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من المحررالمحتوى

�أحد  في  �لح�ساب  دفع  �أنتظر  كنت  وبينما  �سنو�ت  ب�سع  قبل 
�لمتاجر مع حفيدي �ل�سغير، كانت �أم �سابة �أمامي تعاني وهي 
�أبناءها  �ل�سيطرة على  �لأكيا�س، وتحاول  ت�سع �لخ�سرو�ت في 
في �لوقت نف�سه. كان �أحدهم ن�سط �لحركة ب�سكلٍ خا�س، ولم 
يكن ي�ستمع لتوجيهات �مه على �لنحو �لمطلوب، وهو �لأمر �لذي 
�كت�سحت  �لطفل.  تجاه  �سلبياً  تعليقاً  يوجه  �آخر  مت�سوق  جعل 
نظرة �ليمة وجه �لأم. �أز�حت وجهها دون �أن تنب�س  ببنت �سفة 

وغادرت �لمتجر محبطة.

باأنه كان  للغاية، و�لذي بد�  �لذي كان �سبورً�  �إلتفت �لمحا�سب 
�لفتى  �إن   « بهدوء  له  وقال  �لمت�سوق  نحو  و�لأطفال  �لأم  يعرف 
�ل�سغير غير مدلل يا �سيدي، �إل �أنه يعاني من �إعاقة، وقد كان 
وهو محرج  بالعتذ�ر  �لمت�سوق  قام  �ليوم«.  ت�سرفه جيدً� جدً� 

للغاية.

باإ�سد�ر  �لت�سرع  عدم  �سروري  هو  كم  ذكرتني  �لحادثة  هذه 
حولهم   �لر�أي  �إبد�ء  �أو  �تهامهم   �أو  �لأ�سخا�س  على  �لأحكام 
�لتفا�سيل �لمتعلقة  �أمر ما، خا�سة عندما ل نعرف كل  �أو حول 
�سخ�سية   م�سائل  �أو  جذرية  �أ�سباباً  هناك  تكون  وقد  بالموقف. 
يعمل  وقد  ما،  �سخ�س  فيها  يت�سرف  �لتي  �لطريقة  على  توؤثر 

�لتعليق �ل�سريع على �لإ�سر�ر بالموقف بدلً من �لم�ساعدة. 

 �ن �لمقالت و�لق�س�س �لملهمة في هذ �لعدد من �لم�سوقة تو�سح 
�لإمكانيات �لتي لدى كل و�حدٍ منا. �إنها تذكرنا باألّ نت�سرع في 
�إ�سد�ر �لأحكام، بل يجب �أن نبحث عن �لخير و�لإمكانيات �لتي 
فقدو�  �لأخرين  باأن  يبدو  �لذين  �أولئك  حتى  �لب�سر،  يمتلكها 

�لأمل فيهم.

 عندم� نتقبل الآخرين بلا �صروط ف�إن ذلك في الحقيقة ي�صنع 
فارقاً في حياتهم ويعمل على تغيير �لعالم �لذي نعي�س فيه نحو 

�لأف�سل. 

كري�ستينا لين
عن الم�سوقة  
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إختبار الفلترة 
الثلاثي

الوا�صعة. في  ا�صتهر �صقراط  بمعرفته   القديمة  اليون�ن   في 
�أحد �لأيام �إلتقى �لفيل�سوف �لعظيم باأحد معارفه �لذي بادره 

ق�ئلًا: اأتعرف م� الذي �صمعته للتو عن �صديقك؟

تقول  �أن  “قبل  ق�ئلًا.  �صقراط  عليه  رد  لحظة”  “�نتظر 
ي�سمى  ب�سيط،   �إختبار  تنجح في  �أن  منك  �أريد  �سيء  �أي  لي 

الثلاثي” الفلترة  “اإختب�ر 

اإختب�ر الفلترة؟
نعم. هذا �صحيح، اكمل �صقراط ق�ئلًا. “قبل �أن تحدثني عن 
�صديقي، قد تكون فكرة جيدة اأن ت�أخذ فلتراً وت�صفي الذي 
تريد قوله. لهذا ل�صبب اأ�صمية اإختب�ر الفلترة الثلاثي. الفلتر 
�لأول هو �لحقيقة. هل تاأكدت ب�سكل تام باأن ما �سوف تقوله 

لي �سحيح؟”

ل، قال �لرجل “ في �لحقيقة �سمعت ذلك فقط و..”

ذلك  كان  �إذ�  فيما  �إذً�  تعلم  ل  “�أنت  �صقراط  ق�ل  ح�صنً� 
�صحيحً� اأم ل. والآن دعن� نح�ول الفلتر الث�ني. فلتر الخير، 

هل �لأمر �لذي �ستقوله لي عن �سديق هو خير؟

ل، على �لعك�س
اإذاً، اأكمل �صقراط ق�ئلًا “تريد �أن تخبرني �أمرً� �سيئاً حوله، 
قد  ولكن  ل.  �أم  �سحيحاً  ذلك  كان  �إذ�  فيما  متيقناً  ل�ست  و 
فلتر  هن�ك  بقي  لأنه  ذلك،  من  ب�لرغم  الإختب�ر  في  تنجح 
اإي�ه  تخبرني  اأن  تريد  الذي  الأمر  هل  الف�ئدة.  فلتر  واحد. 

حول �سديقي مفيد لي؟

ل، ل �أظن ذلك
�أن  تريد  ما  كان  “�إذ�  ق�ئلًا  كلامه  �صقراط  ح�صنً�.اإختتم 
�أن  تريد  فلماذ�  مفيد،  �أو  جيد  �أو  �سحيح  غير  �إياه  تخبرني 

تخبرني �إياه؟

4 اأ�سياء لا يمكن ا�ستعادتها:

الحجر... بعد رميه
الكلمة.... بعد النطق بها

المنا�سبة... بعد فقدانها
الوقت... بعد انق�سائه

www.motivatedmagazine.com3



الأجنحة المكسرة
بقلم جيم هاليهان

ربم� �صمعت ب�لمثل “ �لطائر مك�سور �لجناح  لن ي�ستطيع 
�لتحليق عالياً ثانية”. �أنا متاأكد من �أن “ تي جيه وير” 

كان يخالجه ذلك �ل�سعور كل يوم في ��لمدر�سة.

في المدر�صة الث�نوية ك�ن “تي جيه”  �أ�سهر فتى م�ساغب 
عندما  فعلياً  بالهلع  ي�سابون  �لمعلمون  كان  بلدته.  في 
ي�ساهدون �إ�سمه مدوناً على قو�ئم �سفوفهم في �لف�سل 
على  يجيب  يكن  ولم  ثرثارً�  يكن  لم  �لتالي.  �لدر��سي 
الأ�صئلة، وك�ن يدخل في م�ص�جراتٍ كثيرة. ك�ن ير�صب 
في كل �صفٍ تقريبً� مع و�صوله الى المرحلة الث�نوية، اإل 
لعدم  وذلك  �أعلى  �لى �سفٍ  �سنة  عُ في كل  يُرَفَّ كان  �أنه 
تي  �لتالية. كان  �ل�سنة  بقاءه معهم في  �لمدر�سين  رغبة 

جيه يتقدم  اإل اأنه لم يكن يتقدم للاأعلى ب�لت�أكيد.

�إختيار  �إجتماع  في  �لأولى  للمرة  جيه  تي  مع  �إلتقيت 
ك�ن  الأ�صبوع.  نه�ية  عطلة  خلال  الطلابية  القي�دات 
التدريب�ت  الى  للاإن�صم�م  الطلاب  جميع  دعوة  تم  قد 
الإجتم�عية وهو برن�مج م�صمم من اأجل جعل الطلاب 
جيه  تي  كان  مجتمعاتهم.  في  �أكبر  ب�سكل  ي�ساركون 

و�حدً� من 405 طلاب م�ص�ركين.

عندما ح�سرت لكي �أتولى قيادة �أول تمرين، قام قادة 
المجتمع ب�إعط�ئي هذه النبذة عن الطلاب الم�ص�ركين.” 
�ليوم، من رئي�س هيئة  لدينا طيف كامل من �لح�سور 
الطلاب الى “تي جيه وير” و�لذي يمتلك �أطول �سجل 
�إعتقالت في �لبلدة”. بطريقةٍ ما عرفت باأنني لم �أكن 

�أول �سخ�س ي�سمع عن �لجانب �لمظلم لـ  تي جيه .
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By Chalsey Dooley, adapted

مع بدء �لتدريبات كان تي جيه يقف حرفياً خارج د�ئرة 
الطلاب، اأم�م الح�ئط الخلفي وقد ارت�صمت على وجهه 
�إعجابي”.  باإثارة  قم  “هيا  تقول   �لتي  �لنظرة  تلك 
يبدو  ولم   ، ب�سهولة  �لنقا�س  مجموعات  �لى  ين�سم  لم 
بداأت  التف�علية  الألع�ب  اأن  اإل  ليقوله.  الكثير  لديه  اأن 

تجذبه ببطء.

باإعد�د  �لمجموعات  بد�أت  عندما   �أكثر  �لجليد  ذ�ب 
قو�ئم يكتبون فيها �لأمور �لإيجابية و�ل�سلبية �لتي حدثت 
معهم في �لمدر�سة في تلك �ل�سنة. فجاأة �سعر تي جيه باأنه 
جزء من �لمجموعة. ولم يم�سي وقت طويل قبل �أن برز 
�لجميع  جعلت  جدً�،  منطقية  �أ�سياء  يقول  كان  كقائد. 
ي�سغون له. كان تي جيه �ساباً ذكياً للغاية  وكانت لديه 

بع�س �لأفكار �لر�ئعة.

في اليوم الت�لي ك�ن تي جيه ن�صيطً� خلال كل الجل�ص�ت. 
ومع نهاية �لتدريبات �إن�سم �إلى فريق م�سروع �لم�سردين. 
ك�ن يعرف الكثير عن الفقر والجوع  وفقدان الأمل.  اأث�ر 
واأفك�ره.  الع�طفي  ب�إهتم�مه  اإعج�ب الطلاب الآخرين 
على  كان  للفريق.  رئي�ساً  يكون  لكي  جيه  تي  �إختارو� 
رئي�س مجل�س الطلاب تلقي التعليم�ت من تي جيه وير. 

�لإثنين،   يوم  �لمدر�سة  �سباح  �لى  تي جيه  و�سل  عندما 
اإ�صتُقبلَ بع��صفة. ك�نت مجموعة من المعلمين تحتج لدى 
�أول  كان  �لرئي�س.  نائب  �إختياره  ب�سبب  �لمدر�سة  مدير 
م�سروع خدمة على نطاق �لمجتمع عبارة عن  حملة �إطعام 
ه�ئلة تم تنظيمه� من قبل فريق م�صروع الم�صردين.  لم 
هذه  بترك  �صي�صمح  المدير  ب�أن  المعلمين  هوؤلء  ي�صدق 
ثلاث  مدته�  اإعتب�رية  عمل  لخطة  الح��صمة  البداية 

�سنو�ت بين يدي تي جيه وير �لذي ل يملك �لكفاءة.

�إعتقالت  �سجل  “لديه  قائلين  �لمدر�سة  مدير  ذكّرو�   
�أطول من ذر�عك. ربما يقوم ب�سرقة ن�سف �لطعام”. 

ذكرهم مدير المدر�صة ب�أن الهدف من برن�مج التدريب�ت 
�لإجتماعية هو  �لك�سف عن �أية م�ساعر �إيجابية  يمتلكها 
الطلاب وتعزيز مم�ر�صته� الى اأن يحدث تغير حقيقي. 
غادر �لمعلمون �لإجتماع وهم يهزون روؤو�سهم  با�سمئز�ز 

مقتنعين تماماً باأن �لف�سل كان �أمرً� محتوماً.

بعد ذلك باأ�سبوعين قام تي جيه و�أ�سدقاءه بقيادة 
�لطعام.  لجمع  حملة  في  طالباً    70 من  مجموعة 
 2854 جمع  طريق  عن  قيا�سي  رقم  بتحقيق  قامو� 
ك�فية  تلك  ك�نت  فقط.  �ص�عتين  خلال  طع�م  علبة 
لملئ �لأرفف �لفارغة في مركزين في �لحي، وقد  كان 
الطع�م ك�فيً� لإطع�م الع�ئلات المحت�جة في المنطقة 

لمدة 75 يوماً. 

ق�مت ال�صحف المحلية بتغطية الحدث من خلال مق�لة 
غطت �صفحة ك�ملة في اليوم الت�لي. وقد تم و�صع مق�لة 
كان  حيث  �لمدر�سة،  في  �لحائط  مجلة  على  �ل�سحيفة 
با�ستطاعة �لجميع روؤيتها. كانت �سورة تي جيه معلقة 
هناك  لقيامه بعمل ر�ئع، لقيامه بقيادة  حملة قيا�سية 
اإ�صمه يذكر يوميً� لم� فعله. وقد تم   لجمع الطع�م. ك�ن 

الإعتراف به  ك�ص�ب قي�دي.

بد�أ تي جيه بالذهاب �لى �لمدر�سة كل يوم ويجيب على 
�أ�سئلة �لمعلمين للمرة �لأولى . قام بتنفيذ م�سروع �آخر، 
�أجل  �لأحذية  من  زوج من  و 1000  بطانية  جمع 300 
بتاأمين  �لآن  يقوم  بد�أه  �لذي  �لم�سروع  �لم�سردين.  ملجاأ 
900 علبة طعام  تكفي 70 بالمائة  من �لطعام �لمطلوب 

لمدة عام.

يذكرن� تي جيه ب�أن الط�ئر مك�صور الجن�ح يحت�ج للعلاج. 
�أعلى  �لتحليق  باإمكانه  ف�سيكون  ي�سفى  �أن  بمجرد  ولكن 
من �لآخرين. ح�سل تي جيه على وظيفة و�أ�سبح منتجاً 

في مجتمعه. �إنه يحلق ب�سكل جميل هذه �لأيام.
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لا تحكم على 
الكتاب من غلافه

ق�سة حقيقية - مقتب�س، من الإنترنت

ترجلت �سيدة ترتدي ثوباً به نقو�س على �سكل مربعات هي 
يدوياً  من�سوجة  رثة  �سوفية  بزه  يرتدي  كان  �لذي  وزوجها 
من القط�ر في بو�صطن و�ص�را على ا�صتحي�ء قبل اأن يدخلا 

بدون موعد �إلى �لمكتب �لخارجي لرئي�س جامعة هارفارد.

كان بمقدور �ل�سكرتيرة �أن تحزر على �لفور باأن  �لقرويان 
�أي عمل مع جامعة  لديهما  لي�س  �لغابة  يعي�سان في  �للذ�ن 

هارفارد، وربما ل يجب �أن يكونا هنا. 

بلطف �لرجل  �لرئي�س” قال  روؤية  “نريد 
�سيكون م�سغولً طو�ل �ليوم “ قاطعتة �ل�سكرتيرة.   

�ل�سيدة ننتظر” �أجابت  “�سوف 
تجاهلتهما �ل�سكرتيرة لمدة 4  �ساعات حيث كانت تاأمل في 
اأن يُثنيَّ ذلك عزمهم�  ويغ�دران. اإل اأنهم� لم يفعلا ذلك. 
اأُ�صيبت ال�صكرتيرة ب�لإحب�ط واأخيرا قررت اإزع�ج الرئي�س، 
على �لرغم من �أن تلك كانت مهمة كانت تندم عليها دوماً. 
“ ربما لو ر�أيتهما لب�سعة دقائق ف�سوف يغادر�ن” قالت له.

باأن  و��سحاً  كان  بر�أ�سه.  و�أوماأ  با�ستياء  �لرئي�س  تنهد 
�إل  معهما،  ليق�سيه  �لوقت  لديه  يكن  لم  باأهميته  �سخ�ساً 
ثياباً رثة في مكتبه  �أ�سخا�س يرتدون  �أنه كان يمقت وجود 
�لزوجين  �أمام  بغطر�سة  ي�سير  �لرئي�س  �أخذ  �لخارجي. 

بوجهه �ل�سارم. 

هارفارد  بجامعة  �لتحق  �بن  لدينا  “كان  �ل�سيدة  له  قالت 
لمدة �سنة. لقد �أحب �لجامعة وكان �سعيدً� هنا. �إل �أنه قبل 
ن�سب  بناء  وزوجي  �أنا  نود  حادث.  جر�ء  من  توفي  �سنة 

تذكاري له في مكانٍ ما في حرم �لجامعة”.
لم يتاأثر �لرئي�س بل �أ�سيب ب�سدمة

ن�صتطيع و�صع تمث�ل  “ل  بكل خ�سونة   “�سيدتي” خاطبها 
لو فعلنا ذلك  �لتحق بجامعة هارفارد وتوفي.  لكل �سخ�س 

لأ�صبح هذا المك�ن بمث�بة مقبرة.

تمث�ل،  بن�ء  نريد  “ل  ب�سرعة.  �ل�سيدة  ل” �سرحت  “ياه، 
د�رت  هارفارد.  لجامعة  مبنى  تقديم   نود   باأننا  فكرنا 
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عين� الرئي�س. اأخذ يحملق ب�لثوب الرث والبزة ال�صوفية، 
ومن ثم  قال بتعجب “مبنى! هل لديكم �أية فكرة حقيقية 
كلفتها  بلغت  مباني   هنا  لدينا  �لو�حد؟  �لمبنى  تكلفة  عن 
ه�رف�رد  ج�معة  في  دولر   المليون  ون�صف  ملايين  �صبعة 

�سمتت �ل�سيدة للحظات.

�لتخل�س  ي�ستطيع  ربما  �لرئي�س.  �أ�سارير  �إنفرجت 
منهما �لآن.

�إ�ستد�رت �ل�سيدة نحو زوجها وقالت بهدوء “هل هذه هي 
نن�سيء جامعتنا �لخا�سة  ل  لماذ�  بناء جامعة فقط؟  كلفة 

بنا؟  �أوماأ زوجها ر�أ�سه بالإيجاب.

ذبل وجه �لرئي�س باإرتباك وحيرة
نه�س ال�صيد وال�صيدة ليلاند �صت�نفورد من مك�نهم� وغ�درا 
حيث  كاليفورنيا  في  �لتو”  “باولو  �لى  �سافر�  و  �لمكتب  
�أن�ساء� �لجامعة �لتي تحمل �إ�سم  جامعة �ستانفورد، و�لتي 
هارفارد  جامعة  تعد  لم  �لذي  لإبنهما  تذكاري  ن�سب  هي 

تهتم لأمره.

في �لخريف �لما�سي  �أثناء زيارتي ل�سقيقتي وزوجها في 
منزلهما كان عليّ �إيقاف �سيارتي في موقف قريب لأنه لم 
يكن لديهم� مك�ن لإيق�ف ال�صي�رة. ك�نت الثلوج تهطل 
 – بغزارة، وك�ن هن�ك الكثير من الجليد على الأر�س 
لم يجروؤ الكثير من الن��س على الخروج في تلك الليلة. 
ليلًا لحظت  �ل�ساعة 11  ل�سيارتي حو�لي  عندما عدت 

باأن �سيارتي كانت هي �ل�سيارة �لوحيدة �لمتبقية.

قليلًا.   ب�إحم�ءه�  وبداأت  ال�صي�رة  الى  دخلت  ذلك،  مع 
�لدو�ليب  بد�أت  بها  �لخروج  �أخيرً�  حاولت  وعندما 
تدور  �لدو�ليب  بقيت  لقد علقت.  مكانها.  بالدور�ن في 
ن�فذة  اأفعل. فج�أة  ومن خلال  م�ذا  اأعرف  وتدور، لم 
�لر�بعة ع�سرة من  �ساهدت �سبية في  �ل�سيارة �لخلفية 
جنبً�  ي�صيرون  ك�نوا  ال�صي�رة.  من  يقتربون  عمرهم 
اأفراد  بثي�ب  اأ�صبه  ثي�بً�  يرتدون  وك�نوا  جنب  الى 
�لع�سابات- هذ� ما بد� لي على �لأقل. كانت �سيارتي في 
منطقة معزولة جدً� وبد�أت �أ�سعر بالفزع. كنت متيقنة 

باأنهم كانو� قادمين نحو �سيارتي لإيذ�ئي. 

�ل�سبان  �أحد  نقر  �سدة �لخوف.  تجمدت في مكاني من 
على �سباك �ل�سيارة وقال “عذرً� يا �سيدتي ، هل يمكننا 
“�أنا  �لأ�سو�أ  �أخ�سى  زلت  ما  و�أنا  قلت  م�ساعدتك؟ 
عالقة”. قال �ل�ساب “ل باأ�س �إبقي في �سيارتك و�سنقوم 

بدفعك بعيداً عن الثلج”. وقد فعلو� ذلك.

لي  ابت�صموا  النه�ية  في  الثلج  من  اأخرجوني  وعندم� 
و�سكرتهم،  �سيارتي  �سباك  فتحت  باأيديهم.  ولوحو� 
وكنت محرجة لأنني ت�سرعت في �لحكم عليهم  وب�سكل 

�سيء.

لا تتسرع بالحكم
www.values.com  م�ساركة من ايلينا على موقع
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كيفية الكف عن 
الحكم على الناس 

وانتقادهم
مقتب�س،من النترنت

�لنا�س  على  بالحكم  مذنبون   جميعاً  �إننا 
و�نتقادهم. بع�سنا يفعل ذلك �أكثر من �لآخرين. 
�لحكم على �لآخرين و�نتقادهم لي�س �أمرً� جيدً�. 
فاإننا  ما  �سخ�س  عن  �سلبي  ب�سيء  نتفوه  �أن  بعد 
�سحبنا  �أننا  لو  ونتمنى  بال�سوء   ن�سعر  ما  غالباً 
�لنا�س  �لكف عن �لحكم على  �إليكم كيفية  ذلك. 

قبل �لبدء بذلك. 
  

كن واعياً
�لمعرفة هي ن�سف �لمعركة. حيث ل ت�ستطيع �إيقاف 
جميع الأحك�م قبل حدوثه� يمكنك اأن تلاحظ حين 
تلاحظ  لكي  اأكثر  اأو  اأ�صبوعً�  خذ  الأحك�م.  ت�صدر 
من  �لذين  �أولئك  فيها  �إنتقدت  �لتي  �لمر�ت  جميع 

حولك  ومن ثم �إبد�أ في �ل�سيطرة على ذلك. 

لا تلجاأ الى و�سع النا�س في �سور نمطية
�لنا�س �لذين  �إ�سد�ر �لأحكام  �لنمطية على  تجنب 
تكون  ما  غالباً  فهي  تعرفهم.  بالكاد  �أو  تعرفهم  ل 
غير دقيقة. لحظ نف�سك عندما تبد�أ بالحكم على 
�لنا�س في �ل�سو�رع �أو على �سا�سة �لتلفاز. خذ خطوة 
اإيج�بي  وحَوْل حكمك من خلال قول �صيء  للخلف، 

يحولهم بدلً من ذلك.

 كيف �سيكون �سعورك؟
يقومون  �لأ�سخا�س  من  مجموعة  هناك  كان  �إذ� 
ذلك  �سيجعلك  كيف  نف�سه،  �ل�سيء  على  باإنتقادك 

ت�سدر  �لذي  �ل�سخ�س  مكان  نف�سك  �سع  ت�سعر؟ 
عر�سة  �أقل  تكون  �سوف  �لأرجح  وعلى  عليه  �لحكم 

للت�سرف بنف�س �لطريقة.  

حاول اأن تتفهم
�لنا�س �لذين حولك،  ياأتي  �أين  �أن تتفهم من  حاول 
ولماذ� يفعلون �لأمور �لتي تزعجك. كن روؤوفاً. �أحياناً 
�لآخرين، ولكن  �أن تفهم مو�قف  يكون من �ل�سعب 
ذلك  تفعل  عندما  لأنك  حال  كل  على  ذلك  حاول 

فاإنك  لن تلجاأ للحكم عليهم.

تقبل النا�س على حالهم
�لذي  �ل�سخ�س  ذلك  في  بما  كامل،  �إن�سان  من  ما 
عليك  يتوجب  ما  مرحلة  في  ولكن  �لأحكام.  ي�سدر 
تغييرهم.  في  �لرغبة  بدون  هم  كما  �لآخرين  قبول 
هذه طريقة قوية لبن�ء العلاق�ت. وهي اأي�صً� طريقة 

جيدة لكي تتقبل نف�سك في �لنهاية.

حاول اأن تحب
�أن  حاول  و�قعي،  غير  �لأمر  يبدو  عندما  حتى 
بدلً  عليهم  �لأحكام  ت�سدر  �لذين  �أولئك  تحب 
الت�لية  القليلة  الأ�ص�بيع  خلال  اإنتق�دهم.  من 
من  �لنا�س  عن  �سلبي  �سيء  تقول  �أل  حاول 
حولك. �إن �إبعاد هذه �ل�سلبية  من حياتك  �سوف 
�لأحكام حتى  �إ�سد�ر  �لكف عن  على  ت�ساعدك 

بعد هذين �لأ�سبوعين.
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قانون
شاحنـة 

النفايـات
مقتب�س، من النترنت

�لى  للذهاب  �لأيام  �أحد  في  �أجرة  �سيارة  �لى  �سعدت 
�ل�سحيح عندما قفزت  ننطلق على �لخط  كنا  �لمطار. 
�سيارة �سود�ء من موقفها فجاأة و��ستقرت �أمامنا. د��س 
�سائق �سيارتي على �لفر�مل، �إنزلقت �ل�سيارة وكادت �أن 
�ل�سيارة  �سائق  �إ�ستد�ر  �لأخرى.   بال�سيار�ت  ت�سطدم 
�سائق  �بت�سم  علينا.  بال�سر�خ  وبد�أ  نحونا  �لأخرى 
كان  باأنه  و�ق�سد  �ل�سخ�س.  لذلك  ولوح  فقط  �سيارتي 

ودودً� حقاً.

�ساألته »لماذ� فعلت ذلك؟ كاد ذلك �ل�سخ�س �أن يحطم 
عندما  ذلك  كان  �لم�ست�سفى،  �لى  وير�سلنا  �سيارتك 
�ساحنة  »قانون  �لآن  �أدعوه  ما  �ل�سيارة  �سائق  علمني 

�لنفايات«

�ص�حنة  مثل  هم  الن��س  من  الكثير  ب�أن  لي  �صرح 
مليئون  بالنفايات،  مليئون  وهم  ينطلقون  �لنفايات. 
الأمل.  بخيب�ت  مليئون  ب�ل�صخط،  مليئون  ب�لإحب�ط، 
مع تر�كم �لنفايات فاإنهم يحتاجون لمكان لإلقائها فيه، 
ب�سكل �سخ�سي.  �لأمر  تاأخذ  يلقونها عليك. ل  و�أحياناً 
تاأخذ  وتابع �سيرك. ل  لهم �لخير  �بت�سم فقط  وتمنى 
نفاياتهم وتن�سرها على �لأخرين في �لعمل �أو �لمنزل  �أو 

في �ل�سارع.  

تف�صد لك  النف�ي�ت  �ص�حنة  تدع  األ  القول هي  خلا�صة 
�ل�سباح  في  ت�ستيقظ  لكي  جدً�  ق�سيرة  �لحياة  يومك. 

مع الكثير من الندم. لذا اأحب الن��س الذين يع�ملونك 
ب�سكل جيد. و �سلِ من �أجل �لذين ل يفعلون ذلك.

�لحياة هي ع�سرة بالمائة ما ت�سنعه وت�سعون بالمائة ما 
تاُخذه.   

اأفكار حول قبول الاآخرين

قبول  �لآخر يعني  �إحت�سان ما هو قائم بدلً من تمني 
ما هو غير موجود. عندما نتقبل �لو�قع �ل�سعب نكون 
�لإيجابية   و�لتجارب  �لم�ساعر  �كت�ساف  على  قادرين 
�لتي يمكن �أن تتو�جد في موقفٍ ما. �إننا نجد �أنف�سنا 
�لحياة  تجربة  على   وقادرين  �أكثر  �لبال  مرتاحي 
يجب  �لآخرين  قبول  فاإن  ذلك  ومع  �أعمق.  ب�سكل 
علين�  ويجب  الب�صيرة،  توجيه�ت  خلال  من  يتم  اأن 
ن�ستطيع وما ل  �لفرق بين ما  نتعلم كيفية معرفة  �أن 

ن�ستطيع تغييره.

�أن  في  ي�ساعدنا  �لآخرين  و�أخطاء  �أخطاءنا  تقبل  �إن 
�لأحكام   �أو  �لنقد  �أنو�ع  نتجنب  و�أن  �سبورين   نكون 
ق�درين  ن�صبح  اأخط�ءن�  تقبل  خلال  من  الموؤلمة. 
به�.  والإحتف�ء  لدين�  القوة  بمواطن  الثقة  على  اأكثر 
�لمفارقة هي �أن �لتقبل غالباً ما يوؤدي �لى �لنمو لأنه 

يخلق م�ساحة �آمنة للب�سيرة و�لتفهم. 



كيف أعلم
الأطفال القبول

بقلم ناتالي براون، بت�سرف

�لقبول لي�س در�ساً تتعلمة في غرفة �ل�سف. �لقبول لي�س 
هو  �لقبول  �إن  لآخر.  وقتٍ  من  نناق�سه  مو�سوع  مجرد 
قيمة  �إنه  عليه،  نحن  لما  مهمة  �سفة  وهي  يومية  قيمة 

�أ�سا�سية وجوهرية.

قبول �لآخرين وتعليم �أطفالك �لقبول يبد�أ معك لأنك 
كاأب يكون لديك �أقوى تاأثير على حياة �أبنائك.

�إن ما تقوله وكيفية ت�سرفك و�سقلبة �لأعين و�لأوقات 
كل  �سماعك،  ي�ستطيعون  ل  باأنهم  فيها  تعتقد  �لتي 
ذلك يدخل في عقول �أبنائك ب�سرعة كبيرة. وفي �لحال 

يت�سكل لديهم ر�أي �سو�ء كان جيد �أو �سيء بكل �سهولة.
�أبنائك  تقبل  ت�سكيل  في  كاأب  تمتلكه  �لذي  �لتاأثير  �إن   
اأبن�ئك  في  تزرع  اأن  عليك  جوهري.  و  كبير  للاآخرين 
كانت  مهما  �لآخرين  �لب�سر  تقبل  على  �لقدرة 
تقبل  الأطف�ل  تعليم  نوعه�.  من  فريدة  اإختلاف�تهم 
بالعد�لة،  �إح�سا�ساً  يخلق  �أنف�سهم  وتقبل  �لآخرين 
وعندما يكون لديك �إح�سا�سٌ بالعد�لة فاإنك ت�سنع عالماً 

�أف�سل و�ألطف.
 

من طالب عمره 12 عاماً، » �ليوم تعلمت در�ساً في غاية 
�لأهمية ي�سمى بالقبول. �إنه يعني قبول �لآخرين- و�أل 

�لأبوة و�لأمومة 
من �لقلب
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اأُكَوّن اأفك�ر في راأ�صي حول م� اأعتقده عنهم. األ اأفتر�س 
�أ�سياء ب�سبب لون ب�سرتهم �أو �لطريقة �لتي يتكلمون فيها 

اأو م� يرتدونه اأو اأية اإختلاف�ت اأو فروق�ت«.

هذ�  �أحذيتنا  جميعاً  نخلع  بر�ون  �ل�سيدة  جعلتنا 
�ل�سباح، جميع �ل�سف �سبياناً وبنات. و�سعتها جميعها 
في �لخارج وخلطتها في �سفوف. بد�أت في �لتفكير فيما 
�أبدً�،  �ستفعله تالياً. ح�س�سها لي�ست ح�س�ساً تقليدية 

فهي ممتعة و�أحياناً عميقة.

ق�مت ب�إ�صتدع�ئن�، وك�ن علين� اإلتق�ط اأحذيتن� واأعينن� 
مغم�سة. ح�سلت على فردة حذ�ء ل�سبي وفردة �أخرى 
لفتاة. فعلنا �لـ 22 طالباً جميعاً �ل�سيء نف�سه. ومن ثم 
طلبت منا �إرتد�ء زوج �لأحذية طو�ل �ليوم. لم يكن مهماً 
�إذ� ما ��ستكينا وقلنا باأنها كانت �سغيرة �أو كبيرة. لذ� 
ق�صين� اليوم ب�أكمله ب�أحذية غريبة. خلال الإ�صتراح�ت 
كانت �ل�سفوف �لأخرى ت�سير �إلينا وت�سحك علينا، وهو 
كان من  �ل�سف.  بقيت في  لذ�  يعجبني  �لذي لم  �لأمر 

�ل�سعب �لرك�س بحذ�ء غريب. 

بر�ون  �ل�سيدة  و�ساألتنا  �لغد�ء  بعد  �ل�سف  �لى  عدنا 
كانت  و�لغريبة.  �لمختلفة  �أحذيتنا  في  ن�سعر  كنا  كيف 
�لإجابات: »�أنها موؤلمة، غريبة، ل نحبها، لم يكن لدينا 

خيار«.

في  �أفكارً�  ون  نُكَّ �أل  علينا  يجب  بر�ون:  �ل�سيدة  قالت 
روؤو�سنا عندما ل نعرف �سخ�ساً ما حق �لمعرفة، يجب 
�أن نرتدي �أحذيتهم لنعرف كل �سيء يجري في حياتهم. 
�أية خيار�ت )لم يكن لدينا  �أحيانا ل يكون لدى �لنا�س 
�لأحذية  �إرتد�ء  عليهم  ويتوجب  �أي�ساً(  نحن  خيار 
التي تعطى لهم. اإن الإختلاف�ت هي جزء من الطبيعة 

�لب�سرية �إل �أن لدى كل �إن�سان قلباً بين �سلوعه. 

�سريرً� مع  لأنني عرفت كم كنت  �سعرت بحزن د�خلي 
بع�س �لأطفال �لآخرين في �لمدر�سة، و�لذين كنت �أعتقد 
�ل�سعور  �لآن  �أعرف  عليهم.  �ل�سحك  من  باأ�س  ل  باأنه 
حين كانت �ل�سفوف �لأخرى ت�سحك علينا. �لآن �أعلم 

باأنني ل �أعي�س حياتهم �أو �أرتدي �أحذيتهم. 

يا رجل، كنت �أعتقد باأن تبديل �لأحذية كان �أمرً� ممتعاً، 
ولكن يا لها من طريقة ر�ئعة لكي تجعل �ل�سف باأكمله 
يرى ذلك. ل يمكنك �أن تعرف �أبدً� ما هو �سعورك و�أنت 
ترتدي حذ�ء �سخ�س �آخر. هذه هي �لق�سة �لتي علقت 

في ذهني للاأبد.

�لقبول.  �لأطفال  فيها  �أُعلِّم  �لتي  �لطريقة  هي  هذه 
الألوان  من  بمجموعة  ال�صف  بطلاء  اأي�صً�  ا�صتهرت 

وكنت اأجعلهم يرتدون ملاب�س من �صندوق الملاب�س.

��ستيعاب  على  �لأطفال  ت�ساعد  �لب�سرية  �لتوجيهات 
تلك الإختلاف�ت، مهم� ك�نت، لن تغيرهم من الداخل. 

فنحن جميعاً ب�سر.

نناق�س لماذ� يكون بع�س �لنا�س مختلفين ج�سدياً وكيف 
اأن اإختلاف�ت بع�س الن��س قد ل تكون ج�صدية، اإل اأنن� 
يبدو  قد  وم�ساعر.  قلباً  نمتلك  لأننا  مت�ساون  جميعاً 

�لنا�س مختلفين، �إل �أننا جميعاً ب�سر.

للخم�سة  نعد  و�أن  �لتكلم  قبل  �لتفكير  حول  نتحدث 
ونتخيل م� قد يبدو الأمر عليه اإذا كنت طفلًا اأو �صخ�صً� 

�آخر، وننتظر ب�سعة دقائق لكي نفكر فيما �سنقوله. 

ي�سعرون  �لذين  �لأطفال  �لقبول.  مفتاح  هو  �لتعاطف 
�أكثر  ي�سبحون  هم  كما  �أنف�سهم  ويقبلون  بالطيبة 

اإحترامً� للاآخرين ول يكونون متنمرين .
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فن القبول
اإنن� جميعً� مثقلين ب�لتع�صب، �صد الفقير اأو الغني، 
�لذكي �أو �لبطيئ، �لهزيل �أو �ل�سمين. من �لطبيعي �أن 
ن�صعر ب�لتع�صب، اإل اأنه من النبيل اأن نترفع فوقه - 

�لقائل غير معروف 

�إن �إختبار �ل�سجاعة ينبع عندما نكون �سمن �لأقلية، 
�إختبار �لت�سامح ياأتي عندما نكون �سمن �لأغلبية - 

ر�لف �سوكمان 
 

تج�ه  نتبن�ه�  التي  المواقف  بب�ص�طة  هي  الأخلاق 
�لنا�س �لذين نكرههم �سخ�سياً - �و�سكار و�يلد

 
يكمن  �لذي  روؤية �لخير  من  �لأحكام يمنعنا  �إ�سد�ر 

خلف �لمظاهر - وين د�ير

هنري   – تع�سبنا  عن  للتخلي  بعد  �لأو�ن  يفت  لم   
ديفيد ثورو

جان   - �أبدً�  مخطئاً  تكون  ولن  �لأحكام  ت�سدر  ل 
جاك رو�سو

لكي  وقت  لديك  يكون  فلن  �لنا�س  على  حكمت  �إذ� 
تحبهم - �لم تيريز�

هدية  هي  للاآخرين  تقدمه�  اأن  يمكن  هدية  اأعظم 
�لحب و�لقبول غير �لم�سروطين - بريان تري�سي

كل  جانباً  ن�سع  ودعونا  �لب�سر،  رفاهية  لدينا  لتكن 
جون   - �لدين  �أو  �لجن�سية  �أو  باللغة  متعلقة  �أنانية 

�مو�س كومينيو�س

�لقبول و�لت�سامح و�لمغفرة كلها درو�س تغير �لحياة - 
جي�سيكا لنغ

قدم  �سخ�ساً  تجعل  �أن  في  �لفن  هو  �لقبول  فن 
لك معروفاً �سغيرً� يتمنى لو �أنه قدم لك معروفاً 

كبيرً� - مارتن لوثر كنغ
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