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 مقدمه

تکانی کردیم و بعدازآن سراغ کمد لباسم رفتیم. از وقتی به این خانه ، با موژان خانه۳۱یک روز مانده به پاییز 
برم و هر بودم. مرتب بودن در خون من است و از آن لذت می هایم فرصتی برای مرتب کردنش پیدا نکردآمده

 شدم.شده(، آزرده میماه ساخته ۱)که در طول نظمی بار با دیدن این بی

آن با شروع فصل جدید  زمانسابقه نداشته که برای مدت طولانی کمدم را مرتب نکنم و جالب شد که 
 هماهنگ شد.

داشتن یا کنار گذاشتن لباسی که مطمئن کرد و هرازگاهی برای نگهمن شدم مجری کار و موژان نظارت می
 زد.نبودم، حرف آخر را می

از حجم لباس متعجب وجور کردن و گهگاه امتحان لباس، دو کیسه  بزرگ جدا کردم. بعد از چند ساعت جمع
 بودم!

رسد، اما همچنان میزحمت به تعداد انگشتان دودست بهام هایی که خود در این مدت خریدهبااینکه لباس
 ام.که تمامش را هدیه گرفتهشده های جدیدی به کمدم اضافهلباس

 کردم لباس زیادی ندارمشه فکر میام. همیاز دو سال گذشته نزدیک به دو یا سه چمدان بزرگ لباس کم کرده
 اند و شاید بقیه در فصل بعد مرخص شوند.ها اضافهکنم تعدادی از آنهمه کم کردن هنوز گمان میولی بااین

بار هم نپوشیده و رنگ بعضی را است حتی یکههایی دارم که مدتبینیم لباسبعد از هر بار کمدتکانی، می
 ام.ندیده

 به این صورت که هر وقتهایم پیدا کنم. از سه سال پیش تصمیم گرفتم تعادلی میان ورودی و خروجی لباس
هایم زیاد شود. برای من این بدان معنا است که تعداد لباسزمان یکی خارج میشود، هملباسی اضافه می

 کنم، آگاه هستم.دارم و ازآنچه استفاده نمیتنوع در پوشششود و همچنان نمی

روز شود که بهطور است فقط این رویه زمانی سخت میخب، به نظر روش راحتی است. در واقعیت هم همین
 کنم:مبادا فکر می

 نکند روزی لازم شود؛ 
 حیف است دور بیندازم؛ 
 خرجش درنیامده! هنوز 

بسا که در بسیاری موارد آن شود. چهوقت دقیق معلوم نمیها هیچپرسش ام که جواب اینالبته متوجه شده
 شوم که شاید روزی به کار آید.وقت لازم نشده و فقط هر بار با دیدن آن امیدوار میلباس یا وسیله، هیچ

 (در انتهای کتابچه ۶)تمرین 
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ظرم تعریف این نوع از زندگی در زیستی و اهمیت آن است. به نقصد من از نوشتن این کتابچه، معرفی ساده
 گرفته که با ماهیت آن بسیار متفاوت است.فرهنگ ما نامشخص است و حتی تصویر منفی از آن در ذهن شکل

هایی از تجربه  عملی خود، دلایلی را برای تشویق به این نوع از زندگی سعی دارم در این راهنما، با مثال و تمرین
ش تشویق کنم چون معتقدم ساده زیستن مهارتی است برای زندگی به این رو دیگران را هم خواهمبیاورم. می
 اش کافی است.و همین دلیل برای یادگیری باکیفیت

 پس اگر نگاه تو نیز همانند من به کیفیت زندگی است، این راهنما برایت مفید خواهد بود.

 

 آیدین حبیبی

  ۶۹۳۱آذر 
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 زیستی در منشروع س ده

ه گونه به این مقوله نگازیستی محدود بود. همانبسیاری دیگر در تعریف ساده درگذشته، ذهنیت من نیز مانند
اکنون در ذهن بسیاری نقش بسته است. نگاهی که این روش را محدودیت، ناچاری و محروم کردم که هممی

زهای خود را کنیم تا توانایی برطرف کردن نیاداند. دیدگاهی که باور دارد، ما کار میهای زندگی میشدن از لذت
 )البته محدود در یک سطح( داشته باشیم.

هرچه » بنابراینو است زندگی  لذت دلیلها، ر کنیم داشتنیاین نوع نگرش زمانی درست است که فک
 .است« ، بهتربیشترداشته باشیم

زیستی، تمام و کمال به داشتن و نداشتن کردم که سادهالبته در مورد من، شرایط کمی فرق داشت. فکر می
ام، به ای که روزی برای آن منابع بسیاری صرف کردهبردم با حذف وسیلهشود و گمان میمحدود می)وسیله( 
 شوم.زیست تبدیل مییک ساده

زیستی، حذف کردن و جایگزینی را به روندی در زندگی خود تبدیل کردم. برای رسیدن به هدف ساده رونیازا
ها رفتم. در آخر جایگزینی )یکی اضافه در مقابل یکی کم( را دهاستفاها شروع کردم. بعد سراغ بیاول از اضافه
 امتحان کردم.

. کمک کرد تا دلیل خرید و شومخواهم داشته باشم، آگاه ها کمک کرد تا نسبت به آنچه دارم و میاین روش
 ای، چیزی بیش از هوس و علاقه  مقطعی باشد.اضافه کردن وسیله

 در آن مدت:

 ۹ هدا کردم،چمدان بزرگ لباس ا 
 ۶  ،اسپیکر هدیه دادم؛ ۶هارد اکسترنال و  ۶پاد، آی ۲مانیتور 
 ۶ کمد دور انداختم؛ 
  واقعاً از وسط بریدم(میزتحریر خود را نصف کردم؛( 
  دی موسیقی و برنامه مرخص کردم.ویدی و دیسی ۶۱۱بیش از 

البته الآن )روی کنم. تا بیشتر پیاده در آخر ماشینم را هم فروختم کردم که زیاد دارم.اما همچنان احساس می
 (دوباره ماشین دارم.

کردم هایی که فکر میتر شده بود و گاهی حتی از ترس پشیمانی خرید، آنهای زندگی، جمعحواسم به ورودی
 گفتم که:خریدم. در ذهنم میلازم دارم را هم نمی

 شلوغی محیط و عذاب وجدانم اضافه کنم؛ ای بخرم و از آن استفاده نکنم و بعد از مدتی بهنکند وسیله 
 نکند پول زیادی برای خریدش هزینه کنم ولی به کارم نیاید؛ 
 ام.داشتنش را هوس کرده دم به آن نیاز نداشته باشم و فقطکرچنان هم که فکر مینکند آن 
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نیاز به  دیجیتالمانند ساخت موسیقی که  ییهاآنو برخی کارهای جدید برای مدتی این دلایل باعث شد 
دلایل شروع آن کار یا تجربه  روشن شدنبرای  گرفتم ادیدر این مدت را امتحان نکنم.  خرید تجهیزات داشت

ام در طول زمان کم شد و ، علاقههاآنتعدادی از  خوشبختانه در موردشود.  مشخصاشتیاقم میزان  تاصبر کنم 
 بدون خرجی از فهرست آرزوهایم حذف شد.

کم متوجه شدم مهارت حذف کردن و خرید آگاهانه در من درونی شده و چندان مشکلی با کم کردن و کم
و در قبال دیگران نیز  ببرمخود را فراتر  زیستیسادهازآن لازم دانستم تا دایره  مسئولیت نخریدن ندارم. پس

برای ) فانهوشبختانه یا متأسنکنم. خ نیزشلوغرا  دیگران. دوست داشتم که همانند خود، زندگی باشممتعهد 
 دادم، عوض شد.میوستان و اطرافیانم به د پسازآنهایی که نوع هدیه (هاآن

دی موسیقی ایرانی هدیه ترجیح دادم سی نهخورد یا دانستم به دردشان میای که نمیجای خریدن وسیلهبه
رو با طیف ات موسیقی ایران بودم. ازآنکردم و در مسیر ساخت بانک اطلاعکنم. آن زمان در موزیکانه کار می

ا کردم تهای موسیقی آشنا بودم و نسبت به شناختی که از دوستانم داشتم، سعی میای از سبکگسترده
دی در خانه برای هدیه دادن داشتم. یک تیر و دو موسیقی باب میلشان را هدیه دهم. همیشه تعدادی سی

 .کردمکردم و هم به جریان اقتصاد موسیقی ایران کمک مینا مینشان. هم دوستم را بیشتر با موسیقی آش

را به نوع « انتخابی»بردم و امیدوار بودم تا دوستانم هم لذت ببرند و این نوع از هدیه  از این روش لذت می
کردم. های دیجیتالی را امتحان میکردم، گزینهاجباری آن ترجیح دهند. گاهی اگر موسیقی مناسب پیدا نمی

 دادم.افزار هدیه میجایش اشتراک ماهانه  مجله، اَپ یا نرمبه

کردم نسبت به تبلیغات محیط کردم. سعی میهایشان خیلی توجه میهایم و داشتنیخلاصه به داشتنی
ات هایم هم به تبلیغکم ذهن و چشمکننده  صرف تبدیل نشوم. همین باعث شد کمتوجه نباشم و به مصرفبی

شده های تبلیغ که ناشیانه کنار هم گذاشتههای قرمز و زرد متنرنگدیگر کمتر حساس باشد و کوچک و بزرگ 
ها و لیزرهای زن سردر مغازههای ال.ای.دی چشمککرد. )البته این روزها لامپبود، توجهم را جلب نمی

 دانم چطور نبینم!(پرنورشان را نمی

. ردکبلکه تقویت هم  ،را کم نکرد زیستیسادهانگیزه  من برای تنها خوشبختانه ازدواج و شروع زندگی جدید نه
 تر است.ز من هم جمعابسا درمواردی حواسش زیست و چهبه ذات ساده ،موژان

اما ؛ ، کم داشتن استزیستیسادهبینم و معتقدم نتیجه  گرایی نمیساده زیستن را تنها در مصرف تیدرنهاولی 
 دارد.نیز د و ابعاد مختلف و متفاوتی شوفقط به این موضوع محدود نمی
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 چیست و چه نیست؟ زیستیس ده

 به معنیدن خود از نیازها هم نیست، بلکه زیستی به معنی زندگی در فقر نیست. به معنای محروم کرساده
 های زندگی است تا اصل آن نمایان شود.ها و شلوغیحذف کردن اضافه

 شود.با وسایل، خانه یا ماشین تعریف نمی است. خودی که« خودِ واقعی»اصل آن همان 

 ها ایجاد شود.است تا رشد آن متعادل و در تمام زمینه های درخت زندگیزیستی هرس کردن شاخ و برگساده

هایی که گمان شود. آندر مسیر این روش از زندگی علاوه بر وسایل، فکرها و باورهای اضافی هم حذف می
، شودکنی روزی لازمت میطور نیست. چیزهایی که فکر میت ولی در واقعیت اینکنی برای زندگی لازم اسمی

 ای ندارد.جز آشفتگی ذهن نتیجهولی در آخر به

 بگذار با پرسشی موضوع رو آغاز کنم.

 رسد، چیست؟به ذهنت می زیستیسادهای که با مفهوم اولین ایده

 ممکن است بگویی:

  توانم؛خرج وسایل اضافی کنم. اگر بخواهم، هم نمیچندان پولی ندارم که حتی بتوانم 
 شود؛های من به نیازهای اولیه  زندگی ختم میخرج 
 رود.ام از بین میرا دوست ندارم چون راحتی زیستیساده 

 های شخصی ممکن است درستاست. بااینکه در مثال زیستیسادههایی در مورد ها چند نمونه از دیدگاهاین
 ف درستی از این مفهوم نیست.باشد، ولی تعری

 کیفیت زندگی است تا کمیت آن؛ در تجربه بهاولویت در آن از زندگی است که  سَبکی)مینیمالیزم(  زیستیساده
 از روی علاقه است تا نگرانی و ترس.کردن کردن است تا داشتن؛ انتخاب 
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 کنیمه  را طرد ن یکنیم، مشغولیته  را خلوت ن یم  شلوغی
 کنیم ت  زندگی س ده داشته ب شیم.استرس را کم ن یو 

 دهیم ت  زندگی داشته ب شیم.را انج م می ک ره  نیا

 

Courtney Carver 
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 ،رو تلاششان برای به دست آوردندانند تا بودن. ازاینبیشتر افراد رضایت، خوشحالی و آرامش را در داشتن می
 شود.تر میروز بیشتر و مسیرشان طولانیروزبه

 ندارد. چنین تشابهیکیفیت زندگی ارتباط مستقیم دارد ولی با رفاه  با ،این سه ویژگی

 بخشد.د اما لزوماً کیفیت را بهبود نمیکنتر میرفاه، زندگی را راحت

 است تا با داشتن چیزهایی.از نگاه من رسیدن به سه ویژگی بالا، بیشتر با حضور در جایگاهی ممکن 

 وجود دارد. زیستیسادهای به در فرهنگ و سنت ایرانی، نگاه دوگانه

نه برای خودمان و به همین دلیل  ،از طرفی گمان بر این است که این نوع از زندگی برای دیگران مناسب است
 ساده زندگی کنیم.چه هست و چه مزایایی دارد و چرا باید  زیستیسادهشویم که بیشتر نصیحت می

از طرف دیگر این مفهوم با زندگی فقیرانه همسو شده است و در هیچ حالتی برای افراد جذاب نیست، پس 
 ماند.دلیلی هم برای یادگیری این مهارت نمی

در این شرایط صحبت کردن در مورد این سبک از زندگی بسیار دشوار است و به همین دلیل ممکن است 
 اشد.مخاطب خاص داشته ب

ای زندگی ساده دارند و دیگر نیازی برند، احتمالًا در گوشههایی که با این مفهوم آشنا هستند و از آن لذت میآن
 به این کتابچه ندارند.

ای به ها نیز علاقهکنند. آناند و برای رسیدن به آن تلاش میای هم زندگی راحت را در رفاه و تجمل یافتهعده
 برایشان مناسب نباشد. (زیستیسادهمعرفی ) دگی ندارند و ممکن است این رها کردن این نوع زن

ای که هنوز روشی برای زندگی باکیفیت خود پیدا نکرده و گروهی که از زندگی شلوغ خود به ماند عدهمی
 خواهند برای تغییر سبک زندگی خود اختیار داشته باشند.سطوح آمده و می

د. زندگی خود باش 5۱تا  ۲۱در دهه   ای که ممکن استدستهه  آخر است. ، دستکتابچه مخاطب اینبه نظرم 
تر آنکه تجربه را به داشتن های زندگی خود انتخاب داشته باشند و مهمخواهند برای اولویتهایی که میآن

 دهند.ترجیح می

ت را فدای کمیت عنوان مقصد زندگی برگزیده و برای آن، کیفیگروهی که رضایت، خوشحالی و آرامش را به
 کنند.نمی

 ها:این گروه مشخصات دیگری هم دارند. آن

 خواهند داشته باشند؛های مشخصی در زندگی دارند یا میاولویت 
 دانند؛راحتی را در رفاه و خوشحالی را در داشتن نمی 
 .در زندگی به دنبال چیزی بیش از به دست آوردن هستند 
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 برا  چه؟ زیستیس ده

ه تر بهمان سه کیفیتی که در پیش برای رسیدن به رضایت، خوشحالی و آرامش در زندگی. جواب ساده است؛
 کنیم.به گمانم این همان چیزی است که همه به دنبالش هستیم و برای آن تلاش میآن اشاره کردم. 

کند و یهایمان تغییر مکنیم. در طول مسیر گاهی اولویتهرکداممان راهی را انتخاب و روشی را زندگی می
. گاهی حتی برای یادگیری مهارت انتخاب کردن، از تجربه  دیگران میابد بهبودنسبت به آن، مسیرمان نیز 

 تر شویم.، رضایت و آرامش پایدار نزدیکخوشحالیکنیم تا بلکه قدمی به استفاده می

 آیا از دیدگاه تو، چیزی بالاتر از رسیدن به این سه کیفیت وجود دارد؟

میان این لحظه و لحظه  بعد؛  یکی؛یکی و آنکنیم. میان اینبرای رفتارهای ارادی خود انتخاب میما هرلحظه 
 های ارادی ما نهفته است.انتخاب خواهیم درمیدر آینده میان حال و گذشته و هرچه 

دیگران  یبر کیفیت زندگی خود تأثیر مستقیم و برا و است مانیروکه برای زندگی باکیفیت پیش  هاییانتخاب
 تأثیر غیرمستقیم دارد.

 کیفیت تن سب ک یت ب 
کنیم تا برای رسیدن و داشتن چیزهایی، سلسله مراتبی را طی کنیم. به بعضی از ما در طول زندگی سعی می

درستکاری رسیم. مثل جایزه برای درس خواندن، کار سروقت یا عنوان پاداش میها پس از انجام کاری بهداشته
 .در زندگی

دهیم. در رستوران کنیم و به خود جایزه میما در موارد دیگر، خودمان شرایط رسیدن به چیزی را فراهم میا
 کنیم خیلی کارکرده ورویم چون فکر میکنیم برایمان بهتر است. سفر گران میخوریم چون فکر میگران غذا می

در  نیم وسایل بیشتریتا بتوا میخوددار راحتی  جای بیشتری برایخریم چون نیاز بهتر میایم. خانه  بزرگخسته
 .آن جای دهیم

 ها دلیل خوشحالی.آنکه نه زندگی برای همه یکسان است و نه داشتنحال

اگر همچنان باور داشته باشیم که دستاورد زندگی آرمانی، رسیدن به خوشحالی، رضایت و آرامش است، آنگاه 
زیستی مهم است چون موانع زیستن را از رو سادهبر باشد. ازاینهای میانتواند یکی از روشزیستی میساده

 دارد.مقابلمان برمی

 «آیا ما به دنبال بقاء هستیم یا کیفیت زندگی؟»: ای است برای پرسش اصلیها مقدمهولی تمام این صحبت
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واه هایشان گتخابرفتار و انگاهی ولی «. کیفیت زندگی»ها بدون درنگ بگویند در نگاه اول، ممکن است خیلی
زنده ماندن  اناست. رویکردی که در طول زمان برای بقا، سازگاری را انتخاب کرده و هدفشرویکرد دیگری  بر

 تا زندگی کردن. است

 دهد.را کاهش می کیفیتسازگاری با محیط و شرایط، بقا را بالابرده ولی 

؛ گیردشکل می توجه کردناست و یادگیری آن با « هاانتخاب» مجموعه  از  ساختاریدر حقیقت کیفیت زندگی 
 مانند:

 توجه به حرفه  خود؛ 
 توجه به نوع ارتباط با دایره  افراد در زندگی شخصی و کار؛ 
 ها؛های شخصی و دنبال کردن آنتوجه به علاقه 
 شود؛هایی که هرروز به ما داده میتوجه به انتخاب 
  رسیدن به نیازهای اصلی؛هایمان در جهت گفتن« بله»و « نه»توجه به 
  ایم.کرده« نیت»توجه به انجام کاری که برایش 
 و… 

درنهایت تعادل میان کیفیت و کمیت زندگی، مهارتی است که با استفاده از منابع )محسوس و نامحسوس( 
 شود.محدود ما ساخته می
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 کنی ت  بگویم که هستی.بگو به چه توجه می

 

José Ortega 
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 محسوس و ن محسوس من بع
شویم که متوجه می آید، ناخودآگاه یاد پول میفتیم؛ ولی اگر اندکی بیندیشیم،وقتی صحبت از منابع پیش می

 نیز بخشی از منابع ما هستند.انرژی و زمان 

یعنی برای خرید هر چیزی، به دست آوردن ؛ ، این دسته از منابع نیز محدود استشمارشقابلمانند هر چیز 
توجهی از منابع نامحسوس برای یافتن هی، رسیدن به موقعیتی، میزانی از زمان، انرژی، پول و مقدار قابلجایگا

 شود.و انتخاب آن هزینه می

وکتاب هم نباشیم، سنجیدن میزان مصرف منابع در مقابل میزان کاربرد و دلیل خواستن یا پس اگر اهل حساب
 داشتن چیزی، کافی است.

برای هر چیز مادی )منقول( و معنوی )غیرمنقول( یکسان است و به مقداری منابع محسوس و  تقریباً این روند
 نامحسوس نیاز دارد.

ای، مقداری از منابع محسوس )پول، انرژی و زمان( نیاز داریم ولی در فرآیند انتخاب، مثلًا برای خرید وسیله
 نه شده است.توجهی منابع نامحسوس نیز هزیخرید و تهیه  آن، میزان قابل

 منابعی نامحسوس همچون:

 نشدنی؛های تماممقداری پشتکار برای انتخاب میان گزینه 
 قدری صبر برای یافتن زمان مناسب خرید؛ 
 اندکی امید برای یافتن آن؛ 

تر، تر، دفتری شیکای بزرگایم. صاحب موبایل جدیدتر، خانهها، حال صاحبش شدهپس از صرف تمام هزینه
 تر و...تر، فرشی وسیعای عظیمتر، آینهتر، هاردی پرحجمگرانمیزی 

 ایم یا آن صاحب ما!(دانیم که ما صاحب آن شده)البته بعد از مدتی هنوز نمی

 حالا چه؟

 .ای که در مقابل منابع ما، بیشترین لذت را برگرداند، همیشه انتخاب با لذت بیشتر است. گزینهزیستیسادهدر 
ا شود تها سوق داده میبه تجربه کردنیبیشتر هایمان در این سبک از زندگی خود، گزینهودبهخ به این دلیل

 ها.داشتنی

 مثل:

 های دیدنی باشد؛جای سفری که فقط محدود به تعدادی مکانیک تجربه  جدید در سفر به 
 دار؛ورسمجای کار اسمهای فردی بهانتخاب شغلی بر اساس مهارت 
 (در انتهای کتابچه ۲دردنخور یا گران! )تمرین جای خرید کالای بهبرای دوستی به یافتن هدیه  شخصی 
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 ای برای انتخاب وجود دارد.راه سادههمیشه در این روش 

اش ات تأثیری ندارد، پس دلیلی برای نگهداریاگر چیزی )وسیله، فکر یا فعالیتی( در بهبود کیفیت زندگی
 نیست.

سنجش )انرژی، وقت، پول و...( و غیرقابل سنجش )اراده، ان منابع مصرفی قابلیعنی حذف در شرایطی که میز
 تلاش، امید و...( در بهبود کیفی زندگی تأثیری ایجاد نکند.

 زیست؟توان س دهه یی میدر چه بخش

 طمرتب کردن، رها شدن از وسایل اضافی، دور ریختن و منظم بودن، کارهایی است که با ساده زیستن در ارتبا
 است اما پایان این مسیر نیست.

 خواهم دیدگاه متفاوتی به این سبک از زندگی اضافه کنم.در اینجا می

شود، اما محدود به آن این روش یک نوع نگرش به زندگی است که شامل وسایل و شلوغی محیط زندگی می
 نیست.

 زیستیسادهحال . درعینزیستی است ولی تمام آن نیستمحصول نگرش ساده وسایل اضافیزندگی بدون 
گیرد برای رضایت، کم ذهن یاد می. در این روش کمکم خواستن است تا کم کردن وسایلبیشتر به معنی 

 خوشحالی و آرامش نیازی به داشتن وسایل بیشتر ندارد.

ن به اتوجهی کرده، اما گاهی کماکبااینکه زندگی کیفی و کمی ما نسبت به گذشتگانمان تغییر قابلجالب است 
 کنیم.روش قدیم زندگی می

کردیم، ولی اکنون نیازی به نگرانی و انبار ترها در بهار و تابستان برای پاییز و زمستان آذوقه جمع میمثلًا قدیم
 کردن غذا نداریم.

 آید.حساب میهایمان بهبااینکه دیگر نیازی به شکار نداریم، اما همچنان خوردن بخشی از دغدغه

کردیم ولی اکنون سو غنائم جمع میسو و آنتوانستیم از اینداشتن هر چیزی غنیمت بود و تا میدرگذشته، 
نیازی به نگهداری غنائم نداریم چون یافتن و تهیه  هر چیزی در هرزمانی با چند جستجو در اینترنت ممکن شده 

 است.

آنکه بخواهیم و بدانیم، مانند ارد و بیتاریخی نیاکان ما هنوز در زندگی روزمره  ما وجود د حافظه  پس شاید 
 کنیم.ها زندگی میآن

ها آسیب کمتری به طبیعت و کنیم. با این تفاوت که آنداریم و مصرف میکنیم، نگه میها جمع میمانند آن
 هاست.کردند ولی تخریب ما بیش از آنوارد می ستشانیز طیمح
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شویم برای رضایت، خوشحالی و آرامش در ای که متوجه میکم کردن، کم خواستن است. مرحله بعد ازمرحله  
 زندگی، چندان نیازی به چیزهای بیشتر نداریم و آنچه داریم، کافی است.

توان گفت: در تمام سطوح زندگی. هرچه می« زیست؟توان سادههایی میدر چه بخش»پس در جواب پرسش 
و برعکس هرچه دلیلی برای بهبود آن باشد، اضافه  تواند حذف شودمانع رسیدن به کیفیت زندگی باشد، می

 شود.می

)مینیمالیزم( به معنی زندگی بدون وسیله، امکانات یا فنّاوری نیست. بلکه  زیستیسادهپس یادمان باشد که 
شود و حتی لازم است هزینه  بیشتری برای به دست تر از قبل نیز میاستفاده  بهینه از آن است که گاهی پررنگ

 آوردن نوع باکیفیت آن صرف کنی.

 داریم و برای راحتی زندگی، حیاتی است.شود که به آن نیاز اما تنها وسایلی استفاده و نگهداری می
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ارتب طی ب  وس یل ندارد؛ بلکه مربوط به روحت  زیستیس ده
 .استاست. ه  ن قس تی که ورا  ت  م وس یل 

 

Lisa Avellan 
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 مسئولیت در قب ل خود و دیگران

 ن.زیست، ما هم در قبال زندگی خود مسئولیم و هم در مقابل دیگراعنوان یک سادهبه

 چرا؟

 تواند بر زندگی دیگران نیز تأثیر داشتهدر زندگی خود تأثیر مستقیم دارد، می نکهیبر اهای ما علاوه چون انتخاب
ای از ها نبوده و حتی خواستههایی چون هدیه دادن به دیگران که گاهی بر اساس نیازهای آنباشد؛ انتخاب

ابل زندگی فرد مق که علاوه بر اختصاص بخشی از منابع خود، کیفیتی به هایی. انتخابکندها را برآورده نمیآن
 کند.اضافه نمی

زیست )مینیمالیست( است. البته او اتفاقاً هدیه دادن وظیفه  بزرگی در حیطه  مسئولیت اجتماعی یک ساده
 بینید و برعکس تلاشهای مرسوم نمیخرید هدیه کند. او دلیلی برایاش میکند بلکه بهینههدیه را حذف نمی

 اش را بر اساس نیاز مخاطب انتخاب کند.کند تا هدیهمی

شود که گذارد و مطمئن میناسب میتزیست زمان مناسبی برای انتخاب هدیه  مبرخلاف دیگران، یک ساده
 علاوه بر هدیه، نیتش نیز به دست گیرنده برسد.

 هدیه
 دهیم؟برای چه هدیه می

 شاید برای:

  به فکر کسی هستیم؛لحظاتی که 
 قدردانی؛ 
 یادآوری رویدادی مهم؛ 
 ...و 

ای بگیری یا کسی را خصوص زمانی که انتظار نداری و قرار نیست هدیهنشین است. بههدیه دادن و گرفتن دل 
 گیر کنی.غافل

های مشخص مثل تولد، سالگرد ازدواج یا رویدادهای مهم زندگی، چندان گرفتن هدیه در زمان
دلیل و بی های بیاما هدیه؛ بردرو بخشی از هیجان ماجرا را از بین میبینی نیست و ازاینیشپغیرقابل

 است. های آنموقعیت از بهترین

 دلیل بوده؟ چه حسی داشتی؟ای که گرفتی، مربوط به چه زمانی بوده؟ مناسبتی داشته یا بیآخرین هدیه

 زمان بوده که خوش به حالت.مناسبت و بیاگر بی



 

  

  |۶۱ 

 

 دانی چرا؟ترند. میها باارزشگونه هدیهاین

و فقط و فقط به دلیل وجودت خودت است.  یک رویداد مهم نیست چون به دلیلی مشخص یا به خاطر
 دهد.ای ارج میوجودی که برای یک نفر باارزش است و آن را با یادآوری و هدیه

 رو قدردان وجودت است.ایناین بدان معنی است که حضور تو برای آن شخص بامعنی است و از

بخش است. برای گیرنده ها برای هردو طرف گیرنده و دهنده لذتها و هدیهگونه یادآوریبه نظرم این
و برای دهنده جالب است چون  ندارد، نیاز به دلیلی جز بودنش خش است چون شخصی برای قدردانی اوبلذت

تواند بدون حسادت و در کمال علاقه، را داراست. او می های مثبت نزدیکان خودتوانایی و تحمل دیدن ویژگی
 محاسن شخص دیگری را ببیند و ستایش کند.

خصوص زمانی که هایی مطرح است. بهدر اصل زیبا بودن هدیه تردیدی نیست. بلکه در نوع آن پرسش
گی دیگری هم اضافه مان اضافه نشود و به زندای به زندگیای داشته باشیم و وسیلهخواهیم زندگی سادهمی

 نکنیم.

 اختیار(، هدیه دادن و گرفتن آن، نوع دیگری از شلوغی در زندگی است.های اجباری )بیدر کنار خرید

 بگذار چند سؤال بپرسم:

 گیری؟دهی و میدر طول سال چند بار هدیه می 
 ذرانی؟گای برای دیگری انتخاب کنی، چه معیارهایی را از سر میخواهی هدیهزمانی که می 
 ای مناسب است؟شوی چه هدیهچطور مطمئن می 
 کنی یا معنی و مفهوم آن؟آیا به ارزش مادی هدیه بیشتر توجه می 

 شویم که کلی هدیه  باز نشده و غیرقابل استفاده داریم.به زندگی هرکداممان نگاهی بیندازیم، متوجه می اگر

 پسندیم.نمیمان نیست یا مدل و رنگش را هایی که اندازهلباس 
 اش نداریم.چندین ظرف کریستال که دیگر جایی برای نگهداری 
 .شیرینی و شکلاتی که چند روز در یخچال مانده ولی فرصت یا اشتهایی برای امتحانش نداریم 

 خورد.ها به همراه بسیاری از هدایای دیگر که از دور و نزدیک برایمان آورده شده و در کناری خاک میاین

خواهند قدر زحمتی که برای قطعاً آورندگان هدیه دوست دارند تو را خوشحال و از نیتشان باخبر کنند. میاما 
 خرید و تهیه  آن کشیده شده را بدانیم و از آن استفاده کنیم.

 اما چاره چیست؟

  به چند شلوار نیاز داریم؟مگر 
 شود؟خوری لازم میچند دست لیوان چای 
 تیاج داریم؟چقدر به وسایل دکوری اح 
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دانیم چه چیز در زندگی کم داریم و متأسفانه دیگران و گاهی حتی خودمان از نیازهایمان باخبر نیستیم و نمی
 در کدام قسمت دچار شلوغی هستیم.

پس زمان آن رسیده تا برای هدیه دادن و گرفتن، آگاهانه تصمیم بگیریم. باور کن حتی هدیه دادن یک خودکار 
آید، ه باشد. چراکه نگهداری و اشغال فضای فیزیکی و ذهنی آن بیش ازآنچه به نظر میهم باید مسئولان
 آزاردهنده است.

بیند چون دائم در حال دیدن و اسکن کردن محیط برای شناخت آن است. ولی چشمان ما از شلوغی آزار می
اما ؛ مان محسوس نیستکنیم، دیگر برایچون در بسیاری از مواقع به شلوغی و آلودگی تصویری عادت می

گیرد و متوجه تغییر آن کنند و هم ذهنمان آرام میچشمانمان استراحت میکنیم، همزمانی که خلوت می
 شویم.می

صحنه صدایی آزاردهنده وجود دارد. صدای تسمه  کولر، پروانه  هواکش دستشویی یا مانند زمانی که در پشت
 شود؟شوی که خاموش میکه فقط زمانی متوجه مزاحمتش می هود آشپزخانه را به یاد بیاور. یادت هست

 پس هدیه دادن را جدی بگیر.

تر است. چون برای بخشهای غیر فیزیکی بامعنی تر و برای گیرنده  آن لذتهدیه ها،بتدر بیشتر مناس
 شده است.سازیهرکدامش زمان زیادی صرف و برای او شخصی

 تعدادی از هدایای غیر فیزیکی:

 بودنکسی اص دادن یک روز از وقت خود و در خدمت اختص 
 نوشتن ایمیل قدردانی 
 انجام کارهای باغبانی 
 نگهداری از کودکان یا بردنشان به پارک 
 مراقبت از حیوان خانگی 
 تعمیر وسایل منزل 
 وپز برای یک روزمسئولیت پخت 
 درست کردن آلبوم عکس دیجیتالی 
 کمک به کم کردن وسایل 

 جای وسیله:به خدمتیا هدیه دادن 

 نیکدعوت به پیک 
 دعوت به رستوران یا کافه 
 ورزش دیگر()پنگ دعوت به پینگ 
 خرید بلیت سینما 
 )...مهمان کردن برای تجربه  جدید )پاراگلایدر و 
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 وقت ماساژ 
 یک روز اسپا 
  یک دوره باCoach 

ایم و برایمان تازگی تنش را نداشتهای از هدایایی هستند که بیشترمان تجربه  دادن و گرفها همگی نمونهاین
گذارد و فضای زندگی و ذهنمان جای نمیبخش، چیزی بهجز خاطره  خوش و لذتکدامش بهعلاوه هیچدارد. به

 کند.را هم شلوغ نمی

 .کمک بگیریدر انتهای کتابچه  ۲تمرین توانی از میهدیه  بعدی،  یر یگمیتصمبرای 

  



 

  

  |۶۳ 

 

  

 از وس یل استف ده کن. مردم را دوست داشته ب ش و

 کند.وقت ک ر ن یبرعکسش هیچ
 

THE MINIMALISTS 



 

  

  |۲۱ 

 

 نی ز چیست، خواسته کدام است؟

 کنی که معنای هردو یکسان است؟یا فکر می ف مشخصی برای نیاز و خواسته داریآیا تعری

دلیلش  داده است کهبه نظرم معنی این دو در زبان فارسی کمی مخدوش شده و هویت خود را ازدست
 تواند استفاده  نابجا از آن و تغییر فرهنگ زبانی باشد.می

 توانم معنای آن را جور دیگری توضیح دهم.، میهامفهوم واژه یابیدوراز دلایل و ریشهاما به

شویم که برای زندگی به گستره  اگر خود را از زاویه  یکی از موجودات طبیعت )زندگی( نگاه کنیم، متوجه می
 از چیزها احتیاج داریم. مختلفی

 بخشی برای حیات و بقا و بخشی برای فراهم کردن شرایط مطلوب زندگی.

شود. انسان نیازهای دیگری جز می پدیدارمیان ما و حیوانات و جانداران دیگر در طبیعت  یاینجاست که تفاوت
ها در نها وظیفه و مأموریت آنبقا دارد ولی برای موجودات دیگر، حیات )زنده ماندن( و بقا )ادامه  نسل( ت

طور غریزی در زندگی است. )البته که نقش هریک از جانداران طبیعت در هماهنگی و تعادل محیط است و به
 کنند.(یک چرخه  حیات فعالیت می

اما ؛ زنیمکنیم و در آن سطح از نیازهای خود درجا میبماند که بعضی از ما به همان حیات و بقا اکتفا می
 ت انسان، رسیدن به کمال و آگاهی است.طبیع

اگر بخواهم معنای نیاز و خواسته را از هم جدا کنم، بهتر است از واژه  مشابهی کمک بگیرم. در این ترجمه من 
 کنم.ترجمه می Desireکنم و خواسته را به استفاده می Needبرای نیاز از واژه  

رو مفهوم آن برای کسانی که با تفاده  آن وجود دارد؛ ازایندر انگلیسی تفاوت مشخصی میان این دو واژه و اس
 تر است.زبان انگلیسی آشنایی بیشتری دارند، ملموس

 اما تعریف این دو:

تر گفتم، زندگی ما را طور که پیشهای ما برای حیات و زندگی باکیفیت است. هماننیاز آن دسته از احتیاج
 شده است.بندیسطوح مختلفی از نیاز دسته کند و رشد ما درسوی کمال هدایت میبه

احتیاج داریم ولی در این  هاآنآب، غذا و سرپناه بخشی از نیازهای اولیه است و همگی برای زنده ماندن به 
 که برای سیر شدن نان و پنیر خورده باشیم یا چلوکباب. نداردسطح برای بدن چندان تفاوتی 

، هانآبا تأثیرشان شناسایی کرد. نیازهایی که داشتن، رسیدن و توجه کردن به توان طور خلاصه، نیازها را میبه
 .کندیمتفاوت و تأثیر مشخصی در کیفیت زندگی ایجاد 
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 و اما خواسته:

چندان در کیفیت زندگی تأثیرگذار نیست و برعکس در توجه ما به  بودونبودشبخشی از تمایلات ما که 
 د.کننیازهایمان اختلال ایجاد می

د. روآید و لحظه  دیگر میای میای از تمایلات که برای لحظهها تشبیه کرد. دستهتوان به هوسها را میخواسته
 کیفیت دراستفاده و کارهای بیهای بیمورد، داشتههای بیکه دلیل خرید استای ، همان دستههااین خواسته
 د.شوزندگی می

کنیم و نتیجه  آن برایمان مهم است. مثلًا برایمان مهم است که آن توجه میما پیوسته در انجام کارها به تأثیر 
 آوریم.می به دستچه میزان رضایت، پاداش یا منفعت )مادی یا معنوی(  ،در قبال انجام کاری

 رو علاقه داریم تا:ازاین

 کاری را انجام دهیم که نسبت به زمان صرف شده، بیشترین درآمد را داشته باشد؛ 
  تر به دست آید؛دهیم که راحتانتخابی اولویت میبه 
  داردشرایطی را فراهم کنیم که بیشترین رضایت را برایمان به همراه. 

 برای همین گاهی توانایی تمایز میان خواسته و نیازهای خود را نداریم، چون:

 گاهی توجه به نیازها دشوار و رسیدن به آن همراه با چالش است؛ 
 است؛ خوشایندای سریع برایمان هتجربه  خوشحالی 
 های خود نیستیم.شدن با ترسحاضر به مواجه 

 هاها ما را به داشتندهد، در مقابل خواستهدرنهایت هرچه زندگی باکیفیت ما را به سمت نیازها سوق می
 کند.تشویق می

 توان میان نیاز و خواسته تمایز ایجاد کرد.اما چطور می

دن نفس، پذیرفته شدن، باز کرها را به احتیاجات غیرقابل سنجش مانند امنیت، اعتمادبهتوان نیازطورکلی میبه
هایی چون نوع ماشین، میزان ها به سنجیدنیدرون خود، موقعیت اجتماعی و... تقسیم کرد. در مقابل خواسته

 شود.درآمد و مکان سکونت تقسیم می

 ،هامقابل برآورده شدن خواستهفیت زندگی است، در هرچه توجه به نیازها دلیل رشد، رضایت و بهبود کی
 کند.رضایت کمی زندگی را تأمین می

های گذرا ها، خوشحالیشود اما از خواستهمعمولًا توجه به نیازها به رضایت ماندگار و تأثیرگذار منجر می
 ماند.می

کنیم و انتظار رضایت ماندگار ان توجه میهایمرو گاهی ما توانایی تمایز میان این دو را نداریم. به خواستهازاین
 کنیم.کاریم، همان را برداشت میو خوشحالی پایدار داریم. ولی درواقع هر چه می
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در حال پاداش دادن به خودمان  نیزهموارهمدت عادت کرده، ما های کوتاهچون ذهن ما به پاداش و تشویق
اما ؛ کنیمتن میلباس ورزشی  وکنیم ست میگیریم، ساعت گران دهستیم. برای خود موبایل جدید می

 کند.شناس یا ورزشکار نمی، وقتکارآمدکدام ما را هیچ

ها و نیازهاست. اگر توانایی ها نیست، بلکه جدا کردن خواستهالبته پیشنهاد من حذف یکجا و کلی خواسته
در  دانیم کها نخواهیم داشت. آنگاه میهتمیز دادن میان این دو را فرابگیریم، دیگر برداشت اشتباه از تأثیر آن

 مقابل چه چیزی، رضایت بیشتر و کیفیتی محسوس در زندگی پدیدار خواهد شد.

  



 

  

  |۲۹ 

 

 سطوح نی ز
ای آن را به جسم، ذهن و روح تقسیم انسان وجود دارد. عده تعریف کلی های مختلفی برایبندیتقسیم
های دیگری مانند انرژی و احساس نیز وجود دارد اند که تا حد زیادی دیدگاه قابل قبولی است. البته بخشکرده

 بندی دیگری جای دارد.که در تقسیم

 دهم.لاک قرار میبندی کلاسیک جسم، ذهن و روح را مبرای تعریف سطوح نیاز، من همان تقسیم

شود و اولویت آن با حیات است از جسم آغاز می در قسمت قبل از سطوح مختلف نیاز صحبت کردم. اینکه نیاز
 نیاز به توجه دارند.نیز ازآن برای رسیدن به کمال، ذهن و روح و پس

تقسیم کرد. در سطح یک قسمت  5ها پیش، آبراهام مزلو نیازهای انسان را به هرمی تشبیه و آن را به سال
هرم، نیازهای ابتدایی چون داشتن آب، غذا و سرپناه قرار دارد و در سطح پنجم، رسیدن به شکوفایی )کمال( جا 

 دارد.

 

 کنم.را توصیه می مقاله اینبرای توضیح بیشتر، خواندن 

، شرایط مطلوبی را برای خود ایجاد با کمزیاد، داشتن جای بهتوان به کمک آن میمهارتی است که  زیستیساده
 .امکان توجه به تمام سطوح نیاز و مسیر کمال را فراهم کنیمتا  کرد

http://walkineden.com/needs/
http://walkineden.com/needs/
http://walkineden.com/needs/
http://walkineden.com/needs/
http://walkineden.com/needs/
http://walkineden.com/needs/
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های ما فقط در یک سطح از نیاز است و با بیشتر شدندش، تمایل ها وها، داشتندر بیشتر مواقع، خواستن
 شود. )مثل همان نان و پنیر و چلوکباب(تفاوتی در آن سطح ایجاد نمی

 شدن یکی، دیگری را در اولویت قرارداد. هتوان بعد از برآورداما با آگاهی به نیازهای اصلی خود، می 
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هرگز چیز  را تجربه نکنیم، که از دست دادن  یت  زم ن
 .میدار   زین  یدن نیدر ا که چه اندک نخواهیم فه ید

 

J. M. Barrie 
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 زیستیس دهگرایی؛ م نعی برا  مصرف

 شویم.گرایی تشویق میکنیم که بیش از هر زمان دیگر به مصرفدر دورانی زندگی می

جلب  توجه ما را ،بیشتر و بیشتر برای مصرف کردن کنند، سعی میوبرقپرزرقهای مختلفی و با کالاهای با روش
 کنند.

دهند، زندگی کنند که با آن وسیله، خدمت یا فعالیتی که برایمان انجام میاین باور را در ما ایجاد می
 تری خواهیم داشت.خوشحال

ه دهیم تا بانجام می شود و برای رسیدن به آن، تمام تلاش خود راکم در ذهنمان به باور تبدیل میروشی که کم
 آن:

 سفر رؤیایی 
 نظیرماشین بی 
 کِرِم زیبایی 

 تر خواهیم بود.تر و آرامتر، راضیبریم با آن خوشحالبرسیم و گمان می

شویم که با آن محصول، سرویس و کالا تفاوتی میان کیفیت امروز و دیروزمان اما بعد از مدتی کوتاه متوجه می
 حاصل نشده است.

درودیوار شهرمان و هرجایی که فضایی برای معرفی این دسته از کالاها وجود دارد، پرشده از تبلیغاتی برای 
های توجه برانگیز قرمز و زرد فرصت استراحت ندارد. جهتی هایمان دیگر از رنگچیزهای بدردنخور. چشم

 و تبلیغی نبینیم. میبچرخانسر نیست که به آن 

 شده تا ما را در انتخاب آن متقاعد کند.هایی مثل بهترین، اولین و بیشترین تزیینتبلیغی که گاهی با واژه

این شلوغی و توان مسیر خود را میان اما با آگاهی به ماهیت تبلیغ و تمایز دادن میان خواسته و نیازها، می
 پیدا کرد. پایان انتخاب،های بیگزینه

 توان آن را با پرسش زیر آغاز کرد:شود که میدن شروع میدرواقع در این مسیر، انتخاب کردن از حذف کر

 آیا به این کالا، سرویس یا ... نیاز دارم؟

برای  را آنرا حفظ کنیم و  خود شود منابع باارزش مادی و معنویپرسشی ساده ولی بسیار کاربردی که باعث می
  .میدار نگهتر و مفیدتر است تر، باارزشآنچه مهم
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 م؟از کج  شروع کن

ای هایش شرایطی برو با تمرین کندجلب  به زندگی باکیفیترا توجهت  بتواندارم که این راهنمای کوتاه امیدو
 این نوع زندگی فراهم کند.

د. کنشده که تو را برای یادگیری این مهارت در زندگی روزمره کمک میگنجانده زیستیسادهدر ادامه سه تمرین 
 اربردی.هایی ساده ولی بسیاری کتمرین

 کننده باشد.اندازه  کافی برای انتخاب این نوع از زندگی قانعشده، بهامیدوارم دلایلی که در این راهنما عنوان

 کند.زیستی آشنا امیدوارم که این چند صفحه توانسته باشد تو را با مفهوم ساده

روش  شود. در اینیک نوع تفکر و روش زندگی است که تنها به کم داشتن ختم نمی زیستیسادهیادت باشد که 
ترین اصل است که حتی ممکن است برای چیزی، وسیله یا سرویسی پول زیادی مهم ،انتخاب بر اساس نیاز

 خرج کنی.هم

کن است این نوع ، ممکن است متفاوت باشد. چراکه در ظاهر ممداریمبا آنچه در ذهن  زیستیسادهرو ازاین
 که این نوع از زندگی بر اصل راحتی و کیفیت استوار است.درصورتی آید،آور و دشوار به نظر زندگی ملال

 نیست. زیستیسادهبخش نیست، پس اگر راحت و لذت

ات از این روش زندگی را بشنوم. برای شوم تا برداشتت از این راهنما یا تجربهاگر دوست داری، خوشحال می
 ایمیل بفرستی. aydin@walkineden.comتوانی به ستادن دیدگاه میفر

  

mailto:aydin@walkineden.com
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 تدریجی وس یل کم کردن: ۱ت رین 
 آیا روز مبادا را در مقدمه  کتابچه به یاد داری؟

 گوییم:میزمانی که برای دور انداختن وسایل تردید داریم. با خود 

 نکند روزی لازم شود؟ 
 حیف است دور بیندازم؛ 
 !هنوز خرجش درنیامده 

. ای بگیریها، لازم نیست جوابی پیدا کنی و حتی لازم نیست که تصمیم قاطعانهبرای پاسخ به این سؤال
 ها برسی.راحتی، روشی را امتحان کنی و سپس به جواب هرکدام از پرسشتوانی بهمی

فاده است هاآنکنی برای مدتی از . برای شروع، وسایلی را )لباس، کتاب یا تجهیزات الکترونیکی( که فکر می۶
 آید دورشان بیندازی، جدا کن.ای ولی هنوز دلت نمینکرده

 ای بگذار و تاریخ روز را بنویس.ها را در جعبه. سپس آن۲

 کن و روی آن بچسبان[ توانی فهرستی از وسایل داخل جعبه را تهیه]اگر می

 یادآوری تنظیم کن.زمان دار و در برنامه  موبایل یا تقویم دستی، ها را برای شش ماه درجایی نگه. آن۹

 . اگر در طول شش ماه به یکی از وسایل نیاز پیدا کردی، آن را بردار و از فهرست روی جعبه حذف کن.۸

 . پس از شش ماه سری به جعبه بزن.5

 شده؟از فهرست محتوای آن حذف ایآیا وسیله 
 ای؟آیا یادی از وسایل داخل جعبه کرده 
 ها نیاز داری؟کنی که به آنآیا همچنان فکر می 

 ادامه  زیاد در احتمالها نیاز نداشتی و یا حتی یادشان نکردی، به. اگر در شش ماه، یعنی نیمی از سال به آن۱
 .داشت ینخواهها آنسال هم به یادشان نخواهی افتاد و نیازی به 

 حال زمان رها کردنشان است.

 آیا امکان فروشش را داری؟ 
 توانی آن را به کسی هدیه کنی؟آیا می 
 شود به خیریه اهدا کرد؟آیا می 
 یا ارزشش را ندارد و باید دور انداخته شود؟ 

 ها را از بالا به پایین پاسخ بده.برای یافتن ارزش وسیله، پرسش



 

  

  |۹۱ 

 

 هدیه: انتخ ب ۲ت رین 
ات را مشخص کن. توجه کن که به چه کسی و در چه زمانی های هدیهقبل از هر چیزی، افراد و مناسبت

توانی بدون دلیل از کسی قدردانی کنی. برای خواهی هدیه دهی. اگر هم مناسبت خاصی در نظر نداری، میمی
 ات داشته.بودنش، برای کاری که انجام داده یا تأثیری که در زندگی

ول پنج ستونی تهیه کن. در ستون اول نام شخص، در دومی زمان، سومی مناسبت یا دلیل هدیه دادن و جد
 های مختلف برای هدیه را بنویس.چهارمی انتخاب

 جدولی مانند این:

 چه چیزهایی؟ ...به خاطر کِی؟ برای کی؟

 دوره  آموزشی آنلاین سال نو عیدی اولی

 یادداشت نویسیاَپلیکیشن  تولدش تیر ۲۱ دومی

 شکلات معرفی من به ناشر هرچه زودتر سومی

 ویدیوی از خاطرات گذشته یادآوری گذشته تو پاییز چهارمی

 عود طوریهمین دفعه  بعدی که دیدمش پنجمی

 

دهی؟ چون او هم به تو در این توان چندخطی از دلایل این هدیه بنویسی. چرا هدیه میمی ،برای ایده گرفتن
 نوعی از او قدردانی کنی؟مناسبت هدیه داده یا دوست داری که به

 کم دو فایده دارد.این کار دست

 شود؛تر یا یادآوری مییک؛ ارزش و جایگاه آن شخص برایت واضح

 برد.نی از دیگران بالا میدو؛ توانایی تو را در قدردا

  



 

  

  |۹۶ 

 

 گاهزیست، هیچعنوان یک سادهتوانی به نوع هدیه توجه کنی. یادت باشد که بهپس از نوشتن دلایل، می
 شود، اشکالی ندارد.عنوان انتخاب اول هدیه نیست ولی اگر مطمئنی که آن وسیله استفاده میوسیله به

 های اجتماعی، با علایق او آشنا شوی.های او در شبکهوقت و مطالعه  اشتراک یباکمتوانی گاهی می

شناسی، توجه کن در حال حاضر به چه شوی. اگر او را از نزدیک می آگاهسعی کن از نیازهای او  ،قبل از هر چیز
 چیز بیش از هر چیزی نیاز دارد.

 نیاز به توجه دارد؟ شیا روح ش، ذهنشآیا جسم

 توانی انجام دهی؟کاری میوجه داشته باش که برای هرکدام چهکن و تپس از مشخص شدن، اندکی تأمل

 :توانیمثلًا میآیا 

 برایش یک جلسه ماساژ بگیری؟ 
 نام کنی؟او را در یک کارگاه خودآگاهی ثبت 
  ای از یک مشاور تهیه کنی؟دورهبرایش 

مدتی زمان بگذاری، حتماً هایی از تنوع هدیه در سطوح مختلف جسم، ذهن و روح است. اگر ها تنها مثالاین
 های دیگری پیدا خواهی کرد.ایده

 های غیر فیزیکی در قسمت هدیه بیندازی.[]بد نیست نگاهی دوباره به فهرست هدیه

 ای را انتخاب کن.در انتها بر اساس علاقه  او و توانایی خودت، گزینه

و شخص گیرنده چه قدر بامعنی و ازاین تجربه، متوجه خواهی شد که روند انتخاب هدیه برای خودت پس
 .شدتر خواهد بخشلذت

  



 

  

  |۹۲ 

 

 خرید س عته ۸۴: ق نون ۳ت رین 
 جیب نباش!بهدست ،برای خرید

 در اینترنتکند گیری اراده است. فرقی نمیوسایل الکترونیکی همیشه برای من آستانه  مقاومت و اندازه
یز انگبسیار وسوسه ،. فنّاوری جدید برای منمحصول جدیدی ببینم یا درجایی مثل مرکز پایتخت قدم بزنم

آن را  هم اند و اگرها اضافهام که تعدادی از آنها متوجه شدهاما در طول این چند سال و خرید آن؛ است
 دادم.از دست نمی چیزی، خریدمنمی

در دسترس  چنان به آن نیاز نداشتم ولی چون خریدنش به دلیل ارزان شدن، تخفیف و حراج ودرواقع شاید آن
 .بودم دهیخر شده بود آن را بودن، فراهم

 لذت ببرم. هنوزاز دیدنش توانم در پایتخت قدم بزنم و بدون آنکه چیزی بخرم، اکنون سه سالی است که می
برایم  Google Echoهای تجهیزات هوشمند خانه مثل خوان کیندل برایم جذاب است. هنوز وسیلهداشتن کتاب

 ها ندارم.نیازی به آن چندان در حال حاضرولی انگیز است. هیجان

 اما چطور این کار برای من عملی شد؟

 چطور توانستم از خرید مانیتور اضافه، پنجمین هارد اکسترنال و یک هدست دیگر جلوگیری کنم؟

روش این قانون ساده است اما عمل کردن به آن ممکن است در ابتدا کمی  ساعته خرید. ۸۴گذاشتن قانون 
 برانگیز باشد.چالش

کنیم دوست داریم یعنی هر چیزی که فکر می؛ کنیمساعت متوقف می ۸۴در این روش، خرید هر چیزی را برای 
 داریم.« نیاز»به آن اصطلاح شویم یا بهداشته باشیم، از داشتنش خوشحال می

ید، کفش ورزشی یا ساعت کنیم. آیا همچنان به آن لباس جدساعت، دوباره به آن فکر می ۸۴بعد از گذشت 
 ، جواب منفی است.موارد درصد ۳۱در بیش از  احتیاج داریم؟

روز از بین رفته و حتی با خرید آن  ۲توانم قول دهم که در بیشتر مواقع، هیجان و اشتیاق خرید در طول می
اشد نداشته ب ای برایمانگردد. پس بهتر است که این فرصت را برای خود فراهم کنیم تا هم هزینهوسیله، برنمی
 ای به خانه، محل کار یا ماشین خود اضافه نکرده باشیم.و هم وسیله

 نکته

اگر در ابتدا توانایی تمرین این کار برایت دشوار است، هنگام بیرون رفتن، مقداری پول نقد همراهت ببر و 
 بانکی را در خانه جا بگذار.کارت

 حسابت را به کارتی منتقل کنی که رمز دوم اینترنتی ندارد.توانی موجودی های اینترنتی هم میبرای خرید

 شود.ناچار این دو روز فرصت برایت فراهم میدر این شرایط عملًا توانایی خرید نداری و به


