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خوشبختيتانرابهتعويقنيندازيد
افراد بسياري باور دارند که خوشبختي در زندگي به عوامل 
خارجي مثل پللول، کار، شللهرت، سللامتي و از اين قبيل 
وابسته است، ولي در واقعيت، اين طرز فکر بسيار نابالغانه و 
خيال پردازانه است. اگر شما نتوانيد در وضعيت کنوني تان 
شللاد باشلليد، حتي اگر به تمام اهداف و آرزوهايتان هم که 
برسلليد باز شللاد نخواهيد بود. دليل آن اين است که وقتي 
به اهدافتان مي رسلليد، ديگر به »هميشه ناراحت و ناراضي 
بودن« عادت کرده ايد. خوشبختي شللما ارتباطي به ثروت 
و سامتي تان ندارد. همينطور به عنوان و شهرت تان. هيچ 
دستاوردي در جهان نمي تواند براي شما شادي و خوشبختي 
جاودانه به ارمغان بياورد و تنها فرد در جهان که مي تواند شما 
را از خوشبختي که لايق آن هستيد محروم کند، کسي نيست 
جز خودتان. درواقع همه چيز به خودتان بستگي دارد. اگر 
واقعاً مي خواهيد شاد باشيد، پس دست از به تعويق انداختن 
آن برداريد. از هر لحظه با همه چيزهايي که داريد لذت ببريد. 
بالاخره همه چيزهايي در زندگي شان دارند که بخواهند به 
خاطر آن خوشللحال باشند. سللعي کنيد به جاي شمردن 

خارهاي زندگي، گل هاي آن را بشماريد. 
آگاهانهدستبهانتخاببزنيد

آگاهانه زندگي کردن خيلي لذت بخش و شادي آفرين است. 
صادقانه بگويم، من قباً با آگاهي کافي زندگي نمي کردم و 
ناخودآگاه و ناخواسته شبيه اکثريت مردم شده بودم. علتش 
هم اين بود که خوشبختي در زندگي را در کسب رتبه برتر در 
تحصيات، شغل خوب و درآمد بالا، داشتن خانه پر از خرت 

و پرت و اتومبيل مي ديدم. 
خوشللبختانه، بالاخره يک روز متوجه شدم در حال تبديل 

شدن به ميلياردها نفري هستم که روي کره زمين زندگي 
مي کنند و قرار نيست حرف تازه اي براي گفتن داشته باشم 
و متفاوت و به سللبک خودم زندگي کنم. پس دست به کار 
شدم تا اين آدم کوته فکر را متحول و آگاه کنم. من آگاهي را 
»قدرت بالا در انتخاب« مي دانللم. اينکه قبل از هر کاري، از 
خودم بپرسللم چه چيز را بايد انتخاب کنم و چه چيز را بايد 
حذف کنم؟ پس اين آگاهي و تحول را از خانه خودم شروع 
کردم. به اسللباب و اثاثيه اي که محاصره ام کرده بودند نگاه 
کردم و از خودم پرسيدم کدام ضروري است و بايد نگه شان 

دارم و کدام يک را بايد دور بريزم؟
من به اين حقيقت بللاور دارم که فقط درصد بسلليار کمي 
از مردم هسللتند که تاثيرگذار زندگللي مي کنند و بقيه که 
اکثريت هسللتند، فقط از طرز زندگي آنها پيروي مي کنند. 
پس تصميم گرفتم از فکر اينکه هر چه بيشتر داشته باشم، 
خوشبخت تر و شادتر هستم، بيرون بيايم و لذت را در کمتر 

داشتن جست وجو کنم و جزو اکثريت نباشم. 
اينکه من لذت را در کمتر داشللتن مي دانم يعني دارم از 
سبکي پيروي مي کنم که به آن ساده زيستي مي گويند. 
اين سبک مي تواند در همه زمينه هاي زندگي ما وارد شود. 
مثاً آگاهانه تر خريد و مصرف مي کنم و اشراف کامل دارم 

که چه مي خرم و براي چه مي خرم؟
انتخاب و داشتن يک زندگي ساده، باعث شد تا به جاي 
داشتن دوستان زياد، دوستان کمتر اما از بهترين ها داشته 
باشم. کساني که اگر هم اراده کنم نمي توانم تا پايان عمر 

نامشان را از ذهنم پاک کنم. 
تمامزيباييهايشهرمتعلقبهشماست

گاهي لازم است براي فرار از تکرارها و معني بخشيدن به 

زندگي، به کمتر داشتن و سادگي پناه برد. مثاً اگر روزي 
از من سؤال کنند که اگر قرار باشللد از فردا داخل چادر 
زندگي کنم و مجبور به انتخابي محدود از بين دارايي هايم 
باشم، کدام يک از داشته هايم را همراه با خود مي برم و از 
کدامشان چشم پوشللي مي کنم؟ اگر من براي اين سؤال 
جواب داشته باشللم نشللان مي دهد که معني زندگي را 
درک کرده ام چون داشللته هايي دارم که هميشه و همه 
جا مي توانم آنها را با خود ببرم و به وجودشان افتخار  کنم. 
ساده زيستي باعث مي شود به جاي اينکه در فکر به تملک 
درآوردن ميزان بيشتري از چيزهاي به درد نخور باشيم 
و از اين طريق احساس رضايت و خوشبختي کنيم، شأن 
خود را بالاتر دانسته و به قول استيوجابز هميشه مجبور 
نباشيم که از رودخانه عبور کنيم تا به جايي برسيم. گاهي 
بايد به سطحي برسيم که آن طرف رودخانه به سمت ما 
بيايد. من براي قدم زدن در يک محيط زيبا لازم نيست 
حتماً يک خانه 2هزارمتري را به تملک خود درآورم. فقط 
کافي است به پارک سللرکوچه بروم و از پياده روي در آن 
لذت ببرم و همه عمر در حسللرت نداشته هاي بي ارزش 
زندگي نکنم، چراکه همه بوستان ها و فضاي سبز شهر مال 
من است و مي توانم در آن قدم بزنم و بدوم. در واقع تمام 

زيبايي ها و امکانات شهر و کشور متعلق به من است. 
زندگيهمينلحظهاست

خوشللبختي حسي اسللت که از درون شللما سرچشمه 
مي گيرد و چندان به عوامل بيروني بستگي ندارد و همه 
انسان ها شايسته  اين هسللتند که زندگي اي شاد داشته 
باشللند. بخش ناراحت کننده ماجرا اين اسللت که هيچ 
وقت هنر شاد زيستن را به ما ياد نداده اند. اين هنر بسيار 

ساده است: از لحظه لحظه  زندگي تان در همان زمان لذت 
ببريد. خوب يا بد بودن آن لحظات را قضاوت نکنيد، فقط 
از آنها لذت ببريد. قدردان نعمت ها و داشته هايتان باشيد. 
مثبت ها و خوبي هللاي زندگي تان را با ديگران قسللمت 
کنيد و نگرشي مثبت به زندگي داشته باشيد. اگر نتوانيد 
از همان لحظه اي که در آن هسللتيد لذت ببريد مطمئناً 
از لحظه بعدي هم نخواهيد توانسللت زيرا همين لحظه 
است که وضعيت شللما را در لحظه بعد تعيين مي کند. 
بنابراين اگر مي خواهيد در آينده نزديک شاد باشيد، بايد 
در همين لحظه هم شاد باشيد. عاوه بر اين، لذت بردن 
از زندگي خودش يک هنر است. بيشتر آدم ها نمي دانند 
چطور لحظاتشان را خاطره انگيز کنند. آنها در اين توهم 
زندگي مي کنند که اگر خانه و ماشين خوب و يک عالم 
پول داشته باشند آن وقت مي توانند بنشينند و از زندگي 
لوکس شللان لذت ببرند. زندگي شللان به همين ترتيب 
مي گذرد و بعد يک روز مي ميرند بدون اينکه بفهمند شاد 
بودن چه طعم و لذتي داشته اسللت. يادتان باشد هر که 
هستيد، هر جا که هستيد و موقعيت تان هرچقدر بد هم 
که باشد، باز هم مي توانيد شاد باشيد. اگر واقعاً بخواهيد 

شاد باشيد، شاد خواهيد بود. 
مشکل اينجاست که ما اکثر مواقع بيشتر روي به دست 
آوردن چيزها تمرکز مي کنيم تا لذت بردن از لحظه ها. به 
جاي تمرکز صرف بر رسيدن به اهدافتان، روي لذت بردن 
از لحظات زندگي تان متمرکز شويد. به نظرتان کار سختي 
است؟ شايد… ولي اگر بتوانيد اين کار را بکنيد، هر کجا 

که برويد برايتان بهشت است. امتحان کنيد. 
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اسراف نيز مانند ساير اعمال، برخاسته از عواملي است 
که بدون توجه به اين عوامل، حذف آن از زندگي فردي 
و اجتماعي عملللي نخواهد بود، برخللي از اين عوامل 

عبارتند از:
خودنمايي: بسياري از افراد خواهان خودنمايي و جلب 
توجه ديگرانند. افراد ناکام و نيز انسان هاي ثروتمندي 
که در رسيدن به خواسته هايشان سرخورده  و عقده اي 
شللده اند، با اسللراف و ولخرجللي و ريخت و پاش هاي 

غيرمعقول، قصد خودنمايي دارند. 
فساد اخاقي: در بعضي مردم، زمينه اسراف را بايد در 
شللخصيت اخاقي آنان جست وجو کرد زيرا شخصي 
که خود را به قانون شکني و سرکشي عادت داده است، 
معمولاً نمي تواند فرد معتدلي در امور مالي اش باشد. 

تقليد: تقليد نيز از جمله عوامل اسراف شمرده مي شود. 
چه بسللا کسللي که الگوي مصرف خود را مانند نوع 
پوشش، وسيله نقليه، لوازم زندگي و… بر اساس نوع و 
کيفيتِ مصرف ديگران قرار مي دهد، در بسياري موارد 
از حدود فردي، اجتماعي و اقتصادي خود تجاوز  کرده 

و به اسراف مبتا شود. 
ثروت اضافي: اگر در آمد به اندازه رفع نياز باشد، به  ناچار 
بر مصرف نظارت مي شللود ولي اگر مقدار ثروت بيش 
از احتياجات باشللد و فرد از تربيت اخاقي و فرهنگ 
صحيح مصرف بي بهره باشد، به اسللراف و زياده روي 

کشيده خواهد شد. 

حالا پرسش اين است که چگونه مي توانيم از اسراف 
جلوگيللري کنيم؟ برخللي راه هاي مقابله با اسللراف 

عبارتند از:
قناعت: قناعت به معناي رضايت آدمي به چيزي است 
که دارد. قناعت موجب بي نيازي اسللت. انسللان قانع 
شللکرگزار اسللت و براي برخورداري از اين تجمات 
خود را در معرض کسللب حرام قرار نمي دهد. قناعت 
باعث مي شود که انسان از تشويش و نگراني دور شود 
و قناعت انسان را از رنج و سختي که در دريافتن آنچه 
روزي آن نبوده باز مي دارد و راحتي دنيا و آخرت را به 

همراه مي آورد. 
تربيت خانوادگي صحيح: نقش الگويي والدين در ترويج 
محاسن اخاقي کاماً بديهي است. والدين مهم ترين 
الگوهايي هسللتند که در آشللنا سللاختن کودکان با 
اعتللدال در مخارج مالللي و قناعللت در زندگي نقش 
به سللزايي دارند. هرچند تربيت و نظارت در خانواده 
خود از مصاديق نظارت همگاني است، به دليل اهميت 

و نيز نمود آن در سيره معصومين)ع( شايسته و بايسته 
درنگي ويژه اسللت زيرا شللخصيت و روحيات آدمي 
بيش از هر چيز معلول دوران کودکي و تأثيرپذيري از 
محيط خانه مي باشد. شکي نيست که در خانواده اي 
که بزرگسالان خود اهل اسراف و تجمل گرايي باشند 
به اين مسئله هيچ گونه حساسيتي نشان نمي دهند و 
نمي توان انتظار پرورش فرزنداني را داشت که از اين 
انحراف رفتاري به دور باشند. آموزش الگوي مصرف 
مطلوب و پرهيز اسللراف تجمل گرايي بايد از سللنين 

کودکي آغاز شود. 
تبليغات و ارائه الگوي صحيح مصللرف: ميانه روي در 
تهيه و مصرف مواد گوناگون مانند خوراکي ها، توجه 
به حال و حرام  بودن نعمت هاي الهي و رعايت اعتدال 
در مصرف همگانللي از جمله الگوهايي اسللت که در 
مصرف عمومي به همه افراد سفارش کرده اند. مبلغان 
ديني بايد الگوي ساده زيستي باشند تا زندگي، رفتار و 

کردارشان سرمشق ديگران باشد. 

نظارت بر بللازار کار و جلوگيللري از کالاهاي تجملي: 
لازم است همه افراد به خصوص مسئولان به بازار کار 
و مصرف اجناس توجه کنند تا بللا دوري از تجمات 
و مصرف کالاهللاي ايرانللي، به خودکفايي برسلليم. 
فروش لوازم ايراني با کيفيت مرغوب، ما را از چشللم  و 
 هم چشمي مصون مي دارد و اين صرفه جويي به افزايش 
ثروت و ايجاد کار در جامعه اسامي منجر خواهد شد. 
نقش رسللانه ها و آموزش و پرورش در اصاح الگوي 
مصرف: رسللانه ها و تلويزيون در ترويللج اين فرهنگ 
نقش بسيار مهمي بر عهده دارند و ضروري است که در 
برنامه هاي راديو، تلويزيون و سينما به اهميت اعتدال 
و ميانه روي توجه شللود. به آموزش و پرورش نيز خانه 
دوم فرزندان ما گفته مي شود که شخصيت اجتماعي 
کودکانمان در آن شکل مي گيرد. لازم است مربيان با 
توصيه به دانش آموزان، آنان را از هرگونه اسللراف در 
پوشش، لوازم التحرير، وقت، اسللتعدادها و توانايي ها 
بر حذر دارند و کودکان با الگوپذيري از مربيان خود، 

فرهنگ ساده زيستي و قناعت را بياموزند. 
نقش نهادهاي قانوني و عوامل اجرايي: برخورد با عوامل 
اجرايي مانند عوامل تجمع ثروت مي تواند به پيشگيري 
از اين انحراف منجر شود؛ چراکه انباشته کردن مال و 
تجمع ثروت عاملي قوي براي گسترش روحيه اسراف 
است. اهرم هايي نظير وضع ماليات هايي براي مصارف 
تجماتي، تشللويق مردم به پرداخللت حقوق واجب، 
دعوت به انفاق  براي رفللع نيازهاي محرومان، به عدم 
تمرکز ثروت در اختيللار گروهي از افراد جامعه کمک 

مي کند. 
منابع:

- پژوهشي در اسراف، مرکز اطاع رساني غدير
- نگاهي نو به اصاح الگوي مصرف و راهکارهاي آن، 

خبرگزاري فارس
- پژوهشي در اسراف و راه هاي مقابله با آن، وب سايت 

نشريه جستار

سبکاعتدال

استرس ترسي اسللت همراه با منبعي شناخته 
شده. يعني فرد مي داند از چه چيز مي ترسد، اما 
اضطراب حالت ناخوشايندي است که با موقعيت 
هماهنگي نللدارد. يعني بللدون وجود محرک 
محيطي، فرد ترس مبهمي را تجربه مي کند. در 
حقيقت اضطراب شکل پيشرفته تري از استرس 
مزمن است. معمولاً هيجان هايي که در وجود 
ما قرار دارند تا زماني که در حد اعتدال بوده و به 
عبارتي در اختيار ما باشند، در واقع براي حفظ 
و ادامه حيات ضروري هستند. درست همانند 
اسبي که تحت هدايت سوارکار خود است، اما 
هنگامي که اين هيجان هللا از کنترل ما خارج 
شوند، باز به شکل اسبي سرکش و سوارکاري 
ناوارد نه تنها ما را به مقصد نمي رسللانند، بلکه 
باعث صدمه ديدنمان هم مي شود. هيجاني به 
نام اسللترس نيز دقيقاً به همين شکل جسم و 
روان ما را تحت تأثير قرار مي دهد. البته استرس 
مي تواند دامنه و طيف متفاوتي داشته باشد. به 
طور مثال چنانچه استرس دانش آموزي شب 
امتحان به حدي باشللد که با هوشياري بيشتر 
مطالب را بخواند، به طور مسلم خوب است اما 
اگر استرس به اندازه اي باشد که به عدم تمرکز 
منتهي شللده و کارايي فرد را شللب امتحان به 
شللدت پايين آورد به طور يقين تجربه بسيار 

بدي است. 
با تمام اين تفاسللير مي توان گفت استرس در 
واقع واکنش طبيعي ما به محرکي بيروني است 
که تهديد تلقي مي شللود. در واکنش فيزيکي 
بدن، مغز، هنگامي که عاملي را به عنوان خطر 
دريافت مي کند، با ارسللال پيام بلله غدد فوق 
کليوي، آدرنالين بيشتري وارد خون مي کند. 
ضربان قلب بالا رفته و خون و اکسيژن بيشتري 
به اندام هاي مختلف مي رسللد. سپس تنفس 
سريع شده و ماهيچه ها سفت مي شوند. ذخاير 

چربي بدن براي توليد انرژي آزاد مي شود. 
مجموعه اين حوادث در فيزيک بدن دست به 
دست هم داده و ما را براي واکنش دفاع يا گريز 
آماده مي کنللد. يعني در اصل مللا را در حالت 
آگاهي بيشللتر براي عکس العمللل مفيد قرار 
مي دهد. براي مثال شللخصي که در موقعيت 
خطرناکي قرار مي گيرد با ايللن ميزان از ترس 
مي تواند خود را از شرايط آسيب زا نجات دهد و 
عکس اين حالت هم به خوبي ممکن خواهد بود. 
يعني با ترس بيش از حد، شخص توان اقدام به 

عمل مناسب را نخواهد داشت. 
شايد اين جمله به گوش شللما هم آشنا باشد: 
»آنقدر ترسيدم که خشکم زد«. پس اين حالت 
در حد اعتدال براي حفظ بقا و همچنين آگاهانه 
رفتار کردن ما در مواقع لازم ضروري است اما 
مشکل از زماني آغاز مي شود که ترس به شکل 
تجربه دائمللي زندگي ما باشللد. در اين حالت 
ابتدا بدن مقاومت کللرده يعني پس از دريافت 

عامل تهديدزا، سعي در هماهنگ کردن خود 
با شللرايط پيش آمده خواهد داشت و چنانچه 
اين حالت ادامه داشته باشد، جسم و روان ما به 
مرحله فرسودگي مي رسد. درست مانند فلزي 
که تاب تحمل مقدار معيني از فشللار را دارد و 
در برابر فشار بيشتر خم شده يا مي شکند. اين 
همان نقطه اي است که سيستم دفاعي بدن به 
شکل ضعيف عمل کرده و زمينه براي ابتا به 
انواع ناراحتي ها فراهم مي شود. امروزه استرس 
لقب مادر انواع بيماري ها را به خود اختصاص 

داده است. 
با اين تفاسير مي توان به اهميت و نقش کنترل 
درست اين هيجان پي برد. پس چاره چيست؟ 
ما مي دانيم دوران کودکللي، دوران خاص و پر 
اهميت به لحاظ شللکل گيري شخصيت افراد 
اسللت. به والدين توصيه مي شللود در راستاي 
مراقبت هاي جسماني، با مطالعه، رفتار مناسب 
و تمللاس با افللراد متخصص به پللرورش روان 
فرزندانشللان نيز همللت گمارند، زيرا ريشلله 
بسياري از ترس ها مربوط به مسائل حل نشده 

دوران کودکي است. 
بسياري از استرس ها به دليل نوع ديدگاه ما به 
مسائل است. از وقايع بحران نسازيم. زاويه ديد 
خود را تغيير و گسللترش دهيم. از خود سؤال 
کنيم آيا بلله طور ديگري هللم مي توانم به اين 
قضيه نگاه کنم؟ در هللر رخدادي نکات مثبت 
را از آن حادثه مد نظر قرار دهيم. شللايد ابتدا 
سخت به نظر برسد اما با تمرين، اين کار شدني 
اسللت. حتي مي توان برداشت هاي متفاوتي را 
که از يک جريان به ذهن مي رسللد يادداشت 
کرد. به اين ترتيب از تک بعدي نگريستن هم 

دور مي شويم. 
اگر به اين نتيجه رسيديم که مدتي طولاني با 
استرس دسللت و پنجه نرم مي کنيم و عماً به 
نتيجه مطلوبي نرسيده ايم، وقت آن رسيده به 
جاي پنهان کردن اين هيجان از افراد متخصص 
کمک بگيريم. همانطور که براي ناراحتي هاي 
جسماني بدون هيچ ترديدي به پزشک مربوطه 

مراجعه مي کنيم. 
اهل کمالات باشلليم اما کمال گرايللي را کنار 
بگذاريم. کمال گرايي يعني مقايسه با ناممکن ها. 
ياد بگيريم کارهاي خود را به خوبي انجام دهيم 
و از انجام دادن آن لذت ببريم. به هنگام انجام 
امور مختلف کمي تأمل کنيم. آيا داريم با لذت 
اين کار را انجام مي دهيم؟ يا فقط با اين فکر که 
بايد اين کار را عالي انجام دهم فشاري مضاعف 
به خود وارد مي کنيللم؟ البته ايللن به معناي 
درست انجام ندادن کار نيست. ما وظيفه داريم 
به نحوي شايسللته کارها را انجام دهيم، اما نه 

با استرس. 
انتخاب ورزشي که متناسب با روحيات ما است، 
به دليل فعللل و انفعاتي کلله در بدن صورت 
مي گيرد نيز کمللک قابل توجهللي به کاهش 

استرس دارد. 
تغذيلله مناسللب در کنترل اسللترس بسلليار 
تعيين کننده است. کساني که مستعد استرس 
هستند بهتر است کمتر از غذاهاي کافئين دار، 

تند، فست فودها و. . . استفاده کنند. 
در خاتمه بايد گفت بهتر است با نگرشي متعادل 
به زندگي، از مسللائل و مشکات بحران سازي 

نکنيم تا کمتر دچار استرس شويم. 

غلبهبراسترسبانگرشيآگاهانه

 مشکلات هميشه هست
 براي خود بحران نسازيم
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