
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

نوشته  -  "The Japanese Secret to a Long and Happy Life :ایکیگای "  -ها برای داشتن طول عمر و شادی(ایکیگای)راز ژاپنی  کتاب

اشاره    یاو به فلسفه  است  "بودن  یبرا  یلی دل"  یمفهوم به معنا  نیا .  پردازدیم  ایکیگای  یبه مفهوم ژاپن  رالس،یو فرانچسک م  ایهکتور گارس

در ژاپن را    ناوایو سالم مردم اوک  یطولان  یزندگ  یکتاب، رازها  نیادر    سندگانیو خوشبخت منجر شود. نو  یطولان  یبه زندگ  تواندیدارد که م

 .کنندی سال عمر م  100از    شیاز افراد ب  یادیکه تعداد ز  ییاند، جاکرده   یبررس

Ikigai کند:  یم  ب یاست که دو کلمه را ترک ی اصطلاح ژاپن کی"iki" و   "کردن یزندگ " یبه معنا"gai"  که    "عقل" یبه معنا

 شانیکند تا آنچه را که واقعا برا یم قیاست که افراد را تشو یمفهوم نیشود. ا  یترجمه م  "کردن  یزندگ یبرا  یلیدل"به 

 داشته باشند. یپر از هدف و شاد یمهم است و زندگ

 کتاب عبارتند از:   یدیاز نکات کل  یبرخ ◄

 ست؟ یچ ایکیگای

معنا   ی باشد که به زندگ  یگرید  زیهر چ  ایشغل، علاقه، خانواده،    تواندیم  نیا  شدن در صبح است.   دار یب  یهر فرد برا   لیایکیگای دل

 . بخشدیم

 طول عمر:   یدیکل عوامل 

طول عمر در    یاز عوامل اصل  ،یکردن هدف در زندگ   دایو پ  ،یقو  یروابط اجتماع  م،یملا  یهاسالم، ورزش   هیکه تغذ  کنندیم  انیب  سندگانینو

خود    یاز گرسنگ   % 80عادت دارند فقط تا  و    کنندی م  یرو یپ  یاهیکمتر و گ  یبا کالر   یمیاز رژ ناوایمثال، ساکنان اوک  یهستند. برا  ناوایاوک

 را رفع کنند. 

 :یو جسم یذهن نیتمر

به حفظ سلامت روان و    تواندیم   میملا  یهای رواده یروزانه مانند مطالعه، حل مسئله، و پ  یو جسم  یذهن  یهات یکه فعال  کندیم  هیتوص  کتاب

 جسم کمک کند.

 استرس و حفظ آرامش: کاهش

  ی هاک یو تکن  شنیتیمد  وگا،یمانند    ییهانیکه تمر  کنندی اشاره م  سندگانیاز نکات مهم کتاب کاهش استرس و حفظ آرامش است. نو  یکی

 دهند.   شیبه کاهش استرس کمک کنند و طول عمر را افزا  توانندیم  یتنفس

 :هات یدر فعال یداریپا

  شود یباعث م  نی. ادهندی ها علاقه دارند ادامه مکه به آن  ییهاتیهمچنان به فعال  یبعد از بازنشستگ  یاست که حت  نیا  های از اصول مهم ژاپن  یکی

 خود را حفظ کنند.  یزندگ  یها هدف و معناکه آن

و با تمرکز بر   ابندیخود را ب  ایکیگایکه  کندی م شنهادیهستند، پ یزندگ یو معنا  یخوشبخت افتنی یبرا  یکه به دنبال راه یکتاب به افراد نیا

 را تجربه کنند.   یبخشت یو رضا  یطولان  یشان، زندگمورد علاقه  یهاتیفعال

 آن: ت یو اهم ایکیگای فی. تعر1



 

 

 از چهار عنصر است:   یبیترک  ایکیگای

 ( Passion)  دیکه شما به آن علاقه دار  آنچه

 ( Profession)  دیکه در آن خوب هست  آنچه

 ( Missionدارد )  ازیبه آن ن  ایکه دن  آنچه

 ( Vocation)  دیکن  افتیبابت آن پول در  دیتوانیکه م  آنچه

همان نقطه اشتراک    ایکیگای  گر،ی . به عبارت دابندیدست    ایکیگایبه    توانندیم  کنند،یم  بیخود ترک  یچهار عنصر را در زندگ  نیکه ا  یافراد 

 کند.   یزندگ  یشتری و شور ب  زهیکند و با انگ  دای خود را پ  یوجود   لیکمک کند تا دل  یبه هر فرد  تواندی چهار بخش است و م  نیا

 : ناوایطول عمر اوک  ی . رازها2

  یهای ژگیاز و  یدارند. برخ  یخود، به طور متوسط طول عمر بالاتر  یو فلسفه زندگ  یقو  یسالم، روابط اجتماع  ی سبک زندگ  لیبه دل  ناوایاوک  مردم

 ها عبارتند از: آن  یسبک زندگ

از    ،یپرخور   یها به جاآن  نی. همچنکنندیگوشت استفاده م  یو مقدار کم  یتوفو، ماه  جات،یسالم مانند سبز  یها از غذاهاسالم: آن  ییغذا  میرژ

 معده است.  تیدرصد ظرف  80خوردن تا   یکه به معنا  کنند،ی م  یرو ی( پHara Hachi Bu)  "بو  یهارا هاک"قانون  

ها کمک  آن  یجسمان یدارند که به حفظ سلامت یرواده ی و پ وگا،ی ،یچ ی مانند تا میملا یهاعادت به انجام ورزش   ناوای: مردم اوکیکیزیف تیفعال

 .کندیم

باعث    یقو   یاجتماع  یوندها یپ  نی و ا  کنندی م  تیحما  گری( از همدMoai)   یدوستانه به نام موا   یهاها با داشتن گروه : آن یقو   یاجتماع  روابط

 . شود یها مآن  یخوشبخت  شیکاهش استرس و افزا

 : یری مقابله با پ یها. روش 3

 ها عبارتند از: روش   نیاز ا  ی. برخکندیم  دیمراقبت از ذهن و بدن تأک   تیبر اهم  کتاب

حافظه و    تیبه تقو  تواندی فعال، م  یو حفظ ارتباطات اجتماع  د،یجد  یهامهارت   یری ادگیمانند حل جدول،    ییهات ی : انجام فعالیذهن  تیفعال

 از زوال عقل کمک کند.   یر یجلوگ

و    یتنفس  ناتیتمر  شن،یتیمانند مد  ییهاک یتکن  سندگانیمرتبط با آن است. نو  یهای مار یو ب  یریدر پ  یاسترس: استرس عامل بزرگ   تیریمد

 .کنندیم  هیکاهش استرس توص  یرا برا   وگایمانند    یبدن  ناتیتمر

 : Flow ای ان ی. جر4

که به آن    شودیم  یتیاشاره دارد که فرد در آن کاملاً غرق در فعال  یمفهوم به حالت   نیاست. ا  Flow  ای  انیمهم کتاب، جر  میاز مفاه  گرید  یکی

در   انیو حفظ حالت جر افتنی. کندیرا تجربه م یقیعم تیو رضا یو فرد احساس خوشبخت گذردی حالت، زمان به سرعت م نیعلاقه دارد. در ا

 است.   ایکیگایبه    یابیدست  یهااز راه   یکیروزمره    یهاتیفعال

 ها:و لذت بردن از لحظه یسرعت زندگ. کاهش 5



 

 

  ی دار یدر ناپا  ییبای)ز  Wabi-sabiمانند    یمیمفاه  ،یدارد. در فرهنگ ژاپن  دیها تأکو لذت بردن از لحظه  یکاهش سرعت زندگ  تیبر اهم  کتاب

 از آن لذت ببرند.   ،یزندگ  یدار یناپا  رشیکه با پذ  کنندی)قدر لحظات را بدان( به افراد کمک م  Ichigo-ichieو نقص( و  

 ژاپن: یهااز صدساله یریادگی. 6

 رازها عبارتند از:   نیاز ا  ی. برخکنندی م  یها را بررسو سالم آن   یطولان  یزندگ  یژاپن مصاحبه کرده و رازها   یهابا صدساله  سندگانینو

 

ادامه    یبرا  یا زه یهدف و انگ  ق،یطر   نیکه دوست دارند مشغول هستند و از ا  ییبالا همچنان به کارها  نی در سن  یافراد حت  نیهدف: ا  داشتن

 دارند.   یزندگ

 استفاده را بکنند.   نیبهتر  یتیو از هر موقع  ندیایکنار ب  یزندگ  یهااند که چگونه با مشکلات و چالش گرفته  ادیافراد    نی: ایآورو تاب   یریپذانعطاف 

 :مان یو ا ت یمعنو ری. تأث7

  دگاه ید  کیندارد، اما داشتن    یارتباط  تیلزوماً به معنو  ایکیگای. هر چند  کندیاشاره م  ایکیگای  افتنیدر    مانیو ا  تیبه نقش معنو  نیهمچن  کتاب

 کنند.  یزندگ  یشتر یب  نانیبه افراد کمک کند تا با آرامش و اطم  تواندیفراتر از خود م   یز یمثبت و باور به چ

جامع    ییراهنما  ناوا،یمردم اوک  یاز زندگ   سندگانیمدرن و مشاهدات نو  یروانشناس  ،یژاپن  ی از فلسفه زندگ  یبیبا ترک  "ایکیگای"مجموع، کتاب    در

 . دهدیارائه م  یمعنادار، سالم و طولان  یزندگ  کیبه    یابیدست  یبرا 

 با آرامش: یزندگ ت ی( و اهمSlow Movement. جنبش آهسته )8

سرعت    رشیپذ  یجنبش به معنا  نیاست. ا  Slow Movement  ایجنبش آهسته    تیاهم  کند،ی که کتاب به آن اشاره م  یاز موضوعات  یکی

شود، اما    یتیمنجر به استرس و نارضا  تواندی مدت مپرشتاب و متمرکز بر اهداف کوتاه   یو لذت بردن از هر لحظه است. زندگ  یزندگ  یعیطب

 . انجامدیم  شتریو آرامش ب  ی صحبت با دوستان، به شاد  ای  ،ی روادهیروزانه، مانند غذا خوردن، پ  یهاتی از فعال  بردنبا آرامش و لذت    یزندگ

9 .Moaiیقو یاجتماع یوندهای: قدرت اجتماع و پ : 

آن از    یکه اعضا   شودیگفته م  یکوچک   یاجتماع  یهابه گروه   یاست. موا   (Moai) یموا ستمیس  ناوا،یدر اوک  یزندگ  زیمتما  یهایژگیاز و  یکی

داشته    تیتا افراد احساس تعلق و حما  کندیکمک م  ستمیس  نی. ایسخت  یهاو چه در زمان   یچه در دوران خوش  کنند،ی م  تیحما  گریهمد

  ، یقو   یاند که داشتن روابط اجتماعها نشان داده . پژوهش شود یم  یاز زندگ  تیرضا  شی باعث کاهش استرس و افزا  ییهاگروه   نیباشند. داشتن چن

 است.   یطول عمر و سلامت روان  شیعوامل در افزا  نیتراز مهم   یکی

 . فرهنگ کار در ژاپن:10

به    زین  یبعد از بازنشستگ  یحت  های از ژاپن  یار یاست. بس  یو فرهنگ  یفرد  تیبخش مهم از هو  کیبلکه    فه،یوظ  کیژاپن، کار کردن نه تنها    در

  ک ی  تنخانواده باشد. داش  یکمک به اعضا  یحت  ایشامل کار داوطلبانه، هنر،    تواندی کار م  نی. ادهندی ها علاقه دارند ادامه مکه به آن  ییهاتیفعال

 مؤثر است.   زین  یبلکه در حفظ سلامت جسمان  کندی کمک م  یمعنادار، نه تنها به سلامت روان  تیهدف و فعال

 : شنی تی( و مدMindfulness) یذهن آگاه نی. تمر11



 

 

در لحظه و توجه به    یزندگ  یبه معنا  یآگاه. ذهن کندیتمرکز اشاره م  شیکاهش استرس و افزا  یبرا   شنی تیو مد  یآگاهذهن  تیبه اهم  کتاب

  ی و استرس کمک کنند و به افراد اجازه دهند تا با ذهن  یبه کاهش اضطراب، افسردگ  توانندی م  هانیتمر  نیاحساسات و افکار بدون قضاوت است. ا

 کنند.  یو متمرکزتر زندگ  ترآرام 

 : یو حرکت  یکیزیف ناتی. تمر12

  ی نه تنها به سلامت جسمان  هانیتمر  نیاشاره شده است. ا  یرواده یو پ  یچی تا  وگا،یمانند    میملا  یهاحرکت  تیاز کتاب به اهم  ییهافصل  در

ذهن   نیب  یکه به هماهنگ  یناتیبه عنوان تمر  وگایو    یچی تا  ژه،ی. به وشوندی منجر م  زیو کاهش استرس ن  یبلکه به آرامش ذهن  کنند،یکمک م

 اند. قرار گرفته  دیمورد تأک  کنند،یکمک م  دنو ب

 : یسالم و سبک زندگ هی. تغذ13

  جات، یمانند سبز  یاز مواد مغذ  یکم و غن  یبا کالر  ییها از مواد غذادر جهان است. آن  ییغذا  یهامیرژ  نیتراز سالم  یکی  ناوایمردم اوک  ییغذا  میرژ

 Hara Hachi)  "بو  یهارا هاک"ها در غذا خوردن، استفاده از اصل  از اصول مهم آن  ی کی.  کنندیگوشت استفاده م  یو مقدار کم  ،یتوفو، ماه

Buکرده و بدنشان را   یریجلوگ یکه از پرخور کند یها کمک ماصل به آن نیمعده است. ا تیدرصد از ظرف 80خوردن تا  ی( است که به معنا

 متعادل نگه دارند.   طیدر شرا

 : Wabi-sabiو فلسفه  های دار یناپا رشی. پذ14

  ر یی در حال تغ  زیکه همه چ  آموزدی مفهوم به ما م  نیدر نقص اشاره دارد. ا  ییبایو ز  های دار ی ناپا  رشیبه پذ  یدر فرهنگ ژاپن  Wabi-sabi  مفهوم

 یزندگ راتییبا مشکلات و تغ یشتریبه افراد کمک کند تا با آرامش ب تواند یموضوع م نیا رشیاست. پذ یاز زندگ  یبخش یدار ی ناپا نیاست و ا

 کامل نباشد.   زیاگر همه چ  یشوند و از هر لحظه لذت ببرند، حت  روبرو

 روزمره:  یدر زندگ ایکیگای. مفهوم  15

  ی انجام کار  یبه معنا   تواندی م  نیکنند. ا  لیشان تبدروزمره   یاز زندگ  یو آن را به بخش  ابندی خود را ب ایکیگایکه    کندیم  هیبه افراد توص  کتاب

  تان روزمره   یبا زندگ  شتریشما ب  ایکیگای. هرچه  دی جد  یهاتوسعه مهارت   یحت  ای  گران،یکمک به د  یبرا  یراه  افتنی  ای  د،یباشد که عاشق آن هست

 داشت.   دیخواه  یشتریب  یو خوشبخت  تیهماهنگ باشد، احساس رضا

 :Resilienceدر برابر مشکلات و مفهوم  یریپذ. انعطاف 16

  پردازد یموضوع م  نیچالش است. کتاب به ا  کیپس از    یعیمواجهه با مشکلات و بازگشت به حالت طب  ییتوانا  یبه معنا  یآور تاب  ای  یریپذانعطاف 

  ن یرشد و توسعه استفاده کرد. ا  ی برا   یها به عنوان فرصتکرد و از آن   تیری ها و مشکلات را مداسترس   ،یآور تاب   تیبا تقو  توانی که چگونه م

 ها به نفع خود استفاده کنند. و از آن  ندیایها بهتر کنار بتا با مشکلات و چالش   کندی مفهوم به افراد کمک م

 مثبت:  یهاعادت  جادی. ا17

ها  عادت  نیکنند. ا  جادیروزمره خود ا  یرا در زندگ  یمثبت  یهاتر و شادتر، عادت سالم  ی زندگ  کیبه    یابیدست  یکه افراد برا   کندیم  هیتوص  کتاب

  جاد یباشند. ا  ینوشتن روزانه شکرگزار   ای  شتریعادات کوچک مانند لبخند زدن ب  یسالم، و حت  هیتغذ  شن،یتیشامل ورزش منظم، مد  توانندیم

 کمک کند.  تیرضا  شیو افزا  یزندگ  تیفیبه بهبود ک  تواندیم  جیها به تدرعادت   نیا

 و شاد:   یطولان ی. نقش عشق و محبت در زندگ 18



 

 

به کاهش استرس،    تواندی و معنادار با خانواده و دوستان م  زیآممحبت. داشتن روابط  کنندی اشاره م  یعشق و محبت در زندگ  تیبه اهم  سندگانینو

 است.   ایکیگای  افتنی  یمؤثر برا   یهااز راه   یکیروابط    نیو حفظ ا  جادیکمک کند. ا  یجسم  یبهبود سلامت  یو حت  یاز زندگ  تیرضا  شیافزا

 مداوم: ی ریادگی. مطالعه و 19

بلکه باعث   کند،یکمک م  یذهن ی نه تنها به حفظ جوان د،یجد یهامداوم و توسعه مهارت یریادگیدارد.  دی مداوم تأک یریادگی تیبر اهم کتاب

  ی هامهارت   یریادگی  ی حت  ای  ،یآموزش  یهاخواندن کتاب، شرکت در دوره  قیاز طر  تواندیم  یریادگی  نی. اشودیم  یاز زندگ  تیو رضا  زهیانگ  جادیا

 باشد.   یدست  یهنرها  ای  یزبان خارج  کیمانند    دیجد

 :یاز زندگ یمرگ به عنوان بخش  رشی. پذ20

به    هایتر کمک کند. ژاپنکامل  یو زندگ   ایکیگای  افتنیبه    تواندیم  یزندگ  یدار ی از ناپا  یمرگ و آگاه  رشیکه پذ  کندی نکته اشاره م  نیبه ا  کتاب

 رد یشتریتا با تمرکز ب کندیها کمک منگرش به آن نیو ا کنندینگاه م رندهیمثبت و پذ یدیاست، با د یاز زندگ یکه مرگ بخش تیواقع نیا

 کنند و از هر روز خود لذت ببرند.   یلحظه زندگ

و با    میاز هر روز لذت ببر  ،یزندگ  یهدف و معنا  افتنیبا    میتوانیچگونه م  آموزدیبخش است که به ما مکتاب الهام  کی  "ایکیگای"  ت،ینها  در

 . میکن  یزندگ  یشتریب  یو خوشبخت  یسلامت

 :Ichigo Ichie( و مفهوم Here and Now. تمرکز بر زمان حال )21

در   یزندگ  تیمفهوم بر اهم  نی. اباشدیم  "لحظه، تنها لحظه است  نی ا"  یاست که به معنا  Ichigo Ichie  ،یمهم فرهنگ ژاپن  میاز مفاه  یکی

تا با   کندینگرش به افراد کمک م  نیا  رشیباشد. پذ  یهر لحظه ممکن است تکرار نشدن  رایز  کند،یم  دیلحظه حال و لذت بردن از هر تجربه تأک

 حسرت گذشته.   ای  ندهیاز آ  یدر لحظه حضور داشته باشند و از آن لذت ببرند، بدون نگران  جودتمام و

 و طول عمر:  یشاد نی . ارتباط ب22

به   ی نیبکه با خوش   یدارد. افراد  یطول عمر و سلامت  شیدر افزا  ینقش مهم  ،یو داشتن نگرش مثبت به زندگ  یکه شاد  کندیاشاره م  کتاب

به کاهش    تواندینگرش مثبت م  نی. اشوندی کوچک هستند، معمولاً کمتر دچار استرس و اضطراب م  یزهای و قدردان چ  کنندی نگاه م  یزندگ

 مزمن کمک کند.  یهای مار یو کاهش احتمال ابتلا به ب  یمنیا  ستمیس  تیفشار خون، تقو

 :یتعادل در زندگ جادیو ا فیوظا  می. تقس 23

که افراد    کندیم  شنهادیو زمان استراحت است. کتاب پ  یشخص  یکار، زندگ  نیتعادل ب  جادیا  ،یشاد و طولان  یاز عوامل مهم در داشتن زندگ  یکی

از    یر یبه جلوگ  تواندیتعادل م  نی و زمان استراحت برقرار کنند. ا  حاتیتفر  ،یشغل  فیوظا  نیب  یکنند و تعادل  تیریمد  یزمان خود را به درست

 کمک کند.  یزندگ  تیفیک  شی و افزا  یشغل  یسودگفر

 :یدر زندگ  ت ی. نقش هنر و خلاق24

  ای  یخطاط  ،یقیموس  ،یخلاقانه مانند نقاش  یهاتیدارد که فعال  دینکته تأک  ن یاست و کتاب بر ا  یاز فرهنگ ژاپن  یبخش مهم  تیو خلاق  هنر

کردن    دایبه پ  توانندیم  نیهمچن  هات یفعال  نیبه افراد کمک کند تا ذهن خود را آرام کنند و از استرس دور بمانند. ا  تواندی م  یباغبان  یحت

 . ابندیخود ب  یو معنا را در زندگ  تی احساس رضا  توانندی م  ت،یخلاق  قی افراد از طر  رایکمک کنند، ز  ایکیگای

 : ی: بهبود مستمر و رشد فردKaizen. روش 25



 

 

Kaizen  راتییانجام تغ  یروش به معنا  نی دارد. ا  دیروزمره تأک  یهاتیفعال  یکار و حت  ،یاست که بر بهبود مستمر در زندگ  یفلسفه ژاپن  کی  

 یو بدون فشار، در هر روز قدم یبه افراد کمک کند تا به آرام تواندیم کردیرو نیاست. ا یزندگ تیف یو ک یی بهبود کارا یبرا یجیکوچک و تدر

 شوند.   ترک یبهتر شدن بردارند و به اهداف خود نزد  یسوبه  

 :یشخص یکار و زندگ نیکردن تعادل ب دای. پ26

  یکار و زندگ  نیب  دیمتعادل، با  یزندگ  کیبه    یابیدست  یکه برا  کندیم  هیاست، اما کتاب توص  یاز زندگ  ریناپذییجدا  یکار بخش  ،یفرهنگ ژاپن  در

  یندگمورد علاقه است تا فرد بتواند از ز  یهاتیخانواده، دوستان، ورزش و فعال  یبرا  یکردن زمان  دایپ  یبه معنا  نیتعادل برقرار کرد. ا  یشخص

 نپردازد.   یشغل  یهات یلذت ببرد و تنها به کار و مسئول  زیخود ن  یشخص

 

 ها:از آن  یر ی ادگیها و شکست  رشی. پذ27

.  شود یو رشد در نظر گرفته م  یر یادگی  یبرا   یو به عنوان فرصت  شودیم  رفتهیپذ  یاز زندگ  یعیطب  یشکست به عنوان بخش  ،یفرهنگ ژاپن  در

بهتر شدن    یبرا  ییهاها را به عنوان تجربهسرزنش کردن خود، آن   یو به جا  رندیخود درس بگ  یهااز شکست   دیدارد که افراد با  دیکتاب تأک

 ها روبرو شوند. با چالش   یشتر یب  یریپذتا افراد با انعطاف   شودی نگرش باعث م  نیا.  رندیبپذ

 در نقص: ییبایو ز  Wabi-sabi. مفهوم  28

Wabi-sabi  مفهوم به    نی. اافتی  ییبایز  توانیها، م در نقص   یحت  ،یز یدر هر چ  کهن یاشاره دارد و ا  یدر زندگ  های دار یها و ناپانقص   رشیبه پذ

.  نندیساده را بب  یزهایموجود در لحظات و چ  یهاییبایآن، ز  یدست بردارند و به جا  ییبه کمال گرا  دنیرس  یتا از تلاش برا  کندی افراد کمک م

 کمک کند.  یاز زندگ  تیرضا  شیبه کاهش استرس و افزا  تواندی م  کردیرو  نیا

 آرام:  طیمح جادیا قی. کاهش استرس از طر29

که   کنندیم  هیبه خوانندگان توص  سندگانیآرام و منظم در خانه و محل کار است. نو  یطیمح  جادیکاهش استرس و اضطراب، ا  یهااز راه   یکی

  ی بخش و سازماندهآرامش   یهارنگ  ،یعینور طب  اهان،یشود. استفاده از گ  یکنند که باعث آرامش و راحت  یطراح   یاطراف خود را به شکل  یفضا

 حس آرامش کمک کند.  نیا  جادیتواند به ای مناسب م

 سالم: یدر زندگ عت ی . نقش طب30

نه تنها به    عتیارتباط با طب  نی. اگذرانندیم  عتیروزمره خود را در طب  یاز زندگ  یدارند و بخش بزرگ  عتیبا طب  یکی ارتباط نزد  ناوایاوک  مردم

  عت یگذراندن در طب  یرا برا   یکه افراد زمان  کندیم  هی. کتاب توصدهدیم  یها حس آرامش و شادبلکه به آن  کندیها کمک مآن   یسلامت جسمان

 مند شوند. بهره   یو جسمان  یسلامت روان  یآن برا  دیزمان کوتاه باشد، تا از فوا  نیاگر ا  یدهند، حت  اختصاص

 :ت یبه موفق دن یکوچک در رس یها. نقش هدف 31

کار باعث    نیاست. ا  یابیتر و قابل دستکوچک   یهابزرگ به هدف  یها هدف  می تقس  ،یدر زندگ  تیبه موفق  دنیرس  یموثر برا   یهااز راه  یکی

 کوچک لذت ببرند.   تیحرکت کنند و از هر موفق  تیبه سمت موفق  جیبه تدر  ،یافتنیبزرگ و دست ن  یهاتمرکز بر چالش   یتا افراد به جا  شودیم

 : ایکیگای افتنیو  یخودشناس یهاک ی . تکن32



 

 

را دوست    یچه کار"مانند    یسوالات  دنیپرس  هاکیتکن  نیاز ا  یکی.  دهدیخود ارائه م  ایکیگای  افتن یکمک به افراد در    یبرا  ییهاکیتکن  کتاب

است.    "ها درآمد کسب کنم؟مهارت  نیاز ا  توانمیچگونه م"و    "دارد؟  ازین  یزیبه چه چ  ایدن"،  "مهارت دارم؟  یدر چه کار"،  "دارم انجام دهم؟

 کنند و به سمت آن حرکت کنند.   دایخود را پ  ایکیگایبه افراد کمک کند تا    تواندی سوالات م  نیبه ا  سخپا

 نگرش نسبت به زمان و سن:  ریی. تغ33

.  پردازند یم  یاجتماع  یهاتیفعال  ایاز افراد مسن همچنان فعال هستند و به کار    یار ی. بسشودینم  دهیمحدودکننده د  یژاپن، سن به عنوان عامل  در

به    تواندی نگرش مثبت و فعال م  نیها داشته باشد. ابر سلامت و نشاط آن   یادیز  ریتأث  تواندیکه نگرش افراد نسبت به سن م  کندیم  دیکتاب تأک 

 کمک کند.  یو جسم  یذهن  یحفظ جوان

 :یخواب و استراحت کاف ت ی. اهم34

  م یکه خود را ترم دهدی به بدن اجازه م ت،یفیو با ک یدارد. خواب کاف  دیو طول عمر تأک یسلامت یبرا یخواب و استراحت کاف تیبر اهم کتاب

  ن یکنند، از مصرف کافئ  تیکه افراد بهداشت خواب را رعا  کنندیم  هیتوص   سندگانیروزانه را به دست آورد. نو  یهات یفعال  یلازم برا   یکند و انرژ 

 کنند.   جادیا  یکیخواب آرام و تار  طیکنند و مح  یو الکل در شب خوددار 

 : یروزانه سپاسگزار نی. تمر35

را به فکر    یکه هر روز زمان  کندیم   هیاست. کتاب به خوانندگان توص  ی از زندگ  تیو رضا  یشاد   شیافزا  یمؤثر برا   یهااز راه   یکی  یسپاسگزار 

 نگرش مثبت و کاهش استرس کمک کند.   تیبه تقو  تواندیم  نیتمر  نیها شکرگزار هستند اختصاص دهند. اآن  یکه برا  ییزهایکردن در مورد چ

 و آرامش:  یکشنفس  یهاک ی. استفاده از تکن36

  هان یتمر نیتمرکز کمک کند. ا شی به کاهش اضطراب و افزا تواندیم وگا یدر  امایپرانا یهان یو آرامش مانند تمر یکشمختلف نفس  یهاکیتکن

کمک    یو روان  یمنظم به بهبود سلامت جسمان  یتنفس  یهانیبه افراد کمک کنند تا ذهن خود را آرام کنند و به تعادل برسند. تمر  توانندیم

 .کندیم

 ها: در مواجهه با چالش ت ی. خلاق37

  توانند ی شدن در برابر مشکلات، افراد م  میتسل  یها و مشکلات است. به جا در مواجهه با چالش   تیکتاب، استفاده از خلاق  یدیکل  میاز مفاه  یکی

  ت یفیبه بهبود ک  تواندی نگرش خلاقانه م  نیکنند. ا  دایمسائل خود پ  ی برا  ید یجد  یهاحل و تفکر خارج از چارچوب، راه   تیبا استفاده از خلاق

 و کاهش استرس کمک کند.   یزندگ

 :یدر زندگ  حی و تفر  ی. نقش باز38

  ی ارتباطات اجتماع  تیبه کاهش استرس، تقو  تواندی م  ،ی بزرگسال  نیدر سن  یکردن، حت  ی دارد. باز  دیتأک  یدر زندگ   حیو تفر  یباز   تیبه اهم  کتاب

 باشد.   یاتخته   یهای مانند باز  یاساده   یهای سرگرم  یحت  ای  یورزش  یهات یفعال  ،یگروه  یهای شامل باز  تواندی م  نیکمک کند. ا  یشاد   شیو افزا

 :یشغل یاز فرسودگ یری شگی. پ39

  ی کمک کند. به جا  یشغل  یاز فرسودگ یری شگیبه پ  تواندیو استراحت م  یشغل  یکه داشتن تعادل در زندگ  کندی موضوع اشاره م  نیبه ا  کتاب

 . دیریدر نظر بگ  دهد،ی م  یکه به شما انرژ   ییهات یو انجام فعال  حیاستراحت، تفر  یرا برا  یزمان  د،یخود را به کار اختصاص ده  یتمام انرژ   نکهیا



 

 

 : سمیمالینیو م یستیز. ساده 40

  ی هاتا افراد از استرس   کندیکمک م  یستیمالی نیفلسفه م  نیاست. ا  یماد   یهاییبه دارا  یو کاهش وابستگ  ی ستیزکتاب، ساده   یهاهیاز توص  یکی

و    یاضاف  لیتمرکز کنند. کاهش وسا  یو روابط انسان  اتیتجرب  یخود رها شوند و بر رو   یهااز داشته  یتیو احساس نارضا   یاز رقابت ماد   یناش

 کمک کند.  یاز زندگ  تیرضا  شیو افزا  یبه آرامش ذهن  تواندی م  د،یدار  ازیها نکه واقعاً به آن  ییزهایبر چ  کزتمر

شاد و پرمعنا است.    یزندگ  کیحفظ سلامت روان و جسم، و داشتن    ،یزندگ  یکردن معنا  دایپ  یجامع برا   یراهنما   کی  ایکیگایکتاب    ت،ینها  در

 ابد ی خود دست    ایکیگایخود را بهبود بخشد و به    یزندگ  ها،کیها و تکنفلسفه  نیاز ا  یریگبا بهره   تواندیهر فرد م

 : یبه تکنولوژ یاز وابستگ یی. رها41

بر سلامت روان و جسم داشته باشد. استفاده مداوم از    یمنف  ریتأث  تواندی م  یاز حد به تکنولوژ   شیب  یکه وابستگ  کندی نکته اشاره م  نیبه ا  کتاب

  کیداشتن    یاضطراب شود. برا   ش یذهن، کاهش تمرکز و افزا  یمنجر به پراکندگ  تواندیم  نترنتیو ا  یاجتماع  یهاهوشمند، شبکه   یهاتلفن

روز را به   ه یکرده و بق  ن ییتع  یاستفاده از تکنولوژ   یرا در طول روز برا  یکه افراد زمان مشخص  کنندیم  شنهادیپ  سندگانیتر، نوسالم   یگزند

 و خلاقانه اختصاص دهند.   یاجتماع  ،یکیزیف  یهاتیفعال

 داشت:. فلسفه کار بدون چشم 42

مفهوم که به عنوان    نیاست. ا  یداشت و انتظارات مالانجام کارها بدون چشم  شود،ی و در کتاب مطرح م  یکه در فرهنگ ژاپن   یمیاز مفاه  یکی

Takumi  ت یها و کسب رضاو تنها با هدف بهبود مهارت   یاست که فرد بدون توجه به منافع مال  نیا  یبه معنا  شود،یمهارت استادانه شناخته م  ای 

  یاز زندگ  یشتر یب  تیببرد و احساس رضا  یشتر یبه فرد کمک کند تا از کار خود لذت ب  تواندی نگرش م  نی . اپردازدیم  تیبه کار و فعال  ،یوندر

 داشته باشد. 

 زمان:  ت یر یمد یهاک ی . استفاده از تکن43

و کاهش استرس استفاده کنند.    ییبهبود کارا  یمختلف برا   یهاکیکه از تکن  کندی م  شنهادیدارد و به افراد پ  دیزمان تأک  تیریمد  تیبر اهم  کتاب

  کیتمرکز بر    ی( براقهیدق  25مدت )معمولاً  کوتاه   یهازمان به بازه  میتقس   یاست که به معنا  Pomodoro Technique  ها،کیتکن  نیاز ا  یکی

 کند.  یر یجلوگ  یکمک کند و از فرسودگ  یورتمرکز و بهره   شی به افزا  تواندی روش م  نیخاص و سپس استراحت کوتاه است. ا  فهیظو

 :یو حفظ تعادل در زندگ "نه". قدرت گفتن 44

  ی همخوان  یشخص  یهااست که با اهداف و ارزش  یفیها و وظابه درخواست   "نه"گفتن    ییتوانا  کند،ی که کتاب به آن اشاره م  ییهااز مهارت  یکی

  ی تیاهم  شانیکه برا  ییو وقت در کارها  یخود تمرکز کنند و از اتلاف انرژ   یهات یاولو  یبه افراد کمک کند تا بر رو  تواندی مهارت م  نیندارند. ا

 خود ارزش قائل است.   یو برا   گذاردی خود احترام م  یهاو خواسته  ازهایمعناست که فرد به ن  نیبه ا  "نه"کنند. گفتن    یر یندارد جلوگ

 روال روزانه معنادار: کی جادی. ا45

  ن ی. ادهدی م  یو خوشبخت  تیها حس رضاباشد که به آن   ییهات یکنند که شامل فعال  جادیروال روزانه معنادار ا  کیکه افراد    کندیم  هیتوص  کتاب

  فراد روال منظم به ا کیباشد. داشتن  گرانیمطالعه، نوشتن اهداف روزانه و ارتباط با د شن،یتیمانند ورزش، مد ییهات یشامل فعال تواندی روال م

 آغاز کنند.  یشتر یب  یخود داشته باشند و روز خود را با هدف و انرژ   یبر زندگ  یشتریتا احساس کنترل ب  کندیکمک م

 :ییگرابه مصرف  ازی. کاهش ن46



 

 

  کند ینکته اشاره م  نیاست. کتاب به ا  یزندگ  یسازساده  یو تلاش برا  ییگراکاهش مصرف   شود،ی که در کتاب مطرح م  یمیاز مفاه  گرید  یکی

که افراد به    شودی م  شنهادیپ  شتر،یب  دیخر  ی. به جا شوندی دچار استرس م  یرضروری غ  یدها یو خر  هیرویمصرف ب   لیها معمولاً به دلکه انسان 

به افراد کمک کند   تواندی است و م کینزد سمیمالینینگرش به م نیتوجه کنند. ا کنندی ها استفاده مدارند و از آن ازیکه واقعاً به آن ن ییزهایچ

 کاسته شود.   یزندگ  یهای دگیچیداشته باشند و از پ  یشتریب  یتا آرامش ذهن

 حمام جنگل: ای Shinrin-yoku. مفهوم 47

Shinrin-yoku  ن یکاهش استرس و بهبود سلامت است. ا  یبرا  یمهم در فرهنگ ژاپن  یهااز روش   یکیاست،    "حمام جنگل"  یکه به معنا  

نشان    قاتیاست. تحق  عتیتجربه طب  یتوجه به صداها، بوها و مناظر جنگل و استفاده از تمام حواس برا   عت،یروش شامل گذراندن زمان در طب

را به   یکه افراد زمان  کندیم  شنهادیکمک کند. کتاب پ  یتواند به کاهش فشار خون، کاهش استرس و بهبود سلامت روانیروش م  نیداده که ا

 مند شوند. آن بهره   یا یاختصاص دهند تا از مزا  یعیطب  طیو ارتباط با مح  عتیقدم زدن در طب

 العمر: مادام  یریادگیو  ی. تمرکز بر رشد شخص48

در    یمداوم، حت  ی ریادگیمعتقدند که    سندگانیباشد. نو  یاز زندگ  یمحدود به دوران خاص   دینبا  یو رشد شخص  یریادگیدارد که    دیتأک  کتاب

  ی هامهارت   یریادگیشامل    تواندیم  یریادگی  ن یکمک کند. ا  ایکیگایبه    یابیو دست  تیرضا  شیذهن، افزا  یبه حفظ جوان  تواندیبالا، م  نیسن

 باشد.   گرانید  اتیاز تجرب  یریادگی  یها و حتخواندن کتاب   ،یآموزش  یهاشرکت در دوره   د،یجد

 :یو سپاسگزار یقدردان ت ی. اهم49

را به فکر    یکه افراد هر روز زمان  کندیم  هیاست. کتاب توص  یو بهبود سلامت روان  یشاد   شی افزا  یموثر برا   یهااز روش  یکی  یقدردان  نیتمر

داشته    یبه زندگ  یتا نگرش مثبت  کندی به افراد کمک م  نیتمر  نیها سپاسگزار هستند اختصاص دهند. اآن   یکه برا  ییزهایکردن در مورد چ

 تمرکز کنند.  یتمرکز بر مشکلات، بر نکات مثبت زندگ  یجا  بهباشند و  

 کاهش استرس:  یبرا  لی. استفاده از قدرت تخ50

  ی آرامش کمک کند. برا   شیبه کاهش استرس و افزا  تواندیم  یذهن  ی رساز یو تصو  لیکه استفاده از قدرت تخ  کندی نکته اشاره م  نیبه ا  کتاب

  ی به کاهش اضطراب و بهبود حالت روح  تواندیم  ،یزندگ  ندیتجسم لحظات خوشا  ایجنگل،    ایآرام مانند ساحل    طیمح  کیمثال، تصور کردن  

 .ردیروزمره مورد استفاده قرار گ  یهادر مقابله با استرس   دیابزار مف  کیبه عنوان    تواندیم  کیتکن  نیکمک کند. ا

 : یاز زندگ  یعیطب یبه عنوان بخش  یریپ رشی. پذ51

  ده ید  یاز زندگ  بایو ز  یعیطب  یبه عنوان بخش  یر یپ  ،یاست. در فرهنگ ژاپن  یزندگ  یدار یو ناپا  یر یپ  رشی کتاب، پذ  ید یکل  یهاام یاز پ  یکی

  ی شتر یب  رشیتا با آرامش و پذ  کندینگرش به افراد کمک م  نیلذت ببرند. ا  یدوره زندگ  ن یاز ا  کنندیم  یمبارزه با آن، سع  یو افراد به جا  شودیم

 مند شوند. بهره   یروبرو شوند و از هر دوره زندگ  یری پ  یو روان  یجسم  راتییبا تغ

 و معنادار: قی روابط عم جادی. ا52

  یاز زندگ  تیرضا  شیبه افزا  تواندیم  یتی. داشتن دوستان خوب و روابط حماکندیاشاره م  گرانیو معنادار با د  قیروابط عم  جادیا  تیبه اهم  کتاب

  حساس تا ا کندی اعتماد، احترام و محبت متقابل بنا شوند. ارتباطات معنادار به افراد کمک م هیبر پا دیروابط با نیو کاهش استرس کمک کند. ا

 مند شوند. سخت بهره   یهادر زمان   گرانید  یو همراه  تیتعلق داشته باشند و از حما



 

 

 : تهیسنت و مدرن نی. تعادل ب53

مدرن و علم    یهای چگونه از فناور  دانندی م  یها به خوباست. آن   تهیو مدرن   یفرهنگ  یهاسنت   نیتعادل ب  جادیمردم ژاپن، ا  یهای ژگیاز و  یکی

ها کمک تعادل به آن  نیرا حفظ کنند. ا  تیتمرکز بر جامعه و توجه به معنو  عت،یمانند احترام به طب  یسنت  یهاحال ارزش   نیبهره ببرند و در ع

 مند شوند. بهره   کردیهر دو رو  یا یداشته باشند و از مزا  یمتعادل  یتا زندگ  کندیم

 : یزندگ یادوره  یو بررس ی. خودآگاه54

ها هماهنگ  آن  ایکیگایبا    شانیهات یاهداف و فعال  ایکنند که آ  یخود را مرور کنند و بررس  یزندگ  یاکه افراد به صورت دوره   کندیم  هیتوص  کتاب

اهداف   وها خود را با ارزش  یاند، به آن بازگردند و زندگدرست خارج شده  ریبه افراد کمک کند تا اگر از مس تواندیم یخودآگاه نینه. ا ایاست 

 هماهنگ کنند.   شانیشخص

 مراقبت از بدن و ذهن: ت ی. اهم55

سالم،    هیاست. ورزش منظم، تغذ  ی سالم و طولان  یزندگ  کیبه    یابیدست   دیکه مراقبت از بدن و ذهن به طور همزمان، کل  کند یم  دیتأک  کتاب

 یزندگ  ت یفیک  شیجسم و روح کمک کند و به افزا  نیبه حفظ تعادل ب  تواندی و مطالعه، م  شنیتیمانند مد  ی ذهن  یهانیو انجام تمر  یخواب کاف

 منجر شود. 

 ذهن و بدن:  ت یتقو یبرا یرزم ی. استفاده از هنرها56

بلکه به   ،یکیزیف تیفعال کیهنرها نه تنها به عنوان  نی. اپردازندیم دوی کیمانند کاراته، جودو و آ یرزم یهنرها نیاز مردم ژاپن به تمر یاریبس

به   حترامتا تمرکز، انضباط، صبر و ا  کندی هنرها به افراد کمک م نیا ن ی. تمررندیگی مورد توجه قرار م زیذهن و روح ن تیتقو یبرا یعنوان روش

 . اموزندیرا ب  گرانیخود و د

 : داریب شهیذهن هم ای Zanshin کردی. رو57

Zanshin  و حضور ذهن در هر لحظه   یاریحفظ هوش   تیمفهوم بر اهم  نیو آگاه است. ا  داریب  شه یذهن هم  یاست که به معنا  یمفهوم ژاپن  کی

و عدم    یپرتتمام توجه و تمرکز خود را به آن اختصاص دهند و از حواس   دهند،ی که انجام م  یدر هر کار  د یافراد با گر،ید  یدارد. به معنا  دیتأک

 و کاهش اشتباهات کمک کند.   ییکارا  شیبه افزا  تواندی م  کردیرو  نیکنند. ا  زیتمرکز پره

 : های کاهش وابستگ قیاز طر ی. تحول درون58

به افراد کمک    تواندیم  های کاهش وابستگ  نی. اکندیاشاره م  ،یو چه به افکار و عادات منف  یماد   اء ی چه به اش  ها،ی کاهش وابستگ  تیبه اهم  کتاب

  ش ی زابه اف  کردی رو  نیرها شوند. ا یرضروری غ  یهای و وابستگ  لاتیاز تما  یناش  یبرخوردار شوند و از فشارها  یدر زندگ  یشتریب  یکند تا از آزاد 

 . شودیو کاهش استرس منجر م  یآرامش ذهن

 روزمره:  یهات یدر فعال ترق ی عم ی معنا افتنی. 59

داشته باشد اگر با نگرش    یترقی عم  یمعنا   تواندی م  ت،یاهمیهرچند کوچک و به ظاهر ب  ت،یاست که هر فعال  نیاز نکات جالب کتاب ا  یکی

در    یآرامش درون  افتنیو    شنیتیتمرکز، مد  یبرا   یبه عنوان فرصت  تواندی مرتب کردن خانه، م  ایمثال، شستن ظروف    یانجام شود. برا   حیصح

خود داشته    یدر زندگ  یشتریب  تیروزمره لذت ببرند و احساس رضا  تیبه افراد کمک کند تا از هر فعال  تواندی نگرش م  نی. اودنظر گرفته ش

 باشند. 



 

 

 : یژاپن یهاک یعادات با استفاده از تکن ریی. تغ60

است که به    Kaizen  ها،کیتکن  ن یاز ا  یکی.  کندی اشاره م  کنند،یعادات خود استفاده م  رییتغ  یبرا   هایکه ژاپن   یخاص  یهاکیبه تکن  کتاب

که    یبزرگ و ناگهان  راتییتغ  جادیا   یتا به جا  کندی به افراد کمک م  کیتکن  نیبهبود مداوم است. ا  یبرا  یج یکوچک و تدر  راتییانجام تغ  یمعنا

 خود بپردازند.   یکوچک و مداوم، به بهبود عادات و رفتارها  راتییزا باشند، با تغاست استرس   نممک

  یترق ی عم  یخود برسند، اهداف و معنا   یاز زندگ  یبه درک بهتر   توانندی ، افراد مایکیگای شده در کتاب  مطرح   یهااز اصول و فلسفه  یرویپ  با

 ک یاست، بلکه    یزندگ  ت یفیبهبود ک  یبرا  یعمل  یراهنما  کیکتاب نه تنها   ن یکنند. ا  یزندگ  یشتریب  یکنند و با آرامش و شاد  دایخود پ  یبرا 

 است.  یدرون  تیبه رضا  یابیو دست  یزندگ  یواقع  یمعنا  افتنی  یبرا   بخشالهام 

 از گذر زمان:   یآگاه ای "Mono no Aware". مفهوم 61

Mono no Aware لحظات   نیباتریز یحت  زها،یکه تمام چ کندیم یادآور یمفهوم به ما  ن یاست. ا یزندگ یگذرا رشیو پذ یآگاه یبه معنا

  برند ی روزمره خود به کار م یمفهوم را در زندگ نیا هایهاست. ژاپنآن یو عمق احساس ییبایگذرا بودن خود منبع ز نیگذرا هستند و ا ،یزندگ

 که از هر لحظه به طور کامل لذت ببرند و قدر آن را بدانند.  رندیگیم  ادی  ست،ین  یدائم  زیچ  چیه  نکهیرش ایو با پذ

 :یو تعادل در روابط اجتماع  ی. نقش هماهنگ62

و احترام به    یهمکار   ی( به معناWa)  یهماهنگ  ،ی. در فرهنگ ژاپنکندیاشاره م  یدر روابط اجتماع  یحفظ تعادل و هماهنگ  تیبه اهم  کتاب

  ی دار یارتباطات مثبت و پا  ،یو کار  یخانوادگ  ،ی اجتماع  یهاط یتا در مح  کندی نگرش به افراد کمک م  نیتعارض است. ا  جادیو اجتناب از ا  گرانید

 کنند.  یر یجلوگ  یرضروریغ  یهاکنند و از مشکلات و تنش  جادیا

 رشد:  یهابه عنوان فرصت  یزندگ یها. چالش 63

در    یشخص  شرفتیرشد و پ  یبرا   ییهابه عنوان فرصت   توانندیم  یزندگ  یهای ها و سختاست که چالش   نیدر کتاب ا  ید یکل  یهادگاه یاز د  یکی

  ت یتقو  یبرا   یها به عنوان راهبا آن  ،ید یاز مشکلات و مواجه شدن با ناام  دنیترس  یتا به جا  کندینگرش به افراد کمک م  نینظر گرفته شوند. ا

نوع استقامت و تحمل در برابر مشکلات استفاده    نیاشاره به ا  یبرا  Gamanبه نام    یاز مفهوم  هایبرخورد کنند. ژاپن  یآور تاب   شیو افزا  تیشخص

 .کنندیم

 :سمی مالینی ساده و م ی. هنر زندگ64

از مردم با انباشت    یاریکه بس  کنندی نکته اشاره م  نیبه ا  سندگانیاست. نو  یستیمالینیساده و م  یاز موضوعات مهم کتاب، هنر زندگ  گرید  یکی

  ی ها ییکه افراد با کاهش دارا  کندیم  هی. کتاب توصکنندی محروم م  یساده زندگ  یهاخود را از لذت   ،یرضرور ی غ  یهای دگیچیو پ  یماد  یهایی دارا

 . ابندیدست    ی شتر یب  تیو معنادار، به آرامش و رضا  یضرور  یزهایو تمرکز بر چ  یاضاف

 :ت ی کم یبه جا ت یفی. تمرکز بر ک65

نگرش    نیدارند. ا  دیتأک  تیاز کم شتریب  تیفیبر ک  ،یروابط اجتماع  یخود، از جمله کار، هنر، غذا و حت   یزندگ   یهااز جنبه  ی اریدر بس  های ژاپن

داشته    شانی از خود و زندگ  یشتریب  تیاحساس رضا  دهند،ی که انجام م  یکار  تیفیها و کتا با تمرکز بر بهبود مهارت   کندیها کمک مبه آن

 خود تمرکز کنند.   اتیکارها و تجرب  تیفیبر بهبود ک  شتر،یب  یزها یدنبال کردن چ  یکه به جا  کندیم  هی. کتاب به افراد توصاشندب

 :گران یبا د سهیاز مقا زی. پره66



 

 

منجر    تواندی م  گرانیکردن خود با د  سهیاست. مقا  گرانیخود با د  سهی از مقا  زی پره  تیاهم  شود،یکه در کتاب به آن اشاره م  یاز موضوعات  یکی

  گران، ید  یو دستاوردها   هاتیتمرکز بر موفق  یکه به جا  کنندیم  هیتوص  سندگانیحسادت و کاهش اعتماد به نفس شود. نو  ،یتیبه احساس نارضا

 .دیرا دنبال کن  دیاکرده  نییخود تع  یکه برا   یو اهداف  دیخود تمرکز کن  ی شخص  یو دستاوردها   هاشرفت یپبر  

 : یو عادات روزانه در بهبود زندگ هانیی. نقش آ67

  یدر زندگ  یتا نظم و ساختار بهتر  کنندیسبک، به افراد کمک م  یهاورزش  ای  ،یصبحگاه  شنیتیمد  ،یچا  دن یو عادات روزانه، مانند نوش  هانییآ

  ییهان ییآ  یکه هر فرد  کندیم  هی. کتاب توصکنندی کمک م  یتمرکز و حفظ تعادل روان  شیبه کاهش استرس، افزا  هانییآ  نیکنند. ا  جادیخود ا

 .کنندیکمک م   اشیشخص  ایکیگایارتباط او با    تیو به تقو  شوندی او م  تیکند که باعث آرامش و رضا  جادیخود ا  یا بر

 :یشخص  قیو علا های سرگرم ت ی. اهم68

لذت  ی به افراد کمک کند تا از زندگ تواندیعلاقه خاص م ای یسرگرم کیهستند. داشتن  ایکیگایاز  یبخش مهم یشخص قیو علا هایسرگرم

باشند که    یتیو هر فعال  یقیموس  ،یشامل هنر، ورزش، باغبان  توانندیم  های سرگرم  نیداشته باشند. ا  یشتریب  یببرند و احساس هدفمند   یشتریب

 .دهندیم  یو خوشبخت  تیبه فرد حس رضا

 ها:در شکست  ییبایو ز "Kintsugi". مفهوم  69

Kintsugi  ها به  آن   لیها و تبدشکست  رشی هنر نماد پذ  نی. اشودیم میبا طلا ترم  یظروف سفال  یهای است که در آن شکستگ  یهنر ژاپن  کی

  ی هابه ما درس  توانندی اگرچه دردناک هستند، م ،یسخت زندگ اتیها و تجربکه شکست  آموزدیمفهوم به ما م  نیاست. ا یکل ییبایاز ز یبخش

تا با    کندی به ما کمک م  ،یاز سفر زندگ  یها به عنوان بخششکست   رش یکنند. پذ  لیتر تبدو کامل   تری قو  یو ما را به فرد   بدهند  یارزشمند 

 .میخود ادامه ده  ریبه مس  یشتر یاعتماد به نفس ب

 :یو روان ی. توجه به سلامت عاطف70

  ی عاطف  یازهایکه افراد به احساسات و ن  کنندیم  هیتوص  سندگانیدارد. نو  دیتأک  یدر کنار سلامت جسمان  یو روان   یسلامت عاطف  تیبه اهم  کتاب

به افراد    یاستفاده کنند. سلامت عاطف  یتیحما  یهاشرکت در گروه   ایمانند مشاوره    یروانشناخت  یهات یخود توجه کنند و در صورت لزوم، از حما

 کنند.  تیری سالم مد  یاوه یرا به ش  یروبرو شوند و احساسات منف  یزندگ  یهابا چالش   یشتریتا با تعادل ب  کندیم  کمک

 و شفقت: یحس همدل ت ی. تقو71

  گران ید اتی درک احساسات و تجرب یبه معنا  یاست. همدل  گرانیو شفقت نسبت به خود و د یحس همدل  تیاز موضوعات مهم کتاب، تقو یکی

حس    شیکاهش استرس و افزا  ،یبه بهبود روابط اجتماع  تواندی و شفقت م  یاست. داشتن همدل  تیها با محبت و حماو واکنش نشان دادن به آن 

  ش ی ب  یریگرفتار کنند و از سخت   یبا مهربان  گرانیتا در مواقع دشوار با خود و د  کندینگرش به افراد کمک م  نیکند. ا  مکک  یاز زندگ  تیرضا

 از حد اجتناب کنند. 

 و شکست: ت ی نگرش نسبت به موفق ر یی. تغ72

  ی هاجنبه  یدر تمام  تیبه تعادل و رضا  یابیبلکه شامل دست  شود،یمحدود نم  یاو حرفه   یمال  یتنها به دستاوردها  تیموفق  ،یفرهنگ ژاپن  در

  ق یو علا  یسلامت  ،یشخص  یکار، زندگ  نیب  یکه فرد به تعادل  شودیحاصل م   یزمان  یواقع  تیکه موفق  کنندیم  دیتأک  سندگانیاست. نو  یزندگ

 کامل.   یناکام  کینه به عنوان    شود،یو رشد در نظر گرفته م  یر یادگی  یبرا   یبه عنوان فرصت  زیشکست ن  گر،یابد. از طرف دیخود دست  



 

 

 و تلاش مستمر:  "Ganbatte". فرهنگ  73

Ganbatte  مفهوم به افراد    نیبه هدف است. ا  یابیتلاش مستمر و ادامه دادن تا دست  یمهم در ژاپن است که به معنا   یفرهنگ  میاز مفاه  یکی

  تواند ی نگرش م  نینشوند. ا  میتسل  های با پشتکار و عزم راسخ تلاش کنند و در برابر موانع و سخت  دی با  ت،یبه موفق  دنی رس  یکه برا   کندی م  یادآور ی

 به دنبال اهداف خود باشند.   یشتریب  دیو ام  زهیبه افراد کمک کند تا با انگ

 : ست یز  طیو مح  عت ی. احترام به طب74

ها ارتباط به آن  نیدارند و ا  عتیبا طب  یکی. مردم ژاپن ارتباط نزدکندیاشاره م  ستیز  طیو حفاظت از مح  عت یاحترام به طب  ت یبه اهم  کتاب

در    یرواده یمانند کاشتن درخت، پ  ییهات ی که افراد با انجام فعال  کنندی م  هیتوص  سندگانیداشته باشند. نو  یترمتعادل   یتا زندگ  کندیکمک م

 مند شوند. بهره   یو روان   یجسم  یسلامت  یآن برا   یایکمک کنند و از مزا  ستیز  طیو کاهش مصرف منابع، به حفظ مح  عت،یبط

 افتادن: ریاحساس گ ای "یمنف  یستادگیا"از  یر یشگی. پ75

  نیاست. ا یدر زندگ شرفتیافتادن و نداشتن پ ریاحساس گ یکه به معنا کندی اشاره م "Negative Stagnation"به نام  یبه موضوع کتاب

افسردگ  تواندیم  تیوضع احساس  به  نارضا  یمنجر  نو  یتیو  فعال  کنندیم  شنهادیپ  سندگانیشود.  انجام  با  افراد    ی ر یادگی  د،یجد  یهات یکه 

 . ابندی خود باز  یو معنا را در زندگ  شرفتیخارج شوند و حس پ  تیوضع  نیخود، از ا  ایکیگای  افتنیو    ،تازه   یهامهارت 

 :ی. قدرت تمرکز بر لحظات ساده زندگ76

  ی تماشا   ،یفنجان چا  کی  دنیشامل نوش  توانندیلحظات م  نیاست. ا  یکتاب، توجه به لذت بردن از لحظات ساده زندگ  یدیاز نکات کل  یکی

تا در لحظه حضور داشته باشند و از    کندی لحظات به افراد کمک م  نی بخش باشند. لذت بردن از اآرامش   یق یگوش دادن به موس  ایغروب آفتاب،  

 فکر کنند.  ندهیآ  ایبه گذشته    نکهیکامل لذت ببرند، بدون ا  ربه طو  یزندگ

 هدف بلندمدت: کیداشتن  ت ی. اهم77

افراد    کندیم  هیتوص  کتاب انگکنند که به آن  نیی خود تع  یزندگ  یهدف بلندمدت برا  کیکه  ا  زهیها  شامل    تواندیهدف م  نیو جهت دهد. 

تا    کندی هدف بلندمدت به افراد کمک م  کیمثبت در جامعه باشد. داشتن    رییتغ  کی  جادیا  ای  گران،یها، کمک به دمانند توسعه مهارت   ییزهایچ

 خود داشته باشند.  یاز زندگ  یشتریب  تیو چالش، به تلاش خود ادامه دهند و احساس رضا  یسخت  اقعدر مو  یحت

 : یمنف یهای مثبت و حذف انرژ یانرژ  ی. تمرکز بر رو78

و    زهیاست که به شما انگ  یانتخاب افراد   یبه معنا  نیاست. ا  یمنف  ی های از انرژ   یمثبت و دور  یهای کتاب، تمرکز بر انرژ  یهاهیاز توص  یکی

حس    شیافزا  ،یبه بهبود روابط اجتماع  تواندی نگرش م  نی. اآورندیشما م  یبه زندگ  یمنف  یکه انرژ  یو اجتناب از افراد   دهندی مثبت م  یانرژ 

 و کاهش استرس کمک کند.   تیارض

 ساده و مداوم: یبدن ناتی. تمر79

  ی ها ورزش   یبرا  یاگر وقت کاف  یکه افراد حت  کنندیم  هیتوص  سندگانی. نوکندی ساده و منظم اشاره م  یبدن  ناتیانجام تمر  تیبه اهم  کتاب

نه تنها به   نات یتمر  نیخود را حفظ کنند. ا  یسلامت جسمان  وگا،ی ای  ،یصبحگاه  یهاکشش   ،یرواده یمانند پ  یاساده   ناتیندارند، با تمر  دهیچیپ

 . شوندی منجر م  زین  یبلکه به کاهش استرس و بهبود حالت روح  کنند،ی کمک م  یسلامت جسمان  ودبهب

 



 

 

 :یحفظ تعادل ذهن  یبرا یشرق  یهاک ی . استفاده از تکن80

 نات یتمر  نی. اکنندیکمک م  یو جسم  یکه به حفظ تعادل ذهن  کندیاشاره م   گونگیو چ  ،یچی تا  شن،یتی مانند مد  یشرق  یهاکیبه تکن  کتاب

 را تجربه کنند.  یشتریاز بدن خود، استرس را کاهش دهند و حس آرامش و تعادل ب  یتا با تمرکز بر تنفس، حرکت و آگاه  کنندی به افراد کمک م

شاد و معنادار ارائه    یجامع از زندگ  یابلکه فلسفه   پردازد، ی م  یزندگ  ت یفیبهبود ک  یبرا   ییراهکارها  ینه تنها به ارائه   ایکیگایکتاب    ت، ینها  در

 را تجربه کنند.  یتربخش تیتر و رضاتر، سالم پرمفهوم   یزندگ  توانندیافراد م  نات،یاصول و تمر  نیدنبال کردن ا. با  دهدیم


