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ما  ن�ستعر�ض  لكي  جيد  وقتٌ  دوماً  هي  الجديد  العام  بداية 
متفتحة.  وعقلية  ب�أمل  للم�ستقبل  ننظر  ولكي  ب�إنجازه،  قمنا 
لكي  ب�شكلٍ منتظم،  لنتدار�س حياتنا  فكرة جيدة  �أي�ضاً  وهي 
نرى �إذا كنا بحاجة لأن نجري �أي تغيير من �أجل الو�صول الى 

كامل �إمكانياتنا وجعل حياتنا مر�ضية �أكثر. 

ننتقل  �أي�ضاً.  التغييرات  �إجراء  على  الظروف  تجبرنا  �أحياناً 
بمدر�سة  نلتحق  �أو  جديدة،  وظيفة  الى  �أو  جديد  موقع  الى 

جديدة ون�شكل علاقات جديدة.

بذلك  القيام  نختار  �أو  ذلك  تفر�ض  ظروفنا  كانت  �سواء 
�سهلًا  �أمراً  لي�س  جديدة  بداية  في  الإنطلاق  ف�إن  ب�أنف�سنا, 
تغييرات  �إجراء  ذلك  على  يترتب  عندما  خا�صة  دائماً، 
التي  الأ�شياء  ف�إن  �أحياناً  جديدة.  هوايات  �صنع  �أو  �شخ�صية 
هائلة  تكون  تغييرها  على  مجبرين  نكون  �أو  �إنجازها  نقرر 
للغاية بحيث نواجه �أوقاتاً �صعبة عندما نبد�أ, �أو نقوم بدلًا من 
ذلك بالمماطلة ونحاول ت�أجيل بع�ض الأ�شياء الى وقتٍ لاحق، 

�أملًا في العودة اليها في وقت �آخر.

لح�سن الحظ ل�سنا وحيدين في �صراعاتنا، هناك الكثير من 
ليبد�أوا  التي واجهتهم  العقبات  �أُنا�سٍ تخطوا  الق�ص�ص حول 
�شيء  عمل  ويحاولوا  جديدة  عقليات  وي�صقلوا  جديد،  من 

جديد او ي�شكلوا هوايات جديدة خطوة خطوة.

�آمل �أن تقوم هذه المقالات والق�ص�ص الحقيقية في هذا العدد 
من الم�شّوقة بت�شجيعكم على �أن تمنحوا قراراتكم ال�شخ�صية 
جديدة  بدايات  الى  محاولاتكم  ت�ؤدي  �أن  و  �صادقة،  محاولة 

رائعة.
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بقلم اليزابيث, اعادة طبع

لم يَفُت الآوان للبدء من جديد. �أن كل لحظة هي بمثابة فر�صة للبدء من جديد. مهما بدا الو�ضع 
عقيماً الا �أنه لم يفت الآوان على البدء من جديد. نُحب �أن نرى بداية كل �سنة جديدة كفر�صة للبدء 

من جديد، يمكننا ر�ؤية كل يوم، بل حتى كل لحظة كفر�صة من �أجل بداية جديدة. 

�أياً يكن الأمر الذي لم ينجح معك يمكنك دائماً اعطاء �أنف�سنا فر�صةً ثانية او ثالثة او حتى فر�صة 
والبدء من  نقا�ش تحول الى جدال  �إنهاء  البداية من جديد. يمكن  نهج  اختيار  عا�شرة من خلال 

جديد. و يمكن �إعطاء علاقة م�ضطربة الفر�صة للبدء من جديد. 

ت�ستخدم  ما  والمواقع غالباً  والم�صادر  والتاريخ  والفر�ص  والزمن والخبرة  والتعليم  وال�صحة  العمر 
كحجج لكي لا نبد�أ �شيئاً من جديد. �إن الخوف هو عادةً المت�آمر الحقيقي. 

�إبقاء الأمور على  �أن يكون مخيفاً، مخيفاً ب�شكلٍ كافٍ بحيث نف�ضل  البدءُ ب�شيءٍ من جديد يمكن 
حالها مهما كانت �سامة �أو غير �صحية �أو مثبطة. 

لا ت�سمح للخوف �أو الأعذار بالحيلولة دون قيامك بجعل كل و�ضع ب�أف�ضل حالة ممكنة. �إن واجهنا 
�أمراً ما لا ي�سير كما نريد �أو لا يتم على �أف�ضل حال، عليك �إذن �أن تغتنم الفر�صة في كل لحظة لكي 

تبد�أ من جديد.

البدء من جديد

www.motivatedmagazine.com3

u



اعادة طبع من الويب, بت�صرف

التي  الإن�سانية  ال�صفة  منا-  واحدٍ  كل  الأمل موجود في 
ف�إنها  كاف  ب�شكلٍ  وجدت  �إن  التي  و  بالأمل،  ت�سمى 
تطوير  خلال  من  والي�أ�س.  الخوف  تجاوز  في  ت�ساعدنا 
مهارتك في الأمل ي�صبح ب�إمكانك تحقيق �إح�سا�سٍ �أكبر 

بال�سعادة والر�ضا والنجاح. 

يحدث  ما  بَيَنَتْ  حقيقية  �أبحاث  على  بناءً  كيف،  اليكم 
عندما يكون لدى �شخ�ص ما م�ستويات عالية من الأمل. 

�أحلاماً  يحلمون  الكبيرة  الآمال  1.�أ�صحاب 
في  �أنف�سهم  لو�ضع  خيالهم  ي�ستخدمون  �إنهم  كبيرة. 
يريدونه  عما  �أذهانهم  في  �صورة  وير�سمون  الم�ستقبل، 
من �أجل حياتهم، بغ�ض النظر عما لديهم الآن. و لتقوم 
التفكير  تخ�شى  لا  بها  و تحتفظ  الكبيرة  الآمال  بتطوير 
في الإحتمالات، ما الذي كان من الممكن �أن يحدث بدلًا 
يمكنك  ممكنة  حياة  �أف�ضل  تخيل  الآن.  عليه  هو  مما 
لك.  بالن�سبة  البداية  نقطة  هي  تلك  عليها.  الح�صول 

ومن ثم �إنطلق من هناك.

2. �سلِّم ب�أنه ما من �شخ�ص يمتلك �سيطرة كاملة 
�إحتمالات  هي  الم�ستقبلية  رغباتك  وب�أن  حياته،  على 

متحم�ساً  كن  ذلك.  حيال  مرناً  كن  م�ضمونة.  ولي�ست 
حيال طبيعة الإحتمالات. �إذا كنت تخ�شى المجازفة عليك 
عندها التدرب لكي ت�صبح مرتاحاً �أكثر مع المجازفة من 
خلال عمل �شيءٍ خارج عن الم�ألوف لا تقوم به عادة، كل 
يوم �أو مرة في الأ�سبوع على الأقل. للإ�ستفادة من الآمال 
تقدمه  لما  �أكثر  متقبلًا  تكون  لأن  بحاجة  ف�إنك  الكبيرة 

الحياة لك. 

3. فكر في الم�ستقبل من حيث الما�ضي والحا�ضر. 
ح�سناً �إذاً لقد تخيلت بع�ض النتائج الم�ستقبلية المرغوبة 
و �أدركت ب�أن ما تحتاجه هو مختلف كلياً عما هو لديك 
الآن. وقد ينتج عن ذلك بع�ض الأفكار الخاطئة  والم�شاعر 
لأنني  فقط  مكتئباً  �أ�صبحت  “لقد  مثل  �أ�شياء  ال�سلبية. 
�أفكر كيف �أنا عالق هنا”. �إليك هذه الخدعة، عليك �أن 
تتعلم كيف تتجنب مثل تلك الأفكار والم�شاعر ال�سلبية من 
خلال �إيجاد بدائل �إيجابية. كيف يمكنك القيام بذلك؟ 
من خلال العثور على دليل في ما�ضيك �أو حا�ضرك عن 
الأ�شياء القريبة مما تريده. �ستقوم هذه الر�سائل المليئة 
في  النمطية  الأ�صوات  من  التقليل  في  بالم�ساعدة  بالأمل 
يمكنك  لا   “ تقول  والتي  الآخرين  من  وكذلك  ر�أ�سك 

القيام بذلك، لن تح�صل على ما تريده �أبداً.” 

كيف
تجد الأمل
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�إن�سان  كل  ا�ستراتيجية.  لو�ضع  الوقت  حان   .4
لديه �أهداف. الآمال الكبيرة هي �أكثر ذكاء حتى من 
ذلك، لأنها لديها خططاً �إحتياطية �أي�ضاً. �إن وجود �شيء 
ميل  لديها  �أن الحياة  �إلا  �أمر جيد،  هو  له  تهدف  واحد 
�أحيانا لكي تلقي بنا ب�شكل منحني. �إذا كانت لديك عدة 
خيارات متاحة في الوقت نف�سه, عندها �سيكون �إهتمامك 

�أقل في حدوث ذلك ال�شيء الواحد ب�شكل مثالي.  

الأ�شخا�ص  بين  الفروقات  �أكبر  من  واحدة  القيم.   .5
�أ�صحاب الآمال الكبيرة و�أ�صحاب الآمال ال�صغيرة هي 
ال�شخ�صية.  القيم  على  بناءً  الأهداف  ي�ضع  الأخير  �أن 
�أو  المجتمع  في  الم�ساهمة  �إطار  �ضمن  قيمهم  يرون  �إنهم 
الح�صول  تتخطى  �أهدافهم  وراء  �أ�سبابهم  الجميل.  رد 
على وظيفة معينة �أو الح�صول على مبلغ معين من المال. 
ب�شكل  لك  معنى  ذات  �أهدافك  تكون  �أن  على  �إحر�ص 
ا�شعر  �سوف  كيف   “ نف�سك  �إ�س�أل  و�شخ�صي.  عميق 
الذي �ساح�صل  “ ما  ولي�س  الهدف؟  عندما احقق هذا 

عليه؟”. 

علاقة  هناك  الآخرين.  من  الم�ساعدة  �أطُلب   .6
قوية بين الأمل والترابط الإجتماعي. لي�س لأن �أ�صحاب 
�أكبر،  عائلة  �أو  �أكثر  �أ�صدقاء  لديهم  العالية  الآمال 
النا�س  ب�أولئك  �أكثر  مرتبطون  ب�أنهم  ي�شعرون  ولكنهم 
خلال  من  ينجح  الأمر  هذا  ويجعلون  حولهم  الذين 
و�سحر  جاذبية  الكلمات  �أكثر  �أحد  �إن  الم�ساعدة.  طلب 
“ هل يمكنك  �إليها  �أ�ضف  “من ف�ضلك”.  اللغة هي  في 
م�ساعدتي؟” و�سوف ت�صاب بالده�شة من عدد الأبواب 

التي �ستفتح لك. 

في  تريده  ما  تحقيق  �سيكون  نف�سك.  �ساعد   .7
الم�ستقبل �أكثر �صعوبة �إذا �أعاقك االذي يحدث في الوقت 

من  العالم  يولون  العالية  الآمال  �أ�صحاب  �إن  الحا�ضر. 
حولهم الإهتمام �إلا �أنهم يولون �أنف�سهم �إهتماماً �أي�ضاً. 
كبير  ب�شكل  ال�سلبية  والم�شاعر  للأفكار  متفهمين  �إنهم 
وهم يعلمون ماالذي يحتاجون عمله للخروج من الدوامة 
قم  ومحفزة.  ايجابية  بطرق  والتفكير  لل�شعور  والعودة 
خططاً  لديك  يكون  ك�أن  ال�شخ�صية  الم�صادر  بتطوير 
الم�ستقبل  ذلك  جعل  في  فر�صك  من  تزيد  والتي  بديلة 

المن�شود حقيقة. 

8. �أعثر على الفوائد بغ�ض النظر عما يحدث. 
الأمل لي�س هو التفا�ؤل. �إنه لي�س و�ضع وجه مبت�سم على 
كل �شيء والإدعاء ب�أن كافة الأمور على ما يرام عندما لا 
تكون كذلك. �إلا �أن هناك بع�ض �أوجه ال�شبه. لي�س �أقلها 
الميل للبحث عن ما هو جيد في �أي �شيء يحدث لك. �إذا 
ما اتبعت نهجَ �أن كل تجربة هي ذات قيمة عندها �ستبد�أ 
بر�ؤية �أن رغباتك الم�ستقبلية قد ت�أخرت قليلًا لا �أنها لن 
ب نف�سك على البقاء منفتحاً ومرناً حيال �أي  تتحقق. درِّ
ب�شكل  الفوائد  عن  �إبحث  حياتك.  في  يحدث  قد  �شيء 
التوقعات  تلك  لديك  تكون  بحيث  موقف،  �أي  متعمد في 
تحقق  �أن  قبل  �أطول  لمدة  ت�صمد  لكي  الرائع  والحما�س 

ما ت�صبو اليه. 

�أن  هو  “الأمل”  ب�أن  تذكر  �شيء  كل  فوق   .9
تت�سائل دوماً، مع الإهتمام والحما�س ال�شديدين، حول 
ما يوجد في الخلف هناك. �إذا كان لديك كل �شيء كنت 
تريده ف�إنك لن تحتاج للأمل. ب�إمكانك �أن تتمنى النجاح 
المنتقاة،  �أهدافك  نحو  التقدم  من  كنوع  تراه  كنت  اذا 
لأنه  ن�أمل  �أن  وب�إمكاننا  �صغيرة.  �أو  كبيرة  كانت  �سواء 
مقدرٌ لنا �أن نجد الرحلة مبهجة بدلًا من �أن نحكم على 

uقيمتنا من خلال الو�صول الى وجهتنا. 
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بقلم كيرت�س بيتر فان جوردر

في  الجديد  بالعام  الإحتفال  يتم  عندما  يناير،  �شهر 
معظم �أنحاء العالم, ب�إ�سم الإله الروماني جانو�س. لأنه 
كان يمتلك وجهين كان ب�إمكانه �أن ينظر الى الوراء الى 
ال�سنة الما�ضية والى الأمام نحو ال�سنة القادمة. كان �إله 

البدايات وحار�س الأبواب. 

تقليد  ال�سنة الجديدة هو  بداية  القرارات في  اتخاذ  �إن 
قديم و را�سخ. يبدو �أن �أ�شهر قرارات البابليين القدماء 
كانت �إعادة الأدوات الزراعية التي تم ا�ستعارتها. نتخذ 
للإبقاء  جيد  ب�شكل  مجهزين  نبدو  لا  اننا  الا  القرارات 
عليها. �أحد الأ�سباب التي تجعلنا نجد �صعوبة في تغيير 
عاداتنا القديمة ال�سيئة �أو ت�شكيل عادات جديدة جيدة 
هي �أن توقعاتنا يكون مبالغ فيها للغاية �أحياناً. وبدلًا من 
ف�إننا  حياتنا,  �أ�سلوب  في  دائمة  تدريجية  تغييرات  عمل 

نريد النجاح الفوري.

مُعلم اللياقة البدنية جاك لالان )1914-2011( والذي 
ا�ستمر في برنامج تدريباته اليومي الى �أن بلغ الت�سعينات 
من عمره قال “ �إن نية الإن�سان في العادة تكون طيبة �إلا 
�أنه ي�ضع الأهداف العالية جداً، و يحاول تحقيقها مرتين 
�إنها �صعبة للغاية ومن ثم  �أو ثلاث مرات ومن ثم يقول 

ي�ست�سلم”

عندما كنت مدر�ساً خا�صاً للغة الانجليزية في �أندوني�سيا 
واليابان واجهت هذا النوع من التوقعات غير الواقعية. 
كان الكثيرون من طلابي يعتقدون ب�أنهم �إذا قاموا بتعيين 

مدر�س للغته الأم الإنجليزية لإعطائهم الدرو�س ف�سوف 
يتعلمونها و ي�ستوعبونها بطريقة �سحرية، بدون الحاجة 
الدرا�سة اللازمة لتحقيق  �أو  الواجبات المدر�سية  لإتمام 
التقدم. الأمور لا ت�سير بهذه الطريقة. �إننا معتادون على 
طلب نتائج �سريعة. في حين �أن تحقيق �أي �شيء ذي ��شأن 

غالباً ما يتطلب في الواقع فترة طويلة من الزمن. 

عبر  �أدمغتنا  ممرات  خلال  من  الر�سائل  �إر�سال  ويتم 
تحب  �إنها  ببع�ض.  بع�ضها  المرتبط  الع�صبية  الخلايا 
ال�سفر عبر ممرات معروفة، الطريقة المريحة، وي�ستغرق 
الأمر بع�ض الوقت والجهد من �أجل �صناعة تلك الممرات 

الجديدة. 

في  النف�س  علم  دائرة  رئي�س  كليمنت  دي  كارلو  يقترح 
جامعة ميريلاند و�ضع �أهداف واقعية وعمل تقدم يومي 
من �أجل تحقيقها. ) �إننا جميعاً نتمنى بع�ض الأ�شياء. قد 
نقول “ �أتمنى لو �أنني كنت �أباً �أف�ضل”، �إلا �أن ذلك �أمرٌ 
مبهم للغاية. ربما تقول “ �س�أقوم بالعد لغاية خم�سة قبل 
�أن ابد�أ بال�صراخ على �أطفالي” هذا �أمرٌ جيد، ولكنك 
تذكرك  لكي  خطة  الى  بحاجة  ب�أنك  ذلك  بعد  تكت�شف 

بالعد لغاية خم�سةً.

وبالرغبة  ال�صحيحة  بالأهداف  م�سلحاً  تكون  وعندما 
والمثابرة فب�إمكانك تكوين هواية جديدة هذه ال�سنة، �أو 
ولي�س  الظروف  �سيد  ت�صبح  �أن  وب�إمكانك  وقت.  �أي  في 

u�ضحيتها. 

تكوين 
هوايات جديدة
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بقلم ايرا �شارما

بع�ض النا�س تُثْبط عزيمتهم عندما يخفقون في تحقيق �أهدافهم بحيث يتخلون عن و�ضع �أية �أهداف على الاطلاق ولا ي�صابون 
بخيبة �أمل ب�سبب الف�شل “المحتوم”.

هناك الكثير من الن�صائح المتاحة اليوم من �أجل هذا المو�ضوع. و لا يوجد هناك في الحقيقة �أي �شيء �صعب للغاية �أو غام�ض 
للغاية حول و�ضع �أهدافك وتحقيقها. 

واليكم فيما يلي خم�س خطوات �سهلة تتبعونها من �أجل النجاح:

الخطوة 1:
�أولويات ق�صوى. يمكن للكثير منها ت�شتيت  القائمة ب�ضعة  لل�سنة. �ضع في  �أهدافك  �أكتب  ماالذي تهدف له؟ 

التركيز وتبديد طاقتك.

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

العملية. يمكن للتعديلات �أن ت�أتي لاحقاً!

حاول التركيز على الأفعال التي �ست�ؤدي الى تقدم �أكثر من هدف ب�شكل فوري. على �سبيل المثال ف�إن ا�صطحاب 
�أو قيادة الدراجة الهوائية مع زوجتك �سوف يعزز لياقتك البدنية بالإ�ضافة الى  �أطفالك الى بركة ال�سباحة 

ق�ضاء الوقت مع �أ�سرتك. 

الخطوة 3:
تابع الأمر. ربما تف�شل ب�شكل دوري ولكن لا ت�ست�سلم. �أ�صلح الأمر وابد�أ ثانية. في الحقيقة �إذا لم تف�شل �أبداً 

فربما تكون اهدافك �سهلة للغاية ويجب تعديلها. 

الخطوة 4:
ا�ستمتع. ا�ستمتع بالتحدي. �إن محاربة مخاوفك ونقاط ال�ضعف لديك من �أجل تحقيق �أهدافك يمكن �أن يكون 
�أمراً �صعباً، �إلا �أنه �أمر مجزي ب�شكلٍ هائل �أي�ضاً.  �إن معظم الإغراء المتعلق ب�سباق الماراثون هو التحدي. �إجعل 

من الو�صول الى �أهدافك “ريا�ضة حياتك الق�صوى”. 

الخطوة 5:
راجع التقدم الذي تحقق تجاه �أهدافك ب�شكل يومي وا�سبوعي و�شهري. �إذا كنت جاداً حيالها ف�إنك �سوف تبذل 
الجهود من �أجلها. �إذا لزم الأمر كن منفتحاً تجاه تعديل �أهدافك �أو الأفعال التي تقوم بها من �أجل الو�صول 

اليها. ولكن انتبه كي تغرق �أهدافك الأ�صلية. 

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

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

بع�ض  في  ع�شتها  ع�صيبة  �أوقاتاً  كانت  �س�أعترف، 
الأحيان, ولكن الآن مع فوائد الإدراك المت�أخر ف�إنني �أرى 
الأ�شياء بطريقة مختلفة نوعاً ما. لقد تركت عملي فعلًا 
و�أف�ضل. نعم، لقد  �إلا انني ح�صلت على من�صب جديد 
بتو�سيع  قمت  �أنني  �إلا  القدامى  �أ�صدقائي  عن  ابتعدت 
�آفاقي وتعرفت على العديد من الأ�صدقاء الجدد.  لقد 
كانت تقلبات عاطفية بالت�أكيد �إلا �أنها كانت �أي�ضاً تجربة 
تعليمية. ربما عانيت من القلق كثيراً في ال�سنة الما�ضية 
ولكن ها �أنا الآن عند فجر عامٍ جديد في �سلامة وعافية.

الوقت  على  لي  بالن�سبة  الجديد  العام  بداية  ترمز 
كيف  تعلمت  وقد  الما�ضية.  ال�سنة  وتقييم  للت�أمل  اللازم 
تتغير  الوقت  ومع مرور  ال�سنة.   نهاية  بتحليلي في  �أعتز 
وجهات النظر وت�صبح الق�ضايا الكبيرة لا �شيء وتختفي 
المثل  في  حقيقة  هناك  ربما  الجروح.  وتلتئم  المخاوف 

القائل “ �أعطي الوقت بع�ض الوقت”   

وبالإ�ضافة الى منحه منظوراً جديداً للحياة, ف�إنني �أجد 
بالت�أكيد  الوراء وهي  النظر الى  ثانية في  رئي�سية  فائدة 
هذه  في  ال�سنة.  هذه  مختلف  ب�شكل  به  القيام  �أريد  ما 

المنا�سبة هناك �أمران يبرزان:

11 �أريد �أن �أزرع تلك الثقة التي �أراها في النا�س الذين .
تعلموا فن الإعتماد على الله. 

22 �أريد التفكير ب�شكلٍ �أقل حول نف�سي، �أم�ضيت الكثير .
من ال�ساعات في ال�سنة الما�ضية و�أنا قلق على نف�سي. 
بدلًا من ذلك �أريد �أن �أق�ضي بع�ضاً من ذلك الوقت 

والطاقة على �أنُا�س �آخرين وعلى الأ�شياء المهمة. 

لا �أعلم ما �ستجلبة ال�سنة الجديدة، لكنني مت�أكدة �أنها 
�ست�شمل مفاجئات و�أفراح و�أحزان- على الأغلب �ستكون 
تذكر  من  تمكنتُ  �إذا  ذلك,  ومع  نوم.  دون  ليالٍ  هناك 
منظوري  ف�إن  ا�ضطراباً  اللحظات  �أكثر  حمى  في  ذلك 
الجديد �سيتغير خلال ب�ضعة �أ�شهر فقط ، �إذا ا�ستطعتُ 
�أن �أحافظ على �إيماني بالله وتذكر �أنه بغ�ض النظر عن 
المكان الذي �س�أكون فيه �أو عما �أفعله ف�إنني اعلم �أن هذه 

ال�سنة �ستكون ناجحة. 

وجهات نظر 
جديدة 

بقلم جوليانا كونولي, بت�صرف 
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لل�شقق  بالقرب من مجمع  نعي�ش  كنا  عندما كنت طفلة 
ال�سنة  نهاية  وعند  الجامعة.  طلاب  بع�ض  ي�أوي  كان 
لا  التي  الأ�شياء  بيع  او  بمنح  الطلاب  يقوم  الدرا�سية 

يريدون �أخذها معهم الى ديارهم ب�أ�سعار رخي�صة.

في �أحد الأيام, �أح�ضر لي �شقيقي �شجرة �صينية قزمة. 
جيدة.  �شجرة  �أنها  �أخبرتني  بالزراعة  تهتم  التي  �أمي، 
�أخذتها الى غرفتي وكنت �أ�ضعها على ال�شرفة كل ب�ضعة 
ال�شجرة  بقيت  �أن  وبعد  ال�شم�س.  �أ�شعة  �أجل  من  �أيام 
لب�ضعة �أ�شهر بد�أت �أوراقها تت�ساقط الى �أن لم يتبقى �أية 
ب�أنها  قالت  ما خطبها  امي  �س�ألت  وعندما  عليها.  ورقة 
دخلت في �سبات. �شجرة بدون �أوراق لا تثير اهتمامي، لذا 
قمت بو�ضعها في ال�ساحة الخلفية مع نبتات �أمي الأخرى، 

وبقيت هناك لفترة طويلة بدون �أوراق ومهجورة. 

نعم  غرفتي.  الى  نبتةً  �أمي  �أح�ضرت  الأيام  �أحد  في  و 
كانت �شجرتي ال�صينية وكانت هناك براعم �صغيرة على 
و�أ�صبحت  البراعم  ما نمت  �سرعان  �أغ�صانها.  �أطراف 
اوراق. وفي النهاية �أ�صبحت �شجرتي مزدهرة مرة ثانية. 

وا�ستمرت تلك الدورة على مر ال�سنين. 

ال�شجرة  وتركت  عائلتي  منزل  من  النهاية  في  انتقلت 
ال�صينية مع امي ويدها الخ�ضراء.  في �إحدى الر�سائل 
ماتت  قد  ال�صينية  �شجرتك  ب�أن  " اعتقدت  �أُمي  كتبت 
�أخيراً، كدت �أن �ألقي بها بعيداً، ولكنك تعرفين كم �أكره 
عادت  وبالت�أكيد  لفترة  انتظرت  بعيداً.  النبتات  �إلقاء 

لتنمو ب�شكلٍ كامل �أكثر من قبل."

في الربيع الما�ضي ذهبت لزيارة �أمي، ا�صبح لديها الآن 
قد  �أبنائها  معظم  لأن  بالحديقة  للإعتناء  �أطول  وقتاً 

غادروا. كانت ال�ساحة الخلفية جميلة ومليئة 
بالأزهار  المغطاة  والعرو�ش   العطرة  الورود  ب�أ�شجار 
في  مزروعة  ال�صينية  �شجرتي  وكانت  والتعري�شات، 
�أقدام  �أربعة  طولها  و�أ�صبح  كبرت  وقد  جديد.  �أ�صي�صٍ 

على الأقل. 

في هذه المرحلة، بع�ض الأ�شياء في حياتي- ب�ضعة �أحلام 
عندما  ولكن   ، �سبات  في  �أ�صبحت  �أنها  يبدو  و�أهداف- 
ي�أتي الوقت المنا�سب �ست�صبح مثل تلك النبتة التي زرعت 
لكي تبد�أ من جديد وت�صبح �أقوى في كل �سنة. �أعتقد ب�أن 

u�آمالي و�أحلامي �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  لا 
الحافز والثقة اللذان يعملان معاً. ولا ن�ستطيع �أن نترك 
�أن نقوم ب�شحن  �إحداها ينخف�ض حتى قليلًا. من المهم 

و�إعادة �شحن بطاريات حوافزنا وثقتنا ب�شكل يومي. 

�أحد  تغييره؟  �أجل  من  نعمل  الذي  ال�شيء  ماهو  ولكن 
الكثير من  به  �أن  التغيير �صعباً هو  التي تجعل  الأ�سباب 
الأجزاء المتحركة. هناك الوجهات التي نقوم بقيا�سها- 
معدل  الميزان،  على  الأرطال  مثل  المو�ضوعية  الأرقام 
�ضربات القلب المريحة، ارتداء �سروال الجينز الذي كنا 
مثل  المو�ضوعية  غير  الأرقام  �أو   ،25 الـ  �سن  في  نرتديه 
ت�صنيف م�ستوى التوتر لدينا �أو راحة البال على مقيا�س 

من 1 الى 10. 

�أولًا كيف نفعل ومن  ومن ثم هناك الأ�شياء حيث نتعلم 
ثم نفعل ب�شكل ثابت لكي ن�صل الى وجهتنا – �سلوك �أو 
ال�صحن  في  �أقل  زيت  كمية  ك�إ�ستخدام  جديدة  عادات 
لم�ساعدتنا في التخل�ص من بع�ض الوزن، التدريب لمدة 15 
دقيقة �أو الت�أمل ثلاث ليالي في الأ�سبوع من �أجل تح�سين 
�صفائنا الذهني. �أو التدريب ب�شكل مكثف لمدة 20 دقيقة 

على �آلة التدريب من �أجل �إزالة التوتر. 

ب�شكل �أ�سا�سي ، �أكثر ما علينا تغيره - من �أجل �إكت�ساب 
هي  المن�شودة-  وجهتنا  الى  تو�صلنا  جديدة  مواهب 
يتم  والتي  الجديدة  العقل  ممرات  فقط  لي�س  عقليتنا. 
من  ننتقل  حيث  التدريب  من  الكثير  خلال  من  �صنعها 
للتفكير  بحاجة  ل�سنا  عادات  الى  وه�شة  وليدة  عادات 

والقوى  وفر�صنا  وبحدودنا  ب�أنف�سنا  تفكيرنا  كيفية  بها. 
قال  وكما  �أي�ضاً.  تتغير  لأن  بحاجة  علينا هي  ت�ؤثر  التي 
الذي  الم�ستوى  بنف�س  م�شكلة  حل  يمكن  لا   " اين�شتاين 
حدثت فيه" . لي�س من الممكن �صنع تغييرات دائمة في 

ا�سلوب حياتنا �إذا لم يتغير تفكيرنا �أي�ضاً. 

جديدة؟  عقلية  الى  الإنتقال  للإن�سان  يمكن  كيف  لذا 
قيود  و�ضعته  �سقف  له  يعي�ش في �صندوق  منا  واحد  كل 
يبد�أ من خلال عمل فتحة  �إن تغيير عقليتك  منظورنا. 
جديداً  �شيئاً  ترى  لكي  ر�أ�سك  وادخال  ال�سقف  هذا  في 
�أو  �إكت�شاف  �أو  الهام  لحظة  تكون  ربما  الأولى.  للمرة 
حفرت  قد  تكون  النهاية  وفي  جديد.  �إدراك  �أو  تب�صر 
فتحات كافية في ال�سقف لكي تنه�ض وت�صل الى منظورٍ 

كلياً.  جديد 

عقلية  على  نف�سي  تدريب  يمكنني  كيف   " ت�س�أل  وقد 
�أن  تريد  التي  ال�سنة  هي  هذه  ب�أن  نقول  دعنا  جديدة؟ 
الدهنية  الأن�سجة  من  �أرطال  ع�شرة  من  فيها  تتخل�ص 
حيال  قلقاً  كنت  حين  ج�سمك  في  تخزنت  التي  الزائدة 
ال�سنتين  �أو  ال�سنة  خلال  المالية  وال�ضغوطات  العمل 
من  بمجموعة  بر�أ�سك  �سقفك  ت�ضرب  �إنك  الما�ضيتن. 
دعونا  تغييرها.  يمكنك  كيف  نتفح�ص  دعنا  الأفكار. 
نقول ب�أن �أكثر فكرة مقيدة هي " �أود �أن �أكون �أكثر لياقة 
ا�ستثمر في  لكي  الوقت  �أملك  لا  �أنني  �إلا  �أكثر حيوية،  و 
بعين  الأخذ  مع  بها  والإحتفاظ  اللياقة  على  الح�صول 
و�أ�سرتي ورحلتي الطويلة الى  الإعتبار م�س�ؤوليات عملي 

العمل". 
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والآن تخيل ب�أنك تدخل ر�أ�سك عبر فتحة " �إنني �أمتلك 
ماالذي  عليها"  والمحافظة  اللياقة  �أمتلك  لكي  الوقت 

يتطلبه الأمر لكي تفكر بهذ الفكرة؟ 

التجارب  بع�ض  بت�صميم  وابد�أ  العلمية  قبعتك  ارتدي 
ثماني  �س�أنجز   " الأفكار  �إحدى  تكون  قد  التفكرية. 
قمت  ما  �إذا  ون�صف  �ساعات  �سبع  خلال  عمل  �ساعات 
التمارين. 20 دقيقة  �أجل  �ساعة من  بتخ�صي�ص ن�صف 
اليوغا لمدة ع�شرة  للهرولة حول مبنى مكتبي وممار�سة 

دقائق. 

الطعام  من  �أقل  كمية  "�س�أتناول  اخرى  فكرة  تكون  قد 
بن�شاط  وا�ستيقظ  وال�سبت  الجمعة  ليلتي  ال�شراب  و 
لممار�سة التمارين لمدة ن�صف �ساعة �صباح يومي ال�سبت 

والأحد. 

بالإطلاع  راغبة  عقلية  الى  فيها  تنتقل  التي  اللحظة  في 
و�إجراء التجارب ومن ثم مع مرور الوقت تبد�أ بممار�سة 
ب�إكت�شاف  تبد�أ  الأ�سبوع �سوف  التمارين ثلاثة مرات في 

الكثير من الأ�شياء الأخرى. لقد قمت ب�إ�ستبدال فكرة " 
لا �أملك الوقت" بـ " �أنا �أنام ب�شكل جيد لذا ا�شعر بتوتر 
�أقل في العمل و�أقوم ب�إنجاز المزيد". وقد تجد ب�أن �أف�ضل 
الأفكار من �أجل حل الم�شاكل الم�ستع�صية قد ت�أتيك فج�أة 
�أكثر  ومركزاً  مرتاحاً  تكون  �أو  بالهرولة.  قيامك  �أثناء 

�أثناء محادثاتك مع �أطفالك. 

تغيير  عملية  بنجاح  فيه  اكملت  الذي  الوقت  في  ولكن 
في  عالقاً  كنت  كيف  حتى  تتخيل  ان  يمكنك  لا  الأفكار، 
ب�ضعة  قبل  فيه  كنت  الوقت" الذي  �أملك  " لا  �صندوق 

�أ�شهر. 

ال�صندوق.  خارج  �أ�صبحت   . عقليتك  بتغيير  قمت  لقد 
uا�ستمتع بالآفاق الجديدة.
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كل بداية جديدة ت�أتي من نهايةِ بدايةٍ �أخُرى - �سينيكا

ب�أنك تريد التخلي  اليوم. اعلن ب�صوتٍ عالٍ للكون  ابد�أ 
عن الكفاح وب�أنك تواق للتعلم من خلال المرح. - �سارة 

بان بريثناك

ابد�أ من حيث �أنت وابد�أ �صغيراً. - ريتا بيلي

البداية  للبدء.  مثالية  الظروف  ت�صبح  حتى  تنتظر  لا 
تجعل الظروف مثالية. - الآن كوهين

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

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

�أن  في  تبد�أ  �أن  هو  �أحلامك  حياة  تعي�ش  �أن  في  ال�سر 
قد  �صغيرة  طريقة  كل  في  اليوم،  �أحلامك  حياة  تعي�ش 

ت�ستطيعها. - مايك دولي

من  تحقيقها  للإن�سان  يمكن  التي  الأ�شياء  بع�ض  هناك 
خلال قفزة مت�أنية في الإتجاه  المعاك�س. - فرانز كافكا. 

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

و�شاهد كيف يبد�أ قلبك بالخفقان. - باربارة �شير.

جديدة،  بداية  والبدء  العودة  ي�ستطيع  �شخ�ص  من  ما 
نهاية  ليخلق  اليوم  يبد�أ  �أن  ي�ستطيع  �شخ�ص  �أي  ولكن 

جديدة. - ماريا روبن�سون.

ما من �شيء محتوم. يمكن للعقبات في ما�ضيك �أن ت�صبح 
البوابة التي ت�ؤدي الى بدايات جديدة. - رالف بْلَمْ

به.  �أبد�أ  عمله-  ت�ستطيع  ب�أنك  تحلم  او  تفعله  �شيء  اي 
هناك عبقرية وقوة و�سحر في الجر�أة. - جوهان وولف 

جانج فون جوثي.

كل   مع  ولدت  لقد  �أجوبة، كن الحل.  �أكثر عن  تبحث  لا 
�شيء تحتاج لمعرفته. �إقطع وعداً في الكف عن الوقوف في 
طريق النعمة التي �أنت فيها. خذ نف�ساً عميقاً وتذكر �أن 

ت�ستمتع بوقتك، وابد�أ. - جوناثان ات�ش.ايلربي.

�أقوال
بداياتم�أثورة

جديدة سعيدة


