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النظام ھو القانون الأول للسماء.
«ألكسندر بوب»



مقدمة
لِمَ الاكتراث بالنظام الخارجي؟  

في أثناء دراستي للسعادة، أدركتُ أن النظام الخارجي یسھم في الھدوء الداخلي لدى معظمنا. 
وبدرجة أكبر مما ینبغي. 

في سیاق الحیاة السعیدة، یعد المكتب الذي تسوده الفوضى أو خزانة الملابس المزدحمة مشكلة
ل علینا في المعتاد الشعور تافھة؛ ومع ذلك فإن السیطرة على الأشیاء الموجودة في الحیاة تسھِّ

بمزید من السیطرة على حیاتنا بصورة عامة. 
عندما أكون محاطة بالفوضى، أشعر بالقلق وعدم الاستقرار. وحین أنظف تلك الفوضى، دائمًا ما
أندھش من الطاقة والسعادة الھائلتین اللتین أشعر بھما، كما أنني أكون قادرة على العثور على
مفاتیحي. وقد أخبرتني صدیقة لي ذات مرة: «لقد نظفت الثلاجة أخیرًا، وأعرف الآن أن بإمكاني

تغییر مساري المھني»، وأنا أعلم بالضبط ما تعنیھ بكلماتھا ھذه. 
عن طریق التخلص من الأشیاء التي لا أستخدمھا، أو لا أحتاجھا، أو لا أحبھا، علاوة على الأشیاء
التي لا تعمل، أو لم تعد على مقاسي، أو لم تعد ملائمة لي، فإنني أحرر عقلي - وكذلك رفوف

منزلي - من أجل الأشیاء التي أوُلِیھا القیمة حق�ا، وھذا ینطبق على معظم الناس كذلك. 
في كثیر من الأحیان، حین تبدأ الفوضى في التسلل إلى حیاتي، أفكر في أنني لا أمتلك وقتاً كي
أرتب وأنظف كل ھذه الأشیاء! فأنا مشغولة كثیرًا إلى درجة تمنعني من القیام بذلك! غیر أنني
تعلمت أنھ عن طریق إدارة ممتلكاتي، یمكنني تحسین توجھي الانفعالي، وصحتي البدنیة، وقوتي

العقلیة، بل وحیاتي الاجتماعیة كذلك. 
والآن، مھما كنت مشغولة، فإنني أجبر نفسي على أخذ بضع دقائق على الأقل كل یوم لفرض قدر
من النظام على حیاتي. وإذا شعرت بالارتباك الشدید نتیجة وجود عدة مواعید نھائیة لتسلیم
كتاباتي، فإنني أقضي عشرین دقیقة في تنظیف مكتبي، لأنني أعلم أن تنظیم أوراقي یصفي ذھني. 
كما وجدت أیضًا أنني بمجرد أن أبدأ، یكون من الأیسر الاستمرار. من الصحیح أن المرء یشعر
بالفرح الشدید أحیاناً حین یقوم بعملیة تنظیف كبیرة للفوضى في یوم رأس السنة، أو في بدایة
فصل الربیع، أو كنوع من الاستعداد السابق لیوم عید العمال، لكن اللحظة الحالیة ھي دائمًا أنسب
الأوقات للبدء. وقد أخبرتني صدیقة: «استیقظتُ ذات صباح وقررت على الفور تنظیم القبو
الخاص بي. قضیت یوم الأحد بأكملھ ھناك، وكنت شدیدة الحماس عند النھایة لدرجة أنني أردت
المواصلة طوال اللیل. ثم استیقظت مبكرًا صبیحة یوم الاثنین ونظرت إلى ما فعلت بكل إعجاب.

وقد منحني ذلك دفعة كبیرة في بدایة أسبوع عمل شاق». 
نحن نرید أن نحتفي بمقتنیاتنا، كما نرید أن نشعر بالتحرر منھا. فأنا أود الاحتفاظ بكل لعبة أحَبھا

أطفالي، لكني أرید أیضًا أن تكون لديَّ مساحة وفیرة في شقتي. 
مع النظام الخارجي، نحقق ذلك التوازن. 



 :یقدم التوازن الخارجي تسعة وعود
١

النظام الخارجي یوفر الوقت والمال والمساحة والطاقة والصبر. فأنا أتحرك بصورة أكثر سلاسة
خلال یومي؛ فلا أضیع الوقت في البحث عن الأشیاء، ولا أجد صعوبة في وضع كل شيء في
مكانھ الملائم، ولا یتعین عليَّ أن أھرع لشراء نسخة مكررة من شيء أمتلكھ بالفعل. كما یكون
التنظیف أسھل، وأشعر بأنني أقل إحباطًا، وأقل استعجالاً، وأقل توترًا. فلا أبدد حیاتي على

الأعمال والمضایقات التافھة.  
٢

النظام الخارجي ینمي السلام داخل العلاقات. فأنا أقضي وقتاً أقل في التشاجر مع الآخرین أو
مضایقتھم. وأتجنب الأسئلة المملة على غرار: «أین جواز سفري؟»، «أین خرطوشة الحبر؟»،

«من سبَّب ھذه الفوضى في تلك الغرفة؟»، «أین یفترض بھذا أن یكون؟».  
٣

النظام الخارجي یخلق إحساسًا بالملاذ. أشعر براحة حقیقیة لأنني لا أشعر أنني واقعة تحت ضغط
النھوض ومواجھة الفوضى. فبمجرد التخلص من الفوضى البصریة، أشعر بمزید من التركیز
ویكون ھناك المزید من المساحة داخل عقلي، وفي جدول مواعیدي، وتكون لديَّ مساحة أكبر
للنشاط الإبداعي. وبدلاً من أن یكون منزلي ومكتبي مصدرَین للتوتر، فإنھما یصیران مكانیَن
للراحة والطاقة. ویمكنني الاستمتاع بمقتنیاتي لأنني أستطیع رؤیة كل شيء والوصول إلى كل
شيء بسھولة. كما تكون لديَّ مساحة وفیرة لكل شيء ذي أھمیة بالنسبة لي. إن خبرتنا المادیة

ترسم ملامح خبرتنا العاطفیة، وحین یكون جسدي داخل مكان منظم، یصیر عقلي أكثر صفاءً.  
٤

النظام الخارجي یقلل الشعور بالذنب. فأنا أشعر بالتحرر من الذنب بشأن المقتنیات التي لن
أستخدمھا مطلقاً والمشروعات التي لن أنتھي منھا أبدًا. ونظرًا لكوني أحُسن استخدام ما لديَّ
بالفعل، یمكنني شراء مقتنیات أقل في المستقبل. كما أعلم أنني سأترك للآخرین حملاً أخف یعتنون

بھ بعد رحیلي. 
 

٥
نني من النظر إلى نفسي وإلى العالم بإیجابیة أكثر. فأنا أشعر بقدر أعظم من النظام الخارجي یمَُكِّ
رباطة الجأش، وأشعر بقدر أعظم من الثقة بالنفس والقدرة. وبمجرد أن أتخلص من الأشیاء التي
لا أحتاجھا، أو لا أستخدمھا، أو لا أحبھا، فإن بیئتي تكشف لي، وللآخرین، عن الأشیاء التي

تھمني بالدرجة الأكبر. فالاقتناء الحریص یعني أن مساحتي ومقتنیاتي تعكسان ھویتي الحقیقیة.  
٦

النظام الخارجي یحررني من الخوف من أحكام الناس. فأنا أصیر مضیافة بدرجة أكبر لأنني
أستطیع دعوة الناس إلى منزلي من دون أن أحتاج إلى ساعات من استعدادات التنظیف. كما أنني



لا أھلع حین یأتي إلى منزلي ضیف غیر متوقع، أو تكون ھناك إصلاحات طارئة في منزلي. بل
أسعد برؤیة الآخرین لمكاني.  

٧
النظام الخارجي یعكس ما یجري الآن في حیاتي. فنظرًا لأنني أتخلى عن الأشیاء التي لعبت فیما
مضى دورًا في حیاتي لكن لم یعد لھا ضرورة، یكون لديَّ وقت أكبر للأشیاء المھمة في اللحظة
الحالیة. فلا مزید من الألعاب العملاقة التي كان أبنائي یلعبون بھا في طفولتھم، ولا مزید من
صفوف كتب القانون الضخمة التي تزحم رفوف مكتبي. أحتفظ ببعض التَّذكارات الغالیة من

الماضي، غیر أن معظم المساحة مكرسة لما ھو مھم في حیاتي الآن.  
 ٨

النظام الخارجي یخلق إحساسًا بالإمكانیة. حین یتراكم قدر أكبر مما ینبغي من الأشیاء، أشعر
بالشلل. إن إخراج نفسي من الفوضى تبدو مھمة مستحیلة، لذا أظل عالقة بھا. وحین تزول
الفوضى، یكون لديَّ مزید من الخیارات بشأن المستقبل: ما الذي سأشتریھ، وما الذي سأفعلھ، وأین

وكیف سأعیش. ولأنني لم أعد محاطة بفوضى الأشیاء المتراكمة، أشعر بإحساس التجدید.  
 ٩

. فأنا أعرف ما الذي أمتلكھ، ولماذا أمتلكھ، وأین مكانھ. النظام الخارجي یشحذ إحساس الھدف لديَّ
وأنا أحسن استغلال كل شيء أمتلكھ. فلا یوجد شيء عشوائي، ولا مساحة لعدم الیقین، ولا

خیارات أتخذھا من دون تفكیر. فأنا محاطة بمقتنیاتي الأثیرة التي تنتظر مني استخدامي لھا.  
ل تفكیرنا، كما أن مقتنیاتنا تغیِّر حالاتنا المزاجیة. وقد یكون من إن الأماكن التي نعیش بھا تشكِّ
الصعب التأثیر في أفكارنا وأفعالنا مباشرة، لكن عن طریق تحسین حالة البیئة المحیطة بنا یمكننا

تحسین حالتنا العقلیة. 
وبما أن عقولنا تتغذى على الخبرات الآتیة من حواسنا الخمس، یؤدي إرضاء حواسنا إلى رفع

روحنا المعنویة. 
وبالنظر إلى المقدار الذي تؤثر بھ فوضى الأشیاء المتراكمة على سعادتنا وإلى الحماس الذي
یشھده ھذا الموضوع في الثقافة الشعبیة، فأنا مندھشة لأن الباحثین لم یدرسوا تأثیرات الفوضى
على نحو أوفى. والدراسات الموجودة بالفعل تمیل إلى توجیھ أسئلة على غرار ما إذا كان «من
الأفضل» أن تكون منظمًا أم فوضوی�ا. وبالنسبة لي الإجابة واضحة، وھي: الأمر یختلف من

شخص إلى آخر، إذ نختلف جمیعاً من حیث ما یصلح معنا بشكل «أفضل». 
علینا جمیعاً أن نواجھ الفوضى بالطریقة التي تناسبنا. فنحن جمیعاً مختلفون، من حیث المقتنیات
التي نقدرھا، ونوعیات البیئة المحیطة التي نجدھا ممتعة، ونوعیات العادات التي نمارسھا بشكل
طبیعي، ومن حیث دینامیكیات منازلنا أو أماكن عملنا. فلا توجد طریقة «صحیحة» أو «مُثلى»

لبناء حیاة أفضل. 
في الحقیقة، علینا أن نعمل على خَلْق النظام الخارجي فقط لو كان ھذا سیجعلنا أسعد. فلا شيء
سحري في عملیة ترتیب الفراش، أو تنظیم الأوراق، أو تفریغ صندوق الوارد كل لیلة، فھذه
الجھود تكون ذات قیمة فقط حین تجلب لنا مزیدًا من السعادة. ونحن نصل إلى المستوى الصحیح
من النظام حین نستطیع العثور على ما نحتاجھ، والشعور بإحساس طیب في مساحتنا الخاصة،



وحین لا نشعر بأن الأشیاء تعیقنا عن القیام بما نرید. وبالنسبة إلى بعض الناس فإن ما یبدو
كالفوضى یصلح تمامًا. 

لماذا، إذن، یصُر العدید من الخبراء على أنھم وجدوا الطریقة الصحیحة والفعالة الوحیدة؟ ھذه
حقیقة متعلقة بالطبیعة البشریة: فعند الحصول على نصیحة، نحن نحب أن نتلقى قالباً دقیقاً معیاری�ا
للنجاح، وعند إسداء النصیحة نحن نحب أن نشدد على أن الاستراتیجیة التي نجحت معنا بشكل تام

ستنجح بالتأكید مع غیرنا. لكنْ على كل شخص منا أن یجد الطریقة التي تناسبھ. 
یرغب البعض في تنظیف وتنظیم قدر قلیل من الفوضى كل یوم، بینما یرید البعض العمل على
ذلك لأربع عشرة ساعة متواصلة. وبینما یعاني البعض من مشكلة شراء أشیاء أكثر مما ینبغي،
یعاني البعض (أمثالي) من مشكلة شراء أشیاء أقل مما ینبغي. وبینما یشعر البعض بارتباط عاطفي
أو روحاني بالمقتنیات، فإن ھناك آخرین لا یشعرون بأي ارتباط بالأشیاء المادیة. وبعض الناس
یحتفظون بمقتنیاتھم بعنایة شدیدة، بینما البعض الآخر لا یفكرون كثیرًا فیما یشترونھ أو في المكان
الذي یضعونھ فیھ. وبعض الناس منجذبون بقوة إلى الوعد الذي تقدمھ الحركة التقلیلیة، بینما

البعض لیسوا كذلك. 
ف النظام ویحققھ بطرق متباینة، فمن الواضح أنھ ومع ھذا، وعلى الرغم من أن كلا� منا قد یعرِّ

بالنسبة إلى غالبیة الناس یسھم النظام الخارجي بالفعل في الھدوء الداخلي. 
یسألني البعض: «في ظل ما یعانیھ العالم من مشكلات، ألیس تصرفاً سطحی�ا أو سخیفاً أن أكرس
الوقت أو الطاقة أو المال أو الاھتمام للتعامل مع الفوضى المتراكمة؟» قد نكون قلقین بشدة بشأن
مشكلات العالم، ولنا الحق في الشعور بالقلق، ومع ذلك فإن النظام الخارجي شيء یمكننا البدء في
التعامل معھ بأنفسنا على الفور. وعن طریق عمل ذلك نحن نساعد في استعادة رباطة جأشنا، وھذا
لیس بالأمر التافھ أو الأناني، لأن رباطة الجأش تجعلنا أكثر فاعلیة حین نسعى إلى التعامل مع

مشكلات العالم. 
یقدم ھذا الكتاب المراحل الخمس لإرساء النظام الخارجي. أولاً، نحن نتخذ خیارات؛ بشأن أي
المقتنیات نحتفظ بھا وما سنفعلھ بھا. وبمجرد أن ننتھي من تصنیف الأشیاء، فإننا نخلق النظام عن
طریق تنظیم المساحات المھملة أو إصلاحھا أو الاعتناء بھا. وبعد ذلك، نتفكر في أنفسنا، بھدف
أن نعرف أنفسنا - والآخرین - وذلك حتى نضع تلك الرؤى الفردیة في الحسبان. وبعد ذلك،
بمجرد القضاء على فوضى الأشیاء المتراكمة، سیكون من المفید غرس عادات مفیدة من أجل
الحفاظ على ذلك النظام، وبذا لا تعود الفوضى مجددًا. أما الخطوة الخامسة والأخیرة فھي إضافة

الجمال، كي نجعل البیئة المحیطة بنا أكثر ترحیباً وراحة. 
إن الفصول التي تغطي ھذه المراحل الخمس تضم طیفاً عریضًا من المقترحات المتعلقة بكیفیة
خَلْق النظام الخارجي. كل شخص تروقھ أفكار مختلفة، ویستطیع كل قارئ تكییف تلك الأفكار
التي تمس لدیھ وترًا؛ على أن یتجاھل تلك التي لا تتوافق معھ. وعندما نقوم بتعدیل منھجنا كي
یناسب تحدیاتنا وعاداتنا الخاصة، فمن الأرجح بشدة أن نكون قادرین على صیاغة النظام الذي
نرغب فیھ. إن ھذا الكتاب لیس معنی�ا بكیفیة تنظیف منزلك أو مكتبك، بل ھو كتاب عن كیفیة

تعظیم سعادتك عن طریق خَلْق النظام الخارجي الذي یعزز الھدوء الداخلي. 
وخطوة بخطوة - كجزء من روتیننا العادي، ومن دون قضاء الكثیر من الوقت أو بذل الكثیر من
الطاقة أو إنفاق الكثیر من المال - نستطیع خَلْق البیئة المحیطة المنظمة التي تساعدنا على أن



نعیش حیاة أكثر سعادة، وصحة، وإنتاجیة، وإبداعًا. 
وأی�ا كان الوقت أو المكان الذي تقرأ فیھ ھذا الكتاب، اعلم أنك في الموضع المناسب للبدء. 



  ١ اتخذِ الخیارات
إذا أردت قاعدة ذھبیة تناسب الجمیع، 

فإلیك بھذه القاعدة: 
لا تمتلك شیئاً في منزلك لا تعرف لھ فائدة، 

أو لا تعتقد أنھ جمیل. 
«ویلیام موریس»

التخلص من الفوضى تحدٍّ عظیم. لماذا؟
أحد أسباب ذلك ھو أن ھذه العملیة تتطلب منا اتخاذ خیارات مرھقة 

بشأن ما نبقیھ وما نتخلص منھ، 
وأسباب ذلك. 

في كثیر من الأحیان، علینا عند اتخاذ تلك الخیارات أن نواجھ السبب الذي جعلنا نرُاكم تلك
الفوضى في المقام الأول. ھل یبدو أيٌّ من ھذه التبریرات التالیة مألوفاً؟ 
ھذا الشيء مفید للغایة لدرجة أنني سأجد طریقةً ما ذات یوم لاستخدامھ. 

یمكنني إصلاح ھذا الشيء أو تعدیلھ. 
الحیاة أقصر من أن أقضي وقتي في التعامل مع ھذا الشيء. 

ھذا الشيء كان ھدیة، لذا أنا بحاجة إلى الاحتفاظ بھ انطلاقاً من احترامي لمن منحھ لي. 
ھذا الشيء لم یسُتھلكَ بالكامل بعد. 

انتظِر، ذات یوم سیتھافت الناس على اقتناء ھذا الشيء! 
لم أمتلك مثل ھذا الشيء وأنا طفل، لذا أرغب في امتلاكھ وأنا بالغ. 

كلما زاد عدد الأشیاء التي أمتلكھا، زاد عدد الأشیاء التي أتركھا لأسرتي عند وفاتي. 
ھذا الشيء یذكرني بشخص أحبھ. 

إذا تعاملتُ مع ھذا الشيء الآن - إذا رتبتُ الفراش أو غسلتُ ھذا الطبق - سیتعین عليَّ القیام
بالأمر عینھ مجددًا غدًا. 

أجد نفسي أكثر إبداعًا في وجود كل ھذه الأشیاء حولي. 
لا أستطیع التعامل مع ھذا الشيء إلى أن یتفق كل من حولي بشأن ما ینبغي فعلھ بھ. 

ربما أحتاج ھذا الشيء ذات یوم. 
لیست لديَّ مساحة لأضع ھذا الشيء في الموضع المناسب لھ. 

حین یكون لديَّ وقت، یمكنني القیام بمشروع رائع بھذا الشيء. 
إن التعامل مع الأشیاء التي أقتنیھا یستثیر مشاعري، ولا أستطیع التعرض إلى ذلك الآن. 

كل شخص أعرفھ لدیھ مثل ھذا الشيء، لذا ینبغي أن أمتلكھ أنا أیضًا. 
لیس لديَّ الوقت أو الطاقة كي أقرر ما سأفعلھ بھذا الشيء. 

إذا تخلصت من ھذا الشيء، وغیره من الأشیاء، سیبدو منزلي أو مكتبي خالیاً ومقفرًا. 
أمتلك ھذا الشيء منذ وقت طویل، ولا أستطیع التخلص منھ الآن. 

لقد نسیت ھذا الشيء! لم أكن أدري أنھ موجود من الأساس. 



سیشعر ھذا الشيء بالوحدة أو الھجران لو تخلصت منھ. 
سأستخدم ھذا الشيء بالتأكید بمجرد أن أغیر حیاتي بصورة جذریة. سأقتني جروًا. سأفقد ثلاثین

رطلاً من وزني. سأشكل فرقة غنائیة. 
لا أدري أین سأضع ھذا الشيء، لذا سأضعھ… ھنا وحسب. 

یجب أن أترك ھذا الشيء في مكانٍ یمكنني رؤیتھ فیھ وذلك حتى أتذكر ضرورة التعامل معھ. 
اتخاذ القرارات أمر مرھق، ومع ذلك تتمثل الخطوة المحوریة الأولى لإرساء النظام الخارجي في

تحدید الأشیاء التي ستبقى والأشیاء التي ستتخلص منھا. 
یصیر إرساء النظام الخارجي مھمة أسھل بكثیر حین تكون الفوضى التي یجب التعامل معھا أقل،
ومن ثمَ فإن ترتیب مقتنیاتك أمر یستحق العناء. في الوقت ذاتھ، من المھم أن تتذكر أن النظام

الخارجي لیس معنی�ا بامتلاك أشیاء أقل أو أكثر، بل ھو متعلق برغبتنا فیما نمتلكھ بالفعل. 
اتخذِ الخیارات. 

ز نفسك. جھِّ
التخلص من الفوضى عملیة مُنھكة لأنھا تتطلب منا اتخاذ خیارات، واتخاذ الخیارات أمر صعب؛

إذ یتطلب طاقة عقلیة وكذلك طاقة عاطفیة. 
ولھذا السبب فإن التخلص من الفوضى (شأنھ شأن كل شيء آخر في الحیاة) یكون أسھل حین
تكون مرتاحًا، ولست جائعاً أو لست متعجلاً وكذلك، إذا لزم الأمر، مُحصناً بكمیة كبیرة من

الكافیین. 
ومن أجل القیام بعملیة كبیرة للتخلص من الفوضى، سیكون من الأفضل أن تستعین برفیق یساعدك
في اتخاذ القرارات والتعامل مع العمل الشاق المتمثل في الترتیب والنقل والحَزْم والتخلص من

الأشیاء. 
أیضًا ستسھل الأدوات المناسبة القیام بالعمل. وقد تحتاج إلى الاستعانة بأكیاس ذات شرائط إغلاق،
وأكیاس قمامة، وملصقات، وسلال للتخزین وإعادة التدویر، وقفازات بلاستیكیة، وأدوات نظافة،
وسلم نقال، وكشاف ضوئي، وقلم فلوماستر، ومقص، وصنادیق، وشریط تغلیف، وشفرة لقطع

الورق، ومجلدات كبیرة، وأوراق، وقلم حبر. 
فكر في الأسئلة الثلاثة الكبرى المتعلقة بالفوضى.

عند محاولة تحدید مصیر أيٍّ من مقتنیاتك، اسأل نفسك: 
ھل أحتاجھ؟ 

ھل أحبھ؟ 
ھل أستخدمھ؟ 

أحیاناً تستخدم شیئاً لا تحبھ، أو تحتاج إلى شيء على الرغم من أنك لا تستخدمھ إلا مرة كل خمس
سنوات. أو ربما تحب شیئاً لا تستخدمھ على الإطلاق. لا بأس في ھذا؛ فعدم استخدام الشيء لا

یعني أنھ عدیم الفائدة. 
لكن إذا لم تكن تحتاج الشيء أو تحبھ أو تستخدمھ، فحريٌّ بك أن تتخلص منھ. 
وبالنسبة لأي مقتنیات تجتاز ھذا الاختبار، اسأل نفسك ھذا السؤال الإضافي: 

أین مكانھ السلیم؟ 
فكل غرض ینبغي أن یكون لھ مكانھ المحدد. 



إیاك أن تصف أي شيء بكلمة «متنوع».
ولا تستخدم مصطلحًا مرادفاً لكلمة «متنوع». 

ذات مرة أنشأت ملف�ا وأسمیتھ «مستندات مفیدة فعالة» ولم أفتحھ بعد ذلك مجددًا. 
 
 
 

د الجھات المستفیدة.  حدِّ
من الأسھل كثیرًا التخلي عن الأشیاء التي لا حاجة لھا حین یكون لدیك تصور عن جھات أخرى

تحسن استخدامھا، لذا حدد الأشخاص أو المؤسسات التي ستقدر إسھاماتك. 
وقد وجدت أن من الأسھل كثیرًا التخلص من الفوضى بمجرد أن حددت: 

■   مؤسسة تقبل الألعاب. 
■   مؤسسة تقبل الكتب. 

■   مؤسسة تقبل الملابس. 
■   مطبخ إطعام الفقراء یقبل عبوات الطعام المغلقة. 

■   صیدلیة تتخلص بأمان من الأدویة التي لم تسُتخدَم. 
■   عائلة شابة تحتاج إلى أثاث للأطفال. 

■   طفل یحب الدمى والدمى المحشوة على شكل حیوانات. 
كانت لدینا كومة كبیرة من ألعاب الألواح والأحجیات التي لم نعد نستخدمھا. وقد خطر على بالي
أن أسأل إن كان معسكر ابنتي الصیفي سیحب الحصول علیھا. شعر مدیر المعسكر بالسرور
للحصول على ھذه الأشیاء التي یمكن استخدامھا في أنشطة في أثناء الأیام الممطرة، وشعرت

بالإشباع من واقع علمي أن ھذه الأغراض ستسُتخدَم مثل ھذا الاستخدام المكثف. 
سارِع بالتبرع. 

حین نعجز عن الاستفادة من مقتنیاتنا، فھذا ھو الوقت الملائم لمنح ھذه الأشیاء للأشخاص الذین
سیستفیدون منھا. 

ومع ذلك فإن الأشیاء المخصصة للتبرع من الممكن أن تتراكم بسرعة وتصیر مصدرًا للفوضى
في حد ذاتھا. ضع نظامًا لنقل الأشیاء من منزلك قبل أن یمر علیھا وقت طویل، وإذا لم تفعل ذلك

فقد تظل تلك الصنادیق والحقائب مستقرة في أماكنھا المؤقتة وتبقى على ھذه الحال لشھور. 
اسأل نفسك: 

«ھل أحتاج أكثر من نسخة واحدة؟». 
بینما تعمل على التخلص من الفوضى، إذا اكتشفت أن لدیك أكثر من نسخة من الشيء ذاتھ،

فلتسأل نفسك: «ھل أحتاج أكثر من نسخة واحدة؟». 
فبینما قد یكون من المفید امتلاك أكثر من شاحن ھاتف وأكثر من مقص، إلا إنك على الأرجح لا

تحتاج إلى غربالین للدقیق أو ثلاثة أقداح للأقلام على مكتبك. 
من الغریب أن معرفة مكان غرض واحد أسھل عادة من معرفة مكان عدة أغراض. فعندما أمتلك
نظارة شمسیة واحدة، یمكنني على الدوام العثور علیھا. وحین أمتلك أكثر من نظارة، فإنني أصیر

مھمِلة. 



ینبغي الاحتفاظ بالتَّذكارات بعنایة، وأن تكون صغیرة الحجم بقدر الإمكان.   
أنا من أشد المؤیدین لفكرة الاحتفاظ بالأشیاء من أجل قیمتھا العاطفیة، إذ إن تذكُّر أوقات الماضي
السعیدة یمنحنا دفعة كبیرة من السعادة في الحاضر. لكن من المھم أن نفكر بعنایة في الأشیاء التي

نختار الاحتفاظ بھا. 
ماذا عن تلك السترات التي ارتدیتھا في المدرسة الثانویة، ھل یمكنك الاحتفاظ بواحدة بدلاً من
خمس؟ أو ھل یمكنك التقاط صورة لھا؟ ماذا عن مكتب جدك، ھل یمكنك الاحتفاظ بالغلیون
الخاص بھ بدلاً من المكتب؟ وماذا عن الرسوم التي أحضرھا ابنك من الروضة، ھل یمكنك تأطیر

اللوحة المفضلة منھا وتعلیقھا على الحائط ثم التخلص من البقیة؟ 
الأمر عینھ ینطبق على مكان العمل. فمن السھل أن یصیر المكتب مزدحمًا بالحلي الصغیرة

والتَّذكارات والصور التي تأخذ الكثیر من المساحة من دون أن تكون لھا قیمة كبیرة. 
الاعتناء بالمقتنیات أمر مھم. وفي المعتاد یتیح لنا الاحتفاظُ بقدر أقل من التَّذكارات الاحتفاظَ بقدر
أكبر من الذكریات مقارنة بالاحتفاظ بقدر كبیر من التَّذكارات (وھذا من قبیل المفارقة)، لأن ھذه

التَّذكارات اخْتیرت بعنایة، ولا یصبح حجمھا الكبیر مصدر إرباك. 
اخترَْ أشیاء قلیلة تعد استثنائیة بحق، وتخلَّصْ من كل شيء آخر. واعثرُْ على طرقٍ للاحتفاظ

بالذكریات من دون أن ترُاكم أكوامًا من الأشیاء. 
نفایات قدیمة! خطابات قدیمة، ملابس قدیمة، 

أشیاء قدیمة لا یرید المرء أن یتخلص منھا. 
لقد فھمت الطبیعة جیدًا أن علیھا، كل عام، 

أن تغیر أوراقھا، وأزھارھا، وفاكھتھا، وخضراواتھا، 
وأن تصنع من تذَكارات عامھا سمادًا! 

«جولز رینارد» 
احذر من مصیدة «سھل الشراء، صعب الاستخدام».  

بعض الأشیاء من الیسیر والممتع للغایة شراؤھا، لكنْ من الصعب استخدامھا بعد ذلك. 
الآلات الصغیرة، كتب الطھي، الحلول التقنیة، معدات التدریب… كلھا تقدم وعودًا عظیمة، لكن

فقط لو استخدمناھا الاستخدام المناسب. وكثیرًا ما یتطلب ذلك مجھودًا. 
ھل أرید حق�ا أن أتعلم كیفیة تركیب ھذه الأداة الجدیدة المدھشة؟ ھل سأقیم حق�ا حفلاً أستخدم فیھ
تلك المفارش المصنوعة من الكتان؟ ھل أنا ملتزم حق�ا باستخدام المشایة الكھربائیة؟ كم مرة أكتب

خطاباً باستخدام أدوات مكتبیة أنیقة؟ 
عند تحدید ما تشتریھ، تذكر أن بعض الأشیاء من السھل شراؤھا، لكن بعد ذلك سیتعین علینا
ن حیاتنا، بل ھي تسھم في زیادة الشعور استخدامھا. وإذا لم تسُتخدَم ھذه الأشیاء فإنھا لا تحسِّ

بالذنب والفوضى. 
اسمح للتكنولوجیا بالتخلص من الفوضى.  

عادة ما نتعلق بمقتنیات حلت التكنولوجیا محلھا. 
ھل تعود إلى دلیل المستخدم المطبوع الخاص بالأجھزة الإلكترونیة أو المنزلیة، أم أنك تبحث عن

المعلومات على الإنترنت وحسب؟ 



ھل تحتفظ بمكتبة تضم كتباً وأسطوانات دي في دي أو أقراصًا مدمجة على الرغم من أنك لم تعد
تستخدمھا؟ 

ھل لدیك ماكینة فاكس، على الرغم من أنك لا تستقبل أو ترسل فاكسات مطلقاً؟ 
ربما تكون بحاجة إلى منبھ، أو آلة حاسبة، أو ماسح ضوئي، أو قاموس ورقي، أو موسوعة
مفردات، أو دلیل للإتیكیت، أو خرائط، أو ماكینة تصویر ضوئیة، لكن من المحتمل أنك تستخدم

حلا� تكنولوجی�ا بدلاً منھا، لذا فأنت لست بحاجة إلى ھذه الأشیاء. 
إذا كان لدیك أحدث نسخة من الشيء، لا تحتفظ بنسخة قدیمة منھ. وإذا كنت تستخدم ماكینة
«كیورنج» الحدیثة لصنع القھوة كل یوم، فأنت لست بحاجة إلى الاحتفاظ بماكینة القھوة القدیمة

من طراز «فرنش برِس». 
ما لم تستخدم ھذه الأشیاء بالفعل، فلا حاجة إلى التعلق بھا بعد الیوم. (على الرغم من أن عدم

امتلاك نسخة ورقیة من القاموس یبدو نوعًا من انتھاك المقدسات). 
لا تستھدف وجود «الحد الأدنى» من المقتنیات.  

النظام الخارجي لیس معنی�ا بامتلاك أشیاء أقل أو أكثر، بل ھو متعلق برغبتنا فیما نمتلكھ بالفعل. 
بالنسبة إلى البعض، یؤدي امتلاك أقل قدر من الممتلكات إلى شعورھم بالتحرر والسعادة. وھذا

صحیح تمامًا، لكنھ لا ینطبق على الجمیع. 
إن التصریح بأننا سنصیر جمیعاً أسعد حین نمتلك أشیاء أقل (أو أكثر) یشبھ القول بأن كل فیلم
ینبغي أن تكون مدة عرضھ ١٢٠ دقیقة تمامًا. لكل فیلم طولھ المناسب، وبالمثل، یختلف الناس من
حیث عدد المقتنیات التي یملكونھا، ونوعیة المقتنیات الموجودة في حیاتھم على نحوٍ ذي مغزى؛
أحد الأشخاص یكون سعیدًا برفٍّ خالٍ إلا من زھریة وحیدة، بینما یشعر شخص آخر بالسعادة

برفٍّ مليء بالكتب والصور والتَّذكارات، وعلى كل شخص منا أن یقرر ما یناسبھ. 
بدلاً من السعي إلى تحقیق مستوى معین من المقتنیات - الحد الأدنى أو غیره - من المفید التفكیر
في التخلص من الأشیاء الزائدة عن الحاجة. وحتى أولئك الذین یفضلون امتلاك الكثیر من
المقتنیات یستمتعون بالبیئة المحیطة حین یتخلصون من كل شيء لا یحتاجونھ أو یستخدمونھ أو

یحبونھ. 
راجع ھذه القائمة الخاصة بخزانة الملابس. 

اجرد الأشیاء الموجودة في خزانتك، وحین تمسك بكل قطعة ملابس اسأل نفسك: 
■   ھل مقاسھا یناسبك الآن؟ 

■   ھل ترتدیھا الآن حق�ا؟ 
■   ھل تحبھا، وإذا لم تكن الإجابة بنعم، فھل ھي مفیدة حق�ا؟ 

■   حتى لو كنت تحبھا، ھل ھي في حالة رثة فیجب علیك التخلص منھا؟ أنا شخصی�ا ضعیفة في
مواجھة ھذا الأمر. 

■   كم عدد قطع الملابس المتشابھة التي تمتلكھا؟ إذا كنت تمتلك خمسة سراویل خاكیة اللون، فمن
المرجح أنك لن ترتدي أقل سروالین مفضلین لدیك. 

■   ھل ھي غیر مریحة؟ 
■   ھل ارتدیتھا خمس مرات أو أقل؟ القطع النادرة ھي التي تستحق الاحتفاظ بھا، حتى لو لم

ترتدِھا من قبل إلا نادرًا. 



■   ھل تقلق من أن ھذه القطعة لم تعد مسایرة للموضة؟ إذا كنت تظن أنھا ربما لا تكون مسایرة
للموضة فعلى الأرجح ھي كذلك بالفعل. 

■   ھل یمكن ارتداء ھذه القطعة بطریقة محددة وحسب؟ كالتیشیرت المبقع الذي لا یمكن ارتداؤه
إلا تحت سترة، أو الحذاء الذي لم یعد صالحًا للارتداء. 

■   إذا كنت تحتفظ بقطعة ملابس لأنھا كانت ھدیة، فھل یعلم مانحھا أنك لا تزال تمتلكھا؟ إذا لم
تكن بحاجة إلى إظھار أنك لا تزال تمتلكھا، فأنت لست بحاجة إلى الاحتفاظ بھا. 

■   ھل تتناسب ھذه القطعة مع قطع الملابس الأخرى التي تمتلكھا، أم ھل ستحتاج إلى شراء قطع
جدیدة للاستفادة منھا؟ 

■   ھل تحتفظ بھذه القطعة كي تسد إحدى الخانات وحسب؟ إذا كنت لا ترتدي القطعة مطلقاً فلا
حاجة لك بالاحتفاظ بھا. فأنت لا تحتاج إلى قطع الملابس طویلة الرقبة إذا كنت تكره ارتداءھا. 

■   ھل تسد ھذه القطعة حاجة لم تعد موجودة؟ قد یكون من الصعب الإقرار بھذا، لذا اضغط
نفسك. 

■   ھل تحتاج ھذه القطعة إلى تعدیلھا قبل أن تستطیع ارتداءھا؟ إذا كانت الحال كذلك فقم بتعدیلھا
أو تخلَّصْ منھا. 

■   ھل تصف قطعة ملابس بأن تقول: «سیكون من المناسب أن أرتدي ھذه» أو «لقد ارتدیت
مثلھا من قبل»؟ ھذه العبارات تشي بأنك لا ترتدیھا بالفعل. 

■   ھل تضم خزانة ملابسك التي تستخدمھا یومی�ا قِطعاً تحتفظ بھا لأسباب عاطفیة أو من أجل
ارتدائھا لحفل تنكري؟ إذا كانت الحال كذلك فقم بتخزینھا في مكان آخر. كن انتقائی�ا، ولا تحتفظ إلا

بالأشیاء التي تستحق ذلك. 
■   ھل قطعة الملابس الأثیرة في حالة معقولة لكنھا لیست في أفضل حالاتھا؟ ربما یمكنك «إنزال
مرتبتھا» فتسُتخدَم في الأغراض العادیة. فمن الممكن لسترةٍ ما أن تتحول من سترة ترتدیھا لتناول

العشاء في الخارج إلى سترة ترتدیھا بینما أنت في المنزل. 
الحیاة قاحلة بما یكفي، 

على الرغم من كل زخارفھا، 
لذا فلنتوخَّ الحذر عند تبسیطھا. 

«صامویل جونسون» 
استخدم صورة فوتوغرافیة لتقییم حالة الفوضى.  

سواء في المنزل أو العمل، إذا كنت تجد صعوبة في البدء، جرب أن تلتقط صورًا فوتوغرافیة وأن
تقیِّم ما تراه. 

الصورة الفوتوغرافیة تساعدنا، بصورةٍ ما، على رؤیة المساحة بنظرة جدیدة. فھي تغیر منظورنا
وتمنحنا قدرًا من الانفصال یمكن أن یساعدنا في تحدید أيِّ الأغراض ینبغي الاحتفاظ بھ وأیھا

یجب التخلص منھ. 
وإذا اعترض أحدھم على ضرورة التخلص من الفوضى، جرب أن ترُي ذلك الشخص صورةً
للمكان. ربما یبدو المكان مریحًا للغایة، غیر أن العین الموضوعیة للكامیرا قد تساعد الشخص

على إدراك أنھ بحاجة إلى تنظیم. 



بعد ذلك، وبمجرد أن تخُلي المكان، التقط صورة لھ فیمكنك مقارنة الصورتین قبل وبعد عملیة
التنظیم. إن رؤیة إثبات مرئي لما أنجزتھ یمنحك دفعة معنویة كبیرة. 

احترس من التبریر القائل: «یومًا ما، شخصٌ ما…».  
أحیاناً ما نحتفظ بأحد الأشیاء لأننا نتصور أنھ «یومًا ما، سیرید شخصٌ ما ذلك الشيء». 

اسأل نفسك: إلى أي درجة من المرجح أن یرغب شخصٌ ما في ذلك الشيء یومًا ما؟ 
في المنزل، إذا كان لشيء ما غرض شدید التحدید، أو إذا كان في حالة رثة، أو إذا كان قدیمًا، أو
لھ قیمة عاطفیة، أو إذا كان یصعب تحریكھ، أو إذا كان یتطلب محیطًا ذا دیكور خاص للغایة، أو
إذا كان یحتاج إلى الكثیر من الصیانة، فمن غیر المرجح بشدة أنھ سیسُتخدَم. یومًا ما، من المرجح
أن یتخلص شخصٌ ما من حوض السمك الضخم ذاك، أو الفراش ذي الأعمدة الأربعة، أو من
الدراجة المعطوبة، أو من الحیوانات المحنطة، أو من آلة صنع الخبز التي مرت علیھا عشرة

أعوام. 
وفي العمل، إذا كان الشيء عتیق الطراز (كتالوج منذ عامین، أو تقویم مكتبي خاص بالعام
الماضي، أو بطاقات عمل قدیمة)، أو كان مكسورًا، أو ینتمي إلى شخص لم یعد یعمل ھناك، فمن

غیر المرجح أن یرغب شخصٌ ما ذات یوم في استخدامھ. 
علیك بحمایة مكان عملك الأساسي. 

عند إضفاء النظام على البیئة المحیطة بك، من المھم أن تفكر في قیمة المكان الذي توجد بھ. 
على سبیل المثال، مكتبك یعد مكاناً قیِّمًا للغایة، لذا كن شدید الانتقائیة بشأن ما یوُضع على سطح
مكتب العمل، علاوة على ما یوُضع على الرفوف، أو في الأدراج، أو في الخزانات التي في

متناولك. 
لا تترك كتاباً على مكتبك بصورة دائمة ما لم تكن تفتحھ كل یوم. وإذا كانت لدیك ثلاثة صنادیق

من ماركة الأقلام المفضلة لدیك، لا تخزنھا في درج مكتبك العلوي. 
من الصحیح تمامًا أن بعض الناس یجدون أن التنافر غیر المتوقع یشعل جذوة الإبداع لدیھم،
وبعض الناس یعرفون أین یجدون أي شيء وسط كومة الأشیاء التي على مكاتبھم. لكن حتى

ھؤلاء یجدون أن العمل یصیر أیسر حین یكون مكان العمل الأساسي مكرسًا للمواد الأكثر فائدة. 
انقل الفوضى بعیدًا عن السیاق المألوف.  

حین نرى الأشیاء مستقرة في موضع معین مع مرور الوقت، یصیر من الصعب تخیُّل وضعھا في
أي مكان آخر. 

لذا انقل الفوضى إلى سیاق جدید. أمسك بالأشیاء، واجمعھا في صندوق، واحمل الصندوق إلى
غرفة جیدة التنظیم. بمجرد أن تفصل الأشیاء عن الأماكن التي تستقر بھا یكون من الأسھل كثیرًا

تحدید ما ستفعلھ بھا. 
غالبیة القرارات لا تتطلب عملیة بحث مستفیضة.  

في كثیر من المواقف لا نكون بحاجة إلى اتخاذ خیارات مثالیة وإنما خیارات جیدة وحسب. 
التفكیر ثلاث مرات في التخلص من الشيء. 

أخبرني والدي ذات مرة: «یتردد الناس بشدة في الإقدام على التغییر، لذا حین بدأتُ التفكیر في أن
الوقت ربما قد حان لتغییر وظیفتي، علمتُ أنھ كان یجب عليَّ تغییر وظیفتي منذ ستة أشھر

خلت». 



وبالمثل، یتردد الناس في التخلي عن مقتنیاتھم، لذا إذا خطر ببالي أن الوقت قد حان للتخلص من
شيء ما، أعلم أنھ كان من المفترض بي أن أقوم بذلك بالفعل، خاصة لو خطرت ھذه الفكرة ببالي

أكثر من مرة. 
وإذا خطرت الفكرة ببالي ثلاث مرات، «أتساءل عما إذا كان یجب عليَّ التخلص من ذلك

الشيء»، فإنني أتخلص منھ. 
ھل ینبغي التخلص من صندوق المنادیل المكسور الذي على شكل كتاب قدیم أم الاحتفاظ بھ؟ 

ھل ینبغي تمزیق كشوف بطاقة الائتمان القدیمة أم الاحتفاظ بھا؟ 
ھل ینبغي التبرع بھذه المزھریات الزجاجیة أم الاحتفاظ بھا؟ 

إذا فكرتَ في التخلص من الشيء ثلاث مرات، تخلَّصْ منھ على الفور. 
اسأل نفسك: «متى كانت آخر مرة استخدمتُ فیھا ھذا الشيء؟». 

ب جید، مزلجة، زِي بعض الأشیاء تستحق الاحتفاظ بھا حتى لو لم تسُتخدَم إلا نادرًا: منظار مقرِّ
رسمي، صندوق ثقاب، صینیة لخبز الكعك، فتاحة علب، محول كھربائي للسفر. 

لكنْ ھناك أشیاء كثیرة تسُتخدَم بصورة دوریة، أو لا تسُتخدَم على الإطلاق. فإما أنك تستخدم كثیرًا
مولد الضجیج الأبیض ذاك، أو وعاء العملات المعدنیة الصغیرة، أو فرشاة الأسنان الكھربائیة، أو

لا تستخدمھا على الإطلاق. 
إذا لم تكن تستخدمھا، اعمل على أن تذھب إلى شخص سیستخدمھا حق�ا. 

احترس من «تأثیر الھبات». 
قبل أن تقبل أي شيء مجاني أو تستفید من صفقة عظیمة، قرر أولاً: ھل أنا بحاجة حق�ا إلى ھذا

الشيء؟ ھل أحبھ؟ 
ضع في اعتبارك أنھ بسبب «تأثیر الھبات»، فإننا نوُلِي الأشیاء قیمة أكبر بمجرد أن نمتلكھا.
فبمجرد أن یدخل ذلك الشيء منزلك سیكون من الصعب التخلص منھ. إذا لم تكن بحاجة إلى
الشيء - كوب خزفي، لعبة مجانیة، مصباح من حماتك - فلا تأخذه. فإذا لم تمتلك ذلك الشيء، فلن

یتعین علیك تخزینھ، أو نفض الغبار عنھ، أو العثور علیھ، أو التوصل إلى طریقة للتخلص منھ. 
عند التخلص من الفوضى، تتمثل إحدى طرق مقاومة تأثیر الھبات في أن تسأل نفسك: «إذا لم أكن

أقتني ھذا الشيء بالفعل، فھل كنت سأشتریھ؟». 
إذا كانت الإجابة بالنفي، فلمَ تحتفظ بھ؟ 

التخلي عن مشروع. 
أحد مصادر الفوضى في منازلنا، وأحد أكبر الأشیاء المستنزفة للطاقة، ھو المشروعات غیر

المكتملة ذات الحضور غیر المریح. 
كلما رأینا مشروعًا غیر مكتمل، ینتابنا إحساس بالضیق أو الذنب: «ینبغي أن أنتھي من ذلك»،

«أحتاج إلى التعامل مع ذلك»، «متى سأجد الوقت لإنجاز ھذا؟». 
ھذه المشروعات تتخذ أشكالاً عدة: تجارب أشغال الإبرة، ومخططات البستنة، وقلاع مكعبات
اللیجو نصف المكتملة، والمجلدات الملیئة بوصفات غیر مجربة، ومشروعات النجارة، والأحجیات

العملاقة. 
إن المشروعات غیر المكتملة مزعجة بطبیعتھا، وھي تسھم في زیادة الفوضى لأننا كثیرًا ما

نتركھا في مكان مفتوح، كتذكِرة لنا بضرورة الانتھاء منھا. 



احمل نفسك على الانتھاء من أي مشروع غیر مكتمل أو أوقفھ. والطریقة الأبسط لإكمال أي
مشروع ھي التخلي عنھ. أزِل ھذه الأشیاء من على الرف وأرح ضمیرك منھا. 

فكر في رأي أشخاص آخرین. 
إذا كنت عاجزًا عن تحدید ما إذا كنت ستحتفظ بقطعة ملابس أو لا، اسأل نفسك: «إذا قابلت
رفیقتي السابقة في الشارع، ھل سأكون مسرورًا إذا كنت أرتدي ھذا أم لا؟» وعادة ما ستمنحك

الإجابة مؤشرًا جیدًا إلى ما یجب فعلھ. 
احترس من «تأثیر مرور الوقت». 

لاحظتُ في حیاتي ظاھرة مرتبطة بتأثیر الھبات؛ وأصفھا بأنھا «تأثیر مرور الوقت». 
فكلما طالت مدة امتلاكي لغرض ما، صار عزیزًا عليَّ بدرجة أكبر، حتى لو لم یكن یحظى

بالتقدیر من قبل. 
جھ في المدرسة لدینا مقص قبیح سیئ التصمیم، غیر أن زوجي كان قد حصل علیھ كھدیة تخرُّ

الثانویة، فكیف یمكننا التخلص من المقص الآن؟ 
تتجلى ھذه الظاھرة في أقوى صورھا مع أي مقتنیات ذات صلة بأبنائي. لم تلعب ابنتاي قط
بمجموعة قطع الشاي الخزفیة تلك، لكنِ الآن وقد مر على اقتنائنا إیاھا خمسة عشر عامًا، كیف لنا

أن نتخلص منھا؟ 
بسبب تأثیر الدیمومة، أحاول أن أتخلص من الأشیاء غیر المرغوب فیھا سریعاً. فكلما طالت مدة

احتفاظي بھا، صار من الأصعب التخلي عنھا. 
احترس من ھدایا المؤتمرات، والأغراض المكتبیة المجانیة، والھدایا الدعائیة. 

نعم، لقد ذھبت إلى ذلك المؤتمر، وحصلت على قدح خزفي من ماركة شھیرة، وتي شیرت،
وزجاجة میاه مصنوعة من المعدن، ومفكرة، وقلم، وممحاة على شكل بقرة. لكنْ ما لم تكن لديَّ

خطة واضحة لاستخدام ھذه الأشیاء، فھي تعُد أشیاء لا لزوم لھا. 
والسبیل الأمثل للتعامل مع الفوضى ھي عدم قبول ھذه الھدایا في المقام الأول. فمن الممكن لشيء

مجاني أن یتسبب في استھلاك الكثیر من الوقت والطاقة والمساحة. 
تنبأ بالمستقبل. 

تخیَّلْ أننا الآن في المستقبل، بعد وفاتك، وأن أقرباءك قد جاءوا لتنظیف منزلك. ما الأغراض التي
سیرغبون في الحصول علیھا والأغراض التي سیتبرعون بھا أو یعیدون تدویرھا؟ یمكنك جَعْل

مھمتھم المستقبلیة أیسر عن طریق التعامل مع مقتنیاتك الآن، بدلاً من أن تترك ھذه المھمة لھم. 
اسأل نفسك: 

«ھل یتغیر مكان ھذا الشيء؟». 
كثیر من الأشیاء إذا استخُدمت استخدامًا حسناً یتغیر مكانھا بصورة دوریة؛ الملابس تخرج من
خزانة الملابس، ثم توضع في الغسالة، ثم تعود إلى مكانھا. كذلك الكتب یتغیر مكانھا في أرجاء
المنزل. كما تخرج الأطباق من الخزانة، ثم تتسخ، ثم تنُظََّف. بالنسبة لھذا النوع من المقتنیات، یعد

ل إلى جزء من فوضى الأشیاء المتراكمة.  البقاء في مكان واحد لفترة طویلة مؤشرًا على أنھ تحوَّ
ھل ھناك غرف كاملة، أو خزانات كاملة، أو أدراج ملفات كاملة، أو مجموعات من الرفوف لا
یخرج منھا شيء أو یدخل إلیھا شيء؟ ھذه الأماكن ستبدو راكدة ومھجورة، وإذا لم یخرج منھا

شيء على الإطلاق، ینبغي إخلاؤھا تمامًا. 



لا تسعَ إلى التنظیم. 
حین تواجھ مكتباً مغط�ى بالأوراق، أو خزانة تكاد تنفجر من كثرة الملابس، أو طاولة ملیئة بالعدید

من الأغراض العشوائیة، لا تقل لنفسك: «أحتاج إلى بعض التنظیم»، كلا! 
ینبغي أن یكون رد فعلك الغریزي الأول ھو التخلص من ھذه الأشیاء. فعندما لا تمتلك الشيء لن

تكون مجبرًا على تنظیمھ. 
احترس من «تخزین» الأشیاء. 

بالنسبة إلى بعض الأشیاء - مثل زینة الأعیاد أو الملابس الموسمیة أو المعدات المستخدمة خلال
الإجازات - یكون التخزین منطقی�ا. فأنت تخزن ھذه الأشیاء، وحین تحتاجھا تخرجھا مجددًا. 

لكنْ في حالات عدیدة، لا یعد تخزین المقتنیات إلا وسیلة لتأجیل قرار ما ستفعلھ بخصوصھا. فمن
المغري أن «تجمع الأشیاء وتتجاھلھا» وحسب، أي أن تلقیھا في العلیَّة أو القبو بدلاً من أن تحدد
ما إذا كنت ستتخلص منھا، أو تعید تدویرھا، أو تتبرع بھا. وحسب تقدیرات وزارة الطاقة
الأمریكیة بأن ٢٥ بالمائة من الأشخاص الذین یمتلكون جراجات تتسع لسیارتین لا یركنون

سیاراتھم داخلھا لأن تلك المساحة تسُتخدم في التخزین. 
ن شیئاً على المدى البعید، ستكون أسعد إذا لم تقم بـ«تخزین» الكثیر من الأشیاء. وقبل أن تخزِّ
اسأل نفسك: «لماذا أحتفظ بھذا الشيء؟» ولنكن واقعیین، ھل ستعید قراءة كتب الدراسة الجامعیة

القدیمة ذات یوم؟ 
تخلص من الأوراق غیر الضروریة. 

تعُد الأوراق والمستندات أحد أصعب صور الفوضى من حیث التغلب علیھا. فالتخلص من
الأوراق القدیمة أقل إشباعًا من تنظیف الخزانات أو الأدراج، وكثیرًا ما یستثیر القلق. 

ولكي تحدد ما علیك الاحتفاظ بھ وما علیك التخلص منھ، اسأل نفسك: 
■   ھل أحتاج ھذه الورقة أو ھذا الإیصال حق�ا؟ 

■   ھل سبق لي أن استخدمتھا من قبل؟ 
■   بأي درجة سیكون من السھل الحصول على نسخة منھا لو احتجتُ إلى ذلك؟ باستثناء

الخطابات والدوریات القدیمة، أغلب الأشیاء یمكن الحصول على نسخ منھا. 
■   ھل سیعفو علیھا الزمن سریعاً، مثل معلومات السفر أو التسوق؟ 

■   ھل وجود الإنترنت یعني أن ھذه الأوراق لن تكون ضروریة بعد الآن؟ على سبیل المثال، أدلة
التعلیمات الخاصة بغالبیة الأجھزة المنزلیة متاحة الآن على الإنترنت. 

■   ما التبعات المترتبة على عدم امتلاكي لھا إذا احتجتھا؟ 
■   ھل كانت ھذه الأوراق ضروریة ذات یوم لكنھا الآن مرتبطة بجزء ولَّى وانقضى من حیاتك؟ 

■   ھل یمكنك مسحھا ضوئی�ا، فتحتفظ بنسخة منھا إذا احتجتھا؟ 
■   في العمل، ھل یحتفظ شخص آخر بنسخة منھا؟ 

■   ھل تحققت من افتراضاتك؟ على سبیل المثال، حین تولیت وظیفتك الحالیة أخبرك زمیل لك:
«أحتفظ دائمًا بھذه الإیصالات»، وبذا فقد افترضتَ أنك ستحتاج إلى الاحتفاظ بھا أیضًا. لكن ربما

لا یتعین علیك فعل ھذا. 
أحد أكبر مصادر تضییع الوقت ھو أن تحسن القیام بعمل لم تكن ھناك حاجة إلى القیام بھ من

الأساس. 



سة تشكو الوقت الذي تقضیھ في تمزیق خطط الدروس ومقالات وردني برید إلكتروني من مدرِّ
الطلاب القدیمة. 

لماذا یجب تمزیق ھذه الأوراق من الأساس؟ 
احتفظت شقیقتي بكمیة ضخمة من البیانات والإیصالات. وقد أرادت شراء صندوق ملفات لتخزین
كل شيء على نحو مرتب، بید أنھا أدركت أنھا لم تحتج إلى ھذه الأوراق في الماضي قط، وأنھ لن

یكون من الصعب الحصول على نسخ منھا لو احتاجتھا، لذا تخلصت منھا جمیعاً. 
فلم یكن یتعین علیھا أن تنظم ھذه الأوراق من الأساس. 

محاكاة الانتقال من المنزل. 
الانتقال من المنزل حدث عظیم للتخلص من الفوضى. وفي أحیان كثیرة حین یتعین علینا خوض

مشقة كبیرة من أجل حزم شيءٍ ما ندرك أننا لسنا في حاجة إلیھ بعد الآن. 
استغِل ھذه الظاھرة بأن تحاكي عملیة الانتقال من المنزل. تجول داخل غرف منزلك، وانظر إلى
ما تمتلكھ واسأل نفسك: «إذا كنت سأنتقل من المنزل، ھل سأكترث بحزم ھذا الشيء في ورق
تغلیف بلاستیكي وأضعھ في صندوق؟ أم ھل سأتخلص منھ أو أتبرع بھ؟» ربما تقرر عدم حزم
لعبة المونوبولي المھترئة، أو تمثال الثعبان الخزفي الضخم الذي صنعتھ ابنتك في عامھا الدراسي

الثاني، أو جھاز طھي الأرز الذي لم تستخدمھ إلا مرة وحیدة. 
لا تنتظر إذن حتى یحین الانتقال الفعلي. اجعل منزلك أكثر تنظیمًا عن طریق التخلص من ھذه

الأشیاء أو إعادة تدویرھا أو التبرع بھا الآن. 
تخلص من الفوضى قبل الانتقال من المنزل، ولیس بعد ذلك.  

الانتقال من منزل إلى آخر عملیة منھكة وضاغطة، ومن المغري حینھا أن تفكر: سأحزم كل شيء
ثم أصنف الأشیاء بالتفصیل في المنزل الجدید. 

جرب القیام بعملیة التصنیف قبل الانتقال. أولاً، ستوفر تكالیف نقل الأشیاء التي ستتخلص منھا في
نھایة المطاف أو تتبرع بھا. كما أنك لا ترید أن تملأ منزلك الجدید إلا بالأشیاء التي تحتاج إلیھا،
أو تستخدمھا، أو ترغب في وجودھا وحسب. ولا تملأ منزلك الجدید بأشیاء عدیمة النفع وغیر

مرغوبة، ولو مؤقتاً. 
اھرب من سجن الفوضى. 

أحیاناً یكون عدم الیقین ھو ما یسبب الفوضى؛ ھذه اللعبة ربما تكون معطلة، أو ربما تكون بحاجة
إلى بطاریة جدیدة، وأداة وضع الملصقات ھذه قد تكون معطوبة، أو ربما أنت لم تضغط الزر
الصحیح، وھذه الأسطوانة المدمجة ربما تكون مخدوشة من دون أمل في إصلاحھا، أو ربما تعمل
إذا مسحتھا، ھل توقفتُ عن قراءة ھذه الروایة، بعد خمسین صفحة، لأنني لم أحبھا أم لأنني

وضعتھا في مكان ونسیتھا؟ 
أخَرِج الأشیاء من سجن الفوضى عن طریق اتخاذ الخطوات المطلوبة لتحدید مصیرھا. 

واجھ الفوضى العمیقة. 
ھناك الفوضى، وھناك الفوضى العمیقة. 

الفوضى العمیقة یسھل تجاھلھا. ففي الفوضى العمیقة تكون الأشیاء منظمة جیدًا، وموضوعة على
نحو مرتب، وأمام العین الغافلة یبدو كل شيء في أفضل حال؛ لكنْ في حقیقة الأمر ما ھذه الأشیاء

إلا فوضى متراكمة، لأنھا لا تسُتخدَم، ولا حاجة لھا، ولیست محبوبة. 



احتفظتُ لوقت طویل بمفكرة كبیرة مزودة بصفحات بلاستیكیة للاحتفاظ ببطاقات العمل. وكنت
مسرورة بشدة لرؤیة البطاقات وھي موضوعة بشكل مثالي في مواضعھا، وكذلك بالمفكرة

المستقرة على نحو أنیق على الرف. 
ثم أدركت ذات یوم أنني لم أرجع إلى أي بطاقة عمل من ھذه البطاقات لمدة عامین. كانت المفكرة

والبطاقات أشیاء لا ضرورة لھا على الإطلاق. لذا أخلیت المفكرة من البطاقات وتبرعت بھا. 
فبعد أن نتخلص من الطبقة المرئیة والمزعجة من الفوضى التي تقبع على السطح، یمكننا تحویل

انتباھنا إلى الفوضى العمیقة التي تثقل كاھلنا من دون أن نلحظھا. 
أفرغ أي وحدات تخزین خارجیة. 

بمجرد وضع الأغراض في وحدة تخزین خارجیة، من السھل أن تنسى شأنھا. غیر أنك تدفع المال
من أجل تخزین ھذه الأشیاء، شھرًا تلو الآخر. 

ھل تعلم حتى ما یوجد داخل وحدة التخزین الخاصة بك؟ 
قم بزیارة الوحدة واتخذ خیارات صعبة. فإذا لم تكن بحاجة إلى ھذه الأشیاء أو ترغب فیھا، لماذا

تحتفظ بھا؟ 
قاوم الھدر عن طریق الامتناع عن الشراء. 

یجد كثیر من الناس صعوبة في التخلص من الفوضى لأنھم یكرھون فكرة أنھم بھذا یزیدون كمیة
المھملات في مكبات القمامة ویضیفون المزید من المخلفات إلى العالم. لكن بمجرد أن نمتلك أي

شيء، فھذا الشيء یكون لھ وجود ملموس، سواء في قبو منزلك أو في مكبِّ النفایات. 
إذا كانت ھذه القضیة تشغلك - وحتى إذا لم تكن تشغلك - فعلیك بمقاومة الھدر عن طریق الامتناع

عن شراء الأشیاء في المقام الأول. 
لا تنقل الفوضى الخاصة بك إلى غیرك. 

التخلص من الأشیاء یمكن أن یكون صعباً. ومن الاستراتیجیات التي لا تساعد البتة نقل الأشیاء
إلى أشخاص آخرین. 

ففي بعض الأحیان نضغط على الآخرین كي یقبلوا أشیاءنا كي یخلصونا من المشاعر السلبیة:
فنحن نشعر بالذنب لأننا أنفقنا المال على شراء شيءٍ ما لن نستخدمھ مطلقاً أو لأننا نود الاستعاضة
عن شيء نافع تمامًا بشيء آخر جدید من دون سبب. وكي نخفف عن أنفسنا مشاعر الذنب الناتجة
عن ھذا الإسراف فإننا نحاول منح مقتنیاتنا إلى أشخاص آخرین؛ قد یرغبون أو لا یرغبون فیھا.

نحن نفتعل أننا كرماء كي نخفي دوافعنا الحقیقیة. 
لقد قلت لنفسي: «لن أرتدي ھذا القمیص، لكني سأعطیھ لابنتي، ویمكنھا ارتداؤه»، أو: «لم أجد
مطلقاً استخدامًا لھذا الطبق الكبیر، لذا سأمنحھ إلى شقیقتي»، إذا كان المتلقون یرغبون حق�ا في
ھذه الأشیاء فھذا أمر رائع، لكنْ لا ینبغي أن أضغط علیھم لقبول الأشیاء الزائدة لديَّ وذلك حتى

أتجنب وخز الضمیر. 
یقولون دائمًا 

إن الزمن یغیر الأشیاء، 
لكنْ علیك في الحقیقة 

أن تغیرھا بنفسك. 
«آندي وارھول» 



٢  اخلق النظام 
قد لا یكون العیش في حالة عَوَز دائمة 

إلى الأشیاء الصغیرة حالةً من التعذیب، 
لكنھ مصدر تنغیص متواصل. 

«صامویل جونسون» 
بمجرد اتخاذ الخیارات المحوریة 

بشأن مصیر مقتنیاتنا، 
یمكننا البدء في إرساء النظام. 

فرَْض النظام أمر صعب، لكنْ من المشبع للغایة القیام بعملیة التنظیم، والإصلاح، ووضع الأشیاء
في مكانھا الصحیح، وبث الحیاة في المناطق المھملة. 

وبالنسبة إلى غالبیة الناس، فإن رؤیة النظام الخارجي وھو یظَھَر تسُبب شعورًا عمیقاً بالھدوء.
ربما یكون السبب ھو الإحساس الملموس بالسیطرة، أو الارتیاح من الضوضاء البصریة، أو
التحرر من شعور الذنب والإحباط. ویمنحنا خَلْق النظام - حتى مع الأشیاء البسیطة كالجوارب أو
الأدوات المكتبیة - دفعة كبیرة من الطاقة والسعادة. ھناك كثیر من الأشیاء التي لا نستطیع

السیطرة علیھا، غیر أننا نستطیع السیطرة على أشیائنا. 
اخلق النظام. 

أصلح «نوافذك المكسورة». 
تقضي نظریة «النوافذ المكسورة» في العمل الشُّرَطِي بأنھ حین یتسامح المجتمع مع المخالفات
والجرائم البسیطة، على غرار النوافذ المكسورة أو رسوم الجرافیتي أو القفز فوق بوابات التذاكر

أو السُّكْر على الملأ، فمن المرجح بدرجة أكبر أن یتبع ذلك وقوع جرائم خطیرة. 
ھذه النظریة محل جدل في مجال إنفاذ القانون، لكنْ سواء أكانت صحیحة أو لا على مستوى
المدینة، أعتقد أنھا صحیحة تمامًا على المستوى الشخصي. فعندما تتصف البیئة المحیطة بنا بعدم

النظام، یكون من الأسھل أن یتصف سلوكنا بعدم النظام. 
ومن أمثلة نظریة النوافذ المكسورة على المستوى الشخصي ما یلي: 

■   البرید غیر المرتب والفواتیر غیر المدفوعة. 
■   أكوام الجرائد المھملة. 

■   الأحذیة الموضوعة في أماكن غیر ملائمة. 
■   عدم وجود ورق حمام. 

■   الطاولات المزدحمة بالأشیاء. 
■   الأطباق المتسخة المتناثرة في كل غرفة. 

■   أكوام الغسیل أو القمامة. 
■   الفراش غیر المرتب. 

صحیحٌ أن كومة البرید غیر المُصَنَّف لیست بالأمر الخطیر، ومع ذلك فإن الأمثلة البسیطة للنظام
تجعلنا نشعر أننا أكثر سیطرة، وسعادة. 



احترس من «مغناطیسات الفوضى». 
في كل منزل أو مكتب، تصیر بعض المناطق بمنزلة «مغناطیسات للفوضى». في سنوات نشأتي،
كان ذلك المكان ھو طاولة العشاء. والآن، ھو سطح خزانة أدراج موضوعة في مدخل المنزل.
أیضًا ھناك كرسي بعینھ في غرفة النوم، والطاولة الموجودة في غرفة مكتبي بالمنزل، علاوة على

نضد المطبخ بالطبع. كما لديَّ عادة استخدام غرفة النوم كمساحة «تخزین» كبیرة. 
والآن، أبذل كل لیلة جھدًا حقیقی�ا لتنظیم كل ھذه الأماكن. لماذا؟ لأن الفوضى تجتذب الفوضى، لذا

بمجرد أن تبدأ الأشیاء بالتراكم، تمیل المنطقة إلى أن تصیر أسوأ وأسوأ. 
د على تنظیم المناطق التي تشكل مغناطیسات للفوضى بشكل دوري. وبتلك الطریقة لن تصیر تعوَّ

كومة الأشیاء أكبر مما ینبغي. 
تذكر: إذا لم تستطع الوصول إلیھ، لن یمكنك استخدامھ.  

حاول تخزین الأشیاء فتكون قریبة من متناولك. 
بصورة عامة، من المفید التفكیر في سھولة الوصول أكثر من التفكیر في التخزین ذاتھ. وإذا أردت
تخزین شيء لكنك لا تكترث إذا كان الوصول إلیھ سھلاً أو لا؛ حسناً، ھذا مؤشر على أنك قد لا

تحتاج إلى الاحتفاظ بھ من الأساس. 
توقف عن البحث. 

أغلبنا یجد صعوبة شدیدة في العثور على شيء واحد محدد. فنحن نبذل الكثیر من الوقت والطاقة
في البحث عن المفاتیح، أو النظارة الشمسیة، أو شاحن الھاتف، أو شارة العمل، أو كتاب معین،

وھكذا دوالیك. 
حدد الشيء الذي یسبب المشكلة ثم اعثر على وسیلة لحل مشكلة البحث. 

لا تستطیع العثور على مفاتیحك؟ ضع مشبكًا خطافی�ا في مدخل المنزل وضع علیھ مفاتیحك دومًا.
لا تستطیع العثور على شاحن الھاتف بمجرد أن تصل إلى العمل؟ اشترِ عددًا من كابلات الشحن
وضعھا في أماكن ملائمة، ولا تخرجھا من المقبس أبدًا. لا تستطیع العثور على قلم؟ اشترِ علبة

أقلام وضع بعضَ الأقلام في كل درج. 
بقلیل من الجھد المدروس یمكننا أن نوفر على أنفسنا الوقت وندرأ عن أنفسنا مشاعر الإحباط. 

لا تنتظر البدء في خَلْق النظام. 
مھما كان عمرك، من الممكن أن تبدو عملیة إزالة الفوضى من منزلك أمرًا ثقیل الوطأة، ومع
التقدم في العمر، یصیر من الأصعب القیام بعملیات التنظیم والتنظیف الشاملة. فھذا یستھلك الكثیر
من الطاقة والوقت والقوة البدنیة ویفرض اتخاذ القرارات، كما أنھ أمر ضاغط من الناحیة

العاطفیة. 
لذا، إذا كانت العلیَّة، أو القبو، أو الجراج، أو غرفة الضیوف، أو غرفة المكتب تحتاج إلى تنظیم،

لا تؤجل ھذه المھمة لفترة أطول مما ینبغي. 
في الحقیقة، لاحظ «دیفید إیكرد»، أستاذ علم الاجتماع وعلم الشیخوخة، أن بعد سن الخمسین تقل

احتمالات تخلص المرء من مقتنیاتھ مع مرور كل عقد. 
یمكن أن تكون ھذه مشكلة حقیقیة، لك وللآخرین. فبعض الأشخاص یعجزون عن الانتقال إلى
مكان جدید لأنھم لا یستطیعون مواجھة عملیة إخلاء منزلھم الحالي، ومن ثمَ یقع ھذا العبء على

آخرین. 



افعلھا الآن. فالانتظار سیجعل الأمر أصعب، لا أسھل. 
الصابون والماء یتخلصان من غالبیة البقع.  

نحن لا نحتاج في المعتاد إلى منتجات تنظیف خاصة جد�ا للتعامل مع المشكلات العادیة. 
اختر «نكھة الشھر». 

كي تجعل عملیة إزالة الفوضى ممتعة، اختر موضوعًا للشھر وركز على أجزاء ھذا الموضوع.
ھذا النھج اعتباطي، وھذا أحد أسباب فاعلیتھ؛ فھو یساعدنا على أن نرى البیئة المحیطة بنا بطریقة

جدیدة مرحة. 
الموضوعات الممكنة؟ الكتب، أو الملابس، أو الألعاب، أو الأدوات المكتبیة، أو معدات المطبخ،

أو منتجات الحمام. 
احترس من شراء الھدایا التذكاریة. 

ھذه الأغراض ربما تبدو رائعة حین تزور أماكن جدیدة، لكنْ ھل سترغب حق�ا في أن تضعھا على
رفوف منزلك حین تعود أدراجك؟ 

إذا كنت تحب شراء الھدایا التَّذكاریة من سفریاتك حق�ا، احرص على شراء الأغراض الصغیرة،
التي یسَھل عرضھا أو استخدامھا، ومع ذلك تكون جیدة في استحضار الذكریات، على غرار زینة

شجرة الكریسماس، أو توابل الطھي، أو الحلي التي تعُلَّق في سوار، أو البطاقات البریدیة. 
دائمًا ما تبدو الأمور فوضویة أكثر قبل أن تصیر منظمة.  

أحیاناً قد یكون من المحبط إزالة الفوضى، لأن العملیة نفسھا تسبب قدرًا كبیرًا من الاضطراب. 
غیر أنھا تستحق ذلك. 

حدد المشكلة. 
اجعل مكان عملك أكثر ملاءمة وتنظیمًا عن طریق تخصیص بعض الوقت لتحدید مشكلة معینة. 

ھل یعیق معطفك أو سترتك طریقك دائمًا؟ اشترِ شماعة معاطف، أو استخدم خزانة الملابس
العادیة، أو ثبِّت مشجباً في الحائط. 

ھل تتشابك أسلاك سماعة الأذن الخاصة بك وتعیقك؟ ثبِّت حمالة سماعات على المكتب. 
ن ملاحظاتك في دفتر ھل تضیع دائمًا أوراقاً تحوي معلومات مھمة؟ استخدم لوح فلین، أو دوِّ
واحد، أو اصنع صندوق وارد من أجل «المعلومات الحالیة المھمة»، أو استخدم ماسك ملفات

عمودی�ا لتنظیم الأوراق بصورة یسھل الوصول إلیھا. 
كثیر من المشكلات لھا حلول بسیطة، بمجرد أن تأخذ لحظة لتحدیدھا. 

في مناطق العمل النشطة، احرص على جعل الأسطح خالیة.  
قم بإبعاد أجھزة المطبخ التي لا تستخدمھا كل یوم، ولا ترُاكم الأشیاء على كل بوصة من مكتبك.
یحقق البعض النجاح وھم محاطون بوفرة من الأشیاء، لكنْ حتى ھؤلاء یستفیدون من وجود بعض

المساحات الخالیة من أجل العمل النشط. 
حدد یومًا لإعفاء نفسك من مشاعر الذنب المرتبطة بالفوضى.  

في أحیان كثیرة نشعر بالذنب بسبب إنفاق مقدار أكبر مما ینبغي من المال على مقتنیات لم نكن
بحاجة إلیھا حق�ا. كما نشعر بالذنب لشراء أشیاء لن نستخدمھا مطلقاً. ونشعر بالذنب لأننا نضیف

مقتنیاتنا التي نتخلى عنھا إلى أكوام النفایات التي تملأ العالم. 



وبسبب مشاعر الذنب تلك، نحن نتمسك بمقتنیاتنا حتى حین لا نرغب فیھا أو لا نستخدمھا أو لا
نحبھا. 

حدد یومًا لإعفاء نفسك من مشاعر الذنب المرتبطة بالفوضى، تتحرر فیھ من كل مشاعر الذنب،
وتسُامح نفسك فیھ على كل الأخطاء، وتتخلص من تلك الفوضى. 

الحقیقة ھي أن ما حدث قد حدث وانتھى. قم بتدویر كل المجلات والمقالات التي لم تقرأھا. وتبرع
بالملابس التي لم ترتدِھا، وبالأطباق التي یعلوھا الغبار من قلة الاستخدام، وبالمعدات التي لا
تستخدمھا. حدد موعدًا للانتھاء من المشروعات غیر المكتملة. وتخلص من فردة القفاز الوحیدة

تلك. ثم ابدأ بدایة جدیدة. 
ضع كل الأشیاء في مكانھا الخاص، 

واعلم أن النظام ھو النعمة الكبرى.     «جون درایدن»  
اصنع «كیسًا للأدوات التكنولوجیة». 

اجمع أي أغراض متعلقة بالتكنولوجیا - مثل كابلات الطاقة، ومحولات الحائط، وسماعات الأذن،
ومحولات سماعات الأذن، ومزودات الطاقة الخارجیة - واصنع «كیسًا للأدوات التكنولوجیة»

یمكنك تخزینھ في درج أو وضعھ في حقیبة ید أو حقیبة ظَھر أو حافظة أو حقیبة سفر. 
كن سائحًا في منزلك. 

زُر كل مكان في منزلك أو مكتبك، وانظر داخل كل خزانة ملفات، ودرج، وخزانة ملابس، وكل
مكان یصعب الوصول إلیھ إلا زحفاً. لا تشعر أنك مضطر إلى التعامل مع ما تراه، فقط ألقِ

نظرة. 
حین ذھبت في جولة داخل شقتي، وجدت مجموعة من الأكواب البلاستیكیة، ودبابیس الضغط،

والكرات القطنیة. 
نتَ فیھا أشیاء ونسُیتَ لسنوات. وبصرف معظم الناس لدیھم الكثیر من المناطق المھملة، التي خُزِّ

النظر عن فائدة الشيء، إذا لم تكن تعلم أنك تمتلكھ، فلن یمكنك استخدامھ. 
تخلص من الأماكن الخفیة. 

لدى معظمنا أماكن خفیة أشبھ بالأقبیة؛ أماكن تبدو رطبة، ومتسخة، ومھملة، وربما تكون
مسكونة! 

ھذا أمر بغیض، لذا اتخذ خطواتٍ الآن من أجل التخلص من ھذه الأماكن البغیضة. واحرص على
عدم وجود أي منطقة في منزلك تتسم بكونھا سیئة الرائحة أو متسخة المظھر أو تبدو مھجورة. 

تعامل مع أي شيء دَبِق أو بالٍ أو یعلوه العفن، سواء أكان برطمان عسل قدیمًا، أو زجاجات
مستحضرات تجمیل ملطخة بكریم الأساس، أو صندوق أدوات ملوثاً بالزیت، أو ستارة حمام
یعلوھا العفن، أو كیسًا من المكسرات رائحتھ سیئة، أو أرضیة غرفة غسیل مغطاة بطبقة من

الصابون. 
وإذا أمكن، اعرف لماذا تتسم أي منطقة بكونھا رطبة أو متداعیة أو غیر مستقرة، وأصلحھا. 

وعلى وجھ الخصوص، من الممكن أن تكون الحیوانات الألیفة سبباً لھذه الأشیاء البغیضة:
صندوق مخلفات قطط سیئ الرائحة، كتل من شعر الكلب، ماء حوض سمك نتن الرائحة، بساط

قدیم، كیس طعام مفتوح. 



ھذه المناطق البغیضة والمھملة تسبب لنا الإحباط، ومن ثمَ فإننا نجعل الوقت الذي نقضیھ في
منازلنا أفضل حین نتخلص منھا. 
النحاس یلمع بالاستخدام المستمر، 

والفستان الجمیل بحاجة إلى الارتداء، 
وإذا تركت منزلاً خاویاً فسیتعفن. 

«أوفید» 
خصص لكل یوم مھمةً خاصة بھ. 

أحُب سلسلة كتب «المنزل الصغیر» للكاتبة «لورا إنجالز وایلدر». وحین كنت طفلة قرأت كتاب
«المنزل الصغیر في الغابة الكبیرة»، كنت منبھرة بفكرة أداء عمل محدد من الأعمال المنزلیة في

كل یوم من أیام الأسبوع. ووفق «لورا»، فإن: 
غسیل الملابس یوم الاثنین، 

كيُّ الملابس یوم الثلاثاء، 
القیام بالإصلاحات یوم الأربعاء، 

مخض اللبن یوم الخمیس، 
تنظیف المنزل یوم الجمعة، 

الخَبْز یوم السبت، 
الراحة یوم الأحد. 

یمكن تكییف ھذا النھج مع أسبوع العمل، من أجل المھام التي من الأفضل أن تؤدَّى دوری�ا. وربما
في حالتك تقوم بما یلي: 

تحدیث الجداول الممتدة یوم الاثنین، 
معالجة إیصالات النفقات یوم الثلاثاء، 

العمل على التقریر الشھري یوم الأربعاء، 
إعداد الفواتیر یوم الخمیس، 

إجراء المكالمات الھاتفیة یوم الجمعة. 
اصنع «صندوق مفاجآت». 

كلنا نحتفظ بتلك الأجزاء المنفصلة التي تبدو في ظاھرھا مھمة: كابلات منفصلة، أجھزة تحكُّم عن
بعدٍ خاصة بأجھزة متنوعة، مسامیر تبدو مھمة وجدناھا على الأرضیة ذات یوم، ملحقات غامضة
للمكنسة الكھربائیة. اجمعھا كلھا وضعھا في صندوق. لن تستخدم ھذه الأشیاء مطلقاً، لكنك
ن التاریخ على الصندوق، وإذا وجدت أنك لم ستعرف أنھا موجودة ھناك. كتدریب إضافي، دوِّ

تفتحھ لمدة عام، تخلص منھ. 
الشيء الذي یمكن عملھ في أي وقت غالباً ما لا یتم عملھ على الإطلاق.   

افعلھ الآن، أو قرر متى ستفعلھ. 
تخیل أنك تقیم حفلاً. 

لا شيء یستثیر حماسك نحو تنظیف الفوضى أكثر من معرفة أن عددًا من الأشخاص سیأتون
لزیارتك. 



وحتى إذا لم تكن تخطط لإقامة حفل الآن، تخیل أنك ستفعل ھذا. حدد موعدًا في ذھنك واسأل
نفسك: «إذا كنت سأستضیف اثني عشر شخصًا لتناول الغداء یوم الأحد المقبل، ما الذي أحتاج إلى

فعلھ كي أستعد لذلك؟». 
حاول حق�ا أن تضع نفسك في عقلیة صاحب الحفل. ستندھش من عدد الجوانب المھملة لمنزلك
التي ستجد نفسك واعیاً لھا: بصمات الأصابع على عِضَادة الباب، بقایا الطعام في الثلاجة، كومة

الألعاب العملاقة في ركن غرفة المعیشة. 
وعلى النحو ذاتھ: 

تخیل أنك ترى منزلك بعینيَ شخص غریب. 
ر سِر في أرجاء منزلك كما لو كنت وكیل عقارات یستعد لعرضھ في السوق. وبعین محایدة، قدِّ
قیمتھ. ما الجوانب التي من الممكن أن تقلل قیمتھ وما التغییرات التي ستمكنك من طلب سعر
أفضل؟ ھذه الغرفة المھملة یمكن أن تتحول إلى مكتب أو إلى غرفة تدریب. تلك الرفوف المكدسة

یمكن إخلاؤھا. تلك المصابیح الضوئیة المحترقة یمكن استبدالھا. 
أو تخیل أنك شخص یفكر في دفع إیجار لمدة قصیرة لھذه المساحة. ماذا سیكون رأیك لو رأیت

تلك الصور على موقع «Airbnb» الإلكتروني؟ 
أو تخیل أنك الشخص القائم على تقییم التركة، أو اختصاصي تنظیم محترف، أو منظف مبانٍ

استدُعیتَ كي تتولى مھمة كبیرة. 
عن طریق التظاھر بھویة أخرى - شخص غریب لا یملك حب�ا شخصی�ا لمقتنیاتنا ومساحتنا

الخاصة - نحن نعزز حسَّ الانفصال الذي یجعل خَلْق النظام أمرًا أسھل. 
عن طریق دراسة الأشیاء البسیطة 

نكتسب الفن العظیم 
المتمثل في الشعور بأقل قدر ممكن من التعاسة 

وأكبر قدر ممكن من السعادة. 
«صامویل جونسون» 

ا لكل شيء.  حدد مكاناً خاص�
ربما یبدو ھذا غیر منطقي، لكنْ من الأسھل - والأمتع - وضع الأشیاء في مكان ثابت محدد بدلاً

من وضعھا في أي مكان عام. 
فالحیاة تسیر بصورة أكثر سلاسة حین تعلم تحدیدًا أین ستجد مقتنیاتك الأساسیة. وعلى سبیل

المثال، اعرف أین ستجد: 
جواز سفرك. 

الكشاف الضوئي. 
مقشرة الخضراوات. 

اللاصقات الطبیة. 
 .AA بطاریات

الكمادات الحراریة. 
المقص. 

الإقرارات الضریبیة الخاصة بالعام الماضي. 



مفك البراغي. 
شھادة میلادك. 

مكیالاً بحجم ملعقة صغیرة. 
شریطًا لاصقاً للحزم. 

فوائد إضافیة: حین یكون لكل شيء مكانھ الخاص یكون من الأیسر للآخرین أن یجدوه، ومن
الأسھل لھم أن یضعوا الأشیاء كلا� في مكانھ. لأن كل شخص یعلم أن سلك التوصیل یوضع في

الجانب الأیسر من الخزانة على الرف الثالث. 
كن منظمًا، لكنْ لا تفرط في التنظیم.  

ھناك متعة وقیمة عظیمتان في تحدید مكان لكل شيء، غیر أن ھذا الدافع من الممكن ألا یصیر
كافیاً. لا تفُرِط في تحدید مكان كل شيء. وإذا كنت تقضي وقتاً طویلاً في ترتیب عبوات الحساء

أبجدی�ا أو وضع خمس عشرة فئة لمكتبتك المنزلیة، علیك بالتفكیر في نھج أبسط. 
أیضًا ھناك بعض الأشیاء التي لن تظل منظمة، لذا لیس من المجدي المحاولة من الأساس؛ فقد
قضیت ساعات في تنظیم أقلام الشمع الملونة ومكعبات اللیجو، وفي الیوم التالي وجدتھا كلھا

مختلطة من دون نظام. 
احترس من إغراء حاویات التخزین المبتكرة.  

ربما لیس من قبیل المفاجأة أن یكون الأشخاص الذین یعانون من أسوأ مشكلات الفوضى ھم الذین
تراودھم الرغبة في الإسراع إلى المتجر وشراء الشماعات المعقدة وخزانات الأدراج وما شابھ من

الأشیاء. 
لا تشترِ حاویة إلا حین تكون متیقناً بالكامل من أنھا ستساعدك في تنظیم الأغراض الضروریة
بحق؛ بدلاً من أن تساعد وحسب في تحریك الفوضى من مكانھا أو في تكدیس المزید من الأشیاء

في المكان. 
إذا كنت بحاجة إلى شراء أشیاء من أجل تخزین الأشیاء، فربما یعني ھذا أنك تمتلك قدرًا أكبر مما

ینبغي من الأشیاء. 
ن المقتنیات بعیدًا عنك بشكل أنیق، ثم تنسى شأنھا تمامًا. قد لا لا تنفق المال على حاویات تخزِّ
یكون ھناك غنىً عن الحاویة الصحیحة، لكن إذا تخلصت من الأشیاء التي لا تحتاجھا أو

تستخدمھا أو تحبھا، فربما لا تكون بحاجة إلى تلك الحاویات على الإطلاق. 
مارس أسلوب «وضع كل شيء في مكانھ». 

mise-en-» یتحدث الطھاة رفیعو المستوى عن ھذا الأسلوب، المشتق من مصطلح فرنسي ھو
place»، بمعنى «كل شيء في مكانھ». وھذا الأسلوب یصف التجھیز الذي یتم قبل أن یبدأ

الطھي ذاتھ: جمع المكونات والأدوات، والتقطیع، وقیاس المقادیر، وكل ما شابھ من أمور. 
ویعني ھذا الأسلوب أن الطاھي لدیھ كل شيء جاھز تحت یدیھ، ولیس بحاجة إلى الذھاب إلى

المتجر أو أن یبدأ بحثاً محمومًا عن سكین التقشیر. 
لذا مارِسْ ھذا الأسلوب كلما أمكن. إن خَلْق النظام یكون أیسر حین تأخذ الوقت الكافي لتجھیز كل
شيء على النحو الملائم. ھل مشكلة البرید خارجة عن السیطرة؟ حدد مكاناً یمكنك أن تعثر فیھ
على الطوابع، والمظاریف، والملصقات المدون علیھا عنوان إرجاع الرسائل، ودفتر الشیكات،

وفتاحة الخطابات. وبمجرد أن تكون مستعد�ا للعمل، ستجد المواد جاھزة من أجل استخدامك. 



علیك بالتنظیم خلال العمل. 
علیك بالتنظیم والتنظیف وأنت تطھو، وعلِّق ملابسك بعد أن ترتدي منامتك مباشرة، وأعد الملفات
إلى خزانة الملفات بمجرد أن تأخذ منھا ما تحتاجھ. فإذا حرصت على التنظیم خلال ما تقوم بھ،

ستظل الفوضى تحت السیطرة بدرجة كبیرة. 
ومن الأیسر لمعظم الناس القیام بمھامَّ بسیطة في أثناء القیام بشيء آخر بدلاً من مواجھة مھمة

عملاقة في النھایة. 
خصص «وعاءً للضروریات». 

في روایات «ھاري بوتر»، یعثر «ھاري» على غرفة الضروریات التي تضم بصورة سحریة
كل شيء یحتاجھ الشخص. من وحي ھذه الفكرة، أخُصص الآن «وعاءً للضروریات» في كل

مرة أسافر فیھا إلى مكان جدید. 
أبحث عن وعاء أو طبق ثم أضع فیھ أي شيء قد أحتاجھ أنا أو أفراد أسرتي: مفاتیح، نظارة

شمسیة، سماعات أذن، عملات معدنیة صغیرة القیمة، محفظة. 
لقد لاحظت أنني خلال السفر عادة ما أضیع الأشیاء لأنني أضعھا في أماكن عشوائیة، في بیئة
. وعن طریق تحدید مكان یوضع فیھ كل شيء مھم وفرت على نفسي ساعاتٍ من غیر مألوفة لديَّ

البحث المحموم. 
خصص سلة للمقتنیات. 

حین یوجد أكثر من شخص في المكان ذاتھ - زوجان، أو عائلة، أو زملاء سكن جامعي، أو زملاء
عمل - عادة ما یكون لكلٍّ منھم مستوى مختلف من التسامح مع الفوضى. وھذا من الممكن أن

یسبب كثیرًا من الخلافات. 
إذا كنت تتوقُ إلى النظام أكثر من الأشخاص الذین تتقاسم معھم مكان العمل أو المعیشة، فكر في
تخصیص سلة من أجل مقتنیاتھم. ضع ھذه السلة في مكان مستتر لكنْ یسھل الوصول إلیھ، وحین
ترید أن تخلق مزیدًا من النظام، ضع الأغراض الموجودة في غیر أماكنھا الملائمة داخل ھذه
السلة. ھذا أسرع وأسھل كثیرًا من وضع الأشیاء في أماكنھا الصحیحة؛ خاصة إذا كنت لا تعلم

المكان الصحیح لتلك الأشیاء. 
وبھذه الطریقة تزُال الأغراض من المناطق المشتركة، لكنْ یسھل على مالكھا أن یجدھا. وإذا لزم

الأمر، یمكنك أیضًا تخصیص سلة إضافیة للأغراض التي لیس لھا مالك واضح. 
احتفظ بقلم جاف، ومفكرة، وشریط لاصق، ومقص في كل غرفة.  

ستكون الحیاة أسھل كثیرًا حین تجد الأدوات التي تحتاجھا في المتناول. 
خصص مكاناً للملابس التي لیست متسخة ولا نظیفة.  

یجد الكثیرون صعوبة في التعامل مع الملابس التي لیست نظیفة تمامًا ولا متسخة فینبغي غسلھا:
مثل السروال الذي ارتدیتھ بضع مرات أو القمیص الذي ارتدیتھ ظُھر ھذا الیوم. 

حین یشعر الناس بعدم الارتیاح عند خلط الملابس غیر المتسخة مع الملابس النظیفة فإنھم یمیلون
إلى تكدیس الملابس في أماكن عجیبة. إذا كنت تشعر بھذا، اعثر على طریقة للتعامل مع تلك
الملابس بیَْن البیَْن. ضع مشاجب مخصصة لھا في غرفة نومك أو في خزانة ملابسك، أو خصص

ا.  لھا درجًا خاص�



الأشیاء التي نفترض أنھا مؤقتة كثیرًا ما تصیر دائمة، والأشیاء التي نفترض أنھا دائمة كثیرًا ما
یتضح أنھا مؤقتة.    

ابدأ على النحو الذي ترید أن تستمر علیھ الأمور، لأن الشيء المؤقت عادة ما یصیر دائمًا. فإذا
ألقى أفراد أسرتك ملابسھم على أرضیة مدخل المنزل خلال الأسابیع الأولى من انتقالكم إلى
منزلكم الجدید، سیعتاد الجمیع فِعل ھذا وسیكون من الصعب تغییره؛ لذا اعمل بجدٍّ على إرساء

العادات المفیدة من الیوم الأول. 
من ناحیة أخرى، ما یبدو دائمًا كثیرًا ما یتضح أنھ مؤقت وحسب. ربما تظن أنك ستحتفظ بھذا

المقعد المرتفع الرث في المطبخ على الدوام، لكنْ قبل أن تلحظ ذلك ستجد أن المقعد قد اختفى. 



٣   اعرف نفسك، والآخرین 
الأشیاء التي نحبھا 
تخبرنا عن ھویتنا. 
«توماس میرتون» 

دة لإرساء النظام،  لا توجد حلول سحریة أو موحَّ
وكل شخص منا بحاجة إلى أن یفعل ھذا بالطریقة التي تناسبھ. 

قد یفكر أحدنا: انطلاقاً من روح الانفصال، یمكنني التخلي عن ھذا الشيء، لأن ھذه الأشیاء عدیمة
المعنى. وقد یفكر آخر: انطلاقاً من روح المشاركة، یمكنني التخلي عن ھذا الشيء، لأن وجود قلة

من الأشیاء محل التقدیر یھم أكثر من وجود كومة من الأشیاء التي لا أستطیع التعامل معھا. 
یمكننا جمیعاً أن نتعلم من بعضنا البعض، لكنْ لا توجد طریقة مُثلى لإنجاز أي شيء. فلا یوجد

شخص محق وآخر مخطئ. 
حین نعرف أنفسنا، یمكننا تكییف البیئة المحیطة بنا ومنظوماتنا كي تتناسب معنا؛ بدلاً من محاولة
إجبار أنفسنا على اتباع الطرق الخاصة بشخص آخر. وإذا تعاملنا مع عملیة إزالة الفوضى بالروح

الصحیحة، فإنھا ستصیر تدریباً على معرفة الذات. 
وعندما نعرف الآخرین، والكیفیة التي ربما یرون بھا العالم بطریقة مختلفة، یمكننا أن نجد طرقاً

یزدھر بھا الجمیع. 
لديَّ أسبابي الخاصة التي تدفعني إلى خَلْق النظام، وثمة أنواع معینة من النظام تھمني أكثر من
أخرى. فلا أمانع رؤیة الأطباق المتسخة في الحوض، غیر أنني لا أحب رؤیة ألعاب الكلب مبعثرة
على الأرضیة. أما زوجي فھو على العكس مني. ومن شأن إدراك ھذه الاختلافات أن یجعل

نا نحن الاثنین أمرًا أسھل.  الحفاظ على المنزل في حالة تسرُّ
فبإمكاننا الاعتناء بمساحاتنا الخاصة كي تساعدنا في أن نبین للآخرین (ولأنفسنا) ھویتنا الحقیقیة. 

اعرف نفسك، والآخرین. 
اعرف غرضك. 

من السھل أن نفترض أنھ «یجب علینا» القیام بمھمة إزالة فوضى معینة. وعندما نكون واضحین
بشأن سبب قیامنا بھذه المھمة، یكون من الأسھل استخدام وقتنا وطاقتنا بشكلٍ منتِج، وكذلك من

الأسھل معرفة النجاح. 
اسأل نفسك: «لماذا أتخلص من ھذه الفوضى؟ ما ھو غرضي؟» إذا بدأت تنظیم وتنظیف الجراج
لأنك تظن أنھ «یجب» علیك ذلك، ربما تنظفھ بصورة جزئیة، ثم تتشتت، وتتوقف، ولا تكمل
المھمة مطلقاً. لكنْ إذا فكرت: أنا أنظف الجراج لأنني أرید أن أركن سیارتي ھنا، وذلك حتى لا
یتعین عليَّ إزالة الجلید والثلوج من على زجاج السیارة الأمامي في صبیحة أیام الشتاء، فمن
الأرجح أن تكمل المھمة إلى النھایة. فنظرًا لأن غرضك واضح، فأنت أكثر میلاً لأن توُاصل

العمل، وستشعر بإشباع أكبر عند انتھاء المھمة. 
من ناحیة أخرى، إذا لم تكن ترى غرضًا واضحًا من وراء القیام بمھمة تنظیم، فأنت لست بحاجة
إلى أن تقلق بشأنھا. فالنظام الخارجي شيء تسعى إلیھ إذا كان سیجعلك (أو سیجعل شخصًا آخر)



أسعد، لكنك لا تسعى إلیھ من أجل ذاتھ. 
اسأل نفسك:  

«ما نوعیة الفوضى التي تثیر حفیظتي؟». 
الفوضى لھا صور متنوعة. فھناك الفوضى التي مصدرھا الملابس، والألعاب، والأوراق، وأدوات
المطبخ، ومستلزمات الحیوانات الألیفة، والأعمال المدرسیة، والسیارة، والطاولة، وغرفة

الغسیل… 
ابذل أقصى جھد ممكن كي تتعامل مع نوعیة الفوضى التي تضایقك بالدرجة الأكبر. 

لم یندم شخص قط على استبدال مصباح ضوئي. 
بادر باستبدال المصباح الضوئي الآن. فالطریقة الأیسر ھي ألا تؤخر الأمر. وفي الوقت ذاتھ،

استبدل لفافة ورق الحمام الفارغة كذلك. 
ھل «تكافئ» نفسك بمزید من الفوضى؟ 

حین نشعر بالحزن أو الانشغال الشدید، یكون من المغري «مكافأة» أنفسنا، لكننا كثیرًا ما نحاول
تحسین حالتنا المزاجیة عن طریق منح أنفسنا مكافآت تجعلنا نشعر بشعور أسوأ. المثلجات، وكأس
النبیذ الإضافي، وجلسة مشاھدة طویلة للتلفاز، وشراء أشیاء باھظة الثمن، كل ھذه المكافآت وما

شابھھا تمنحك دفعة معنویة قصیرة الأمد، لكنْ بعد ذلك ینتابك الشعور بالذنب والندم. 
واحدة من مكافآتي غیر الصحیة المفضلة؟ أن أقول لنفسي: «لا یمكنني الحفاظ على ھذه الأشیاء

منظمة، فأنا منشغلة أكثر مما ینبغي. أنا أستحق بعض الراحة». 
ومشكلة ھذا الأمر ھي أن الفوضى تجعلنا، بالنسبة إليَّ وإلى غالبیتنا، نشعر بشعور أسوأ. فالشعور

بالضغط یعُد سبباً لمحاولة الحفاظ على النظام، ولیس التخلي عنھ. 
فالنظام الخارجي یسھم في الھدوء الداخلي. 

ھل تنتحل ھویة خیالیة؟ 
ربما تتمنى لو كنت تعیش حیاة یكون فیھا شيء معیَّن مفیدًا؛ حیاة خیالیة حیث تستفید من أثقال

الیدین، أو مفارش الید المطرزة، أو حقیبة مستندات، أو جیتار، أو أدوات إلكترونیة. 
أو ربما ترید تقدیم ذاتك الخیالیة إلى الآخرین. فأنت ترید أن یظن الناس أنك تدَْرُس التاریخ
والسیاسة الخارجیة، أو أنك مھووس بشدة بالأفلام، لذا فإنك تجمع الزخارف التي ترسم ھذه

الصورة لنفسك. 
قد یكون من المؤلم أن تقر بأنك لن تستخدم مقتنیاتٍ بعینھا أبدًا؛ لكن كل تلك الفوضى تعیق
طریقك. كن أمیناً مع نفسك وتخلص من تلك الأشیاء الموجودة على الرفوف، وستكون لدیك

مساحة للأشیاء التي تحبھا وتستخدمھا حق�ا. 
ھل أنت متعلق بھویةٍ عفا علیھا الزمن؟ 

ھل ما زلت تحتفظ بكل معدات التزلج على الجلید على الرغم من أنك أصُبت إصابة شدیدة في
اء التخلص من ھویةٍ ما، لذا نتعلق ركبتك ولم تعد تتزلج مطلقاً؟ أحیاناً نشعر بالحزن من جرَّ

بالمقتنیات كطریقةٍ لعزل أنفسنا عن التغییر. 
ھل ما زلت مشتركًا بصحیفة «ذا نیویوركر»، على الرغم من أنك لم تعد تقرأھا؟ أحیاناً لا نلاحظ

أن ھویتنا تطورت وأن الأشیاء التي كانت نافعة فیما مضى أو جذابة لم تعد تناسبنا. 



ھل ما زلت تحتفظ بكل سترات العمل، على الرغم من أنك لم تعد تعمل في مكتبٍ ھذه الأیام؟
أحیاناً نكون قد كرسنا قدرًا كبیرًا من الوقت أو الجھد أو النفقات على مدار إحدى فترات حیاتنا، لذا

نواصل التعلق بالأشیاء المرتبطة بھا. 
من الممكن لعدد قلیل من التَّذكارات الأثیرة والمختارة بحرص أن تساعدنا في تذكر الماضي، غیر
أن الاحتفاظ بعدد أكبر مما ینبغي من الأشیاء سیجعلنا عالقین في الماضي ویحدُّ من قدرتنا على

اعتناق الحاضر. 
احترس من العمل الزائف والتظاھر بالعمل.  

إن خَلْق النظام ھدف یستحق بذل الجھد، غیر أننا نرغب في تجنب القیام بأي عمل غیر ضروري
بأنفسنا. 

البحث عن معلومات لا حاجة لھا، وقضاء الكثیر من الوقت في إتقان تنسیق تقریر عادي، ووضع
ملصقات على مفكرة لیست بحاجة إلى ملصقات… إن النظام والترتیب أمران قیِّمان حین یساعدانا

في العمل بسھولة وكفاءة أكبر، لكن علینا الحذر من السماح لھما بأن یصیرَا ھدفاً في حد ذاتھ. 
إن انشغالك وحده لا یعني أنك شخص منتج. ویعد العمل نفسھ أحد أخطر صور التسویف. 

ھل الفوضى متعلقة بالماضي أم المستقبل؟  
الأشخاص ذوو الفوضى المتعلقة بالماضي یحتفظون بأشیاء تذُكرھم بالماضي: «منذ سنوات،

قضینا وقتاً ممتعاً للغایة في بناء ھذه القلعة من عصيِّ المصاصات». 
أما الأشخاص ذوو الفوضى المتعلقة بالمستقبل فیحتفظون بأشیاءَ استعدادًا للمستقبل: «ذات یوم،

ربما أحتاج إلى ھذا البرطمان الزجاجي الضخم». 
حین ندرك الأنماط الموجودة في المقتنیات التي نتعلق بھا، یمكننا أن نحدد بسھولة أكبر ما سنحتفظ

بھ. 
ابقَ مطلعاً على اھتمامات الطفل الجاریة.  

عادة ما یمُنحَ الأطفال ھدایا لا یرغبون فیھا. 
ففي بعض الأحیان یكون الآباء حریصین على إذكاء الشغف لدى الطفل، على سبیل المثال للعبة
الشطرنج، أو الرسم بالألوان المائیة، أو عزف الجیتار، ومن ثمَ فإنھم یشترون الكثیر من المعدات

والأدوات، حتى بعد أن یفقد الطفل اھتمامھ بالأمر. 
وفي بعض الأحیان یشتري أحد الأقرباء أو الأصدقاء أشیاء یكون الطفل قد تجاوزھا عمری�ا؛ كما
یحدث حین یواصل والد الطفل بالعمَْد إرسال ھدایا على ھیئة دیناصورات بعد أن یكون الطفل قد

تجاوز مرحلة الاھتمام بالدیناصورات بفترة طویلة. 
ضع في اعتبارك السرعة التي تتغیر بھا اھتمامات الأطفال ورغباتھم. 

ھل تنظر إلى مقتنیاتك نظرة عملیة أم نظرة روحانیة؟  
بعض الأشخاص یرون مقتنیاتھم كأشیاء غیر حیة یجب تنظیمھا وتخزینھا. 

أما البعض الآخر فیتبنى نظرة أكثر روحانیة. ففي نظرھم، تمتلك المقتنیات أرواحًا خاصة بھا:
فھذه الجوارب ربما تشعر بعدم الارتیاح داخل الدرج، وتلك المزھریة ربما تشعر بالوحدة على
الرف الخاص بھا، وتجب إدارة أطباق العشاء حتى لا یشعر أحدھا بالضیق لأنھ محل تجاھل،

 . وتلك الحقیبة رفیق سفر وفيٌّ



حین كنت طفلة، كنت أعتقد أن الوسائد التي تزین غرفة نومي ستجُرَح مشاعرھا إذا لم تكن
معروضة بالشكل اللائق. 

إذا كنت تتبنى وجھة نظر أكثر روحانیة، ربما یكون من الأصعب علیك التخلي عن المقتنیات.
وعندما یحین الوقت، اشكرھا على خدماتھا، وأقِرَّ بالمساھمة التي ساھمَتھْا في حیاتك، واسمح لھا

بالرحیل إلى المرحلة التالیة من وجودھا. 
في الأول من شھر ینایر كل عام، تنظف صدیقةٌ لي ثلاجتھا بالكامل؛ بقایا الطعام، وبرطمانات
المستردة والمخلل، كل شيء. لن أقوم مطلقاً بتصرفٍ فیھ ھذا القدر من الھدر، غیر أنني أتفھم

تمامًا رغبتھا في بدء العام الجدید بأشیاء جدیدة طازجة، لم تشعر بالكلل من الخدمة. 
اھتم بشؤونك الخاصة. 

في بعض الأحیان نشعر بالضیق من الفوضى الموجودة لدى الآخرین، حتى حین لا تؤثر علینا.
م حقیبة الظَّھر الفوضویة تلك»، أو «لا تحزم حقائبك وأنت ذاھب إلى رحلة عمل في فنقول: «نظِّ

اللحظات الأخیرة»، أو «رتِّب الكتب الموضوعة على الرف أبجدی�ا». 
لكنْ إذا كانت الفوضى الموجودة لدى ھذا الشخص لا تؤثر إلا علیھ وحده، فلا تتدخل إلا إذا طُلب
منك ذلك. ینظر الأشخاص المختلفون إلى الفوضى بنظرة مختلفة، ویمكننا توفیر وقتنا وطاقتنا

وصبرنا عن طریق عدم القلق بلا نھایة بشأن الآخرین. 
لا فائدة للأدوات المكتبیة إذا لم تسُتخدَم.  

یرى معظمنا، خاصة في مكان العمل، أن من الأسھل والأسلم الاحتفاظ بالأشیاء بدلاً من تمزیقھا،
أو إعادة تدویرھا، أو التبرع بھا، أو التخلص منھا، أو تركھا في خزانة الأدوات المكتبیة. 

أیضًا، مع تطور الوظائف والعالم أجمع، من السھل ترك الأدوات، والموارد، والملفات المرتبطة
م مكتبي المنزلي، أدركت أنني احتفظت لسنوات بأعمال لم نعد بحاجة إلیھا تتراكم. حین كنت أنظِّ
بجھاز تسجیل رقمي لم أستخدمھ ولو مرة واحدة (ولن أستخدمھ مطلقاً لأنني إذا احتجت إلى القیام

بتسجیل صوتي فسأستخدم ھاتفي الذكي). لذا وضعت جھاز التسجیل في صندوق التبرعات. 
أیضًا، من الأیسر الحصول على الأدوات التي تبدو مفیدة، لكنھا في الواقع لا تسُتخدَم، على غرار
امة ذات الثلاثة ثقوب، أو المفكرات الصفراء، أو المسطرة، أو الآلة الحاسبة، أو كومة أشیاء الخرَّ
مثل دبابیس المكتب، أو المجلد الخالي ذي الثلاث حلقات، أو أقلام الإظھار، أو عبوات الكاتشب

والملح. 
احتفظ فقط بالأشیاء التي تستخدمھا حق�ا. 

ھل أنت في «موسم الأشیاء»؟ 
یتعین على آباء وأمھات الأطفال الصغار التعامل مع كثیر من الأشیاء، وتلك الأشیاء عادة ما تخلق

فوضى. 
ة أطفال، ومقاعد سیارة، وسِلال لجمع یحتاج الأطفال الصغار إلى مشَّایات، وكراسي عالیة، وأسرَّ
الحفاظات. كما یكون لدى الأطفال عادةً ألعاب كبیرة الحجم، مثل المطابخ اللعبة أو مجموعات

المكعبات الضخمة. فھم بحاجة إلى معدات خاصة لأداء الأنشطة العادیة. 
إذا كنت تشعر بالضیق من كل ھذه الفوضى، تذكَّر أنھا ستمضي إلى حال سبیلھا. فعلى الرغم من
أن الأطفال الكبار یخلقون نوعًا مختلفاً من الفوضى التي تصیب بالجنون، فإن مقتنیاتھم عادة ما

تشغل حیزًا أصغر؛ وفي النھایة فإن ھؤلاء الأطفال سیخرجون من المنزل حین یكبرون. 



ر نفسي بأن الأشیاء التي تضایقني الآن ھي الأشیاء التي سأتذكرھا بشوق في المستقبل. فعلى أذكِّ
الرغم من أن الاحتفاظ بمشَّایة أطفال في الردھة كان یقودني إلى الجنون فیما مضى، فإنني الآن
أتذكرھا ویغمرني شعور قوي بالحنین إلى الماضي، آه، أتذكر تلك الأیام التي كانت لدینا فیھا

مشَّایة أطفال! 
الأیام طویلة، لكن السنوات قصیرة. 

اسأل نفسك:  
«لقد ورثت ھذا الشيء،  

لكنْ ھل أنا بحاجة إلى الاحتفاظ بھ؟». 
حین نرث شیئاً، یكون من المغري الاحتفاظ بھ. 

ا لشخص آخر. وحتى إذا لم ربما یذُكرك ھذا الشيء بشخص عزیز. وربما كان ھذا الشيء مھم�
یوجد سبب آخر، فھذا الشيء مجاني. 

لكنْ إذا لم تستخدم تلك القطع - مجموعة الأطباق الخزفیة تلك، تلك الأدوات، تلك الزینة التي لا
تعكس ذوقك - فلا تحتفظ بھا. 

تعلَّم من نجاحاتك. 
حتى إذا كنت محاطًا بالفوضى، ھل ھناك مكان لا یزال مرتباً؟ إذا كنت تجید التعامل مع البرید
لكنْ لا تجید التعامل مع الملابس، ربما یمكنك العثور على طریقة للتعامل مع الملابس بالطریقة

عینھا التي تتعامل بھا مع البرید. 
ربما أنت شخص فوضوي في المنزل لكنك مرتب في العمل، أو العكس. ما الذي یجعل من السھل
علیك إبقاء المنطقة المحیطة بك في حالة من التنظیم الجید في إحدى البیئتین لكنْ لیس في

الأخرى؟ 
أو ربما أنت غارق في الفوضى الآن، لكنك كنت منظمًا في الماضي. لماذا كان من السھل علیك

تنظیم الأشیاء وقتھا؟ 
فكر في الأسباب التي تجعل نظمًا بعینھا تساعدك في الحفاظ على النظام، وابحث عن الدروس

التي یمكنك تطبیقھا في المواضع الأخرى من حیاتك. 
حین تعیش في منزل الشخص أسبوعًا 

ستعرف عنھ أكثر مما عرفتھ عبر سنوات 
من اللقاءات العابرة في المناسبات الاجتماعیة. 

«فیلیب لوبات» 
ھل أنت ممن یملأون أسطح الطاولات بالأشیاء أم ممن یبُقون أسطحھا خالیة؟ 

ھل تحب الاحتفاظ بالأشیاء على الطاولة، في مكان مفتوح وجاھزة للاستخدام، أم ھل تفضل
الاحتفاظ بسطح الطاولة خالیاً، فتضع الأشیاء بعیدًا في أماكنھا؟ 

لاحظت أن ھناك عدة أشیاء موضوعة على طاولة المطبخ الخاصة بصدیقة لي، من بینھا مطحنة
فلفل، ولوح تقطیع، وزجاجة مسكن، وطبق لوضع الملاعق، وسكین تقطیع خبز البیجل؛ وكل ھذه

نة بعیدًا عن الأعین.  الأشیاء أفُضل أن أبقیھا مخزَّ
لا یوجد طریق صحیح، فقط افعل ما یشعرك بالراحة. 



لكنْ حتى لأولئك الأشخاص الذین یحبون رؤیة الأشیاء حولھم، فإن ھذا النظام یعمل بصورة
أفضل حین لا تكون الأشیاء مكدسة عشوائی�ا وإنما تكون مُختارة بحرص وموضوعة في المكان

الذي یناسب الغرض منھا. 
أعد التفكیر في عملیة إھداء الھدایا. 

إھداء الھدایا تقلید رائع، لكنْ من الممكن أن یؤدي إلى تبادل لمقتنیات لا یریدھا أحد حق�ا. 
وكي تتأكد من أنك تمنح وتتلقى الأشیاء التي ستسُتخدَم بالفعل، احتفظ بقوائمَ تضم أفكار الھدایا

الخاصة بك وبالآخرین، وشجع الآخرین على الاحتفاظ بقوائم أمنیات مماثلة. 
یوافق البعض على اتباع قاعدة الإجازة، وھي: شيء تریده، وشيء تحتاجھ، وشيء ترتدیھ، وشيء

تقرأه. 
یصل أشخاص كثیرون إلى نقطة لا یریدون فیھا المزید من «الأشیاء». وفي ھذه الحالة قدم لھم
ھدیة تتمثل في خبرة ممتعة ولیس شیئاً یقُتنى، مثلاً عن طریق اصطحابھم إلى مطعم، أو طھي
وجبة لھم، أو اصطحابھم إلى عرض فني أو معرض، أو دفع مقابل جلسة تدریب لھم، أو التطوع

نیابة عنھم للقیام بعمل من الضروري علیھم القیام بھ، أو ما شابھ من أمور. 
اسأل نفسك:  

«ھل أكترث؟». 
تذكر أن السبب وراء التخلص من فوضى الأشیاء المتراكمة ھو أن ھذه الفوضى تتسبب، بصورةٍ

ما، في تقلیل سعادتك. 
إذا لم تكترث بالأمر، فلا تزعج نفسك بھ. لديَّ صدیقة تمتلك منزلاً جمیلاً ومنظمًا بشكل جید،
باستثناء المدخل، المكتظ بفوضى عشوائیة من الأحذیة وحقائب الظَّھر والمعدات الریاضیة

ومشاجب المعاطف المكتظة على آخرھا. 
وھي لا تكترث بالأمر وحسب. 

ھل أنت عدَّاء ماراثون أم عدَّاء مسافات قصیرة؟  
إذا كنت تتأھب للتخلص من الفوضى، فما الذي یروقك بدرجة أكبر: القیام بجزء یسیر من مھمة
التنظیم كل یوم إلى أن تنتھي المھمة، أم تخصیص كمیة كبیرة من الوقت والانغماس في المھمة

حتى إتمامھا؟ 
یفضل عدَّاءو الماراثون العمل ببطء وبثبات، ولا یحبون أن یضُغطَ علیھم بمواعید نھائیة. وقد
یقرر عدَّاء الماراثون التعامل مع مھمة إزالة الفوضى لمدة ثلاثین دقیقة كل یوم، أو تنظیم رف

واحد أو درج واحد في كل مرة، إلى أن تنتھي الفوضى تمامًا. 
أما عدَّاءو المسافات القصیرة فیبذلون الجھد على صورة دفعات قویة، وعادة ما یرحبون بضغوط
المواعید النھائیة. وقد یختار عدَّاء المسافات القصیرة الذھاب إلى المكتب صبیحة یوم الإجازة
الأسبوعیة للقیام بعملیة تنظیم واحدة لأحد المكاتب، أو یوجھ الدعوة إلى بعض الضیوف للحضور

في عطلة الأسبوع التالیة كوسیلة لوضع الضغط على نفسھ للقیام بعملیة التنظیم. 
لا توجد طریقة صحیحة وأخرى خاطئة للتخلص من الفوضى. 

ھل أنت شخص ملتزم أم متشكك أم منصاع أم متمرد؟   
في كتابي «النزعات الأربع»، وصفت إطار عمل الشخصیة الذي ابتكرتھ من أجل تفسیر الكیفیة
التي یستجیب بھا الناس على نحوٍ متباین إلى التوقعات. ویمیز إطار عمل النزعات الأربع ھذا بین



ٍ
الناس على أساس كیفیة استجابتھم إلى التوقعات الخارجیة (الوفاء بالمواعید النھائیة، أو إجابة

طلب من صدیق)، والتوقعات الداخلیة (البدء في التأمل، أو الالتزام بأحد قرارات العام الجدید). 
الملتزم یستجیب عن طیب خاطر إلى التوقعات الخارجیة والداخلیة. 

المتشكك یتشكك في كل التوقعات، وھو سیفي بأحد التوقعات إذا ظن أنھ منطقي؛ أي أنھ بالأساس
یحول كل التوقعات الخارجیة إلى توقعات داخلیة. 

المنصاع یفي بالتوقعات الخارجیة لكنْ یجد صعوبة في الوفاء بالتوقعات الداخلیة. 
المتمرد یقاوم كل التوقعات، الخارجیة والداخلیة على السواء. 

قد یبدو التعبیر «استجابتك إلى أحد التوقعات» غامضًا قلیلاً، لكنْ یتضح أنھ غایة في الأھمیة.
فعلى سبیل المثال، حین تحاول التخلص من الفوضى: 

إذا كنت ملتزمًا: نظرًا لأن الملتزمین ینجذبون نحو إنشاء قوائم مھامَّ، وجداول مواعید، وإلى
التخطیط، إذا أردت تنظیم عدد من ملفات المكتب، أوجد مكاناً لھذه المھمة في التقویم الخاص بك. 

ر نفسك بالوقت، والمكان، والسكینة إذا كنت متشككًا: یركز المتشككون على أسباب أفعالھم، لذا ذكِّ
التي ستحظى بھا عن طریق التخلص من الفوضى. عادة ما یثیر المتشككون أسئلة على غرار:
«لماذا أرتب الفراش إذا كنت سأفسد ترتیبھ مجددًا؟» وكلما رأیت أن ھناك مبررات لمجھودك،

صار من الأیسر أن تواصل العمل. 
إذا كنت منصاعًا: كي یفي المنصاعون بالتوقعات الداخلیة، فإنھم یحتاجون إلى الإحساس
بالمسؤولیة الخارجیة، لذا من أجل التخلص من الفوضى، علیك بخَلْق ھذه المسؤولیة الخارجیة.
مًا محترفاً، أو قدم وعدًا لشخص ما بأنك ستعطیھ ادعُ صدیقاً للبقاء بصحبتك، أو استأجر منظِّ
الملابس التي لم تعد تناسب أطفالك، أو ادعُ شخصًا لقضاء عطلة نھایة الأسبوع معك، أو اعتبر أن
من واجبك أن تصیر نموذجًا یحُتذى بھ للآخرین، أو فكر في الكیفیة التي سیستفید بھا الآخرون من
ن البیئة الفسیحة وجیدة التنظیم، أو فكر في الكیفیة التي ستشعر بھا ذاتك المستقبلیة، أو كوِّ

«مجموعة مسؤولیة» أو انضم إلى مجموعة موجودة بالفعل. 
إذا كنت متمردًا: المتمردون یفعلون ما یریدون. ذكر نفسك بأن تنظیف الفوضى لیس شیئاً یجب
فعلھ، أو یجب علیك فعلھ، أو أنھ الشيء الذي یتوقعھ الآخرون منك؛ بل إنھ الشيء الذي ترغب فیھ
أنت. وبدلاً من الاحتفاظ بقوائم مھامَّ، احتفظ بقائمة بالأشیاء «الممكنة» تضم كل شيء یمكنك
عملھ، إذا رغبت في ذلك. یمیل المتمردون أیضًا إلى حب التحدیات: «یظن رئیسي في العمل أنني

لن أستطیع تنظیم رفوف التخزین ھذه في ظھیرة یوم واحد، شاھد ما سأفعلھ». 
ھل أنت مفرط في الشراء؟ 

بعض الأشخاص یفرطون في شراء الأشیاء، بینما یقُتِّر البعض الآخر في الشراء. 
أنت مفرط في الشراء إذا كنت: 

■   تمیل إلى جمع مخزون كبیر من الأشیاء بطیئة الحركة، كعبوات الشامبو أو أدویة السعال. 
■   تشتري شیئاً، كإحدى الأدوات أو الأجھزة التكنولوجیة، بینما تفكر: سأكون قادرًا على الأرجح

على استخدام ھذا الشيء. 
■   تمتلك قائمة طویلة بالمتاجر التي ترید زیارتھا قبل السفر. 

■   تجد نفسك تتخلص من الأشیاء - كاللبن، والأدویة، بل وعبوات الحساء - لأن صلاحیتھا
انتھت. 



■   تشتري الأشیاء وأنت تفكر: سیكون ھذا ھدیة عظیمة! من دون أن یكون في ذھنك متلقٍّ محدد
لھا. 

یشعر من یفرطون في الشراء بالتوتر لأنھم محاطون بالأشیاء. وعادة ما لا تكون لدیھم مساحة
تخزین كافیة لكل شيء یشترونھ، أو لا یستطیعون العثور على ما یملكونھ. وھم یشعرون بالإنھاك
من عدد المشاویر التي یظنون أنھم بحاجة إلى القیام بھا ومن الھدر والفوضى اللذین یسببھما

الإفراط في الشراء. 
روا یا من تفُرِطون في الشراء قبل أن تفتحوا محافظكم! فأنتم لستم بحاجة إلى مخزون عشر لذا، فكِّ

سنوات من معجون الأسنان. 
وفي المقابل: 

ھل أنت مُقتِّر في الشراء؟ 
بعض الأشخاص یفرطون في شراء الأشیاء، بینما یقُتِّر البعض الآخر في الشراء. 

أنت مُقتِّر في الشراء إذا كنت: 
■   تجد صعوبة في شراء شيء كمعطف الشتاء أو ثوب السباحة بعد الوقت الذي كنت تحتاجھ فیھ. 
■   تقاوم شراء الأشیاء المخصصة لاستخدامات شدیدة التحدید، مثل: حقائب السترات، أو منادیل

الوجھ، أو كریم الأیدي، أو أحذیة المطر. 
■   تحتاج عادة إلى ابتكار حلول مؤقتة، مثل استخدام الصابون بدلاً من كریم الحلاقة، وذلك لأنك

لا تملك ما تحتاج. 
■   تفكر كثیرًا في شراء شيء، ثم تقول: «سأشتریھ في وقت آخر»، أو «ربما نحن لسنا بحاجة

إلیھ حق�ا». 
یشعر من یقُتِّرون في الشراء بالتوتر لأنھم لا یملكون الأشیاء التي یحتاجونھا. فھم كثیرًا ما

یكونون محاطین بأشیاء بالیة، أو لا تعمل، أو لیست مناسبة تمامًا. 
یا من تقُتِّرون في الشراء، اشتروا الأشیاء التي تحتاجونھا من دون تسویف! لا تنتظروا إلى

صبیحة رحلة التزلج لشراء قفازات تزلج. 
وبالحدیث عن المُقتِّرین في الشراء: 

احترس من الفوضى التي یسببھا التقتیر في الشراء.  
من السھل أن نفھم لماذا قد یعاني من یفرطون في الشراء من الفوضى. لكنْ نظرًا لأن من یقُتِّرون

في الشراء لا یحبون شراء الأشیاء، فربما تفترض أنھم لم یعانوا من مشكلة الفوضى. 
في الحقیقة، یسھم بغُض من یقُتِّرون في الشراء للتسوق في مشكلة الفوضى لدیھم. فنظرًا لأنھم
یتھیبون من فكرة الاحتیاج إلى شيء وأن یكونوا مجبرین على شرائھ، فإنھم یجدون صعوبة كبیرة
في التخلي عن أي شيء، مھما كان عدیم الفائدة. «لقد استخدمتُ صانعة المثلجات ھذه مرة واحدة
وحسب منذ أن اشتریتھا، لكنْ ذات یوم ربما أرید صنع بعض المثلجات، وسیتعین عليَّ الخروج

وشراء صانعة مثلجات أخرى». 
إن الماضي ھو أفضل دلیل للمستقبل. وإذا لم تكن قد استخدمت ذلك الشيء منذ أن حصلت علیھ،

فمن غیر المرجح أن تبدأ فعل ذلك الآن. 
أتشعر بالحزن؟ جرب القیام ببعض التنظیف.  



لن تصلح ھذه الاستراتیجیة للجمیع، غیر أن بعض الأشخاص (مثلي) یجدون عملیة تنظیف
الفوضى مریحة للأعصاب. فأمور مثل النشاط البسیط، وفعل وضع الأشیاء في أماكنھا الصحیحة،
والإشباع البصري المتحقق من رؤیة النظام یبزغ من رحم الفوضى كلھا تتضافر معاً لمنح

الشخص دفعة معنویة. 
جرب الأمر؛ في المرة التالیة التي تشعر فیھا بالغضب أو القلق أو الحزن، جرب إرساء بعض

النظام في البیئة المحیطة بك. ربما ینتابك شعور أفضل كثیرًا. 
لديَّ صدیقة كانت حانقة على والدھا، لذا قضت الیوم وھي تنظم مكتبھا وتنظفھ. وقد ساعدتھا

عملیة الترتیب، والتخلص من الأشیاء، وخَلْق المساحة، والتنظیم، على الھدوء. 
أیضًا، إذا أثار شخص آخر جنونك بدفعة مفاجئة من تنظیم الفوضى، تذكَّر أن ذلك الشخص ربما

یستخدم النظام الخارجي من أجل التعامل مع القلق أو الحزن أو الغضب. 
اسأل: «من یمتلك ھذا؟». 

في كثیر من الأحیان تظل الفوضى موجودة لأنھ لیس من الواضح مَن صاحبھا؛ لذا لا یشعر أي
شخص أن لھ الحق في التخلص منھا. 

بالطبع ھناك زجاجة لوشن في الخزانة لا یستخدمھا أحد، لكنْ من المؤكد أن شخصًا ما في منزلك
ھو من اشتراھا. ھل یستخدمھا ھذا الشخص؟ أو ذلك الكتاب، أو معدات التدریب، أو الحبل. إلى

من تنتمي ھذه الأشیاء؟ 
من الممكن لمسألة المِلكیة أن تمثل مشكلة في محل العمل؛ فھذه لیست ملفاتك ولا یبدو أن ھناك

شخصًا یعرف لماذا ھي موضوعة في الردھة لمدة عامین، لكنْ كیف لك أن تتخلص منھا؟ 
إذا صادفت شیئاً ترى أنھ لا حاجة لھ، اسأل من حولك واعرف ما إذا كان ثمة شخص یریده. من

المدھش كیف أن كثیرًا من الأشیاء تكون من دون مالكٍ محدد. 
احترس من مأساة المشاع الفوضوي.  

حین یستخدم عدد من الأشخاص مساحة واحدة ولا یكون ثمة شخص بعینھ مسؤول عن الحفاظ
على النظام، یمیل الناس إلى التصرف بفوضویة وإھمال. 

ومن الممكن أن یمثل ھذا النمط مشكلة خاصة في محل العمل. الحوض والطاولات في مطبخ
المكتب، منطقة البرید، غرف الاجتماعات التي یستخدمھا الجمیع، لكنْ لا یكون الكل حریصًا على

التنظیف والتنظیم من بعده. 
ھذه المناطق المشتركة یمكن أن تسبب قدرًا كبیرًا من الصراع. ومن واقع ملاحظاتي، أفضل نظام

ھو تعیین شخص محدد رسمی�ا لوظیفة الحفاظ على نظام كل منطقة. 
لا تجعل طلب الكمال یثنیك عن القیام بما ھو في حدود قدراتك.  

اعرف قدراتك، وأقِرَّ بحدودك. 
في الواقع، قضاء عشر دقائق في تنظیم رفٍّ واحد أفضل من التفكیر في قضاء عطلة نھایة

الأسبوع في تنظیم القبو. 
وفي الواقع، التخلص من غالبیة الملابس التي لا ترتدیھا أفضل من التفكیر في استئجار شركة -

تكلف الكثیر - لتصمیم خزانات الملابس. 
حتى لو كنا عاجزین عن خَلْق النظام أو الحفاظ على نظام مثالي، لا یزال من الجدیر أن نحاول

جعل الأشیاء أفضل. 



ھل تخزن الفوضى نیابة عن شخص آخر؟ 
في بعض الأحیان تمتلئ منازلنا بأشیاء نخزنھا من أجل شخص آخر؛ شخص ربما لا یرید ھذه

الأشیاء في المقام الأول. 
أنت تحتفظ برفوف ملیئة بالجوائز القدیمة التي حصل علیھا ابنك حتى یتسنى لھ أخذھا حین یرید،

لكنْ ھل سیطالبَ بھا ذات یوم؟ 
ثمة صدیقان لي طلبتَْ إحدى صدیقاتھما الاحتفاظ بمجموعتھا الكبیرة للغایة من علب الثقاب في
أثناء عملھا بالخارج لمدة عام. وعلى الرغم من أنھما كانا یعیشان في شقة ضیقة للغایة في
نیویورك، فقد وافقا على تخزین المجموعة، التي شغلت مساحة قیمة في واحدة من الخزائن القلیلة
بالشقة. انتھى الحال بالصدیقة بالمكوث بالخارج ثلاثة أعوام، وحین عادت إلى مدینة نیویورك في
نھایة المطاف طلب منھا صدیقاي استعادة مجموعتھا، لكنھا قالت: «آه، تخَلَّصَا منھا، فأنا لا

أریدھا». 
احترس من تخزین الأشیاء نیابة عن شخص آخر ما لم یكن واضحًا تمامًا أن ھذا الشخص یقدرھا

حق التقدیر. 
اسأل نفسك:  

«ھل ھذا التَّذكار یحمل ذكریات من أجلي؟».  
التَّذكارات ھي مقتنیات مقصود منھا تذكیرنا بالأشخاص والأنشطة والأماكن التي نحبھا. لكنْ

أحیاناً نتعلق بھذه الأشیاء حتى حین تكون عدیمة المعنى. 
لدیك كوب خزفي بھ صورة لمجموعة من الأشخاص عملتَ معھم لفترة وجیزة منذ عشرة أعوام،

لكنك لا تتذكر حتى أسماءھم الآن. 
لقد ورثتَ صندوقاً كبیرًا من الصور العائلیة، لكنك لا تعرف أي شخص من الموجودین في

الصور. 
منحك والدك صنارة الصید التي تعود إلى والده، لكنك لم تلتقِ بجدك قط ولن تذھب إلى الصید. 

لا تحتفظ بتذَكارات لا تحمل ذكریات من أجلك، احتفظ فقط بالأشیاء التي تقدرھا. 
ھل تعمى عیناك عن رؤیة الفوضى؟  

أو ھل تتعامل مع شخص كذلك؟ 
في كثیر من الأحیان، یمتلك الأشخاص الذین یعیشون معاً مستویات مختلفة من التسامح مع
الفوضى، وتنتھي الحال بأولئك الأقل تسامحًا مع الفوضى بالقیام بقدر أكبر من التنظیم، وأولئك

الأكثر تسامحًا مع الفوضى بالقیام بقدر أقل من التنظیم. 
ومع ذلك، في أغلب الحالات تنتھي الحال بالطرف الفوضوي بالاستسلام والقیام بالتنظیم ھو
الآخر. فھو أیضًا یرید أن یكون في بیئة منظمة بدرجة معقولة (على الرغم من أن الناس یختلفون

عادة حول معنى كلمة «معقولة»). 
لكن ھناك بعض الأشخاص الذین تعمى أعینھم عن رؤیة الفوضى، فھم لا یدركون وجود الفوضى

على الإطلاق. 
إذا كنت من ھؤلاء، ربما تندھش بشدة من مقدار الشكوى التي یجأر بھا الناس بشأن الفوضى التي

تحُْدثھا. 



وإذا كنت تتعامل مع أشخاص یعجزون عن رؤیة الفوضى بحق، تقَبَّل أن من الصعب حملھم على
المشاركة في جھود التخلص من الفوضى لأنھم إما لا یرون الفوضى أو لا یكترثون بشأنھا. إن

وعیھم لا یدركھا. 
إن إدراك أن الأشخاص المختلفین یرون الفوضى بصورة مختلفة یمكن أن یساعدنا على التحلي

بصبر أكبر معھم. 
ھل تجد صعوبة في التخلص من المقتنیات  

التي جلبت لك متعة عظیمة أو أدت لك خدمة عظیمة في الماضي؟ 
یقول الفیلسوف «آدم سمیث» في كتاب «نظریة المشاعر الأخلاقیة»: 

نحن نتصور… وجود نوع من الامتنان لتلك الأشیاء غیر الحیة، التي كانت سبباً لقدر عظیم، أو
ار الذي حالما یصل إلى الشاطئ یصلح [یشعل] النار بقطعة الخشب متكرر، من المتعة لنا. فالبحََّ
التي ھرب بفضلھا من تحطم سفینتھ، من شأنھ أن یشعر بالذنب نتیجة ھذا الفعل غیر الطبیعي. ولنا

أن نتوقع أنھ سیحتفظ بھا بكل عنایة وحب، بوصفھا تذَكارًا عزیزًا علیھ بقدر ما. 
أحب ھذه الفقرة، غیر أن اللغة ذات الأسلوب القدیم ربما تتسبب في غموض النقطة الباعثة على
التفكیر التي أثارھا «سمیث»: عندما تسدي لنا بعض الأشیاء خدمة عظیمة، نتردد في التخلص

منھا. 
ع حواسیبي المحمولة القدیمة. فلقد عملتَْ بكدٍّ من على سبیل المثال، وجدت أن من الصعب أن أودِّ
أجلي، وقضینا وقتاً ممتعاً معاً. غیر أن حواسیبي القدیمة كانت تشغل مساحة كبیرة، لذا التقطتُ

صورة فوتوغرافیة لھا كتذَكار، ثم تخلصت منھا. 
بعض الأشخاص لدیھم آراء قویة للغایة بشأن الطریقة الصحیحة لملء غسالة الأطباق.   

ربما تكون عملیة ملء غسالة الأطباق مناسبة جیدة كي تقرر ما یلي: «ھذا الأمر یھم شخصًا
عزیزًا عليَّ أكثر مما یھمني. وبدافع من الحب، سأملأ غسالة الأطباق بالطریقة التي یفضلھا ھذا

الشخص، حتى لو كنت أظن أنھا غیر ضروریة، أو سخیفة، أو غیر منطقیة، أو مُھدِرة للوقت». 
أو إذا لم تكن تستطیع حمل نفسك على تبني الطریقة السخیفة التي یتبعھا الشخص الآخر، اتَّفِقا

على استشارة دلیل التشغیل معاً كي تحددا الطریقة «المُثلى» لعمل ذلك. 
الفوضى الخاصة بي مختلفة عن الفوضى الخاصة بك.  

ھل سبق أن لاحظت أنك لو كنت أنت من یصُدر الضوضاء - تكتكة قلم، النقر بأصابعك، الدندنة -
فإن الضوضاء لا تزعجك، لكنْ لو أصدر شخص آخر الضوضاء نفسھا فإن الأمر یكون مزعجًا

للغایة؟ 
الأمر عینھ ینطبق على الأشیاء المتراكمة. ففي كثیر من الأحیان لا نمانع، أو حتى لا نرى،
الفوضى التي نتسبب فیھا، بید أننا نتضایق بشدة بسبب الفوضى الخاصة بالآخرین. وقد أخبرتني
صدیقة لي: «یشكو زوجي بشأن الفتات الموجود على طاولة المطبخ بینما یتسبب ھو في فوضى

كبیرة في غرفة المعیشة». 
ضع ھذه الظاھرة في اعتبارك إذا طلب منك شخصٌ ما تنظیم منطقتك، حتى حین یبدو أن انعدام

التنظیم لا یضایقك، أو إذا بدا شخصٌ ما متفاجئاً من أنك طلبت منھ أن ینظم منطقتھ. 
ن الأشیاء في المتجر.  خزِّ



ھل أنت من نوعیة الأشخاص الذین یمیلون إلى شراء الأشیاء وھم یفكرون: على الأرجح ستكون
لھذا الشيء فائدة كبیرة؟ ھل تشتري كمیات ضخمة من الأشیاء العادیة (ورق الألومنیوم، المنادیل
الورقیة، خیوط تنظیف الأسنان) وأنت تفكر: ربما ینفد ما لديَّ من ھذا الشيء، لذا من الأفضل أن
ر نفسك بما یلي: إذا احتجت ھذا الشيء، ووقتما أحتفظ بمخزون منھ؟ إذا كانت الحال كذلك فذكِّ

احتجتھ، یمكنني شراؤه. وربما لن أحتاجھ مطلقاً، لذا سأخزنھ في المتجر. 
إذا أردت المساعدة، اطلبھا مباشرة. 

یستجیب الناس بقدر أكبر من التعاون، وقدر أقل من الاستیاء، للمقترحات المباشرة، أما التعلیقات
السلبیة العدوانیة وأصوات التأفف فعادةً ما یجري تجاھلھا. وبدلاً من أن تقول: «ھذا المكان في
ب أن تقول: «من فضلك أبعد أدواتك المدرسیة عن طاولة المطبخ»، حالة من الفوضى»، جرِّ
ب أن تقول: «من فضلك أفرغ وبدلاً من أن تقول: «لا أحد یساعد في تنظیم المكان ھنا»، جرِّ

غسالة الأطباق حتى نتمكن من إخراج الأطباق المتسخة من الحوض». 
ح بعصاك السحریة.  لوِّ

تخیل أن لدیك عصا سحریة. 
ما الذي ستفعلھ بغرفة سحریة؛ غرفة إضافیة ظھرت على نحوٍ غامض في منزلك؟ 

ما الذي ستحققھ بمھمة سحریة؛ مھمة اكتملت بین عشیة وضحاھا من غیر عمل حقیقي منك؟ 
فكر فیما ستفعلھ بمساعدة سحریة تمكنك من تحدید التغییرات الممكنة التي یمكن القیام بھا في

حیاتك. 
على سبیل المثال، إذا استطاع السحر أن یمنحك غرفة لممارسة الیوجا، ھل یمكنك أن تجد مساحة
لغرفة یوجا في منزلك الآن؟ إذا استطاع السحر أن ینظف الجراج، ھل یمكنك تفویض أو استئجار

شخص آخر لعمل ھذه المھمة نیابة عنك؟ ھذا لا یقل في روعتھ عن السحر. 
المنزل الحقیقي 

ھو المثل الأعلى 
الذي یسعى الإنسان لتحقیقھ. 

«فرانك لوید رایت» 
لا تتوقع المدیح أو التقدیر.  

إذا تخلصت من الفوضى وأنت تتوقع أن الآخرین سیقدرون جھودك أو یمتدحونھا، ربما تنتھي بك
الحال مصاباً بإحباط شدید. 

فبعض الأشخاص (مثلي) یجدون أن من الأسھل إزالة الفوضى حین یقولون لأنفسھم: «أنا أفعل
ھذا لنفسي»، والبعض الآخر یجدون أن الأمر أسھل حین یقولون لأنفسھم: «أنا أفعل ھذا لأجل

شخص آخر؛ لأجل أفراد أسرتي، أو ضیوفي، أو من أجل غرباء». 
على أي حال، لا تتوقع من الآخرین أن یستجیبوا بالطریقة التي تحبھا. فالبشر لا یجیدون دائمًا

قول كلمة «أشكرك»، أو حتى یجیدون الملاحظة. 
تقبَّل نفسك،  

وتوقع المزید منھا. 
أو كما قالت الكاتبة «فلانري أوكونور»: «تقبُّل الذات لا یحول دون محاولة أن تصیر أفضل». 



یمكننا تقبُّل أنفسنا والإقرار بحقیقة طبیعتنا وعاداتنا؛ ویمكننا أیضًا أن نطلب من أنفسنا المحاولة
بجدیة أكبر، في خضم سعینا إلى إزالة الفوضى، أو في أي مسعى آخر. 



٤  اغرس عادات مفیدة 
من شأن مھمة یومیة صغیرة، 

یتَ بصورة یومیة بالفعل،  إذا أدُِّ
أن تفوق العمل غیر المنتظم لھرقل. 

«أنطوني ترولوب» 
من أجل التخلص من الفوضى، 

علینا أولاً اتخاذ الخیارات وخَلْق النظام. 
وبمجرد أن نفعل ذلك، 

فإن معرفتنا بأنفسنا ستساعدنا على تبیُّن 
أي النظم والاستراتیجیات ستنجح معنا. 

الخطوة التالیة ھي البناء على تلك المعرفة وذلك الأساس، عن طریق إرساء عادات مفیدة. 
إن العادات السھلة، والسریعة، والدوریة تتیح إدارة مقتنیاتنا قبل أن تتراكم وتتحول إلى فوضى.
فنحن عادة ما نستھین بما یمكننا فعلھ في فترة بسیطة من الوقت؛ إذا اتبعنا العادات التي تحافظ
على النظام. فالمحافظة على النظام أسھل كثیرًا من فرضھ من جدید، ومع العادات الصحیحة لن

تتراكم الفوضى مجددًا أبدًا. 
صحیحٌ أن القلق بشأن الفوضى والعادات التي تكافحھا أمرٌ مرھق، لكنْ بمجرد أن تتشكل العادات،
ر في الفوضى الآن كي تنسى شأنھا في فإن تلك السلوكیات تحدث بصورة أوتوماتیكیة. فلتفكِّ

المستقبل. 
اغرس عادات مفیدة. 

اتبع «قاعدة الدقیقة الواحدة». 
أيُّ مھمة یمكن الانتھاء منھا في أقل من دقیقة واحدة، افعلھا من دون تأخیر. علِّق المعطف، اقرأ
ھ جانباً، ضع مستندًا في ملف، تخلص من القلم الذي لا یعمل، ضع عبوة معجون خطاباً ونحِّ

الأسنان في خزانة الأدویة وأغلق الباب. 
نظرًا لأن المھام سریعة، فلیس من الصعب اتباع ھذه القاعدة، ومن المدھش مقدار ما یمكن

تحقیقھ، في دفعات مدتھا دقیقة واحدة، على مدار أسابیع قلیلة. 
عند الانتقال من غرفة إلى أخرى، خذ شیئاً معك.  

كلما انتقلت من غرفة إلى أخرى، خذ معك شیئاً. لیس من الضروري أن تأخذ ھذا الشيء إلى
بھ منھا. وحین تخرج من المطبخ، خذ معك سترتك. لا تأخذھا إلى خزانة وجھتھ النھائیة، فقط قرِّ

بھا منھا.  الملابس على الفور، فقط قرِّ
وشیئاً فشیئاً، ستبدأ الأشیاء بالانتقال إلى مواضعھا الصحیحة. 

لا تضع الأشیاء في أي مكان وحسب، بل ضعھا في مكانھا الصحیح.  
إذا سمعت نفسك تقول: «سأضع ھذا الشيء ھنا وأتعامل معھ لاحقاً»، فاحذر! 

افتح الأشیاء بحرص. 



غالبیة الأشیاء مصممة بحیث إنھا إذا فتُحَت بالطریقة المقصودة، سیكون من الأیسر فتحھا
وإغلاقھا؛ لكن حین نتصرف بصبر نافد أو بعدم اعتناء، ربما نتجاھل ذلك ونفتحھا بصورة غیر

سلیمة. 
إذا فتحتَ بعنفٍ حقیبةَ طعام الكلاب، ربما تعجز عن أن تعید إغلاقھا مجددًا. وإذا مزقت صندوقاً
یحتوي على أكیاسٍ قابلة للغلق، ربما تعجز عن أن تغلقھ ثانیة بسھولة. وإذا مزقتَ غلاف لعبة ما،
فربما تعجز عن تخزین اللعبة في صندوقھا الأصلي. من ناحیة أخرى، إذا فتحتَ علبة من أكیاس

الشاي بالطریقة المقصودة، سیكون من السھل إغلاقھا مجددًا. 
احرص على البحث عن علامة السحب أو الثُّلْمة الموجودة في طرَف المظروف. ویمكن لقدر قلیل

من الجھد والانتباه الإضافیین أن یجعلا الحیاة سھلة على المدى الطویل. 
احترس من الدافع إلى «استخدام التخلص  

من الفوضى كمبرر للتسویف». 
في بعض الأحیان ینتابني دافع قوي إلى التخلص من الفوضى؛ وھو لیس نابعاً من رغبة حقیقیة

في خَلْق النظام الخارجي، وإنما من الرغبة في تأجیل العمل على مھمة غیر سارة. 
إن الرفوف المزدحمة الموجودة في غرفة مكتبي لم تضایقني قط، لكن الآن وأنا بصدد التعامل مع
مھمة صعبة، أجد نفسي مقتنعة بأن لیس من الممكن إنجاز أي شيء قبل التعامل مع ھذه الرفوف

أولاً. 
من الصحیح أن خَلْق النظام یمكنھ تصفیة عقولنا، وتحریر طاقتنا، ومساعدتنا في الاستعداد للتعامل
مع مھمة ضخمة. لكننا بحاجة إلى الحرص على ألا یصیر التخلص من الفوضى مبررًا لتأجیل

العمل على شيء ھو في الواقع أكثر أھمیة. 
من طرق التعرف على استخدام التخلص من الفوضى كمبرر للتسویف أن تسأل نفسك: إذا انتھیت
من ھذه المھمة الثقیلة، ھل سأظل أشعر بالحاجة إلى خَلْق النظام الخارجي؟ إذا لم تكن الإجابة نعم،

حینھا فأنت تستخدم التخلص من الفوضى كمبرر للتسویف وحسب. 
ھناك فارق حقیقي بین الاستعداد المفید، واستخدام التخلص من الفوضى كمبرر للتسویف، وھو

الأمر غیر المفید. 
أوجِد لنفسك غرفة تخصك وحدك. 

لـ«فیرجینیا وولف» مقولة شھیرة تقول فیھا إن الكاتب بحاجة إلى «غرفة تخصھ وحده». وإذا
كنت مثل معظم الناس، فأنت على الأرجح ترید غرفة لك وحدك، حتى لو لم تكن كاتباً. فھل ترید

خَلْق مساحة لنفسك، وإذا كانت الحال كذلك، فھل تمتلكھا؟ 
ربما تعجز عن الحصول على غرفة كاملة لنفسك، لكن یمكنك على الأرجح تخصیص بعض

المساحة لنفسك؛ خزانة ملابس، مكتب، خزانة ملفات، ركن في القبو، أي شيء یصلح. 
إذا كنت تتشارك المكان مع آخرین، فأنت بحاجة إلى منطقة تخصك وحدك، منطقة منظمة وتظل

تحت سیطرتك وحدك. 
في تلك المنطقة، لك أن تتوقع الحصول على الخصوصیة، ویمكنك ترك المواد المتعلقة بمشروع
جارٍ، ویمكنك وضع الأشیاء التي تریدھا فیھا، ولا یستطیع الآخرون إعادة ترتیب أشیائك، ولا

یستطیع أحد أن یقترض شیئاً منھا إلا بإذنك. 



أبعد عن «غرفتك» أي شيء لیس لك. في المنزل، لا تسمح لأفراد الأسرة الآخرین بأن یلقوا
أشیاءھم في ھذه المساحة. وفي العمل، لا تسمح لزملاء العمل باستخدام مساحتك كمساحة تخزین

دائم أو مؤقت. 
یمكن لمساحة صغیرة أن تحُدث فارقاً كبیرًا. 

انتبھ إلى علامات تراكم الفوضى. 
ل كومة مھیبة.  الفوضى غادرة، فھي تتسلل تدریجی�ا إلى حیاتنا وعادة لا نلاحظھا إلى أن تشكِّ

احترس من ھذه العلامات: 
■   باب خزانة ملابس یجب الضغط علیھ كي یغُلقَ. 

■   درج لا ینزلق بسھولة كي یغُلقَ. 
■   أشیاء مخزنة في صفوف مزدوجة، صَفٌّ وراء الآخر. 

■   أشیاء مكدسة في مكانٍ ما بزاویة مائلة. 
■   أغطیة لا تغُلقَ. 

■   أكوام تستمر موجودة لأكثر من بضعة أیام على الأرضیة، أو على طاولة، أو تحت منضدة. 
■   شيء موضوع في مكان من الواضح أنھ غیر ملائم (على سبیل المثال، طابعة موضوعة على

كرسي في غرفة المعیشة أو قفاز بیسبول موضوع على مكتب عمل). 
■   أكوام تعُیق الاستخدام الطبیعي للمكان (على سبیل المثال طاولة غرفة عَشاء مزدحمة بالأشیاء

فلا یكون من الممكن استخدامھا). 
ن بعیدًا عن سیاقھ الصحیح (على سبیل المثال، صندوق أدوات مكتبیة موضوع ■   شيء مُخَزَّ

على الرف العلوي لخزانة ملابس). 
اغرس عادة التنظیم خلال السفر.  

في أثناء انتظار ركوب الطائرة، أو القطار، أو الحافلة، خذ بضع دقائق لتنظیم الحافظة، أو حقیبة
الظَّھر، أو حقیبة الملابس الخاصة بك. 

ھذه طریقة سھلة لاستغلال ذلك الوقت الانتقالي استغلالاً جیدًا. فلیس لدیك الكثیر لتفعلھ بخلاف
ذلك، وعادة ما تكون ھناك سلة مھملات قریبة، ویكفي أن عملیة التنظیم والتنظیف ھذه ستجعل

حقیبتك أخف حملاً. 
الحفاظ على النظام أسھل من خَلْقھ من الصفر.  

عن طریق إرساء عادات مفیدة، یمكننا التأقلم مع الفوضى شیئاً فشیئاً، بینما تدخل إلى بیئتنا
المحیطة، بدلاً من محاولة التعامل معھا على دفعات كبیرة بطُولیة لاحقة. 

احترس من حالة الركود في مكان العمل. 
خمسة أحذیة، أربع سترات، سبع عبوات طعام بلاستیكیة، ثلاث حقائب تدریب… نحن نجلب
الأشیاء إلى مكان العمل ثم نغفل عن أخذھا إلى المنزل مجددًا، وبذا تظل في حالة ركود، منسیَّة.

یخلق ھذا النمط الفوضى في مكان العمل ویسبب الإزعاج في المنزل. 
في نھایة كل یوم عمل، ابحث جیدًا عن أي شيء تحتاج إلى أن تأخذه معك إلى المنزل. 

فكر في الاحتفاظ بصندوق أو رفٍّ مكتوب علیھ «ینتمي إلى مكان آخر» تضع فیھ ھذه الأشیاء
إلى أن تكون مستعد�ا لأخذھا معك وأنت خارج من مكان العمل. 

أتجد صعوبة في النوم؟ جرب التخلص من الفوضى.  



یقترح خبراء النوم أنھ حین یجد الناس صعوبة في النوم، فبدلاً من التقلب في الفراش والتململ،
من المفید أن تنھض من الفراش وتؤدي نشاطًا سریعاً. 

حین أعجز عن النوم، أجد من المفید القیام ببعض التنظیم. لا أرھق نفسي كثیرًا ولا أنخرط في
شيء یستغرق وقتاً طویلاً، وإنما أتجول في الشقة وأعید أي شيء أجده إلى مكانھ الصحیح. في
المعتاد أجد ما یشغلني لنحو عشرین دقیقة وبعدھا أكون مستعدة للعودة إلى الفراش. إنھ نشاط
مھدئ یمكن القیام بھ في منتصف اللیل، وإذا استیقظت مرھقة في الیوم التالي، على الأقل ستبدو

شقتي حسنة المظھر. 
ن الأحذیة في وضعیة الین-یانج.   كي توفر المساحة، خزِّ

ق بذكاء.  تسوَّ
بالنسبة إلى بعض الأشخاص، تؤدي عادةُ التسوق إلى مشكلات تتعلق بفوضى الأشیاء المتراكمة.

إذا كانت الحال كذلك، جرب تبنِّي عادات التسوق ھذه: 
■   لا تدخل أي متجر إلا إذا كنت تبحث عن شيء محدد. 
■   كن سریعاً. فكلما طال مكوثك في المتجر، زاد إنفاقك. 

■   لا تأخذ عربة تسوق أو سلة. فستشتري أقل إذا حملت الأشیاء في یدیك. 
■   لمس الأشیاء أو تذوقھا یحفزك على الشراء، لذا ارفض العینات المجانیة. 

■   توخَّ الحذر حین تكون بالقرب من الخزانة، فھذه المنطقة مكتظة بالأشیاء المغریة التي تدفعك
إلى شرائھا. 

■   امسح حساباتك الإلكترونیة فیتعین علیك بذل الجھد في إعادة إدخال كل معلوماتك في كل
عملیة شراء تقوم بھا. 

■   تذكَّر: لا شيء یعُد صفقة رابحة ما لم تكن تحتاجھ أو تریده. 
أحُب أن تتسع حیاتي  

لھامش فراغ كبیر. 
«ھنري دیفید ثورو» 

أصلح مكتبك كي تستطیع التركیز. 
حین نتنقل بین المھام في العمل، من السھل أن تربكنا كثرة المواد المتعلقة بالمشروعات العدیدة

غیر المترابطة. 
ومن المغري أن تقول: «في أثناء قیامي بالقلیل من البحث على الإنترنت من أجل ھذا المشروع،
ربما أیضًا أبحث عن معلومات خاصة بذلك المشروع الآخر»، غیر أن ھذا النوع من العمل غیر

المترابط یمكن أن یجعلنا نشعر بالارتباك وبأننا غیر منتجین. 
بدلاً من ذلك، حدد الأولویة الخاصة بفسحة الوقت التالیة، واحصل فقط على المواد المتعلقة بذلك

المشروع. وضعْ كل شيء آخر بعیدًا عن نظرك وعقلك. 
م حاسبك أیضًا، عن طریق إغلاق كل شيء على شاشتك لیست لھ علاقة وفي الوقت ذاتھ، نظِّ

بمشروعك الجاري. وأبعد ھاتفك الذكي عن متناولك. 
استخدِم مكتبك بطریقة تساعدك على التركیز على مشروع واحد نشط. 

خصص مساحة انتظار للأشیاء.  



كلنا لدینا أشیاء تنتظر الانتقال إلى مكان آخر: طرود تنتظر الشحن بالبرید، كتب تنتظر إعادتھا
إلى المكتبة، مضرب تنس ینتظر شدَّ أوتاره. 

في كثیر من الأحیان نترك ھذه الأشیاء على طاولة أو نضد ما ونحن نفكر: حسناً، سأترك ھذا
الحذاء ھنا على طاولة المطبخ حتى أتذكر أخَْذَه معي كي أصلحھ. ویمكن أن یستمر ھذا الوضع

لشھور. 
لمعالجة ھذه الفوضى، خصص «مساحة انتظار» - رف�ا في خزانة، ركناً في الجراج - یمكن فیھا

تخزین ھذه الأشیاء بصورة لائقة بینما تستعد للتعامل معھا. 
قد یود بعض الأشخاص أن یكونوا قادرین على رؤیة الأشیاء في مساحة الانتظار، حتى تمنحھم
دلیلاً بصری�ا، بینما قد یفضل البعض الآخر جَعْل ھذه المساحة غیر ظاھرة، كأن تكون خلف باب
أو داخل درج. كِلا الأسلوبین ناجح ما دمت تتفقد مساحة الانتظار دوری�ا وتتذكر أن تتعامل مع

الأشیاء الموجودة بھا. 
فھ بعد حیوانك الألیف.  م المكان ونظِّ نظِّ

احرص على غرس عادة إعادة ألعاب الكلب إلى مكانھا، أو تنظیف صندوق مخلفات القطة،
والتعامل مع أي شيء یبدو ممضوغًا، أو مخدوشًا، أو ضاق حجمھ. 

ابدأ بنفسك. 
أحیاناً نشعر أننا عاجزون عن البدء في التخلص من الفوضى إلى أن یوافق كل شخص یستخدم

المكان على المشاركة في ذلك. 
لا تنتظر أن یبادر الآخرون بإظھار الحماس أو التعاون. افعل ما في حدود قدراتك أنت وحدك. 

ستحصل على الفائدة المتمثلة في التخلص من الفوضى الخاصة بك فورًا، من دون أن تشعر
بالإحباط بسبب توجھات الآخرین. 

أیضًا، كثیرًا ما یشعر الناس بالحماس لتنظیم مناطقھم الخاصة حین یرون المناطق الأخرى قد
مَت. فالقدوة أكثر إقناعًا من العتاب.  نظُِّ

لا تضع نفسك في موقف احتیاج.  
احتفظ ببعض النقود في المنزل. احتفظ ببعض الوقود في خزان الوقود. احتفظ ببعض لفائف ورق
الحمام الإضافیة في مكانٍ ما. احرص على أن یكون ھاتفك مشحوناً. احتفظ ببعض الطوابع في

أحد الأدراج. 
بھذا ستوفر الوقت وتتجنب الإحباط. 

راجع عملیة التخلص من الفوضى أكثر من مرة.  
كلما انتھیت من عملیةٍ تخلَّصْ من الفوضى، عاود النظر مجددًا إلى المنطقة التي غطیتھا، على

الأقل مرة أو مرتین إضافیتین. 
إن عملیة التخلص من الفوضى تجعلنا نرخي قبضتنا عن مقتنیاتنا. ففي المرة الأولى التي تنظم
فیھا تلك الخزانة أو ذلك المجلد، ستتخلص من عددٍ من الأشیاء. بعد ذلك حین تعود مجددًا من أجل

موجة ثانیة أو ثالثة من التخلص من الفوضى، ستتخلص من المزید. 
عندما نتخلى عن الأشیاء سنشعر أن من الممكن بدرجة أكبر - ومن المغري بدرجة أكبر - التخلي

عن المزید من الأشیاء. 
امتلك ما یكفي من المشاجب، ولا تضع أكثر من خمسة مشاجب إضافیة في كل خزانة.   

ّ



م البرید بصورة دوریة.  نظِّ
لا تدع البرید یتراكم في ركنٍ ما. البرید یسبب الفوضى، ومن الممكن أن تضیع رسائل مھمة. 

إذا أمكن، تخلَّص من البرید غیر المھم فور وصولھ. وانقل الرسائل المھمة (كومة أصغر بكثیر)
إلى منطقة حفظ من نوعٍ ما. لديَّ درج خاص أحتفظ فیھ بالرسائل التي تحتاج إلى معالجة -
الفواتیر التي یجب دفعھا، الدعوات التي یجب الرد علیھا، المعلومات المدرسیة التي یجب إضافتھا
إلى ملفي - إلى جوار المظاریف، والطوابع، ودفاتر الشیكات، وختم علیھ عنوان الإرجاع. بعد
ذلك، وفي مساء كل یوم أحد، أشاھد التلفاز وأنا أتعامل مع كومة الرسائل البریدیة الموجودة في

درجي الخاص. 
یتم التعامل مع كل شيء بصورة دوریة، ویبقى البرید في مكان آمن لكنْ بعیدًا عن النظر إلى أن

یحین وقت التعامل معھ، فمن السھل أن أجد أي شيء أبحث عنھ. 
لاحظ «ساعة القوة». 

أغلبنا لدیھ قائمة طویلة من المھام المنزلیة غیر المحببة وغیر الملحة، لذا فنحن نواصل تأجیلھا.
ومع الوقت، یستنزفنا ھذا التسویف. 

من أجل التعامل مع ھذه المشكلة، جرب تخصیص «ساعة قوة». اصنع قائمة بكل المھام التي
تحب أن تنجزھا، واعمل على ھذه المھام مرة واحدة أسبوعی�ا لمدة ساعة واحدة. 

شیئاً فشیئاً، یمكننا إنجاز الكثیر. 
بات بدلاً من المشاجب.  استخدم الكلاَّ

بات خطافیة، في كثیر من المواقف، یكون من الأسرع والأسھل بكثیر وضع الأشیاء على كلاَّ
وحین یكون من الأسرع والأسھل القیام بعادة ما، فمن المرجح بدرجة أكبر أن نلتزم بھا. لذا أضف

بات إذا أمكن.  الكلاَّ
رتب فراشك. 

حین أسأل الناس أي العادات تجعلھم أكثر سعادة، یدھشني عدد الناس الذین یجیبون: «ترتیب
فراشي»، فلماذا یمس ھذا النشاط العادي مثل ھذا الوتر الحساس؟ 

ترتیب الفراش مھمة سریعة وفي المتناول، ومع ذلك فھي تجعل الغرفة تبدو أجمل. 
ا في منزلنا، وفراشنا یعد رمزًا لأنفسنا. لذا حین تبدو غرفة كما أن غرفة النوم تلعب دورًا خاص�

النوم منظمة بصورة أفضل، نشعر أن أحوالنا منظمة بصورة أفضل. 
وعلى العكس من ذلك، یقول بعض الناس إنھم یجدون متعة كبیرة في عدم ترتیب فراشھم. لا بأس

في ھذا! فالسعادة تنبع من أمور مختلفة في نظر كل شخص. 
م.  إذا لم تستطع العثور على شيء ما، نظِّ

ھذا أمر فعال بصورة مذھلة. 
لا تخزن الأشیاء من أجل المستقبل. 

من السھل أن تقع في عادة تخزین كل رباط مطاطي، أو كوب دعائي، أو قبعة بیسبول حصلت
علیھا؛ لكنْ لا تخزن من الأشیاء أكثر مما تستخدمھ بصورة معقولة. حدد عدد النسخ الاحتیاطیة

التي تحتاجھا ولا ترُاكم عددًا أكبر مما ینبغي من الأشیاء الإضافیة. 
ق (ولا تخزنھا في المساحة القیمة احتفظ فقط ببضعة صنادیق أحذیة، وأكیاس أحذیة، وحقائب تسوُّ

الموجودة داخل خزانة ملابسك). 



احترس من التراكم العرضي للأشیاء. ھل حدث بصورة ما أن جمعت أربعة برطمانات من
الكزبرة أو تسعاً من حقائب المؤتمرات الرخیصة؟ 

إن مجرد احتفاظك بمجموعة كبیرة نسبی�ا من الشيء یمكن أن تجعلھ یبدو أكثر قیمة. «لا یمكنني
أن أضع حصیلة تسع سنوات من اقتناء مجلة «ناشونال جیوجرافیك» في سلة المھملات!» لكنْ إذا

لم تكن تستخدم ھذه المجلات، فھي فوضى لا لزوم لھا. 
إذا أمكن، اتخِذ خطوة من أجل تجنب اكتساب ھذه الأشیاء في المقام الأول. على سبیل المثال، إذا
وجدت أنك تجمع كمیات كبیرة من عبوات الكاتشب أو أدوات المائدة البلاستیكیة، اطلب «الطعام

فقط» عند شراء الوجبات الجاھزة للأكل. 
لیكن ثمة غرض محدد لكل مقتنیاتك. لا تقع في عادة الاحتفاظ بالأشیاء التي لن تستخدمھا. 

م رف�ا تلو الآخر.  نظِّ
كلما وجدت لدیك بضع دقائق خالیة من العمل، خذ بعض الوقت لتقییم مساحة صغیرة ما. حسناً،
لقد حان وقت التخلص من العنب المتجعد. واعترف، لا یوجد سبب یدعوك إلى الاحتفاظ بفرشاة

الشعر تلك ذات المقبض المكسور. وكابل الكامیرا ذاك ینتمي إلى سلة كابلات الكامیرا. 
إن تنظیم رفٍّ تلو الآخر لھ فائدتان: فھو لا یستغرق وقتاً طویلاً، وستظھر النتائج بسرعة كبیرة.
فباستطاعتك القضاء على قدر مدھش من الفوضى من دون أن تخصص جانباً مقدارًا كبیرًا من

الوقت للتعامل معھا. 
تخلص من الشيء بمجرد أن یصیر عدیم القیمة.  

كنت على متن مركب شراعي حین سقطت فردة حذاء في البحر. وعلى الفور، أمسك صدیقي
بالفردة الأخرى وألقاھا في الماء. أذكر أنني شعرت بالصدمة، بسبب كلٍّ من التلویث المتعمد
وقرار إلقاء الفردة الثانیة. كان مخطئاً في إلقاء فردة الحذاء في الماء، لكنھ كان محق�ا في أن فردة

الحذاء الوحیدة لم یعد لھا أي قیمة. 
ر نفسك: حتى لو كان الشيء «جیدًا» تمامًا، فلیس بإمكانك استخدام الخلاط من دون مقبض، أو ذكِّ
استخدام قطَّاعة الورق التي لا تعمل. أنت لن تستخدم ھذه الأشیاء: الشمسیة المكسورة، قلم التحدید
الجاف، طوق الكلب الصغیر الذي تمتلكھ منذ أن كان كلبك جروًا صغیرًا، مجفف الشعر الذي

یصدر صوت أزیز ینذر بوقوع كارثة؛ لذا تخلص منھا. 
اختتم كل مرحلة من یومك بـ«فترة إنھاء مدتھا عشر دقائق».  

نحن نمنح الأطفال وقتاً انتقالی�ا كي یساعدھم في الانتقال من نشاط إلى النشاط التالي، ویستفید
الكبار من الأوقات الانتقالیة كذلك. 

لذا، قبل أن تغادر العمل خذ عشر دقائق لترتیب الأشیاء. ھذا الوقت الانتقالي یساعدك في
ا بدرجة أكبر.  الإحساس بانتھاء الیوم، كما یجعل العودة في الصباح أمرًا سار�

■   ألقِ نظرة سریعة على جدول أعمال الغد (ھذه الخطوة وفرت عليَّ كثیرًا من المشقة). 
■   تخلص من أي مھملات، كأوراق تغلیف الطعام أو الأقلام التي جف حبرھا، وأبعد الأطباق

المتسخة. 
■   ضع بعض الفكة في الكوب المخصص لذلك. 

■   أعد الأقلام، ودبابیس الورق، والأربطة المطاطیة، وغیرھا من الأدوات إلى أماكنھا (في نھایة
الیوم توجد سبعة أقلام متناثرة على مكتبي). 



■   ضع أي أوراق لم تعد تحتاجھا في ملفات أو تخلص منھا. 
■   أغلق أي أدراج أو أبواب مفتوحة. 

ع الأوراق التي تحتاج إلى تقطیع.  ■   قطَِّ
■   ضع أي شيء موجود في مساحة انتقالیة، على غرار الملفات الموضوعة «مؤقتاً» على

الأرضیة، في مكانھ السلیم. 
■   جھز أي شيء یحتاج إلى أخذه إلى المنزل. 

نشاط إضافي: 
■   قم بجولة تفقدیة سریعة في بریدك لمدة عشر دقائق؛ تفقد صندوق البرید الوارد ورُدَّ على أكبر

عدد ممكن من الرسائل. وقم بإلغاء اشتراكك في أي نشرات إخباریة غیر مرغوب فیھا. 
■   استعد للغد عن طریق جمع الأشیاء غیر الضروریة (وھي فكرة جیدة للغایة إذا كنت تتأخر

أحیاناً عن العمل). 
■   قبل الخروج من مكان عملك، خذ لحظة للاستمتاع بما یبدو علیھ من نظام ونظافة. 

في نھایة كل أمسیة، قم بفترة إنھاء مدتھا عشر دقائق في منزلك: 
■   ضع حذاءك في مكانھ. 

■   علِّق المعاطف. 
■   أغلق كل الأدراج، وخزانات الملابس والأغراض، والأبواب. 

■   أعد المقاعد إلى أماكنھا. 
■   امسح طاولة المطبخ. 

■   ضع الأطباق في غسالة الأطباق. 
■   ضع الجرائد والمجلات في كومة الأشیاء التي سیعُاد تدویرھا (ذلك إذا كنت، مثلي، عتیق

الطراز بما یكفي فتقرأ الجرائد الورقیة). 
■   ضع جھاز التحكم عن بعُد الخاص بالتلفاز في مكانھ. 

■   تخلص من البرید غیر المرغوب فیھ. 
■   افتح أي طرود واردة. 

■   قبل دخول غرفة نومك، خذ لحظةً للاستمتاع بما یبدو علیھ منزلك من نظام ونظافة. 
ضع الأشیاء بالقرب من المكان الذي ترید أن توجد فیھ.  

إنھا ظاھرة عجیبة: بعض الأشیاء یبدو أنھا ترید الوجود في مكان معین. فھي تنجذب بصورة
طبیعیة إلى ھذا المكان مھما كانت الظروف. وإذا وجدت نفسك تنقل شیئاً من النقطة «أ» إلى
النقطة «ج» مرارًا وتكرارًا، فكر فیما إذا كان بإمكانك تخزین ھذا الشيء في النقطة «أ»، أو على

الأقل في النقطة «ب». 
من السھل أن تقرر أن الشيء «ینتمي» إلى مكان ما، لكنْ لا شيء یجب أن یوُضع في مكان
معین. فقد تعتقد أن المكان الطبیعي للروب ھو المشجب الموجود في الحمام، لكنْ إذا بدا أن الروب

مصمم على الوجود دائمًا في غرفة التلفاز، فربما ینبغي أن تتركھ ھناك. 
ر نفسك:   ذكِّ

«لديَّ مساحة وفیرة للأشیاء المھمة بالنسبة لي».  



إن الھدف من غرس عادات التخلص المستمر من الفوضى لیس الوصول إلى مستوى معین من
الكمال، وإنما خَلْق بیئة یمكنك فیھا أن تقول لنفسك: «لديَّ مساحة وفیرة للأشیاء المھمة بالنسبة
لي. یمكنني العثور على تلك الأشیاء، ویمكنني رؤیتھا، وإذا دخل شيء جدید في حیاتي فلديَّ

مساحة للتوسع». 



٥  أضِف الجمال 
أن تعرف ما ینبغي التخلص منھ 

وما ینبغي الاحتفاظ بھ، 
في المكان المناسب وبالطریقة المناسبة، 

یعني ذلك أنك صرت متمكناً من فن البساطة. 
«فرانك لوید رایت» 

بعد أن اتخذنا الخیارات، 
وخَلقَنا النظام، وعرفنا أنفسنا، 

وأتقنَّا العادات المفیدة، 
نكون قد قطعنا شوطًا كبیرًا على سبیل 

ھزیمة الفوضى. 
لكنْ من أجل خَلْق النظام الخارجي والھدوء الداخلي، لا یكفي التخلص من الفوضى، فنحن نرید أن

تكون البیئة المحیطة بنا جمیلة. 
إن لدینا رغبات متناقضة بشأن بیئتنا. فنحن نرید إحساسًا بالوفرة والغزارة، ونرید أیضًا إحساسًا
بالنظام والاتساع. كما نرید أن نشعر بالھدوء وبالطاقة في الوقت نفسھ. ونرید أن تكون بیئتنا ملاذًا

ھادئاً للخصوصیة وكذلك مركزًا اجتماعی�ا للضیافة. 
وباستخدام الألوان، والروائح، والمساحة، والضوء، والمعروضات، یمكننا إحداث تحول جذري.
فیمكننا أن نضمن أن مكاننا یعطي إحساسًا بحسن الاستخدام والقیمة، ولا توجد فیھ أركان مھملة،
ولا مساحات غیر مستخدمة، ولا رفوف مكدسة، ولا أماكن بغیضة. وھذا النظام الجدید یخلق

إحساسًا بالتجدید. 
یمكننا إظھار مقتنیاتنا من أجل إلقاء الضوء على الأشخاص، والأماكن، والأنشطة التي نحبھا. 

وبمجرد خَلْق ذلك الجمال، من المھم الاستمتاع بھ؛ أن نشعر بالھدوء الداخلي الذي یتدفق من
النظام الخارجي. الآن وقد صرت لا أھدر الوقت في مطاردة قفازاتي الضائعة كل صباح، یمكنني

استغلال الوقت في الاستمتاع بتذوق قدح القھوة الأول في الصباح. 
أضِف الجمال. 

اختر لوناً ممیزًا. 
قد یكون من الممتع أن تختار درجة معینة من اللون الأخضر المصفر، أو لون الزبرجد، أو
الأخضر الزیتوني، أو لون الاردواز، فتجعلھ اللون «الخاص بك»، كما أن ھذا من الممكن أن

یضیف الجمال والتناغم إلى منزلك. 
إن اللون الممیز یجعل عملیة اتخاذ القرار مریحة. أي لون علیك اختیاره لجراب ھاتفك المحمول

أو ملابس التدریب الخاصة بك؟ إنھ لونك الممیز بالطبع. 
كما أن رؤیة اللون الذي تحبھ متناثرًا حولك من شأنھا أن ترفع روحك المعنویة. 

أو ربما لیس من الضروري أن یكون لك لون ممیز؛ فربما یكون لك نمط ممیز، كالتصمیمات
المنقطة، أو المخططة، أو المطبوع علیھا صور الحیوانات، أو نقش «البیزلي»، أو مادة ممیزة



كالكتان، أو الجلد، أو القطیفة. 
كي تنجز شیئاً، اجعلھ ممتعاً. 

ثمة عبارة شھیرة لشخصیة «ماري بوبینز» تقول فیھا: «في كل مھمة یجب القیام بھا یوجد
عنصر للمتعة. وحین تجد المتعة، فجأة تجد أن المھمة تحولت إلى لعبة». 

استخدم خیالك كي تحول جلسة التخلص من الفوضى إلى لعبة. اكسر رقمك القیاسي في تنظیف
المطبخ. تظاھر أنك عامل تنظیف استؤُجرت للقیام بالمھمة. تحدَّ نفسك للتخلص من عشرة أشیاء
خلال إحدى الفقرات الإعلانیة. استمع إلى موسیقاك الحماسیة المفضلة بینما تقوم بتنظیم أكوام
الأشیاء. استمع إلى مدونتك الصوتیة المفضلة بینما تطوي الغسیل. استمتع بعملیة التدمیر الممتعة
المتمثلة في تمزیق الأوراق، أو إلقاء البرید غیر المرغوب فیھ في سلة إعادة التدویر، أو تغذیة

طاحونة القمامة. 
ل عملیة التخلص من الفوضى إلى حدث ممتع. تعمل صدیقة لي في مھنة تتیح لھا تلقي أو حوِّ
أكوام من الھدایا في كل موسم إجازات، وبعد كل عَشاء كریسماس عائلي تملأ ھذه الصدیقة طاولة
جانبیة بالأشیاء التي لا تریدھا وتقول للجمع: «خذوا ما تشاءون!»، یفرح الضیوف بشدة بما

یجدونھ، وتعطي ھي مقتنیات لطیفة إلى أشخاص سیقدرونھا. 
فكر في تخصیص منطقة خالیة من الأطفال. 

إذا كنت تعیش مع أطفال وكان منزلك كبیرًا بما یكفي، ربما ترغب في تخصیص منطقة خالیة من
الأطفال. 

یحب الأطفال الركض، وإصدار الضوضاء، والتسبب في الفوضى. ویبدو أن أشیاءھم تنتشر في
كل مكان. 

لھذا السبب جرب تخصیص منطقة خالیة من الأطفال؛ مساحة غیر مسموح للأطفال بدخولھا من
دون إذن. ربما تكون غرفة نومك، وربما غرفة المعیشة، وربما تكون ركناً في إحدى الغرف. 

من الناحیة المثالیة، ھذه المنطقة عبارة عن مكان یمكن للكبار فیھ أن یجدوا الخصوصیة، والنظام،
والھدوء حین یحتاجون إلى راحة من أنشطة الأطفال. 

كَبِّر مساحة العمل الخاصة بك. 
كثیرون منا یقضون الوقت في أماكن عمل یشعرون أنھا مزدحمة. وبینما یكون من السھل أن نحلم
بمزید من المساحة الشخصیة، یمكننا أن نجعل مساحة العمل الحالیة تبدو أكثر جاذبیة ورحابة عن

طریق التخلص من الفوضى. 
أولاً، تعامل مع المساحة الخاصة بك. كن صارمًا في إفراغ مكتبك، وسطح مكتب حاسوبك،

والرفوف، والأدراج، والخزانات من أي شيء لا تحتاجھ، أو تستخدمھ، أو تحبھ. 
بعد ذلك فكر فیما إذا كان بمقدورك إقناع زملائك في العمل بالانضمام إلى جھودك. 

وعن طریق التخلص من الأشیاء التي تراكمت أعلى رفوف الكتب والخزانات، وتحت المكاتب،
وفي الأركان، وفي الردھات، وعلى لوحات الملاحظات، وعلى كل سطح مستوٍ، سیحظى كل مَن

في المكتب بمزید من المساحة الحرة. 
بل وربما یخصص مكتبك شخصًا لتولي مھمة مدیر عملیة التنظیم، فیمنح شخصًا مسؤولیة وسلطة

التعامل مع انعدام التنظیم في المكتب. 
المساحة شيء جمیل. 



لا تدخر الأشیاء. 
ھل تحدوك الرغبة في الحفاظ على الأشیاء، وعدم استخدامھا؟ ھذه حالي بالتأكید. 

كنت أحب طقم الزفاف الخزفي الأبیض الرقیق لدرجة أنني لم أستخدمھ إلا بضع مرات فقط خلال
السنوات العشرین الأولى من حیاتي الزوجیة، خوفاً من أن أكسر أحد الأطباق أو أخدش إحدى
السلطانیات. وأخیرًا قررتُ مواجھة مخاوفي، وأن أستخدم الطقم الخزفي، وأن أستمتع بھ ما دام

موجودًا. 
الأدوات المكتبیة الجمیلة، ملح الاستحمام الممتاز، مكونات الطھي الفاخرة، القمصان البیضاء

الجدیدة، الأدوات الحادة، أكوام الكتب غیر المقروءة… ھذه الأشیاء من المفترض أن تسُتخدَم. 
من الممتع استخدام ھذه الأشیاء في حد ذاتھا، ومن الھدر الاحتفاظ بھا إلى یوم قد لا یأتي مطلقاً.
مؤخرًا، تعیَّن عليَّ أن أتخلص من شمعة عطریة باھظة الثمن، كانت لا تزال في ورقة التغلیف،
فقد «ادخرتھا» لوقت أطول مما ینبغي لدرجة أن الزیوت التي بداخلھا انفصلت عنھا وتسربت.

لماذا كنت أدخرھا؟ 
أحسن استخدام الأشیاء. لا تدخرھا. 

ھل سئمت من مكانك؟  
اخلق بعض النظام الخارجي. 

خلال فترة الكلیة كانت ثمة صدیقة لي تعیش خارج الحرم الجامعي. وفي نھایة عامنا الدراسي
الأخیر، وبعد أن نظفت شقتھا كي تستعید العربون، أخبرتني بشيء ظل في ذاكرتي على الدوام. 

قالت: «لا تنتظري كي تنظفي شقتك. كنت أظن أنني لا أحب ھذا المكان حق�ا، لكن الآن وھو في
ھذه الحالة الجیدة، أدركت كیف أنھ كان جمیلاً طوال كل ذلك الوقت». 

نرغب أحیاناً في إحداث تغییر أو تحسین خبراتنا، ونفكر: أحتاج إلى القیام بتغییر جذري، مثل
الانتقال إلى مكان جدید. 

في بعض الأحیان یكون ذلك صحیحًا، لكنْ في أحیان أخرى یمكننا أخذ خطوات من أجل تحسین
موقفنا على الفور، داخل حدود خبرتنا الحالیة. وإذا نظفنا الشقة الآن، ربما نجد أنھا ألطف مما كنا

نظن. 
استخدِم أكثر بأن تمتلك أقل. 

أحد أمتع الجوانب الخاصة بعملیة التخلص من الفوضى ھي أننا بمجرد أن نتخلص من الأشیاء
التي لا نستخدمھا أو نحتاجھا أو نحبھا، سیتعزز استمتاعنا بالأشیاء التي نمتلكھا. 

فبعد أن نظمت خزانة ملابسي، أجد أن من الأسھل كثیرًا التأنق في ملبسي، وأیضًا صرت أرتدي
مجموعة أكثر تنوعًا من الملابس، لأنني أحب كل الملابس التي أمتلكھا ویمكنني العثور على كل

شيء بسھولة. 
وكل مرة أتخلص من الأشیاء الزائدة لدى أطفالي، فإنھم یستمتعون بدرجة أكبر بما یظل لدیھم.
فلدیھم مساحة أكبر لاستخدام الأشیاء، ویمكنھم العثور على الأشیاء بسھولة أكبر، وتؤدي عملیة

التخلص من الفوضى إلى إعادة تعریفھم بالمقتنیات المنسیة. 
إن امتلاك قدر أقل من الممكن أن یقودنا إلى استخدام أشیائنا بوتیرة أكبر وباستمتاع أكثر، لأننا لم

نعد نشق طریقنا عبر فوضى الأشیاء غیر المرغوب فیھا. 
راقب لغتك. 



اللغة التي نستخدمھا تؤثر على الكیفیة التي ندرك بھا أي مھمة. 
على مجلدات الملفات الخاصة بك، من الممكن أن تغُیر الملصق «جھات الاتصال» إلى
«الأصدقاء والعائلة»، أو ربما تغُیر الملصق «مقالات تجب قراءتھا» إلى «السفر والإجازات». 

وعلى التقویم الخاص بك، من الممكن أن تكتب «عزف البیانو» بدلاً من «التدریب على البیانو»،
أو «وقت التواصل» بدلاً من «وقت البرید الإلكتروني». ویمكنك أن تخطط «یومًا شخصی�ا
للاعتكاف»، أو «یومًا لمقابلة الأصدقاء»، أو «یومًا لترك الحرم الجامعي»، أو «یوم إجازة

إجباریة». 
وبدلاً من أن تقول لنفسك: «أحتاج إلى استعراض صوري والتخلص من الصور القدیمة» یمكنك

أن تقول: «سأقوم بتنظیم مجموعة صوري». 
الأشخاص المختلفون تروقھم مفردات مختلفة، لذا خاطب نفسك باللغة الأكثر إقناعًا لك. 

اغرس داخلك الشعور بالعرفان.  
أحیاناً تقودنا الأشیاء إلى الجنون قلیلاً، لذا من المفید أن نعبر عن امتناننا لمقتنیاتنا: لأنھا خدمتنا
جیدًا، أو لأنھا تجسد مشاعر الحب التي یمتلكھا شخص آخر نحونا على صورة ھدیة، أو لأنھا

منحتنا المتعة عند شرائھا. 
وأھم ما في الأمر ھو أننا یجب أن نكون ممتنین لأننا محظوظون بما یكفي لوجود ھذه الأشیاء في

حیاتنا. 
إن مشاعر العرفان، حتى لو كانت موجھة نحو الجمادات، تجعلنا أكثر سعادة. 

أتشعر بالإحراج؟ 
أتشعر بالإحراج من أي شيء بعینھ تقتنیھ؟ ھذا شعور سیئ. اتخذ الخطوات على سبیل إصلاحھ،

أو تنظیفھ، أو التخلص منھ. 
اجعل مساحة المعیشة أكثر حیویة. 

إذا كنت لا تستخدم مساحة ما، فما سبب ذلك؟ 
ھل تتجنب مكتبك لأنھ بعید جد�ا عن منطقة النشاط بالمنزل؛ أم لأنھ قریب أكثر مما ینبغي عن
منطقة النشاط بالمنزل؟ ھل تجد نفسك جالسًا في المطبخ بدلاً من غرفة المعیشة لأن غرفة المعیشة
مزدحمة أكثر مما ینبغي، أو تشعر فیھا بالوحدة الشدیدة؟ ھل تبغض القراءة في الكرسي ذي

المسندین لأن الضوء لیس كافیاً أو لأنھ لا یوجد مكان لوضع قدح القھوة؟ 
تجول في أرجاء الغرفة التي لا تسُتخدَم كما ینبغي واسأل نفسك: «ما الذي یمكنني فعلھ كي أجعل
ھذه المنطقة أكثر جاذبیة؟» توصل إلى ما ھو مطلوب لجعل الغرفة أكثر جاذبیة: مزید من
الضوء، أو النباتات، أو الأعمال الفنیة، أو رفوف الكتب، أو الصور الفوتوغرافیة، أو مساند
القدمین، أو الطاولات الجانبیة؟ ھل الأغراض الموضوعة على الرفوف تحتاج إلى أن تخُتار

بحرص؟ ھل یحتاج الأثاث إلى أن یكون أكثر راحة؟ 
لكنْ كن أمیناً مع نفسك. فإذا كنت تفضل العمل في الفراش بدلاً من العمل على مكتب، لن یكون

لإصلاح مكتبك جدوى تذكر. 
أضف لمسة من الرفاھیة. 

یمكن لقدر یسیر من الرفاھیة أن یضیف الجمال إلى حیاتنا. 



مجموعة من أقلام التحدید الملونة، سكین طاهٍ فاخرة، ملاءات من القطن المصري، محفظة
مصنوعة من أفخم أنواع الجلد، مظلة جیدة بحق… من الممكن لشراء الأشیاء الفاخرة الصحیحة
أن یجعل حیاتنا أكثر إمتاعًا. حین صار زوجي یستمتع باحتساء البوربون اشتریت كأسین

زجاجیین كي أزید متعة احتساء الشراب. 
یمكننا إضافة لمسة من الفخامة في العمل أیضًا. فمن شأن استخدام أدوات متقنة الصناعة أو
مبھرجة أن یجعل العمل أكثر إمتاعًا. في مكتبي، كي أجعل المتعة جزءًا لا یتجزأ من العمل،
أختار مجلدات الملفات ذات رسوم زاھیة، وبطاقات ملصقة مزینة بتصمیمات مرحة، وأوزان كتب

أنیقة. 
ھذه الأدوات - التي لھا مظھر أجمل من المطلوب منھا تحدیدًا - تساعدني على الاستمتاع بعملي. 

اختر الحیاة الأكبر. 
عند محاولة اتخاذ خیار صعب، تحدَّ نفسك: «اختر الحیاة الأكبر». 

المفید في ھذا السؤال ھو أنھ یكشف عن قیمك. فالأشخاص المختلفون لھم آراء مختلفة بشأن ما قد
تتضمنھ «الحیاة الأكبر». 

على سبیل المثال، حین كانت أسرتي تتناقش بشأن ما إذا كان علینا اقتناء كلب من عدمھ ظللت
عالقة بین الممیزات والعیوب، إلى أن فكرت: اختاري الحیاة الأكبر. وفي حالتنا كان اختیار الحیاة

الأكبر یعني اقتناء كلب. وقد كنا سعداء للغایة باقتناء كلبنا، «بارنابي». 
بالنسبة إلى شخص آخر، قد یعني اختیار الحیاة الأكبر عدم اقتناء كلب، وعن طریق عدم اقتناء

كلب سیكون ھذا الشخص قادرًا على السفر لفترات طویلة أو امتلاك كثیر من المال لإنفاقھ. 
عن طریق اختیار الحیاة الأكبر نحن نفسح مكاناً لحیاتنا كي تتمدد في اتجاھات جدیدة. 

م مدخل المنزل.  نظِّ
حین یدخل الناس من الباب فإنھم یرغبون في إلقاء حقائبھم، وخلع أحذیتھم، وإلقاء معاطفھم. یعني

ھذا أن مداخل المنازل تتسم في المعتاد بالفوضى والعشوائیة. 
وھذا منظر مربك، ومنفر للغایة. 

ل عملیة وضع الأشیاء في أماكنھا الصحیحة. فكر في الكیفیة التي یمكن بھا للمشاجب، أو سھِّ
السلال، أو الآنیة، أو الرفوف أن تساعد في حفظ النظام. أضف بعض الأعمال الفنیة، أو نبات، أو
لوحة جداریة، أو قطعة جذابة من الأثاث كي تجعل المنطقة أجمل. وكن متیقظًا حتى لا تظل

الأشیاء في غیر مكانھا الصحیح إلى الیوم التالي. 
نحن نرید أن نشعر بإحساس المأوى والھدوء حین نخطو فوق عتبة منزلنا. 

اصنع معرض صور موسمی�ا. 
قلیلة ھي الأشیاء التي تسعدنا أكثر من النظر إلى صور الأحباب. في الوقت عینھ، من السھل
للغایة لرف المدفأة، أو الطاولة الجانبیة، أو لوحة النشرات أن تصیر مزدحمة بصور تصیر مألوفة

بشدة لدرجة أننا لم نعد نلحظھا. 
كي تقاوم ھذه الألفة، اعمل على عرض مجموعة محددة من الصور لفترة محددة وحسب؛ على
ھیئة معرض صور للكریسماس، أو معرض صور احتفالات الرابع من یولیو، أو معرض العودة

إلى المدرسة. 

ُ ُ



قد ترغب في الحصول على أطُُر للصور لھا موضوعات محددة. بالنسبة إلى معرض صور عید
الحب الخاص بأسرتي، اخترت أطُُرًا ذات لون وردي وأحمر وفضي، یعُد المعرض زینةَ إجازات

مبھجة. 
نظرًا لأن ھذه الصور معروضة لفترة قصیرة من الوقت، فإنھا لا تخبو في الخلفیة كما یحدث
للصور الأخرى. كما أن إقامة ھذه المعارض الموسمیة تسھل علینا غربلة الصور المكدسة في

الأماكن الأخرى. 
كل شيء یبدو بمظھر أفضل حین یوضع في صینیة.  

زجاجات العطر، برطمانات التوابل، أزرار الأكمام المعدنیة، العلب المطلیة بالمینا، المواد
الخاصة بصنع القھوة. 

إن الصینیة (أو السلة، أو الوعاء، أو الطبق) تجمع الأشیاء المنفردة في مجموعة سارة للنظر. 
وحتى حین تكون الأشیاء في مكانھا الصحیح، فربما تبدو فوضویة ومبعثرة إلى أن تحُتوى

بصورة ما. 
اجلب الھدوء إلى الضوضاء البصریة. 

ثمة مناطق بعینھا من الممكن أن تصیر مزدحمة و«صاخبة» إلى درجة تؤذي العین. 
في المنزل، لا یعُد باب الثلاجة المكتظ بجداول المدرسة، ورسوم الأطفال، والكوبونات منتھیة
الصلاحیة، وأقصوصات المجلات، والنشرات الإعلانیة البالیة، وقطع المغناطیس المطاطیة،
مصدرًا مفیدًا، أو مكاناً جمیلاً، وسیجعل المطبخ یبدو أكثر فوضویة، حتى إذا كان كل شيء آخر

منظمًا بصورة جمیلة. 
وفي العمل، تتسبب شاشة الحاسوب المؤطَّرة بعشرات من الملاحظات الملصقة المكتوبة على

عجالة في خَلْق حالة تنافر بصري. 
حاول تقلیل مستوى الضوضاء. 

أشعل بعض الشموع. 
الشموع سھلة الاستخدام وغیر مكلفة، وھي تضفي الأناقة على أي غرفة، وتعطي الحركة

المتراقصة للضوء إحساسًا بالحیاة. 
ومن الممكن أن تضیف الشموع العطریة رائحة جمیلة كذلك. 

أضف جزءًا من الطبیعة. 
الأصداف، الحصى، الزھور، الخشب المجروف، زجاج البحر، أكواز الصنوبر، بیض الطیور
المجوف، أوراق السرخس المضغوطة على الزجاج… ثمة شعور ممتع للغایة ینتج عن رؤیة

الأشیاء الطبیعیة داخل المنازل. فالطبیعة لھا نظامھا العمیق. 
اسأل نفسك:  

«ھل ھذا الشيء یجلب لي المتعة؟»،  
أو «ھل ھذا الشيء یملأني بالطاقة؟». 

أقنع كتاب «ماري كوندو» «سحر الترتیب»، الذي حقق أعلى المبیعات، أشخاصًا كثیرین
بالتخلص من الفوضى. 

وقد بدا أن أكثر ما ألھم القراء ھو اقتراحھا بالاحتفاظ فقط بالأشیاء التي «تجلب لھا المتعة».
وتوضح «كوندو» قائلة: «الطریقة المُثلى لاختیار ما یحُتفظ بھ وما یتُخلَّص منھ ھو أن تمسك كل



شيء في یدك وتسأل نفسك: «ھل یجلب لي المتعة؟» وإذا كانت الإجابة بنعم، احتفظ بھ، وإذا
كانت بلا تخلَّصْ منھ». 

وبالنسبة إلى الأشخاص الذین لا یجدون ھذا السؤال مفیدًا (مثلي)، جربوا السؤال التالي: «ھل ھذا
، یوفر التركیز على «الطاقة» بدلاً من «المتعة» قدرًا أكبر الشيء یملأني بالطاقة؟» بالنسبة إليَّ

من الوضوح. 
استمتع بالسمة الممیزة لمنزلك. 

عند اختیار مكان معیشتك، انجذبتَ على الأرجح إلى سمات معینة في منزلك؛ الشرفة الخارجیة،
المدفأة، الحدیقة، المدخل المسقوف، غرفة التشمس. 

الآن وقد صرت تعیش في المكان بالفعل، ھل تستفید من ھذه السمة؟ إذا لم تكن الحال كذلك، ھل
یمكنك أخذ خطوات كي تجعل من السھل علیك الاستمتاع بھا؟ 

لا یمكنك الاستمتاع بالجلوس في غرفة ما إذا كنت قد ألقیت فیھا كل الأشیاء البالیة الآتیة من بقیة
أجزاء المنزل. ولا یمكنك الاستمتاع بالشرفة الخارجیة إذا كان الأثاث الخارجي لا یزال حبیس
الجراج. لقد دفعت الكثیر من أجل الشرفة الخاصة لشقتك، لكنھا صارت منطقة مھملات تضع فیھا

الدراجة القدیمة والنباتات شبھ المیتة. 
استمتع بما تمتلك. 

على الأرجح، 
یمكن للمرء أن یقول إن كل الأعمال 

الجمیلة، أو النبیلة، أو العبقریة 
لھا استخدام عملي، 

أو إن كل شيء مفید أو نافع لھ جمالھ الخاص. 
«إیزاك دینسین» 

كل غرفة یجب أن تحتوي على شيء أرجواني اللون.  
اذ، أو شيء اق، أو أحد المنمنمات أو الأشیاء المُبالغ في حجمھا، أو شيء لھ نمط أخَّ أو شيء برَّ

قبیح. 
أقصد بھذا أن كل غرفة یجب أن تحتوي على شيء مفاجئ أو غریب. 

في مكان ما، احتفِظْ برفٍّ خالٍ، وفي مكان ما، احتفِظْ بدرج للمھملات. 
یمنحني ذلك الرف إحساسًا برحابة المكان، فلديَّ مساحة لأشیاء أكثر من تلك الموجودة في حیاتي.

إن الاحتفاظ بذلك الفراغ الجمیل یمنح إحساسًا بالمتعة الشدیدة. 
أما درج المھملات فھو مخصص للأشیاء التي لیس لھا مكان واضح في منزلي، لكنني أرید
الاحتفاظ بھا لسبب ما. فأنا أرید منزلاً منظمًا، لكنني أرید أن أفسح مساحة لقدر یسیر من

الفوضى. 
أحب الرف الخالي، وأحب درج المھملات. 

اخلقُ النظام الخارجي على شاشة ھاتفك الذكي.  
تخلص من أي فوضى بصریة على شاشة ھاتفك الذكي. 

احتفظ فقط بالتطبیقات الأساسیة على شاشتك الرئیسیة وانقل التطبیقات الأخرى إلى الشاشات
اللاحقة. ودوری�ا، امسح التطبیقات التي لا تستخدمھا. 



كي تخلق مزیدًا من المساحة، استخدم المجلدات. على سبیل المثال، عن طریق وضع التطبیقات
المتعلقة بالسفر في مجلد بعنوان «السفر»، أوجدتُ قدرًا كبیرًا من المساحة الخالیة. 

ومن أجل مزید من التنظیم البصري، رتب تطبیقاتك حسب الألوان كي تجعل الشاشة سارة أكثر
للبصر، أو رتب تطبیقاتك حسب الوظیفة كي تجعلھا أكثر كفاءة. 

قم بضبط الإشعارات والأصوات على ھاتفك الذكي كذلك. حین أطفئ كل الأصوات، وحین أمنع
كل الإشعارات، یصیر ھاتفي أداة أقلَّ إزعاجًا. 

لو سألني أحدھم عن فكرتي عن الرفاھیة، 
أعتقد أن إجابتي ستكون: 

زھور في المنزل طوال العام. 
«ماي سارتون» 

خصص مكاناً سری�ا. 
اجعل منزلك أكثر حیویة بأن تخصص مكاناً سری�ا، لا یعرفھ إلا أفراد الأسرة؛ من الممكن أن

یكون مكتباً بھ درج خفي، أو خزانة متواریة، أو صندوقاً مقفولاً. 
في كتابھ الرائع «لغة النمط»، یتساءل «كریستوفر ألكسندر»: «أین یمكن التعبیر عن الحاجة إلى

الإخفاء، الحاجة إلى الاختباء، الحاجة إلى إضاعة شيء ثمین، ثم العثور علیھ؟». 
بینما تتخلص من الفوضى، ستكتشف على الأرجح مكاناً یمكن أن یصیر مكاناً سری�ا. ھذا الأمر

مُمتع بشكل غریب. 
تذكَّر الحب. 

ھذا ھو أھم المقترحات قاطبة. 
حین یثیر والداك جنونك لأنھما احتفظا بكل جزء من أعمالك المدرسیة منذ وقت الروضة، أو
عندما تثیرین جنون نفسكِ لأنك لا تستطیعین حمل نفسكِ على التخلص من تي شیرتات زوجك

الجامعیة المھترئة، تذكري: كل ھذه المھملات ھي تعبیر عن الحب. 



خاتمة
تحقیق الھدوء الداخلي  

النظام الخارجي بمنزلة تحدٍّ یجب فرضھ على النفس، 
وھو عمل تجب مواصلة القیام بھ. 

ومع ذلك، فأغلبنا یرون أن الأمر یستحق الجھد المبذول فیھ. 
لماذا؟ لماذا یسھم النظام الخارجي في الھدوء الداخلي، ولماذا یجعلنا الھدوء الداخلي أسعد؟ 

للإجابة عن ھذه الأسئلة، من المفید التفكیر في عناصر الحیاة السعیدة: الإحساس بشعور طیب،
والإحساس بشعور سیئ، والإحساس بأن كل شيء یسیر كما ینبغي، وذلك في مناخ یشجع على

النمو. 
■   یساعدنا النظام الخارجي على الإحساس بشعور طیب: إذ نشعر بالراحة، والرحابة، والتنظیم،

والطاقة. 
■   یساعدنا النظام الخارجي على عدم الإحساس بشعور سیئ: إذ نتخلص من الضیق، والذنب،

والإحباط، والاستعجال، والسخط على الآخرین. 
■   یساعدنا النظام الخارجي على الإحساس بأن كل شيء یسیر كما ینبغي: إذ نكون قادرین على
إبقاء انتباھنا، ووقتنا، وطاقتنا، وأموالنا كلھا موجھة نحو المھام، والأشخاص، والأماكن،

والأنشطة، والقیم التي تھمنا بالدرجة الأكبر. 
■   یساعدنا النظام الخارجي على خَلْق مناخ یشجع على النمو: إذ نجُري تحسینات مرئیة في البیئة
المحیطة بنا، بطرق یستفید منھا كل من یدخل المكان، فتكون ھناك مساحة للتوسع وإحساس

بالتجدید. 
المفارقة ھنا ھي أن النظام الخارجي یسھم في الھدوء الداخلي، والھدوء الداخلي یسھم في النظام
الخارجي. فعندما نشعر بالصفاء، والحیویة، والتركیز، یصیر من الأسھل علینا الحفاظ على بیئتنا

منظمةً جیدًا. إنھا دائرة مفرغة حمیدة. 
بالنسبة لي - ولكثیر من الأشخاص الآخرین - حین یكون من الأسھل لي تعلیق معطفي، یصیر من
الأسھل لي الذھاب إلى صالة التدریبات. كما أن المكتب الخالي یساعدني على كتابة رسائل البرید

الإلكتروني البغیضة بقدر أقل من الإسھاب. فالتغییر یعزز التغییر. 
إن السیطرة على مقتنیاتنا یجعلنا نشعر أننا مسیطرون بدرجة أكبر على مصائرنا. وإذا كان ھذا

وھمًا، فھو وھمٌ مفید؛ وھي طریقة سارة للعیش. 
كما أعتقد أن ھناك سبباً ثانیاً أكثر غموضًا وراء مساھمة النظام الخارجي في الھدوء الداخلي. 

إن الارتباط بین النظام الخارجي والھدوء الداخلي ارتباط عمیق. فمقتنیاتي لا تحدد ھویتي؛ ھذا
صحیح، ومع ذلك فمن الصحیح أیضًا أن مقتنیاتي تحدد ھویتي بصورة ما. 

فنحن نمد جزءًا من ذواتنا إلى الأشیاء المحیطة بنا، ونشكل بیئتنا مثلما یبني الحلزون صدفتھ.
وعن طریق مقتنیاتنا نحن نترك علامة في ھذا العالم. وسواء أكانت ھذه العلامة كبیرة أو
متواضعة، وسواء أكانت ھذه العلامة مصنوعة بمقتنیات عدیدة أم قلیلة، فنحن نرید أن نخلق بیئة

تناسبنا بحق. 



فعندما ننظر إلى الأشیاء التي نمتلكھا، نرى انعكاسًا لذواتنا. ونكون أسعد حین تكون أشیاؤنا
منظمة جیدًا وتضم ما نحتاجھ، ونستخدمھ، ونحبھ، لأن ذلك الانعكاس یعكس الطریقة التي نرى

بھا أنفسنا. 
وبمجرد أن یظھر النظام الخارجي، انتھِز الفرصة للاستمتاع بھ، والشعور بالسھولة، والمساحة،
والنمو الذي یتحقق من الھدوء الداخلي. استمتع بھ! وخذ الوقت كي تتوقف لبرھة وتشعر بالسعادة. 



شكر وتقدیر
كالعادة، أشكر وكیلتي الأدبیة الرائعة «كریستي فلیتشر». 

وأشكر «كریستال إلفسین»، التي مكنتني أفكارھا المدھشة وعملھا الجاد من إخراج كلماتي إلى
العالم كل یوم. 

كما أشكر «جایمي جونسون» و«جودي ماتشیت» على مساعدتھما التي لا غنى عنھا. 
وأشكر فریق النشر الرائع الذي أتعاون معھ: «كریستینا فوكسلي»، و«دیانا باروني»، و«سارة
بریفوجل»، و«آرون وینر»، و«دانیل دیشینیز»، و«میسرة كوین»، وأتوجھ بشكر خاص إلى

المحررة الرائعة «مارس رینیكس». 
كما أشكر القراء والمستمعین والمشاھدین. لقد استفدت الكثیر من أفكاركم وملاحظاتكم وأسئلتكم

بشأن النظام الخارجي والھدوء الداخلي. 
كما أتوجھ بشكر من القلب إلى أسرتي الحبیبة وأصدقائي، المستفیدین من رحلتي نحو النظام

الخارجي، والمتابعین الأبریاء لھذه الرحلة. 
وأخیرًا، أتوجھ بشكر خاص إلى شقیقتي، «إلیزابیث»، التي منحتني ساعات عدیدة من السعادة عن

طریق سماحھا لي بالتخلص من الفوضى الموجودة لدیھا. 



أھم عشر نصائح لخَلْق النظام الخارجي
لكل شخص قائمة مختلفة بطبیعة الحال. ومن واقع ملاحظاتي، ھذه ھي النصائح العشر التي یجدھا

الناس مفیدة بالدرجة الأكبر: 
١. رتب فراشك. 

٢. اتبع «قاعدة الدقیقة الواحدة»؛ أي شيء یمكن عملھ في أقل من دقیقة واحدة، افعلھ من دون
تأجیل. 

٣. خصص «ساعة قوة» أسبوعی�ا؛ اصنع قائمة بالمھام التي تود إنجازھا واقضِ ساعة واحدة،
أسبوعی�ا، في التعامل مع بنود ھذه القائمة. 

٤. اجعل إنجاز المھام عملیة ممتعة. 
٥. لا تسمح لنفسك بالسقوط في «حالة الخواء». 

٦. لا تضع الأشیاء في أي مكان وحسب، بل ضعھا في مكانھا الصحیح. 
٧. لا ترُاكم الأشیاء، بمعنى لا تخزن من الأشیاء أكثر مما یمكنك استخدامھ بشكل واقعي. 

٨. احتفظ بالتَّذكارات صغیرة الحجم وقلیلة العدد. 
٩. حافظ على تنظیم الأشیاء، لكنْ لا تفُرِط في التنظیم. 

م.  ١٠. إذا عجزت عن العثور على شيء، نظِّ



 عن المؤلفة
تعُد «جرتشن روبین» واحدة من أكثر الكاتبات إلھامًا وتأثیرًا في الموضوعات المتعلقة بالسعادة،
والعادات، والطبیعة البشریة. وھي مؤلفة كتب عدیدة، منھا كتاب «مشروع السعادة» و«أفضل
من ذي قبل» و«النزعات الأربع» و«أسعد في المنزل» التي حققت أعلى المبیعات. وقد أتبعت
ھذه الكتب بكتابات عدیدة، سواء مطبوعة أو على الإنترنت، وباعت كتبھا أكثر من ثلاثة ملایین
Happier with Gretchen» ،نسخة حول العالم، بثلاثین لغة. وعلى مدونتھا الصوتیة
Rubin»، تناقش السعادة والعادات الحسنة مع شقیقتھا، «إلیزابیث كرافت» («إلیزابیث» شخص
فوضوي للغایة)، وعلى موقعھا «gretchenrubin.com»، تنشر بصورة دوریة مغامراتھا
بحثاً عن السعادة. تخرجت «جرتشن روبین» في كلیة الحقوق بجامعة «ییل»، وعملت مساعدة
لـ«ساندرا داي أوكونر»، القاضیة بالمحكمة العلیا، قبل أن تدرك أنھا ترید أن تصبح كاتبة. وھي

تعیش في مدینة نیویورك مع زوجھا وابنتیھا. 
 


	مقدمة‬
	يقدم التوازن الخارجي تسعة وعود:‬
	١ اتخذِ الخيارات‬‬
	٢ اخلق النظام‬‬
	٣ اعرف نفسك، والآخرين‬‬‬
	٤ اغرس عادات مفيدة‬‬
	٥ أضِف الجمال‬‬
	خاتمة‬
	شكر وتقدير‬
	أهم عشر نصائح لخَلْق النظام الخارجي‬
	عن المؤلفة‬

