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مصطفی علی زاده

آیا دو واژه ي شادكامي و خوش بختي در زبان 
واژه ي  مترجمان  از  برخي  مشابه اند؟  فارسي 

دیگر  برخي  و  شادكامي  را   )happiness(

خوش بختي ترجمه  كرده اند. به طور كلي مي توان 
گفت واژه ي خوش بختي آرماني تر و مفهومي  كلي تر 

به چند و چون  فیلسوفان  بهتر است  این رو  از  دارد و 
آن بپردازند. خوش بختي واژه اي در ردیف واژه گان انسان، 

صلح، عشق، دوستي و عدالت اجتماعي قرار مي گیرد كه همه 
خبر از آرمان هاي شریفي مي دهند و بشر روي زمین از زمان 

پیدایش اش تاكنون در جست وجوي آن ها بوده است.
شادكامي یا شادماني به معناي شاد بودن مفهومي عیني تر و ملموس تر 

دارد و كم تر كلي است. به همین دلیل روان شناسان به خود جرأت مي دهند 
مسایل مربوط به آن را پژوهش كنند و تعریف ساده اي به ما ارایه دهند.

شادكامي چیست؟ از نظر خانم كارمل انگلیسي، شادكامي نامي است كه به 
دامنه ي گسترده اي از عواطف مثبت، از رضایتي اندك تا سر خوشي و شنگولي 

فراوان، داده مي شود. اگر بخواهیم منفي آن را تعریف كنیم مي گوییم: دامنه ي 
بالیني گسترش  افسرده گي  تا  بودن  ناراضي  از حس ملایم  غمگیني مي تواند 

یابد.
سرچشمه هاي شادكامي و عوامل دروني و بروني آن كدام اند؟ اجازه بدهید قبل از 

پاسخ به آن آزمونكي داشته باشیم؟
شما  روز  هر  شادكامي  روي  بیش تري  نفوذ  و  اثر  ذیل  موارد  از  یك  كدام 

دارند؟
یك میلیون پوند در بخت آزمایي مي برید.

با خودرویي در سراسر دنیا آزادانه گردش مي كنید و در هرجا كه دلتان 
خواست سكنا مي گزینید.

به  دنبال حادثه اي سخت، توانایي خود را از دست مي دهید.
به علت ورشكستگي، خانه ي خوب خود را از دست مي دهید.

زمینه ي شادكامي ژنتیكي بالایي از پدر و مادر به ارث برده اید.
شریك زندگي باشكوه و دل پذیري نصیب تان شده است.

مطابق علم ژنتیك و تحقیقات به عمل آمده، داشتن والدیني با زمینه ي 
شادكامي ژنتیكي بالا از دیگر عوامل تأثیرگذارتر است. نیمي از توان 

كلي  ما براي شادكامي از DNA سرچشمه مي گیرد. پژوهش در شادكامي 
نشان مي دهد كه تركیب ژنتیكي كه از خانواده به ارث مي بریم بیش ترین تفاوت 

را ایجاد مي كند. در یكي از این تحقیقات سنجش شادكامي دوقولوهاي همسان كه جدا از هم پرورش یافته 
بودند، دقیقاً یكي بود؛ در حالي كه زنده گي آنان راه هاي به شدت متفاوتي را پیموده بود.

مي  كشتي«  »سكان دار  را  ژنتیكي  توارث  این  مثبت اندیشي،  روان شناسي  بنیان گذار  سلیگمان  مارتین 
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از  نامد، كسي كه هر یك از ما را به سطح  معیني 
شادكامي هدایت مي كند. بنابراین اولین و مهم ترین 
سرچشمه ي شادماني ما دروني است و به ساختمان 

ژنتیكي ما ارتباط دارد. 
عوامل بیروني كدام اند؟

جغرافیایي  یا  طبیعي  محیط  بیروني،  عامل  اولین 
است. بنابر پژوهشي، مردمان اسكاندیناوی بیش تر 
روزهاي زمستان خود را در تاریكي به سر مي برند، 
ولي شادكام ترین مردم در اروپا هستند. كشورهاي 
دانمارك و فنلاند در مطالعه ي شادكامي در اروپا 
)توسط دانشگاه كمبریج( بالاترین نمره ي شادماني 

را به دست آورده اند.
حوادث  هوایي  و  آب  ثابت  نسبتاً  شرایط  از  جدا 
در  انسان  اراده ي  از  خارج  و  غیرمنتظره  و  ناگوار 
شادكامي موقت و دایمي مردمان تأثیر خودش را 

دارد.

محیط اجتماعي
بعد از زمینه ي ژنتیكي و محیط جغرافیایي محیط 
اجتماعي یا چه گونگي جامعه اي كه فرد در آن زند گي 
نفوذ را  اثر و  بالاترین  مي كند و پرورش مي یابد، 
روي سطح هاي شادماني انسان ها دارد. مي گویند: 
»هیچ انساني جزیره ي جدا افتاده اي نیست.« انسان 
در سرشت خود اجتماعي است و سرنوشت اش به 
سرنوشت همه ي افراد گروه اش گره خورده و زنجیر 
با  را  وقت شان  مردم  كه  جامعه اي  در  است.  شده 
دوستان و افراد خانواده به خوشي مي گذرانند و به 
دولت مردان و مؤسسات ملي خودشان اعتماد دارند، 
شادكامي بیش تري را احساس مي كنند. وضع اعتماد 
در جامعه خبر از سطح و میزان شادماني را مي دهد.

شدید  فاصله هاي  بهداشتي،  فقر  فقر،  بي اعتمادي، 
طبقاتي، نبود آزادي، عدم احترام به حقوق انساني، 
بي كاري، بي مسكني، استبداد و دیکتاتوری، به طور 

كلي سطح شادماني در جامعه را كاهش مي دهد.
آیا سطح شادماني فردي كه در جامعه اي زنده گي مي كند كه از هر كس به اندازه ي توان اش كار مي ستانند و به 
هر كس به اندازه ي نیازش روزي مي دهند و در رشد و بالیدن، بروز توانایي ها، تحصیل، كسب شغل و مقام، 
راه همواري را مي پیماید و طعم شیرین آزادي و احترام و حقوق طبیعي و اجتماعي و انساني را مي چشد با 

فرد دیگري كه در جامعه اي بسته رشد مي كند و جز زر و زور و تزویر چیز دیگري نمي بیند، یكي است؟
خانم كارمل معتقد است كه در جامعه اي كه به فقر بي اعتنا است، كم تر مي توان از شادكامي سخن گفت.

محیط خانواده گي
محیط خانواده گي تقریباً همان محیط اجتماعي است، ولي در یك جامعه ی مشابه ممكن است نوزادي 
نسبت به نوزاد دیگري از فرصت هاي بهتري برخوردار باشد. پدر و مادر چه گونه ما را بزرگ مي كنند؟ با ما 
چه رفتاري دارند؟ آیا فقیرند یا ثروت مند؟ سالم اند یا بیمار؟ معتادند یا نه؟ تحصیل كرده اند یا عامي؟ آیا 
در تعلیم و تربیت ما چه در خانه و چه در مدرسه از علم تعلیم و تربیت سود مي جویند یا سنتي و با شیوه ي 
فرد سالاري ما را پرورش مي دهند؟ همه ي این مسایل در آماده گي ما براي شاد بودن و نبودن سهم بالایي 

دارد.
آیا این كودك به خاطر فرار از رنج ها و زورگویي ها در اتاقي تاریك مي نشیند و به آهنگ هاي غم گنانه گوش 
مي دهد یا هر روز صبح پرده ي اتاق خواب كودك به كناري مي رود و آفتابي چون زر به درون مي ریزد و روح 

پرنشاط و عاشق او را بیدار مي كند و گل تبسم و خنده را بر روي چهره اش مي نشاند؟

پول و درآمد
بعضي ها مي پندارند پول و درآمد سرشار عامل مهم و اصلي شادكامي است. پژوهش ها این نگرش را تأیید 
نمي كند. اگر قدرت خرید فرد یا خانواده ا ي از حد معیني )مثلًا در انگلستان سرانه ي ده هزار پوند در سال( 

فراتر رود، درآمد اضافي تفاوت عمده اي در رضایت از زندگي ایجاد نمي كند.
در آمد ثابت و كافي براي اداره زند گي و معاش متوسط خانواده، فراهم كننده ي شادكامي است. كم و بیش آن 
معمولًا اخلال برانگیز است و تأثیر منفي بر جا مي گذارد. افزایش درآمد در انگلیس در چهل  سال گذشته، 
هیچ اثر مثبتي روي احساس رضایت از زند گي مردم و جامعه باقي نگذاشته است. در حقیقت بررسي اي كه 
توسط بي بي سي در سال 2006 به عمل آمد، معلوم ساخت كه در مقایسه با 52 درصد سال 1957، فقط 36 

درصد انگلیسي ها خودشان را »خیلي« شاد توصیف مي كنند.

سلیگمان نظر جالبي دارد:
»پول چه قدر براي شما مهم است، بیشتر از خود پول چه چیزی روي شادكامي شما اثر مي گذارد؟ چنین به 
نظر مي رسد که مادی  گرایي ضد بارآوري و بالنده گی عمل مي كند. اشخاصي كه برای پول بیش از اهداف 
دیگر ارزش مي نهند، با وجودي كه دلیل آن رازآلود است، اما از درآمدشان و از زند گي شان به طور كلي 

كم تر راضي هستند.«
برداشت نادرستي نداشته باشیم؛ امنیت مالي و ابزارهاي آسایش زندگي از شادكامي جدا نیست. امنیت مالي 
وقت و شرایط مناسبي براي لذت بردن از منابع شادي در اختیار ما قرار مي دهد. صحبت ما در این جا گذرنا 
بخردانه و سودجویانه از حد معیني از درآمد و امنیت مالي است. )زیرا در این صورت فردسوداگر و سودجو 
نه تنها به امنیت مالی بیش تری که در اختیار دارد نمی رسد، بل که ، امنیت مالی هزاران نفر دیگر را نیز به خطر 
انداخته، نوعی نابه سامانی اقتصادی در جامعه ایجاد می کند و باعث گسترده گی فاصله های فقر و ثروت در 

جامعه می شود که نتیجه ی آن بی عدالتی های مستمر اجتماعی و تضاد روز افزون است.( 
كار و محیط كار

شما نسبت به كارتان چه نظري دارید؟ آیا مي پندارید:
-كار هرگز شادي آور نیست؟

- كار نیاز به آقابالاسر یا رییس دارد؟
- كار چیزي است كه چهل سال باید آن را تحمل كنم؟

یا برعكس قبول دارید كه:
-كارم را دوست دارم و به من درآمد مناسب و خوبي مي دهد.

- میز كارم سكوي پرش موفقیت آینده ي من است.
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-براي معاش بهتر شرایط مذاكره و گفت و گو برایم فراهم است.

دیدگاه شما كدام است؟
راضي بودن از كار و راحت بودن در محل كار میزان شادماني را افزایش مي دهد. ولي اگر كار خود را دوست 
ندارید و تنها مجبورید براي كسب حداقل معاش خود و خانواده ساعت ها در روز كار كنید، میزان شادماني 
شما پایین مي آید و شما برده هاي نوین تاریخ معاصر هستید و ناگزیر باید در زیر شلاق زمانه عمر خود را 

به پایان برید و كام فرعون ها را شیرین  سازید.
به طور كلي آیا شما كارتان را آزادانه انتخاب كرده اید و با توان، دانش و تحصیل شما سازگار است؟ درآمد 
خوبي دارید و گذران زند گي شما آبرومند و رضایت بخش است؟ اگر چنین است فرد خوش كام یا حتا 

خوش بختي هستید.
پرسش این است: آیا كار مي كنید تا زندگي كنید یا زند گي مي كنید تا كار كنید. كدام؟ بعضي از افراد موفق 
و پول دار از آن سر خط افراط فرو مي افتند. آنان غرق كار مي شوند و مي پندارند خلق شده اند تا همواره كار 

كنند و به انباشت سرمایه ی خویش بیفزایند. این داستان كوتاه درس آموز است:
»یک نفر بانک دارآمریكایي در اسكله ي بندر كوچكي نشسته بود كه قایق كوچك یک ماهي گیر مكزیكي 
در بندر لنگر انداخت. مکزیکی چند ماهي بزرگ صید كرده بود. آمریكایي كیفیت ماهي هاي او را ستود و 

پرسید: صید آن ها چه قدر وقت گیر بوده است؟
ماهي گیر پاسخ داد: وقت زیادي نگرفته است.

آن گاه آمریكایي پرسید: پس چرا وقت بیش تري صرف نكردي تا ماهي هاي بیشتري صید كني؟
مكزیكي جواب داد: نیازهاي فوري و معاش خانواده ام را تأمین مي كند.

آمریكایي پرسید: با وقت اضافي ات چه مي كني؟
ماهي گیر پاسخ داد: بیش تر مي خوابم، با كودكان ام بیش تر بازي مي كنم، با همسرم ماریا بیش تر عشق بازي 

مي كنم، عصرها در بندر پرسه مي زنم و در چاي خانه با رفقا گپ و گیتار مي زنم. زندگي پر و شادي دارم.
بانک  دار آمریكایي ریشخندزنان گفت:

من از دانشگاه  هاروارد دیپلم اقتصاد گرفته ام و مي توانم به تو كمك كنم. تو باید وقت بیش تري را صرف 
ماهي گیري كني و با درآمد آن قایق بزرگ تري بخري. از درآمد قایق بزرگ تر مي تواني قایق هاي دیگري 
بخري و ناوگان كشتي هاي ماهي گیري خودت را راه بیندازي. به جاي فروش ماهي به افراد، عمده فروشي كني 
و كارخانه ي كنسرو ماهي تأسیس كني. خودت صید كني، خودت كنسرو كني و خودت توزیع كني. آنگاه 
لازم مي آید این بندر كوچك را ترك كني و ساكن شهر مكزیك شوي، شاید هم سر از نیویورك در آوري و 

از آن جا بنگاه اقتصادي ات را اداره كني.«
ماهي گیر مكزیكي پرسید: این جریان چند سال طول مي كشد؟

آمریكایي گفت: 15 تا 20 سال
مكزیكي پرسید: بعد چه مي شود؟

سرمایه دار خندید و گفت: در زمان مناسب سهام شركت ات را به مردم مي فروشي و ثروت مند مي شوي. 
میلیون ها دلار به جیب مي زني.

ماهي گیر پرسید: بعد چه مي شود؟
سرمایه دار گفت: بعد بازنشسته خواهي شد. به دهكده ي ساحلي كوچكي كوچ خواهي كرد، جایي كه بتواني 
شب زنده داري كني، زیاد بخوابي با بچه ها بازي كني، با همسرت بیش تر عشق بازي كني، عصرها در دهكده ي 

ساحلي پرسه بزني و با رفقا لبي تر كني و گپ و گیتار بزني و...
شادكامي عرصه ها و عوامل دیگري هم دارد: مانند وضع سلامتي، وضع زناشویي، مدرسه و دانشگاه و.... در 

این زمینه ها كتاب ها نوشته اند و حرف ها زده اند. 
مرد اندیشمندي گفته است: »هیچ وظیفه اي را ما به اندازه ي وظیفه ی  شاد بودن كم ارج تر نمي گیریم«

سخن درست و گران مایه اي است. ما به دنیا آمده ایم تا لذت ببریم و طعم نعمت ها را بچشیم. حتا اگر ده 
درصد شادماني در اختیار ما است و نوددرصد آن ژنتیكي و اجتماعي و خارج از قدرت و  اختیار ما است، 

وظیفه ي شاد بودن به دوش ما قرار مي گیرد.
باب نیوهارت خنده آفرین آمریكایي مي گوید:

»تمام آن  چه كه درباره ي زندگي مي گویم این است: به خاطر خدا از زندگي لذت ببرید.«
بله، باید از زند گي لذت برد. اگر مي گویند رنج ببر، ریاضت بكش تا نور معرفت در قلب ات بتابد، فریب ات 

مي دهند. تسكین غرایز و تأمین نیازهاي طبیعي به 
شكل سالم و جامعه پسند، از ما انسان هاي سالم تري 
مي سازد كه براي شاد بودن و معنوي تر شدن آماده 
با  مقابله  به  علم  كمك  با  باید  بنابراین  مي شویم. 
و  فردي  مبارزه ي  با  و  برویم  ژنتیكي  افسرده گي 
گروهي در اصلاح جامعه بكوشیم و نظم انساني تر و 

به سامان تري را برقرار سازیم.
و  است  كوتاهي  عمر  كنیم،  عمر  هم  صدسال  اگر 
هرگز نباید برده باشیم، زانوي غم بغل كنیم،  بازنده 
باشیم. در هر شرایطي، در بدترین شرایط طبیعي و  
اجتماعي در ضمن انجام وظایف انساني اجتماعي، 
سیاسی و فرهنگی خود باید سهم خود را از زند گي و 

شادماني بیش تر بستانیم.
ما افرادي یگانه،  عظیم و سازنده  هستیم. سهم هر یك 
از ما در اصلاح جامعه و خانواده بسیار بالا است. 

توجه به داستان كوتاه زیر نشاط آور است:
»در قصه اي كهن یكي از شیوخ قبیله به نوه اش درس 

زند گي مي داد:
درون من جنگي برپا است، جنگ، جنگ وحشت ناكي 

است، دو گرگ با هم مي جنگند.
تأسف،  اندوه،  حسادت،  خشم،  او  است،  شر  یكي 
آز، خودبیني، تقصیر، كینه، حقارت، دروغ، غرور 

كاذب، برتري طلبي و خودپسندي به همراه دارد. 
دیگري نیكي است، او نشاط، صلح، عشق، امید، صفا 
هم دلي،  خیرخواهي،  مهرباني،  فروتني،  آرامش،  و 

بخشنده گي، حقیقت، رحم و ایمان هدیه می کند.
همان جنگ در درون تو و هر كس دیگري جریان 

دارد.
گرگ  »كدام  پرسید:  و  كرد  فكر  دقیقه اي  نوه اش 

پیروز خواهد شد؟« 
پدربزرگ به ساده گي پاسخ داد: »گرگي كه تو به او 

غذا خواهي داد.«
نقش انسان در رسیدن به آرمان هایش )شادكامي، 
خوش بختي، صلح، عشق، دوستي و....( بسیار بالا 
به  همه  که  گیریم  پیش   شیوه ای  چه  است.  والا  و 
بدهند. آن هم غذایي بسیار مقوي  گرگ دوم غذا 

و ارزش مند.
از طرفي عمر كوتاه است:

این قافله ي عمر عجب مي گذرد
دریاب دمي كه با طرب مي گذرد

ساقي غم فردايِ حریفان چه خوري
پیش آر پیاله را كه شب مي گذرد.

یا: 
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تا كي غم آن خورم كه دارم یا نه
وین عمر به خوش دلي گذارم یا نه
پر كن قدحِ باده كه معلومم نیست

كاین دم كه فرو برم بر آرم یا نه
زندگي  در آن  كه  و زمین و جامعه اي  این آسمان 
مي كنیم را به میل ما نساخته اند. ما تا حدودي در 
بهبود و اصلاح آن مؤثریم. بیش از این حد خود را 
آزار ندهیم. در انجام وظایف و حد توان هم كوتاهي 
گناه است. شاد باشیم و دیگران را هم شاد سازیم. 

شرایط انساني و مطلوب تري را فراهم سازیم.
مارتین سلیگمان سه نوع زند گي را براي ما به تصویر 

کشیده است:
1-زند گي خوش

غذایي  مانند  شكمي  لذت هاي  كردن  راضي 
خوش مزه، گرفتن حمامي داغ و قدم زدن در پارك، 
چنین لذت ها گذرا و سطحي هستند و رفاه حقیقي 
به وجود نمي آورند. ولي مي توانند زند گي را براي 

لحظه اي لذت بخش سازند.
2-زند گي خوب

کردن،  مطالعه  شدن،  سرگرم  اجتماعي  کارهای  به 
و  پژوهش  ترجمه،  نگارش،  به  و  کردن  ورزش 

کارهای علمی روی آوردن 
 3-زندگي معنادار

معناي  خودشان  زند گي  به  بتوانند  مردم  وقتي 
شادكامي  سطح  بالاترین  ببخشند،  گسترده تري 
ماندگار نمایان مي گردد. كمك به مردم از طریق علم 
سیاست، كار داوطلبانه یا مذهب به آنان مي آموزد 
تا دریابند كه جز خودشان چیزي عظیم تر و مهم تر 

هم وجود دارد.
گفتیم هر انساني منحصر به فرد، عظیم، باشكوه و 
و مصمم  آگاهانه  توانایي هاست. تلاش  از  سرشار 
و  ساز  اگر  ویژه  مي سازد.به  افزون  را  شادي ها  ما 

کارهای مفید و آزماش شده را به کار ببندیم:
را  مغز  شكلي  به  خنده  بزنیم.  لبخند  1-بیش تر   

فعال تر مي سازد.
2-قبول كنیم كه تنها خودمان مسئول خوب و بد 
بازدارنده  عوامل  و  رییس،  )نه  هستیم  امروزمان 

دیگر(
مردم  باشیم  داشته  انتظار  و  كنیم  اعتماد  3-بیشتر 

بخواهند به ما كمك كنند.
4-نسبت به خودمان مهربان باشیم، به جاي پیوسته 
به  شوق آور  و  تشویق كننده  مطالب  گرفتن،  ایراد 

زبان آوریم.
آورده ایم،  دست  به  این  از  پیش  كه  چه  آن  5-به 

بنگریم نه آن چه را كه نداریم غصه اش را بخوریم.

6-از مردم بپرسیم: »آیا از من كمكي ساخته است؟« اگر جواب مثبت باشد چرا درنگ کنیم.
  7-اصول پایه را رعایت كنیم )شب ها زودتر بخوابیم، غذاي بهتري میل كنیم، هواي تازه و ورزش را از 

قلم نیندازیم.(
8-به آن چه كه در آن خوب پیشرفت كرده ایم و به انجام دادنش افتخار مي كنیم، توجه بیش تری كنید.

هفت عادت مردمان بسیار شاد.
1- خودتان را تشویق و تحسین كنید.

به ویژه فضاي ذهن تان را سرشار از امید به زندگی سازید. هر زمان كه »نقاد دروني« همان صدایي كه شما را 
دل مرده و افسرده مي سازد، بی درنگ به خود آیید و کلمه ای از تشویق و تحسین جلوي آن دل  مرده گی را 

سد كنید. نسبت به خطاها و كمبودها با مهرباني برخورد كنید )چه از آن خودتان چه از آن دیگران(. 
2- لحظه ي حال را دریابید.

در مكان و زمان خود باشید. شادكامي احساس است، وقتي در زمان حال باشید با همه ي وجود، با همه ي توان 
از آن لذت بیش تري خواهید برد. آیا وقت تان را صرف نشخوارپرور برحوادث گذشته مي كنید یا نمي دانید 
هفته ي آینده چه خواهید كرد؟ امروز تنها زمانی است كه نشاط و شادماني در وجودتان جا خوش کرده است. 

نگذارید ترک تان کند. در این لحظه، در همین جا، آن را شكار كنید.
3-هر روز كاري را كه در آن مهارت دارید، انجام دهید. 

تار یا گیتار خود را به صدا در آورید، كلمه اي آرام كننده به عزیزان بگویید.  سازگار با توانایي هایتان عمل 
كنید. هر روز كاري انجام دهید كه به شما احساسي جالب و عالي مي بخشد. هرگز توانایي هاي خود را 

فراموش نكنید.
4-تمام و كمال به كارهاي كوچك و خوب توجه كنید.

 حتا در یك روز بي ارزش كاري خوب اتفاق خواهد افتاد. بسیاري از ما ساعت ها از راهي مي رویم و مي آییم 
بدون این كه به گل هاي شكوفا شده و زیبای سرگذر خودمان نگاهي بیندازیم. این كار كوچكي است، ولي 

همین كارهاي كوچك است كه تصویر های بزرگ را مي سازند.
5-اجازه بدهید خانواده و دوستان بدانند كه شما آنان را دوست دارید.

 این كار سختی نیست؛ تنها عزیزان پي مي برند كه وجودشان براي شما اهمیت دارد. آیا یك تلفن زدن شما 
را رنج می دهد؟ كیفیت روابط نزدیك شما نشانه ي بزرگي و شادكامي شما است. راهي بیابید تا دیگران را 

شاد سازید. در آن صورت خودتان طراوت زندگی را به دست آورده اید. 
6-سخت نگیرید

سخت مي گیرد جهان با مردمان سخت گیر. در هر نوع زند گي مقداري فشار و آرزو هاي برآورده نشده وجود 
دارد. متناسب با فشار از سخت گیري خود بكاهید.

7-از خودتان لذت ببرید.
نیازهاي جسماني به راستي باید تأمین گردند. هیجان ملموس و پرشور زنده بودن در طبیعت، لذت بردن از 
عناصر، لذت بردن از بوسه ي گرم و پرهیجان یار، همه و همه پذیرش انواع نشاط و سرور است. اگر شما به 

طور منظم روح خود را در دریاچه اي سبز و ژرف شست وشو ندهید، پس فایده زنده گي چیست؟
آیا مي توان به طریقي شاد بود كه دیگران هم  در این لذت سهیم شوند؟

بنابر یك ضرب المثل چیني، شادكامي كسي را دوست داشتن، چیزي را انجام دادن و به چیزي امید بستن 
است. نظم آن تعجب مرا برانگیخته است. كسي را دوست داشتن شاید مهم ترین آن ها است. نیاز ما به 
دلبسته گي هاي عاشقانه، به دوستي و آشنایي، پیوند بسیار نزدیكي با بقاي ما دارد. در واقع، دریافت ما از 

حمایت عاطفي از شخص دیگر مي تواند تفاوت میان مرگ و زندگي باشد  

سرچشمه ها:
افزون بر تجربه ها و نظرهاي شخصي از سه كتاب ذیل سود جسته ایم:

Martin seigman )2008( Authentic happiness.
Carmel. Mcconnel )2008(. The Happiness plan.
Dennis Pragel )1998( Happiness is serious problem.

پي نوشت:
Happiness
luckyness or having good Fortune
Carmel. Macconne.




