
همین یک بار فرصت زندگ�ی داریم، پس انتخاب 
کنیم

رنج‌های بشر امروز که به شکل افسردگی، اضطراب، 
وسواس، زخم معده، سردردهای میگرنی، دردهای 
عصبی و... خود را نش��ان مي‌دهد، رنج دور شدن از 
اصالت وجود اس��ت. رنج فراموش کردن و دوری از 
طبیعت خویشتن است. رنج جدا شدن از خود واقعی 
و جست‌وجوی خوشبختی در بیرون از خود. رنج تلاش برای 
کنترل جهان بیرون از خود. رنج بیش از اندازه جدی گرفتن 
دنیایی که مي‌گذرد، غافل از اينک��ه همین یک بار فرصت 
زندگی داریم. برای دستیابی به شادمانی و شادکامي ‌همه ما 
تا به حال راه‌های متفاوتی را آزموده‌ایم. تغییر محل کار، تغییر 
رشته تحصیلی، تغییر اتومبیل، تغییر اهداف، خارج شدن از 
روابطی که از آن راضی نبودیم و وارد شدن به روابط جدید، 
تغییر شهر و کشور و محل زندگی و... اما هر جا رفتیم آسمان 

همین رنگ بود.
پی بردن به این نکته ش��اید به ما کمک کند تا گمشده این 
روزهای‌مان را پیدا کنیم. ش��ادکامي ‌یک هدف نیست که 
با تغییر شهر و کشور، محل زندگی، رشته تحصیلی، شغل، 
اهداف کوتاه‌مدت و بلندمدت و تغییر رابطه‌مان به آن برسیم. 
شادکامي‌ یک احساس درونی است که از درون هر فرد ریشه 
گرفته و برای هر شخص کاملًا منحصر به فرد است. به این 
معنی که شادی و خوشبختی شاید برای یک فرد داشتن یک 
خانواده باش��د، برای دیگری مبلغ هنگفتی پول، برای یکی 
داشتن جایگاه و موقعیت برجسته اجتماعی، برای دیگری 
برخورداری از س�المتی، برای یکی داشتن فرزندان خوب، 
برای دیگری داش��تن اتومبیل مدل بالا، برای یکی داشتن 
درآمد عالی، برای دیگری رس��یدن به درجه علمي ‌بالا و... 
معنای خوشبختی برای هر فرد کاملًا منحصر به فرد است، 
اما آنچه میان همه افراد مشترک است، اين است که احساس 
شادکامی، رضایت از زندگی و دس��تیابی به خوشبختی از 
درون برمي‌خیزد و یک انتخاب است! هر فرد برای دستیابی به 
احساس درونی خوشبختی باید انتخاب کند و انتخاب‌هایش 
را به مرحله عمل برساند چراکه هیچ فردی صِرف آرزو کردن 

به چیزی نمي‌رسد.
 کسی یا چیزی قرار نیست شما را خوشبخت کند

برای رسیدن به شهر خوشبختی و شادکامي‌ 
باید ابتدا از شهر آرزوها، خواسته‌ها، داشته‌ها و 
ای کاش‌ه��ا بگذریم و به ش��هر زندگی کردن 
توانمندی‌های‌مان برسیم. آنچه به ما در رسیدن 
به س��رمنزل مقصود احس��اس ش��ادکامي‌ و 
خوشبختی یاری مي‌کند، آرزو کردن خوشبختی نیست، بلکه 
یگانه راه دستیابی به احساس خوشبختی، این است که ابتدا 
افکار و عادات خود را به سمت افکار و عادات مثبت تغییر داده 
و سپس با شناسایی توانمندی‌ها و عملی کردن آنها خود را به 
شهر خوشبختی برسانیم .اگر امروز زندگی شما آن طور که 
همیشه دل‌تان مي‌خواسته نیس��ت، نه از بخت خود گلایه 
کنید، نه از شانس و اقبال‌تان، نه از شهر و کشور و خانواده‌ای 
که در آن متولد ش��ده‌اید. اگر زندگی ش��ما آن چیزی که 
مي‌خواستید نیست تنها به این دلیل است که افکار و اعمالتان 
در راستای آن نبوده اس��ت! خوشبخت نیستید چون هنوز 
انتخاب نکرده‌اید كه خوشبخت باشید. چون تمام این سال‌ها 
منتظر بوده‌اید به پول، درآمد، همس��ر، فرزند، اتومبیل و... 

برسید، آن‌گاه نسبت به زندگی‌تان ابراز رضایت کنید.
نکته این اس��ت که هی��چ‌گاه مادی��ات نمي‌توان��د برای ما 
خوشبختی به ارمغان بیاورد. مادیات ممکن است زندگی شما 
را راحت‌تر و آسایش شما را بیشتر کند اما نه آرامشی برایتان 
به دنبال دارد و نه به شما احس��اس شادمانی و خوشبختی 

مي‌دهد. اگر غیر از این فکر مي‌کنید به این بیندیشید چرا 
ثروتمندان با وجود داشتن پول، سرمایه و ثروت کافی برای 
کار، گردش، تفریح و... باز هم غم، اندوه، احس��اس تنهایی، 

بدبختی، نارضایتی، بیماری و کمبود را تجربه مي‌کنند؟
از طرف دیگر، آدم‌های اطراف ش��ما نیز نمي‌توانند شما را 
خوش��بخت کنند که بخواهید عمرتان را صرف رسیدن به 
آنها کنید. حتماً در اطرافیان‌تان کسانی را سراغ دارید که با 
وجود داشتن خانواده و فرزندان باز هم از زندگی‌شان رضایت 
ندارند و به دنبال کشف خوشبختی در جای دیگر و حتی در 

روابط دیگر مي‌گردند.
امر مسلم این است که پول و مادیات، دیگران و روابط، قدرت 
و موقعیت اجتماعی، عشق و خانواده و فرزندان، جایگاه علمي 
‌و... قرار نیست ما را خوشبخت کند. تمام این موارد مي‌توانند 
ابزاری برای رسیدن به موفقیت، رضایت از زندگی، شادمانی 
و شادکامي‌ باشند اما خوشبختی باید از درون یعنی از افکار، 
ذهنیت، خواسته‌ها و باورهای ما جوانه بزند. به عبارت دیگر 
فقط و فقط خودمان هستیم که مي‌توانیم خود را خوشبخت 
کنیم و همه این مسیر از انتخاب خوشبختی آغاز مي‌شود 
و به ش��ناخت خود و توانمندی‌های‌م��ان و اجرایی کردن 

توانایی‌های‌مان ختم مي‌شود.
 همه چیز از خودتان آغاز مي‌شود

احساس خوشبختی یک حالت ذهنی است 
و رمز موفقیت در رس��یدن به شادکامي‌ و 
خوش��بختی این اس��ت که خ��ود را لایق 
خوش��بخت ش��دن بدانیم، خ��ود را برای 
دستیابی به آن باور کنیم و باورهای سازنده 
برای رسیدن به خوشبختی داشته باشیم. بنابراین بعد از آن 
که عمیقاً و ب��ا همه وجود خوش��بختی را انتخاب کردید، 
نگرش‌های خود را بررسی کنید: چقدر خود را باور دارید؟ 
چقدر به توانایی‌های‌تان ایمان دارید؟ چقدر باور دارید لایق 
خوش��بختی هس��تید؟ چقدر باور دارید برای رسیدن به 
خوشبختی باید تلاش کنید؟ آیا خوشبختی را امری مسلم 
مي‌دانید که بای��د بدون تلاش وجود داش��ته باش��د؟ آیا 
خوش��بختی را نتیجه رس��یدن به پول زی��اد، درآمد بالا، 
مهاجرت به کشوری دیگر، تغییر شهر محل زندگی، ازدواج، 
فرزند داشتن، پیدا کردن شغل، درمان بیماری، خریدن خانه 
یا ماش��ین دلخواه و... مي‌دانید؟ آیا فک��ر مي‌کنید باید به 
هرکدام از خواسته‌هایتان برسید تا بتوانید خوشحال و راضی 
باشید؟ آیا فکر مي‌کنید دیگران باید شما را خوشبخت کنند 
و نشسته‌اید تا کسی بیاید و شما را از بی‌انگیزگی، بیکاری، 

بی‌پولی، تنهایی و... نجات دهد؟
آیا فکر مي‌کنید تا فلان مدرک دانشگاهی را نداشته باشید 

به آرزوهای‌تان نمي‌رس��ید؟ آیا در انتظار شاهزاده سوار بر 
اسب س��پید یا ملکه رؤیاهای خود هس��تید تا گرد شادی 
و خوش��بختی را به زندگی‌تان بپاشند و ش��ما را از زندگی 
تکراری و خسته‌کننده‌تان نجات دهد؟ آیا چشم‌انتظار یک 
ناجی هستید که با حضورش زندگی شما را تغییر دهد؟ آیا 
بیش از تلاش کردن، آرزو مي‌کنید؟ آیا بیش از اقدام عملی، 

رؤیاپردازی مي‌کنید؟ 
اگر هر کدام از این باورها یا باورهایی از این دست را دارید، لازم 
است بدانید شما هرگز روی سعادت و خوشبختی را نخواهید 
دید و اگ��ر در ادامه جاده زندگی‌تان ب��ا همین فرمان پیش 
بروید به مقصدی غیر از افسوس، احساس خسران و بدبختی 
نخواهید رس��ید، اما اگر با خواندن این مت��ن به این نتیجه 
رسیده‌اید که مسیری که تاکنون طی کرده‌اید شما را به آنچه 
در پی‌اش بودید نرسانده و لازم است مسیرتان را تغییر دهید، 

باور داشته باشید همه چیز از خودتان آغاز مي‌شود.
 منابع كسب ش�ادکامي‌ و احساس رضایت درونی 

چیست؟
یافته‌های پژوهش‌های روانشناسی نشان داده 
شادکامي ‌و احساس رضایت درونی را از چند 
منبع مي‌توانید کسب کنید. یعنی بعد از آن 
که انتخاب کردید خوشبخت و شادمان باشید، 
باورها و نگرش‌های اش��تباه‌تان را کش��ف و 
اصلاح کردید، توانایی‌های‌تان را شناخته و در جهت عملی و 
اجرایی کردن آنها اقدام عملی انجام دادید، حال به وس��یله 
انجام چند مورد مي‌توانید احساس شادکامي‌ و رضایت درونی 

خود را افزایش دهید.
- خوب کنار آمدن با عزیزان و اطرافیان، حضور در رابطه‌های 
مطلوب و لذت بخش و تلاش برای حفظ و بهبود آن روابط، 
یعنی بودن در کنار عزیزانی که احس��اس متقابل دوس��ت 
داشتن و دوست داشته شدن بین شما برقرار باشد و از بودن 
با آنها و صرف زمان با آن افراد لذت وافر کس��ب کنید، برای 
سازگاری با یکدیگر و حفظ رابطه تلاش مداوم داشته باشید.

- داشتن س��بک زندگی لذت‌بخش، یعنی لذت بردن از 
شیوه زندگی‌ای که آن را انتخاب کرده‌اید، داشتن باورها و 
نگرش‌ها و انرژی مثبت نسبت به خود، دنیا و دیگران، توجه 
به خود درونی‌تان و تلاش برای بهبود ش��خصیت، انجام 
فعالیت‌های عملی مثبت در راس��تای حفظ حال خوب، 
نگاه مثبت به زندگی، توجه به سلامتی جسمانی، یعنی 
هر روز برای سلامت جس��م و روان‌تان کار مفیدی انجام 
دهید، مثل خودکاوی، خودسازی و خودشناسی، مطالعه، 
رعایت رژیم تغذیه‌ای مناسب، مصرف میوه و سبزیجات، 

ورزش و پیاده‌روی و... 

- داشتن پروژه‌ای ارزشمند در زندگی که باعث ایجاد انگیزه 
در شما برای تلاش و فعالیت باشد، فکر کردن به آن به شما 
انگیزه‌ای قوی برای حفظ و ادامه زندگی‌تان دهد، به ش��ما 
احساس ارزشمندی و اعتماد به نفس دهد، فکر کردن به آن 

برایتان انرژی‌بخش باشد.
- انجام موارد سه گانه فوق و زندگی طبق آموزه‌های دینی 
و معنوی و اصول اخلاقی و پایبندی به حفظ و رعایت حریم 
دیگران و احترام گذاشتن به خواسته‌های دیگران، به نحوی 
که انجام سه عامل فوق توسط شما، هزینه و باری بر دوش 
دیگران نداش��ته و مانع ارضای نیازهای دیگران نش��ود. به 
عبارت دیگر اقدام شما باعث نش��ود فرصت شادکامي ‌را از 
دیگران بگیرید. یکی از مهم‌ترین اصول اخلاقی که ملزم به 
رعایت آن هس��تیم تحت عنوان »قانون طلایي« بیان شده 
اس��ت. قانون طلایی به ما مي‌گوید هر فرد باید به گونه‌ای با 
دیگران رفتار کند که دوست دارد در همان شرایط، دیگران با 

او رفتار کنند و بالعکس.
اگر کمي‌ به این قانون دقت کنیم به یاد کلام گهربار مولای 
متقیان حضرت علی )ع( مي‌افتیم که در سفارش به فرزندشان 
فرمودند: »ای پسرم! توصیه‌‌ام را دریاب و نفس خود را ترازو و 
مقیاس میان خود و دیگران قرار ده. پس آنچه را که برای خود 
دوست داری برای دیگران نیز دوست بدار و آنچه را که برای 
خود خوش نمي‌‌داری، برای دیگران هم خوش مدار. ستم روا 
مدار، آن گونه که دوست نداری به تو ستم شود. نیکی کن، 
آن گونه که دوست داری به تو نیکی کنند و آنچه را که برای 
دیگران زشت مي‌‌داری برای خود نیز زشت بشمار و چیزی 
را برای مردم بپسند که برای خود مي‌پسندی. چیزی را که 
نمي‌‌دانی مگو، بلکه همه چیزهایی ک��ه مي‌‌دانی را مگو: از 

مواردی که دوست نداری که در مورد تو گفته شود.« 
 مانع حال خوب دیگران نشویم

اگر دوس��ت ندارید دیگران با شما بدرفتاری، 
توهین، بی‌احترامي ‌و پرخاشگری کنند، قدم 
اول آن است که شما نیز این رفتارها را با آنها 
نکنید. اگر دوست دارید مورد محبت دیگران 
قرار بگیرید ابتدا باید خود محبت‌تان را ابراز 
کنید، اگر دوست ‌دارید شادمان باشید، مانع شادمانی دیگران 
نباشید و... برای داشتن و ساختن روابطی شاد و لذت‌بخش، 
برای توجه به باورها و نگرش‌های سازنده و سلامتی جسم و 
روان‌تان و در مس��یر یافتن پروژه‌های ارزشمند زندگی‌تان 
فراموش نکنید که موظف هستید به حقوق و نیازهای دیگران 

توجه كرده و مانع حال خوب دیگران نشوید.
اگر تا به حال گمان مي‌کردید دنیا و دیگران را باید تغییر 
دهید تا خوشبخت و ش��ادمان باش��ید، اکنون مي‌دانید 
رس��یدن به خوش��بختی جز از راه رش��د درونی، تغییر 
باورها و نگرش‌ها، ش��ناخت توانمندی‌ها و عملی کردن 
توانایی‌های‌تان، هدایت اعمال و رفتارتان به مسیر درست 
اتف��اق نمي‌افتد. اگر از ام��روز از دنیای بی��رون، عزیزان و 
اطرافیان، دوستان و همکاران، همسر و فرزندان، والدین 
و آش��نایان، رئیس و کارمندان‌تان گلای��ه کردید که چرا 
با شما همراه نیس��تند، مسیر ش��ما را هموار نمي‌کنند، 
به آنچه مي‌گویید عمل نمي‌کنند و برای خوش��بختی و 
خشنودی شما گامي ‌برنمي‌دارند، به یاد بیاورید امروز شما 
با دیروزتان که خوشنودی را در بیرون از خود جست‌وجو 
مي‌کردید، متفاوت است و شما مسئول به عمل رساندن 
دانسته‌های‌تان هس��تید چراکه طبق جدیدترین تعریف 
سواد از نظر یونسکو، علم با عمل معنا مي‌شود یعنی شخصی 
باسواد تلقی مي‌شود که بتواند از دانسته‌های خود در جهت 

بهبود شرایط زندگی و ایجاد تغییرات مثبت سود ببرد.
*روانشناس 
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  حلیمه میرعرب
قبل از هر چي�ز بايد بدانيم دس�ت یافتن 
به خوشبختی کاری س�هل و آسان است. 
بي‌ترديد خوش�بخت بودن در خمیرمایه 
همه ما نهفته ش�ده اس�ت. بنابراين برای 
دست یافتن به خوشبختی و شاد زيستن 
نباید راهی دور و دراز را پیمود. بهترين كار 
اين اس�ت كه ابتدا به خویشتن‌تان رجوع 
کنید. اي�ن اولی�ن گام برای دس�تیابي به 

خوشبختی است.
از زندگ��ی خ��ود لذت ببری��د. معیار س��نجش 
هوشمندی برای هر یک از ما داشتن یک زندگی 
بارور و شادمانه اس��ت که هر روز و هر لحظه آن 
را به خوبی زیسته باشیم. ش��ما موجود باارزشی 
هستید. ش��ما انسان خوش��بختی هستید. شما 
مي‌توانید ببینید، بشنوید، لمس کنید، بچشید 
و فکر کنید. ش��ما دارای اس��تعدادهای منحصر 
به فردی هس��تید .دارای لیاقت و کرامت انسانی 
هستید. شما انس��ان موفقی هستید. انسانی که 
قادر است تا با صداقت و خلوص نیت، هم به عنوان 
عضوی از اعضای جامعه عمل کند و زندگی خود و 
زندگی دیگران را شیرین‌تر سازد. پس شما موجود 

باارزشی هستید.
همه ما ب��ا این اندیش��ه خو گرفته‌ای��م که برای 
خوش��بختی باید از بیرون چیزی بستانیم. حال 
آنکه برعکس اس��ت. در واقع باید بیاموزیم که با 
منشأ درونی سعادت و رضایت خود تماس داشته 
باش��یم. هر اندازه گرایش بخش��ش و ایثار شما 
نسبت به زندگی بیشتر و نیرومندتر باشد، تحقق 

آرزوهایتان آسان‌تر خواهد بود.
برای دستیابی به خوشبختی به این نکات توجه 
داشته باشید كه قدردانی خود را نسبت به دیگران 
از راه‌های هر چه بهتر، ابراز کنید. به هنگام صحبت 

و گفت‌وگ��و از واژه‌هایی که نمایانگر س��پاس و 
تحسین و قدردانی است، اس��تفاده کنید. سراغ 
لوازم و وس��ایل خود بروید و هرچه را که چندان 
نیازی به آن ندارید یا از آن استفاده نمي‌کنید را به 
کسانی بدهید که بیش از شما دوست‌شان خواهند 
داشت و قدرشان را خواهند دانست.برای خود و 
عزیزان‌تان هدیه‌ای بخرید. پولی را برای کار خیر 
مصرف کنید. دین مبین اسلام به ارضاي غرايز و 
لذات در حدود مصلحت کمال توجه را دارد و آن را 
از شاخه‌های سعادت بشر مي‌داند اما لذت را اصل 
سعادت و ریشه خوشبختی نمي‌شناسد .امام باقر 
)ع( در این باره مي‌فرمایند: »آرمیدن در آغوش 
تنبلی و بطالت، دوری جس��تن از خوش��بختی 
و س��عادت اس��ت«  .خوش‌بینی كيي از راه‌های 
رسیدن به خوشبختی است. خوش‌بینی واقعی 
باید از روی تفکر و تعمق و اختیار و اراده باش��د 
تا با شدیدترین تکان‌ها و حوادث تلخ زندگی هم 
دچار سستی و لغزش نشود. زندگی و هدایت آن 
را مي‌توان به راندن اتومبیل تش��بیه کرد. همان 
طور که برای راندن یک وس��یله نقلیه شرایطی 
لازم است، برای خوشبخت شدن در زندگی نيز 
باید به اسرار و رموز زندگی دست یافت. رانندگی 
خوب در زندگی یعنی کنترل و تسلط بر وقایع و 
حوادث و بهره‌گیری از وقایع و حوادث زندگی و 
اس��تفاده صحیح و بجا از ترمز و کلاچ و فرمان و 
آشنایی با موتور زندگی . از ديگر راه‌های رسیدن به 
خوشبختی این است که برای خوشبختی دیگران 
تلاش کنید. چون آن ش��ادی که م��ا به دیگران 
مي‌دهیم به دل خود ما برمي‌گردد‌. برای رسیدن 
به خوشبختی قواعدی وجود دارد. به قول بالزاک، 
نویسنده نامدار فرانسوی، برای خوشبخت زندگی 
کردن شرایط مهمي‌ لازم نیست. بلکه این قدرت 

روحی ماست که سبب خوشبختی‌مان مي‌شود.

تلاش برای خوشبختی دیگران را فراموش نکنیم 

بی‌دریغ ببخش تا به دست بیاوری

خودباوری و خداباوری، راه رسيدن به شادكامي

نیروهای مرا در مسیر خودت تقویت کن

نگاه

سبک نگرش
سبک رفتار

حالمان در روزگار ماشینی چگونه خوب مي‌شود؟

  حجت‌‌الاسلام علیرضا فرهنگ*
كيي از مهم‌ترين شروط ش��ادي و شاد زيستن، 
تقویت روحی��ه خودب��اوری در زندگی اس��ت. 
خودب��اوری یعنی انس��ان ب��ه ظرفیت‌هایی که 
خدای متعال در وجود او گذاشته توجه کند. در 
وجود انسان به عنوان سرسلسله مخلوقات عالم 
استعدادهای زیادی نهفته ش��ده است و نیاز به 
شکوفایی دارد. خداوند در سوره آل‌عمران یکی از 
عوامل آرامش در زندگی را توجه به برتری الهی 
انس��ان دانس��ته و در اين باره مي‌فرمایند: »اگر 
مؤمن هستيد، سستى نكنيد و غمگين مباشيد 

كه شما برتريد«.
یکی از عوامل مهم ناآرام��ي‌در زندگی، غفلت از 
این ظرفیت‌ها است. وقتی ش��خصی در مسائل 
و مش��کلات پیچیده زندگی ق��رار مي‌گیرد، از 
این ظرفیت‌ها غافل مي‌ش��ود و همه ذهنیت او 
درگیر آن مشکل مي‌شود. از این رو از آینده خود 
ناامید مي‌ش��ود. پس نیاز اس��ت در این مورد به 
این اس��تعدادها توجه کند .قرآن با توجه به این 
واقعیت نسبت به این برخورد انسان‌ها با مشکلات 
این طور مي‌فرماید: »هرگاه ما به انس��ان نعمت 
تندرستى و ثروت و غنا عطا كنيم از ياد و توجه 
ما، دورى و غفلت مك‏‌ىن��د چنان كه گويا از خدا 
و نعمت‌هاى او مس��تغنى و ب‏‌ىنياز است. چنين 
آدمى، ه��ر گاه كه مبتلا به محنت و س��ختى يا 
بيمارى و تنگدستى م‌ىشود سخت نااميد گشته 
و هيچ‌گونه اميد گش��ايش و ف��رج برايش باقى 
نم‏‌ىماند.« برای خروج از این تنگنا باید روحیه 
خودباوری به معنای شناس��ايي نعمت‌هایی که 
خدا به انسان داده را تقویت کرد تا به خداباوری 
رسيد و در ساحل امن آرامش قرار گرفت. برای 
روحیه خودباوری و کسب آرامش در زندگی باید 

چند نکته را رعایت کنیم.
نکته اول اينكه قبل از اینکه بخواهیم در مشکلات 
خود را ببازیم به دنبال راه خروج از مش��کلات با 
همان امکانات موجود باش��یم. به طور مثال اگر 
در مسائل معیشتی گرفتار شدیم با همان اندک 
مال مدیریت اقتصادی داشته باشیم و توقعات را 
کاهش دهیم. در کتب غررالحک��م و دررالکلم، 
حدیث 3397 امیرالمؤمنین علي )ع( مي‌فرمایند: 
»گواراترین زندگی برای کسی است که به آنچه 

خداوند قسمت او کرده، خرسند باشد«.

نکته دوم اينكه از مقایسه زندگی خود با دیگران 
دوری کنیم چراکه این مقایس��ه باعث مي‌شود 
انسان از داشته‌های خود غافل شود و در نتیجه 
آرامش خود را از دس��ت بدهد. در کتاب الكافي، 
جلد 8، صفح��ه 244 ام��ام جعفر ص��ادق )ع( 
مي‌فرمایند: »ب��ه ناتوان‌تر از خ��ودت بنگر و به 
توانگرتر از خويش منگر، زيرا اين كار تو را به آنچه 

قسمت تو شده است، قانع‌تر مي‌سازد«.
نکته س��وم اينكه خودباوری در پرتو خداباوری 
محقق مي‌ش��ود. باید خدا در زندگی ما پررنگ 
باشد تا در س��ختی‌ها و راحتی‌ها آرامش داشته 
باش��یم. در آیه 59 س��وره انعام خدای متعال از 
همه تغییرات و تحولات عالم خبر دارد و چطور 
از مس��ائل بنده‌اش خبر نداشته باش��د و نتواند 
گره‌گش��ايی کند. این باعث تقویت خودباوری 
مي‌ش��ود. »و کلیدهای غیب، تنها نزد اوس��ت. 
جز او کس��ی آن را نمي‌داند و آنچه در خشکی و 
دریاست مي‌‌داند و هیچ برگی فرونمی‌افتد، مگر 

اینکه آن را می‌داند«.
نکته چهارم اينكه از ناکامي‌ها در زندگی نهراسیم 
و مأیوس نشویم. باید دوباره بلند شد و تلاشی نو 
را شروع کرد. قرآن کریم در سوره انشراح آیات 5 
و 6 مي‌فرماید: »فان مع العسر یسرا، ان مع العسر 
یسرا«: همیشه در کنار سختی یک آسانی هست. 
پیامبر اکرم )ص( نیز مي‌فرماین��د: »بدان که با 
سختی‌ها آسانی است و با صبر، پیروزی و با غم 
و اندوه، خوشحالی و گشایش است«. در روایتی 
دیگر نیز حضرت علی )ع( مي‌فرمایند: »لا یعدم 
الصبور الظف��ر و ان طال به الزم��ان«: پیروزی از 
انسان ش��کیبا و بردبار جدا نمي‌ش��ود، هرچند 

روزگار به دراز بکشد.
نکته پنجم اينكه برای خودب��اوری باید مواظب 
انجام تکالیف دینی خود باشیم تا این خودباوری 
به خود باوی کاذب و تکبر نینجامد. یعنی انسانی 
که اهل بندگی و توجه به عبادات خدا در زندگی 
باش��د روز به روز به نیروهایی که خدا به او داده 
امیدوار مي‌ش��ود و آن را در مس��یر حق مصرف 
مي‌کند. در دعای کمیل آمده اس��ت: »قو علی 
خدمتک جوارحی«: این نیروهای من را در مسیر 

خودت تقویت کن.
 *كارشناس مذهبي
 و پژوهشگر سبک‌زندگی

پول و مادی�ات، دیگران و رواب�ط، قدرت 
و موقعی�ت اجتماعی، عش�ق و خانواده و 
فرزندان، جای�گاه علمي ‌و... قرار نیس�ت 
م�ا را خوش�بخت کند. تم�ام ای�ن موارد 
مي‌توانند ابزاری برای رسیدن به موفقیت، 
رضایت از زندگی، ش�ادمانی و ش�ادکامي‌ 
باشند اما خوش�بختی باید از درون یعنی 
از اف�کار، ذهنیت، خواس�ته‌ها و باورهای 
م�ا جوانه بزن�د. به عب�ارت دیگ�ر فقط و 
فقط خودمان هس�تیم که مي‌توانیم خود 
را خوش�بخت کنی�م و همه این مس�یر از 
انتخ�اب خوش�بختی آغ�از مي‌ش�ود

  بنفشه قاسمي‌زاده*
وقتی به زندگی ای�ن روزهای‌مان ن�گاه مي‌کنیم، خ�ود را در حالی 
مي‌یابیم که زم�ان و انرژی بس�یاری را برای رس�یدن ب�ه اهداف و 
خواسته‌های‌مان س�پری مي‌کنیم و باز هم به آن نمي‌رسیم. بیش از 
هشت ساعت در روز برای کسب درآمد تلاش مي‌کنیم، بیشترمان به 
شغل‌هایی مشغول شده‌ایم که با روحیات و علایق‌مان فاصله زیادی 
دارد، هر روز صبح زود با خستگی برطرف نشده روز قبل، بی‌انگیزه و 
ناراضی از خواب برمي‌خیزیم و خودمان را به محل کاری مي‌رسانیم که 
اگر یک روز پول کافی داشتیم هرگز قدم در آن محل نمي‌گذاشتیم، 
بیش از دو س�اعت از روز را صرف رفت و آمد به محل کار مي‌کنیم، با 

افراد زیادی تعامل مي‌کنیم و در نهایت در پایان روز خسته و بی‌انرژی 
به خانه‌ای برمي‌گردیم که روزی قرار بود محل آس�ایش و امنیت ما 
باشد، اما نه تنها نشده، بلکه غرغرها و شکایت‌های همسر که مدام 
دم از نارضایتی و خستگی و روزمرگی مي‌زند خود دردی بر دل‌مان 
شده! در این میان اگر خیلی خوش‌شانس باشیم و اتفاق غیرمترقبه‌ای 
پیش نیامده باشد، روز تعطیل آخر هفته را همراه با همسر و فرزندان 
برای ارضای نیاز تفریح‌مان سری به پارک نزدیک منزل، سینما و در 
بهترین حالت رستوران مي‌زنیم و هر زمان که وقتی برای اندیشیدن 
پیدا مي‌کنیم به یاد قس�ط وام و حقوق آخر ماه و ش�هریه مدرسه و 
اجاره خانه عزاداری مي‌کنیم! این زندگی و این گذران زمان مسلماً آن 

چیزی نیست که روزگار نوجوانی و جوانی‌مان در رؤیای آن گذشت. 
کجا رفت ذوق و شوق زندگی؟ شادمانی و سرزندگی کودکی؟ رؤیاهای 
بلندپروازانه نوجوانی؟ برنامه‌ریزی‌های جوانی؟ آنچه انسان امروز در 
روزگار ماشینی از دست داده تنها رؤیاها و برنامه‌هایش نیست. انسان 
امروز هرچه بیشتر از طبیعت فاصله گرفته، تنهاتر شده است. هرچه 
بیشتر بدون تقویت مهارت‌های ارتباطی وارد جامعه و روابط عاطفی 
شده، غمگین‌تر شده. هرچه بیشتر به دنبال هدف‌های متفاوت رفته، 
از آن دورتر شده است. هرچه بیش�تر به دنبال خوشبختی و شادی 
دویده، ناکام‌تر شده اس�ت. آیا تاکنون با خود اندیشیده‌ایم دلیل یا 

دلایل این وضعیت چیست؟

خوشبخت نمي‌شویم مگرآنکه خوشبختی را انتخاب ‌کنیم


