
احسـاس رضایـت مفهومـی عمیـق و قابـل اعتناسـت؛ مفهومـی کـه 
هرکـس بـه نوعی و با اهدای کالایی سـعی در ابـراز آن دارد: کارخانه ای 
بـا عرضـه ماشـین لباسشـویی بی صـدا و بی حرکـت، دیگـری بـا ارائـه 
روش هـای لاغـری و آن دیگـر بـا توصیـه تحصیـات عالیـه در بهترین 
رشـته و معتبرترین دانشـگاه و شـاید اقامت در یک شـهر یا هتلی پر از 
سـتاره. همگـی یک نقطه اشـتراک دارنـد و آن این که تا شـما آن ها را 
نداشـته باشـید، توان رسـیدن به احسـاس رضایت را نخواهید داشـت.

راسـتی بـرای چـه زندگی می کنیـم؟ کی هسـتیم و عاقه ما چیسـت؟ 
ایـن سـؤالی اسـت اساسـی کـه از فـرط تکـرار و دریافـت پاسـخ های 

کلیشـه ای و غلـط بـه موضوعـی مبتـذل تبدیل شـده اسـت.
در گذشـته صاحبـان زور و ثـروت بـرای توجیـه رفـاه خویـش و درد 
انبـوه مـردم با پاسـخ های نظیـر: تقدیر از پیـش نوشته شـده و رنج دنیا 

جای این کتاب در زندگی انسان امروز
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بـرای رفـاه آخـرت، ایـن سـؤال را به ابتـذال کشـاندند و امـروز نیز 
مـردم سـعادت گم کرده بـه دامـان مصـرف چسـبیده اند تا شـاید با 

تکنولـوژی و کالا بـه رضایـت از زندگی برسـند.
هرگاه به پاسـخ سـؤال های خود رسـیدیم، آن گاه باید به قول اشـو، 
شـهامت زیسـتن داشـته باشـیم، چـون نـدای درون انسـان ها پیام 
وجـود را بـر آن می خوانـد. مسـایل ریشـه گرفتـه از دوران کودکی 
همچـون تـرس و ناامیـدی مانع از زیسـتن خود واقعـی می گردد و 
در ایـن مسـیر قطعاً هم سـفری با کتاب احسـاس رضایـت می تواند 
زیسـتن در دنیـای مـدرن و پرهیاهـو را سـهل تر و مجـال را بـرای 

ورود به خویشـتن فراهـم نماید.
به خاطر داشـته باشـیم که مطالعـه این کتاب ماننـد تاباندن نور به 
درون بخش هـای تاریک وجود می باشـد. بنابرایـن، از خواننده توقع 
مـی رود کـه پـس از دیـدن بخش هـای تاریـک کـه شـامل گنج ها 
و رنج هاسـت، دسـت بـه اقـدام بزنـد و تنهـا بـه خوانـدن بسـنده 
نکنـد و چنانچـه برایـش مقـدور بود شـخصاً به اسـتخراج گنج ها و 
پایـان دادن رنج هـا بپـردازد و چنانچـه نیـاز به کمک داشـت بدون 
هیچگونـه احسـاس ناخوشـایند، مهم تریـن گام شـکوفایی و رهایی 
از رنـج را کـه اذعـان به ناتوانی اسـت بـردارد و درخواسـت کمک از 
دیگـران و به ویـژه متخصصین ایـن جریان بکند که امـروز نهادهای 
بسـیاری بـه این مهـم می پردازند. به امید آنکه شـما نیـز بتوانید با 
همراهـی ایـن کتاب، احسـاس رضایت را در زندگی خـود و دیگران 

گسـترش دهید.
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چنـد سـالی طـول کشـید تا متـن کامـل این کتـاب بـرای نگارش 
و انتشـار آمـاده شـود. جرقـۀ شـروع این کار، با سـخنرانی دوسـت 
و همـكارم رابـرت جانسـون1 زده شـد کـه در آن با تعریف داسـتان 
تأثیرگـذار و عمیـق شـاه لیـر، بـه شـرح ایـن موضـوع پرداخت که 
باعـث می شـود بـه احسـاس  امـروزی  چگونـه رفتارهـای مـردم 
رضایـت نرسـند. مـا انسـان های امـروزی، در بیـرون از وجـود خود 
بـه دنبال کسـی یـا چیـزی می گردیم تا احسـاس رضایـت و کامل 
بـودن را در مـا ایجـاد کنـد، در حالـی کـه احسـاس رضایت چیزی 
بیـرون از وجـود مـا نیسـت بلكـه تجربه ای درونی اسـت. احسـاس 
رضایـت بـه مفهوم آسـایش و راحتی با آن چیزی اسـت کـه داریم. 
بـا درک ایـن ایـن موضـوع می توانیـم از هـدر رفتن بیهـودۀ انرژی 

جلوگیـری کـرده و در مسـیری پرُبـار قـرار بگیریم. 
سـال گذشـته مـن و رابرت بـا اتكا به روانشناسـی عمقی، بسـیاری 
آئین هـای معنـوی و همچنیـن شاهــكار شكــسپیر، بـا هم کــار 
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کــردیم تـا به شـناخت گسـترده تری از احسـاس رضایت برسـیم. 
بـرای رسـیدن بـه ایـن احسـاس لازم نیسـت کـه قدیس باشـیم و 
یكـه و تنهـا در قلۀ کوهی دوردسـت بنشـینیم، اما افـراد این روزها 
گــمان می برند رسـیدن به احسـاس رضــایت به تفكر و شیوه های 

نامتعارف نیـاز دارد. 
بـه  رسـیدن  بـا  کنیـم  بـاور  داریـم  میـل  امـروزی  مـردم  مـا 
خواسـته هایی کـه داریـم بـه احسـاس رضایـت می رسـیم. امـا این 
طـور نیسـت. احسـاس رضایـت از توانایـی ما در سـامان بخشـیدن 
بـه خواسـته هایمان بـا توجـه بـه »آنچـه هسـت« رشـد می کنـد. 
اصـل بنیادیـن معنویـت، این اسـت کـه به جـای این کـه بر پیش 
رفتـن زندگـی به شـیوه ای خـاص اصـرار ورزیـم، بیاموزیـم »آنچه 
هسـت« را بپذیریـم، البتـه نـه بـه ایـن معنـی کـه تسـلیم شـویم 
یـا منفعـل باشـیم. هنـر تحقـق بخشـیدن بـه احسـاس رضایـت، 
فراینـدی فعـال و پویاسـت. می تـوان چنیـن تصور کرد که داشـتن 
احسـاس رضایـت، حرکتی اسـت مـوزون میـان آرزوهـا و واقعیت؛ 
میـان آنچـه کـه می خواهیـم و آنچـه کـه بدسـت می آوریـم؛ امـا 
منظـور سـتیز و مبـارزه نیسـت. شـاید فیلـم قدیمـی فرد اسـتایر1 
و جینجـر راجـرز2 را دیـده باشـید کـه نشـانگر کنـش و واکنش دو 
نفـر در هماهنگـی کامـل بـا یكدیگـر اسـت. یكـی از آنهـا گامی به 
جلـو برمـی دارد و دیگـری در پاسـخ یـك گام به عقب مـی رود. دو 
شـخص در قالـب یـك نفـر حرکـت می کننـد. ایـن دقیقـاً همـان 
چیـزی اسـت کـه بایـد بیاموزیـم تا بتوانیـم با آنچـه زندگـی به ما 
می دهـد حرکتـی مـوزون و هماهنـگ داشـته باشـیم. گاهـی لازم 
اسـت که راهبر باشـیم و خواسـت خود را به عمل بنشـانیم و آنگاه 
تقدیـر همـگام بـا مـا حرکـت می کنـد. در گام بعـدی شـاید لازم 
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باشـد کـه دنبالـه روی کنیـم تـا راهبری. واضح اسـت یـك حرکت 
توام با چابكی و لطــافت، بــه تمریــن زیــاد نیاز دارد اما جــایگاه 

تمریــن ما، زنـدگــی روزانه اسـت.
مـا در عصـر تحـول و پیچیدگی زندگـی می کنیم. شـاید در دوران 
نوجوانـی بشـر بسـر می بریـم. بنابرایـن احسـاس رضایـت، نیازمند 
تـاش ماسـت. هدف این کتـاب فراهم کردن اسـتراتژی های عملی 
بـرای ذهـن و همچنین غـذای مقوی بـرای روح خوانندگان اسـت. 
مایلـم از رابـرت بـرای ایمانش به این پـروژه و نیـز راهنمایی هایش 
در طول رشد آن تشكـر کنم. همچنـین از مـؤسسه ی پسیفـیك1به 
ویــژه از دکــتر چارلز اشـر2، دکتر رابرت رومنشـین3 ، دکتر دایانا 
اسـكافت4 و دکتـر مـری واتكینـز5 کـه ایده هـای غنـی بسـیاری را 
در سـخنرانی و گفتگوهایمـان در اختیـار مـا قـرار دادنـد قدردانـی 
می کنم. در انتها از همسـرم جوردیس6 و پسـرم اولیور برای آن که 
پرمعناتریـن محتـوا را بـه زندگـی من بخشـیده اند تشـكر می کنم. 

دكتر جری رول 
سپتامبر 1998/ دنور، كلرادو
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کیسـت کـه خواسـتار احسـاس رضایـت نباشـد؟  در حالـی کـه 
نارضایتـی در زندگـی امـروزی مـا، فراگیـر شـده اسـت. حکایـت 
غم انگیـز زمانـۀ مـا ایـن اسـت کـه بـه هرچـه دسـت یابیـم، هـر 
انـدازه پس انـداز کنیـم، هر میزان برکت در زندگی داشـته باشـیم، 
همـه و همـه، هرگـز کافی نیسـتند. هر خواسـته ای را کـه برطرف 
ممکـن  می شـود.  مطـرح  دیگـری  خواسـتۀ  همیشـه  می کنیـم، 
اسـت خانـه ای در محلـه ای گران قیمـت و درآمـدی بیـش از بیـل 
گیتـس1 داشـته باشـیم، امـا احسـاس کافـی بودن و اشـباع شـدن 
همـواره می لغـزد و می رود. علتش این اسـت که احسـاس رضایت، 
نتیجـه ی آنچــه کــه در زندگـی داریم یـا انجام می دهیم نیسـت. 
ممکـن اسـت در ایـن وضعیت، اندکـی رضایت حاصل شـود اما آن 
هـم پـس از مــدت کوتاهـی، دیگر مـا را راضی نمی کنـد و عطش 
مـا بیشـتر می شـود. هـر چقـدر هـم کـه بکوشـیم، هیـچ میزانـی 
از دارایـی، قـدرت یـا اعتبـار اجتماعـی، احسـاس رضایـت را بـرای
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طولانـی مـدت فراهـم نمی کننـد. 
زمانـی را در نظـر بگیریـد کـه واقعـاً احسـاس رضایـت داشـتید. 
تقریبـاً همـه افـراد می تواننـد لحظه هایـی را بـه یـاد آورنـد کـه 
آن نیـاز درونی شـان برطـرف شـده بـود. بـرای مثـال شـاید در 
حـال تماشـای کـودک خـود بودیـد کـه اولیـن کیـک تولـدش را 
می خــورد یـا بــرای اولیـن بــار روی پاهــای خود راه مــی رفت. 
چـه تجربه ی رضایت بخشـی! شـاید بـه کنـار دریاچـه ای آرام برای 
ماهیگیـری رفتـه بودیـد یـا در جنگلی سـاکت قـدم می زدیـد و از 
ضــرب الاجل ها، فشـارهای کاری و غرولنـد مـداوم کارهـای خانـه 
کامـاً دور بودیـد. احسـاس رضایـت در کار هم ممکن اسـت اتفاق 
بیفتـد؛ یعنـی درسـت در همـان لحظاتـی کـه بـه نظر می رسـد با 
آن کارهایـی کـه انجــام می دهیـم هماهنگ هسـتیم. رسـیدن به 
اهـداف هـم می تواند برای مــدتی احسـاس رضایـت را فراهم کند. 
امـا چنیـن لحظاتـی خیلـی زود رنـگ می بازنـد. اغلـب دورانـی را 
بـه یـاد می آوریـم که در گــوشه ای از بهشـت بودیم و هـم اکنون، 
روزها و هفته ها از آن گذشـته اسـت و آنگاه دلتنگ آنچه از دسـت 
داده ایـم می شـویم. کیـک دیگـری می پزیـم یـا دوبـاره بـه جنگل 

می رویـم. امـا دیگـر همـان احسـاس به وجـود نخواهـد آمد. 
حفـظ احسـاس رضایت کار راحتی نیسـت. امـروزه چگونه می توان 

بـه آرامـش درون، رضایت و آرامش ذهن رسـید؟
جامعـه بـه مـا می آموزد کـه تنهـا واقعیت ممکـن، واقعیتی اسـت 
کـه آن را در دسـت داریـم و نگـه داشـته ایم. جامعـۀ مـا بـرای 
تجربه هـای بیرونی و داشـته های مـادی ارزش قایل اسـت. بنابراین 
»در بیـرون« بـه دنبـال احسـاس رضایـت می گردیـم و بـا ذهنیت 
»بـه محـض ایـن کـه...« زندگـی می کنیـم: »بـه محـض ایـن که 
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کارم را تمـام کنـم خیالـم راحـت می شـود« ، »بـه محـض این که 
ازدواج کنـم احسـاس رضایت خواهم داشـت«، »بـه محض این که 
طـاق بگیـرم، راضـی خواهم بـود.«، »به محض این کـه پول کافی 
بدسـت آورم می توانـم بـا فرزندانـم وقـت بگذرانـم«،  »بـه محـض 
ایــن کـه رئیس بهــتر، کار بهـتر، خانـه ای بزرگ تر و اتـومبیلی نو 
داشـته باشـم ...« و بـه ایـن ترتیـب احسـاس رضایت درسـت مثل 
جیـوه از میـان انگشـتانمان می لغـزد و فـرو می ریزد؛ زمانـی دیگر، 

جایی دیگـر، شـرایطی بهتر.
بـه نظـر می رسـد کـه عبـارت »بـه محـض ایـن کـه...«  مـی رود 
تـا روی اسـکناس ها چـاپ شـود. »بـه محـض ایـن کـه...« شـیوۀ 

دردناکـی بـرای زندگـی کـردن اسـت.

خیابان مَدیسن1 در شــهر نیویورک، از عطــش آدمی برای یـافتن 
احســاس رضایت استفاده کــرده و آن را پایـۀ تبلیغـات مدرن قرار 
داده اسـت. خیابـان مدیسـن، سـوپ،  اتومبیـل، بیمـۀ عمـر و هـر 
چیـز دیگـری که احسـاس رضایـت را وعـده می دهد یـا چیزهایی 
را کـه کمـک می کنـد از نارضایتی هـا دور بمانیـم، بـرای فـروش 
بـه مـا عــرضه می کنـد. تبلیغـات به هـر گوشـۀ زندگی روزمـره از 
آگهی هـای تجـاری تلویزیون و رادیـو گرفته تـا روزنامه ها، مجات، 
بیلبـورد،  نیمکت هـای پـارک، تی شــرت و اینترنـت حتـی تلــفن 
خانـۀ مـا نفــوذ کــرده اسـت. همۀ ایـن پیام ها بـرای تحـت تأثیر 
قــرار دادن ذهــن ما طــراحی شـده اند تـا محصولات یـا خدمات 
بیشـتری بخواهیـم. خواسـته ها مـا را بـه دنبـال خـود می کشـند 
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و ترس هـا بـه مـا فشـار می آورنـد. خیابـان مدیسـن و رسـانه های 
گروهـی نمونه هایـی از عوامـل نیرومنـد نارضایتی هسـتند. 

از نظـر رمان نـویس برجستۀ قرن بیستم، جیمز جویس1 در ارتباط 
با نقش هنــر در جــامعه، تبلیغات برای ایجاد احساس »خواستن«
یـا »نخواسـتن« در ذهــن مخاطب طراحی شـده اند. »خواسـتن«
مـا را برمی انگیـزد چیـزی را در اختیـار بگیریم یا دنبـال آن برویم؛ 
در حالی که »نخواستن« ما را وامی دارد چــیزی را تــرک کنیم و 
از آن دور شویم. جویس این حالــت را در مغــایرت با هنر دانسته 
و عقیـده دارد هنـر باید ذهن انسـان را تعالی بخشـد، آرامش درون 
را ایجـاد کنـد و مـا را بـا آنچـه در زندگـی بشـر »حیاتـی و دائمی 

است« پیــوند دهد. 
در ایـن طـرز نگـرش به تمـدن، بخش عمـدۀ فرهنگ امـروزی )نه 
تنهـا آگهی هـا(، تبلیغی اسـت که هـدف آن برانگیختـن نارضایتی 
در افـراد اسـت. چگونـه می تـوان از تهاجـم مـداوم تبلیغـات در 
زندگـی امـروزی دوری گزیـد؟ اولیـن گام، توجه به این نکته اسـت 
که دنبــال چیزهای جدید یا متفــاوت رفتن هرگز موجب رضایت 
نمی شـود و نارضایتـی در چرخـۀ بی نهایـتِ بدسـت آوردن و خـرج 

کـردن، خواسـتن و پشـیمانی غرق می شـود. 
همانطـور کـه ممکن اسـت تا به حال متوجه شـده بــاشید پاسـخ، 
انجام بیشـتر آنچه پیش از این و تا به حال انجــام داده اید، نیسـت. 
مصرف بیشـتر،  کار بیشـتر، تعطیات بیشتر و عشــاق بیشتر، ما را 
به احسـاس رضایت بیشـتر نزدیـک نمی کند. بلکه به خودشناسـی 
و شـناخت فـردی بیشـتری نیـاز داریـم. رضــایت از درون می آید. 
بخـش اول ایـن کــتاب معنای رضــایت و نتایج از دسـت دادن آن 
را بررسـی می کنـد. در بخـش دوم، داسـتانی را می خوانیـم کـه به 

16

 1: James Joyce  

www.bonyadonline.com



17

مـا کمک می کند مشـکات روانشـناختی روزگار خود را تشـخیص 
داده و درمان هـا را بیابیـم. در بخـش سـوم و چهـارم، تکنیک هـای 
عملـی و ابزارهایـی بـرای رسـیدن بـه رضایـت در زندگـی روزمـره 
ارائـه می شـود. کــنار گــذاشتن ذهنیت »بـه محض این کـه...«  و 

داشـتن زندگی رضــایت بخش تر هــرگز دیر نیسـت. 
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