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 بخش اول چرا شاد بودن سخت است؟

 زندگی سخت است

یاره، ما در زندگی کوتاه خود روی این س .د همراه استانسان بودن با در

های نگرانی، ترس و ناامیدی انگیز و شادی داریم. اما لحظههای شگفتلحظه

چشیم، اما هم زیاد است. ما لذت عشق، دوستی و ارتباط با دیگران را می

کنیم. ما شیرینی تلخی تنهایی، طرد شدن و از دست دادن را هم تجربه می

کنیم، اما سختی شکست، باخت و ت، پیروزی و دستاورد را حس میموفقی

 .بینیمناامیدی را هم می

ی ی کافی عمر کنیم، همهبه عبارت دیگر: زندگی سخت است. و اگر به اندازه

های مختلف تجربه خواهیم کرد. مشکل ما درد، استرس و رنج را به شکل

اقعیت درست کنار بیاییم. ما و دانیم چطور با ایناینجاست که بیشتر ما نمی

ها شکست کنیم، اما بیشتر وقتبرای پیدا کردن شادی خیلی تلاش می

شویم، این شادی معمولاً دوام زیادی ندارد. خوریم. حتی وقتی موفق میمی

 .خواهیمشویم و باز هم بیشتر میبرای همین، راضی نمی

ال را پرسیدید. پس چرا شاد بودن اینقدر سخت است؟ خوشحالم که این سؤ

این کتاب بر اساس تحقیقات علمی زیادی نوشته شده است. این تحقیقات 

ی روانی قدرتمند گیر ی ما به راحتی در یک تلهدهند که همهنشان می
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ایم. این ی شادی چسبیدهافتیم. ما در زندگی به باورهای اشتباهی دربارهمی

دانند که اینها درست مه میکنند هباورها را همه قبول دارند، چون فکر می

ها و آیند. برای همین در خیلی از کتاباست. این باورها به نظر منطقی می

کننده های گمراهبینید. اما متأسفانه، این ایدههای خودسازی آنها را میمقاله

کنند. در این دور باطل، هرچه بیشتر دنبال شادی یک دور باطل درست می

ی روانی آنقدر پنهان است که ما حتی بریم. و این تلهرویم، بیشتر رنج میمی

 .ایمفهمیم در آن گیر افتادهنمی

 .این خبر بد ماجراست

توانیم یاد بگیریم که چطور خبر خوب این است که امیدی وجود دارد. ما می

تر از آن، یاد بگیریم که ایم. و مهمی شادی گیر کردهسریع بفهمیم در تله

ها و دانش لازم برای این کار را به کنیم. این کتاب مهارت چطور از آن فرار

شناسی قدرتمند به نام دهد. این کتاب بر اساس یک روش روانشما می

ز ادرمان مبتنی بر پذیرش و تعهد است. این یک روش علمی است که بیش 

 .سه هزار تحقیق، مؤثر بودن آن را ثابت کرده است

میلادی در آمریکا توسط روانشناسی به ی هشتاد این روش در اواسط دهه

نام استیون هیز و همکارانش ساخته شد. از آن زمان، این روش در سراسر 

جهان پخش شده است. امروز صدها هزار روانشناس، درمانگر، مشاور و 

 .کنندها کشور مختلف از این روش استفاده میپزشک در ده
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است که به طرز یکی از دلایل محبوبیت روزافزون این روش این 

انگیزی در کمک به مردم برای حل مشکلات مختلف مؤثر است. آن شگفت

شود؛ از افسردگی، سه هزار تحقیق علمی که گفتم، همه چیز را شامل می

های یباعتیاد و اضطراب گرفته تا مشکلات روانی شدید، دردهای مزمن و آس

ی . از آن براروحی. اما این روش فقط برای درمان مشکلات روانی نیست

ها کنار های طولانی و ناتوانیشود تا با بیماریها هم استفاده میکمک به آدم

اارزش بیایند و حتی با وجود مشکلات جدی سلامتی، یک زندگی معنادار و ب

های ی اینها، ارتش، خدمات اورژانس، ادارات دولتی، تیمبسازند. علاوه بر همه

ها و مدارس هم از ها، بیمارستانک، شرکتای، ورزشکاران المپیورزشی حرفه

کنند تا سلامتی و حال خوب را بیشتر کنند، آن به طور گسترده استفاده می

 .برندباسترس را کم کنند، عملکرد را بهتر کنند و مقاومت روحی را بالا 

دانیم که غذای سالم خوردن، ورزش منظم ی ما میی آخر اینکه، همهو نکته

های اصلی های خوب با دیگران چقدر مهم است. اینها پایهو داشتن رابطه

سلامتی، شادی و حال خوب هستند. اما انجام دادن دائمی این کارها واقعاً 

چقدر سخت است؟ برای بیشتر ما، گفتنش آسان است اما عمل کردن به آن 

سخت است. خوشبختانه، این روش تمام ابزارها و راهکارهایی را که لازم 

های بد را کنار بگذاریم، بر تنبلی غلبه کنیم، به دهد تا عادتما می داریم به

خودمان انگیزه بدهیم که رفتارهای سالم جدیدی را شروع و حفظ کنیم و 
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بینیم که این مان بسازیم. به زودی میهای زندگیهای بهتری با آدمرابطه

وضوع فکر دهد، اما اول بیایید به این مروش چطور این کار را انجام می

 …کنیم

 آیا شادی طبیعی است؟

ها کودکی وحشتناکی دارند و مورد آزار، زندگی عادلانه نیست. بعضی

گیرند، در حالی که بعضی دیگر در توجهی یا رها شدن قرار میبی

ها در فقر شدید یا شوند. بعضیهای مهربان و حامی بزرگ میخانواده

ها یا د یا در مناطق جنگی، زندانکننمناطقی پر از جرم و جنایت زندگی می

های خوب با امکانات های پناهندگان هستند. بعضی دیگر در خانهاردوگاه

های جدی ها یا ناتوانیها، آسیبها بیماریکنند. بعضیعالی زندگی می

ها به غذای خوب، دارند، در حالی که بعضی دیگر کاملاً سالم هستند. بعضی

های شغلی دسترسی ه، سفر، سرگرمی و فرصتتحصیل، عدالت، درمان، رفا

ی اینها محروم هستند. و بعضی دارند، در حالی که دیگران از بیشتر یا همه

داوری، ها به خاطر رنگ پوست، دین، یا سیاستشان، همیشه با پیشآدم

ی خیلی بزرگ تبعیض یا آزار روبرو هستند. در هر کشوری از دنیا، یک فاصله

های جامعه وجود دارد. و با این حال... ثروتمندترین آدمترین و بین محروم

های هر دو طرف این فاصله، انسان هستند و برای همین چیزهای آدم

کند چقدر مشترک زیادی دارند. از جمله این واقعیت که فرقی نمی
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ی ما به طور طبیعی آمادگی رنج روانی شانس یا بدشانس باشیم، همهخوش

 .را داریم

ها روز فروشیهای خودسازی در کتاباید که بخش کتابهم دیدهشاید شما 

شود. افسردگی، اضطراب، خشم، طلاق، مشکلات رابطه، تر میبه روز بزرگ

ماد به اعتیاد، آسیب روحی، عزت نفس پایین، تنهایی، غم، استرس، عدم اعت

اش وجود دارد. و هر سال که نفس. هر مشکلی را که بگویید، کتابی درباره

شود، گذرد، تعداد روانشناسان، مربیان و مشاوران مدام بیشتر میمی

های دارو. در همین حال، در تلویزیون و رادیو، در همینطور تعداد نسخه

های اجتماعی، کارشناسان ما را با ها و شبکهها، در پادکستها و روزنامهمجله

کنند. و با این مان بمباران میوقفه برای بهتر کردن زندگیهای بینصیحت

ها در حال ها، رنج انسانها و نصیحتی این حمایتحال، با وجود همه

 !افزایش است، نه کاهش

دهنده هستند. سازمان بهداشت جهانی، افسردگی را یکی از آمارها تکان

داند. در هر های دنیا میترین بیماریکنندهترین و ناتوانترین، پرهزینهبزرگ

کند و از ر بزرگسال، یک نفر با افسردگی شدید زندگی میسال، از هر ده نف

شود. و بیش از اش دچار آن میای از زندگیهر پنج نفر، یک نفر در نقطه

شان، از یک اختلال اضطرابی رنج ای از زندگییک سوم بزرگسالان، در نقطه

 خواهند برد. 
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ای از یک نفر در نقطهترین آمار این است: تقریباً از هر دو نفر، دهندهاما تکان

کند و دو هفته یا بیشتر با این فکر زندگی به طور جدی به خودکشی فکر می

ای از زندگی تر اینکه، از هر ده نفر، یک نفر در نقطهدرگیر است. ترسناک

 .کند خودش را بکشدواقعاً تلاش می

کر تان فیک لحظه به این عددها فکر کنید. به دوستان، خانواده و همکاران

شوند ای از زندگی آنقدر از رنج خسته میکنید. تقریباً نیمی از آنها در نقطه

کنند و از هر ده نفر، یک نفر آن را که به طور جدی به خودکشی فکر می

 !کندامتحان می

های معمولی فکر کنید که مشکل روانی به حساب ی آن رنجحالا به همه

زهایی مثل استرس کاری، اضطراب کنند: چییآیند اما ما را بیچاره منمی

یری، پعملکرد، تنهایی، دعواهای رابطه، بیماری، طلاق، سوگواری، آسیب، 

های عمیق زندگی، شک به خود، ناامنی، فقر، نژادپرستی، قلدری، نگرانی

گرایی، عزت نفس پایین، بحران میانسالی، حس ترس از شکست، کمال

ها، نداشتن هدف در صتتقلبی بودن، حسادت، ترس از دست دادن فر

 .زندگی... و این فهرست ادامه دارد

ل واضح است که شادی پایدار، طبیعی نیست! که این ما را به این سؤا

 …رساندمی


