
يــد معرفتــه عــن “المينيمــاليزم”.. كــل مــا تر
ثقافة التخفف

, أغسطس  | يا كتبه مجد أبو ر

تخيل أنك ذاهب للتسوق في مركز تجاري لشراء أشياء محددة تحتاجها، كقميص مثلاً – فقط لا غير
-، في ميزانية لا تتعدى الـ دولارًا، لكن تجد نفسك مندفعًا بشكل تلقائي لشراء الجديد والمزيد من
يــد مــن أدوات التجميــل والعنايــة بــالبشرة أو هــاتف كــل شيء، لمواكبــة أحــدث الصــيحات، أو شراء المز
جديد أو أدوات مطبخ تزحم الأماكن، أي أنك تدخل للمتجر لشراء غرض واحد، فتخ منه بعربة

تسوق مكتظة بالأغراض، بتكلفة  دولار مثلاً وهذا ما يُعرفه الجميع بالـ”إسراف”.

لكن، هل هذه العادة الاستهلاكية في الشراء “الإسراف” التي تقود الناس إلى التبذير وبالتالي فقدان
المـال دون فائـدة حقيقيـة وتكـديس الأغـراض في الـبيت، لهـا حـل مضـاد؟ وهـل يُمكـن العيـش بهنـاء

بعيدًا عن شراء كل ما هو جديد؟

التخفف هو الحل

في فترة الستينيات بالولايات المتحدة الأمريكية ظهرت حركة “المينيماليزم”، كتوجه في الفنون البصرية
والموسيقى، واعتمدت على استخدام أبسط وأقل العناصر والألوان في تشكيل القطع الفنية لمنحها
التأثير الأقصى، ثم انتقل المصطلح إلى العمارة والديكور، حيث اعتمد على استخدام خطوط بسيطة

في البناء، واستخدام أقل عدد ممكن من قطع الأثاث، وكذلك قطع الأثاث متعددة الاستخدامات.

https://www.noonpost.com/29117/
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https://www.theminimalists.com/minimalism/


يقول عالم النفس بجامعة كورنيل في نيويورك: “إننا نشتري الأغراض لنشعر
بالسعادة، وتنجح عملية الشراء في إسعادنا ولكن لفترة قصيرة، فسرعان ما

نعتاد وجودها وتفقد تأثيرها”

وفي الســنوات الأخــيرة، انتــشر مصــطلح “المينيمــاليزم” Minimalism وهــو مصــطلح يرادفــه بالعربيــة
تعـابير مـن قبيـل التخفـف أو التبسـيط أو التقليـل أو الحـد الأدنى مـن الـشراء، كنمـط أو أسـلوب حيـاة
يهــدف إلى تبســيط الحيــاة والتخلــص مــن كــل مــا هــو غــير ضروري ومحاربــة الاســتهلاكية الــتي تــدفع
الإنسان لاقتناء ما لا يحتاج إليه والتخلص من الزائد عن الاحتياج، كما يمكن أن يُطبق المصطلح على
أمور غير مادية مثل العلاقات على سبيل المثال، وهو ما سيؤدي بالتالي إلى تقليل الفوضى والتخلص

من الزيادات، ليتيح الفرصة للتركيز على ما تمتلكه والاستمتاع به بشكل أفضل.

عام ، قُدّمت دراسة في جامعة إلينوي بشيكاغو عن “المينيماليزم”، وأشارت إلى أن اتباع هذا
النمط يساعد على ارتفاع الشعور بالرضا والتخفف من الشعور بالضغط والتوتر، حين فرقّ القائم

بالدراسة بين ما تقدمه التجارب والخبرات (قيمة للإنسان) وما تقدمه الممتلكات والأشياء المادية.

يقول عالم النفس بجامعة كورنيل بنيويورك: “إننا نشتري الأغراض لنشعر بالسعادة، وتنجح عملية
الشراء في إسعادنا ولكن لفترة قصيرة، فسرعان ما نعتاد وجودها وتفقد تأثيرها”، مضيفًا “إنك قد
تحب تلك الأشياء المادية وقد تظن أن جزءًا من ذاتك مرتبط بها، إلا أنها تظل منفصلة عنك، أما
التجــارب الــتي تخوضهــا، فهــي بالفعــال تشكــل جــزءًا منــك، لأننــا في النهايــة حصــاد مــا نخــوضه مــن

تجارب”.



كثر انتشارًا والتزامًا بشكل يصفه الباحثون بالمتطرف، أما عن حركة “المينيماليزم” في اليابان، فتجدها أ
حيث تتزايد أعداد اليابانيين الذي يتبعون منهج التبسيط، ويرفعون شعار Less is more “الأقل

هو الأكثر” للتخلي عن أشياء في المنزل وتوفير الوقت لأشياء أهم في حياتهم.

عندما تبدأ في التخلص من الأشياء التي تملأ الأدراج والخزائن والغرف،
كبر في منزلك، تتيح لك المجال ستتوسع الأماكن في الغرف، وستجد مساحة أ

في الحركة والتنقل

كــثر بُعــدًا مــن الــوعي الاقتصــادي، أبرزهــا إن هــذا الالتزام التقليلــي في اليابــان خاصــة، يعــود لأســباب أ
العــادات والمعتقــدات الدينيــة البوذيــة الــتي ترفــع شعــار الزهــد و”الرغبــة في البساطــة”، كمــا أن طبيعــة
اليابــان الجغرافيــة الــتي تتعــرض للــزلازل بشكــل منتظــم، تحتــم علــى اليابــانيين اتبــاع “المينيمــاليزم”،
فليس من المنطقي أن يمتلك الشخص الأشياء الكثيرة في منزله، ليخسرها في لمح البصر بسبب زلزال،
علاوة على أن أغلب الإصابات في الزلازل تكون الأجسام الساقطة – من أثاث وغيره – هي السبب

فيها.

فوائد “المينيماليزم” في الحياة.. من وجهة نظر روادها

https://www.insider.com/inside-japans-extremely-minimalist-homes-2016-6


يقــول رواد “المينيمــاليزم” إنــه إذا أخــبرت أي شخــص أنــه يتعين عليــه التخلــي عــن كــل شيء، واقتنــاء
ضرورات الحيــاة فقــط، فمــن المحتمــل أن يســألوا عــن الســبب، ولمــاذا لا يســتفيدون مــن الاختراعــات
والكماليات المتوفرة؟ سيقولون إن لديهم كل الحق في عيش حياتهم بالطريقة التي يريدونها، وهم
على حق في هذا، لكن ما لا يعرفونه أن الذين يعيشون حياة بسيطة “المينيماليزم” يستفيدون منها

بطرق عديدة قد لا يدركونها.

ية يُساعدك على التنفس والعيش بحر

عندما تبدأ في التخلص من الأشياء التي تملأ الأدراج والخزائن والغرف، ستتوسع الأماكن في الغرف،
كـبر في منزلـك، تتيـح لـك المجـال في الحركـة والتنقـل، والأهـم مـن ذلـك أنـك سـوف وسـتجد مساحـة أ
تتخلى عن الأشياء التي كنت تمسك بها، الأمر الذي سوف يمنحك الحرية ويسهل عليك التنفس

دون أن تحمل على عاتقك أثقال الماضي.

https://nosidebar.com/why-minimalism/


تعمل على إعادة التركيز

عندما يكون لديك الكثير من الأشياء المتراكمة من عفش أو أجهزة كهربائية وغيرها، يمكن أن يكون
تركيزك في كل مكان، بمعنى أنك قلق بشأن فواتير الكهرباء أو تشغل بالك في ترتيب هذه الأغراض
ية وتقل فواتير المنزل، يصبح من الممكن التي ليس لها مكان، لكن عندما تختفي الأشياء غير الضرور
تركيز الوقت والطاقة على الأشياء المهمة مثل الأشخاص من حولك والأمور والواجبات التي تقوم

بها.



يد من المال أقل الأشياء يساوي المز

عندما تتخلص من ما ليس لك به حاجة من الكماليات وغيره، تتاح الفرصة أمام الأمور الأخرى،
كد من أن لديك أفضل الأغراض سينتهي فالأموال التي تنفق في شراء الأشياء أو الحفاظ عليها، والتأ
بها الأمر في الجيب بدلاً من المتجر، أي أنه عندما يكون لديك عدد أقل من الأشياء، يمكنك استخدام

أموالك لسداد الديون وهذا سيؤدي في النهاية إلى توفير المزيد من الأموال.



يد من الوقت لديك المز

عندما تقضي احتياجاتك بأموال أقل، فذلك يعني أنه لا يتعين عليك العمل بنفس القدر من الوقت
الذي كنت مضطرًا إليه في السابق، وهذا بدوره يعطيك حرية في وقتك، علاوة على أنك لن تقضي
الكثــير مــن الــوقت في التعامــل مــع جميــع الأشيــاء الإضافيــة والكماليــة في حياتــك، وبالتــالي يمكنــك
تســخير وقتــك علــى الأشيــاء الــتي تحتــاج إليهــا واســتثمار الــوقت الإضــافي الــذي منحــك إيــاه اتبــاع

التقليلية على الأمور التي تستمتع بها.

يد من الطاقة لديك المز

بـدلاً مـن هـدر طاقتـك علـى كـل هـذا الفـوضى والكراكيـب في حياتـك، سـتوفر علـى نفسـك كـل هـذه
الطاقـة الـتي ستسـتخدمها في أنشطـة أخـرى، وبطبيعـة الحـال النـاس الـذي يتبعـون نمـط البعـد عـن

كثر صحة وأقوى من غيرهم نتيجة لذلك. تراكم الأشياء المادية وملاحقتها، يكونون أ

إن الشيء العظيم في “المينيماليزم” حسب ما يرى رواده هو أنه خيار، حيث يمكن للناس اختيار ما
ــدون ي ــذي ير ــار الحــد ال ــاة أم لا، ويمكنهــم اختي ــدون أن يعيشــوا هــذا النمــط مــن الحي ي ــانوا ير إذا ك
الانطلاق إليـه، وبذلـك لا توجـد طـرق صـحيحة أو خاطئـة في التقليليـة كأسـلوب حيـاة، وكـل شخـص
مختلف عن الآخر في إدارته لهذه النمط، لكن ما سيجده معظم الناس بمجرد أن يبدأوا رحلة نحو

كثر. كبر وأ الحد الأدنى، ستنمو التجربة وتصبح الفوائد أ

شخصيات شهيرة تتبع “المينيماليزم”



مارك زوكربيرج

كثر الشخصيات المتبعة لنظام التقليلية، وذلك يتضح من خلال خزانة ملابسه التي تحتوي يعتبر من أ
على القمصان الرمادية فقط التي يظهر بها دائمًا، فهو يقول “السبب وراء ارتدائي القمصان الرمادية
أن العديـد مـن الأبحـاث تظهـر أن اتخـاذ القـرارات الصـغيرة المتعلقـة بمـاذا تلبـس هـذا الصـباح أو مـاذا
تتناول على الإفطار متعبة ومضيعة للوقت، بينما يمكنني استغلال هذا الوقت بأمور أفضل وأنفع

للمجتمع”.

https://medium.com/startup-grind/choice-minimalism-why-mark-zuckerberg-wears-the-same-thing-every-day-2f132f1b5706


باراك أوباما

كـان يرتـدي دائمًـا بدلـة رماديـة أو زرقـاء مـع ربطـة عنـق زرقـاء، ويعقـب علـى ذلـك بقـوله: “أحـاول أن
كله أو أرتديه، لأن لدي الكثير يد اتخاذ قرارات بشأن ما آ أقلص القرارات التي أتخذها في يومي، لا أر

من القرارات الأخرى التي يجب اتخاذها”.

التقليلية والإسراف في الدين الإسلامي

يُعـــرف علمـــاء المســـلمين الإسراف بأنـــه تجـــاوز الحـــد في كـــل فعـــل يفعلـــه الإنســـان، وهـــو في الإنفـــاق
فِينَ} () سورة الأعراف، فالإسراف

ِ
نهُ لاَ يُحِب الْمُسرْ

ِ
فُواْ إ

ِ
بُواْ وَلاَ تُسرْ أشهر، يقول تعالى: {وكُلُواْ وَاشرَْ

 متقاربـة ترجـع جميعهـا إلى الأصـل
ٍ
يـم علـى معـان يشمـل كـل تجـاوز في الأمـر، وقـد جـاء في القـرآن الكر

اللغــوي، وهــو التجــاوز في الحــد، كمــا وردت دعــوة عــدم الإسراف والتبــذير في العديــد مــن الأحــاديث
النبوية، منها قول النبي صلى الله عليه وسلم: «كلوا واشربوا والبسوا وتصدقوا في غير إسراف ولا

مخيلة».

فالإسلام يرى أن مال كل فرد هو مال الأمة، وهو في الأصل مال الله أعطاه للإنسان وديعة لينفقه
 اللهِ الذِي آتَاكُمْ)

ِ
على نفسه ومجتمعه في سبيل الخير، وهذا ما صرح به القرآن: (وَآتُوهُمْ مِنْ مَال

.:ا جَعَلَكُمْ مُسْتَخْلَفِينَ فِيهِ) الحديد وَأنَْفِقُوا مِم) ،:النور

فيمــا حــذر العلمــاء مــن خطــورة تفشي مظــاهر الإسراف والتبــذير في المجتمعــات العربيــة والإسلاميــة،
مؤكـــدين أن الإسراف يُخـــشى علـــى الجميـــع منـــه لأن فتنتـــه وضرره يصـــل الجميـــع داخـــل المجتمـــع،

https://almoslim.net/node/150467


، وإنما حرم الاعتداء
ِ
ينةَ الحياة الدنيا والطيبات من الرزق مشيرين إلى أن الإسلام الحنيف لم يُحرم ز

والطغيان والإسراف والتبذير في الاستمتاع بها وفي نفسه الوقت، حرم التقتير والشح.

/https://www.noonpost.com/29117 : رابط المقال
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