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من المحررالمحتوى

اأنواع  الألعاب، جميع  العمر 8 �صنوات  البالغ من  يحب حفيدي 
منذ  فيها.  الفوز  على  قادراً  يكون  التي  تلك  خا�صة  الألعاب، 
لكي  اللعب  متابعاً  يظل  فاإنه  اللعب  فيها  يبداأ  التي  اللحظة 
يحدث  ل  وعندما  الجميع.  على  متقدماً  البقاء  على  يحر�ص 
ذلك ي�صبح حاد الطبع في بع�ص الأحيان، وفي بع�ص المرات يكاد 

اأن ي�صاب باإنهيار ع�صبي عندما يخ�صر.

ما من اأحد يحب الخ�صارة بالطبع. والجميع يريدون اأن يكونوا 
الحقيقة  الحياة  وفي  بالألعاب-  الأمر  يتعلق  عندما  فائزين 
يقراأوا  اأو  ي�صمعوا  اأن  اأي�صاً  يحبون  النا�ص  معظم  عام.  ب�صكل 
اأطباء  المعينة-  ومواقعهم  حقولهم  في  »فائزين«  اأ�صخا�ص  عن 
يحرزون تقدماً مهماً في الطب اأو مخترعون يفكرون في اأ�صياء لم 
يفكر اأحد بها من قبل، اأو قادة يجدون حلولً لم�صاكل م�صتع�صية 
ال�صعاب،  من  بالرغم  الإنت�صارات  تحقق  ريا�صية  فرق  اأو 

والقائمة ل تنتهي.
     

هامة.  اإنجازات  تحقيق  اأو  الفوز  الجميع  بمقدور  لي�ص  اأنه  اإل 
اأحياناً نخ�صر في لعبة اأو نخفق في اإنجاز عملٍ ما اأو ل نتمكن من 

التغلب على العقبات. 

اأُذَكر  كما  نتذكر،  اأن  المهم  من  فاإنه  الأوقات  هذه  مثل  وفي 
خلال  من  النقاط  نُحرز  الحياة  لعبة  في  باأنه  دوماً،  اأحفادي 
الأفعال  خلال  ومن  ملتزمة،  و  متفردة  ب�صخ�صية  اللعب 
تجاه  النبيلة  المواقف  خلال  ومن  الطيبة،  والكلمات  الإيجابية 
ق�صارى  بذل  خلال  ومن  الطريق،  في  نلاقيهم  الذين  اأولئك 

جهودنا مع الإمكانيات والمهارات التي نمتلكها. 

عندما نحيا بهذه الطريقة فاإننا نكون جميعاً فائزين

كري�ستينا لين
عن الم�سوقة  
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نحو
خط النهاية
الموؤلف غير معروف

باإمكاننا اأن نجد الإلهام من خلال حياة �صتيفين اكواري 
كما ورد في كتاب “باد غرين �صبان” حول اأعظم 100 

لحظة في تاريخ الألعاب الولمبية.

عندما و�صل الفائز الى خط النهاية في ماراثون الألعاب 
اإعتقد   1986 لعام  �صيتي  مك�صيكو  مدينة  في  الأولمبية 
اللحظات  اأكثر  كانت  تلك  باأن  والم�صاهدين  الم�صوؤولين 
�صتيفين  جون  قام  ب�صاعة  ذلك  وبعد  ال�صباق.  في  تاألقاً 
اكواري وهو عداء من تنزانيا بالدخول الى الحلبة وكان 
م�صرجاً بالدماء ومغطى بال�صمادات وي�صير وهو يعرج 

باألم بعد اأن تعر�ض لل�ضقوط اأر�ضاً.

غروب  مع  الحلبة  حول  بالرك�ص  اكواري  انطلق  فيما 
ب�صكل  له  بالهتاف  المتبقى هناك  بداأ الجمهور  ال�صم�ص 
باأن  تدرك  كنت  النهاية  خط  الى  و�صل  وعندما  كبير. 

اكواري كان الفائز من خلال هدير الجمهور.

اكواري  اأجاب  ين�صحب  لم  لماذا  بعد  فيما  �صُئل  وحين 
تقم بلادي  الأمر. لم  تفهمون  باأنكم  اأعتقد  “ل  قائلًا: 
لقد  ال�صباق،  اأبداأ  لكي  ميل  اآلف   5 لم�صافة  باإر�صالي 

اأر�صلوني لم�صافة 5 اآلف ميل لكي اأُنهي ال�صباق.”

ي�صرح الدكتور اأ. ب. الأمر على النحو التالي: اإذا اأردت 
الذكاء  على  يعتمد  ل  نجاحك  فاإن  ما  اأمراً  تحقق  اأن 
والمثابرة  الإ�صرار  على  بل  تمتلكه  الذي  والحما�ص 
“ عليك  اأخرى  بعبارة  اأو  تحقيقه.  تريد  بما  والت�صبث 
خو�ص القتال ب�صكل جيد”. جورج ماثن�صون لم ي�صت�صلم 
هو الأخر على الرغم من كونه �صرير. ن�صيحته كانت: 
من  نفوز  بل  رائعة  �صدفة  خلال  من  لي�ص  نفوز  نحن 

خلال المثابرة. 

القتال  وا�صل  الثمن.  عن  النظر  بغ�ص  التقدم  وا�صل 
بغ�ص  لها،  تتعر�ص  التي  الكدمات  عن  النظر  بغ�ص 
وتتعر�ص  فيها  تتعثر  التي  المرات  عدد  عن  االنظر 
لل�ضقوط. اإن جروحك وندباتك وكدماتك هي ميدليات 
ال�صرف بنظر الخالق، اإ�صارات على اأنك تمتلك الإيمان 
حتى  ال�صير  بموا�صلة  والإلتزام  والت�صميم  وال�صجاعة 
عندما ت�ضوء الاأمور. قد تكون تعر�ضت لل�ضقوط اإلا اأنك 

رف�صت الإ�صت�صلام. 

اأن  القول:  على  قادراً  �صتكون  ال�صباق  نهاية  وعند 
التي  المهمة  اإنجاز  و  ال�صباق  اإنهاء  هو  الوحيد  هدفي 

اأُنيطت بي.    
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التعامل
بقلم ماري �صتوريمع التنين

الهوبيت رواية خيالية بقلم جي اآر اأر تولكين وهي ق�صة 
محب  الإن�صان  ي�صبه  مخلوق  وهو  باغنز  بيلبو  حول 
عن  للبحث  بها  مرغوب  غير  مهمة  به  اأُنِيطت  للراحة. 
كنز التنين مع �صاحر ومجموعة من الأقزام. وفي الطريق 
والجان  العفاريت  من  ال�صعوبات  اأنواع  جميع  يواجه 

العدوانية و حتى العناكب العملاقة.

اأخيراً ي�صل المغامرون الى وجهتهم، وهو مخباأ في الجبل 
جانب  على  �صري  باب  عبر  بيلبو  يدخل  �صموغ.  للتنين 
الجبل لكي يواجه التنين بمفرده، فيما ينتظر الأقزام في 
الخارج. وفيما ي�صق هو طريقه عبر النفق المظلم ي�صمع 
�صوتاً يبدو ك�صوت اإبريق يغلي فوق الموقد. ويرتفع ذلك 
ال�صجيج لكي يبدو وكاأنه خرخرة قطة عملاقة. وفجاأة 
يدرك بيلبو باأنه ي�صمع �صوت التنين وهو ي�صخر في اأعماق 

النفق.   

العودة  من  اأكثر  �صيئاً  يرد  لم  مكانه.  في  بيلبو  يت�صمر 
للوراء. ويكاد اأن يفعل ذلك، اإل اأنه يقرر الإ�صتمرار بدلً 
من ذلك. يكتب تولكين قائلًا: موا�صلة التقدم من هناك 
بعد  حدثت  التي  المذهلة  الأمور  يفعله.  اأمر  اأ�صجع  كان 
ذلك ليمكن مقارنتها بهذه الخطوة. لقد خا�ص المعركة 
الهائل  يرى الخطر  اأن  قبل  النفق بمفرده  الحقيقية في 

الذي كان ينتظره.

اأن  قبل  حتى  منها  الهرب  نريد  التي  التحديات  نواجه 
مواجهة  ينتظرنا.  الذي  ما  نرى  لكي  الفر�صة  لنا  تتاح 
التنين ) اأو اأية عقبات مخيفة اأخرى( يتطلب الكثير من 
نتخيلها.  كنا  التي  بالطريقة  دوماً  يكون  ول  ال�صجاعة، 
عليه  كان  النفق.  في  بيلبو  اإختبار  لحظة  جاءت  لقد 

مواجهة مخاوفه وال�صك في نف�صه حتى قبل اأن يكون عليه 
مواجهة التنين.

�صخ�صٍ  لأي  المهم  بالأمر  لي�ص  حياتنا  في  التنين  هذا 
�صوانا، ونتيجةً لذلك فاإنه غالباً ما يتوجب علينا اأن نجد 
مفتاح الفوز داخل اأنف�صنا. يكتب �صي ا�ص لوي�ص قائلًا: اإن 
ال�صجاعة لي�صت اإحدى الف�صائل، بل هي �صكل كل ف�صيلة 
األ  بب�صاطة  علينا  يتوجب  اأحياناً  اإختبارها.  نقطة  عند 

ن�صمح لأنف�صنا بالتردد في القيام بالعمل ال�صحيح.
 

هذه  مثل  اإمتلاك  باأن  �صت�صعر  فربما  مثلي،  كنت  اذا 
اأقوياء  نكون  تقريباً. عندما  اأمر م�صتحيل  ال�صجاعة هو 
اأو نحاول اأن نكون كذلك فاإننا غالباً ما نفتقر للحما�ص 
الذي نحتاجه للفوز. لذا اأين باإمكاننا اأن نجد ال�صجاعة 

من اأجل مواجهة تحديات الحياة؟

في  باأ�ص  فلا  الآن  ال�صجاعة  من  اأطنانا  تمتلك  لم  اذا 
طوال  ف�صيئاً  �صيئاً  �صجاعته  ببناء  بيلبو  قام  لقد  ذلك. 
عليهم.  وانت�صر  مخيفين  اأعداءَ  بمحاربة  وقام  رحلته. 
واجه م�صاكل �صعبة و وجد الحلول لها. وفي كل مرة كان 
في  اإ�صتثماراً  ذلك  كان  بب�صالة  التحديات  فيها  يواجه 
ثمارها عندما  الإ�صتثمارات  اأنتجت هذه  وقد  �صجاعته. 

جاء الوقت لمواجهة التنين.
 

“لدى  �صعار  القديمة  اليونان  في  الملك  حر�ص  لدى  كان 
جميع الرجال مخاوف اإل اأن ال�صجعان ي�صعون مخاوفهم 
دائماً  ولكن  الموت،  نحو  اأحيانا  قدماً،  ويم�صون  جانباً 
عليك  لذا  تنين في حياتنا،  لدينا جميعا  الن�صر”.  نحو 

مواجهة تنينك ب�صجاعة.  
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بــروز
حــــلال

المشاكــل
بقلم �صونيل كومار

الإ�صتعدادات  في  ن�صاعد  الأ�صدقاء  وبع�ص  اأنا  كنت 
للتجميل، وكان دوري يتطلب تركيب  لإفتتاح �صالون 
و�صع  ال�صالون  تركيبة  وا�صتملت  الت�صلية.  نظام 
ال�صوت  اأجهزة  وتركيب  محطة  لكل  التلفاز  اأجهزة 
الم�صروع،  هذا  في  للعمل  متحم�صة  كنت  وغيرها. 
ولكنني �صرعان ما اأدركت باأن هناك بع�ص النواحي 

المتعلقة به والتي لم تكن في مجال خبرتي.

وحاولت لفترة حل الم�صاكل المعقدة والمتعلقة بتو�صيل 
لكي  الأ�صلاك  بوا�صطة  الرئي�صية  بالمحطة  الأجهزة 
فكرت  جدوى.  بدون  ولكن  ال�صوت  اأجهزة  تعمل 
باإحباط  يدي  نف�ضت  النهاية  وفي  كثيراً،  بالم�ضكلة 

واعترفت باأنني بحاجة للم�صاعدة.
 

النوع  بهذا  متخ�ص�ص  �صخ�صٍ  للقاء  موعد  حددت 
الح�صول  باإمكاني  كان  اإذا  اأرى  لكي  الهند�صة  من 
على بع�ص الن�صائح. كانت النتيجة باأنني لم اأح�صل 

على الم�صاعدة من اأجل م�صروعي فح�صب، بل تعلمتُ 
�صيئاً قيماً في الوقت نف�صه.

 
ا�صتمتع  لقد  بالحياة.  ومفعماً  حيوياً  ال�صاب  هذا  كان 
بالتحدي ورف�ص الإ�صت�صلام. ففي كل مرة كنت اأعتقد 
فيها باأن اأمراً ما كان عائقاً، كان ال�صاب يجد الحلول. 
اأحياناً كان ذلك يعني العودة لتغير �صيءٍ ما كنا نعتقد 
باأنه �صوف ينجح، ولكن في النهاية كنا نجد حلولً لكل 
م�صكلة. ولم يم�صى وقتٌ طويل حتى اأ�صبحت المخططات 
منطقية جداً.  و  منا�صبة  اأمامي،  عدلنها جاهزة  التي 
وقد تمكنت من تطبيق جميع الحلول التي خرجنا بها 

ويمتلك ال�صالون الآن مركز ت�صلية فردية.

حياة  اأجعل  اأن  يمكنني  كيف  اأت�صاءل  ذلك  وجعلني 
الآخرين اأ�صهل في المجالت التي اأبرع فيها. واإذا بذل 
كل واحدٍ جهده للاإكت�صاف والتحليل وحل الم�صاكل، فاإن 

رحلتنا في الحياة �صتكون اأكثر �صهولة واإيجابية. 



جبل اكونكاغوا

الجبال  لت�صلق  نادٍ  الى  اأبي  اإن�صم  طفلة،  كنت  عندما 
يجتمعون  ريو  مدينة  اأرجاء  كافة  من  النا�ص  كان  حيث 
يتعرف  اأن  وبمجرد  معاً.  الجبال  لت�صلق  الأحد  اأيام  في 
والأولد  اأطفاله  باأخذ  يبداأ  كان  الرئي�صية،  الطرق  على 
المنطقة.  في  العديدة  القمم  الى  الحي  من  الآخرين 
الجبال  من  بمجموعة  اأ�صبه  هي  الحياة  باأن  اأدركت 

ويجب اإجتياح كل واحد منها بطريقة مختلفة.

نق�ص  ا�صطراب  من  »مات«  اأبنائي  اأ�صغر  يعاني 
يواجه  و  كثيراً  يتحرك  الحركة.  وفرط  الاإنتباه 
ال�صلوك  يتعلم  لكي  يكافح  التركيز.  في  �صعوبة 
فهو  اأخرى،  ناحية  ومن  القوانين.  وي�صتوعب  ال�صليم 
ب�صكلٍ كبير مع  بالآخرين كثيراً وعلاقته جيدة  يهتم 

الحيوانات والأطفال ال�صغار. 

كنت اأعتقد دوماً باأنني اذا رزقت بطفلٍ يعاني من اإعاقات 
اإل  اأكون محبطة وناقمة.  التعلم ف�صوف  اأو �صعوبات في 
كان  بالت�صخي�ص  به عندما علمت  �صعرت  �صيء  اأول  اأن 
الحب والتعاطف العميقين. اأم�صكت ب«مات« بقوة وقلت 
�صيكون هذا جبلنا التالي و�صوف نت�صلقه معاً. اأنعم الله 
علي اأي�صاً بالكثير من الدعم من قبل الأ�صدقاء الذين 

�صاعدوني في اإجراء البحوث حول تلك الحالة.

مدى  على  ولكن  نحن؟«  لماذا   « اأت�صاءل  دائماً  كنت 
حبه  عن  يطمئنني  كي  طرقاً  الله  اأظهر  الأيام، 

يتلقى  نف�صه  يجد  كان  ما  وغالباً  »مات«.  لـ  الخا�ص 
م�صافرين  كنا  عندما  ح�صل  كما  خا�صة،  معاملة 
نَ »مات«  لزيارة اإبنتي الكبرى واأ�صرتها في ت�صيلي، كَوَّ
تاأخر  ومع  والطيارين.  الطائرة  طاقم  مع  �صداقات 
طويلة  لفترة  معهم  يتحدث  اأخذ  للطائرة  ال�صعود 
بلغتة الإ�صبانية المك�صرة و�صعر ب�صعادة غامرة عندما 
قام الطيار بذكر اإ�صمه خلال الإعلانات وقام بدعوته 

لزيارة مق�صورة القيادة.

من  بالقرب  الطائرة  حلقت  الباكر  ال�صباح  في 
اي  مترا،  ارتفاعه6961  )يبلغ  اكونكاغوا  جبل 
جبال  �صل�صلة  في  جبل  اأعلى  قدماً(،   22837
مندوزا  اإقليم  في  والجنوبية  الغربية  الأنديز 
بالأرجنتين. كانت تلك هي المرة الأولى التي اأرى 
فيها جبلًا عاليا للغاية بحيث اأنه كان يتوجب على 
مهيبة  قمة  اإنها  حوله.  من  تحلق  اأن  الطائرات 
مع المئات من الجبال الأ�صغر حجماً من حولها. 
كانت جميعها مغطاة بالثلوج التي كانت ت�صطع مع 

خيوط ال�ضم�ض الذهبية.

الفجر،  عند  كالأنديز  جميلة  تكون  اأن  للحياة  يمكن 
بالرغم من اأنها مليئة بالجبال ال�صاهقة. لقد كان اإبني 
بمثابة جبل اكونكاغوا خا�صتي لغاية الآن. ومع اأن الأمر 
لم يكن �صهلًا، ال اأن ال�صعادة كانت تغمرني في كل لحظة 

اأثناء ت�صلقنا.

بقلم روزين بيريرا

الأبوة والأمومة 
من القلب
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الى الأمام
بقلم ماريا دوهلرنحو التميز 

اإبنة �صديقتي جيني في الثانية ع�صرة من عمرها وهي ملتزمة 
اأربع  ب�صكل كبير ببرنامج لألعاب الجمباز. تذهب للتدريب 
تنجز  �صاعات.  اأربع  ولمدة  المدر�صة  بعد  الأ�صبوع  في  مرات 
واجباتها المدر�صية في ال�صيارة في الطريق الى هناك وتتناول 

وجبة الع�صاء في ال�صيارة اأثناء العودة الى المنزل. 

تحب  اإنها  الدوام.  على  جيني  خيار  هو  ذلك  كان  لقد 
األعاب الجمباز وتريد اأن تتقنها الى اأبعد حد ممكن. لقد 
�صبق لها و اأن فازت بالميداليات وقد اعتبرت اأف�صل لعبة 
هذا  في  انخرطت  عندما  المنطقة،  في  فئتها  عن  جمباز 
هدفاً  عينيها  ن�صب  وا�صعةً  المكثف  التدريبي  البرنامج 
واحداً وهو الح�صول على بعثة في الجمباز من الجامعة. 

كان  الأمرَ  اأن  فَت  اإعتَرَ البرنامج  في  اأ�صهر  ب�صعة  وبعد 
الاأعباء  ب�ضبب  بالاإحباط  ت�ضاب  كانت  اأحياناً  �ضعباً. 
الكثيرة، �صواء كانت الحفاظ على العلامات الجيدة في 
المدر�صة بالإ�صافة الى اإحراز التقدم في الجمباز، اأو عدم 
وجود الوقت للخروج مع �صديقاتها. ولدى مدربيها اآمال 

كثيرة حولها وهم ل يتوقعون منها التذمر بل المثابرة.

موهبتها  تحمل  حلماً.  تتبع  اإنها  ذلك؟  تفعل  لماذا  لذا 
وتقوم بتطويرها لت�صبح ماهرة. 

اأنف�صنا  دفع  على  القدرة  منا  الكثيرون  يمتلك  ل 
نحو التميز. اإن فكرة الإلتزام والإن�صباطية والعمل 
فاإننا  ذلك،  ومع  يثنينا.  الأمر  يتطلبه  الذي  الجاد 
حياتنا،  في  التميز  لتطوير  الفر�صة  نمتلك  جميعاً 
لنكون في اأف�صل و�صعٍ ممكن، لنحقق التفوق. الأمر 
الإلتزام  هو  دائماً  المفقود  العن�صر  اأن  هو  المحزن 

حتى النهاية.
 

باأن  اأعلم  اأنا  و  بموهبتها.  جيني  تفعله  بما  معجبة  اأنا 
والتزامها  وت�صحيتها  ان�صباطها  خلال  من  تتعلمه  ما 

�صيكون ذا قيمة عظيمة لها لبقية حياتها.

بالإ�صتثمار  قم  المهارة   اأو  الموهبة  لديك  كانت  اإذا 
بهما. قد ل تدرك الآن النتيجة النهائية لإ�صتثمارك، 
بذلت  باأنك  القناعة  هي  و  موؤكداً  اأمراً  هناك  اأن  اإل 

ق�صارى جهدك.
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كيف
تفوز
في

الحياة

مقتطفات من مقالة ويكيهاو
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اإل  فيها،  تخ�صر  اأو  تفوز  اأن  يمكنك  لعبة  لي�صت  الحياة 
اأنك لن تجد دوماً طرقاً تجعل حياتك  اأن ذلك ل يعني 
اأن  العظيم هو  الأمر  اأكثر.  قانعاً  اأكثر وتجعلك  مر�صية 
باإ�صتطاعتك عمل تغييرات في حياتك وفي نهجك والتي 
�صتكون مفيدة لك على المدى الطويل. اإن الفوز في الحياة 
وقانعاً.  را�صياً  تكون  كيف  تتعلم  اأن  بها  يُق�صد  حقيقة 

ولح�صن الحظ هناك طرق لعمل ذلك. 

الح�ضول على علاقات �ضخ�ضية مر�ضية. 1
• في 	 بدخولهم  ت�صمح  الذين  النا�ص  حيال  وا�صحاً  كن 

خلال  الدعم  لك  يقدموا  اأن  اإما  لهم  يمكن  حياتك. 
الأوقات ال�صعبة اأو يمكن لهم اأن ي�صعوا المعوقات في 
طريق �صعادتك العقلية والج�صدية. قم باإحاطة نف�صك 

بالنا�ص الذين ي�صنعون اأف�صل ن�صخة من نف�صك. 
• يوجد 	   .30/30/30 القاعدة  اعتبارك  في  �صع 

فان  فعلت،   باأنه مهما  تقول  والتي  القاعدة  هناك 
النا�ص الذين تلتقي بهم �صوف يحبونك بدون  ثلث 
قيد اأو �ضرط، وثلث النا�ض الذين تلتقي بهم �ضوف 

تلتقي  الذين  النا�ص  وثلث  اأعذار،  بدون  يكرهونك 
تمتين  على  ركز  بب�صاطة.  بك  يكترثوا  لن  بهم 
العلاقات التي تربطك بثلث النا�ص الذين يحبونك 

على حقيقتك.
• اطلب الم�صاعدة. يمكن اأن يكون من ال�صعب عليك 	

اأن تطلب من النا�ص اأن يعلموا  باأنك تواجه اأوقاتا 
للم�صاعدة في بع�ص  وباأنك قد تكون بحاجة  �صعبة 
من  اأطلب  �صعبة  اأوقاتاً  تواجه  كنت  اإذا  الأمور. 
اإحر�ص على  الم�صاعدة.  بهم  تثق  الذين  اأ�صدقائك 
اأي�صاً.   الآخرين  ت�صاعد  لكي  متواجداً  تكون  اأن 
زاد مقدار  كلما  المتبادل  الدعم  ثقافة  زرعت  كلما 

الم�صاعدة التي تح�صل عليها من اأ�صدقائك.
• اإن الم�صاركة ورد الجميل 	 �صارك بقدر ما ت�صتطيع. 

للمجتمع- �صواء كان على �صكل الوقت اأو النقود اأو 
اأكثر  اأن تعي�ص حياة  الم�صادر- �صوف ي�صاعدك في 
ر�صا. لماذا؟ لنه عند رد الجميل فاإنك على الأرجح 
�صوف ت�صعر بالفرح والتفاوؤل و�صوف ت�صعر بالر�صا 

في حياتك.    
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• ل تقارن نف�صك بالآخرين. �صيكون هناك دوماً 	
اأف�صل  بطريقة  الأعمال  ينجزون  اأ�صخا�صٌ 
منك اأو يكونوا اأكثر جاذبية منك اأو اأكثر ذكاءً 
منك اأو لديهم علاقات اأكثر منك. ومن خلال 
�صوف  فاإنك  بحياتهم،  وحياتك  نف�صك  مقارنة 

تذل نف�صك.

وجوب النمو ال�ضخ�ضي المر�ضي. 2
• كن واثقاً من نف�صك. اإن ثقتك بنف�صك تدل على اأنك 	

مطمئنٌ مع ذاتك. لح�صن الحظ فاإن الثقة بالنف�ص، 
مثل الكثير من الأمور، هي مهارة يمكن تعلمها. حتى 
على  العمل  يمكنك  بالثقة  ت�صعر  ل  واأنت  بداأت  لو 

اكت�صابها لت�صبح اأف�صل و لت�صعر بال�صعادة اأكثر.
• وا�صل التعلم. عليك العمل بجد على تثقيف نف�صك 	

من  ويقلل  متقد  يٌبْقى ذهنك  فذلك  حياتك.  طوال 
ذلك  و�صي�صمن  الزهايمر،  مثل  الأمرا�ص  اأخطار 
وجود الكثير من الأمور المثيرة للاإهتمام لديك والتي 

تقوم بمناق�صتها مع الآخرين.
• ناجحاً، 	 كنت  مهما  ال�صيئة.  اأوقاتك  من  تعلم 

عما  النظر  وبغ�ص  جيدة  �صحةٍ  في  كنت  ومهما 
تفعله اأو ل تفعله فاإنك �صوف تواجه اأوقاتا �صعبة. 
اإن طريقة التعامل معها �صوف تقرر مقدرتك على 

النجاح في الحياة.
• الفوز 	 عملية  من  كبيراً  جزءاً  اإن  م�صاكلك.  واجه 

في الحياة، و تحقيق القناعة و الر�صى هو مواجهة 
الحياة   تلقيها  التي  �صعوبة  الأكثر  التحديات 
�صوف  الم�صاكل  تجاهل  اأو  ال�صت�صلام  اإن  بوجهك. 
يوؤلمك على المدى البعيد و�صوف يجعلك ت�صعر بال�صوء 

تجاه نف�صك وتجاه حياتك. 
• هو 	 عمله  يمكنك  �صيء  اأـف�صل  مر�صية.  مهنة  جد 

اأن تجد وظيفة تحبها، حتى لو ظهرت بطريقة غير 
يبقى  اأنه  اإل  اأحياناً،  ممكناً  ذلك  يكون  ل  ماألوفة. 

اأمراً ممكناً اأن تجد الر�صا في وظيفة ل ت�صتمتع بها 
بال�صرورة.

حافظ على �ضحتك النف�ضية والج�ضدية. 3
• الأ�صياء 	 اأهم  اأحد  هذا   . بالجميل  العرفان  اإح�صد 

ولكي  الحياة.  في  تفوز  لكي  عملها  ت�صتطيع  التي 
لو  حتى  والر�صا.  بالقناعة  فيها  ت�صعر  حياة  تعي�ص 
باأن  تذكر  الآن  جيد  ب�صكل  ت�صير  الأ�صياء  تكن  لم 
اأف�صل  و �صت�صبح  ب�صكل جيد �صابقاً.  الأمور �صارت 

في الم�صتقبل. 
• التي يجب تذكرها 	 الأمور  اأفعالك.  و  نف�صك  اإمتلك 

لديك  �صل�صلة من الخيارات.  اأنها  حول حياتك هي 
حول  و  فيها،  تت�صرف  التي  الطريقة  حول  خيارٌ 
ردة فعلك. يتوجب عليك اأن تكون م�صوؤولً عن هذه 
الخيارات، بدلً من الت�صرف وكاأن كل �صيء يحدث 

لك فقط.
• تناول الأطعمة المفيدة لك. اإن ممار�صة عادات الأكل 	

ت�صعر  ويجعلك  مزاجك  ي�صاعد  اأن  يمكن  الجيد 
عليك  حياتك.  وحيال  نف�صك  حيال  اأف�صل  ب�صكل 
اإيجاد توازن بين تناول الطعام ب�صكل �صحي والأكل 
وال�صكرية(  المعالجة  الأطعمة  )مثل  ممتع  ب�صكل 

و�صوف تلاحظ تح�صناً في �صحتك وفي حياتك.
• الأمور 	 من  الكثير  هناك  ال�صحية.  العادات  مار�ص 

تكون  لكي  حياتك  في  بها  القيام  ت�صتطيع  التي 
وقناعة.  ر�صاً  اأكثر  �صتجعلك  والذي  ب�صحة جيدة، 
الوقت  الكثير من  تاأخذ  ال�صحية يمكن  الم�صاكل  اإن 
والقلق وهي تزداد �صوءاً ب�صكل نمطي ب�صبب العادات 

غير ال�صحية. 
• الحياة 	 في  ونجاحك  �صعادتك  اإن  بنف�صك.  اإعتني 

ال�صخ�صية.  رفاهيتك  على  كبير  ب�صكل  يعتمدان 
ب�صكل  ت�صعر  لكي  بنف�صك   الإعتناء  عليك  ويتوجب 

جيد حيال حياتك وحيال نف�صك.



بقلم جوي�ص �صَطِنْ دروب جديدة

كنا  اأ�صهر  لعدة  بالتاأكيد!  طويلة  فترة  اأمامنا  �صتكون 
نعاني من الطرق الإلتفافية والتاأخير. وغالباً ما تكد�صت 
حركة المرور ب�صدة  حول موقع البناء بحيث بداأتُ اأتجنب 
المنطقة تماماً قدر الإمكان. اأحياناً كان الإزدحام �صيئاً 
يحاولوا  قط »تح�صين«  اأنهم لم  لو  اأنني تمنيت  لدرجة 
الطرق في المنطقة. ثم بعد اأن عانيت من اإغلاق الممرات 
والتي  جدا  الطويلة  التاأخير  وحالت  العمل،  ومناطق 
بدت وكاأنها �صوف ت�صتمر اإلى الأبد، وجدت نف�صي هذا 
لقد  و�صل�ص.  جديد  مدرج  امتداد  على  اأنطلق  ال�صباح 

كنت متحم�صة جداً.
   

طرقنا  نعتاد  نحن  النحو؟  هذا  على  الحياة  األي�صت 
وممراتنا الإعتيادية. وبالرغم من اأنها تكون اإ�صكالية 
بع�ص ال�صيء، اإل اأنها تكون ماألوفة ب�صكل مريح اأي�صاً. 
ننزعج  ثم  ومن  فيها.  نفكر  ول  ندور حول الحفر  اإننا 
ول  المهترئة  بطرقنا  دراية  على  لي�ص  �صخ�ص  من 
يعرف كيف يتنقل فيها. واأخيراً فاإننا نرى اآلت كبيرة 
للتغيير  الوقت قد حان  باأن  وندرك  ومخاريط �صفراء 
وباأن تلك التح�صينات- والتي ربما طال انتظارها- على 

و�صك الحدوث. 

دائرة  بها  تقوم  التي  الطرق  تح�صينات  مثل  تماماً 
ليلة  بين  يحدث  ل  حياتنا  في  التغيير  فاإن  الموا�صلات،  
و�صحاها.  �صواء كان الوقت للتو�صعة اأو  ر�صيفاً جديداً 

اأو طريقاً جديدة بالكامل، فاإن الأمر يتطلب الكثير من 
ال�صجاعة لكي نمد الطريق نحو مكان جديد.

غالباً ما تبدو الإ�صتعدادات باأنها �صت�صتمر للاأبد. ومن 
ثم ياأتي اأخيراً اليوم وتجد نف�صك على الطريق. ب�صعة 
تعرجات والتفافات ومن ثم تنطلق نحو المكان المفتر�ص 

اأن تكون فيه.

قد  والمعوقات.  والحفر  والمطبات  الآخاديد  اختفت  لقد 
الطريق  على  تتعود  لكي  الوقت  بع�ص  الأمر  ي�صتغرق 

الجديدة، اإل اأن الأمر ي�صتحق ذلك. 

ومع اقترابنا من بداية م�صروعٍ جديد- حتى لو لم ن�صل 
اأمرٌ  فاإنه  خياراتنا-  درا�صة  مرحلة  في  كنا  و  بعد،  اليه 
لكي  الوقت  حان  لقد  جديدة.  طرق  في  نفكر  اأن  جيد 
نقوم بعمل �صيء جديد. هل هذه التاأخيرات التي تختبر 
�صبرنا كثيراً تعني باأن اأمراً �صل�صاً على و�صك اأن يحدث؟ 

من  بدلً  والترقب.  الإثارة  مع  الم�صتقبل  نواجه  دعونا 
التي  الجلبة  من  ال�صكوى  اأو  القديمة  الطرق  رثاء 
في  �صيحدث  ما  على  نركز  دعونا  التغيرات،  تجلبها 
الم�صتقبل. هناك نجاحات واخفاقات في الحياة، وقفات 
وانطلاقات ولكننا في النهاية �صنجد اأنف�صنا نبحر مرة 

اأخرى ب�صعادة على امتداد طريق الحياة المفتوحة.
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العمل الدؤوب
بقلم جانيت كْلَكْ

جميعنا نمتلكها-خططاً لم تجر ح�صب ما كنا ناأمل، �صلوات ل تبدو باأنها و�صلت ال�صماء، اأحلاماً 
تتحطم وتتبعثر فيما نت�صاءل ما هو الخطاأ الذي حدث. نوا�صل تقدمنا اإل اأن هذه الإخفاقات تبقى 
في الغالب عالقة في اأذهاننا مع علامة ا�صتفهام. لماذا لم تجري الأمور كما كنت اأخطط اأو اآمل اأو 

اأدعو؟

تخيل باأن هناك لوحة رائعة معلقة على جدار �صقة. قام ر�صام عظيم بر�صمها وهي تحتوي على 
مجموعة متنوعة من الأ�صكال وال�صور والألوان والعنا�صر باإمكانك روؤيتها بمجملها. اإل اأنك غير 
متواجد في ال�صقة والفر�صة الوحيدة لك لروؤيتها كلها هي من خلال ثقب المفتاح ، حيث باإمكانك 

فقط الح�صول على لمحات �صغيرة لأغمق الأجزاء واأكثرها ظلًا. 

قد تفكر، يا لها من لوحة مظلمة ومحبطة. لماذا لم ي�صتخدم الفنان األواناً اأكثر اإ�صراقا اأو يدخل 
المزيد من ال�صوء الى اللوحة؟

الإخفاقات  وعلى  المظلمة  الجوانب  على  نركز  نحن  لحياتنا.  منظورنا  هو  ذلك  يكون  ما  غالباً 
الوا�صحة. اإل اأن حياتنا في الوقت نف�صه هي لوحة جميلة وملونة وبهيجة وم�صرقة. الم�صكلة هي اأننا 
ننظر اإليها من خلال ثقب مفتاح �صغير. اإذا كان بمقدورنا اأن ن�صاهد حياتنا من خلال منظور اأكبر 
واأكثر �صمولية بحيث يمكن للكثير من العنا�صر الأخرى والألوان والأ�صواء التي تظهر في الم�صهد، 

فاإن تلك ال�صورة ال�صغيرة �صتتحول الى تحفة رائعة كما يمكن اأن تكون حقيقة. 

اأو فر�صة  اإنف�صال موؤلم  اأو  المظلمة في حياتنا علاقات �صداقة محطمة  تلك الجوانب  ربما تمثل 
معقدة  بدت  قد  و  بعيداً  الحياة  تجرفها  بداأت  واأحلامنا  اأهدافنا  باأن  �صعوراً  اأو  �صائعة  جديدة 

ومزدحمة ولي�صت في �صالحنا دوماً.

لقد قراأت موؤخراً باأننا ل ن�صتطيع اأن نخيب اآمال الله لأنه يعلم باأننا ل ن�صتطيع اأن نكون كاملين. 
اإنه يعلم تماماً اإخفاقاتنا وتراجعنا –وحتى اأخطاءنا- و يبقى يحبنا اأكثر مع المزيد من الرعاية 
والرحمة اأكثر مما ن�صتطيع اأن ن�صتوعبه.  واإذا ما حاولنا اأن نعرف اأو نفهم كلية خطته في اأن نجعل 
ل  عندما  اأنف�صنا  في  اأمل  بخيبة  فقط  ن�صاب  �صوف  فاإننا  المحدود،  منظورنا  مع  تتنا�صب  الأمور 

تجري الأمور بالطريقة التي حلمنها وتاأملنها.      

الله لديه خطة لحياتنا- خطة مليئة ببقع ال�صوء ومزيج من الألوان والعمق والمعنى. وهو ينتظر مع 
قطعة القما�ص وم�صتعداً لر�صمها كواقع ملمو�ص. وكل ما علينا عمله هو الإنتظار لكي نرى ال�صيء 

الجميل الذي �صوف ي�صنعه.    
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كيـف تفـوز

عن  الكف  يرف�ص  الذي  لل�صخ�ص  ممكن  دائماً  الفوز 
القتال - نابليون هيل

الذي يفكر “كيف” يتمكن من حل الم�صاكل بكفاءة 
بل  المجدية،  الغير  اأن”  “لو  في  وقت  اأي  يهدر  ل 
نورمان   - خلاق  ب�صكل  “كيف”  في  للعمل  يم�صي 

فن�صنت بيل

كبرى  مجازفة  عبر  النجاح  يحققون  الذين  الأ�صخا�ص 
يوا�صلون  فهم  تواجههم-  م�صكلة  اي  حل  ي�صتطيعون 
دبليو   - يواجهونها  التي  العوائق  من  بالرغم  التقدم 

كلمينت �صتون

الن�صف  هو  الإ�صتمتاع  فقط.  الم�صاألة  ن�صف  هو  الفوز 
الأخر - بتمْ فيليب�ص

الذين  اأولئك  الم�صتركة بين جميع  العملة  ال�صجاعة هي   
يختارون القيام بالعمل ال�صحيح - فلورن�ص نايتنجيل 

الفوز اأمرٌ عظيم بالتاأكيد، ولكن اإذا اأردت اأن تفعل اأمراً 
ما في الحياة، فاإن ال�صر يكمن في اأن تتعلم كيف تخ�صر. 
ما من �صخ�ص يتعر�ص للهزيمة دائماً. فاإذا تمكنت من 
النهو�ص بعد هزيمةٍ �صاحقة، ومن ثم م�صيت لكي تفوز 

ثانية، فاإنك �صوف ت�صبح بطلًا يوماً ما - ولما رودلف

ال�صخ�صية  و  بالنف�ص  الإعتداد  اأَظْهِر  و  الرِفعة،  اأَظْهِر 
تح�صيل  �صيكون  الفوز  فاإن  ذلك  فعلت  اإذا  المتفردة. 

الحا�صل - بول بريانت

ال�صخ�صية -  يتطلب  وتكرار ذلك  الموهبة  يتطلب  الفوز 
جون وودن

اإنك تتعلم من الخ�صارة اأكثر من الفوز. بذلك تتعلم كيف 
توا�صل ال�صير. -  مورجان ووتن

ل�صتَ ملزماً بالفوز. بل اأنت ملزمٌ بالإ�صتمرار في المحاولة. 
اإفعل اأف�صل ما بو�صعك كل يوم - جا�صون مراز

اأقوال
ماأثورة


