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الآراء الواردة في هذا الكتاب لا تعبر بالضرورة عن رأي الناشر
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المقدمة

ــد آل  ــن راش ــد ب ــن محم ــد ب ــيخ أحم ــمو الش ــن س ــات م بتوجيه
ــة،  ــوم للمعرف ــد آل مكت ــن راش ــد ب ــة محم س ــس مؤسَّ ــوم، رئي مكت
الداعيــة إلى إطــاق وطــرح مبــادرات نوعيــة تهــدف إلى تدريــب 
ــة  ــالات الأدبي ــابة في المج ــدة والش ــال الجدي ــب الأجي ــل مواه وصق
ــج  ــات »برنام ــه فئ ــذي حققت ــت ال ــاح الاف ــد النج ــة، وبع والإبداعي
دبي الــدولي للكتابــة«، عملــت المؤسســة جاهــدة عــى متابعــة جهودهــا 
لإبــراز الطاقــات الإبداعيــة الكامنــة لــدى أبنائهــا في الوطــن العــربي، 
ــة  ــة بالترجم ــابة المتخصص ــاءات الش ــن الكف ــل م ــل جي ــدف تأهي به
ــن  ــال، م ــذا المج ــن في ه ــراء ومتخصص ــدي خ ــى أي ــة ع الاحترافي

ــربي. ــالم الع ــة في الع ــة الترجم ــيط حرك ــم وتنش ــل دع أج
ــج،  ــات الرنام ــاً لفئ ــة« إتمام ــة الترجم ــرة »فئ ــت فك ــا انبثق ــن هن م
ــة،  ــة مختلف ــول إبداعي ــن في حق ــن المتدرب ــدد م ــا ع ــتفاد منه ــي اس الت
فأبــرزت مجموعــة مــن الأســاء الواعــدة، التــي لمعــت في شــتى 
مجــالات الإبــداع الأدبي ونتــج عنهــا عــدد مــن الكتــب المميــزة التــي 

ــة. ــة العربي ــة للمكتب ــة نوعي ــكلت إضاف ش
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ســة محمــد بــن راشــد آل مكتــوم للمعرفــة مــن  وقــد حرصــت مؤسَّ
ــاور  ــرح مح ــى ط ــج ع ــات الرنام ــن فئ ــة م ــذه الفئ ــاق ه ــال إط خ
أساســيات الترجمــة الأدبيــة الاحترافيــة ومبادئهــا وأســاليبها، وطــرق 
ــة،  ــملت الرواي ــد ش ــة؛ وق ــة والإبداعي ــراض الأدبي ــا للأغ تطويعه
ــة  ــة، إضاف ــرة الذاتي ــرح، والس ــعر، والم ــال، والش ــة، والمق والقص
ــل  ــدرب كام ــم والم ــت إشراف المترج ــك تح ــات، وذل إلى أدب الرح
ــة  ــه الطويل ــة تجارب ــذل خاص ــل بب ــذي لم يبخ ــن، ال ــف حس يوس

ــرةً. ــجَ باه ــة نتائ ــدَ في النهاي ــن، لنحص للمتدرب
مُ اليــومَ مجموعــةً مــن الأعــال المنبثقــة عــن برنامــج دبي الدولي  نقــدِّ
عَ المبدعــن كافــةً عــى  للكتابــة »فئــة الترجمــة، والتــي نطمــح أن تشــجِّ
ــح  ــاهماً في تاق ــون مس ــة، وأن تك ــن جه ــم م ــان لمواهبه ــاق العن إط
ــاً  ــات الأخــرى، لتشــكل مخزون ــادل المعــارف مــع الثقاف ــكار وتب الأف

علميــاً وثقافيــاً مليئــاً بالفائــدة. 
ــهم  ــهم ويس ــن أس ــكل م ــل ل ــكر الجزي ــه بالش ــاً، نتوج وختام
ــكاً  ــفٍ ش ــكلٍ مختل ــرج بش ــرفي ليخ ــروع المع ــذا الم ــاح ه في نج
ــد آل  ــن راش ــد ب ــة محم ــازات مؤسس ــاف إلى إنج ــاً، ويض ومضمون
مكتــوم للمعرفــة؛ لتكــون لبنــة في بنــاء معــرفي شــامخ يفيــد المجتمــع 

ــتقبل. ــاة المس ــول بن ــري عق ويث
جمال بن حويرب

المدير التنفيذي 

لموؤ�ش�شة محمد بن را�شد اآل مكتوم للمعرفة 
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اأُنجزت ترجمة هذا الكتاب

في اإطار برنامج دبي الدولي للكتابة

»ور�شة الترجمة«

باإ�شراف المدرب الأ�شتاذ كامل يو�شف ح�شين
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التفكير الإيجابي

منطلق لل�شعادة.

ال�شعادة

منطلق للنجاح.
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قبل التفكير في تغيير اأي �شيء، 

ô تفكيرك اأولً. q«Z
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هناك نقطة
�إيجابية في الب�شر،

وهي اأن اأفكارهم يمكن تطويرها.

العديد من الب�شر يريدون تغيير محيطهم،
ويتوقون للح�شول على حياة مثالية.

هذا يجعل النا�س 
يعانون دون وعي منهم.

اإن جوهر الحياة ال�شعيدة
لا يعتمد على تحقيق ما نظن
اأننا يجب اأن نح�شل عليه.

اإنما جوهر عي�ش الحياة ال�سعيدة
هو التحرك عبر القيام بالاأمور ال�شحيحة.

اأولئك الذين يعي�شون بتعا�شة يميلون
لمعاي�شة م�شكلات م�شتمرة في الحياة.

هذه الم�شكلات لا تظهر بال�شدفة، 
واإنما تنبع من نمط التفكير ال�شلبي،

الذي يتراكم بلاهوادة ليجلب المعاناة اإلى الحياة.

5
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5

اإن قوة الفكرة لا حدود لها، لكنها يمكن اأن تخنق الحياة،

اإذا تطورت بطريقة �شلبية.
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ال�شيد الاإيجابي يُعلّم تقدير الاآخرين.
ال�شيد ال�شلبي يُعلّم النظر بتعالٍ اإلى الاآخرين.

ال�شيد الاإيجابي يُعلّم اأن تكون لطيفًا مع النا�س.

ال�شيد ال�شلبي يُعلّم اأن تكون ادعًا مع النا�س.

ال�شيد. الاإيجابي يُعلّم الاإعجاب بال�شخ�س ا÷يد.

ال�شيد. ال�شلبي يُعلّم الاإعجاب بال�شخ�س الÌي.

ال�شيد الاإيجابي يُعلّم ا◊ديث والتفكÒ والت�شرف بطريقة منا�شبة.

ال�شيد ال�شلبي يُعلّم اأن تكون وغدًا ح�شودًا.

ال�شيد الاإيجابي يُعلم –ديد ماهو �شحيح وماهو خاطئ.

ال�شيد ال�شلبي يُعلم عدم القدرة على –ديد ماهو �شحيح وماهو خاطئ.

ال�شيد الاإيجابي يُعلّم الا�شتماع لاآراء الاآخرين.

ال�شيد ال�شلبي يُعلّم Œاهل اآراء الاآخرين.

ال�شيد الاإيجابي يُعلّم القيام باأمور جيدة، عندما ت�شنح الفر�شة.

ال�شيد ال�شلبي يُعلّم الا�شتغلال، متى �شنحت الفر�شة.

ال�شيد الاإيجابي يُعلّم عدم اإيذاء الاآخرين.

ال�شيد ال�شلبي يُعلّم خيانة الاآخرين، اإذا �شنحت الفر�شة.
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في تغيير الاأفكار
اأو رفع م�شتوى الفكر

من طفل اإلى مراهق اإلى بالغ، تحدث تغيرات ت�شمى
»تغيرات النموذج ال�شلوكي«.

حينما يحدث تغير النموذج اأو يتغير ال�شلوك،
فاإن اإدراكنا يتغير اأي�شاً.

اليوم الب�شر 
محا�شرون بالاأفكار الناجمة عن طرق غير �شحيحة للتعلم،

محا�شرون بمعرفة لا اأ�شا�س لها،
ناجمة عن برامج لاعقلية.

محا�سرون بالفكر

الم�شوه الناجم عن اأفكار الك�شب المادي وال�شهرة.
كل هذه العوامل توجد خلطاً بين ال�شعادة الحقيقية والمعاناة.

يرغب المرء ب�شيارة غالية الثمن،
لكنه غير م�شتعد لدفع تكاليف الوقود الباهظة.

يرغب المرء بالت�شالح مع �شريكه، لكنه يخ�شى فقدان ماء الوجه. 
يرغب المرء بالوجبات ال�شريعة، لكنه خائف من اكت�شاب الوزن.
هذه ال�شراعات المربكة تُعرف با�شم التفكير الموحي بالتناق�س

والتي تف�شي اإلى اأننا نف�شل في عي�س حياتنا اليومية بطريقة متوازنة.
اإننا نريد اأن نح�شل على اأفكار اإيجابية، ونراعي الاآخرين،

لكننا نعاي�س ال�شلبية طوال الوقت، طوال حياتنا.
هناك اأربعون طريقة �شهلة لاإيجاد التفكير الاإيجابي في الحياة،

طرق �شتجعلك حقاً �سعيد�ً، وتخفف معاناتك.



16

دامرونغ بينكون

اإذا ق�شيت

وقتك كما لو

كان يومك الأول،

ف�شتكون �شعيدًا كل يوم.
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هذا الكتاب يُقدّم

 40 
طريقة �شهلة لابتكار

اأفكـار اإيجابيـة

يمكن تطبيقها ب�شهولة

في الحياة اليومية.

اإذا ق�شيت

كان يومك الأول،
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الطبيعة توجد الاأفكار النظامية فينا، لكننا ن�شوّه اأفكارنا الخا�شة.
من لديهم اأفكار ب�شيطة يميلون لاإيجاد ال�شعادة ب�شكل اأ�شهل، بينما 
على  العثور  في  �شعوبة  يجدون  معقدة  اأفكار  لديهم  الذين  اأولئك 

ال�شعادة.
غير المرتبطين باأ�شلوب الحياة المادي يعي�شون حياة �شعيدة، خالية 

من الهموم.
المادي ي�شبحون تع�شاء، عندما  باأ�شلوب الحياة  المرتبطون  بينما 

يفقدون ممتلكاتهم.
لقد خُلقنا لنت�شارك ال�شعادة بع�شنا مع البع�س الاآخر.

كما اأننا خُلقنا لنغار عند روؤية الاآخرين اأف�شل منا.
لقد خلقنا لنعي�س معًا في مجتمعات، ولي�شاعد اأحدنا الاآخر.

كما اأننا خُلقنا لنلوم الاآخرين، عندما ت�شوء الاأمور.

01
اعثر على  Œارب جيدة لنف�شك!
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�شيء واحد يف�شل الكثيرون في القيام به، هو اأن يبت�شموا، ويحيّوا اأنف�شهم.

38 % من الرجال ي�شتيقظون، ويتجهون مبا�شرة اإلى دورة المياه.
42% من الن�شاء ي�شتيقظن، ويتجهن مبا�شرة اإلى دورة المياه.

15% من الرجال ي�شتيقظون، ويبداأون على الفور في تنظيف اأ�شنانهم.
34% من الن�شاء ي�شتيقظن، ويبداأن على الفور في تنظيف اأ�شنانهن.

5% من الرجال ي�شتيقظون، وي�شربون كوباW من الماء.
1% من الن�شاء ي�شتيقظن، وي�شربن كوبًا من الماء.

8% من الرجال ي�شتيقظون، وي�شاهدون التلفاز على الفور، اأو ي�شتمعون للمذياع.

1% من الن�شاء ي�شتيقظن، وي�شاهدن التلفاز على الفور، اأو ي�شتمعن للمذياع.

76% من المدخنين يدخنون �شيجارة قبل الاإفطار.

الكثير من النا�س لا يحيون اأنف�شهم اأمام المراآة كل �شباح قائلين.

 .zاÑمرح.... kÓاأه ... kÓاأه .... kÓاأه{ .zاÑمرح{

}مرحkÑا اأيها الرجل الوSسيzº }مرحÑا اأيàها 

.z!ي∏ةª÷اة اàالف

المراآة مع وجه ب�شع و�شعر فو�شوي، نف�س كريه  اأن تقول ذلك، فيما تنظر في  حاول 
وتجاعيد.

لا تخف لاأنك تحاول اأن تغيّر ذلك الوجه، ليكون جميلًا وجذاباً.
)من الذي �شوف يجروؤ على النظر لوجهك في مثل هذه الحالة اإن لم تفعل اأنت ذلك؟( 



} } 
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هذا ال�شخ�س لديه موقف �شلبي، ويميل اإلى النظر بدونية لنف�شه، مع 
اإدراك اأنه لي�شت لديه القدرة على القيام بالاأ�شياء. ويعتقد اأن الاآخرين 
الاأ�شخا�س،  من  ال�شلبي  النمط  هذا  كذلك.  الاأ�شياء  فعل  يمكنهم  لا 
وتنق�شه  نف�شه  يلوم  متردد،  هو  للاآخرين،  الدونية  نظرته  عن  بعيدًا 
ال�شجاعة لمواجهة الحقيقة. التفكير بهذه الطريقة يوميًا هو بالتاأكيد 

طريق ناري لجعل الاأ�شياء ال�شلبية حقيقية في الحياة.

ن�شاأت  وقد  النق�س،  عقدة  عادة  على  ن�شاأ  الب�شر  من  النمط  هذا 
اأقاربهم  اأو  والديهم  الم�شتمر من قبل  اللوم  ب�شبب  الدونية  م�شاعر 
في �شن مبكرة. ومهما فعلوا، كان يُنظر اإليهم على اأنهم مخطئون. 
ومن ثم فقد طُبعت عليهم م�شاعر النق�س. واأنهم لي�شوا »جيدين بما 
فيه الكفاية«، »لي�شوا اأذكياء بما فيه الكفاية«، »لا ي�شتحقون كل هذا 
العناء«. وهكذا، فاإن انعدام الثقة بالنف�س قد تم تكري�شها من قِبَل 
الكبار. مع ذلك، فهم لي�شوا مفكرين �شلبيين تمامًا، حيث يمكنهم 

روؤية الاإيجابيات في الاآخرين وبع�س الجمال في العالم.

يمكن ت�شنيف الب�شر اإلى 4 اأنماط.

النمط الثاني: لوم الذات ولكن تقدير الآخرين

النمط الأول: لوم الذات، ولوم الآخرين

النمط الاأول:   اأنا مخطئ، واأنت مخطئ.
النمط الثاني:   اأنا مخطئ، لكنك محق.
النمط الثالث:   اأنا محق، لكنك مخطئ.

النمط الرابع:   اأنا محق، واأنت محق.
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الثاني. هو  النمط  في  اأولئك  اأكثر من  �شلبية  اأفكار  لديهم  الب�شر  هوؤلاء 
ينظر  غيره،  على  يركز  يومي،  ب�شكل  الاآخرون  يفعله  ما  ير�شد  هي  اأو 
حياتهم  �شريك  على  اللوم  اإلقاء  عليهم  ي�شهل  وينتقدهم.  بدونية  اإليهم 
واأطفالهم عندما لا ت�شير الاأمور ب�شكل جيد. في نهاية الحياة، فاإن هذا 
النوع من الب�شر ينتهي بهم المطاف وحيدين، وبدون اأي اأ�شدقاء. واإذا 
اأ�شدقاء قلائل، فاإن هوؤلاء الاأ�شدقاء في كثير من الاأحيان،  كان لديهم 

من النوع ال�شلبي المماثل.

يعلمهم  مبكرة  �شن  من  جميلة.  بروؤية  يحظون  الب�شر  من  النمط  هذا 
اأ�شياء  اإعطاوؤهم  تم  للحياة.اأولًا  اإيجابية  نظرة  لديهم  تكون  اأن  اآباوؤهم 
جيدة في الحياة. ثانياً، تم تعليمهم العي�س مع الطبيعة، اأن يحبوا البيئة 
تعليمهم لتحديد ماهو جيد وما هو �شيء. والاأهم  ثالثًا تم  والحيوانات. 
من ذلك هو كيف يتعاملون مع ال�شلبية التي ترمي بها الحياة. رابعًا، يتم 
تعليمهم كيف يحلّون م�شكلاتهم، دون اللجوء للعنف اأو الاإيذاء. اأخيرًا، تم 
تعليمهم تقدير النا�س من حولهم. لقد اأعطاهم اآباوؤهم نموذجًا يحتذى 
به ويتبعونه. وبما اأن درو�س الحياة هذه كانت تُدّر�س منذ �شن مبكرة، فقد 

ن�شاأ هذا النمط من الب�شر باأفكار اإيجابية و�شعيدة.

النمط الرابع: تقدير الذات وتقدير الآخرين

النمط الثالث: تقدير الذات لكن لوم الآخرين
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فيما يخ�س اأWفالنا،
فاإننا ن�شتطيع ZرSش الاإيجابية

فيهم ب�شكل تدريجي بعدد من الطرق،
بدءًا من م�شاهدة الاأفلام، 

الا�شتماع للمو�شيقى،
ومن ÓN∫ ال∏عب...

ال∏وΩ اأو الàوبيï لي�شت طريقة 

جيدة لغر�س الاأفكار الاإيجابية...

الàع∏يº يجب اأن يكون بنّاءً على نحو 

اإيجابي مع نمو الاأطفال، ولي�س مُوؤَ�ش�شاً 
Ωهار عدXع∏ى ال¨�سب، اأو اإ

 الà�سامí والكر√ ال�سديد.

هذا الاأمر مهم جدًا لاأن الكÑار يميلون
 للقيام باأ�شياء بلاوعي وب�شورة انفعالية،

 وقبل اأن يدركوا ما قاموا بفعله، 
.kا جدا kرNاأàكن اأن يكون ذل∂ مªي
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اإذا بداأنا بحياة جيدة،
فاإن حياتنا �شتكون جيدة.

اإذا اأردنا اأن نحظى بحياة 

اأف�سل، فيجب اأن نفكر في كل 

�سيء بطريقة اإيجابية.

في اإطار التفكير باإيجابية، تحدّث عن 
الاأمور الاإيجابية، و�شدّد على الاأمور 

الجيدة كل يوم،

وهذا �شيو�شّع نطاق الحياة الجيدة.



اأيُ وجهٍ من هذه الوجوه هو وجهك كل �شباح؟؟؟
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ل التحدث معه... اأيهما �شوف تف�شّ

�شخ�س يبدو عليه اأنه غير را�سٍ،

اأو �شخ�س يبدو عليه اأنه متوتر. 

ل عدم الحديث مع اأي منهما؟؟؟ �شتف�شّ

؟  ؟  ؟
)ثم فكّر...هل “يل اإلى اأن  تبدو غير را�س اأو متوترًا؟(.

اأو



26

اإذا ق�شيت حياتك العملية م�شتخدمًا عمليات التفكير العميق كل يوم، 
يجب اأن تجهّز ذهنك  ليوم عمل �شاق من خلال القيام ببع�س التاأمل.

مخطط كهرباء الدماÆ يمكنه قيا�س عمل موجات الدماÆ لدينا.

:Æهناك اأربعة اأنواع من موجات الدما

1. موجات بيتا بتردد 14 - 30 هرتز:
في مواقف التعلم+العمل+ الحياة اليومية )اإذا كانت هناك اعتبارات اأكثر 

خطورة، يمكن اأن يرتفع التردد اإلى اأكثر من 30 هرتز(.

2. موجات األفا بتردد 8 - 13.9 هرتز:
في المواقف المتعلقة بالاأطفال ال�شعداء والبالغين ذوي العقول المدربة 

)في الحالة المريحة(.

3. موجات ثيتا بتردد 4 - 7.9 هرتز:
في حالات النوم اأو الا�شترخاء العميق، العقول المدربة تدريبًا عاليًا، 

التركيز الم�شبق والتفكير الاإيجابي لخلق الاإبداع الفكري والعالي.

4. موجات دلتا بتردد 0.1 - 3.9 هرتز:
في حالات النوم العميق بدون اأحلام، اأو التاأمل المتقدم على م�شتوى جانا 

)وهو اأعلى م�شتوى للتركيز في التاأمل(.

02
اعثر على اأ�شياء جيدة لنف�شك!
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تعلّم التعرف على عقلنا،
اأو تدريبه،

لي�س بالاأمر الخارق للطبيعة.
التدريب الجيد للعقل ي�شمح لل�شخ�س

 باأن يتحكم بالم�شاعر وعمليات التفكير.
تدريب العقل يجعلنا نعرف فن عي�س الحياة، 

بتعلّم كيف ن�شتخدم الحوا�س الواعية 
لحل الم�شكلات بذكاء.

يمكن تدريب العقل لي�شبح اأكثر اإبداعًا 
في العمل والحياة اليومية.

هذا ب�شبب اأن عقلنا لديه ذاكرة تخزين لا محدودة، 
بعك�س القر�س ال�شلب.

وعقلنا يعالج التفكير الاإبداعي ب�شكل اأ�شرع من اأي حا�شوب.

تركيز العقل في ال�شباح، قبل الذهاب اإلى العمل، 
اأو الذهاب للنوم يمكن اأن يجعل الحياة اأ�شعد.

يمكننا ا�شتخدام عقلنا للتفكير بتاأنٍ قبل القيام باأي �شيء.
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البع�س يتاأمل بهدف الذهاب

اإلى الجنة بعد الموت.

غير اأن

اأغلب المفكرين الإيجابيين ي�شتهدفون

تطوير التركيز من اأجل 

اإيجاد الوعي.
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عقولنا تعي وتدرك على اأ�شا�س الحوا�س الخم�س:
اأعيننا - حا�شة الروؤية.
اآذاننا - حا�شة ال�شمع.

اأنفنا - حا�شة ال�شم.
ل�شاننا - حا�شة التذوق.

اأيدينا وجلدنا - حا�شة اللم�س. 
عندما نعي وندرك اأي موؤثر من خلال الحوا�س الخم�س، فاإن هذه 

الخبرة تُ�شجّل في عقولنا.
وهذه الخبرات يمكن ا�شتدعاوؤها كذكريات، وعندما نحتاج اإليها.
في بع�س الاأحيان قد لا نريد تلك الذكريات ولكنها تُظهر نف�شها.

قد تكون الاأغنية المف�شلة ل�شخ�س ما هي حالة من ال�شجن، 
وعندما ي�شتمع اأو ت�شتمع لتلك الاأغنية، ي�شعر اأو ت�شعر بالانك�شار، 

وتتحرك م�شاعره.
البع�س يف�شل اللحن المبهج في اأغنيته المف�شلة، وي�شعرون 

بالبهجة عندما ي�شتمعون اإليها، ويرغبون بالرق�س.
فلدى الاأغنية القدرة على جعلهم �شعداء.

03
اعثر على اأ�شياء جيدة لنف�شك
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بدايات التفكير الاإيجابي
تبداأ بت�شجيل

الاأفكار الاإيجابية،
اإذا �شعرنا بالاأ�شياء ال�شيئة كل �شباح، فاإن العقل ينتهي 

بالامتلاء بالاأفكار ال�شلبية،
والتي تت�شبب بحياة تعي�شة في الغالب.

على غرار الكمبيوتر المتعطل ب�شبب فيرو�س،
فاإن العقل الب�شري يمكن اأن  يتلوث بالاأفكار ال�شلبية.

واإذا ا�شتمررنا ب�شوء الت�شرف،
واإذا ا�شتمررنا بفعل ال�شيء الخاطئ.

فاإن هذه ال�شلبية ت�شتديم ال�شلوك ال�شيء.

بالتالي، عندما تطراأ ال�شلبية في حياتك، لايوجد �شخ�س 
لتلومه غير نف�شك.
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افتر�س اأن
 هناك �شخ�شين يعي�شان نمط الحياة نف�شه،

لكنهما يقومان باأ�شياء معينة بطريقة مختلفة.

ال�شخ�س الاأول ي�شتيقظ في ال�شباح، وي�شاهد فيلمًا م�شحكًا، 
ولاحقاً ي�شتمع لاأغنية مفرحة قبل اأن يخلد للنوم.

ال�شخ�س الثاني ي�شتيقظ في ال�شباح، وي�شتمع لاأغان حزينة، 
ولاحقًا ي�شاهد فيلمًا عنيفًا قبل اأن يخلد للنوم.

هل حياة هذان ال�شخ�شين
مختلفتان جداً؟
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لي�س ب�شكل حقيقي،
فاأذواقهما وحدها مختلفة لدرجة معينة.

لكن الاأ�شياء الجيدة تميل للحدوث لل�شخ�س الاأول،
بينما ال�شخ�س الثاني �شيكون اأكثر عر�شة

 للتفكير ال�شلبي
والتعا�شة.
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اإذا كان المرء جائعًا ودخل ال�شوبرماركت، فاإن النتيجة 
المحتملة هي اأنه �شوف ي�شتري الكثير من الطعام.

في مكان تتوفر فيه منتجات مغرية، مثل ال�شوبرماركت، 
تاأكد من اأنك �شوف ت�شتري ما تحتاجه بالاإ�شافة اإلى الكثير 

مما لا تحتاجه.

مع ذلك، اإذا اأعددت قائمة بما تريد،

ف�شوف تميل ل�شراء ما هو موجود في تلك القائمة.

04
ا�شتهدف... ما تريده اأنت!
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نحن بحاجة اإلى معرفة كيفية ت�شجيل الاأ�شياء ال�شرورية التي 
نحتاج اإلى القيام بها في الحياة اليومية.

والاأ�شياء الاأولى في قائمتنا هي الاأكثر اأهمية، تلك الاأ�شياء الاأكثر 
ارتباطًا بالم�شوؤولية والالتزام.

اإذا لم نقم كل �شباح بو�شع اأهداف لاأنف�شنا، مثل مهمات العمل 
التي نود اإنجازها، الكتاب الذي نريد اإنهاء قراءته،

ف�شوف نجد الكثير من الاأ�شياء تتداخل وت�شتتنا، ولهذا ال�شبب في 
نهاية اليوم ندرك اأننا لم نحقق اأي �شيء ملمو�س.

وبالتالي، فاإن من المهم و�شع اأهداف �شغيرة وواقعية لكل يوم، 
وا�شتكمالها كما هو مخطط.

في بع�س الاأوقات، ننوي القيام ب�شيء ما، 
ولا ن�شتطيع اإكماله؛ ب�شبب الحياة التي لها طريقة غريبة في طرح الق�شايا

غير المخطط لها.
في مثل هذه الحالات، لا تقلق، 
حاول مرة اأخرى في الغد فقط!.
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اإذا كان لدينا هدف وا�شح،

فاإننا لن ن�شل الطريق.

في ال�شباح دون اأهدافك
لكل يوم قبل اأن تغادر المنزل،

وحاول اأن تحققها!

ا في تجنب التفكير ال�شلبي والتاأثيرات ال�شيئة، »وجود اأهداف معقولة ي�شاعدك اأي�شً

األي�س ذلك �شحيحًا؟«
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الاأطفال ال�شغار الذين تتراوح اأعمارهم بين �شنة - ثلاث �شنوات يحتاجون 
1200 �شعرة حرارية يومياً.

الاأطفال ال�شغار الذين تتراوح اأعمارهم بين اأربع - �شت �شنوات يحتاجون 
1450 �شعرة حرارية يومياً.

الاأطفال ال�شغار الذين تتراوح اأعمارهم بين �شبع - ت�شع �شنوات يحتاجون 
1600 �شعرة حرارية يومياً.

الاولاد في عمر 10 - 12 �شنة يحتاجون 1850 �شعرة حرارية يومياً.

الاأولاد في عمر 13 - 15 �شنة يحتاجون 2300 �شعرة حرارية يومياً.
الاأولاد في عمر 16 - 19 يحتاجون 2400 �شعرة حرارية يومياً.

البنات في عمر 10 - 12 �شنة يحتجن 1700 �شعرة حرارية يومياً.

البنات في عمر 13 - 15 �شنة يحتجن 2000 �شعرة حرارية يومياً.
البنات في عمر 16 - 19 يحتجن 1850 �شعرة حرارية يومياً.

ينبغي للمرء دائماً اأن يبداأ يومه بوجبة الفطور.
وذلك لاأن دماغنا يعمل بكفاءة اأكبر عندما تكون لديه طاقة الوقود لاإطعامه.
كل كتب الطب تقريبًا تو�شي النا�س بتناول وجبة الفطور؛ لاأن ج�شم الاإن�شان 

يحتاج للوقود ليعمل ب�شورة �شحيحة، والعقل لا يختلف في ذلك.

05
تناول طعام الإفطار كل يوم
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ا وقتًا لاإعادة ال�شحن يحتاج ج�شمنا اأي�شً
وا�شتعادة الطاقة المفقودة، تمامًا كالبطارية.

اأف�شل الطرق لاإعادة �شحن
م�شتويات طاقة الج�شم كالتالي:

اأولا: النوم لمدة 6 - 8 �شاعات على الاأقل في الليل.
ثانياً: تناول الطعام المغذي الذي يغطي المجموعات

الغذائية الخم�س عبر الوجبات الثلاث اليومية.
ثالثاً: �شرب كمية كبيرة من الماء.

رابعاً: اإيجاد طرق بناءة لتدريب الحوا�س الخم�س كلها.

هذا �شهل وعملي للغاية.
وتذكّر، 

الحياة ال�شحية هي حياة �شعيدة.
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»وجبتك تبت�شم لك دائمًا«!!!

يجب علينا اأن ندر�س بجد ونعمل بجد لنوا�شل 
الم�شيرة في الحياة، ولنتمكن من فعل ذلك، فاإن 

اأج�شادنا تتطلب طاقة كافية لتعمل باأق�شى قدر من 
الكفاءة.

هذا يجب اأن ي�شمل البروتين

ا.« لتقوية الدماÆ اأي�شً
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هناك اأ�شخا�س لديهم موهبة جعل اأ�شدقائهم ي�شحكون.
اإنها طريقة اأخرى لتكون �شاحرًا ولن�شتقطب الانتباه الاإيجابي.

ولكن اأولئك الذين ي�شيرون في ال�شوارع ممن لديهم عقل غير 
عادي، فاإنهم يميلون اإلى م�شايقة �شخ�س ما مالا يقل عن ثلاث 

مرات في اليوم.

جعل �شخ�س ما �شعيدًا
يُعتبر و�شيلة خلّاقة وطريقة مغذية

لتدريب العقل.
كما اأنها طريقة طبيعية لتجنب الاأفكار ال�شلبية.

ن�شر الفكاهة و البهجة يوجد بيئة �شعيدة ويوؤدي في نهاية المطاف اإلى 
المزيد من الاإيجابية في الحياة.

06
اجعل كل من حولك...ي�شحكون!
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01

02

03

الطريقة التي ت�شتخدم بها عقلك لتوليد �شيء اإبداعي 
تت�شمن العديد من الطرق التي من الممكن اأن تجعل زملاءك 

ي�شحكون.
هذا الاإبداع الاإيجابي

موقف= فوز + فوز + فوز.

الفوز الاأول هو اأنك تمرّن عقلك من خلال التفكير في 
به.   زملاءك  اأو  اأ�شدقاءك  لتخبر  ومثير،  جديد  �شيء 
من  للحد  رائعة  و�شيلة  ذاتها  حد  في  التفكير  عملية 

التوتر.

تعزز  الطريقة  بهذه  تفكر  حين  اأنك  هو  الثاني  الفوز 
مهارات �شنع العلاقة. اأولئك الذين يجعلون المحادثات 
وي�شجعون  الانتباه،  من  المزيد  لجذب  يميلون  مرحة 

المزيد من النا�س على اأن ين�شموا لهم.

يكونوا  اأن  على  الاآخرين  ت�شاعد  اأنك  هو  الثالث  الفوز 
اأو  اأفراد الاأ�شرة، �شديق  اأحد  �شعداء. �شواء كان ذلك 
زميل عمل، و�شيقدرون اأنك جعلت يومهم اأكثر اإ�شراقًا 
ولو قليلًا. هذه اللحظات ممتعة وت�شجع )عامل ال�شعور 

الجيد( لدى كل �شخ�س منكم.
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1. لا تلقِ النكتة عندما يُح�شر النادل اأو النادلة طعامك و�شرابك، 
لاأنه اإذا ما �شحك فاإن اللعاب قد يطير بزاوية 45 درجة، واأنت لا تريد 

لعابهم في طعامك، األي�س كذلك؟

2. لا تلقِ النكات في اأوقات غير منا�شبة، مثل العزاء، فقد يُ�شاء فهم 
النكتة، وتتحول اإلى ق�شة محزنة بالن�شبة لك.

3. لا تقل نكتة ل�شديقك بينما اأنتما في الم�شعد مع غرباء، لاأن 
ا، لكنهم ي�شعرون اأنهم غير  الغرباء قد يرغبون في ال�شحك اأي�شً

قادرين على التعبير عن م�شاعرهم.

4. لا تقل نكتة �شلبية، �شواء عن زوجة اأو زوج، اأمام النا�س. 
الم�شتمعون الاآخرون ي�شيئون تف�شير المعنى الذي تق�شده.

5. لا تقل نكتة واأنت في دورة المياه، لاأنك عندما ت�شحك قد تزعج 
الاآخرين.

احتياطات عند اإلقاء نكتة



45

1. اجعل ملامحك توحي بالمرح عندما تقول النكتة. اإذا كنت تبدو 
جديًا، قد لا يدرك الجمهور اأنك تلقي ق�شة م�شحكة، ويمكن اأن يُ�شاء 

تف�شير المعنى الذي تود اإي�شاله.

2. النميمة عن والدي زوجك / زوجتك م�شموح لك بها لاأنك لا 
ت�شتطيع قولها في البيت. اإذا لم ت�شاركها مع الاآخرين، فقد ت�شعر 

بطريقة اأو باأخرى بالاإحباط.

3. يجب اأولًا اأن تجرب اإلقاء النكتة اأمام اأنا�س تعلم اأنهم ي�شتمتعون 
بال�شحك. اإذا بداأت مع من لا ي�شتمتعون بالنكت، فربما تفقد ثقتك 

بالنف�س، اإذا ف�شلت في اإ�شحاكهم.

4. العرف الاجتماعي يفر�س �شوابط �شارمة على اإلقاء النكت 
الخارجة، فاحر�س على مراعاته.

5. لا باأ�س من اأن ت�شحك على نكتك، في نهاية المطاف، وجدت 
اأنها م�شحكة بما فيه الكفاية لت�شتحق روايتها، األي�س كذلك؟ و لا تف�شر 

نكتة بعد اأن تقولها. )اإم�س قدمًا فح�شب، وا�شمح للجمهور با�شتنتاج 
ما كنت ترمي اإليه(.

تعليمات لإلقاء نكتة
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العالم والاأ�شجار والجداول 
والجبال والحيوانات ومخلوقات 

البحر والفواكه والخ�شروات.

وخلق الاإن�شان، وعهد اإليه بال�شعي 
في مناكب الاأر�س.
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وبالتالي،
متى �شعرت اأنك متعب اأو مرهق، اأو مكتئب،

اأو محبط اأو منهار،

فتذّكر دائمًا اأنه

يجب عليك التوقف وال�شتراحة لمدة

يوم في الأ�شبوع، لتتخل�س من ال�شغط،

وتعيد �شحن بطاريتك.
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81 % من الق�ش�س ال�شيئة مُوؤكدٌ انت�شارها،

بينما 13 % من الق�ش�س الجيدة تنت�شر.

يميل النا�س ل�شماع اأخبار الاآخرين ال�شيئة.
كما اأننا نحب نقل الاأخبار ال�شلبية المرتبطة بالاآخرين.

وينطبق ذلك ب�شكل خا�س على الطبقات متوا�شعة التعليم، لاأنه 
يعطيهم اإح�شا�شًا باأنهم اأف�شل من غيرهم.

الابتهاج بم�شيبة الاآخرين يمنحنا �شعوراً وهمياً بال�شعادة الموؤقتة.
ولكن على المدى الطويل فاإن مثل هذه الطريقة في التفكير ت�شبح 

عادة �شامة، وتنعك�س ب�شكل �شيء على ال�شخ�شية.

07
ل تبد اهتمامًا Ãن يطعن

بالظهر ول لل�شائعات!
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هناك قانون للطبيعة
ي�شمى قانون الجذب وهو قانون قوي.

يفيد هذا القانون ب�شكل اأ�شا�شي باأن اأفكارنا 
مثل المغناطي�س،

وهكذا اإن فكرنا باإيجابية،
 ف�شنجذب الاأمور الاإيجابية في حياتنا.

والعك�س �شحيح، اإذا فكرنا ب�شلبية، ف�شنجذب 
الاأمور ال�شيئة اأو الحظ ال�شيئ لحياتنا.

بالتالي، لا تغتب اأحداً!

اإذا فكرت ب�شخ�س ما بهذه الطريقة ال�شلبية
ر  tفاإن �شوء الطالع قد يحل ب�شاحتك فيما يَ�ش

اأي�شاً.
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»الوقت الجيد 

هو وقت النوم«.



51

ل تكن �شخ�شاً 

�شريع الت�شديق،

 خا�شة عند الا�شتماع اإلى ق�شايا
ذات طبيعة �شلبية اأو مثيرة للجدل.

اإذا حاول �شخ�س ما اإ�شراكك
في حديث ذو طبيعة افترائية،

فاأخبره باأنك غير مهتم

اأو 
)تظاهر بالنعا�س(.
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اإذا اأردت اأن تعلم طفلك ال�شباحة، فلا تخف من اأن يبتلع القليل من 
الماء، خلال عملية التعلم!

اإذا اأردت اأن تعلم طفلك الم�شي، فلا تخف من اأن يقع، ويخد�س ركبته!
رب بالكرة.! اإذا اأردت اأن تعلم طفلك لعب كرة القدم، فلا تخف اإذا �شُ

اإذا اأردت اأن تعلم طفلك الذهاب اإلى المدر�شة،
فلا تخف من اأن يت�شاجر مع زملائه في الف�شل!
اإذا اأردت اأن تعلّم طفلك اأن يكون جيدًا في عمله،

فلا تخف من اأنه اأو انها قد يرهق نف�شه في العمل بع�س الاأحيان!
هذا ما تبدو عليه الحياة.

الحياة مليئة بالتقلبات، 

ال�شعادة، الحزن، الوحدة والحب.

08
�شاهد العالم...

كما ينبغي اأن يُ�شاهد.
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عَي�سُ الحياة ب�شكل �شحيح هو اأمر يتعلق بتحقيق التوازن.
ي�شبه تماماً اإبداع

�شورة مليئة باألوان مختلفة، وكلها ت�شاهم في جمال اللوحة.

لتح�شير طبق �شهي، ن�شتخدم مزيج من النكهات المختلفة، 
الحام�س، الحلو، المالح، الحار وهلم جرا.

اإن �شر النجاح هو الح�شول على المكونات والتوابل وخلطها للو�شول 
لن�شبة مثالية.

اإذا كان لدينا �شلوك اإيجابي نحو عي�س الحياة، ف�شوف نحظى بوجهة نظر 
�شعيدة ومتوازنة.

ونحن قد لا نكون اأكثر ثراء اأو اأف�شل من ذي قبل ولكن اأفكارنا في وئام 
وهذا ي�شاعدنا على روؤية عالم اأكثر جمالًا من الو�شع القديم ذاته الذي 

كنا فيه على الدوام.

لم يتغير العالم ول الحياة 

ولكن عندما نراه من 

زاوية مختلفة، مع موقف 

مختلف، يمكن للعالم اأن 

يكون مكاناً اأكثر جمال.
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اأف�شل لحظة هي

اليوم الذي نعطي فيه اأ�شياء

مميزة لمن نحب.
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درس
حي

الحياة دائماً تعلمنا دور�شاً.

�شع كل الخبرات الجيدة في �شندوق جميل،

وعد اإليها كلما ا�شتقت لها!

تخل�س من كل الذكريات ال�شيئة!
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يجب علينا اأن نحاول البت�شام في كل موقف.

هذا الاأمر قد يبدو �شعباً بالن�شبة لل�شخ�س النحيف، لاأنه يميل 
للاعتقاد باأن الاأطفال البدناء هم الاأكثر مرحاً.

فهم ي�شحكون ب�شهولة.
ياأكلون وينامون ب�شكل جيد، ودائماً �شعداء.

وخدودهم المكتنزة تزيدهم جاذبية.

تذكر اأن ابت�شامة واحدة قد تمدد عمرك بدقيقتين، و�شحكة واحدة 
تمدد عمرك خم�س دقائق اأخرى.

لي�شت هناك اأ�شرار للابت�شامة.
اإن اإظهار ال�شعادة وال�شحك ي�شاعد على جعل العالم

مكانا اأف�شل يوماً بعد يوم.

09
ا�شتمر بالبت�شام وال�شحك



57

بالن�شبة لبع�س الب�شر، فاإن البت�شامة �شيء ي�شعب القيام بها.
ربما يكون ذلك ب�شبب التوتر، الذي ي�شجعهم على اإظهار وجوههم متوترة.

بع�س الب�شر يفقدون مظهرهم الح�شن مبكرًا؛ ب�شبب عبو�شهم الدائم.

لم يتمكن العلماء بعد من اكت�شاف
�شبب تدهور مظهر بع�س الب�شر

ب�شكل اأ�شرع من غيرهم.
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تقول الاأ�شطورة

اإن هناك

كرة حمراء

�شميت ب`)كرة ال�شعادة(

والتي تحقق

ال�شرور لمن يجدها.
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في البداية

تم اخفاء هذه الكرة في جبل.
لكن الاإن�شان ا�شتطاع اأن يجدها.

اأُخفيت الكرة مرة اأخرى في اأعماق البحر،
ومرة اأخرى ا�شتطاع الان�شان الو�شول اإليها.

اأخيراً

 خُبئت كرة ال�شعادة في قلوب الب�شر،
اإيجاد  الب�شر  من  الملايين  ي�شتطع  لم  الوقت  ذلك  ومنذ 

ال�شعادة.

»هذه الاأ�شطورة نُقلت عن �شخ�س ما، منذ زمن بعيد، ولكن لا يوجد 
دليل على ن�شاأتها اأو من اأين ظهرت. على كل حال، دعني اأنا الموؤلف 
اأ�شتخدم هذا المثال لاأ�شاعدك في العثور على ال�شعادة في الحياة 

ب�شهولة. �شكرًا لك« 
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الطفل ل يحتاج اأبداً در�شاً

حول كيف يبت�شم،

لكن العديد من الكبار يحتاجون در�شًا.
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ابت�شم!
ابت�شم كل يوم!

الاأطفال يبت�شمون
وي�شحكون ب�شهولة،

لكن
بعد اأن يكبروا لماذا يُ�شبح

من ال�شعب عليهم اأن يبت�شموا

؟ ؟ ؟



} {
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الغربيون يحيون بع�شهم البع�س باللم�س.

يبادرون بالم�شافحة، بالعناق وتقبيل الوجنات وتقبيل 
اأيدي ال�شيدات.

هذه هي العادات والتقاليد التي تعزز التوا�شل الج�شدي،
لاأن اللم�س يمكن الاح�شا�س به من خلال اأع�شاب الجلد، 

تذكر اأن تلك اإحدى الحوا�س الخم�س.
المعلومات الم�شتمدة من اللم�س تر�شل اإلى المخ، وما 

جرى معاي�شته يخزّن.

10
عانق + اأحب + الم�س



} {
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اأحد اأ�شباب اللم�س 
هو تلقي الدفء من الطرف الاآخر.

اأحياناً، اللم�س يعني اأكثر بكثير من الكلمات. 
اأحياناً العناق يمكن اأن ينقل �شيئا اأكثر مما هو متوقع.

هذا هو ال�شعور بالدفء والتكاتف واإبعاد ال�شعور 
بالوحدة.

كيف يمكننا اإذن اأن نقترب من �شخ�س ما؟
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في بع�س العائلات لايلم�س اأفراد العائلة بع�شهم البع�س على الاإطلاق.
الوالدان لا يعانقان اأطفالهما اأبداً.

والكثير من الاأطفال يكبرون بدون معاي�شة مثل هذا ال�شعور بالقرب. 
هل يوؤثر ذلك عليهم في مرحلة لاحقة من حياتهم؟

الدفء الناتج من اللم�س بالتاأكيد يوجِد علاقات اأوثق.

في العائلات التي يعد فيها التوا�شل الج�شدي هو العرف ال�شائد، فاإن 
الاأطفال يتحدثون بانفتاح اأكبر مع والديهم.

وي�شعرون باأنهم اأكثر قرباً وي�شبحون اأكثر قبولًا.

عندما ي�شبح الاأطفال اأ�شدقاء لاآبائهم، فاإن حاجتهم للعثور على اهتمام 
من خارج العائلة يقّل.

فهم اأكثر انفتاحا لمناق�شة م�شاعرهم مع اآبائهم.
عندما يواجهون م�شكلة، يعرفون اأنه يمكن ا�شت�شارة اأحد الوالدين 

المحبين للح�شول على الم�شورة.
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في الحقيقة
 لي�س الاأطفال وحدهم هم الذين يحتاجون لهذا الدفء.

ا ي�شتفيدون من مثل هذا التقارب. الكبار اأي�شً

يمكننا اأن نبداأ عملية الترابط 
هذه بمعانقة اأطفالنا كل �شباح قبل مغادرة المنزل وكل 

م�شاء لدى العودة من العمل.

عانقوا بع�شكم البع�س كل يوم
 وتذكروا اأنكم لم تكبروا اأبدًا على العناق!

مثل هذا الدفء يجب اأن يكون موجودًا من جيل لجيل 
داخل العائلة الواحدة.
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عناق طفلك لايكلفك �شيئًا.

عناق اأمك لايكلفك �شيئًا.

عناق والديك متاح، ولا يتطلب مقابلًا.

ال�شعادة  لاإيجاد  الاأخرى  الطرق  معظم  اأن  الموؤكد  ومن 

تكلف اأكثر من ذلك بكثير.
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أخبر اأحباءك اأنك تحبهم!

اأم�شك باأيديهم، وعانقهم مرارًا وتكرارًا!

اإذا لم تفعل ذلك، فاإنك �شت�شبح �شدفة فارغة!

ا. لا يكلف �شيئاأ اأن تعانق �شخ�شً
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»اأظهر حبك،

وعبّر 

عن م�شاعرك!«.
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اأن تحب...

دون اأن تظهر م�شاعرك، فر�شة 

مهدرة، �شتندم عليها طوال حياتك.
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ماهي اأف�شل طريقة للاإم�شاك بالقرد ال�شارق؟
على  للقرد  ومعه طعام  اأن�شوطة،  في طرفه  عبارة عن حبل  فخًا،  ان�شب   )1

الاأر�س ليدو�شه، وعندما يفعل ذلك، اجذب الحبل، واأم�شكه.
2( ا�شتخدم بندقية �شيد لاإطلاق النارعلى القرد، اأو اإخافته باإطلاق النار في 

الهواء.
ا حديديًا، واترك الباب مفتوحًا، اإغراء القرد بو�شع الطعام  3( ا�شتخدم قف�شً

داخل القف�س، وحين يدخل القرد للقف�س لاأخذ الطعام، �شيقفل الباب عليه.

بالقرد،  الاإم�شاك  في  الة  sفع تكون  قد  خاطئة.  الثلاث  الطرق  كل  الواقع،  في 
ولكنها في النهاية لي�شت اأف�شل طريقة.

في المثال الاأول،  قد يكون القرد �شريعًا جدًا، ويهرب بالطعام المجاني.
في المثال الثاني، ا�شتخدام بندقية �شيد قد يكون اأمرًا خطيرًا. اإنه لي�س فخًا، 
ولكن ا�شتخدام البندقية على اأي حال، وال�شجيج ال�شادر منها قد يخيف القرد 

ويهرب بعيدًا، ولكنه يمكن اأن يعود دائما.
في المثال الثالث، من الممكن اأن يكون فعّالا مرة واحدة فقط، لاأن القرد ذكي 
جدا. اإذا وقع اأحد القردة في الفخ، فاإن بقية القرود تنقل ر�شالة تنبيه لرفاقها 

لتحذيرها بعدم العودة اأبداً.

11
ل تكن جادًا اأكثر ‡ا ينبغي!
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اإن خبير الحيوان المتمر�س �شيخبرك باأنه:

1. اإذا اأردت اأن تم�شك بالقرد، فيجب ان تفهم �شلوكه.
2. باب الم�شكلة لن يُفتح اإلا بالمفتاح المنا�شب.

3. اإذا اأردت اأن تحل الم�شكلة، يجب اأن تكون اأذكى من القرد.

اأ�شهل طريقة للاإم�شاك بالقرد ال�شارق هي:

1. جرة من النحا�س �شيقة العنق اأو اإناء ذو فتحة �شغيرة.
2. �شع موزة داخل الجرة اأو الاإناء!

3. �شع الفخ في المكان الذي تقوم القردة بال�شرقة منه!

بال�شيء  مم�شكًا  �شيهرب  الموز،  �شرقة  القرد  يحاول  عندما 
الم�شروق ب�شدة. لن ينك�شر الاإناء، ولكن ثقله �شيبطئ من �شرعة 

القرد.
ولاأن القرد يبقى قردًا، فاإنه لن يتخلى عن الطعام ب�شهولة. ولن 
ي�شتطيع  الحركة، لا  ا بطيء  ل�شً �شي�شبح  الموزة. وهكذا،  يترك 

ت�شلق ال�شجرة، وبالتالي ي�شبح الاإم�شاك به �شهلًا.

اإذا كنا اأذكى من الم�شكلة،

فاإننا ن�شتطيع حلها ب�شهولة.
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اأحيانًا، علينا اأن نتعلم التخلي عن الأ�شياء.
عندما تثقل م�شكلة ما خطيرة كاهلنا،

فاإننا نتمهل من خلال حملها في كل مكان.

تماماً مثل القرد الذي يم�شك باإحكام بطعامه المف�شل،
فاإننا محا�شرون من قبل الحياة.

وهكذا فاإن فخ المال

 يبقينا في �شراع لاأننا نريد المزيد.
ولا نفكّر في ما هو »كاف«، و »ما هو معقول«.

وبالمثل فاإن فخ ال�شهرة والنجومية

نريد  لا  لاأننا  الم�شاهير،  م�شوري  لوجود  تح�شبًا  ليلة،  كل  نحتفل  يبقينا 
اآخرين،  م�شاهير  بجانب  المجلات  �شفحات  على  للظهور  الفر�شة  تفويت 

األي�س كذلك؟

فخ مطاردة الربح
الهامة في  اإلى تجاهل الاأ�شياء  النوم ويدفعهم  النا�س من  يحرم كثيراً من 

الحياة، مثل العائلة والاأ�شدقاء.

فخ النجاح يجعل

الكثير من النا�س يتبعون الناجحين،
ومع ذلك فاإن الاأتباع لي�شت لديهم فكرة عن كيفية هند�شة نجاحهم.
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اإذا ت�شرفنا مثل القرد الل�س،
نت�شبث بكل �شيء ونرف�س تركه، �شوف نُحا�شر ب�شهولة.

اإذا تركنا ما لي�س لنا،
وع�شنا حياة عادية في حدود اإمكانياتنا، ف�شنكون �شعداء.

لا نح�شل على �شيء مجانًا في هذه الدنيا.
الاإغراءات متعددة،

لي�س فقط الموز بل الذهب، الأ�شهم، ال�شهرة، اإلخ.

الموز  يُ�شتخدم لجذب القرد للفخ.

الذهب يُ�شتخدم لجذب ال�شخ�س المادي للفخ.

ع للفخ. الأ�شهم تُ�شتخدم لجذب الجَ�شَّ

ال�شهرة تُ�شتخدم لجذب الطموحين للفخ.

اإذا اأردت اأن تتحرر من الكثير من الم�شكلات، فاتركها فقط. 
محاولة  اأثناء  �شيء  كل  على  الح�شول  تريد  القرد  مثل  تكن  لا 

الهرب!
وثق باأن الاآخرون �شيعرفون

اأنك محا�شر!
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ل تكن جادًا اأكثر 

مما ينبغي!!!
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»ل تتخم عقلك بالم�شكلات المعقدة،

لأن العقل يتعامل مع قدر معين من الأمور فح�شب!«

اأعطه الكثير ليتعامل معه، و مثل الحا�شوب يمكن اأن يتجمد.
حاول اأن تجعل عقلك و ج�شدك �شعيدين.

حاول اأن تجعل مظهرك الخارجي

اأ�شغر بع�شر �شنوات من عمرك الفعلي.
لكن لا تحاول الت�شرف كال�شباب

من اأجل المغازلة مع من هم اأ�شغر �شنًا.
فاأنت لا تود الظهور بمظهر »الرجل العجوز المت�شابي«.
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اأنت ل�شت م�شطرًا لأن تكون فاتنًا،

لتحب الأطفال والحيوانات.

الحب يجعلنا �شعداء!

اأحب الحيوانات البرية!

اأحب النباتات!

اأحب القطط!

اأحب زملاءك!

اأحب البيئة!

اأحب عالمك!

اأحب القراءة!

اأحب زملاء المدر�شة!

اأحب الغرباء!

اأحب عدوك!

12
اأحب...اأحب...اأحب!
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الحب الذي ل يُو�شى به هو الحب 

الذي

 ي�شكّل خروجاً على العرف،

�شرقة �شيء من اأحدهم،

�شرقة الحيوان الأليف

الخا�س ب�شخ�س اآخر.



78
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قصة الحب
هي دائمًا ق�شة كلا�شيكية
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لكل منا حياة قيّمة،
وكل �شخ�س له طريقه الخا�س ليم�شي فيه.

وبالتالي لا تقلق ب�شاأن من قد يكون اأف�شل اأو اأ�شواأ منك!

لا ت�شيّع وقتك في التفكير في من قد يكون اأغنى اأو اأفقر منك!

لا تقلق ب�شاأن من والده لديه نفوذ اأو من هي العائلة 
المرموقة!

لاأن مقارنة الحياة بتلك الطريقة �شتوؤدي لم�شاعر 
�شلبية فقط.

13
ل تقارن نف�شك بالآخرين!
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بالطبع، هوؤلاء الذين ينظرون اإلى الحياة من 
منظور �شلبي لا ي�شعرون بال�شعادة.

اإنهم يقارنون حياتهم باأولئك الذين هم اأقل منهم 
في الم�شتوى الاجتماعي، لكي ي�شعروا باأنهم اأكثر 

حظاً، و »اأ�شعد«.

غير اأن هوؤلاء عندما يقابلون من هم اأذكى 
واأغنى منهم، لا ي�شتطيعون اإلا اأن يقارنوا اأنف�شهم 

بالقادمين الجدد،

ومثل هذه المقارنات تنتهي ب�شعورهم بالنق�س 
والتعا�شة!
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لماذا يحب بع�س 

النا�س مقارنة اأنف�شهم 

بغيرهم؟؟
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»كلنا نملك نقاطنا الجيدة«

انظر للاأمور الجيدة في اأ�شدقائك 
فقط و�شوف تكون �شعيدًا!



77
84

اإذا كانت قلوبنا تدق 60 مرة في الدقيقة.
فاإنها في ال�شاعة الواحدة، تدق 3600 مرة.

في اليوم الواحد، تدق 86400 مرة.
في ال�شهر الواحد، تدق 259200 مرة.

في ال�شنة الواحدة، قلوبنا تدق 31536000 مرة.
عندما ن�شل لعمر 30 عاماً، فاإن قلوبنا تكون قد دقت 

946080000 مرة

اإذا ع�شنا لعمر 80 عاماً، ف�شتكون دقات قلوبنا و�شلت ل 
2522880000 مرة.

ومن هنا فاإنك يجب اأن تعتني بقلبك!
اأولئك الذين يجدون �شعوبة في الحب يمكن اأن تكون 

قلوبهم قا�شية مثل الحجر.
وبالعك�س فاإن الذين يحبون يتحررون من خطر جرح 

قلوبهم في كثير من الاأحيان.
ا ذا قلب ح�شا�س. حاول اأن تكون �شخ�شً

14
اعÏِ جيداً بقلبك!
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هناك عالمان،
العالم الخارجي و العالم الداخلي.

العالم الخارجي

هو مانراه عندما نفتح اأعيننا وننظر حولنا. اإنه عالم 
مليء بالملهيات والاأ�شياء المغرية.

اإنه غالبًا ما يبقينا بعيدين عما نحن عليه حقا.

العالم الداخلي

هو العالم داخل عقولنا.
العالم الذي نراه من خلال عقولنا.

العالم الذي نراه حين نغلق اأعيننا، العالم الهادÇ الذي 
ي�شمح لنا بالنظر اإلى قلوبنا.

القلب الذي ظل ينب�س طوال حياتنا.
القلب الذي يجعلنا اأقوى.

القلب الذي لم ي�شت�شلم مهما واجهنا من عقبات.

تاأكد من قول �شكرًا لقلبك!!!
فقد جعلك �شعيدا وقويا حتى الوقت الحا�شر.
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أحبك
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�شع قلبك في �شندوق

واهتم به! 

حجم القلب ي�شاوي قب�شة اليد

ويقع ي�شار و�شط ال�شدر،
ا�شتخدمه جيداً!

ا�شتخدمه

لتحب عائلتك اأكثر،
لتحب ا�شدقاءك اأكثر،

لتحب نف�شك اأكثر!
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نحن غالبا ما ن�شعر باأننا نواجه تحديات، 
واأحيانا هذه التحديات

 تكون �شعبة للغاية في الحياة.

ومع ذلك فاإننا ننت�شر.
نوا�شل الن�شال ونتعلم درو�س الحياة.

حياتنا هي �شل�شلة من الق�ش�س التي نمررها للاأجيال 
المقبلة، على اأمل اأن خبراتنا �شوف ت�شاعدهم خلال 

التحديات ال�شعبة التي �شيواجهونها.

ما جعلنا اأقوى بالاأم�س يجعلهم
اليوم اأقوياء.

15
–ديات �شهلة وحياة ‡تعة
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درو�س الحياة تنطبق على الجميع.

وهي تعلمنا ماهو �شحيح وماهو خطاأ.

تعلمنا اأن نوا�شل العمل واألا نكون محبطين.

اإذا اأخذنا جميع الايجابيات في هذه التجربة الحياتية 
وطبقناها على طريقة اأف�شل للعي�س، فاإننا ن�شل اإلى 

المعنى الحقيقي لم�شطلح.

»التفكير

 الإيجابي«
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يمكننا �شبط الوقت،

لكننا ل ن�شتطيع ا�شترجاعه اأبداً.
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ل يمكننا

تغيير 

�شيء

حدث في الما�شي، 

لكننا ن�شتطيع 

تغيير الم�شتقبل.
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كان هناك طبيب �شاب يبلغ من العمر 35 عاماً، في يوم 
من الاأيام، قام باإجراء فح�س لوالدته، ووجد اأن هناك 

خطبًا ما  في معدتها.

هرع الطبيب اإلى الفريق الجراحي في الم�شت�شفى، 
لاإجراء جراحة فورية لوالدته.

اكت�شف الفريق الجراحي اأن هناك ج�شماً غريباً و�شلباً 
في رحم والدة الطبيب.

بعد الفح�س الدقيق، تو�شلوا لنتيجة مفادها ان الج�شم 
ال�شلب كان عبارة عن بقايا ج�شم طفل والذي قال 

الجراحون اإنه في عمر الطبيب نف�شه.

الحقيقة هي اأن ذلك الج�شم الموجود في بطن اأمه هو 
تواأمه، لكنهما لم يولدا معاً.

16
التجاوز والما�شي
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لاحقاً، ذاك الم�شاء
كان الطبيب ال�شاب واقفاً ي�شاهد غروب ال�شم�س.

كان يفكر

كم كان محظوظًا

كونه وُلد، واأنه قادر على م�شاهدة هذا العالم،
واأنه لم يمت في رحم اأمه.

لقد اأدرك كم هو محظو® لاأنه على قيد الحياة،
كان محظوظًا لاأنه ي�شتطيع روؤية ال�شماء الم�شرقة،

كان محظوظًا لروؤية ال�شماء في الليل،
كان محظوظًا لروؤية المطر، العا�شفة الرعدية والبرق،

كان محظوظاً لاأنه ي�شتطيع التجول،
كان محظوظاً لاأنه يحظى بالعديد من الاأ�شدقاء،

كان محظوظًا لاأنه ي�شحك عندما يكون �شعيداً،
كان محظوظًا لاأنه ي�شتمتع بالحياة مع رفاق المدر�شة،

كان محظوظًا لاأنه يتحدث مع زملائه،
كان محظوظًا لح�شوله على الوظيفة التي طالما اأرادها،

كان محظوظًا لقدرته على احت�شان والده ووالدته،
كان محظوظاً لاأنه يقابل حبيبته.

وفكّر...
كم كان محظوظا بحياته، حتى الاآن!
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في الوقت المنا�شب،

في الوقت المحدد،

وقت العر�س،

وقت عادي،

وقت الذروة،

وقت جيد،

وقت �شيء،

الوقت المنا�شب.
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دعونا نفكر

اإذا كنا نتناف�س على ال�شعادة،
فهل �شوف نح�شل على الكثير من الفوائد في الحياة؟

اأولئك الذين يقدرون اأهمية الوقت
لن يدعوه ينق�شي دون القيام باأي �شيء.

هو/هي  �شيق�شي
وقته الثمين في جعل حياته

»�شعيدة،

هادئة

و م�شترخية«.
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اأر�شنا لديها اأكثر من م�شهد يمكننا اأن ننظر اإليه.
يمكن اأن ننظر اإلى العالم على اأنه قا�س.
يمكن اأن ننظر اإلى العالم على اأنه جميل.

يمكن اأن ننظر اإلى العالم على اأنه مليء بال�شعادة.

يمكن اأن ننظر اإلى العالم على اأنه مليء بالمعاناة.

بع�س وجهات النظر ترى العالم مكاناً مليئاً بالتحديات، 
عالماً ا�شت�شلم فيه البع�س دون اأي محاولة للكفاح.

العالم مليئ بال�شراعات مهما بذل اأي �شخ�س كل جهده لاإيقاف ذلك.
العالم بالن�شبة للبع�س ممل وحزين.

يمكن اأن ننظر اإلى العالم على اأنه مليء باأنا�س نكن لهم الاحترام.
العالم من وجهة نظر البع�س مليء بالفو�شى والاأ�شخا�س 

المخادعين.

89

17
الأر�س والجمال
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الحياة لها خيار واحد فقط.
يمكنك اختيار اأي وجهة نظر 

تريد اأن تراها. 
لاأن العالم هو دائمًا نف�شه 

كل يوم.
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بغ�س النظر عن اأين ومتى ولدنا، 
يمكننا اأن نكون
�شعداء، 

األي�س كذلك؟
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الب�شر والدجاج

دائمًا �شعداء

عندما يكونون مع اأ�شرهم.
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كان هناك زوجان يق�شيان �شهر الع�شل بعد مرور 
اأ�شبوعين على زواجهما.

قررا الذهاب اإلى ال�شاطئ. 
وبينما كانا يم�شيان على امتداد ال�شاطئ جنبًا اإلى جنب، 

فجاأة �شمعا �شوت �شراخ حيوان.

قالت الزوجة لزوجها:
»ذلك الكلب ي�شرخ ب�شوت عال«

رد الزوج بعدها بدقيقة:
»اأعتقد اأن ذلك �شوت خنزير«

ثم توقف ال�شجيج.

18
المنا�شب وال�شعيد
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تابعا م�شيهما و�شمعا �شراخ الحيوان للمرة الثانية.
قالت الزوجة لزوجها:

»ذلك الكلب ي�شرخ ب�شوت عال، األا تعتقد ذلك؟«

عرف الزوج اأنه لي�س �شوت كلب: »اإنه �شوت خنزير، اأنا 
متاأكد...لي�س كلبًا«

فجاأة،

�شمعا �شوت الحيوان للمرة الثالثة.
قالت الزوجة لزوجها: »ربما يحتاج ذلك الكلب �شيئًا ما، 
لهذا ال�شبب ي�شتمر بال�شراخ ب�شوتٍ عالٍ جدًا، األا تعتقد 

ذلك؟«

الزوج كان متاأكدًا من اأن  ال�شوت لي�س �شوت كلب: »حقًا، هذا 
لي�س �شوت كلب. اإنه خنزير، اأنا متاأكدٌ تمامًا من ذلك«
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تابع الزوجان الم�شي على طول ال�شاطئ، عندما 

�شمعا �شوت الحيوان للمرة الرابعة.

التفتت الزوجة اإلى زوجها، والدموع في عينيها، و�شاألته، 
»ذلك الكلب هناك ي�شرخ ب�شوت عال. األا تعتقد ذلك؟«

نظر الزوج لزوجته التي كانت الدموع تن�شاب على وجهها.
لم يرد اأن تكون زوجته حزينة، لذلك قال:

»اأجل، حبيبتي...اأعتقد اأن ذلك الكلب ي�شرخ ب�شوت 
عالٍ حقاً«. 
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ما هو المهم لحياتنا؟

اإن وجهات النظر تختلف من �شخ�س لاآخر، لاأن النا�س لهم عقول واأفكار 
واآراء مختلفة.

كثير من النا�س ربما لا يعرفون
»ما الذي وُلدوا لاأجله؟« »لماذا وُلدوا؟«

هذان ال�شوؤالان لا يعتمدان على من �شاأل،

لكنهما يعتمدان على من يجيب على ال�شوؤال ومن هم.

قد يجيب البع�س:
»لقد وُلد ليكون قا�شيًا«

يجب عليه اأن يخبر الجميع بالحقيقة؛ لاأن الحقيقة تبقى حقيقة.

كانت هناك حالات كثيرة تجادل فيها الاأب وابنه لاأن الاأب يعتقد اأن 
اللون الاأ�شود اأف�شل من الاأبي�س،

بينما يعتقد الابن اأن الاأبي�س اأف�شل من الا�شود.

وبما اأن الاأب لديه �شلطة اأكثر، فاإنه اأجبر ابنه على ترك المنزل.
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هل وُلدنا ل�شببٍ معين اأم اأن حياتنا تعتمد على الحقيقة اأو 
اأن نكون على �شواب؟

الاختلاف بين الخنزير والكلب.

الاختلاف بين الاأبي�س والاأ�شود.
الاختلاف بين البطة والدجاجة.
الاختلاف بين الي�شار واليمين.

هل ولدنا لننت�شر على اأولئك الذين نحبهم؟
اأحيانًا نن�شى من كان يقف بجانبنا عندما نحزن.

عندما نمر�س، ونذهب للم�شت�شفى، كم عدد الاأ�شخا�س 
الذين �شياأتون، ويهتمون بنا، ويبقون معنا على مدار 24 

�شاعة في اليوم؟

هوؤلاء الاأ�شخا�س في عائلتنا؛ الاأب الاأم، الاأخ، الاأخت، 
الاأطفال والاأحفاد.

لا اأحد من خارج العائلة
�شوف يكون معنا طوال حياتنا.
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قد نن�شى اأن كلمة »ال�شعادة« موجودة في هذا العالم.

ال�شعادة هي طريق اآخر ن�شتطيع دائمًا اختياره.

ل اأحد ي�شع حاجزًا ليمنعك من معاي�شة ال�شعادة.

اأنت وحدك فح�شب لا تعرف اأين �شعادتك.
اأنت لا تعرف ماذا تفعل.

حاول ان تبحث عنها من الاآن ف�شاعداً، وانظر اأين توجد 
�شعادتك.

اق�س حياتك معها،
و�شتعلم كم هي �شعيدة حياتك.
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لا داعي لاأن تقلق
على ما اإذا كان الحيوان خنزيرًا اأو كلبًا.

اإذهب للنوم فقط!!!

اأنت ل�شت بحاجة لاأن تعرف لماذا
الب�شر دائمًا يت�شاجرون؟؟

الكلب لا يهمه

بماذا يفكر الإن�شان.

الكلب لديه حياته الخا�شة،
وي�شتمتع بها

بطريقته الخا�شة. 
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معرفة كيف توؤ�ش�س عائلة �شعيدة، كما لو كانت في الجنة، 
لا تعتمد على اأي �شيء اأو اأحد، واإنما على اأنف�شنا فقط.

لدينا اأحيانkا الكãير من ال�سرو• والاأSسÑاÜ لفعل �سيء 

لاأنف�سنا.

هل من الممكن العثور على �شبب واحد فقط من اأجل اأن 
نفعل �شيئا لمن نحب واأولئك الذين يحبونا؟

حاول اأن ت�شعدهم؛ لاأننا ل�شنا بحاجة لانتظار ال�شعادة 
طالما اأنها موجودة هنا بالفعل في قلوبنا.



 } {
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عندما تجد

قلبك،

�شتكون �شعيدًا.
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نحن نختار ا�شتهلاك الاأ�شياء.

ن في عقلنا. sالاأمور التي حدثت في حياتنا تُخز
بطريقة مماثلة، هناك الكثير من الاأفلام ن�شتطيع 

الاختيار منها،

الاأمر فقط يعتمد علينا لاتخاذ ذلك الخيار.
اإذا اأردنا اأن نكون �شعداء،

ف�شنختار فيلمًا مبهجًا لن�شاهده، اأو فيلمًا عاطفيًا 
كوميديًا يجلعنا نبت�شم ون�شحك.

هل هذه الطريقة تجعلنا �شعداء؟

19
�شاهد وا�شتمع!
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بع�س اأهل المعرفة من الكبار لاحظوا
اأن م�شاهدة الاأفلام العنيفة،

تجعل من ي�شاهدها يميل لل�شلوك العنيف. قد لا يكون ذلك �شحيحًا.

نحن كائنات واعية

ون�شتطيع اأن نحذّر اأنف�شنا بالتفكير مليًا، قبل اأن نقوم ب�شيء �شيء.

ومع ذلك عندما نفقد وعينا، 
فاإننا ننتقل لما يُ�شمى »اللاوعي«

قد يك�شف �شيئًا قا�شيًا عن غير ق�شد،
يمكننا اأن نختار ما نريد اأن نكون،
يمكننا اأن نختار ما نريد اأن نفعل،
يمكننا اأن نختار ما نريد اأن ن�شاهد

اأي�شاً!!!
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انظر 

للاأمور 

الجيدة!
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بعد اأن نولد، نفتح عيوننا واآذاننا لنرى ون�شمع. 

هناك العديد من الأمور

التي يمكن اأن ت�شعدنا اأو تحزننا.

الختيار عائدُ اإلينا.
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هناك اأ�شخا�س يطلق عليهم لقب »العلماء«
اأو 

»اأهل العلم«

هناك العديد من هوؤلاء الاأ�شخا�س
المتعلمين في العالم.

كل اأولئك العلماء لديهم
�شيء واحد م�شترك،  األا وهو اأنهم يميلون اإلى 

»قراءة الكثير من الكتب«

20
اإقرا واقراأ!
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غالبية النا�س في هذا العالم يعرفون اأكثر عمن فقد 
وظيفته، من دخل ال�شجن، من هي حامل، من تخلى عن 

من...اإلخ

لا يعرفون كيف يجعلون اأنف�شهم اأنجح.

هناك عدد اأكبر بكثير من النا�س لا يمكن اعتبارهم 
»علماء«،

لكنهم ناجحون في مهنهم وحياتهم العائلية.
هوؤلاء النا�س عموماً من محبي الكتب.

يعرفون كل �شي 

با�شتثناء اأنف�شهم.
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الكتب الجيدة اأن�شاأتها واأبدعتها

اأف�شل الأفكار 

ولي�شت اأف�شل اآلت الطباعة.
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بدون عائلة، كيف يمكننا العي�س ب�شعادة؟

اإذا لم يكن اأي �شخ�س بجانبنا، فلن�شتدر،
و�شنرى اأن عائلاتنا دائمًا بجانبنا.

عندما ن�شعر بالتعب ال�شديد،
لا يوجد الكثير ممن يمكننا الاعتماد عليه.

ربما تكون ال�شعادة الحقيقية اأو ال�شعادة الدائمة بالن�شبة 
لاأحدهم هي العي�س في عائلة �شعيدة.

21
العائلة والن�شا•
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قواعد

لبناء اأ�شرة �شعيدة،
يجب على قائد العائلة واأفرادها اتباعها.

القاعدة الاأولى
يجب على قائد العائلة اأن يوفر الاأمور الجيدة لجعل عائلته 

�شعيدة.

القاعدة الثانية
يجب على اأفراد العائلة توفير الاأمور الجيدة لجعل العائلة �شعيدة.

القاعدة الثالثة
يجب على كل فرد في العائلة توفير الاأمور الجيدة لجعل العائلة 

�شعيدة.

اإذا اتبع كل اأفراد العائلة هذه القواعد الثلاث، ف�شتكون لديك 
عائلة �شعيدة.

3
هناك
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العائلة
=

السعادة



122

هناك كلمتان متجان�شتان في اللغة النجليزية ولهما 

التهجئة نف�شها. 

الحا�شر present بمعنى الفترة الزمنية الحالية.
وتاأتي بمعنى الهدية a gift اأي�شاً.

هذا اللفظ المتجان�س ي�شابه اأحد التعاليم البوذية ومفاده 

»اإبذل اأف�شل ما لديك لليوم الحا�شر«.
و »اأدرك اللحظة الحا�شرة«.

كل ذلك يخبرنا اأن نعي�س »اأ�شعد« حياة في »الحا�شر«.

لأن اللحظة »الحا�شرة« هي الهدية التي يمتلكها الجميع.

ومع ذلك، »لا يمكن للجميع تحقيق ال�شعادة من اللحظة 

الحا�شرة«

22
الحا�شر والهدية

ابذل جهدك اليوم، وانظر للاأ�شياء الجيدة 
وهي تح�شل غدًا!
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الحا�شر

الحا�شر

الحا�شر

=

=
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الحا�شر

الم�شتقبلالما�شي
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ابذل جهدك اليوم،

وانظر للاأ�شياء الجيدة

وهي تح�شل غداً!
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كل �شباح يت�شلق محارب قديم اأعلى التلة، ليظهر احترامه لقبر 
معلمه.

يحمل معه �شيفه  ليوؤدي طقو�س الاحترام لمعلمه.
يفعل ذلك يوميًا منذ اأن مات معلمه.

يفعلها عن طيب خاطر؛ لاأن معلمه علsمه كيف ي�شتخدم ال�شيف.

على امتداد �شنوات فعل ال�شيء نف�شه؛ لاأنه لديه �شغف للقيام بكل 
�شيء من القلب.

23
الجيد والحترام
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كثير من النا�س ين�شون اأن يكونوا ممتنين
لمن كانوا لطفاء معهم.

ين�شون لطف والديهم واأ�شدقائهم.

اإن المحارب العظيم
 لي�س ال�شخ�س الذي ي�شتطيع الانت�شار في كل معركة،

واإنما هو ال�شخ�س الممتن الذي يرد اللطف، ولايخون اأي اأحد اأبداً.

هناك العديد من النا�س الذين ينجحون في مهنهم 

بالخيانة والطعن في الظهر.

لن يقدّر النجاح للخونة اأبداً، مالم تكن تلك م�شيئة اˆ.
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م�شيرك

بين يديك.

اأفعالنا تحدد قدرنا.
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اإذا كنا نخطط لرحلة، فاإننا �شوف نعرف وجهتنا النهائية 
والاتجاهات ال�شحيحة التي تو�شلنا اإلى هناك.

هناك الكثير من الق�ش�س التي تحدث في الحياة، ونحن 
عادة نن�شى اأن بع�س ما حدث هو مهم لحياتنا، ونحن 

نتجاهلها، ونولي اهتماما ل�شيء اأكثر اإغراءً.

قد يكون هناك �شيء نعتبره }الفر�سة الòهÑيةz في الحياة، 
ولكن في الواقع قد يكون فï الحياة.

24
الحياة والفخ
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العديد من الطلبة الجامعيين ممن التحقوا بالجامعة لا تعجبهم درا�شتهم. 
فهم لا يعرفون اأياً من التخ�ش�شات التي يريدون درا�شتها ولي�س لديهم الرغبة في التعلم.

بب�شاطة هم يدر�شون وفقًا لما يريده اآباوؤهم، تقليدًا لاأ�شدقائهم، اأو اتباعًا لن�شيحة اأحد ما.
من الموؤكد اأن هوؤلاء الطلبة الجامعيين لي�شت لديهم اأدنى فكرة ما الذي يريدون تحقيقه.

حياة هوؤلء الأ�شخا�س

تماماً مثل �شخ�س يلحق بالقطار القادم، ولي�شت لديه فكرة اإلى اأين يذهب اأو متى 

ينزل من القطار.

اأمامنا نهر جامح

 اإذا قفزنا داخله، وتركنا مياهه تجرفنا كم من الوقت �شنحتمل قوة المياه؟

عندما لا تكون لدينا فكرة اإلى اأين نحن ذاهبون فاإننا نترك اأج�شادنا لتتبع التيار.

ولكن ماذا لو كان في النهاية �شلال خطير؟

النتيجة هي نف�شها اإذا ق�شينا حياتنا من دون هدف

 الم�شي في طريق مظلم مع روؤية �شعيفة.

من المحتمل اأن ن�شقط في حفرة، اأو نم�شي باتجاه عامود،

اأو يمكن اأن ن�شاب بطريق الخطاأ.
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ال�شوء في نهاية النفق

هو ال�شيء الوحيد الذي ي�شمح لنا بالروؤية في ال�شواد ال�شديد، ويوفر لنا 
ال�شبيل الوحيد للهروب

من مكان غير ماألوف من الظلام.

حتى قليل من ال�شوء المتوهج
له نف�س القيمة، كما يوجّه نجم ال�شمال المت�شللين اإلى الغاب 

والم�شتك�شفين والمغامرة
على الم�شي في الاتجاه ال�شحيح في ظلام الليل.

الاأ�شخا�س بلا هدف لا يعرفون الاتجاه ال�شحيح،

وهكذا هم لا يعرفون اإذا ما كان الطريق الذي ي�شلكونه �شيقودهم للنجاة 
اأو متاهة اأو حقل وا�شع.

من المرجح اأنهم ي�شطرون اإلى ركوب القطار مع اأ�شدقائهم، لي�شلوا في 
الوقت المحدد قبل اأن يغادر القطار.

في النهاية، هناك الكثير من الب�شر على متن القطار، وكلهم لي�شت لديهم 
فكرة اإلى اأين ياأخذهم القطار.

الاأ�شخا�س الذين لي�س لديهم �شغف في الحياة،
لا فكرة لديهم عما يريدون تعلمه،

اأو ماهي الوظيفة التي يجب عليهم عملها،
فهم في حالة يُرثى لها وموؤ�شفة جدًا.

توقف لتفكر حول هدفك!
عندما تعرف ذلك،

�شترى �شوءًا في نهاية النفق، تمامًا كنجم ال�شمال.
�شيء كنت تبحث عنه طوال حياتك.
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اأحيانًا تحتاج 

حياتنا لل�شوء

مخرج.
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التحدي

النباهة

الفطنة

الذكاء دوء
اله

يعة
طب

ال

جاز
لاإن

ا

الم�شتقبل

الهدف

الحياة

الابت�شامة

المتعة

ال�شعادة
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اإذا تدربت على كتابة اأهدافك في الحياة،
منذ ال�شغر، ف�شتعرف ما الذي تريده فعلًا، وفي اأي اتجاه يجب 

اأن تذهب لت�شل لوجهتك قبل اأن تبداأ رحلتك.

هدف الحياة

لا يقت�شر على الاأمان المالي، ولكن اأي�شاً الاإنجازات الاأكاديمية، 
�شحتك، مهنتك، الاأ�شرة ورد الجميل للمجتمع.

اإذا جعلت الدرا�شة هدفك، يجب عليك اأن تدر�س بجد وتبذل 
اأف�شل ما لديك، حينها، يمكنك اأن ت�شل لهدفك.

اإذا جعلت ال�شعادة هدفك،
يجب اأن تبحث عنها... حينها، �شوف تجد ال�شعادة.
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يحكى اأنه كان هناك حمار اأحمق، يعي�س حياته يومًا بيوم، ولا 
يفكر في �شيء، واإنما ي�شير بلا هدف تجاه الغابة.

وبينما كان الحمار الاحمق ي�شير في الغابة، قابل قردًا.
�شاأل الحمار القرد:

»ما الذي تفعله؟«
»اأنا اأجمع الطعام لل�شتاء، الذي �شياأتي قريباً«

هكذا اأجاب القرد.
»في ال�شتاء، تت�شاقط الثلوج بكثافة، ولا ن�شتيطع الخروج 

لب�شعة اأ�شهر.«

25
العمل والهدف
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لم يهتم الحمار الاأحمق كثيرًا بما كان ي�شمعه، وا�شتمر بالم�شي في الغابة.

في هذه الثناء، كان القرد وعائلته ي�شاعدون بع�شهم البع�س في جمع 

الطعام لل�شتاء المقبل.

عندما جاء ال�شتاء، كان الثلج يت�شاقط بكثافة ب�شكل يومي.
كل الحيوانات انعزلت في ملاجئها، التي قامت ببنائها، وخزنت ما يكفيها 

من الطعام للنجاة لب�شعة اأ�شهر.

كان هناك فقط غريب، مثل الحمار الأحمق، الذي لم يعرف مدى �شوء 

ال�شتاء في الغابة.

الحمار الم�شكين لم يكن لديه ملجاأ اأو طعام،
بينما كان ت�شاقط الثلج يزداد كثافة كل يوم.

كل النباتات التي يُمكن للحمار اأن ياأكلها غُطيت بالكامل بالثلج،

وتجمدت بعد ذلك بوقتٍ ق�شير.
نفق الحمار الاأحمق.
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�شوّب على الهدف 

قبل اأن يتم طردك.
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بالن�شبة لبع�س الب�شر

العمل = الحياة.

والحياة هي العمل

عي�س حياتنا بطريقة �شحيحة يمكن اأن ينقذ حياتنا.

اأن نعمل بدون مبداأ، ا�شتراتيجية ومعرفة، هو تمامًا كالعمل 
بالغريزة.

الغريزة تبقينا اأحياء، ولكن اإذا كنا نعي�س في غابة فقط مثل 
الحيوانات البرية.

كب�شر، نملك �شيئًا اأكثر من »الغريزة«، ون�شميه »العقل« وهذا 
ي�شمح لنا بزيادة معرفتنا وقدراتنا.

اإذا كنا نعمل من خلال الا�شتفادة من ا�شتراتيجيتنا، معرفتنا، 
مهنيتنا، مهاراتنا، متعتنا، وحبنا،

يمكننا النجاة في مجتمعاتنا ذات التناف�شية العالية واأن نعي�س 
حياتنا ب�شعادة.
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في اليوم، هناك 1440 دقيقة اأو 86400 ثانية.

من تلك ال 86400 ثانية تذكر لحظة �شعيدة
لع�شر ثوان كل يوم.

ثم، في �شنة واحدة، �شتكون �شعيدًا لمدة 3650 ثانية.
في ع�شر �شنوات، �شتكون �شعيدًا لمدة 36500 ثانية.

مع مرور الوقت، عندما ت�شل ل�شن الخم�شين،
�شوف تكون »�شعيداً« لمدة 182500 ثانية

وهذا ي�شاوي 33 فيلماً طويلًا كاملًا، مدة كل فيلم منها 
�شاعة ون�شف ال�شاعة.

اإذا كانت هذه هي الطريقة التي نفكّر بها،
األن نحظى ب�شعادة اأكثر في الحياة؟

26
فكّر وابتهج!
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الحياة لي�شت بتلك ال�شعوبة، اإذا فكرنا باأنها �شهلة.

اإذا كنا نعلم ماهي الاأ�شئلة التي يجب اأن نطرحها على اأنف�شنا حول الحياة.
اإذا كنا نعلم بال�شبط ما الذي نريده من حياتنا.

اإذا كنا نعلم من الذي نعي�س لاأجله/ للاآخرين اأو اأنف�شنا؟

اإذا كنا نعلم ما اإذا كنا يجب اأن نحب اأنف�شنا اأكثر اأو اأن نحب الاآخرين اأكثر.

اإذا كنا نعلم كم ت�شتحق حياتنا.

لاأولئك الذين يبحثون عن »ال�شعادة« يمكنك اأن تجدها في اأي وقت، وفي 
اأي فترة زمنية.

ال�شعادة

يمكن الو�شول اإليها خلال حياتنا كلها.

ال�شعادة

تحدث عندما ن�شتيقظ في ال�شباح، عندما نتنف�س، نرى، ن�شمع، ن�شعر، 
وناأكل. حتى عندما ن�شم رائحة محببة.

ال�شعادة

ا يهتم بنا، وعندما نهتم ب�شخ�سٍ ما. ال�شعادة تحدث عندما نجد �شخ�شً



} {

135
142

اأين ال�شعادة؟

ماهي ال�شعادة؟

كل �شخ�س لديه اإجابة مختلفة على هذين ال�شوؤالين، 
لاأن ال�شعادة م�شاألة فردية مبنية على التف�شيلات 

ال�شخ�شية.

اإذاً،

افعل ما تحب

و�شتكون �شعيداً.
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اأف�شل يوم هو اليوم الذي نعرف 

فيه حلمنا.
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اإذا كنت ل تتذكر،

فيجب اأن تكتب.

قد يكون من المهم لك ولإلهامك

في الم�شتقبل القريب
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فكّر بطريقة اإيجابية كل يوم فقط، 

و�شتحدث الأمور الجيدة.
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لنفتر�س اأن لكل منا تواأم، وتواأمنا ا�شمه »ال�شيد �شحة«

ال�شيد �شحة دائماً يرافقنا اأينما ذهبنا.
فنحن القادة، وتواأمنا هو التابع.

ونتيجة لذلك فاإن كل ما نقوم به �شوف يوؤثر عليه.
اإذا تناولنا طعامًا �شحيًا، فال�شيد �شحة �شيكون ب�شحة جيدة.

اإذا مار�شنا الريا�شة، فال�شيد �شحة �شيكون لائقاً ومتنا�شق الج�شم.
اإذا �شربنا الكحول، فاإن ال�شيد �شحة �شيكون في حالة �شكر ولن يكون �شحياً،

اإذا لم نتمرن، فاإن ال�شيد �شحة �شي�شبح �شعيف الج�شم.

وعندما يمر�س ال�شيد �شحة ب�شدة، �شوف يموت.
و�شوف نموت معه لاأننا تواأم، فنحن يعك�س اأحدنا الاآخر.

27
ابق ب�شحة جيدة!

ال�شحة والرعاية.
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بحلول الوقت الذي ندرك فيه اأن ال�شحة الجيدة 

لتقدّر بثمن، قد يكون الوقت تاأخر اأكثر مما 

ينبغي.
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�شحة جيدة.

حياة جيدة.

ج�شم جيد.
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في الما�شي، جمع الكثير من الب�شر مالًا وفيراً.
لكنهم ن�شوا اأن يحافظوا على �شحتهم.

كل المال الذي جمعوه دُفع للاأطباء،
واأُنفق على رعايتهم ال�شحية في الم�شت�شفى.

اإذًا لماذا القلق لجمع الكثير من المال

وتن�شى الهتمام ب�شحتك؟
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الغ�شب هو الغباء.

الغ�شب هو الجنون.

الغ�شب والكراهية يبعداننا عن
»التفكير الإيجابي«.

يجب علينا اأن نعلّم اأنف�شنا، عبر تدريب عقولنا،
اأن تتحمل عن طريق التاأمل،

من خلال وجود الوعي الذاتي،
واأن نكون واعين عندما نقوم باأي اأن�شطة.

اإذا لم يكن لدينا وعي ذاتي، ف�شنفقد قدرتنا على التحكم 
بم�شاعرنا و�شنتاأثر ب�شهولة بالمزاج ال�شيء.

28
�شامح وان�شى!
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اإذا تعلمنا كيف »ن�شامح«

فلن ننجر اإلى دائرة

الغباء والحماقة اأبداً.
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م�شترخٍ.

وا�شح.

هادئ.

ذكي.
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هذا اأمر طبيعي.

اإذا اأردنا اأن نتجنب اأحد هذه الم�شاعر، فيجب علينا اإذًا اأن 
نتعلم كيف نتخل�س من الغ�شب، و نبداأ بم�شامحة بع�شنا 

البع�س.

عندما تتعلم كيف ت�شامح، ف�شوف تعي�س حياتك ب�شعادة اأكثر 
من اأي وقتٍ م�شى.

الب�شر العاديون

لديهم هذه الم�شاعرعادة

الحب، الج�شع،

الغ�شب، الرغبة.
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بمجرد اأن ن�شع هدفنا، لدينا واجب الو�شول اإليه.

اإذا حاول اأي �شيء اإعاقتنا عن الو�شول لهدفنا

فيجب اأن نحدده على اأنه »هراء«.

اأو اإذا كان هناك �شيء لا يعود علينا بفائدة علينا باأي حال 
اأن نطلق عليه و�شف »هراء«.

الهراء ي�شيّع وقتنا،
يعبث بعقولنا،

بل ويكلفنا المال.

29
الوقت والقيمة
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ال�شبب 

الذي يجعل بع�س النا�س
 ناجحين

اأ�شرع من غيرهم هو اأنهم 
لا ي�شيّعون وقتهم
على الاأمور التي لا معنى لها.
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الوقت في مواجهة المال

ما هو الأكثر اأهمية من ذلك

؟؟؟

هل تدرك قيمة الوقت

؟؟؟
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كثير من الاأ�شخا�س يعملون في مهنة لا يحبونها ولي�شت تلك التي 
ولدوا لاأجلها.

كثير من الاأ�شخا�س لم يتخرجوا في تخ�ش�س اأحبوه، لذلك 
يختلقون الاأعذار باأنهم لم يدر�شوا ما يجب عليهم درا�شته.

هناك العديد من الاأعذار يمكننا اختلاقها عندما لا نحب ما 
نقوم به.

اإذًا لماذا ل نبداأ بفعل ما نحب الآن؟

30
اإختر واأحب!
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لح�شن الحظ، بع�س النا�س يعرفون اأي وظيفة يحبون،

ويعرفون ماذا يريدون اأن ي�شبحوا اأو يدر�شوا.
في الوقت نف�شه، هناك اأ�شخا�س ممن لا يعرفون بعد ماذا يحبون اأن يفعلوا،

لذلك، هوؤلاء الاأ�شخا�س يعي�شون حياتهم بلا هدف يومًا بيوم.

لكي نكت�شف ما نحب

اأولً:

انظر اإلى الما�شي وفكّر ما الذي يجعلك حقًا �شعيدًا!

ثانياً:

فكر بما تقوم به الاآن،
 اإذا كنت �شعيدًا بما تفعله اأو لا!

ثالثاً:

حاول اأن تكت�شف الم�شتقبل والذي تريد فعله خلال ال�شنوات الع�شر 
القادمة.

هذه هي الطريقة لمعرفة ما الذي تحب القيام به حقا.
ا�شتفتِ قلبك الاآن!
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الرجل المحظوظ
لديه الفر�شة ليقوم بال�شيء الذي يحبه اأكثر من غيره.

ا. كلنا ن�شتطيع اأن نقوم بما نحب اأي�شً

جرب فقط.

يمكنك أن تفعلها! 
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عندما نتاأنق في اللب�س،

ف�شوف نرى عالمًا اأجمل.

عندما ننظر لاأنف�شنا على اأننا جميلي المظهر، ف�شيكون 

تفكيرنا اأف�شل.

حتى حياتنا �شتكون اأف�شل.

في الما�شي، كنا نتاأنق ليرانا الاآخرون، ولكن من الاآن 

ف�شاعدًا، يجب اأن نتاأنق من اأجل اأنف�شنا.

لاأننا جميعًا نحب اأن نرى الاأ�شياء الجميلة التي تجعلنا 

�شعداء، األي�س كذلك؟

31
الجمال والجميل.
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كل �شخ�س يحب اأن ينظر للاأ�شياء الجميلة.
بناءً على ذلك اإرتدِ ملاب�شك، وانظر اإلى نف�شك اأولًا على اأنك جميل، ثم 

اأظهر جمالك للاآخرين. 
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اأولئك الذين ي�شتطيعون

جذب النا�س بناءً على المظهر اللائق

عادةً ما يكونون جميلين

من الداخل اإلى الخارج.
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نحن نقوم بالعديد من الاأمور في الحياة بدون التفكير كيف 
يمكن اأن نوؤثر في الاآخرين.

نحن ناأكل الطعام كل يوم، ولكننا نادرًا ما نفكر في المزارعين.
نحن نهدر الطعام، ونن�شى مدى �شعوبة عمل العديد من 

المزارعين لانتاج الغذاء ليو�شع على موائدنا.

قبل اأن تاأكل تفاحة، فكّر في الاأ�شخا�س الذين قطفوا التفاح 
وقاموا بتعبئته من اأجلنا.

قبل اأن ناأكل عجة البي�س،
هل نفكّر في الدجاجة التي و�شعت البي�س من اأجلنا.

عندما ن�شرب علبة �شودا، هل نفكر في منتجي ق�شب ال�شكر؟

32
الرب والغذاء
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في ظل المجتمع الراأ�شمالي اليوم، اأ�شبح المال يعني قيمة الحياة.
ن�شتخدمه كمعيار للنجاح

وقيا�س ما يمكن اأن يك�شبه كل �شخ�س.

بالتالي كثيرٌ من النا�س يعي�شون حياتهم معتمدين على المال الذي يك�شبونه 
من عملهم.

هناك كثيرٌ من النا�س لديهم ج�شعٌ لمزيد من المال، الاأحجار الكريمة وكل 
اأنواع الاأ�شول.

و�شيكونون �شعداء بطعن ظهور زملائهم، وخيانة اأرباب عملهم، عن طريق 
ت�شريب معلومات ال�شركة ال�شرية من اأجل مكافاأة.

اإذا فكرنا في كل �شيء ا�شتهلكناه منذ ولادتنا حتى اليوم، ف�شنكون على 
ا ممتنين. يقين باأننا يجب اأن نكون اأ�شخا�شً

ال�شخ�س الممÏ هو عادة

�شخ�س جيد بطبيعته.
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ا�شتمتع بطعامك!

ا�شتمتع بحياتك!
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احمد الله

على طعامك

و

ا�شكر ال�شخ�س الذي اأعدّه لك 

كذلك.
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اإن الاأ�شخا�س الذين يعي�شون في مناخ دافئ لديهم براعم تذوق اأقل 
ح�شا�شية تجاه الطعام الحار.

وهذا هو ال�شبب في اأن الاأ�شخا�س من المناطق الا�شتوائية عادة ما 
ياأكلون الطعام المبهّر اأكثر من الاأ�شخا�س من المناطق الباردة.

اأولئك الذين يعي�شون في المناطق الا�شتوائية اأحيانًا يتناولون �شيئًا 
حلوًا، كالحلوى اأو الفاكهة.

علينا اأن ن�شيف لم�شة من العذوبة لحياتنا وحياة اأ�شدقائنا كذلك.

ا �شيئًا ما، لي�س من ال�شروري اأن تنتظر منا�شبة خا�شة. لتهدي �شخ�شً

عندما ن�شافر وحدنا، فاإن التفكير في الاأ�شخا�س الذين نقابلهم كل 
يوم...يكفي لاأن نكون �شعداء.

32
العذوبة والرومان�شية



171

يمكننا اإ�شافة العذوبة لحياتنا،

من خلال تعلم القيام ب�شيء رومان�شي لاأحبائنا، 
وبذلك �شتكون حياتنا اأف�شل واأحلى.

لقد �شهدت حياتنا ما يكفي من الحمو�شة، 
الملوحة، اللذوعة والمرارة.

لقد حان الوقت
لن�شيف لم�شة من العذوبة لحياة اأف�شل.
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الحلوى تجعل حياتنا حلوة جداً.
لذا لطفًا جربها قليلًا!

نعت بحب، �شُ

نعت من القلب. �شُ
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ربما هناك اأقل من خم�شة اأ�شخا�س نتحدث مع كل منهم يوميًا.

نحن اأ�شدقاوؤهم وقت الحاجة، وهم اأ�شدقاوؤنا وقت الحاجة كذلك.

اإذا كنت تحب اأحدهم وتهتم به، فافعل �شيئًا لاإخباره بذلك.

لا تحب�س م�شاعرك في قلبك اأخبر اأ�شدقاءك بما ت�شعر،
ا�شاألهم عن اأحوالهم ودعهم يرون اهتمامك بهم.

األا ت�شعر بالر�شا عند قيامك بذلك؟

�شوف ي�شعرون بال�شرور،
واأنت �شت�شعر ب�شرور اأكثر.

34
ال�شير وال�شديق
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ا ما لكنك لم تخبره، اإذا كنت تحب �شخ�شً
فاإنه لن يعلم بما قمت به بالن�شبة له.
لذا، ما فائدة هذا التراخي في حياتنا

؟؟؟



{}
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اأم�شك يدي!

اأمُ�شُك يدك!



{}
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اأم�شكوا اليدين و�شيروا معاً،

�شواء كنتم اأطفالًا اأو كباراً
فمن الاأف�شل دائما الم�شي معًا بدلًا من الم�شي وحدك.

عند الم�شي وحيداً، لن يكون هناك اأحد ليرفع من معنوياتك 
اإذا كنت ت�شعر بالاأ�شى.

عند الم�شي وحيداً، لن يكون هناك اأحد لتتحدث اإليه عندما 
ت�شعر بالوحدة.

عندما نكون برفقة اأ�شدقائنا،
المروؤو�شين، روؤ�شائنا،

والدينا و اأجدادنا،
اأزواجنا،

اأو اأطفالنا،

بالرغم من اأنهم قد لا يكونون قادرين على م�شاعدتنا كثيراً،
على الاأقل لدينا �شخ�س نتحدث اإليه.

لي�س علينا اأن نعي�س حياتنا بمفردنا في هذا العالم.
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نحن نتحدث لبع�شنا البع�س يومياً.
نحن ن�شند اإليهم مهامًا وظيفية يومياً،

اإنهم يعملون ل�شالحنا يومياً،
ي�شاعدوننا عندما نتعب.

كلنا م�شتعدون لم�شاعدة بع�شنا البع�س،
بالرغم من اأننا زملاء عمل.

اإذا كنا نعتقد اأن جميع زملائنا ي�شتركون في م�شار الحياة نف�شه معنا،
فاإننا اأ�شدقاء للاأبد،

ويجب اأن نهتم ببع�شنا البع�س.

لاأنهم اإذا مامر�شوا اأو تغيبوا عن العمل،
لن نتمكن من اإكمال عملنا وحدنا.

35
!òNاأعطِ و
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القارب يعتمد على النهر.

النمر يعتمد على الغابة.

ال�شاري يعتمد على البائع.

الرئي�س يعتمد على المروؤو�س.

المراأة الحامل تعتمد على القابلة.

المتنمر يعتمد على ال�شحية.

الكاهن يعتمد على الاإنجيل.

المغ�شلة تعتمد على الماء.

الجدة تعتمد على الجد.

المادة الثقيلة تعتمد على التوازن.

ال�شجرة تعتمد على التربة.

المجنون يعتمد الطبيب النف�شي.

ال�شكين تعتمد على لوح التقطيع.

المر�شح يعتمد على الت�شويت.

الجميع يعتمد بع�شهم على البع�س الاآخر.
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هل تريد كوبًا من القهوة اأم تريدÊ؟

)�شوؤال م�شيفة الطائرة دائماً(.
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اإذا قام مروؤو�شك باإعداد فنجان قهوة لك خلال العام، 

فاختر يوماً واحداً من 365 يوم لتعد له
 لها فنجاناً من القهوة.

هذا �شيفاجئهم وربما �شيجعلهم يتذكرونك ويحبوك اأكثر

)جرب ذلك فح�شب(.
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عندما ت�شتلم بطاقة عيد الميلاد من �شخ�سٍ ما، هل �شت�شعد 
لاإن �شخ�شاً تذكر يوم ميلادك؟

ربما اأنت �شخ�س مهم في حياته.

من ناحية اأخرى، عندما تر�شل بطاقة عيد ميلاد اإلى �شديق، 
فاإنه �شيفرح،

ومن المحتمل اأن ي�شعر باأنه مهم بالن�شبة لك.

مثل هذا العطاء يجعل حياتنا اأف�شل بكثير، األي�س كذلك؟

36
البطاقة وعيد الميلاد.
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اإذا كنت تريد

اأن ت�شبح �شخ�شاً مهماً لأحد ما،

اإذاً

يجب اأن تجعله مهم لك اأولًا.
لأن اأي �شيء نقدمه، �شوف يعود اإلينا 

بالحب وال�شعور نف�شه.
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اثنين �شعيدٌ لك،

ثلاثاء �شعيدٌ لك،

اأربعاء �شعيدٌ لك،

خمي�س �شعيدٌ لك،

جمعة �شعيدة لك،

�شبت �شعيدٌ لك،

اأحد �شعيدٌ لك.
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»ال�شموع«

تعني الكثير على كعكة عيد الميلاد.
»الكلمات الطيبة«

تعني الكثير لل�شخ�س الحزين.

»التقدير«

يعني الكثير ل�شخ�س عمل بجد.

»الت�شجيع« 

يعني الكثير ل�شخ�س ي�شعر بالاإحباط.

عندما تريد اأن تقول �شيئًا ما 

ل�شخ�س ما، تاأكد من اأن الوقت 

منا�شب.
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قبل عدة قرون، اأخذ جندي عجوز ابنه ليحارب في معركة 
�شد عدو بلاده.

ل�شوء الحظ، 
الرجل العجوز، الذي قتل العديد من الاأعداء بنف�شه، راأى 

ابنه يُقتل في ميدان المعركة على يد العدو.

غلب الحزن الرجل العجوز، وانفجر باكيًا، ورك�س باتجاه 
جثة ابنه.

لقد تطلّب الاأمر اأربعة رجال لاإخراجه من ميدان المعركة.

37
البداية والنهاية
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بعد نهاية المعركة، عا�س الجندي العجوز وحده.

�شعر الجميع في الجي�س بالحزن ال�شديد على

خ�شارة هذا الجندي العظيمة.

لم يكن هناك اأي احتفال تلك الليلة،

بالرغم من اأنهم انت�شروا في المعركة.

كانت ليلة �شامتة تمامًا كما اأن الجميع كانوا ي�شعرون بالاأ�شى البالغ.

بينما كان الجميع حزينًا،

فاإن الجندي العجوز الذي فقد ابنه المحب التقى بالملك والجمهور، وقال:

»اليوم هو اأكثر اأيامي حزنًا،

حزني لي�س لموت ابني،

اأنا حزين جدًا لاأنه منذ ولادته لم اأخبره اأبدًا كم كنت اأحبه كثيرًا«

)من فيلم »300«(
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هناك العديد من الطرق

لنت�شارك الم�شاعر الجيدة بع�شنا مع البع�س الآخر.

يمكن اأن تكون ر�شالة بريد اإلكتروني، بطاقة معايدة، اأو ب�شع 
كلمات لطيفة.

فقط لنفعلها قبل اأن ن�شبح اأنا�شاً 

متحجري القلوب.
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البع�س يحب الذهاب اإلى »ال�شاطئ« لاأنهم يعتقدون اأن 
البحر جميل.

البع�س يحب الذهاب اإلى »الجبال« لاأنهم يعتقدون اأن 
الجبال جميلة.

البع�س يحب الذهاب اإلى »ال�شلال« لاأنهم يعتقدون اأن 
ال�شلال جميل.

اإذا قدّرنا جمال الطبيعة، ف�شنكافاأ بالطبيعة الجميلة.
لكن اأكثر من ذلك، اأن نكون قادرين على روؤية »الجمال« 

في »الاأ�شياء العادية« ي�شمح لنا باأن نكون مفكرين 
اإيجابيين.

38
الطبيعة والتاأثير
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هم �شعداء لروؤية اأ�شعة ال�شم�س.
هم �شعداء لتن�شّق هواء ال�شباح المنع�س.

هم �شعداء ل�شماع تغريد الع�شافير.
هم �شعداء للا�شتحمام والتاأنق.

هم �شعداء لاأنهم على قيد الحياة وقادرون على جعل الاآخرين �شعداء.

اأكثر النا�س حظاً

لي�شوا اأغناهم.

المحظوظون 
هم ال�شعداء.

المحظوظون

ي�شتطيعون النوم ب�شهولة 
دون الحاجة لحبوب 
منومة، وي�شتيقظون 

بابت�شامة.

المحظوظون
لي�شوا �شعداء ب�شبب 

الاأ�شياء المادية 
التي ي�شتطيعون اأن 

يقتنوها.

المحظوظون
�شعداء لاإن لديهم 

وعي كامل.

المحظوظون
ي�شتطيعون روؤية 

ال�شعادة في الا�شياء 
العادية في الحياة 

اليومية.
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اإذا كنت ت�شتطيع روؤية الجمال في 

قطرة الماء، ف�شوف تجد �شعادة 

اأكثر في الحياة.
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اإذا كنت قادرًا على روؤية الجمال
في كل مناحي الحياة،

فاإن لديك تفكيراً اإيجابياً.

اأي�شاً

 اإذا كنت تفكر باإيجابية،

فيمكنك اأن تجد ال�شعادة ب�شهولة اأكثر.
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عندما تكون مرهقًا، فمن المرجح اأنك تفر• في 

التفكير في م�شكلة اأو م�شاألة.

ك�شفت الاأبحاث اأن اأف�شل دواء لل�شغط الع�شبي لا يمكن العثور 
عليه في ال�شيدلية لكنه  في ممار�شة الريا�شة.

ممار�شة الريا�شة لا تقت�شر على عمر اأو جن�س معين.

يمكنك اأن تفعل كل ما ت�شعر باأنك قادرٌ عليه ج�شديًا.
البع�س قد يحب اأن يلعب كرة ال�شلة.

البع�س قد يحب اأن يلعب كرة القدم، اأو الجودو، اأو الكاراتيه،
اأو يمار�س اليوجا، اأو يجرب المبارزة، اأو قفز الحبل.

ربما قد ت�شتمتع بحمل زوجتك في اأرجاء المنزل.
اأيًا كان ما تجده منا�شبًا بناءً على عمرك وما تف�شله �شخ�شيًا.

39
ل والريا�شة المف�شّ



195

كنتيجة لممار�شة الريا�شة،

فاإنك �شتح�شل على.
1 تدفق الدم ب�شكل اأف�شل.

2 معدل �شربات قلب اأف�شل.
3 زيادة »الاأدرينالين« وهي مادة كيميائية طبيعية 

تجعلك �شعيداً.
4 �شكل ج�شم اأف�شل.

5 انخفا�س الكولي�شترول.
6 طاقة اأكثر.

7 مظهر �شحي.
8 مناعة اأكبر.

9 وظائف اأكثر كفاءة.
10 اأ�شدقاء �شحيون للت�شكع معهم.



196



197

الغمي�شة

لعبة رائجة تكون بين مجموعتين من النا�س.

المجموعة الاأولى هم الاأطفال من عمر 5 - 10 �شنوات 
والمجموعة الثانية هم الرجال المتزوجون الذين ي�شعدون 
عندما يخرجون دون اأن تتمكن زوجاتهم من العثور عليهم.

بالن�شبة للاأطفال الذين  يلعبون الغمي�شة، فاإن اآخر �شخ�س يتم 
الاإم�شاك به يبداأ اللعبة، ويبحث عن الاآخرين،

وبهذه الطريقة ي�شتمتع الكل.

غير اأنه

بالن�شبة لهوؤلاء الرجال الذين يختبئون من زوجاتهم، عندما 
يتم اكت�شافهم، فاإنهم لا يح�شلون على فر�شة للبدء من جديد.

ب�شكل ماأ�شاوي، فاإن اللعبة تنتهي، ولا اأحد ي�شتمتع.
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الحب هو ما يبقينا على قيد الحياة.

تماماً كما يبقي الماء ال�شجرة حية.

اإذا لم تح�شل ال�شجرة على الماء، فاإنها �شتموت.
نحن كب�شر ن�شتطيع اأن نعي�س بدون طعام لمدة ت�شل ل�شبعة 

اأيام، قبل اأن نموت.

لكن بدون ماء، ل ن�شتطيع ال�شمود اأكثر من ثلاثة اأيام.

الحب ي�شجعنا لنعي�س حياتنا في تناغم.

عندما ن�شعر بالوحدة، عندما نكون بعيدين عن اأحبائنا،
لي�س لدينا �شوى اأن نتخيل وجوههم ونبت�شم.

مجرد التفكير فيهم يجلعنا �شعداء.

40
افعل واأحب ما تفعله!
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الحب

لا يحدث فقط بين النا�س.

الحب

ا بين الاأ�شخا�س وحيواناتهم الاأليفة، والتوا�شل يحدث   يزهر اأي�شً
بين ال�شركاء غير المحتملين اإلى اأبعد حد.

الحب

قد يحدث بين:
الاإن�شان وال�شمكة.
الاإن�شان والدودة.

الاإن�شان والطفيلي.
الاإن�شان وال�شوكة.

الاإن�شان ومقوّد ال�شيارة.
الدب و�شمكة ال�شلمون.

قد يقع بع�س النا�س في الحب مع بطونهم.
لاإنهم يحملونها معهم في كل مكان وفي كل الاأوقات.

هذا مان�شميه...

»دائرة« الحب ال�شغيرة.



} {

200



} {

201

باإمكاننا اأن نختار
طريقتنا الخا�شة في عي�س حياتنا.

ولكن اأياً كان الم�شار الذي �شتختاره، ف�شوف 
تم�شي فيه بحب.

وكن �شعيداً باختيارك!

اأحِبَ ما تعمله 

و

افعل ما تحبه!
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يمكنك الم�شي

في طريقك.
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اإذا كنت

تحب عملك، فا�شتمر فيه

 لأنه

من النادر جداً اأن تجد عملًا تحبه.

اإنه مثل

العثور على زي ينا�شب اأ�شلوبك المف�شل »تماماً«.
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افعل ما تحب! 

لدينا الكثير من الأعذار لأفعالنا،

اأعذار ن�شتخدمها لنبرر اختيارتنا.

حاول اأن تقوم ب�شيء بدون عذر لمرة!

قم بال�شيء الذي تحبه والذي قد تحققه.

�شيء تعتقد اأنه لم يكن ممكنًا.



205

اأحِبَ ما تفعله!

لدينا اأي�شاً اأعذار لماذا ل نحب ما نقوم به.

بالطبع، يمكن اأن تكون هناك ملايين 

الأ�شباب،

لكن عندما نحب ما نقوم به،

كل الم�شكلات �شتبداأ في التلا�شي.

كلها تعتمد على عقلك وقلبك.
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التفكير الإيجابي

�شيفتح نافذة جديدة لقلبك. 
تمامًا كما اأن لكل عملة معدنية لها وجهان،

لذا يجب اأن ننظر لكلا الجانبين في الحياة - الاإيجابي وال�شلبي - لنفهم 
كيف نعي�س ب�شكل اأف�شل.

التفكير الإيجابي

�شيعلمك اأنه »مهما حدث، كله جيد«. حتى تلك الاأمور التي تت�شبب في 
معاناتنا تقدّم لنا في النهاية درو�شًا لنكون اأقوى.

لتمتلك تفكيراً اإيجابياً،

لا يجب عليك اأن تكون غنياً، لا يجب اأن تكون خريجًا جامعيًا، لا يجب 
اأن تكون لديك وظيفة، لا يجب اأن تمتلك �شيارة، لا يجب عليك اأن تكون 

متزوجًا ولديك اأطفال.

يمكننا اأن نتعلم كيف نفكر باإيجابية في اأي وقت، بغ�س النظر عن المركز، 
ودون القلق على المبلغ النقدي الموجود في محافظنا.

كل �شخ�س يمكنه اأن يفكر ياإيجابية، لا�شيء يمكنه اإيقافك من هذه 
اللحظة.
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ال�شعادة

اأي�شاً يمكن تحقيقها بدون اأي جدول اأعمال،
دون القلق على المكانة ودون �شبب للمراوغة.

ال�شعادة

هي حالة ب�شيطة لكونها متاحة للكل وقابلة للتحقيق من قِبل الجميع.

ال�شخ�س الغا�شب لن يكون �شعيداً.

ال�شخ�س ال�شعيد لن يكون غا�شباً.

عندما ن�شعر بفقدان ال�شيطرة، عندما نختبر نوبة مزاج �شيئة، 
كلما لجاأنا

للغة ج�شد �شيئة اأو عنيفة، اأو �شعرنا بالغيرة اأو الخيبة، فنحن نبتعد عن �شعادتنا.

اأولئك الذين يحبون النميمة، الحكم على الاآخرين، يظهرون كراهيتهم نحو 
الاآخرين، هذا النوع من ال�شلوك قد يمنح �شعورًا �شلبيًا بال�شعادة الموؤقتة.
لكن في الحقيقة اأن هذا النمط من الا�شخا�س هو مجرد تغطية للم�شاعر 

الكامنة من الدونية عن طريق التركيز على نقاط �شعف الاآخرين.


