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    ـ  ادرمـ ـ  م ادمــ است  و عزیزترین  اولین  به تقدیم
    یـ انسان  والای  از ارزشهای  برخورداری  در عین که

  ،  لـ، توک ایمان:    بخصوص، ارزشها  کرد تا این سعی
   . دهد  پرورش  را در من  و گذشت ، عشق خیرخواهی

  .روحش شاد باد
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   شاد باشید شه شما همی امیدوارم

   شاد باشند  انسانها همیشه  تمام امیدوارم

   شاد باشند  همیشه  جهان  موجودات  تمام امیدوارم
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  مقدمه چاپ چهارم
  

کند، کشورهای توسعه یافته با امکانات فراوان مادی خانمانی بیداد میانی که فقر، گرسنگی، جنگ و بیهدر ج
-تولید سلاح.  گویی تعادل زیستی به هم خورده است.اند شهروندانشان آسوده ساختهزندگی را بیش از پیش برای

ها را به سمت افسردگی و عدم کارآیی های مخرّب، خبرهای فراوان از گرسنگی و جنگ و هراس از آینده انسان
  .های شاد زندگی در تکاپوستانسان به دنبال لحظه. دهدلازم سوق می

بخش زندگی، امروزه به یک شاخه های شادی برای فراهم کردن و استفاده از جنبهمدیریت فردی و اجتماعی
فراهم آوردن فضای شاد در خانواده و محیط کار و جامعه، بهتر . علمی در مدیریت و روانشناسی تبدیل شده است

 شادی از جنبۀ معنوی آورد که به مقولۀای را فراهم میکتاب حاضر زمینه. ها قرار گیردریزیاست در صدر برنامه
به قلم آقای دکتر مهدی بهادری نژاد در » مدیریت با تکیه بر معنویت«ای با عنوان چاپ مقاله. نگریسته شود

زمان با برگزاری جلسۀ سخنرانی با این عنوان زمینۀ بررسی کتاب  هم1383 مرداد ماه سال 147مجلۀ تدبیر شمارۀ 
رانی به همت آقای داوود امیراحمدی مسئول محترم خانه مدیران در محل این سخن. شادی و زندگی را فراهم نمود

. موضوع جلسه بر مبنای کتاب شادی و زندگی طراحی شده بود. این تشکّل در سازمان مدیریت صنعتی، برگزار شد
هم  عضو فعال خانۀ مدیران در این جلسه و برآورد نظر آنان نسبت به موضوع مورد بحث مجالی را فرا85حضور 

ای کاربردی نظرات اعضا را به ترتیبی طرح پرسشنامه. آورد تا بتوان ارزیابی مناسبی از این برنامه بدست آورد
نتایج حاصل از این بررسی . انعکاس داد که نتیجۀ نهایی آن در جلسات مشابه به صورت شفاهی ارزیابی شده بود

  :به صورت خلاصه به شرح زیر است
  .ها ضروری استریزی عنوان بعدی از ابعاد روحی انسان در برنامهتأکید بر مقولۀ شادی به -1
 .های رسیدن به شادی معنوی را آموخت و این کتاب توانایی آموزش ساده این مفهوم را داردباید روش -2

 .دهندهای آموزشی توانایی کسب مهارت شاد زیستن را ارتقاء میکارگاه -3

مثل نمایش فیلم، دعوت از افرادی که در . کننده باشدند کمکتواهای جنبی این نوع جلسات نیز میزمینه -4
 .هازندگی احساس شادی و خوشبختی دارند و استفاده از تجربیات آن

از طرف حضار در جهت تفهیم مطالب ) 100 امتیاز از 80(آقای دکتر مهدی بهادری نژاد امتیاز مناسبی را  -5
 .کتاب کسب کردند

  :توان موارد زیر را فرا گرفتیبا خواندن کتاب شادی و زندگی م
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معرفی این راهها باعث هدفمند کردن نگرش انسان به .  ده راه مطمئن برای افزایش شادی کدامند •
 .شودمقولۀ شاد زیستن می

 .دی مرتبط استچگونه وجود اعتقادات و باورها در انسان، با سلامت و شا •

 .های انسانی ضروری استی آموزش ارزشتعلیم و تربیت برا های واقعی انسان چیست و چرا ارزش •

 . بر دیگر امور ارجح هستند-گردند که باعث ازدیاد شادی می- چگونه دو مفهوم عشق و خدمت •

 .چرا ارتباط داشتن با یک استاد برای شاد زیستن ضروری است •

 .گرددنحوۀ زندگی مدرن امروز چرا باعث کاهش شادی می •

 .گرددش سود عایدتان می چگونه از شراکت شما با جهان آفرین •

 .شود چرا افزایش شادی در جو حاکم و قاطع جهان باعث پایداری زندگی در زمین می •

تولید (  2GNPتری نسبت به نشانگر کاربردی(NIH)1چرا محاسبه شاخضی به نام شاخص شادی ملی •
 .است) ناخالص ملی

  .د است این هدف حاصل آیدامی. هاستنیت خالصانه نویسنده کتاب شاد ساختن فرد فرد انسان
  
  

  انتشارات مدیسه                                                                                                                     
  مهندس فیروزه خرمشاهی                                                                                                              

   
 
 
 
 
 
  
  

                                                 
1- National Index of Happiness 
2- Gross National product 
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  پیشگفتار

  
   فرصتی  آخر اقامتم در چند ماه.   بودم  آمریکا رفته  آنجلس  در لوس  دانشگاهی  به  مطالعات  برای  پیش  سال سه 
 تحریر   رشتۀ به  Love to Be Happy: The Secrets of Sustainable Joy) 1 ( را زیر عنوان  ابی داد تا کت دست

   این  گذشته سال.   قرار گرفت  رسید و در اختیار علاقمندان  چاپ  کشور به  در آن  پیش  دو سال  کتاب این.  در آورم
 و   نیز ترجمه  اسپانیایی  زبان  بهAmaParaser Feliz: El Secreto de la Alegria de Vivir ��)2 (  با نام کتاب

  . شد  توزیع  جنوبی  امریکای در اسپانیا و کشورهای
   و محیط  خورشیدی  انرژی  دربارۀ  و بررسی  تحقیق  صرف آنجلس�  خود را در لوس  بیشتر وقت  با وجود اینکه

  اقتصادی�ـ�  اجتماعی چرا بشر با فعالیتهای:  شتر بیندیشم زیر بی  دو سؤال  پاسخ  تا به  داشتم ، فرصت  کردم زیست
   جامعۀ  خود اینقدر به  حیات  در طول  چرا انسان  مهمتر اینکه ؟ و سؤال  است  کرده  آلوده  را چنین  زیست خود محیط

  در مصرف) نند امریکاما(  دنیا  جای ، در یک  طبیعی  وفور منابع رغم  علی  که دیدم ؟ می  است  رسانده  آسیب بشری
  خانمانمیرند یا بی  می  از گرسنگی  دیگر دنیا مردم  در جای  که کنند در حالی  می  اسراف  و سایر منابع مواد غذایی

 و  ، ساخت  توسعه  بیشتر درآمد خود را صرف  جهان  دولتهای  که دیدم می. کنند  می هستند و کنار خیابانها زندگی
  توانند منابع  می  که  دیگر را سریعتر و بهتر بکشند، در حالی کنند تا انسانهای  می  مختلف ارهایافز  جنگ بکارگیری

،   میلیاردها انسان  با وجود تلاش  که دیدم می.  خود یا سایر انسانها بکنند  مردم  و آسایش  رفاه  کار را صرف  این مالی
   چرا این  از خود بپرسم  بود که  طبیعی بنابراین.  کمتر شان  و شادیشود  بیشتر می  آنان  و گرفتاری هر روز درد، رنج

 بشر   گرفتاریهای  اصلی  تا دلیل  بودم کردند و مایل  نمی  مرا قانع شنیدم  و می خواندم  می  را که ؟ جوابهایی طور است
   خودم  به  ولی  و ندارم  نداشتم شناسی  جامعه  در زمینۀ  و تخصصی  مطالعه من.   کنم  آنها ارائه  برای حلی  و راه را بیابم
   از آن پیش.   بیابم  آنها پاسخی  تا برای  کنم  مهمتر، سعی  و از آن  فکر کنم  مسائل  این  به  قدری  که  بودم  داده اجازه
   اصلی  مطالعات  اینکه از ، قبل  آنجلس  در لوس  که  طوری  بود به  کرده  خود مشغول  فکر مرا به  موضوعات  این هم

   اجتماعی  مسائل  در حل عرفانی�ـ� از تفکر و برخورد علمی«:   خود نوشتم  زیر را برای  عبارت  کنم خود را شروع
   پایان  به  ماه4حدود . افتاد  می  آن  به  من  بود و هر روز نگاه  میزم  روی ای  چند هفته  نوشته  این».  کن استفاده
ه  ب کردند در من  خطور می  ذهنم  به  که  مطالبی  نوشتن  برای  عجیبی  تمایل  بود که  مانده  باقی ام اتی مطالع فرصت
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   خود را صرف  وقت  تقریباً تمام  گرفتم  بودند تصمیم  رسیده  خوبی  نتیجۀ  نیز به ام  اصلی  مطالعات چون. وجود آمد
  .  کردم ره اشا  آن  در بالا به  که  کنم  کتابی نوشتن

   عزیزم  زودتر در اختیار شما هموطن  هر چه  برگردانده  فارسی  را به  کتاب  امیدوار بودم  ایران  به  از مراجعت  پس
  الذکر نیست  فوق  کتاب  حاضر ترجمۀ متن.  بود  نداده  کاری  چنین  فرصت  تاکنون  مختلف های  مشغله  ولی قرار دهم

  .  است  شده  استفاده  کتاب  ساختار آن و  اصلی  از مطالب ولی
   آقای  و جناب  فریبا مقدم ، سرکار خانم  سپاهیان  پری ، سرکار خانم  انگلیسی  از متن  کتاب  در برگرداندن

   عارف  حاضر را خدمت متن.  کنم  می  سپاسگزاری  از آنان  وسیله  بدین  کردند که  کمک  من  به  احمد حجتی مهندس
   موضوع  دربارۀ  تا اشعاری  تقاضا کردم  له  و از معظم  مشکسار تقدیم  کمال حاج  آقای  جناب  و استاد بزرگوارم ربانی
  این. فرمایید یم  باشد ملاحظه  می  از کتاب ای  خلاصه  در حقیقت  را که  بعد اشعار ایشان در صفحات.  بسرایند کتاب
 قسمتها  این. شوند  می  مربوط  کتاب گانه  دوازده  فصول  به  ترتیب  به  که شده   تشکیل  مختلفی  شعر از قسمتهای قطعه
  .اند  از یکدیگر جدا شده  فاصله با خط

   شعر معروف  قطعه ایشان.   کردم  مشکسار مشورت  آقای ، با جناب  کتاب  برای  شعر دیگری  قطعه  انتخاب  برای
   شدن با اضافه. فرمایید  می  بعد ملاحظه  در صفحات را پیشنهاد فرمودند که  در وحدت)  الرحمه� علیه (  بهایی شیخ
  .یابد  تغییر می  قسمت  چهارده  به  بود، اینک  ابتدا دوازده  که  کتاب  شعر، تقسیمات  دو قطعه این

  داشته   شادتری دگیزن بتوانید   پیشنهادی  تمرینهای  و انجام  و زندگی شادی   کتاب  با مطالعۀ  امید اینکه  به
  . کنم  می  تقدیم  عزیزم  حضور شما هموطن  را به  کتاب باشید، این

  

   نژاد  بهادری مهدی                                                                                                                            
      1374  ماه  ـ دی تهران                                                                                                                          
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   شاد باشید  شما همیشه امیدوارم

   شاد باشند  انسانها همیشه  تمام امیدوارم

   شاد باشند  همیشه  جهان  موجودات  تمام امیدوارم
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    از کتاب  منظوم ای لاصهخ

  آفرید  تو را از بهر شادی حق  
 ی زندگ  نمایی  در آرامش پس

  
  

  گردد پدید تا ز تو آرامشی
   بردگی  از مشکلات وارهی

  
  رها از خویشتن  گشتم  دمی من  

  و صفا  پر از صلح  دیدم عالمی
  

  
   من  آمد او در جای  برفتم چون

  بود خود نورِ خدا1ما سَویَ االله
  

 آید پدید  می  هفت  از این شادی  
 از خدا   و رضایت خیرخواهی

                          
  

  امید  آنگه ، گذشت بینی  و خوش عشق
  در هر کجا شکر ایزد روز و شب

  
  
  
  

   است  شادی  فردیّ و ملّی شاخص
  نبَّیِ راستگو  با ما آن گفت
  است  او گفته  چنین  با ما اینباز

اطُْلبُوا عِلْماً وَ لَوْ کانَ بِسینِ 
                    

  

   است  هادی  خوبی  را به  این  هم علم
  بجو  تا گور دانش زگهواره

   است  سُفته  خوبی  را به دُر معنی
   گردد یقین تا شما را علمِ حق

  
  ستاقتصاد تو اگر باشد در  

  دستیاب  چون شوی  می  شادی  بهتو
                

  
  سست  کارِ خویش  هرگز به نیستی

   را خود بیاب  مهم  این  کن کوششی
  

  آشکار  را کند بس  شادی عشق  
  کشید  چون  عاشق  عشق  شراباز

       
  

  را نثار  جان  از آن کند عاشق می
 د رسی  و در جانان  و بیخود گشت مست

  
  
  

  ریا خدمتگزار  شد بی گر کسی
  پدید شود در وی  می کم  کم شقع
 گردد از اخلاقِ بد  می خلیهت

                        
  

  یار شود نزدیک  می  دل از ره
  او را نوید دهند از راهِ دل می
 2رسد در نورِ االلهُ الصَمَدْ  می
  

   وهـــــ ک وشــر گـ رمز را گ بشنود این     وهــــ با شک   رمزی3  طرفه بشنو از من
  انوار خدا  به شود واصل می  5 توتیا گردد او چون 4از تَعَشُّق

                                                 
   تجلیات خداوند-1
  نیاز خداوند بی-2
  ممتاز -3
  ورزیعشق -4
  گرد-5
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  با عاشقان  عاشقی رتباطا
 1  استاد عشیق  به ر بپیوندیگ
  کشاند او ترا تا پیشگاه یم
  نورِ نور ود در دو عالمخ

   العابدین زین)  ع( سجاد  حضرت
   نیافت  آگاهی استاد هر کسی

  

  

   مهربان  از جود خدای هست
  شود با تو یقیناً او رفیق می
  در انوارِ الِه گردی  می غرق
  تو دور  بد از روی شود چشم می
   و یقین  با ما از سر صدق گفته

 2   نیافت  شد، پناگاهی در هلاکت
  

   طریق  شود  از ده  افزون شادیت  
    است  یکی  شادی  مختلف  صورت  به هر
  

  
   دقیق  راهها باشی گر تو در این

    است  شکی  در آن  کی  یکتاست امر حق

  را از خُلقِ بد  خویش  کن تخلیه  
  چو از خُلقِ نکو  یابی 3تحلیه

  
  

  خُلقِ بد باشد حسد  آن المثل فی
  روبرو با خداوند جهانی

  
  و طلبکار دوا گر مریضی  

   روح گر شادی  ز تو شد جلوه چون
  

  
  از خدا  دل  شادی  کن رو طلب

   فتوح  بیشک  موهبت  از این ابیی
  

  
  
  

  از خدا  خواهی  روح گر عروج
 ریا  بی  مردم  به  خدمت  کنی چون

   و شام  آید ترا هر صبح عد از آنب
   خویش  زِ بهر نفس  خدمت و مکنت

  
  

  از خود رها با ما بیا»کمال«  یا
  خدا شود بیشک  می از تو راضی

   بر مشام  همیشه  حق  عشق بوی
  4 پریش  وجدانت  پیش تا نباشی

  
  کردگار  باشد برای خدمتت  

  زندگی  ترا این  عطا کرده حق
  

  
  را آشکار  رویِ حق تا ببینی

   او در بندگی  خود را به  بده پس
  

  
  

   کن  پیشه  و تقوی  و عشق ارتباط
   کنی  آید او شادی  تو رفتی چون

  نثار  جان شاد گردیّ و تو باشی
  

  

   کن  اندیشه  در خویشتن روز و شب
   کنی  آزادی تا ابد احساس

  کردگار  از شراب  باشی مست
  

                                                                                                                   
   مشکسار      کمال حاج 

                                                                                                                                                  
  همیشه عاشق  -1
   هلک من لیس له حکیم یر شده-2
   زینت دادن-3
   پریشان-4
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    بهایی  شیخ  وحدت مخمس
  

   تو یگانه  وصال  تمنای  به تا کی  
     هــا نـ تو ی  هجران خواهد بسر آید شب

    زمیانه  و تو غایب  تو مشغول  به جمعی

   روانه  سیل  چون  شود از هر مژه اشکم
 انه نش  را دلِ عشاق  تیر غمت ای
  

  
  عابد و زاهد  در صومعۀ  به رفتم 

    دــــ عاب  و در صومعه  رهبانم در میکده
    خانه  به  خانه طلبم  تو را می  که یعنی

  و ساجد  راکع  رخت  را پیش  همه دیدم
  دـــ مسج  ساکن  و گه  دیرم  معتکف گه

  
  پیِ هرکار تند حریفان برف  که روزی
  ارــــ ی گه  و او جلوه  کردم  یار طلب من

  
  

   خانه  صاحب  جوید و من  همی او خانه

  خمار  جانب مسجد شد ومن زاهد سوی
  دارـــ دی  طالب  و من  کعبه  ره  به حاجی

  
  تو  تویی  خانه  آن  صاحب  زنم هر در که
  وـــــ ت  تویی  جانانه  و دیر که در میکده

  
  

    بهانه  خانه  و بت  کعبه مقصود تویی

  تو  تویی  پرتو کاشانه  روم هر جا که
  وــ ت  تویی  و بتخانه  از کعبه مقصود من

  
  دید  رخسارنشان  گل ، زان  چمن  به بلبل
  دــ دی  تو در پیر و جوان  روی  صفت عارف

  
  

    خانه  به  خانه  روم  که ، من  منم دیوانه

  دید  شد و اسرار عیان  آتش در پروانه
  دید  یار توان  رخ  جا عکس  همه یعنی

  
  

  تو پوید  خرد راه  قوانین  به عاقل
  دـــ بوی  که  باغ  این ی  بشکفته تا غنچۀ

  
  

   ترانه  به  و قمری  غزلخوانی  به بلبل

  تو جوید  آئین  از همه  برون دیوانه
  صفتِ حمد تو گوید  زبانی  به هر کس

  
  

   توست  زار غم  دلش  که  بهائی بیچاره
   تــــــ توس  از عاطفتِ دمبدم امید وی

  
  

   بهانه  نیست  از این  را به  گنه  که یعنی

   توستمدَ، زخیلِ خَ  است عاصی  هرچند که
  تـــ توس  امید کرم  به»خیالی«تقصیر 
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   شاد باشید  شما همیشه امیدوارم

   شاد باشند نها همیشه انسا  تمام امیدوارم

   شاد باشند  همیشه  جهان  موجودات  تمام امیدوارم
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1  
   مقدمه

  
  ». هستند  آن  کسب  سایر چیزها تنها برای  دارد که  قدر اهمیت ، آن  بهترینِ چیزهاست شادی«

  »ارسطو«                                                                                                                                                        

  
   حلی ، راه  کرده  را شناسایی  بشری  جوامع  طور کلی  و به  انسان  ناراحتیها و گرفتاریهای  اصلی  علت  کتاب  در این

  . کنیم  می  آنها ارائه  رفع برای
   کاریها، مسائل اما با ندانم.  را نیز در اختیار دارد  شاد زیستن  لوازم  و تمام شده   خلق  شاد زیستن  برای انسان 

  راه.   است  کرده  را آلوده  زیست  و محیط  بوجود آورده  بشری  خود و جامعه  را برای  بسیار زیادی  ـ اقتصادی اجتماعی
 بسیار و   را با درد و رنجهای  بیافریند و زندگیش  شادی  برایش  نتوانسته  کرده  خود دنبال  او در زندگی  که و روشی

 و   شده  زیست  محیط  تخریب  و رفتار خود باعث ، او با اعمال  بر این علاوه.   است  کرده  همراه  فراوان های  و غصه غم
  .  است  را بخطر انداخته  خود و سایر موجودات  حیات ادامۀ

 و   دوستان  زندگی  و به  دور و برخود نگاه  به  است  مذکور کافی ـ اقتصادی   اجتماعی  مسائل  شناختن  برای
.   کنیم  رجوع  جهان  کشورهای  و سیاسی  اخبار اقتصادی ها یا به  روزنامه  حوادث  ستون  و یا به  کنیم  توجه نزدیکانمان

جز افراد . کنند  می  مبارزه  کردنشان  برطرف  مواجهند و برای  مشکلات  و اقسام  دنیا با انواع رسد مردم نظر میه ب
 از   روزانه  را که  از اخباری ، چند نمونه  مثال  عنوان به.   خود ناراضی  هستند و از زندگی  و غمگین  ناراحت ، بقیه اندکی
   زد و خوردهای  جهان  از کشورهای ـ  در بعضی:  کنیم ، در اینجا ذکر می کنیم  می  دریافت  جهان  خبری های رسانه
  .شود  می گناه  بی  و کودک  مرد و زن  تعداد زیادی  شدن  و زخمی  کشته  باعث قومی
 آنها تجاوز   جوان  و زنان  دختران کشند و به ، صربها مسلمانها را می  و هرزگوین  بوسنی در شهرهای -

  .کنند می
   گلوله  ضرب  را به گناهی  بی  انسانهای یابانی خ  آمریکا و اروپا جنایتکاران  از شهرهای  در بسیاری وزانهر -

 .کشند می

  ا ـد و یــمیرن  می یــ از گرسنگ  کودکان  آفریقایی  از کشورهای  بعضی  دنیا از جمله  از کشورهای ر تعدادید -
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 . باشند بهره ارند بی برخورد  از آن  مردم  غالب  که  کنند و از رفاهی  در خیابانها زندگی  اولیه  امکانات مجبورند بدون

   خود مبارزه  اجتماعی  و حقوق  آزادی  کسب  برای  را که  مردمی  غاصب  دنیا دولتهای  از کشورهای ر برخید -
 .افکنند  می  زندان کشند یا به کنند می می

 دشوار  ردم اکثر م  را برای  زندگی  مایحتاج  تأمین  جهان  از کشورهای  در بسیاری  اقتصادی  و تورم شکلاتم -
  .  است  نموده  کاملاً نگران  خود و فرزندانشان  آیندۀ  به  را نسبت  و آنان کرده
 نگرانند مبادا   جهان  از دانشمندان بسیاری.   است  شده  جهانی  مسئله  مهمترین  زیست  محیط  آلودگی  امروزه

  : آلودگیها عبارتند از  از این ای نمونه. خطر افتده  ب یات ح  ادامه  شود که  آلوده قدریه  ب  نزدیک  در آینده  زیست محیط
   دیگر شده  و بیماریهای  سرطان  پیدایش ،باعث  شده کار گرفتهه  ب  گیاهی  آفات  دفع  برای  که  شیمیایی سموم -

   و حیوانات ن انسا  غذایی  و وارد زنجیرۀ  یافته  راه  زیرزمینی ها و آبهای  رودخانه  به  سموم  زیرا این است
  .اند شده

 شهرها   و خودروها هوای  از صنایع  حاصل  آلایندۀ  گازهای  کنترل  و عدم  فسیلی  سوختهای رویۀ  بی صرفم -
   آلودگیِ بیش این.   هوا چند برابر حد مجاز است  آلودگی  مانند تهران  در شهرهایی  که  کرده  آلوده را طوری
   را پایین  مردم  دیگر کارآئی ، سردرد و بیماریهای  چشم ، سوزش  تنفسی  دستگاه ی با ایجاد بیماریها از اندازه
   چنان  هوا، آلودگی  وارونگی  دلیل ، زیرا به  است  جدی  در زمستان ویژهه  ب  مسئله  این خطرات.   است آورده

   دارند توصیه  قلبی  بیماریهای  که  و افرادی  و کهنسالان  کودکان  به  گروهی های  رسانه شود که شدید می
 . نشوند  خارج کنند از منزل می

)(اکسید کربن  دی  میزان  بالا رفتن  باعث  فسیلی  سوختهای رویۀ  بی  مصرف مینه - 2COدر اتمسفر زمین   
 تا از   کرده قطع) کنند د می تولی  و اکسیژن  کرده  گاز استفاده  از این که( را   دیگر درختان از سوی.   است شده

   تبدیل  کشاورزی  یا زمینهای  مراتع  بیشتر به  غذایی  را برای  جنگلی  کنند و زمینهای  استفاده چوبشان
  کنند که  می بینی  پیش دانشمندان.   است  کرده  کمک  در جهان  اکسید کربن  دی  افزایش  امر به این. کنند می

  ای  گلخانه تواند در اثر پدیدۀ  می  اکسید کربن  دی  دور میزان چندانه  ن ابد، در آیندۀ ی  روند ادامه اگر این
 و   قطبی  یخهای  شدن  آب  باعث  اتمسفر زمین  ازدیاد دمای این.  بالاتر ببرد  اتمسفر را چند درجه دمای
 و   برده  را زیر آب  وسیعی ، زمینهای  آنها شده  سطح ها و بالا آمدن  اقیانوسها، دریاها و رودخانه  آب انبساط

  های  از شهرها و زمین  بسیاری  رفتن ، و زیر آب  پدیده این.  خواهد کرد  را مختل  جهان  جویّ روند نزولات
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 از   حاصل  ـ اقتصادی  اجتماعی  ضایعات کند که  می  را آواره  انسان  میلیون500 از   در دنیا بیش کشاورزی
 .  بیشتر است  پیوسته وقوعه  ب  تاکنون  که هایی ا، سیلها، طوفانها و خشکسالیه  زلزله تمامی

) روند کار میه  ب  و صنایع  مطبوع  تهویه  در یخچالها و دستگاههای که( نظیر فریونها   مواد شیمیایی رخیب -
   در این هایی  حفره  ترکیب  ایناند و بر اثر  شده  ترکیب  ازن  و با لایۀ  اتمسفر انتشار یافته  بالای های در لایه

  این. اند  کاسته  ماوراء بنفش  اشعۀ  جذب  برای  ازن  لایۀ ها از توانایی  حفره این.   است وجود آوردهه  ب لایه
 .شود  دیگر می  و بیماریهای ، کوری  پوست  سرطان  با نفوذ در اتمسفر باعث اشعه

روند و   می  از بین  زندگیشان  محیط  و تخریب  غذائی  مسمومیت لت ع  به  از حیوانات  تعداد زیادی ر سالهه -
  رحمانه  بی  بدنشان  و سایر اعضای ، شاخ ، عاج  پوست  را برای  از آنان  و سودجو بعضی  حریص انسانهای

 .کشند می

   از بین تدریجه یا ب   برده  را یا از بین  و حیوانی  گیاهی  مختلف های  گونه  زیست  از حد محیط  بیش لودگیآ -
  .خواهد برد

  
   مسائل علاوهه ب.  کنیم  می  دریافت  گروهی های  از رسانه  که  است  از اخبار و اطلاعاتی  کوچکی  گوشۀ  این
 در   که  طوری  به  است  مجالس  تمام ، نقل  مسکن  و بخصوص  مردم آور مایحتاج  سرسام  نظیر گرانی اقتصادی
  .کنند  می  دیگر کمتر توجه  موضوعات  به  مردم ی خانوادگ محفلهای

   را در تمام  مسائل  این توانیم اند؟ آیا می  بوجود آمده  محیطی  و زیست  ـ اقتصادی  اجتماعی  مسائل  چرا این
   مسائل  این  به  عزیز نیز مانند من  شما خوانندۀ  که  دارم ؟ یقین  کنیم  حل  ایران  در کشور خودمان کم  یا دست جهان

 شما   حل کنید؟ آیا راه  می  را ارائه هایی  حل  راه  چه  مسائل  این شما برای. اید  آنها اندیشیده  حل  راه اید و به فکر کرده
   تمامی  برای  انسانها و هم  برای  را هم  زیست  دارد و محیط  دنیا ارزانی  مردم  تمام  را به  و خوشحالی تواند شادی می
   نماید؟  پاکیزه  و گیاهان واناتحی

آور   سرسام  مصرف  دنیا باعث  کشورها و ازدیاد جمعیت  در تمامی  مردم  زندگی  وضع ، بهتر شدن  صنعت  پیشرفت
 معتقدند   از دانشمندان ای  عده  شده  گفته  مطالب  به با توجه.   است  شده  زیست  شدید محیط  و آلودگی  طبیعی منابع
 بر   انسان  را که تواند زخمهایی  کند و نمی  را تأمین  انسان  مادی  قادر نخواهد بود نیازهای  زمین  نزدیک آیندۀ در  که

   پس  فرا خواهد رسید و زندگی  روز دقیقاً کی  این  کنند که بینی توانند پیش آنها نمی.  نماید  ترمیم  وارد کرده پیکرش
  سازی  و آلوده  طبیعی  منابع رویۀ  بی ، مصرف  ازدیاد جمعیت  روند کنونی دانند چنانچه  می  خواهد بود ولی  چگونه از آن
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   در رفتار و برخورد خود با مسائل ای  ملاحظه  تغییر قابل  یابد و انسان ادامه)   و زمین  از هوا، آب اعم (  زیست محیط
  حلتان  راه آیا شما در ارائه.  خواهد شد  قطع  کنونی ندگی قطعاً فرا خواهد رسید و روند ز  روزی وجود نیاورد چنینه ب
  ؟  و زیبا محدود است  رنگ  آبی  کرۀ  این  منابع اید که  داشته اید و توجه  اندیشیده  مسائل  این به

  را نگاهدور و بر خود .  نیستند  شاد و خوشحال  اکثر مردم  کردیم  آنها اشاره  به  که  با وجود مسائلی  است  بدیهی
   از رفاه  متفاوتی  را با درجات  مختلف های  بنگرید، افراد و خانواده  خود و دیگران  زندگی  شادند؟ به کنید، آیا مردم

  تر، قدرتمندتر و مشهورترند، شادترند؟   مرفه آیا آنها که.  در نظر بگیرید  اجتماعی  و شهرت مادی
   مناسب  و مسکن  غذا و پوشاک  تامین  برای  که غیر از فعالیتهایی . یما  شده  خلق  شاد زیستن ما برای   معتقدم

  همچنین. گیرند  می  صورت  شادی  میزان  بیشتر و بالا بردن  خوشحالی  به  دستیابی  برای  فعالیتهایمان ضروریند، بقیه
   و بهبود وضع  و شادی  رفاه  روی ر مستقیم، اث  آن  به  دستیابی  و پایدار ما و نیز روشهای  واقعی  شادی  میزان معتقدم

  . دارد  زیست  محیط  و نیز حفظ  جوامع اقتصادی
   دردها ارائه  بهبود این  برای حلهایی  راه  شده  بررسی  و اقتصادی  اجتماعی  مسائل  این  اصلی  دلایل  کتاب  در این

 پایدار برخوردار   از شادی مان و جامعه   باشیم  شاد و سالم نیمتوا می   که  دارم  اعتقاد راسخ  طور خلاصه به.  ایم کرده
  .باشد

اند و   کرده  را بررسی  مسائل  این  مختلف  جوامع  و متفکران ، پژوهشگران  دولتها، سیاستمداران  که  قرنهاست  البته
  این. اند  آنها را در نظر نگرفته ، علل  کرده  توجه  آثار و علائم  به حلها فقط  راه  بیشتر این ولی. اند  نموده  ارائه حلهایی راه
   برای  فقط  بیماری  علت  به  توجه  بدون  پزشک  یک  که  است  و مانند اقدامی  بوده  سطحی  حلها عموماً خیلی راه

   کردن  و در برطرف خود را درنیابد  کنونی  مسائل  اساسی  و علت  ریشه  انسان  که تا وقتی. دهد  می  درد انجام تخفیف
   و زیست ، اقتصادی ، سیاسی  اجتماعی  مختلف مسائل.  را نخواهد دید  و آرامش ، صلح  شادی  ننماید روی آنها سعی
   محیط  دهد و همچنان  ادامه  طبیعی  منابع رویۀ  بی  مصرف  به دهند مانند گذشته  نمی  بشر اجازه  دیگر به محیطی
  . ند ک  خود را آلوده زیست

 برخورد   مسائل  با این  ما که  تا نوادگان  و بگذاریم  باشیم تفاوت موضوعها کاملاً بی  این  به  نسبت توانیم  ما می
 آنها   حل  برای  صحیح  و اقدام  ذکر شده  مسائل  علل  صحیح  با تشخیص توانیم می.  کنند کنند خود آنها را حل می

 و کمتر   یافته  التیام  زخمهایش  که  دهیم  آیندگان  را تحویل  زمینی کنیم ا شادتر می خود ر  زندگی  بر اینکه علاوه
  .  است آلوده
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   معتقدید؟ آیا مایلید اقدامی  مسائل  حل  به آیا شما هم.  کار را دارد  و اختیار این  کاملاً قدرت  امروزی  انسان
   برود؟  از بین  زیست  محیط خواهید آلودگی  آورید؟ آیا می  عمل  به  خود و دیگران  فراوان  شادی  برای  و اساسی عاجل
  

    انسان  امروزی  مشکلات  اساسی علل
.  ام  بوده  بین  خوش  همیشه ، من طور نیست  این  ولی  بدبینم  فردی  شاید فکر کنید من  فوق  مسائل با طرح 

 دقیقاً آشنا   باید با مسائل  حل  راه  یافتن  زیرا برای  بوده ل مسائ  طرح  فقط  فوق  موضوعات  کشیدن  از پیش منظورم
   و روزی  کنیم ، حل  با آنها مواجهیم  خود و سایر موجودات  را که  مسائلی توانیم  می معتقدم.   باشیم  و از آنها آگاه شویم

  . خواهند کرد  و پایدار زندگی فراوان   و صفا و با شادی  صلح  در کمال  و سایر موجودات  انسان فرا خواهد رسید که
   ارائه اگر پیشنهادهای.  کند  شادتر زندگی،  نموده تواند استفاده  می  هر کسی  کتاب  در این  شده  ارائه  حل  از راه

  . خواهد شد  شاد و خوشحال کار گیرند جامعهه  خود ب  در زندگی  را افراد زیادی شده
   بر حقایقی  فرضیه این.  دهد  ارائه  مسئله  حل  برای ای کند فرضیه  می پژوهشگر سعی، ابتدا   علمی  در بررسیهای

   در تحقیقات  علمی  و از روش ام  کرده  تحصیل  مکانیک  مهندسی  در رشتۀ من.  استوار است)  پژوهشگر از دیدگاه(
 و در  ام  نموده  استفاده  و غیره  خورشیدی  انرژی ، کاربردهای  انرژی ، تبدیل  ترمودینامیک های  خود در زمینه دراز مدت

 از  بنابراین.  ام  نداشته  علمی  جز برخورد و نگاه  دیگری  نیز راه  نظیر شاد زیستن  اجتماعی  مسئلۀ برخورد با یک
   بیانگر تمام  که ام  بوده»فرمولی« یا   رابطه  یافتن ، در پی  کرده  استفاده  و ریاضی  مکانیک  خود در مهندسی تجارب
 را   و آن نامیده   سنجی  شادی رابطۀ را   یا فرمول ، معادله  رابطه این. کنند  می  کمک  انسان  شادی  به  باشد که عواملی
  . دهیم  می توضیح) 4 ( در فصل

  با ناراحتیها و نگرانیهای   در ارتباط ام  ساله  چندین  مشاهدات  بر پایۀ  بگذارم  با شما در میان  مایلم  که ای  فرضیه
وجود ه  چرا ب  که پرسیدم  غمها و ناراحتیها از خود می  این با دیدن.   استوار است  جهان  از کشورهای  در بسیاری مردم
  . داد  نمود یا تقلیل  کرد تا آنها را رفع توان  می اند و چه آمده

  : ر استوار است زی  و اصول  بر اعتقادات  پیشنهادی  حل  یا راه  فرضیه
  .  است  شده  آفریده  شاد زیستن  برای انسان -1
 .  است  پیموده  شادی  آوردن دسته  ب  را برای  اشتباهی  راههای ، انسان  و ناآگاهی  جهالت  سبب هب -2
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  ه ب  نیستند زیرا همیشه  راضی  مسائل  برای  شده  ارائه  حلهای  خود و از راه  زندگی  کنونی  از وضع ردمم -3
 . ت عل  به  نه  شده  توجه معلول

 از  آنها حاضرند پس.  خود بیابند  و اندوه  غم  و زدودن  مسائل  حل  را برای  جدیدی  حاضرند راههای ردمم -4
 شاد و  ای  جامعه  بیاموزند و سرانجام  دیگران  را به  شادی  کسب  و روش ، راه  از شادی  و برخورداری یافتن

 .رندوجود آوه  ب خوشبخت

   عموم  به  درس  و کلاسهای  گروهی های  رسانه  وسیلۀ  به توان  پایدار را می  شادی  به  دستیابی وشهایر -5
  .  آموخت مردم

 او غیر از   روزمرۀ  فعالیتهای  تمام در واقع.   است  و طبیعی  فطری  برود امری  شادتر زیستن  دنبال  به  انسان  اینکه
 باور   بر این  اکثر مردم تاکنون.  منظورند  همین دهد، به  می  انجام  متعارف  و مسکن  غذا، پوشاک  تأمین  برای  که آنچه
 و   مال  دارند با کسب  سعی  که شناسم  را می بسیاری. بخشد  می  شادی  آنان  به  و قدرت ، شهرت  ثروت اند که بوده

   اسیر ثروت  آزادی  جای  به یابند که رسند در می  خود می  هدف  به  باشند و غالباً وقتی  بیشتر شاد و خوشحال شهرت
   که شناسم  را می  فقیر و گمنامی ، اشخاص برعکس.  نیستند اند و شادتر از قبل  شده  و مقامشان  شهرت و وابستۀ

 شادند و  ردارند اما گروهی برخو  متفاوتی  مادی  قرار دارند و از امکانات  دو وضعیت  این  میان اکثر مردم.  شادند خیلی
   هیچکدام  و قدرت  اجتماعی ، مقام ، شهرت ، ثروت  فقر، گمنامی  که ام  افراد دریافته  این با مشاهدۀ.   غمگین گروهی
 را  توانند زندگی  می  فقط  و قدرت  و شهرت  ثروت  اینکه و خلاصه. کنند  نمی  بازی  انسان  در شادتر کردن نقشی

  .  است  کتاب  این  از اهداف  یکی  عوامل  این  دارد و شناسائی  بستگی  دیگری  عوامل  به شادی. دآسانتر کنن
 و   شادی کند تا به  می  و قدرت ، شهرت  ثروت  کسب  برای  انسان  که   تلاشهایی  دارم  اعتقاد راسخ

   با آن  بشر امروزی  که  است ی بیشتر مشکلات کم یا دست  تمام  اصلی  یابد دلیل  بیشتر دست خوشحالی
  .  است  رسانده  زیست  محیط  خود و به  به  زیادی  آسیبهای  تاریخ  تلاشها، در طول  این  سبب  به انسان . روبروست
 آسیبها از مرز   ولی  کنیم  خود فعالیت  جسمانی  و سایر نیازهای ، مسکن  غذا، پوشاک  تأمین  ما باید برای  البته

 زیر نیز   نامطلوب  اثرات  دارای  از اوقات  بسیاری  و قدرت ، شهرت  از ثروت برخورداری.   است  نیازها گذشته  این تأمین
  : هست
  .شود  می  زیست  محیط  آلودگیهای  انواع  باعث  که  طبیعی  منابع  در مصرف  و اسراف روی زیاده -1
   مورد نیاز بدن  ویتامینهای تأمین کننده موادّ  که  آماده و شور ، شیرین  چرب  در غذاهای  و اسراف روی یادهز -2

 .شوند  می  بسیاری های  بروز بیماری را ندارند باعث
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  . را در بردارند  خودشان  خاص  و بدبختیهای  عواقب  دیگر که  و اعتیادهای  الکلی های  نوشابه صرفم -3
  . خود تجدید نظر کند  زندگی اعتقاد، باور و روش در   انسان  است  پایدار لازم  شادی  به  دستیابی برای 

   برده  پی  اسرار شاد زیستن  افراد به این.  واقعاً شادند  که  است  بوده  برخورد با افرادی  من  از خوشبختیهای یکی 
انید در تو  شما نمی  که  است  افراد این  این  مهم از ویژگیهای. کنند  می  را طی  مخصوصی  خود راه در زندگی

 انسانها،   تمام  برای ای  ویژه  و محبت آنها احترام. شود  می  ساطع  و محبت  عشق از آنان.  شاد نباشید ضورشانح
  راحتیه  چیز ب همه.   است نظیری  بی  با شادی  و همراه  بسیار ساده زندگیشان.  قائلند  طبیعی  و منابع ، گیاهان جانوران
 دارند و ظاهراً   کمتری  مشکل  خانگی  و لوازم  نظیر اتومبیل  زندگی  امروزی  با وسایل و حتیشود   می  فراهم برایشان

 افراد  ، این ام  را شناخته  آنان  من ؟ تا آنجا که  آنها چیست اسرار شادی. کنند  بهتر کار می  خیلی  برایشان  وسایل این
   اینکه نه( کرد   را کنترل  امیال  این  است  لازم  برد ولی  لذت ز زندگی و ا  را برآورده  جسمانی  باید نیازهای معتقدند که

 در دنیا  شادیهایی معتقدند   اشخاص این. کنند  جستجو می  غیر جسمانی  را در لذتهای آنها شادی).  برد از بین

  .تر و پایدارترند  عمیق  خیلی  جسمانی  و خوشیهای  از لذات وجود دارند که

 را پیشنهاد   روشی  کتاب این. اند  برده  آنها پی  شاد به  افراد همیشه  که  است  اسراری  کشف  کتاب  این هدف 
  .  یابیم  دست  و جاودان  همیشگی  شادی  به توانیم  می  آن  کردن  از ما با دنبال  هر کدام کند که می

   همیشه  که  افرادی  زندگی  نحوۀ  دربارۀ توان می موجود   ارتباطی  و امکانات  پژوهشی  از ابزارهای  با استفاده
توانند   می مردم.  دنیا قرار داد  را در اختیار مردم  آمده دسته  ب  کرد و نتایج  تحقیق  آنان  شادی شادند و دلایل

  .  کنیم ه را تجرب  واقعی  و خوشحالی  شادی  که  ما نیاز داریم همۀ.  باشند  شاد و خوشحال  چگونه بیاموزند که
 را   آن  قبل  چند سال  که  است ای  از مکاشفه  صحبت  دوم در فصل: اند  شده  زیر ارائه  شرح  به  کتاب  این  مطالب

   زایدالوصفی  و خوشحالی  با شادی  و همراه  بسیار آرام  بشریت  آیندۀ  داد که  نشان  من  به  مکاشفه این.   کردم تجربه
   به ، نحوه  کرده کنند بررسی  می  را تعیین  و اندوه  شادی  را که  یا پارامترهایی  عوامل  تا پنجم  سوم در فصول.  است

  . کنیم  می  را بیان  شادی حداکثر رساندن
   را مطرح  بحث  این  هفتم در فصل.  کنیم کید میأ ت  عشق  پایدار یعنی  شادی  عامل  بر مهمترین  ششم  در فصل

 ناراحتیها   تمامی  و زدودن  و پاک توقع  بی  عشق  تقویت برای ریا  و بی چشمداشت  بی دمتخ   که کنیم می

  ، یعنی  ارتباط این.  کنیم  استاد، مراد یا مولا گفتگو می  با یک  ارتباط  اهمیت  در بارۀ  هشتم در فصل .  است ضروری
   شادی  کسب  به  شایانی  کمک  اندیشیدن  خاطراتش او و  به  و همیشه  داشتن استاد و مراد خود را بسیار دوست
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، امید،  ، سپاسگزاری ، گذشت ، رضایت پیشرفت: کنند نظیر  می  کمک  انسان  شادی  به  که  دیگری عوامل. کند می
  .اند  قرار گرفته  مورد بحث  نهم ، در فصل  قرار گرفتن  و مورد قدردانی ، خیرخواهی بینی خوش

   بسیار مهمی  وسیلۀ  انسانی  از ارزشهای برخورداری.  کنیم  می  صحبت  انسانی  ارزشهای ز آموزش ا  دهم  در فصل
  بدون   که کنیم  می  اشاره  فصل در این.   است  واقعی  آزادی  به  و دستیابی  شادی کنندۀ  کم  از عوامل  کاستن برای

،  صداقت: ها عبارتند از  ارزش این . شود  نامیده  انسان  ندارد که  بشر لیاقت  انسانی  از ارزشهای برخورداری
 ما   از آنها انسانیت  برخورداری  که  و غیره  چشمداشت  بی  خدمت  به ، علاقه ، همدردی  و آرامش ، صلح ، عشق تقوی

   خود صحبت مولای با استاد و مراد و   ارتباط  برای  و مراقبه  خلاق  تجسم  روش  از یک همچنین. کند  می را تعیین
   و اینکه  است  و بدن  ذهن  رابطۀ  درباره  یازدهم فصل. شود  می  انسانی  ارزشهای  تقویت  باعث  که آوریم  می  میان به

   که گیریم  می  نتیجه  فصل  این در انتهای.  هستند  جسمانی  و یا اکثر بیماریها و دردهای  تمامی  علت  اخلاقی رذائل
  .  شاد باشیم  که  است  لازم  باشیم  سالم  اینکه برای و   است  درمان ین بهتر شادی

وجود ه  ب  شاد و خوشحال ای  داد تا جامعه  انجام توان  پایدار می  شادی  به  دستیابی  برای  را که  اقداماتی خلاصۀ 
  . ایم  ذکر کرده را  کتاب  و مĤخذ این  منابع  از آن  و پس ایم  آورده  دوازدهم آورد در فصل
   تجربۀ  که وقتی.  ام  کرده  زیاد استفاده» من« از ضمیر   کتاب  در این  باشید که  داشته لطفاً توجه!  عزیز  خوانندۀ

در سایر .   است ناپذیر بوده  اجتناب» من« مفرد   شخص  از ضمیر اول  استفاده ام  گذاشته  را با شما در میان ام شخصی
،   نوشتن هنگام.   است  نبوده  قصد خودستایی  مطلقاً به9 و 5   در فصول  ضمیر مذکور، بخصوص ریکارگیه موارد، ب
  خوانید چنین  را می  آن  شما نیز که  و احتمالاً برای ام  کرده  استفاده  خودم  به  تأکید و تلقین  برای»من«  از کلمۀ
  بنابراین.   و تاکید است  تلقین  فکر ما نوعی ، برای  بکار رفته ن در آ» من« ضمیر   که ای  جمله  خواندن معتقدم.  است

  . بیشتر باشد  تلقین  بلند بخوانید تا اثر این ها را با صدای  جمله توانید و مایلید این  اگر می کنم  می از شما دعوت
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2  
   و صفا  پر از صلح جهانی

  
  ».دارد  می  نگاه  ما را روشن  ذکاوت و  ما را گرم  هدف  که  است  مقدسی  آتش شادی«

  » کِلر هِلن«                                                                                                                                                           

  
 داد تا در   دست ، فرصتی  بودم  ـ آمریکا رفته ینیکس شهر ف  به  در همایشی  شرکت  برای  که  پیش  چند سال

 یا   کنم  هر روز مراقبه  که  نداشتم عادت.   و در خود فرو روم  بنشینم  نسبتاً شلوغی  سالن  در گوشۀ  دو نشست فاصلۀ
   در خود و مراقبه ن فرو رفت  برای  عجیبی  روز میل  آن  ولی  بنمایم  کاری  چنین  گردهمایی  این  استراحت در اوقات
  دیدم:  داد  زیر دست  مکاشفه  کوتاهی  از مدت  و پس  پرداختم  مراقبه ، به  سالن  شلوغی رغم علی.   بودم پیدا کرده

  و شناختم  می  با آنچه  بود کاملاً متفاوت  دنیایی ؛ ولی ام  دنیا بازگشته  به  شده  زنده اند و دوباره  کرده ، مرا دفن ام مرده
را   آن توان  نمی فرما بود که جا حکم  در همه  چنان  و زیبایی ، هماهنگی  و صفا، آرامش  دنیا صلح در این. شناسید می

. شد  نمی  یافت  در آن  و جنایت ، بزهکاری  از خشونت  اثری  بود که  جدید این  دنیای  مشخصه یک.  کرد وصف
   کجا دیده  در هیچ  و گذرنامه  گمرگ  مأموران  و حتی  دادگستری ضی و قا ، وکیل ، زندان ، سرباز، پلیس اسلحه
.  دیگر بروند  نقطۀ  به ای  کنند یا از نقطه خواهند زندگی  هرجا می  یا ترسی  مانع  هیچ  آزاد بودند بدون مردم. شدند نمی

 بیشتر انسانها و سایر   آسایش  برای  بودند و فقط  بسیار پیشرفته  و تکنولوژی علم.   کشورها وجود نداشت  بین مرزی
 خود   نیازهای  کردن  برآورده  برای مردم.  بود  چیز بسیار فراوان همه. شد  می  از آنها استفاده  زمین  کرۀ موجودات
  نچو. نمودند  می ، هنر و معنویات  تفریح  خود را صرف  وقت کردند و بقیۀ  کار نمی  در هفته  ساعت25 تا 20بیشتر از 
  ، برای  زمان شد، این  امور نمی  این  صرف ای  و بودجه  و کشورها وجود نداشت  مردم  بین ای  و مناقشه ، خلاف جنایت
 نیاز   پول  زیبا به  دنیای  در این آور دیگر اینکه  حیرت نکتۀ.  بود  کنند کافی  خود را تأمین  بتوانند زندگی  مردم اینکه
   به  فقط   حضور داشتند و مردم  مراجعین  به  کمک  نیز برای  پر بودند و کارکنانی  مورد نیاز مردمها از مواد مغازه. نبود
   مردم زندگی.  بود  نیز رایگان  درمانی خدمات. کردند  می  خود را انتخاب  مایحتاج  حرصی  هیچ  نیاز خود و بدون اندازۀ
   و محبت  کمک  صرف  زیادی  بودند و وقت  قائل  خاصی  اهمیت وییج  صرفه  بود، آنها برای  تشریفات  و بدون ساده
   پیشبرد دانش  هدفشان  وجود داشتند که  متعددی مراکز تحقیقاتی. کردند  می ها و سالمندان  بچه ویژهه ، ب  دیگران به
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  در این.  بود  و غیره  مختلف  بیماریهای  بردن  انسانها و از بین  مادی  زندگی  بهتر کردن  برای  تکنولوژی و توسعۀ
   تلف  طبیعی  از منابع  کاملاً تمیز بود و هیچیک  زیست محیط. ساختند  نمی  جنگی  جدید مطلقاً ابزارهای دنیای
. شد  می  بازیافت  و مقدار زیادی  مصرف  حداقلِ مواد اولیه  تولیدی  فعالیتهای  بویژه  زندگی های  زمینه در تمام. شد نمی
   خود بسیار لذت  از زندگی  و حیوانات ، گلها، پرندگان  از وجود درختان گیری ها و جنگلها با بهره  در پارک ممرد
 تقریباً   میلیارد نفر یعنی5/2 حدود   بود که  خیالی  دنیای  این  دیگر جمعیت  عجیب موضوع. بردند و شاد بودند می

  .بود  دنیا  کنونی  جمعیت نصف
   بسیار لذت  مردم  زندگی  و ملاحظۀ  در آن» بودن« از   من  که  وجود داشت  آرامشی و  صلح  چنان دنیا  در این

 ظاهر   و به  خیالی  دنیای  از این» مناظری«   از دیدن  کشید و من  طول  دقیقه15 تا 10   مکاشفه  این تمام.  بردم
 زیرا  دیدم  نمی  و خواب  نبودم  خواب  که دانم می.   بردم ، لذت  داشت  فاصله  خیلی  امروز جهان  با جریانات  که ناممکن

   که  جهانی  داخل  به ای  بود چند دقیقه  رویائی فقط.  شنیدم  را می  گردهمایی  مردمِ حاضردر سالن سر و صدای
  ؟  و یا اصلاً بوجود خواهد آمد یا نه  کی  که دانم نمی

   و خود بزرگ  خودخواهی  عوامل  تمام  بپیوندد و انسان  حقیقت  به ای مکاشفه   چنین  روزی  دارد که  آیا امکان
 دارد   کند؟ آیا امکان  زندگی  و آرامش  صلح  و در کمال  وجود خود برده  حقیقت  به  پی  سرانجام  را بدور انداخته بینی
   است  خود را بازیابد؟ آیا ممکن  و خلوص ایی پذیرد و زیب  التیام  زخمهایش  دیده  آسیب  امروز چنین  که  زمین کرۀ

   چه  باشد؟ به  وجود داشته  زمین  روی  موجودات  تمام  به  و احترام ، عشق ، آرامش  صلح  در دنیا فقط  فرا رسد که روزی
  ؟  نیاز است  مکاشفه  این  تحقق  برای چیزی

  . کنیم  می  خود انتخاب  شادتر زیستن  ما برای که دارد   روشی  به  بستگی  سؤالات  این  به  پاسخ  معتقدم
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3  

    شادی  کنندۀ عناصر تعیین
  

   اکثر انسانها در تمام  پنهان  انگیزۀ  در حقیقت  و ارتقاء شادی ، نگاهداری  دستیابی گونگیچ«
  ». ورانهاستد

  » جیمز ویلیام«                                                                                                                 

  
   و موقعیت  مالی  وضع کند، جوابها احتمالاً به  می  شاد و خوشحالشان  چیزهایی  بپرسید چه  اگر از دیگران

 بیشتر،   قدرت و  اجتماعی ، موقعیتهای ، شهرت ثروت:   احتمالاً خواهند گفت افراد متمول.  دارد  بستگی  آنان اجتماعی
 زیر   که دانند و جوامعی  می  خوشحالیشان  را باعث  و سلامتی ، آسایش  و بیمار رفاه خانمان  افراد فقیر، بی  که در حالی
  . را  و استقلال  آزادی  قرار دارند کسب  و سیاسی  اجتماعی فشارهای
   زندگی  با آنان  که  و افرادی  زندگی ، مکان راییبخشند؟ آیا دا  می  و سرور واقعی  شادی  انسان  به  چیزهایی  چه

  ؟  خودتان  ذهنی  و وضعیت شوند یا حالت  شما می  شادی کنید باعث می
  

  . بنویسید  اهمیتشان  ترتیب کنند در نظر بگیرید و آنها را به  شما را شاد می  که  چیزهایی   تمام:1  تمرین   
  

   برای کند و ما همیشه  می  حکایت  باطن  خاطر و رضایت  از آرامش  که ت اس  درونی  حالتی  و خرسندی شادی
 شاد  ما برای.   شاد باشیم  که  ماست  حق این.  گیریم  خود را بکار می  و کوشش  سعی  نهایت  آوردنش بدست

 خرید، همانطور   را با پول  شادی توان کنند؟ آیا می  می  ما را شاد یا غمگین  عناصری  اما چه. ایم  شده  زاده زیستن
، حقیقتاً   بر دیگران  تسلط  برای  کافی  از قدرت  یا برخورداری  شهرت ؟ آیا با کسب خریم  خود را می  و آسایش  رفاه که

 و  ، نژاد، دین  و یا جنس کردیم  می  زندگی  کشور یا در کشور دیگری  دیگر این  بود؟ آیا اگر در جای شاد خواهیم
   و قدرتمندترین ، مشهورترین  باید ثروتمندترین  پس  است  مثبت ؟ اگر پاسخ  خوشحالتر بودیم  داشتیم گری دی مذهب

  روانشناسان.   نیست  گونه  این  که دانیم می.   بسیار غمگین  و افراد گمنام  باشند و فقیران  شادترین افراد هر جامعه
   خود به در کتاب) 3(یرز دکتر دیوید ما. اند  داده  انجام  متعددی طالعات مذکور م  و عوامل  شادی  رابطۀ  یافتن برای
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 در آمریکا، کانادا،   شادی  دربارۀ  را که  تحقیقی  مقالات  کلیه» و چرا؟  شاد است  کسی ، چه  شادی در جستجوی«:  نام
  مایرز نتیجه. کند  می  بررسی ور جامع ط  به  است  رسیده  چاپ  دیگر از کشورها به  و برخی  غربی  اروپای کشورهای

   مایرز همچنین». خرید  با پول توان  را نمی  و شادی  وجود ندارد و آرامش  و شادی  ثروت  بین ای رابطه«  گیرد که می
   شادی  به  کمکی  هیچ  تحصیلات ، نژاد و سطح  زندگی ، محل  اجتماعی ، موقعیت ، جنسیت سن«  گیرد که  می نتیجه

   تمام دهم  می ترجیح«: کند، نظیر  می  نقل  متعددی های  گفته  شده  مصاحبه  با آنان  که  او از افرادی».کنند  نمی نسانا
  تواند تأثر و غمی  باشد ـ نمی  که  هر اندازه  ـ به پول« و یا » کنم  عوض  پر از محبت ای  را با خانه  خانوادگیم ثروت
  ». کند  برطرف وجود آمدهه  ب  برایم  فرزندانم  از ناراحتی که

اند گو   یافته  دست  فوق  نتایج  به  علمی  و تحقیقات  با بررسی  صنعتی  و کشورهای  زمین  در مغرب تازگیه  ب
 از  ی بسیار بینیم  می ، متأسفانه  همه با این. اند  بوده  آگاه  مطالب  از این  مدتها قبل  زمین  مشرق  عرفا و متفکران اینکه
 و آزاد   دموکراتیک  افراد در جوامع این.  و قدرتند ، شهرت  ثروت  دنبال  به  و خرسندی  شادی  کسب  هنوز برای مردم
 زور، فساد و   فشار از طریق  تحت  خود برسند و در جوامع های  خواسته  به  قانونی کنند از راههای  می سعی
  . خواری رشوه
   اقتصادی  پیشرفت  برای  از فعالیت ، صحبت  خصوصی  محافل  چه  مراکز دولتی ، چه یمرو   هر جا می: دیگر نکتۀ 

   بخش  به  بخشیدن  کنند و یا با تحرک  ایجاد شغل  مردم کنند یا خود برای  می دولتها سعی.  و درآمد بیشتر است
   تمام  خصوصی در مؤسسات.  بالا ببرند را  مردم  زندگی  درآمد و سطح  دهند تا میزان  کار را انجام  این خصوصی

 درآمد و   برای  اجتماعی  دیگر، فعالیتهای  عبارت به.   است  درآمد و سود خالص  و کوششها بر محور بالاتر بردن سعی
   حاصل  بیشتری  و خوشحالی  بیشتر شادی  با درآمد و ثروت  که  است  این  زیرا اعتقاد کلی  است  بیشینه ثروت
  .دشو می

کنند   می  قدرتند سعی  در موضع  که شود و تا زمانی  افراد می  رسیدن  قدرت  به  باعث  از کشورها ثروت  در بعضی
فرد یا . گیرد  می  صورت  با کودتا و خونریزی  تغییر دولت  که بینیم  از کشورها می در بسیاری.  بیندوزند  بیشتری ثروت
 برسند بر   قدرت  به  فراوان  و خرابیهای کنند و حاضرند با خونریزی  و اجرا می ریزی  را برنامه  وقایع  این  که افرادی

  . خواهند آورد دسته  ب  بیشتری  و خوشحالی ، شادی  و شهرت  قدرت  با کسب  اعتقاد و باورند که این
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   شادی  آوردن  بدست  برای  تاریخ  در طول  انسان  که  بوده  راههایی  و قدرت ، شهرت  ثروت  کسب  اینکه  خلاصه
 و   بوده  تاریخ  بشر در طول  بدبختیها و ناراحتیهای  کلیۀ  اصلی ، علت  اعتقاد و باور اشتباه  این  که معتقدم.   است پیموده

  .  است  وارد کرده  زیست  محیط  به  که  است  زخمهایی  اصلی نیز عامل
 کنند؟  توانند چنین  می  چیزهایی شوند چه  نمی  و خوشحالی دی شا  موجب  و قدرت ، شهرت  اگر ثروت:  سؤال

   کتاب  فصل  این ؟ هدف  کنیم  خود را تضمین  و خرسندی  شادی  تا بتوانیم  باشیم  داشته  و یا چه  کنیم باید چه
  .شوند  می  یا غم  شادی  موجب  معتقدم  که  است  عواملی شناسایی

  
    جهان  مردم  شادترین  یافتن جستجو برای

   را برای  علمی  وسیع  تحقیقات امکان.  هستند  کسانی  چه  جهان  مردم  شادترین  بدانم ام  علاقمند بوده  همیشه
 و  المللی  بین  در همایشهای  گوناگون  با ملیتهای  افرادی ، ملاقات  ملل  دربارۀ  با خواندن  ولی ام  نداشته  پاسخ یافتن

  .  خود بیابم  سؤال  برای  جوابی ام  کرده  متعدد سعی یبازدید از کشورها
   به  داشت  سال35 حدود    که  با مرد میهمانداری رفتم  شیگاگو می  به  اِر، از زوریخ  با سوییس  که  قبل  چند سال

 و   شده  فارغ افران مس  به  از غذا دادن  تازه با او که.  بود  مهمانداران  صندلی  مقابل  من صندلی.   نشستم صحبت
 در   است چند سال:  نظیر  پرسیدم  معمولی ابتدا چند سؤال.   پرداختم  صحبت  کند، به  استراحت  بود تا قدری نشسته
 و   سوییس  از او پرسیدم سپس.  داد  پاسخ ، که  است  سفر کرده  چند کشور جهان  به کند و تاکنون  اِر کار می سوییس
 دنیا   مردم ترین  و خوشبخت ترین  خوشحال  سوییس کنند؟ آیا مردم  می  نرم  و پنجه  دست لاتی مشک  با چه مردمش

   زیرا سطح ام  بوده  قائل  احترام  آنان  برای  همیشه  که  ابراز کردم  و مردمانش  سوییس هستند؟ نظر خود را دربارۀ
   را جواب  دومم او ابتدا سؤال.  دارند ای العاده  خارق  ترتیب و  و نظم  بسیار تمیز و زیباست  بالا و کشورشان زندگیشان
 سوییسیها   که  اولّم  سؤال دربارۀ. داند  دنیا نمی  مردم ترین  و خوشبخت ترین  را خوشحال  سوییس  مردم  که داد و گفت

  .»  انسانی  و روابط  زیست محیط«:   مواجهند گفت  مشکلاتی با چه
 از   جهان  سوییسیها نیز مانند اکثر مردم دانستم می.   کنم  سؤال  زیست  محیط  مشکل رۀ دربا  نداشت  لزومی

  ، چنین  چیست  انسانی بط از روا  منظورش  پرسیدم وقتی. برند  می  رنج  بسیار ناراحتند و از آن  زیست  محیط آلودگی
 چند   ولی  نیامده  پیش  من  برای گرچه.  کنم  کار می  است  سال12 و حدود   و دو فرزند دارم  و زن ام  ساله35«:  گفت

 اکثراً  دادگاه. اند  جدا شده  ـ غالباً با دو فرزند ـ از همسرانشان  جوان  و شوهرهای  از زن  و بسیاری نفر از همکارانم
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ها   از بچه  نگاهداری  برای را  از درآمدش کند تا نیمی کند و پدر را مجبور می  مادر واگذار می ها را به  از بچه مراقبت
 میهماندار   شد زیرا این  ما در اینجا قطع  مکالمۀ». را ببیند هایش تواند بچه  روز می  یک ای  هفته بپردازد و پدر فقط
  . بود  زده  زنگ  برود که  مسافری مجبور شد سراغ
 از کشور،   خارج  به  از هر پرواز طولانی  پس که بود   این  نگران او همیشه.  بود  واقعاً موجه  مرد جوان  نگرانیِ این

 و   مراجعه  دادگاه  و به  شده  خسته  یکنواخت  زندگی  دیگر از این  دهد که  او اطلاع  به گردد زنش  باز می  خانه  به وقتی
   صنعتی  کشورهای ژهویه  ب  جهان  از کشورهای ها در بسیاری  خانواده  فروپاشی متأسفانه.   است  کرده  طلاق تقاضای
   حیات  ادامۀ  عامل ترین  و اساسی مهمترین  ها را از دریافت  خانواده  این های ، بچه  مسئله  و این  شده  متداول خیلی

  .  است  کرده محروم    عشق یعنی
   ـ که ملیتی را ـ با هر   مرد جوانی  تا زندگی  کردم  کرد، سعی  مرا ترک  میهماندار سوییسی  از اینکه  پس
  ای  وارد خانه  مردی ، چنین  کار روزانه  از اتمام  پس دیدم.   کنم کند مجسم  می  و تنها زندگی  داده  را طلاق همسرش

.   است  کند خالی  را دریافت  حیات  شیرین  عصارۀ  بورزد و این  عشق  آنان  به توانست  می  که  از افرادی شود که می
 خود  ، ثروت  موجود در اجتماعش  و ترتیب ، نظم  شهر و کشورش ، زیباییهای  شده  تهی  از عشق یش زندگ  او که برای

   واقعاً پوچ عشقزندگیِ بی.  بیفزایند توانند بر شادیش  نمی ، هیچکدام  رفاهی  از امکانات  و برخورداری و کشورش

  .  است  کننده و خسته

   در همایشهای  تحقیقی  مقالات  و ارائۀ  ایراد سخنرانی  برای کشور جهان 37   بار به سی از صدو  بیش  تاکنون
 و   در گردهمایی کنندگان  با شرکت ام  کرده  سعی  سفرها همیشه در این.  ام  بازدید سفر کرده  و یا برای المللی بین
   با ملاحظۀ  اوقات دانند؟ بسیاری  می دنیا  مردم ترین  آیا خود را خوشبخت  بپرسم  و از آنان  کنم  صحبت  عادی مردم
   صحبت  با آنان  که افرادی.   شادند یا نه  مردم  آیا آن  کنم  خود روشن  برای کردم  می  سعی  مردم  زندگی شیوۀ
   داشتند و از من  و خوشبختی ، خوشحالی  از شادی  خود تعریفی آنها برای.  داشتند  عالی  غالباً تحصیلات کردم می
 چرا  داد که  می  شرح هر کس.  بود»هرگز«   تقریباً همیشه جواب. خواستند  نمی  لغات  این  تعاریف  دربارۀ ضیحیتو

 نبود و   علمی  روش  یک  تحقیق  روش  این  که دانستم  می البته.  دنیا نیستند  مردم ترین  خوشحال مردمش
   فقط  نداشتم  را هم  کاری  قصد چنین ؛ البته  کنم  ارائه  علمی یی گردهما  خود را مثلاً در یک های  یافته توانستم نمی
  .دانند  دنیا می  مردم  و شادترین ترین  خود را خوشبخت  مردمی  چه  بدانم خواستم می
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   در شهری  هندی  جوان  مهندس  خود را از یک  سؤال وقتی.  بود ، هندوستان  شنیدم  مثبت  جواب  که  تنها جایی
  ترین  و خوشبخت ، ما هندیها شادترین  نظر من به«:   فکر کرد و گفت ، قدری پرسیدم هند   بنگالور در جنوب کنزدی
  ».  دنیا هستیم مردم

   و فردی  ملی  ثروت  همه  با آن  و آلمان  آمریکا و سوییس  فقر شادتر از مردم  همه  دارد هندیها با آن آیا امکان

30  ام  سی  حدود یک شان  طبیعی  منابع  سرانۀ  مصرف  هندیها با وجود اینکه که   است باشند؟ چطور ممکن
  مصرف 1

کشد و کار   می  روز را زحمت  تمام  که  هندی  دارد یک  شادتر باشند؟ آیا امکان  آمریکاییهاست  طبیعی  منابع سرانۀ
تر از  ارزد، خوشحال  نمی  از چند روپیه  بیش  مایملکش  کند و تمام تأمین را  اش  محقر خود و خانواده کند تا زندگی می
  ؟  برخوردار است  مدرن  زندگی  و آسایش  رفاه کند و از تمام  می  در قصر زندگی  باشد که  میلیونر آمریکایی یک

   برای1359   سال اوایل. ود ب  خطور کرده  ذهنم  به  سؤال  نیز این  هندی  جوان  این  از ملاقات  قبل  چند سال
  دیدم.   خود بودم  هتل ، راهی  در شهر حیدرآباد بازدید کرده  نظام از موزۀ.   بودم  رفته  هندوستان  به  در همایشی شرکت

ر د. رو نمود  از پیاده  قسمتی  تمیز کردن  به  و شروع رو نشست  پیاده  زمین  بود، روی  جلوتر از من  چند قدمی  که زنی
 از   قسمتی  از تمیز کردن  پس ؟ دیدم  چیست  هدفش  ببینم  که  او بودم  متوجه دادم  می  خود ادامه  راه  به  که حالی
   خوابی  خود را برای»  خواب تخت«   زن  و این رفت  می  تاریکی  بود و هوا رو به غروب.  دراز کشید  زمین رو روی پیاده
ها   در روزنامه  که ، افتادم  آمریکایی  یاد هاوارد هیوز، میلیاردر معروف  به  لحظه ندر هما! کرد  می  آماده راحت
، خود را در  در اواخر زندگی.   باشد  داشته  واقعاً دوستش  که  را نداشت  او کسی از قرار معلوم.   بودم  خوانده اش درباره
 و او را با هاوارد   را دیدم  زن  این وقتی. کرد  می  زندگی  بود و تنها و منزوی  کرده  حبس  در هتلی  تاریک  اتاق یک

   بر تن  بود که  لباسی  فقط  مایملکش  که  زن  شادترند، این یک  کدام  از خود پرسیدم  کردم  مقایسه هیوز آمریکایی
 از   و تحلیلی  تجزیه  اینکه دون ـ ب  زمان ؟ در آن  میلیاردر آمریکایی ارزید، یا این  نمی  هم  از چند روپیه  و بیش داشت
  . تر است  خوشحال  زن  این  که  گرفتم  ـ نتیجه  باشم  کرده  شادی  متشکله عوامل

   واقعی  یا غم  شادی  موجب  را که  بیایید عواملی  باشد ولی  عجیب  شما خیلی  برای  است  ممکن گیری  نتیجه  این
   که  و سایر افراد فقیری  هندی  زن  دارد این ، آیا امکان  عوامل  این نظر گرفتن با در   که  و ببینیم شوند بشناسیم می

،  ، آلمانی ، سوییسی  میلیونر و یا میلیاردر آمریکایی کنند از یک  می  دنیا زندگی  مختلف در شهرها و کشورهای
  د؟تر و شادتر باشن ، خوشحال  ایران  کشور خودمان  و یا از ثروتمندان کانادایی
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  کنند  می  کمک  انسان  شادی  به  که  عواملی شناسایی
   کاملاً متفاوتی  چیزهای  خود را مرهون  دارند و سرور و خرسندی  از شادی  مختلفی  تعاریف  افراد مختلف

   آن  شادی.  است  باطن  خاطر و رضایت  آرامش شادی   دارند که  توافق  اکثر مردم  نظر من  به دانند ولی می
 و شما  من.   یا نه  برخوردار است  از آن داند که  می  را دارند و هر کسی  یافتنش  آرزوی  همه  که  است  زندگی کیفیت

  .  یا نه  شاد و خرسندیم  که دانیم هر دو می
 دیگر   تای و دو  مثبت ، یکی  اصلی  گروه  سه  آنها را به  مایلم  و مؤثر بر شادی  متشکله  عوامل  شناسائی  برای

 و   از شادی  منفی  دو گروه  که کند، در حالی  می  کمک  شادی  افزایش  مستقیماً به  مثبت گروه.   کنم ، تقسیم منفی
 بعداً آنها را در  که (  شادی  مثبت گروه. افزایند  او می 1 و افسردگی ، ناراحتی ، غم ، بر رنج  کاسته  انسان خوشحالی

  :  زیر است  عوامل شامل)  داد  خواهیم  نشان)J(   با حرف ای رابطه
    و محبت ـ عشق1 
     آینده ـ امید به2 
   در کار  و موفقیت ـ پیشرفت3 
   بینی ـ خوش4 
   ـ خیرخواهی5 
    ـ سپاسگزاری6 
    ـ رضایت7 
    ـ گذشت8 
    قرار گرفتن ـ مورد قدردانی9 

   ناراحتیهای  و گروه  جسمانی  ناراحتیهای گروه:  عبارتند از ردگی و افس  و رنج  غم  یا عوامل  شادی  منفی  دو گروه
  : قرارند از این)  کرد  خواهیم مشخص )F(   با حرف ای  بعداً آنها را در رابطه که (  جسمانی ناراحتیهای.   یا روانی عاطفی

    و سوء تغذیه ـ گرسنگی1 
    جسمانی  و سایر ناراحتیهای ـ درد و بیماری2 

                                                 
 است و با کلمۀ افسردگی Misery کار رفته و برگردان لغت انگلیسیه در این جا کلمۀ افسردگی به معنای  ناشادی، غم و رنج ب -1 

(Deprssion) رود تفاوت داردکار میه که در روانشناسی ب.  
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 را ذکر کرد   اخلاقی  رذیلۀ50 از   بیش شاید بتوان.   بسیار زیاد است  یا روانی ، احساسی  عاطفی  ناراحتیهای شمار
   رذایل  این  است  لازم  شادی  افزایش برای) 2 و 1( .افزایند  می  انسان  و غم ، افسردگی  و بر رنج  کاسته  از شادی که

  . ر کنیم از خود دو ، سرانجام  داده را تقلیل
 زیر   عامل25   را به  و روانی ، احساسی  عاطفی  ناراحتیهای  به  مربوط ، عناصر منفی  بحث  شدن  کوتاه  برای

 در اینجا   که  اخلاقی  سایر رذایل  یا تقلیل  بردن  از بین  به  ذکر شده  اخلاقی  رذائل  دفع  نظر من به.  کنیم محدود می
  .کرد خواهد  اند کمک ذکر نشده

 بعداً   که ای  یا معادله در رابطه) اند  شده  الفباء مرتب  ترتیب  به که( زیر را   اخلاقی  یا رذائل  شادی  عناصر منفی
  : دهیم  می  نشان)E(    کرد با حرف  خواهیم مطرح

  )  و قدرت ، شهرت  ثروت  کسب برای(ـ آرزو 1
   ـ دلبستگی14    ـ اضطراب2 
    دلتنگیـ15    ـ انتقامجویی3 
   ـ دورویی16    ـ بدخواهی4 
   ـ ستم17   ـ تحقیر5 
   ـ سرزنش18    ـ ترس6 
   ـ شهوت19    ـ تنفر و کینه7 
   ـ عجله20    ـ توقع8 
   ـ عصبانیت21    ـ حسادت9 
   ـ عیبجویی22    خواهی  و زیاده ـ حرص10 
   ـ غصه23    ـ خشم11 
    و یأس ـ نومیدی24    ـ خشونت12 
   ـ وسواس25    ـ خودپرستی13 

   آنها را بررسی ، دوباره شوند شناختیم  ما می  و افسردگی ، اندوه  شادی  موجب  را که  عناصر و عواملی  که  اکنون
 دهید   کار را انجام توانید این  شوند، می  حذف  یا از آن  اضافه  فهرست  این  باید به  نظر شما مواردی  به چنانچه. کنید
ه  ب  مثبت عوامل.  کنید  اعمال4   فصل  خود  را در جداول  را فعلاً بپذیرید و نظرات  موارد فوق نمک  پیشنهاد می ولی
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   به  که  منفی  عوامل  درباره ولی.  ایم  قرار داده  مورد بحث9 و 6   در فصول  عامل  مهمترین  عنوان  را به  عشق ویژه
  . دهیم  نمی  واضحند توضیحی  کافی اندازۀ

   ادیـش یـمنف  و تـ مثب لـ کنید عوام  فکر کنید و سعی شناسید قدری  می  خوب  چند نفر که   دربارۀ:2  تمرین
  ؟  افراد  شادند یا غمگین این.  برشمارید  فوق  فهرستهای  را طبق آنان

   یا غم  شادی وامل از ع  بعضی دهند چگونه  می  نشان  که  کنم  تعریف  برایتان  چند داستان  مایلم  بحث در پایان
  :شود  میمونها آشکار می  گرفتن  در داستانِ  وجهی  بهترین  به  از دلبستگی  و افسردگیِ ناشی غم. آفرینند می

   قاعده  از این  میمون  ولی  انداخت  تله  به توان  را می  از جانوران  بسیاری.  در هندوستان  میمون  گرفتن روش
   مانند انسان  میمون  از ویژگیهای برخی.  بیفتد  تله  به راحتیه  ب  که  است تر از آن  باهوش  خیلی میمون.  ست مستثنی

  .کند ، او را گرفتار می  کرده  استفاده  موضوع  از همین  درست  است تر از میمون  باهوش  که  و انسان است
   استفاده  و سنگینی  نسبتاً بزرگ های وزه از ک  میمون  گرفتن برای)  دیگر و شاید در کشورهای (  در هندوستان

 خود را  تواند دست  می سختیه  ب  میمون  که  است  تنگ قدریه ها ب  کوزه  این دهانۀ.  دارند  باریکی  دهانۀ کنند که می
   کوزه داخل دارد   دوست  خیلی  میمون  که  و سایر تنقلات  و فندق  بادام ، مقداری  میمون شکارچیان.  فرو ببرد در آن
   از آن  مشت ، یک  کرده  خود را در کوزه ، دست  دلخواه  غذای  وجود این  به  بردن  از پی  پس میمون. ریزند می

  میمون. افتد  می  دام  به  ترتیب  این  و فرار کند و به  خارج  را از کوزه تواند دستش  پر، دیگر نمی  با مشت دارد ولی برمی
   دلیل او به.  بیاورد دهد بیرون  نمی  و اجازه  را گرفته  دستش  وجود دارد که  کوزه  در ته ا چیزی ی کند کسی فکر می
، خود را آزاد   در آورده  را از کوزه  کند تا بتواند دستش  خود را خالی  مشت  حاضر نیست  و فندق  بادام  به اش دلبستگی

  .کند
  در همۀ. اند  گذاشته  درمیان  خود را با من  و مشکلات  مسائل  اقوام و  از دوستان  تعدادی  گذشته  در چند سال

،  خواهی  و زیاده ، حرص ، حسادت ، تنفر، توقع  گوناگون  مادی آرزوهای:   از قبیل  منفی  یا چند عامل موارد یک
 را در   اخلاقی  رذائل  این ماگر یاد بگیری.  بود  افراد شده  این  افسردگی  باعث  خود و غصه  کردن ، سرزنش دلبستگی
  .  باشیم  شاد و خوشحال توانیم  می  کنیم  از خود دفع  و سرانجام  دهیم خود تقلیل
 و   گذشت  دربارۀ یکی.   کنم  تعریف  برایتان  دو داستان  مایلم  را نیز ببینیم  شادی  مثبت  عوامل  اثرات  اینکه  برای
  .  داریم  در زندگی  که  است  چیزهایی  برای  شکرگزاری و ، قدردانی  محبت  دربارۀ دیگری
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  ، زنی  طور خلاصه به.  ایم  آورده9   را مفصلاً در فصل  داستان  این. خوابی  بی  درمان  برای  از گذشت استفاده
   و داروهای ه متعدد مراجع  پزشکان  بود به  مبتلا شده خوابی  بی  بود و به  محروم  فرزندانش  از دیدن  که مطلقه
 بود   و روان  جسم  کامل  درمان  معتقد به  که  پزشکی  به سرانجام.   کرد اما بهبود نیافت  مصرف آور مختلفی خواب
.  بگذرد و او را ببخشد  پیشنهاد کرد از تقصیر شوهر سابقش  زن  مشکلات  از شنیدن  پس  پزشک این.  کرد مراجعه

  . یابد  رهایی  کار را بکند و از بیخوابی  این  توانست  ماه6 از   پس  زن این
   منفی  عوامل  کردن  و طرز فکر و با کم  با تغییر عقیده توان غیر از دارو میه  از بیماریها را ب  بسیاری  معتقدم

،  ، فکری  احساسی های ، ریشه  جسمانی  بیماریهای  تمام  که معتقد است) 4 (  دکتر لوئیزهی خانم.  کرد  درمان شادی
 آنها   درمان  را برای  و راههائی  کرده ها را شناسایی  ریشه او این.  دارند  عصبی ، ریشۀ  کلی  اصطلاح  یا به عقیدتی

  خلاصه.   است  شادی  مثبت  بر عوامل  و افزودن  منفی  از عوامل  منظور کاستن  او کلاً به های راه. نماید پیشنهاد می
  .کند  پیشنهاد می  درمان  بهترین عنوانه  را ب  او شادی اینکه

 موقتاً در   که1372   ماه  در فروردین.  داریم  آنچه  برای  و شکرگزاری  در زندگی  و عشق  محبت  داشتن
   از کانالهای  در یکی»  زندگی  برای زمانی«   نام  را به  جالبی  برنامه کردم  می  ِآمریکا زندگی آنجلس شهر لوس

ه  بود ب  رفته  ماهیگیری  چند نفر دیگر به  همراه  که  نوجوانی  پسر معلول  برنامه  از این ای در صحنه.   دیدم یتلویزیون
   از او بزرگتر و کاملاً سالم  که  دیگری نوجوان.  کند  خارج  بود از آب  گرفته  را که ای کرد تا ماهی  می  تلاش سختی

  . گرفتند  را از آب  آمد و ماهی  پسرک  کمک  به سرانجام.  را رها نکند کرد تا ماهی  می بود، او را تشویق
نوجوانِ .  بود  مبتلا شده  ناپذیری  درمان  بیماری  به  بود که  پر محبت  ولی  معمولی  از خانواده  معلول  پسرک

   برنامۀ  تهیۀ  آنها را برای بودند  شده  مواد مخدر زندانی  فروش  علت  به  با دو نوجوانِ دیگر که بزرگتر همراه
 خود بود   همسالان  به  نسبت  زندانی  نوجوانان  واکنش  بررسی  برنامه هدف.  بودند  مذکور موقتاً آزاد کرده تلویزیونی

 با  بودن بگذرانند و از   را با هم  بودند تا چند روزی  رفته ای  جزیره آنها به. ناپذیر مبتلا بودند  درمان  بیماریهای  به که
   بودند و این  ندیده  محبتی  داشتند و هیچ  تعلق  پاشیده  از هم های  خانواده  پسر بزهکار به هر سه.  ببرند یکدیگر لذت

   نسبت  نوجوانان  بار این  اولین آنجا برای.  باشند  از زندانشان  خارج  چند روزی  محافظان  بود تا دور از چشم فرصتی
    فرصت آنان.  سراپا تنفر و انزجار بودند  از آن  پیش  که  کردند در حالی  و محبت  عشق ر احساس دیگ  انسانهای به

  نظیری  بی  فرا رسید، آنها شادی  زندان  به  و مراجعت  جزیره  ترک  زمان وقتی.  کنند  واقعاً محبت  کسی یافتند تا به
  د ـان  را چشیده  ورزیدن  و محبت  داشتن  از دوست  حاصل ار، شادی ب  اولین  برای کردند و اظهار داشتند که  می احساس
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  . خود شاکر و قدردانند  سلامتی  به و نسبت
   و شکرگزاری  با قدردانی  و بالاخره  و محبت ، عشق  و بخشش  با گذشت کنید که  می  ملاحظه  دو مثال  با این

   تقویت  برای  وسیله بهترین   دید که  خواهیم7  در فصل.  زاییم خود بیف  بر شادی توانیم می ،  داریم  آنچه برای

  .  است چشمداشت  بی ، خدمت  عشق فضیلت
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4  
    شادی  و ملی  فردی شاخصهای

  
  ».ماند  نمی  هرگز صد روز شاداب پاید، گل  هرگز هزار روز نمی  آدمی شادی« 

  »  چینی المثل ضرب «                                                                                                                                   

  
  در این.  شوند، آشنا شدیم  ما می  و غم  یا رنج  و نشاط  شادی  موجب  که  و عناصری  با عوامل  قبل  در فصل

  .  باشیم  خود داشته  شادی  بیان  برای  تا عدد و معیاری  در آوریم ی کمّ  صورت  را به  عوامل  این کوشیم  می فصل
   به  شادی  و منفی  عواملِ مثبت  عدد به  اختصاص  کرد ولی  را کمّی  آن توان  و نمی  است  کیفی ای  پدیده  شادی

  .کند  می  زیادی ، کمککنند  می  و افسرده  ما را غمگین  که  عواملی  یافتن  و بویژه  شادی ارزیابیِ وضعیت
   کمک  شادی  و امید هر دو به مثلاً عشق.   نیست  یکسان  شادی  و منفی  مثبت  عوامل  اهمیت  است  بدیهی

 ما   و غم  ناشادی  و درد روی  گرسنگی  اثرات همچنین.   بسیار مهمتر است  عنصر عشق  من  عقیدۀ  به کنند ولی می
   نیازمندیم  عوامل  این  نسبی  اهمیت  دادن  نشان  برای بنابراین.   است  و عصبانیت گی نظیر دلبست بیشتر از عناصری

  .  نیاز داریم1» سنج شادی«   یک  دیگر به  عبارت به.   دهیم  اختصاص  آنها عدد و رقمی  به که
  

    شادی گیری  اندازه  برای  سنج  شادی  از یک استفاده
   عوامل ، یعنی3   در فصل  یاد شده  عوامل  و تمام  زیر را بنویسیم  ساده  رابطۀ نیمتوا  می  شادی  ارزیابی  برای
  : دارد  نام»  سنجی شادی«  ۀ رابط، رابطه این.   بگنجانیم  را در آن  شادی  یا کاهندۀ افزاینده

H = J - F - E  

   رنجهای ، منهای)F(   جسمانی  رنجهای ، منهای)J(   شادی  با عناصر مثبت  برابر است)H(  شادی:   یعنی
  .)E(   یا احساسی عاطفی

   من اما تا آنجا که. رود  بکار می  حرارت  دما یا درجه گیری  اندازه دانند برای شناسند و می  را می  دماسنج  همه
 یا   اعداد مثبت ا بر حسب بگیرد و آنر  را اندازه  آدمی  و غم  یا رنج  بتواند شادی  وجود ندارد که ای  وسیله  دارم اطلاع

                                                 
1- Happinometer 
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 و   شادی  اندازۀ  با آن توانست  می  و هر کس  قرار داشت  در اختیار همگان ای  وسیله  چنین کاش.  کند  بیان منفی
  . کند  تعیین  و غیره  یا هر ماه  خود را هر روز یا مثلاً هر هفته  و غم  یا رنج خوشحالی

   را با استفاده  شادی  میزان  نباشد که  وجود ندارد شاید غیر ممکن  شادی گیری  اندازه  برای  ابزاری  با وجود اینکه
  .  است  فوق  رابطۀ  همان  وسیله این.   کنیم  ارزیابی  بنامم»سنج شادی« را   آن  مایلم  که از چیزی

   ابزارهای جایه  ب ضی ریا  از روابط  با استفاده  اجسام  و حالت  خاصیت  و ارزیابی ، تعیین  در قلمرو دانش
  ای  وسیله دانید که  باشید می  کرده  تحصیل  یا فیزیک  مهندسی اگر شما در رشتۀ.   نیست ای  تازه  پدیدۀ گیری اندازه
 دیگر   خواص گیری  اندازه  برای البته.  وجود ندارد  انتروپی  نام  به  ترمودینامیکی  از خواص  یکی گیری  اندازه برای
  گیری  اندازه  برای  وجود دارند، ولی  و فشار سنج  دماسنج های  نام  به گیری  اندازه نظیر دما و فشار وسایل  اجسام
 را   انتروپی  تغییرات توانیم  می  ریاضی  از روابط ، با استفاده در عوض.  وجود ندارد سنج  انتروپی  نام  به ای  وسیله انتروپی

  ، اندازۀ  کرده  استفاده  ریاضی  رابطۀ  از یک توانیم  نیز می  شادی در بحث.   کنیم حساب   ترمودینامیکی در فرآیندهای
  .  کنیم  خود را تعیین  و غم  یا رنج  و نشاط شادمانی

 ما  سنج  دهد، شادی  نشان  یکنواختی  نتایج  یکنواخت  کرد تا در شرایط بندی  را باید درجه  دماسنج  همانطور که
  ، عوامل)J(   شادی  مثبت  و عنصر از عوامل  هر گروه  به  است  منظور لازم  این برای.  دارد بندی  درجه هنیز نیاز ب

 هر   نسبی ها اهمیت  اندازه این.   بدهیم  و حداکثری  حداقل  مقدارهای)E(   عاطفی  منفی  و عوامل)F(   جسمانی منفی
  .دهند  می  نشان  شادی عنصر را در ارزیابی

   حداکثر، اعداد صحیح برای.  گزینم  عدد صفر را برمی  عناصر بدلخواه  تمام  حداقل  برای بندی  درجه ر این د
   قبلاً به  که  مانند عواملی ها، درست  اندازه  این  نمایم  اضافه  است لازم.  آسانتر شود  تا روند ارزیابی کنم  می انتخاب
 استوار   خود من  تجربۀ  بر پایۀ  که  بوده  شخصی ، بیشتر انتخاب  کردم  معرفی شادی   یا کاهندۀ  عناصر افزاینده عنوان
دانند و   مؤثر می  ما در شادی  جامعۀ  اکثر مردم  که  عواملی  روی  و پژوهش  تحقیق  رقمها را از راه  این من. هستند

 با  دانید عناصر دیگری  می  اگر لازم بنابراین.  ام  نیاورده دسته  هستند، ب  قائل  هر یک  برای  که ای  نسبی ارزشهای
 کرد بیفزایید و   خواهیم  اشاره  آن  بعداً به  که  جدولی  منظور کنید، آنها را به  شادی  تعیین  برای  متفاوت ارزشهای

  .کنید   مورد نظر خود تکمیل  با عناصر و ارزشهای  شده  انجام  فصل  در این  را که» سنجی شادی«  عمل
 زیر   صورت  به)J(   شادی  عناصر مثبت  تمام  امتیاز را بین100   طور اختیاری  به.  شادی  ردۀ عناصر مثبت 
  : نمائیم  می توزیع
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   امتیاز70   ـ عشق1
   امتیاز4   امید-2
   امتیاز6   احساس پیشرفت و موفقیت در کار-3
   امتیاز3  بینی خوش-4
   امتیاز2   خیرخواهی-5
   امتیاز4  اسگزاری سپ-6
   امتیاز4   رضایت-7
   امتیاز4   گذشت-8
   امتیاز3   مورد قدردانی قرار گرفتن-9
  

  : نمائیم  می  زیر توزیع  صورت  امتیاز به200 جمعاً   رده  این   برای.)F(   جسمانی  رنجهای عناصر ردۀ
     امتیاز100                      و سوء تغذیه ـ گرسنگی1
     امتیاز100          جسمانی  و ناراحتیهای یـ بیمار2

  
.  کنیم  می  عناصر توزیع  تمام  بین  طور مساوی  امتیاز را به100   گروه  این برای. )E(  عاطفی  رنجهای عناصر ردۀ

   ارزیابیها، فرض تر شدن  ساده  برای  ولی  کنیم  توزیع  رده  عناصر این  بین  طور نامساوی  امتیاز را به100  توانستیم می
 هر   به گذارند و بنابراین  ما اثر می  بر حال  اندازه  یک  به  یا احساسی  عاطفی  رنجهای  عنصر ردۀ25   تمام کنیم می
   خودداری اند و از ذکر مجددشان آمده) 34  صفحه (3   عناصر در فصل این.  دهیم  می  امتیاز اختصاص4  یک
  . کنیم می

 یا بیمار   گرسنه  سخت  اگر کسی  که  استوار است  فرض  این  بر پایۀ  و بیماری  گرسنگی تیاز برای ام100   انتخاب
   شادی  و رابطۀ  است  غمگین شدته  ب  در حقیقت  نیست  زیاد شاد که  احتمال  باشد به  نیز داشته ، درد شدیدی بوده

  .  است  شده  انتخاب  و بیماری  گرسنگی یت نها  برای100امتیاز .  دهد  را نشان  ما باید آن سنجی
 بیمار   اندکی  جسمانی  اختلالات  یا برخی  بر اثر سوء تغذیه  کسی  که  نامساعد، مثلاً وقتی چندانه  ن  در شرایط

 صفر  ن بی  خود باید عددی  حال  ارزیابی کند، برای  می  ناراحتی  جسماً احساس  یا بر اثر سرما و گرما و نظایر آن است
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کند   می  تغذیه  خوب  که  دیگر، کسی از سوی.  کند  انتخاب)F( جسمانی   رنجهای  از عناصر ردۀ  هر یک و صد برای
.  شاد باشد  ندارد که گزیند لزومی  خود عدد صفر را برمی  و بیماری  گرسنگی  عوامل  نمایاندن  و برای  است و تندرست

  ام شنیده.  دهد  افزایش)E( از عواملِ   کردن  و کم)J( عواملِ   خود را با بالا بردن  فرد باید شادی  این  حالت در این
  ام  نکرده  افراد را ملاقات این.  شادند شان اندازه  بی  عشق  دلیل  شدید، به  جسمانی  با وجود دردهای  هستند که کسانی
 را ناشاد   خودم  تا بیشتر انسانها از جمله  که  است  کافی نگی، درد یا گرس  بیماری رنج.  وجود دارند  که  دارم  یقین ولی

  . شود  منفی  است  ما ممکن سنجی  شادی  در رابطۀ)H( موارد، مقدار  در این.  کند و غمگین
  مطابق.   نیست  یا ناشادیش  غمگینی  برای  قاطعی  دلیل  درد نکند معلولیت  احساس  اگر انسان  کنم  باید اضافه

  . شاد یا غمگینند  افراد تندرست  اندازۀ  به  اغلب معلولان) 3( دکتر مایرز  های تهیاف
  شود که  می  ملاحظه)H(   دهندۀ  عناصر تشکیل بندی  درجه  به  و با توجه  سنجی  شادی  معادلۀ  به  با مراجعه

 او    برای یعنی( وجود ندارد  اش  زندگی در  آفرینی  شادی  عامل  هیچ  که  کسی  یعنی است) -300( برابر )H(  حداقل
)J(( امتیاز از 200   بنابراین  و بیمار است ، بسیار گرسنه)  صفر استF(نیز  اش  و احساسی  عاطفی گیرد و رنجهای  می 

  :سنجی  شادی  امتیازها در  رابطۀ  این با قرار دادن.   امتیاز است100 او )E(   اندازۀ حداکثرند، یعنی
H = J - F - E  

H = 0 - 200 - 100 = -300  
  )  شادی  درجۀ ترین پائین(

   کسی  برای  و آن امتیاز است+) 100( کند  تواند تعیین  ما می سنج  شادی  که ای  اندازه  دیگر بالاترین  از طرف
   و سایر عوامل  عشق  و از نهایت)E=0(   است  فارغ  عاطفی ، از رنجهای)F=0( ندارد   جسمانی  درد و رنج  که است

   : سنجی  شادی  امتیازها در رابطۀ  این با قرار دادن.   برخوردار است)J=100یعنی  (  شادی افزایندۀ
H = J - F - E  

H = 100 - 0 - 0 = 100  

  )  شادی  درجۀ بالاترین(

خواهد   می ا در نظر بگیرید که ر  مریم  نام  به ، شخصی  مثال برای.   دو حد است  این  افراد بین  شادی  اندازۀ  البته
با در  (  شادی  مثبت  ردۀ  عوامل  دقیق  با ارزیابی مریم.  را بیابد  و مقدار شادیش  اندازه سنجی  شادی  رابطۀ  کمک به

 در  جز درد کمیه  و ب  است  و مناسب  او معقول تغذیۀ. گیرد  امتیاز میJ( 50(، جمعاً از ) حداکثر آنها نظر گرفتن
 و   بیماری  امتیاز به20 و   و سوء تغذیه  گرسنگی  صفر امتیاز به  مریم بنابراین.  ندارد  دیگری  جسمانی ها، مشکلزانو
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 از   هر یک  به  با خویشتن  صادقانه  از مواجهۀ او پس. دهد یم )F(   امتیاز به20 جمعاً   خود، یعنی  جسمانی ناراحتی
   این با قرار دادن. شود  می40   مجموعشان دهد که  می  امتیازی)E(  اطفی ع  رنجهای  ردۀ  دهندۀ عناصر تشکیل
   : سنجی  شادی مقادیر در  رابطۀ

H = J - F - E  
H = 50 - 20 - 40 = 10  

  )  ارزیابی  در زمان  مریم  شادی درجۀ(

   امتیازهای  دامنۀ و  یاد شده  عوامل  تمام  که است  شده نظیمت   طوری1   شماره  سنجی  شادی      جدول
   با جدولE و یا F و یا J   در آنهاعناصر متشکله  کرد که  را تدوین  دیگری  جداول توان می.  را در بردارد پیشنهادی

.  باشند1   شمارۀ  جدول  پیشنهادی های  با دامنه  متفاوت  عناصرش های  دامنه  باشند و یا اینکه  داشته  فرق1  شمارۀ
 F و J  های  عناصر رده2    شماره سنجی  شادی در  جدول.  کنید  خود طرح  دلخواه  را به  جداولی چنینتوانید  شما می
  .  است  شده اختیار شما گذاشته  بهE   ردۀ های  عناصر و دامنه  تعیین  ولی  است1   شمارۀ  آنها مانند جدول های و دامنه
  

   1 شادی  فردی شاخص
   شماره جدول ( سنجی  شادی ، جدول  کرده  صرف  وقت ای ، چند دقیقه  از خواب لاً قبل، مث توانید هر شب  شما می

 منظور   این به.  آورید  خود را بدست  شادی  کنید و اندازۀ را تکمیل) اید  داده  تشکیل  خودتان  که  یا هر جدولی2 یا 1
 زیر   که ، از عدد صفر تا حداکثری  عنصر در شماست  آن  وضعیت  دهندۀ  نشان  را که  کنید و عددی  مراجعه  جدول به
مثلاً . بنویسید)  پرانتز  راست سمت (  شده بینی  پیش  کنید و در محل  انتخاب  شده نوشته)  پرانتز در داخل( عنصر  آن
   بوده  راضی تاناید و از کار  داشته  خوبی  احساس  کارتان اگر امروز در محل.  کنید  دقت  و موفقیت  عنصر پیشرفت به

رسد،   شما نمی  پیشین  موفقیتهای  پایۀ  و به  نبوده  مطلوب  در حد کمال  احساس  این اید ولی  کرده  پیشرفت و احساس
 امروز در آنها   را که سایر عواملی.  کنید  امروز خود انتخاب  پیشرفت را برای)  از حداکثر شش(توانید عدد چهار  می

اید،   نیاز داشته  آن  مدتها به اید که  خریده مثلاً چیزی: اید در نظر بگیرید  کرده پیشرفت و   موفقیت احساس
اید و یا   کرده  یا ابداعی اید، کشف  کرده  مکان  نقل ای  تازه  جای اید، به  کار خود داده  و محل  منزل به  سروسامانی

   انتخاب  برایشان  را در نظر بگیرید و عددی  و پیشرفت قیت اجزاء عنصر موف همۀ. اید  آموخته ای  تازه  چیزهای فقط
اگر امروز از .  را در نظر بگیرید  مثلاً رضایت  شادی توانید عنصر دیگر ردۀ  می سپس.  را در برگیرد  تمامشان کنید که

                                                 
1- Individual Index of Happiness (IIH) 
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 عنصر  توانید به می. بدهید خود  به) از حداکثر چهار(توانید چهار امتیاز  اید می  داشته  خود کاملاً رضایت روند زندگی
 باید   هستند که اگر هنوز کسانی.   است  شده  در نظر گرفته  حداکثر چهار امتیاز برایش  بپردازید که دیگر مثلاً گذشت

 عنصر  کنید برای  و تنفر می  کینه  آنها هنوز احساس  به اید و نسبت  کار را نکرده  هنوز این  را ببخشید ولی آنان
 بروید و   شادی  ردۀ  و سایر عناصر مثبت  عشق  سراغ توانید به  می  ترتیب  همین به.  صفر بدهید  خود نمرۀ  به گذشت
   تمامی سپس.  خود بدهید  به  یا امتیازی  نمره  پیشنهاد شده  دامنۀ  به  کنید و نسبت  از آنها را در خود ارزیابی هر یک
  . بنویسید)J(   حرف ، مقابل  جدول  چپ  کنید و در سمت اید جمع  خود داده  به)J(   شادی  ردۀ  در جدول  را که اعدادی

   برای  و هم  و سوء تغذیه  گرسنگی  برای  کنید و هم  خود دقت  جسمانی  احساس  به)F(   امتیاز ردۀ  تعیین  برای
 عنصر   این کنید به  نمی  گرسنگی اگر احساس.  خود از صفر تا صد امتیاز بدهید  به  جسمانی  و ناراحتیهای بیماری

 صفر و صد   بین  خود امتیازی  به  شدت  بر حسب  جسمانی  و ناراحتیهای  عنصر بیماری برای. امتیاز صفر بدهید
  .بدهید

مثلاً اگر .  صفر تا چهار امتیاز بدهید  آن  در خود بسنجید و به ، هر عنصر را جداگانه)E(   عاطفی  رنجهای  در ردۀ
   دیدار دوستی اگر به.  از آنها امتیاز صفر بدهید  هر یک اید، به  نکرده  احساس  کسی  به  نسبت ، حسد و توقع خشم
   اینکه اید ـ بدون کرده  صحبت  دولتی  دستگاههای  و کاست  کم اید یا دربارۀ  پرداخته  و عیبجویی اید و غیبت رفته

  به.  خود مثلاً چهار بدهید  به  و غیبت  عیبجویی  کنید ـ برای  اقدامی یبو معا  کمبودها  رفع  باشید برای قصد داشته
.  خود بدهید  به ای  کنید و نمره  را در نظر بگیرید و هر عنصر را در خود ارزیابی  رده  عناصر این  کلیۀ  ترتیب همین
  . بنویسید)E(   مقابل  چپ  کنید و در قسمت  را جمع  نمرات  این تمامی
  

گیرد   دربرنمی  شادی  عناصر متشکلۀ  شما را در بارۀ  نظرات  تمام1   شماره سنجی  شادی   اگر جدول:3  ینتمر
    با عناصر ردۀ  موافقید ولی)F( و )J(  های اگر با عناصر رده.  کنید  را اعمال  کنید و نظراتتان  طرح  مشابهی جدول

)E(کار ببریده  آنرا ب  پس  کنید و از این  را کامل2   شمارۀ یستید جدول ن  موافق  رده  عناصر این های  و یا دامنه.  
  

   را تعیین)E(   عاطفی  و رنجهای)F(   جسمانی ، رنجهای)J(   شادی های  مقادیر رده2 یا 1   از جدول  با استفاده
  توانید برنامۀ  کنید می  استفاده خواهید از جدول یا اگر نمی.  آید  بدستH قرار دهید تا  سنجی  شادی کنید و در رابطۀ

با .  نگهدارد  را در حافظه تان  روزانه  ارزیابیهای  دهد و گزارش  را انجام  کنید تا محاسبات  تهیه  پرسشگری کامپیوتری
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 و  ت خود را از عناصر مثب  کامپیوتر بنشینید و ارزیابی  در برابر پایانۀ  لحظاتی  هر شب  است  لازم  وجود باز هم این
   را برنامۀ  برنامه توانید این  شما نیز می ام  گذارده  نامی  جدول  برای  من همانطور که.  کامپیوتر بدهید  به  شادی منفی

  . نهید نام  سنجی شادی  کامپیوتری
  ررسی را نقد و ب  و رفتارمان  هر روز احساس دهد که  را می  امکان  ما این  به سنجی  شادی  از جدول  استفاده

   شود غمگین  منفی  و هر روز که ایم  بوده  شود شادمان  عدد مثبتی)H(   عناصر یعنی  این  تمام  جمع هر روز که.  کنیم
   مدت  در آن  کنیم  تعیین توانیم  می  ماه  مثلاً یک  مدت  برای)H(   مقادیر روزانۀ  با مقایسه همچنین.  ایم و ناشاد بوده

   در چه  که  دریابیم توانیم ، می  خود در عناصر مختلف های  نمره  به  دقیق  با نگاه  بر این علاوه.  ایم چقدر شاد بوده
   و یازدهم  دهم های در فصل.   خود بکوشیم  شادی  و بالا بردن  نقایص  رفع  برای  و آنگاه  نیازمند تغییریم هایی زمینه

 و   کنیم  جمع  آنها را با هم توانیم  می  دهیم  را هر روز انجام  ارزیابی اگر این . ایم  کرده  ارائه  زمینه چند پیشنهاد در این
 خود را    شادی  سالانۀ  اندازۀ توانیم می.   آوریم  خود را بدست  زندگی  تمام  و حتی ، سالانه ، ماهانه  هفتگی  شادی اندازۀ

  .   بنامیم  شادی  فردی شاخص
   به  دو خانم  را برای  جدول  کرد این  را تکمیل سنجی  شادی  جدول توان  می  چگونه  دهم  نشان  آنکه   برای:  مثال
)  ب(گذارد و بانو   می در میان)   هستم  مشاور افتخاریش که (  با من  را اغلب  افکار و احساساتش که)  الف( بانو  نامهای

 . کنم  پر می  است  دور من  از بستگان که
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  1   شماره  سنجی  شادی ولجد
    برای  پیشنهادی  و امتیازهای  دامنه  کمک  به  شادی  روزانۀ ارزیابی

    مؤثر بر شادی  عوامل مامت
  نام                         تاریخ                                                                                                  

   هر عامل عددی انتخاب کنید که در دامنۀ تعیین شده باشدبرای
  کنیدتمام اعدادی را که برای عوامل زیر انتخاب می

  با هم جمع کرده، حاصل را در ستون آخر بنویسید
  عشق

 ...)70-0(  
  امید

 ...)4-0(  
  پیشرفت

 ...)6-0(  
  بینی خوش

 ...)3-0(  
  خیرخواهی

 ...)2-0(  
  

  سپاسگزاری
 ...)4-0(  

  ضایتر
 ...)4-0(  

  گذشت
000)4-0(  

  مورد قدردانی قرار گرفتن
 ...)3-0(  

  
...-J 

  کنیدتمام اعدادی را که برای عوامل زیر انتخاب می
  با هم جمع کرده، حاصل را در ستون آخر بنویسید

  

  گرسنگی و سوءتغذیه
 ...)100-0 (  

  بیماری و ناراحتیهای جسمانی
 ...)100-0(  

  
...-F  

  کنیدا که برای عوامل زیر انتخاب میتمام اعدادی ر
  با هم جمع کرده، حاصل را در ستون آخر بنویسید

  

  آرزو
) ...4-0(  

  اضطراب
) ...4-0(  

  انتقامجویی
) ...4-0(  

  بدخواهی
) ...4-0(  

  تحقیر
) ...4-0(  

  

  ترس
) ...4-0(  

  تنفر
) ...4-0(  

  توقع
) ...4-0(  

  حسادت
) ...4-0(  

  حرص
) ...4-0(  

  

  خشم
)...4-0(  

  خشونت
)...4-0(  

  خودپرستی
)...4-0(  

  دلبستگی
)...4-0(  

  دلتنگی
) ...4-0(  

  

  دورویی
)...4-0(  

  ستم
)...4-0(  

  سرزنش
)...4-0(  

  شهوت
)...4-0(  

  عجله
)...4-0(  

  

  عصبانیت
)...4-0(  

  عیبجویی
)...4-0(  

  غصه
)...4-0(  

  نومیدی
)...4-0(  

  وسواس
)...4-0(  

  
...E 

  . کنید  را محاسبهH قرار دهید و   سنجی  شادی  را در رابطۀE و F و J   برای  آمده دسته  ب های اندازه
                                                                                                       H = J - F - E  

         =H... ـ ... ـ ...                                                                                       
   =H              اندازۀ شادی امروز شما                                                                       

  
  
  
  
  

... =H  
 خود را  توانید شادی  آنها می یله وس  به  را که  کنید و روشهایی  تأمل  امروز خود قدری  شادی  اندازۀ  دربارۀ اکنون
  . دهید در زیر بنویسید افزایش
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  2   شماره  سنجی  شادی جدول
  (E)اختیاری برای ردۀ رنجهای عاطفی    دامنه  کمک  به  شادی  روزانۀ ارزیابی

 
  نام                         تاریخ                                                                                                                 

  برای هر عامل عددی انتخاب کنید که در دامنۀ تعیین شده باشد
  کنیدتمام اعدادی را که برای عوامل زیر انتخاب می

  با هم جمع کرده، حاصل را در ستون آخر بنویسید
  عشق

) ...70-0(  
  امید

) ...4-0(  
  پیشرفت

) ...6-0(  
  بینی شخو

) ...3-0(  
  خیرخواهی

) ...2-0(  
  

  سپاسگزاری
) ...4-0(  

  رضایت
) ...4-0(  

  گذشت
000)4-0(  

  مورد قدردانی قرار گرفتن
) ...3-0(  

  
...-J 

  کنیدتمام اعدادی را که برای عوامل زیر انتخاب می
  با هم جمع کرده، حاصل را در ستون آخر بنویسید

  

  گرسنگی و سوءتغذیه
) ...100-0 (  

  بیماری و ناراحتیهای جسمانی
) ...100-0(  

  
...-F  

  و برای  را برگزینید  عامل25ذ دیگر، حداکثر أخ یا از م  یا احساسی  عاطفی  رنجهای  در بارۀ3   فصل از فهرست
   این ل عوام  برای  را که  امتیازهایی  تمام آنگاه.  شود100   امتیازات  کنید تا جمع  انتخاب  مناسبی  دامنۀ هر یک
  . آخر بنویسید  را در ستون ، حاصل  کرده  جمع گزینید با هم  بر می ردیف

  

)......O-(  )......O-(  )......O-(  )......O-(  )......O-(    
)......O-(  )......O-(  )......O-(  )......O-(  )......O-(    
)......O-(  )......O-(  )......O-(  )......O-(  )......O-(    
)......O-(  )......O-(  )......O-(  )......O-(  )......O-(    
)......O-(  )......O-(  )......O-(  )......O-(  )......O-(    

...E 
  . کنید  را محاسبهH قرار دهید و   سنجی  شادی  را در رابطۀE و F و J   برای  آمده  بدست های اندازه

                                                                                                       H = J - F - E  
  = H... ـ ... ـ ...                                                                                        

   = H دازۀ شادی امروز شما          ان                                                                    

  
  
  
  
  

    =...H  
 خود را  توانید شادی  آنها می  وسیله  به  را که  کنید و روشهایی  تأمل  امروز خود قدری  شادی  اندازۀ  دربارۀ اکنون
  . دهید در زیر بنویسید افزایش
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 دارد و از  ای  آسوده او زندگی. رزند دارند ف  و سه  است  پزشک  دارد، شوهرش  سن  و اندی  سال چهل)  الف(بانو 
کند   می  گلایه  دارد و اغلب  اختلاف هایشان  بر سر بچه او با همسرش.   برخوردار است  امروزی  رفاهی  امکانات تمام
  ندان فرز  درسهای کنند و جز دربارۀ  می  صحبت  با هم آنها بندرت. کند  نمی  او گوش  حرفهای  اصلاً به  همسرش که

   و سایر امور تحصیلی  تکالیف  و به دار است او خانه.  ندارند  با هم حرفی)  الف( بانو   کلیۀ  و بیماری  دندان و درمان
  .کند  می  نیز رسیدگی فرزندانش

   در جدول که  ام  داده  او نمراتی  و گمانها به  حدس  بسیاری  و نیز بر اساس دانم  بانو می  این  دربارۀ  آنچه  بر اساس
کاملاً ناشاد و = H -42   نمرۀ  بانو با کسب  این کنید که  می ملاحظه. بینید می)  است»  الف« بانو   نام  به که (3

  . ام  کرده  او ارائه  شادی  وضع  بهبودی  خود را برای های  توصیه  جدول در پایان.   است غمگین
گذراند   خود را می  زندگی  شوهر فقیدش او با مستمری.  ندارد  و فرزندی  است  و بیوه هفتاد و چند ساله)  ب( بانو 

 و بسیار   مثبت او خانمی.   و زیباست  بسیار ظریف رفتار و سلوکش. کند  می ، تنها زندگی  کوچکی ای  اجاره و در منزل
 او   دست یک. گوید  می  سخن ت اس  از نیازش  بیش اش  توشه  خود که  بزرگ  از سعادت  و همیشه  است داشتنی دوست

گوید   بپرسید می  هم وقتی. گوید  نمی  آن  دربارۀ  تا نپرسید چیزی  ولی  است  شده  تقریباً فلج  ناقص  سکتۀ  دلیل به
   دست  به من.   است  سالم  دیگرم  دست  که  خوشحالم  ولی ام  داده  را از دست  دستم  یک  که  است ، درست خوب«

   و به  است  داشتنی  بسیار دوست  و برخوردش  او بسیار گرم شخصیت» .  نیست  سالم  آنکه  به  نه کنم فکر می  سالمم
 بانو   و دوستان بستگان.   تنها نیست  هیچگاه  که  طوری روند به  دیدار او می  به  مدام  و دوستانش  بستگان  دلیل همین

   او باقی ماند برای  می  را که شوند و آنچه  او می  خود میهمان  غذاهای  بردن  با همراه  تعطیل در روزهای)  ب(
   و دوستانش  بستگان کند ولی  نمی  درخواست  چیزی  دارد و هرگز از کسی  بسیاری  طبع او مناعت. گذارند می

  .برند  می  برایش  هدیه کنند و همچون  می  او را فراهم مایحتاج
 و سرشار از  برم  می  فراوانی های  بهره  زندگی  او به  و عشق  مثبت  از دیدگاه روم می)  ب( دیدار بانو   به  هر وقت

   را به4   شماره  و گمانها جدول  حدس  بسیاری  یاری  و نیز به دانم  می  خانم  این  دربارۀ  آنچه  یاری به.  شوم  می شادی
   و پیشنهادی  توصیه  خانم  این  برای من.   بسیار شاد است دهد که  می نشان+) 69( او  نمرۀ.  ام  کرده  او تنظیم نام

  ، همه  زندگی  او به  برسند، از پرتو عشق  محضرش  بتوانند به  تا دیگران کنم  دراز آرزو می  عمری  ایشان برای.  ندارم
چند )  الف( بانو  ، برای ر عوضد . کنند  خود را سیراب  جان  زندگی  شوند و از شور او برای  چیز گرم  و همه کس

 اخذ کند باید   بیشتری  نمرۀ سنجی  شادی  خود را بالا ببرد و بتواند در معادلۀ  شادی  اینکه  برای  خانم این.   دارم توصیه
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 از   فهرستی کنم  می سفارش.  باشد  زندگیش  و سپاسگزار نعمات  کند و بیشتر قدرشناس  خود را دگرگون اعتقادات
.  کند  آنها تأمل  ارزش ، دربارۀ  مرور کرده  را مدام  کند و آن  تهیه  ارزشمند زندگیش  و چیزهای  مثبت  نکات متما

   درمان  قابل  دردش  کند و بپذیرد که  تقویت  پزشکی  و حرفۀ  پزشکان  اعتقاد خود را به کنم  می  توصیه همچنین
   به  افتخاری  خود را با خدمت  فراغت  بپیوندد و اوقات  نیکوکاری ازمان س  یک  به کنم  می  سفارش  علاوه به.  است

  آنقدر بیکار نباشد که  کند تا  را در خود تقویت  و دلسوزی  عشق تواند احساس  رهگذر می از این.  پرکند همنوعان
  . را بخورد  خویش بنشیند و غم

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

   
  
  
  



 44

  3   شماره  سنجی  شادی جدول
  .و امتیازهای پیشنهادی برای تمام عوامل مؤثر بر شادی   دامنه  کمک  به  شادی  روزانۀ ابیارزی

  به عنوان مثال) الف(تکمیل شده برای بانو 
 

              تاریخنام                                                                                                                              
  برای هر عامل عددی انتخاب کنید که در دامنۀ تعیین شده باشد

  کنیدتمام اعدادی را که برای عوامل زیر انتخاب می
  با هم جمع کرده، حاصل را در ستون آخر بنویسید

  عشق
30) 70-0(  

  امید
2) 4-0(  

  پیشرفت
2 )6-0(  

  بینی خوش
2) 3-0(  

  خیرخواهی
2) 2-0(  

  

  یسپاسگزار
2) 4-0(  

  رضایت
0) 4-0(  

  گذشت
0) 4-0(  

  مورد قدردانی قرار گرفتن
0) 3-0(  

  
40-J 

  کنیدتمام اعدادی را که برای عوامل زیر انتخاب می
  با هم جمع کرده، حاصل را در ستون آخر بنویسید

  

  گرسنگی و سوءتغذیه
0) 100-0 (  

  بیماری و ناراحتیهای جسمانی
0) 100-0(  

  
50=F  

  و برای  را برگزینید  عامل25ذ دیگر، حداکثر أخ یا از م  یا احساسی  عاطفی  رنجهای  در بارۀ3   فصل از فهرست
   این  عوامل  برای  را که  امتیازهایی  تمام آنگاه.  شود100   امتیازات  کنید تا جمع  انتخاب  مناسبی  دامنۀ هر یک
  . آخر بنویسید ون را در ست ، حاصل  کرده  جمع گزینید با هم  بر می ردیف

  

  آرزو
1) 4-0(  

  اضطراب
3) 4-0(  

  انتقامجویی
0) 4-0(  

  بدخواهی
0) 4-0(  

  تحقیر
0) 4-0(  

  

  ترس
2) 4-0(  

  تنفر
0) 4-0(  

  توقع
3) 4-0(  

  حسادت
0) 4-0(  

  حرص
0) 4-0(  

  

  خشم
2 )4-0(  

  خشونت
0 )4-0(  

  خودپرستی
3 )4-0(  

  دلبستگی
2 )4-0(  

  دلتنگی
1 )4-0(  

  

  دورویی
0) 4-0(  

  تمس
0) 4-0(  

  سرزنش
2 )4-0(  

  شهوت
0) 4-0(  

  عجله
1 )4-0(  

  

  عصبانیت
1 )4-0(  

  عیبجویی
3 )4-0(  

  غصه
3) 4-0(  

  نومیدی
3) 4-0(  

  وسواس
1 )4-0(  

  
32=E 

  . کنید  را محاسبهH قرار دهید و   سنجی  شادی  را در رابطۀE و F و J   برای  آمده  بدست های اندازه
                                                                                                            H = J - F - E  

                                                                                       32 – 50- 40 H =  
   = H -42) الف(بانو   اندازۀ شادی امروز                                                                           

  
  

  
  42-  =H  

  :تواند شادی خود را افزایش دهدچگونه می) الف(اظهار نظر دربارۀ اینکه بانو 
  ر کردن ـرای پـاری بـ همکاری با یک سازمان نیکوک-2       .پرورش اعتقاد به پزشکان برای درمان خود-1

  .وقت آزاد خود                                                                 
  ه ـاس کـ سعی هر چه بیشتر در از بین بردن این احس-4           توجه و تمرکز روی نکات مثبت زندگی -3

  .است» ثمرزندگی بی«                                                              
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  4   شماره  سنجی  شادی جدول
  .و امتیازهای پیشنهادی برای تمام عوامل مؤثر بر شادی   دامنه  کمک  به  شادی  روزانۀ یابیارز

  به عنوان مثال) ب(تکمیل شده برای بانو 
 

             تاریخنام                                                                                                                               
  برای هر عامل عددی انتخاب کنید که در دامنۀ تعیین شده باشد

  کنیدتمام اعدادی را که برای عوامل زیر انتخاب می
  با هم جمع کرده، حاصل را در ستون آخر بنویسید

  عشق
60) 70-0(  

  امید
3) 4-0(  

  پیشرفت
4 )6-0(  

  بینی خوش
3) 3-0(  

  خیرخواهی
2) 2-0(  

  

  سپاسگزاری
4) 4-0(  

  رضایت
4) 4-0(  

  گذشت
4) 4-0(  

  مورد قدردانی قرار گرفتن
3) 3-0(  

  
87-J 

  کنیدتمام اعدادی را که برای عوامل زیر انتخاب می
  با هم جمع کرده، حاصل را در ستون آخر بنویسید

  

  گرسنگی و سوءتغذیه
0) 100-0 (  

  بیماری و ناراحتیهای جسمانی
0) 100-0(  

  
10=F  

  کنید که برای عوامل زیر انتخاب میتمام اعدادی را
  با هم جمع کرده، حاصل را در ستون آخر بنویسید

  

  آرزو
2) 4-0(  

  اضطراب
0 )4-0(  

  انتقامجویی
0) 4-0(  

  بدخواهی
0) 4-0(  

  تحقیر
0) 4-0(  

  

  ترس
0) 4-0(  

  تنفر
0) 4-0(  

  توقع
0) 4-0(  

  حسادت
1) 4-0(  

  حرص
0) 4-0(  

  

  خشم
0 )4-0(  

  خشونت
0 )4-0(  

  ستیخودپر
0 )4-0(  

  دلبستگی
1 )4-0(  

  دلتنگی
1 )4-0(  

  

  دورویی
0) 4-0(  

  ستم
0) 4-0(  

  سرزنش
0 )4-0(  

  شهوت
0) 4-0(  

  عجله
1 )4-0(  

  

  عصبانیت
0 )4-0(  

  عیبجویی
0 )4-0(  

  غصه
1) 4-0(  

  نومیدی
0) 4-0(  

  وسواس
1 )4-0(  

  
8=E 

  . کنید  را محاسبهH قرار دهید و   سنجی  شادی  را در رابطۀE و F و J   برای  آمده  بدست های اندازه
                                                                                                            H = J - F - E  

                                                                                      8 – 10- 87H =  
   = H -69) ب(بانو               اندازۀ شادی امروز                                                               

  
  

  
  69 =H  

  :تواند شادی خود را افزایش دهدچگونه می) ب(اظهار نظر دربارۀ اینکه بانو 
  .محبت به مردم و خیرخواهی برای آنان را ادامه دهد
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 2 یا 1  سنجی  شادی  از جدول  نسخه  بنشیند و یک ای  چند دقیقه  رختخواب  به  از رفتن  پیش  امشب:4  رینتم

  برای)   پیشنهاد شده های در دامنه( را   منظور اعدادی  این به. اید  کنید امروز چقدر شاد بوده را پر کنید و تعیین
، Jسپس .  دهد  نشان  صورت  بهترین  را در شما به  عوامل  آن عیت وض  کنید که  انتخاب  در جدول  یاد شده عوامل

F و Eوسرانجام   Hکنید  محاسبه  امروز شماست  شادی  معرف  را که.  
  
   تمام ، فهرست)  است  کاملاً ممکن که( نیستید   موافق  عناصر مؤثر بر شادی  دربارۀ   اگر با نظر من:5  تمرین 

   رابطۀ  را در قالب  عوامل این.  کنید  هستند تهیه  مهم  در زندگیتان  آفرینی  شادی کنید برای  فکر می  را که عواملی
.  دهید  اختصاص  آنها اعدادی  هستید به  قائل  هر یک  برای  که  اهمیتی  کنید و بر اساس  مرتب سنجی شادی

 همانند   آمده1   و در جدول  پیشنهاد شده  فصل  این در  با آنچه  کنید که  تنظیم ای گونهه  را ب حداکثر اعداد هر رده
 4   در تمرین  که ای  را با نتیجه  کنید و نتیجه  امروز خود تکمیل  شادی  تعیین  را برای  جدول  این سپس. باشند
  . کنید اید مقایسه  آورده بدست

  
    شادی  سالیانه سنجش

) اید  کرده  خود طرح  که  و یا جدولی2  یا جدول (1   شمارۀ یسنج  شادی  خود را با جدول  روزانه  شادی  هرگاه
   ممکن  ارزیابی این. دهد  می  شما را نشان  سالانۀ  شادی ، میزان  سال  یک  مقادیر در مدت  این  کنید، مجموع تعیین
   این  به  با مراجعه لدتان نوروز یا در سالروز تو در ایام.  باشد  از عمرتان  سال  یا یک  شمسی  سال  یک  برای است
   مثل  نتایج این. اید  گرفته ای  نمره  چرا چنین  بیندیشید که  مهم  این  کنید و به  رفتار و پندار خود تأمل ، دربارۀ نتایج

  .کند  می  آگاه شان  آنها را از عملکرد سالانه  که  است آموزان  دانش  تحصیلی کارنامۀ
 نباید کمتر از   ولی  بیشتر باشد بهتر است  سال  در طول  و روزمان  و حال  ما از شادی  تعداد ارزیابیهای  هر چه

   ذهن  به  افکاری ، چه  دهیم  انجام  کارهایی  باید چه  که یابیم  در می  سالانه  ارزیابی با چنین.  باشد بار در سال یک
   ما از سال  سالانه  شادی  و اندازۀ  شادتر باشیم  از امسال ه آیند  سال  که  پیدا کنیم  اعتقاداتی  و چه  دهیم خود راه
  های  امتیاز از رده  و حداقل)J(   متشکلۀ  عوامل  از کلیۀ  حداکثر امتیاز ممکن  ما کسب  کلی هدف.  بیشتر باشد گذشته

)F( و )E(به  که  را اجرا کنیم ای رنامه ب توانیم ، می  هدفها بسیار دشوار است  این بارۀ  یک  تحقق از آنجا که.  ست   
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   بی  خدمت چون.   بپردازیم  مورد دیگری  بعد به  و در ماه  کار کنیم  مورد خاص  یک  روی  معین  در ماه  آن موجب

  توان ، می)  پرداخت  خواهم  آن  به  هفتم  در فصل  که آنگونه (  است  شادمانی  افزایش  راه ترین  مطمئن قید و شرط
 از ما بر  هر یک.   شمار است  بی  دیگران  به  کمک  راههای در حقیقت.  کوشید  آن  را برگزید و در راه  خدمت نوعی
   نباید فراموش  در هر حال ولی.   تواناتریم  در آن  که  کنیم  را پیشه  خود باید خدمتی ، استعداد و امکانات  علاقه حسب
   عرضه  و محبت  عشق  باشد و با کمال  قید و شرط ریا و بدون  بی  که ور استآ  مؤثر و شادی  وقتی  خدمت  که کنیم
  .شود

 همسر،   به محبت:   است  و محبت  کند عشق  شایانی  ما کمک  شادی  بالا بردن تواند به  می  که  عنصر دیگری
 را  تواند افراد بیشتری  ما می محبت. ستند ما ه  پیرامون  که  و سایر افرادی ، دوستان ، پدر و مادر و سایر اقوام فرزندان

 در   باره در این. ( شود  زمین  روی  موجودات  و تمامی  انسانی  طور وسیعتر جامعۀ  یا به  ایران  جامعۀ ، شامل در برگرفته
   ندارد و همیشه  حد و حصری  که  است ، خدمت  و محبت  عشق نشانۀ).  کرد  خواهم  بیشتر صحبت  ششم فصل

   ما ساخته  از عهدۀ  را که  خدمتی  و مؤثرترین  بهترین  است  لازم  که باید تأکید کنم.  پذیر است  جا امکان و در همه
  .  بکوشیم  و شور و رأفتمان  عشق  و با تمام  ریا و توقعی  و بدون  قید و شرط  هیچ  بدون  آن  و در راه  کنیم  تعیین است

  
    شادی سب ک  برای  وقت  صرف ضرورت

 باشد   بیشینه  عمرمان  تمام  شادی  اندازۀ  که  کنیم  زندگی  باید طوری  دهیم  خود را افزایش  شادی  آنکه  برای
   برترین  را به  اندازه  این  اینکه برای.  بیشتر و بیشتر شود الامکان  حتی  شادیمان  فردی  شاخصهای  جمع  حاصل یعنی
   دانشگاه  به  وقتی  همانطور که ، درست  نکنیم  دریغ  و کوشش  وقت  باید از بذل  ضرورت حکم   به  برسانیم  آن پایۀ
  . یمریز ناگ  وقت  از صرف  یابیم  دست  بالاتری  مدارج  و به  کنیم  را دنبال  عالیتری  تا تحصیلات رویم می

   مثلاً در رشتۀ  و تحصیل  دانشگاه  ورود به  صرف  زیادی  وقت  و چه  هنگفت  سرمایۀ دانند چه  می  مردم  اغلب
 و   وقت  صرف  بنابراین ها بسیار بالاست  سایر حرفه  به  نسبت  درآمد پزشکان دانند که  می مردم. شود  می پزشکی
   این  کهکنند  اجبار می  از اوقات  و در بعضی  خود توصیه  فرزندان دانند و به  نمی  بیهوده  شدن  پزشک  را برای سرمایه
 وارد بازار کار   یا دبیرستان  راهنمایی  دورۀ  از تحصیلات  پس  که  با جوانی در مقایسه.  کنند  را انتخاب  تحصیلی رشتۀ
   را صرف  زیادی  باید مبالغ  هم  است  درآمد محروم  از کسب  تحصیل  در زمان  هم  پزشکی شود، دانشجوی می

  نماید پی  می  مقایسه زند و با درآمد دیگران  می  عمر خود را تخمین  درآمد بقیۀ  که  وقتی  خود کند، ولی تحصیل
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  های  جنبه  فقط  نگرش  این البته.   است  صرفه  به  مقرون  از نظر اقتصادی  وقت  و صرف گذاری  سرمایه  این برد که می
   وابسته های  در رشته  که  کشور و سایر افرادی ان پزشک  غالب  که  معتقدم من. گیرد  را در بر می  پزشکی  حرفۀ مالی

 و   علاقه  اکثر پزشکان  که مطمئنم. اند  نکرده  انتخاب  مالی  ثمرۀ  شوق  خود را مطلقاً به اند حرفۀ  کرده تحصیل
   و مؤثرترین ینتوانند بیشتر  می  پزشکی  در حرفۀ اند که  رسیده  نتیجه  این  و به  کرده  خود را ارزیابی استعدادهای

  . دارد  کمتری  درآمد اهمیت  کسب  عزیزان  این برای.  کنند  را ارائه خدمت
 ما  گذاری سرمایه.   نیازمندیم  مشابهی  روش  به  برسانیم  پایه  برترین  عمر خود را به  تمام  شادی  آنکه  ما برای

   آن  از عناصر منفی  و کاستن  شادی  عناصر مثبت ایش افز  برای  مجدّانه  کوشش  و بذل  وقت  صرف صورته بیشتر ب
.   دهند بردبار و صبور باشیم  بنشینند و میوه  شکوفه  به  کوششهایمان  که  تا وقتی  باید با امیدواری  راه در این.  است
   و درجۀ ایم  آموخته تدریجه ب را  هایمان  دانسته  تمام  که  است  این نه مگر. آید  نمی  چنگ  به  و فوری چیز ناگهانی هیچ

   مطالعه  هزار ساعت  هشت  به  و با نزدیک  وقت  صرف  از چهار سال پس)   کارشناسی در سطح( را  دانشگاهیمان
   کسب  برای اکنون.   رسید و صبور بودیم  خواهیم  اهدافمان  به  که  داشتیم  یقین  تحصیل ؟ در دوران ایم  کرده دریافت
   به  مجداّنه  و کوشش  وقت  با صرف  که  باشیم  داشته باید ایمان.   بگیریم  برخورد و رفتار را در پیش د همان بای شادی
.   و شکیبا باشیم  کنیم  صرف  عمر خود باید وقت  تمام  شادی  کردن  بیشینه  و برای  یافت  خواهیم  دست  عمیق شادی
  . رسید  خود خواهیم  هدف  به صورت در این

   امروزه ، افراد زیادی  مثال برای.  کوشند بسیار خوشنودم  می  سلامتیشان  حفظ  برای  افراد زیادی بینم  می  از اینکه
 و   چرب  غذاهای  و خوردن  مسکرات  سیگار، نوشیدن  باشند از کشیدن  داشته تری  سالم  عمر درازتر و بدن  آنکه برای

  .کنند  دیرپا می  سلامتی  عمر یا دستکم  همۀ  سلامتی  را فدای  آنی یگر لذتهای د  عبارت به. کنند شور پرهیز می
 را بالا )J (  بایستی)H(   افزایش  برای  که  است روشن.  نگریم  را باز می)H=J-F-E(  سنجی  شادی   رابطه  اکنون

 باید   یعنی  است  جسمانی جها و ناراحتیهای رن  یا رفع)F(   همانا کاستن  گام اولین.   دهیم  را کاهش)E( و )F(،  برده
  مان  روزانه  و در برنامۀ  ببینیم  و مفید آموزش  مناسب  تغذیه باید برای.   کوشا باشیم  سخت  خویش  سلامت در حفظ
  . مند شویم  بهره  کامل  تدبیرها از سلامت  تا از رهگذر این  باز کنیم  مناسب  ورزشهای  برای  هم جایی

 تغییر   مستلزم  آن ، زیرا تحقق  دشوارتر است)F(   از کاستن  و غم  رنج  و احساسی یا عناصر عاطفی) E ( ش کاه
   کتابهای)E(   کردن  کم  برای امروزه.   است  نیز صادق)J( افزایش   دربارۀ  اصل این.   و برخورد ماست اعتقاد، نگرش

 در   پیشنهادی روش. گردد برگزار می)   خارج  در کشورهای بویژه ( نی فراوا  علمی شود و نشستهای  می  نوشته زیادی
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  این.  ست)E(   همزمان کاستن  و)J(  افزودن)  کرد  خواهیم  ارائه  مطالبی  باره  بعد در این  در فصلهای که (  کتاب این
 خواهید  ملاحظه .   ریا و توقع دون و ب  قید و شرط  بی  خدمت  از راه  عشق  آتش  کردن روشن:   از  است  عبارت روش

   و از تلاش  است  کاملاً متفاوت  ازدیاد ثروت  امروزی های  با شیوه  بالاتر شادی  مدارج  به  دستیابی  روش کرد که
 درآمد بیشتر یا   کسب خواهم  نمی من.   نیز بسیار دور است  یا سیاسی  اجتماعی  و مقام  شهرت  به  دستیابی برای
   و ثروت  شهرت  برایمان  قید و شرط  بی اگر خدمت.   کنم  را تخطئه  و سیاسی  برتر اجتماعی  موقعیتهای  به نرسید
 و   اجتماعی  بالای  مدارج  به  درآمد بیشتر و رسیدن  از کسب  که  است  این مقصودم.  بهتر  آورد، چه  ارمغان نیز به
   هدف  که وقتی.   کنیم  مؤثرتر استفاده  خدمتگزاری  از آنها نیز برای ه بلک ، مغرور و متکبر نشویم  سرمست سیاسی
   برای  همزمان  و همت  نیکو در زندگی  و رسم  راه  گرفتن  باشد، جز در پیش  شادی  درجۀ  بالاترین  به دستیابی
  .  نیاز نیست  دیگری  کوشش  به  شادی  عناصر منفی  و کاهش  عناصر مثبت افزایش
  

  1  شادی  ملی صشاخ
،   روزانه  شادی  میزان توان  کنند، می  ارزیابی سنجی  شادی  خود را با معادلۀ  کشور شادی  یک  مردم  اگر تمام

   شاخص این.  کرد  را مشخص  ملت   آن  شادی  ملی   شاخص  و نتیجتاً در هر سال  کشور را تعیین  یک ، سالانه ماهانه
 با  توان  را می  شاخص این.  بر تعداد افراد  تقسیم  آحاد ملت  تمام  سالانۀ  شادی  میزان  جبری  از جمع  است عبارت
  : رابطه

n

H
NIH

n

i
i 








=
∑
=1  

  . باشند  می  جمع متعلاΣ تعداد افراد وn هر فرد،   شادی  میزانiH  داد که نیز نشان
   کرد تا بتوان  تعیین  مختلف ای در ساله  است  ملت  متوسط  نمایانگر شادی  را که  شادی  ملی ص  شاخ توان می

  . نمود  را مشخص  ملت  آن  زندگی  سال شادترین
   درآمد اقتصادی  افزایش  برای  بکوشند نه  شادی  ملی  شاخص  بالا بردن  دولتها باید برای  که  معتقدم  سخت  من
 تولید   بالا بردن  اصطلاح  و به  درآمد سرانه  افزایش  که  اقتصادی ریزی  برنامه  امروزی های  رفتار با شیوه این.  مردم

                                                 
1- National Index of Happiness (NIH) 
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 گیرند اولویتها   را در پیش  رویکردی اگر دولتها چنین.   است دهد کاملاً متفاوت  قرار می  را هدف 1 ملی ناخالص
   و بیماریهایی  بیکاری  زشت ، پیامدهای خانمانی ، بی ، سوءتغذیه گرسنگی   بردن  از بین  به  خواهند شد، یعنی دگرگون

اند   گرفتار بوده  مشکلات  این  به  که  کسانی  گزارش بر پایۀ.  خواهند کرد  بیشتری  توجه ، ایدز و غیره نظیر سرطان
   را پایین  شادی  ملی  شاخص د کهشو  می)H( یا   شادیو کاهش  (F) افزایش  موجب  نابسامانیها در جامعه وجود این

   والای  ارزشهای  آموزش  ـ برای  است  متداول  آنچه  خود ـ بر خلاف ریزیهای ، دولتها در برنامه همچنین. آورد می
، امید،  ، شهامت درستکاری:  همچون ارزشهایی.  خواهند شد  قائل  اعتبار و اهمیت  حرفه  بیشتر از آموزش انسانی
  این.   و غیره  دیگران  به قید و شرط  بی  خدمت  برای  و علاقه  موجودات  تمام  به ، احترام ، شور زندگی شق، ع عدالت
   و احساسی  عناصر عاطفی  منفی های  اندازه  تمام  و نیز کاهش  شادی  ردۀ  مثبت های  اندازه  افزایش  برای آموزش

  .  است کاملاً ضروری
 را بالا ببرند   شادی  ملی توانند شاخص  می  که  است  و نیز از دولتها ساخته  در کل از جامعه   که  کارهائی  دربارۀ
   این  که  بار دیگر تأکید کنم  است اما لازم.  کرد  خواهیم  بیشتر صحبت  با تفصیل  و یازدهم  دهم های در فصل
  .  است  کاملاً متفاوت  جامعه  زندگی  سطح بالا بردن یا   ملی  تولید ناخالص  افزایش  کنونی  از راهبردهای اقدامات
   که  معتقدم همچنین.  دارد  بستگی  آن  شادی  ملی  شاخص  به  جامعه  یک  زندگی کیفیت   نظر من  به
 تولید  تر از مقایسه  بسیار واقعگرایانه  شادی  ملی  شاخص  ملتها، مقایسۀ  زندگی  و سلامتی  کیفیت  مقایسۀ برای

  .  است  طبیعی  و منابع  انرژی  سرانۀ  یا مصرف  ملی اخالصن

گیرند و کشورها را بر   در نظر می  و رفاه  زندگی ، سطح  را معیار پیشرفت  ملی  تولید ناخالص  امروزه دانید که  می
   که هایی  هزینه ثلاً تمامم.   است  بزرگی  اشتباه این. کنند  می بندی  آنها را طبقه  و حتی  با یکدیگر مقایسه  آن حسب
   از گزند آنان  مردم  و محافظت  جنایتکاران  کردن  و زندانی ، محاکمه ، دستگیری  سلاح  و نگهداری  ساخت صرف
 برابر   دو کشور با هم  اقتصادی  اگر فعالیتهای بنابراین. کنند  می  کمک  ملی  تولید ناخالص  افزایش  به شود، همگی می

. آید  می  حساب  به»تر  مانده عقب«،   پایینتر بوده  کمتر است  جنایتش  میزان  که  کشوری  ملی ید ناخالصباشند، تول
   ملی  باشند، تولید ناخالص  یکسان  اقتصادی های  زمینه اگر دو کشور در همۀ. کند  می  نیز صدق  تغذیه  امر دربارۀ این

مواد . کنند  می  استفاده  آماده  غذایی های ، از فراورده  طبیعی  غذایی مواد جایه  ب  مردمش  که  بیشتر است کشوری
   که  فیبر و دیگر موادی رود و نیز فقدان کار میه  کشور ب  این  غذایی های وردهآ فر  در بازپروری  که  بسیاری شیمیایی

                                                 
1- Gross National Product (GNP) 
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 تولید   افزایش  به  همگی  که لیشوند در حا  می  زیادی  بروز بیماریهای  وجود دارند، موجب  طبیعی در محصولات
  .کنند  می  کمک  ملی ناخالص

   زندگی  و سطح  با درآمد اندک  هندی  یک  که یابیم  آسانتر در می  آدمی  عناصر مؤثر بر شادی  با شناخت  اکنون
با .   برخوردار است بالاتری   زندگی  از سطح  که  یا ایرانی ، سوییسی ، آلمانی  آمریکایی  یا یک ، شادتر است بسیار پایین
    نه  شادی  ملی   شاخص ناظر به  ییبندی ، طبقه آوریم  می  از کشورها بدست  کاملاً متفاوتی بندی ، طبقه معیار شادی

  .  ملی تولید ناخالص
  
  نــکنید شادتری می فکر   کشور را که  ده ، نام  گوناگون  کشورهای  خود دربارۀ های  دانسته پایه   بر:6  تمرین      

 . کنید بندی  طبقه  شادیشان  درجۀ توانید آنها را بر حسب دنیا را دارند بنویسید و اگر می ردمـم
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   شاد باشید  شما همیشه امیدوارم

   شاد باشند  انسانها همیشه  تمام امیدوارم

   شاد باشند  همیشه  جهان  موجودات  تمام امیدوارم
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5  
    شادی  به  دستیابی  برای  اعتقاد درست پرورش

  
  یاز دارمن  شود، هر چه  آشکار می  بر من  باشد بدانم  لازم هر چه:   که  باورم  بر این  است دیر زمانی« 
  ».  است  خوب  چیز در زندگیم  همهآید و  می  سویم به

  »  هی لوئیز ال «                                                                                                                                          

  
  شود حس  می  ساطع  از آنان  را که اید و محبتی  دمخور بوده  و با آنان  دور و بر افراد شاد بوده  آیا تاکنون

،  ، خلاق  پر انرژی آنان. دهند  می  انجام  و لطف ، شعف  را با شوق ر کاریاند و ه  افراد پر از شور زندگی اید؟ این کرده
 نیز از   دیگرانند و بیشتر اوقات  به  کمک  آمادۀ  دارند، همیشه  هستند، اعتماد و توکل بین  و خوش ، قاطع خونگرم
   سعادت من. کند  می  شادی ساسبرد و اح  می  لذت  با آنان  و مصاحبت  از بودن انسان.  برخوردار هستند سلامتی
  ؟  برسیم  از شادی  درجۀ  تا بدان  بکنیم ؟ چه  چیست  آنان  و سرّ زندگی راز شادی.  ام  افراد را داشته  با این مصاحبت

   چه  به  شادی  بالا بردن  برای  که  دریافت توان  می آسانیه  شد، ب  گفته  پیشین های  در فصل  آنچه  به  با توجه
    سنجی  شادی  در رابطۀ  یعنی  آن  منفی  از عوامل ، کاستن  و همزمان  شادی  مثبت  عوامل تقویت:   نیازمندیم عواملی

)H=J-F-E(المقدور   باید حتیJ  ،را زیادF  وEبسیار   خودم  مثل  افراد عادی  برای  آن  به  عمل  البته  که  کنیم  را کم 
) 6 و 5 (  نام  همین  به  در کتابی  پیش  چند سال  که  ـ پیشنهادی» زندگی دانشگاه«  ۀ، فرضی در حقیقت.   است مشکل
  .دهد  قرار می  عمر را مورد توجه  در تمام  انسان  شادی  از وجود خدا و در نتیجه  آگاهی  کردن  ـ بیشینه  کردم ارائه

  
  با توجه.اند  شاد بوده  زندگیشان  در دوران اند ولی در گذشته معتقدید شادند، یا   را بنویسید که  افرادی  نام:7  تمرین  
.  بزنید  را حدس)H(   یعنی  آنان  کنید مقادیر شادی  سعی1   شمارۀ  سنجی  شادی  و جدول سنجی  شادی  معادلۀ به

   اعمالی چه.  بنویسید شان نام  را روبروی  و باورهایشان  اعتقادات  قرار دهید، فهرست  افراد را مورد مُداقه  این زندگی
 را   مانند آنها شاد شوید؟ موانعی  و حوصله  وقت  اندکی اند؟ آیا مایلید با صرف  شاد بوده  چنین  این اند که  داده انجام
 و افکار خود   نظرات لطفاً کلیه.  کنید  هستند شناسایی  و خوشبختی  شادی  این  شما به  دستیابی  معتقدید سد راه که
  . کاغذ بیاورید ، روی  بعدی  در تمرینهای  استفاده  برایرا
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   کنیم  ارزیابی سنجی  شادی  و جداول  معادله  را از راه  شادیشان  وقتی اند که  بوده  افرادی  تاریخ  در طی:8  تمرین  

 افراد   این  کنید عکس  سعی. ببرید  را نام چند نفر از آنان). 100از حداکثر (شود  می90   حداقل)H(   شادیشان نمرۀ
  . خود مرور کنید  را در ذهن  آنان اوصاف.  دید قرار دهید ، در معرض  آورده دسته را ب

  
   جدید  و باورهای  اعتقادات پرورش

  »کنید؟  می چه« کرد،   سؤال  از آنان عابری.  کار بودند  مشغول   سنگتراش سه 
  ».  هستم  سنگ  تراشیدن ، مشغول بینی  می همانطور که«:  داد  پاسخ  اول  سنگتراش

  ».  کنم  را تأمین ام  تا روزیِ خانواده کنم کار می!  برادر عزیزم«:  داد  پاسخ  دومی
   ساختن مشغول«:  داد  پاسخ  در دل  عمیق  و رضایتی  بر لب  را بلند کرد و با تبسمی  سرش  سوم  سنگتراش

  ».  هستم مسجد و معبدی
  ، کارِ خسته  یکی برای.   داشت  اعتقاد و باورشان  به  بستگی  پاسخشان دادند ولی  می  کار انجام  یک نفر  هر سه

   شریف  عاملش تواند برای  می اریکهر .  بود  کارِ با ارزشی  سومی  و برای  امرار معاش  وسیلۀ  دیگری ، برای کننده

  . کند  را درک  تلاشهایش  بنگرد و ارزش  آن  به ق، با دیدِ خلا  عامل  که  شرطی و ارزشمند باشد به

   و پرورش ، انتخاب  هستیم دنبالشه  ب  همه  که  شادی  به  دستیابی  بخش  مشکلترین  حال  و در عین مهمترین 
  ا به و با آنه ایم  خو گرفته  مختلف  با مسائل  برخوردمان  باورها و نحوۀ  ما به همۀ.   است  اعتقادیِ درست نظام

   را با مسائل  برخوردمان  عمر، باید باورها و نحوۀ  در تمام  بیشینه  شادی  به  دستیابی  برای ؛ بنابراین  راحتیم اصطلاح
، باورها و  در آنها تجدیدنظر کرده)   است  موارد نیز چنین  در غالب که( باشد   لازم  و چنانچه  کنیم  بازنگری مختلف
  .  کنیم جایگزین را   جدیدی اعتقادات
   اشخاص پنداریم ما می. آورند  می  شادی  و قدرت ، شهرت  ثروت  که ایم  شده  طرز فکر بزرگ  ما با این  اغلب

 چیز   همه  چیز خرید و با قدرت  همه توان  می  با پول  که  شده  ما باورانده به.  و قدرتمند واقعاً شادند ، سرشناس متمول
   آلودگی ، از جمله  بدبختیها و مشکلات  همۀ  اصلی  علت  اعتقادات این.  شد  شاد و خوشبخت  آورد و سپس دسته ب

   لزومی  و تکرارشان  کردیم  صحبت  بتفضیل  باره  در این1  در فصل.   است  بوده  انسان  زندگی ، در طی  زیست محیط
  .ندارد
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   زیر را در پیش  بر اصول  اعتقادیِ مبتنی  باید نظام زمدت درا  شادی  به  دستیابی  برای  که  دارم  اعتقاد راسخ
  :  دهیم ، در خود پرورش گرفته

   امری  است  من  دلخواه  که  از شادی  حدی  به  دستیابی  که پذیرم  می.  تا شاد باشیم ایم  شده ما آفریده  -1
  دسته  ب  برای  که پذیرم  می این بر  علاوه.   است  خودم  بر عهدۀ  آن  و مسئولیت  و وظیفه  شخصی است
 .آید  نمی  بدست  تلاش  چیز بدون  زیرا هیچ  کنم  باید تلاش  شادی آوردن

  این.   آنها دستیابیم  به توانیم  می  وجود دارند که  جسمانی  عمیقتر از لذات مراتبه  ب  شادیهایی ر زندگی د -2
 . دارد له و نیز  صبر و حوص  و تلاش  وقت  صرف کار نیاز به

   روی  موجودات  تمامی   زندگی  و سخاوت  محبتّ  و با کمال  خلقتش  و دقیق  عظیم  نظام داوند از طریق خ -3
   و باز هم  کرده تأمین)  ام  کرده  که  و تلاشی ام  داشته  که  اعتقاداتی بر حسب( مرا   زندگی  از جمله زمین

 .خواهد کرد

   و باور داشته  کنم  و کوشش  سعی  که  است  لازم  ولی  باشم  زندگیم یازهای ن  تأمین  ندارد نگران زومی ل -4
 . خواهد کرد  را رفع  نیازهایم  خلقت  نظام  که باشم

 .کند  می  مراقبت  دیگران  همچون  از من  خلقتِ خداوندی  نظام  که دانم می.   ندارم  انتظاری  کس ز هیچ ا -5

 و   لطف  مشمول  چگونه  که  و بیاموزم  خود کنم  را بیشتر متوجه  جهان   و سخاوت  بخشندگی توانم ی م -6
 .  یابم  دست  عمیقتری های  شادی  تا به  شوم  خداوندی عنایت

 در   که  است  خودم ها و آرزوهای  افکار، رفتار، خواسته  نتیجۀ  رفته  بر من  تاکنون  آنچه  که عتقاد دارما  -7
 . ام رده ک  عرضه  عالم  به گذشته

   و سعادت  منافع  تأمین  راه  بهترین  کرده  فراهم  برایم  خلقت  یا نظام  جهان  تاکنون  آنچه  که عتقاد دارم ا -8
 .  است  بوده  من دراز مدت

 .  ندارم ای  و گلایه  راضیم  اعمالم  از نتایج میشهه  -9

   روانی  و حالات بر شادی)  انسانها صخصوه ب (  موجودات  تمام  و شادی  و سعادت  زیست  محیط لامتیس -10
  .  بکوشم  شادیشان  باید برای  شده  که  هم  خودم  شادی  کردن  بیشینه  برای گذارند؛ بنابراین  اثر می من
 نشانگر تاثیر   زیر را که  داستان  مایلم  اکنون  کرد ولی  خواهم  بحث  فوق  اعتقادات  دربارۀ  فصل  این  در ادامۀ

  :  کنم  تعریف  برایتان  استاعتقاد
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 روز   و صبح  گذراندم  را در اصفهان شب.  رفتم  شیراز می  به  از تهران  با اتومبیل  پیش  سال حدود بیست . سیار پزشک
 از   یکی  به خواست  می  که  را سوار کردم  ـ شیراز، مردی  اصفهان  جادۀ در ابتدای.   افتادم  شیراز براه  سمت بعد به

 و   عیادت  و برای پزشکم«:   گفت وی. رود  شهر می  آن  روز به  ساعت  چرا در آن از او پرسیدم.  برود  راه  بین هرهایش
  و  ام  دنیا آمده  شهر به در این«:  داد  توضیح  چنین  کار غیر عادی  این  او دربارۀ». روم   شهر می  این  به  بیمارانم درمان
 پدر را   راه  گرفتم  تصمیم  ابتدایی  تحصیلات  از پایان پس.  بود  از مساجد شهر و معتمد مردم کی ی  جماعت  امام پدرم
 شهر خود   به  تعطیلات در ایام.   رفتم  شهر قم  به ؛ بنابراین  کنم  تحصیل  اسلامی  و معارف  علوم ، در رشته  کرده دنبال
 از او ». علاقمند بودند  من  بسیار به  و مردم پرداختم  می خوانی  نوحه و  مداحی  و در مساجد و تکایا به گشتم باز می
 بیمار  در قم:   او گفت»؟  شوی  پزشک  گرفتی  و تصمیم  کردی  را عوض ات  تحصیلی  رشتۀ چطور شد که«:  پرسیدم
   از آن پس.  خاطر کرد سیار آزرده بسیار بد بود و مرا ب  بودم  جوانی  طلبۀ  که رفتار او با من.   رفتم  و نزد پزشک شدم

   ساله  را سه  زمان  آن  دبیرستان  سالۀ6  دورۀ.   باشم  داشته  انسانی  رفتاری  و با بیماران  شوم  پزشک  که  گرفتم تصمیم
  دانشگاه.   شدم  قبول  و در هر سه  کردم  شرکت  دانشگاه  سه  پزشکی  دانشکدۀ  ورودی  و در مسابقات  رساندم  پایان به

   دانشکدۀ  از اتمام پس.   را نیز کنار گذاشتم  روحانیت  لباس  از دو سال  و پس  کردم  انتخاب  تحصیل شیراز را برای
   دلیل  و به  پرداختم  طبابت  شهر به  در این  زادگاهم  مردم  تقاضای  بنا به  تخصصی های  دوره  و گذراندن پزشکی
 اصرار و   علت  به  ولی  کردم  کوچ  تهران  و بعد به  اصفهان  به  از مدتی پس.   بودم  بسیار موفق م در کار  با مردم آشنایی
   یک  با من  ملاقات  برای  که پردازم  می  بیمارانی  درمان  و به روم  می  زادگاهم  روز به  یک ای ، هفته  مردم تقاضای

   دارم  اشتغال  بیماران  درمان ، به  خصوصی  در مطب  و هم  دولتی رمانگاه د  در یک ، هم در تهران. اند  صبر کرده هفته
   دولتی در درمانگاه«:   او اظهار داشت»؟  موفقی  بیماران آیا در درمان«:   پرسیدم از ایشان.  ام و از کار خود بسیار راضی

   پزشک  هیچ  آنجا ندارند و معتقدند که  و پزشکان  دولتی  درمانگاه  به  اعتقادی  بیماران  چون  ندارم  چندانی موفقیت
   خصوصی  در مطب من.  اثر است  کاملاً بی  پزشکان  این  تجویزی کند و داروهای  مراکز کار نمی  در این حاذقی
. ردازندپ  می  نسبتاً زیادی  ملاقات  حق  و بیماران  است  شده  شهر واقع نشین  اعیان  در محل  من  زیرا مطب موفقترم

  ».  را بپردازم  گرانی  مطب  چنین های  هزینه توانستم  نمی  وگرنه  هستم  حاذقی  پزشک  معتقدند من  بیماران این
 آنجا تقریباً   بیماران  در درمان  من موفقیت«:  داد  پاسخ  است  چقدر موفق  در زادگاهش  که  از او پرسیدم  وقتی

 اثر دارو در هر   ولی کنم  تجویز می  یکسانی  داروی  هر بیماری  برای کنم  می طبابت   که  جایی در هر سه.  است% 100
   اعتقادی  مهمتر از آن کند بلکه  می  درمان  که  دارو نیست فقط«:  کرد  او اضافه»  است  جاها متفاوت  از این کدام
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کنند، اکثر   می  طبابت  در زادگاهم  مشابه  تخصص دیگر با  دو پزشک  که در حالی.  خود دارد  پزشک  بیمار به  که است
   دارند از مصرف  من  به  که با اعتقادی.   کنم شان  و معاینه  آنجا بروم  به  روز جمعه کنند تا من  صبر می بیماران
   نقش  پزشک به   و اعتقاد بیماران ، ایمان  اینکه خلاصه. شوند  می گیرند و درمان  می  مثبت  نتیجۀ  تجویزی داروهای

  ». دارد تا دارو  در درمان بسیار مهمتری
   و نظام  داد؟ آیا ایمان  و معالجه  و اعتقاد در درمان  ایمان  نقش  در بارۀ توان  می  توضیحی ؟ چه  است  چرا چنین

 و اعتقاد   کند؟ آیا ایمان رف را برط ، اختلالات  داده  را انجام  لازم  اقدامات  دهد که  فرمان  بدن تواند به  می اعتقادی
   است  اصل ، نمایانگر این تأثیرند؟ مثالِ پایانِ  فصل  ما بی  زندگی های  ما اثر دارند و بر دیگر جنبه  جسم  روی فقط
  رهای و باو  بدهید در مورد اعتقادات  اجازه اکنون. گذارند  ما اثر می  و سعادت  ابعاد زندگی  و اعتقاد بر تمامی  ایمان که

  .  کنیم  مفصلتر صحبت  کردیم  آنها اشاره  قبلاً به  که  شادی  به مربوط
  

    پیشنهادی  و باورهای اعتقادات
  .  تا شاد باشیم ایم  شده ـ ما آفریده1

   بیکرانش  و بخشندگی ، لطف ، محبت  با عشق جهانِ خلقت.   ماست  حق  و این  تا شاد باشیم کنیم  می ما زندگی 
اند  کرده  می  پایدار زندگی  با وجد، سرور و شادی  افرادی اینکه.   است  را در اختیار ما گذاشته  شادی  به  دستیابی امکان

   این  به توانیم  ما می  که  است  حقیقت  نشانگر این بتنهایی) اند  گرفتهH= 100  ، نمرۀ سنجی  شادی  معادلۀ  طبق یعنی(
   زیرا برای ایم  و افسرده  بسیار غمگین  شاد نیستیم  بر اینکه  از ما علاوه  بسیاری لیو.   برسیم حد از وجد و شادی

 را  مان  کهنه تا برخوردها و باورهای.  ایم  کرده  را انتخاب  نادرستی  اعتقادی ، نظام  وجد و سرور سرمدی  به دستیابی
   خلقت  نظام  که ای  و شادی  خوشبختی  به توانیم  نمی  ندهیم  در خود پرورش  جدیدی  و اعتقادات دور نیندازیم

  .  دستیابیم  در نظر گرفته برایمان
   لذت  بیشترین  برایمان  که دهیم  می  را انجام  و کاری کنیم  می  را انتخاب  طور خودکار چیزی  و به  عادت  ما بنا به

  من. شوند  می  دریافت  پنجگانه  و با حواس  است  فیزیکی و  جسمانی  لذات معمولاً این.  باشد  را در بر داشته و خوشی
   اثرات  جسمانی  آیا شادیهای  و ببینیم  کنیم  را بررسی  باید رفتارمان  که  معتقدم  ولی کنم  نمی  را نفی  جسمانی لذات

 عمر   خود را در تمام  شادی  ما مایلیم  چون ؟ بخصوص  دارند یا نه  دراز مدت  چه  مدت  کوتاه  چه  جانبی مخرب
   کمک) )E( و )F(   عوامل  به یعنی ( سنجی  شادی  معادلۀ  منفی  عوامل  به  لذات  این  که  باید دریابیم  کنیم بیشینه

  .کنند یا خیر می



 58

  . وجود دارند  جسمانی  عمیقتر از لذات مراتبه  ب  شادیهایی ـ در زندگی2

،  ، احساسی) جسمانی (  ابعاد فیزیکی ما دارای.  کوشید  آوردنشان  بدست  و برای  شادیها را باید شناخت این 
   ناشی باید لذت.   کنیم  ـ توجه  بعد فیزیکی  به  فقط  آنها ـ نه  تمامی  به  است لازم.   هستیم  و روحانی ، نفسانی عقلانی

   مقایسه  جسمانی  و شادیهای  را با لذات اصله ح  شادی  تا بتوانیم  کنیم  در خود را تجربه  اخلاقی از استقرار فضایل
   آن توان  نمی کنند که اند  اظهار می   را چشیده  و گذشت ورزیدن� ، محبت  از عشق  حاصل  شادی  که کسانی.  کنیم

 بسیار   تجربۀ  به با توجه.   است  جسمانی  برابر عمیقتر از لذات  چندین  شادی  کرد زیرا این  مقایسه  جسمانی را با لذات
  .  با آنها کاملاً موافقم مختصرم

 مرا   زندگی   از جمله  زمین  روی  موجودات  تمام  زندگی  خلقتش  و دقیق  عظیم  نظام ـ خداوند از طریق3
  .کند  می تأمین

 و  ، با گذشت نی داشت ، دوست ، زنده ، منظم ، آرام ، هوشمند، زیبا، پرنشاط ، باشکوه  بخشاینده  خلقت  جهان معتقدم 
 ما را  های ، نیازها و خواسته  با ما رفتار کرده ، افکار و اعمالمان  اعتقادات  بر طبق جهان.   ماست  نیازهای  تأمین آمادۀ

  جهانِ سخاوتمند به.   کنیم  اقدام  و سپس  شاد باشیم خواهیم  چقدر می  که  بگیریم ما باید تصمیم. سازد  می برآورده
  .  برسیم هایمان  خواسته  خواهد کرد تا به  با ما همکاری خود نوبۀ

 و یار و   دوست جهان.   ببینیم  فعالیتهایمان  جا و در تمامی  همه توانیم  را می  خلقت  جهان  و بزرگواری  سخاوت
  . را در نظر بگیریم زیر  های  مثال  جهان  و بزرگواری  بهتر سخاوت  درک  بدهید برای اجازه.   ماست چشمداشت یاور بی

 در اختیار دارد   که  خود و امکاناتی  دانش  تولید نماید از تمام خواهد مثلاً سیب  می  که  کشاورزی.کشاورزی 
   کافی اگر باران (  بجز آبیاری  درخت  از بارور شدن پیش. ماند کارد و منتظر می  را می  سیب او نهال. کند  می استفاده
  ترین اساسی.  ندارد شود کار دیگری  می  محصول  افت  باعث  که  هرز و سایر عواملی  و علفهای  آفات با ، مبارزه)نبارد

، نور  آب:  عبارتند از  عوامل این. گذارد  در اختیار کشاورز می  طور رایگان  به  خلقت  را نظام  رشد و تولید میوه عوامل
)( اکسید کربن خورشید، دی 2COو تمام  باد و حشرات  وسیلۀ  به  افشانی ، گرده  خاک  و معدنی ، مواد غذایی   
  عوامل.  بدهد  و سیب  تا رشد کرده  شده  گذاشته  ودیعه  به  سیب  در نهال آوری  طرز حیرت  به  که استعدادهایی

 و   کشاورز ما رشد کرده  سیب  و نهالدهد  نمی  رخ  اینجا اشتباهی  ولی  است  یکسان  گیاهان  تمام  رشد برای محیطی
  . دیگر  میوۀ دهد نه  می سیب
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،   شوم  قائل  سهمی  مشارکت  این  طرفین اگر قرار باشد برای.  وجود دارد  مشارکت  کشاورز و جهان  این  قطعاً بین
  و  ، بخشنده دنیا سخی.  گیرم  در نظر می  جهان  کار و کمک  واحد برای  میلیون  ازاء هر واحد کار کشاورز یک به

   که  هر واحد کاری  برای شود؛ یعنی  محدود نمی  کشاورزی  به  فقط  و بزرگواری  سخاوتمندی  و این بزرگوار است
ها   فعالیت این.  ثمر بنشینند  او به دهد تا فعالیتهای  می  واحد کار انجام  میلیون  یک دهد، جهان  می  انجام کسی

  .  میلیون  یک  به  یک  نسبت  به  و جهان  انسان ین ب  است مشارکتی
   انجام  بماند و کاری  مثلاً در خانه  کند یعنی   خود را دریغ  بگیرد سهم  اگر کشاورز تصمیم  که  ذکر است  قابل

   اینکه  شرط  به  و طبیعت  انسان  بین  است  مشارکتی  این پس.  خواهد کرد  خود را دریغ  نیز سهم ندهد، جهانِ خلقت
  . کند  را پرداخت  سهمش انسان

   طبیعت   ماهیت خواهد و این  نمی  عایدی  با انسان  از مشارکتش  که  است  این  جهان  دیگر بخشندگی  نشانۀ
 خود را ادا کند؟   و دین  تقسیم  را با شریکش  مشارکت  این آیا کشاورز نباید بهرۀ.   قید و شرط  بی بخشندگی:  است
 دهد و   را انجام اش  کوچکتر باید وظیفه  شریک خواهد ولی  خود نمی  کوچک  از شریک  بزرگتر چیزی  شریک البته

،  ، اعتقادات  پوست ، رنگ  زندگی  محل  به  توجه ، بدون  نیازمندان را به% 10 مثلاً   شریکش  از سهم  بخشی حداقل
   کند، جهان  پرداخت  نیازمندان  را به  شریکش  کشاورز سهم  وقتی آنکه  شگفت.  بپردازد  آنان  و سایر خصوصیات زبان

   صورت  مهمتر به  در کار و از آن  برکت  صورت به:  او بیشتر عطا خواهد کرد ، به اش  و بزرگمنشی از سر سخاوت
  ! آوری  حیرت  معاملۀ چه.   و خوشحالی  خاطر و شادی آرامش

   به  انسان  که  و خساراتی  صدمات ها و تمام  سوء استفاده  همۀ رغم  علی  که  است ین ا  عالم  دیگر سخاوت  نشانه
   همچون  و کماکان  گرفته  بدرفتاریها را نادیده  این ، جهان  است  وارد کرده  زیست  محیط  به  و ناآگاهیش  جهل دلیل

  .ندک  می  تأمین قید و شرط  را بی  فرزندش  نیازهای  مهربان مادری
   را مثال  سفر هوایی من. خلقتند  جهان  و بخشندگی  نشانگر سخاوت  وجود دارند که شواهد بسیاری . سفر هوایی 
  : زنم می

   تماس  مسافرتی  با آژانس تلفنی.  کنید  شیراز مسافرت  به گیرید با هواپیما مثلاً از تهران  می  شما تصمیم
 جا   مورد نظرتان ، در روز و ساعت  و برگشت  رفت  برای خواهید که شوید و می ی م  پرواز آگاه گیرید، از ساعتهای می

   خود را دریافت  و بلیت  مراجعه  آژانس  به سپس. دهد  می  کار را انجام  با کامپیوتر این کارمند آژانس. نگهدارند
 پرواز سوار هواپیما   تشریفات ز گذراندن ا  و پس  رفته  فرودگاه  به  یا اتوبوس در موعد مقرر با اتومبیل. کنید می
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اید   کرده  سفر صرف  این  برای  که  وقتی کل. کشد  می  طول  ساعت پرواز حدود یک. رسید  شیراز می شوید و به می
. برد  می  روز زمان20کردید حدود   می  سفری  و قاطر چنین  سوار بر اسب  پیش اگر صد سال.   است  چند ساعت فقط

   مراحل  تمام به.   است  شده  امروز تبدیل  و چند ساعتۀ  سفر بسیار راحت  به  پیش  صد سال  روزۀ20 بار  قتسفر مش
   در این  که  امکاناتی  کلیۀ  و ساخت  طراحی دربارۀ. کند بیندیشید  و دلپذیر می  را ساده  آن  که  آنچه  و به  سفری چنین

 جا،   نگاهداری  و کامپیوتر برای ، تلفن  مراقبت  و برج  خلبان  بین  رادیویی ا، ارتباطهواپیم: اید نظیر  کرده سفر استفاده
   که  دانشی  سفر شما از تمام  در این  اعتقاد من به. فکر کنید... � و  فرودگاه  به  رفتن  برای  آسفالته  و جادۀ اتومبیل
   خلقت  نظام  قوانین  که  عطا شده  توانایی  این  انسان به. اید رده ک  استفاده  اندوخته  زندگی  سال  دو میلیون  طی انسان

  های  نشانه  نکات این.  کند و بسازد  مذکور را طراحی ، امکانات  از آنها و مواد موجود در طبیعت را بشناسد و با استفاده
   همۀ  نظر من به.   است  خلقت و نظام  ، جهان  موجودات  ما و تمام  خالق  که  است  خداوندی  و مرحمت ، لطف سخاوت

 خدا و طبیعتِ   و بخشندگی  از بزرگواری  است ها و آیاتی  نشانه بریم  می  و لذت  از آنها برخورداریم  ما امروزه  که آنچه
  . او بسیار زیبای

   بخشندگیش  علت از خدا بهانگیز،  آور و شگفت  حیرت  عوامل  این  همۀ  به  با اندیشیدن  من   ولی دانم  شما را نمی
   این  خلقت  و نظام  طبیعت  از قوانین  یکی  نظر من به.  کنم  می  زایدالوصفی  شادی  احساس ، سپس  کرده قدردانی

   احساس  طبیعت  به  آنها باشد و نسبت  فکر کند، قدردان  و اجزایش  عملکرد جهان  بیشتر به  هر چه  انسان  که است
   شادی  در معادلۀ  خاطر بیاورید که به. شود برد و شاد می  می  لذت  کند، بیشتر از زندگیش و عشق  ، عزت حرمت
   زندگی انگیزی  زیبا و شگفت  جهان در چه.  دارد  شادی  کسب  را برای  اهمیت  بیشترین عشق) 4  در فصل (  سنجی

 در   که  از آنچه ، با سپاسگزاری  خلقت  از نظام تا با آگاهی   شده  ما داده  به نظیری  و بی  عالی  فرصت  و چه کنیم می
  .  و شاد باشیم  ببریم  خود لذت  آنها از زندگی  به  ورزیدن  وجود دارد و عشق جهان

 کشاورز   مانند مثال شاید بتوان.   است  کرده  تمامتر شرکت  هر چه  با سخاوت  در سفر هوایی  بالا، جهان  در مثال
   شما باید تصمیم  که  است  این  جالب نکتۀ.   شما دانست  هر واحد سهم  ازای  به  سهم  میلیون  را، یک ن جها سهم

  اگر شما قدمهای.  کند  مشارکت  سخاوتمندانه تا جهان)  خود را بپردازید سهم( دهید   را انجام  لازم بگیرید و اقدامات
 خود و   بین  و همکاری  مشارکت این. ماند  می  باقی تفاوت ما کاملاً بی ش  خواست  را برندارید، دنیا در مقابل لازم
 شما و   مشارکت  را برای  میلیون  یک  به  یک  نسبت  قبل  هنوز مانند مثال کنید؟ من  می  ارزیابی  را چگونه جهان
  .  قائلم جهان
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سازد   می  را برآورده  و آرزوهایمان ازها، اهداف نی  چگونه  دنیا و اینکه  و وفور نعمات  در مورد بخشندگی توان  می
  . زد  فراوانی مثالهای

  
  یــاقدامات.  بنویسید  آن  به  خود را در دستیابی  خود را بیاد آورید و نقش  بسیار مهم  از موفقیتهای   یکی:9  تمرین   
  .ر شود برشماریدپذی  امکان  موفقیت  تا این  داده  انجام  خلقت  یا نظام  جهان ا که   ر

  
  .  کنیم  و کوشش  سعی  است  لازم  ولی  باشیم  زندگیمان  نیازهای  تأمین  چگونگی  ندارد نگران ـ لزومی4

  . خواهد کرد  مرتفع  خودمان  اعتقاد و کوشش  را بر حسب  نیازهایمان  خلقت  نظام  که باید باور کنیم 
   و باید ایمان  برسیم هایمان  خواسته  تا به بیشتر و مؤثرتر نیازمندیم   هر چه   و کوشش ریزی  برنامه  به  ما فقط

   کمک  نهایت  خواهد بخشید، از بذل  امور را سامان ، تمام  زندگی  و دقیق  زیبا، عظیم  در نظام  جهان  که  باشیم داشته
  . خواهد بخشید  تحقق ما را  تمامتر آرزوهای  هر چه  نخواهد کرد و با کاردانی  دریغ  راه در این

   نیازی  اتاق  روشنایی  به  دستیابی برای.   چراغهاست  کردن  و روشن  تاریک  اتاقی  ورود به  شبیه  موضوع  این
   و به  کرده  چراغ  کردن  روشن  به  باید اقدام فقط.   است   شده  تأمین  منبعی  و از چه  چگونه  برق  بدانیم  که نیست
  .  است  کرده  برق  خود را در تولید و انتقال  سعی  که  باشیم اعتماد داشته) توانیر( کشور  د برق تولی سازمان

 موجود   آب  بدانیم  که  نیست لازم.   است  صادق  آب  لیوان  یک  و نیاز به  تشنگی  در مورد احساس  موضوع  همین
   آب  که  باشیم  کشور اعتماد داشته  آب  سازمان  و به باز کنیم را   باید شیر آب فقط. شود  می  تامین ها چگونه در لوله

  .آورد  خاطر می  ما آرامش  اعتماد برای این.   است  کرده مورد نیاز ما را تأمین
   سخاوت  خود و با کمال  آفرینش  یا جهان  خلقت  نظام  خداوند از طریق  که  دهیم  باور را در خود پرورش  اگر این

  حذف) E(   از عناصر منفی  خواهد کرد، بسیاری  نیز چنین  و در آینده  کرده  ما را تأمین  نیازهای  تاکنون ریو بزرگوا
،  ، حسادت ، حرص ، ترس ، توقع  اضطراب  چون  او عناصر منفی  خلقت  خداوند و نظام  به توکل. یابند  می  یا تقلیل شده
  .شود  شادتر می برد و انسان  می را از بین...  و  ، نومیدی ، غصه صبری بی

   که  طوری ، به  اوست  خلقت  خداوند و نظام  او به  و توکل  نمودار ایمان  در انسان  عناصر منفی  چنین  نبودن
   افراد به  و توکل ایمان   نظر من به.  بود  واجد عناصر منفی  و هم  داشت  و توکل  خدا ایمان  به  هم توان نمی

  .  دریافت توقع  بی  خدمت  به  آنان  و علاقه  و عشق  شادی  از اندازۀ توان  میخداوند را
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  .  ندارم  انتظاری  کس  از هیچ-5

 از  ، بنابراین  من  نیازمندند که  آن  همانقدر به  و سایر مردم  دنیاست  نیازهایم  در تأمین  من  اصلی یار و شریک 
   و ارزشمند من  بزرگ شریک (  خلقت  خود، نظام  و توانایی  دانش  با بکار گیری  که دانم می.  خواهم  نمی  چیزی کسی

   هیچکس  به  خواهد کرد در نتیجه هایم  و خواسته  اهداف  به  دستیابی  خود را برای  و کمک  لطف نهایت)  در زندگی
  .  ورزم  نمی حسادت

   کنم  ارائه توانم  می  که  خدمتی  و بهترین  مؤثرترین دهم   باید تشخیص ، فقط  و تواناییم  علاقه  به با توجه 

   نیازهایم  جهان  که  دارم ایمان .  کنم  خدمت چشمداشت ریا و بی  بی  که  شوم  آماده  وجهی  بهترین  و به چیست
 هر   انجام  برای  که  چون م انتظار بنشین  و به اما باید صبور باشم.  خواهد کرد  ـ را برآورده هایم  الزاماً خواسته ـ نه
 فرا   چیز را یکشبه ما هیچ. را در نظر بگیرید...  و  ، نوشتن ، خواندن  زدن ، حرف  رفتن راه.   است  لازم   زمان کاری
  . ایم نگرفته
 کار یا در  ل در مح  را که افرادی.  کنم  می  نگاه  دیگران  به  خدمت  برای  فرصتی  عنوان  و کار خود به  شغل  به  من
   من  را به  دانشگاه  این  مهم  دروس  که دانم می) 6 (  زندگی  خود در دانشگاه  هستند معلمان  دور و برم خانواده

   به ، توکل)  خواهم  می  من  آنطور که نه( هستند   آنطور که  مردم صبر، پذیرفتن:  عبارتند از  دروس این. آموزانند می
   رضای  خواهد کرد و تسلیم  و باز هم  کرده  تأمین  و کوششم  اعتقاد، همت  بر حسب  مرا تاکنون  نیازهای خداوند که
  .  باشم آورند و باید سپاسگزارشان  می  مرا فراهم  شادتر زیستن  برای  مناسب های آنها فرصت.  خدا بودن
   من  سالها در زندگی  است  ممکن که� - ته گرف  و همسر و فرزندان  افراد، از والدین  این  تمامی  که پذیرم  می
.  هستند  زندگی  در دانشگاه  من   معلمان  و همه گیرند، همه  قرار می  سر راهم  چند دقیقه  فقط  که ـ تا افرادی�باشند

   بنابراین؛  کنم  خدمت چشمداشت  و بی  بورزم  و محبت ریا، عشق  بی آورند که  می  را فراهم  و امکان  فرصت آنها این
   را خواهم  و یکرنگی  صداقت  راه  با دیگران  در ارتباط همیشه. دهند  می  آموزش  من  را به  شادتر زیستن آنها راه

   و اگر تشخیص دارم  می  و دوست پذیرم  هستند می  را همانطور که ، آنان  گذاشته  احترام  رفتار و عقایدشان پیمود، به
   کار را انجام  این  توقع  و بدون  و محبت  علاقه  با کمال  کنم  کمک  افکار و اعمالشان  بهتر شدن  به توانم  می  که دهم
  . دهم می

   و هدایایی  ـ امانات ام  کوشیده  آوردنشان  بدست  بسیار برای  را که  آنهایی  را ـ حتی  زندگیم  مادی  امکانات
 از   که در حالی.   است  گذاشته  در اختیارم  زندگی تر شدن  نیازها و راحت ن کرد  برطرف  برای  خلقت  جهان  که دانم می
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   و اگر اینها از زندگیم خاطر ندارم  و تعلق  دلبستگی یک�  هیچ  به کنم  می  سپاسگزاری  نعمات  این  تمام خداوند برای
، تلاشها و   با اعتقادات  مطابق  جهان  که  دارم  زیرا ایمان دهم  نمی  خود راه  به  و اندوهی  غم  شدند هیچ خارج

 و  ، شهرت  ثروت  آرزوی  کرد که  بسیار خواهم تلاش .کند  می  فراهم  برایم  نیاز دارم  را که آنچه  فعالیتهایم
  باشم   داشته  متعادلی  عصر حاضر زندگی  و تکنولوژی  علوم  دستاوردهای  از همۀ  و با استفاده  خود را مهار کنم قدرت

   استفاده  و از چیزهایی  بپرهیزم روی  و زیاده  از اسراف کوشم می.   کنم جویی  صرفه الامکان ، حتی  کرده  پیشه و قناعت
  .رسانند  نمی  زیان  زیست  محیط  به  که کنم

   هیچ از آنان.  سپارم  خدا می  را به  و آنان کنم  خیر می اند و دیگر نیستند دعای  بوده  در زندگیم  که  کسانی  برای
   خود را دنبال  اهداف  آنها در زندگی  که اعتقاد دارم.  کنم  نیز نمی  دلبستگی  و احساس  ندارم  دل  به  و کدورتی کینه
   را به  و خوشبختی  دارند شادی  حق  بیاموزند؛ بنابراین  زندگی  خود را در دانشگاه   به  مربوط کنند و باید دروس می

  .کنند جستجو کنند  می  خود انتخاب  که روشی
   از اینکه  حاکی ؛ داستانی  برسانم  پایان  به ام  خوانده  در دبستان  زیر که  را با داستان  قسمت  این  بدهید بحث  اجازه

  .کند  می  تأمین  و کوششمان  باور، فعالیت  ما را برحسب  نیازهای  خلقت جهان
   را دید که  چلاقی  روباه در راه.  شد  خارج  کاری  انجام  خود برای  از روستای مردی .ا و پ دست  بی شیر و روباه 

 را دید   شیری  لحظه در همین.   است  مانده کند و زنده  می  تغذیه  چگونه  روباه  این درماند که.  بود  آرمیده زیر درختی
   به  کشان را کشان  شیر گوزن دید که.  برد  پناه  درختی  پشت مرد به. آورد  با خود می  را شکار کرده  گوزنی که

.  و دور شد  گذاشت  جای  را به  گوزن  گوشت  سیر شد بقیۀ  از آنکه شیر پس.  شد  خوردن  آورد و مشغول  روباه نزدیکی
   توانسته  خلقت  نظام چگونه  مرد از اینکه.  رساند و خود را سیر کرد  لاشه  خود را به  بسیار و با خزیدن سختیه  ب روباه
 ندارد کار کند زیرا   دیگر لزومی  کند متحیر شد و با خود اندیشید که  و پا را تأمین دست  بی  روباه  نیاز این است

.  نیاورد  غذایی  برایش  نیفتاد و هیچکس  اتفاقی  هیچ  ماند ولی چند روز در خانه.  خواهد رسید  روباه  مانند این روزیش
 او را  رساند ولی  را می  چلاق  روباه  یک  چرا خداوند روزی  بود که  بود در عجب  شده  و ضعیف  بسیار گرسنه  کهمرد

  : گفت  می  شنید که کرد صدایی  فکر می  موضوع  این  به  که در حالی.   است  کرده بهره  بی  نعمت از این
 لـ دغ  ای  باش دهـر درنـرو شیــب

  رــــکز تو ماند چو شی   کن  سعی چنان
  

  لـ ش اهـو روبـود را چـداز خــمین  
  رــ سی  وامانده  به  چو روبه  باشی نه
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   بیشتر استفاده  خلقت  نظام  از برکات  که وخت آم  افزود و حتی  عالم  و سخاوت  بر بخشندگی توان ـ می6

  .کرد

   مواهب  زیبا و پر برکت  دنیای  کرد تا از این توان  می تر باشد؟ چه  بخشنده  که  را واداشت  جهان توان آیا می 
   قوانینی  آفرینش  جهان  فیزیکی های  بر پدیده  که  دارد همانطوری  کار قوانینی  این  دارم  کرد؟ یقین  دریافت بیشتری
  .  است  برده  از آنها پی  بسیاری  و بشر به  است حاکم

را بهبود ...  و   روشنایی  اتومبیلها، لامپهای  بازدهی توان  از آنها می  با تبعیت  وجود دارند که ، قوانینی  مثال  برای
.  کنیم  می  را طی  پیش  سال70  سافت برابر م10 در خودروها حدود   لیتر سوخت  یک  با مصرف ما اکنون. بخشید
   بسازد که  خودروهایی  بر آنها توانسته  حاکم  کاملتر قوانین  مواد جدیدتر و درک  بهتر، شناختن  با طراحی انسان
   که  است  صادق  هم  برقی  در مورد لامپهای  موضوع این. کنند  می  مصرف  معین  مسافت  طی  برای  بسیار کمی بنزین

  .کنند  می  مصرف  کمتری  برق  قبل  سال30   لامپهای  به  نسبت  روشنایی  مقدار معینی  برای مروزها
 را زیادتر کرد و بیشتر   خلقت  یا نظام  جهان  سخاوت توان  از آنها می  با استفاده  وجود دارند که  قوانینی  دارم  یقین

   و نشاط  بر شادی  هستند که  با عواملی  نزدیک  در ارتباط  قوانین  این  که  بدانیم  است جالب.  برخوردار شد از مواهبش
 و آنها را بیشتر   گذاشته احترام)   خودمان از جمله (  حیات  اشکال  همۀ  بیشتر به هر چه:  انگیز است حیرت. افزایند ما می

 و دنیا نیز  کنیم  می  بیشتری  و شادی ضایت ر ، احساس  باشیم  و سپاسگزارشان  و بیشتر قدردان  بداریم عزیز و دوست
،   بگذاریم  بیشتر از خود مایه  هر چه  اینکه خلاصه. کند  برخوردار می شود و ما را بیشتر از مواهبش تر می بخشنده

،   وحدانیت  به  دراز کرده  هستی  خالق  پیشگاه  دعا به ، دست  کنیم  و خدمت  محبت  دیگران  به چشمداشت بی
، در   امور مؤثر بدانیم  او را در تمام  و فقط  بطلبیم  و استعانت ،از او کمک  دهیم  شهادت اش  و مهربانی شایندگیبخ

   یا شریک  آفرینش دهد و جهان  ما می  فعالیتهای  به  بیشتری  خود برکت  جهانِ آفریدۀ  خداوند نیز از طریق مقابل
   از خدمت7  در فصل.   داشت  خواهیم  شادتری  و ما زندگی  پرداخت خواهد  بیشتری  سهم  ما در زندگی بزرگ

   صحبت  شادی  منفی  عوامل  روشِ تقلیل  و بهترین  و عشق  ابزار ابراز محبت  مهمترین  عنوان  به چشمداشت بی
  .  کنم  تعریف  زیر را برایتان  واقعی  داستانهای  مایلم  اکنون ولی.  کرد خواهم

 در   در همایشی  پیش  سال4حدود  .کند  واگذار می  کارمندانش  خود را به  از سهام  نیمی ی شرکت رئیس 
   و سهیم  شریک از اهمیت.  کردم  می سخنرانی) 6(   زندگی  دانشکاه  و فرضیه  فلسفه دربارۀ  ـ آمریکا شهر فینیکس
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   چند برابر پاداش بخشیم  می  که  هر چه  خداوند برای  و اینکه  آوردم  میان  به  سخن  خدادادی  در نعمات  دیگران کردن
 � الاِّ' ا یجُْزی'اءَ بالسیئَِۀِ  فَل'مَنْ جاءَ باِلْحَسنََۀِ فَلَهُ عَشْرُ اَمثْالِها وَ مَنْ ج:   کردم  اشاره  قرآن  آیه  این  به دهد؛ بویژه می
 دهد   انجام  کار بدی دهند، و هر که  می  او پاداش  برابر به  دهد ده ام انج  کار نیکی  ـ هر کس ا وَ هُمْ لا یُظْلمَُون'مثِْلَه

 اظهار  ام در تأیید گفته.)  گ . ج ( آقای). 160   ـ آیه  انعام سورۀ( باشد   بر آنها نرفته  کیفر بیند، تا ستمی تنها همانند آن
   که  دارم  و شرکتی  ثروتمندم  و فردی یک مکان  مهندس من«:  دارد  شخصی ای  تجربه  زمینه  در این  که داشت
 از   نیمی  گرفتم  تصمیم  قبل  سال5حدود . دهد  می  را انجام  ساختمان  تأسیسات ویژهه  ب  مکانیک  مهندسی خدمات
 در  من.  شوند  کردند مانعم  خواندند و سعی  مرا دیوانه  و دوستان اقوام.   واگذار کنم  شرکتم  کارکنان  خود را به سهام
   و نگران  باشم  داشته  مرفهی  عمر زندگی  تا پایان توانم  می  دارد که  آنقدر ارزش  دیگر سهامم  نیمۀ  که گفتم  می پاسخ
 کار  این.   ثروتمندترم  پیش  سال5 و از   برابر شده10 حدوداً   سهامم  ارزش  سال5 از   پس اکنون.   نباشم چیزی
   دلیل  بود اما مهمترین  درآمد شرکت  افزایش  از دلایل  یکی  بهتر کار کنند و این  خیلی کت شر  شد کارمندان موجب

 از او ». شد  عاید شرکتم  و سود بسیاری  کردم گذاری  سرمایه  جدیدی در زمینۀ.  رسید  ذهنم  به  بود که  فکری آن
  ». بود ارتباط  کاملاً بی  مکانیک کامپیوتر و با مهندسی کاربرد   فکر در زمینۀ این«:   بود؟ گفت  فکر چه  این پرسیدم

   و پذیرفتن گذاری  سرمایه کند حاضر به  می  فعالیت  مکانیک  مهندسی  در زمینۀ  که  کسی  است  چطور ممکن
   نفس ه اعتماد ب رسد و چگونه  ما می  ذهن  به  شود؟ اصلاً چطور فکری  کاملاً متفاوت ای  در زمینه  احتمالی زیان
 و   افکار را الهامات  این توانیم ؟ می  اجرا درآوریم  مرحلۀ  به  احتمالی  خطرات رغم  فکر را علی  تا این کنیم  پیدا می کافی

  وقتی.   است  کرده  روشن  یا در ذهنمان  ما رسانده  به  آفرینش  جهان  خداوند از طریق  که  بنامیم»هایی جرقه«یا 
   آیۀ  مصداق  ببخشد، خداوند به  آنان  خود را به  از سهام  نیمی  کارمندانش  به  کمک  برای  گرفت صمیمت.)  گ. ج ( آقای
  ای  را داد تا در رشته  لازم  و جرأت  او شهامت  او گذراند و به  از ذهن ، فکری  خلقت  نظام  قوانین  و از طریق فوق

.)  گ. ج (  آقای  راه از این.  ببرد  کند و سود سرشاری گذاری  سرمایه اش  چند ساله  با تجربۀ جدید و کاملاً متفاوت
  . خود زیادتر کند  به  خداوند را نسبت  و سخاوت  بخشش توانست

 خود را در حضور  داستان.)  گ. ج (  آقای بعد از اینکه .دهد  نیازمند می  مادری  را به  پولش  همۀ  که خانمی 
  چند سال«:  کرد  تعریف  زیر را برایم  کند داستان  صحبت  حاضر نبود در جمع که.)  سی. بی(   داد، خانم  شرح دیگران
   و رفع  امرار معاش  برای مجبور بودم.   گرفتم  را بر عهده  چهار فرزند کوچکم  و سرپرستی  جدا شدم  از شوهرم پیش

   رفته  پارک  به  گردش  برای  با فرزندانم روزی.  بود قرانه مح  زندگیم  حال ، با این  کار کنم  سخت ام  خانواده نیازهای
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خواستند  زدند و از او می  می  دائماً نق زد و فرزندانش  می  قدم  در پارک  فرزندش  سه   همراه  که  را دیدم خانمی.  بودیم
  مادر چند بار تقاضای. اند شده   خسته  خانگی  از غذاهای ، همبرگر بخورند چون  رفته  رستوران  به  شام  صرف برای

   فقط من.  بخورند  شام  نیز در منزل  ندارد و مجبورند امشب  پول  که  گفت  اما بالاخره  گذاشت پاسخ  را بی فرزندانش
صرار  بسیار ا  کرد ولی  امتناع  پول او از گرفتن.   بدهم  خانم  این  را به  آن  که  گرفتم  و تصمیم  دلار با خود داشتم20

  ».  کردم  او را راضی  باشند و سرانجام  من  را مهمان  امشب  او شام  فرزندان  دارم  میل  که کردم
 و   نیاز ندارم  پول  این  فعلاً به  که  فکر کردم ؛ فقط  خداوند نبودم  و پاداش  فکر ثواب  به  وجه  هیچ  به  لحظه  آن

   و مشغول  رفتم  منزل  به  غروب ، نزدیک  در پارک  از گردش پس.  اد کنم ش  را قدری  خانم  این های  بچه توانم می
   چنین  که  گفتم  وی به.  آورد  برایم  مواد غذایی  مقدار زیادی  محل  سوپر مارکت  از کارکنان  یکی  که  بودم  شام تهیه

   منزل  این  و نشانی  است  خریده اینها را خانمی«:  او گفت.  ندارند  تعلق  من  به  مواد غذایی  و این ام  را نداده سفارشی
 با ».  ببرم  آنها را پس توانم  و نمی  شما بیاورم  تا برای  داده  من  به  خوبی  انعام بعلاوۀ)   صاحبخانه  ذکر نام بدون(را 

 مواد   ارزش  که  پرسیدم از وی .  کردم  آنها را قبول  بدهم  را پس  اجناس توانستم  نمی  اینکه  و بدلیل  فراوان اکراه
   دلار بود ولی150 از   بیش  اجناس ارزش«:  داد پاسخ.  بود  فرستاده  آنها را برایش  کسی  چقدر بود و چه غذایی
   با زندگی  که  از آشنایان  شاید بعضی  که زنم  می  حدس  بود فقط  آنها را فرستاده  کسی  چه  که  نیستم مطمئن
   و بدون  را خریده  مواد غذایی  از آنان  یکی  کنند و سپس  جمع  بودند تا پولی  گرفته  آشنا بودند تصمیم ن م محقرانۀ

  ».  است  فرستاده  خود برایم شناساندن
   که  پیش  سال سه .گردانند  باز می  صاحبش  را به کنند و آن  پیدا می  پولی  کیف  که  درستکاری زوج 
ها   خبر زیر را در روزنامه بردم  آمریکا بسر می  آنجلس  در لوس  دانشگاهی  مطالعاتی  فرصت  یک از  استفاده برای

  : شد  نیز پخش  در اخبار سراسری  که خواندم
  زد کیف  می  قدم آنجلس  لوس  بزرگ  از فروشگاههای  یکی  نزدیک  در خیابانی اش  ساله11 با پسر   که  خانمی

   را به او کیف.  دیگر پیدا کرد  و مدارک ، گذرنامه کنگ  مقصد هنک  هواپیما به  نقد، بلیت ر پول دلا2400   حاوی پولی
   که  کیف صاحب.  برگرداند  صاحبش  دهند تا به  پلیس  را تحویل  آن  گرفتند که  داد و تصمیم  نشان شوهرش
  . تشکر نمود   کرد و از یابندگان دریافت خود را  ، کیف  رفت  پلیس  اداره  بود به کنگ  هنک  اهل توریستی
 خود را بپردازند   منزل  بودند کرایۀ  نتوانسته  و شوهر هر دو بیکار بودند و چون   زن  بود که  خبر این  مهم  نکتۀ

آنها مطمئناً . گذراندند  خود می  فرسودۀ  در پارکها یا در اتومبیل  بودند و شبها را با پسرشان  شده خانمان بی
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   خبر جالب  موضوع  این  گفتم همانطور که.  کردند  را انتخاب  درست  راه  کنند ولی  استفاده  پول توانستند از این می
.  کردند  چاپ  مهم  خبری  عنوان  را به ها نیز آن  امریکا شد و روزنامه  تلویزیون  سراسری های  شبکه  برای توجهی
   گرفتند به  آنها تصمیم  و صداقت داری  و امانت  خانواده  این  زندگی  شرایط  به  بردن  خبر و پی  از شنیدن  پس مردم
 شوهر   به  و هم  زن  به  هم  و دیدم  شنیدم  یا از رادیو و تلویزیون ها خواندم  در روزنامه تا آنجا که.  کنند  کمک آنان

 از   و بیش  گذاشت  در اختیارشان رایگانه  ب  ماه6   مدت  را برای  آپارتمان  دستگاه  یک پیشنهاد کار شد، شخصی
  . شود  گذارده  شد تا در اختیارشان  شهر ارسال  پلیس  ادارۀ  دلار از سراسر آمریکا و کانادا به10000
 و   چشمداشت هیچ بی وقتی. کند  می  عمل  چگونه  خلقت  یا جهان  عالم دهند که  می  داستانها نشان  این
 و سخاوتمند ما در   بزرگ یاور وفادار و شریک  یار و  ـ این ، جهان بخشیم  می  چیزی  کسی  به انتظاری
 را   کار صحیح   فقط  پاداش  توقع  بدون  فوق  در داستانهای  که افرادی. بخشد  ما می  برابر به ـ چندین� زندگی
  . گرفتند  پاداش  خداوندی خلقتِ  بودند از نظام  بخشیده  دادند، بسیار زیادتر از آنچه انجام
   دوست  از آنچه  که  تا آنگاه  را نخواهید یافت ـ نیکی  ... ا تُحبِون' تنُْفِقوُا مِمّ' لَنْ تَنالُوا البِرِّ حتَّی :   آیۀ  مصداق  به

   را که  چیزهایی  نه  ببخشیم  عزیز است  برایمان  را که باید آنچه) 92   آیه  عمران  آل سوره...( کنید  دارید انفاق می
  : زیر  داستان ارزشند، مانند پسرک  بی  و برایمان دیگر نیاز نداریم

 کند تا مجبور نشوند   را تمام  غذایش کرد که  می  توصیه  پسر جوانش  به مادری .  تمام  نیمه  غذای بخشش 
  اکنون�  نفر در آفریقا هم  هزاران  که  حالیخورد بداند در  می  را که  غذایی  را دور بریزند و قدر و ارزش باقیمانده
   را به  بود بشقابش  کرده  خود را صرف  از غذای  نیمی  که پسر جوان.  غذا را دارند  از این ای  لقمه اند و آرزوی گرسنه

  ». آفریقا بدهید  گرسنگان  را به  حالا بقیه خوب«  مادر داد و گفت
 عناصر   بدون زندگی (  زیستن  و درست  و پاک چشمداشت  بی دمت، خ  ورزیدن  و عشق  با محبت فقط 
 و مهمتر از   ابعاد زندگی  را در تمام  آفرینش  بیشتر جهان  و سخاوت  لطف توانیم  می  که است)   شادی منفی
  .  آوریم دسته  خود ب  و نشاط  در شادی همه

   که  بوده  خودم ها و آرزوهای  افکار، رفتار، خواسته ۀ نتیج  است  رفته  بر من  تاکنون  آنچه ـ اعتقاد دارم7
  . ام  کرده  عرضه  عالم  به در گذشته

.   باشم توانم  می  دارم  ایمان  که  همانم  و من  است  خودم  اعتقادی  و دستگاه  نظام  محصول  من  دنیای  که معتقدم 
 در حد  جهان.   است  آفرینش  جهان  برنامۀ» ها و ورودیهای داده«   منزلۀ  به  من ، آرزوها و دعاهای افکار، اعمال

   داده  رخ  برایم  حال  تا به  که  است  اتفاقاتی  آن  و نتیجه  آنها را پرورانده  و بخشندگی  لطف  خود و با نهایت ظرفیت
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   در دانشگاه  من  سیر تحصیل زیرا در  کنم  دائماً خود را سرزنش ام  شده  مرتکب  که  اشتباهاتی نباید برای.  است
  .اند  بوده  لازم زندگی

 دیگر   که  بگیرم ، تصمیم  کنم ، او را راضی  خواسته  باید پوزش ام  کرده  را ضایع  کسی  یا حق ام  را آزرده  اگر کسی
 از  بسیاری. شید مرا خواهد بخ  خداوند غفور و مهربان  که  باشم ، و امید داشته  را تکرار نکنم  اشتباهاتی چنین

  توانیم  نمی  کنیم  و سرزنش  و اگر دائماً خود را ملامت  ماست  و ناآگاهی  نادانی  سبب  ما به  و گناهان اشتباهات
  .  باشیم  داشته  شادی  و زندگی  دهیم  ارائه  مؤثری خدمت

   کلی طور  و به  زندگی ادهای رخد  در وقوع  نقشی  خودشان  اعتقاد دارند که  از مردم بسیاری . جبر زمانه 
 اختیار ندارند و باور،   به  افراد اعتقادی این. زند  می  را رقم  سرنوشت  که  است»جبر زمانه«   ندارند و این سرنوشتشان

  .دانند اثر می  بی  و افکار خود را در زندگی اعمال
 در   زندگی  رخدادها و جریانات  که معتقدم.   است  بوده  بسیاری  علما و دانشمندان  بحث  جبر و اختیار موضوع

   و حوادث  تا وقایع  عطا فرموده  اختیار و انتخاب  قدرت  انسان  قرار دارند اما خداوند به  آفرینش  نظام چهارچوب
  : زنم  می  چند مثال  نظریه  این  توضیح برای.  کند  تعیین  خودش  اختیار و انتخاب  را به زندگیش

  گیرد برای  می  تصمیم آموزی� دانش .کند  می  شرکت  ترمودینامیک  درس  در امتحان  که دانشجویی 
  کند و رشتۀ  می  دانشگاهها آماده  ورودی  در امتحان  شرکت او خود را برای.  شود  وارد دانشگاه  تحصیل ادامۀ

   از گذراندن پس. شود  می وارد دانشگاهگزیند و   برمی کنم  می  تدریس  من  که  را در دانشگاهی  مکانیک مهندسی
   دربارۀ ترمودینامیک. شود  می  ترمودینامیک  درس  انتخاب نیاز آمادۀ  پیش  و سایر دروس ، فیزیک  ریاضی دروس
در هر .   دانشگاههاست  در تمام  مکانیک  مهندسی  رشتۀ  اجباری کند و درس  می  صحبت  هم  انرژیها به تبدیل

 مذکور در  دانشجوی.  شود  ارائه  در چند گروه  است  ممکن  درس ، این  تعداد دانشجویان  بر حسب یلی تحص نیمسال
  .کند  می  نام  ثبت کنم  می  تدریس  من  که گروهی

  ، مطالب  تدریس ، روش  کلاس  تشکیل  روز اول  که  است  این  و سایر دروس  ترمودینامیک  در تدریس  من  روش
.   برسانم  دانشجویان  اطلاع را به...  و   امتحانات  دارد، تاریخ  خواهم  اختصاص  هر مبحث  به  که  ساعاتی، مورد بحث
...  و   هفتگی ، تکالیف  امتحانات  گنجاند، به  خواهم  را در امتحانات  مطالبی  چه  که رسانم  می  آنان  آگاهی  به همچنین
 خود را   تدریس  و روش  برنامه، آغاز از همان . حاضر شوند  سر کلاس موقعه  ب ارم داد و انتظار د  خواهم  نمره چگونه
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 خود   زودتر گروه پسندد، بتواند هر چه  را نمی  دهد یا آن  وفق تواند خود را با آن  نمی  تا اگر دانشجویی کنم  می اعلام
  . کند نام  ثبت  دیگری ، در گروه را تغییر داده
 د در روز وـ نخواه یـ دانشجوی تــ اس نـممک. شود  برگزار می ام  کرده  تعیین  از مدتها قبل  که  در روزی  امتحان

   سئوالات  به  دادن  پاسخ  ندارد زیرا بدون ای  چاره  دهد ولی  سؤالها پاسخ  نباشد به  بدهد یا مایل  مقرر امتحان اعتس
   بدهد یا مختار؟  مقرر امتحان   در روز و ساعت ر است آیا دانشجو مجبو حال. کند  نمی  کسب  قبولی نمرۀ

   و گروه ، دانشگاه  مکانیک  مهندسی ، رشتۀ  در دانشگاه  دانشجو از اختیار خود در انتخابِ تحصیل  که  معتقدم
 در  انشگاه د  مکانی موقعیت:  سایر امور نظیر  ولی  کرده استفاده...  و   هستم  آن  مدرس  من  که  ترمودینامیک درس

   نمره ، نحوۀ  امتحانات  برگزاری  و نوع ، زمان  تدریس ، نحوۀ  ترمودینامیک  درس  کلاس  برگزاری  و مکان شهر، زمان
  .  است  کرده تواند تعیین شناسد و می  می  که  نحوی  بهترین  کشور به  عالی  آموزش را نظام...  و  دادن

، آرزوها و   اعتقاد، باور، افکار، اعمال ما بر حسب.   است  نیز صادق ندگی ز  در دانشگاه  امر در تحصیل  این
. کند  می  ما فراهم  برای  نحو ممکن  بهترین  به  آفرینش  یا جهان  و نظامِ خلقت کنیم  می  خود انتخاب های خواسته
   تمام  مسئول تنهاییه  ب من و   بوده  خودم  اختیار و انتخابهای  نتیجۀ  داده  رخ  من  برای  تاکنون  آنچه بنابراین

ها،   افکار، خواسته  است ممکن . نیز خواهد آمد  از این  و پس  آمده  پیش  برایم  تاکنون  که  هستم حوادثی
  .برد کند و از یاد نمی  می  آنها را ثبت ناپذیرش  خلل  با حافظۀ  خلقت  نظام  ولی  خود را بیاد نیاورم  و آرزوهای اعمال

 جبر و اختیار   مبحث  تشریح  برای. و رفتار جهان  نظم  توصیف  برای»  میلیاردخطی یک«   کامپیوتری برنامۀ 
 را   قوانین  این توانستیم  و اگر می دانستیم  را می  عالم  قوانین اگر همۀ.  گیریم  می  کامپیوتر کمک ریزی  برنامه از زبان
 و   رفتار جهان  که  بنویسیم  کامپیوتری ای  برنامه توانستیم  شاید می  در آوریم  ریاضی های  و رابطه  عبارات بصورت

   باید شامل  برنامه این.   خواهد داشت  میلیارد خط  یک  حداقل ای  برنامه  چنین  نظر من به.  کند  را بیان  آفرینش نظام
،   ایمان ، رفتار انسانها بویژه ، اقتصاد، الهیات شناسی ، جامعه ، روانشناسی شناسی ، زیست ، شیمی فیزیک:  چیز باشد همه

   این  حاوی  که  است  کامپیوتری  دستگاه  پشت  ما مانند نشستن زندگی.  دیگر  چیزهای  و بسیاری اعتقاد و باور آنان
 یا   ضریب  صورت  به  که  است ئی»ها ورودیها و داده« ما مانند  ها و آرزوهای افکار، رفتار، خواسته.   است  عظیم برنامه

   یا پارامترها، برنامۀ  ضرایب  از این  هر یک  و وارد کردن  انتخاب  محض به. بندد  می  کامپیوتر نقش پارامتر بر صفحۀ
 و  کنیم  می ما انتخاب. دهد  را در اختیار ما قرار می ، پاسخ  کرده را پردازش» ها داده«   کامپیوتری  و دقیق عظیم

  .کند  می  ما فراهم  برای  و علاقمندی  عشق  اما در کمال»جبراً« اختیار   این حسب� بر قتجهانِ خل
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   از هواپیما بیرون  هزار متری  یک  از ارتفاع  کافی  با تجهیزات  فردی  کنیم فرض . از هواپیما  پریدن بیرون 
کند و   برخورد می  زمین  به  زیادی  با سرعت»جبراً«   خود را باز نکند، بنابراین  چتر نجات او اختیار دارد که. پرد می

 فرود  سلامته  و ب کندیه  ب»جبراً «  صورت  خود را باز کند، در این  چتر نجات او اختیار دارد که. شود  می کشته
.  سبکتر از هواست   خیلی  پر کند که  را از گاز هلیوم  اختیار خود آن  باشد و به  بالونی  او مجهز به  کنیم فرض. آید می

   را با ترکیب اگر او بالونش. رود شود و بالا می  دور می  از آن»اجباراً«   زمین  به  شدن  نزدیک  جای به   صورت در این
 بر  بنابراین.  بماند ، در هوا معلق  رفتن  بالا و پائین تواند بدون  پر کند می  و هلیوم اکسیدکربن  از دو گاز دی مناسبی
  .دهد  می  متفاوتی  جوابهای»جبراً«   خلقت  و نظام  طبیعت ، قوانین نتخاب ا حسب

هر  نظر من   به  وگرنه  بنامیم»جبر«خود را » اختیار«   به  نسبت  آفرینش  نظام  یا واکنش  رفتار، پاسخ توانیم  می
 و    است  کرده  تدوین  و عشق بت مح  را در کمال  خلقت  خداوند نظام  که  است  این جالب.   اختیار است  هست چه

   که ها و آرزوهایی  باور، رفتار، افکار، خواسته  به  جهان  و دوستانۀ  پر محبت  جز پاسخ  چیزی»جبر زمانه«
  مان  خود و معمار آینده  پیشین های ، افکار و خواسته  اعمال ما محصول  بنابراین .  نیست ایم  داشته در گذشته

 خود   را در ذهن  یا معمار ابتدا ساختمان آرشیتکت.   است  معماری  مانند حرفۀ  زندگی  رخدادهای تدر حقیق . هستیم
  او سپس. کند  می  و بنّا منتقل  مهندس  فکر خود را به  صورت  این آورد و به  کاغذ می  را روی  آن بیند بعد نقشه می

 و   مصالح در تأمین(کند   می  با او همکاری  صمیمیت یز در کمال ن  خلقت آورد و نظام  می  عمل  را به  لازم اقدامات
  .شود  می  مورد نظر ساخته  ساختمان  معمار و جهان  مشارکت  از مثلاً دو سال و پس) مواد مورد نیاز
 و  یع، وقا کنیم  می  خود و دیگران  برای  که  خود و آرزوهایی  و امیال  از ما با باورها، افکار، اعمال  هر یک

 بسیار  ؛ بنابراین کنیم  می ریزی  خود را پایه  آیندۀ  ترتیب  و بدین خوانیم  فرا می  آفرینش  نظام  را در چهارچوب جریاناتی
   از جمله  عالم  موجودات  باید با تمام در عوض.   نشویم  آزار موجودی  و باعث  شر نکنیم  یا آرزوی  نیتّ  که  است مهم

   و با خدمت  روش  این  گرفتن  با در پیش  که  باشیم  داشته  و ایمان  رفتار کنیم  و حرمت ، ملایمت  با محبت خودمان
  .  کنیم  خود را تضمین  زندگی  و شادی  راحتی توانیم ، می چشمداشت بی
   و سعادت  منافع  تأمین  راه  بهترین  کرده  فراهم  برایم  خلقت  نظام  تاکنون  آنچه  که ـ اعتقاد دارم8

  .  است  بوده  من درازمدت
   این  خطوط  یا همۀ  عالم  قوانین  تمام من. کند  رفتار می بسیار دوستانه) الذکر  فوق  کامپیوتری برنامه (  خلقت نظام 
.    است ات موجود  و تمام  من  همیشگی  و شادی  سعادت  ضامن  که  دارم  اما ایمان دانم  را نمی  کامپیوتری  عظیم برنامۀ

  این . برخیزد  شر یا ناروایی  از آن  باشد که  آفریده  نظامی  خداوند بسیار بسیار مهربان  که  است غیر ممکن
  . خوانیم  می  و بدبخت  خود را بدشانس  ناخواسته  و خدای دانیم  را بد می  وقایع  بعضی  که  ماست  و آگاهی  وقوف عدم
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 ). 6( هستند  ، ضروری التحصیلی  فارغ  برای دهند که  می  را تشکیل  زندگی  دانشگاه وس در  وقایع ، تمام  در حقیقت
 را در   خود و دیگران  معنوی  دراز مدت ما باید منافع.   است  درست  هست در دنیا بد وجود ندارد و هر چه

  . را  مادی  گذرای  منافع  فقط  نه نظر بگیریم
 باورها، افکار، رفتار،   بر مبنای کند که  می  عمل  چنان  آفرینش  و نظام  شده  آفریده ای  بگونه  جهان

  . کند  فراهم  نحو ممکن  بهترین  ما را به  دراز مدت  و شادی ، سعادت گزینیم  بر می  که هایی  و خواسته آمال
  .  ندارم ای  و گلایه  راضیم  اعمالم  از نتایج ـ همیشه9

 از   را یکی  آن  بلکه دانم  نمی  خود در زندگی  و شکست  بدشانسی  را دلیل هایم واسته خ  بعضی  به  نرسیدن من 
در .   دستیابم  هدفم  دیگر به  راهی  مجدد و انتخاب ریزی  با برنامه کنم  می ، سعی  کرده  تلقی  زندگی  دانشگاه دروس
 خود   نقش  که از کسانی. کنم  نمی  و سرزنش را ملامت   و خود یا دیگران  هستم  راضی  آمده  بدست   از نتایج هر حال
 و   عصبانی  شرایطی اند در هیچ  بوده  من» ناکامی«   مسئول رسد که اند و بنظر می  ایفا نکرده  و عادلانه را خوب
،  کنم  را نمی شان ی و بدگوی ، غیبت کنم  نمی  بد قضاوت ، در موردشان گیرم  نمی  دل  به  کینه ، از آنان شوم  نمی ناراحت

  چشمداشت یب تا  دانم  می  را فرصتی  واقعه این.  شوم  نمی  زور متوسل  و به کشم  نمی  انتقام  نقشۀ  برایشان وجه  هیچ به
   و همۀ  و خیر آنان  رفاه در هر شرایطی.   نمایم  خود را تقویت  و صبر، پشتکار و رضایت  کنم  محبت  دیگران به

  .  نرسانم  آنها آسیبی  تا به گیرم ا در نظر می ر موجودات
   و مساعدت  خود من  و اقدامات ریزی  برنامه  نتیجۀ  نیازهایم  شدن  در کارها و برآورده  موفقیتم  که دانم  می
  گاههر.   است  خلقت  با جهان  کشاورز در مشارکت  موفقیت  شبیه  موفقیت این.  است)   آفرینش جهان (  بزرگم شریک
   خود راه  به  کبر و نخوت  شرایطی  اما در هیچ کنم  می  شادمانی  احساس رسانم  می  پایان  به خوبیه  را ب کاری
   کسانی  و از کلیۀ کنم  ابراز می  و لطفش  سخاوت  برای  عالم  خود را به  قلبی  و سپاسگزاری  قدردانی همواره.  دهم نمی
  . کنم اند تشکر می  کرده  کمک  من  به  در پیشبرد کارم که
   روانی  و حالات بر شادی)  انسانها خصوصه ب (  موجودات  تمام  و شادی  و سعادت  زیست  محیط ـ سلامتی10
  .گذارند  اثر می من

 از  یمند بهره.   باشم تفاوت بی  زیست  محیط  انسانها و وضعیت  به  نسبت توانم  خود نمی  شادی  کردن در بیشینه      
  ، دوستشان  داشته  را نگاه  آنان  حرمت علاوهه ، ب دانم  می  انسانها و سایر موجودات  را حق  زمین  روی  مواهب تمام
   نخواهم  دریغ  آنان  و خوشبختی  شادی  افزودن  برای  کمکی  و از هیچ رسانم  نمی  آنها آسیب  به  وجه  هیچ به  و دارم
  . کرد
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    موجودات اهی وجود و آگ وحدت
   ما از همان  همۀ ، بدن از نظر فیزیکی.  دارند  یکسانی  سرچشمۀ  خاکی  کرۀ  این  موجودات  همۀ . وجود  وحدت

   میلیارد سال15حدود . اند وجود آمدهه ب)  انفجار بزرگ (  کائنات  آفرینش  در زمان  که  است  شده  ساخته ای مواد اولیه
 مواد بارها و بارها   این همۀ. وجود آیده  ب  هست  تا هر چه  داده  رخ  در جهان  بسیاری  تغییراتگذرد و  می  زمان از آن

 میلیونها   در بدن  از این  وجود دارد پیش  من  در بدن  اکنون  که  آبی  مولکول  است ممکن. اند  شده  یکدیگر تبدیل به
   بدن  در مورد سایر عناصر متشکلۀ  اصل این.  باشد  کرده  بازی ش آنها نق  و در زندگی  دیگر وجود داشته موجود زندۀ

  .  است  نیز صادق من
   اشکال تمامی. شود  محدود نمی  آنان  و فیزیکی  جسمانی های  جنبه  به  فقط  موجودات  و وحدت  یگانگی  دامنۀ

 نیز وجود   اکنون  و هم  وجود داشته»  بزرگانفجار« از   قبل  واحدند که  حقیقت ها، مظاهر و تصاویر یک   جلوه حیات
   نیز جاری  آنان  و روحانی ، عقلانی ، در ابعاد احساسی  موجودات  همۀ  بر ابعاد فیزیکی  وجود یکتا علاوه آن. دارد
   ما را آفریده  و روحانی ، عقلانی  و ابعاد احساسی  فیزیکی  جهان  که خداست .  واحد خداست  حقیقت این.  است
 خود   علمی  و پژوهشهای  تا در تحقیقات  را داده  توانایی  ما این  و به  کرده  را خلق  آفرینش  نظام  که خداست.  است
   نظیر قوانین  مختلف  نامهای  را به  و آن  بسازیم  ریاضی  مدلهای  برایش  و بتوانیم  بیشتر آشنا شویم  روز با آن روز به
،   بوجود آمده  خلقت  نظام  این  طبق ، شما و سایر موجودات  من بنابراین.  بنامیم...  و  امیک ترمودین ، قوانین حرکت
 خود   مادی  بدن  هم  و زمانی کنیم  خود را ارضا می  و روحانی ، عقلانی ، احساسی  جسمانی ، نیازهای کنیم  می زندگی
   که  هستیم  حقیقت  و مظاهر یک  صور و تجلیات وجودات م ما و تمام.  میریم  می  اصطلاح  و به کنیم  می را ترک

   خود و طبیعتِ اطراف  با مشاهدۀ   ولی  خدا را نداریم  ذات  درک  توانایی  که ایم  شده  آفریده ما طوری.  دارد خدا نام
  .  وجود دارد  توانا، دانا و مهربان  خالقی  که بریم  می خود پی

   صور خداوند هستند و در نمایشنامۀ  موجودات تمام  .  موجودات  واقعی  تفاوت از وجود خدا ـ تنها آگاهی 
.   است  متفاوت  حقیقت  از این شان  آگاهی  میزان کنند ولی  می  خود را بازی  منحصر به  نقش  آفرینش  و زیبای عظیم
   زندگی  در دانشگاه  اصطلاح  و به ایم ده ش ما آفریده.   است  آگاهی  درجۀ  در همین  موجودات  واقعی  تفاوت معتقدم
 ما   آگاهی هر چه.  شویم  شادتر می  بیفزاییم  بر آن  هر چه  اینکه  و جالب  را بالا ببریم  آگاهی  تا این کنیم  می تحصیل

 واضحتر بهتر و چیز   و همه کس   خدا را در همه توانیم  بیشتر شود، می  موجودات از وجود خدا در خود و در تمام
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 تصاویر واضحتر  ، عرفا و سایر بزرگان ، امامان پیامبران.   کنیم  خدا را بهتر و کاملتر متجلی  و صورت ببینیم

  :  کنم  زیر را مطرح  بدهید مثال  اجازه .  من  مثل خداوندند تا فردی
   را بلافاصله  شده  گرفته عکسگیرید،   می  با آنها عکس  وقتی  وجود دارند که هایی دوربین .  فوری عکسبرداری 

   بنگرید، مشاهده  عکس  به  مدت  این اگر در تمام. شود  بعد کاملاً ظاهر می  ثانیه60 و حدود   کرده  خارج از دوربین
   بیستم ، در ثانیه  کاغذ است  روی  عکسی بینید که  می  فقط  دهم در ثانیۀ. شود  واضحتر می  لحظه  به کنید لحظه می
 و در   است  کسی  چه  بزنید عکس  بتوانید حدس  است  ممکن ام  سی ، در ثانیه  است  مردی  مثلاً عکس بینید که می
 مرور   به  ولی  وجود داشته  کاغذ عکاسی  تصویر روی  مدت  این در تمام.  خواهد بود  کاملاً واضح  عکس  شصتم ثانیۀ
  .  است  شده واضح

   برحسب  و مظاهر حقیقتِ وجود یا خداوند هستند، هر کدام  تصاویر، تجلیات دات موجو  تمامی  که  در حالی
، عرفا و سایر  ، امامان پیامبران. دهند  می  نشان  مختلف  خداوند را با وضوح ، صورت  واقعیت  از این شان  آگاهی میزان
،   انسانها و موجودات  تمام  به د و شرطقی  بی عشق:  خداوند نظیر  بزرگ  اسماء و صفات  ساختن  با متجلی بزرگان
   از خداوند را نشان  تصاویر واضحتر و کاملتری چشمداشت  بی  و خدمت  کمک ، ارائه ، ستّاری ، خیرخواهی گذشت

   و واضح  کامل  صورت  عنوان به)  ع (  مولا علی شهریار، شاعر گرانقدر معاصر دربارۀ.   من  چون دهند تا فردی می
  :فرماید  می  چنینخداوند

  ا راـ هم ۀـ سای هـ هم دیـافکن  ما سو  به که                             خدا را؟   آیتی تو چه!   رحمت  همای  ای  علی
   ـ خدا را  خدا قسم  ـ به  من  شناختم  علی به                               نـ بی یـ عل  در رخ  همه  اگر خداشناسی  دل
   است  لازم بنابراین.   جدا نیستیم ، از هم  بوده» بدن«   یک  ما اعضای  همۀ شود که  می  شد روشن  گفته نچه با آ

ـ �  زیست  محیط  طور کلی  و به  و گیاهان ، حیوانات  انسانیت  ـ جامعۀ  آفرینش  بدن  سایر اعضای  مراقب  من که
  .  بکوشم ن آنا  زندگی  شرایط  کردن  بهینه  و برای باشم

 بر   موجودات  همۀ  و شادی ، خوشبختی  رفاه  که  است  خلقت  از نظام  و جزئی  طبیعت  قانون  این  نظر من  به
 ما  همۀ.   دارم  ایمان  آن  به  من  ولی  است  مشکل  از نظر علمی  موضوع  این اثبات.  ما اثر بگذارد  و نشاط شادی
 حتماً شاهد و   نیست  لازم ای  از واقعه  تأثیر گرفتن برای. گذارد  بر ما اثر می  اطرافیان دی و شا  غم  چگونه  که ایم دیده

 و زیاد   ما را کم گذارد و خوشحالی  ما اثر می  دنیا بر عواطف  در هر نقطه  و غمی هر شادی.   باشیم  واقعه ناظر آن
،  گرسنگی:   از جمله  بشری  رنجهای  تا همۀ د بکوشیم،بای  شده  که  هم  خودمان  شادی  برای بنابراین. کند می
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   محیط  تخریب  علت  به  را که  ناگوار حیوانات ، شرایط  کنیم کن را ریشه...  و  ، نادانی ، جهل ، ستم ، بیماری سوءتغذیه
)  الرحمه علیه ( سعدی.   کنیم ها پاک  آلودگی  را از تمام  زیست  و محیط  بهبود ببخشیم  بوجود آمده زندگیشان

  :فرماید می
د ـــ یکدیگرن ایـ اعض  آدم یـبن
ار ـــدرد آورد روزگـ ب ویـو عضــچ
 یـغم یـ ب رانـ دیگ تــز محنـو کـت

  

 دـرنـ گوه کـ زی شـ در آفرین هــک  
 رارــــد قــا را نباشــــوهــر عضــدگ

   ییــــــد آدمد آدمــــهنهنــــ ن ن  تتــــــــ نام نام  ههــد کد کــنشاینشای

    اقتصادی  اعتقاد و باور در فعالیتهای نقش
  م کرد  مطرح  فصل  این  در ابتدای  که  انسان  شادی  در تأمین  آن  و اهمیت  اعتقادی  باور و نظام  موضوع به 
   شده  پذیرفته اکنون.   کردم  بیماریها اشاره  و دارو در درمان  پزشک  به  ایمان  نقش  به  چند داستان ضمن.  گردم برمی
؟   در سایر موارد چیست  ایمان نقش.   است  و دارو بسیار مشکل  پزشک  و اعتقاد به  ایمان  بیمار بدون  درمان  که است

   کردم  کند؟ اشاره  ما را دگرگون تواند زندگی  قرار گرفتند می  مورد بحث  فصل  در این  که ی اصل  ده  به  ایمان چگونه
 و   خوشبختی  آوردن دسته  ب  برای  که  است  کاری  و مشکلترین  مهمترین  اصل  ده  این  به  اعتقاد پیدا کردن که

   دانشجویی  کرد تا در زمان  کمک  من  اعتقاد و باور به  اقتصادی  با فعالیتهای در ارتباط.   دهیم  باید انجام شادی
  .  بگذارم  را با شما در میان  تجربه  بدهید این اجازه.   بشوم  موفقی فروشندۀ

 ـ 1339   سال در تابستان . المعارف  دائرۀ  در فروش  من تجربۀ:  باور و اعتقاد  اهمیت  دیگر برای ای نمونه 
 و   کار تابستانی  یافتن  برای  گرفتم  ـ تصمیم  در امریکا بودم  نوی  ایلی  دانشگاه  دکترای رۀ دو  دانشجوی  که زمانی
 را  ام  تا کار مورد علاقه  کردم  کوشش خیلی.   بروم  لوییس  شهر سنت  به  مکانیک  مهندسی  در حرفۀ  تجربه کسب

   روزنامه  یک آگهی.  کند  استخدام  تابستان  یک  فقط ی را برا  خارجی  دانشجوی  حاضر نبود یک  کسی  ولی پیدا کنم
  در فروش.   کار کنم  به  شروع المعارف  دائرۀ  فروشندۀ  عنوان  و به  درآیم  شرکتی  استخدام  به  شد که باعث
،  نگرم  می  گذشته  به وقتی.  شد  نیز عایدم  و درآمد بسیار خوبی  آوردم  بدست  چشمگیری  موفقیت المعارف دائرۀ

   فروش  برای  که  و سایر دانشجویانی من( ما   به شرکت.  دانم  می دادم  می  انجام  که  آنچه  اعتقاد به  را مرهون موفقیتم
 قطور و   جلد کتاب20 از  متشکل ( المعارف  دائرۀ  ارزش  بود که آموخته)  بودند  شده  استخدام  مذکور در تابستان کتاب
   تشویق  عنوان ، به  را شناخته  مطالعه  علاقمند به های ، خانواده  مردم  درِ خانۀ  به  و ما با رفتن ر است دلا900)  بزرگ
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یا ( ما   به شرکت.  کنیم  می  استفاده  تبلیغ  برای  و از نامشان فروشیم  می  آنان  دلار به300   نازل  قیمت کتابها را به
   بتوانیم  اینکه برای.  کنیم  می  اشخاص  این  در حق  بزرگی  و کمک  کار، لطف  با این  بود که باورانده)   من  به حداقل

 آنها،   تا با بیان  کنیم  را حفظ  و عباراتی  ببینیم  آموزش  هفته  بود حدود یک  لازم  دهیم  انجام کار خود را خوب
  .  بفروشیم  خوشبخت های  خانواده   معدودی  را به المعارف دائرۀ

  رفتم  افراد می  خانۀ  به  که وقتی.   را باور کردم  مطالب  این  بنابراین ام  بوده  و زودباوری بین  فرد خوش  همیشه  من
   با قرار دادن  که واقعاً اعتقاد داشتم.  کردم  می  بیان  برایشان  و اشتیاق  صداقت  با کمال  بودم  از بر کرده  را که آنچه
 از   کتاب ها و معرفی  با خانواده  صحبت برای.  نمایم  می  آنان  در حق  بزرگی  افراد لطف  زیبا در خانۀ عارفالم  دائرۀ این
 آنها  احترامی  مورد بی گاه  و هیچ کردم  می  صحبت  و محبت  ادب  در کمال  و با آنان رفتم  دیگر می  خانۀ  به ای خانه

 بود   شده  باعث کنم  آنها می  در حق  که  لطفی  به  و ایمان  با مردم  و صحبت قات ملا  به  من شاید علاقۀ.  قرار نگرفتم
   کنند که  موافقت  فرا دهند و سرانجام  گوش  من  سخنان  دهند، به  خود راه  خانۀ  مرا به  و احترام  با علاقه  همیشه که

   همکار من سایر دانشجویان.  کنند ند روز دیگر دریافت را چ المعارف ، دائرۀ) دلار50  حداقل (  قسط  پیش با پرداخت
را از  شدند آنان  می  مطلع  از قصدشان  که ها وقتی  از خانواده بسیاری. شدند  روبرو می  سرد مردم غالباً با برخوردهای

   مردم تمام.  نداد  رخ  من ای بر  اتفاقات  از این  یک  هیچ دادند ولی  ورود نمی کردند یا اصلاً اجازۀ  می  خود بیرون خانۀ
  . کردم  می  را ترک  منزلشان کردند و من  بازگو می  نبودند با احترام  موضوع پذیرفتند و اگر علاقمند به  می مرا با گرمی
 و درآمد   فروختم المعارف  دائرۀ  دورۀ  تعداد زیادی  و من  رفت  پیش  چیز بخوبی  همه  تابستان  اول  هفته  تا ده

   از آن  پیش  سال  درآمد تابستان  از دو برابر تمام  بیش  مدت  در این  درآمد  من در حقیقت.   کردم  نیز کسب زیادی
   اتومبیل  اولین  پول با این.  کردم  کار می  ویسکانسین  در ایالت واکی  در شهر میل  مکانیک  مهندس  عنوان  به بود که

  . داد  جایزه  من  به المعارف  دائرۀ  دوره  نیز یک  و شرکت خود را خریدم
 از  ، شرکت کنیم  نمی  لطف  کسی  ما به  که  فهمیدم من.   نشدم  کتابی  فروش  به  اصلاً موفق  آخر کارم  در دو هفتۀ

 را  المعارف دائرۀ   و دانش  علم  پیشرفت  به  و کمک  مطالعه  به  تشویق کند و ما برای  نمی  استفاده  تبلیغ  برای  کسی نام
   شد که  باعث  موضوع این.   نیستیم  بیش ای  فروشنده  و در حقیقت بریم  نمی  درِ منازل  دلار به300 ارزانتر   قیمت به

   کار من روش.   بفروشم  کتابی  دیگر نتوانستم  که  طوری  کلاً تغییر یابد به  شرکت  به  نسبت  و باور من  اعتقادی نظام
   به حتی� ـ المعارف  خرید دائرۀ  به ای  علاقه  دیگر کسی  ولی کردم  کارها را می هنوز دقیقاً همان.  بود کردهتغییر ن
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  گویم  می  آنچه کرد که  می  را آگاه  مردم  ناخودآگاه اعتقاد و باور جدید من. داد  نمی ـ از خود نشان� دلار300  قیمت
  . کرد  توجه  آن  و نباید به  است  فروشندگی  دیگر از کلکهای یکی

،   شوق  که  دارم اطمینان.  را بخرند المعارف  دائرۀ شد تا مردم  می  باعث  کلمات  غیر از بیان  چیزی  که  است  معلوم
   از بین  که اعتقاد و باور من.  بود  کارم  اول  هفتۀ  در ده  موفقیتم  دلیل کردم  می  که  کاری  به اعتقاد و باور من

  .  یافت  نیز پایان ، موفقیتم رفت

   یا کسب  بیماری  را در درمان  اعتقاد و ایمان  نقش توانیم  می کند؟ چگونه  می  عمل  چگونه اعتقاد و باور انسان 
  یا  ماده  بدن کند تا سلولهای  را صادر می  لازم  بیمار، فرمان  و اعتقاد یک  ایمان  که ؟ معتقدم  دهیم  توضیح موفقیت
 در   من  در موارد دیگر ـ مانند موفقیت ولی.  شود  دهند تا عضو دردمند درمان  انجام  ویژه  تولید کنند یا فعالیتی خاص
 یا خیر، اگر   است  شده  انجام  زمینه  در این  تحقیقاتی دانم ؟ نمی  بدهیم توانیم  می  توضیحی  ـ چه المعارف  دائرۀ فروش

 باور،   به  با توجه  خلقت  نظام  که زنم  می  حدس  ولی  ندارم  قاطعی  توضیح  باره در این.  خبرم  بی  باشد من  شده هم
   انجام دهد و آنها اقداماتی  قرار می  افکار مناسبی  در تماسیم  با آنان  که  افرادی  کلیۀ  و اعتقاد ما، در ذهن ایمان
  .رساند  می هایمان  خواسته  ما را به دهند که می

   ارشد و سخاوتمند ما در فعالیتهایمان  یار وفادار و شریک  جهان  که  دیدیم  و سفر هوایی  کشاورزی  در مثالهای
 و اعتقاد،   ایمان  که معتقدم.   ماست  ازاء هر واحد سهم  به  جهان  برای  سهم  میلیون  یک  مشارکت  این  و نسبت است

   و مشارکت گذاری  سرمایه  بر تأیید ارزش  علاوه  ارتباط در این. کند  می  مرتبط  ارشدمان  ما را با شریک ناخودآگاه
   او به شائبه  بی  با کمک  ما فقط  و فعالیت  همت  که کنیم  و اظهار می کنیم  می  او اعلام  را به  با ما، نیازمان جهان
   خدمتی چشمداشت مثلاً بی (  دهیم  افزایش را اندکی خود  گذاری  سرمایه  وقتی  که پذیریم می. رسد  می  مطلوب نتیجۀ
،   و مشارکت  فعالیت  این دهد و نتیجۀ  می  برابر افزایش  میلیون  خود را یک گذاری  ارشد ما سرمایه شریک)  کنیم
  .  است  زایدالوصف  و شادی  روزمره  در زندگی برکت
  

    فصل خلاصه
  توانیم ، می  روزمره  آنها در زندگی  و اجرای  کردیم  آنها اشاره  به  فصل  در این  که  اصلی   ده  با پذیرش  که معتقدم 
 ما   شراکت  دیگر باور و اعتقاد به  مهم نکتۀ.   باشیم  داشته  شادتری  و زندگی  کنیم  را حذف  شادی  منفی  عوامل کلیۀ
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دهد و   می  خود را افزایش  سهم  ـ جهانِ خلقت دمت یا با خ با محبت� ـ گذاری  سرمایه  با اندکی  که  است و جهان
  .  ماست  خاطر و شادی ، آرامش ، سلامتی  برکت  آن نتیجۀ
   که  و وقایعی  جریانات  هستند و به  در زندگیمان  که  افرادی  اگر ما به  است  شیرین  خیلی زندگی 

  .  کنیم  نگاه چشمداشت  بی مت و خد  محبت  برای  فرصتهایی  صورت دهند به  می  رخ برایمان
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   شاد باشید  شما همیشه امیدوارم

   شاد باشند  انسانها همیشه  تمام امیدوارم

   شاد باشند  همیشه  جهان  موجودات  تمام امیدوارم

  

  
  
  

 
 
 
 
 
 
 

  
  



 79

6  
    شادی  کسب  عامل ، مهمترین عشق

  
   نشانۀ  عالیترین عشق.   کن  تمام ، روز را با عشق  پر کن  با عشق، روز را  کن  شروع روز را با عشق«

  ».  است انسانیت
  » بابا  ساتیا سای سری«                                                                                                                                    

  
  .  است  و توخالی  پوچ  عشق  بی زندگی

   عالم  وجود و حرکت  انگیزۀ عشق. اند  گفته  سخن  عشق  در بارۀ  از هر موضوعی  بیش  تاریخ  در  طول  شک بی 
   از خودبینی  عاری  محبت عشق.   معشوق  به  است  عاشق  حس عشق.   است  عشق  و زندگی  است  زندگی عشق.  است

کند یا   می شنود، احساس بیند، می  می  هر چه  که  است  عاشق  حالت عشق.   است شوق مع  سعادت  برای و خیرخواهانه
  عاشق.   است  معشوق  بلکه  دیگر خود نیست شود که  محو می  در معشوق  چنان عاشق.   است  معشوق خواهد همه می

   شیرازی حافظ. خواهد  خود نمی رای ب ، چیزی کند و در عوض  می  معشوق  فدای  را، با شوق  جانش  دارد حتی هر چه
  :فرماید  می  عالیقدر ایران شاعر و عارف)  الرحمه علیه(

  دارد  ساز و نوائی  عجب  عشق مطرب
  مبادا خالی  عشاق  از نالۀ عالم

 ندارد زر و زور   ما گر چه  کش پیر دُردی
   قند پرست  مگس  کاین  دار دلم محترم

   پرسد حال  نبود دور گرش عدالتاز 
  گفتند  طبیبان  به  بنمودم  خونین اشک

 ستم از غمزه میاموز که در مذهب عشق
   فروش  باده  ترسا بچۀ  بت  آن نغز گفت

  دـ خوان هـ فاتح نــ نشی  درگاه خسروا حافظ
  

  دارد  بجائی  زد  راه  که  هر پرده نقش  
  دارد   هوائی بخش و فرح   آهنگ  خوش هک

  دارد  خدائی  و خطاپوش  عطابخش خوش
  دارد  تو شد  فرّ همائی تا هوا خواه

  دارد  گدائی  همسایه  به  که پادشاهی
  دارد  و جگر سوز دوائی ست ادرد عشق

هر عمل اجری و هر کرده جزایی دارد 
 روی کسی خور که صفایی دارد شادی

  ـــو تمنــای دعایـــی داردوز زبــان تــ
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  )7: (فرمایدحاج کمال مشکسار، عارف و شاعر گرانقدر معاصر، دربارۀ عشق چنین می

  
 عاشقتر  هر چه:   طور خلاصه به.   است  خالق  پیشگاه  به  و اظهار بندگی  عبودیت  آن  دارد و نهایت  درجاتی عشق

  . فناتر شادتر  نزدیکتر فناتر و هر چه تر نزدیکتر، هر چه  بنده تر، هر چه بنده

 در نهاد  عشق.  برد  پی  وجودش  به  کرد تا بتوان  را تجربه  باید آن  فقط  ولی ت بسیار نوش  عشق  دربارۀ توان می 
   نشانۀ  زندگی  به  موجودات  تمامی علاقۀ.  ایم  شده  زاده  با عشق ما همه. ، وجود دارد  انسان ، بویژه  موجودات تمامی

  .  در آنهاست وجود عشق

ت ــ اس قـ عش زدانـ ی یـ کلید در وَحدْان آن
عشق علت بُوَد و جمله عوالم معلول 
عشق در جملۀ ذراّت جهان گنج خفی است 

ها ساخت از حبّ خودش خالق ما آینه
آدم و نوح و خلیل االله و موسی، عیسی 
اولین نور ظهور احد از روز ازل 

 نور محمّد بدُ و هم ختم رُسل شاول
چون محمّد و علی منبعث از یک شجرند 

که همان اول ما، آخِر ما است : گفت احمد
انبیا جمله زِ انَوار ده و چار انوار 

 حقاند به توفیق خدا عاشقان بندۀ
که عشق از همه برتر باشد : گفت عطار

فاطمه بنت رسول االله و مِرآتِ علی 
کشتۀ تیغ جفا خونِ خداوند، حسین 
هر که تسلیم و رضا گشته به تقدیر خدا 

  »کمـال«ملهِم غیب ســرود اسـت زاشعـارِ 

 به خدا علت آگاهی انسان عشق است  
 جلوۀ اول آن ایزد منّان عشق است
 از ازل تا به ابد از همه پویان عشق است

 ها رهبر ادیان عشق استاندرین آینه
 اصلشان از طرف ایزد سبحان عشق است
 که زسیمای محمّد شده تابان عشق است

 است عشق ایشان آخر هم و اول بدان پس

پس نبی و وصیش نزد خبیران عشق است 
رده نور خدا ظاهر و پنهان عشق است چا

نور بگرفته و این نور فروزان عشق است 
خنده و گریۀ هر عاشق حیران عشق است 
حیدر صفدر سر حلقۀ مردان عشق است 
حَسن آن بدَرِ دُجا، مرکز ایمان عشق است 

  است قــعش شهیدان شاه همین اولادِ نُه هم
  تـاس عشق خراسان شاه دل، ره از است دیده

 است عشـق دوران همـه در علــی آل مهدی
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  ، در حالی  است  نیاز جسمانی  یک  ارضای  جنسی  یا رابطۀ» بازی عشق«. دکنن  می  اشتباه  را غالباً با شهوت  عشق
 را   مخالف ، فرد غالباً جنس  شهوت در ارضای.   است  نیاز روحانی  یک  ارضای  واقعی  داشتن  و دوست ورزی  عشق که

  .خواهد  می  معشوق ، خود را برای ورزی  در عشق خواهد ولی  خود می برای
.   دادم  عشق  را به نمره) 100از  (70  سنجی  شادی  در رابطۀ  که  است  در ایجاد شادی  عشق  اهمیت  دلیل  به
  اند حتی  کرده  را حس  آن  و شادی ، آرامش اند و سعادت  را چشیده  و واقعی  عمیق  عشق  که  از کسانی  بسیاری برای
   شادی  به  که  سایر عواملی  برای  که  است  دلیل  این  به ام  کرده  را انتخاب  رقم  و اگر این  است  کم  هم  نمره این

،   عشق  بی  که  تأکید کنم  است لازم.   بگنجانم  آنها را در معادله  و بتوانم  شوم  قائل کنند ارزشی  می  کمک انسان
 شوند و   حاکم  است  ممکن  شادی  منفی  عوامل ، در نبود عشق ویژهه ب. رسد  می  حداقل  به  زندگی  و نشاط شادی
  . کنند را خنثی...  و   قرار گرفتن ، مورد قدردانی  کردن  پیشرفت احساس:  نظیر  مثبت  امتیازهای تمامی

   عمیقی  عشق با چنین. بندند  برمی  او رخت  از زندگی  منفی  عوامل  امتیاز بگیرد تمام70   از عشق  کسی  وقتی
جا � چیز و همه ، همه کس  خود را در همه»  و محبوب معشوق« زند زیرا   او را بر هم امشتواند آر چیز نمی هیچ
  .بیند می

  که) 8 (  سیگل دکتر برنی.   است  شده  نوشته  در زندگی  آن  و معجزات  عشق  قدرت  در توصیف  بسیاری  کتابهای
   بیماران من«: گوید  می  خود چنین  درمانی  فلسفه  دربارۀ  و شنودی ، در گفت  است  بسیار حاذقی  امریکایی پزشک

   هند تصمیم  مردم  از فقیرترین  در مراقبت  از موفقیت  مادر ترزا پس».شوند  می  خوب  پس  دارم خود را واقعاً دوست
 تعداد فقرا زیاد  شهر  در آن  او گفتند که  به وقتی.  امریکا بکشاند  نیویورک  خود را به  فعالیتهای  دامنۀ  که گرفت
  هیچ.  محبتند  تشنۀ  که  بسیارند آنهایی  غذا زیاد نیستند ولی  گرسنگان ، در نیویورک  است درست«:  داد  پاسخ نیست

  ».کند  شاد نمی  دلشکستگان  به  کمک  اندازۀ  را به چیز انسان

  ، قدرت  با شهرت توان  و نمی نیست   خریدنی  عشق  که  است ؟ مسلم پرورانیم  را در خود می  عشق ما چگونه 
   زاده  ما با عشق همۀ.  از ما وجود دارد  در هر یک  که  است  کیفیتی عشق.  آورد  را بدست  آن  یا اجتماعی سیاسی

   به ق عش  به  دستیابی  برای  که  نداریم نیازی.   عشقیم  صاحب ، بالقوه داشتنی  دوست  از دنیای  جزئی  عنوان به.  ایم شده
   و نمود عشق  درخشش  مانع  که  است  عواملی  زدودن  نیاز داریم  که تنها چیزی.   کنیم  مراجعه  یا کسی جایی
   از عوامل ریا، کاستن  بی  و با خدمت5   در فصل  شده  توصیف  اعتقادی  نظام  با پرورش  که اعتقاد دارم. شوند می
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  مولوی. شود  در ما پدیدار می ای  فزاینده  و محبت  عشق  عوامل ین ا  کامل  حذف  و سرانجام  شادی منفی
  :فرماید می)  الرحمه علیه(

  
  خبر از سوختـــه و سوختنـــیی بُــوَد نـــه آموختنـــی                       ای بیــ        عشق آمدن
ای به نام ایمان به نیروگاه و پیچیدهتوان به روشنایی چراغ برقی تشبیه کرد که توسط شبکه دقیق عشق را می

:  اولاً  که  است کند این  نمی  ساطع  از خود روشنایی  من  برق  چراغ  که تنها دلیلی.   است برقِ خداوند متصلعظیم 
،  ، حرص ، خشم ، عیبجویی  مانند کبر، دلبستگی  از گرد و غبارهایی قشر ضخیمی: ، ثانیاً  زیاد است  آن مقاومت
  .  است  را پوشانده  آن روی...  و  ، غصه ، نفرت حسادت
RVW با رابطۀ  توان  را می  برق  لامپهای  مصرفی  توان  R و   ولتاژ دو سر لامپV   داد که نشان =2/
   ولت220 برابر  و حدوداً شوند ثابت  می  استفاده  در ایران  که  روشنایی  لامپهای ولتاژ کلیۀ.   است  آن  سیم مقاومت

   را به کند تا آن  می  دریافت  برق  از شبکه  در هر ثانیه  لامپ  که ای  یا انرژی  لامپ  مصرفی  توان بنابراین.  است
  .  است  لامپ)R(   مقاومت  با معکوس  کند، متناسب  تبدیل روشنایی

، )V( با ولتاژ   وجود خدا را در آنان توانیم ، می  کنیم  تشبیه  برق  لامپهای  را به ، اگر موجودات  خلقت  در نظام
   طور یکسان  به  موجودات خداوند در تمام.   کنیم  مقایسه)R/١( را با   یا آگاهیشان)R(   را با مقاومت ناآگاهیشان
. کند  می و انسانها را از یکدیگر متمایز  موجودات،)R(   حقیقت  از این  ناآگاهی ولی)   است  ثابتV(وجود دارد 

 بر   یعنی  کنم  خود از وجود خدا را کم ناآگاهی:  اولاً  است  لازم  بتابانم  بیشتر از خود عشق  بتوانم  اینکه  برای بنابراین
   و پاک  آگاهی  افزایش  به  موفق  که زمانی.   کنم  را پاک  اخلاقی  از رذائل گرد و غبار ناشی: ، ثانیاً  خود بیفزایم آگاهی
  حال.  خواهد کرد  دیگران  به  و پرتو افشانی  درخشیدن  به  شروع  من  عشق ، آنگاه  بشوم  اخلاقی  رذائل  تمامی کردن
   اخلاقی بار و رذائل  فلاکت  عوامل  گرد و غبارها را زدود و از شر تمام  این توان  می  چگونه  که  است  این سؤال

  با شما در  داشتم  در هندوستان  پیش  چند سال  زیر را که  بدهید تجربۀ اجازه   جواب  به  از پرداختن  شد؟ قبل خلاص
  .  بگذارم میان

  
    و خدمت  عشق  با بالهای ای رندهپ
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 در شهر   ـ یکی  در دو دانشگاه  بابا و ایراد چند سخنرانی سای  ساتیا  از سری  دیداری  برای1368   ماه در دی 
   دیدارم  و دومین  از هندوستان  دیدار من  ششمین این.   بودم  رفته  هندوستان ـ به�یندور در شهر ا بنگالور و دیگری

 بار در  این.  بود  و بسیار کوتاه  پیش  ماه16 بابا حدود   از سای  دیدارم اولین.  بود  و استاد روحانی  ربانی  عارف از این
 بدهند   من  به  خصوصی  ملاقات  اجازۀ  که  و امیدوار بودم ر بمانم عالیقد  عارف  نزد این تری  طولانی  مدت نظر داشتم
 طور   بود و به  انسان  معنوی  پیشرفت  دربارۀ  من سؤال.   بپرسم  از ایشان  داشتم  مدتها در ذهن  را که  سؤالی تا بتوانم
   باید زندگی  و چگونه  دهم  باید انجام ایی کاره  چه  بدانم خواستم می. شد  می  مربوط  انسان  و نشاط  شادی  به مستقیم

  دربارۀ.   خود را زیادتر کنم  و نشاط  شادی  و بتوانم  کنم  خدا سریعتر پیشرفت  به  و نزدیکی ، تقرب  تا در معنویت کنم
   و مقالات  هنوز کتب  ولی  بودم  کرده  شرکت  متعددی  و در همایشهای  بودم  خوانده  زیادی  کتابهای  موضوع این

  حس.  گرفتم  را فرا می  و مطالبشان خواندم  می  ازدیاد معلوماتم  باید برای  داشتم  اگر وقت  بود که  مانده  باقی بسیاری
امیدوار . آید وجود دارد  می  بدست  چگونه  عمیق  و شادی  معنوی  پیشرفت  بدانم  اینکه  برای تری  ساده  راه کردم می
 و   ببینم  را حضوری  ایشان  است  لازم کردم فکر می.   را پیدا کنم  سؤالم  بابا پاسخ  با سای  ملاقات ن در ای  که بودم
  راه«   از همین در حقیقت.  باشد  نیز وجود داشته  دیگری  راه  که کردم  اما هرگز تصور نمی  کنم  خود را مطرح سؤال
  . مرا دادند  سؤال  پاسخ  ایشان  بود که»دیگر

ها   خانواده برای.   است  کرده  فراهم ای  بسیار ساده روند زندگی  می  دیدار ایشان  به  که  افرادی بابا برای  سای
  بینی  پیش  افراد مجرد سالنهایی  برای  نیز دارد ولی  و دوش  دستشویی  که  شده بینی  نفر پیش  پنج  مناسب اتاقهایی

دهند   می  مترمربع3 حدود   هر فرد جایی  ندارند و به  سالنها تختخواب این.   است  نفر مناسب70 حدود   برای  که شده
 در   سکوت  سالنها مراعات  این مقررات.  کند  استفاده  و خواب  استراحت برای...  و  ، بالش  زیرانداز، تشک تا با تهیۀ

  . بود بعدازظهر9   در ساعت  چراغها و خوابیدن  کردن ، خاموش  اوقات تمام
 جا در  بابا، یافتن  سای  در اقامتگاه نام ، ثبت  پوتاپارتی  تا دهکدۀ  از شهر بمبئی  طولانی  مسافتی  از طی  پس
   کردم  و سعی  دراز بکشم  توانستم  سرانجام  بود که  شب9  حدود ساعت...  و  ، بالش  تشک ، تهیۀ19   شمارۀ خوابگاه
   مردان ، ثانیاً تقریباً تمامی  بخوابم  زمین  و روی  زودی  آن  به  نداشتم  اولاً عادت ون بود چ کار بسیار سختی.  بخوابم
در . شدند  می  من  خوابیدن کردند و مانع خرخر می!)  خود  زبان  به هر کس( بودند   خوابیده  سالن  در این  که خارجی
   و به  چپ  به  از راست  که  را دیدم ای  خود تصویر پرنده  بود، در ذهن  بسته  چشمهایم  که  و در حالی  شرایطی چنین

 تصویر  این.  بود  شده نوشته    و  خدمت عشق   کلمات  انگلیسی  زبان  به  پرنده  این  بالهای روی. کرد بالا پرواز می
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.  کردم  می  را نظاره  پرنده  بسته بیند، با چشمان  می  خواب  کسی همانطور که.  بود  پرده  اسلاید روی  یک مانند نمایش
بابا   سای  که  کردم حس)  شنیدم  را نیز می  سالن  سر و صدای و تمام ( کردم  می»نگاه«   تصویر پرنده  به  که در حالی
 دو   به  که  هستیم ای ، نظیر پرنده  و عمیق  زایدالوصف  شادی  به  و دستیابی  معنوی  پیشرفت برای«: دهند  می توضیح

   را داشته  پرواز کند و باید هر دو بال  بال  با یک تواند فقط  نمی  پرنده   و همانطور که  نیاز داریم  و خدمت  عشق لبا
. »  باشیم  هر دو را داشته  است   و لازم  کنیم  عروج  یا خدمت  عشق  از بالهای  با یکی  فقط توانیم باشد ما نیز نمی

   سریع  پرواز و پیشرفت  مانع  که  است  آویزان  وزنه  پرواز و صعود تعدادی  در حال  پرندۀ ن ای  پاهای  به  که  دیدم سپس
،  ، حسادت ، تنفر، توقع ، ترس ، بدخواهی آرزو، اضطراب:   کلمات  انگلیسی  زبان ها به  وزنه  این روی. شوند او می
   سؤال  پاسخ  این  که دریافتم.  بود  شده نوشته ...  و  و غصه ، عصبانیت ، شهوت ، دلبستگی ، خودپرستی ، خشم حرص

  :  است من
 باید   و خدمت  عشق»بالهای«   بر تقویت ، علاوه  عمیق  شادی  به  و دستیابی  معنوی ، عروج  پیشرفت برای 
  .  را از خود جدا کنم  همه ، سرانجام  کرده ها را کم  وزنه این

 را نیز   ایشان  و صدای دیدم بابا را نمی  سای  که در حالی.  انجامید  طول  به ه دقیق15 تصویر حدود   این ملاحظۀ 
  دانم می.  مرا بدهند  پاسخ  ترتیب  این اند به  خود خواسته  معنوی  عظیم  با قدرت  ایشان  که  بودم ، مطمئن شنیدم نمی
  . شنیدم کاملاً می را   موجود در سالن  خرخر افراد و سرو صدای  چون  نبودم  خواب که

   و انداختن  و خدمت  عشق  که  بردم  پی در ضمن.   بودم  بسیار خوشحال  بودم  خود را گرفته  سؤال  پاسخ  از اینکه
ها را   وزنه توان  می سادگیه  ب چشمداشت  بی  و خدمت  عشق  با تقویت  که  معنی اند، بدین  یکدیگر وابسته ها به وزنه
  کند دیگر حسادت  می  مردم  را نثار همۀ چشمداشتش  بی ریا، عشق  بی  با خدمت  که کسی. ر کرد  و از خود دو کم
   این  که ، کسی بالعکس.   آزاد است  اخلاقی  قیود و رذائل  ندارد و از تمامی  و نفرت کند، کینه  نمی ورزد، غیبت نمی
   هیچ  بی  حاضر است  دارد که  دوست  چیز را چنان مه و ه  کس  دارد همه  را ندارد یا بسیار کم  اخلاقی رذائل

   یک  کدام  به  و اول  کنم از کجا شروع:  بود  شده  مطرح  برایم  جدیدی  سؤال حال.  کند  آنها خدمت  به چشمداشتی
 وجود   و آیا راهی نم را از خود دور ک  اخلاقی  تا رذائل  کنم ، یا  سعی  کنم  را در خود تقویت  عشق  کنم ؛ سعی بپردازم
  ؟  آورم دسته  ب  اینها را با هم  هر دوی دارد که

بابا   سای  را که  مطلبی معتقدم.  برد  خوابم  بالاخره  بود که  گذشته  درونی  و مشاهدۀ  الهام  از این  شاید دو ساعت
   که  است  بزرگانی های  گفته  و عصارۀ  ادیان  تمام  تعالیم  کردند چکیدۀ  روشن  برایم  را که  فهماندند و حقیقتی  من به
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 از وجود خدا در خود   آگاهی  درجۀ  خدا، افزایش  به  تقرب  برای زیستن: اند  بشر آموخته  را به  زیستن چگونه

  .  است  جسمانی  عمیقتر از هر لذت  مراتب  به  که  و نشاطی  شادی  به  چیز و دستیابی و در همه

   رذائل  زدودن  و در نهایت ، کاهش ، خدمت  عشق  بین  که  بودم  جدیدم  سؤال  پاسخ  یافتن  دنبال ه روز بعد ب صبح 
 از   دوباره  ایشان  ولی م بابا بپرس  را از سای  سؤال  نیامد تا این  بدست  فرصتی هیچ.   کنم  شروع  باید از کدام اخلاقی

   با خدمتگزاری  کار من شروع   فهماندند که  من  به ایشان.  مرا دادند ل سؤا  پاسخ  طور غیر مستقیم  و به» دل«  راه

  . است
  .  کامل   و با مهربانی  و خودخواهی  چشمداشت  بدون ، خدمت  آری

  
    و شادی  آگاهی ارتباط

   و نزدیکی  تقرب  انسان  از خلقت  هدف معتقدم.   کردیم  صحبت  و شادی  انسان  معنوی   از عروج  قبل در قسمت 
   این  هر چه  که  معتقدم همچنین.   چیز است  او از وجود خدا در خود و در همه  آگاهی  درجۀ  خداوند و افزایش او به

 برقرار   و آگاهی  شادی  زیر را بین  رابطۀ توانیم  می شود؛ بنابراین  نیز زیادتر می  انسان  یابد شادی  افزایش آگاهی
  : کنیم

cAhH +=  
تواند   می که (  ضریب  یکc،   موجودات  او از وجود خدا در خود و در تمام  آگاهی  میزانA،   انسان  شادیH   که 
 قرار   و یا مورد قدردانی  کردن  پیشرفت  بر اثر احساس  که  است  کوچکی  شادیهای  معرفhو )  باشدA از  تابعی
   او و تقربش  آگاهی  افزایش  یعنی  انسان  و تکامل  معنوی ، پیشرفت  عروج  نظر من هب. دهد  می  دست  انسان  به گرفتن

  . خداوند به
  یکی.   کردیم  صحبت  شادی  کسب  جدید برای  اعتقادات  پرورش  دربارۀ5   در فصل  بود که ای  رابطه  چنین طبق

  :  بود  این  اعتقادات از آن
 . ایم  شده  آفریده  شاد زیستن  برای  که بپذیریم
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   شاد باشید  شما همیشه امیدوارم

   شاد باشند  انسانها همیشه  تمام امیدوارم

   شاد باشند  همیشه  جهان  موجودات  تمام امیدوارم

  

  
  
  

 
 



 87

7  
    عشق  پرورش  راه ترین ریا، مطمئن  بی خدمت

    ناشادی  از عوامل و کاستن
  

 خود   را بخاطر رضایت  نباید آن انسان.   است  واقعی  عشق  گل ایحۀ ر  خودپرستی  بدون خدمت« 
  ».  است  او عطا شده  به  زندگی  آن  برای  بداند که  را هدفی  باید آن  دهد، بلکه ارائه

  » بابا  ساتیا سای سری «                                                                                                                                      

  
  : از  است  عبارت  ناشادی  و عوامل  اخلاقی  رذائل  از تمام  در خود و رهایی  عشق  پرورش  برای  مناسب فرصت

    چشمداشت ریا و بی  بی خدمتگزاری
   و خدمت  کمک  را صرف  وقتشان  و یا چیزی  از کسی  تظاهر، هیاهو و توقع  بدون  که  یافت توان  را می بسیاری 
برند؟   می  لذت  هستند و از آن  خود راضی  از عمل  اشخاص  آیا این آید که  می  پیش  سؤال این. کنند  می  دیگران به

  و  روانی  بیماران  به  خدمت  خود را صرف  و ثروت  وقت  که  جوانی  زیر را در مورد پزشک  بدهید تجربه اجازه
. کرد  می  و سربلندی  رضایت  کار خود احساس  از این  پزشک این.   بگذارم  بود با شما در میان  کرده مستمندان

 در   که  پیش  سال28حدود .  دانست  را افتخار خود می  و مستمندان  بیماران  به  خدمت  که روانپزشکی
   رئیس ایشان.  آشنا شدم.)  س. ع( دکتر   نام  به  جوانی نپزشک با روا کردم  می  شیراز تدریس  دانشگاه  مهندسی دانشکدۀ

کرد   می تعریف.)  س. ع(دکتر . کرد  می  شهر نیز کمک  نیازمندان  به ای  برنامه  بود و طبق  کوچکی  روانی بیمارستان
  شیوۀ.  شهر بازدید کند  تا از تیمارستان  یافت  شیراز آمد و فرصتی  به  تهران  از دانشگاه  از تحصیل  از فراغت س پ که

   بیمارستان  یک  خواست  از پدر تاجر و ثروتمندش  که  طوری  کرد به  آزرده  او را سخت  روانی  از بیماران نگهداری
  . بپردازد  آنان  درمان  او بتواند به کند تا  احداث  روانی  بیماران مخصوص
   بیماران  و توانست  پرداخت  بیمارستان  آن  توسعه  خود به  الارث  سهم از محل.)  س. ع( پدر، دکتر   از مرگ  پس
 و   آموزش او به.  کرد  شهر تأسیس  مستمندان  به  کمک  برای ای  خیریه  سازمان  همچنین وی.  کند  را درمان بیشتری
کار ه  ب  کودکان  این  و تحصیل  تندرستی  خود را برای  سعی  و نهایت  داشت  خاصی  توجه  نیازمندان  فرزندان پرورش

  .برد می
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 کار   امکان  گرفت  تصمیم بنابراین.  بود  کار را داشتند مخالف  توانایی  که  افرادی  به  دادن با صدقه.)  س. ع( دکتر 
 با   سایر تهیدستان به.  آورد  بود فراهم  رفته  از دست  و احترامشان  عزت  در اثر بیکاری  که ی کسان  را برای و فعالیت
 را   پول  این  بود که  نگران کرد چون  نمی  نقدی  آنها کمک او به. کرد  می  التحریر کمک  و لوازم  غذا، لباس اهدای
  . مضر کنند  و حتی  غیر ضروری  خرید وسایل صرف

 بار  اولین.  کند   خدمت  ناشناس داد که  می  نبود و ترجیح  شهرت  درصدد کسب  خوشنامی در عین.)  س. ع( دکتر 
نامید و   می  روانی او آنجا را دهکده.  شهر بود  در خارج  بزرگی  زمین  خرید قطعه  در حال  کردم  او را ملاقات که

   بر این علاوه.  ایجاد کند  کار شغل  افراد قادر به ، برای  در آن و صنعتی   کشاورزی  فعالیتهای اندازی امیدوار بود با راه
  درمانی  کار  نقش  از بیمارانش  برخی  او بشود و برای  خیریۀ  سازمان  برای  درآمدی  فعالیتها منبع  این امیدوار بود که

  .را ایفا کند
 و  کردم  می  دنبال  بودم  شیراز شاغل  در دانشگاه  که  زمانیرا تا.)  س. ع( دکتر   و صنعتی  کشاورزی  فعالیتهای  من

   اقدام  در دست  که ای  و تولیدی  صنعتی  طرحهای او دربارۀ.  گذراندم  می  بعدازظهر را با ایشان  یک ای تقریباً هفته
او .  شدم  می»شارژ«   اصطلاح ه و ب بردم  می  لذت  ایشان  از شور و شوق کرد و من  می  و مشاوره  مذاکره  با من داشت
 نباشید   اعتبارش  تأمین  نهراسید و نگران  آن  از اجرای  مفید است  مردم  برای  دارید که اگر طرحی«:  گفت  می همیشه

 اعتقاد او  گواه.)  س. ع( دکتر   دستاوردهای».کند  می  کمکتان  خلقتش  نظام  از طریق  و مهربان زیرا خداوند بخشنده
  .دندبو

   کودکان ، بخش  روانی  بر بخشهای  داد و علاوه  را گسترش  روانی  خود در دهکدۀ فعالیتهای.)  س. ع( دکتر 
   دیدن  برای  از آنان  و بسیاری کردم  می  صحبت  دانشجویانم  برای  ایشان  از فعالیتهای من. را نیز دایر کرد افتاده عقب

   به  و محبت  کمک  دختر نیز برای  از دانشجویان تعدادی. رفتند  می  دهکده به.)  س. ع( دکتر   صنعتی طرحهای
  .رفتند  آنجا می  به افتاده  عقب کودکان

   از خوشبختیهای یکی. کرد  ـ کار می  و مرخصیِ سالیانه  تعطیلی  ـ بدون  در هفته  ساعت80حدود .)  س. ع( دکتر 
 چرا  کردند که  می  او را سرزنش ، همکارانش  از اوقات بسیاری.  بودند  موافق  با کارهایش  بود که او همسر و فرزندانی

   آنها جواب»کنید؟  می  استفاده  و درآمد خود چگونه شما از وقت«: پرسید  می او در جواب.  ندارد  مرفهی زندگی
کنند، درآمد بسیار   کار می خود  خصوصی  و مطب  دولتی  در بیمارستانهای  در هفته  ساعت40 حدود  دادند که می

  دوست.  هستند برند و خوش  می  لذت روند و از سفر خویش  از کشور می  خارج  نیز به  دو ماه  دارند، سالی خوبی
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 بسیار  کنم  می  که  از کاری من.   خوشم  ماه  دوازده  سالی  خوشید من  دو ماه اگر شما سالی«:  گفت  می  من روانپزشک
 ».  باشم  روانی  و بیماران  مستمندان  خدمتگزار کوچک  که  است  افتخار و مباهات  بسی  مایۀ  من  و برای برم  می لذت

   از زندگی  حال کردند، با این  می  زندگی  قناعت  دیگر شهر در کمال  پزشکان  برخلاف اش و خانواده.)  س  .ع(دکتر 
   ـ که مانده  عقب  و کودکان  روانی ، بیماران  مستمندان  به ا از خدمتآنه. بردند  می  بودند و لذت  کاملاً راضی خویش

   مهمی را واقعۀ.)  س. ع( با دکتر   و ملاقات آشنایی. کردند  می  شادمانی آمدند ـ احساس  آنجا می از سراسر کشور به
  . گزارم  می  سپاس  آن  و خداوند را برای دانم  خود می در زندگی

   باید از هر فرصتی  شادی  کردن  بیشینه برای .  والاست  و افتخاری  عظیم  خوشبختی ران دیگ  به خدمت 
   یعنی  خدمت  این  پاداش  نباید به ، حتی  داشت  و ستایش  کرد و نباید انتظار تحسین ریا استفاده  بی  خدمت برای
   انجام  را باید یک خدمتگزاری.   است آمده   دست  به  خدمت  فرصت  باید سپاسگزار بود که فقط.  فکر کرد شادی
  . کرد  تلقی وظیفه

   یک  نسبت  و به  ماست  بزرگ  شریک  خلقت  نظام  که گفتیم.  خاطر آورید  را به  و سفر هوایی  کشاورزی مثالهای 
   حاصل  در حقیقت یمآور  می  دست  به  از فعالیتهایمان  که هر چه.   است  ما سهیم  در فعالیتهای  یک  به میلیون

 از   کوچکی  قسمت  جز پرداخت  چیزی  دیگران  ما به خدمت.   است  خلقت  نظام  بلاعوض  و کمک  عظیم مشارکت
اگر .   باشیم  داشته  چشمداشتی  که  نیست  صحیح  وظیفه  این  در ادای بنابر این.   نیست  خلقت  نظام  مشارکت سهم

   شادی  خلقتش  نظام ، خداوند از طریق  کنیم  نگاه  وظیفه  انجام  را بصورت شمداشتچ ریا و بی  واقعاً بی خدمت
  . ما عطا خواهد فرمود  به زایدالوصفی

ریا  و انسانها و سایر   بی  خدمت  برای هایی  را فرصت  زندگی  و حوادث ، وقایع  جریانات اگر کلیۀ 
 واقعاً  ، زندگی  بدانیم چشمداشت  بی  محبت رند برایگی  قرار می  زندگیمان  سر راه  را که موجوداتی

 و   هیاهو و چشمداشت  و بدون  باشیم  خدمت  برای  فرصت  دنبال  باید به  همیشه .شود  می  بخش  و شادی شیرین
  .  کنیم  خدمت  و فروتنی  تواضع  و در کمال  وظیفه  انجام  عنوان  به فقط

  چشمداشت  بی  خدمت  شکل  به  در خود ـ که  و محبت  عشق  و با تقویت  صحیح  اعتقادی  نظام  با پرورش
   بر آن  حدی  ـ که  شادی  درجۀ  بالاترین  را از خود دور کند و به  اخلاقی تواند رذائل  می ـ انسان�شود  می متجلی

  ، انسان  اخلاقی  رذائل های  وزنه  و جدا کردن  و خدمت  عشق  بالهای با تقویت.   یابد  ـ دست متصور نیست
   و نشاط  شادی  مرتفع های  قله تر شود و به  خدا نزدیک  یابد، به  پیدا کند، تکامل  معنوی تواند عروج می

  .پرواز کند
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    و شغل  حرفه انتخاب
   حال ر به کا  آیا این  که  از خود بپرسیم توانیم می.   هستیم  مشغول  کاری  به  امرار معاش  از ما برای هر یک 

   فکر تغییر شغل شاید به.   یا نه  بکنیم توانیم  می  که  است  خدمتی  بهترین  شغل  یا خیر و آیا این  مفید است اجتماع
 بیشتر   دستمزد و درآمد بیشتر، فراگیری  است  کار ممکن  ما از این هدف.   بگردیم  کار بهتری  دنبال  و به خود بیفتیم

   از مزایای  یکی  برگزینید که اگر قرار باشد شغلی.  هستند ها طبیعی  انگیزه  این همۀ.  بیشتر باشد  اجتماعی یا فایدۀ
   بسیار بوده  اجتماعیش  فایدۀ  کنید که  را انتخاب کنید؟ آیا حاضرید شغلی  می  را انتخاب  باشد، کدام  را دربرداشته فوق
   کمتری  را بگذرانید و از رفاه  محقری  زندگی شوید خود و خانوادتان، مجبور   نداشته  چندانی  مالی  مزایای ولی

  برخوردار باشید؟
 و   کنیم  خدمت  جامعه  بهتر و مؤثرتر به  باشد که  این  شغل  انتخاب  برای  تنها معیارمان  است  خوب چه 
شود   می  تأمین  ما چگونه  زندگی  که  باشیم نباید نگران .  کنیم  تحصیل  خدمتی  چنین  برای  قصد آمادگی  به فقط

   و همّ خود را صرف  باید وقت  فقط کند؛ بنابراین  می  ما را تأمین ، نیازهای  باور و فعالیتمان  بر حسب  خلقت زیرا نظام
  .  کنیم  مردم ریا به  بی خدمت

ا وَ یرَْزُقهُ منِْ 'نْ یتَّقِاالله یَجْعَلْ لَهُ مَخْرَجوَ مَ: ... فرماید می) 3 و 2   آیات  طلاق سورۀ( در   کریم  خداوند در قرآن
   برای  او راهی  کند خدا برای  پیشه  تقوی و هر که ... . (...  االله فَهُوَ حَسبُْه  یَحتَْسِبْ وَ مَنْ یتََوکََّلْ علََی�'حیَثُ لا
 کند، خدا او را    بر خدا توکل هد و هر کهد  می  را ندارد روزیش  گمانش  که و از جایی.  قرار خواهد داد  شدن بیرون
  ...).   است کافی

 را   کند و شغلی  تحصیل ای  خود باید در رشته ، استعداد و تواناییهای  علاقه  به  با توجه  هر کس  من  عقیده  به
   درس شجو باید خوبآموز یا دان دانش.  باشد  جامعه  او به  خدمت  برای  راه  و مؤثرترین  بهترین  کند که انتخاب

  . کند  آماده  خدمتی  چنین  نحو خود را برای  بهترین بخواهد و به
   جامعۀ  ارزشمند خدمتگزاران  خدمات  که  است ، این  در خود و جامعه  و خدمت  عشق  پرورش  برای  جنبی  راه  یک
،   شادی  کردن  فراهم  برای  آنان  و کوشش  افراد، تلاش  این  زندگی روش.   باشیم  مد نظر داشته  را همیشه بشری
   آگاهی  به  گروهی های  رسانه  وسیلۀ  کرد، به  را باید ثبت  و سایر موجودات  بشری  جامعۀ  برای  و رفاه آسایش
   شناخت رایب.   داشت  نگاه  را زنده شان خاطره...  بر ساختمانها، پارکها، خیابانها و   نامشان  رساند و با گذاردن جهانیان

   مردم  را برای  روزها خدماتشان  گذارد و در این  سال  مختلف  را بر روزهای  آنان  نام توان  می  قهرمانان بیشتر این
  .بازگو کرد
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  . را ذکر کنید ، خدماتشان  برده  آید نام عمله  ب  تجلیل  دارید از آنان  میل  دنیا را که خدمتگزاران :10  تمرین 
  ولی.   است  و نزدیکان  با اقوام  البته اولویت.   مردم  زندگی  به  و خوشحالی  شادی  جز آوردن  نیست یزی چ خدمت 

 بر انسانها و سایر   وطن  به  و عشق  نزدیکان  به ، کمک  رحم  صلۀ  شرایطی  در هیچ  که  باید هشیار باشیم همواره
 ما و   ما، خانوادۀ  اندازۀ  دنیا به  موجودات  همۀ  که باید بپذیریم. شود ن  آزار آنان  اثر سوء نگذارد و باعث موجودات
  . دارند  شاد زیستن  ما حق هموطنان

 برادر و   چشم  انسانها را به  تمام  بتوانم  که  برسم  معنوی  و آگاهی  از عشق ای  درجه  آن  به امیدوارم 
  .  باشم  داشته  و دوستشان  خود بدانم» ان و خویش قوم« را   و سایر موجودات  بنگرم خواهرم

  



 92

  

  

  

  

  

  

   شاد باشید  شما همیشه امیدوارم

   شاد باشند  انسانها همیشه  تمام امیدوارم

   شاد باشند  همیشه  جهان  موجودات  تمام امیدوارم
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8  
   استاد  با یک  ارتباط اهمیت

  
    آهسته  آهسته  من   رفت  خرده  تو آمد خرده                تا سر تو  از پای  تو شدم  خیال  بستم  ز بس

  » ناشناس «                                                                                                                                                          

  
   هیچ  و بدون  فراوان  و محبت  نظر شما با عشق  به  ببرید که  را نام فرادی ا  از شما خواستم5   فصل8   در تمرین

 افراد فکر کنید   این  دربارۀ  دوباره خواهم  می اکنون. اند  و شاد هستند یا بوده  کرده  خدمت  جامعه  به  چشمداشتی گونه
  .  است  داده  را انجام  خدمت  مفیدترین  از آنان و ببینید کدامیک

. اند  کرده  بشریت  به  شایانی  خود کمکهای  یا اختراعات  با اکتشافات  و پژوهشگران  از دانشمندان بسیاری 
 چند نفر  کمتوانید دست  می  که  و مطمئنم  پیوسته  بوقوع  گذشته  سال100 در   و اختراعات  اکتشافات  از این بسیاری
 گشودند تا بیشتر   و تحقیق  مطالعه  را برای  و تکنولوژی  جدید علم های  زمینه  اشخاص آثار این.  ببرید را نام

  تر کردن تر و مرفه  آسان کار آنان  شاید مهمترین ولی.   باشیم  آفرینش  جهان  و زیبایی ، عظمت ستایشگر شکوه
 در   بیشتری عتاً وقت، طبی  کنیم  صرف  کمتری  خود وقت  جسمانی  نیازهای  تأمین  برای وقتی.   است  بوده زندگی

 پیشرفتها   این  تمامی برای.   بپردازیم  و معنوی  عاطفی های  جنبه ، از جمله  ظریفتر حیات های  جنبه  تا به اختیار داریم
  .  هستیم  افراد و جهان و دستاوردها سپاسگزار این

   
   و واقعاً روند زندگی  گرفته  بشر صورت  تاریخ  در طول  که  و اختراعاتی  اکتشافات   در مورد کلیۀ:11  تمرین

 یا   اکتشافات  از این  نمونه20  حداقل.  فکر کنید قدری...  و  ، برق ، اتومبیل  نظیر آتش  است  را تغییر داده انسان
،  شافات یا اکت  اختراعات  از این آیا هر کدام.  کنید  مرتب  اهمیتشان  آنها را بر حسب  را بنویسید و سپس اختراعات

  توانند پس  می آموزان  باشد و دانش  جالبی  دبیرستانی  پروژۀ تواند یک  می آورد؟ این  می  یادتان  را به فرد یا افرادی
  . کنند  خود را با یکدیگر مقایسه ، نظرات  آن از انجام
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 و   معلمان  کلیۀ همچنین.  لم قائ  بسیاری  آنها احترام  و برای نهم  می  را ارج  جهان  و مخترعین  کاشفین من 
اند   آموخته ای  انسانها حرفه  به  و حال  زیرا در گذشته کنم  می  را تحسین  و جهان  و دانشگاهها ایران  مدارس استادان

 ما   را به  شاد زیستن  راه ، یعنی  زیستن  چگونه  که  کسانی  فعالیت  که  اعتقاد دارم همه با این.  کنند تا بهتر زندگی
...  و  ، مربی  افراد را استاد، مولا، مراد ، مرشد، پیر، رهبر، معلم این.   مهمتر و ارزشمندتر است مراتبه اند ب آموخته
  .  است  بوده  بسیاری  استادان  و تعالیم  بشر شاهد زندگی تاریخ.   استاد بنامم  مایلم  من اند ولی نامیده
 یا   خلقیات  تدریج  به  فکر کنیم  یا چیزی  کسی  اگر مدتها به  که  است  این  طبیعت  قانون  من  عقیدۀ  به

   افراد روی اند شادترین  یاد داده  انسان  را به  زندگی  راه  تاریخ  در طول  که استادانی. شود  در ما ظاهر می ویژگیهایش
   بودن  و بری  پرستیشان  از نفس  عاری ت، خدم قید و شرطشان حد و بی  بی  و محبت عشق:   دلیل اند به  بوده زمین

 100   را یعنی  حداکثر نمره سنجی  شادی  از معادلۀ  استادان این).   شادی  منفی عوامل (  اخلاقی  رذائل آنها از تمام
   عیسی ، حضرت  موسی ، حضرت  ابراهیم ، حضرت  نوح  از حضرت توانیم  می  تاریخ  برجستۀ  استادان از جمله. گیرند می

االله  صلوات( محمد  حضرت:  عبارتند از  اسلام  دین استادان.   ببریم نام)   اجمعین االله علیهم سلام ( و سایر پیامبران
   زادگان  و امام  و سایر امامان  مهدی  امام  رضا، حضرت  امام ، حضرت  حسین  امام ، حضرت  علی  امام ، حضرت) علیه

   سایر ادیان نیز استادان... بودا و   راما، حضرت  کریشنا، حضرت ، حضرت  زرتشت حضرت).   اجمعین االله علیهم سلام(
  .  نیز بنامیم  زندگی  مدعو دانشگاه  استادان توانیم  را می  بزرگان این.هستند

   خمینی  و امام فظ، حا ، سعدی  عطار، مولوی  چون  عرفا و بزرگانی  در ایران توانیم  می  و امامان  بر پیامبران  علاوه
 مشکسار   کمال  حاج  به توانیم  در قید حیاتند می  که  و از کسانی  ببریم نام... و )   اجمعین  علیهم االله تعالی رضوان(

   به ، از زندگان  برده اسم... ، یوگاناندا، مهربابا و    گاندی  چون  از درگذشتگانی توانیم  نیز می در هندوستان.   کنیم اشاره
  .  کنیم بابا و مادر ترزا اشاره� سای�ساتیا� سری

اند و   و خدمتگزاری  عشق  نمونۀ  که  و غیرعرفانی  غیر مذهبی های  شخصیت  برخی  نیستید و به  مذهبی  چنانچه
  . کنید  خود انتخاب  استادان  عنوان  را به  بسیار علاقمندید  آنان  اخلاقی  از رذائل عاری

،   داریم  عمیقاً دوستشان  که  با استاد یا استادانی  و محبت  با عشق  و توأم  مستمر و منظم  فکری و  قلبی ارتباط
کند و   کار می  چگونه  ذهن  که دانیم  می همه.   بسیار سودمند است  زایدالوصف  و شادی  مسرت  به  دستیابی برای

. پرد  دیگر می  شاخۀ  به ای  دائماً از شاخه  که مانند میمون  رود، درست  دیگر می  موضوع  به  از موضوعی افکار چگونه
   ولی  است  فعالیت  در حال  همیشه  من ذهن.   افکار دارم  پرش  همیشه  من  طور نباشید ولی  شما این  است ممکن
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  بقیۀ. شود ز می متمرک  مورد نظرم  موضوع  روی  کوتاهی  مدت اندیشد و فقط ، نمی  مایلم  که  موضوعی  به همیشه
   به  وقتی که   کنم  تربیت  خود را طوری  ذهن اگر بتوانم. پرد  دیگر می  شاخۀ  به ای  از شاخه»وار میمون«  اوقات

   یا صحبت  مطالعه  آنان  خود دربارۀ  فراغت  و در اوقات  بیندیشم  از استادانم  یکی  به کنم  فکر نمی  خاصی موضوع
  .   بردارم  گام  شادی  کسب  در جهت توانم می یقیناً سریعتر  کنم

  :فرماید  می  چنین  زمینه در این)  الرحمه علیه (  مولوی
 ای هــ اندیش  برادر تو همین ای

  یـــ، گلشن لــ گ ات هـــگر بود اندیش
 ای  و ریشه  خود استخوان مابقی  

  ـی گلخن هــو هیمـــ، ت اریـــور بود خ
  :فرماید  می نیز چنین)  الرحمه علیه ( جامی

گر در دل تو گل گذرد، گل باشی 
  تو جزیی و حق کل است، گر روزی چند

قرار، بلبل باشی وربلبل بی  
  ی، کــل باشـــیـیشۀ کل پیشه کناند

    صفات  استادان  یا چند نفر از این  با یک  و فکری  قلبی  ارتباط  مستمر و برقراری  یاد آوردن ، به  داشتن با دوست
اد  افر  این چون.  مرور در ما ظاهر خواهد شد   به  خدمت  به حد و حصر و علاقه  بی ، عشق  ایمان  بویژه  آنان و خلقیات

.  شد  خواهیم  کاری  چنین  انجام  قادر به تدریجه اند، ما نیز ب  را از خود رانده  اخلاقی  و رذائل  شادی  منفی  عوامل کلیۀ
  ریا و کوشش  و بی چشمداشت  بی  چیز، خدمت  و همه  کس  همه  به  ابراز محبت  همراه   به  ارتباط  این با برقراری

 فکر   ارتباطی چنین.   کنیم  فراهم  شادی  زندگی مان  خود و خانواده  برای  توانست  خواهیم قی اخلا  رذائل  زدودن برای
 و  ، خدمتگزاری ، عشق  ایمان  نمونۀ کند که  می  فردی ، متوجه  باز داشته  پریدن  شاخه  آن  به  شاخه ما را از این

  .   است  شادی ی منف  و عوامل  اخلاقی  نبود رذائل  همان تقوی.  ست تقوی

  ر ـ بیشت هـ ک  کسی زیر نام. دـ هستن  و تقوی ، خدمتگزاری  عشق  الگوی  استاد را بنویسید که  سه نام  :12  مرینت     
  . بکشید  برقرار کنید، خط  ارتباط تر با وی توانید راحت  دارید و می  علاقه  ایشان به   

  توان  را نمی ارتباط.   تأکید کنم  شادی  به  دستیابی  با استاد برای ارتباط   تکمیلی  بر ماهیت  است در اینجا لازم 
   ارتباط  فکر و با آنان  استادان  این ، به  نشست  دائماً در خانه توان  دیگر نمی  عبارت به.  کرد  و محبت  خدمت جایگزین

   ارتباط اند؛ بنابراین  کرده  خدمت چشمداشت  بی  همگی  استادان این.  امیدوار بود  هم  شادی  کسب برقرار کرد و به
  . آنها  جایگزین  نه  است  و خدمت  عشق مکمل
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   حل  و برای  بپرسیم  استادان  خود را از این  سؤالات توانیم  می  که  است  این  ارتباطی  دیگر چنین فایدۀ
 با   ارتباط  در برقراری  را که  از تجربیاتی  چند نمونه در اینجا مایلم.   بخواهیم  و راهنمایی  از آنها کمک مشکلاتمان

  .  ذکر کنم  برایتان  داشتم  استاد روحانی یک
   درس ، نمره  تحصیلی  نیمسال  در پایان  پیش  سال4حدود  .  چند مشکل  حل  با استاد برای ارتباط 

 و  او بسیار افسرده.  کرد  مراجعه  من  خود به ن امتحا  ورقۀ  دیدن  برای دانشجویی.   کردم  را اعلام ترمودینامیک
 مرا مرور   تصحیح  و نحوۀ  امتحانی  مسائل  دقیقه10حدود .   او دادم  را به  امتحانیش ورقۀ. رسید نظر میه  ب غمگین

 داد   منفی جواب دارد،   من  تصحیح  یا روش  نمره  به  آیا اعتراضی  که  پرسیدم وقتی.  داد  را پس اش  ورقه کرد و سپس
   امتحان  از جمله  امتحانات ، در تمام  است  خوانده  درس  خوب  خیلی  تحصیلی  نیمسال  در طول  که  در حالی  گفت ولی

  او اظهار کرد که.   است  نگرفته  خوبی  نمرۀ  دلیل  همین  و به  شده  مرتکب ای  احمقانه ، اشتباهات  ترمودینامیک درس
 باید   چه داند که  و نمی  اوست  بسیار کمتر از حد توقع اش  نمره  ولی  است  شده  قبول  نیمسال  این س درو در تمامی

  . کند  جلوگیری  احمقانه  اشتباهات  از تکرار این تواند در آینده  می بکند و چگونه
   خود ـ که  روحانی  از استادان ی با یک  گرفتم تصمیم.   نداشتم  و افسرده  غمگین  دانشجوی  این  برای  جوابی  من

   واسطۀ دانند به  می  اگر صلاح  که  بخواهم  و از ایشان  برقرار کنم  و قلبی  ذهنی ـ ارتباط� دارم  می  دوست او را خیلی
  ترین او مانند عزیز  به کرد، من  می  خود صحبت  مشکلات  دانشجو دربارۀ  که در حالی.  را بدهند  جوان  این  پاسخ من

  . کردم  می»ساطع«   او محبت  و به دادم  می  او گوش ، به کردم  می ـ نگاه�  یا فرزندم ـ برادرم� فرد زندگیم
   مثلاً سعی دانید ولی  را نمی  آن  پاسخ کند که  می  و سؤالی  شما مراجعه  به  فردی  که  است  این  شبیه  ارتباط  این

   چند دقیقه  است  ممکن  ارتباط  و مورد اعتماد خود بپرسید و این  را از فرد آگاه  سؤال ، جواب  تلفنی کنید با ارتباط می
   خیلی  معتقدم  که  برقرار کردم  ارتباط با استادی.  بود» قلبی«   ارتباط  منتها این  کردم  نیز چنین من.  بکشد طول

   ذهن  به  کشید تا پاسخی  طول  دقیقه10حدود . داند  را می آنها  مناسب  حل  و راه  است  آگاه  مسائل  به بیشتر از من
   و اندوه  با غم او که.  کردم  می  گوش  دانشجویم  به  فراوان  و علاقۀ  با عشق  مدت  این  در تمام  که  رسید، در حالی من

   خطور کرد که  ذهنم  به جوابی.   داشت  بر لب  شد و تبسمی  باز و شکفته اش  بود حالا چهره  آمده  دفترم  به فراوانی
 بسیار   نیز حال من.  ، آنرا پذیرفت  گفتم  دانشجویم  را به پاسخ.  بود  کرده  الهام  من  آنرا به  استادم  هستم مطمئن
  . بود  با استادم  دانشجو و ارتباط  این  به  محبت  کردن  ساطع  مرهون  من  خوش حال.   داشتم خوشی
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 بسیار  ای  باید با روحیه در عوض.  فکر کند  او نباید اینقدر در مورد شکستها و اشتباهاتش ود که ب  این جواب 
   در کمال  امتحان  از جلسۀ  کند که او باید مجسم.  بدهد  خواهد شد، امتحان  موفق  باور و اعتقاد که  و با این قوی
. گیرد  می  بسیار خوبی کند، او نمرۀ  می  را اعلام امتحان  های  استاد نمره شود و چند روز بعد که  می  خارج شادی
   خود را خیلی  اولاً دروس  که  و پیشنهاد کردم  کردم  صحبت  و فکر مثبت  خلاق  تجسم  با او دربارۀ  قدری سپس
   را ببندد و پس ش بنشیند، چشمان  راحتی  زود در مکان  فرا گیرد، ثانیاً هر روز صبح  نحوی  بهترین  بخواند و به خوب

  های  نمره  دروس  و در تمامی  شده  موفق  امتحاناتش  در کلیۀ  کند که ، مجسم  آرامش  و احساس  عمیق از چند نفس
او مسلماً با .  کرد  را ترک  شاد بود دفترم  که  آمد و در حالی  پیشنهاد خوشش او از این.   است  گرفته بسیار خوبی

  .  داشت  بود کاملاً تفاوت   شده م وارد دفتر  که زمانی
  توانستم  نمی  ولی  بودم  کرده  و راهها را دقیقاً بررسی  جوانب  کلیۀ  بود که ، موارد دیگری  گذشته  در چند سال

   را خیلی  ایشان  خود که  از استادان  با یکی  که گرفتم  می  تصمیم سپس.   کنم  را انتخاب  درست  و راه  بگیرم تصمیم
  ماندم  می  ایشان  پاسخ  منتظر دریافت  که در حالی.   بخواهم  کمک» دل«   و از راه  برقرار کنم  ارتباط دارم  می دوست
 را   و خیر آنان  دارم  گسیل  و محبت  بودند عشق  دخیل  نحوی  به  در موضوع  که  افرادی  کلیۀ  تا به کردم  می سعی

   است  نظیر این  تجارب این.  بود  کرده  الهام  من  به  استادم  مطمئنم  که یافتم  می وابی ج  از چند دقیقه پس.  بخواهم
   نتواند مسئله  کند ولی  مراجعه  و جزوات  کتب  کند، به  خود را صرف  وقت  نهایت ای  مسئله  حل  برای  دانشجویی که

  . بخواهد  بگیرد و از او راهنمایی  تماس بوطه مر  با استاد درس  را بیابد و سرانجام  کند و پاسخ را حل
 او   اینکه  به  و ایمان  استاد است  به  و علاقه  عشق  و روحانی ، معنوی ، ذهنی  قلبی  در ارتباطات  مهم  اصل

دهید   می  انجام  آن  حل  برای  که  کوششی رغم خورید و علی  برمی  مشکلی  به وقتی.  کند تواند شما را راهنمایی می
   خطور کند یا راه  ذهنتان  به  مدد بخواهید و صبر کنید تا فکری  از استادتان  قلبی شود، با ارتباط  نمی  حل مشکل
 شما   و مشکل  در موضوع  نحوی  به  که  افرادی  تمام  سوی  به  است  لازم  مدت  این در تمام.  برسد  نظرتان  به حلی
.   بهتر است  باشید خیلی  آرام  مدت اگر در این.  خیر بخواهید  آنان  دارید و برای  گسیل  و محبت  هستند عشق دخیل
 را بر خود  ، آرامش  عمیق  از چند نفس  را ببندید، پس  را در نظر بگیرید، چشمهایتان  و آرامی  ساکت  و مکان زمان
   افراد ذینفع کلیۀ. کنید  می  مطرح  ایشان ی را برا  در محضر استاد خود هستید و سؤال  کنید که  کنید و مجسم حاکم

   ذهنی  و محبت  عشق  آنان  سوی  خیر بخواهید و به  آنان  تمامی  را در نظر بگیرید و برای  یا موقعیت در مسئله
  ت اس ممکن.  شوید  منتظر پاسخ  کنید و صبورانه  استادتان  باشید، فکر خود را متوجه  کنید آرام سعی.  کنید گسیل
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   رسید بپذیرید و اگر به  ذهنتان  به  اگر پاسخی در هر صورت.  کنید  بعد دریافت  دقیقۀ20   الی10 یا   را فوری جواب
  روید و فعالیتهای  کار خود می  دنبال وقتی.  داشتید خشنود باشید  آرامش  کسب  برای  که  نرسیدید از فرصتی جوابی
  ممکن.  بیاید  سراغتان  یا فکر به  نشانه  بصورت  است  ممکن ار باشید زیرا جوابدهید هشی  می  خود را انجام زندگی
  دربارۀ.  خواهد شد  داده  جواب  شکلی  شما حتماً به  صادقانۀ  سؤالات  به  نگیرید ولی  خود را بلافاصله  جواب است
   آنها مراجعه  به  فصل  این  از پایان ید پستوان  و می  است  شده  مفصلاً بحث11 و 10   با استاد در فصلهای ارتباط
  .کنید

   این زندگی.  بود  داده بابا رخ  سای ساتیا   سری  از مریدان  یکی  برای  که ای  حادثه  به  راجع  خواندم  مطلبی  زمانی
.  بود  افتاده  مخاطره  بودند، به  شده  گرفته  گروگان  به  هواپیماربایی  یک  در جریان  که  مسافرانی  تمامی  همراه  به خانم
 از  خواهی  اگر می فرماید که  او می بابا به  سای  کرد که  برقرار کرد حس»  قلبی ارتباط«بابا   مرید با سای  این وقتی
 و   عشق  خانم  این  که از آنجایی.   داری  گسیل  و محبت  عشق  هواپیماربایان  سوی  باید به  بیابی  نجات  حتمی مرگ
   سوی  و به  رها کرده  و وحشت  از اضطراب  خود را اندکی  توانست بابا داشت  سای  استادش  به  فراوانی ارادت

 بودند   مسافر دیگر را تهدید کرده200 و حدود   وی  جان  که  مسلحی  مردان او به.  دارد  گسیل  محبت هواپیماربایان
   هواپیماربایان  ساعت  از حدود نیم پس.  دارد  دوست ویند و آنها را خیلی ا  فرزندان  گویی  که  نگریست  نحوی به

   انتظامی  مقامات آنها خود را تسلیم.  فرود آید  فرودگاه  در نزدیکترین  هواپیما خواستند که  شدند و از خلبان منصرف
  . یافتند نجات) انفجار هواپیما (  حتمی  از مرگ کردند و مسافران

.  باشد  زندگی  سخت  اوقات  نباید منحصر به  با ایشان  ارتباط  استاد و برقراری  به  و ارادت  عشق  من  عقیدۀ  به
.  کنند  ما را اشغال  ذهن  که  دهیم  و اجازه  فکر کنیم  ایشان ، به  باشیم  داشته  یاد استاد را در ذهن  همیشه  است لازم
   بورزیم  عشق  انسانها و سایر موجودات  به شود که  می کند و موجب  می  ارزانی  و سلامتی  ما آرامش  به  ارتباطی چنین

 ما  ، بر شادی  را از ما دور کرده  اخلاقی  یا رذائل  شادی  منفی  عوامل  در نهایت  ارتباطی چنین.   بگزاریم و احترام
  .  کنیم  نیز استفاده ان زندگیم  کوچک  مسائل  در حل  ارتباطی  از چنین توانیم می. افزاید می

   برای ایشان.   بودم  شیراز رفته مشکسار به�  کمال  حاج  بسیار عزیزم  دیدار استاد و دوست  برای  قبل  چند سال
کرد و   کار نمی  خوب  پمپ  روز این اتفاقاً آن. کردند  می  استفاده پمپ  الکترو  از یک  منزلشان  باغچۀ آبیاری
 را  پمپ  الکترو  که  کردیم  سعی خیلی.  کند ها جاری  بالا بکشد و در باغچه  از جوی ا براحتی ر  آب توانست نمی

   برطرف  پمپ  مکش  مشکل  آن  با اجرای  کردند که  پیشنهاد جالبی  ایشان ناگهان.   نشدیم  موفق  ولی  کنیم درست
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   علی مولایم«:  رسید، فرمود  نظرشان  به  و غیر عادی ب جال  حل  راه  چطور این  که  پرسیدم  کمال  از حاج وقتی. شد
   شیعۀ  مذهب  معصوم  چهارده  تمامی به)  ع (  بر مولا علی  و استاد عزیز علاوه  دوست  این».  است  سخی خیلی)  ع(

  .  است  در ارتباط  دارد و دائماً با آنان بسیار ارادت)   اجمعین االله علیهم سلام ( جعفری
  روز پنجشنبه.   کردم  مراجعه  ملی  بانک  از شعبات  یکی  از کشور به  خروج  عوارض  پرداخت  برای  قبل سال چند 
   و همیشه  هستم  در کارهایم ریزی  برنامه  مقید به  خیلی  که در حالی.  بود  کار بانک  از پایان  پیش  دقیقه15و حدود 

   به  بود، مراجعه  خارج  از اختیار من  که  دلایلی ، به  دهم تر از موعد مقرر انجام زود  را خیلی  کارهایم  که کنم  می سعی
   را برای  مربوطه  فرم  که  خواستم  از کارمند بانک وقتی.  بود پذیر نشده  امکان ، زودتر از آن  عوارض  و پرداخت بانک

   امروز این  مجبورم  که  او گفتم به.   کنم  مراجعه وز شنبه و باید ر  شده  تمام  وقت  بدهد، اظهار کرد که  من  به تکمیل
 و   و بحث  با اوست  حق دیدم.  خود را تکرار کرد  حرف او دوباره.   را لغو کنم  باید سفرم  وگرنه  بدهم کار را انجام

 کارمند   و به  بمانم ، ساکت ده برقرار کر  قلبی  از اساتید خود ارتباط  با یکی  گرفتم تصمیم.  ندارد ای  فایده مشاجره
   بعد کارمند بانک دو دقیقۀ.   بنگرم  او مانند برادرم  و به  کنم  ساطع  بود محبت  کارهایش  مشغول  سخت  که بانک
   رخ یم بسیار برا  وقایع  گونه این.  داد  را انجام  کرد و کارم  را دریافت  داد، وجه  من  را به  بزند فرم  حرفی  اینکه بدون
 و  ، براحتی  فرد، افراد یا موقعیت  به  محبت  داشتن  و گسیل  از استادانم  با یکی  قلبی  ارتباط  با برقراری  و مشکلم داده

   و برقراری  محبت  کردن  ساطع  را مرهون  و خوشحالی شادی.   است  شده  حل  و خوشحالی  شادی در کمال

  .  هستم  با استادم ارتباط

 با   داشتم  در هندوستان  را که ای  مکاشفه6  در فصل .»  و خدمت عشق«   پرندۀ  تغذیه  با استاد برای اط ارتب
   به  و دستیابی  معنوی  پیشرفت  برای  فهماند که  من به بابا  اسای  ساتی  سری  مکاشفه در آن.   گذاشتم شما در میان

   پرواز و عروج برای.  ایم  مجهز شده  و خدمت  عشق  دو بال  به  که  هستیم ای  و مستمر مانند پرنده  واقعی شادی
   اخلاقی  رذائل اند و همان  شده  وصل  پرنده  این  پاهای  به  که هایی  و از وزنه  کنیم  را تقویت  دو بال  باید این معنوی

  .  کنیم هستند کم
.   کردم  دریافت  استاد روحانی  از این  بیشتری ، الهامات ان ایر  به  و مراجعت  هندوستان  از ترک  پس  ماه  حدود یک

   دنبال  به  که پرندگانی( ما   که  است  مانند خوراکی  یاد او در ذهن  نگاهداشتن  با استاد و زنده  ارتباط  که آموختم
   آفریده  برایش  که  و صعودی روج ع  دهیم  خود ادامه  پرواز و عروج  به  تا بتوانیم  نیاز داریم  آن به)   هستیم شادی
  . کنیم  می  و زندگی ایم شده



 100

 قرار   دشواری  در موقعیت  که  وقتی  یا دستکم  باشم  در ارتباط  استاد روحانی  با یک  که کنم  می  غالباً تلاش
 یا   ملاقات در این.  خوانم ی م»  و استادم  با دوست ملاقات« را   ارتباطی چنین.   بگیرم  مشکلی  و باید تصمیم گیرم می

  . خواهم  می  راهنمایی  مشکلم  حل  برای  از استادم  که هاست ارتباط
 و   عشق  شما الگوی  برای ایشان.  کردید در نظر بگیرید  مشخص12   در تمرین  را که  استادی:13  تمرین  
 کنید با   سعی اکنون.   است  اخلاقی  رذائل مامی از ت  و عاری  جامعه چشمداشت  و بی حد، خدمتگزار واقعی  بی محبت
 طور   به  نیست  هم  باشد و لازم  استاد در قید حیات  این  ندارد که لزومی.  کنید  برقرار و ملاقات  ارتباط ایشان

 ما را  اگر بخواهیماند تا   و آماده  زنده  همیشه  استادان این.  برقرار کنید  برسید تا با او ارتباط  حضورشان  به جسمانی
 از   برخی  مثل- کنند   وقت  ما صرف  برای شود که  نمی  از این  مانع  دیگرشان های  مشغله گاه  کنند و هیچ راهنمایی
 و  توانید در هر زمان شما می. اند  حاضر و آماده  دانشجویان  به  و کمک  راهنمایی  برای  همیشه  که  دانشگاه استادان
   بهتر است البته. ( بلند  با صدای  کنید، حتی توانید با استاد خود صحبت می.  برقرار کنید تاد خود ارتباط با اس مکانی

   شما را مسخره  است  نیستند ممکن  آگاه  از جریان  شما که  اطرافیان  کنید وگرنه  تنها هستید چنین  که هنگامی
 روز را   از شبانه  خاصی  ساعت شوند، ابتدا بهتر است  تمرکز می  مانع  بسیاری  روز عوامل  در طول  که از آنجایی.) کنند
وضو بگیرید یا .   است  زمان  معمولاً بهترین  آفتاب  از طلوع  زود قبل صبح.  کنید  انتخاب  و ارتباط  مکالمه  این برای
   سعی  عمیق  چند نفس با کشیدنببندید و   خود را  بنشینید، چشمهای  راحتی  خود را بشوئید، جای  و صورت دست

   و درخت  پر از گل  باغ  مثلاً یک  با صفا و زیبایی  در جای  کنید که  مجسم سپس.  فرو روید  کامل  آرامش کنید به
   سوی ، به  نشسته  نیمکتی  استاد شما روی  کنید که مجسم.  و خوشحالید  در آنجا کاملاً راضی هستید و از بودن

   کمک گذارید و تقاضای  می  در میان  خود را با وی  و یا مشکل نشینید و سؤال  می وید، نزد ایشانر  می ایشان
 خود را   روزانۀ توانید کارهای  می  بر این علاوه). خواهد  می  راهنمایی  دانشجو از استادش  یک همانطور که(کنید،  می

 روز   انشاءاالله در طول  را قرار است  کارها و فعالیتهایی  چه هید کهد  می  استاد شرح  برای  مرور کنید، انگار که در ذهن
 خود   روزانۀ از آنها در برنامۀ. کنند  شما خطور می  ذهن  به  نکاتی  چه  کنید که  بنشینید و دقت  آرام سپس.  دهید انجام

 از  پس.  خواهد رسید  ذهنتان  روز به  طول افکار جدید در  نرسید هشیار باشید که  ذهنتان  به اگر چیزی.  کنید استفاده
 برگردید، از   عادی  حالت  و به  خود را باز کرده  چشمان  هستید بتدریج  بسیار شاد و خوشحال  که  در حالی  ارتباط این

  . کار خود بروید  کنید و دنبال  سپاسگزاری  ارتباطی  چنین  توفیق خداوند برای
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9  
    شادی فزایش ا  برای  مطمئن  راه ده

  
  .  و مقام  دارایی بخشند، نه  می  شادی  و اشتغال  آرامش

  »  جفرسون توماس       «                                                                                                                             

  .شود  شاد می  باشد زندگی بخش  رضایت کار که 
  »  گورکی ماکسیم «                                                                                                                                     

  
   این مهمترین.   گفتیم  سرور سخن  و افزایش  شادی  کسب  روشهای  مؤثرترین  دربارۀ  گذشته  در چهار فصل

 سایر    بر عشق  علاوه سنجی  شادی معادلۀ.   است چشمداشت  بی  خدمت  از راه قید و شرط  بی  عشق روشها، پرورش
   دربارۀ  فصل در این.  خود را دارند  ما اثر خاص  شادی  روی  عوامل  از این هر یک. گیرد  را نیز در بر می  مثبت عوامل

) 2،   موجودات  و تمامی  زیست  محیط  به  و احترام تکریم) 1:  کرد  خواهیم  دیگر صحبت  و دو موضوع  عوامل این
  .ها  خواسته  و محدود کردن  متعادل زندگی
  

  امید
 و   انتظار موفقیت امید یعنی. دارد  بهتر وامی  فردای  جستجوی  ما را به  که  است  زندگی  از ویژگیهای امید یکی 
   وجود داشته  و ذهن  امید در دل وقتی.   فرداست  و ترانۀ  آهنگ امید شنیدن.   زیستن ی برا  دلیلی  بهتر، یعنی آیندۀ

 بدهند و   امید خود را از دست  است  فقرا ـ ممکن  ـ بویژه برخی.   حضور خواهد داشت  و سرور در زندگی باشد، شادی
   از آنها ساخته  وجود ندارد و کاری  دیگر راهی کنند که  می  احساس افراد ناامید چون.  ببینند  خود را تاریک آیندۀ
   توکل  خداوندی  آفرینش  نظام  به  نیازهایشان  تأمین توانند برای  می کنند اما اگر بیاموزند که  می  خودکشی نیست

  .  خواهد رفت  از بین شان کنند، ناامیدی
.  بهتر باشد  امید از فردای  قطع تواند دلیل نمی   وجود دارد و این  و تاریک  تلخ های  دوره  در زندگیِ هر کس

  را  ناگوار زندگی  فکر کند، وقایع  او داده  خداوند به  که  نعمتهایی  و به  خویش  زندگی  مثبت  نکات تواند به  می انسان
آموزند که   می  توکل ما صبر و  به  ناگوار زندگی وقایع.  بیاموزد  وقایع  کند و از این  تلقی  زندگی  دانشگاه دروس
  . هستند  زندگی  دانشگاه  مهم دروس
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   آینده  راه  و یافتن  زندگی  تلخ  دوران  سر گذاشتن  پشت  برای  آنان  به  و محبت  با افراد ناامید، کمک  ارتباط
، امید   جوانان  دادن و شرکت  المللی  و بین  ملی های  برنامه توانند با ابداع دولتها می.   است  جامعه  به  ارزشمندی خدمت

  . را در آنها احیا کنند  مفید بودن  و احساس  آینده به
  

    قرار گرفتن  و مورد قدردانی پیشرفت
.  شویم  شاد می  کرده  پیشرفت ، احساس شویم  می  موفق  در کاری  و انرژی  وقت  با صرف  که  ما هنگامی همۀ 

  .  است  کننده  بسیار کسل ت پیشرف  و احساس  موفقیت  بدون زندگی
،   در طبیعت  جدیدی  یا قانون  پدیده کشف: آید  می  بدست  گوناگونی  از راههای  پیشرفت  و احساس  موفقیت  لذت

   برای  مادری وقتی. شود  موارد منحصر نمی  این  به  فقط  پیشرفت احساس.   یا ابداع  یا معما و اختراع  مشکل حل
کند و از کار خود   می  پیشرفت  دارند احساس  آنها دوست پزد که  می  لذیذ و گوارایی  خود غذای و همسر فرزندان

 جدید و   منزل خرد یا به  می  داشته  لازم  را که دهد، مثلاً چیزی  خود می  در زندگی  تغییری  انسان وقتی. برد  می لذت
کند   می  پیشرفت کند احساس  می  فراهم اش  خود و خانواده رای ب  بیشتری  و آسایش کند و رفاه  می  مکان  نقل بهتری

   حساب  به  پیشرفت توان  را نیز می  جسمانی  نیازهای  و برآوردن  یا هوشی  ورزشی  در مسابقۀ موفقیت. شود و شاد می
  .آورد

،   تکامل  باید باعث  باشد بلکه درآمد  کسب  برای  نیاز نباید فقط  این  برآوردن  کار کنند ولی  نیازمندند که  همه
   مادی  نیازهای  بر تأمین  علاوه  که  را برگزینیم هایی  و حرفه ما باید مشاغل.  شود  و مفید بودن ، موفقیت پیشرفت
  .  بکنیم  و مفید بودن ، پیشرفت  موفقیت ، احساس زندگی

   باشند، احساس  داشته  بیشتری  اختیارات کنان اگر کار اند که  دریافته  صنایع  و صاحبان  از مدیران  بسیاری
  خلاصه. یابد  می  افزایش شان کنند و مفید هستند، کارآیی  می  خدمتی  با کار و فعالیتشان  کنند و دریابند که پیشرفت

  .برد  را بالا می  کارآیی شادی  اینکه

،   زده  تظاهرات  به  کشور دست  این  بزرگ رهای در شه  سوییسی  جوانان  که ها خواندم  در روزنامه  پیش چند سال 
. اند  خود را ابراز کرده  و نومیدی خشم...  و   راهنمایی  چراغهای روها، شکستن  ساختمانها و پیاده  روی  رنگ با پاشیدن
از او .   جویا شدم ماجرا را  و از او دلیل  آشنا شدم  و زوریخ  تهران  در پرواز بین  تاجر سوییسی  بعد با یک چند ماه
او در . » زدند؟  غیرمنطقی  عمل  این  به  برخوردارند دست  کامل  و آسایش  از رفاه  که  سوییسی چرا جوانان«:  پرسیدم
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  کردند، احساس  نمی  و موفقیت  پیشرفت  و کار خود احساس  در زندگی  جوانان  این  نظر وی  به  که  گفت جواب
  . کردند» موفقیت«   نوعی  احساس  خرابکارانه عمال ا و با اینارزشند   بی کردند که می

ه  ب  مفید بودن  و احساس  کار، خدمت  انگیزۀ ، در جوانان المللی  و بین  ملی های  برنامه توانند با تنظیم  دولتها می
 و باز   زیست  محیط د پاکسازیتوان ها می  برنامه  از این  یکی محیطی  زیست  آلودگیهای  وسعت  به با توجه. وجود آورند
 افراد فقیر، بیمار و   به تواند کمک ها می  برنامه  دیگر از این یکی.  باشد  آن  به  و اصلی  اولیه  و شکوه  زیبایی گرداندن

  . فقیر و نیازمند باشد نومید در کشور خود و سایر کشورهای
 کار و   سال  از حدود سی آنها پس. شوند  بیمار می تی و ح  شدیداً افسرده  از بازنشستگی  از افراد پس  برخی
   فعالیتهای  به  از بازنشستگی  دیگر پس بسیاری. یابند  می ارزش  خود را بی  ناگهان  و مفید بودن  پیشرفت احساس
  ند و حتیکن  می  خود روز شماری  شدن  بازنشسته  نیز برای بسیاری.  دارند  شادتری زنند و زندگی  می  دست جدیدی

  . فعالیتها بپردازند  گونه  این کنند تا به  می  از موعد خود را بازنشسته قبل
   آمد و هر کس  پیش  از بازنشستگی  حضور داشتند صحبت  چند سالمند نیز در آن  که  خانوادگی  محفل  در یک

ـ از �  تغییر موضوع برای� ـ از حاضرین   یکی  از مدتی پس. کرد  می  خود صحبت  ادارۀ  بازنشستگی  شرایط  به راجع
   وقتی  داری دوست«: داد پرسید  می  بزرگترها گوش  حرفهای  بود و به  نشسته  کنار مادربزرگش  که ای پسر بچه

  .» بازنشسته«:  داد  جواب پسرک» ؟  شوی  کاره  چه  شدی بزرگ
   دست  نتایج  این ، به  و پیشرفت  از موفقیت  حاصل ی شاد  کسب  بسیار دربارۀ  تحقیقات طی) 3( دکتر دیوید مایرز 

  :  است یافته
.   درآمد بهتر از درآمد زیاد است افزایش.   است  ثروتمندتر شدن  پیامد گذرای   بلکه  نیست  ثروت  نتیجۀ شادی«

   ولی کنیم  می  را احساس دی سرور و شا   یا ارتقاء پیدا کنیم  پیروز شویم ای  یابد، در مسابقه  افزایش اگر درآمدمان
   آخر بروید، رسیدن  طبقۀ خواهید به اگر می. شود  می چیز عادی� ، همه  کرده  موجود عادت  وضع  به  از مدتی پس

   از هر موقع  بیش مردم«:  گیرد که  می  دکتر مایرز نتیجه». آورتر از آسانسور است  لذت پله�  از راه  آن  به تدریجی
  ». دهند  انجام  کاری  نیست  تنها هستند و لازم شوند که  می  ناشاد و افسرده دیگر وقتی

 از آنها نباید   حاصل  و شادی  و لذت  قرار گرفتن ، مورد قدردانی  و پیشرفت  موفقیت  کسب  کرد که  باید توجه
 و  اند حسادت  یافته بیشتر تشخصاند یا  ظاهر موفقتر بودهه  ب  که  افرادی  به  غرور و تکبر ما بشود و نسبت باعث
   قرار گرفتن  و مورد قدردانی ، موفقیت  پیشرفت  در آن  یاد بیاورید که  را به سنجی�  شادی معادلۀ.  بوجود آورد کینه
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   بر اینکه  علاوه  است  ممکن پس.   منفی  عوامل  در گروه  و کینه  بودند و غرور، حسادت  شادی  مثبت  عوامل در گروه
   این  رفع برای.   و ناشاد بشویم  افسرده  از پیش  بیش  منفی  وجود عوامل  علت ، به  شادتر نشویم  موفقیت از کسب
ـ عمدتاً �  خودمان بغیر از فعالیت� ـ  آمده  بدست  و موفقیت  شده  حاصل  پیشرفت  که  خاطر بیاوریم  به مشکل
  کنیم  می  پیشرفت وقتی).  کنید  رجوع5   فصل به (  است ما در زندکی   بزرگ  یا شریک  خلقت  نظام  مساعدت نتیجۀ

.   است پذیر کرده ، آنها را امکان  آفرینشش  نظام  وسیلۀ  به  که  کنیم  باید از خداوند سپاسگزاری شویم  می یا موفق
  .کند  را از ما دور می  و کینه  تکبر، حسادت سپاسگزاری
   به چشمداشت  بی ریا و خدمت  بی  ورزیدن  عشق  از راه  که  افرادی  برای تشخص و   از موفقیت  حاصل  لذت

   این در حقیقت).  کنید  رجوع4   در فصل سنجی  شادی  معادلۀ به ( اند بسیار ناچیز است  رسیده  شادی  مرتفع های قله
  از جمله (  اکثر افراد عادی  به ولی.  قرار گیرند  مورد قدردانی  نیستند که  و مایل  نبوده  تشخص  خواهان  گاه افراد هیچ
   انسانها بیشتر لذت هر چه. بخشد  می  شادی  قرار گرفتن  و مورد قدردانی  پیشرفت ، احساس  موفقیت کسب)  خود من
   قرار گرفتن  و مورد قدردانی  تشخص  را بچشند، کمتر به چشمداشت  بی  و خدمت  ورزی  از عشق  حاصل و شادی

  .کنند  می توجه
  

    و خیرخواهی بینی خوش
    خوب  چیزهای  و جستجوی  دیدن  است لازم.  هستند  شادی  سریع  کسب های  شیوه  و خیرخواهی بینی خوش 

   از نظام  ناآگاهی  علت  به  و من  است  زندگی  دانشگاه  از دروس  یکی  حاوی  هر اتفاقی  که معتقدم.   را بیاموزیم زندگی
  .  است  و درست  چیز مناسب همه    که ؛ در حالی نامم  را بد می  و بعضی  را خوب  از وقایع   بعضی لقتخ

 افراد یا چیزها   این  به  که ، وقتی  عادت بر حسب.   دلخور شویم  یا چیزی  از کسی آید که  می  ما پیش  همۀ برای 
   مشکل کم  یا دست ابتدا غیر ممکن.  آوریم  یاد می اند به  شده  مرتکب  را که»خلافی« یا »بد«   اعمال کنیم فکر می

 و   آنها بر ذهن  تسلط  مانع توانیم  می  و ممارست  با تمرین  ولی  کنیم  خود خارج  زشتکاریها را از ذهن  این  که است
 را بر آنها  ، فکرمان  داده تشخیص افراد یا موارد را   این» خوب« و   مثبت  نکات  بکوشیم توانیم می.   شویم افکارمان

   که  کنیم  چیزهایی  خود را متوجه  ذهن  باید بکوشیم  یا دشوار است  غیر ممکن  کار هم اگر این.  متمرکز کنیم
 دشوار   خیلی  از ذهن  بد دیگران  فکر اعمال  راندن  بیرون  که دانم می.   است ، زیبا و سرشار از عشق  خوب برایمان
دکتر .   دهیم  انجام  خودمان  و شادی  سلامتی  کار را باید برای این.   شویم  تا موفق  کنیم  سعی ما باید مشتاقانه ا است
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 سالها بر ما   که  است  منفی  از احساسات  یا بیماریها ناشی  جسمانی  اکثر دردهای  که  است دریافته) 4 ( لوئیز هی
 پیشتر  چنانچه.   است  مؤثرتر از سایر عوامل  دیگران  و کوتاهیهای  معایب  و دیدن ی بدبین  میان در این. اند  بوده مسلط
  .  را ببینیم  و خوبیهایشان  مثبت  نکات  فقط  ولی  باشیم  آگاه  از رفتار و کردار مردم  که  است  شد، لازم گفته

 بد   از بوی حواریون. کردند  عبور می سگی   متعفن  از کنار لاشۀ با حواریون)  السلام علیه(  عیسی  حضرت  روزی
  ». کنید  نگاه  سفید و زیبایش  دندانهای به«: فرمودند)  السلام علیه(   عیسی  حضرت  کردند ولی  شکایت لاشه

  م لاز البته.  ما دربردارند  برای  درسی  چه  که ، ببینیم  کرده  توجه  مثبت  نکات  باید به  زندگی های  موقعیت در همۀ
 وجود   باید با تمام  دهیم  انجام  کاری  است اگر لازم.  کنم  نمی  دفاع تفاوتی  و بی آسایی  از تن  که  تأکید کنم است
 »بد«   چیزهای  به  ذهنمان  که  دهیم نباید اجازه .  بگیریم  دل  به ای  و کینه  نفرت نباید هیچ   ولی  کنیم چنین
   شادی  کسب  برای  که  کرده  تلقی  زندگی  دانشگاه  را دروس  زندگی  و جریانات وقایع  باید همۀ.  پیدا کند اشتغال

  . پایدار، باید آنها را فرا بگیریم
 طور   آن  هستند نه  طور که آن( افراد  صبر، پذیرش:  کرد  تقسیم  چهار گروه  به توان  را می  زندگی  دانشگاه  دروس

 و در   کرده  ما را تأمین  نیازهای  کلیۀ  تاکنون  آفرینشش  نظام  وسیلۀ  به که( خداوند  ه ب ، توکل ) خواهیم  ما می که
 آفریدگار   رضای و تسلیم)  خواهد کرد  چنین ریزیهایمان ، باورها، افکار، فعالیتها و برنامه  اعتقادات  نیز بر حسب آینده
   دارد که ارزش. باشد  می  فوق  از چهار گروه  در یکی  درس  یک  حداقل  ما حاوی  در زندگی ای  هر واقعه معتقدم.  بودن

  . کدامند  دروس  این دریابیم
   پژوهشگران  مطالعات در بررسی) 3( مایرز دکتر. کند  ما ایفا می  جسمانی  در سلامت  مهمی  نقش بینی  خوش

  : گیرد که  می ، نتیجه  شادی  دربارۀ مختلف
. یابند  می  زودتر بهبودی  سرطان  یا ابتلا به  از جراحی شوند و پس  کمتر بیمار می بین ش افراد خو  طور کلی به« 

   موفقیتهای  به بین افراد خوش.  دارند  نزدیکی  ارتباط  ایمنی  و سیستم بینی  خوش دهد که  می  نشان  خون آزمایش
  ».دانند  می  خود در آینده  راهنمای که بل  خود ندانسته لیاقتی  بی  را نشانۀ رسند و شکست  می بزرگتری
   آمریکا تدریس  آریزونای  ایالتی  در دانشگاه  که  پیش چند سال.   است  خیرخواهی  شادی  سریع  دیگر کسب  روش

 مسیر نیز   و ترافیک  دقیقه  حدود بیست  تا دانشگاه  خانه فاصلۀ.  رفتم  سر کار خود می ، هر روز با دوچرخه کردم می
، پرواز،   تغذیه  مشغول  که  پرندگانی  از دیدن  تا بتوانم  شوم  خارج  زود از خانه  خیلی  صبح  داشتم عادت.  بود  کم یلیخ

   در دل گذشت  می  از کنارم  یا اتومبیلی دیدم  را می  کسی هر گاه.   ببرم  با یکدیگر بودند لذت  یا بازی آواز خواندن
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   وقتی  ولی شناختم  افراد را نمی  از این  کدام هیچ.  گفتم  می» خیر پیش« او   و به کردم  می  سعادت  آرزوی برایش
 سرشار از سرور،  رسیدم  کار خود می  محل  به ، وقتی  خیرخواهی بر اثر همین.  خواستم  خیر می ، برایشان دیدمشان می

   که  کسانی  برای  با خیرخواهی  فقط  ترتیب  این به.  ختمپردا  می  کارهایم  به  بیشتری  و با شوق  بودم  و انرژی شادی
  . یافتم  می  و سرور دست  شادی  به درنگ ، بی شناختم اصلاً نمی

   و آرزوی  خیر بخواهم بینم  می  که  افرادی ، برای  هستم  در خیابان  وقتی  که ام  کرده  تقریباً عادت  موضوع  این  به
 آنها را   که  افرادی  برای بینم  را می  قشنگی  و گیاه  یا گل گذرم  می  تمیز و زیبایی کنار ساختمان از  وقتی.   کنم سعادت
   عنایت  و شادی  سلامتی  آنان  به  که خواهم  و از خداوند می کنم  می  خیر و سعادت اند آرزوی  داده  یا پرورش ساخته
  .  است  و سرور زایدالوصف دی، شا  و غیرعادی  عجیب  عمل  این نتیجۀ. فرماید

اند یا ما را آزار   رسانده  ما آسیب  به  که  کسانی  برای  با خیرخواهی توان  را می  فوری  و خوشحالی  شادی  این
   زایدالوصف  شادی  آن  پاداش  ارزشمند که  است  کوششی  بسیار دشوار ولی  است  کاری  این البته.  داد اند افزایش داده
  . است

  
    و خشنودی رضایت

   از آنچه  بیش  ویژگی  این کسب.   داریم  که  و از آنچه  هستیم  که  از آنچه  خشنود و خرسند بودن  یعنی رضایت 
  . در بردارد  فراوان  و مسرت  شادی  انسان  برای  از آن  اما برخورداری رسد دشوار است  نظر می  به که

اکثر . شود  در گفتار افراد آشکار می  عادت  و بصورت  است  انسانی گیر جامعۀ  و همه  شایع   بیماری  ناخشنودی
   از دید و بازدیدهای در بسیاری.  کنند  شروع  و شکایت  خود را با ابراز ناخشنودی  صحبت  دارند که  عادت مردم

 در   اقدامی  اینکه کنند بدون  می شنودی و ناخ  ابراز شکایت  و اجتماعی  اقتصادی  از اوضاع ، همه  یا دوستانه خانوادگی
 خود  توانستند رضایت  می  که در حالی. روند  کار خود می  پی  و افسرده  خسته  همه  از چند ساعت پس.  آنها کنند رفع

  منظور من  البته.  گزارند  سپاس  فراوانش  نعمات ، خداوند را برای  هستند ابراز کرده  که  دارند و آنچه  که را از آنچه
.  کاملاً بر عکس.   نکنیم  اقدام  تغییر آن  و برای  باشیم تفاوت  خود بی  یا زندگی  اطراف  محیط  به  نسبت  که  نیست این

 ـ در   امکانات  از تمام  باید با استفاده  را تغییر بدهیم  یا اوضاع   خود، دیگران  است  لازم  که دهیم  می  تشخیص وقتی
  .  کنیم ـ چنین�  افراد دخیل  کلیۀ  برای اهی خیرخو کمال
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   که ام از خود پرسیده. کند  دعا می  برایمان دهیم  می  انجام  کسی  برای  کاری  وقتی  که ام  بسیار ناظر و شاهد بوده
وند بخواهد از خدا.  بکند  دعایی  چه  من  در حق  دعا کند بخواهم  من  برای  خواست  و اگر کسی  دعاها چیست بهترین

 دیگر؟   برخوردار کند یا چیزهای  خوبی  اجتماعی  زیاد عطا فرماید، مرا از موقعیت  بدهد، ثروت  سلامتی  من  به که
  .  باشم  راضی  هستم  که  یا جایی  دارم  از آنچه  همیشه  که  است  این  من  خیر برای  دعای  بهترین معتقدم

   سر من  به  و مکان  زمان  در این  که  و آنچه  هستم  که آنچه  ، معتقدم دم کر  قبلاً نیز اشاره  همانطور که

   و محبت  عشق  در کمال  آفرینش  نظام  که  است  در گذشته  من های ، افکار و خواسته  اعمال آید نتیجۀ می

  ).کند  می  فراهم  خلقت  و نظام یمکن ما اختیار می:   از جبر و اختیار است  من  برداشت این(.   است  کرده  فراهم برایم

 عمر   در تمام  من  شادی  شدن  و بیشینه  معنوی  پیشرفت  برای  ممکن  موقعیت  بهترین  این  مهمتر اینکه نکتۀ

 در   که  بدانم  لازم  و چنانچه  باشم  راضی  هستم  که  و جایی  دارم  که  از آنچه  همیشه کنم  می  سعی بنابراین . است
  .  کنم  موجود چنین  امکانات  از تمام  و با استفاده  و علاقه  عشق ، در کمال  بوجود آورم  تغییری  یا اجتماع ود، دیگرانخ

   گروهی  متوجه  کار بود روزی  به  مشغول  در نیجریه ای  و دور افتاده  کوچک  در دهکدۀ  که  پرستار آمریکایی  یک
   صرف  آنها ساعتها وقت او دید که. کردند  می  بازی اش  مجاور خانه  در کوچۀ ه شد ک  ساله  ـ شش  پنج پسر بچۀ

   سوی  به  را از سویی  آن  و مسرت  خشنودی  در کمال  ساختند و سپس  کامیون  یک  خالی  حلبی کردند و با قوطیهای
   اتاق  از پنجرۀ  ولی  داشت لاستیکی پ  نسبتاً بزرگ  کامیون  یک  شد که  خودش  پسر کوچک او متوجه. دیگر کشیدند

  .کرد  می  نگاه ها را با غبطه بچه
   ارزشهای  از این  یکی  و خشنودی رضایت.   پرداخت  خواهم  انسانی  ارزشهای  پرورش  موضوع  بعد به  در فصل

   آمده  فصل  در آن را که  هایی   روش خواهم از شما می.   بکوشیم  آن  بیشتر در پرورش  و باید هر چه  است انسانی
 را   از آن  و سرور حاصل  دهید و شادی  را در خود پرورش  انسانی  خصلت  بکوشید تا این  کنید و مشتاقانه  دنبال است

  . کنید احساس
   سپاسگزاری

ند و بسیار شاد کن  می  دائماً از خداوند قدردانی  که  بوده  با افرادی  و همنشینی  آشنایی  من  از خوشبختیهای یکی 
  به( خداوند   و سخاوت  خود  و کمک  فعالیت  را حاصل  زندگیشان  دستاوردهای  آنها همۀ  که ام  شده متوجه. هستند
  .دانند می)   آفرینش  نظام وسیلۀ
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   زمین در کرۀ.   است  دیگر را میسر کرده  و موجود زندۀ  میلیاردها انسان  حیات  نحو بسیار جالبی  به  زمین  کرۀ
   کرده  و از آنها استفاده  را داشته  خواص  این  به  بردن  پی بشر توانایی.  وجود دارند  مختلف  با خواص مواد گوناگونی

  دریغ  بی  و همکاری  سخاوت  بشر عمدتاً حاصل  امروزی  و آسایش رفاه.  کند   را فراهم  امروزی  آسان  تا زندگی است
  با این.  کند  و قدردانی  سپاسگزاری  همیشه  نظام  این  از آفرینندۀ  انسان  را دارد که  آن ارزش و   است  آفرینش نظام
  .کند  خود می  حال  را بیشتر شامل  آفرینش  نظام یابد و کمکهای  می  دست  زایدالوصفی  شادی  به ، انسان عمل

   سخاوتمندانۀ  روز غالباً کمک در طول.  کنم  می ی سپاسگزار  دارم  و آنچه  هستم  از آنچه  که  بسیار خوشحالم
  ، تمام  از خواب شبها پیش.  کنم  می  قدردانی  و از آن  یاد دارم  به  و دیگران  خودم  را در پیشبرد کارهای  آفرینش نظام

   و الطافی  نعمات و را برای و ا کنم  مرور می  است  عطا کرده  من  به  آفرینشش  نظام  وسیلۀ  خداوند به  را که نعمتهایی
  روش.  گویم  می سپاس... � و  رفاهی ، امکانات  اجتماعی  از موقعیت ، برخورداری  خود و نزدیکانم تندرستی: نظیر

از مد )  کنم  می  درک آنقدر که( دیگر   و موجود زندۀ  خود و میلیاردها انسان  حیات  را در حفظ انگیز طبیعت شگفت
 و سخاوتمند خود تشکر   بزرگ  شریک  و از این  را تحسین  آفرینش  نظام  و زیبایی ، ظرافت  و عظمت گذرانم نظر می

  . شوم  و شاد می برم  می  کار خود بسیار لذت  و از این کنم می
   من  به ا چیزیاند ی  کرده  مرا یاری  که  کسانی آورد تا از کلیۀ  می  یادم  به ، اغلب  آفرینش  از نظام  تشکر و قدردانی

 خود از  ، اگر مقدور نباشد در دل کنم  می  باشد مستقیماً از آنها تشکر و قدردانی اگر ممکن.  اند تشکر کنم آموخته
  امروزه.  کنم  می  آمرزش  طلب  نیستند برایشان  و اگر در قید حیات کنم  می  خیر و سلامتی  طلب  آنان خداوند برای

  ، وسایل ، تلفن  و برودتی  حرارتی ، دستگاههای برق:  ما وجود دارند نظیر  زندگی  کردن  آسان  برای  بسیاری امکانات
 و   مخترعین ، از تمام کنم  می  استفاده  امکانات  از این  که وقتی.... ، کامپیوتر و  ، رادیو و تلویزیون  مختلف نقلیه

 و  کنم  می  ـ  قدردانی  گمنام  نامدار، چه اند ـ چه  کرده راهم ف  و دیگران  من  برای  بیشتری  آسایش  که مکتشفینی
  . خواهم  خیر می برایشان

در .  کنم  می اند سپاسگزاری  کرده  غذا را درست  که ابتدا از افرادی.   نکنم  صحبت کنم  می  غذا سعی  صرف  هنگام
  ، تهیه  در جابجایی  نحوی  به  که  افرادی خود از کلیۀ   در دل سپس. شود  می  مادر و همسرم  متوجه  قدردانی  این منزل

   به کنم  می  سعی  غذا خوردن در حین.  خواهم  خیر می ، برایشان  کرده اند قدردانی  داشته  غذا دست  کردن و آماده
.  شوند  نحو انجام ین بهتر  تا به  کنم  و مجسم  شود بیندیشم شود تا غذا هضم  می  انجام  بدنم  در داخل  که جریاناتی
   به  بدنم  اعضای ، تمامی  کرده  طی  خود را در بدنم  و طبیعی  مسیر عادی  شده  صرف  غذای  که کنم  می مجسم
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   خود بسیار لذت  عمل از این.   و سرحالم  تندرست  هستند و من ، کاملاً سالم  کرده  از غذا استفاده  صورت بهترین
  .شود  می  عایدم لوصفی زایدا  و شادی برم می

.  شویم شوند و خود نیز شاد می  شادتر می کنیم اند تشکر می  کشیده  غذا زحمت  تهیۀ  برای  که  از کسانی  وقتی
   پخت  از دست  همه  که  نیست  تعجب جای. تر خواهد بود  طعم  شود خوش  و صرف  تهیه  و شادی  با عشق  که غذایی

  .کنند  می مادر خود تعریف
شود   می اندیشد ساطع  خود می  خانوادۀ  به  که  و در حالی  آشپزی  از مادر هنگام  که  و محبتی  عشق  دارم  اطمینان
.   نیست  آن  دادن  و حرارت  از مواد غذایی  مخلوطی  به  آب  کردن  اضافه  فقط غذا پختن. کند  می  طعم غذا را خوش

شود بر   می  غذا ساطع  تهیۀ اندرکاران  از او وسایر دست  که  و محبتی  عشق ویژهه  آشپز ب  و احساس  هنر است آشپزی
   که  نیز ندارم  تردیدی  ولی  ندارم  در دست  علمی  دلیل  هیچ  نظرم برای. گذارد  غذا اثر می  بودن  سالم  و حتی طعم
شود و  کنند شادتر می  می  او را تحسین  پخت  و دست  زحمات اش  افراد خانواده بیند که  می مادر وقتی.   است چنین
  وقتی.   است  چنین  نیز این مادر طبیعت.  کند  فراهم  بیشتری  و محبت ، عشق  را با اشتیاق  بعدی کوشد تا غذاهای می

  انی تشکر و قدرد  اهدافمان  به  رسیدن  برای اش  سخاوتمندانه  و کمک  زندگی  تأمین  سبب  به  آفرینش از نظام
  .شود  می  نصیبمان  بیشتری ، برکت کنیم می

 افراد   از این  یکی مادرم. کنند  می  دارند قدردانی  از آنچه  همیشه  که ام  را داشته  با افرادی  آشنایی  سعادت  من
   دستشان  یک که هستند   هفتاد و چند ساله  خانمی ایشان.   شاکر است  دیگر از افراد همیشه یکی.)  ب. ع ( خانم.  است

کند   فکر نمی  معلولش  دست  به  هیچگاه  که  گفت  کردم  را زیارت  ایشان  که  پیش چند سال.   است  شده تقریباً فلج
  .گزارد  می  خداوند را سپاس  آن اندیشد و برای  می  سالمش  دست  به ولی

 تقریباً کر  من«:  گفت او می.  بود قریباً کر شده ت  آخر عمرش  در سالهای  اسکاتلندی ، نویسندۀ  بارکلی  ویلیام
 بهتر   و بر کار و مطالعاتم  بخوابم راحتیه  ب آهن  راه  ایستگاه  در شلوغی توانم  حالا می  که  معناست  بدان  اما این هستم

  ». دارد  هم  مزایایی  معلولیت ینا.  شنوم  را نمی  صدایی  زیرا هیچ تمرکز کنم
   احساس  در زندگی  که  هر کمبودی  ازای به.  کرد  تبدیل  مزیت  را به  یا فقدان  نقص توان  می  ترتیب  بدین

 کمبودها   به  بهتر است  که  کنیم  باید انتخاب  خودمان بنابراین.  وجود دارند ، دهها و شاید صدها مزیت کنیم می
   و از این  و سپاسگزار باشیم  فکر کنیم  داریم  که  و چیزهایی مزیتها  یا به  کنیم  و فلاکت  بدبختی  و احساس بیندیشیم

  .  شاد شویم سپاسگزاری
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   وقتی  پیش چند سال.   است  خود را برگزیده های  از داشته  قدردانی  که  است  و چند ساله  سی مردی.)  ق. ج (  آقای
   داوطلب  بروم  فرودگاه  به خواستم  می  که وقتی.  کرد ن م  به  زیادی  کمک کردم  می  مکان  نقل  تهران  از شیراز به که

.)  ق. ج ( آقای.   بسیار بردم  لذت  صحبتهایش  به  دادن  و از گوش  از او آموختم  زیادی  مطالب در راه. شد مرا برساند
 خداوند از   لطف  به که  گفت او می. گزارد کرد و خداوند را شکر می  می  اظهار رضایت  داشت  که دائماً از چیزهایی

   و شغل  داشتنی  فرزند دوست همسر و سه:   آنها را دارد برخوردار است  داشتن  مرد آرزوی  یک  که  چیزهایی تمام
 با  کند و مجبور است  را نمی  زندگیش های  هزینه  تکافوی  شغلش  و مزایای  حقوق کرد که او اظهار می.  خوب

کند   نمی  تعیین  را از پیش  نرخ گاه�  هیچ  در کار دومش او افزود که.  کار کند  غیراداری عات دارد در سا  که اتومبیلی
اند   پرداخته  که  خاطر مبلغی  از آنها به گذارد و همیشه  می  مسافران  عهدۀ  را کاملاً به  خدماتش الزحمۀ  یا حق و کرایه
   شغل  حقوق  که گفت می.)  ق. ج ( آقای.  شاد و مسرور بود یشه اما هم  داشت  متوسطی او زندگی. کند  می قدردانی
 همسر،  تواند سایر نیازهای  می  و با درآمد کار دومش  است  کافی اش  خانواده  اولیۀ  احتیاجات  رفع  برای  فقط اولش

همسر «:  او گفت.  داد  نشان  من  بود به  خریده  روزش  با درآمد آن  را که او چیزهایی.  کند  را تأمین  و خودش فرزندان
   چیزها را به  و این  بروم  منزل  به وقتی.  ام  خریده  اینها را برایشان  چیزها نیاز دارند و خبر ندارند که  این  به و فرزندانم
   ام  خانواده  شادی  نیز از دیدن شوند و من  می  خوشحال  غیرمنتظره های  هدیه  این  از دریافت  همگی  بدهم آنها نشان
  ». شوم شاد می
   را مجسم اش  او و خانواده  زندگی  شیوۀ  کردم  کرد، سعی  شیراز پیاده مرا در فرودگاه.)  ق. ج (  آقای  از آنکه  پس

   و متوسط  ساده  زندگی  با وجود یک اش او و خانواده.  بود  و شادی ، خرسندی  سرشار از عشق  دیدم آنچه.  کنم
   بازی  و شکرگزاری  و با شادی دانست  می  را بازی او زندگی.  داشتند سپاسگزار بودند  که ز آنچه ا همیشه

   هفت  از گذشت  پس  اکنون حتی.   بودم  خوشحال  رفتم  فرودگاه  و شاد به  مرد جوان  این  همراه از اینکه .کرد می
   حتی  که  است جالب.  شوم  شاد می کنم  می  را مجسم اش ده شاد او و خانوا  و زندگی کنم  او فکر می  به  وقتی سال

  . برانگیزد  را در انسان تواند شادی  افراد شاد می  به فکر کردن
  تان  خود و افراد خانواده توانید از سلامتی می.  دارید بنویسید  در زندگی  را که  چیزهایی  همۀ اسامی: 14  تمرین
.  خود را بهتر بشناسید اند که  شده اند و سبب  کرده ، شما را یاری  در زندگی  ببرید که  را نام افرادی.  کنید شروع
 شما   که  چیزها و افرادی  از کلیۀ  کاملی فهرست.  از آنها برخوردارید برشمرید  را که  رفاهی  امکانات توانید تمام می

   ناراحت  از چیزی هر گاه.  کنید نصب)   اتاقتان  آئینه مثلاً روی( دید   را در معرض ، آن  کرده کنند تهیه را شاد می
  . کنید  دارید بیندیشید و از خداوند سپاسگزاری  که  آنچه  کنید به  کنید و سعی  نگاه  فهرست  این شوید به می
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    و بخشایش گذشت
 را   فرزندان  و سرپرستی اده د  او را طلاق  شوهرش  که  کردم  اشاره  زنی  داستان  به  طور خلاصه  به3  در فصل 
  حال.  کند  خود را حل  مشکل  توانست  شوهر سابقش او با بخشودن.   داشت خوابی  بی  زن این.  بود  گرفته  عهده نیز به
  . آورم  ماجرا را می  کامل شرح
   نام  به همایشی در   میلادی1987   سال اوایل . خوابی  بی  رفع  برای  و بخشایش  گذشت  از خصلت استفاده 

   زن  گردهمایی برگزار کنندگان.   کردم  امریکا شرکت  آریزونای  در ایالت  در شهر اسکاتزدیل» اشراق  دربارۀ تحقیق«
  ها از جمله  سایر جنبه ، باید به  جسمانی  بر جنبۀ  علاوه  در درمان  بودند و هر دو اعتقاد داشتند که  پزشک و شوهری
   در حقیقت  ظاهر شده  جسمانی  در جنبۀ  که  بسا اختلالی  کرد؛ چه  توجه  و معنوی ، عقلانی) عاطفی(�  احساسی
  .ها باشد  سایر جنبه اختلال

 خود را در برخورد با   روش  کردند و هر کدام  مطرح  موارد گوناگونی  و روانپزشکان  پزشکان  گردهمایی  در این
   مبتلا به  بود که  و چند ساله  سی  زنی  دربارۀ  مانده  در خاطرم  موارد که  این از یکی.  دادند  شرح بیمار و درمان

 و   فراوان  پول ، با صرف  بر آن  بود و علاوه  داده  او را طلاق  از آن  پیش  سال  زن شوهر این.  بود  شده خوابی بی
 واگذار کند و   وی  را به  فرزندش  سه کند تا سرپرستی   را قانع  خانواده  بود دادگاه  مبرز توانسته  وکیل  یک استخدام
  خوابید، خواب  می هر وقت.  مبتلا کرد خوابی  بی  و به  اندوهگین  را سخت  ماجرا زن این.  نیز نپردازد ای  یا نفقه مهریه
  توانست دیگر نمیپرید و   می  از خواب آنگاه.  را با خنجر بکشد  فرزندش خواهد سه  می  شوهر سابقش دید که می

   او را حل  مشکل  بود که  کرده  را نیز مصرف آور فراوانی  خواب  و داروهای  مراجعه  چند پزشک  به  خانم این. بخوابد
 مورد را   این که.)  جی. ام(دکتر .  رفت.)  جی. ام( دکتر   نزد خانم او سپس.  بودند  نیز شده  جانبی  عوارض ، سبب نکرده

   یا عاطفی  احساسی  بلکه  نیست  جسمانی  زن  این  مشکل  برد که  در بدو امر، پی  که  کرد گفت مطرح  در همایش
 را   بیمار موضوع  خانم او به.  نخواهد شد  نیز رفع  خانم  این خوابی  نشود، بی  برطرف  طور اساسی  به  و تا وقتی است

 چطور   کرد که بیمار ابتدا اعتراض.  بگذرد و او را ببخشد ابقش شوهر س  از تقصیرات یادآور شد و پیشنهاد کرد که
 خود او   سلامتی  کار برای  این  دکتر تأکید کرد که اما خانم.   است  او را آزرده  چنین  را ببخشد که تواند مردی می

 کرد  اضافه.)  جی. ام(دکتر . دکن  دارو تجویز نمی شناسد و قطعاً برایش  او نمی  درمان  برای  دیگری  و راه  است ضروری
   شوهر سابقش  بیمار توانست  خانم  سرانجام کرد تا اینکه  او کار می  بود و روی  با بیمار خود در تماس  ماه6 حدود  که

  .خوابید  خاطر می  و با آسودگی راحتیه ، او ب  از آن پس. را ببخشد
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   با او تماس  را ببخشد، شوهرش  شوهر سابقش  توانست  زن که از آن  پس چند ماه.   ماجرا جالبتر است  اما بقیۀ
   به شاید فرزندانش (  است  بوده  بزرگی  اشتباه  از مادرشان  کودکان  جدا کردن  بود که مرد دریافته.  تا او را ببیند گرفت
 روا   همسرش  به  که  آزار و آسیبهایی ز همۀاو ا).  کند  آنها را اداره توانست  دیگر نمی  بودند که  او را آزار داده ای اندازه
 مرد   از مدتی پس.  او را واقعاً ببخشد  که  کرد و خواست  خواهی  معذرت  بود و از وی  شده  پشیمان  بود سخت داشته
  . کند  با او ازدواج  دوباره  کرد که  خواهش  سابقش از  زن

   زن آن. کند  می  را نیز درمان  عاطفی  از اختلالات یاری، بس  جسمانی  بر بیماری  علاوه  و بخشایش  گذشت
 بر سر  ، با شوهرش  کرده  شکایت  دادگاه  کارآمد، به  وکیل  یک  از استخدام  و پس  کرده  خرج  زیادی  پول توانست می

   شیوۀ این.  ببرد  رنج  هم یخواب  از بی  مدت  این  بشود و در تمام  موفق  بپردازد و حتی  جنگ  به  از فرزندان نگاهداری
،   معالج ناپذیرِ پزشک  خستگی اما با تشویق.  خواهیم  می  که  آنچه  آوردن  بدست  برای جنگیدن:   ماست  زمان متداول

   خرد و لطفش  با همۀ  آفرینش نظام.  را ببخشد  را برگزیند و شوهر سابقش  و گذشت  بخشایش  راه  توانست  خانم این
   شهامت  و آنگاه  است  شده  مرتکب  وحشتناکی  دریابد اشتباه   که  را واداشت  و وی وهر او تأثیر گذاشت ش روی

  .  داشت  او ارزانی  را نیز به  از همسر سابقش خواهی معذرت
ا  ر  کسی وقتی.   است  جسمانی  اختلالات  و درمان  بهبودی  فراسوی  چیزی  و گذشت  کارکرد بخشایش  معتقدم

 و  تعقیب« بار  در واقع.  او بپردازد  به  ممکن  شکل  بهترین  تا به کنیم  واگذار می  کائنات  او را به  در واقع بخشیم می
 در امور   بزرگمان  شریک  که کنیم  خود تأکید می با عمل.  یابیم  می  و آرامش داریم  برمی  خویش  را از دوش»پیگرد

   دیگر تعیین گیریم  می  را در پیش  روش  این وقتی. داند  را می  با مشکلات   مواجهه ه را بهترین)   آفرینش نظام(
   و هر گونه سپاریم  او می  امور را به  تمام در حقیقت.  کند  عمل  چگونه  خلقتش  نظام  وسیلۀ  خداوند به  که کنیم نمی
   نظام  وسیلۀ  تا به سپاریم  می  خداوند بزرگ  به دانیم ود می خ  مسلم  حق  را که آنچه.  کنیم  را رها می  و لجاجتی کینه

 و سرور   جز شادی  چیزی  و بخشایش  گذشت  این پاداش.  برخورد کند  با مسئله  فراوانش  و محبت  و با لطف آفرینش
  .شود عطا می ما    به  و نفرت  انتقامجویی  بار سنگین  و رها کردن  بخشایش  سبب  به  که ای ، شادی نیست

   در هر موردی  که  دهیم  باید تشخیص  بلکه کنم  نمی  حمایت تفاوتی  و بی آسایی  از تن  که  تکرار کنم  است  لازم
   عمل  آن ، به  آورده  را بدست  آن  انجام  شهامت  و سپس چیست)   خودمان از جمله( افراد   تمامی  کار برای بهترین
   راه  ولی  بوده  شادتر زیستن  او نیز مانند سایر انسانها دنبال  که  باید بپذیریم  داده  انجام لافی خ  عمل اگر فردی.  کنیم

 و   نیازمند اصلاح  فردی اگر چنین.   است  رسانده  آسیب  دیگران  و به  مقصود پیموده  این  به  رسیدن  را برای اشتباهی
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 باید با   که  دهیم  تشخیص اگر بدرستی. کند  می  او کمک  اصلاح  به ش از خطای گذشتن  او و  به ، محبت  است تربیت
   که  دلیل  این ، صرفاً به  کنیم  چنین  تنفر و انتقامجویی  احساس  گونه  هیچ  بدون  کنیم  خطاکار برخورد قانونی شخص
  .  است  روش  افراد درگیر سودمندترین برای

تقریباً . شود  می  احساس  دیگری  از هر جای  زوجها ـ بیش  بین  ـ بویژه ه در خانواد  و بخشایش  گذشت  اهمیت
   انسجام  برای که ( بازد و در نبود گذشت  می  رنگ  عشق  بعد از مدتی سپس. شوند  آغاز می  ازدواجها با عشق تمامی
 و   جدایی  به  خود اقدام  مشکل حل   برای شود و طرفین  و شوهر بیشتر می  زن  بین اختلافات)   است  ضروری خانواده
رسد و   نمی  انجام ها به  از طلاق  دهند بسیاری  از خود نشان  بیشتری  و بخشایش اگر زوجها گذشت. کنند  می طلاق
   از طرفین  یکی  دارند ولی  با یکدیگر اختلاف  که شناسم  را می  زیادی زوجهای. پاشد  نمی ها از هم  خانواده  گرم کانون

 از  دهند تا خانواده  می  خود ادامه  مطلوب  نچندان  زندگی ، به  خاطر فرزندان گذرند و به  خود می از حق) اکثراً زنها(
.  گردد  احیاء و تقویت  خانواده  زوجها و سایر اعضای  میان  عشق  شود که  گذشتها سبب  نوع  بسا این چه.  نپاشد هم

   از خصلت  امر استفاده  این  از دلایل  یکی معتقدم.   است  بیشتر از مردان مر زنان ع  دنیا میانگین در اکثر جوامع
  .باشد  می  زنان  از طرف  و بخشایش گذشت

 آنها   عکس  امکان در صورت.  کنید اند تهیه  شما شده  رنجش  مایۀ  که  افرادی  از اسامی   فهرستی:15  تمرین     
اگر در اختیار ( تصویر او  به.  از آنها را در نظر بگیرید  یکی اکنون.  باشید  داشته س کنید و در دستر را نیز تهیه

 را ببندید و   بنشینید، چشمانتان  ساکتی  در محل حال.  بسپارید  ذهن  را به اش  قیافه خوبیه  کنید و ب نگاه) دارید
 و   نفس ، نگاهداشتن  دم  باشد و زمان ملاً راست کا  فقراتتان  ستون  بنشینید که طوری.  بکشید  عمیق چند بار نفس

  . برابر باشد بازدمتان
 خود را دراز   دستهای  کنید که مجسم. کنید  می  او نگاه  و به  شما نشسته  فرد مقابل  این  کنید که مجسم 
.... «: گوئید کنید می  می  نگاه  چشمانش  به  محبت  با کمال  که گیرید و در حالی  می  او را در دست ، دستهای کرده

؛  ای  بوجود آورده  در زندگیم  زیادی  و ناراحتیهای ای  رسانده  من  به  زیادی  آسیب  که دانم می)!  فرد را ذکر کنید نام(
آرزو .  کنم  خیر می  دعای  و برایت کنم  می  خداوند واگذارت به ، گذرم  می ، از خطایت بخشم  ترا می اما اکنون

  ». شوند  تأمین خوبیه  ب  زندگیت  نیازهای  که کنم می
 را چند بار » کنم  می  خداوند واگذارت  و به گذرم  می  و از خطاهایت بخشم ترا می)!  فرد نام....(«  های  جمله
  توانید این  می همچنین.  روز چند بار بشنوید  کنید و در طول  آخر را ضبط  جملات توانید این می. تکرار کنید
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   تأیید ذهنی هنگام.  بروید  خواب  به  آن  کنید و با شنیدن  همراه  ملایمی  را با موسیقی  و بخشایش ، تجسم رامشآ
   شادتر زیستن  برای  بهتری  راه  بیندیشید و باور کنید که  محبت  فرد مورد نظر با کمال ، به  جملات  این و شنیدن

اید،   فرد مورد نظر را کاملاً بخشیده  کنید که  تکرار کنید تا حس  است ممکن   کار را تا آنجا که این.  شناخته نمی
 شما آزار و   به  را که  افرادی  دهید و کلیۀ  افراد دیگر انجام  کار را دربارۀ این.  کنید  خوشبختی  آرزوی  برایش سپس
 خواستند  اگر بعدها از شما پوزش.  باشید ته نداش  از آنها انتظار عذرخواهی  وجه  هیچ به. اند ببخشید  رسانده آسیب

 قرار   سعادت  یا آرزوی  بخشایش  را شرط  بپذیرید اما آن  و سپاسگزاری با قدردانی)  خواهد شد  احتمالاً چنین که(
  . کنید  را احساس  حاصله  و مسرت   شادی  و بخشایش  از فرآیند تجسم پس. ندهید
  

    موجودات  و تمامی یست ز  محیط  به  و احترام تکریم
ه  باشد ب  عاشق  انسان  که هنگامی.   است  موجودات  همۀ  به  و تکریم ، احترام  عشق  و پیامدهای  از علائم یکی 

  . باشد تواند جز این  نمی عاشق. گذارد  می ورزد و احترام  می بیند عشق  می  که  و هر چه  هر کس  به راحتی
  نظام. کند  می  زندگی  زمین  روی  حیوان  میلیون100 حدود   هر انسان  ازای  به اند که  زده  تخمین  دانشمندان

   و سعادت  حیات  حق  به  نداریم ما حق. کند  می  را تأمین  و گیاهان  ما، حیوانات  زندگی  و برکاتش  با سخاوت آفرینش
   زمین  کرۀ  طبیعی  در منابع  موجودات  همۀ  که کنیم   را درک  حقیقت  این  است لازم.   تجاوز کنیم  موجودات این

  .کنند  می  بازی زیست�  محیط  تعادل  در حفظ  مهمی اند و نقش  و سهیم شریک
   نظام  تحسین  احساس دهد و ما را به  می  و سرور ما را افزایش ، شادی  سایر موجودات  به  و احترام  تکریم
   و یا حیوانات کنم  می  نگاه  یا پرنده ، گل  درخت  یک  به  که وقتی. کند  می هنمون ر  از آن  و سپاسگزاری آفرینش
  زده کند شگفت  می  بازی زیست�  محیط  تعادل  در حفظ  هر کدام  که  از نقشی بینم  می  را در تلویزیون وحشی

 سرشار از سرور و  خوانم  می  آنها مطلبی ارۀ یا درب کنم  آنها فکر می ، به بینم  را می  موجودات  این هر گاه.  شوم می
   احترام  موجودات  تمام  به بنابراین.کند  مرا متحیر می  همیشه  طبیعت  و جلال ، شکوه زیبایی.  شوم  می شادمانی
   که نمدا می.  گیرم  بکار می  از آن  و حفاظت  زیست  محیط  خود را در پاکسازی  سعی  و نهایت ورزم  می ، عشق گذاشته
  .گذارد  اثر می  من  بر شادی  طور غیر مستقیم  به  موجودات  کلیۀ  حقوق  و مراعات  زیست  محیط پاکیزگی
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  ها  خواسته  و محدود کردن  متعادل زندگی
 با  ـ اکثر مردم� امریکا و کانادا ویژهه ـ ب�  صنعتی در کشورهای. کنند  می  زندگی  دنیا تجملی  از مردم بعضی 

 حدود  مثلاً امریکا با داشتن. اند  شده  زیست  محیط  و آلودگی  طبیعی  منابع رویۀ  بی  مصرف  سبب  زندگی  شیوۀ نای
 را ایجاد   زیست  محیط آلودگیهای% 25 از   و بیش  را مصرف  جهان  طبیعی منابع% 30 از  ، بیش  زمین جمعیت% 5

 کشور ما نیز با  ثروتمندان.   امریکاست130 حدود   در هندوستان عی طبی  منابع  سرانۀ ، مصرف در مقایسه. کند می
   است  اعتقاد و باور غلط  این گرایی  تجمل  دلیل معتقدم. کنند  می روی  چیز زیاده  و در همه  کرده  زندگی  فراوان تجمل

  . شاد شد توان  می ای  زندگی  با چنین که
   نوع  کرد؟ یقیناً این  را تعریف  متعادل  زندگی توان  وجود ندارد، آیا می گرایی  تجمل  برای  سقفی  که  در حالی

 زیر را با   دو موضوع دانم  می  لازم  متعادل  زندگی  از تعریف پیش.   است  متفاوت  و در هر کشوری  در هر زمانه زندگی
  .  بگذارم شما در میان

   بودم  هند رفته  بابا به  ساتیا سای  سری  ملاقات ای بر  که  پیش  سال5حدود  .  هندی  جوان خواب تخت 
 شد    هوا تاریک  کشید و وقتی  طول  ساعت24   مسافرت این.   کردم  طی  و بنگالور را با اتوبوس  بمبئی  بین مسافت
 ازدیاد  برای   اتوبوس  کف  چون  شدم  متعجب  صحنه  این از دیدن.  دراز کشید و خوابید  اتوبوس  کف  جوانی هندی

  او از هیچ. پرید  می  دائماً بالا و پایین  اتوبوس  که  طوری انداز بود به  نیز پر دست  و جاده  شده  مضرس اصطکاک
 در   بود، چون  عمیق  جوان  این خواب.  نیز نبود  لباسش  شدن  کثیف  نکرد و نگران  استفاده ای  یا ملافه زیرانداز، بالش

 بیدار کنند تا   را از خواب  جوان  ایستاد و آنها مجبور شدند که  مسافران  استراحت  برای اتوبوس دو بار   شب طول
  . شوند بتوانند پیاده

  خوابی  از تخت  عمیق  و خواب  استراحت  برای  از مردم  بود زیرا بسیاری  و آموزنده  جالب  برایم  جوان  رفتار این
توانند   نمی کنند که  می  عادت  وسایل  این  به کنند و چنان  می  استفاده  مخصوص وی و پت ، ملافه ، بالش ، تشک بزرگ

  . بخوابند  دیگری در رختخواب
   به  خورشیدی  انرژی المللی  بین  در گردهمایی  شرکت  برای  که  پیش  سال12حدود  .  استاد چینی آپارتمان 

   سال  که  او گفتم به.   بود آشنا شدم  کرده  شرکت  او نیز در گردهمایی  که  چینی  استاد جوان  با یک  بودم استرالیا رفته
 در   مردم  زندگی  از شرایط با هم.   است  بوده ای  و آموزنده  جالب  تجربۀ  بازدید برایم  و این ام  بازدید کرده  از پکن قبل
  اش  حاضر او و خانواده  و در حال  شده و بسیار خوب ا  زندگی  استاد اظهار کرد وضع  این  که کردیم  می  صحبت چین
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   چه  و دارای  است  او چند متر مربع  آپارتمان  که از او پرسیدم.  هستند  راضی کنند و خیلی  می  استفاده  خوبی از مسکن
   و دستشویی مستراح،  ، آشپزخانه  اتاق  و دارای  متر مربع25 داد حدود   فکر کرد و جواب ؟ او قدری  است امکاناتی

 بروند   عمومی  حمام  کنند و به  را ترک  ساختمان  نیست  لازم  استحمام  برای  کرد که او اضافه.  ندارد  حمام  ولی است
  . دارد  ساکنان  استفادۀ  برای  حمامی زیرا هر طبقه

 یا   تجویز کنم  زیرانداز و رواندازی یچ ه  را بدون  زمین  روی  خوابیدن  نبود که  این  هدفم  فوق  با ذکر دو مطلب
)  نظیر استاد چینی (  مترمربعی25  باید از فردا در آپارتمان)   خودم از جمله( ما   دانشگاههای  استادان  که پیشنهاد نمایم

  . نیز باشد حت کند و را  زندگی  محقرانه تواند خیلی  می  انسان  یادآور شوم  بود که  این  من  اصلی هدف.  کنند زندگی
 متغیر   متفاوت  زمانی های  و در دوره  مختلف  در کشورهای  زندگی  شیوۀ این.   دشوار است  متعادل  زندگی  تعریف

   اعتقاد و باورهای  گرایش  که وقتی.   یا نه  است  متعادل  آیا زندگیش  بدهد که  تشخیص هر فرد باید خودش.  است
   بدست  اجتماعی  و مقام ، قدرت ، شهرت  غیر از ثروت  خود را از راههایی  تا شادی کنیم   و سعی خود را تغییر دهیم

 خود بوجود   زندگی  در شیوۀ  تغییری  هزینه  با صرف خواهیم  می  که وقتی.  دشوار نخواهد بود  زیستن ، متعادل آوریم
،   یتیمان  برای  هزینه  این  آیا صرف  که بپرسیم از خود  توانیم ، می  کنیم تر زندگی  مرفه  اصطلاح  و به آوریم

   که پذیریم  باشد می   مثبت  ما عطا کند؟ اگر جواب  به  بیشتری  شادی توانست نمی...  و  خیریه ، سازمانهای مستمندان
  .  را شاد کنیم  آنان   و دل  خدمت  دیگران  به  و در عوض  برخوردار باشیم  کمتری از رفاه

   رفاه  که تنها موردی.   کنیم  رجوع)H=J-F-E(  سنجی  شادی  رابطۀ  به  است  لازم  بر شادی  اثر رفاه یدن د  برای
)  کنید  رجوعJ   دهندۀ  تشکیل  عوامل  ملاحظۀ  برای32   صفحه به (  است  پیشرفت کند احساس  می  کمک  شادی به

 جزء  آورد که  می  همراه به...  و  ، وابستگی ، نگرانی  حسادت  ثروتمعمولاً.  دارد  منفی  کار عوارض  در این اما افراط
تواند  آورد می  می  را بدست  بیشتری  رفاه  که ، ثروتمندی سنجی  شادی  جدول طبق.  هستندE   دهندۀ  تشکیل عوامل
 مجبور   است  ممکن عوض خود منظور کند و در   برای سنجی  شادی  در معادلۀ  پیشرفت  احساس  امتیاز برای4مثلاً 
   خود بدهد و در نهایت به...  و  ، وابستگی ، اضطراب  حسادت  اخلاقی  از رذائل  هر یک  برای  هم  امتیاز منفی4باشد 

  . آورد  خود بدست  روزانۀ  شادی  یعنیH از  تری  پایین  نمرۀ سنجی  شادی  در جدول  عوامل  این  همۀ با در نظر گرفتن
   را در پیش  متعادلتری ، زندگی  نکنیم  و اسراف  را تلف  مواد و انرژی  که  است  این  شادی ر کسب بهت  شیوۀ
   حل  برای  مراکز پژوهشی ، تأسیس سرپرست  بی های  و خانواده  یتیمان  به  کمک  را صرف مان  و درآمد اضافی بگیریم

.  کنیم...  و   زیست  محیط  یا پاکسازی  عالی و مراکز آموزش  ، بیمارستان  مدرسه ، ساختن  اجتماعی  مختلف مشکلات
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 با  اِنَّ الَْمُبذََّرینَ کانُوا اِخوانَ الْشیاطینِ وَ کانَ الْشَّیطانُ لِربَهِ کَفوُراً ـ اسرافکاران: فرماید  می  اسرافکاران خداوند دربارۀ
  )27  الاسراء آیه. (د بو  ناسپاس  پروردگارش  به  نسبت درند و شیطانا بر شیاطین

  توانیم  نمی در حقیقت.  کنم  نمی  را نفی  مدرن  زندگی  رفاهی  از امکانات استفاده .ها  خواسته محدود کردن 
دهند   را در اختیار ما قرار می  جدیدی  جدید دائماً امکانات  و اختراعات اکتشافات.   باشیم  داشته  در زندگی  ثابتی شیوۀ
   است  این  اساسی نکتۀ.  کنیم  می تر زندگی ، راحت  کرده  خود استفاده  روزمرۀ  در زندگی  امکانات  از اینمروره و ما ب
.   پیدا نکنیم  دلبستگی  رفاهی  امکانات  و ثانیاً به  کنیم  خود تعیین های  آرزوها و خواسته  برای  اولاً سقفی که

   خود را برآورده  جسمانی ما باید نیازهای.)   است  سنجی  شادی  در معادلۀ  شادی  کننده  کم  از عوامل  یکی دلبستگی(
   هدر دادن  ـ بدون  امروزی  امکانات  از کلیۀ  برخورداری  ـ در عین  متعادل  زندگی  یک  با انتخاب توانیم  می  ولی کنیم
   دیگران  به  کمک  خود را صرف  اضافی  پول و  و زمان  بیشتر بکوشیم  شادی  کسب  برای  و زمان ، مواد، انرژی پول
   با این فقط.  را در نظر بگیریم)   خودمان  فقط نه (  همه  و آسایش  و سعادت  دهیم  را گسترش  افقهایمان بیاییم.  کنیم

  .  باشیم  داشته  شاد و خوشبخت ای  جامعه توانیم  می  که  است  و اعمال تمایلات
   و اسراف توانید از اتلاف  می هایی  زمینه  در چه  خود را مرور کنید و ببینید که زندگی   شیوۀ:16  تمرین    

   را ذکر کنید که  بزنید و اقداماتی جوییها را تخمین  صرفه  این  مادی ارزش.  کنید جویی ، صرفه  کرده جلوگیری
  . دهید تا شادتر شوید جوییها انجام  صرفه  این توانید از محل می
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   شاد باشید  شما همیشه امیدوارم

   شاد باشند  انسانها همیشه  تمام امیدوارم

   شاد باشند  همیشه  جهان  موجودات  تمام امیدوارم
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10  
    انسانی  ارزشهای پرورش

  
   زیر را کاملاً در خود پرورش  کنید ارزشهای  خود غلبه  بر مشکلات خواهید همواره اگر می

 و  ، شور زندگی ، شهامت ، امید، جوانمردی ، عشق ایمان:  کار گیرید  به ر زندگیتاندهید و د
  .اید  نکرده  تجربه  حال  تا به یابید که  می  دست  موفقیتی  به  ترتیب بدین.  شادی

  »  پیل  ونسنت نورمن«                                                                                                      

  
  در فصول.  یاد آورید  به  کردیم  صحبت اش  مفصلاً درباره4   در فصل  را که)H=J-F-E(سنجی   شادی  معادله

   عوامل  و حذف  کردن  کم  روشهای  دربارۀ  فصل در این.   بود)J(  دهندۀ  تشکیل  عوامل  ما بیشتر دربارۀ  بحث گذشته
  .  گفت  خواهیم  سخن)F( یا   ناشادی  جسمانی  عوامل  بعد دربارۀ و در فصل) E( یا   ناشادی احساسی

  توانیم می. شود پذیر می  امکان  انسانی  ارزشهای  و تقویت  با پرورش  ناشادی  احساسی  عوامل  و حذف  تقلیل
 خود و   فرزندان  آنها را به و سپس   کنیم ، در خود تقویت  فرا بگیریم جمعی  یا دسته  را فردی  انسانی ارزشهای
  .  دهیم  ـ تعلیم  و نوجوانان  کودکان  به ویژهه  ب-دیگران

 و   از سعی تواند بیش  چیز نمی هیچ. آید  می  بدست  فردی  و عمدتاً با تلاشهای  درونی  است ای  مقوله  شادی
   محیط  و سلامتی ایر انسانها، دیگر موجودات س  و شادی  آسایش  حال با این.  شود  شادیمان  خود ما سبب کوشش
  ، بویژه  موجودات  و سرور تمام  شادی ، باید به بنابراین. گذارند  ما اثر می  بر شادی  طور غیر مستقیم  به زیست

  ان دیگر  به  و خدمت  با محبت  است  لازم  شده  که  هم  خودمان  شادی  برای ؛ یعنی  خود علاقمند باشیم همنوعان
  .  کنیم  فراهم  را برایشان  شاد زیستن فرصت

 هر   که  معتقدم  ترتیب  همین به.   است  معطوف  زندگی  در طول  شادیمان  کردن  بیشینه  فرد فرد ما به  توجه
. د بکوش  آن  کند و برای  خود توجه)NIH(   شادی  ملی  و شاخص  شادی  کردن  بیشینه  نیز باید به  و کشوری جامعه
، امور  ، تحقیقات  بهداشتی ، مراقبتهای  و پرورش  اقتصاد، آموزش  از جمله  جامعه  فعالیتهای  کلیۀ  امر شامل این

   آنان  شاد زیستن  طبیعی  تا حق  است  فرزندانش  برای گذاری  سرمایه   جامعه  تلاش شود مهمترین می...  و  خارجی
   دنیا نظام  جوامع  در تقریباً کلیۀ ولی.  باشد  و پرورش  آموزش ، باید برای ذاریگ  سرمایه  این  اعظم قسمت.  شود حفظ



 120

.  باشند  داشته تری  مرفه  زندگی  مختلف های  حرفه  تا با فرا گرفتن  شده  تدوین  جوانان  به  حرفه  آموختن  برای آموزشی
 انتظامی،   نیروی تقویت:  نظیر  است  بسیار سطحی کنند که  می  اقداماتی  بزهکاریها، اکثر جوامع  با انواع  مقابله برای

   ارزشهای  و پرورش  از اینها مهمتر آموزش معتقدم.   قضایی  نظام  بیشتر و تقویت  و زندانهای  بازداشتگاه ساختن
 فعالیتها باید    کلیۀ  هدف  اینکه خلاصه.  کنند  از آنها، انسانها بتوانند شادتر زندگی  با برخورداری  که  است انسانی
   اجتماعی  و بزههای  از جرائم  پیشگیری  روش  مؤثرترین  در جامعه  انسانی  ارزشهای تقویت. باشد   و زندگی شادی

 و   پیشگیری  جریان» خطرناک صخرۀ«  داستان.   است  آینده  نسل وان و ر  جسم  سلامت  حفظ  برای  روش و بهترین
  .ندک  می  را بیان درمان
 شهر و   از مردم  بسیاری  سرسبز و زیبا؛ تفریحگاه ای  دره  به  بود بلند، مشرف ای صخره .  خطرناک صخره 

   مجذوب ای  عده  متمادی  سالهای طی. گذراندند  می  اطراف  خود را در آن  آخر هفتۀ  تعطیلات  که بازدیدکنندگانی
   حل  راه  یافتن  شهر برای مردم.  بودند  دیده  و آسیب  لغزیده  پایین  به ن و ناگها  شده  زیر آن  و درۀ  صخره زیباییهای

   صخره  لبۀ  در چند متری ای  نرده  بودند که  پیشنهاد کرده تعدادی.  یافتند حلی  راه  پرداختند و بالاخره  شور و بحث به
   پایین  مجهزی  باید آمبولانسهای  بود که این شهر   شود اما نظر اکثر مردم  جلوگیری  مردم  کنند تا از لغزش نصب
   مالی  کمک با دریافت.  کنند ، درمان  رسانده  بیمارستان ، فوراً او را به  کسی  سقوط  محض  مستقر شوند تا به صخره
   بهکرد فوراً  می  سقوط  از صخره  را که  شهر شدند و هر کس  و تجهیز بیمارستان  خرید دو آمبولانس  به موفق

 و   دست  مملو از بیماران  شهر همیشه  و بیمارستان  داشت  سالها ادامه  قضیه این. کردند  می ، درمان  رسانده بیمارستان
  . بود سر و پا شکسته

   درمانی  و خدمات  مردم  شدن  و مجروح  بود و شاهد افتادن  شهر سفر کرده  آن  به  از دیار دوری  که  مردی  روزی
   عواقب  درمان  شما اینقدر به  که  است  عجیب  خیلی  من برای«:   کرد و گفت  را دور خود جمع  بود، مردم انبیمارست
 از   که تر و ارزانتر است  منطقی خیلی.   از آن  جلوگیری دهید تا به  می  اهمیت  از صخره  مردم  و افتادن  از لغزش ناشی
  ای  نرده  صخره  بر لبۀ  که  بهتر است خیلی.  بپردازید  و مصدومین  مجروحین مان در  کنید تا به  جلوگیری  حادثه وقوع
   تأمین  مصدومین  از درمان  زندگیشان  که اکثر مردم» . باشید  داشته  آماده  دره  در ته  آمبولانسی  کنید تا اینکه نصب
   بیمارستان  به کنند فوراً با آمبولانس  می  سقوط  را که مگر ما افرادی«:   گذاشتند که  مخالفت شد سر به می
   مرد تمام ؟ یقیناً این  چیست  برای  نرده  نصب  اضافی ؟ دیگر هزینۀ پردازیم  نمی  آنان  مداوای  و به رسانیم نمی

    ، به هــ گرفت هدـما پیشنهاد او را نادی.  خواهد زد  اقتصاد شهر لطمه  پیشنهاد به  و با این  گرفته  ما را نادیده کوششهای
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  ». داد  خواهیم کار خود ادامه
 خطر   کردن برطرف. اند  چنین  حوادث  بسیاری  نظر برسد ولی  به  و عجیب  غیر عادی  داستان  این  است  ممکن

 و   بسازیم ه، باید نرد بلی.   باشیم باید منطقی.   است  پیشگیری  راه بهترین.   است  مجروح  به تر از کمک  دوستانه انسان
  . نظر کنیم  صرف  صخره  پایین از آمبولانس

  . دارد  کمتری  و درد و رنج  هزینه پیشگیری 

 بیشتر   مردم  شود تا شادی  انجام کنید باید در شهرتان  فکر می  را بنویسید که  کارهایی   فهرست:17  تمرین   
   در سطح)NIH( یا   شادی  ملی  شاخص  بالاتر بردن یتواند برا  می  دولت  را بنویسید که  کارهایی سپس. شود

  . دهد  یا کشور انجام استان
  

    1 انسانی  ارزشهای تشریح
.  کرد بندی  طبقه  انسانی  ارزشهای  وسیع  آنها را زیر عنوان توان  می  وجود دارند که  بسیاری  انسانی ویژگیهای

، پیشنهاد   دانسته  را بسیار مهم  و شادی ، شور زندگی ، شهامت جوانمردی، امید،  ، عشق ایمان) 9 (  پیل  و نسنت نورمن
باید با خود عهد کنید «: دهد  می  توضیح دکتر پیل.   بکار گیریم  و در زندگی  کنیم  آنها را در خود تقویت کند که می
 و   خصائل  این  یادگیری  خود به  کردن  با ملزم  ولی  نیست  کار آسان این. ، بکار بندید  را فرا گرفته  خصائل  این که

   نکاهید، هرگز تسلیم گاه  خود هیچ از سعی. نهید  را در خود بنا می  شدن  انسان های  با آنها، شالوده  کردن زندگی
  ». نکنید  را خالی نشوید و میدان

  به (  سانسکریت  ـ با نامهای ت خشون  و عدم ، عشق ، صلح ، پرهیزکاری حقیقت:   خصلت بابا، پنج ساتیا سای  سری
  آقای. داند  می  حیات  و کلید فلسفۀ  انسانی  ارزشهای ، پرما، آهیمسا ـ را زیرساخت ساتیا، دارما، شانتی)  ترتیب

   زیر توضیح  صورت  را به  ارزش  پنج بابا، این ساتیا سای  سری  عالی  فقید انستیتو آموزش ، معاون  گوکاک وینایاک
  ):10(� دهد می

 و   و استدلال ، عقل  علم  راه  وجود دارد، یکی  حقیقت  به  بردن  پی  برای دو راه:  ساتیا  یعنی  اصل  اولین دربارۀ «
  ». رسید  حقیقت  به توان  می  هم ، با اشراق بله.   معنوی  اشراق  راه دیگری

                                                 
مؤسسات آموزشی این عارف عالیقدر . است) 10(قسمت اعظم مطالب مندرج در این قسمت برگرفته از تعالیم سری ساتیا سای بابا   1

  . بر اساس آموزش ارزشهای انسانی بنا شده است- تا دورۀ دکتری در دانشگاه از مدرسه ابتدایی گرفته–در جنوب هند 
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  اراده. کند  می  ما را تربیت  ارادۀ دارما یا راستکاری.   است  و درستی ، راستکاری ، دارما یا پرهیزکاری  دوم اصل« 
  ، عمل  درست عمل.   است  بینش  ریشۀ  هم اراده.  کنیم  می  اشتباه  دو را با هم  این  دارد اما گاهی کاملاً با آرزو تفاوت

  ».  است ، دارما یا درستکاری  درست  عمل این.   است  با اراده همراه
   و شخصیت رسیم  می  و توازن  تعادل  به  که  جایی  یعنی  است  دل  تربیت  و معرف درونی  ، آرامش شانتی« 

  ». کند  حاکم  خویش  را بر احساسات  و ثبات کند تا تعادل  می  را تربیت  انسان شانتی.  کنیم  پیدا می متوازنی
 و   چهارمین که)   خشونت عدم(یمسا و آه)  عشق( پرما   به رسیم  می اکنون«: کند  می  اضافه  دکتر گوکاک

   اشاره  آن  قبلاً به  که  است  عرفانی  اشراق  و همان  جهانی  عشق  معنی  به عشق.  هستند  انسانی  ارزشهای پنجمین
اگر .  رسیم  می  انسان  تعهد اجتماعی  به  خشونت  عدم  ارزش از درک.  عالمگیر دارد  نیز ماهیتی  خشونت عدم. شد

   متوازن  و شخصیتمان  و اگر احساسات  کنیم  آنها عمل  به  و بدرستی  باشیم  داشته  و اراده  از حقیقت  درستی درک
  آید که  وجود می  به  پاکی  در شخصیت  فقط  احساس این.  کنیم  می  را در خود احساس  جهانی  عشق باشد، انعکاس

 آلودگیها  وقتی.   است  را نیالوده  روحش  لطیف های  چشمه نشده � ایز رام ندارد و غر  راه  آن  به  عاطفی  آلودگی هیچ
  ».شود  ابراز می  همه ، به  جهانی  و عشق  خشونت  عدم شود و از راه  می  کامل  شدند، عشق زدوده
   جهان شگاههای دان  در اغلب  ما اکنون  که آنچه. الذکر  فوق  خصلت  پنج  آموزش  یعنی  انسانی  ارزشهای آموزش« 
 طور   را همان  و دانشجویان کنیم  پر می  از مطالب مغز را با انبوهی.   افراد است  فکر و هوش ، آموزش دهیم  می انجام
   پرورش و بدون) شوند  می  از آنها زود فراموش  بسیاری که (  اطلاعات ای  پاره اند ـ با افزودن  شده  وارد دانشگاه که

   را نیز آموزش  انسانی   ارزشهای  متداول  با آموزشهای اگر همزمان.  کنیم  می  مرخص  ـ از دانشگاه ی انسان ارزشهای
   ارزشهای  و پرورش  یادگیری ، اگر آمادۀ  معلم در مقام.  ایم  داده  را پرورش  کامل  شخصیت  یک  اجزاء مختلف دهیم
نشینند   می  روبرویمان  درس  در کلاس  که  جوانترهایی  ارزشها را به  این توانیم ، می  آنها باشیم  به  و عمل انسانی
  ».  کنیم منتقل

  ، ارزشهای  داده  بدهید آنها را گسترش  اجازه گیرد ولی  را در بر می  انسانی  کیفیات  همۀ  نامبرده  ارزش  پنج
اگر . اند  نشده  گنجانیده  فهرست  در این ه هستند ک  مهمی شاید فکر کنید ارزشهای.   زیر را در نظر بگیریم انسانی
   را در  فهرست  در این  ذکر شده باید ارزشهای.  بنویسید  فهرست  در پایان  شده بینی  پیش ، آنها را در محل  است چنین
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  .  کنیم مک ک  آینده  و نسلهای  خود، جامعه  شادی  درجۀ  بالا بردن  تا به  دهیم  پرورش  و جوانانمان  خود، کودکان
 موارد  بقیۀ.  قرار دارد  اول  زیر در مرتبۀ  در فهرست ؛ بنابراین  است  انسانی  ارزش  مهمترین ، عشق  من  عقیدۀ  به

  .اند  الفبا آمده  ترتیب به
    انسانی  ارزشهای فهرست

  سپاسگزاری  تحمل  عشق
  شجاعت  تقوی   احترام به موجودات
  صبر  تواضع  ارتباط با استاد

  صداقت  توکل  ماد به نفساعت
  جوییصرفه  جوانمردی  امید
  عدم وابستگی  خدمت  ایمان

  فداکاری  بینیخوش  پذیرش دیگران
  گذشت  خیرخواهی  پشتکار
  محدودکردن آرزوها  رضایت  تحرک

...  ...  ....  

...  ...  ...  
.   کردیم  از آنها صحبت د برخی در مور  طور خلاصه  به9  در فصل.   است  روشن  فوق  و عبارات  کلمات   مفهوم 

  .   دهیم  سایر ارزشها در خود پرورش  باید همراه  که  قلمداد کردیم  انسانی  را ارزشی  خدمت  به علاقه
 از  توانیم ، می  آنجا بر شمردیم  که  بر منافعی علاوه.   قرار گرفت  مورد بحث8   با استاد در فصل  ارتباط  اهمیت

   خواهم  منظور ارائه  این  را برای  روشهایی  فصل در این.   کنیم  نیز استفاده  انسانی  ارزشهای  پرورش  برای  ارتباط این
  .کرد

    انسانی  ارزشهای  و پرورش  آموزش  در شیوۀ تحقیق
وریتر  ضر  از آن  ولی  است تر لازم  مرفه  زندگی  برای  و حرفه  مهارت آموختن:   است  ضروری  متعارف تحصیلات 

  . داردتأکید   زیستن  بر چگونه آموزاند، دومی  را می  معیشت  راه اولی.   است  انسانی  ارزشهای  و پرورش آموزش
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  ، از حوزۀ  است  خارج  کتاب  این  از موضوع  از آنکه ، گذشته  انسانی  ارزشهای  و پرورش آموزش   شیوۀ  به  پرداختن
 و   آموزش  روش  و مؤثرترین  بهترین  تعیین  برای  وسیع  تحقیقاتی  برنامه یک.   است  نیز خارج  اینجانب تخصص
   باشد و از دورۀ  باید جامع  برنامه این.   است  کشور ضروری  آموزش  نظام  گوناگون  ارزشها در سطوح  این پرورش
 مستقیماً   که  کسانی  فقط  شود  نه جامعه افراد   کلیۀ و شامل.  را در بر گیرد  دانشگاهی  تا تحصیلات  از دبستان پیش

  . و تدریسند  تحصیل مشغول
   بگذارند تا دربارۀ  در اختیارش  کافی  کنند و بودجه  تأسیس ای  پژوهشکده  یا مردم  دولت  که کنم  پیشنهاد می

خواهند   می  کند که اده استف  کردگانی  مرکز باید از تحصیل این.  کند  تحقیق  انسانی  ارزشهای  و پرورش آموزش
...  و   و پرورش  ، آموزش  معتقدند و در روانشناسی  انسانی  ارزشهای  پرورش  کنند، به  را حل  امروز بشریت مسائل

  .  دارند تخصص
 را   انسانی ارزشهای.   است  الگو برداری  انسانی  ارزشهای  پرورش  راه  بهترین  که  است  کاملاً روشن  من  برای

   که ، عشقی  است  انسانی  ارزش  والاترین  عشق  اعتقاد من به.  کرد  ترویج  یا صحبت  با مطالعه  فقط توان مین
   ویژگی  کاملاً از این  که  را یافت باید افرادی.   است  دور از خودخواهی  و به قید و شرط  بی  خدمت اش جلوه

   آنان  زندگی  باید روش سپس.  نیستند  و نشان  نام  خود دنبال ید و شرطق  بی  خدمات  در قبال  که برخوردارند؛ افرادی
   بعنوان  قرار داد و از آنان  افراد جامعه  توجه  در معرض  طور گسترده به...  و  ، مصاحبه  ویدئو، کتاب  وسیلۀ را به

  . آورد عمله  ب ای  شایسته  تجلیل  جامعه قهرمانان
 ارزشها،   این  آموزش  برای ؛ یعنی  نیست  متداول  آموزشی های  جدا از برنامه  انسانی ی ارزشها  و پرورش  آموزش

...  و    خارجه ، زبانهای  علوم  آنها مثل  و به  در نظر گرفت  تحصیلی  در برنامۀ ای  جداگانه  یا ساعات  کلاس توان نمی
   داد و این  پرورش  و جوانان  و نوجوانان  در کودکان  مطالب سایر  با تدریس  را باید همراه  انسانی ارزشهای.  نگریست
 خود هستند و   شاگردان  الگو برای  بهترین معلمان.  ارزشها هستند  این  خود نمونۀ آید که  برمی  از معلمینی کار فقط

 خود نیز   شاگردان العادۀ  فوق  برخوردار باشند مورد احترام  انسانی  والای  از ویژگیها و ارزشهای  بزرگواران  این وقتی
 و   خاطر، وقت  دغدغۀ بتوانند بدونآنها  کند تا   فراهم  معلمان برایرا    متعادلی  مادی  باید رفاه جامعه. گیرند قرار می
  . خود کنند  شاگرادان  و پرورش  آموزش  خود را صرف زندگی

   و به  طور اعم  به  مردم  به  و علاقه  باید از عشق شوند  و پرورش  آموزش  در صددند وارد حرفۀ  که  کسانی
  . برخوردار باشند  انسانی  از سایر ارزشهای  و همچنین  طور اخص  به شاگردان
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    انسانی  ارزشهای  در پرورش  دولت نقش
  علاوه.  باشد داشته   انسانی  ارزشهای  در پرورش  مهمی تواند نقش  خود، می  فراوان  و انسانی  مالی  با منابع دولت 

  : آورد  عمل  زیر را به  اقدامات  دولت  است  شد لازم  گفته بر آنچه
   آموزش  برای  بیشتری  وقت  کند تا در منزل فراهم)   مادران بخصوص (  والدین  را برای  امکانات ۀ کلی -1

 . باشند ها داشته  ارزش  این  و پرورش   کودکان  به  انسانی ارزشهای

 و   را با سادگی  انسانی ، ارزشهای  نمایش  و اجرای  کتاب ، چاپ  تلویزیونی های  و برنامه  فیلم هیۀا ت ب -2
 . دهد  آموزش جذابیت

 دهند و   را آموزش  از طبیعت  و سپاس  کنند، تکریم  را ترویج  کند تا محبت  کمک  گروهی های  رسانه ه ب -3
 .اند  بوده  ایثارگرانه  خدمت لگوی ا  کنند که  را تبلیغ  افرادی  زندگی روش

   خشونت  مروج  هر شکلی  به  که  و مجلات  کتب  و چاپ  تلویزیونی های  یا برنامه  فیلم  و نمایش ز تهیها -4
 . کنند هستند جلوگیری

 و  ول، مواد و پ ، انرژی  وقت  اتلاف  از هر گونه  و عاری  متعادل  زندگی  ترویج  برای  گروهی های  رسانه ه ب -5
 . کند  کمک  زیست  از محیط  در حفاظت ایجاد مسئولیت

 در اختیار   نسبتاً ثابت  را با قیمتهای  مورد نیاز مردم  برقرار کند و مواد و خدمات  اقتصادی ر کشور ثبات د -6
 . نباشند  مایحتاجشان  کردن  فراهم  قرار دهد تا نگران آنان

  . برود ها از بین  زمینه  در این  آنان  کند تا نگرانی  را تأمین  مردم  و درمان ار، بهداشت ک -7
  

    ناشادی  عوامل  بردن  در از بین  انسانی  ارزشهای اثرات
   کاهش  کردیم  آنها اشاره  به34   در صفحه  را که  ناشادی تواند عوامل الذکر  می  فوق  انسانی  ارزشهای پرورش 
   کیفیت مثلاً پرورش.   است  متفاوت  یا ناشادی  افسردگی  از عوامل هر یک   ارزشها در کاهش  تأثیر این ولی. دهد

 در نظر  ای  تأثیر نمره  این  دادن  نشان اگر برای.  دارد»غرور«   بردن  در از بین  تأثیر شگرفی»فروتنی«  انسانی
   بردن  در از بین  تأثیر فروتنی  به من باشد،   کمترین  معرف1 اثر و   بیشترین  دهندۀ  نشان20   که  طوری ، به بگیریم

  . دهم  می20  کبر و غرور نمرۀ
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 را  ، جدولی  کنیم  بهتر درک  و بدبختی  ناشادی  عوامل  یا تقلیل  را در رفع  انسانی  ارزشهای  نقش  اینکه  برای
 و   عمودی  را در ستون  ناشادی مل و عوا  جدول  و بالای  افقی  را در ردیف  انسانی  ارزشهای  و در آن ایم  کرده طرح
   آنها در یک  تمامی  بسیار زیادند، منظور کردن  ناشادی  و عوامل  انسانی  ارزشهای چون.  ایم  آورده  جدول  راست سمت
ر ، در ه  کرده  کوچکتر تقسیم  چند جدول  را به  جدول  این توانیم  می  خواهد کرد؛ بنابراین  اشغال  زیادی  جای جدول
   عامل20 و   انسانی  ارزش10  توانیم مثلاً می.   را منظور کنیم  ناشادی  و عوامل  انسانی  از ارزشهای  تعدادی  فقط یک

 و   انسانی ارزشهای.  است» 10×20«   جدول  یک  نمونۀ5  جدول.   بگنجانیم  جدول  را در یک  یا ناشادی افسردگی
 از   یکی  جدول  از این  استفاده برای.  ایم  کرده  انتخاب161و 34   صفحات رستهای از فه  ترتیب  را به  ناشادی عوامل
، تأثیر آنها را در   کرده  رجوع  انسانی  ارزشهای تک  تک  به سپس.  را در نظر بگیرید»اضطراب« مثلاً   ناشادی عوامل
   ناشادی  سایر عوامل  کار را برای این.  آنها بدهید  به20 تا 1   بین ای  کنید و نمره  ارزیابی  اضطراب  یا زدودن تقلیل

   تأثیر آن  برای توانیم  رو می  ببرد، از این  را از بین  ناشادی  عوامل تواند کلیۀ  می»توکل«   که معتقدم. نیز تکرار کنید
  اگر یک.   بنویسیم  توکل انی انس  و زیر ارزش  ناشادی  از عوامل  هر یک  مقابل5  ، در جدول  کرده  را انتخاب20  نمرۀ
   را خالی  ننویسید و آن  مربوطه  در خانۀ  را ندارد، عددی ای  ناشادی  عامل  یا تقلیل کنی  ریشه  توان  انسانی ارزش

  .بگذارید
  . کنید  عمل18   تمرین  مطابق  و سپس  را شما تکمیل6   جدول
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    ناشادی  عامل  بیست  در زدودن  انسانی  ارزش  اثر ده  ـ تعیین5  جدول
   بدهید و زیر ارزش20 تا 1   بین ای  نمره  ناشادی  عوامل  یا تقلیل  در زدودن  انسانی  از ارزشهای  تأثیر هر یک به 

   را در زیر آن  و حاصل  کرده  را جمع اعداد هر ستون.  بنویسید  مورد بررسی  ناشادی  عامل  مورد نظر و مقابل انسانی
   .بنویسید

   ارزشهای انسانی
  

شق  عوامل ناشادی
ع

مید  
ا

وی  
تق

کل  
تو

  

وش
خ

ینی
ب

هی  
خوا

خیر
  

یت
رضا

ری  
گزا

پاس
س

  

شت  صبر
گذ

  

                      اضطراب
                      بدخواهی

                      تحقیر
                      ترس
                      تنفر
                      توقع

                      حسادت
                      حرص
                      خشم

                      شونتخ
                      خودپرستی
                      دلبستگی
                      دورویی
                      سرزنش
                      شهوت
                      عجله

                      عصبانیت
                      عیبجویی

                      غصه
                      ناامیدی

                      جمع
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    ناشادی عوامل   در زدودن  انسانی  اثر ارزشهای ـ تعیین6  جدول
   ارزشهای  آن سپس.  بنویسید  جدول  راست  سمت  اول  ببرید در ستون  مایلید از بین  را که  ناشادی چند عامل

.  بنویسید  جدول  در بالای  اول ، در ردیف  کرده  ببرند انتخاب  را از بین  عوامل توانند این  باور دارید می  را که انسانی
   بدهید و مقابل20 تا 1   بین ای  نمره  ناشادی  عوامل  و یا تقلیل  در زدودن  انسانی ز ارزشهای ا  تأثیر هر یک به

   یا تقلیل کنی  ریشه  توان  انسانی  ارزش اگر یک.  بنویسید  مورد بررسی  انسانی  مورد نظر و زیر ارزش  ناشادی عامل
 و   کرده  را جمع اعداد هر ستون.  بگذارید  را خالی سید و آن ننوی  مربوطه  در خانۀ  را ندارد، عددی  ناشادی عامل
   . بنویسید  را زیر آن حاصل
  

   ارزشهای انسانی
  

                      عوامل ناشادی

                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      
                      

                      جمع
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 در   انسانی  ارزش  آن  تأثیر کلی دهندۀ�  نشان  زیر هر ستون جمع حاصل.  کنید  را تکمیل6    جدول:18  تمرین    

 کنید  توانید تعیین حالا می. خود دارید   بعدی  اقدامات  برای  مبنایی اکنون.   است  ناشادی  عوامل  کلیۀ  بردن از بین
  .  مورد نظر دارد  ناشادی  عوامل  کلیه  بردن  را در از بین  بالقوه  توان  بالاترین  انسانی  ارزش  کدام که

  
 . دارید  آنها احتیاج  و پرورش  تقویت  برای  روشی  کردید، به  را شناسایی  مورد نظرتان  انسانی  ارزشهای  که اکنون 
   ارزشهای  و تقویت  پرورش  زیر نیز به  نکات معتقدم.   است  قید و شرط  بی  و خدمت ، عشق  راه  مؤثرترین  نظر من به

  .کنند  می  شایانی  در شما کمک انسانی
  

    انسانی  ارزشهای  پرورش  مؤثر برای راهی:  با استاد ارتباط
 ـ در کتابها و گردهماییها ـ در 3  آرامش  به  و دستیابی2  خلاق ، تجسم1  مراقبه  آموزش  برای  بسیاری روشهای 

   شرکت  متعددی  و در گردهماییهای ام  خوانده  زمینه  در این  نیز چند کتاب من. اند  شده  ارائه  جهان  مختلف کشورهای
   بهرۀ  و از آن  کرده  تجربه و آرامش  ، مراقبه  خلاق  خود در تجسم  را که  روشی در اینجا مایلم.  ام  جسته  و بهره کرده

  . شما نیز مفید باشد  برای  روش  این امیدوارم.   بگذارم  با شما در میان ام  گرفته فراوان
   کنید بلکه  مرا دنبال  پیشنهادی  خود را رها و روش  شما روش  که  نیست  زیر این  روش  از توضیح  منظور من

  . دهید  گرفتید ادامه ا بیازمایید و اگر بهره ر  جدیدی  روش  که خواهم می
. کار بندیده  و ب   را فرا گرفته  پیشنهادی  روش  که کنم  می کنید، درخواست  نمی  استفاده  خاصی  از روش  چنانچه

 با  ذاریگ کنید سرمایه  می  آن  صرف  که  و ساعاتی  است  مترتب  آن  و تمرینهای  روش  بر این  بسیاری  منافع معتقدم
  . خواهد بود  انسانی  ارزشهای  پرورش  برای ارزشی

 فکر   کسی  به  زیادی  مدت  وقتی  که  اعتقاد پرداختم  این  بیان  به8  در فصل . استاد  یک  شناختن نیاز به)  الف 
   و تقوی چشمداشت ی ب ، خدمت  عشق چون. شود  فرد در ما ظاهر می  آن  اخلاقی  خصلتها و ویژگیهای تدریجه  ب کنیم

   یک  حداقل  است  لازم  ما هستند، بنابراین  شادتر شدن  عوامل مهمترین)   و ناشادی  افسردگی  عوامل  کلیۀ نبودن(

                                                 
1- Meditation 
2- Creative Visualization 
3- Relaxation 
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در .   برقرار کنیم  ارتباط  و محبت  عشق  و با کمال  دل ، با او از راه  شناخته  ویژگیهاست  این  و الگوی  نشانه نفر را که
  .  چند نفر را نیز ذکر کردیم  و نام  افراد را استاد و مراد خواندیم ین ا8  فصل

 استاد خود در نظر بگیرید   عنوان  را به ای  بزرگوار و وارسته اید، انسان  استاد و مراد خود را نشناخته  اگر تاکنون
 و   ناشادی ، عوامل  است  داده جام ان  بشریت  برای ای شائبه  بی ،  خدمات  است  و محبت  عشق  و نشانۀ  نمونه که

توانید  شناسید، می  را نمی  کسی اگر چنین.  دارید  دوست  را خیلی و ایشان)  با تقواست( در او وجود ندارند  افسردگی
  . برگزینید  بردم  نام8   در فصل  را که  از استادان یکی
  . هستند  انسانی ای ارزشه  واجد همۀ استادان .  استادان  مشترک ویژگیهای)  ب 
 قرار دهید   است  دیدتان  دائماً در معرض  که  را در جایی تصویر استادتان . بیاورید تان  خانه  را به استادتان)  ج 

 کار خود را   یا محل  منزل  امکان در صورت.  بهتر  استاد و مراد دارید، چه  از یک اگر بیش.  یاد او باشید  به تا همیشه
  . کنید  تزیین  بزرگواران  این ۀ هم با عکس

شوید،   نمی  خانواده  دیگر اعضای  آسایش توانید و مانع اگر می . کنید  خود درست  برای  خلوتی حریم) د 
  ، در زمان  خاص  را در مواقع خویش)  یا استادان(استاد .  دهید  خود اختصاص  به  را در منزل  و خلوتی  آرام گوشۀ
،  ، آرامش  بیانگر صلح  که  بدهید ـ نامی ای  ویژه  نام  مکان  این به.  کنید  ملاقات  محل  در این خلاق   و تجسم مراقبه

 را »پراشانتی«   سانسکریت  واژۀ من.   پیشنهاد کنم  خلوت  حریم  این  برای  دهید نامی اجازه.  باشد سرور، صفا و شادی
)  یا استادان( استاد   خود را با عکس  پراشانتی گوشۀ.   است»  و جاودانه  برین آرامش«   معنی  به  که کنم پیشنهاد می

   یا گلهای  سرخ  گل توانند عکس  تصاویر می این.  کنید  تزئین  و صفاست  یادآور آرامش  که خود و تصاویر دیگری
 تصویر  خصوصه  تصاویر، ب این.  باشد آمیزی  و صلح  آرام  دیگر یا صحنۀ ها، موجودات ، پروانه دیگر، پرندگان

 ببینید و  خوبیه  ب  نشسته  بتوانید آنها را در وضعیت  قرار دهید که» پرا شانتی«   گوشۀ  در این  را طوری استادتان
   سایر اعضای  برای  مزاحمتی  و چنانچه  تمایل در صورت.  کنید  را خم  آنها سرتان  به  کردن  نگاه مجبور نباشید برای

   دارید و چند شمع  را دوست  بویشان  و چند عدد عود که بخش  و آرام  ملایم آید، چند نوار موسیقی  نمی  پیش خانواده
  . کنید را انتخاب)  باشد  وجود نداشته سوزی  خطر آتش  اینکه  شرط به(

   انتخاب  است  آرام و  خلوت  خانه  از روز را که زمانی . کنید  آماده  با استادتان  ملاقات خود را برای) �ه 
 چند   امکان در صورت.  باشد یا آخر شب)   است  زمان  بهترین  آفتاب  از طلوع قبل( زود  تواند صبح  می  زمان این. کنید
  از پاکیزه.   قرار دهید» پراشانتی«   در گوشۀ  مناسبی  کنید و در جای تهیه)   است  ارجح  سرخ گل (  تازه  گل شاخه
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 و   آرام  نوار موسیقی ، یک  خود رفته  خلوت  گوشۀ به. ، وضو بگیرید  کرده  حاصل  خود اطمینان و لباس   بدن بودن
   یا روی  زمین روی.  وجود ندارد سوزی  خطر آتش  شوید که  کنید و مطمئن  و عود را روشن نواز بگذارید و شمع روح

.  قرار  دهید  زمین  روی  را صاف  پاهایتان نشینید، کف  می ندلی ص اگر روی. بنشینید) ترید  راحت  که هر کدام ( صندلی
 زانو  ، دستها را روی  نگهداشته  خط  و در یک  خود را صاف  و گردن  فقرات ، ستون  صندلی  روی   چه  زمین  روی چه

  . بالا باشند  دستها رو به  کف  که یا رانها قرار دهید طوری
 و   چیز آرام اید و همه  نشسته  و یا زمین  صندلی  روی  راحتی  در وضعیت  که  حالیدر .از خداوند تشکر کنید) و 

 کنید و  اید نگاه  کرده  خود نصب» پراشانتی«   در گوشۀ  که  و تصاویر دیگری  استاد یا استادان  عکس  به  است ساکت
 را ببندید و از خداوند  برید، چشمانتان  می د لذت عو  و بوی  دلنواز موسیقی  آهنگ  آنها و شنیدن  از دیدن  که در حالی

  این.  کنید  قدردانی  فرموده  شما عنایت  به  خاص  و مکان  زمان  در این  که  و نیز فرصتی  زندگی  نعمتهای  تمام برای
.  کنید پاسگزاریاید، س  آورده  بدست  با استادتان  ملاقات  برای  که  از فرصتی  را برشمارید، سپس نعمتها و برکات

 تا بتوانید   است  انسانی  ارزشهای پرورش)  او  کردن یا حس( شما از دیدار با استاد و مراد   هدف  کنید که خاطر نشان
 کنید و   ارائه  مردم ریا را به  بی  خدمت  باشید، مؤثرترین  داشته  دوست  قید و شرطی  هیچ چیز را بی  و همه کس همه
  .شوید خدا نزدیکتر  به

 بکشید   از بینی  عمیق ، چند نفس  است  بسته  چشمانتان  که در حالی . کنید  را شروع  و مراقبه  خلاق تجسم) ز 
 خود و   به  فشار آوردن  ـ بدون  است  ممکن تا آنجا که.  باشد  یکسان  نفس  و نگاهداری ، بازدم  دم  مدت  که طوری

 خود با   کنید، در خیال  توجه  تا حد امکان  هر نفس به.  بکشید  عمیق  نفس ده تا دواز  نه  ـ بین  ناراحتی احساس
  اکسیدکربن  با دی  اکسیژن  کنید و شاهد تبادل  درنگ ، در آنجا لختی ها رفته  ریه ، به  شده  همراه  اکسیژن مولکولهای

   و در حالی  عمیق  تنفس  از اتمام پس.  شوید ارج خ  یا دهان ها و از بینی  از ریه اکسیدکربن  با دی  همراه سپس. باشید
   حس با هر شماره.  کنید  تا نه  از یک  شمردن  به شروع)   با کلام نه( خود   در ذهن  است  هنوز بسته  چشمانتان که

  ، از آرامش شدهتر  تر و آسوده  راحت ، بدنتان  با هر شماره  خود بگویید که در ذهن. شوید  و آرامتر می  آرام کنید که
 هستید و در   راحت  خیلی  کنید که حس.  کنید  و راحتی  آرامش  احساس  شمارش در پایان. شود  برخوردار می بیشتری
  . برخوردارید  بسیار عمیقی اید و از آرامش  و آسوده  بسیار راحت  اکنون  بار تکرار کنید که  چندین ذهنتان

 خود،   به  بخشیدن  تأثیر بیشتر فرآیند آرامش  برای . کنید  خلق هنی ذ»پراشانتی«   خود یک برای)  ح 
 را   یا عکسش  قبلاً خودش  کنید که  را انتخاب توانید مکانی می.  شوید  و زیبایی  آرام  خود وارد محل  در ذهن اکنون
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   در آن  باشد که  دیگری ا یا مکان دری ، ساحل ، کوهستان  یا میوه  پر از گل  باغ تواند یک  می  مکان این. اید دیده
   دارید خلق  دوست  را که ای دهنده  یا آرامش  دلنشین  خود مکان توانید در ذهن می. کنید  می  و شادی  آرامش احساس

  پراشانتی« » فیزیکی پراشانتی«   با گوشۀ  همخوانی برای.  کنید  انتخاب  نیز نامی  ذهنی  آرامشکده  این برای. کنید
)  پراشانتی ( ، زیبا و امن  آرام  مکان  وارد این  است  بسته  چشمانتان  کماکان  که در حالی.  کنم  را پیشنهاد می» هنیذ

   و احساس  مشاهده  است  در اطرافتان  را که هر چه.  ببرید  چیز لذت  کنید و از همه  تفریح  و کنار آن در گوشه. بشوید
 کنید و خود را  یابید تحسین  می  پراشانتی  در این  را که  و سایر حیواناتی ، پرندگان با شکوه زیبا و  گلها، درختان. کنید

  . و بسیار شاد بیابید ، راحت کاملاً آرام
 را  برید، استادتان  می  خود لذت  ذهنی   مکان  و آرامش  از زیبایی  که در حالی .با استاد خود دیدار کنید)  ط 

کند،   می  شما نگاه  و به  نشسته  نیمکت  روی  و بزرگی  با شکوه  کهنسال او زیر درخت.  کنید  دور مجسم در فاصلۀ
.  کنید  او سلام  هستید به  او بسیار خوشحال  از دیدن  که  استاد خود بروید و در حالی  سمت به.   منتظر شماست گویی

 هستید   که  گونه و شما را همان.   شما بسیار خرسند است از دیدار گوید که ،می  گرفته ، شما را در بغل او برخاسته
   خدمت  به  و علاقه  دهید و عشق  پرورش  را در وجودتان  انسانی خواهید خصایل  می  دارد و از اینکه دوست

  .  است  کنید  بسیار خشنود و راضی  را در خود تقویت چشمداشت بی
 ببرید و از   لذت  آن لحظۀ  ، از لحظه  داده  با مراد خود را ادامه حبت، مصا  استاد  کنار او نشسته  درخواست  به
   تجسم استاد و مرادتان.  برخوردارید  عمیقی  از آرامش  کنید که احساس.  باشید  و شادمان  در آنجا خوشحال بودن
 او   عشق توانید انرژی  می  کهتا آنجا. تراود  می  و سراسر وجود او عشق از چشمان.   است  الهی  و رحمت  عشق واقعی

  . ببرید  لذت  با او بودن  لحظات  کنید و از همۀ را جذب
 دهید با   مایلید در خود پرورش  را که ای  انسانی ارزش .  در حضور استادتان  انسانی  ارزش  یک پرورش)  ی 

   دهید تا عوامل  را در خود پرورش ل توک  انسانی خواهید ارزش  می  کنید که فرض. ( بگذارید استاد خود در میان
   در آن  که  و شرایطی  و بتوانید دیگران  برداشته  را از میان  و غیره ، توقع ، غصه ، حسادت ، اضطراب  افسردگی بدبختی

  برتان، در برا  برخاسته  استادتان بینید که اید می  نشسته  نیمکت  هنوز روی  که در حالی.)  کنید هستید را بهتر قبول
االله، االله « و با ذکر   است  پائین  رو به  دستهایش  کف  که دارد، طوری  می   سر شما نگاه  را بالای ایستد، دستهایش می

 از   درخشانی  نور آبی  کنید که مجسم. کند  می  ساطع  شما انرژی  بدن  سر و تمام ، به  بسیار خوش  با صدایی»یا االله
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 نور آبیِ  خود را در این. گیرد  فرا می  بسیار زیبا و مطبوع  شما را با درخششی  بدن شود و تمام  می  استاد ساطع دستان
  : کنید  تصدیق  خود چنین ور کنید و در ذهن  و زیبا غوطه  لطیف بخش آرامش

   نیازهایم او همۀ.   و اعتماد دارم  توکل  و وفور نعمتش  زیباییها، شکوه  و تمام  آفرینشش  خداوند و نظام  به من« 
.   است  لازم  و پرهیزگارانه  راحت  زندگی  یک  برای  که  نیازهایی کند ـ همۀ  می  برآورده  اعتقاد و تلاشم را بر حسب

   و ایمان  دارم ، دوست پذیرم  می  هست طور که� را همان)  ببرید  مایلید نام  را که  یا هر موقعیتی شخص .... ( من
  را برآورده) یا آنها( او  ، نیازهای  کرده مراقبت) یا آنها( از او   زیبا و مهربانش  دنیای  همان وند از طریق خدا   که دارم
  ».کند می

ور  ، از غوطه  کرده کنید حس  می  دریافت  از استادتان  را که عشقی.  بار تکرار کنید  را چندین  تأکیدی  عبارات  این
  .کند  پر می» و اعتماد توکل«   انسانی  شما را از ارزش ببرید که   لذت  رنگ  در نور آبی بودن

   چون  عباراتی  دیگر، از ادای  عبارت به.  ندهید  راه  ذهنتان  را به  منفی  یا عبارت  کلمه  هیچ  باشید که  داشته  توجه
   دارم  و ایمان  دارم  را دوست نش آفری  جهان من«:   چون ، از عباراتی در عوض.  کنید  خودداری» نیستم  نگران من«
 و   و خوشحالم  باشد ـ راضی  که  هر شکلی آید ـ به  می  پیش  برایم  که  از هر چه کند، من  می  را برآورده  نیازهایم که

در ... ز  ا من«:   عبارت  ادای  جای  بیزار و متنفر هستید به اگر از کسی.  کنید  استفاده».  نیکوست  چیز در زندگیم همه
   فردی  آفرینش او در نظام.   دارم  دوست  هست  که را آنچنان ...  من«:  را تکرار کنید  عبارت  این» ندارم ای  کینه دلم

 او   داشتن  از دوست من. کند  ایفا می  خود را بخوبی  انحصاری  نقش  خلقت  و در نمایشنامۀ  فرد و زیباست منحصر به
  .»  و شاد هستم راضی
 خود   در ذهن خواهید در حضور مراد و استادتان  می  را هر چند بار که  مشابه  یا جملات  تأکیدی  جملات این 

   لذت  شده  او ساطع  از دستان  که  زیبا و لطیفی  در نور آبی ور شدن  و غوطه  با او بودن تکرار کنید و از هر لحظۀ
 بر   که  سخنانی ورزید و از شنیدن  نمی  دریغ  انسانی  ارزشهای  پرورش برای   تلاشی  از هیچ  از شما که استادتان. ببرید
  .  است رانید بسیار راضی  می زبان
  تان  فیزیکی»پراشانتی«   گوشۀ  به  بازگشت  کردید زمان  احساس وقتی . از حضور استاد  شدن مرخص)  ک 

   کرده  را با شما صرف   و زمانی  را فراهم  ملاقات  این مکان ا  کنید که  سپاسگزاری ، از مراد و استادتان فرا رسیده
 یا » ذهنی راشانتیپ«،   کرده  خداحافظی  را دادند، از ایشان  اجازه  این وقتی.  بخواهید  شدن  مرخص از او اجازه.  است
 بیشتر و  تان  آگاهی  بگویید که  بشمارید و با هر شماره  تا نه  خود از یک  در ذهن اکنون.  کنید  را ترک  ملاقات مکان
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   از این  من اکنون«:  خود بگوئید در ذهن رسیدید،   نه  به وقتی. شود  می  معطوف تان  فیزیکی  خلوت  گوشۀ بیشتر به
،   دارم  خوبی احساس«   عبارت».  و بسیار خوشحالم  هستم ، کاملاً آرام  دارم  خوبی ، احساس  دارم  کامل  آگاهی مکان

   و سکونی از آرامش.  را باز کنید  چشمانتان  بار تکرار کنید و سپس  را چندین»  و بسیار خوشحالم  هستم املاً آرامک
  . سپاسگزار خداوند باشید  تجربه  این  ببرید و برای کنید لذت  می  حس اید و کماکان  کرده  تجربه که

 در   مانند من  ولی  داشته ای  تجربه اید یا اگر چنین  نکرده جربه را ت  و مراقبه  خلاق  تجسم  اگر تاکنون ـ1  تبصره 
.   داریم  مشکلی  ما چنین همۀ.  هستید، ناامید نشوید  مواجه  با مشکل  آن  از پراکندگی  و جلوگیری  ذهنتان  کردن آرام

   نکنید و از اینکه خود را سرزنش. نید را متمرکز ک  کنید آن ، سعی» پرید  شاخه  آن  به  شاخه این« از   ذهنتان هر زمان
  . نکنید  گناه  کنید احساس  را آرام اید ذهنتان نتوانسته

  در صورت.  بروید  پیش  بĤرامی کنم آورید، پیشنهاد می  می  بدست ای  تجربه  چنین  که  است  باری  اولین  اگر این
را ) ز(تا ) �ه( موارد   هفته  یک سپس.  آورید را بدست) د( و ) ج(، ) الف( در موارد   ذکر شده ، ابتدا آمادگیهای امکان
  تان  آگاهی  اکنون  تکرار کنید که  بشمارید و با هر شماره  تا نه  خود از یک  در ذهن  هر مراقبه  دهید و در پایان انجام

:  خود بگوئید  رسیدید، در ذهن  نه  شمارۀ  به وقتی. گردد  می  معطوف تان»پراشانتی«   گوشه  سمت بیشتر و بیشتر به
 و بسیار   دارم  خوبی ساحسا«   جملۀ».  و بسیار خوشحالم  دارم  خوبی ، احساس  آگاهم  مکان  کاملاً از این  من اکنون«

اید و هنوز   داشته  که  و سکونی  آرامش  را باز کنید از احساس  چشمانتان  بار تکرار کنید و سپس  را چندین» خوشحالم
  . ببرید کنید، لذت  می حس

   را یک  تمرین این.  دهید  پایان  روش  را با همان  دهید و مراقبه را انجام)  ی(تا ) �ه(، موارد   هفته  از یک  پس
  . کنید را دنبال)  ک(تا ) �ه (  مراحل  همۀ سپس.  دهید  انجام هفته
 دارید،  ـ مشکل�ـ مانند اکثر افراد�  نور آبی  حباب خود در  یا دیدن  مراد و استادتان  اگر در تجسم ـ2  تبصره 
  .اید  را پرورانده  انسانی  و در خود ارزشهای  کرده  خود را آرام  خشنود باشید که از این

   انسان» دیدن خواب« در   که  تفاوت  با این  است اب بزرگوار در خو  این  دیدن  با استاد بسیار شبیه  ملاقات  تجسم
   پیشنهادی  و ملاقات در تجسم.  ندارد بیند کنترلی  می  در خواب  آنچه  و عملاً روی  است  خود ناآگاه اطراف  از محیط

کنید   می  خود با او صحبت بینید، در ذهن  را می  خود استادتان  خود آگاهید و با همت  اطراف ، شما از اتفاقات فوق
  .دهد  خود قرار می ، مورد لطف  کرده او شما را راهنمائیکنید و   می ، از او سؤال)  دیدن مانند خواب(
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    انسانی  ارزشهای  پرورش  برای  جدولی تهیه
تواند در   می7  جدول.  باید بسیار صبور بود  راه  دارد و در این  زمان  به  احتیاج  انسانی  ارزشهای پرورش 
  . بکار رود ه ما  در طول  انسانی  ارزش  یک  پرورش  برای ریزی برنامه

،  اکنون.  کردید  تعیین  منفی  عوامل  یا تقلیل کنی  را در ریشه  انسانی  هر ارزش  و نتایج ، اثرات6   در جدول
 را  جمع  حاصل  ارزشها بیشترین این( کنید   دارند انتخاب  اخلاقی  رذائل  اثر را در زدودن  بیشترین  را که ارزشهایی

 ذکر 7  در جدول)   روز و ماه با تعیین( کنید   انسانی  هر ارزش  پرورش خواهید صرف  می ه را ک  زمانی مدت). دارند
  . پر کنید  انسانی  ارزش5   حداقل  را برای  جدول این. کنید

  
    انسانی  ارزشهای  پرورش  زمانی  برنامۀ -7 جدول

  مدت.  بنویسید  اولویت  کنید و بر حسب تخاب ان6   دهید از جدول  مایلید در خود پرورش  را که  انسانی ارزشهای 
در .  بنویسید  یا ماهها در مقابلشان  ماه دانید، با ذکر نام  می  ارزشهالازم  از این  هر یک  پرورش  برای  را که زمانی
  .رود  می  مورد نظر از بین  ارزش  با پرورش  را بنویسید که ای  افسردگی  عوامل  نام  چپ  سمت ستون

مدت زمان لازم برای پرورش این ارزش   زش انسانیار  
  انسانی

        عوامل افسردگی که از بین 
  .روندمی

      
      
      
      

  
   آن  نشانۀ  که ، پوستر و یا هر چیزی ، نقاشی توانید از عکس  می  انسانی  ارزشهای  پرورش  کردن  مفرح  برای

  اید که  گرفته مثلاً اگر تصمیم.  کار خود قرار دهید  و محل  و کنار منزل شه کنید و آنها را در گو  استفاده  است ارزش
 و   قصار، نقاشی ، کلمات  دهید، از تصویر، عکس  در خود پرورش  انسانی  ارزش  یک  عنوان  را به» رضایت«،   ماه آبان

   ویژگی  این  دربارۀ با دوستانتان.  هستید  دارید راضی کنند از آنچه  می  شما یادآوری  به  کنید که  استفاده چیزهایی
  .  است»  رضایت ماه« شما   برای  آبان  ماه  دنیا بداند که  کنید و بگذارید تمام  صحبت اخلاقی
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   تلاشی ـ از هیچ�الذکر  فوق  بر اقدامات علاوه�اید ـ  برگزیده  سپاسگزاری  تقویت  را مثلاً برای  دی  اگر ماه
   سبب  به  و کشورتان ، جامعه  دورتر، دوستان  اقوام ، سپس ابتدا از خانواده.  نکنید  خود فروگزاری ردانی ابراز قد برای

  ، بیشترین صد البته.  کنید سپاسگزاری)  نظر شما ناچیز باشند  به هر چند که( اند   داده  انجام  برایتان  که هر آنچه
   بیان  است  داشته  شما ارزانی  به  که هایی  نعمت  و تمام  الطافش ، تمام ش آفرینش  نظام  خود را از خداوند برای سپاس
 از آنها   هر یک  خود مرور کنید و برای  در ذهن  کاغذ بیاورید یا لااقل  و نعمتها را روی  الطاف  کنید این سعی. کنید

  .از خداوند تشکر کنید
 دهید پر   در خود پرورش  آینده  ماه5   مایلید در طول  که  انسانی ش ارز5   را برای7   شمارۀ   جدول:19  تمرین      

   زیر عنوان را که) د(و )  ج(، ) الف (  مقدماتی اقدامات.  بعد آغاز کنید  روز ماه  را از اولین  خودسازی کنید و این
  . آورید عمله  ب  ماه  از شروع  پیش ایم  آورده»  انسانی  ارزشهای  پرورش  با استاد برای ارتباط«

) �ه(موارد . اید آغاز کنید  کرده  انتخاب7   در جدول  را که  انسانی  خصوصیت  آن ، پرورش  روز ماه  در اولین
 زود و بار دیگر   بار صبح یک� دو بار در روزـ توانید حداقل  می  را تا آنجا که  تمرین این.  دهید را انجام)  ک(تا 

   ارزش  وجود این  باشید و به  یاد داشته  به  را دائماً عاشقانه ، استاد و مرادتان  ماه در طول.  دهید  ـ انجام آخر شب
   از این  بدرستی  که  و افرادی  انسانی  ارزش  این توانید در مورد پرورش  می تا آنجا که.  در او بیندیشید انسانی
  . کنید  صحبت  و با دیگران العهاند یا هستند مط  برخوردار بوده  اخلاقی  و خصوصیت ارزش

   خود تفاوتی  شادی آیا در میزان.  کنید  مقایسه  قبل  را با ماه  پر کنید و آن  ماه  را در پایان سنجی  شادی  جدول
  بینید؟ می

  
    پرورش  برای  گروهی  و مراقبۀ  خلاق تجسم

    انسانی ارزشهای
   گروهی تلاش.  نیز بکار برد  جمعی  بصورت توان اد و مراد را می با است  و ارتباط ، مراقبه  خلاق  تجسم روش 

  . کنیم  زیر را پیشنهاد می  روش  طور گروهی  به  آن  انجام برای.   است  فردی  مؤثرتر از تلاشهای همیشه
   خلاق  و تجسم  مراقبه  هستند و با روش  انسانی  ارزشهای  پرورش  مشتاق  دارید که  همفکری اگر دوستان   -1

  صورته  شوید و ب  جمع بندند، دور هم  را بکار می  فصل  در این  شده  توصیه ، روش  داشته نیز آشنایی
 . دهید  مورد نظر را در خود پرورش  انسانی  ارزشهای جمعی دسته
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 ندارد،   فرقی اگر برایتان.  کنید  انتخاب  و خلوتی  دنج  و مکان  مناسب  خود زمان  هفتگی  گردهماییهای ای بر -2
 و  ، عرفانی ، معنوی  دینی  از مراسم  بسیاری  جهان در تمام.  را در نظر بگیرید  بعد از ظهر یا شب پنجشنبه
 خود،   تجمع  برای  بعد از ظهر یا شب  پنجشنبه با انتخاب. دهند  می  انجام  اوقاتی ها را در چنین مراقبه
 . ببرید  بیشتری  و برکات  بهره نی جها  معنوی  گردهمایی توانید از این می

   مناسب  یا مکان  و تجمع  سخنرانی ها، سالنهای  از اعضاء، مدرسه  یکی تواند منزل  شما می  گردهمایی محل
.  کنید تزیین... � و ، گیاهان ، حیوانات  طبیعت بخش  را با تصاویر آرامش  مکان ، این  امکان در صورت.  باشد دیگری

  اگر تزیین.  قرار دهید  مناسبی  خود را در جای  استادان ، عکسهای  گروه  اعضای  تمام  و موافقت ایل تم در صورت
   استاد و مراد خود را بیاورند و آن  عکس توانند در هر جلسه  می کنندگان  از شرکت  میسر نباشد، هر یک  محل دائمی
  . کنید  و زیبا نیز تهیه  تازه  گل  دسته  یک ی گردهمای  هر جلسۀ برای.  کنند  را موقتاً تزیین محل
  ، از آنها استفاده  نیست  در بین  هم سوزی  ندارد و خطر آتش  یا عود حساسیت  شمع  بوی  به  نسبت گر کسی ا -3

          باشید که  یاد داشته به.  کنید  دارند انتخاب  دوست  افراد گروه  تمام  را که  آرامی کنید و نوار موسیقی
   شما کمک سازی  آرام  جریان  به  نیستند ولی  ضروری  و گل  عود، موسیقی ، سوزاندن  شمع  کردن روشن
 .کنند می

.  کنید  انتخاب  گروه  را برای  انسانی  ارزش  یک  در نظر بگیرید و هر ماه  گروه  را برای7   مانند جدول دولی ج -4
 کنید و بسیار   تدوین  انسانی  ارزشهای  پرورش  برای  ساله  و یا یک ماهه�  شش  برنامۀ  کنید یک سعی

   را در خود پرورش  واحد کار کنند و آن  انسانی  ارزش  یک  روی   هر ماه  گروه  اعضای  تمام  که بهتر است
 .دهند

.  کنید اب انتخ  گروه  و هدایت  رهبری  دارد برای  و خوشی بخش  آرامش  صدای  را که  گروه  از اعضای کی ی -5
   مراقبه  بتواند در جریان  کنید تا خود او هم  را ضبط  شخص  این  صدای  دو بار تمرین  از یکی توانید پس می

 . کند شرکت

 شمعها و عودها   که  استاد خود را ببیند و در حالی تواند عکس  و می  نشسته  راحت  هر کس  که ر حالی د -6
 با استاد را   و ارتباط ، مراقبه  خلاق شود، فرآیند تجسم  می  نیز پخش ام دلنواز و آر  هستند و موسیقی روشن

  :  زیر است  شرح  بگوید به  جمع  برای تواند بĤرامی  می  رهبر گروه  که آنچه. آغاز کنید
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  ملاً راحت خود را ببندید و کا  چشمان اکنون.  بسپارید  ذهن  را به  کنید و آن  نگاه  تصویر استادتان به«):  الف (
 بسیار   و مهربان از خداوند بخشاینده«: دهد  می  ادامه  چنین  است  بسته  همه  چشمان  که  در حالی». باشید و آرام

   انسانی  و دیگر فضائل  و عشق  آییم  تا گردهم  را داده  فرصت  ما این  به  آفرینش  نظام  از طریق  که سپاسگزاریم
.  کنیم  و با ما خواهند بود تشکر می  ما را پذیرفته  دعوت  خود که  از استادان همچنین.   دهیم را در خود پرورش

 و   تا شادتر شده  است  انسانی  و ارزشهای  فضائل ، رشد و تقویت  پرورش  معنوی  و تلاش  تجمع  ما از این هدف
  ».  کنیم ریاتر خدمت  و بی  بورزیم تر عشق  خالصانه  دیگران  به بتوانیم
 و  راحتیه  هر فرد ب  را که  زمانی  مدت ، یعنی  تنفس  زمان باید حد متوسط (». بکشید  عمیقی نفس«):  ب (
 فرو   که  نفسی به«.)  کنید  تعیین  را از قبل  زمان این.   بکشد در نظر گرفت تواند نفس  فشار می  تحمل بدون
   تبادل به.  دارید  خود را نگاه نفس.  بروید هایتان  ریه کنید به ی م  استنشاق  که  هوایی  کنید، همراه دهید توجه می

ا و ه  از ریه نباکسیدکر  با دی همراه.  دهید  را بیرون نفستان.  کنید  توجه هایتان  در ریه اکسید کربن  و دی اکسیژن
)  باشد  راحت  گروه  برای  که دادی هر تع به( بار   تا دوازده  نه  را بین  مرحله  این». شوید  خارج  بینی سوراخهای
  .تکرار کنید

... دو ...  یک. کنید  می  بیشتری  و آرامش  راحتی  احساس  و با هر شماره شمارم  می  تا نه  از یک اکنون«):  ج (
   به ن اکنو» شش...  پنج... چهار . کنید  می  بیشتری  و آرامش  راحتی  احساس اکنون«.)  بشمرید بسیار آرام (». سه

  هم. کنید  می  آرامش  احساس  از پیش  بیش اکنون...  هشت...  هفت. شوید  می  نزدیک  آرامش  بسیار عمیق مرحله
 خواهید   آرامش  مرحلۀ  عمیقترین  به  نه با شمارۀ.  برخوردارید  بسیار عمیقی  هستید و از آرامش  آرام  خیلی اکنون
  . کنید  را حس  آرامش این. هستید   و آرام بسیار راحت...  نه. رسید
   تجسم  مرحلۀ  که هر کس (». خود شوید  ذهنی ، وارد پراشانتی  کاملتر آرامش  مرحلۀ  به  رسیدن برای«): د (
 خود   برای  خلوتی  گوشۀ  باشد باید چنین  کرده  دنبال  آمده  قبل  در قسمت  با استاد را که  و ارتباط ، مراقبه خلاق
   در این شما از بودن.   است  و با نشاط بخش ، آرامش بخش  چقدر زیبا، فرح  مکان  این بنگرید که«.) اشد ب داشته
  ».کنید  می  زایدالوصفی  آرامش  احساس مکان
   استادتان برید و شاد هستید، متوجه  می  بسیار لذت  محل  این  و نشاط زنید و از آرامش  می  قدم  که در حالی« 
  روید، به  می  سویش به. شوید  او بسیار شاد می از دیدن.   است  نشسته  نیمکتی  دور روی ای  در نقطه کهشوید  می

  کند که  می دعوت.  با او شاد هستید  از دیدار و بودن  خیلی گویید که و می)  خود در ذهن( کنید  می او سلام
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   و محبت  عشق کنید که  می حس. کنید  می او نگاه   به  نشسته کنید و در کنارش  می قبول.  بنشینید کنارش
 بسیار   از دیدارتان گوید که  شما می او به. شود  می  شما ساطع  سمت  او به  و چهرۀ  از چشمان زایدالوصفی
 شما  او به.   و خشنود است اید بسیار راضی  کرده  انسانی  ارزشهای  پرورش  به  شروع  و از اینکه  است خوشحال

  یادآوری.  خواهد کرد  یاری  تلاشهایتان  و شما را در همۀ  است  مراقبتان  حال  در همه دهد که  می میناناط
  ». دارید  او جای  در قلب  همواره و  بروید و شما همیشه  دیدارش توانید به  بخواهید می  که  هر زمان کند که می

   انسانی ارزش .... (  انسانی اید تا ارزش  آنجا گرد آمده همگی   شما و دوستانتان  او بگویید که  خود به در ذهن«
خیزد و   برمی سپس. کند  می او قبول.  کند  یاریتان از او بخواهید که.  دهید را در خود پرورش)  ببرید  را نام  ماه آن

 هستید و   و راحت  آرامشما کاملاً. دارد  می  نگاه  بالاتر از سرتان  را کمی ایستد و دستانش  شما می رو بروی
 نور   تاباندن  به او با ذکر االله، االله یا االله شروع. کنید  می  حس  سرتان  استاد خود را کاملاً بالای  دستهای گرمای

   و تمام  شده  ساطع  استادتان  از دستهای  و مطبوعی  ملایم  نور آبی کنید که  می شما حس. کند  می  روشنی آبی
   در آن کنید که  می بینید و حس  می  رنگ  و آبی  نورانی  بزرگ  حباب خود را در یک.   است ر برگرفته شما را د بدن

   که  ارزشی نام... ( و از   خدمت  به ، از میل  شما را از عشق رنگ  نور آبی  این کنید که  می حس. ور هستید غوطه
  صفحه)  ی (  قسمت به. ( کار نبرید  به  منفی  عبارت ید که باش  داشته  توجه».کند پر می)   است  جمع ورد توجهم

 بخواهید   مورد نظر اختیار کنید و از جمع  انسانی  ارزش  برای  مناسبی  تأکیدی توانید عبارت می.)  کنید  رجوع173
 تکرار  ر در ذهن را چند با  جمله کنند آن  می ور حس  غوطه  رنگ  نور آبی  در حباب  خود را همچنان  که در حالی
  . کنید  سکوت  دقیقه  منظور، شما حدود یک  این کنند و به

   را که  و سروری شادی.  کنید  را در وجود خود حس  انسانی  و ارزش  خصلت  و رشد این پرورش«): �ه (
  ». کنید  دارد، احساس  دنبال  به  مهمی  انسانی  ارزش  از چنین برخورداری

   مرخص  از خدمتش گیرید که  می از او اجازه.   است رسیده  فرا  با استاد و مرادتان داحافظی خ  زمان حال«): و (
 از دیدار و  کند که کند و اظهار می  می  شما، با شما خداحافظی  پیشانی  و بوسیدن  گرفتن او با در آغوش. شوید
   استادتان  و محبت بوسید و از لطف  را می استاد خود ، دستهای  احترام به.   است  خوشحال  با شما خیلی بودن

  گویید که  و می  است  کرده شما را یاری)  ببرید نام ... (  انسانی  ارزش  در پرورش کنید که  می تشکر و سپاسگزاری
.  هستید  مکان  این  به  و بازگشت  ذهنی  پراشانتی  فضای  ترک  آمادۀ حال.  و شاد هستید ، آرام  خوشحال خیلی
   جلب  و مکان  زمان  این  بیشتر و بیشتر به تان  و آگاهی  توجه  و با هر شماره شمارم  می  تا نه  از یک اکنون
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   فضای  اکنون هم...  شش...  پنج... چهار. شود  می  اتاق  این  متوجه  شما اکنون آگاهی.  سه... دو...  یک. شود می
   خود را به  تجربۀ  هستید و تمام ، شاد و آرام  بسیار خوشحال  که ر حالید. اید  کرده  خود را ترک  ذهنی پراشانتی

   که خواهم  از شما می  نه با شمارۀ...  هشت...  هفت. شود  می  اتاق  این  بیشتر و بیشتر متوجه تان یاد دارید آگاهی
 ...  نه.  و سرحالید کاملاً خوب   کنید که حس.  کنید  و آرامش  راحتی  را باز کنید و کاملاً احساس چشمانتان
  ». شاد هستید  خیلی  و خیلی ، آرام  بسیار آسوده  کنید که  را باز کنید، حس چشمانتان

، بپرسید   کرده  را قطع  موسیقی سپس.  را باز کنند  حضار چشمانشان  همۀ  دهید که  بمانید و اجازه  آرام ـ چند لحظه7 
،   خلاق ، تجسم سازی  آرام  در مورد روش  یا پیشنهادی  صحبت  کند و آیا کسی  بیان را اش خواهد تجربه  می آیا کسی
   خود را درگیر صحبتها و مطالب  اینکه   بدون  کنید و سپس  گوش  دیگران  نظرات  با استاد دارد؟ به  و ارتباط مراقبه
. دار کند  شما را خدشه  خوش  و حال  آرامش لب مطا  این  ندهید که اجازه.  کنید  را ترک  کنید، محل  زندگی روزمرۀ
   داشته  بیندیشید و ارتباط  عاشقانه  استاد و مرادتان  بیشتر به  نگاهدارید و هر چه  خود زنده  را در ذهن  حاصله تجربۀ
 .باشید
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11  
   دارو  بهترین  همچون شادی

  
  .تواند باشد دارد می باور   که  است  تندرست  اندازه  تا آن آدمی
  .  باشیم  داشته توانیم  می  باور داریم دهد که  ما می  را به  چیزهایی  فقط جهان

  »پرا چو دیپک«                                                                                                                                                    

   اندوهگین  که کند تا وقتی  می  بهتر با بیماریها مبارزه  شاد هستیم  که  ما وقتی  بدن  دفاعی دستگاه 
      . هستیم

  »دیوید مایرز «                                                                                                                                                    

  
   بسیاری رویدادهای.   است  روانشناسان  و مورد  قبول  شده  از دیرباز شناخته  و روح  و ذهن  جسم  بین  ارتباط

  . او تأثیر بگذارد  و شادکامی تواند بر تندرستی  می  انسان  عقیدتی  و نظام  ذهن  قدرت دهند که  می نشان
  

   ر بر تندرستی و باو  ذهن تأثیر قدرت
   چند مثال

   برای  که در حالی. کرد  می   طبابت  مختلف  محل  در سه  که  گفتم  سخن  دیدار خود با پزشکی  دربارۀ5  در فصل 
 اعتقاد   بیمارانش  که جایی.  نبود  یکسان  بیماران کرد، تأثیر دارو در درمان  تجویز می  یکسانی  داروی هر بیماری

 اثر   او داشتند داروها کمترین  به  اعتقاد کمتری  بیماران  که  اثر و جایی  او بیشترین های  داشتند نسخه او  به بیشتری
  کارمندان. کنند  می  حکایت  آدمی  ذهن  از قدرت  که  کنم  تعریف  را برایتان  داستانهایی  مایلم اکنون. را داشتند

 با   صحبت  خود را صرف  بیشتر وقت  کارمندان  که ای ادارهدر  .شوند  همکار خود می  بیماری  موجب اداره
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   آزمایشی  گرفت  بود تصمیم  خوانده  کتابی  انسان  ذهن  قدرت  دربارۀ  که  موذی کردند تا کار، کارمندی یکدیگر می
 خود را با  او تصمیم.  دهد انجام)  زیر و پرکار بود  سر به  فردی که (  جعفری  آقای  نام  به  از همکارانش  یکی روی
  . داد  آنان  به  آزمایش  انجام  را برای  لازم  و دستورات  گذاشت  در میان  از همکارانش برخی

  داد که  می او پاسخ. پرسید  می اش شد و از سلامتی  می  حالش دید جویای  را می  جعفری  آقای  روز بعد هر کس
  کنید؟ مگر چه  می  سؤالی چرا چنین«:  گفت  می  وقتی»؟  هستی عاً خوبواق«پرسید  از او می.   است االله خوببحمد
   آقای». رسی  نظر می  به  و خسته  پریده  و رویت  رنگ  چون  شوم  مطمئن خواهم می«:  گفت  می در جواب» ؟ شده

  کرد و آقای  را تکرار می ؤال س رسید همان  او می  به  که نفر بعدی.   است  سالم داد که  می  اطمینان  طرف  به جعفری
   پیدا کرد که  یقین کردند بنابراین  با او برخورد می  و طبیعی  بسیار عادی همکاران. داد  را می  پاسخ  نیز همان جعفری

ند  کرد  جعفری  را از آقای  سؤال  چند نفر همان  از آنکه پس.  خبر است  بی  خود از آن بینند که  را در او می آنها چیزی
   بهانۀ  به شناخت  را می  جعفری  همسر آقای  که  زن  از کارمندان  ناهار، یکی وقت.   انداخت  چنگ  بر دلش نگرانی

  .  نیست  خوب  چندان  جعفری  آقای  حال  داد که  اطلاع  کرد و با زیرکی  او تلفن  به احوالپرسی
 و   پیدا شد؛ رنگ راستیه  بودند ب  و ظاهر او کرده  از حال  جعفری  آقای  همکاران  که  روز اوصافی  بعدازظهر آن

 او را بیمار   همسرش  بازگشت  خانه  به  جعفری  آقای  که هنگامی.  کرد  و بیماری  خستگی  پرید و احساس رویش
   کرد تا بیماری تلفن   اداره  رئیس  روز بعد به  جعفری آقای.  کند  خود مراجعه  پزشک  حتماً به  و پیشنهاد کرد که یافت

  . کند  چند روز مرخصی  دهد و تقاضای خود را گزارش
   بروند و جریان  دیدارش  گرفتند به  تصمیم  همکارانش  بود تا اینکه  بستری  در خانه  چند روزی  جعفری  آقای
اند و او واقعاً بیمار   داده و انجام ا  بر روی  آزمایشی  گفتند که  جعفری  آقای آنها به.  کنند  فاش  او را برایش بیماری
 روز   جعفری آقای .  باور کرد بیمار است  رو بیمار شد که از آن او    کردند که  آگاه  واقعیت آنها او را از این.  نیست
  .  بازگشت  اداره بعد به
 منجمد  مواد غذایی،   صنعتی در امریکا و سایر کشورهای .میراند  خود را می  خویش  با ارادۀ  که مهندسی 

 واگنها بر   تبرید این  دستگاه  و تعمیرات نگهداری. شوند  می  حمل  سردخانه  قطارِ مجهز به  واگنهای  وسیلۀ غالباً به
   مهندس  روز آخر هفته  امریکا، در بعدازظهر یک  از شهرهای در یکی.   است  و مهندسان  متخصصان عهده

   حبس  در واگن  همکارانش  وسیله  بود سهواً به  خالی  از واگنهای  تبرید یکی دستگاه   بازبینی  مشغول  که متخصصی
  . او نشدند  خواهی  کمک  فریادهای  متوجه  وجه  هیچ کردند به  کار می آهن  راه  ایستگاه  در محوطۀ آنها که. شد
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   درازی تواند مدت  نمی  آدمی  بدن  که تدانس می.  شد  بود بیمناک  گیر افتاده  در آن  که ای  از مخمصه  مهندس
 وجود   در واگن  تنفس  برای  کافی  هوای  که دانست او می . کند  زیر صفر را تحمل سرمای)   آخر هفته  تعطیلات مثل(

  تواند اً نمی یقین  بود که کرد این  می  او را بیمناک اما آنچه.  کند  و غذا تحمل  آب  را بدون  حبس تواند دوران دارد و می
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  . دیگر خواهد مرد  تا چند ساعت  که  داشت او یقین.  کند  را تحمل  سردخانه  پایین  دمای  مدت در این
 بود،   آمده  پیش  برایش  که  موقعیتی  و پذیرش»زندان«   از این  و رهایی  درِ واگن  امید از باز شدن  از قطع  پس
 منجمد   رنج  کند و با توصیف  کمک  علم  پیشرفت  به  مانده  باقی  عمرش پایان   به  که  در چند ساعتی  گرفت تصمیم
 خود   شد تا وضعیت  رو بر آن از این.  بگذارد  در اختیار دیگران  لحظه  به ، لحظه  مرگ  خود را تا دم  تلخ ، تجربۀ شدن

  . بنویسد  دیوار واگن  روی  دقیقه15را هر 
  ، تجربۀ اش  زندگی  دقایق  تا واپسین  است  گرفته  و تصمیم  گیر افتاده  در واگن چگونه   که  نوشت5:15   در ساعت

   نوشت5:30  در ساعت.  باشد  کرده  بشریت  به  بنویسد تا خدمتی  دیگران  را برای  زدگی  بر اثرانجماد و یخ مرگ
  او این.  خبر داد  و پاهایش  دست  زدن  از یخ5:45  در ساعت. کند  نفوذ می  مغز استخوانهایش  سرما به  اندک اندک

   اینکه  رغم  و به  است  نمانده  بدنش  انجماد کامل  به  چیزی  که  نوشت11  در ساعت.  داد  ادامه  دقیقه15کار را هر 
تواند   می یدشواره  ب  خود را بنویسد ولی  و احساس  حال  بتواند شرح  نگهدارد تا باز هم  را گرم کوشد دستهایش می
  .  نوشت  بود که  پیامی  آخرین این.  بگیرد  را در دست قلم

      را گشودند، بدن  درِ آن  از واگن  استفاده  قطار برای  ایستگاه  کارکنان  که  بعد، هنگامی  روز هفتۀ  اولین  صبح
.  او بپردازند  جستجوی  به  نیست ر نیازی دیگ  کردند که  را آگاه  پلیس آنها بلافاصله.  همکار خود را یافتند  جان بی

 و در چند روز   بوده  تبرید خراب  دستگاه  دریافتند که  تعجب  با کمال  او را بر دیوار دیدند ولی  یادداشتهای سپس
  نرفتهتر   پایین  از صفر درجه  واگن  داخل  دمای  بیشتر آشکار شد که  از تحقیق پس.   است کرده  اصلاً کار نمی گذشته

   متمادی تواند ساعتهای  می  آدمی دانستند که آنها می.   است  صفر بوده  بالای  سانتیگراد هم  درجه15 تا 10و حدود 
  .  است  بر اثر سرما نمرده  همکارشان  کردند که  بیاورد و یقین  تاب  دمایی در چنین

  . بود ود را میرانده بود و خ  رفته  مرگ  کام  به  خویش  با ارادۀ  مرد فقط آن 

 شد   مجروح  هوایی  سانحۀ در یک)   آمریکایی  مردی  واقعی نام ( موریس 1.کند  می  تندرستی  ارادۀ  که مردی 
 افکار  توانست  نمی  کند ولی  خود را حس  ببیند و بشنود و پیرامون توانست او می.  دید  آسیب  در چند نقطه و نخاعش

  . بگذارد  در میان سی خود را با ک و احساسات

                                                 
ام که کتابی نیز با شنیده. بود» گرمرد معجزه«نام فیلم . این داستان واقعی را چند سال قبل در آمریکا در یک فیلم ویدیویی دیدم  1

  .امن وجود دارد ولی من آن را نخواندههمین عنوا
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 تا   خواست اش  و از او و خانواده  است  شده  کاملاً فلج  موریس  شد که  متوجه  از معاینه  پس  معالج  پزشک
   کردن ، صحبت  رفتن  راه  قادر به  بر اینکه  علاوه  موریس  کرد که او اعلام.  بپذیرند  آمده  پیش  برایشان  را که مشکلی
   موریس  اینکه برای.  او بخورانند  را نیز به  لازم  غذا و نوشیدنیهای  نخواهد بود، باید دیگران  خویش های نیاز و تأمین

شود با   می  سؤالی  از موریس  وقتی  پیشنهاد کرد که  معالج  برقرار کند، پزشک  ارتباط  و اطرافیانش بتواند با خانواده
 و  کار گرفته  را ب  پیشنهاد پزشک موریس.   منفی دهد و با دو بار جواب ب  مثبت  جواب  پلک  زدن  بار بر هم یک

 او   در کنار بستر او حاضر بودند دریافتند که  همه  که اش  و خانواده ، پرستاران پزشک.  زد  بر هم  را پیاپی پلکهایش
   بار بر هم او با یک.  کردند  اشاره حروف   الفبا را نزد او آوردند و به  حروف  تابلوی بنابراین.  بگوید خواهد چیزی می
  سرانجام. کرد  پلکها رد می  زدن  را با دو بار بر هم گزید و دیگر حروف می  بر خواست  می  را که  حرفی  پلکهایش زدن
  .  ساخت ای  جمله  موریس  طولانی  از تلاش پس

 خود از درِ  با پای)  بود  را ذکر کرده  و سال روز، ماه (  از سانحه  پس  سال  او دقیقاً یک  بود که  این  موریس  جملۀ
   به دید بیمارش  می  را بسازد از اینکه اش  جمله قرار بود تا موریس  بسیار بی  که پزشک.  خواهد شد  خارج بیمارستان

بیند و بشنود خود تواند ب  و می  است  زنده  موریس  که  همین  شد و گفت  و خشمگین  او اعتماد ندارد آزرده حرف
 را بپذیرند و   وضع  کنند تا این  شاد و سپاسگزار باشند و کوشش  ماندنش  باید از زنده اش ؛ او و خانواده  است معجزه

 از   از خروج  پس  ماه خواهد شش  می  که  مضمون  بدین  ساخت  دیگری  جملۀ  سپس موریس. کار را دشوارتر نکنند
.  تشکر کند  برود و از زحماتش  پزشک  مطب  خود به با پای)   و سال  روز و ماه ذکر دقیق با  باز هم ( بیمارستان

  ». بزرگوارید شما خیلی! دکتر«:  بود  این  موریس  جملۀ سومین
   خود را  بود با اعتقاد، باور و اراده  توانسته  مهندس این.  بود  شنیده  تبرید را در نوجوانی  مهندس  داستان  موریس

تواند خود را   می  که  آنقدر توانمند است  آدمی  اگر ذهن  بود که  کرده  و قبول  استدلال موریس.  فرو ببرد  مرگ  کام به
   با همۀ  گرفت  تصمیم بنابراین.  مقدر سازد  را بر خویشتن  بتواند تندرستی  دارد که  را هم  آن  توان بمیراند پس

 خود  تواند تندرستی  می  که او اعتقاد و باور داشت.  برخیزد  مبارزه  به  پزشکی لم و ع  معالج  پزشک بینیهای پیش

  . کند  چنین  گرفت و تصمیمرا بازیابد  
 و آنها را   داشت  آشنایی  و بلندمدت  کوتاه ریزیهای  بود و با برنامه  تولیدی  کارخانۀ  یک  و صاحب  رئیس  موریس

 از   رفتن او بیرون)   سالۀ یک (  درازمدت  برنامۀ ، هدف  تندرستی در بازیابی.  بود بسته کار   خود به  در حرفۀ همیشه
 را   مدتی  هر یک  برای  که گرفت  را در برمی ای  ویژه  او کارهای  مدت  کوتاه های برنامه.  خود بود  با پای بیمارستان
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. کوشید  می  خواستهایش  تحقق  برای ، براستی ریزیهایش نامه خود بر مفاد بر  بر تمرکز ذهن او علاوه.  بود  کرده معین
،   دست  پا، انگشتان  مانند حرکت ای  ساده  حرکات  یاد گرفتن  نکرد و برای  تلاشها که  چه  نوشیدن  آموختن مثلاً برای
  . بسیار کوشید  رفتن  راه  و بالاخره ایستادن

   چرخدار و به  از صندلی  بود، با استفاده  کرده بینی  پیش  که  زمانی و دقیقاً در  از حادثه  پس  سال  یک  درست
   صندلی  از روی سپس.  باز کند  در را برایش  که  و از پرستار خواست  رفت  در بیمارستان  پرستار تا نزدیکی یاری

 را از  کرد تا تعادلش  می احتیاط بود و   مراقب  سخت  که  و در حالی  برداشت  کوچکی  گام  کامل ، با بردباری برخاست
 و   رفت  خانه  بیشتر به  ضروری  نرمشهای  انجام او برای.   گذاشت  بیرون  به  قدم  خود از بیمارستان  ندهد، با پای دست
 او  ی کرد تا از مداوا و بردبار  مراجعه  معالجش  پزشک  مطب راند، به  را می  خود اتومبیلش  که  بعد، در حالی  ماه شش

  . کند  سپاسگزاری  و نیم  سال  یک در طول
   و پرستاران  بیماران  همۀ هستید که  گری  مرد معجزه  همان راستیه شما ب«:  کرد  بیان  نظر خود را چنین  پزشک
 را   سلامتی و با اراده کردید    مبارزه  پزشکی  علم بینیهای  پیش شما با همۀ. اند  خوانده  نام  شما را بدین بیمارستان

   ». خود باز گرداندید به
  

    و جسم  ذهن  ارتباط  پژوهشها در زمینۀ آخرین
   سرگذشتهای  شما هم  دارم یقین.   چقدر توانمند است  آدمی  ذهن دهند که  می  نشان  آوردیم  که مثالهایی 

   داشته  او نقش  وضع  یا در وخیمتر کردن تی تندرس ، اعتقاد و باور بیمار بر بازیابی  ذهنیت  اینکه  را دربارۀ مشابهی
  .اید  شنیده است

  دلبستگی.   است  قرار گرفته  و پزشکان شناسان  زیست  و بازنگری  مورد بررسی  بتازگی  با جسم  ذهن  ارتباط
   از این  برخی نام.   پیداست  شده  نوشته  گذشته  در چند سال  که  از تعداد کتابهایی  ارتباط  این  کشف  به دانشمندان

  : کتابها  این  به نگاهی.  ام  آورده  کتاب  در پایان  نویسندگانشان  با نام کتابها را همراه
 و   ذهن  کامل راهنمای:   کامل تندرستی   نام  به ، در کتابش  با جسم  ذهن  ارتباط  چوپرا در مبحث  دکتر دیپک

   را انتخاب  خویش ما خود بیماری.   است  ضروری  بیماری  که  است  نکرده  ثابت کس هیچ«: گوید می )11 ( بدن
   که  چیزهایی همۀ.  دارد  بستگی  کامل  تعادل  به  کامل  سلامتی آرمان.   نیستیم  آگاه  انتخاب  از این  ولی کنیم می
  ».گذارند  ما تأثیر می  کلی  بر تعادل کنیم  می  و احساس دهیم  می ، انجام بینیم ، می اندیشیم می ، گوییم ، می خوریم می
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   و جسم  ذهن  درمان  نوین برنامۀ: 1 ـ عصبی  روانی شناسی مصونیت   نام  به  داچر در کتابش  دکتر الیوت

  :  است  کرده  زیر را استخراج  را مرور و نتایج  و روح  و جسم  ذهن  ارتباط  جدید در زمینۀ پژوهشهای ، )12(
  و 2 عصبی های  تکانه  ما به ، نگرشها و دریافتهای  ذهن  محتوای  و ترجمۀ  مغز با برگرداندن د کهرس  نظر می به«
   از رشته  متشکل  که  عصبی  دستگاه مغز از راه. کند  می  را بازی  مرکزی  مدیریت نقش)  بیوشیمی (  حیاتی شیمی

   در سراسر بدن  که 3 حیاتی یابند و نیز مواد شیمیایی  امتداد می  بدن  سایر اعضای  از مغز به  که  است عصبهایی
  :کند  می  دکتر داچر اضافه».کند  برقرار می  ارتباط درگردشند با بدن

 هر   دادن  تکان  برای  قصد آدمی  دستگاه این.   است  و جسم  ذهن  ارتباط  مهم  حلقۀ  اعصاب  مرکزی دستگاه« 
  ».آید  در می  حرکت  عضو به کند و در نتیجه  می  تبدیل عصبی   الکتریکی های  تکانه عضو را به

   وسیلۀ نیوروپپتایدها به.   است  و بدن  ذهن  ارتباط  دربارۀ  کشف خرینآ 4 نیوروپپتاید  شیمیایی رسانی  پیام دستگاه« 
  مغز از طریق. شوند  می ه ساخت  بدن ساز و حفاظتی  هورمون  سلولهای  دیگر از جمله  سلولهای  مغز و بعضی سلولهای

  بدن. کند  می  و فعال  را تحریک  بدن  و هورمونی  حفاظتی کند و دستگاههای  برقرار می  ارتباط نیوروپپتایدها با بدن
  از این.... کند  را پیدا می  مغزی  سلولهای  با مغز و برانگیختن  ارتباط  برقراری  توانایی  مواد شیمیایی نیز با تولید همین

  کند تا به  ما را وادار می  موضوع این. شود  می  مشخص  مغز و بدن  میان العادۀ  و فوق  پیوسته  هم  به  ارتباط مطالب
  ».  بنگریم  پویا و اندرکنش ای  شبکه   همچون مغز و بدن

 را در مغز  مواد شیمیایی  ، تولید این  مختلف  ذهنی  حالتهای  که  است  این  اطلاعات  انگیزترین  و هیجان آخرین« 
   در کنش  و بدن  ذهن کند که  ما را تأیید می  دیرینۀ ، آگاهی  اطلاعاتی  حلقۀ  آخرین این. کند  می ، زیاد یا متوقف کم

  :کند  می  دکتر داچر اضافه».شوند  می  حس  جسممان  در تمام  ما بغیر از ذهن  و دریافتهای احساسات. متقابلند
  های  جنبه  و دقیقترین  باریکترین  نگرشها و افکارش تواند از راه  می  انسان  که پذیریم ی م ما اکنون« 

   توانایی  اختیار خود موجب تواند به  می  آدمی پس.  کند  خود را تنظیم  جسم  و فیزیولوژیایی بیوشیمیایی
 نیز تأثیر   بدنش کرد دیگر دستگاههای بر کار ترتیب  همین  شود و به  خویش  بدن  حفاظتی  دستگاه یا ناتوانی
  ».بگذارد

                                                 
1- Psyconeuroimmunology (PNI) 
2- Nerve Impulses 
3- Biochemicals 
4- Neuropeptide 
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 دارد   ما تأثیر مستقیم  چقدر بر ذهن  نگرشها و افکارشان  آنکه  بر حسب  هم  برداشتها، دیگران فراتر از این« 
   ما ظلم هدهند، ب کنند، زیر فشار قرار می  می  ما را خشمگین  دیگران هر گاه.  ما تأثیر بگذارند توانند بر فیزیولوژی می
   ترتیب  این دهد و به  می  ما پاسخ آورند، بدن وجود میه  را در ما ب  دیگری کنند یا هر احساس  می کنند، شادمان می

   واکنشهای  و حساسترین  بر باریکترین  هر کس  است ممکن رو  از این.  گیریم  قرار می زیر نفوذ و تأثیر دیگران

دهد،   اعتبار می» کنی تو مرا بیمار می«   که  نظریه  این  به  نکته این . بگذارد ر مستقیم تأثی  دیگری  بدن بیوشیمیایی
 »نظر بزنند«توانند آنها را   می یا برعکس( را دارند   دیگران  درمان  افراد توانایی  برخی  که  است  واقعیت  این و پشتوانۀ
دهند تا   آنها هشدار می  هستند به  کار آگاه  افراد تازه  ذهن یریپذ  از آسیب  بخوبی  یوگا که مربیان. 1) کنند و مریض

 آنها   دلگرمی  موجب  که  کسانی اعتنا باشند و به  بی شوند محترمانه  آنها می  روحیۀ  سستی  موجب  که  افرادی به
  :فرماید  می  زمینه در این)  الرحمه علیه (  حافظ». دهند  نشان  خوش شوند روی می

  دــراز کنیــ احت ســر ناجنــز معاشا                 تـ اس نـ ای روشـفیـر مـ پی  موعظۀ خستن    
   اندازه  تا چه  جامعه  و پابرجای  رهبر یا اعتقاد و باور راسخ  نیرومند یک  ذهن  کنید که  ملاحظه  سیاق  همین به« 
 ـ   روانی شناسی  در مصونیت  شده  انجام پژوهشهای.  اثر بگذارد  جامعه  افراد آن  تمامی  و فیزیولوژی تواند بر ذهن می

   به همه:   عرفا را تأیید کند که  ماوراءالطبیعی  و بینش  کوانتومی  فیزیک  نظریه  بالاخره  است ممکن) PNI(  عصبی

 ما    باشد که  درست  است  ممکن  هم این . هستند  یکی  با هم  با یکدیگرند و همه  متقابل اند، در کنش  پیوسته هم
  ». شوند  تندرست  همه  که  تا وقتی  یافت  نخواهیم  دست  کامل  تندرستی به

   ما خارج  از مهار و کنترل  ژنتیکی هر چند عوامل«: گوید ، دکتر داچر می  ژنتیکی  بیماریهای  مسئلۀ  به در پاسخ 
  )12 (». ما دارند  زندگی  و روش  اعتقادات ه ب  زیادی  نیز بستگی  ژنتیکی  بیماریهای هستند ولی

 و   شادی  ما به  شادی  بر وابستگی  است  تأیید مستقیمی  و همبستگی  یگانگی این«: گیرد  می  دکتر داچر نتیجه
   فراهم البته.   باشیم  دیگران  شادمانی  خود باید در اندیشۀ  بر شادی  افزودن  برای  که  معنی ، بدین  دیگران کامیابی
  ».شود  ما می  و خشنودی  دلشادی  مستقیماً نیز موجب  دیگران  شادمانی  موجبات آوردن

    نام  به  در کتابش هی.  دکتر لوئیز ال خانم.  پردازیم  می  و جسم  پیوند ذهن  دربارۀ  دیگری  پژوهش  به  اکنون
   بر آنها راههایی  غلبه دهد و برای  قرار می بحث را مورد   جسمانی  بیماریهای  ذهنی عوامل )4 (  زندگی شفای

  آورد و تندرستی  بوجود می  خاصی  ذهنی  را الگوی  هر بیماری  که  معتقد است دکتر هی. کند  پیشنهاد می متافیزیکی

                                                 
  . عبارت داخل پرانتز در ترجمه اضافه شده است-1
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 بر  د و از غلبهزن  می او خود را مثال.  شود  وارونه  بیماری  آن  ایجاد کنندۀ  ذهنی  الگوی شود که  می  حاصل در صورتی
 خواهد ماند   دیگر زنده  ماه  شش  فقط  بودند که  گفته  وی  به پزشکان. گوید  می  خود سخن  پیشرفتۀ  سرطان بیماری
   برد و با کوشش  پی  سرطان  بوجود آورندۀ  ذهنی  الگوی به)  دیگر  روانشناس  یک  کمک به (  فراوان  با کاوش و وی
   مدت  ظرف توانست)   پرهیز از گوشت ویژهه ب (  بدنش  سموم  دفع  برای  مناسب و تغذیۀ)  ذشت با گ همراه ( فراوان
  )4( :گوید  می  و درمان  روانکاوی  ارتباط او در بارۀ.  کند  خود را معالجه  سرطان  بیماری  ماه شش
   درمان ای  دهند، تقریباً هر بیماری جام را ان  و گذشت  بخشایش  باشند کار ذهنی  مایل  اگر بیماران  که دانم می« 

   بیماری  آن  که  است  معنی  بدین  در واقع  است  وحشتناک  از مردم  بسیاری  برای  که»درمان درد بی«  واژۀ.  پذیر است
  ». آورد  روی  درون  باید به  بیماری  درمان  کرد و برای  درمان  متداول  با روشهای توان  را نمی خاص
 از  هر چه.   باید شاد بیندیشیم  کنیم  شاد و خشنود زندگی خواهیم اگر می«: کند  می  اضافه  سپس تر هی دک

   کنید، آنگاه  را دگرگون هایتان  و اندیشه سخنان .گردد  ما باز می  به  سان  همان  کند به  ما تراوش  و زبان ذهن
   دکتر هی». دارد ها بستگی ها و اندیشه  واژه  گزینش  به  زندگی نترل مهار و ک راه.  کنید  را نظاره  زندگیتان دگرگونی
او . دهد  می  آنها نشان وجود آورندۀه  ب  ذهنی  را با عوامل  مختلف  بیماریهای  ارتباط  که  است  کرده  تدوین جدولی
تقریباً ) 4. (  و نارضایتی ، سرزنش شم، خ عیبجویی:  بیشتر بیماریها هستند  عامل  ذهنی  الگوهای  این  که  است دریافته
   عوامل  عنوان  ما به  هستند که  همانهایی  است  آورده  جدول  در این  دکتر هی  خانم  که  بیماریزایی  عوامل همۀ

  .  برشمردیم3   در فصل ناشادی
   را که ر باشد باید عواملی بخواهد شادت  اگر آدمی  با یکدیگر دارند؛ یعنی  تنگاتنگی  ارتباط  و تندرستی  شادی

  از سوی.  برساند  حداقل  ببرد یا به از بین)  ایم  گفته  آنها سخن  دربارۀ  کتاب  در این که(شوند   او می  ناشادی موجب
   سنجی  شادی  رابطۀ  به با رجوع.  کند  تهی  عوامل  را از این  باید زندگیش  باشد باز هم دیگر اگر بخواهد تندرست

)H=J-F-E(ناشادی   عوامل  و زدودن  کردن  با کم  که کنیم  می  ملاحظه Eخود را افزایش  شادی  هم توانیم  می   
  ».  باید شاد باشیم  باشیم  سالم خواهیم اگر می«:   بگوییم توانیم  می  طور خلاصه به.   باشیم  تندرست  و هم دهیم

   کشورهای  پژوهشگران سالها پیش . دارد  مستقیم  رابطۀ ا شادی ب کارآیی  اند که  دریافته اخیراً پژوهشگران 
 بر   و غیره  اطراف  هوا، سر و صدای ، سرعت  نسبی ، دما، رطوبت  روشنایی  میزان  تنظیم  بودند که  دریافته صنعتی
   جدیدی  دستیافت کارآیی با   شادی  ارتباط کشف.  دارند  اثر مستقیم  و ادارات  افراد در کارخانجات  کارآیی افزایش
  . است
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، )در گفتار، کردار و رفتار (  صداقت  خصلت  وجود سه  مرهون  جوامع  و اقتصادی ، صنعتی  علمی  پیشرفت  معتقدم
   متشکلۀ  عوامل  و زدودن  کاهش تواند به  می  انسانی  ارزش  سه  این پرورش.   و پشتکار است  دیگران  حقوق مراعات
 و  ، صنعتی  علمی  پیشرفت  که  گفت توان  می بنابراین.  را شادتر کند  و انسان  کرده  کمک)E(  فسردگی و ا ناشادی

 باید   کنیم  پیشرفت خواهیم اگر می:   اینکه خلاصه.  دارد  مستقیم  ارتباط  جامعه  آن  نیز با شادی  جامعه اقتصادی

  . شاد باشیم

    سلامتی  در حفظ  غذایی  برنامۀ نقش
  استنشاق)  از نظر آلودگی (  که  هوایی ، کیفیت  آنها پایبندیم  به  که  و عقایدی اندیشیم  می  که  بر آنچه علاوه 
  بنابراین.  ما دارند  و سلامتی  بر شادکامی  نیز تأثیر مستقیم نوشیم  می  که  و مایعاتی خوریم  می  که ، غذایی کنیم می

  .  برخوردار است  بسیاری  از اهمیت  مناسب  و خورد و خوراک  غذایی  هوا، برنامۀ  پاکی  به توجه
 را از   صنعتی  جوامع ، خوراک) 13(   زندگی  نجات  برای پرهیز غذایی   نام  به  در کتابش  بن  دکتر دیوید روی

  او اضافه.   است نده کش  چند بیماری  اصلی  کمبود علت  همین داند و معتقد است  می  بسیار ناقص نظر درصد الیاف
  ، التهاب  قلبی  و مقعد، بیماریهای  روده  را در برابر سرطان  غذا بدن  به  الیاف  افزودن  که  نیست تردیدی«: کند می

   خوراک  به  دستیابی  برای بن�  دکتر روی».کند  می  محافظت  در سیاهرگها و چاقی  خون  شدن ، لخته آپاندیس
  :کند  پیشنهاد می ن فراوا  الیاف حاوی
  . کنید  استفاده  نشده  آنها گرفته  سبوس  که  از حبوباتی ـ فقط1« 
  . کنید  مصرف هایشان  و دانه  و با پوست  و خام  تازه ها و سبزیها را تا حد امکان ـ میوه2 
  )13 (». برسانید  ممکن  حداقل  را به  و گوشت ها، چربی  شکر، نوشابه ـ مصرف3 

 زیر را   غذایی  پرهیزهای  گوارش  دستگاه  سلامتی  برای  کردیم  اشاره  آن  قبلاً به  که ر در کتابی دکتر داچ
  )12. (کند پیشنهاد می

  . دهید  را کاهش  نمک  مصرف -1« 
   برسانید زیرا کلسترول  حداقل  را به   و چربی مرغ ، تخم ، لبنیات  نظیر گوشت  حیوانی های وردهآ فر ـ مصرف2 

  .برند  را بالا می خون
  ».ـ سیگار نکشید3 

  :کند  پیشنهاد می  خون  گردش  دستگاه و برای
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 و میز   مزرعه  را بین  راه  کمترین که (  نشده  بازپروری  زیاد و غذاهای  الیاف  حاوی ـ کربوهیدراتها، غذاهای1« 
  . کنید بیشتر مصرف) اند  کرده  شما طی غذاخوری

  . برسانید  ممکن  حداقل  را به  حیوانی  چربیهای ـ مصرف2 
  . بسیار بنوشید ـ آب3 
  ». کنید  خود را میل  و با تمرکز غذای  آهسته  بجوید و خیلی  را خوب  نکنید، آن روی  غذا زیاده ـ در خوردن4 

 زیاد در  چربی  دهد که  می  نشان  محدود کنونی اطلاعات«:کند  می  دکتر داچر اضافه  بدن  حفاظت  دستگاه  برای
 زرد و   سبزیجات  که شوند در حالی  می  بدن  حفاظتی  دستگاه  تضعیف موجب)  تنهاییه  ب یا هر یک (  و چاقی خون

  )12 (».کنند  می  کمک  آن  تقویت  به  رنگ نارنجی
   پیشگیری  را دربارۀ ی نسبتاً جامع اطلاعات   طبیعی  ، داروی  طبیعی تندرستی   نام  به  در کتابی  دکتر اندرو ویل

  )14. (کند  می  ارائه  بهینه  تندرستی  به  دستیابی  طور کلی  بیماریها و به و درمان
 از  بسیاری.  خود بیابد  را برای  غذایی  و رژیم  ورزش  بهترین  زندگیش  شرایط  تا بر حسب  است  موظف  هر کس

.  شوند کوشند تا تندرست  از خوردنیها و نوشیدنیها، می رهیز از بسیاری و پ  مناسب ، ورزش  غذایی ریزی  با برنامه مردم
   جهان  در آسیا و دیگر نقاط میلیونها انسان. کنند و گیاهخوارند  پرهیز می  گوشت  از خوردن  که ام  را دیده بسیاری

 از   پس  که شناسم  را می هایی نوادهخا.  نیز برخوردارند  کامل کنند و از تندرستی  می  استفاده  گیاهی  از غذاهای فقط
  اند که  گفته  من آنها به. کنند  کمبود نمی  احساس ای  ذره اند و اکنون  آورده  روی  گیاهخواری ، به سالها گوشتخواری

  .اند تر و شادتر نیز شده تندرست
  وقت چند«:   از آنها پرسیدم قتیو.  گیاهخوار بودند  که  در آمریکا آشنا شدم  جوانی  با خانوادۀ  پیش  چند سال

 ».  را کنار گذاشتیم  گوشتخواری  پیش  سال16حدود «:  گفت.) و.  س(بانو » کنید؟  پرهیز می  از گوشتخواری  که است
 بودند و   جنینم  سلامتی  نگران  بسیاری  بودم  را آبستن  پسرم  نخستین  که  هنگامی  قبل سال  چهارده«:  افزود سپس

   گوشت  مصرف  اهمیت  بود دربارۀ  پزشک  که  هم برادر خودم.   کنم  مصرف  حتماً گوشت دادند که  اندرز می ن م به
   در دوران  گرفتیم  و تصمیم  کردم  مشورت  زمینه  در این با شوهرم. کرد  می  مرا نصیحت  جنین  تندرستی برای

   نیست  پشیمان  وجه  هیچ  روز خود به  آن  از تصمیم اکنون.) و. س (  خانم».  بمانم  گیاهخوار باقی  همچنان بارداری
  .اند  نخورده  هرگز گوشت  در عمرشان  دارد که  ورزشکار و فعال  هیکل زیرا حالا دو پسر قوی
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 نیز   محیطی  بیشتر  فواید زیست  بر تندرستی  علاوه  گیاهخواری  شیوۀ  گرفتن  و پیش  پرهیز از گوشتخواری
.  کرد  تبدیل  و جنگل  ملی  پارکهای  به توان  هستند می  دام  علوفۀ  زیر کشت  اکنون  را که  زمینهایی  اینکه یکی. دارد
   سوم فایده.   است  دامی  فضولات  آن  از دلایل  یکی  که  است  زیرزمینی  آبهای  گستردۀ  آلودگی  کاهش  آن  دوم فایدۀ

 را گرمتر   اتمسفر زمین اکسید کربن  با دی  گاز همراه این.  است)  ای  گلخانه ای از گازه یکی (  گاز متان کاهش
  .کند می

  : کرد  زیر خلاصه  شرح  به توان  را می گفتار فوق
   مناسب  و ورزشهای  از خوراک  گرفتن  و با بهره  درست  عقیدتی  و نظام  نگرش  گرفتن با در پیش 
ها و   نشانه  آنکه  بدون  شاد زیست توان  می  صورت در آن. مند شد  بهره دی و شا  سالم  از زندگی توان می

  :  است  اینها ممکن  همۀ دهد که  می  زیر نشان حکایت . بروز پیدا کند  در ما مجال  پیری عوارض
  ندوستان ه  در شمال ای  را در صومعه  مدتی  گرفت  تصمیم  انگلیسی  افسر بازنشستۀ یک . سیما  جوان پیران 

. نماید  می  واقعیش  جوانتر از سن  سال30 تا 20کند   می  زندگی  صومعه   در این  بود هر کس او شنیده .بسر برد
   بود، عینک  سفید شده  و باقی  ریخته  سرش  از موهای  بود، بسیاری  ساله67   شد مردی  او وارد صومعه  که روزی
   میهنش  به  از حدود دو سال  پس  که هنگامی.  رفت  می  بود و با عصا راه میده خ  و پشت ، نحیف ، لاغر اندام داشت

   مشکی  پر از موهای  و سرش  و عصا نداشت  عینک  به دیگر نیازی.   را نداشت  پیری های  از نشانه  یک  هیچ بازگشت
  ای  عده  از دوستانش  یکی  که هنگامی. ختند شنا  او را بسختی  دوستانش  بود که  تغییر کرده  چنان اش قیافه.  بود رنگ

   او را حدس  تا سن  خواست  ابتدا از مهمانان  بشنوند، افسر بازنشسته  خودش  او را از زبان  کرد تا سرگذشت را دعوت
  که  او در حالی.  بود  سال45 بودند   زده  حدس  مهمانان  که  سنی میانگین.  بنویسند  کاغذی  تکه بزنند و روی

 خود را در   سرگذشت آنگاه.   خواهد گرفت  تولد خود را جشن  سال  دیگر هفتادمین  هفتۀ خندید اظهار کرد که می
  .  باز گفت  بتفصیل صومعه

 بسیار   در جای صومعه«:   گفت  مخاطبانش  به افسر بازنشسته .  سیما در صومعه  جوان  پیران  زندگی شیوۀ 
   صومعه در  اقامت  برای  از اینکه پس.   است  بسیار مشکل  آن  به  دسترسی  هند قرار دارد که  در شمال ای دور افتاده
   که  بعد دریافتم چندی.  نمودم  پیرتر می  صومعه  ساکنان کردند زیرا از همۀ  صدا می»یرمردپ« مرا   همه  شدم پذیرفته

  کردند  کار می  جمع  نیازهای  رفع  برای  همه در صومعه. ترند بسیار مسن کنند از من  می  آنجا زندگی  که بیشتر کسانی
 در آنجا را   زندگی  شیوه او آنگاه» . نداشتند  نیازی  تقریباً هیچ  بیرون  دنیای کردند و به  می  خود را خود تأمین و غذای

  : کرد  زیر خلاصه  شرح به
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 . صرفاً گیاهخواری:  تغذیه -1

 ). غذا  وعده  یک  صرف  برای  ساعت  یک حداقل (  طولانی  مدت  غذا به یدنجو -2

   آفرینشش  نظام  وسیلۀ  به  از خداوند ـ چون  سپاسگزاری افکار معطوف.  غذا  صرف  در حین  کامل وتسک -3
 .شد  می  بهتر آن  هضم  برای  گوارش  غذا در دستگاه کرد ـ و هدایت  می  آنها را تأمین نیازهای

   خوراکیها با یکدیگر سازگاری  این  که  طوری  غذا به  وعده  در یک  مختلف های خوراکی  در انتخاب قتد -4
 . باشند  داشته کامل

 .  جمعی  یا دسته  فردی  مراقبۀ  بسیار برای  وقت رفص -5

 .  زیست  محیط  بشر و آیندۀ  سعادت  برای ، دعا و خیرخواهی ، نیایش فکر مداومت -6

  .  گروهی  و سبک  روزانه رزشو -7
 و شاد باشند چرا ما   کنند و تندرست  زندگی  و قناعت توانند کار کنند، با اعتدال  سالمند می ر تعدادی اگ
  ؟  و مانند آنها باشیم  کنیم  چنین توانیم نمی

  
   و  سلامتی  حفظ  مؤثر برای راهی:  با استاد ارتباط

    فرآیند درمان  به کمک
   و قلبی  ذهنی  ارتباط  و دربارۀ  دادیم  ارائه  و مراقبه  خلاق ، تجسم  آرامش  به  دستیابی  را برای  روشی10  در فصل 

 و   تندرستی  حفظ  را برای  روش  همان خواهیم  می اکنون.   کردیم  صحبت  انسانی  ارزشهای  پرورش با استاد برای
  .  پیشنهاد کنیم  در فرآیند درمان  خویشتن  به یاری

 بیمار   ناکرده  خواهید ماند و اگر خدای  تندرست  روش  این  کار بردن  با به  نیستم دعی م  که  باید تأکید کنم
 خود   سلامتی  و بازیافت  تندرستی  حفظ  برای  اکنون  خواهد شد که  روشی  مکمل  روش این. یابید  می هستید بهبودی

 از   حاصل  و از آرامش ام  کار بسته شود به ا پیشنهاد می در اینج  را که  خود روشی من.   آن  جایگزین برید نه  کار می به
  .  سپاسگزارم ام  برخوردار بوده  در سراسر عمر از آن  که ای  تندرستی از خداوند برای.  ام  برده  بهره آن

  را پیدا کنید و اقدامات ) 169   در صفحۀ ذکر شده(» د«و »  ج«، » الف «  آمادگیهای  امکان ـ در صورت1 
  . آورید عمله را ب»  ط«تا » �ه«
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 را   و دستهایش  شما ایستاده  روی  پیش  استاد و مرادتان  کنید که ، مجسم  است  بسته  چشمانتان  که ـ در حالی2 
 و با ذکر   بسیار خوش او با صدایی.   است  پایین  رو به  دستهایش  کف  که ، طوری  بالاتر از سر شما نگهداشته اندکی
   استادتان  از دستهای  درخشانی  نور طلایی  کنید که مجسم. کند  می  ساطع  شما انرژی  سر و بدن االله یا االله بهاالله، 
 قرار   رنگ  طلایی  از نور درخشان  در حبابی  کنید که مجسم. گیرد  شما را در برمی  بدن شود و تمام  می ساطع
 دارد چقدر   عجیبی  اثر درمانی  که  رنگ  طلایی  داشتنی ر زیبا و دوست نو  در این ور بودن  کنید غوطه حس. اید گرفته
   به  که  دردمند بدنتان  بسیار زیبا بر ناحیۀ  رنگ  نور طلایی  این  کنید که مجسم.   است دهنده  و آرامش بخش لذت

 خود را   و وظیفه را باز یافته خود   عضو دردمند سلامت  کنید که  و حس مجسم.   است  نیاز دارد متمرکز شده درمان
   طلایی  نور درخشان  کنید که اند مجسم  دیده  آسیب  بدنتان اگر سلولها و بافتهای. دهد  می  نحو انجام  بهترین به

 بر   آنها تأثیرسوئی  اطراف  سالم  بر سلولها و بافتهای  اینکه برد بدون  می  و آنها را از بین  بر آنها متمرکز شده رنگ
  . دهید  مایلید ادامه  که  فرآیند را تا زمانی این.  بگذارد جای

گویید بسیار  کنید، می  خود از او تشکر می  دارید و شما در ذهن  احساسی پرسد چه  از شما می  استاد و مرادتان
 سر   به  کامل  سلامتی در  بدنتان ، استخوانها و اعضای  سلولها، بافتها، عضلات  تمام کنید که  هستید و تأیید می خوب
ه دهند و شما ب  می  انجام  آفرینش  با یکدیگر و جهان  هماهنگی  و در کمال  وجه  بهترین  خود را به برند و وظایف می

  . تکرار کنید  بار در حضور استادتان  تأیید را ذهناً چندین این.  و بسیار شاد هستید ، آرام  سالم راستی
 درد   زانوهایتان  اینکه مثلاً از گفتن.  خطور نکند  ذهنتان  به ای  منفی  واژۀ کر یا حتی، ف  جمله  کنید که  دقت

  راستیه  ب  کنید که  و حس  مجسم، و خوبند  کاملاً سالم  زانوهایتان  بگویید که  آن جایه کند پرهیز کنید، ب نمی
  .  است چنین
 خود   اتاق  پراشانتی  گوشۀ به) 175  صفحه(»  ک« مورد   انجام خود را با  و آگاهی  شوید تا ذهن  آماده ـ اکنون3 

  . کنید  آماده  بعدی  و مراقبۀ  خلاق  تجسم  تمرین باز گردانید یا خود را برای
  

    توانمندی  به  کمک  با استاد برای ارتباط
   در تمرکز ذهنی

  را اپیدا کنید و اقدامات) 169  ر صفحۀ د ذکر شده(» د«و »  ج«، » الف « ، آمادگیهای  امکان ـ در صورت1 
  . آورید عمله را ب»  ط«تا » �ه«
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 را   و دستهایش  شما ایستاده  روی  پیش  استاد و مرادتان  کنید که ، مجسم  است  بسته  چشمانتان  که ـ در حالی2 
 و با ذکر   بسیار خوش او با صدایی.    است  پایین  رو به  دستهایش  کف  که ، طوری  بالاتر از سر شما نگهداشته اندکی

   استادتان  از دستهای  زرد رنگی  نور درخشان  کنید که مجسم. کند  می  ساطع  شما انرژی  سر و بدن االله، االله یا االله به
  از نور زیبا و  در حبابی  کنید که احساس. کند  نفوذ می گیرد و در آن  شما را در برمی  بدن شود و تمام  می ساطع
 یا هر چیز   بر کار خویش  تمرکز فکر و توجه  برای  خود تایید کنید که ور هستید و در ذهن  زرد غوطه بخش آرامش
   یافتن  و در پی  است  کرده  شما را اشغال  ذهن  که  از مسایلی  یکی به. خواهید بسیار توانمند هستید  می  که دیگری
   که  حلی اید و از راه  شده  آسوده  کنید که احساس.  کنید  تلقی  شده ل را ح  هستید فکر کنید و مسئله  آن پاسخ
   و راحتی  شادی  احساس  شما را آزار داده  مدتی اید که  شده ای  مسئله  حل  به  موفق از اینکه. اید بسیار خوشنودید یافته
   شما خطور کند، یا اینکه  ذهن  برخوردارید به  بسیار عمیقی  از آرامش  که  هنگام  در همان  است  ممکن  حل راه. (کنید

  .) کنید  تلقی  شده  را حل  مسئله در هر حال.  شما برسد  ذهن بعداً به
 خود   اتاق  پراشانتی  گوشۀ به) 175  صفحۀ(»  ک« مورد   خود را با انجام  و آگاهی  شوید تا ذهن  آماده ـ اکنون3 

  .باز گردانید
  

   فواید  مجموعۀ  کسب ای با استاد بر ارتباط
   توانایی ، در افزایش  آنها در درمان  کنید تا از تأثیرات  ترکیب  را با هم  یاد شده  خلاق توانید تجسمهای می 

   روش  این من.  کنید یکجا استفاده)   کردیم  صحبت  از آن  پیشین  در فصل که (  انسانی  ارزشهای تمرکز و در پرورش
   از دعای  ـ پس  جمعه  شبهای  در جلسات  روش  از این همچنین.  ام ها گرفته  و بهره ام  آزموده گذشته  را در چند سال

   خوبی  و نتایج  کرده  استفاده  دوستان  در بین  آرامش  به  و دستیابی ، مراقبه  خلاق  تجسم  هدایت  ـ برای کمیل
  . ایم گرفته

 ندارید،   زیادی  وقت چنانچه.  کنم  می  را اکیداً توصیه  ترکیبی  روش  این کنید،  صرف  بیشتری  اگر بتوانید وقت
، یا هر   آخر هفته کار گیرید و تعطیلاته  ب  تک  تک ایم  کرده  صحبت شان  تا اینجا درباره  را که هایی توانید روش می

   را توصیف  ترکیبی  روش  وجه ترین به  زیر به تمرین.  دهید  اختصاص  ترکیبی  روش  این  را به  دیگری فراغت
  .کند می
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  خواهید بهبودی  می  که  دهید، عضو دردمندتان خواهید در خود پرورش  می  را که ای  انسانی  ارزش:20  تمرین    

  . کنید در نظر بگیرید خواهید حل  می  را که یابد و مشکلی
  را پیدا کنید و اقدامات) 169   در صفحۀ کر شدهذ(» د«و »  ج«، » الف « ، آمادگیهای  امکان  صورتدر -1

 . آورید  عمل را به»   ط«تا » �ه«

 و   شما ایستاده  روی  پیش  استاد و مرادتان  کنید که  مجسم  است  بسته  چشمانتان  که ر حالید -2
 سر  یا االله به و با ذکر االله، االله   بسیار خوش او با صدایی.   است  سر شما نگهداشته  را بالای دستهایش

   ساطع  استادتان  از دستهای  رنگی  آبی  نور درخشان  کنید که مجسم. کند  می  ساطع  شما انرژی و بدن
   رنگ  آبی بخش  از نور زیبا و آرامش  در حبابی  کنید که حس. گیرد  شما را در برمی  بدن شود و تمام می

 و  ، همدردی ، گذشت  از عشق  حد کافی  به ید که کن  خود بگویید و احساس در ذهن. ور هستید غوطه
  در شما پرورش)  ببرید نام« مورد نظر   انسانی  برخوردار هستید و ارزش چشمداشت  بی  خدمت  به علاقه
 خود تکرار   بار در ذهن  کنید و تأیید بالا را چندین  حس  ویژگیهایی خود را سرشار از چنین.   است یافته
   استادتان بینید که کنید و می  می ور حس  غوطه  رنگ  نور آبی  خود را هنوز در حباب  که در حالی(کنید 

 ).  است  سر شما نگهداشته  را بالای  و دستهایش  ایستاده هنوز مقابلتان

   طلایی  نور درخشان  کنید که کنید، مجسم  می  خود حس  روی  را در پیش  حضور استادتان  که  حالیدر -3
   از نور طلایی  در حبابی  کنید که حس. گیرد  شما را در بر می شود و بدن  می  او ساطع ز دستهای ا رنگی

 نور   این  کنید که مجسم. برید  می  نور لذت  در این  بودن ور هستید و از غرقه  غوطه  و زیبایی درخشان
در .   است  بخشیده از دارد بهبودی نی  درمان  به  را که  و عضوی  شما نفوذ کرده  بدن  اعضای  تمام به

   شما سالم  بدن ، استخوانها و اعضای  سلولها، بافتها، عضلات  تمام  خود چند بار تأیید کنید که ذهن
   خود را انجام  وظایف  آفرینش  جهان  به  یکدیگر و نسبت  به  نسبت  کامل هستند و با هماهنگی

 . و شاد هستید  کاملاً سالم ید که خود تکرار کن چند بار در ذهن. دهند می

 زرد   نور درخشان  کنید که کنید مجسم  می  حس  را مانند قبل  هنوز حضور استادتان  که عد در حالیب -4
 از نور زرد   در حبابی  کنید که حس. گیرد  شما را در بر می شود و بدن  می  او ساطع  از دستهای رنگی
  خود تأیید  در ذهن. برید  می  کاملاً لذت  نوری  در چنین  بودن رقهور هستید و از غ  غوطه  زیبایی رنگ
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. بسیار توانا هستید) خواهید  می  که یا آنچه (  کارتان  بر روی  خویش  فکر و اندیشه  در متمرکز کردن کنید که
 را   مسئله و ببینید کهگردید بیندیشید   می  حلش  راه  و دنبال  کرده  را مشغول  ذهنتان  که ای  مسئله دربارۀ
   در حل از موفقیت.  و خوشنودید  بسیار راضی  حل  راه اید و از این  یافته  رهایی  آن اید، از دغدغۀ  کرده حل

   است  ممکن  حل راه. ( کنید  شادی  بود احساس  کرده  خود مشغول  شما را به  مدتها ذهن  که ای مسئله
   شده  را حل  مسئله در هر صورت.   از آن  شما خطور کند یا پس  ذهن  به  آرامش  لحظۀ  در همان درست
 .) کنید تلقی

 شما   برای  خلقت  نظام  که  و آسایشی  بمانید و از آرامش  باقی  حالت توانید هر قدر مایلید در این یم -5
 . ببرید  لذت  است  کرده فراهم

  . ـ باز گردید175  صفحه»  ک« بند   کردن  با دنبال خود ـ  اتاق  پراشانتی  گوشه توانید به  می کنونا -6
  

    حفظ  برای  گروهی  و مراقبۀ  خلاق تجسم
    و درمان تندرستی

   ارزشهای  پرورش  برای  قبل  در فصل  که  است  خلاقی  و تجسم  گروهی  مراقبۀ  روش  بسیار شبیه  قسمت این 
   کمک  را برای  روش  این  که کنیم  و تأکید می دهیم  می  را شرح  آن بارهدر اینجا دو.   پرداختیم  آن  توصیف  به انسانی

   فردی  مؤثرتر از تلاشهای  همیشه  گروهی تلاشهای.  کار ببندید  به  خود و دیگران  و درمان  تندرستی  حفظ به
  .هستند

 کنند  و   خود کمک  یا درمان  تندرستی  حفظ  با استاد به  و ارتباط  مراقبه  مایلند از راه  که  همفکری ـ با دوستان1 
 طور  به) بندند  کار می  را به  فصل  در این  شده  توصیه یا روش( دارند   نیز آشنایی  خلاق  و تجسم  مراقبه با روش
  . کنید  اقدام  خود و دیگران  و درمان  تندرستی  حفظ  به  نسبت جمعی دسته
  تواند منزل  می  گردهمایی محل.  بیابید  و خلوتی  دنج  و مکان  مناسب د زمان خو  هفتگی  گردهماییهای ـ برای2 
 را   مکان  این  امکان در صورت.  باشد  دیگری  مناسب  یا مکان  و تجمع  سخنرانی ها، سالنهای  از اعضاء، مدرسه یکی
   و موافقت  تمایل در صورت.  کنید زیین ت  و غیره ، گیاهان ، حیوانات  طبیعت بخش  با تصاویر آرامش  طور دائمی به

 از  ، هر یک  میسر نیست  دائمی اگر تزیین.  کنید  نصب  مناسبی  خود را در جای  استادان ، عکسهای  گروه  اعضای تمام
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 هر  ایبر.  کنند  را تزیین  محل ، موقتاً آن  با خود آورده  استاد و مراد خود را هر جلسه توانند عکس  می کنندگان شرکت
  . کنید  و زیبا نیز تهیه  تازه  گل  دسته  یک  گردهمایی جلسۀ
 کنید و   از آنها استفاده  نیست  در بین  هم سوزی  ندارد و خطر آتش  یا عود حساسیت  شمع  به  نسبت ـ اگر کسی3 

   کارها ضروری  این  باشید که ه یاد داشت به.  کنید  دارند انتخاب  دوست  افراد گروه  تمام  را که  آرامی نوار موسیقی
  . کنند  شما کمک  شدن  روند آرام تواند به  می نیستند ولی

 و  ، مراقبه  خلاق  تجسم  جریان  هدایت  دارد برای  و خوشی بخش  آرامش  صدای  را که  گروه  از اعضای ـ یکی4 
   کنید تا خود او هم  را ضبط  شخص  این  صدای ن دو بار تمری  از یکی توانید پس می.  کنید  با استاد انتخاب ارتباط

  . کند  شرکت بتواند در مراقبه
   راحتی شود در جای  می  نیز نواخته  دلنواز و آرام  هستند و موسیقی  شمعها و عودها روشن  که ـ در حالی5 

.  با استاد را آغاز کنید  و ارتباط ، مراقبه  خلاق  فرآیند تجسم  استاد خود را ببینید و سپس  بتوانید عکس بنشینید که
  :  زیر است  شرح  بگوید به  جمع  برای تواند بسیار شمرده  می  رهبر گروه  که آنچه

.  را بخاطر بسپارید  کنید و آن  نگاه  تصویر استادتان  خود بنشینید، به  در جای  و کشیده لطفاً راست«):  الف (
   ادامه  چنین  است  بسته  همه  چشمان  که  در حالی». باشید  و آرام  راحت خود را ببندید و کاملاً  چشمان اکنون
 را   فرصت  ما این  به  آفرینشش  نظام  از طریق  که  بسیار سپاسگزاریم  و مهربان از خداوند بخشاینده«: دهد می
 ما را   دعوت  خود که  از استادان همچنین.   کنیم  خود اقدام  و درمان  تندرستی  حفظ  و برای  آییم  گردهم  که داده

 خود   تندرستی  حفظ  و تمرین  تجمع  ما از این هدف.  کنیم  با ما خواهند بود تشکر می  برنامه  و در این پذیرفته
  ».  کنیم ریاتر خدمت  و بی  بورزیم تر عشق  خالصانه  دیگران  به ، بتوانیم  تا شادتر شده است

ه  هر فرد ب  را که  زمانی  مدت  کنید یعنی  را قبلاً تعیین  تنفس  زمان باید متوسط (».د بکشی  عمیقی نفس«):  ب (
  به«.)  کنید  تعیین  را از قبل  زمان  این  است لازم.   بکشد را در نظر گرفت تواند نفس  فشار می  و بدون راحتی
   خود را نگاه نفس.  بروید هایتان  ریه کنید به  می  استنشاق  که  هوایی  کنید؛ همراه دهید توجه  فرو می  که نفسی

 با   دهید و همراه  را بیرون نفستان.  کنید  توجه هایتان  در ریه اکسید کربن  و دی  اکسیژن  تبادل دارید و به
تکرار )   است  مطلوب  گروه  برای که( بار   تا دوازده  نه  را بین  مرحله  این». شوید ها خارج  از ریه اکسیدکربن دی
  .کنید
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... دو ...  یک. کنید  می  بیشتری  و آرامش  راحتی  احساس  و با هر شماره شمارم  می  تا نه  از یک اکنون«):  ج (
   به اکنون.  شش...  پنج... چهار . کنید  می  بیشتری  و آرامش  راحتی  احساس اکنون«.)  بشمرید بسیار آرام (». سه

  هم. کنید  می  آرامش  احساس  از پیش  بیش اکنون...  هشت...  هفت. شوید  می  نزدیک  آرامش  بسیار عمیق مرحلۀ
 خواهید   آرامش  سطح  عمیقترین  به  نه با شمارۀ.  برخوردارید  بسیار عمیقی  هستید و از آرامش  آرام  خیلی اکنون
  ».کنید   را حس  آرامش این.  هستید  و آرام بسیار راحت...   نه شمارۀ. رسید

   مرحلۀ  که هر کس (». خود شوید  ذهنی  پراشانتی ، وارد فضای  کاملتر آرامش  مرحله  به  رسیدن برای«): د (
   خلوتی  گوشۀ  چنین  باشد باید یک  کرده  دنبال  آمده10   در فصل  با استاد را که  و ارتباط ، مراقبه  خلاق تجسم
  در اطراف.   است  و با نشاط دهنده ، آرامش بخش  چقدر زیبا، فرح  مکان این  بنگرید که«.)  باشد  خود داشته برای

   آرامش  احساس  مکان  در این شما از بودن.  بسیار ببرید  لذت  و عطر گلها و گیاهان  کنید و از زیبایی گردش
  ».کنید  می زایدالوصفی

  برید و شاد هستید، متوجه  می  بسیار لذت  محل  این  و نشاط زنید و از آرامش  می  قدم  که در حالی«): �ه (
   سویش به. شوید  او بسیار شاد می از دیدن.   است  نشسته  نیمکت  روی  دوری  در نقطۀ شوید که  می استادتان

او از شما .  شاد هستید  با او خیلی  از دیدار و بودن گویید که کنید و می  می سلام)  خود در دل( او  روید، به می
کنید   می حس. کنید  می  او نگاه نشینید و به  می کنید و در کنارش  می قبول.  بنشینید  در کنارش کند که  می دعوت

 از  گوید که  شما می او به. شود  می  شما ساطع  وجود او به  و تمام  از چشمان  زایدالوصفی  و محبت  عشق که
   که  خواهد کرد و هر زمان  تلاشها یاریتان   در همۀ دهد که  می ن شما اطمینا  و به  است  بسیار خوشحال دیدارتان

  ». دارید  او جای  در قلب  همواره و  بروید و همیشه  دیدارش توانید به بخواهید می
  گرد هم)  ببرید نام (  خاصی  و درمان  تندرستی  حفظ  برای  با دوستانتان  همراه گویید که  او می شما به«  
   سر شما نگاه  را بالای ایستد و دستهایش خیزد و در برابر شما می او برمی. خواهید  می  از او یاریاید و آمده
   سر خود کاملاً حس  را بالای  استادتان شما دستهای.   است  پائین  رو به  دستهایش  کف  که دارد طوری می
. تاباند  شما می  به  رنگی  طلایی  یا االله نور درخشاناو با ذکر االله، االله.  و شاد هستید ، آرام کنید و بسیار راحت می
ور   غوطه بخش ، زیبا و آرامش  نور ملایم  از این خود را در حبابی. گیرد  شما را در بر می  جسم  نور تمام این
ها و سایر ، استخوان  سلولها، بافتها، عضلات  همۀ  سوی  را به  خاصی  نور انرژی  این کنید که  می حس. بینید می

   بهترین  خود را به  هستند و وظایف  کاملاً سالم  بدنتان  اعضای کنید که  می حس. سازد  می  جاری  بدنتان اعضای
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  اگر عضوی.  هستید  کاملاً سالم کنید که  می حس. دهند  می  انجام  آفرینش  با یکدیگر و جهان نحو و هماهنگ
   درمان  را برای  بیشتری  و انرژی  است  متمرکز شده  بر آن  رنگ  نور طلایی  کنید که  نیاز دارد، مجسم  درمان به
 کاملاً   عضو دردمند اکنون  خود تأیید کنید که در ذهن.  کنید  مجسم عضو دردمند را سالم. کند  می  جاری آن

 هنوز در   استادتان  که لیدر حا. کنید  می  احساس  را در آن  خاصی  و شما گرمای  است  خود را بازیافته سلامتی
کنید و تأیید   می  احساس  خود را کاملاً سالم بینید، بدن  می  نور طلایی  در حباب  و خود را غرق برابر شما ایستاده

. کار نبریده  ب ای  منفی  یا عبارت  واژۀ  هیچ  کنید که  دقت». هستید ، بسیار شاد و سرحال ، خوب  سالم کنید که می
 در   بسازید تا حاضرین  خاصی  تأییدی های توانید خود جمله می.)  کنید  رجوع173  صفحۀ)  ی (  قسمت  بحث به(

  . را تکرار کنند  چند بار جملات  بخواهید که سپس.  خود تکرار کنند   در ذهن جلسه
   و بسیار شاد و راضی برخوردار  کاملی ، از سلامتی  کاملاً شفا یافته  عضو دردمند بدنتان  کنید که حس«): و (

  ». هستید  و شادمان  بسیار تندرست  بار تکرار کنید که  خود چندین در ذهن. هستید
   مرخص  از خدمتش گیرید که  می از او اجازه.   است  فرار سیده  با استاد و مرادتان  خداحافظی  زمان حال«): ز (

  کند که کند و اظهار می  می  از شما خداجافظی تان یشانی پ  از بوسیدن گیرد و پس  می او شما را در آغوش. شوید
 و  بوسید و از لطف  استاد خود را می ، دستهای  احترام شما به.   است  شده  خوشحال  با شما خیلی از دیدار و بودن

  گویید که میکنید و   می شما تشکر و سپاسگزاری)  ببرید نام ... (  و درمان  تندرستی  حفظ  به  کمک  برای محبتش
.  هستید  مکان  این  به  و بازگشت  ذهنی  پراشانتی  فضای  ترک  آماده حال.  و شاد هستید ، آرام  خوشحال خیلی
. شود  می  جلب  و مکان  زمان  این  بیشتر و بیشتر به  و آگاهیتان  توجه  و با هر شماره شمارم  می  تا نه  از یک اکنون
  هم...  شش...  پنج... چهار. شود  می  اتاق  این  متوجه  شما اکنون آگاهی.)  بشمارید آرام  خیلی ( سه... دو...  یک

   تجربه  هستید و تمام ، شاد و آرام  بسیار خوشحال  که  و در حالی  کرده  خود را ترک  ذهنی  پراشانتی  فضای اکنون
 از شما   نه با شمارۀ...  هشت...  هفت. شود  می تاق ا  این  بیشتر و بیشتر متوجه  یاد دارید، آگاهیتان خود را به

 و   کاملاً خوب  کنید که حس.  کنید  و آرامش  راحتی  را باز کنید و کاملاً احساس  چشمانتان  که خواهم می
  ». شاد هستید  خیلی  و خیلی  آرام،  بسیار آسوده  کنید که  را باز کنید، حس چشمانتان.   نه شمارۀ. سرحالید

 کنید و   را قطع  موسیقی سپس.  را باز کنند  حضار چشمانشان  همۀ  دهید که  بمانید و اجازه  آرام ـ چند لحظه7 
،  سازی  آرام  در مورد روش  و پیشنهادی  بگذارد یا صحبت  را در میان اش خواهد تجربه  می  آیا کسی بپرسید که

 خود را درگیر صحبتها   اینکه  بدون  دهید و سپس  گوش  نظر دیگران  با استاد دارد؟ به  و ارتباط ، مراقبه  خلاق تجسم
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 شما را   خوش  و حال  آرامش  مطالب  این  ندهید که اجازه.  کنید  را ترک  کنید، محل  زندگی  روزمرۀ و مطالب
  . بیندیشید ادتان استاد و مر  بیشتر به  نگاهدارید و هر چه  خود زنده  را در ذهن  حاصله تجربۀ. دار کند خدشه
  

    خاص  بیماری  درمان  به  کمک  برای  گروهی  و مراقبۀ  خلاق تجسم
   مجسم  استادتان  خود، فرد بیمار را مقابل  بجای  شد فقط  گفته  اکنون  هم  که  است  همانند روشی  روش این 
   است  او ممکن  که  جایی  خود را به  ذهن ت صور  بهتر، در غیر این  حضور یابد چه تواند در اتاق اگر بیمار می. کنید

   کنید که مجسم.  نیاز دارد  درمان  به  عضوش  او را جویا شوید و بدانید کدام  مشکل از پیش.  کنید باشد هدایت
ر  او را د  بدن شود و تمام  می  ساطع  از دستهایش  رنگی  طلائی  و نور درخشان  فرد ایستاده  این  مقابل استادتان

 بر   درمانگرش  عظیم  نور با قدرت  و این ور است  غوطه  رنگ  نور طلایی  او کاملاً در حباب ببینید که. گیرد برمی
  .  و شاد است  و او کاملاً تندرست  شده  درمان  از بدنش  قسمت  این  کنید که مجسم.  عضو دردمند بیمار متمرکز است

  
   دستیابی   برای  گروهی  و مراقبۀ  خلاق تجسم

   فواید  مجموعۀ به
  ، برای  و درمان  سلامتی  حفظ  برای  ترکیبی ای  گونه  با استاد را به  و ارتباط ، مراقبه  خلاق توانید تجسم می 

  . دهید  انجام  طور گروهی  به  انسانی  ارزشهای  و پرورش تمرکز ذهن
  

   تندرستی  در حفظ  دولت قشن
  داستان.   از بیماریهاست شگیری پی  برای گذاری  و سرمایه  شهروندان  سلامتی ها حفظ دولت  اصلی  از وظایف یکی 

   کنند و از افتادن  نصب  نرده  صخره بر لبۀ«:   که  است تر این  عاقلانه  داد که  نشان10   در فصل»  خطرناک صخرۀ«
   دولتها پیشگیری نقش» . بیفزایند دیدگان  سیب آ  انتقال برای  بر شمار آمبولانسها  کنند تا اینکه  جلوگیری مردم
  . است

   صحبت  انسانی  ارزشهای  تقویت  و همچنین  درمان  به ، کمک  تندرستی  حفظ  برای  ذهن  از قدرت  کتاب  در این
   ارزشهای ت تقوی  دربارۀ  پژوهش  برای  مراکزی  تأسیس  دولتها پیشنهاد کردیم  برای  قبل  در فصل  که نقشی.  کردیم
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   دربارۀ  پژوهش  برای  مراکزی  که کنیم  نیز پیشنهاد می  و درمان ، پیشگیری  سلامتی در مورد حفظ.  بود انسانی
  : بگیرند  عهده  زیر را به  مراکز باید وظایف این.  کنند  تأسیس  و درمان  سلامتی  حفظ  برای  ذهن  از قدرت استفاده

    ذهن درت کارکرد و ق  دربارۀ پژوهش -1
   خویش  و درمان  تندرستی  حفظ  خود را برای  ذهن  آنها قدرت  یاری  بتوانند به  مردم  که هایی  شیوه شفک -2

 . کار گیرند به

   کارکرد ذهن  بر روی  حیوانی های  و دیگر فرآورده  گوشت ویژهه  خوراکیها ب  اثر انواع  دربارۀ ژوهشپ -3
   دانشی  خواهد بود اگر چنین  و مغتنم  نیست  کم  آدمی  خوراکیها بر بدن ین اثر ا  بشر دربارۀ دانش.  انسان

 . آید  دست  نیز به  آدمی در مورد ذهن

  .  انسان  و سلامتی  بر شادمانی  زیست  محیط  و شادابی  اثر سلامتی ررسیب -4
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   شاد باشید  شما همیشه امیدوارم

  اشند شاد ب  انسانها همیشه  تمام امیدوارم

   شاد باشند  همیشه  جهان  موجودات  تمام امیدوارم
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12  
    شادی  به  دستیابی  مراحل چکیدۀ

  
  .کنند  دعا می  هستند که کنند مقدستر از لبهایی  می  خدمت  که  دستهایی

  » بابا  ساتیا سای سری«                                                                                                             

  
   دستیابی  از راه قسمتی.   را پیشنهاد کردیم   و روشهایی  ارائه  رهنمودهایی  شادی  به  دستیابی  برای  کتاب  در این

  این.   است ات موجود  همۀ  به  نهادن  و نیز ارج  زیست  و محیط  طبیعت  به  گذاردن  و احترام  ورزیدن ، عشق  شادی به
   و سایر منابع  انرژی ، در مصرف  شویم  خود قائل  آرزوهای  برای باید سقفی. کند  می  را ایجاب  متعادلی   زندگی روش
،   ما و جامعه ، برای  در زندگی  روش استمرار این.   دهیم  را کاهش  زیست  محیط  و آلودگی  کنیم جویی  صرفه طبیعی
  . خواهد آورد رمغان ا  پایدار به شادی

. شود  می  ارائه  و اجتماعی  فردی  شادی  به  دستیابی  برای  کتاب  در این  پیشنهاد شده  مراحل  در اینجا چکیدۀ
  ): کنیم  می  مفرد استفاده  شخص  از ضمیر اول  مطالب ، در بیان  تلقین  بیشتر از قدرت  استفاده برای(

   از لذات  وجود دارند که  شادمانیهایی  در زندگی  که پذیرم  و می کنم  می زندگی   شاد بودن  برای  که پذیرم می  -1
 . عمیقترند  بسی جسمانی

   به توانم  می  کوشی  و سخت  مناسب  و با نگرش  خود هستم  شادی  مسئول تنهائیبه  خود   من  که پذیرم  می -2
 .  یابم  دست آن

  ریا به  بی  و خدمت  چشمداشت  بی  ورزیدن  عشق  از  راه توان ا می ر  عمیق  و سعادت  شادی  که پذیرم ی م -3
 . آورد دست

  وقتی.  توانم  می  که بندم  می  خدمتی  و مهمترین  مؤثرترین  انجام ، کمر به  و استعدادهایم  علایق  به سته ب -4
  ، مجسم  کرده  مؤثرتر آماده دمت خ  خود را برای  علاقه  با کمال کنم  می ریزی  برنامه ای  کار یا حرفه برای
 .  هستم  کاملاً موفق  کار و حرفه  در آن  که کنم می
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 افکار و   به  مرا با توجه  نیازهای  و کلیۀ  است  بسیار سخاوتمند و کاملاً غنی  آفرینش  نظام  که پذیرم ی م -5
   به  چون  خود نیستم  معاش  نگران  گاه هیچ.   نیاز ندارم  کس  هیچ  به  من کند پس  می  برآورده کوششهایم

 .کند  می  مرا تأمین  زندگی  آفرینشش  نظام  وسیلۀ او به.  کنم  می خداوند توکل

 و   چشمداشت  بی فقط.  اندیشم  نمی  کارهایم  یا ثمرۀ ، شهرت  ثروت  هرگز به گیرم  می  در پیش  که ر خدمتی د -6
 آورد هرگز   همراه  به  برایم  و شهرتی  ثروت  خدمت اگر این.  کنم ی م ، خدمت  و محبت  عشق ریا و در کمال بی
 . کنم  می  مؤثرتر و بیشتر استفاده  خدمت  برای  و از آن شوم ، مغرور نمی بندم  نمی  دل  آن به

  کنم  می ده استفا  دهم  انجام خواهم  می  که  کاری  و اجرای ریزی  برنامه  خود برای  و تواناییهای  دانش ز همۀ ا -7
 .  خدا هستم  رضای  و تسلیم  راضی  حال  و در همه پذیرم  باشد می  را هر چه و نتیجه

ها و  ، خواسته  افکار، اعمال ، نتیجه  قرار دارم  در آن  که آید و هر موقعیتی  می  بر سر من  آنچه پذیرم ی م -8
 .  است  کرده  فراهم  برایم  و محبت ، عشق  قدرت  با کمال  آفرینش  نظام  که  است  در گذشته  خود من آرزوهای

   شدن  و بیشینه  معنوی  پیشرفت  برای  ممکن  موقعیت  بهترین ، این  زندگی  هدف  به  با توجه  که پذیرم ی م -9
 .  عمر است  در تمام  من شادی

 را   صفات  از این فهرستی.  اندیشم کنند می  می  خود مشغول  مرا به  ذهن  که  کسانی  نیک  صفات نها به ت -10
 آنها را  ، نیکیهای  کرده  رجوع  آن  به  خطور کردند بتوانم  ذهنم  آنها به  کاستیهای  تا هرگاه کنم  می آماده
 . کنم  خیر می  طلب اندیشم  می  آن  یا به بینم  می  که  و هر چیزی  هر کس برای.  ببینم

   عنوان  ـ را به  از درگذشتگان  چه  از زندگان  یا چند نفر ـ چه  یک  و تقوی ، خدمت  عشق  الگوهای ز بینا -11
   آنان  و به کنم  برقرار می  ارتباط  دائماً عاشقانه» دل«   از راه ، با آنان  کرده استاد و مراد خود انتخاب

   روش خصوصه  خود، ب  استادان دربارۀ.  کند  مرا مشغول  ذهن  فکرشان  که دهم  می  و اجازه اندیشم می
   آنان  سوی  شد، به  دچار سردرگمی  ذهنم  که  و هر وقت کنم  می  بسیار مطالعه  آنان های  و گفته زندگی

 .  خود هستم  یاد استادان  به همیشه.  کنم  می هدایتش

  به.  رسانم می آزار ن  یا چیزی  کسی عمد بهه  ب  گاه  و هیچ دهم  می  را در خود پرورش  دیگران  و احترام کراما -12
   در پیش  متعادلی زندگی.  رسانم  نمی  آسیبی  آن ، به  کرده  را حفظ  زیست  محیط ، حرمت  سیاق همین
  برم کار میه  ب باره  و اگر مقدور باشد آنها را دو کنم  می چیز قناعت   همه  در مصرف ، تا حد امکان گیرم می

  . فرستم  می  تولید کننده رخانه کا  مجدد به  و استفاده  بازیافت و برای
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   به  دستیابی  گامهای  عصارۀ توانم کند می  پرواز می  و خدمت  عشق  با دو بال  که ای  پرنده  تمثیل  به  با مراجعه
  :  کنم  زیر بیان  شرح  را به شادی

  . دهم  می ریا در خود پرورش  بی  را با خدمت  انسانی  و سایر ارزشهای  ـ عشق الف 
   خود را با او حفظ  قلبی ، ارتباط  کرده  خود انتخاب  برای  دارم  بسیار دوست  را که  ـ استاد و مرادی  ب

  . کنم می
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    کتاب خلاصه

   دنیـا بـرای      مردم   قاطبۀ   را نیز در اختیار دارد ولی        شاد زیستن    ملزومات   و تمام    شده   آفریده   شاد زیستن    برای   انسان
،   تـاریخ   در طـول   اعتقاد و عملکرد نادرسـت   با این انسان. روند  و می   رفته   و قدرت   ، شهرت    ثروت   دنبال   به   شادی  کسب
   کرده  را کاملاً آلوده  زیست  و محیط  بوجود آورده  بشری  خود و جامعه  را برای  بسیار زیادی  ـ اقتصادی   اجتماعی مسائل
  . است

 عمـر،    در تمـام   شادی  کردن  و بیشینه  زایدالوصف  شادی  به  دستیابی  و برای    جهان   کنونی   از مشکلات    نجات   برای
   و آنچـه   جسمانی  عمیقتر از لذات مراتبه  ب  شادیهایی  در زندگی  کند و بپذیرد که      باید اعتقاد و باور خود را عوض        انسان
، صـبر و      ، تـلاش     وقت   صرف   شادیها نیاز به     این   به   او بدهند وجود دارند و دستیابی       توانند به    می   و قدرت   ، شهرت   ثروت

  . دارد حوصله
،    سپاسـگزاری   ، خیرخـواهی    بینی  ، خوش   چشمداشت   بی  ، خدمت   عشق:   چون  ای   انسانی   ارزشهای   و پرورش    با تقویت 

،    اضـطراب    چـون   ای   اخلاقـی    رذائـل    زدودن   و در نهایت    ن کرد   یا کم    تقوی   گرفتن  و پیش ... ،    ، گذشت   ، قناعت   رضایت
 یا چنـد      با یک    و ذهنی    قلبی   ارتباط  و برقراری ... ،    ، نومیدی   ، عیبجویی   ، شهوت   ، خودپرستی   ، حرص   ، تنفر، حسادت    توقع

   دسـت   زایدالوصـف   شـادی  توانـد بـه    مـی   باشند، انسان    و تقوی    و خدمتگزاری    عشق  های   الگو و نمونه    استاد و مراد که   
  . کند  عمر بیشینه  خود را در تمام ، شادی یافته

 کرد و     عمر بیشینه    را در طول     شادی  توان   با استاد می     و ارتباط   ، تقوی   ، خدمتگزاری   با عشق :   اینکه   خلاصه

   سـالم   خواهیم  اگر می :    که   طوری  گذارد به    اثر می    انسان   ابعاد زندگی    بر کلیه   شادی.    است   زندگی   راه  این
   شـادی    انسانی   از نیروی    که   است   لازم   را بالا ببریم     و کارآیی   وری   بهره  خواهیم  ، اگر می     باید شاد باشیم    باشیم

   جامعـۀ    کـه    اسـت   ، لازم    کنـیم    و اقتصاد پیـشرفت     ، کشاورزی   ، صنعت    در علم   خواهیم   و اگر می     کنیم  استفاده
  .  باشیم  داشته شادی
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ــژاد در تهــران  بهــادری  مهــدی ــد و تحــصیلات  ن ــدائی  متول ــشگاهی  و دبیرســتانی  ابت    خــود را در ایــن  و دان
ــه ــان شــهر ب ــه1335   رســاند و در ســال  پای ــا احــراز رتب ــشکده  مکانیــک  مهندســی  در رشــته  اول  ب    فنــی  از دان

   ادامــه  بــرای  مــشاور در تهــران  دفتــر مهندســی ار در یــک کــ  از مــدتی  و پــس التحــصیل  فــارغ  تهــران انــشگاهد
   و در سـال   داده  ادامـه   مکانیـک    مهندسـی    خـود را در رشـته        تحـصیلات   نـامبرده .  شـد    امریکـا اعـزام      بـه   تحصیل

ــق1343 ــه  موف ــه  ب ــذ درج ــری  اخ ــشگاه  دکت ــی  از دان ــوی  ایل ــس  ن ــد و پ ــا گردی ــال  امریک ــدریس  از دو س  در   ت
ــه  میــسوری دانــشگاه ــشگاه  مراجعــت  ایــران  امریکــا ب ــر دو  عــلاوه. شــد  تــدریس  بــه  شــیراز مــشغول  و در دان  ب
ــشگاه ــوق دان ــذکر وی  ف ــشگاههای ال ــالتی  در دان ــالتی   ای ــا و ای ــادا و     آریزون ــو در کان ــا، واترل ــا در امریک  کالیفرنی
   داشـته    اشـتغال    و تحقیـق     تـدریس   ز بـه   و ایتالیـا نی ـ      در اطـریش     و دو مرکـز پژوهـشی        در تهـران     شـریف   صنعتی
ــادری.  اســت ــر به ــته دکت ــضو پیوس ــوم  فرهنگــستان  ع ــوری  عل ــران  اســلامی  جمه ــوده  ای ــشارات  و دارای  ب    انت

ــوده  در ایــران  ســنتی  و ســرمایش  خورشــیدی  انــرژی ، کاربردهــای  مکانیــک  در مهندســی متعــددی    و مختــرع  ب
   دو بـار چـاپ    کـه   اسـت    زنـدگی   دانـشگاه     کتـاب    نویـسنده   نـامبرده . باشـد   ی م ـ  پـزی    نـان    ماشـین   ند گونه چ

  .  است  رسیده  چاپ  نیز در امریکا به  انگلیسی  زبان  و به شده
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