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   كتاب عبودیة الكراكیبملخص

  
  

  

                                   كتاب عبودیة الكراكیب

  كارین كینج ستون: المؤلفة

   اشممروة ھ: ترجمة

  سامى عثمان/ مع تحیات مھندس
  

والذي ترتكز الفكرة الأساسیة فیھ علѧى كیفیѧة     )الكراكیب عبودیة ( كتاب ذه مقتطفات منھ

رھا المؤلفة أحد أھم أسباب عدم تدفق الطاقة الإیجابیة فѧي  تعتب التخلص من الكراكیب، التي
الأشخاص، وھذا مما یسبب الكثیر من المشاكل في حیاة الأفراد، حیث التخلص  المكان حول

 الكراكیب یخلق مساحات رحبة تسمح بتدفق الطاقة بقوة سواء في مكѧان عملѧك أو فѧي    من

عائقѧاً أمѧام     مѧن الكراكیѧب لأنھѧا تخلѧق    فالھدف ھنا ھو تشجیع الأفراد علѧى الѧتخلص  . منزلك
الكراكیѧب التѧي یحلѧو لنѧا      والكاتبѧة تѧشرح لنѧا أن الكثیѧر مѧن     . تدفق الطاقѧة فѧي كافѧة الأرجѧاء    

فالطاقѧة  . منھѧا مѧصدراً للمѧساعدة     ھѧي مѧصدر إعاقѧة اكثѧر    -  لأسѧباب مختلفѧة  -الاحتفѧاظ بھѧا  

  .السلبیة تتراكم حیث تتراكم الكراكیب



 ٢

  :تقول مؤلفة الكتاب 

 "دن،والانبعاث            فѧة لنѧي المدینѧرفین فѧاثیین المحتѧن الانبعѧدة مѧت واحѧات، كنѧي الثمانینی

كنѧت بارعѧة    ھو طریقة للتخلص من الحواجز الداخلیة عن طریق التنفس العمیق، وقد          

كѧشئ   الكراكیѧب  مѧن  الѧتخلص  في حѧث الأشѧخاص علѧى مѧساعدة أنفѧسھم بѧأن اقترحѧت       

  . من الاختناق في حیاتھمإضافي للبعض من عملائي؛ وخاصة الذین یعانون

            انواѧدمون   وبالتأكید فإنھم خلال قیامھم بعملیة تصنیف الأشیاء التي تنتمي إلیھم، كѧیتق

فѧإنني أخبѧرھم فѧي     وبالنѧسبة للحѧالات العنیѧدة،   . بخطوات فعلیة نحو التمعن في أنفسھم  

وأعتقѧѧد أن . منزلѧѧي آخѧѧر الجلѧѧسة أن الجلѧѧسة القادمѧѧة سѧѧتكون فѧѧي منѧѧازلھم ولѧѧیس فѧѧي  

  .اقتراحي ذلك اكھم للفرق بین منزلي ومنازلھم، كان یشعرھم بالخجل منإدر

  شفاءѧѧل للѧѧابة تتماثѧѧاة شѧѧت فتѧѧویلاً، كانѧѧاً طѧѧتغرقوا وقتѧѧذین اسѧѧي الѧѧین عملائѧѧن بѧѧن  ومѧѧم

إجѧѧراء  وبعѧѧد أن حѧѧدث لھѧѧا عѧѧدة انتكاسѧѧات، قѧѧررت أن اتخѧѧذ معھѧѧا    . تعѧѧاطي المخѧѧدرات 

منزلھѧا، وأظھѧرت     بѧإجراء جلѧسة فѧي   فرفضت أن أعمل معھا ثانیѧة إلا إذا قمنѧا         . حازماً

یѧѧصلح أن نقѧوم فیѧѧھ   التزامھѧا بѧأن تѧѧتخلص مѧن عادتھѧѧا عѧن طریѧѧق جعѧل منزلھѧѧا مكانѧاً      

إن فقدانھا لاحترام . تقوم بھ ولقد كان ذلك الشئ قاسیاً جداً علیھا لكى   . إجراء الجلسة ب

 تعمѧل  ولكنھѧا بѧدأت  . یѧشبھ المѧستنقع   الذات خلال السنوات الماضیة، جعلھا تعیش فیمѧا  

أن تنتصر، وتدعوني إلѧى منزلھѧا بعѧد      على ترتیب المكان بإدارة وحماس، واستطاعت     

المكان مدى الجھد الذي قامت بѧھ لكѧي تجعلѧھ      وبدا من الواضح جداً في    . بضعة أسابیع 

وقѧد  . مدى التغییر الذي حدث لھا في ھѧذه الأسѧابیع         على ھذه الصورة الحالیة، وأیضاً    

  .لقلیلة التالیة تقدماً عمیقاً بالنسبة لھاا شھدت الجلسات العلاجیة

     التعرف  وبعد عدة أعوام لاحقة، قابلتھا بالمصادفة في أحد الأماكن العامة، ولم استطع

والѧѧسعادة،  فقѧѧد كانѧѧت امѧѧرأة جمیلѧѧة مѧѧشرقة تمتلѧѧئ حیاتھѧѧا بالحѧѧب    . علیھѧѧا لأول وھلѧѧة 

لقѧد بѧدأت تلѧك    . مѧاً دائ ولدیھا مھنة ناجحة تمارس من خلالھا العمل الذي كانت تحلم بھ    

وأخبرتني أنھا لم تعد ثانیة إلѧى المخѧدرات،لأنھا اسѧتطاعت أن تقѧوم بإعѧادة                . الجلسات

  ."تنظیم حیاتھا، حینما تخلصت من الكراكیب
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 كѧѧت ومنزلѧѧار:أنѧѧسبب وراء اعتبѧѧن التخلصإن الѧѧب مѧѧي   الكراكیѧѧداً ھѧѧة جѧѧیلة فعالѧѧوس

إن كل  . ترتیب عالمك الداخلي  ب بمجرد قیامك . حدوث تغییرات فعالة في عالمك الداخلي     

الداخلیѧة؛ فأنѧت عنѧدما تُغَیѧَرّ شѧیئاً فѧي        شئ حولك، وخاصة محیط منزلѧك، یعكѧس ذاتѧك       

أشیاء جدیدة فѧي حیاتѧك، یخلѧق تناغمѧاً أكثѧر فѧي         منزلك، فإن ذلك یفتح المجال لحدوث     

  .جدیدة رائعة یمكن أن تأتى إلیك حیاتك، كما یخلق مساحة لفرصة

  
  

  :بتقول مؤلفة الكتا

 "     يѧل التѧا،   لقد تأثرتْ واحدة من السیدات اللاتي حضرن واحدة من ورشات العمѧأقمتھ

لدرجѧѧة أنھѧѧا عѧѧادت إلѧѧى منزلھѧѧا، واتѧѧصلت بمتجѧѧر صѧѧغیر للأشѧѧیاء المѧѧستعملة،وأخبرتھ  

تخلصت من الاستریوالقدیم والمدخنѧة  . أنھا تحتاج إلى شاحنة لكي تضع فیھا مخلفاتھا 

. ملابѧѧس خزانѧѧة ثیابھѧѧا  تقریبѧѧاً كѧѧل شѧѧئ عѧѧدا بعѧѧض .. .وأكѧѧوام الخѧѧردة الموجѧѧودة لѧѧدیھا 

التѧي كانѧت محتجѧزة حѧول      وبقیامھا بذلك تكون قد أطلقت سراح حجم ھائل مѧن الطاقѧة         

أسѧبوع أرسѧلت لھѧا والѧدتھا      وبعѧد . ھذه الكراكیب، وخلقت مساحة لشئ جدیѧد قѧد یѧأتي          

یو جدید وثیاب الفور لشراء استر شیكا بریدیاً بمبلغ ثمانیة آلاف دولار؛ فتوجھت على       

  .رائعة وكل ما رغبت في شرائھ

           لѧم ترسѧوام لѧشرة أعѧذ عѧا   وأخبرتني أن ذلك الشیك كان مفاجأة غیر متوقعة، فمنѧإلیھ

بالتأكیѧد أن   والدتھا أیة أموال، وأنا بѧالطبع لا أنѧصح أن یقѧوم كѧل شѧخص بѧذلك، ولكѧن          

  .ذلك قد أفلح مع تلك السیدة

     وھذا خطاب آخر تلقیتھ م ѧوزا    مѧدعى سѧُوزان         ن تѧرأت سѧدا، قѧي ایرلنѧیش فѧراون تعѧن ب

 :بطریقة أشمل الكراكیب من التخلص كتابي، وقامت بعملیة

 "   ركѧك وأخبѧي   استمعت إلیك الیوم وأنت تتحدثین في المذیاع، وقررت أن اكتب إلیѧأنن

وأطفѧالي   سأنتقل من منزلي غداً، والشئ الوحید الذي سوف أخذه معي بخلاف زوجѧي           

  .والبخور والجرس واناتي، ھو كتابك، بالإضافة إلى الشموعونباتاتي المفضلة وحی
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                ضتѧھر مѧلاث أشѧذ ثѧدي منѧي یѧك فѧع كتابѧفلقد حدثت لي أشیاء كثیرة رائعة منذ أن وق

قمѧت بتѧدوین   . مѧن الكراكیѧب   الѧتخلص  بدأت خلالھا في خلق مساحات رحبة عن طریق

ئѧة شѧئ   ا مѧن م في قائمة، ووجدت أنني في أسبوعین تخلصت مما یقѧرب  الكراكیب تلك

ولكي لا أطیل علیك، فلقѧد تمكنѧا مѧن تحقیѧق حلمنѧا فѧي شѧراء منѧزل               . استخدمھا لم أكن 

 وبیع منزلنѧا الحѧالي، كمѧا وضѧعنا مبلغѧاً فѧي البنѧك كودیعѧة، حیѧث اسѧتطعنا، ببѧذل               جدید

 من الكثیر من المشاكل التي كان من المستحیل إیجاد حل لھا التخلصالقلیل من الجھد،

!!" 

  

 :ي شخص آخر لي قائلاًوقد كتب ل

التѧي لѧدي،    الكراكیѧب  مѧن معظѧم   التخلصوالآن أوشكت على الانتھѧاء منѧ  ... لقد قرأت كتابك"

 مѧن  الѧتخلص  ومنѧذ بѧدأ  . وأرید أن أقوم بتطبیق عملیة خلق المساحات الرحبѧة بطریقѧة كاملѧة   

 مرتان مѧن خѧلال عجلѧة الحѧظ؛ وواحѧد فѧي      : من حوالي أسبوعین، فزت ثلاث مرات الكراكیب

یكѧون ذلѧك    أعتقѧد أنѧھ مѧن الѧصعب أن    . ونادراً ما كنت أفѧوز فѧي مثѧل ھѧذه الأشѧیاء           . الیانصیب

  "!!مصادفة
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  جحیم الكراكیب
  

  
  

  انا اعیش فى جحیم الكراكیب
  

الحیѧاة ھكѧذا انѧا أم لثلاثѧة ابنѧاء أكبѧرھم فѧى الثانویѧة العامѧة           اكاد أختنق ولااستطیع اسѧتكمال 

 بنѧة الѧصغرى فѧى الابتدائیѧة أمѧا انѧا فأعمѧل موظفѧة فѧى احѧدى          الاعدادیѧة و الا  والاوسѧط فѧى  
الكراكیѧب و   حیاتى سلسلة من المعاناة المѧستمرة بѧسبب  . وزوجى طبیب الوظائف الحكومیة

ھذه اول مشاركة لى  خاص بى وسم الست كركوبة كعنوان للموقع البھذه المناسبة أطلقت أ

  :ھا كالتالىلیتفاص وحیاتى

بكم من المسئولیات عبارة عن تѧصحیة زوجѧى للعمѧل     جدنى محاطةعندما استیقظ صباحا ا*
الملابѧѧس التѧѧى سѧѧوف یرتѧѧدیھا زوجѧѧى للخѧѧروج للعمѧѧل و ھѧѧى   و اولادى للمدرسѧѧة ثѧѧم إعѧѧداد
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  ایام فى الاسبوع٥قمیص و شراب و یتكرر ھذا المشھد یومیا  عبارة عن بدلة و كرافتة و

فѧى الѧسابعة و    لانѧھ یخѧرج ھѧو ألاول    لتحѧضیر وجبѧة الافطѧار لزوجѧى أولا     ثم بعد ذلك أذھѧب 
 ثѧم بعѧد ذلѧك أحѧضر للѧلاولاد الافطѧار و ھѧو عبѧارة عѧن ساندویتѧشات و غالبѧا            باحاًالربع ص

یعجѧز عѧن     محاطѧة بكѧم مѧن الكراكیѧب    ىلاتؤكل او تؤكل بعد عذاب وبعد ماینزل الجمیع اجدن
   :استیعابھ أحد

  

ة بѧھ و ھѧى عبѧارة عѧن     معلقة علѧى الѧشماعة الخاصѧ    كم من الملابس الخاصة بزوجى .١
بارتѧدائھا طѧوال الاسѧبوع الماضѧى و التѧى یجѧب ان        و البنطونѧات التѧى قѧام    القمѧصان 

اھتمѧام علѧى    فقѧد علقھѧا زوجѧى بѧلا     الشماعة تكدست اما البدل لان تذھب الى الغسالة
كل بدلتین على شماعة ثم القѧى بھѧا علѧى حѧرف ضѧلفة       الدولاب شمعاعة ملقاة خارج

 .الدولاب

 

ت التѧѧѧى كѧѧѧان یرتѧѧѧدیھا زوجѧѧѧى و الاولاد و سѧѧѧجاجید الѧѧѧصلاة و الكتѧѧѧب مكѧѧѧان  البیجامѧѧѧا .٢

   .المذاكرة و الجراید و فرشات الشعر

 

  .جمیع السرایر متبھدلة ولازمھا توضیب فظیع أو تغیر الملایات .٣

 

  .زجاجات المیاه كلھا فارغة ویجب على ملیھا ووضعھا فى التلاجة .٤

 

 اجمعѧھ یѧد اصѧبح رائحتѧھ تѧراب ولازم     ھناك غسیل على الحبل منѧشور مѧن یѧومین واك         .٥
  .واطبقھ و اضعھ الدوالیب

  

كارثة الدوالیب فوضى مابعدھا فوضى بسبب كثرة الملابس فى كل ضلفة صیفى على  .٦
  .شتوى سلطة
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  .ھناك غسیل فى باسكت الغسیل فى الحمام لازم اشغل الغسالة فورا .٧

  

یѧا عѧشاء الامѧس علѧى     طبعѧا بقا  علیѧھ الكركبѧة   توضیب المطبخ لانѧھ اكتѧر مكѧان بیبѧان     .٨
  .البوتاجاز علاوة على كام طبق فى الحوض فطار الیوم على كام حلة على

  

البیѧت اللѧى ھѧو عبѧارة عѧن الریسبѧشن وده لانѧى         انا كده لѧم اذكѧر الجѧزء الخѧاجى مѧن      .٩

لانѧستخدمھ الاعنѧدما یѧاتى مѧدرس الاولاد یѧوم الجمعѧة امѧا         اعطیھ اھتمѧام لاننѧا تقریبѧا   
فعѧلا جѧراج بمعنѧى     یشین غرفѧة اللیفیѧنج او بمعنѧى اخѧر الجѧراج     فیما عدا ذلك فاننا عا

 .الكلمة

 

  
....................................................................  

  

  

  



 ٨

 

   الكراكیبالتخلص من تنظم البیت وتتعود على كیف

  
 :المبادئ الاساسیة

ا ان تكѧѧون بتѧѧستخدمھا، او ان كѧѧل الحاجѧѧات التѧѧي تملكھѧѧا لازم تكѧѧون ذات قیمѧѧة، امѧѧ  : اولا
  .شكلھا جمیل، او عاجباك

  

لѧھ مكѧان یقطѧن فیѧھ، ترابیѧزة الѧسفرة او الكѧاونتر فѧي          كѧل شѧي فѧي البیѧت لازم یكѧون      : ثانیا
مش ھي المكان المناسب اللي دایما كالعادة بنرمي علیھا كل مѧا   المطبخ او طقطوقة اللیفنج

 مѧثلا اذا ضѧاعت منѧك   . ء او المجلѧة الجدیѧدة  إمѧا فѧواتیر الكھربѧا   .. إلѧى البیѧت   یѧدخل مجѧددا  

توضѧع فیѧھ    ما ھو المكان الذي تبحث فیھ عنھا ؟؟ لازم یكѧون لھѧا مكѧان   .. میدالیة مفاتیحك 
  .البیت دائما مرتب تحدید مكان لكل حاجة تسھل ایجادھا و تجعل. بمجرد دخولك البیت

  

یѧسبب   ر في كѧذا شѧئ متѧراكم   التفكی.. مھمات في وقت واحد  بعدةبلاش محاولة البدء : ثالثا
فكري في اول مھمة و بعد انھاءھا نبدأ نفكѧر فѧي   . الانتھاء من اي منھا ضغط محصلتھ عدم

   .التالیة المھمة



 ٩

  

  :ترتیب المطبخ

   !!المطبخ مكان لتحضیر الاكل فقط.. لا تعتبري المطبخ مكان للخزین 

تخلѧصي  .  و لѧیس لھѧا فائѧدة   المكسورة تاخذ مكѧان فقѧط    الاجھزة العطلانة او:اجھزة المطبخ
العѧصارة التѧي لѧم تجѧدي لھѧا قطѧع غیѧار بѧدلا مѧن تخزینھѧا إلѧى             او من غطاء الكبة المكسور

 .اجل غیر مسمى

البلاسѧѧتیك لازم یكѧѧون لھѧا غطاءھѧѧا و إلا لѧѧن تѧѧستخدمیھا    كѧѧل علѧѧب التخѧزین :علѧب المطѧѧبخ 
  . فائدةمطبخك تاخذ مساحة یمكنك استغلالھا في شئ لھ فالافضل عدم تركھا في

 

نحѧضر فیھѧا الѧشوبنج مѧن الѧسوبر ماركѧت و التѧي تاخѧذ          التѧي   الاكیѧاس :الاكیѧاس البلاسѧتیك  
اسѧѧتعمالھا لباسѧѧكت القمامѧѧة بѧѧدلا مѧѧن تجمیعھѧѧا بѧѧداخل بعѧѧضھا  مѧساحة و لا تѧѧستخدم، یمكѧѧن 

 .بدون فائدة

مھا في العربیѧة لإسѧتخدا  ) التي نحضر بھا الشوبنج( للبیئة احتفظي بالشنط الجدیدة الصدیقة
حتѧى لا تتجمѧع فѧي البیѧت بѧدون اسѧتخدام فѧبلا شѧك انѧك لѧن تتѧذكري ان             في الѧشوبنج التѧالي  

   .عندما تذھبي للشوبنج تأخذیھا

مѧثلا التوابѧѧل  . دوالیѧب المطѧبخ علѧى حѧѧسب اسѧتخدامھا      رتبѧي الاشѧѧیاء فѧي  :دوالیѧب المطѧبخ  
المغѧارف  علقѧي  . یمینѧك لیѧسھل لѧك اسѧتخدامھا و انѧت تطبخѧي       تكѧون اعلѧى البوتاجѧاز علѧى    

تستخدم في تقلیب الطعام على البوتاجاز بجواره او تكون فѧي درج   الخشب و المغارف التي
   . Mug دولاب الشاي و السكر و القھوة یكون بجوار دولاب الفناجین و الماج .قریب منھ

كѧѧل اسѧѧبوع افتحѧѧي دولاب . مѧѧن سѧѧنة لانھѧѧا تفقѧѧد نكھتھѧѧا  لا تحتفظѧѧي بالتوابѧѧل لأكثѧѧر:الطعѧام 

إلقي نظرة اسѧبوعیة علѧى محتویѧات    . الطعام المنتھي الصلاحیة عام و تخلصي منخزین الط
   .تخلصي منھم فورا.. من اسبوع او لانشون قدیم الثلاجة، ملوخیة
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   :دولاب الملابس

 او . بالجینز القدیم عشان تستخدمیھ بعد انقاص وزنك زاد وزنك و لسھ محتفظة طبعا
عѧѧشان كѧѧده محتفظѧѧة بالشارلѧѧستون اللѧѧي  ترجѧѧع تѧѧاني و  موضѧѧة الشارلѧѧستون ممكѧѧن

  .مساحة من دولابك بدون فائدة كل ھذه الملابس تاخذ.. عندك

 تھ     كل مرة تجربي بلوزة او اي شئ منѧب او موضѧر مناسѧدولابك و یكون مقاسھ غی
  .انتھت لا ترجعیھ ابدا إلى دولابك

 خصصي شنطة او اي مكان للملابس الغیر مستخدمة و تخلصي منھا شھریا.   
 ا اѧا   تصلي بالجمعیات الخیریة التي تجمعھا ان كانت حالتھا جیدة او تخلصي منھѧنھائی

  . تصلحان لم تكن

       ىѧھ حتѧى عنѧرفض نتخلѧون و نѧت او بنطلѧش     كتیر منا بنتعلق بجاكیѧارفین ان مѧو عѧل
ده سѧبب وجودھѧا    ھتلاقي قطع كثیѧر فѧي دولابѧك موجѧودة عѧشان ھѧو      .. ھنلبسھ تاني 

دولابك یجعلك تشعرین ان  اكم الملابس الغیر مستخدمھ فيتخلي عنھا لإن تر. الوحید

عنѧد الاسѧتعداد للخѧروج لا     عندك ملابس كثیرة و كافیة و عنѧد احتیاجѧك لѧشئ تلبѧسیھ    
تلبѧѧسیھ و اتركѧѧي فقѧѧط مѧѧا    تخلѧѧصي مѧѧن كѧѧل مѧѧا لا  . تجѧѧدي مѧѧن ملابѧѧسك مѧѧا یѧѧسعفك   

  .تستخدمیھ فعلا

  ان .. تخلصي من فستان فرحكѧش ھ    مالوش مكѧت و مѧي البیѧو    فѧاني و لѧستخدمیھ تѧت
   !!ھتعبره صدقیني مش.. محتفظة بیھ لبنتك 

  وق  .. رتبي الملابس في دولابك بطرقة التصنیفѧت فѧصان    یعني ھدوم البیѧض، قمѧبع
الھѧدوم   الѧشغل فѧوق بعѧض، الجینѧز فѧوق بعѧض و ھكѧذا و إلا ھتلاقѧي نفѧسك لخبطتѧي          

  .كلھا بحثا عن البیجاما مثلا

 

 :درج الصور

.. و ھكѧذا  .. الحѧدث، رحلѧة اسѧتانبول، حفلѧة التخѧرج       ومات على حѧسب رتبي الصور في الب

انك ستشتریھ لاحقا اذا قومي بتѧصنیفھم بѧنفس الѧشكل و حطѧیھم فѧي       اذا لم یتوفر الالبوم او
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 و لاحقا بعد شراء. الفارغة او علب الموبایل فھي ممتازة بنفس حجم الصور علب الاحذیة

   .ھا الخاص بسھولة حیث انھا مصنفة جاھزةالالبومات انقلي كل مجموعة في البوم

 

  :شراء اشیاء جدیدة

 القطع . عینك في المحلات لمجرد ان سعرھا رخیص لا تقومي بشراء كل ما تقع علیھ
حتѧѧى لا .. انѧѧك محتاجѧѧة لأي شѧѧئ قبѧѧل شѧѧراءه تأكѧѧدي مѧѧن. الرخیѧѧصة تھتѧѧرئ بѧѧسرعة

 .تملأ البیت التي" الكراكیب"تتحول بعد قلیل إلى 

  ھ   القطع الرخیصة بشكلتفادي شراءѧن       .. مبالغ فیѧة و لѧرة طویلѧدك لفتѧن تفیѧا لѧفإنھ
و سѧتحتاجي إلѧى   . خصوصا في الاشیاء التѧي تѧستخدم كثیѧرا    تحتمل الاستخدام الطویل

الاستفادة منھا لتأخذ مѧساحة بѧدون فائѧدة و انѧت غیѧر قѧادرة علѧى         وضعھا جانبا لعدم
ة إلѧى انѧك سѧتقومي بѧشراء قطعѧة      بالاضѧاف .. منھѧا لأنھѧا قطعѧة جدیѧدة      قѧرار الѧتخلص  

 .لأنك تحتاجیھا بدیلة لھا

 

  :السیارة 

    ةѧزین المتحركѧة الخѧنطة !!غرفѧا          شѧت ، فیھѧرف البیѧن غѧة مѧن غرفѧارة عѧة عبѧالعربی
للتѧصلیح و ابѧاجورة ستѧصل للكھربѧائي فѧي یѧوم مѧن         شنطة بھا ملابѧس و خѧلاط قѧدیم   

یѧѧر كѧѧاوتش العربیѧѧة و العربیѧѧة بھѧѧا فقѧѧط عѧѧدة تغی شѧѧنطة.. تخلѧѧصي مѧѧن كѧѧل ده!!الایѧѧام

 .شنطة الاسعافات طفایة الحریق و شنطة الشوبنج و

    رىѧة اخѧة غرفѧن  .. داخل العربیѧصي مѧة    تخلѧات الفارغѧن    .. الكبایѧة مѧاس الفارغѧالاكی
شѧنطة بھѧا   .. اللونѧدري  .. الاقѧلام و الكѧشاكیل و الكتѧب     .. لعب الاطفال.. ماكدونالدز 

 ان ھذه العادة في العربیة تعني ایضا انھا لاحظي. بمقاس اكبر  ملابس جدیدة للتغییر
حیѧѧث تجѧѧدي نفѧѧسك تعѧѧودتي ان تكѧѧوني دائمѧѧا محاطѧѧة       .. المنѧѧزل  نفѧѧس العѧѧادة فѧѧي  

لѧذا سѧѧیكون الترتیѧب مѧن اصѧѧعب المھѧام، لأنѧك سѧѧتحتاجي ان       ..بالكراكیѧب مѧن حولѧك   

عنѧدھا تكѧون   .. حتѧى تلاحظѧي انѧھ اصѧبح غیѧر مѧنظم       شѧدیدة  یكون المكان فѧي فوضѧى  
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العربیة بھا فقѧط علѧى الاكثѧر    .تأخذ وقت طویل للانتھاء منھا  و متعبة والمھمة صعبة

و سѧماعة الموبایѧل فѧي حالѧة      دلیѧل المѧستخدم الخѧاص بالعربیѧة      شѧرائط كاسѧیت و  ٥
  . التحدث اثناء القیادة احتیاجھا عند

  

التفكیѧر فѧي عѧدة    .. التي تحتѧاج ترتیѧب فѧي نفѧس الوقѧت       لا تفكري في كل الاماكن: و اخیرا 
فكѧري فѧي اكثѧر مكѧان واضѧح و      .. التركیز لایجاد حلول مناسѧبة   یاء یشل قدرة المخ علىاش

و ھكѧѧذا إلѧѧى ان تحѧѧاطي بالامѧѧاكن المرتبѧѧة فѧѧي اي غرفѧѧة   . ابѧѧدأي بѧѧالآخر بعѧѧد الانتھѧѧاء منѧѧھ 
  .بالمنزل

  
  

....................................................................  

  

  

  

  



 ١٣

  

  من الكراكیبفاعلیة التخلص 
الѧذي تعѧیش فیѧھ، لѧذلك فѧإن تخلѧصك        في محیط الفراغ ترتكز طاقة كل وجھ من أوجھ حیاتك

  .یمكن أن یُغَیَرّ من وجودك ككل من الكراكیب الموجودة لدیك

  
  :نظم حیاتك

  الكراكیب والطاقة الراكدة
  بѧѧراكم الكراكیѧѧراك       تتѧѧا تتѧѧراكم حیثمѧѧة تتѧѧإن الطاقѧѧل فѧѧة، وبالمثѧѧراكم الطاقѧѧث تتѧѧم حی

وبѧذلك تبѧدأ الكراكیѧب كعѧرض لمѧا یحѧدث فѧي حیاتѧك، ثѧم تѧصبح جѧزء مѧن              الكراكیѧب، 

 ذلك أنѧھ كلمѧا زاد المقѧدار الѧذي تمتلكѧھ مѧن الكراكیѧب، كلمѧا ازدادت        . نفسھا المشكلة
  .الطاقة الراكدة التي تجذبھا إلى نفسھا

   شبھѧشيء یѧي   وھذا الѧضبط الآتѧذف دون       : بالѧلاً یقѧت رجѧق رأیѧي الطریѧیرك فѧاء سѧأثن 

فارغة فѧي ركѧن بجانѧب الطریѧق، وفѧي الیѧوم التѧالي أثنѧاء مѧرورك           وعى علبة سجائر

تجѧѧد العلبѧة الفارغѧѧة التѧѧي ألقѧѧى بھѧѧا ذلѧك الرجѧѧل، وإنمѧѧا سѧѧتجد فѧѧي     بالمكѧان نفѧѧسھ لѧѧم 
قلیلاً من المخلفات الأخرى، وقبل أن تمضى وقѧت طویѧل سѧوف یѧصبح      صحبتھا عدداً
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إن الكراكیѧب  . فیѧھ القمامѧة والمخلفѧات   عبارة عن تѧل مѧن كبیѧر مѧن تتجمѧع       ھذا الركن

 بѧنفس الطریقѧة فѧي داخѧل منزلѧك، إنھѧا تبѧدأ بѧشئ صѧغیر ثѧم تنمѧو بѧبطء شѧیئاً              تتراكم
  .فشیئاً، واستجابة لذلك تتراكم حولھا الطاقة التي تسبب ركوداً في حیاتك

 ودة      فإذا أردت أن تدفعѧب الموجѧن الكراكیѧتخلص مѧحیاتك قدماً إلى الأمام، علیك أن ت
لذلك فإن أحد طرق التخلص من . وھذا ھو أول شئ واضح یجب القیام بھ  منزلك،في

ھي أن تنغمس في برنامج تحسین الذات، حتى تѧصل إلѧى المرحلѧة التѧي لѧن       الكراكیب
ھنѧاك الكثیѧر مѧن    . فیھا أن تتحمل وجود أي كراكیب فیمѧا حولѧك لوقѧت أطѧول     تستطیع

 ولكѧن قѧد  ) لتأكیѧد أنѧا أنѧصحك بѧذلك    وبا(تحѧسین الѧذات التѧي یمكنѧك أن تقرأھѧا،       كتѧب 
  .یستغرق ھذا الأمر وقتاً لكي تتحمس بقدرٍ كافٍ لعملیة التخلص من الكراكیب

 ھѧѧوم بعرضѧѧا أقѧѧن أن   إن مѧѧة، یمكѧѧة وواقعیѧѧدة عملیѧѧة جدیѧѧي طریقѧѧاب، ھѧѧذا الكتѧѧي ھѧѧف

خلال التمعن في حیاتك عن طریق تصنیف ما لدیك من كراكیب  تنفذھا بشكل فعال من

 .ذلك تجدیداً رائعاً لقوة الطاقة الكامنة في حیاتك وف ینتجومخلفات، وس
 

  :الطاقة المخزونة ھي طاقة راكدة جداً
بقاء الكراكیب التѧي تتجمѧع تلѧك الطاقѧات حولھѧا، لѧذا یجѧب أن تكѧون          وھذا ھو سبب سھولة

 القویة التي یمكن أن تحثك بشكل كاف لأن تفعѧل شѧیئاً لكѧي تѧتخلص مѧن تلѧك       لدیك الأسباب
  .كیبالكرا
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 لماذا يحتفظ الأشخاص بالكراكیب؟

 ة      . ھذا السؤال في غایة التعقید تعد الإجابة علىѧصفحات التالیѧرأ الѧت تقѧشف وأنѧوتكت

  .المختلفة التي سیكون لھا صدى بالنسبة إلیك، بدرجات متفاوتة الأجزاء
 ب ،    في كل الاستشاراتѧن الكراكیѧالكثیرة التي تقدمھا لمساعدة الأشخاص للتخلص م

وكانѧت الكثیѧر مѧن الطبقѧات     . نفѧسھا ھѧي العنѧصر الملمѧوس للمѧشكلة       كانت الكراكیѧب 
یبѧѧرر الكثیѧѧر مѧѧن . أعمѧق توضѧѧح ضѧѧمنیا سѧبب تѧѧراكم تلѧѧك الكراكیѧب     العمیقѧة لقѧѧضایا 

أنھѧم مѧشغولون أو كѧسالى أو واقعѧون     : احتفѧاظھم بالكراكیѧب بأعѧذار مثѧل     الأشѧخاص 
دیك الوقѧت لاكتѧساب تلѧك الكراكیѧب،     فمثلمѧا تѧوافر لѧ   . وكلھا أعذار واھیѧة  تحت ضغط؛

 إن مثل ھѧذه الأعѧذار لیѧست   . وأنك قادر على توفیر الوقت اللازم للتخلص منھا فلابد

 سوى محاولات للتھرب من المشكلة دون تفكیر في الأسباب النفѧسیة وراء الاحتفѧاظ  
  .بھذه الكراكیب

 ذهѧѧѧاقش ھѧѧѧل أن ننѧѧѧباب وقبѧѧѧن .. الأسѧѧѧي أؤمѧѧѧول أننѧѧѧة أود أن أقѧѧѧي البدایѧѧѧشدة أن فѧѧѧب 

أقصى ما یستطیعون فیما یعرفونھ؛ ولذلك فلنصدر حكما على  الأشخاص دائماً یبذلون

 حكمѧا بѧأن نѧتخلص    –الكراكیѧب الخاصѧة بѧك والخاصѧة بكѧل شѧخص آخѧر         – الكراكیب
إذا كѧان   . بالذنب قѧد تѧشعر بѧھ    الفور، ولنتخلص أیضا من أي شعور منھا الآن وعلى

إلѧي خلقھѧا    ح أنھ لدیك بعض الأسباب التي دفعѧت لدیك كراكیب في حیاتك، فمن الواض

بالنسبة إلیѧك فѧي حیاتѧك     ، ولذلك فإن الكراكیب التي تحتفظ بھا الآن كانت ملائمة جداً
  .الماضیة، ولكن الوضع قد تغیر الآن من ھذه اللحظة

 تحكم   -الكراكیب - إن تلك الأشیاءѧدرك، تѧتعیش في بعمق في عقلك الباطن، ودن أن ت 
 وبعد أن تدرك تلك الأسباب بالتدریج تبدأ قوة سیطرتھا علیѧك فѧي  . یاتكح في مسیرة

 الانخفاض، وسریعاً ما تكون قادراً على التحرر منھا لدرجѧة أنѧك سѧوف تѧسخر منھѧا     
 .فیما بعد
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ولذلك فلنعѧرض بعѧض الأسѧباب والتѧي ربمѧا تكѧون وراء شѧعورك بالحاجѧة إلѧى الاحتفѧاظ              

 .بالكراكیب المتوفرة لدیك
  

  " ربما تحتاج إلیھا في یوماً ما"فاظ بالأشیاء الاحت -١
    سبب وراءѧو الѧذا ھѧون      ھѧب، یزعمѧخاص بالكراكیѧاظ الأشѧتخلص   " احتفѧي الѧلا یمكنن

بكل المقاییس یحتاج الإنسان ". أنني سوف أستخدمھا یوماً ما  منھا، لأنھ من المؤكد

 ولكن ھل حقاً بكمیات معقولة من الأشیاء التي یستخدمھا بصفة دوریة، إلى الاحتفاظ
  إلى كل ھذه الأشیاء التي تحتفظ بھا طوال ھذا السنین؟ تحتاج
  یاء     " یدري؟ ومن"قد تجیب قائلاѧى أشѧاج إلѧا تحتѧعندما تتذكر الأوقات التي كنت فیھ

لѧѧذلك دعنѧѧي أوضѧѧح لѧѧك الآن لمѧѧاذا یحѧѧدث ذلѧѧك، وكیѧѧف    . مѧѧن قبѧѧل قѧѧد تخلѧѧصت منھѧѧا 

  .تستطیع تغییره
 ستقبل   بالأشیاء، خوفاً یعكس الاحتفاظѧي المѧة فѧمن الحاجة إلیھا یوماً ما، انعدام الثق  .

 بذلك تطلق لأفكارك العنان بان تخلق واقعك، وإذا كان لѧدیك شѧعور بѧالقلق أنѧك     وانك
 تخلصت من شئ سوف تحتاج إلیھ بعد ذلѧك ، فإنѧك سѧرعان مѧا تطلѧق عقلѧك البѧاطن       

: قѧائلاً  ف تتعجѧب وسѧو . منѧھ  لیخلق لك موقفاً تحتاج فیھ إلى ذلك الشئ الذي تخلѧصت 
یمكنѧك   ولكѧن كیѧف  ". لقد كنت أعلم أنني سوف احتاج ھذا الشئ الذي تخلصت منѧھ " 

إلѧى ذلѧك    لقѧد خلقѧت شѧعورك بالحاجѧة    . تفادى ھذا الاحتجاج بان تفكر بطریقة مختلفѧة 

الكثیѧѧر مѧѧن  إذا كѧѧان لѧѧدیك. الѧѧشئ بنفѧѧسك لاعتقѧѧادك الѧѧداخلي أنѧѧك سѧѧوف تحتѧѧاج إلیѧѧھ   
الطریقѧة؛ فكأنѧك بѧذلك     لاحتفѧاظ بھѧا لأنѧك تفكѧر بمثѧل ھѧذه      الكراكیѧب التѧي تѧستمر فѧي ا    

وتѧѧشعر دائمѧѧاً بѧѧالخوف    ترسѧѧل إلѧѧى الكѧѧون تبѧѧین عѧѧدم ثقتѧѧك فیمѧѧا فیھѧѧا یمنحѧѧھ لѧѧك،       
  .والارتیاب وعدم الآمان تجاه المستقبل

   ب لاѧى الأغلѧون            وعلѧا تكѧا مѧستقبلك، فأحیانѧسبة لمѧك بالنѧى قلقѧط علѧر فقѧصر الأمѧیقت

خѧرین الѧذین یحتѧاجون إلѧى مѧساعدة؛ لѧذلك تحѧتفظ بكѧل         علѧى مѧساعدة الآ   لدیك القدرة
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إلیھ أي شخص آخر، ومن ھنا تحتفظ بالأشѧیاء نیابѧة عѧن أشѧخاص قѧد       شئ قد یحتاج

حتى الآن، ولمواجھة مواقف قد لا تحدث أبѧداً، وھѧذا مѧا یجعѧل الأمѧر       تكون لا تعرفھم

  .بالنسبة للتخلص من أي شئ مستحیلاً

 صائبة الѧѧة الѧѧض الأمثلѧѧاكم بعѧѧب وھѧѧن الكراكیѧѧوع مѧѧذا النѧѧح ھѧѧي توضѧѧد "تѧѧذي قѧѧك الѧѧذل

  :، والتي صادفتھا"تحتاج إلیھ في یوم من الأیام
خمس أحواض زجاجیة لحفظ أسماك الزینѧة ظلѧت موجѧودة بѧالجراج لأكثѧر مѧن               -

  .خمس عشر عاماً لدى رجل لا یحب الأسماك
، حجرة أطفال كبیرة مملئوه بلعب الأطفѧال والتѧي یحѧتفظ بھѧا زوجѧان للمѧستقبل                 -

  .لربما یغیر ولدھما رأیھ ویتزوج وقد یرزق بطفل
) عѧѧشرات عدیѧѧدة مѧѧن المجلѧѧدات (مجموعѧѧة كاملѧѧة مѧѧن دلیѧѧل تلیفونѧѧات بریطانیѧѧا   -

  .)١٩٩٧وجدتھا عام  (١٩٨١للعام 
      وإذا بحثت في منزلك، فمن المحتمل أن تجد أشیاء من ھذا القبیل، ویمكن أن تضیفھا

  .إلى ما ذكرنا سابقا
    وѧع ھѧشئ الرائѧوال  ѧیاء        أنѧاجئ للأشѧاج المفѧق الاحتیѧي خلѧتفھم دورك فѧرد أن تѧك بمج

وعنѧدما تقѧرر   . منھѧا، یتوقѧف المѧر عѧن الحѧدوث بھѧذه الطریقѧة        التѧي قѧررت الѧتخلص   
الأشیاء، فإما لن تحتاج إلیھا ثانیѧة أو إذا احتجѧت إلیھѧا ثانیѧة، سѧوق       التخلي عن ھذه

 بالتأكید الأمر.  المناسبأشیاء مماثلة أو أفضل في حیاتك بطریقة ما في الوقت تظھر

الحیѧاة   فكلما تعلمت أن تثѧق فѧي أن  . یتطلب مھارة، ولكن أي شخص یستطیع یتعلمھا
  .سوف تعتني بك، كلما اعتنت بك الحیاة فعلا

  :الھویة -٢
 كѧѧر لتعلقѧѧبب آخѧѧك   وسѧѧي تلѧѧضح فѧѧك تتѧѧا أن ھویتѧѧق مѧѧشعر بطریѧѧك تѧѧو أنѧѧك ھѧѧبمقتنیات

إلى تذكرة عرض مسرحي قد ذھبت إلیھ منذ قد تنظر : المثال  وعلى سبیل. المقتنیات
وقѧد تنظѧر إلѧى    ". فعلѧت ذلѧك الѧشئ    .. نعم كنت ھناك: " وتقول عشر سنوات ماضیة،
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نعم كان لدى صدیق وكان عطوفاً ومقدراً بدرجة : " صدیق، وتقول دیكور منحھ إلیك

واحتفاظك بتلك التذكارات من حولك یشعرك بأمن أكثر ". ھذه الھدیة  كافیة وأعطاني
  .في ھویتك

 ا    إنھ لشئ جید أنѧى أنھѧتحتفظ ببعض الھدایا والتذكارات للأوقات السعیدة اعتمادا عل
 ولا یوجѧد الكبیѧѧر منھѧѧا لدرجѧѧة أنھѧѧا تعطѧѧل . تمثѧѧل قیمѧѧة حالیѧѧة بالنѧѧسبة إلیѧѧك لا تѧزال 

  .ن أن تمدك بطاقة تفیدك في الحاضرطاقتك، وتأخذك إلى الماضي بدلا م
 ،فإن التخلص من مثل ھذه المقتنیات یمثل صعوبات فریدة؛ لأنك في  وبالرغم من ذلك

وذلك یجعلك تتخیل أنك عندما تتخلى عѧن شѧئ منھѧا كأنѧك تفقѧد      . تتوحد بعض الأحیان
 فإذا كان شیئ من ھذه المقتنیات ھدیة من أحѧد الأصѧدقاء ،  . عزیزاً من نفسك  جزءاً

 وھѧذا یفѧسر المѧشاعر   . تشعر بأنك تلقى بعطف وحنان صدیقك وتتخلى عنѧھ شخѧصیاً  
معینѧة   وإلѧى درجѧة  . المتناقضة التي تشعر بھا تجاه الѧتخلص مѧن الكراكیѧب العاطفیѧة     

نعتѧѧاد  تكѧѧون ھѧѧذه الأحاسѧѧیس صѧѧحیحة ، إن ممتلكاتنѧѧا تѧѧصبح محѧѧشوة بالأشѧѧیاء التѧѧي 
صѧنعناھا بأنفѧسنا؛    ضلھا، أو الأشیاء التѧي علیھا ، والأشیاء التي دائماً تستخدمھا ونف

وخاصѧة  (ھѧدایا الأصѧدقاء    فتلك الأشیاء تختѧرق طاقاتنѧا علѧى وجѧھ التحدیѧد، وتختѧرق      

 – دون قصد –وذلك . طاقاتھم أیضاً مجال) الأشیاء القیمة التي أھداھا إلینا الأصدقاء
نѧѧدما الأشѧѧخاص بالانھیѧѧار العѧѧاطفي ع  ھѧѧو أعمѧѧق الأسѧѧباب التѧѧي توضѧѧح لمѧѧاذا یѧѧشعر  

أو أي أشѧیاء مѧن ھѧذا القبیѧل فیمѧا       یفقدون كل شئ نتیجѧة سѧرقة أو حریѧق أو فیѧضان    

الأشѧѧیاء العزیѧѧزة مѧѧن أنفѧѧسھم ومѧѧن  إنھѧѧم یحزنѧѧون مѧѧن أجѧل " الكѧѧوارث"نطلѧق علیѧѧھ  
الرغم من أن تلك الكوارث قد تعتبر فرصاً  على(أصدقائھم التي فقدوھا مع ممتلكاتھم 

  .)نتعاش، وبدء حیاتھم من جدیدللا إلھیة رائعة قد تعطیھم الفرصة
 أن استمرارنا في البقاء في ھذه الحیاة لا یعتمد على أن یظل أي  الحقیقة المؤكدة ھي

 ممتلكاتنا، فربما یكون الأمر في أفضل الأحوال إذا تخلصت من تلѧك الأشѧیاء   شئ من
قѧل  تن وترید أن تھون من أمر فقدانھا على نفسك ، حاول أن تفكر في الأمر على أنھѧا 

  عنھا وأعطھѧا إلѧى شѧخص سѧوف    - عن طیب خاطر–إلى منزل آخر جدید، ولتتخلى 
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الأشѧیاء   ففي ھذه الحالة ستشعر بالѧذنب ، لأنѧك تحѧتفظ بتلѧك    . یقدرھا، ویحافظ علیھا 

جعل تلك الأشیاء  ذلك أن احتفاظك بتلك الأشیاء یعتبر عقبھ في. بدلاً من التخلي عنھا
 .قدرھاتلعب دوراً مفیداً مع شخص آخر ی

  
  :المكانة الاجتماعیة -٣

إلى الاحتفاظ بالكراكیب بدافع رغبتھم في امتلاك الأشیاء نفسھا التѧي   یمیل بعض الأشخاص

 معارفھم أو أقѧاربھم، لكѧي یѧشعروا أنھѧم فѧي نفѧس مكѧانتھم الاجتماعیѧة، وعوضѧوا          یمتلكھا
الكثیر من الأشѧیاء    بھوإنني بالطبع لا أقصد أن كل ما یمتلك منزلاً كبیراً. شعورھم بالنقص 

بالأشѧیاء فقѧط مѧن أجѧل الحفѧاظ       ولكن بعض الأشѧخاص یحتفظѧون  . یشعر بالنقص أو الدونیة

یѧѧشعرون بѧѧأن مكѧѧانتھم الاجتماعیѧѧة   علѧѧى المظѧѧاھر، ولكѧѧي یѧѧشعروا، ویجعلѧѧوا مѧѧن حѧѧولھم،  
  .عالیة

 ولا. الغربیة؛ تجاه الممتلكات من السھل أن تفقد شعورك بذاتك، وسبب وجودك في الثقافة
تُقѧَّدر مكانѧة    یوجد مكѧان یظھѧر فیѧھ ذلѧك بوضѧوح إلا فѧي الولایѧات المتحѧدة الأمریكیѧة؛ حیѧث          

إذا كان ھذا ھو الѧسبب وراء   ومع ذلك. الفرد لیس بما ھو علیھ ولكن بما یساویھ ھذا الفرد

لѧن تأخѧذ أیѧاً مѧن ھѧذه الأشѧیاء عنѧدما         احتفاظѧك بالكراكیѧب، فѧاعلم أنѧك تѧشترى وھمѧاً، لأنѧك       
خالدة تتحد بمجموعة أخرى من المبادئ تختلف عن  كما أن مكانتك كروح. ن العالمترحل ع

  .مبادئ عالمنا المؤقت
  
  :الإحساس بالأمان -٤

المعقѧѧول أن تحѧصل علѧѧى بیѧت تتѧѧوافر فیѧھ الأشѧѧیاء الأساسѧیة التѧѧي تخѧѧدم      وبینمѧا یكѧѧون مѧن  
 .عѧن ذلѧك الإطѧار   إلا أن ھنѧاك نقطѧة معینѧة یخѧرج فیھѧا دافѧع اكتѧساب الأشѧیاء          احتیاجاتѧك؛ 

تلѧѧك  وواحѧѧدة مѧѧن. فالدعایѧѧة الحدیثѧѧة الآن مѧѧصممة خصیѧѧصاً، لكѧѧي تلعѧѧب علѧѧى أوتѧѧار قلقنѧѧا  

مѧن ھѧذا المنѧتج     أنك إذا لم تحѧصل علѧى واحѧد   "الرسائل الثابتة التي تتلقاھا من الدعایة ھي 
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أتحѧѧداك أن تѧѧستطیع  ، ولتكتѧѧشف مѧѧدى تѧѧأثیر تلѧѧك الإعلانѧѧات علیѧѧك؛  "سѧѧیقل شѧѧأنك كإنѧѧسان 

مѧن الѧصعب   . فیھا إلى الѧشارع  راءة إعلانات الطریق في المرة القادمة التي تخرجمقاومة ق
إن تلѧك الرسѧائل التѧي ترسѧلھا     . تستطیع قراءة لغتھ جداً أن تقاوم ذلك، إلا إذا كنت في بلد لا

ینفѧق علیھѧا البلایѧین مѧن الѧدولارات، تحѧاول التѧأثیر علینѧا بطѧرق           لنا ضمنیاً الإعلانات التѧي 
 إننا محاطون بھا مѧن خѧلال التلیفزیѧون والرادیѧو    . دون حتى أن ندرى نحن بذلك مقنعة جداً

على شئ واحد  والجرائد والمجلات واللافتات والملابس والانترنت؛ كل ھذه الأشیاء تشجعنا

  .وھو أن نشترى سلعة معینة
. بѧداً بلغ حجم مقتنیاتك أو الأشیاء التѧي تمتلكھѧا؛ فلѧن تѧشعر بالأمѧان أ      والسبب ھو أنك مھما

 إحѧساسك بالاحتیѧاج لا یتوقѧف أو   .حصلت على شئ، دائماً ھنѧاك شѧئ آخѧر تحتѧاج إلیѧھ      كلما

ترغѧѧب فѧѧي  وكلمѧѧا زادت مقتنیاتѧѧك ، ازدادت الأشѧѧیاء الأخѧѧرى التѧѧي . ینتھѧѧي عنѧѧد حѧѧد معѧѧین 
. حѧصلت علیھѧا بالفعѧل     الحصول علیھا ، بالإضافة إلى قلقك المستمر من فقد الأشѧیاء التѧي  

الأمѧان الحقیقѧي یولѧد لѧدیك عنѧدما       إن. ر ھѧؤلاء الѧذین یѧشعرون بѧذلك القلѧق     الملیونیرات أكث

  .بمھمتك في ھذه الحیاة تكون على درایة بذاتك، وقدراتھا، ومعرفتك
  
  :حب التملك -٥
 ة    . یحدث عندما تقرر أن تشترى شیئاً جدیداً ولنتأمل الآن ماѧوم بجولѧك تقѧلنفترض أن

ذا العنѧاء فѧي البحѧث تجѧد واحѧداً یعجبѧك جѧداً        وبعد ھ. لشراء جاكیت جدید في الأسواق
بعنایة ثم تتركѧھ للحظѧات لتتأكѧد مѧن وجѧود عѧدم وجѧود جاكیѧت آخѧر أفѧضل            وتتفحصھ

تلѧѧك اللحظѧѧات یѧѧأتى مѧѧشتر آخѧѧر ویمѧѧسك الجاكیѧѧت وتبѧѧدو علیѧѧھ الرغبѧѧة فѧѧي   فѧѧي. منѧѧھ
ثѧم تѧشعر   ". ملكѧي  ھѧذا الجاكیѧت  : "فیولѧد الѧذعر داخلѧك، وتقѧول فѧي نفѧسك       الѧشراء، 

 ѧن أن آلا           ةبالراحѧشاعر یمكѧك المѧصرف؛ تلѧت وینѧشترى الجاكیѧك المѧرك ذلѧدما یتѧعن

 لأكثر من عدة ثوان، ولكنھا واقعیة، فھذا الجاكیت لیس إلا مجѧرد جاكیѧت ومѧن    تدوم
 .قبل ذلك بدقائق لم تكن لھ أیة أھمیة
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   ،تѧشترى الجاكیѧھ          ثم تѧك وبینѧة بینѧزداد الطاقѧزل، وتѧى المنѧھ إلѧود بѧدث  . وتعѧوإذا ح

إتلاف لذلك الجاكیѧت بأیѧة طریقѧة؛ فإنѧك سѧوف تغѧضب جѧداً وتعتبѧر أن          ادفة أيبالمص

وبѧالرغم مѧن ذلѧك كلѧھ؛ فѧإن الجاكیѧت منѧذ یѧومین فقѧط لѧم           . كبیرة وكارثѧة  ذلك مصیبة
  شیئاً بالنسبة إلیك، قبل أن یدخل حیاتك، إذن ماذا یحدث؟ یكن یعني

   كѧب التملѧا الأ       یأتي حѧن الأنѧیاء مѧتلاك الأشѧي امѧة فѧل     والرغبѧي تمیѧرة والتѧى مباشѧعل

 تملك الأشیاء والتحكم فیھا، وتكون روحك دائمѧاً علѧى درایѧة بأنѧك لا تملѧك      دائماً إلى

الأشѧѧیاء  إن تلѧѧك. یجѧѧب أن تѧѧدرك أن سѧѧعادتك لا تتوقѧѧف علѧѧى امѧѧتلاك الأشѧѧیاء . شѧیئاً 
الرحلѧة   یمكن أن تساعدك علѧى المѧضي فѧي رحلѧة حیاتѧك، ولكنھѧا أبѧداً لѧن تكѧون ھѧي          

 .نفسھا
  
  :الكراكیب الموروثة -٦
 ن       . أنماط سلوكنا من الوالدین إننا نتعلم أغلبѧا ممѧین معѧك أو الاثنѧد أبویѧان أحѧوإذا ك

 .الاحتفѧاظ بالكراكیѧب، فمѧن الجѧائز أنھѧم اكتѧسبوا ھѧذه الѧصفة مѧن والѧدیھم           یفѧضلون 
  .وبالتالي ینتقل عشق الاحتفاظ بالكراكیب عبر أجیالھم التالیة

 ا       مدى خطو وتستطیع استیعابѧشق أفرادھѧرة یعѧة كبیѧى عائلѧي إلѧرة ذلك إذا كنت تنتم

إذا رجعѧت إلѧى سѧتمائة    . بالكراكیب، دعني أذكѧر لѧك حقیقѧة اكتѧشفتھا مѧؤخرا      الاحتفاظ

 وكان كل فرد في العائلѧة مѧن ھѧواة   ) أي حوالي عشرین جیل(شجرة عائلتك  عام في
زوجین   وأنجب كلالاحتفاظ بالكراكیب وعندما تزوج انتقلت ھذه الھوایة إلى زوجتھ،

یتعدي العѧدد   في العائلة طفلین وبالطبع انتقل إلیھما عشق الاحتفاظ بالكراكیب، سوف

  .الإجمالى لأفراد عائلتك الملیون فرد في خلال الستمائة عام
 ام    "تفكر بمبدأ  إن العقلیة التيѧن الأیѧا مѧي یومѧالاحتفاظ بالأشیاء ربما نحتاج إلیھا ف "

. الابنѧاء  یكولوجیة للفقر، وھى دائما ما تنتقل من الأباء إلѧى جزء من الحالة الس تعتبر
ولكѧن مѧن الجѧائز     فربما لم تعانى أنت أبدا من الجوع أو العجز عن تحقیѧق مѧا تریѧده،   
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تلѧك المخѧاوف    أن یكѧون والѧدیك قѧد عاشѧوا خѧذه الظѧروف الѧصعبة، وبالتѧالي وضѧعوا         

من مѧشاعر الخѧوف    أكواماوعلى ذلك فإن الكثیر من الناس مازالوا یحملون . بداخلك
. وأوقѧات الحѧروب   التي انتقلѧت إلѧیھم مѧن أبѧائھم نتیجѧة معاصѧرتھم للظѧروف الѧصعبة        

الأشѧیاء التѧي لا تحتاجھѧا     وعندما تختار أن تفكر بطریقة مختلفة تستطیع التخلѧي عѧن  
  .لكي تخلق الفرصة للأشیاء الأفضل لتدخل حیاتك

   نѧѧد مѧرت العدیѧѧد ظھѧیة  لقѧѧسنوا الماضѧѧي الѧب فѧѧن   الكتѧѧتخلص مѧѧة الѧح كیفیѧѧي توضѧالت 

وعلیѧك أن تفكѧر فیمѧا سѧیحدث لأولادك إذا لѧѧم     . والѧصفات العائلیѧة   الأمѧراض الوراثیѧة  

الآن لѧدیك الفرصѧة لكѧي تѧتخلص مѧن      . التعامل مع عشقك لجمѧع الكراكیѧب   تتعلم كیفیة
  .وتتخلص منھا أجیالك القادمة أیضاً ھذه الصفة

 الاعتقاد الخاطئ بأن الأفضل ھو الأكثر.  
 في الغرب لا یخلو أي مطبخ من مجموعة كاملة من السكاكین: ذلك وإلیك مثال على .

 الѧسكاكین الѧѧصغیرة لتقطیѧع الأشѧѧیاء الѧѧصغیرة، وأخѧرى كبیѧѧرة الحجѧم لتقطیѧѧع     لѧدینا 
خفیفѧة   الأشیاء الكبیرة وتلك ذات الشفرة المدببة، وتلѧك ذات الحѧرف المربѧع، بعѧضھا    

التѧي نقѧوم    تار بعنایة السكین المناسبة للمھمةالوزن وبعضھا ثقیلة الوزن، ونحن نخ
كѧل بیѧت یحتѧوى     سѧتجد شѧیئاً غریبѧاً وھѧو أن    " بѧالى "ولكنك إذا ذھبت إلى مدینة . بھا

والأمѧر لا یتوقѧف    .على سكین واحد فقط، تستخدم في أغراض عدیدة أكثر مما تتخیѧل 
ن بارعѧاً فѧي   سѧنوات یكѧو   عند ھذا الحد بل تجد أیضاً أن الطفل البالغ من العمر خمس

الإعلانات المغولیѧة قامѧت بعملیѧة     إن تلك. استخدامھا حتى أكثر من الطھاه في الغرب

. مثѧѧل ھѧذه الأدوات لتقطیѧѧع الأشѧѧیاء  وجعلتنѧѧا نѧصدق إننѧѧا بحاجѧة إلѧѧى  . غѧسیل مѧѧخ لنѧا  
وقѧد فقѧدنا مھѧارة القѧدرة علѧى      . المختلفѧة  وأصبح لѧدینا الكثیѧر والكثیѧر منھѧا بالأحجѧام     

  . بدونھاالتصرف في الأمور
 ق        یحاول رجال الصناعةѧرة لخلѧیاء كثیѧا أشѧضیل اقتنائنѧا بتفѧتوصیل رسالة إلینا تقنعن

ولѧذلك  . لدینا بالحاجة، كي یتمكنوا من بیع منتجاتھم فѧي جمیѧع الأوقѧات    إحساس دائم
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الكثیر من الأموال على طباعѧة الكتالوجѧات التѧي توضѧح منتجѧاتھم فѧي أفѧضل         ینفقون

بریѧدیاً لیحثونѧك علѧى شѧرائھا وأنѧت فѧي أغلѧب الأحѧوال فѧي          ویرسلونھا إلیѧك   صورة،
 .عنھا غنى

 
  البخل -٧

یكون البخل من أحѧد الأسѧباب وراء احتفѧاظ بعѧض الأشѧخاص بالكراكیѧب؛        في بعض الأحیان

التخلѧي عѧن أي شѧئ لѧدیھم ولѧو كѧان عبѧارة عѧن خѧردة قدیمѧة قبѧل أ یتأكѧدوا              فھѧم یرفѧضون  
قѧد   ولѧو كѧانوا  . ام الكѧافي الѧذي یعѧادل قیمتѧھ المادیѧة     مѧن أنھѧم قѧد اسѧتخدموه الاسѧتخد      تمامѧاً 

یѧشعرون بالمھانѧة    اشتروا ذلك الشئ بأقل من ثمنھ أو قد حصلوا علیѧھ بѧدون مقابѧل؛ فѧإنھم    

ذلك أن یظѧل الѧشئ قابعѧاً بѧلا      إذا تخلوا عن أي شئ قبل استنفاد آخر قطرة فیھ ولو استدعي
  .خدامھ والتي قد لا تأتى أبداًاست استخدام في أحد الأماكن منتظراً الحاجة إلى

  
  :استخدام الكراكیب لسد الفراغ العاطفي -٨

عندما تكون ھناك مساحات خالیة من حولك أم أنك تشعر بѧأن لѧدیك وقѧت     ھل تشعر بالراحة

 ولكن ما الѧشئ الѧذي  . إن الكراكیب تملأ الفراغ الذي یشعرك بأنك مشغول دائماً فراغ أكثر؟
الѧѧشعور  فѧي الأغلѧѧب یكѧون ذلѧك الѧشئ ھѧѧو    .  الكثیѧѧر مѧن الكراكیѧب  تحѧاول أن تتفѧاداه باقتنѧاء   

داخلك والتѧي مѧن    بالوحدة والخوف من احتیاجك للحب والألفة أو أیة مشاعر أخرى مدفونة

مѧن أن تواجھھѧا وتتعامѧل     السھل عملیѧة إخفائھѧا وسѧط تلѧك الكراكیѧب التѧي تحѧتفظ بھѧا بѧدلاً         
الطاقة حتى تستطیع تجاھѧل ھѧذه المѧشاعر،     نولكن ما تقوم یستھلك منك كما ھائلاً م. معھا

عندما تتخلص من تلك الكراكیب، وتواجھ مخاوفѧك،   وسوف تندھش من إیقاع وشكل حیاتك
  .وتجد ذاتك
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  :اضطرابات الاستحواذ الضاغطة -٩
بكمیات ھائلة من الكراكیب لدرجة أنھم وصѧلوا إلѧى مرحلѧة خطیѧرة      یحتفظ بعض الأشخاص

فإذا وصلت إلى المرحلة التي لاتستطیع فیھا أن تتخلص . ضاغط الاستحواذ ال من اضطراب

بعѧد، سѧوف    أي شیئاً أبداً نتیجة قلقك الѧشدید مѧن إنѧك ربمѧا تحتѧاج إلѧى ذلѧك الѧشئ فیمѧا          من
متخѧصص لمѧساعدتك    یساعدك ھذا الكتاب على فھم مشكلتك وقد تحتاج أیضاً إلى استѧشارة 

بلاسѧتیك وكѧل جریѧدة وكѧل أي      وكل شنطةلقد قابلت أشخاص یحتفظون بكل فاتورة شراء . 

. الحاجѧة إلیھѧا فѧي یѧوم مѧن الأیѧام       شئ أخر بسبب الخوف المرضى الذي یѧسیطر علѧیھم مѧن   
یجدون فیھ الراحة مѧن ضѧغوط العѧالم الخѧارجي،      فبدلا من أن یكون منزلھم ھو المكان الذي

  .بأیدیھم على العكس أصبح كابوسا صنعوه
لا شك تعتبر علاجѧا مناسѧبا بالنѧسبة لھѧم، كمѧا أنھѧا تعتبѧر        الكراكیب ب إن عملیة التخلص من

 وإننѧي أنѧصحك بقѧراءة قѧصة    . شفاء للوصول إلى حیاة سعیدة خالیة من الاسѧتحواذ   عملیة
  "الرجل الذي لم یستطع التخلص من أي شئ "بعنوان 

  
  

....................................................................  
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  لكراكیب بالضبط؟ما ھي ا
  

  
  
  

بأنھѧѧѧا مجموعѧѧѧة مѧѧѧن الأشѧѧѧیاء     "Clutter"قѧѧѧاموس أكѧѧѧسفورد الإنجلیѧѧѧزي كلمѧѧѧة كراكیѧѧѧب   
ولكѧن فѧي تعریفѧات    . الناحیة المادیة فقѧط  المزدحمة وغیر مرتبة، ولكنھ یصف الكراكیب من

  :الكراكیب أخرى للكراكیب، فھناك أربع أنواع من

 أشیاء لا تستخدمھا ولا تحبھا.  

 تبة أو في حالة فوضىأشیاء غیر مر.  

 أشیاء كثیرة في مساحة صغیرة.  

 أي شئ غیر مكتمل.  

دعنا نلقѧى نظѧرة علѧى كѧل نѧوع مѧن ھѧذه الأنѧواع الأربعѧة، لكѧي نѧستطیع تحدیѧد النѧوع الѧذي                  

  .وعلیك أن تُرَكز طاقتك في التخلص منھ.. تعانى منھ
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  :أشیاء لا تستخدمھا ولا تحبھا -١
    ѧول الأشѧون حѧا  تتكѧي تحبھѧضة        یاء التѧة نابѧة ممتعѧات قویѧدّرھا، طاقѧَستخدمھا وتُقѧوت

  .بالحیاة، تسمح للطاقة الموجودة في الفراغ بأن تتدفق خلال تلك الأشیاء وحولھا

  يѧا         وإذا كان لدیك رؤیة واضحة فѧع طاقاتھѧي تتمتѧیاء التѧاً بالأشѧت مُحاطѧك، وكنѧحیات

  .ممتعة ومتدفقةفإنك بالتالي سوف تتمتع بحیاة سعیدة  بذلك التدفق الحر الرائع؛

    رѧѧة وغیѧیاء المھملѧѧإن الأشѧالعكس فѧستعملة    وبѧѧر المѧة وغیѧѧر المحبوبѧة وغیѧѧالمرغوب
منزلѧك، وسѧوف یتولѧد لѧدیك الѧشعور بѧأن        سوف تسبب فѧي إبطѧاء وركѧود الطاقѧة فѧي     

  .حیاتك لا تتحرك

    كѧة تربطѧن الطاقѧیاء         ھناك جدائل متینة مѧك بأشѧئ منزلѧدما یمتلѧھ؛ فعنѧئ تمتلكѧل شѧبك
الأمثѧѧل، تѧѧصبح ھѧѧذه الأشѧѧیاء مѧѧصدراً رائعѧѧاً للѧѧدعم      مھا علѧѧى الوجѧѧھ تحبھѧѧا وتѧѧستخد 

وعكѧѧس ذلѧѧك فѧѧإن الكراكیѧѧѧب تتѧѧسبب فѧѧي تѧѧراكم الطاقѧѧѧة        .والازدھѧѧار بالنѧѧسبة إلیѧѧك   
وعنѧدما تѧتخلص مѧن كѧل     . بھا كلما زاد تأثیرھѧا علیѧك   وكلما احتفظت. الموجودة لدیك

تعش جѧسدك وعقلѧك   حقیقي أو مھم في حیاتك، سѧوف ینѧ   الأشیاء التي لیس لھا معنى
  .وروحك

  

  :أشیاء غیر مرتبة أو في حالة فوضى -٢
  وافرѧتفظ        ھذا النوع من الكراكیب یتѧى إذا احѧویین، وحتѧخاص الفوضѧدى الأشѧرة لѧبكث

وتحبھѧѧا؛ فѧѧإن المكѧѧان یѧѧصبح مزدحمѧѧاً بѧѧالكثیر مѧѧن       فقѧѧط بالأشѧѧیاء التѧѧي تѧѧستخدمھا   
مѧن العѧسیر إیجѧاد مѧا     ویѧصبح  . بѧلا ترتیѧب   المكѧان  الكراكیѧب، التѧى تنتѧشر فѧي أرجѧاء     

تѧѧѧدافع عѧѧѧن ھѧѧѧذه الحالѧѧѧة مثѧѧѧل أغلѧѧѧب الأشѧѧѧخاص     ومѧѧѧن المحتمѧѧѧل أن . تحتѧѧѧاج إلیѧѧѧھ
والأدھѧى  . أو ترتیبѧاً داخѧل تلѧك الأشѧیاء المختلطѧة      أن ھناك تنظیمѧاً : الفوضویین، قائلا

الأشѧیاء فѧي مكѧان مفتѧوح، لكѧي تتѧذكر الأشѧیاء المھمѧة          من ذلك أنك تحتاج لأن تѧضع 
    ѧك عملھѧي علیѧي ینبغѧن           .االتѧألك عѧار، وسѧي اختبѧد فѧعك أحѧھ إذا وضѧة أنѧن الحقیقѧلك
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یمكن أن تعرفھ عن ذلك المكان ھѧو تحدیѧد اتجѧاه المكѧان      مكان شئ ما؛ فإن أقصى ما

  .بصفة عامة، ونادراً ما تستطیع تحدید مكانھ بالضبط الذي یوجد بھ ذلك الشئ

 بیل   . اءعندما یعرفون أین توجد الأشی إن حیاة الأشخاص تسیر بصورة جیدةѧى سѧفعل

اتصال الطاقة بینك وبینھ مباشر وواضѧح، فѧإذا لѧم تكѧن      إن... فكر في سریرك: المثال
تعلم أیѧن یقѧع سѧریرك بالѧضبط، ویمكنѧك الوصѧول إلیѧھ دون         من النوع الھمجي، فإنك

فكر في مفاتیح منزلك؛ ھل تعلم بالضبط أیѧن تѧضعھا أو أنѧك     والآن. أي احتمال للخطأ

وماذا عن الخطѧاب الѧذي   . تقضى الكثیر من الوقت في البحث عنھا عندما تحتاج إلیھا
بالرد علیھ؟ أین ھو؟ عندما تتبعثѧر وتتكѧوم الأشѧیاء الخاصѧة بѧك، وفѧي        یجب أن تقوم

الفوضѧѧى، فѧѧإن الجѧѧدائل التѧѧي تѧѧرتبط بینѧѧك وھѧѧذه الأشѧѧیاء تѧѧصبح معقѧѧدة         حالѧѧة مѧѧن 

اً فѧي حیاتѧك عكѧس    وھذا من شأنھ أن یخلѧق ضѧغطاً واضѧطراب   . الأسباجیتي كالمكرونة
والوضѧوح المتولѧدین فѧي حالѧة معرفتѧك لأمѧاكن الأشѧیاء التѧي تѧستخدمھا فѧي            الھدوء
  .حیاتك

  ىѧوعین  وھذا النوع من الكراكیب ینقسم إلѧیاء      : نѧب أو الأشѧك الكراكیѧون تلѧا أن تكѧإم
لدیھا مكان ولكن تѧم إخراجھѧا منѧھ لتخѧتلط بالأشѧیاء       أو أن. لیس لھا مكان خاص بھا

الأشیاء تبدو كأنھا ھي التي تفرض نفسھا على حیاتѧك، ولا   لكثیر من ھذهوا. الأخرى
البریѧد أو الرسѧائل التѧي    : وتتѧضمن ھѧذه الأشѧیاء   . واعٍ منك باقتنائھѧا  تأتي نتیجة قرار

صندوق البریѧد الخѧاص بѧك، وینتھѧي بھѧا المطѧاف إلѧى أن تѧضع نفѧسھا فѧي            تصل إلى

 ن حیѧث لا تعلѧم تتѧراكم كѧل محاولاتѧك     وأوراق قلیلة أخرى تأتى إلیك م.. بمنزلك ركن
 فوق بعضھا، لتصبح في النھایѧة مثѧل الѧتلال وكأنھѧا تѧرفض كѧل المحѧاولات لترتیبھѧا        

أشѧیاء   ثم ھناك الأشیاء التѧي تنѧتج عѧن الموجلѧت الѧشرائیة، فإنѧك تѧشترى       . وتصنیفھا

أقѧوم بعѧد    سѧوف أضѧعھا ھنѧا الآن، ثѧم    " كثیرة وتحضرھا إلى منزلك ثم تقѧول لنفѧسك   
تتركھا حیث ھي،  والذي یحدث في واقع الأمر أنك". بإیجاد المكان المناسب لھا ذلك 

وھѧي فѧي الواقѧع     ..وقد تظل في مكانھѧا ھѧذا لѧشھور أو أعѧوام حتѧى عѧشرات الأعѧوام       

  .تؤرقك دائماً كلما نظرت إلیھا
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 یاء    والآن إنني لا أدعو إلى المغالاةѧیم الأشѧي تنظѧلازم      .. فѧن الѧر مѧنظم أكثѧك أن المѧذل

أن یسبب مشاكل بالمقѧدار ذاتѧھ الѧذي یتѧسبب فیѧھ المكѧان        ون طاقتھ عمیقة، ویمكنتك
منزلك عبارة عѧن انعكѧاس لمѧا یحѧدث داخѧل نفѧسك، فѧإذا كنѧت          ولكن. الملئ بالفوضى

ذلك . فھناك نوع من أنواع الفوضى التي تشعر بھا بداخلك تعیش في فوضى خارجیة
 عالمѧك الخѧارجي، فѧإن ذلѧك یѧنعكس      بتѧصنیف الأشѧیاء الموجѧودة فѧي     أنك عندما تقوم

  .الداخلي الذي یحدث لھ الشئ نفسھ على عالمك

  

  :أشیاء كثیرة في مساحة صغیرة -٣
 عت . المساحة وأحیاناً تكون المشكلة ببساطة ھيѧفقد تكون حیاتك أو عائلتك قد توس .

 قѧد  .الحجم، أو أنھ لم یكن رحبѧاً بالقѧدر الكѧافي مѧن البدایѧة      ولكن منزلك لا یزال بنفس

وحѧѧدات تخѧѧزین الأشѧѧیاء، ولكنѧѧك كلمѧѧا اسѧѧتنفدت مѧѧساحة الفѧѧѧراغ         تحѧѧاول أن تبѧѧدع  
انحسرت المساحة التي یمكن أن تتحѧرك فیھѧا الطاقѧة، ویѧصعب      الموجودة لدیك، كلما

ففѧي ھѧذا النѧوع مѧن الكراكیѧب التѧي تأخѧذ مѧساحة         . إنجѧاز أي شѧئ   مѧن الѧصعب علیѧك   
تأخѧذ فیѧھ نفѧس     اً حتѧى لأن سѧوف تѧشعر أن منزلѧك أصѧبح ضѧیق      شاسѧعة مѧن الطاقѧة،   

تنفѧسك فیѧھ أضѧیق وأبطѧأ، وسѧوف تѧشعر بالѧضیق وكأنѧك          وسوف یѧصبح فیѧھ  . عمیقاً

  .تحقیق كل ما ترید مقید في حیاتك ولا تستطیع

 تنتقل من ھذا المنزل الضیق إلى مكان آخر أكبر  إن الحل الوحید لھذه المشكلة ھو أن
 المكѧѧان، وسѧѧوف تنѧѧدھش مѧѧن  بعѧѧضاً مѧѧن أشѧѧیائك خѧѧارج  فѧѧي المѧѧساحة، أو أن تنتقѧѧل 

  .داخلك إذا فعلت أیا من الشیئین الشعور الطیب الذي سوف یتولد

  

  :أي شئ غیر مكتمل -٤
      صعبѧب یѧن الكراكیѧوع مѧذا النѧلاف         ھѧھ، خѧداً تجاھلѧسھل جѧن الѧون مѧھ، ویكѧملاحظت

إن أي شѧئ فѧي عالمѧك المѧادي     . النѧوع تѧأثیر أعمѧق    الأنواع الأخرى منھا، ولكن لھѧذا 
  .یتراكم داخل نفسك لعاطفي والروحانيوالعقلي وا
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 ي    وتعكس الأشیاء التي لا تتعامل معھاѧا فѧفي منزلك الموضوعات التي لا تتعامل معھ

فھنѧاك الكثیѧر مѧن الأعمѧال الѧصغیر التѧي       . بالنسبة لطاقتك حیاتك، وتمثل عبئاً مستمراً
زلѧك مثѧل؛   إصѧلاح بعѧض الأشѧیاء التالفѧة بمن    : فعلѧى سѧبیل المثѧال    .تحتاج إلى إجرائھѧا 

. وإصلاح التالف من الأثاث وإعادة طلاء المنزل وغیرھا مѧن الأشѧیاء   إصلاح الأبواب
 ازدادت مثل ھذه الأشѧیاء، كلمѧا زاد تأثیرھѧا علѧى قѧدرتك علѧى مواصѧلة حیاتѧك         فكلما

  .بصورة ناجحة

 ق     وتُعتبر مثل ھذه الأشیاء الصغیرةѧي طریѧف فѧغیر المكتملة عائقاً یعرقل طاقتك ویق
مѧن مقѧدار الانتعѧاش والحیویѧة التѧي تѧشعر بھѧا،         ك بحیاتѧك، وسѧوف تنѧدھش   اسѧتمتاع 

  .الأشیاء غیر المكتملة عندما تنتھي من إنجاز تلك

  
.................................................................... 
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  كیف تؤثر علیك الكراكیب ؟
جѧسادنا وتѧسبب لنѧا أمѧراض مѧن النѧوع        فѧي نفѧسیاتنا وأ  تѧؤثر تتكلم الكاتبة علѧى إن الكراكیѧب      

  ..البدني والنفسي

  
  

  .احتفاظك بالكراكیب یمكن أن یتسبب في شعورك بالكسل * 
لأننѧا   .. و الخمѧول  تقول إن وجود الكراكیب والاغراض حول الانѧسان بكثѧر یѧسبب لѧھ التعѧب           

  .. المكان المكركب دخلنا والنوم كلما الخمولنحس بارھاق ورغبة في 

والѧدلیل   )ر بالكѧسل والتعѧب    الثابتة المتكدسة حول الكراكیѧب ھѧي التѧي تѧسبب الѧشعو             الطاقة( 

   وتنظف یطیر التعب وحتى الرقاد یطیر من عینك  وتحس بنشاط ترتب تبدا حتىانت تتكاسل 

  

  . الماضي فىاحتفاظك بالكراكیب یجعلك تعیش* 
علیѧك تغیѧر تفكیѧرك    صعب الѧ  مѧن  یكѧون  عندما تكون جالس فѧى مكѧان ممتلѧئ بالكراكیѧب       تقول  

 ةلا تنظѧѧر الѧѧىودایمѧѧا تѧѧشوف وراك . ودایمѧѧا افكѧѧارك تكѧѧون محѧѧصورة فѧي الماضѧѧي .. وتحدثѧھ  

  .. یتطور لن في الماضي لھا السبب وضعك اتظلمتوتحس انك اخطأت أو .. المستقبل 



 ٣١

  

  ..احتفاظك بالكراكیب یكدس جسدك * 
و     قاع الجسم تترسب في. .الطاقة الموجودة حول الكراكیب تتكدس في البیت وفي جسمك        

.. والكأبѧة  ..  بالامѧساك والتلبѧك المعѧوي    و تѧصاب ..  تمارس ریاضѧة بѧشكل مناسѧب        تجعلك لا 

  .. یصفر و الوجھ تذبلوحتى البشرة تبدا  .. العیونوتغیب الحیویة والنظارة من 

  

  الاحتفاظ لھ علاقة بزیادة الوزن* 
 لأن الوزن والكركیب جزء مѧن أشѧكال حمایѧة      ، وزنھم یزید  یحتفظون بالكراكیب  اللذین الناس

  ..یحمي نفسھ بالاغراض .. الانسان اللي یفرغ ضیقتھ في الاكل ،النفس

  ..تعتني بنفسك وجسمك وصحتك .. ببساطة یوم تبدا تعتني في بیئتك اللي حولك 

  

  الاحتفاظ بالكراكیب یمكن أن یسبب الاضطراب* 
 تریѧد ان تفعلѧھ فѧى    مѧا  تѧستطیع ان تقѧرر    ك لا ویجعلѧ  حولѧك یѧشتت فكѧرك        كراكیب كثیرة وجود  

  ..ویوم تتخلص منھا تفكر بوضوح أكثر ، حیاتك 

  

  الاحتفاظ بالكراكیب یمكن أن یؤثر بالطریقة التي یعاملك الناس بھا* 
تتѧرك   وتھѧتم بنفѧسك ومكانѧك    لا إذا كنѧت  ، الناس تتعامѧل معѧاك مثѧل مѧا تتعامѧل إنѧت مѧع ذاتѧك         

ودایما تكرر جملة .. تطلب من الناس إنھم یسیئون معاملتھم لك الكراكیب تتجمع حولك فإنت 

 یحبونѧѧك اھلѧѧك و جیرانѧѧك یمكѧѧن .. كراكیѧѧب یال ممتلѧѧئوإذا كѧѧان بیتѧѧك   . ) اسѧѧتاھلھ أنѧѧا  ھѧѧذا( 

خاصѧة إنѧك بتكѧون    .. بس الاكید إنھم ما بیحترمونك ولا بیحبون یقعѧدون فѧي بیتѧك     .. كانسان  

  ..ب منھ لأن الكراكیب تعطل طاقتك من النوع اللي یتأخر في تجھیز المطلو

  الاحتفاظ بالكراكیب یجعلك انسانا متقاعسا* 
  ..كل ما كانت كراكیبك أكثر كل ما كان تأجیلك لأمورك أكثر 
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 مѧѧن زمѧѧان  تریѧѧد فعلھѧѧا  لأنѧѧك بتفكѧѧر بأشѧѧیاء كنѧѧت  سѧѧوف تѧѧدھش  ویѧѧوم بتنظѧѧف بیتѧѧك وبیئتѧѧك  

  ..ومأجلھا 

خѧذھا   احدیقة أو السفر أو انھ یاخѧذ اجѧازة مѧا      مثل زراعة ال   جدیدةوفیھ ناس یكتشوف أشیاء     

   .. فیھمن سنین لأنھم بیحبون مكانھم ووضعھم بیكون مریح

  

  الاحتفاظ بالكراكیب یمكن أن یتسبب في عدم التناغم بینك وبین الأخرین* 
تقول الكاتبة إن من أھم أسباب النزاعات بین الانسان وشركاءه في العمل أو البیت ھو تجمع   

  .بتلاقي نفسھم تدخل في نقاشات مالھا آخر لأسباب جدا سخیفة  .. الكراكیب

  

  الاحتفاظ بالكراكیب یمكن أن یشعرك بالخجل* 
 ھѧذة فѧي  ..  بیѧوتھم مزابѧل عظیمѧة    و تجعѧل  تكبر   حتىأحیانا یبالغ البعض في اھمال الكراكیب       

بѧس   ..  بیتھم أو إن حد یѧشوف الوضѧع اللѧي ھѧم عایѧشین فیѧھ      یدخلحد أالساعة یستحون إن    

  في نفس الوقت یحسون بالكسل من ترتیب البیوت

.................................................................... 

لا تتردد فѧى البѧدء فѧى الѧتخلص مѧن الكراكیѧب لیكѧون منزلѧك جمѧیلاً و              

  ظیفاًمرتباً و ن
  سامى عثمان/ مع تحیات مھندس

.................................................................... 
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