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پیشگفتار

چرا نمی توانیم آن قدر که می خواهیم خوشبخت باشیم؟ به نظر می آید ما اغلب خود 

را درگیر افکار و احساس هایی می کنیم که برایمان ایجاد ناراحتی می کنند. در واقع همان 

راه هایی را که برای رهایی انتخاب می کنیم بیشتر ما را در تله می اندازند. ما درباره اشتباهات 

گذشته نشخوار می کنیم و در مورد آینده نگران هستیم. سطوح مختلف افسردگی و اضطراب 

یا مشکل کنترل کردن عواطف و تکانه هایمان زندگی ما را تحت کنترل دارند و در این شرایط، 

خوشبختی به نظر غیرقابل دسترس می آید.

 به همه کسانی که آن را می خوانند و به آن عمل می کنند کمک 
ً
کتابی که بتواند تقریبا

کند نادر است؛ کتابی که در دست دارید از این گونه است. روث بائر رویکردهای مختلفی 

را گردآورده که محصول تحقیقات دقیق و ثابت شده  هستند و به کسانی که از مشکلات 

می کنند.  کمک  می برند،  رنج  می کنند  ایجاد  عواطف  که  تله هایی  و  عاطفی  مختلف 

مجموعه این رویکردها تحولی در زندگی ایجاد می کند که شاید برای اولین بار آرامش و 

بهزیستی را به صورتی عمیق به ما ارائه کند.

چگونه چنین چیزی ممکن است؟ راز آن در عنوان کتاب است. دقت کنید که عنوان 

کتاب درباره به دنبال شادکامی گشتن، در پی آن بودن یا شادکامی به عنوان هدف زندگی 

صحبت نمی کند، بلکه به »زندگی کردن شادکامی« اشاره دارد. این نکته بسیار بنیادی است. 
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واضح است که شادکامی هدفی نیست که ما به دنبالش برویم بلکه محصول نحوه خاصی 

از زندگی کردن است. به قول هیز )2005(، »شادکامی یعنی از ذهن بیرون بروید و به 

زندگی وارد شوید«. جوهر ذهن آگاهی و پذیرش زندگی روزمره، وارد شدن کامل به زندگی 

است. با یادگیری روزبه روز و لحظه به لحظه اینکه نخست لحظه حال را ببینیم و سپس به 

آن روی آوریم؛ با تمام شادی ها و ناملایماتش، دلتنگی ها و پشیمانی هایش، برنامه ریزی ها 

و نگرانی هایش و افکار و تصوراتش. این به آن معنی است که شما استعدادهای بالقوه ای 

دارید که هرگز تصور نمی کردید. و در اینجا با یادگیری تدریجی رها کردن روش های بیشمار 

محافظت از خود، آنها را محقق خواهید کرد. با تلاش در اجتناب یا سرکوب ناراحتی، 

هنگامی که به وجود می آید، شما عادت می کنید از زندگی تان کناره گیری کنید و درمی یابید 

که با بهترین و خردمندترین بخش وجود خود غریبه شده اید. این کتاب به شما موقعیت 

گاهی ارائه می کند. بازگشت دوباره به زندگی تان را از طریق ذهن آ

»هوشیاری  معنی  به  که  است  کهنی  کلمه  بیشمار  ترجمه های  از  یکی  ذهن آگاهی 

شفاف« یا »عدم فراموشی« است. تعلیم ذهن آگاهی یعنی به بهترین وجه تمرین کنیم تا 

به خاطر آوریم در هر لحظه، در مقابل هر آنچه در جهان درونی و بیرونی به وقوع می پیوندد 

بیدار باشیم.

لازمه پرورش چنین بیداری، پشتکاری محکم ولی ملایم در مقابل ذهنی است که 

بیشتر عملکردها را به صورت خودبه خودی و عادتی دنبال می کند.

 مفید هستند. برای مثال، اگر هنگام راه رفتن یا هنگام رانندگی در 
ً
عادت ها معمولا

بزرگراه لازم بود به نحوه انجام آنها فکر کنیم، نیرو و فضای کمی برای فکر کردن به چیزهای 

دیگر برایمان باقی می ماند ولی عادت ها در ضمن گرسنه هستند، هر رفتاری را بیش از 

یک بار انجام دهیم در معرض تبدیل شدن به یک عادت قرار می گیرد.

این به خودی خود مشکلی نیست. مشکل آن است که آن بخش ذهن که در نتیجه انجام 

 برای لذت بردن از لحظه حال یا تفکر باز و خلاق 
ً
اعمال از روی عادت آزاد می شود، معمولا

استفاده نمی شود؛ بلکه مشغول رویاپردازی، نشخوار فکری در مورد گذشته، نگرانی درباره 

آینده و وراجی  ذهنی در مورد مسائل غیرقابل حل خود یا دیگران یا فهمیدن معنای زندگی 
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می شود. هنگامی که ذهن تان مشغول پرسه زدن به این صورت است، شادکامی قابل دسترس 

نیست. و اگر در آن لحظه فکر کنید چرا کمتر از آنچه آرزو دارید، شاد هستید حال تان 

بدتر می شود. پس حواس تان را به بهترین وجه پرت می کنید و شادکامی را به فردا موکول 

می کنید، بدون اینکه متوجه باشید شادکامی در تمام این مدت پیش رویتان قرار داشته است. 

هنگامی که به دنبال معنای زندگی می گردید از تجربه زنده بودن محروم می شوید.

به این دلیل است که شادکامی به عنوان یک هدف یک توهم است ولی هیچ یک از 

ما از این توهم در امان نیست. این توهمی است که ما را بارها و بارها در دام خود گرفتار 

می کند. ما به راهنمای معتمدی نیاز داریم که در این راه یاری مان دهد و روث بائر چنین 

و  ذهن آگاهی  استاد  بین المللی،  پرآوازه  باتجربه، محقق  درمانگر  یک  است.  راهنمایی 

کنده از محبت را با هم تلفیق می کند.  معلمی درخشان که شوخ طبعی، هوش عمیق و قلبی آ

از خواندن این کتاب لذت ببرید و منتظر باشید که روث شما را به تجربه های جدیدی دعوت 

کند. عمل در اینجا آغاز می شود و شما از اینجا زندگی خود را بازپس می گیرید. من برای 

شما در سفر ماجراجویانه تمرین شادکامی آرزوی بهترین ها را دارم.

ـ مارک ویلیامز 

کسفورد انگلستان و نویسنده کتاب های بسیار و  )دکتر مارک ویلیامز، استاد روان شناسی بالینی در دانشگاه آ

گاهی است�( مقالات متعدد درباره افسردگی و درمان های مبتنی بر ذهن آ

  





مقدمه ای بر ترجمه فارسی

شادکامی؛ گوهری درخشان از گذشته تا امروز  

شادی، نه فضیلت است، نه لذت؛ بلکه به مفهوم رشد است. ما وقتی شاد هستیم که درحال 

رشد باشیم.

ویلیام باتلر ییتس )شاعر و نمایشنامه نویس بزرگ ایرلندی(

در سال های اخیر با کارهای مارتین سلیگمن1 در روان شناسی، جنبشی به نام روان شناسی 

مثبت ایجاد شده است. این رویکرد به مطالعه نقاط مثبت و کمالات انسانی و به طور کلی، 

ابعاد مثبت وجود آدمی پرداخته و به دنبال آن است که از نقاط قوت انسان ها، به عنوان سپری 

علیه بیماری ها استفاده کند )ملتفت و همکاران2، 2010(. از مفاهیم بنیادی مطرح در 

جنبش روان شناسی مثبت نگر، مفهوم شادکامی است که مطالعه علمی آن در سال های 

اخیر، توسط روان شناسان آغاز شده است )قمری، 1389(؛ مطالعه بر روی شادکامی در 

دهه اخیر رشد قابل ملاحظه ای داشته و یکی از نتایج این توجه، معین شدن علل و عوامل 

1- Martin Seligman
2- CH, Moltafet ,eta
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روان شناختی است که توسط خود افراد گزارش می شوند )کاشدان1، 2004(. باتوجه به این 

مطالعات، محققان به بررسی ارتباط بین شادکامی با مجموعه ای از متغیرهای شخصیتی، 

اقتصادی، اجتماعی، وضعیت بهداشتی و متغیرهای دیگر پرداختند. موضوعات مربوط به 

شادکامی و چگونگی ادراک و شناخت آن و نیز عوامل موثر بر آن همواره مورد بحث بوده 

است )ونکی، 1391(. برای مثال، بنتام2 شادکامی را ترکیبی از لذت ها، خوشی ها، آلام و 

دردها توصیف کرده است. برادبرن3، شادکامی را تعادل میان تجربه های هیجانی مثبت و 

منفی در طول یک دوره زمانی می داند. 

بااین حال، به نظر می رسد جامع ترین و درعین حال، عملیاتی ترین تعریف شادکامی را 

وین هوون4 ارائه می دهد، به نظر وی شادکامی به قضاوت فرد از درجه یا میزان مطلوبیت 

کیفیت کل زندگی وی اطلاق می گردد. به عبارت دیگر، شادمانی به این معناست که فرد 

چقدر زندگی خود را دوست دارد. 

برخی نظریه پردازان، رسیدن به شادکامی را از طریق توجه به ارزش ها و اهداف معنوی، 

نیازهای اساسی، معنادار بودن زندگی و عشق به خدا امکان پذیر می دانند. مالهرب5 با طرح 

این پرسش که آیا راهی وجود دارد که بفهمیم چگونه بهترین و پایدارترین شادکامی به دست 

می آید، شادکامی معنوی را یگانه شادکامی می داند که در همه شرایط پابرجا و زوال ناپذیر 

است. از نظر وی، این احساس شادکامی با سختی ها و فشارهای روانی زندگی، همزیستی 

مطلوبی دارد. افراد با گرایشات معنوی و این عقیده، که در جهان مقصد والایی وجود دارد، 

می توانند شادکامی خود را ارتقا بخشند. 

به طور کلی، شادکامی در روان شناسی، به عنوان یک »هیجان« شناخته می شود و هیجان، 

نوعی برانگیختگی است که فرد، با ارزیابی ذهنی خود به آن، عنوان خاصی می دهد. هیجان، 

 سریع( ما 
ً
دارای یک مؤلفه اساسی ذهنی )شناختی( است که موجب پاسخ دهی )معمولا

به وقایع )باتوجه به تجارب گذشته( می شود. هیجان را در روان شناسی، در دو حیطه کلی 

1- Kashdan
2- Bentham
3- Bradburn
4- Veen hoven
5- Malherbe
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»هیجان منفی و هیجان مثبت« قرار می دهند. بررسی های انجام شده نشان می دهند که 

 بر ابعاد منفی هیجان ها توجه شده 
ً
در عمر یک صدوچند ساله روان شناسی علمی، عمدتا

است. یک دلیل این موضوع، شاید این باشد که هیجان های منفی، می توانند زندگی ما را 

به گونه ای شدیدتر و جدی تر تحت تأثیر قرار دهند. برای نمونه، در یک بررسی در مجله 

نمایه نویسی مقالات علمی روان شناسی  »چکیده روان شناسی«  که معروف ترین مجله 

است، مشخص شده که از سال 1887 تا 2000 میلادی در حالی که 8072 مقاله مربوط به 

خشم، 57800 مقاله مربوط به اضطراب و 70856 مقاله مربوط به افسردگی وجود دارد، 

ت و شادکامی، 5701 مقاله درباره رضایت از زندگی و 2958 
ّ

تنها 851 مقاله در مورد لذ

مقاله درباره شادکامی و خوشبختی، موجود است. به عبارت دیگر، در برابر هر چهارده مقاله 

درباره هیجان های منفی، تنها یک مقاله درباره هیجان های مثبت وجود دارد. محققی دیگر، 

با بررسی مقالات دهه اخیر، این نسبت را هفده به یک می داند.

از آنجا که شادکامی یکی از هیجانات اساسی بشر است، لذا هر کس به فراخور خود، 

آن را تجربه می نماید، اما تعریف شادکامی به سادگی تجربه  آن نیست. شادکامی از جمله 

موضوعاتی است که از دیرباز اندیشمندانی نظیر افلاطون، سقراط، ارسطو، زنون و اپیکور 

به آن پرداخته اند. افلاطون در کتاب جمهوریت به سه عنصر در وجود انسان اشاره می کند 

که عبارتند از، قوه عقل یا استدلال، احساسات و امیال. افلاطون، شادکامی را حالتی از 

انسان می داند که بین این سه عنصر، تعادل و هماهنگی وجود داشته باشد )دیکی، 1999(. 

ارسطو شادکامی را زندگی معنوی می داند. ارسطو دست کم به سه نوع شادکامی معتقد 

و  را معادل موفقیت  پایین ترین سطح، عقیدۀ مردم عادی است که شادکامی  است؛ در 

کامیابی می دانند و در سطح بالاتر از آن، شادکامی موردنظر ارسطو یا شادمانی ناشی از 

بنتام3 معتقدند که شادی  معنویت قرار می گیرد )آیزنگ1990،1(. جان لاک2 و جرمی 

مبتنی بر تعداد وقایع لذت بخش است. آرگایل و همکاران )1995(، شادی را ترکیبی از 

وجود عاطفه مثبت، فقدان عاطفه منفی و رضایت از زندگی می دانند.

1- Eysenck
2- John Locke
3- Jeremy Bentham
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افزایش  به شادکامی در جهان  پژوهش های مربوط  تعداد  از جنگ جهانی دوم  بعد 

یافت )وین هوون1، 1994(. در دهه 1960 مؤسسات پژوهش آمریکا، کار خود را درباره 

سنجش میزان شادکامی افراد آغاز کردند و این کار به چند پژوهش کلاسیک منجر شد 

شاخص های  به  مربوط  مطالعات   1970 دهه  سال های  خلال  در  )آرگایل2001،2(. 

اجتماعی آمریکا با محوریت بررسی شادکامی مردم صورت گرفت. کمپل3  و همکاران 

)1976( کتاب کیفیت زندگی آمریکایی و اندروز و ویتی4  شاخص های اجتماعی سلامتی 

را به رشته تحریر درآوردند که موضوع اصلی آنها میزان و چگونگی شادکامی مردم آمریکا 

میزان شادکامی در کشورهای  و  اجتماعی  رفاه  ابعاد  بررسی  به  بود. آلاردت5 )1976( 

غربی  آلمان  در  زندگی  کیفیت  به  راجع  )1991(نیز،  گلاترز6   پرداخت.  اسکاندیناوی 

پژوهش انجام داد. در استرالیا نیز هدی و ویرینگ7)1992(  اولین پیمایش بزرگ مقیاس 

طولی را با عنوان فهم شادکامی انجام دادند. مجلات روان شناختی نظیر مجله »شخصیت 

و روان شناسی اجتماعی« نیز شروع به منتشر نمودن مقالات مربوط به شادکامی کردند. 

وین هوون )1994( کتاب سه جلدی »همبسته های شادکامی« را منتشر ساخت و در آن 

انجام گرفته پرداخت. آرگایل در سال 2001، کتاب »روان شناسی  به تحلیل تحقیقات 

شادکامی« را منتشر ساخت و در آن به طور تخصصی به تعریف شادکامی، عوامل مؤثر بر 

شادکامی و مرور تحقیقات مربوطه پرداخته است.

در تعریف های روان شناسانه دیگر، بر عناصر و مفاهیم دیگری از این هیجان انسانی 

تأکید شده است. برای مثال، جان مارشال ریو8 می گوید: »شادکامی، احساس مثبتی است 

که از حس رضایت مندی و پیروزی به دست می آید«. مایکل آیزنک9، روان شناس مشهور 

1- Veen hoven
2- Argyle
3- Campbell
4- Andrews & Withy
5- Allardt
6- Glatzer
7- Heady & Wearing
8- John marshall Reeve
9- Hans Eysenck
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آلمانی می گوید: »شادکامی عبارت است از، مجموع لذت های بدون درد«. روان شناس 

برجسته، دیوید مایرز1، نویسنده کتاب »به دنبال شادکامی؛ چه کسی شاد است و چرا؟« 

شادکامی را چنین تعریف می کند: »حس خوشی؛ احساس اینکه زندگی، در کل به خوبی 

و خوشی ادامه می یابد«.

 ادوارد. اف. داینر2 به این نتیجه رسیده است که شادکامی و نشاط، ترکیبی است از وجود 

عاطفه مثبت یا خوشایند، نبودن عاطفه منفی یا ناخوشایند، زندگی بسیار رضایت مندانه و 

ادراک خشنودکننده فرد از زندگی. جامع ترین و درعین حال عملیاتی ترین تعریف شادکامی 

را وین هوون )1988( ارائه می دهد. به نظر او، شادکامی به قضاوت فرد از درجه یا میزان 

مطلوبیت کیفیت کل زندگیاش اطلاق می گردد. به عبارت دیگر، شادکامی به این معناست 

که فرد چقدر زندگی خود را دوست دارد. در تعریف وین هوون از شادکامی، چند عنصر 

وجود دارد که به اختصار توضیح داده می شود: 

 درجه یا میزان: واژه شادکامی بیانگر ارزیابی کمال مطلوب از زندگی نیست، بلکه 

بیانگر یک درجه یا میزان است؛ همانند مفاهیم طول و وزن، بیشتر یا کمتر بودن چیزی. 

به عبارت دیگر، واژه شادی، میزان خوشایندی زندگی را می رساند. 

 برای توصیف حالت یک فرد به کار می رود و قابل تعمیم 
ً
شخص: واژه شادکامی صرفا

به اجتماعات، اشیا و وقایع نیست. بنابراین، اگر بخواهیم شادکامی یک ملت را مورد بحث 

قرار دهیم، بهتر است بگوییم اکثر شهروندان آن کشور، خود را شادکام تصور می کنند. 

قضاوت: واژه شادکامی وقتی به کار می رود که فرد درباره  زندگی خود یک قضاوت کلی 

می کند. قضاوت به یک فعالیت عقلانی اشاره دارد. قضاوت کلی یعنی ارز یابی تجارب 

پیشین و پیش بینی تجارب آتی. به عبارت بهتر، شادکامی جمع ساده لذات نیست، بلکه 

شناختی است که فرد از بررسی تجارب مختلف به دست می آورد. واژه شادکامی برای اشاره 

به جنبه خاصی از زندگی به کار نمی رود، بلکه کل زندگی فرد را مدنظر دارد.

مطلوبیت: در تعریف شادکامی، منظور از خوشایندی، ارزشمند و دوست داشتنی 

1- David Myers
2- Edward F. Diener
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بودن زندگی از طرف خود فرد است. آرگایل که از صاحب نظران روان شناسی مثبت  نگر 

است، در بحث شادکامی تصریح می کند شادکامی تنها در سایه شعارها و لذت های آنی 

به دست نمی آید و نیازمند داشتن احساس رضامندی و نفی عواطف منفی است.

در تحقیقی که توسط آرگایل و لو )1990(، درباره تعریف شادکامی صورت گرفت، 

مشخص شد هنگامی که از مردم پرسیده می شود شادکامی چیست؟ آنها دو نوع پاسخ را 

مطرح می کنند؛ اول اینکه ممکن است حالات هیجانی مثبت )مانند لذت( را عنوان کنند و 

دوم، آن را راضی بودن از زندگی به طور کلی یا در بیشتر جنبه های آن بدانند. بنابراین، به نظر 

می رسد شادکامی دو جزء اساسی )عاطفی و شناختی( دارد که بعد عاطفی آن موجب 

می گردد انسانی که دارای احساس شادکامی است، از نظر دیگران به عنوان فردی بشاش و 

سرزنده شناخته شود و در مناسبات اجتماعی نیز بتواند راحت تر با دیگران ارتباط برقرار کند. 

پیرامون  دنیای  به  نسبت  مثبتی  نگرش  فردی،  چنین  نیز  شناختی  بعد  از  همچنین 

خود دارد و اتفافات و رویدادهای اطراف خود را با دیدی خوش بینانه می نگرد. شوارز و 

استراک1)1991(  معتقدند که افراد شادکام کسانی هستند که در پردازش اطلاعات در 

جهت خوش بینی و خوشحالی سوگیری دارند؛ یعنی اطلاعات را طوری پردازش و تفسیر 

می کنند که به شادمانی آنها منجر شود.

اجتماعی  تعاملات  در  هستند،  بیشتری  دوستان  دارای  اجتماع  در  شاد  افراد 

رضایت مندی بیشتری دارند و احتمال جدایی و طلاق گرفتن آنها کمتر است. و افراد شاد 

به لحاظ سلامت جسمی و ذهنی سیستم ایمنی نیرومندتری دارند، به نحوی کارآمدتر از 

عهده استرس برمی آیند، حتی بیشتر عمر می کنند )فردریکسون2001،2؛ کینگ3، دینر4 

و لیوبومرسکی2005،5 (.  در مجموع شادکامی تنها احساس خوب نیست، شادکامی 

بهره مندی های گسترده و متعددی برای فرد و همچنین خانواده، محل کار و جامعه دارد. 

لیوبومیرسکی و همکاران معتقدند، به  طور کلی، افراد شاد به شرایط و اتفاقات، به شیوه 

1- Schwarz & Strack
2- Fredrickosn
3- king
4-  Diener
5- Lyubomirsky
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مثبت و سازگارانه تری پاسخ می دهند و دارای سطح استرس کمتر و سیستم ایمنی قوی تر و 

خلاق تری نسبت به افراد ناشاد هستند. 

از دیدگاه سلیگمن1 )2002( هیجان های مثبت و منفی از یکدیگر توسط درجه ای 

که ما را برای بازی های برنده - برنده یا بازی های بازنده- برنده آماده می کند، قابل تغییر 

است. از دید تحولی احساسات منفی مثل ترس و خشم اولین دفاع ما در مقابل تهدید به 

حساب می آیند. به طور مثال احساسات منفی توجه را به منبع خطر یا تهدید محدود کرده و 

ما را برای حمله تجهیز می کنند. احساسات منفی ما را برای بازی هایی که در آن یک برنده 

و یک بازنده وجود دارد، آماده می کند. در مقابل احساسات مثبت با گسترش توجه، ما را از 

گاه می کند. این افزایش آگاهی، دید ما را نسبت  محیط اطراف اجتماعی و فیزیکی بیشتر آ

به عقاید جدید باز کرده و خلاقیت را افزایش می دهد؛ در نتیجه هیجان های مثبت ما را برای 

بازی های برنده - برنده آماده می کنند )آیزنک، 2006(. تحقیقات نشان می دهد که افراد 

افسرده نسبت به مهارت های خود قضاوت های دقیق تری انجام می دهند. در مقابل مردم 

خوشحال مهارت های خود را زیاد برآورد کرده و حوادث مثبت را بیشتر از منفی به خاطر 

می سپارند ولی در برنامه ریزی بهترند زیرا از استراتژی های مهم مثل جستجوی اطلاعات 

مرتبط با سلامتی استفاده می کنند )آسپین وال، 2001؛ به نقل از کار، 2004(.

فلسفه  شادکامی  

چنان که گفته شد انسان پیوسته در جستجوی شادکامی است. طبیعی است که در  

قلمرو فلسفه، مذهب، علم، هنر یا هر گونه فعالیت متعالی بشر نیز به این امر پرداخته شده 

است. در حقیقت فلسفه زندگی که توسط نحله های فکری تبیین می شود همواره معطوف به 

کسب شادکامی و سعادت بشر است. فلسفه غرب با آرای شاگردان سقراط که در بسیاری 

از  یکی  آریستیپوس سیرنی2،  می شود.  آغاز  اوست،  دیدگاه های  منکعس کننده  موارد  از 

شاگردان سقراط با دیدگاهی متفاوت با او، بر آن بود که هدف زندگی جستجوی لذت های 

1- Seligman
2- Aristippus of Cyrene
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بیرونی است و التذاذ از این لذت ها برابر با شادی واقعی است. او را که خود زندگی بسیار 

مجللی داشت، می توان بنیانگذار مکتب خوش باشی و لذت گرایی1 دانست.

شاگرد دیگر سقراط، آنتیستنس2 برخلاف آریستیپوس پیرو زندگی زاهدانه بود. او را 

بنیانگذار فلسفه کلبی3 می دانند. دیوژن معروف که راه و رسم مشابهی داشت، شاگرد او 

بود. راه نیل به شادی از نظر آنتیستنس شباهت هایی به فلسفه روشنایی4 بودا، تائوئیسم 

چینی و یوگای هندی دارد. او معتقد بود که یک زندگی توام با آرامش، سادگی، طبیعی بودن، 

فروتنی و فضیلت مندی تنش های درونی را برطرف می کند و آن گاه شادی واقعی درونی و 

روشن بینی امکان ظهور می یابد. افلاطون، شاگرد دیگر سقراط معتقد بود که روح از سه 

بخش تشکیل شده است؛ عقل، اراده و شوق. انسان زمانی شاد خواهد بود که این سه بخش 

در تعادل و هماهنگی با هم به سر برند. به نظر او پیروی از فلسفه شادی می تواند محور ایجاد 

جامعه ای شاد باشد. شاگرد معروف افلاطون، یعنی ارسطو می گفت، شاد کسی است که 

فضیلت ها و توانایی های خود را بپروراند. او در »اخلاق نیکوماخوس« می گوید: »شادی 

تنها چیزی است که انسان آن را به خاطر خودش می خواهد، برخلاف چیزهای دیگر مانند 

ثروت، افتخار، سلامت یا دانش که جستجوی آنها نیز برای دستیابی به شادی است«. واژه 

یونانی شادکامی سعادت گرا5 که شادی معنا می دهد از نظر ارسطو یک فعالیت است نه 

یک احساس یا حالت. شادی مشخصه اصلی یک زندگی خوب و شایسته است که در آن 

انسان طبیعت خود واقعی اش را به بهترین وجه تحقق می بخشد. به نظر او شادی فعالیت 

فضیلت مندانه روح در انطباق با عمل و در حقیقت تمرین فضیلت است.

اپیکور6 هدف فلسفه را دستیابی به یک زندگی شاد و آرام می دانست که با آرامش درونی، 

رهایی از ترس و فقدان درد و رنج مشخص می شود. اتخاذ یک زندگی خودکفا که در جوار 

دوستان واقعی سپری می شود. طرفداران اپیکور اغلب با پیروان مکتب خوش باشی اشتباه 

1- hedonism
2- Antisthenes
3- cynic
4- enlightenment
5- eudemonia
6- Epicurus
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گرفته می شوند. فلسفه اپیکوری طریق میانه و ملایمی از پارسایی و زهدمنشی1  است، حال 

آنکه  فلسفه خوش باشی شیوه ای برای نیل به لذت های بیرونی است. اپیکوریسم خردمندانه و 

خوش باشی نابخردانه است. اپیکوریسم به روشنگری، روشن بینی و شادی درونی می انجامد 

و خوش باشی به ناروشنگری، تنش های درونی و انواع اعتیادها. اپیکور آموزنده تفکر مثبت 

بود و اعتقاد داشت که فرد باید در زندگی از مثبت اندیشی پیروی و از نگرانی و اضطراب 

اجتناب کند تا به شادی باطنی ای دست یابد که از آرامش درونی حاصل می شود.

کوستین هیپو2  کتاب کاملی درباره شادکامی نوشت به نام زندگی شاد3. از نظر او نیز  آ

هدف عالی مساعی بشر نیل به شادی است که تنها با زیستن در خدا حاصل می شود و خدا 

بزرگترین شادی است که یک انسان می تواند به دست آورد. میستر اکهارت4 که پیوندی میان 

فلسفه غربی و مذاهب شرقی برقرار کرده، مراقبه ذهنی5 را توصیه می کند. او همنوع دوستی 

و شرکت در امور خیریه را نیز منبع مهم شادی می داند.

محسوب  اپیکور  جانشین  مهم ترین  دومونتین6 که  میشل  مدرن  فلسفه  قلمروی  در 

می شود محور و مرکز هنر زندگی را دست یافتن به تعادل و موازنه درست می داند و البته 

بیشتر از اپیکور برای لذت ارزش قائل می شود. آرتور شوپنهاور7 که نظامی مبتنی بر بدبینی 

تجربی و متافیزیک بنا نهاد، دنیا را دره اشک و سرشار از رنج می داند. از نظر او شادی یک 

توهم و خیال باطل است. زندگی مانند آونگی در میان درد و ملال نوسان می کند و هر 

تاریخچه زندگی روایتی منحصربه فرد از رنج است. او با الهام از بودیسم بدبینی را  به عنوان 

طریقی برای آنچه معادل شادی می دانست، می آموخت. در بودیسم دنیای بیرون به مثابه 

عرصه ای از رنج مجسم می شود که نیروی روشن بینی8را بیدار می کند.

1- asceticism
2- Augustin Hippo
3- the happy life
4- Meister Eckhart
5- meditation
6- Michel de Montaigne
7- Arthur Schopenhauer
8- kundalini
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جرمی بنتهم1، بنیانگذار فایده باوری کلاسیک2،  اصل اخلاقی سودمندی3 را ارائه کرده 

که براساس آن خیر چیزی است که بیشترین شادی را برای بیشترین تعداد از مردم به ارمغان 

می آورد. از نظر او یک عمل هنگامی از جهت اخلاقی درست است که برای تعداد زیادی 

از مردم خوب باشد و شادی هم از همین قاعده پیروی می کند. امروزه فلسفه شادی به شدت 

ثیر پژوهش های مربوط به شادی قرار دارد که به بررسی کمی شادی، خلق مثبت و 
ً
تحت تا

منفی، خوشی و سلامتی، کیفیت زندگی و رضایت موجود در زندگی و تفکر مثبت می پردازد.

لودویک مارکوزه4، فیلسوف آلمانی معتقد بود که تنها برخی لحظات زودگذر شادی در 

زندگی وجود دارد و شادی پایدار و متعالی یک افسانه است. او در مقابل بسیاری از فلاسفه 

معنویت گرا، که شادی را حالتی درونی می دانند که می تواند متعالی باشد، قرار می گیرد.

از طرف دیگر جاناتان هید5،  اندیشمند روان شناسی درحالی که به خدا باور ندارد، 

می گوید: »در مغز ناحیه ای برای تجربه خداوند وجود دارد. فرد در ارتباط با خداوند به 

روشنایی می رسد و شادتر از فرد خاموش است«. او در عین ناباوری به وجود خداوند از 

روی منطق از شادی درونی و ارزش های مثبت معنوی سلامتی دفاع می کند.

 دیدیم که برخی از فلاسفه و متفکران درباره شادی درونی سخن رانده اند. در روزی 
ً
قبلا

ابرها پنهان شده و دیده نمی شود. حال آنکه خورشید همیشه  ابری، خورشید در پشت 

در آسمان است. شادی نیز مانند خورشید همیشه در درون ما وجود دارد و این افکار و 

احساسات منفی و نگرانی ها و ترس هاست که آن را پنهان می کند. بنابراین در حقیقت شادی 

چیزی دوردست یا دست نیافتنی نیست و همیشه به شرایط و موقعیت ها و اشیا بستگی ندارد 

بلکه امری درونی و بخشی انفکاک ناپذیر از جریان آگاهی است که از منظر پنهان مانده 

است. پس برای تجربه ارادی و عمدی آن باید ذهن را آرام، ساکت و برآسوده کرد. یکی از 

راه های کسب آرامش ذهن کناره گیری6  است. باید با امور فاصله گرفت تا از تاثیر منفی 

1- Jeremy Bentham
2- classical utilitarianism
3- rule of utility
4- Ludwig Marcuse
5- Jonathan Haidt
6- Detachment
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افکار و احساسات مخرب برکنار ماند. اگر خود را متقاعد کنید که در هر شرایطی آرام و 

برآسوده بمانید گام اول را برداشته اید.  

رو،  همین  از  بود.  خواهد  شادکامی  قرین  کند  آرام  را  ذهن  که  فعالیتی  هر  بنابراین 

روان شناسی مثبت نگر، تمرین مراقبه ذهنی1 و ذهن آگاهی2 را توصیه می کند. البته بی تردید 

پیروی از یک زندگی غنی از عوامل مرتبط با شادکامی که به آنها اشاره شد، نیز زمینه ساز شادی 

و تقویت کننده شادکامی درونی خواهد بود. نکته اساسی دیگری که باز توسط روان شناسی 

کید قرار می گیرد تقویت احساس قدردانی و سپاسگزاری است. با تمرکز بر 
ً
مثبت نگر مورد تا

امور مثبت در زندگی و سپاسگزار بودن از بابت آنها می توانیم بر شادکامی خود بیفزاییم. به 

قول بنیامین دیزرایلی3، عمل ممکن است همیشه شادکامی به بار نیاورد ولی بدون عمل نیز 

شادکامی وجود نخواهد داشت پس بنابراین باید دست به عمل زد. شاخص دیگر کسب 

شادکامی در این نکته خلاصه می شود که آنچه را دوست دارید انجام دهید. به این اعتبار، 

برخلاف آنچه می گویند موفقیت کلید شادکامی نیست بلکه شادکامی کلید موفقیت است، 

زیرا اگر آنچه را انجام می دهیم دوست داشته باشیم همیشه موفق خواهیم بود.

می تواند  که  است  اموری  از  نیز  بخشندگی  گفت  باید  شادکامی  و  ثروت  رابطه  در 

شادکامی درونی را افزایش دهد و از همه مهم تر کمک کردن به اینکه دیگران هم بتوانند 

شاد باشند موجب ارتقای شادکامی درونی می شود. شادکامی تنها چیزی است که سهیم 

شدن آن با دیگران، نه تنها آن را نمی کاهد بلکه افزایش می دهد. گفته بودا تمثیل خوبی در 

این زمینه است که می گفت: »هزاران شمع را می توان با یک شمع روشن کرد و عمر آن کم 

نخواهد شد«.

شادکامی یک انتخاب است  

این طرز تفکر ماست که قادر است ما را در بحران ها یاری  کند و وجودمان را با نشاط 

کنده باشد خواهیم توانست با  و شادمانی تقویت کند. وقتی قلب مان از شادکامی و نشاط آ

1- Meditation
2- Mindfullness
3- Benjamin Disraeli
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دیگران با مهربانی رفتار کنیم و هنگامی که در کاری شکست می خوریم با شجاعت بلند 

شویم و به راه خود ادامه دهیم .جهان بازتابی از خود ماست. وقتی عشق می ورزیم تمام 

جهان فوق العاده به نظر می آید، پس باید دید خود را تغییر دهیم تا بتوانیم بهتر و شادتر زندگی 

کنیم. عشق ورزیدن یکی از پایه های اساسی شاد زیستن است و شاد زیستن، عشق ورزیدن 

به لحظه لحظه زندگی است .پروفسور »ریک هانسون«، عصب روان شناس دانشگاه برکلی، 

در تازه ترین پژوهش های خود درباره اثر خوش بینی، شادکامی و بدبینی بر روی سلول های  

مغزی در کتاب »شادکامی ماندگار«1 می گوید: »ما سرشار هستیم از لذت های فراوان ولی 

گذرا که در آرشیو مغزمان جا نمی شود و البته هنوز یاد هم نگرفتیم که مغز بدبین خودمان را 

کنترل کنیم و آن را شادتر بسازیم«. نخستین دلیل برای اینکه مغز ما دوست دارد، منفی بافی 

کند این  است که مغز بشر خوبی ها را نمی بیند و آن را هدر می دهد. باید توجه داشت که 

مثبت فکر کردن با خوش بینی کاذب تفاوت دارد. افراد زیادی اصرار دارند که شاد هستند 

افرادی عصبی، غمگین،  اما در درون خودشان،  به جهان خوش بینانه است  نگاه شان  و 

دلشکسته و تنها هستند. دیدن پدیده ها و ماجراها از فاصله ای دورتر و کلی تر و یافتن راه ها 

و شگردهایی که به مغز فرصت داده شود تا در کنار وظیفه طبیعی اش یعنی بدبینی، امکان 

کمابیش برابری برای به چالش کشیدن بدبینی ها را نیز داشته باشد یک مهارت مهم برای همه 

است. دومین دلیل برای »هدر رفتن خوش بینی توسط مغز« این است که آدم ها در هنگام 

 فرصتی برای به خاطر سپردن آن لحظات شاد ندارند. تجربه ها و اعمال از 
ً
شادکامی اصلا

شیوه ساده سیستم حافظه استفاده می کنند، یک اتفاق یا ماجرا اول باید مدتی در مرحله 

آرشیوِ موقت مغز بماند تا بعد از مدتی به خاطرات آرشیو طولانی مدت در مغز منتقل شوند. 

اتفاقات شاد و آرام چون کوتاه و گذرا هستند، نمی توانند از مرحله اول خاطرات موقت عبور 

کرده و وارد خاطرات بلندمدت شوند. در صورتی که در طول روز، در هر وضعیت بدی هم 

که باشیم لحظات ساده و زیبایی نظیر شنیدن خنده فرزند، دیدن یک گل، مزه شیرینی و... 

را تجربه می کنیم اما این شادی ها و لذت ها به دلیل کوتاه بودن به خاطرات بلندمدت راه 

1-  این کتاب توسط انتشارات روان شناسی و هنر و با ترجمه سیدپیمان رحیمی نژاد و همکاران در سال 1396 به چاپ رسیده 

است.


