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ب�أن  اليوم. يبدو  الكلمة ت�ستخدم كثيراً  الفرح! لم نعد ن�سمع تلك 
المزيد والمزيد من الن��س ب�توا ع�لقين في مكب�ت الحي�ة الك�دحة 
هذه  في  يبت�سمون  وهم  الن��س  روؤية  الن�در  من  واأ�سبح  اليومية، 

الأي�م. فم� هو الفرح واأين نجده؟

اأت�س�ءل  موؤخراً، كنت ع�لقة في تلك المكب�ت بع�س ال�سيء، وكنت 
قليل من  اإجراء  فقررت  "فرحي" المعت�د.  ا�ستع�دة  كيف يمكنني 

البحث.

اأول، بحثت عن تعريف الفرح. 

فه ب�أنه :  اأحد القوامي�س عرَّ
م�س�عر ال�سع�دة. 1
ال�سعور ب�لغبطة . 2
ال�سرور اأو البهجة الكبيرة . 3
ال�سعور الأ�سمى ب�ل�سع�دة. 4

فيم�  للتفكير  الوقت  بع�س  تخ�سي�س  اقترح  مق�لً  وجدت  ثم 
يجعلني �سعيداً ع�دة، واإعداد ق�ئمة بجميع الأ�سي�ء التي ت�سعدني. 
التي  ال�سغيرة  الأ�سي�ء  تلك  في  اأفكر  كنت  وفيم�  اليوم،  طوال 
تبهجني، قمت بتدوينه� في "ق�ئمة فرحي". وبنه�ية اليوم وقي�مي 
بمراجعة ق�ئمتي، �سعرت ب�سع�دة حقيقية وك�ن مزاجي رائعً�. اإن 
مجرد التفكير في ق�ئمتي الآن يبهجني مرة اخرى. واأقترح عليكم 

مح�ولة ذلك. 

والتي  الفرح  اإيج�د  حول  الرائعة  المق�لت  قراءة  اأي�سً�  يمكنكم 
اأن  اآمل  والتي  الم�سوقة،  مجلة  من  العدد  هذا  اأجل  من  وجدته� 
تدخل  التي  حي�تكم  في  الخ��سة  الأ�سي�ء  بتلك  وتذكركم  تلهمكم 

البهجة في قلوبكم. 

اأن  بحرارة  اأو�سي  ف�إنني  ق�ئمتكم،  اإعداد  من  الإنته�ء  وبمجرد 
بعد كل  اأنه  الن��س. حيث  اأكبر عدد ممكن من  مع  به�  تت�س�ركوا 

�سيء ف�إن الع�لم بح�جة للمزيد من الفرح.
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متع الحياة 
الصغيرة

فران�سي�س جيه

�سديقن� توم��س هو ب�ست�ني متحم�س، و التجول في حديقة منزله هو بمث�بة متعة 
كبيرة على الدوام. موؤخراً، كنت اأُبدي اإعج�بي ببع�س الأزه�ر المزدوجة الجميلة 

التي ك�ن يعر�سه�.

نعم اإنه� جميلة، ق�ل موافقً�، اإل اأنه بدا متردداً حين ق�ل ذلك. اإنتظرته لكي يت�بع 
ق�ئلًا "لقد ك�نت هن�ك بع�س التطورات الرائعة - اأ�سن�ف جديدة وكل �سيء اآخر. 
ب�إزالة الأنواع الب�سيطة  اأنن� نقوم  اأعتقد  ومع ذلك في بع�س الأحي�ن، كم� تعلم، 
الحديقة  عبر  ق�دني  وقد  الرقيق.  كم�له�  مع  المفردة  الأزه�ر  كبيرة،  ب�سهولة 

واأ�س�ر الى هذا المث�ل فقط.
 

ل اأحد، كم� اأعتقد، يريد اأن يخ�سر بع�س التطورات الرائعة التي حققته� مه�رة 
الإن�س�ن ورع�يته لجميع اأنواع الأ�سي�ء، اإل اأنني اأعتقد ب�أنن� بح�جة اإلى اأن نتذكر 

دع�ء رودي�رد كيبلينج "علمن� الفرحة في الأ�سي�ء الب�سيطة" 

الممتلكات والنجاح 
المبا�سر والدعاية 
والرفاهية بالن�سبة 

لي كانت دوماً 
اأموراً تافهة. 

واأعتقد باأن ا�سلوب 
حياة ب�سيط 

ومتوا�سع هو 
اأف�سل للجميع، 
اأف�سل للج�سم 

وللعقل"
- األبرت اأين�ست�ين
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ال�سغيرة  اللفت�ت  التف��سيل.  في  تكمن  الحي�ة  ب�أن  اأعتقد 
الم�ستمرة يمكن اأن تعني اأكثر بكثير من عر�س كبير للحب. يمكن 
للمتع الب�سيطة طوال اليوم اأن تثلج ال�سدور اأكثر بكثير من عطلة 
هذه  جميع  نق�ط  بين  ب�لربط  تقوم  عندم�  مذهلة.  اأ�سبوع  نه�ية 

المتع ال�سغيرة، �سوف تبدو الحي�ة اأكثر اكتم�لً واأكثر اأر�س�ء.

ب�لنعيم.  تملوؤني  التي  الأ�سي�ء  ببع�س  ق�ئمة  ب�إعداد  قمت  لقد 
واليكم م� ح�سلت عليه لغ�ية الآن:

لكي  اأحد  لأي  تحت�ج  ل  اإنك  ال�سرير.  في  الإفطار  وجبة 
العودة  ثم  ومن  فقط  ب�إعداده�  تقوم  اأن  عليك  لك،  يح�سره� 

والتدثر بلح�فك. 

وربم�  اإبت�س�مة  اإمنح  غريب.  �سخ�س  قبل  من  اإبت�سامة 
تح�سل على مثله�

اإنهم يذكرونك ب�أن تكون فَرِحً�. قم ب�لمرور  اأطفال يلعبون. 
ب�لقرب من حديقة ع�مة في طريقك الى المنزل 

مثل  يومك  ين�سط  �سيء  من  م�  الطلق.  الهواء  في  غداء 
الإح�س��س ب�أ�سعة ال�سم�س على وجهك.

الذي  ال�سنبور  ذلك  ت�سليح  ب�إمك�نك  هل  �سغير.  اإنت�سار 
ير�سح بمفردك ؟ 

يومك  يجعل  اأن  يمكن  حياتك.  روتين  في  �سغير  تغيير 
مثيراً.

اإبداأ  فر�سة لكي تكون مبدعاً. ل تنتظر ذلك، اإفعل ذلك. 
في  روتينية  مهمة  في  مبتكراً  كن  اأو  ق�س��س�ت،  اأو  مجلة  بعمل 

العمل واجعله� اأكثر اإث�رة.

و  نظيفة  رائحته  �سيء  كل  المطر.  توقف  بعد  اللحظة 
ط�زجة ودبت فيه الحي�ة من جديد. 

 غروب اأو �سروق جميل لل�سم�س:
 لي�س هن�ك م� هو اأكثر اإله�مً� من الإندم�ج في عظمة الطبيعة.

ن�سف �ساعة اإ�سافية من النوم. اأخلد الى النوم بوقت اأبكر 
قليلًا في ليلة م� و�سوف ترى كيف �سيغير ذلك يومك. 

 
هي  "م�  ت�س�أل:  عندم�  لك.  �سديقة  من  عميق  �سوؤال 
اإنه� تح�ول معرفة م� يجعلك  ذكري�ت الطفولة المف�سلة لديك؟ 

�سعيداً. كم هو اأمر جميل اأن تكون مهتمة بمعرفة ذلك.

محادثة هاتفية مطولة، كم� كنت معت�دة على عمل ذلك 
اإنزوي مع ه�تفك الخلوي، قومي ب�لإت�س�ل  واأنت في الإعدادية. 

ب�سديقة عزيزة وابدئي ب�إ�ستع�دة الذكري�ت. 

تلقي ر�سالة مكتوبة بخط اليد 
تعرفينه  لو ك�ن ذلك مع �سخ�س  ب�لمرا�سلة، حتى  كوني �سديقة 
المرا�سلات  وت�ستقبلا  تر�سلا  اأن  لكم�  يمكن  بحيث  �سخ�سيً� 

غيرالإلكترونية.

 و�سفة جديدة تظهر ب�سكل مثالي. اإ�س�ألي �سديقتك عن 
احدى و�سف�ته� المف�سلة.

لفتة �سغيرة من الدعم. قب�سة قوية بوا�سطة يدك قبل اأن 
اأفع�ل  بك".  اأوؤمن  "اأن�  ب�سيطة:  كلم�ت  ثلاث  ب�لتحدث.  تبدئي 

ب�سيطة واأثره� �سخمً�.

اأم�سك  التاأثير.  وملاحظة  �سغيرة  مجاملة  اإظهار 
اأ�سي�ء ل يلاحظه�  ا�سكره� على  اأو  ا�سكره  اأو  م�  ل�سخ�س  الب�ب 

معظم الن��س. 

يمكن للق�ئمة اأن تطول وتطول. هل لديك اأي �سيء ت�سيفه؟

الأشياء الصغيرة 
التي تصنع 

الفارق الكبير
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كيف تجد الفرح 
خلال

الأوقات الصعبة

كل �سخ�س، بغ�س النظر عن ظروفة، يمر ب�أوق�ت ع�سيبة. قد تمر بتجربة فقدان �سخ�س عزيز عليك، اأو ال�سغوط الم�لية 
اأو الم�س�كل ال�س�حقة مع اأطف�لك اأو مت�عب في زواجك. اإن اإيج�د الفرح عبر هذه المِحَن يمكن اأن ي�س�عدك في التع�مل معه� 
ب�سكل فعّ�ل والتغلب عليه�. على الرغم من اأنه قد يبدو من الم�ستحيل الحف�ظ على نظرة اإيج�بية، اإل اأنه مع ال�سبر والمث�برة 

يمكن لك اأن ت�سمد خلال هذه الأوق�ت ال�سعبة والتمتع ب�ل�سلام مرة اأخرى. 

 واإليك كيف
اأنظر الى الجوانب الإيجابية في حياتك. �سحتك واأفراد منزلك وع�ئلتك لي�سوا �سوى عدد قليل من الأ�سي�ء التي . 1

يجب اأن تكون ممتنً� من اأجله�. اإن مجرد الإ�ستيق�ظ في يوم م�سم�س يمكن له اأن ي�سع منظوراً جديداً على و�سع كئيب 
تجنب الأنين وال�سكوى والمواقف �سريعة الإنفعال والتي تجعل الأوق�ت ال�سعبة اأ�سواأ فقط.. 2
ر في ما يمكن لمحنتك اأن تعلمك اإياه. على �سبيل المث�ل، اإذا كنت قد فقدت وظيفتك فقد تتعلم كيفية اإدارة . 3 فكِّ

اأموالك ب�سكل اأف�سل. كل �سعوبة تواجهه� �ستزيد من قدرتك في التغلب على التحدي�ت الأخرى في الم�ستقبل، و�سوف 
يتح�سن اإحترام الذات لديك عندم� تعلم اأن ب�إمك�نك تحمل الأوق�ت ال�سعبة.

اأطلب الم�ساعدة. اإ�ست�سر الأ�سدق�ء اأو اأفراد الأ�سرة من اأجل الح�سول على الم�س�عدة اأو الن�سيحة. اإن التحدث مع . 4
الن��س الذين يحبونك قد يخفف اأعب�ئك وي�س�عدك في اكت�س�ب منظور جديد.

اإخدم الآخرين. اإن العمل بجد �سي�س�عدك على ن�سي�ن مت�عبك لفترة من الوقت. فم�س�عدة الآخرين يزيد من م�ستوى . 5
ال�سع�دة لديك ويقلل من التوتر ويجعلك ت�سعر ب�أن الن��س يحت�جونك وب�أنك �سخ�س كريم، و يعطي حي�تك هدف و معنى. 

قد تدرك اأي�سً� كم اأنت محظوظ.
�سلي وادعو الله واعتمد عليه من اجل الح�سول على الم�س�عدة والدعم وال�سكينة.. 6
عليك اأن تدرك باأن محنتك لن ت�ستمر اإلى الأبد. الع�طلين عن العمل يجدون عملًا في نه�ية المط�ف، والحزن . 7

على وف�ة اأحد اأفراد الأ�سرة يخف مع مرور الوقت، والأطف�ل الج�محين يجدون طريقهم في نه�ية المط�ف. 
قلبك . 8 ويفيد  والألم  الإجه�د  ويزيل  والقلق  الخوف  يريح ج�سمك ويخفف  ال�سحك  اإ�سحك في كثير من الأحيان. 

وجه�زك المن�عي. 
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العالم المثالي
ك�نت مجردُ �سيءٍ �سغير، تلك الإبت�س�مة على وجه طفلي، اإل 

اأنه� غيرت نظرتي للحي�ة.

اأهم �سيء له في  الى  ، ك�ن ينظر  اإليَّ  حين ي�ستيقظ وينظر 
الع�لم - اإليّ! لم يكن مهتمً� لأن حف�ظته ك�نت بح�جة للتغيير 
�سعري  لأن  اأو  متط�بقة  غير  بيج�م�  اأرتدي  كنت  لأنني  اأو 
ك�ن غير مرتب. ك�ن يحبني فقط و يحب اأن يكون معي. لم 
اأن  يرام.  الحب جعل كل �سيء على م�  للكم�ل.  يكن بح�جة 
اللحظة التي اأحمله فيه� و التي اأ�ستقبل به� اأ�سعة المحبة تلك 

اأو�سحت لي �سيئً� كنت اأفكر به في وقتٍ �س�بق. 

اإن عدم وجود الكم�ل في الحي�ة جعلني اأفكر بطريقة خ�طئة 
على الدوام. عندم� ك�ن اأحدهم يقول اأو يفعل �سيئً� يغ�سبني، 
اأج�دل ق�سيتي �سد ذلك داخل عقلي.  ف�إنني غ�لبً� م� كنت 
الذاتية  ال�سدام�ت  مثل  اأ�سي�ء  هن�ك  تكون  اأن  يجب  لم�ذا 
اأ�سي�ء حقيقية،  والت�س�وؤم، هذه  الظلم  و  والتهور  واللامب�لة 

وهي اأ�سي�ء خ�طئة. 

اأتمنى لو اأن هذه الأ�سي�ء لم يكن له� وجود. اإذا ك�ن الجميع- 
ف�إن  اأنف�سهم فقط،  تنظيم  – يتمكنون من  اأن�  بم� في ذلك 
ب�أنه  فكرت  الكم�ل،  ك�ملًا.  هن�ءاً  تكون  اأن  يمكن  حي�تي 

الأبوة والأمومة 
من القلب

بقلم ت�سال�سي دولي
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ال�سيء الوحيد الذي يمكن له اأن يخفف من �سخطي. ولكنني 
اأعرف اأي�سً� ب�أن ذلك ل يمكن اأن يحدث اأبداً. ك�نت تلك هي 

الحي�ة الواقعية. كنت بح�جة الى خي�ر اآخر. 

اأردته  م�  ب�أن  اأكثر  اأدركت  كلم�  اأكثر،  ذلك  في  فكرت  كلم�   
حقً� هو اأن يتمحور الع�لم من حولي، حول رغب�تي وم�س�عري 
والأ�سي�ء المف�سلة لدي وكذلك حول اأولوي�تي. ك�ن يجب اأن 
بغ�س  اأن�،  اأكون  ب�أن  بد  ل  ك�ن  المرة  وهذه  م�،  �سيءٌ  يتغير 
النظر عن اأخط�ء الآخرين. ولكن كيف؟ لقد ح�ولت ذلك من 

قبل. 

ج�ءت  طفلي  حملت  حين  اليوم،  ذلك  �سب�ح  في  ثم  ومن 
فكرة تهم�س في اأذني، هل تريدين اأن يكون طفلك ك�ملًا منذ 

البداية؟ 

بعد اأن ت�ملت في تلك الفكرة، لم يكن بمقدوري اأن اأت�سور 
اأي �سيء اأريده اأقل من ذلك. لو ك�ن بمقدوره ال�سير والرك�س 
في اليوم الذي ولد فيه، ف�إنه لن يكون بمقدوري روؤية نظرات 
اأنه  لو  الأولى.  خطواته  يخطو  عندم�  وجهه  على  الإنج�ز 
وُلد  الذي  الوقت  منذ  مث�لي  ب�سكل  التحدث  على  ق�دراً  ك�ن 
�سم�عه  عند  ب�لبهجة  ال�سعور  بمقدوري  يكون  لن  ف�إنه  فيه، 
اأن يعرف كل �سيء  اأولى كلم�ته. لو ك�ن بمقدوره  وهو ينطق 
يعرفه الب�لغون، فلن يكن بمقدوري روؤيته وهو م�سرور ببع�س 
ب�لإنج�ز  ال�سعور  بمقدوري  يكون  ولن  الجديدة  الإكت�س�ف�ت 
الكثير  اأ�سي�ء جديدة. لذا ف�إنني �س�أفتقد  اأقوم بتعليمه  حين 
اأن  اأريده  ول  ك�ملًا.  يجعله  كم�له  عدم  اإن  ل،  الأ�سي�ء.  من 

يكون خلاف ذلك.

كم�له  عدم  يجعل  الذي  ال�سيء  نف�سي،  �س�ألت  اإذاً،  هو  م� 
مختلفً� عن الأمور غير الك�ملة الأخرى من حولي؟ 

الأمر  اإنه   ! الأمر  هو  ذلك  ك�ن  الحب.  اإنه  الإج�بة.  وج�ءت 
الذي كنت اأفتقر اليه. ك�ن ذلك هو م� اأحت�جه اأكثر من اأجل 

التع�مل ب�سج�عة وبمرح عند مواجهة الم�س�كل التي تمنيت لو 
اأنه� لم تكن موجودة.

 
التنبوؤ  على  القدرة  عدم  �ستفوتك،  التي  الأ�سي�ء  في  فكر 
ب�لحي�ة والذي ي�سفي الإح�س��س ب�لمف�ج�أة. الفرحة عندم� 
والتي  والث�بتة  القوية  ال�سداقة  علاق�ت  لك،  ويغفر  تغفر 
الإيج�بية  ال�سخ�سية  وال�سف�ت  المحن  خلال  من  تت�سكل 
اأنت  كنت  اإذا  الطريقة،  بنف�س  كبير  حدٍ  اإلى  تت�سكل  والتي 

والجميع من حولك ك�ملين من البداية.

 اأدركت ب�أن اإ�س�فة الأفك�ر ال�سلبية اإلى و�سع �سلبي لن يوؤدي 
اإيج�بية. عقدت العزم بعد ذلك على البحث  اأبداً اإلى نت�ئج 
عن وايج�د الفر�س والخبرات الإيج�بية المخفية وراء قن�ع 

عدم الكم�ل.

عندم� لم يكن بمقدور طفلي النوم في وقتٍ لحق من ذلك 
اليوم، قررت الإ�ستف�دة من تلك ح�لة �سيئة عن طريق و�سع 
ك�ن  م�  ج�نبً�  و�سعت  التطبيق.  مو�سع  الجديد  الدر�س 
الأف�سل ب�لت�أكيد ب�لن�سبة له ولي وخ�س�ست اأن� و زوجي بع�س 
الوقت من اأجل الغن�ء وال�سحك معه. ك�نت لحظ�ت �سعيدة 
كلية والتي كدن� اأن نفوته� جميع� لو اأن كل �سيء ك�ن "ك�ملًا" 

في ذلك اليوم.

 كل و�سع و �سخ�س نواجهه يمكن له اأن يجعل حي�تن� رحلة من 
الفرح والمف�ج�أة اإذا كن� ننظر اإلى م� وراء ذلك. ال�سعوب�ت 
اإليه، فكروا في كل �سيء بكونه  والخ�س�ئر واللم وم� نفتقر 
حيث  �سري  قبو  الى  الب�ب  الكنز،  عن  البحث  خلال  الدليل 

�ستعثر على كنوز جميلة.
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لت�ستطيعين اأن تتذكري اآخر مرة فعلت فيها �سيئاً لمجرد اأنه �سيجعلك تبت�سمين؟
�سي�ساعدك هذا التمرين في اإيجاد مكان في جدول اأعمالك المثقل من اأجل جرعات �سغيرة ولكن قوية من النعيم.

الخطوة 1- �سع خارطة ليوم نموذجي 
قومي بر�سم مخطط دائري اأو كعكة تمثل كيف تم�سين 24 �س�عة في يوم ع�دي. اإذا كنت تن�مين ثم�ني �س�ع�ت، قومي بر�سم 
�سريحة تحتل ثلث الكعكة. ثم احت�سبي كمية الوقت الذي تم�سينه في القي�م ب�لأ�سي�ء الأخرى، العمل والرع�يه والطبخ، وغير 

ذلك. م� من داع لأن يكون ذلك على وجه الدقة. التقديرات التقريبية �ستكون ك�فية. 

الخطوة 2- �سعي قائمة بما تحبين
اأكملي كل جملة بن�س�ط اآخر. ل تم�سي الكثير من الوقت في التفكير. دوني الإج�ب�ت الأولى التي تتب�در اإلى ذهنك لأنه� �ستكون 

الأ�سدق في الع�دة. 
يمكنني اأن اأم�سي بعد الظهر ب�أكمله في يومٍ م�طر...

عندم� كنت طفلة، كنت اأحب..................................................................................................................
كنت اأريد دائم� اأن اتقن ب�سكل جيد........................................................................................................... 

اإذا ا�ستطعت اأن اأفعل �سيئً� واحداً في كل يوم من اأي�م حي�تي، �سيكون..................................................................

اأ�ستطيع اأن اأفقد الإح�س��س ب�لوقت عندم� اأكون............................................................................................

ل �سيء يقوم بت�سفية ذهني مثل..............................................................................................................
عندم� اأ�سعر ب�لإنه�ك ف�إن كل م� اأريد القي�م به هو........................................................................................
اأ�سعر ب�أنني اأكثر ات�س�لً بج�سدي عندم� اأكون..............................................................................................
في اأحلام اليقظة اأتخيل نف�سي................................................................................................................
اأح�سل على �سحنة من الط�قة عندم�........................................................................................................

الخطوة 3- قلم ر�سا�س من اجل المتعة
قومي ب�إع�دة ر�سم كعكة وقتك، بم� في ذلك عدد قليل من الأن�سطة من ق�ئمتك. قد ل تكون بع�سه� عملية ب�سكل يومي، ولكن 
يمكن للبع�س الآخر منه� اأن يكون اأكثر ق�بلية للتنفيذ مم� تعتقدين. األقي نظرة مرة اأخرى على يومك النمطي وحددي الوقت 
ك�ن  التي  المنزلية  والأعم�ل  التلفزيون  م�س�هدة  في  )فكري  ال�سرورية  غير  اأو  المجزية  غير  الأن�سطة  في  اأم�سيتيه  الذي 

ب�إمك�نك تفوي�سه�(. ثم اأعيدي توجيه تلك الدق�ئق اإلى الأن�سطة التي تجعلك تبتهجين.
 

الخطوة 4- اأخبري �سخ�ساً ما
وم�  اأقل  ب�سكل  به  القي�م  تنوين  م�  اإ�سرحي  الجديد.  الزمني  الجدول  تف��سيل  و�س�ركيه�  مقربة  ب�سديقة  ب�لإت�س�ل  قومي 
تريدين القي�م به ب�سكل اأكثر، واطلبي منه� اأن تتفقد ذلك معك من وقت لآخر. وقد اأظهرت الدرا�س�ت اأن الأ�سخ��س الذين 

ي�س�ركون قراراتهم هم اأكثر حم��سً� واأكثر احتم�لً لتحقيق اأهدافهم

بقلم د.الي�س دومار

إختبار السعادة
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بقلم وندي واتكينز، بت�سرف

عندم�  كبرى.  جراحية  عملية  لي  اأُجريت   ،2009 ع�م  ربيع  في 
ا�ستيقظت وعلمت ب�أنني لم اأكن م�س�بً� ب�ل�سرط�ن كم� ك�ن يعتقد 
طبيبي )ي�ه!( – فقد اأ�سبحت عملية ال�سف�ء، ب�لرغم من العديد 

من المطب�ت في الطريق، فر�سة عظيمة لمم�ر�سة الفرح.

اأن تم �سق بطني  النهو�س من الفرا�س والتجول خلال اليوم بعد 
ك�ن متطلبً� من اأجل ال�سف�ء، اإل اأنه لم يكن اأمراً �سهلًا. بطريقة اأو 
ب�أخرى ف�إن اإع�دة كت�بة اأغنية دي�ن� رو�س "اإنني ق�دمة "وغن�ئه� 

قد �س�عدني في كل مرة فعلت فيه� ذلك."

اإنني اأنه�س...من الفرا�س.اإنني اأبتعد رويداً رويداً عن ال�سرير. اإنني 
اأتن�ول الحلوى التي قدموه� مع الغداء اأي�سً�. )طع�م الم�ست�سفي�ت 

معروف بكونه �سيء، ولكن الحلوى هي جيدة دائمً� تقريبً�(

بعد اأي�م قليلة من خروجي، عدت الى غرفة الطوارئ كنت اأع�ني 
من الحمى والعدوى. 

اإجراء  اأجل  من  ننتظر  كن�  وحيث  برفقتي،  ك�نت  �سقيقتي 
حتى  ننتظر  بقين�  حيث  النت�ئج  ننتظر  ثم  ومن  الفحو�س�ت، 
�س�ع�ت ال�سب�ح، ق�مت هي ب�إلتق�ط ال�سور لن� بوا�سطة ه�تفه� 
الخلوي اإحي�ء لذكرى المغ�مرة. نظر اإلين� اأحد الأطب�ء المقيمين 
حيث كن� ن�سحك وق�ل " اأنت متف�ئل جداً ب�لن�سبة ل�سخ�س تبلغ 

م�س�بً�  "ل�ست  ق�ئلًا:  ف�أجبته  دكتور".  ي�  درجة   38،9 حرارته 
ب�ل�سرط�ن. هذا ل �سيء".

وفي وقتٍ لحق، حين كنت اأنتظر على نق�لة في الرواق من اأجل 
تو" من  "يو  المغن�طي�سيي، �سمعت فرقة  ب�لرنين  اإجراء ت�سوير 
مكتب طبيب الأ�سعة وهي تغني اأغنية "اإنه يوم جميل..... ل تدعه 
رمقني  راق�س.  ب�سكل  راأ�سي  بتحريك  قمت   " منك...  يفلت 
الغرفة.  داخل  الى  ليجرني  ج�ء  حين  �س�خرة  بنظرة  الممر�س 
وق�ل لي �س�حكً� " تَرقُ�س؟" ف�س�ألته "كيف يمكنك مق�ومة هذه 
الأغنية؟. خذ نف�س� قليلًا وا�ستمع الى الأغنية وق�ل "نعم، اأعتقد 

ب�أنه يوم جميل."

لمك�فحة  اأخرى  اأي�م  ثلاثة  لمدة  الم�ست�سفى  الى  اإدخ�لي  تم 
العدوى، اإل اأن الأ�سدق�ء اأح�سروا المجلات، ا�ستمعت اإلى الكثير 
وكتبت  بود"  "الآي  الأغ�ني  جه�ز  على  الرائعة  المو�سيقى  من 

ر�س�لة اإمتن�ن على �سفح�ت مجلتي، واأكلت الكثير من الحلوى. 

الجراحة لي�ست اأمر ممتعً�، ول الحمى اأو العدوى اأي�سً�. قد يكون 
اأن  لو  ح�ل(  اأي  على  الوقت،  من  )لفترة  عليّ  ا�ستع�سى  الفرح 
ب�أنه عندم� ت�سبح  راأيت بو�سوح  اأنني  اإل  النت�ئج ك�نت مختلفة، 
الحي�ة �سعبة وت�سبح حمق�ء، ف�إنه يمكن للتف�ئل و الفرح اأن يكون� 

ال�سكر الذي يجعل جرعة الدواء تقل. 

انه

يوم جميل
في المستشفى

www.motivatedmagazine.com9



ايقظني رفٌ من الطيور في وقت مبكر. ك�نت تغني وتزقزق 
كل  وفي  ومفرحة،  ع�لية  األح�نه�  ك�نت  وتتح�دث،  وتهتف 
مك�ن ك�نت الطبيعة تردد اأ�سواته�. كنت اأن� وبع�س الأ�سدق�ء 
نخيم في منطقة كثيرة الأ�سج�ر ب�لقرب من "مو�ست�ر"، وهي 
غ�لبً�  التي  و  �سنة   600 عمره�  يبلغ  التي  القديمة  المدينة 
بين  الحرب  خلال  الع�لم  اأخب�ر  تق�رير  في  ذكره�  تم  م� 

جمهوري�ت يوغو�سلافي� ال�س�بقة في اأوائل الت�سعين�ت. 

الهم�س،وبعد  اإلى  تحولت  ثم  ومن  الطيور،  اأ�سوات  اإرتفعت 
ذلك اإرتفعت الى اأوْجِه� مرة اأخرى منت�سرة حيث و�سلت الى 
قمة الإله�م والفرح. بدا وا�سحً� ب�أن ال�سعوب�ت التي تواجه 
عقوله�  عن  يكون  م�  اأبعد  ك�نت  عرقيً�  المق�سم  البلد  هذا 
الر�سمية  النه�ية  من  �سنة   15 من  يقرب  م�  بعد  ال�سغيرة. 
البو�سنة  وم�سلمي  الك�ثوليك  الكرواتيون  لزال  للحرب، 
العي�س في نف�س المدن  وال�سرب الأرثوذك�س يتعلمون كيفية 

وكيفية العمل معً� وكيفية الغفران. 

ذهبت في نزهة على الأقدام على اإمتداد �سفة النهر ال�سيق 
ب�لحفر  المليء  الأ�سفلتي  الطريق  الم�سهد-  في  واأندمجت 
ق�ئمً�  ك�ن  الذي  والج�سر  مق�عد  وجود  عدم  مع  والمج�ل�س 
اأو  الأبواب  بدون  ال�سغير  والمقهى  للدم�ر.  تعر�س  اأنه  اإل 
اكت�سحته�  التي  الأزه�ر  م�س�تل  و  النوافذ،  على  الزج�ج 
نف�سي،  ذكرت  الع�سب"  فوق  تخطو  ل  ال�س�رة."  الأع�س�ب 
الطيور.  ن�سيت  لب�سعة لحظ�ت  األغ�م!  يكون هن�ك  اأن  يمكن 

لم�ذا حدث هذا؟ من الذي ك�ن م�سوؤولً عن هذه الفو�سى؟ 

مع اإقترابي من بق�ي� الج�سر المترنح راأيت اأنثى اأحد الطيور 
على اإحدى ال�سكك. هل يمكن له� اأن تتذكر ؟ هل من الممكن 

اإطلاق  �سوت  �سمعت  هل  اأم  هن�،  يموت  �سخ�سً�  راأت  اأنه� 
الن�ر؟

ومن ثم بداأت ب�لغن�ء، ون�سيت كل تلك الأ�سئلة. ك�ن ج�سمه� 
ال�سغير يهتز كلم� انطلقت في الغن�ء. بدت المو�سيقى وك�أنه� 
تنطلق من كل انح�ء ج�سمه�. تدفقت الأ�سوات بكل تلك القوة 
تغني  وك�أنه�  بدت  اأي�سً�.  الغن�ء  في  رغبت  بحيث  والإقن�ع 
ال�سم�ء  الجديد، حول  ال�سب�ح  الم�سرقة،حول  ال�سم�س  حول 
الزرق�ء، حول يوم جديد مليء ب�لأمل، حول الأزه�ر الجميلة، 
والتي  والمتلاألئة  المتدفقة  الب�ردة  المي�ة  الغ�بة، حول  حول 

تغ�سل القديم.

لم تكن تفكر في كيف بداأ �سكله� اأو كيف ك�ن اأداوؤه�. ك�نت 
تغني فقط بكل كي�نه�. 

اإل  اأ�س�هده�،  هن�ك  ج�ل�سُ�  بقيت  الوقت  من  كم  اأدري  ل�ست 
اأنني ن�سيت كل �سيء اآخر. لقد ا�ستمعت وغنيت معه�. غنيت 
حول ال�سعور ب�لحرية التي �سعرت ب�أنه� ترتفع في نف�سي، حول 
الى  النظر  في  الجديدة  الطرق  حول  الجديدة،  الإمك�ني�ت 
الحي�ة، حول اليوم الجديد المفعم ب�لأمل، حول جم�ل الخلق 
وخ�لقه� الرحيم، حول الحب الكبير الذي يغ�سل اأخط�ء الم��سي. 

ك�ن �سعوراً جيداً، ك�ن �سعوراً رائعً�، وك�ن �سعوراً مُحَرِراً. 

ان�سوا اأمر الخلاف�ت العرقية.
ان�سوا اأمر العلاق�ت المحطمة.

اأبداً  ينتهي  لم  والذي  الآخر  ال�سخ�س  خط�أ  اأمر  ان�سوا 
ب�لإعتذار. تعلموا من الطيور. بكل كي�نكم وبكل قوتكم عليكم 

ب�لغن�ء فقط. 
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ال�سيء الوحيد الذي تتفق عليه معظم الدرا�س�ت حول ال�سع�دة هو : الأ�سرة والعلاق�ت هي اأ�سمن طريقة لتحقيق ال�سع�دة. 
على مقربة خلفهم� ي�أتي العمل اله�دف والتفكير الإيج�بي والمقدرة على الغفران.

الأمور التي ل تبدو ب�أنه� تجعل الن��س �سعداء هي الم�ل والممتلك�ت الم�دية والذك�ء والتعليم والعمر ونوع الجن�س و الج�ذبية.

وفيم� يلي اأهم ثلاثة عن��سر تجعلن� �سعداء، وم� يمكنك القي�م به من اأجل زي�دة ال�سع�دة في حي�تك.

الأ�سرة والعلاقات . 1
اأ�سعد الن��س يق�سون وقت� مع من يحبون، بم� في ذلك الأ�سرة او الأزواج اأو الأ�سدق�ء. اإن الإت�س�ل مع الآخرين يلبي اإثنتين 
من الح�ج�ت الإن�س�نية الأ�س��سية- الح�جة للتوا�سل الإجتم�عي مع الآخرين من نوعيتن�، والح�جة اإلى النمو ال�سخ�سي، مم� 

يجعلن� ن�سعر ب�أنن� على قيد الحي�ة ب�لك�مل.

ا�ستراتيجية ب�سيطة لل�سع�دة هي قبول الدعوات الإجتم�عية كلم� اأمكن ذلك، اأو ال�سروع في اللق�ءات الإجتم�عية مع الأ�سرة 
والأ�سدق�ء. اإن اللق�ءات وجهً� لوجه تجعلن� اأكثر �سع�دة من التوا�سل عبر الإنترنت، خ��سة لأن الأ�سك�ل المختلفة من الإت�س�ل 
هن�ك  الى  الذه�ب  عليك  ولكن  اللق�ءات،  لإعداد  التكنولوجي�  ا�ستخدام  يمكنك  لذلك  الإندورفين.  م�دة  تطلق  الج�سدي 

والإلتق�ء ب�لطريقة التقليدية القديمة. 

العمل الجاد. 2
نكون اأ�سعد الن��س عندم� ن�س�رك في الأن�سطة التي تجعلن� نن�سى اأنف�سن� ونفقد الإح�س��س ب�لوقت. يمكن اأن يحدث ذلك عندم� 
نقوم بعزف المو�سيقى اأو الإعتن�ء ب�لحديقة اأو اللعب مع الأطف�ل اأو مم�ر�سة الري��سة اأو الكت�بة، اأو حتى قراأة مُتَمَعِنة للجداول 

الإلكترونية. 

اإنن� نمر بتجربة ال�سعور ب�لإنج�ز عندم� نقوم ب�إ�ستخدام وتطوير مه�راتن� ومواهبن� وقدراتن�. عندم� ننجز تحديً� اأو مهمة 
نكون م�سرورين به� ف�إنن� نكون �سعداء ب�إنج�زاتن�.

التفكير الإيجابي. 3
هو  تمتلكه  الذي  المنزل  لأن  را�سيً�  تكون  اأن  ب�لآخرين. عليك  المق�رنة  رف�س  ال�سع�دة هو  في  ي�س�هم  الذي  المواقف  اأحد 
اإذا ك�ن عليك المق�رنة حقً�، عليك ب�لمق�رنة مع م�  "منزل ك�ف" بدلً من الغيرة من المنزل الأكبر الذي يمتلكه ج�رك. 
هو اأدنى ولي�س م� هو اأعلى. على �سبيل المث�ل، الف�ئزين ب�لميدالية الأولمبية البرونزية الذين يعتبرون اأنف�سهم محظوظين 
في الح�سول على الميدالية هم اأكثر �سع�دة من الح��سلين على الميدالية الف�سية والذين ي�سعرون ب�أنهم فقدوا الميدالية 

الذهبية.

اإن فرع من التفكير الإيج�بي هو الإمتن�ن. الن��س الممتنين هم �سعداء. اإن الإحتف�ظ بذكرى العرف�ن اأو ال�سلاة ب�سوت ع�ل 
في كل ليلة هو و�سيلة موؤكدة النج�ح من اأجل زي�دة �سع�دتك.
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ما الذي يجعل
الناس سعداء؟

قائمة الأشياء الثلاثة المهمة
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اأقوال
م�أثورة

اأحي�ن� يكون فرحكم هو م�سدر ابت�س�متكم ، ولكن اأحي�نً� 
يمكن لإبت�س�متكم اأن تكون م�سدر فرحكم. 

ثي�س نهات هانه

للح�سول على القيمة الك�ملة للفرح يجب اأن يكون لديك 
�سخ�سٌ م� تتق��سمه معه.  - مارك توين.

بيير   - الله.   وجود  على  الموؤكد  الدليل  هو  الفرح  اإن 
تيلهارد دي �ساردين

وعندم�  معً�  ي�أتي�ن  ،اإنهم�  ينف�سلان  ل  والحزن  الفرح   
يجل�س احدهم� وحيداً معك ... تذكر ب�أن الآخر ن�ئم عند 

�سريرك.   - خليل جبران

الفرح هو  م� يحدث لن� عندم� ن�سمح لأنف�سن� ب�أن ندرك 
كيف تكون الأ�سي�ء الجيدة حقً�.  - ماريان ويليام�سون 

كنت ن�ئمً� وحلمت ب�أن الحي�ة هي كله�  فرح. ا�ستيقظت 
وراأيت ب�أن الحي�ة كله� خدمة،

خَدَمْت و راأيت ب�أن الخدمة هي الفرح.  
خليل جبران

 
الفرح ل يحدث بب�س�طة ب�لن�سبة لن�. علين� اإختي�ر الفرح 

و اأن نظل نخت�ره  كل يوم.   - هنري نوين.

الجم�ل هو كل م� يمنح الفرح.  - ايدنا �سانت فن�سنت 
ميلاي

ل توجد هن�ك ورقة واحدة من الع�سب، ول توجد الوان في 
هذا الع�لم ل تهدف اإلى اأن تجعلن� نفرح.  - جان كالفن 

يت�س�عف الفرح عند تق��سمه مع الأ�سدق�ء، ولكن الحزن 
يت�س�ئل في كل مرة نقوم بتق�سيمه فيه�. هذه هي الحي�ة

ر.اأ. �سلفاتور

يمكنن� جميعً� الإ�ستف�دة من المزيد من الفرح في حي�تن�. 
األي�س كذلك؟ 

ف�إنن�  الفرح،  ن�سر  في  نبداأ  عندم�  اأنه  هو  الرائع  ال�سيء 
في الواقع نبداأ بتجربة المزيد من الفرح في حي�تن� اي�سً�. 

�ستيف جوديير

 
اأنثر الفرح!  - رالف والدو اإمر�سون


