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یادداشت مترجم

»همۀ ما قوی تر از آنیم که حتی بتوانیم تصور کنیم. هر انتخاب 
اهمیت خاص خود را دارد و بايد از امروز آغاز شود؛ و من امروز 

زندگی کردن را انتخاب می کنم.«

دبی فورد

اکثر ما، اگر نگويم همۀ ما، انتظار داريم شادمان باشیم و آگاهانه يا ناآگاهانه، 
برای  آزادی  و  شادمان بودن  واقع،  در  هستیم.  آن  جست وجوی  در  اغلب 
جست وجوی آن را حق انسانی خود می دانیم. اما شادمانی به چه معنا است؟ 
افراد زيادی تلاش کرده اند به اين سؤال پاسخ بدهند و نظرات گوناگونی که 
دراين باب وجود دارد، هريك در جای خود درخورتأمل است. در اين کتاب، از 

منظر تئوری انتخاب به موضوع شادمانی پرداخته شده است.
تئوری انتخاب بر اين اصل استوار است که همۀ انسان ها با پنج نیاز اساسی 
نیازها،  بقا، عشق، قدرت، آزادی، تفريح. شدت اين  ژنتیکی متولد می شوند: 
مانند تمام ويژگی های ژنتیکی، در افراد متفاوت است. براساس تئوری انتخاب، 
و  مؤثر  و  متعادل  برآورده کردن  برای  فرد  توانايی  از  است  عبارت  شادمانی 
بتواند  کسی  اگر  ديگر،  به بیان  زندگی.  در  خود  اساسی  نیازهای  مسئولانۀ 
برآورده  به شیوه ای  را  اساسی اش  نیازهای  همۀ  کارآمد،  يا  مؤثر  رفتارهای  با 
آنان  نیازهای  برآورده شدن  مانع  و  نباشد  ديگران  دوش  بر  هزينه ای  که  کند 
نشود، شادمانی اصیل را تجربه خواهد کرد. نیازهای اساسی، رفتارهای مؤثر و 
مسئولانه و بسیاری از نکات و ظرايف مرتبط با آنها، به زبانی بسیار ساده و 
شیوا در کتاب حاضر آمده است. تصويرپردازی حرفه ای و جذاب و معنادار 

کتاب به درک عمیق و دقیق اين مفاهیم کمك شايان توجهی می کند.
در اينجا لازم می دانم به تفاوت مهمی که بین »شادی« و »شادمانی« وجود دارد 
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اشاره کنم. شادی، مانند غم، خُلقی است که پايداری ندارد؛ اما شادمانی يعنی 
خشنودی و رضايت درونی از زندگی. شادمانی نیز دائمی نیست و هرکس 
بايد خودْ آن را بسازد. اين کار، فرايندی دائمی و پايان ناپذير است که ممکن 
است دربردارندۀ شادی نیز باشد )که بسیار مطلوب است(؛ اما محدود به آن 

نیست.
شادمانی چیزی نیست که با آن متولد شويم. چیزی نیست که به ما داده شود. 
مسیر  در  زمانی  ما  بدهد.  رخ  برايمان  تصادفی  به صورت  که  نیست  چیزی 
وقتی که  بشناسیم؛  رسمیت  به  را  زندگی  سفر  که  می گیريم  قرار  شادمانی 
اين  در  منزل خاصی  منتظر  وقتی که  مقصد؛  نه  است،  زندگی سفر  بفهمیم 
سفر نباشیم يا بخشی از اين سفر را به بخشی ديگر ترجیح ندهیم؛ وقتی که 
به فرديت يافتگی برسیم، مسافربودن مان را بپذيريم، مسئولیت مان در اين سفر 
را تمام وکمال بر عهده بگیريم و در هر وضعی بهترين و بیشترين تلاش را 

از خود نشان دهیم.
آنگاه در مسیر سفر قهرمانی خود، بی  هیچ محدوديتی، معصومانه بر ابرهای 
آن  از  می شناسیم،  رسمیت  به  را  شکست  درمی آيیم.  پرواز  به  آرزو  آسمان 
درس می گیريم و در آن لانه نمی کنیم. در پی تحقق آرزوها و محافظت از 
بالغانه کمك می کنیم و کمك  پا نمی نشینیم. عاقلانه و  از  خود، لحظه ای 
می گیريم. در برابر امکان های جديد گشوده می مانیم. به  ياد می سپاريم اگر 
کنیم  حرکت  چیزی  به سمت  می توانیم  باشیم،  داشته  ازدست دادن  توانايی 
را  کاری  هر  و  می کنیم  زيست  را  اکنون  لحظۀ  در  بودن  داريم.  دوستش  که 
حال  خود،  خوب  حال  با  و  می آفرينیم  روشنايی  می دهیم.  انجام  عاشقانه 
ديگران را خوب می کنیم. سرزمین مان را پیدا می کنیم و آباد می کنیم. جادوی 
منحصربه فرد خود را می يابیم و به دنیا هديه می کنیم. قضاوت های ديگران 
درنهايت،  می شويم.  حقیقت  خواستار  فقط  و  می شود  بی اهمیت  برايمان 
آن قدر  زندگی  در  هیچ چیز  می فهمیم  گذشت.  خواهد  همه چیز  می فهمیم 
مهم نیست که ما را از پا دربیاورد و آن وقت می توانیم حتی به مسئلۀ خود 

به راحتی بخنديم.
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تفکیك  بیرونی  خاص  اوضاع واحوال  از  درونی  شادمانی  صورت،  اين  در 
می شود؛ نیروهای درونی بیشتری آزاد می شود؛ بازده فعالیت ها افزايش می يابد 
و خلاقیت بیشتر می شود. در اين حالت، می توان خود را انسانی دانست که 
از استعدادها و توانمندی های ويژه ای برخوردار است و نقش منحصربه فردی 
در اين جهان دارد. می توان فعالیت هايی را شروع کرد که طنین انداز ارزش های 
انسانی باشد. آن وقت زندگی تبديل می شود به يك بوم نقاشی برای  والای 
بیان هنرمندانۀ اين ارزش ها. زندگی ديگر مجموعه ای از اتفاق ها نخواهد بود؛ 
اثری هنری می شود که همواره مشغول خَلق آن هستیم.  بیشتر شبیه  بلکه 
ببینیم،  زندگی  تجربه های  هم آفرينندۀ  را  می کند خود  کمك  الگويی  چنین 
نه قربانی رويدادها و شرايط بیرونی. آنگاه )و اين يك آنگاه بزرگ و ارزشمند 

است( همۀ زندگی دلپذير می شود.

وظیفۀ  بلکه  نیست؛  شادبودن  زندگی  در  اصلی  وظیفۀ  يا  »کار 
واقعی در زندگی معنابخشی است. اگر زندگی ما معنادار باشد، 
سرزمین  میان  در  حتی  و  رنج  و  درد  عین  در  حتی  می تواند 
باتلاقی، کاملًا غنی باشد. در واقع، زندگی مشکلی نیست که قرار 
باشد آن را حل وفصل کنیم. زندگی بیماری نیست که بخواهیم 
درمانش کنیم. زندگی تجربۀ طبیعتْ درون ما و ازطريق ما است« 

)جیمز هولیس(

شیوا جمشیدی1
بهار 1398

و  باشند  ارتباط  در  مترجم  با   shiva.jam@yahoo.com الکترونیکی  پست  ازطریق  می توانند  محترم  خوانندگان   .1
نظرات و تجربیات شان را به  اشتراک بگذارند.
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تقدیر و تشکر نویسنده

ويلیام  دکتر  آثار  بر  اساساً  کتاب  اين  در  شده  مطرح  مفاهیم 
گلسر در حوزۀ واقعیت درمانی و تئوری انتخاب استوار است. در 
پانزده سال گذشته، به عنوان مربی ارشد مؤسسۀ واقعیت درمانی، 
اين مفاهیم را به ديگران آموزش داده ام. من از اين اقبال نیك 
برخوردار بودم که از نزديك با دکتر گلسر کار کنم. جست وجوی 
انگیزه مند  را  افراد  آنچه  از  بهتر  به درکی  برای رسیدن  او  دائم 
می کند و چگونگی کمك به آنها، چالش انگیز و جذاب بوده 
است. کمترين چیزی که می توان دربارۀ اين مفاهیم گفت اين 
است که عملی هستند و مؤثر واقع می شوند. من سادگی و 
هم  گلسر  دکتر  می کنم.  ستايش  را  گلسر  دکتر  بودن  پیگیر 
معلم من بوده و هم دوستم. بدون تشويق ها و حمايت های او،  
شايد تهیه کننده يا سیاستمدار يا حتی يك بی خانمان می شدم.
مايلم از همسر دکتر گلسر که يکی از دوستان خوبم است نیز 

به خاطر ايمانش به من تشکر کنم. 
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را  نام  اين  استحقاق  که  آزادی ای  تنها 
دارد عبارت است از دنبال کردن صلاح 
خود به شیوۀ خود؛ به شرطی که تلاش 
نکنیم ديگران را از اين کار محروم کنیم
برای دستیابی  آنها  مانع تلاش های  يا 

به آن شويم.
 جان استوارت میل
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نوشتن کتابی دربارۀ شادمانی کاری پُرمخاطره است. شادمانی از مُد افتاده   
است. شادمانی سطحی است. شادمانی برای بچه های کوچك است. شادمانی 
برای هرکس که بیشتر از دوازده سال دارد آن قدرها جدی نیست. باوجوداين، 
چند قرن پیش افرادی زندگی می کردند که عقیده داشتند شادمانی آن قدر مهم 

هست که در اعلامیۀ استقلال يك کشور گنجانده شود:

ما این حقیقت را بدیهی می شماریم که تمام انسان ها یکسان آفریده شده اند 
و حقوق مسلم خاصی را خالق شان به آنها اعطا کرده است؛ ازجمله حق زندگی 

و آزادی و جست وجوی شادمانی.

شادمانی

در‌جست‌وجوی
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چه  کسی

چه چیزی

چه  وقت

کجا

چگونه

جست وجوی شادمانی حقی انکارناپذير است. اين بدان معنا است که هرکسی 
از حق جست وجوی شادمانی برخوردار است. مشکل، چگونگی انجام دادن اين 
کار است. هر روز دربارۀ آنچه موجب شادمانی می شود پیشنهادهای بی شماری به 
ما می کنند: مصرف نوعی بیسکويیت خاص برای صبحانه، نوشیدن نوشابه ای 
خاص بعد از کار، يك تماس تلفنی، استفاده از روغنی خاص در آشپزی يا حتی 
استفاده از يك مايع دست شويی خاص. آگهی دهندگان به ندرت دربارۀ قیمت 
محصولات شان صحبت می کنند. می دانند اگر متقاعدتان کنند که محصول شان 
باشید،  داشته  را  هزينه  پرداخت  توان  چنانچه  کرد،  شادمان تر خواهد  را  شما 
آن محصول را خواهید خريد. بعضی افراد گمان می کنند روان درمانی می تواند 

شادمانی بیاورد. برخی گمان می کنند مواد مخدر يا الکل اين کار را می کند. 
اين سؤالات  است  ممکن  بنابراين، 

را بپرسید:
شادمانی چیست؟ ●
چگونه شادمانی را پیدا کنم؟ ●
آيا خواهم دانست چه زمانی به  ●

شادمانی رسیده ام؟
آيا تاکنون کسی شادمانی را پیدا  ●

کرده است؟
آيا روشی برای جست وجوی شادمانی  ●

وجود دارد که بتوانم آن را ياد بگیرم؟
آيا درمانگران يگانه افرادی هستند  ●

که می توانند به من کمك کنند 
شادمانی را پیدا کنم؟

مرا  ● می تواند  مخدر  مواد  آيا 
شادمان کند؟
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اگر بتوانید زندگی متعادل و متنوع و ارضاکننده ای را راهبری کنید که نیازهايتان 
را برآورده کند، پیامد جانبی اين زندگی شادمانی خواهد بود.

اگر یک مرد یا زنِ
واقعاً شادمان ببینید،
خواهید فهمید که او

قایق می سازد،
سمفونی می نویسد،

به دخترش تعلیم می دهد،
در باغچه اش

کوکبِ پرُپرَ پرورش می دهد
یا در کویر

به دنبال تخم دایناسور است.
او در جست وجوی شادمانی 

نخواهد بود
چنان که گویی دکمۀ کنار یقه 

است
که زیر رادیاتور افتاده.

برای او
شادمانی به خودیِ خود

هدف نیست.

دبلیو بی وُلف
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 شادمانی چیزی نیست که بتوانید
به دنبالش بگردید و پیدایش کنید.

اما می توانید شروع کنید به يادگرفتن اين نکته که چه چیزی را هدف قرار 
بدهید و در زندگی تان دست به چه اقدام هايی بزنید تا شادمان تر باشید. 

اگر در مسیری که مناسب شما است قرار بگیريد، شادمانی بیشتری در زندگی 
تجربه خواهید کرد. آنگاه، اساساً در جست وجوی شادمانی خواهید بود.

با اين امر مرتبط است  مسیری که زندگی تان در آن پیش می رود مستقیماً 
که آيا شادمانی پیامد جانبی کاری که داريد انجام می دهید خواهد بود يا نه.

در اين صورت، جست وجوی شما برای شادمانی بستگی دارد به اينکه بدانید 
چه می خواهید و بین آنچه خواستۀ شما است با آنچه حقیقتاً نیاز داريد تا 
شادمان باشید تمايز قائل شويد. بعضی از چیزهايی که خواستۀ شما است 
ممکن است چیزی نباشد که برای زندگی متعادل و متنوع و ارضاکننده به آن 

نیاز داريد. 
چون ممکن نیست بتوانید فقط بیشتر احساس شادمانی کنید، شادمانی تان 
بستگی دارد به اينکه در حال عمل کردن و فکرکردن به چه چیزی هستید.
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یک چارچوب ارجاع
اگر يك چارچوب ارجاع داشته باشید، فکرکردن دربارۀ زندگی تان و کاری که با 
آن داريد می کنید راحت تر می شود. ممکن است برای فکرکردن دربارۀ چیزی 
که شما و اطرافیان تان را برمی انگیزد روش مشخصی نداشته باشید. چارچوب 
ارجاعِ بسیار قابل فهم و آسانی که در اين کتاب از آن استفاده شده اين است: 
شما نیازهايی اساسی داريد و اگر می خواهید شادمان باشید، اين نیازها بايد 
ارضا شود. اين نیازها هم روان شناختی است و هم جسمانی. نیازها از آغاز 

تولد با شما است و انگیزه داريد برآورده شان کنید.

عشق
قدرت
تفریح
آزادی
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به بیان ساده:
 اگر این نیازها را برآورده کنید، 

 شادمان خواهید بود.
 اگر برآورده نکنید، 

ناشادمان خواهید بود.

 ساده به  نظر می رسد 
اما آن قدرها ساده نیست.

برآورده کردن اين نیازها دشوارتر از آن است که به  نظر می رسد؛ چون شما يا 
خودْ نیازهايتان را برآورده می کنید يا ازطريق ديگران اين کار را انجام می دهید. 
همان طور که حتماً خودتان هم پی برده ايد، هروقت پای شخص ديگری در 
میان است، دست يافتن به چیزی که هم شما می خواهید و هم ديگری، دشوار 

است.
نیز صدق  انسان ديگری  اين نکته دربارۀ هر  نیازهايی اساسی داريد و  شما 

می کند.
را  نیازهايتان  می خواهید  شما  که  شیوه ای  که  می دهد  رخ  زمانی  دردسرها 
ازطريق ديگران برآورده کنید با شیوه ای که آن شخص می خواهد نیازهايش را 
برآورده کند هماهنگ نیست. مثلًا اين نوع ناهماهنگی ممکن است میان شما 
و همسرتان بر سر چیزی رخ بدهد به سادگیِ اينکه شام چه بخوريد )مثلًا شما 
غذای مکزيکی دوست داريد؛ اما او از غذای مکزيکی متنفر است( تا چیزی 
به پیچیدگیِ اينکه فرزندتان را چگونه بزرگ کنید )مثلًا شما سخت گیريد؛ اما 

او نیست(.
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نیازهای
اساسی

من
کدام اند
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نیازهای اساسی شما عبارت اند از:

عشق
تعلق . دوستی . مهربانی . رابطه


قدرت

اهمیت . تأیید . مهارت . شایستگی


تفریح

لذت . شادی . یادگیری . خنده


آزادی

انتخاب . استقلال . اختیار . خودسامانی


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 شما نیازهای روان شناختی 
و جسمانی دارید

بدیهی است که شما نیازهای اساسی جسمانی دارید. برخی از آنها عبارت اند 
از نیاز به غذا، سرپناه، پوشاک، آب. احتمالاً به این نیازها توجه می کنید. اما 
آیا می دانید نیازهایی روان شناختی هم دارید که به همین اندازه اهمیت دارد؟

همیشه کلمۀ »نیازها« را می شنوید. روان شناسان می گویند: »همۀ ما نیازهایی 
اما  دارم!«  نیاز  شکلات  »به  بگوید:  است  ممکن  افسرده تان  دوست  داریم.« 
احتمالاً هرگز متوجه نشده اید نیازهایتان واقعاً کدام اند یا آیا برآوردن نیازهایتان 

ربطی به وضعیت شادمانی یا فلاکت کنونی تان دارد یا نه.
قبل  پاراگراف  آخرین جملۀ  به  پاسخ  در  کدام اند.  نیازهایتان  می‌دانید  حالا 
باید بگویم بله، این نیازها با این امر که شادمان هستید یا فلاکت زده، بسیار 

مرتبط اند.




