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پیشگفتار

در این کتاب توضیح داده ام که چگونه مى توانید به زندگى خود نظم بدهید و
زندگى تان را براى همیشه دگرگون کنید.

شدنى نیست؟ واکنشى همیشگى و نه آن قدر عجیب، زیرا تقریبا همه مردم
پس از نظم دادن به خانه یک یا چندبار به شرایط پیشین خود بازگشته اند.

آیا اتفاق افتاده که خانه خود را با وسواس بسیار مرتب کنید و هنوز چند روز
نگذشته متوجه شوید که همانند اولش شده و هیچ اثرى از نظم و ترتیب
نیست؟ اگر این طور است اجازه بدهید که راز توفیق در این زمینه را با شما
درمیان بگذارم. با دورریختن شروع کنید! سپس پیرامونتان را به طور کامل
منظم کنید. اگر از روش کن مارى(۱) استفاده کنید، دیگر دوباره دچار آشفتگى

نمى شوید و دور ریختنى ها باردیگر در خانه تان انباشته نمى شوند.
مى پذیرم که این شیوه با خرد متعارف در تضاد است، اما شدنى است. نظم
خانه، به طور مثبت، روى همه جنبه هاى زندگى، ازجمله کار و خانواده، اثر
مى گذارد. من که بیش از هشتاد درصد زندگى ام را در این راه صرف کرده ام

مى دانم که با نظم وترتیب زندگى شما دگرگون مى شود.
آیا هنوز هم فکر مى کنید که این بیش از اندازه آرمانى است و واقعیت ندارد؟
اگر مى خواهید از شر شیئى بى استفاده رها شوید، یا گاهى اتاق خواب خود را
مرتب کنید، بله، کاملاً حق با شماست. تأثیر چندانى در زندگى شما ندارد؛ اما
اگر روشتان را تغییر دهید، نظم وترتیب تأثیر فوق العاده اى خواهد داشت.

درحقیقت نظم بخشیدن به خانه معنایى جز این ندارد.
پنج ساله بودم که مجلاتى را درباره سبک و شیوه زندگى و خانه دارى ورق
مى زدم و همین امر الهام بخش من شد تا از پانزده سالگى درباره نظم وترتیب
در فضاى زندگى مطلب بنویسم و روش کن مارى را تألیف کنم. واژه اى که
ترکیبى از ابتداى نام خانوادگى من است. حالا من مشاور هستم و بیشتر
روزها به منزل و دفتر کار مردم سر مى زنم و به کسانى که منظم بودن
برایشان دشوار است یا کسانى که خانه و دفتر کارشان را منظم مى کنند؛ اما در
اندک زمانى دوباره به حالت نخستین برمى گردد، راه کارهایى ارائه مى دهم.

بیشتر این اشخاص نمى دانند چگونه باید کارشان را آغاز کنند.
شمار وسایلى که مراجعان من دور انداخته اند، از لباس و لباس زیر گرفته تا
عکس و مداد و مجله و لوازم آرایشى... به راحتى از میلیون وسیله فراتر

مى رود و این هرگز زیاده گویى نیست. من مشتریانى داشته ام که فقط یک دفعه
دویست کیسه زباله چهل وپنج لیترى را دور ریخته اند.

تنها مطلبى که از بررسى هایم، درباره هنر نظم دهى به اماکن مى توانم با
اطمینان بگویم این است که تغییر چشمگیر نظم بخشیدن به خانه در شیوه



زندگى و چشم انداز مردم تغییرات باور نکردنى ایجاد مى کند و این گونه زندگى
دگرگون مى شود. بله، کاملاً جدى مى گویم.

در ادامه مطلب به گفته هاى بعضى از کسانى که همه روزه پس از شرکت در
دوره آموزشى ام با من تماس مى گیرند، اشاره کرده ام.

* پس از پایان دوره شما از کارم دست کشیدم و به کارى که از دوران کودکى
مى خواستم انجام دهم روى آوردم.

* دوره شما به من آموخت که درحقیقت به چه چیزى نیاز دارم و به چه چیز
نیاز ندارم. از این رو طلاق گرفتم، حالا احساس خوشبختى بسیار بیشترى

مى کنم.

* کسى که مى خواستم با او تماس بگیرم؛ سرانجام با من تماس گرفت.

* برایم جالب است که پس از پاکسازى واحدى، که در آن کار مى کنم،
توانسته ام به فروش خود بیفزایم.

* رابطه من و همسرم خیلى بهتر شده است.

* دور انداختن آنچه در خانه ام زیادى بود، خیلى تغییرم داده است.

* سرانجام توانستم پنج کیلوگرم وزن کم بکنم.

مشتریان من همیشه راضى و خوشحال به نظر مى رسند و نتایج نشان مى دهد
که نظم و پاکسازى روى اندیشه و روش زندگى آنان تأثیر گذاشته است.
درحقیقت آینده آنان را تغییر داده است؛ چرا؟ به این سؤال در بخش هاى
متفاوت این کتاب پاسخ داده ام؛ اما در اینجا همین اندازه باید بگویم وقتى خانه
خود را مرتب مى کنید، امور خانه و گذشته خود را هم مرتب مى کنید و نظم
مى دهید؛ درنتیجه خیلى روشن مى فهمید که در زندگى به چه نیاز دارید و به چه

نیاز ندارید؛ متوجه مى شوید چه باید بکنید و چه نباید بکنید.
همان طور که در آغاز مطالبم گفتم کسانى که از روش کن مارى استفاده مى کنند
دیگر با آشفتگى و بهم ریختگى روبه رو نمى شوند و از آنجایى که مى توانند خانه و
محل کارشان را مرتب نگه دارند نیازى به شرکت دوباره در برنامه پیدا
نمى کنند. من گه گاه با کسانى که در برنامه من شرکت داشته اند ملاقات مى کنم
و مى خواهم بدانم که چه تأثیرى از کلاس هاى من گرفته اند؛ تقریبا در همه موارد
نه تنها خانه یا دفتر کارشان مرتب است، بلکه همچنان بر نظم پیرامون خود



مى افزایند. از عکس هایى که براى من مى فرستند مشخص است که در مقایسه با
زمانى که دوره را به پایان رسانده اند وابسته هاى کمترى دارند. آنان فقط اشیا

و لوازمى را که نیاز دارند در خانه و محل کارشان نگه مى دارند.
چرا دوره هاى من اشخاص را دگرگون مى کند؟ زیرا روش من فقط یک فن و
شیوه نیست. در پاکسازى و نظم دهى خانه اشیا از نقطه اى به نقطه دیگر
منتقل مى شوند. مراجعان اشیا و وسایل خود را به جایى که مناسب آن وسیله
است انتقال مى دهند و این کار به اندازه اى ساده است که حتى کودک شش
ساله هم مى تواند انجام دهد؛ با این حال بیشتر مردم هنوز نمى توانند. در
کوتاه زمانى پس از نظم دهى، دوباره آشفتگى در محل کار و زندگى شان دیده
مى شود. دلیلش بى مهارتى نیست، بلکه کمبود آگاهى است و این از ناتوانى آنان
است که نمى توانند به نظم خو بگیرند؛ به عبارت دیگر ریشه مسئله را باید در
ذهن جست وجو کرد. موفقیت تا نود درصد به ذهنیت ما بستگى دارد، البته
بى توجه به اندک کسانى که نظم دهى برایشان امرى طبیعى است. اگر این
بخش زندگى را رعایت نکنیم، بازگشت به گذشته امرى اجتناب ناپذیر است.

مهم نیست چقدر دورریختنى دور ریخته مى شود یا اشیاى موجود با چه
هشیارى و دقتى نظم مى یابد.

به این ترتیب چگونه مى توانید به ذهنیتى ناب برسید؟ فقط یک راه وجود دارد؛
آشنایى با شیوه اى مناسب. فراموش نکنید روش کن مارى، که در این کتاب
توضیح داده ام، فقط مجموعه قواعدى براى نظم نیست؛ فقط سامان دهى
نمى کند و اشیا و وسایل را دور نمى ریزد. روشى که توضیح مى دهم به ذهنیت

مناسبى ختم مى شود، که فرد را منظم مى کند و زندگى اش را سازمان یافته.
البته من نمى توانم مدعى شوم که همه شاگردانم در هنر نظم دهى به کمال
رسیده اند. بعضى از آنان به دلایل متفاوت دوره هاى آموزشى را ترک مى کنند.
بعضى هم به آن دلیل دوره را ترک مى کنند که انتظار دارند من به جایشان کار
کنم؛ کسى که به سامان دهى و حرفه اى بودن تعصب دارد. اکنون مى توانم به
شما بگویم که هراندازه براى نظم بخشیدن به مکان هاى دیگران تلاش کنم، به
جزء طراحى که مى کنم، هرگز نمى توانم به طور کامل خانه هایشان را مرتب
کنم. چرا؟ زیرا آگاهى هر فرد از سبک و شیوه زندگى اش به مراتب از هر
مهارتى، در مرتب کردن، انبار کردن و امورى دیگر از این دست، مهم تر است.

نظم به شدت به ارزش هاى افراد بستگى دارد.
بیشتر مردم مى خواهند در مکانى مرتب کار یا زندگى کنند. هرکسى که یک بار
خانه اش را مرتب کند همیشه دلش مى خواهد خانه مرتبى داشته باشد؛ اما
خیلى ها باور ندارند که این کار شدنى باشد. آن ها از روش هاى گوناگونى استفاده
مى کنند تا خانه یا محل کارشان را مرتب کنند؛ اما پس از مدتى مى بینند که در
کوتاه ترین زمان خانه شان به هم ریخته و پر از دورریختنى شده است؛ اما من
معتقدم که هرکسى مى تواند پیرامون خود را مرتب و منظم نگه دارد. براى



رسیدن به این امر باید عادت ها و فرضیه هاى خود را درباره نظم به دقت
ارزیابى کنید. شاید به نظر برسد که این ارزیابى خیلى وقت گیر است؛ اما
نگران نباشید، زمانى که خواندن این کتاب را تمام مى کنید به آمادگى لازم
مى رسید و تمایل به نظم در شما ایجاد مى شود. بیشتر مراجعان به من مى گویند:
«من به طور ذاتى نامنظم هستم»، «نمى توانم این کار را انجام دهم» یا «وقت
ندارم». این حرف ها از تصورات بیهوده است. بیشتر افراد با خود مى گویند:

«سعى مى کنم به تدریج خانه ام را مرتب کنم» زهى خیال باطل.
در ژاپن مردم بر این باورند که مرتب کردن اتاق یا دستشویى روزنه بخت را
به روى شما مى گشاید؛ اما اگر خانه شما به هم ریخته باشد برس زدن کاسه
توالت و برق انداختن آن کارى از پیش نمى برد. همین مطلب براى فنگ شویى
نیز صدق مى کند. فقط پس از مرتب کردن خانه است که مبلمان و دکوراسیون

خانه شما زندگى تازه مى یابد.
وقتى خانه خود را مرتب کردید زندگى تان به کلى دگرگون مى شود. وقتى زندگى
در خانه اى مرتب را تجربه کردید، احساس مى کنید دنیایتان نورانى شده است.
دیگر هرگز به آشفتگى بازنمى گردید. براى همین است که من درباره معجزه
نظم وترتیب حرف مى زنم. نه تنها دیگر خانه شما نامرتب نمى شود، بلکه زندگى
تازه اى را آغاز مى کنید و این معجزه اى است که مى خواهم با خوانندگان کتابم

درمیان بگذارم.



۱. چرا نمى توانم خانه ام را مرتب کنم؟

اگر شیوه درست را نیاموزید، هرگز نمى توانید خانه خود را مرتب کنید

وقتى به اشخاص مى گویم که حرفه من آموزش نظم به دیگران است، اغلب با
نگاه هاى حیرت زده روبه رو مى شوم. بى درنگ پس از شنیدن حرف من مى پرسند:
«آیا درآمدى هم کسب مى کنى؟» و در ادامه حرفشان باز مى پرسند: «آیا مردم

براى چگونگى مرتب بودن به آموزش نیاز دارند؟»
درست است، زمانى که مدارس انواع کلاس ها را، از آشپزى گرفته تا طریقه
پوشیدن کیمونو، از یوگا گرفته تا مراقبه ذن، برگزار مى کنند، آموزش چگونگى
نظم وترتیب تا این اندازه سؤال برانگیز است. دست کم در ژاپن پندار مردم بر
این است که نظم به آموزش نیازى ندارد، بلکه مردم، به خودى خود،
نظم وترتیب در خونشان است و چگونگى آن را مى دانند. مهارت هاى آشپزى در
خانواده ما از نسلى به نسل دیگر واگذار مى شود. مادران شیوه آشپزى را به
دخترانشان مى آموزند؛ اما به نظر مى رسد که نظم را کسى به دیگرى آموزش

نمى دهد.
به دوران کودکى خود فکر کنید که براى بى نظمى اتاقمان با اعتراض پدرومادر
روبه رو بودیم؛ اما چند نفر از پدر و مادرها چگونگى منظم بودن را به ما
آموزش داده اند؟ آنان فقط از ما انتظار داشتند که اتاقمان را مرتب کنیم؛
درحالى که خودشان هم هرگز آموزش ندیده اند، که باید چگونه منظم باشند.

وقتى نوبت به نظم مى رسد آنچه را مى دانیم، که خود آموخته ایم.
آموزش دادن چگونگى نظم وترتیب نه تنها در خانه، بلکه در مدرسه فراموش
شده است. وقتى به کلاس هاى اقتصاد خانه، در گذشته، فکر مى کنیم بیشتر ما
به یاد چگونگى پختن همبرگر مى افتیم، به یاد این مى افتیم که چگونه با چرخ
خیاطى کار کنیم و یک پیش بند براى خودمان بدوزیم؛ اما در مقایسه با آشپزى

و خیاطى زمان بسیار اندکى به نظم داده مى شود.
با آنکه در کتاب هاى درسى به این موضوع اشاره هایى شده است، بازهم بى توجه
از آن مى گذریم، یا مطالعه آن را به فرصت شب در خانه موکول مى کنیم و
بیشتر، مطالب خوراک و سلامتى را مى خوانیم. در نتیجه حتى کسانى که در
رشته خانه دارى درس خوانده اند و فارغ التحصیل شده اند نمى توانند خانه خود

را مرتب کنند.
خوراک، لباس و مسکن نیازهاى اولیه هر انسانى است. از این رو مى توانیم
انتظار داشته باشیم که محل زندگى ما به اندازه آنچه مى خوریم و آنچه
مى پوشیم اهمیت داشته باشد. با این حال در بیشتر جوامع به چگونگى نظم



بهایى داده نمى شود؛ زیرا فرض بر این است که مهارت نظم با تجربه به دست
مى آید؛ بنابراین نیازى به آموزش ندارد.

آیا کسانى که در مقایسه با دیگران سال هاى بیشترى را براى نظم صرف
کرده اند، منظم تراند؟ پاسخ منفى است. بیست وپنج درصد از شاگردان من زنان
پنجاه ساله اند و بیشترشان بیش از سى سال خانه دارى کرده اند؛ اما آیا در
مقایسه با زنانى که بیست سالگى خود را مى گذرانند بهتر خانه هایشان را
مرتب مى کنند؟ نه، خلاف آن درست است. بیشترشان سال ها از روش هایى
اشتباه استفاده کرده اند. زمانى که ما شیوه نظم دهى را نیاموخته ایم چگونه

مى توانیم مرتب و منظم باشیم.
اگر شما هم چگونگى نظم وترتیب را نمى دانید، مأیوس نشوید. اکنون، زمان
یادگیرى است. با مطالعه روش کن مارى، که در این کتاب آن را توضیح

داده ایم، مى توانید از دور باطل آشفتگى در منزل نجات یابید.

نیازى به بازگشت به شرایط نخستین نیست

«وقتى احساس مى کنم که مکان زندگى ام به شدت نامرتب است، مرتب کردن
و پاکسازى اش را آغاز مى کنم؛ اما هنوز چیزى نگذشته که مى بینم به شرایط
قبلى بازگشته ام.» این شکایتى همیشگى است و پاسخ مجله این است:
«سعى نکنید همه خانه خود را یکباره مرتب کنید. این گونه، به حالت آغازین خود

بازمى گردید. عادت کنید که محل سکونت خود را مرتب کنید.»
خانواده من سه فرزند داشت و من فرزند میانى بودم و با آزادى هاى فراوانى
تربیت شدم. مادرم سرگرم خواهر تازه متولد شده ام بود. برادرم، که دو سال
از من بزرگ تر بود، همواره به تلویزیون چسبیده بود و بازى هاى ویدیویى مى کرد.
در آن زمان پنج ساله بودم و بیشترین زمانم را در خانه مى گذراندم و به تنهایى
بازى مى کردم. به مطالعه مجله هایى درباره خانه و شیوه درست زندگى علاقه
داشتم. مادرم اشتراک مجله اسى را داشت و موضوع این مجله دکوراسیون
داخلى بود و درباره نظافت خانه و نظم بخشى به آن مطلب مى نوشت. بى آنکه
حتى مادرم متوجه شود، آن را از صندوق پستى خانه برمى داشتم و پاکتش را

پاره مى کردم و خواندن مطالب مجله را آغاز مى کردم.
در راه، از مدرسه به خانه، به کتاب فروشى مى رفتم و مجلات خوراک هاى ژاپنى
را ورق مى زدم؛ البته نمى توانستم همه کلماتش را بخوانم؛ اما این مجلات، با
عکس هاى رنگى اى که از خوراک هاى تهیه شده چاپ مى کردند، براى من، به اندازه
بازى هاى ویدیویى برادرم، جذاب بود. تلاش مى کردم از راهنمایى هاى آن ها استفاده
کنم؛ براى مثال اگر مطلبى درباره صرفه جویى در برق مى خواندم فورى تلاش
مى کردم که این روش سفارش شده را رعایت کنم، هرچند هنوز نمى دانستم



چیزى به نام کنتور برق وجود دارد.
اما مسئله اى که به نظرم حل نشدنى بود بى نظمى بود؛ هراندازه که همه جا را

منظم مى کردم، طولى نمى کشید که به حالت نخستینش برمى گشت.
با خود فکر کردم: «کارى نمى توان کرد. برگشت به حالت قبل عادى است.»
اگر بخواهم همه کارها را یکباره انجام دهم مأیوس مى شوم، و این مطلب را
در بسیارى از مجلات خوانده بودم و به نظرم مى رسید که حرف درستى است؛
اما حالا مى دانم که اشتباه است. «اگر از روش درستى استفاده کنید؛ دیگر به

حالت نخستین بازنمى گردید.»
بیشتر اشخاص کلمه به حالت نخست بازگشتن را با رژیم غذایى گرفتن
مقایسه مى کنند. به نظر منطقى مى رسد که کاستن ناگهانى از دورریختنى ها
مى تواند همان تأثیر کاهش شدید در مصرف کالرى را داشته باشد؛ اما اشتباه
نکنید، همان لحظه اى که مبلمان و اسباب خانه را جابه جا کرده و دورریختنى ها

را گردآورى مى کنید، اتاقتان تغییر مى کند. موضوع بسیار ساده است.
به حالت نخست بازگشتن زمانى اتفاق مى افتد که به اشتباه گمان مى کنیم که
مرتب کردن و اساس و نظافت خانه را به درستى انجام داده ایم؛ اما در
حقیقت، دورریختنى ها را پاکسازى کرده ایم و در نقطه دیگرى انباشت کرده ایم.
اگر خانه تان را به درستى منظم بکنید، حتى اگر به طور ذاتى بى نظم باشید

مى توانید اتاقتان را مرتب نگه دارید.

هر روز کمى از وسایل را مرتب کنید تا براى همیشه منظم بمانند

«اگر خانه خود را یکباره منظم کنید، شلوغى و آشفتگى به آن بازمى گردد. بهتر
است عادت کنید که در هر نوبت بخشى از خانه را مرتب کنید.» گرچه این
سفارش خیلى وسوسه انگیز به نظر مى رسد؛ اما پیش از این به این نتیجه
رسیده ایم که بخش نخست آن اشتباه است. درباره اینکه باید هر روز بخشى
از وسایل را مرتب کنیم چه مى توانیم بگوییم؟ گرچه قانع کننده به نظر مى رسد،
فریب آن ها را نخورید؛ زیرا هیچ وقت حس نمى کنید که کارتان تمام شده است،

براى همین در هر نوبت فقط بخشى را مرتب کنید.
تغییر خُلق و سبک زندگى، که در طول سالیان ایجاد شده است، بسیار دشوار
است. اگر تاکنون نتوانسته اید که همیشه منظم بمانید، تاحدودى ناممکن است
که عادت کنید در هر زمان فقط کمى منظم باشید. هیچ کس نمى تواند بى آنکه
اندیشه خود را تغییر دهد عادات خود را تغییر دهد و این کار آسانى نیست؛ در
اختیار گرفتن اندیشه اى که در سر داریم بسیار دشوار است؛ اما مى توان آن را

دگرگون کرد.
وقتى در دوره راهنمایى درس مى خواندم موضوع منظم کردن خانه توجه ام را



به خود جلب کرد و کتاب هنر دورانداختن، اثر ناگیسا تات سومى، زمینه ساز
این موضوع بود. در این کتاب اهمیت دور انداختن آنچه به آن نیازى نداریم به
طور کامل شرح داده شده بود. در راه مدرسه به خانه این کتاب را خریدم.
هنوز هم به یاد دارم که خواندن این کتاب چقدر شگفت زده ام کرد. من چنان
غرق خواندن این کتاب شدم که فراموش کردم در ایستگاه همیشگى از
اتوبوس پیاده شوم. وقتى به خانه رسیدم، بى درنگ، با چند کیسه زباله خالى به
اتاقم رفتم و چندین ساعت مرتبش کردم. در پایان، با آنکه اتاقم کوچک بود،
هشت کیسه زباله را پر از دورریختنى ها کرده بودم؛ لباس هایى که هرگز
نمى پوشیدم؟ کتاب هاى درسى دوران دبستان. اسباب بازى هایى که سال ها بود با آن ها
بازى نکرده بودم و بسیارى دیگر که فراموش کرده بودم که حتى وجود
بیرونى دارند. پس از آن، یک ساعتى کف اتاق نشستم و به انبوه کیسه هاى
گردآورى شده نگاه کردم. از خودم پرسیدم: «چرا باید این اشیا را نگه
مى داشتم.» آنچه برایم شگفت آورتر بود این بود که اتاقم چقدر تغییر کرده بود.
پس از چند ساعت کار حالا مى توانستم بخشى از کف اتاق را، که هرگز ندیده

بودم، ببینم. حس مى کردم که اتاقم زیرورو شده و هواى اتاقم تمیز و فضایش
روشن تر شده است؛ حتى احساس کردم که ذهنم هم شفاف تر شده است. تازه
فهمیدم که نظم بیش از آنچه فکر مى کردم روى من تأثیر گذاشته است. از آن
روز به بعد توجه من به آشپزى و خیاطى کمتر شد و بیشتر در اندیشه

نظم دهى بودم.
نظم دهى نتایج ملموسى در پى دارد و هرگز دروغ نمى گوید.

راز توفیق را مى توان این گونه بیان کرد: اگر یکباره خانه تان را مرتب کنید، و
نخواهید کم کم این کار را انجام دهید، مى توانید ذهنیت خود را دگرگون سازید؛
تغییرى چنان مؤثر که روى احساسات و عواطف و حتى روى اندیشه شما

تأثیر مى گذارد و سبک و شیوه زندگى تان را دگرگون مى کند.
مراجعان من عادت مرتب کردن آهسته را در خود ایجاد نمى کنند. همه آنان پس
از شرکت در ماراتن ایجاد نظم از دورریختنى ها رها شده بودند. این روش از
آنکه اشیاى اضافى دوباره انباشته شوند جلوگیرى مى کند. هنگامى که درباره
خانه آنان آشفته مى شود؛ اشیا و وسایل مشکل ساز نیست، بلکه ذهنیتشان
است که گناه کار است و اشکال در اینجاست که نمى توانند انگیزه خود را حفظ
کنند و درنتیجه تلاش هایشان به جایى نمى رسد؛ نمى توانند نتیجه و اثر کارشان را
احساس کنند. به همین دلیل است که توفیق به این بستگى دارد که فورى

نتایج کار را تجربه کنید.
اگر از روش درست استفاده کنید و روى از بین بردن کامل اشیاى اضافى در
مدت زمانى کوتاه متمرکز شوید به نتایج فورى مى رسید که به شما امکان
مى دهد پیرامونتان را، از آن زمان به بعد، مرتب نگه دارید. هرکس که این

فرآیند را تجربه کند، با خود پیمان مى بندد که دیگر آشفته و نامرتب نباشد.



چرا باید عالى شدن را بخواهید

«دنبال عالى بودن و بى کم وکاست شدن نباشید. کم کم کارهایتان را انجام دهید.
هر روز یک وسیله اضافى را دور بیندازید.» کلماتى عالى براى کسانى که
اعتمادبه نفس ندارند و به توانایى خود در مرتب کردن مطمئن نیستند. من این
سفارش را در کتاب هاى گوناگونى، که پیش از این در ژاپن درباره نظم وترتیب
نگارش یافته بود، خوانده ام. زمانى که دیدم نتایج مثبتى نمى گیرم احساس
خستگى و بى حالى کردم و انگیزه اى که در من زنده شده بود فروکش کرد.
عالى شدن در ابتدا، به نظر هولناک مى رسد و از آن گذشته در ظاهر دست نیافتنى
است. در پایان سال، سیصدوشصت وپنج عدد وسیله اضافى را دور انداخته

بودم.
هر روز یک وسیله اضافى را دور مى انداختم. من به این نتیجه رسیده بودم که
راه حل مناسبى پیداکرده ام؛ بى درنگ به سفارشات کتاب ها عمل کردم. صبح ها
قفسه ام را باز مى کردم و در این فکر بودم که آن روز چه چیزى را باید دور
بیندازم. وقتى مى دیدم تى شرتى دارم که دیگر آن را نمى پوشم، آن را در کیسه
زباله مى انداختم. روز بعد کشو میز تحریرم را باز مى کردم و چشمم به دفترچه
یادداشتى مى افتاد، که حالا براى من خیلى بچگانه بود، آن را نیز به درون
کیسه زباله مى انداختم. پس از آن به یادداشت هایى مى رسیدم که به دردم
نمى خورد و باید دور انداخته مى شد؛ با خود مى گفتم: «این را امشب نگه مى دارم
تا فردا دورش بیندازم.» سپس منتظر مى مانم تا صبح روز بعد آن را دور
بیندازم. اگر روزى فراموش مى کردم که یک شیئى اضافى را دور بیندازم

منتظر روز بعد مى شوم تا آن را دور بیندازم.
صادقانه بگویم که این برنامه بیش از دو هفته دوام نیاورد. این روش براى
اشخاصى مانند من، که مى خواهند کارشان را دقیقه نود انجام دهند مؤثر
نیست. از سویى دور انداختن یک وسیله درحالى که هروقت به خرید مى روم،
چندین جنس دیگر مى خرم به جایى نمى رسد. سرعت دور انداختن به سرعت
خرید اجناس تازه نمى رسد؛ درنتیجه مأیوس شدم که هنوز خانه ام پر از
دورریختنى است. دیرى نگذشت که دور انداختن روزانه شیئى بى مصرف را به

کلى فراموش کردم.
از این روى و براساس تجربه مى توانم بگویم که اگر دودل باشید هرگز
نمى توانید به خانه خود نظم دهید. اگر شما هم همانند من پشت کار ندارید به
شما سفارش مى کنم براى یک بار هم که شده براى کامل شدن و عالى بودن
بکوشید. شاید وقتى من از واژه کمال طلبى استفاده مى کنم گروهى به من
اعتراض کنند و بگویند که این، هدفى ناممکن است؛ اما نگران نباشید!

مرتب کردن درنهایت اقدامى فیزیکى و جسمانى است.



از دو راه مى توان به آشفتگى نظم بخشید: تصمیم گیرى درباره اینکه آیا
مى خواهید چیزى را دور اندازید یا در جایى نگه دارید؟ اگر بتوانید این دو کار را
انجام دهید مى توانید به کمال برسید. مى توانید به تک تک اشیاى خانه خود نگاه
کنید و تصمیم بگیرید که آیا مى خواهید آن را به دور بیندازید یا در جایى نگهدارى

کنید.
اگر مى خواهید آشفتگى، دوباره زندگى شما را بى نظم نکند، این تنها کارى است

که مى توانید انجام دهید.



در لحظه اى که آغاز مى کنید، زندگى خود را دگرگون مى کنید

آیا تاکنون برایتان اتفاق افتاده است که شب پیش از امتحان نتوانید مطالعه
کنید و هیجان زده وسایلتان را مرتب بکنید؟ اقرار مى کنم که براى من خیلى
اتفاق افتاده است. انبوه جزوه هاى درسى را که سطح میز را پوشانده بود
برمى داشتم و در سبد زباله مى انداختم. سپس سراغ کتاب هایى، که کف اتاق را
پوشانده بود، مى رفتم و آن ها را در قفسه کتاب هایم مرتب مى چیدم. پس از آن
کشو میزم را باز مى کردم و خودکارها و مدادها را مرتب مى کردم. تا به خودم
مى آمدم ساعت دووسى دقیقه صبح شده بود. مى خوابیدم و دوباره ساعت پنج
صبح بیدار مى شدم. آیا باید کتاب درسى ام را باز مى کردم و دوباره مطالعه

مى کردم؟
تصور مى کردم که مرتب کردن کتاب ها و میز تحریرم، پیش از امتحان، روش ویژه
خود من است؛ اما بعدها فهمیدم که خیلى ها این کار را مى کنند. خیلى ها وقتى در
تنگنا قرار مى گیرند به مرتب کردن اتاقشان مى پردازند و امتحان هم یکى از این

تنگناهاست.
این تمایل به این بهانه که مى خواهید اتاقتان را مرتب کنید رخ نمى دهد؛ بلکه
اتفاق مى افتد چون اشخاص مى خواهند در جاى دیگرى بى نظمى ایجاد کنند. مغز
مى خواهد مطالعه کند؛ اما وقتى متوجه به هم ریختگى پیرامونش مى شود، روى
جمله «من مى خواهم اتاقم را مرتب کنم» متمرکز مى شود. این حقیقت، که میل
به پاکسازى به ندرت پس از به سررسیدن بحران ادامه مى یابد، نظریه مرا
تأیید مى کند. وقتى امتحان تمام مى شود، اشتیاق پاکسازى نیز به پایان مى رسد و

زندگى به شرایط عادى برمى گردد.
البته، به این معنا نیست که مرتب کردن اتاقتان ذهن آشفته شما را آرام مى کند
بلکه به طور موقت ممکن است به شما احساس آرامش بدهد، هر چند که
این آرامش پایدار نیست؛ زیرا دلیل اصلى نگرانى از بین نرفته است. اگر
اجازه بدهید آرامش موقتى به دست آمده، بر اثر مرتب کردن و پاکسازى
محیط پیرامون، شما را فریب دهد، هرگز به نیاز پاکسازى روانى خود توجه
نمى کنید. این موضوعى بود که براى من پیش آمد. من که نمى دانستم به
پاکسازى اتاقم نیاز دارم مدت ها طول کشید تا بفهمم نمرات من همیشه بسیار

بد بوده است.
بیایید یک اتاق به هم ریخته و آشفته را تصور کنیم. اتاق به خودى خود درهم
نمى ریزد. شما، کسى که در آن مکان زندگى مى کنید، این به هم ریختگى را
ایجاد مى کنید. از قدیم گفته اند که یک اتاق به هم ریخته با یک ذهن به هم ریخته
برابرى مى کند. من این گونه به موضوع نگاه مى کنم. وقتى اتاقى آشفته و



به هم ریخته مى شود، دلیلش فقط محیطى نیست؛ بلکه چیزى بیش از آن است.

به هم ریختگى مرئى و آشکار سبب مى شود که دلیل اصلى اختلال را درک نکنیم.
آشفتگى و به هم ریختگى توجه ما را از اصل موضوع دور مى کند.

اگر نمى توانید در یک اتاق تمیز و مرتب احساس آرامش بکنید تلاش کنید با
نگرانى خود کنار بیایید. اضطراب، آنچه شما را ناراحت مى کند پنهان مى کند.
وقتى اتاق شما مرتب است باید شرایط روانى و درونى خود را بررسى کنید.
این گونه زندگى شما تغییر مى کند. براى همین باید سریع تر به خانه خود نظم

ببخشید نظم به شما امکان مى دهد که با مسائل مهم ترى روبه رو شوید.
مرتب کردن خانه وسیله است، هدف نهایى نیست. هدف نهایى باید این باشد که
شیوه اى براى زندگى خود ایجاد کنید که پس از منظم کردن خانه خواهان آن

شیوه باشید.

کارشناسان انبار کردن، محتکر هستند

نخستین فکرى، که زمان اندیشیدن به پاکسازى و مرتب کردن، به ذهنتان خطور
مى کند، چیست؟ بسیارى از مردم به انبارکردن مى اندیشند. مراجعین پیش از
هرچیز مى خواهند بدانند که چه چیزى را کجا انبار کنند. من حال و روزشان را

درک مى کنم، اما این موضوع اصلى نیست.
خیلى وقت ها در پاسخ به این پرسش مى گوییم: «فضاى پیرامونتان را
سازمان دهى کنید، پاکسازى را زود و راحت آغاز کنید.» انسان براساس
طبیعت خود آسان ترین راه را برمى گزیند. و بیشتر وقت ها به سراغ انبارکردن و
روش هاى آن مى رود و این گونه مى خواهد آشفتگى و به هم ریختگى را از بین ببرد.

باید اعتراف کنم که من هم زمانى این گونه بودم؛ شیفته اسطوره انبارکردن.
وقتى سرانجام، به خود آمدم دیدم که هنوز اتاقم نامرتب است؛ هرچند
مجلات و کتاب هاى گوناگونى در قفسه ها چیده شده بود. چرا با وجود اینکه براى
انبارکردن به این اندازه وقت صرف کرده بودم، اتاقم هنوز پر از دورریختنى ها و
چیزهاى به دردنخور بود؟ سردرنمى آوردم. با ناامیدى به بخش هاى انبارى نگاه
کردم و فکرى به ذهنم رسید. به این نتیجه رسیدم که بسیارى از چیزهایى که
در بخش هاى گوناگون انبارى وجود دارد بى فایده و بى استفاده است. من به بیشتر
آن ها نیاز نداشتم، هرچند فکر مى کردم که آن ها را مرتب کرده ام؛ درواقع، اشیاى
متفاوت را از پیش رو برداشته بودم و آن ها را در جعبه اى، زیر یک درپوش، قرار
داده بودم. دور کردن اشیا و کالاهاى اضافى این توهم را ایجاد مى کند که
پاکسازى کرده اید و آشفتگى و به هم ریختگى سروسامان گرفته است؛ اما
دیرى نمى گذرد که بخش هاى انبارى پر مى شود و اتاق پر از اشیایى مى شود که
هرگز به آن ها نیازى ندارید و اکنون دوباره به روش انبارکردن تازه و ساده ترى



نیاز دارید؛ یک دور بسته منفى. به همین دلیل است که پاکسازى و مرتب کردن
باید با دورریختن آغاز شود. باید دربرابر انبارکردن وسایل خود مقاومت کنیم تا
به این نتیجه برسیم که چه وسایلى را مى خواهیم نگه داریم و کدامیک را دور

بریزیم.

چیدمان وسایل باتوجه به نوع و کاربرى آن ها؛ نه محل

در دوره راهنمایى بودم که به نظم در خانه علاقمند شدم و همه روزه بخشى
از اتاقم را مرتب و پاکسازى مى کردم. پس از آن به سراغ اتاق برادرم، اتاق
خواهرم و دستشویى مى رفتم. هر روز ماه یک بخش را پاکسازى مى کردم؛
براى نمونه پنجم هرماه روز پاکسازى اتاق نشیمن بود. یک روز باید آشپزخانه را

پاکسازى مى کردم و روز دیگر نوبت به قفسه هاى دستشویى و حمام مى رسید.
حتى وقتى به دبیرستان رفتم هم این برنامه را ادامه دادم. وقتى به خانه
مى رسیدم یکراست به جایى که باید پاکسازى مى شد مى رفتم؛ حتى روپوش
مدرسه را هم از تنم در نمى آوردم. اگر قرار بود که دستشویى را مرتب کنم،
همه کشوها را خالى مى کردم و سپس باتوجه به کاربرى، کشوها را، به شکل
منظمى مى چیدم. هر کشو را که مرتب مى کردم نگاهى تحسین آمیز به آن
مى انداختم، کشو را مى بستم و به سراغ کشو بعدى مى رفتم. ساعت ها وقت براى
مرتب کردن قفسه ها صرف مى کردم تا اینکه زمان شام فرا مى رسید و مادرم

براى صرف شام صدایم مى زد.
روزى، یکى از کشوهاى قفسه درون هال را مرتب مى کردم که ناگهان دست
از کار کشیدم؛ احساس کردم همین دیروز بود که این کشو را مرتب
کرده بودم؛ اما این طور نبود؛ وسایل درون این کشو شبیه وسایل کشویى بودند
که روز پیش مرتب کرده بودم، صابون، لوازم آرایش، مسواک و تیغ اصلاح.
کشو را مرتب کردم و وسایل آن را دوباره درونش گذاشتم. پس از آن به
ذهنم رسید که اگر وسایل متفاوت را براساس نوع و کاربرى مرتب نکنیم
اشتباه بزرگى مرتکب شده ایم و متأسفانه سه سال طول کشید تا این را

فهمیدم.
بیشتر اشخاص نمى دانند که به این روش به ظاهر مطلوب و درست، هرگز
توجهى نمى شود؛ زیرا وسایل مشابه را در بخش هاى متفاوتى قرار مى دهند.
وقتى هر مکان را جداگانه مرتب مى کنیم متوجه نمى شویم که وسایل مشابه و
هم طبقه کنار هم قرار نمى گیرند. براى پرهیز از این اشتباه سفارش مى کنم که
مرتب کردن براساس نوع و کاربرى اشیا انجام شود؛ براى نمونه به جاى اینکه
بگویید امروز فلان جا را مرتب مى کنم، این هدف را براى خود در نظر بگیرید؛
امروز لباس ها و فردا کتاب ها. یکى از دلایلى که بسیارى از ما در کار مرتب کردن و



پاکسازى ناموفق هستیم این است که اشیاى درون منزلمان بیش از اندازه
است و نمى دانیم که وسایل مورد نیازمان چه چیزهایى است؛ درنتیجه براى
اینکه از شر این آشفتگى رها شوید، اتاقتان و سایر نقاط منزل را، باتوجه به

کاربرى و نوع اشیایى که دارید، مرتب کنید؛ نه براساس مکان و محل.

روش هاى نظم را برپایه شخصیت خود تغییر ندهید

نویسندگان کتاب هایى، که درباره مرتب کردن خانه نوشته شده اند، بیشتر مدعى
هستند که چگونگى به هم ریختگى و بى نظمى، با توجه به اشخاص و شخصیت هاى
آنان، متفاوت است؛ بنابراین باید روشى را براى پاکسازى برگزینیم که با گونه
شخصیتى ما همخوانى داشته باشد. در نگاه نخست به نظر مى رسد که حرف
درستى است. ممکن است با خود بگوییم: «شاید به همین دلیل است که
نمى توانم خانه ام را منظم نگه دارم. روشى که از آن استفاده مى کنم با شخصیت
من سازگاز نیست.» با این ذهنیت ممکن است در پى روشى باشیم که با

شخصیت ما همخوانى داشته باشد.
یک بار من تلاش کردم این روش را امتحان کنم؛ کتاب هایى درباره روانشناسى
گروه خونى، شخصیت هاى پدر و مادر و موضوعاتى از این قبیل خواندم و با
مراجعانم گفت وگو کردم؛ حتى در زمینه اخترشناسى و فالگیرى نیز مطالعاتى
کردم. پنج سال طول کشید تا درباره انواع روش هاى پاکسازى و نظم مطالعه

کنم تا رابطه آن ها را با شخصیت دریابم.
بیشتر مردم، در زمینه پاکسازى و نظم، سستى مى کنند و از سویى هم
گرفتارند. گروهى هم به پاره اى از موارد و موضوعات توجه مى کنند و به
پاره اى دیگر بها نمى دهند. وقتى گونه هاى شخصیتى را بررسى مى کردم دریافتم
که سهمى از همه این شخصیت ها دارم؛ بنابراین براساس کدام معیار باید

دلایلى براى بى نظمى اشخاص پیدا کنم؟
من از روى عادت مى کوشم همه چیز را طبقه بندى کنم. شاید چون من وقت
زیادى را براى اندیشیدن به برنامه ریزى و سامان دهى صرف کرده ام. هنگامى
که براى نخستین بار کارم را در مقام یک مشاور آغاز کردم، سخت کوشیدم تا
مشتریانم را گروه بندى کنم. تلاش کردم راه حل ها و سفارش هایم را براساس
این گروه بندى به آنان پیشنهاد کنم. البته انگیزه دیگرى هم داشتم؛ من فکر
مى کردم اگر به هریک از مراجعانم راه حلى مطابق گروه و شخصیتشان بدهم،
رفتارى حرفه اى تر داشته ام؛ اما پس از بررسى هاى دقیق به این نتیجه رسیدم که
بهتر است مراجعانم را با توجه به رفتارشان گروه بندى کنم نه براساس

ویژگى هاى شخصیتى آنان.
با توجه به این روش کسانى را که نمى توانند مرتب باقى بمانند در سه دسته



گروه بندى کردم. دسته نخست: نمى توانم به دور بیندازم دسته دوم: نمى توانم
سر جایش بگذارم؛ و سرانجام دسته سوم که ترکیبى از این دو گروه است.
پس از آن زمانى که دقیق تر نگاه کردم دریافتم که نود درصدشان در گروه بندى

سوم قرار مى گیرند؛ یعنى گروه نمى توانم دور بیندازم و نمى توانم سر جایش
قرار دهم. درحالى که ده درصد باقى مانده در گروه نمى توانم سرجایش قرار دهم
قرار داشتند. من هنوز کسى را که جزء گروه نمى توانم به دور بیندازم باشد
پیدا نکرده ام؛ زیرا اشخاصى با این تیپ رفتارى به اندازه اى زود انبارهایشان

پر مى شود که دیگر جایى براى انبارکردن پیدا نمى کنند.
به نظر من پاکسازى و نظم، بى توجه به تیپ شخصیتى، باید با دورانداختن آغاز
شود. اگر مراجعان من این موضوع را درک کنند، نیازى ندارم که محتویات
درسى خود را براى آنان تغییر دهم. من به همه مراجعانم یک شیوه واحد را
آموزش مى دهم؛ اما نحوه انتقال اطلاعات به اشخاص متفاوت است، همان طور

که روش چیدمان وسایل اشخاص در خانه متفاوت است.
براى شناسایى این تفاوت ها نیازى نیست که گروه بندى هاى گوناگونى ایجاد کنم؛
جان کلام پاکسازى موفق دو مورد است: ابتدا دورانداختن وسایل اضافى و
سپس تصمیم گیرى در این زمینه که وسایل باقى مانده را کجا قرار دهیم و این

اصل تغییر نمى کند؛ باقى به این بستگى دارد که مى خواهید تا چه اندازه منظم
بشوید.

پاکسازى را رویدادى ویژه بدانید؛ نه یک کار روزانه

من دوره هاى آموزشى را با این جمله آغاز مى کنم: «پاکسازى و مرتب کردن
رویدادى ویژه است.» همه روزه این کار را انجام ندهید. وقتى این را مى گویم
سکوتى حکم فرما مى شود؛ البته در زمینه پاکسازى و مرتب کردن نظرات و
دیدگاه هاى بسیار گوناگونى وجود دارد و با آنکه من در این زمینه مطالعاتى
فراوان کرده ام، هرگز مدعى نیستم که با همه روش ها آشنایى دارم؛ بنابراین
آنچه را در این کتاب مى گویم فقط محدود به روش من است. با این حال
بگذارید تکرار کنم که مرتب کردن و پاکسازى فقط یک بار باید انجام شود یا

اگر دقیق تر بگویم، پاکسازى باید یک بار و براى همیشه انجام شود.
اگر فکر مى کنید پاکسازى و مرتب کردن کارى بى پایان است و باید همه روزه
انجام شود، بدانید که سخت در اشتباه اید. پاکسازى دو نوع است: «پاکسازى
همه روزه و پاکسازى به شیوه رویدادى ویژه. پاکسازى و نظافت روزانه به این
معناست که از وسیله اى استفاده کنید و سپس آن را در حالت نخست خود
قرار دهید که این همیشه بخشى از زندگى همه ماست. باید هنگام
لباس پوشیدن، خواندن کتاب، نوشتن مطالب از این قانون پیروى کنیم؛ اما



هدف این کتاب این است که الهامى باشد براى شما تا در کمترین زمان خانه
خود را منظم کنید.

با یک بار و براى همیشه پاکسازى کردن خانه، مى توانید از زندگى خود لذت
ببرید. پس از پاکسازى خانه دست روى قلبتان بگذارید و ببینید که چقدر از
منظم کردن خانه خود خوشحال اید. بیشتر اشخاص با ناامیدى مى خواهند خانه اى
مرتب داشته باشند و دوست ندارند اشیا و وسیله هایى داشته باشند که حتى از
وجود خارجى آن ها هم آگاه نباشند. این اشخاص چندین دهه، همه روزه خانه

خود را مرتب کرده اند بى آنکه بهره اى از آن ببرند.
حرف مرا باور کنید؛ پس از آنکه در طول زندگى خود، یک بار و براى همیشه،
خانه خود را مرتب کردید، هر اقدام روزانه اى براى مرتب کردن خانه محکوم به
شکست است؛ اما زمانى که خانه خود را مرتب کردید، (مرتب کردن خانه در
قرار دادن هر وسیله در جاى نخستین خود خلاصه مى شود) عادتى ناخودآگاه
مى شود. از آن روى از اصطلاح رویداد ویژه زندگى استفاده مى کنم که باید
زمان کوتاهى اجرا شود؛ و هیجان بخش است و روحیه شما را بهتر مى کند.

هرچند این احساس همیشه ماندگار نیست.
شاید نگران باشید که اگر زمانى این رویداد ویژه زندگى تمام شد، پیرامون
شما به حالت نخستین خود بازگردد. شاید زیاد خرید مى کنید و نگران اید که خانه
شما خیلى زود آشفته و به هم ریخته شود؛ اما باورکردنش دشوار است؛
وقتى یک پاکسازى اساسى مى کنید هرگز مشکلى ندارید که هر وسیله اى را

سر جاى خودش بگذارید و تصمیم بگیرید که وسایل تازه را کجا قرار بدهید.
آیا تا به حال به خود گفته اید که «من هرگز در مرتب کردن خانه موفق
نیستم.» یا هرگز گفته اید که «ارزش امتحان کردن را ندارد» و «من نامرتب به
دنیا آمده ام؟» بسیارى از مردم مدت ها، این برداشت منفى ذهنى را با خود
دارند، اما وقتى خانه شان را پاکسازى مى کنند فورى این ذهنیت از یادشان
مى رود. باید بدانید که شما هرلحظه، هرکارى را که بخواهید مى توانید انجام دهید
و به همین دلیل است که شاگردان من هرگز دوباره زندگى شان آشفته
نمى شود. به نظر دشوار است، اما من مى گویم که خیلى هم ساده است. وقتى
پاکسازى مى کنید با اشیا سروکار دارید و اشیا را نیز مى توان به آسانى دور

انداخت و به سادگى جابه جا کرد.
هرکسى مى تواند پاکسازى کند. شما هدف مشخصى دارید. وقتى همه چیز را
سرجایش بگذارید از خط پایان گذر کرده اید. برخلاف کار و درس خواندن و

ورزش کردن مجبور نیستید که عملکرد خود را با شخص دیگرى مقایسه کنید؛
شما، خود معیار هستید.

من هرگز اتاقم را پاکسازى نمى کنم. چرا؟ براى اینکه بیش از اندازه منظم
است. من درنهایت سالى یک یا دوبار اتاقم را مرتب مى کنم. هربار هم نهایت،
بیش از یک ساعت وقت نمى گیرد. حالا باور نمى کنم که چگونه سال هاى پیش



ساعت ها وقت براى پاکسازى اتاقم صرف مى کردم. من از سبک و شیوه
زندگى ام لذت مى برم.

آیا شما دوست ندارید این گونه زندگى کنید؟ کار ساده اى است. کافى است
بدانید که خانه خود را چگونه مرتب کنید.



۲. اول دور بیندازید

کار خود را با دور انداختن فورى و کامل و یکجا آغاز کنید

فکر مى کنید که به طور کامل همه جا را مرتب کرده اید، اما هنوز چند روزى
نگذشته مى بینید که اتاقتان دوباره نامرتب و آشفته شده است. با گذشت زمان
وسایل بیشترى گردآورى مى کنید و تا به خود مى آیید مى بینید که به وضع پیشین
برگشته اید. این بازگشت براى آن است که از روش هاى نامؤثر استفاده
کرده اید و نیمه کاره خانه خود را مرتب کرده اید. همان طور که پیشتر توضیح
دادم فقط به یک روش مى توان از این مارپیچ منفى رهایى یافت و آن هم
مرتب کردن مؤثر، فورى و به سرعت هرچه تمام تر است؛ اما این شیوه چگونه

ذهنیتى مناسب ایجاد مى کند؟
هنگامى که پیرامونتان را به طور کامل مرتب مى کنید، صحنه را دگرگون
مى کنید. این دگرگونى به اندازه اى شدید است که گمان مى کنید در دنیاى دیگرى
زندگى مى کنید. این دگرگونى بیش از اندازه روى ذهنتان اثرگذار است؛ به
طورى که دیگر نمى خواهید به شرایط پیشین بازگردید. به یاد داشته باشید که در
صورتى این روش موفق مى شود که کارتان را خیلى ناگهانى انجام بدهید تا
روحیه تان به کلى دگرگون شود؛ اما اگر کارتان را به تدریج انجام دهید اثرگذار

نخواهد بود.
براى رسیدن به تغییرى این چنین و ناگهانى باید از کارآمدترین روش هاى
مرتب کردن استفاده کنید. در غیر این صورت پیش از اینکه متوجه شوید، کارى
که انجام داده اید بر باد رفته و پیشرفتى به دست نمى آورید. هرچه زمان
بیشترى بگذرد احساس خستگى بیشترى مى کنید و زودتر دست از کار
مى کشید. وقتى که وسایل دوباره روى هم انباشته مى شوند، باز هم در مارپیچى
نزولى گرفتار مى شوید. برخى به سرعت را شش ماه زمان مى دانند، اما
حقیقت این است که شش ماه زمانى طولانى است؛ این فقط شش ماهى از
کل زندگى شماست. وقتى کارتان تمام شد و احساس کردید که به طور کامل

منظم شده اید، دیگر فکر هم نمى کنید که توانایى مرتب کردن را ندارید.
براى اینکه بهترین نتایج را به دست آورید، سفارش من این است که با تمام

نیرو روش زیر را رعایت کنید:
با نظمى مناسب مرتب کنید. همان طور که خواندید، دو کار باید انجام دهید:
دورانداختن وسایل و تصمیم گیرى براى اینکه اشیا و وسایل خود را کجا نگه
دارید. بله، فقط این دو کار را انجام دهید؛ اما دورانداختن پیشتاز است.
بى توجهى به این موضوع سبب مى شود که هرگز به شرایط دلخواه نرسید. به



محض آنکه با خود فکر کنید که نمى دانم آیا این وسیله در این کشو جا مى گیرد یا
نه؟ دور انداختن متوقف مى شود. زمانى مى توانید به پاسخ این پرسش فکر کنید

که از شر آنچه نیاز ندارید رها شده باشید.
در پایان، راز موفقیت این است که خیلى تند مرتب کنید و کار خود را با دور

انداختن آغاز کنید.

پیش از اینکه آغاز کنید هدفتان را در ذهن تصور کنید

تا اینجا فهمیده اید که چرا پیش از اینکه فکر کنید اشیاى خود را کجا بگذارید
باید اشیاى اضافى را دور اندازید؛ اما پیش از هر کار هدفتان را مشخص کنید.
دلیلى وجود داشته است که این کتاب را براى خواندن برگزیده اید. چه عاملى
به شما این انگیزه را داد که به فکر پاکسازى و مرتب کردن خانه بیفتید؟
مى خواهید با مرتب کردن چه نتیجه اى بگیرید؟ پیش از اینکه اشیاى خود را دور
بیندازید به این موضوع خوب فکر کنید؛ این به آن معناست که سبک زندگى
آرمانى تان را در ذهن تصور کنید. اگر این مرحله را حذف کنید، نه تنها روند
کارتان به تأخیر مى افتد، بلکه در خطر بازگشت دوباره به حالت نخستین هم
قرار مى گیرید. هدف هایى مانند مى خواهم از شر دورریختنى ها رها شوم یا
مى خواهم بتوانم اشیاى خانه ام را سر جایشان قرار دهم. هدف ها بسیار گسترده
است؛ باید عمیق تر از این فکر کنید. تصور کنید اگر به خانه خود نظم بدهید،

اتاقتان چه شکلى پیدا مى کند.
یکى از مراجعان من که بیست ساله بود مى گفت: «هدف من این است که
سبک زندگى اى زنانه تر داشته باشم». خانه بسیار بزرگى داشت؛ پر از قفسه و
کمد و در ظاهر نباید براى جاى دادن اشیایش مشکلى مى داشت، اما به هر
نقطه در خانه اش که نگاه مى کردى پر از وسایلى بى مصرف بود و قفسه ها حتى
درهایشان هم بسته نمى شد. رخت و لباس هاى درون قفسه هاى لباس چنان روى
هم انباشته شده بودند که به یاد مواد خوراکى داخل یک همبرگر افتادم. روى
هرکدام از چوب پرده هاى اتاق ها ده ها لباس آویخته بود به طورى که احساس
مى کردى خانه او دیگر نیازى به پرده ندارد. کف اتاق پر از سبد و کیسه هایى بود
که مجلات و روزنامه ها در آن قرار داشت. وقتى به خانه مى آمد، ابتدا براى
یافتن جاى خواب، اشیاى روى تختش را به کف اتاق پرتاب مى کرد؛ سپس
زمانى که از خواب بیدار مى شد، اشیاى، روى کف اتاق خواب را دوباره روى
تختش برمى گرداند تا بتواند راهى براى گذر باز کند. به هیچ وجه سبک زندگى اش

زنانه نبود.
از او پرسیدم: «منظورت از سبک زندگى زنانه چیست؟» مدتى سکوت کرد و
سپس گفت: «منظورم این است که وقتى از سرکار به خانه مى آیم، کف اتاقم



هیچ وسیله اضافى و بى مصرف نباشد و اتاقم مانند اتاق هاى هتل باشد و چیزى
جلو دیدم را نگیرد. دلم مى خواهد روتختى صورتى رنگ و یک چراغ خواب انتریک
سفید داشته باشم. پیش از رفتن به رختخواب دوست دارم در وان دراز بکشم
و آب وان را با رایحه هاى گوناگون معطر کنم و سپس روغن رایحه هاى متفاوت
را به تنم بمالم. دوست دارم به آهنگ یک پیانو کلاسیک یا به یک قطعه ویولون
گوش بدهم و هم زمان یوگا تمرین کنم یا چاى گیاهى بخورم. مى خواهم با

آرامش به خواب روم.»

توصیف او به اندازه اى زنده و باطراوت بود که گویى در چنین شرایطى
زندگى مى کرد. بسیار مهم و مفید است که بتوانید صحنه زندگى آرمانى خود را
به تصویر بکشید. اگر تصور زندگى آرمانى تان دشوار است، به مجلات
دکوراسیون نگاه کنید و از تماشاى تصاویر آن بهره ببرید. دیدن این تصاویر با
تزیینات متفاوت سبب مى شود که شرایط مورد علاقه تان را تصویرسازى کنید.
مراجعه کننده اى که به او اشاره کردم به شدت شیفته رایحه درمانى،

موسیقى کلاسیک و یوگا بود.
حالا که مى توانید شیوه زندگى آرمانى خود را تصویرسازى کنید؛ آیا زمان دور
انداختن اشیاى مازاد از خانه فرانرسیده است؟ نه هنوز. شتاب زدگى شما را
درک مى کنم؛ اما براى آنکه پس از پاکسازى، خانه تان به حالت ابتدایى بازنگردد
باید از روى فکر کار کنید؛ قدم به قدم. این پاکسازى قرار است یک بار براى شما
اتفاق بیفتد. قدم بعدى این است که بدانید چرا مى خواهید این گونه زندگى کنید.
به یادداشت هاى خود درباره شیوه زندگى مورد علاقه تان نگاهى بیندازید و
دوباره فکر کنید. چرا مى خواهید پیش از خوابیدن رایحه درمانى کنید؟ چرا
مى خواهید درحالى که یوگا تمرین مى کنید به موسیقى کلاسیک نیز گوش بدهید؟
اگر پاسختان این است که «چون مى خواهم پیش از خوابیدن آرامش بگیرم.»؛
«براى اینکه، با ورزش یوگا، مى خواهم وزن کم کنم.»؛ از خود بپرسید چرا
مى خواهید آرامش بگیرید، چرا مى خواهید وزن کم کنید. ممکن است حالا
بگویید: «براى اینکه نمى خواهم وقتى فردا به سر کار مى روم، خسته باشم.» و
«براى اینکه مى خواهم آمادگى جسمانى بیشترى داشته باشم.» دوباره براى هر

پاسخ بپرسید: «چرا؟» این برنامه را براى هرمورد سه تا پنج بار تکرار کنید.
هنگامى که همچنان به دلایل در پس پرده زندگى آرمانى تان توجه مى کنید امر
روشنى را درک خواهید کرد؛ دلیل دور ریختن اشیا یا نگهدارى آن ها، شاد بودن
است. شاید طبیعى جلوه کند؛ اما باید خودتان تجربه کنید تا به دلتان بنشیند.
پیش از اینکه پاکسازى را آغاز کنید به و سبک زندگى اى که در نظرتان است

خوب فکر کنید و از خود بپرسید: «چرا مى خواهم خانه را مرتب کنم؟» وقتى
پاسخ را یافتید، آماده اید که به مرحله بعدى بروید؛ بررسى آنچه دارید.



ملاک انتخاب؛ آیا برانگیختن شادى است؟

براى رهایى از اشیایى که مى خواهید از شرشان خلاص شوید، چه معیارى
دارید؟

هنگام دور ریختن اشیا به چه چیزهایى مى اندیشید؟ شاید به این فکر کنید که
وقتى وسیله اى بى کاربرد مى شود آن را دور مى اندازید؛ براى نمونه اگر چیزى
مى شکند و دیگر تعمیر نمى شود، آن را دور مى اندازید. فکر دیگر شاید این باشد
که اگر تاریخ مصرف کالایى گذشته است، آن را دور مى اندازید؛ یا براى نمونه،
لباسى که دیگر به روز نیست یا کالایى که از گذشته مانده است را دور
مى اندازید. وقتى دلیل روشنى براى دور انداختن دارید، به آسانى شى
بى مصرف را دور مى اندازید؛ اما مشکل زمانى آغاز مى شود که دلیل روشنى
براى دور انداختن اشیاهاى بى مصرف نداشته باشید. شاید بخواهید آنچه را
یک سال گذشته از آن استفاده نکرده اید دور اندازید. اگر نمى توانید تصمیم
بگیرید، آن ها را در یک جعبه بریزید و پس از شش ماه دوباره به آن ها نگاه کنید.
توجه داشته باشید در لحظه اى که مى خواهید بدانید چه اشیایى را مى خواهید دور
بریزید؛ درحقیقت از مسیر پاکسازى بیرون رفته اید و در این شرایط پاکسازى

کردن دشوار مى شود.
من در دوره اى از زندگى ام، وقتى پانزده ساله بودم، با هنر دورریختن آشنا
شدم؛ به هنر چگونگى رهایى از اشیاى اضافى علاقمند شدم و در این زمینه
بسیار مطالعه کردم. مدام در این فکر بودم که جایى را پاکسازى مى کنم و با
اعتمادبه نفس کامل مى دانستم که مى توانم هر مکانى را مرتب و پاکسازى کنم.

هدف من در آن زمان این بود که تا بتوانم اشیاى اضافى را دور بریزم.
سفارش کتاب هایى را که خوانده بودم و مى خواندم، به کار مى بردم. کوشیدم
لباس هایى را که دو سال بود نپوشیده بودم دور بریزم. هربار که وسیله تازه اى
مى خریدم، شیئى را دور مى انداختم. هرچه را مطمئن نبودم نیاز دارم دور
مى انداختم. در یک ماه سى کیسه زباله پر از اشیاى زاید را دور انداختم؛ اما با

وجود این حتى یکى از اتاق هاى خانه مرتب تر به نظر نمى رسید.
براى اینکه از نگرانى خود بکاهم به خرید مى رفتم و خیلى زود جاى خالى
اشیایى، که دور انداخته بودم، با وسایل تازه پر مى شد. در خانه همواره ناراحت
بودم و وسایل بى مصرف را مى جستم تا آن ها را دور بریزم. وقتى وسیله اى را
مى یافتم که مى دیدم نمى توانم از آن استفاده کنم به تندى آن را در کیسه زباله
مى انداختم؛ ولى با این حال آرامش خود را از دست دادم. بدنم گرفته و منقبض

شده بود؛ در خانه خودم نمى توانستم به آرامش برسم.
یکى از روزها، پس از مدرسه، در اتاقم را گشودم تا مانند همیشه آن را مرتب
کنم. احساس کردم که اتاقم بیش از اندازه به هم ریخته است. با خود گفتم:



«دیگر نمى خواهم مرتب کنم.» و پس از آن گریستم. روى کف اتاقم نشستم و
به فکر فرو رفتم. سه سال است که همواره مرتب مى کنم و اشیاى بى مصرف
را دور مى اندازم؛ با این حال هنوز احساس مى کنم که اتاقم شلوغ و به هم
ریخته است. ممکن است کسى از من بپرسد که پس از این همه تلاشى که
براى نظم بخشى به اتاقم داشتم چرا اتاقم هنوز آشفته است؟ با آنکه این
پرسش را به زبان بلند ادا نکردم؛ اما در دلم فریاد مى کشید. در آن لحظه

صدایى شنیدم...

«به آنچه اینجا وجود دارد دقیق تر نگاه کن»

«منظورت چیست؟ من هر روز این را نگاه مى کنم.» این را گفتم و روى کف
اتاق به خواب رفتم. اگر کمى هوشمندانه تر فکر کرده بودم، پیش از اینکه از
شدت خشم حواسم را از دست بدهم به این نتیجه مى رسیدم که دور انداختن
اشیا به تنهایى، ناخشنودى را بیشتر مى کند؛ زیرا باید به این فکر کنیم چه
چیزهایى را مى خواهیم نگه داریم نه اینکه چه اشیایى را مى خواهیم دور اندازیم.

وقتى بیدار شدم فورى فهمیدم که آن نداى درونى به چه مطلبى اشاره دارد.
به آنچه اینجا وجود دارد دقیق تر نگاه کن! من به اندازه اى در اندیشه آنچه
نمى خواستم و باید دور مى انداختم فرو رفته بودم که به چیزهایى که دوست
داشتم و مى خواستم نگه دارم توجه نمى کردم. با این دست آورد به این نتیجه
رسیدم که بهترین راه براى گزینش اینکه چه چیز را نگه دارم و چه چیز را دور
بیندازم، این است که هریک از این اشیا را در دست بگیرم و بپرسم: «آیا این
براى من شادى آور است؟» اگر شادى مى آورد، آن را نگه دار و اگر نمى آورد آن

را دور بینداز. این نه تنها ساده ترین راه، بلکه درست ترین بخش داورى است.
شاید در اثربخشى این معیار مبهم تردید کنید؛ اما مهم این است که هر وسیله
را از این معیار بگذرانید. در قفسه لباستان را باز نکنید و با نگاهى لحظه اى و
سرسرى به درون آن نگویید که همه این لباس ها براى شما شادى بخش است.
باید لباس ها را تک تک در دست بگیرید. وقتى یک تکه لباس را لمس مى کنید،
بدنتان واکنش نشان مى دهد. واکنش بدن شما به هر لباس شکل ویژه خود را

دارد. به حرف من اعتماد کنید و این کار را بکنید.
من این استاندارد را به دلیلى برگزیدم. به هر صورت هدف از نظم بخشیدن و
پاکسازى خانه چیست؟ اگر هدف این نباشد که خانه و فضاى ما شادى
بیشترى به ما بدهد، پس اگر هرگز کارى نکنیم، بهتر است؛ بنابراین معیار
اصلى این است که دور انداختن یا نگهدارى کدام وسیله براى ما شادى آور

است.



آیا مایلید لباسى را، که از پوشیدن آن لذتى نمى برید، بپوشید؟

آیا از اینکه پیرامونتان پر از کتاب هایى باشد، که آن ها را نخوانده اید و نمى خوانید،
براى اینکه شاید روى شما اثر بگذارد، احساس شادى مى کنید؟

آیا فکر مى کنید نگه داشتن لوازمى که هرگز از آن ها استفاده نمى کنید براى شما
شادى آور است؟

پاسخ این سؤالات باید نه باشد!
فقط وسیله هایى را نگه دارید که دلتان را شاد مى کند و بقیه چیزها را دور

اندازید؛ این گونه مى توانید زندگى خود را نونوار کنید.

هربار با یک گروه

تصمیم گیرى درباره اشیایى که مى خواهید در خانه نگه دارید مهم ترین کار در
مرتب کردن و پاکسازى است؛ اما براى از میان برداشتن وسایل بى مصرف و

دورریختنى چه اقداماتى باید کرد؟
اجازه بدهید درباره کارهایى که نباید انجام دهید حرف بزنیم. براى پاکسازى
مکانى را در نظر نگیرید؛ در این فکر نباشید که «ابتدا اتاق خواب را پاکسازى
مى کنم و پس از آن به سراغ اتاق نشیمن مى روم.» یا «از کشوهاى میزم آغاز
مى کنم. از کشو ردیف پایین آغاز مى کنم و به کشو بالایى مى رسم.» این روش
بى فایده است. چرا؟ زیرا خیلى ها، اشیاى همانند را کنار هم قرار نمى دهند، بلکه
اشیاى همانند در دو یا سه مکان متفاوت، کنار هم، گذاشته مى شوند، که در
بخش هاى گوناگون خانه پراکنده باشند. براى نمونه فرض کنید که با قفسه
اتاق خواب آغاز مى کنید. پس از آنکه اشیاى اضافى درون آن را بازنگرى کردید و
اشیاى همانند را کنار هم قرار دادید درمى یابید که لباس هاى مشابهى را نیز در
اتاق نشیمن یا روى مبل گذاشته اید. دوباره مجبور مى شوید لباس ها را از نو
تقسیم بندى کنید. این گونه وقت و تلاش شما هدر مى رود و به درستى نمى توانید
تشخیص دهید که کدام لباس را مى خواهید نگه دارید و کدام را دور اندازید. این

تکرار و تلاش بیهوده انگیزه را از بین مى برد؛ بنابراین باید از آن پرهیز کرد.
به همین دلیل سفارش من این است که همیشه به گروه اشیا فکر کنید و نه
به مکان آن ها. تمام وسایل همانند در خانه را یکباره پاکسازى و مرتب کنید.
براى روشن تر کردن کارهایى که باید انجام دهید در ابتدا به چگونگى پاکسازى
لباس ها، که پیشتر توضیح دادم، بازمى گردیم. کارتان را با این اندیشه، که
مى خواهید به لباس هایتان سروسامانى بدهید، آغاز کنید. در مرحله بعد باید همه
اتاق هاى خانه را جست وجو کنید و همه لباس هایتان را در گوشه اى روى هم بریزید
و در کف اتاق پخش کنید. سپس تک تک لباس ها را در دست بگیرید و ببینید آیا



داشتن این لباس براى شما شادى آور است. فقط باید لباس هایى را نگه دارید که
براى شما شادى آورند؛ اگر لباس هاى شما بى شمار است، لباس هایتان را دوباره
پخش و تقسیم بندى کنید؛ بلوزها، پیراهن ها، دامن ها، شلوارها، جوراب ها و...

هرکدام را در گوشه اى از اتاق قرار دهید و سفارش بالا را براى هرکدام به کار
گیرید.

قراردادن هر بخش از لباس ها در گوشه اى جداگانه ضرورى است؛ زیرا متوجه
مى شوید که چقدر لباس دارید و به کدامیک از آن ها نیاز دارید. بسیارى از افراد

وقتى لباس هایشان را روى هم مى ریزند از انبوهى آن ها حیرت زده مى شوند.
وقتى وسایل گوناگون در بخش هاى متفاوت و داخل کمدها، قفسه ها و کشوها
پراکنده اند، از دیده پنهان اند؛ اما وقتى هرکدام از وسایل متفاوت را در

گوشه اى روى هم مى ریزید به انبوهى و بى شمار آن ها پى مى برید.
وقتى در هر زمان فقط به یک وسیله توجه مى کنید، تصمیم گیرى تان بهتر مى شود
و بهتر عمل مى کنید؛ بنابراین دقت کنید که همه وسایل مشابه را در یک نقطه

گردآورى کنید و اجازه ندهید وسیله اى از دید شما پنهان شود.



در آغاز پاکسازى، یادگارى ها و یادبودها بر شکست دامن مى زند

پاکسازى وسایل را صبح آغاز مى کنید؛ اما خیلى زود آفتاب غروب مى کند و هنوز
دست به کار نشده اید. مأیوس و ناامید مى شوید. آلبومى قدیمى یا کتابى

خنده دار در دستانتان است، که خاطرات گذشته را در شما زنده مى کند.
زمانى که مى گویم اتاق به اتاق پاکسازى و مرتب نکنید، منظورم این نیست که
سراغ اشیا و قفسه هایى بروید که آن ها را دوست دارید. اینکه چه چیزهایى را
نگه دارید و چه چیزهایى را پاکسازى کنید و دور بریزید، یک راست با وسایلى،
که پاکسازى را با آن ها آغاز مى کنید، رابطه دارد. کسانى که کار پاکسازى را
نیمه کاره رها مى کنند همان هایى هستند که وسایلى را براى آغاز برمى گزینند، که
تصمیم گیرى براى حفظ یا دور ریختن آن ها دشوار است؛ وسایلى که خاطرات
گذشته را به یاد مى آورند. این وسایل، مانند عکس، براى آغاز پاکسازى مناسب
نیستند. تصمیم گیرى درباره این وسایل دشوار است. نمى توانید به آسانى

تصمیم بگیرید که فلان عکس را مى خواهید یا نه.
افزون بر این، در زمینه ارزش فیزیکى اشیا، سه دلیل دیگر هست که به
وسایل ما ارزش بیشترى مى دهد: کارکرد، اطلاعات و دلبستگى عاطفى.
زمانى که موضوع کمیابى مطرح مى شود، گزینش اشیایى که باید دور ریخته
شوند، دشوارتر مى شود. دور انداختن چیزهایى که هنوز مى توان از آن ها استفاده
کرد یا وسیله اى که اطلاعات مفیدى دارد براى ما دشوار است. به همین دلیل
نمى توانیم اشیایى را که از نظر احساسى، به آن ها دلبستگى داریم به سادگى به
دور بیندازیم. از این ها که بگذریم دور انداختن اشیایى که نمى توانیم به آسانى

براى آن ها جانشینى پیدا کنیم، دشوار است.
اگر پاکسازى را با وسایلى آغاز کنیم که تصمیم گیرى درباره شان ساده تر
است، مرتب کردن هموارتر مى شود. وقتى به آهستگى به سمت طبقه بندى هاى
سخت تر مى روید بر مهارت هاى تصمیم گیرى خود مى افزایید. تصمیم گیرى، درباره
لباس ها، از همه ساده تر است؛ زیرا ارزش کمیاب بودن آن ها خیلى کم است. از
سوى دیگر عکس ها و نامه ها ارزش احساسى و عاطفى فراوانى دارد. به همین
دلیل تصمیم گیرى درباره آن ها باید آخرین مرحله باشد. بهترین ترتیبى که
مى توانید برگزینید این است: ابتدا لباس ها، پس از آن کتاب ها، سپس روزنامه ها و

درنهایت یادگارى ها.

نگذارید که خانواده، شما را ببینند



پاکسازى خانه انبوهى زباله بر جاى مى گذارد و در این هنگام حضور مادرتان
مى تواند همچون زلزله اى باشد.

یکى از مراجعان من، که نام او را «م» مى گذارم، با پدرومادر و یکى از
خواهرانش زندگى مى کرد. آن ها وقتى «م» در دبستان بود، یعنى پانزده سال

پیش، تازه به این خانه اسباب کشى کرده بودند. او نه تنها عاشق خرید لباس

بود، بلکه لباس هاى قدیمى خود را، مانند لباس هاى مدرسه و تى شرت هاى
گوناگون، نگه مى داشت.

رازى را باید بدانید تا بتوانید وسایل بى مصرف و دورریختنى خانه را دور بریزید.
این حرف را زمانى زدم که در باز شد و مادرش با یک سینى «چاى یخ» داخل
آمد و سینى را روى میز گذاشت تا از اتاق بیرون برود. در آن لحظه چشمش
به توده وسایل بى مصرفى افتاد، که کنار در، روى زمین ریخته شده بود: «خداى
من! مى خواهى این ها را دور بریزى؟» اشاره اش به تشک یوگایى بود که روى

اشیاى بى مصرف گذاشته شده بود.
«دو سال است که از آن استفاده نکرده ام.»

«راستى؟ خب، من از آن استفاده مى کنم.» این را گفت و لابه لاى وسایل را
جست وجو کرد. «اوه، شاید از این هم استفاده کنم.» زمانى که اتاق را ترک کرد
یک تشک یوگا، سه دامن، دو بلوز، دو ژاکت و شمارى لوازم التحریر برداشت و

با خود برد.
زمانى که دوباره سکوت برقرار شد، جرعه اى چاى یخ سرکشیدم و از «م»

پرسیدم: «مادرت چندوقت یک بار یوگا مى کند؟»
«هرگز ندیده ام که این کار را بکند.»

آنچه پیش از آمدن مادرش مى خواستم بگویم به ذهنم رسید: «نگذار
خانواده ات، کارى را که مى کنى، ببینند.» «اگر امکانش هست کیسه هاى
دورریختنى را خودت از خانه ببر. نیازى نیست که افراد خانواده ات بدانند چه

وسایلى را دور مى اندازى یا آن ها را به مؤسسات خیریه مى بخشى؟»
من به مراجعانم پیشنهادى ویژه مى کنم؛ وسایلى را که مى خواهند دور بیندازند
به پدرومادرشان نشان ندهند. مسئله این نیست که از چیزى خجالت بکشند؛
پاکسازى و نظم بخشیدن به خانه ایرادى ندارد؛ اما براى پدرومادر بسیار
پرتنش است وقتى ببینند فرزندانشان وسایل خود را دور مى اندازند. انبوهى

وسایل دورریختنى پدرومادر را نگران مى کند و از خود مى پرسند آیا فرزندشان
مى تواند با وسایل باقى مانده زندگى کند؟ از سوى دیگر براى پدرومادر دشوار
است که ببینند لباس ها و یادگارى هاى دوران کودکى فرزندشان دور انداخته
مى شود؛ به ویژه اگر این وسایل و اسباب بازى ها را خودشان به فرزندشان داده
باشند. پنهان کردن دورریختنى ها از دید پدرومادر بسیار مهم است؛ و زمانى که
این وسایل را پنهانى دور مى ریزید، دیگران کمتر به این فکر مى افتند که براى
شما خریدهاى اضافى بکنند. تا اینجا خانواده شما از چیزهایى که داشت راضى



بود. وقتى آن ها مى بینند شما تصمیم گرفته اید وسایل بى مصرف و زاید خود را
دور بریزید، از این رفتار شما احساس گناه مى کنند؛ اما وقتى همان ها را دوباره

برمى دارند، بر آشفتگى خانه مى افزایند.
مادران مخالف دور ریختن وسایل بى مصرف دخترانشان هستند؛ با این حال به
ندرت لباس هایى را، که از میان وسایل بى مصرف فرزندانشان برمى دارند،
مى پوشند. زنانى که به من مراجعه مى کنند، و دوران پنجاه یا شصت ساله اند،
بیشتر وقت ها لباس هایى را که از دخترانشان مى گیرند یا دوباره دور مى ریزند یا به
دیگران مى بخشند. باید از این رفتار به ظاهر محبت آمیز مادران جلوگیرى کنیم.
البته هیچ اشکالى ندارد اگر سایر افراد خانواده وسایلى را که شما نیاز ندارید،
استفاده کنند. اگر شما با خانواده تان زندگى مى کنید، مى توانید از آن ها بپرسید:
«آیا چیزى هست که نیاز داشته باشى و بخواهى آن را بخرى؟» این حرف را
پیش از پاکسازى بگویید و هنگام پاکسازى اگر وسیله اى را دیدید که نیاز یکى

از افراد خانواده را برطرف مى سازد، آن را به او بدهید.

اگر از خانواده خود خشمگین هستید، شاید به دلیل بى نظمى اتاقتان است.

«حتى اگر اتاقم را مرتب کنم، سایر افراد خانواده، آن را دوباره به هم
مى ریزند.»

«شوهرم آشغال جمع کن است، چطور مى توانم او را راضى کنم که این آشغال ها
را دور اندازد.»

بسیار ناراحت کننده است که افراد خانواده در پاکسازى و نظم بخشیدن به خانه
همکارى نکنند و من این را پیش از این، بارها تجربه کرده ام. زمانى چنان
گرفتار مرتب کردن بودم که فقط پاکسازى اتاق خودم کافى نبود؛ باید
اتاق هاى خواهران و برادرانم را نیز مرتب مى کردم. باید همه خانه را مرتب
مى کردم و همیشه از بى نظمى سایر افراد خانواده رنج مى کشیدم. یکى از دلایل
مهم بى نظمى و آشفتگى خانه، قفسه انبارى بود که در میانه خانه قرار داشت
و بیش از نیمى از وسایل آن باید پاکسازى مى شد. لباس هاى بى مصرف
پدرومادرم باید دور ریخته مى شد. کف انبارى آشغال هایى که مربوط به برادرم

بود دیده مى شد؛ آن ها هم باید پاکسازى مى شد.
صبر مى کردم تا فرصت مناسبى به دست آید. آن گاه از آنان مى پرسیدم: «تو که
دیگر به این نیازى ندارى؟» تقریبا همیشه در پاسخ مى گفتند: «چرا لازمش
دارم.» یا «خودم فکرى به حالش مى کنم.» و هرگز فکرى نمى کردند. هرگاه به
این قفسه نگاه مى کردم، لب به شکایت مى گشودم. «چرا این همه آشغال نگه

مى دارید؟ نمى بینید که براى منظم کردن خانه چه زحمتى مى کشم؟»
با آنکه مى دانستم در مرتب کردن خانه وسواس دارم اجازه نمى دادم شکستم



بدهند. هنگامى که ناراحتى ام به به اوج خود رسید، تصمیم گرفتم از راه کارهاى
دیگرى استفاده کنم. وسایلى را، که چندین سال پیاپى استفاده نشده بودند،
شناسایى کردم. آن ها را به انتهاى انبارى بردم و آنجا گذاشتم تا ببینم چه اتفاقى
مى افتد؛ اگر کسى نمى فهمید که این وسایل به جایى دیگر برده شده اند، آن ها را
دور مى انداختم. سه ماه پس از اجراى این برنامه، ده کیسه بزرگ زباله آشغال

از انبارى بیرون برده بودم.
در بیشتر موارد هیچ کس متوجه کار من نمى شد، اما زمانى که به کارم ادامه
مى دادم در یکى، دو مورد افراد خانواده فهمیدند که برخى وسایل دیگر در
انبارى وجود ندارد. موضوع را مطرح کردند، اما من خودم را به ندانستن زدم.

«مى دانى ژاکت من کجاست؟»
«نه نمى دانم.»

«مارى مطمئنى که تو آن را دور نینداخته اى؟»
«بله مطمئنم.»

«نمى دانم کجاست.»
اگر زود تسلیم مى شدند و از جست وجو دست مى کشیدند، مى فهمیدم که وسیله
مورد نظر ارزش نگهدارى نداشته است؛ اما اگر پافشارى مى کردند و کار

سخت تر مى شد، بازهم خودم را نمى باختم.
«مارى دوماه پیش من، خودم، ژاکتم را اینجا دیدم.»

«من آن را دور انداختم؛ زیرا تو خودت نمى توانستى این کار را بکنى.»
البته باید بیفزایم که من آدم خودبینى بودم و سرانجام با اعتراض شدید
خانواده روبه رو شدم و از اینکه جز اتاق خودم اتاق شخص دیگرى را مرتب
کنم، منع شدم. کم کم دریافتم که دور انداختن وسایل دیگران، بى اجازه آن ها،
هرگز کار درستى نیست. اگر مى خواهید خانواده شما نیز خانه را مرتب کنند،

راه هاى بسیار بهترى وجود دارد.
پس از آنکه از پاکسازى سایر اتاق ها منع شدم توجه ام فقط به اتاق خودم جلب

شد. نگاه دقیقى به اتاقم انداختم و حقیقتى را دریافتم. وسایل بسیار زیادى
داشتم که باید پاکسازى مى شدند؛ بلوزى که هرگز آن را نپوشیده بودم، دامنى
که دیگر قصد نداشتم آن را بپوشم. کتاب هایى در قفسه کتاب که نیازى به آن ها
نداشتم. به این نتیجه رسیدم که به اندازه سایر افراد خانواده، که آنان را
ملامت مى کنم، خودم شایسته ملامت هستم. من در جایگاهى نبودم که دیگران
را سرزنش کنم. کیسه زباله را برداشتم تا آنچه را دورریختنى بود پاکسازى

کنم.
پس از حدود دو هفته، دگرگونى اى در خانواده من دیده شد؛ برادرم، که به

هیچ وجه حاضر نمى شد اتاقش را پاکسازى بکند، این کار را آغاز کرد. در یک
روز بیش از دویست کتاب را پاکسازى کرد. پس از او، پدر و مادر و خواهرم
کم کم پاکسازى اتاق هایشان را آغاز کردند. دیرى نگذشت که خانواده من، در



مقایسه با گذشته، خانه بسیار مرتب ترى داشتند.
وقتى اتاقتان را به تندى پاکسازى مى کنید، سایر افراد خانواده هم تشویق
مى شوند که به شما بپیوندند. آنان وقتى اثرات خوب اتاق تکانى شما را مى بینند،
بى آنکه، شکایتى کنند اتاق خود را پاکسازى مى کنند. به راستى که عجیب است
وقتى یک نفر در خانواده پاکسازى را آغاز مى کند، تأثیرش زنجیروار بر سایر

افراد خانواده نیز دیده مى شود.
وقتى پاکسازى خانه را آغاز مى کنید؛ تغییر دیگرى نیز اتفاق مى افتد؛ تا حدودى
مى توانید بى نظمى را در اتاق هاى سایر افراد خانواده تحمل کنید. زمانى که من از
اتاق خودم راضى شدم، دیگر احساس نکردم که باید وسایل سایر افراد
خانواده را دور بریزم. وقتى مى دیدم که مکان هاى مشترک خانه، مانند
دستشویى، حمام و اتاق نشیمن به هم ریخته شده است، فورى و بى هیچ منتى

آن ها را هم منظم مى کردم.
اگر شما از بى نظمى بخش هایى که در اختیار افراد خانواده تان است ناراحت و
دلگیر هستید، سفارش من به شما این است که ابتدا نگاهى به اتاق خودتان

کنید. اشیاى اضافى و دورریختنى را پاکسازى کنید.
وقتى مى بینید فقط مى خواهید دیگران اتاق خودشان را مرتب کنند، این نشانه
آن است که شما از نظم اتاق خودتان خشنود نیستید. به همین دلیل است که
مى گویم از پاکسازى اتاق خودتان آغاز کنید و پس از آن به سراغ مکان هاى

مشترک خانه بروید.



آنچه شما نیاز ندارید، خانواده تان هم به آن نیازى ندارد

خواهرم سه سال از من جوان تر است. او دخترى ساکت و کم حرف است.

بیشتر دوست دارد که در خانه بماند و کمتر رفت وآمد اجتماعى داشته باشد.
وقتى من دانشجو بودم به نظم بخشیدن و پاکسازى خانه اهمیت مى دادم؛ اما
همیشه وسایلى وجود داشت که دور انداختنشان براى من دشوار بود؛ براى
نمونه تى شرتى داشتم که دوستش داشتم و نمى توانستم خودم را راضى کنم که
آن را دور بیندازم. هرگاه که مى خواستم کالاى نو و مارک دارى را دور بیندازم
اگر آن را پدرومادرم به من هدیه داده بودند، دور انداختن آن برایم دشوار بود؛
احساس گناه مى کردم. در این زمان خواهرم به داد من مى رسید. روش هدیه به
خواهرم همیشه فکر جالبى بود؛ وقتى مى گویم، هدیه منظورم این نیست که
چیزى را در کاغذ کادو بپیچم و به خواهرم هدیه کنم. به اتاقش مى رفتم و
درحالى که او روى تختش خوابیده و کتاب مى خواند به او مى گفتم: «آیا این
تى شرت را مى خواهى؟ اگر آن را دوست داشته باشى به تو مى دهم.» سپس
وقتى شگفتى اش را مى دیدم به او مى گفتم: «هنوز پوشیده نشده است. دست

اول است؛ اما اگر نخواهى آن را دور مى اندازم. مى خواهى؟»
خواهر بیچاره ام سرى تکان مى داد و مى گفت: «باشد من آن را مى خواهم.»

این شیوه رفتارى من سبب شد که خواهرم که زیاد خرید نمى کرد، قفسه
لباسش پر از لباس شد. با آنکه او برخى لباس هایى را که به او مى دادم

مى پوشید؛ اما بسیارى از لباس ها را در نهایت یک بار بیشتر نمى پوشید. با این حال
من به کارم ادامه دادم. آن ها لباس هاى خوبى بودند و فکر مى کردم خواهرم از
داشتن آن ها بیشتر خوشحال مى شود. من زمانى اشتباهم را فهمیدم که مشاور

شده بودم و مراجع کننده اى داشتم که او را «کاف» مى نامم.
«کافِ» بیست ساله در یک شرکت لوازم آرایش فروشى کار مى کرد. وقتى
لباس هاى او را بررسى مى کردم شگفت زده شدم. با آنکه لباس هاى فراوانى
داشت، که قفسه بزرگ لباس هایش را پر مى کرد، لباس هایى که با خود نگه
مى داشت کم بود. وقتى از او پرسیدم که آیا این لباس را دوست دارد؛ پاسخ
مى داد که نه! در خانه ما جوان ترها بیشتر لباس هاى اضافى خود را دور مى ریزند.
خواهران کوچک تر، به دو دلیل لباس هایى را که هرگز دوست ندارند جمع
مى کنند؛ نخست اینکه وقتى چیزى را از افراد خانواده تان مى گیرید، دور
انداختنش دشوار است؛ دوم اینکه آن ها به راستى نمى دانند چه مى خواهند. همین

سبب مى شود که نتوانند به راحتى تصمیم بگیرند که چه چیزهایى را مى خواهند
نگهدارند. از آنجایى که آن ها لباس هاى بسیارى از دیگران هدیه مى گیرند، کمتر
خرید مى کنند و درنتیجه نمى فهمند که چه لباس هایى به آن ها الهام و شوروشوق



مى دهد.
حرف مرا به اشتباه نگیرید. اینکه وسایل خود را به کسانى بدهید، که به جاى
شما مى توانند از آن بهره گیرند، بسیار عالى است. نه تنها اقدامى اقتصادى
است، بلکه وقتى مى بینید لباسى را که شما نمى توانید از آن استفاده کنید خواهر
یا برادرتان استفاده مى کنند شاد مى شوید؛ اما این به آن معنا نیست که وسایل
خود را به زور به دیگران بدهید؛ آن هم فقط به این دلیل که شما نمى توانید از
آن استفاده کنید. با آنکه خواهر من به روى خودش نمى آورد، من یقین دارم که

او از اینکه من لباس هایم را به زور به او هدیه دهم ناخرسند بود.
وقتى مى خواهید چیزى را به دیگران بدهید آنان را وادار نکنید که آن را بپذیرند.
به آنان احساس گناه ندهید. از پیش دریابید که آنان چه چیزى را دوست دارند.

وقتى مطمئن شدید، فقط در این صورت چیزى را به آنان هدیه کنید.

پاکسازى، گفت وگو با خویشتن است

«کن مارى، آیا دوست دارى زیر یک آبشار بایستى؟»

یکى از مشتریانم این دعوت را کرد. زنى جذاب که در ۷۴ سالگى هنوز مدیرى
کوشا بود و به اسکى مى رفت و کوه نوردى مى کرد و ده سال بود که زیر یک
آبشار مراقبه مى کرد و به نظر مى رسید که از این کارش لذت مى برد. به اتفاق
حرکت کردیم. ساعت شش صبح بود. از کوهى بلند و طولانى بالا رفتیم و به
رودخانه اى رسیدیم که ارتفاع آب آن تا سر زانوهایمان مى رسید و سرانجام در

مکانى دورافتاده آبشارى را دیدیم.
من این موضوع را، براى اینکه این تفریح نشاط بخش را تعریف کرده باشم،
بیان نکردم. من از آن روى این ماجرا را بازگو کردم، که باور دارم میان
مراقبه زیر یک آبشار و پاکسازى خانه شباهتى وجود دارد. وقتى زیر یک آبشار
مى ایستید تنها صدایى که مى شنوید صداى غرش آب است که در لحظه اى از
بین مى رود. احساس کرختى به شما مى دهد. پس از آن احساس مى کنید که
بدنتان گرم شده است. در این لحظه به حالت جذبه اى مراقبه گون مى رسید. با
آنکه من پیش از آن این نوع مراقبه را تجربه نکرده بودم، حس کردم که با
حالت دست یافته ام آشنا هستم. من هرگاه که اتاقم را پاکسازى مى کنم این
احساس را مى یابم. با آنکه هنگام پاکسازى مراقبه اى در کار نیست؛ اما گاه،
احساس مى کنم با خودم حرف مى زنم. وقتى به نشاط مى رسم احساس مى کنم

با وسایلم حرف مى زنم.
به همین دلیل لازم است براى ارزیابى اشیاى زندگى تان، مکانى ساکت فراهم
کنید؛ حتى بهتر است به موسیقى گوش ندهید. بعضى ها در کتاب هایشان سفارش



مى کنند، که هنگام پاکسازى به صداى ملایمى گوش بدهید؛ اما من با این
سفارش مخالفم. فکر مى کنم که این صدا از آنکه با اشیا و وسایل خود ارتباط
برقرار کنید جلوگیرى مى کند. گوش دادن به تلویزیون را که هرگز سفارش
نمى کنم. بهتر است حرفش را هم نزنید. درنهایت اگر خواستید به موسیقى
گوش بدهید به موسیقى بى کلام و بى ملودى شخصى گوش بدهید؛ اما در هر

صورت به موسیقى متکى نشوید.
بهترین زمان آغاز، صبح زود است. هواى تازه صبح ذهن شما را باز مى کند به
همین دلیل بیشتر کلاس هاى من در صبح آغاز مى شوند. ساعت شش ونیم زمان

مناسبى براى تدریس پاکسازى است.
براى مراقبه با خود، مجبور نیستید مسافتى طولانى بپیمایید تا به آبشارى

برسید؛ مى توانید این کار را در منزل خود هم انجام دهید.

وقتى نمى خواهید چیزى را دور اندازید

ملاک من هنگام تصمیم گیرى درباره نگه داشتن یک شى این است که وقتى
لمسش مى کنیم باید احساس شادى پیدا کنیم؛ اما طبیعت انسان است که

حتى وقتى مى داند باید چیزى را دور اندازد؛ دربرابر این کار ایستادگى مى کند. به
راستى که وسایلى که دلمان به دور انداختنش راضى نمى شود، مشکل زاست.
داورى انسان به دو شکل است: ادراکى و منطقى. هنگامى مى خواهیم براى
دور انداختن اشیا دست به گزینش بزنیم، داورى منطقى مشکل زا مى شود.
گرچه به یقین مى دانیم که آن وسیله جذابیتى براى ما ندارد؛ اما برهان و منطق
ما مشکل زا مى شود و مى خواهد هرطور شده کارى کند که ما از دور انداختن آن
شى خوددارى کنیم. دلیل تراشى مى کنیم که چرا نباید آن را دور بیندازیم:
«ممکن است بعدا به آن نیاز پیدا کنم.» «با دور انداختن اسراف مى شود.» این

افکار در ذهن ما دور مى زند تا دور انداختن ناممکن شود.
نمى گویم که تردید اشکالى دارد. ناتوانى در تصمیم گیرى نشانه دلبستگى ما به
یک شى ویژه است. درضمن همه تصمیمات را هم نمى توان براساس ادراک
گرفت باید هنگام تصمیم گیرى دقت کنیم و فکر هم نکنیم که با دور انداختن

وسایل اسراف مى کنیم.
وقتى وسیله اى را مى یابید که دورانداختنش دشوار است ابتدا به این فکر کنید
که چرا باید آن شى را داشته باشید. چه زمانى آن را دریافت کردید و در آن
زمان براى شما چه معنا و مفهومى داشت. چه نقشى در زندگى شما دارد؛ از
نو ارزیابى کنید. اگر لباسى خریده اید که هرگز آن را نمى پوشید، از خود بپرسید
کى و چرا آن لباس را خریدید. اگر آن را خریده اید که در فروشگاه زیبا بود و
هنگام خرید به شما احساس خوبى مى داده است، پس چرا هرگز آن را



نمى پوشید؟ آیا وقتى آن را به خانه آوردید و پوشیدید احساس کردید به شما
نمى آید؟ اگر این طور است و اگر شما دیگر هرگز لباسى مانند آن نخواهید خرید،

پس با لباس خریده شده فهمیده اید که چه لباسى به شما نمى آید.

این لباس وظیفه خود را در زندگى شما به پایان رسانده است و شما مى توانید
بگویید «سپاسگزارم که هنگام خرید به من لذت بخشیدى.» یا «سپاسگزارم
که به من آموختى چه لباسى به من مى آید.» و درنهایت از خیر آن لباس بگذرید.
هر وسیله نقشى متفاوت دارد. همه لباس ها قرار نیست در تن شما کهنه
شوند. این مسئله درباره افراد هم صدق مى کند. قرار نیست با هرکسى که
آشنا مى شوید دوست همه عمر شما شود. ممکن است به این نتیجه برسید که
با برخى کنار آمدن دشوار است؛ امکان پذیر نیست که بتوانید برخى را دوست
داشته باشید؛ اما این افراد هم به شما درس گران بهایى مى دهند، به شما
مى آموزند که از چه شخصیت هایى خوششان مى آید. درنتیجه این اشخاص را

بیشتر گرامى مى دارید.
وقتى وسیله اى را مى بینید که نمى توانید به آسانى از آن جدا شوید، به هدف خود
از نگهدارى اش در زندگى تان فکر کنید. به این نتیجه مى رسید که بسیارى از
وسایل شما دیگر اثربخش نیستند. وقتى این را تأیید کردید و وقتى از آن
وسیله سپاسگزار شدید، مى توانید نظمى به زندگى خود بدهید. در پایان شما

فقط باید اشیایى را در خانه نگه دارید که به آن ها نیاز دارید.
براى آنکه آنچه را لازم است داشته باشید به دست آورید، باید آنچه را
نمى خواهید دور بریزید. دور ریختن آنچه لازم ندارید هرگز اسراف کردن نیست.
دور ریختن آنچه لازم ندارید شرمسارى نیست. آیا لباسى که در کشو یا قفسه
لباس گذاشته اید و وجودش را به کلى فراموش کرده اید، چیزى است که به
آن نیاز دارید. اگر اشیا احساس داشتند هرگز دوست نداشتند که آن ها را به
حال خود رها کنید. هنگامى که پاکسازى مى کنید نه تنها خودتان، بلکه اشیا نیز

احساس بهترى پیدا مى کنند.



۳. پاکسازى با رعایت گروه و کارآیى وسیله معجزه مى کند

 نظم پاکسازى

در باز مى شود و زنى آشفته نگاهم مى کند: «سلام.» تقریبا همه مراجعان من در
نخستین برخورد، که براى دیدن خانه آن ها مى روم، آشفته اند. البته آن ها پیش از
این، چندبار مرا دیده اند و حالا نگرانى شان از این است که باید با تصمیمى مهم

روبه رو شوند.
«آیا فکر مى کنید پاکسازى خانه من امکان پذیر است؟ اینجا دیگر جایى براى

پاگذاشتن وجود ندارد.»
«نمى دانم در زمانى کوتاه، چگونه مى توانم این خانه را پاکسازى کنم.»

«شما گفتید که مراجعان شما، پس از یک بار پاکسازى دیگر دوباره خانه شان به
هم ریخته نمى شود؛ اما اگر خانه من بازهم به هم ریخته شد، چه باید بکنم؟»

پریشانى آنان کاملاً آشکار است و دلیلش روشن؛ اما من یقین دارم که کار ما
به خوبى انجام مى شود؛ حتى آن هایى که تنبل هستند یا به طور ذاتى شلخته
هستند؛ حتى کسانى که شلخته اند یا کارشان زیاد است نیز مى توانند پاکسازى

درست خانه شان را یاد بگیرند. کافى است از روش کن مارى استفاده کنند.
اجازه بدهید مطلبى را با شما درمیان بگذارم. نظم بخشیدن به خانه نشاط آور
است؛ اینکه درباره اشیا و وسایل خود چه حسى دارید. شناسایى وسایلى که
کار مفیدشان را کرده اند، سپاسگزارى است در بررسى خویشتن درون شما.
مى خواهید زندگى تازه اى داشته باشید. سنجشى که با آن داورى مى کنید حس
ادراکى جذب شماست؛ بنابراین نیازى به نظریه هاى پیچیده یا آمار و ارقام
وجود ندارد. تنها کارى که باید انجام دهید این است که نظم وترتیب کار را
رعایت کنید. از این رو کیسه زباله هاى کافى گرد آورید و آماده باشید که روز

خوب و سرگرم کننده اى را آغاز کنید.
با لباس ها آغاز کنید و سپس سراغ کتاب ها، روزنامه ها، متفرقه ها و سرانجام
سراغ اشیایى بروید که ارزش هاى احساسى و معنوى دارند. اگر به این ترتیب
پیش بروید، با حیرت خواهید دید که کارتان چقدر ساده خواهد شد. از آسان ها

آغاز کنید و سپس به سراغ دشوارها بروید. این گونه بر مهارت هاى خود مى افزایید
و در پایان احساس مى کنید چه کار ساده اى انجام داده اید.

براى نخستین گروه وسایل؛ یعنى لباس ها، سفارش مى کنم آن ها را به دسته هاى
فرعى ترى که در زیر آمده است، تقسیم بندى کنید:

پیراهن ها، زیرپوش ها؛



شلوارها، دامن ها؛
لباس هایى که باید آویزان شوند: ژاکت، کت، کت وشلوار؛

جوراب ها؛
لباس هاى زیر؛

کیسه ها و کیف ها؛
لوازم فرعى، کمربند، کلاه، شال گردن و غیره؛

لباس هاى مناسب زمان هاى ویژه (لباس شنا، کیمونو، اونیفورم...؛
کفش ها.

بله، همان طور که متوجه شدید کیف دستى و کفش را هم جز لباس مى دانم.
چرا این یک نظم مطلوب است؟ راستش را بخواهید دلیلش را نمى دانم؛ اما با
توجه به تجربه اى که دارم مى توانم با اطمینان بگویم که این روشى سودمند
است. حرفم را باور کنید که اگر از این روش پیروى کنید، بر تندى کار شما
افزوده مى شود و زود به دست آوردى ملموس مى رسید. شاید خسته شوید؛ اما
وقتى اشیاى زاید خود را دور مى ریزید احساس بسیار خوبى دارید؛ اما نکته

مهم و تعیین کننده این است که چه چیزهایى را نگه دارید.
فرض کنید به فروشگاه مورد علاقه خود رفته اید و مى خواهید وسایل
موردنظرتان را بخرید. لباس ها را یکى یکى در دست بگیرید و از خود بپرسید: «آیا

این لباس براى من شادى آور است؟»
حالا جشنواره پاکسازى آغاز شده است.

لباس ها

تمام لباس هاى خانه را روى کف اتاق بریزید.
نخستین قدم این است که همه لباس ها را از قفسه ها و کشوها بیرون بریزید و
آن ها را در یک گوشه گردآورى کنید. هیچ لباسى را در قفسه ها و کشوها باقى
نگذارید؛ مطمئن شوید که همه لباس ها را از قفسه ها بیرون آورده اید. وقتى
مراجعان من فکر مى کنند که کارشان را تمام کرده اند همیشه این سؤال را از
آن ها مى پرسم: «آیا مطمئن هستید که هیچ تکه لباسى در خانه باقى نمانده
است؟» پس از آن اضافه مى کنم که نگران آنچه پیدا مى کنید نباشید؛ آن ها

یکراست در سبد دورریختنى ها قرار مى گیرند.
وقتى همه لباس ها کنار هم قرار گرفتند، گاه فقط بلوزها، ارتفاعشان تا سر
زانوها مى رسد. بیشتر افراد وقتى این حجم لباس را مى بینند شگفت زده مى شوند.
من در اینجا، به مراجعانم مى گویم بهتر است که با لباس هاى خارج از فصل آغاز
کنیم. دلیل خوبى هم براى این کار دارم. این ساده ترین کارى است که



مى توانید انجام دهید.
اگر بخواهید با لباس هایى که در حال حاضر مى پوشیم آغاز کنیم، شاید بگویید:
«من همین دیروز این لباس را پوشیدم» یا «اگر لباسى برایم باقى نماند چه
باید بکنم؟» این امر تصمیم گیرى را براى شما دشوارتر مى کند. از آنجایى که
لباس هاى خارج از فصل ضرورتى ندارد به آسانى مى توان درباره شادى آور بودن
یا نبودن آن ها تصمیم گیرى کرد. وقتى شما لباس هاى خارج از فصل را
برمى گزینید سفارش مى کنم سؤالى را از خود بپرسید: «آیا فصل آینده دوباره
مى خواهم این لباس را ببینم؟» یا «اگر درجه حرارت هوا ناگهان دگرگون شود

آیا مایلم که این لباس را بپوشم؟»
«آیا دوباره مى خواهم این لباس را ببینم؟ خب نه لزوما...»

اگر چنین احساسى دارید، آن لباس را دور بیندازید یا به یک مؤسسه خیریه
اهدا کنید. شاید بترسید که اگر این معیار را رعایت کنید مجبور شوید شمار
زیادى از لباس هایتان را از دست بدهید؛ بنابراین به اندازه کافى لباسى برایتان
باقى نماند؛ اما نگران نباشید، شاید به نظر برسد که لباس هاى فراوانى را دور
انداخته اید؛ اما اگر لباسى را برگزینید که از آن لذت مى برید، به اندازه کافى
برایتان لباس باقى مى ماند. فقط به این نکته توجه داشته باشید که همه

لباس هایتان را براى ارزیابى بیاورید و روى هم بریزید.

لباس خانه

اینکه بگویید این لباس را در خانه مى پوشم یک تابو است.
به نظر مى رسد اسراف است؛ اگر چیزى را که مى توانید از آن استفاده کنید،
دور بیندازید؛ به ویژه اگر آن را خودتان خریده باشید. در همین زمینه
مراجعانم از من مى پرسند که اگر لباسى باشد که مى دانند آن را بیرون از خانه
نخواهند پوشید، اما مى توانند در خانه بپوشند، چه باید بکنند؟ اگر به سؤال
پاسخ مثبت بدهم و بگویم که آن لباس ها را نگه دارید، لباس ها روى هم انباشته

خواهند شد و کاستنى در کار نخواهد بود.
باید بگویم زمانى خود من هم لباس هایى را که مى دانستم در بیرون از خانه
نخواهم پوشید، براى مصرف در داخل خانه، کنار مى گذاشتم. دیرى نگذشت که
انبوه لباس هاى ویژه خانه روى هم انباشته شد؛ اما از هر ده لباس نه لباس را

هرگز نپوشیدم.
خیلى زود متوجه شدم که بسیارى از مراجعان من هم لباس هاى ویژه خانه را
روى هم انباشت کرده اند. زمانى که از آن ها مى پرسیدم چرا این لباس ها را
نمى پوشید پاسخ مى دادند: «در این لباس ها راحت نیستم.» یا گاه مى گفتند:
«اسراف است که آن ها را در خانه بپوشم درحالى که آن ها را براى خارج از خانه



خریده ام.» یا مى گفتند: «از آن ها خوشم نمى آید» و... و به عبارت دیگر این لباس ها
هرگز مناسب نیستند که در خانه پوشیده شوند. برخى فروشگاه ها فقط لباس
خانه مى فروشند. نوع برش و دوخت این لباس ها به گونه اى است که براى
پوشیدن در خانه مناسب اند و احساس راحتى و آرامش به فرد مى دهند.
تى شرت هاى کتانى بى تردید تنها جنسى هستند که براى استفاده در منزل

مناسب اند.
در نظر من نگه داشتن لباس هایى که به انسان آرامش نمى دهند در منزل هرگز
کار درستى نیست. زمانى را که در خانه مى گذراندیم زمان گران بهایى است که
باید عزیزش بداریم. ارزش این زمان را، آن هم به این دلیل که کسى ما را
نمى بیند، نباید دست کم بگیریم. از این رو از همین امروز تصمیم بگیرید لباسى را
که در بیرون از خانه نمى پوشید به لباس هاى خانه تبدیل کنید. این اشتباه است
که لباس هایى را که هرگز نمى پوشید به لباس هاى خانه تبدیل کنید. به خودتان بها

و ارزش بدهید. همیشه لباس هایى را که دوست دارید بپوشید.
هرگز در خانه شلخته لباس نپوشید. خیلى ها را مى شناسم که در خواب و در
بیدارى شلخته لباس مى پوشند و این هرگز جذاب نیست. لباسى که در خانه

مى پوشید روى تصویر ذهنى شما از خود اثر مى گذارد.

انبار کردن لباس ها

لباس هایتان را درست تا کنید تا مشکل جا نداشته باشید. هنگامى که گزینش
تمام شد، یک سوم یا یک چهارم لباس هاى مراجعان من باقى مى ماند. با وجود
این لباس هایى که مى خواهند نگه دارند به اندازه کافى زیاد است. باید این
لباس ها را در جایى قرار دهند؛ اما پیش از اینکه به این موضوع بپردازیم اجازه

بدهید داستانى را برایتان تعریف کنم.
در دوره اى، مراجعى داشتم که مشکلش را درک نمى کردم. این زن، که پنجاه
ساله بود، به من گفت که به اندازه کافى قفسه لباس ندارد که همه
لباس هایش را در آن جا دهد. در بازدیدى که از خانه اش داشتم به این نتیجه
رسیدم که نه تنها دو قفسه کامل دارد که هر قفسه هم یک ونیم برابر قفسه هاى
معمولى است. گذشته از این یک میله ویژه نگهدارى لباس داشت که لباس هاى

بى شمارى را به آن آویخته بود.
من، پس از آنکه به قفسه هاى لباسش نگاه کردم، شگفت زده تخمین زدم که
باید نزدیک به دوهزار دست لباس در قفسه اش وجود داشته باشد. هنگامى که
در قفسه اش را گشودم بیشتر شگفت زده شدم. داخل قفسه، لباس ها را مانند
یک خشک شویى کنار هم آویخته بود. قفسه لباسش هیچ نظمى نداشت. کت و
دامن و شلوار و بلوز و حتى لباس هاى زیر کنار هم آویخته شده بودند. مراجعه



کننده من توجیه را آغاز کرد و سپس گفت: «اگر لباس هایتان را آویزان کنید
هرگز چروک نمى شوند؛ از آن گذشته دوامشان هم بیشتر مى شود. غیر از این

است؟» در ادامه گفت وگو و بررسى دریافتم که او هیچ لباسى را تا نکرده بود.
براى نگهدارى از لباس ها و انباشتن آن ها دو راه حل وجود دارد: یکى آویختنشان
و دوم تا کردن و قرار دادنشان در کشوها. مى توانم درک کنم که چرا مردم بهتر
آن مى دانند که لباس هایشان را آویزان کنند، کار ساده ترى است؛ اما من تا
کردن لباس ها را بسیار بهتر مى دانم. آویختن لباس ها فضاى بیشترى نیاز دارد؛
هرچند که ضخامت لباس هم مطرح است، البته ثابت شده است که آویختن
ده لباس به اندازه تا کردن چهل لباس جا مى گیرد. با تا کردن لباس ها مشکل

فضاى انباشتن آن ها حل مى شود.
گذشته از این هنگامى که لباس هایمان را در دست مى گیریم و آن ها را تا مى کنیم،
انرژى اى را از خود انتقال مى دهیم که روى آن ها اثر مثبت مى گذارد. اگر

لباس هایتان را درست تا کنید از چروک شدنشان هم جلوگیرى مى کنید.

بهترین روش تا کردن براى حفظ ظاهر

لباس ها شسته شده اند و حالا قرار است در جاى خود قرار بگیرند؛ اما در
اینجاست که خیلى ها با مشکل روبه رو مى شوند. به نظر مى رسد که تا کردن
لباس ها وظیفه دیگرى است که باید انجام شود؛ به ویژه لباس هایى که به زودى
پوشیده خواهند شد و از شکل بیرون خواهند آمد. خیلى ها زحمت این کار را به
خود نمى دهند و دیرى نمى گذرد که لباس ها کف اتاق روى هم انباشته مى شوند.
پس از آن، مانند عادت همیشگى، لباسى را از میان انبوه لباس هاى روى هم

ریخته و چروک شده بیرون مى کشند و مى پوشند. در این شرایط بر انبوهى لباس ها
افزوده مى شود و همه اتاق به هم ریخته مى شود.

اگر شما هم جزو این دسته هستید و این آشفتگى درباره شما هم روى مى دهد؛
نگران نشوید؛ هیچ کدام از مراجعان من وقتى براى نخستین بار به من مراجعه
مى کنند شیوه تا کردن لباس ها را بلد نیستند و مى گویند تا کردن لباس هایشان در
برنامه شان نیست. گاه وقتى در قفسه ها را باز مى کنم مى بینم که لباس ها چنان
روى هم انباشته شده اند که به دشوارى مى توان از میان آن ها لباسى بیرون
کشید. وقتى شرکت کنندگان در دوره کلاس را تمام مى کنند، جملگى به این

نتیجه مى رسند که تا کردن کارى جذاب و تفریحى است.
یکى از مراجعان من، زن جوانى، که بیست سالگى خود را سپرى مى کرد، به
قدرى از تا کردن لباس ها بیزار بود که مادرش به جاى او لباس هایش را تا
مى کرد؛ اما با گذراندن دوره هاى آموزشى من او به مادرش شیوه درست تا
کردن لباس را یاد مى داد. پس از آنکه این روش را یاد گرفتید دلتان مى خواهد که



هر روز، در طول عمرتان، این کار را انجام دهید. درحقیقت زندگى تان بى آنکه
بدانید چگونه لباس هایتان را تا کنید، تباه شده است.

نخستین گام این است که تصور کنید وقتى لباس هایتان را تا مى کنید آراستگى
درون کشوهاى شما چگونه است. لباس ها باید به گونه اى تا شوند و در کشو
قرار بگیرند که با یک نگاه بتوانید همه لباس هاى روى هم گذاشته شده را ببینید.
درست همان طور که وقتى به کتاب هاى در قفسه کتاب نگاه مى کنید، باید بتوانید
همه آن ها را تشخیص دهید. مهم این است که لباس ها به طور عمودى کنار هم
قرار گیرند نه اینکه کف کشو پهن شوند. برخى، به پیروى از فروشگاه ها،
لباس هاى خود را کف قفسه ها و با فاصله قرار مى دهند و سپس آن ها را روى هم
مى گذارند. این روش براى فروش لباس در فروشگاه ها بسیار مناسب است،
اما در خانه روش مناسبى نیست؛ زیرا رابطه ما با لباس ها در خانه رابطه اى

بلندمدت است.
براى اینکه بتوانیم لباس ها را ایستاده و عمودى در قفسه بگذاریم باید آن ها را
بیشتر تا کنیم. برخى معتقدند که تاشدگى بیشتر به معناى چروک بیشتر است؛
اما این طور نیست. شمار تا زدن ها نیست که لباس را چروک مى کند، بلکه
فشارى که به لباس ها وارد مى شود لباس ها را چروک مى کند. توجه داشته باشید؛

هنگامى که لباس ها روى هم انباشته مى شوند بر اثر فشار چروک مى شوند.
وقتى تصور کردید که لباس ها در کشوهاى شما چه نظمى پیدا مى کنند، باید تا
کردن آن ها را آغاز کنید. هدف این است که هر تکه لباس را صاف و به شکل
مربع یا مستطیل تا کنید. ابتدا لباس را از سمت حاشیه هاى کنارى آن به سمت
مرکز لباس تا کنید. سپس آستین ها را روى لباس قرار دهید تا لباس شما به
شکل یک مستطیل درآید؛ اینکه چگونه آستین ها را تا مى کنید مهم نیست. سپس
پایین لباس را به سمت بالاى لباس تا کنید و دوباره تاى دیگرى در همین مسیر
بزنید. میزان تاى لباس و چگونگى انتخاب اندازه هر تا به ارتفاع کشوهاى شما
بستگى دارد. سپس لباس ها را کنار هم در کشو قرار دهید؛ به طورى که وقتى
کشو را مى گشایید، با یک نگاه، بتوانید حاشیه همه لباس ها را ببینید. لباس هاى

نازک و کم حجم را کوچک تر تا بزنید تا مقاوم تر بایستند.



مرتب کردن لباس ها

احساس خوبى مى دهد وقتى در قفسه خود را باز مى کنید و مى بینید که
لباس هایتان منظم از جارختى آویزان است؛ اما قفسه هاى لباس مراجعان من
به قدرى آشفته است که گشودن قفسه لباس آن ها جرئت مى خواهد و سپس

زمانى که در قفسه لباس را باز مى کنید چیزى در آن پیدا نمى کنید.
این آشفتگى دو دلیل احتمالى دارد: یکى اینکه کمد لباس بیش از اندازه پر
است. یکى از مراجعان من به قدرى لباس در کمدش قرار داده بود که بیرون
کشیدن یک دست لباس سه دقیقه وقت مى گرفت؛ چوب رختى ها به قدرى به هم
فشرده شده بود که هنگامى که لباس هاى هر جارختى از قفسه بیرون کشیده
مى شد، پف کرده به نظر مى رسید. من خوب فهمیدم که چرا او چندین سال بود

که از این کمد استفاده نکرده بود.
البته این توصیفى افراطى است، اما واقعیت این است که بیشتر مردم بیش
از اندازه لازم لباس در کمد خود مى چپانند. به همین دلیل است که مى گویم تا
آنجایى که برایتان امکان دارد لباس هایتان را تا کنید. البته بهتر است برخى
لباس ها به چوب رختى آویخته شوند؛ ازجمله کت، کت و شلوار، ژاکت، دامن و
لباس هاى بلند زنانه. به نظر من هر لباسى را که احساس مى کنید از چوب رختى

آویزان کنید بهتر است، بى تردید این کار را بکنید.
دلیل دیگر کمد لباس آشفته بى دانشى است. گروهى به سادگى نمى دانند که
چگونه لباس هایشان را از چوب رختى آویزان کنند. ساده ترین راهنمایى این است
که لباس هاى هماهنگ را کنار هم قرار بدهید؛ ژاکت ها را کنار هم، کت و شلوارها
را کنار هم و... لباس ها نیز مانند انسان ها وقتى کنار هم جنس هاى خود قرار بگیرند
حال وروز بهترى پیدا مى کنند. به همین دلیل لازم است که تا حد امکان لباس هاى
هماهنگ را کنار هم قرار دهید. با رعایت این اصل ساده مى توانید به کمد

لباس هاى خود سروسامانى بدهید.
البته گروهى مى گویند وقتى قفسه هاى لباس خود را با رعایت جنس و کارآیى
لباس مرتب مى کنند دیرى نمى پاید که قفسه لباس ها آشفته مى شود. براى رفع
این مشکل باید توضیحى بدهیم؛ لباس هاى خود را از سمت راست مرتب
کنید.لباس هاى سنگین را در سمت چپ کمد و لباس هاى سبک و نازک را در
ً بلندتر و پررنگ و سمت راست کمد آویزان کنید. لباس هاى سنگین تر معمولا
تیره اند. هرچه به سمت راست قفسه حرکت مى کنید لباس ها کوتاه تر روشن تر و

کم رنگ تر و حتى سبک تر مى شود.
اگر بخواهیم جنس و کارآیى را رعایت کنیم، کت ها باید در انتهاى قفسه و در
سمت چپ کمد قرار بگیرند. پس از آن ها نوبت به لباس هاى بلند، شلوارها،



دامن ها و بلوزها مى رسد. این نظم اولیه اى است که باید رعایت کنید.
گروهى معتقدند که توجه به جزئیات، تا این اندازه، اتلاف وقت است؛ اما
همین توجه به جزئیات، اتاق شما را پاکیزه و مرتب نگه مى دارد. مرتب کردن
قفسه لباس بر اساس جنس و طبقه بیش از ده دقیقه وقت نمى گیرد، از این

رو بهتر است به سفارش من عمل کنید.

نگهدارى از جوراب ها

با جوراب هاى خود محترمانه رفتار کنید.
آیا هرگز برایتان اتفاق افتاده است که فکر کنید کار خوبى انجام مى دهید؛ اما
پس از مدتى متوجه شوید که کار به ظاهر خوبتان به کسى لطمه زده است.

در آن لحظه شما به احساس فرد دیگر توجهى نداشته اید. این موضوع تا
اندازه زیادى با رفتارى که ما با جوراب هایمان داریم شباهت دارد.

به منزل یکى از مراجعانم، که پنجاه ساله بود، رفته بودم. مانند همیشه با کمد
لباس آغاز کردیم. نوبت رسیدگى به جوراب ها شد؛ اما وقتى کشو جوراب هایش
را بیرون کشید، آه عمیقى کشیدم. انگار که درون کشو پر از سیب زمینى

درسته بود.
حرفى از دهنم بیرون نمى آمد. زبانم بند آمده بود. مراجعم تبسمى کرد و گفت:
«این طورى بیرون کشیدن جوراب هایى که لازم دارم خیلى آسان است. به نظر

شما این طور نیست؟»
پاسخ من به او و به همه کسانى که این سؤال را از من مى پرسند این است که

هرگز جوراب هاى خود را گره نزنید، هرگز جوراب هاى خود را گوله نکنید!
به جوراب هاى در هم گره خورده و گوله شده او اشاره کردم: «اکنون زمانى
است که این ها به استراحت نیاز دارند. آیا فکر مى کنى در این حالت مى توانند

استراحت کنند؟»
بله همین طور است. جوراب هایى که در کشو شما انباشته شده اند، به تعطیلات
رفته اند. هنگامى که از آن ها استفاده مى کنید بین پاها و کفش هاى شما تحت
فشار و ضربه اند و از پاهاى گران بهاى شما محافظت مى کنند. زمانى که در کشو
قفسه لباس شما قرار مى گیرند، تنها فرصتى است که براى استراحت دارند؛
اما اگر این جوراب ها تا شوند، گوله یا گره زده شوند، کشیده و منقبض

مى شوند؛ کش هاى آن ها کشیده مى شود و حالت ارتجاعى شان از دست مى رود.
وقتى کشو را باز مى کنید جوراب هاى گوله شده، به هم گره خورده و به هم
ریخته مى شوند و پس از آن فقط به این درد مى خورند که در سبد زباله ها تپانده

شوند. چه رفتارى بدتر از این مى توانید با جوراب هایتان داشته باشید.
اجازه بدهید از اینجا آغاز کنیم که جوراب هایتان را چگونه تا کنید. اگر آن ها را به



هم گره زده اید، گره ها را با ملایمت باز کنید. دو لنگه جورابتان را روى هم
بگذارید؛ پنجه جوراب ها روى یکدیگر قرار بگیرند. جوراب ها را از میانه تا کنید.
سپس جوراب ها را تا یک سوم دوباره تا کنید. دقت کنید که پنجه جوراب ها به

سمت داخل باشند. در پایان جوراب ها را به شکلى در کشو قرار دهید که یک
سمت آن ها دیده شود. مى توانید در صورت تمایل آن ها را درون جعبه هاى مقوایى

بگذارید تا نظمشان به هم نخورد.

لباس هاى فصلى

لباس هاى غیرفصلى را از سر راهتان دور کنید

ژوئن در ژاپن فصل باران است و در این فصل مردم ژاپن پوشیدن لباس هاى
تابستانى را آغاز مى کنند. پیش از آن چند هفته اى خانه تکانى مى کنند. لباس هاى
زمستانى را کنار مى گذارند و لباس هاى تابستانى را بیرون مى آورند. هرگاه این
زمان از سال نزدیک مى شود یادم مى آید که من هم در گذشته همین کار را

مى کردم؛ اما حالا سال هاست که لباس هاى غیرفصلى را کنار نمى گذارم.
من هم مانند بسیارى از ژاپنى ها بر این باور بودم که باید سالى دوبار، در ماه
ژوئن و اکتبر لباس هایم را جابه جا کنم. در این دو ماه، فعالانه، محتویات
قفسه هاى لباس و کشوها را بیرون مى ریختم و جاى آن ها را با لباس هاى مناسب
فصل عوض مى کردم؛ اما در فاصله کوتاهى پس از جابه جاکردن لباس هاى
تابستانى، متوجه مى شدم که هوا دوباره دگرگون شده و باید لباس هاى

زمستانى را بیرون بریزم.
این روزها، با وجود استفاده از کولر و شوفاژ، نیاز چندانى به جابه جایى لباس ها
نیست و هرگز شگفت آور نیست اگر ببینیم که کسى در زمستان، داخل خانه اش
تى شرت پوشیده است؛ بنابراین زمان آن رسیده است که این سنت دیرینه را

کنار بگذاریم. مهم نیست در چه فصلى هستیم.
مراجعان من این روش را دوست دارند؛ زیرا برایشان مهم نیست که در هر
لحظه چه لباسى بپوشند و افزون بر آن به روش دشوارى هم نیاز نیست.
فقط کارى که باید بکنید این است که لباس هایتان را طبقه بندى کنید. شما قرار
نیست لباس هاى خارج از فصلتان را در انبار بگذارید. سفارش من به شما این
است که لباس هایتان را به دو گروه لباس هاى نخى و پنبه اى و لباس هاى پشمى
تقسیم کنید و سپس بر این اساس آن ها را در قفسه ها و کشوها بگذارید.
لباس هایتان را بر اساس چهار فصل بهار، تابستان، پاییز و زمستان طبقه بندى
کنید. آن ها را بر اساس ایام کار و فراغت طبقه بندى کنید. این تقسیم بندى ها
بسیار مهم است. اگر جاى مراجعان من محدود باشد من به آن ها سفارش



مى کنم فقط بعضى از لباس هاى خارج از فصل را انبار کنند.
براى آن دسته از شماهایى که هنوز فضاى کافى ندارید باید نکاتى را بیان کنم
تا لباس هاى غیرفصلى خود را انبار کنید. گروهى لباس هاى غیرفصلى خود را در
چمدان ها یا کیسه هاى پلاستیکى انبار مى کنند؛ اما این کار درستى نیست.
بسیارى از مواقع وقتى لباس هایتان را از جامه دان هاى پلاستیکى بیرون مى کشید
فراموش مى کنید که این کیسه هاى پلاستیکى را بردارید، تا اینکه فصل به انتها
مى رسد. اگر قصد دارید در آینده نزدیک جایى براى کنار گذاشتن لباس هایتان
بخرید، سفارش من این است که چند کشو بخرید. لباس هاى غیرفصلى تان را در
قفسه هاى آشپزخانه انبار نکنید؛ بگذارید آن ها در برابر نور و هوا باشند. کشوها
را باز کنید و دستى روى لباس هایتان بکشید؛ بگذارید بدانند که به آن ها
علاقمندید. این نوع ارتباط به لباس هاى شما تازگى مى بخشد و رابطه شما را با

آن ها زنده نگه مى دارد.

منظم کردن کتاب ها

همه کتاب هایتان را کف اتاق بگذارید

پس از آنکه لباس هایتان را مرتب، کردید و آن ها را در جاى خود قرار دادید نوبت

نظم بخشیدن به کتاب ها مى رسد. کتاب یکى از سه کالایى است که اشخاص
حاضر نیستند به آسانى از دست بدهند. مردم، چه اهل خواندن کتاب باشند چه
نباشند، نمى توانند از کتاب هایشان فاصله بگیرند؛ اما مسئله اصلى جدا شدن از

کتاب است.
یکى از مراجعان من که زنى که سى ساله بود و براى یک مؤسسه مشاوره
کار مى کرد، شیفته کتاب بود. او نه تنها شمار زیادى کتاب تجارى خوانده بود،
شمار زیادى هم کتاب داستان و رمان خوانده بود و به طور طبیعى اتاقش پر
از کتاب بود. روى کف اتاقش حدود بیست ستون کتاب بالارفته، دیده مى شد.
وقتى در اتاقش راه مى رفتم باید مواظب مى بودم که با کتاب ها برخورد نکنم و

ستون کتاب ها را فرو نریزم.
به او حرفى را که به همه مراجعانم مى زنم، گفتم: «لطفا پیش از هر کار دیگر

هرچه کتاب در قفسه هاى کتاب دارى روى کف اتاق بگذار.»
چشمانش از تعجب گرد شد: «همه شان را؟ تعدادشان خیلى زیاد است.»

«بله، مى دانم، همه شان را لطفا.»
«اما...» لحظه اى درنگ کرد؛ انگار دنبال واژه اى مى گشت: «آیا بهتر نیست
کتاب ها را به همان شکل که در قفسه قرار دارند و من عنوان هایشان را مى بینم

برگزینم.»

ً



ً به شکلى ایستاده در قفسه گذاشته مى شوند تا بتوانید کتاب ها معمولا
عنوان هایشان را بخوانید. وقتى بتوانید عنوانشان را بخوانید به آسانى مى توانید
کتاب هاى زیادى را جدا کنید؛ نه فقط این، بلکه کتاب ها سنگین هستند. بیرون
کشیدن آن ها از قفسه ها و سپس به جاى نخست بازگرداندن آن ها تلاشى بیهوده
به نظر مى رسد؛ اما با وجود همه این حرف ها، این مرحله را حذف نکنید. همه
کتاب ها را از روى قفسه بردارید. هنگامى که کتابى هنوز در قفسه کتاب باشد،
نمى توانید داورى کنید که آن را مى خواهید یا نه؛ مانند لباس یا هر وسیله دیگر
کتاب هایى که روى قفسه دست نخورده باقى مانده اند از نظر پنهان مى مانند؛ یا
شاید بتوانم بگویم که نامریى اند. وقتى به اشیاى داخل کشوها یا قفسه ها نگاه
کنید و از خود بپرسید: «آیا این به من لذت مى دهد؟» این سؤال برایتان معنایى
ندارد. براى اینکه تصمیم بگیرید آیا مى خواهید وسیله اى را نگه دارید یا آن را
دور اندازید باید آن را از خواب زمستانى بیرون بیاورید؛ حتى اگر انبوه کتاب هاى
روى کف اتاق را از نقطه اى به نقطه دیگر اتاق حمل کنید؛ ارزیابى آن ها
ساده تر مى شود. با جابه جا کردن اشیا و وسایل خود مى توانیم آن ها را در برابر

هواى تازه قرار دهیم و به هشیارى برسانیم.
هنگامى که مى خواهم کتاب هاى یک خانه یا یک دفتر کار را پاکسازى و منظم کنم؛
جلدهاى آن ها را به هم مى زنم یا به جلد کتاب ضربه ملایمى وارد مى کنم. گرچه
در ابتدا مراجعان من با تعجب نگاه مى کنند، سپس مى بینند که این کتاب ها به چه
سرعتى منظم مى شوند. مراجعان مى توانند به سرعت تشخیص دهند که به
کدام کتاب نیاز دارند و به کدام بى نیازند. هنگامى که کتاب ها درون قفسه هستند،
تصمیم گیرى در این زمینه، که چه کتابى را مى خواهید و چه کتابى را نمى خواهید،

دشوار است.
اگر شمار کتاب هایى که روى کف اتاق قرار دارد زیاد باشد از مراجع خود

مى خواهم که کتاب ها را به چهار دسته تقسیم کند:

کتاب هاى عمومى (کتاب هایى که براى لذت بردن و سرگرم شدن آن ها را مى خوانید)؛
کتاب هاى علمى (کتاب هاى مرجع و کتاب هاى آشپزى و غیره)؛

کتاب هاى دیدارى (کتاب هاى عکسى و غیره)؛
مجلات.

وقتى کتاب هایتان را روى هم گذاشتید، آن ها را یکى یکى در دست بگیرید و از خود
بپرسید آیا این کتاب را مى خواهید یا نه. باز هم معیار این است که آیا وقتى
کتاب را لمس مى کنید به شما احساس شادى مى دهد یا نه. به خاطر داشته
باشید که من از لفظ لمس کردن استفاده کردم. وقتى کتابى را برمى دارید آن را
نخوانید؛ خواندن داورى شما را مبهم مى کند. به جاى اینکه از خود بپرسید چه
احساسى دارید باید بپرسید که آیا به این کتاب نیاز دارید یا نه. تصورش را



بکنید چه کیفى دارد که قفسه کتابى داشته باشید که همه کتاب هاى آن را
عاشقانه دوست دارید.

کتاب هاى خوانده نشده

«زمانى» یعنى «هرگز»

یکى از عللى که ممکن است کتابى را دور نیندازید این است که بگویید: «شاید
در آینده این کتاب را دوباره بخوانم.» شمار کتاب هایى را که دوست داشته اید و
آن ها را بیش از یک بار خوانده اید بشمارید. چند کتاب را بیش از یک بار خوانده اید؟
براى برخى این کتاب ها شاید از پنج جلد بیشتر نباشد. براى گروهى از
کتابخوان هاى استثنایى شمار این کتاب ها شاید به صد برسد. کسانى که تا این
اندازه کتاب ها را دوباره خوانى مى کنند، بى گمان حرفه ویژه اى دارند و به دلیل
حرفه شان کتاب ها را چند نوبت مى خوانند. پژوهشگران و پدیدآورندگان اثر، شاید
در این گروه قرار بگیرند. به ندرت اشخاص عادى اى همچون من را پیدا مى کنید

که این همه کتاب را دوباره خوانى کرده باشند.
به طور قطع کتاب ها از کاغذ تهیه مى شوند؛ کاغذهایى که عباراتى روى آن ها چاپ
مى شود. هدف اصلى از تهیه این کتاب این است که خوانده شود تا داده هاى
موجود در آن ها به خواننده منتقل شود. داده هایى که در این کتاب ها وجود دارد
معنادار است. اگر کتابى فقط در قفسه کتاب شما باشد معنا و مفهوم ندارد.
شما معنا و مفهوم آن را جذب کرده اید؛ حتى اگر به ذهن شما سپرده نشده
باشد؛ بنابراین وقتى مى خواهید درباره نگه داشتن یا کنار گذاشتن یک کتاب
تصمیم بگیرید به این فکر نکنید که ممکن است بخواهید آن را دوباره بخوانید.
اگر وقتى کتاب را در دست مى گیرید احساس شادى و لذت نمى کنید، آن کتاب

را به دور اندازید.
حال درباره کتاب هایى که خواندن آن ها را آغاز کرده اید؛ اما همه آن را نخوانده اید
چه مى گویید؟ یا درباره کتاب هایى که خریده اید اما، هنوز آن ها را نخوانده اید چه
نظرى دارید؟ با کتاب هایى که گویا مى خواهید روزى روزگارى آن را بخوانید چه
مى کنید؟ اینترنت خرید کتاب را آسان کرده است. در روزگار ما مردم، به
مراتب، بیش از گذشته کتاب نمى خوانند. به طور میانگین مردم بین سى یا
چهل کتاب نخوانده دارند. بسیار عادى است که کتابى را بخرند و بى آنکه آن را

بخوانند باز هم کتاب دیگرى بخرند، کتاب هاى خوانده نشده انباشته مى شوند.
اشکال اساسى کتاب هایى، که شاید روزى آن ها را بخوانیم، این است که کنار

گذاشتن آن ها به مراتب از کتاب هایى که یک بار آن ها را خوانده ایم دشوارتر است.
به یاد دارم زمانى به یک مدیرعامل، درباره چگونگى مرتب کردن دفتر کارش،



آموزش مى دادم. کتابخانه اش پر از کتاب هایى بود با عناوینى مناسب یک
مدیرعامل و رییس شرکت؛ کتاب هایى که پیتر دروکر و کارنگى نوشته بودند، به
همراه مجموعه اى از پرفروش ترین کتاب ها. شبیه به آن بود که به کتاب فروشى
رفته باشید. وقتى از او خواستم کتاب هایش را گزینش کند، او کتاب هایش را
یکى یکى روى هم مى گذاشت و بر این باور بود که این ها کتاب هایى هستند که او
هنوز نخوانده است. وقتى از او پرسیدم چرا این کتاب ها را مى خواهد نگه دارد،
گفت: «ممکن است روزى بخواهم آن ها را بخوانم.»؛ اما من به لطف تجربه

شخصى ام مى دانم که «روزى» هرگز نمى آید.
اگر فرصت خواندن یک کتاب را از دست داده اید یا اگر کسى خواندن یک
کتاب را به شما سفارش کرده است و شما هنوز آن را نخوانده اید، بهتر است
از خیرش بگذرید. درواقع شما به این کتاب نیازى نداشته اید. خواندن یک کتاب
نیمه کاره فایده اى ندارد. بهتر است کتابى را بخوانید که نظر شما را جلب

مى کند.
اگر شما، در مجموعه کتاب هاى خود، شمار زیادى کتاب نخوانده دارید،
پافشارى نکنید که سرانجام آن ها را روزى مى خوانید. همین امروز خودتان را از
شر این کتاب ها رها کنید؛ چرا؟ به این دلیل که دور از ذهن است آن ها را روزى
بخوانید. از گروه مراجعانم، کمتر از پانزده درصد، این کتاب ها را مى خوانند.
دارندگان کتاب هاى اضافى و هنوز خوانده نشده، پافشارى دارند که روزى
کتاب هایشان را خواهند خواند. «روزى این کتاب ها را خواهم خواند.» «وقتى
فرصت بیشترى پیدا کنم این کتاب ها را مى خوانم.» «فکر کردم براى بالا بردن
آگاهى ام از زبان انگلیسى، روزى به این کتاب ها نیاز پیدا خواهم کرد.» اگر تاکنون
کتاب هایتان را نخوانده اید، بهتر است آن ها را به دیگران یا به مؤسسات خیریه
اهدا کنید. فقط با اهداکردن کتاب هاى زیادى است که متوجه مى شوید چه اندازه
به موضوع بحث شده در آن کتاب ها علاقمندید. اگر کتابى را به کسى اهدا کردید
و سپس به این نتیجه رسیدید که به شدت دلتان مى خواهد دوباره آن کتاب را

بخرید این کار را بکنید.



کتاب هایى که مى خوانید را نگه دارید

کتاب هاى تالار مشاهیر

در حال حاضر، حدود سى کتاب را براى خودم نگه مى دارم؛ در گذشته برایم
بسیار دشوار بود که کتاب هایم را از دست بدهم. نخستین بارى که با معیار آیا به
من احساس شادى و خرسندى مى دهد، خواستم درباره کتاب هایم تصمیم بگیرم
صد جلد کتاب در کتابخانه ام باقى ماند. گرچه صد جلد کتاب در مقایسه با
کتاب هاى میانگین مردم زیاد نیست، احساس مى کردم که هنوز مى توانم از شمار
کتاب هایم بکاهم. یکى از روزها تصمیم گرفتم نگاه دقیق ترى به کتاب هایم بیاندازم.
با کتاب هایى آغاز کردم که مى گفتند نباید آن ها را دور انداخت. براى من نخستین
کتاب آلیس در سرزمین عجایب بود. من این کتاب را از دوران مدرسه تا آن
زمان بارها خوانده بودم. کتاب هایى از این دست، که به راحتى در زمره کتاب هاى
تالار مشاهیر شخصى قرار مى گیرند، به سادگى شناسایى مى شوند. سپس به
کتاب هایى نگاه کردم که به من حس شادى مى داد؛ اما در تالار مشاهیر هم جاى
نمى گرفت. با گذشت زمان درون مایه این طبقه به طور طبیعى دگرگون
مى شود؛ اما این ها کتاب هایى هستند که من به یقین مى خواهم آن ها را نگه دارم. در
آن زمان یکى از این کتاب هنر دور ریختن بود. این کتاب چشمان مرا به روى
پاکسازى و مرتب کردن باز کرد. هرچند در حال حاضر دیگر این کتاب را

ندارم. کتاب هایى که تا این اندازه لذت بخش است ارزش نگهدارى دارند.
مشکل ترین تصمیم گیرى، درباره کتاب هایى است که به طور نسبى از آن ها لذت
مى برید. این ها کتاب هایى هستند که زمانى روى دل و روح شما اثر گذاشته اند.
شاید بخواهید روزى دوباره این کتاب ها را بخوانید. دور ریختن این کتاب ها بسیار
دشوار است. من براى دور ریختن این کتاب ها ناراحتى اى احساس نمى کردم؛ اما
نمى توانستم این حقیقت را درک کنم که شادمانى اى که در من ایجاد مى کردند
میانه بود؛ به ویژه در شرایطى که مى خواستم در پاکسازى و مرتب کردن به
نهایت کمال برسم. در این فکر بودم که به شکلى آن ها را پاکسازى کنم که هیچ
جاى تأسفى باقى نگذارم و سرانجام به برنامه اى رسیدم که من نامش را
روش کاهش انبوه گذاشتم. وقتى دریافتم که آنچه مى خواهم در اختیار داشته
باشم کتاب نیست، بلکه برخى داده ها یا برخى واژگانى که در این کتاب ها وجود
دارد، به این نتیجه رسیدم که اگر فقط آنچه را ضرورت دارد نگه دارم، مى توانم

از خیر بقیه بگذرم.
تصمیم گرفتم عباراتى را که الهام بخش بودند، در دفترچه اى یادداشت کنم. به
ذهنم رسید، که کم کم و با گذشت زمان، آنچه یادداشت مى کنم مجموعه اى



ارزشمند مى شود. با ذوق فراوان دفتر یادداشتى تهیه کردم تا اندیشه خود را
اجرایى کنم. ابتدا زیر عباراتى که مى خواستم یادداشت کنم، در کتاب خط
مى کشیدم. سپس عنوان مطلب را در دفتر یادداشتم مى نوشتم؛ اما پس از
مدتى به این نتیجه رسیدم که این فرآیند بسیار پرکارى است؛ وقت زیادى
مى گرفت. و از سویى اگر مى خواستم بعدها از این جملات استفاده کنم باید از
خطى خوانا استفاده مى کردم. نوشتن ده جمله از یک کتاب دست کم نیم ساعت

وقت مى گرفت. فکر اینکه جملات چهل کتاب را بنویسم، گیج کننده بود.
سپس به فکرم رسید که از یک دستگاه تصویربردارى استفاده کنم. باید از

صفحه و جمله مورد علاقه ام تصویر مى گرفتم، سپس آن جمله را قیچى
مى کردم و در دفترچه ام مى چسباندم. به نظر مى رسید که این کار سرعت عمل
مرا بیشتر کند. کارم هم راحت تر مى شد؛ اما وقتى آغاز کردم متوجه شدم که
زمان بیشترى مى خواهد. سپس به فکرم رسید که صفحه مورد علاقه ام را از
کتاب جدا کنم و آن را در دفترچه ام بچسبانم. این کار هم دشوار بود و وقت
مى گرفت. نتیجه آن شد که صفحات مورد نظرم را از کتاب جدا کردم و آن ها را
در پوشه اى گذاشتم. این گونه توانستم از شر چهل کتاب رها شوم و فقط
مطالب مورد نظرم را نگه دارم؛ اما دو سال پس از اجراى این تصمیم به این

نتیجه رسیدم، که در این مدت، حتى یک بار هم این مطالب را نخوانده ام.
من در سال هاى اخیر به این نتیجه رسیده ام که داشتن کتاب کمتر، بر میزان
دسترسى شما به داده ها مى افزاید. سفارش من به شما این است که از شمار

کتاب هاى خود بکاهید.

پاکسازى نامه ها

قانون دو، دوتا مى شود چهار تا؛ همه را دور اندازید

پس از آنکه مرتب کردن کتاب هایتان را انجام دادید، زمان آن است که به سراغ

نامه هایتان بروید؛ براى نمونه، جانامه اى پر از پاکتى که روى دیوار نصب
کرده اید؛ اطلاعیه هاى مدرسه که آن ها را به یخچال زده اید؛ نامه اى که مدرسه،
براى دعوت از شما به منظور شرکت در مراسم گردهمایى هم شاگردى هایتان،
برایتان فرستاده است؛ روزنامه هایى که در چند روز گذشته روى میز اتاقتان
تلنبار شده اند. گرچه فرض بر این است که در مقایسه با ادارات و شرکت ها،
نامه هاى بسیار کمترى در خانه ها وجود دارد؛ به لزوم این طور نیست. دست کم
نامه هایى که مراجعان من به دور مى ریزند دو کیسه چهل وپنج کیلویى است.
یکى از مراجعان من پانزده کیسه نامه به درد نخور را از خانه اش دور ریخت،

که یک رکورد است. مدیریت این همه نامه بسیار دشوار است.



«نامه هاى بچه ها در این پرونده قرار مى گیرد. آن پرونده که مى بینید پرونده ویژه
من است. بریده هاى روزنامه ها و مجلات را در آن قرار مى دهم. دفترچه هاى
راهنماى شیوه کار دستگاه ها و لوازم برقى خانه هم در این جعبه ها جا

مى گیرند.»
من از انبار کردن نامه ها و تشکیل پرونده هاى گوناگون بیزارم. شاید در یک

اداره این روش مؤثرتر باشد؛ اما در خانه هرگز به چنین کارى نیازى نیست.
اصل کار من، در زمینه پاکسازى نامه ها، دورریختن همه آن هاست. هنگامى که
این حرف را مى زنم مراجعانم حیرت زده مى شوند؛ اما باید دانست چیزى
مزاحم تر از نامه در خانه وجود ندارد. نامه ها هرگز شادى آور نیستند. مهم نیست
که آن ها را به چه دقتى مرتب مى کنید. فقط سه دسته از نامه ها و اوراق را نگه
دارید: یکى آن هایى که در حال حاضر، از آن ها استفاده مى کنید، دیگرى آنکه در
مواقع و روزهاى ویژه از آن ها استفاده مى کنید و سوم نامه هایى که باید حتما

نگهدارى شوند.
پس از آنکه به این نتیجه رسیدید کدام نامه ها را باید دور بیندازید و کدام نامه ها

را نگه دارید، باید بیندیشید که با نامه هاى گروه اخیر چه کنید؟ روش در پرونده
گذاشتن نامه ها براى من بسیار ساده است. من آن ها را به دو دسته تقسیم
مى کنم: نامه هایى که باید نگهدارى شود و نامه هایى که باید بررسى شود؛
درحالى که به باور من نامه ها باید پاکسازى شوند. از مراجعان خود مى خواهم
نامه هایى را، که باید نگهدارى شوند نظم وترتیب بدهند؛ اما به آن ها مى گویم که
نامه ها نباید در گوشه و کنار خانه پخش شوند، بلکه همه آن ها باید در یک محل

جا بگیرند.
نامه هایى که باید نگهدارى شوند را با توجه به تناوب استفاده از آن ها طبقه بندى
مى کنم. شیوه طبقه بندى من دشوار نیست. من نامه ها را به دو دسته مورد

استفاده زیاد و مورد استفاده کم طبقه بندى مى کنم.
نامه هایى که کمتر به آن ها مراجعه مى کنید مانند: بیمه نامه ها، ضمانت ها و
اجاره نامه ها. متأسفانه این نامه ها گرچه شادى آور نیستند؛ باید نگهدارى شوند.
سفارش من این است که همه نامه ها و اسناد این چنین را داخل یک پاکت

پلاستیکى بزرگ بگذارید و در جاى مناسبى قرار دهید.
نامه هاى دیگر آن هایى هستند که بیشتر به آن ها مراجعه مى کنید؛ این ها را باید در

جایى قرار دهید که دسترسى به آن ها آسان باشد.

همه چیز درباره نامه ها

چگونه با نامه هاى مشکل ساز برخورد کنیم؟



سیاست اولیه من این است که همه نامه ها و کاغذها را به دور اندازیم، اما
همیشه نامه هایى وجود دارند، که دور انداختن آن ها کار آسانى نیست. اجازه

بدهید در اینجا درباره این دسته از نامه ها و اسناد توضیح دهم:

مطالب سخنرانى

کسانى که از مطالعه خوششان مى آید، به احتمال زیاد در سمینارها و
سخنرانى هاى گوناگون شرکت مى کنند. در حال حاضر، در ژاپن، این گونه است
که سمینارها را صبح زود برگزار مى کنند. سخنران معمولاً متن سخنرانى خود
را مى نویسد و آن را به شکلى منسجم به شرکت گنندگان در جلسه مى دهد؛ اما
وقتى من به خانه این گروه از علاقمندان به یادگیرى مى روم، مى بینم که جزوات

مربوط به سمینارها و سخنرانى ها در جاى جاى اتاقشان پراکنده است.
یکى از مراجعان من، زنى سى ساله بود، براى یک شرکت تبلیغاتى کار مى کرد.
همین که به اتاقش وارد شدم، احساس کردم که در یک دفتر کار هستم. انبوهى
از پرونده ها و کلاسورها، درحالى که به دقت پشت نویسى شده بودند، روى هم
تلنبار شده بودند. او به من گفت: «این ها مطالب سمینارهایى هستند که در آن ها

شرکت کرده ام.»
بیشتر اشخاص پافشارى دارند که «مى خواهم مطالب این سمینارها را
بازخوانى کنم»؛ اما هرگز چنین کارى نمى کنند. از اینکه بگذریم بسیارى از این
اشخاص، درباره یک موضوع واحد، به چندین سمینار مشابه مى روند و مطالب
خواندنى این سمینارها را روى هم انباشته مى کنند؛ اما نگه داشتن مطالب
سمینارها کار درستى نیست. اگر از درون مایه بحث هاى گفته شده در سمینارها
استفاده نکنیم، این دوره هاى آموزشى بى معنا مى شوند. اگر در سمینارى
شرکت مى کنیم باید بى درنگ در پایان سمینار آموخته هایمان را به کار ببریم؛ اما
چرا اشخاص حاضر مى شوند که در این سمینارها با صرف هزینه بسیار،
شرکت کنند؟ چرا به جاى آن جزوه اى یا کتابى درباره موضوعات مطرح شده
در سمینار نمى خوانند؟ دلیلش این است که ما مى خواهیم در فضاى آموزشى
قرار بگیریم و از اشتیاق سخنران بهره مند شویم؛ بنابراین آنچه مهم است

خود سمینار است و نه جزوات درسى آن.
اگر مى خواهید در سمینارى شرکت کنید از همان ابتدا با خود قرار بگذارید که
جزوات و نوشته هاى سمینار را نگهدارى نخواهید کرد. اگر به سمینارى که
یک بار در آن شرکت کرده اید علاقمندید، مى توانید براى بار دوم نیز در همان
سمینار نام نویسى کنید. یکى از مراجعان من صدونودونه پرونده، از
سمینارهایى که شرکت کرده بود، در اتاقش نگهدارى مى کرد و من او را راضى

کردم همه را به دور بیندازد.



ضمانت نامه وسایل برقى

از تلویزیون گرفته تا دوربین هاى دیجیتال، همه لوازم برقى گارانتى یا
ضمانت نامه دارند. درضمن این لوازم داراى دفترچه هاى راهنمایى هستند که
شیوه کار یا تعمیر آن ها را توضیح مى دهد. این دفترچه ها در همه خانه ها وجود
دارد و همه آن ها در جایى نگهدارى مى شود؛ اما شیوه سامان دهى این دفترچه ها

در بیشتر وقت ها درست نیست.
به طور کلى این ضمانت نامه ها را در پوشه یا فایل هاى آکاردئونى نگه مى دارند.
خوبى این فایل ها این است که هر ضمانت نامه در محلى ویژه و جدا از سایر
ضمانت نامه ها نگهدارى مى شود؛ اما در همین زمینه هم مشکلى دیده مى شود.
بیشتر مردم ضمانت نامه و دفترچه راهنماى مربوطه را کنار هم نگهدارى
مى کنند. سواى برخى دفترچه هاى راهنما، دفترچه هاى راهنماى دوربین و رایانه
را هم نگه مى دارند. نخست اینکه کسى این دفترچه ها را نمى خواند و دوم اینکه
حجم این دفترچه ها به قدرى زیاد است که در یک پوشه جا نمى گیرد. از این رو
مى توانید بى آنکه مشکلى جدى به وجود آید همه دفترچه هاى راهنماى شیوه کار

لوازم منزل را دور اندازید.
تا به امروز همه مراجعان من دفترچه هاى لوازم برقى و از جمله رایانه و
دوربین عکاسى شان را دور انداخته اند و هیچ یک هم با مشکلى جدى روبه رو
شده اند. امروزه تمام خریداران این لوازم برقى مى توانند از اینترنت، براى

راهنمایى شیوه استفاده از دستگاه هاى برقى،استفاده کنند.

کارت پستال ها

در ژاپن رسم است که در عید سال نو براى یکدیگر کارت پستال مى فرستند و
روى بسیارى از این کارت پستال ها شماره هایى براى شرکت در قرعه کشى
بلیت هاى بخت آزمایى وجود دارد. پس از اینکه دریافت کننده کارت پستال شماره
بلیت بخت آزمایى را مى بیند و آن را با شماره هاى برنده مقایسه مى کند این
کارت پستال ها دیگر بى فایده مى شوند. اگر کارت ها را براى آدرسى که روى آن
نوشته شده نگهدارى مى کنید، فقط کارت هاى یک سال را نگه دارید و سایر

کارت ها را دور اندازید.

دفترچه هاى چک



وقتى دفترچه هاى چک به انتها مى رسند، نگهدارى آن ها ضرورتى ندارد. شما
تقریبا هرگز به ته چک هایتان نگاه نمى کنید. این ها را نیز دور اندازید.

رسید پرداخت

کاغذ رسید پرداخت براى این است که بدانید در آن ماه چقدر حقوق گرفته اید.
وقتى از رقم دریافتى خود آگاه شدید آن را دور اندازید.

وسایل متفرقه

بسیارى از اشخاص در خانه هاى خود وسایل متفرقه اى را گردآورى مى کنند.
وقتى کشوهاى آن ها را باز مى کنید مى بینید پر از وسایل متفرقه اى هستند که به
نوعى به آن علاقمندند؛ اما حقیقت این است که اشخاص معمولاً نمى دانند با
این وسایل چه مى توانند بکنند. این وسایل را باید با دقت بررسى کرد و

درباره شان تصمیم گرفت.
برخلاف لباس یا کتاب این وسایل بسیار گوناگون اند؛ اما اگر درباره آن ها به

درستى فکر کنید این مشکل هم از میان مى رود.

انواع وسایل متفرقه

دورانداختنى ها

بسیارى از وسایل، بى هیچ فکرى، تشخیص داده مى شوند که آیا وسیله براى شما
شادى آوراند، یا خیر؟ پیشتر درباره این مطلب، به طور کامل سخن گفته ام.

هدیه ها

بشقابى که براى جشن ازدواج دریافت شده است و هنوز در جعبه اش در
قفسه است؛ جاسوییچى اى که دوستتان به شما داده است و در حال حاضر در
کشو است؛ شیشه عطرى که دوست شما در جشن تولدتان به شما داده
است و... وجه مشترک این وسایل چیست؟ همه آن ها هدیه بوده اند. یکى از
نزدیکان شما وقت گران بهایش را صرف خرید آن کرده است. هدایا شیوه هاى
آشکار کردن عشق و علاقه هستند. نمى توانید به آسانى آن ها را دور بیندازید؛

غیر از این است؟
اما اجازه بدهید دقیق تر بررسى کنیم. بیشتر این هدایا هنوز باز نشده اند یا



درنهایت یک بار از آن ها استفاده شده است؛ اما مى پذیرید که آن ها با سلیقه شما
جور درنمى آید؟ توجه داشته باشید که هدیه وسیله اى براى کمک به شما نیست.
هدیه نشانه اى از عشق و محبت است؛ مى توانید این هدیه ها را به دیگران هدیه

کنید.

نمونه لوازم آرایشى که براى استفاده در سفر به شما مى دهند

آیا لوازم آرایشى را، که براى استفاده در سفرتان به شما مى دهند، هنوز
دارید؟ آیا هنوز از آن استفاده نکرده اید؟ بسیارى از مردم این به اصطلاح
اشانتیون ها را، براى استفاده در طول سفر، نگه مى دارند؛ اما وقتى به سفر
مى روند آن ها را با خود برنمى دارند. من با بسیارى از تولیدکنندگان این لوازم
آرایش گفت وگو کرده ام و درباره عمر مفید این محصولات پرسیده ام.

پاسخ هایشان باهم فرق مى کرد. برخى وسایل فقط چند هفته قابل استفاده
بودند و برخى تا یک سال. توجه داشته باشید اگر حجم عطر و ادوکلنى که به
شما هدیه مى دهند اندک باشد، فاسدشدن آن ها هم سریع تر است. پس بیشتر

دقت کنید.



بسته بندى هاى الکترونیک

جعبه ها بسیار حجیم هستند. پس از دریافت یک تلفن همراه بى درنگ جعبه آن را
نابود کنید. به دفترچه راهنما یا CD که همراه آن است توجه نکنید.

برخى، جعبه هاى لوازم الکترونیکى را نگه مى دارند؛ زیرا گمان مى کنند، که با آن
جعبه در آینده آن را بهتر مى فروشند؛ اما این اشتباه است.

لوازم برقى شکسته

بیشتر وقت ها، در خانه ها، تلویزیون و رادیوى شکسته و فرسوده اى مى بینم.
بى گمان هیچ نیازى به نگه داشتن این ها نیست. بهتر است هرچه سریع تر از شر

آن ها رها شوید.

تختخواب براى میهمانى که هرگز از راه نمى رسد

لحاف، پتو، تشک و ملافه براى میهمان، بخش وسیعى از اتاق را اشغال مى کند.
این هم ازجمله چیزهایى است که در پاکسازى خانه باید مدنظر قرار بگیرد؛
مگر در طول سال، به دفعات براى خواب میهمان داشته باشید. اگر میهمانان
در سال یک یا دوبار در منزل شما مى مانند، نگهدارى رختخواب اضافى درست

نیست.

تکمه هاى اضافى و یدکى

شما هرگز از تکمه هاى اضافى استفاده نمى کنید. وقتى تکمه اى از لباس شما
کنده مى شود؛ معمولاً نشانه آن است که از آن لباس به اندازه کافى استفاده
کرده اید. اگر تکمه اى از لباس شما افتاد، با مراجعه به یک فروشگاه بزرگ،
مى توانید تکمه مورد نظر خود را پیدا کنید. نیازى به نگهدارى تکمه هاى یدک

ندارید.

وسایل رایگان

تکه پارچه اى که فروشگاه، براى تمیز کردن شیشه تلفن همراه، در ازاى خرید
آن، به شما هدیه مى دهد، برنده شدن چند فنجان در یک قرعه کشى، لیوان ها و



فنجان هاى رایگانى، که نام شرکت فروشنده را روى خود دارند و هدیه مى شوند
و بسیارى از چیزهاى دیگر از این قبیل به شما لذتى نمى دهد. خود را از شر آن ها

خلاص کنید.

پول خرد

آیا به اندازه اى پول خرد دارید که در هرسویى پراکنده اند. یک یا دو پنى در ته
کیفتان، یک دو سنتى در یکى از کشوها، یک سکه بیست وپنج سنتى روى میز؟
من همیشه هنگامى که به مراجعانم در کار پاکسازى و نظم بخشیدن به
خانه هایشان کمک مى کنم، سکه هاى پول خردى را مى بینم که در اتاق نشیمن،
آشپزخانه، دستشویى و حمام و در هر جاى دیگر یافت مى شوند. واقعیت این
است که گرچه پول خرد در بسیارى از مواقع به درد مى خورد؛ کسى به آن

احترام نمى گذارد.
من مراجعانم را تشویق مى کنم که هرگاه، در زمان منظم کردن خانه، پول
خردى پیدا کردند آن را در کیف پول خود بیندازند. اگر شما پول خردهاى
پراکنده شده را جمع و نگهدارى مى کنید، اکنون زمان آن رسیده که این سکه ها

را به بانک برده و به حسابتان واریز کنید.

وسایل خاطره انگیز

حالا که لباس ها، کتاب ها، کاغذها و وسایل کوچک خود را مرتب کردید مى توانید به
سراغ پاکسازى آخرین مورد بروید؛ وسایل خاطره انگیز. من به آن دلیل این
وسایل را براى مرحله آخر گذاشتم که دور ریختن آن ها از همه دشوارتر است.
این وسایل خاطره انگیز نامیده مى شوند؛ زیرا زمانى برایمان نشاط آور بودند.
ما مى ترسیم با پاکسازى این وسایل خاطرات خوش گذشته را فراموش کنیم؛
اما نیازى به نگرانى نیست. رویدادهاى خاطرانگیز هرگز با پاکسازى منزل از

بین نمى رود.
بهتر است در لحظه اکنون زندگى کنید. یادگارى هاى گذشته، هراندازه که
خاطره انگیز باشند؛ اما ما نمى توانیم در گذشته زندگى کنیم. آن شادى و وجدى
که در حال حاضر با آن روبه رو مى شویم ارزش بیشترى دارد. بار دیگر تکرار
مى کنم هرگاه مى خواهید درباره نگه داشتن وسایلى تصمیم بگیرید، آن شى را

در دست بگیرید و از خود بپرسید: «آیا این براى من نشاط آور است؟»
درباره وسایل باقى مانده از دوران کودکى چه مى گویید؟ گاه وقتى به خانه
مراجعانم مى روم، مى بینم که صاحب خانه روپوش دوران مدرسه اش را از
چمدانش بیرون مى کشد و آن را به من نشان مى دهد. با دیدن آن احساس



خوبى پیدا مى کند؛ اما این چیزى است که باید دور انداخته شود.
آن نامه هایى را، که سال ها پیش از دوستتان دریافت کرده اید، دور اندازید. این
نامه ها مربوط به گذشته است. زمانى که آن ها را دریافت کردید، اثر خود را

گذاشته اند.

عکس ها

مهم این لحظه از زندگى شماست

اگر به آن شکلى که من سفارش کردم، وسایل اضافى را دور انداخته باشید،
حتما عکس هایى را در نقاط گوناگون اتاق ها دیده اید؛ در قفسه ها، در کشوها، یا
در صندوقچه و در نقاط دیگر. شاید بعضى از عکس هایتان هنوز در پاکتى است
که آن را از عکاسى گرفته اید. بهتر است در طول پاکسازى خانه هرجا عکسى

را دیدید، آن را در جایى کنار سایر عکس ها، قرار دهید.
دلیل خوبى وجود دارد که عکس ها را براى مرحله آخر بگذارید. وقتى به ترتیب
لباس ها، کتاب ها، اوراق، وسایل متفرقه، وسایل خاطره انگیز را پاکسازى کردید،

نوبت به دسته بندى و پاکسازى عکس ها مى رسد.
تنها به یک روش مى توانید عکس ها را دسته بندى کنید؛ که البته کمى وقت گیر
است. باید همه عکس ها را از آلبوم بیرون بیاورید و هریک از آن ها را به تنهایى به
دست بگیرید و به آن ها نگاه کنید. کسانى که با این روش مخالف اند درواقع،
عکس هایشان را هرگز به درستى گروه بندى نکرده اند. به همین دلیل است که
باید عکس ها را یکى یکى ببینید. این گونه به روشنى متوجه مى شوید که کدام عکس
بر شما اثر مى گذارد و کدام عکس تأثیرى نمى گذارد. در اینجا هم باید عکس هایى
را نگه دارید که شما را شاد مى کند. توجه داشته باشید که بسیارى از عکس ها

تأثیرگذارى خود را از دست داده اند.
گاه اشخاص عکس هاى زیادى را در یک صندوقچه نگه مى دارند و مى گویند بعدها،
وقتى پا به سن گذاشتم، از دیدن آن ها لذت خواهم برد. باید به شما بگویم که
این بعدها هرگز از راه نمى رسد. در بسیارى از مواقع پس از مرگ اشخاص،
صندوقچه هاى پر از عکس در خانه هاى آن ها پیدا مى شود. بازماندگان متوفى
مى پرسند این دیگر چیست و سپس معلوم مى شود که صندوقچه اى پر از عکس
است. بعضى از این صندوقچه ها، مربوط به پدر و مادر و پدربزرگ و

مادربزرگ متوفى است.

وسایل مشابه انباشته شده اى که تا به حال دیده ام



در کمک به پاکسازى خانه ها بیشتر وقت ها شاهد آن هستم که کسى از وسیله اى
خاص بى اندازه تهیه مى کند. در بسیارى از موارد وسایلى که روى هم انباشته
مى شوند به شکل حیرت انگیزى زیادند، ازجمله در خانه اى دیدم که شمار زیادى
مسواک را روى هم انباشته کرده بودند. خانم آن خانه سى وپنج مسواک همانند
خریده بود و آن را در قفسه اش گذاشته بود. به او گفتم: «در ظاهر چند
مسواک بیشتر از نیازت تهیه کرده اى!» و سپس به اتفاق خندیدیم. پس از آن
در خانه دیگرى با مراجعى روبه رو شدم که شصت عدد مسواک در قفسه اش
داشت. آن ها را در جعبه هایى جا داده بود و جعبه ها را زیر سینک آشپزخانه
گذاشته بود. به راستى که آدم از این رفتارها سردرنمى آورد. از خودم پرسیدم

آیا این خانم براى هر دندانش از یک مسواک استفاده مى کند؟
در خانه دیگرى دیدم که خانم منزل سى بسته سلفون، براى پوشش روى غذا،
بالاى سینک در قفسه اى در آشپزخانه گذاشته است. وقتى دلیل تهیه این همه
سلفون را از او پرسیدم پاسخ داد: «مصرف من زیاد است و این سلفون ها زود
تمام مى شود.» اگر او هفته اى یک بسته سلفون هم مصرف مى کرد، به اندازه

مصرف یک سالش سلفون داشت.
در خانه اى دیگر دیدم که خانم خانه هشتاد رول کاغذ توالت را در قفسه هاى
آشپزخانه اش جا داده بود. این خانم هم مدعى بود که مصرف کاغذ توالت در
خانه او زیاد است. من فکر کردم بر فرض محال، اگر او روزى یک رول کاغذ

توالت مصرف کند، بازهم نزدیک به سه ماه کاغذ توالت ذخیره کرده است.
در خانه اى دیگر انبوهى از اسفنج هاى زمین شوى دیدم. صاحب خانه بیست هزار
اسفنج زمین شوى در خانه اش انبار کرده بود. این اسفنج ها در صد کارتن
بسته بندى شده بود. اگر این خانم روزى یک اسفنج مصرف مى کرد، پنجاه وپنج

سال طول مى کشید تا اسفنج هایش مصرف شود.
توجه داشته باشید اگر جنسى در منزل شما تمام شود اتفاق بزرگى نمى افتد.

مى توانید بى درنگ به فروشگاه بروید و آن جنس را بخرید.
تا زمانى نفهمید با انبارنکردن وسایل گوناگون تا چه اندازه به آزادى مى رسید،

متوجه نمى شوید که این کار تا چه اندازه بى منطق و دست وپاگیر است.

وسایل اضافى خانه را به اندازه اى کاهش دهید که به حسى خوب برسید

با توجه به کارآیى و جنس دسته بندى کنید و تنها وسایلى را نگه دارید که
الهام بخش اند و از داشتنشان شاد مى شوید. این کار را به سرعت انجام دهید.
اگر این سفارش را رعایت کنید به سرعت وسایل اضافى را پاکسازى مى کنید

و در زندگى تان به اعتمادبه نفس مى رسید.
اما چه اندازه وسایل شخصى کافى است؟ فکر مى کنم که بیشتر مردم



نمى دانند. اگر در ژاپن یا ایالات متحده زندگى کرده باشید، مطمئنا وسایل
بى شمارى شما را احاطه کرده است. در این شرایط براى افراد مشخص کردن

اینکه به چه چیزهایى به چه اندازه نیاز دارند، دشوار است.
اما وقتى پاکسازى و نظم را به طورى جدى دنبال مى کنید، در لحظه اى به این
نتیجه مى رسید که میزان مناسب کالاها و اقلامى که باید داشته باشید چه
اندازه است؛ ناگهان احساسى به شما دست مى دهد. متوجه مى شوید که این
میزان همان اندازه اى است که به آن نیاز دارید. این همان میزان و اندازه اى

است که به شما زندگى آسوده اى مى دهد.
البته سطح این مرحله در اشخاص گوناگون متفاوت است. براى کسى که
عاشق کفش است صد جفت کفش شاید ایده آل باشد و یک عاشق کتاب

شاید فقط به کتاب و به گردآورى آن فکر کند.
برخى خانم ها به داشتن لباس هاى بلند علاقمندند و برخى دیگر ترجیح مى دهند در

خانه شان لباس هاى کوتاه بپوشند.
وقتى خانه تان را خلوت مى کنید به ارزش هایى که دارید پى مى برید. متوجه
مى شوید که براى شما چه چیزى اهمیت دارد؛ اما به این فکر نکنید که چگونه
مى توانید از میزان وسایل شخصى خود بکاهید و به این هم فکر نکنید که چگونه
مى توانید این کار را با کارایى انجام دهید؛ به این فکر کنید که وسایلى را نگه

دارید که به شما نشاط و شادابى مى دهد.

از ادراک خود پیروى کنید

«وسایلى را براى نگاه داشتن برگزینید که به شما شادى و نشاط مى دهد.»
«نگران دور انداختن وسایل گوناگون نباشید. لحظه اى فرا مى رسد که مى فهمید

چه اندازه وسیله کافى است.»
اگر تا به این جاى کتاب را خوانده باشید، متوجه شده اید که احساس شما در
تصمیم گیرى ها حرف نخست را مى زند. ممکن است خیلى ها از این معیارى که
برگزیده ام حیرت زده شوند. آنچه را دو سال است استفاده نکرده اید به دور
ً مناسب است. هربار که چیز اندازید. داشتن هفت ژاکت و ده بلوز کاملا

تازه اى مى خرید، وسیله اى از وسایل پیشین را دور اندازید یا به کسى بدهید.
وقتى صادقانه با آنچه داریم روبه رو مى شویم، احساسات زیادى در ما
برانگیخته مى شود که احساساتى خفیف هستند، همان احساساتى که به ما

نیروى زندگى بخش مى دهند.
به حرف دلتان گوش دهید. از خودتان بپرسید آیا این وسیله به من شادى و
نشاط مى دهد؟ پاکسازى خانه، خود، معجزه اى است که زندگى شادى را

برایتان به ارمغان مى آورد.



۴. اشیا و وسایلتان را انبار کنید تا به زندگى خود درخششى بدهید

براى هر چیزى جایى را مشخص کنید

این کارى است که همه روزه وقتى از سر کار برمى گردم انجام مى دهم؛ ابتدا در
خانه را باز مى کنم و با صداى بلند مى گویم: «من به خانه آمدم.» سپس از
کفش هایم سپاسگزارى مى کنم: «بسیار سپاسگزارم که امروز تا این اندازه
زحمت کشیدى. سپس آن ها را داخل جاکفشى مى گذارم. پس از آن به آشپزخانه
مى روم و کترى را روشن مى کنم و به اتاقخوابم مى روم. کیف دستى ام را روى
قالیچه مى گذارم و لباس هاى بیرونم را از تن درمى آورم. ژاکت و لباسم را به
جالباسى آویزان مى کنم جوراب هایم را مى کنم و آن ها را در سبد رخت هاى نشسته
مى اندازم. کشو لباس هاى ویژه خانه را بیرون مى کشم و لباس مناسب خانه را
مى پوشم. پس از آن سراغ گلدان کنار پنجره مى روم و برگ هایش را نوازش

مى کنم.
حرکت بعدى من این است که کیف دستى ام را خالى مى کنم و کف اتاق روى
قالیچه مى ریزم و سپس هریک از وسایل را در جاى خود قرار مى دهم. کارت
سوارشدن به ترن را کنار کارت ویزیتم مى گذارم. گوشواره هایم را درمى آورم و
آن ها را در سینى ویژه زینت آلات، داخل قفسه، قرار مى دهم. کاغذهایى که دیگر با
آن ها کارى ندارم در کیسه زباله هاى بازیافتى مى گذارم. یک قورى چاى دم مى کنم
و به نامه هاى دریافتى نگاه مى کنم. هرکدام که به درد نمى خورند در کیسه زباله

جاى مى گیرند.
به اتاقخوابم برمى گردم. کیف دستى خالى ام را در کیسه اى قرار مى دهم و در
ردیف بالاى قفسه مى گذارم. به کیفم مى گویم: «کارت عالى بود. خوب
استراحت کن.» انجام دادن همه این کارها پنج دقیقه طول مى کشد. حالا دوباره

به آشپزخانه برمى گردم و فنجانى چاى براى خودم آماده مى کنم.
من این حرف ها را نزدم که بگویم یک شیوه زندگى عالى دارم؛ اما خواستم
توضیح داده باشم که در خانه هر وسیله اى جاى ویژه خود را دارد. توجه داشته
باشید که اشیاى همسان همه باید کنار هم قرار بگیرد. اگر هر شى را سر
جایش قرار دهید امکان اینکه خانه تان دوباره آشفته و به هم ریخته شود وجود

نخواهد داشت. فقط یک بار لازم است که جاى کالایى را مشخص کنید و پس از
آن به صورت تکرارى عمل مى کنید. با رعایت اصولى که در این کتاب مى خوانید،

دیگر بیش از اندازه نیازتان خرید نمى کنید.
یکى از علل اصلى آشفتگى و به هم ریختگى دوباره خانه این است که براى
هر وسیله جاى ویژه اى را در نظر نمى گیرید. وقتى جاى ویژه اى را در نظر



نمى گیرید، هنگامى که کارتان تمام شد آن وسایل را در کجا مى گذارید؟ هنگامى
که براى هریک از اشیاى خانه خود جایى در نظر بگیرید مى توانید خانه خود را
مرتب نگهدارید؛ بنابراین تصمیم بگیرید که هر شى را در کجا مى خواهید قرار

دهید و همیشه رعایت کنید. این لازمه انبار کردن است.

ابتدا دور بریزید سپس انبار کنید

شرکت کنندگان در دوره هاى آموزشى من حیرت زده مى شوند، هنگامى که
عکس هاى اتاق را، پیش از پاکسازى و پس از پاکسازى، به آن ها نشان مى دهم.
یکى از واکنش هاى آن ها هنگامى که خانه را پس از پاکسازى مى بینند این است که
خیلى خالى به نظر مى رسد. بله همین طور است. بیشتر مراجعان من نمى خواهند
پس از پاکسازى چیزى کف اتاقشان یا به طور کلى در اتاقشان دیده شود؛

حتى کتابخانه ها را از اتاق بیرون مى برند؛ اما این به آن معنا نیست که آن ها همه
کتاب هایشان را دور مى ریزند. به جاى آن کتاب هایشان را در مکان هاى دیگرى

مى گذارند.
میزان فضاى انبارکردن شما در اتاقتان کافى و به اندازه است. بسیارى از
مراجعان مى گویند که به اندازه کافى فضا ندارند؛ اما وقتى من به اتاقشان
نگاه مى کنم مى بینم به اندازه کافى انبار نکرده اند. اشکال کار در این است که
ما بیشتر از جایى که در اختیار داریم اشیا را انبار مى کنیم. وقتى آموختید که به
اندازه کافى وسایل شخصى را برگزینید، مى کوشید بیش از نیازتان وسیله انبار
نکنید. به همین دلیل است که باید با دورریختن و پاکسازى آغاز کنید. وقتى این
کار را کردید مى فهمید که هر وسیله را کجا باید قرار دهید. اگر پیش از اینکه

پاکسازى کنید و دور بریزید اقدام به انبار کردن بکنید موفق نمى شوید.
من درحالى که به شما سفارش مى کنم کارشناس انبار کردن نشوید؛ سفارش

مى کنم که پیش از دورریختن اشیاى مازادتان انباردارى نکنید.

انبار کردن: از ساده سازى بیش از اندازه استفاده کنید

وقتى براى نخستین بار این کار را آغاز کردم، فرضم بر این بود که باید
شیوه هاى انبارکردن پیچیده اى را به کار ببرم.

اجازه بدهید نمونه اى بیاورم. یک بار هنگامى که به سامان دهى خانه یکى از
مراجعانم اقدام مى کردم، چشمم به میز گردى افتاد که زمانى روى آن اجاق
گازى قرار داشت؛ اما حالا دیگر اثرى از آن نبود. همین که این میز را دیدم به
فکرم رسید که باید انبار شود. نمى دانستم که از آن در کجا مى توان استفاده
کرد. میز کاملاً بزرگ و پرحجم بود. در همین لحظه مشترى من گفت که شمار



زیادى شیشه سس سالاد دارد که نمى داند با آن ها چه کند.
طولى نکشید که به اشتباه خود پى بردم. در جلسه بعدى درس، آشپزخانه او
را وارسى کردم. درحالى که بیشتر بخش هاى آشپزخانه اش هنوز پاک و تمیز بود.
وقتى در قفسه زیر سینک را باز کردم، دیدم که به شدت آشفته است. وقتى
از صاحب خانه دلیلش را پرسیدم فهمیدم که او به اندازه اى روى میز گرد

چرخانش شیشه گذاشته است که چرخیدن میز ناممکن شده است.

همان طور که مى بینید من مى خواستم از میز گردان او به جاى وسیله اى براى
انبارکردن استفاده کنم؛ اما به این موضوع توجه نکرده بودم که او چقدر
بطرى براى انبار کردن دارد. من به این نتیجه رسیدم که براى انبار کردن

نیازى به میز گرد چرخان نیست.
بیشتر مردم مى دانند که آشفتگى ناشى از زیادبودن زایدات خانواده هاست.
دلیلش این است که ما نمى دانیم چه اندازه وسیله داریم و دلیل این هم این

است که روش هاى انبارکردن ما پیچیده است. توانایى پرهیز از انبارکردن
وسایل سنگین به توانایى ما در ساده کردن روش هایمان بستگى دارد. براى
اینکه اتاق و خانه اى مرتب و پاک از دورریختنى ها داشته باشید، باید از یک روش
انبارکردن ساده پیروى کنید. باید بتوانید در یک نگاه بگویید که چقدر وسیله

دارید.

فضاهاى انبار کردن را پراکنده نکنید

به دلایلى که در بالا توضیح داده شد، روش انبارکردن من بسیار ساده است.
من براى انبارکردن از دو روش بهره مى گیرم: ابتدا اینکه اشیاى یک گروه را

کنار هم قرار مى دهم و دیگر آنکه فضاى انبارکردن را پراکنده نمى کنم.
به دو روش مى توان اشیا و وسایل شخصى کسى را طبقه بندى کرد: با نوع
وسیله و با شخص. درک این موضوع بسیار ساده است. فردى را تصور کنید
که تنها یا با خانواده اش زندگى مى کند. اگر تنها زندگى مى کنید یا اتاقى از آن
خودتان دارید، انبار کردن بسیار ساده تر است. باید وسایل مشابه را کنار هم
بگذارید. مى توانید با لباس ها، کتاب ها، اوراق و نامه ها و سرانجام وسایل

خاطره انگیز آغاز کنید.
اگر با خانواده تان زندگى مى کنید براى هریک از افراد خانواده جایى را براى
انبار کردن در نظر بگیرید. این کار ضرورت دارد؛ براى نمونه مى توانید قفسه
لباس هاى جداگانه اى را براى خودتان، همسرتان و فرزندتان در نظر بگیرید و
لباس هاى هرکدام را در قفسه هاى خودشان قرار بدهید. بکوشید، اگر امکانش
وجود دارد، به هرکس فقط یک مکان براى انبارکردن بدهید. اگر قفسه هاى
انبارکردن در گوشه و کنار خانه پراکنده باشد، خانه در کوتاه زمانى به هم



ریخته مى شود.
زمانى مراجعى داشتم که از من مى خواست به دختر سه ساله اش کمک کنم تا
منظم باشد. وقتى به خانه آنان رفتم دیدم که اشیاى مربوط به دختر در سه
گوشه خانه روى هم انباشته شده است: لباس ها در اتاق خواب، اسباب بازى ها در
اتاق نشیمن و کتاب ها در اتاق تاتامى ژاپنى ها. ما همه وسایل شخصى دخترک را
به اتاق تاتامى بردیم. از آن زمان به بعد دختر لباس هایش را خودش گزینش
مى کرد و وسایلش را در جایى که مربوط به آن بود قرار مى داد. با آنکه این من
بودم که دستورها و آموزش هاى لازم را دادم، برایم شگفت آور بود که حتى یک

کودک سه ساله هم مى تواند نظم را یاد بگیرد.
داشتن مکان ویژه اى براى خود، شما را خوشحال مى کند. وقتى احساس
مى کنید که جایى براى شخص خودتان دارید دلتان مى خواهد آنجا را مرتب نگه
دارید. اگر برایتان ممکن نیست که به هریک از افراد خانواده اتاق جداگانه اش
بدهید، بازهم مى توانید به هریک از افراد خانواده مکان ویژه خود را، براى انبار
کردن، بدهید. بیشتر کسانى که نامرتب هستند پدر و مادرانى داشته اند که به
جاى آنان اتاقشان را مرتب مى کردند. بیشتر این اشخاص در کودکى جایى از

آن خود، براى انبار کردن وسایلشان، نداشتند.
نداشتن مکانى جداگانه براى هریک از افراد خانواده، براى انبارکردن، ممکن

است خطرناک باشد. هرکس به جایى از آن خود نیاز دارد.
من به این نتیجه رسیده ام که هنگامى که پاکسازى و مرتب کردن را آغاز
مى کنید، معمولاً وسوسه مى شوید با مکان هایى آغاز کنید که به همه تعلق دارد؛
مانند اتاق نشیمن. صابون ها، داروها یا انواع لوازم برقى؛ اما سفارش من این
است که این بخش ها را براى دست آخر بگذارید. ابتدا با اشیاى ویژه خود آغاز
کنید. آنچه را مى خواهید نگه دارید برگزینید و سر جایش قرار دهید. این گونه با

روش هاى منظم کردن خانه خود آشنا مى شوید.

به روان سازى و استفاده مکرر کارى نداشته باشید

بسیارى از نویسندگان کتاب هاى مهم، در زمینه منظم کردن، بر این باورند که
وسایل باید به گونه اى انبار شوند که به راحتى بتوان به آن ها دست یافت. من
نمى گویم که این حرف درست نیست؛ اما با روشى که من براى انبارکردن و

منظم کردن رعایت مى کنم هماهنگى ندارد.
وقتى یکى از خانم هاى پنجاه ساله پاکسازى اشیاى شخصى اش را تمام کرد
باهم سراغ وسایل شخصى شوهرش رفتیم. او مى گفت شوهرش مى خواهد
همه وسایل مورد نیازش در دسترسش باشد و بتواند دستش را دراز کند و آن
را براى استفاده بردارد؛ از دستگاه کنترل از راه دور تلویزیون گرفته تا کتابى



که مى خواند. وقتى مکان زندگى آنان را بررسى کردم دیدم که درحقیقت
وسایل شخصى شوهرش در همه خانه پراکنده شده است؛ کنار توالت یک
قفسه کتاب داشت، در اتاق ورودى، کیسه ها و ساک هایش را قرار داده بود، در
نزدیکى حمام یک جالباسى داشت که لباس هاى زیر و جوراب هایش را در آن
گذاشته بود؛ اما این ها با تدبیر من جور درنمى آمد. من همیشه تأکید دارم که اشیا
و لوازم در یک جا انبار شوند. من از زن خانه خواستم که لباس هاى زیر، کیسه ها
و ساک هاى همسرش را به قفسه لباس انتقال دهد. کمى آشفته به نظر
مى رسید. گفت: «اما شوهرم مى خواهد اشیایش را در جایى قرار دهد که بتواند

آن ها را ببیند. اگر ناراحت شود من چه باید بکنم.»
بسیارى از اشخاص اشتباه مى کنند و وسایل خود را در جایى قرار مى دهند که به
سادگى بتوانند از آن ها استفاده کنند. این اشتباه بزرگى است. به هم ریختگى
ناشى از بازنگرداندن اشیا به جاى نخست خود است. انبارکردن و پاکسازى
باید برگرداندن اشیا به جاى نخستین خود را ساده کند. مهم نیست که براى
برداشتن اشیاى خود چه اندازه تلاش مى کنید. وقتى از چیزى استفاده مى کنیم
هدف و منظور ویژه اى داریم که آن شى را از جایش بیرون بکشیم. برداشتن
آن شى، مگر در مواقع خاص، زیاد زحمت آور نیست. به هم ریختگى و آشفتگى
بیشتر دو دلیل دارد: به جاى نخست برگرداندن شى استفاده شده دشوار
باشد یا اینکه ندانیم شى را به کجا باید برگردانیم. اگر این موضوع مهم را
فراموش کنیم، شرایطى فراهم مى آوریم که خانه ما به هم ریخته و آشفته
شود. به کسانى مانند خودم، که به طور ذاتى تنبل هستیم، اصرار مى کنم که
اشیاى هماهنگ را، همگى، در یک مکان انباشته کنند. در بیشتر موارد این
اندیشه، که باید بتوانیم با یک حرکت دست، شى مورد نظرمان را برداریم،

اشتباه است.
بسیارى از اشخاص انبارى خود را به گونه اى مى آرایند که استفاده آسان از
وسایل امکان پذیر باشد؛ اما فکر مى کنید که برنامه ریزى استفاده آسان از
وسایل چگونه به دست آمد؟ این برنامه ریزى به طور معمول در همه موارد با
کارى که فرد در طول روز انجام مى دهد رابطه اى ندارد، بلکه با این رابطه دارد
که شخص اشیا و وسایل شخصى خود را کجا مى گذارد. اگر هدفتان این است
که اتاق مرتب و منظمى داشته باشید باید بتوانید با یک نگاه بگویید که هر
وسیله شما کجاست. مهم این نیست که چه کسى چکار مى کند؛ مهم این است

که چه چیز چه وقت کجاست.
لازم نیست که پاکسازى و انبارکردن را پیچیده کنید، مهم این است که باتوجه
به چگونگى محیط زیست خود و با توجه به طراحى اتاق ها تصمیم بگیرید که
پاکسازى و انبار کردن را آغاز کنید. درواقع این خانه شماست که مى داند
هرچیز به کجا تعلق دارد. راستش را بخواهید من تقریبا در خانه همه مراجعانم
مى دانم که هرچیز در کجا نگهدارى مى شود. این آسانى روش من است. من



هرگز در پاکسازى خانه ها به برنامه و آسان سازى توجه نکرده ام.
همه اشیاى مشابه را کنار هم و در یک مکان انبار نکنید. اشیاى خود را به طور
پراکنده در جاى جاى خانه انبار نکنید. به این هم توجه نکنید که در هفته و ماه

چندبار از وسیله ویژه اى استفاده مى کنید.
البته توجه داشته باشید اشیایى که بیشتر از آن ها استفاده مى کنید معمولاً در
جلو دست گذاشته مى شوند، براى نمونه به کشویى که جوراب هاى خود را در آن
قرار مى دهید توجه کنید. معمولاً جوراب هایى که بیشتر از آن ها استفاده مى کنید

جلو گذاشته مى شوند.

اشیاى خود را روى هم انباشته نکنید.

خیلى ها همه اشیاى خود را، از کتاب گرفته تا لباس هایشان، روى هم انباشته
مى کنند؛ اما این کار درستى نیست. به هنگام انبار کردن، از نظام عمودى
استفاده کنید. من بر اجراى این سفارش پافشارى مى کنم. من تا اندازه اى که
امکانش وجود داشته باشد همه چیز را به شکل عمودى انبار و نگهدارى مى کنم

که از جمله آن ها مى توانم به نگهدارى لباس ها در کشوها اشاره کنم. همین
مطلب درباره نگهدارى اسناد، لوازم التحریر و کتاب نیز صدق مى کند. من حتى
لپ تاپ خودم را به شکل یک کتاب در قفسه کتاب قرار مى دهم. اگر شما
احساس مى کنید فضاى کتابخانه، قفسه هاى لباس و غیره براى انبار کردن

اشیاى شما کم است، از روش قرار دادن عمودى اشیا استفاده کنید.
وقتى اشیا را روى هم انباشته مى کنید، بیرون کشیدن آن هایى که در زیر قرار
مى گیرند بسیار سخت است. گذشته از این اشیایى که در زیر قرار مى گیرند،
زیر فشار سنگین اقلامى که در بالا قرار گرفته شده اند ممکن است آسیب
ببیند. دیگر آنکه وسایلى که در زیر قرار مى گیرند هرگز دیده نمى شوند و شما
نمى توانید به اندازه کافى از آن ها استفاده کنید. وقتى لباس هایتان را روى هم
قرار مى دهید، آن لباس هایى که در زیر قرار مى گیرند دیده نمى شوند و درنتیجه

استفاده هم نمى شوند.
همین مطلب درباره نامه ها و اسناد هم وجود دارد. اسنادى که در زیر قرار

مى گیرند کمتر به چشم مى خورند و گاه حتى فراموش مى شوند.

نیازى به انبارکردن وسایل تبلیغاتى نیست

به فروشگاه ها که سر مى زنید مى بینید وسایلى براى اینکه اشیاى خود را روى
آن ها انبار کنید وجود ندارد.

من زمانى بیشتر این وسایل را مى خریدم؛ اما حالا در خانه ام اثرى از آن ها



نیست. من در حال حاضر چند کشو پلاستیکى براى لباس هایم و اشیاى متفرقه
و سبدى براى قرار گرفتن حوله و لباس هاى نشسته دارم و همه این ها را در
قفسه لباس ها جا داده ام. علاوه بر این ها قسمتى را در آشپزخانه قفسه بندى
کرده ام و یک جاکفشى هم کنار در گذاشته ام. من نیازى به قفسه کتاب ندارم؛
زیرا کتاب هایم را روى یکى از قفسه بندى ها قرار داده ام. قفسه بندى هاى خانه من
از اندازه قفسه هاى سایر مردم کوچک ترند. و معمولاً نیازى به خرید قفسه و

کشو و جعبه ندارم.
اگر به اشیایى که در خانه شما وجود دارند دقیق تر نگاه کنید متوجه مى شوید که

مى توانید از آن ها براى انبارکردن استفاده کنید.
جعبه هاى کفش موارد استفاده فراوانى دارند. من بیشتر از این جعبه ها براى
نگهدارى جوراب ها و لباس هاى زیر استفاده مى کنم. جاى این جعبه کفش ها هم
ً در کشوهاى قفسه هاست. در حمام هم مى توانید براى قرار دادن معمولا
بطرى هاى شامپو و چیزهاى دیگر از این جعبه ها استفاده کنید. در آشپزخانه هم
مى توانید از این جعبه ها براى نگهدارى مواد خوراکى استفاده کنید. کیسه هاى

زباله هم مى توانند در این جعبه ها قرار بگیرند.
البته جعبه هاى متنوعى وجود دارند که در کار انباردارى مى توانید از آن ها استفاده
کنید. من بیشتر از جعبه هاى پلاستیکى استفاده مى کنم. در این جعبه ها کارت هاى
ویزیت و وسایل دیگرم را مى گذارم. از جعبه هاى پلاستیکى براى نگهدارى

خوراک آن هم، به میزان کم، در آشپزخانه مى توان استفاده کرد.
سفارش من به شما این است که از ظروف پلاستیکى گرد استفاده نکنید؛
ظروفى که ابعاد نامنظمى هم دارند براى انبارکردن و نگهدارى مفید نیستند؛
زیرا جاگیرند و به درستى از آن ها استفاده نمى شود؛ اما اگر به دلیلى یک ظرف

پلاستیکى ویژه شما را به هیجان مى آورد با کمال میل از آن استفاده کنید.
وقتى مراجعان من تصمیم مى گیرند که از وسایل مناسب نگهدارى، که در خانه
به وفور یافت مى شود، استفاده کنند به این نتیجه مى رسند که تقریبا آنچه را

مى خواهند در خانه دارند و نیازى نیست که براى خرید آن اقدام کنند.



بهترین راه براى انبارکردن کیسه ها قراردادن آن ها در کیسه هاى دیگر است

کیف هاى دستى، کیف هاى پول و سایر کیسه هایى که استفاده نمى شوند خالى
هستند. زمانى به ذهنم رسید که این ها فضاى خانه را مى گیرند و به این دلیل که
نمى توان آن ها را روى هم تا کرد فضاى چشم گیرى را پرمى کنند. در ژاپن که

فضاى انبارى بسیار کم است این ساک ها و کیسه ها جاى زیادى مى گیرند.
من تصمیم گرفتم در این مورد کارى انجام دهم؛ ابتدا به این نتیجه رسیدم که
پاکت هاى کاغذى را دور اندازم. سپس به این نتیجه رسیدم وسایلى را، که فصل
استفاده آن ها سپرى شده است، در این پاکت ها قرار دهم. کیسه ها و ساک هایى که
با گذاشتن اشیاى من در آن ها نه تنها شکل و حالت خود را حفظ مى کردند، بلکه
من با خوشحالى به این نتیجه رسیدم که مى توانم با یک سنگ دو گنجشک را
بزنم، اما هنوز یک سالى نگذشته بود که این روش را رها کردم، هرچند به
لحاظ تئورى روش بسیار خوبى بود؛ اما در عمل چون باید از یکى از این
ساک ها استفاده مى کردم درنتیجه وسایل درون آن را بیرون مى گذاشتم و این
خود یک معضل بود؛ زیرا وقتى وسایل درون ساکى را بیرون مى آوردم به هم

ریختگى و آشفتگى ایجاد مى شد.
البته تسلیم نشدم. به این نتیجه رسیدم که وسایل کوچک را پیش از اینکه آن ها
را درون ساک بگذارم در کیسه اى کوچک تر بگذارم. من از اینکه راه حل بزرگى
یافته بودم در پوست خود نمى گنجیدم؛ اما این روش هم مشکلى پنهان داشت؛
نمى توانستم وسایلى را، که خارج از فصل بودند، ببینم درنتیجه زمانى که فصل
آن ها از راه مى رسید نمى توانستم آنچه را مى خواهم پیدا کنم. این سبب شد که به
فکر فرو بروم. تصمیم گرفتم که کیسه هاى کوچک تر را درون کیسه هاى بزرگ تر
بگذارم. به نظر مى رسید که به راه حلى بى مانند دست یافته ام. این گونه فضاى

مورد نیاز من، براى انبارکردن، به میزان زیادى کاهش یافت.
توجه داشته باشید که در این روش مهم است که وسایل مشابه را در یک

ساک یا کیسه قرار دهید.
سفارش من این است که اگر مى خواهید کیسه ها و کیف ها و ساک هایى را درون
هم قرار بدهید بکوشید که این وسایل از یک جنس باشند و دوره استفاده از

وسایل درون کیسه ها تا اندازه اى به یک اندازه باشد.

کیف یا ساکتان را همه روزه خالى کنید

چیزهایى هستند که همه روزه به آن نیاز دارید؛ همانند کیف پول، کارت بلیت
اتوبوس و ترن و دفترچه قرارهاى ملاقات. خیلى ها دلیلى نمى بینند که این ها را از



کیف دستى خود بیرون بیاورند؛ زیرا روز بعد دوباره از آن ها استفاده مى کنند؛ اما
این اشتباه است. منظور از داشتن کیف دستى این است که کیف خود را پر از
وسایلى بکنید که در طى روز به آن ها نیاز دارید، چیزهایى مانند اسناد و مدارک،
تلفن همراه، کیف پول و غیره. در تمام مدت روز از کیفتان استفاده مى کنید پس
بهتر است که در خانه به آن استراحتى بدهید. وقتى کیف خود را پر نگه
مى دارید مانند آن است که با شکم پر به رختخواب مى روید. اگر با کیف خود

این گونه برخورد کنید، در کوتاه زمانى از پا درمى آید و پاره مى شود.
وقتى کیفتان را خالى نمى کنید شاید روز دیگر که کیف دیگرى برمى دارید،

وسایلى را در کیف قبلى جا بگذارید.
از این رو کیف خود را همه روزه خالى کنید. این کار خیلى مشکل نیست. تنها
کارى که باید بکنید این است که جایى براى وسایلى که از کیفتان بیرون
مى آورید پیدا کنید. صندوقچه اى پیدا کنید و همه وسایل داخل کیفتان را در آن
بگذارید. صندوقچه اى پیدا کنید و کارت شناسایى، کارت بلیت اتوبوس و ترن
خود را در آن بگذارید. سپس این صندوقچه را داخل کشو بگذارید. هر

صندوقچه اى که شما برگزینید مى تواند مفید باشد.
اگر در مواقعى نمى توانید کیفتان را خالى کنید، هیچ اشکالى ندارد. گاه خود من
شب ها به اندازه اى دیر به منزل مى آیم که حوصله و وقت این کار را ندارم. صبح
روز بعد همان کیف را برمى دارم و به محل کارم مى روم؛ اما به هر صورت توجه

داشته باشید که کیف شما به استراحت نیاز دارد.

وسایلى که فضاى کف اتاق ها را پر مى کند به قفسه ها تعلق دارند

اگر در خانه خود قفسه هاى دیوارى دارید بیشتر وسایل و اشیاى خانه خود در
آن جاى مى گیرد. قفسه هاى دیوارى ژاپنى ها محلى عالى براى انبار کردن هستند.
این قفسه ها هم پهن هستند و هم عمیق و ردیف هاى محکمى دارند؛ اما بسیارى
از ژاپنى ها نمى دانند که با این قفسه ها چکار مى توانند بکنند. آن دسته از شما که

قفسه هایى از این دست دارید، باید از آن ها به شکل مؤثرى استفاده بکنید.
روش درشت براى استفاده مؤثر از یک قفسه به شرح زیر است: ابتدا برپایه
یک قاعده کلى، وسایل خارج از فصل باید در ردیف هاى بالاى قفسه هاى کمد
نگهدارى شوند. پس از آن، لباس هاى معمولى باید در قفسه هاى لباس نگهدارى
شوند. بهتر است که همه وسایل اضافى در قفسه ها قرار گیرد. بسیارى از
مراجعین من نمى دانستند که چگونه مى توانند همه وسایل خود را در قفسه ها

قرار دهند؛ اما این موضوعى بسیار ساده است.

حمام و سینک آشپزخانه خود را پر نکنید



کنار وان حمام شما چند بطرى شامپو وجود دارد؟ افراد خانه، هرکدام، ممکن
است از شامپوى ویژه خود استفاده کنند. شاید خود شما شامپوهاى بى شمارى
داشته باشید، که با توجه به روحیه خود از یکى از آن ها استفاده کنید؛ اما این
شیشه هاى پرشمار به هنگام تمیزکردن حمام مشکل سازند. درضمن توجه
داشته باشید که حمام مرطوب ترین بخش خانه است و این رطوبت چسبندگى

و خرابى به همراه دارد.
نیازى نیست که صابون و شیشه شامپو را، وقتى از آن ها استفاده نمى کنیم،
بیرون بگذاریم. هرچه در حمام مورد استفاده قرار مى گیرد، پس از استفاده
باید خشک شود. و در قفسه حمام قرار بگیرد. شاید در ظاهر به نظر برسد که
این روشى اضافى و مازاد است؛ اما این طور نیست و از میزان کار مى کاهد.
علاوه بر آنکه این وسایل دورتادور دوش یا وان حمام را محاصره مى کند، تمیز

کردن و شستن وان و زیر دوش نیز ساده تر مى شود.
همین مطلب درباره سینک ظرفشویى آشپزخانه نیز صدق مى کند. آیا شما
مواد شوینده و ابر و اسفنج را کنار سینک آشپزخانه مى گذارید؟ من این مواد را
ً خشک زیر سینک مى گذارم. این گونه مطمئن مى شوم که ابر یا اسفنج کاملا

است.
ً من نه تنها اسفنج ظرف شویى، بلکه ظرف هایم را هم خشک مى کنم. من معمولا
پس از شستن ظرف غذا، آن ها را در یک لگن بزرگ قرار مى دهم و لگن را به

بالکن مى برم تا زیر نور خورشید خشک شوند.
روغن، نمک، فلفل، سویا، سس و چیزهایى از این قبیل را کجا نگه مى دارید؟
برخى، این ها را کنار چراغ خوراک پزى نگه مى دارند؛ زیرا مى خواهند به آن ها
دسترسى داشته باشند. اگر شما هم یکى از این گروه هستید، امیدوارم سریعا
ادویه ها را نجات دهید. توجه داشته باشید که پیشخان براى تهیه غذاست نه
انبار کردن. فضاى پیشخان کنار چراغ خوراک پزى بیشتر بر اثر پاشیدن روغن
چرب و چسبنده مى شود. از این رو ظروف ادویه بیشتر وقت ها چرب است.
ً تمیزکردن این ظروف هم کار دشوارى است. قفسه هاى آشپزخانه معمولا
براى نگهدارى ادویه ها طراحى شده اند؛ بنابراین ادویه ها و افزودنى ها را سر

جایشان و در قفسه ها قرار دهید.

قفسه خود را تزیین بکنید

لطفا در آن را باز نکنید! بیشتر مراجعان من یک کشو، یک صندوقچه یا
قفسه اى دارند که در آن اشیاى شخصى خودشان را گذاشته اند و نمى خواهند
که کسى آن ها را ببیند. همه ما اشیایى داریم که از آن خودمان هستند و مایل
نیستم دیگران آن ها را ببینند؛ چیزهایى مانند پوستر خوانندگان، هنرپیشه ها،



ورزشکاران، یا CD گوناگون. برخى، پوسترها را لوله مى کنند و در قسمت
پشت کشو قرار مى دهند، CDها را هم در یک جعبه مى گذارند و جعبه را در
قفسه یا کشو جاى مى دهند. این کار را نکنید! این روش، هدر دادن فضاى
شماست. اگر چیزى را دوست دارید آن را پنهان نکنید؛ اما اگر چیزى را
دوست دارید که نمى خواهید دوستان و آشنایانتان آن را ببینید من برایتان
راه حلى دارم. قفسه را به فضاى خصوصى خود انتقال دهید؛ یا با پوسترها

داخل قفسه را تزیین کنید. مى توانید درون قفسه را با هرچیزى تزیین کنید.

برچسب لباس هاى نو را بى درنگ از آن ها جدا کنید

یکى از مسایلى که نزد مراجعانى، که مى خواهند من به آن ها در پاکسازى
خانه هایشان کمک کنم، مى بینم، این است که بسیارى از لباس هاى آن ها همچنان
همانند روز اول بسته بندى شده و برچسب خورده اند. بعضى از وسایل
بهداشتى قابل درک اند؛ اما چرا باید وسایلى مانند جوراب یا لباس زیر همچنان
با بسته بندى اولیه در کشوها قرار بگیرند. این گونه، لباس ها جاى بیشترى

مى گیرند؛ احتمال فراموش شدن آن ها هم بیشتر است.
پدرم به گردآورى جوراب علاقه داشت. هربار که به سوپرمارکت مى رفت
جوراب هاى مشکى و طوسى مى خرید و آن ها را با همان بسته بندى اش داخل کشو
کمدش قرار مى داد. زیرپوش ها و عرق گیرهاى خاکسترى هم یکى دیگر از
وسایل مورد علاقه او بودند. این ها هم در همان بسته بندى هاى اولیه در کشو انبار
مى شد. من بیشتر وقت ها براى بى مصرف بودن این لباس ها افسوس مى خورم. فکر
مى کردم که فقط پدر من است که با لباس هایش این گونه رفتار مى کند؛ اما بعدها
فهمیدم خیلى ها هستند که مانند او مى اندیشند. یکى از ویژگى هاى اشخاصى مانند
پدر من این است که بیش از اندازه نیازشان جوراب مى خرند. من در خانه یکى
از مراجعانم دیدم که هشتادودو جفت جوراب داشت که هنوز در بسته بندى

اولیه خود بودند.
البته مى پذیرم که از هر کارى آسان تر این است که لباسى را بخرید و آن را
بسته بندى شده داخل کشو یا قفسه لباس بیندازید. خیلى ها دوست دارند وقتى
مى خواهند لباس هاى نو خود را بپوشند آن را از لاى زرورق و از درون بسته بندى
بیرون بکشند. برخى هم معتقدند اگر هنگام حراج، یک لباس یا یک جنس دیگر
را به شکلى انبوه بخرند، برایشان ارزان تر تمام مى شود. توجه داشته باشید
کالایى که بیش از کالا یا لباس دیگر و با بسته بندى اولیه نگهدارى مى شود
جوراب است؛ اما باید دانست که با نگهدارى لباس ها در بسته بندى هاى اولیه به
آن ها آسیب مى زنید. جوراب ها وقتى از بسته بندى در آیند بیست وپنج درصد جاى
کمترى را اشغال مى کنند. گذشته از این وقتى لباس ها را از بسته بندى



درمى آوریم احتمال مورد استفاده قرار گرفتنشان چندبرابر مى شود.
مسئله، کندن برچسب ها از روى لباس هاست. من بیشتر وقت ها وقتى به خانه
مراجعانم مى روم مى بینم که برچسب فروش یا برند ویژه اى روى بلوز یا دامن
آن هاست. هرچند مدت هاست که از آویزان شدن لباس در کمد آن ها گذشته است.
من مدت ها در فکر بودم که چه عاملى سبب مى شود این لباس ها در قفسه ها

پنهان شوند.
برخى نگرانند که اگر برچسب را از روى لباسشان بردارند از ارزش آن کاسته
مى شود؛ اما این برداشت درست نیست. وقتى لباسى مى خرید فورى

برچسب هاى آن را بکنید و از لباستان استفاده کنید.

صداى داده هاى نوشته شده را دست کم نگیرید

کسانى که دست به پاکسازى مى زنند، آسایش بیشترى را مى طلبند. در برخى
مواقع خانه مراجعان من به اندازه اى آشفته و به هم ریخته است که هیچ نیازى

به کمک من ندارند.
یکى از مراجعان بى نظم من زن سى ساله اى بود که با شوهر و دختر شش
ساله اش زندگى مى کرد که در ظاهر براى دورریختن و پاکسازى مشکلى
نداشت و به همین سبب دویست کتاب را به دور ریخت و افزون بر آن ها سى ودو
کیسه زباله را از خانه اش پاکسازى کردیم. او زنى خانه دار بود و وقتش را
صرف رسیدگى خانه اش مى کرد. او میهمانان گوناگونى داشت. تلاش داشت
خانه اش منظم باقى بماند، که اگر میهمان سرزده اى به خانه اش آمد شرمنده

نشود. او در خانه اى دو اتاقخوابه زندگى مى کرد.
«ما چیزهاى زیادى نداریم؛ اما در حال حاضر فکر نمى کنم که ساکن ام؛ فکر

مى کنم که گام دیگرى است که باید بردارم.»
وقتى به خانه اش رفتم دیدم که خانه اش مرتب است؛ اما همان طور که مى گفت
اشکالى وجود داشت که درست به نظر نمى رسید. نخستین کارى که در این
هنگام مى کنم این است که در قفسه هاى آن ها را باز مى کنم. وقتى این کار را

کردم دیدم یک گام دیگر باید بردارد.

قدر وسایل شخصى خود را بدانید

یکى از تکالیفى که براى مراجعانم تعیین مى کنم این است که به آن ها مى گویم
قدر وسایل شخصى خود را بدانند. پافشارى مى کنم که از عبارات تأییدى مثبتى
مانند: «سپاسگزارم که امروز مرا گرم نگه داشتى.» استفاده کنند. وقتى از
زیورآلات استفاده مى کنند باید بگویند: «از اینکه مرا زیبا کردى سپاسگزارم.» و



وقتى به خانه برمى گردند و کیفشان را در قفسه مى گذارند باید بگویند: «از اینکه
امروز این همه کار کردى سپاسگزارم.» از هرچه در طول روز از شما حمایت

کرده است سپاسگزارى کنید.
وقتى در دبیرستان درس مى خواندم با وسایل شخصى ام به گونه اى رفتار

مى کردم که انگار موجودات زنده اى هستند.
البته مى دانم که براى برخى دشوار است که بپذیرند اشیا و اجسام غیرجاندار
بتوانند با انسان تماس برقرار کنند. شاید تجربه هایى که من داشته ام اتفاقى
بوده است؛ اما به هر صورت واقعیتى است که اشیا و وسایل شخصى ما براى

ما تلاش مى کنند.
وقتى مراجعان من مى آموزند که با لباس هایشان با احترام حرف بزنند، همیشه
به من مى گویند که دوام لباس هایشان بیشتر شده است. وقتى به وسایل

شخصى خود احترام مى گذارید آن ها خدمت بهترى به شما مى کنند.



۵. جادوى پاکسازى و نظم بخشیدن به خانه، زندگى شما را دگرگون
مى کند

خانه تان را منظم کنید تا بفهمید درحقیقت چه مى خواهید

در ژاپن شاگردى در کلاس برجسته است و نزد دیگران شهرت دارد؛
ویژگى هاى رهبرى را دارد و مى خواهد سرى در میان سرها درآورد.

نخستین وظیفه اى که به طور رسمى در دبستان به من دادند منظم کردن بود.
آن روز را به خوبى یاد دارم. هرکس وظیفه اى داشت، یکى به حیوانات
دست آموز مدرسه خوراک مى داد و یکى به گل ها آب مى داد؛ اما وقتى آموزگار
پرسید چه کسى دوست دارد به منظم کردن کلاس بپردازد کسى دستش را
بالا نبرد؛ اما من با اشتیاق فراوان دستم را بلند کردم. حتى در دوران کودکى
ژن هاى پاکسازى و نظم بندى من بسیار فعال بود. حتما با توجه به آنچه پیشتر
در این کتاب خوانده اید، مى دانید که من تا چه اندازه در مدرسه به کار

پاکسازى و نظم بخشى اهمیت مى دادم.
خیلى ها وقتى ماجراى زندگى مرا مى شنوند مى گویند: «تو بخت بلندى داشتى که
از بچگى مى دانستى به چه حرفه اى علاقه دارى؛ اما من نمى دانستم چه کارى را
دوست دارم.»؛ اما واقعیت این است که من فقط در سال هاى اخیر به این
نتیجه رسیدم که سامان دهى تا چه اندازه مهم است. من قبلاً نمى دانستم که

مى خواهم در رشته پاکسازى و نظم بخشیدن به خانه ها فعالیت کنم.
به گذشته فکر کنید و ببینید که در کودکى چه کارى را دوست داشته اید،
امکانش وجود دارد کارى که در این لحظه مى کنید ارتباطى با خواسته آن روز

شما داشته باشد.
وقتى من خانه ام را منظم کردم فهمیدم که درحقیقت مى خواهم چه کار کنم.

تأثیر جادویى نظم بخشیدن به خانه

«تا این لحظه به نظرم درست این بود که بر دانش و آگاهى خود بیفزایم از
این رو در سمینارهاى بى شمارى شرکت کردم تا آگاهى هاى خود را افزایش
دهم. من به این نتیجه رسیدم که رهاکردن و دورانداختن از افزودن مهم تر

است.»
آنچه خواندید اظهارنظر یکى از مراجعان سى ساله من بود. او شیفته مطالعه
بود و با افراد زیادى ارتباط داشت. پس از شرکت در برنامه من زندگى اش به
کلى دگرگون شد. یکى از چیزهایى که او به دور انداختنشان علاقه نداشت،



یادداشت هاى مربوط به سمینارها بود؛ اما سرانجام وقتى این کار را کرد،
احساس کرد بارى سنگین از روى دوش هایش برداشته شده است. زمانى که
جعبه هاى بزرگ کارت هاى ویزیتش را دور ریخت، کسانى که مى خواستند با او در
تماس باشند تماس مى گرفتند. شرایطى فراهم آمد که مشتریانش با او به
شکل طبیعى تماسى مى گرفتند. با توجه به اینکه او پیش از آن به کارهاى
معنوى علاقمند بود در پایان دوره گفت که برنامه پاکسازى و نظم بخشیدن به
خانه اش بیش از فنگ شویى و اقدامات معنوى دیگر کمکش کرده است. او
زندگى اش دگرگون شد، زندگى تازه اى را آغاز کرد؛ تغییر شغل داد و ناشرى

براى کتابش پیدا کرد.
پاکسازى، زندگى اشخاص را دگرگون مى کند؛ و این مطلبى است که براى همه
و براى صددرصد مردم صدق مى کند. من از بیشتر کسانى که در دوره هاى
آموزش پاکسازى و نظم بخشیدن به خانه شرکت مى کنند مى پرسم که در پایان
دوره چه کرده اند و چه احساسى داشته اند و همه آنان پاسخ مى دهند که پس از
شرکت در کلاس و به جا آوردن نکاتى که در کلاس آموزش داده مى شد،

زندگى شان دگرگون شده است.

افزایش اعتمادبه نفس در زندگى از راه معجزه پاکسازى

من به این نتیجه رسیده ام که دلیل افزایش علاقه من به پاکسازى این بود، که
مى خواستم مورد توجه پدرومادرم، به ویژه مادرم، قرار بگیرم. من دو خواهر و
برادر داشتم و خودم فرزند میانى خانواده بودم. پس از سه سالگى چندان

مورد توجه پدرومادرم نبودم.
از زمانى که در کلاس اول بودم، براى اینکه پیش از سایرین از خواب بیدار
شوم از یک ساعت وقت نگهدار، استفاده مى کردم. دوست نداشتم که وابسته به
دیگران شوم. اعتمادکردن به آن ها برایم دشوار بود. من کارهاى خودم را خودم

مى کردم. این براى من خیلى طبیعى بود.
از آنجایى که براى من دشوار بود که با دیگران پیوند و ارتباط برقرار کنم،
نسبت به اشیا دلبستگى فراوانى داشتم. من دقیقا فکر مى کردم از آنجایى که
نمى توانم نقاط ضعف یا احساسات راستینم را با دیگران درمیان بگذارم، اتاقم
و آنچه در آن دارم، برایم بسیار ارزشمند است، من این حرف را از آن روى
مى زنم که نمى توانستم نقاط ضعفم را به آگاهى اطرافیانم برسانم. من به
عشق و مهر بى چشم داشت نظر داشتم نه به پدرومادر یا دوستانم. راستش را
بگویم هنوز اعتمادبه نفس کافى ندارم؛ گاه به شدت از کارم دلسرد مى شوم؛
اما به محیط زیست باور دارم. وقتى موضوع وسایل شخصى ام مطرح مى شود؛
لباس هایى که مى پوشم، خانه اى که در آن زندگى مى کنم و کسانى که در زندگى



من حضور دارند و... از اینکه در احاطه کسانى زندگى مى کنم که آن ها را دوست
دارم خوشحال هستم. من به خانه مراجعانم سر مى زنم و به آن ها مى گویم که

چگونه خانه هایشان را مرتب کنند.

وابستگى به گذشته یا نگرانى از آینده

«آنچه در شما هیجانى تولید نمى کند، دور بیندازید.» اگر این روش را حتى
اندکى آزموده باشید تا به اینجا به این نتیجه رسیده اید که چندان هم دشوار
نیست، چیزى را که براى شما شادى آور است شناسایى کنید. همین که این را
لمس کنید پاسخ را خواهید دانست. بسیار مشکل تر است که تصمیم بگیرید

چیزى را دور بیندازید. ما صدها دلیل مى آوریم که چیزى را دور نیندازیم. «من
در تمام مدت سال از این استفاده نکرده ام؛ اما کسى چه مى داند شاید زمانى
به آن نیاز پیدا کنم.»؛ اما وقتى خوب دقت مى کنیم، مى بینیم ما از آن روى چیزى
را دور نمى اندازیم که یا در گذشته به آن وابستگى داشته ایم یا از آینده

مى ترسیم که به آن نیاز داشته باشیم؛ چیزى که خوار آید روزى به کار آید.
اگر با وسیله اى روبه رو شدید که براى شما نشاط آور نیست و با این حال
برایتان دشوار است که آن را دور بیندازید، از خود بپرسید: «آیا دور انداختن
این شى از آن روى براى من دشوار است که در گذشته به آن دلبستگى
داشته ام یا از آینده مى ترسم؟» وقتى دلبستگى به گذشته وجود داشته باشد یا
از آن بترسید که اگر چیزى را دور بیندازید نمى توانید در آینده آن را به دست
آورید، براى دور انداختن آن سست مى شوید. بهترین راه براى پى بردن به آنچه

نیاز داریم، دورانداختن آن چیزهایى است که به آن ها بى نیازیم.

بدانید که بى آن هم مى توانید سر کنید

پس از آنکه اشخاص پاکسازى را آغاز مى کنند، کیسه پشت کیسه زباله از خانه

بیرون مى برند. شنیده ام که بیشتر وقت ها شرکت کنندگان شمار کیسه زباله هایى را
که دور ریخته اند با یکدیگر مقایسه مى کنند و تاکنون رکورد زباله هایى که دور
انداخته اند به دویست کیسه زباله رسیده است، که باید به این رقم ده قلم
وسیله اى را که نمى توان آن را در کیسه زباله قرارداد، افزود. دیگران با شنیدن
این حرف خندیدند و گفتند که حتما خانه آن ها بسیار بزرگ بوده است یا
انبارهاى بى شمارى داشته اند؛ اما آن ها اشتباه مى کردند. خانه آن ها ساختمانى دو
طبقه با چهار اتاق بود که در مقایسه با میانگین خانه هاى ژاپنى فقط اندکى

بزرگ تر بود.
وقتى مراجعان خود را راضى مى کنم که از وسایل شخصى خود دست بکشند،



نیمه کاره کار را رها نمى کنم. میانگین اشیاى اضافه اى که دور مى اندازند بیست
تا سى کیسه چهل وپنج کیلویى است. براى یک خانواده سه نفرى این
کیسه زباله ها به هفتاد عدد مى رسد. تاکنون شمار کیسه هاى زباله اى که بر اثر
راهنمایى هاى من دور ریخته شده اند بیش از بیست وهشت هزار کیسه مى شود.

شمار وسایلى که دور ریخته شده اند به یک میلیون وسیله مى رسد.
البته، این را نمى گویم که مراجعان من هرگز از دورانداختن اجناسشان ناراحت
ً برعکس. این روند دست کم سه بار در طول پاکسازى اتفاق نشده اند؛ کاملا
مى افتد؛ اما این نباید شما را نگران کند. مراجعان من گاهى از اینکه وسیله اى
را دور انداخته اند پشیمان شده اند؛ اما هرگز شکایت نمى کنند. آنان پیش از این
آموخته اند و به لطف تجربه به این نتیجه رسیده اند که هر مشکلى که به دلیل
نبود چیزى به وجود مى آید با اقدامى ویژه حل شدنى است. وقتى مراجعان من با
وسیله اى روبه رو مى شوند، که بهتر است آن را نداشته باشند، بسیار شاد
مى شوند. آنان لبخند مى زنند و مى گویند: «براى لحظه اى احساس کردم که نباید
این کار را مى کردم؛ اما بعد فهمیدم که این چندان مشکل ساز نیست.»؛ اما اگر
معلوم شود، که به محتویات متنى که دور انداخته اند، نیاز داشته اند چه باید
کرد؟ شاید اگر بدانند که چیزى را دور انداخته اند و دیگر نمى توانند به آن

دسترسى داشته باشند، تا حدود زیادى از نگرانى شان کاسته شود.
یکى از مشکلات آشفتگى و نامنظم بودن خانه این است که اگر وسیله اى را
لازم دارید و، باید دنبال آن بگردید و با این حال باز هم معلوم نیست که آن را
پیدا مى کنید یا نه. وقتى اشیاى اضافى را کم مى کنید و همه اشیاى همانند را کنار

هم قرار مى دهید مى توانید با یک نگاه آنچه را مى خواهید پیدا کنید.
به جاى اینکه از نگرانى ناشى از گشتن رنج ببریم، و با این حال آن چیزى را
که مى خواهیم پیدا نکنیم، دست به کار مى شویم و سودى پیش بینى نشده کسب

مى کنیم.
به دلیل دیگرى نیز مراجعان من، هرگز از دور ریختن اشیاى اضافى شکایت
نمى کنند و این دلیل از همه مهم تر است. آنان هیچ وقت تصمیم گیرى در
انتخاب هایشان را به دیگران واگذار نمى کنند. وقتى مشکلى دیده مى شود
مسئولیت را به گردن دیگران نمى اندازند. عوامل بیرونى را سبب ساز نشان
نمى دهند. گزینش و دورانداختن اشیاى مازاد فرآیندى ادامه دار است که با توجه

به ارزش هاى خود باید تصمیم بگیرید.



آیا با خانه خود سلام و احوالپرسى مى کنید؟

وقتى به منزل مراجعانم مى روم با خانه آنان سلام و احوالپرسى مى کنم. روى
زمین زانو مى زنم و در ذهنم خانه را مخاطب قرار مى دهم. پس از معرفى کوتاه
خود از خانه مى خواهم به من کمک کند تا فضایى درست کنم که خانواده
مراجعه کننده بتوانند زندگى شادترى داشته باشند؛ سپس تعظیم مى کنم. این
آداب و مراسمى است که به مدت دو دقیقه در سکوت برگزار مى شود. در این

زمان صاحب خانه شگفت زده به من نگاه مى کند.
این کار براى من بسیار طبیعى است. به یاد ندارم از چه زمانى این کار را
کرده ام؛ اما هنگامى که صاحبخانه در خانه را باز مى کند و من از میان در
مى گذرم احساس مى کنم که وارد معبدى مقدس شده ام. شاید فکر کنید که این
آداب و رسوم درنهایت بى تأثیر است؛ اما من به این نتیجه رسیده ام که با

رعایت این مراسم کارها با سرعت بیشترى انجام مى شوند.
من به هنگام پاکسازى لباس کار نمى پوشم. برخى مراجعانم نگران اند که در
هنگام کار لباس هایم را کثیف شود؛ اما من مشکلى براى جابه جا کردن مبلمان،
بالارفتن از قفسه هاى آشپزخانه و رفتن روى پیشخان ها ندارم. من این گونه به
خانه و به وسایل خانه احترام مى گذارم. به باور من پاکسازى خانه به گونه اى
جشن گرفتن است و من متناسب با این جشن لباس مى پوشم. من فکر مى کنم
وقتى لباس مرتب مى پوشم به خانه درود مى فرستم، خانه راحت تر به من مى گوید
که آن خانواده به چه چیزهایى نیاز ندارند. خانه به من مى گوید که اشیا را کجا

قرار دهم تا خانواده مراجعه کننده من راحت تر و شادتر زندگى کنند.
شاید باور نداشته باشید که بتوانید این کار را انجام دهید. شاید فکر کنید که
شما هم باید مانند من ماهر باشید تا صداى خانه را بشنوید. درواقع صاحب و
مالک خانه بهتر مى داند که به چه اشیایى نیاز ندارند. وقتى کلاس درس من
پیشرفت مى کند مراجعه کننده من بیشتر و بهتر مى فهمد که چه چیزهایى را باید

دور بریزد.
سفارش من به شما این است که هرگاه به خانه مى آیید به خانه خود سلام
کنید. این نخستین تکلیف کلاس درسى است که من از مراجعان خودم
مى خواهم؛ وقتى وارد خانه مى شوید به خانه سلام کنید و بگویید من برگشتم.
وقتى خانه را ترک مى کنید بگویید سپاسگزارم که به من سرپناه دادى. اگر
خجالت مى کشید که این حرف ها را به صداى بلند بگویید، آن ها را در ذهنتان تکرار

کنید.
اگر همواره این کار را تکرار بکنید، احساس مى کنید خانه به شما پاسخ مثبتى
مى دهد. توجه داشته باشید که پاکسازى راهى براى ایجاد تعادل میان اشخاص،



وسایل و خانه اى است که در آن زندگى مى کنند. پاکسازى هاى مشهورشده به
رابطه میان انسان و وسایلش توجه مى کردند و کارى به خانه نداشتند؛ اما من
به نقشى که خانه ایفا مى کند توجه مى کنم. وقتى به خانه مراجعانم مى روم
احساس مى کنم که خانه شان از آنان استقبال مى کنند. هر اندازه که خانواده در
روز کار کند و خسته شود، خانه مکانى است که به آنان پناه مى دهد تا خستگى

از تنشان بیرون رود.

وسایل شما قصد کمک به شما را دارند

من بیش از نیمى از زندگى ام را صرف فکرکردن به پاکسازى و منظم کردن
کرده ام. من همه روزه به خانه هاى اشخاص مى روم و با اموال و وسایل
شخصى آنان روبه رو مى شوم. فکر مى کنم، حرفه دیگرى وجود نداشته باشد که
من در آن بتوانم درون کشوها و قفسه هاى گوناگون مردم سرک بکشم. گرچه
به خانه هاى بى شمارى رفته ام؛ هیچ کدام آن ها به هم شباهت نداشته اند؛ اما
همگى یک وجه مشترک دارند. اگر از آنان بپرسید چرا چنین کالایى را
ً درست خریده اى؛ خواهند گفت که به آن نیاز داشتم و حرفشان هم کاملا
است؛ زیرا آنچه را شما دارید بى استثنا براى آن تهیه کرده اید که از آن استفاده
کنید. من این را با اطمینان مى گویم؛ زیرا در زندگى کارى ام با صدها هزار نوع

جنس روبه رو شده ام.

به پیراهنى که دارید توجه کنید. درحالى که این پیراهن در کارخانه اى تولید شده
که هزاران پیراهن مشابه آن را تولید کرده، پیراهنى که شما برگزیده اید،
خریده اید و به خانه آورده اید براى شما منحصربه فرد است. شما هریک از
وسایل خود را به دلیلى در اختیار دارید. وقتى این موضوع را با مراجعانم
درمیان مى گذارم شاید بگویند «من این لباس را آن قدر نپوشیده ام، که چروک
شده؛ باید از دست من ناراحت باشد.» یا «اگر آن را استفاده نکنم مرا نفرین
مى کند.»؛ اما من در تمام مدت کارى ام، با وسیله اى روبه رو نشده ام که ضد
صاحبش حرف بزند. این حرف ها نشانه احساس گناه صاحب کالا هستند؛ اما به

نظر من وسایلى که این گونه توصیف مى شوند خیلى ساده مى خواهند از آن خانه
بروند. لباس هایى که در قفسه آویخته شده اند و هرگز استفاده نمى شود بهتر از
هر چیزى مى دانند که براى صاحبانشان شادى نمى آورند و هر آنچه شما دارید
مى خواهد استفاده شود، حتى اگر آن ها را آتش بزنید، خاکسترش مى خواهد که
مورد استفاده قرار بگیرد. شما هرچه را دور بیندازید به شکلى به سوى شما
بازمى گردد؛ اما با این تفاوت که بازگشت دوباره اش براى شما نشاط آور است.
اشیایى را که دیگر براى شما شادى آور نیستند، دور بریزید. بگذارید آن ها به سفر



تازه اى بروند و این موقعیت را با آن ها جشن بگیرید. من مطمئنم وسایلى را که
دور مى اندازیم شادمان تر از آن هستند که بى سبب آن ها را نگه داریم.

فضاى زندگى شما روى بدن شما تأثیر مى گذارد

درحالى که فرآیند پاکسازى در حال انجام است، بسیارى از مراجعان من
مى گویند که وزن کم کرده اند یا شکمشان سفت شده است، که پدیده بسیار
عجیبى است، اما وقتى از وسایل خود کم مى کنیم روى بدنمان هم تأثیراتى

برجاى گذاشته مى شود.
وقتى خانه مان را پاکسازى مى کنیم که در نیمه آن، گاه در عرض یک روز، چهل
کیسه زباله را از خانه بیرون مى ریزیم، بدنمان هم واکنش نشان مى دهد. شاید
شکم روش بگیریم. شاید جوش بزنیم؛ اشکالى ندارد. بدن ما سمومى را که
در طول سال ها در خود انباشته کرده است بیرون مى ریزد و ما به حالت طبیعى

مى رسیم. ولى در یک تا دو روز به شرایط نرمال مى رسیم.
یکى از مراجعان من یک قفسه لباس را که ده سال از آن غافل مانده بود
پاکسازى مى کرد؛ فورى شکم روش گرفت و پس از آن احساس سبکى کرد.
مى دانم که تبلیغ درستى نیست اگر بگوییم با پاکسازى وزن بدنتان را از دست
مى دهید؛ اما واقعیت این است که این اتفاق مى افتد. متأسفانه نمى توانم
عکس هاى مراجعانم را پیش و پس از پاکسازى به شما نشان دهم؛ اما با
چشمان خود دیده ام که پس از پاکسازى تغییرات جسمانى فراوانى در
اشخاص به وجود آمده است. کاستن از اشیاى اضافى از میزان گردوغبار
مى کاهد و نظافت کردن و پاکسازى را به دفعات بیشترى امکان پذیر مى کند. وقتى
ً بتوانیم کف اتاق را ببینیم بهتر مى توانیم پاکسازى کنیم. وقتى فضاى ما کاملا
تمیز باشد، گردوغبار خودش را نشان مى دهد و ما بهتر مى توانیم پاکسازى کنیم.

پاکسازى کردن به نیرو نیاز دارد و ما این گونه سرحال تر و سلامت تر مى مانیم.
بیشتر مردم مى خواهند لاغر شوند و این موضوع همه فکر و ذکر آنان را به خود
جلب کرده است. مسافت هاى بیشترى را طى مى کنند، تنقلات کمترى مى خورند

درحالى که پاکسازى از وزن آنان مى کاهد بى آنکه به نیرو گرفتن نیازى باشد.
یکى دیگر از زمینه هاى مثبت پاکسازى این است که مردم به رضایت خاطر

بیشترى مى رسند.
ما اشیا را به همان دلیلى انباشته مى کنیم که میل به خوراک خوردن داریم. ما
به طور افراطى خرید مى کنیم، بیش از اندازه خوراک مى خوریم و نوشابه
مى نوشیم تا از شر نگرانى رهایى یابیم. من به این نتیجه رسیده ام که وقتى
اشخاص اموال و وسایل اضافى خود را دور مى ریزند، از وزن بدنشان کاسته
مى شود. وقتى کتاب ها و اشیا و اوراق بى مصرف خود را دور مى اندازند، ذهن



روشن ترى پیدا مى کنند. آیا جالب نیست که پاکسازى خانه به زیبایى شما کمک
مى کند و شما مى توانید بدن بهتر و سالم ترى داشته باشید.

آیا درست است که پاکسازى، به خوشبختى شما هم کمک مى کند؟

به خاطر شهرت و محبوبیت فنگ شویى، اشخاص از من مى پرسند آیا پاکسازى
و نظم بخشیدن براى آنان شانس مى آورد. فنگ شویى، با سامان دهى به محیط
زندگى، بر بخت اشخاص مى افزاید. فنگ شویى پانزده سال پیش در ژاپن
مشهور شد. و امروزه، به طور کامل شناخته شده است. براى بسیارى
فنگ شویى سبب مى شود که اشخاص به پاکسازى و منظم کردن خانه علاقمند
شوند. من کارشناس فنگ شویى نیستم؛ اما هنگام آماده شدن براى پاکسازى
درباره آن مطالعه کرده ام. اینکه شما باور داشته باشید که پاکسازى به سود

شما کار مى کند یا خیر، به شما مربوط است.
با منظم کردن خانه مان مى توانیم در شرایط طبیعى خود به سر ببریم. ما آنچه
را براى ما شادى و لذت به همراه مى آورد برمى گزینیم و این کارى کاملاً طبیعى
است، و من معتقدم که مرتب کردن خانه مان بهترین راه دستیابى به

خواسته هاست.

از کجا بفهمیم که وسیله اى در حقیقت گران بهاست؟

پس از آنکه مراجع من تصمیم مى گیرد چه چیزهایى را نگه دارد و چه چیزهایى

را دور اندازد. از او مى پرسم «آیا به راستى این پیراهن را مى خواهى؟»، «آیا به
راستى براى شما این شادى آور است؟» من خوب مى دانم کدام وسیله در
زندگى مشترى ام اشتیاقى ایجاد نمى کند. نیازى نیست که من در گزینش وسایل

مورد نیاز او به او نگاه کنم.
هنگامى که به خانه یکى از شاگردان ممتاز من که زنى سى ساله بود، رفتم،
پیشاپیش پنجاه کیسه زباله وسایل اضافى را از خانه بیرون ریخته بود. او

کشوها و قفسه هایش را با غرور باز کرد و گفت: «دیگر چیزى نمانده که دور
بریزم. اتاقش نسبت به آنچه پیش از آن عکسش را به من نشان داده بود به

کلى تغییر کرده بود.
در این زمان چشمم به بلوزى افتاد که با لباس هاى دیگرش تفاوتى نداشت. از

او پرسیدم: «آیا این، مطمئنا، براى تو نشاط آور است؟»
حالت چهره اش خیلى زود دگرگون شد: «مى دانید من طرح این بلوز را دوست
دارم؛ اما راستش را بگویم من از اول بلوز مشکى مى خواستم. آن ها بلوز
مشکى اندازه من نداشتند. من بلوز قهوه اى هم نداشتم. فکر کردم این بلوز



قهوه اى را بخرم؛ اما پس از خرید خوشم نیامد. تنها یکى دو بار آن را
پوشیدم.»

هنگامى که در احاطه چیزهایى که شما را شاد مى کنند قرار بگیرید، شاد مى شوید

همگان اشیایى دارند، که از آن ها خوششان مى آید. چیزهایى دارند که حتى
فکرش را هم نمى کنند بتوانند از آن جدا شوند و این درحالى است که برخى
هنگامى که به این اشیا نگاه مى کنند با ناباورى سرشان را تکان مى دهند. من به
چیزهایى برمى خورم که دیگران آن ها را ارزشمند مى دانند. گاه تعجب مى کنید

چگونه ممکن است کسانى پیدا شوند که از این ها خوششان بیاید.
اجازه بدهید توضیح بدهم لباس هایى که من در خانه مى پوشم معمولاً خوشایند و
زیبا هستند و من نمى توانم آن ها را دور بیندازم. هروقت فکرش را مى کنم ضربان

قلبم افزایش پیدا مى کند.
درون کشوهاى من سامان یافته است؛ به طورى که با یک نگاه مى توانم آنچه را
مى خواهم پیدا کنم. درون این کشوها لباس ها و وسایلى وجود دارد که من هرگز

نمى خواهم آن ها را دور بیندازم.
اگر چیزى را دوست داشته باشید، بى توجه به اینکه دیگران چه مى گویند مى توانید

آن را نگه دارید؛ به نظرات دیگران بها ندهید.

زندگى حقیقى شما پس از منظم کردن و پاکسازى خانه شما آغاز مى شود

گرچه من در تمام صفحات این کتاب از منظم کردن و پاکسازى نوشته ام، باید
بگویم پاکسازى کارى ضرورى نیست. اگر خانه تان منظم نباشد، نمى میرید. در
دنیا میلیون ها نفر زندگى مى کنند که مرتب کردن خانه برایشان اهمیتى ندارد.
این اشخاص هرگز این کتاب را نمى خوانند؛ اما شما این کتاب را مى خوانید و
معناى آن این است که مى خواهید شرایط موجود را در خانه تان دگرگون کنید.
مى خواهید به نظم برسید. شیوه زندگى تان را بهتر کنید، شادمان شوید و
بدرخشید. به همین دلیل مى توانم تضمین کنم که مى توانید خانه خود را منظم و
پاکسازى کنید. لحظه اى که این کتاب را براى خواندن برگزیدید، تا خانه خود را
نظم ببخشید، نخستین گام را در این راستا برداشتید. اگر تا به این جاى کتاب

را خوانده باشید، مى دانید که گام بعدى شما کدام است.
انسان ها به طور طبیعى تا اندازه اى مى توانند وسایل شخصى داشته باشند. از
آنجایى که من، هم تنبل هستم و هم فراموشکار، نمى توانم از وسایلم بیش از
اندازه نگهدارى کنم؛ به همین دلیل است که مى خواهم فقط آن چیزهایى را که
دوست دارم نگهدارى کنم و براى همین در مهم ترین بخش زندگى ام به



پاکسازى و نظم بخشیدن به خانه ام توجه کرده ام. من بر این باورم که باید
هرچه سریع تر نظم بخشیدن به خانه را انجام داد و به پایان رساند؛ زیرا

پاکسازى خانه هدف زندگى نیست.
اگر فکر کنید که پاکسازى خانه باید همه روزه انجام شود، اگر فکر کنید براى
همه عمرتان باید پاکسازى کنید، زمان آن رسیده است که از خواب بیدار
شوید. من به شما قول مى دهم که پاکسازى خانه به سرعت و به طور کامل
انجام مى شود. آنچه باید در همه عمرتان انجام دهید تصمیم گیرى در این زمینه

است که چه چیزهایى را نگه دارید و چه وسایلى را دور اندازید.
اکنون مى توانید یک بار و براى همیشه خانه تان را پاکسازى کنید، مانند من،
شیفته این کار باشید. با پاکسازى خانه تان مأموریت خود را بازیافته اید. زندگى

پس از اینکه به خانه خود نظم بخشیدید آغاز مى شود.



در پایان

دو روز پیش، هنگامى که از خواب بیدار شدم، متوجه شدم که گردن و شانه هایم
سفت و گرفته شده است؛ حتى از رختخواب نمى توانستم بیرون بیایم. مجبور
شدم آمبولانس خبر کنم. دلیلش را نمى دانستم؛ اما روز پیش در خانه یکى از
مراجعانم کمدها و قفسه هاى او را پاکسازى و مبلمان سنگینش را جابه جا
کرده بودم. از آنجایى که کار دیگرى نکرده بودم، به این نتیجه رسیدم که بیش
از اندازه کار کرده ام. دکتر هم در گزارشش همین را نوشت. درحالى که در
بستر دراز کشیده بودم تا از شدت درد گردنم کاسته شود، نوددرصد افکارم

درباره نظم بخشیدن و پاکسازى بود.
من این کتاب را از آن روى نوشته ام که مى خواستم معجزه پاکسازى و
مرتب کردن را با شما درمیان بگذارم. احساس نشاطى که هنگام دور ریختن
اشیاى اضافى ام به من دست مى دهد، شبیه احساس نشاطى است که روز
فارغ التحصیلى از دانشگاه به من دست داد. با پاکسازى و نظم بخشیدن به

خانه هواى تنفس من بهتر و جهانم روشن تر مى شود.
از این فرصت استفاده مى کنم و از همه کسانى که به من کمک کردند و مشوقم

در نگارش این کتاب بودند سپاسگزارى مى کنم.

مارى «کن مارى» کندو
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