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 مقدمة 

لا شكككككككك أن الكلمكككككككة لهكككككككا التككككككك  ير 

الإيجككككابي علككككى السككككامل والقككككار    لكككك ا 

كككككان مككككن ال ككككرورر أن ننصكككك  ونرشككككد 

ككككك  مككككن حككككاد عككككن الجككككادة والصككككواب 

 طريق الحق والخير.  وندله على 
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 أعظم ما في الحياة

إن أعظكككككم مكككككا فكككككي الحيكككككاة لا ي رفكككككه إلا مكككككن 

فقككككدلا  ولا يحسككككه إلا مككككن حككككرم منككككه  إنهككككا الصككككحة 

يككككا سككككادة  الصككككحة وكفككككى  فتلككككك الن مككككة لا ي رفهككككا 

رت  أحكككد المر كككى بكككين مكككا  سكككول المر كككى  فلكككو خيكككر

فككككي امر  مككككن  هككككب ومككككا  وبككككين صككككحة كاملككككة 

لاختككككار الصككككحة وكفككككى  فبككككدونها لا حيككككاة ولا مت ككككة 

ولا فرحكككككة ولا عيشكككككة هنيئكككككة  بككككك  فا كككككدها يكككككرل 

ظلامككككاؤ وبؤسككككاؤ  ويحككككس بمككككوت  لبككككه وفقككككد روحككككه  

ولككككولا أن ل ج كككك  المككككر  بككككه ب كككك  املككككم وهكككك ا 

مكككن رحمكككة ل سكككبحانه وت كككالى  ولكككو دام املكككم فكككي 

المككككر  لكككككان المككككوت السككككريل لهكككك ا المككككري  مككككن 

يلا يكككه مكككن ألكككم ووجكككل  فمكككا أجهلنكككا بتلكككك  شكككدة مكككا

الن مككككة ال ظيمككككة  ومككككا أب ككككدنا عككككن شكككككر ل علككككى 

الصكككحة وال افيككككة التكككي ينسككككاها أك كككر النككككاس عنككككدما 

يتككك مر أحكككدهم ويكفكككر سكككخطاؤ علكككى ل لفقكككر مكككادر  

أو حرمككككان مككككن ولككككدع أو  ككككيق فككككي عيشككككة  ولكككككن 

مكككن ي كككرف  يمكككة هككك لا الن مكككة وعظمتهكككا لا يهكككتم لمكككا 

مكككن عطايكككا حتكككى مكككل الحريكككة التكككي تسكككاول سكككواها 

الك يككككر أي ككككاؤ م كككك  الصككككحة  ولكنهككككا لا توا يهككككا ولا 

يوجكككد مكككل الصكككحة مكككا يوا يهكككا لككك ا ف لينكككا بالحفكككاظ 

علكككى تلكككك الن مكككة بشككككرها وعكككدم ت كككيي ها فكككي مكككا 

أو شككككككراب ممككككككر   ءي ككككككرها مككككككن ط ككككككام سككككككي
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مميككككككت  أو ت ككككككاطي أر شكككككككيء يقتكككككك  امع كككككككاء 

لكككك لك  فقكككككد يظككككك   وامجهكككك ة الجسكككككدية دون حاجكككككة

المككككككرء سككككككنوات عديككككككدة فككككككي مسككككككتنقل الككككككدخان 

والمخككككككككدرات أو شككككككككرب الكحوليككككككككات وال ككككككككادات 

السككككككيئة الجالبككككككة ممككككككرا  مست صككككككية ويصكككككك ب 

شكككككفاؤها وهكككككو لا يهكككككتم بنفسكككككه ولا صكككككحته  ومكككككن 

النككككاس مككككن يمُككككر  نفسككككه ب ف ككككا  محرمككككة وم ديككككة 

بككك  فكككي أولكككب امو كككات تككككون  اتلكككة  ولكنكككه يف ككك  

ة والسكككك ادة الو تيككككة علككككى صككككحته  المت ككككة اللحظيكككك

ولكككككن هكككك ا أو  اك مككككل مككككرور الو ككككت تككككرل أحككككد 

اممككككرا  يهاجمككككه بشراسككككة أو  ككككد يجمككككل جسككككدلا 

مر ككككين أو  لا ككككة  فينككككدم ويصككككر  ويككككئن وي ككككجر 

ويقكككو  بككك ر  نكككب حكككدث لكككي  لكككك  وينسكككى أنكككه هكككو 

مككككن أهلككككك نفسككككه وأنككككه هككككو مككككن أمر ككككها وجلككككب 

 لنفسكككككه اموبئكككككة والمكككككر  بمحككككك  إرادتكككككه وبمكككككا

أراد  فلككككو أككككك  المككككرء وجبككككة فككككي اليككككوم ونككككام فككككي 

ال ككككراء  والتحككككف بككككورد الشككككجر وتوسككككد  راعككككه  

ولككككم يككككرل فككككي الحيككككاة أر ولككككد أو  ككككروة أو مت ككككة 

سككككول الصككككحة لكفككككت  فكككككم يتمنككككى ككككك  مككككري  أن 

ي ككككود لصككككحته ولقوتككككه وب ككككدما ي ككككود سككككرعان مككككا 

ينسككككى ويطغككككى  ف لينككككا بالحفككككاظ علككككى هكككك لا الن مككككة 

وا ككككل الخيككككر ومككككا خلقككككت لككككه  واسككككتخدامها فككككي م

وتجنككككب مككككواطن المككككر   فجكككك  المككككر  نحككككن مككككن 

نتسكككبب فيككككه  وإلا فمككككا يمككككر  الككككبطن سككككول سككككوء 
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الط كككككام وسكككككوء التغ يكككككة الصكككككحيحة  ومكككككا يمكككككر  

الكبكككد والكلكككى سكككول مكككا نتناولكككه مكككن شكككراب وط كككام 

رد  وسككككيء ولا ينفككككل الجسككككم مككككن لحككككوم فاسككككدة أو 

ة ط ككككام ملككككوث أو شككككراب مسككككرطن وعقككككا ير مفسككككد

مع ككككائنا  فيجككككب علينككككا أي ككككاؤ أن نحفكككك  ع ككككلات 

الجسكككككد بالريا كككككة أو بالحرككككككة وأن لا نفكككككرط فكككككي 

تنككككاو  الط ككككام ولا السكككككريات ولا مككككا يمر ككككنا مككككن 

 لكككك كلكككه  حتكككى ن كككي  حيكككاة جميلكككة وسككك يدة فمككككا 

 أحلى من الصحة وال افية في الدنيا. 
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ؤ    كيف  يصب  ابنك إيجابيا

فككككي صككككغرلا ولكنككككه يحككككور إن الطفكككك  وإن كككككان 

الإدراك والتمييكككككك  بككككككين الخطكككككك  والصككككككواب ومككككككا 

الفككككرد بككككين الحسككككن والقبككككي    فككككالفطرة السككككليمة 

تككككون فكككي نشكككوتها وشكككبابها   ولكككم تصكككبها الإعيكككاء 

وسكككقم الككك نوب ولكككم تنكككتكس ب كككد   فمكككن السكككه  علكككى 

الطفكككك  أن يتلقككككى مككككا فيككككه الصككككلا  ومككككا ينف ككككه   

لتجربكككة   فهكككو ولككككن الطفككك  يحكككب الل كككب والمكككر  وا

لا يحكككب الان كككباط ولا التقييكككد   فلابككككد مكككن تكككرك لككككه 

ب كككك  الحريككككة مككككل ب كككك  ال ككككوابط الغيككككر مجهككككدة 

  و بكككك   لككككك كلككككه لابككككد وأن تككككهومقيككككدة ل قلككككه وحرك

يكككككون امب وامم علككككى خلككككق وتربيككككة سككككليمة مككككن 

سككككلوك  ككككويم وأدب جككككم وخطككككاب رادع فيمككككا بينهمككككا 

 قكككككك  ولا يتكككككردل الخلككككككق بككككككين امبكككككوين لككككككدون ال

وامدب وعكككككدم التحكككككدث أمكككككام امولاد بمكككككا لا يليكككككق   

فالطفكككك  يقلككككد أبككككالا فككككي الحككككديث والف كككك  والسككككلوك   

فكككون وجكككدلا يسكككمل اموكككاني ويغنكككي ف ككك   لكككك الطفككك   

ؤ    وإن وجكككدلا يقكككرأ القكككر ن ويسكككم ه ف ككك   لكككك أي كككا

وامم يككككون عليهكككا أولكككب هككك ا الحمككك  التربكككور مكككن 

 سكككيما فكككي تصكككحي  لسكككلوك الطفككك  طكككوا  النهكككار ولا

ويككككاب امب فككككي عملككككه أو فككككي سككككفرلا   فككككلا تتنصكككك  

مككككن  لككككك وتقككككو  أ أنككككا أطهككككي وأوسكككك  وأنظككككف ولا 

و ككككككت عنككككككدر   أو لا أ ككككككدر علككككككى تربيككككككة امولاد   
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فمكككككن تف ككككك   لكككككك فهكككككي امكككككرأة  ككككك يفة وسكككككلبية 

وسكككككينفرط عقكككككد امدب مكككككن يكككككدها وخاصكككككة هككككك لا 

المككككرأة التككككي تتككككرك مولادهككككا الحبكككك  علككككى الغككككارب 

وعككككككدم اهتمامهككككككا   أو لشكككككك ورها ب ككككككدم  لتكاسككككككلها

المسككككؤولية الملقككككاة علككككى كاهلهككككا   وتتبككككرر ب نهككككا 

المكككككرأة لا الرجككككك    ولككككككن الكككككدور فكككككي المنككككك   لا 

يتجككك أ فكككي التربيكككة لكككجولاد حتكككى يخكككر  الإبكككن بكككين 

النكككككاس بشخصكككككية عظيمكككككة وناجحكككككة وخاليكككككة مكككككن 

اممكككككرا  وال لككككك    فم ظكككككم مكككككن يكككككدخ  السكككككجون 

باب هكككككم أولاد الاهمكككككا  ويموتكككككون  تلكككككى مكككككن الشككككك

والتسككككيب والشككككجار والسككككب والل ككككن بككككين ام وا    

فمكككككا تجكككككد مكككككن شكككككاب أو صكككككبيع بككككك رء الخلكككككق أو 

مككككتفح  اللسككككان أو يسككككرد أو يف كككك  أف ككككا  الإجككككرام 

إلا وهككككو  ككككد تربككككى علككككى  لككككك ولككككم يجككككد لككككه مككككن 

يردعككككه   بكككك  ربمككككا مككككن ربككككالا علككككى  لككككك المنكككك     

ظ الفاحشكككة فقكككد يسكككمل مكككن أبيكككه مككك لاؤ ب ككك  املفكككا

أو يتفكككاخر مككك لاؤ بجريمكككة نككككراء  كككد ف لهكككا يومكككاؤ مكككن 

اميكككككام   أو يشكككككرب أمامكككككه السكككككجائر أو المخكككككدرات 

أو مككككا شككككابه  لككككك    فيشككككب الولككككد علككككى  لككككك مككككن 

 ككككدوة فاسككككدة ومربككككي لا ي ككككرف أسككككس التربيككككة   ولا 

ي ككككككك ر هكككككككؤلاء  بجهلهكككككككم   فكككككككالمجتمل لا يكككككككرحم 

  فقككككد والحسككككاب مككككن ككككك  الجهككككات لا يقبكككك  ال كككك ر 

تقكككل البنكككت فكككي الر يلكككة ولا تجكككد لنفسكككها المخكككر    

منهككككا لككككم تجككككد المحاسككككب الكككك ر يحاسككككبها أو يحككككدد 



 

Website/https://torathbookstore.blogspot.com / 

10 

مسككككيرتها ويقككككنن لهككككا ال ككككوابط التككككي تحميهككككا مككككن 

 لككككك   مككككل التوعيككككة السككككليمة مككككن امم دون حيككككاء 

بينهمكككا فكككي التوجيكككه امن كككور ال فيكككف وحتكككى لا يقكككل 

 هم .أبنائنا في بئر السقوط وأن ت   أ دام

 ف لينا ب دة عوام  وهي أ ك

 ك مصاحبة الطف  دون تدلي ع أو ت نيت .1

ك عكككدم القسكككوة علكككي الطفككك  وعكككدم  كككربه أو سكككبه 2

 وشتمه .

ك اختيكككار الإسكككم لكككه وامم لكككه وتجنكككب سكككب  الت نكككت 3

 له .

ك ت لككككككيم الطفككككككك  الككككككك ود وامدب وخاصكككككككة فكككككككي 4

 اختيار املفاظ .

ون ك ت قكككككب الطفككككك  فكككككي كككككك  صكككككغيرة وكبيكككككرة د5

 التحليق عليه ومصادرة ك  أف اله .

ك السككككما  لككككه بالل ككككب والمككككر  ولكككككن فككككي حككككدود 6

الم قككككو    فالطفكككك  إن لككككم يل ككككب فككككي صككككغرلا ل ككككب 

 في شبابه .

ك  مصككككاحبة الإبككككن فككككي حككككدود امدب لكككككي ت ككككرف 7

 منه ما يف له وما يوجهه وما ا يريد .

ك لا تككككككك مرلا بالمككككككك اكرة وف ككككككك  امشكككككككياء التكككككككي  8

 لكن اف   م ه خلاف  لك .تريدها منه و
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ك لا تقسكككوا علكككي ابنكككك حتكككى لا يبحكككث عكككن ويكككرك  9

ليشككككوا لكككه ويقككك  عليكككه مكككا يجكككد مكككن  سكككوة منكككك 

وربمكككا فكككر مكككن المنككك   بككك ر حجكككة ولكككو لدراسكككة فكككي 

 مكان ب يد .

ك لا ت طيككككه ككككك  مككككا يطلككككب حتككككى لا يشككككب علككككي  10

 الخنوع وعدم تحمله للمسؤولية .

أو امم علككككككككى ك إ ا  سككككككككى امب علككككككككى الولككككككككد  11

فربمككككا صككككار الولككككد شككككا ا وصككككارت البنككككت البنككككت  

شكككككا ة   من القسكككككوة مكككككن بكككككين امسكككككباب الم ينكككككة 

 ل لك. 

فهيا وير نمط حياتك وت لم تربية ابنك تربية صحيحة 

 وسليمة. 
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 هيا انشر عملك امدبي الآن

إن م ظكككككككم مكككككككن يكتكككككككب الشككككككك ر والقصكككككككة -

مككككن ي خكككك  بيككككدلا والروايككككة وامعمككككا  امدبيككككة لا يجككككد 

ويظكككك  يتخككككبط هنككككا وهنككككاك ويبحككككث ويسكككك   وربمككككا 

ولكككككن  أ ككككاع السككككنوات دون أن يككككرل عملككككه النككككور

فكككي هككك لا اميكككام أصكككب  هنكككاك النشكككر الر مكككي أو مكككا 

ي ككككرف بككككالإلكتروني فككككي ككككك  ال ككككالم وهنككككاك ب كككك  

ولككككن اممكككر  الكككدور التكككي تتشكككر ور يكككاؤ وإلكترونيكككا

و كككد ظهكككر ككككان يحتكككا  لمكككن يرشكككد النكككاس عليكككه   

ؤ النشكككككر الكككككور ي حسكككككب الطلكككككب وب سككككك ار  أي كككككا

بسكككككيطة   ولككككككن مكككككن أراد أن ينشكككككر فكككككي موا كككككل 

أوروبيككككة فسككككيواجه عككككدة أمككككور منهككككا مو فككككه مككككن 

ال كككككرائب وترجمكككككة الكتكككككاب حتكككككى يجكككككد انتشكككككاراؤ 

واسككك اؤ وأن يككككون م كككه فيككك ا تج لكككه يسكككحب أموالكككه 

مكككن بلككككدلا بواسككككطتها م كككك  يالبككككار بككككا ي وبككككايونيري 

نكككاك ب ككك  الكككدو  ال ربيكككة مكككن لا تكككدعم وويرهكككا وه

أمكككككا مكككككن وجكككككد الترجمكككككة  بنوكهكككككا تلكككككك امشكككككياء

والفيككك ا وانتهكككي مكككن مو فكككه مكككن ال كككرائب وو كككل 

ؤ لككككه  الغككككلاف المناسككككب والتنسككككيق المناسككككب فهنيئككككا

فسكككيجد النشكككر الواسكككل والبيكككل الكبيكككر ل ملكككه  وهككك لا 

  الموا ل هيأ

مو كككككل يلولكككككوي للنشكككككر الر مكككككي والكككككور ي وهكككككو 

 روبيمو ل أو
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https://www.lulu.com/ 

 وك لك يسما  ووردس 

https://www.smashwords.com/ 

 يوأما ون يوكيند  

https://www.amazon.com 

 Goddards/    وجود رد 

https://www.goodreads.com/ 

وويرهككككا مككككن الموا ككككل امجنبيككككة أمككككا فككككي عالمنككككا  

ال ربككككككي فهنككككككاك أك ككككككر مككككككن دار للنشككككككر الككككككور ي 

والر مكككي والتكككي تف ككك  مكككل الكاتكككب مكككا يج لكككه ُي كككرف 

وهنكككاك ب ككك  الكككدور التكككي وينتشكككر وب  ككك  التككككاليف 

تنشككككر مجانككككاؤ دون مقابكككك  ومككككن هكككك لا الككككدور التككككي 

 تنشر مجاناؤ هي أ

 دار دون للنشر والتو يل ومقرها في مصر 

https://www.dardawen.com/conta

ct-us.html 

 ودار الرواد للنشر والتو يل ومقرها في مصر 

https://www.alriwaay.com/2020/0

6/how-to-purplish-first-novel-by-

rewaq.html?m=1 

https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
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 ودار ناشرر

https://www.nashiri.net/ 

وويرهككككا مككككن دور النشككككر التككككي تككككنه  بكككك ر عمكككك   

أدبكككككي دون مقابككككك  مسكككككبق   ولكنهكككككا تشكككككترط فكككككي 

ليككككككاؤ مككككككن امخطككككككاء ال مكككككك  امدبككككككي أن يكككككككون خا

الإملائيككككككة والنحويككككككة وأن يكككككككون ال مكككككك  وصكككككك  

  للن ج وت دل مرحلة الهوالا

وبم نككككى أدد لا يكككككون ال مكككك  عمكككك  مبتككككد ع ولككككيس 

محتككككرف فككككي الحبكككككة والطريقككككة وككككك  مككككا يج كككك  

وهنكككككاك ب كككك  الكككككدور مككككن ت خككككك    ال مكككك  نا ككككجاؤ 

ب كككك  المككككا  البسككككيط وتنشككككر ال مكككك  ور يككككاؤ ور ميككككاؤ 

تروجكككه فكككي م كككار  الكتكككاب وعلكككى جوجككك  بكككلار و

وترشكككك  ال مكككك  فككككي المسككككابقات   ومككككن بككككين هكككك لا 

  الدور أ

  دار لوتس

http://www.lotusfreepub.com/201

7/08/blog-post.html?m=1 

فهكككك لا الككككدار ت خكككك  علككككي ال مكككك  امدبككككي الكككك ر لككككم  

يت ككككدل املككككف كلمككككة خمسككككمائة جنيهككككاؤ مصككككرياؤ وإ ا 

ت ككككدل املككككف كلمككككة ت خكككك  ألككككف جنيهككككاؤ مصككككرياؤ وإ ا 

ؤ  مككككن   ت ككككدل املفككككي كلمككككة ت خكككك  خمسككككمائة وألفككككا

الجنيهككككات وبهكككك لا امر ككككام البسككككيطة يكككككون الكاتككككب 

https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
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و كككككل  دمكككككه علكككككى أو  الطريكككككق ولا أظكككككن أن   كككككد

 ه لا امموا  بالك يرة

  وهناك منصة كتبنا 

https://kotobna.net/en 

وهككككك لا المنصكككككة تنشكككككر ور يكككككاُ وإليكترونيكككككاؤ و كككككد  

و ككك ت ب ككك  البا كككات لمكككن أراد النشكككر ف  ككك  با كككة 

للنشكككككر الكككككور ي بككككك لفين و لا مائكككككة جنيهكككككاؤ مصكككككرياؤ 

وككككك  با ككككة ت يككككد ب كككك  الشككككيء عككككن أختهككككا و ككككد 

 في وه لا البا اتأ و  وا

يتصكككككحي  الكتكككككاب يوصكككككناعة الغكككككلاف يوتنسكككككيق 

لل مككك  لفتكككرة لا تقككك  علكككى عكككام   الكتكككاب يوالتكككرويج

وعلككككى حسككككب البا ككككة   يمكنككككوا ال مكككك  للككككدخو  فككككي 

المسككككككابقات وم كككككككار  الكتكككككككاب يوعمككككككك  حفككككككك  

لتو يككككل الكتككككاب يوصككككناعة فككككديوا تصككككويرر للكاتككككب 

 ليُنشر على ك  الموا ل و د

ا ككككات لبا ككككة ف ككككية وأخككككرل  هبيككككة  سككككموا هكككك لا الب

وأخكككرل بلاتينيكككة وكككك  با كككة ت يكككد عكككن أختهكككا بكككب   

  الم ايا.

ؤ  وهنكككاك الحككك  امم ككك  وهكككو أن تصكككنل لنفسكككك مو  كككا

وتجمككككل فيككككه ال ككككدد الك يككككر مككككن المنتككككديات ال قافيككككة 

والك يككككر مككككن النككككاس وتنشككككر عملككككك علككككى مو  ككككك 

وعلككككى ككككك  الموا ككككل الاجتماعيككككة التككككي تكككككون  ككككد 

https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
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المشكككتركين م كككك علكككى تلكككك الموا كككل    أك كككرت عكككدد

ؤ لمكككككن أراد أن  وتج كككك  ل ملكككككك امدبكككككي  منكككككاؤ مناسكككككبا

يقتنيكككككه ومكككككن  كككككم سكككككتجد الكككككروا  الكبيكككككر ل ملكككككك 

.   وستجني الما  من وراءلا عاجلاؤ وير  ج ع

ؤ المسككككابقات ال ربيككككة وال الميككككة التككككي  وهنككككاك أي ككككا

مككككن الممكككككن أن تفككككو  مككككن خلالهككككا وتصككككب  مككككن 

المشكككككهورين وتجنكككككي المكككككا  الك يكككككر مكككككن خلالهكككككا   

 ومن ه لا المسابقاتأ

جكككائ ة كتكككارا القطريكككة التكككي تبكككدأ كككك  عكككام فكككي شكككهر 

اكتكككككوبر وتمتكككككد لشكككككهر ديسكككككمبر وتظهكككككر نتيجكككككة 

المسكككككابقة فكككككي أو  أكتكككككوبر وت طكككككي المكككككا  الك يكككككر 

للخمسككككة الفككككائ ين عككككن ككككك  عمكككك  سككككواء كككككان  ككككد 

عمككك  النقكككد نشكككر أو لكككم ينشكككر أو ال مككك  الشكككبابي أو 

 وويرلا ف ن ك  نوع عم  يفو  خمسة فقط

https://www.kataranovels.com/ 

  وهناك أي اُ جائ ة نجيب محفوظ. 

https://www.elmin7a.com/naguib-

mahfouz-medal-auc/ 

  وجائ ة نجيب ساويرس.

https://www.masrawy.com 

https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
https://www.blogger.com/blog/post/edit/6738680945477092984/3171055193891241075
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والك يكككككر مكككككن المسكككككابقات والجكككككوائ  امدبيكككككة علكككككى 

  مدار ال ام

ف لككككككى مككككككن أراد أن ينشككككككر عملككككككه مو  مككككككرة أن 

هب لهكككك لا الككككدور وأن يقككككدم فككككي هكككك لا المسككككابقات يكككك 

 وتلك الجوائ 

ولكككككن عليككككك بتقككككديم عمكككك  خككككا ع مككككن أر أخطككككاءع  

لغويككككة أو نحويككككة أو تكككككون كلماتككككه لككككم تن ككككج ب ككككد 

وأن يككككككون عملكككككه يخ كككككل لجسكككككلوب المتبكككككل فكككككي 

حبكككككة الروايككككة ومككككا يل مهككككا مككككن تشككككويق وويككككرلا 

وككككك لك الشكككك ر لابككككد أن يكككككون مت نككككاؤ وخككككا ع مككككن 

  ال رو كككككي وأن يككككككون علكككككى بحكككككر واحكككككد الخلككككك

ويتماشكككى مكككل الشككك ر وكككك لك كككك  امعمكككا  مكككن كتكككب 

للنقككككد امدبككككي والقصككككة القصككككيرة والروايككككة وويرهككككا 

  من امعما  امدبية

وبه ا تكون  د و  ت  دمك على الطريق الصحي  ولا 

سيما لو كان عملك  د شب لدرجة أن يكون  د ت دل من  

ول من وراء القصد وهو  سبقه من أم اله من امدباء

 يهدر السبي . 
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 امسباب التي يتفود بها طالب ال لم 

إن طالككككككب ال لككككككم أو مككككككا نسككككككميه بالطالككككككب   

يكككككدخ  مدرسكككككته دون وعكككككيع منكككككه ودون توجيهكككككه 

للوجهكككككة الصكككككحيحة ودون أن نمهكككككد لكككككه الطريكككككق 

ودون ت ليمككككه لمككككا ا يككككت لم ولمككككا ا يككككدخ  المدرسككككة  

مككككن توجيهككككه منكككك  صككككغرلا   فالطالككككب مر علككككم لابككككد 

وأن نحببكككه فكككي ال لكككم والت لكككيم ون كككرب لكككه امم لكككة 

المختلفككككة مككككن الككككك ين ت لمككككوا وصكككككار لهككككم أعلكككككى 

شكككك ن  وهكككك ا الواجككككب يكككككون علككككى عككككاتق المدرسككككة 

وعلككككى المنكككك   سككككواء   فككككالم لم لابككككد مككككن أن يربككككي 

الطفكككك  أولاؤ علكككككى حككككب المكككككنهج الكككك ر بكككككين يديكككككه 

هكككككدايا وعلككككى حكككككب مدرسككككيه بشكككككتى الطككككرد مكككككن 

وبمكككا يهمكككه مكككن مشككككلات     للطفككك  والاعتنكككاء بكككه

وأن يكككككون هنككككاك النقككككا  المسككككتمر البنككككاء والفاعكككك  

بيكككنهم   ولابكككد مكككن القكككرب مكككن الطالكككب وتفنيكككد مكككا 

يصكككك ب عليككككه   فلككككو كككككان لا يجيككككد مكككك لاؤ القككككراءة 

والكتابككككة فيج كككك  المككككدرس لهكككك ا الطالككككب ولككككو ربككككل 

سككككاعة ككككك  يككككوم ومككككن علككككى شككككاكلته ليبسككككط لهككككم 

استصككككك ب علكككككيهم    ولككككككن هككككك ا يحتكككككا  لمكككككدرسع 

يككككتقن فككككي عملككككه ويراعككككي ربككككه ولا ي تمككككد علككككى 

دروسككككه الخصوصككككية ولا مككككا يطب ككككه مككككن مل مككككات 

كمككككا يطلقككككون عليهككككا   لا يكككككون تفكيككككرلا كلككككه فككككي 

جمكككل المكككا  وأداء وظيفكككة وفقكككط   بككك  لكككو عمككك  هككك ا 
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المكككدرس وهكككو يرا كككب ربكككه ويتكككق ل فكككيمن ي لمهكككم 

بنككككا علككككى أحسككككن حككككا ع ولمككككا ويككككربيهم لخككككر  طلا

فشكككككلوا فكككككي مراحككككك  الت لكككككيم  ولمكككككا رسكككككبوا فكككككي 

الاختبككككارات التككككي تجككككرل لهككككم   ولكننككككا فككككي ب كككك  

بلادنكككا نجكككد أن الفصككك  الدراسكككي بكككه مكككن الك افكككة مكككا 

يحككككو  علككككى المككككدرس أن يف كككك   لككككك   فتجككككد فككككي 

الفصككك  الواحكككد مكككا ي يكككد عكككن الخمسكككين طالبكككاؤ ممكككا 

ن ي ككككككرف يج كككككك  مككككككن ال سككككككير علككككككي المككككككدرس أ

مشككككككلة كككككك  طالكككككبع لديكككككه   ومكككككن هككككك ا المنطلكككككق 

فيككككون علكككى المنككك   نفكككس الواجكككب مكككن القكككرب مكككن 

الطالكككب وم رفكككة مكككا يبغ كككه ومكككا يحبكككه فكككي منهجكككه 

الدراسكككككي وحككككك  مشككككككلته  كككككدر المسكككككتطاع وإن لكككككم 

تسكككتطل فاجلكككب لكككه مكككن يكككدرس لكككه هككك ا الجككك ء مكككن 

المككككنهج الدراسككككي   ولكككككن  بكككك  هكككك ا فالتربيككككة علككككى 

الدراسكككية لهكككا ام كككر البكككال  فكككي هككك ا    حكككب المكككواد

إن هكككك ا يتكككك تى ب ككككدة نقككككاط  ولكككككن كيككككف هكككك ا  

 -سن كرها بالتفصي أ

اممكككككر امو  هكككككو أن تج ككككك  الطالكككككب ي كككككي   -1

فككككي ظكككك  المكككككادة التككككي يدرسككككها   فمككككك لاؤ  أ 

مككككادة الريا ككككيات وهككككي عنككككد ب كككك  الطككككلاب 

لمككككن أصكككك ب المككككواد الدراسككككية  ولكككككن عليككككك 

ادة   بككك ن ت طيكككه بككك ن تج لكككه يحكككب هككك لا المككك

ب كككك  النقككككود مكككك لاؤ وتقككككو  لككككه  أ مككككا عككككدد 
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هككككككك لا النقكككككككود   في خككككككك  الطالكككككككب النقكككككككود 

ويحصككككيها  وربمككككا يخطككككو ولكككككن مككككل الو ككككت 

سككككيحب أن لا يخطككككو وأن يككككت لم لككككو شككككاركته 

فككككي عمليككككات جمككككل وطككككر  وحتككككى المككككنهج 

المتقككككدم لككككدل المراحكككك  الت ليميككككة الإعداديككككة 

 م لكككة مكككن وال انويكككة   وهككك ا بككك ن تككك تي لكككه ب

وا  كككككك ال ملكككككي وتج لهكككككا يحلهكككككا   فكككككالخلط 

بككككين المككككنهج النظككككرر وال ملككككي لهككككو ال امكككك  

لتنميكككة عقككك  الطالكككب وج لكككه يحكككب  ام كككول

المككككنهج ويقبكككك  عليككككه ولا ينتظككككر  حتككككى يكككك تي 

 مي اد الاختبارات.

اممككككر ال ككككاني هككككو أن تطككككوف ب قكككك  الطالككككب  -2

سككككككواء فككككككي المدرسككككككة أو المنكككككك   سككككككواء 

ين   فت خكككك  الطالككككب ل ككككالم المككككدرس أو الوالككككد

الوا كككل ومكككا يف ككك  فكككي الحيكككاة ومكككا يسكككتخدمه 

البشكككككر مكككككن أدوات وأشكككككياء   فمككككك لاؤ مكككككادة 

ال لكككككوم   فهككككك لا المكككككادة لكككككو طبقناهكككككا مكككككل 

الطالككككب فككككي أر  الوا ككككل وشككككرحنا لككككه مككككا 

بهكككا مكككن كككككلام ولككككن بطريقككككة عمليكككة محككككب 

المككككادة وأ بكككك  عليهككككا بشككككغف وحككككب   وككككك لك 

مكككككككل الطالكككككككب  أولكككككككب المكككككككواد نسكككككككتخدم

الفيككككككككديوهات والم مكككككككك  والكككككككككون مككككككككن 

ت ككككاريس وا  يككككة ومنككككا  حسككككي وجغرافيككككا 

مشككككاهدة   فن خكككك  ب قلككككه ليسككككر  فككككي الكككككون 
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كلككككه   فيريككككد أن ي ككككرف  هكككك ا الكككككون ولمككككا ا 

هككك ا وكيكككف هككك ا وكيكككف تكككتم هككك لا   فسكككتخلق 

منكككه عالمكككاؤ كبيكككراؤ لكككو ج لتكككه يشكككط  بخيالكككه 

ية فكككي الحيكككاة مكككل مكككا يتلقكككالا مكككن مكككواد دراسككك

ومحكككككب كككككك  المكككككواد مكككككن لغكككككات أجنبيكككككة 

وفي يككككاء وكميككككاء وككككك  المككككواد   وهكككك ا منككككه 

يريكككد أن يككككون لديكككه لغكككة أخكككرل كمكككا ت كككودلا 

أنكككت علكككى  لكككك بككك ن تكككتكلم أمامكككه بهككك لا اللغكككة 

فيجككككد ال جكككك  عنككككدلا علككككى أن يف كككك  م لككككك   

فيجتهكككككد ويحكككككاو  الوصكككككو  إليكككككك   وهنكككككاك 

الطكككككرد الك يكككككرة ولكنكككككي اختكككككرت أيسكككككرها 

ا للطالكككككككب وهكككككككي حكككككككب المكككككككواد وأف كككككككله

الدراسكككككية لا مكككككن أجككككك  أن يتفكككككود فيجتكككككا  

المرحلككككة التككككي فيهككككا ولكككككن أن يكككككون عنككككدلا 

الإلمكككام بمكككا حولكككه مكككن أشكككياء وأن يككككون مكككن 

الككككككك ين ي رفكككككككون الك يكككككككر وهككككككك ا بكككككككب   

المسكككككابقات التكككككي تجكككككرل لكككككه فكككككي المنككككك   

والمدرسككككة بغككككر  الاختبككككار ولكككككن بطريقككككة 

بكككك ن يكككككون  تحفي يككككة وتج كككك  الطالككككب يبككككادر

مكككن الفكككائ ين فكككي كككك  مكككرة   ولكككيس بال كككرب 

ولا بالسكككككب والطكككككرد والت نيكككككف ومكككككا يج ككككك  

الطالككككب يككككبغ  ال لككككم والت لككككيم سككككواء كككككان 

  لك في المن   أو المدرسة.
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 امط مة والمشروبات الم رة بالصحة

الط كككككام والشكككككراب مكككككن  كككككروريات الحيكككككاة من     

 الجسكككككم البشكككككرر لا يسكككككتغني عكككككن  لكككككك من فيهمكككككا

الطا كككككة التكككككي تمكككككدلا بمكككككا يحتاجكككككه مكككككن مقومكككككات 

لحياتككككه  وب كككك  الط ككككام والشككككراب يم كككك  أساسككككيات 

بنكككاء الجسكككم   فال ناصكككر التكككي يحتاجهكككا الجسكككم مكككن 

حديكككككد وكالسكككككيوم وويكككككرلا مكككككن ال ناصكككككر المهمكككككة 

للجسككككم   ولكككككن دون إفككككراط فككككي  لككككك   فقككككد تتنككككاو  

الك يككككككر مككككككن هكككككك لا ال ناصككككككر فتسككككككبب المشككككككاك  

من الجسكككككد البشكككككرر يحتكككككا   المر كككككية للجسكككككم  

فككككي الصككككغر لط ككككام م ككككين ومخصككككو  وفككككي سككككن 

البلكككون لنكككوع  خكككر وفكككي بكككا ي ال مكككر لنظكككام مختلكككف 

وفكككي الشككككيخوخة لتقليكككك  م ظكككم الط ككككام   فلابككككد مككككن 

تنظككككيم الط ككككام والشككككراب   فككككلا تتنككككاو  مكككك لاؤ شككككراب 

الشكككار كككك  يكككوم وفكككي اليكككوم أك كككر مكككن مكككرة   فهككك ا 

  لككككن الإفكككراط فيكككه  الشكككار فكككي طبي تكككه لكككيس م كككراؤ 

ي كككككر وكككككك لك اللحكككككوم فمكككككل أنهكككككا ونيكككككة بالحديكككككد 

والبككككروتين إلا إن تنككككاو  الك يككككر منهككككا ي ككككر ال ظككككام 

والجهكككككا  اله كككككمي   فحتكككككى لا يحكككككدث لنكككككا ب ككككك  

المشككككاك  الصككككحية ومككككا ي ككككر الجسككككم مككككن أمككككرا  

وسكككككموم بسكككككبب الط كككككام والشكككككراب المتككككككرر فكككككي 

تكككك  ر اليككككوم أو ككككك  يككككوم   فطبي ككككة الجسككككد البشككككرر ت

بالط كككككام الكككككردرء فيككككك تي علكككككى الجسكككككد بالمتاعكككككب 
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واملكككم وربمكككا ب ككك  اممكككرا  الخبي كككة التكككي تكككودر 

بحيككككاة المككككرء   فقككككد يتنككككاو  الإنسككككان الليمككككون مكككك لاؤ 

وهككك ا مكككن امشكككربة الجيكككدة  ولككككن تناولكككه فكككي اليكككوم 

أك ككر مككن مككرة ي ككر مككل أنككه بككه فيتككامين سككي  ومككن 

ويقككككككور  ال ناصككككككر المقاومككككككة للخلايككككككا السككككككرطانية

المناعككككة وروككككم  لككككك فالإك ككككار منككككه ي ككككر    ككككس 

علككككى  لككككك ككككك  الط ككككام والشككككراب   فهكككك ا الرجكككك  

الكككك ر يتنككككاو  الشككككار ككككك  يككككوم أك ككككر مككككن خمسككككة 

مككككككرات فككككككي اليككككككوم والليلككككككة دون وعككككككيع ولا إدراك 

فهككككو يككككؤ ر نفسككككه ويجلككككب لنفسككككه نقكككك  الحديككككد 

وامنيميكككككا وخاصكككككة بتناولكككككه الشكككككار ب كككككد الط كككككام 

نفسككككه  الإمسككككاك ورفككككل ال ككككغط مباشككككرة ويسككككبب ل

ومكككككر  القولكككككون والا نكككككي عشكككككر واممكككككلا  التكككككي 

ت كككر الكلكككى وال ظككككم وويكككر  لكككك   ففككككي بلادنكككا  ككككد 

اعتككككدنا علككككى تنككككاو  ب كككك  امط مككككة بشككككك  دورر 

وك نهككككا لا م يكككك  لهككككا ولا بككككدي  لهككككا...  فمككككن هكككك لا 

المككككك كولات والمشكككككروبات التكككككي تهلكككككك البكككككدن هكككككي 

 م لاؤ 

 الفو أ-1

الصكككنف مكككن الط كككام بكككه الك يكككر مكككن البكككروتين فهككك ا 

وال ناصككككككر الغ ائيككككككة الك يككككككرة   ولكككككككن المدوامككككككة 

عليككككه تكككك تي بككككالقولون ال صككككبي والإمسككككاك المكككك من 

 والنقرس وامملا  وب   المشاك  امخرل.
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 الط ميةأ-2

أو مكككككا يسكككككمى بالفلافكككككك  المصكككككرية والسككككككورية  

هكككك لا المكككك كولات الشكككك بية التككككي تقُلككككى فككككي ال يككككت 

دراك مكككا ال يكككت   فهككك ا ال يكككت  كككد يقلكككى بكككه ومكككا أ

أك كككر مكككن خمسكككين مكككرة فكككي اليكككوم ممكككا يتسكككبب فكككي 

أنكككككككككواع السكككككككككرطانات المختلفكككككككككة والسكككككككككمنة 

واممكككرا  ال ديكككدة ولا سكككيما لكككو ككككان ال يكككت مكككن 

 الدرجات امخيرة في الجودة.

 البطاطسأ  -1

وخاصككككة التككككي تقلككككى فككككي المطككككاعم فمككككا تسككككببه  

طس المقليككككة الط ميككككة مككككن أمككككرا  تسككككببه البطككككا

و د علككككى  لككككك احتوائهككككا علككككى النشككككويات التككككي 

 يتغ ل عليها السرطان.

 امكلات السري ةأ -2

أو مكككككا تسكككككمى يبسكككككناكسي أو امكككككك  السكككككريل  

والمطهكككككي والمقلكككككي فكككككي الشكككككارع أو المحكككككلات 

 التي لا تهتم بالصحة والنظافة وال مير.

 اللحوم المستوردةأ -3

وخاصكككككة الكبكككككدة   هككككك لا اللحكككككوم والكبكككككدة التكككككي 

تكككك ب  بطريقككككة تخككككالف الشككككري ة   فهككككم يجرمككككون 

 بحهككككا شككككفقة بهككككا ولكككككنهم يصكككك قونها بالكهربككككاء 

نها فككككككي الغلايككككككات المف مككككككة بالبخككككككار أو ي كككككك و
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فتنخنككككككق وككككككك  هكككككك لا الطككككككرد ويككككككر شككككككرعية 

ومحرمكككة فكككي ديننكككا وتج ككك  الكككدماء لا تسكككي  كمكككا 

يف ككك  الككك ب  فتتجمكككد فكككي اللحكككم وخاصكككة الكبكككد ممكككا 

يسكككبب فكككي تككككون البكتيريكككا التكككي تككك تي بالسكككرطان 

وفيككككروس سككككي وبككككي  وتكككك تي بكككك نواع ك يككككرة مككككن 

تككككككي تصككككككيب البكتيريككككككا الم ويككككككة والكبديككككككة وال

الجهكككا  اله كككمي كلكككه حسكككب مكككا  ككككر فكككي م امككك  

 الدو  ال ربية وخاصة مصر.

 القهوةأ -4

هككك ا الشكككراب الككك ر يدمنكككه الك يكككر مكككن البشكككر و كككد 

يتناولكككه ب ككك  امشكككخا  مك كككر مكككن عشكككر مكككرات 

فككككي اليككككوم وهكككك لا القهككككوة أو الككككبن تحتككككور علككككى 

مكككككادة الككككككافيين التكككككي تصكككككيب التركيككككك  والكككككدمان 

ج كككك  م ككككطرب   وترفككككل وتج لككككه ويككككر متكككك ن وت

 ككككككغط الككككككدم ممككككككا يصككككككيب الإنسككككككان بككككككالتوتر 

وال صكككككبية والكسككككك  والخمكككككو  وعكككككدم النشكككككاط   

و ككككد يقككككو   ائكككك أ مهككككلاؤ يككككا هكككك ا   فككككون القهككككوة 

ؤ   أ كككو  لكككهأ  تنشكككط المكككل وتج ككك  المكككل مسكككتيقظا

وهككككك ا هكككككو مكككككا نتحكككككدث عنكككككه   فكككككالقهوة تفكككككر  

الكككككافيين فككككي المككككل لتنشككككطه فت ككككغط علككككى المككككل 

اؤ   ولكككككككن إ ا أبيككككككت إلا أن تشككككككرب والقلككككككب م كككككك

القهكككككوة فككككك ك ر مكككككن ككككككوبين فكككككي اليكككككوم ي كككككر 

 والإ لاع عنها أف  .
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 المشروبات الغا ية أ -5

المشككككككروبات الغا يككككككة مككككككن المشككككككروبات التككككككي 

يشكككككتهيا كككككك  النكككككاس صكككككغيرهم وكبيكككككرهم و لكككككك 

لط مهككككا الل يكككك   ولكنهككككا تحتككككور علككككى الكربونككككات 

 تي والنشكككككادر أو مكككككا يسكككككمى بكككككاممنيوم الككككك ر يككككك

علككككككى ال ظككككككام فيصككككككيبها بالهشاشككككككة  وعلككككككى 

امم ككككككاء فيككككككدمرها بك ككككككرة المككككككواد الحم ككككككية  

وويكككر  لكككك ممكككا ينككك ر بتركهكككا وعكككدم تناولهكككا  ولا 

سكككككيما وأنهكككككا تحتكككككور علكككككى سككككك رات حراريكككككة 

 عالية تسبب السمنة والتخمة. 

فهكككك لا ب كككك  امط مككككة والمشككككروبات التككككي لابككككد 

مكككككن مكككككن الابت كككككاد عنهكككككا أو أكلهكككككا كككككك  حكككككين من 

أشكككهر اممكككرا  التكككي تككك تي بسكككبب هككك لا المككك كولات 

والمشككككروبات هككككو السككككرطان والسككككمنة التككككي تكككك تي 

بككككككال ج  الجنسككككككي وأمككككككرا  القلككككككب المختلفككككككة   

فحكككررن بنكككا أن نختكككار الط كككام الخفيكككف و ليككك  ال يكككت 

والدسكككككامة ومكككككا أك رهكككككا وأرخصكككككها  لكننكككككا نت ككككك ر 

ب نككككه لا يوجككككد سككككول هكككك ا الط ككككام  فككككلا نفكككككر فككككي 

؛ أعككككي أن أك ككككر النككككاس ت ككككاني مككككن الفقككككر البككككدي 

و لككككة المككككا   وت ككككك  مككككا لا يكلفهككككا المككككا  الك يككككر  

ولككككن هنكككاك مكككا هكككو أرخككك  وأف ككك  وأخكككف علكككى 

 الم دة والجها  اله مي م  أ
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المربكككككى والبكككككي  والجكككككبن والبطكككككاطس المسكككككلو ة 

وويكككككر  لكككككك مكككككن امط مكككككة الرخيصكككككة والصكككككحية؛ 

سككككم وككككك لك هنككككاك مككككن المشككككروبات التككككي تفيككككد الج

 م  أ

الينسكككككككون والحلبكككككككة وويكككككككر  لكككككككك  ولككككككككن دون 

اسككككتمرار علككككى أر مشككككروب علككككى المككككدل الب يككككد  

من تكككككككرار أر مشككككككروب باسككككككتمرار يكككككك تي بشككككككك  

عكسككككي علككككى الجسككككم  فهيككككا بنككككا نتككككرك ط ككككام ام ل 

والمكككككر  لن كككككك  ونشكككككرب مكككككا يفيكككككد للجسكككككم دون 

  رر.  
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ؤ   أنت ما  لت فتيا

ؤ يككككا مككككن  ت ككككدل عمككككرك أنككككت مككككا  لككككت فتيككككا

ؤ أو أك ككككر مككككن  لككككك  لا  امرب ككككين أو الخمسككككين عامككككا

تتكككككو علككككى منسكككك ة ال مككككر وتككككلا م فككككرا  ال جكككك ؛ 

هيكككا انهككك  وسكككر وهكككرو  وا فككك  فكككي ال كككراء وفكككي 

الهكككواء  فمكككا  لكككت صكككغيراؤ علكككى  لكككك  هيكككا  كككم مكككن 

بطككككن المككككوت والمككككر  وألقككككي مككككا فككككي  لبككككك مككككن 

خككككور و كككك ف ومككككر  فمككككا  لككككت فتيككككاؤ  لا تستسككككلم 

س ل بتكككككككك المف كككككككلة أو ا هكككككككب مر نكككككككادع  ومكككككككار

وال ككككب ولا تقكككك  أنككككك هرمككككت وال مككككر للصككككغار  فمككككا 

 لكككت شكككاباؤ ولكككم تشكككل ب كككد  فهككك  مفاصكككلك أو ظهكككرك  

يؤلمونككككك  لا تستسككككلم لككككه وامشككككي وتحككككرك وابكككك   

أر مجهككككود ع ككككلي حتككككى تسككككت يد  ككككواك ف نككككت فككككي 

سككككن الشككككمو   وانظككككر وا ككككرأ عمككككن فتحككككوا الككككبلاد 

ع وعبككككروا البحككككار وامنهككككار وشككككيدوا المككككدن والقككككلا

والمحيطكككككات هككككك  ككككككانوا إلا فكككككي عمكككككر الخمسكككككين 

الكسكككككحاء  ةوالسكككككتين  لا تمشكككككي الهوينكككككة كالسكككككلحفا

وتمشكككي مشكككية امعكككر  وسكككط حفكككر فكككي الطريكككق  لا 

تشكككتكي وتقككك  أنكككك مكككن المر كككى أو تت ككك ر وتصكككلي 

علكككى كرسكككي فكككي الصكككلاة مكككل أنكككك تقكككدر علكككى السكككير 

ل كككك ف ف نككككت مككككا للمسككككجد  فلمككككا ا أنككككت هككككك ا  لا ل

أمسكككككيت هكككككك ا إلا لترككككككك أسكككككباب القكككككوة ف صكككككبحت 

ويكككككر  كككككادر علكككككى صككككك ود الكككككدر  وعلكككككى السكككككير 
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والحرككككة الك يكككرة؛ فيكككا مكككن إليكككه كلامكككي أنكككا أنصكككحك 

ب ككككدة أشكككككياء حتككككى لا يصككككك  بككككك الحكككككا  لملا مكككككة 

 ءالفكككككرا  والصكككككلاة فكككككي المنككككك   وال مككككك  ببطكككككي

 وعج  فهيا وشاهد نصحي أ

الط كككككام  ليككككك  النكككككوم واسكككككتيقظ أولاؤ أ ككككككن  ليككككك  

لصكككككلاة الفجكككككر  أر لا تسكككككهر مك كككككر مكككككن السكككككاعة 

ال اشككككرة مسككككاء  فككككالنوم المبكككككر والاسككككتيقاظ المبكككككر 

يج ككك  صكككحتك فكككي أحسكككن حكككا  ولا سكككيما لكككو صكككليت 

الفجككككر دومككككاؤ ولككككم تسككككهر أمككككام الشاشككككات لمككككا ب ككككد 

منتصكككف الليككك  كمكككا يف ككك  مكككن لا ي لكككم عكككن الصكككحة 

 أر شيء.

كن لرككككككككوب السكككككككيارات ووسكككككككائ   انيكككككككاؤ أ لا تكككككككر

المواصكككككلات المختلفكككككة م ككككك  طريكككككق  ولككككككن سكككككر 

وامشكككي ولكككو مك كككر مكككن كيلكككو متكككر فلكككن ي كككرك  لكككك 

بكككك  ينف ككككك  فالمشككككي الك يككككر أرخكككك  ريا ككككة كمككككا 

 يكككك  وي مكككك  علككككى تقويككككة ال ظككككام وخاصككككة مفاصكككك  

القكككدم والرجككك  وال مكككود الفقكككرر ويجكككدد ككككرات الكككدم 

 في الجسم.

ال ككككالم فككككي امل ككككاب المختلفككككة  ال ككككاؤ أ شككككاهد أبطككككا  

ولا سكككككيما كمكككككا  امجسكككككام  فهككككك ا يحفككككك ك ويكككككدف ك 

دف كككاؤ من تهكككتم بجسكككمك وتقويكككه ك نكككك مكككا  لكككت فكككي 

 ال شرين من عمرك.
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ؤ أ لككككو لككككم تسككككتطل الكككك هاب مر مكككككان ل ودتككككك  راب ككككا

للمنككك   ب كككد ال مككك  وانكككت مت كككب فمكككارس أر شكككيء 

ولكككو لربكككل سكككاعة يوميكككاؤ سكككواء علكككى جهكككا  جكككرر  

ب كككككككك  أدوات كمككككككككا  امجسككككككككام  أو مككككككككارس أو 

تمككككارين سككككويدية م كككك  أ تمككككارين ال ككككغط والككككبطن 

 ووير  لك.

خامسككككاؤ أ لا تسككككمل همسككككات نفسككككك وجسككككدك الكككك ر 

يقككككو  لككككك أ كيككككف تمككككارس ريا ككككة وانككككت هككككك ا لا 

تقككككدر علككككى الو ككككوف ولا السككككير  ومككككا  ا  صككككوت 

ال قكككك  والقلككككب امخ ككككر فيككككك يحمسككككك علككككى القككككوة 

نفسككككك وجسككككمك مككككا  ا   والريا ككككة ولكككككن صككككوت

يق ككككدك ويقككككو  لكككككأ عنككككدما ت مكككك  فككككي ويككككر هكككك ا 

ال مكككك  المت ككككب والك يككككر و تككككه و تهككككا مككككارس مككككا 

تحكككككب  ومكككككا يككككك ا  الصكككككراع بكككككين  لبكككككك ونفسكككككك  

ولككككن لا تسكككمل إلا لقلبكككك فهكككو يريكككد الحيكككاة والقكككوة 

ويريككككدك أن تكككككون كمككككا كنككككت فككككي صككككباك وشككككبابك  

مككككا ولكنككككك لسككككت إلا صككككبياؤ روككككم هكككك لا السككككنوات و

  لت فتياؤ.
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 تفاء  وع  كما الملوك

فككككي خ ككككم الحيككككاة ي ككككي  شككككبابنا بككككين طمككككو ع 

صكككك ب الوصككككو  وبككككين أمكككك ع يفككككر  نفسككككه بوطلالككككة 

مشكككر ة يكككرل فيهكككا الشكككاب الككك ر  اككككر وت لكككم علكككى 

مكككككر السكككككنوات الك يكككككرة ظكككككلا  المسكككككتقب  الفسكككككي  

الككك ر يف مكككه الشكككود والروبكككة فكككي وكككدع أف ككك  يحقكككق 

لمكككا حلكككم بهكككا وعكككا  داخلهكككا فيكككه طموحاتكككه التكككي طا

طككككوا  السككككنوات الما ككككية  ولكككككن مككككا حولككككه مككككن 

أ مككككات  اسككككية وتغيككككرات فككككي محككككيط الككككبلاد يككككدفل 

الشكككاب  فكككي حلقكككة مفروكككة فتكككرالا ي كككي  فكككي عكككالم 

افترا كككككي  فقكككككد  اككككككر وت لكككككم واجتهكككككد لسكككككنوات 

ك يكككككرة  اد خلالهكككككا اممكككككرين مكككككن سكككككهر وت كككككب 

 وتر ككككب لنتيجككككة الامتحانككككات وويككككر  لككككك  فككككيجلس

أمكككام الإنترنكككت يبحكككث عكككن فرصكككة عمككك  ويككك هب هنكككا 

وهنككككاك حتككككى يحقككككق أحلامككككه وي مكككك  فككككي مجالككككه 

الككك ر تخصككك  فيكككه  ولكنكككه لا يجكككد إلا ال مككك  الكككرث 

والككك ر لا يسكككمن ولا يغنكككي مكككن جكككوع  ويظككك  يبحكككث 

ويتكككككردد علكككككى وظكككككائف هشكككككة لا تليكككككق بكككككه وبمكككككا 

درسكككككه  حتكككككى إن عمككككك  فهكككككو ي مككككك  فكككككي ويكككككر 

ة حتككككى يتكككك و  وهككككا تخصصككككه  ويظكككك  يكابككككد الحيككككا

 ككككد ت ككككدل عمككككرلا ربككككل  ككككرن لي ككككيل نصككككف عمككككرلا 

فكككي لا شكككيء سكككول إعكككداد ل مككك  لكككن ي مككك  فيكككه وفكككي 

تخصكككك  لككككن يقربككككه  وب ككككد  لككككك يظكككك  ي ككككاني مككككن 
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الحيكككاة ومرهكككا مكككا بكككين  وا  وشكككراء سككككن وتربيكككة 

أولاد وويككككر  لككككك مكككككن ت ككككب وككككككدع وم انككككاة  ف نكككككا 

أخاطككككب مككككن ي ككككي  م ككككي فككككي هكككك ا الوا ككككل المككككؤلم 

   لهأوأ و

إن الحيككككاة كلهككككا ت ككككب وم انككككاة فككككنحن علككككى امر  

ولسكككنا فكككي الجنكككة لن كككي  فكككي ن كككيم وسككك ادة وفكككر  

وسككككرور  فكككك ين مككككا كنككككت سككككتلا ي المشككككاك  التككككي 

تناسكككب مكككا أنكككت فيكككه مكككن تكككرفع أو  تكككرع  أو بسكككط أو 

 كككب ع  فكككاعلم أن أصكككحاب المكككا  ومكككن يملككككون منكككه 

الك يكككر ي يشكككون فكككي مشكككاك  علكككى  كككدر مكككا هكككم فيكككه  

فتكككككراهم يشككككككون مكككككن أمكككككرا  نفسكككككية أو مشكككككاك  

عائليكككة أو عاطفيكككة  فهكككا هككككي السكككويد لا يوجكككد بهككككا 

أر فقيكككككر ومتوسكككككط دخككككك  الفكككككرد الشكككككهرر هنكككككاك 

يكفكككي أحكككدنا طكككوا  ال كككام وي يكككد ومكككل  لكككك فككك على 

نسكككبة انتحكككار موجكككودة عنكككدهم  فتفكككاء  وعككك  كمكككا 

الملكككوك ولا تحككك ن  وهيكككا انفككك  عكككن جبينكككك وبكككار 

فكككي وكككدع  فمسكككتقبلك بيكككد ل سكككبحانه الهكككم والتفكيكككر 

وت كككالى و كككد كتكككب لكككك ر  كككك ومكككا سكككتف له فكككي كككك  

 حياتك  فلما الح ن ولما القلق 

أيهكككا الشكككاب الككك ر يحمككك  هكككم وكككدع ويحككك ن علكككى 

حالكككه ومكككا وصككك  إليكككه مكككن عقبكككات وتحكككديات تفكككاء  

و كككق فككككي ربكككك وجككككدد إيمانكككك بالقككككدر  فمكككن ءامككككن 

ئككككه  ومككككا بالقككككدر علككككم أن مككككا أصككككابه لككككم يكككككن ليخط
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أخطكككك لا لككككم يكككككن ليصككككيبه  فككككك  شككككيء بيككككد ل و ككككد 

اختككككار لككككك ل الخيككككر واممككككر الحسككككن وهككككو وحككككدلا 

 سبحانه ال ر ي لم ما ي رك وما ينف ك.

هيككككا تحكككككرك وام كككككي بككككلا تو كككككف أو كسككككك  أو 

يكككك س وانككككتج مولاد بلككككدك فككككي مجالككككك مككككا يككككنف هم 

واخككككدمهم أو ارتقككككي بحالككككك وحككككا  بلككككدك مككككن خككككلا  

المكلكككك  ب كككرد جبينككككك وعطكككر أنفاسككككك عملكككك الكككدائم 

المتوهجكككككة لتخكككككر  للنكككككاس أطيكككككب ال مكككككار وأف ككككك  

امشككككياء وتسككككهي  الخككككدمات وويككككر  لككككك مككككن عمكككك   

وحتككككى نصكككك  لتفككككاؤ  محمككككود وملحككككوظ وابتسككككامة 

علكككى الشكككفالا وعكككي  روكككم توا ككك ه إلا إنكككه ك كككي  

علينكككا  ،الملكككوك فكككي انسكككياب ملحكككوظ وعكككي  مجيكككد

 ب دة أشياء ألا وهيأ

أولاؤ أ عليكككككككك أيهكككككككا الشكككككككاب والفتكككككككاة بالصكككككككلاة 

والتقككككرب لربككككك و ككككراءة كتككككاب ل ككككك  يككككوم حتككككى 

يمكككككتج  لبكككككك بالراحكككككة والسككككككينة وعكككككدم اليككككك س 

والقنكككوط  فمكككن وطكككدر علا تكككه بربكككه سكككبحانه وت كككالى 

لكككم يقكككنط أبكككداؤ مكككن رحمتكككه ولكككن يحكككدث لكككه أر مكككر  

نفسككككي م كككك   الاكتئككككاب أو ويككككر  لككككك مككككن اممككككرا  

  ب ككككك  الككككك ين اسكككككتهوتهم الشكككككياطين التكككككي تقتككككك

فج لكككككككتهم يهيمكككككككون علكككككككى وجكككككككوههم حيكككككككارل 

وصككككدورهم مف مككككة بككككالح ن والهككككم والسككككخط علككككى 

كككككك  شكككككيء  حتكككككى إنهكككككم ليسكككككخطون علكككككى ربهكككككم 
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سككككبحانه وت ككككالى  ف ف كككك  مقككككوم وعككككلا  وطريككككق 

 هو جنب ل ج ر وع ر.

 انيككككاؤ أ هيككككا اعمكككك  أر شككككيء طالمككككا سككككيكون عملككككك 

ولا ي ككككرك أو يخجلككككك حتككككى  يفيككككد النككككاس ويككككنف هم

لككككو عملككككت فككككي جمككككل القمامككككة وتنظيككككف الشككككوارع 

والهيئكككات  فمكككل مكككرور الو كككت سكككتجمل ب ككك  المكككا  

الككككك ر سكككككي ينك علكككككى اتخكككككا  خطكككككوة فكككككي مشكككككوار 

حياتكككك  فكككلا تسكككتق  بمكككا ت خككك لا  فلكككو صكككبرت عكككدة 

سككككنوات سككككتت و  وتسكككككن فككككي شككككقة حتككككى ولككككو 

بالإيجكككككار  كككككم مكككككل مكككككرور الككككك من ستشكككككك  عُشكككككة 

 كما كنت تريد.حياتك 

 ال ككككاؤ أ لا تت لككككق بفتككككاة أو لا تت لقككككي بشككككاب أ نككككاء 

الدراسككككة ف نتمككككا مككككا  لتمككككا ت خكككك ان مصككككروفكما مككككن 

 بائكمككككا  فكيككككف ت يشككككان فككككي  صككككة حككككب وت لككككق 

بتلابيككككب الحككككب حتككككى إ ا فقككككدتما مككككا ترومككككان إليككككه 

و  تمككككا فككككي المحكككك ور مككككن  وا  عرفككككي أو  تكككك  أو 

فالصكككككبر  انتحكككككار أو مكككككر  نفسكككككي أو ويكككككر  لكككككك 

الصكككبر  وال مكككك  ال مكككك   ولا تقلككككدان مككككا فككككي امفككككلام 

مككككن ماسككككي النككككاس ومككككن خدي ككككة التجككككارب الفاشككككلة 

والتككككي لككككم يجنككككي أصككككحابها سككككول الف ككككائ  وال ككككار 

 والسجن والقت .

راب كككاؤ أ هيكككا انظكككرا أيهكككا الشكككاب وأيتهكككا الفتكككاة إلكككى 

مككككا عليككككه أسككككرتكما  ف مامكمككككا  لكككككم امب الكككك ر يكككككد 
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ن فككككي سككككن متكككك خرة مككككن عمككككرلا ويت ككككب وهككككو الآ

ويحتكككا  لمكككن يسكككاعدلا ويقكككف بجانبكككه فكككي تربيكككة مكككن 

هكككككم تحكككككت ولايتكككككه مكككككن بنكككككات يحكككككتجن لتجهيككككك  

عرسككككككهن وأولاد فككككككي مراحكككككك  ت ليميككككككة مختلفككككككة 

ونفقكككككات شكككككتى مكككككا بكككككين دواء ووككككك اء ومكككككدفوعات 

وطلبككككات وط ككككام وكسككككاء وشككككراب وطككككوار  ك يككككرة 

 وأنتما ت يشان هك ا بلا  ابط لسلوككما. 

هكككي واخكككر  واعمككك   عككك  حياتكككك كمكككا فهيكككا

وابتسككككم وامككككر  وعكككك  كمككككا ت ككككي  الملككككوك  بكككك  

أنكككت أف ككك  مكككن الملكككوك منكككك تنكككام خكككالي البكككا  ولا 

تفككككر فكككي شكككيء سكككول نفسكككك فقكككط  فمكككل ل تككككون 

السككككك ادة ويككككككون ال كككككي  حلكككككو المككككك اد بجانكككككب 

صكككككديق ي كككككرف ربكككككه ورفيكككككق يكككككدلك علكككككى أف ككككك  

 طريككككق ولا يشككككج ك علككككى مككككا ي ككككرك  فهيككككا عكككك 

 كما الملوك. 
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 خمسة أشياء تج لك تقلل عن التدخين 

التكككككدخين مكككككن ال كككككادات السكككككيئة ولكككككيس مكككككن 

المككككككواد التككككككي تككككككؤدر ل دمككككككان   فهككككككو لا يكككككككون 

كككككككالمواد المخككككككدرة   وإن هككككككو إلا عككككككادة  بيحككككككة لا 

علا ككككككة لهككككككا بككككككالكيف ولا ت مكككككك  عمكككككك  الكحككككككو  

والخمككككر   ولكنهككككا م ككككرة  يت ككككدل  ككككررها ليصكككك  

اس الككككك ين يجلسكككككون بجانبكككككه أ نكككككاء لجسكككككرة والنككككك

التككككدخين   والتككككدخين يككككدمر الصككككحة ويتلككككف ال قكككك  

ويسكككككبب  الوفكككككاة ويسكككككبب الك يكككككر مكككككن اممكككككرا  

م كككك أ سككككرطان الرئككككة والم انككككة والقولككككون وامم ككككاء 

وتليكككككف القلكككككب و رحكككككة الم كككككدة وسكككككرطان الل كككككة 

واللسككككان ويككككدمر امسككككنان ويكككك تي علككككى الجسككككم كلككككه 

ؤ ال جلطكككككككات القلبيكككككككة فيهلككككككككه   ويسكككككككبب أي كككككككا

والدماويككككة وويككككر  لككككك مككككن اممككككرا  التككككي أ بتهككككا 

امطبكككككاء فكككككي أبحكككككا هم وكتكككككبهم وفكككككي مر كككككاهم   

ؤ فككككون التككككدخين بككككه مككككن التبكككك ير مككككا يج كككك   وأي ككككا

ال ا ككككك  أن يت جكككككب مكككككن الككككك ر يشكككككترر سكككككيجارة 

ويحر هكككككا دون فائكككككدة بككككك  بال كككككرر لنفسكككككه ومكككككن 

يحككككب بنفسككككه النككككتن ورائحتككككه الكريهككككة التككككي تككككؤ ر 

يجلكككككس أو يقكككككف بجانبكككككه   وشكككككراء السكككككجائر مكككككن 

ومشككككتقاته مككككن التبكككك ير والتبكككك ير هككككو انفككككاد المككككا  

فككككي الحككككرام أمككككا الإسككككراف فهككككو انفككككاد المككككا  فككككي 

الحكككلا  ولككككن مكككل  يكككادة فكككي الإنفكككاد   فبهككك ا يككككون 
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المككككككدخن مككككككن المبكككككك رين ويكككككككون مككككككن إخككككككوة 

الشككككياطين  منككككه حكككككرم نفسككككه مكككككن الطيبككككات مكككككن 

ليشكككككرب الخبيكككككث مكككككن الط كككككام والشكككككراب و هكككككب 

الككككككدخان الكككككك ر يحتككككككور علككككككى مككككككادة النيكككككككوتين 

والقطككككككران وويرهككككككا مككككككن المككككككواد التككككككي تكككككك تي 

واممككككرا    و ككككد يكككككون بيتككككه وأهلككككه  بالسككككرطان

لككككيس لكككككديهم مككككا يقتكككككاتون بككككه أو علكككككيهم الكككككديون 

وروكككككم  لكككككك يشكككككترر الكككككدخان   ومكككككن المبككككككي أن 

يكككككؤ ر هككككك ا المكككككر  والخبكككككث علكككككى أولادلا وأهلكككككه 

ن المكككككدخن الصكككككد ة وال طكككككاء بخككككك  وإ ا طلكككككب مككككك

وت كككك ر وهككككو ينفككككق علككككى الككككدخان فككككي السككككنة أك ككككر 

مكككككن سكككككب ة  لاف مكككككن الجنيهكككككات وهككككك ا بالنسكككككبة 

لمصكككككر ومكككككن يكككككدخن أ ككككك  وأردء السكككككجائر  ناهيكككككك 

عككككن مككككن يككككدخن  كككك فه وفككككي بلككككد  خككككر أ كككك افهم 

لفكككرد ال ملكككة   بككك  مكككن النكككاس مكككن يكككدخن فكككي اليكككوم 

 كككم ينفكككق علكككى الواحكككد بال لا كككة علكككبع مكككن السكككجائر 

المككككر  ب ككككد  لككككك الك يككككر مككككن المككككا    والمككككدخن 

يهلكككككك بدنكككككه ومالكككككه ويكككككؤ ر ويكككككرلا   فمكككككن هككككك ا 

المنطلكككككق يصكككككب  المكككككدخن مكككككن مرتكبكككككي الحكككككرام 

والآ ككككككام   فكككككك  لا  ككككككرر ولا  ككككككرار   فالسككككككجائر 

خبي ككككة فهككككي مككككن المحرمككككات وليسككككت طيبككككة لنقككككو  

أنهكككا مكككن الحكككلا    وجلكككب المكككر  للجسكككم طواعيكككة 

و تلككككه ي ككككد  ككككتلاؤ للككككنفس وبهكككك ا يقككككل  وهككككدم الجسككككد

تحكككت  تككك  الكككنفس  فيمكككوت منتحكككراؤ بالكككدخان   وهككك ا 
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لككككيس اسككككترجالاؤ فككككي الكككككلام  بكككك  تقككككارير امطبككككاء 

ومنظمككككة الصككككحة ال الميككككة   وهنككككاك التقككككارير التككككي 

تقكككو  بوفكككاة الك يكككر مكككن المكككدخنين بالسككككتة القلبيكككة 

أو الدماويككككة   وهكككك ا المؤشككككر لا يككككؤ ر فككككي المككككدخن 

ا يسكككم ه مكككن أمكككرا  بسكككبب السكككجائر منكككه لكككم ومككك

ينكككور الإ كككلاع والب كككد عكككن التكككدخين وهككك ا لظنكككه بككك ن 

هكككك لا السككككيجارة تج لككككه بككككين النككككاس رجككككلاؤ أو لتلكككك  لا 

بهككككا أو لت ككككودلا عليهككككا   ولكككككن هنككككاك مككككن يريككككد أن 

يقلكككككل عكككككن التكككككدخين ولا يسكككككتطيل وهككككك ا لجهلكككككة 

بامشكككككياء التكككككي ت ينكككككه علكككككى  لكككككك   ومكككككن هككككك لا 

 -لم ينة على الإ لاع عن التدخين هي أامشياء ا

ال  يمككككة علككككى الإ ككككلاع عككككن التككككدخين بككككك  مككككا -1

 أوتي من ع يمة وصبر و وة.

أن يتككككوفر م ككككك المككككا    فلككككو أ ل ككككت وأنككككت بككككلا -2

مككككا ع فككككو ا جككككاء م ككككك المككككا  رج ككككت للتككككدخين مككككرة 

 أخرل.

أن تتكككككككرك أصكككككككحاب التكككككككدخين وكككككككك  مكككككككدخن -3

التكككككدخين   وت تككككك لهم لفتكككككرة طويلكككككة حتكككككى تنسكككككى 

فمكو كككككك مكككككل م ككككك  هكككككؤلاء سكككككيوحلك فكككككي طكككككين 

 التدخين  انية.

ممارسكككككة الريا كككككة القاسكككككية ولا سكككككيما الجكككككرر  -4

لمسككككككافات تت ككككككدل  لا ككككككة  لاف متككككككر أو امل ككككككاب 
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القتاليككككككة   ف نككككككدها ستشكككككك ر بالخيبككككككة وال كككككك ف 

وي جكككك  نفسككككك مككككن أ ككككر التككككدخين وسككككتقو  لنفسككككك  

قككك رة التكككي أ لابكككد أن أ لكككل فكككوراؤ عكككن هككك لا ال كككادة ال

 أدمت  لبي وأرهقتني.

مصكككككككككاحبة امخيكككككككككار وأصكككككككككحاب ال  يمكككككككككة  -5

والصكككككككلا   والمداومكككككككة علكككككككى الصكككككككلاة وف ككككككك  

الخيككككككرات مككككككن صككككككيام و كككككككاة وخاصككككككة الككككككدعاء 

بت ككككككرعع وابتهككككككا ع وأن تطلككككككب مككككككن ل أن يتككككككوب 

 عليك من التدخين وأن ي افيك منه . 

فبهككككك لا امشكككككياء سكككككتقلل عكككككن التكككككدخين بكككككو ن ل 

وسكككتنظف  لبكككك وصكككدرك وأجهككك ة جسكككمك مكككن كككك  

 ما بها من خبث ومر  . 
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 خمسة أشياء تغير من حياتك

الحيكككككاة البشكككككرية تت ا ككككك  ب عبائهكككككا ومشكككككقاتها 

ومكككا بهكككا عنكككاء وت كككب وأمكككرا ع ومتطلبكككات   تج ككك  

مككككككن الإنسككككككان عر ككككككة للكابككككككة والحكككككك ن والهككككككم 

وربمككككا استسككككلم لهمومككككه ومشككككاكله ومككككا  والسككككخط

ألكككمر بكككه فينتحكككر ويمكككوت علكككى الكفكككر   فمكككن استسكككلم 

ل كككك ف نفسككككه وانقككككاد خلككككف الشككككيطان ليوهمككككه أن 

الككككدنيا  ككككد  ككككا ت عليككككه ولا مخككككر  ولا سككككبي  لككككه 

مكككككن حككككك ع لمشككككككلته   في بكككككث بكككككه ككككككالري  لكككككورد 

الشكككجر وككككالهواء يقلكككب ريشكككة الحمامكككة فكككي وسككككط 

اك حتكككى تسكككقط فكككي نكككار الصكككحراء فتطيكككر هنكككا وهنككك

مو ككككككدة  تحر هككككككا أو بئككككككر يككككككدفنها دون رج ككككككة   

فهنكككككاك الحلكككككو  لكككككك  مشككككككلة   فكككككلا يسكككككتحي  مر 

مشكككككلة مككككن حكككك ع   ولكككككن ال ككككاج  مككككن يظكككك  مكانككككه 

كال كككككاج  والميكككككت دون حكككككراكع   فكككككا  عكككككاب علكككككى 

مكككككككن  كككككككالوا  أ كنكككككككا مست ككككككك فين فكككككككي امر    

تككككن  ف كككاتبهم علكككى لسكككان المهئككككة بقكككولهم  أ أو لكككم

أر  ل واسكككككك ة فتهككككككاجروا فيهككككككا....   فككككككالجلوس 

لانتظكككككار المكككككوت مكككككن الغبكككككاء والحما كككككة والجهككككك    

فلكككو عجككك ت فكككي حككك  مشككككلتك فكككي بلكككدك فكككاترك هككك لا 

البلكككد وهككك ا المككككان وابحكككث عكككن حككك  لمكككا ت انيكككه فكككي 

مكككككان  خككككر   وإ ا فصككككلت مككككن عمكككك  فابحككككث عككككن 

 ويكككرلا ولكككو فصكككلت ألكككف مكككرة ومكككرة   فحكككاو   انيكككه
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 كككة   ولكككو لكككم تجكككد مهنتكككك أو تخصصكككك فحكككاو  و ال

فككككي تخصكككك   خككككر وفككككي مهنككككة أخككككرل   ويككككامن 

ت كككاني مكككن نقككك  مكككا فكككي أر شكككيء فكككي حياتكككك   فكككلا 

تيكككك س ولا تمكككك  وكككككن صككككبوراؤ   فككككك  شككككيء بقككككدر 

ولكككك  أجككك  كتكككاب   فكككا   كككدر كككك  شكككيء  بككك  خلكككق 

الخلككككككق وحككككككدد امر اد والآجككككككا  وكتككككككب الجنككككككة 

 لككككك فككككلا يخككككاف والنككككار وامعمككككا    فمككككن عككككرف 

علككككى ر د ولا يحكككك ن علككككى فككككوات مككككا لككككم يكتككككب   

فلكككن ي خككك  ر  كككك ويكككرك ولكككن يصكككيبك إلا مكككا كتكككب 

لكككك   واف ككك  كمكككا يف ككك  صكككائد السكككمك   فهكككو يصكككطاد 

فككي مكككان فككون لككم يكككن لككه فككي هكك ا المكككان مككن ر د 

 هكككب لغيكككرلا حتكككى ي كككود لبيتكككه و كككد اصكككطاد الك يكككر 

علككككى مككككن السككككمك   وهكككك ا الصككككياد يمتككككا  بالصككككبر 

المجهككككو  مككككن الككككر د   ولابككككد مككككن علمككككك بكككك ن ل 

ل كككرر لكككك أو لسكككوء  ءربمكككا حرمكككك مكككن هككك ا الشكككي

سكككيقل عليكككك   وربمكككا ككككان هككك ا اممكككر سيتسكككبب لكككك 

فككككي مشككككاك  لا حصككككر لهككككا   فهنككككاك خمسككككة أشككككياء 

 تغير من حياتك   فوليك ه لا الخمس  أ.

الصكككككككلاة الخمكككككككس وطاعكككككككة ل سكككككككبحانه  .１

كككككان الكككك نب لا وت ككككالى وتككككرك م اصككككيه ولككككو 

 ي كر في عينك ولكن من ت صيه أكبر.
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طاعككككة الوالككككدين وصككككلة امرحككككام والإحسككككان  .２

للمسككككككككاكين والفقككككككككراء وإكككككككككرام اميتككككككككام 

 وال كالى.

الككككدعاء فككككي ت ككككرع وخشككككوع وخاصككككة فككككي  .３

ال لكككث امخيكككر مكككن الليككك    ولككككن علكككى شكككرط 

  أن يككككككون ط امكككككك مكككككن الحكككككلا  ولبسكككككك 

 وشرابك من الحلا  . 

ر وامخكككك  بامسككككباب وتكككك لي  السكككك ي المسككككتم .４

كككك  صكككغيرة فكككي خدمكككة مكككا تريكككد تحقيقكككه أو 

 الخرو  منه .

اللجككككوء   أولاؤ  ككككم اللجككككوء مصككككحاب الككككرأر  .５

السككككككككديد وكبككككككككار السككككككككن و ور الخبككككككككرة 

والحنككككة ممكككن لهكككم البكككاع الكبيكككر فكككي مشكككاك  

ؤ يقكككدرون علكككى حككك  مشككككلتك  الحيكككاة   وأي كككا

ن إمككككا ماديككككاؤ أو م نويككككاؤ أو سككككيدلونك علككككى مكككك

 يساعدك في ح  مشكلتك.

هككككك لا ب ككككك  الحلكككككو  الم نويكككككة والحسككككككية 

التككي مككن عمكك  بهككا لككم يكككن عنككدلا مككن مشكككلة أبككداؤ 

ولكككككو حكككككدث فسكككككتكون صكككككغيرة ولا تكككككؤ ر فيكككككه   

 وسيبتسم دوماؤ  لر ائه بق اء ل و درلا. 
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ؤ في عملك  عشرة أسباب لتكون ناجحا

لقكككككد أصكككككبحنا فكككككي عصكككككر الرأسكككككمالية ولا وجكككككود 

للكسكككككالى فكككككي هككككك ا ال صكككككر فمكككككن أجككككك  أن ت كككككك  

وتشككككرب وتسكككككن وتلككككبس وت لككككم أولادك   لابككككد مككككن 

عمككك  تكككديرلا أو عمككك  ت ملكككه أو عمككك  ت مككك  بكككه عنكككد 

مؤسسكككككة مكككككا أو وظيفكككككة أو مهنكككككة لكككككدل صكككككاحب 

ال مككككك    فصكككككاحب المؤسسكككككة أو المحككككك  أو مكككككديرك 

يريكككككد منكككككك الان كككككباط والالتككككك ام بمواعيكككككد ال مككككك  

السكككككلوك واتقكككككان ال مككككك  وبقكككككانون ال مككككك  وحسكككككن 

بمهكككككارة وفكككككن   وفكككككي هككككك ا الككككك من لا رحمكككككة ولا 

شكككككفقة ل ككككك يفع أو مكككككري ع  فكككككلا مككككككان لل ككككك فاء 

وسكككككط أربكككككاب ال مككككك   والنكككككاس الآن   فمكككككن ي مككككك  

يجكككد ومكككن لا ي مككك  ويككككدر ويت كككب لا يجكككد وسكككيت رل 

أمككككككام النككككككاس وخاصككككككة أهلككككككه وأولادلا   فحتككككككى لا 

يكككككك تتكككككرك ال مككككك  أو صكككككاحب ال مككككك  يطكككككردك   عل

 -ب شرة أشياء ألا وهي أن  أ  

تنمككككي مككككن نفسككككك ومهاراتككككك وأن تبككككدع فككككي  -１

مجالكككك وتبتككككر فبكككه   فكككون لكككم تسكككتطل فحكككافظ 

علكككى مسكككتول ال مككك  وجودتكككه وعلكككى المككككان 

 ال ر ت م  فيه .

أن ت طكككي لل مككك  حقكككه وأن تتقنكككه وتفتخكككر بكككه  -２

ولا تحقكككرلا ولكككو أمكككام نفسكككك ولا تككك م صكككاحب 

باشكككككر   فكككككون ال مككككك  أو مكككككديرك ال كككككام أو الم
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ف لكككت هكككك ا فونككككك مككككن الخاسككككرين   منككككك لككككو 

احتقككككرت ال مكككك  وصككككرت ت مككككه وتقبحككككه أمككككام 

النكككاس فقككككد تبغ ككككه أنكككت ويكبككككر بغ ككككه فككككي 

 لبكككك حتكككى تترككككه أو تبكككدأ فكككي عكككدم الاهتمكككام 

بكككه ومكككن  كككم سكككتبحث عكككن ويكككرلا وتككك هب إليكككه 

 على كرلاع وعنت .

لا تتنقككك  مكككن عمككك  لآخكككر  فك يكككر التنقككك   ليككك   -３

ترككككككك ال مككككك  والككككك هاب لغيكككككرلا الصكككككيد   فب

تفقكككد  قكككة النكككاس بكككك   وربمكككا  يككك  عنكككك  أ 

أنكككككك لا تسكككككتمر فكككككي عمككككك ع   أو لسكككككت مكككككن 

راوبككككي ال مكككك    أو مككككن الكسككككالى   فيرف ككككك 

المجتمككككل وتسككككقط فككككي نظككككر النككككاس وخاصككككة 

أهلككككك وإخوتككككك   فمهمككككا بح ككككت عككككن عمكككك  

فلككككككن تجككككككد إلا المتككككككدني منككككككه والو ككككككيل   

 كككا  لكككك  أ إن وكلمكككا سككك لت أحكككداؤ عكككن عمككك   

إخوتكككك والنكككاس يقولكككون عنكككك أنكككك لا تسكككتمر  

فككككي عمكككك ع   فلككككن تجككككد مككككن يسككككاعدك أو مككككن 

يقكككككف بجانبكككككك أو مكككككن يكككككدعمك   وهككككك ا من 

 الناس فقدوا  قتهم فيك.

ال مككككك  يريكككككد منكككككك الصكككككبر والتصكككككبر علكككككى  -４

أعبكككككاء ال مككككك  وصككككك وباته فكككككلا تيككككك س ولا 

تقنككككت ولا ت ككككجر   وابتسككككم دائمككككاؤ وخكككك  ككككك  

رع رحكككككككب وبتوا كككككككل   ودع اممكككككككور بصكككككككد

الكبكككككر وعككككك ة الكككككنفس ال ائكككككدة   من امنفكككككة 
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والاسككككككت لاء علككككككى الآخككككككرين لككككككن يج لككككككك 

تتقكككبلهم وسكككيكون لكككك كككك  صكككبا  ومسكككاء مكككل 

رفقائككككككك مشكككككككلة    وسيبغ ككككككونك ويكيككككككدوا 

لكككك كيكككداؤ وسكككينقلون كككك  مكككا تف لكككه لمكككديرك أو 

 صاحب ال م  .

لا تصكككككحب م كككككك فكككككي ال مككككك  همكككككوم البيكككككت  -５

 انكككككه حتكككككى لا تغفككككك  فتصكككككاب ومشكككككاكله وأح

ب اهككككة أو تفقككككد روحككككك أو جكككك ءع فككككي جسككككدك 

أو تهمككك  فكككي عملكككك   فكككو ا  هبكككت لل مككك  فكككدع 

مككككا فككككي البيككككت مككككن همككككوم ومشككككاك    وإ ا 

 هبكككت المنككك   فكككدع مكككا فكككي ال مككك  مكككن مشكككاك  

 وهموم .

ال مكككك  هككككو ال مكككك    فككككلا تخلككككط بككككين ال مكككك   -６

والمنككككك   والراحكككككة   فلكككككك  مككككككان أشكككككيائه 

تطلباتككككه   فككككو ا  هبككككت ال مكككك  فككككلا وأف الككككه وم

تسكككككتخدم الإنترنكككككت إلا إ ا كنكككككت فكككككي عمككككك  

يسككككتوجب  لككككك   ولا داعككككي أبككككداؤ من تتصككككف  

الموا ككككل الاجتماعيككككة  أ م كككك   أ الفككككيس بككككوك 

والتكككككككوتير وويرهكككككككا   وأن لا تكككككككتكلم فكككككككي 

الهككككاتف لفتككككرات طويلككككة أو متتاليككككة   واج كككك  

كككككك  هككككك ا فكككككي المنككككك   وو كككككت الراحكككككة أو  

 نتظار. أو ات الا
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لا تخلككككط بككككين عملككككك وعمكككك ع  خككككر حتكككككى لا  -７

 تخسر عملك ولن تبقي على ه ا أو  اك .

ؤ فكككلا  -８ ال مككك  يحكككب أن تككككون مسكككتيقظاؤ ومنتبهكككا

تسكككككهر أك كككككر مكككككن الكككككلا م دون فائكككككدة مكككككن 

سكككهرك   فحكككاو  أن تنتهكككي مكككن أشكككيائك  بككك  

السكككاعة ال اشكككرة  بككك  منتصكككف الليككك  وحكككاو  

حاديككككة أن تخلككككد للنككككوم فككككي حككككدود السككككاعة ال

حتككككى لا تتكاسكككك  أو تمككككارس عملككككك  عشككككر  

 وأنت مت ب البدن.

حكككافظ علكككى صكككحتك واحكككر  علكككى أن تككككون  -９

م ككككككككافى حتككككككككى لا تتمككككككككار  أو تمككككككككر  

فيسكككككتغني عنكككككك صكككككاحب ال مككككك  أو يجا يكككككك 

 مديرك أو تفش  في عملك.

وأخيككككراؤ لا ت تككككاد علككككى الغيككككاب دون عكككك رع  -１０

 هككككرر أو سككككبب يحككككو  بينككككك وبككككين  هابككككك 

 لل م . 
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 كيف تتخل  من السمنة والدهون 

السكككككمنة مكككككن اممكككككرا  التكككككي تكككككدمر البكككككدن 

وتق كككككي عليكككككه   فالكككككدهون ال ائكككككدة فكككككي الكككككبطن 

وامرداف وويكككككر  لكككككك فكككككي البكككككدن ت كككككود الحرككككككة 

وتسككككبب الك يككككر مككككن اممككككرا  م كككك  أ ألككككم الظهككككر 

وخاصككككككة أسككككككفله وخشككككككونة الركبككككككة أو التهابهككككككا 

و كككككك فها   والت ككككككب مككككككن أ كككككك  مجهككككككود و قكككككك  

لقكككككدرة التكككككنفس  والسككككككر و كككككغط الكككككدم   وعكككككدم ا

علككككى السككككير والحركككككة ولا سككككيما الجككككرر لمسككككافات 

 ليلكككة   وعكككدم القكككدرة علكككى الو كككوف لفتكككرة طويلكككة  

وترهككككك  الجسكككككد يج ككككك  شككككككله ال كككككام مكككككن أسكككككوء 

المنككككاظر وأ بحهككككا وخاصككككة عنككككد النسككككاء   فالجسككككد 

البشكككككككرر المتناسكككككككق المتنكككككككاوم ي كككككككيل رونقكككككككه 

بالتخمككككة والسككككمنة   فهيئككككة المككككرأة النحيفككككة أف كككك  

ن السكككككمينة   وفكككككي الحرككككككة والمداعبكككككة بك يكككككر مككككك

والم اشكككرة الجنسكككية أف ككك  بك يكككر مكككن تلكككك المكككرأة 

التكككككي تشكككككبه فكرنبكككككواي  فكككككالمرأة السكككككمينة  قيلكككككة 

الحرككككككة   مت بكككككة البكككككدن دومكككككاؤ وتشكككككتكي مكككككن  لام 

عكككككدة ويككككككون لهكككككا هككككك ا الصكككككوت الككككك ر يسكككككمى 

بالشكككككخير فكككككي نومهكككككا   من الكككككدهون طغكككككت علكككككى 

ج لتهكككككا تخكككككر   لكككككك أمكككككاكن التكككككنفس والخياشكككككيم ف

الصككككوت   ومككككن  ككككم فالسككككمنة لكككككلا الجنسككككين مككككن 

اممككككككرا  التككككككي تكككككككدر صككككككفو الحيككككككاة ورونككككككق 
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الم اشككككرة   كمككككا أن ككككك  كيلككككو جككككرام فككككي الككككبطن 

يسككككاور عشككككرة كيلككككو جرامككككات علككككى الظهككككر كمككككا 

يقكككو  امطبكككاء   فلككك لك ككككان مكككن امهميكككة بمككككان أن 

ى نراعكككي النظكككام الغككك ائي فكككي حياتنكككا اليوميكككة   فحتككك

لا تقككككل فريسككككة سككككهلة فككككي يككككد السككككمنة والككككدهون 

المتراكمكككة فكككي الجسكككد   وحتكككى تنككك   بو نكككك يكككا مكككن 

 ت دل و نك المائة كيلو جرام عليك بالآتي  أ

الريا ككككككة اليوميككككككة ولككككككو أن تسككككككير علككككككى  -1

 كككدميك لمسكككافة كيلكككوا متكككر فكككي اليكككوم   ولككككن 

حكككاو  أن تجكككرر يكككا مكككن صكككار لكككك تلكككك الكككبطن 

كككككن لككككك أر مككككانل الكبيككككر ولا ت جكككك  لككككو لككككم ي

ي و كككككك عكككككن الجكككككرر م ككككك  الغ كككككروف أو 

 خشونة الركبة م لاؤ .

لا تت ككككب نفسككككك فككككي مككككا يسككككمى بككككالرجيم    -2

فهككككو مككككن أ سككككى امشككككياء التككككي تتبككككل مككككل 

السككككمنة  ولكككككن عليككككك بككككالإ لا  مككككن الخبكككك  

حتكككى تصككك  إلكككى رويكككف فكككي اليكككوم   وابت كككد 

عكككككككن السككككككككريات والمشكككككككروبات الغا يكككككككة 

لمكرونكككككككككككة والنشكككككككككككويات م ككككككككككك  امر  وا

والم جنكككككات  والوجبكككككات السكككككري ة   والط كككككام 

المقلككككي خاصككككة   ومككككا بككككه ال يككككوت والككككدهون 

 المشب ة .
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ويكككككر نظكككككام حياتكككككك   فبكككككدلاؤ مكككككن المقلكككككي  -3

اسكككتبدله بالمشكككور   وأك كككر فكككي ط امكككك مكككن 

السكككككلطات والفاكهكككككة التكككككي لا تحتكككككور علكككككى 

 س رات حرارية كبيرة .  

لا تقلككككك  عكككككدد الوجبكككككات اليوميكككككة بككككك  علكككككى  -4

نقكككي    فبكككين الإفطكككار والغككك اء تنكككاو  ولكككو ال

كوبككككاؤ مككككن ال صككككير الطبي ككككي أو تنككككاو  ب كككك  

الخيكككار أو الجككك ر أو حبكككة تفكككا  مككك لاؤ  وكككك لك 

بككككين الغكككك اء وال شككككاء لتج كككك  الم ككككدة تحككككرد 

وت مككككك  ولكككككيس بهكككككا الك يكككككر مكككككن الط كككككام 

 فتساعد في حرد الدهون .

لا تشكككبل مكككن ط كككام  كككط  وتنكككاو  الك يكككر مكككن  -5

تلكككك الم كككدة ولا تتككك مر لكككك ب كككدم  المكككاء لكككتمج

 شب ها.

لا تشكككككرب بكككككين الط كككككام ولا  بلكككككه ولا ب كككككدلا  -6

مباشككككككرة   فهكككككك ا يج كككككك  الككككككبطن تترهكككككك   

 ويرخي ع لات البطن .

لابكككد مكككن تمكككارين الكككبطن   فمكككا ج ككك  الكككدهون  -7

تمكككككج الكككككبطن سكككككول عكككككدم شكككككد ع كككككلاتها 

بالتمككككارين اليوميككككة   ف  ككككلات الككككبطن إن لككككم 

فت وارتخككككت تجككككد مككككا يشككككدها ويقويهككككا  كككك 

وصكككككارت كالإربكككككة التكككككي كلمكككككا و كككككل بهكككككا 

 الحليب أو الماء انتفخت وتكورت.
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لا تفتككككر مككككن هكككك ا النظككككام ولا تيكككك س وسككككت تاد  -8

علككككى  لككككك ويكككككون هكككك ا دأبككككك فككككي الحيككككاة 

وستصكككككغر م كككككدتك ولكككككن تسكككككتطيل أن ت كككككك  

الك يككككر مككككن الط ككككام ولككككن تشككككتهي الط ككككام إلا 

 إ ا ش رت بالجوع الشديد .

 ككككام والشككككراب فمككككا مككككج لا ت كككك ف أمككككام الط -9

بكككن  دم وعكككاء شكككر مكككن بطنكككه   فكككالك ير مكككن 

الط كككككام كالقليككككك  منكككككه  وإ ا اشكككككتا ت نفسكككككك 

لط كككام مكككا فكككك  ولككككن علكككى فتكككرات متباعكككدة 

ولككككو ف لككككت  لككككك أك ككككر مككككن عشككككرة مككككرات 

ولككككككككن دون شكككككككبل ودون نشكككككككويات أو مكككككككا 

 يجلب للبدن السمنة.

سكككتقو  لكككي  أ ومكككا ا سكككاك  فكككي يكككومي هككك ا    -10

أ هنكككككاك الك يكككككر مكككككن أصكككككناف أ كككككو  لكككككك  

الط كككام الكككك ر لا يجلككككب السكككمنة  م كككك  السككككمك 

المشكككور و ط كككة لحكككم أو م عكككة مكككن دجاجكككة 

أو السككككككككككلطة ب نواعهككككككككككا أو ب كككككككككك  امر  

والمكرونكككككة ولككككككن بقكككككدر  كككككئي  لا يت كككككدل 

ال شكككككر جرامكككككات   إ  أن الجسكككككم لا يسكككككتغني 

عكككككن السككككككريات ولا النشكككككويات فلابكككككد مكككككن 

امر  أو  تنككككككككاو  القليكككككككك  مككككككككن الخبكككككككك  أو

المكرونكككة فكككي اليككككوم ولكككو مكككرة دون إفككككراط   

من الجسكككم لكككو لكككم تدخلكككه تلكككك ال ناصكككر التكككي 

فكككككي النشكككككويات والسككككككريات فسكككككي ك  نفسكككككه 
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ويحككككدث جككككراء  لككككك الهشاشككككة والغ ككككاريف 

والخشككككونة وأمككككرا  ال ظككككم كمككككا  ككككا  أطبككككاء 

 امو ية .

وأخيكككراؤ لا ت كككك  وتنكككام أو تتمكككدد ولككككن تحكككرك  -11

ن مسكككككاعدة مكككككن أحكككككد وا  كككككي حاجاتكككككك دو

حتكككى تحكككرد مكككا بكككك مكككن دهكككون وت كككي  بكككلا 

مكككر  أو مشكككاك  صكككحية تنكككدم و تهكككا ولككككن 

 لا ينفل الندم.  
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 كيف تحفظ القر ن في عشر سنوات

القكككر ن الكككككريم كككككلام ل الككك ر أن لككككه علككككى 

رسككككوله صككككلى ل عليككككه وسككككلم   وكككككان يتخلككككق 

بككككه صككككلى ل عليككككه وسككككلم فككككي حياتككككه   فكمككككا 

رور عنكككه  أنكككه ككككان خلقكككه القكككر ن  وأنكككه ككككان 

 ر نككككككاؤ يمشككككككي علككككككى امر    و ككككككد أمرنككككككا 

بقككككراءة القككككر ن وحفظككككه فقككككا  صككككلى ل عليككككه 

ل فلككككه  وسككككلم أ ف مككككن  ككككرأ حرفككككاؤ مككككن كتككككاب

بكككك  حكككرف حسكككنة والحسكككنة ب شكككر أم الهكككا ولا 

أ كككو  ألكككم حكككرف ولككككن ألكككف حكككرف ولام حكككرف 

 وميم حرف ي و ا  صلى ل عليه وسلم أ 

ف الكككك ر لككككيس فككككي جوفككككه شككككيءن مككككن القككككر ن 

كالبيكككككت الخكككككرب ي و كككككا  أ ف ا كككككرؤوا القكككككر ن 

فونككككه يكككك تي يككككوم القيامككككة شككككفي اؤ مصككككحابه  ي  

سككككلم ي يقككككا  لصككككاحب و ككككا  ف صككككلى ل عليككككه و

القكككر ن ا كككرأ ورتككك  كمكككا كنكككت ترتككك  فكككي الكككدنيا 

فكككون من لتكككك عنكككد  خكككر  يكككة تقرأهكككا ي و كككد يككككون 

لمكككن يقكككرأ القكككر ن الككككريم الف ككك  والككككرم عكككن 

مكككن لا يقكككرأ القكككر ن فقكككد  كككا  فصكككلى ل عليككككه 

وسككككلم ي  ف م كككك  الكككك ر يقككككرأ القككككر ن والكككك ر لا 

 يقككككرأ كككككالحي والميككككت ي فحتككككى لا يكككك تي النبككككي

 صلى ل عليه وسلم يوم القيامة ويقو  أ
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ف و كككككا  الرسكككككو  يكككككا رب إن  كككككومي اتخككككك وا  

هككككك ا القكككككر ن مهجكككككورا ي فلابكككككد مكككككن القكككككراءة 

والحفككككظ وال مكككك  بككككالقر ن   كمككككا أمرنككككا بكككك لك 

ؤ يكككوم القيامكككة حتكككى مكككن  وحتكككى يككك تي لنكككا شكككفي ا

لا يقككككرأ فسككككماع القككككر ن كمككككن يقككككرا كمككككا ورد 

 م أنه  ا  أعن النبي صلى ل عليه وسل

ف  القككككككككار  للقككككككككر ن والسككككككككامل كالحالككككككككب  

 والشارب و ا  صلى ل عليه وسلم 

ف القككككار  للقككككر ن وهككككو يتت تككككل بككككه لككككه أجككككران 

والمكككاهر بكككه مكككل السكككفرة الككككرام البكككررة ي فكككك  

هككككك ا يشكككككج نا علكككككى  كككككراءة القكككككر ن وحفظكككككه 

وال مككككك  بكككككه   فف ككككك  القكككككر ن لا يوا يكككككه أر 

ف ككك  لمكككا لكككه مكككن مكانكككة وكرامكككة   منكككه ككككلام 

ل سككككككبحانه وت ككككككالى  وكمككككككا  ككككككا  صككككككلى ل 

ف ليككككه بككككالقر ن عليككككه وسككككلم  ف مككككن أراد الككككدنيا 

ومككككككن أراد الآخككككككرة ف ليككككككه بككككككالقر ن ومككككككن 

أرادهمككككا م ككككاؤ ف ليكككككه بككككالقر ن ي فهكككك ا الكتكككككاب 

ال ظككككيم سككككر نه ككككتنا وعظمتنككككا وتقككككدمنا فككككي 

الما كككي   فقككككد  كككا  عمككككر بكككن الخطككككاب ر ككككي 

ل عنككككه  ف كنككككا أ    كككككوم ف ع نككككا ل بالإسكككككلام 

فمهمكككككا ابتغينكككككا ال ككككك ة فكككككي ويكككككرلا أ لنكككككا ل ي 

ء والرحمكككة كمكككا  كككا  ربنكككا سكككبحانه ففيكككه الشكككفا

وت ككككالى  ف وننكككك   مككككن القككككر ن مككككا  هككككو شككككفاء 
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ورحمكككككككة للمكككككككؤمنين ولا ي يكككككككد الظكككككككالمين إلا 

تبككككاراؤ ي فمككككن أراد السكككك ادة فككككي الككككدنيا والآخككككرة 

ف ليكككه بكتكككاب ل ت كككالى وهكككو القكككر ن ففيكككه نبككك  

مكككا  بلنكككا وخبكككر مكككا ب كككدنا وحككككم مكككا بيننكككا وهكككو 

ه مككككن جبككككار الفصكككك  لككككيس بككككاله   مككككن ترككككك

 صكككمه ل ومكككن طلكككب الهكككدر فكككي ويكككرلا أ لكككه 

ل   فالمتككككككك ود لجمكككككككا  القكككككككر ن وحلاوتكككككككه 

وع وبتكككه ومكككا بكككه مكككن مت كككة روحيكككة وجماليكككة 

لا يسككككتمتل بسككككوالا مككككن الكتككككب ولا يهجككككرلا   بكككك  

سكككككينكب علكككككى  راءتكككككه وحفظكككككه ليككككك  نهكككككار 

وسكككيدندن بصكككوته  يكككات القكككر ن فكككي كككك  و كككت   

رة سككككنوات إ ن كيككككف نحفككككظ القككككر ن فككككي عشكككك

فقكككككط   القكككككر ن الككككككريم عكككككدد أج ائكككككه  لا كككككون 

جككك ء وأرب مائكككة واملكككف  يكككة وعكككدد  ياتكككه سكككتة 

 لاف و لا مائكككككة و مكككككان وأرب كككككين  يكككككة   فلكككككو 

 سكككككمنا هككككك ا ال كككككدد علكككككى ال شكككككرة سكككككنوات 

فسككككيكون النككككاتج هككككو أن تحفككككظ ككككك  يككككوم مككككن 

القككككر ن الكككككريم  يتككككين ا نتككككين   أر فككككي ال شككككر 

قككككر ن كلككككه وبككككك  سككككنوات تكككككون  ككككد حفظككككت ال

سككككهولة وهكككك ا بحسككككاب بسككككيط   فالسككككنة بهككككا  

يكككوم    ٣٦٥٠يكككوم فكككي عشكككرة يسكككاور   ٣٦٥

يسككككاور   ٣٦٥٠فككككي    ٢فلككككو حفظنككككا  يتككككين أر 

أر فككككود عككككدد  يككككات القككككر ن   فتكككككون   ٧٣٠٠

بهككك ا ختمكككت القكككر ن فكككي عشكككر سكككنوات وعلكككى 
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مهككك    فهككك  لا نسكككتطيل أن نحفكككظ كككك  يكككوم هككك ا 

  فكككككم أ كككك نا مككككن ال ككككدد البسككككيط مككككن الآيككككات 

عشكككر سكككنوات  وسكككنحفظ حتكككى ولكككو ألكككف  يكككة   

فكككلا نت جككك  فكككي الحفكككظ   فلكككو اسكككتقمنا علكككى هككك ا 

المنكككوا  مكككن الحفكككظ لكانكككت كككك  سكككنة لكككك ب كككدد 

السككككنة حفككككظ  يككككات   ول الموفككككق لمككككا يحككككب 

وير كككككى ول مكككككن وراء القصكككككد وهكككككو يهكككككدر 

 السبي  . 
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 صوم رم ان  ب  أن يبدأ  

شككككهر رم ككككان مككككن الشككككهور ال ظيمككككة عنككككد ل 

وفكككي  لكككوب المسكككلمين وبكككه مكككن الف كككائ  الك يكككرة   

فهككككو شككككهر الصككككيام وشككككهر القيككككام وشككككهر الغفككككران 

وشكككهر التسكككام  وصكككلة امرحكككام   ففكككي هككك ا الشكككهر 

تنكككك   البركككككة مككككن السككككماء علككككى أهكككك  الإيمككككان ولا 

ال طككككاء  فيككككه لشككككياطين الجككككن وهككككو شككككهر وجككككود

والإحسكككككان وشكككككهر الانتصكككككارات وفيكككككه أنككككك   خيكككككر 

ككككلام علكككى خيكككر رسكككو  وأف ككك  البشكككر محمكككد صكككلى 

ل عليككككككه وسككككككلم   فم كككككك  هكككككك ا الشككككككهر المف ككككككم 

بككككككالخيرات والبركككككككات لمككككككن الغبككككككاء والجهالككككككة أن 

ي كككيل منكككك هككك ا الشكككهر أو تخسكككرلا   ففيكككه الحسكككنة 

ب شككككككر إلككككككى سككككككب مائة  كككككك ف والسككككككنة بفككككككر  

يمكككككا سكككككوالا   تت كككككاعف فيكككككه والفكككككر  بسكككككب ين ف

الحسككككنات وتغفككككر فيككككه الكككك لات لمككككن احتككككرم  دسككككيته 

وعظمكككككه   فمكككككن الجنكككككون والغفلكككككة أن ن كككككيل هككككك ا 

الشككككهر فككككي مشككككاهدة مككككا لا ينفككككل ولا ي ككككر ونلهككككو 

ونل كككككب ونتسكككككامر ولا نقكككككوم الليككككك  ونقكككككرأ القكككككر ن 

ونتصككككدد ونف كككك  فيككككه الخيككككرات   ففيككككه ليلككككة خيككككر 

 ككككام هكككك ا  مككككن ألككككف شككككهر وهككككي ليلككككة القككككدر ومككككن

الشكككهر وصكككام نهكككارلا وأحيكككا ليلكككه وفكككر لكككه مكككا تقكككدم 

مكككن  نبكككه كمكككا أخبكككر بككك لك الصكككادد المصكككدود صكككلى 

ل عليكككككه وسكككككلم  ولككككككن هنكككككاك مكككككن يخسكككككر هككككك ا 
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الشكككهر ويككككون  كككد خكككاب وخسكككر و كككيل الك يكككر مكككن 

الخيككككرات والحسككككنات   ويكككك تي هكككك ا الخسككككران  بكككك  

رم ككككان ولككككيس فككككي رم ككككان   كيككككف هكككك ا   هكككك ا 

ر  كككيل ف ككك  وخيكككر هككك ا الشكككهر لكككم الشكككخ  الككك 

يسكككت د  بككك  دخكككو  الشكككهر المبكككارك   فهكككو لكككم ي تكككاد 

علكككككى صكككككلاة الجماعكككككة  بككككك  رم كككككان ولكككككم يقكككككرأ 

القككككر ن الكككككريم  بكككك  رم ككككان ولككككم يلجككككم جوارحككككه 

 بككك  هككك ا الشكككهر الككككريم  فيككك تي عليكككه رم كككان وهكككو 

بكككين شكككهواته ومكككا هكككو فيكككه مكككن همكككوم الكككدنيا لكككم 

ا الشكككككهر  من يخكككككر  مكككككن  لكككككك ولكككككم يسكككككت د لهككككك 

الحسكككككككنة جككككككك اء الحسكككككككنة والم صكككككككية عقكككككككاب 

الم صكككككية   فلكككككو أنكككككه  كككككدم الصكككككالحات  بككككك  هككككك ا 

الشكككهر مكككن صكككلاة فكككي و تهكككا وفكككي جماعكككة وككككان  كككد 

حككككافظ علككككى وردلا القر نككككي ككككك  يككككوم وممككككن يلجككككم 

لسككككانه عكككككن الحككككرام والغيبكككككة والنميمككككة والخكككككو  

فكككي أعككككرا  النككككاس لكككككان فككككي رم ككككان أك ككككر مككككن 

الغافككك  اللاهكككي فكككي دنيكككالا لكككم ينتظكككر  لكككك   أمكككا هككك ا 

الشكككهر ال ظكككيم ولكككم ي كككد لكككه ال كككدة ولكككم يشكككمر لكككه   

فتفكككاجو بالشكككهر ال ظكككيم وهكككو يقبككك  عليكككه   فيمسكككك 

المصكككككحف ولككككككن لا يسكككككتطيل القكككككراءة وإن  كككككرأ لا 

يقككككدر علككككى القككككراءة الك يككككرة   فتككككرالا يقككككرأ وهككككو 

مت كككككب ولا يككككككاد يخكككككتم القكككككر ن ككككككاملاؤ فكككككي هككككك ا 

 يتحمكككك  القيككككام ولا صككككلاة الفجككككر الشككككهر  وتجككككدلا لا

والجماعككككات ولسككككانه وعينككككه وجوارحككككه كلهككككا كمككككا 
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هكككي   فلكككو شكككاهد امكككرأة نظكككر إليهكككا وإ ا تحكككدث سكككب 

ول كككن واوتكككاب ونكككمر كمكككا ككككان  بككك  رم كككان   هككك ا 

الشككككخ  لككككم يككككرد أن يغيككككر مككككن نفسككككه ولككككم ي خكككك  

 ككككرار التوبككككة والتغيككككر الجكككك رر لمككككا ألفككككه مككككن حككككب 

الشككككهر  لا نخسككككر هكككك ا الم صككككية وف لهككككا   فحتككككى

 علينا ب دة أشياء ألا وهي  أ

التوبككككة الصككككاد ة الخالصككككة عككككن ككككك  الكككك نوب  -1

والم اصكككي الصكككغيرة  بككك  الكبيكككرة وهككك ا  بككك  

رم ككككان ب ككككدة أيككككام   وال كككك م علككككى ألا ت ككككود 

 لم صية أبداؤ.

ف ككككك  الخيكككككرات  بككككك  الشكككككهر المبكككككارك مكككككن  -2

صككككيام التطككككوع وصككككلاة الجماعككككة والمحافظككككة 

ووككككك  البصكككككر وحفكككككظ  علكككككى ورد القكككككر ن

اللسككككككان و ككككككبط جميككككككل الجككككككوار  وهكككككك ا 

 يحتا  لو ت كبير.

تككككك كير الكككككنفس بف ككككك  رم كككككان وبالتوبكككككة  -3

وهككك ا بالسكككماع والمشكككاهدة مهككك  ال لكككم حتكككى 

تتككككك  ر بكلامهكككككم وتككككككون فكككككي رم كككككان مكككككن 

 الفائ ين.

لكككككو ككككككان عنكككككدك الو كككككت لككككككي تمككككككث فكككككي  -4

المسككككجد فاف كككك  فهكككك ا يهكككك ب الككككنفس ويرفككككل 

ئكككة المسككككجد بيئكككة طككككاهرة مكككن روحهككككا  من بي
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ومف مككككة بالروحانيككككات التككككي تسككككموا بككككالنفس 

 وت كيها .

أولكككق كككك  القنكككوات التكككي تشكككغلك عكككن الت بكككد  -5

فكككي هككك ا الشكككهر ولا تنجكككرف خلكككف مكككا ي كككدلا 

أهككك  الفكككتن وال كككلا  ليخرجكككوك عكككن صكككيامك 

وصككككلاتك لتقككككل فريسككككة سككككهلة فككككي مسككككتنقل 

 الشهوات ال فنة والر يلة المقننة.

بين الكككك ين و  ككككوا فككككي لككككو كنككككت مككككن المكككك ن -6

شككككككراك الم اصككككككي واسككككككت بدتهم الشككككككهوات 

وصكككككار لهكككككم نقكككككاط  ككككك ف ولا يسكككككتطي ون 

الكككككتخل  منهكككككا  فبكككككادر بالتوبكككككة والكككككدعاء 

والنكككدم ولكككن يترككككك ل لتككككون صكككيداؤ لإبلكككيس 

الل ككككين وسككككيخرجك مككككن أ ككككغانك ومككككا أنككككت 

فيكككه  فهكككو التكككواب الكككرحيم ويقبككك  توبكككة عبكككدلا 

 ين . ويفر  بها وهو يتولى الصالح
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 كيف تطور من نفسك وتنميها

إن الككككككنفس البشككككككرية كككككككالبئر الخككككككاور الكككككك ر 

لككككيس بككككه المككككاء   فلككككو لككككم تمككككجلا بالمككككاء امككككتج 

بكككككالهوام والحشكككككرات والحشكككككائ  القككككك رة   كككككك لك 

الككككنفس البشككككرية إ ا لككككم تملاهككككا بمككككا ينف هككككا مككككجت 

بامشكككياء ال كككارة لهكككا وللبكككدن   فتصكككب  أل وبكككة فكككي 

أيكككدر الخب كككاء م ككك  إبلكككيس الل كككين وأصكككحاب السكككوء 

ر يلككككككة   والككككككنفس كالطفكككككك  كمككككككا  ككككككا  وسككككككود ال

الشككككاعر  أ والككككنفس كالطفكككك  إن تهملككككه شككككب علككككى 

حكككب الر كككاع وإن تفطمكككه يكككنفطم   فلابكككد مكككن شكككغ  

الككككنفس بال مكككك  النككككافل ب يككككداؤ عككككن الفككككران القاتكككك  

الكككككك ر يلقككككككي بصككككككاحبه فككككككي ويابككككككات اممككككككرا  

النفسكككككككككية وال صكككككككككبية والإدمكككككككككان والمخكككككككككدرات 

شككككة   فهكككك لا والشكككك و  والغككككرد فككككي مسككككتنقل الفاح

الكككنفس مكككن الممككككن بككك  مكككن المؤككككد أنهكككا م طكككاءة 

وونيككككككة بامشككككككياء الم مككككككرة والطا ككككككة المتجككككككددة 

وتتكيكككككف مكككككل كككككك  ال وامككككك  والظكككككروف الحياتيكككككة 

حسككككككب الو ككككككت والمكككككككان   فالصككككككبي الصككككككغير إ ا 

أخكككك ت بيككككدلا و هبككككت بككككه محككككد النككككوادر الريا ككككية 

وت لكككم فكككي صكككغرلا ل بكككة الجمبكككا  لصكككار بدنكككه كقط كككة 

ن ينحنككككي للككككوراء ويقفكككك  ويف كككك  حركككككات مككككن الملككككب

الصككك ب ف لهكككا لمكككن لكككم يتمكككرن عليهكككا وكككك لك لاعبكككي 

كمككككا  امجسككككام يج كككك  مككككن جسككككدلا  ط ككككة ع ككككلية 
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فولا يكككككة ويشكككككك  مكككككن بدنكككككه مجموعكككككة ع كككككلية لا 

تقككككارن بكككك ر إنسككككان لككككم يف كككك  مككككا ف لككككه بجسككككدلا   

وكككككككك لك كككككككك  المهكككككككارات وامعمكككككككا  والحكككككككرف 

ا  يككككك  إن لكككككم والهوايكككككات   فالو كككككت كالسكككككيف كمككككك

تقط ككككه  ط ككككك   وسككككاعات اليككككوم أصككككبحت  ليلككككة   

ف نكككت تككك هب فكككي الصكككبا  لل مككك  وت كككود للمنككك   فكككي 

المسككككاء وبككككك مككككن الت ككككب والإرهككككاد الك يككككر وتريككككد 

أن تجلككككس مككككل أولادك وأهلككككك   فلمككككا ت ككككيل و تككككك 

أمكككككام صككككككفحات التواصككككك  الاجتماعيككككككة بالسككككككاعات 

هيكككا  وأمكككام التلفكككا  وعلكككى المقكككاهي وفكككي الطر كككات  

 ككككم بكتابككككة أر شككككيء مكككك لاؤ أ م كككك  مقككككا ع أو  صككككة 

 صكككيرة أو أ كككرأ أو احفكككظ ولكككو  يكككة مكككن القكككر ن   أو 

هيككككا للنككككادر ومككككارس هوايككككة م كككك  كمككككا  امجسككككام 

حتكككككى لا تت كككككاء  ع كككككلات جسكككككمك ويحكككككدث لهكككككا 

ب كككك  ال كككك ف والهكككك لان ويكككككون لككككه مككككا يسككككمى 

فبكككالكر ي ويحكككدث لكككك تكككرهلات وت كككاني ب كككدها مكككن 

مككككككة وتبحككككككث عككككككن رجككككككيم  اصككككككي السككككككمنة والتخ

ليج لككككك ت ككككود كالسككككابق بككككلا كككككر ع  أو  يككككادة فككككي 

الككككو ن وت ككككاني مككككن السكككككر و ككككغط الككككدم وأمككككرا  

السكككككمنة المختلفكككككة مكككككن وجكككككلع وألكككككمع فكككككي القكككككدم 

والركبكككة والظهكككر   وتقكككو  حينهكككا يكككاليتني لكككم أفكككرط 

والشكككراب  والحقيقكككة هكككي أنكككك ترككككت  فكككي الط كككام

ُ  وترتخككككككي دون تككككككدر يبها    ككككككد ع ككككككلاتك تترهككككككر

يقكككو   ائككك   أ يكككا سكككيدر أنكككا أعكككود مكككن ال مككك  وبكككي 



 

Website/https://torathbookstore.blogspot.com / 

62 

مكككككن الإرهكككككاد والت كككككب مكككككا يج لنكككككي لا أسكككككتطيل 

الحكككككراك مر مككككككان   فككككك  و  لم ككككك  هككككك ا  أ أنكككككا لا 

أطالبككككك بالكككك هاب هنككككا أو هنككككاك  فككككون عجكككك ت عككككن 

الكككك هاب لككككب   صككككالات أو نككككوادر كمككككا  امجسككككام 

فاشكككترر القليككك  مكككن هككك لا ام قكككا  وتمكككرن بهكككا فكككي 

المنكككك   أو اسككككتكفي بتمككككرين الككككبطن وال ككككغط علككككى 

الككك راع ولكككو كككك  تمكككرين تف لكككه خمكككس د كككائق فتككككون 

بككككك لك مرنكككككت بطنكككككك وع كككككلات الصكككككدر والككككك راع 

والظهكككر بالسكككه  مكككن التمكككارين    كككد يسكككتحي ب ككك  

النككككاس مككككن  لككككك لكبككككر سككككنه ومنككككه ت ككككدل عمككككر 

الشككككككباب أو منككككككه ي ككككككاني مككككككن ب كككككك  المشككككككاك  

وا  أو احتيكككا  للمكككا    امسكككرية مكككن نقككك ع فكككي اممككك

أ ككككو  لم كككك  هككككؤلاء أ إن مشككككاك  الحيككككاة لا تنتهككككي 

أبكككداؤ والكككنفس مجبولكككة علكككى الكسككك  والخمكككو  وحكككب 

الراحككككة وعككككدم بكككك   الجهككككد   ف نككككت بكككك لك تسككككاعدها 

علكككى ويهكككا ومرادهكككا   فمكككل الو كككت سكككتقودك لتكككرك 

ال مككك  والإهمكككا  والتسكككيب وعكككدم الان كككباط فكككي كككك  

ن تصكككلي الفجكككر فكككي حياتكككك وخاصكككة مكككل ربكككك   فلككك

جماعككككة ولككككن تقككككرأ القككككر ن ولككككن تمشككككي للمسككككاجد 

بحجكككككة الت كككككب والإرهكككككاد   وربمكككككا ج لتكككككك تصكككككلي 

 اعكككككداؤ   وفكككككي النهايكككككة تجكككككد عمكككككرك  كككككد  كككككاع 

وتتحسكككككر إ ا شكككككاهدت مكككككن يملكككككك الجسكككككد القكككككور 

السكككليم وتنكككدم إ ا رأيكككت مكككن أبكككدع وتقكككدم فكككي حياتكككه 

ك بككك ر عمككك  بكككه الهوايكككة   وفكككي النهايكككة أ كككو  أ عليككك
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بتكككرك مكككا لا ينفكككل ولا ي مكككر واسكككت مر هككك لا السكككاعات 

القليلكككة فكككي نفكككل نفسكككك أو ويكككرك بككك ر عمككك  تفكككر  

بككككه وتفتخككككر بككككه بككككين النككككاس   ولا تجلككككس لتشككككاهد 

الڤكككككككديوهات والصكككككككور علكككككككى موا كككككككل التواصككككككك  

الاجتماعيككككككة لت لككككككق أو ت جككككككب أو لت ككككككل ب كككككك  

الصكككور   ولككككن عليكككك بككك ن تككككون مكككن أصكككحاب هككك لا 

صكككككحاب امعمكككككا  التكككككي تنفكككككل الڤكككككديوهات ومكككككن أ

النكككاس م ككك  مقكككا ع أو ت لكككيم حرفكككة أو تقكككديم وظيفكككة 

للنكككاس أو فكككي مجكككا  ي كككود عليكككك أولاؤ بكككالنفل وعلكككى 

ويككككرك دون أن تكككككون مككككن الكككك ين يسككككتغلون حككككوائج 

النككككاس وي ككككرونهم فككككي أفكككككارهم وحيككككاتهم سككككواء 

كانكككككت م نويكككككة أو حسكككككية ول الموفكككككق والهكككككادر 

 إلى طريق مستقيم. 
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 كيف ت ي  كما ال ظماء

مهمككككا تكككككن حياتككككك ف نككككت الكككك ر ترفككككل  يمككككة 

نفسكككك  وأنكككت مكككن ت ككك ها بكككين الحفكككر وتقتلهكككا دون 

رحمككككة  وهكككك ا يترتككككب علككككى مككككدل  قافتككككك ووعيككككك 

ومكككككا اعتكككككدت عليكككككه مكككككن عكككككادات وتقاليكككككد تكككككورث 

الككككوهن والمككككر  وتقتكككك  فككككي المككككرء حككككس اممكككك  

والشككككك ور بكككككالطمو  نحكككككو وكككككدع واعكككككدع ومشكككككرد  

بكككد للكككنفس فكككي ظككك  ال كككغوط التكككي أحاطتنكككا ولككككن لا

مككككن ككككك  جانككككب أن نككككدفل أنفسككككنا كككككي تقككككوم مككككن 

سكككباتها وكبوتهكككا  فليسكككت هكككي تلكككك الحيكككاة النمطيكككة 

التككككي نحياهككككا بحيككككاة ال ظمككككاء؛ إنمككككا هككككي حيككككاة ككككك  

رجككككك  ر كككككي بككككك ن يككككككون بكككككين الحفكككككر ووسكككككط 

اممككككوات  أمككككا مككككن أراد أن يكككككون مككككن امشككككخا  

وبكككين امحيكككاء  وأن  الككك ين لهكككم بصكككمة فكككي الوجكككود

يككككون لكككه ام كككر البكككال  فكككيمن حولكككه ومكككن سكككي تي مكككن 

ب كككككدلا ف ليكككككه بككككك ن يصككككك د لجفكككككق حيكككككث منكككككا   

الخالكككككدين وأصكككككحاب التكككككاريل الم كككككيء  وليكككككنف  

وبككككار المككككوت مككككن عقلككككه  وليبحككككث فككككي  اتككككه عككككن 

شككككيء يقدمككككه مولادلا وأحفككككادلا ومككككن سككككي تون مككككن 

ب ككككككدلا  ولكككككككن هكككككك ا الطريككككككق مف ككككككم بامشككككككواك 

قبككككات و نككككاطر مرتف ككككة فككككود سككككفو  الجبككككا   وال 

فهيكككا ت هكككب لتسكككج  اسكككمك فكككي تلكككك اللائحكككة الكبيكككرة 

المكتظكككككة بمئكككككات ال ظمكككككاء مكككككن أنبيكككككاء وأوليكككككاء 



 

Website/https://torathbookstore.blogspot.com / 

65 

وأدبككككاء وشكككك راء وكتككككاب وعلمككككاء وحكككككام  فليسككككوا 

هككككؤلاء ب ف كككك  منككككك سككككول امنبيككككاء فهككككؤلاء لككككن 

تصككك  لمنككك لتهم ولككككن تشكككبه بهكككم وسكككر علكككى دربهكككم 

م وصكككبرهم وسكككيرهم فكككي طكككرد وت لكككم مكككن عككك يمته

الصكككككك اب وتحمكككككك  ام ل ممككككككن لا ي رفككككككون م نككككككى 

الحيككككاة وأنهككككا ليسككككت لمجككككرد ال ككككي  الكككك ر تحيككككالاُ 

ب كككك  الكائنككككات مككككن ط ككككام وشككككراب ولهككككو وتكككككا ر  

ولككككككن مكككككا هكككككي الطكككككرد المؤديكككككة لهككككك ا الهكككككدف 

 السامي والم الي 

تخصككككي  ب كككك  الو ككككت لكككك لك ولككككو سككككاعة ككككك  -1

لككككم  فككككالر ي يككككوم حتككككى تحصكككك  مككككا تريككككد مككككن ع

 والسمو يحتا  ل لم وفير.

 تجنب ك  لهو وعبث وما يشغلك عن هدفك.-2

عليككككككك بتقسككككككيم و تككككككك والصككككككمود علككككككى وردك -3

اليكككومي ولكككو ككككان أ ككك  القليككك   فخيكككر ال مككك  أدومكككه 

ولككككو  كككك ر  فككككلا تبككككال  ولا تك ككككر مككككن وردك حتككككى لا 

 تم .

لا تقفككككك  ككككككالقرد علكككككى الكككككدر  لتصككككك د معلكككككى  -4

املكككف ميككك  يبكككدأ بخطكككوة  ومكككن أسكككرع فكككي فمشكككوار 

 أو  السباد أبط  في  خرلا.

لا تج كككك  ت ككككب النهككككار و ككككغط ال مكككك  ومككككا تف لككككه -5

فكككككي نهكككككارك يمن كككككك أو يج لكككككك تؤجككككك  أو تسكككككوف  
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فلكككو تكاسكككلت فكككي يكككوم ستتكاسككك  إلكككى امبكككد  ولككككن 

رو  نفسكككككك علكككككى  لكككككك تروي كككككاؤ حتكككككى تحببهكككككا 

 فيما تف له وما أنت مقدم عليه.

ليكككككك ب ككككك  الليكككككالي أو اميكككككام التكككككي سكككككت تي ع-6

تكككككون فيهككككا بككككلا طا ككككة أو تشككككغلك ب كككك  الظككككروف 

القهريككككة والتككككي أشككككد منككككك  فككككلا تخككككور وت كككك ف 

وتنسكككى طريقكككك وهكككدفك ولككككن عكككد مكككن جديكككد وشكككق 

طريقككككك بسككككيف الإيمككككان وال كككك م الشككككديد  فككككالنفس 

البشكككككرية مسكككككت دة لف ككككك  الم جككككك ات  فهكككككي ترفكككككل 

ولمقاتككككك   ام قككككا  وتحكككككو  صكككككاحبها لككككوح   دمكككككي

فحكككك  تخككككور الجككككدران ولا يخككككور  وتحككككو  صككككاحبها 

للاعككككب جمبككككا  يقفكككك  ويف كككك  مككككا لا تف لككككه القككككرود 

 على الشجر وفي الغابات.

الكككنفس جبلكككت علكككى حكككب الراحكككة والنكككوم والمت كككة -7

والكسككككك  وعكككككدم إجهادهكككككا فكككككي علكككككم أو عمككككك  أو 

تحصكككي  مكككا لا يل مهكككا  فشكككد علكككى نفسكككك و ككك  لهكككا 

الجبكككا  وفكككي السكككماء  يكككا نفكككس أنكككا أصككك د بكككك فكككود

وأج كككك  منككككك  هككككرة فواحككككة وأج لككككك فككككود جبككككين 

 الدهر ليكرر اسمك ك  الناس على مدار التاريل. 
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   كيف تكسب  وجتك أيها الرج  

المكككرأة جبلكككت علكككى نككككران الجميككك  مكككل حفظهكككا 

متفككككه امشككككياء التككككي حككككد ت فككككي حياتهككككا   ولكنهككككا 

ت خكككك ها   تتناسككككى ككككك  إحسككككان لهككككا مككككل أو  صككككف ة 

وككككك لك فهككككي تحككككب ال طككككف والحنككككان واللككككين لهككككا 

وطيككككب الخككككاطر وتككككدليلها بالكلمككككات والقككككبلات ومككككا 

يوجككككد هنككككاك أ ككككول مككككن الكككككلام الطيككككب الر ككككراد 

المهككككك ب الككككك ر يرفكككككل مكككككن رو  المكككككرأة ويج لهكككككا 

تطيكككككر فكككككي السكككككماء بروحهكككككا  وتشككككك ر بالسككككك ادة 

الكبيكككرة لكككك لك   فهككك  يوجككككد أرخككك  ولا أسككككه  مككككن 

لا سكككيما الككككلام الطيكككب الككك ر لكككن تبككك   فيكككه الككككلام و

أر مجهككككود أبككككداؤ   فككككالكلم الطيككككب يخككككر  دون عنككككاء 

أو ت كككب خكككلاف الغ كككب والتككك مر   فمكككا تخرجكككه مكككن 

كلمكككككة طيبكككككة لهكككككا يكككككوفر عليكككككك الصكككككوت المرتفكككككل 

والغ ككككب ومككككا يليككككه مككككن أمككككرا    والمككككرأة إن لككككم 

تجككككد مككككن  وجهككككا الكككككلام الحسككككن والطيككككب والمككككد  

حتكككككى لكككككو لكككككم تككككككن بدرجكككككة  لشخصكككككها وجمالهكككككا

الجمكككا  التكككي تصكككفها بهكككا  كككد تميككك  وتككك هب لغيكككرك   

و كككد ي جبهكككا ككككلام أحكككد الرجكككا  فتنفكككر منكككك وتكككدير 

لكككككك ظهرهكككككا   فاحككككك ر مكككككن ترككككككك إياهكككككا وعكككككدم 

الحكككككديث لهكككككا وأن تشككككك رها ب نو تهكككككا وحبكككككك لهكككككا 

و لككككك ب ف ككككا  ك يككككرة منهككككا  أ أن تقتككككرب منهككككا دون 

هككككا اهتمامككككك الحاجككككة لشككككيء منهككككا سككككول أن ت طي
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بهككككا   وأن تسكككك لها عككككن مككككا يخصككككها مككككن صككككحة 

وملكككككككبس وأدوات تسكككككككتخدمها   وأن تهكككككككتم بكككككككك  

اهتماماتهككككا  وخاصككككة أهلهككككا مككككن الدرجككككة امولككككى   

وإيككككاك أن يشككككغلك تصككككف  الموا ككككل وب كككك  الموا ككككل 

عنهككككا وعككككن أبنائهككككا   لا تجرحهككككا بككككب   الكلمككككات 

ولككككو كنككككت تمكككك     ولا يخككككر  مككككن فاهككككك أر سككككب 

و تفحكككك  حتككككى لا ت تككككاد هككككي علككككى  لككككك أو ل ككككن أ

وربمككككا وجهككككت لككككك نفككككس الكككككلام وأك ككككر   لا تتككككرك 

لهكككا تربيكككة امولاد وتككك ديبهم   فلكككو ف لكككت  لكككك ألقتكككك 

مككككن نظرهككككا وارتفككككل صككككوتها بالصككككريل وبالشككككجو 

والاسككككتنكار حتككككى إنهككككا لتصككككر  فيككككك أي ككككاؤ منهككككا 

اعتكككادت علكككى  اك طكككوا  اليكككوم مكككل امبنكككاء   المكككرأة 

وم بكككككال واطف والرحمكككككة والحنكككككان   مسكككككتودع مف ككككك

فلكككككو أعطيتهكككككا ب ككككك  ال طكككككف أو الحنكككككان لسككككككبت 

عليككككك وابككككلاؤ مككككن ال طككككف والحنككككان ؛ ومن المككككرأة 

بطب هكككا  ككك يفة فهكككي تحكككب الرجككك  القكككور فكككي كككك  

شكككيء   وهككك لا القكككوة تككككون فكككي  كككوة تحملكككه لجميكككل 

الصككك اب و كككوة حلمكككه وصكككبرلا علكككى مكككن فكككي امسكككرة 

جككككككك  الخنكككككككوع ولا كلهكككككككا   ولا تحكككككككب المكككككككرأة الر

الكسككككككو  ولا مككككككن يتهككككككرب مككككككن مشككككككاك  الحيككككككاة 

وخاصكككككة المنككككك     وكككككك  النسكككككاء اجكككككتم ن علكككككى 

ب كككك  النسككككيان و كككك ف البنيككككة الجسككككدية   فككككالمرأة 

تت ككككككر  لحككككككالات فسككككككيولوجية  تج لهككككككا منهكككككككة 

البكككككدن مت بكككككة متكككككوترة امعصكككككاب لا تطيكككككق الككككككلام 
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مر أحككككدع ولككككو كككككان  وجهككككا أو أولادهككككا   ففككككي هكككك لا 

وف عليككككك بتحملهككككا وودهككككا والتقككككرب منهككككا   الظككككر

من طبي تهككككا فككككي هكككك لا امو ككككات ير ككككى لهككككا   ومن 

المكككرأة تككككون علكككى مكككدار اميكككام تكككارة تر كككل وليكككدها 

وتكككارة تككككون حبلكككى فكككي جنينهكككا وتكككارة ت كككل حملهكككا 

وتككككارة أخكككككرل تحمكككك  أعبكككككاء الحيككككاة وحكككككدها فكككككي 

ويابكككك   فتسككككهر بالر ككككيل طككككوا  الليكككك  وتتكككك لم فككككي 

حمكككك  والو ككككل وويككككر  لككككك   وتحمكككك  هككككم حككككالات ال

امولاد مككككككن ملككككككبس وم ككككككك  ومشككككككرب والرعايككككككة 

بامطفكككا  الصكككغار وحمككك  التفكيكككر فكككي الكبكككار   فهكككي 

طاهيكككككة ط امنكككككا ومربيكككككة أولادنكككككا وواسكككككلة ل يابنكككككا 

وهككككي بككككين  لككككك ت طيككككك الككككدفء والحنككككان والحككككب 

وال طكككككاء وت كككككغط علكككككى نفسكككككها لتسككككك دك  وتلبكككككي 

رأة شككككككهوانية   حاجتككككككك   ف لا تحسككككككبن ككككككك  امكككككك

ف امكككككة النسكككككاء فكككككي بيكككككوتهن أمهكككككات ومربيكككككات 

وليسكككككت  لكككككة للمت كككككة والجكككككنس أيهكككككا الرجككككك  ي   

م ظكككككم الرجكككككا  لا يفككككككرون فكككككي كينونكككككة المكككككرأة 

وإنسككككككانيتها  أر أن المككككككرأة لهككككككا نفككككككس الككككككرو  

ونفككككس المشككككاعر بكككك  ت يككككد ولهككككا نفككككس الإحسككككاس 

بككككك  أك كككككر   ولهكككككا طموحهكككككا وأهكككككدافها ومبادئهكككككا 

ليسككككت كمككككا يصككككورها الإعككككلام المتككككدني و يمهككككا   و

والشكككككا  بالرخيصكككككة والغيكككككر  دميكككككة   فكككككالمرأة لهكككككا 

كيانهكككا الخكككا    بككك  مكككن النسكككاء مكككن تككككون أعظكككم 

 مكككن  لاف الرجكككا    فقكككد تكككرل امكككرأة ت طكككي وتنفكككق
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وتجاهكككككد وتقاتككككك  كالرجكككككا  وأعظكككككم مكككككن ب ككككك  

الرجكككا    وامم لكككة علكككى  لكككك فكككي صكككفحات التكككاريل 

ف لكككككن أك كككككر مكككككن ف ككككك   مدونكككككة   والك يكككككر مكككككنهن

الرجككككا    لكككك ا لابككككد مككككن م املككككة المككككرأة أو ال وجككككة 

ك نهككككا صككككديقك الحمككككيم أو رفيككككق دربككككك وأك ككككر مككككن 

 لككككك     إ ا ف لككككت  لككككك سككككتحي حيككككاة سكككك يدة مككككل 

 وجتكككك ولكككن تشككك را ب كككيقع أو بغككك ع بينكمكككا ولككككن 

شككككريطة أن تبت ككككد عككككن القنككككوات والموا ككككل الفاسككككدة  

البورنكككو  فهكككي التكككي  ألا وهكككي  نكككوات وموا كككل أفكككلام

هككككككدمت البيككككككوت الآن وتركتهككككككا خربككككككة من أولككككككب 

الرجككككا  الآن يريككككدون تقليككككدهم وف كككك  مككككا يف لونككككه   

 ولكن نسائنا مختلفة عن هؤلاء . 
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 كيف تنتصر على الآلام

إن الآلام التكككككككي ت تكككككككرر الإنسكككككككان وم اناتكككككككه -

تككككتمخ  عككككن حيككككاة نا صككككة وفانيككككة لا خلككككود فيهككككا. 

تنتصككككككر علككككككى  لامككككككك دون أن تخككككككور  أو  ففكيكككككك

 تبكي كال كالى في و   النهار 

فككككي هكككك ا الكتككككاب سككككوف نجككككد الحكككك  امم كككك  

والشككككافي فككككي التغلككككب علككككى الآلام  ونقسككككمها علككككى 

فصككككو  ونقككككاط  حتككككى تككككرل الطريككككق الوا كككك  من 

ت بككككر أر ألككككم دون تكككك  رع  أو عجكككك   أو بكككككاء ونككككوا  

 وصرا   وربما انتحار. 

 ال ام  امو أ

 :هيا  م وشاهد حياة ال ظماء 

لا تنصككككككككككككت إلككككككككككككى أصككككككككككككحاب ال اهككككككككككككات -

النفسكككككية وال قو  المري كككككة  ولا إلكككككى كككككك  كسكككككو  

ومحكككبطرع  فلكككو سكككم ت لهكككؤلاء  وأنصكككت لهكككم  سكككتجد 

نفسككككك بككككين المجا يككككب  أو فككككي القبككككور منتحككككراؤ  أو 

فككككي السككككجون محبوسككككاؤ  فم كككك  هككككؤلاء لا يتفوهككككون 

ال كككككك ف وبلسككككككان إلا بكككككككلام السكككككككارل ومنطككككككق 

الخككككك لان  فسكككككتجد فكككككي طريقكككككك الناصككككك  اممكككككين  

وامب الحكككككككككككيم  وامم الحانيككككككككككة  وام  المحككككككككككب 

مخيكككه  والصكككديق الصكككدود  ولكنكككك تتكككرك  لكككك كلكككه 

  ةو تلهككككث خلككككف النفككككوس الميتككككة   والطبككككاع اللئيمكككك
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والسككككلوك امهككككو  ال فككككن  منككككك تككككرل نفسككككك فككككي 

 لكككككك  أو أنكككككك ل ككككك ف شخصكككككيتك تحكككككب أن تككككككون 

  أهكككككككك  السككككككككجون والإجككككككككرام والسككككككككلوك م كككككككك

المنحككككككرف من ويككككككرك مككككككن أصككككككحاب امهكككككككداف 

السكككككقيمة أراد منكككككك أن تكككككرل  لكككككك فكككككي مسلسكككككلات 

ر ككككة  أو أفككككلام تخاطككككب وتماشككككي السككككلوك البهيمككككي 

 والغرائكككك  الشككككهوانية  فطا ككككت نفسككككك لكككك لك  وحككككين 

عميككككككت نفسككككككك عككككككن رؤيككككككة أصككككككحاب السككككككلوك 

 الإيجكككككابي والتفكيكككككر السكككككور  هبكككككت لتبحكككككث عكككككن

طريكككككق الرجولكككككة والفتكككككوة والبطولكككككة فكككككي شكككككخ  

سككككا ط  أو لكككك   ككككاطل للطريككككق  أو  اتكككك  محتككككرف  

ولكنكككك بهككك ا تككككون  كككد وجهكككت توجيهكككاؤ لا نهايكككة لكككه 

سككككول السككككجن  أو المككككوت  أو الجنككككون   فككككلا تنظككككر 

إلا لل ظمككككككاء وأصككككككحاب الإرادة القويككككككة  والنفككككككوس 

ال كيككككة  فشككككاهد واسككككمل  ومككككا أك ككككر المشككككاهد مككككن 

قكككككاطل مرئيكككككة وصكككككوتية مم لكككككة عظيمكككككة أفكككككلام وم

 كككككربوا لنكككككا أ كككككول امم كككككا  فكككككي  كككككوة التحمككككك   

وتحككككككدر الإعا ككككككة  والتصككككككدر لل جكككككك  والمككككككر   

سككككككتجد  لككككككك بك ككككككرة علككككككى شككككككبكات التواصكككككك  

الاجتمكككككاعي  وبكككككين دفتكككككي الكتكككككب  ومكككككل امب وامم 

والصككككككديق الصككككككال  وال ميكككككك  الحسككككككن   فشككككككاهد 

  أو واتخكككك   راراتككككك فككككوراؤ بكككك ن تقككككوم مككككن مر ككككك 

 كسلك  أو  لامك. 
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سككككترل ب ينيككككك ب كككك  النسككككاء يقمككككن بمككككا  ككككام بككككه -

الرجكككا  مكككن مصكككارعة و تكككا  مخكككتلط  وأل كككاب  كككوة  

وويككككر  لككككك مككككن أعمككككا  شككككا ة لا يتحملهككككا  كككك اف 

الرجككككككا    فككككككلا تتككككككرك نفسككككككك لهككككككواك ونفسككككككك 

ال ككككك يفة التكككككي تكككككركن للنكككككوم وللكسككككك  وللراحكككككة  

فهكككككي جبلكككككت علكككككى  لكككككك  وخلقكككككت هكككككك ا لا تحكككككب 

حككككراك  أو الجهككككد الشككككاد  أو الككككت لم  أو ت ر ككككها ال

 لما يت بها ويو ظها  فستقو  لك نفسكأ

 هيا نم فالنوم أشهى من ال س   أو تقو  لكأ

 لما ا تت ب نفسك ونحن إلى التراب  اهبون  

ولكككككن عليككككك بكككك ن تصككككم إ نككككك تجككككالا نفسككككك  وهيككككا 

اسكككككمل صكككككوت عقلكككككك و لبكككككك وجسكككككدك  فكلهكككككم 

 يقولون لك بصوت مرتفلأ

يككككا  ككككم؛ لا تستسككككلم للكسكككك ؛ لا تنحنككككي للمككككر  ؛لا ه

ؤ.   أنت ما  لت فتيا

هيككككا ا ككككرأ عككككن حيككككاة امنبيككككاء والمرسككككلين  وعككككن -

حيككككاة الفككككاتحين  وانتصككككارات ام ويككككاء  سككككتجد عكككك م 

نبككككككي ل نككككككو  وصككككككبرلا علككككككى  ومككككككه  وتحملككككككه 

لكلامهكككككم السكككككقيم  وسكككككخريتهم المقيتكككككة  وت نكككككتهم 

م طكككككو  الصكككككار   ولكنكككككه روكككككم  لكككككك كلكككككه  وروككككك

عمكككككككرلا مكككككككل  كككككككوم بلهكككككككاء لا يقكككككككدرون حكمكككككككة 

الحكمكككككاء ولا نصكككككيحة امنبيكككككاء فقكككككد شكككككيد سكككككفينته 
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علكككى اليابسكككة وفكككي ال كككراء  مكككل إنهكككا فككككرة شكككا ة 

كمككككا نظككككر لهككككا  ومككككه نظككككرة  اصككككرة  ولكنككككه أصككككر 

علكككى فكرتكككه  وبنكككى سكككفينته  وحقكككق مكككا ككككان يشكككيدلا 

مكككل أنكككه لكككم يجنكككي  مكككار ت بكككه فكككي دعوتكككه لقومكككه 

م كككك  نجككككا بنفسككككه وبمككككن م ككككه علككككى  ولكنككككه علككككى ا

 الفلك من الموت والغرد امكيد. 

ولككككو نظككككرت لموسككككى نبككككي ل عليككككه السككككلام ومككككا -

عانكككالا مكككل  ومكككه و ككككوم فرعكككون مكككن عنكككاد وكسككككر 

لكككك رادة وتحطككككيم لل  يمككككة  إلا إنككككه واجككككه فرعككككون 

وم كككككه هكككككارون شكككككقيقه  وب كككككد رفككككك  لطلباتهمكككككا 

موسككككى و تككك  لجبنككككاء واسككككتحياء للنسكككاء  لككككم يمنككككل 

مكككن الو ككككوف أمامككككه روككككم بطشككككه وجبروتككككه  ولكككككن 

إيمككككان موسككككى بككككرب السككككماء وامر  أعطككككالا القككككوة 

والصككككلابة حتككككى أخكككك  بنككككي إسككككرائي  وعبككككر بهككككم 

البحكككر  ولكككم يقتصكككر اممكككر م كككه لهككك ا الحكككد  ولكنكككه 

وجكككد نفسكككه بكككين أنكككاس  لكككوبهم أ سكككى مكككن الحجكككارة 

وأصككككلب مككككن الحديككككد  فق ككككى م هككككم عمككككرلا كلككككه 

هم وي ككككالج نفوسككككهم ال كككك يفة حتككككى ي لمهككككم ويرشككككد

تكككككركهم وهكككككم ك كككككرة و كككككوة تقكككككدر علكككككى القتكككككا  

 والو وف أمام أر جبار. 

وفككككي التككككاريل أم لككككة علككككى  لككككك ك يككككرة  ولكككككن لا -

تمكككككث ك يككككراؤ أمككككام  لككككك لفتككككرة ك يككككرة دون تطبيككككق 

لمككككا شككككاهدته أو  رأتككككه أو سككككم ته  فككككان   لميككككدان 
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المنافسككككة و اتكككك  نفسككككك بككككك  سككككلا  حتككككى تكككك عن 

لككككب عقلككككك  فتخككككر  مككككا بككككداخلك مككككن طا ككككات   لط

فتقكككككف مكككككن جديكككككد كامسكككككد فكككككي البريكككككة تخافكككككك 

 اممرا . 

الآن وأنكككككت تشكككككاهد وتسكككككمل وتقكككككرأ  هيكككككا تحكككككرك -

وانفكككك  تككككراب الكسكككك  والمككككر  عككككن جبينككككك  ولا 

 ت د إلى الوراء أبداؤ.  

 ال ام  ال انيأ

 لا تت ج  النتائج واعم  دون تو ف أو تقهقرأ

الكسككككككك   أو الخمكككككككو   أو  كككككككد ي تريكككككككك ب ككككككك  

الإعياء فتجككككد نفسككككك تتقهقككككر وتخلككككد للراحككككة وتككككرك 

مكككا أ كككدمت عليكككه   ولككك لك لابكككد لكككك مكككن عكككدة نقكككاط 

 أولهاأ

رتككككككب لنفسككككككك جككككككدو  أعمككككككا   ورتككككككب فيككككككه -1

أولوياتككككك  وامككككن  لنفسككككك ب كككك  الو ككككت لتمككككارس 

فيككككه مككككا أ ككككدمت عليككككه  سككككواء كككككان هكككك ا ال مكككك  

 ة ما. ريا ة؛ أو كتابة؛ أو دراسة؛ أو حرف

دع ككككك  مككككا يشككككغلك عككككن هككككدفك جانبككككاؤ  ورككككك  -2

 جهدك وو تك في تحقيق هدفك. 

لكككو شكككغلت أر يكككوم عكككن هكككدفك  فكككلا تج ككك   لكككك -3

 الانشغا  يب دك أبداؤ عما أنت فاعله. 
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 لككك  كككك  الوسكككائ  وامدوات لتككككون فكككي خدمكككة مكككا -4

 تريد تحقيقه.

لا تت جكككك  النتككككائج  وارسككككم لنفسككككك طريقككككاؤ لتصكككك  -5

فكككي أ ككك  و كككت  فكككالخط المسكككتقيم أ صكككر  مكككن خلالكككه

 الطرد وصولاؤ. 

لابككككد مككككن الصككككبر والم ككككابرة لتحقككككق هككككدفك  فككككلا -6

تج كككك  اليكككك س وطككككو  الطريككككق يب ككككدك عمككككا تصككككبو 

 إليه. 

هككك لا النقكككاط لكككو اتب تهكككا ستتحصككك  علكككى مكككا تريكككدلا -

 فككككالنفس بطب هككككا تريككككد الل ككككب والط ككككام والشككككراب 

النككككاس والمشككككاهدة وويككككر  لككككك مككككن حيككككاة أولككككب 

الككك ين لكككيس لكككديهم أر هكككدف  أو وايكككة  ولككك ا عليكككك 

أن تقككككور مككككن نفسككككك وتج لهككككا ت ككككاد علككككى حياتككككك 

 الجديدة  فالنفس كالطف  كما  ا  الشاعرأ

فوالككككككنفس كالطفكككككك  إن تهملككككككه شككككككب علككككككى حككككككب 

 الر اع وإن تفطمه ينفطمي. 

أصككككككحاب الهمككككككم وامهككككككداف لا يخككككككالطون مككككككن لا -

 و إرادتهم هدف له  حتى لا ينا  من ع مهم أ

فالككك ر ي كككي  ليلكككه م ككك  نهكككارلا  وجكككدلا أشكككبه بل بكككه  

لا تنتظكككككر منكككككه سكككككول الهككككك   والل كككككب وت كككككييل 

الو كككت  أمكككا لكككو أردت أن تتككك ود بمكككا ينف كككك ويكككدعم 

هكككدفك  ف ليكككك ب صكككحاب الهمكككم ال اليكككة ومكككن حققكككوا 
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نتككككائج عظيمككككة فككككي حيككككاتهم  من  لككككك هككككو الككككدافل 

 امم   لتحقيق حلمك. 

 ال ام  ال الثأ

 لا توجد  مرة بدون جهدأ

مكككككن أراد أن يجنكككككي  مكككككرة يحبهكككككا مكككككن عمككككك ؛ أو -

شككككهادة؛ أو مكانككككة؛ أو مسككككتولؤ م ينككككاؤ ف ليككككه ب ككككدة 

 أشياء ألا وهيأ

 أن يحدد ك  ما يل مه تجالا ه لا الغاية. -1

 أن يختار الو ت المناسب لتنفي  وسائله. -2

لا تت جككك  بقطكككف ال مكككار  بككك  أوانهكككا  فمكككن ت جككك  -3

 ار  ب  اموان عو ب بالحرمان. بجني ال م

سكككككتب   الجهكككككد وال كككككرد وربمكككككا الكككككدماء والمكككككا  -4

 للوصو  لغايتك  فلا تبخ  بشيء من ه ا. 

لا تسككككرع فككككي أو  الطريككككق حتككككى لا تت ككككب وتقككككف -5

 في وسطه. 

تلككككك النقككككاط لابككككد منهككككا حتككككى تصكككك  لغايتككككك  -

فكككككك  عظكككككيم و ائكككككد يتحلكككككى بالصكككككبر وال بكككككات  ولا 

ا حصكككله مكككن أهكككداف  ولككككن يتخلكككف عكككن متاب كككة مككك

أهكككم مكككن  لكككك كلكككه المحافظكككة علكككى مكككا وصكككلت إليكككه  

وتحقيكككق مسكككتولؤ أف ككك  ممكككا كنكككت تحلكككم بكككه  فمهمكككا 
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ارتقيكككككت وسكككككموت  سكككككتجد مكككككن يفو كككككك ويكسكككككر 

 ر مك القياسي.
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 كيف تنمي متجرك في أ   من  لا ة شهور

لا شكككككككك أن ال مككككككك  الحكككككككر لكككككككه إيجابياتكككككككه  

ككككككان مكككككن المهكككككم و كككككل الدراسكككككة وسكككككلبياته لككككك ا 

المستفي ككككة لكككككه محككككك  التقكككككدير والاهتمكككككام حتكككككى لا 

تخسكككر مالكككك وتهكككدم مكككا شكككيدته مكككن عمككك  فكككي ب كككل 

شككككهور   فكككك ر مشككككروع يحتككككا  لككككرأس مككككا  يغطككككي 

النفقككككات التككككي تسككككرف عليككككه وككككك لك نفقككككات المنكككك   

والإنفككككاد الشخصككككي   فحتككككى لا تنهككككار وتنككككتكس فككككي 

  فلابكككككد مكككككن أو  الطريكككككق وربمكككككا خسكككككرت الك يكككككر 

إم كككان النظكككر فكككي مشكككروعك والتكككد يق فكككي مكوناتكككه 

و لياتككككككه وسككككككب  البيككككككل والشككككككراء   فمككككككن بككككككدأ 

لا يكفككككي ككككك  احتياجككككات  مشككككروعه بمككككا ع  ككككئي ع 

المشككككروع والمنكككك   سككككقط فككككي أو  الطريككككق وبككككاع 

كككك  مكككا اشكككترالا بككك بخس ام مكككان وألقكككى ب دواتكككه فكككي 

التككككراب   فكككك ر مشككككروعع ولككككو كككككان متنككككاهي الصككككغر 

ا  لنمكككككاء ورعايكككككة وعطكككككاء   وكلمكككككا أعطيتكككككه يحتككككك

مكككن جهكككد ومكككا  وو كككت أعطكككاك المكككا  الك يكككر وكبكككر 

ونمككككى وصككككار ياف ككككاؤ وربمككككا صككككار عملا ككككاؤ   فهنككككاك 

ب كككك  امشككككخا  الكككك ين بككككدأوا مككككن الصككككفر حتككككى 

أصككككب  لهككككم فككككي ككككك  بلككككد أك ككككر مككككن مائككككة فككككرع 

ل ملهكككككم  ولككككككن هككككك ا كلكككككه يحتكككككا  لحسكككككن إدارة 

ال ككككبء علككككى الآخككككرين ومتاب ككككة جيككككدة وعككككدم إلقككككاء 

ممككككن يسككككاعدونك أو الكككك ين ي ملككككون م ككككك   ف نككككت 
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المسككككؤو  عككككن ككككك  صككككغيرة وكبيككككرة فككككي مشككككروعك 

 ومتجرك  

مي انيكككككة شكككككهرية لمتجكككككرك و بلهكككككا   كككككل -أولاؤ  

مي انيكككة م لومكككة لكككه   ولا تخلكككط بكككين مكككا يككك تي مكككن 

المتجكككر وبكككين مكككا م كككك مكككن مكككا    فامسكككاس يككككون 

نككككك   والإنفكككككاد للمتجكككككر مي انيكككككة خاصكككككة بكككككه وللم

مي انيككككة ولا تنفككككق مككككن المتجككككر حتككككى يكبككككر متجككككرك 

ويككككدر عليككككك الككككدخ  الكبيككككر الكككك ر يغطككككي تكككككاليف 

 المتجر والمن   سواء . 

ؤ  لا ت خكككككك  مككككككن المتجككككككر أر شككككككيء أنككككككت  – انيككككككا

وأولادك إلا ويو ككككككل مكانهككككككا  منهككككككا ك نككككككك لسككككككت 

صككككككاحب المتجككككككر   ولا تسككككككم  لنفسككككككك أو مولادك 

حسككككككاب وعلككككككم بمككككككا  أن ي خكككككك وا أر شككككككيء دون

 يخر  ويدخ .

الجككككككرد امسككككككبوعي لمكككككا فككككككي المكككككككان أو  - ال كككككاؤ 

المتجكككر   وحتكككى ت لكككم مكككا نقككك  مكككن الب كككاعة ومكككا 

ؤ.  تحتاجه أي ا

سككككارع بجلككككب الك يككككر مككككن امصككككناف التككككي  -راب ككككاؤ 

تنتهكككي بسكككرعة واشكككترر مكككن كككك  صكككنف مكككا يكفيكككك 

 لشهرع أو أك ر. 

متجككككرك لا تج كككك  المشككككترر أو مككككن يرتككككاد  -خامسككككاؤ 

يسككك   عكككن شكككيء ولا يجكككدلا   ولككككن عليكككك بوح كككار 
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كككك  مكككا يلككك م النكككاس مكككن منظفكككات وط كككام وشكككراب 

 أو ما تبي ه خلاف  لك ك  حسب متجرلا.

ؤ  البشاشككككككة فككككككي وجككككككه ال بككككككون وعككككككدم  -سادسككككككا

ال بكككوس فكككي وجهكككه مكككن أهكككم الكككدعائم التكككي يسكككتند 

عليهكككا البيكككل والشككككراء  فقابككك   بونككككك بوجكككهع طليككككق 

الاهتمككككام والتقككككدير   أمككككا لككككو واج لككككه يككككرل منككككك 

رأر ال بككككوس والكككككلام المنفككككر فلككككن ي تيككككك  انيككككة إلا 

 وهو م طر.

اشككككككترر وا تنككككككي أف كككككك  امشككككككياء ولا  -سككككككاب اؤ 

تح كككر عفكككن الب ككككاعة ونكككتن السككككود مكككن امشككككياء 

ؤ النككككاس تتلهككككف لمككككا هككككو  الرديئككككة الو ككككي ة  فككككدائما

أحسكككن وأجكككود ولكككو ككككان سككك رلا ي يكككد عكككن ويكككرلا مكككن 

 السلل.

ؤ  امنككك لا تغلكككق المحككك  أبكككداؤ مهمكككا كانكككت الظكككروف    -ا

ؤ فكككي كككك  امو كككات  وعكككود  بائنكككك علكككى وجكككودك دومكككا

 حتى لا ي هبوا لغيرك.

إيكككككاك أن تقكككككدم لل بكككككون سكككككل ة رديئكككككة أو  -تاسككككك اؤ 

منتهيككككة الصككككلاحية أو بهككككا مككككن ال يككككوب مككككا يشككككين 

سكككم تك ويب ككككد  بائنكككك   ولكككككن عليكككك بمراج ككككة مككككا 

ك حتكككى لا ي تريكككك نقكككد عنكككدك وأن تتفقكككد مكككا بحو تككك

 ال بائن لك والشكول منك والابت اد عنك.
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عليكككككككك بكككككككالتخ ين المكككككككنظم والنظافكككككككة  -عاشكككككككراؤ 

والنظكككام الملفكككت للنظكككر وامخكككا  للبصكككر حتكككى تجلكككب 

مككككن لا يفكككككر بالشككككراء بكككك ن يشككككترر منككككك لروعككككة 

 ال ر  ولفت الانتبالا.

 كككككل لافتكككككة إعلانيكككككة  ات طكككككابل  -الحكككككادر عشكككككر 

ة واسككككم لمتجككككرك يلفككككت الانتبككككالا فريككككد وألككككوان ج ابكككك

ولا تسكككككتهن بككككك لك   بككككك  رو  لسكككككل تك بكككككك   كككككوة 

و ككككل علككككى متجككككرك مككككا يميكككك ك عككككن ويككككرك مككككن 

 الباعة ولو كان بجوارك ألف بائل.. وبائل.

لا تقلكككد مكككن بجكككوارك مكككن أم الكككك مكككن  -ال كككاني عشكككر 

الباعكككة ولككككن عليكككك بشكككراء السكككلل مكككن منشككككئها أو 

أجودهكككككا مصكككككن ها حتكككككى تككككك تي بككككك رخ  السكككككلل و

 وحتى تجد المكسب الكبير من  لك.

ب كككككد أن يكبكككككر متجكككككرك وي كككككرف  -ال الكككككث عشكككككر 

ويكككك تي إليككككك المشككككترون وت ككككرف كككككم تكسككككب فككككي 

الشككككهر اج كككك  لمن لككككك راتبككككاؤ م ينككككاؤ لا يت ككككدولا بكككك ر 

حكككككا  مكككككن امحكككككوا   ولا تتكاسككككك  فكككككي أر عنصكككككر 

تكلمنككككا عنككككه ولككككو مسككككبوع حتككككى لا تخسككككر وت ككككود 

للخلككككف ويكبككككر ويككككرك وتصككككغر أنككككت   ولكككككن لككككو 

ؤ  سككككيكون متجككككرك مككككن أكبككككر ف لككككت مككككا  كرنككككالا  نفككككا

المتكككاجر حولكككك وربمكككا فكككي البلكككد كلهكككا أو فكككي ال كككالم 

 كله ول الموفق. 
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 كيف ن الج ظاهرة الانتحار

لقككككد تفشككككت ظككككاهرة الانتحككككار بك ككككرة فككككي هكككك لا 

اميككككام حتككككى رأينككككا ب كككك  الشككككباب فككككي سككككن اممكككك  

والري كككككان والتفكككككاؤ  يلقكككككون أنفسكككككهم فكككككي أح كككككان 

تهم  فهككككك  مكككككا المكككككوت دون خكككككوف أو مبكككككالاة لحيكككككا

يسكككككمى بالحكككككب والت لكككككق بحبيكككككب وراء  لكككككك  أم أن 

هنككككاك ب كككك  امسككككباب التككككي ت ككككطرهم لف كككك   لككككك  

 ككككد ي ككككطر الشككككاب أو ت ككككطر الفتككككاة لفقككككد الحيككككاة 

عكككن طيكككب خكككاطر وهككك ا ل كككدم وجكككود وا ع دينكككي أو 

ادراكع  قككككككافي  أو ت لككككككقع ب حبككككككةع مككككككن حولككككككه  أو 

 حولهككككا  فقككككد يجككككد فيككككه هكككك ا المنتحككككر مككككلا لا ودفء

رع كهكككك ا  ح ككككنه  فحتككككى لا نصككككحو علككككى  خبككككر مككككُ

 علينا بالآتي أ

أن نربكككي أولادنكككا علكككى الكككدين مكككن الصكككغر ونحكككت -1

الإيمكككان فكككي صكككدورهم نحتكككاؤ حتكككى يخرجكككون للحيكككاة 

وهكككم أ ويكككاء يجكككابهون مكككا فكككي وا  هكككم بصكككدر رحكككب 

 وب  يمة لا تلين ولا تنكسر.

أن نتحكككاور نحككككن الآبكككاء مككككل أبنائنكككا ومككككا يمككككرون -2

مكككن مشكككاك  وصككك وبات ومكككا يطكككرأ علكككى حيكككاتهم بكككه 

مكككككن مراهقكككككة وميكككككو  وريككككك ر للجكككككنس الآخكككككر  

وكيككككف تكككككون الصككككراحة متفشككككية بككككين امب وابنككككه  

 أو امم وبنتها.
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اشكككككغا  الولكككككد أو البنكككككت بالريا كككككة أو أر موهبكككككة -3

لتنمككككي عقلككككه وتج كككك  منككككه  الكككككم الشككككخ  الكككك ر لا 

تكككككتحطم نفسكككككيته أمكككككام أر تيكككككار جكككككارف أو عاطفكككككة 

 ةع.هش

تربيككككة الابككككن علككككى أن القككككدر  ككككد كتككككب فيككككه ككككك  -4

شككككيء  فككككلا خككككوف علككككى ر د أو أجكككك  أو مككككن أر 

 شيء  وأن ما كتب لك لن ي خ لا ويرك.

ويجككككب علينككككا أن نلاحككككظ علككككى أبنائنككككا أر تغييككككر -5

يطكككككرأ فكككككي حيكككككاتهم  ولا نشكككككاهد مكككككن ب يكككككد دون 

توجيككككه النصكككك  لهكككك ا الابككككن  ولكككككن علينككككا أن نسكككك   

ومكككا يغيكككر م اجكككه  حتكككى نبكككدأ عكككن خروجكككه ودخولكككه 

فكككككي عكككككلا  أر حالكككككة نفسكككككية جديكككككدة ولا نتركهكككككا 

 تستفح   م لا نستطيل  م ها.

لا تنهكككككر ابنكككككك ولا ت نفكككككه أو تخ لكككككه  أو ت كككككربه  -6

فكككك لك كلككككه يج كككك  منككككه  الكككككم الشككككخ  المهكككك و  

المهكككك وم ال كككك يف المنكسكككككر الكككك ر يسككككت ين بمكككككن 

يجالسكككه حتكككى يقككك  عليكككه مشكككاكله حتكككى ولكككو ككككان 

مواصكككككلة  أو أر شكككككيء  فكككككلا يهكككككم عنكككككدلا   رفيكككككق

ولككككن امهكككم أن يفكككرن مكككا بداخلكككه مكككن حنكككق و كككيق 

ممكككككن م كككككه فكككككي المنككككك   مكككككن أب جاهككككك  أو أم لا 

 ت رف م نى التربية.
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المنككك   هكككو رأس  لكككك كلكككه  وهكككو السكككبب فكككي كككك  -7

شكككك و  أو انتحككككار  أو تنمككككر  أو تخككككريج إنسككككان بككككين 

مككككا النكككاس ينشككككر الرعككككب والقلككككق والخككككوف  فتككككرالا إ

 ه ا الل  أو ه ا البلطجي  أو  لك القات .

وفككككي الختككككام لا يسكككك ني إلا أن أشككككد علككككى يككككد 

كككك  أب وأم ككككي يكونكككا علكككى وعكككي بمكككا يتطلبكككه سكككن 

ابنهمككككا مكككككن تككككككوين لشخصككككيته  وأن لكككككك  مرحلكككككة 

سككككنية ظروفهككككا ومككككا بهككككا مككككن احتياجككككات مشككككروعة 

هككككي حقككككه  ولكننككككا  ككككد نغكككك  الطككككرف عنهككككا  أو 

قيككككف أنفسككككنا أولاؤ بمككككا يجككككب نجهلهككككا  فلابككككد مككككن ت 

علينككككا نحككككو أبنائنككككا  ككككم نككككوعي ون قككككف امبنككككاء بمككككا 

 يحتاجونه في ك  مرحلة. 
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 لا تدع نفسك للخمو  وما ي رك

الككككككنفس البشككككككرية تحككككككب الراحككككككة والدعككككككة -

والخمكككو  وعكككدم الحكككراك الك يكككر فلككك لك هكككي تتكاسككك  

عكككككن الصكككككلاة والقيكككككام ب عمكككككا  ال بكككككادة وخاصكككككة 

الفجككككر والقيككككام بالليكككك  والسككككير فككككي   ككككاء صككككلاة 

حككككوائج النككككاس والجنككككا ات والمناسككككبات بككككين النككككاس 

ولا سككككيما فككككي تواجككككد مككككا نحككككن فيككككه مككككن انترنككككت 

وحاسككككوب وهككككاتف جككككوا  مف ككككم بامل ككككاب وموا ككككل 

التواصكككك  الاجتماعيككككة الك يككككرة والتككككي تج كككك  المككككرء 

ي تككككاد علككككى المشككككاهدة والتصككككف  بالسككككاعات أمككككام 

حاسككككوب  فككككلا يجككككد المككككرء لديككككه هكككك ا الجككككوا  وال

الو ككككت ليمككككارس أر ريا ككككة أو هوايككككة  فتككككرالا و ككككد 

اعتككككاد علككككى السككككهر بالليكككك  والنككككوم الك يككككر بالنهككككار 

وعكككككدم حفكككككظ أو  كككككراءة أر شكككككيء  فتكككككرل حيكككككاة 

أولككككب النككككاس الآن محصككككورة بككككين ال مكككك  والنككككوم 

ومشكككككاهدة تلكككككك الموا كككككل أو الل كككككب بتلكككككك امل كككككاب 

دمككككن أولككككب النككككاس علككككى الهككككاتف المحمككككو   حتككككى أ

الكسكككك  والانطككككواء علككككى الككككنفس فككككي السككككرير وفككككي 

المنككككك   فتكككككرل امسكككككرة الواحكككككدة يجلسكككككون مكككككل 

ب  كككهم الكككب   وكككك  واحكككد مكككنهم  كككد أمسكككك هاتفكككه 

ي بككككث بككككه ولا يتحككككدث أحككككدهم مككككل الآخككككرين وربمككككا 

ككككككككان بيكككككككنهم امب وامم أو تجكككككككد امب وامم و كككككككد 

ك انشكككغلوا عكككن بنكككيهم بتصكككف  مكككا علكككى الهكككاتف وتكككر
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امولاد دون توجيككككككككهع يكككككككك كر أو رعايككككككككة لهككككككككم أو 

النصكككك  لهككككم  فككككلا نصكككك  ولا إرشككككاد ولا توجيككككهع ولا 

مداعبكككككة لجطفكككككا  حتكككككى تقط كككككت أواصكككككر امسكككككرة 

وانتشكككككر الطكككككلاد وتفكككككككت امسكككككر ووجكككككد الشكككككباب 

مكككن أ كككرانهم الح كككن الككك ر يبح كككون عنكككه فكككي ظككك  

ويككككاب ح ككككن امب وامم الكككك ر تكاسكككك  بهاتفككككه ومككككا 

ن تربيككككة امولاد وبكككك   المجهككككود بككككه مككككن هككككراء عكككك

الككككككككافي لتكككككككوعيتهم وتكككككككربيتهم وال مككككككك  علكككككككى 

اخككككراجهم للحيككككاة بككككك  نفككككل للنككككاس ومككككن حككككولهم  

فنكككككتج عكككككن  لكككككك  طكككككل امرحكككككام وان كككككدام الحكككككوار 

والتواصكككككك  مككككككل ام ككككككارب وامصككككككد اء  وتفشككككككي 

الر يلككككة والقتكككك  فككككي المجتمككككل  وانتشككككرت السككككمنة 

رجكككككا  ومكككككا يسكككككمى فبكككككالكر ي والبدانكككككة بكككككين ال

والنسكككككاء والكبيكككككر والصكككككغير  ممكككككا ج ككككك  المكككككر  

يقتككككرب منككككا ويهاجمنككككا بشككككتى صككككورلا مككككن؛ سكككككرع 

وسككككككرطان و لام المفاصكككككك  والغ ككككككاريف ومشككككككاك  

ال ظككككم الك يككككرة وهكككك ا مككككن عككككدم السككككير والحركككككة 

الك يكككككرة  ولا سكككككيما و كككككد اعتكككككدنا علكككككى أن نسكككككتق  

شككككتى المواصككككلات مككككن سككككيارات ودراجككككات بخاريككككة 

المسككككافات  وتككككرل أي ككككاؤ سككككب  وويككككر  لككككك م ككككرب 

الراحكككة و كككد تكككوفرت لنكككا مكككن مكيفكككات وظككك  وترفيكككهع 

ممككككا سككككاهم فككككي عككككدم الت ككككرد وبكككك   أر مجهككككود 

يككك كر حتكككى يتجكككدد انسكككياب الكككدم فكككي الجسكككد وي مككك  

القلككككب والجهككككا  التنفسككككي بسلاسككككة وصككككحة وعافيككككة 
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دون إعيكككككاء وأمكككككرا   كككككغط الكككككدم وويكككككر  لكككككك  

المكككر  فحتكككى ن كككي  بصكككحة وعافيكككة ونبت كككد عكككن 

لابكككككد أن نكككككنف  الكسككككك  عكككككن كاهلنكككككا ونخلكككككل رداء 

الاستسككككلام لتلككككك امشككككياء التككككي اسككككتحد ت وطفككككت 

علينكككا مكككن كككك  جانكككب ونرتكككب منفسكككنا ب ككك  النظكككام 

الصكككككحي السكككككليم الككككك ر يحفكككككظ حياتنكككككا وعافيتنكككككا 

 بب   امشياء ومنهاأ

أولاؤ أ ممارسككككككة الريا ككككككة ولككككككو لنصككككككف سككككككاعة 

ة علكككى ف ككك  يوميكككاؤ ولكككو لكككم يككككن المكككرء بكككه الصكككح

ب ككك  الريا كككيات ف ليكككه بالسكككير حتكككى ولكككو لنصكككف 

سكككككاعة فكككككي اليكككككوم وهككككك لا أرخككككك  ريا كككككة كمكككككا 

 يقولون.

 انيككككاؤ أ الحركككككة الك يككككرة طككككوا  اليككككوم فككككي الكككك هاب 

والإيككككاب والسككككير للمسكككككافات القصككككيرة دون اللجكككككوء 

 للمواصلات لك  المسافات.

ؤ أ تككككرك الهككككاتف والحاسككككوب وعككككدم الجلككككوس   ال ككككا

  الو كككككت إلا لشكككككيء  كككككرورر م ككككك  أمامهمكككككا طكككككوا

عمككككك  أو مشكككككاهدة الرسكككككائ  الالكترونيكككككة أو ويكككككر 

  لك.

ؤ أ  ككككم ب يككككارة أ اربككككك وا هككككب للصككككلاة ودور  راب ككككا

ال بكككادة ولا تتكاسككك  بحجكككة مككككا  وت امككك  مكككل الحيككككاة 

 كما كنا في الما ي.
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ؤ أ لكككيس الكسككك  فكككي القكككراءة أو مكككا ينف كككك بككك   خامسكككا

أو منف كككة  فكككي تكككرك كككك  شكككيء  كككد يككك دك مكككن علكككمع 

أمككككا مككككا نريككككدلا هككككو أن تكتسككككب مككككا مككككن شكككك نه أن 

يرف ككككك ويسككككمو بككككك سككككواء كككككان  لككككك حركككككة أو أر 

علككككم أو أر مجككككا  تنمككككو بككككه نفسككككك وتنفككككي عكككككن 

 نفسك الكس  والخمو .
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 لا تكن لنفسك عدواؤ 

الإنسكككككان يحكككككب نفسكككككه حبكككككاؤ جمكككككاؤ ولا يف ككككك  

علككككى نفسككككه أر أحككككد مككككن النككككاس   من الإنسككككان  ككككد 

جبكككك  علككككى حككككب نفسككككه   ولكككككن الطامككككة الكبككككرل أن 

تجكككد مكككن يقتككك  نفسكككه وي ككك بها ويتفكككنن فكككي إيككك ائها 

والنيككككك  منهكككككا بشكككككتى الطكككككرد   فتكككككرالا يف ككككك  مكككككا 

تسككككتحي البهككككائم مككككن ف لككككه مككككن تككككدخين للسككككجائر 

 كككككرا  المسككككككنة والمخكككككدرة والم سككككك  وت كككككاطي ام

وربمكككككا تنكككككاو  الكوككككككايين والهيكككككروين والمخكككككدرات 

التكككككي تككككك هب ال قككككك  وتقتككككك  الكككككنفس وتككككك تي علكككككى 

الجسككككد فتككككدمرلا وتج كككك  منككككه جسككككداؤ خاويككككاؤ لا يقككككدر 

علكككككككى ال مككككككك  ولا الانتكككككككا  ولا تربيكككككككة امسكككككككرة 

ورعايتهككككا وتنشكككككئة امطفكككككا  تنشككككئة سكككككليمة وهككككك ا 

الوا ككككككل كلككككككه بككككككدعول النسككككككيان والهككككككروب مككككككن 

والتبككككاهي بت اطيككككه تلككككك الآفككككات بككككين أ رانككككه وك نككككه 

دخكككك  الموسككككوعة القياسككككية فككككي بطولككككة مككككا أو ف كككك  

ب كككك  الحركككككات الخار ككككة لل ككككادة مكككك لاؤ   ولكنككككه فككككي 

الحقيقككككة يقتكككك  نفسككككه ويككككبغ  نفسككككه ولا يحبهككككا   

فلكككو ككككان يخشكككى علكككى نفسكككه مكككا أدخككك  عليهكككا هككك ا 

ة ال فكككككن وتلكككككك القككككك ارة التكككككي تككككك تي علكككككى الم كككككد

فتقرحهككككككا وعلككككككى القلككككككب فتتلفككككككه وعلككككككى الرئككككككة 

فتشككككرنقها وعلككككى بككككا ي امع ككككاء فتهلكهككككا   ومككككن 

النكككاس مكككن يف ككك  ويكككر  لكككك مكككن فكككواح  ومنككككرات 
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لا يحبهكككككككا ل ورسكككككككوله ولا النكككككككاس  ور الفطكككككككرة 

السكككككككليمة ولا نفسكككككككه اللوامكككككككة   فينككككككككب علكككككككى 

الشككككككهوات فيلهككككككث ورائهككككككا كالظمئككككككان ويسككككككتيقظ 

فككككككواح  كالسكككككككران   والشككككككود يقتلككككككه لف كككككك  ال

ويهلككككك مالككككه ونفسككككه ليكككك  نهككككار حتككككى يج كككك  مككككن 

نفسكككه هلفكككوت أو صككك لوك يتملمككك  فكككي وحككك  أدرانكككه 

وأوحالكككككه   فهيهكككككات لككككك لك الككككككائن أن يككككككون مكككككن 

الرجككككككا  أو يربككككككي أولادلا علككككككى الف ككككككيلة وشككككككيم 

الكبككككار   بكككك  هنككككاك مككككن يتككككرك لنفسككككه الحبكككك  علككككى 

 الغكككارب لتف ككك  مكككا تشكككاء مكككن دنكككس وأشكككياء تسكككتحي

منهكككا القطكككط والككككلاب مكككن ف لهكككا فتكككرالا يسكككير فكككي 

الككككككدنيا بغرائكككككك لا وشككككككهوته ون واتككككككه الرخيصككككككة 

فيسكككككرع خلفهكككككا ويرتمكككككي فكككككي ح كككككنها ككككككالجرو 

الصككككغير   فيل ككككق مككككن تربككككة مف مككككة بالميكروبككككات 

ومككككا يمككككر  البككككدن ويبت ككككد ككككك  الب ككككد عككككن سككككبب 

وجككككودلا وعلككككة خلقككككه   الا وهككككي ال بككككادة   الواحككككد 

فكككي الكككدنيا مكككن الخالكككدين أو أنكككه  امحكككد   فكككيظن أنكككه

 ككككمن الجنككككة أو المككككوت علككككى الطاعككككة   ولككككم ي ككككي 

ويفهكككم أنكككه فكككي أ ككك  مكككن  انيكككة ت تيكككه المنيكككة فيلقكككى 

ربككككه علككككى مككككا عككككا  عليككككه مككككن طيككككب أو خبيككككث 

وو تهككككا لا تنفككككل ال ككككودة ولا التوبككككة ومهمككككا صككككرخت 

وت الككككت صككككرخاتك فلككككن تجككككدر ولككككن تنفككككل   فككككون 

مكككككن ال ككككك اب  كنكككككت تحكككككب نفسكككككك وتخشكككككى عليهكككككا

والحكككرد والككك   والخككك لان   فهيكككا عكككد لربكككك  بككك  أن 
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يفككككوت الفككككوت وتبلكككك  الككككرو  الحلقككككوم وتقككككو  رب 

ارج ككككككون ولكككككككن دون جككككككدول فلككككككن ت كككككككود   إن 

سكككك ادة الككككنفس البشككككرية ليسككككت فككككي شككككهواتها ولا 

ملكككك اتها ولكككككن السكككك ادة الحقيقيككككة فككككي ر ككككا الككككرب 

سكككبحانه وت كككالى وفرحكككة الكككنفس ولككك تها فكككي طاعكككة 

ادة ل   فككككككككم مكككككككن مشكككككككهور وم كككككككروف وعبككككككك

وصكككاحب مكككا  وسكككلطان نكككدم علكككى كككك  حياتكككه وتمنكككى 

أن يككككككون مكككككن السككككك داء  فكككككروم مالكككككه وشكككككهرته 

ومجكككدلا مكككا حكككس بالسككك ادة طرفكككة عكككين   فهكككا هكككي 

يمكككرلين منكككروي مم لكككة أمريكيكككة كانكككت تلقكككب بم لكككة 

الإوككككراء    ككككد بلغككككت مككككن الشككككهرة والتككككرف والمجككككد 

ت منتحككككرة و ككككد كتبككككت والغنككككى مبلغككككاؤ ولكنهككككا تمككككو

رسكككككالة  بككككك  انتحارهكككككا  الكككككت فيهكككككا مكككككا م نكككككالا أ 

يككككاليتني كنككككت طاهيككككة فككككي بيككككت  وجككككي... يككككاليتني 

كنككككت منظفككككة ل يككككاب عككككائلتي يككككاليتني مككككا خرجككككت 

لل مكككككك  وللشككككككارع كالرجككككككا ... ؛ وامم لككككككة ك يككككككرة 

ممككككككن ملكككككككوا المككككككا  والجككككككالا والنككككككاس ولكككككككنهم 

يموتكككون ب يكككدر أنفسكككهم صكككرعى وهكككم يبح كككون عكككن 

السكككك ادة   فمككككن عككككا  فككككي كنككككف ربككككه وفككككي ظكككك  

ؤ  مكككولالا ويسكككجد ويرككككل ويخ كككل ويت كككرع لكككه طالبكككا

منككككه الصككككف  والغفككككران ليكككك  نهككككار فككككي    وانكسككككار 

نكككا  السككك ادة مكككن أوسكككل أبوابهكككا وسكككار بكككين النكككاس 

وهككككو يحلككككق كال صككككفور بجنككككاحي التقككككول والحككككب 

    ألكككم تسكككمل عكككن ر كككا يوسكككف النبكككي وهكككو فكككي 



 

Website/https://torathbookstore.blogspot.com / 

93 

نه دون الو كككككككوع فكككككككي الجكككككككب وسككككككك ادته بسكككككككج

الفاحشكككة  فلكككو ر كككي بم كككاج ة النسكككوة لككككان مكككن 

ام لككككين وحاشككككا لنبككككي ل يوسككككف ولكنككككه تفكككك  علككككى 

شككككككهوة لحظيككككككة ومت ككككككة و تيككككككة لينككككككا  الرف ككككككة 

المسكككككتقبلية وال لكككككو الم دهكككككر ب كوفكككككه عكككككن بيكككككت 

الر يلكككة وتطل كككه لر كككا مكككولالا   فيككككون السكككجن لكككه 

ن خلكككوة وجنكككة ليخكككر  مكككن سكككجن حولكككه لجنكككة ليككككو

ع يككك  مصكككر أمكككا لكككو ر كككي بالدنيكككة والر يلكككة ل كككا  

طكككوا  عمكككرلا مكككن ال بيكككد فكككي  صكككر ال  يككك  ولكانكككت 

ؤ للخيانككككككككة  نهايتكككككككه بالقتكككككككك  أو بالسكككككككجن أي ككككككككا

والتجكككككررء علكككككى  وجكككككة ال  يككككك    فاسكككككتحق ب كككككد 

 لككككك لقككككب ال  يكككك  وعككككي  الملككككوك ونصككككر امنبيككككاء 

ليتكككك و   وجككككة ال  يكككك  عككككن عكككك ة وفككككي ر ككككا ل   

لا والمككككت ظ بماسككككي النككككاس ي ككككرف فالمت سككككي بغيككككر

أن اللهكككككث خلكككككف المنككككككرات والفكككككواح  والر يلكككككة 

يت ككككككب البككككككدن وال قكككككك  ويهلككككككك المككككككا  والجهككككككد 

والصكككككحة والو كككككت ويككككك تي علكككككى البيكككككوت بالفنكككككاء 

والوبكككككاء والخكككككراب   فتكككككرل حكككككا   الككككككم المسككككككين 

المبتلكككى لا يسكككتقر لكككه حكككا  ولا يهكككدأ لكككه بكككا  أمكككرلا 

ي عمكككك  يشككككتكي مشككككتت وفكككككرلا مب  ككككر ولا يمكككككث فكككك

مكككن الحاجكككة ولا يجكككد مكككا ينفقكككه   فتكككرالا والم اصكككي 

 ككككد ظهككككرت علككككى وجهككككه وبغكككك  النككككاس يطككككاردلا 

حتكككى أ كككرب النكككاس لكككه و لكككك من ل كرهكككه ومقتكككه  

فاسككككتحق الل ككككن والككككبغ  فككككي الككككدنيا وال كككك اب فككككي 
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امخكككرة إن لكككم يتكككب   فنسككك   ل ال فكككو وال افيكككة فكككي 

 يهدر السبي .. الدنيا والآخرة ول الموفق وهو 
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 نحن لسنا مجبرون على ت لم اللغة الانجلي ية

لا شككككككك أن اللغككككككة الإنجلي يككككككة شككككككغلت أولككككككب 

المككككدارس والجام ككككات ودور ال لككككم ال ربيككككة لمككككا لهككككا 

مكككن حيككك ع كبيكككر فكككي كككك  مكككا نسكككتخدمه فكككي حياتنكككا   

ومن أصككككحاب تلككككك اللغككككة كككككانوا فككككي صككككدارة ال ككككالم 

ا تصككككادياؤ وسياسككككياؤ وصككككناعياؤ   فكككككان مككككن الككككلا م 

ت لككككم لغككككة هككككؤلاء لنسككككتطيل أن نت امكككك  م هككككم ومككككل 

نسكككككتخدمه مكككككن أدوات ودواء وعلكككككم وصكككككناعة  مكككككا 

بكككك  فككككي ككككك  منككككاحي الحيككككاة   ولكككككن لا داعككككي الآن 

أن نكككدرس تلككككك اللغككككة بكككامخ  علككككى وجككككه التحديككككد 

منككككك تسككككتطيل تغييككككر لغككككة هاتفككككك مر لغككككة وككككك لك 

حاسكككككوبك   وتسكككككتطيل أن تسكككككتورد أر منكككككتج أجكككككود 

مكككن أر بلكككد تكككتكلم لغكككة ويكككر الانجلي يكككة  ولكككيس هككك ا 

بكككث والكككبغ  لتلكككك اللغكككة ولككككن لتغييكككر مكككن وجكككه ال 

 قافتنككككا وتغييككككر نمككككط الت لككككيم عنككككدنا   ولقككككد ظهككككرت 

الصكككككين بمكككككا عنكككككدها مكككككن صكككككناعات وأدوات علكككككى 

ال كككالم ليككك تي لنكككا الخبيكككر فكككي مجكككا  الصكككناعة وويكككر 

 لكككك مكككن مجكككالات الحيكككاة   لتجكككد نفسكككك أمكككام سكككي  

مككككن البشككككر الصككككيني الكككك ر مككككج ال ككككالم بمنتجاتككككه 

أصككككبحت السككككينما الصككككينية أف كككك   و قافتككككه   حتككككى

سككككينما فككككي ال ككككالم مككككن حيككككث التصككككوير والتم يكككك  

وخاصكككككة امكشكككككن والفانتا يكككككا   حتكككككى إنكككككي رأيكككككت 

مككككنهم سككككرعة لككككم أشككككاهدها مككككن  بكككك  فككككي تنفيكككك  
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المصكككانل   فلقكككد نفككك وا مصكككن اؤ لجسكككمنت فكككي مصكككر 

وهككك ا المصكككنل بكككه سكككتة خطكككوط لجسكككمنت فكككي عكككامع 

والمسكككككبحة  واحكككككد   و كككككد صكككككن وا لنكككككا الجلبكككككاب

وسكككككجادة الصكككككلاة وفكككككانوس رم كككككان مكككككل أنهكككككم 

ليسكككوا بيننكككا ليصكككن وا لنكككا هككك لا امشكككياء الإسكككلامية  

واللغككككة الصككككينية ليسككككت بال سككككيرة فككككي ت لمهككككا منككككه 

يغلككككككب عليهككككككا الحفككككككظ ولا تحككككككور الك يككككككر مككككككن 

القواعكككككد  وسكككككيكون المسكككككتقب  لهككككك لا الدولكككككة ودو  

شككككرد  سككككيا من مككككا عنككككدهم مككككن عككككادات وتقاليككككد 

ية تج لهككككم يحترمككككون أنفسككككهم ب كككككس أوروبككككا شككككر 

ومكككككا بهكككككا مكككككن حريكككككات تحولكككككت لشككككك و  وخنكككككى 

ومجكككون وويكككر  لكككك مكككن امشكككياء التكككي ج لكككت تلكككك 

الككككككبلاد مف مككككككة بالمشككككككاك  النفسككككككية واممككككككرا  

الجنسككككية وويككككر  لككككك مككككن سككككيطرة الماديككككة علككككى 

حيككككاة النككككاس هنككككاك حتككككى نسككككوا ديككككنهم ونكسككككوا 

لككككك الككككدو  فطككككرتهم حتككككى بككككدا فككككي امفككككق سككككقوط ت

ؤ ؛  م نويككككاؤ ونفسككككياؤ وصككككحياؤ وربمككككا ماديككككاؤ وا تصككككاديا

وهنككككككاك اللغككككككات التككككككي يتميكككككك  أهلهككككككا بالبراعككككككة 

والإتقككككان والتميكككك  م كككك  اليابككككان وكوريككككا  فلككككو لككككم 

نقتصكككر فكككي  قافتنكككا علكككى توحيكككد اللغكككة التكككي فر كككت 

ؤ لكنكككا   كككينا علكككى  علينكككا فكككي منكككاهج الدراسكككة فر كككا

حملكككه أهككك  تلكككك اللغكككة تلكككك الهيمنكككة الإنجلي يكككة ومكككا ي

لنكككا مككككن سككككيطرة وهيمنككككة علككككى مواردنككككا وا تصككككادنا 

واسككككتيرادنا وتصككككديرنا   فهككككلار حولنككككا نهككككج حياتنككككا 
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مكككن رككككوع تحكككت أ كككدام المسكككت مر الإنجليككك ر الككك ر 

سككككيطر علككككى بلادنككككا لسككككنوات ك يككككرة وعككككا  فو نككككا 

مك كككر مكككن  كككرن  تككك  فينكككا و بككك  ودنكككس المقدسكككات 

الخبي ككككة   وهككككا  و رع فككككي أر ككككنا سككككمومه وأدرانككككه

نحكككن لكككم نبغ كككهم بككك  مكككا  لنكككا نكككتكلم بلغكككتهم ومنكككا 

مككككن يقدسككككها ويفتخككككر بهككككا وإ ا تحككككدث فككككي محفكككك  

مكككن المحافككك  أو فكككي  نكككاة مكككن القنكككوات يحكككاو  بكككك  

جهكككدلا أن يككككون كلامكككه كلكككه بتلكككك اللغكككة الانجلي يكككة  

سككككيقو  أولككككب النككككاس  أ إن لغككككة امطبككككاء والطككككب 

  أ كككو  لكككه أ مننكككا والهندسكككة ت تمكككد علكككى تلكككك اللغكككة 

لكككم نجكككد ويرهكككا ولكككم نهكككتم بكككدواء أحكككد سكككول هكككؤلاء  

لككك لك سكككنظ  فكككي  يككك  تلكككك الكككبلاد مننكككا لكككم نتمكككرد 

علكككيهم ولكككم نكككرف   قكككافتهم ولغكككتهم وأولقنكككا البكككاب 

أمكككام مصكككدر يتمتكككل بكككالجودة ال اليكككة والإتقكككان و مكككة 

التكنولوجيكككا م ككك  اليابكككان  فلمكككا ا لكككم تسككك   نفسكككك أ 

فكككككي منا لنكككككا أجهككككك ة كهربائيكككككة لمكككككا ا لا يتكككككوفر 

يابانيككككة مككككل أننككككا كنككككا نسككككتخدمها فككككي السككككابق فككككي 

الكاسكككككيت والتلف يكككككون وويكككككر  لكككككك   مننكككككا أهملنكككككا 

تلكككك البلكككد ولكككم نخكككتلط بهكككا فكككي مكككا تصكككن ه وتصكككدرلا  

فهيكككككا نتجكككككه عككككككس الاتجكككككالا الككككك ر اعتكككككدنا عليكككككه 

ونكككت لم لغكككة تلكككك الكككبلاد التكككي سكككيكون المسكككتقب  لهكككا 

 حياتية . في ك  المناحي ال
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 الحياة ال وجية 

إن الحيكككككاة ال وجيكككككة لهكككككي الحصكككككن الحصكككككين 

لكككككلا الكككك وجين مككككن التسكككككل فككككي طر ككككات الر يلككككة 

ودروب المومسككككككككات وطكككككككككالبي الفاحشكككككككككة مكككككككككن 

الرجكككا   والرجككك  مكككل  وجتكككه فكككي حقككك  عمككك  ينمكككو 

ويرتفككككل بال طككككاء وبكككك   الغككككالي والنفككككيس فككككي هكككك ا 

الحقكككك    وكلمككككا بكككك رت فيككككه البكككك رة الطيبككككة وسككككقيته 

 ككككان الحصكككاد أسكككرع بمكككاء يكككرور مكككا بكككه مكككن ظمككك ع 

وأن ككككككر وأك ككككككر   فتجككككككد الحككككككب والسكككككك ادة مككككككل 

الت ككككحية والسككككهر والكككككد والت ككككب مككككن أجكككك  هكككك ا 

البنكككككاء   فكككككال و  يحكككككب أن يجكككككد  وجتكككككه نظيفكككككة 

منظمككككككة  كككككككاحكة مستبشكككككككرة ؛ تلقكككككككالا بالبسكككككككمة 

والقبلككككككة وتودعككككككه بالقبلككككككة والوجككككككه الطليككككككق ولا 

تج لككككه يككككرل  ككككك   بككككي  ولا يشككككم منهككككا إلا أف كككك  

ويحككككب مككككن المككككرأة السككككمل والطاعككككة فككككي ريكككك    

ويككككر م صككككية   وحككككب أهلككككه كمككككا يحككككب أهلهككككا وأن 

تتفكككككرن لسككككك ادته ولكككككك  مكككككا يحتاجكككككه مكككككن ط كككككام 

وشككككراب وأن تتكككك ين لككككه وتف كككك  لككككه مككككا يحككككب ولا 

تف ككككك  مكككككا يككككككرلا   وكمكككككا أن الرجككككك  يحكككككب  لكككككك 

فكككككالمرأة تحكككككب أي كككككاؤ أن يتككككك ين لهكككككا  وجهكككككا وأن 

س م هككككككا ولا يتككككككودد مهلهككككككا وأن يككككككداعبها ويجلكككككك

يتركهكككككا ويجلكككككس بالسكككككاعات خكككككار  المنككككك   ب كككككد 

عملكككككه   وتحكككككب مكككككن  وجهكككككا الحنكككككان وال طكككككف 
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والككككككككرم والسكككككككماحة وال فكككككككو عكككككككن التفاهكككككككات 

وسفاسكككف اممكككور   فينكككتج عكككن  لكككك أسكككرة عظيمكككة 

وجيلهككككا يكككككون مككككن أروع امجيككككا  تنشككككئة   فيخككككر  

امولاد للحيكككككاة بال طكككككاء والحكككككب وال كككككد  وبالصكككككلا  

والمبككككاد  الكريمككككة منهككككم تربككككوا علككككى  وبككككك  القككككيم

 لككككك   فلككككم يكككككن فككككي أسككككرتهم الشككككجار ولا الخككككلاف 

امسكككككرر ولا الطكككككلاد وال كككككراك  بككككك  شكككككبوا علكككككى 

أبكككوين يحتكككرم كككك  واحكككدع منهمكككا الآخكككر ويككككن  لكككه كككك  

أمكككا الرجككك  إ ا وجكككد فكككي بيتكككه   ،حكككب وكككك  إخكككلا  

بكككدلاؤ مكككن  وجكككة وجكككد امكككرأة فكككي خلكككق رجككك  بكككدون 

ا الغيكككككرة والصكككككوت المرتفكككككل شكككككارب ووجكككككد منهككككك

وال صككككبية والحككككدة فككككي الت امكككك  وسككككلاطة اللسككككان 

والغ ككككب وتكبيككككر اممككككور التافهككككة   فككككاعلم أن هكككك ا 

المنكككك   سككككينهار ولا أسككككاس لككككه فهككككو علككككى جككككرف 

هككككككار وبيككككككت خككككككاوع   وككككككك لك إ ا وجككككككدت المككككككرأة 

 وجهككككا تف مككككه القسككككوة وتكسككككولا الغلظككككة ويفككككر  

ا ف ككك  رأيكككه ويسكككب ويل كككن وي كككرب ويصكككخب وربمككك

نكككل  وجتكككه مكككا تسكككتحي الوحكككو  مكككن ف لكككه   فكككاعلم 

أن تلكككككك امسكككككرة أي كككككاؤ خاسكككككرة ولا خلكككككود لهكككككا   

فلابككككد مككككن و ككككل القواعككككد امساسككككية لبنككككاء امسككككرة 

ولاختيككككككار الكككككك و  أو ال وجككككككة   ولمككككككن أراد  لككككككك 

 ف ليه بالآتيأ 

 من ناحية ال و  ....
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 ودين . ك أن يختار ال و  ال وجة على خلق1

رل عنهكككككا وعكككككن أصكككككلها فكككككون ال كككككرد ك أن يتحككككك2

 دساس .

ك أن ينظكككر للمكككرأة نظكككرة فاحصكككة حتكككى ي لكككم عنهكككا 3

ككككك  شككككيء   فككككلا يغككككرلا الجمككككا  ولا امبهككككة الكا بككككة 

وليكككد ق النظكككر فكككي خلقهكككا وهككك  هكككي عصكككبية أم لا  

 وه  هي عفيفة أم لا  

ك أن يتريككككث ولا يت جكككك  فككككي الخطوبككككة   بكككك  يطيكككك   4

 الطيب من الخبيث .الخطوبة حتى ي رف منها 

ك  أن يسككككك   عنهكككككا مكككككن ي رفكككككه ولا يتكاسككككك  فكككككي  5

 لكككككك   فربمكككككا كانكككككت مري كككككة بمكككككر  نفسكككككي أو 

 بدني تت به فيما ب د .

 من ناحية ال وجة أ 

ك أن تف كككك  مككككا  كرنككككالا مككككل الكككك و  مككككن ناحيككككة  1

 الخلق وامدب والصلا  الديني .

ك لابككككد وأن يمككككون لككككه مصككككدر ر د   وُي لككككم عنككككه  2

  ولا يتكاسكككك    أو لا يكككككون مككككن الكككك ين لا أنككككه ي مكككك

 يستقرون في عم  .

ك أن تختكككككار المنككككك   الككككك ر سكككككت ي  فيكككككه   فلكككككو  3

ككككككان سكككككي ي  مكككككل أبويكككككه أحكككككدهما أو كلاهمكككككا   
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فككككالت رف عككككن  لككككك ككككك  شككككيء    فربمككككا لا تطيككككق 

 ال ي  مل أم ال و  .

ك أن لا تت جككك  وتسككككن م كككه فكككي مككككان لكككيس فيكككه  4

يجكككار أو مككككل أمهكككا أو مككككل اسكككتقرار   م ككك  شككككقة بالإ

 أبويه في مكان  يق م لاؤ .

ك أن يصكككككككاحب امب أو ام  هككككككك ا الخاطكككككككب فكككككككي  5

حلككككه وترحالككككه وي املككككه بالككككدينار والككككدرهم لي ككككرف 

عنككككه ككككك  شككككيء  مككككن بخكككك  أو كككككرم أو عصككككبية أو 

 خلق سواء كان  ميماؤ أو محموداؤ .

ؤ بك ككككككرة الطلبككككككات  6 ك أن لا يجهككككككد الكككككك و  ماديككككككا

 هب ووير  لك .والمهر وال 

ك التكككككافو بينككككه وبككككين ال وجككككة مككككن حيككككث ال لككككم  7

وال مكككك  والنسككككب   فككككلا يككككرتبط بفتككككاة  ات حسككككب أو 

ؤ أو  نسكككب وهكككو فكككي امصككك  أ ككك  منهكككا علمكككاؤ أو حسكككبا

نسكككككباؤ   وإلا فسكككككت يرلا بككككك لك مكككككل مكككككرور اميكككككام   

فكككككالمرأة لا تملكككككك لسكككككانها عنكككككد الغ كككككب أو مكككككل 

 سقوط ال و  من نظرها .

لكككك وا  عليككككك أن تكككككون جككككديراؤ بهككككا فككككلا ك ب ككككد ا 8

تف كككك  ال مكككك  الكككك ر يشككككينك   أو مككككا يج لككككك تسككككقط 

مكككن نظرهكككا   فلكككو سكككقط مكككن نظرهكككا فلكككن تحتكككرم أبكككداؤ 

 منها .
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ك بادلهككككا نفككككس المشككككاعر ونفككككس الحككككب ولا تككككدر  9

لهكككا ظهكككرك فكككي حكككا  مكككن امحكككوا  حتكككى لا تكككدر لكككك 

 ظهرها في ك  شيء  .

 به ا تدوم الحياة
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 امسباب الم ينة على الكتابة  

لقككككد ت جككككب الك يككككر مككككن النككككاس منككككا  وممككككن 

يهتمكككككون بكككككالقراءة والكتابكككككة ولا سكككككيرما فكككككي مكككككا 

وبحكككث  ن يشكككه مكككن أ مكككات طاحنكككة ووكككلاء فكككاح ع 

النكككاس عكككن لقمكككة ال كككي  ولكككو ي مككك  طيلكككة النهكككار   

فيت جكككب هكككؤلاء منكككا كيكككف نكتكككب ونحكككن ن مككك  أك كككر 

أك كككر مكككن سكككت سكككاعات   مكككن نصكككف اليكككوم وننكككام 

أر  ولكككككن مككككن يحككككب الكتابككككة والقككككراءة لا يهمككككه

عمكككك  أو شككككغ  يشككككغله أو نمككككط الحيككككاة المكككك رل أو 

فمكككن أحكككب الكتابكككة والقكككراءة سكككيكتب  ،عبكككو الحيكككاة 

فككككككي السككككككيارة أو  بكككككك  أن يخلككككككد للنككككككوم أو عنككككككد 

اسكككككتراحته   فكككككلا داعكككككي أن تنتهكككككي مكككككن كتابكككككة أو 

بككككين ليلككككة   ككككراءة مككككا تككككود كتابتككككه أو  راءتككككه مككككا

وخكككك  و تككككك    و ككككحاها   ولكككككن تريككككث فككككي  لككككك

فكلمكككا تري كككت فكككي  لكككك كلمكككا أخرجكككت للنكككاس أف ككك  

ال مككك  واسكككتفدت مكككن  كككراءة مكككا تقكككرألا   ولككككن لابكككد 

مككككن عككككدة أسككككباب للكتابككككة مهمككككا كانككككت الظككككروف 

ومهمككككا كنككككت ولككككو فككككي ورفككككة ال مليككككات أو  اعككككة 

أفكككرا  أو فكككي  طكككار   فالكاتكككب الككك ر يحكككب مكككا يف ككك  

ي ع عككككه أر شككككيء حتككككى ولككككو كككككان منهكككككاؤ مككككن لا 

ؤ فلكككن يقصكككيه  لكككك عكككن  الت كككب ولكككو ككككان يصكككر  ت بكككا

الكتابكككة   ولككككن لابكككد مكككن عكككدة أسكككباب ت ينكككه علكككى 

   - لك وهي أ  
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الكككدافل القكككور مكككن وراء الكتابكككة ولمكككن تكتكككب  -1

 ومر سبب تكتب 

أن يككككون هنكككاك المقابككك  المغكككرر الككك ر يكككدفل   -2

 الكاتب للكتابة .

لمكككككادة ال لميكككككة أو امدبيكككككة أو أن يستح كككككر ا  -3

الحكككككس الككككك ر يقكككككور عنكككككدلا ملككككككة الكتابكككككة 

 والإبداع .

أن يككككون لكككه الهكككدف السكككامي لمكككا يكتبكككه فكككلا   -4

يكتكككب إلا مكككا يشككك ر بكككه مكككن نفكككل وتغييكككر فكككي 

 الناس بالطريقة الإيجابية .

أن يقككككككرأ الك يككككككر مككككككن الكتككككككب والروايككككككات   -5

 والقص  والكتب المترجمة الناف ة .

دة الموا ككككل الاجتماعيككككة فككككلا أن يتككككرك مشككككاه  -6

ي طيهكككا الك يكككر مكككن و تكككه   بككك  يج ككك  الو كككت 

القليكككك  الكككك ر لا يت ككككدل النصككككف سككككاعة لتلككككك 

الموا ككككل   منهككككا م ككككي ة للو ككككت   فمشككككاهدة 

تلكككككك  الموا كككككل الك يكككككرة التكككككي تك كككككر مكككككن 

امخبككككار والڤككككديوهات المتكككككررة يكفككككي م هككككا 

 الساعة والنصف ساعة وام   من  لك .

بمكككككن حولكككككك ولكككككو أولادك الككككك ين لا تنشكككككغ    -7

يل بكككون ويقفككك ون مكككن أمامكككك ومكككن خلفكككك أو 

 مشاهدة التلفا  لك ير من الو ت .

دع كككككك  مكككككا يشكككككغلك وا كككككرب بكككككه عكككككر   -8

الحككككائط   فربمككككا تغيككككر حالككككك وج لككككت منككككك 
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الكتابكككككة الرجككككك  ال كككككرر والمشكككككهور الككككك ر 

 يتحدث عنه الناس ويشار إليه بالبنان .

الكتككككاب تكككك كر مككككن سككككبقوك مككككن ال بككككا رة و  -9

والشككك راء ومكككن كتبكككوا الكتكككب م ككك  مكككن كتكككب 

 صككككككة الح ككككككارة هكككككك ا المستشككككككرد الكككككك ر 

يكككككدعى ويككككك  ديورانكككككت الككككك ر كتكككككب بصكككككبر 

وم كككككابرة كتابكككككه هككككك ا  صكككككة الح كككككارة مكككككن 

أرب كككككين مجلكككككداؤ و كككككد طكككككاف ال كككككالم شكككككر اؤ 

ؤ ليكتكككب هككك ا الكتكككاب مكككن الوا كككل نفسكككه  ووربكككا

وفكككي نفكككس البيئكككة التكككي عاشكككوا فيهكككا ونفكككس 

أخكككك  مككككن أهكككك  امديككككان واممككككاكن الم ككككالم و

والح كككارات مكككا ككككان فكككي السكككابق ومكككن كتكككب 

أهككك  التكككاريل أنفسكككهم حتكككى لا يكتكككب بطريقكككة 

تقليديككككة فيجمككككل التككككاريل المنقككككو  لا المشككككاهد 

والمحسكككككوس والككككك ر ي كككككفي ام كككككر البكككككال   

علككككى مككككن يقككككرأ لككككه   حتككككى روككككم أنككككه مككككن 

المستشككككر ين المسككككيحيين ولكنكككككه تكلككككم عكككككن 

ا لكككم يقلكككه أر أحكككد  بلكككه حتكككى نبكككي الإسكككلام مككك

 إنك لتدمل عندما تقرأ له  لك .

عليككككك بكككك ن لا تكتككككب فككككي إطككككار واحككككد م كككك    -10

القصككككة أو الشكككك ر فقككككط ولكككككن اكتككككب القصككككة 

والروايكككككككة والمقكككككككا  والشككككككك ر الن كككككككرر أو 

الشكككككك ر ال ككككككامي أو ت لككككككم أصككككككو  الشكككككك ر 

التف يلككككككككي أو اكتككككككككب أر كتككككككككاب فككككككككي أر 
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مو ككككككوع مككككككل بحككككككث  ككككككد تخككككككر  منككككككه 

بم لومكككككات وفوائكككككد جمكككككة   أو ارسكككككم ولكككككون 

ملككككك علككككى الجككككدار أو لوحككككة وتنككككوع فككككي ع

حتكككككى يككككككون عنكككككدك المخككككك ون الكبيكككككر مكككككن 

الكلمككككككات والمترادفكككككككات والبلاوكككككككة وتنمكككككككي 

الملككككككة الفكريكككككة وامدبيكككككة لكككككديك   فكككككب   

النككككاس لديككككه الملكككككة والموهبككككة ولككككيس لديككككه 

الصكككككككيغة وامسكككككككلوب والكلمكككككككات واللغكككككككة 

والمنطكككككق القكككككويم لتتكككككدفق منكككككه الكلمكككككات   

فهكككو ي جككك  عكككن كتابكككة مقكككا  ف كككلاؤ عكككن كتابكككة 

المقفككككككى المككككككو ون الكككككك ر يحتككككككا  الشكككككك ر 

 الدراسة البسيطة ل رو ه وبحورلا .

وأخيكككككراؤ لا تنتظكككككر أن تككككك تي الكلمكككككات علكككككى  -11

 هنككككك لكككككي تبككككدأ ولككككككن عليككككك بكككك ن تبكككككدأ 

بالكتابككككة فقككككط وسككككتتدفق الكلمككككات وامحككككداث 

تتكككككرا دون تو كككككف مكككككا دام عنكككككدك المخككككك ون 

الكككككافي مككككن الكلمككككات والتجككككارب   وككككك   لككككك 

خصككككية  ويككككة مككككن سككككيج   منككككك عبقريككككة وش

الشخصككككيات التككككي إ ا دعككككت فككككي محفكككك  مككككن 

المحافكككك  لتتحككككدث أو تلقككككي كلمككككة فلككككن تتككككردد 

ولا تخونكككك الكلمكككات منكككك اعتكككدت علكككى  لكككك  

فهيكككا ادعكككم  اتكككك ونشكككط نفسكككك ووككك ر  هنكككك 

واج ككك  كيانكككك وعقلكككك وحسكككك وكككك  مكككا تملكككك 

 يتدفق بالكتابة في شتى المجالات .
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 أ رار النسكافيه وخطرلا 

النسكككككككككافيه ب نواعككككككككه مككككككككن المشككككككككروبات -

المحببكككة لكككدل الك يكككرين ولا سكككيما مكككن ي ملكككون فكككي 

عمككككك  يكككككومي يتطلكككككب ب ككككك  التركيككككك  والنشكككككاط 

 فيشكككك ر مككككن يتناولككككه بتحسككككن عقككككب شككككربه ممككككا 

يج لكككككه ي تكككككاد عليكككككه لدرجكككككة الإدمكككككان دون النظكككككر 

وبالنسكككبة للمكككرأة فهكككو أي كككا يكككؤ ر علكككى  لمخكككاطرلا  

 مالها أك ر من الرج .ج

والنسكككككككافيه أو الكابتشككككككينو  أحككككككد أشكككككككا  الككككككبن 

المطحككككون والمحمكككك  فككككود الم ككككد  والم ككككالج ب ككككد 

 لكككك بماكينكككات خاصكككة م كككافا إليكككه الكريمكككة ومكككانل 

التكتكككك  والط ككككم المميكككك  لككككه  ليتخكككك  شكككككله النهككككائي 

 الم روف.

ولككككككن هككككك  فككككككرتم يومكككككاؤ ان للنسككككككافية ام كككككرار 

الككككى مككككر  السككككرطان فككككى ب كككك  الك يككككرة ا  تصكككك  

الاحيككككان لككككو اك رنككككا مككككن شككككربه لكككك لك  ككككدمنا لكككككم 

ب ككك  مكككن ا كككرار النسككككافية التكككى تخفكككى عكككن أك كككر 

 الناسأ

 محتول الكافيينأ -

النسكككككافيه عككككادة يحتككككور علككككى كميككككات أ كككك  مككككن 

الكككككافيين مقارنككككة بككككالقهوة ال اديككككة  لكككككن لا تتسككككاول 
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جميككككل أنكككككواع النسككككككافيه ويسكككككبب الككككككافيين ب ككككك  

 م رار م  أا

امرد وارتفكككككاع  كككككغط الكككككدم  لككككك لك فكككككون ا كككككرار  

النسكككككافيه بالنسككككبة للكككككافيين ليسككككت متسككككاوية بككككين 

جميككككل امنككككواع  وعليككككك بقككككراءة البيانككككات المكتوبككككة 

علكككككى ال بكككككوة لم رفكككككة أيهكككككا أك كككككر احتكككككواء علكككككى 

 الكافيين.

 المركبات السامةأ 

مكككككن بكككككين ا كككككرار النسككككككافيه أو القهكككككوة السكككككري ة 

ائكككككه علكككككى نسكككككب عاليكككككة مكككككن مرككككككب هكككككو احتو

بشكككككك  مباشكككككر فكككككي   يامكريلاميكككككدي و كككككد تسكككككبب

الإصكككابة بال ديكككد مكككن أنكككواع السكككرطان  وتنكككتج هككك ة 

المككككادة بشككككك  طبي ككككي عنككككد تسككككخين ب كككك  امو يككككة 

علكككككى درجكككككات حكككككرارة عاليكككككة  ولا ي كككككرف ال لمكككككاء 

أ ككككرار محككككددة أخككككرل باسككككت ناء السككككرطان وتلككككف 

نسككككككافيه أو امعصكككككاب  لككككككن ليسكككككت كككككك  أنكككككواع ال

القهككككوة السككككري ة تحتككككور علككككى نفككككس النسككككب مككككن 

  . امكريلاميد

فكككي حكككا  الإنقطكككاع عكككن تناولكككه  كككد يشككك ر الانسكككان  

 .بالاكتئاب و الا طراب النفسي
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إن تنككككاو  كككككوب مككككن النسكككككافيه علككككى الريككككق  بكككك   

الافطككككار يسككككبب ا ككككرابات فككككي الجهككككا  اله ككككمي و 

   لام في الم دة.

افيه  بكككك  النككككوم يمكككككن إن تنككككاو  كككككوب مككككن النسككككك 

 أن يسبب امرد و ا طرابات النوم.

 الهلوسة أ 

أظهكككككككرت دراسكككككككة أوليكككككككة أن امشكككككككخا  الككككككك ين 

يتنكككككاولون سكككككب ة أككككككواب أو أك كككككر مكككككن النسككككككافيه 

 م ر ون لخطر الإصابة بالهلوسة

ويفسكككر ال لمكككاء هككك ا اممكككر بككك ن الككككافيين ي يكككد مكككن 

 . الاجهادانتا  هرمون الكورتي و  وهو هرمون 

ن شككككككرب النسكككككككافيه أو القهككككككوة يمهككككككد الطريككككككق إ

  ل ادات خطيرة م   التدخين و انقطاع الشهية.

التو كككف عكككن شكككرب النسككككافيه صكككباحا ب كككد الاعتيكككاد 

  .عليه يسبب صداع حاد و نق  التركي 

إن المككككادة المبي ككككة فككككي النسكككككافيه يمكككككن ان تسككككبب 

سككككرطان الم انككككة و خاصككككة عنككككد الانككككاث  و المككككواد 

 الحافظة به تسبب ال قم عند الرجا .

إن شكككككرب ككككككوبين مكككككن النسككككككافيه يوميكككككاؤ كفيككككك   

 بسحب الحديد من الجسم.
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وفككككككككي الختككككككككام  لا يسكككككككك نا إلا أن نتنككككككككوع فككككككككي 

المشكككككككروبات  ولا نمككككككككث طيلكككككككة حياتنكككككككا علكككككككى 

 مشروب واحد.


