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آرامش عالی مستدام!

ایمان، امید و آرامش از یک گوهرند. این سه مولفه در کنار یکدیگر، سلامت 
معنوی ما را پایه‌ریزی می‌کنند و از ما انسان سالم‌تری می‌سازند. اما در این 
دنیای ماشینی که از در و دیوارش ناآرامی و استرس می‌بارد، چگونه می‌توان به 
آرامش رسید و آرام ماند؟ خیلی‌ها به این پرسش پاسخ داده‌اند. دكتر ريچارد 
كارلسون نیز یکی از آنهاست؛ نويسنده‌اي كه راه و رسم دستیابی به آرامش 
را خوب بلد است. او لااقل در نوشتن پرفروش‌ترين كتاب‌هاي »دستیابی به 

آرامش« هميشه موفق بوده است.
 Don’t sweat the small stuff تقريبا به معناي »كاه را كوه نكنيد«، 
عنوان كتابي است كه او در سال 1998 نوشت تا پرفروش‌ترين نويسنده 
انگليسي‌زبان سال لقب بگیرد. dontsweat.com از همان موقع، سايت 
رسمي ریچارد کارلسون شد تا تمام آنهايي كه از استرس‌هاي دنياي مدرن 
جان به لب شده بودند، با او ارتباط بگيرند و نشاني آرامش را از او بپرسند. او 
صد فرمول براي آرامش پيدا كردن در اين دنياي ناآرام ارائه كرده است كه در 

این بسته آموزشی به برخي از مهم‌ترین آنها اشاره کرده‌ایم.

هر روز يا هر هفته به يك نفر بگوييد كه چرا و چقدر دوستش داريد
شايد استفان لواين اولين نويسنده‌اي باشد كه اين پرسش مهم را با لحن 
كوبند‌ه و منحصر به فردش مطرح كرده است: »اگر فقط كي ساعت از زندگي‌تان 
باقي مانده باشد و در اين كي ساعت بتوانيد فقط و فقط به كي نفر تلفن 
بزنيد، به چه كسي تلفن مي‌زنيد و چه مي‌گوييد؟« و بعد بلافاصله مي‌پرسد: 

»و حالا چرا معطليد؟! منتظر چه هستيد؟!« 
حق با اوست. واقعا چرا معطليم؟ منتظر چه هستيم؟ مگر قرار است براي 
هميشه بمانيم يا مگر قرار است عزيزانمان براي هميشه زنده و منتظر بمانند؟ 
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چرا بايد چنين كارهايي را هر روز به فردا و فرداهاي نامعلوم موكول كنيم؟ 
پیشنهاد آرامش‌بخش: ريچارد كارلسون از همين‌جاي حرف استفان لواين 
وارد ماجرا مي‌شود و پيشنهاد ميك‌ند كه چنين كاري را هر روز يا لااقل هر 
هفته انجام دهيم: »با او تماس بگیرید و بگوييد من فقط تلفن كرده‌ام تا 
علاقه و ارادتم را به شما ابزار کنم و بگویم که خیلی دوست‌تان دارم و برايتان 
اگر خجالتي هستید و رويتان نمي‌شود  و... حتي  قائلم  احترام و اهميت 
چنين حرف‌هایی را پای تلفن به زبان بیاورید، مي‌توانيد كي نامه صميمانه 
بنويسيد )ایميل بزنيد يا پیامک و تلگرام و...( نتيجه اين كار در بیشتر مواقع 
به طرز حيرت‌انگيزي مثبت و انرژي‌بخش است؛ هم براي خودتان، هم براي 
فرد دريافتك‌ننده محبت... بیشتر مردم تمام عمرشان را با اين آرزو زندگي 
ميك‌نند كه دیگران آنها را بشناسند و قدرشان را بدانند. اين احساس البته در 
رابطه با والدين، همسر،‌ بچه‌ها و دوستان خيلي شديدتر است اما تعريف و 
تمجيد غريبه‌ها هم اگر صادقانه و صميمي باشد، احساس خوبي به همراه 

دارد و طبع خود آدم را هم آرامش‌بخش و صلح‌آميز ميك‌ند.«
تجربه شخصی: ريچارد كارلسون كي داستان شخصي هم در همين زمينه 
بازگو مي‌کند كه شنيدنش خالي از لطف نيست: »چند روز پيش براي خريد به 
فروشگاهي رفته بودم. كيي از مشتريان كه اصلا معلوم نبود چه مي‌گويد و 
چه مي‌خواهد، آنقدر حرف‌هاي درشت و نامربوط نثار متصدي فروش كرد كه 
اعصاب همه مشتریان به هم ریخته بود اما آن فروشنده با متانت فوق‌العاده‌اي 
عصبانيتش را كنترل كرد و آرام باقي ماند تا آن مشتري فروشگاه را ترك 
كند. وقتي نوبت من شد تا پول جنس‌هايي كه خريده بودم پرداخت كنم، به 
او گفتم كه نحوه برخوردت با آن مشتري واقعا مرا تحت تاثير قرار داد! او 
لبخند زد، خيره‌خيره به من نگاه كرد و گفت شما اولين نفري هستيد كه داريد 

از كار من توي اين فروشگاه تعريف ميك‌نيد! متشكرم آقا، روزتان به خير!«
كارلسون آن داستان را اين‌گونه تمام ميك‌ند: »به زبان آوردن اين كلمات براي 
من دو ثانيه بيشتر طول نكشيد اما روز و روحيه‌‌ام را از انرژي مثبت لبريز كرد، 

روز و روحيه آن فروشنده را هم.«  
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بازی دو سر برد: در زندگي همه ما آدم‌هايي پيدا مي‌شوند كه استحقاق 
دريافت كي تلفن يا كي نامه صميمانه را داشته باشند. اما كارلسون مي‌گويد: 
»حتي اگر در زندگي شما هيچ كسي وجود ندارد كه احساس كنيد مي‌شود 
برايش نامه نوشت، دست به كار شويد و براي كي نفر كه نمي‌شناسيدش، 
نامه بنويسيد؛ مثلا براي كي شخصيت، كي هنرمند، كي نويسنده يا كي 
چهره‌اي كه به هر حال، كارهايش مورد تحسين و توجه شماست. اگر مهارتي 
در نامه‌نگاري نداريد، اصلا نگران نباشيد! منظور شما از نوشتن چنين نامه‌اي 
فقط ابراز محبت و حق‌شناسي است، نه هيچ چيز ديگر. با دلتان بايد اين 
هديه را بفرستيد، نه با مغزتان. چنين نامه‌اي را هر هفته بنويسيد، حتي اگر 
هيچ‌وقت آن را نفرستيد!« كارلسون معتقد است كه ما با انجام چنين كارهايي، 
نه تنها انرژي مثبت خودمان را شارژ ميك‌نيم، بلكه دريافتك‌ننده نامه‌مان را 

هم آرام‌تر و مهربان‌تر خواهيم كرد.

آرامش را با آسایش اشتباه نگیرید!
جان كابات زين، كتاب فوق‌العاده‌اي نوشته است با اين عنوان: »به هر كجا 
بروي، آسمان همين رنگ است.« ريچارد كارلسون، اين فرمول را كه »شما 
خودتان را با خودتان همراه مي‌بريد« دقيقا از روي حرف‌هاي جان كابات زين 
اقتباس كرده است. كابات زين مي‌گويد: »اين ميل و اشتياق را احتمالا همه ما 
داشته‌ايم و داريم كه كاشكي مثلا در جاي ديگري به دنيا آمده بوديم، زندگي 
مرفه‌تري داشتيم، معروف‌تر از اين بوديم، ثروتمندتر از اين بوديم، خانه بهتری 
داشتيم، موفق‌تر از این بوديم و... اما حقيقت اين است كه آسایش با آرامش 
فرق دارد و آنچه آدم را به آرامش و خوشبختی مي‌‌رساند، آسایش نیست؛ 
وگرنه هیچ آدم دارا و موفقی در طول تاریخ دست به خودکشی نمی‌زد، در 
حالی که می‌دانیم خیلی‌هایشان این کار را کرده‌اند. واقعیت این است که ما 
فقط خودمان را با خودمان اين ور و آن ور مي‌بريم. اگر همه شرايط بيروني‌مان 
هم به دلخواه ‌ما تغيير كند، باز هم تا وقتي كه درون ‌ما پر از عادت‌هاي مخرب 
ذهني باشد، اوضاع‌مان همين است كه هست؛ یعنی باز هم بيشتر اوقات ناراضي 
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و عصباني و دلخوريم و آرزو ميك‌نيم كاشكي همه چيز جور ديگري بود...«
كارلسون پس از نقل این جمله‌هاي جان كابات زين  نگاه آرامش‌بخش: 
مي‌گويد: »زندگي دقیقا مثل كي اتومبيل است كه فرمانش درون خود ماست. 
اتومبيل زندگي از درون رانده مي‌شود، نه از بيرون؛ وگرنه چطور ممكن است 
آدم‌هاي ديگري در شرايطي بدتر از شرايط ما زندگي كنند اما از ما شادتر 
باشند؟ به محض اين كه همين نكته ساده را درك كنيد، اتفاق حيرت‌انگيزي در 
درون شما به وقوع خواهد پيوست؛ صلح و آرامش وجودتان را در بر مي‌گيرد، 
چيزهاي تازه‌تر را با اشتياق امتحان مي كنيد، با آدم‌هاي ديگر راحت‌تر ارتباط 
برقرار ميك‌نيد و اين احساس آرامش خودتان را به هر كجا برويد، همراه 

خودتان مي‌بريد و به ديگران نيز آرامش مي‌بخشيد.«

بیشتر لزوما بهتر نیست!
وقتي دالايي لاما جايزه صلح نوبل سال 1989 را دريافت كرد، كي خبرنگار 
از او پرسيد: »حالا بعد از اين چه؟ مي‌خواهيد پس از دریافت جایزه چه كار 
كنيد؟« او لبخندي زد و گفت: »انگار هر كاري كه ما آدم‌ها انجام مي‌دهيم؛ مثلا 
خانه يا ماشيني مي‌خريم و حتي به جوايز بزرگي دست پيدا مي ك‌نيم، هرگز 
برايمان كافي نيست! ما آدم‌ها هميشه دنبال بيشتر و بيشتريم اما بيشترها 
لزوما بهتر نيستند. من فقط آرزو ميك‌نم كه خودم و همه آدم‌ها هر چه زودتر 

بفهمیم که شادي و رضايت‌ را نبايد در بيرون از خودمان جستجو كنیم.«
نگاه آرامش‌بخش: آرزوي دالايي لاما دقيقا همان دغدغه‌اي است كه ريچارد 
كارلسون را كي لحظه رها نكرده و نميك‌ند. او می‌گوید: »آلفرد دي سوزا 
جمله‌ای دارد كه من هر وقت يادش مي‌افتم، پشتم مي‌لرزد. می‌گوید هميشه 
در زندگي من موانعي بودند كه شادي را از من مي‌گرفتند. هميشه وام‌هايي 
بود كه بايد پرداخت مي‌شد، هميشه كارِ نيمه تمامي بود كه بايد به پايان 
مي‌رسيد و هميشه چيزي بود كه بايد تمام مي‌شد تا زندگي من آغاز شود. 
اما امروز ديگر فهميده‌ام كه اين موانع همان زندگي من بودند و من هيچ راهي 

به شادي نداشتم چرا كه هرگز نفهميدم شادي همان راه بود!«
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با »اگر«ها زندگی نکنید
»اگر«هايمان  با  كرده‌ايم  عادت  ما 
زندگي كنيم؛ كنكور را اگر قبول بشوم، 
ديگر همه چيز حل است... اگر بروم 
اگر  ندارم...  آرزويي  ديگر  دانشگاه، 
ازدواج  اگر  بشوم،  فارغ‌التحصيل 
اگر بچه‌دار  اگر ماشين بخرم،  كنم،‌ 

شوم، اگر خانه بخرم و...
بيش  و  كم  ما  همه‌  را  »اگر«‌ها  اين 
بهانه‌هاي آشنايي كه  مي‌شناسيم؛ 
ميك‌نند؛  زندگي  ما  زندگي  متن  در 
هم  دست  به  دست  كه  بهانه‌هايي 
آرامش  و  شادی  ما  تا  مي‌دهند 
خودمان را با دستان خودمان به تاخير 
بيندازيم. اما حقيقت با كسي شوخي 
ندارد. حقيقت دقيقا به همين تلخي 
است كه زندگي ما در فاصله همين »اگر«‌ها پيش مي‌رود و اصلا منتظر ما 
نمي‌ماند و هيچ وقتي براي شاد زيستن و شاد بودن بهتر از لحظه حال )همين 
لحظه‌هایی كه الآن داريم پشت سر مي‌گذاريم( نيست. درست در همان وقتي 
كه ما داريم براي تحقق »اگر«‌هايمان نقشه ميك‌شيم و در خستگي‌هاي زندگي 
غرق مي‌شويم، بچه‌هايمان بزرگ مي‌شوند، خودمان پير مي‌شويم و آنهايي 

كه دوست‌شان داريم از ما دور مي‌شوند و از ما مي‌رنجند و...
نگاه آرامش‌بخش: دكتر ريچارد كارلسون اين پرده را به همين سادگي از 
پيش چشمان‌ ما كنار مي‌زند تا ببينيم كه: »مشكل ما در آنچه نداريم، نيست. 
مشكل ما در حرص و فزون‌خواهي ماست. ما هميشه با دستان خودمان و 
با بهانه‌هايي كه خودمان دست و پا ميك‌نيم، شادي امروزمان را به فردا 
مي‌اندازيم و فردا كه به آن رسيديم، بهانه تازه‌اي پيدا ميك‌نيم تا رضايت‌مان 
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را به پسفردا موكول كنيم و پسفردا هم به روزها و فرداهاي ديگر. اما همه 
ما هماني خواهيم شد كه بيشتر تمرينش را ميك‌نيم. پس چاره‌ای نداریم 

جز اینکه تمرين‌هايمان را عوض كنيم.«

فكر كنيد امروز آخرين روز زندگي شماست!
اين حرف ريچارد كارلسون البته براي دينداران تازگي ندارد اما اين عين 
حقيقت است كه روي حرف‌هاي عميق، گرد و غبار كهنگي نمي‌نشيند: »امروز 
را طوري زندگي كنيد كه انگار آخرين روز زندگي شماست.« نگاه آرامش‌بخش: 
كارلسون اين بحث را با اين سوال شروع ميك‌ند كه: »من كه نمي‌دانم كه قرار 
است در چند سالگي بميرم. شما مي‌دانيد؟! آخرين باري كه پيش پزشكم 
بودم، مرگ قريب‌الوقوعي را برايم پيش‌بيني نكرد اما هر بار كه اخبار حوادث 
اين تصادف،  آنهايي كه توي  از خودم مي‌پرسم:  را مي‌شنوم، حيرت‌زده 
جان‌شان را از دست داده‌اند، آيا يادشان بوده‌ است به خانواده‌‌هايشان بگويند 

كه چقدر دوست‌شان داشته‌اند؟«
بله، حقيقت اين است كه ما هيچك‌دام‌ نمي‌دانيم كه قرار است چقدر زندگي كنيم 
اما بیشترمان طوري زندگي ميك‌نيم كه انگار اصلا قرار نيست بميريم. بسياري 
از كارهايي كه دلمان مي‌خواهد انجام دهيم، بي‌دليل به تاخير مي‌اندازيم و 
براي انجام ندادن و به تاخير انداختنش هم هزار و كي عذر و بهانه مي‌تراشيم. 
انگار عادتمان شده است كه براي نقطه ضعف‌هايمان دليل و مدرك جمع 

كنيم و آنقدر از آنها دفاع كنيم تا هميشه بيخ ريشمان بمانند. 
خلاصه اين كه »زندگي باارزش‌تر از آن است كه خيلي جدي گرفته شود.« 
حق با ريچارد كارلسون است: »ده سال پيش، كيي از دوستانم به من گفت 
كه زندگي با ارزش‌تر از آن است كه جدي گرفته شود اما من آن موقع نفهميدم 
معناي حرفش چه بود. حالا ولي خوب مي‌فهمم كه او چه مي‌گفت. زندگي 

واقعا با ارزش‌تر از آن است كه خيلي جدي گرفته شود.«   
وقتی از ریچارد کارلسون درباره پرفروش‌ترین کتابش  تجربه شخصی: 
می‌پرسند، پشت‌پرده جالبی از آن کتاب نقل می‌کند: »چند سال پيش، كي 
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ناشر خارجي با من تماس گرفت و گفت كه مي‌خواهد كيي از كتاب‌هايم را در 
كشور خودش منتشر كند. از پيشنهادش استقبال كردم. آن ناشر به من توصيه 
كرد تا از دكتر وين داير، كيي از پرفروش‌ترين نويسندگان جهان، تاييديه‌اي 
براي كتابم بگيرم تا با چاپ آن در پشت جلد، فروش كتابم تضمين شود. به 
او گفتم كه وين داير قبلا براي كيي از كتابهايم چنين تاييديه‌اي نوشته و 
بعيد مي‌دانم كه دوباره برايم چنين كاري انجام بدهد ولي با اين وجود، من 
تقاضايم را كتبا برايش مي‌فرستم. چند هفته‌اي از تقاضايم گذشت و خبري 
از تاييديه نشد. به هر حال او مختار بود و من هم بايد به تصميمش احترام 
مي‌گذاشتم. با ناشر تماس گرفتم و به او گفتم كه ظاهرا وين داير قصد ندارد 
چيزي برايم بنويسد. چند ماه بعد در كمال تعجب مطلع شدم كه آن ناشر، 
كتاب جديدم را با تاييديه‌اي كه وين داير براي كتاب قبلي‌ام نوشته بود، به 
چاپ رسانده است. با ويكلم تماس گرفتم و او به من گفت كه وين داير مي‌تواند 
به دادگاه شكايت كند و به اين ترتيب، نه تنها اعتبارم به خطر مي‌افتد، بلكه 
دادگاه هم جريمه‌هاي خانمان‌براندازي در اين موارد تعيين ميك‌ند و من و 
ناشرم به اتهام شراكت در ارتكاب جرم در دادگاه محكوم خواهيم شد. به اتفاق 
ويكلم كي نامه رسمي براي معذرتخواهي از دكتر وين داير تنظيم كرديم و 
در آن نامه متعهد شديم كه اگر او از ما شكايت نكند، تمام نسخه‌هاي كتاب 
را از بازار جمع كنيم و در رسانه‌ها هم از او عذرخواهي كنيم. كي هفته طول 
كشيد تا وين داير به نامه‌مان جواب بدهد. در اين كي هفته، من آرام و قرار 
نداشتم، داشتم ديوانه مي‌شدم... اما وقتي جوابيه وين داير به دستم رسيد، 
حالم دگرگون شد: »ريچارد عزيز! ما كه به مردم درس زندگي مي‌دهيم، بايد 
پیش‌تر و بیشتر از آنها خودمان باور داشته باشيم كه اولا كاه را كوه نكنيم و 
ثانيا تمام زندگي كاه است. بگذار آن تاييديه در پشت جلد كتاب جديدت هم 
باقي بماند. خدانگهدار. وين داير.« اين نامه كوتاه براي ريچارد كارلسون آنقدر 
انرژي‌بخش بود كه او تحت تاثير همين نامه و آرامشي كه در وراي اين نامه 
كشف كرده بود، پرفروش‌ترين كتابش را در همان سال به بازار نشر عرضه كرد.


