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 پیشگفتار

ي و های تصوير پراكنمانند بسياری از مردم دنيا من نيز از طريق دستگاه

ها و ساير تعدادی از انسانرساني مختلف، ناظر بر زندگي فلاكت بار اطلاع

 ام.موجودات روی زمين بوده

ه كردم كه مثلا در يک جای دنيا بخاطر جريان سيل مردم خانملاحظه مي

 اند و در جایو كاشانه و زيربنای محل زندگي خود را كاملا از دست داده

ديگر دنيا به خاطر خشكسالي و قحطي عده زيادی از مردم از گرسنگي جان 

 دهد و يا اينكهها رخ ميسوزی در جنگلند. در يک جای دنيا آتشسپارمي

برند و علاوه بر ها را از بين ميها به خاطر سودآوری خود جنگلشركت

خانماني عده زيادی از زيست باعث بيرساندن آسيب به مردم و محيط

 شوند.حيوانات مي

 شويم.ت ميكنيم و حتما ناراحما هر روزه چنين اخباری را دريافت مي

توانم در قبال اين وقايع انجام دهم، در پاسخ به اين سوال كه من چه مي

تلاش نمودم افكار خود را مكتوب كنم. چون در آمريكا بودم مطالب را ابتدا 
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در آوردم و سپس آن را بسط داده و  Happyismای به نام مقاله بصورت

 كتابي با همين نام نوشتم. بصورت

ان فارسي همين كتاب است كه نام شاديسم را برای كتاب حاضر برگرد

 ام.آن انتخاب كرده

ي، در برگرداندن مطالب از زبان انگليسي به فارسي بانوان: هانيه رساي

ار زاده و سمانه اوتادی كمک فراوان نمودند و سركرويا هادی، سميه داداش

ی كرده خانم مهندس الهام شيرازی در نهايت مطالب تهيه شده را ويراستار

ری و در يک مجلد جمع كردند. از كليه اين بانوان بزرگوار تشكر و سپاسگزا

 نمايم.مي

 حلي برای مشكلات بسياری ازاميدوارم شما خواننده عزيز بتوانيد راه

 ها و ساير موجودات امروز روی زمين بيابيد.انسان

 

هدی بهادری نژاد          م                                                                    

1402شهريور  -تهران                                                     
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 شادیسم

بار  از بین بردن وضع زندگی فلاکت برای یک نظام حکومتی

 جهانیان افزایش شادی بسیاری از مردم و 

 

 * نژادمهدی بهادری

 

 

 چكيده

 هـاآنامروزه بشريت با مشكلات زيادی مواجـه اسـت كـه مهمتـرين  1

زيست، فقر، گرسنگي و سوء عبارتند از: گرم شدن كره زمين، آلودگي محيط

هـای اجتمـاعي و عدالتي و ناآراميتغذيه، كاهش منابع طبيعي، تروريسم، بي

های ارائه شده تاكنون برای يافتن علت اصلي اين مشكلات بـه حلغيره. راه

 اند.اندازه كافي عميق نبوده

مردم در همه جا به دنبـال افـزايش  .د باشيمايم تا شاما به دنيا آمده

سطح شادی خود هستند اما اكثريت مردم به اشتباه كسب ثـروت، قـدرت و 

ايـن نگـرش و  . داننـدشهرت را به عنوان ابزاری برای دستيابي به آن مي

                                                 
 استاد )بازنشسته( دانشگاه صنعتي شريف و عضو پيوسته فرهنگستان علوم* 
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شهرت دليل اصلي  رويكرد برای تأمين شادی از طريق ثروت، قدرت و

 با آن مواجه است.همه مشكلاتيست كه بشريت امروزه 

های حكومتي حاضر بر اين است كه سـعادت و شـادی تمام تلاش نظام

ها و ايجاد آسايش جسمي برای آنان تـأمين مردم خود را با برآوردن خواسته

 كنند.

شادی بـا ارائـه مـوثرترين در شاديسم، به عنوان يک نظام حكومتي، 

توقـع بـه رزی بيوريا به نيازمندترين افراد، همراه با عشـقخدمت بي

ار برای در اين نوشت آيد.ی انساني به دست ميهاارزشو پرورش  هاآن

 انجام اين كار روشي ارائه شده است.
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 مقدمه

آن تلاش  و حفظشادی كيفيتي از زندگي است كه همه برای كسب 

د ا شاكنند. با اين حال، افراد زيادی در سراسر جهان وجود ندارند كه واقعمي

باشند. دلايل بسياری برای نارضايتي و ناراحتي در جهان وجود دارد؛ 

ها محيطي كه بشريت بايد با آنمشكلات عميق اجتماعي، اقتصادی و زيست

با اين ای در ارتباط سابقههای بيمقابله كند. امروزه بشريت با چالش

مشكلات مواجه است. اگر بخواهيم يک زندگي شاد و پايدار داشته باشيم، 

ها بايد برطرف شوند و مشكلات بايد حل گردند. برخي از اين اين چالش

ها عبارتند از: گرم شدن كره زمين، كاهش سريع منابع طبيعي، چالش

وری و های جانزدايي، انقراض بسياری از گونهزيست، جنگلآلودگي محيط

 های اجتماعي، تروريسم، فقر، گرسنگي، جنايات و بسياریگياهي، ناآرامي

ع توان تنها با علم و فناوری كنوني مرتفها را نميموارد ديگر. اين چالش

های مرسوم برای حل اين مشكلات توانيم فقط از روشساخت. ما نمي

 استفاده كنيم.
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ست داريم. اما اول لازم اما برای حل اين مسائل نياز به الگوی ديگری 

 ها را شناسايي نماييم. دلايل بوجود آمدن آن

  

  

 تـا زتو خـــشنود بود كردگار عـــمر به خــشنـودی دلها گذار

 ـت ياران طلبحرنج خود و را ســــايه خورشيد سـواران طلب

 تــات رســانند به فرماندهي دردســـتاني كــن و درمان دهي

  

 گنجوینظامي  
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 علل مشکلات کنونی جهان

های عاليتفبا اين باور ذاتي، مردم در . ايم تا شاد باشيمما به دنيا آمده

ثر كنند تا شادی خود را افزايش دهند. با اين حال، اكروزمره خود تلاش مي

سراسر جهان به اشتباه به دنبال افزايش شادی خود از طريق  مردم در

 [.2باشند]كسب ثروت، شهرت و قدرت بيشتر مي

ها درد و رنج فراواني بر نبه خاطر همين نظام اعتقادی است كه انسا

زيست تحميل كرده و تمام مشكلاتي كه امروزه با آن روبرو خود و محيط

 اند. هستيم را ايجاد نموده

خـواهيم صـلح و اين موضوع بسيار حائز اهميت اسـت كـه اگـر مـا مي 

آرامش، زندگي پايدار، محيطي پاک و طبيعتي زيبا در اطرافمان داشته باشيم، 

هـدف اصـلي  .بايد نگرش و رويكرد خود را برای  كسب شادی تغيير دهيم

داری شاديسم، افزايش سـطح شـادی از طريـق ارائـه نظام حكومت

ورزی ريا به نيازمندترين افراد، همـراه بـا عشـقت بيمؤثرترين خدم
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داری كـه بـرخلاف سـرمايه ی انساني است.هاارزشتوقع و پرورش بي

در نظام حكومتي هدف اصلي آن افزايش سود در هر بنگاه اقتصادی است، 

ها، حيوانات و گياهان شاديسم هدف اصلي افزايش شادی همه انسان

 كن شود.ها ريشهمشكلات انسانباشد تا در نتيجه آن مي

 

  

  

 همچو سرو و سوسن آزادی كنيد ای گـروه مومـنان شـادی كنيد

  

 

 

 مولانا جلال الدين محمد بلخي 

 )رومي(
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 مقایسه چهار نظام حکومتی

هــای حكــومتي كاپيتاليســم يــا سيســتم يــا نظــامدر ايــن بخــش مــا 

برخـي از داری، كمونيسم، فاشيسم و سوسياليسـم را ذكـر كـرده و سرمايه

[ را 1های بهداشتي ]ها مانند فلسفه عمومي، مالكيت و مراقبتهای آنويژگي

 كنيم.با هم مقايسه مي

 در بخش بعد مورد بحث قرار خواهد گرفت. شاديسمنظام پيشنهادی 

 نظام كاپيتاليسم

كنـد و رقابـت باعـث هـا را تعيـين مي: بـازار آزاد قيمتفلسفه عمـومي

 پيشرفت خواهد شد.

: افراد حق مالكيت دارند. دولت در مالكيت خدمات يا توليد حـق مالكيت

 بسيار اندكي دارد و يا اصلا حقي ندارد.

زمينه شود. دولت در اين : بر اساس بازار تعيين ميهای بهداشتيمراقبت

 قوانيني ندارد يا قوانين بسيار كمي دارد.
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 كمونيسمنظام 

داری در كمک به طبقه كـارگر مـوفقيتي نداشـته : سرمايهفلسفه عمومي

از  است زيرا فقط فردگرايي را رواج داده است، بنابراين بايد با توسل به زور

 بين برود.

بـدون  دون مالكيت فردی زمـين.ب -: حذف كامل حقوق مالكيت مالكيت

 هيچ انگيزه اقتصادی برای مالكيت خصوصي.

: برای همه قابل دسترسي است، اما به طور نابرابر های بهداشتيمراقبت

شود )كمتر برای فقرا در دسترس است(، توسط دولت فدرال اداره توزيع مي

 شود.مي

 فاشيسمنظام 

گرايانـه معمـولاح حـول محـور يـک فـرد : دستور كار مليفلسفه عمومي

آلي كـه فردگرايـي را تشـويق قدرتمند متمركز است، فردی با گذشته ايـده

 كند.مي

: فرد ممكن است دارای ملک و تجارت كوچـک باشـد. مالكيـت مالكيت

 دولتي و خدمات ضروری از طريق يک ديكتاتور.

: در دسترس و رايگان برای همه افرادی كه شرايط های بهداشتيمراقبت

 شرايط خاص معمولا نژاد، مليت و تابعيت هستند.(خاصي را دارند )اين 
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 سوسياليسمنظام  

د : انترناسيوناليستي با آينده آرماني، مبتني بر توزيع مجـدفلسفه عمومي

ــ ــروت ب ــهه ث ــت از برنام ــالي و حماي ــأمين م ــور ت ــاعي.منظ  های اجتم

: افراد ممكن است دارای اموال و مشـاغل كوچـک باشـند. مالكيـت مالكيت

ــي  ــره(.دولت ــت و غي ــرق، آب، اينترن ــت )ب ــدمات ضروريس ــه خ ــوط ب  مرب

: رايگان و در دسترس برای همه. توسط دولت فـدرال های بهداشتيمراقبت

 شود.اداره مي

  

  

 ایتو اسـتخوان و ريشه مابقــي ایای برادر، تو هـمان انديشـــه

 ور بود خاری تو هيمــــه گلخني گر گل اسـت انديشـه تو گلشـني

  

 
 مولانا جلال الدين محمد بلخي 

 )رومي(
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 ها زريـــن شوداز مــحبت مس ها شــيرين شوداز مـحبت تـلخ

 از مـحـبت دردهـــا شافي شود از مـحــبت دردهـا صـافي شود

 كـنـنـداه بـنده ميـاز محـبت ش كنندرده زنـده ميـاز محـــبت م

  

 
 مولانا جلال الدين محمد بلخي 

 )رومي(
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 شادیسم

ای است كه از آن برای توصيف يک نظام حكومتي كه باور شاديسم كلمه

كن كرده و سطح شادی همه موجودات زنده های بشر را ريشهداريم ناراحتي

دهد اسـتفاده شـده ها، حيوانات و گياهان را افزايش ميجهان اعم از انسان

داری و سوسياليسـم دارد، هايي با سـرمايهحكومتي شباهتاست. اين نظام 

 كمونيسم هيچ تشابهي ندارد. اما با فاشيسم و 

داری است، از ايـن نظـر كـه های مشابه سرمايهشاديسم دارای ويژگي

دهد يا به عبـارت های فردی و مالكيت شخصي را اجازه ميداشتن مشاركت

های مشـابه بـا شاديسم دارای ويژگيكند. ها را تشويق ميديگر داشتن آن

 سـال 14سوسياليسم است، از اين نظر كه آموزش برای همـه  بـه مـدت 

ای همه جانبه برای همگان است. هنگامي كه رايگان و خدمات درماني يارانه

های خصوصي قادر به برآورده كردن برخي از نيازهای جامعه از جملـه شركت

های نت و ... نيستند، دولت برای تأمين نيازتأمين آب لوله كشي، انرژی، اينتر

 شود.جامعه وارد عمل مي
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های مردم از جمله افراد، در شاديسم، وظيفه اصلي دولت تسهيل فعاليت

ی انسـاني و ارائـه هـاارزشاز طريق پـرورش  تاها و جوامع است گروه

ورزی قيد و شرط به نيازمندترين افـراد، همـراه بـا عشـقخدمات بي

 فداكارانه، سطح شادی خود را افزايش دهند. 

مردم مقامات دولتي خود را در سطوح شهر، شهرستان، ايالت و فدرال از 

هـا از ماليـات كنند. بودجه آنطريق يک فرآيند كاملا دموكراتيک انتخاب مي

 آيد.های اقتصادی و با تصويب مجامع منتخب ذيربط به دست ميبنگاه

هـای مهم نظام حكومتي مبتني بر شاديسـم، در بخشهای ساير ويژگي

 بعدی مورد بحث قرار گرفته است.

داری شاديسم، افزايش سطح شـادی از هدف اصلي نظام حكومت

ريا به نيازمندترين افـراد، همـراه بـا طريق ارائه مؤثرترين خدمت بي

بـرخلاف  .ی انسـاني اسـتهـاارزشتوقـع و پـرورش ورزی بيعشق

در داری كه هدف اصلي آن افزايش سود در هر بنگاه اقتصادی است، سرمايه

ها، نظام حكومتي شاديسم هدف اصلي افـزايش شـادی همـه انسـان

و سـاير  هاباشد كه در نتيجه آن مشكلات انسانحيوانات و گياهان مي

 د.كن خواهد شموجودات ريشه

 نظام حكومتي شاديسم، قادر به حل مشكلات جهاني است

كنيم. تضـادهای تحقيقات انجام شده توسط محققين ديگر را مرور مـي
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محيطي و اجتمـاعي، ثبـات و پايـداری و همچنـين توسـعه فـردی و زيست 

اجتماعي از جمله مسائلي هستند كه توسط بسياری از محققين و مؤسسـات 

[. راسكين و همكـارانش چهـار 17تا  3اند ]تحقيقاتي مورد توجه قرار گرفته

انـد: در نظـر گرفته 2100بيني آينـده جهـان در سـال را برای پيش سناريو

هـا [. آن4، 3نيروهای بازار، اصلاح سياست، جهـان قلعـه، و گـذار بـزرگ ]

زيست، تسـاوی حقـوق، تكنولـوژی و وضعيت جمعيت جهان، اقتصاد، محيط

مناقشات را در هر چهار سناريوی انتخاب شـده فـوق مـورد بررسـي قـرار 

كنند كه تحت سناريو پايداری جديـد از گـذار بـزرگ، بيني مييشاند. پداده

زيست بهبود يافتـه، تسـاوی حقـوق و تكنولـوژی پيشـرفت كـرده و محيط

يابند، در حالي كه در سناريوی جهان قلعه، ارزش سهام مناقشات كاهش مي

 [.3يابند ]كاهش و مناقشات افزايش مي

عنـوان يـک حقيقـت و اصـل در نظام حكومتي شاديسم، اين نكته را به 

كنيم و ايـن حـق و طبيعـت ما برای شاد بودن زندگي ميپذيريم كه مي

 [.2] ماست كه به دنبال شادی باشيم

علاوه بر پيشرفت علم و فناوری بـرای حفـظ توسـعه پايـدار و زنـدگي 

راحت، ما برای كسب آرامش نياز به تغيير يا اصلاح نگرش خود نسـبت بـه 

توانيم شادی را در طـول زنـدگي خـود شادی داريم. ما مينحوه دستيابي به 

ريــاترين خــدمت بــه ارائــه مــؤثرترين و بي بــاتضــمين كنــيم و آن را 
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ی انساني هاارزشتوقع و پرورش نيازمندترين افراد همراه با عشق بي

 [.18به حداكثر برسانيم ] در خودمان

 

 

 

 

  

 رندـيک گوهش ز ـكه در آفرين كرندـبني آدم اعضـای يک پي

 دگــر عضوها را نمـــاند قرار چو عضوی به درد آورد روزگار

 ت نهند آدمـيـــنشايد كه نام غميران بيـتو كز محنت ديگ

  

 سعدی شيرازی 
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 گیری شادیاندازه

آن  شادی يک ويژگي بسيار ارزشمند است كه ممكن است فـرد از

شادتر شدن تلاش بسيار مهمـي در زنـدگي تقريبـاح همـه . برخوردار باشد

هاست. شادی، سلامتي و رضايت شغلي توسـط بسـياری از محققـان انسان

[. اما مهـم ايـن اسـت كـه چگونـه 39تا 18مورد مطالعه قرار گرفته است ]

، دهيمهايي كه انجام ميهای اخلاقي و فعاليتخوشبختي را با داشتن ويژگي

 تضمين كنيم.

سنجي( برای شناسايي همه عوامل توانيم از معادله زير )معادله شادیمي

 [.18و  2موثر در شادی استفاده نماييم ]

(1)                                              H = J – F – E        

شامل عوامل يا مـواردی  Jدهنده ميزان شادی ماست، نشان Hدر اينجا 

 كنند، عواملي مانند: مستقيماح به شادی ما كمک ميشود كه مي

 قيد و شرط، . عشق و خدمت بي1

 . رضايت، 3. موفقيت، 2
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 . سپاسگزاری، 5. بخشش، 4

 . پذيرش،8. خوش بيني، 7. اميد، 6

 . خيرخواهي.9

دهنده تمام عوامل فيزيكي است كه شادی ما را نشان Fدر معادله فوق، 

 كنند، عواملي مانند: مي دهند يا از آن كمكاهش مي

 . گرسنگي و سوء تغذيه 1

 های جسمي. . بيماری و ناراحتي 2

 [.2های جسماني ناميده شوند ]توانند ناراحتياين عوامل مي

، شـامل همـه احساسـات و Eسـنجي، آخرين عبارت در معادلـه شادی

عـاطفي هـای هـا را ناراحتيكاهد. مـا آنشود كه از شادی ما ميعواملي مي

 [: 2شامل عوامل زير است ] Eناميم. اصطلاح مي
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ی هاارزش* آرزو برای كسب ثروت، شهرت يا قدرت، و نه آرزو برای توسعه 

 انساني، عشق و خدمت

 . خودپرستي،2 . حسادت،                     1

 . عصبانيت،4 . دروغ،                    3

 . كينه،6 . غيبت5

 . اسراف،8 ،                          1*. آرزو7

 جويي،. انتقام10 . اضطراب،      9

 . بدخواهي،12  . بدبيني،                     11

 . ترس،14 . تحقير،               13

 . توقع،16 . تنفر،                    15

 . خشونت،18              خواهي،          . حرص و زياده17

 . دلتنگي،20   . دلبستگي،                    19

 . ستم،22       . دورويي و دروغ               21

 . شهوت،24      . سرزنش،                      23

 جويي. عيب26 . عجله25

 . نوميدی و يأس28 . غصه27

 . وسواس29
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 1 يسنجیجدول شاد

 واملهمه ع یبرا یشنهاديپ یهاروزانه با محدوده یشاد يابيارز

 یموثر در شاد
on تاريخ                       ----------------نام---------------- 

ديمقدار انتخاب كن کيهر مورد در محدوده مشخص شده  یبرا  

ايد در اين دو سطر اضافه كنيد و نتيجه را در ستون تمام مقاديری را كه انتخاب كرده

 آخر وارد كنيد

J= … 

 عشق و خدمت

(...70-0)  

 پيشرفت

(...6-0)  

جوييصرفه  

(...4-0)  

 بخشش

(...4-0)  

 سپاسگزاری

(...4-0)  

ديام  

(...4-0)  

ينيخوش ب  

(...3-0)  

 پذيرش

(...3-0)  

 خيرخواهي

(...2-0)  

را در ستون آخر  جهيو نت دياضافه كن ريز فيدر رد ديارا كه انتخاب كرده یريتمام مقاد

ديوارد كن  

F = … 

هيتغذ سوء و يگرسنگ  

...(100-0)  

يو ناراحت یماربي  

...(100-0)  

را در ستون  جهيو نت ديپنج سطر اضافه كن نيدر ا ديارا كه انتخاب كرده یريتمام مقاد

ديآخر وارد كن  

E= … 

 خشم

(...4-0)  

 اضطراب

(...0-4) 

 خودپرستي

(...4-0)  

 وابستگي

(...4-0)  

 آرزو

(...4-0)  

 توقع

(...4-0)  

 ترس

(...0-4) 

 غيبت

(...4-0)  

 طمع

(...4-0)  

 غصه

(...4-0)  

 گناه

(...4-0)  

 نفرت

(...0-4) 

ييدورو  

(...4-0)  

حوصلگييب  

(...4-0)  

 حسادت

(...4-0)  

 قضاوت

(...4-0)  

 دروغ

(...0-4) 

 شهوت

(...4-0)  

يبدخواه  

(...4-0)  

 ظلم

(...4-0)  

 رنجش

(...4-0)  

 انتقام

(...0-4) 

 خشونت

(...4-0)  

ينگران  

(...4-0)  

يارزشيب  

(...4-0)  

J ،F و E و ديكن نيگزيجا ريرا در رابطه ز H ديكن يابيرا ارز: 
H = J – F – E 

H = … - … - … 
H = … H= … 

توانيد آن را برای كه به دست آورديد نظر دهيد. پيشنهاد دهيد چگونه مي Hدر اينجا در مورد مقدار 

 فردا افزايش دهيد.
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و پرورش  اخلاقی رذائلکن کردن برای ریشهروشی  

 ی انسانیهاارزش

داند كه خوشحال است يا خير هركس مي شادی كيفيتي از زندگيست.

و مثلاح در يک روز، احساس خوشبختي بيشتری نسـبت بـه روز قبـل داشـته 

، Jاست يا نه. برای تخمين سطح شادی خود، به دلخواه اعدادی را به عوامل 

F  وE دهيم و اختصاص ميH [. 2كنيم ]را هر روز در معادله بالا حساب مي

 ارائه شده است.( يابيارز نيا ليتسه ی( برا1) يسنج ی)جدول شاد

های عاطفي توانيم ناراحتيپس از انجام اين ارزيابي طي چند روز، ما مي

م اخلاقي( خود را كه بايد حذف يا زدوده شوند تعيين كنـيم تـا بتـواني رذائل)

 شادی خود را افزايش دهيم.

برای همه مردم صـفر اسـت، زيـرا  Fدر نظام حكومتي شاديسم، عنصر 

های بهداشتي را تقريبا بـرای همـه مـردم بصـورت دولت آموزش و مراقبت

های خصوصـي كمـک كند. علاوه بر اين، دولت به شـركترايگان فراهم مي
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خانمـان يـا كند تا شغل مناسبي را برای آحاد ملت ايجاد نمايند. هـيچ بيمي

 اهند داشت.بيكاری در اين نظام حكومتي وجود نخو

 

 .يانسان یهاارزشبا پرورش  يعاطف یهاناراحتيرفع 

 ميتوانيهفته، م کي( حداقل به مدت 1) يسنجیجدول شاد ليبا تكم

با  ميتواني. سپس مميبريرنج م يانسان یهاناراحتيكه از چه  ميبفهم

 اي ميببر نيرا از ب هاناراحتي نيمناسب، ا يانسان یهاارزشپرورش 

 .ميكن كنشهير

كه از  ييهاناراحتيبردن  نياز ب جهت ميتوانيكه م يانسان یهاارزش

از  ريز يانسان یهاارزشاما بنظر . ارنديبس م،يپرورش ده ،ميبريرنج م هاآن

 [: 2] برخوردارند یشتريب تياهم

 دترينننيازمبه  ريابيخدمت  نيارائه مؤثرتر. ميل و انگيزه برای 1

 ها،توقع به آنيبورزی همراه با عشقافراد، 

 . گذشت و بخشش،5. توكل، 4. تقوی. 3. ايمان، 2

 . احترام به موجودات،7نگری و بصيرت، . آينده6

 . اعتماد به نفس،9. ارتباط با يک يا چند استاد معنوی، 8

 . پشتكار، 12. پذيرش ديگران، 11. اميد به آينده، 10

 . تحمل،15. تحرک، 14. پيشرفت و موفقيت، 13

 بيني،. خوش19. خردمندی، 18. جوانمردی، 17. تواضع، 16
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 . رهبری،23. رضامندی، 22. خيرخواهي،  21خلقي، . خوش20 

 . صبر،27. شجاعت، 26. سلامتي، 25. سپاسگزاری، 24

 . عدم وابستگي،30زدايي، جويي و اسراف. صرفه29. صداقت، 28

 . كنجكاوی،33. كارگروهي، 32. فداكاری، 31

 زيست،. مراقبت و محافظت از محيط35محدود كردن آرزوها، . 34

 . نظم و ترتيب،38. نظافت، 37پذيری، . مسئوليت36

 . نيايش به درگاه خداوند،40. نوع دوستي، 39

 . همت43. وفای به عهد، 42بيني، . واقع41

توانند ی انساني ميهاارزشكداميک از  پرورشكه  نيا ييشناسا یبرا

بريم، شوند، ها رنج مييا زدودن عوامل ناشادی كه از آنمنجر به حذف 

 ميتوانيفهرست، م نيا قي. از طراستفاده نماييمفهرست بالا توانيم از مي

 .ميكن ييشناسا م،يپرورش دهدر خود  ديرا كه با يانسان یهاارزشتمام 

 ميها كار كنآن یرو ميخواهيرا كه م يانسان یهاارزشاكنون كه 

. ميدار ازيها نپرورش آن یرامناسب ب يبه روش م،ياكرده ييشناسا

 .است توقعيو ب ريابيخدمت  وش،ر نيمؤثرتر

 :كنديكمک م هاارزشاين به پرورش  زين ريز اقدامات

 یر براؤثم یهابه عنوان روش مراقبه)مديتيشن(آرامش، تجسم و 

 يانسان یهاارزشپرورش 

 زيادی اريبسهای راقبه روشو م جسمسازی با كمک تدر ارتباط با آرام
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در . من شوندمي نيو تمرداده شده ، آموزش شده در سرتاسر جهان نوشته

ام كه شركت كرده نيز ناريسم نيچنددر ام و چند كتاب خواندهاين زمينه 

. در اندبوده ديمفبنظر من ها آن شتريد. بندهيرا ارائه م ييهاکيتكن نيچن

را كه و مراقبه  تجسمی با كمک سازاز روش آرام یاخواهم نسخهيادامه م

 دوارمياشتراک بگذارم. ام ا شما بهب را اممند شدهام و از آن بهرهكرده نيمرت

 .نمايدبه شما هم كمک اين روش 

روش آرامش  ينيگزيجا یوجه به معنا چيبه ه نجايروش ارائه شده در ا

 ،دياكرده نيرا تمرها از آن يكياگر قبلاح  ست،يشما نراقبه م ايتجسم  ،ذهن

 شنهاديپضمن آنكه . ديادامه دههمان روش خواهم كه به يمن از شما م

 ايآ دينيبب ،شتيدو اگر دوست دا ديامتحان كنروش را نيز  كه اين كنميم

 .ريخ اي ديآن را در روش خود بگنجان ديتوانيم

را  روش کيخواهم كه ياز شما م د،يكنينم یرويپ ياگر از روش خاص

به دست  یاديز یايتوان مزايم يعمل ني. از چنديكن نيو تمر ديريبگ ادي

 یگذارهيعادت، سرما نيا جاديا یبرا ازيساعات مورد ن . بنظر منآورد

در  ناتيتمر نيرا به عنوان مكمل ا ريروش ز ديتوانيم ماست. شيارزشمند

 یقدرتمند برا يمن راه دهياز آنچه به عق یشرح مختصر ري. در زديرينظر بگ

 ست، ارائه شده است.يانسان یهاارزشپرورش 

را  اوشخص ذهن  کيفكر  يمعتقدم وقت .استاد ييبه شناسا ازين

 یهايژگيو و خصوصياتاز  يبرخ جيو به تدر يعيكند، به طور طبيمشغول م
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باور، و از آنجا كه عشق  نيا ليبه دل نمايد.ايجاد ميآن شخص را در خود  

ارزش  نيترمهمو  نها( تباشدمي ريابيو توقع يخدمت بمعادل با )كه 

نفر را  نيكنم چنديم شنهادياست، پ يخوشبخت نيتأم یبرا يانسان

 نيشما هستند. من از ا یبرا توقعيكه نماد عشق و خدمت ب ديكن ييشناسا

 یبرا توانميكه مرا  ييهاكنم. نمونهيم اديفقط استاد  ايافراد به عنوان معلم 

الشأن، بران عظيممپيااز:  تندعبار پيشنهاد دهم ياستادان دوست داشتن نيا

امامان بزرگوار مذهب شيعه جعفری، حضرت فاطمه زهرا)ع(، حضرت 

بابا، مادر  یسا ايسات یسرمريم)ع( و بزرگاني چون مولانا، سعدی، حافظ، 

شما  هستم ها نبردم، اما مطمئناز آن ي)كه من نامگريد یاريو بس ترزا،

با  اي د،يستيني مذهب ی(. اگر فردنماييد ييشناساها را راحتي آنه بد يتوانيم

و با زندگي  ديبخش را به خودتان بكنلطف الهام نيا د،يستيآشنا ن دياسات نيا

حداقل  عقايد. مهم است كه ما دي، آشنا شومعنوی چند استاد و تعاليم يک يا

 . ميدر ذهن داشته باش شهيرا همتيد معنوی اسا نياز ا يكي

 ييشناسا را یاكنون استاد كنميم شنهاديپ د،ياكار را نكرده نياگر قبلاح ا

انجام داده  یاشماست و خدمات فداكارانه یكه نماد عشق و شفقت برا ديكن

 ديتوانيم اي دياست كه شما او را دوست دار ي. او شخصدهديانجام م اي

برقرار  ارتباطبا او  ديتوانيم يو به راحت ديدوست داشتنش را تصور كن

 ارجاع به استاد شما استفاده یبرا« او» رياز ضم ی. )در بحث بعددنمايي

 خواهم كرد.(
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ام كه در بالا نام بردم تم ياستادان .ساتيد معنویمشترک ا یهايژگيو

ها آناز  کي چيهدر وجود ذكر شده در قبل را دارند و  يانسان اتيخصوص

خب منت اساتيد شهياند دياگر بتوان ن،ي. بنابراشودناراحتي ديده نميعناصر 

خوب  یهايژگيوی انساني و هاارزش جيبه تدر د،يخود را در ذهن داشته باش

را در خود  هاارزشتوانيد آن آنان در شما رسوخ كرده و بدين وسيله مي

باعث از بين رفتن عوامل  هاارزشتر پرورش دهيد. پرورش اين سريع

 با ،مورد كاملاح مطمئن هستم ني. من در اناراحتي يا ناشادی شما خواهند شد

ه ارائه شدمراقبه تجسم و سازی با كمک آرام یبرا نجايكه در ا يشنهاداتيپ

انساني در  یهاارزشپرورش تری را برای بهتر و سريعروند  ديتوانياست، م

  پيش بگيريد. 

ب محبو فرد نيعكس از ا نيچند .ديدر خانه خود استقبال كناز استاد 

ها را اغلب آن ديتوانيكه م ييهر جا ايها را در اتاق خود و آن دنمايي هيته

 نيندچ دين. اگر بتواديآور ادي دين وسيله او را بيشتر بهب تا ،ديقرار ده دينيبب

 نيبهتر است. در صورت امكان عكس همه ا يليخ د،يكن يياستاد را شناسا

 نيها تزئمحل كار خود را با آنيا و محل سكونت و  ديكن هيرا تهساتيد ا

 .دنمايي

و  د،يتوانيحال، اگر م .ديكن جاديخود ا یبرا "يپراشانت"گوشه  کي

كند، يوارد نم یاخدشه تانخانواده یاعضا ريسا شيو آسا رامشاگر به آ

 ،ژهيرا در محل سكونت خود به عنوان مكان و ي آراممكان ايساكت  یاگوشه
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و تجسم با راقبه كه در مواقع خاص و در زمان م نجاستي. ادياختصاص ده 

نامي كه  د،ينام خاص بده کي انمك نيكرد. به ا دياستاد خود ملاقات خواه

كلمه  کي ديباشد. بگذاربرای شما  یو شاد صفا ،خوشيآرامش، كننده تداعي

آرامش » یبرا يمكان اي «يپراشانت»و آن را گوشه  رميقرض بگ تيسانسكر

( خود یاستاد)ها ريخود را با تصاو يبنامم. گوشه پراشانت «يشگيو هم يينها

 نيآورد تزئيشما به ارمغان م یبراكه آرامش و صلح را  یگريد ريو هر تصو

هر  اي گر،يد واناتيح ايپرنده، پروانه  ل،گاز  یريتوانند تصاويم هاني. اديكن

 ريتصاو ژهيوها، بهعكس نيباشند. ا بخشيشو آرام زيآمصحنه صلح

كه هنگام نشستن بدون خم كردن  ديقرار ده ي( خود را در سطحیاستاد)ها

 يقيقطعه ضبط شده از موس نيچند د،ي. اگر دوست داردينيها را ببگردن، آن

و در اين  ديخود انتخاب كن دلخواهبه  عود یبخش و مقدارو آرامش ميملا

را هم در چند شمع توانيد مي د،ياگر دوست دارهمچنين . گوشه قرار دهيد

ها خطر آتش كه هنگام روشن كردن آن دياما مطمئن شو ،اين مكان بگذاريد

 وجود ندارد. یسوز

زماني از روز را انتخاب  برای ديداری خاص با استاد خود آماده شويد.

كنيد كه ساكت باشد، مثلا صبح زود )كه بهترين زمان است( و يا اواخر شب. 

ها را در مكاني های تازه )مخصوصاح گل رز( بگيريد و آنتوانيد گلاگر مي

مناسب در گوشه پراشانتي خود قرار دهيد. مطمئن شويد كه كاملا تميز 

به گوشه پراشانتي خود برويد، موسيقي  هستيد و لباس پاكيزه به تن داريد.
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ملايم و آرام خود را شروع كنيد و عود و شمع را روشن كنيد )مطمئن شويد 

كه خطر آتش سوزی وجود ندارد(. روی يک صندلي يا روی زمين بنشينيد، 

توانيد يک پارچه يا فرش پشمي تر است. اگر ميهر كدام برای شما راحت

نشينيد آن بنشينيد يا حداقل وقتي روی صندلي ميتهيه كنيد تا بتوانيد روی 

نشينيد، پاهای خود را پاهای خود را روی آن بگذاريد. اگر روی صندلي مي

صاف روی زمين قرار دهيد، به راحتي پشت و گردن خود را صاف نگه داريد و 

ها رو به بالا باشد. اگر روی ها را روی پاهای خود قرار دهيد، كف دستدست

تان در حالت چهارزانو صاف نشينيد، مطمئن شويد كه پشت و گردنزمين مي

ها رو به بالا هايتان را روی پاهايتان بگذاريد، كف دستاست و دوباره دست

 باشد.

آماده و ساكت  زيكه همه چ يدر حال ابراز تشكر و قدرداني از كائنات.

چشمان خود را  د،يانشسته نيزم یرو اي يصندل یاست و شما راحت رو

و  ديدار اريخاص در اخت اريزمان بس نيكه در ا يو به خاطر فرصت ديببند

برای . دياز كائنات تشكر كن د،يداردر اختيار كه نعماتي همه  یبراهمچنين 

 يتسلامی مانند مواردتوانيد به های زندگي خودتان مياری از موهبتزشكرگ

 یدر حال حاضر براكه  يفرصتهمچنين به و  تانيافراد زندگتان و خود

با  ديمندكه علاقه دي. نشان ده، اشاره نماييدديملاقات با استاد خود دار

كه اينبه منظور در حالت مراقبه احتمالاح او را  د،يارتباط برقرار كناستادتان 

احساس  اي بينيدمي يقيبه طر، ديرا در خود پرورش ده يانسان یهاارزش



 
 29                       های انسانیکن کردن رذایل اخلاقی و پرورش ارزشروشی برای ریشه

 

 

 نيكه هدف شما از همه ا ديكن انيبلند( ب یبا صدا اي) يبه طور ذهن .ديكنمي 

و ارائه توقع بيپرورش عشق  ،يانسان یهاارزشها شروع پرورش تيفعال

 ياحتمال داريد نيكه با چن ديكن اني. بريا به نيازمندترين افراد استيخدمت ب

 یهاارزشپرورش  فقطبلكه  ،ديستين یافتخار ايشهرت  چيبه دنبال ه

خدمات  نيو ارائه مؤثرتر دن،يعشق ورز یهاييو توانا ليتوسعه م ،يانسان

 .نيازمندترين افراد مورد نظر شماستبه 

كه چشمان شما بسته  يدر حال .ديخود را شروع كن راقبهو م تجسم

دم، حبس  نيب یو زمان مساو ديبكش ينياز ب قينفس عم نياست، چند

بدون  د،يكن قيامكان عم . هر نفس را تا حدديرينفس و بازدم در نظر بگ

هر  ديتواني. مديداشته باش يو احساس ناراحت دياوريبه خودتان فشار ب نكهيا

دوازده. در  ايبه عنوان مثال، نه  د،يبكش ي كه ميل داريدقيتعداد نفس عم

 ذهن در .دبدهيخود كشيدن تنفس، تمام توجه ممكن را به نفس  نيح

 هاهيدر ر شوند،يشما م یهاهير ه واردك ژنياكس یهامولكولخودتان با 

 د،دهنيانجام م هاهيكربن را در داخل ردياكسیو د ژنيو تبادل اكس ماننديم

و از بيني يا دهان خارج  هاهيكربن از ردياكسیهمراه با د . سپسهمراه شويد

كه چشمان شما هنوز بسته  يتنفس آگاهانه، در حال ني. پس از اتمام اشويد

با هر شمارش احساس  ،يبه آرام د،يتا نه بشمار کاز ي يذهن بصورتاست، 

تر كه با هر شمارش آرام دييبگو يد. از نظر ذهنيكنمي یشتريآرامش ب

كه انتخاب  یهر عدد ايدوازده،  اينه) هبا شمار ت،يدر نها و ديشويم
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ين آرامشي كه تاكنون احساس شتريب ،رسيدميآرامش كامل به ( دياكرده

به  يذهن بصورتبار  نيچند ،ديچقدر آرام هست دياحساس كن. ايدكرده

 .يدآرام هست اريكه بس ديكن داكيخودتان ت

شدن  ترعميق یبرا .خود را ايجاد كنيد "يپراشانت يذهن یفضا"

مكان  نيا .ديو آرام شو بايمكان ز کيوارد  يذهن بصورتسطح آرامش خود، 

. به عنوان مثال، ديادهيد ريدر تصاو ايباشد كه شخصا  يتواند مكانيم

باشد كه در آن احساس  يهر مكان ايكوه، ساحل  کيباغ،  کيتواند يم

را كه  يآرام یهر فضا يذهن بصورت ديتواني. شما مديكنمي یآرامش و شاد

 .ديكن دايپ يخود نام یبايز يذهن تصوير نيا ی. براديكن جاديا ديخواهيم

 «يذهن يپراشانت یفضا»آن را  ديده، اجازه يكيزيف يگوشه پراشانتهمانند 

وارد  يذهن بصورتشما هنوز بسته است،  نكه چشما يبنامم. اكنون در حال

كه  یزيو از هر چ دي. قدم بزنديشو يشانتاو آرام پربا صفا  با،يز یفضا نيا

ک خود در ذهندر  ديتوانيرا كه مهر آنچه ها و . همه گلديآنجاست لذت ببر

ها، شكوه گل عظمت و ،ييباي. زديو احساس كن د،يكن استشمام د،ينيبب د،يكن

 نيتحس ،بينيدميخود  يپراشانت یرا كه در فضا يواناتيو ح ندرختان، پرندگا

 .دنمايي

صفای و از آرامش و  ديرويراه مكه  درحالي با استادتان ديدار كنيد.

دور  یااستاد خود را در فاصله د،يبريلذت م يخلق شده ذهن یفضا نيا
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 د، انگار منتظرنكنينگاه مشما  نشسته و به يمكتين یروايشان . ديتجسم كن 

 اريسشما ب دنياز د ايشان. يدلام كنسو يد رويشان با یبه سو شما هستند.

 ی. هر دودشويايشان شاد مي دنيواقعاح از دهم و شما شوند ميخوشحال 

ند كه شما را نكيم انيب ايشان. ديكنيم يابراز خوشحال گريكدي دنيشما از د

 دياشما انتخاب كرده نكهيد و از اندوست دار اريبس ديكه هست گونهبه همان

و عشق و علاقه به  ديرا در درون خود پرورش ده يانسان یهاارزشكه 

و  داري. به دشوندمي شحالخو اريبستوقع را در خود تقويت كنيد خدمت بي

از بودن در . دياز لحظه لحظه آن لذت ببر د،يگفتگو با استاد خود ادامه ده

 ديتوانيكه چقدر م دي. احساس كنديباشخوشحال و شادمان  ديكه هست ييجا

پيدا كنيد. همچنين ببينيد كه ايشان چقدر با استاد آرامش  نياحضور با 

 يعشق و شفقت جهان يمظهر واقع يشان. احضور شما خوشحال هستند

. شما تمام رديگيسرچشمه م يشانم بدن ا. عشق از چشمان و تماباشندمي

و از  كنيددريافت نماييد، جذب مياز استاد خود  ديتوانيرا كه م يعشق یانرژ

 .ديبريذت مكنار ايشان لهر لحظه بودن در 

يک  اگر .خاص در حضور استاد خود يارزش انسان کيپرورش 

آن را  ،ايدانتخاب نموده ديپرورش دهدر خود  ديخواهيمكه را  ارزش انساني

اعتماد به  ديخواهيكه م ميفرض كن دي. )بگذارديبا استاد خود مطرح كن

و  گرانيد و ديببر نيرا از ب ينگرانی رذيلهتا  ديرا پرورش ده نفستان

 یكه هنوز رو ي.( در حالديريبپذ شتريب ديرا كه در آن قرار دار ييهاتيموقع
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 ايستندميو در مقابل شما رخاسته استادتان ب بينيد كهمي د،يانشسته مكتين

تا سه  کياز  يذهن بصورت. حالا گيرندشما مي سر یبالا ان راو دستانش

 يشانكه از دستان ا ديرا تجسم كن يروشن يسه، نور آب ه. با شمارديبشمار

پوشاند. احساس يكه تمام بدن شما را م ييبايز اريشود، نور بسيساطع م

و از نظر  دياور شدهغوطه لطيف و زيبا بخش،نور آرامش نيكه كاملاح در ا ديكن

. او دارم اداعتم وفور نعمتشباشكوه و  با،يز جهانمن به ": ديكن دكيتأ يذهن

 ييزهايكند و همه چميبرآورده بر حسب اعتقاد و تلاشم من را  یازهايتمام ن

 . مندنماييباشم فراهم مداشته برای زندگي راحت و متواضعانه  ديرا كه با

را همانطور كه  (خواهيد بپذيريد، نام ببريدي را كه ميتيموقع اي)شخص 

 جهان هستي دوست داشتني وكه  . باور دارمو دوست دارم رميپذيم هست

 "د.نماييم برآورده تمامي نيازهايش راكند و يمراقبت م او سخاوتمند از 

را كه از استاد خود  ي. عشقديبار تكرار كن نيرا چند یديكأتعبارات  نيا

ي رنگ لذت كامل در نور آب ور بودنوطهو از غ دياحساس كن ديكنيم افتيدر

پر ( یگريد يهر ارزش انسان اياعتماد )ي ارزش انسانشما را از كه  ببريد

از ذهن شما  يجمله منف ايكلمه  چيه دياست كه اجازه نده نيمهم اكند. مي

. ديكن یخوددار «ستمينگران ن»لطفاح از گفتن مثلاح  گريعبور كند. به عبارت د

من جهان آفرينش را دوست دارم و باور دارم كه »مانند:  يدر عوض، از كلمات

و  يراض آيديم شيپ هر چيزی كه برايممن از كند، نيازهايم را برآورده مي

در مثلاح اگر  ااستفاده كنيد. ي« من خوب است. يدر زندگ زيخوشحالم. همه چ
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احساس گناه » دييبگو نكهيا یبه جا د،يكنيگناه م ي احساسموضوع مورد 

 يمن خودم را آنطور كه هستم دوست دارم. من انسان»: ديي، بگو«ندارم

را در  یو شاد خوشحالي  یبزارهاهستم كه همه ا بايمنحصر به فرد و ز

 نيا يذهن بصورت« هستم. يشاد و راض یمن فرددارم. در واقع،  ارياخت

از هر  .ديتكرار كن ديخواهيهر چند بار كه مو را با استاد خود  یديكأجملات ت

ايشان ساطع شده توسط  يور شدن در نور آبو غوطه يشانلحظه بودن با ا

 یتمام تلاش خود را برا ماشستادتان از اينكه ااحساس كنيد كه . ديببرلذت 

اينكه از جملات تأكيدی مثبت و از  ديبريبه كار م يانسان یهاارزشپرورش 

 كنيد، بسيار راضي هستند.استفاده مي

زمان  ديكه احساس كرد يهنگام مرخص شدن از محضر استاد.

است، از استاد خود به خاطر  دهيفرا رس ي،كيزيف يشانتابازگشت به گوشه پر

زماني را با شما  یقرار داده و برا تاناريدر اختشما با  ديدار یكه برا يفرصت

كه  ي. هنگامديريرفتن از او اجازه بگ ی. براديتشكر كن ده است،گذران

در آن با را كه  يمكان ايو باغ  ديكرد، با او وداع كن دييبازگشت شما را تأ

دوباره شروع به  ياكنون، از نظر ذهن .نماييدترک  دايهملاقات كردايشان 

 شتريو ب شتريشما ب يآگاه هكه با هر شمار دييو بگو دينتا نه ك کيشمردن از 

 يذهن د،يديبه نه رس يشود. وقتيم تيشما هدا يكيزيف يبه گوشه پراشانت

 اريدارم و بس يمكان آگاه هستم، احساس خوب نيالان من كاملاح از ا»: دييبگو

« هستم خوشحالبسيار دارم و  يمن احساس خوب» جمله« خوشحال هستم.
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 يو آرامش راحتي. دنماييو سپس چشمان خود را باز  ديبار تكرار كن نيرا چند

 نماييد. را با تمام وجود لمس ديبريو هنوز از آن لذت م ديارا كه تجربه كرده

بلاح قايد و يا اگر ای در تجسم و مراقبه نداشتهاگر قبلاح تجربه .1نكته 

يری كردن ذهن خود و جلوگايد اما مانند من، در آرام چنين تجاربي را داشته

 از پريدن آن مشكل داريد، تسليم نشويد. همه ما اين مشكل را داريم، هر

 ينكهازمان كه ذهنتان از مراقبه دور شد، سعي كنيد آن را بازگردانيد، بدون 

د. توانيد تمركز نماييخودتان را سرزنش كنيد، يا احساس گناه كنيد كه نمي

هاد ای داشته باشيد، پيشنرار است چنين تجربهاگر برای اولين بار است كه ق

 كنم آرام آرام پيش برويد.مي

ور در اگر در تجسم استاد خود مشكل داريد، يا خودتان را غوطه .2نكته 

ن آيد، همچنابينيد، همانطور كه برای اغلب مردم پيش ميحباب نور آبي نمي

 و در مورد پرورش ايد خود را آرام كنيد، راضي باشيداز اين كه توانسته

 ی انساني جملات تأكيدی بگوييد. هاارزش

 ی انسانيهاارزشتهيه جدول زماني برای پرورش 

يک  برد و ما بايد بسيار صبور باشيم.ی انساني زمان ميهاارزشپرورش 

ريزی برای پرورش جدول زماني تهيه كنيد. ممكن است بخواهيد در برنامه

 يک ارزش انساني در طول يكماه از آن استفاده نماييد. 
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كني يا كاهش شما قبلاح تأثيرات يا نتايج هر ارزش انساني در ريشه 

 ايد. حال، از اين جدول آن دسته ازعوامل ناراحتي خود را شناسايي كرده

های خواهيد بيشتر پرورش دهيد تا ناراحتيی انساني را كه ميهاارزش

يک  خواهيد به پرورش هرای كه ميمرتبط را از بين ببرد، انتخاب كنيد. دوره

شت ی انساني تخصيص دهيد را با ذكر روز و ماه در جدول يادداهاارزشاز 

 نماييد. اين جدول را برای حداقل پنج ارزش انساني كامل كنيد.

 یشتريبلذت  ديكنيكه انتخاب م ياز پرورش هر ارزش انسان نكهيا یبرا

 يا ينقاشها از آن د،يكن یآوررا جمع ی مرتبط با آن ارزشهاعكس د،يببر

ر درا  هانيد. اباش يژگيكه نماد آن و ديبساز ييزهايچ اي د،يپوستر بساز

 ،هشتارديبمثال، اگر در ماه  ی. براديخود قرار ده يمحل زندگ اياطراف خانه 

ها، پوسترها، كارت د،ياانتخاب كرده يارزش انسان کيرا به عنوان  تيرضا

 اي ديبسازباشند را كه به ارزش رضايت مرتبط مي رهيها و غقولنقل ر،يتصاو

. ديباش يراض ديكه به تمام آنچه دار دكنن یادآوريبه شما  تا د،يكن یآورجمع

 است. "رضايتماه "شما  یبرا ارديبهشتبدانند كه ماه  ايتمام دن ديبگذار

 د،ايهخود انتخاب كرد يو قدردان یرا به عنوان ماه شكرگزار دیاگر ماه 

تا ابتدا از خانواده  ديفوق، تلاش خود را بكناوير تمام تصاستفاده از علاوه بر 

برای شما  همه مردم، جامعه و كشورتان نسبت به آنچهاز خود و سپس 

به نظر شما ها كار آن ههم كند . )هرچنماييد یسپاسگزار اندانجام داده
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  كوچک باشد(.

 اييد.نمخود را از كائنات ابراز بهترين و بيشترين تشكر  شهيشما هم البته

 خواهيد در طول پنج ماه آيندهجدولي را برای پنج ارزش انساني كه مي

را  پرورش دهيد، از روز اول ماه آينده بسازيد. مراحل ذكر شده در بخش قبل

ر آن ماه، ارزش انساني را كه برای پرورش ددنبال كنيد. با شروع اولين روز 

 توانيد انجامايد در نظر بگيريد. اين تمرين را تا جايي كه ميانتخاب كرده

وز، گر ردهيد، ترجيحاح دو بار در روز، صبح زود و اواخر شب. در تمام اوقات دي

دن ا بواستاد خود را دائماح در ذهن داشته باشيد، و بر توانايي ايشان در دار

ش در مورد پرور ديتوانيتا آنجا كه مارزش انساني مدنظرتان تمركز كنيد. 

عه مطالرا دارند  يانسان يژگيو نيكه واقعاح ا یارزش و در مورد افراد نيا

 كنيد.

 كرده و آن را با ليرا تكم يسنجیجدول شاد بار ديگركياه م انيپا در

حاصل  يشما تفاوت یشاد ميزاندر  اي. آدنمايي سهيمقاخود جدول ماه قبل 

 شده است؟
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 ی انسانیهاارزشتجسم و مراقبه گروهی برای پرورش 

كه در بالا توضيح دادم نيز  روش تجسم، مراقبه و ارتباط با استاد،

تواند بصورت گروهي استفاده شود. تلاش گروهي تقريباح هميشه مؤثرتر مي

ا راز تلاش فردی است. برای انجام اين فعاليت به صورت گروهي، موارد زير 

 كنم: توصيه مي

ه دی ب، اگر دوستاني داريد كه همان اعتقادات شما را داشته و تمايل زيا1

ند با ی انساني دارند و با مراقبه يا تمرين تجسم آشنايي داراهارزشپرورش 

ها همراه شويد و پيروی از روش پيشنهادی در اين فصل، سعي كنيد با آن

ام نملاقات خود،  نيدر اولی انساني تشكيل دهيد. هاارزشيک گروه پرورش 

 ازيو ن يانسان یهاارزشكه  ينام د،يو از آن استفاده كن ديابيخود ب یبرا كوين

 كند.يذهن متبادر م درها را يژگيو و هاارزش نيبه پرورش ا

 یبرارا مكان دنج و آرام  کيهفته و  درزمان مناسب  کي، 2

برای همه شما خوب ها . اگر شبانتخاب كنيدخود  يهفتگهای ييگردهما
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 یاريدانم كه بسي؟ من مرا انتخاب كنيدها پنجشنبه شباست، چطور است 

د. با گرديبرگزار ماز هفته شب  نيمشابه معمولاح در ا ایراقبهم یهاتياز فعال

از  ديممكن است بتوان ،هاشب بهپنجشن خود در یهاتيفعال یزيربرنامه

را در سراسر  يانسان یهاارزشكه  یتربزرگهای گروههمراهي با  یايمزا

 .ديمند شوبهره دهند،يجهان پرورش م

هر مكان مناسب  اي يدر خانه شخصمحل تجمع شما ممكن است 

آرام،  یريمكان را به طور دائم با تصاو نيا ديتوانيباشد. اگر م یگريد

 ساتيد مورد علاقها ريبا تصاوهمچنين بخش و و آرامش دلپذير

پس از  ست،ين ريامكان پذ يدائم نيي. اگر تزدنمايي نيكنندگان تزئشركت

خود يا استادان عكس از استاد  دچن اي کيهر جلسه  یكه برا ديهمه بخواه

 كنند. نيمنظور تزئ نيا یو مكان را موقتاح برا اورنديب

و اگر  ستند،يحساس ن عود ايگروه به شمع  اعضای از کي چي، اگر ه3

شمع يا عود در محل مراقبه خود قرار دهيد.  وجود ندارد، یسوزخطر آتش

ه بكه همه با آن راحت باشند.  ديرا انتخاب كن يبخشو آرامش ميملا يقيموس

 روشن كردن عودو  يقيموسپخش شمع، گذاشتن كه  ديداشته باش ادي

كمک  سازی افرادروند آرام هتوانند بياوقات م ياما گاه ستند،ين یضرور

 كنند.

 يارزش انسان کيو  ديريگروه در نظر بگ یبرا يجدول زمان کي، 4

 ميتقو کي ديكن ي. سعديكن نييكل گروه در طول هر ماه تع یمشترک را برا
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همه افراد گروه در طول ماه  اگر .ديكن ميتنظ ندهيشش ماه آ ايسال  یبرا 

 است. ديمف اريتمركز كنند بس يانسان يژگيو کي یرو

ا ردارد تا گروه  يبخشآرامش یكه صدا ديابيگروه را ب یاز اعضا يكي، 5

 تواند بعداح يشخص م نيكند. ا یرهبر ساتيد معنویو ارتباط با ا راقبهم یبرا

 .وندديبپمراقبه بتواند به روند  زيتا او ن نمايدكلمات خود را ضبط 

 يخود نشسته است و به راحت یكه هركس راحت در جا ي، در حال6

روشن و پخش  عودهایها و با شمع ،ندياستاد خود را بب ريتواند تصويم

تر و بهتر با كمک موارد زير آرام. نماييد را آغازمراقبه  نديفرآ م،يملا يقيموس

 توانيد وارد فرآيند مراقبه گروهي شويد.مي

اشته دلطفاح به تصوير استاد خود نگاه كنيد و آن تصوير را در ذهن "الف، 

ه كدر حالي  "باشيد. حالا چشمانتان را ببنديد و خيلي آرام و راحت باشيد.

ه ائنات به خاطر فرصتي كما از ك"چشمان همه شما بسته است، ادامه دهيد، 

خود  ی انساني را درهاارزشاكنون در اختيار داريم تا اينجا جمع شويم و 

پرورش دهيم سپاسگزاريم. ما همچنين از اساتيد خود سپاسگزاريم كه 

 دعوت ما را پذيرفتند تا در اين مدت در كنار ما باشند. هدف ما از اين

 وی انساني برای شادتر بودن هاارزشگردهمايي و در اين تمرين، پرورش 

 ".قيد و شرط و موثرتر به ديگران استورزيدن و خدمت بيعشق

)شما بايد عمقي برای تنفس در نظر  "لطفا يک نفس عميق بكشيد."ب، 
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كس تحت فشار قرار نگيرد. لازم است بگيريد كه همه راحت باشند و هيچ

های شما يي كه وارد ريهاين موضوع را از قبل در نظر بگيريد.( همراه با هوا

شود، به تنفس خود توجه كنيد. نفس خود را حبس كنيد و به تبادل مي

های خود دقت نماييد. همراه با اكسيدكربن در ريهاكسيژن و دی

شود، های بيني خارج ميطريق سوراخ های شما ازاكسيدكربن كه از ريهدی

 5برای گروه راحت است )بين هوا را خارج كنيد. اين روش را هر چند بار كه 

 بار( تكرار كنيد. 12تا 

 اكنون از يک تا نه بشماريد و با هر شماره احساس آرامش بيشتری"ج، 

شويد. تر ميكنيد. يک . . . دو . . . سه. )خيلي آهسته بشماريد(. اكنون آرام

چهار . . . پنج . . . شش. شما در حال وارد شدن به حالت بسيار عميق 

س تر از هميشه هستيد. احسااكنون آرام. . . هشت. . . ستيد. هفت آرامش ه

ترين كنيد چقدر آرام هستيد. شما بسيار آرام هستيد. با شماره نه به عميق

سطح آرامش خواهيد رسيد. نه. شما بسيار آرام هستيد. احساس كنيد چقدر 

 " راحت و آرام هستيد.

وارد فضای ذهني پراشانتي تر، اكنون برای رسيدن به آرامشي عميق"د، 

)هركسي كه تمرين پيشنهادی قبلي در اين فصل را انجام داده  "خود شويد.

 -ببينيد كه اين مكان چقدر زيباست "است، بايد چنين فضايي داشته باشد.( 

بخش، آرام و ساكت. از بودن در اينجا احساس آرامش و بسيار زيبا، آرامش

زنيد و از آرامش و سكوت اين مكان مي كنيد. همانطور كه قدمخوشحالي مي
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بينيد كه روی نيمكتي نشسته ای دور ميبريد، استاد خود را در فاصلهلذت مي 

به سمت او برويد، به او سلام كنيد و در ذهن به او بگوييد كه چقدر از  است.

كند كه در كنار او ديدن او و بودن با او خوشحال هستيد. او شما را دعوت مي

گويد كه از ديدن شما بسيار خوشحال است، شما . سپس به شما ميبنشينيد

ی هاارزشمند هستيد را بسيار دوست دارد و خوشحال است كه شما علاقه

دهد كه در تمام راه از انساني را در خود پرورش دهيد. او به شما اطمينان مي

و به هايتان ياری خواهد نمود. اشما حمايت خواهد كرد و شما را در تلاش

توانيد هر زمان كه بخواهيد با او ارتباط برقرار كنيد. او به گويد كه ميشما مي

گويد كه او هميشه در دسترس است و هرگز دورتر از قلب شما شما مي

گوييد كه شما و دوستانتان همه اينجا جمع نيست. شما در ذهن به او مي

را نام ببريد(. از او شده ايد تا ... را پرورش دهيد )ارزش انساني آن ماه 

شود و در كند. سپس بلند ميخواهيد كه به شما كمک كند. او موافقت ميمي

حالي كه دستانش را با فاصله كمي بالای سر شما گرفته است، روبروی شما 

بينيد كه شماريد و با شمارش سه ميايستد. شما در ذهن از يک تا سه ميمي

شود. نور تمام بدن شما را مي نور آبي درخشاني از دستان او ساطع

ور پوشاند. احساس كنيد كاملاح در اين حباب نور نرم، زيبا و آرام غوطهمي

ايد. احساس كنيد كه اين نور آبي شما را با عشق و ميل به خدمت شده

كند )ارزش انساني انتخاب كند و شما را در ... تقويت ميفداكارانه شارژ مي

يد و در صورت لزوم جمله خود را بازبيني نماييد تا شده برای ماه را نام ببر
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كنيد يا اطمينان حاصل كنيد كه از هيچ اصطلاح منفي در آن استفاده نمي

نماييد. بحث مرتبط با اين موضوع را گونه نگرش منفي به خود القا نميهيچ

در بخش قبل ببينيد. يک جمله مناسب برای ارزش انساني انتخاب شده 

همه به صورت ذهني آن را تكرار كنند. از همه بخواهيد چندين بار بسازيد تا 

 آن جمله را به خود تأكيد نمايند.(

احساس كنيد كه چقدر اين ارزش و كيفيت انساني در شما پرورش "ه، 

داده شده است. احساس كنيد كه چقدر خوشحال و آرام هستيد كه اين 

 "ويژگي مهم انساني را داريد.

ا ن است كه با استاد خود خداحافظي كنيد و توجهتان راكنون وقت آ"و، 

ره شما به اين مكان فعلي خود برگردانيد. اكنون از يک تا نه بشماريد و با هر

توجه و آگاهي شما بيشتر و بيشتر به اين زمان و مكان كنوني معطوف 

 شود. يک . . . دو . . . سه. اكنون توجه شما به اين اتاق معطوف شدهمي

هار . . . پنج . . . شش. شما فضای ذهني پراشانتي خود را ترک است. چ

ايد و در حال بازگشت به اين مكان هستيد، با احساس بسيار خوب و كرده

اره ايد. هفت . . . هشت . . . با شمخوشحالي، به ياد همه چيزهايي كه ديده

 ساسنه، چشمان خود را با احساس آرامش و شادی كامل باز كنيد، كاملاح اح

(. چشمان خود را با احساس آرامش، شعف و 9شعف و خوشحالي كنيد. نه)

 "شادی بسيار وافر باز كنيد.

 



 
  43                                        های انسانیتجسم و مراقبه گروهی برای پرورش ارزش 

 

 

كنندگان بتوانند چشمان ، برای چند لحظه ساكت بمانيد تا همه شركت7 

 خود را باز كنند. موسيقي را متوقف كنيد، بپرسيد كه آيا كسي مايل است

 نظری در مورد انجام آرامش، تجسم، تجربه خود را به اشتراک بگذارد، يا

 مراقبه و ارتباط با استاد خود دارد آن را بيان نمايد.

  

  

 طريق را بشكست عهد صحبت اهل اهــقه آمـد ز خانــصاحبدلي به مدرس

 ار كردی از آن اين فريق راــتا اختي م و عابد چه فرق بودــان عالـگفتم مي

 كند كه بگيرد غريق راهد ميـوين ج موجبرد ز گفت آن گليم خويش بدر مي

  

 سعدی شيرازی 
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 ي تا نقــش ديوارـچه فـرق از آدم انـچو انسان را نباشد فضل و احس

 يكي را گـــر تواني دل به دست آر يستـبه دست آوردن دنيا هنـــر ن

  

 تـهان خرم از اوسـم كه جـرم از آنـهان خـبه ج

 وستا ه عالم ازـه عالم كه همـهمم بر ــقـعاش

  

 سعدی شيرازی 

  

  

 ستا در اين بازار اگر سوديست با درويش خرسند

 دیـنـشي و خرسـم گردان به درويـخدايا منعم

  

 هان آزادمـبنده عشقــم و از هر دو ج گويم و از گفته خود دلشادمفاش مي

  

 حافظ شيرازی 
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 ی انسانی هاارزشتحقیق در مورد پرورش 

 ی غنی(هاارزش)

ها برای ها و حرفهنياز به آموزش متوازن وجود دارد: آموزش مهارت

ی انساني هاارزشتر از آن، پرورش و ترويج تر و مهمداشتن زندگي راحت

دهد، دومي بر ی گذران زندگي را آموزش مياست. در حالي كه اولي نحوه

 كند.چگونگي داشتن يک زندگي آرام يا چگونه زندگي كردن تأكيد مي

 وی انساني هم فراتر از حوزه اين كتاب هاارزشونگي آغاز آموزش چگ

تخصص من است. نياز به يک برنامه تحقيقاتي گسترده برای تعيين بهترين 

در سطوح مختلف نظام آموزشي  هاارزشو مؤثرترين روش پرورش اين 

ه بدبستاني تا تحصيلات دانشگاهي وجود دارد. اين آموزش بايد از دوره پيش

ای فراگير باشد. همچنين بايد شامل كل جمعيت كشور شود. گسترده طور

های آموزشي كه مستقيماح در محيط اين آموزش بايد فراتر از افرادی باشد

 مشغول هستند.

شود يک مركز يا مؤسسه در سطوح ايالتي يا فدرال برای پيشنهاد مي
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ايجاد  ی غني(هاارزشی انساني )هاارزشتحقيقات در زمينه پرورش 

گيری از ی غني، نياز به بودجه كافي برای بهرههاارزششود. اين مركز 

( نگران علل مشكلات 1استعدادهای افراد تحصيل كرده و مستعدی دارد كه )

ی انساني اعتقاد هاارزش( به آموزش 2پيش روی جامعه امروزی هستند، )

های مرتبط هدارند و دارای تخصص لازم در روانشناسي، آموزش و ساير زمين

 با رشد انساني هستند.

توان به بهترين ی انساني را ميهاارزشيک چيز برای من واضح است: 

ی انساني را هاارزشتوانيم نحو از طريق الگوسازی پرورش داد. ما نمي

رين ها تقويت كنيم. من معتقدم كه برتصرفاح با خواندن يا صحبت در مورد آن

قيد و شرط و كه به خدمت بيويژگي انسان عشق است، عشقي 

ين گذشتگي تبديل شود. ما بايد به دنبال افرادی بگرديم كه دارای چنازخود

ط خصوصياتي هستند. از آنجايي كه اين افراد خدمات خود را بدون قيد و شر

ها نآدهند، به دنبال شهرت و هياهو نيستند. بنابراين، برای يافتن انجام مي

مه هبر اين، سبک زندگي اين افراد بايد مورد توجه بايد جستجو كرد. علاوه 

 ها در نظر گرفتهی انساني برای آنهاارزشكساني قرار گيرد كه آموزش 

اند )يا ها به مردم و خدماتي كه اين افراد ارائه كردهشده است. عشق آن

ترين و كنند( بايد در قالب فيلم، كتاب، مصاحبه و ... به جالبارائه مي

ی انساني را ياد هاارزشآموزاني كه ترين شكل به دانشبخشلذت

 گيرند، ارائه شود.مي
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ها به ی انساني موضوعي نيست كه جدا از ساير آموزشهاارزشآموزش  

های خارجي و توانيم مانند آموزش علوم، زبانآن پرداخته شود. يعني ما نمي

درسي مدرسه  هایامهای را در برنغيره، جلسات كلاس يا ساعات جداگانه

عنوان  ی انساني بايد بههاارزشدر نظر بگيريم.  هاارزشبرای آموزش اين 

آموزان آموزش داده شود. اين كار را فقط بخشي از همه دروس به دانش

هايي را دارا و ويژگي هاارزشبلاح چنين توانند انجام دهند كه قمعلماني مي

آموزان هستند گوهايي برای دانشباشند. معلمان ال هاارزش بوده و نمونه آن

 ها مورد احترام قرارترين ويژگيتوانند به عنوان نمادهايي از عاليو مي

ی گيرند. جامعه بايد به اين معلمان پاداش مالي بدهد تا زندگي راحت برا

 آنان تأمين شود.

برای كساني كه قصد دارند آموزش را به شغل خود تبديل كنند، ضروری 

عشق را نسبت به مردم به طور كلي، و به طور خاص نسبت  است كه نهايت

ت های درسي تربيبه آينده كودكان داشته باشند. به عنوان بخشي از برنامه

معلم، چندين پروژه خدمات اجتماعي بايد طراحي شود كه در آن 

ها ها شوند. آموزش آنعلمان به طور مستقيم درگير آنم -آموزان دانش

سازی شده از خدماتي باشد كه های شبيهل پروژههمچنين بايد شام

ها كار ها شوند و يا در آن زمينهآموزان قرار است در آينده درگير آندانش

 عملي انجام دهند.

ی انساني، داستان زندگي هاارزشبه عنوان ابزار ديگری برای تقويت 
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از  اند، بايدافرادی كه عاشقانه و بدون توقعات خودخواهانه خدمت كرده

ها و هر روش مناسب ديگر به اطلاع كودكان برسد. ها، فيلمطريق كتاب

چنين افرادی بايد به دليل كارشان به عنوان بزرگترين قهرمانان جامعه، از 

ها ها، ارائه بورسيه تحصيلي به نام آنها به نام آنگذاری ساختمانجمله نام

 گيرند.و غيره، به طور مستمر مورد احترام و تكريم قرار 

 

 های عاطفيی انساني در رفع ناراحتيهاارزشتأثير پرورش 

اهش كتواند ناراحتي ما را ی انساني ذكر شده در بالا ميهاارزشاجرای 

ه به عنوان خدمت ب هاارزشداده و شادی ما را افزايش دهد. پرورش اين 

به كند تا افراد شادی و نشاط بيشتری ديگران و خدمت به جامعه، كمک مي

 نمايد. در هردست آورند و صد البته اينكار باز هم به شادی خود ما كمک مي

ذف حها بيشترين تأثير را در حال، بياييد ببينيم كه كدام يک از اين ويژگي

ن ها در اين تأثيرگذاری يكسايک عنصر خاص از ناراحتي دارند. آيا همه آن

 كنند؟عمل مي

بحث كرديم ( H = J - F - E)ي سنجبا اشاره مجدد به معادله شادی

مانند عشق، بخشش، سپاسگزاری، اميد و  Jدهنده كه همه عناصر تشكيل

مورد فهرست در ندارند. همين موضوع  Jغيره وزن يكساني در افزايش 

تأثير يا  هاارزشكند يعني هر يک از اين ی انساني بالا نيز صدق ميهاارزش

 دارند. Eصر ناراحتي تشكيل دهنده پيامد متفاوتي در كاهش هر يک از عنا
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 تأثير شگرفي در از بين بردن« تواضع»برای مثال، پرورش صفت انساني  

ان را برای نش 10تا  1دارد. اگر بخواهيم عددی بين « تكبر»عنصر ناراحتي 

كمترين اثر است، من  1بيشترين و  10دادن اين تأثير انتخاب كنيم، كه 

كنم. اگر انسان در كاهش تكبر انتخاب ميرا برای تأثير فروتني  10عدد 

حتي يک لحظه به خضوع رسيده باشد، در آن لحظه عنصر تكبر به كلي از 

رود. برای اينكه ببينيم هر ارزش انساني چه تأثيری در حذف يا بين مي

توانيم جدولي بسازيم كه به موجب آن كاهش ساير عناصر ناراحتي دارد، مي

ص ی انساني، مشخهاارزشبتوانيم با تخصيص عدد يک تا ده، به هر يک از 

 املتا چه اندازه بر كاهش هر يک از عو هاارزشنماييم كه هر يک از اين 

همه  "كني بدبختي يا رفع ناراحتيريشه"نمايند. در جدول ناراحتي كمک مي

، افقي بصورتعمودی و همه عناصر ناراحتي را  بصورتی انساني را هاارزش

كنيم. سپس تأثير هر ارزش انساني بر هر عنصر ناراحتي را با فهرست مي

ي يک تخصيص يک عدد تعيين كرده سپس آن عدد را در مربع، محل تلاق

 نماييم. ارزش انساني با يک عامل ناراحتي در جدول، درج مي

با بيش از سي ارزش انساني، و بيست و پنج عنصر ناراحتي ذكر شده در 

كنم بالا، تهيه چنين جدولي بايد كار سختي باشد. بنابراين، پيشنهاد مي

ا جدول كامل را به دو يا چند جدول كوچكتر تقسيم كنيد و در هر زمان تنه

ها را در ی انساني و عناصر ناراحتي متضاد يا مرتبط با آنهاارزشبخشي از 

 5ارزش انساني و  10تر باشد كه نظر بگيريد. به عبارت ديگر، شايد راحت
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عنصر ناراحتي مرتبط را در يک جدول درج نموده و تأثيرات متقابل آنان را بر 

 روی يكديگر ارزيابي نماييد.

 های كائناتدر دريافت كمکتوقع اثرات خدمت بي

به عنوان بخشي از فراواني و سخاوت كائنـات يـا كيهـان، و بسـته بـه 

تـوانيم انتظـار كنيم، ميخدماتي كه به كساني كه به آن نياز دارند ارائـه مـي

 .كمک بزرگي از كيهان داشته باشيم

 توانيم كمک جهان را با معادله زير بيان كنيم:ما مي

(2               )                   S 10UA =  

 sكند، كمكي است كه كائنات يا كيهان ارائه مي UAدر اين معادله، 

ترين خدماتي است كه ما، گروهي از قيد و شرطدهنده مؤثرترين و بينشان

ائه توانيم به كساني كه بيشتر به آن نياز دارند، ارمردم و يا يک ملت، مي

 قع(.توورزی بيدهيم)همراه با عشق

كنيم، از اين معادله كاملا مشخص است كه وقتي هيچ خدمتي ارائه نمي

منفي است، به اين معني  sاست و يا وقتي  s = 0،  UA = 1يا زماني كه 

زنند )به به ديگران آسيب مي راست كه ما، گروهي از مردم يا مردم يک كشو

 1كمتر از  UAزيست(. در اين حالت افراد، حيوانات، گياهان يا به محيط

هايي كه اند از آسيبشود و در نتيجه كساني كه به ديگران درد وارد كردهمي

 .گرداند، رنج خواهند بردها باز ميطبيعت يا كيهان به آن
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 خلاصه مراحل دستیابی به خوشبختی

هايي را ارائه ها و روشمدت ايدهبلندو نشاط  تاكنون برای كسب شادی

، عشق و احترام به طبيعت و شادیهای رسيدن به ايم. يكي از راهكرده

است. اين امر زيست و احترام به همه موجودات روی كره زمين محيط

جويي مستلزم توسعه سبک زندگي متواضعانه، محدود كردن آرزوها، صرفه

محيطي های زيستدر مصرف انرژی و ساير منابع طبيعي و كاهش آلودگي

، اين سبک زندگي پايدار است و و نشاطي هميشگيست است. چنين شادی

 ای شاد است.چنين جامعه

شادی و همچنين توسعه يک ای از مراحل رسيدن به در زير خلاصه 

 جامعه پايدار و شاد ارائه شده است:

هايي كنيم تا شاد باشيم و شادی، بپذيريم كه در اين سياره زندگي مي1

 های جسماني هستند.تر از لذتدر زندگي وجود دارند كه بسيار عميق

توانيم با ، بپذيريم كه تنها خود ما مسئول خوشبختي خود هستيم. ما مي2

د يک نگرش مناسب و تلاش برای رسيدن به آن شادی را به دست ايجا
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 آوريم.

قيد توانيم با ارائه عشق بي، بپذيريم كه كسب شادی عميق را مي3

ها نياز چشمداشت به كساني كه بيشتر به آنو شرط و خدمت بي

 دارند، تضمين نماييم.

 خدماتي راترين ، بسته به علايق و استعدادهای خود، مؤثرترين و مهم4

حال  ر درها را به ديگران ارائه دهيم. اگتوانيم ارائه دهيم، بيابيم و آنكه مي

های ريزی يک حرفه يا شغل هستيم، دوباره بر اساس علايق و تواناييبرنامه

 توانيم ارائه كنيم را بيابيم.ای را كه ميخود، مؤثرترين خدمات فداكارانه

سيار سخاوتمند است. با افكار و ، بپذيريم كه جهان نامحدود و ب5

ت نيس های ما، كائنات نيازهايمان را برآورده خواهد كرد، و اينكه نيازیتلاش

خواهيم از كسي انتظاری داشته باشيم. هرگز نگران نباشيم كه چگونه مي

 د.د كرامرار معاش كنيم. اعتماد كنيم كه كائنات نيازهای ما را برآورده خواه

 كنيم هرگز برای رسيدن به ثروت، شهرت و ياائه مي، در خدمتي كه ار6

ريزی نكنيم. فقط بدون قيد و شرط، با عشق كامل ثمره عمل خود برنامه

ها خدمت نماييم. اگر نتيجه خدمت ما ثروت و شهرت باشد، هرگز به آن

 ها برای ارائه خدمات بيشتر استفادهوابسته و مغرور نشويم. بلكه از آن

 نماييم.

ريزی و اجرای هر كاری های خود برای برنامهمام دانش و توانايي، از ت7
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كه نياز داريم استفاده كنيم، اما نتيجه را هرچه كه باشد بپذيريم و راضي  

 باشيم.

كنند، های خوب افرادی كه گاهي ذهن ما را مشغول مي، فقط به ويژگي8

ر زمان كه ياد بياوريم تا هه های خوب اين افراد را بفكر كنيم. ويژگي

های خوبشان مراجعه ها به ذهنمان خطور كرد، به ويژگيهايي از آنكاستي

 بينيمها را بياد بياوريم. برای هر كسي و هر چيزی كه ميهای آنكنيم و خوبي

 كنيم آرزوی خير كنيم.يا به آن فكر مي

، كسي را كه نماد عشق و تمام خصوصيات مثبت انساني است، كسي 9

توانيم ای انجام داده است، يا كسي كه به راحتي مياكارانهكه خدمات فد

ن ميم. دوستش داشته باشيم و با او ارتباط قلبي برقرار نماييم را شناسايي كن

نامم. اين های بزرگ يا به سادگي اساتيد معنوی مياين اشخاص را معلم

استاد ممكن است يک فرد زنده باشد و يا در گذشته است. تا جايي كه 

آن  توانيم درباره اين استاد بياموزيم. هر زمان كه ذهن ما سرگردان شد،يم

را به سمت او هدايت كنيم. فكر اين استاد را هميشه در ذهن خود داشته 

 باشيم.

، نسبت به همه موجودات احساس احترام و ارزش را در خود پرورش 10

نرسانيم.  زيست آسيبدهيم و هرگز عمداح به كسي يا چيزی از جمله محيط

جويي كنيم و تا حد يک سبک زندگي ساده را بپذيريم، تا حد امكان صرفه

 امكان وسايل را دوباره استفاده كنيم يا بازيافت نماييم.



 شادیسم  54

 

 

توانم موارد زير را به عنوان جوهره مراحل كسب شادی بيان مي

 كنم:

و صفات انساني را پرورش دهيد و مؤثرترين  هاارزشتمام 

 قيد وساني كه بيشتر به آن نياز دارند همراه با عشق بيخدمات را به ك

 شرط كامل ارائه دهيد. 

 اشتهيک استاد معنوی را شناسايي كنيد و فكر او را دائماح در ذهن د

 باشيد.

 

 

 

  

 زون كنـاز افـكاه و بر نيـاز ناز ب رون كنـي، ز دل بيـسودای ميان ته

 او خود بزبان حال گويد، چون كن استاد تو عشق است، چو آنجا برسي

  

 
منسوب به شهاب الدين سهروردی 

 و اثير اخسيكتي
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 2075زندگی عالی تا سال انتظارات ما از یک سبک 

از طريق تغيير ديدگاه مردم نسبت به كسب شادی، و از طريق پيشرفت 

رويكردی جامع برای مقابله با مشكلات جهاني علم و فناوری و با داشتن 

، گرايي يا شاديسم به عنوان يک نظام حكـومتيو با پايبندی به شادی

ز آن بسيار آرام و دلپذير و بعد ا 2075كنيم كه زندگي در سال بيني ميپيش

خواهد بود. صلح، آرامش، سعادت، هارموني و زيبايي در اين دنيا وجود خواهد 

داشت كه هيچ كس تا قبل از آن نظير آن را نديده باشـد. هـيچ جنايـت يـا 

خشونت، فقر، گرسنگي و ناآرامي اجتماعي در اين دنيا وجود ندارد. هيچ كجا 

شـود. يچ سلاح يا مهمات جنگي توليـد نميها نيست، های بين ملتمناقشه

ام گذاشـته شـده و از آن خوبي به آن احتـره زيست كاملا پاک بوده، بمحيط

آوری بسيار پيشرفته و توسعه يافته اسـت، امـا گردد. علم و فنمحافظت مي

فردی نياز دارد  شود. هربرای رفاه نوع بشر و كل كره زمين از آن استفاده مي

ر كند و بقيـه وقـت خـود را در هفته برای امرار معاش كا ساعت 25حداكثر 

 ورزی به ديگران، بـه ويـژه بـه كودكـان، سـالمندان و طبيعـت صرف عشق
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 [.2] نمايد

همـه رود؛ در اين دنيا يا در نظام حكومتي شاديسم هيچ چيز هـدر نمـي

 مردم برای لذت بردن از طبيعت گردد.چيز دوباره استفاده يا بازيافت مي

گذارند. به دليـل ايـن ها، پرندگان و به طور كلي زندگي وقت ميدرختان، گل

سبک زندگي، و رژيم غذايي كم يا بدون گوشت، مردم سالم و بسـيار شـاد 

هستند. به خاطر عشق و احترامي كه مردم به يكديگر و طبيعت دارند، و بـه 

نعمت و فراواني در اين دنيا بسـيار زيـاد  خاطر لطف و سخاوت كائنات وفور

 [.18، 2است ]

ن آتوان ايجاد نمود يا به اين دنيای به ظاهر خيالي را تنها در صورتي مي

دست يافت كه مردم نگرش و رويكرد خود را نسبت به تأمين شادی تغييـر 

ای وجـود شـادیداده و يا آن را اصلاح نمايند. همچنين مردم بپذيرند كـه 

تر از لذت ناشي از كسب ثروت، شـهرت تواند بسيار عميقه ميدارد ك

 و قدرت باشد.

 توانيم به اين دنيای به ظاهر خيالي دست يابيم؟چگونه مي

كوشي بتوانيم دنيای مردمـي سال فرصت داريم تا با سخت 50ما حدود 

د و بعد از آن زندگي خواهند كرد را مانند دنيای آرماني خو 2075كه در سال 

هايي عنوان ارائه موثرترين خدمت به نسـلتوان به بسازيم. كار ما را مي

 در نظر گرفت كه بيشتر به شادی نياز دارند.
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 .توانيم با انجام مراحل زير شروع كنيم و از انجام آن نيز لذت ببريممي 

مند به كسب شادی واقعـي؛ های كوچكي از افراد علاقه. تشكيل گروه1 

تر مفهوم شادی حـاكي از كسـب  ثـروت، شادی عميقافرادی كه با كسب 

انـد. مـا ايـن افـراد را شهرت و قدرت را برای تأمين شادی كنـار گذاشـته

 ناميم.مي های شادیگروه

بايد سطح شادی خود را ، با پيروی از روشي  های شادیگروه. اعضای 2

ثر عوامل مـؤها بايد كه در بالا مورد بحث قرار گرفته است ارزيابي نمايند. آن

ی در شادی يا كم كردن آن را شناسايي كنند. به طور كلي، همه ما عوامل زياد

 بايد در نظـر هاآنهای جسماني و عاطفي داريم كه همه را در بخش ناراحتي

 گرفته شوند.

ممكـن  های شادیگروههايي كه اكثر افراد در .عوامل مؤثر بر ناراحتي3 

 را تهيه نماييم. هاآنكنيم و فهرستي از سايي رنج ببرند را شنا هاآناست از 

 های كاهش و از بين بردن ناراحتي فيزيكـي را شناسـايي. ابتدا روش4

های انساني ها يا ويژگيهای عاطفي، ارزشبرای از بين بردن ناراحتي -كنيم

هد يا تواند آن موارد ناراحتي را كاهش دمي هاآننماييم كه پرورش را تعيين 

 ببرد. از بين

هـای تواننـد عوامـل ناراحتيی انساني كـه ميهاارزشبرای پرورش . 5

نمـاييم. بـرای پـرورش هـر ارزش كن كنند، تلاش شده را ريشهي يشناسا

ای كه بـه تفصـيل در توانيم رويهكنيم. ميانساني حدود يک ماه وقت صرف 
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 بالا آمده است را بدين منظور دنبال نماييم. 

بايد پس از پرورش هر ارزش انساني سطح  های شادیگروه. اعضای 6

 شادی خود را مجددا ارزيابي نمايند.

ی انساني كـه هاارزشبايد به پرورش ساير  های شادیگروه. اعضای 7

. دهنـدكن كنند، ادامه های عاطفي شناسايي شده را ريشهتوانند ناراحتيمي

ن هر دوره پـرورش سپس هر يک از اعضاء بايد سطح شادی خود را در پايا

سنجي ارزيابي نمايد و تعيـين يک ارزش انساني، با استفاده از معادله شادی

كند كه پرورش آن ارزش چه تأثيری بر افـزايش سـطح شـادی او داشـته 

 است.

. اعضای هر گروه بايد تمام تلاش خود را به كار گيرند تـا بـه اعضـای 8

ا د. هر يک از اعضا، همراه بـخانواده و اطرافيان خود عشق و محبت ابراز كنن

 تواننـدمي هـاآنهايي را شناسايي كنند كـه بـه وسـيله سايرين، بايد پروژه

ه بـرياترين خدمت را به نيازمندترين افراد ارائه داده و مؤثرترين و بي

 بايـد از كائنـات بـه خـاطر هـاآن قيد و شرط ابراز نمايند.آنان عشق بي

 فرصت فراهم شده قدرداني كنند.

بايد حدود يک سال در كنـار هـم بماننـد تـا  هر گروه شادی. اعضای 9

كن نماينـد، هـای عـاطفي را ريشـهشادی عميق را احساس كنند و ناراحتي

ی انساني را پرورش دهند و به مردم، حيوانات و گياهان اطراف خود هاارزش

 رياترين خدمت رامؤثرترين و بيمحبت ورزند و احترام بگذارند. همچنين 
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 به نيازمندترين افراد ارائه دهند. 

 های شادیگروهبايد برای تشكيل و هدايت  های شادیگروه. اعضای 10

مند در شهر، ايالت يا اسـتان خـود و يـا سـاير ديگر، متشكل از افراد علاقه

بايـد بـه اعضـای ايـن  هاآنها و حتي در كشورهای ديگر كمک كنند. استان

-كن نموده و ارزشهای عاطفي خود را ريشهناراحتيها كمک نمايند تا گروه

  های انساني را با پيروی از روشي كه در بالا توضيح داده شد، پرورش دهند.

های محلي خود بخواهنـد كـه بايد از رسانه های شادیگروه. اعضای 11

های خود درج آميزی را منتشر، پخش و يا در روزنامهگونه برنامه خشونتهيچ

 نكنند.

بايد از هيئت مديره مدارس مربوطـه خـود  های شادیگروه. اعضای 12

آمـوزان های درسي دانشی انساني را در برنامههاارزشبخواهند كه آموزش 

 خود لحاظ نمايند.

ی انسـاني در جامعـه، هـاارزشعنوان روشي ديگر برای تقويت  . به13

-كردهقع خدمتتوبسيار خوب است داستان زندگي افرادی كه عاشقانه و بي

اند، از طريق كتاب، فيلم و هر شيوه مناسب ديگر در معرض توجـه كودكـان 

ه دليل كار خود به عنوان قهرمانان بزرگ جامعـه قرار داده شود، افرادی كه ب

ها بـه نـام ايـن افـراد، ها و خيابانگذاری ساختمانشوند. با نامشناخته مي

هـای و همچنـين از طريـق روش همچنين ارائه بورسيه تحصيلي به نام آنان

 [.2] توان به طور مستمر آنان را مورد احترام و تجليل قرار دادديگر مي
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 ا كردنش با منـــه ما كن، مصفّـت را خانـدل

 ش با منـا كن، مداوا كردنـبه ما درد دل افش

 تجابت راــد اســم كرده ای ای دل كليـاگر گ

 ش با منـه با ما باش، پيدا كردنـبيا يک لحظ

 ره اشكي، كه من هستم خريدارشـبيفشان قط

 نـره ای اخلاص، دريا كردنش با مـــبياور قط

 بازآ ،نــا برويت بسته شد، دل بر مكـاگر دره

 نــش با مـالباب كن، وا كردنه دق انخاين در 

 ينكنم آابت ميــت خود را، اجـبه من گو حاج

 ا كردنش با مني، مهيّـخواهطلب كن آنچه مي

 ابت راـن حسـوع مرگ، روشن كـبيا قبل از وق

 ع و منها كردنش با منـک و بد را، جمـبياور ني

 ت كنـر نعمـچو خوردی روزی امروز ما را شك

 نـش با مـن فردا كردنـميأور، تـردا مخـغم ف

 انـفراوان است ای انس ،تـبه قرآن، آيه رحم

 ، تفسير و معنا كردنش با منهاوان اين آيهـبخ

 تـد از رحمـمشو نوميمری گنه كردی، ـاگر ع

 ا كردنش با منـس، امضـه را بنويـتوب هتو نام

 

 ژوليده نيشابوری
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 گیرینتیجه

های غالب و حل مشـكلات جهـاني، كردن ناراحتيكن برای ريشه

لازم است ما رويكرد و ديدگاه خود را جهت افزايش شادی از كسـب 

ی انسـاني و ارائـه هـاارزشثروت، قـدرت و شـهرت، بـه پـرورش 

ورزی دترين افراد، همـراه بـا عشـقنريا به نيازممؤثرترين خدمت بي

 توقع تغيير دهيم.بي

 برخوردار خواهيم شد.نيز ات ، از كمک كائنروشبا اين 
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 به خـدا علّت آگاهــي انسان عشق است آن كليـد در وحـداني يـزدان عشق است

 جلــوۀ اول آن ايـــزد منّـان عشق است عشق علّت بـود و جملـه عـوالم معــلول

 از ازل تا به ابد از همـه پويان عشق است ستعشق در جملۀ ذرّات جهان گنج خفي

 ها رهبـر اديان عشــق استاندرين آيينه هاساخت از حُب خودش خالـق ما آيينــه

 اصلشان از طرف ايزد سبحان عشق است آدم و نوح و خليـل الله و موسـي، عيسـي

 كه زسيمای محمد شده تابان عشق است اوليــن نـور ظهــور احــــد از روز ازل

 پس بدان اول وهم آخِرايشان عشق است رُســــلاولش نور محمـد بُـدو هم ختم 

 پس نبي ووصيش نزد خبيران عشق است چون محمد و علي منبعث از يک شجـرند

 چهارده نور خدا ظاهرو پنهان عشق است ان اول ما، آخر ماسـتـگفت احمد: كه هم

 فـروزان عشق استنور بگرفته و اين نور  انـبـيـا جمله زِ انَـوار ده و چار انـــــوار

 خنده وگريه هرعاشق حيـران عشق است اند به توفــيق خـــداعاشقان بندۀ حـقّ

 حيدر صفدرِ سر حلقۀ مـردان عشق است گفت عطّار: كه عشق از همه بـرتـر باشد

 مركز ايمان عشق است حسن آن بَدردجا، فاطمه بنت رســول الله و مِـرآتِ علـــي

 شاه شهيدان عشق استنه اولاد همينهم خداوند، حســين كشتۀ تيغ جفـا خــون

 عشق استخراساندل، شاهازرهاستديده دير خداـته به تقـهر كه تسليم و رضا گش

 مهدی آل علـي در همه دوران عشق است عار )كمــال(ـملهمِ غيب سرودست زِ اشـ

 نامش، من بر زبان نرانـمچيست كه داني اشيـأكل عاشق، عاشق به كيست كهداني 

 دلبـر، زيبايـي جهانــمچيست  كهدانـي  كه بينيمعشوق، هر دلبریكيست كه داني

  

 حاج كمال مشكسار 
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 های خــندان است و بسگــلما ـهر شـادی شــب سرزمین ما همــه باغ و گلســـــتان است و بس

 ل انســـان اســـت و بسـجای تحصـیل تمام نس دلزندگـی را همـچو دانشــــــگاه بین اندر مـــ

 سان خـــدای پاک و سـبحان اســت و بـّایزد من هم مـوسّس هم رئیـــس و صـــدر دانشــگاه ما

 سدان اسـت و بــان استاد و دانشـجوی میزمــهم دشفارغ از ســـنّ و نژاد و رنگ هر انســــان خو

 هرچه حیوان هر چه در خاک از گیاهان است و بس ینکــارمندان کـــلّ مـــــوجودات زنده در زمــ

 دت اصل ادیان است و بسـاو درون مـــاست وحـ مــا ـهان را آفــریده تا بیامــــوزیمـایـــن جــ

 سبند هر جان است و ـمنحصــــر بر فرد و بی مان وزیــبای اهــــــر یک از مــا یک تجلّی از رخ 

 سبگ و مهمّــی را نمــــایان است و ـنقش پر رن در نمــایشــنامه زیـــبای خلقـــت هر کســـی

 ها و خدمت اصل جریان است و بسشق و ارزشـع این نمـایش با شــکوه و بس مهــــیجّ خلق شد

 سببایی ز یـــزدان است و ـویر زیــی تصـهر کسـ چیز و هر کس در جهانمـــا یکی باشیم با هــر 

 سب ابان است وـان زنده در شـهر و بیـسـهر چه انـ ـیخواهـــران ما، بــرادرهای مــــا در زندگـــ

 بس ه زنـده از گیـــاهان هر چه حیوان است وـآنچ نقوم و خویشــــانند موجـــــودات دیگر در زمی

 در بـازی تو هفتمین خوان است و بس« من»ول ـغ این افکــار منحـــــوس جـــدایی ذهن ما باشد

 رقان است و بسـته تحصیلت تـمام و خویش فـگش رسی و فارغیـدت میـبه وح« مـن»بگــذری از 

 است و بسربه هر درس آســــــان ــود تجـبا وج نمـــیانبیا و اولیا اســـــتاد مـــــدعــــو در ز

 ادی شـــــاه شـــهیدان است و بســنه استـصح کربلا یعــــنی کـــلاس عشــق و درس آخرش

 سل دل تندیس ایــــمان اســـت و بـاو برای اه کندوغا میـزینب اینـجا در کــــلاس صـــبر غ

 سعــــرفان است و بدی پاسخ او کـلّ ـکه چه دی ــرن زیــــاد خـــــیره ســـــدر جواب یـاوه اب

 سبه اش یادآور آن شــــاه مــردان است و بـخط ـدر آنان« الاّ جَــمیلا»صــحنه ای « ما رَأَیــتُ»

 سبدام از چــــارده تن عین قــرآن است و ـهر ک گر نجات خـــویش خواهـــی کشــتی آل رسول

 سبر شـــــما مانند زندان اسـت و ـبهاین جهان  یگر نبـودی این هـــــمه مفــــهوم انـدر زندگ

 سبر باران اســــت و ـبوسه مــجنون و لیـلی زی تیدانم این را آنچه بودش بهـــتر اســـت از نیس

 سی عشــــق و ارادت بر بزرگــان است و بـدر پ در حقیقت آن بهشت جــــاودان روی زمـــــین

  

 الدین( حقیقتابوالفضل )فاضلدکتر  
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 شكرستان شادی

 

 

 ان شادیـهـدف نـــش هــه آفرینــود بـه بـک    ادیـان شــد زمـها برسمـام غــرود تمـب

 یان شادـبود به سـرت نـاه و شهــزر و زور و ج          روت ــال و ثـراب مـسر آب را نبینی به س

 هان شادیـــان دهم به رویت در یک جـنش که        ا  ـهلـین کنار گــرفان بنشـتو بیا به باغ ع

 شادی ناـــردن بود آرمــب شـــود بیــنه س و        د   ـزور گوی نه کسی به تخت قدرت بنشسته

 زان شادیـــب خــوچ بودن سبــو نه هیچ و پ          یت ـکـض مالــده نقـراکی شـرام اشتـنه م

 وان شادیــخــتـود اســی بــه مادی گرایـو ن          نه به پوستش بگنجد حد و چارچوب و قالب 

 ده نردبان شادیــمت شــد و هــدف و امیــه           لااـال رو به بـاط در راه کمـشـه پر نـمـه

 ان شادیــمردم هـربانی همــق و مهـــپر عش        س  ـده کار و بار هر کـانه شـخدمات خالص

 ستان شادیــل گلـویی گــوبی و نکـــهمه خ          انی ـادمـرق شـده غـش رذائلمه پاک از ـه

 م و فضل و حکمت همه در میان شادیـهمه عل         همه حسن خلق و تقوا همه راستی و نیکی  

 ران شادیـــم بیکـا، یــانــجت ـمت اسـپر نع         ی  راـظـی نه انتـان نه غمـند دونـازمـنه نی

 تان شادی ـــل و بوســظ گــهمه در تلاش حف           یـاکرند و راضـمه شـهمه صابر و پذیرا، ه

 ان شادیـــکرستــردم به شــرخواه مـهمه خی          کو ـر خاطرات نیـر پـا سراسـهنـه ذهـهم

 ی اذان شادیــم ز پــق خوانــاز عشـمـــکه ن           رمـیـو بگــروم وضـربانی بــهــز زلال م

 دید به لب و دهان شاـم او رسانــو را هــکه ت        دا کن   ـبه نماد عشق و خدمت و خلوص اقت

 ود جان جان شادیــنی خــنه بیــکه درون سی        بنگر به عمق جان و دل خویش ای حقیقت   

  

 الدین( حقیقت)فاضلابوالفضل دکتر  

  

 



 



 


