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   مريم رئوفي*
بشر امروز داراي امكانات و شرايطي از زندگي است كه آسوده و راحت‌تر 
زندگي كند با استفاده از وسايلي كه زندگي او را از 70 سال پيش و قبل‌تر 
متفاوت كرده اس�ت. اختراعات و تكنولوژي امكان اس�تفاده از وقت را 
بيشتر كرده و زندگي را سرعت بخشيده است. وجود برق براي روشنايي، 

گرما و توليد لوازم و ماش�ين‌آلات مختلف رفاه و بهداشت و سلامتي را 
به ارمغان آورده كه بش�ر ديروز فاقد آن بود. اما چرا ب�ا وجود مواهب و 
امكاناتي كه قابل شمارش نيست و به طور روز افزون وارد زندگي انسان‌ها 
شده و او را از تاريكي، سرما، گرما، بيماري، خستگي، گرسنگي و... نجات 
داده و حتي امكانات ارتباطي را با وجود بعد مكان ايجاد كرده، بشر امروز 

ناشاد است؟ چرا زندگي جمعي به سمت انفرادي شدن مي‌رود؟ خانواده‌ها 
كوچك‌تر مي‌ش�وند و ارتباط افراد با هم كمرنگ‌تر شده است؟ يكي از 
نيازهاي اساسي انسان، بودن در كنار سايرين و احساس تعلق اجتماعي 
است كه به نوعي شادكامي و خش�نودي را موجب مي‌شود، در حالي كه 

تنهايي در زندگي انسان‌هاي امروز به وفور ديده مي‌شود. 

الكي‌خوش نباش اسلام دين شادي پاك است

  محمدرضا ارشدی
اسلام دين شادي و نشاط است، اما به سلامت و پاكي 
هر رفتاري اهميت مي‌دهد. شادي ممدوح و پسنديده 
از نظر اسلام ش��امل موارد متعددي است. از آن جمله 
شادي از فضل و رحمت الهي يا نزول قرآن يا شادي به 
نصر الهي يا شادي بهشتيان از نعم الهي همه و همه از 
مواردي هستند كه اسلام آنها را شادي‌هاي پسنديده 

معرفي مي‌كند. 
به طور كلي هر نوعي از ش��ادي كه با ه��دف تكاملي و 
غايت خلقت انس��ان در تناقض اس��ت يا با گناه، لهو و 
لعب، اتلاف وقت و هيج��ان كاذب و آزار ديگران توأم 
است در اسلام پسنديده نيست. شادي‌هايي كه از غرور 
و خودخواهي و جاه‌طلبي به وجود مي‌آيد، مورد قبول 
اسلام نيست. نمونه بارز اين نوع از شادي مذموم قارون 
و داستان مغرور شدن او به ثروتش است )كه در آيه 76 
سوره قصص از آن ياد شده است( و نمونه‌هاي امروزي 
آن افرادي هستند كه با داشتن ماشين چنين و چنان و 
خانه در فلان خيابان ديگر خدا را بنده نيستند و همه را 
از بالا نگاه مي‌كنند گويا به كلي فراموش كرده‌اند كه بايد 
تمام اين دلخوش‌كن‌هاي موقت��ي را به زودي بگذارند 
و بروند! شايد اين نگاه س��ازنده را بتوان در اين عبارت 
خودماني خلاصه كرد كه اس�الم ب��ا الكي‌خوش‌بودن 

مخالف است و شادي هدفمند را توصيه مي‌كند. 
بايد اقرار كرد امروزه كم نيس��تند قارون‌هاي زمانه كه 
تنها اين موارد پوچ و بي‌هدف است كه آنها را به سمت 
خود جذب مي‌كند. اين روزها بسياري از مؤمنين، نه در 
غربت، نه در كشوري غيرمسلمان بلكه در بين همزادان 

و هم‌كيش��ان و هموطنان و اعضاي خانواده‌ش��ان نيز 
احساس تنهايي و غربت مي‌كنند چراكه هر آنچه درباره 
شادي از سوي دين تعريف شده، توسط برخي افراد، از 
آن تحت عنوان عوامل افسرده‌كننده و ناشاد ياد مي‌شود 
و هر آنچه دين آن را مذموم و پوچ و واهي مي‌داند مورد 

عشق و علاقه بسياري از افراد جامعه قرار مي‌گيرد. 
مسخره كردن ديگران از جمله مواردي است كه با وجود 
اينكه از سوي دين به شدت مورد نهي قرار گرفته است، 
متأسفانه جزو يكي از عوامل شادي‌آفرين در بين ما قرار 

گرفته به طوري كه در اس��تندآپ كمدي‌ها و محافل 
گوناگون كساني كه به مسخره كردن افراد مي‌پردازند 
مورد تش��ويق قرار گرفته و افرادي شاد و شادي‌آفرين 
لقب گرفته‌اند. گويا آيه و لا يسخر قوم من قوم به گوش 

هيچ يك از آنان نخورده است!
بد نيس��ت بدانيم لهو و لعب به چه معناس��ت؛ در لغت 
لعب به كاري گويند كه هيچ نفعي در آن نباش��د و لهو 
نيز حسرت و ندامت در آخرت را در بر دارد و به جرئت 
مي‌توان گفت بس��ياري از اموري كه اين روزها بخش 

اعظمي از سرگرمي‌هاي شادكننده انسان‌ها را به خود 
اختصاص مي‌دهد لهو و لعب است. 

آنچه از كتب مقدس عهدين )مسيح و يهود و اهل كتاب( 
و كتاب مقدس ما قرآن، در مورد ش��ادي‌هاي مذموم 
سخن به ميان آمده است به اين صورت است كه قرآن 
شادي مغرورانه يا تمسخرآميز يا توأم با هوسراني يا فرار 
كردن از جنگ يا ش��ادي حربي و شادي به زشتي‌ها را 
مذموم مي‌ش��مرد و آنچه در عهد قدي��م تحت عنوان 
شادي مذموم مورد بررسي قرار مي‌گيرد عبارت است 
از شادي از مصيبت دشمنان، شادي از تمسخر ديگران 
و شادي از ناكامي ديگران و شادي از گناه و شرارت كه 
به اين نتيجه رسيديم كه نه تنها در اسلام بلكه در بقيه 
اديان الهي، هر شادي‌اي كه باعث رشد و ترقي جسم و 
روح آدمي ش��ود و او را از مسير تكامل دور نسازد مورد 
مدح مشترك اديان است و هر آنچه اين هدف مقدس 
را دنبال نكند و ثمره‌اي جز گذراندن وقت به بطالت يا 
آزار ديگران، نداشته باشد از آن تحت عنوان شادي مورد 
مذمت ياد شده است. اما در اين بين با مقايسه آيات بكر 
و دس��ت‌نخورده كتاب مقدس��مان با آيات كتب مورد 
تحريف واقع شده عهدين به جرئت مي‌توان به تمام و 
كمال بودن دين اسلام پي برد و اينكه هيچ ‌تر و خشكي 
نيست، مگر آنكه در اين كتاب پرگهر براي انسان‌سازي 
و راه و رس��م زندگي صحيح از آن نام برده شده است. 
شادي و نشاط نيز همان چيزي اس��ت كه ما را به خدا 
نزديك كند و از رفتارهاي ناپس��ند و مذموم دور سازد. 
فراموش نكنيم خداوند انسان‌هاي خوشرو و مهربان را 

دوست دارد.

سبك نگرش

    عبدالمجيد خرقاني
آيا دين با شاد بودن مخالف است؟ آيا دين 
در رابطه با ش�ادي و نشاط سخن خاصي 
ن�دارد؟ رابطه دي�ن با دنياي م�ا چگونه 
اس�ت؟ چگونه نشاط داش�ته باشيم؟... 
اينها همگ�ي س�ؤالاتي هس�تند كه به 
محض شنيدن نام سبك زندگي اسلامي 
و مؤمنانه براي بس�ياري از اف�راد ايجاد 
مي‌ش�ود. تلقي و باور نادرست برخي از 
مردم ب�ر اين اس�ت كه دين�داري صرفاً 
مجموعه‌اي از اعمال و مناس�ك خاص و 
ويژه آن اس�ت و به هيچ عنوان از روح و 
فلس�فه عبادات تصوّر صحيحي ندارند. 
يكي از شاخص‌هايي كه معرّف يك جامعه 
سالم مي‌باش�د، مسئله ش�ادي و نشاط 
در آن جامع�ه اس�ت؛ و در مقابل يكي از 
بيماري‌هايي كه ممكن اس�ت مردم يك 
جامعه را تهديد كند افس�ردگي و اندوه 
است. اسالم همچون تمامي حوزه‌ها در 

اين زمينه نيز حرفي براي گفتن دارد. 
         

    انسان امروز در دام غم و اندوه
 نگاهي گ��ذرا به آم��ار خودكش��ي و زندگي 
مجردي در كشورهاي مدعي تمدن و فرهنگ 
اروپايي، شاهدي بر نبود شادي و نشاط واقعي 
در ميان اين جوامع اس��ت. البت��ه در جامعه 
خودمان ه��م، هرازچندگاهي ش��اهد چنين 
اتفاقات ناگواري هس��تيم ك��ه حاكي از طي 
يك مسير اشتباه از سوي جامعه ما مي‌باشد. 
لذا بايد گفت كه حيات انس��اني به ش��دت به 
نشاط و ش��ادي وابسته اس��ت و يك بيماري 
دروني به نام غم و اندوه و ناشادابي آن را تهديد 
مي‌كند. اينكه چرا جوامع غربي و شرقي با تمام 
ادعاهايي كه دارند، دچار چنين عارضه روحي 
هستند نياز به يك بحث مفصّل و كارشناسي 
دارد اما اجم��الاً بايد گفت كه غرب و ش��رق 
از ابتدا اين مسير را اش��تباه طي كرده‌اند و با 
شناخت ناصحيح انس��ان و ناديده گرفتن بعُد 
روحاني و معنوي او ضرب��ه مُهلكي را در طول 

قرون به خود وارد كرده‌اند كه اكنون ش��اهد 
نتايج آن هس��تيم. اما در جامع��ه خودمان به 
عنوان يك جامعه مذهبي چه كار بايد كرد كه 
نشاط و شادابي دچار آسيب نشده و روز به روز 
شاهد افزايش آن باشيم. افسردگي، غم و غصه، 
تنهايي و كس��الت از بيماري‌ها و آسيب‌هاي 
روحي و رواني هس��تند كه مردم ما را تهديد 
مي‌كنند و بايد در درازمدت به فكر علاج و رفع 

اين آفت باشيم. 
    اندوه در انتظار سرمستان است

نشاط و ش��ادابي مثل هر چيز ديگري موانعي 
را بر س��ر راه خود دارد، مانند حسادت، ترس 
از آينده و عدم اعتماد به پروردگار كه هر كدام 
نقش بسزايي در افسردگي و نبود نشاط دارند. 
البته ناگفته نماند كه نهاد گرم خانواده و ارتباط 
سالم و صحيح اعضاي خانواده با يكديگر بسيار 
در امر نشاط و سرور در زندگي مؤثر هستند. 
به‌خصوص روابط زن و شوهر با يكديگر اگر از 
ابتدا از روي عشق و صفا و صميميت و در كنار 
آن مدارا و گذشت باشد، بدون شك رضايت از 

زندگي را براي انسان به ارمغان خواهد آورد. 
از س��ويي به اين نكته مهم بايد اشاره كرد كه 
كارهاي لغو و بيهوده يا حرام براي برخي باور 
ش��ادي و نش��اط را ايجاد كرده است و خيال 
مي‌كنند كه با اين امور به نش��اط مي‌رس��ند. 
ش��ادي حرام يك شادي س��طحي كم‌عمق و 

زودگذر اس��ت؛ لذت حلال ي��ك لذت عميق 
است و لذت حرام مانع رسيدن به لذت حلال 
است و در نهايت هم شاهد مصداق عيني آن 
در جوامع غربي و در بين برخي از افراد جامعه 
خودمان كه راه رفته غربي‌هاي عقب‌مانده را 
طي مي‌كنند هستيم كه چگونه با بحران‌هاي 
روحي و رواني دس��ت و پنجه ن��رم مي‌كنند؛ 
شادي حرام شادي‌اي است كه غم و اندوه را با 
خود به دنبال دارد و در واقع سرمستان شادي 

دنيوي به اندوه مي‌رسند.  
    نس�خه دين براي شادي، دين‌مداري 

است
نسخه اس�الم در اين رابطه به عنوان يك دين 
جامع و كامل اجتماعي چه مي‌باشد؟ در جواب 
بايد گفت كه نسخه دين در اين رابطه ديندار 
بودن است! اميرالمؤمنين علي)ع( مي‌فرمايند: 
الدين حُبورٌ دينداري موجب شادي است. اين 
كدام دينداري است كه نتيجه آن نشاط است؟ 
در روايتي پيامب��ر اس�الم)ص( مي‌فرمايند: 
»هركس شادي‌اش اندك باشد آسايش او در 
مرگ خواهد بود.« داروي شفابخش براي غم و 
غصه و افسردگي در منطق اسلام ديندار بودن 
است، اما شايد سؤال ش��ود كه افراد بسياري 
از متديني��ن و مذهبي‌ها نيز وج��ود دارند كه 
با وجود آنكه اهل دين و مناس��ك آن هستند 
باز دچار نوعي افس��ردگي يا ناشادي بوده و از 
دينداري خود لذت نمي‌برند ي��ا بهتر بگوييم 
اين دينداري آنان را به شادي و نشاط نرسانده 
است! در جواب بايد گفت كه اگر ما به هر دليلي 
خودمان را به دينداري متقاعد كنيم اما از اين 
دينداري لذت نبرده و نشاط پيدا نكنيم، اين نوع 
از دينداري در واقع توأم با عجب و غرور است و 
هيچ نشاطي را در پي ندارد، لذا اين روش از اين 
دينداري فايده‌اي نخواهد داشت، ضمن اينكه 
يكي از آفت‌هاي اين روش از دينداري، منزجر 
كردن اطرفي��ان و به قول مع��روف، دين‌گريز 
شدن آنها از دين اس��ت و شايد بار ديگر سؤال 
رابطه دين و دني��ا براي برخي ب��ه وجود آيد. 
دينداري غلط و سبك زندگي اشتباه انسان را 
در رابطه با دين و دنيا دچار ترديد خواهد كرد. 
با عبادت درست، خود به خود در ما نشاط ايجاد 
مي‌شود. در واقع بايد در ما نشاط ايجاد شود و 
بعد نسبت به ديندار كردن ديگران اقدام كنيم. 
به همين دليل است كه حضرت امام صادق)ع( 
نشاط و ش��ادابي را يكي از ويژگي‌هاي انسان 
عاقل و از سپاهيان عقل برشمرده‌اند و در مقابل 
آن، كسالت و افسردگي را از ارتش جهل معرفي 
نموده‌اند. البته متأسفانه بايد گفت كه برخي از 
دين خودش��ان به هيچ عنوان چنين انتظاري 
ندارند كه موجب ش��ادي آنان ش��ود و حتي 
برخي اوقات مي‌گويند كه ما در جاي خودش 
به نماز و عبادت مي‌پردازيم و كنار آن هم گاهي 
اوقات يك موس��يقي ش��اد گوش مي‌دهيم تا 
دلمان به رقص در بيايد! بحث اينجاس��ت كه 
چرا آن نماز و عبادت دل و جان تو را به شادي و 
نشاط نرسانده كه حالا به دنبال نسخه ديگري 
رفته‌اي؟ بايد نماز را به نح��وي به جا آورد كه 
هنگامي كه شخص بي‌نماز به نمازگزاران نگاه 
مي‌كند حسرت آن را بخورد كه من الان از اين 
نشاط محروم هستم! فلسفه دين چيزي غير از 
اين نيست كه ما از آن و از بندگي و عبادت لذت 
ببريم. دليل آن هم واضح هست، زيرا عبادت و 
بندگي و هر امري كه با فطرت و سرشت پاك 
انسان به هر نوعي س��ر و كار دارد در او ايجاد 
شادابي و نشاط و لذت خواهد كرد. بدون شك 
دين براي رسيدن به معرفت الهي است و قطعاً 
اين معرفت توأم با لذّتي جدانشدني است. لذا 
اين يك شاخص كلي براي ما در مسير عبادات و 
بندگي مي‌تواند باشد كه ميزان نشاط و شادابي 
ما در نتيجه عبادت چقدر اس��ت؛ اين عبادت 
اگر درس��ت و ش��اكرانه به‌جا آورده شود قطعاً 
براي صاحب آن اميد و عش��ق به خداوند را به 
بار خواهد آورد و اين شادابي مانند يك چشمه 
از درون او به بيرون مي‌جوشد و ديگران را نيز 

متعجب خواهد كرد.
 زيرا نش��اط مانند نبض براي روح است و اگر 
كسي در متن زندگي خود شادابي را نچشيده 
است، حتماً يك جاي كار او مشكل دارد. سعدي 
شيرازي درباره نشاط و شادي واقعي چه زيبا 
مي‌سرايد: به جهان خرم از آنم كه جهان خرم 
از اوست/عاش��قم بر همه عالم ك��ه همه عالم 
از اوس��ت. كسي كه خالق هس��تي را بشناسد 
و با تمام وجود دوست داش��ته باشد هيچ گاه 

اندوهگين نخواهد شد. 

من شادم چون تو را دوست دارم
معنويت كه مي‌رود اندوه از راه مي‌رسد

سبك نشاط

نش�اط مانند نبض براي روح است 
و اگر كس�ي در مت�ن زندگي خود 
ش�ادابي را نچشيده اس�ت، حتماً 
ي�ك ج�اي كار او مش�كل دارد. 
س�عدي ش�يرازي درباره نشاط و 
ش�ادي واقعي چه زيبا مي‌سرايد: 
به جه�ان خ�رم از آنم ك�ه جهان 
خ�رم از اوست/عاش�قم ب�ر همه 
عالم كه همه عالم از اوست. كسي 
كه خالق هس�تي را بشناس�د و با 
تمام وجود دوس�ت داش�ته باشد 
هيچ گاه اندوهگين نخواهد ش�د

سبك همدلي

از طرف ديگر دلجوي�ي، دلگرمي دادن، 
ش�نيدن درددل ديگ�ران، همدل�ي، 
يك ن�گاه گ�رم و مهربان، ي�ك لبخند 
دوس�تانه، ي�ك ن�وازش مهربانان�ه ب�ه 
كودكان و بيان يك كلام نرم و خوشايند 
مي‌تواند احس�اس خوش�ايند رضايت و 
ش�ادكامي را ب�ه دنب�ال داش�ته باش�د

شادي در پس يك لبخند دوستانه
5  نكته درباره رابطه مهرباني و شاد زيستن

 رفتارهاي نوعدوستانه شادمان مي‌كند
رفتارهاي نوعدوستانه همان قسمت‌هايي از لذت در 
مغز را فعال مي‌كند كه غذا خورن و لذت‌هاي ديگر را 
فعال مي‌كند. كيفيت روابط، حق‌شناسي، دوستي، 
مهرباني، احس��ان و نيكوكاري، بخشش، دلجويي، 

همدلي و... همگي در مقوله ش��فقت و مهرورزي هستند كه ما 
كمتر به آنها مي‌پردازيم، در حالي ك��ه پرداختن به آنها موجب 
احساس لذت و خوشحالي در انس��ان مي‌شود.  مهرباني موجب 
مي‌شود انس��ان خود را سخاوتمند و بخش��نده ادراك كند. اين 
ادراك به فرد كمك مي‌كند تا خود را بهتر و خش��نود‌تر ببيند و 

احساس رضايت كند كه موجب شادكامي است. همچنين كمك 
مي‌كند با ديگران احساس پيوستگي بيشتري كند و رفتار ديگران 
را دوستانه تلقي كند، دوس��تان جديدتري پيدا كند و متقابلانه 
نيكي و مهر دريافت كند و پيام‌هاي مثبتي از جامعه بگيرد. اين 

رفتارها به ديگران هم آموزش مي‌دهد تا مشاركت كنند. 

امكانات مادي زندگي تأثي�ر بالايي در 
شادي ندارد

  تحقيقات نش��ان داده كه 40 درصد 
شادكامي افراد به رفتارهايي اختصاص 
دارد كه در دس��ت خود فرد اس��ت و 
همان رفتاره��اي روزان��ه و ارتباطي 
اوست. در حالي كه 10 درصد شادي 
به شرايط و امكانات بستگي دارد و 50 درصد 
بقيه به ژن‌ها مربوط مي‌شود كه توجه بيشتر 
به آن مي‌ش��ود. اين در حالي اس��ت كه 40 
درصدي ك��ه در اختي��ار داري��م را در نظر 
نمي‌گيريم ك��ه مي‌تواند نق��ش مؤثري در 
شادكامي و خشنودي ما داشته باشد. ارتباط 
با ديگران، وقت گذراندن با آنها و مهرباني و 
ش��فقت‌ورزي مي‌توان��د درص��د بالاي��ي از 
ش��ادماني را در ما ايجاد كند ك��ه در اختيار 
ماس��ت در حالي كه امكان��ات زندگي تأثير 

بالايي در شادماني ما ندارد. 

 شادي در كنترل خود ماست
بسياري از مشكلات رواني كه امروز با آن مواجه هستيم صرفاً ناشي از وضعيت بد 
اقتصادي و معيشتي و گراني نيست، اگرچه اينها به بخشي از عوامل بيروني خارج از 
كنترل ما مربوط مي‌باشند و مشكلات زيادي را ايجاد مي‌كنند اما مشكل اصلي در 
بين افراد رفتار غيراخلاقي و خودمحوربيني در اين شرايط نامساعد است؛ رفتارهايي 
كه شامل رعايت نكردن انصاف، اجحاف، دورويي، دروغ، كلاهبرداري، كم‌كاري، 
كم‌فروشي، خشونت، بي‌احترامي، ضايع كردن حقوق يكديگر و زير پا گذاشتن حقوق هم است. 
اين رفتارها در كنترل ماس��ت و ما قادر به تغيير و كنترل آن هس��تيم. توجيه افرادي كه به اين 
رفتارها اقدام مي‌كنند اين است كه مسئولان و مديران بالادست مسئول هستند و هيچ كسي خود 
را در تغيير آن دخيل نمي‌داند. اگر ما چنين نكنيم ديگري مي‌كند، كلاه سرمان مي‌رود و حقمان 
خورده مي‌شود. اگر اينگونه نباشيم به ما ظلم مي‌شود. يعني مسئوليت رفتار خود را به بيرون از 
خود ربط مي‌دهيم و همه چيز را گردن ديگ��ران مي‌اندازيم و از خود س��لب مي‌كنيم. اينگونه 
مسئوليت‌گريزي و رفتارهاي غيراخلاقي در جامعه اشاعه مي‌يابد و انسان‌ها روز‌به‌روز از هم دورتر 
و ناخشنود‌تر و نامهربان‌تر و ناشادتر مي‌شوند و جامعه ناهنجار مي‌شود. به طوري كه اگر فردي 

هم بخواهد اخلاقي رفتار كند از سوي بقيه مورد تمسخر قرار مي‌گيرد و طرد مي‌شود. 

 مشكلات اجتماعي به دست خود ما حل مي‌شود
همه براي تأمين معاش و كسب زندگي بهتر حق دارند تلاش كنند اما اگر قرار 
باشد كه كمبود هزينه خود را با رفتارهاي غيراخلاقي توجيه يا به اطرافيان خود 
ظلم كنند و قوانين را زير پا بگذارند و حقوق ه��م را ضايع كنند جامعه‌اي پر از 
تشنج خواهيم داشت كه اعتماد و فضاي شفقت و مهرورزي در آن نابود مي‌شود. 
در چنين فضايي فرزندان ما چگونه مي‌توانند انس��ان‌هاي شاد و سعادتمندي 

باشند؟
شفقت و مهرباني امري است كه روندي اجتماعي و رشديابنده و آموزشي دارد. خوش‌رفتاري 
و خوش‌برخوردي و اخلاقي رفتار كردن يك منش پس��نديده اجتماعي است كه مشاركت 
افراد را در تعامل با هم افزايش مي‌دهد و موجب احساس تعلق اجتماعي و لذت حاصل از آن 
مي‌شود. اگر هر فردي علاوه بر تلاش براي رفاه و آسايش خود ديگران را هم در نظر بگيرد، به 
همان اندازه كه براي خود ارزش و احترام قائل است براي ديگران احترام بگذارد و تا آنجا كه 
به حقوق خود اهميت مي‌دهد به حقوق ديگران هم اهميت بدهد، به همان شيوه كه دوست 
دارد با او رفتار شود با ديگران رفتار كند منصف، خوش رفتار و خوش برخورد باشد، بسياري 

از مشكلات اجتماعي حل خواهد شد. 

 خودمان را به جاي ديگران بگذاريم
آنچه به ما كمك مي‌كند تا در رفع مش��كلات موفق باشيم اين است كه مراقب 
اعمال و رفتارمان باشيم و اين موضوع را دائم به خود گوشزد كنيم آيا من دوست 
دارم با خودم اينطور رفتار ش��ود؟ آيا دلم مي‌خواهد مورد چنين بي‌انصافي قرار 
گيرم؟ آي��ا دلم مي‌خواهد ك��ه اين كم‌كاري نس��بت به من اعمال ش��ود يا اين 
كم‌فروشي يا اين بي‌انصافي يا اين گرانفروشي يا اين بي‌مهري يا اين بي‌عدالتي يا 

اين حق‌كشي در مورد من روا شود؟
در واقع خود را جاي ديگران گذاشتن و درك اين موضوع كه ممكن است من به جاي آن فرد 
مورد اين بي‌اخلاقي قرار بگيرم به ما كمك مي‌كند اخلاقي رفتار كنيم و وجدان خود را تقويت 

كنيم.  بخشش، احسان و نيكوكاري و شركت دادن ديگران در نعمت‌هايي كه داريم احساس 
شادكامي واقعي و لذتي ماندني در ما دارد كه هر وقت به آن نگاه مي‌كني احساس خوشايندش 
تجديد مي‌شود. بخشش و نيكي در فراموش كردن كينه و كدورت‌ها و چشمپوشي از خطاي 

ديگران هم معنا پيدا مي‌كند. 
از طرف ديگر دلجويي، دلگرمي دادن، ش��نيدن درددل ديگران، همدل��ي، يك نگاه گرم و 
مهربان، يك لبخند دوستانه، يك نوازش مهربانانه به كودكان و بيان يك كلام نرم و خوشايند 
مي‌تواند احساس خوشايند رضايت و شادكامي را به دنبال داشته باشد. و بالاخره، شكرگزاري 

را فراموش نكنيم كه كليد تمامي آن چيزي است كه گفته شد. 
*روانشناس


