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دكتر محمد سيدا
مرد حافظه ي ايران

ترقيات بشر، زاده ي عمل و كار انسان است. »ناپلئون بناپارت«

مردم عادي، لذت را شادي مي دانند؛ افراد 
موفق، ش��ادي را عملكرد خ��وب مي دانند و 
در نزد دانش��مندان، ش��ادي، همان زندگي 

متفكرانه است.
ب��راي به دس��ت آوردن ش��ادي، به طور 
معمول دس��ت ب��ه ه��ر كاري مي زنيم، ولي 
كمت��ر آن را به دس��ت مي آوري��م؛ چ��ون از 

معناي واقعي آن، آگاه نيستيم.
»شادي« در ميان انس��ان هاي مختلف، 
تعريف ه��اي متفاوت��ي دارد و هر كس��ي با 
توجه به س��اختار ذهني و روحي خود، آن را 

درك مي كند.
ش��ادي، امري دروني و ش��خصي است. 
مس��أله اي ك��ه باع��ث خوش��حالي ي��ك فرد 
مي ش��ود، ممك��ن اس��ت در ديگ��ري، هيچ 
احساس��ي را بيدار نكند يا حت��ي در برخي 
موارد باعث ناراحتي او شود. طريقه ي درك 
ش��ادي و ابراز آن در افراد، متفاوت است؛ 
ام��ا در اي��ن تفاوت ها، يك عامل مش��ترك 
و  رضاي��ت  »احس��اس  آن،  و  دارد  وج��ود 

خشنودي« است.
چندب��ار در زندگي، احس��اس رضايت 
واقعي داش��ته ايد؟ آيا براي تان پيش آمده 
ك��ه بعد از وقوع اتفاقي ي��ا انجام وظيفه اي 
از ته دل خش��نود شده باش��يد؟ هرگاه در 
زندگي احساس كرديد كه از امري راضي و 
خش��نود هستيد و از روند كلي دروني خود 
لذت مي بريد، بدانيد كه ش��ادي را به سوي 

خود جذب كرده ايد.
آي��ا هرگز اين تجربه را داش��ته ايد كه 
از انجام عملي راضي باش��يد، ولي احساس 
ش��ادي نكنيد؟ فكر مي كنيد دليل بروز اين 

حس چيست؟
اگ��ر در زمان رضايت، ب��ه لحظه لحظه        ي 
آن توجه كنيد، شادماني را نيز به طور كامل 
ج��ذب خواهيد كرد؛ ولي اگر به س��رعت از 
كن��ار آن بگذريد و به خود اجازه ندهيد كه 
طع��م ش��ادي را مزمزه كنيد، كمب��ود آن را 

حس خواهيد كرد.
خش��نود  مس��أله اي  از  ك��ه  هنگام��ي 
مي شويد، كمي صبر كنيد و بگذاريد شادي 
مانند طع��م ش��يريني در رگ هاي تان جاري 
شود و تك تك س��لول ها و اندام هاي تان را 

سرشار از لذت كند.
يك اصل كلي را به ياد داش��ته باشيد: 
از  و  باش��د  راضي ت��ر  انس��ان،  »هرچ��ه 
لحظه لحظ��ه  ي زندگي خود لذت ببرد، س��طح 

شادي او بالاتر خواهد رفت.«

چرا بايد شاد باشيم؟
آي��ا هرگز به اثره��ا و فايده هاي ش��ادي فكر 
كرده ايد؟ آيا مي دانيد كه شادي نيز مانند تمام 
داروهاي دنيا، ش��فادهنده است؛ با اين تفاوت 

كه عارضه هاي جانبي ندارد؟
دانشمندان دريافته اند كه شادي موجب تقويت 
سيس��تم ايمني بدن مي ش��ود. اف��راد غمگين 
به طور معمول از نقص كاركرد دستگاه گوارش 
رنج مي برن��د و  مرتب در معرض آلودگي هاي 
ميكروبي و ويروس��ي قرار مي گيرند. ش��ادي، 
عامل تقويت كننده ي سيس��تم اعصاب انسان 
اس��ت و از بروز افس��ردگي جلوگيري مي كند. 
آيا هرگز فرد ش��ادي را ديده اي��د كه لبخند بر 
لب، لطيفه هاي ش��يرين تعريف كند و بگويد: 

»اعصابم خيلي ضعيف است.«

شادي، انسان را زيبا مي كند
شايد باور نكنيد، ولي شادي با شفافيت پوست، 
درخش��ش چش��م و اس��تحكام م��و، رابطه ي 
مستقيم دارد. در موارد زيادي مشاهده شده كه 
ريزش مو، بر اثر غم و غصه ي شديد يا استرس 
در افراد رخ داده است و بالاخره شادي، محيط 
خانواده را گرم و لذت بخش مي نمايد. مشاوران 
و روان شناسان خانواده دريافته اند كه خانه هايي 
كه در آن صداي خنده و ش��ادي ش��نيده شود، 
فرزندان موفق و باهوشي خواهند داشت. محيط 
گرم و صميم��ي، مانع از ف��رار جوانان از خانه 
مي ش��ود. فرزن��دان با خيال آس��وده و اعصاب 
راح��ت، مي توانند به وظيفه هاي اصلي خود كه 
يكي از آن ها، درس خواندن اس��ت، رس��يدگي 
نماين��د. در اين نوع خانواده ها، س��ايه ي طلاق 
بر س��ر افراد خان��واده نمي افتد و آس��ودگي و 
امنيت خاطر، در همه ي اعضاي آن وجود دارد. 

ش��ادي نيز مانند تم��ام فعل وانفعال هاي 

دروني و بيرون��ي ديگر، خصوصيت هايي دارد. 
4م��ورد از مهم ترين خصوصيت هاي ش��ادي 

عبارت اند از:
1( شادي را نمي توان احتكار كرد.

شادي را بايد مانند يك رود، رها كنيد تا جريان 
پيدا كند. اگر آن را راكد نگه داريد، مي گندد.

2( توكل به خدا، كليد شادي است.
شادي واقعي، در جايي و جود دارد كه پشتوانه ي 
آن، نيروي عظيم الهي باشد. شادي كه متكي 
به لذت ه��اي زودگذر و خواهش نفس باش��د، 

دوام نخواهد داشت.
3( تعادل شادي را حفظ كنيد.

شادي، اگرچه امري لازم و حياتي است، اما در 
احساس و بروز آن، بايد حد ميانه را نگه داشت. 
زياده روي در شادماني، احساس سبك سري را 

به  طرف مقابل، القا مي كند.
4( شادي را در جاي جاي زندگي بجوييد.

شادي، امري نيست كه فقط در مكان يا شرايط 
خاص بروز كند. در هر شرايطي، شاد باشيد.

شادي چيست؟


