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مــرگ  از  می‌تــوان  کــه  اســت  انتقامــی  تنهــا  شــادکامی 
ــت. امــا گویــی چنــدان هــم ســاده بــه ‌دســت نمی‌آیــد و  گرف
ــه‌لای  ــم، از لاب ــگ داری ــیم آن را در چن ــه می‌اندیش ــار ک ــر ب ه
ــر  ــد بش ــان می‌ده ــا نش ــود. آماره ــو می‌ش ــتان‌مان مح انگش
از عصــر  گــذر  و  اقتصــادی  از دهه‌هــا رشــد  پــس  امــروزی 
کمبودهــا و مرگ‌هــای زودرس همگانــی، هنــوز از اضطــراب، 
رنــج و پریشــانی و تنهایــی، تلــخ‌کام اســت. شــاید مســیر را 
اشــتباه رفته‌ایــم. آیــا می‌تــوان علــم را بــه خدمــت شــادکامی 
دل  از  می‌تــوان  آیــا  کــرد؟  دســت‌آموز  و  رام  را  آن  و  درآورد 

ــت؟ ــر یاف ــی بهت ــوی زندگ ــه س ــی ب ــا، راه ــا و نموداره داده‌ه
یــک  از  درس‌هایــی  »شــادکامی؛  کتــاب  در  لیــارد  ریچــارد 
علــم جدیــد«، یکــی از آنهاســت کــه ایــن ســودا را جــدی 
می‌گیــرد و بــا نگاهــی فرابخشــی، بــا بهره‌گیــری از داده‌هــای 
جامعه‌شناســی  و  عصب‌شناســی  اقتصــاد،  روان‌شناســی، 

می‌دهــد. قــرار  چشــمان‌مان  برابــر  تــازه‌‌ای  تصویــر 
در جهانــی کــه همــگان سراســیمه و پیگیــر، یــا به ‌دنبــال عقب‌ 
نمانــدن و پیشــرفت، دســتاورد، موفقیــت و لــذت بیشــترند یا 
ــری  ــارد« تلنگ ــوزند، »لی ــا می‌س ــدان آنه ــرت فق ــم و حس در غ
می‌زنــد و می‌گوید:»بهتــر نیســت کمــی دقیق‌تــر نــگاه کنیــم؟ 
بــا عینــک علــم ببینیــم کــه آیــا پیشــرفت، بالاتــر رفتــن درآمــد 
و ســرانه تولیــد ملــی و یــا لــذات آنــی و زودگــذر بایــد بــه خــودی 
خــود هــدف نهایــی باشــند، یا اگــر نبودنــد دیگر محملــی برای 
ــادکامی  ــه »ش ــت ک ــن اس ــت‌تر ای ــا درس ــت؟ ی ــادکامی نیس ش
هــدف نهایــی باشــد«؟ شــهود عقلــی مــا نشــان می‌دهــد 
مــا هــر هدفــی را بــرای یــک هــدف بالاتــر می‌خواهیــم، امــا 
شــادکامی چنــان بدیهــی اســت کــه نمی‌توانیــم هیــچ دلیــل 
بیرونــی دیگــری را بــرای خواســتن آن 
پیشــرفت  اینکــه  امــا  بیاوریــم. 
یــا  بیشــتر  درآمــد  رکــود،  و 
جایــگاه  و  موفقیــت  کمتــر، 
لزومــاً  پایین‌تــر،  یــا  بالاتــر 
شــادتر  انســان‌هایی  مــا  از 
می‌ســازد، شــاید جــای شــک 

و شــبهه باشــد.«

گیتی پورزکی |  مترجم  کتاب

ببریــم، علاقه‌مندانــه مشــغول  لــذت  امــروز  از  بپرورانیــم، 
جهــان و افــراد اطرافمــان باشــیم، دســت از مقایســه خــود بــا 
دیگــران برداریــم و بکوشــیم شــادکامی دیگــران را هــدف خــود 
قــرار دهیــم و از موفقیــت آنهــا همچــون موفقیــت خــود لــذت 
ببریــم. روانشناســی‌های مــدرن نیــز ارزش بررســی دارنــد، 

و روان‌شناســی مثبت‌نگــر. همچــون شــناخت‌درمانی 
را  تکامــل  از  دوره‌ای  مــا  اســت.  آمــوزش  دیگــر،  شــگرد 
بماننــد،  زنــده  می‌توانســتند  افــراد  قوی‌تریــن  فقــط  کــه 
بــه جوانــان  بایــد  لیــارد،  بــاور  بــه  پشت‌ســر گذاشــته‌ایم. 
و  منزلت]شــخصی[  بــرای  کمتــری  ارزش  کــه  بیاموزیــم 
باشــند.  قائــل  دیگــران  بــه  کمــک  بــرای  بیشــتری  ارزش 
ایــن ایــده جدیــدی نیســت امــا در عصــر کنونــی، فردگرایــی 
ــا  ــا ب ــت و تنه ــت دادن آن اس ــال شکس ــیخته در ح لجام‌گس
پشــتوانه اســتدلال‌های عقلانــی و شــواهد تجربــی محکــم 
می‌تــوان پیــروز شــد. البتــه راهــکار دیگــر، تغییــر اولویــت 

اســت.  عمومــی  سیاســت‌گذاری‌های 
ایــن کتــاب نــه نســخه‌ای ســاده بــرای خــوش ‌باشــی اســت و 
نــه در پــی موعظه‌هــای اخلاقــی، بلکــه ارائــه بصیرت‌هــا و 
شــواهد تجربــی کافــی و راهکارهــای عملــی برای بشــر امروزی 
بــه شــادکامی بیشــتر اســت؛ همــان کــه  نیــل  در جهــت 

همگــی مــا از گذشــته تاکنــون در پــی آن بوده‌ایــم.

مدرسه زندگی

بنابرایــن، ســنجه شــادکامی اســت. امــا چــه می‌تــوان کــرد و 
اولویت‌هــا کدامنــد؟ داده‌هــای علمــی بــه مــا یــاری می‌دهنــد 
ــا موقعیت‌هــا بــه شــادکامی بیشــتر  ــا بدانیــم کــدام کارهــا ی ت
می‌انجامــد و کــدام یــک از آن می‌کاهــد و تــا چــه حــد. لیــارد 
خانوادگــی،  روابــط  می‌کنــد:  یــاد  بــزرگ  عامــل  هفــت  از 
درآمــد، کار، اجتمــاع و دوســتان، ســامت جســمی و روانــی، 
تلقــی  طــرز  و  ارزش‌هــا  شــخصی،  آزادی‌هــای  و  سیاســت 
شــخصی. برخــی از ایــن عوامــل عینی‌انــد و برخــی دیگــر 
ــوارد، از  ــن م ــک از ای ــر ی ــوس ه ــای ملم ــی. پیچیدگی‌ه ذهن
ــان  ــا نش ــه م ــه ب ــت ک ــاب اس ــذاب کت ــای ج ــه بخش‌ه جمل
می‌دهــد چگونــه و تــا چــه میــزان شــادکامی مــا از ایــن عوامــل 

تأثیــر می‌پذیرنــد.
ــم  ــن از عل ــاب، وام گرفت ــان کت ــای درخش ــی از ویژگی‌ه وانگه
ــال  ــرای مث ــت. ب ــی اس ــا عمل‌گرای ــفه ب ــد دادن فلس ــرای‌ پیون ب
لیــارد از دل فلســفه فایده‌گرایــی بنتــام بــه ایــن نتیجــه عملــی 
می‌رســد کــه مســابقه جاه‌طلبــی بــرای بشــر امــروزی دیگــر 
آن‌قدرهــا هــم ضــروری نیســت و چــه بســا اگــر محاســبه فایــده 
ســنگین‌تر  زیان‌باربودنــش  ســمت  بــه  کفــه  کنیــم،  زیــان  و 
باشــد. از ایــن رو آمــوزش دیــدن یــا داشــتن یــک طــرز تلقــی 
»بس‌پســندانه« بــه‌ جــای طــرز تلقــی »بیشــینه‌خواهانه« از قضــا 
می‌توانــد بســیار کمک‌کننــده باشــد. بــه بــاور او، اگــر مــدام در 
پــی آن باشــیم کــه در یــک مســابقه کســب منزلــت بــا دیگــران 
رقابــت کنیــم، چــه ‌بســا نــه تنهــا شــادکام‌تر نباشــیم، بلکــه 
خســته و مضطــرب از ایــن فشــار همیشــه بهتــر بــودن، از پــا 
بیفتیــم. چــون بــه هــر جایگاهــی برســیم، جایــگاه بالاتــری هــم 
وجــود دارد. بهتــر اســت از ایــن مســابقات بــا حاصل‌جمــع صفــر 
دســت بکشــیم. مگــر این‌گونــه نیســت کــه بشــر خیلــی جاهــا بــا 
تعامــل و همــکاری بــه خرســندی بیشــتری دســت یافتــه اســت.
از  کــه  تجربــی  داده‌هــای  از  اســتفاده  بــا  دیگــر  جایــی  در 
بــه  برآمــده،  روان‌شناســانه  »دوســوکور«  آزمایش‌هــای 
ــادکامی  ــر ش ــر آن ب ــادت و تأثی ــری و ع ــی خوگی ــازوکار روان س
کــه  دلایلــی  از  یکــی  می‌دهــد  نشــان  و  می‌پــردازد  انســان 
شــادکامی مــا به‌رغــم بالاتــر رفتــن ســطح زندگــی‌ و درآمدمــان 
ــطح  ــر س ــه ه ــواره ب ــا هم ــه م ــت ک ــن اس ــه، ای ــش نیافت افزای
بالاتــری کــه در زندگــی می‌رســیم، بــه آن عــادت می‌کنیــم 
اعتیــاد  یــک  بــه  کــه  همین‌جاســت  از  می‌گیریــم.  خــو  و 
درآمــد  و  آســایش  اوایلــش،  می‌شــویم.  دچــار  پردردســر 
ــا آن  بیشــتر لــذت بیشــتری می‌بخشــد، امــا پــس از مدتــی ب
ــردد.  ــل برمی‌گ ــطح قب ــه س ــان ب ــویم و لذت‌م ــازگار می‌ش س
ــا  سیســتم روانــی آن درســت مثــل اعتیــاد بــه مــواد مخــدر ی
ــه  ــذت اولی ــان ل ــورداری از هم ــرای برخ ــما ب ــت. ش ــکل اس ال
مجبوریــد دائمــاً مقــدار مــواد را افزایــش دهیــد، پــس آیــا 
معقولانــه اســت کــه انــرژی و درازنــای زندگــی خــود را بــه 
ــه  ــم بی‌‌آنک ــرز دهی ــگیری ه ــاد نفس ــا اعتی ــابقه ی ــن مس چنی
می‌رســد  بــه ‌نظــر  شــود؟  نصیب‌مــان  پایــداری  شــادکامی 
ــادکامی  ــت و ش ــاس رضای ــی احس ــه کارهای ــس چ ــه! پ ــه ن ک

پایدارتــری برای‌مــان بــه‌ بــار مــی‌آورد؟
ــک  ــا کم ــه م ــوی ب ــای معن ــن و آموزه‌ه ــفه‌های که ــی فلس برخ
می‌کننــد فضــای مثبــت درونــی را در خــود تقویــت کــرده و 
در حــال زندگــی کنیــم، حــس شــکوه و حیــرت را در خــود 
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