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تقدیم به

تمام کسانی که در جستجوی شادمانی هستند.
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مقدمه مترجم  
در سال ۱۹۶8مل زاکرمن در چهل سالگی تحت مجموعه آزمایش های پزشکی مانند: 

توده استخوان و ماهیچه، پاسخ استرسی مزمن و علائم توانایی هوازی قرار گرفت که سن 

زیستی وی را نشان می دادند. نتایج نشان داد سن زیستی او شصت و پنج سال است و پس از 

مدتی کشف کرد که قادر به تعویق شاخص های سنی خود می باشد. 

بنابراین به کمک همسرش ایند، استراحتگاه سلامتی کانیون رانچ را در توسکان و آریزونا 

افتتاح کردند تا به دیگران بیاموزند چگونه می توان با استفاده از راهکارها و سبک زندگی خاص 

در مدتی طولانی تر، زندگی بهتری داشته باشند. 

هدف اصلی تأسیس کانیون رانچ ایجاد احساس سلامتی جسمانی، ذهنی و روحی در 

مراجعه کنندگان به آنجاست در این مکان به افراد کمک می کنند تا استرس را از خود دور 

کرده، استراحت نمایند و ترغیب شوند تا سالم ترین افکارشان را به عمل تبدیل کنند. نویسنده 

این کتاب دکتر دن بیکر مدیر برنامه افزایش طول عمر در کانیون رانچ پیشگام روان شناسی 

مثبت گرا بوده و تلاش می کند تا به نیروها و نقاط قوت افراد پی  ببرد.

دن بیکر معتقد است افرادی که زندگی را با موفقیت هیجانی مثبت )شادمانی،خوش بینی و 

قدردانی( تجربه می کنند، انعطاف  پذیر و سرزنده تر هستند روابط بهتری دارند، کمتر از داروها 

و مواد مخدر استفاده می کنند، خلاق تر هستند و در کل زندگی رضایت بخش تری دارند. او 

همچنین معتقد است که شادمانی پدیده ای درونی است اما هر کسی قادر است تمرین هایی 

را برای افزایش کیفیت شادمانی یاد بگیرد.  

دکتر بیکر مدل چند بُعدی را مطرح می کند و در آن بر»هدف، احساس سلامتی و روابط 

PSانسانی« به طور یکسان تاکید می کند. 
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۱0    |    مردم شاد چگونه می اندیشند؟

در این کتاب دکتر بیکر برنامه ای را ارائه می دهد که زندگی افراد غمگین بی شماری را 

متحول کرده است او ابتدا دو عاملی را که علت غمگینی بشر است معرفی می کند و سپس 

برنامه هایی را برای غلبه بر آن ها پیشنهاد می کند. دکتر بیکر به شما می آموزد که چطور 

الگوهای شادمانی را بشناسید در نهایت ابزارهای شادمانی را ارائه می دهد تا وقتی به آن عمل 

می کنید شادمان شوید.

 ترجمه این کتاب محصول دوران نقاهت من در بستر بیماری پس از یک عمل جراحی 

بود. خواندن این کتاب به من کمک کرد تا بر درد غلبه کرده و دید تازه ای به زندگی پیدا کنم؛ 

امیدوارم برای شما نیز چنین باشد. 
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1
نمایش عشق و ترس

مرد ثروتمند بیچاره رنگ پریده و درمانده به نظر می رسید در زندگی او هیچ  شادمانی 

وجود نداشت و به کمک من نیاز داشت او تمام چیزهایی را که از دنیا می خواست به دست 

آورده بود »پول، آزادی، دوستان و خانواده« اما می توانستم ببینم که مهمترین چیز مورد نیازش 

را نداشت، یک شادمانی ساده. 

او یکی از ثروتمندترین مردان جنوب غربی آمریکا بود که حاضر بود برای به دست آوردن 

لحظه ای شادی تمام ثروتش را بدهد. من تمام زندگی حرفه ای و بیشتر عمرم را صرف بررسی 

علت رفتار افراد کرده ام و آنچه را در چشمانش می دیدم ضجرآور و آشنا بود، چشم هایش از 

دنیا پرستی و ملالت حکایت می کرد و آن نگاه را بارها دیده بودم. 

 خوشبختانه من آموخته ام که چگونه به مردم کمک کنم تا بر آن چیزی که در پس احساسات پوچ 

و نامعلوم شان هست غلبه کنند و شادمانی را به دست آورند و بر ترس و غم و افسردگی غلبه کنند.

وی در برنامه هفت روزه افزایش طول عمر۱ که من در کانیون رانچ2 اجرا می کنم ثبت 

نام کرده بود، من فرصت زیادی نداشتم تا با او بگذرانم. البته زمان زیادی لازم نیست تا به 

مردم»چگونه شاد بودن« و»آن چه مردم شاد می دانند« را آموزش داد بلکه زمان زیادی لازم 

است تا این مباحث را در متن زندگی به کار برده، شادمانی را به صورت یک عادت در آورد و 

احساس بدبختی را فراموش کرد.

1. seven Day Life Enhancement program
2.Canyon RanchPS
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۱2    |    مردم شاد چگونه می اندیشند؟

شاید این کار برای تان مشکل باشد اما چه کاری ضروری تر از این است؟ اگر به شادمانی 

اهمیتی نمی دهید شاید به این دلیل است که تعریف محدودی از آن دارید. اکثر مردم داشتن خلق 

خوب، تجربه هیجان و سرخوشی را شادمانی می دانند. اما شادمانی یک خلق یا یک هیجان 

نیست خلق، موقعیتی زیستی/شیمیایی و هیجان یک احساس زودگذر است اما شادمانی یک 

روش زندگی ا ست؛ ترکیبی از ویژگی هایی مانند: خوش بینی، جرئت، عشق و رضایت خاطر.

مرد ثروتمندی که می خواست با من ملاقات کند عشقش را نسبت به زندگی از دست داده 

بود. اگر تا به حال با ثروتمندان معاشرت نداشته اید شاید این گونه تصور کنید که او شخصی 

غیرعادی بود، شاید فکر کنید: »آن پول را به من بدهید تا به شما نشان بدهم که چگونه باید شاد 

بود!« اما حقیقت این ا ست که افراد ثروتمند به اندازه افرادی که به آن اندازه پول ندارند غمگین 

هستند. این نکته مهمی است که مردم شاد می دانند؛ »پول شادمانی نمی آورد.«

مطمئنا این جمله را قبلا شنیده اید! بنابراین ممکن است بگویید: »این مسئله درست است 

اما در مورد من صدق نمی کند!« اما علم شادمانی ثابت می کند که این مسئله در مورد شما هم 

صدق می کند. این افسانه که پول شادمانی می آورد یکی از دام های شادمانی کاذب است که 

درباره آن بحث خواهم کرد و راهکارهایی را ارائه می دهم تا از این گونه دام ها آزاد شوید.

متأسفانه شادمانی در جامعه رایج نیست و حتی نسبت به قبل کمیاب  تر هم شده –است. 

عجب تناقض ناشادی »هرچه بیشتر به دست می آوریم، پوچ تر می شویم.« 

مردی که می خواست با من ملاقات کند کریستوفر کانر۱ فوق العاده ثروتمند، بااراده و 

باجذبه بود اما با همه مردم عادی یک وجه مشترک داشت؛ وجه مشترک همه ما این است که 

خواهران و برادران همان تکامل معیوب هستیم، همه ما دارای یک سیستم عصبی ترس هستیم 

که مغزمان را احاطه کرده است. روزگاری این شبکه عصبی به ما کمک می کرد تا به عنوان 

یک نوع، بیشتر عمر کنیم اما درحال حاضر زندگی مان را محدود می کند این مدار بیولوژیکی 

ترس، بزرگ ترین دشمن شادمانی است و منبع ضربه های گذشته، درد و غم در زمان حال، 

ترس از آینده و وحشت های غریزی است نیروهای تکاملی )برحسب ماهیت شان( با قدرت 

عجیبی این شکل از ترس را در ما به وجود آورده اند چراکه در دوران های اولیه تنها چیزی که 

ما را زنده نگه می داشته همین سیستم بوده است. این سیستم باعث می شود که وقتی احساس 

خطر می کنیم سریعا وارد عمل شویم. 
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نمایش عشق و ترسن     |    ۱۳

پاسخ خودبه خودی ترس از فرایند تفکر منطقی، تجربه عشق و هرگونه عمل انسانی دیگر 

سریع تر اتفاق می افتد و به همین دلیل است که از خطر جان سالم به در می بریم، به این ترتیب 

نسبت به سختی ها مقاوم شده ایم و این ارثیه ماست.

متأسفانه در عصر حاضر آن چه برای بقای ما سودمند است برای شادمانی و حتی سلامتی 

طولانی مدت مان مضر است. چیزی که روزگاری باعث نجات مان می شد هم اکنون به 

تدریج ما را از بین می برد اما خوشبختانه درعوض از نعمتی دیگر برخوردار هستیم و آن »قشر 

جدید مخ۱« است. قشر جدید مخ، محل اصلی عقل در مغز انسان است که در مخ قرار گرفته 

و خلاق، شهودی، عقلانی و معنوی است و مکانی برای شادمانی است. ما با استفاده از 

توانایی های قشر جدید مخ قادر هستیم تا محدودیت های تکامل را تحت الشعاع قرار دهیم 

و خودمان را از ترس هایی که شادمانی را خنثی می کنند نجات دهیم، ما قادر هستیم در برابر 

ترس ها مقاومت کنیم و این موهبت تکاملی مان راه ما برای خروج از تاریکی گذشته به سمت 

روشنایی است.

آقای کانر خودش را روی صندلی انداخت و گفت: »این افکار دارند مرا می کشند این 

روزها بازار واقعا کساد است.«

احتمالا از من انتظار داشت که با او همدلی کنم یا به احساساتش ارزش بدهم. من 

اعتقادی به تصدیق احساسات ندارم و می دانستم که برای کانر هیچ اهمیتی ندارد که این 

روزها چه اتفاقی در بازار می افتد چراکه او آن قدر پول داشت که تا زمان مرگش را به ولخرجی 

بگذراند. در چنین صبح زیبایی هیچ چیزی به جز ترس هایی که کانر به خودش تحمیل کرده 

بود قاتل او نبودند.

او تا به حال به چند روان شناس دیگر هم مراجعه کرده بود اما آن ها تنها احساساتش را 

فهرست کرده و درد و گرفتاری اش را تایید کرده بودند. تصدیق احساسات غیرمنطقی از جمله 

اشتباهاتی است که در حوزه روان شناسی بالینی صورت می گیرد.

روان شناسی بالینی بر این فرض استوارست که اکثریت مردم از لحاظ ذهنی سالم و شاد 

هستند و تنها برخی از افراد مبتلا به آسیب های ذهنی می شوند و به درمان های استانداردشده ای 

نیاز دارند. این رویکرد، علمی به نظر می رسد اما ایرادی که بر آن وارد است، اینست که در 

پیدا کردن شادمانی به مردم کمک نمی کند و فرض می کند هرگاه بیماری ذهنی از بین برود 

1. NeucortexPS
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۱۴    |    مردم شاد چگونه می اندیشند؟

شادمانی به طور طبیعی به دنبال آن می آید اما این گونه نیست و به اعتقاد من اگر مردم دچار 

بیماری های روان شناختی هم نباشند نمی توانند از نظر روان شناسی سالم در نظر گرفته شوند 

مگر اینکه شادمان باشند. عدم وجود بیماری، برابر سلامتی نیست همان طور که عدم وجود 

فقر با ثروت یکسان نیست.

تلفیقی عمل  به روان شناسی مشابه نقطه نظرات پزشکانی است که  دید من نسبت 

می کنند، این گونه پزشکان به بیماران شان کمک می کنند تا ورای فقدان بیماری بروند و 

احساس نیرومندی، نشاط و قدرت کنند. من نیز به مردم کمک می کنم تا از حیطه اختلالات 

روان شناختی به حوزه شادمانی بروند و احساس خوش بینی و دوست داشتن داشته باشند. به 

نظر من رسیدن به شادمانی یک ویژگی برجسته علم روان شناسی در قرن بیست ویکم است 

که می تواند زندگی مان را تغییر دهد.

عیب موفقیت  
کانر صحبتش را با توضیحاتی درباره خانواده اش شروع کرد، به آرامی صحبتش را قطع 

کردم چرا که نمی خواستم در مورد محرومیت های والدینش یا عیب های خانواده اش صحبت 

کند بلکه می خواستم در مورد خودش صحبت کند. من با او درباره شبکه عصب شناختی 

ترس صحبت کردم و متذکر شدم همگی درگیر آن هستیم. به او گفتم تا زمانی که با تمام 

مسائل قدیمی و غیرعادی که در مغزش وجود دارد مقابله نکند همچنان احساس بدبختی 

خواهدکرد. او باید یاد می گرفت که چطور منطق و روحش را به کار ببرد تا عملکردهای 

پایین تر مغزش را که منحصرا بر بقای وی متمرکز هستند تحت نفوذ خود در بیاورد.

کانر ابتدا انکار می کرد که ترسو و نگران است اما با کمی تأمل این مسئله را پذیرفت و 

گفت: باید خیلی نگران باشم چراکه این نگرانی، مرا در اوج نگه می دارد. 

پرسیدم: بزرگترین نگرانی تان چیست؟ 

گفت: نگهداری آنچه به دست آورده ام.

»تنها چیزی که سخت تر از پول درآوردن می باشد نگهداری آن است« من این جمله را 

بارها شنیده ام ولی آن را نمی پذیرم، این راهی برای افراد موفق است تا ترس پیشرونده شان را 

توجیه کنند. ترس نابود شدن آن پول. تقریبا همه ما دوست داریم پول بیشتری داشته باشیم ولی 

PSپولدار شدن باعث شادتر شدن ما نمی شود و این عیب موفقیت است.
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پرسیدم: آیا اکثرا عصبانی می شوید؟

– بلی 

– آیا کمال گرا هستید؟    

– سعی می کنم باشم.

– هیجان زیادی دارید؟    

– بستگی به موقعیت دارد.

– حدس می زنم افسرده شده اید؟    

– اخیرا بله.

گاه نبود که بسیاری از این حالاتی را که توصیف می کند علائم ترس هستند.  آقای کانر آ

ترس اغلب با حالاتی مانند ناخن جویدن و سردی پا بروز نمی کند بلکه با حالاتی مانند 

خشم، کمال گرایی، بدبینی، اضطراب سطح پایین، افسردگی و احساس تنهایی بروز می کند. 

در بسیاری از این حالات، ترس بر ما مسلط است این ترس از حالتی به حالت دیگر منتقل 

می شود و خودش را به طور واضح نشان نمی دهد ولی هر لحظه به ما آسیب می رساند. 

از کانر پرسیدم: به غیر از کار بقیه زندگی تان چطورست؟ او از بچه های منزوی و همسری 

که از مشغله ذهنی کانر نسبت به کارش می رنجید صحبت کرد. برای کانر کار همه چیز بود 

و هیچ چیز دیگری برایش اهمیت نداشت، من این زندگی را زندگی تک بعدی می نامم این 

نوع زندگی کشنده است. 

از او پرسیدم آیا تا به حال در مورد واگذار کردن کار بیشتری به همکاران تا ن فکر کرده اید؟

او به فکر فرو رفت و گفت: گاهی تصمیماتی که می گیرم در حکم مرگ یا زندگی هستند 

و نمی توانم کارها را به شخص دیگری واگذار کنم.

وقتی کانر کلمه مرگ و زندگی را گفت از او خواستم تا با من به بخش سرطان اطفال بیاید 

و او قبول کرد. 

زندگی فرومایه  
میلیون ها انسان به شاد بودن توجهی نمی کنند، مثل اینکه اگر نزدیک راه آهن زندگی کنید 

دیگر حتی صدای قطارها را نمی شنوید. در اینجا نوعی از زندگی را شرح می دهم که بیش  از 

PSسی سال است افراد برایم توصیف کرده اند.
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