
 

 

 هنر خوب زیستن

 عوامل آرامش در زندگی

 اشاره
هنار خاوب »زنادگی بشار، از کاودکی تاا پیاری، در مهم  یکی از موضوعات بسیار

بار  شاود ، متوجاه میزنادگی ی ازمسایربعد طی کاردن گاهی انسان  .است« زیستن
بلکاه بیشاتر از موفقیات  ؛نه تنها موفق نشادههایی که کرده است،  خلاف تمام تلاش

 33مان اکناون در سان »گویاد:  دور شده است. یکی از اندیشمندان بنام جهاان مای
آماده  خدا در روایتای از رساول. «سالگی، تازه فهمیدم که چگونه باید زندگی کنم

اس  »است:  لوانِ  النَّ وا انْتَبَه  ذَا مَات  ِِ خاواب بیادار  وقتی مردند از ،مردم خواب هستند» 1«:يَامٌ فَ
 هاست. این روایت مصدق حال بسیاری از انسان«. شوند می

معناای داشاتن لبااآ خاصای باه رفتار خاص در زندگی یا به عبارتی خاص بودن، 
. چناین فاردی رددابسیار بالایی ندارد، ولی درک  یمدرکفرد هیچ نیست. گاهی ی  

 اش است. واقعا بیدار است؛ زیرا همواره مراقب اعمال و رفتار و نوع زندگی

 م انتظارات با امکاناتیتنظ

آرامش در زندگی است. اما فرمول آرامش چیسات؟ آیاا  ،هنر خوب زیستنمحصول 
 تنظیم انتظارات با امکانات است؟آرامش، همان 

انتظااراتش را باا امکانااتش تنظایم کناد، اناد بتوای  که انسان دانای فرزاناه یهر زمان
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باه  خوشبختی . چنین فردی خوشبخت است.شود با انتظاراتش تنظیم می نیگامکانات 
خوشابخت کسای اسات کاه باا بلکه   مشکلی نداشته باشد؛کسی  این معنا نیست که

  ،! نوع نگاه افراد در تلقی آنها از خوشبختی و آراماششته باشدمشکلاتش، مشکل ندا
   ثر زیادی دارد.ا
تا انسان هنر خوب زیستن را بیاموزد. عمر ساود  ؛ها را کامل کنند اند تا عقل انبیا آمده 

کنناد  درصد عموم مردم فکار مای 91است که جمشکل این .بلکه سرمایه است ؛نیست
، در حاالی کاه رسند رامش میآبه احساآ  ،فقط با خانه لوکس و ماشین آخرین مدل

وارد « خدمتکار»شوند، اول به عنوان  لوازمی که به زندگی وارد می اینبور نیست؛ زیرا
   .شویم نها میآشوند و ما خدمتکار  می« ارباب»ولی پس از چندی  ،شوند می

 زنگ اول و دوم زندگی

تاا قبال از  کاه زندگی مثل ی  بستنی است ،بعضیاز نظر زندگی چیست؟ حقیقت 
کاری به کسی داشته باشایم و باید ن. پس ن لذت بردآخورد و از آن را باید آب شدن، 

 .قفال رماگداری اسات ،هم زندگیدیگر بعضی از نظر  .شب لذت ببریم صبح تافقط 
اگار کسای درآ  .باید رمگ آن را پیادا  کنیاد ،خواهید در زندگی موفق شوید اگر می
 . خواند باید با جدیت بخواند، کار را هم با جدیت انجام بدهد و... می

زنادگی ؛ نگاهی کاه تر است کاملنیگ وجود دارد که به زندگی دیگر نگاه نوع اما ی  
در این نوع نگاه، زنگ دوم: حساب!  ؛زنگ اول: دینی :داند با دو زنگ ای می را مدرسه

اتاق ماد و مادل و برناد  ؛سالن غذاخوری نیست ؛زندگی ساحل خوشگذرانی نیست
 .دینای اسات ،زنگ اولاش کهاست  یزندگی مدرسه یا دانشگاه ؛ بلکهبوتی  نیست

زناگ به محض رفتن از این دنیاا، زنند و  زنگ اول را می همین که انسان مکلف شد،
هنار خاوب »حساب اسات و ایان، نتیجاه هماان  ، زنگزنند. زنگ دوم پایانی را می

 است. « زیستن

 عوامل آرامش

ی این ؟ چه چیگهایکدامندرامش آعوامل آورد. اما  آرامش به ارمغان می ،خوب زیستن
 وجاود دارد، هامرایاگن  در زندگی انسان هم؟ آورند برای ما به ارمغان میرامش را آ
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اند و  های ما هستند. سخنان حکیمانه، هم عقول منفصله رایگن ،های دینی موزهآراهگن! 
سال زندگی انساان را گارم نگااه  30دهند. گاهی ی  جمله  عقل انسان را افگایش می

 دارد!  می
ن آنکاه بار تاو قارآپایش از »پیر گفت:  .ای گفت مرا نصیحتی کن رزانهفردی به پیر ف
ن بخوان! قبل از اینکه بر تو نماز بخوانند، برو نماز بخاوان! و قبال از آبخوانند، برو قر

 «.از تجربه دیگران بهره ببر! ،نکه تجربه دیگران شویآ
ها و  ا و سردیه خصوص در سختی هب ؛دارد سال انسان را گرم نگه می 30 ،این جمله 

 ؟ دهند میآرامش هایی به انسان حال چه چیگ دهد. به انسان امید می ،حوادث گرم

 . قناعت1

و « فاانوآ زنادگی»و « نقشاه راه» ،بسیار زیباا و کااربردی یدر کلام صادقامام 
ماردم »امام فرموده اسات: روشن کرده است. برای ما چراغ روشنگر فردا و فرداها را 

چاون هادف را  ؛کنناد پیدا نمی ،دوند می ههر چ ؛یگ در زندگی هستندبه دنبال چند چ
ولای هار  ،هساتند« توانگری و ثاروت»برای مثال همه مردم به دنبال «. اند اشتباه گرفته

باز بیشتر اندازه هم که مال و ثروت داشته باشد، کنند! انسان هر  دوند، پیدا نمی چه می
د، رسا راماش مایآبه د اگر ثروت داشته باشد، کن گاهی انسان فکر میبه آن میل دارد. 

 .نیااز هساتم ولای مان بای ،بله شما ثروتمند هساتید»اما واقعیت این جمله زیباست: 
 .«خواهد! ست که بیشتر نمیاثروتمند کسی 

الّه  یاتآ ،اماروز ثروتمنادترین شاخس در کاره زماین»: فرمودندالدینی ءیت الّه بهاآ
فروختناد و پاولش را ن را هام آفومن داشتند، ایشان ی  تکه زمین در  .بهجت است
 .«مصرف کردند

هار چاه  .همه ماردم باه دنباال تاوانگری و ثاروت هساتندبر اساآ برخی روایات 
کاه تاوانگری باه  در حاالی ؛کنند توانگر و ثروتمند نیساتند باز احساآ می ،دوند می

 زندگی است.  پادشاهی در ،قناعت. نه به ثروت ،قناعت است
اماا  ؛مال  تمام دنیاسات ،قسم بخورد وباشد « قانت»اگر کسی آمده است در روایات 

باه آن اکتفاا کاردن گاهانه زنادگی و آانتخاب ، یعنی بودن قانتقانت چیست؟  معنای 
. خدا نکند انسان در مسائل زندگی حریس شاود .چیگی که دارد و عدم حرص و آز
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بیند. کسانی کاه  ش را نمیرامآهیچ وقت روی بگیرد، انسان شدت های  خواسته وقتی
زنناد تاا  مایدیگاران را ب آچشامی دارناد و زیار چشام و هامو در زندگی رقابت 

العاقِبلة  اَِهللِ »رساند.  به آراماش نمی ،دنروشان خوب شود، هر چه به دست بیا وضت
قوي وَ اليقلين شاود. گااهی  اختصاص ندارد؛ بلکه شامل این دنیا نیاگ میآخرت به  1«التَّ

شنود و دوست دارد مانند آنها باشد؛ اماا  بیند یا توصیف آنها را می میی را کسانانسان 
تماام غرق در غرقااب دنیایناد و بیند که  وقتی وضعیت حالشان را در نظر بگیرد، می

 ،امامبنا بر فرمایش  است. مسائل مادی و حرص و آز ثروتشان لبریگ از  ابعاد زندگی
   2«.ثروت نه به مال و ،توانگری به قناعت است»

 . بندگی خدا۲

 ؛اطاعت از مردم نیستدر در حالی که مقام و عگت،  ،مردم دنبال مقام و عگت هستند
نای کاه در آبناده »گوید:  میخواجه عبدالّه انصاری چنانکه بلکه در بندگی خداست! 

یکای کند.  ارزش انسان به چیگی است که خودش را به آن مشغول می ؛ یعنی«بند آنی
شناسایی چیگهایی است که باعث  ،شناسی برای شناخت شخصیت افرادنااز اصول رو

شود؛ از تعویض رینگ اسپورت تا خط افتادن روی ماشین یا حتی  عصبانیت مردم می
 ی  لباآ برند و مد!  برای ی  رنگ

ه»فرمایاد:  که می سخن ارزشمند امیرالمؤمنین جْسِلن  للِّ امْلرِمو مَلا ي  واقعیات  3 ؛«قِيمَلة  ك 
آن  راهار فاردی باه مقاد ارزشآیا  کند. و زندگی هر ی  از ما را مشخس می وجود

مادل   گوشی موبایل،مدل با  بعضیکند؟  چیگهایی است که با آنها اظهار شخصیت می
، تلاوت روزانه قارآن با سحرخیگیکنند، بعضی نیگ  لباآ و ... احساآ شخصیت می

نگاه داشاتن  ، یعنیحیا نند.ک و حفظ کردن آن و با داشتن حیا، احساآ شخصیت می
ه» که فرمود: این سخن امیرالمؤمنین. حد شرعی و عرفی جْسِلن  للِّ امْلرِمو مَلا ي  ، «قِيمَة  ك 

نهاا آبه مقدار چیگهایی است که  ،هر فردی« قیمت» معنای عمیقی در خود نهفته دارد.
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یگ متناساب باا البته به آرامش رسیدن افراد ناز عین  گرفته تا موبایل.  ؛را دوست دارد
چیگی که دوسات دارناد، باا یکادیگر متفااوت اسات. آماوزش ایان جمالات باه 

 توانیم به آنها بدهیم. ای است که می بهترین هدیهمان،  فرزندان

 . پرهیز از اشتغالات فراوان3

کاری پرهیگ کنیاد و  از شلوغ ،سایش تن هستیددر پی آاگر » فرماید: می امام صادق
راماش در ساادگی آزیرا  ؛باید سادگی را پیشه کنیدیعنی  1؛«گیریدتان را ساده بیکارها
در سادگی! همه ماردم باه دنباال  ،رامشآکاری است و  سایش، دوری از شلوغآ .است

نه در  ،در حالی که راحتی و آسایش در کم کردن کارهاست ؛سایش هستندآراحتی و 
، بایاد سااده زنادگی درامش داشته باشاآدر زندگی خواهد  انسان میکاری! اگر  شلوغ
 دهد. از مدیرکلی دنیا استعفا  کند،
خوشبخت کیسات؟ کسای کاه سراسار  رامش مساوی با خوشبختی است، اما واقعاً آ

سابب از باین مورد  اشتغالات بی. کند رامش دارد، احساآ خوشبختی میآاش  زندگی
شاود،  انسان دچار مشکل مادی یا معنوی می وقتی گاهیشود.  رفتن آرامش انسان می

ها ذهنش با آن مسائله درگیار اسات. اولاین شابی کاه بعاد از حال مشاکل  تا مدت
 ،گوناه شاود چقدر راحت شدم! اگر کل زندگی ایان اندیشد: خوابد، با خودش می می

احسااآ کنیم ولو به اندازه ی  قبره،  گریه میچقدر خوب است! وقتی در شب قدر 
ماان لاذت  . نفساحساآ خاوبی داریام ،ییمآ کنیم. از جلسه احیا بیرون می سبکی می

 شود؟  گونه باشد، چه می کل زندگی این است. حالا اگر همانندی را تجربه کرد بی

 فتکل. پرهیز از 4

انساان در زنادگی هیچ پاداشی برای انسان نادارد!   به زحمت انداختنبیهوده خود را 
ه اسات. گرفتاه شاداز کلفات و ساختی  نیگ هر دوکه  ،ی  تکلف د،ی  تکلیف دار

بایاد و  و به تبت آن، از خواب بیدار بشود، روزه بگیرد که باید وقتی انسان مکلف شد
 کند. هم دریافت میپاداش  ،این تکلیفدارد؛ در ازای انجام در پی  یی رانبایدها
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 ،گفت: خاوش باه حاال شاما آمد و نگد سلیمان نبیدر روایتی آمده است: فردی 
لؤْمِنو   لَتَسْبِيجَةٌ فِلي»ود: در جوابش فرم حضرتهمه چیگ در اختیار شماست.    صَلجِيفَةِ م 

يَ َِ عْ
 
ا أ سْبِيجَةَ تَبْقَلى  خَيْرٌ مِمَّ دَ يَذْهَب  وَ إِنَّ التَّ يَ ابْن  دَاو  َِ عْ

 
دَ إِنَّ مَا أ ثواب یا  تسابیح » 1«: ابْن  دَاو 

زیارا  خالس در نامه عمل مؤمن، از همه آنچه خداوند به سلیمان داده، بیشاتر اسات؛
 «.رود ماند، ولی سلبنت سلیمان از بین می ثواب آن تسبیح در نامه عمل باقی می

. یکای از عگیاگان هساتند هاا هاا و تکلاف که اسیر وابساتگی ییها چه بسیار خانواده
روزی شاناختند.  جمکاران مایمردم مرا به سبب تکرر در رفتن به  :گفت روحانی می

. دیدم همراه من التماآ دعا دارم. گفتم چشم خیلی !قاآحاج  خانمی مرا دید و گفت:
حاج خانم مشکلتان چیست؟ گفت: شوهر خاواهرم بارای خاواهرم  آید، پرسیدم: می

 ،خادا باه دل شاوهرم بینادازددعا کنم تا . آمدم جمکران استی  پراید صفر خریده 
انگار دنیاا پار از کودکاان کهنساال  ؛عجیب است !برای من بخردهم ی  پراید صفر 

گوناه  افاراد این ،سنگ با مسجدالحرام اسات هم ،جایی که دو رکعت نماز است. شده
 اندازند. خود را به تکلف می

پیاامبران  م.مان از تکلاف بیاگار» :در ی  جمله زیبا و کلیدی فرمود پیامبر اسلام
 ؛خواهید از اهل تکلف و خودنمایی نباشاید کنند. اگر می دیگر هم از تکلف دوری می

مکلاف   خودمان را به چیگهایی که ارزش ندارد، 2.«شکیبایی داشته باشید صبر و تقوا،
هساتند؛ ماداوم ایان دغدغاه را  صبح تا شب سرگرم غذانکنیم؛ مثل بعضی افراد که 

. در نبایاد غاذا خاورد. البته معنای این حارف ایان نیسات کاه چه بخورند دارند که
زیااد اسات. آنچاه توصیه وریم، ما درباره اینکه چه بخوریم و چه نخهای دینی  موزهآ

نه اسیر غذا! صبح تا شب سرگرم غذایی نباشاید کاه  ،امیر غذا باشید مهم است اینکه
 که پایانش پوسیدگی است. یدپایانش مدفوع است؛ سرگرم لباسی نباش

گفاتم: ماؤمن  د: باه حضارت صاادقیااسحق بن عمار گوآمده است: در روایت 
 لبااآسات ین طاور تاا بیشد؟ فرمود: آر  ... و همداشته با  لباآ  تواند دو دست می

                                                           

  .32، ص 54؛ ج بحارالانوار. محمدباقر مجلسی؛ 1

  .294ص ، 70. همان؛ ج 2



   919عوامل آرامش در زندگی  

 

ه بارا  کاه لباسای را کاست ا ست، اسراف آنین  ن اسرافیدم؟ فرمود آر ، و ایپرس
   1ار بپوشی.کمهمانی و حفظ آبروست در خانه و وقت 

افااراد بعضاای پوشااد، مایااه آبااروی اوساات.  از خانااه میبیاارون انسااان لباساای کااه 
هیچ اشاکالی  ، این مسئلهی  نوع لباآ بپوشند کند هر روز شان ایجاب می شخصیت
حارف لبااآ و حارف ماد تمام لحظات زندگی انسان صرف گاهی مواقت  ؛ اماندارد
شما و شاوهرتان مثال  های نویسنده پرسیدند: خانم یکی از ازشود. این خباست.  می

کتااب جلاد  30تاا  70کاه  صبح تا شب سرگرم اماور زنادگی نبودیاد بقیه نبودید؟
کاه مانناد دیگار شاد  هچ .مشغول بودیدهمواره چه در ایران و چه در اروپا  ؟نوشتید
ایشان گفت: چاه در اروپاا و ایاران، یا  روز مبتاذل ؟ عوامانه زندگی نکردیدمردم 

رفاتم  ها پرسه ناگدم. فقاط دو سااعت مای بار پشت ویترین مغازه ی  .زندگی نکردم
 گشتم. خرید و بر می

 نشدن به دنیاسرگرم . 5

سارگرم  تواند آرامش خاود را حفاظ کناد، ی که انسان به واسبه آن میاملوعاز یکی 
فاراهم کناد. کسای کاه بارای اش را  خاانوادهامکاناات رفااهی  .اساتدنی باه دنشن

و دیگار وساایل  ماشینخانه، گاهی  . امامجاهد است، مانند کند اش تلاش می خانواده
 !شود سرور انسان می رفاهی،

فرزناد  2.«دنبال مالی نباش که پایانش باه ارث مانادن اسات» :فرمود پیامبر اسلام
باه دو  بایاد ،خواهم انجام دهام من هر کار اقتصادی می»گوید:  یکی از اساتید قم می

آخارت و  ،به خاطر کارهایشانافراد برای چی و برای کی؟  بعضی  :ال پاسخ دهمؤس
سارگرم ماالی داد:  ؛ این همان هشداری است کاه پیاامبردهند دنیا را از دست می

 نباش که پایانش به ارث گذاشتن است.
ی گارفتن جاواز دو طبقاه کاردن مناگلم باه ا، بارشدم که بازنشستهگفت:  فردی می 

کارمناد  خواستم پسرم را داماد کنم و ی  واحاد بارایش بساازم. . میرفتم شهرداری
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 :گفاتم .درست کانچهار تا واحد  ،بکوبش ؟کنی چرا این کار را می شهرداری گفت:
دو رکعات نمااز و زیاارت مشاهد باین شان و سایمان  ،من تاازه بازنشسات شادم

برایشاان در حاد تاوان و وظیفاه من  .دهند میخودشان انجام بعد از من  .خواهم نمی
 دهم. انجام می

داشاتن نگااه ذلات اسات.  ،کاه پایاانششاود عگتی در حقیقت انسان نباید سرگرم 
شاود انساان آراماش  سابب می ام حساینویژه اما هدفمند به الگوهاای الهای باه

، انساان را نگاه گاهی ی  سلام دادن به امام حسین اش را از دست ندهد. زندگی
 دارد.  می

حاالی  در دوران نوجاوانی چاه نمااز باابینیم  میگاهی کنیم،  وقتی به گذشته نگاه می
خ اسات و تلا ،دیگر طعم نداردشویم،  که میاما وارد جوانی و میانسالی  ؛خواندیم می

گاهی ی  سالام ، گم نکنیمرا مسیر راه ، هدف را فراموش نکنیمبنابراین حالی ندارد. 
 .این اثر را دارد ،و ی  قبره اش  ریختن بر امام حسین

 

 

 
   


