
www.motivatedmagazine.com1

عدد خاص

المجلــة التــي تحركــك !

المسامحة
بمناسبة العيد

مقتطف من الحكمة

احتضان التنوع
المفتاح لعالم سلمي



عدد خاص
كريستينا لاين

واثق زيدان

motivated@motivatedmagazine.com
www.motivatedmagazine.com

المشوقة © 2014 
جميع الحقوق محفوظة

و  والم�سامحة  والإهتمام،  والعطاء،  للت�أمل،  وقتٌ  هي  العيد  عطلة 
ن�سيان الخلافات التي ربما تكون قد وقعت بيننا و بين الآخرين. 
وتنا�سي الأحقاد التي ربما تكون قد ن��شأت �أثناء ال�سنة المن�صرمة، 
�ضم  �أجل  من  ذراعينا  وفتح  القبول،  لإبداء  المنا�سب  الوقت  �إنها 
�أ�سا�ؤوا  الذين  �أولئك  ذلك  في  – بما  حياتنا  دائرة  الى  الآخرين 

�إلينا في الما�ضي.

ومع �أن ذلك يبدو �شيئاً جيداً، لكن لي�س من ال�سهل القيام به دائماً. 
فمن ال�صعب م�سامحة النا�س الذين ارتكبوا �إ�ساءاتٍ كبيرة، لكن 
الآخرين  ت�سامح  �أن  �أحياناً  الأ�سهل  من  �أنه  هو  الم�ستغرب،  ال�شئ 
فالأ�شياء  �صغيرة.  �أخطاء  عن  ت�سامحهم  ولا  كبيرة  �أخطاء  عن 
الكبيرة تحدث مرة واحدة فقط )هكذا نحدث �أنف�سنا(، �أما هذه 
الأ�شياء ال�صغيرة ! �أ�شياء �صغيرة مثل �أن يعود �أحد �أفراد العائلة 
مت�أخراً مرة �أخرى، ومثل �ألا يرد �صديق على �إت�صالاتنا الهاتفية 
�أبداً، و مثل ذلك ال�شخ�ص الذي لا يعيد الغر�ض الذي ا�ستعاره، �أو 
ذلك ال�شخ�ص الذي لم يتفوه �أبداً بكلمة طيبة بحقنا. هذه الأ�شياء 
�أو نعمل  �أحيانا نقول  تلو الأخرى، وتجعلنا  ال�صغيرة تحدث المرة 

�أ�شياء نتمنى لاحقاً لو لم نقلها �أو نعملها.

لم يكن من ال�سهل علي دائماً �أن �أكون مت�سامحة �أو �أن �أ�صفح عن 
الآخرين، لكنني تعلمتُ مع مرور الزمن ب�أن ال�صفحَ خيار، و �أنه 
يتعلق  و�ضعٍ معين.  نتيجة  هو  �أكثر مما  قلبي  يعتمل في  يتعلق بما 
ب�إختيار منح نعمة ال�صفح و الغفران كل يوم، كما �أتلقاها عندما 
مثلما  الآخرين،  عند  الإختلافات  �أتفهم  و�أن  عيوبي،  يُ�صفح عن 

يتفهمُني الآخرون.

�آمل ب�أن الق�ص�ص الحقيقية، والإقتبا�سات، والمقالات عن القبول، 
�ستكون  الم�شوقة  من  الخا�ص  العدد  هذا  في  وال�صفح  والت�سامح، 
�أ�سعد  من  واحداً  العيد  هذا  جعل  في  ت�سهم  و�أن  �إلهام.  م�صدر 

المنا�سبات على الإطلاق.

عيد �سعيد !
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فيه  ي�سامحوا  �أن  بالم�ؤمنين  يجدر  الذي  الوقت  هو  العيد 
الآخرين على ما �ألحقوه بهم من �أذى، �سواء كان ذلك متعمداً 
�أو عن طريق الخط�أ، تماماً كما يريدون هم �أنف�سهم �أن يغفر 

الله لهم ذنوبهم برحمته الوا�سعة.

• فتاةً 	 البداية  في  بدت  التي  الفتاة  تلك  تتذكرين  هل 
مخل�صة، لكنها �سربت �أ�سرارك الى كل طلاب ال�صف 
ذلك  منذ  الكلام  تبادليها  لم  والتي  المدر�سة،  في 

الحين؟ عانقيها في العيد.
• هل تتذكرين تلك العمة التي ا�ستهز�أت بثيابك �أمام كل 	

للنكات  الحا�ضرين في حفلةٍ ما، و هو ما جعلك هدفاً 
قابليها  �إذهبي,  الليلة؟  تلك  في  القا�سية  ال�ساخرة 

و�سلمي عليها بمنا�سبة العيد. 
• عمل 	 بكل  تقوم  جعلك  الذي  الزميل  ذلك  تتذكر  هل 

�أمام  الم�شروع ثم، و بكل حقارة، ادعى الف�ضل لنف�سه 
الأ�ستاذ الم�س�ؤول مما جعله يتجاوزك في الح�صول على 

ترقية؟ �إبعثي له تحيات خا�صة بمنا�سبة العيد.

من  التخل�ص  الممكن  من  �أنه  �إلا  �صعباً،  ذلك  بدا  ومهما 
بها  ت�سبب  التي  ال�شرور  ن�سيان  و  قدماً،  الم�ضي  و  ال�ضغائن 
الآخرون لنا، وذلك على الرغم من ا�ستمرار �شعورنا بالأذى 

والألم، ومقابلتهم وك�أنه لم يحدث �شيء بغي�ض يوماً ما.

�سلم(،  و  عليه  الله  )�صلى  الله  ر�سول  الى  ال�صحابة  �أقرب 
�أبو بكر ال�صديق، �شعر ب�سخط �شديد عندما تبين له �أن �أحد 
ت�شويه  في  �شارك  قد  مادياً،  �ساعده  قد  كان  والذي  �أقاربه، 
�سمعة ابنته، عائ�شة، �إحدى زوجات الر�سول، وذلك بوا�سطة 
تلفيق تهمة باطلة �ضدها. و �أق�سم �أبو بكر، و هو في حالة من 

ال�سخط ال�شديد، �أن يوقف عنه المعونة.

على  افترى  الذي  قريبه  عن  ي�صفح  بكر  �أبو  لجعل  وكو�سيلة 
ال�صفح عن  يتم  ب�أن  يرغب  كان  �إذا  تعالى  �س�أله الله  �إبنته، 

ذنوبه، �أجاب �أبو بكر بقوله : "نعم, �أريد �أن تغفر ذنوبي".

�أن يغفر  ف�إذا كنا نريد  �أي�ضاً كم�ؤمنين.  وينطبق ذلك علينا 
ننمي  �أن  �أي�ضاً  علينا  يتعين  ذنوب،  من  اقترفناه  ما  لنا  الله 
قدراتنا وقوانا لل�صفح عن الآخرين و�أن نم�ضي قدماً تاركين 

وراءنا المظالم و ال�شكاوى القديمة.

العيد.  تولد من جديد في هذا  �أن  بعد  تزدهر  دع علاقاتك 
�إبد�أ ب�إعطاء الطعام لمن هم �أقل حظاً في الليلة التى ت�سبق 
العيد. ثم وا�صل طريقك وا�صفح وعانق كل واحد في �أول �أيام 
العيد، خا�صة �أولئك الذين كنت تكن لهم �شعوراً بالمرارة في 

الما�ضي. 
جرب ذلك. �أعط وا�صفح !
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�إن ترك م�شاعر الغ�ضب و المرارة تخرج من �صدرك يمكن �أن ي�صنع العجائب لموقفك و�صحتك كليهما، 
ناهيك عن علاقاتك. 

�أو اعتناق فكرة ال�صفح و تحرير النف�س من م�شاعر  ونقدم هنا ثماني ا�ستراتيجيات ت�ساعد على تقبل 
الغ�ضب و المرارة – حتى في �أكثر الأو�ضاع تحدياً – بدءاً من اليوم !

اقر�أ دعاء
كلما دخلت م�شاعر غا�ضبة الى ر�أ�سك ب��شأن �شخ�ص كان 
قد �سبب لك الأذى، ادع الله �أن يجد هذا ال�شخ�ص طريقه 

الى مكانٍ �أكثر �سعادة. 

ركز على العرفان بالجميل 
عن  وعو�ضاً  الداخل.  الى  الخارج  من  ال�سعادة  تن�شد  لا 
بالجميل  العرفان  ممار�سات  على  تفكيرك  ركز  ذلك 

ت�سمح  فعندما  الخارج.  الى  الداخل  من  بال�سعادة  لت�أتي 
�أحداث لا يمكن  تكون تحت رحمة  ب�أن  الذاتية  ل�صورتك 
�سوف تظل  �سعادتك  ف�إن  بهم،  يوثق  و�أنا�س لا  بها  التنب�ؤ 
الى الأبد رحلة م�شو�شة على متن �أفعوانية ! ال�سعادة يجب 
�أن تظل دائماً وظيفة داخلية ! عندما تتعر�ض للإغراء ب�أن 
تركز فكرك على جميع الو�سائل التي ظلمك بها العالم، 
عليها  ح�صلت  التي  النعم  ب�إح�صاء  قم  ذلك  عن  عو�ضاً 
و  حياتك  في  الخم�سة  بالنواحي  قائمة  تكتب  ب�أن  وذلك 

ثماني طرق للصفح و النسيان
بقلم كارين �سلمان�سون , طبعة ثانية معدلة
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بها  تنهي  جيدة  ممار�سة  �إنها  قدرها.  حق  تقدرها  التي 
يومك.

ابحث عن الدر�س 
بع�ض النا�س يعتبرون �أنه كلما كانت المحن و الم�صاعب 
التي تعر�ضت لها �أكبر، كلما كنت �أقرب الى تنوير الفكر. 
بالت�أكيد  مبهج  ل�شيء  ف�إنه  لا،  �أم  ذلك  �صدقت  و�سواء 
بو�صفها  حياتك  في  ال�سيئة  الأحداث  كل  تخيل  تعيد  �أن 
الآن  تتعر�ض  كنت  و�إذا  وخلقك.  لطبيعتك  �إختبارات 
لإختبار، فا�س�أل نف�سك عن ال�شيء الذي يختبرونه فيك. 
ال�صبر؟ ال�شفقة؟ المرونة؟ ال�صفح؟ �إنفتاح العقل؟ تفهم 
هي  ما  مماثلة؟  لإختبارات  يخ�ضعون  الذين  الآخرين 
والآن  تنميتها؟  على  تعمل  �أن  يجب  التي  القوة  م�صادر 

�إذهب عن ق�صد و اعمل على تنميتها!

حافظ على المنظور ال�صحيح 
هذا  ب�أن  نف�سك  ذكر  �صعبة،  �أوقات  في  تمر  كنت  �إذا 
الحادث المعين هو مجرد جزء من حياتك – ولي�س "كل" 
حياتك. ثم �ضع هذه "ال�شريحة من الحياة" في منظورها 
ال�صحيح، ولا تدع الحادث يغمرك �أو ي�سحقك. وكما تقول 

�أغنية دونالد لورن�س: "الأف�ضل هو في الطريق الينا". 

تعلم الدر�س 
�إعمل على تطوير عقلية "الطالب، ولي�س ال�ضحية". عاهد 
م�ؤذية  �أو�ضاع  من  نف�سك  تُخَلِ�ص  �أن  فقط  لي�س  نف�سك 
�أو�ضاع  تجنب  على  عِلم  عن  تعمل  �أن  �أي�ضاً  بل  عاطفياً، 

مماثلة في الم�ستقبل.

تخل�ص من ال�شعور بالإ�ستياء 
في�شير  كاري  عن  المنقول  الإقتبا�س  ذلك  تذكروا 

ت�أخذه  الذي  ال�سم  هو  "الإ�ستياء   :)Carrie Fisher(

�آملا ب�أن ال�شخ�ص الآخر �سوف يموت. "يجب �أن تدرك 
ب�أنك عندما ت�ستاء من �شخ�صٍ ما، ف�إنك لا ت�ؤذي نف�سك 
�إمكانية  ال�شخ�ص  ذلك  تعطي  �أي�ضاً  �إنك  بل  فح�سب، 
هذه  �إعطاءه  تريد  لا  – و�أنت  �إنفعالاتك  على  ال�سيطرة 

ال�سيطرة! 

حافظ على �إعتدالك 
بالكراهية،  الكراهية  تقابل  ب�أنك عندما  تدرك  �أن  يجب 
 – ت�صبح  ف�إنك  بالمرارة،  والمرارة  بالغ�ضب،  والغ�ضب 
ويالل�سخرية – جزءاً من الم�شكلة. ليكن �إختيارك مقاومةَ 
�أن ت�صبح مثلهم و بدلًا من ذلك �إبذل مجهوداً واعياً لكي 

تبقى �شخ�صاً محباً، منفتحاً و �سعيداً.

�إث�أر لنف�سك بطريقة �إيجابية 
�أن  هو  الث�أر  من  نوع  �أف�ضل  لنف�سك؟  تث�أر  �أن  تعتزم  هل 
تعي�ش حياة ناجحة و�سعيدة. و�إذا دربت نف�سك �أن ت�صبح 
ف�إن  والعمل,  بالقول  حناناً  و  حباً  �أكثر  ثابت  نحو  على 
على  وتح�صل  �إيجابية  �أكثر  �أنا�ساً  تجتذب  �سوف  طاقتك 
�أين�شتاين:  �ألبرت  قال  وكما  كذلك.  �إيجابية  �أكثر  نتائج 
"�أنت لا ت�ستطيع حل م�شكلة بوا�سطة البقاء بنف�س ال�شدة 
�أو القوة التي خلقت فيها". ركزوا �إهتمامكم على الأفكار 

الإيجابية. 

الأكثر  الم�ؤلفات  و�صاحبة  �سالمون�سون  كارين  الم�ؤلفة 
الذين  للنا�س  ذاتية  م�ساعدة  بعمل  المعروفة  و  مبيعاً 
يجدون حرجاً في قراءة الم�ساعدة الذاتية. �إح�صل على 
معلومات �أكثر عن العثور على الحب الذي يدوم للأبد بعد 
 .)prince Harming Syndrome( العلاقة في كتابها
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تقبـــل   التنــوع:
�إذا كان ثمة ق�ضية يتعين دعمها من قبل كل رجلٍ و �إمر�أة، فهي 
ق�ضية �أن نتقبل جميعاً فكرة التنوع عن وعي و�إدراك. �أي �أننا يجب 
و�أن  الب�شرية،  عائلتنا  �ضمن  الموجود  الإختلاف  غنى  نقدر  �أن 
بين  يميزوا  �ألا  الآخرين  نُعَلِّم  و�أن  النا�س،  �أنواع  كل  مع  نتعاطف 

النا�س. 

جمال التنوع 
الجن�س الب�شري متنوع على نحو ا�ستثنائي وبطرق عديدة. فنحن 
والجن�س  والعرق،  �أنثى(،  �أو  )ذكر  الجن�س  حيث  من  نختلف 
الب�شري، والطبقة، والديانة، والجن�سية، وفل�سفة الحياة، وطريقة 
الحياة. ومع ذلك، فنحن �أ�سا�ساً من نف�س الجن�س الب�شري. نحن 
نتعر�ض لما في هذه الحياة من حلو ومر، ونكافح من �أجل �أن ن�شعر 
بال�سعادة والر�ضا. �آلامنا و�أفراحنا الم�شتركة هي ما يجمعنا معاً، 
ويجعلني  يجعلك  ما  �إنه  مميزين.  يجعلنا  ما  هو  تنوعنا  �أن  �إلا 
و لن  �أن وجد  له  – �شخ�صاً لم ي�سبق  ا�ستثنائياً وعزيزاً  �شخ�صاً 

يوجد مرة �أخرى.

الم�شكلة 
�إن هذا التنوع في وجودنا جميل، غير �أن النا�س في �أيامنا هذه لا 
يزالون واقعين في م�أزق، وهو م�أزق كانت الب�شرية قد ابتليت به 

منذ الأزل. �إنه التمييز على �أ�سا�س الإختلاف. 

�إن قائمة الم�آ�سي الرئي�سية في تاريخنا والتي نجمت تحديداً عن 
هذه الظاهرة هي قائمة طويلة – العبودية، الهولوك�ست، الحملات 
ال�صليبية، �إبادة الهنود الحمر في �أمريكا وال�سكان الأ�صليين في 

�أ�ستراليا. والقائمة يمكن �أن تطول وتطول.

�أنا�سٌ كثيرون جداً ماتوا �أو حرموا من حقوقهم الأ�سا�سية ب�سبب 
المظهر،  في  الإختلاف  ب�أن  الفهم  والتفهم-  الفهم  الى  الإفتقار 
والمعتقد، وطريقة الحياة لا يجعل �شخ�صاً ما �أف�ضل �أو �أ�سو�أ من 

الآخر. هذه الم�شكلة لا تزال قائمة في �أيامنا هذه.

المفتاح لعالم سلمي  بقلم جوردان بيت�س، بت�صرف 
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في الوقت الحا�ضر 
لا يزال هناك كم كبير من الأمثلة الظاهرة على التمييز في 
كل مكانٍ من حولنا، حيث تحدث الحروب و�أعمال الإبادة في 
جميع �أنحاء العالم. كما �أن هذه الم�شكلة ت�أخذ �أي�ضاً �أ�شكالًا 

�أقل و�ضوحاً، و�أنت و�أنا ل�سنا مح�صنين �ضد ت�أثيراتها. 

�أحيانا نفتر�ض �إفترا�ضات تجعلنا نطلق الأحكام، �أو نتحا�شى، 
�أو نت�صرف بطريقةٍ خرقاء تجاه �أنا�س يختلفون عنا. ونقدم 

هنا �أمثلة قليلة. 

• مجموعات من الأ�صدقاء في جامعة ما تت�ألف جميعها 	
تقريباً من �أفراد ينتمون الى نف�س الجن�س �أو القومية. 

• متخلف 	  " �أو   " معوق   " مثل  كلمات  ي�ستعملون  �أنا�س 
القدرة  في  نق�ص  من  يعاني  �شخ�ص  الى  للإ�شارة   "

العقلية. 
• الآخرين 	 من  بها  يهز�أون  بعبارات  يتلفظون  �أ�شخا�ص 

عما  مختلفة  �أعراف  �أو  عادات  �أو  ملاب�س  لديهم  ممن 
لديهم. 

• �شخ�صاً 	 يوظف  �أن  يختار   ) مثلًا  �شركة  في   ( م�س�ؤول 
يوظف  ولا  المنطقة  �أبناء  ب�أنه من  يوحي  �إ�سمه  لأن  ما 
من  لي�س  �أنه  على  يدل  �إ�سمه  لأن  كفاءة  �أكثر  �شخ�صاً 

�أبناء المنطقة. 

النا�س لا يدركون غالباً �أن �أعمالًا كهذه يتم نفخ الحياة فيها 
بوا�سطة مواقف "تحامل �ضمنية" �ضد فئة من النا�س. ومهما 
الم�ساوئ  من  ي�صيبهم  ما  يتلقون  الذين  النا�س  ف�إن  يكن، 
يعرفون ذلك معرفةً تامة. �إن �أ�شكال التمييز الثانوية تحدث 

على الدوام, في كل مكانٍ من حولنا.

و�ضعٌ �سيء للجميع 
فكروا ملياً في المكابدات غير ال�ضرورية لأولئك الم�ستهدفين 
تماماً،  ومثلي  مثلك  هم  الذين  فالنا�س،  التمييز.  بوا�سطة 
يتم  و�أنه  المجتمع،  عن  للإنعزال  يتعر�ضون  ب�أنهم  ي�شعرون 
لمعاملة  يتعر�ضون  وب�أنهم  محتقرون،  و�أنهم  ا�ست�ضعافهم، 
حقوقهم  من  يُحْرمون  منهم  والكثيرون  يوم.  كل  �سيئة 

الأ�سا�سية.

و نرغب في م�ساعدتهم.  النا�س  ال�شفقة تجعلنا نحبُ جميع 
دائمة.  �سعادةٍ  على  العثور  ت�ستطيع  ال�شفقة  خلال  من  فقط 
ال�شفقة ت�سمح لنا �أن ن�سير في ال�شارع و�أن نرى وجوه �إخوتنا 
و�أخواتنا، �آدميين �آخرين يعي�شون نف�س الحياة التي نعي�شها. 

من  بكثير  �أكبر  �شيءٍ  في  دورنا  نحقق  �أن  لنا  ت�سمح  ال�شفقة 
�أنف�سنا. و هي ت�سمح لنا ب�أن نن�سى رغباتنا الأنانية و�أن نكافح 
العناية  �أن  كما  حظاً.  الأقل  النا�س  حياة  تح�سين  �أجل  من 
نعمل  ب�أننا  وال�شعور  بال�سلام  نفو�سنا  تملأ  بالآخرين  الحقة 

لتحقيق غايةٍ نبيلة.

بالتمييز،  ملوثة  عقولنا  تكون  فعندما  ذلك،  من  وبالعك�س 
ف�إننا نختار الخلافات ونركز نظرنا عليها. وبدون �أن ندري، 
ن�ضيع الكثير من وقتنا في �إنتقاد الآخرين و�إظهار الكره لهم. 
عدم الت�سامح هذا داخل نفو�سنا ي�سبب غ�ضباً وامتعا�ضاً نحو 

الآخرين. 

نهاية  في  نت�صف  تجعلنا  �سوف  الآخرين  مع  الخ�صومة  �إن 
المطاف بالوهن وال�ضعف وق�سوة الف�ؤاد مع �شعورنا بالمرارة. 
�أنف�سنا،  على  ونقت�صر  ��شؤوننا  في  ننغم�س  ذلك  يجعلنا  كما 

ونعلق في مكابداتنا ومخاوفنا الخا�صة.

الحل 
حقيقية  �شفقة  وتحقيق  �أحكامنا  على  للتغلب  الطريقة  �إن 
و�سعادة، هي ب�إظهار التعاطف نحو الآخرين، وقبول الآخرين 

ب�صدق وبلا �شروط، و�أن ندخل الى عالمهم الداخلي. 

المفتاح  هو  الحياة  م�شارب  كل  من  النا�س  وقبول  فهم  �إن 
للعثور على ال�سلام في حياتنا. وبعد ذلك، فمن المهم جداً 
�أن نجعل العالم مكاناً حيث ي�ستطيع الجميع �أن يعي�شوا بحرية 

وبدون خوف. 

�إذن مار�س الإح�سا�س بالآخرين، ولا تت�سرع ب�إ�صدار الأحكام، 
وتخيل الحياة و�أنت في مكانهم قبل �أن تعاملهم بطريقةٍ غير 

عادلة.
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مقتطف من الحكمة

روبين " هوريكين "كارتر

 Jane Tilley  بقلم جين تيلي

ق�صة �صفح 
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م�ؤخراً, عندما قلع طبيب الأ�سنان �أحد �أ�ضرا�س العقل عندي، �أخبرني هذه الحقيقة 
المثيرة للإهتمام: "عندما تتم �إزالة �أحد الأ�سنان حالما ي�صبح م�صدراً للأزعاج، 
بع�ض  يمر عليه  ولكن عندما  ب�سهولة،  تتركه يذهب  فيها  ينغرز  التي  العظمة  ف�إن 
الوقت، ت�صبح العظمة �أقل ت�سامحاً فالعظمة ال�سليمة وال�سن المري�ضة يت�شابكان." 

نف�سي  �أن  �أرى  جعلتني  الكلمات  هذه  الأ�سنان.  طبيب  قال  ت�سامحا...."  "�أقل 
�أ�شعر  ما،  �شخ�صٍ  قبل  من  للأ�ساءة  �أتعر�ض  فعندما  العظمة.  تلك  كثيراً  ت�شبه 
بالا�ستياء. وهذا طبيعي. ولكن عندما يتر�سخ ال�شعور بالإ�ستياء، ف�إنه يتمكن مني، 

وتفقد نف�سي القدرة على ال�صفح. 

في هذه الأيام، عندما �أتعر�ض للإ�ساءة، ف�إنني �أ�سارع الى اجتثاثها، قبل �أن ت�صبح 
نف�سي الطيبة مت�شابكة �أكثر مما يجب مع الم�شاعر ال�سيئة.

هوريكان كارتر، والذي تم �سرد ق�صته في فيلم "هوريكين" عام 1999 وقام بدور 
البطولة فيه الممثل دينزل وا�شنطن، كان قد �أدين ظلماً بجريمة قتل وهو ما جعله 

يق�ضي 19 �سنة في ال�سجن قبل �أن يطلق �سراحه. 

ويقول �أنه كثيراً ما يُ�سْ�أل �إن كان ي�شعر بالمرارة. ثم يم�ضي في حديثه لي�شرح �أنه 
حُرم من مهنته كملاكم ناجح. وحُرم من زوجته و�أولاده. وحُرم من حريته. وكان 

مهدداً بالأعدام. فقد �سُلِبَ منه 19 �سنة من عمره.

المزيد.  يخ�سر  �أن  بو�سعه  لي�س  و�أنه  الكثير،  خ�سر  �أنه  ليقول  حديثه  في  وي�ستمر 
و�شعوره  الآن.  يعي�شها  التي  الحياة  جودة  منه  ي�سلب  �سوف  بالمرارة  فال�شعور 
بالمرارة لن ي�ؤذي �أولئك الذين �شهدوا �ضده. و�شعوره بالمرارة لن ي�ضر �أحداً �إلا 
هو نف�سه. �إن ال�شعور بالمرارة �سوف يحرمه من النوم و�سوف ي�ؤدي في النهاية الى 

تدميره لأن "ال�شعور بالمرارة يدمر المركب الذي يحمله."
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التقاليد  من  غني  ومزيج  كبيرة،  �صهر"  "بوتقة  هو  العالم 
الى  تاريخهم  يقتفوا  �أن  كثيرون  �أنا�سٌ  وي�ستطيع  الثقافية. 
�أجدادهم الذين �سافروا م�سافات طويلة، متحملين الأخطار 
وم�شاق ال�سفر، لكي يوجدوا وطناً حيث ي�ستطيعون �أن ينعموا 
جاءت  فقد  كثيرة  لعائلات  وبالن�سبة  الأ�سا�سية.  بالحريات 

هذه الحريات بوا�سطة الكفاح. 

�أفكاراً  معها  جالبةً  ثقافتنا،  تثري  التنوع(  )�أو  الإختلافات 
وطاقات جديدة. 

يتفاعل  م�ضى،  وقتٍ  �أي  من  و�أكثر  الحا�ضر،  الوقت  في 
مختلفة.  وثقافات  و�أديان  �أجنا�س  من  �أنا�س  مع  الأطفال 
المجتمعات  واقع  لتعك�س  تنوعاً،  تزداد  المدر�سية  ال�صفوف 

حيث تعي�ش العائلات وتعمل.

عالم من الإختلاف 
يزداد  مجتمع  في  نعي�ش  �أننا  بحقيقة  يرحبون  الآباء  بع�ض 
كانوا  �إذا  خا�صة  �أكبر،  بتردد  الآخرون  ي�شعر  وربما  تنوعاً. 

كثيرة  بلاد  في  عنهم.  مختلفين  �أنا�س  مع  كثيراً  يحتكون  لا 
ي�سبق الأطفال �آباءهم من حيث التعر�ض لإختلافات ثقافية. 
دائرة �أ�صدقائهم، زملا�ؤهم في الدرا�سة، وفرقهم المدر�سية 
جيل  قبل  حتى  كانت  التي  تلك  عن  كبيراً  اختلافاً  تختلف 

واحد. 

�أطفالهم لكي يعدوا  ومع ذلك , فالآباء ي�ستطيعون م�ساعدة 
�أنف�سهم للعي�ش، والتعلم، والعمل في مجتمعات �سوف ت�صبح 
حتى �أكثر تنوعاً. �إن تعليم الت�سامح �أمرٌ مهم، لأن ال�شخ�ص 
يكون  �سوف  الإختلافات  على  منفتحاً  يكون  �أن  يتعلم  الذي 
التعليم، والعمل، والعديد من المناحي  �أكثر في  لديه فر�صاً 

الأخرى للحياة. 

في  فالنجاح  ذلك.  على  يعتمد  �إبنك  نجاح  ف�أن  وب�إخت�صار، 
على  قادراً  كونك  على  – يعتمد  الغد  – وعالم  اليوم  عالم 

فهم، وتقدير الآخرين والعمل معهم. 

الأبوة و الأمومة 
من القلب 

تعليم ابنك التسامح
�صحة الأولاد , اعادة طباعته بت�صرف



حول الت�سامح 
�إحترام  على  الإنفتاح  من  موقفٍ  الى  ي�شير  الت�سامح 
تُ�ستخدم  كانت  �أنها  ومع  النا�س،  بين  الموجودة  الإختلافات 
�إلا  والدينية،  العرقية  الإختلافات  الى  للإ�شارة  الأ�صل  في 
الجن�س  على  تنطبق  �أن  يمكن  والت�سامح  التنوع  مفاهيم  �أن 
)الذكورة �أو الأنوثة(، وعلى النا�س الذين يعانون من العجز 

الج�سدي �أو العقلي، وعلى الإختلافات الأخرى كذلك. 

وتثمين  منهم،  والتعلم  الآخرين  �إحترام  يعني  الت�سامح 
الأفكار  ورف�ض  الثقافية،  الفجوات  وتج�سير  الإختلافات، 
الم�شتركة،  الأر�ضية  واكت�شاف  الجائرة،  النمطية  والآراء 
وعمل روابط جديدة. �إن الت�سامح هو، من نواحٍ كثيرة، عك�س 

التحامل والتع�صب. 

ولكن هل الت�سامح يعني �أن نقبل بكل �أنماط ال�سلوك ؟ بالطبع 
لا. 

فال�سلوك الذي يزدري �أو ي�ؤذي الآخرين، مثل �أن يكون المرء 
ك�سر  �إلى  ت�ؤدي  التي  ال�سلوك  و�أنماط  متنمراً،  �أو  مزعجاً 
القواعد الإجتماعية، مثل الكذب وال�سرقة. ينبغي �ألا نت�سامح 
– ولي�س  هم  كما  بالنا�س  نقبل  �أن  هو  الت�سامح  �إن  �إزاءها. 
قبول ال�سلوك ال�سيء. ويعني الت�سامح �أي�ضاً �أن نُعَامِل النا�س 

كما نحب �أن نُعَامَل. 

كيف يمكن تعليم الت�سامح 
كما هو حال كل المواقف، ف�إن الت�سامح غالباً ما يتم تعلمه 
الأطفال  الكلام، يراقب  يتعلموا  �أن  بطرقٍ ذكية. فحتى قبل 
�آباءهم عن كثب ويقلدونهم. ويقوم الأولاد من جميع الأعمار 
بقيم  كبير،  حدٍ  الى  مت�أثرين،  بهم،  الخا�صة  قيمهم  بتنمية 

ومواقف �أولئك الذين يتولون رعايتهم. 

متنوعة  مجتمعاتٍ  في  ويعملون  يعي�شون  الآباء  من  الكثيرون 
من(  كثير  )�أو  بع�ض  من  عنهم  يختلفون  �أ�صدقاء  ولديهم 
النواحي. والآباء الذين يُظْهِرون ) �أو يَعْرِ�ضون( الت�سامح في 

يتعلم  لذلك،  ونتيجةً  قوية.  بر�سالة  يبعثون  اليومية  حياتهم 
�أولادهم �أي�ضاً تقدير الإختلافات. 

�أن  يعني  لا  الآخرين  عند  بالإختلافات  الإحتفاء  ف�إن  طبعاً، 
تتخلى عن تراثك الخا�صِ بك. فربما �أن لدى عائلتك تقاليد 
لذا  للفخر.  م�صدرٌ  هي  والتي  بعيد  زمنٍ  من  ودينية  ثقافية 
بالإختلافات  للإحتفاء  طرقاً  تجد  �أن  يمكن  العائلات  ف�إن 
بينما ت�ستمر في �إظهار الإحترام للموروث الثقافي ونقله الى 

الأجيال الجديدة. 

كيف ي�ستطيع الآباء تعليم الت�سامح ؟ 
ح�سنة  قدوةً  يكونوا  ب�أن  الت�سامح:-  تعليم  الآباء  ي�ستطيع 
الت�سامح  عن  معاً  تحدثوا  ف�إذا  كذلك.  �أخرى  وبطرقٍ   –
�أكثر عن  يتعلموا  �أن  الأولاد على  والإحترام ف�إن هذا ي�ساعد 
الفر�صة  �إتاحة  �أن  بها. كما  ي�ؤمنوا  �أن  التي تريدونهم  القيم 
لهم لأن يلعبوا ويعملوا مع الآخرين هو �أمرٌ مهمٌ كذلك. فهذا 
من ��شأنه �أن يدع الأطفال يتعلمون مبا�شرةً ب�أن كلَ واحدٍ لديه 

ما يُ�سْهِم به ولكي يكت�شفوا �أوجه ال�شبه والإختلاف. 

لم�ساعدة  عملها  الآباء  بمقدور  التي  الأ�شياء 
�أطفالهم على تعلم الت�سامح تت�ضمن :

• �أظهر بالأمثلة العملية �أنك تحترم الآخرين. 	

• على 	 كونوا  الدوام.  على  ين�صتون  الأطفال  ب�أن  تذكروا 
�أنا�سٍ  عن  تتحدثون  عندما  الحديث  طريقةِ  في  حذر 
الأفكار  تزرع  التي  النكات  تطلقوا  لا  عنكم.  مختلفين 
�أن بع�ض هذه تبدو مزاحاً غير م�ؤذٍ، �إلا  النمطية. ومع 

�أنها ت�ستطيع �أن تف�سد مواقف الت�سامح والإحترام. 

• عليكم �أن تختاروا الكتب والألعاب والمو�سيقى والفنون 	
والفيديو بعناية. تذكروا الت�أثير القوي لو�سائل الإعلام 

والأغاني ال�شعبية على ت�شكيل المواقف و الت�صرفات. 

• الآراء 	 عن  تتحدث  و�أن  الى  الأنظار  تلفت  �أن  حاول 
النمطية الظالمة التي قد تَرِدُ في و�سائل الإعلام. 
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• ب�أمانة 	 الإختلافات  عن  �أولادك  �أ�سئلة  على  �أجب 
نلاحظ  �أن  مقبول  �أمر  �أنه  يعلمنا  هذا  و  واحترام. 
ونبحث عن الإختلافات طالما �أننا نفعل ذلك ب�إحترام. 

• ذلك. 	 واحترم  �أ�سرتك  �ضمن  بالإختلافات  �إعترف 
والأ�ساليب  والإهتمامات،  للقدرات،  قبولك  عملياً  بيِّن 
المختلفة لأطفالك. قدر حقيقة �أن كلَ واحدٍ من �أفراد 

�أ�سرتك فريدٌ من نوعه.

• ال�سلوك 	 مع  نت�سامح  �أن  يعني  لا  الت�سامح  �أن  تذكر 
يُعَامَل  �أن  ي�ستحق  �أن كل واحد  يعني  بل  المقبول.  غير 
ب�إحترام  الآخرين  يُعَامِل  �أن  عليه  – وينبغي  ب�إحترام 

كذلك. 

• �ساعد �أبناءك على �أن يحملوا فكرة طيبة عن �أنف�سهم. 	
�أنف�سهم  عن  �سيئاً  �شعوراً  ي�شعرون  الذين  فالأطفال 
غالباً ما يعاملون الآخرين بطريقةٍ �سيئة. �أما الأطفال 
الذين لديهم �شعورٌ قوي ب�إحترام الذات ف�إنهم يقدرون 
يعاملون  �سوف  �أنهم  والأرجح  �أنف�سهم  ويحترمون 
ي�شعر  �أن  على  �ساعد طفلك  ب�إحترامٍ كذلك.  الآخرين 

ب�أنه يحظى بالقبول، والإحترام، والتقدير. 

• الآخرين 	 مع  ويلعبوا  يعملوا  لكي  الفر�صة  لأبنائك  ر  وفِّ
�أو  مدر�سة،  تختار  وعندما  عنهم.  يختلفون  الذين 
�أجل  من  بالأطفال،  للعناية  مرفقا  �أو  نهارياً،  مخيماً 

طفلك، فعليك �أن تذهب الى حيث يتنوع النا�س. 

• وعلى 	 المختلفة،  والثقافات  العادات  على  معاً  تعرفوا 
من  جزءاً  لي�ست  التي  الدينية  والإحتفالات  الأعياد 

تقاليدكم الخا�صة. 

• وعلِّموها 	 �أ�سرتكم  وعادات  لتقاليد  الإحترام  �أظهروا 
لأطفالكم – ولأي �شخ�صٍ من خارج العائلة والذي يريد 

�أن يعرف عن التنوع الذي لديكم. 
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�أقوال
م�أثورة

لي�ست �إختلافاتنا هي التي تفرقنا. بل عجزنا عن تقدير، 
 Audre( وقبول ، والإحتفاء بهذه الإختلافات اودر لورد

)Lorde

الإختلافات  حيث  جو  في  فقط  يزدهر  بقيمتنا  �شعورنا 
عنها،  الت�سامح  يتم  والأخطاء  التقدير،  تلقى  الفردية 
– �إنه ذلك النوع  وتبادل الآراء مفتوح، والقوانين مرنة 
 – التربية  تح�سن  �أ�سرة  عند  نجده  الذي  الجو  من 

)Virginia Satir(فرجينيا �ساتير

على  قدرتنا  هي  ب�شري  كجن�سٍ  لدينا  قوة  �أعظم 
هي  لدينا  �ضعف  نقطة  و�أكبر   . ب�إختلافاتنا  الإعتراف 
 Judith( هندر�سون  جوديث   – �إحت�ضانها  في  ف�شلنا 

 )Henderson

ال�صفح هو ال�شذا الذي تتركه الزهرة على عَقِب قدم من 
)Mark Twain( يدو�سها – مارك توين

الحب،  �أ�شكال  من  �شكل  و�أجمل  �أ�سمى،  هو  ال�صفح 
 – ومقابله، �سوف تح�صل على �سلام و�سعادة كبيرة جداً 

)Robert Muller( روبرت موللر

�إنه   ، الحدث  وقوع  بعد  ت�صرفاً  لي�س  الحقيقي  ال�صفح 
موقف ت�ستطيع بوا�سطته الدخول في كل لحظة – ديفيد 

)David Ridge( ريدج

ال�صفح هو �أن تطلق �سراح �سجين ثم تكت�شف �أن ال�سجين 
لم يكن �أحداً �سواك – م�ؤلف مجهول

من لا ي�ستطيع �أن ي�صفح �إنما يك�سر الج�سر الذي يجب 
)George Herbert( أن يمر فوقه . – جورج هربرت�

بر�سالة  بعثت  �أنك  يعني  ولا  الن�سيان،  يعني  لا  ال�صفح 
مفادها �أن ما فعله فلان كان عملًا �صائباً. �إنه يعني فقط 
�شخ�ص  تجاه  بالذنب  �أو  بالغ�ضب  �شعوركَ  تنا�سيت  �أنك 
فلو  فعله.  �أ�سهل من  لكن قول هذا  نف�سك.  �أو تجاه  ما، 
– م�ؤلف  به.  قام  قد  واحد  كل  لكان  �سهلًا  ال�صفح  كان 

مجهول

يمتلئ  عالماً  تخيلوا   . عدالة  ولي�س  رحمة,  ال�صفح 
ب�أ�شخا�صٍ يرغبون في �أن يعتذروا �أو يقبلوا الإعتذار. فهل 
يملكون  الذين  النا�س  بين  حلها  يمكن  لا  م�شكلة  هناك 
التوا�ضع و�سماحة العقل والروح للقيام ب�أحد الأمرين �أو 
 Gordon( كليهما عند ال�ضرورة ؟ - جوردون ب. هينكلي

)B. Hinckley

قوة
القبول والصفح


