
www.motivatedmagazine.com1

المجلد 1 الاصدار 4

المجلــة التــي تحركــك !

العقبات الكأداة
العقبات وجدت لنتغلب عليها

عندما دقت الساعة
الثالثة عشرة

هناك رجل واحد فقط يستطيع إثبات براءته

من الرماد ينبع الجمال
هل هناك غرض لمعاناتنا؟

المحارة
تحويل المحن إلى كنوز ثمينة



الم�صوقة المجلد 1 الإ�صدار 4 2

المجلد 4 الاصدار 9
كريستينا لاين

واثق زيدان

motivated@motivatedmagazine.com
www.motivatedmagazine.com

المشوقة © 2012 
جميع الحقوق محفوظة

�أر�سل  �لإ�سد�ر،  لهذ�  �لإفتتاحية  لكتابة  جل�ستُ  �أن  بمجرد 
�سديقٌ لي بالبريد ر�بط �أ�سماه "بع�ض �لأخبار لهذ� �ليوم". 
يعاني  �لمر�هقة  �سن  في  �سلة  كرة  للاعب  فيديو  مقطع  كانت 
�ل�سلة لمدر�سته  �أن كان م�ساعدً� لمدرب كرة  �لتوحد، بعد  من 
�لثانوية لمدة �سنة، مُنِحَ فر�سة �للعب في مبار�ة. لم يكن مجرد 
عديدة،  �أهد�فاً  �أي�ساً  �سجل  ولكنه  �لمبار�ة،  هذه  في  م�سارك 
�أثارت ذهول مدربه وزملائه. �أثناء حمله على �أكتاف زملائه 
و�سط �لهتافات و�ل�سيحات، ينهي معلق �لـ �سي بي �أ�ض �لق�سة 
�ل�سعور  تعود جاي�سون على  �لتوحد،  لديه مر�ض  لأن  بالقول، 
�لموؤثرة  �لق�سة  هذه  ور�ئع!  مختلف  هذ�  مختلف،  ب�سعور 
جعلتني �أفكر �أنه على �لرغم من �أن معظم �لنا�ض مت�سامحين 
ويقبلون �أولئك �لمختلفين، ل يز�ل هناك �لكثير من �لإجحاف 
كل  �أن  �لتفكير  �لمجحف  من  �لإعاقة.  ذوي  �لأ�سخا�ض  تجاه 
�سخ�ض في �أغلب �لأحو�ل يجب �أن يكون �ل�سخ�ض نف�سه ويفكر 
عندما  لكن  �ل�سيء.  نف�ض  ويت�سرف  وي�ستجيب  �ل�سيء  نف�ض 
�أن �لطريقة �لتي خلق �لله  �أبعد من ذلك، وندرك  ن�سل �لى 
بها �لحياة متنوعة وفردية، عندها نتعلم لي�ض فقط �لت�سامح 

و�لقبول، لكن تقدير �لفروقات لدى �لآخرين.

�إن هذ� �لإ�سد�ر من �لم�سوقة يوؤكد كيف �أن كل �سخ�ض فريد 
وثمين- بغ�ض �لنظر عن �لقدر�ت �لمختلفة. �آمل �أن ي�ساعد على 
خلق �لوعي ويلهم لي�ض فقط �لت�سامح، لكن �لتقدير �لحقيقي 
للاأفر�د �لذين يو�جهون �لتحديات. �إذ� كان بمقدورنا �لنظر 
�لى ما بعد فروقاتهم و �لى �لإمكانيات �لكامنة بد�خلهم، مثل 
�لفر�ض لهم، قد نبد�أ ب�سماع  �ل�سلة، بخلق  مدرب فريق كرة 
جاي�سون،  ق�سة  مثل  �ل�سارة"  "�لأخبار  ق�س�ض  من  �لكثير 

لعب كرة �ل�سلة �لذي يعاني من �لتوحد.
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عندما دقت الساعة
الثالثة عشرة

بقلم: كارلي كارمايكل

�لزمان هو منت�سف �لليل قبل �سنو�ت عديدة، و�لمكان هو مدينة 
�ساعة  بجانب  يقفان  رجلان  هناك  كان  �إنجلتر�.  في  بليموث 
بالمنا�سبة  وهما  �لرجلين،  هذين  عن  و�سدر  �لكبيرة.  �لمدينة 
�ل�ساعة قد دقت  تلك  �أن  �لمدينة، ملاحظة مفادها  غريبان عن 
ثلاث ع�سرة مرة بدل من �ثنتي ع�سرة. وكان �أحدهما �سيدً� يدعى 

�لكابتن جارفي�ض. 

�لكابتن  ��ستيقظ  �لم�سهد  هذ�  من  ق�سير  وقت  م�سي  وبعد 
ملاب�سه  و�رتدى  فر��سه  من  ونه�ض  �سباح  ذ�ت  مبكرً�  جارفي�ض 
و�سار �إلى باب منزله قا�سدً� �لخروج. وعندما فتح �لباب �أ�سابته 
ح�سانه  ومعه  هناك  يقف  كان  خادمه  �أن  ر�أى  عندما  �لده�سة 

م�سرجا وملجما وبانتظاره ليمتطيه. 

�سيدي  يا  �سعور  خامرني  "لقد  قائلًا:  �لأمر  له  �لخادم  و�أو�سح 
ذلك  �أن  �لخادم  و�أ�ساف  جو�دك"  �سهوة  �متطاء  تريد  باأنك 
�أنه لم ي�ستطع �لبقاء في  �ل�سعور �لذي �نتابه كان �سديدً� لدرجة 

�سريره بل نه�ض و�أعد �لح�سان. 

ولكن  له مثيل من قبل.  ولم يحدث  وكان هذ� �سيء غريب حقاً، 
من  باأ�سا  جارفي�ض  �لكابتن  ير  لم  جاهزً�  كان  �لح�سان  �أن  بما 
مكان  ذهنه  في  يكن  لم  �أنه  وبما  مبتعدً�.  وي�سير  يمتطيه  �أن 
و�سرعان  وجهتهما.  يختار  �لح�سان  ترك  فقد  �إليه  يذهب  معين 
ما �أ�سبحا ي�سير�ن بمحاذ�ة �لنهر، ور�أى �لكابتن جارفي�ض قارباً 

يعبر به �لركاب �إلى �ل�سفة �لأخرى. 

وكم كانت ده�سته هذه �لمرة وهو يرى، في هذ� �ل�سباح �لباكر، 
�ساحب �لقارب وهو و�قف بانتظار ��سطحابه �إلى �ل�سفة �لأخرى 

من �لنهر. فما �لذي كان يجري بال�سبط؟

مبكرً�  وجودك  �سادف  "كيف   : بوجوم  جارفي�ض  �لكابتن  و�ساأله 
للغاية في هذ� �لمكان �أيها �ل�ساب؟!!

فقد  �سيدي،  يا  �سريري  في  �لبقاء  �أ�ستطع  لم  �لجو�ب:  وجاءه 
�عتر�ني �سعور باأن علي �أن �أنقل �سخ�ض ما �إلى �ل�سفة �لأخرى!!

ما  و�سرعان  �لمركب  ظهر  على  ح�سانه  ومعه  �لكابتن  و�سعد 
و�سلا �إلى �ل�سفة �لأخرى. فماذ� �سيحدث �لآن؟ لقد ترك �لكابتن 
جارفي�ض �لأمر لح�سانه مرة �أخرى، وبعد �أن �سار� لم�سافة معينة 
و�سلا �إلى بلدة ريفية كبيرة. وعندما مر بهما عابر �سبيل ��ستوقفه 

�لكابتن جارفي�ض و�ساأله �إن كان هناك �أمورً� �سيقة في �لبلدة. 

�رتكاب  بتهمة  رجل  محاكمة  هنالك  ما  وكل  �سيدي.  يا  "ل 
جريمة." 

�أنه لم يكن لدى �لكابتن جارفي�ض مكان بعينه يق�سده فقد  وبما 
ر�أى �أن هذه فر�سة له ليرى ما كان يجري. وفعلًا �متطى ح�سانه 
ترجل  هناك،  �إلى  و�سل  وعندما  �لمحاكمة،  مكان  �إلى  متجها 

ودخل �لمبنى. 

وعندما �أ�سبح في مدخل �لمحكمة �سمع �لقا�سي يخاطب �لمتهم 
على  �سيء  �أي  نف�سك؟  عن  دفاعاً  تقوله  ما  لديك  هل  قائلًا: 

�لإطلاق؟!!
وكان رد �ل�سجين: " لي�ض لدي ما �أقوله يا �سيدي �سوى �أنني بريء، 
و�أن هناك �سخ�ساً و�حدً� في هذ� �لعالم ي�ستطيع �إثبات بر�ءتي، 

ولكنني ل �أعرف �أ�سمه ول �أعرف �أين يعي�ض!!
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غالباً  الحياة  والرومان�سيون  والفلا�سفة  ال�سعراء  ي�سبه 
في  يت�سع  النهر  واإن  البحر،  اإلى  الجبال  من  يتدفق  بنهر 
ي�سير  واأحياناً  اأخرى.  اأماكن  في  وي�سيق  معينة  اأماكن 
المياه  وتعقب  الجميلة.  وال�سهول  الوديان  عبر  الهوينا 
ويظل  وهناك،  هنا  برذاذها  تلقي  �ساخبة  موجات  الهادئة 

الحال على هذا المنوال اإلى اأن يبتلعه البحر. 

والم�سورين  ال�سياح  معظم  يجتذب  الذي  ما  ولكن 
النفو�س  الرهبة في  يثير  الذي  وما  واأمثالهم؟  والفنانين 
عبر  وال�ساكن  اللطيف  التعرج  هو  هل  غيره؟  من  اأكثر 
ال�سهول؟ لا. اأنه ال�سلال المهيب حيث يرمي النهر بنف�سه 
اإلى اأعماق ال�سخور. واإذا نظرت بدقة ف�ستجد في ال�سباب 

الناجم عن ت�ساقط مياه النهر قو�س قزح. 

اإننا جميعا نعجب اإعجاباً �سديداً بالوديان وال�سهول الرائعة، 
واأحياناً نتمنى اأن نبقى هناك اإلى الاأبد. ولكن الحياة ت�سير، 
والله وحده يعلم ما الذي يكمن في انتظارنا في المنحنى 

ال�سيقة  الممرات  عبر  �سيقودنا  الذي  وحده  وهو  القادم، 
فاإنك  رعايته  في  حياتك  ت�سع  وعندما  وتقلباتها.  للحياة 
لا تتغلب فقط على الم�ساكل والاأخطار التي تت�سم بها هذه 

الحياة واإنما �ست�ستد اإثارة في وجه تلك التحديات. 

مالية  م�ساكل  من  تعاني  اأنك  لو  القارئ  عزيزي  وهكذا 
للياأ�س  تجعل  فلا  عاطفية  اأزمات  اأو  �سحية  متاعب  اأو 
اأو  زواجك  في  متاعب  من  تعاني  كنت  واإن  اإليك.  طريقاً 
اأو  اأطفالك  اأو  والديك  مع  اأو  الاأقارب  مع  علاقاتك  في 
تياأ�س.  فلا  العمل  في  زملائك  اأو  روؤ�سائك  اأو  اأ�سدقائك 
واإن كنت ت�سعر انك ولدت لكي تكافح بقية حياتك ب�سبب 
و�سعك الاجتماعي اأو افتقارك اإلى التعليم  اأو اإلى المهارات 
الوظيفية اأو لاأي �سبب كان، فلا تياأ�س. واإن كنت تعاني من 
�سعف ج�سدي، اأو اإن كنت غير �سعيد بنف�سك لافتقارك اإلى 
الذكاء اأو الجمال اأو الو�سامة اأو الجاذبية فلا تياأ�س: واإن 
وفاق  على  يكونوا  لم  اأو  الاأ�سدقاء  اأو  الاأحبة  يفهمك  لم 

معك فلا تياأ�س.

تحويل

العقبات الكأداة
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ففي حين اأن ظروفك قد لا تتغير، على الاأقل لي�س ب�سورة 
تلك  فوق  تنه�س  يجعلك  اأن  على  قادر  الله  اأن  اإلا  فورية، 
اأن  اإلا  اأن العقبات لم تتحرك من طريقك،  الظروف. ولو 
الله قادر على اأن ي�ساعدك على اأن تتحرك اأنت من اأمامها 
بطريقة اأو باأخرى. اإنه قد لا يخل�سك من جميع متاعبك 

اإلا اأن بمقدوره اأن يجعلك تتغلب عليها. 

الله هو الم�سيطر على الاأمور !
لي�س بمقدورك فقط اأن تثق باأن الاأمور التي تعبر حياتك 
باإمكانك كذلك  واإنما  اأن تعمل ل�سالحك،  بها  اإنما يق�سد 
"ع�سوائيا"  تحدث  لا  الاأمور  تلك  اأن  اإلى  تطمئن  اأن 
اإن كل حادثة تطراأ على حياتك هي جزء مما  للموؤمنين. 
بالطبع،  يعلم،  وهو  فريدة،  ب�سورة  لحياتك  الله  خططه 
الخطة  تلك  وت�سع  تتعلم  كي  بال�سبط  تحتاجه  الذي  ما 

مو�سع التنفيذ. 

طريقنا  تعتر�س  التي  والم�سائب  الاأزمات  من  بع�ساً  اإن 
اأيدينا، وهي نتيجة لاإهمالنا واأخطائنا  اإنما هي من �سنع 
اأن بع�سها نتاج لاأخطاء الاآخرين،  وخياراتنا الخاطئة كما 
ولكن مهما يكن من الاأمر، فاإن بمقدورنا اأن نثق تمام الثقة 
باأن الله يراقب كل �سغيرة وكبيرة في حياتنا وم�سائرنا. 

وما من �سيء يحدث لنا اإلا باإذنه. 

اإن الله يرعانا ويهتم بنا وهو معني باأدق تفا�سيل مفردات 
ذلك  باأن  تتذكر  اأن  عليك  فاإن  ال�سبب،  ولهذا  حياتنا. 
هما  الاأعالي  في  الله  قبل  من  الرعاية  وتلك  الاهتمام 
م�سدر ال�سلوى والطماأنينة لك واأنت تمر باأوقات ع�سيبة. 

فكر بالاأمور الطيبة …… ! 
نفو�سنا،  في  الاألم  اأو  والحزن  والخوف  القلق  يدب  عندما 
فاإنه من الاأف�سل لنا اأن نح�سي النعم العديدة التي اأغدقها 
علينا الله بدلا من اأن ن�سهب في �سرد متاعبنا وخ�سائرنا. 
اإن بمقدورنا اأن نفكر بحب عائلتنا واأ�سدقائنا لنا. واإن لم 

ن�ستطع اأن نفكر باأي �سيء اآخر ي�ستوجب �سكرنا، 

اأن نكون �ساكرين لكل تلك الم�ساكل  فعلى الاأقل ن�ستطيع 
لولا  بنا  تحل  اأن  الممكن  كان من  التي  والاآلام  والمتاعب 

لطف الله وعنايته بنا. 

ودعنا  الاأمور،  من  الم�سرق  الجانب  اإلى  ننظر  دعنا  اإذن 
المتاعب  الاعتبار  بعين  اأخذنا  واإذا  الطيبة.  بالاأمور  نفكر 
التي واجهت الاآخرين، فان هذا �سي�ساعدنا في نظرتنا اإلى 

متاعبنا. 

اإ�ستفد من اإعاقتك !
منذ  م�ساحبة  اأكانت  �سواء  البدنية،  الاإعاقة  تكون  قد 
الاأمور  اأ�سق  اأو مر�س منهك، من  ب�سبب حادث  اأم  الولادة 
مثل  حتمية،  ت�ساوؤلات  يثير  الاأمر  ذلك  اإن  �ساحبها.  على 
الاأمر بي!" وما من  بالذات؟" لماذا يحل هذا  اأنا  " لماذا 
اأحد غير �ساحب مثل تلك الم�سكلة ي�ستطيع اأن يفهم تلك 

الم�ساعر. 

واإن كنت ذلك ال�سخ�س فهون عليك وت�سجع. اإن هناك من 
يراك ومن يفهم ما يعتريك، وما تعاني منه.

إلى

ممرات عبور
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اأن  يمكنك  مما  بكثير  اأكثر  باأمرك  ويهتم  بك  يعتني  اأنه 
تت�سوره في هذه الحياة، واإنه يريدك اأن تعي�س حياة مليئة 
حولك  من  الاآخرين  حياة  على  توؤثر  ومنتجة  و�سعيدة 

وتثريها. 

اأو  الاأ�سخا�س  حياة  من  تح�سن  المعاناة  اأن  مرة  ذات  قيل 
تزيد من مرارتها. واإنه لمن المرجح بالن�سبة للاأ�سخا�س 
الذين يطيلون التح�سر على خ�سائرهم اأن ي�سعروا بمرارة 

متزايدة واأن ينتهوا باأكثر مما خ�سروه مادياً. 

الم�سائب  نف�س  يواجهون  اآخرون  هناك  وبالمقابل، 
ويكافحون  بل  الا�ست�سلام،  ويرف�سون  ب�سجاعة  والاإعاقات 
المحيطة  الظروف  يهزمون  حتى  اأنهم  و�سبر.  جلد  بكل 

بهم، وي�سبحون م�سدر اإلهام لنا جميعاً. 

فاإنه  الباب  الله  يغلق  " عندما  ما:  يوماً  �سخ�س  قال  وقد 
م�سكلتك،  اإن  ما!!  مكان  في  مفتوحة  نافذة  هناك  يترك 
تكون  وقد  للخروج.  طريقك  تكون  اأن  يمكن  كانت،  مهما 

اأعظم م�سادر 
ع�سدك  من  الم�سكلة  هذه  ت�سد  وقد  لك،  بالن�سبة  النفع 

اإلى  قدماً  تحفزك  وقد  لديك،  الروحي  الجانب  وتنمي 
الاأمام، وقد تلهمك روح الابتكار. كما انها قد توؤدي بك اإلى 
علاقات اأكثر عمقاً واأكثر �سعادة مع الاآخرين. وتحقيق كل 
هذا اإنما يتوقف عليك. فهل اأنت من النوع الذي ينظر اإلى 

م�ساكلك على اأنها عقبات اأم فر�سة مقنّعة؟ 

الخلا�سة 
اإن الحياة كفاح. ولكن الله يحر�سك وقد خطط لكل  نعم، 
باأن  ت�سعر  فعندما  لذلك،  حياتك.  في  وكبيرة  �سغيرة 
الياأ�س  نف�سك  في  وتثير  ومربكة  مكفهرة  تبدو  الاأمور 
والاإحباط، اأ�سح بنظرك عن نف�سك وعن ويلات هذا العالم 
ويرعاك  يحبك  اإلى من  لتنظر  الاأعلى  اإلى  عينيك  وارفع 
بكل عطف، و�ستجد عزاوؤك و�سلوتك فيه وفي وعوده لك. 
يلهج  ل�سانك  واجعل  به  الله  عليك  اأنعم  ما  كل  اإلى  اأنظر 
بال�سكر له. ثم فكر بعد ذلك بكل �سوق لما يدخره لك من 
عطايا ونعم مما وعد به الموؤمنين وال�سابرين. كن متغلباً 

على الم�ساعب وحول كل عقبة كوؤود اإلى نقطة عبور.

المعاناة. وحتى يظهر  اأن يكون من بع�س  العذوبة فينا، لا بد  لاإخراج 
جمال اللهب، لا بد من وجود الرماد. لا بد اأن يتحول �سيء ما اإلى رماد! 

تاأتي البركات من المعاناة - للو�سول اإلى الجمال لا بد من الرماد! 
كَيَدٍ عملاقة تاأخذ ب�سهد الع�سل وتع�سره ومنه ي�سيل الع�سل. كالزهرة 
مثل  العطر.  رائحة  تفوح  منها  ولكن  ون�سحقها  نع�سرها  الجميلة، 
األم،  في  وكاأنه  الع�سفور  حنجرة  من  ت�سدح  التي  العذبة  المو�سيقى 
حتى  اأغنية.  �سكل  على  تاأتي  ولكنها 
فهي  حزينة،  الع�سفور  اأغنية  كانت  اإن 
بتذمرات،  لي�ست  فالاأنات  جدا.  عذبة 
 – لله.  وال�سكر  الحمد  اأغاني  هي  بل 
ال�ساعر  قال  كما  عذبة.  حزينة  اأغنية 
"اأعذب  �سيلي:  بير�سي  الاإنجليزي 
اأكثر  تحكي  التي  تلك  هي  اأغانينا 

الاأفكار حزنا".

تقيِّم  اأن  اأبدا  لايمكنك 
النور ما لم تجرب الظلام. 
ال�سحة  تقدير  يمكنك  لا 
لا  المر�س.  تجرب  لم  ما 
يمكنك اأبدا تقدير الفرح ما 
لم تعرف الحزن. لا يمكنك 
حقا تقدير رحمة الله ما لم 
نوا�سي  اإننا  الظلم.  تجرب 
الاآخرين بما وا�سانا به الله.

بقلم: ديفيد فولتين
من الرماد ينبع الجمال

- من كتاب "عقبات للتغلب" بقلم �سانون �سايلار
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وتابع �لمتهم قوله :" قبل ب�سعة �أ�سابيع، كنا نقف معاً في بلدة بليموث عند منت�سف �لليل، 
و�سمعنا كلانا �ل�ساعة وهي تدق ثلاثة ع�سرة مرة بدلً من �ثنتي ع�سرة، وتبادلنا �لتعليقات 

حول هذ� �لأمر �لغريب!!

وعندها �سمع �لجميع �سر�خاً �آتياً من جهة �لكابتن :" �أنا هنا! �أنا هنا!" وتابع قائلًا: نعم، 
�إنني �أنا من كنت �أقف بجانبك في بلدة بليموث و�سمعنا �ل�ساعة وهي تدق ثلاثة ع�سرة مرة 

بدلً من �ثنتي ع�سرة.

كان  �لذي  �ل�سخ�ض  باعتباره  عليه  تعرفت  وقد  بالمائة.  مائة  �لمتهم �سحيح  يقوله  ما  و�إن 
و�قفاً �إلى جانبي ليلة وقوع �لجريمة كان ذلك �ل�سخ�ض معي في بليموث و�أبدينا ��ستغر�بنا 

لدقات �ل�ساعة �لثلاثة ع�سرة عند منت�سف تلك �لليلة."

وعقب �سهادة �لكابتن تلك، �أمر �لقا�سي باإخلاء �سبيل �لمتهم على �لفور. 

و�لآن لنفكر في كل ما حدث. �أن هناك رجلًا و�حدً� فقط في هذ� �لعالم �لف�سيح ي�ستطيع 
�لخادم  �أيقظت  �لتي  �أن �لملائكة هي  لي�ض هناك من �سك  �إذً�   . �لمتهم  �إثبات بر�ءة ذلك 

ومن ثم �ساحب �لقارب، وجعلتهما يغير�ن من نمط حياتهما �ليومي ب�سكل ينافي �لمنطق. 

وفي  �لمحكمة  قاعة  �إلى  وح�سانه  �لرجل  قادت  من  هي  �سك،  �أدنى  بدون   ، �لملائكة  �أن 
�للحظة �لمنا�سبة. 

اأحد ال�سيوف عما  كان الفنان ال�ساب المكافح وزوجته في حفلة عندما �ساأله 
كان يفعله من اأجل ك�سب قوت يومه، فاأجابه ال�ساب : "اأنا اأعمل بالفر�ساة . "

اإلى  بحاجة  منزلي  جدران  اإن   " تابع:  ثم  ال�سيف.  قال   " عظيم!  "هذا 
بهذه  قيامك  مقابل  دولار  ت�سعمائة  لاإعطائك  ا�ستعداد  على  وانا  الطلاء، 

المهمة. "

وهنا اأجاب الفنان: " ولكنك لا تفهم. اإنني ر�سام مثل مايكل انجلو! "وما معنى 
هذا ؟" �ساأله ال�سيف. 

وهنا تدخلت زوجة الفنان قائلة: "هل قلت ت�سعمائة دولار؟" ولما جاءها الرد 
بالاإيجاب تابعته بكلامها: "اإن معناه اأنه �سيكون �سعيداً اأن يدهن �سقف منزلك 

كذلك. "

إن روح 

الدعابة ميزة 

عظيمة في هذه 

الحياة! 

يتبع من �سفحة 3

للتسلية فقط
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�أف�سل. ب�سورة  �لتفكير  فعليك  �أف�سل  ب�سورة  �ل�سعور  تود  كنت  �إن 

�أفكارك  مع  تناغم 

قل

لنفسك 
بقلم: جوزيف ت. مارتور�نو وجون ب كيلد�هل )بت�سرف(

ويكت�سف  منعزل  طريق  في  الم�سافر  البائع  �سيارة  عجلة  تثقب  ب�سيط:  تحريف  مع  ذاتها.  التقليدية  الق�سة  اإنها 
وتت�سارع  تنتابه  الهواج�س  ولكن  نحوها،  في�سير  مزرعة  من  منبعثاً  �سوءا  يرى  ثم  لعجلته.  برافعة  يحتفظ  لا  اأنه 
اإن  اأو  رافعة.  المزرعة  تلك  في  لديهم  لي�س  اإنه  ولنفر�س  الباب،  اأحدٌ  يفتح  لن  اأن  فلنفر�س  قبيل:  من  ذهنه،  في 
اأقوى  ب�سورة  الاأفكار  تلك  تنازعته  وكلما  واحدة.  لديه  كانت  اإذا  اإياها،  يعيرني  اأن  يريد  لا  الرافعة  تلك  �ساحب 
يلكزه  اأن  بعد  المزارع  وجه  في  هذا  �ساحبنا  ي�سرخ  الباب  يفتح  وعندما  والارتباك،  بالا�سطراب  �سعوره  زاد  كلما 

لنف�سك!"  برافعتك  "اإحتفظ  بقوة 
اإليها لاأنها ت�سور التفكير الانهزامي. وكم مرة قلت لنف�سك  اإن هذه الق�سة تر�سم الابت�سامة على �سفاه من ي�ستمع 

اأبداً."  ذلك  اإنجاز  في  اأفلح  لن  "اإنني  اأو  له."  خططت  ما  ح�سب  ي�سير  �سيء  من  "ما 
واإن مثل هذه الخواطر هي التي ت�سكل حياتك اأكثر من اأي عامل اآخر. و�سواء ر�سيت بهذا الكلام اأم لم تر�س فاإنك 
بب�ساطة  الاأمر  ان  فتذكر  والكاآبة  بالقتامة  الكلمات  اأوحت هذه  واإذا  الملاح.  �سافر  كما  باأفكارك  الحياة  عبر  ت�سافر 

والت�سجيع.  العون  اأن توفر  الثقة بدلًا من  اأن تدمر  الكلمات  باإمكان  اأن  هو 
! الطريقة  واإليك  اأف�سل.  ب�سورة  فكر  اأف�سل،  ب�سورة  ت�سعر  لكي  الن�سيحة:  تتبع هذه  اأن  اإلا  وما عليك 

قالت �سوز�نا ل�سديقتها �لجديدة: " �أنا �أعرف باأنك ل ت�ستطيعين 
م�ساعدتي. �إنني �أعي�ض في �إرتباك تام. �إنني �أتخبط في عملي و�أنا 
متاأكدة باأنني �ساأفقد وظيفتي. فمثلًا بالأم�ض فقط �أخبرني رئي�سي 
باأنني قد نقلت �إلى مركز �آخر. نعم، لقد قال باأن ذلك �لنقل يعتبر 

ترقية، ولكن لو �إنني كنت �أقوم بعملي كما يجب فلماذ� ينقلني ؟ "

ب�سورة  �آخر  منحى  تنحو  �سوز�نا  ق�سة  �أخذت  ذلك،  وبعد 
تنغ�ض  �أنها  ت�سعر  �لتي  �ل�سلبيات  من  تنتقل  فبد�أت  تدريجية، 
حياتها �إلى �لتحدث عن �أمور م�سيئة كنيلها درجة �لماج�ستير في 
�إد�رة �لأعمال قبل عامين، و�أنها كانت تح�سل على ر�تب مرتفع. 

وهذ� ل يدل على ف�سل باأي حال.

وخا�سة  هو�ج�سها  تتخطى  �أن  منها  �سوز�نا  �سديقة  وطلبت 
�لتالي  �ليوم  في  لقائهما  وفي  بالأرق.  ت�سعر  كانت  �إذ�  �لليل  في 
بذكية"  ل�ست  �لو�قع  في  " �أنا  مثل  عبار�ت  �سوز�نا  قائمة  �سمت 
و "لن �أتمكن من �إنهاء هذ� �لتقرير في موعده !! و "�سيكون �لغد 
ماأ�ساوياً، �إذ �إنني لم �أر�أ�ض �جتماعا من قبل قط !! " و " لقد بد�أ 

رئي�سي ي�سعر بالغ�سب، فما �لذي فعلته؟" 

وقد �عترفت �سوز�نا �إنها كتبت في يوم و�حد فقط �ست وع�سرين 
فكرة �سلبية، ثم تابعت: " ل عجب �أن تلك �لأفكار ت�سعرني دوماً 

بالتعب و�لكتئاب".
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قامت  �لتي  و�لتوج�سات  �لمخاوف  �إلى  �سوز�نا  ��ستمعت  �أن  وبعد 
بكتابتها �أدركت كم هدرت من طاقتها ب�سورة ل طائل منها على 
كو�رث ل �أ�سا�ض لها. و�إن كنت )�أيها �لقارئ( على �ساكلة �سوز�نا 
فلعل هذ� يعود �إلى �لر�سائل �ل�سلبية �لتي تبثها لنف�سك. �أ�سغ �إلى 
�لكلمات �لتي تت�سارع في ذهنك وكررها ب�سوت عال �أو �أكتبها �إن 

كان ذلك يريحك. 

�أوتوماتيكيا �سو�ءً كنت  �أفكارك  �لتناغم مع  وبالتمرين، �سي�سبح 
ما  وقريبا  �ل�سامتة،  ن�سرتك  و�ست�سمع  �سيارتك.  تقود  �أم  تم�سي 
�ستعمل �أفكارك على مر�هانتك بدل من �لعك�ض، وعندما يح�سل 

ذلك، �سي�ساعد على تغيير م�ساعرك وكذلك �أفعالك. 

�سع الكلمات الهدامة جانباً !
"مجرد  باأنها  يخبرها  فريال  د�خل  من  ينبعث  �سوت  كان 
لي�ض  "بائع  باأنه  �لد�خلي  �سكرتيرة" �أما مازن، فقد ذكّره �سوته 
�أعمالهم  من  يقللون  كانو�  �إل"  "لي�ض  �أو  "مجرد"  وبكلمة  �إل" 
�أن  ت�ستطيع  �سلبية،  جمل  �أو  كلمات  وبعزل  �أنف�سهم.  وبالتحديد 
كانا  ومازن  لفريال  وبالن�سبة  بنف�سك.  تفعله  �لذي  �ل�سرر  تحدد 

�لمتهمان "مجرد" و"لي�ض �إل".

�إل"  "لي�ض  "مجرد" و  �لهد�مة  �لكلمات  تلك  تنحي  و�إنك عندما 
فاإنه ل يعود في كلامك �أي �سيء مثبط للهمم  عندما تقول "�أنا 
بائع" ، �أو " �أنا �سكرتيرة." فهاتين �لعبارتين توحيان �إليك باأفكار 

مثل " �أنا في طريقي �إلى �رتقاء �سلم �لنجاح ! "

توقف عن التفكير
وذلك  تبد�أ،  �أن  بمجرد  �ل�سلبية  �لر�سالة  م�سار  بتق�سير  قم 

باإ�سد�رك �لأمر لها بالتوقف.

 " …؟  �إذ�  �ساأفعل  ماذ�   " مثل  �أفكارً�  توقف  �أن  عليك  فمثلًا، 
�لناحية  من  ولكنها   ، �سهلًا  �أمرً�  �لإيقاف  عملية  تعتبر  ونظرياً، 
فعالة  �لإيقاف  تكون عملية  ولكي  تبدو.  كما  �سهلة  لي�ست  �لعملية 
عندما  �سوتك  و�رفع  بموقفك.  ومتم�سكاً  حازماً  تكون  �أن  عليك 
�أو  للخوف  �لد�خلي  �ل�سوت  تخمد  نف�سك  وتخيل  �لأمر.  ت�سدر 

�لقلق. 

باجتهاد  يعمل  وكان  عمره،  من  �لع�سرينات  في  �أعزباً  فايز  كان 
كمدير تنفيذي في �سركة كبيرة، وتوفيت �أمه وهو �سغير، وتربى 
ولكن  �لثنين،  بين  و�ن�سجاماً  تو�فقاً  وكان هناك  و�لده  في كنف 
فايز  �بنه  ر�أ�ض  يملاأ  وكان  لبنه،  حمايته  في  مفرطاً  كان  �لأب 
بالأفكار �لباعثة على �لقلق. ودون �أن يلاحظ، بقيت هذه �لأفكار 
وتقم�ض  �لرجولة،  مرحلة  دخل  عندما  حتى  فايز  نف�ض  في 

�سخ�سية و�لده و�أ�سبح قلقاً مثله. 

فمثلًا، �أ�ساب �لقلق فايز ب�سبب حادثة وقعت له مع �أحد زملائه 

في �لد�ئرة حيث �أعتقد �أنه �أهانه ب�سبب تعليقات �سدرت عنه. 

و�أح�ض فايز �أن قلقه قد �سل حركته، وقال لنف�سه " �إنه منزعج جدً� 
لما �سدر عني من كلام، وقد فات �أو�ن �لإعتذ�ر."

ولكن، عندما �أوقف فايز �سوته �لد�خلي وذهب �إلى زميله ليتحدث 
�إليه، وجد �أن مخاوفه ل مبرر لها. 

اأبرز النواحي الاإيجابية
عندما يكون �ل�سخ�ض في حالة �كتئاب، يبدو له كل �سيء كئيبا. 
باإبد�لها  عليك  �ل�سلبية  �لأفكار  باإيقاف  تقوم  فعندما  ولذلك، 

باأفكار طيبة. 

�أن  ليلة، �عتدت  " في كل  �لعملية بقوله  وقد و�سف �سخ�ض هذه 
�أتمدد في فر��سي وفي ر�أ�سي تدور دو�مة من �لأفكار �لمت�سارعة. 
على  �أجيب  �أن  ن�سيت  هل  �أطفالي؟  مع  خ�سونتي  في  بالغت  هل 

مكالمة ذلك �لزبون؟"

�لأفكار  بلغت هذه  �لنهاية، عندما  " وفي   : �ل�سخ�ض  وتابع ذلك 
مني مبلغاً كبيرً�، �أخذت �أفكر في ذلك �ليوم �لر�ئع �لذي ق�سيته 
تتفرج  وهي  �سحكاتها  م�سترجعاً  �لحيو�ن،  حديقة  في  �بنتي  مع 

على قرود �ل�سمبانزي. 

و�سرعان ما �متلاأ ر�أ�سي بالذكريات �لجميلة مما جعلني �أغط في 
نوم عميق."

ح�سلت  �لتي  بالترقية  مثلًا  مقدما  �أفكارك  تعد  �أن  �إذن  عليك 
عليها، �أو جولة قمت بها في �لغابة، �أي بمعنى �آخر" فكر باأي �سيء 
جديد...�أي بما هو جميل وبما هو لطيف..فكر في هذه �لأ�سياء."

كيف نف�سك من جديد

هل �سعرت بهبوط في معنوياتك في نهاية يوم ما عندما قال لك 
�أحد معارفك : " هلا ذهبنا �إلى �لخارج ؟ " تذكر كيف �نتزعك 
ذلك �ل�سخ�ض من �كتئابك وغير من �تجاه تفكيرك و�أز�ل تعكير 

مز�جك. 

كيّف نف�سك منذ �لآن مع ما يحيط بك. �إنك متوتر لأن عليك �أن 
في  للذهاب  تخطط  �إنك  �لأ�سبوع.  بنهاية  �سخما  م�سروعاً  تنهي 
من    تفكيرك  بتعديل  قم  للت�سوق.  �أ�سدقائك  مع  �لأ�سبوع  نهاية 

�لأ�سبوع".  نهاية  ترفيه  �إلى  �لأ�سبوع  نهاية  "�أعباء 

مار�ض هذ� �لأ�سلوب بالتنقل من �لقلق �لموؤلم �إلى �إطار عمل يتم 
�أن  لو  �لمثال،  �سبيل  فعلى  �لم�ساكل.  لحل  و�لتخطيط  بالن�ساط 
�لتي  و�ل�سو�رع  �لأ�سو�ء  باأ�سكال  تفكيرك  �أ�سغل  �لطير�ن يخيفك 
�أثناء  �أما  �أو هبوطها.  �إقلاع طائرتك  �أثناء  �لمطار  ي�ستمل عليها 



�لمحارة  تكره  كم   نعرف   ونحن 
�لرمل ! لأنه من �لخ�سونة مما يجعل 
عندما  مريحة  وغير  �سعبة  حياتها 
يت�سرّب �إلى �لد�خل . وب�سرعة �أغلقت 
بعد    ... ولكن  ق�سرتها،  �لمحارة 
رمل  حبة  دخلت  فقد   ، �لأو�ن  فو�ت 
خ�سنة و��ستقرت بين �لجلد �لد�خلي 
�لرمل  ذرة  �أزعجت  وكم  �لق�سرة.  و 
�لمحارة!  لكن في �لحال �بتد�أت غدد 
خا�سة منحها �لله للمحارة في �لعمل 
ولمعة  ناعمة  و�قية  مادة  لتكوين 
�ل�سنين،  مر  وعلى  �لرمل.  ذرة  حول 
�أ�سافت �لمحارة طبقات �أخرى حول 
�أنتجت لوؤلوؤة لمعة  ذرة �لرمل، حتى 

جميلة و ثمينة.

لنف�ض  نتعر�ض  �لأحيان  بع�ض  في 
�لم�ساكل و�سعوبات كثيرة تماثل ذرة 
�لإزعاج  كل  من  ون�ستغرب  �لرمل  
نعمة  ولكن  لنا.  ت�سببه  �لذي  و�لقلق 
�لعجائب  يعملان  تدبيره  و  �لله 
�سلمنا  �إذ�  �سعفنا  ونقاط  بم�ساكلنا 
�أكثر  ن�سبح  �إننا  حيث  له.  �لأمر 
دعو�تنا  في  �إلحاحا   و�أكثر  تو��سعا 
�أكبر  بقدرة  ونتمتع  حكمة،  و�أكثر 
من  وكنعمة  للم�سكلات.  للت�سدي 
في  �لخ�سن  �لرمل  �لله  يحوّل  �لنعم، 
�لعزيمة  من  ثمينة  لآلئ  �إلى  حياتنا 
و�لت�سجيع  �لأمل   تجلب  و�لمكانة، 

للكثيرين. 
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�لطير�ن، فا�سغل تفكيرك بن�ساط ما على �لأر�ض ي�ساعدك على 
تحويل �نتباهك �إلى �أمر �آخر.

تتعلم  �أن  ت�ستطيع  باإعادة تكيفك مع �لظروف �لمحيطة بك  �إنك 
و�إذ�  و�أن ترى �لعالم من حولك ب�سورة مختلفة.  �أن ترى نف�سك 
�عتقدت �أنك قادر على فعل �سيء ما فاإنك �ستزيد من قدرتك على 
�أما  �لتحرك،  �لقدرة على  يمنحك  �لتفاوؤل  �إن  �ل�سيء.  فعل ذلك 
�لأفكار �لكئيبة فكفيلة باأن تجمدك في مكانك لأن تفكيرك �سيدور 

حول نقطة معينة �أل وهي " ما �لفائدة ؟ " 

�أن  تود  ما  وعلى  فيك،  ما  �أف�سل  تذكر  على  تعتاد  �أن  عليك  �إن 
تكونه. وعلى �لأخ�ض تذكر �لأ�سياء �لتي ح�سلت بها على �لإطر�ء 

و�لثناء، لأن هذه �سخ�سيتك �لحقيقية.  �إجعل هذ� �إطار� لحياتك، 
وتكوين �سورة لك في �أف�سل حالتك. 

كالمغناطي�ض.  عمل  يعمل  حولك  ما  مع  �لتكيف  �أن  �ستجد  �إنك 
�لمغناطي�ض  �سد  بقوة  ت�سعر  عندما  ت�سل  و�أنت  نف�سك  ت�سور 

ي�سدك نحوهم.

ب�سورة  �لنا�ض  يفكر  عندما  �إنه  �ل�سنين  مر  على  �كت�سفنا  لقد 
ب�سورة  ويت�سرفون   – مختلفة  ب�سورة  ي�سعرون  فاإنهم  مختلفة 
�لخيار  و�إن  باأفكارك.  بتحكمك  متعلق   كله  �لأمر  �إن  مختلفة. 

متروك لك. 

المحارة
فتحت محارة في قاع 

المحيط قشرتها للمياه 
. وأثناء مرور الماء ، 

قامت الخياشيم بالتقاط 
الطعام وإرساله إلى 

معدتها .  وفجأة ، حركت 
سمكة كبيرة الرمل بشدة.
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نكون ج لن  �أننا  �لظن  �أغلب 
جميع  معرفة  على  قادرين 
�ل�سوؤ�ل  هذ�  على  �لأجوبة 
�لوحيد  هو  �لله  لأن  �لأزلي، 
�لقادر على معرفة ذلك وطرقه 

غير طرقنا.

جاء  �ل�سوؤ�ل  هذ�  في  ورد  لما  منا�سب  تو�سيح  وهناك 
زيارة  في  كان  عندما  مول  هاند�سي  �لدكتور  ل�سان  على 
�إلى منجم فحم بعد وقوع �نفجار عنيف فيه. وعند فوهة 
ذلك  في  بما  �لنا�ض  من  كبير  ح�سد  هناك  كان  �لحفرة 
�أفر�د من عائلات و�أحبة عمال �لمنجم �لمحتجزين د�خل 

�لحفرة.

�سيد  يجعلنا  لماذ�  ندرك  �أن  علينا  �ل�سعب  من  "�أن 
�لكون نعاني من مثل هذه �لماأ�ساة �لفظيعة" قال �لدكتور 
علامة  �لبيت  في  لدي  :"�أن  متابعا  �أ�ستاأنف  ثم  هاند�سي 

بالحرير  مطرزة  وهي  �أمي،  �إياها  �أهدتني  قديمة  كتب 
كتلة  �سوى  �أرى  ل  منها  �لخطاأ  �لجانب  �إلى  �أنظر  وعندما 

كبيرة من �لخيوط �لمت�سابكة، وتبدو وكاأنها خطاأ كبير.

وقد يظن من ير�ها �أن من �سنعها ل يعرف ما يفعل ولكنني 
عندما �أديرها �إلى �لناحية �لثانية و�أنظر �إليها �أرى �لكلمات 
�لمو�ساة �لجميلة "�لله هو �لمحبة " و�ليوم، نحن ننظر �إلى 
هذه �لماأ�ساة من �لجهة �لخطاأ وفي يوم ما �سنب�سرها من 

وجهة نظر �أخرى، و�سنفهم."

�أننا قد ل  �أن لله دوما غر�سا وخطة من ور�ء حياتنا، مع 
ندرك �أحيانا ب�سورة مبا�سرة ولكن علينا �أن نثق باأننا �إن 
و�إنه  لحق.  وقت  في  �لآن،�سنفهمه  �لأمر  ذلك  نفهم  لم 
�أمر�  فاإن هناك  �لمحدودين  وفهمنا  بالرغم من معرفتنا 
لنا،  �ل�سادق  �أل هو حب �لله  �إليه  �أن نطمئن  و�حد يجب 

و�أحاطتنا برعايته.

لماذ� كل هذه �لمعاناة في �لعالم ؟ ولماذ� تبدو �لأمور وكاأنها 
�أو يعانون  تزد�د �سوء� كل يوم ؟ ولماذ� يموت �آلف �لأبرياء 
في  �إن�سانية  وغير  رهيبة  �سر�عات  في  �لأحبة  فقد�ن  من 

�أرجاء �لمعمورة؟
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Notable
Quotes

�قتبا�ســـات 
بارزة

اف�سل الخطط تبقى مجرد اأحلام يقظة اإلى اأن ت�سعها 
مو�سع التنفيذ.

الخطاأ يثبت على الاأقل، اإن هناك �سخ�سا ما قد توقف 
عن مجرد الحديث وقام بعمل ما.

اأن  علي  قادر  الله  فان  تريد  ما  تفعل  اأن  ا�ستطعت  اإن 
يفعل ما لا ت�ستطيع فعله.

اإن كل ما يلزم لل�سر لكي ينت�سر، هو اإن يمتنع الرجال 
الطيبون عن فعل اأي �سي.

اإن اآمنت ب�سحة �سي ما فافعله.

اإن العطف الذي تنتويه غدا لن يح�سب في هذا اليوم.

اإن راأيت �سرورة فعل �سي ما فافعله.

ت�سرف وفقا لما توؤمن به، ولما ت�سلي من اأجله.

�سمه ما �سئت: اإلهام، جاذبية �سخ�سية، حما�س، عاطفة 
اأو قوة �سخ�سية . اإن عليك ان تفعل �سيئا ما يدب فيك 

الحياة ويثير همتك للعمل، ويدفعك للحركة.

ولكننا  الحال  في  �سي  كل  نفعل  اأن  ن�ستطيع  لا  اإننا 
ن�ستطيع اإن نفعل �سيئا ما في الحال.

اإن ا�سغر عمل طيب اأف�سل من اأعظم النوايا.

 - النظر  من  باأكثر  قم   ! ع�س   - البقاء  من  باأكثر  قم 
لاحظ! قم باأكثر من القراءة - ا�ستوعب! قم باأكثر من 
افهم! قم   - الاإ�سغاء  باأكثر من  قم  اأ�سغ!   - الا�ستماع 
باأكثر من التفكير - تاأمل! قم باأكثر من الكلام - قل 

�سيئا! قم باأكثر من التخطيط - ت�سرف!  


