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هل �صبق لك اأن ت�صاءلت عما كنت �صتفعل لو وجدت نف�صك في 
موقفٍ ما عليك فيه اأن تنقذ حياة �صخ�ص من خلال الت�صحية 
هذه  مثل  تواجه  اأن  اإحتمالية  فاإن  الحال،  بطبيعة  بحياتك؟ 
الحالة الماأ�صاوية هي اإحتمالية �صئيلة. اإن التحديات التي من 
اأجل  من  والفر�ص  الغالب،  في  عادية  هي  نواجها  اأن  الممكن 
»الت�صحية بحياتنا« والتي تاأتي في طريقنا ربما تكون روتينية 

اأكثر.

»هل نم�صي وقتنا مع �صديق يمر بوقتٍ ع�صيب، والذي ل يبدو 
باأن التواجد معه هو امرٌ ممتع، اأم هل نقوم بتقديم الأعذار 
عندما  الأ�صدقاء  اأحد  بزيارة  نقوم  هل  تجنبه؟«  ومحاولة 
يمر�ص، لي�ص مرة واحدة فقط في البداية، ولكن باإنتظام، اإذا 
لح�صور  بطاقة  على  الح�صول  من  تمكنا  ما  اإذا  الأمر؟  لزم 
مباراة كبيرة، ولكن �صديقنا لم يح�صل عليها، هل نحن على 

اإ�صتعداد لإعطائها له؟ 

عندما تح�صل �صديقة لنا على عمل مذهل اأو فر�صة للح�صول 
على اإجازة هل نكون �صعداء ومتحم�صين حقاً لها، اأم اأننا نكون 
غيورين من حظها الجيد؟ عندما تكون اإختيارات الأ�صدقاء 
اأو للاأن�صطة مختلفة عما كنا نود، هل نتوقع دائماً  للمطاعم 

منهم اأن يقوموا بتلبية رغباتنا؟«

اإختبارات  وهي  يومياً،  »العادية«  الت�صحيات  فر�ص  نواجه 
اأكثر دقة ل�صخ�صيتنا من الدراما الإفترا�صية للحياة والموت. 
العمل على هذا العدد من الم�صوقة اأوحى لي لكي اأبذل جهداً 
للاآخرين  كن  يمُم الذين  الأ�صدقاء  من  النوع  هذا  لأكون  اأكبر 

الإعتماد عليهم . اآمل اأن يفعل ال�صيء نف�صه بالن�صبة لكم !
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بقلم تيريزا لوكليرك 

باأنني  اأعتقد  كنت  المراهقة،  �صن  في  كنت  عندما 
لكنني  الأمن،  باإنعدام  مليئة  كنت  �صيء.  كل  اأعرف 
كنت اأي�صا مليئة بالآراء- القوية منها! حين اأنظر اإلى 
باأنني  متاأكدة  اأنا  والدي.  على  بالأ�صف  اأ�صعر  الوراء، 
خلال  خ�صو�صاً  تربيتها،  ال�صهل  من  طفلة  اأكن  لم 
اأبٌ  لي  كان  اأنه  حقيقة  اأحب  اأكن  لم  المراهقة.  �صني 
وناأيت بنف�صي  اآباء �صديقاتي،  اأكثر �صرامة من بع�ص 
المراهقين.  الكثير من  يفعل  واأبي، كما  اأمي  بعيداً عن 
حق،  على  وكنت  يفهماني،  لم  والديَّ  باأن  واثقة  كنت 
مثلي  الآخرين  الأطفال  من  اأي  يكن  لم  يفعلوا!  لم 
اأبداً. كنت اأ�صكك في كل �صيء وكنت اأواجه �صعوبة في 
التقيد بالقوانين. ومع ذلك، على الرغم من اأنني كنت 
�صلبة ظاهرياً اإل اأن كل ما اأردته في اأعماقي هو اإيجادُم 

يفهمني حقاً. �صخ�ص 

في اأحد الأيام وجدت نف�صي في تجمع حيث كنت المراهقة 
الوحيدة. في حين كان البالغون يتحدثون في مجموعات 
راقب  �صغيرة جل�صت في اإحدى الزاويا وحدي واأخذتُم اأُم
الى اأن جاءت اإمراأة تدعى جوي و�صرعت في محادثتي. 
في النهاية فتحت لها قلبي وحدثتها عن جميع م�صاكلي. 
علي،  محا�صرة  باإلقاء  تقوم  اأن  متوقعة  ن�صف  كنت 
اإلّي فقط. كانت مهتمةٌ  ا�صتمعت  ولكنها بدلً من ذلك 
باأنها  اأبداً لمرة واحدة  اأ�صعر  حقاً في التعرف علي، ولم 

اأن  اأو تحاول تغيير راأيي. حاولت  كانت تقلل من �صاأني 
تفهمني فقط.

في  ا�صتمرت  التي  لل�صداقة  بداية  المحادثة  تلك  كانت 
ال�صراء وال�صراء لمدة �صبع �صنوات، الى اأن توفيت جوي. 
الأحيان  بع�ص  في  وكنا  معاً  طويلة  لم�صافات  ن�صير  كنا 
نكتب الملاحظات لبع�صنا البع�ص عن الأ�صياء التي كان 
انتقلت  اأن  بعد  حتى  لوجه.  وجهاً  قولها  ال�صعب  من 
اإلى مدينة بعيدة بقينا على اإت�صال عن طريق الهاتف 
جوي  كانت  تلك  �صنوات  ال�صبع  معظم  طوال  والبريد. 
وقت،  اأي  تتوفى في  اأن  كان يمكن  اأنها  لدرجة  مري�صة 
ولكني لم ا�صمعها ت�صتكي اأبداً. كانت دائماً مرحة وكانت 

�صغوفة بالنا�ص.

اأكون  اأن  لقد علمتني جوي �صيئاً هاماً، بانه ل باأ�ص في 
ما اأنا عليه. وخلال هذه العملية علمتني اأي�صاً محاولة 
من  اأبعد  اإلى  اأنظر  اأن  عميقة،  بطريقة  النا�ص  فهم 
مظهرهم واأحياناً حتى الى اأبعد مما يقولون، اأن نقبلهم 
على ما هم عليه، واأن نظهر لهم الحب غير الم�شروط. 
على الرغم من اأننا جميعاً نبدو مختلفين جداً، اإل اأننا 
م�صنوعين من نف�ص المادة، ونحن جميعاً بحاجة للحب 
والتفهم والقبول. عندما يرى �صخ�ص ما حاجتنا ويقوم 

pبتلبيتها فاإننا نزدهر.

الأصدقاء
الحقيقيون



الغناء في قطار
بقلم �صكوت مكجريجور

الباردة  القطار  غط�ص جاك عميقاً في مقعده في عربة 
ورفاقه  هو  ال�صبل  به  تقطعت  اأذنيه.  فوق  قبعته  و�صد 
البخارية  القاطرة  كانت  �صاعات.  لعدة  هناك  الركاب 
والعربة الرئي�صية للقطار ال�صريع قد خرجتا عن الم�صار 
منت�صف الطريق في الليلة الما�صية بين الجحيم والعدم. 
لحين  الإنتظار  هو  به  القيام  يمكنهم  ما  كل  فاإن  الآن 
و�صول الم�صاعدة. كان ذلك في عام 1959، في منت�صف 
وما من  تدفئة  ول  كهرباء  ما من  الليل.  ال�صتاء وجوف 
التي  اليدوية  الم�صابيح  من  قليل  عدد  با�صتثناء  اإ�صاءة 

كانت بحوزة م�صوؤول التذاكر وبع�ص الركاب. 

قبل  يم�صي  �صوف  الوقت  بع�ص  باأن  يدرك  جاك  كان 
القطار  باأن  يدركون  مكانٍ حين  ناقو�ص الخطر في  دق 
اإعداد  يجب  كان  المحدد.  الوقت  في  ي�صل  لم  ال�صريع 
يمكن  كان  الحذر.  بع�ص  مع  اإر�صالها  و  البحث  فرق 
ذلك  لكن  الآخر،  الإتجاه  في  ينطلق  قطار  اإر�صال 

اأنف�صهم  يجدوا  قد  لأنهم  بالمخاطر،  محفوفاً  �صيكون 
من  قادماً  كان  والذي  المتاخر  القطار  نحو  ينطلقون 
الجزء  هذا  على  الإ�صارات  نظام  كان  الآخر.  الإتجاه 
للقطارات  المتحم�ص  الم�صار مهملًا حيث كان جاك  من 
لن  البحث الحقيقي  اأن  الى  خَلُم�صَ جاك  يعرف ذلك. 

يبداأ قبل الفجر.

توقف القطار مع هزة . لقد خرجت القاطرة البخارية 
والعربة الرئي�صية من الم�صار واندفعت نحو ج�صر �صميك 
من الح�صى. بقي كلاهما ب�صكل عامودي وباأعجوبة لم 
الإطفاء  المهند�ص ورجل  اأن  الرغم من  اأحد، على  يقتل 
تعر�صا لإ�صابات بليغة في الراأ�ص. كان قد تم نقلهما اإلى 
اإحدى العربات لكي يتحملوا الليلة الباردة مع الركاب، 
اأمراً محبطاً  العديد منهم للاأذى. كان  والذين تعر�ص 
ومخيفاً اأن يعرفوا باأنهم كانوا هناك مع فر�صة �صئيلة 

لإنقاذهم حتى و�صح النهار.
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ومن ثم من مكان ما في عربة جاك بداأ اأحد الأ�صخا�ص 
بالغناء. كانت اأغنية من الحرب العالمية الثانية ل فيرا 
لين »المنحدرات ال�صخرية البي�صاء في دوفر.« �صرعان 
ما ان�صم الجميع في العربة الى الغناء. وعندما انتهت 

تلك الغنية، بداأ �صخ�ص اآخر اأغنية اأخرى.

كنا  الأغنية.  تهمنا  »لم  قال جاك.  الليل«  »غنينا طوال 
والتراتيل  القديمة  والأغاني  ال�صعبية،  الأغاني  نغني 
اأنا�صيد عيد الميلاد. بقيت معنوياتنا عالية طالما  وحتى 
بقينا نغني . جاء النا�ص من العربات الأخرى واحت�صدنا 
جميعاً لكي نبقى دافئين . كان معظمنا غرباء عن بع�صنا 
البع�ص، ولكننا اأ�صبحنا جميعاً رفاق في الكارثة، وقمنا 

برفع معنويات بع�صنا البع�ص.

»كانت مجموعة متنوعة من المجندين ال�صباب العائدين 
اإلى المع�صكر من الإجازة، ومن الأ�صر ال�صابة وعدد قليل 
من كبار ال�صن وحتى بع�ص الأ�صخا�ص الذين ل اأود عادة 
ما  بطريقة  اأنه  اإل  مظلمة.  ليلة  في  بجوارهم  اكون  اأن 
تلا�صت جميع الحواجز الإجتماعية. �صمعت في البداية 
والذي   - علمت  كما  كليفورد،  يدعى  �صخماً-  �صخ�صاً 
الحادث  وقع  عندما  ال�صتائم  من  �صيلًا  اأطلق  قد  كان 
للمرة الأولى والذي ربما كان يعادل كل ال�صتائم الأخرى 
كان  ولكنه  الحين.  ذلك  حتى  حياتي  في  �صمعتها  التي 
ال�صخ�ص الذي ا�صتقبل المهند�ص بين ذراعيه وحمله الى 
ملاك  من  خليط  وكاأنه  حوله  من  يحوم  وكان  العربة، 
في  �صخ�صاً  قابلت  قد  كنت  اإذا  الليل.  طوال  وممر�صة 

حياتي كان كما�صة خام، فاإنه كليفورد.

لقد كنت مذنباً مرات عديدة بتهمة الحكم على الكتب 
فقد  ال�صخ�ص  هذا  حالة  في  ولكن  اأغلفتها،  خلال  من 
الأحيان  من  كثير  في  كذلك  كنت  وربما  مخطئاً،  كنت 
الأخرى. كانت تلك اأكثر ليلة مذهلة في حياتي من نواحٍ 
كثيرة، وقد كونت �صداقات ب�صرعة مع العديد من الذين 
فرق  وجدتنا  عندما  تقريباً  اآ�صف  كنت  هناك.  كانوا 

الإنقاذ في وقت مبكر من �صباح اليوم التالي. 

في  ال�صبل  بهم  تقطعت  حيث  البائ�صة،  الليلة  تلك  في 
�صداقات  الركاب  ورفاقه  جاك  عقد  المجهول،  و�صط 
تاريخ  �صنة في  كل  ثانية في  يجتمعوا  اأن  قرروا  العمر. 
وبع�ص  زفافهم  حفلات  جاك  ح�صر  الحادث.  وقوع 
م�صت�صفى  في  منتظماً  كليفورد  اأ�صبح  جنازاتهم. 
امبيولن�ص  جون  �صانت  بم�صت�صفى  التحق  ثم  ومن 
قبل  ال�صجن  من  خارجاً  كان  جاك  باأن  يبدو  بريدج. 
تلك  في  م�صافراً  وكان  الحادث  من  قليلة  اأ�صابيع 
الأ�صدقاء  بع�ص  مع  الح�صابات  بع�ص  لت�صوية  الليلة 
بتحطيم  قيامي  دون  حال  الحادث  »ذلك  ال�صابقين. 
الإجتماعات  من  واحدة  في  جاك  قاله  ما  هو  حياتي« 

�صنوات. عدة  بعد 

تكن  لم  �صيء.  كل  قبل  والدي  فهو  حياته،  جاك  وا�صل 
اكت�صب  لكنه  البع�ص،  يقول  ربما  تميزاً،  الأكثر  حياته 
در�صاً هاماً في تلك الليلة لم ين�صاه والدي، بل كان مولعاً 

باإخباري اإياه.

يمكن لأحلكَ تجاربنا أن تتحول في بعض الأحيان 
إلى أفضل ما لدينا ويمكن أن تتشكل عبرها 

أعظم الصداقات.

p
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متزوجة 
من نجم

بقلم فكتوريا اوليفيتا

اأ�صاهدها في �صغري،  التي كنت  الرومان�صية  الأفلام  في 
بدا اأن الكون كله كان يتوقف عندما يلتقى ال�صيد المنا�صب 
ال�صيء  باأن  بدا  الحين،  ذلك  ومنذ  المنا�صبة.  بالآن�صة 
جرعة  هو  البقاء  اأجل  من  يحتاجانه  كانا  الذي  الوحيد 
من التحديق في عيون بع�صهما البع�ص والعناق، ويف�صل 

في مكان غريب وحالم.

مثل الكثير من النا�ص، كنت اأعتقد باأن هذه هي ال�صورة 
ل  الحقيقية  الحياة  ولكن  الحب.  في  للوقوع  الحقيقية 
المثالي  المنا�صب«  »ال�صيد  اأجد  النحو. لم  ت�صير على هذا 
- لي�ص ن�صخة هوليوود على الأقل، ولكني التقيت بنجمي 

ال�صينمائي.

ياأتي  ولم  خا�ص.  ب�صكل  رومان�صياً  �صخ�صاً  لي�ص  زوجي 
معلناً  يده،  وردة حمراء في  مع  اأبي�ص  على ح�صان  اأبداً 
الى  ي�صحبني  ل  انه  الأبد.  اإلى  اأميرته  �صاأكون  باأنني 
القمر  البع�ص تحت �صوء  الخارج لكي نحدق في بع�صنا 
عندما يكون بدراً. ولم يكتب لي ق�صائد من ال�صعر. لكنه 
حين  جانبي  الى  وبقي  المظلمة،  الأوقات  خلال  �صاندني 

كنت اأمر�ص، وتحمل تقلب مزاجي بدون �صكوى.

البع�ص.  بع�صنا  الى  بحاجة  باأننا  ونعلم  مختلفان  اإننا 
عندما  بت�صجيعي.  زوجي  يقوم  محبطة  اأكون  عندما 
يقوم  التلفزيون،  ن�صاهد  ونحن  الأريكة  على  اأغفو 
ال�صرير.  اإلى  واذهب  ا�صتيقظ  اأن  الى  ال�صوت  بخف�ص 
التوجيه  اأجل  من  معاً  ن�صلي  فاإننا  الأمور  �صاءت  اإذا 

الإلهي. وعندما ن�صل اإلى حل، ن�صكر الله معاً.

واأنا اأكتب هذه المقال خرج هو في المطر ل�صراء ما نحتاجه 
لإعداد الغداء.

ي�صتحق  باأنه  اأعتقد  لي�ص نجماً �صينمائياً، ولكني  اإنه  ل، 
جائزة!  انه رجل حقيقي والذي اأثبت باأنه �صوف يبقى اإلى 
جانبي في الأيام الم�صم�صة والماطرة، في ال�صراء وال�صراء. 
اإنه يحب الله ويحبني ويحب اأطفالنا، وبالن�صبة لي فاإن 

رْوى . هذه هي اأف�صل ق�صة حب يمكن اأن تُم

اأ�صكر الله لأنه جعل ال�صيد »ال�صحيح« ياأتي في طريقي. 
pاإنه نجم فيلم حياتي.
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36
 ثــــانيــــة

الطابق  في  اأطفال  اأربعة  مع  نعي�ص  واأنا  دانيال  زوجي 
ال13 من مبنى �صكني في مدينة تايت�صونغ، تايوان. وغني 

عن القول باأن الم�صعد هو جزء من حياتنا اليومية.

كان يوماً عادياً اآخر، مع ق�صاء معظم وقتي وطاقتي في 
اإبقاء الأطفال �صعداء ويتناولون طعامهم ول يت�صاجرون. 
كنا جميعاً في الخارج معاً، وعملنا اأ�صياء ل اأتذكرها حتى 
ومن ثم عدنا الى المنزل. حين دخلنا الى الم�صعد الفارغ، 
قام اأحد الأطفال بال�صغط على الزر. اأ�صيء الرقم 13 

على اللوحة واأغلقت والأبواب.

»ايها الأطفال، اأمكم واأنا لدينا اإعلاناً هاماً« قال دانيال 
فكرة  اأي  لدي  يكن  اإهتمام الجميع. لم  بطريقة جذبت 

عما كان ذلك.

ما  اأعرف  اأكن  ولم  بالمفاجاآت،  ومليئ  دانيال رجل عفوي 
يمكن توقعه منه اأبداً. قررت مجاراته. انتقلت اإلى جواره 
وو�صعت يدي في يده من اأجل اإ�صافة القوة لما يريد اأن يقوله.

ع�صر  اأربعة  بعد  اأنه  تعرفوا  اأن  منكم  نريد  واأنا  »اأمكم 
عاماً من الزواج فاإننا ل نزال نحب بع�صنا البع�ص تماماً 

وب�صكل قاطع«.

�صحك الأطفال قليلًا، وت�صاءلوا: » هل هذا هو الإعلان 
الهام؟«

اأجاب دانيال اأنه مع الكثير من الم�صاكل الزواج في العالم 
وحالت الطلاق التي اأ�صبحت �صائعة جداً، فاإن الأطفال 
بع�صهما  يحبان  والديهم  باأن  يعرفوا  اأن  اإلى  بحاجة 
البع�ص. ومن ثم نظر الى اإبننا في عينه، وقال: »عندما 
ب�صكل  زوجتك  لمعاملة  �صتحتاج  فاإنك  ما  يوماً  تتزوج 

�صحيح«.

اأعلن جر�ص عال و�صولنا الى الطابق الثالث ع�صر وفتحت 
اأبواب الم�صاعد. عندما دخلنا الى المنزل ارتفعت ثرثرة 
احت�صنني  حين  ال�صحكات  بع�ص  تخللتها  التي  الطفال 

دانيال بمودة.

قام  ع�صر،  والثالث  الأول  الطابقين  بين  ثانية   36 في 
وو�صع  البع�ص  ببع�صها  عائلتنا  علاقة  بتوثيق  دانيال 
الإبت�صامات على وجوهنا، وعلم اأبناءنا در�صاً في الحياة 

وو�صع الدفء في قلبي والذي ملاأ كل كياني.

بقلم مي�صتي كاي
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بقلم لوري  دي�صين،

25  طريقة 
لتكون

صديقاً حقيقياً

في احدى الليالي ات�صلت هاتفياً ب�صديقة قديمة لم اأكن 
قد تحدثت معها منذ فترة . وعندما اجتمعنا وتقا�صمنا 
من  والتي  الخا�صة  النكات  على  وال�صحك  الق�ص�ص  
�صاأنها اأن تبدو �صخيفة لو كان الهاتف مراقباً، ت�صاءلتُم 
اآخر مرة قمت  الوقت يمر منذ   الكثير من  تركت  لماذا 

بالإت�صال بها على الهاتف.

نحن ل نعي�ص بالقرب من بع�صنا البع�ص بحيث ل يكون 
معاً  التدريبات  �صالة  الى  الذهاب   اأو  القهوة   �صرب 
خياراً، ولكن في الحقيقة فاإن التوا�صل معها وم�صاركتها 
في جزء  من حياتي، وتلقي الأجزاء التي تريد اأن تعطيها 

ل يتطلب جغرافيا  محددة .

على  البع�ص،  لبع�صنا  كبار  اأ�صدقاء  نكون  اأن  يمكننا 
اإذا  اإذا اخترنا بذل الجهد.   ، الرغم من بعد الم�صافات 
اأن  باإمكاننا  �صيكون  فاإنه  الوقت،  نخ�ص�ص  اأن  تذكرنا 
المعنى  ذات  المر�صية  المحادثات  من  النوع  بهذا  نحظى 
والفهم  بالإهتمام  نحظى  باأننا  ن�صعر  تجعلنا  والتي 

والتقدير والدعم .

فيها  كنت  التي  الأوقات  كل  في  التفكير  في  بداأت  ثم 
الذين  الأ�صدقاء  مع  الإت�صال  فيها  وفقدت  م�صغولة 
يعي�صون في نف�ص ال�صارع ، الأوقات التي انهمكت فيها بكل 

ما يجري في حياتي ون�صيت رعاية علاقاتي.
اإننا بحاجة الى توا�صل ذا معنى مع ال�صخا�ص اآلخرين.

الأ�صدقاء حميمين،  يكون جميع  اأن  ال�صروري  لي�ص من 
ظْهِرْ للنا�ص ما نحن  ولكنه جزء ل يتجزاأ من �صعادتنا اأن نُم
المقابل،  في  نعرفهم  باأن  لأنف�صنا  ن�صمح  واأن  حقاً،  عليه 
ومن ثم نذكر بع�صنا البع�ص من خلال الأفعال ال�صغيرة 

اأو الكبيرة باأننا نهتم.

باأننا وحيدين في  ن�صعر  اأو  نكون  اأن  اأبداً  نحتاج  نحن ل 
هذا العالم، ولكن الأمر متروك لنا ل�صنع الفر�ص لكي 
نكون معاً، واأن ن�صتمتع مع بع�صنا البع�ص و ندعم بع�صنا. 

والأمر متروك لنا لكي نجعل علاقاتنا من الأولويات.

على  موؤخراً  �صاألت  الإعتبار،  بعين  الأمر  هذا  اأخذ  مع 
الفي�صبوك، »ماذا يعني اأن تكون �صديقاً حقيقياً؟« قمت 
بجمع بع�ص الأفكار التي لقيت �صدى قويا لدي  )بع�صها 
�صهولة  اأجل  من  قليلًا  تعديله  اأو  �صياغته  اإعادة  تم 

القراءة(.

واليكم بع�ص هذه الأفكار:
كن متواجداً  دائماً، حتى ب�صمت.. 1
كن لطيفاً وا�صغي، كن مرحاً و خفيفاً . كن جدياً . 2

عندما يحتاج الأمر ، اأحب بلا حدود واغفر دائماً.

لا تنتظر من الناس أن يكونوا ودودين . بيَِّنْ لهم كيف. الكاتب غير معروف
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البع�ص مهما . 3 ل تخ�صى من قول الحقيقة لبع�صكم 
كانت �صعبة.

اأر�صدوا بع�صكم البع�ص في اأوقات الحاجة باآراءكم . 4
ال�صادقة.

ال�صديق الحقيقي هو ال�صخ�ص الذي ي�صتمع دائماً . 5
والذي يهتم ب�صدق في الخير وال�صر، وهو ال�صخ�ص 
مرحباً  يقول  لكي  الكتابة  اأو  بالإت�صال  يقوم  الذي 

فقط.
دائماً . 6 منفتحاً  كن  وال�صخ�صية،  الثقة  في  وفياً  كن 

وادعوا لم�صاركة الإهتمامات وكن �صادقاً دائماً حتى 
لو ح�صل اختلافٌ بالراأي . 

ال�صديق الحقيقي يحاول بذل ق�صارى جهده لكي . 7
يرفع معنوياتك عندما تكون م�صتاء ويجعلك ت�صعر 

باأنك مميزاً.
حاول تح�صين حياتهم من خلال �صداقتك.. . 8
قم . 9 لل�صعف.  عر�صة  كن  ولكن  حقاً  اأنت  من  كن 

بتوفير الم�صاحة وال�صلامة والخيار لل�صخ�ص الآخر 
لكي يفعل ال�صيء نف�صه. 

اأو . 10 يتلقون  اأو  ينالون  عندما  ب�صدق  �صعيداً  كن 
يحققون �صيئاً كنت ترغب فيه حقاً.

�صوء . 11 من  الخوف  بدون  بقلبك  الحقيقة  �صارك 
الفهم.

كن وفياً واغفر، ولكن قبل كل �صيء اأحب واإحترم.. 12
�شروط. . 13 بدون  كاأفراد   ، هم  كما  الأ�شخا�ص  تقبل 

من  متواجداً  تكون  اأن  لك  بالن�صبة  مهم  اأنه  كما 
اأن  لهم  تتيح  اأن  في  راغباً   تكون  اأن  يجب  اأجلهم، 

يكونوا متواجدين من اأجلك. 
الفردية . 14 الخيارات  من  الرغم  على  اأ�صدقاء  اإبقوا 

كما  يكونوا  ل  عندما  عنهم   تتخلوا  ول  الحياة  في 
تريدهم اأن يكونوا.

ولكنه . 15 الأ�صخا�ص  دائماً  يدعم  الحقيقي  ال�صديق 
ال�صديق  المواقف.  دعم  على  مجبر  باأنه  ي�صعر  ل 
بحزم  يقول  ومتى  كيف  يعرف  الذي  هو  الحقيقي 

»ل«.
النمو. . 16 على  لك  الأقرب  واأولئك  نف�صك  �صاعد 

هو  الحقيقي  وال�صديق  تنمو،  اأن  يعني  تعي�ص  اأن 
ال�صخ�ص الذي ت�صتطيع اأن تقول ب�صدق باأنه �صاعد 

في تعريفك كفرد.
اإحتفل بالإنت�صارات وكن متواجداً لدعم الهزائم . . 17

التزم بكلمتك واأقر  بها عندما ل ت�صتطيع.
�صارع لم�صاعدة �صديق عندما يتخلى عنه الآخرين.. 18
ل تحمل �صغينة ب�صبب خلافات تافهة.. 19
باأنك تهتم ولكن ل . 20 التظاهر  كن متواجداً! يمكنك 

يمكنك التظاهر باأنك متواجد.
ال�صديق الحقيقي هو ال�صخ�ص الذي ت�صعر بالراحة . 21

معه كما لو كنت لوحدك. ل اأوهام ول اإحجام.
بنف�ص . 22 الآخر  ال�صخ�ص  اأجل  من  متواجداً  كن 

الطريقة التي تتواجد فيها لنف�صك. �صريطة انه اإذا 
اأن تكون متواجداً لنف�صك، ربما  لم يكن بمقدورك 

هذا �صيء يجب اأن تعالجه اأول.
ل تدع الأمور ال�صخ�صية تعتر�ص طريقك.. 23
الأ�صخا�ص . 24 في  اإعجاباً  الأقل  الخ�صائ�ص  اعرف 

وا�صتمر في حبهم وتقديم الدعم لهم.

واأود اأن اأ�صيف اأمراً اأخيراً...
�صارك التقدير ال�صادق عند كل فر�صة تنالها.. 25

pهل لديكم اأي �صيء ت�صيفونه اإلى القائمة؟
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بقلم اآنا بيرليني

وراء 
الهمسة

اآخر في مثل عمره.  دخل الى المتجر وكان يرافقه �صاب 
كان يرتدي ملاب�صاً اأنيقة وكان يبدو واثقاً من نف�صه وهو 
الأمر النمطي لدى عدد كبير من ال�صباب في هذه الأيام، 
وهي ثقة بالنف�ص �صطحية والتي غالباً ما تخفي م�صاعر 

اإنعدام الأمن، وربما ندبة عاطفية عميقة.

روعة  اأكثر  يكون  اأن  النا�ص. مالذي يمكن  اأحب مراقبة 
وراء  يكمن  مالذي  الب�صر؟  حياة  من  و�صحراً  وغمو�صاً 
الأنيقة  الملاب�ص  وتلك  طبيعية  تبدو  التي  التعابير  هذه 

والنظيفة، وذلك ال�صعر الم�صرح ب�صكل اأنيق؟

كنا نقف �صوية عند الكاونتر وننتطر موظفاً متوفراً لكي 
يقوم بم�صاعدتنا عندما تلقى هو مكالمة هاتفية وبدى باأن 
عليه المغارة . وفي طريقه للخارج، انحنى نحوي وهم�ص 

ب�صع كلمات في اأذني: »تمتلكين �صوتاً جميل.«

غريبٍ  ل�صخ�صٍ  تقوله  غريب  �صيء  من  له  يا  اهتززت. 
كلياً !

اإذا كنت قد  اأعرف  اأن  اأخرى، محاولة  اإليه مرة  نظرت 
التقيت به من قبل، ولكن ما من �صيء اأتي اإلى ذهني. اأنا 
اأقوم بالغناء فعلًا من وقتٍ لآخر، ولكن لم يكن بمقدوري 

اأن اأتذكر باأنني راأيت هذا الرجل من قبل.

»عفواً؟«

باللون  جيد  ب�صكل  والمحلوق  المدبوغ  وجهه  ا�صطبغ 
الأحمر، وقام بعمل حركة لم اأميزها.

»ل�صت اأفهم. هل �صبق واأن التقينا؟ »

اأوماأ براأ�صه، ثم عب�ص قائلًا بهم�ص »في ال�صجن«.

ثم تذكرت. ل بد باأننا التقينا اأثناء واحدة من العرو�ص 
�صجن  في  لل�صجناء  نقدمها  والتي  لفرقتنا  المنتظمة 

المدينة.

هذا  عن  الإعلان  في  يرغب  يكن  لم  باأنه  اأدركت  حيث 
الجانب المعتم من ما�صيه، ابت�صمت فقط للاإ�صارة باأنني 

فهمت وكنت �صعيدة لأنه تم اأطلق �صراحه.

وكان  الخارج،  من  يناديه  �صديقه  كان  الوقت  ذلك  في 
عليه المغادرة ب�صرعة .

وكان ذلك وقتاً كافياً من اأجل هم�صةٍ اأخيرة »�صكراً لكِ 
pعلى قدومك.«
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اإذا  نف�صك  تحب  كما  الآخرين  تحب  اأن  ال�صعب  من 
اإن كل �صخ�ص هو  الذات لديك منخف�صاً.  اإحترام  كان 
القوة  نقاط  من  وا�شحاً  توازناً  ويمتلك  نوعه  من  فريد 
بالآخرين  اأنف�صنا  نقارن  تبداأ عندما  الم�صكلة  وال�صعف. 
المجتمع  لمعايير  وفقاً  اأنف�صنا  نقي�ص  اأو  وباأو�صاعهم، 
للنجاح، وفي نهاية المطاف نجد اأنف�صنا في حالة من عدم 

الر�صا الم�صتمر.

بع�ص  فيها  ت�صعرون  التي  الطريقة  هي  هذه  كانت  اإذا 
الأحيان، اأنظروا الى هذه الإقتراحات التي وجدت باأنها  

تعزز اإحترام الذات ب�صكل كبير:

لزم . 1 واإذا  الأ�سا�سية،  ال�سخ�سية  قيمك  حلل 
الأمر قم باإجراء التغييرات.

ا�صاأل نف�صك ما هو الأهم - �صحتك اأم �صورتك؟ ك�صب 
ق�صاء  اأم  عملك  البال؟  راحة  على  الح�صول  اأو  المال 
اأكثر  ماهو  معرفة  اإن  جرا.  وهلم  عائلتك؟  مع  الوقت 

اأهمية بالن�صبة لك يمنحك اأهداف وا�صحة ت�صعى لها.

قم باإعداد قائمة بنقاط القوة لديك.. 2
ما الذي يعجبك في نف�شك؟ ل تركز على نقاط ال�شعف 
على  ركز  ذلك  من  بدلً  ولكن  اإليه،  تفتقر  ما  اأو  لديك 
ربما  الإيجابية.  و�صفاتك  مواهبك،  الجيدة،  اأمورك 
تكون خلاقاً ولطيفاً و مرحاً وذكياً وهادءاً  و�صخياً. حيث 
اأجل  من  لدينا  ال�شعف  بنقاط  الإعتراف  علينا  يتوجب 
على  التعرف  اأي�صاً  المهم  فمن  ال�صيطرة،  تحت  اإبقائها 

مواطن القوة لدينا.

كن ممتناً لكل الخير لديك.. 3
في اأي موقف تجد نف�صك فيه، حاول تحديد �صيئاً اإيجابياً 
الفولذ  »الم�صكلة هي  باأن  وتذكر  اأجله،  تكون ممتناً من 
)دوجلا�ص  ال�صخ�صية«.  بناء  في  يدخل  الذي   الهيكلي 

ميادور(

�صتكون  العاطفية  حاجاتك  ورعاية  فهم  تتعلم  عندما 
لديك  يكون  اأن  وعلى  الآخرين  مع  التوا�صل  على  قادراً 
تاأثيراً اإيجابياً اأكبر على من هم من حولك. التغيير يبداأ 

pمن داخلك.

بقلم غلوريا كروز

أنت
فقط 

ثلاث نصائح لبناء 
إحترام الذات
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شعر الحب
الحب هو مجرد كلمة الى اأن ياأتي �صخ�ص ما ويمنحها 

المعنى. - غير معروف

الحب يعني اأن تحب ما هو غير محبوب و اإل لن يكون 
الحب من الف�صيلة على الطلاق. 

ت�صي�صترتون

يمكن للحب اأن يكلف الكثير، ولكن عدم المحبة يكلف 
غالباً  يحبوا  اأن  يخ�صون  الذين  واأولئك  اأكثر،  دائماً 
الفراغ الذي ي�صرق  باأن الحاجة للحب هي  ما يجدوا 

الفرحة من الحياة.  - ميرل �صاين

اأن تحب من اأجل تكون محبوباً هو اأمرٌ اإن�صاني، ولكن 
اأن تحب من اأجل المحبة هو اأمرٌ ملائكي  

األفون�ص دو لمارتين

ل يمكن لأي عمل لطيف، مهما كان �صغيراً، اأن يذهب 
هدراً اأبداً.  -  اي�صوب 

باأن  حياتك  نحو  الوراء  اإلى  تنظر  واأنت  تجد  �صوف 
اللحظات التي ع�صت فيها حياتك حقاً هي اللحظات 

التي كنت تفعل فيها اأ�صياء بروح الحب.
هنري دروموند

يجد  من  القوي:  الماأوى  هم  المخل�صين  الأ�صدقاء  اأن 
واحداً فقد وجد كنزاً.

�صيرات�ص 6:14

اأعماق  يرى  اإنه  مثالي.  ولكنه  اأعمى  لي�ص  الحب 
“الذات الحقيقية” خلف ذلك  وفي  ، ويرى  الإن�صان 

خ�صم ال�صعف واأوجه الق�صور لل�صخ�ص.
اندرا�ص انجيال

لو  كما  به  تلتقي  �صخ�ص  كل  عامل  اليوم،  من  ابتداء 
كل  امنحهم  الليل.  منت�صف  في  يموت  �صوف  كان 
الرعاية والعطف و التفهم الذي يمكن لك اأن تح�صده، 
تكون  لن  المكافاأة.  في  تفكير  اأي  بدون  ذلك  وافعل 

حياتك نف�صها اأبداً. 
اوغ ماندينو

الحب واللطف ل ي�صيعان اأبداً. اإنهما ي�صنعان الفارق 
دائماً.

باربرا دي انجيلي�ص

اللطف هو اللغة التي يمكن اأن ي�صمعها الأ�صم ويراها 
ال�صرير. 

مارك توين

اأقوال
ماأثورة


