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ما  ن�ستعر�ض  لكي  جيد  وقتٌ  دوماً  هي  الجديد  العام  بداية 
متفتحة.  وعقلية  باأمل  للم�ستقبل  ننظر  ولكي  باإنجازه،  قمنا 
لكي  ب�سكلٍ منتظم،  لنتدار�ض حياتنا  فكرة جيدة  اأي�ساً  وهي 
نرى اإذا كنا بحاجة لأن نجري اأي تغيير من اأجل الو�سول الى 

كامل اإمكانياتنا وجعل حياتنا مر�سية اأكثر. 

ننتقل  اأي�ساً.  التغييرات  اإجراء  على  الظروف  تجبرنا  اأحياناً 
بمدر�سة  نلتحق  اأو  جديدة،  وظيفة  الى  اأو  جديد  موقع  الى 

جديدة ون�سكل علاقات جديدة.

بذلك  القيام  نختار  اأو  ذلك  تفر�ض  ظروفنا  كانت  �سواء 
�سهلًا  اأمراً  لي�ض  جديدة  بداية  في  الإنطلاق  فاإن  باأنف�سنا، 
تغييرات  اإجراء  ذلك  على  يترتب  عندما  خا�سة  دائماً، 
التي  الأ�سياء  فاإن  اأحياناً  جديدة.  هوايات  �سنع  اأو  �سخ�سية 
هائلة  تكون  تغييرها  على  مجبرين  نكون  اأو  اإنجازها  نقرر 
للغاية بحيث نواجه اأوقاتاً �سعبة عندما نبداأ، اأو نقوم بدلً من 
ذلك بالمماطلة ونحاول تاأجيل بع�ض الأ�سياء الى وقتٍ لحق، 

اأملًا في العودة اليها في وقت اآخر.

لح�سن الحظ ل�سنا وحيدين في �سراعاتنا، هناك الكثير من 
ليبداأوا  التي واجهتهم  العقبات  اأُنا�ضٍ تخطوا  الق�س�ض حول 
�سيء  عمل  ويحاولوا  جديدة  عقليات  وي�سقلوا  جديد،  من 

جديد او ي�سكلوا هوايات جديدة خطوة خطوة.

اآمل اأن تقوم هذه المقالت والق�س�ض الحقيقية في هذا العدد 
من الم�سّوقة بت�سجيعكم على اأن تمنحوا قراراتكم ال�سخ�سية 
جديدة  بدايات  الى  محاولتكم  توؤدي  اأن  و  �سادقة،  محاولة 

رائعة.
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بقلم اليزابيث, اعادة طبع

لم يَفُت الآوان للبدء من جديد. اأن كل لحظة هي بمثابة فر�سة للبدء من جديد. مهما بدا الو�سع 
عقيماً ال اأنه لم يفت الآوان على البدء من جديد. نُحب اأن نرى بداية كل �سنة جديدة كفر�سة للبدء 

من جديد، يمكننا روؤية كل يوم، بل حتى كل لحظة كفر�سة من اأجل بداية جديدة. 

اأياً يكن الأمر الذي لم ينجح معك يمكنك دائماً اعطاء اأنف�سنا فر�سةً ثانية او ثالثة او حتى فر�سة 
والبدء من  نقا�ض تحول الى جدال  اإنهاء  البداية من جديد. يمكن  نهج  اختيار  عا�سرة من خلال 

جديد. و يمكن اإعطاء علاقة م�سطربة الفر�سة للبدء من جديد. 

ت�ستخدم  ما  والمواقع غالباً  والم�سادر  والتاريخ  والفر�ض  والزمن والخبرة  والتعليم  وال�سحة  العمر 
كحجج لكي ل نبداأ �سيئاً من جديد. اإن الخوف هو عادةً المتاآمر الحقيقي. 

اإبقاء الأمور على  اأن يكون مخيفاً، مخيفاً ب�سكلٍ كافٍ بحيث نف�سل  البدءُ ب�سيءٍ من جديد يمكن 
حالها مهما كانت �سامة اأو غير �سحية اأو مثبطة. 

ل ت�سمح للخوف اأو الأعذار بالحيلولة دون قيامك بجعل كل و�سع باأف�سل حالة ممكنة. اإن واجهنا 
اأمراً ما ل ي�سير كما نريد اأو ل يتم على اأف�سل حال، عليك اإذن اأن تغتنم الفر�سة في كل لحظة لكي 

تبداأ من جديد.

البدء من جديد
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اعادة طبع من الويب, بت�صرف

التي  الإن�سانية  ال�سفة  منا-  واحدٍ  كل  الأمل موجود في 
فاإنها  كاف  ب�سكلٍ  وجدت  اإن  التي  و  بالأمل،  ت�سمى 
تطوير  خلال  من  والياأ�ض.  الخوف  تجاوز  في  ت�ساعدنا 
مهارتك في الأمل ي�سبح باإمكانك تحقيق اإح�سا�ضٍ اأكبر 

بال�سعادة والر�سا والنجاح. 

يحدث  ما  بَيَنَتْ  حقيقية  اأبحاث  على  بناءً  كيف،  اليكم 
عندما يكون لدى �سخ�ض ما م�ستويات عالية من الأمل. 

اأحلاماً  يحلمون  الكبيرة  الآمال  1.اأ�صحاب 
في  اأنف�سهم  لو�سع  خيالهم  ي�ستخدمون  اإنهم  كبيرة. 
يريدونه  عما  اأذهانهم  في  �سورة  وير�سمون  الم�ستقبل، 
من اأجل حياتهم، بغ�ض النظر عما لديهم الآن. و لتقوم 
التفكير  تخ�سى  ل  بها  و تحتفظ  الكبيرة  الآمال  بتطوير 
في الإحتمالت، ما الذي كان من الممكن اأن يحدث بدلً 
يمكنك  ممكنة  حياة  اأف�سل  تخيل  الآن.  عليه  هو  مما 
لك.  بالن�سبة  البداية  نقطة  هي  تلك  عليها.  الح�سول 

ومن ثم اإنطلق من هناك.

2. �صلِّم باأنه ما من �صخ�ص يمتلك �صيطرة كاملة 
اإحتمالت  هي  الم�ستقبلية  رغباتك  وباأن  حياته,  على 

متحم�ساً  كن  ذلك.  حيال  مرناً  كن  م�سمونة.  ولي�ست 
حيال طبيعة الإحتمالت. اإذا كنت تخ�سى المجازفة عليك 
عندها التدرب لكي ت�سبح مرتاحاً اأكثر مع المجازفة من 
خلال عمل �سيءٍ خارج عن الماألوف ل تقوم به عادة، كل 
يوم اأو مرة في الأ�سبوع على الأقل. للاإ�ستفادة من الآمال 
تقدمه  لما  اأكثر  متقبلًا  تكون  لأن  بحاجة  فاإنك  الكبيرة 

الحياة لك. 

3. فكر في الم�صتقبل من حيث الما�صي والحا�صر. 
ح�سناً اإذاً لقد تخيلت بع�ض النتائج الم�ستقبلية المرغوبة 
و اأدركت باأن ما تحتاجه هو مختلف كلياً عما هو لديك 
الآن. وقد ينتج عن ذلك بع�ض الأفكار الخاطئة  والم�ساعر 
لأنني  فقط  مكتئباً  اأ�سبحت  “لقد  مثل  اأ�سياء  ال�سلبية. 
اأفكر كيف اأنا عالق هنا”. اإليك هذه الخدعة، عليك اأن 
تتعلم كيف تتجنب مثل تلك الأفكار والم�ساعر ال�سلبية من 
خلال اإيجاد بدائل اإيجابية. كيف يمكنك القيام بذلك؟ 
من خلال العثور على دليل في ما�سيك اأو حا�سرك عن 
الأ�سياء القريبة مما تريده. �ستقوم هذه الر�سائل المليئة 
في  النمطية  الأ�سوات  من  التقليل  في  بالم�ساعدة  بالأمل 
يمكنك  ل   “ تقول  والتي  الآخرين  من  وكذلك  راأ�سك 

القيام بذلك، لن تح�سل على ما تريده اأبداً.” 

كيف
تجد الأمل
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اإن�صان  كل  ا�صتراتيجية.  لو�صع  الوقت  حان   .4
لديه اأهداف. الآمال الكبيرة هي اأكثر ذكاء حتى من 
ذلك، لأنها لديها خططاً اإحتياطية اأي�ساً. اإن وجود �سيء 
ميل  لديها  اأن الحياة  اإل  اأمر جيد،  هو  له  تهدف  واحد 
اأحيانا لكي تلقي بنا ب�سكل منحني. اإذا كانت لديك عدة 
خيارات متاحة في الوقت نف�سه، عندها �سيكون اإهتمامك 

اأقل في حدوث ذلك ال�سيء الواحد ب�سكل مثالي.  

الأ�سخا�ض  بين  الفروقات  اأكبر  من  واحدة  القيم.   .5
اأ�سحاب الآمال الكبيرة واأ�سحاب الآمال ال�سغيرة هي 
ال�سخ�سية.  القيم  على  بناءً  الأهداف  ي�سع  الأخير  اأن 
اأو  المجتمع  في  الم�ساهمة  اإطار  �سمن  قيمهم  يرون  اإنهم 
الح�سول  تتخطى  اأهدافهم  وراء  اأ�سبابهم  الجميل.  رد 
على وظيفة معينة اأو الح�سول على مبلغ معين من المال. 
ب�سكل  لك  معنى  ذات  اأهدافك  تكون  اأن  على  اإحر�ض 
ا�سعر  �سوف  كيف   “ نف�سك  اإ�ساأل  و�سخ�سي.  عميق 
الذي �ساح�سل  “ ما  ولي�ض  الهدف؟  عندما احقق هذا 

عليه؟”. 

علاقة  هناك  الآخرين.  من  الم�صاعدة  اأطُلب   .6
قوية بين الأمل والترابط الإجتماعي. لي�ض لأن اأ�سحاب 
اأكبر،  عائلة  اأو  اأكثر  اأ�سدقاء  لديهم  العالية  الآمال 
النا�ض  باأولئك  اأكثر  مرتبطون  باأنهم  ي�سعرون  ولكنهم 
خلال  من  ينجح  الأمر  هذا  ويجعلون  حولهم  الذين 
و�سحر  جاذبية  الكلمات  اأكثر  اأحد  اإن  الم�ساعدة.  طلب 
“ هل يمكنك  اإليها  اأ�سف  “من ف�سلك”.  اللغة هي  في 
م�ساعدتي؟” و�سوف ت�ساب بالده�سة من عدد الأبواب 

التي �ستفتح لك. 

في  تريده  ما  تحقيق  �سيكون  نف�صك.  �صاعد   .7
الم�ستقبل اأكثر �سعوبة اإذا اأعاقك االذي يحدث في الوقت 

من  العالم  يولون  العالية  الآمال  اأ�سحاب  اإن  الحا�سر. 
حولهم الإهتمام اإل اأنهم يولون اأنف�سهم اإهتماماً اأي�ساً. 
كبير  ب�سكل  ال�سلبية  والم�ساعر  للاأفكار  متفهمين  اإنهم 
وهم يعلمون ماالذي يحتاجون عمله للخروج من الدوامة 
قم  ومحفزة.  ايجابية  بطرق  والتفكير  لل�سعور  والعودة 
خططاً  لديك  يكون  كاأن  ال�سخ�سية  الم�سادر  بتطوير 
الم�ستقبل  ذلك  جعل  في  فر�سك  من  تزيد  والتي  بديلة 

المن�سود حقيقة. 

8. اأعثر على الفوائد بغ�ص النظر عما يحدث. 
الأمل لي�ض هو التفاوؤل. اإنه لي�ض و�سع وجه مبت�سم على 
كل �سيء والإدعاء باأن كافة الأمور على ما يرام عندما ل 
تكون كذلك. اإل اأن هناك بع�ض اأوجه ال�سبه. لي�ض اأقلها 
الميل للبحث عن ما هو جيد في اأي �سيء يحدث لك. اإذا 
ما اتبعت نهجَ اأن كل تجربة هي ذات قيمة عندها �ستبداأ 
بروؤية اأن رغباتك الم�ستقبلية قد تاأخرت قليلًا ل اأنها لن 
ب نف�سك على البقاء منفتحاً ومرناً حيال اأي  تتحقق. درِّ
ب�سكل  الفوائد  عن  اإبحث  حياتك.  في  يحدث  قد  �سيء 
التوقعات  تلك  لديك  تكون  بحيث  موقف،  اأي  متعمد في 
تحقق  اأن  قبل  اأطول  لمدة  ت�سمد  لكي  الرائع  والحما�ض 

ما ت�سبو اليه. 

اأن  هو  “الأمل”  باأن  تذكر  �صيء  كل  فوق   .9
تت�صائل دوماً, مع الإهتمام والحما�ض ال�سديدين، حول 
ما يوجد في الخلف هناك. اإذا كان لديك كل �سيء كنت 
تريده فاإنك لن تحتاج للاأمل. باإمكانك اأن تتمنى النجاح 
المنتقاة،  اأهدافك  نحو  التقدم  من  كنوع  تراه  كنت  اذا 
لأنه  ناأمل  اأن  وباإمكاننا  �سغيرة.  اأو  كبيرة  كانت  �سواء 
مقدرٌ لنا اأن نجد الرحلة مبهجة بدلً من اأن نحكم على 

uقيمتنا من خلال الو�سول الى وجهتنا. 
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بقلم كيرت�ص بيتر فان جوردر

في  الجديد  بالعام  الإحتفال  يتم  عندما  يناير،  �سهر 
معظم اأنحاء العالم، باإ�سم الإله الروماني جانو�ض. لأنه 
كان يمتلك وجهين كان باإمكانه اأن ينظر الى الوراء الى 
ال�سنة الما�سية والى الأمام نحو ال�سنة القادمة. كان اإله 

البدايات وحار�ض الأبواب. 

تقليد  ال�سنة الجديدة هو  بداية  القرارات في  اتخاذ  اإن 
قديم و را�سخ. يبدو اأن اأ�سهر قرارات البابليين القدماء 
كانت اإعادة الأدوات الزراعية التي تم ا�ستعارتها. نتخذ 
للاإبقاء  جيد  ب�سكل  مجهزين  نبدو  ل  اننا  ال  القرارات 
عليها. اأحد الأ�سباب التي تجعلنا نجد �سعوبة في تغيير 
عاداتنا القديمة ال�سيئة اأو ت�سكيل عادات جديدة جيدة 
هي اأن توقعاتنا يكون مبالغ فيها للغاية اأحياناً. وبدلً من 
فاإننا  حياتنا،  اأ�سلوب  في  دائمة  تدريجية  تغييرات  عمل 

نريد النجاح الفوري.

مُعلم اللياقة البدنية جاك للن )1914-2011( والذي 
ا�ستمر في برنامج تدريباته اليومي الى اأن بلغ الت�سعينات 
من عمره قال “ اإن نية الإن�سان في العادة تكون طيبة اإل 
اأنه ي�سع الأهداف العالية جداً، و يحاول تحقيقها مرتين 
اإنها �سعبة للغاية ومن ثم  اأو ثلاث مرات ومن ثم يقول 

ي�ست�سلم”

عندما كنت مدر�ساً خا�ساً للغة النجليزية في اأندوني�سيا 
واليابان واجهت هذا النوع من التوقعات غير الواقعية. 
كان الكثيرون من طلابي يعتقدون باأنهم اإذا قاموا بتعيين 

مدر�ض للغته الأم الإنجليزية لإعطائهم الدرو�ض ف�سوف 
يتعلمونها و ي�ستوعبونها بطريقة �سحرية، بدون الحاجة 
الدرا�سة اللازمة لتحقيق  اأو  الواجبات المدر�سية  لإتمام 
التقدم. الأمور ل ت�سير بهذه الطريقة. اإننا معتادون على 
طلب نتائج �سريعة. في حين اأن تحقيق اأي �سيء ذي �ساأن 

غالباً ما يتطلب في الواقع فترة طويلة من الزمن. 

عبر  اأدمغتنا  ممرات  خلال  من  الر�سائل  اإر�سال  ويتم 
تحب  اإنها  ببع�ض.  بع�سها  المرتبط  الع�سبية  الخلايا 
ال�سفر عبر ممرات معروفة، الطريقة المريحة، وي�ستغرق 
الأمر بع�ض الوقت والجهد من اأجل �سناعة تلك الممرات 

الجديدة. 

في  النف�ض  علم  دائرة  رئي�ض  كليمنت  دي  كارلو  يقترح 
جامعة ميريلاند و�سع اأهداف واقعية وعمل تقدم يومي 
من اأجل تحقيقها. ) اإننا جميعاً نتمنى بع�ض الأ�سياء. قد 
نقول “ اأتمنى لو اأنني كنت اأباً اأف�سل”، اإل اأن ذلك اأمرٌ 
مبهم للغاية. ربما تقول “ �ساأقوم بالعد لغاية خم�سة قبل 
اأن ابداأ بال�سراخ على اأطفالي” هذا اأمرٌ جيد، ولكنك 
تذكرك  لكي  خطة  الى  بحاجة  باأنك  ذلك  بعد  تكت�سف 

بالعد لغاية خم�سةً.

وبالرغبة  ال�سحيحة  بالأهداف  م�سلحاً  تكون  وعندما 
والمثابرة فباإمكانك تكوين هواية جديدة هذه ال�سنة، اأو 
ولي�ض  الظروف  �سيد  ت�سبح  اأن  وباإمكانك  وقت.  اأي  في 

u�سحيتها. 

تكوين 
هوايات جديدة
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بقلم ايرا �صارما

بع�ض النا�ض تُثْبط عزيمتهم عندما يخفقون في تحقيق اأهدافهم بحيث يتخلون عن و�سع اأية اأهداف على الطلاق ول ي�سابون 
بخيبة اأمل ب�سبب الف�سل “المحتوم”.

هناك الكثير من الن�سائح المتاحة اليوم من اأجل هذا المو�سوع. و ل يوجد هناك في الحقيقة اأي �سيء �سعب للغاية اأو غام�ض 
للغاية حول و�سع اأهدافك وتحقيقها. 

واليكم فيما يلي خم�ض خطوات �سهلة تتبعونها من اأجل النجاح:

الخطوة 1:
اأولويات ق�سوى. يمكن للكثير منها ت�ستيت  القائمة ب�سعة  لل�سنة. �سع في  اأهدافك  اأكتب  ماالذي تهدف له؟ 

التركيز وتبديد طاقتك.

الخطوة 2:
في  البدء  هو  المهم  الأمر  اأهدافك.  الى  الو�سول  تجاه  وجنونية،  كبيرة  تبدو  كانت  لو  حتى  الخطوات،  اتخذ 

العملية. يمكن للتعديلات اأن تاأتي لحقاً!

حاول التركيز على الأفعال التي �ستوؤدي الى تقدم اأكثر من هدف ب�سكل فوري. على �سبيل المثال فاإن ا�سطحاب 
اأو قيادة الدراجة الهوائية مع زوجتك �سوف يعزز لياقتك البدنية بالإ�سافة الى  اأطفالك الى بركة ال�سباحة 

ق�ساء الوقت مع اأ�سرتك. 

الخطوة 3:
تابع الأمر. ربما تف�سل ب�سكل دوري ولكن ل ت�ست�سلم. اأ�سلح الأمر وابداأ ثانية. في الحقيقة اإذا لم تف�سل اأبداً 

فربما تكون اهدافك �سهلة للغاية ويجب تعديلها. 

الخطوة 4:
ا�ستمتع. ا�ستمتع بالتحدي. اإن محاربة مخاوفك ونقاط ال�سعف لديك من اأجل تحقيق اأهدافك يمكن اأن يكون 
اأمراً �سعباً، اإل اأنه اأمر مجزي ب�سكلٍ هائل اأي�ساً.  اإن معظم الإغراء المتعلق ب�سباق الماراثون هو التحدي. اإجعل 

من الو�سول الى اأهدافك “ريا�سة حياتك الق�سوى”. 

الخطوة 5:
راجع التقدم الذي تحقق تجاه اأهدافك ب�سكل يومي وا�سبوعي و�سهري. اإذا كنت جاداً حيالها فاإنك �سوف تبذل 
الجهود من اأجلها. اإذا لزم الأمر كن منفتحاً تجاه تعديل اأهدافك اأو الأفعال التي تقوم بها من اأجل الو�سول 

اليها. ولكن انتبه كي تغرق اأهدافك الأ�سلية. 

وضع الأهداف وتحقيقها
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يا لها من �سنة مجنونة . خلال 12 �سهراً تركت وظيفة 
بقيت فيها لمدة خم�ض �سنوات وانتقلت الى دولة جديدة 
وعانيت من تقلبات عاطفية وام�سيت الليالي بدون نوم 

وانا في حالة قلق وا�ستمر الأمر على هذا النحو.

بع�ض  في  ع�ستها  ع�سيبة  اأوقاتاً  كانت  �ساأعترف، 
الأحيان، ولكن الآن مع فوائد الإدراك المتاأخر فاإنني اأرى 
الأ�سياء بطريقة مختلفة نوعاً ما. لقد تركت عملي فعلًا 
واأف�سل. نعم، لقد  اإل انني ح�سلت على من�سب جديد 
بتو�سيع  قمت  اأنني  اإل  القدامى  اأ�سدقائي  عن  ابتعدت 
اآفاقي وتعرفت على العديد من الأ�سدقاء الجدد.  لقد 
كانت تقلبات عاطفية بالتاأكيد اإل اأنها كانت اأي�ساً تجربة 
تعليمية. ربما عانيت من القلق كثيراً في ال�سنة الما�سية 
ولكن ها اأنا الآن عند فجر عامٍ جديد في �سلامة وعافية.

الوقت  على  لي  بالن�سبة  الجديد  العام  بداية  ترمز 
كيف  تعلمت  وقد  الما�سية.  ال�سنة  وتقييم  للتاأمل  اللازم 
تتغير  الوقت  ومع مرور  ال�سنة.   نهاية  بتحليلي في  اأعتز 
وجهات النظر وت�سبح الق�سايا الكبيرة ل �سيء وتختفي 
المثل  في  حقيقة  هناك  ربما  الجروح.  وتلتئم  المخاوف 

القائل “ اأعطي الوقت بع�ض الوقت”   

وبالإ�سافة الى منحه منظوراً جديداً للحياة، فاإنني اأجد 
بالتاأكيد  الوراء وهي  النظر الى  ثانية في  رئي�سية  فائدة 
هذه  في  ال�سنة.  هذه  مختلف  ب�سكل  به  القيام  اأريد  ما 

المنا�سبة هناك اأمران يبرزان:

اأريد اأن اأزرع تلك الثقة التي اأراها في النا�ض الذين . 1
تعلموا فن الإعتماد على الله. 

اأريد التفكير ب�سكلٍ اأقل حول نف�سي، اأم�سيت الكثير . 2
من ال�ساعات في ال�سنة الما�سية واأنا قلق على نف�سي. 
بدلً من ذلك اأريد اأن اأق�سي بع�ساً من ذلك الوقت 

والطاقة على اأنُا�ض اآخرين وعلى الأ�سياء المهمة. 

ل اأعلم ما �ستجلبة ال�سنة الجديدة، لكنني متاأكدة اأنها 
�ست�سمل مفاجئات واأفراح واأحزان- على الأغلب �ستكون 
تذكر  من  تمكنتُ  اإذا  ذلك،  ومع  نوم.  دون  ليالٍ  هناك 
منظوري  فاإن  ا�سطراباً  اللحظات  اأكثر  حمى  في  ذلك 
الجديد �سيتغير خلال ب�سعة اأ�سهر فقط ، اإذا ا�ستطعتُ 
اأن اأحافظ على اإيماني بالله وتذكر اأنه بغ�ض النظر عن 
المكان الذي �ساأكون فيه اأو عما اأفعله فاإنني اعلم اأن هذه 

ال�سنة �ستكون ناجحة. 

وجهات نظر 
جديدة 

بقلم جوليانا كونولي, بت�صرف 

u
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لل�سقق  بالقرب من مجمع  نعي�ض  كنا  عندما كنت طفلة 
ال�سنة  نهاية  وعند  الجامعة.  طلاب  بع�ض  ياأوي  كان 
ل  التي  الأ�سياء  بيع  او  بمنح  الطلاب  يقوم  الدرا�سية 

يريدون اأخذها معهم الى ديارهم باأ�سعار رخي�سة.

في اأحد الأيام، اأح�سر لي �سقيقي �سجرة �سينية قزمة. 
جيدة.  �سجرة  اأنها  اأخبرتني  بالزراعة  تهتم  التي  اأمي، 
اأخذتها الى غرفتي وكنت اأ�سعها على ال�سرفة كل ب�سعة 
ال�سجرة  بقيت  اأن  وبعد  ال�سم�ض.  اأ�سعة  اأجل  من  اأيام 
لب�سعة اأ�سهر بداأت اأوراقها تت�ساقط الى اأن لم يتبقى اأية 
باأنها  قالت  ما خطبها  امي  �ساألت  وعندما  عليها.  ورقة 
دخلت في �سبات. �سجرة بدون اأوراق ل تثير اهتمامي، لذا 
قمت بو�سعها في ال�ساحة الخلفية مع نبتات اأمي الأخرى، 

وبقيت هناك لفترة طويلة بدون اأوراق ومهجورة. 

نعم  غرفتي.  الى  نبتةً  اأمي  اأح�سرت  الأيام  اأحد  في  و 
كانت �سجرتي ال�سينية وكانت هناك براعم �سغيرة على 
واأ�سبحت  البراعم  ما نمت  �سرعان  اأغ�سانها.  اأطراف 
اوراق. وفي النهاية اأ�سبحت �سجرتي مزدهرة مرة ثانية. 

وا�ستمرت تلك الدورة على مر ال�سنين. 

ال�سجرة  وتركت  عائلتي  منزل  من  النهاية  في  انتقلت 
ال�سينية مع امي ويدها الخ�سراء.  في اإحدى الر�سائل 
ماتت  قد  ال�سينية  �سجرتك  باأن  " اعتقدت  اأُمي  كتبت 
اأخيراً، كدت اأن األقي بها بعيداً، ولكنك تعرفين كم اأكره 
عادت  وبالتاأكيد  لفترة  انتظرت  بعيداً.  النبتات  اإلقاء 

لتنمو ب�سكلٍ كامل اأكثر من قبل."

في الربيع الما�سي ذهبت لزيارة اأمي، ا�سبح لديها الآن 
قد  اأبنائها  معظم  لأن  بالحديقة  للاإعتناء  اأطول  وقتاً 

غادروا. كانت ال�ساحة الخلفية جميلة ومليئة 
بالأزهار  المغطاة  والعرو�ض   العطرة  الورود  باأ�سجار 
في  مزروعة  ال�سينية  �سجرتي  وكانت  والتعري�سات، 
اأقدام  اأربعة  طولها  واأ�سبح  كبرت  وقد  جديد.  اأ�سي�ضٍ 

على الأقل. 

في هذه المرحلة، بع�ض الأ�سياء في حياتي- ب�سعة اأحلام 
عندما  ولكن   ، �سبات  في  اأ�سبحت  اأنها  يبدو  واأهداف- 
ياأتي الوقت المنا�سب �ست�سبح مثل تلك النبتة التي زرعت 
لكي تبداأ من جديد وت�سبح اأقوى في كل �سنة. اأعتقد باأن 

uاآمالي واأحلامي �سوف تزهر من جديد. 

شجرتي الصينية 
القزمة

بقلم جوليانا كونولي, بت�صرف 
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التوجه لعقلية 
جديدة 

بقلم جوليانا كونولي, بت�صرف 

من  جيدة  جرعة  لدينا  تكن  لم  ما  التغيير  يحدث  ل 
الحافز والثقة اللذان يعملان معاً. ول ن�ستطيع اأن نترك 
اأن نقوم ب�سحن  اإحداها ينخف�ض حتى قليلًا. من المهم 

واإعادة �سحن بطاريات حوافزنا وثقتنا ب�سكل يومي. 

اأحد  تغييره؟  اأجل  من  نعمل  الذي  ال�سيء  ماهو  ولكن 
الكثير من  به  اأن  التغيير �سعباً هو  التي تجعل  الأ�سباب 
الأجزاء المتحركة. هناك الوجهات التي نقوم بقيا�سها- 
معدل  الميزان،  على  الأرطال  مثل  المو�سوعية  الأرقام 
�سربات القلب المريحة، ارتداء �سروال الجينز الذي كنا 
مثل  المو�سوعية  غير  الأرقام  اأو   ،25 الـ  �سن  في  نرتديه 
ت�سنيف م�ستوى التوتر لدينا اأو راحة البال على مقيا�ض 

من 1 الى 10. 

اأولً كيف نفعل ومن  ومن ثم هناك الأ�سياء حيث نتعلم 
ثم نفعل ب�سكل ثابت لكي ن�سل الى وجهتنا – �سلوك اأو 
ال�سحن  في  اأقل  زيت  كمية  كاإ�ستخدام  جديدة  عادات 
لم�ساعدتنا في التخل�ض من بع�ض الوزن، التدريب لمدة 15 
دقيقة اأو التاأمل ثلاث ليالي في الأ�سبوع من اأجل تح�سين 
�سفائنا الذهني. اأو التدريب ب�سكل مكثف لمدة 20 دقيقة 

على اآلة التدريب من اأجل اإزالة التوتر. 

ب�سكل اأ�سا�سي ، اأكثر ما علينا تغيره - من اأجل اإكت�ساب 
هي  المن�سودة-  وجهتنا  الى  تو�سلنا  جديدة  مواهب 
يتم  والتي  الجديدة  العقل  ممرات  فقط  لي�ض  عقليتنا. 
من  ننتقل  حيث  التدريب  من  الكثير  خلال  من  �سنعها 
للتفكير  بحاجة  ل�سنا  عادات  الى  وه�سة  وليدة  عادات 

والقوى  وفر�سنا  وبحدودنا  باأنف�سنا  تفكيرنا  كيفية  بها. 
قال  وكما  اأي�ساً.  تتغير  لأن  بحاجة  علينا هي  توؤثر  التي 
الذي  الم�ستوى  بنف�ض  م�سكلة  حل  يمكن  ل   " اين�ستاين 
حدثت فيه" . لي�ض من الممكن �سنع تغييرات دائمة في 

ا�سلوب حياتنا اإذا لم يتغير تفكيرنا اأي�ساً. 

جديدة؟  عقلية  الى  الإنتقال  للاإن�سان  يمكن  كيف  لذا 
قيود  و�سعته  �سقف  له  يعي�ض في �سندوق  منا  واحد  كل 
يبداأ من خلال عمل فتحة  اإن تغيير عقليتك  منظورنا. 
جديداً  �سيئاً  ترى  لكي  راأ�سك  وادخال  ال�سقف  هذا  في 
اأو  اإكت�ساف  اأو  الهام  لحظة  تكون  ربما  الأولى.  للمرة 
حفرت  قد  تكون  النهاية  وفي  جديد.  اإدراك  اأو  تب�سر 
فتحات كافية في ال�سقف لكي تنه�ض وت�سل الى منظورٍ 

كلياً.  جديد 

عقلية  على  نف�سي  تدريب  يمكنني  كيف   " ت�ساأل  وقد 
اأن  تريد  التي  ال�سنة  هي  هذه  باأن  نقول  دعنا  جديدة؟ 
الدهنية  الأن�سجة  من  اأرطال  ع�سرة  من  فيها  تتخل�ض 
حيال  قلقاً  كنت  حين  ج�سمك  في  تخزنت  التي  الزائدة 
ال�سنتين  اأو  ال�سنة  خلال  المالية  وال�سغوطات  العمل 
من  بمجموعة  براأ�سك  �سقفك  ت�سرب  اإنك  الما�سيتن. 
دعونا  تغييرها.  يمكنك  كيف  نتفح�ض  دعنا  الأفكار. 
نقول باأن اأكثر فكرة مقيدة هي " اأود اأن اأكون اأكثر لياقة 
ا�ستثمر في  لكي  الوقت  اأملك  ل  اأنني  اإل  اأكثر حيوية،  و 
بعين  الأخذ  مع  بها  والإحتفاظ  اللياقة  على  الح�سول 
واأ�سرتي ورحلتي الطويلة الى  الإعتبار م�سوؤوليات عملي 

العمل". 
الم�سوقة المجلد 5 الإ�سدار 8 10



والآن تخيل باأنك تدخل راأ�سك عبر فتحة " اإنني اأمتلك 
ماالذي  عليها"  والمحافظة  اللياقة  اأمتلك  لكي  الوقت 

يتطلبه الأمر لكي تفكر بهذ الفكرة؟ 

التجارب  بع�ض  بت�سميم  وابداأ  العلمية  قبعتك  ارتدي 
ثماني  �ساأنجز   " الأفكار  اإحدى  تكون  قد  التفكرية. 
قمت  ما  اإذا  ون�سف  �ساعات  �سبع  خلال  عمل  �ساعات 
التمارين. 20 دقيقة  اأجل  �ساعة من  بتخ�سي�ض ن�سف 
اليوغا لمدة ع�سرة  للهرولة حول مبنى مكتبي وممار�سة 

دقائق. 

الطعام  من  اأقل  كمية  "�ساأتناول  اخرى  فكرة  تكون  قد 
بن�ساط  وا�ستيقظ  وال�سبت  الجمعة  ليلتي  ال�سراب  و 
لممار�سة التمارين لمدة ن�سف �ساعة �سباح يومي ال�سبت 

والأحد. 

بالإطلاع  راغبة  عقلية  الى  فيها  تنتقل  التي  اللحظة  في 
واإجراء التجارب ومن ثم مع مرور الوقت تبداأ بممار�سة 
باإكت�ساف  تبداأ  الأ�سبوع �سوف  التمارين ثلاثة مرات في 

الكثير من الأ�سياء الأخرى. لقد قمت باإ�ستبدال فكرة " 
ل اأملك الوقت" بـ " اأنا اأنام ب�سكل جيد لذا ا�سعر بتوتر 
اأقل في العمل واأقوم باإنجاز المزيد". وقد تجد باأن اأف�سل 
الأفكار من اأجل حل الم�ساكل الم�ستع�سية قد تاأتيك فجاأة 
اأكثر  ومركزاً  مرتاحاً  تكون  اأو  بالهرولة.  قيامك  اأثناء 

اأثناء محادثاتك مع اأطفالك. 

تغيير  عملية  بنجاح  فيه  اكملت  الذي  الوقت  في  ولكن 
في  عالقاً  كنت  كيف  حتى  تتخيل  ان  يمكنك  ل  الأفكار، 
ب�سعة  قبل  فيه  كنت  الوقت" الذي  اأملك  " ل  �سندوق 

اأ�سهر. 

ال�سندوق.  خارج  اأ�سبحت   . عقليتك  بتغيير  قمت  لقد 
uا�ستمتع بالآفاق الجديدة.
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كل بداية جديدة تاأتي من نهايةِ بدايةٍ اأخُرى - �سينيكا

باأنك تريد التخلي  اليوم. اعلن ب�سوتٍ عالٍ للكون  ابداأ 
عن الكفاح وباأنك تواق للتعلم من خلال المرح. - �سارة 

بان بريثناك

ابداأ من حيث اأنت وابداأ �سغيراً. - ريتا بيلي

البداية  للبدء.  مثالية  الظروف  ت�سبح  حتى  تنتظر  ل 
تجعل الظروف مثالية. - الآن كوهين

محاولة  الجديد،  اليوم  باآفاق  مبتهجاً  دوماً  كنت  لقد 
جديدة، بداية مختلفة مع بع�ض ال�سحر الذي ينتظر في 

مكانٍ ما خلف ال�سباح.  - جيه.ب.بري�ستلي

اأن  في  تبداأ  اأن  هو  اأحلامك  حياة  تعي�ض  اأن  في  ال�سر 
قد  �سغيرة  طريقة  كل  في  اليوم،  اأحلامك  حياة  تعي�ض 

ت�ستطيعها. - مايك دولي

من  تحقيقها  للاإن�سان  يمكن  التي  الأ�سياء  بع�ض  هناك 
خلال قفزة متاأنية في الإتجاه  المعاك�ض. - فرانز كافكا. 

اإفعل  مثالية.  وظروف  له،  نهاية  ل  لوقت  بحاجة  ل�ست 
دقيقة  لمدة 20  اإفعل ذلك  اليوم.  اإفعل ذلك  الآن.  ذلك 

و�ساهد كيف يبداأ قلبك بالخفقان. - باربارة �سير.

جديدة،  بداية  والبدء  العودة  ي�ستطيع  �سخ�ض  من  ما 
نهاية  ليخلق  اليوم  يبداأ  اأن  ي�ستطيع  �سخ�ض  اأي  ولكن 

جديدة. - ماريا روبن�سون.

ما من �سيء محتوم. يمكن للعقبات في ما�سيك اأن ت�سبح 
البوابة التي توؤدي الى بدايات جديدة. - رالف بْلَمْ

به.  اأبداأ  عمله-  ت�ستطيع  باأنك  تحلم  او  تفعله  �سيء  اي 
هناك عبقرية وقوة و�سحر في الجراأة. - جوهان وولف 

جانج فون جوثي.

كل   مع  ولدت  لقد  اأجوبة، كن الحل.  اأكثر عن  تبحث  ل 
�سيء تحتاج لمعرفته. اإقطع وعداً في الكف عن الوقوف في 
طريق النعمة التي اأنت فيها. خذ نف�ساً عميقاً وتذكر اأن 

ت�ستمتع بوقتك، وابداأ. - جوناثان ات�ض.ايلربي.

اأقوال
بداياتماأثورة

جديدة سعيدة


