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سبك رفتار

خيلي اف�راد هس�تند كه براي داش�تن 
زندگ�ي پ�ر زرق و برق‌ت�ر، چيزهايي را 
فدا مي‌كنند كه بعد‌ها به ارزش شان پي 
مي‌برند،ام�ا بايد ب�ه اين اف�راد گفت كه 
زندگي در شلوغي و عجله كردن نيست 
بلكه در انديشيدن و خلق كردن و ايجاد 
ارتباط با همنوعان خود و دنياي پيرامون 
است. در بروز احساسات مثبت و كسب 
انرژي‌هاي خوب اس�ت. ساده‌زيس�تي 
مي‌تواند اذهان ما را از آشفتگي‌هايي كه 
يا خودمان خالق آن هس�تيم يا از جانب 
دنياي پيرامون بر ما تحميل شده رها كند

اضافي‌هاي زندگي‌ات  را بتكان
شاد زيستن با ساده زيستن فرقي ندارد

     زندگي را سخت نگيريم
اصلي كه از هزار س��ال قبل توس��ط پيامبر اس�لام )ص( 
پايه‌گذاري و به نسل امروز منتقل شده در كوتاه‌ترين بيان 
آن به اين شكل بود:»زندگي را سخت نگيريد.« اذهان امروز 
پس از س��پري كردن اتفاقاتي بزرگ در قرن‌هاي ۱۹ و ۲۰ 
ميلادي به س��ختي پذيراي خلوتي و س��ادگي در زندگي 
هستند. اين دسته از مردم روحيه خود را در شلوغي‌هايي 
كه به دس��ت خود خلق كرده‌اند و كاملًا مصنوعي هستند 
حفظ مي‌كنند.  مصداق اين م��ورد از روحيات را اكثر ما در 
اطراف خود ديده‌ايم، خانه‌هاي شلوغ و پر وسيله، گله‌هاي 
اعضاي خانواده از كمبود فضا در منزل و بعضاً نوعي بيماري 
و ناهنجاري كه در حال اپيدمي شدن به خصوص در سطح 
پايتخت اس��ت كه آن لذت بردن از ترافيك‌هاي س��نگين 
ش��هر تهران اس��ت. اين افراد در محيط‌هاي خلوت و بكر 
دچار اختلال‌هاي ذهني، اضطراب‌ه��اي كاذب، ضعف در 
تصميم‌گيري و خيلي مشكلات ديگر مي‌شوند،چراكه مسير 

سادگي را براي خود انتخاب نكرده‌اند. 
    يك خانواده چهار نفره خوشبخت

پيش فرض زندگي ساده و ساده‌زيس��تي براي آن دسته از 
كساني كه آن را درست درك نكرده‌اند بيشتر شبيه به فقر 
و نگاهي صوفيانه به زندگي است. در حالي كه چه به لحاظ 
روانشناسي و چه جامعه‌شناسي ساده‌زيستي را بايد زندگي 
مملو از داد‌و‌ستد عشق نسبت به‌ افراد و محيط پيرامون با 
امكانات در اختيار تعريف كرد. حال به يك زندگي ساده نگاه 
كنيم. خانواده‌اي چهار نفره كه فاقد وسيله نقليه هستند، 

درآمد متوس��طي دارند و از امكانات موجود براي رفع نياز 
اس��تفاده مي‌كنند.  اين خانواده در نگاه اول ش��ايد بسيار 
مصيبت‌زده به نظر برس��د‌،اما همين خان��واده با كمترين 
هزينه و با استفاده از وس��ايل حمل‌و‌نقل عمومي در حالي 
كه هر كدام از اعضا قسمتي از وس��ايل پيك‌نيك را با خود 
حمل مي‌كنند براي تفريح به يكي از پارك‌هاي بزرگ شهر 
مي‌روند، ساعت‌هايي را كه در آنجا سپري مي‌كنند، به دليل 
عدم اعتياد رواني نسبت به وسايل ارتباط جمعي و شبكه‌هاي 
اجتماعي براي يكديگر وقت مي‌گذارن��د و از »در كنار هم 
بودن« لذت مي‌برند. اگر ساده‌زيس��تي درست معني شده 
باشد به دنبال آن شادي و نشاط را براي اعضاي يك خانواده 
به همراه خواهد داشت، خانواده‌اي كه به خاطر دنبال كردن 
اين مسير صحيح همواره حامي يكديگردر مسائل گوناگون 
هستند. رهايي از افسرگي ناشي از احساس تنهايي و خيلي 
مشكلات روحي رواني كه با همين ساده‌زيستي صحيح و 
اصولي از بروزش جلوگيري مي‌شود. حال خانواده‌اي چهار 
نفره، داراي وس��يله نقليه، درآمد خوب و وابس��ته به انواع 
تكنولوژي‌هاي روز را تصور كنيد. اي��ن خانواده در نگاه اول 
بسيار خوشبخت و توانمند در بهره بردن از تمام لذات زندگي 
به نظر مي‌رسند،اما هر كدام از اعضا به دنبال نقطه‌اي است كه 

در ذهنش آن جا خوشحال‌تر و شاد‌تر خواهد بود. 
به دليل اينكه تعري��ف هر كدام از آنها از ش��ادي با ديگري 
متفاوت است و در نگاهي بالاتر خوشحالي را فردي و نه در 
كنار هم معني كرده‌اند دچار اختلاف مي‌شوند. در طول سفر 
فردي كه محل مورد نظر وي براي سفر انتخاب شده بسيار 

خوشحال است، مابقي افراد سر در دستگاه‌هاي ديجيتال 
خود)موبايل، تبلت، لپ تاپ و. . . ( دارند و با دنيايي مجازي 
مرتبط هستند و يكديگر را فراموش كرده‌اند. در مقصد نيز 
اين رون��د ادامه دارد و حس همكاري ناچيز اس��ت،چراكه 
دغدغه‌ها تفاوت كرده‌اند.  دليلي كه اين خانواده نسبت به 
خانواده ساده‌زيست اول دچار مشكل ش��ده اين است كه 
شلوغي را جايگزين سادگي كرده اس��ت. رهايي از خيلي 
قيد‌و‌بند‌هاي بي‌مورد كه بي‌جهت آنها را به عنوان اصل در 
زندگي فرض كرده ايم، در‌هاي خوش��ي و شادي را به روي 
زندگي ما باز مي‌كند. شاد بودن همانطور كه ارسطو هزاران 
سال قبل گفته معني و مفهوم زندگي است. يكي از راه‌هايي 
كه مي‌توان شاد زيس��تن را تجربه كرد نيز همين انتخاب 

ساده‌زيستي و سخت نگرفتن‌هاي بي‌مورد است. 
    چند پيشنهاد ساده براي ساده‌زيستن

امروز مسائل و مواردي كه چندان كاربردي در زندگي‌هاي 
ما ندارد جايگزين مسائل ضروري و پر اهميت شده‌اند. خيلي 
افراد هستند كه براي داشتن زندگي پر زرق و برق‌تر، چيزهايي 
را فدا مي‌كنند كه بعد‌ها به ارزش شان پي مي‌برند،اما بايد به 
اين افراد گفت كه زندگي در شلوغي و عجله كردن نيست 
بلكه در انديشيدن و خلق كردن و ايجاد ارتباط با همنوعان 
خود و دنياي پيرامون اس��ت. در بروز احساس��ات مثبت و 
كسب انرژي‌هاي خوب است. ساده‌زيستي مي‌تواند اذهان 
ما را از آش��فتگي‌هايي كه يا خودمان خالق آن هستيم يا از 
جانب دنياي پيرامون بر ما تحميل شده رها كند و به شادي و 
خوشي كه فكر مي‌كنيم فقط در تخيلات وجود دارد برسيم، 

البته اين بار در جريان زندگي واقعي خود. به وسيله چند مورد 
از كارهاي زير مي‌توانيد سراغ زندگي ساده و دوست داشتني 
برويد: اگر منزلي شلوغ و درهم داريد ذهن شما هم به تبع آن 
به همان شكل در خواهد آمد. از شر وسايلي كه نياز نداريد 
خلاص ش��ويد.  صبح‌ها كمي زودتر از خواب بيدار شويد تا 
زمان كافي براي انديشيدن و نوشتن داشته باشيد، صبح‌هاي 

پر آرامش را در زندگي خود هميشگي كنيد. 
از چي��زي يك م��اه دل بكني��د و ببيني��د آي��ا آن را واقعاً 
مي‌خواستيد يا خير؟ اين كار را درباره خيلي چيزهاي اطراف 
خود امتحان كنيد، بعد از مدتي خواهيد ديد ذهنتان از موارد 
بي‌فايده خالي شده است.  خريد كردن تفريحي را رها كنيد، 

وقت و پول خود را جاي درست هزينه كنيد. 
براي خود آشپزي كنيد، درست كردن و خوردن غذا براي 

شما لذتبخش خواهد بود نه استفاده از غذا‌هاي حاضري. 
زندگي بدون بازي‌هاي كامپيوتري و شبكه‌هاي مجازي تا به 
امروز جان كسي را نگرفته است، مي‌توانيد استفاده از آنها را 
به حداقل برسانيد.  پر كردن زندگي با مسائل گوناگون بسيار 
آسان است. مثلًا از ديگران مي‌شنويم كه آنها چه كارهايي 
مي‌كنند و برايمان عالي به نظر مي‌رسند و دوست داريم آنها را 
انجام دهيم و به كارهاي خود اضافه كنيم، در حالي كه فضاي 
نفس كشيدن را از خود مي‌گيريم. قبل از هر تصميم‌گيري 
درباره آن فكر كرده و سپس اقدام كنيم. هيچ چيز با ارزش‌تر 
از سادگي نيس��ت كه عامل ذهني باز در فكر كردن و شاد 
زيستن است. اضافي‌هاي زندگي‌مان را بتكانيم تا سبكبال‌تر 

زندگي كنيم، درست مثل پروانه‌ها. 

   مهديه عربيه
ساده‌زيس�تي، واژه‌اي  اس�ت كه مأنوس بودن با آن يكي از رموز 
خوشبختي در زندگي انسان اس�ت. كلمه‌اي كه بايد آن را فراتر 
معني كنيم، ش�ايد به معن�ي »اصل« ب�ودن. خيل�ي از مردم ما 
اصولي را در زندگي گم كرده‌اند يا به دنبال آن نرفته‌اند كه شايد 

خوشبختي در زندگاني‌شان در جريان نيست. خوشبختي كه يك 
سرش به روحيه و عواطف انسان مي‌رسد و سر ديگرش در معاش و 

مسائل اقتصادي خانواده. 
ساده‌زيس�تي، يكي از رم�وز خوش�بختي در ميان م�ا و به ويژه 
زوج‌هاي جواني است كه تازه زندگي مشترك خود را كليد زده‌اند. 

امروزه تناقض‌هايي به اشتباه در ميان ما نشر پيدا كرده‌اند كه در 
صورت عدم برخورد علمي و درست با آن، با يك ناهنجاري رواني 
بزرگ به نام »توقعات بي‌جا« رو‌به‌رو خواهيم ش�د. مسئله‌اي كه 
در نقطه مقابل خوشبختي قرار دارد و علاج اين واقعه چيزي جز 

ساده‌زيستي نيست. 

   احسان آيتي
در زندگ�ي مومنان برخ�ي گناهان ب�ه گونه‌اي 
نامحس�وس وج�ود دارد ك�ه بعض�اً ب�ه خاطر 
بي‌توجهي آنان سبب سلب توفيق شده و عوارض 
ناشي از آن گناه براي آنان مشهود مي‌شود. يكي 
از اين گناهان كه در زندگي آثار سوء فراواني دارد 
اس�راف و تبذير اس�ت. در اينكه اسراف يكي از 
گناهان كبيره است ترديدي وجود ندارد و منابع 
ديني به شدت در مورد اين گناه سخن گفته‌‌اند. 
خداوند متعال نيز در قرآن اسرافكاران را برادران 

شيطان معرفي مي‌كند. 
خداون�د در ق�رآن مي‌‌فرمايد: اس�راف مكن و 
م�ال خ�ودت را پراكنده نس�از، به درس�تي كه 
اسراف‌كنندگان برادران شياطين ‌هستند )و در 
دوزخ با ايشان قرين ‌اند( و شيطان به پروردگارش 
)و نعمت‌‌هاي بي‌پايان او( سخت )منكر و( كفران 
كننده است. عتاب در اين آيه به روشني نشان از 
قبح بالاي اسراف دارد، چراكه جايگاه شيطان در 
درگاه خداوند به خوبي معلوم بوده و يقيناً اخوت 
با چنين موجودي نشان از هم سنخي با او دارد و 

كيست كه علاقه‌مند به نسبت با شيطان باشد؟
         

اگر چه اسراف بسيار مورد ابتلاست ولي متأسفانه شايد 
به خاطر تغيير سبك زندگي باعث شده ما برخي موارد 
را اس��راف ندانيم! البته بايد توجه كني��م كه كم بودن 
كمي گناه سبب نمي‌ش��ود از لحاظ كيفي گناه، گناه 
نباشد و اثرات خود را نگذارد و چه بسا در روايات آمده 
است كوچك شمردن و استخفاف گناه خود از گناهان 

كبيره است. 
به عنوان مث��ال هنگام غذا خ��وردن، خرده‌هاي نان و 
دانه‌هاي برنج در سفره و بش��قاب باقي مي‌ماند، مواد 
غذايي كه قابل خ��وردن بوده و مي‌ت��وان آنها را مورد 
اس��تفاده قرار داد اما دور ريخته مي‌‌شوند! اثر اين گناه 
كجا ديده مي‌‌شود؟ وقتي شهرداري اعلام مي‌كند يكي 
از هزينه‌هاي سرسام آور ش��هري در جمع آوري زباله 

است و اگر هر شهروند روزانه مقدار كمي از توليد زباله 
خود را كم كند سالانه مبلغ قابل توجهي در بيت‌المال 
هزينه مي‌شود، متوجه نمودار اسراف در زندگي شهري 

امروز مي‌شويم. 
در روايات نيز آمده است هر آنچه قابل استفاده است اگر 
از آن استفاده نشود اسراف محسوب مي‌شود. چنانچه 
امام صادق )ع( مي‌فرمايند: جز اين نيست كه خداوند 
ميانه‌روي را دوست و اسراف را دشمن مي‌‌دارد. حتي 
دور انداختن هسته خرما را. زيرا آن هم به كار مي‌آيد. 

مثل ريختن ته مانده آبي كه قابل خوردن است. 
كمترين حد اسراف دور ريختن ته مانده غذاي ظرف و 
ناچيز شمردن جامه تن و دور افكندن هسته ميوه است. 
در آن زمان هسته خرما مورد اس��تفاده بوده است اما 
امروزه بسياري از چيزهايي كه بي‌توجه تبديل به زباله 
مي‌كنيم قابل مصرف هستند. به عنوان نمونه پوست 

خشك ش��ده انار خواص دارويي فراواني دارد و پوست 
اين ميوه دور ريخته مي‌‌شود. بدون آنكه از نعمت‌‌ها و 

بركات آن استفاده كنيم! 
هسته‌هاي بسياري از ميوه‌‌ها مانند هنداونه ، طالبي و... 
داراي خواص بسياري هس��تند كه بي‌توجه به آن دور 
ريخته مي‌شوند. امروزه در كشورهاي پيشرفته حتي از 
هسته انگور نيز روغن مي‌گيرند. در گذشته نيز چنين 
بوده اس��ت و خانم‌‌هاي خانه‌دار حتي از پوست پرتقال 
مربا تهيه و از آن استفاده مي‌كردند اما ما امروز به طور 

گسترده اينها را به زباله تبديل مي‌كنيم!
در گذشته حتي پسماندهاي غذا نيز خوراك حيواناتي 
مانند مرغ و خروس مي‌‌شد، اما امروزه مثلًا وقتي يك 
كاسه ماست خورده مي‌شود اندازه يك قاشق ماست در 
ته ظرف مي‌ماند و ما بي‌توجه به آن اين مقدار از مواد 
غذايي را دور مي‌‌ريزيم و اگر هم كسي بخواهد به نحوي 

از آن استفاده كند مورد تمسخر و شماتت سايرين قرار 
مي‌گيرد. هنگامي كه در برنامه‌هاي آشپزي سيما، مواد 
محتوي يك ظرف را به ظرف ديگ��ر انتقال مي‌دهند 
بخش��ي از مواد در ظرف قبلي مي‌مان��د، در حالي كه 
مي‌توان آن را هم اس��تفاده كرد و اين خودش نمايش 

اسراف است. 
در شست‌وش��وها نيز همين گونه اس��ت. شايد آب به 
هدر مي‌رود اما اگر كمي دقت به خرج داده ش��ود و از 
نسل‌‌هاي آينده غفلت نشود در كل بخش قابل توجهي 
در مصرف آب صرفه ‌جويي مي‌شود. به عنوان نمونه در 
شست‌وش��وي ميوه‌ها مي‌توان به گونه‌اي بهره برد كه 
آب مورد استفاده ش��ده به جاي آنكه دور ريخته شود 
براي آب دادن باغچه و گلدان مورد استفاده قرار گيرد 
تا مجبور نش��ويم براي آبياري مجدداً از آب نوشيدني 

استفاده كنيم. 
امروزه استفاده از وس��ايل برقي مانند رايانه، لپ تاپ، 
موبايل و. . . افزايش يافته اس��ت. چه بسا افرادي كه به 
عنوان نمونه با اينكه از رايانه استفاده نمي‌كنند زحمت 
خاموش كردن آن را به خود نمي‌‌دهند با اين توجيه كه 
يك يارانه مگر چقدر برق مصرف مي‌كند؟ يا اينكه مقدار 
زيادي از وقت خود را با موبايل به كارهايي مي‌پردازيم 
كه اصلا ضروري نيست و اين يعني شار‍‍‌ژ موبايل تمام 
شده و بايد دوباره آن را شارژ كرد. با اين تفاسير مصرف 
برق در هر مورد شايد به حساب نيايد اما در مجموع اگر 
كمي دقت شود روي هم رفته در تغيير الگوي مصرف 

انرژي كمك شاياني مي‌‌كند. 
از اين دس��ت موارد كوچك ولي اساس��ي و بزرگ در 
زندگي‌‌هاي ما بس��يار اس��ت. با اندكي دقت و مرور در 
روايات و آيات در مورد اسراف مي‌‌توان از خيلي از اين 
اسراف‌‌هاي نهان و پنهان جلوگيري كرد. تا وقتي اينها 
را اسراف ندانيم اسراف‌‌هاي بزرگ‌‌تر مانند ريخت‌وپاش‌ 
در جشن‌‌ها و مراسم‌ها از بين نخواهد رفت. پس بياييم 
دانه‌هاي برنج سهم گنجشك‌ها و كبوترها را دور نريزيم، 
بياييم آب ته ليوان، سهم گلدان را دور نريزيم، بياييم 

همه چيز را به اندازه مصرف كنيم. 

نگاهي به اسراف‌هاي ريز و درشت در زندگي ما

سهم گنجشك‌ها را دور نريزيم
سبك مصرف

ساده‌زيستي اصلي اس��ت كه زندگي را هم 
براي ما و هم ديگران آس��ان‌تر و ش��يرين‌تر 
مي‌كن��د. بازگو ك��ردن خاط��رات جوانان و 
مردماني ك��ه از لحاظ زماني ب��ا ما فاصله‌اي 
نداش��ته‌اند ولي نگاه عميق آنها به زندگي و 
سبك زندگي اسلامي، زندگي را براي آنها و 
اطرافيانشان سراسر از خوبي مي‌كرد تا جايي 
كه هر انساني با هر سليقه‌اي نمي‌تواند جز به 
بزرگي از آنها ياد كند، تلنگري است كه همه 
ما به آن نيازمنديم. يقيناً قناعت كه از اركان 
اصلي ساده‌زيس��تي اس��ت چنين خاطرات 
عزتمندانه‌اي را به جا مي‌گذارد. ساده‌زيستن 
و درگير ظواهر نشدن براي انسان رهايي به 
بار مي‌آورد و اين رهايي همان چيزي اس��ت 
كه انس��ان امروز با تمام وجود به آن نيازمند 

است. 
مصداقي‌ت��ر مي‌ت��وان اينگون��ه گف��ت كه 
ساده‌زيس��تن، من و ش��ما را از دغدغه‌هاي 
پر استرس��ي كه همه حاصل مسائل فرعي 
مانند اينكه چه بپوش��يم، چه بخوريم و كجا 
برويم ك��ه در برابر زندگي‌ه��اي تجملاتي 
ديگران كم نياوريم، نج��ات خواهد داد. صد 
البته كه آراس��تگي، رفاه وآسايش مغايرتي 
با ساده‌زيس��تن ندارد بلكه تعريف اسلام از 
ساده‌زيستي تعريفي جامع است كه آراستگي، 
لذت، آسايش و قناعت را همراه هم مي‌داند و 

بين ساده‌زيستي و فقر تفاوت قائل است. 
هر انساني براي بهتر زيس��تن و براي كسب 
درآمد حلال بايد تلاش و كوش��ش داش��ته 
باشد و از حلال‌هاي خداوند لذت ببرد ولي آيا 

لازم است كه اين لذت با گناهاني مثل اسراف، 
تجمل گرايي، فخر فروشي و. . . همراه باشد؟

امام علي )ع( ساده‌زيستي پيامبر)ص( و زندگي 
او را اينگونه توصيف مي‌كند: » پيامبر‌)ص( از 
دنيا چندان نخورد كه دهان را پر كند و به دنيا 
با گوشه چشم نگريس��ت، دو پهلويش از تمام 
مردم ف��رو رفته‌تر و ش��كمش از همه خالي‌تر 
بود، دنيا را به او نش��ان دادند، اما نپذيرفت. . . 
«  ساده‌‌زيستي داراي مراتبي است كه با توجه 
به شخصيت و ش��أنيت افراد متفاوت است به 
طوري كه لزوم ساده‌زيس��تي در مسئولان از 
شدت بيشتري برخوردار است و قطعاً هر چه 
مسئوليت‌ها س��نگين‌تر ش��ود، ساده‌زيستي 

واجب‌تر مي‌شود. 
امام علي )ع( مي‌فرمايند:» بر پيشوايان حق 
اس��ت تا مي‌توانند خود را به حال فقيرترين 
مردم درآورند، تا فقير به فقرش راضي باشد.«  

ساده‌زيستي مسئولان و فاصله مسئولان از 
زندگي‌هاي اشرافي جامعه را به سوي ساده 
زيس��تن س��وق مي‌دهد و اگر ساده‌زيستي 
تبديل به فرهنگ اجتماعي شود بسياري از 
مش��كلات جامعه حل خواهد شد. ازدواج‌ها 
آس��ان‌تر اتفاق مي‌افتد، جوان‌ها از توقعات 
كذايي خود فاصل��ه گرفته و به س��مت كار 
و كوش��ش ميل پي��دا مي‌كنن��د و فرهنگ 

مصرف‌گرايي در خانواده‌ها كاهش مي‌يابد. 
پيامبر اكرم )ص( در گفت‌وگو با ابوذر از اين 
نوع گرايش ابراز نگراني كرده و مي‌فرمايند: » 
به زودي مردمي از امت من خواهند بود كه در 
دامن نعمت‌ها تولد مي‌يابند، همتشان غذاها 
و نوش��يدني‌هاي گوناگون و رنگارنگ است 
و مورد س��تايش نيز قرار مي‌گيرند. ايش��ان 

بدترين افراد امت من هستند.«
فرهنگ خوش��گذراني و رفاه طلبي افراطي 
كه از عدم ساده‌زيستي و قناعت برآمده است 
حاصلي ندارد جز از بين رفتن روحيه جهاد و 
تلاش در جامعه و جامعه‌اي كه تلاش درآن به 

حاشيه برود محكوم به انحطاط است. 
ش��هيد مطهري مي‌گويد: »س��رازير شدن 
نعمت‌هاي بي‌حساب به سوي جهان اسلام 
و تقس��يم غير عادلانه ثروت و تبعيض‌هاي 
ناروا، جامعه اسلامي را دچار بيماري مزمن، 

دنيازدگي و رفاه زدگي كرد.«
امام خمين��ي )ره( معتقد بودن��د گرايش به 
تجمل‌گراي��ي به تدريج ص��ورت مي‌گيرد و 
در درون آدمي رس��وخ مي‌كن��د و اخلاق را 
تغيير مي‌دهد. ايشان در اين باره مي‌فرمايند: 

» اينطور نيس��ت كه انس��ان خيال كند كه 
شيطان ابتدا مي‌آيد به آدم مي گويد كه بيا و 
برو طاغوتي شو، اين را نمي‌گويد. قدم به قدم 
انسان را پيش مي‌برد، وجب به وجب انسان 

را پيش مي‌برد. 
امروز اينكه اش��كالي ندارد. اگ��ر جلويش را 
گرفتيد، طمعش بريده مي‌شود و اگر جلويش 
را نگرفتيد، فردا يك قدم ديگر جلو مي‌رود.« 
بنا بر فرمايش امام )ره( از ابتدا بايد جلو نفس 
و خواهش‌هاي آن ايستاد. ايشان به صراحت 
مي‌فرمايند: » با زندگاني اش��رافي و مصرفي 
نمي‌توان ارزش‌هاي انس��اني‌- اس�لامي را 

حفظ كرد.«
ساده زيس��تي، قناعت و اس��تفاده از نعمات 
حلال الهي در قرآن كريم اينگونه بيان شده 
است: وَ لا تمَُدّنّ عَينَيك إلِي ما مَتّعْنا بهِِ أزَْواجًا 
مِنْهُمْ زَهْرَةَ الحَْياةِ الدّنيْا لنَِفْتِنَهُمْ فيهِ وَ رِزْقُ 
ِّك خَي��رٌ وَ أبَقْي: » و هرگز چش��م خود را  رَب
به نعمت‌هاي مادي كه به گروه هايي از آنها 
داده ايم ميفكن كه اينها شكوفه‌هاي زندگي 
دنياس��ت و براي آن اس��ت كه آنان را با آن 

بيازماييم و روزي پروردگارت بهتر و پايد«. 
اعِلمَُوا انَّما الحَيوةُ الدُنيا لعَِ��بٌ وَ لهَوٌ وَ زينَةٌ وَ 
تفاخُرٌ بينَك��م و تكاثرٌُ في الامَ��وال و الاولادِ 
كمَثَلِ غَيبٍ اعَجَبَ الكفار نبَاتهُُ ثمَُّ يهَيجُ فَتَريهُ 
مُصفَراً ثمَُّ يكونُ حُطاماً و ف��ي الاخرةِ عَذابٌ 
شَ��ديدٌ وَ مَغفِرَةٌ مِن اللهِ وَ رضوانٌ وَ مَالحيوةُ 
الدُنيا اّال مَتاعٌ الغُرور: » بدانيد زندگي دنيا تنها 
بازي و سرگرمي و تجمل‌پرستي و فخر‌فروشي 
در ميان شما و افزون طلبي در اموال و فرزندان 
است، همانند باراني كه محصولش كشاورزان 
را در ش��گفتي فرو مي‌برد، س��پس خشك 
مي‌شود به گونه‌اي كه آن را زردرنگ مي‌بيني 
س��پس تبديل به كاه مي‌ش��ود و در آخرت، 
عذاب شديد اس��ت يا مغفرت و رضاي الهي 
و )به هر حال( زندگ��ي دنيا چيزي جز متاع 

فريب نيست.«

    آسيه كلايي
زندگي در اين دنياي رنگارن�گ قوانين و اقتضائ�ات خودش را دارد، دلمش�غولي‌ها و 
درگيري‌هايي كه انسان را از اصل زندگي باز مي‌دارد،مناسباتي كه به ما ديكته مي‌كنند 
چگونه زندگي كنيم و گاهي جز سخت كردن و طاقت‌فرسا كردن زندگي نتيجه ديگري 
ندارند،اما بهتر است اينگونه بگوييم، اين خود ماييم كه شرايط را براي هر كاري آنقدر 
سخت مي‌كنيم كه هم زندگي خودمان دشوارتر مي‌شود و هم براي نسل آينده رسم و 
رسومات دست و پاگيري را به ارث مي‌گذاريم. در واقع هر چه از ارزش‌هاي انساني فاصله 
مي‌گيريم اين شرايط س�خت‌تر مي‌شود تا جايي كه ش�يريني‌ها و خوشي‌هاي زندگي 
مثل عروسي‌ها، مهماني‌ها وجشن‌ها تبديل مي‌شوند به مراسم‌های دشواري كه تهيه 
و برگزاري آنها سراسر سختي، خمودگي و استرس است. اينها همه به اين خاطر است 
كه اصل مهمي را فراموش كرده‌ايم و شايد نسل جديد ما حتي فرصت آموختن آن را هم 

نداشته و آن ساده‌زيستن يا همان ساده‌زيستي است. 

دغدغه‌هاي بي‌پايان زندگي تجملاتي

چی بخريم، چي بپوشيم، چي بخوريم؟

نگاه

ساده‌زيس�تن، م�ن و ش�ما را از 
دغدغه‌هاي پر استرسي كه همه 
حاصل مسائل فرعي مانند اينكه 
چه بپوش�يم، چه بخوريم و كجا 
برويم ك�ه در براب�ر زندگي‌هاي 
تجملات�ي ديگران ك�م نياوريم، 
نجات خواهد داد. ص�د البته كه 
آراستگي، رفاه وآسايش مغايرتي 
با ساده‌زيستن ندارد بلكه تعريف 
اسالم از ساده‌زيس�تي تعريفي 
جامع اس�ت كه آراستگي، لذت، 
آس�ايش و قناعت را هم�راه هم 
مي‌دان�د و بي�ن ساده‌زيس�تي 
اس�ت‌ قائ�ل  تف�اوت  فق�ر  و 


