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من المحررالمحتوى

في  ن�سارع  دُنا  تَج الم�ستقبل.  يخفيه  ما  يعلم  اأحد  من  ما 
ال�سنة  الأمنيات للآخرين مع بداية  واأف�سل  ال�سعادة  تمني 

الجديدة. اإل اأنه لي�س بمقدورنا التحكم بما �سوف يحدث.

من الجيد اأن نخطط م�سبقاً واأن ن�سع الأ�سا�سات المتينة من 
البداية  من  نعلم  اأننا  اإل  والمهنية،  ال�سخ�سية  حياتنا  اأجل 
باأن الم�ستقبل �سيحمل اأحداثاً وظروفاً غير متوقعة، والتي قد 

ل نكون قادرين على تنبها اأو تغييرها.

يمكننا  للآخرين  بال�سعادة  تمنياتنا  الى  بالإ�سافة  ربما 
اأي�ساً اأن نتمنى لهم ال�سجاعة والإيمان لكي يواجهوا ما قد 

يخفيه لهم الم�ستقبل.

�سواء كُنتَج على و�سك البدء في �سنة جديدة اأو مهنة جديدة 
فاإن المقالت في  الأولى لك  للمرة  اأخر يحدث  اأي حدث  اأو 
هذا العدد من الم�سوقة �سوف ت�سجعك بالتاأكيد بحيث يمكن 

اأن يكون كل يوم بمثابة بداية جديدة.

نخب الإيمان وال�سجاعة والم�ستقبل الم�سرق وال�سعيد.

كري�ستينا لين
عن الم�سوقة  
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اللغة  لتعليم  تدريبية  بدورة  التحقت  �سنوات  ب�سعة  قبل 
الإنجليزية. لغتي الأم هي الكرواتية وكنت اأعمل كمترجم 
اأتحدث  كنت  لذا  �سنة.   20 عن  زادت  لمدة  محترف 
باإعطاء  بقيامي  �سعيداً  وكنت  يومي،  ب�سكل  الإنجليزية 

درو�س في اللغة الإنجليزية من وقت لآخر. 

في  دبلوم  على  ح�سولي  باأن  النهاية  في  اأدركت  اأنني  اإل 
و�سيمكنني  الفر�س،  من  المزيد  اأمامي  �سيفتح  التدري�س 
اأي�ساً من تعليم وم�ساعدة اأولئك الأقل حظاً لكي يتعلموا 
لغة جديدة. الجيد في الأمر انه منذ اإلتحاقي بهذه الدورة 
التدريبية تمكنت من متابعة هذه الفر�س التي كنت اتطلع 

اإليها. 

لقد عملت مع البالغين والأطفال، و تعاطفت مع المخاوف 
موؤهلين  غير  باأنهم  ي�سعرون  الذين  اأولئك  يعي�سها  التي 
وغير قادرين على تعلم لغة جديدة، وغالباً ما كنت اأبْنِي 
هو   واإحدها  والمحفزة.  البليغة  الإقتبا�سات  على  درو�سي 
المف�سل  وهو  ت�سو  لو  لـ  بخطوة«  تبداأ  ميل  الألف  »رحلة 

عندي.

اإن البداية هي اأ�سعب �سيء دائماً. عندما نكون على و�سك 
وكاأنه  نراه  فاإننا غالباً ما  ب�سيء جديد في حياتنا  البدء 
جبلٌ �سخم اأمامنا، وقد نعتقد اأننا لن نكون قادرين على 

ت�سلقه اأبداً.

قد يكون م�سهداً مرعباً حقاً، خا�سة عندما نقارن اأنف�سنا 
الوقت.  لبع�س  القمة  على  يتربعون  كانوا  الذين  باوؤلئك 
الخوف  على  التغلب  على  قادرين  نكون  عندما  ولكن 
الأولي ونخطو تلك الخطوة  ف�سنجد اأنف�سنا في الطريق 

نحو الإنت�سار.

خطوة واحدة 
بقلم ميلوتين بونت�سيك، بت�سرف

هواء 
جديد

هواء جديد هنا
�سنة اأخرى نعي�سها

لكي نبعد القلق وال�سك والخوف
لكي نحب ون�سحك ونعطي  

لقد اأعُطيت هذه ال�سنة الجديدة الم�سرقة 
لي

لكي اأعي�س كل يوم بمتعة
لكي ان�سج كل يوم واأحاول اأن اأكون

في القمة وفي اأف�سل حال 

لدي الفر�سة 

مرة اأخرى لكي اأ�سحح بع�س الأخطاء
لكي اأ�سلي من اأجل ال�سلم ولكي اأزرع 

�سجرة
واأغني المزيد من الأغاني المفرحة

وليام اآرثر وارد)1994-1921(
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للمرة الأولى
كاتب غير معروف، بت�سرف 

القديمة  الأفكار  من  �سئمت  لقد 
والتي تقول ع�س يومك وكاأنه اآخر 

يوم لك
ماذا عن اليوم الأول

التركيز  من  الكثير  هناك 
التي  اللحظات  الذكريات.  على 
وال�سيئة،  منها  الجيدة  نتذكرها، 
على  وتوؤثر  ت�سكلنا  كاأنها  تبدو 

ت�سرفاتنا لغاية الوقت الحا�سر.
اأتذكر. اأحب التمل�س  اأن  اأحب 
مكانٍ  الى  والذهاب  الواقع  من 
مع  اأكون  اأن  �سابقاً.  فيه  كنت 
اأبقى  واأن  اأفتقدهم،  اأ�سخا�س 

لفترة هناك داخل الأم�س.
اأنه  اإل  نتذكر،  اأن  الجميل  مِنَج 
لفترةٍ  هناك  نبقى  اأن  خطير  اأمرٌ 

ت  وِّ طويلة. من خلل عمل ذلك نُفَج
تكون  قد  والتي  الحا�سر  اأحداث 

كنزاً نعود اإليه يوماً ما. 
الأولى  الأمور  في  فكرت  اليوم 

المف�سلة لدي. 
المرة الأولى التي �ساهدت فيها 
اأطفالي بعد ولدتهم. المرة الأولى 
المرة  القهوة.  فيها  تذوقت  التي 
الأغنية  فيها  �سمعت  التي  الأولى 
التي  الأولى  المرة  اأُحبها.  التي 
الأولى  والمرة  زوجتي  فيها  راأيت 

التي راأيت فيها ن�سراً يحلق.
اأُحب م�ساعر التذكر، ولكن ياه، 
الإثارة دائماً في »المرة الأولى« لأي 

�سيء.
فكرت  التذكر،  من  بدلً 

ما  اإذا  مثيراً  الأمر  �سيكون  كم 
�سيء  كل  جمال  تربة  ا�ستطعت 
من حولي وكاأنها المرة الأولى. كم 
�سيكون مثيراً اأن اأرى روعة �سروق 

ال�سم�س.. للمرة الأولى
لها  التي  الأ�سياء  كل  في  فكر 
للحظة  وتظاهر  حياتك  في  قيمة 
غداً  الإ�ستيقاظ  باإمكانك  اأن 
اأخرى....للمرة  مرة  تعي�سها  لكي 

الأولى.
والآن فكر في هذا

مثيراً  الأمر  �سيكون  كم  تخيل 
لو اأنك عاملت كل �سخ�س �ستلتقي 
ل  اآه،  الولى.  المرة  كاأنها  غداً  به 
تتظاهر باأنهم ليعرفونك وباأنك ل 
تعرفهم. ولكن ماذا عن بذل جهد 
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إختبر جمال كل شيء من حولك – الناس والأماكن 
والأشياء والأحداث- بأعين جديدة 

حقيقي لكي تراهم. هناك فر�سة 
ن هم حقاً، وما الذي  لكي تعرف مَج
يجلبونه لحياتك. تخيل باأنك تد 
نحبهم،  لماذا  تكت�سف  لكي  الوقت 
ولماذا  بالأ�سدقاء  تدعوهم  لماذا 

ت�ستمتع ب�سحبتهم كثيراً.
ذلك.  من  اأبعد  نَجخطو  دعونا 
اأتحداك اأن ترى العالم من حولك 
المنزل  اأي�ساً.  الأولى  للمرة  غداً 
التي  ال�سيارة  فيه،  تعي�س  الذي 
والطيور  والأ�سجار  تقودها، الحي 
والحيوان الأليف في منزلك اأي�ساً.

تخيل اأول طبق رقائق للبطاطا 
لك واأول كـاأ�س من ع�سير الليمون 
طازجة.  و�سلطة  لزانيا  اأول  و 
وا�ستري  الأزهار  بائع  الى  اإذهب 

المطبخ  في  واجل�س  الورود  بع�س 
للمرة  رائحتها  و�سم  والم�سها 

الأولى. 
كل �سيء في حياتك، كل �سخ�س 
في حياتك كان »المرة الأولى« مرة. 
مرة  كله  ذلك  تقدر  اأن  اأتحداك 
الأولى.  المرة  في  فعلت  كما  اأخرى 
توجه  ال�سباح  في  �سيء  اأول  نعم، 
المراآة  اأمام  قف  و  الحمام  نحو 
و�ساهد نف�سك للمرة الأولى اأي�ساً. 
قرب  عن  نف�سك  ترى  اأن  اأق�سد 
لو  كما  الخارج  ومن  الداخل  من 

اأنكما لم تلتقيا من قبل.
�سوف  تف�سك.  بتقديم  اإبداأ 
اإليك  ولكن  نف�سك  مع  تتحدث 

القواعد التالية .

اأجل  من  تفعله  عما  تتحدث  ل 
اأو اذا كنت متزوجاً  العي�س،  لقمة 
عن  تحدث  اأطفال.  لديك  اأو 
به  وت�سعر  تحبه  الذي  ما  نف�سك، 

وتوؤمن به…. لي�س الت�سميات.
اأن ترى  باإمكانك حقاً  اإذا كان 
نف�سك للمرة الأولى عندها �ستكون 

بقية يومك مذهلة.
الأفكار  من  �سئمت  لقد  نعم، 
القديمة التي تقول ع�س يومك كما 

لو كان اآخر يوم في حياتك. 
اأن  في  تكمن  الحقيقية  المتعة 
تعي�س اليوم كما لو كان اأول يوم في 

حياتك.
ل�ستقبال  الإثارة  غاية  في  اأنا 

الغد. 
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خمس 
خطوات 

للنجاح في 
الحياة

من النترنت ، بت�سرف

النجاح  كان  �سواء  الحياة،  في  النجاح  جميعاً  نريد 
التغلب  النجاح في  اأو مجرد  الأ�سرة  مع  اأو  العمل  في 
اأن  اإل  مختلفة  وِجهاتنا  تكون  قد  �سيئة.  عادة  على 
الخطوات للو�سول الى هناك هي نف�سها. لقد و�سعت 
اأ�سا�سية  اأنها  ال�سنين  عبر  تاأكدت  خطوات  خم�س 

للنجاح في الحياة.   

قم باإتخاذ القرار بالكف عن كونك �شخ�ص . 1
متو�شط

 هذه واحدة من اأهم خطوات النجاح في الحياة. 
اأن  اإل  الأهداف،  و�سع  حول  �سيئاً  تعرف  قد 
الكثير من النا�س يغفلون عن اأهمية هذه الخطوة 
الأولى. يتوجب عليك اتخاذ القرار، مرة واحدة 
تكون  باأن  لنف�سك  ال�سماح  عن  توقف  وللأبد، 
مجرد �سخ�س متو�سط اآخر. هذا هو الوقت لكي 
اأي  في  نجاحك  حول  حقاً  جاداً  كنت  اإذا  تقرر 
�سيءٍ تفعله. اإن الأمر يتطلب المقدرة على التفكير 
اإجراء  في  راغباً  تكون  واأن  الإبداعي  والعمل 
التغييرات الحقيقية لكي ت�سل الى اأهدافك. لذا 

اإبتعد عن القطيع وابداأ في التفكير لنف�سك.  

حقق اأحلامك. 2
اإذا كان بمقدورك، اأغم�س عينيك للحظات، خذ 
اإخراج  حاول  ت�سترخي.  اأن  وحاول  عميقاً  نف�ساً 
نف�سك  اإ�ساأل  والآن،  راأ�سك.  من  الأفكار  جميع 
�سوؤالً وحاول اأن تكون �سادقاً مع نف�سك عندما 
تيب. اإ�ساأل نف�سك “اإذا كان بمقدوري اأن اأغير 
اأن  يمكن  �سيكون؟”،  ماذا  حياتي  في  �سيءٍ  اأي 
تعي�س، ما هو عملك،  اأين  اأي �سيء،  يكون ذلك 
ار�سم  �سوؤالك   على  تيب  اأن  بعد  �سيء.  اأي 
�سورة في عقلك لما �سيبدو عليه هذا الو�سع الذي 
والروائح  الم�ساهد  وفي  التفا�سيل  في  فكر  تغير. 
في  ال�سورة  هذه  ر�سمت  اأن  بعد  والآن  والخ. 
ذهنك اإفتح عينيك و اكتب ب�سعة فقرات ت�سف 

ما الذي ت�سورته. هذا هو حلمك .
والآن عندما اأقول حلماً فاأنا ل اأق�سد “الحلم” 
واحداً من  اأي حلم.  اأق�سد  بل  اأو حلم حياتك. 
اأو  تح�سنه  اأن  تريد  حياتك  في  �سيء  كل  كثير. 
تغييره يبداأ بحلم، وهذا واحدٌ منها. مع كل �سيء 
الأ�سلوب  هذا  ت�ستخدم  اأن  يمكنك  تغييره  تريد 
ما  تو�سح  لم  اإذا  ولكن  يتحقق.  اأو  يتو�سح  لكي 
تريده ف�سوف يكون من ال�سعوبة بمكان الح�سول 
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اإذا كنت حا�سلً عليه  عليه، ناهيك عن معرفة 
فعلً اأم ل.   

�شع الأهداف. 3
نعلم جميعاً اأهمية و�سع الأهداف. ح�سناً، هذا 
ذلك.  لتحقيق  الطريقة  هي  ما  ولكن  �سحيح 
دعونا نبداأ بتحديد ما هو الهدف. الهدف، في 
متى  حول  محددة  توجيهات  هو  الحالة،  هذه 
هدفك  كان  اإذا  لذا  المهمة.  اإكمال  يتم  وكيف 
هو تحقيق حلمٍ معين عندها يجب اأن تقرر ما 
الذي يجب اأن يحدث، و باأي �سرعة ترغب اأن 

تحققه و كيف.
لذا اأح�سر ورقة وقلم وقم بعمل قائمة بجميع 
تحقيق  اأجل  من  اإنجازها  يجب  التي  الأمور 
الذي  بند قرر ما  بعد ذلك وتحت كل  حلمك. 
يجب تغييره من اأجل انجاز تلك المهمة. اأخيراً، 
حدد اإطاراً زمنياً من اأجل هذه البنود. كل بند 
هو هدف �سغير من اأجل اإنجاز ال�سورة التي 

قمت بر�سمها. 

اإبحث عن ال�شبل للحفاظ على الحافز. 4
الخطوات  اإن  ال�سعب.  الجزء  دور  جاء  الآن 
الثلث الأولى �سهلة للغاية مقارنة بهذه الخطوة. 
اإل  عنه.  تحدثنا  ما  عمل  باإمكانه  �سخ�س  اأي 
العادي  ال�سخ�س  ما بين  يف�سل  الذي  الأمر  اأن 
الإ�ستمرار  على  القدرة  هو  الناجح  وال�سخ�س 
من اأجل اإنجاز اأهدافهم. من هنا ينبع الحافز. 
يتوجب عليك اأن تتعلم مهارة الحفاظ على ذلك 
الحما�س متقداً بداخلك. بدون هذا الوقود من 
�ستف�سل  فاإنك  الوا�سحتان  والعزيمة  الرغبة 

خلل ا�سبوع.

به.  وتم�سك  لك  المجُدي  ما  تعرف  اأن  حاول 
البقاء  في  ي�ساعدك  المقالة  هذه  قراءة  كان  اإذا 

ب�سكلٍ  قراءته  على  احر�س  عندها  متحفزاً 
عالية  ثقتك  تبقي  التمارين  كانت  اإذا  منتظم. 
التمارين.  تفوت  ل  عندها  مرتفعة  وطاقتك 
مهما تطلب الأمر اإبحث عن الأمر الذي يدفعك 
باأن  �سعرت  وكلما  به.  وتم�سك  للإ�ستمرار 
حما�سك بداأ يتل�سى اأو بداأت تت�سائل لماذا تفعل 
تلك  الى  العودة  فقط  عليك  عندها  تفعله  ما 
وغالباً  لحلمك.  �سفِكَج  وَج قراءة  واإعادة  الورقة 
الحما�س  نار  اإيقاد  اإعادة  على  ذلك  �سيعمل  ما 

واإعادتك الى م�سارك.

ا�شتمتع بالعملية . 5
عن  اأهمية  تقل  ل  التي  الخطوة  هذه  تتطلب 
اإل  الجهد  من  القليل  الأولى  الأربع  الخطوات 
لم  باأنني  لحظوا  اإغفالها.  يتم  ما  غالباً  اأنه 
ل  فاأنت  حلمك”.  تحقق  عندما  “ اإ�ستمتع  اأقل 
اأن  . يجب  �سراباً  وكاأنك تلحق  ت�سعر  اأن  تريد 
تكون العملية مجزية من تلقاء نف�سها مع �سعيك 

للإ�ستفادة الق�سوى من كل يوم.

“الهدف  على  تعمل  حياتك  طوال  �ستبقى 
عندما  فقط  �سعيداً  كنت  اإذا  لذا  التالي”، 
اأبداً،  �سعيداً  تكون  لن  فاإنك  الهدف  الى  ت�سل 
اإن  باإنتظارك.  جديد  هدفٌ  هناك  �سيكون  لأنه 
النجاح في الحياة ل يتعلق بالو�سول الى الوجهة 
النهائية بل هو عملية تطوير حياتك لكي ت�سبح 

اأنت ن�سخةً اأف�سل ب�سكلٍ م�ستمر.

اإذا كنت ترعى مع القطيع فقط فاأنني ل الومك 
ت�سير في  كنت  اإذا  ولكن  بالإحباط.  ت�سعر  لأنك 
اأجلك  عملية متابعة الحياة التي ترغب بها من 
ومن اأجل اأ�سرتك عندها اآمل في اأن تد نف�سك 

را�سياً الآن وكذلك في الم�ستقبل. 
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جبل مالوري
بقلم كوو�س �ستنغر، بت�سرف

ال�سهير جورج مالوري لماذا  �ساأل احدهم مت�سلق الجبال  عندما 
اأراد ت�سلق جبل اإفر�ست اأجاب بب�ساطة قائلً: لأنه هناك.

األم يعلم باأن البقاء في المنزل كان �سيكون اأكثر اأماناً؟
األم يقلق حيال الأخطار وال�سعوبات والمجازفات؟

الأمر المحزن هو اأن مالوري تعر�س لحادثٍ غام�س هو ورفيقه في 
الت�سلق في عام 1924 اأثناء محاولتهما الو�سول الى قمة اإفر�ست، 
عثر على جثته بعد 75 عاماً. توفي حرفياً وهو يحاول. مع ذلك 
لكان حاول مرةً  اأخرى  لو كانت لدى مالوري فر�سة  اأنه   اأعتقد 
تحمل  اأنها  اإل  اأبداً،  المخاطر  من  خالية  لي�ست  الروؤية  ثانية. 

المكافئات. 
الى  الرحلة  اأن  اإل  ما،  جبلٍ  قمةِ  على  الوقوف  معظمنا  يمانع  ل 
القمة هي التي تقلقنا، والت�سحيات المتعلقة بذلك هي التي تعلنا 
نتردد. من ناحية اأخرى بالن�سبة لأولئك الذين لديهم روؤيا فاإنه 
الذين  اأولئك  فقط  المكافاأة.  من  جزء  هي  المثيرة  الرحلة  حتى 
يقهرون الجبال �سوف ي�ساهدون العالم من خلل منظور جديد. 
الجمال  هناك  ادموند�سون«  هنري  قال  للجبال  هاوي  كمت�سلق 
المذهل للم�ساهد الطبيعية والتي لم ت�ساهدها من قبل، الغمو�س 
فيما يكمن خلف المنحدر التالي اأو هدير �سيل على عمق األف متر 
الرفقة  اأو  المتاأخرة  الظهيرة  بعد  ما  وقت  �سكون  اأو  الأ�سفل،  في 

المكثفة عندما ت�سارك هذا الحلم مع الآخرين.  
اأرى بع�س الجبال في الأفق هذه ال�سنة، و يجب علي قهرها. اأريد 

ت�سلقها مع الإيمان واأن اأجعل ال�سنة القادمة �سنة روؤيا.

اإذا لم يكن بمقدورك اأن تفهم ال�سيء 
ي�ستجيب  الذي  الإن�سان  في  الموجود 
تنطلق  ويجعلك  الجبل  هذا  لتحدي 
لمواجهته، و باأن الكفاح هو كفاح الحياة 
نف�سها للأعلى ودائماً للأعلى، عندها 
لن تفهم لماذا نذهب. ما نح�سل عليه 
جورج  الحبور-  هو  المغامرة  هذه  من 

مالوري )1924-1886(  

 
الجبال  الرجال  هوؤلء  ي�سعد 
ومن  ويختفون  ال�سحاب  في  وبدخلون 
ممهدة،  غير  الطريق  يظهرون.  ثم 
ت�سلقهم  م�ستمرة…ومع  �سعوباتها 
�سنع  عليهم  يتوجب  البرد.  يزداد 
عليه،  وال�سير  الجليد  وقطع  �سللمهم 
ي�سرعون الخطى، ي�سبح من ال�سعب 
البرق  ويتلعب  الهواء…  تنف�س 
يظلون  فاإنهم  ذلك  ومع  بهم… 
فكتور   _ ي�سعدون  اإنهم  مثابرين. 

هوغو )1885-1802(     
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منذ اأيام المدر�سة ما زالت اإحدى اأكثر  الأمور اإثارة بالن�سبة لي هي اإ�ستخدام دفتر جديد. 
اأية  بدون  ومثالية  نظيفة  اللطيفة، جميعها  الرائحة  الأولى ذات  البي�ساء  ال�سفحة  تلك 
اأكن مرتبة جداً.  اأنني لم  ال�سبب هو  يكون  للغاية! قد  اأو خدو�س، كانت مغرية  تعرجات 
غاية  كنت في  لأنني  ، ربما  يدي  بتح�سين خط  اأقوم  لكي  اأخرى  فر�سة  كانت هناك  لذا 
الحما�س حيال البدء ب�سيءٍ جديد.  مع مرور الأيام، اأ�سبحت غير مرتبة مرة اأخرى ولم 

يكن بمقدوري الإنتظار لكي األُقي بالدفتر بعيداً والبدء بدفتٍر اآخر جديد.

فيما بعد نقلت هذا ال�سعور من الترقب الى التقويمات ال�سنوية الجديدة.

بحجم  والب�سيطة  وال�سغيرة  والفخمة  منها  الكبيرة  والأنواع-  الأحجام  بجميع  تاأتي  اإنها 
والتي  منها  الإلكترونية  وهناك  عندي.  محفظة  اأ�سغر  في  ب�سهولة  اأُدخلها  والتي  الجيب 

اأ�سبحت بب�ساطه بدون ورق.

والتي  المتزايدة في عملي  الم�سوؤوليات  قبل ب�سعة �سنوات �سيء ما تغير في منظوري. ب�سبب 
اأتاح  والذي  كبير  تقويم جداري  باإ�ستخدام  اأي�ساً  بداأت  التنظيم  من  اأعلى  م�ستوى  تطلبت 

لي روؤية ال�سنة باأكملها بمجرد نظرة واحدة، وبداأت في تدوين الأحداث القادمة الرئي�سية.

كان ذلك عندما تغير تركيزي اأي�ساً. �سعرت بالحاجة للح�سول على روؤية �سنوية ولي�س مجرد 
�سفحات اأولى نظيفة ومثالية منذ البداية. اإنه اأمرٌ رائع اأن نبداأ بكل حما�س مع الإقتراحات 
العظيمة واأف�سل النوايا- يقولون باأن الأمر الذي يبداأ ب�سكل جيد يكون ن�سف مكتمل- ولكني 
ما زلت اأتعلم باأن الأمر الذي ل يقل اأهمية هو التوجه على طول الطريق نحو الهدف النهائي 
وقيا�س قوتي واأن اأدرك باأن الأمر يتطلب ال�سير ب�سعة خطوات للو�سول الى هناك، ناهيك 

عن ال�سقطات التي ل مفر منها على طول الطريق. 

مع اأخذ هذا الأمر بعين الإعتبار يمكن لأف�سل ال�سفحات اأن تاأتي في النهاية، اأو في اأي مكان 
من اأجل هذه الم�سالة.

دعونا نعي�س كل يوم على اأكمل وجه ونجعل كل يوم يوماً ل ين�سى   

دفاتر الملاحظات 
والمخططون 

بقلم انا بيرليني

بع�ص الفكار عن التقويمات 
https://www.dayviewer.com/ داي فيووير، موقع الكتروني للتخطيط

http://www.ataglance.com/ »بلمحة« تقويم جيب
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حلول الأم 
الحقيقية

بقلم �سا�سا ايمونز

من حلول الأم الحقيقية القابلة للتنفيذ والتي يمكن لنا 
بها  الإحتفاظ  ونحاول  وقت  اأي  في  تطبيقها  في  البدء 

طوال ال�سنة.

ل تقل »ل تفعل« 
اأريد اأن اقلل عدد المرات التي اأ�ستخدم فيها »ل تفعل«. 
هذا يعني باأن اأقول » اأرجو اأن تكون لطيفا مع �سقيقك« 
من  باأنه  اأعتقد  الطريقة«.  بهذه  تكلمه  ل   « من  بدلً 
للتذكيرات  م�سدراً  اأكون  ل  باأن  لعلقاتنا  الأف�سل 
فاإنها  مهم    اأمرٍ  على  تفعل«  »ل  اأقول  عندما  ال�سلبية. 
تلت�سق بذهنهم اأكثر من ا�ستخدامها ب�سكل متوا�سل و 

على اأتفه الأ�سباب - لورا

اإف�شل يوم عملك 
ال�ساعة  بعد  الإلكتروني  البريد  تفقد  عدم  �ساحاول 
ت�سله  الر�سائل  اأن  من  الرغم  على  م�ساءً-  ال�ساد�سة 
ومتاعبه  اليوم  مهام  اأترك  اأن  اأريد  م�ستمر.  ب�سكلٍ 
وم�سوؤولياته تذوب بعيداً عني ببطء لكي اأ�سبح حا�سرة 
طوال  اهتمامي  على  ي�ستولي  الحا�سوب  جهاز  لإبنتي. 

اليوم- والآن جاء دور اإبنتي- جيني

الجميع يحافظون على البيئة
واأن  للبيئة  وعياً  اأكثر  اأكون  باأن  موؤخراً  التزمتُ  لقد 

الم�ستقبلي  عالمهم  اأن  حيث  اأطفالي،  مع  ذلك  اأ�سارك 
بطاقات  اإر�سال  من  بدلً  العام،  هذا  بذلك.  �سيتاأثر 
جمع  في  ي�ساعدوني  اأبنائي  جعلت  الورقية  التهنئة 
طوال  بت�سويرها  قمنا  التي  لل�سور  الرقمية  ال�سرائح 
اإلى  الإلكتروني  البريد  بوا�سطة  بار�سالها  قمنا  ال�سنة. 
الأ�سدقاء والعائلة. �سنفعل ذلك من اأجل اأعياد الميلد 

والأعياد الأخرى لهذا العام اأي�ساً- الي�س 
 

اإجعل  ممار�شة التمارين ممتعة
اأحد اأبنائي ريا�سي، اإل اأن الآخر لي�س كذلك. اأريد اأن 
اأتاأكد باأل يتعلم اأن يكره الن�ساط البدني فقط لأنه لي�س 
من�سماً لفريق ريا�سي. اأريد اأن اأحاول اأن اأجد المزيد من 
المزيد  الأولد-  مع  اأيامي  الى  التمارين  لإدخال  الطرق 
من ركوب الدراجات والمزيد من المطاردات والمزيد من 

�سباقات التتابع- كاثرين

المزيد من ال�شبر
اأكثر  تكون  اأن  الأرجح-  على  الوعد  هذا  تقطع  اأم  كل 
بتوبيخهم  اأبداأ  عندما  الأمر  اأكره  اأطفالها.  مع  �سبراً 
اأتحلى  اأن  �ساأحاول  طويل.  يوم  نهاية  عند  وتهديدهم 

بالمزيد من ال�سبر هذه ال�سنة- جي�سيكا.

ماهي قرارات والديك؟

الأبوة والأمومة 
من القلب
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عش يومك
بقلم فرجينيا براندت

يقول اأحدهم باأن اليوم هو فر�سة مذهلة واقعة 
اليوم  بين ل�سين، الأم�س والغد. واليوم  ، هذا 
بالذات هو واحد من اأكثر الأ�سياء الثمينة ب�سكل 

رائع والتي �ستحظى بها.

يمكن اأن يكون لديك اإيمان بكل �سيء تقريباً اإذا 
ع�ست كل يوم بيومه.

كنت  التي  الأ�سياء  بع�س  عمل  باإمكانك  اليوم 
تفعلها  لم  طويلة.  فترة  منذ  بتاأجليها  تقوم 
تقوم  لكي  فر�سة  لديك  تكون  ل  وقد  بالأم�س، 
اليوم  لك.  ملك  هو  اليوم  اأن  اإل  غداً،  بها 
تحلم  كنت  طيباً  �سخ�ساً  تكون  اأن  باإمكانك 

دوماً اأن تكونه غداً.

ت�ستمر  األ  ويجب  الأم�س   اأيام  م�ست  لقد 
اإخفاقاتها لغاية اليوم. غداً لم يولد بعد ويجب 
األ نقتر�س منه. اليوم مليء بالفر�س الذهبية 
النا�سجة مع الإمكانيات الكبيرة! هذا هو الغد 

الذهبي الذي كنت تحلم به بالإم�س.

اإختر اأن تحب بدلً من اأن تكره
اإختر اأن تبت�سم بدلً من اأن تعب�س

اإختر اأن تبني بدلً من اأن تهدم
اإختر اأن تثابر بدلً من اأن تن�سحب 

اإختر اأن تمتدح بدلً القيل والقال
اإختر اأن ت�سفي بدلً من اأن ترح
اإختر اأن تعطي بدلً من اأن تمنع

اإختر اأن تت�سرف بدلً من اأن تعيق
اإختر اأن ت�سفح بدلً من اأن تلعن 
اإختر اأن ت�سلي بدلً من اأن تياأ�س

الموؤلف غير معروف

إختر

اإجعل خيارك اأن تحت�سن هذا اليوم. ل تترك 
الأم�س  �سبح  يد  لل�سرقة على  يتعر�س  يومك 
اإنه  غداً!  عملها  يجب  التي  الأمور  قائمة  اأو 
المذهلة  الأ�سياء  جميع  ترى  اأن  ملهم  اأمرٌ 
اليوم  في  تحدث  اأن  يمكن  والتي  رائع  ب�سكلٍ 

الذي ت�سارك فيه- �ستيف مارابولي
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التقدم للأمام
اإبداأه. الجراأة  ت�ستطيع عمله،  اأو حلمت بما  مهما فعلت 
غير  القائل  بداخلها-  وال�سحر  والقوة  العبقرية  تمتلك 

معروف 

اخطي الخطوة الأولى باإيمان. ل�ستَج بحاجة روؤية جميع 
ات، اخطي الخطوة الأولى فقط- مارتن لوثر كنغ  جَج رَج الدَج

)1968-1929(

يجب األ يكون الإنجاز العظيم نهاية الطريق، بل نقطة 
البداية للقفزة التالية للأمام- هارفي ماكي )1932(

ونهاية  ومنت�سف  بداية   تمتلك  ل  الق�س�س  بع�س 
وا�سحة. تتعلق الحياة بالمعرفة والحاجة للتغيير واغتنام 
اأن تعرف ما  الفر�سة والإ�ستفادة الق�سوى منها، بدون 

الذي �سيحدث تالياً.  غمو�س رائع- جيلدا رادنر 

اأعتقد باأن هناك �سيئاً اأكثر اأهمية من الإعتقاد: العمل! 
من  كاف  عدد  هناك  يوجد  ل  بالحالمين.  مليء  العالم 
بت�سحيح  ويبداأون  للأمام  قدماً  يم�سون  الذين  اأولئك 
�ستون  كليمينت  دبليو  روؤيتهم-  لتحقيق  الخطوات 

)2002-1902(

اإن ما�سيك مهم، اإل انه لي�س باأهمية حا�سرك و الطريقة 
التي  ترى فيها م�ستقبلك- توني كامبولو )1935(

لقد م�سى الأم�س. الغد لم ياأت بعد. لدينا اليوم فقط. 
دعونا نبداأ- الم تيري�سا )1997-1920(

طبيعة  عن  اأعرفها  التي  الماأ�ساوية  الأ�سياء  اأكثر  اأحد 
العي�س. جميعنا  تاأجيل  الى  اأننا جميعاً نميل  الب�سر هي 
من  بدلً  البعيد-  الأفق  في  �سحرية  ورود  بحديقة  نحلم 
ديل  اليوم-  نوافذنا  خارج  المتفتحة  بالورود  الإ�ستمتاع 

كارنيجي
 

اإعقد العزم اأن تعل �سخ�ساً واحداً  على الأقل �سعيداً 
في كل يوم، ومن ثم بعد ع�سرة �سنوات قد تكون جعلت 
�سغيرة  قرية  باإبهاج  قمت   اأو  �سعيداً،  �سخ�ساً   3650
من خلل م�ساهمتك في اإيجاد  البهجة العامة- �سيدتي 

�سميث

كلمة  هي  غداً  حياتك  في  للإمكانيات  الوحيدة  الحدود 
براون       لي  اليوم-  ت�ستخدمها  “ولكن” التي 
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