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من المحررالمحتوى

لدينا جميعاً حاجاتنا المادية، اإل اأنه من ال�صعب اأحياناً اأن نقَيم 
حاجاتنا ب�صكل �صليم. وكما يقول بنجامن فرانكلين » كلما زادت 
تقوم  الفراغ  تملأ  اأن  من  فبدلً  حاجاته،  زادت  الإن�صان  نقود 

ب�صنعه«.

لذا ما هو القدر الكافي؟
لدينا  كان  اإذا  قانعين  نكون  اأن  علينا  يتوجب  اأنه  اأحدهم  قال 
�صيء  اأي  نح�صر  لم  بالحقيقة،  والك�صاء.  الغذاء  من  يكفي  ما 
�صيءٍ  اأي  اأخذ  ن�صتطيع  ول  العالم،  هذا  الى  اأتينا  عندما  معنا 
معنا عندما نغادره. ل يوجد اأمر �صلبي متعلق بالعي�ش فوق الحد 
الر�صا  اأن  هي  المهمة  النقطة  اأن  اإل  المعايير،  هذه  من  الأدنى 

الحقيقي ل يتعلق بالرخاء المادي.

لقد اأكدت الدرا�صات اأنه بعد حدٍ معين فاإن زيادة الثروة يمكن 
حتى اأن توؤدي الى عوائد متناق�صة فيما يتعلق بال�صعادة ونوعية 
اأنف�صنا واأ�صرنا،  الحياة. بالطبع جميعنا  نحتاج النقود لإعالة 
ل�صعي  يمكن  وتطلعاتنا  الأ�صا�صية  حاجاتنا  تلبية  بمجرد  ولكن 

نحو الثروة اأن يتعار�ش مع ال�صعي نحو ال�صعادة. 

خل�صة القول، يبدو اأن هناك الكثير من الأمور التي تعتمد على 
موقفنا تجاه القيم المالية والمادية، وتجاه ما يمكن اأن يجلب لنا 

ال�صعادة حقيقة في حياتنا.

باأن  تذكرنا  الم�صوقة  من  العدد  هذا  في  والمقالت  الق�ص�ش 
فقط  تتلخ�ش  ل  الحياة  في  الأ�صياء  واأف�صل  الحقيقي  النجاح 
في ممتلكاتنا بل في �صداقاتنا وعلقاتنا، وبكوننا على وفاق مع 

الله والأن�صان.

كري�ستينا لين
عن الم�سوقة  
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رحلتي
مــع

الرعاية

بقلم لويزا روز وات�صون

لقد اأم�صيت ال�صنوات الما�صية في رعاية من اأحبهم. لقد 
اأمرا�ش  من  عانوا  الذين  الأ�صدقاء  رعاية  في  �صاعدت 
خطيرة، و قمت بالرعاية امي حتى وفاتها جراء �صرطان 

قاتل في عام 2009.

الأمر  راعية  راتب  اأتلقى  كنت  باأمي  الإعتناء  اأثناء 
الذي �صاعدني في ت�صديد الفواتير وتاأمين بع�ش النقود 
لإنفاقها. اإل اأنه لم يكن لدي الكثير من المال. اإن العي�ش 
لم  ذلك  لكن  تحدياته،  له  وثابت  محدود  دخل  على 
وال�صير  ال�صباحة  اأحب  ب�صيط:  ذوقي  كثيراً.  يزعجني 
وركوب الدراجات، تناول كوباً من القهوة  اأو ال�صاي  من 

وقتٍ لآخر اأو م�صاهدة غروب ال�صم�ش فوق البحر.

اأعي�ش في موقع رائع على بعد ع�صرين دقيقة من المدينة، 
باإمكاني  حيث  ال�صاطيء،  من  قريبة  م�صافة  وعلى 
والتي  الدراجات  راكبي  اأو  الم�صاة  اأر�صفة  الى  الو�صول 
تمتد لأميال. تقع محطة القطار على بعد خم�ش دقائق 
واأ�صواق  التجارية  والمحلت  الرئي�صي  ال�صارع  بجانب 
ومناطق  الإجتماعي  والمركز  والمكتبة  ماركت  ال�صوبر 
القهوة  مع  الماألوفة  والمقاهي  الميناء  ور�صيف  التنزه 
المكان  اإنه  الجبن.  كعكة  و  اللتيه  م�صروب  اأو  الرائعة 

واأنا  اأجل هذا الجزء من رحلتي في الحياة،  المثالي من 
اأ�صعر باأن الله اأنعم علي باأن قادني الى هنا.

     
التحديات  الكثير من  لأحبتي كان هناك  اأثناء رعايتي   
كانت  عاطفية.  باأنني  فيها  اأ�صعر  كنت  التي  والأوقات 
النقود  بع�ش  تكون  اأن  يمكن  كان  حيث  اأوقات  هناك 
الإ�صافية اأمراً م�صتحباً، اإل اأنه خلل ال�صنوات التي كنت 
�صيء  اأي  الحقيقة  ينق�صني في  الو�صع لم  هذا  فيها في 
اأبداً. اإن العي�ش على دخل ثابت يجعلك تفكر في الأ�صياء 
الأحذية  من  زوجاً  كم  بالنهاية،  حقاً-  تحتاجها  التي 
يمكنك ارتداءه؟ ومع اأنني ل اأملك منزلي الخا�ش فاإن 

اأجرة منزلي معقولة ول�صت مديونة.

والقلب  البال  راحة  باأن  اإكت�صفت  كراعية  رحلتي  خلل 
اأعظم بكثير من الرحلة ال�صل�صة عبر الحياة مع الكثير 

من النقود. 

الإطمئنان،  ت�صاوي  اأن  النقود  بمقدور  لي�ش  بب�صاطة 
لقد كنت اأعرف باأنني في المكان ال�صحيح، واأقوم بعمل 
عمله  باإمكاني  �صيء  كل  فعلت  وباأنني  ال�صحيح  ال�صيء 

للآخرين، ل�صت نادمة على ذلك ابداً.



منقولة عن رت�صارد فو�صترعش ببساطة 

الكاتب غير معروفالإهتمامات اليومية

تجنب  لمكانتها.  ولي�ش   لفائدتها  الأ�صياء  ب�صراء  قم 
اإعجاب  يثير  �صوف  ما  على  ال�صراء  قرارات  اإ�صناد 

الآخرين وقم بالإختيار بناءً على الحاجة.
عادة  تطوير  خلل  من  حياتك  تب�صيط   على  اإعمل 
اأو  ت�صتخدمها  تعد  لم  التي  الأ�صياء  من  التخل�ش 
الحاجة  من  وتحرر  توزيعها  حاول  اليها.  بحاجة 

لتخزينها.
بالإعلانات  مفرط  ب�شكل  التاأثر  من  نف�شك  اإحمي 

والإتجاهات الإجتماعية. اإن الهدف من الت�صويق هو 
غالباً ما يكون اإقناعك لكي ترتقي الى اأحدث واأف�صل  
اأن  الى  لديك  ما  اإ�صتخدم  نموذج.  واأقوى  واأ�صرع 

تحتاج لتغييره حقاً.
ل  ما  ت�صتري  ل  الإندفاعية،  ال�صراء  عمليات  تجنب 

تحتاجه.
ا�صتخدم المكتبات  التي ل تمتلكها.  بالأ�صياء  اإ�صتمتع 
اأو الموا�صلت العامة اأو ال�صواطيء والحدائق العامة.     

عند  تعي�ش  التي  الفقيرة  الأرملة  الى  هذه  “خذ 
العجوز  الألماني  الأحذية  �صانع  قال  البلدة”  طرف 
خ�صار  من  �صلة  ناوله  اأن  بعد  ال�صاب  لتلميذه 
الحديقة الطازجة. كان �صانع الأحذية يعمل بجد في 
مهنته ويزرع حديقته ال�صغيرة لتغطية النفقات، ومع 

ذلك كان يبدو باأنه يعطي دوماً القليل الذي يملكه.
مرة. الكثير؟” �صاألوه  اإعطاء  ت�صتطيع  “كيف  

لله   اأُقر�صها  “اأنا  اأجاب،  �صيئاً”  اأعطي  ل  “اأنا 
لأن  بالخجل  اأ�صعر  عديدة.  مرات  لي  ي�صدد  وهو 

لغيري.  اأعطي  عندما  كريم  باأنني  يعتقدون  النا�ش 
�صاهدت  جداً  فقيراً  كنت  عندما  بعيد  زمن  منذ 
�صخ�صاً كان اأ�صد فقرا مني . اأردت اأن اأعطيه �صيئاً 
ولكني لم اأعرف كيف  يمكنني تحمل ذلك. اأعطيته، 
وقد �صاعدني الله. لقد كان لدي عمل على الدوام و 
حديقتي تنمو ب�صكلٍ جيد. منذ ذلك التاريخ لم اأفكر 
مرتين اأبداً عندما اأ�صمع عن �صخ�شٍ محتاج. حتى لو 
اأنني اأعطيت كل ما اأملك، فاإن الله لن يدعني اأموت 

جوعاً. اإنه ل يخذلنا اأبداً، ويرعانا كل يوم.     
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الإكسسوارات
غير

مدرجة 

بقلم ت�صال�صي دولي، بت�صرف

المواد  اأكثر من  اأ�صياء  تقوم الإعلنات عموماً بت�صوير 
المعرو�صة بحد ذاتها. قد يظهر في اإعلنٍ لبركةِ �صباحة 
بل�صتيكية قابلة للنفخ اأ�صرة �صعيدة تم�صي وقتاً رائعاً 
بركة  على  ح�صلت  ما  اإذا  ولكن  الماء.  في  ت�صبح  وهي 

ال�صباحة هل �صتح�صل على اأ�صرة �صعيدة اأي�صاً؟

لأبنائي  هذه  ال�صباحة  بركة  مثل  �صراء  في  فكرت  عندما 
،كان علي اأن اأ�صرح لهم كيف اأن هناك المزيد من الأمور 
بعد  المثال  �صبيل  العين. على  تراه  اأكثر مما  التي تحدث، 
يوم ممتع من ال�صباحة ي�صبح الماء في بركة ال�صباحة بارداً 
تنفي�ش  يتم  لم  اإذا  �صاقاً.  اأمراً  تنظيفها  ويكون  ومت�صخاً 
بركة ال�صباحة بعد كل ا�صتعمال ي�صبح الع�صب من تحتها 
بني اللون ويذبل وربما ت�صبح رائحته كريهة. حذرتهم اأن 
ال�صباحة  بركة  من  عليها  �صيح�صلون  التي  المتعة  مقدار 
�صيعتمد عليهم ب�صكل كبير، و على مقدار رغبتهم  في اإبقاء 
البركة نظيفة، واأن عليهم اأن ينتظروا الطق�ش المنا�صب  و 

اأن يكونوا �صبورين لكي يتم نفخها وملوؤها بالماء.

الليغو.  اأو  المكعبات  األعاب  على  نف�صه  ال�صيء  وينطبق 
اأبنائي اأعلناً للمكعبات ال�صغيرة ذات  عندما ي�صاهد 

الألوان الزاهية ي�صابون بالحما�ش دائماً  لبناء المكوك 
الف�صائي اأو الطائرة.   ولكن مهما كانت ال�صورة ومهما 
كانت النماذج التي يقومون بعملها ممتعة، فاإن ال�صعادة 
ل تاأتي في الحقيقة من مجموعة مكعبات الليغو- هذا 

�صيء يتوجب على لعبي لعبة الليغو اأنف�صهم جلبه.

عندما تنهار الأ�صكال التي �صنعوها- كما يحدث دائماً 
لمج�صمات الليغو- يكون اأبنائي  بحاجة للت�صجيع لكي ل 
ينزعجوا ولكي يظلوا متحم�صين للبدء من جديد. هذه 
ولكن  الليغو،  مجموعة  مع  م�صمولة  تاأتي  ل  ال�صفات 
بدونها �صتكون هناك خيبات اأمل بدلً من الإبت�صامات.

ل  ذاتها  حد  في  المادية  والعنا�صر  والمواقف  الأ�صياء 
اإنه  ت�صتطيع جلب ال�صعادة. ل يوجد متجر يبيع المرح. 
ينبع من الداخل، من حياة الم�صاركة واللطف والتفكير 

بالآخرين اأكثر من اأنف�صنا.

ا�صتمتع ببركة ال�صباحة، اإذا كان لديك واحدة، ولكن ل 
تنخدع باإعلنٍ براق. الحياة هي ما ت�صتفيد منها. مع 

الفرح في قلبك اأما الباقي هو مكافاأة.

www.motivatedmagazine.com5



تصحيح 5 أخطاء 
مالية شائعة 

بقلم اندرو هاو�صر، اأعيدت طباعته من الإنترنت
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عندما يتعلق الأمر باأمورك المالية غالباً ما ت�صبح قرارات 
معينة مكلفة للغاية على المدى الطويل. على �صبيل المثال 
بل  يختفي.  يجعله  لن  متزايد  قر�ش  عبء  تجاهل  فاإن 

�صيزيد فقط من نفقاتك وي�صر الئتمان الخا�ش بك. 

ذكرت  التي  تلك  مثل  المالية  الأخطاء  الوقت  مرور  مع 
من  الدولرات  اآلف  خ�صارة  الى  توؤدي  اأن  يمكن  هنا 
المدخرات. قم باإتخاذ اإجراءات ت�صحيحية الآن ل�صمان 

م�صتقبل مالي اأكثر اإ�صراقاً. 

1. الخطاأ: اأن تزيد مديونيتك لكي تُجاري الآخرين

قد  المالية.  مواردك  �صمن  تعي�ش  اأن  تعلم  ال�صحيح: 

يمتلك اأ�صدقاوؤك وجيرانك �صيارات اأف�صل من �صيارتك 
اإجازات رائعة . ومع ذلك ما لم تكن قد  اأو يذهبون في 
فكرة   لديك  تكون  فلن  البنوك  في  ح�صاباتهم  �صاهدت 
عن اأو�صاعهم المالية الحقيقية. في الحقيقة قد يكونون 
اأعباء  ويتحملون  معي�صتهم  في  ومواردهم  تجاوزوا  قد 
الديون. حتى لو كنت تعلم باأن رواتبهم اأعلى فاإن عليك 
عليك  الآخرين.  بنجاح  نجاحاتك  مقارنة  عن  الإمتناع 

في التركيز على ال�صعور بالحرية المالية من خلل معرفة 
اأنك تعي�ش �صمن حدود مواردك.

  
يتعلق  فيما  الرمال  في  راأ�صك  تدفن  اأن  الخطاأ:   .2

بو�صعك المالي
اإن تجاهل  الماليين.  الم�صت�صارين  توا�صل مع  ال�صحيح: 

حجم  يزداد  �صوف  اأ�صواأ.  الأمر  يجعل  الديون  م�صكلة 
والفائدة  الر�صوم،  ب�صبب  وذلك  الئتمان  بطاقة  فاتورة 
الخجل  اأو  الذنب  م�صاعر  تجعل  األ  يجب  تنق�ش.  ولن 

تحول دون قيامك بالت�صرف.  

3. الخطاأ: عدم معرفتك للقيمة ال�صافية لأ�صرتك
ال�صحيح: عليك فهم �صحتك المالية. لكي تحدد  القيمة 

ال�صافية لأ�صرتك، يتعين عليك طرح مجمل الديون من 
مجمل الموجودات. الديون ت�صمل القرو�ش و الإلتزامات 
الئتمان  بطاقة  ور�صوم  عليك  تكون  قد  التي  ال�صريبية 
ت�صمل  العقاري.  الرهن  وديون  الطلب  قرو�ش  وديون 
الموجودات القيمة ال�صوقية للممتلكات وح�صابات التقاعد 
المهم  ومن  والنقد.  الحياة  على  والتاأمين  والإ�صتثمار 
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اتخاذ  لأن ذلك يمكنك من  ال�صافية  القيمة  تعرف  اأن 
القرارات  اتخاذ  عن  التوقف  اأو  ذكية  مالية  قرارات 
تكون  قد  اأنك  اإل  جيد،  راتب  على  تح�صل  قد  ال�صيئة. 
قد  اأخرى  ناحية  ومن  الديون.  ب�صبب  للأ�صفل  متجهاً 
منزلك. هذا  متمحورة حول  ال�صافية  قيمتك  كل  تكون 
الو�صع يعني باأن هذه الأموال لي�صت متاحة لك مبا�صرة. 

ويمكن لها اأن تتفاوت مع قيمة المنازل .

4. الخطاأ: اأن تكون منفقاً ول توفر

ال�صحيح: �صع ميزانية والتزم بها. تلعب الميزانية دوراً 

ت�صتطيع  بحيث  اأموالك  اإدارة  في  م�صاعدتك  في  حيوياً 
التخل�ش من الديون وتبقى بعيداً عنها. اإح�صب ميزانيتك 
من خلل طرح الم�صاريف ال�صهرية الثابتة مثل الإ�صكان  
والموا�صلت والمرافق والمدخرات)يجب اعتبار المدخرات 
م�صاريف(. ا�صتمر عن طريق طرح الم�صاريف المتغيرة 
والتي لبد منها )مثل الطعام والغاز والدواء( من مجمل 
الدخل ال�صهري. ومن ثم قرر الم�صاريف الإختيارية. اإذا 
كانت النفقات تزيد عن الدخل، اإبحث عن �صيء  ت�صتطيع 
اأو �صراء الملب�ش.  الإ�صتغناء عنه، مثل وجبات المطاعم 

لكي  �صهرياً  بمراجعتها  قم  ميزانيتك  ت�صع  اأن  بمجرد 
ت�صمن بقاء النفقات والمدخرات على الم�صار ال�صحيح.

نفقات  توفير  ت�صتطيع   ل  باأنك  تعتقد  اأن  الخطاأ:   .5

الطوارىء. 
عندما  اأ�صبوع.  كل  في  �صغير  مبلغ  بتوفير  قم  ال�صحيح: 

تحاول ت�صديد دين، فاإن و�صع بع�ش النقود جانباً » تح�صباً«  
قد ل يبدو اأولوية. اإل اأن النفقات غير المتوقعة مثل فواتير 
الدواء المرتفعة اأو ت�صليحات المنزل �صتوؤدي الى المزيد من 
الديون. وعندما تقوم بو�صع بع�ش النقود جانباً في �صندوق 
القاعدة  لم�صتقبلك.  �صماناً  يكون  فاإنه  للطواريء،  توفير 
العامة هو اأن تقوم بو�صع مبلغ كاف جانباً لتغطية م�صاريف 

�صته اأ�صهر. حتى توفير مبالغ اأقل هو اأف�صل من ل �صيء. 

�صوف  اليه،  الإنتباه  يتوجب  الذي  ما  تعرف  اأن  بمجرد 
ترى باأن الكثير من هذه الأخطاء يمكن  الوقاية منها )اأو 
يمكن  الحلول  هذه  تطبيق  اإن  الأقل(.  على  ت�صحيحها 
اأف�صل  ب�صكل  المالي  و�صعك  ي�صاعدك في معالجة  اأن  له 

ويعمل على تح�صين مهاراتك في اإدارة اأموالك.  



البديل الناجح
بقلم انا بيرليني

اأثناء   1995 عام  في  الأولى  للمرة  ايفان  بـ  اإلتقيت 
مخيمات  الى  لإي�صالها  اإيطاليا  في  المعونات  جمعي 
اإبت�صامته  اأتذكر  والبو�صنة.  كرواتيا  في  اللجئين 

وم�صافحته لي بحرارة. 

م�صت ب�صعة �صنوات قبل اأن نراه ثانية. عَرَ�شَ اأن يقدم 
لنا بع�ش �صناديق الملب�ش التي قام بجمعها، وذهبنا الى 
منزله حيث التقينا بزوجته فران�صي�صكا وطفليهما. ومنذ 
ذلك الحين بقينا على ات�صال، ومع مرور الوقت تعلمنا 

الكثير من بع�صنا البع�ش. 

عن  الأحيان  معظم  في  وفران�صي�صكا  اإيفان  عَبرَّر 
الذي  مجتمعهم  مع  التاأقلم  محاولة  من  اإحباطهما 
كان يفقد الكثير من قيمه. كانا يتمنيان لو اأنهما تبنيا 
خلل  كيف.  يعرفا  لم  ولكنهما  مختلف  حياة  اأ�صلوب 
قد  ما  �صيئاً  باأن  وا�صحاً  بدا  الأخيرة،  زياراتي  اإحدى 
طاولت  هناك  كانت  النواحي  اإحدى  من  كثيراً.  تغير 
ب�صرعة  امتلأت  والتي  �صفرتهما  غرفة  في  اإ�صافية 
م�صغولً  اإيفان  كان  اأطفال الحي.  من  نهر  اأنه  بدا  بما 
بالخدمة،  وعرفني على كلوديو ومانويل، وهما زوجان 
اآخران لم يقطنا في بلدتهما ال�صغيرة فح�صب بل كانا 

ي�صتركان اأي�صاً في نف�ش الروؤية. 

جزءاً  اأي�صاً  كانت  اأخرى  اأُ�صرٍ  على  بعد  فيما  تعرفت 
الهدف  الأخلقية.  ال�صراء  مجموعة  تدعى  �صبكة  من 
التي  اأجل �صراء الطعام وال�صلع الأخرى  التعاون من  هو 
تجار  اأو  المنتجين  من  مبا�صرة  �صائع  ب�صكل  ت�صتخدم 
التجزئة باأ�صعار مخف�صة فيما كانوا يركزون اأي�صاً على 
ا�صتخدام ال�صلع المحلية ومنتجات التجارة العادلة وتلك 
كان  البيئة.  مع  والمتوافقة  الإ�صتخدام  لإعادة  القابلة 
ثلثة  اأ�صبحوا  الذين  واأطفالهما   ( وفران�صي�صكا  اإيفان 
الآن( من �صمن موؤ�ص�صي الفرع المحلي. وغني عن القول 
الحب  بع�ش  لتوجيه  طريقة  يجدون  دائماً  كانوا  باأنهم 

والإهتمام الى جيرانهم القريبين اأو البعيدين.

قبل  ب�صعة اأ�صهر اأقاموا وجبة ع�صاء لمجموعة من الأ�صر 
الى  ذهبوا  منزلهم.  الى  اأح�صرناها  التي  المحرومة 
ترحيب،  مو�صع  باأننا  جميعنا  ن�صعر  لكي  درجة  اق�صى 
وقدموا لنا اأ�صهى الأطعمة المعدة في المنزل. بعد الوجبة 
الزيتون  زيت  من  �صغيرة  زجاجة  منا  واحدٍ  كل  تلقى 
في  الزيتون  �صجر  من  ع�صرها  تم  ال�صورة(  )انظر 

حديقة عائلتهم. 

مع مرور الوقت اأ�صبح وا�صحاً باأن ما كان بمثابة تجربة 
اأ�صبح اإختياراً بديلً للحياة مجرباً وموؤكداً.

الآخرين،  الى  الحب  ر�صالة  ت�صل  اأن  اأردنا  “اإذا 
فنحن بحاجةٍ لإر�صالها. اإذا اأردنا اإبقاء الم�صباح 

م�صاءاً علينا الإ�صتمرار بملئه بالزيت.”
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من هو الثري
بقلم اآن �صبرنغ، بت�صرف

دولة  هي  و  فيها،  ولدت  التي  الدولة  في  اأعي�ش  ل  اأنا 
غنية - ظاهرياً على الأقل - والتي يبدو باأنها تمتلك كل 
الفقيرة.  بالدول  النا�ش  التي يحلم فيها معظم  الأ�صياء 
وفي المقابل فاإن النا�ش المحرومين في الدولة التي اأعي�ش 
يعتبرها  التي  الأ�صياء  من  الكثير  يملكون  ل  الآن  فيها 
اأنهم يعرفون  اإل  النا�ش �صرورية في الدول الأكثر ثراء، 
اأكمل  على  اأيامهم  ويعي�صون  بحياتهم  ي�صتمتعون  كيف 
عُ�صاق  واأذكياء،  ومنفتحون  اإجتماعيون  اإنهم  وجه. 
للمو�صيقى ب�صكل كبير وهم دائماً على ا�صتعداد للخو�ش 
في المنقا�صات المجدية. الريف هنا جميل والطعام �صهي 
ومغذ. في الحقيقة، مغذٍ اأكثر من الطعام الذي يتناوله 
معظم نظرائهم في الدول الأكثر ثراء، لأن الطعام هنا 
اأو  هرمونية  مكملت  اأو  كيماوية  اأ�صمدة  بدون  يزرع 

تعديلت جينية.

ومع ذلك، فاإن اأول �صوؤال يطرح علي مبا�صرة حين التقي 
الجميع  الأ�صلي؟«  بلدك  تركت  »لماذا  هو  جدد  باأنا�ش 
ما  عادةً  واأنا  الثري.  الغرب  الى  الذهاب  يريدون  هنا 
اأ�صرح باأن ما اوؤمن به حقاً  اأ�صتخدم ذلك كفر�صة لكي 

هو قيم الحياة الحقيقية.

تماماً،  قانعة  واأنا  فيها  اأعي�ش  التي  النامية  الدولة  في 
ما  مت�صولين.  ترى  بالكاد  اأو  م�صردين  اأُنا�صاً  ترى  ل 

ل  قد  والذين  متما�صكة  واأ�صر  ثقافات  هو  حقيقة  تراه 
اأنهم يتقا�صمون ما يمتلكونه.  اإل  يمتلكون الكثير مادياً 
اإل  الجميلة.  المناظر  من  الكثير  هنا  اأي�صاً  ت�صاهد  لن 
اأن ما تراه هو الحدائق  الخ�صراء التي يتم المحافظة 
اإلى  بالإ�صافة  المنازل،  وخلف  اأمام  �صليم  ب�صكل  عليها 
الدجاج الذي يعمل على تقلي�ش اأعداد  الح�صرات حيث 
يقوم باإلتهامها وهو في طريقه لو�صع البي�ش في �صباح 

اليوم التالي. 

 في الدولة التي ولدت فيها تَجدُ اأن معدل حالت الإنتحار 
بالن�صبة  الأمر  وكذلك  العالم.  في  الأعلى  من  واحد 
واإدمان  الوظيفي  الأمن  وفقدان  والقلق  التوتر  لمعدلت 
والأمرا�ش  بالوحدة  وال�صعور  الطلق  وحالت  الكحول 
ال�صخ�صية والإجتماعية الأخرى. كما اأن بها اأعلى معدل 
الخبراء  يقول  والذي  ال�صرطان،  من  الوفاة  حالت  في 
باأنه يمكن ربطه بالنظام الغذائي الوطني والذي يتكون 

من المواد الغذائية الم�صنعة ب�صكل كبير. 

دعونا ل نزيح اأعيننا بعيداً عن القيم الحقيقية والطريق 
الحياة.  في  والر�صا  الحقيقي  النجاح  الى  يقود  الذي 
 – الحياة  في  الأ�صياء  اأف�صل  من  الكثير  باأن  وتذكروا 
العي�ش  في  الموجودة  وال�صعادة  والأ�صدقاء  الأ�صرة  حب 

بب�صاطة- اأعطيت اإلينا مجاناً 
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خلال الأوقات 
السعيدة و 
الصعبة

مقتطفات منقولة من “ ع�صرة اأ�صياء يجب عليك القيام بها عندما 
تنهار حياتك”

بقلم دافني روز كينغما

الأقل هو الأكثر 
العي�ش بب�صاطة هو الإبتعاد عن الأمور والإلتزامات 
من  الأنقا�ش  جميع  اإزالة  اإنه  والنا�ش.  والتوقعات 
وعقلك  وقلبك  منزلك  في  م�صاحة  وخلق  حياتك، 
وحياتك من اأجل ما تحتاجه بال�صبط. اإنه الو�صول 
الحياة  اأ�صلوب  الى  والعودة  الأ�صياء  جوهر  الى 
فقط،  مبهم  ب�صكل  تذكره  لمعظنا  يتيح  والذي 
المال والمكافئات  الكثير من  التي ل تكلف  الم�صرات 

التي لي�ش عليك �صراءها من المتاجر والمتع التي ل 
تحتاج الى ل�صا�صة او التزاحم مع النا�ش الآخرين 

من اأجل الح�صول عليها. 

عندما نعي�ش بب�صاطة، فاإننا نح�صل على الإح�صا�ش 
حقيقة  نعلن  فاإننا  معين،  م�صتوى  عند  لأنه  بالأمل 
باأننا نعي�ش جميعاً معاً. ن�صعر بم�صاعر طيبة وبالأمل 
وباأننا جزء من الحل ولي�ش جزءاً من الم�صكلة. ل نقوم 
الم�صوقة المجلد 6 الإ�صدار 9 10



بو�صع اأنف�صنا اأو بقية العالم في خطر من خلل اأخذ 
اأكثر مما هو حق لنا. وعندما نعي�ش بب�صاطة، فاإننا 
من  ونتخل�ش  بال�صلم،  العي�ش  على  قادرين  نكون 
الثرثرة العقلية والرغبة الم�صتمرة في الح�صول على 
يوم.  والعمل في الممر كل  ب�صاطة في الحركة  المزيد، 
وقراءة  الأطفال  مع  وللتحدث  للراحة  الوقت  حان 

ور�ش الماء على نبتة وال�صلة. 

 الب�صاطة والأوقات ال�صعبة
من  والمزيد  المزيد  لي�ش جمع  حياتنا  من  الهدف  اإن 
الأ�صياء، بل للتو�صل مع اأعماق اأنف�صنا. اإذا لم تع�ش 
لديك  تكون  فلن  ال�صعبة  الأوقات  خلل  بب�صاطة 
التم�صك  ذلك،  الأمر  ي�صتحق  هل  للنجاة.  فر�صة 

متعلق  تكون  �صغير  �صيء  بكل 
به، عندما تكون لديك ال�صجاعة 
طرقك  ب�صق  تقوم  لكي  بب�صاطة 
عندها  الأمور  طبقات  عبر 
اإن  طاقتك.  اإ�صتعادة  يمكنك 
اأوقاتك ال�صعبة تتطلب منك اأن 

تتعلم كيف تعي�ش بب�صاطة بحيث اأنه بدلً من اأن تكون 
الرحلة ذات نهاية م�صدودة، يمكن اأن ت�صبح مدخلً 

الى  ف�صلٍ جديد قوي في حياتك.

اأكثر الأماكن تحدياً للعي�ش بب�صاطة
عالم  في  هو  بب�صاطة  فيه  للعي�ش  مكان  اأ�صعب 
ممتلكاتنا. اإن معظمنا مدمنون على التملك والإنفاق، 
ونتيجة لذلك فاإننا غالباً ما نكون عبيداً للأ�صياء التي 
نمتلكها. كمجتمع بداأنا للتو في تعلم كيف نتملك اأقل 
و اأن نبداأ في التفكير باأننا ل�صنا بحاجة لإعادة تدوير 
لتقلي�ش  اأي�صا  نحتاج  بل  فح�صب،  القديمة  الأ�صياء 

كمية الأ�صياء التي يمتلكها كل واحدٍ منا.

اإن تب�صيط حياتك هو اأمرٌ معقد
لي�ش من ال�صهل العي�ش بب�صاطة. اإن كل �صيء في عالمنا 
يتاآمر علينا.  اإقت�صادنا الإنتاجي ب�صكل هائل يتطلب 
باأن نحول عملية  اأن ن�صتهلك طريقنا في الحياة،  منا 
�صراء وا�صتخدام ال�صلع الى طقو�ش، باأن ن�صعى لتحقيق 

قناعتنا الروحية وقناعتنا الآنية في الإ�صتهلك.

اأنت والعي�ش بب�صاطة
للعي�ش  �صخ�صية  مكافاآت  و  ملحة  حاجة  هناك 
ن�صبح  فاإننا  حياتنا،  نب�صط  عندما  بب�صاطة. 
الأخرى.  الحياة  تجارب  اأجل  من  اأكثر  متواجدين 
والطاقة  ال�صلم  تخيلوا 
الذي  المفاجاأة  وعن�صر 
اختيارك  نتيجة  ينتظرك 
كيف  اأكثر،  بب�صاطة  العي�ش 
يمكنك الإجابة على الأ�صئلة 

التالية:
• التخل�ش 	 ت�صتطيع  التي  الع�صرة  الأ�صياء  ماهي 

تبقى  بحيث  �صتعطيها،  لمن  الحال؟  في  منها 
يمكنك  هل  بعيداً؟  اإلقائها  من  بدلً  مفيدة، 
اأ�صبوع  اأ�صياء كل  بالتخل�ش من ع�صرة  الإلتزام 

اأو مرة في ال�صهر؟
• ما هي الممار�صة الم�صتمرة من الب�صاطة الواعية 	

من  اأتبداأ  بها،  الإلتزام  في  راغباً  �صتكون  والتي 
اليوم؟

• ما هي المكافاآت الملمو�صة والعاطفية والروحية- 	
الحركة  هذه  من  تلقيها  في  ترغب  والتي 

الإلتزامية تجاه الب�صاطة؟

اإفعل ما ت�صتطيع عمله. 
اأينما كنت . بما لديك .- 

- ثيودور روزفلت
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العيش والحب والعطاء
ا�صمه عمل طيب �صغير. كل عمل  �صيء  يوجد  تذكر، ل 

ي�صنع اأمواجاً- �صكوت اآدامز )1957(

كان  لو  حتى  للآخرين.  الوقت  بع�ش  تمنح  اأن  يجب 
�صيئاً قليلً، اإفعل �صيئاً من اأجل الآخرين- �صيئاً لتنال 
�صوايتزر  البرت  به-  القيام  متعة  غير  عليه  اأجراً 

)1965-1875(

الب�صر الذين لم يتركوا خلفهم اإنجازات عظيمة، و تركوا 
ال�صغيرة لم تذهب  الطيبة  الأعمال  �صل�صلة من  خلفهم 

حياتهم �صدى-�صارلوت مري

واحدة من اأجمل التعوي�صات في الحياة اأنه عندما يحاول 
نف�صه  ي�صاعد  فهو  ب�صدق  اأخر  اإن�صانٍ  م�صاعدة  اإن�صان 

بالمقابل - رالف والدو امر�صون )1882-1803(  

اللحظة  باأن  �صتجد  حياتك  في  الوراء  الى  تنظر  عندما 
بعمل  قمت  التي  اللحظات  هي  حقاً  فيها  ع�صت  التي 

اأ�صياء بروح الحب- هنري درموند)1897-1851(

غير  والحب  الرحمة  حياة  نعي�ش  اأن  هدفنا  جعلنا  اإذا 
تزدهر  حديقة  حقاً  العالم  �شي�شبح  عندها  الم�شروط، 
كوبلر-  اليزابيث  الأزهار-  اأنواع  كل  فيها  وتتفتح 

رو�ش)2004-1926(

الذي  الحب  بمقدار  بل  نفعل  ما  بمقدار  الأمر  يتعلق  ل 
بل  نعطي،  ما  بمقدار  الأمر  يتعلق  ل  نفعل.  فيما  ن�صعه 
تيري�صا  الم  العطاء-  في  ن�صعه  الذي  الحب  بمقدار 

)1997-1910(

ما من عمل طيب يتوقف من تلقاء نف�صه اأبداً. بل العمل 
الطيب يقود الى عمل اآخر.  المثل الطيب يحتذى به. اإن 
العمل الطيب يلقي بالجذور في جميع الإتجاهات، لتخرج 
ت�صنعه  عمل  اأعظم  جديدة.  اأ�صجاراً  وت�صكل  الجذور 
الطيبة نحو للآخرين هو اأنها تجعلهم طيبين اأنف�صهم- 

اميليا ايرهارت-1937-1897(

اأن ت�صعر بالثراء عليك فقط اإح�صاء الأ�صياء  اأردت  اإذا ما 
غير  القائل  �صراءها-  النقود  ت�صتطيع  ول  تمتلكها  التي 

معروف.
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