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آرامش عالی مستدام!

ایمان، امید و آرامش از یک گوهرند. این سه مولفه در کنار یکدیگر، سلامت 
معنوی ما را پایه ریزی می کنند و از ما انسان سالم تری می سازند. اما در این 
دنیای ماشینی که از در و دیوارش ناآرامی و استرس می بارد، چگونه می توان به 
آرامش رسید و آرام ماند؟ خیلی ها به این پرسش پاسخ داده اند. دکتر ریچارد 
کارلسون نیز یکی از آنهاست؛ نویسنده اي که راه و رسم دستیابی به آرامش 
را خوب بلد است. او لااقل در نوشتن پرفروش ترین کتاب هاي »دستیابی به 

آرامش« همیشه موفق بوده است.
 Don’t sweat the small stuff تقریبا به معناي »کاه را کوه نکنید«، 
عنوان کتابي است که او در سال 1998 نوشت تا پرفروش ترین نویسنده 
انگلیسي زبان سال لقب بگیرد. dontsweat.com از همان موقع، سایت 
رسمي ریچارد کارلسون شد تا تمام آنهایي که از استرس هاي دنیاي مدرن 
جان به لب شده بودند، با او ارتباط بگیرند و نشاني آرامش را از او بپرسند. او 
صد فرمول براي آرامش پیدا کردن در این دنیاي ناآرام ارائه کرده است که در 

این بسته آموزشی به برخي از مهم ترین آنها اشاره کرده ایم.

هر روز يا هر هفته به يك نفر بگوييد كه چرا و چقدر دوستش داريد
شاید استفان لواین اولین نویسنده اي باشد که این پرسش مهم را با لحن 
کوبند ه و منحصر به فردش مطرح کرده است: »اگر فقط یک ساعت از زندگي تان 
باقي مانده باشد و در این یک ساعت بتوانید فقط و فقط به یک نفر تلفن 
بزنید، به چه کسي تلفن مي زنید و چه مي گویید؟« و بعد بلافاصله مي پرسد: 

»و حالا چرا معطلید؟! منتظر چه هستید؟!« 
حق با اوست. واقعا چرا معطلیم؟ منتظر چه هستیم؟ مگر قرار است براي 
همیشه بمانیم یا مگر قرار است عزیزانمان براي همیشه زنده و منتظر بمانند؟ 
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چرا باید چنین کارهایي را هر روز به فردا و فرداهاي نامعلوم موکول کنیم؟ 
پيشنهاد آرامش بخش: ریچارد کارلسون از همین جاي حرف استفان لواین 
وارد ماجرا مي شود و پیشنهاد مي کند که چنین کاري را هر روز یا لااقل هر 
هفته انجام دهیم: »با او تماس بگیرید و بگویید من فقط تلفن کرده ام تا 
علاقه و ارادتم را به شما ابزار کنم و بگویم که خیلی دوست تان دارم و برایتان 
اگر خجالتي هستید و رویتان نمي شود  و... حتي  قائلم  احترام و اهمیت 
چنین حرف هایی را پای تلفن به زبان بیاورید، مي توانید یک نامه صمیمانه 
بنویسید )ایمیل بزنید یا پیامک و تلگرام و...( نتیجه این کار در بیشتر مواقع 
به طرز حیرت انگیزي مثبت و انرژي بخش است؛ هم براي خودتان، هم براي 
فرد دریافت کننده محبت... بیشتر مردم تمام عمرشان را با این آرزو زندگي 
مي کنند که دیگران آنها را بشناسند و قدرشان را بدانند. این احساس البته در 
رابطه با والدین، همسر،  بچه ها و دوستان خیلي شدیدتر است اما تعریف و 
تمجید غریبه ها هم اگر صادقانه و صمیمي باشد، احساس خوبي به همراه 

دارد و طبع خود آدم را هم آرامش بخش و صلح آمیز مي کند.«
تجربه شخصی: ریچارد کارلسون یک داستان شخصي هم در همین زمینه 
بازگو مي کند که شنیدنش خالي از لطف نیست: »چند روز پیش براي خرید به 
فروشگاهي رفته بودم. یکي از مشتریان که اصلا معلوم نبود چه مي گوید و 
چه مي خواهد، آنقدر حرف هاي درشت و نامربوط نثار متصدي فروش کرد که 
اعصاب همه مشتریان به هم ریخته بود اما آن فروشنده با متانت فوق العاده اي 
عصبانیتش را کنترل کرد و آرام باقي ماند تا آن مشتري فروشگاه را ترك 
کند. وقتي نوبت من شد تا پول جنس هایي که خریده بودم پرداخت کنم، به 
او گفتم که نحوه برخوردت با آن مشتري واقعا مرا تحت تاثیر قرار داد! او 
لبخند زد، خیره خیره به من نگاه کرد و گفت شما اولین نفري هستید که دارید 

از کار من توي این فروشگاه تعریف مي کنید! متشکرم آقا، روزتان به خیر!«
کارلسون آن داستان را این گونه تمام مي کند: »به زبان آوردن این کلمات براي 
من دو ثانیه بیشتر طول نکشید اما روز و روحیه  ام را از انرژي مثبت لبریز کرد، 

روز و روحیه آن فروشنده را هم.«  
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بازی دو سر برد: در زندگي همه ما آدم هایي پیدا مي شوند که استحقاق 
دریافت یک تلفن یا یک نامه صمیمانه را داشته باشند. اما کارلسون مي گوید: 
»حتي اگر در زندگي شما هیچ کسي وجود ندارد که احساس کنید مي شود 
برایش نامه نوشت، دست به کار شوید و براي یک نفر که نمي شناسیدش، 
نامه بنویسید؛ مثلا براي یک شخصیت، یک هنرمند، یک نویسنده یا یک 
چهره اي که به هر حال، کارهایش مورد تحسین و توجه شماست. اگر مهارتي 
در نامه نگاري ندارید، اصلا نگران نباشید! منظور شما از نوشتن چنین نامه اي 
فقط ابراز محبت و حق شناسي است، نه هیچ چیز دیگر. با دلتان باید این 
هدیه را بفرستید، نه با مغزتان. چنین نامه اي را هر هفته بنویسید، حتي اگر 
هیچ وقت آن را نفرستید!« کارلسون معتقد است که ما با انجام چنین کارهایي، 
نه تنها انرژي مثبت خودمان را شارژ مي کنیم، بلکه دریافت کننده نامه مان را 

هم آرام تر و مهربان تر خواهیم کرد.

آرامش را با آسايش اشتباه نگيريد!
جان کابات زین، کتاب فوق العاده اي نوشته است با این عنوان: »به هر کجا 
بروي، آسمان همین رنگ است.« ریچارد کارلسون، این فرمول را که »شما 
خودتان را با خودتان همراه مي برید« دقیقا از روي حرف هاي جان کابات زین 
اقتباس کرده است. کابات زین مي گوید: »این میل و اشتیاق را احتمالا همه ما 
داشته ایم و داریم که کاشکي مثلا در جاي دیگري به دنیا آمده بودیم، زندگي 
مرفه تري داشتیم، معروف تر از این بودیم، ثروتمندتر از این بودیم، خانه بهتری 
داشتیم، موفق تر از این بودیم و... اما حقیقت این است که آسایش با آرامش 
فرق دارد و آنچه آدم را به آرامش و خوشبختی مي  رساند، آسایش نیست؛ 
وگرنه هیچ آدم دارا و موفقی در طول تاریخ دست به خودکشی نمی زد، در 
حالی که می دانیم خیلی هایشان این کار را کرده اند. واقعیت این است که ما 
فقط خودمان را با خودمان این ور و آن ور مي بریم. اگر همه شرایط بیروني مان 
هم به دلخواه  ما تغییر کند، باز هم تا وقتي که درون  ما پر از عادت هاي مخرب 
ذهني باشد، اوضاع مان همین است که هست؛ یعنی باز هم بیشتر اوقات ناراضي 
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و عصباني و دلخوریم و آرزو مي کنیم کاشکي همه چیز جور دیگري بود...«
کارلسون پس از نقل این جمله هاي جان کابات زین  نگاه آرامش بخش: 
مي گوید: »زندگي دقیقا مثل یک اتومبیل است که فرمانش درون خود ماست. 
اتومبیل زندگي از درون رانده مي شود، نه از بیرون؛ وگرنه چطور ممکن است 
آدم هاي دیگري در شرایطي بدتر از شرایط ما زندگي کنند اما از ما شادتر 
باشند؟ به محض این که همین نکته ساده را درك کنید، اتفاق حیرت انگیزي در 
درون شما به وقوع خواهد پیوست؛ صلح و آرامش وجودتان را در بر مي گیرد، 
چیزهاي تازه تر را با اشتیاق امتحان مي کنید، با آدم هاي دیگر راحت تر ارتباط 
برقرار مي کنید و این احساس آرامش خودتان را به هر کجا بروید، همراه 

خودتان مي برید و به دیگران نیز آرامش مي بخشید.«

بيشتر لزوما بهتر نيست!
وقتي دالایي لاما جایزه صلح نوبل سال 1989 را دریافت کرد، یک خبرنگار 
از او پرسید: »حالا بعد از این چه؟ مي خواهید پس از دریافت جایزه چه کار 
کنید؟« او لبخندي زد و گفت: »انگار هر کاري که ما آدم ها انجام مي دهیم؛ مثلا 
خانه یا ماشیني مي خریم و حتي به جوایز بزرگي دست پیدا مي  کنیم، هرگز 
برایمان کافي نیست! ما آدم ها همیشه دنبال بیشتر و بیشتریم اما بیشترها 
لزوما بهتر نیستند. من فقط آرزو مي کنم که خودم و همه آدم ها هر چه زودتر 

بفهمیم که شادي و رضایت  را نباید در بیرون از خودمان جستجو کنیم.«
نگاه آرامش بخش: آرزوي دالایي لاما دقیقا همان دغدغه اي است که ریچارد 
کارلسون را یک لحظه رها نکرده و نمي کند. او می گوید: »آلفرد دي سوزا 
جمله ای دارد که من هر وقت یادش مي افتم، پشتم مي لرزد. می گوید همیشه 
در زندگي من موانعي بودند که شادي را از من مي گرفتند. همیشه وام هایي 
بود که باید پرداخت مي شد، همیشه کارِ نیمه تمامي بود که باید به پایان 
مي رسید و همیشه چیزي بود که باید تمام مي شد تا زندگي من آغاز شود. 
اما امروز دیگر فهمیده ام که این موانع همان زندگي من بودند و من هیچ راهي 

به شادي نداشتم چرا که هرگز نفهمیدم شادي همان راه بود!«
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با »اگر«ها زندگی نکنيد
»اگر«هایمان  با  کرده ایم  عادت  ما 
زندگي کنیم؛ کنکور را اگر قبول بشوم، 
دیگر همه چیز حل است... اگر بروم 
اگر  ندارم...  آرزویي  دیگر  دانشگاه، 
ازدواج  اگر  بشوم،  فارغ التحصیل 
اگر بچه دار  اگر ماشین بخرم،  کنم،  

شوم، اگر خانه بخرم و...
بیش  و  کم  ما  همه   را  »اگر« ها  این 
بهانه هاي آشنایي که  مي شناسیم؛ 
مي کنند؛  زندگي  ما  زندگي  متن  در 
هم  دست  به  دست  که  بهانه هایي 
آرامش  و  شادی  ما  تا  مي دهند 
خودمان را با دستان خودمان به تاخیر 
بیندازیم. اما حقیقت با کسي شوخي 
ندارد. حقیقت دقیقا به همین تلخي 
است که زندگي ما در فاصله همین »اگر« ها پیش مي رود و اصلا منتظر ما 
نمي ماند و هیچ وقتي براي شاد زیستن و شاد بودن بهتر از لحظه حال )همین 
لحظه هایی که الآن داریم پشت سر مي گذاریم( نیست. درست در همان وقتي 
که ما داریم براي تحقق »اگر« هایمان نقشه مي کشیم و در خستگي هاي زندگي 
غرق مي شویم، بچه هایمان بزرگ مي شوند، خودمان پیر مي شویم و آنهایي 

که دوست شان داریم از ما دور مي شوند و از ما مي رنجند و...
نگاه آرامش بخش: دکتر ریچارد کارلسون این پرده را به همین سادگي از 
پیش چشمان  ما کنار مي زند تا ببینیم که: »مشکل ما در آنچه نداریم، نیست. 
مشکل ما در حرص و فزون خواهي ماست. ما همیشه با دستان خودمان و 
با بهانه هایي که خودمان دست و پا مي کنیم، شادي امروزمان را به فردا 
مي اندازیم و فردا که به آن رسیدیم، بهانه تازه اي پیدا مي کنیم تا رضایت مان 
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را به پسفردا موکول کنیم و پسفردا هم به روزها و فرداهاي دیگر. اما همه 
ما هماني خواهیم شد که بیشتر تمرینش را مي کنیم. پس چاره ای نداریم 

جز اینکه تمرین هایمان را عوض کنیم.«

فکر كنيد امروز آخرين روز زندگي شماست!
این حرف ریچارد کارلسون البته براي دینداران تازگي ندارد اما این عین 
حقیقت است که روي حرف هاي عمیق، گرد و غبار کهنگي نمي نشیند: »امروز 
را طوري زندگي کنید که انگار آخرین روز زندگي شماست.« نگاه آرامش بخش: 
کارلسون این بحث را با این سوال شروع مي کند که: »من که نمي دانم که قرار 
است در چند سالگي بمیرم. شما مي دانید؟! آخرین باري که پیش پزشکم 
بودم، مرگ قریب الوقوعي را برایم پیش بیني نکرد اما هر بار که اخبار حوادث 
این تصادف،  آنهایي که توي  از خودم مي پرسم:  را مي شنوم، حیرت زده 
جان شان را از دست داده اند، آیا یادشان بوده  است به خانواده  هایشان بگویند 

که چقدر دوست شان داشته اند؟«
بله، حقیقت این است که ما هیچ کدام  نمي دانیم که قرار است چقدر زندگي کنیم 
اما بیشترمان طوري زندگي مي کنیم که انگار اصلا قرار نیست بمیریم. بسیاري 
از کارهایي که دلمان مي خواهد انجام دهیم، بي دلیل به تاخیر مي اندازیم و 
براي انجام ندادن و به تاخیر انداختنش هم هزار و یک عذر و بهانه مي تراشیم. 
انگار عادتمان شده است که براي نقطه ضعف هایمان دلیل و مدرك جمع 

کنیم و آنقدر از آنها دفاع کنیم تا همیشه بیخ ریشمان بمانند. 
خلاصه این که »زندگي باارزش تر از آن است که خیلي جدي گرفته شود.« 
حق با ریچارد کارلسون است: »ده سال پیش، یکي از دوستانم به من گفت 
که زندگي با ارزش تر از آن است که جدي گرفته شود اما من آن موقع نفهمیدم 
معناي حرفش چه بود. حالا ولي خوب مي فهمم که او چه مي گفت. زندگي 

واقعا با ارزش تر از آن است که خیلي جدي گرفته شود.«   
وقتی از ریچارد کارلسون درباره پرفروش ترین کتابش  تجربه شخصی: 
می پرسند، پشت پرده جالبی از آن کتاب نقل می کند: »چند سال پیش، یک 
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ناشر خارجي با من تماس گرفت و گفت که مي خواهد یکي از کتاب هایم را در 
کشور خودش منتشر کند. از پیشنهادش استقبال کردم. آن ناشر به من توصیه 
کرد تا از دکتر وین دایر، یکي از پرفروش ترین نویسندگان جهان، تاییدیه اي 
براي کتابم بگیرم تا با چاپ آن در پشت جلد، فروش کتابم تضمین شود. به 
او گفتم که وین دایر قبلا براي یکي از کتابهایم چنین تاییدیه اي نوشته و 
بعید مي دانم که دوباره برایم چنین کاري انجام بدهد ولي با این وجود، من 
تقاضایم را کتبا برایش مي فرستم. چند هفته اي از تقاضایم گذشت و خبري 
از تاییدیه نشد. به هر حال او مختار بود و من هم باید به تصمیمش احترام 
مي گذاشتم. با ناشر تماس گرفتم و به او گفتم که ظاهرا وین دایر قصد ندارد 
چیزي برایم بنویسد. چند ماه بعد در کمال تعجب مطلع شدم که آن ناشر، 
کتاب جدیدم را با تاییدیه اي که وین دایر براي کتاب قبلي ام نوشته بود، به 
چاپ رسانده است. با وکیلم تماس گرفتم و او به من گفت که وین دایر مي تواند 
به دادگاه شکایت کند و به این ترتیب، نه تنها اعتبارم به خطر مي افتد، بلکه 
دادگاه هم جریمه هاي خانمان براندازي در این موارد تعیین مي کند و من و 
ناشرم به اتهام شراکت در ارتکاب جرم در دادگاه محکوم خواهیم شد. به اتفاق 
وکیلم یک نامه رسمي براي معذرتخواهي از دکتر وین دایر تنظیم کردیم و 
در آن نامه متعهد شدیم که اگر او از ما شکایت نکند، تمام نسخه هاي کتاب 
را از بازار جمع کنیم و در رسانه ها هم از او عذرخواهي کنیم. یک هفته طول 
کشید تا وین دایر به نامه مان جواب بدهد. در این یک هفته، من آرام و قرار 
نداشتم، داشتم دیوانه مي شدم... اما وقتي جوابیه وین دایر به دستم رسید، 
حالم دگرگون شد: »ریچارد عزیز! ما که به مردم درس زندگي مي دهیم، باید 
پیش تر و بیشتر از آنها خودمان باور داشته باشیم که اولا کاه را کوه نکنیم و 
ثانیا تمام زندگي کاه است. بگذار آن تاییدیه در پشت جلد کتاب جدیدت هم 
باقي بماند. خدانگهدار. وین دایر.« این نامه کوتاه براي ریچارد کارلسون آنقدر 
انرژي بخش بود که او تحت تاثیر همین نامه و آرامشي که در وراي این نامه 
کشف کرده بود، پرفروش ترین کتابش را در همان سال به بازار نشر عرضه کرد.


