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عندما يزُهر الترمس،
افكر فيه 

إلتماس الخاتمة 

أقوال مأثورة 
لا تفقد الأمل أبداً 

الحياة �صعبة. جملة ن�صمعها كثيراً. وهي �صحيحة في معظم 
قد  عديدة.  و�صعوباتٍ  بتحديات  تختبرنا  الحياة  الأحيان. 
الأمل  لتغذي  يدفعك  ما  �صتقراأها  التي  الق�ص�ص  في  تجد 
اأنا�صٌ  يتغلب  كيف  كبير  ب�صكل  تُظهر  فهي  لديك.  والإيمان 
مثلنا على الأمرا�ص وال�صعوبات، وكيف يتعمق ايمانهم من 

خلال تلك التجارب.
قد تلتقي ب�صائق حافلة يبعث البهجة في قلب ركابه في يومٍ 
اأن فقدت  اأخرى بعد  اأو زوجة وجدت الفرح مرة  باردٍ وكئيب. 

زوجها، اأو فتاة تعلمت اأن تغفر بعد خيبةِ اأمل تفطر القلب.
من الموؤكد اأن ق�ص�صهم �صوف توؤثر بك وتلهمك.

�صوف تجد اأي�صاً ن�صائح واقتبا�صات عن كيفية التعامل مع 
ال�صعوبات.  الأمل خلال    الأمل، وكيفية عدم فقدان  خيبات 
تكون  عندما  خا�صةً  حياتنا،  خلال  جميعاً  نحتاجه  اأمرٌ  اإنه 

الظروف �صعبة.
ال�صعبة،  والظروف  التغيرات  بنا  تترب�ص  الذي  الوقت  في 
�صجعني  لي،  حافزاً  الم�صوقة  من  العدد  هذا  على  العمل  كان 
في  اأملي  ذلك  عزز  لقد  للدعم.  الحاجة  باأم�ص  كنت  وقتٍ  في 

الم�صتقبل، واآمل اأن يفعل ذلك ال�صيء نف�صه بالن�صبة لك.
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قصة لورين سكروغز
اأعيدت طباعته من الإنترنت

تجارب  معرفة  ت�صبح  �صعبة،  اأوقاتٍ  في  نمر  عندما 
عليها  وتغلبوا  �صعبة  اأوقاتاً  واجهوا  الذين  الآخرين 
كان  �صينتهي."اإذا  به  نمر  ما  باأن  الأمل  يعطينا  دافعاً 
�صعيداً  اأكون  اأن  فيمكن  �صعداء  يكونوا  اأن  بمقدورهم 
�صخ�صٌ  هي  حقيقية،  �صكروغز  لورين  ق�صة  اأي�صاً". 
نجح في تجاوز الأوقات ال�صعبة. و�صعت م�صاكلها خلفها 
منت�صرة  خرجت  لنف�صها.  م�صرقاً  م�صتقبلًا  و�صنعت 
المذهلة  قدرتها  والمعاناة.  والخ�صارة  الهائل  الألم  على 
الإيجابية جعلتها  الداخلية وروحها  التحمل وقوتها  على 

نموذجاً يحتذى به.
�صكروغز  لورين  ارتطمت   ،2011 الأول  كانون  في 
عاماً   23 العمر  من  والبالغة  الأمريكية  الأزياء  مدونة 
عن طريق الخطاأ بمروحة طائرة . نتيجة لذلك اأ�صيبت 
الدماغ وفقدان  تلف في  باإ�صابات خطيرة، بما في ذلك 
وعظمة  لورين  كتف  ترميم  تم  الي�صرى.  ويدها  عينها 

الترقوة وتم تركيب يد وعين ا�صطناعية لها.
ما زالت لورين تتعافى من الحادث، وتخ�صع لعملية 
اأن  هو  للده�صة  المثير  الأمر  منتظمة.  تاأهيل  اإعادة 
معنوياتها لم تنخف�ص. وفي الواقع قالت بمقابلة تلفزيونية 

وجلب  عواطفي  زاد الحادث من  لقد  الأغلب  "على  لها 
المزيد من العمق لها ... لقد اكت�صبت منظوراً جديداً".

الإيمان  يحتاج  العي�ص  اأن  تعلمت  "لقد  لورين:  تقول 
فقدت  اأنني  من  الرغم  على  وحده.  الب�صر  ولي�ص 
من  هدفٌ  لديه  الله  اأن  اأدركت  اأنني  اإل  الي�صرى  عيني 
وهناك هدف  حياتي  على  ي�صيطر  الله  اأن  ذلك،اأدركت 

لهذه الق�صة ".
كتبت لورين كتاباً عن محنتها بعنوان "ما زلت لول". 
اإن�صمت موؤخراً ل�صبكة اإخبارية كمرا�صلة، ومازالت تعمل 
عام  في  اأن�صاأتها  ومدونة  مجلة  وهي   – لولو  مجلة  في 

(http://lolomag.com/) .2011
عن  جديداً  منظوراً  اكت�صبت  "لقد  لورين:  تقول 
الحياة، واأ�صعر باأنني بحاجةٍ اإلى ا�صتخدام ر�صالتي في 
الأمل وال�صفاء، لم�صاعدة الآخرين واإلهامهم، تماماً كما 

األهمني النا�ص".

على الرغم من اأن العالم مليء بالمعاناة اإل 
اأنه مليء اأي�ساً بالأمل للتغلب عليها.

- هيلين كيلر
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كيف
نحافظ على

الأمل
في الأوقات

الصعبة

بقلم دونالد لتوماهينا ، بت�سرف 

�صواء اأحببت ذلك اأم ل، �صتكون هناك اأوقاتٌ �صعبة في 
حياتنا. قد نفقد وظيفتنا اأو نف�صل في عملنا اأو نتعر�ص 
تكن  مهما  اأحبائنا.  اأحد  نفقد  اأو  مر�ص،  اأو  لحادثٍ 

الحالة فاإنه من ال�صروري األ نفقد الأمل.
على  �صنتغلب  اأننا  في  الأمل  لدينا  يكون  اأن  يجب 
اأنف�صنا  نجر  �صوف  فاإننا  ذلك،  نفعل  لم  اإذا  ال�صعاب. 
اإلى الأ�صفل. �صوف ندخل في حلقة مفرغة، حيث يجعل 
�صلبية،  اأكثر  يجعلنا  مما  اأ�صواأ،  الو�صع  ال�صلبي  موقفنا 

وهلم جرا.

اأن نبذل ق�صارى جهدنا لوقف ذلك، واأن  ينبغي لنا 
نكون م�صتعدين للاأوقات ال�صعبة.

في  الأمل  الحفاظ  كيفية  حول  الأفكار  بع�ص  واليكم 
الأوقات ال�صعبة:

1. تحلوا بالإيمان.
يكون  اأن  يجب  الأمل  تفقد  ل  لكي  تجاربي،  على  بناءاً 
تجري  �صوف  الأمور  باأن  نوؤمن  اأن  يجب  الإيمان.  لدينا 

ب�صكلٍ جيد في النهاية.
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حياتي  على  الم�صيطر  هو  الله  باأن  اأعتقد  حالتي،  في 
�صوء  مدى  عن  النظر  وبغ�ص  لي.  جيدة  خطة  ولديه 
الو�صع  فقد تعلمت الثقة، حتى لو لم اأفهم كيف �صت�صير 
جيدة  وت�صبح  الأمور،  تتحول  وتكراراً  مراراً  الأمور. 

بطريقة ل اأ�صتطع فهمها.
�صاأعطيكم مثالً، قبل عدة �صنوات ف�صلت في الح�صول 
على �صهادة الماج�صتير من جامعة محلية لأ�صباب كانت 
وخا�صة  حقاً،  �صيئة  تجربة  كانت  اإرادتي.  عن  خارجة 
بالمخت�صر،  بذلته.  الذي  الجهد  مدى  اإلى  بالنظر 
ح�صلت في نهاية المطاف على منحة درا�صية في جامعة 
خارج البلاد، جامعة اأف�صل من جامعتي ال�صابقة. تعلمت 

الكثير هناك.
ان تجارب من هذا القبيل تعزز اعتقادي باأن الإيمان 
�صروري في الأوقات ال�صعبة. في الواقع، اأعتقد باأن تلك 

هي اأهم ن�صيحة هنا وهذا هو ال�صبب في اإدراجها اأول.

2. تذكر “لماذا”
لماذا  نتذكر:  اأن  يجب  �صعبة،  اأوقاتٍ  في  نمر  عندما 
من  الهدف  هو  ما  الأول؟  المقام  في  اأفعله  ما  اأفعل 
لكي  القوة  يعطينا  وال�صبب  الهدف  معرفة  ذلك؟ 
نم�صي قدماً. وكما قال فكتور فرانكل مرة : “اأولئك 
اأن  يمكن  للعي�ص  ال�صبب  “اأو  لماذا”  لديهم  الذين 

يتحملوا اأي كيف” “تقريباً”.
هناك نقطتان هنا:

• يجب اأن تكون لدينا دائماً ق�صية اأو �صبب في كل ما 	
فلا  �صبب،  لدينا  يكن  لم  اإذا  وبب�صاطة،  به.  نقوم 

ينبغي لنا اأن نفعل ذلك.
• يجب اأن نتذكر دائماً ما هو ال�صبب، واأن نبقيه ن�صب 	

اأعيننا كي ل نغفل عنه . 
لكي يكون ال�صبب فعّالً، ينبغي اأن يكون اأكبر من اأنف�صنا. 
لن ينجح ال�صبب اذا كان “ ذاتيا”. يجب اأن يكون �صيئا 

الخارجية.  المكافاآت  من  بدلً  الداخلي  الرتياح  يعطينا 
يجب اأن يكون ملهماً.

3. قم باإحاطة نف�سك بالنا�س الداعمين
 ، للغاية  �صاقٌ  اأمرٌ  ال�صعبة  بالأوقات  المرور 
بحاجةٍ  نحن  �صعوبة.  اأكثر  يجعلها  وحيداً  ومواجهتها 
الذين  الإيجابيين  الأ�صخا�ص  من  مجموعة  اإلى 
يمكنهم دعمنا. وينبغي اأن نحاول اأن نكون جزءاً من 
نفعل  لم  واإذا  البع�ص.  بع�صه  وي�صجع  يهتم  مجتمع 
األ  وينبغي  اآخر.  مجتمعٍ  عن  نبحث  اأن  يمكننا  ذلك، 
ننتظر حتى نحتاج اإليه، لأنه بحلول ذلك الوقت يكون 

قد فات الأوان. 
من  اأكبر  يكون  اأن  ينبغي  فعّالً،  ال�صبب  يكون  لكي 
اأن  يجب  “ ذاتيا”.  كان  اذا  ال�صبب  ينجح  لن  اأنف�صنا. 
المكافاآت  من  بدلً  الداخلي  الرتياح  يعطينا  �صيئا  يكون 

الخارجية. يجب اأن يكون ملهماً.

4. �ساعد الآخرين:
الفائدة الأخرى لنتمائك لجتمعٍ جيد هو اأنه ي�صجعنا 
اإلى  على التفكير في الآ�صخا�ص الآخرين. فهو  يدفعنا 
م�صاعدة الآخرين والتفكير بهم. فنحول بذلك تركيزنا 
اأنف�صنا. فلا يبدو و�صعنا �صيئاً بالقدر الذي  بعيداً عن 

نعتقده.
في كثير من الأحيان يبدو الو�صع اأ�صواأ مما هو عليه 
بع�ص  اإن تحويل  الإهتمام.  من  الكثير  نعطيه  لأننا  حقاً 

اهتمامنا بعيداً �صي�صع الأمور في منظورٍ اأف�صل.
 

تفقد  ل  نتذكر:  دعونا  �صعبة،  اأوقاتٍ  عندما نمر في 
نخ�صر   �صوف  فاإننا  فقدناه  اإذا  �صروري؛  فالأمل  الأمل. 
اللعبة. علاوةً على ذلك، فاإن م�صوؤوليتنا تكمن بالحفاظ 

على الأمل. 
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بقلم اليزابيث جلبرت 

اللفتة اللطيفة 

مدينة  تجوب  حافلة  في  عالقةً  كنت  �صنوات،  ب�صع  قبل 
بالكاد  كانت  ال�صيارات  الذروة.  �صاعة  خلال  نيويورك 
ي�صعرون  الذين  بالنا�ص  مليئة  الحافلة  كانت  تتحرك. 
البع�ص  بع�صهم  من  ال�صديد  والإنزعاج  والتعب  بالبرد 
وكانوا م�صتائين اأي�صاً من الأمطار والطق�ص ال�صيء ومن 
العالم نف�صه. قام رجلان بال�صراخ على بع�صهما البع�ص 
ب�صبب عملية دفع والتي كانت اأو لم تكن متعمدة. �صعدت 
امراأة حامل ولم يقدم لها اأي اأحد مقعده. كان الغ�صب 

يملاأ الجو. لم تكن هناك اأية رحمة.
ال�صابعة،  الجادة  من  الحافلة  اقتراب  مع  ولكن 
تحدث ال�صائق عبر المذياع وقال " اأيها الركاب اأنا اأعلم 
باأنكم واجهتم يوماً �صعباً ومحبطاً، ل اأ�صتطيع اأن اأفعل 
اليكم ما  اأو حركة المرور، ولكن  اأي �صيء حيال الطق�ص 
يمكنني القيام به. عندما يهم كل واحد منكم بالترجل 
قوموا  ت�صيرون  لكم. وحين  يدي  امد  �صوف  من الحافلة 
ت�أخذوا  لا  ح�سنً�؟  يدي،  راحة  في  م�س�كلكم  ب�أ�سق�ط 
معي  اتركوها  الليلة،  واأ�صركم  منازلكم  اإلى  م�صاكلكم 

فقط ". اإن طريقي هي عبر نهر هد�صون، وعندما اأ�صل 
واأرمي  النافذة  اأفتح  �صوف  لحق  وقتٍ  في  هناك  الى 

م�صاكلكم في الماء. هل يبدو ذلك جيدا؟
 كان الأمر كما لو اأن تعويذة قد ازيلت. انفجر الجميع 
في ال�صحك. لمعت الوجوه بفرحة مفاجئة. الركاب الذين 
وجود  يلاحظون  ل  باأنهم  �صاعة  قبل  يتظاهرون  كانوا 
البع�ص  بع�صهم  الى  ينظرون  اأخذوا  البع�ص  بع�صهم 

ويت�صائلون، هل هذا الرجل جاد؟
لقد كان جاداً.

ال�صائق  – مد  وعد  كما  تماماً   - التالية  المحطة  في 
يده وراحة كفه للاأعلى واأخذ ينتظر. قام جميع الركاب 
واحداً تلو الآخر اأثناء ترجلهم من الحافلة بو�صع اأيديهم 
اإلقاء �صيء ما في راحة  فوق يده وقاموا بمحاكاة حركة 
بعمل  يقومون  وهم  ي�صحكون  كانوا  النا�ص  بع�ص  يده. 
فعلوا  الجميع  ولكن  يبكون-  كانوا  الآخر  والبع�ص  ذلك 
المحطة  في  الجميلة  الطقو�ص  نف�ص  ال�صائق  وكرر  ذلك. 

التالية والتي تليها، على طول الطريق نحو النهر.

عندما يبدو العالم بارداً 
ومظلماً وموحشاً، خذ قلباً: 

يمكن لأي شخص أن يجعل 
زاويته أكثر إشراقاً.
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اإننا نعي�ص في عالٍم �صعب يا اأ�صدقائي. اأحيانا يكون 
من ال�صعب جداً اأن تكون اإن�صاناً. اأحياناً يواجهك  يوم 
�صيء. في بع�ص الأحيان يواجهك يوم �صيء ي�صتمر لعدة 
�صنوات. تكافح وتف�صل. قد تفقد وظيفتك اأو نقودك اأو 
اأ�صدقائك اأو الإيمان اأو الحب. ت�صاهد اأحداثاً مروعة 
في الأخبار، وت�صبح خائفاً ومنعزلً. هناك اأوقاتٌ يبدو 
كل �صيءٍ فيها مغلفاً بالظلام. ت�صتاق لل�صوء ولكنك ل 

تعرف اأين تجده.
ولكن ماذا لو كنت اأنت ال�صوء؟ ماذا لو كنت ال�صوء 

الذي �صي�صيء و�صعاً مظلماً؟
لأي  يمكن   – الحافلة  �صائق  اإياه  علمني  ما  هذا 
�صخ�صٍ اأن يكون ال�صوء، في اأي لحظة. هذا الرجل لم 
يكن من اللاعبين الكبار. لم يكن زعيماً روحياً. لم يكن 
من الأ�صخا�ص الموؤثرين في و�صائل الإعلام . كان �صائق 
لكنه  المرئيين.  غير  المجتمع  عمال  اأكثر  اأحد   - حافلة 
كان يمتلك قوةً حقيقية، وا�صتخدمها ب�صكلٍ جميل من 

اأجل م�صلحتنا.

اأ�صعر  عندما  اأو  قاتمة،  الحياة  باأن  اأ�صعر  عندما 
هذا  في  �صاأفكر  م�صاكلي،  مواجهة  في  حيلة  بلا  باأنني 
الرجل وا�صاأل نف�صي، ما الذي يمكنني عمله في الوقت 
اأ�صتطيع  ل  الحال  بطبيعة  ال�صوء؟  اأكون  لكي  الراهن 
الإحتبا�ص  م�صكلة  اأحل  اأو  الحروب  جميع  اأنهي  اأن 
المرور  حركة  على  اأ�صيطر  اأن  اأ�صتطيع  ول  الحراري، 
�صخ�صٍ  كل  على  التاأثير  بع�ص  لدي  ولكن  بالتاأكيد. 
األتقي به، حتى لو اأننا لم نتحدث معاً اأبداً اأو لم نعرف 
اأمرٌ  هي  الت�صرف  كيفية  اإن  البع�ص.  بع�صنا  اأ�صماء 
مهم، لأن كل �صيء في المجتمع الب�صري مُعدي - الحزن 
لدينا  باأن  يعني  ما  وهو  والكرم.  وال�صبر  والغ�صب 

جميعاً تاأثيراً اأكبر مما ندركه.
ل يهم من اأنت، اأو اأين اأنت، اأو كم يبدو الو�صع دنيوياً 
فيه.  تعي�ص  الذي  العالم  ت�صيء  اأن  يمكنك  �صعباً.  اأو 
اأعتقد باأن هذه هي الطريقة الوحيدة التي �صيكون فيها 
العالم  م�صيئاً - عملٌ جميلٌ وم�صرق في كلِ وقت، وعلى 

طول الطريق اإلى النهر.
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التصدي
لخيبات الأمل

بقلم اف، ديان بارث، بت�سرف 

عندما يخذلك شخص تعتبره مثلك الأعلى 

تحبة  الذي  والدها  اأن  علمت  عندما  روبرتا  تحطمت 
يفعل  اأن  له  يمكن  "كيف  فادحاً.  خطاأ  ارتكب  كثيراً 
ذلك؟" ظلت تت�صائل مراراً وتكراراً. "اإن ذلك يتعار�ص 

مع كل القيم التي علمنا اإياها".
بالأمر،  فيها  تفكر  مرة   كل  في  تبكي  كانت  البداية  في 
اعتبرتها خيانة من قبله. ثم بداأت تغ�صب. وقالت بمرارة 
: "اإنه كاذب و محتال". "اإنه لي�ص الرجل الذي اأعرفه".

خيبة الأمل جزء من الحياة. وح�صب هاينز كوهوت فاإنها 
�صرورية اأي�صاً من اأجل تطور الب�صر. اإذا لم ن�صب بخيبة 
اأمل فانه لن يكون لدينا الحافز للنمو في اأغلب الأحيان.

ولكن من اأجل تعزيز النمو، يجب اأن نمر بتجربة خيبة 
القل  على  بها  التحكم  يمكن  �صغيرة  بجرعاتٍ  الأمل، 
اأخرى، فاإن خيبة الأمل التي يمكن  في البداية. وبعبارة 
تحملها، والتي نواجهها عندما نكون �صغاراً،  وحين يكون 
ابوينا متواجدان لم�صاعدتنا على التعامل معها تقوم ببناء 
"الع�صلات" والمهارات النف�صية  للت�صدي لهذه الم�صاعر.
هذا ل يعني باأنه يجب على الآباء اأن يبحثوا عن طرق 

لاإحب�ط اأطف�لهم. ولكن هذا يعني اأنه بدلًا من مح�ولة 
العادية  الإحباطات  فاإن  التعا�صة،  كل  من  حمايتهم 
الذي  الر�صا  وعدم  تحملها  يمكن  التي  وال�صغيرة 
القدرة على  المثال عدم  �صبيل  ال�صغار - على  يواجهه 
العثور على الدمية  المف�صلة اأو عدم القدرة على �صراء 
الحلوى من محل بقالة اأو ال�صطرار للبقاء مع جلي�صة 
مع  ما  �صيء  م�صاركة  حتى  اأو  �صاعات  لب�صع  الأطفال 
�صقيق – يجب اأن نعتبرها جزءاً من عملية بناء مهارات 

التاأقلم.
ولكن ماذا يحدث عندما ل يعود بمقدور ال�صغار تحمل 
اأنه كلما كنا نحب  الإبن  لوثر كينغ  الألم؟ لحظ مارتن 
�صخ�صا ما )اأو �صيء ما( اأكثر ، كلما جعلنا ن�صعر بخيبة 
اأمل اأعمق. وعندما يدرك ال�صخ�ص الذي ي�صبب ال�صيق 
يقر  وعندما  الآخرين،  على  �صلوكه  وتاأثير  الو�صع  تاأثير 
حقاً بالتعاطف معهم، فان الألم غالبا ما يتح�صن. عندما 
ويكون  اأفعاله  عن  الم�صوؤولية  اأي�صا  ال�صخ�ص  يتحمل 
بمقدوره اأن يقدم - اأو حتى يحاول اأن يقدم - نوعاً من 
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التف�صير ل�صلوكه، يمكن اأن ي�صاعد ذلك اأي�صاً.
قد تكون هذه العملية معقدة، اإل اأنه باإمكان عدة خطوات 

اأن ت�صاعد عندما يَخِيب اأمَلُكَ ب�صخ�ص ما.
الألم  عن  الإف�صاح  باأن  يبدو  قد   . الأمر  عن  تحدث 

اإبقاءه مدفونة في  اأن  اإل  البداية،  اأ�صواأ في  الأمور  يجعل 
�صدرك غالباً ما يجعله يتفاقم. اإن التحدث مع الأ�صدقاء 
والأقارب اأو مع �صخ�ص متخ�ص�ص يمكن اأن ي�صاعدك في 

التعامل مع الم�صاعر ال�صلبية.
واحد  جانب  من  اأكثر  دائماً  هناك  اأن  تذكر 

للق�سة. حاول الح�صول على مزيد من المعلومات قبل 

اتخاذ اأي اإجراء اأو اتخاذ اأي قرارات.
كنت  لو  حتى  الآخر.  ال�سخ�س  بمكان  نف�سك  �سع 

متاأكد، حاول األ تقول، "اأنا ل اأفعل ذلك ابدا"،  قد تفعل 
ذلك لو اأنك كنت في نف�ص الموقف تماماً.

�صعورك  الغ�صب  يكون  قد  نف�سك.  مع  لطيفاً  كن 

الذي  اللم  ب�صبب  فعل  ردة  يكون  ما  غالباً  الأ�صا�صي. 
به  ت�صعر  الذي  الألم  بمقدار  تقر  اأن  حاول  به.  ت�صعر 

وحاول اآن تهدىء من الألم بالرفق واللين.
التحدث مع ال�صخ�ص الذي خيب اآمالك، اإن اأمكن، يمكن 
اأن يكون مفيداً. ولكن في بع�ص الأحيان يمكن اأن يجعل 
ذلك الأمور اأ�صواأ. لذا كن وا�صحاً ب�صاأن ما تاأمل في اأن 
تنجزه من خلال النقا�ص. مهاجمته ربما لن ت�صاعد. اإل 

اأن مكا�صفة بع�صكما البع�ص يمكن اأن ت�صاعد.
مع  التحدث  فيها  روبرتا  حاولت  التي  الأولى  المرة  في 
والدها كل ما ا�صتطاعت فعله هو ال�صراخ عليه. وطالبته 
باأن يخبرها باأنه رجلٌ �صيئ، وباأن ي�صرح الأمر لها "كيف 
يمكنك اأن تفعل ذلك؟" �صرخت مراراً وتكراراً. امتلاأت 
اإليها.  وي�صتمع  فقط  يقف  كان  ولكنه  بالدموع،  عينيه 
وعندما لم يدافع عن نف�صه اأو وافق على اأنه كان �صخ�صاً 
�صيئاً، كما كانت تطالبه، تركت المنزل ورف�صت التحدث 

معه لعدة اأ�صهر.
في  الر�صائل  جهاز  على  ر�صالة  ترك  الأيام  اأحد  في 
اأ�صف".  اأننى  لك  اأقول  اأن  فقط  " اأريد  وقال  منزلها. 
ما  اأ�صرح  اأن  اأ�صتطيع  ل  اآذيتك.  لأنني  جداً  اآ�صف  "اأنا 
و�صوف  اأحبك  باأنني  تعرفي  اأن  منك  اأريد  ولكن  فعلته، 
اأحبك دائماً. اآمل اأن تكوني قادرة على اأن تحبيني مرة 

اأخرى مع مرور الوقت ".
�صمع زوج روبرتا الر�صالة قبلها، واأخبرها عنها. وكانت 
لكنه  الر�صالة،  بمحو  تقوم  اأن  هي  لها  فعل  ردة  اأول 
اوقفها. وقال "اإن ما فعله كان خطاأ، لكننا ل نعرف ما 
حدث معه. اننا نعرف باأنه ل زال يحبك، وربما يحتاجك 
الواقع،  �صلوكه، في  للتغا�صي عن  اأنت ل تحتاجين  الآن. 
يجب ال تفعلي ذلك. ول�صت بحاجة لأن تغفري له حتى. 
على  تحبينه،  تزالين  ل  باأنك  اإخباره  يمكنك  هل  ولكن 

الرغم من اأنه قد خيب اأملك؟"
على  وافقت  واأخيراً  الأمر،  في  طويلًا  روبرتا  فكرت 
قادرة  تكون  لن  باأنها  له  وقالت  والدها.  مع  التحدث 
تزال  لكنها ل  كلياً لفترة طويلة جداً.  به  تثق  اأن  على 
بالغ�صب  ت�صعر  تزال  ل  اأنها  من  الرغم  وعلى  تحبه. 
وبخيبة الأمل ب�صبب �صلوكه، اإل اأنها لم تعد ت�صعر باأنها 

محطمة ب�صبب ذلك.
ب�صبب  الأمل  خيبة  مع  التعامل  مفاتيح  اأحد 
والب�صر  ب�صر،  جميعاً  نحن  هو:  اأعتقد  كما  الأخرين 
كل  جميعاً،  نحن  كاملة.  غير  كائنات  بطبيعتهم 
اإن  ما.  وقت  في  ما  �صخ�صٍ  اآمال  خيب  منا  واحدٍ 
في  ي�صاعدنا  اأن  يمكن  الحقيقة  بهذه  الإعتراف 
وهو  تحدث،  عندما  الأمل  خيبة  اآلم  مع  التعامل 
والتوا�صل  اأمرٌ ل بد منه، ويعمق قدرتنا على الحب 

الخطائين.  الب�صر  مع 
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بقلم الين مان�سفيلد، بت�سرف 

عندما يزهر الترمس، 
أفكر فيه  

 قمت اأنا وزوجي فيك بزراعة الكثير من بذور النباتات 
البرية في حقولنا على مر ال�صنين. الأع�صاب البرية اتلفت 
بع�صها، ال اأن الترم�ص اأزهر وانت�صرت بذوره ذاتياً على 
�صفوح التلال الوا�صعة. في يوم وفاة زوجي “فيك” ب�صهر 
حزيران 2008، ازهر الترم�ص بكثرة  وبرز من الأر�ص 

مع اآلف الأ�صواك الأرجوانية الطويلة.
الحزن،  مع  لي  طويلة  �صنة  اأول  بعد   ،2009 عام  في 
تْ �صيقان الترم�ص واأزهرت مرة اأخرى. �صقت طريقها  نَمَ
ت�صتمر،  الحياة  به.  اأ�صعر  كنت  الذي  الياأ�ص  خلال  من 

اأ�صرت على ذلك. افتحي عينيك. الفرح هنا.
اأفراد  المنظر، قمت بدعوة  رغبت في م�صاركة جمال 
اأجل الإحتفال بهذه الذكرى  مجتمعي للقيام بجولةٍ من 
يكونوا جزءاً من  لكي  المنزل  الى  اأبنائي  الحزينة. جاء 
ذلك اليوم. وقام الأ�صدقاء بتح�صير وليمة. كنت اآمل في 
اأن يكون يوماً لذكرى، بل اأن يكون اأي�صاً يوماً اأ�صكر فيه 
وخففت  حزني  حملت  التي  والأر�ص  واأبنائي  اأ�صدقائي 

منه.
خلال فترة ما بعد الظهر التي �صهدت اأ�صعة ال�صم�ص 
“فيك”  بحياة  للاإحتفال  النا�ص  و�صل  العليل  والن�صيم 
م�صية  لوحدهم  البع�ص  �صار  بالزهور.  والإ�صتمتاع 
واأخذ  �صغيرة،  مجموعاتٍ  في  البع�ص  و�صحك  التاأمل، 
بع�صهم  باأيدي  مم�صكين  ب�صمت  يتجول  الآخر  البع�ص 
البع�ص. كانوا يم�صون على طول الطريق بجانب  الترم�ص 

والب�بونج، و يتوجهون نحو ه�سبة البلوط ال�سغيرة.

المنزل  من  مقربةٍ  على  بال�صير  النا�ص  بداأ  حين 
التقوا باآخرين كانوا عائدين للح�صول على المرطبات 
من  مجموعة  مع  الغابة  نحو  م�صيت  الغذائية.  والمواد 
مرة  وم�صيت  ا�صتدرت  ثم  الوقت  من  لفترة  النا�ص 
بعد  ما  فترة  ق�صيت  اآخرين.  مع  المنزل  نحو  اأخرى 
اأتلقى  الظهر في نزهة ذهاباً واإياباً عبر الحقول، واأنا 
المبت�صمين  باأ�صدقائي  اعجابي  واأبدي  والحب  العناق 
بم�صهد  وا�صتمتع  الجميلة،  ال�صيفية  وملاب�صهم 

الترم�ص الأرجواني.
كان اأبنائي ي�صعرون بالرهبة من يوم الذكرى الأولى، 
وتنتحب  تبكي  التي �صوف  اأمهم  لقاءاً �صعباً مع  ت�صورا 
وتنهار من نظرات التعاطف. لكن بدلً من ذلك، و�صعنا 
دموعنا جانباً ب�صكلٍ موؤقت واحتفلنا لأننا كنا جميعا معاً 

وكان “فيك” هنا اأي�صاً في وقتٍ ما. 
“اإنه لأمرٌ رائع اأن اأراكِ تبت�صمين”، قال اإبني الأكبر 

عندما قام بمعانقتي.
بعد ب�صعة اأيام، اأم�صكت بالمعول وبع�ص بذور الترم�ص 
نحو  و�صرت  ال�صرقية  ال�صمالية  البرية  الزهار  وبذور 
بالقرب  باعدادها  اأبنائي  قام  للزراعة  جاهزة  منطقة 
من مدخل الغابة قبل مغادرتهم. وقد قمت بزراعة  بذور 

الأمل في حياةٍ جديدة و�صقيتها بالدموع.
وا�صاهد  الطريق  على  ام�صي  زلت  ما  �صنوات،  بعد 
الترم�ص في كل ربيع. اأم�صي عبر الحقول المزهرة واأتذكر 

زوجي، واأ�صكر الحياة وا�صتمرار الحب.

الم�صوقة المجلد 8 الإ�صدار 1 10



بقلم جولي لنج ، بت�سرف 

إلتماس الخاتمة  

“اإيجاد الخاتمة”  يتحدثون عن  النا�ص  اأ�صمع  ما  غالباً 
بعد �صدمة اأو خ�صارة كبيرة في حياتهم.

اأو  تنتهي علاقة،  اأو  عزيز،  �صخ�صٌ  يتوفى  عندما 
نتعر�ص لم�صاكل �صحية كبير، نقول باأننا ن�صعى لإيجاد 
روؤو�صنا  الأ�صوات في  نتوق لكي نرتاح من  اأننا  نهاية. 
والتي تخبرنا باأنه كان ينبغي لنا اأن نفعل المزيد اأو لو 
اأف�صل. قد ناأمل في الح�صول على  اأننا اأحببنا ب�صكل 
الغفران لأفعالنا، اأو نتوق لتبرير الطريقة ال�صيئة التي 
عوملنا فيها. ونقول لأنف�صنا اأنه عندما نجد الن�صيان 
على  قادرين  و�صنكون  اأخيراً  الحزن  ينتهي  �صوف 

الم�صي قدماً.
في  عادةً  يحدث  الحزن  باأن  ال�صعبية  الحكمة  تقول 
الإكتئاب  الم�صاومة،  الغ�صب،  النكار،  مراحل:  خم�ص 
والقبول. هذا و�صفٌ اأنيق ومنظم نوعاً ما لعملية الفو�صى 
الفطرية وغير المن�صبطة التي ن�صعر بها. وتميل المراحل 
اإلى التداخل اأو التوقف، واأحيانا تمتد اإلى حالت اأخرى 

مثل الكتئاب اأو الإدمان اأو الو�صوا�ص. 
ولكن هل الخاتمة هي الجائزة التي تنتظرنا في نهاية 
مرحلة الحزن؟ بعد اأن نكون قد كافحنا خلال كل تلك 
المراحل وذرفنا كل تلك الدموع، هل من المعقول اأن نتوقع 
هي  الخاتمة  اأن  اأم  الخاتمة؟  اأنواع  من  بنوع  الإح�صا�ص 

الوهم الذي �صوف يتجاوز فهمنا للاأبد؟

من  الغر�ص  اأن  مفاده  ا�صتنتاج  اإلى  تو�صلت  لقد 
الحزن لي�ص الن�صيان على الإطلاق. ما يحتاجه الحزن 
منا هو اهتمامنا المحب. انه يطلب منا اأن ندرك ونعالج 
ل  اإنه  اأنف�صنا.  مع  والتعاطف  بال�صبر  المقد�ص  جرحنا 
يريدنا اأن نياأ�ص. كما اأنه ل يريد اأن يكون مخفياً وراء 
اآمالنا  عن  نتخلى  اأن  منا  يطلب  ل  اإنه  القبول.  واجهة 
الألم  باأن  ندعي  اأن  منا  يريد  ل  اأنه  كما  ال�صعادة،  في 

قد انتهى.
عن  نتوقف  اأن  يمكننا  باأنه  يعني  الن�صيان  مفهوم 
الحزن ونلملم اأنف�صنا المحطمة ونم�صي قدماً في حياتنا. 
اإلى  نعود  اأن  اأنه ل يمكننا  الب�صيطة هي  ولكن الحقيقة 
انتهت.  قد  القديمة  الحياة  تلك  اأبداً.  الما�صية  حياتنا 

فالخ�صائر الكبيرة تغيرنا اإلى الأبد.
يطلب الحزن منا اأن نكون معه، ون�صمح له بالف�صحة 
الوقت  مرور  مع  نف�صه.  عن  للتعبير  يحتاجها  التي 
كثافة،  واأقل  تواتراً  اأقل  حزننا  عن  التعبير  ي�صبح 

ونتعافى ببطء.
التغير  قبول  في  ناأمل  ولكننا  ن�صيان،  هناك  لي�ص 
اأ�صبح  الحزن  واأن  خ�صارتنا  جراء  من  الحا�صل 
جزءاً منا. واأنه ما زال في هذا ال�صخ�ص الذي تغير 
الكثير من الم�صاحة للنمو والحب والعثور على الفرح 

مرة اأخرى.
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لا تفقد الأمل أبداً
على  �صوء  ترى  اأن  على  قادراً  تكون  اأن  هو  الأمل 

الرغم من كل الظلام.- ديزموند توتو

يجب علينا اأن نقبل خيبة اأمل محدودة، ولكن يجب 
األ نفقد الأمل اللانهائي. - مارتن لوثر كينغ البن.

الأمل مثل ال�صم�ص، التي، ونحن ن�صير نحوها، تلقي 
بظل عبئنا خلفنا.- �صموئيل �صمايلز

كان  ما  الجهد،  من  والمزيد  المثابرة  من  المزيد  مع 
نجاحٍ  اإلى  يتحول  قد  منه  ميوؤو�ص  ف�صل  باأنه  يبدو 

مجيد. - اإلبرت هوبارد

�صجاعة  وفي  الخيال  في  الأحلام،  في  يكمن  الأمل 
اإلى  الأحلام  تحويل  على  يجراأون  الذين  اأولئك 

واقع- جونا�ص �صالك

اأعتقد  عما  اتخلى  ل  لكي  ال�صجاعة  يمنحني  الله 
باأنه �صحيح على الرغم من اأنني اأعتقد باأنه ميوؤو�ص 

منه.- ت�صي�صتر دبليو نيميتز

بدون  الع�صل  ي�صنع  الذي  الوحيد  النحل  هو  الأمل 
الأزهار - روبرت جرين انجر�صول

ال�صروريات الثلاثة لل�صعادة هي �صيء يجب القيام 
به، �صيء تحبه و�صيء تاأمله- جوزيف اأدي�صون

يمكنك و�صع ودائع اإيجابية في ح�صابك كل يوم من 
خلال القراءة، والإ�صتماع الى محتوى قوي واإيجابي 
ب�أ�سخ��صٍ  الاإرتب�ط  خلال  ومن  للحي�ة،  ومغيرِّر 

م�صجعين وبنائين للاأمل- زيح زيجلار 

م�صتقبلكم-  ت�صكل  الآمكم  ولي�ص  اآمالكم  دعوا 
روبرت  �صولر

اأقل  الراهنة  اللحظة  تحمل  يجعل  لأنه  مهم  الأمل 
اأف�صل،  �صيكون  غدا  اأن  نعتقد  كنا  اإذا  �صعوبة. 

يمكننا اأن نتحمل م�صقة اليوم.- ثي�ص نهات هانه

اأقوال
ماأثورة


