
  تلخیص:  سیمین جم 
»گزارش رضايت جهاني« هر س�ال ب�ه اكثر مردم 
جه�ان ي�ادآوري مي كند بعض�ي ملت ه�ا به طرز 
قابل توجهي از آنها ش�ادترند. وقتي سازمان ملل 
گزارش ها را منتش�ر مي كند، هیچ كس نمي پرسد 
كدام كشور در صدر اين رتبه بندي قرار گرفته است 
بلكه مي پرسند امسال كدام كشور اروپاي شمالي 
در صدر قرار گرفته است. تقلید از شادترين مردمان 
جهان خواستي منطقي اس�ت، ولي از اصلي ترين 
پیام اين گزارش دورمان مي كن�د: »اينكه جوامع 
برابر و متوازن ش�هروندان ش�ادتري مي آفريند.« 
در اين مسیر، سندي كه پش�توانه قوي پژوهشي 
دارد و مبتني بر سیاست است، به واسطه هیاهوهاي 
رس�انه اي با مجموعه اي از توصیه ه�اي خودياري 

اشتباه گرفته مي شود. 
     
گزارش رضايت جهاني

 از سال ۲۰۱۲، تقريباً  هر س��ال، به اكثر مردم 
جهان يادآوري شده اس��ت كه بعضي ملت ها 
به طرز قابل توجهي از آنها شادترند. نام اين اعلان 
س��الانه اميدبخش »گزارش رضايت جهاني« 
است. وقتي شبكه راه حل هاي توسعه پايدار سازمان ملل 
گزارش ها را منتش��ر مي كند، هيچ كس نمي پرسد كدام 
كش��ور در صدر اين رتبه بن��دي قرار گرفته اس��ت بلكه 
مي پرسند امسال كدام كشور اروپاي شمالي در صدر قرار 
گرفته اس��ت. فنلاند چهار سال اس��ت كه پشت سر هم 
شادترين كشور جهان است و بقيه سال ها )جز سال ۲۰۱۵ 
كه س��وئيس صدرنش��ين بود( دانمارك و نروژ شادترين 

كشورها بوده اند. 
براي امريكايي ها اين رتبه بندي ها به حق نااميدكننده است، 
چون تاكنون نتوانسته اند جزء ۱۰ كشور شاد جهان قرار 
بگيرند. امريكايي ها صرفاً در طبقه متوسط به بالاي شادي 
هستند. بد نيس��ت، ولي براي كشوري با اين همه ثروت و 

خودبيني رضايتبخش نيست. 
الان، در دوران رواج خودبهينه س��ازي، رتبه بندي شادي 
به صورتي ضمني باعث بروز اضطراب در امريكايي ها شده 
است: جايي كساني دارند كارهايي مي كنند كه باعث شده 
شادتر از ما باشند، مثل وقتي كه شوروي ماهواره اسپوتنيك 
را در سال ۱۹۵۷ به فضا فرستاد و امريكايي ها حس كردند 
كشورشان در زمينه تكنولوژي دارد عقب مي افتد يا زماني 
كه نتايج آزمون هاي استانداردشده بين المللي در دهه اول 
قرن ۲۱ باعث شد حس كنند بچه هايش��ان دارند در امر 

تحصيل عقب مي افتند. 
اين افكار نگران كننده موجب ظهور نوعي محتواي مربوط 
به سبك زندگي شده كه هدفش كمك به امريكايي هاي 
ناشاد اس��ت تا از كارهاي روزانه  و فلسفه هاي كشورهاي 
شادتر پيروي كنند. فرقي هم نمي كند آن كار غوطه ورشدن 
داخل آب يخ باشد يا تبديل اتاق نشيمن به جايي بسيار 
راحت و دنج. تقليد از ش��ادترين مردمان جهان خواستي 

منطقي است، ولي از اصلي ترين پيام رتبه بندي شادي 
كشورها دورمان مي كند:»اينكه جامعه برابر 

و متوازن شهروندان شادتري مي آفريند.« 
در اين مسير، س��ندي كه پشتوانه قوي 
پژوهشي دارد و مبتني بر سياست است، 
با مجموعه اي از توصيه هاي خودياري 

اشتباه گرفته مي شود. 
براي مقايسه فنلاندي ها با بقيه مردم جهان، 

شادتر واژه چندان درستي نيست. گزارش رضايت 
جهاني بيشتر درباره رضايت است تا شادي همراه با 

لبخند و سرمستي. رتبه هر كش��ور بر اساس ميانگين 
پاسخ هاي داده شده به چنين پرسش هايي است: نردباني را 
تصور كنيد كه پله هاي آن از صفر تا ۱۰ نامگذاري شده اند، 
به صورتي كه صفر بدترين زندگي اي است كه شما مي توانيد 
داشته باشيد و ۱۰ بهترين آن. در اين صورت، شما اكنون 
در كدام پله قرار داريد؟ )براي اينكه بخواهيد اين سؤال را 
از هزار نفر در حدود ۱۵۰ كشور بپرسيد، بايد منابع زيادي 
در اختيار داشته باشيد. گالوپ داده هاي پيمايشي مربوط 
به اين رتبه بندي را به عنوان بخشي از نظرسنجي جهاني 

گالوپ تهيه مي كند.(
سازمان ملل متحد اولين بار ۱۰ سال پيش به اين نردبان 

خيالي كه تصويرگر سطح زندگي مردم بود توجه نشان داد. 
اين اتفاق زماني افتاد كه جيگمي تينلي، نخست وزير وقت 
بوتان، كشورهاي عضو اين سازمان را ترغيب كرد تا رفاه 
را هم در سنجش توسعه اجتماعي و اقتصادي بگنجانند. 
توصيه او باعث شد اولين گزارش رضايت جهاني در سال 

۲۰۱۲ منتشر شود. 

 انتصاب وزير شادماني
رتبه بندي شادي مانند نيرويي كارآمد مقابل 
جهاني ايستاده  اس��ت كه مي خواهد توليد 
ناخالص داخلي )جي دي پي( را ش��اخصي 
براي موفقيت كش��ورها در نظر گيرد و به 
همين دليل، در طول پنج سال گذشته برخي از دولت ها 
براي افزايش رضايت شهروندانش��ان از زندگي اقدامات 
ويژه اي انجام داده اند: بريتانيا وزير تنهايي و امارات متحده 
عربي وزير شادماني منصوب كرده است. نيوزيلند هم بر 
اساس تأثيرات مخارج دولت بر رفاه مردم، بودجه ملي خود 

را بازبيني كرده است. 
براي كساني كه در كار تعيين سياست  و مديريت كشورها 
هستند، درس هاي اين گزارش اصلًا عجيب نيست: مردم 
زماني رضايت بيشتري از زندگي دارند كه استانداردهاي 
زندگي راحت، شبكه اجتماعي حمايتگر، وضعيت سلامتي 
خوب، آزادي براي انتخاب مسير زندگي و دولت قابل  اعتماد 
داشته باشند. شادترين كشورها مراقبت از سلامت همگاني، 
تعطيلات كافي با حقوق و مراقب��ت ارزان از كودكان هم 
دارند. آموزه اصلي گزارش هاي رضايت در طول ۹ سال اين 
است كه كشورهاي ثروتمندتر لزوماً شادتر نيستند. جفري 
ساكس، اقتصاددان دانشگاه كلمبيا و يكي از ويراستاران 
اين گزارش، به من گفت در ايالات متحده »با فرسودگي 
شديد اعتماد اجتماعي، حس هاي بد، انواع اعتياد و خيلي 
چيزهاي ديگر مواجهيم و با وجود اين ]مردم مي گويند[ 
از من ماليات نگيريد، از ثروتمن��دان ماليات نگيريد. اين 
بخشي از سياست  ماست كه فكر مي كنم كاملاً اشتباه است 
و همين امر باعث شده از كشورهايي عقب تر باشيم كه به 
اندازه ايالات  متحده ثروتمند نيستند ولي به نظر من در 

زندگي شان متعادل ترند.«
نتيجه گيري تك تك افراد از ليست شادترين كشورهاي 
جهان اين قدر آشكار نيست، هرچند آنها مي توانند بينشي 
انتزاعي از زندگي خوب به دس��ت آورند: ساكس معتقد 
است اين ليست به افراد يادآوري مي كند وقتي از نظر مادي 
شرايط مناسبي داريد، ميانه روي نگرش سالم تري است 

نسبت به دويدن دنبال پول و دارايي هاي بيشتر.

صنعت شادي و كسب و كار رفاه. 
ويليام ديويس- نويسنده كتاب »صنعت 
ش��ادي: چطور دولت و كسب وكارِ بزرگ 
رفاه را به ما فروخ��ت«- به من گفت اين 
ليس��ت دربردارنده »دركي اجتماعي از 
شادي است، يعني چيزي كه بين مردم اتفاق مي افتد« و 
جايگزيني مطلوب براي اين مفروضه جاافتاده اس��ت كه 
افراد مسئول بدبختي خودشان اند. او بر اين عقيده هم است 
كه اين ليست مي تواند به مردم نشان دهد اگر مي خواهند 
جامعه شان را به سمت شادي بيشتر هدايت كنند، به كدام 

سياست ها رأي دهند. 
اين رتبه بندي درباره اينكه مردم چ��ه كارهاي متفاوتي 
مي توانند در زندگي شان انجام دهند حرف چنداني براي 
گفتن ندارد. داده هاي گزارش رضايت جهاني نشان مي دهد 
نقل مكان كردن به كشوري كه در رتبه هاي بالاتري قرار 
دارد باعث مي شود افراد شادتر ش��وند ولي من شخصاً از 
وطنم جدا نمي شوم و به جايي نمي روم كه از بيشتر افرادي 

كه دوستشان دارم هزاران مايل فاصله داشته باشم. 
اين خلأ در اطلاعاتي كاربردي با پوششي رسانه اي جبران 
ش��ده كه پيش��نهاد مي كند با تقليد بعض��ي جنبه هاي 
فرهنگ هاي ديگر، بخشي از شادي آنها را به دست آوريد. 
بدترين نمونه هاي اين پوشش رسانه اي مقالاتي هستند 
كه »رازهاي« شادي كشورهاي مختلف  را بر ملا مي كنند و 

خواننده ها نيز مي توانند آنها را به كار گيرند. 
يك پديده رسانه اي كه از بقيه موفق تر شد »هوگه« بود، 
واژه اي دانماركي به معناي گرمي و راحتي كه تلويحاً ادعا 
مي شود كل كشور را از زمستان هاي سخت اروپاي شمالي 
عبور داده و به صدر جدول رتبه بندي شادي رسانده است.  
اواس��ط دهه ۲۰۱۰، بع��د از اينكه دانم��ارك در گزارش 
رضايت جهاني سه سال از چهار س��ال را صدرنشين بود، 
سيل عظيمي از كتاب ها با تمِ »هوگه« منتشر شدند. مثلًا 
كتاب كوچك »هوگه: رازهاي زندگي شاد در دانمارك« 
و »چگونه هوگه كني��م: رازهاي زندگي ش��اد در اروپاي 
شمالي« از اين دست بودند. بازارياب ها از عبارت هوگه در 
نوشته هاي روي پليور، پتو و شمع استفاده كردند. يك بار 
هم فايننشال تايمز از آن انتقاد كرد، چون به افزايش قيمت 

ادويه هاي آرام بخش مانند دارچين و هل دامن زده بود. 
بعضي از كشورها هم براي جذب توريست موقعيت خود 
را ارتقا مي بخشند. سخنگوي وب سايت »از فنلاند بازديد 
كنيد«، گفته »ما بر اين باوريم كه چون يكي از شادترين 

كشورهاي جهان هستيم مسافران كنجكاوند كه خودشان 
بيايند و ببينند چه چيزهايي باعث شادي ما فنلاندي ها 

شده است.« 

هر كشوري شادي هاي خود را دارد
ساكس -  ويراستار گزارش رضايت جهاني- 
فكر مي كند توج��ه به عادات ش��ادترين 
كش��ورها خيلي ه��م بيجا نيس��ت. او در 
گفت وگ��و با من گف��ت دانم��ارك و بقيه 
كشورهاي ش��اد»نوع متفاوتي از رفاه دارند، يعني رفاهي 
برابرتر و مشترك. به نظر من چيزهايي مانند هوگه انعكاس 
چنين هنجاري هستند. من فكر مي كنم برخي چيزها در 
سطح فردي قابل تقليدند و برخي در سطح سياسي قابل 

ارائه هستند.«
پياده روي در جنگل و گشتن دنبال توت به  نظر لذت بخش 
مي آيد، ول��ي تمركز روي فعاليت ها و عادات يك كش��ور 
كل فرهنگ آن را به سبك زندگي افراد تقليل مي دهد و 
نيروهاي ساختاري اي را ناديده مي گيرد كه باعث مي شوند 
افراد از زندگي ش��ان راضي باش��ند. زندگي در جامعه اي 
نابرابر با تورهاي ايمني اجتماعي ضعيف را هيچ ميزاني از 
پتو و شمع نمي تواند جبران كند. بي خردي پشت تمركز 
بر عادات منطقه اي وقتي خود را بيشتر نشان مي دهد كه 
به فقر و خشونت رايج در كشورهاي انتهاي اين رتبه بندي 
توجه مي كنيد: هيچ وبلاگ نويسي در زمينه سبك زندگي 
نيست كه افغانستان )آخرين كشور ش��اد در رتبه بندي 
امس��ال( را مطالعه كند و به خوانن��دگان توصيه كند از 
فعاليت ها و عادات آنها مانند بادبادك هوا كردن يا رفتن به 

حمام هاي عمومي دوري كنند. 
از يك استاد روانشناسي در دانشگاه بريتيش كلمبيا به نام 
اليزابت دان كه درباره شادي تحقيق مي كند، پرسيدم اگر 
هوگه را در زندگي ام پياده كنم چقدر شادتر خواهم بود. او 
پاسخ داد »شايد اصلًا شادتر نشويد.« البته كه نمي توانيد 
جنبه هاي س��اختاري كش��ورهاي ديگر را روي خودتان 
اعمال كنيد، ولي مسلماً تجربه  كردن عادات و فعاليت هاي 

جديد آسيبي به شما نخواهد زد. 
به خاطر داشته باشيد كه شادي فقط در كشورهايي كه رتبه 
بالايي دارند وجود ندارد. سفرنامه نويس مستقل، سباستين 
موداك به من گفت وقتي در سال ۲۰۱۹ به عنوان گردشگر 
از سوي نيويورك تايمز به ديدن ۵۲ نقطه از جهان رفت، 
مردماني را در جاهاي مختلف مي ديد كه واقعاً شاد به نظر 
مي رس��يدند و عادت هايي داش��تند كه برايشان لذت به 
ارمغان مي آورد. »هر جايي آداب و رسومي داشت كه براي 
من قابل فهم بود. در سيبري با مردي آشنا شدم كه هر شب 
مقدار زيادي ودكا مي خورد و نصف پاكت سيگار مي كشيد 

و به نظر هم خيلي شاد بود. آيا راز شادي همين است؟«
اگر به وراي اين خانه هاي راحت و پياده روي هاي طبيعي 
مُدشده نظر كنيم، شايد ديد عميق تري به دست آوريم. 
حتي كشورهاي اروپاي شمالي هم الگوهاي فرهنگي اي 
دارند كه كمتر شناخته شده هستند، ولي احتمالاً شادي 
مطمئن تري نسبت به هوگه فراهم مي كنند. يوكا ساولُاينِن، 
جامعه شناس فنلاندي  امريكايي 
در دانش��گاه ايالت��ي وين در 
ميشيگان، در مجله اسليت 
در اين م��ورد صحبت كرده 
است. او معتقد است لاگوم 
بهترين واژه اي اس��ت كه 
ذات ش��ادي در وطن او را 
نشان مي دهد، واژه اي سوئدي 
و نروژي به معناي »درس��ت ب��ه  اندازه 

بودن.«
ساولاينن حتي اينگونه استدلال مي كند كه همين 
تمايل به اعتدال باعث شده اس��ت افراد به سؤال 
اصلي رتبه بندي شادي چنين پاسخ هايي دهند. او 
مي نويسد: »همه كشورهاي اروپاي شمالي با آغوش 
باز پذيرفته اند كه انتظار زيادي از بهترين زندگي 
ممكن نداش��ته باش��ند. در اين جوامع، نردبان 

۱۰پله اي خيالي خيلي هم بلند نيست.«
احتمالاً انتظارات كمتر باعث شود شادتر باشيد. 
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تأثیر برابري امكانات و فرصت ها در شادي جوامع

انتظارات كمتر شادترتان مي كند

 بر اساس آموزه هاي گزارش رضايت 
جهاني، مردم زماني رضايت بیشتري 
از زندگي دارند كه اس�تانداردهاي 
زندگ�ي راح�ت، ش�بكه اجتماعي 
حمايتگر، وضعیت سلامتي خوب، 
آزادي براي انتخاب مس�یر زندگي 
و دولت قابل اعتماد داش�ته باشند. 
شادترين كشورها مراقبت از سلامت 
همگاني، تعطیلات كافي با حقوق و 
مراقبت ارزان از كودكان هم دارند

 تمرك�ز روي فعالیت ه�ا و ع�اداتِ 
ي�ك كش�ور كل فرهن�گ آن را 
ب�ه س�بك زندگ�ي اف�راد تقلی�ل 
مي ده�د و نیروهاي س�اختاري اي را 
ناديده مي گیرد كه باعث مي ش�وند 
اف�راد از زندگي ش�ان راضي باش�ند

سبك نگرش

8  راهكار براي فرار از استرس در محل كار

با چالش هايت كمي شوخي كن!
  نیره محمودي

»استرس«، فقط ش�نیدن اين كلمه كافي است تا 
تمام وجودتان مملو از آن ش�ود. هر فردي ممكن 
اس�ت نوع خاصي از اس�ترس را تجربه كند، زيرا 
براي بعضي از افراد، برخي از لحظات زندگي وزن 
و اهمیت بیش�تري دارند اما به ه�ر حال ترديدی 
نیس�ت كه همه ما به نوعي با اين پديده دست به 

گريبان هستیم.
    

استرس در محل كار بيش از هرجاي ديگري خود را بروز 
مي دهد. مثلًا اگر قرار اس��ت پروژه اي را در زمان مقرر به 
اتمام برسانيد يا هنگامي كه براي جلب نظر مشتريان با 
مشكلات عديده اي دست و پنجه نرم مي كنيد، استرس و 
فشار زيادي شما را تهديد مي كند. بنابراين نحوه مواجهه 
با استرس يكي از اصلي ترين مهارت ها در محل كار است 
كه به كنترل آن و در نتيجه بهينه سازي عملكرد ما كمك 
ش��اياني خواهد كرد. در اينجا روش هاي��ي براي كنترل 

استرس در محل كار را براي شما برشمرده ايم:
۱- صبح ها زودتر از خواب بيدار ش��ويد. حتي 3۰ دقيقه 
زودتر مي تواند همه چيز را تغيير دهد. در اين صورت وقت 
داريد بدون ح��واس پرتي روزنامه ه��ا را بخوانيد، برنامه 
خبري مورد علاق��ه خود را گوش دهي��د، ورزش كنيد، 
صبحانه بخوريد و... حالا روز خود را با يك ساعت اضافه 

تصور كنيد.
۲- تلاش كنيد دريابيد چه زماني بايد و چه زماني نبايد 
س��خت كار كنيد. ترديدي نيس��ت كه مجبور هستيد 
ش��ب هايي بي خوابي داشته باش��يد. اگر اين وضعيت را 
هنگام راه اندازي يك كس��ب  و كار انتظار نداريد، در اين 
صورت بايد كسب و كار ديگري پيدا كنيد. اين بي خوابي 
ممكن است ماه ها كش داشته باش��د، بنابراين بايد ياد 
بگيريد در چنين وضعيتي بهترين زمان براي استراحت 
چه موقع است. ممكن اس��ت با خودتان بگوييد كه اين 
كسب و كار من است و هر لحظه كار كردن در آن براي من 
ارزشمند است اما به ياد داشته باشيد اين طور كار كردن 

هم شما را از پا خواهد انداخت و هم كسب و كارتان را. 
3- ياد بگيريد هنگام مواجهه با چالش ه��ا كمي آنها را 
به شوخي بگيريد. ش��وخ طبعي در محل كار استرس را 
بلافاصله از بين برده يا كاهش مي دهد. بنابراين س��عي 
كنيد هر از گاهي از يك ش��وخي لذت ببريد. كار در يك 
فضاي صميمانه و طنزگون��ه، به��ره وري را نيز افزايش 

مي دهد. 
4- س��رزنش و انتقاد را مديريت كنيد. وقتي كارمندي 
را س��رزنش مي كنيد، آن وقت ۲۰ قدم به عقب برداريد. 
بي انگيزگي كاركنان فقط باعث مي شود اثربخشي كمتري 
داشته باش��ند. بين تلاش براي دريافت بازخورد مؤثر و 

سرزنش تحقيرگونه تفاوت زيادي وجود دارد. 
۵- به اين درك برسيد كه هر چقدر هم كار داشته باشيد، 
وقت رفتن به خانه كاملًا مش��خص اس��ت. تمام ۲4 روز 
ايده هاي ناب به مغز ش��ما خطور نخواهد كرد. بنابراين 
وقتي مغزتان قفل ش��د، بايد كار را رها كنيد، زيرا ديگر 
كاري از آن برنمي آيد. اش��كالي ندارد اگ��ر اين لحظه را 
ش��ب بناميد. بنابراين به خانه برويد و خود را احيا كنيد. 
گاهي هنگامي كه به پياده روي مي رويد، يك غذاي خوب 
درست مي كنيد يا مي خواهيد بخوابيد، ايده هاي خوبي 

به ذهنتان خطور مي كند. 
6- هميشه آماده ورزش كردن باشيد. فعاليت بدني نه تنها 
استرس را كاهش مي دهد بلكه از نظر علمي ثابت شده 
است كه فعاليت هاي شما را مؤثرتر هم مي كند. چطور؟ 
ورزش در واقع ش��ما را هوشيارتر مي كند، به شما امكان 
مي دهد راحت تر و مطمئن تر صحبت كنيد و تمركزتان 
را افزايش مي دهد. نكته جالب اين كه متوجه نمي شويد 
كه همه اين كارها را به اراده خود انجام نمي دهيد، زيرا اين 

اتفاق بيشتر جنبه سرگرم كننده دارد. 
۷- ارزش ش��ب هاي هفته را بدانيد. به جاي اينكه بعد از 
كار و هنگام رسيدن به خانه، سريع خود را براي ديدن يك 
برنامه تلويزيوني آماده كنيد يا لباس خوابتان را بپوشيد، 
كاري را خارج از چارچوب همه روزه تان انجام دهيد. مثلًا 
به تماش��اي يك نمايش محلي برويد، يك مهماني شام 
معمولي داشته باشيد يا يك سرگرمي پيدا كنيد كه براي 
انجامش حداقل يك بار در هفته وق��ت بگذاريد. ترديد 

نكنيد كه از تأثير اين اقدام شگفت زده خواهيد شد. 
۸- افكار خود را به اشتراك بگذاريد. براي اينكه استرس 
خود را كنترل كنيد، مجبور نيس��تيد ب��ه يك درمانگر 
مراجعه كنيد يا به دنبال يك مربي شخصي باشيد)اگرچه 
هر دو خوب هستند!( بلكه بهتر است يك گروه همسالان 
پيدا كنيد تا آنچه را كه در محل كار و زندگي تان مي گذرد 
با آنها در ميان بگذاريد. اين كار باعث خواهد شد تا مثلًا 
عكس العمل ملاي��م آنها را در مواجه��ه با چالش هايتان 
ببينيد و كمي آرام بگيريد يا حتي از مش��ورت آنها براي 

رفع اين چالش ها بهره مند شويد.
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به او اعتماد كن
همه چیز درست خواهد شد!

  زهرا هنربخش
اعتماد يعني اينكه نتيجه را فراموش كنيم و با تمام وجود 
به خداي خود ايمان داشته باش��يم. اگر به اتفاقات تلخ و 
دشوار زندگي خود نگاهي بيندازيم متوجه مي شويم كه 
تمام دغدغه ها و نگراني هايي كه در گذش��ته براي برخي 
مسائل از خود نشان مي داديم، اكنون جز خاطراتي محو و 
ناچيز از آن باقي نمانده است و حتي خيلي از آنها به صورت 
معجزه آسايي درست شدند و به بهترين نتيجه رسيدند. 
حتي اگر از آينده دلهره و واهمه داريم، اگر به خداي مهربان 
و الطاف او ايمان قطعي و قلبي داشته باشيم و كمي بيشتر 

به او اعتماد كنيم، زندگي چطور خواهد بود؟
تا حالا فكر كرده ايد كه چ��را ديگر چيزهاي س��اده ما را 
شاد نمي كنند؟ شايد به اين خاطر است كه ما بيشتر كار 
مي كنيم تا زندگي! همه هدف ما از زندگي شده كار كردن... 
اگر كار دوم و سومي هم پيش بيايد آن را قبول مي كنيم. 
در حالي كه از كار كردن زياد تنها خس��تگي و افسردگي 
برايمان مي ماند و بيش��تر درآمدمان از اين همه تلاش و 
س��ختي خرج رخت و لباس، گوش��ي موبايل، كامپيوتر، 
اتومبيل و چيزهاي ديگر مي شود. به جاي اين كه بيشتر به 
خود و سلامتي جسم و روحمان بپردازيم، خرج چيزهايي 
مي كنيم كه ظاهراً برايمان خوشي و رفاه مي آورند، شده ايم 
بنده و اسير اش��يا و لوازم زندگي. آنقدر كه به فكر انواع و 
مدل هاي مختلف اين وسايل هس��تيم و برايشان وقت و 

هزينه صرف مي كنيم، براي خودمان و س��لامتي جسم و 
روحمان ارزش قائل نيستيم. حتماً بايد يكي از داشته هاي 
واقعي و ارزشي خود مثل سلامتي را از دست بدهيم تا قدر و 
قيمت آن را بدانيم. براي هر چيز كوچكي حرص مي خوريم 
و آمال دني��وي برايمان از اصيل تري��ن هدف هاي زندگي 
مهم تر مي شوند. چرا براي چيزهايي كه در آينده منتظر 
ما هس��تند و هنوز اتفاق نيفتاده اند خود را آزار مي دهيم 
و با فكر و خيال با آن دست و پنجه نرم مي كنيم؟ اين طور 
مواقع مي گويند: »ذهن انسان سرگردان است و يك ذهن 

سرگردان، بدبخت است.« 
اعتماد به خدا يعني نترس��يد و گام برداريد، پيش برويد 
بي آنكه ذره اي نگران نتيجه باش��يد. خدايي كه جهاني با 
اين عظمت را خلق كرده قطعاً براي آينده و زندگي ما نور 
و روشني قرار داده اس��ت. اميد به رحمت خدا و اعتماد به 
لطف بيكران او سبب مي شود تا حس خوب و خوشايندي 
نسبت به كارهاي خود و آينده نامعلوم داشته باشيم و به 

نوعي احساس دلگرمي كنيم. 
در واقع انس��ان وقتي يقين دارد در آينده نعمتى نصيب او 
مى ش��ود و از آن لذت و بهره   خواهد برد، احساس خوب و 
حالت مطلوبي به وى دس��ت مى دهد اما همه اينها زماني 
تحقق مي يابد كه با تلاش و اراده همراه باشد، زيرا خداوند 
بي جهت كسي را مشمول رحمت خود نمي كند و حتي كسي 
را هم بدون جهت از لطف و رحمت خود محروم نمي سازد. 


