
 

 

 



 

 

 خلاصه کتاب مقاومت در برابر شادی 

  ن یدرباره ا  یداستان واقع  کی  1ی کل  وی« نوشته متResisting Happiness»مقاومت در برابر شادی یا  کتاب  

 نیو شجاعت ا  میگذاریرا کنار م  مانیاهایرو  م،یکنی م  یاحساس خستگ  م،یکنی است که چرا خودمان را خراب م

 . میرا انتخاب کن  یکه چگونه دوباره شاد  دهد ی م  اد یکتاب به ما  نیا نی. همچنمیرا ندار میکه خودمان باش 

  ییچرا در برابر کارها میتا بفهم کند ی به ما کمک م  ی و کاربرد  قیعم م یاز مفاه یبیکتاب با ترک   نیدر ا  ی کل و یمت

نسخه از    نیتا به بهتر  میمقاومت غلبه کن  نیبر ا  م یتوانی و چگونه م  م یکنی مقاومت م  کنند ی که ما را خوشحال م

 .میپر از شور و هدف داشته باش  یایو زندگ  م یشو لیخودمان تبد 

دارد که    یاشش جلسه   یبرنامه مطالعات  ک یشده است و    ی « طراح2»لنت   و زمان  فصل  یکتاب به خصوص برا   نیا

روزمره خود را بهبود بخشند. هر جلسه شامل    ی تا با استفاده از موضوعات کتاب، زندگ  کند ی به خوانندگان کمک م

که    یاروزانه   ی دئوهایبه همراه و  بکتا  نیخواندن ا  نیاست. همچن  هاه یسوالات بحث و اعلام  دئو،یو  یدعا، تماشا

 . شودیم   هی توص شود،ی ارائه م  Dynamic Catholic تیدر سا

مختلف  ن یا  مطالب موضوعات  شامل  شاد  یکتاب  برابر  در  مقاومت  زندگ   افتن ی  ، یمثل  در    رش یپذ   ،یهدف 

از کتاب پرداخته و به خوانندگان    یبه موضوعات خاص  یو بهبود عادات روزمره است. هر جلسه مطالعات   ها،ت یمسئول

 دهند. قرار  ی بهبود و رشد شخص ریخود را در مس م، یمفاه نی ا ی تا با بررس  کند ی کمک م

شده است،    یمطالعه طراح  یکه برا  یااز شش جلسه  ک ی« به هر  Resisting Happinessادامه، کتاب »  در

اند که  شده   یطراح  یاکه هر کدام به گونه   رند یگی مورد بحث قرار م  یجلسات، موضوعات مهم  نی. در اپردازدی م

 نفوذ کنند.  یزندگ یو معنا  یدر مسائل مربوط به خوشبخت   یشتر یبه خوانندگان کمک کنند تا به عمق ب

 گم شده است  یزیاول: چ جلسه

ها جلسه شامل شش فصل اول کتاب است که در آن   نی. ا شوند ی جلسه، خوانندگان با مفهوم مقاومت آشنا م  نیا  در 

.  رند یگی مورد بحث قرار م  ی زندگ  یهای دگیچ یو پ  ،یخوشبخت  ی همچون مقاومت در برابر خدا، جستجو  یموضوعات

 
1 MATHHEW KELLY 

دوره چهل روزه    کی اشاره دارد. لنت    یحیمس  میدر تقو  یدوره مذهب  کی است که به    یسیدر انگل  "Lent"  یکه در متن آمده است، به معن  "لنت"عبارت   2

دعا و   ، یداربه روزه  انیحیاست که مس  یدوره زمان  نی ( ادامه دارد. اEasterپاک ) د ی( شروع شده و تا عAsh Wednesdayاست که از چهارشنبه خاکستر ) 

 آماده کنند. ح یمس یسیع امیبزرگداشت ق ی تا خود را برا پردازندیتوبه م

در متن   ن،ی. بنابرا پردازندیشدن به خداوند م  ترکیو نزد  یو به تمرکز بر رشد معنو کنند یم یعادات خوددار ای ها لذت  یمدت، افراد معمولاً از برخ نی ا در

 مورد توجه قرار گرفته است. یو معنو یتأمل و بهبود روح یفرصت برا کی ، لنت به عنوان "Resisting Happiness"کتاب 



 

 

خود در    یهااز مقاومت   یتا درک بهتر   کنند ی به خوانندگان کمک م  شوند،ی جلسه مطرح م  نیکه در ا  یسوالات

 روزمره داشته باشند.  یزندگ

 با روح  یدوم: زندگ جلسه

اهم  نیا بر  ا  ی زندگ  ت یجلسه  موضوعات  است.  متمرکز  معنا  و  زندگ  ن یبا هدف  بزرگ    ، یجلسه شامل سؤالات 

فکر کنند که چگونه    نیجلسه به ا  نیتا در ا  شوند ی م  ق ی. خوانندگان تشوشودی دعا م  تیو اهم  ، یسلامت روحان

  ی کنند تا به نسخه بهتر  جادیخود ا  ی در زندگ   توانند یم   یرات ییبگذارد و چه تغ  ر یها تأثآن   ی بر زندگ  تواند ی دعا م

 شوند.  لیاز خود تبد 

 سوم: عاشق شدن  جلسه

عشق و تعهد   تیبه اهم  سندهی. نوردیگی قرار م  ی آن مورد بررس   ی واقع  یجلسه، مفهوم عاشق شدن به معنا  نیا  در

خود درک    یمحرک در زندگ   ی روی ن  کیتا عشق را به عنوان    کند ی و به خوانندگان کمک م  پردازد ی م  یدر زندگ 

 پرداخته است. ی خصمداوم و نقش آن در رشد ش  ی ریادگی تیبه اهم ن یجلسه همچن نیکنند. ا

 چهارم: گرسنه جلسه

گوش    ت یمانند قدرت عادات، اهم  ی موضوعات  نجا،ی. در اپردازدی م  ی درون  ی و گرسنگ   ازیجلسه به احساس ن  نیا

خوانندگان    شود، ی جلسه مطرح م  ن یکه در ا  ی . سوالاتردیگی قرار م  یمورد بررس   یروح  یازهایدادن، و توجه به ن

 ها تأمل کنند.آن  یارضا یخود و چگونگ  قیعم یهاتا در مورد خواسته کند ی م  قیرا تشو

 ی پنجم: راز برتر جلسه

و مقاومت در برابر    یدارخوانندگان با مفهوم روزه  نجا،یاختصاص دارد. در ا ی و تعال یبرتر  یجلسه به جستجو  نیا

م آشنا  برتر  شوند ی م  قیو تشو   شوند ی گناهان  به  بهتر  اتخاذ عادات  با  به    نیا  نی. همچنابند یدست    ی تا  جلسه 

 باشند.   ی شتریب  ی کنند و به دنبال رشد معنو  ی رس خود بر  ی را در زندگ  تیتا مفهوم قدوس   کند ی خوانندگان کمک م

 ششم: بگذار نورت بتابد جلسه

پا  در ا  ن یبهتر  شینما  ی تمرکز بر رو  ، یانیجلسه  از خود در جهان است.    ق یجلسه خوانندگان را تشو  ن ینسخه 

ها در نظر  آن   ی را که خداوند برا  ی تیخود نور ببخشند و مأمور  ی به زندگ  ، یو انتخاب شاد  ی تا با شکرگزار   کند ی م

است، شناسا کنند. همچن  ییگرفته  دنبال  ا  نیو  به  م  کرف  نیخوانندگان  م   شوند ی وادار   نیا  توانند ی که چگونه 

 روزمره خود به انجام برسانند. یرا در زندگ  ت یمأمور



 

 

 کندی است و به خوانندگان کمک م   د یمف  ،یتأمل و بازنگر  یبرا  یدر فصل لنت، به عنوان زمان  ژهیکتاب به و  نیا

 کنند.  یزندگ  یشتر یخود را با معنا و هدف ب ی تا زندگ

 د یجد یزندگ  کی لنت و آغاز  انیپا

  ی ز یچ  یکه مقاومت در برابر شاد  کند ی م  د ینکته تأک   نی بر ا  سندهی«، نوResisting Happinessکتاب »  انیپا  در

  ن ی است که از ا نیا یدر زندگ  تیموفق د یمقاومت قابل غلبه است. کل  نیاما ا م،یاست که همه ما با آن روبرو هست

 .میکه چگونه بر آن غلبه کن  میری بگ  اد یو   میمقاومت آگاه باش 

  ن ی به دنبال بهتر  شانیکه نه تنها در طول لنت، بلکه در تمام زندگ  خواهد ی کتاب از خوانندگان م  نیدر ا  یکل   ویمت

به ما کمک    تواند ی م   ،یاله  تیو با توجه به مأمور  تیبا معنو  یکه زندگ   کند ی م   د ینسخه از خودشان باشند. او تأک

 . میابیدست   م، یکه همه به دنبال آن هست ی تیو رضا  یکند تا به شاد 

 پس از لنت  ریمس ادامه

ها عادات خوب ادامه دهند و آن   نیکه خوانندگان همچنان به ا  دهد ی م   شنهادیپ  سندهیدوره لنت، نو انیاز پا  پس

و تأملات روزانه است. او از خوانندگان    ،یبخشندگ  ،یدارشامل دعا، روزه   نی. ارند یروزمره خود به کار گ  یرا در زندگ 

باشند که    ییهابه دنبال راه   شه یگام بردارند و هم  یانو روح  ی رشد شخص  ر یکه به طور مستمر در مس  خواهد ی م

 .اورند یب گرانیخود و د یبه زندگ  یشتر یب یبتوانند نور و شاد 

با  Resisting Happiness»  کتاب و از خوانندگان    رسد،ی م  ان یبه پا  ی به زندگ  دوارانه ینگاه مثبت و ام  ک ی« 

 بزرگ به نظر برسند.  یزندگ  یهابه دنبال رشد و تکامل باشند، هر چقدر هم که چالش  شه یکه هم خواهد ی م

  تواند ی است، م  ی واقع  تیو رضا  ی که به دنبال خوشبخت  ی هر کس  یبرا  یعمل  یراهنما  کی کتاب به عنوان    نیا

 ببرند. شیپ یشتری ب ی خود را با هدف، معنا و شاد یکند که زندگ ق یبخش باشد و خوانندگان را تشوالهام

و دوره    یپس از اتمام شش جلسه مطالعات  ،یکل   وی« نوشته متResisting Happinessادامه شرح کتاب »  در

نو اهم  سنده یلنت،  رو  تیبر  و  عادات  به  دادن  تأک  ییهاه یادامه  شده،  آموخته  لنت  طول  در  در  کند ی م  د یکه   .

  ، یمیبازگشت به عادات قد   یکند که به جا  قی تا خوانندگان را تشو  کند ی تلاش م  یکل  وی کتاب، مت  یانیپا  یهابخش

 کنند. اده یروزمره خود پ یرا در زندگ  د یعادات جد  نیا

 ی شخص تیو مأمور   رسالت

است.    « یشخص   ت یمفهوم »رسالت و مأمور  رد، یگی قرار م   د یکتاب مورد تأک  ان یکه در پا  ی از موضوعات اصل  یکی

آن را کشف و دنبال   د یمنحصر به فرد دارد که با تیمأمور کی ایدن  نیدر ا یباور است که هر فرد  نیبر ا سندهینو



 

 

  ن یها را به بهترآن   یزیو بفهمند که چه چ  د خود گوش دهن  یدرون  یکه به ندا  خواهد ی کند. او از خوانندگان م 

 .کند ی م  لینسخه از خودشان تبد 

 یشاد انتخاب

در هر    د یانتخاب است که با  ک یبه ما برسد، بلکه    رون یکه از ب   ستین  ی ز یچ  یدارد که شاد   د ینکته تأک  ن یبر ا  یکل

  ی انتخاب دور  ن یخود، از ا ی درون  یهامقاومت لی. او معتقد است که اکثر ما به دلمی آن را انجام ده  ی لحظه زندگ

 . میکن  دایدست پ یواقع  یو به شاد م یرا شکست ده اهمقاومت  ن یا میتوانی م نی و تمر ی اما با آگاه م،یکنی م

 رشد  ریدادن مس ادامه

فقط به دوره لنت    یرشد و تحول معنو  نیاجازه داد که ا  د ینبا  د یگوی که م  رسد ی م  انیبه پا  یمهم  امیبا پ  کتاب

را ادامه دهند و همواره به دنبال بهبود و ارتقاء خود    ریمس  نیکه خوانندگان ا  کند یم   شنهادیپ  یمحدود شود. کل 

داشته    اد یو به   میباش   بند یخود پا   ه یو روح  مان یبه ا  ز ینکه مهم است تا در لحظات دشوار   کند ی م  د یباشند. او تأک

 .میکه شاد باش  می دوباره انتخاب کن  میتوانی م شه یکه هم میباش 

 به عمل  قیتشو 

اند ادامه  که در طول مطالعه کتاب و دوره لنت انجام داده   یکه به اقدامات  خواهد ی از خوانندگان م  انیدر پا  سندهینو

ها و عادات تجربه   نیا  یگذارباور است که با اشتراک   نی منتقل کنند. او بر ا  زین  گرانیها را به دآن   یدهند و حت

 . میکن  ل یتبد  بهتر  یجهان را به مکان میتوانی م  گران،یمثبت با د

  توانند ی که م  ی عمل  یهانی و تمر  م یمفاه  ی به برخ   ی کل  و ی«، مت Resisting Happinessادامه شرح کتاب »  در 

کتاب در هر   یهاتا از آموزه   کنند ی به خوانندگان کمک م م یمفاه  نی. اپردازدی م ز یشوند ن اده یروزمره پ ی در زندگ

 .ند ینما جاد یخود ا یدر زندگ  ی مثبت رات ییتغ ج یروز استفاده کنند و به تدر

 با مقاومت روزمره  مبارزه 

است که    یی مقاومت در برابر انجام کارها  شود،ی که در کتاب به طور مکرر به آن اشاره م  یاز موضوعات محور   یکی

به   لیعدم تما یحت ایترس از شکست،  ،یکاربه شکل اهمال تواند ی مقاومت م نیهستند. ا د یما مف ی برا میدانی م

از آن    یمقاومت، آگاه  نیغلبه بر ا   یقدم برا   نیکه اول  کند ی م  د یتأک  یکل  ویظاهر شود. مت   یترک منطقه راحت

ها که در طول روز با آن   ییهارا صرف کنند تا به مقاومت   یکه خوانندگان هر روز زمان  کند ی م   هیاست. او توص

 کنند. دایها پمقابله با آن  ی برا ییهافکر کنند و راه شوند،ی مواجه م

 به بهبود مستمر  تعهد



 

 

  ی که بهبود فرد  کند ی م   یادآور ی. او به خوانندگان  کند ی م  د یتاک یر یادگیتعهد به بهبود مستمر و   تیبر اهم  یکل

که خوانندگان هر روز    دهد ی م  شنهادیبه صبر، تلاش و پشتکار دارد. او پ  از یمداوم است که ن  ند یفرا  ک ی  ی و معنو

  ت یتقو شانی زندگ  یهاارتباط خود را با خداوند و هدف ند را به مطالعه، تأمل، و دعا اختصاص دهند تا بتوان یزمان

 کنند.

 گران یخدمت به د قیاز طر  یشاد

است. او معتقد است که    گرانیخدمت به د  کند،ی م  شنهادیپ  یبه شاد   دنیرس   یبرا  ی کل   وی که مت  ییهااز راه   یکی

ها کمک  نه تنها به آن   م،ی کنی معطوف م  گران ید  یازهایو مشکلات خودمان به ن   ازهایما تمرکز خود را از ن  ی وقت

که خوانندگان به    کند ی م ق یتشو ی . کلمیکنی م  دایپ یشتر یب  تیو رضا یاحساس شاد ز یبلکه خودمان ن م،یکنی م

 شرکت کنند.  گرانیو کمک به د  هیریخ یهات یطور منظم در فعال

 رشد  ریاز مس یها به عنوان بخششکست رش یپذ 

. او  کند ی رشد اشاره م   ریاز مس  ی ها و اشتباهات به عنوان بخششکست  رش یپذ   تیدر کتاب خود به اهم  سندهینو

ترس   ی که ما به جا یو رشد فراهم کنند، به شرط ی ریادگی یبرا  ییهافرصت  توانند یها م معتقد است که شکست

که از اشتباهات خود    کند ی م   قیرا تشو  نندگانخوا  یکل  وی. متمیریها درس بگ و از آن   میریها را بپذ ها، آن از آن

 ها ادامه دهند. از آن  ی ریادگ ینهراسند و به 

 روز  انیدر پا  تأمل

تأمل    نیکه گذشت اختصاص دهند. ا  یتأمل در روز   یرا برا   یکه خوانندگان هر شب زمان  کند ی م  شنهادیپ  یکل

روز بعد باشد. او بر    یاهداف برا   نییها، و تعنعمت   ی برا  ی ها، شکرگزارو شکست   هاتی موفق  ی شامل بررس   تواند ی م

خود    یرشد و شاد   ریبه خوانندگان کمک کنند تا به طور مداوم بر مس  توانند ی تأملات م  نیباور است که ا  نیا

 تمرکز کنند. 

 ی ریگجهینت

 کند ی است که به خوانندگان کمک م   یو معنو   یعمل  یراهنما  کی«  Resisting Happinessمجموع، کتاب »  در

  ب یبا ترک  یکل   و یکنند. مت  دایخود پ  ی را در زندگ  یواقع  تیو رضا  یخود غلبه کنند و شاد  ی درون  یهاتا بر مقاومت 

که نه تنها در دوره    دهد یامکان را م   نیا  ن به خوانندگا  ، یعمل  یو راهکارها  ، یتأملات معنو  ،یواقع   یهاداستان

پر   ی زندگ ک یبه  ، یشوند و با انتخاب آگاهانه شاد لینسخه از خود تبد  نیخود به بهتر ی لنت، بلکه در تمام زندگ

 . ابند یاز معنا و هدف دست 



 

 

 کتاب  یینها امیپ

آگاهانه، تلاش    یهااز انتخاب  ی واقع  یاست که شاد   نی« اResisting Happinessکتاب »   ی اصل  امیپ  ت، ینها  در

برا به د  ، یو معنو  یبهبود فرد   ی مستمر    ی ادآوریبه خوانندگان خود    یکل   و ی. متشودی م   یناش   گران یو خدمت 

ها غلبه  ها کمک کند تا بر مقاومت به آن   تواند ی نسخه از خود، م  ن یو تعهد به بهتر  ت یبا معنو  ی که زندگ  کند ی م

 .ابند یدست  داریپا  یتیو رضا ی کنند و به شاد

و    شودی م  هی هستند، توص  یو معنو   یکه به دنبال رشد شخص  ی کسان  ی روزانه برا  یراهنما  کیکتاب به عنوان    نیا

 و معنا عمل کند.  یبا هدف، شاد یای زندگ  یمنبع الهام برا ک یبه عنوان  تواند ی م


