
الكتاب ال�صغير عن ال�سعادة



الكتاب : الكتاب ال�صغير عن ال�سعادة
الم�ؤلف: �ألين كان�سيليري - �إيمـــا �ألتومــــار 

الت�صنيف: فكر
النا�شر: دار ملهمون للن�شر والتوزيع

الطبعة الأولى: مار�س 2019 
E :الت�صنيف العمري

ISBN: 978 - 9948 - 24 - 994 - 8 :الرقم الدولى المت�سل�سل للكتاب
MC-10-01-5628652:رقم �إذن الطباعة

Masar Printing Press :الطباعة
تم ت�صنيف وتحديد الفئة العمرية التي تلائم محتوى الكتب وفقا 
لنظام الت�صنيف العمري ال�صادر عن المجل�س الوطني للإعلام.

للتوا�صل مع الدار: 0097143460891
www.darmolhimon.com  :موقع الدار

ترجمة : مجموعة فور كورنرز 

جميع حقوق الطبع و�إعادة الطبع والن�شر والتوزيع محفوظة لملهمون للن�شر والتوزيع، ولا ي�سمح ب�إعادة  �إ�صدار 
هذا الكتاب �أو �أي جزء منه �أو تخزينه في نطاق ا�ستعادة المعلومات �أو نقله ب�أي �شكل من الأ�شكال دون �إذن خطي 

من ملهمون للن�شر والتوزيع.

info.darmolhimon@gmail.com darmolhimon @DarMolhimon@DarMolhimon





4



5

المقدمة:
ع��ادةً م��ا يجي��ب النا���س ع��ن �س���ؤال ماه��ي ال�س��عادة؛ ب�أل��ف �إجاب��ة مختلف��ة، 
وعندم��ا ي�س���ألنا �أح��د ع��ن تعري��ف ال�س��عادة، نب��د�أ ف��ي التفكي��ر ف��ي كل �ش��يء 
يجعلن��ا ن�ش��عر بال�س��عادة، ربم��ا �ص��ور جميل��ة م��ن الأماك��ن الرائع��ة الت��ي ن��ود 
ر�ؤيته��ا، �أو ربم��ا تخيُّ��ل �ش��يء م��ا ممن��وع ل��ذا نحل��م ب��ه �س��رًا، وبالتال��ي ن��واري 
ال�س��عادة وراء ظهورن��ا ون�ضعه��ا ف��ي م��كان لا زال ف��ي مرحل��ة التكوي��ن �أو ف��ي 
�أماك��ن يتعي��ن علين��ا تكوينه��ا ب�أنف�س��نا. ولكن �إذا حاولن��ا تذكر �آخر وقت كنا 
في��ه �س��عداء؛ �س��تح�ضر ف��ي ذهنن��ا �أ�ش��ياءً �صغي��رةً، مث��ل فع��ل �ش��يء نحبه في 
فترة بعد الظهيرة، �أو ال�سير على الأقدام في حقل الخ�شخا�ش، �أو التحدث 
م��ع بع���ض الأ�صدق��اء، �أو ال�س��باحة ف��ي البح��ر �أو القف��ز ف��ي اله��واء. �إذن 
فال�س��عادة �أب�س��ط بكثي��ر مم��ا نعتق��د، لذل��ك دعن��ا نتعم��ق ف��ي ه��ذه ال�ص��ور 
والكلم��ات ف��ي رحل��ة للبح��ث ع��ن ال�س��عادة الت��ي ي�صفونه��ا، ووفقً��ا لم��ا قال��ه 
ك��ورت فونيج��ت: »�أدعوك��م �إل��ى ملاحظ��ة الوقت ال��ذي تكونون �س��عداء فيه«.
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»ت�أخذن��ا لحظ��ات ال�س��عادة الت��ي ن�س��تمتع به��ا عل��ى حي��ن غ��رة، فتتملكن��ا 
وت�س��يطر علين��ا«

 القائل: �أ�شلي مونتاغو



7



8



9

»ال�ش��خ�ص ال�س��عيد ه��و ال��ذي ي�س��تطيع �أنْ يتحك��م ف��ي �أيامه فيجعله��ا �أف�ضل 
من مثيلاتها، وهو الذي ي�ستطيع �أن يعي�ش كل يوم من حياته ب�شكل مميز«

القائل: هورا�س



10



11

»الأطفال دائمًا �سعداء لأنَّهم لا ي�شغلون عقولهم بما قد يحدث لاحقًا«

 القائل: ماريان ويليام�وسن
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»ال�سعادة هي �أب�سط �شيء في الوجود«

 القائل: فران�وسا تروفو
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» لق��د ق��ررت �أنْ �أك��ون �س��عيدًا �س��واء �أكان ذل��ك للحظ��ة واح��دة �أو لم��دى 
الحي��اة«

 القائل: �إدفانيا بي�س
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�أنْ يعي���ش عل��ى قم��ة الجب��ل، ولك��ن تكم��ن ال�س��عادة  »كل �ش��خ�ص يري��د 
الحقيقي��ة ف��ي ت�س��لق ه��ذا الجب��ل«

 القائل: �آندي روني
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»تكم��ن ال�س��عادة ف��ي الأ�ش��ياء ال�صغي��رة، ل��ذا تق��ف النحل��ة عل��ى بتل��ة ال��ورد 
لفت��رة ق�صي��رة لتر�ش��ف الرحي��ق وتطير«

 القائل: تريلو�سا
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»الخيال هو �أحد �أقدم الأمور التي ا�ستخدمها الب�شر لي�شعروا بال�سعادة«

القائل: جاكومو ليوباردي
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»كنْ على �سجيتك ودع �شم�سك ت�شرق على العالم«

 القائل: داين كوك
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»فكر في الجمال الموجود حولك و�وسف تكون �سعيدًا«

 القائل: �آن فرانك
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»النمو في حد ذاته يحتوي على جرثومة ال�سعادة«

 القائل: بيرل �سيدين�ستريكر باك
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»ت�صبح ال�سعادة حقيقة فقط عندما نت�شاركها مع الآخرين«

»Into the Wild من فيلم »�إلى البرية 
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»لا تكم��ن ال�س��عادة ف��ي اقتن��اء م��ا تري��د، ولك��نَّ ال�س��عادة تكم��ن ف��ي �أن تح��ب 
ما ه��و لديك بالفعل«

 القائل: �أو�سكار وايلد
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»ال�شخ�ص ال�سعيد هو الذي يفعل ما يرغب به، وي�ستمتع بما فعله«

 القائل: يوهان فولفغانغ فون غوته
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»الحرية هي �أنْ تفعل ما تريده، والحب هو �أنْ تفعل ما يجعلك �سعيدًا«

القائل: �أنونيمو�س
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»تول��د اللحظ��ات الق�صي��رة م��ن ال�س��عادة الحقيقي��ة؛ ذبذب��ات قوي��ة لدرج��ة 
�أنَّه��ا ق��د ت�ص��ل �إل��ى ال�س��ماء، حينه��ا تتح��ول هند�س��ة ومحاور النج��وم ويتغير 

الجب��ر اللانهائ��ي للكون«

 القائل: فابريزيو كاراماجنا
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»تَعلَّمْ �أنْ تترك نف�سك تتحرك حيثما تريد؛ فهذا هو مفتاح ال�سعادة« 

القائل: بوذا
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»ال�س��عادة �ش��يء روح��ي ولي���س ظاه��ري، ولذل��ك ف���إن ال�س��عادة لا تعتم��د على 
م��ا لدين��ا، ولكنها تعتمد على ما نحن عليه«

 القائل: هنري فان دايك
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»تتول��د ال�س��عادة م��ن ال�ال �ش��يء، ولك��ن عندم��ا نعي�ش��ها تمث��ل كل �ش��يء 
بالن�س��بة لن��ا«

القائل: جيم موري�وسن
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»يج��ب عل��ى الجمي��ع م�ش��اركة �ش��عور ال�س��عادة م��ع الآخرين، فال�س��عادة تعني 
الم�شاركة« 

القائل: جورج غوردون بايرون
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»�سر ال�سعادة هي الحرية، و�سر الحرية هو ال�شجاعة«

القائل: ثو�سيديدي�س
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»الطريقة الوحيدة لل�شعور بال�سعادة هي �إ�سعاد الآخرين«

القائل: روبرت بادن ب�أول
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» �أعتقد �أنَّني �وسف �أتخلى عن كل �شيء، و�أ�صبح �سعيدًا«

القائل: @thatsVane من موقع تويتر
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»الرج��ل الأحم��ق ه��و ال��ذي يقطع م�س��افات من �أج��ل الو�صول لل�س��عادة ولكن 
ال�شخ�ص الحكيم هو الذي يجعل ال�سعادة تنمو تحت قدميه«

 القائل: جيم�س �أوبنهيم
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» دعون��ا نك��ون ممتني��ن لأولئ��ك الأ�ش��خا�ص الذي��ن يجعلون��ا �س��عداء، فه��م 
بمثاب��ة الب�س��تاني ال��ذي يجع��ل �أرواحن��ا مُزه��رة«

 القائل: مار�سيل برو�ست
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»ال�سعادة الحقيقية ت�أتي من الراحة ولي�س من التوتر«

 القائل: بليز با�سكال
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»فكر في كل الجمال الذي لا يزال حولك وكن �سعيدًا«

 القائل: �آن فرانك
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»على الرغم من �أنَّ تناول الع�سل �شيء جيد جدًا، ولكن �أ�سعد لحظة هي 
التي ت�سبق تناول الع�سل«.

 القائل: من فيلم »ويني-ذا-بوه 
”Winnie the Pooh
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»ال�سعادة لي�ست �شيئًا يتم �صناعته، ولكنها تنبع من �أفعالك«

القائل: �ستيفن ليتلورد
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رها« »ال�سعادة هي �أنْ تعرف حدودك الخا�صة وتقدِّ

 القائل: رومان رولان
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»ربما تكمن ال�سعادة في ن�سيان نف�سك 
وال�سماح للعالم �أنْ يعي�ش من خلالك«

القائل: �أومبرتو غاليمبرتي
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» تكمُن ال�سعادة الحقيقية في �أنْ تنعم بال�سلام في داخلك، 
و�ألا تخدع ذاتك من �أجل تحقيق ذلك«

 القائل: ماريو مونيت�شيلي
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» لا تنبع ال�سعادة من الأ�شياء الموجودة حولنا ولكنها تنبع من داخلنا«

 القائل: ريت�شارد فاغنر
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»البحث عن ال�سعادة خارج نف�سك مثل انتظار �شروق ال�شم�س 
داخل كهف مظلم في جهة ال�شمال«

حكمة من بلاد التبت
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»غاية ال�سعادة تكمن في انعدام الرغبة تجاه �أي �شيء، 
وعدم القيام ب�أي �أمر �أو الذهاب �إلى �أي مكان«

 القائل: جدو كري�شنامورتي
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»تنبع ال�سعادة من داخلنا وبالتالي هي �إح�سا�س
ا يجب �أنْ ن�سعى �إليه«. عميق داخل كل منَّ

 القائل: �أو�وش
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»ال�صبر فقط هو الذي ي�ؤدى �إلى تحقيق ال�سعادة الغامرة«

 القائل: بابلو نيرودا
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»كنت �أعتقد دائمًا �أنَّ ال�سعادة �ستاتي لاحقًا، لكنها 
قد تكون موجودة �أمامي، بينما كنت �أبحث في مكان �آخر«

 القائل: �أو�وش
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»ال�سعادة هي ال�شيء الوحيد الذي يت�ضاعف عند م�شاركته مع الآخرين«

القائل: �أنونيمو�س
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»قد تكمن ال�سعادة في امتلاك جرو �صغير حميم، 
�أو في م�شاهدة يوم ممطر، �أو في الم�شي على الح�شائ�ش 

عاري القدم، وربما تكمن في انتهاء العقبات التي كانت ت�ؤرقك«

القائل: ت�شارلي براون
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»ثلاثة من �أعظم �ضروريات ال�سعادة في هذه الحياة هم مجرد وهم؛ 
�شيء تفعله، و�شيء تحبه، و�شيء تتوق �إليه«.

 القائل: جوزيف �أدي�وسن
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»النا�س لا ي�شعرون �إذا كانوا في ف�صل ال�شتاء 
�أم ال�صيف عندما يكونون �سعداء«. 

القائل: �أنطون ت�شيخوف
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»ال�سعادة مثل الفرا�شة قد تطير بعيدًا عنك �إذا ما حاولت الإم�ساك بها، 
ولكنها قد ت�أتيك طواعية �إذا كنت تجل�س في هدوء«

 القائل: ناثانيال هاوثورن
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»�ست�ضيع كل مجهوداتك �سُدى و�أنت تبحث عن ال�سعادة، 
لأنها تتنقل با�ستمرار«.

 القائل: دينو با�سيلي
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»�إذا ما ا�ستطاع الإن�سان الولوج �إلى عالم ال�سعادة، 
ف�سيتمكن من ر�ؤية وادٍ من الأ�وضاء، ورياح بالغة الرقة«

القائل: باربرا كينغزولفر
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»ال�سعادة هي حالة ذهنية«
 القائل: HilGio@ من موقع تويتر
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الر�سوم التو�ضيحية 
�ألين كان�سيليري )كونتيك�ستو�س، بافيا(

المقدمة
�إيما �ألتومار )كونتيك�ستو�س، بافيا(




