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ساختارکتاب

فصل.اول.به.تعریف.»کمینه.گرا«.یی.می.پردازد.و.اینکه.کمینه.گرا.یی.در.زندگی.

چه.معنایی.دارد..این.فصل.همچنین.توضیح.می.دهد.که.چرا.به.عقیدۀ.من.
جمعیت.کمینه.گرایان.در.سال.های.اخیر.رو.به.فزونی.نهاده.است..

فصل.دوم.این.پرسش.را.مطرح.می.کند.که.چرا.ما.از.ابتدا.به.انباشت.کردن.

اشیاء.پرداخته.ایم..این.فصل.امیال.و.عادات.ما.را.به.عنوان.یک.انسان.مورد.

بحث.قرار.می.دهد.و.مفهومی.را.که.پشت.هریک.از.اشیای.مورد.تملک.ما.
قرار.دارد،.واکاوی.می.کند.

فصل.سوم.به.ارائۀ.قوانین.و.تکنیک.های.اصولی.برای.کاستن.دارایی.های.

مادی.ما.می.پردازد..در.این.فصل.روش.هایی.برای.دورانداختن.اشیای.مختلف.

جمع.آوری.کرده.ام..یک.فهرست.برای.کمینه.گرایانی.تدارک.دید.ه.ام.که.تمایل.

دارند.از.بند.اشیای.بیشتری.رهایی.یابند.و.علاوه.بر.این،.راهکاری.برای.
کمینه.گرایانی.که.به.دورانداختن.چیزها.اعتیاد.پیدا.کرده.اند،.ارائه.می.کنم..

فصل.چهارم.تغییر.و.تحولاتی.را.که.در.مسیر.کم.کردن.تعداد.دارایی.هایم.و.

کمینه.گراشدن.تجربه.کرده.ام.توضیح.می.دهد..در.کنار.ارائۀ.نتایج.به.دست.آمده.از.
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مطالعات.روان.شناسی.انجام.شده،.این.فصل.احساس.شادمانی.و.رویدادهای.

مثبتی.را.که.برایم.در.این.مسیر.اتفاق.افتاد.توصیف.می.کند.
فصل.پنجم.به.طور.مفصل.تر.به.تغییراتی.که.من.را.خوشحال.تر.کرده.اند.
پرداخته.و.به.طور.کلی.آموخته.هایم.دربارۀ.مفهوم.شادمانی.را.شرح.می.دهد.
امیدوارم.با.مطالعۀ.تمام.فصول.این.کتاب.با.همین.ترتیبی.که.ارائه.شده.اند،.
دید.بهتری.نسبت.به.مفهوم.کمینه.گرایی.پیدا.کنید..البته.مطالعۀ.کتاب.بدون.
رعایت.ترتیب.فصول.هم.خالی.از.لطف.نخواهد.بود..به.نظرم.نگاهی.اجمالی.
به.فصل.سوم،.می.تواند.برای.هر.کسی.که.تمایل.به.کم.کردن.تعداد.دارایی.هایش.

دارد،.مفید.باشد..
در.این.کتاب،.کمینه.گرایی.را.به.عنوان.به.حداقل.رساندن.تعداد.ملزومات.
زندگی.و.رهایی.از.وسایل.اضافی.برای.تمرکز.کردن.روی.مسائل.مهم.زندگی.
تعریف.کرده.ام؛.افرادی.که.این.گونه.زندگی.می.کنند.از.نظر.من.کمینه.گرا.هستند..





مقدمه

شادمانی.در.مالکیت.کمتر.است..به.همین.خاطر،.هم.اکنون.زمان.خداحافظی.
با.تمام.چیزهای.اضافه.ای.است.که.داریم.

این.همان.پیامی.است.که.سعی.دارم.در.این.کتاب.آن.را.منتقل.کنم.تا.

بدانیم.کمتر.داشتن.چقدر.شگفت.آور.است،.اگرچه.این.موضوع.با.تمام.

آموخته.های.ما.برای.رسیدن.به.شادمانی.مغایرت.دارد..ما.بر.این.باوریم.که.

هرچه.بیشتر.داشته.باشیم،.شادتر.خواهیم.بود..با.اینکه.از.فردا.بی.خبریم،.
تا.جایی.که.می.توانیم.می.خریم.و.می.اندوزیم..

و.این.یعنی.به.مقدار.زیادی.پول.احتیاج.داریم،.پس.رفته.رفته.دیگران.را.برمبنای.

مقدار.پولی.که.دارند.قضاوت.می.کنیم..کم.کم.باور.می.کنیم.پول.بیشتر.مشکلاتمان.

را.حل.می.کند.و.حتی.قادریم.با.استفاده.از.مبلغ.مناسبی،.رأی.دیگران.را.به.نفع.

خود.تغییر.دهیم..پس.اگر.بتوانیم.ذهن.دیگران.را.با.پول.بخریم،.قطعاً.خواهیم.

توانست.شادی.را.نیز.با.پول.به.دست.بیاوریم..بنابراین.خود.را.قانع.می.کنیم.که.

باید.پول.زیادی.به.دست.بیاوریم.تا.شادمانی.مان.را.تضمین.کنیم..برای.اینکه.پول.
دربیاوریم،.دیگران.باید.پول.خرج.کنند.و.این.چرخه.ادامه.پیدا.می.یابد.
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اجازه.بدهید.کمی.دربارۀ.خودم.برایتان.بگویم؛.من.مردی.35.ساله.و.
مجردم؛.هیچ.گاه.ازدواج.نکرده.ام؛.به.عنوان.ویراستار.در.یک.انتشاراتی.کار.
می.کنم..به.تازگی.از.»ناکامگورو«.در.توکیو.به.ناحیه.ای.به.نام.»فودوما«،.جای.
دیگری.از.این.شهر،.نقل.مکان.کرده.ام..حدوداً.ده.سال.در.ناکامگورو.زندگی.
می.کردم..اجارۀ.خانۀ.جدیدم.470.دلار.در.ماه.است،.حدود.140.دلار.کمتر.از.
آنچه.برای.آپارتمان.قبلی.ام.می.پرداختم..اما.این.جابه.جایی.باعث.شد.قسمت.

زیادی.از.پس.اندازم.را.خرج.کنم.
شاید.فکر.کنید.یک.بازنده.ام؛.آدمی.مجرد.که.پول.زیادی.هم.ندارد..
پیش.ازاین،.که.سرشار.از.غرور.کاذب.بودم.ممکن.بود.از.به.زبان.آوردن.این.
سخنان.شرمنده.شوم،.اما.صادقانه.می.گویم.که.این.مسائل.دیگر.برایم.اهمیتی.

ندارند..دلیلش.بسیار.ساده.است:.من.همین.طور.که.هستم.واقعاً.شادم..
ده.سال.قبل،.مشتاق.بودم.در.صنعت.چاپ.و.نشر.مشغول.به.کار.شوم..
دوست.داشتم.شغلی.داشته.باشم.که.با.آن.بتوانم.به.جای.اینکه.مدام.روی.
پول.و.مسائل.مادی.تمرکز.کنم،.به.ایده.های.بزرگ.و.ارزش.های.فرهنگی.
بیندیشم..اما.آن.شور.و.شوق.اولیه.به.مرور.زمان.در.من.رنگ.باخت..صنعت.
نشر.وارد.دوران.سخت.خود.شد.و.اولویت.شرکت.ما.برای.نجات.از.بحران.
به.وجودآمده.متمرکز.بر.چاپ.کتاب.هایی.شد.که.در.درجۀ.اول.فروش.خوبی.
داشتند..اگر.کتاب.های.تجاری.را.منتشر.نمی.کردیم،.غیرممکن.بود.بتوانیم.کتاب.
دیگری.را،.هرچقدر.هم.از.نظر.فرهنگی.و.فکری.ارزشمند..بود،.منتشر.کنیم..
در.مواجهه.با.دنیای.واقعی.کسب.و.کار،.به.سرعت.به.بلوغ.رسیدم..اشتیاقی.که.
در.بدو.ورود.به.این.صنعت.در.من.شعله.ور.بود.رو.به.سردی.نهاد.و.در.نهایت.

به.این.نتیجه.رسیدم.که.پول.مسئلۀ.اصلی.است..
وقتی.از.شر.اموال.مادی.ام.رهایی.یافتم،.این.دیدگاه.در.من.به.کلی.دگرگون.شد..
کمینه.گرایی.شیوه.ای.از.زندگی.است.که.طی.آن.از.تعداد.دارایی.های.
خود.می.کاهید.و.به.حداقل.مایحتاج.خود.اکتفا.می.کنید..زندگی.کمینه.گرایانه.
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با.حداقل.وسایل.مورد.نیاز.نه.تنها.مزایایی.کوچک.مانند.لذتِ.داشتن.یک.
اتاق.مرتب.یا.سهولت.نظافت.را.به.همراه.داشت.بلکه.به.ایجاد.یک.تغییر.
بنیادین.هم.منجر.شد..این.سبک.زندگی.این.شانس.را.به.من.داد.تا.دربارۀ.

مفهوم.شاد.بودن.بیندیشم..
با.بسیاری.از.چیزهایی.که.داشتم.خداحافظی.کردم،.درحالی.که.برخی.
از.آن.ها.را.سال.ها.نگه.داشته..بودم..اکنون.هر.روز.را.شادمان.تر.از.روز.قبل.
زندگی.می.کنم..حالا.از.هر.زمان.دیگری.خوشحال.ترم..همۀ.ما.می.خواهیم.
خوشحال.باشیم..همگی.سخت.کار.می.کنیم،.درس.می.خوانیم،.تلاش.می.کنیم.
تا.والدین.خوبی.باشیم،.سخت.ورزش.می.کنیم.و.به.کارهای.مورد.علاقه.مان.
می.پردازیم..در.حقیقت،.همۀ.ما.در.جست.وجوی.شادمانی.و.شادکامی.هستیم..
انرژی.بی.حد.و.حصری.که.در.مسیر.زندگی.درون.ما.وجود.دارد.همان.اشتیاق.

به.شادمان.بودن.است.
همیشه.کمینه..گرا.نبوده.ام..پیش.تر،.با.این.تصور.که.دارایی.هایم.حس.
ارزشمندی.من.را.ارتقا.می.بخشند.و.شادمانی.را.برایم.به.ارمغان.می.آورند،.
چیزهای.زیادی.می.خریدم..هما.ن.طور.که.در.تصاویر.اتاق.به.هم.ریخته.ام،.
که.در.ابتدای.این.کتاب.گنجانده.شده.اند،.مشاهده.می.کنید.علاقۀ.وافری.به.
جمع.کردن.چیزهای.بیهوده.داشتم.و.هیچ.کدامشان.را.هم.نمی.توانستم.دور.
بریزم..به.طورذاتی.محتکر.خنزرپنزرها.بودم،.با.این.تصور.که.آن.ها.از.من.فرد.

جالبی.خواهند.ساخت..
همیشه.خودم.را.با.آن.ها.که.بیشتر.و.بهتر.از.من.داشتند،.مقایسه.می.کردم.
و.این.کار.روزگارم.را.سیاه.کرده.بود..نمی.دانستم.چطور.می.توانم.اوضاع.را.
سروسامان.دهم..نمی.توانستم.روی.چیزی.تمرکز.کنم.و.همیشه.در.حال.اتلاف.
زمان.بودم..حتی.به.خاطر.داشتن.شغلی.که.آن.همه.برای.به.دست.آوردنش.مشتاق.
بودم،.تأسف.می.خوردم..الکل.مفّر.من.بود..رفتارم.با.خانم.ها.نیز.چندان.منصفانه.
و.درست.نبود..سعی.نمی.کردم.تغییر.کنم..فکر.می.کردم.این.تنها.قسمتی.از.
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آنچه.هستم.است.و.لیاقت.شاد.بودن.را.ندارم..

این.توصیف.آپارتمان.من.در.گذشته.است:.اتاقم.به.طرز.وحشتناکی.به.هم.

ریخته.نبود؛.اگر.قرار.بود.دوستم.آخر.هفته.مهمان.من.باشد،.می.توانستم.آن.را.

طوری.مرتب.کنم.که.آبرومندانه.به.نظر.برسد..سعی.می.کردم.از.طریق.چیدمان.

مناسب.اشیای.مورد.علاقه.ام.و.با.کمک.نورپردازی.محیطی.جذاب.و.دلنشین.

برای.پذیرایی.ترتیب.دهم..اگرچه.معمولاً.کومه.ای.کتاب.در.گوشه.و.کنار.خانه.ام.

ساخته.شده.بود،.چراکه.فضایی.برای.کتابخانه.نداشتم..اکثرشان.کتاب.هایی.

بودند.که.یکی.دوبار.نگاهی.به.آن.ها.انداخته.بودم.با.این.امید.که.روزی.از.
همین.روزها.و.در.یک.فرصت.مناسب.مطالعه.شان.کنم.

کمدم.برای.مهمانانم.منطقۀ.ممنوعۀ.بازدید.و.پر.از.لباس.های.درهم.و.

برهمی.بود.که.دوستشان.داشتم..هر.از.گاهی،.یکی.از.آن.ها.را.بیرون.می.کشیدم.

تا.تصمیم.بگیرم.آن.را.بپوشم؛.هیچ.وقت.نمی.پوشیدم.شان..بیشتر.آن.لباس.ها.

را.فقط.چند.بار.تنم.کرده.بودم.اما.چون.قیمت.شان.بالا.بود،.از.آن.ها.مراقبت.

می.کردم.تا.روزی.بشویم.شان.و.اتویشان.بزنم.و.بازهم.از.آن.ها.استفاده.کنم..

اتاقم.پر.بود.از.چیزهایی.که.از.روی.علاقه.و.برای.سرگرمی.خریده،.

جمع.کرده.و.بعد.از.مدتی.هم.از.آن.ها.خسته..شده..بودم..یک.گیتار.و.یک.
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