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كتاب زندگي

مي توان به فهرست كتاب هاي ناشران متعدد كه 
خوشبختانه بسياري از آنها در كشور مشغول به 
كار هس��تند، در دنياي مجازي نگاهي بيندازيم 
و كتاب م��ورد نظرمان را بيابيم. ب��ه اين منظور 
مي توانيم كتابي يا كتاب هايي را كه براي خوب 
زيس��تن نياز داريم پيدا كرده و حتي به صورت 
س��فارش آنلاين و ارس��ال با پي��ك، خيلي زود  
در خانه داشته باشيم. خوش��بختانه بسياري از 
ناشران اين روزها كتاب ها را به طور رايگان ارسال 
مي كنند. بنابراين تا به اين جاي كار دو قدم بزرگ 
برداشته شده است: نخست اينكه درك كرده ايم 
كه به آگاهي نياز داريم تا خوب زيس��تن خود را 
مورد بررس��ي قرار بدهيم و ديگر اينكه به منبع 
لازم ب��راي آگاهي، ب��ه راحتي دسترس��ي پيدا 
كرده ايم. يكي از كتاب هاي بي ش��ماري كه در 
حوزه  خوب زيستن مي تواند كمك بزرگي براي 
ما باش��د، كتابي از باربارادي آنجليس است اين 
كتاب با نام چطور به اينجا رسيدم؟ كمك مي كند 
تا مخاطبش خود را بهتر بشناس��د. با شناخت 

خود، بهتر زندگي اش را ببيند و درك كند. 
اين دكتر روانش��ناس در صفحه  46 اين كتاب 
مي گويد: »حفاري ژرف براي دستيابي به خرد، 
كاري نيست كه به س��رعت انجام گيرد يا بتوان 
فوراً ب��ه آن پرداخت. اي��ن امر، بيش��تر حالتي 
انديشمندانه دارد و دوره زماني خاصي را شامل 
نمي شود كه در طول آن بتوانيم زندگي خود را 
مورد آزمايش قرار دهي��م. فرآيند حفاري ژرف، 
ممكن است ماه ها طول بكشد. براي انجام دادن 
اين كار ضرورت دارد كه با پرسش ها همراه باشيم 
و براي پاس��خ دادن به آنها هيچ عجله اي نكنيم. 
حفاري ژرف براي دس��تيابي ب��ه خرد وقت گير 
است، زيرا تحقيقي س��اده براي يافتن عوامل يا 
پاس��خ هاي ويژه اي نيس��ت، بلكه تحقيق براي 

يافتن واقعيت است.«
اين كتاب با ش��ناختي كه به مخاطب مي دهد و 
درك او را نسبت به زندگي بالا مي برد، مي تواند 
كم��ك خوبي براي س��نجش زندگ��ي خوب او 
باش��د. فرزام حبيبي در بخش ديگري از كتاب، 
صفحه 348 را اينگونه برگردان كرده است كه: 
»چگونه مي توان به اندازه گيري زندگي پرداخت؟ 
براساس پولي كه به دست مي آيد؟ با برنده شدن 
جوايز علمي و هن��ري و ادبي؟ اينك��ه كارها را 
تا چه حد كامل انجام داده اي��م؟ اينكه ديگران 
چگونه درب��اره  ما فكر مي كنن��د؟ اينكه تا چند 
س��ال عمر مي كنيم؟ جاناتان لارس��ون مرحوم 
كه به گونه اي دلخ��راش و تنها چند هفته پيش 
از مراسم افتتاح اجراي موسيقي اش در برادوي 
درگذش��ت، معتقد بود كه ارزياب��ي و پيمايش 
زندگي بايد بر اساس عش��ق باشد. هنگامي كه 
زندگي را با عشق مي سنجم، خود را به گونه اي 
غيرقابل تص��ور، غني و ثروتمن��د مي دانم. من 
عميقاً عشق ورزيده ام. هميشه عشق ورزيده ام. 
پراحساس عش��ق ورزيده ام. حتي پس از ظهور 
دوباره چالش ها و بيداري اخير، اين احساس را 
بيشتر از پيش دارم و بيشتر دوست دارم. نيازي 
نيست كه با عشق رابطه داش��ته باشيم. نيازي 

نيست كه براي عشق ورزيدن پول داشته باشيم. 
نيازي نيست براي عشق ورزيدن بر ترس هايمان 
غلبه كنيم. نيازي نيست بدانيم مسير زندگي ما 
را به كجا مي برد تا دوس��ت داشته باشيم. آنچه 
بايد براي عاش��ق شدن و عش��ق ورزيدن انجام 
دهيم، پيدا كردن احساسات و ملاحت در اعماق 
قلبمان است.« به نظر مي رسد باربارا دي آنجليس 
به مخاطب��ش مي گويد: اگ��ر مي خواهي خوب 
زندگي كني، عش��ق را در اولوي��ت زندگي قرار 
بده و هي��چ كاري را بدون عش��ق در نظر نگير. 
عش��ق راه پيش بردن زندگي به روشي درست 
اس��ت. با اين نگاه، حتي زباله ه��اي خانه را هم 
مي توان با عش��ق جمع آوري كرد، مثلًا با دقت 
خشك و تر را از هم جدا كرد يا در صورت امكان 
زباله  بسيار كمي توليد كرد تا آسيب كمتري به 
محيط زيست وارد شود. حتي در يك زباله جمع 
كردن مي شود عشق داشت، به انسان ها، به زمين، 
به محيط زيست و... اين برداشت شخصي من از 

جملاتي است كه آورده شد. 
كتاب ديگري كه مي تواند براي ما راهگشا باشد 
و در خودشناسي كه براي داشتن زندگي خوب 
به آن نياز داريم، كتاب نيمه  تاريك وجود است. 
دبي فورد در اين كتاب س��عي دارد به مخاطب 
كمك كند تا س��ايه هاي دروني اش را بشناسد. 
او تأكيد مي كن��د كه چنانچه چي��زي از بيرون 
ناراحتمان مي كند بايد به دنبال نكاتي شبيه به 
آن يا مربوط به آن در درون خود باشيم. در اين 
نگاه، ريشه  عوامل ناراحت كننده در زندگي مان 
درون خودم��ان وجود دارد. ب��راي همين براي 
آوردن شادي يا موارد خوشايند به زندگي، بايد 

از خود شروع كرد. 
دكتر دي آنجلي��س در يكي ديگ��ر از صفحات 
كتاب چطور به اينجا رسيدم مي گويد: »پس از 
بررسي دقيق كره خاكي، چنين درس مهمي را 
مي گيريم: وجود زمين، پايدار، بي حادثه، يا مصون 
از بلايا نيست. اين سياره بارها و بارها خردشدگي، 
شكستگي، فرسايش و درهم ريختگي را تجربه 
كرده اس��ت. با اين حال، تأثي��رات همين بلايا 
موجب خلق بسياري از نعمت هاي عالي و دلپسند 
و اعجازهاي نفس گيري شده است كه قلب ما را 
سرش��ار از ش��گفتي و احترام مي كند و موجب 
ايجاد نشاط و ش��ادي در طول زندگي مي شود. 
مي توان از زمين درس هاي بس��ياري آموخت. 
ما هم قطعاً بر اثر رويدادهايي كه برايمان شكل 
گرفته اند، دچار صدمات زيادي شده ايم.« دكتر 
دي آنجليس چند پاراگ��راف جلوتر از اين بريده 
مي گويد: »خود را با رويدادهايي كه برايتان شكل 
گرفته اند يا با آنها مواجه هستيد، تعريف نكنيد 
و به ديگران هم اجازه  اين كار را ندهيد. خود را با 
دردها، يا حتي با پيروزي هايتان تعريف نكنيد، 
ش��ما والاتر از آنها هستيد. ش��ايد طلاق گرفته 
باشيد، ولي مطلقه نيستيد. شايد به مرضي دچار 
شده باشيد، ولي بيمار نيستيد. شايد از شغل خود 
بركنار شده باشيد، ولي بي ثمر و بي هدف نيستيد. 
شايد كسي يا چيزي را از دست داده باشيد، ولي 
بازنده نيستيد. شايد در كاري موفق نشده باشيد، 
ولي مغلوب نيستيد. زخم هاي شما معابد مقدسي 
هستند كه در آنها تكامل مي يابيد. آنها نشانه هاي 
رستگاري شما هس��تند. آنها ضعف هاي شما به 
حساب نمي آيند. آنها مس��يرهايي هستند كه 
پيموده ايد. آنها مثل شما نيستند. آنها را پنهان 
نكنيد. از وجود آنها عذرخواه��ي نكنيد. آنها را 
مورد قضاوت قرار ندهيد. زخم هايتان را بپذيريد. 
آنها را محترم بشماريد. زماني كه ديگران آنها را 
مي بينند، با افتخار اعلام كنيد: »اينها نشانه هاي 
ماجراهاي مهمي هستند كه مرا شجاع و خردمند 

كرده اند.«

حتي زباله هاي خانه را هم مي توان 
با عشلق جملع آوري كرد، مثلاً با 
دقلت خشلك و تلر را از هلم جدا 
كلرد يلا در صلورت املكان زباله  
بسليار كمي توليد كرد تا آسليب 
كمتري به محيط زيسلت وارد شود

سبك نگرش

 تكاپوي خوب زيستن
 با نگاهي به كتاب»چطور به اينجا رسيدم؟«

زخمهانشانههايمسيرطيشدهاند

اعداد ملا معملولاً يافته هايي اسلت كه در 
زندگي به دسلت آورديم يا به ما داده شده 
اسلت. ميزان دارايي، ميزان تحصيل، تنها 
يافته هاي زندگي ما نيستند، مي شود روابط 
خانوادگلي و خويشلاوندي، دوسلتي های 
اجتماعي، همسر، همكاران و بسياري ديگر 
و همين  طور افتخاراتي كه به دست آورده ايم 
يلا افتخلارات و موقعيت هلاي اجتماعي و 
فرهنگي و درجاتي كه فرزنلدان يا اعضاي 
خانواده مان به دست آورده اند، از افتخارات 
و يافته هلاي زندگلي ملا به حسلاب بيايد

آيا معادله  زندگي ما مناسب اعدادمان است؟

احساس خوشبختي در دشوارترين شرايط زندگي

   يافته هاي زندگي  شما چيست؟
بس��ياري از ما همواره مانند يك رياض��ي دان به دنبال پيدا 
كردن اعداد زندگي خود هستيم تا هر چه زودتر در معادلات 
و فرمول هايي كه از جاهايي به دس��تمان رس��يده است كه 
معمولا نام يك ش��خص مهم يا يك فرد با تجربه  سرشناس 
يا يك نويسنده  مش��هور و... پاي آن اس��ت بگذاريم. گويي 
مي خواهيم آرامش گم شده در درون خود را با نتيجه درستي 

كه از معادلات و فرمول ها به دست مي آيد پيدا كنيم. 
اعداد ما معمولاً يافته هايي اس��ت كه در زندگي به دس��ت 
آورديم يا به ما داده شده است. ميزان دارايي، ميزان تحصيل، 
تنها يافته هاي زندگي ما نيستند، مي شود روابط خانوادگي 
و خويشاوندي، دوستي های، اجتماعي، همسر، همكاران و 
بسياري ديگر و همين  طور افتخاراتي كه به دست آورده ايم يا 
افتخارات و موقعيت هاي اجتماعي و فرهنگي و درجاتي كه 
فرزندان يا اعضاي خانواده مان به دست آورده اند، از افتخارات 
و يافته هاي زندگي ما به حساب بيايد. حتي برخي خاطرات 
و تاريخ ها مانند دن��دان درآوردن فرزندم��ان، زمان روي پا 
ايستادن و راه رفتن شان و... اين ها مي تواند افتخارات ما باشد 
و به نوعي يافته هاي زندگي ما. معمولاً ب��ه طور ناخودآگاه 
ممكن اس��ت آنها را در معادلاتي كه در كتاب ها و نوشته ها 
پيدا يا از زندگي ها برداشت كرده ايم يا از سوي كسي پيشنهاد 

شده است، بگذاريم. 
   مقايسه هايي كه زندگي مان را سخت مي كند

يك بار يكي از دوس��تانم حرفي زد كه به ي��ادم ماند. او كه 
در سن 34 سالگي ش��غل نيمه وقتي داش��ت و دور از شهر 
و خانواده  خود زندگ��ي مي كرد، از س��ختي كار و تنگناي 
زندگي شكوه و گلايه  بسيار داشت. براي خود در ارزان ترين 
نقطه از حاش��يه ش��هر واحدي آپارتماني اجاره كرده بود و 
در تنهايي به زندگ��ي و علايقش مي پرداخت. به هنر علاقه  
بسيار داشت و در تنهايي خود به ابداعات و نوآوري هايي در 
اين زمينه دس��ت مي زد. براي آن ابداعات از سوي استادان 
دانشگاهي كه در آن مقاطع بالاي دانشگاهي را مي گذراند، 
تشويق مي شد و مي توانست افتخاراتي كسب كند. يك روز 
كه دل پري از زندگي داشت برايم گفت كه در كودكي پدر 
ثروتمندم ورشكسته ش��د. از آن روز من كه در مدرسه  غير 
انتفاعي درس مي خواندم به دبس��تان دولت��ي رفتم. برايم 
افت داش��ت كه زندگي ام تا آن اندازه دچار تغيير شود. من 
كه تا ديروز راننده شخصی داش��تم و  به هر كجا كه دوست 
داشتم مرا می برد، به يكباره، با پاي پياده به يكي از دورترين 
مدارس ش��هر مي رفتم. از آن روز زندگي من و خانواده ام به 
شدت تغيير كرد. او گفت از آن روزها كه پدرم دچار مشكل 
مالي شد، احس��اس خلأ وجودم را گرفت. شايد براي اينكه 
نمي توانستم براي او و خانواده ام كاري بكنم. همان موقع با 
اينكه كودكي 12 ساله بودم، ولي از درد پدرم رنج مي كشيدم 
و به راستي مي خواستم براي كمك به او كاري بكنم. هميشه 
سعي ام اين بود كه كمك خانواده باشم، براي همين كمي بعد 
از آن با كارهاي كوچك كنار درس خواندن مانند وردستي و 
پادويي و... پول كمي درمي آوردم كه دست كم خرج درس و 

كتاب خودم و پول توجيبي ام را در بياورم. 
در 18 سالگي دلم مي خواس��ت براي خود اتومبيلي داشته 
باش��م كه خودم فرمانش را بچرخانم، ولي هرگز اين اتفاق 
نيفتاد. تا اينكه همين پنج، ش��ش س��ال پيش توانس��تم 
اتومبيلی را كه مد روز نيس��ت و مدل قديم��ي دارد، بخرم. 
وقتي پشت فرمان اتومبيل خودم نشستم، خوشحال بودم، 
ولي هرگز احساسي را كه در 18 س��الگي به دنبالش بودم، 
به من نداد. آن نياز در من باقي ماند بي آنكه برآورده ش��ود. 
هم اكنون هم دل��م مي خواهد براي خودم خان��ه و زندگي 
خوبي داشته باشم، ولي به خاطر اينكه كمك حال پدرم كه 
ديگر بيمار هم شده و خانواده ام هستم نتوانسته ام براي خود 

زندگي اي را كه دوست دارم بسازم و آنگونه زندگي كنم كه 
دلم مي خواهد. 18 سالگي من هيچ گاه به من بازنمي گردد 
و حتي اگر بهترين م��دل  اتومبيل را هم بخ��رم نمي توانم 
احساسي را كه در 18 س��الگي مي توانستم با داشتن حتي 
يك پيكان به دست بياورم، پيدا كنم. حتماً بالاخره يك روز 
زندگي مورد علاقه ام را هم خواهم داشت، اما حتماً آن روز هم 
آنقدر دير است كه برايم لذتي نخواهد داشت. من هم اكنون 
و الان نياز به آن زندگي دارم، بعداً به چه دردم مي خورد كه 
زندگي مرفه و خوبي را داشته باشم؟ من اكنون نياز به اين 

زندگي دارم تا خوشحال باشم؛ الان كه جوان هستم!
آن روز كه اين دوست حرف هايش را زد مي توانستم شدت 
ناراحتي و دردش را از آن سوي خط تلفن درك كنم. تصورم 
اين است كه اين ش��خص يافته ها و اعداد زندگي اش را كه 
ورشكستگي پدر، نداش��تن خودرو در 18 سالگي، نداشتن 
زندگي دلخواه در زمان اكنون و... ب��ود را در معادله اي قرار 
 داد كه ساخته  ذهنيات خودش بود. ذهنياتي كه در مقايسه 
با زندگي هم سن و س��الانش به دست مي آمد. درست است 
كه همه دوست دارند رفاه، ثروت، همسر ايده آل و بسياري 
چيزهاي ديگر را داش��ته باش��ند، ولي ممكن است گاهي 
حس��رت داش��تن اين ها باعث ش��ود آنچه را هم كه داريم 
نبينيم. به عبارت روشن تر نيمه خالي آنقدر ما را درگير كند 
كه نيمه  پر آن را هم نبينيم. اين دوس��تم در فضاي خلوتي 
كه براي خودش فراهم داده بود و زندگي كردن در تنهايي 
كه پروردگار به او هديه داده بود، دست به خلق آثاري مي زد 
كه همكاران و همكلاس��ي هايش به آنها قبطه مي خوردند، 
او توانس��ته بود با كمك به خانواده، آنها را خوشحال كند و 
پدرش را از نگراني ها و دلواپسي ها نجات دهد. اين شخص 
لياقت اين را داشت كه جمعي را شاد كند و هنر را ارتقا دهد، 
و هر روز اين رش��د در زندگي او تكرار مي شود در حالي كه 
او هر روز به خاطرش گلايه مند بود. زندگي س��خت، براي 
همه طاقت فرساست  و شايد به راس��تي زجرآور باشد، ولي 
دستاوردهاي اين زندگي چه مي شود؟ مانند شرايط كنوني 
كه به سختي در حال تحمل قرنطينه و محدوديت هاي ناشي 
از بيماري ويروسي هس��تيم، در حالي كه براي بسياري از 
ما مزيت هايي نيز ايجاد كرده اس��ت، مانند اينكه از فرصت 
اس��تفاده ك��رده و در خانه به كاره��اي عقب  افت��اده   خود 
رس��يده ايم. اين ش��خص هنگام قراردادن يافته هايش در 
فرمول و معادلاتي كه سراغ داشت، كمي نياز به تجديدنظر 
داشت. براي اينكه بتواند يافته ها و دستاوردهای زندگي اش 
را ببيند. ش��ايد هم فرمول ها و معادلات درستي براي خود 

در نظر نداشت. 
   ايكس و ايگرگ هاي زندگي ما

 اگر در معادله اي بگوييم x+y=0 در واقع مي خواهيم نتيجه  
زندگي مان هماني شود كه معادله تعيين كرده و از پيش رقم 
خورده اس��ت. ممكن اس��ت ايكس و ايگرگ در زندگي من 
چيزي باشد و در زندگي شما چيزي ديگر، پس قرار نيست 
نتيجه هماني باشد كه از پيش تعيين شده است. اگر براي x و 
y بخش هايي از زندگي خود را جايگزين كنيم، پاسخ معادله 
هماني خواهد شد كه زندگي به ما مي گويد، نه آنچه معادله 
به ما گفته است. شايد آن سوي معادله درست در زندگي ما 
عدد يا حتي كلمه اي باشد كه خودمان نتوانيم آن را حدس 
بزنيم يا از جايي الگوبرداري كني��م. آنچه ما در معادلات به 
جاي عدد صفر مي گذاريم معمولاً واژه   خوب زيستن است. 
اين عبارت ممكن است تعريف هاي گوناگوني داشته باشد و 
اينجاست كه اگر بخواهيم با الگوي برداشت شده از تعريف 
ديگران زندگي كنيم، ممكن است به پاسخ ديگري برسيم. از 
آن گذشته معادلات زندگي همواره در حال تغيير است چون 
بس��ياري از عوامل وجود دارد كه ممكن است حتي مسير 
زندگي ما را تغيير دهند. مانند همين بيماري ويروسي كه 
پيش تر به آن اشاره شد و بسياري از جوانب زندگي را در مورد 

ما و نوع بشر تغيير داد. 
   در دشواري هم خوشبختي هست

يكي از نتايجي ك��ه مي ش��ود از نتيجه معادل��ه  زندگي به 
دست آورد، مي تواند خوش��بختي باشد. خوشبختي همان 
چيزي است كه به دنبالش هس��تيم و تصورمان هم بر اين 
اس��ت. اگر با اين نگاه پيش برويم مي توانيم درك كنيم كه 
يافته هاي زندگي ما هر چه كه هس��تند و هر چه كه باشند، 
مقياس و تعريفي از خوش��بختي در پي  دارن��د. ولي از آنجا 

كه سر و شكلش جوري نيس��ت كه در ذهن ما تعريف شده 
است ممكن است حتي اس��م بدبختي را روي آن بگذاريم و 
به خود بگوييم بدبخت! چون ممكن اس��ت خوشبختي ما 
از نوع سخت آن باش��د، در واقع خوشبخت باشيم ولي يك 

خوشبختي از نوع دشوار!
اين نكته را وقتي درك كردم كه با بانويي دردكشيده برخورد 
كردم. اين زن در زندگي سختي هاي زيادي كشيده بود و در 
ميانسالي با س��ختي هاي زيادي روبه رو بود. او از همسرش 
جدا ش��ده و زندگي خود و فرزندانش را اداره مي كرد. يادم 
مي آيد بارها وقت��ي با هم ح��رف مي زدي��م او را ناراحت و 
عصباني مي ديدم. ناراحت بود چون از 30 سالگي مشكلات 
و س��ختي هاي زندگي را در تنهايي حل كرده بود. به گفته  
خودش ديگر بيدي نبود كه به اين بادها بلرزد، براي همين 
احساس قدرت داشت. از سوي ديگر دليل عصباني بودنش 
در رفتارهاي پدر بچه هايش خلاصه مي شد كه با رها كردن 
او و بچه هايش و نپذيرفتن مسئوليت هايي كه به عنوان پدر 
داشت، او را تحت فشار و سختي گذاشته بود. به راستي هم 
چرخاندن زندگي خودش و بچه هايش براي او كه هيچ حامي 
و كمكي نداشت، س��خت بود. يك روز همين تازگي ها، او را 
ديدم كه گريه مي كرد. سرش را به ديوار تكيه داده و دست 
روي پيشاني گذاشته و انگش��ت هايش را در موهايش فرو 
كرده بود. از ش��دت دردي مي گريس��ت كه از درون قلبش 
احساس مي شد. علت گريه كردنش را پرسيدم برايم گفت 
كه برحسب اتفاق فيلمي به دستش رس��يده و آن را تماشا 
كرده است. صحنه اي از فيلم او را تحت تأثير قرار داده بود. 
شخصيت فيلم زني بوده با شرايط خودش. شخصيت فيلم با 
بچه هايش زندگي خوبي داشته كه پدر بچه ها از راه مي رسد 
و با حكمي قانون��ي بچه ها را ب��ا خود مي برد؛ ب��راي اينكه 
هزينه اي بابت نگهداري آنان به مادرش��ان پرداخت نكند. 
دوست من با ديدن اين س��كانس كه بسيار شبيه به زندگي 
خودش بود و ديدن زجري كه ش��خصيت فيلم مي كش��يد 
گويي خود دچار اين درد شده بود. او توانسته بود موهبتي را 
كه در زندگي اش داشت روي صفحه  نمايش تلويزيون ببيند 
و درك كند. او با ديدن آن سكانس در يك آن درك كرد كه 
زندگي اش ش��يريني هايي دارد كه با درجا زدن در ناراحتي 
و خشم و كينه، آنها را به تلخي گرايش داده بود. اين زن آن 
روز كه سر روي ديوار داشت، قدرتي را كه در اين سال ها به 
دست آورده بود كه شايد بسياري از زنان آن را آرزو مي كنند 
و همين طور لياقت نگهداري فرزندان��ش را با تمام وجود، 
درك كرده بود و انگار از بزرگي اين موهبت ها تنها كاري كه 
از دستش برمي آمد گريستن و شكرگزاري پروردگار بود. او 
با صداي بلند مي گفت: »خدايا شكرت به من لياقت دادي و 

نمي فهميدم. خدايا شكرت...«
ما به دنبال اعداد خود هستيم، ولي دريغ كه فرمول و معادله 
براي همه يكسان نيست. شايد اين جمله از اندرو متيوس كه 
در كتاب راز شادزيس��تن بيان مي كند بي ارتباط نباشد كه: 
»مأموريت تو در زندگي تغيير جهان نيست. تو مأمور تغيير 

خويشتني و تمام راه حل ها درون توست!«
شايد به راستي دراين باره هم با كمي تغيير نگاه بتوانيم راه 
حل مناسبي را براي معادله خوشبختي خود پيدا كنيم. چون 
راه حل درون ماست و با كمي تغيير نگاه مي شود رگه هايي از 
احساس خوشبختي را در زندگي خود پيدا كنيم. چه بسا كه 
اين رگه ها با سپاسگزاري از پروردگار به شاهرگ هاي بزرگي 

تبديل شود كه رضايت بيشتري را به ما خواهد بخشيد. 
ش��ايد به جا باش��د تا در پايان، اين جمل��ه از بزرگي به نام 
آنايس نين را مرور كنيم كه: »زندگي فرآيند تبديل ش��دن 
به تركيبي از حالت هايي است كه ما بايد به درون همه  آنها 
برويم. دليل شكست مردم اين است كه مي خواهند حالتي را 

انتخاب كنند و در آن بمانند، اين نوعي مرگ است.«

    هما ايراني
بسياري از ما پرسش هايي درباره  خوب زندگي كردن داريم. مي خواهيم بدانيم زندگي 
خوب به راستي چيسلت و آيا كاري هسلت كه بتوانيم انجام دهيم تا زندگي حقيقتاً 

خوبي داشته باشيم؟
اگر بخواهيم زندگي خودمان را بسنجيم و براي كيفيت و كميتش نمره بگذاريم، بايد 
معيارهايي داشته باشيم؛ معيارهايي با ميزان سنجش درست. شايد هيچ كس نتواند 
تعريف دقيقي براي زندگي خوب و خوب زيستن ارائه كند و اين صرفاً يك احساس باشد 
كه افراد از زندگي خود پيدا مي كنند، ولي مي شلود راهي براي رضايت مند بودن پيدا 
كرد. به نظر مي  رسد، آگاهي و پيدا كردن بينش درسلت، بسياري از پرسش هاي ما را 
پاسخ دهد و موانع ذهني ما را حل كند. به اين منظور كافيست تا به منابعي كه در اين باره 
وجود دارد مراجعه كنيم. يكي از اين منابع كتاب است. اين روزها كه مردم بيشتر وقت 
خود را در خانه مي گذرانند، خواندن كتاب و پيدا كردن پاسخ هايي كه به دانستن شان 

نياز داريم، فرصت خوبي را براي ما فراهم كرده است. 

   ليا جعفري
ما خوب زندگي مي كنيم؟ اين پرسش را بسياري از خود مي پرسند. در 
برخورد با چالش هاي زندگي يا حتي اوج خوشبختي ها باز هم آدم ها از 
خود مي پرسند، من خوب زندگي مي كنم؟ آيا زندگي من خوب است؟ 
آيا اين زندگي كه دارم همان زندگي  اسلت كه به آن مي شلود گفت 
خوب؟ اين كتاب كه روي پيشخوان است، كمكي به خوب زيستن من 
مي كند؟ اين فيلم را مي بيني، راه خوب زيستن را آموزش مي دهد. اين 

يادداشت را در اين روزنامه بخوان، درباره  خوب زيستن است و... ولي 
به راستي خوب زيستن چيست كه ما هر جا نكته  خوبي در زمينه هاي 

گوناگون ببينيم، خوب زيستن را به آن نسبت مي دهيم؟
بسلياري از ما درگير اين پرسلش ها هسلتيم شلايد براي اينكه به 
يك نكته مهم تر برسليم و آن اينكه: »مطمئن شويم كه خوشبخت 
هستيم.«  به نظر مي رسد بيشلتر وقتي اين پرسش ها به سراغمان 
مي آيد چيزي آزارمان مي دهد يا مسئله اي ذهن ما را به خود مشغول 

كرده است، مسلئله اي كه ممكن اسلت بيش از همه مقايسه  خود با 
ديگري را در برداشلته باشد. اگر به فهرسلت كتاب هاي بسياري از 
ناشران نگاهي انداخته باشيم، در تقسيم بندي كتاب ها عنوان خوب 
زيستن را خواهيم ديد. اين عنوان شامل كتاب هايي كه ممكن است 
از پرطرفدارترين و پرفروش ترين كتاب ها باشد و اين باز دليل ديگری 
ا ست كه مردم به دنبال خوب زيسلتن و راه هاي عينيت يافتن آن يا 

قرار دادن اعداد زندگي خود در معادلات آن هستند. 

ما به دنبلال اعداد خود هسلتيم، ولي دريغ 
كله فرملول و معادله بلراي همه يكسلان 
نيسلت. شلايد اين جملله از اندرو متيوس 
كه در كتاب راز شادزيسلتن بيلان مي كند 
بي ارتبلاط نباشلد كله: »مأموريلت تو در 
زندگي تغيير جهان نيسلت. تو مأمور تغيير 
خويشلتني و تمام راه حل ها درون توست!«


