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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 ۱که 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
 د.زنبودم، 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.شده که تمامش را هدیه گرفتههای 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 حتی یک هاستهایی 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 نمیع در پوشششود و همچنان تنونمی

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 هیچپرسشام که جواب این البته 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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رم تعریف این نوع از زندگی در زیستی و اهمیت آن است. به نظقصد 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
به این روش تشویق کنم چون معتقدم ساده زیستن مهارتی است برای زندگی  همدیگران را  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. همانمن نیز مانند بسیاری دیگر در تعریف سادهدرگذشته، ذهنیت 
اکنون در ذهن بسیاری نقش بسته است. نگاهی که این روش را محدودیت، ناچاری و محروم کردم که هممی

طرف کردن نیازهای خود را کنیم تا توانایی برداند. 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

داشتن و نداشتن  زیستی، تمام و کمال بهکردم 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 می)وسیله( محدود می

 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 استفادهکردم. بعد سراغ بی ها شروعاول 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

 مدت:در آن 

 ۹ ،چمدان بزرگ لباس اهدا کردم 
 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. در آخر ماشینم را هم فروختم تا بیشتر پیاده 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

 فاده نکنم و بعد از مدتی به شلوغی محیط و عذاب وجدانم اضافه کنم؛ای بخرم و از آن استنکند 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  مانند ساخت موسیقی دیجیتالکه  ییهاآنو برای مدتی این دلایل باعث شد برخی کارهای جدید 
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 
 هایم حذف شد.بدون خرجی از فهرست آرزو

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 ) فانهنکنم. خوشبختانه یا متأس نیزشلوغا ر 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 ر ساخت بانک اطلاعات موسیقی ایران بودم. ازآنکردم و در مسیکنم. 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 مییشتر با موسیقی آشنا مینشان. هم دوستم را ب

را به نوع « انتخابی»بردم و امیدوار بودم تا دوستانم هم لذت ببرند و این نوع از هدیه  از این روش لذت می
کردم. امتحان می های دیجیتالی راکردم، 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
غات یهایم هم به تبلکم 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 کوچک و بزرگ کمتر حساس باشد و 
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 زیستیسادهتنها انگیزه  من برای دگی جدید نهخوشبختانه ازدواج و شروع زن
 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 شود و ابعاد مختلف و متفاوتی فقط 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.است. خودی که با وسایل، خانه یا ماشین تعریف نمی« خودِ واقعی»ل آن همان اص

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

ی که گمان هایشود. آندر مسیر این روش از زندگی علاوه بر وسایل، فکرها و باورهای اضافی هم حذف می
، شودکنی روزی لازمت میطور نیست. چیزهایی که فکر میکنی برای زندگی لازم است ولی در واقعیت اینمی

 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

 بگویی:ممکن است 

 توانم؛چندان پولی ندارم که حتی بتوانم خرج وسایل اضافی کنم. اگر بخواهم، هم نمی 
 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
 باشد، ولی تعریف درستی از این مفهوم نیست.

 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، مشغولیتن یه  را خلوت م  شلوغی
 کنیم ت  زندگی س ده داشته ب شیم.و استرس را کم ن ی

 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

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

 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
 چه هست و چه مزایایی دارد و چرا باید ساده زندگی کنیم. 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

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

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

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

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

 دهند.ترجیح می

ان مقصد زندگی برگزیده و برای آن، کیفیت را فدای کمیت عنوگروهی 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 
 د.در زندگی به دنبال چیزی بیش از به دست آوردن هستن 


