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شادی 

سه حرف نگار چینیِ روی جلد و در سراسر این متن اغلب با هم استفاده شده اند 
که باهم »شــادی« را معنی می دهند. اما به تنهایی معنای هر یک از این حروف 

عبارت  است از: 

خوش اقبالی

سعادت  

عمر طولانی 

تصویر »بودای خندان« بر روی جلد، نشان و توصیف بودای دوست داشتنی 
و مهربانی اســت که در ژاپن به نام هوتی1 و در چین پو ـ تای2 نامیده می شــود. 
برخی می گویند که این تصویر بشاش برطبق سیمای یک راهب ذن، غیرعادی، 
خانه به دوش، و صدقه جمع کن اســت که حدود هزار سال پیش زندگی می کرده 
و معتقد بوده که تجسد بودی ســتوا مَیتریا3 )بودای آینده( است که »آنکه عشق 

1. Hotei             2. Pu- tai                  3. Bodhisattva Maitreya
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است« یا »آنکه دوستی است« نامیده می شده است.

شکم بزرگ بودا نماد شادی، خوش  اقبالی، و فراوانی است و او با شادی اش 
همه را همزمان مورد لطف قرار می دهد. 
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کمال
همه جا وجود دارد

فقط اگر بخواهیم آن را دریابیم.

اوکاکورا کاکوزو
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تنها یک راه برای رسیدن به شادمانی وجود دارد؛ راهی آسان:   خوشحال باش.

بعد از خواندن این جمله ممکن است به یک یا همۀ موارد زیر فکر کنید:  »یعنی 
چه؟  چه کتاب بی خودی. امیدوارم صفحات بعدی بهتر باشــه.« »چه آسون.« 
»نویسنده بالاخونه اش رو اجاره داده و یک مشــت مزخرفات بی معنی نوشته.« 
»به من نمی گه چطوری خوشحال باشم.« »زندگی که این طوری پیش نمی ره.« 
 خوشحال نیستم، اون هم فقط به خاطر بدبیاری ها 

ً
 زمانی رو که من واقعا

ً
»اصلا

و مشکلاتی که بی اختیار مدام تو زندگی پیش می یاد، به حساب نمی یاره، حتی به 
چیزهای غم انگیز هم هیچ اشاره ای نمی کنه.« »تو نباید که همیشه و فقط خوشحال 

باشی.« »نویسنده باید یه فرد خیلی پیر باشه.«

همۀ این فکرها شاید درست باشد. شاد بودن در زمانی بسیار دور، بسیار بیش 
 پیچیده و مشــکل است ـ نه در انجام آنکه 

ً
از زمانی که تو بوده ای، کاری حقیقتا

بدانی چطور باید شاد باشی، بلکه بدانی در آینده بدانی چگونه شاد باشی، و سپس 
گاه نگه  داری. بااین حال، من همچنان معتقدم که  همواره خود را از دریافت هایت آ
تو می توانی آن را انجام دهی، و تا زمانی که این کتاب کوچک را به پایان می رسانی، 
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اگر می خواهی آنچه را که خوانده ای محقق کنی، پس می خواهی آن را انجام دهی. 

راهی که به شرایط و وضعیت فعلی ات رسیده، طی چند روز و چند ماه ساخته 
نشده، بلکه مسیری طولانی و طاقت فرساست که سال ها طی شده است. درواقع، 
مادام که زنده  هستی، اینْ راه اســت که تو را با خود آورده تا همان راهی شوی که 
هستی. همچنین راهْ تو را این همه کشیده تا به همانی برسی که باید رسیده باشی: 
داشــتن آنچه که هم اینک داری، و رسیدن به موقعیتی که هم اینک داری. امروز، 
زندگی تو نتیجۀ مجموعه تصمیم هایی است که خودت گرفته ای و عامل رسیدن 

تو به جایی است که هم اینک هستی. 

اگر کسی که تو هم اینک هستی، و آنچه که داری، همانی است که می خواهی، 
 انجام 

ً
اگر از شرایط زندگی  ات راضی هستی، تبریک به شما ـ بیشتر از آنچه که قبلا

می داده ای بکوش تا بیشتر از آنچه داری به دست آوری. اما اگر کسی که  هستی، 
چیزی را که می خواهی، چیزی را که داری، و موقعیت فعلی ات کمتر از آن چیزی 
اســت که که می خواهی یا متفاوت از چیزی است که می خواهی، باید تغییراتی 
ایجاد کنی ـ تغییرات اساســی، تغییرات درونی. شکست در ایجاد این تغییراتْ 
سبب می شود احساس کنی که برای رســیدن به آرزوهایت سال های عمرت را 

بیهوده سپری کرده ای. 

در این کتاب تأکیدات و جملاتی را می بینی که برخلاف چیزی هستند که تو 
باورش داری، برضد چیزی که تجربه به تو آموخته، برخلاف آنچه که دیگران به 
تو گفته اند، متضاد با سنت ها و آیین های معنوی ای که تو با آن ها رشد کرده ای و 
 مخالف با عقل سلیم خودت. همین انتظار هم می رود. چون 

ً
بالیده ای، و حتی کاملا

اگر با آن راه رفته بودی، بسیار پیش از این ها به هنر شادی رسیده بودی.  
زیرا ممکن است چیزی را که می خوانی غیرممکن یا احمقانه و حتی مسخره 
به نظر برسد، ابتدا شاید احساسات را جریحه دار کند،  و وادارت کند آن را به تمسخر 
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بگیری و به آن بخندی، و ردّش کنی. هرگاه که به جمله ای برخوردی که همان اثر را 
بر تو دارد، پیشنهاد می کنم پیش از ردّ کردن آن از خودت بپرسی که دلت می خواهد 
آن جمله حقیقت داشته باشد یا نه ـ و سپس به خودت این فرصت را بدهی تا آن 

را به صورت حقیقت ببینی اش. 

سوال های ساده 

حقیقت همواره نزدیک و دم دست است، در دسترس توست.

دی. تی. سوزوکی 

با اجازۀ شما، اینک می خواهم شما را جایی ببرم که بسیار فراتر از محدودیت های رایج 
افکار و تجربه های  شماست. این مسیر جدید زندگی با دو سوال ساده آغاز می شود.

نخست، این سوال را صادقانه پاسخ دهید. آیا دلم می خواست این حقیقت داشته 
ین رویداد ممکن است که می توانست   بهتر

ً
 من می آید دقیقا

ِ
باشد: »هر چیزی که سر

اتفاق بیفتد.«

 درست پاسخ دهید: »آیا من به آن رویداد  
ً
دوم، سوال دشــوارتر، که باید واقعا

فرصت تحقق را می دهم؟«   

تصورش را بکنید که خداوند همین لحظه در مقابل تان ظاهر  شود و بگوید: »به 
تو قول می دهم از همین لحظه به بعد هرچیزی که برایت اتفاق بیفتد بزرگ ترین و 
بیشترین منفعت را برایت داشته باشد و نهایت خوشبختی را برایت بیاورد.« تصور 
کن که خداوند این طور ادامه دهد و بگوید: »گرچه که آنچه برایت اتفاق می افتد 
گاهی بداقبالی و ضرر هم دارد، اما در پایان زندگی ات با شــگفتی می بینی که با 

همۀ  اتفاق هایی که برایت افتاده چقدر سعادتمند و منتفع هستی.«

از شــنیدن این خبرهای فوق العاده چه احساسی دارید؟ خوشحالید؟  شاید 
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هم شنگول؟ آیا این بهترین قسمت خبری که می توانستید بشنوید نبود؟ آیا نفس 
راحتی نمی کشید و احساس نمی کنید که بار سنگینی از روی شانه هایتان برداشته 
 برای تان اتفاق 

ً
شده؟ و بعد احساس نمی کنید که مسئول چیزهایی هستید که بعدا

می افتد، حتی اگر به شما آسیب بزند یا چیزهایی را از شما بگیرد، یا به نظر خیلی 
بد یا بداقبالی باشد ـ گرچه قرار بوده برای شما بسیار خوش یمن و پرفایده باشد، 

یعنی قرار بوده بهترین چیز ممکن برای تان باشد؟

اگر اشتیاقی برای پاسخ بله ندارید، شاید به این دلیل است که سخنان مرا در 
بند بالا به اشتباه دریافته اید. من دربارۀ این عبارت رایجی که همواره می شنویم، 
یعنی  »تمام تلاشــت را بکن،« حرف نمی زنم که یعنی »این موقعیت یا رویداد 
 بد و بدشانســی وحشتناکی است، اما تمام تلاشــت را بکن تا از آن نتیجۀ 

ً
واقعا

خوب بگیری.« و البته منظورم این هم نیســت درون بدترین حادثه نیز چیزهای 
اندک خوب هم وجود دارد. 

من با این ایده  های محدود فکر نمی کنم. حوزۀ افکارم نامحدود است، چنان 
 بهترین رویداد 

ً
نامحدود که به نظرم هرحادثه ای که برایت پیش می آیــد، مطلقا

ممکنی است که می توانست اتفاق بیفتد ـ یعنی هیچ رویداد قابل تصور دیگری 
وجود ندارد که بتواند تا این  اندازه برایت سودمند و والا باشد.

بنابراین، دوباره،  آیا این بهترین قسمت خبری که می توانستید بشنوید نبود؟ 

آیا نفس راحتی نمی کشید و احساس نمی کنید که بار سنگینی از روی شانه هایتان 
 برای تان 

ً
برداشته شده؟ و بعد احساس نمی کنید که مسئول چیزهایی هستید که بعدا

اتفاق می افتد، حتی اگر به شما آسیب بزند یا چیزهایی را از شما بگیرد، یا به نظر 
خیلی بد یا بداقبالی باشد ـ گرچه قرار بوده برای شما بسیار خوش یمن و پرفایده 

باشد، یعنی قرار بوده بهترین چیز ممکن برای تان باشد؟ 
 باور کنید 

ً
اگر خواستار آن هستید که به این مفهوم جدید فرصتی بدهید و واقعا




