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هل �سبق لك واأن �سعرت بان هذا العالم يت�سارع، ويخرج عن نطاق ال�سيطرة 
وياأخذنا معه؟ اإنّ الاجيال ال�سابقة لم تعهد هكذا �سغوطات كالتي تواجهنا 

في عالم اليوم.

تطالعنا اأجهزة الاعلام باأخبار ال�سراعات الرهيبة في اركان هذا العالم، 
من  الخوف  هائلة.  �سغوطات  تحت  يعي�سونها  الذين  هوؤلاء  ت�سع  نزاعات 
�سياع  من  الخوف  بعزيز،  يلحق  قد  اأذىً  من  الخوف  اآمن،  غير  م�ستقبل 
ما انجز بعناية طيلة �سنوات من الحلم والعمل، مخاوف ي�سق على النف�س 

ب الحياة على من ت�سكنه. احتمالها وت�سعِّ

وم�سادر  ال�سغوطات  عن  ببعدين  ب�سلام  يعي�سون  الذين  اأولئك  ولي�س 
التوتر، فهم يواجهون منها �سنوفاً اأخرى. التهديد الم�ستمر بفقدان م�سدر 
العي�س والمناف�سة في الا�سواق ت�سع العمّال والاداريين تحت �سغط الانتاج، 
�سراعهم  في  وظيفة  من  باأكثر  العمل  على  يرغمون  ممن  الكثير  وهناك 
اأعمالهم للقيام  لتحقيق الاف�سل لهم ولاأ�سرهم، وهوؤلاء الذين ت�سطرهم 
خلالها  تحطمهم  الطرق  على  طوال  �ساعات  يق�سون  يومية،  برحلات 

ال�سغوطات الع�سبية و�سط الازدحام والموا�سلات العامة.

يواجهون  فالاآباء  العمل،  يوم  بانتهاء  النف�سية  ال�سغوطات  تنتهي  ولا 
لاأبنائهم،  الم�ستقبلية  العمل  فر�س  كبيرة،  تحديات  للمنزل  عودتهم  عند 
ونجاحهم الذي يعتمد على اأي درجة من العلم والتدريب يقفون، وقدرتهم 
اأ�سف الى  على مواكبة تكنولوجيا معا�سرة تتغير وتتقدم ب�سرعة مذهلة. 
تروّج  التي  المختلفة  الاعلام  وو�سائل  المو�سيقى  والتلفزيون،  الافلام  ذلك 
اأكثر  تاألقاً،  اأكثر  لاأفراد  التحول  باتجاه  فتدفع  النجاح  من  محدد  لنمط 
نجاحاً، اأكثر قوة، واأكثر �سهرة. لا عجب اأن الذين يعي�سون هذه ال�سغوطات 

اليوم يتزايد عددهم!

وكاأن كل هذا لا يكفي، فلا يزال هناك مت�سع ل�سغوطات ثانوية، الا�سدقاء، 
زملاء العمل، المت�سوقون الم�ستعجلون، البائعون المرهقون، ال�سائقون الذين 
في  الع�سر  ي�سايرون  لا  الذين  هوؤلاء  همومهم.  اإ�سراكنا  دائماً  يحاولون 
اأن لا  اأنف�سهم خارج الطريق. لقد بات وا�سحاً  عجلته �سرعان ما يجدون 

مفرّ من الانحناء اأمام �سغط الحياة بمحاولة ا�ستعيابه والتعاي�س معه.

اإذا �سعرت يوماً بانك محا�سرٌ بال�سغوطات كما تقدم و�سفها، فبحثت عن 
على  وطاأتها  للتخفيف من  وب�سيطة  فعّالة  و�سيلة  تهتد، هناك  ولم  المخرج 
المتعبة، ننعم معها ب�سلام اكثر ويتح�سن الحال وال�سحة، فنقوى  نفو�سنا 
ان  �سوى  عليك  ما  ذلك  كل  لتحقيق  الانجاز.  من  ونتمكن  العطاء  على 
تقراأ هذا العدد من الم�سوقة وتجرب بع�س الن�سائح التي اثبتت فاعليتها 

و�سحتها مع الزمن.

�سعاد �أبو حليم
قة" خ�سي�ساً لـ "�لم�سوِّ
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الكبيرةالصخور
في  يحا�سر  الوقت"  وادارة  تنظيم   " مادة  اأ�ستاذ  كان 
عندما  الاعمال،  ادارة  ق�سم  في  طلابه  من  مجموعة 
و�سع اإناء ماء ذو فوهة وا�سعة على الطاولة اأمامهم. ثم 
تناول دزينة من الحجارة الواحد منها بحجم الكف وبداأ 
اأي  اإ�سقاط  الممكن  غير  من  وبات  الاناء  في  باإ�سقاطها 
حجر اإ�سافيّ فيه. ثم التفت للطلبة مت�سائلًا: " هل الاناء 

ممتلئ؟"

اأجاب الجميع: " نعم! "
فردّ الا�ستاذ متعجباً: " حقاً، فلنر؟!" وقرّب �سرّة �سغيرة 
فا�ستقرت  قليلًا  وهزّه  الاناء  في  واأفرغها  الح�سى  من 
الح�سيات بين الحجارة الكبيرة، ثم عاود ال�سوؤال ثانية: 

الاإناء؟" امتلاأ  "هل 

اأجاب اأحدهم: " على الاأغلب، لا"
هز الا�ستاذ را�سه بر�سىً وقال: " جيد" ثم قب�س حفنة 
الاناء  في  لما  واأ�سافها  الطاولة  الى جانب  دلو  رمل من 
فملاأ الرمل كل فراغ بين الحجارة والح�سى. واتجه الى 

التلاميذ ي�ساألهم " والان، هل امتلاأ الاناء؟"

فاأجابو ب�سوت واحد: " لا، يا اأ�ستاذ".
ا�ستح�سن الا�ستاذ الرد قائلًا: " ممتاز"، ثم �سرع ب�سبّ 
الماء في الاناء حتى كاد ي�سيل خارجه، وتابع م�ستف�سراً: 
"ماذا تظنون اأني قا�سدٌ من كل هذا؟" رفع اأحد الطلاب 

اأنّ مهما امتلاأ  "اأظنّك تعلّمنا  يده م�ستاأذناً في الاجابة: 
جدول اأعمالنا، هناك مت�سع لكثير  مما يمكن اإ�سافته لو 

حاولنا بجد فعل ذلك!" 

ابت�سم الا�ستاذ وهو يقول: " لا، لي�س الى هذا رميت فيما 
كلًا  ان  اقول  ان  اردت  الحقيقة  في  الاآن.  اأمامكم  فعلت 
منا في حياته ب�سع حجارة كبيرة ان لم ت�سعها اأولًا فلن 
تجد لها مت�سعاً في انائك ولن تتمكن من اإ�سافتها مهما 

حاولت لاحقاً".

ما هي " حجارتك الكبيرة؟" هل و�سعتها منذ البداية؟

حياة اإيجابية، بت�سرف
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كنت اأراقب بع�س الاطفال يلعبون كرة القدم اعمارهم لا تتجاوز 
الخام�سة اأو ال�ساد�سة، لكنهم يلعبون لعبةً حقيقية وحادة. فريقان 
كاملان بمدربين وزي ر�سمي، واأهل ي�سجعونهم على المدرجات. 
الفوز  اأعر  فلم  باللعبة  ا�ستمتعت  لذلك  منهم،  اأحداً  اأعرف  لا 
الاهل  حال  يكون  ان  اتمنى  فقط  كنت  اهتمام،  اأي  والخ�سارة 
والمدربين هو حالي، وعندما بداأ الفريقان اللعبة، كانو في غاية 
تتبدل،  ان  لها  خ�سيت  حيث  الى  تبدلت  الامور  اأن  غير  الروعة. 
الاخر  والفريق   )1( بالفريق  الاول  الفريق  ندعو  دعنا  كيف؟ 

بالفريق )2(.

لم ي�سجل اأحد في ال�سوط الاول، لقد كان الاطفال جدّا م�سحكين، 
مبتدئين وغير بارعين، كما هم الاطفال تماماً، كانو يقعون اأر�ساً، 
يجتمعون حول الكرة، ي�سربونها وي�سيعونها، كانو في غاية المرح!

في ال�سوط الثاني، قام مدرب الفريق )1( بطرد جميع اللاعبين 
تركه  لاعب  اف�سل  با�ستثناء  الاحتياط  مقاعد  على  وو�سعهم 

الفوز  اأن  اأعتقد  حزيناً.  طابعاً  المباراة  اأخذت  مرمى،  كحار�س 
مهم حتى لو كنت في الخام�سة فقط، لان مدرب الفريق )2( ترك 
اأف�سل لاعبيه في الملعب، والذين تم طردهم من الفريق )1( لم 

ي�سمح لهم بالم�ساركة.

رائعاً  كان  لقد  تجمع الفريق )2( حول ال�سغير عند المرمى، 
في مواجهة اللاعب رقم )5(، لكنه لم يكن قادرا على مواجهة 

اللاعبين )3( و )4( وهكذا بداأ الفريق )2( بالت�سجيل.

قام حار�س المرمى الوحيد بكل ما ي�ستطيع القيام به، كان يرمي 
الفريق  لكن  ايقافها،  محاولًا  القادمة  للكرات  مت�سدياً  بج�سده 
ال�سغير،  الفتى  ارتبك  بنجاح.  �سريعين  هدفين  �سجل   )2(
عرقلة  ا�ستطاعه  قدر  محاولًا  وينبطح  ويرك�س  ي�سرخ  واأ�سبح 
لاعبي الفريق )2( وتغطية المرمى اأمام اأحدهم. غير ان الفتى 
قام بقذف الكرة بعيداً م�سافة 20 قدم لفتىً اخر، وعندما عاد الى 

موقعه كان الوقت قد تاأخّر و�سجّل الفريق )2( هدفهم الثالث.

الفائـــز
أفكار حول 
لعبة كرة 
القدم
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عرفت لاحقاً ان ذاك ال�سيد بادي اللطف والاناقة هو والد الفتى حار�س المرمى، 
وعلى اأغلب الظن اأنه قدم مبا�سرة من عمله الى الملعب. كنت اراقبهما باهتمام 
�سباكه  عن  الدفاع  على  قادر  غير  يائ�ساً  ال�سغير  بدا  الثالث  الهدف  بعد  بالغ. 
والوالد قلقاً لقلق ولده وحزيناً لحزن فلذة كبده، وبالرغم من ذلك حاول كلاهما 

الا�ستقرار والثبات الاول مدافعاً اأمام المرمى والثاني م�سجعاً على المدرجات.

للم�ساعدة  بحاجة  ال�سغير  الفتى  كان  �سيحدث،  ما  توقعت  الرابع،  الهدف  بعد 
لكن لا فائدة، تناول الكرة من ال�سباك و�سربها بيده نحو الحكم ثم انهار على 
ركبته و�سرع يبكي بحرقة. في هذه الاثناء، لمحت رغبة واندفاعاً في وجه الوالد 

للترول للملعب غير انه تراجع او ربما تما�سك وعاود الالت�ساق بمقعده.

بينما كانت اللعبة م�ستمرة، غلب الامر والد الفتى ورك�س نحو الملعب بملاب�سه 
الر�سمية، حمل ابنه، عانقه وقبلّه وبكى معه، واأخبره بانه لم يفخر باأحد من قبل 

كما يفخر اليوم به.

من  تمكنّوا  لكنهم  وحاولت  حاولت  ايقافهم،  اأ�ستطع  لم   " لاأبيه:  الولد  قال 
الت�سجيل".

قال الوالد: " لا يهم كم مرةً ا�ستطاعوا الت�سجيل، المهم انك بذلت من و�سعك 
وقدّمت من طاقتك بما لم يدع للتق�سير اليك �سبيلًا، هو ذا ولدي واأنا جدّ فخور 
به. اأعرف برغبة فيك بالتوقف عن اللعب لكنك لا ت�ستطيع، وما اأريده منك هو 
معاودة اللعب حتى النهاية. قد يفلحون في ت�سجيل المزيد من الاهداف، ذلك لا 

يهم يا بني، انطلق الاآن!"

الوحدة في �ساعة  الواحد منا على الاحتمال كوجع  لي�س من وجع يهدم طاقة    
الرعاية  بخال�س  يحبوننا  من  كاإغداق  المهزومة  للاإرادة  عزاء  ولا  الخ�سارة، 
و�سادق العطف علينا لحظة الهزيمة. رك�س الوالد عائداً الى الملعب، ا�ستطاع 

الفريق )2( ت�سجيل هدفين اآخرين لكن كان الفتى في حالة جيدة.

في لعبة الحياة، نتعر�س 
للخ�سارة دائماً، ندفع بكل 

ما اوتينا من قوة ونلقي 
باأنف�سنا و�سط المعمعة 

ونتخلّى عن الحذر 
راغبين حيناً ومكرهين 
اأحياناً، نحترق، نتمزق، 

وننا�سل بكل ذرة من 
كياننا ودفقة من دفقات 

الحياة فينا ودمعة تفي�س 
بها ماآقينا، قد ننك�سر 

وننهار. اإلا اأن الله ي�سمع 
ويرى، وفي ظلمة الظلم 

وعتمة الخذلان ودجى 
الوحدة ي�سرق نور الله 

وتتنزل �سكينتنه في قلوب 
الملتجئين براأفته. مدبّر 
الاأمر كلّه، واأولئك الذين 

يعملون ثم عليه تعالى 
يتوكلون فلا خوف عليهم 

وهم باإذنه الفائزون.
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�سيقة،  زمنية  ز�وية  في  م�سوؤولياتنا  تحا�سرنا  عندما 
�لو�سول  عن  حولنا  من  �لظروف  تعيقنا  وحين 
و�لتوتر  �لنف�سي  �ل�سغط  فري�سة  نقع  فاإننا  لأهد�فنا 
�نجازه  �أننا ل ننجز ما يتوجب علينا  �لع�سبي، فنظن 
ونحاول  وكفاءته،  �أد�ئنا  �سرعة  في  �ل�سكوك  وتد�خلنا 
�أن ناأخذ �أنف�سنا بال�سدة �لأمر �لذي ل يوؤدي �إل للمزيد 

من �لإرهاق و�لقليل من �لنجاز.

وينحى �لتوتر في تاأثيره علينا مناحٍ �ستّى في�سع عبئاً 
ز�ئد�ً على جهازنا �لع�سبي ويدمّر قدرتنا �لذهنية من 
�لحذر  و�لتخلي عن  و�لعجلة  للت�سرع  ويدفعنا  ناحية، 
كما  �خرى،  ناحية  من  �لخطاء  فنرتكب  و�لتروّي 
ويجعلنا نزقين ي�سعب على �لخرين �لتعامل معنا من 
جهة ثالثة. باخت�سار، �لتوتر ينزع من �لحياة بهجتها 

ويفرغها من �أي متعة.

وللتخل�ص من �لتوتر بل مقاومته ومد�فعته ل بد من 

�تخاذ جملة من �لخطو�ت لعلّ �ولها و�همها �أن نعرف 
ماهيّة �لتوتر وماذ� نق�سد بال�سغط!

�إن �أب�سط تعريف لهما ينتهي للخوف ويوؤول للقلق، قلق 
�عمالنا  و�نجاز  �أهد�فنا  تحقيق  من  نتمكن  ل  �أن  من 
نملك  ل  �أننا  من  قلق  لنا،  �لمتاحة  �لزمن  ف�سحة  في 
�لقدرة �لمالية �للازمة لذلك، قلق من �أن ل ن�ستطيع 
من  �لخوف  �نّه  �لخرين،  نخذل  و�ن  بوعودنا  �لوفاء 

�لم�ستقبل، �لخوف من �ل�سغوط �لجتماعية.

قال �أحدهم �ساخر�ً: " من قال �ن �لقلق كلّه �سر؟ فاأنا 
موؤمنٌ تماماً �ن �ل�سياء �لتي تقلقنا ل تح�سل �بد�ً!!"، 
ربما كان ذلك �سحيحاً �لى حد ما، فهذ� ي�سبه �ن تدفع 

�سركة �لتاأمين تعوي�ساً عن حادث لم يقع بعد.

و�ل�سغط عدو �لنتاج.حيث ي�ستهلك �لكثيرمن طاقتنا 
�قل  �نها  نظن  �لتي  �لمور  بع�ص  عن  فنقفز  وقوتنا، 

هل تعاني من الضغوطات؟
خطو�ت زمنية مدرو�سة لتخفيف �لإجهاد. تاأليف ديفيد وماريا فونتين
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�همية �و تتطلب وقتاً ل نملك مت�سعاً منه، وربما نجد 
نهملها  �لتي  �لمور  تلك  �ول  من  و�لتاأمّل  �لتفكير  �ن 
يمكن  ل  �سلبياً  �أثر�ً  يترك  مما  �لتوتر،  تاأثير  تحت 

تجاهله على �أد�ئنا.

ربما  لأ�سباب  بالقلق  و�سعر  �لتوتر  �ختبر  جميعنا 
نعرفها، لكن ما ل يعرفه �لجميع هو �أيّ �أثر مدمر على 
�لطبية  فالبحوث  تترك.  و�لذهنية  �لبدنية  �سحتنا 
تثبت �ن تر�جعاً في كفاءة جهاز �لمناعة وقدرة �لج�سم 
و�لقلق  �لخوف  فتر�ت  ير�فق  �لمر��ص  مقاومة  على 
و�ل�سغط، كما ويمتد �أثرها �ل�سلبي هذ� لي�سبب �سعفاً 
في وظائف �لقلب، ويرفع �سغط �لدم ويزيد �حتمالية 
وبذلك  �لمعدة.  وقرحة  �لمفا�سل  بالتهاب  �ل�سابة 
يكون تجنبها مدعاة للتمتع بال�سحة �لجيدة و�لعافية 

في �لعقل و�لبدن.

�بعد من  �نف�سنا قليلًا  �ن ندفع  �حياناً  �ل�سروري  من 
عن  نعرف  مما  قليلًا  �كثر  نتوقع  و�ن  ر�حتنا  حدود 
�لقدرة  هذه  حدود  نتجاهل  �ل  يجب  �أنه  بيد  قدرتنا، 
تتنا�سب  �هد�ف  تحقيق  في  ونوظفها  ننظمها  و�ن 
�كبر  وب�سلا�سة  �ف�سل  ب�سور  �لمور  و�ست�سير  و�ياه، 
وترتيب  �أعمالنا  لتنظيم  �لوقت  بع�ص  �سنا  خ�سّ لو 
�أولوياتنا في قائمة �ل�سياء �لتي يوجب علينا �نجازها.

و�سنجد من �لمفيد �حياناً �ن نترك ما في �يدينا من 
من  لفترة  تماماً  مختلف  ن�ساط  �لى  و�لتحول  عمل 
�لزمن و�ن كانت ق�سيرة – ل�ساعتين مثلًا – كممار�سة 
نوع من �لريا�سة و�لخروج لل�سم�ص و�لهو�ء �لطلق قبل 
�لعودة لعملنا من جديد. �ن �لبتعاد بع�ص �ل�سيئ عن 
م�سدر �لتوتر و�لقلق ولو لب�سع �ساعات يدفع �لمزيد 
�لذهني مما  ن�ساطنا  ويجدّد  �لحيوية في عروقنا  من 

ي�ساعدنا باتمام �عمالنا ب�سورة �ف�سل.

وجذر  �لقلق  م�سدر  ي�سكلان  و�لم�ستقبل  �لما�سي  �ن 
و�لخوف  �سبق  ما  على  فالندم  نفو�سنا.  في  �لتوتر 
ويف�سد حا�سرنا  م�ستمرة  يفر�ص �سغوطاً  �آت  هو  مما 
علينا. لذلك ل بد من محاولة جدية لن�سيان �لما�سي 
و�لقلاع عن �لترقب �لقلق للم�ستقبل، �ذ� ما �ردنا �ن 
�لحا�سر  في  تنتابنا  �لتي  �لمخاوف  من  �لكثير  نعالج 
لم  �سلبيات  من  فيه  ما  بكل  �لما�سي  نف�سل  �ن  علينا 
يعد بمقدورنا �ن نبدّلها، و�لم�ستقبل بكل ما نتوقع �ن 
يحمل من م�ساعب لم تقع بعد عما نو�جه في �لحا�سر 
و�أن  للاأف�سل  تتغير  �ن  للحياة  يمكن  ... عندها فقط 

ت�سير ب�سلامة و�ريحية �كبر.

علينا؟  �لتاثير  من  �ل�سغوطات  هذه  نوقف  كيف 
�لمناطق  �أكثر  في  وجودها  ممكن  جيدة  و�حدة  �جابة 
مبنية  �نها  �لحديثة.  �لمحيط  عابرة  �لمتوقعة،  غير 
مياه،  ت�سرب  �و  حريق  �ندلع  حالة  في  �نه  بطريقة 
تف�سل �بو�ب حديدية مانعة للماء �لحجرة �لمت�سررة 
�لباخرة  لتبقى  �لم�سكلة  وتحتوي  �لحجر  باقي  عن 
طافية. هكذ� يجب �ن تكون " باخرة حياتنا". لنتمتع 
باأح�سن ما في يومنا، ونخطط �ف�سل للم�ستقبل، يجب 
�ن نتعلم �ن نمنع عن �أنف�سنا �لقلق من �لم�ص باأخطائه 
�لغد.  في  له  حاجة  ل  �لذي  �لخوف  من  كما  و�سعفه 

و�ل قلقنا هذ� �سي�سبب لنا �لإحباط.

نغير  �ن  يمكننا  ل  �ننا  �نف�سنا  نذكر  �ن  �لف�سل  ومن 
على  بالقلق  �لجيد  �لحا�سر  نهدم  قد  ولكن  �لما�سي، 
�لم�ستقبل وو�سع �أنف�سنا تحت �سغوطات ل نفع فيها. 
�ذ� حافظنا على �سلتنا بالله وتوكلنا عليه في كل �لأمور 
�ذ�  و�لهدوء،  بالطماأنينة  د�ئماً  يزودنا  �سوف  �لله  فان 
ثابرنا على �لوقت �لذي نجل�ص فيه مع �لذ�ت وفكرنا 
ملياً بحياتنا فاإن �حمالنا �سوف تخف وم�ساكلنا �سوف 
��سهل  �لأمور  و�ست�سبح  تتح�سن  �سوف  و�حو�لنا  تحل، 

وبالتالي حياتنا كلها �ستتغير. 
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فعلًا، كمالحياة البسيطة
هي مهمة!

وقف رجل �عمال عند �سانع فطائر مك�سيكية �ساحلية 
�لميناء،  ر�سيف  في  �سغير  �سيد  قارب  ر�سى  عندما 
�لتونة  �سمك  من  قاربه  بحمل  نحيل  �سياد  و�قترب 
من دكان �سانع �لفطائر، كنّ �سمكات قليلات ولكّنهنّ 
وبادر  هذ�  �لعمال  رجل  ��ستح�سان  فاأثرن  جيد�ت 
�ل�سياد بال�سوؤ�ل: كم ��ستغرقنك من �لوقت ل�سيدهن؟.

فردّ �ل�سياد: "�لقليل من �لوقت".

�ساأل رجل �لأعمال: " لم ل تحاول �سيد كمية �كبر؟" 
�جاب �ل�سياد باأن لديه ما يكفي ل�سد حاجات عائلته.

�ساأل رجل �لأعمال: " لكن ماذ� تفعل بقية �ليوم؟"
من  �لقليل  �أ�سيد  متاأخر�ً،  "�أ�ستيقظ  �ل�سياد:  �أجاب 
ماريّا  زوجتي  مع  �أتحدث  �أطفالي،  مع  �ألعب  �ل�سمك، 
وعزف  �لقهوة  ل�سرب  م�ساء  كل  �لقرية  في  �تجول  ثم 
�نا د�ئم �لن�سغال كما ترى،  �لجيتار مع ��سدقائي ... 

يا �سيدي."

 قال رجل �لأعمال �ساخر�ً: " �أنا تخرجت من �لجامعة 
وح�سلت على �سهادة �لماج�ستير في �لعمال، باإمكاني 
�ل�سيد  في  �كبر  وقتا  تم�سي  �ن  يجب  �لم�ساعدة. 
وباأرباحك ت�ستطيع �سر�ء قارب �أكبر، ومن �رباح �لقارب 
�لكبير ت�ستطيع �سر�ء عدة قو�رب. وفي �لحال، �سي�سبح 
تبيع  �ن  من  وبدلً  �ل�سيد  قو�رب  من  ��سطول  لديك 
وفي  للم�سنع،  مبا�سرة  بيعه  ت�ستطيع  لو�سيط  �ل�سيد 
�ل�سمك  لتعليب  لمعمل  مالكاً  نف�سك  �ستجد  �لحال 
�لت�سنيع،  بالإنتاج،  �لتحكم  على  قادر�ً  تكون  و�سوف 
و�لتوزيع. ربما ت�سطر لمغادرة هذه �لقرية �ل�ساحلية 
�ل�سغيرة للعا�سمة لتو�سيع �أعمالك وتعظيم �رباحك."

�لوقت،  من  هذ�  �سي�ستغرق  كم  لكن   " �ل�سياد:  �ساأل 
�سيدي؟!"

رجل �لأعمال: " 15 �أو 20 عاماً"
�ل�سياد: " وماذ� بعد ذلك؟!"

في  �لمهم  �لجزء  هذ�   " �ساحكاً:  �لأعمال  رجل  قال 
�أ�سهم  �ستبيع  منا�سباً  �لوقت  ي�سبح  عندما  �لمو�سوع، 

م�سانعك للعامة وت�سبح من �أ�سحاب �لملايين."

 �ل�سياد: " �لملايين؟!!! ثم ماذ�؟"
وتنتقل  �لعمل  من  �ستتقاعد   " �لأعمال:  رجل  �أجاب 
حيث  �لهادئة  �ل�سغيرة  �ل�ساحلية  �لقرى  لحدى 
يمكنك �ن تنام حتى �ساعة متاأخرة من �ل�سباح، وتت�سلى 
في  �لوقت  وتم�سي  �ل�سمك  من  �لقليل  با�سطياد 
وتتجول  �أحفادك،  مع  و�للعب  ماريّا  زوجتك  م�سامرة 
مع  �لجيتار  وتعزف  �لقهوة  لت�سرب  م�ساء  قريتك  في 

�أ�سدقائك."   

الم�سوقة المجلد 1 الاإ�سدار 6 8



الإجابات
على أسئلتك

يبدو  اكثر؟  انجز  ان  استطيع  كيف  سؤال: 

من  للفراغ  كافية  غير  اليوم  ساعات  ان  لي 

اعمالي، فأجد نفسي مضطراً لتأجيل الكثير 

من واجباتي المهمة لأجل غير مسمى

س:

اإذا كان التاأجيل هو ما يعوقك عن تحقيق اأهدافك، فان التخطيط وتنظيم الوقت يمكن ج:
ان يحل الم�سكلة، لذلك جدير بك ان تتعلم كيفية ا�ستغلال الوقت على النحو الاأمثل. قد 
ي�ستغرقك التخطيط ب�سعاً من الوقت لكن الوفرة فيه تتبدّى في النتائج وعند النهايات، 
فتنظيم الافكار وترتيب الاأولويات �سيعطي ثمار الانجاز و يخل�سك من التوتر الذي ي�سببه التاأجيل.

اإن الافكار التالية مجربة ومطورة:

�لكفاءة: لت�سبح اأكثر كفاءة، عليك تحديد اولوياتك والقيام بها تبعاً لاأهميتها و�سدة اإلحاحها، 
اإن ا�ستغلال الوقت في اختيار اولويات يجعلنا اأكثر فاعلية وكفاءة في انجازها. 

�سبط �لنف�ص: العمل بروؤية يتطلب الاإ�ستثمار في التفكير والتعود على �سبط النف�س، بمعنى اأن 
تتاأمل اأ�سلوبك في العمل وتقيّم ردود اأفعالك وان تكون م�ستعداً لتغيير ايّ منها اذا ما وجدته يقف 

عقبة في طريق اتمامك لعملك.

�إد�رة �لأهد�ف: هذا يعني الاإهتمام بالاأهداف اكثر من طريقة العمل وروتيناها. اإ�ساأل نف�سك: 
" ماذا اأريد ان احقق بال�سبط؟ لماذا عليّ القيام بذلك؟ هل هناك طريقة اأف�سل؟". حتى نحقق 
النجاح علينا اأن نتعلم كيفية تحديد الاأهداف وو�سع الخطط للو�سول لها. علينا اأن ندوّن اأهدافنا 
ونحّدد نوعها: اأهداف عاجلة واأخرى يمكنها اأن تنتظر، اأهداف �سريعة التحقيق اأخرى تتطلب وقتاً 

لاإنجازها ... وهكذا.

�لمرونة: اجعل اأهدافك واقعية وعملية، وتذكر قد تبدو بع�س الاأهداف منطقية عند و�سعها لكن 
ظروف الحياة قد تتغير! اإن تغيير الخطة اأو الهدف عند الحاجة لا يعني "الف�سل".

الاولى  الخم�سة  الاأهداف  تحدد  اأن  عليك  وترتيبها،  اأولوياتك  لتحديد  �أهد�ف:  خم�سة  �أهم 
التي عليك تحقيقها والخطوات اللازمة لذلك، ال�سق قائمة الاهداف الخم�سة على مراآتك اأو في 

المكان الذي تعمل فيه بحيث تراها كل يوم واحتفظ بن�سخة اأخرى في جيبتك اأو في محفظتك.

به.  القيام  على  والت�سميم  به  �سنقوم  بما  التاأنّي  التفكير  هو  للنجاح  الحقيقي  ال�سر  �لتاأمل: 
وخلال تلك الاأوقات الهادئة في التاأمل، �سنك�سب الحكمة والقوة لاإنجاز اأعمالنا.

فر�سة  لك  يحمل  يوم  فكل  تياأ�س،  لا  واحدة  مرة  اعمالك  تنجح  لم  اذا  المحاولة!  في  الاإ�ستمرار 
جديدة لاأداء اأف�سل من اأداء الاأم�س.

ابداأ اليوم ولا توؤجل! لم الانتظار!

تخيل �ن �حد �لبنوك 

يقر�سك مبلغ 86400 

دينار كل �سباح، لكن 

عند �لم�ساء يلغي كل 

ما تبقى في ح�سابك، 

ماذ� �ستفعل؟ �إنك 

حتما �ست�ستغل كل 

فل�ص تح�سل عليه 

بالطبع! �لوقت هو 

هذ� �لبنك.

كل �سباح يقر�سك 

86400 ثانية لكن كل 

ليلة يلغي كل ثانية 

لم تقم با�ستغلالها 

في تحقيق �هد�فك، 

لذلك عليك ��ستغلال 

�لوقت بحكمة!
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إن همومي التي أتعبتني 

أضعتها البارحة

عبر الحقول بجانب البحر

مع صفير الرياح

وخوار القطيع

مع حفيف الاشجار

وتغريد الطيور

مع أزيز النحل

مخاوفي السخيفة مما سيحدث

رميتها بعيدا

عبر الأعشاب التي ينبعث منها الشذى

عبر القش الذي حصد للتو

عبر عرانيس الذرة

حيث تتمايل أشجار الخشخاش النعسانة

هناك تموت الأفكار القديمة وتولد الأفكار الجديدة

بدا، هناك في حقول الخالق الشاسعة!

في 

الحقول ...

الاندلاع
المجنون

تاأملات حياة �لقرن �لـ 21.
طبعت لأول مرة في �سحيفة بريد 

"م�ساء�ل�سبت" 1949.

هذ� هو �لع�سر
ملخ�ص في ن�سف �سفحة مقروءة

و�لهرم ياأتي ب�سرعة
و�لندفاع بجنون.

�لليلة �لمقمرة تمر
)�ع�ساب م�سدودة.

�لطائرة تطير
ويتوقف معها �لكلام.

�ل�سوء ي�سود
في زمن ق�سير

تاركاً �لمكان مظلماً.
وبجهد �لتفكير

يتاألم �لقلب
وننام نوماً خفيفاً ق�سير�ً

حتى ياأتي �لربيع بخفة
ويتم معه �لفرح و�ل�سعادة.
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تمهّل!
ستصل 
أسرع بقلم: ديفيد فونتين

اإنّ في خلق البغال والحمير عبرةً ت�ستقى وحكمةً تطلب! 
حمل  على  يعينها  ما  خطوها  وثقل  �سيرها  بطء  ففي 
الاأثقال بثبات لا تعرفه الخيول. انها – البغال والحمير- 
تعالج  الطرق  في  تم�سي  الوعر،  وافرا�س  الغابات  خيول 
عن  الاذى  فتدراأ  وثباتها  باأناتها  وق�سوتها  �سعوبتها 
مق�سدها  وبعد  �سفرها  طال  مهما  واحممالها  نف�سها 
في  ال�سباق  وخيول  اإجمالها  على  الخيول  تطيقه  لا  مما 
خ�سو�سها. تم�سي ببطئ لكنها ت�سل في النهاية. وخيل 
ال�سبق تبلى بالاإجهاد من ب�سع دورات في الحلبة، فهذا 
الاإ�ستثارة  و�سهلة  هي  التوتر  �سريعة  لديها!  ما  اق�سى 
�سيئ!  وعنادها  والحمير  البغال  �سلابة  من  فيها  ولي�س 
فال�سلحفاة  وال�سلحفاة،  الارنب  ق�سة  بذلك  ت�سبه  وهي 

رغم بطئها ا�ستطاعت الو�سول بف�سل مثابرتها!
�سائقي  فيها  اخبرت  المرات  عدد  اح�ساء  ا�ستطيع  لا 
التاك�سي " اأم�سى ببطء �ستعي�س اأطول، ان ال�سرعة تعني 

الموت ال�سريع".

الاع�ساب  �سد  اأن  ال�سحة  وخبراء  الاأطباء  اأكد 
وال�سغوطات قد ت�سبب موت النا�س وتجلب لهم امرا�سا 
القلب  كاأمرا�س  الع�سر  امرا�س  ت�سمى  ا�سبحت 

والاع�ساب و�سغط الدم المرتفع.

والم�سي  التمهل  يعني  ال�سبر  ان  ال�سبر،  لنا  هب  ربنا 
ربنا  الوقت.  ا�ساعة  بالاعمال دون  والقيام  ثابتة  بخطى 
من  ي�سبباه  ان  يمكن  ما  وكل  والا�سراب  القلق  جنبنا 
بالت�سرع،  اليه  ي�سار  ان  يمكن  ال�سبر  عدم  ان  متاعب. 
كله  وهذا  والتوترات!  ال�سغوطات  الاندفاع،  العجلة، 

ب�سبب التق�سير في العمل وعدم التفاني في اأدائه.

لكن، اذا كنا نملك الايمان بقدرة الله عز وجل المتناهية، 
فاننا نمتلك ال�سبر لنقوم باأعمالنا بروية وتفاني. فلندعو 
الله ان يلهمنا ال�سبر ويلب�سنا ف�سائل الاأناة واأن يترع عنا 

العجلة ويجنبنا ما تورث من قلق و�سقم وتق�سير.
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Notable
Quotes

اأقوال 
ماأثورة

لي�ست �لحياة �سباقاً، بل هي رحلة علينا �ل�ستمتاع بكل 
خطوة نخطوها فيها.

t

ل تم�سي �سريعاً في هذه �لحياة،فاإنك لن تن�سى فقط من 
�ين لتوك و�سلت بل �ستن�سى �لى �ين �نت ذ�هب �ي�ساً.

t

�لنا�ص ي�سبهون �لبطاريات في �نهم محتاجون للر�حة 
و�ل�سحن و�ل فانهم ي�ستنزفون ويتوقفون عن �لعمل 

و�لعطاء ... فاعتن بنف�سك.
t

�لغذ�ء �لجيد، و�لتمرين �لد�ئم، و�لر�حة �لكافية، و�لعي�ص 
ب�سكل �سحيح يبقي �أيّاً كان ب�سحة وعافية.

t

عندما ت�سعر بالتعب عليك �أن ترتاح، عندما ت�سعر 
بالرهاق عليك �ن تتر�جع وتعطِ �لع�سا لغيرك، عليك �ن 
تعرف متى تتوقف ومتى تنطلق، متى تعطي ومتى تمنع، 
متى تعمل ومتى ترتاح، متى ت�سرّ ومتى تتر�جع وتتاأمل.

t

�لنا�ص �لذين يم�سون بع�ص �لوقت لوحدهم، يتميزون 
عادة بالعمق و�لأ�سالة و�لإيمان �لقوي.

t

ل ترهق نف�سك بالعمل، فانك تعر�ص حياتك للخطر!
�ن �لر�حة تمنحك فر�ص �كبر للخلق و�لبد�ع!

t

علينا �ن نتحلى بروح هادئة، تبعث بالثقة و�ليمان، 
و�لهدوء و�لر�حة و�لطماأنينة في �لخرين، لأننا ناأثر في 

من حولنا و�ن لم ندرك ذلك.
t

�ن �لله هو �لوحيد �لذي �عطى لهذ� �لكون معنى، خلق 
�لكو�كب ل�سبب، وغر�ص �لحب في قلوبنا، و�ل�سلام في 

نفو�سنا، و�أنعم علينا بال�سحة و�لطماأنينة و�أعطى �لحياة 
طعم �ل�سعادة و�لفرح �لي تنعم به �أرو�حنا.

خذ قسطاً من الراحة، 
تعط أفضل ما عندك!


