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من المحررالمحتوى

تغيير المناظر الطبيعية 

البدء من جديد

سبعة أشياء أنت بحاجةٍ 
إليها لكي تتعامل مع 

تغيرات الحياة الرئيسية

طريق سفرك

التصالح مع جو

أشرب بجرعة واحدة !

أقوال مأثورة 
التغيير

لكننا  بالهدايا".  محملًا  التغيير  "ياأتي  بريت�شيت  براي�س  قال 
العناء،  هذا  كل  ت�شتحق  الهدايا  تلك  كانت  اإن  نت�شاءل  جميعاً 
من  بدلًا  عنها  التخلي  -الاأ�شهل-  الاأف�شل  من  يكن  لم  واإن 
ال�شعور بعدم الراحة ب�شبب ذلك التغيير. نحن لا نملك الخيار 
في الكثير من الاأحيان، للتغيير طريقته في الو�شول الينا �شواء 

اأردنا ذلك اأم لا.
يعني  اأن  للتغيير  يمكن  التنبوؤ.  اأحب  النا�س،  �شائر  مثل  اأنا 
الاإنتقال اإلى المجهول والخروج من الروتين المريح لي. وهذا اأمر 

مرعب.
ذلك يعني اأي�شاً باأن عليَّ التخلي عن بع�س ال�شيطرة. وهذا 
اأمرٌ مُروع جداً. حتى عندما تكون على اأتم الاإ�شتعداد تجد اأن 
هناك العديد من العوامل التي توؤثر في تغييرات الحياة الكبرى، 

والتي  ربما لا يمكنك ال�شيطرة عليها كلها.
ومع ذلك حين اأنظر اإلى حياتي، والى جميع التغييرات التي 
واجهتها خلال ال�شنوات الما�شية، اأدرك باأن ما مررت به جعلني 
التغييرات  هذه  �شعوبة  مدى  عن  النظر  وبغ�س  اليوم.  اأنا  من 
في البداية، اأرى الاآن اأنني كنت �شاأفقد الكثير لو لم اأقل "نعم" 

للظروف المتغيرة والفر�س جديدة.
التغييرات تاأتي لنا جميعاً بطرق مختلفة. قد تاأتي على �شكل 
الزواج اأو الاأمومة اأو الاإنف�شال اأو الطلاق اأو حين ت�شبح جداً اأو 
يكون هناك تغيير في مهنتك اأو تغيير في مكان �شكنك اأو تغيير 
اإن تقبل التغيير وحتى احت�شانه، باأي �شكل ياأتي،  في �شحتك. 
يمكن اأن يوؤدي اإلى ن�شوج وتجديد رائعان. المقالات والق�ش�س 

في هذا العدد من الم�شوقة ت�شهد على ذلك.
ال�شعور  بنف�س  تح�س  المقالات  هذه  قراءة  تجعلك  اأن  اآمل 
واأن  العدد،  اأن عملت على هذه  بعد  به  �شعرتُ  الذي  الاإيجابي 
تكون قادراً على الاإ�شتنتاج - كما فعلتُ اأنا- باأن التغيير هو اأمر 

جيد!
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تغيير المناظر 
الطبيعية 

بقلم جوي�س �صوتن، بت�صرف 

كنت اأقود ال�شيارة في طريقي اإلى المنزل اليوم وتجاوزت 
جيداً،  الحي  اأعرف  اأنني  اأنتبه.  اأن  دون  منزلي  �شارع 
اأن  اإلا  المرات.  اآلاف  ال�شارع  هذا  عند  بالاإلتفاف  قمت 

تغيراً في منظر الحي جعلني مرتبكة. 
نا�شية  عند  م�شتخدم  غير  ت�شوق  مركز  هدم  تم 
الاأ�شبوع.  طوال  به  م�شغولة  الجرافات  وكانت  ال�شارع، 
�شارع  وتجاوزت  موجوداً،  المبنى  ذلك  يعد  لم  فجاأة، 
الدوران  على  معتادةً  كنت  كيف  اأدرك  اأكن  لم  منزلي. 

نحو ي�شار ذلك المبنى تلقائياً.
الفعل تجاه  اأفكر في حياتي ومدى �شعوبة ردة  بداأت 
اأن  اأحب  ماألوفة.  م�شاراتٍ  اتباع  اأحب  اأنا  التغييرات. 
م�شتقيم  ب�شكل  ال�شيارة  اأقود  اأن  اأحب  طريقي.  اأعرف 
للتقنيات  اأنا ممتنة  التفكير في ذلك.  اإلى  دون الحاجة 
كلما  خطوة  خطوة  بتوجيهك  تقوم  التي  الجديدة 
ا�شطررت اإلى القيادة نحو مناطق جديدة. لا اأحمل معي 
وم�شاعدتي  الخريطة  لقراءة  ال�شيارة  الملاحة في  جهاز 
يمكن  ولكن  ال�شوارع،  في  الاإر�شادية  اللوحات  روؤية  في 

للمعرفة اأن ت�شبح نظام ملاحة اأي�شاً.
الاأ�شجار  ا�شتخدام  وتعلمت  الريف  في  ن�شاأت  لقد 
والتلال كمعالم بدلًا من اأ�شواء واإ�شارات ال�شوارع. نادراً 
غير  منطقة  في  كنت  اإن  اإلا  الاإر�شادية  اللوحات  اأقراأ  ما 

ماألوفة. اأحب اأن اأتبع ب�شكل تلقائي الطريق التي اأقود فيها 
ال�شيارة اآلاف المرات من خلال النظر الى معالم المنطقة.

واجهت العديد من التغيرات المفاجئة في حياتي، التي 
تماماً.  ال�شخ�شية  الطبيعية"  "مناظري  �شكل  غيرت 
لقد كافحت من اأجل العثور على اأنماط وتعلم الحيل في 
ميداني الجديد. الطريقة الوحيدة لاإيجاد طريقي كانت 
الاإ�شتماع اإلى �شوتي الداخلي، مثل خرائط جوجل، " بعد 

30 قدماً اتجه اإلى الي�شار عند برودواي ..."
التغييرات تجبرنا على الخروج من روتيننا والاإنتباه 
اإلى اأين نم�شي، وتمكننا من قراءة اللوحات الاإر�شادية 
المناظر  تغيير  اأن ير�شدنا من خلال  بعناية. الله يمكنه 
الطبيعية، مهما تغيرت الاأمور. كل ما علينا القيام به هو 

طلب م�شاعدته.
فو�شى  وكاأنها  ال�شارع  في  الهدم  عملية  الاآن  وتبدو 
كبيرة، اإلا اأن هناك اأ�شخا�شاً يعرفون ما الذي  يفعلونه. 
اأكون  �شوف  المطاف  نهاية  وفي  خطة،  لديه  ما  �شخ�س 
الطريقة  منطقتنا.  في  واأف�شل  جديد  ل�شيء  ممتنه 
الوحيدة لاإدخال تح�شينات هي اأن يكون هناك تغيير. في 
القيادة  اأثناء  اأكثر  الاإنتباه  اإلى  بحاجةٍ  اأنا  الاأثناء،  هذه 
اأقوم  ولن  بالاإنعطاف.  اأقوم  اأين  اأتذكر  واأن  المنزل   الى 

بالاإعتماد على المر�شد الاآلي بعد الاآن. 
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بقلم �صيريل مادي�صون، بت�صرف 

البدء من جديد
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 30 بعد  �شنوات  ب�شع  قبل  كندا  اإلى  وزوجي  اأنا  اإنتقلت 
ال�شنوات،  تلك  وخلال  البلاد.  خارج  العي�س  من  عاماً 
ع�شت وعملت و�شافرت دون العودة اإلى مكان ولادتي ابداً.

ال�شدمة  من  نوعاً  الوطن  اإلى  العودة  عملية  كانت 
الثقافية، على الرغم من اأنني �شرعان ما بداأت اأحب 
العي�س في بلدٍ يحت�شن التنوع ويرحب بالمهاجرين من 
عرقياً  خليطاً  ذلك  ي�شكل  مما  العالم،  اأنحاء  جميع 
يت�شم بالت�شامح ويعلم ال�شبر لكثير من النا�س الذين 
يحاولون اإيجاد  طريقهم وتعلم لغة جديدة والتكيف مع 
ثقافة جديدة. لقد جلب ذلك اإلى الوطن الاإدراك باأن 
بناء حياتهم  يعيدون  الذين  بالاأ�شخا�س  مليء  كوكبنا 
جديدة.  لغاتٍ  وتعلم  جديدة  اأوطانٍ  عن  ويبحثون 
اأ�شخا�سٌ يبداأون من ال�شفر. وهي ظاهرة اإزدادت في 

الع�شر الحديث.
اأثناء قيامي باإجراء بع�س الفحو�شات الطبية، اأجريت 
محادثة مع اخ�شائية الاأ�شعة، وهي اإمراأة لطيفة وممتعة 
الاإتحاد  في  الطب  ودر�شت  ولدت  ق�شتها.  �شاركتني 
ال�شرق  اإلى  هاجرت  ال�شيوعية  �شقوط  بعد  ال�شوفيتي. 
اإعادة  اإلى  ت�شطر  �شوف  اأنها  اكت�شفت  حيث  الاأو�شط، 
ممار�شة  في  ترغب  كانت  اإذا  الطبية  درا�شتها  معظم 
طبيبة  تكون  اأن  ترغب  كانت  اأنها  وحيث  هناك.  الطب 
الطبي  التدريب  من  �شاقة  �شنوات  ثماني  اأعادت  اأطفال 
الحياة  تتحول  ولم  المهنة.  لممار�شة  اأخرى  مرة  وعادت 
كما كان مخطط لها ولعائلتها هناك، لذلك هاجروا مرة 
�شت�شطر  باأنها  اكت�شفت  اأخرى،  ومرة  كندا.  اإلى  اأخرى 
اإلى تحمل ثماني �شنوات من التدريب الطبي اإذا رغبت في 
ممار�شة هذه المهنة. في تلك المرحلة تخلت عن ممار�شة 
اأطفال  لديها  ا�شبح  فقد  ا�شعة،  طبيبة  واأ�شبحت  الطب 

الاأن ولم يكن من الممكن اإعادة التدريب.

روت ق�شة حياتها ببهجة وبدون �شكوى. قامت بتقييم 
خياراتها واأعادت توجيه خططها وبداأت من ال�شفر. اأنا 
واثقة اأنه كان من ال�شعب التحلي بالبهجة وال�شبر بعد 
كل ما مرت به، وقد عبرتُ عن تقديري لها، وهو الاأمر 

الذي ر�شم ابت�شامةً على وجهها.
منت�شف  في  جديدة  حياةٍ  بدء  باأن  الموؤكد  من 
من  الكثير  ولكن  عليه.  تح�شد  اأمراً  لي�س  العمر 
وظائف  يوجد  لا  الواقع.  هذا  يواجهون  اليوم  النا�س 
“م�شمونة مدى الحياة”، وفي  يقول  تاأتي مع مل�شق 
عالم اليوم، تعتبر البراعة والقدرة على التكيف اأهم 

ال�شفات في العمل.
الجيل  من  الكثير  تحت�شن  منطقةٍ  في  العي�س  اإن 
الاأول من المهاجرين جعلني اأدرك حقيقة مهمة، وهي 
اأن البدء من جديد هو واقع الحياة التي يواجهها الكثير 
المحركة  القوى  اأن  حيث  اليوم،  عالم  في  النا�س  من 
حول  وي�شافرون  ال�شكان  ويهاجر  تتحول،  حولهم  من 
العالم بحثاً عن فر�سٍ وحياة اأف�شل. يختاروا اأن يكونوا 
غرباء في اأرا�سٍ غريبة ليتمكنوا من توفير حياةٍ اأف�شل 
لاأ�شرهم واأطفالهم، وهم يظْهِرون �شجاعة غير عادية 
وي�شطرون  قليلة،  بموارد  ي�شافرون  بذلك،  للقيام 
هم  الر�شمية.  ووثائقهم  ومهنهم  اأ�شرهم  ترك  اإلى 
الاأمر  يجعل  ما  وهذا  اأف�شل،  م�شتقبلًا  يت�شورون 

ي�شتحق المخاطر والتحديات.
ويبقى البدء من جديد اأمراً كبيراً، وتبدو التحديات 
في بع�س الاأحيان �شاحقة. اإلا اأن اإلقاء نظرة من حولك 
وروؤية �شجاعة الاآخرين الذين عبروا الاأرا�شي والبحار 
بمثابة  كانت  العالم  هذا  في  اأف�شل  ظروفٍ  عن  بحثاً 
تعزيز الثقة باأن الله لا ي�شعنا اأبداً في موقفٍ لا يمكننا 

اأن نن�شج ونتو�شع فيه.
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سبعة أشياء أنت بحاجةٍ إليها 
لكي تتعامل مع تغيرات 

الحياة الرئيسية 

بقلم اليزابيث �صوندر�س ميدلوك

ق�شماً  فقدت  غريب  حادثٍ  وفي  الثانية  من  جزءٍ  خلال 
مع  والتكيف  الفعل  ردة  علمتني  ب�شري.  من  كبيراً 
ال�شدمة واإعاقتي الجديدة بع�س الدرو�س الرئي�شية حول 
مجموعة  كانت  الرئي�شية.  الحياة  تغييرات  مع  التعامل 
من درو�س الحياة التي �شاعدتني على البقاء والنمو. وبما 
كبيرة  بع�شها  حياته،  في  التغييرات  ي�شهد  معظمنا  اأن 

وبع�شها ب�شيطة فاإن هذه الدرو�س قد تنطبق عليكم.
من . 1 والإنفعال.  العواطف  في  م�صكلة  ل 

الطبيعي اأن تكون لديك م�شاعر حزن. الحزن على 
و�شعك،  ب�شاأن  بالغ�شب  ت�شعر  اأن  �شيء،  فقدان 
الم�شاعر  لتلك  ت�شمح  اأن  اللوم. يمكنك  تلقي  اأن  اأو 
لك  فقط. يمكن  للحظاتٍ  ولكن  عليك،  بال�شيطرة 
اأن ت�شعر بال�شفقة على ما اأ�شابك، ولكن في نهاية 
المطاف يتوجب عليك الم�شي قُدُماً. اإذا كنت تق�شي 
اللوم   اأو  ال�شفقة  اأو  الغ�شب  في  الوقت  من  الكثير 

في  التغيير  مع  التكيف  على  قادراً  تكون  لن  فاإنك 
عليك  عاجزاً.  ذلك  يبقيك  و�شوف  المطاف.  نهاية 

اأن ت�شعى للنمو والتحلي بالاأمل.
لتكون . 2 الإذن  لنف�صك  تعطي  اأن  يمكنك 

�شورة  يقدم  اأن  منا  البع�س  يرغب  �صعيفاً: 
القوي الذي لا يخاف عن نف�شه، ولكنها  ال�شخ�س 
لي�شت الحقيقة في بع�س الاأحيان. الحقيقة هي اأننا 
نخاف، واأننا �شعفاء ونحتاج اإلى الم�شاعدة. وعلينا 
اأن ن�شمح لاأنف�شنا الاإعتماد على الاآخرين. وما من 
ذلك  يبدو  قد  ال�شعف.  هذا  تظهر  اأن  في  م�شكلة 
اأن تكون مك�شوفاً  وكاأنك مك�شوفٌ للاآخرين، ولكن 
هناك  الدوام.  على  �شيئاً  اأمراً   لي�س  كامل  ب�شكلٍ 
دائماً التعلم والنمو الذي ينتج عن ذلك. اإنك ت�شمح 
با�شتطاعتهم  يكون  وعندما  يروك حقاً،  اأن  للنا�س 
اأو  اإجهادك  يكون بمقدورهم معرفة مقدار  روؤيتك 
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ال�شعف  اإن  م�شاعدتك.  فيمكنهم ذلك من  األامك 
هو مجرد جزء من كوننا ب�شر.  

اأنت ل�صت وحيداً اأبداً:  في بع�س الاأحيان نواجه . 3
ما  �شيء  مع  نتعامل  باأننا  ونعتقد  كبيرة،  تغييرات 
من اأحدٍ ي�شتطيع فهمه، اأو ما من اأحدٍ اآخر واجهه. 
معك.  يتعاطفوا  اأن  يمكنهم  اآخرون  هناك  ولكن 
اأن  النا�س  لو لم تطلب من  انت ل�شت وحيداً. حتى 
المقربين  والاأ�شدقاء  الاأ�شرة  فاإن  حولك،  يكونوا 
اأبداً  وحيداً  ل�شت  اأنك  جانبك.  اإلى  يكونوا  �شوف 
لاأنك تعتمد على نف�شك دائماً. وفي النهاية ما من 
اأحدٍ منا منف�شل عن الخالق اأو منف�شل عن الكون. 

وبالتالي فاإن فكرة كوننا وحيدين هي اأكذوبة.
عليك اأن تطلب الم�صاعدة: في كثيٍر من الاأحيان . 4

لا يعرف النا�س ما الذي يجب قوله اأو ما الذي  يجب 
القيام به. بعد تعر�شي لحادث كان هناك اأ�شخا�سٌ 
لم يت�شلوا بي لعدة اأ�شهر، وكانوا اأ�شخا�شاً مقربين 
يعرفون  لا  لاأنهم  ي�شمتون  النا�س  بع�س  مني. 
به.  القيام  يجب  الذي  ما  اأو  قوله  يجب  الذي  ما 
اأحياناً يكون النا�س من مقدمي الرعاية. ي�شارعون 
للم�شاعدة. ولكنهم اأقلية. لذلك فاإن واجبك هو اأن 
يجب  الذي  وما  قوله،  يجب  الذي  ما  للنا�س  تقول 
القيام به، وما الذي �شوف يكون مفيداً. اإن القدرة 
النا�س  يمنح  تحتاجه  عما  بو�شوح  التعبير  على 
يحبون  النا�س  فاإن  النهاية  وفي  بالراحة.  �شعوراً 
حقاً اأن يقال لهم كيف يمكنهم اأن ي�شاعدوك �شمن 
�شروط محددة للغاية. لذا عليك تمكينهم وتمكين 
نف�شك من خلال ال�شماح لهم معرفة كيف يمكنهم 

اأن يقدموا الم�شاعدة على وجه التحديد.
على . 5 قدرتنا  اإن  �صيء.  اأي  مع  التكيف  يمكنك 

كوني  مع  بالتكيف  بداأت  عندما  مده�شة.  التكيف 
با�شتمرار  منده�شة  كنت  محدود  بب�شر  �شخ�س 
ب�شرعة من معرفة كيفية تخطي جميع  من تمكني 

الم�شاكل والعقبات. الحاجة اأم الاإختراع، �شوف تجد 
الاأمور  بطبيعة الحال طرقاً لحل م�شاكلك وانجاز 
التحديات.  تواجه  عندما  ومختلفة  جديدة  بطرق 
اإن مقدرة اأرواحنا واأنف�شنا على التكيف هي نعمة. 
واأولئك الذين لا ي�شتطيعون التغيير والتكيف اأقنعوا 
باأنك  تثق  اإذا كنت  باأن ذلك غير ممكن.  اأنف�شهم 
ت�شتطيع التكيف فاإنك �شوف تحقق ذلك. واإذا كنت 
تعتقد باأنه يمكنك اأن تتغير فاإنك �شوف تتغير بغ�س 

النظر عن نوع التحدي.
لقد . 6 الم�صتقبل:  اأمل في  اأن يكون لديك  يجب 

حدوث  في  اأمل  هناك  لي�س  باأنه  الاأخبار  تلقيت 
ولم  لعمليتين جراحتين  نظري. خ�شعت  تح�شن في 
اأن  يجب  النك�شات  هذه  من  الرغم  وعلى  اأتح�شن. 
هذا  وجود  اإن  الم�شتقبل.  في  اأملًا  هناك  باأن  اأوؤمن 
الاأمل ووجود منظور اإيجابي هو ما يجعلني اأم�شي 
قدماً للاأمام كل يوم. الاإيمان بوجود �شوء في نهاية 
مثلي، هو  ترى  اأن  ت�شتطيع  لا  كنت  لو  النفق، حتى 

اأهم �شيء خلال مواجهة عملية التغيير.
تبقى . 7 �شوف  ولكنك  ك�صخ�س،  تنمو  �صوف 

اإذا  - خا�شة  التغيير  مواجهة  اإن  نف�شه:  ال�شخ�س 
يغير  اإنه  الاأبد.  الى  يغيرك  �شوف  �شدمة-  كان 
الطريقة التي ترى فيها الحياة وكيفية التعامل مع 
الاأ�شياء. لن تكون ال�شخ�س نف�شه اأبداً مرة اأخرى، 
وهذا �شيء جيد. لاأنه في خ�شم التغيير هناك قدر 
كبير من التعلم اإذا كنت راغباً في روؤية الاأمور من 
هذا المنظور. في اأي عملية تغيير، يمكنك اأن ت�شبح 
اأقوى ون�شخة اأف�شل من نف�شك. لاأن �شيئاً يتغير بك 
حتى لو كان �شيئاً راديكاليا فاإنه لن يغير جوهرك 
ك�شخ�س. بالن�شبة لي كان�شانة معاقة ب�شرياً لدي 
اإذا كنتَ  القيم.  ونف�س  الغر�س  ونف�س  المهمة  نف�س 
قوياً ثابتاً ف�شتبقى ال�شخ�س نف�شه. اأحياناً عليك اأن 

تذكر نف�شك بذلك.
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بقلم مارا هولدر، بت�صرف 

طريق سفرك

قبل حوالي 13 عاماً، كان يتوجب علينا اأنا و زوجي �شام 
في  اأغرا�شنا  بتحميل  قمنا  اآخر.  مكانٍ  الى  ننتقل  اأن 
�شاحنةٍ قديمةٍ لدينا وانطلقنا بها. كنا قد خططنا جيداً 
لهذه الخطوة. كان كل �شيء معباأ ومفروزاً بعناية. قمنا 
بتخطيط م�شار الرحلة وقدّرنا وقتها. و�شعنا ميزانية 
رحلة  اأول  كانت  �شيء.  وكل  والفنادق  والغذاء  للوقود 
اأن لدينا كل ما  طويلة لنا مع طفل، لذلك فقد تاأكدنا 
الى  الو�شول  بالتاكيد هو  للرحلة. كان هدفنا  نحتاجه 

وجهتنا.
في  وانطلقنا  مبكراً  ا�شتيقظنا  رحيلنا  �شباح  في 
لم  فقط:  واحدة  م�شكلة  هناك  كانت  المحدد.  الوقت 
و�شلنا  نفعل.  اأن  المفتر�س  من  كان  كما  �شرقاً  نتوجه 
في  غرباً.  نتوجه  بداأنا  وكالعادة  ال�شريع  الطريق  الى 
الى  ت�شير  ار�شادية  لوحات  �شاهدنا  المطاف  نهاية 
اأخرى في الاإتجاه المعاك�س من المكان الذي كنا  مدينةٍ 
ربما  اأننا  اإلى  اللوحات  نبهتنا  اليه.   الو�شول  نحاول 
البداية. وبمجرد  ال�شحيح منذ  الطريق  لم ننطلق في 
منعطف  اأول  عند  بالدوران  قمنا  خطاأنا  اأدركنا  اأن 
وبداأنا ننطلق في الاإتجاه ال�شحيح. و�شلنا اإلى وجهتنا 

متاأخرين قليلًا فقط.
تحدياً  واجهنا  و�شام  اأنني  مجرد  لي�س  المهم  الاأمر 

ت�شير  التي  الطريق  اأن  فكرةُ  هو  المهم  ولكن  ار�شادياً، 
ولي�س  الاأمر  بك  �شينتهي  اين  تحدد  التي  هي  عليها 
نواياك. لم تكن لدينا اأي نية على الاإطلاق للذهاب اإلى 
مدينةٍ مختلفة، وكل نيتنا كانت الذهاب اإلى حيث نحن 
ذاهبون. كان �شينتهي بنا المطاف في مكانٍ مختلف تماماً 

لو اأننا بقينا على الطريق الاأولى.
في نهاية اليوم، تتغلب الاأفعال على النوايا. حياتنا هي 
رغباتنا.  اأو  اأحلامنا  اأو  نوايانا  ولي�س  اأفعالنا،  مجموعة 
من  بدلًا  للنوايا.  اأقل  اإهتماماً  اأعطي  ب�شيط:  الدر�س 

ذلك، انظر اإلى الطريق التي ت�شير عليها.
اإذا كنت ترغب في الو�شول اإلى مكانٍ مختلف، عليك 
اختياراتك  بين  رابطاً  ا�شنع  مختلفة.  طريقٍ  �شلوك 
وفقاً  م�شارك  وتعديل  بتقييم  قم  حياتك.  في  والنتائج 
لدينا  توجد  نفعله.  اأن  جميعاً  علينا  �شيءٌ  اإنه  لذلك. 

القدرة على الاإختيار والتنقل وتحديد الطرق وال�شفر.
الخطاأ  الطريق  في  ي�شير  اأو  الطريق  ي�شل  لا  معظمنا 
عن ق�شد. نحن فقط لا ندرك الخيارات التي ن�شنعها كل 
يوم، كالخيارات التي تجعلنا نقترب من وجهتنا اأو تاأخذنا 
اأبعد من ذلك. بمجرد اأن ت�شنع هذا الرابط �شيكون من 
�شهل �شبط الم�شار الذي ننطلق عليه لي�شبح الم�شار الذي 

من �شاأنه اأن يو�شلنا اإلى حيث نريد اأن نكون.
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بقلم اآنا بيرليني، بت�صرف  

التصالح مع جو

كان اأحد الكتب المف�شلة لدي عندما كنت يافعة "ن�شاء 
الرواية  تتابع  األكوت.  ماي  لويزا  للكاتبة  �شغيرات" 
حياة اأربع �شقيقات – ميج و جو و بيث، واأيمي مار�س 
اأن  اإلى  الطفولة  من  ن�شوجهن  بالتف�شيل  وتروي   –
اأ�شبحن ن�شوة بالغات. كان هناك �شبه كبير مع عائلتي، 
ولدت  التي  واأ�شغرهن  اأي�شاً،  �شقيقات  لي  كان  حيث 
ال�شعيفة  "بيث"  بـ  كثيراً  تذكرني  كانت  اأوانها  قبل 
واللطيفة. ووجدت نف�شي في "جو" �شاحبة ال�شخ�شية 
للاأدب  وحبها  ال�شبيانية  وطرقها  والقوية  العاطفية 
انموذجي  كانت  جرا.  وهلم  الزواج،  لفكرة  ورف�شها 

ال�شري.
في الطبعة الاإيطالية لرواية "ن�شاء �شغيرات" تنق�شم 
الاأربع  الاأخوات  الاأول يغطي طفولة  اإلى كتابين.  الرواية 
ب�شع  بعد  الثاني  الجزء  قراأت  عندما  المراهقة.  و�شن 
تقريباً.  بالاإ�شمئزاز  و�شعرت  اأمل  بخيبة  اأ�شبت  �شنوات 
الزواج  في  المطاف  بها  اإنتهى  "جو"؟  لـ  حدث  الذي  ما 
جانباً،  الكتاب  رميت  ذلك!  يمكن  لا  الاأطفال!  وانجاب 

وكانت تلك نهاية علاقتي بـ "جو".
اأي�شاً  اأناً  وتزوجت  �شنوات  مرت  الحال،  بطبيعة 
زرت  عندما  اأحفاد!  لدي  الاآن  الاأطفال.  واأنجبت 

والمغطى  القديم  الكتاب  ذلك  وجدت  مرة  اآخر  والدي 
بالغبار في �شندوقٍ في العلية، وعادت الم�شاعر القديمة 
اأح�شرت  بالظهور.  المجتمعة  الاأمل  الاإغواء وخيبة  من 
وبحلول  عقود.  منذ  مرة  لاأول  قراءته  واأعدت  الكتاب 
كنت  الاأخيرة،  ال�شفحة  اإلى  فيه  و�شلت  الذي  الوقت 
قد ت�شالحت مع "جو" ولم اأعد اأ�شعر بالخيانة ب�شبب 
من  الرغم  على  اأنه  اأرى  اأن  اأ�شتطيع  اختياراتها. 
التعديلات التي ا�شطرت اإلى اإجرائها في خططها، اإلا 
اأنها بقيت �شادقة مع نف�شها وقيمها، واأ�شبح قلبها اأكثر 

حيوية  من ذي قبل مع مرور ال�شنوات.
اأمراً حتمياً  لي�س  الن�شوج  باأن  اأدرك  هذا ما جعلني 
"اإن  اأحدهم،  قال  مثلما  جيد.  اأمرٌ  اإنه  بل  فح�شب، 
الو�شول الى �شن ال�شيخوخة لي�س �شيئاً للغاية اإذا فكرت 
واأ�شالته،  جماله  له  الحياة  في  مو�شم  كل  البديل".  في 
وتحدياته ومكافاآته الفريدة من نوعها. من الموؤكد باأننا 
على  واأحلامنا،  الاأ�شا�شية  قيمنا  نفقد  اأن  بدون  ن�شيخ 
من  الرغم  وعلى  عليك.  الحياة  تلقيه  قد  مما  الرغم 
اأنك قد تفقد القدرة على روؤيتها موؤقتاً اإلا اأنها موجودة 
هناك محفوظة ب�شكلٍ جيد وم�شتعدة للظهور في اأي وقتٍ 

تكون اأنت م�شتعداً فيه .
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إشرب بجرعة واحدة  

بقلم جنفر مكجنلي ، بت�صرف

من  الكثير  هناك  لطفلين.  اأماً  موؤخراً  اأ�شبحت 
جنباً  تاأتي  التي  والدرو�س  الفرح  الجديدة،  الم�شاعر 
اإن  الاأ�شرة.  في  اإ�شافي  بطفل  الترحيب  مع  جنب  اإلى 
م�شتعدة  اأكون  اأن  هو  يواجهني  الذي  الاأول  التحدي 
اأ�شهر  ثلاثة  العمل وتح�شير طفلة عمرها  اإلى  للعودة 
العمر  من  تبلغ  )التي  الاأولى  اإبنتي  الاإنتقال.  لهذا 

اأعوام تقريباً( لم ت�شرب الحليب من الزجاجة  اأربعة 
تلو  ومرةً  عنها.  تختلف  لا  الثانية  باأن  ويبدو  ابداً، 
الاأخرى اأواجه نف�س خيبةِ الاأمل، واأ�شعر باأنني م�شرفة 

جداً عندما اأقوم برمي الحليب المتبقي.
اأتمنى لو كانت تفهم بطريقةٍ اأو باأخرى باأن ما اأقوم 
باأن  اأن تفهم  باإمكانها  لو كان  اأتمنى  به هو ل�شالحها. 
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على  الاأم،  حليب  مثل  تقريباً  واأنه  جيد،  الحليب  هذا 
لي�س  اإنه  مختلفان.  والتغليف  التعبئة  اأن  من  الرغم 
اأنه  اإلا  الاأم  حليب  كما  ومهدئاً  وليناً  ومريحاً  دافئاً 
اأن  باإمكانها  لو  اأتمنى  الم�شتقبلية.  اإحتياجاتها  يغطي 
تفهم باأنني لا اأحاول اأزعاجها اأو حجب ما تريد عنها 
لكي اوؤذيها، اأو اأنني لا اأفهم بكائها حين تجوع اأو تكون 
اأن تكون  واأريدها  اأحبها  اأفعل ذلك لاأنني  اأنا  محبطة. 
قادرة على التعامل مع التغيرات التي هي على و�شك اأن 

تاأتي، واأريد وتهيئتها للمرحلة المقبلة في حياتنا.
في  تلوح  الجديدة  وظيفتي  في  عملي  بداية  كانت 
عند  اأقف  كنت  حين  بالتوتر.  اأ�شعر  بداأت  الاأفق،  
اأفكر  نف�شي  وجدت  الاأيام  اأحد  م�شاء  في  المغ�شلة 
قبل  عائلتنا.  تغيرت  وكم  الما�شية  ال�شتة  الاأ�شهر  في 
ناجحة جداً  اأعمالًا  وزوجي  اأنا  بداأت  اأكثر من عام  
تاأجيل   قررنا  وقد  المقربين.  اأ�شدقائنا  من  اثنين  مع 
الكامل  اهتمامنا  نكر�س  لكي  الثانية  طفلتنا  قدوم 
من  الكثير  و�شركاوؤنا  عملنا  جلب  الم�شعى.  لهذا 
الفرح الى حياتنا. لقد كان حلماً حقيقياً. كان لدينا 
اآمالًا كبيرة للم�شتقبل. ومع ذلك، بعد انطلاق العمل 
كنا نتطلع اإلى �شنةٍ اأبطاأ قليلًا من اأجل التركيز اأكثر 

عائلتنا. على 
خلافٌ  ح�شل  الثانية،  �شنتنا  دخولنا  قبل  ولكن 
تتعلق  م�شاألة  حول  العمل  في  �شركائنا  اأحد  مع 
ثلاثةٍ  بفقدان  الاأمر  انتهى  لذلك  نتيجةً  بالمبداأ. 
واأكثر  التجاري  العمل  في  باأكملها  ا�شتثماراتنا   منا 
من  العديد  على  فادحة  خ�شارة  كانت  ذلك.  من 

الم�شتويات.
تنف�شت ال�شعداء حين عدت اإلى الحا�شر بعد اأن 
خ�شرت الكثير. لماذا حدث ذلك؟ لماذا يجب اأن اأكون 
الاآن في و�شعٍ اأترك فيه ابنتي ال�شغيرة ؟ لماذا الحق 

ذلك ال�شخ�س بنا كل هذا الاأذى؟ 

لاختبار  جديدة  طرقاً  لنا  معه  يجلب  عامٍ  كلُ   
وياأخذ  ال�شخ�س  هذا  ياأتي  ثم  التحمل،  على  قدرتنا 

الكعكة. متى �شنكون قادرين على اأخذ ا�شتراحة؟ 
بالتاأكيد  الروحية  الاأمور  في  مركزاً  عقلي  يكن  لم 
في تلك اللحظة، ولكن خطرت في بالي فكرة حينها، 
اأفكاري  قطار  خ�شم  في  فجاأة  حقنه  تم  فهما  وكاأن 
مقارنته  يمكن  طفلتي  مع  به  اأقوم  ما  اإن  الم�شطرب. 
الاأحيان.  يفعله الله في حياتنا في بع�س  اأن  بما يجب 
بع�س  في  ولكن  لنا،  جيدة  اأ�شياء  يريد  فقط  اإنه 
الاأحيان فاإن الاأ�شياء التي ي�شمح باإدخالها الى حياتنا 
لا تبدو جيدة بالن�شبة لنا على الاإطلاق. ال�شيء الذي 
يتم اإلقاءه  في وجوهنا غير ملائم وغير ماألوف وغير 
فيه،  الخير  من  الكثير  نرى  اأن  ن�شتطيع  لا  مريح. 
الذي  والتقارب  الدفء  عن  منف�شلون  باأننا  ون�شعر 

عليه. اعتدنا 
كنت ابكي تماماً مثل طفلتي، ولم اأرى كيف يمكن 
تاأملت في  الو�شع. وحين  اأن يخرج من هذا  لاأي خير 
عددٍ  في  اأفكر  اأن  بمقدوري  كان  قليلًا،  اأكثر  ذلك 
فيها  واجهت  حياتي  طوال  المرات  من  يح�شى  لا 
ومع  �شاقة.  بدت  التي  والتحديات  والظلم  الح�شرة 
مجرد  كانت  منها  واحدة  كل  باأن  راأيت  الوقت  مرور 
نقطة انطلاق. وقادتني اإلى اأماكن جديدة واأ�شخا�سٍ 
جدد وتجارب جديدة، والتي بدورها جلبت لي الفرح 
بفر�س  زودتني  التي  الجديدة  والمهارات  والر�شا  
طريقي.  اإلى  لاحق  وقتٍ  في  اأو�شلتني  والتي  اأخرى، 
ما  الما�شية  والماآ�شي  ال�شدمات  هذه  بدون  اأنه  اأعلم 
هذا  لمواجهة  الاآن  اأمتلكها  التي  الثقة  �شامتلك  كنت 

الحدث الاأخير الذي غير حياتي.
مع الاإيمان المتجدد  قمت بت�شخين زجاجة اأخرى، 

“ا�شربي بجرعة واحدة” وقالت لنف�شي، 

www.motivatedmagazine.com11
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التغيير
لا يوجد �شيء دائم ما عدا التغيير.- هيراكليت�س

ي�شتطيعون  لا  والذين  التغيير،  بدون  م�شتحيل  التقدم 
جورج   - �شيء.  تغيير  ي�شتطيعون  لا  عقولهم  تغيير 

بيرنارد �سو

ه. واإذا لم تتمكن من تغييره،  ْ اإذا كنت لا تحب �شيئاً غَيرِّر
غير موقفك.  - مايا اأنجيلو

في  روؤيته  في  ترغب  الذي  التغيير  اأنت  تكون  اأن  يجب 
العالم. - مهاتما غاندي

اإلى  ينظرون  الذين  اأولئك   - قانون الحياة.  هو  التغيير 
الما�شي اأو الحا�شر فقط، �شيفوتهم الم�شتقبل  بالتاكيد.  

- جون كينيدي

عندما لا نكون قادرين على تغيير و�شعٍ ما، فاإننا نواجه 
تحدياً لتغيير اأنف�شنا. – فكتور ئي فرانكل

الاأ�شياء،  اإلى  التي تنظر فيها  بتغيير الطريقة  اإذا قمت 
فاإن الاأ�شياء التي تنظر اإليها تتغير. - واين داير 

قد يكون من ال�شعب اأن تتحول البي�شة اإلى طائر: ولكن 
�شيكون اأمراً اأكثر �شعوبة اأن يتعلم الطيران وهو  داخل 
البي�شة. نحن مثل البي�س في الوقت الحا�شر. لا يمكنك 
اأن تبقى مجرد بي�شة لائقة عادية ومقبولة للاأبد. يجب 

اأن نفق�س اأو نف�شد - �سي ا�س . لوي�س

هي  التغيير  من  معنى  لاإيجاد  الوحيدة  الطريقة 
الرق�س  اإلى  والاإن�شمام  معه،  والتحرك  فيه  الاإنغما�س 

- الان وات�س

على مدى ال�شنوات الـ 33 الما�شية كنت اأنظر في المراآة 
اآخر يوم من  اليوم  “اإذا كان  واأ�شاأل نف�شي:  كل �شباح 
اأفعله  اأن  و�شك  على  اأنا  ما  اأفعل  اأن  اأود  هل  حياتي، 
كثيرة  لاأيام  يتكرر  “لا”  الجواب  كان  وكلما  اليوم؟” 
جداً على التوالي، عرفت باأنني كنت بحاجة اإلى تغيير 

�شيء. - �ستيف جوبز

بمقدوري  لي�س  التي  الاأ�شياء  لقبول  الهدوء  منحني  الله 
اأ�شتطيع  التي  الاأ�شياء  لتغيير  وال�شجاعة  تغييرها، 

تغييرها، والحكمة لمعرفة الفرق. - رينهولد نيبور
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