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 یبه آرامش و شاد دنیراه رس ش،یآسا ایآرامش 

 

 م؟یشاد و آرام داشته باش یزندگ کی یچگونه با خودشناس

شدگانی که هرچه گم .رسندمیآرزوهایی دست نیافتنی به نظر پرتلاطم و ناآرام امروز  یایدر دن «آرامش»و « شادی»

 کرد؟باید چه  و آرام زندگی کردنشاد  یبراآرامش چیست و ا ام رسیم.نمی هاآنرویم به می

 سخن گفت؟ و طمأنینه توان از شادی ، باز هم میهای معاصرآیا با وجود مشکلات متعدد زندگی 

هدف کافی است، یا جنس این به این  رسیدنبرای  و... ، تفریحتحصیلات ،مقام، ، شهرتاتیپول و مادبرخورداری از  آیا

 آنچه که ما در جستجویش هستیم متفاوت است؟  ها از اساس باداشته

 هاآنهای هورمونی بدن هستند، که بشر با امید به آیا شادی، آرامش و عشق اموری انتزاعی یا احساساتی حاصل فعالیت

  دست یافت؟  هاآنتوان به می ا  گذراند یا واقعزندگی سراسر رنج خود را می

 خصوصیات یک زندگی آرام و شاد چیست؟ 

 ها برسیم.الات ابتدا باید به معنایی درست از این واژهؤبرای یافتن پاسخ این س

  

 

 آرامش یا آسایش؟!

و  یکمتر شاد ،یمکنیمخود صرف  یخوشبخت یبرا که زیادی تلاشو  یمکه به خود دار یبا وجود تمام عشق اغلب ما

 درونی ما یها و فشارهاحجم غصهبر  روز به روز ختیار داشتن انواع امکانات زندگیبا در ا یحت کنیم.میآرامش را تجربه 
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 برای به تنهایی مسأله ینهمو اگر احساسی رضایتمندانه از زندگی خود داریم، غالبا  احساسی زودگذر است.  شودیم افزوده

مقام و اموری  ،رفاه، علم، شهرت باتوان آرام و شاد زیستن را اصولا  نمی .ستا کافی« آرامش»با  «آسایش» بیان تفاوت

مشهور و  ؛که غرق در رفاه و نعمتندایم رو شدهطور که بسیاری از ما با افرادی روبهمعنا کرد. همان جنس آسودگیاز 

 یهاو تنش مشکلاتمواجهه با  و ندارند آرامشاحساس نشاط و  اماّ از دروناند؛ اند رسیدهمعروفند، به هرچه خواسته

در به ویژه  های روحی و غمها، بیماریها، خودکشیطلاقبالای آمار  است. کردهافسرده  و وسیمأ ،ناکام راآنان  یزندگ

  .است تلخ دلیلی بر اثبات این حقیقتکرده و مرفهّ تحصیل اقشارمیان 

در  و یا محبوبیت اجتماعی یا علمی ،ت بردن از ثروت، شهرتخندیدن، لذشادی و آرامش با  الکی خوش بودن و بیهوده 

ا حقیقتا  شاد و آرام ، امها را داشته باشیدهمۀ این متفاوت است. ممکن است که شماتفریح و گردش دائمی غرق بودن 

 خراب شود.ها و افکار منفی بر سرتان ها، اندوهکنید آواری از نگرانینباشید و وقتی با خود خلوت می

شاد  قا  یعم یزندگ کی از داشتنکه  مینیبیمرا  ینیترسو، پراضطراب و غمگ یهاانساناهل دیانت و عبادت نیز در میان  

، دعا، قرآن، نمازخواندن  حتیّ وگرفته را از آنان  بودن زندگی توان شاد و آرامخرد و کلان مشکلات  .اندبهرهبیو آرام 

 . از حجم اضطراب و اندوه آنان بکاهدهم نتوانسته  ریخ یها و کارهاعبادتانجام 

آرامش و کجا باید پس  .دنرا ندار هاانسانتوان شاد و آرام کردن  کدامهیچ داری ظاهریدینرفاه مادّی و  با این حساب

 جو کرد؟نشاط را جست

 

 

 و آرامش یشاد فیتعر

 است که مشکلات زندگیبا  همواجه نحوۀ بلکه ست؛ین یمشکلات در زندگ نداشتن به معنای و عدم اضطراب یشادمان

 نیتردر سخت یحت، داشته باشدسخت را  طیشرا تیریمهارت مد ی کهانسان هاست.ها و ناآرامیساز بسیاری از غمزمینه

شادی و آرامش . زیرا شودمین ریو زمان درگ نیو با زم بازدمیخود را نقادر است آرامش خود را حفظ کند، مشکلات، 

  .گیرداز درون سرچشمه میحقیقی وابسته به امور بیرونی نیست، بلکه 

 دارند؟ توانند ما را از درون شاد و آرام نگاههای مادی و معنوی ما نمیاما معنای این جمله چیست؟ چرا داشته
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کند که این خوبی از چه جنسی ها و کمالات گوناگون تمایل داریم و فرقی برایمان نمیما به طور ذاتی به کسب خوبی 

برای ما  ، همگیکه مقولاتی به کل متفاوت از یکدیگرندبا این ی از کمالاتهای دیگرنمونهاست. ثروت، علم، زیبایی و 

و میل به  انگیزداست که حتی یک ظرف زیبا هم تحسین ما را برمی زیاد دریها به قجذاب هستند. میل ما به خوبی

؛ مثلا  از فقر رنج یمشوبا به دست آوردن هر کمالی شاد و با از دست دادن آن غمگین می. ما کندداشتن را در ما ایجاد می

از  یکهربا رسیدن به  . مامحدود استها موقّت و امّا این شادی ،یمشوو با به دست آوردن پول و ثروت شاد می یمبرمی

در حسرت  و یمخواهمیرا ی بیشتربلافاصله چیزهای  از سوی دیگرو  یمشواز دست دادن آن مینگران  ،هایمانخواسته

های محدود و از بین رفتنی نه تنها به تمام این داشتن .یمشوتابی، اندوه و پریشانی میدچار بی هاآنبه دست آوردن 

رضایت درونی ما  شادی و آرامش درونی ما هستند.راه کنند بلکه خود مانعی بر سر م اضطراب ما کمکی نمینشاط و عد

گونه شادی و آرامش را اینتوان میتنها در ارتباط با اموری حاصل خواهد شد که از بین رفتنی و محدود نباشند. پس 

 : تعریف کرد

ت و و به امور موق نهایت استبیبه یک منبع وابسته که درونی  و عمیق ،پایدار یست از حسا شادی و آرامش، عبارت»

  «.شودتحت تأثیر شرایط گوناگون محیطی به غم و اضطراب تبدیل نمی وابستگی ندارد وبیرونی 

 

 

 ریشۀ غم و اضطراب 

بدون آگاهی  که این است تأمین شادی و آرامش، در های مایل ناکامیدلابا توجه به تعریفی که به دست آوردیم یکی از 

زحمت بیهوده ، نداریم از خود یشناخت صحیح چون ولی ،ورزیممیعشق به خود ایم. قدم در راه خوشبخت شدن گذاشته

توان بدون طور که نمیشناخت و آگاهی است؛ همان اصلی موفقیت در هر کاری ه واولی شرط در حالی که .کشیممی

را به  ماو لوازمی که  ز خودایک اتومبیل به اصلاح و تعمیر آن پرداخت، امکان ندارد بدون شناخت  ارساختآگاهی از 

 . نیمشاد و آرام کرا  خوددرون پرهیاهو و پرخواهش رساند، سعادت و آرامش می

سعادت و  یبرا، خویش یوجودها و قواعد بدون آشنایی با فرمولو  یمکنینم یزندگ دخو ی ازقیحق فیبا تعرعموما   ما

شناسیم. در اموری مانند قدرت، ثروت، محبوبیت و... که خود اوهامی اصلا  آن را نمیکه  یمکنیتلاش م یآرامش ساختار

دین و  خود، واقعیتِ از حقیقتشویم که به دین متوسل میبه دنبال آرامش ابدی هستیم و حتی زمانی ،فانی هستند
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، یمای که در خیال خود ترسیم کردهیو خدانیست  یقیحق ما چندانایمان  یم. در نتیجهوجود خویش غافل آن بر عملکرد

   ندارد. را در درون ما یتآرامش و امن جادتوان ای

 

در این باره در چیست؟!  انساندر درون باید پایدار و درونی باشد. اماّ منبع این امنیت پایدار و آرامش  یشاددانستیم که 

  مقالات بعدی سخن خواهیم گفت.


