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قبل ب�صع �صنوات، جعلت اأحفادي ال�صغار ي�صاهدون فيلم ديزني 
قديم اإ�صمه ال�صيّاح العجوز.

اأمريكي تراجيدي عائلي من عام  العجوز هو فيلم  ال�صيّاح  فيلم 
�صبي  حول  اأحداثه  تدور  �صتيفن�صون.  روبرت  اإخراج  من   1957
يتبنى كلباً �صالً في فترة ما بعد الحرب الأهلية في ولية تك�صا�س. 
في نهاية الفيلم ي�صاب الكلب الوفي بداء الكَلَب، في�صكل خطراً و 

يتحتمُ على مَالِكه الحزين اأن يتخل�س منه.

لم يُحب الأحفاد تلك النهاية الحزينة بالطبع، اإل اأن الحديث حول 
اأنه  اإلى  اأنتج لحظة تعليمية مثالية للإ�صارة  ذلك الأمر فيما بعد 

لي�س كل �صيء في الحياة له نهاية �صعيدة.

الأمر المثير للإهتمام  هو اأنه فيما كنت اأقوم باإعداد هذه الم�صاألة 
من  الإقتبا�س  هذا  عند  توقفت  المحن  على  التغلب  مو�صوع  حول 

نف�س الفيلم:

» في بع�س الأحيان ت�صبح الحياة هكذا... الآن و في ال�صابق – و 
بدونِ �صببٍ وجيه- يمكن للرجل اأن يعرف باأن الحياة �صوف تجره 
وتدقه وتلقي به على الأر�س بقوة كبيرة بحيث يبدو باأن كل ج�صمه 
من الداخل قد تحطم. ولكن الحياة لي�صت كذلك في كل الأوقات. 
الكثير منها جيد حقاً، واأنت ل ت�صتطيع اأن ت�صيع الجزء الجيد من 

خلل القلق على الجانب ال�صيئ. هذا يجعلها كلها �صيئة ...

�صيء  به  والإح�صا�س  �صيء  هو  ذلك  قول  اأن  اأعلم،  اأنا  »بالتاأكيد، 
اآخر. ولكني �صوف اأقول لكم خدعة، و هي م�صاعدة كبيرة في بع�س 
الأحيان . عند تبداأ بالبحث عن �صيءٍ جيد لكي يحل مكان الأمر 

ال�صيء- كقاعدة عامة - يمكنك العثور عليه«.

بع�س  حياتنا.  من  مختلفة  اأوقاتٍ  في  المحن  نواجه  جميعاً  نحن 
الم�صاكل تكون اأكثر �صعوبة في التغلب عليها. ومع ذلك  فاإن البحث 
كبيراً.  فارقاً  يحدث  اأن  يمكن  ال�صعبة  الظروف  في  الخير  عن 
اأن  اآمل  تماماً.  ذلك  تفعل  الم�صوقة   من  العدد  هذا  في  المقالت 
ت�صاعدك في اإكت�صاف اأ�صياء كثيرة من حياتك والتي ل تزال »جيدة 

حقاً« اأي�صاً.

كري�ستينا لين
الى الم�سوقة 

المحتوى

عوالم صغيرة

عندما تعتقد بأنك قد 
فقدت كل شيء
خطوات لإعادة بناء حياتك

عامي بدون ملابس

تحدي المائة شيء

الأبوة والأمومة من القلب
التفكير على المدى الطويل

أنهي الأمر 
قصيدة

الماء

الريح التي تهب

أقوال مأثورة 
التغلب على المحن

3
4
6
7

8

9
10
11
12

من المحرر

العدد
أسرة التحرير

التصميم: 

اتصل بنا:

موقع الكتروني:
بريد الكتروني:



www.motivatedmagazine.com3

عوالم صغيرة
ال�صف  غّر« عندما كنت في  مُ�صَ كلمة »عالم  تعلم  اأتذكر 
منا  واحد  كل  معلمنا  �صلم  منزلي،  كواجبٍ  الخام�س. 
على  منه  دائرة  عمل  منا  وطلب  بو�صة   36 طوله  خيطاً 
داخل  �صيء  كل  اإلى  ننظر  اأن  علينا  كان  ثم  الأر�س. 
الدائرة وندر�صه ونرى ما الذي يعي�س في عالمنا ال�صغير.

ال�صغيرة.  بالعوالم  مفتونة  اأ�صبحت  الوقت  ذلك  ومنذ 
واأ�صنع  الع�صب  على  اأجل�س  واأنا  ال�صاعات  اأق�صي  كنت 
بيئات للنمل والح�صرات ال�صغيرة. �صنعت الكرا�صي من 
الطرق  �صنعت  البتلت.  من  والعباءات  ال�صجر  اأوراق 
والمنازل ال�صغيرة من الأغ�صان. ولكني في الغالب كنت 

اأرُاقب فقط.

العالم  راأيت  وفجاأة  مكان،  كل  الى  خيطي  اآخذ  كنت 
الح�صى  من  الم�صنوعة  الممرات  المروج،  جديدة.  بعيون 
كان  ما  – كل  الطحالب  طبقة  مع  ال�صخرية  والحواف 
ح�صناً،  جديد.  عالم  و�صنع  دائرة  عمل  هو  عمله  علي 
لي�س بال�صبط »�صنع«، ولكن كان باإمكاني تعديل العوالم 

الحالية ومحاولة تح�صينها.

عناوين  على  واأبكي  الأخبار  في  الماآ�صي  اأ�صمع  اليوم 
ال�صحف. ا�صتمع اإلى المناق�صات ال�صيا�صية واأت�صاءل عما 

اإذا كان النا�س �صوف يتفقون يوماً، اأو اإذا كانوا  مندمجين 
في حججهم بحيث انهم لن يروا اأبدا الأ�صياء التي ت�صكل 

قوا�صم مت�صركة فيما بينهم .

اأجعله  اأن  اأتمنى  العالم.  تغيير  بمقدوري  كان  لو  اأتمنى 
لو كان بمقدوري  اأتمنى  اأكثر جمالً.  اأكثر نظافة، مكاناً 
اأن انهي الحروب والعنف. واأتمنى لو اأن ح�صن النية يمكن 
فيما  اأتاأمل ذلك  الر�صية حقيقة. كنت  الكرة  اأن يملء 
كنت اأم�صي في ال�صباح. ثم تذكرت الطفلة التي كنتها في 
ال�صف الخام�س، واأدركت باأنه حيث لي�س بمقدوري تغيير 
مكاناً  ال�صغير  عالمي  اأجعل  اأن  يمكنني  باأ�صره،  العالم 
اأ�صتطيع  اأ�صتطيع تغيير قلوب الجميع، ولكنني  اأف�صل. ل 

التاأثير على ال�صخ�سِ الذي ي�صير بجانبي.

من  عالم  في  ال�صلم  عن  م�صغرة  �صورة  �صنع  يمكن 
العوا�صف. يمكنني اأن اأجعل بيتي ملذاً للهدوء في خ�صم 
العوا�صف. يمكنني اإتخاذ الخطوات لجعل بيئتي المحيطة 
ولكن  لتغييره،  �صخماً  عالماً  اأملُك  ل  قد  جمالً.  اأكثر 
يمكنني تغيير عالمي ال�صغير من خلل اإيجاد طرق لكي 

9اأملأه بالحب كل يوم.

بقلم جوي�س �صاتين
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نعي�س  لكي  نخلق  لم  نحن  موؤقت.  العالم  هذا  في  �صيء  كل 
اإلى الأبد. �صوف نعي�س لمدة 60 اأو 80 اأو 100 �صنة على هذا 
في  كبيرة  خ�صائر  ن�صهد  �صوف  باأننا  يعني  وهذا  الكوكب. 
العلقات،  وخ�صارة  علينا  اأعزاء  اأ�صخا�س  خ�صارة  الحياة. 
هناك  تكون  �صوف  الأخرى.  الثانوية  الخ�صائر  من  والعديد 
وزوابع  الماآ�صي وعوا�صف  و�صيولً من  الإجهاد،  عوا�صف من 

من الحزن، وفي�صانات من الف�صل.

الذي  النموذجي  ال�صوؤال  فاإن  الأمور،  هذه  تحدث  عندما 
الأحيان هو  الإجابة عليه في كثير من  والذي ليمكن  ن�صاأله 
“لماذا؟” “لماذا يحدث هذا لي؟ لماذا يحدث هذا؟” قد ل 
نح�صل على اإجابة لهذه الأ�صئلة، ولكنني اإكت�صفت من خلل 
تجارب النا�س الآخرين باأننا في كثير من الأحيان ل نحتاج 

اإلى التف�صير بقدر ما نحتاج الى الت�صجيع.

اإن التف�صيرات ل ت�صجعنا. ولذلك، فالمفيد اأكثر، بدلً من اأن 
ما  الآن؟  اأفعل  “ماذا؟” .“ماذا  ن�صاأل:  “لماذا؟” اأن  ن�صاأل 

هي الخطوة التالية؟”

�صمانك  اأو  وظيفتك  اأو  عليك  عزيزاً  �صخ�صاً  فقدت  �صواء 
يبدو  عندما  تفعل  ماذا  يتحطم.  قلبك  فاإن  حلم،  اأو  المالي 

باأنك فقدت كل ذلك؟ كيف يمكنك اإعادة بناء حياتك؟

خطوات لإعادة بناء حياتك
تحرر من اأحزانك. 1

قد  اأنف�صنا.  في  جداً  قوية  م�صاعر  دائماً  تخلق  الخ�صارة  اإن 
نقلق و نخاف،  و نكتئب و نغ�صب.

اأو  نكررها  اأو  نقاومها  األ  يجب  الم�صاعر،  هذه  كانت  مهما 
نختزلها اأو نقمعها. يجب علينا اأن نطلقها.

اأولً، ل تقاومها. اإن مقاومتها تعني باأننا لن ن�صمح لأنف�صنا 
باأن ن�صعر. الكثير من النا�س يفعلون ذلك عندما يمرون في 
“لن اأ�صمح لنف�صي باأن اأ�صعر باأي �صيء. لن  خ�صارةٍ كبيرة. 
ن�صمح  ل  اأن  كبير  “اإنه لخطاأ  مني.  كثيراً  يقترب  ذلك  اأدع 
اأن  هو  الم�صاعر  من  الهدف  بم�صاعرنا.  ن�صعر  باأن  لأنف�صنا 

ن�صعر بها.

عندما تعتقد بأنك قد 
فقدت كل شيء

الكاتب مجهول،
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مرارا  تعود  بحيث  م�صاعرنا،  تكرار  فاإن  اأخرى،  ناحية  من 
اإنتقاد  عدم  الأف�صل  من  جيداً.  امراً  لي�س  الينا،  وتكرارا 
“ لو كنتُ فعلت ذلك بطريقة مختلفة لربما بقيت  اأنف�صنا، 
حياتي كما كانت.” اأو، “ لو كنتُ فعلتُ ذلك بطريقة مختلفة 
لربما بقي الإن�صان العزيز عليّ على قيد الحياة.” اإن تكرار  

حزننا هو اأمرٌ غير فعال مثل مقاومته.

لأنف�صنا  ونقول  م�صاعرنا  نقل�س  اأن  لنا  ينبغي  ل  بعد ذلك، 
“انها لي�صت م�صالة  كبيرة.” لقد كانت م�صاألة كبيرة. لقد 
اآلمتني  ول تزال تفعل ذلك. ل ينبغي لنا اأن نقلل من م�صاعرنا 

ونقول: “اإنها غير مهمة”  بل هي مهمة.

من  الكثير  م�صاعرنا.  قمع  نريد  ل  بالتاأكيد  نحن  واأخيراً، 
اإنهم  م�صاعرهم،  يكبتون  اأنهم  بالتخزين.  يقومون  النا�س 
مثل الذي يح�صر زجاجة كول ويقوم برجها. يوما ما �صوف 

تنفجر. 

قاوم المرارة. 2
اأ�صواأ بكثير من اأي م�صكلة �صوف نعاني منها  اإن المرارة هي 
مالذي  تعرف  ل  “اأنت  قائلين  نجادل  قد  الإطلق.  على 
الحياة  تكن  “لم  �صعبة!  بحياةٍ  مررتُ  !” “لقد  به  مررتُ 

عادلة معي!”

بالذين  تتم�صك  لأنها  لماذا؟  اأ�صواأ.  المرارة  فاإن  ذلك،  ومع 
تعر�صوا للألم . هذا ما يفعله الإ�صتياء. الما�صي هو الما�صي. 
ل يمكن له اأن يوؤلمنا بعد الآن. الطريقة الوحيدة التي يمكن 
خلل  من  به  نتم�صك  اأن  اخترنا  اإذا  هي  فيها  يوؤلمنا  اأن  له 
المرارة. نحن بحاجةٍ لأن ندعهُ يم�صي . بحاجةٍ لأن نفرجَ عن 

ال�صغائن  تماماً كما اأفرجنا عن حزننا.

اأكون  اأن  اأو  بالمرارة  اأ�صعر  اأن  اأريد  “هل  ن�صاأل:  اأن  يمكننا 
�صعيداً  اأكون  اأن  اأو  بالمرارة  �صعر  اأن  اأريد  هل  اأف�صل؟ 

خيار. هي  “ال�صعادة 

اأو  كبيرة،  خ�صارة  بعد  حياتنا  بناء  اإعادة  نريد  كنا  اإذا 
اإنف�صال اأو اأي �صيء اآخر، ينبغي علينا اأن نحرر حزننا اإلى 

الله ونقاوم المرارة، لأن المرارة �صوف ت�صمم حياتنا.

تقبل ما ل يمكن تغييره.. 3
تخرج العديد من الأمور في حياتنا عن نطاق �صيطرتنا. غالباً 
هي  الم�صاكل  بع�س  على  للتغلب  الوحيدة  الطريقة  تكون  ما 
بتقبلها. فهيّ مثل ما�صينا فقط. الما�صي قد م�صى. مهما كنا 
مُ�صتائين منه ل يمكننا تغييره. �صيتوجب علينا قبوله فقط. ل 
يمكننا اإعادة كتابة التاريخ والتظاهر باأن طفولتنا كانت حقاً 
وقتاً ممتعاً و �صعيداً عندما لم تكن كذلك. ل يمكننا التغا�صي 

عن الما�صي ومحاولة جعله يبدو مختلفاً عما هو عليه حقاً.

الأمر يتطلب الإيمان لمواجهة الواقع واأل تثبط همتنا ب�صببه. 
ل  رائع عندما  �صيء  كل  باأن  الإدعاء  يعني  ل  الإيمان  وجود 
يهتم  واأنه  الم�صيطر  هو  الله  باأن  نوؤمن  ولكننا  كذلك،  يكون 

و�صوف ي�صاعدنا.

التركيز على ما تبقى، ولي�س على ما فقد.. 4
�صيء  على  العثور  نحاول  اأن  علينا  يتوجب  الخ�صارة،  بعد 
الهواء  مثل  ما،  �صيءٌ  دائماً  هناك  اأجله.  من  ممتنين  نكون 
الذي نتنف�صه وغيره من الأ�صياء التي غالباً ما نعتبرها اأمراً 

مفروغاً منه.

الم�صاعر  اأكثر  هو  الإمتنان  نهج  اأن  العلماء  اكت�صف  وقد 
ممتنين  كنا  كلما  لدينا.  تكون  اأن  يمكن  التي  ال�صحية 
جيدة  ب�صحة  وج�صدياً  عاطفياً  كنا  كلما   ، اأكثر  و�صاكرين 
اأكثر. اإنها مثل الكلي�صيه القديم، “ بقيت اأ�صتكى لأنه لم يكن 
جِد  �صاقين.”  لديه  لي�س  برجل  التقيت  اأن  الى  حذاء  لدي 

�صيئاً تكون ممتناً له وركز على ما بقي، ولي�س ما فقد.

اإذا كانت هذه الخطوات �صعبة جداً لكي تتبعها لوحدك، قد 
م�صت�صار  اأو  الأ�صرة  من  م�صاند  فرد  اأو  مقرب  �صديق  يكون 

9متخ�ص�س قادراً على الم�صاعدة.
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ح�صناً، لي�س حرفياً. اأ�صتطيع اأن اأ�صرح.
في بداية العام الما�صي، اتخذت قراراً )والتزمت به( بعدم 
وكانت  ال�صنة.  تلك  في  جديدة  اأحذية  اأو  ملب�س  اأية  �صراء 

اأ�صبابي مزيج مما يلي:

اأنا ( 1 والملب�س.  الأحذية  من  المزيد  الى  بحاجة  اأكن  لم 
اللذين  و  بالت�صوق،  المغرمين  اأولئك  نوعية  من  ل�صت 
اأو  المراآب  مبيعات  من  الكثير  الى  الذهاب  يحبون 
وجود  ومع  الأحيان  بع�س  في  الإنترنت  عبر  الت�صوق 
الكثير من ال�صديقات من اأجل تبادل الملب�س معهن، 

كان لدي الكثير من الأغرا�س بالفعل
النا�س ( 2 من  متنامية  حركة  عن  موؤخراً  قراأت  قد  كنت 

باإجراء  قمت  فقط.  �صلعة   100 اإمتلك  قرروا  الذين 
يكن  لم  ذلك  باأن  وقررت  ال�صريعة  الح�صابات  بع�س 

منا�صباً تماماً لي، ولكني اأعجبت بهذه الفكرة...
وجدت باأنه لم يتبقى لي اأي مبلغ اأوفره في ذلك الوقت، ( 3

و اأردت اأن اأغير ذلك.

لتُ على المزيد من الملب�س  كما ات�صح لي بعد ذلك اأنني حَ�صَ
والأحذية الجديدة خلل تلك ال�صنة اأكثر مما ح�صلتُ عليه 
اأي  ا�صتري  لم  اأنني  من  الرغم  على  ال�صابقة،  ال�صنوات  في 
منها. نعم، هذا �صحيح. فقد كان مزيجا من الزيارات مع 
بجمع  و�صقيقة زوجي- حيث قمن جميعهن  و�صقيقتي،  اأمي 
ح،  مِنَّ الأخريات.  ال�صديقات  من  والهدايا   - لي  الأكوام 
لم يكن كل �صيء جديداً تماماً، ولكن بع�صها كان -  كانت 
اأنني  ال�صارة هي  كلها جديدة بالن�صبة لي. لذا فاإن الأخبار 
ح�صلت على ت�صكيلة متنوعة في خزانة ملب�صي واأحذيتي - 

األي�سَ �صيئاً رائعاً؟ - بدون اأن اأنفق فل�صاً واحداً على ذلك.

كيف  و  القرار،  ذلك  في  اأفكر  واأنا  ال�صباح  هذا  اإ�صتيقظت 
كانت  باأنها  جازمةً  اأعتقد  جيد.  ب�صكل  ال�صنة  تلك  �صارت 
مرتبطة بطريقةٍ ما بالذعر الب�صيط الذي �صعرت به خلل 
الأيام القليلة الما�صية من التفكير في و�صعي المالي الحالي. 
الكثير  باإجراء  وقمت  جديد  منزل  الى  موؤخراً  اإنتقلت  لقد 
اأواجه بع�س  باأنني  من التغييرات في حياتي، يمكنني القول 

بقلم جي�صي ريت�صاردز، بت�صرف

سَنتَي بدون ملابس
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و  مقت�صدة  كوني  في  الخبرة  من  الكثير  لدي  التحديات. 
من  قليل  مع  باأنه  واأعتقد  واإنفاقي،  ميزانيتي  في  من�صبطة 

الحذر �صاأكون بخير.

ملب�س«   بدون  �صنتي   « تذكرت  اأنني  اأعتقد  حال،  اأي  على 
» لقد نجح هذا الأمر ». خلل  لتاأكيد مقولة  لأنني بحاجةٍ 
والمال على  الوقت  اأقل من  قدرٍ  اإنفاقُ  يوؤدي  لَم  ال�صنة،  تلك 
م�صاألة اإ�صتحواذ الأ�صياء الى زيادة رغبتي في الح�صول على 
اأي �صيءٍ على الإطلق. اإذا كان هناك في الم�صتقبل القريب 
اأو البعيد �صهراً اأو حتى �صنة، يتوجب علي خللها اأن اأتدبر 
باأن  اأعتقد  اأن  يمكنني  هل  معين،  �صيءٍ  �صراء  دون  اأمري 

النتيجة �صتكون غير متوقعة؟ اأعتقد ذلك.

هو  ملب�س«  بدون  �صنتي   « خلل  اأدركته  اآخر  اأمرٌ  هناك 
المثال،  �صبيل  على  طريقي.  في  جاءت  التي  الكثيرة  الأمور 
من  الكثير  لدى  يكن  لم  الذي  الوقت  في  وظيفة  لدي  كانت 
قد  مما  عك�س  وعلى  ماأوى.  بل  اأكن  لم  وظائف.  النا�س 
ال�صير  تعتقدون عند قراءة عنوان هذا المقال، لم يكن علي 

بدون ملب�س اأي�صاً ! لقد كانت اأموري جيدة.

من الناحية العملية، منعتني هذه التجربة من الح�صول على 
بع�س  لأنني فقدت  اأمرٌ جيد،  ، وهو  لدي  اأكثر مما  ملب�س 

الوزن عندما اإنتقلت من منزلي بداية العام.

منذ  ثراء  اأكثر  باأنني  �صعرت  فقد  الأحوال  جميع  على 
ذلك الحين.

تحدي المائة شيء

http://www.100thingchallenge.com/about-100tc/

تحدي المائة �صيء (TC100) هي حركة ب�صيطة للعي�س بداأها  
ديف برونو، اأ�صبحت فكرة رائعة بف�صل دعم عدة اآلف من 

النا�س مثلكم من جميع اأنحاء العالم.

من  اأف�صل  علقات  اإن�صاء  حول  هو  �صيء  المائة  تحدي  اإن 
جميع الأنواع من خلل القوة التكوينية للب�صاطة.

اإجابات  المائة �صيء؟ هذا �صوؤال كبير مع  كيف يعمل تحدي 
ب�صيط  م�صروع  �صيء  المائة  تحدي  كان  الأ�صل،  في  متعددة. 
و�صخ�صي، بداأه ديف للتحرر من النزعة الإ�صتهلكية. لقد 
اأجل  عا�س مع مائة من  الممتلكات ال�صخ�صية لمدة عام من 
�صيء  المائة  تحدي  اأثار  جديدة.   اإ�صتهلك  عادات  ت�صكيل 
وم�صاركة  روؤيته  ومع  كتاباً.  ديف  واألف  ال�صحافة.  اإهتمام 
في  م�صاهمات  من  فيها  بما  اأمثاله،  من  النا�س  من  الكثير 
المدونات، نمى تحدي المائة �صيء لي�صبح ما هو الآن كمجتمع 

مزدهر.

األهم تحدي  وقد  اإ�صافية.  تعبيرات  �صيء  المائة  لدى تحدي 
المائة �صيء الكثير من النا�س  وا�صتخدموا هذا الإلهام للقيام 
مع  العي�س  من  بدلً  الب�صيطة.  الم�صاريع  من  مختلفة  باأنواع 
النا�س  بع�س  قام  عام،  لمدة  ال�صخ�صية  الممتلكات  من   100
بالتخل�س من 100 �صيء من ممتلكاتهم ال�صخ�صية  خلل 
باإعتباره  �صيء  المائة  تحدي  اآخرون  اإ�صتخدم  وقد  �صهر. 
اأجل  من  واآخرون   . الإ�صتهلكية  ديونهم  ل�صداد  حافزاً 

اإ�صتبدال اأ�صلوب الحياة الم�صو�س باأُخرى هادئة.
 

 مبادئ تحدي المائة �صيء هي:
قل�س. عن طريق تقلي�س عدد ممتلكاتنا لفترة طويلة . 1

من الوقت، فاإننا نثبت لأنف�صنا باأن الإ�صتهلك ل يحدد 
هويتنا.

اأُرف�س. من خلل رف�صنا مواكبة نمط الحياة الإ�صتهلكي . 2

الم�صلل فاإننا ن�صكل اأولويات جديدة بما يتما�صى مع القيم 
ال�صخ�صية وما هو اأف�صل للعالم من حولنا

حياتنا عبر . 3 ترتيب  اإعادة  الترتيب. من خلل  اأعد 

الله  مع  اأف�صل  ب�صكل  علقاتنا  نعزز  فاإننا  الب�صاطة، 
ومع الأ�صرة والمجتمع والطبيعة.

9
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عندما اأ�صبحتُ اأماً، ح�صلت على الكثير من الن�صائح حول 
اأحدهم  قام  �صنوات  ب�صع  قبل  ولكن،  طفلي.  اأحب  كيف 
بالإ�صارة اإلى اأن محبة الأطفال تعني اأن تفعل ما هو الأف�صل 

بالن�صبة لهم على المدى الطويل.

عندما كانت بناتي الأربع �صغيرات، لم يتردد �صدى المدى 
بالبقاء  يتعلق  الأمر  كان  الوقت  ذلك  في  بداخلي.  الطويل 
مع  والكفاح  اليومية  الإحتياجات  وتلبية  الحياة،  قيد  على 

الحياة .

اأنا لم   . اإنق�صع ال�صباب  اأن ن�صج اأطفالي ، فقد  والآن بعد 
اأعد اأكافح ، بل اأنا اأم ناجحة. اأهم ما في هذه المرحلة هي 
اأن اأطفالي يريدون ق�صاء بع�س الوقت معي. نقوم باإجراء 
مع  الجميلة.  �صخ�صياتهم  عن  تك�صف  حقيقية  محادثات 
اأف�صل  ب�صكل  انا  اأنام  الليل،  طوال  بالنوم  الجميع  قيام 
اأكثر  اأكون  واأن  متما�صك  ب�صكل  اأفكر  اأن  اأ�صتطيع  اأي�صاً. 

عزماً في كيفية تربيتهم.

في هذه الأيام، و�صعت المزيد من التفكير في »المدى الطويل«. 
اأفكر في هذا النوع من البالغين الذي اآمل في اأن يكون اأطفالي 
مثلهم واأنا اأعمل ب�صكل اإرتجاعي لكي اأ�صال، »ماذا يمكنني 
اأمر  هو  اهتمامي بم�صتقبلهم  لتعزيز ذلك؟«  اليوم  اأفعل  اأن 
غير نموذجي للأمومة، لأن ما يجعل اأطفالي �صعداء في �صن 
�صعداء في  نوعاً ما عن ما �صوف يجعلهم  اأو 15 يختلف   10

�صن 25، 30، 40 وما بعدها.

المثيرة  والكتب  المقالت  بع�س  حينها  ت�صفحت  عندما 
اليوم:  النف�س  علماء  ي�صهده  فيما  تبحث  والتي  للإهتمام 
عدد مرتفع مِن مَن هم في الع�صرينات من عمرهم م�صابون 
ال�صغار  ال�صباب  هوؤلء  يدعي  لماذا.  يعرفون  ول  بالإكتئاب 
باأن طفولتهم كانت �صحرية. اآبائهم هم اأف�صل اأ�صدقائهم. 
الأمل  خيبات  من  اأكثر  �صيء  اأي  اأو  الماآ�صي  اأبداً  ي�صهدوا  لم 

العادية. ولكن ل�صبب ما فاإنهم غير �صعداء.

في  ي�صارعون  اليوم  الآباء  اأن  هو  و  واحد  �صبب  اإعطاء  تم 
من  بدلً  لذا  ي�صقطوا،  اأن  لأطفالنا  نريد  ل  نحن  الحماية. 
تركهم يجربون ال�صدائد، نقوم باإخلء الطريق من اأمامهم. 
نقوم باإزالة العقبات لكي نجعل حياتهم �صهلة. لكن الِمحَن هو 
جزء من الحياة، وفقط من خلل مواجهتها يمكن لأبنائنا 
بِناء مهارات التعامل مع الحياة والتي �صوف يحتاجون اليها 
بالعمل  نقوم  وكاأننا  يبدو  حين  في  لذلك  حياتهم.  طوال 
بتقديم  نقوم  اإننا  نموهم.  باإعاقة  نقوم  فاإننا  ل�صالحهم، 

الأبوة والأمومة 
من القلب

التفكير على 
المدى الطويل

ليس ما تفعله لأطفالك، 
ولكن ما علمتهم القيام 
به لأنفسهم من شأنه أن 

يجعلهم بشر ناجحين.  آن لاندرز

بقلم كاري  كوبيزيان كامباكي�س
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الرفاهيه  من  بدلً  الق�صير  المدى  على  مكافاآت 
على المدى الطويل.

اإحدى المقالت تذكر اأن الطلب الجدد في الكلية 
ال�صاي«  »اأقداح  باإ�صم  للعمداء  معروفين  كانوا 
الطفيفة.  الم�صاكل  مواجهة  في  ه�صا�صتهم  ب�صبب 
ال�صوؤال المطروح كان : » من خلل حماية اأبنائنا 
من  بحرمانهم  نقوم  هل  كاأطفال  التعا�صة  من 

ال�صعادة كبالغين؟«

تم  كما  بون،  بول  النف�صي  الطبيب  رد  هو  هذا 
اعادة �صياغته:

�صيء  اأي  �صيفعلون  والأمهات  الآباء  من  الكثير 
ب�صيط  اإزعاجٍ  التعر�س لأي  اأطفالهم من  لحماية 
كان«،  مهما  �صيء  اأي  اأو  اأمل  خيبة  اأو  قلق،  او 
يواجهون  ونتيجةً لذلك، عندما  على حد تعبيره. 
احباطات الحياة العادية كبالغين فاإنهم يعتقدون 

باأن �صرراً فادحاً قد وقع.

اأنها  اأعتقد  اأ�صارككم هذه المعلومات؟ لأنني  لماذا 
ذات �صلة بالأمومة و الأبوة في هذا الع�صر. من 
اإ�صتثماراً في حياة  اأكثر  اليوم هم  اآباء  اأن  الرائع 
يمكن  اأنه  اإل  ال�صابقة،  الأجيال  من  اأطفالهم 
باأنه  نبرره  قد  ما  م�صرفة.  تكون  اأن  لتدخلتنا 
في  اأطفالنا  يوؤذي  اأن  يمكن  جيدة«  واأمومة  »اأبوة 
من  �صيكون  فاإنه  ذلك،  ندرك  ما لم  لحق.  وقتٍ 
�صهلة  حياتهم  جعل  طريق  عن  اإعاقتهم  ال�صهل 

جداً.

»قم  هي  والأمومة  الأبوة  في  المف�صلة  فل�صفتي 
الطريق  ولي�س  الطريق،  اأجل  من  طفلك  باإعداد 

من اأجل طفلك.«

أنَهي
الأمــر  

عندما تواجه المتاعب،
واجهها مبا�صرة، وجهاً لوجه.
اإرفع ذقنك وعدل من كتفيك،

اإغر�س قدميك وتحلى بال�صجاعة 
عندما تحاول عبثاً اأن تتفاداها،
افعل اأف�صل ما يمكنك القيام به.

قد تف�صل، ولكنك لن تقهر،
اأنهي الأمر  

الأ�صود قد يكون لون الغيوم بالن�صبة لك
وقد يبدو م�صتقبلك قاتماً،

ولكن ل تدع جراأتك تتخلى عنك ؛
اأبقي نف�صكَ في حالة قتال .

اإذا كان الأ�صواأ ل بد اأن يحدث،
على الرغم من كل ما يمكنك القيام به،

فاإن الهروب منه لن ينقذك 
اأنهي الأمر 

حتى الأمل قد يبدو بل جدوى،
عندما تعاني من الم�صاكل ،

ولكن تذكر اأنك تواجه
ما واجهه الرجال الآخرين.

قد تف�صل، ولكن عليك اأن ت�صقط واأنت ما زلت تقاتل.
ل ت�صت�صلم، مهما فعلت .

العيون الى الأمام والراأ�س مرفوعٌ للأعلى حتى النهاية.
اأنهي الأمر 

بقلم اإدغار األبرت غي�صت

9
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المياه
كان مو�صماً حاراً وجافاً. مع عدم هطول الأمطار لمدة �صهر 
اإعطاء  عن  الأبقار  وتوقفت  تموت  المحا�صيل  كانت  تقريباً، 
ونحن،  قد جفت منذ مدة طويلة.  وكانت الجداول  الحليب 
مثل بقية المزارعين في المنطقة، �صنواجه الإفل�س اإذا لم نرى 

بع�س الأمطار في وقت قريب.

اإبني بيلي  اأقوم باإعداد الغداء في المطبخ عندما راأيت  كنت 
نحو  وبعناية  بهدف  يم�صي  �صنوات  �صت  العمر  من  البالغ 
على  دقائق  ب�صعة  مرور  بعد  ظهره.  �صوى  اأرى  لم  الغابة. 

اإختفائه، عاد يرك�س ب�صرعة .

هذا الن�ساط، ال�سير على الأقدام بعناية اإلى الغابة، والعودة 
اإلى المنزل، كان يتكرر عدة مرات. واأخيراً، لم يعد  م�صرعاً 
رحلته وحر�صت  تبعته في  ذلك.  اأكثر من  ال�صبر  بمقدوري 

على اأن اأبقى بعيداً عن الأنظار.

كانت الفروع والأ�صواك ت�صفع وجهه، لكنه لم يحاول تجنبها. 
كبيرة  غزلن  عدة  توقفت  مده�صاً.  م�صهداً  اأكثر  راأيت  ثم 
له  ا�صرخ  اأن  �صار نحوها مبا�صرة. كدت  بيلي  ولكن  اأمامه، 
كبيرة  قرون  مع  �صخماً  ذكراً  كان  حيث  عنها   يبتعد  لكي 
قريباً منه ب�صكل خطير. لكن ذكر الوعل لم ي�صكل تهديداً له. 
حتى اأنه لم يتحرك عندما ركع بيلي اأر�صاً . ثم راأيت غزالً 
�صغيراً ملقى على الأر�س وكان وا�صحاً بانه كان يعاني من 
الجفاف والإجهاد الحراري، وقام برفع راأ�صه بعد بذل جهد 
كبير لكي ي�صرب من الماء الذي جلبه اإبني الجميل بين يديه .

والى  المنزل  الى  عائداً  بيلي ليرك�س  قفز  الماء،  نفذ  عندما 
ال�صنوبر الذي كنا قد اأغلقنا عنه الماء. قام بفتح ال�صنبور 

تخرج  كانت  والتي  قطرات  ب�صعة  على  للح�صول  والركوع 
قبل  بالخرطوم  لعب  عندما  م�صكلة  في  وقع  قد  كان  منه. 
اأ�صبوع وتلقى محا�صرة عن اأهمية عدم اإهدار المياه، وفهمت 

لماذا لم يطلب الم�صاعدة.

لقد نفذت بقايا الماء في الأنابيب، وكان الأمر ي�صتغرق وقتاً 
في  وقف  وعندما  الموقت«.  »كوبه  بملء  القطرات  تقوم  لكي 

النهاية وا�صتدار كنت اأمامه.

امتلأت عيناه بالدموع. وكل ماقاله هو »اأنا ل اأهدرها،« 

حب�صتُ تاأثري و اأعطيت بيلي كوباً مليءً بالماء حتى حافته من 
المطبخ، وم�صينا معاً عائدين الى خط الأ�صجار. تركته يعتني 
بالغزال ال�صغير ، حيث كنت اأراقب بكل فخر حين كان اأبني 

يعمل لإنقاذ حياة.

حيث  بالأر�س،  وارتطمت  وجهي  على  الدموع  تدحرجت 
اإن�صمت اإليها القطرات الأخرى ... والمزيد من قطرات ... 
والمزيد. نظرت اإلى الأعلى وراأيت باأن ال�صماء كانت مظلمة. 
اإنفجار  اإلى المنزل قبل  اأنا و بيلي من العودة  بالكاد تمكنت 

الغيوم وهطول الأمطار الغزيرة.

ربما يقول البع�س باأن هذه كانت مجرد م�صدافة كبيرة، و 
باأنها كانت على و�صك اأن تمطر في وقتٍ ما. واأنا ل اأ�صتطيع 
اأن اأجادل في ذلك . كل ما يمكنني قوله هو اأن الأمطار التي 
اأفعال  مثل  تماماً  مزرعتنا،  اأنقذت  اليوم  ذلك  في   جاءت 

ال�صبي ال�صغير الذي اأنقذ حياة ذلك الغزال ال�صغير.

كاتب مجهول
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الريح التي تهب
عدد قليل جداً من النا�س يبحثون عن الم�صاكل . ولكن ربما 

ينبغي لنا اأن نفعل ذلك اأي�صاً.

بزيارة  قام  للإهتمام من �صديق  مثيرة  مرة مذكرة  تلقيت 
من�صاأة بيو�صفير 2 »المحيط الحيوي 2« وهي موطن معي�صي 

من �صنع الإن�صان في ولية اريزونا.

اإغفالت  اإحدى  باأن  ال�صياحي  الدليل  اأو�صح  الجولة  خلل 
الم�صممين كان اإخفاقهم في �صنع الرياح داخل البناء. عدم 
وجود رياح تهب على الأ�صجار ذهاباً واإياباً خلق م�صكلة: اإن 
وزنها.  ب�صبب  ت�صقط  ثم  ومن  معين  لإرتفاع  تنمو  الأ�صجار 
اأدى عدم وجود الرياح الى عدم ح�صول الأ�صجار على نظام 

جذور يمتد بعمق.

واأو�صح �صديقي اأن هذا الفكرة جعلته يدرك اأنه بدون رياح 
ال�صدائد ل يمكننا اأن ننموا ون�صبح النا�س الذين خلقهم الله 

دون اأن ن�صقط. اأنا اأتفق معكم . ل يمكنك رفع الأبطال على 
�صريرٍ من الري�س. اإن الن�صبة المئوية للأ�صخا�س الذين يتغلبون 

على ال�صدائد لكي ي�صلوا اإلى ارتفاعات كبيرة هي اأ�صطورية.

نميلُ   لنا،  منا�صباً  الطق�س  يكون  ل  عندما  لآخر  وقتٍ  من 
لو  اأو  تمطر  اأنها  لو  نتمنى  اأننا  مثل  اأ�صياء  قول  اإلى  جميعاً 
اأن المطر يتوقف، اأو اأن تهب الرياح بقوة  اأكثر اأو اأقل، اأو اأن 
ي�صبح الجو اأكثر برودة اأو  اأكثر دفئاً، الخ . يو�صح بيو�صفير 
2 ”المحيط الحيوي« ب�صكل وا�صح باأننا نميل اإلى اأننا »نن�صى« 
بع�س الأ�صياء، كما ن�صي الم�صممين جعل الرياح تهب لإعطاء 

اأ�صجار تلك الجذور.

اأن نكون ممتنين لأن لله  اأن ي�صاعدنا على  هذا الأمر يمكن 
من  نتمكن  ل  قد  وبينما  الأكبر،  ال�صورة  على  الم�صيطر  هو 
فهم كل ما يحدث لنا، يمكننا اأن نثق باأن رياح الحياة �صوف 

تجعلنا اأقوى.

بقلم زيغ زيغلر
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كان  اإذا  تاأكله،  �صيء  لديك  يكن  اإذا لم  ك�صرتَ عنقك،  اإذا 
اآخر  �صيء  كل  م�صكلة.  لديك  يوجد  عندها  يحترق  منزلك 
هو اإزعاج. الحياة غير مريحة. الحياة معقدة. تعلم الف�صل 
بين الإزعاج والم�صاكل الحقيقية. عندها �صوف تعي�س اأطول. 

�صيغموند ولمان

يوؤدي  لن  بدون عقبات، ربما  العثور على طريق  اأمكنك  اإذا 
الى اأي مكان. فرانك كلرك.

ال�صدائد هي مثل الرياح القوية. اإنها تزيح عنا كل الأ�صياء ما 
عدى تلك التي ل يمكن ازاحتها بحيث نرى اأنف�صنا كما نحن 

حقيقة. اآرثر غولدين 

اإذا  اإل   ... الطريق  نهاية  هو  لي�س  الطريق  على  المنعطف 
اأخفقت في الإلتفاف. الكاتب غير معروف

العمل  هو  ال�صيء  الحظ  على  يتغلب  الذي  الوحيد  ال�صيء 
ال�صاق.  هاري غولدين

بع�س الحظ ل يكمن في الح�صول على ما كنت تعتقد باأنك 
تريده بل في الح�صول على ما لديك، والذي بمجرد ح�صولك 
عليه تكون ذكياً بما فيه الكفاية لكي ترى باأن ما كنت تريده 

كنت تعرفه من البداية. غاري�صون  كيلور

فرحة  اأو  الحب  من  �صعيدة  لحظة  اأن  القول  ي�صتطيع  من 
التنف�س اأو الم�صي في �صباح م�صرق و�صم رائحة الهواء النقي، 
علينا  تفر�صه  الذي  والجهد  المعاناة  هذه  كل  ت�صتحق  ل 

الحياة. ايريك فروم 
ولي�س من خلل  تح�صب قيمة الحديقة من خلل زهورها، 
الإبت�صامات  خلل  من  حياتك  اإح�صب  تقع.  التي  الأوراق 

ولي�س الدموع التي تنهمر. الكاتب غير معروف

اأن  النا�س  على  يجب  ل  لماذا  العا�صفة.  بعد  تغني  الطيور 
روز  لديهم؟.  تبقى  ما  بكل  يفرحوا  اأن  في  بالحرية  ي�صعروا 

كندي. 

اأقوال
ماأثورة


