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 مقدمة

ترضه: النذح  ،يقظ:"..كلمت:ف وشكلبف تٚلإ فعليإ"كن 
بة  ،اليس الأ ر، ف:ت١ؤلت دية ك:رينجيلم يعتا أف يأ ر ت:رئو

اعت:د أف ت٬لس  نو ت٣لس الذايق الءر تٯنحهخلبصإ 
ايقاـ لو النذح،لءا يتخء  ن الكلمتتُ  ،تٕ:ربو اخبراوو

عندانا رئيسي: للكت:ب بٍ يتبعو بعنداف فرعي طدية ا فسر ىد 
"كيت وقدر تاراوا الا :تيإلى اوذة إبٔ الءراة بُ الءك:  

 االءاكرة االإبااع".

ىكءا يدضح الك:وب ابتاا   ن العنداف سبب  ط:لبتو للق:رى  بأف يكدف 
ا يدضح بشكة تتَ  ب:شر ات٢اؼ الءر دع:ه لتأليت الكت:ب. اتا  ،يقظ:

صيا لءلا فهد ص:حب ر  ،ع:ش ك:رينجي حي:ة خذبإ اثريإ رتم صعدبته:
 ،اىءا  : يتيح لو أف يكدف ناصح: للبشر ،ضخم  ن ات٠برات بُ ت٣:لات كثتَة

فهد لا يتحاث  ن فراغ أا  ،بة اأيض: يكسب كتبو اأح:ديثو  ذااتيإ كبتَة
 بااف تٕربإ ا عرفإ تٔ: يتحاث عنو.

  اىنبرت

بُ  ،ـ1888اُلا دية ك:رنيجي بُ الرابعِ االعشرين  ن شهر ندفمبر سنإ 
اك:ف ابن: لأسرة وع:ني  ن الفقر  ،رر بالدلايات ات١تحاة الأ ريكيإ اينإ  يسد 

ايق:ؿ بأنو تا  ،أ : حي:وو الزاجيإفلم وكن سعياة بأر ح:ؿ ،اشظت العيش
وزاّج  روتُ اك:ف الفشة حليفو فيهم: اانتهي: إبٔ الانفذ:ؿ، لءا اعتبر نفسو بُ 

الءلا ،ايشعر بالإحب:طشب:بو أنو "الأوعس بُ الع:بٓ" حيث ك:ف يع:ني  ن الفقر 
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لكنو أصبح الرجة الءر يلجأ إليو كب:ر رج:ؿ  ،فكر بُ الانتح:ر  رات عاياة
الأعم:ؿ بُ نيديدرؾ اأشهر شخذي:ت أ ريك: لطلب ودجيه:وو انذ:ئحو العمليإ 

 فيم: يتعلق بكيفيإ التع: ة  ع الن:س.

ىكءا نشأ "ك:رنيجي" اعدا ة الفشة تٖيط بو  ن كة ج:نب ؛ فهد ابن 
رجة اا رأة يعيش:نفي تريإ نائيإ وقع بُ الايإ  ،لاثنتُ  ن البشر الفقرا 

فنشأ  ،ىءه النشأة شاياة الفقرأارثتو شعدرا بالنقص لاز و طديلب ،" يسدرى"
افيم: بعا ج:ىا كثتَاليتخلص  ن عقاة  ،خجدلا  ن فقره ا ن  لببسو الرثإ

 النقص ولا.

فقا استط:ع  ،النج:ح اوغيتَ  ذتَهلكن ذلا كلو بٓ ت٭ة بينو ابتُ تٖقيق 
 ،اىد أيض: ات١ؤسس لعلم التنميإ البشريإ ،أف يكدف أىم ك:وب بُ عذره

فضلب عن تأليفو لعشرات  ،اكءلا أسس " عها ك:رنيجي" للعلبت:ت الإنس:نيإ
التي أثرت على فكر  لبيتُ  ن البشر، االتي يتم ورتٚته: إبٔ كة لغ:ت  ،الكتب

 . وااات٢: باستمرارايع:د طبعه: ا  ،الع:بٓ

الفرط وداضعو ك:ف دائم: يقدؿ بأنو بٓ يأت تط بشي  جايا، اإنو فقط 
 ،يءكر الن:س بات١ب:دئ القاتٯإ ات١عرافإ التي ج: ت على ألسنو الأنبي:  ااتٟكم: 

اخذدص: بُ ت٣:ؿ التاريب  ،ابالرتم  ن كدنو رائاا لعلدـ التنميإ الءاويإ
ادع:ااه ات١تكررة بضرارة الابتع:د عن  ،دةاتٞايا، احايثو الاائم عن السع:

 ،القلق ابن:  العلبت:ت الاجتم:عيإ ؛تٕعلو أبعا الن:س عن التفكتَ بُ الانتح:ر
إلا أف شركتو وؤكاأف ولا إش:عإ  غرضإ بهاؼ النية  ،فضلب عن الإتااـ عليو
اأف اف:وو ج: ت بعا  ع:ناةٍطديلإ  ع  رض سرط:ف  ، نو ا ن  ذااتيإ كتبو

فمن الطبيعي أف يكدف  ن تٖاث عن طرؽ السع:دة بُ اتٟي:ة أف يكدف  .الاـ
 سعياا  ؛ فكيت لشخص  ثة ذلا أف يكدف  نتحرا لى
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أ : فيم: يتعلق  ،ىءا  : وريا أف وبرىن عليو شركتو اإبع:د الشبه:ت عنو
بُ  طلع  ،بت:ريخ اف:وو بغض النظر عن سببه: فقا ت:در اتٟي:ة بُ بُ نيديدرؾ

 ـ.1955سنإ شهر ندفمبر ن 

اتا رحة ك:رنيجي عن ىءا الع:بٓ تارك:  ارائو إرثا  عظيم:   ن كتب التنميإ 
، ا ن أشهر ىءه الكتب "دع القلق ااباأ اتٟي:ة" ،الءاويإ اوطدير الءات

احظي الكت:ب  ،الكت:ب الءر سجة أعلى نسبإ بُ ات١بيع:ت بتُ كتب ك:رنيجي
ع:ت١يإ، ايءكر بأنو حظي تٔك:نإ بانتش:ر ااسع جاا  حيث ورجم إبٔ عاة لغ:تٍ 

  ر دتإ بُ الآانإ الأختَة بُ المجتمع:ت العربيإ.

يقظ:"تٔث:بإ الالية لتشغية اصي:نإ  ادية ك:رينجي يعتبر كت:بو"كن
ف:لإرش:دات ات١تعلقإ  ،الا :غ،اىد بالطبع ليس الكت:ب الأاؿ بُ ىءا المج:ؿ

اىي كتيب:ت  ،بالا :غ ك:نت  تدفرة ت١ستخا يه:  نء باايات القرف لت:سع عشر
بُ علم فراسإ الا :غ وعلم ترا ى: إ ك:ف عمة خ:رطإ ت١ن:طق الءك:  عن طريق 

 دراسإ شكة اتٞمجمإ بدصفو دالا على الشخذيإ اات١لك:ت العقليإ.

التي وعمة بالاعتم:د على النفس بٓ وكن الكتب  ،ا ن الن:حيإ التقليايإ
اتا أف:دت  ن  باأ تانً يقدـ على  ،أكثر  ن حايث أا كلبـ لبعث النش:ط

أ :  ،. أعتقا أنتٍ أستطيع.. أعتقا أنتٍ أستطيع ".ورداد   " أعتقا أنتٍ أستطيع
اليدـ فإف البحدث الغزيرة عن الا :غ واؿ الق:رى  على ك:فإ أنداع الطرؽ 

التي تٯكنهبداسطته: أف ت٭سن استغلبؿ إ ك:نات الا :غ  العمليإ اات١ب:شرة
. االنقطإ ات٢: إ بُ ات١دضدع ىد .لتطدير اونميإ ىءه الإ ك:نات ات١كتشفإ حايث:

أنا ت٘لا الا :غ ذاوو الءر استخا و أسلبفا بشر  : تبة الت:ريخ الءين  
ئيإ ك:ندا يتسلحدف بالنبدت. االفرؽ بينا ابينهم ليس كميإ الداط:تالكهربا

اىءا المحيط ىد  ن  ،الا :تيإ   الفرؽ ىد المحيط الءر يتطدر فيو د :تا
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 .  :  صنعا إبٔ حا

  اىنزبة

اىد اللي:تإ  ،يتحاث ك:رينجي في:لكت:ب عن شتِ  تا لا يعرفو الكثتَاف
ف:لش:ئع بينن: ىد اللي:تإ البانيإ، ارتٔ: لا يعرؼ بعضن: شيئ: عن اللي:تإ  ،العقليإ

فيءكرنابالنظرة القاتٯإ حدؿ  ،العقليإ أا وكدف  عرفتو به:  نقدصإ أا  غلدطإ
ابالإض:فإ إبٔ ذلا فإف خلبيا .فقااف عاد لا ت٭ذى  ن خلبيا الا :غ يد ي:

كن الكت:ب يطمئنن:بأف ل .لا وتجاد -عكس خلبيا اتٞسم الأخرى  -الا :غ 
ف:ت١هم ىد الاائرة الكهربائيإ اات١:دة  .عاد ات٠لبيا ىن: ليس ىد الشئ ات١هم

.ف:ت٠لبيا الا :تيإ .الكيمي:ئيإ اللت:ف وؤ ن:ف الاوذ:ؿ بتُ بلبيتُ ات٠لبيا الب:تيإ
اىد عاد كبتَ جاا  ن ات٠لبيا بُ الا :غ صغتَ ، رتٔ: ت:ربت ات١:ئإ  لي:ر خليإ

 ف.اتٟجم االدز 

اتا أثبت العلم أف ىءه ات٠لبيا لا وكدف  رصدفإ  ع بعضه: جنب: إبٔ 
اىي التي واعى  ،جنب بة ىي  نتظمإ بُ نسيج يشبو الألي:ؼ الن:تلإ للكهربا 

اىن:ؾ .اىي عب:رة عن نبض:ت كهربيإ بُ ات٠ليإ العذبيإ ،" الزاائا ات١تشجرة "
 . ات٠لبيا العذبيإ الألي:ؼ التي ونقة الإش:رات  ن ات٠ليإ الع:ديإ إبٔ

ىءا الكت:ب يبتُ لا كيت تٯكن لأفع:لا اأفك:رؾ أف وبقي على ىءه 
الشبكإ  تًابطإ باتإ تا إ.. كم: تٯكنا أف وفيا  ن سرعإ تأثر الا :غ 

 بات١ؤثرات  ن داخة اخ:رج الباف.

بة يتطرؽ كءلا إبٔ كيمي:   ،الا يتدتت الكت:ب عنا كهربا  الا :غ
لبيا العذبيإ ليست  تذلإ ببس:طإ بأسلبؾ  ثة العايا فيدضح أف ات٠ ،الا :غ

لأف الاائرة الكهربائيإ بتُ كة خليإ اأخرى  ، ن أندار شجرة عيا ات١يلبد
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 .  قطدعإ بف:صة دتيق يعرؼ باسم " نقطإ التش:با العذبي "

ايتم ضبط نقة الإش:رات عبر ىءه النق:ط بكيمي:ئي:ت الا :غ التي يقار 
إحذ:  ت٢: بثلبثتُ ندع:، ات٢ءه الن:تلبت الكيمي:ئيإ عاد أنداعه: حسب آخر 

اىي تٔرارى: عبر الس:ئة الءر تٯلؤ  ،القارة على وسهية أا وثبيط نقة الرس:ئة
 نق:ط التش:با وعاؿ  زاجن: اوفكتَنا اعداطفن: اسلدكن:. 

إف نسبإ الن:تلبت العذبيإ بُ الا :غ وتغتَ حسب عن:صر الأتءيإ التي 
فمثلب أنتتشعر بالنع:س  ،ودجا ص:عاة نازلإ  ع دارة الاـاالتي  ،وشكة  نه:

لأنه: تٕعة الا :غ يزيا بُ إنت:ج  ،بعاون:الا اجبإتنيإ بات١داد النشديإ
 :دةالستَاودنتُ،اىي الن:تة العذبي الءر يؤخر الاحتًاؽ بُ ات٠ليإ الا :تيإ 

تءيإ إف ت١عظم الأتءيإ أثرا بالرتم  ن أف الأ .فيتدلا الإحس:س بالإرتٗ: 
لءلا تٮذص الك:وب فذلب .ات١نشطإ للءىن  دجددة بكمي:ت  عتالإ فيه:

 ستقلب للحايث عن العن:صر الغءائيإ التي وشكة ات١:دة ات٠:ـ للن:تلبت 
 العذبيإ.

كءلا يشتَ الكت:ب إبٔ أف الراابط الدثيقإ بتُ العقة ااتٞسم التي بً 
: سبق اأف ت:ت٢مفكرا اكتش:فه: حايث: دفعت العلم:  بُ الغرب ابٔ الأخءتٔ

اأف اتٟااد  ،الشرؽ القا :   ن أف العقة ااتٞسم يشكلبف  ع: احاة ااحاة
ات١زعد إ بتُ الإثنتُ ليست  زيفإ احسب بة ا ضَرة بذحإ الإنس:ف العقليإ 

 . االبانيإ

لءا ف:لك:وب ااحا ت٦ن يؤ ندف بات١قدلإ الش:ئعإ "العقة السليم بُ اتٞسم 
و لتقانً الالية العملي االعلمي على صحإ ىءه ات١قدلإ ابُ ت٤:الإ  ن، السليم"
 يسأؿ 
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  : الءر ت٬عة العاائتُ يركضدف لى

ايدضح الكت:ب أف ىءا السؤاؿ طرحو الطبيب النفسي الأ ريكي  يشية 
ناش على تٜسم:ئإ اأربعتُ عاا   ن ت٥تلت الدلايات ىالأ ريكيإ،اتا ج: ت 

كن بُ  عظمو لتحستُ عمة أتلب الإج:بات لتؤكا أف تٞدئهم للركض بٓ ي
 . بة للتخلص  ن القلق ات١تًاكم االإحب:ط االشعدر بالءنب ،العضلبت

كءلا ت:ؿ عاد كبتَ  نهم أنهم يركضدف لتنقيإ أذى:نهم التجايا  لكإ 
اتا ودصة الطبيب النفسي  ن دراسإ ىءه الإج:بات إبٔ أف  .الإبااع لايهم

ايشمة الءك:   ،تأثتَ التم:رين البانيإ ات١نتظمإ على الءىن ىد تأثتَ عميق
 االءاكرة االعداطت. 

اتا أظهرت دراس:ت أخرى أف فدائا التم:رين ت٘تا لتشمة الءاكرة ا اى 
 ، ن الأشي: اتٞياة لبن:  ات١خ ف:لتم:رين الرياضيإ إذف .الانتب:ه االااافع المحرضإ
أر أف عاـ القي:ـ بنش:ط جسار يؤدر بالعقة إبٔ  ،االعكس صحيح ت٘: :

ف:ت١رضى الءين يلز دف الفراش ت١اة طديلإ يذ:بدف بهءه .ح:لإ  ن الركدد
اات١عراؼ أف عاـ النش:ط اتٞسار  .الأعراض لأسب:ب بٓ يتم اصفه: حتى الآف

:ئيإ ات١خ   ولبشي وارت٬ي لتًدد ات١دجإ الذ:درة يرافقو تٖدلات بُ كهربيإ اكيمي
عن الا :غ اات٩ف:ض بُ  ستديات اثنتُ  ن الن:تلبت العذبيإ ات٫: الاابا تُ 

فلب  ،االأدرنالتُ العذبي.اىكءا أثبت العلم أف العقة السليم بُ اتٞسم السليم
 با لا أف تهتم بذحإ اسلب إ جساؾ حتى وضمن أف يعمة ت٥ا بكف: ة. 
 دضح:زـ ع
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 الفصل الأول

 مٍف ٌعَو دٍبغل ) أو لا ٌعَو ( ؟

التي وقرؤى: على ىءا ات١نداؿ ليس  ،إف الا :غ الءر يعمة ىءه الكلم:ت
لا ونافع إبٔ ات١رآة كي وبحث عن نابإ أا  ،لا لا ،ىد د :تا الءر الا  عا

أا  -زالت ىءه ات٠لبيا ىي ذاته: التي باأت به:  فم:.آثار جرح حدؿ صاتيا
تتَ أف عقلا يتغتَ  ن يدـ إبٔ يدـ بة  ن س:عإ .حي:وا -تٔعظمه: 

اأنت وباؿ شكله: فقط داف اعي  نا عن طريق الأكة االشرب .لس:عإ
الا أتدؿ بالتفكتَ اىءه تٚيعه: ت٢: آثارى: على البنيإ الفيزيائيإ  .االندـ االتم:رين

 .بآخر اجبإ أكلته:.ى: إنا أثرت على ذىنا بشكة  : .إ للا :غاالكيمي:ئي
 اىءه أنب:  طيبإ  ن ناحيتتُ  . ا : زلت وفعة اأنت وقرأ ىءه الكلم:ت

  ك:ف العلم حتى ز ن  تأخر يعتبر الا :غ عضدا  ستقلب عن  ا  الأوىى
أ : الآف فقا دلت الأتْ:ث أف .اجزر الأاكسجتُ اات١داد الغءائيإ بُ اتٞسم

 .لا :غ يشعر ايتأثر بات١داد الغءائيإ بعا دت:ئق  ن ون:اؿ الدجبإا

  اعتبر العلم أف الا :غ ينمد بسرعإ بُ السندات الأابٔ  ن  واىثبويخ
بٍ بعا أف ناخة بُ عشريني:ون: يستقر على  عاؿ  ن النمد التارت٬ي  .العمر

 . الطدية الأ ا

بالرتم  .ءه النظريإتتَ أف الأتْ:ث التي جرت لاحق: أحاثت خرت: بُ ى
 ن الشعر الأشيب ا ظ:ىر التقاـ الأخرى بُ العمر فإف أد غتن: لا وكدف تا 
اصلت إبٔ نه:يإ ت٪دى: لا بُ العشريني:ت  ن العمر الا الأربعيني:ت الا بُ 
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اىد  .ف:لا :غ عضد  رف كم: يقدؿ علم:  وشريح الأعذ:ب ،الثم:نتُ حتى
ايستمر بُ  ،طلب:ت التي ت٨ملو إياى: ذمم بشكة وتسع تاراوو ت١داجهإ ات١ت

 .النمد بقار  : يتعرض للئثارة االتحايات بُ المحيط

فم: تٯكن اكتس:بو  .ابالطبع ىن:ؾ ج:نب:ف ت٢ءه ات١رانإ ات١كتشفإ حايث:
 تٯكن إض:عتو.

اتا وءاى  .اتاراون: الءىنيإ تٗتلت حسب الدجب:ت الغءائيإ التي نتن:ات٢:
"  .عم:ؿ أا جرا  الإرى:ؽ أا عاـ الثقإ بالنفسىءه القارات جرا  عاـ الاست

ف:لا :غ ليس أتة  ن تتَه  ن أعض:  اتٞسم الأخرى استج:بإ لق:ندف " 
استخا و أا وفقاه " كم: يقدؿ د. االتًبدروزر بُ الطب ارئيس " تٚيعإ 
الشيخدخإ " الأ ريكيإ ا ع:اف رئيس تٞنإ الاتٖ:د الطبي الأ ريكي عن 

ا كم: نسمح لأنفسن: بالركدف إبٔ ح:لإ ات٠مدؿ التي ايضيت   إذ ،الشيخدخإ
يدجا فيه: الا :غ بُ ت٪ط حي:ة العايا  ن ات١تقاتٯن بُ السن فخرؼ الشيخدخإ 

ىءه اتٟقيقإ وضعا أ :ـ  سؤالي:وا أنت  :لا ا شغة  .لن يكدف بعياا عن:
 .الا :غ

اىد ليس الأاؿ بتُ  .اىءا الكت:ب ينفع كالية لتشغية اصي:نإ الا :غ
ف:لإرش:دات ات١تعلقإ بالا :غ ك:نت  تدفرة  ،الكتب بُ ىءا المج:ؿ طبع:

ت١ستخا يه:  نء باايات القرف لت:سع عشر على الأتة اىي كتيب:ت بُ علم 
فراسإ الا :غ وعلم ترا ى: إ ك:ف عمة خ:رطإ ت١ن:طق الءك:  عن طريق دراسإ 

ات١لك:ت العقليإ ) ايتحسس شكة اتٞمجمإ بدصفو دالا على الشخذيإ ا 
بٓ وكن  ،ا ن الن:حيإ التقليايإ .النتد ات االأشك:ؿ بُ رأس الشخص ( باليا

الكتب التي وعمة بالاعتم:د على النفس أكثر  ن حايث أا كلبـ لبعث 
اتا أف:دت  ن  باأ تانً يقدـ على ورداد   " أعتقا أنتٍ  ،النش:ط
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فإف البحدث الغزيرة عن الا :غ والا أ : اليدـ  ،أعتقا أنتٍ أستطيع ".أستطيع
على ك:فإ أنداع الطرؽ العمليإ اات١ب:شرة التي تٯكنا به: استغلبؿ إ ك:نات 

 .الا :غ لتطدير اونميإ ىءه الإ ك:نات ات١كتشفإ حايث:

نادرا  : يفشة الن:س بُ الدصدؿ إبٔ ىاؼ حي:بٌ لنقص بُ تاراتهم 
اكم: واار  .ه القارات لسبب  :اتٟقيقإ أنهم لا يستخا دف ىء.العقليإ ات٠:ـ

عجلبت السي:رة على طريق  غط:ة بالثلج فتنجح ىكءا أنت واير عجلبت 
تاراوا العقليإ حتُ وكدف تتَ ت:در على التًكيز بسبب القلق أا نقص الندـ 
ات١ستمر أا نقص التمرين أا ندع التغءيإ   كله: أسب:ب تا ودىن القارات 

 .العقليإ

ىءا الكت:ب تٞعة ذاكرتهم أكثر استيع:با  بعض القرا  سيعكت على
 .االبعض الآخر سيتعجبدف  ن الطرؽ التي تٕعة  لكإ الإبااع أكثر  رانإ

االتم:رين  ،االكت:ب  ع الرأر الاارج حدؿ تأرجح اتٟ:لإ العقليإ حسب الغءا 
 ،االك:فيتُ ،االتلدث ،االضد  االضجإ ،االعداطت ،البانيإ اكميإ اندعيإ الندـ

السدؼ وقرأ عن التقني:ت التي تٕعة الباف يعمة بالتع:اف  ع العمة  .االكحدؿ
التأ ة االعمة بُ  ،التم:رين البانيإ ،الاستًخ:  ،العقلي   التغءيإ الإرج:حيديإ

 .ات٢دا  الطلق

ىءه العدا ة كله: وفيا بُ الاستغلبؿ الأ ثة لقاراوا العقليإ التي الات 
نا ت٘لا الا :غ ذاوو الءر استخا و االنقطإ ات٢: إ بُ ات١دضدع ىد أ. عا

االفرؽ بينا  .أسلبفا بشر  : تبة الت:ريخ الءين ك:ندا يتسلحدف بالنبدات
( الكهربائيإ الا :تيإ   الفرؽ ىد Wattageابينهم ليس كميإ الداط:ت ) 
 .اىءا المحيط ىد  ن صنعا إبٔ حا كبتَ ،المحيط الءر يتطدر فيو د :تا
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 اىيٍبقخ اىعقيٍخ

 يلب  26ع: :  س:فإ وزيا على  65بضع سندات تطع رجة عمره   نء
ركض: بُ  اة س:عتتُ اتٜستُ دتيقإ اىءه ات١اة ك:نت ك:فيإ لفدزه بات١يااليإ 

ك:نت جهدده تتَ ع:ديإ الكن ازدى:ر اللي:تإ بُ .1928الءىبيإ بُ الع:ـ 
ن: أف لقا عرؼ الآلاؼ  .الدتت اتٟ:ضر خلق الكثتَ  ن الأبط:ؿ تتَ ات١تدجتُ

أجس: ن: ت٘لا تارات بطدليإ بٓ يكن أحا  ن تبة يذاؽ أف أناس: بُ  ثة 
الأفك:ر اتٞاياة عن التمرين االنظرة اتٞاياة للتقاـ بُ السن  .أعم:رنا تٯتلكدنه:

 .جعلت الأ ر ت٥تلف:

تتَ أنن: كن: أبطأ بُ وغيتَ نظرون: بالنسبإ للي:تإ العقليإ  ن: بالنسبإ للي:تإ 
اؿ العايا  ن ات١تقا تُ بُ السن يشعراف بالإروي:ح للبس أحءيإ  : ز  .البانيإ

اتٞرر الب:س الرياضإ الكنهم لا يزالدف تٮجلدف  ن العددة إبٔ  ق:عا الارس 
يباا أف  عظمن:  :زاؿ يأخء .أا استخااـ آلإ  دسيقيإ ،أا وغيتَ ت٣رى حي:تهم

 . ي:بالنظرة القاتٯإ حدؿ فقااف عاد لا ت٭ذى  ن خلبيا الا :غ يد 

اإض:فإ إبٔ ذلا فإف .إنه:  ن ات١قدلات القاتٯإ الذحيحإ .حسنجاا
 .لكن تٟسن اتٟظ .لا وتجاد -عكس خلبيا اتٞسم الأخرى  -خلبيا الا :غ 

ات١هم ىد الاائرة الكهربائيإ اات١:دة  .أف عاد ات٠لبيا ىن: ليس ىد الشئ ات١هم
ايعتبر التعقيا  .الب:تيإالكيمي:ئيإ اللت:ف وؤ ن:ف الاوذ:ؿ بتُ بلبيتُ ات٠لبيا 

الك:ئن بُ عمليإ التحكم فيم: بتُ ات٠لبيا  ءىلب للغ:يإ   إف ات٠ليإ الا :تيإ ) 
اتا .بعشرة آلاؼ خليإ أخرى -بُ ات١تدسط  -أا العذبيإ ( الداحاة وروبط 

 .ألت خليإ 222222يذة ىءا الرتم بُ بعض ات٠لبيا إبٔ 
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ك:رؾ أف وبقي على ىءه ىءا الكت:ب يبتُ لا كيت تٯكن لأفع:لا اأف
ات١كتشفإ  -تٯكنا أف وفيا  ن سرعإ تأثر الا :غ .الشبكإ  تًابطإ باتإ تا إ

القا زعم العلم:   نء اتت طدية  .بات١ؤثرات  ن داخة اخ:رج الباف -حايث: 
أف الطبيعإ تا نظرت إبٔ الا :غ ىءا الشئ ات١عقا ااتٟيدر على إنو جاير أف 

ت٘: : كم: اضع  .لرج:ت الرديئإ بُ حي:ون: اليد يإت٭فظ بُ  أ ن  ن الذا :ت اا
 .س:عإ تٙينإ على ت:عاة  روفعإ

صحيح إف الا :غ  دضدع فدؽ اتٞسا إلا أنو  تذة .اتا ك:ندا على خطأ
الأعذ:ب  .بالعنق الءر يذة  : بتُ اتٞسم االا :غ عبر الأعذ:ب اوي:ر الاـ

عنا : وضرب .تخطيطكم: ياؿ ال.تٖمة الد ض:ت الكهربائيإ  ن اإبٔ الا :غ
تتَ أف العلم:  بٓ يتداصلدا إلا  ؤخرا إبٔ وقاير نظ:ـ الاوذ:ؿ  .إبه: ا تٔطرتإ
 .النظ:ـ الءر يايره  راسلدف كيمي:ئيدف يس:فراف  ع وي:ر الاـ .الث:ني حق تاره

اياعدف   بات٢ر دنات ) اتٟ:ثات ( التي تٖمة أاا ر الا :غ إبٔ تٚيع أت٨:  اتٞسم 
 .اوعدد بات١علد :ت  ن ىءه الأت٨:  إبٔ الا :غ

يباا أف الطبيعإ ت: ت عن تذا بالربط بتُ عقدلن: اأباانن: على ىءه 
 اياَعي الاكتدر ريتش:رد اارت٘:ف الأست:ذ بُ علم الغاد الذم الذعبي .الش:كلإ

أف حس:سيإ الا :غ للمداد التي ت٭مله: الاـ إليو  .بُ  عها  :شدستيس للتقنيإ
ك:لطع:ـ االشراب االندـ ااتٞنس ت٘كنو  ن  راتبإ اونظيم  ثة ىءه الأنشطإ بُ 

تتَ أف المحذلإ الفرعيإ ت٢ءه العلبتإ اتٟميمإ بتُ الا :غ  .( Cyclicدارته: ) 
فأنت .كم: يعمة اتٞسم يعمة العقة  ااتٞسم ىي " أنهم: يعملبف جنب: إبٔ جنب 

ايكمن  .وكدف بُ أفضة ح:لاوا العقليإ عنا : يعمة جسما بإيق:ع حسن
عن طريق  .ات٠طر بُ ت٤:التا ابتزاز الكثتَ  ن عقلا على حس:ب جسما

أا اعتم:دؾ على  .شرب القهدة إبع:دا للندـ عن جفنيا كي ونجز  شراعا
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ءه ات٠طط تٗرب وفكتَؾ بُ فبمثة ى .الكحدؿ لتستجلب أفك:را جاياة
إنا لن نستطيع تٖستُ . ن خلبؿ الضريبإ التي وفرضه: على بانا،النه:يإ

 . رداد العقة اصطن:عي: اداف أف وتًكو يرتاح ليعمة على إع:دة البن: 

الكي وقاَر كيت تٯكن لأفع:لا اليد يإ   إ : أف وستنزؼ ط:تتا العقليإ 
إ على التع: ة الاتيق بتُ خلبيا سدؼ نلقي نظرة سريع ،أا أف وزيا عليه:

 .الا :غ التي وكدَف التفكتَ

أالا اتبة كة شئ يدجا عاد كبتَ  ن ات٠لبيا الا :تيإ رتٔ: ت:ربت ات١:ئإ 
بليدف خليإ اىد حشا كبتَ  ن ات٠لبيا بُ الا :غ الءر لا يزيا ازنو عن ثلبثإ 

بٔ جنب بة بيا إف ىءه ات٠لبيا لا وكدف  رصدفإ  ع بعضه: جنب: إ .بااناات
كهربا  اواعى "الزاائا ىي  نتظمإ بُ نسيج يشبو الألي:ؼ الن:تلإ لل

اىن:ؾ الألي:ؼ .اىي عب:رة عن نبض:ت كهربيإ بُ ات٠ليإ العذبيإ ،"ات١تشجرة
اإذا حسبن: ات٠لبيا  .التي ونقة الإش:رات  ن ات٠ليإ الع:ديإ إبٔ ات٠لبيا العذبيإ

ناى: تٖتدر على  : يق:رب العشرين ااط: العذبيإ اات٠لبيا الع:ديإ تٔجمدعه: اجا
 . ن الط:تإ الكهربائيإ اىي كميإ وكفي لإنارة  ذب:ح كهربائي صغتَ ندع:
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 مٍٍَبئٍبد اىذٍبغ

اذلا لأف ات٠لبيا العذبيإ  ،كهربا  الا :غ ىي فقط جز   ن تذتن:
ليست  تذلإ ببس:طإ بأسلبؾ  ثة العايا  ن أندار شجرة عيا ات١يلبد لأف 
الاائرة الكهربائيإ بتُ كة خليإ اأخرى  قطدعإ بف:صة دتيق يعرؼ باسم " 

ايتم ضبط نقة .نقطإ التش:با العذبي " التي يقار عادى: تٔ:ئإ ورليدف نقطإ
ي:ئي:ت الا :غ التي يقار عاد أنداعه: حسب الإش:رات عبر ىءه النق:ط بكيم

ات٢ءه الن:تلبت الكيمي:ئيإ القارة على وسهية أا  .آخر إحذ:  ت٢: بثلبثتُ ندع:
وثبيط نقة الرس:ئة اىي تٔرارى: عبر الس:ئة الءر تٯلؤ نق:ط التش:با وعاؿ 

 . زاجن: اوفكتَنا اعداطفن: اسلدكن:

علم التشريح العذبي لد بٓ كة  : وقاـ ذكره ك:ف  فتًض: ألا يهم سدى 
وكن ىن:ؾ حقيقإ ااتعإ اىي أنا أنت وستطيع أف وؤثر بُ  داصف:ت ىءه 

إف نسبإ الن:تلبت العذبيإ بُ الا :غ وتغتَ حسب عن:صر الأتءيإ . الن:تلبت
التي وشكة  نه: االتي ودجا ص:عاة نازلإ  ع دارة الاـ الابا أنا ت٘ر بتجربإ 

فذحن  لئ بالبط:ط:  .ع:س بعا اجبإ نشديإ ن ىءا الندع اىي شعدرؾ بالن
لأف البط:ط: اتتَى:  ن ات١داد  ،ات١طحدنإ ت٬علا وشعر بالنع:س اتٖب الندـ

النشديإ ) الكربدىياات ( تٕعة الا :غ يزيا بُ إنت:ج الستَاودنتُ اىي الن:تة 
إف  .العذبي الءر يؤخر الاحتًاؽ بُ ات٠ليإ الا :تيإ فيتدلا الإحس:س بالإرتٗ: 

عظم الأتءيإ أثرا بالرتم  ن أف الأتءيإ ات١نشطإ للءىن  دجددة بكمي:ت ت١
السدؼ نتكلم بُ الفذة الت:ني عن العن:صر الغءائيإ التي وشكة  . عتالإ فيه:

ات١:دة ات٠:ـ للن:تلبت العذبيإ اسدؼ نقتًح وطبيق:ت عمليإ للئف:دة  ن 
كتئ:ب اباركنسدف اإف لكة  ن  رضى الا . الإروب:ط الك:ئن بتُ اتٞسم االعقة
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اأحي:نا ودصت  ،علبتإ تٔشكلإ  ع الن:تلبت العذبيإ عنا نق:ط التش:با
( ىي ت٣مدعإ عق:تتَ tricyclicsفمثلب عق:تتَ )  .العق:تتَ لضبط النقة العذبي

 ض:دة للبكتئ:ب اىي تٕعة الن:تة العذبي يعمة ت١اة أطدؿ تبة أف تٖا ات١داد 
لعبث بكثرة بُ كيمي:ئي:ت الا :غ ات٠:صإ بو ات١دجددة طبيعي:  ن نش:طو تتَ أف ا

ف:لتًيسيكليك:ت تا وسبب النع:س اجف:ؼ اتٟلق .تا يؤدر إبٔ آثار ج:نبيإ
 .اودسع اتٟاتإ ات١ز ن عنا الطلبب

اىن:ؾ بعض الكيمي:ئي:ت التي وظهر بشكة طبيعي اىي ولعب دارا بُ 
 راسلبت   ونظيم عمة الا :غ اتا ذكرنا آنف: أف ات٢ر دنات ) ح:ثات ( ىي

االا :غ ىد  .كيمي:ئيإ ونقة بُ الاـ لتقدـ بضبط عمة الأنسجإ االأعض: 
نفسو أىم تاة بُ اتٞسم  نتجإ للهر دف  ن خلبؿ الغاة النخ: يإ فبإطلبتو 
للمداد الكيم:ايإ بُ ت٣رى الاـ يذة إبٔ  داضع خ:رج نط:ؽ شبكإ الأعذ:ب 

ثر بُ الكريات اللمف:ايإ اىي  ثلب   الا :غ يطلق ات٢ر دنات التي وؤ  ،ات١دضعيإ
 .خلبيا بُ الاـ ت٘نح ات١ن:عإ ضا الأ راض

فبعضه:  .االغريب بُ الأ ر أف الا :غ نفسو يتأثر بات٢ر دنات التي يطلقه:
 ث:ؿ ذلا ىر دف  .يعدد إبٔ الا :غ كن:تة عذبي ليقدـ بدظيفإ  زداجإ

يهيئ اتٞسم الأدرين:لتُ الءر يسمى أيض: ىر دف ) أضرب أا أىرب ( اىد لا 
للقي:ـ بالعمة احسب ) بزيادة ضربات القلب احذر وافق الاـ احث الكبا 

 .على إطلبؽ السكر ( بة ايهيؤنا ذىين: لتًكيز الانتب:ه

ىن:ؾ  داد أخرى  ن الكيمي:ئي:ت الا :تيإ اىي ثلبثي البراوين:ت 
العذبيإ ايباا أنه: وعمة على شحن الا :غ اتهيئتو بشكة وذبح ح:جتو إبٔ 

االبراوين:ت  .بعض الن:تلبت العذبيإ ات٠:صإ االلبز إ لعمليإ الاحتًاؽ أتة
الثلبثيإ اجات للتأثتَ بُ العطش االءاكرة ااتٞنس   االبعض  ن ىءه 
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البراوين:ت الثلبثيإ ) اوعرؼ باسم إيناافتُ( وؤثر بُ الشعدر بالفرح أا اتٟزف  
اوين:ت ونطلق أثن:  كعق:ر ات١درفتُ حتى دعيت بأفيدنات اتٞسم   اىءه البر 

اتٯكن للتندنً  .التمرين الباني اأصبحت  عرافإ أنه: وسبب البهجإ االاىتي:ج
ات١غن:طيسي االدخز بالإبر إطلبؽ  ثة ىءه الكيمي:ئي:ت الطبيعيإ التي وقضي 

ش:ىا آخر على الالتح:ـ الدثيق  : بتُ الا :غ ااتٞسا ىد ثلبثي:ت  .على الأبٓ
ودضعت أاؿ  : ودضعت بُ اتٞه:ز ات٢ضمي ابعاى: التي  ،البراوتُ العذبيإ

بينم: ولا التي عرؼ عنه: أنه: وعمة كن:تلبت عذبيإ .اجات بُ الا :غ
 .اجات فيم: بعا بُ أعض:  اتٞه:ز ات٢ضمي أيض:

االعمة ج:ر على وركيب ثلبثي:ت البراوتُ العذبي لاستعم:لو كعق:ر يدسع 
كميإ ات١علد :ت الق:د إ إبٔ الا :غ    اى الانتب:ه ات٭سن الءاكرة بة اتا يزيا بُ

( ت:ـ د.ؼ. analogsعن طريق النظر ا ن خلبؿ العمة فيم: يسمى الأشب:ه ) 
لية  يلر  ن دائرة العلدـ اتٟيسلدكيإ بُ ج: عإ بدسطن تسم الااا  بدضع 
عين:ت لنفسو فدجاى: كعق:ر لا وعمة بط:تإ ع:ليإ الكنه: تٖاث آثارا 

لا تٗتلت عن ح:لتو التي  رت بو بتُ حتُ اآخر ليست طديلإ الأ ا ا .لطيفإ
 .تبة ون:ات٢:

ابالرتم ت٦: يباا أف ىءه الكيمي:ئي:ت ااعاة فلب نتدتع أف ت٧اى: على 
رفدؼ الذيالي:ت تبة فتًة طديلإ االسبب بُ ذلا كم: يارجو د.  يلر   ىي 

لبحث أنه: أشب:ه إنت:جه:  روفع الكلفإ بالطرؽ اتٟ:ليإ اأف الأ داؿ ات١خذذإ ل
اكءلا إ ك:نيإ الإد :ف على ىءه  ،أتة ت٦: ك:نت عليو تبة سندات تليلإ

الكيمي:ئي:ت االآثار اتٞ:نبيإ على ات١اى الطدية  :زالت تٚيعه: تيا الارس 
 .للحكم عليه:
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 اىعقو والجسٌ أً اىعقو / الجسٌ ؟

الراابط الدثيقإ بتُ العقة ااتٞسم التي بً اكتش:فه: جعلت العلم:  بُ 
غرب يأخءاف باعدى  فكرر الشرؽ  ن أف العقة ااتٞسم يشكلبف  ع: ال

احاة ااحاة اأف اتٟااد ات١زعد إ بتُ الإثنتُ ليست  زيفإ احسب بة ا ضَرة 
االيدـ ت٭:اؿ ات١هتمدف بالذحإ أف يضيقدا الفجدة  : . بذحتن: العقليإ االبانيإ

ااحاا  بتُ الباف االعقة اذلا بدضع  ب:دئ  هجنإ وعتبر الشخص كلب
اعلبج نفسي جسمي  ،اوشتمة على أدايإ للسلدؾ اأدايإ نفسيإ جسميإ

اآخر نفسي وقتٍ اكله: علبج:ت وس:عا بُ شف:  النفس  ن خلبؿ عمله: 
على اتٞسم ) ك:لتاليا  ثلب ( اكله: واار بُ إط:ر حقيقإ أف العقة ااتٞسم 

بدظيفتو  روبط:ف بشكة ياعد للئعج:ب فلب يستطيع الداحا  نهم: أف يقدـ 
 .ختَ تي:ـ داف اعتب:ر صحإ الآخر

ريزر أست:ذ الطب العقلي بُ ج: عإ يية بُ كت:بو " .يقدؿ د.  درون ؼ
الا :غ االعقة ااتٞسم "   " إف اتٟااد بتُ العقة ااتٞسم لا وعتٍ شيئ: اتا 

اىد لا يرتاح لإطلبؽ صفإ " النفسي الاني "  ،عف: على ىءه النظريإ الز ن "
لدصت ات١رض لأنو يدحي بأف كلب  ن الباف االعقة  ستقلبف عن بعضهم: 
ايزعم أف الطب النفسي العقلي االاضطرابات العلبجيإ ت٢: أسب:ب بُ كة  ن 

 . اتٞسم االنفس اكءلا بُ المحيط الاجتم:عي

علبتإ بتُ ات١م:لا الثلبث ايبتُ الرسم التخطيطي على الذفحإ الت:ليإ ال
لاحظ أف . اكيت يروبط الداحا بالآخر -اتٞسم العقة المحيط ) البيئإ (  -

.ىءه الاارات الراجعإ وزاد الا :غ ) بالتغءيإ .السه:ـ وشكة دارات راجعإ
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( أا الإرج:عيإ بن:  على أاا ر  ن الا :غ ذاوو عبر  feedbackالراجعإ ( ) 
ات٠:رجي أيض: ( ىءه الاارات للتغءيإ الإرج:عيإ ى: إ اتٞسا ) ابن:  على المحيط 

جاا للعمة اتٞسار النفسي ات١شتًؾ بُ طريقتتُ   الأابٔ تا وكدف  زعجإ 
 . تٕعة العقة ت٬ها اتٞسم ت١اة طديلإ بعا زااؿ المحرض

 

 
 ودضيح لكيفيإ حااث ذلا   اإليكم

ريق إطلبتو يتلقى العقة تٖءيرا فيستنفر اتٞسم ت١داجهإ اتٟ:لإ عن ط -1
 .للمراسلتُ الكيمي:ئيتُ

 .ت٢ؤلا  ات١راسلتُ أثر تٖريضي على الا :غ نفسو -2
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االا :غ الءر بً تٖريضو تا يستمر بُ الاستج:بإ للتحءير حتى لد زاؿ  -3
 التهايا الأصلي 

اإذا بٓ يتم فذة الاارة ) الاارة الإرج:عيإ ( بطريقإ  ثة الاستًخ:  أا  -4
عنائء يكدف لرد الفعة ت٢ءا الضغط النفسي ات١ستمر تٔم:رسإ ات١شي ( 

 .آثار ج:نبيإ  ؤذيإ على اتٞسم كم: يسبب وشديش: على دارات العقة

اىي أنه: وبقى على اوذ:ؿ ،تتَ أف للتغءيإ الإرج:عيإ  همإ حيديإ وقدـ به:
العقة بالع:بٓ ات٠:رجي داخة اخ:رج اتٞسم ايبتُ ت٥طط الاارات على ات٠ريطإ 

اكمث:ؿ بسيط   ونقة أذناؾ . يت يقدـ العقة تٔراتبإ اوذحيح أفع:لوالت:ليإ ك
يدعز ىءا اتٞسم بسحب  .صرخإ الرجة الءر اطئت تا و صافإ إبٔ الا :غ

االا :غ يشتَ باتٟ:لات الاتيقإ جاا بُ داخة اتٞسم الكن ىءه .تا ا
اىد يراتب  ستدى    .اتٟ:لات بُ الغ:لب ت٘ضي داف أف ولفت انتب:ى:

ئي:ت االأكسجتُ ااتٟرارة االعلب :ت الأخرى بُ الاـ داف واخة الكيمي:
أف وقار على التحكم بهءه الدظ:ئت  -لأسب:ب  :  -اأنت تا وريا  .اعيا

لاحظ أف ات٠ريطإ وبتُ لا  .اوستطيع ذلا تٔس:عاة وقنيإ التغءيإ الإرج:حيديإ
دف اتٞه:ز اىي وربط  : بتُ اتٞسم االا :غ اتا يك .دارة التغءيإ الإرج:حيديإ

بُ ىءه الاارة ىد ات١رت:ب ) جه:ز استقب:ؿ ات١دجإ الا :تيإ ( أا ىد ببس:طإ 
االفكرة ىي ذاته: بُ  . قي:س حرارة ياار يستخاـ لضبط درجإ حرارة اتٞلا

إذا أويح لا  -اتٟ:لتُ اات٢اؼ إخب:رؾ عن ح:لات الباف التي كنت ستعرفه: 
ت على ات٠:رطإ اذلا لأنا اللجه:ز  ك:ف  ؤت .عن بعا فقط -أف وعرفه: 

عنا : وتعلم كيت وتحكم تْ:لإ داخليإ فحينئء وكدف تا أتمت دارة وغءيإ 
 .إرج:عيإ بتُ جسما اعقلا تٯكنه: بعا ذلا أف وعمة  ن ولق:  نفسه:

ابُ أحا أعااد ت٣لإ البحث النفسي اتٞسار " السيكدسد :ويا "  
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نسيسكد يفدرني: اس:ف فراكتبتليايا ويمشدؾ أست:ذة علم النفس بُ ج: عتي ك:ل
" الءين ك:ندا يعبراف عن  ش:عر الغضب ااتٟزف وقدؿ   إف  رضى السرط:نات

إ  ن أالئا الءين يكبتدف تْريإ ك:نت استج:باتهم ات١ن:عيإ أكثر إت٬:بي
 . " ش:عرىم

الا ت٭ت:ج الأ ر إبٔ الاختب:رات الطبيإ للبرى:ف على أف العقة يؤثر بُ 
فبإ ك:نا ترا ة أفك:ر الن:س اعداطفهم  ن اجدىهم  .الباف االعكس

ففي كت:ب للك:وبإ ع:ت١إ النفس جي جتَلدس عن الطرؽ التي ت٘كن  .اأجس: هم
الن:س  ن  ت:بعإ وطدرىم بُ سنداتهم ات١تقا إ " حي:وا الث:نيإ " وقدؿ   ح:لإ 

ن اتا علمه: وع: له:  ع كب:ر الس .الباف وكشت عن ح:لإ العقة تتَ ات١نظدرة
االكتفتُ ات١تهالتُ االظهر المحتٍ كله: ليست وشدى:ت  ،أف الفكتُ ات١تدورين

بسبب طدؿ الاستعم:ؿ بقار  : ىي ح:لإ  عبرة عن كبت ات١ش:عر االعداطت 
 .على  ر السنتُ

النعكس الآف ات١قدلإ التي اردت بُ الذفح:ت الس:بقإ  ن ىءا الكت:ب 
  بُ خضم اتٟي:ة االأ ر يتعلق ف:لإثن:ف سدا،  كم: يعمة العقة يعمة اتٞسم

بكم ابقاروا على الإبق:  عليهم: يعملبف  ع: بُ كة ااحا اىءا ىد التحار 
التحار الءر يشمة كة  : وقدـ بو ات٢ءا اجا  ،الءر يداجها طداؿ الدتت

ابٓ يكن ت٣رد أحجي:ت  -اىد حدؿ التفكتَ بشكة أفضة  -ىءا الكت:ب 
فأفضة التفكتَ يباأ تٖت الرتبإ لأف  .الءاكرةلبن:  الا :غ اأعم:ؿ بارعإ لتقديإ 

 ،التفكتَ اتٞيا ينجم عن جسم صحيح جيا التغءيإ  نتظم التم:رين البانيإ
اىد اتٞسم الءر يزاد د :تا بالغءا  االا :  ات١ؤكسجإ اباتٟيديإ التي  ، رتاح

 .وتدلا عن الأنشطإ البانيإ ات١ختلفإ
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 مٍف تجًْ مخب أفضو ؟

قليإ ات١:ضيإ ثدرة بُ الطريقإ التي ت٭:فظ فيه: الن:س شهات السندات ال
على أجس: هم اوعلم ات١لبيتُ  نهم التبايلبت ات٢: إ التي تٯكن أف ت٭ققدى: بُ 

االقدة االقارة على الاحتم:ؿ  ن خلبؿ التم:رين الرياضيإ . ظهرىم ات٠:رجي
ف عليو بعا االتغءيإ ات١عقدلإ اىم يتحااف الفكرة التي لاين: عن اتٞسم ا : يكد 

 .الأربعتُ أا الستتُ أا حتى الثم:نتُ

ىن:ؾ ثدرة أخرى وتعلق بالعقة بانتظ:ر أف تٖاث اىي وشتمة على ات١تطلب:ت 
اىكءا يكدف ات٢اؼ   استمرار التمتع بات١رانإ االقدة  ،ذاته:   أنشطإ  نتظمإ ا تدازيإ

فهد يتذلب  ،االعقة  ثلو كمثة العضلإ ت٘: : .اللتتُ عرفن:ت٫: بُ سن الشب:ب
االيدـ ودجا دلائة على أف الا :غ ينمد ايذبح أتدى  .ايضمر إذا بٓ يتمرف بانتظ:ـ

احتى أكبر حجم:  ع الاستعم:ؿ ات١نتظم ادلت الاراس:ت اتٟايثإ اات١شهدرة التي 
ون:الت البنيإ العذبيإ أف ات١خ لاى الب:لغتُ تٯا فراع: وربط بتُ ات٠لبيا لكي يداجو 

ااتٟا الأدنى ىد النش:ط الءىتٍ  ،ة التي وفرضه: عليو البيئإ المحرضإات١تطلب:ت اتٞايا
يدفر عليا ايقيا  ن التشدش الءىتٍ االضب:بيإ التي ت٘نع بعض ات١سنتُ  ن 

الا :غ ليس ىد العضد الءر يتدتت عن النمد  .الاستمت:ع إبٔ اتٟا الأتذى باتٟي:ة
ظ: جياا لى أحا الأسب:ب ىد أف ت١:ذا بقي ىءا الأ ر سرا ت٤فد  .حتُ نتج:از العشرين

 راتبإ ارصا التحسن العقلي أصعب  ن رصا التحسن العضدر فمثلب   إذا  :رست 
الركض ت١اة شهرين سدؼ يظهر التحسن عليا بُ ات١رآة إض:فإ إبٔ أنو تٯكن  راتبإ 

 . ثة س:عإ اليا ا يزاف اتٟم:ـ .ىءه التبالات عملي: بآلات ت٪تلكه: تٚيع:
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 خاىعضيخ اىعقيٍ

لا تٯلا العلب :ت  - ن جهإ ثانيإ  -االءر يعمة على بن:  ات١خ 
إنو لا تٯلا علب :ت ااضحإ على .الداضحإ على ذلا لكي يقا ه: وشجيع:

إنا لا وستطيع أف ونظر بُ  .الذحإ العقليإ التي أحرزى: لكي وكدف  شجع:
الا عاـ الثقإ بالنفس  ،ات١رآة فتًى الإبااعيإ )  لكإ الإبااع ( ذابلإ أا  تعبإ

بُ وعلم  ه:رات جاياة اتا يشمة ات١ع:دؿ العقلي للعضلإ   القارة على طرح 
اسهدلإ  تن: يإ بُ وعلم اللغ:ت  ،الأاى:ـ االنظر إبٔ اتٟي:ة تٔنظ:ر جايا

اوءكر للؤتٝ:  ت٭سا  ،ابراعإ بُ كت:بإ خط:بات ذكيإ ا :وعإ للؤصات:  ،الأجنبيإ
ليس  ن ااحاة  ن ىءه  .ورتب أف وعيش ألت سنإ عليو انهم للحي:ة ت٬علا

 ،القارات للعضلإ   القارة على طرح الأاى:ـ االنظر إبٔ اتٟي:ة تٔنظ:ر جايا
ابراعإ بُ كت:بإ خط:بات ذكيإ ا :وعإ  ،اسهدلإ  تن: يإ بُ وعلم اللغ:ت الأجنبيإ

ت اوءكر للؤتٝ:  ت٭سا عليو انهم للحي:ة ت٬علا ورتب أف وعيش أل ،للؤصات: 
ليس  ن ااحاة  ن ىءه القارات ات١تجادة ت:درة على جعة أحا  ن .سنإ

الكن  ع ذلا  عظمن: يعرؼ . الأصات:  أا ات١لبحظتُ أف يطراا ىءه القارات
ايستمتع بذحبإ عاد تلية على الأتة  ن ات١سنتُ الءين واعد حيديتهم 

 .العقليإ للئعج:ب

التي ط:ؿ انتظ:رى: ىد أنن: السبب الث:ني للثدرة ات١تعلقإ بالذحإ العقليإ 
فإذا بقى شخص  : حتى  ،تاريدف أر نؤ ن باتٟظ فيم: يتعلق بالذحإ العقليإ

 رحلإ  تقا إ بُ العمر اىد  : زاؿ ح:د الءىن نعتقا أنو اتٟظ فقط الءر 
ات٨ن نزعم بأنو عنا : يكتمة ت٪دنا عضديا يكتمة ت٪د د :تن:  عو  .يلعب داره

 ن أخب:ر سيئإ حدؿ وسلَخ  لبيتُ  ن ات٠لبيا أضت إبٔ ذلا كلو  : نسمع 
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اأختَا نعتقا  22 - 16اأف ات١ر  يذة تمإ الءك:  بتُ سن  .الا :تيإ يد ي:
أنن: ت:د دف على  داجهإ التق:دع ابر : خرؼ الشيخدخإ االاار الث:ندر بُ 

 .اتٟي:ة

السبب الث:لث ىد ات١فهدـ ات٠:طئ الءر ظة الب:حثدف يش:ركدف بو الرأر 
ـ حتى ز ن تريب اىد أف الا :غ ينمد بسرعإ بُ السندات الأابٔ  ن العمر الع:

أ : النبأ العظيم اليدـ فيم:  ،بٍ يباأ الات٨اار التارت٬ي الطدية إبٔ الشيخدخإ
يتعلق بعلم وشريح الأعذ:ب فهد أف اتٞملإ العذبيإ وستمر بُ ت٪دى: إذا أنت 

ا ع أنا لا  .عقلا شكلوإف ت٤يطا ىد الءر يعطي  .تٛلته: بعض ات١تطلب:ت
ت٘لا أف وفعة شيئ: حي:ؿ ات١لك:ت ات١دراثإ فإنا وستطيع وشكية البيئإ  ن 
حدلا االإسه:ـ بُ ذلا إبٔ درجإ كبتَة افيم: يلي التف:ؼ كبتَ على القدؿ 

شع:ر ىءا الفذة ت٦كن  .ات١عراؼ   إنا بُ ات٠مستُ لا الدجو الءر وستحق
 .ت على اتٞملإ العذبيإ التي اكتسبتأف يكدف   بُ  نتذت العمر أنت حذل

اوقدؿ د.  :ريا ديا دنا ات١ختذإ النفسيإ بُ علم وشريح الأعذ:ب بُ 
اك:نت وعمة بُ ت٥تبر اتٟيدانات   ،ج: عإ ك:ليفدرني:   " يتغتَ ات١خ بُ أر سن "

كم: أنه:  ن اطلبعه: على شرائح  ن  خ ألبرت اينشت:ين وبتُ ت٢: أف ات١خ 
لمثتَات ايدسع  ن ت٣:ؿ تاراوو لكي يداجو التحايات  ذمم لكي يستجيب ل

 .إذف تٯكن أف يكدف التقاـ بُ السن أ را إت٬:بي: اليس ات٨ط:ط: عقلي:.ات١ستجاة
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 تعيٌٍ اىفئزاُ المتقذٍخ في اىسِ حٍلا جذٌذح

بُ الستيني:ت  ن ىءا القرف ات١:ضي اكتشت د.  :رؾ رازنزايج الب:حث 
ىد اصحبو أف  خ فئراف التج:رب وتعرض لتغتَات  اكتشت.بُ ج: عإ بتَكلي

عضديإ عنا : وغتٍ ت٤يطه: بالألع:ب  ثة السلببٓ االعجلبت اتتَى: اعنا : 
:  ن أت٥:خ 4اك:ف  خ الداحا  نه: أكبر بنسبإ  .وضعه:  ع فئراف أخرى

الفئراف الأخرى ات١دجددة بُ ت٤يط لا يدجا فيو أر ألع:ب خ:صإ أا فئراف 
 ن أف فئراف المحيط الفقتَ بالألع:ب ىي الأتٝن جسايا (  أخرى ) بالرتم

ااكتشت باحثدف آخراف أف البيئ:ت ات١ثتَة وزيا  ن ت٪د التًابط  : بتُ ات٠لبيا 
 .اأف الأد غإ الأكبر حجم: تٖذة على نق:ط أكثر بُ اختب:رات السلدؾ

اتا أظهرت أعم:ؿ د. ديا دنا اللبحقإ أف أد غإ الفئراف ات١تقا إ بُ 
يد : ) اىد  622اتا شملت أتْ:ثه: للفئراف  ن عمر .لسن وستجيب أيض:ا

كم: أجريت تٕ:رب على ت٣مدعإ عمر   ،العمر الءر يق:بلو الستدف عنا البشر (
يد : اك:نت ات١ثتَات وشمة عادا  ن الأ در التي تٯكن للفئراف  766

:ؾ إض:فإ إبٔ ذلا ك:ف ىن.استكش:فه: اك:نت وستباؿ بغتَى:  ن اتت لآخر
ت٨دا  ن عشرة فئراف بُ كة تفص بينم: ك:ف عاد الفئراف بُ البيئإ الفقتَة زاج: 

 .ااحاا بُ تفص أصغر

د. ديا دنا أف الا :غ  ابعا فحص الأد غإ ات١ث:رة لاى اتٟيدانات اجات
ينمد حتى لاى أكبر الفئراف سن: كم: انشرت ت٣لإ "علم الأعذ:ب التجريبي" 

اىءه النت:ئج .أف " وركيب القشرة الا :تيإ يبقى  رنا خلبؿ حي:ة ىءا العضد
وكتسب أت٫يإ أخرى إذا  : علمن: أف ىءه اتٟيدانات ك:نت وعيش  عظم حي:ته: 
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 ة نقله: إبٔ بيئ:ت أكثر إثارة ".بُ بيئ:ت فقتَة بات١ثتَات تب

ىءه الأخب:ر جياة بالنسبإ للفئراف لى الكن  :ذا عن ات١خ البشرر اىة 
اىي وستنا بُ اعتق:دى:  ،يستجيب بالطريقإ ذاته: لى ىءا  : وعتقاه د. ديا دنا

إبٔ دراسإ ات١خ لاى  فكر اىد إينشت:ين ) اك:ف ت٥و خلبؿ  -جزئي:  -ىءا 
ديا دنا افريقه: .: بُ ثلبجإ كينس:س ( اتا طلبت دىءه السنتُ كله:  دضدع

بعض القطع  ن  ن:طق  عينإ بُ الا :غ ظندى: ىي ات١سؤالإ عن عبقريإ 
 .إينشت:ين بُ الفيزيا 

ااتٟقيقإ أنهم اجااا أف خلبيا النسيج الض: ر العذبي التي وغءر ات٠لبيا 
خرين ابُ العذبيإ اواعمه: ك:نت  دجددة بأعااد أكبر  نه: عنا أشخ:ص آ

ابٓ وكن ت٤:التهم ىءه ىي الأابٔ بُ ت٣:ؿ البحث عن .ات١ك:ف ذاوو  ن أد غتهم
دلية عضدر على القارة العقليإ ياعم رأيهم بُ الربط بتُ الءك:  ابنيإ 

شرت٭إ  34222ففي العشريني:ت  ن ىءا القرف شٌرَح د :غ لينتُ إبٔ .الا :غ
اادعى أحا الب:حثتُ أنو .اؾادرست بن:  على طلب اتٟكد إ السدفييتيإ آف ذ

 .اجا علبت:ت وطدر وبتُ " القارات تتَ الع:ديإ للبايهإ " عنا ىءا الق:ئا

ابُ  ق:لإ بُ ت٣لإ "نيديدرؾ تاتٯز "كتب د. االتًرايخ ع:بٓ الطب النفسي 
عن تفزة الاكتدرة ديا دف   "  ن أد غإ الفئراف ات١ث:رة بيئي: إبٔ د :غ الإنس:ف 

تتَ أف د. ديا دنا  ،ي:ت ىي تفزة ت٤فدفإ بالمح:ذير علمي: "العبقرر بُ الرياض
وعتقا أف  : عرؼ عن إ ك:نات الا :غ للنمد ك:ؼ لكي نستخلص  نو بعض 

 .الاراس
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 مٍف تفجز " الأىعبة اىْبرٌخ المتشجزح " ؟

لقا اجا باحثدا بركلي أنو تٯكن حث د :غ الفأر الب:لغ على النمد بإعط:  
يشمه: ايزحت عليه: بذحبإ فئراف أخرى بيا أف  ثة ىءه اتٟيداف أشي:  

 : ىي إذف الأشي:  التي يعتقا بتأثتَى:  .الأشي:  لإتن:  البيئإ لا يلبئما أنت
على الإنس:ف لى ليس ىن:ؾ  ن اصفإ سحريإ لتم:رين تٚب:زيإ تٯكن اضعه: ات١هم 

مة طدعي: أف تٗطط " للباايإ اتٞاياة " كم: وقدؿ د. ديا دنا اسدا  ك:ف الع
تٯكنا أف وضع برنات٣: للتجاد العقلي خ:ص:  ، ثة استظه:ر الشعر أا وعلم لغإ

با كم: وقدؿ د. ج:نتُ ىتَاف الأخذ:ئيإ يعلم النفس العذبي بُ تسم على 
أنو تٯكن لتعلم اللغإ أف يكدف  نشط:  ،نفس الأعذ:ب بُ س:نت راف:يية

وفجر " ألع:با ناريإ  تشجرة إف عمليإ الاستظه:ر االاستءك:ر تٯكن أف  .ا قديا
" حسب وعبتَ د. أرندلا سيبة أست:ذ علم التشريح االطب اتٞسمي النفسي 

 . ن ج: عإ ك:ليفدرني:

إذا بٓ وقتنع بأف وعلم اللغإ فكرة جياة اطريقإ لتمضيإ الدتت فلب تٕبر 
فأر نش:ط تٯكن أف يكدف ت٣ايا  : داـ يشكة تٖايا .نفسا على ذلا

اعنا : يذبح .القرار ابا  العمة كم: وقدؿ د. ىتَافايتطلب  نا اتٗ:ذ 
 .الفعة أاود :ويكي: تٯكنا أف تٕا  شراع: آخر وستخاـ عقلا فيو عملي:

ابُ رأر د. ىتَاف أف  ش:ىاة التليفزيدف ليس  ن ىءا القبية لأنو يبقى 
اوعلق بأنه: شخذي: بٓ  .الءىن بُ ح:لإ سلبيإ الا يافع الا :غ إبٔ العمة االنمد

عر بالقلق  ن الركدد الءىتٍ لأنه: بطبعه: نشيطإ اعمله: ح:فز ت٢: تتَ أف وش
ات١ر  بعا وقا و بُ العمر ف:لانتق:ؿ  ن عمر  لحَ إبٔ يدـ ليس فيو  تطلب:ت 
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لقا ت: ت الاكتدره  . نتظمإ تٯكن أف يؤدر تٔن:طق ذىنيإ  عينإ إبٔ الركدد
أت٫يإ الإبق:  على الءىن ىتَاف بتاريب أ ه: ابعض أتربائه:  ن ات١سنتُ على 

 .بُ ح:لإ تٖفز طداؿ اتٟي:ة

إف ات١تقا تُ بُ السن ليسدا ىم الدحياين ات١هادة إ ك:ناتهم العقليإ 
إف ىبدط نق:ط حيز الءك:  بتُ  .أجس: هم أ :ـ جه:ز التلف:ز ،بسبب ركدنهم

طلبب ات١اارس بُ الذفدؼ العلي: بينت للمختذتُ أف ىن:ؾ شيئ:  : تا وباؿ 
ىءا الشئ ىد التلف:ز حسب وق:رير الب:حثتُ بُ  ذلحإ  .:ة شب:ب اليدـبُ حي

 .نيدجرسي -الاختب:رات التعليميإ بُ برينستدف 

إف ات١كدث لدتت طدية أ :ـ التليفزيدف يعتٍ اتت: تليلب ت٥ذذ: لبن:  
ت٪:ذج  ن الطتُ اونميإ ات٢دايات الأخرى التي وشمة ات١ع:تٞإ الياايإ لأشي:  

:د االالية على ىءا التباؿ بُ نش:ط:ت أات:ت الفراغ عنا الشب:ف ثلبثيإ الأبع
ىد ات٩فض: للمبيع:ت بُ اس:ئة ات٢دايات حسب وقرير ارد بُ ت٣لإ "نيديدرؾ 

 .1985آب  15تاتٯز" 

حذة طلبب الذفدؼ العلي: على نق:ط الءك:  نفسه:  1982ابُ الع:ـ 
ك:نت القضيإ أبعا  ن ا  .التي حذة عليه: الطلبب ات١بتائدف تبة عشرين ع: :

فقا لاحظ ات١هناس ات١عم:رر د. ىدارد فيلبنا اىد أست:ذ بُ  ،تضيإ الاختب:ر
أف الطلبب اليدـ أتة  قارة على العمة ا ع:تٞإ ات١شكلبت بُ  .ج: عإ كدلد بي:

 .ت٣:ت٢م  ن الءين تبلهم

الع:دة الأخرى  ن ع:دات بن:  العقة التي ولقت ضربإ على يا التلف:ز 
االظ:ىر أف .ف:لكتب ىي خزائن لا يسته:ف به: للمعلد :ت اات٠ي:ؿ .ات١ط:لعإ ىي

تا ت: ت  .الكثتَ  ن الب:لغتُ يعدد القسم الأكبر  ن ترا اتهم إبٔ أياـ الاراسإ
ت٣لإ الن:شرين بُ الدلايات ات١تحاة  ؤخرا باستطلبع حدؿ ع:دات الأ ريكيتُ بُ 
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كت:ب بُ اليدـ الس:بق ) القرا ة لا وشمة القرا ة اسألتهم إذا ك:ندا تا ترؤاا بُ  
الكت:ب ات١قاس ( فتبتُ أف عشرين بات١:ئإ  ن الرج:ؿ ااثنتُ اعشرين  ن النس:  

 .تا أج:بدا بالإت٬:ب

إف القرا ة  ن بتُ الأنشطإ ات١فياة بُ شحء ات١ه:رات العقليإ اطبق: 
ؾ فيه: ع: : ت:ـ به: باحثدف  ن ج: عإ بنسلف:ني: ااشتً  28لاراسإ استمرت 

 تطدع:  ن ك:فإ الأعم:ر اأدلدا تٔعلد :ت عن أعم:ت٢م اوزجيإ  3222ترابإ 
ا ه:رات ضمن ت٣:لات  عينإ  ،أات:ت الفراغ بٍ خضعدا لاختب:ر حة  شكلبت

اتا اجا د.اارنر ش:ر اىد أست:ذ التطدر  .االإ ك:نات اللغديإ االق:بليإ للتغيتَ
أف القارات التي لا تٗبدا بُ ىءه الإنس:ني اعلم النفس بُ ج: عإ بنسلف:ني: 

الكن ات١ؤست االمحزف . ات١ن:طق وروبط باتٟي:ة النشيطإ اات١ليئإ بالإثارة العقليإ
بالنسبإ للءين بٓ وكن تٕ:ربهم تنيإ  : اجاه د. ش:ر  ن " ات٨اار  لحدظ " 

 .لايهم

ا ن الأنشطإ ات١فياة ولا التي ونطبق على  ه:رات حة ات١س:ئة  ثة حة 
االألغ:ز االألع:ب ات١تف:علإ بُ الكمبيدور احتى الرتص بُ ات١ي:دين  الأح:جي

ت٦كن أف وكدف  فياة لأنه:  ن الأنشطإ التي تٕبرؾ على الات٩راط بُ أت٪:ط 
 .كم: أاضح د. ش:ر  ، عقاة

. ىءه ات١قدلإ ونطبق على ك:فإ الأعض:  حتى الأنت ."استخا و أا وفقاه"
:رين لا ونخفض بالسرعإ التي تٗفض به: فح:سإ الشم عنا العط.لا تٮرج عنه:

لاى الآخرين  ع  ر السنتُ القا اجا الب:حثدف اليدـ أف التم:رين الرياضيإ 
 .وفيا الءىن  : وفيا الباف
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 اىعقو اىسيٌٍ في الجسٌ اىسيٌٍ

 : الءر ت٬عة العاائتُ يركضدف لىىءا السؤاؿ طرحو الطبيب النفسي 
ف الداتع الع:ـ بٓ يكن بُ  عظمو ات١اىش أ ،عاا  542 يشية ناش على 

بة للتخلص  ن القلق  ،لتحستُ عمة العضلبت الا ت٠س:رة النقدد طبع:
اآخراف يركضدف ايلجؤاف إبٔ ىءا  .ات١تًاكم االإحب:ط االشعدر بالءنب

اىءه الفدائا ليست  ن  ،التمرين لتنقيإ أذى:نهم التجايا  لكإ الإبااع لايهم
صنع ات٠ي:ؿ فتأثتَ التم:رين البانيإ ات١نتظمإ على الءىن ىد تأثتَ عميق ايشمة 

إذا كنت  -الابا أنا اختبرت ذلا بنفسا . الءك:  االءاكرة االعداطت
القا  .القا تأكات ىءه الفدائا بُ الكثتَ  ن الاراس:ت -ت٘:رس التم:رين 

 ن الاختب:رات ات١تق:ربإ وتعلق   ن الأشخ:ص إبٔ سلسلإ 32أخضعت 
بٍ خضعدا لبرنا ج رياضي لعشرة أس:بيع  .بالدظ:ئت الءىنيإ اات١يزات الشخذيإ

 ن جرر بطئ اتٚب:ز ارداد فعة عضديإ بٍ اختبراا ثانيإ الاحظ الب:حثدف 
تٖسن: رائع: بُ سرعإ الأدا  الءىتٍ االتعلم ااظيفإ الا :غ اعلى رأس ذلا كلو 

 .لقلق بتُ أفراد المجمدعإنقص الاكتئ:ب اا

اتا أظهرت دراس:ت أخرى أف فدائا التم:رين ت٘تا لتشمة الءاكرة ا اى 
إتٚع ىءه الإ ك:نات كله:  ع بعضه: اسدؼ يتشكة .الانتب:ه االااافع المحرضإ

ابكلبـ آخر إف التم:رين جياة لبن:  ات١خ  .لايا تٖايا جيا ت٘: : للءك: 
عاـ القي:ـ بنش:ط جسار يؤدر بالعقة إبٔ االعكس ىد الذحيح ت٘: : أر أف 

ف:ت١رضى الءين يلز دف الفراش ت١اة طديلإ يذ:بدف بهءه .ح:لإ  ن الركدد
ات١عراؼ أف عاـ النش:ط اتٞسار  .الأعراض لأسب:ب بٓ يتم اصفه: حتى الآف
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يرافقو تٖدلات بُ كهربيإ اكيمي:ئيإ ات١خ   ولبشي وارت٬ي لتًدد ات١دجإ الذ:درة 
اات٩ف:ض بُ  ستديات اثنتُ  ن الن:تلبت العذبيإ ات٫: الاابا تُ عن الا :غ 

 .االأدرنالتُ العذبي ) ندر أزرين:لتُ (
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 اىتَزٌِ ىيذٌِ ٌفنزوُ تفنير اىشجبة

صاـ الب:حثدف  ن حقيقإ أف التغتَات التي وطرأ على الا :غ تٯكن أف 
لقا خلت ىءا التدازر بتُ عاـ القي:ـ بالنش:ط  .وطرأ أيض: بسبب الشيخدخإ

الباني ابتُ أعراض التقاـ بُ العمر إنطب:ع: شايا الأثر لاى د. االتً بدروز عبر 
عنو بُ  ق:لتو بُ ت٣لإ "الإتٖ:د الطبي الأ ريكي " اسرد تٕ:رب شخذيإ بينت لو 

 فس:تو اضعت .كم وشبو آثار عاـ استخااـ اتٞسا آثار التقاـ بُ العمر
اكشت نزع اتٞبتَة بعا ستإ أس:بيع . جبتَة لتجبتَ عرتدب رجلو ات١مزؽ ت٘: :

اك:ف ىءا  .عن س:ؽ ذابلإ صلبإ بات اكأنه: س:ؽ لشخص يكبره بأربعتُ ع: :
الرسم اتٞرافيكي بالنسبإ للاكتدر اروز ىد الر ز ات١رئي للتبالات تتَ ات١رئيإ 

يستنتج أف " عاـ القي:ـ بأنشطإ اىد  .التي لابا أنه: تٖاث باستمرار بُ الا :غ
اىكءا ت٧ا اتٟقيقإ اىي أف .بانيإ تٯكن أف يسبب الشيخدخإ للجه:ز العذبي "

عاا اتٟيديإ العقليإ ليس التقاـ بُ العمر اإت٪: ىد ات٠مدؿ الءر تا يزحت 
 .علين: عنا : نكبر بالسن

العقلي  اتٟسن اتٟظ أف برنات٣: للتم:رين الرياضيإ يقي  ن ىءا الات٨ط:ط 
يقدؿ د. جدرج شيه:ف الأخذ:ئي  .كم: وشتَ الالائة السريريإ االشخذيإ

بأ راض القلب ااظ:ئفو الشهتَ بُ نيدجرسي   " ليس الذراع  ع العمر اإت٪: 
 ع التعب االراوتُ  ع خطر عاـ العيش على الإطلبؽ عنائء وتدتت اتٟي:ة 

 .ايتدتت النمد اينتهي التعلم "

سايإ على العقة يذعب اصفه: بالكلم:ت الكن إف ف:ئاة التم:رين اتٞ
د. شيه:ف يقدؿ بُ كت:بإ " اتٞرر االشخذيإ " عن الأشي:  التي تٕرى " فدؽ " 
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سية  ن  ،حتُ يضرب الطريق بقا يو   " اخلبؿ ذلا ك:ف وي:ر  ن الدعي
 .ك:نت الفكرة ولد الأخرى ونافع  ثة ات١:  النقي "  .الأفك:ر ت٬رر بُ د :تي

اذلا لأف التغتَات اتٞسايإ  ،إبٔ إتف:ؿ  : ت٬رر بُ ات١خات٨ن أ ية 
تٕرد  ن ثي:با فقط اأ :ـ ات١رآة تٕا نفسا بُ لي:تإ تٗاع الز ن  . لمدسإ أكثر

االتخلص  ن الءتن ات١زداجإ اإع:دة  ،اإذابإ الشحدـ ،   ن عضلبت  تن:سقإ
طرأ على لقا لاحظ الكثتَ  ن: التحدؿ الءر ي .الإشراتإ الطفدليإ إبٔ الدجو

أا أر  ،أا السب:حإ ،أا أجس:ـ الآخرين الءين تٯ:رسدف رياضإ اتٞرر ،أجس: ن:
شكة آخر  ن أشك:ؿ التم:رين الأخرى بُ ات٢دا  الطلقغتَ أنو تٯكن للعقة أف 
 . ت٭تفظ تْيديتو طداؿ اتٟي:ة ابعا أف يكدف اتٞسا تا باأ يتذلب ايتًاجع ببط 

قإ ببس:طإ بقدلو   " الراتذدف اتا عبر الراتص فتَداف عن ىءه اتٟقي
تٔعتٌ أنو بينم: يتًبع الراتذدف أا الرياضيدف على عرش تيمتهم  ،تٯدودف  روتُ "

بُ ثلبثيني:تهم أا بُ أربعيني:تهم بٍ " تٯدودف "  هني: الكن  عظمن: تٯكنو الاحتف:ظ 
اذلا إذا احتفظن: بالقي:ـ  -بعقلو يعمة بكف: ة ع:ليإ رتم التقاـ بُ السن 

الك:وب جدف  ،بالنسبإ للي:تإ البانيإ ،ىءا  : فعلو. لنش:ط الباني االعقليبا
جتَاـ الءر ترر اىد بُ الس:بعإ االأربعتُ  ن العمر أف يباأ بُ ت٦:رسإ سب:حإ 
ات١ن:فسإ التي يقدـ به: أبط:ؿ السب:حإ كم: ارد بُ كت:بو " ات١ث:برة عليه: " اتا 

حيديإ اتٞه:ز العذبي لايو اليس  اشتًؾ بُ العايا  ن الاارات لكي ت٭سَن
" الشئ الءر يءىب بو التقاـ  ،فقط  ن أجة اتٟف:ظ على اللي:تإ البانيإ

ليس ىد القارة البانيإ  -االءر  : أحببت أباا أف أوركو يءىب بو  -بالعمر 
لقا أعطتتٍ  .أر رى:فإ النه:يات العذبيإ .ات٠:لذإ بقار  : ىد الإحس:س

 . ن تبة الست  ستعاا للقبدؿ بزاات٢: بهءه السهدلإ "حداسي ىءه ات١تعإ اتٟيإ 

ااكتشت عنا : ك:ف يقضي س:ع:وو بُ ات١سبح المحلي أف التمرين يعيا 
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طبق: للق:عاة )  ،القارات العقليإ التي ك:نت تا ض:عت بسبب عاـ الاستعم:ؿ
ايدضح جتَاـ ذلا بقدلو   " تأثتَ . استعملو أا وفقاه ( أا تأثتَ التاريب

ااتٟقيقإ البيدلدجيإ الع: إ ىي التي وقدؿ   إنا  ،ن ىد اتٟقيقإ الذغتَةالتمري
فإف ىءا العضد سدؼ يستجيب ضمن حااد  ،إذا طلبت  ن العضد ات١زيا

ا ن جهإ أخرى التقاـ بالعمر يعتٍ أنا باأت وطلب القلية  ن . ات١عقدؿ "
 . تق:بلبفالعضد ابكلبـ آخر   التقاـ بالعمر االتم:رين البانيإ ت٫: تطب:ف 

اطبق: لعلم النفس عنا : وتًؾ تٞز   ن الباف أا العقة أف يتًاجع ببطئ فإف 
 .الشيخدخإ وتقاـ خطدة  نا

ليس  هم: أف وكدف الآليإ العضديإ الاتيقإ لكة  ن اتٞسم اات١خ تتَ 
 ،فقا اكتشت العايا  ن الن:س  : اكتشفو د. شيه:ف ا د. جتَاـ ، عرافإ بعا

النش:ط بُ  نتذت العمر ىد ات١فت:ح لإع:دة اتٟيديإ اىد أف الإبق:  على 
 .االتقاـ الءين ك:نا يعرف:نهم: بُ شب:بهم:

كم  ن التم:رين وكفي لىإنا لست  ضطرا أف تٗدض عمليإ  ن:فسإ بُ 
 26أا أف وتحمة سب:ؽ ات١:راودف ت١س:فإ  ،السب:حإ كم: بُ ح:لإ جدف جتَاـ

اسإ ون:الت آثار التم:رين بُ تٗفيت  يلب التي ك:ف يستمتع به: د. شيه:ف ابُ در 
القلق االتدور لاحظ الب:حثدف أف راوينا تٯكن أف يكدف أكثر  رانإ إذ وكفي 

القا وبتُ أنو ليس  ن .  رتاف بُ الأسبدع كم: ذكر بُ ت٣لإ الطب الرياضي
اىن:ؾ أخب:ر س:رة بالنسبإ  -ضرر بُ التمرين  رة بعا  رة بُ أياـ  تع:تبإ 

ففي دراسإ ثانيإ ) اتا أف:دت . غط ت٘رين:تهم بُ نه:يإ الأسبدعللءين يريااف ض
بات١:ئإ لذ:بّ القلق االإحب:ط  27إبٔ  14بأف النق:ط المحرزة ك:نت أتة بنسبإ 

االبغض بالنسبإ للءكدر الءين ك:ندا تٯ:رسدف اتٞرر ( لدحظ أف عاد الأ ي:ؿ بُ 
 .ظ:ـ بُ اتٞررالشدط ليس ى: : بقار أت٫يإ اتٟقيقإ البسيطإ اىي الإنت
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اتا اجا د. جتَاـ أف تٔقااره تهيئإ نفسو لفتًات  كثفإ للكت:بإ اذلا 
بعمليإ "التن:تص " التارت٬ي اىي جااؿ يدضع  ن أجة إت٧:ز أفضة بُ 

أف التفريق أا  ااجا.يفيا الءىن أيض: -كم: ظهر   -اىد  .التمرين:ت الرياضيإ
الفذة  : بتُ العقة ااتٞسم ىد فذة زائت اأنا بُ ح:لإ العمة العقلي  ثة  

" فيقار  : يكدف اتٟيداف الءر وتقمذو أفضة بقار  : يكدف  ،كت:بإ كت:ب
 .إت٧:زؾ أفضة "

ايدضح جتَاـ التن:تص التارت٬ي بأنو يشتمة على جااؿ واريب:ت  تت:ليإ 
عتُ تبة الإشتًاؾ بُ ات١ب:ريات الرياضيإ ) أا ا تت:بعإ بُ القذر ت١اة إسبد 

االفكرة ىي التاريب الق:سي الكن لفتًة تذتَة كي يذة اتٞسم إبٔ . الءىنيإ (
ابالطبع لا وستطيع أف وتبع  .اتٟيديإ االنش:ط داف أف يذة إبٔ درجإ الإنه:ؾ

 ىءا البرنا ج ) التن:تص التارت٬ي (  : بٓ وكن تا اضعت برنات٣: لعاد  عتاؿ
 يلب  ن اتٞرر أا  :  - 42 - 32رتٔ:  - ن س:ع:ت التمرين كة أسبدع 

اتٯضي بُ برنات٣و ك:لت:بٕ   أسبدع:ف تبة أف  .يشبو ذلا كم: يقدؿ جتَاـ
بٍ يتارب جتَاـ تّا ت١اة ثلبثإ أا أربعإ أياـ بٍ يباأ  .يتج:از " ات١رحلإ اتٟرجإ "

اىءا  : يتًكو داف  . كة يدـتٗفيض ىءا اتٞها وارت٬ي: اتٔقاار عشرة بات١:ئإ بُ
 .نش:ط ت١اة يد تُ تبة الاناف:ع بُ عملو الكت:بي

ا ع أف الشخص ات١عتٍ يعمة أتة فأتة خلبؿ ىءين الأسبدعتُ فإف كة 
حذإ ت٘:رين ت٬ب أف وذة بأجهزة اتٞسم إبٔ اتٟا الأتذى   نفء عملب سريع: 

الكن  -الطلق  تم بعمة ت١س:فإ أطدؿ بُ ات٢دا  .نفء عملب ت١س:فإ  تدسطإ
ودتت ح:لا عنا : وذة إبٔ تمإ استط:عتا بُ كة  رة اتبة أف ولجأ إبٔ 

ايدضح جتَاـ الأ ر بقدلو   إف ىءا البرنا ج ت٬عة  .استط:عا الاحتي:طيإ
كيت شعر جتَاـ   .اتٞسم " يستنفر إبٔ أتذى حا " لكي يبتٍ تارة لا وتن:تص
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ذراة نش:طو  ن ك:فإ النداحي بعا ىءا البرنا ج لى اجا نفسو  شرت: نشيط: بُ 
اأض:ؼ   وشعر أف باستط:عتا النهدض ح:لا  ن فراشا بُ الذب:ح ايبقى 

 .يد : 15 - 12ىءا ات١فعدؿ العقلي س:ريا ت١اة 
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 مٍٍَبئً -اىتَزٌِ الحٍوي 

ىة وشعر أنا أكثر  رح: اوف:ؤلا بعا ت٘رين السب:حإ أا ات١شي السريع 
 .ب:ب كيم:ئيإ عاياة اطيبإ ت٢ءا الشعدرحدؿ ت٣مدعتا السكنيإ لىىن:ؾ أس

ف:لتمرين يؤثر بُ اروف:ع اات٩ف:ض نسبإ ات١نشط:ت الكيمي:ئيإ النفسيإ بطرؽ 
اتا ادعى د. تاديدسكدستًا بالا بُ كت:بو " . وستطيع به: رفع  عنديات أر ك:ف

ابُ دراسإ  . تعإ اتٞرر " بأف " اتٞرر " شكة  ن أشك:ؿ العلبج النفسي
ب كليإ براكلن الءين اشتًكدا بُ دارة السب:حإ ت١اة أربعإ أجريت على طلب

عشر أسبدع: وبتُ أنهم أتة ودورا ااكتئ:با اوشدش:  ن الءين بٓ يشتًكدا بُ  ثة 
 ن  29اتا صنت اتٞرر كعلبج للئحب:ط ابُ دراسإ على . ىءه الاارات

اتا تسم  .ات١ش:ركتُ ك:ف تأثتَ اتٞرر عليهم كتأثتَ العلبج النفسي على الأتة
الداحاة وتلقى العلبج االأخرى وركض بقي:دة  ع:لإ  ،ات١ش:ركدف إبٔ ت٣مدعتتُ

ابعا عشرة أس:بيع ودتفت . دتيقإ 45ثلبث  رات أسبدعي: ت١اة س:عإ أا 
أعراض الاكتئ:ب لاى الفريق ت٘: :  ثلم: ودتفت عنا الفريق الءر يتلقى 

  بُ إحراز ىءه النتيجإ لىفهة س:عا اجدد ات١اربتُ ات١ع:تٞتُ .العلبج النفسي

يقدؿ الب:حثدف   كلب لأف ات١ع:تٞتُ بٓ يتكلمدا أثن:  التاريب عن الاكتئ:ب 
بة عن الركض اوطبيق وقني:وو اك:ف على الب:حثتُ وبي:ف أسب:ب ات١عنديات 

اتَٝدا  ،ات١روفعإ لاى  ن يقد دف باتٞرر أا التم:رين الرياضيإ بُ ات٢دا  الطلق
إفرازى: بُ الباف على أنه: ىي ات١سؤالإ عن ىءه النتيجإ   عاة كيمي:ئي:ت يتم 

السكر أناراجينز )  نشط الءكدرة ( ويستدستتَاف ) ىر دف وفرزه  ،تٛض اللبن
تتَ أف ىءه التأثتَات  -الن:تلبت الكيمي:ئي:ت  ،ات١لح ،ات٠ذيإ ( ىر دف النمد
لى أنه: السبب اوءكر الكيمي:ئي:ت بُ ىءا المج:ؿ ت:لب: ع .ذاويإ ايذعب حذرى:



 41 

المحتمة فقط اأف تارة التمرين بع: إ على التخلص  ن الاكتئ:ب وعدد إبٔ 
لأف أعلى نسبإ ت٢ءه المجمدعإ  ،الإنارافتُ اىد ت٣مدعإ  ن ات١هائات الطبيعيإ

أ : بالنسبإ للؤتة لي:تإ فإنه: وذة .وكدف لاى الرياضيتُ أثن:  تي: هم بالتم:رين
قإ بعا التمرين ) ارتٔ: ت٢ءا السبب ك:ف رش:ش دتي 15إبٔ ذراته: بعا حدابٕ 
 .ات١:  بعا التمرين ت٦تع: (

بعا استعراض ىءا العاد  ن الاراس:ت التي ون:الت التم:رين الرياضيإ 
 -اتارته: ات١ض:دة للبكتئ:ب اجا وش:رلز رانسفدرد  ن ج: عإ ىيلزدية 

تلبت العذبيإ دليلب تديا على أف ىءه التم:رين وس:عا بُ إيذ:ؿ الن: ، شيغ:ف
) ايشتَ إبٔ أف ات١ع:تٞإ النمدذجيإ . إبٔ ح:لإ أترب  : وكدف إبٔ اتٟ:لإ الطبيعيإ

للئحب:ط   الذا :ت الأليكتًانيإ االعق:تتَ ات١ض:دة للئحب:ط ااتٟر :ف  ن 
اتا يكدف لثلبث  ن الن:تلبت   دار بُ . الندـ السريع كله: ت٢: ىءه الآثار (

االاابا يندالندبينيفرين اىءا ،ب:ط اىي   الستَاودنتُإنت:ج التأثتَ ات١ض:د للئح
الأختَ يتَفع  عاؿ ضربات القلب ارتٔ: يزيا بُ وافق الاـ داخة الا :غ ايزيا 

 .بُ عمليإ الإستقلبب

االغريب أف الأكثر استف:دة  ن التم:رين الرياضيإ تا يلبتدف صعدبات 
د. تا :ركتُ   د. بُ تٚإ إذا عطلدا برنات٣هم الرياضي لأر سبب. اتا لاحظ 

أف الشخص الءر ينقطع عن  :رسإ  ،الطب النفسي اتٞسمي  ن ااشنطدف
برنا ج اللي:تإ البانيإ الراويتٍ لو يتعرض لأعراض الإحب:ط اعاـ الثقإ بالنفس 

احسب الب:حثتُ إيرؿ . .. إبْ.ا ش:كة بُ الندـ االقلق االتعب ات١ز ن
اتٞرر خلبؿ شهرين إبٔ أربعإ سدلد دف اآف با بدس فإف الشخص " يا ن " 

االشئ الإت٬:بي ىن: ىد أف الن:س عنا : يعلقدف بُ ىءه الع:دة يكدف .أشهر ت٪طي:
فأر ندع  ن التمرين:ت لو الأثر الأكبر . أسهة عليهم وذحيح برنا ج ت٘رين:تهم
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على العقة لىلا عجب إذا تلن:   إف الأنشطإ ذات الأثر الأكبر ىي التي وفي 
الأاعيإ الا ديإ القلبيإ اوفيا  ن ات٢دا  الطلق ا عظم الب:حثتُ تٔتطلب:ت شبكإ 

تتَ أف ات١شي االسب:حإ االتزبِ االرتص بُ ات٢دا  الطلق  .ركزداا على اتٞرر
 .كله: أنشطإ جياة بُ ات٢دا  الطلق  -االقفز باتٟبة اركدب الاراج:ت 
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 رأة اىصذع ثين الجسٌ واىعقو

أف الف:ئاة التي وعدد على العقة  ن التم:رين الرياضيإ بٓ  العجيب
يباا أنن: ننظر بعياا عن اتٟقيقإ اىي أف .يستدعبه: حتى الأطب:  إلا ببط 
اىد يءىب بُ  ،ف:لعقة جز   ن الباف بالطبع.الرأس ااتٞسم يذة بينهم: العنق

ا ك:ف تتَ أنو  نء ز ن بعي.نزىإ عنا : ت٨ن ت٧رر أا نسبح أا نلعب التنس
 .ينظر إبٔ الا :غ على نط:ؽ شعبي على أنو تٔعزؿ عن اتٞسم تٖتو

إف  ن الأسب:ب ت٢ءا ات١فهدـ ات٠:طئ ىد أف تأثتَ التمرين الرياضي على 
االسبب الآخر .العقة لا يلبظ بدضدح كم: ىد اتٟ:ؿ بالنسبإ لأثره على اتٞسم
ات١كتنز االعقة  ىد الأفك:ر اتٞ:ىزة ات١طبدعإ بُ أذى:نن: تٚيع: عن الرياضي

 ن  ،االع:تة الءكي برأس بيض:ار ضخم فدؽ جسم سقيم ، ن جهإ ،الضعيت
اىءا التذدر جعة كة ااحا فين: عليو أف تٮت:ر بتُ بن:  عضلبت  .جهإ ثانيإ

 .تديإ أا بن:  ات١:دة السنج:بيإ بُ القشرة الا :تيإ

أسطدرة ابُ  ق:لإ نشرت بُ النيديدرؾ تاتٯز ون:الت ىءه الأسطدرة ) 
العقة السليم بُ اتٞسم السقيم ( زاعمإ أف الاضطرابات اتٞسايإ تا وافع بن: 
إبٔ بءؿ أفضة اتٞهدد العقليإ اتٖكي لن: ات١ق:لإ تذإ ألبرت إينشت:ين الءر ك:ف 
الأبٓ الااخلي الن:جم عن إص:بإ اتٟديذلإالذفااايإ لايو ىد الءر ك:ف ت٭فز 

لا يفضة أف يتمتع ات١ر  بذحإ  ،سبإ لتذدرنابالن ،. " يباا أنو. لكتو الإبااعيإ
جياة جاا " كم: كتب سيجمدنا فدريا بُ إحاى رس:ئلو بُ 

سيجمدنا فرايا ىد الآخر ك:ف لايو أبٓ داخلي  تكرر بُ بطنو ت٭فزه .الأربعين:ت
على العمة   " لقا عرفت  نء ز ن بعيا أنتٍ لن أكدف ت٣اا ازنا بُ صحإ 
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إنتٍ تْ:جإ إبٔ درجإ  ن عاـ الراحإ اأريا  .جياة بة العكس ىد الذحيح
ا ن الءين ك:ندا يع:ندف  ن ات١رض اىد بُ ذراة العمر  .التخلص  نه: "

لقا اصلن: .الكت:ب   دستدفيسكي ابراست االرس:ـ ف:ف كدخ اات١ؤلت بتَليدز
إبٔ نقطإ نتدتع فيه: أف فن:نين: ك:ف لايهم  شكلبت عديذإ اكأف تٙن العبقريإ 

أ : الن:تا ليزر فيالر فقا ت:ؿ   إف  دىبإ ات١ؤلفتُ المحتً تُ  .عليةىد اتٞسم ال
فبتهدفن ك:ف أصم:  .بُ حض:رون: ىءه ىي بُ أنهم تٯلكدف " عيب: س:حرا "

اع:زؼ السكسفدف وش:ربٕ  .اشد :ف شة ياه بالتمرين  عتقاا أنو يدسع أفقو
 ..باركر ك:ف  بتلي بالإد :ف ا :ت بُ ثلبثيني:وو اىكءا

لفكرة فكرة التضحيإ باتٞسا لبلدغ الءراة بُ الإنت:ج الءىتٍ بٓ وكن ىءه ا
ففي العذر الءىبي اليدناني ك:نت الق:عاة ىي   العقة  .ىي الرائجإ على الاااـ

ابُ  .السليم بُ اتٞسم السليم الا وفريق بتُ الاثنتُ بة كة ااحا يؤازر الآخر
يقدؿ   بينم: اتٞسم القرف الس:بع عشر ج:  الفيلسدؼ الرياضي ديك:رت ل

ا نءئء باأت العلدـ الطبيإ تٔع:تٞإ الا :غ  .يعتبر ىد الآلإ فإف العقة ليس  :ديا
االيدـ  ،على اعتب:ر أنو العضد الءر لا يعتما على القدانتُ البيدلدجيإ اتٟيديإ

تٕا الب:حثتُ يراجعدف ىءا ات١سلا بسرعإ اينشغلدف بتسجية الفدائا المجتن:ه 
اسدؼ نتعرض بُ  .لءين ت٭تفظدف بنش:طهم  اى اتٟي:ة ن تبة الن:س ا

الذفح:ت القليلإ الت:ليإ بإت٬:ز إبٔ التغتَات العضديإ اتٟ:صلإ االن:تٚإ عن 
 .اتٟركإ اكيت وؤثر ىءه اتٟركإ على د :تا
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 اىتشوٌذ ثبىذً

الف:ئاة اتٞليإ للتم:رين الرياضيإ ىي أثرى: الذحي على شبكإ الأاعيإ 
يعتما على الاـ بُ وزاده  -كأر عضد آخر   -االا :غ  .الا ديإ القلبيإ

االاـ يعدد أيض: ح: لب ت:ز الفحم االفضلبت الن:تٕإ عن  .بالأكسجتُ االغءا 
عنا : وفشة عمليإ  .س:عإ 24العملي:ت الاستقلببيإ بُ الا :غ على  اار 

س:ت القا دلت الارا.وزايا القلب االأاعيإ الا ديإ بالاـ يتأثر وفكتَنا بسرعإ
الكثتَة على أف  شكلبت الأاعيإ الا ديإ القلبيإ ىي الباايإ ت١راحة التاىدر 

اتا استخاـ الب:حثدف . العقلي بُ اتٟ:لات ات١تقا إ بُ سندات العمر الأختَة
اك:ف  رفقإ أحي:نا باتٟميإ تليلإ الاىدف لتأ تُ وافق الاـ إبٔ  ،التم:رين ات١نتظمإ

الب:حثتُ  ن ات١شتشفى الدطتٍ للؤ راض  الا :غ داف ع:ئق اأثبت اثن:ف  ن
العذبيإ بُ لناف ات٫: ج.ـ جيبس اريتش:رد س فريكديا أف  عاؿ وافق الاـ 

االاـ الأتة يعتٍ  .61 - 33: بُ سن 23إبٔ الا :غ ينقص بنسبإ وقرب  ن 
 .أكسجين: أتة اسكر دـ أتة االنتيجإ حرؽ ط:تإ أتة بُ الا :غ

االتم:رين الرياضيإ على تأختَ الشيخدخإ  ىن:ؾ دراست:ف حدؿ تأثتَ الغءا 
كة دراسإ  نهم: جرت على ت٣مدعإ   .ا شكلبته: ات١عرافإ لاى ات١تقا تُ بُ السن

يد : يتألت  ن ت٘:رين  نتظمإ  26 ن ات١ش:ركتُ اأخضعتهم إبٔ برنا ج  اوو 
ااجب:ت ت٤ضرة على طريقإ بريتيكتُ التي وفضة ات١داد النشديإ ات١ركبإ على الاىدف 

بات١:ئإ  ن السعرات  ن ات١داد النشديإ  82االبراوين:ت أعطت ىءه الدجبإ تٖاياا 
اىي تٗتلت ت٘: : عن  . ن عشرة بات١:ئإ  ن السعرات ج: ت  ن ات١داد الاىنيإاأتة 

الدجبإ الأ ريكيإ النمطيإ التي وعتما على اللحدـ االألي:ؼ )  عظم الأ ريكتُ 
 .الاىدف ( بات١:ئإ  ن سعراتهم اتٟراريإ  ن 45 - 42يأخءاف 
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ااتٟركيإ" اك:ف بُ الاراسإ ات١بائيإ التي نشرت بُ ت٣لإ "القارات الإدراكيإ 
 تدسط أعم:ر ات١ش:ركتُ ستتُ ع: : اك:ف  عظمهم يع:ني  ن أ راض بُ الأاعيإ 

 ،أ ي:ؿ 12 - 6ا ع ذلا ك:ندا بُ نه:يإ البرنا ج يركضدف  .الا ديإ القلبيإ
اك:نت النت:ئج التي حذلدا عليه: أر النق:ط بُ اختب:رات ح:صة الءك:  ابُ 

طلبتإ الكلب يإ االتفكتَ اتٞلي االفهم وقاير الإ ك:نات الشخذيإ  ثة   ال
اتا أش:ر ات١ؤلفدف إبٔ أف برنا ج الغءا   ع التم:رين لا وؤدر  .اتٞيا االءك: 

 26إبٔ وغتَات  فياة تٞه:ز الااراف احسب بة يزيا بُ حاة الءىن خلبؿ 
 .اىي فتًة اصفته: المجلإ بأنه: " تذتَة " ت٘: : ،يد :

ؼ عليه: ات:دى: رابرت ىيلينج االاكتدر ؼ ابُ الاراسإ الث:نيإ التي أشر 
بُ ج: عإ أاتااا ا د. رابرت دست  :ف  ن  ستشفى  اينإ البحتَة ات١:تٟإ 
اشتًؾ ات١ش:ركدف ات١سندف بُ برنا ج أربعإ أشهر لاختب:ر ف:ئاة التم:رين 

فمجمدعإ  نهم ك:نت ت٘شي تٓطدات سريعإ ات٣مدعإ ثانيإ نفءت  .الرياضيإ
اكم: تٯكن  .مله: االمجمدعإ الث:لثإ بٓ وفعة إلا الشئ ات١ألدؼات١شي  ع أثق:ؿ تٖ

أف نتدتع   المجمدعإ الأابٔ تٖسن نت:ئجهم بُ تٙ:نيإ اختب:رات للقارات العقليإ 
 .احقق ح: لدا الأثق:ؿ تٖسن: أتة

االآف كيت .أ : المجمدعإ الث:لثإ التي بٓ وقم بالتم:رين فإنه: بٓ وتحسن أباا
إف القلب السليم  ،العرا  أف ودصة الاـ إبٔ الا :غ لى أالاتٯكن للتمرين:ت بُ 

التمرين يرفع  ن نسبإ  ،ثاني: .أتار على ضخ كميإ أكبر  ن الاـ بُ كة ضربإ
البراوتُ الاىتٍ الكثيت بُ الاـ اىد البراوتُ الءر يعتقا بأنو ينظت الأاعيإ 

الاىدف اأختَا   تٗفض التم:رين  ن نسب بعض  .الا ديإ  ن الكدليستًاؿ
 .الض:رة بُ الاـ بُ الشرياف الأبهر
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 اىتشود ثبلهواء

الا :غ الءر ينقذو الاـ ينقذو الأاكسجتُ اىءه ىي النتيجإ ات٠طرة 
اات١سندف ىم الأكثر وعرض: ت٢ءا ات٠طر .للتزاد الضعيت بالاـ بُ أعلى العنق

ركز د. اتا . لأف رئاتهم اتلدبهم وذبح بع: إ أتة كف: ة  ع التقاـ بُ السن
راىيلينغ على تارة التم:رين الرياضيإ على إيذ:ؿ كميإ أكبر  ن الأاكسجتُ 

ات:ؿ   تريب أ ر ىؤلا   ،إبٔ أد غإ ات١ش:ركتُ بُ  نذت اأااخر آخر العمر
الن:س وطدعدا بالركض ت١س:فإ  ية ااحا لأنهم ظندا أنهم سيشعراف بالتحسن 

. حتى ص:راا لا يريااف التدتت ا : أف انطلقدا .اك:ف البعض  تًددا بُ الباايإ
 : ىي التحسن:ت التي اجاى: د. راىلينجد تطدعده ذات تيمإ لىالتغتَات  

إنن:  .ك:نت ااضحإ اجليإ بشكة لا تٯكن طمسو أا اعتب:ره كرد فعة  ؤتت
أ : الشب:ف .نشعر بأف التم:رين وسرع النبض:ت العذبيإ بتُ ات٠لبيا الا :تيإ

طهم ايقدؿ د. راىلينج عن ىؤلا  بُ دراسإ ثانيإ فيفيااف  ن المح:فظإ على نش:
شملتهم   ك:ندا ت٭:فظدف على لي:تتهم البانيإ ااظ:ئفهم الا :تيإ بينم: ك:ف 

 .الق:عااف طداؿ الدتت بُ  ثة سنهم تٯلكدف أد غإ  ن ىم أكبر  نهم سن:

ف:لا :غ تْ:جإ لو لأكساة  ،االأكسجتُ ىد السبب الأكبر بُ ىءا الف:رؽ
ولا الد ض:ت التي ىي شعدرنا  -لإنت:ج الط:تإ الكهربائيإ سكر الاـ 

ايعتقا أيض: أف الن:تلبت العذبيإ وعتما إبٔ حا كبتَ على  .اوفكتَنا
بات١:ئإ  ن ازف اتٞسم فإف  2ابينم: يشكة الا :غ نسبإ .الأكسجتُ بُ إنت:جه:

ح:جتو للؤاكسجتُ وفدؽ العشرين بات١:ئإ  ن حذإ اتٞسم كلو اوروفع إبٔ 
ايؤثر التنفس تتَ العميق  .ستُ بات١:ئإ عنا الأطف:ؿ الءين ينمدف بسرعإتٜ

اونارج أعراض  ،اانسااد الشرياف الأبهر فيتًك:ف الا :غ تْ:جإ  :سإ إبٔ ات٢دا 
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 .ىءا التأثتَ  ن التشدش انقص اتٟيديإ العقليإ إبٔ خرؼ الشيخدخإ

للحي:ة  إف ت:بليإ اتٞسم لا تذ:ص الأاكسجتُ أ ر حيدر جاا بالنسبإ
( vo2القي:س ات١عراؼ بػ )  .لارجإ أنه: وعتبر كمؤشر ات٤ذلإ للذحإ البانيإ

 :كس يعرَؼ كيت تٯكن للشخص أف يأخء الأكسجتُ بشكة جيا عن طريق 
(  :كس يذة إبٔ ذراوو  ع البلدغ vo2إف )  .الشهيق انقلو إبٔ اتٞسم  ع الاـ

ع النقص ىءا بنسبإ ااحا تٯكنا ودت .ايضعت بنسبإ ثابتإ  ع التقاـ بُ العمر
بات١:ئإ سنديا اىءا  اع:ة لإحب:ط تليلب لدلا إ ك:نيإ للتحستُ ات١دفرة لكة ااحا 

سنإ إبٔ الدرا   ن  22 - 15 ن: بة تٯكن إرج:ع تأشتَة  قي:س  :كس ىءا 
خلبؿ التم:رين الرياضيإ ات١نتظمإ حسب د. بدروز احسب  قدلإ الب:حثتُ بُ 

بُ ت٣لإ علم النفس الأ ريكيإ أنو تٔقاار التمرين:ت  طب الشيخدخإ الءين كتبدا
الرياضيإ " أف ودتت أ راض الشيخدخإ حتى لاى الأكبر سن: الءين يع:ندف  ن 

لأف ات١خ ت٬نح إبٔ التعديض اذلا  ،بعض الإنساادات بُ الشرياف الأبهر
لإبق:   عاؿ الأاكسجتُ ع:ديا  ،با تذ:ص ات١زيا  ن الأاكسجتُ الءر يذلو

 .:وقريب

 ،ز ية د. راىلينج ،اتْسب الطبيب العذبي النفسي سرابروااستم:ف 
لأف التم:رين وتن:اؿ ت٪ط الءك:   ،إف ات١عمرين  ؤىلدف أكثر  ن تتَىم للتحسن

ات١رانإ التي وق:س بتج:رب  ،الءك:  -الأكثر عرضإ للتًاجع  ع التقاـ بُ العمر 
دس ) ات١تبلدر ( اىد حذيلإ بينم: ت٬علهم يعتمااف على ذك:ئهم المحس -الإت٧:ز 

تتَ أف اتٞسم  .التعلم  ن التج:رب بُ اتٟي:ة أا ات١كتسب  ثة ات١فردات اللغديإ
بة ينتعش:ف ايقدياف بُ ح:لإ السلب أر  ،االعقة لا يشحن:ف فقط إت٬:با

 .أباا لا أعتٍ القعدد أ :ـ التلف:ز اإت٪:  : أعنيو ىد سلبيإ الندـ.اللبنش:ط أيض:
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 ّوعٍخ اىْوًأهٍَخ 

الندـ ى:ـ، إذا  : أريا لإيق:ع الا :غ أف يبقى بُ أفضة ح:لاوو اذلا لأف 
فعا : يغيب ات١ر  بُ ح:لإ اللباعي بُ كة  .الندـ أكثر  ن فتًة إج:زة للا :غ

فإف الا :غ تٯر عبر  -اوتم العمليإ على  راحة كم: يقدؿ العلم:   -ليلإ 
التي ور م أا تٕاد كلب  ن اتٞسم سلسلإ  ن ات١راحة النفسيإ االعملي:ت 

ابُ أحلبـ الندـ  .ففي ات١رحلتتُ الث:لثإ االرابعإ  ثلب ونا ج الءكريات ،االعقة
يقدـ الا :غ بإت٬:د حلدؿ للذراع:ت اللبااعيإ احتُ ينطفة عاد  ن العدا ة 

أا  ،ترفإ ندـ تتَ  رت٭إ ،الضجيج ،العق:تتَ ات١هائإ ،الكحدؿ -اوتاخة 
وتلخبط ات١راحة الت:ليإ للندـ الطبيعي اىكءا وضيع  - ن النه:ر  الكآبإ الب:تيإ

 .على العقة فرصإ تٕايا نفسو الليلي

نشعر به: بُ  ك:ف  ،اتا نشعر بنت:ئج الندـ ات١ضطرب بُ الليلإ الس:بقإ
اتا أف:د وقرير نشر بُ  .إت٧:ز عملن: يتطلب صف:  الءىن ،العمة إذا ك:ف إت٧:زه

را  الطبيتُ ينذب الآف على آثار الأرؽ على ات١دظفتُ اللدحإ أف اىتم:ـ ات١ا
سدا  ك:ندا  ن  دظفي ات١ك:وب خلت ط:الاتهم ) حيث يتدتع أف وتخء 
القرارات ( أا ات١دظفتُ بُ خط الإنت:ج ) حيث يكدف تٙن عاـ الندـ ح:دث 

اتا ت:ؿ أحا  دظفي الذحإ بُ أحا ات١ع: ة عن تأثتَ الأرؽ بُ العمة  .عمة (
 .نبلإ  دتدوإ ضا السلب إ "  " ىد ت

عمة .إف عاـ الندـ يؤذر بعض الدظ:ئت العقليإ أكثر  ن البعض الآخر
الءين ظلدا داف ندـ بُ  ،أت٧زه بشكة أفضة ات١تطدعدف -التًابط اتٟر  -ااحا 

تتَ أف الن:س ات١تًت٨تُ  ن .دراسإ أجريت لذ:بّ اتٞيش بُ الدلايات ات١تحاة



 45 

ايدضح د. ؼ ايلز ايب اىد باحث  ن ج: عإ  ،تلإ الندـ ك:ندا أتة انتب:ى:
فلدرياا   " إف فقااف الندـ تا يؤدر إبٔ اروك:ب الأخط:  لأف الشخص الءر 
يثقة جفنو النع:س لا ينتبو جياا إبٔ ات١شكلإ التي بتُ يايو ) ليس بسبب فقااف 
بُ القارة الا :تيإ ( اىءا يقدد إبٔ حقيقإ أف إت٧:ز العمة ات١متع يبقى جياا 

 .ت٘: : بينم: الأعم:ؿ ات١تكررة وتأثر "

 .سدؼ تٕا بُ الذنااؽ أدناه عاة طرؽ ت٠لق الفرص لتحستُ ندع ند ا
فإذا كنت وع:ني  ن  ذ:عب بُ ىءا الشأف ح:اؿ  سا دفتً يد ي:ت وراتب 
فيو كيت ك:ف ند ا بُ الليلإ الف:ئتإ اأنشطتا خلبؿ النه:ر االت:بٕ  ثة   

داف الدتت الءر تٗلا فيو إبٔ الندـ .االتم:رين الرياضيإ داعيا الطع:ـ االقيلدلإ 
ابُ الدتت ات١ن:سب لابا أف  .ااتت استيق:ظا اكم س:عإ ت٪ت اندعيإ الندـ

وعثر على بعض اللمح:ت التي وبتُ كيت وؤثر أحااث اليدـ الس:بق بُ ندعيإ 
وذحيح انتظ:ـ  -إف الدصدؿ إبٔ تمإ الندـ اتٞيا ت٭ت:ج إبٔ الشرح  .ند ا

فإذا كنت وشا اللحظإ ااحاة بأت٫يإ ىءا الأ ر فتأ ة ىءه  -تت الندـ ا 
ج: عإ ست:نفدرد  ركز أتْ:ث اضطرابات الندـ   " لا  ،الكلم:ت لتش:رلز وشيزلتَ

لقا نقص عمر فئراف .يعرؼ الن:س ت٘:ـ ات١عرفإ  اى أت٫يإ ونظيم ع:دة ند هم
 ،ت س:ع:ت أسبدعي: "بات١:ئإ عنا وغيتَ ند ه: س 25التج:رب االءباب بنسبإ 

 .اإذا كنت تا عملت بُ داريات  تن:ابإ فستعلم  : ينت:ب حيدانات التج:رب

االأطف:ؿ اات١راىقدف ين: دف بسرعإ ىم أيض: إذا ودفرت ت٢م الظراؼ 
اعنا : يتغتَ اتٞااؿ ات١عمدؿ بو بسبب السفر .ات١عت:دة بُ الفراش اات١ك:ف ذاوو

اذلا لأف ت٪ط  ،شراط  ستحيلب يتأثر الندـبتُ ات١ن:طق التي تٕعة ودفر ولا ال
 .الندـ يروبط باارة اروف:ع اات٩ف:ض درجإ حرارة اتٞسم

 24فنحن نن:ـ أفضة إذا ك:نت درجإ اتٟرارة ىءه أتة  : تٯكن بُ اؿ
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ففي تٕ:ربهم اضعدا ات١ش:ركتُ بُ بيئإ داف  .س:عإ حسب تدؿ وشيزلر ا ع:انيو
ق:ز أا  ءياع اوركدىم ين: دف كة ودتيت   شقإ بلب ندافء أا س:عإ أا ول

اك:نت الدجب:ت وقاـ للداحا  نهم عنا : يريا ف:لفطدر بُ .حسب ت٪طو ات١عت:د
 . س:  ابٓ يقاـ ات١شرفدف أر إش:رة أا أ ر يشتَ إبٔ اتت الندـ 11الس:عإ 

ابُ الدتت ات١ن:سب  .ا ضت اتٟي:ة على ىءا ات١نداؿ  عهم أكثر  ن ستإ أشهر
دف الءى:ب إبٔ الندـ عنا : وذة درجإ حرارة أجس:دىم ك:ف ات١ش:ركدف يطلب

 .ؼ ( 97اتٟا الأدنى ت٢: بُ  اار اليدـ ) درجإ اتٟرارة تهبط ع:دة إبٔ 

أف الندـ اح:لإ اليقظإ  ع النش:ط العقلي يزدىراف بُ ذرابٌ درجإ  يباا
حرارة ت٥تلفإ ) ت٪دذجي: بُ  نتذت النه:ر إبٔ  : بعاه ( فإف  عظمن: يعتقا أف 

 .) أنظر العنداف الت:بٕ   إيق:ع:ت العقة ( .العكس ىد الذحيح

اب ف:تٞد  . :زاؿ ىءا كلو بٓ يذة بن: إبٔ اتٞداب عن كميإ الندـ الأفضة
المحاد ليس ج:ىزا بسبب ات١تطلب:ت التي تٗتلت  ن تٗتلت  ن شخص إبٔ آخر 

 .ااتٞايرة بالاعتب:ر

فقا تٖت:ج إبٔ أكثر  ن ذلا اتا .انس الثم:ف س:ع:ت ات١عرافإ كة ليلإ
فف:رؽ ثلبث س:ع:ت أا أكثر أا أتة يعتبر طبيعي: " حسب د.  .تٖت:ج إبٔ أتة

لكن تلإ يكتفدف بس:عتتُ داف أثر  .:تس:ع 9إبٔ  6فمعظمن: ت٭ت:ج  ن  .ايب
تتَ أف  تطلب:ون:  .ظ:ىر ) تية   أف ود :س أديسدف ك:ف ين:ـ أربع س:ع:ت (

ف:لأطف:ؿ حايثدا الدلادة ين: دف ترابإ  . ن الندـ لا وبقى على ح:ت٢: طداؿ اتٟي:ة
ا ن ات١علد :ت اتٞ:نبيإ  .س:عإ بينم: تا يكتفي كب:ر السن بست س:ع:ت 18

ف بعض الن:س يستطيعدف كم: يباا الاعتي:د على ندـ أتة اىءا  : ات٢: إ أ
 7ودصة إليو الب:حثدف فقا اكتشفدا أف ات١تطدعتُ الءين ك:ندا ين: دف  ن 

س:ع:ت ليلي: طلب إليهم أف ين: دا أتة بنذت س:عإ بُ الليلإ  8انذت حتى 
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ي: اذلا كة ثلبثإ أس:بيع اكلهم أا  عظمهم ودصة إبٔ ندـ تٜس سع:ت ليل
ابعا سنإ اجا الب:حثدف أف ىءا الاختب:ر فعة فعلو فقا .تبة نه:يإ الاختب:ر

 .أصبح ات١ش:ركدف ين: دف أتة بس:عتتُ انذت انسدا ع:داتهم الأصليإ
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 إٌقبع اىعقو

تا يكدف بُ أحا الذب:ح:ت أف وفض البريا فتجا بتُ أاراتو عقا 
تٖ:اؿ ترا وو لكن النسخإ بطب:عته: الاتيقإ الغته: الركيكإ لا وفذح  ،التأ تُ

اولتقطه: ثانيإ بُ  ،ابذدرة آليإ ولقيه: ج:نب: إبٔ اتت آخر  ن النه:ر. عن شئ
الس:عإ الرابعإ بعا الظهر ايكدف ذىنا ىءه ات١رة ت:درا على فهم المحتديات 

 .ات١شدشإ بسهدلإ نسبي:

فين: لايو اتت أفضة  ن اتت ت١ع:تٞإ  فهة ىءا أ ر طبيعي لىكة ااحا
تض:يا ذىنيإ أصعب ككت:بإ خط:ب ى:ـ أا واريب الأص:بع على العزؼ على 

الأ ر الءر يباا  ستحيلب بُ الس:عإ الث: نإ تا تٕاه ع:ديا بُ س:ع:ت  ،البي:ند
ليس  - : الءر ت٬رر بُ ىءه اتٟ:لإ لى اتٞداب ىن: وقاه السم:   .بعا الظهر

فلا أا الأس:طتَ الكن  ن جرا  الظهدر ات١نتظم للكداكب عن طريق علم ال
ف:لعايا  ن أجهزة اتٞسم  دالفإ  ،لا شئ أسطدرر بُ ذلا. الشمس ،المج:ار

على الس:عإ الااخليإ للجسم التي ىي باارى:  دالفإ على ودابٕ اللية االنه:ر 
لب ىءه " ات١دالفإ " أا " ات١ع:يرة " وشمة ضربات الق ،أر الظلبـ االضد 

اتٟيدانات بع: إ وتجو إبٔ اللية أا النه:ر  ،االتنفس اضغط الاـ احرارةاتٞسم
ات٨ن  عشر البشر نباا بُ  ، عتماة بُ ذلا على ولبؤ ه:  ع بيئإ ىءا الكدكب

 .إلا القلية  ن البدـ البشرر ات١عضدؿ -أحسن ح:لاون: بُ النه:ر 

لعقلي اذلا لأف ليست س:ع:ت النه:ر  تس:ايإ كله: بُ  ن:سبته: للعمة ا
حركإ الأجهزة بُ الباف خ:ضعإ لذعدد اىبدط  تن:ابتُ ايد ي: اكءلا وتباؿ 

لابا أف وذبح  ،اعنا : وتعرؼ على ىءه القمم االددياف الشخذيإ ، قارون:
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حسب  : أعلنو الب:حث:ف البريط:ني:ف   كيت أاولي اب  .ت:درا على إت٧:ز أفضة
اتٟيديإ االأدا  البشرر "  ن حيث سي جدداين بُ كت:بهم:   " الإيق:ع:ت 

 .الكف: ة االتمتع بأات:ت الفراغ

 ن الأت٫يإ تٔك:ف أف وعرؼ  تى وكدف درجإ حرارة جساؾ بُ ذارته: ا تى 
كم: يقدؿ د. ك:رؿ إت٧لبنا  ن دائرة علم الفيزيا  البيئإ بُ  ركز   ،لا وكدف

راؽ ات١ئديإ التي أتْ:ث الذحإ البحريإ بُ س:نت ياتد بُ ك:ليفدرني:   " إف الف
بُ  عظم . ث ،ب ،وطرأ خلبؿ اليدـ ك:فيإ لتفستَ الفراؽ بتُ درج:ت اتٟرارة آ

اذلا لأف حرارة اتٞسم أكثر  ن أر علب إ أخرى بُ اتٞسم ىي  ،الاختب:رات
اثيقإ الذلإ تْ:لإ اليقظإ العقليإ أا الءىنيإ فكلم: ك:ف جسما أسخن كلم:  
ك:ف ذىنا أكثر حاة بُ  عظم المج:لات الكن الب:حثتُ  :زالدا تتَ  تأكاين 

ا :غ  ن أف ىءه اتٟاة بسبب اتٟرارة ) رتٔ: ك:نت ىي التي وسرع أنشطإ ال
إلا استج:بإ  ن ندع  : بُ  ،الكيم:ايإ ( أا بسبب ىءين التبالتُ الءين  : ت٫:

ا ع ذلا تٯكنا أف وقيس حرارة الفم على . آف  ع: إبٔ الس:عإ الااخليإ "
ايقدؿ د. إينجلدنا   "   ، اى بضعإ أياـ لتعرؼ  تى وبلغ ذراة نش:طا العقلي

فهرنه:يت بعشر  122 - 94كة  : يلز ا ىد  قي:س حرارة فمي يتارج  ن 
 .الارجإ اىد يعطيا الاتإ ات١طلدبإ لكي ت٨ذة على رسم بي:ني للحرارة "

عليا بقي:س اتٟرارة كة س:عإ خلبؿ يقظتا بُ النه:ر اعلى  اى أربعإ 
أا تٜسإ أياـ إف أ كن اعنائء ستجا ودزيع:  تكررا بايع: الكن عليا ألا 

ح:اؿ أف  ،:عإ  ن تي:س اتٟرارةوتن:اؿ ات١شرابات الس:خنإ إلا تبة نذت س
أر إذا أخءته: بُ ات١رة الأابٔ اأنت .وقيسه: بُ الشراط نفسه: بُ كة  رة
ارتٔ: وتط:بق النه:يت:ف العظمي االاني:  . ستلق فث:بر على ذلا حتى النه:يإ

ات٫: ذاويت:ف  ثة  ،خلبؿ س:عيتن أا ثلبث  ن ت٪ط الإت٧:ز الءىتٍ لايا
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سم دائم: أف يذحح  ن وكيفو فإذا حر ت الندـ بذم:ت الأص:بع ات٭:اؿ اتٞ
فستجبر جسما على وغيتَ إيق:عو بإيق:ع جايا  ع شئ  ن الاروب:ؾ شبيو تٔ: 
ت٭اث لو عنا وباؿ ات١نطقإ الز نيإ لاى السفر بالط:ئرة " اعث:  السفر اتٞدر " 

 ايكدف ،أعلى بُ فتًة بعا الظهر اأدنى بُ الفجر ،اوكدف درج:ت اتٟرارة بع: إ
ذراة  .الاروف:ع االات٩ف:ض أسرع ندع:  :  ن الع:شرة صب:ح: إبٔ الت:سعإ  س: 

أ :  ،اتٟرارة ات٠:صإ بالشخص وتارج ع:دة  ن الظهتَة حتى  تأخر  ن ات١س: 
الءين يقطعدف  س:ف:ت ز نيإ بالط:ئرة فهم يضحدف ببرنات٣هم اليد ي اوكدف 

 .النتيجإ عاـ التكيت ات١عراؼ باسم اعث:  السفر

ف ات٠ذدصيإ الفرديإ وباا اكأف ت٢: دارا  : بُ الدتت الءر وكدف  عظم إ
أالئا الءين ت٭ذلدف على  -الإنطدائيدف ،الأجهزة بُ اتٞسم ج:ىزة ت٘: : للعمة

ىؤلا  الأشخ:ص  -نق:ط  روفعإ نسبي: بُ حقة العزلإ بُ الاستم:رة الشخذيإ 
 ن اليدـ بينم: عنا وبلغ اتٟرارة ذراته: بُ الاروف:ع عناىم بُ اتت  بكر 

 .ات١نبسطتُ وروفع اتٟرارة ببط  الكنه: وبقى بُ  ستديات أعلى خلبؿ بقيإ اليدـ

ىن:ؾ استثن:  للبروب:ط الدثيق بتُ درجإ اتٟرارة االأدا  أا الإت٧:ز اىد  : 
يسمى بتاني الإت٧:ز بعا الغاا  الءر ت٭اث للكثتَ  ن الن:س بُ فتًة الظهتَة 

بُ  ،تريب:  ن ات١يع:د ذاوو يشعراف بأجف:نهم وذبح أثقة ففي كة يدـ ،ات١بكرة
عزانا ىءا " ات١ية إبٔ القيلدلإ " إبٔ تأثتَ اجبإ الغاا  النشديإ  ،الفذة الث:ني

 .الثقيلإ على ناتة عذبي بُ الا :غ يزيا  ن الشعدر بالاستًخ: 

تتَ أف د. كدلكدىدف يشتَ بُ كت:بو " الإيق:ع اتٟيدر االأدا  البشرر " 
بة يعتقا  ،إبٔ حقيقإ  ثتَة اىي أف الن:س لا يستًخدف بعا الإفط:ر أا العش: 

 .أف اجبإ الإفط:ر اتٞياة وزيا  ن اتٟيديإ الءىنيإ

اات١عتقا أف ىبدط درجإ اليقظإ بُ  نتذت النه:ر ىد استج:بإ إبٔ أثر بُ 
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اتا يكدف ىءا  ،ح:جإ حيديإ ك:نت  دجددة لاى الإنس:ف ابٓ يعا تٯتلكه:
دط أيض: ظ:ىرة  ن ظداىر ات١دج:ت الا :تيإ الاارانيإ التي ودجا عنا الن:س ات٢ب

 .الن:ئمتُ

سرعإ اتٞمع ) اتٟس:ب  ، عاؿ النبض ، ن بتُ ات٠ذ:ئص التي وغتَ يد ي:
ىءه ات٠ذ:ئص كله:  ،اتٟس:ب االربط بتُ الكلم:ت ،الءاكرة القذتَة الأ ا ،(

اتا لاحظ الب:حثدف  .فتًة الظهتَة ) تٯكن استثن:  الءاكرة ( وذة إبٔ ذراته: بُ
 .أيض: وغتَا بُ طبقإ الذدت ااتٟس:سيإ لأبٓ الأسن:ف

اتا   ،تٯكنن: ودتع أف إت٧:ز ات١ن:ابإ الليليإ أتة  ن الإت٧:ز النه:رر بُ العمة
اأتة اأبطأ رداد فعة جسار  ،كشفت الاراس:ت أف أكبر عاد  ن الأخط: 

اأثبتت إحاى الاراس:ت أف  .الليةوكدف عنا : تهبط درجإ حرارة اتٞسم بُ 
ات١ن:ابتُ الليلتُ بُ  راتبإ لدحإ ات١ف:ويح يلز هم اتت أطدؿ للبستج:بإ للناا  

 .بعا حلدؿ اللية

ابُ  ش:تة الغ:ز السديايإ أظهر سجة اتٟدادث على  اى عشرين سنإ 
أف الأخط:  وزداد باضطراد بُ اللية عنا الس:عإ الث:لثإ صب:ح: أكثر س:عإ 

 .فيه: فريق ات١ن:ابإ الليليإ ات١تأخرة عرضإ للبلبىإيكدف 

تا وفكر بأنشطإ  عينإ وباا اكأنه: ونجز بشكة أفضة بُ فتًة  ،أيض:
د. إينجلدنا يدضح أنو بالرتم  ن أف بعض الأعم:ؿ ونجز بسهدلإ  .الذب:ح

أكثر بُ الذب:ح فإف احتم:ؿ الدتدع بُ ات٠طأ بُ الذب:ح أكثر  نو بُ الظهتَة 
إذا كنت وريا السرعإ على  ،اىكءا .عنا : وكدف الكف: ة بشكة ع:ـ أكبر

 أ : إذا أردت وقلية .حس:ب الاتإ فأنت بُ أحسن ح:لاوا بُ الذب:ح
فمن اتٟكمإ عنائء أف وؤجة عملا إبٔ  :  ،كم: بُ بعض الاختب:رات  ،الأخط: 

ايستنتج د. إينجلدنا أنن: نستطيع إبٔ حا  : وعديض اتتن: الض:ئع  .بعا الظهتَة
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بُ النه:ر الكنن: أيض: تٯكن لكة ااحا  ن: أف يتعلم ايتعرؼ على أات:ت ذراوو 
 .اعنائء ت٭ذة على الف:ئاة ك: لإ
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 ك قذ تجعيل ٍزٌضبأفنبر

المح:الإ ات٢: إ لإت: إ جسر بتُ اتٞسم / العقة ت:ـ به:  : عرؼ باسم الطب 
االاعتق:د  ،السلدكي اىي علبج ت٬مع  : بتُ الطب الااخلي االطب النفسي

ففي  ثة ت٣تمع:ون: ىءه .الس:ئا فيو ىد أف أفك:رؾ تٯكن أف تٕعلا  ريض:
ااحا فين: أف يفكر أف يعدد إبٔ الداتعإ تٖت ظراؼ ضغدط شاياة تٯكن لأر 

اىءا ىد  .الت:ريخ الشخذي أا الع:ئلي للئف:دة  نو بُ تٖلية ات١رض أا اتٟ:لإ
اىن:  .اتٞ:نب تتَ الطبيعي تٞسم ناتص التمرين يؤ ن للا :غ بيئإ تتَ  لبئمإ

تٯكن للءىن ات١ضطرب أف ت٭اث اختلبلات  ا رة بُ الأعض:  االأجهزة 
 .الك:ئنإ تٖت العنق

ىءه الاعتلبلات ونارج تٖت عنداف الطب اتٞسمي النفسي اىءا لا يعتٍ 
إنه: بعياة عن ذلا  ع أنو  .أف ىءه الأعراض  تدت٫إ كم: بُ ح:لإ الدسداس

حتى ز ن تريب بٓ يكن تا بً التعرؼ إلا على القلية  ن الأ راض التي وسببه: 
القرحإ ااروف:ع ضغط  ،أا وف:تمه: اتٟ:لإ العقليإ ) نءكر ات١شهدرة  نه:   الربد

الاـ ( يكن تٯكن إدراج العايا  ن الأ راض التي بً التعرؼ عليه:  ؤخرا  ثة 
الته:ب ات١ف:صة الرار االته:ب ات١ف:صة الع:در االته:ب تش:  القدلدف ) 
القدلنج ( االإ س:ؾ ) أا عكسو ( التطبة ) الغ:زات البطنيإ ( اعسر ات٢ضم 

 ،االطفح اتٞلار ،احب الشب:ب ، رض القدبا اعاـ انتظ:ـ الاارة الشهريإ ا 
بٍ إف الغم يعرض ص:حبو إبٔ وذلب  .االتدور العذبي االذااع انقص الرؤيإ

االأختَتاف  سؤالت:ف عن  -الشرياف الأبهر االندبات القلبيإ االسكتإ الا :تيإ 
كم: أنو ت٭ضر السرط:ف   -نذت الدفي:ت اتٟ:صلإ بُ الدلايات ات١تحاة اليدـ 

 .ىد االضغط الع:طفي الطدية الأ ا
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وذ:ؿ  زداج أر ىن:ؾ عاة تندات تٯكن للعقة  ن خلبت٢: أف يبقى على ا
بطريقتتُ  ع ات١ن:طق تٖتو ) اتا أعطيت شراح أابَ ىءا المج:ؿ بُ الفذة الأاؿ 
( ات٫: ات١مراف الداضح:ف   اتٞملإ العذبيإ ات١ركزيإ ات١ؤلفإ  ن ات١خ  ع النخ:ع 

ااتٞملإ العذبيإ المحيطيإ اىي الشبكإ التي وربط الا :غ بالأعض:   ،الشدكي
 .اتٞسماالأجهزة بُ ك:فإ أت٨:  

ف:لغاد الذم وطلق الرسة الكيمي:ئيإ  .االعقة يروبط باتٞسم كيمي:ئي: أيض:
فمجمدعإ  .إبٔ ك:فإ أت٨:  اتٞسم تٔ: فيه: الا :غ حيث وعمة كنداتة عذبيإ

الإنارافتُ ىي ت٣مدعإ  ن ات١خارات الطبيعيإ يطلقه: الا :غ بُ اتٞسم فتبطئ 
ات١هائ على الا :غ اوذا نقة عمليإ التنفس اتٗفض ضغط الاـ فتم:رس تأثتَ 

 .إش:رات الأبٓ

 ن ات١راسلتُ بتُ العقة ااتٞسم ت٧ا الأدرنالتُ ات١عراؼ بهر دف ) الطدارئ 
( االأدرين:لتُ العذبي ات٫: شاياا التأثتَ فبينم: يزيااف  ن تدة اوداور ضربات 

ت كم: ىد اتٟ:ؿ بُ ح:لا  -القلب فإنهم: أيض: يزيااف  ن ح:لإ التنبيو الءىتٍ 
 .الشاة الءىنيإ تتَ أف استمرار اتٟ:لإ يؤدر إبٔ ح:لإ عكسيإ ت٘: :
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 لا تذع اىشذح اىْفسٍخ تذٍز عقيل

التنبو للخطر  .أحي:نا ت٧ا أنفسن: أتار على العمة تٖت تهايا السلبح
ف:لأدرين:لتُ  .الااىم ت٬عة الأدرين:لتُ يتافق بُ العراؽ اىءا  : ت٭فزنا فدرا

اىد بالرتم  :لو  ن أت٫يإ   .زيا فيتافق الاـ إبٔ الا :غيسرع ضربات القلب اي
فبإ ك:نو أيض: أف  ،كبرى بُ تهيئتن: لأ در ذات نت:ئج ى: إ بُ بعض ات١ن:سب:ت

يشة تارون: على التًكيز االتءكر اتا يسبب الاروع:ش الءر ت٬عة التكلم صعب: 
ا ولعثمت أ :ـ اأنت وعرؼ ىءه اتٟ:لإ إذا كنت ت. بنبرة ثابتإ أا الكت:بإ بدضدح

تٚهدر كبتَ تٗ:طبو أا وشعر بءىنا ف:رت: إذا أتٟحت عليو لتءكر إسم أا رتم 
اات١ث:ؿ على ذلا ات٠دؼ الءر ينت:ب .تٔعتٌ آخر تٯكنا أف تٖ:اؿ ج:ىاا . :

ات١مثة على خشبإ ات١سرح االعقم ات١ؤتت الءر يشعر بو الك:وب ات٫: عرض:ف 
 . ن الأعراض ات١عرافإ جياا

ابينم: ىءا  .االشاة النفسيإ أا الضغط النفسي أيض: وغلق  ن:فء انتب:ىن:
لنقة  ثلب عنا : يشب حريق بُ ات١سرح  -الشئ  لبئم بُ ح:لات الطدارئ 

فإف  : ياعى " نفق الرؤيإ " يعمين: عم: ت٬رر  -انبحث عن ت٥رج النج:ة 
:ع أا تا لا انضيع الكثتَ  ن الأشي:  ات٢: إ التي تيلت بُ الاجتم ،حدلن:

 .نلبحظ إش:رة التدتت إذا برزت أ : ن:

إف اتٟ:جإ ات١:سإ للنج:حقا وضعت  ن وركيز انتب:ىن: على العمة الءر 
االاضطرار للذراع  ع اتٟي:ة بهءه  .بتُ أياين: سدا  كن: ت٧ت:ز  س:بقإ أا نلعب

الطريقإ ىد  ن تٝ:ت السلدؾ  ن " النمط آ " اإليكم ىءه السم:ت التي وتسم 
 : الشخذيإ  ن ىءا النمط آ  به
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 .ت٬رر ارا  أىااؼ تتَ ااتعيإ_

 . شغدؿ تٔعركإ خ:سرة ضا الز ن  _

تتَ ت:در على الاضطلبع تٔسؤاليإ لأنو ينظر إبٔ ز لبئو باعتب:رىم ليسدا _
 بات١ستدى ات١لبئم 

يسلا  سلك: عاائي: ضا الآخرين  عللب ذلا بأنهم ىم لايهم ىءا   _
 .الشعدر تٕ:ىو

فتذبح العضلبت ت٥ارة لا حي:ة  ،ة النفسيإ أيض: وقيانا عضديااالشا
كأف ورسة أعض:   تدورة تتَ   ،فيه: اىءا تا يسبب  : يؤست لو بُ الرياضإ

اتٟ:لإ الءىنيإ ات١ق:بلإ تٟ:لإ العضلبت . تج:ابإ كرة التنس فدؽ خط ات١خ:لفإ
لقدت٢: أا  ات١تدورة ىي الدعي الءابٌ الن:تا لكة فكرة تبة أف تٖتُ الفرصإ 

اإذا شئن: أف ت٨كم على ضد  العايا  ن الكتب التي وتن:اؿ الشاة  .كت:بته:
النفسيإ أكثر فإف العايا  ن: ت٭ت:ج إبٔ تٖستُ أدائو  ن خلبؿ ات٢اا   ن العلبج 

كيت وبعا تأثتَ الشاة النفسيإ عن عملا لىالاتتًاح ىداتٟة الت:بٕ  " . النفسي
اىءه اصفإ يسهة اصفه: ايذعب  ،اتٞا " استًخ الا تٖمة اتٟي:ة على ت٤مة

لكن تٟسن اتٟظ أف ت٘لا خي:رات وقني:ت  تندعإ اعاياة للتع: ة  .العمة به:
 ع الشاة النفسيإ التي تٯكنه: أف وعيا ودجيو تاراوا بالاتٕ:ه السليم اىءه 

التم:رين الرياضيإ لاستًخ:   ،ات٠ي:رات وشمة التارب على التغءيإ الإرج:حيديإ
 .اليدج: االتاليا ،العضلبت
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 اىتأٍو

ايعتٍ أشي:  كثتَة ات٥تلفإ وتارج  ن تٟظإ لتجميع أفك:رنا إبٔ أشك:ؿ  ن 
أ : الفدائا المجتن:ة  ن التأ ة االتي وفيا العقة / اتٞسم  .التأ ة الشرتي الرفيع

فتشمة التقلية  ن الشاة النفسيإ اوسريع  اة رد الفعة ) الإستج:بإ ( اتارة 
ابُ دراسإ أخرى نشرت بُ المجلإ الااليإ لعلم الأعذ:ب  .أكبر على الإدراؾ

 . ارد أف التأ ة تا يبطئ حتى  راحة الشيخدخإ

تًكدف الءين  :رسدا التأ ة الف:ئق بالءين بٓ تٯ:رسده  نهم اعنا : تدرف ات١ش
وبتُ أف الأاائة أر الءين  :رسدا التأ ة الطدية االعميق يذغراف أترانهم بالعمر 

أ : الءين ك:ندا تٯ:رسدف التأ ة . الز تٍ ترابإ اثتٌ عشر ع: :  ن الن:حيإ اتٟيديإ
إ ( بُ ات١تدسط اات١راتبدف ت١اة أتذر فيذغرانهم تٓمس سندات حيديإ ) لا ز ني

اك:نت طريقإ التأ ة بُ ثلبثإ . سنإ 22الءين بٓ تٯ:رسدا التأ ة يذغرانهم 
 ؤشرات حيديإ وعطي آثار التقاـ بُ السن اىي تي:س السمع االرؤيإ عن ترب 

 .اضغط الاـ

الكن كيت ت٭قق التأ ة ىءا كلو لىأش:رت دراس:ت أخرى إبٔ وغتَات وطرأ 
أر أف .ات١ركزيإ ابالتحايا ت٭سن التأ ة نسبإ  ؤشر الضجإ على اتٞملإ العذبيإ

 .العقة يعمة بكف: ة أكبر حتُ يكدف وشتت الءىن أا " الضجإ " أتة

 .اتا لا يرتاح الغربيدف إذا اجااا أنفسهم أ :ـ نظ:ـ تأ ة تريب عنهم
اتا ت٭ت:ج الأ ر إبٔ البحث كي تٕا طريقإ ولبئم كلب  ن برنات٣ا اليد ي 

ايسعى لشرح اإثب:ت  ،ف:لتأ ة الف:ئق يستعتَ  ن التأ ة الشرتي. ا عتقااوا
ات٦:رسإ التأ ة الف:ئق ليس  .فدائاه اشرعيتو  ن خلبؿ الاراس:ت الطبيإ الغربيإ
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بثمن تٓس لكنه: بُ الدتت ذاوو وقاـ وقنيإ تي:سيإ  تدفرة على نط:ؽ ااسع 
سكربتيإ ( أر ت٬ب فط:لب التأ ة الف:ئق يذة  روبإ ات١:نتًا )  ن اللغإ السن

ابُ جلس:ت ات١ت:بعإ يراتب .إع:دته: بذمت كدسيلإ لتدجيو الأفك:ر بلطت
 .ات١علمدف الطلبب اتٞاد اكيت ت٘ضي ت٦:رستهم

إف انتش:ر التأ ة الف:ئق بُ الباايإ وبعو ظهدر وقني:ت ت٣ردة  ن الزينإ 
تُ لأناس يريااف اتٟذدؿ على فدائا التأ ة الشرتي داف عطدر اتٓدر ا علم

القا طدر الاكتدراف   ىربروبنسدف الاختذ:صي بطب القلب ا د. بُ  .ىنااس
كة  : تٯت إبٔ   ،بالتاريج ،علم النفس باورياك:رينجتدف أنظمإ استبعاا  نه:

الأس:طتَ االعب:دات االدرع اسهلب للتعليم:ت إبٔ درجإ أف ات١ر  يستطيع وعلمه: 
ا ك:نت التعليم:ت بالنسبإ فإذ. ن كت:ب أا  ن شريط وسجية داف اجدد  علم

إبٔ ات١تأ ة ات١بتائ ك:فيإ أـ تتَ ك:فيإ فءلا شأف شخذي فبعض الن:س 
 .يفضلدف الطرؽ التقليايإ

اواعى الطريقإ ات٠:صإ بالاكتدر بنسدف   الإستج:بإ للبستًخ:  اىي 
ف:ت١تأ ة ت٬لس  روتُ  .وشمة ات١:نتًا التي ينقذه: نكهإ الشئ الاخية عن عما

بُ اليدـ بُ ركن ى:در ايردد ات١:نتًا بذمت اىءا كة شئ االطريقإ بسيطإ جاا 
اسهلإ كم: يقدؿ د. ينسدف " الكثتَ يعتقااف أنو لا تٯكن أف يكن الشئ ذا 

 .تيمإ اىد ت٣:ني اآ ن "

االاكتدر بنسدف ااضح بُ وفستَه لعمليإ الاستج:بإ للبستًخ:  إنو لا 
بة يذت التأ ة كتطبيق  ،ك:ر النتَف:نا التقليايإ   الءىدؿ الذدبُيتعرض لأف

يس:عا على التع: ة  ع ظ:ىرة  -كتقنيإ   -أا ت٦:رسإ للطب السلدكي اىد 
اتٞسم / العقة ات١عرافإ باسم " أضرب أا أىرب " ىي طريقإ للتهيؤ للخطر  ن 

اىي رد فعة طبيعي  : دا ت  .خلبؿ إطلبؽ الأدرين:لتُ االأدرين:لتُ العذبي
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زيادة نسبإ ات٢ر دنات وتًجم إبٔ فعة عضدر سدا  ك:ف بالفرار  ن ات٠طر 
انتًؾ  .ت:لب:  : نستسلم للخطر اات٠دؼ ،ات٨ن بُ حض:رون: ىءه .االتذار لو

الع:صفإ الع:فيإ تٖتاـ بُ داخلن: االع:صفإ ىءه وعبر عن اجددى:  ن خلة ك:فإ 
وعرؽ  ،خفق:ف القلب ،اروف:ع ضغط الاـأنداع الرعدد النفسيإ   

 .إسه:لات  عديإ اودور بُ العضلبت،الكفتُ

اىكءا ت٧ا أف الإستج:بإ ) أضرب أا أىرب ( بينم: تٯكن أف ونقء حي:ون: 
  -أا وذة بن: إبٔ الءراة بُ ات١رداد فإنه: بُ الدتت ذاوو تا ودتعن: بُ  ذ:عب 

ف على اشا أف يظهر كم: فعلت  ع ت:ذؼ البيسبدؿ الاحتي:ط الءر ك:
اعنا : دعى الش:ب ليحة ت٤ة الق:ذؼ  .ظهدره الأاؿ بُ الفريق الرئيسي

الأاؿ صعا بُ سي:رة ات١لعب بُ رحلإ تذتَة إبٔ ات١ك:ف لا وتج:از تٜسم:ئإ 
تاـ الكن الاستج:بإ ) أضرب أا أىرب ( لايو طداؿ ىءه ات١س:فإ ك:نت تا 

ريقإ ات١رجدة لفريق راشاين بُ باايإ بٓ وكن ىءه ىي الط. فعلت فعله:  عو فتقي:
ابينم: اشتهرت تذإ ىءا الرجة ت١: انت:بو  ن ذعر فإنو بٓ يكن الدحيا  .عملو

أحا أنايإ كرة القاـ .الءر يتع: ة  ع الشاة النفسيإ بُ ات١لعب بطريقإ خ:طئإ
 .علم لاعبيو كلهم أف يتأ لدا

نو جنب: إبٔ االاكتدر بنسدف يذت التأ ة ت١رضى القلب الءين يراجعد 
جنب  ع العق:تتَ االاستش:رة الطبيإ النفسجسايإ اىد يرار ايعيا تذإ ذلا 

ع: : الءر كظم تيظو إبٔ أف ص:رت ضربات تلبو  39الرجة البلغ  ن العمر 
اتا س:عا التأ ة ىءا ات١ريض بُ وابتَ رد .تتَ  نتظمإ اانه:ر اأصبح لدنو أزرت:

لاستمرار بعا ودتت الااا  اات١راجعإ فعلو تٕ:ه الشاة النفسيإ اأع:نو على ا
لقا دعيت طريقإ الاكتدرىك:رينجتدف سريريا بالتأ ة ات١ع:ير سريريا اىي . الطبيإ

الطريقإ التي لا تٖتدر على التذدؼ أيض: اىي تا زادت طريقته: بالتشجيع 
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االتعليم:ت أكثر  ن د. رابنسدف اذلا  ن خلبؿ كت:به: " اتٟريإ بُ التأ ة " 
ابُ طريقته: ىءه وقاـ د.   .صفحإ 49جة  ع كتيب لو  ن اشريط  س

فإذا .ك:رينجتدف أنداع:  ن ات١:نتًا اوقتًح الأخء بداحاة  نه: التي ولبئم أكثر
اعتًضت ذلا صعدبات فهي وع:بِ السبب المحتمة االشريط يأخء بياؾ بُ كة 

 .االكت:ب  كتدب بدضدح ت٬علو ذا أثر فع:ؿ ،خطدة
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 ٍوٌخاىتغذٌخ الإرجبح

اتٯكن أف  ،التًتٚإ التقنيإ اتٟايثإ لكلمإ التأ ة ىي التغءيإ الإرج:حيديإ
نأخءى: كم: اضحه: د. كتُ بيليتتَ اىد  تخذص بُ علم النفس السريرر 

الأجهزة التي  اباستخااـ.ت١ع:تٞإ الشاة النفسيإ ىي   " التأ ة تٔؤازرة الآلإ "
وراتب  دج:ت الا :غ االنش:ط العضلي االدظ:ئت العضديإ الأخرى يستطيع 
ات١ر  وعلم التحكم بضربات القلب اضغط الاـ احرارة اتٞلا كم: بُ اليدج: 

اعنا : يتمكن ات١عتٌ  ن وغيتَ ح:لإ عضديإ حيديإ  ثة ودور العضلبت . ات٢نايإ
الفدريإ التي ك:ف التغيتَ تا أخء  ك:نه: بُ فإف الآلإ وقاـ " التغءيإ الإرج:عيإ " 

اوستخاـ ىءه التقنيإ بُ  ع:تٞإ  شكلبت العقة / اتٞسم  ثة اروف:ع  .اتٟقيقإ
 . عايإ -ضغط الاـ االشقيقإ اأ راض القلب االإضطراباتالأ ع:

إف العمة على  ع:تٞإ الشاة النفسيإ بالتغءيإ الإرج:حيديإ لا وستخاـ 
دف بُ كت:بو " التأثتَ اتٞسمي / العقلي "   " ت١:ذا احسب رأر بنس .لأر ك:ف

وستخاـ الآلإ بُ شئ وستطيع أف وفعلو بذدرة طبيعيإ بدس:طإ أت٪:ط  ن 
الكن يباا  .ااجا أنالتقنيإ وزيا فعلب  ن القلق حدؿ الأدا . التفكتَ لايا " لى

ظ:ىرا أف التغءيإ الإرج:حيديإ وقدـ بالعمة عنا بعض الن:س لأنهم يكدندف 
ف:لأتط:ب الكهربائيإ  . تأثرين بالأداات ات١عانيإ ع:ليإ التقنيإ اليس بعمله: ىي

االأندار الغم:زة االقرص ات١رتم كله: وؤثر بُ اعتق:دىم كم: يدضح د. ريتش:رد 
 جدلبرت بُ ت٣لإ "الطب الااليإ ".
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 رثط الجسٌ واىعقو

ـ  ن اأنا أكتب ىءه السطدر وذلبت ياار بسبب وي:ر ىدا  بارد ت:د
إذف سأتدـ بتافئته: اأنا ااع  .نافءة فدؽ ط:الإ ات١كتب تتَ ت٤كمإ الإتلبؽ

بعا .  ستخا : الطريقإ التي وعلمته:  ؤخرا تٔس:عاة وقنيإ التغءيإ الإرج:حيديإ
ؼ  92تٜسإ عشرة دتيقإ اصلت درجإ حرارتهم: حسب  يزاف حرارة حلقي   

إنه: حيلإ بارعإ  .:طئاأصبحت: س:خنتتُ كم: لد أنتٍ أجلس تٖت شمس الش
 . اذات تيمإ بالنسبإ للبعض الءين وبرد أيايهم بذدرة طبيعيإ

اىءه اتٟيلإ ىي ح:لإ  ن ح:لات عاة للجسم تٯكن لأر ااحا أف يتعلم 
اظ:ئت الغاد االقن:ة ات٢ضميإ  ،التحكم به:   ضغط الاـ  عاؿ ضربات القلب

ب ع:دة باللب إراديإ تتَ الاارة الا ديإ ات١دضعيإ كله: اظ:ئت وذفه: كتب الط
ايراتب ىءه الدظ:ئت كله: اتٞملإ  .أنه: تٯكن التحكم به: تٖكم: إراديا ااعي:

إنو تٟسن اتٟظ أنن: لسن:  .القسم اللبااعي  ن الا :غ ،العذبيإ السمب:ويإ
تتَ  .ف:تٞملإ السمب:ويإ وقدـ عن: بءلا ، ضطرين على الاااـ أف نهتم نتشغيله:

اىي  -أف ىن:ؾ  ن الأسب:ب  : يافعن: إبٔ الرتبإ بُ استلبـ ز :ـ التحكم به: 
أسب:ب وافع الكثتَين إبٔ وعلم التقني:ت  ن ت٦:رسي التغءيإ الإرج:حيديإ ليحلدا 
به:  ش:كة لا وقتذر على برادة الأيار احسب بة وتعااى: إبٔ اروف:ع ضغط 

 ....دلدف اصرير الأسن:ف اإبْالاـ االقلق االأرؽ االربد اوشنج:ت الق

اىءا لا يعتٍ أف وربط نفسا بأجهزة  راتبإ كي وؤالت اوعاؿ الإش:رات 
العلب :ت الداضحإ على أنا تلق  ،فمثلب .اتٞسايإ كم: فعلت أنا تبة تلية

أا أف نظرة بُ ات١رآة وظهر لا .ىي دت:ت القلب العنيفإ  ن تأثتَ الأدرين:لتُ
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 .أنا ت٤مر خجلب

ؾ ح:لات داخليإ أدؽ اأف الأجهزة الإرج:حيديإ ىي التي تتَ أف ىن:
تٯكنه: أف ونبهن: إبٔ التغتَات الدلاى: ك:نت ىءه التغتَات ستمضي داف أف 

ىن:ؾ حس:س:ت إلكتًانيإ ولتقط  علد :ته:  ن طدؽ  نفدخ حدؿ  ،نلبحظه:
اىن:ؾ الأتط:ب الكهربيإ على اتٞلا ) لتسجية  ،ات١عذم ) لقي:س ضغط الاـ (

نشطإ الا :تيإ االشحن:ت الكهربيإ  ن العضلبت ( أا اتٟس:س:ت اتٟراريإ الأ
اكله: وعطي إش:راته: بالقي:س أا الد ض:ت الضدئيإ أا  .وعلق بُ رأس الإصبع

إف النظريإ الك: نإ ارا  التغءيإ الإرج:حيديإ ىي أف أر عمليإ جسايإ  .بالرنتُ
 .يه:وستطيع رصاى: تا يكدف  ن ات١مكن وعلم السيطرة عل

ىءا ىد اتٟ:ؿ  ع اروف:ع ضغط الاـ ) ودور الضغط الشرياني ( ىءا ات١رض 
ف:لغضب  .الش:ئع الءر يعتقا بأنو يتف:ىم  ع الشاة النفسيإ الع:طفيإ

االإحب:ط لا ت٬علبف الاـ يغلي بُ العراؽ فعلب لكنهم: ت٬علبف ضغط الاـ يدابٕ 
شرياني على الكشت عن اوس:عا التغءيإ الإرج:حيديإ ذار الضغط ال .اروف:عو

جه:ز تي:س الضغط الشرياني ات١نفدخ يلت حدؿ .العلبتإ الدثيقإ بتُ عداطفهم
الءراع فيتداصة  ع ات١ؤشر الءر يعطي إش:رة  ب:شرة  قرا ة عن الضغط 
ايلبحظ أصح:ب العلبتإ أف ح:لات ع:طفيإ  عينإ ىي التي ورفع أا تٗفض 

سيطرة الداعيإ على ىءه الإش:رة ابالتمرين يتعلمن  :رسإ تار  ن ال .الرتم
القا أف:دت  ؤسسإ  ينيجر بُ كنس:س أف  .اتٟيديإ تا وكدف الفدائا تٚإ

 .النت:ئج بتُ ات١رضى الءين ج:ؤاا للتخلص  ن ضغط الاـ ات١روفع ك:نت ت٦ت:زة
بات١:ئإ  نهم أصبحدا  72أف  ،احسب  : أارده د. ستيفن ف:ىريدف  ن ات١ؤسسإ

 .الأدايإ التي ك:ندا يعيشدف عليه:ت:درين ت٘: : على اتت 

 ن ات١شكلبت الأخرى التي وستجيب إبٔ ت٦:رسإ التغءيإ الإرج:حيديإ   
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 رض ريندد )  ض:عف:ت البرد ( الأبٓ  ،التشنج:ت الطمثيإ ،التدرـ ات١فذلي
 ،دا  البدؿ السكرر ،عاـ ضبط الأحش:  ) ات١عي اات١عاة ( ،العضلي ات١ز ن

ات١ا ندف على الكحدؿ يتمكندف  ن الإحس:س  .فقررالأرؽ ااعدج:ج العمدد ال
ايتعلم العمي:ف كيت يتعرفدف على وع:بتَ الدجو  ،بنسبإ الكحدؿ بُ أجس:دىم

ا ىن:ؾ نظ:ـ  راتبإ طريت استخاـ لكي . التقليايإ التي وذ:حب العداطت
يس:عا الأطف:ؿ الذم على تٕ:از طريقتهم بُ الكلبـ  ن الأنت التي وسببه: 

ع اتٟنا بُ الفم لايهم االطريقإ ىي أف يثبت سلا اتٟس:س بُ اضعيإ شرا 
أحا الأضراس الطداحن اسلا آخر بُ شراع اتٟنا ايربط طرف: السلكتُ إبٔ 
جه:ز  راتبإ فيعطي الشخص ات١عتٍ بالأ ر إش:رات  عينإ حتُ يتجنب الطريقإ 

 .الأنفيإ بُ كلب و ) ات٠نإ (

يإ اكتشفت  ذ:دفإ  ن خلة اىن:ؾ ف:ئاة أخرى  ن التغءيإ الإرج:حيد 
حتُ ك:ف الأشخ:ص  دضدع التجربإ .البحث عن طريقإ لضبط حرارة اتٞلا

يع:ندف  ن الذااع ك:ندا يرفعدف درج:ت حرارة أيايهم إراديا اجااا أف الذااع 
اك:ف وباية درجإ حرارة الياين يتم بزيادة وافق الاـ فيهم: اىءا التافق .تٮتفي

االيدـ . جمإ اىد ات١لدـ بُ ح:لإ آلاـ الشقيقإيقلة  ن ضغط الاـ بُ اتٞم
ففي  .أصبح الإسع:ؼ بطريقإ التغءيإ الإرج:حيديإ  تدفرا على نط:ؽ ااسع
 - 75عي:دة ج:كسدف فية  ن فلدرياا أصبح الأبٓ لاى ضح:يا الشقيقإ أتة بػ 

بات١:ئإ بعا استخااـ ىءه التقنيإ اللتقنيإ الإرج:حيديإ  : يدازيه: بُ التأ ة  92
العقة ( يستطيع  \الشرتي االيدج: ا ن خلبؿ ت٦:رسإ ىءه القداعا ) اتٞسم 

 . الشخص أف يتعلم السيطرة على اظ:ئت اتٞسا التي وعتبر ع:دة لا إراديإ

اتا درس الطبيب النفسي االب:حث بُ التغءيإ الإرج:حيديإ د. إت١ر جتُ 
تلبو وروعش  طريقإ اليدتي الشرتي ) ات٢نا ( الءر يستطيع أف ت٬عة صم: :ت
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اوستطيع التغءيإ  .بسرعإ ابشاة حتى ليباا اكأنو لا تٯكن تي:س نبض:ت تلبو
الإرج:حيديإ  س:عاة الشخص على السيطرة على عملي:وو ااظ:ئفو العقليإ 
ااتٞسايإ تٔس:عاة  قي:س يسجة ات١دج:ت الا :تيإ  ن خلبؿ أتط:ب كهربائيإ 

ق:ت لتقنيإ التغءيإ الإرج:حيديإ ت٢: ا رة ثانيإ نقدؿ   إف ىءه التطبي. على اتٞلا
 : يدازيه: بُ التأ ة الشرتي الءر أيض: تٯكن الشخص  ن أف يفضة ح:لإ على 

 .أخرى

يلجأ العايا  ن الن:س إبٔ التغءيإ الإرج:حيديإ للتخلص  ن القلق 
خلبؿ التمرين تٯكن كأف ودتت استج:بإ " أضرب أا أىرب  ا ن.ات١لح

ااتٟة ىد أف وتعلم  .استج:بته: إبٔ الأفك:ر ااتٟ:لات ات١ليئإ بالشاة النفسيإ
السيطرة على عنذر ااحا  ن عن:صر ىءه الاستج:بإ اىي حرارة اتٞلا أا 

:تيإ استًخ:  العضلإ اتٞبهيإ التي وق:اـ السيطرة تٓ:صإ أا وردد ات١دج:ت الا 
أر ااحاة  نه: تٯكن التأثتَ على اتٞملإ العذبيإ  .أا وعرؽ رؤاس الأص:بع

تٯكن أف تٖس ببعض التغتَات اتٞسايإ داف أف يكدف جه:ز ات١راتبإ .السمب:ويإ
فمثلب أنت وشعر بأف يااؾ أصبحت: أسخن عنا : وستًخي . علق: إبٔ جساؾ

وعبر بُ الاارة  الأاعيإ الا ديإ فيهم: فتسمح لكميإ  ن الاـ أكبر كي
أ :  قي:س اتٟرارة ات١روبط بالإصبع فيمكنو وسجية ااحا بات١:ئإ  ن  .ات١دضعيإ

اىءا يعتٍ أنا تٖذة على كشت آني ) أا وغءيإ إرج:عيإ ( . الارجإ فهرنه:يت
عن تارة الأفك:ر االأحس:سيس على وباية درجإ اتٟرارة اوعرؼ فدرا  :ذا 

اعيإ الا ديإ ) ااتٞملإ العذبيإ السمب:ويإ  فعلت حتى أدى إبٔ استًخ:  ولا الأ
 .كءلا (

ألا يذبح ات١ر  أكثر اوك:لا على ىءه الأداات الإلكيتًانيإ  ،الكن
الب:ىظإ الثمن ايذبح عليو أف يعدد باستمرار إبٔ ىءه " الثدابت " الع:طفيإ لى. 
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اذلا لأف الأجهزة لا وفعة شيئ: سدى أنه: وس:عاؾ بُ التعرؼ على  ،أباا
الءر تٯكن أف ونجح فيو بُ وغيتَ ح:لتا اتٞسايإ ا تى لا تٯكن ذلا  الدتت

تٯكنا  ،اعنا : وتعلم اوعرؼ أر الأفك:ر االعداطت ىي التي وؤدر إبٔ اتٟ:لإ
 .عنائء وطبيق ىءا السلدؾ اتٞايا بذدرة  ستقلإ عن الأداات ات١عانيإ

 ظع وفسل في اىذبىخ اىىفسيخ اىمجدعخ مع اىزغريخ الإزجبديىيخ

تٯكن لتقنيإ التغءيإ الإرج:حيديإ أف وس:عا الشخص بالانتق:ؿ  ن ا 
إف الإيق:ع ات٠:ص ت١دج:ت الا :غ التي وسمى  .أسلدب إبٔ آخر بُ التفكتَ

 .باسم اتٟرؼ الإتريقي ) ثيت: ( وروبط  ع الذدر على سطح  ن العقة الب:طن
ت١دج:ت لقا تٜن الب:حثدف بُ  ؤسسإ  ينيجر أف ضبط التغءيإ الإرج:حيديإ 

الا :غ تا وزيا  ن الإبااع لاى ات٠:ضعتُ للتجربإ اذلا بتمكينهم  ن البق:  
القا درب رائاا التغءيإ الإرج:حيديإ   إت١ر األيس جرين  .بُ اتٟ:لإ العقليإ ثيب:

ط:لب: على زيادة كميإ  دج:ت إراديا بات١ق:رنإ  دج:ت ألف: التي  26فريق:  ن 
القا تٝع ات١ش:ركدف نبرات الذدت  .إ اليقظإودجا ع:دة تٔكي:ت كبتَة بُ ح:ل

أعلى عنا : ك:ندا بُ ح:لإ إلف: بينم: ات٩ف:ض النبرات عنت ت٢م أف ح:لإ الثيب:  
القا طلب إبٔ آؿ جرين أف يعلقدا على  ش:عر ات١ش:ركتُ  .ك:نت ت:د إ بقدة

بُ التجربإ على  اى عاة أس:بيع بُ كت:ب  سجة للدت:ئع ابُ  ق:بلبت 
القا ذكر الطلبب  .ااا زيادة ع: إ بُ إنت:ج الثيب: ازيادة التذدرفداج، سجلإ

أيض: أنهم شعراا تْ:لتهم جياة ات:لدا   إنهم ك:ندا يعملدف بذدرة أفضة بُ 
 .ات١اارس اينسجمدف أكثر  ع الآخرين

 مب هي اىزغريخ الإزجبديىيخ ؟

:عي التغءيإ الإرج:حيديإ ليست صعبإ الكن يلزـ ت٦:رسته: اىءا ك:ف انطب
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بعا عاة جلس:ت  ع جدرج فريتز الطبيب النفسي ات١تخذص بُ العلبج 
كنت  شبدك: تٔجمدعإ رأسيإ لقي:س   ،بُ جلستي الأابٔ. بالتغءيإ الإرج:حيديإ

اك:نت ات١ش:با  دصدلإ بالأرض ا غمدسإ بُ  :   .ات١دج:ت الا :تيإ انش:طه:
:ؿ تٝعت صدتا  :بّ ) لتحستُ ودصيله: ( ا دضعإ على شحمتي أذني ابُ اتٟ

اتا  .اطلب إبٕ  لبحظإ الذرير داف ت٤:الإ ودلياه.يشبو صرير اتٞن:دب المحبب
تلق اانزلاؽ إبٔ  ،أحلبـ اليقظإ -لاحظت  : أسكت ىءا اتٞناب الإلكتًاني 

بُ اليدـ الت:بٕ ربط جه:ز  راتبإ ات١دج:ت الا :تيإ عبر شبكإ  ن . النع:س
ر تٝ:عيإ ت٤ببإ تتَ أف السلا ك:ف الأسلبؾ بشريط سجلت عليو  دسيق: جيت:

 : د ت ت:درا على البق:  بُ اتٟ:لإ إلف: . تذلب بشكة أف ات١سجة يبقى شغ:لا
ابُ  .االتي ودصت أحي:نا تْ:لإ الدعي ات١رسة ) على سجيتو ( أا ات١ستًخي

ابُ نه:يإ  .اللحظإ التي دخلت فيه: بُ ضيق ودتفت الآلإ فجأة  ع طرطقإ
 .يق: داف انقط:ع ات:درت اتٞلسإ اأنا أشعر بالإروي:حاتٞلسإ ت٘تعت بات١دس

إذا كنت راتب: بُ تٗذيص ات١:ؿ االدتت  -االتغءيإ الإرج:حيديإ ونفع 
س:عإ بُ  12 - 12يقدؿ د. فريتز   ت٭ت:ج  عظم الن:س  ن  -اللبز تُ 

اات١ختذدف يطلبدف اسطي: بتُ  ،اتٞلسإ لكي يتعلمدا التحكم بعملي:ت اتٞسا
اينذح زبائنإ تٔم:رسإ التمرين اات١ه:رات  ،دالارا بُ الس:عإ 72 - 52

اىد ت٬ا أف الأكثر ت٧:ح: ىم أالئا )  .اتٞاياة لايهم بُ ات١نزؿ ا روتُ بُ اليدـ
 .المح:حدف بلطت ( الءين يتجنبدف الدتدع بُ ات١لة االإحب:ط
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 استرخبء اىعضلاد

:نيإ لتجنب الشاة النفسيإ ىي الاستًخ:  العضلي اىي وقنيإ الطريقإ الث
تٯكن أف وكدف ) بيئيإ ( كم: يقدؿ د. بُ الطب اتٞسار النفسي ريتش:رد جدلا 

إف شاة اإرخ:  العضلبت على التدابٕ عمليإ وريح العقة الءر يع:ني  ن . برج
ءه االاحتم:ؿ الدحيا ىد أف ى ،الكن كيت يتم ذلا لى تتَ  عراؼ. الشاة

التم:رين تٕعة الشخص ع:رف: بأف التدور العضلي ىد علب إ إنءار على الشاة 
عنائء نستطيع عن اعي ت٤:الإ التحرر عن اللحظ:ت ات١ليئإ . النفسيإ الع:طفيإ

االتدور العضلي بُ اتٟقيقإ ت٭ا ن: كإش:رة وغءيإ إرج:حيديإ ت٘كنن:  ن  .بالشاة
ريت بالإستًخ:  ات١تت:بع على نط:ؽ لقا بً التع . ع:تٞإ الشاة النفسيإ لاين:

فأنت وتخء اضع:  رت٭: بٍ ت٘نح نفسا الدتت الك:بُ لكي وتمكن  ن  .ااسع
 .العضلإ أا ت٣مدعإ العضلبت بٍ ورخيه: بالتت:بع بادئا برؤاس الأص:بع فذ:عاا

 : ىي أفضة طريقإ للئستًخ:  لىااتٞداب فيو  ن الذعدبإ  : بُ اختي:ر 
ابُ . الرياضي   ت٥تلت الن:س تٮت:راف أشك:لا ت٥تلفإالشكة الأفضة للتمرين 

االتغءيإ  ،التأ ة الف:ئق -دراسإ  ق:رنإ بتُ ثلبث طرؽ لإزالإ التدور 
ك:نت النت:ئج  تش:بهإ بشكة   -الإرج:حيديإ االاستًخ:  العضلي 

:  ن الءين خضعدا للتجربإ 42اأف:دت ت٣لإ الطب النفسي أف . اىش
قني:ت خلبؿ فتًة التاريب تا حققدا تٖسن: بُ  ع:تٞإ ا :رسدا وقنيإ  ن ىءه الت

اك:نت نسبإ التخفيض ع:ليإ اارد بُ ت٣لإ الطب النفسجسار . تلقهم
أنو  ن الطلبب الءين  :رسدا إ : الإستًخ:  العضلي أا التأ ة  ،الأ ريكيإ

بات١:ئإ فقط تٯ:رسدف ت٘:رينهم بانتظ:ـ ت١اة  22 - 15الف:ئق بقي  نهم نسبإ 
نذت اليس ضراريا أف يعت:د كة ا رئ على التأ ة كم: يعت:د البط سنتتُ ا 
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فمن ات١شكلبت التي تا وبرز نقا الآخرين  .كم: يدضح د. كدلا برج  ،على ات١: 
ااضع جلس:ت التم:رين  ،االإنذراؼ عن أا عاـ الات٧ءاب إبٔ التم:رين

 .اليد يإ بُ جااؿ  كتظ اأختَا اكتش:ؼ أف النت:ئج بطيئإ

يكدف أر نظ:ـ  ن ىءه الأنظمإ ات١تبعإ أشا تأثتَا إذا  : استخاـ   تا
اينذح باتٞمع  :  ،كجز   ن طريقإ ذات ثلبثإ اتٕ:ى:ت كم: يقدؿ د. بليثيتَ

بتُ نظ:ـ  ع:تٞإ الشاة النفسيإ الءر اختًت ابرنا ج  ن التمرين ات١نتظم 
إنا  .خب:را طيبإفإذا بٓ ورؽ لا أر  ن ىءه الأنظمإ فإليا أ.االتغءيإ المجايإ

ايستشها  .وفعة جساا لد أخءت اتت: للراحإ  ن عملا ات١لئ بالكا اليد ي
د. كدلا برج باراسإ وؤد أف ىءه الراحإ ت٢: تأثتَ  زية للشاة النفسيإ كأر 

 .طريقإ  ن الطرؽ ات١ءكدرة بُ ىءا الب:ب

الكلمإ الأختَة عن القلق ىي أنو ليس جياا ت٘: : الا سيئ: ت٘: : اعلى 
رأر الب:حث د. داف ودكر   إف ات١قاار ات١ن:سب  ن القلق يس:عا بُ وفحيز 

إذف لا .فأنت لكي وفكر بشكة أفضة تٖت:ج إبٔ نسبإ  عينإ  ن القلق .الءىن
ونظر إبٔ  ش:عر القلق على أنه: عاا ت٬ب التخلص  نو بُ سبية تٕميع 

 .أفك:رؾ
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 علاجبد اىجذُ

اعنا : يسبب القلق لا اجع  ،ه: آلي:عنا : تٖرؽ إصبعا بات١افأة وسحب
ىءه أ ثلإ  .الرأس وفرؾ صاتيا أا وضغط بقدة على عضلبت الرتبإ  ن ات٠لت

 ن حي:ون: أف  لقا وعلمن: بُ اتت  بكر. بسيطإ عن العلبج الغريزر للجسم
اعب:رة عمليإ ياايإ  .بإ ك:نن: التخلص  ن الأاج:ع اتٞسايإ بعمليإ ياايإ  ب:شرة

ىءه ونطبق أكثر  : ونطبق على ندع  ن العلبج ياعى التاليا اك:ف تٯ:رس  ن 
لقا عرؼ الرا :ف . آلاؼ السنتُ على أيار ت٥تذتُ بُ كة  ن الشرؽ االغرب

االإتريق فدائا التاليا الطبيإ بٍ وراجعت ىءه العمليإ لأف ت٦:رسته: ك:نت وتم بُ 
دت إبٔ اتٟي:ة على أيار الأطب:  الفرنسيتُ اع:د بٍ ع: .بيدت سيئإ السمعإ

الاعتب:ر إبٔ ىءه ات١هنإ بُ أاائة القرف الت:سع عشر على يا سديار ياعى 
الكي ون:ؿ القبدؿ بُ الأاس:ط ات١عتبرة أطلق عليه: الإسم الفرنسي )  .بيتًلينج

"  أر ،ايشمة ات١س:ج ) الأفلدراج ( . س:ج ( الءر  : زاؿ  ستعملب حتى اليدـ
ابينم: وقدـ علبج:ت اتٞسم الغربيإ على التًكيز على تٖميإ . اللمس ات٠فيت "

اتٞسم ادازنتو فإف اجهإ النظر الشرتيإ ىي أف اليااف ات١تمرست:ف بالعجن االضغط 
ىءا الاختلبؼ بالنسبإ لا . تٯكنهم: إبٔ حا  : استع:دة اتٟيديإ للجسم االعقة  ع:

لبج ات١ن:سبإ لا  ن بتُ العايا  ن طرؽ علبج ى:ـ جاا بُ جعلا تٗت:ر طريقإ الع
كم: يدضح د. بالدبٌ لدرانس الطريقإ الغربيإ الق:ئمإ على .الباف ات١دجددة اليدـ

االطريقإ الشرتيإ تا  .البن:  اىافه: بكة بس:طإ التخلص  ن كة أاج:ع اتٞسم
وباا  ش:بهإ بُ أنه: ىي الأخرى وستخاـ الضرب االنخص الكن ىافه: أكثر 

يذفه: ى:ربسدف الدرانس  ،ح: فهي تهاؼ إبٔ تٕايا ط:تإ اتٞسم اوافقه:طمد 
أا بعب:رة أخرى   ياا ات١ع:بِ وتدجه:ف إبٔ  .بعب:رة طريقإ التالية على أس:س الط:تإ
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ايق:ؿ  .اليس العضلبت فقط أا العظ:ـ أا الأعذ:ب .عقة اراح  تلقي العلبج
 .ديإ اتٞسم االعقةإف تٕايا ىءا التافق الط:تي ىد أ ر ى:ـ جاا تٟي

لا تٯكن أف نطمئن  .اتٯية الغربيدف إبٔ الأخء بالطريقإ الشرتيإ الكن تْءر
بسهدلإ اعلى الفدر إبٔ تدة لا تٯكن رؤيته: أا تي:سه: اليس لاين: حتى وسميإ 
 عرافإ ت٢ءه القدة بة نستعتَ ت٢: الكلمإ الي:بانيإ ) كي ( أا اليدجيإ ) برانا ( لكي 

فإف  ،تم  ن اىتم:ـ التاليا الغربي بالبنيإ أكثر  ن وافق الط:تإفب:لر  ،نعرؼ به:
ففي  اينإ نيديدرؾ  ثلب يلجأ  .الن:س يلجأاف إليو للتخلص  ن الشاة النفسيإ

بالا  ن  ،بعض ات١ارا  إبٔ التاليا بعا العمة على  باأ ) انتش:بٕ بعا العمة (
دؿ ات١ختذإ بالتاليا اوق. ون:اؿ كدبتُ  ن الشراب بُ طريق عددتهم  ن العمة

بُ بيته: الك:ئن  -ارئيس تٖرير ت٣لإ " ات١س:ج "   إف أكثر أات:ته: ازدح: : بالعمة 
ىد الرابعإ االنذت إبٔ الس:دسإ االنذت  ن بعا الظهر كة  -بُ اسط  نه:ون 

ايستخاـ التاليا لعلبج الشيخدخإ أيض: اتٯكن أف يشغة جز ا  ن يد يإ . يدـ
دار التاليا بُ التخلص  ن الضغط النفسي فلو دار بُ اإض:فإ إبٔ .ات١سنتُ

تٖستُ الاارة الا ديإ حسب اعتق:د د. فريانار " الشي:وسد " ىي ندع  ن أنداع 
التاليا ج: ت  ن الي:باف اوقدـ على ات١باأ ذاوو الءر يقدـ عليو  باأ الدخز بالإبر 

) بُ الشي:وسد (  ابالا  ن الإبر يستخاـ ات١ع:بِ -داف ترز الإبر بُ اتٞلا  -
أص:بعو لكي يزية  : يعتًض ت٣رى الط:تإ التي يق:ؿ   إنه: وتشكة بُ ت٦رات الط:تإ 

اوتشكة ىءه ات١ذ:عب  .بُ اتٞسم الكي يستدر الاختلبلات بتُ أعض:  اتٞسم
ا ن الفدائا التي حققه: الشي:وسد بُ  نطقإ  : فدؽ . نتيجإ ت١ذ:عب اتٟي:ة ،نظريا

كم: يق:ؿ   إف وافق   ،الضغط النفسي االشعدر بالشيخدخإالرتبإ نءكر   تٗفيض 
 .الط:تإ داف ع:ئق يزية الذااع االشعدر بالإرى:ؽ االتعب

ايقدؿ أنذ:ر علم ات١نعكس:ت اللب إراديإ  إف ىءا الندع  ن ات١ع:تٞإ الياايإ 
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تٯكن أف يس:عا بُ إزالإ خلفيإ الضجيج بُ الءىن ات١تدور حتى لد ك:نت ىءه 
ايشتَ علم:  ات١نعكس:ت إبٔ  ،وقتذر على الضغط على القا تُ أا الياينات١ع:تٞإ 

أنهم لا يهافدف إبٔ القي:ـ بعمليإ التاليا ) اتا يكدندف بُ اتٟقيقإ تتَ ت٣:زين 
ت١م:رستو ( إنهم تٯ:رسدف الضغط على  ك:ف  ن اتٞسم لإحااث وغيتَ بُ  ك:ف 

بٕ بُ فلدرياا " ت٨ن لا ايعرؼ جية كينج  ن  عها ات١نعكس:ت الاا  .آخر  نو
كم:   ،نعرؼ بُ اتٟقيقإ آليإ عمله: الكن يق:ؿ   إف ىءه " ات١نطقإ العلبتٞيإ "

وعمة على تٕايا كة  ن الاارة الا ديإ االتافق اللبت٤ااد للؤنظمإ بُ  ،تٝيت
ا ن حسن:ت ات١نعكس:ت أنا وستطيع أف وقدـ به: بنفسا ابسهدلإ أكثر . الباف

ذا بٓ وستطع أف وطلب  ن صايق لا أف يعجن لا فإ. ن التاليا الظهرر
 .تا يا ت٬ب أف وقار على ذلا بنفسا

ايءكر د. كينج أف ك:وبإ ج: ت إليو  ن أجة ات١ع:تٞإ آ لإ أف يعزز ذلا 
بٓ يعرؼ بالضبط  : إذا ك:نت تا حذلت على  : ك:نت ج: ت .تارته: الإبااعيإ

اعلم ات١نعكس:ت ىد . لتقنيإ ن أجلو لكنو يعتقا أف العقة تا استف:د  ن ىءه ا
ااضح ات١ع:بٓ  ع ىءه التقني:ت اوعطي دراس على  اى يد تُ فقط ت١ن يريا أف 

أ : الفدائا اتٞمإ التي وعزر إبٔ الرالفينج فهي فدائا  .تٯ:رسه: بنفسو اعلى نفسو
 عرافإ لارجإ أف ات١م:رستُ ت٢ءه ات١هنإ ت٭رصدف على التقلية  ن فدائا الإنتظ:ـ  ن 

ايءكر السيا ريتش:رد ستينست:د  .(مليإ  ن عشرة  راحة ) ن التاليابُ عجايا 
فدلا  اير  عها الرالت أف ات١رأة التي ك:نت  ن ارا  ىءه التقنيإ اىي ات١رحد إ 
الكيمي:ئيإ آياارالت ك:نت  تحفظإ عنا التكلم عن عمله: ايرجح أنه: ت:لت   لا 

 .أريا أف أباا كعجزا شمط:  "

ملت على التحايا الداضح للرالفينج   استخااـ واليا اىكءا ك:ف أف ع
ح:د اعميق لإع:دة انتظ:ـ اتٞسم الءر أصبح " سيئ التنظيم " بُ خضم حي:ة 
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اك:ف ت٦: وعتقا بو لا يدجا علم نفس بة ىن:ؾ علم  ، ليئإ بالضغدط النفسيإ االتدور
كثتَا عن العلبج تتَ أنه: اعتًفت بينه: ابتُ نفسه: أف وقنيته: ىءه ابتعات   .أعض: 

ايستمر أوب:ع الرالفينج  .اتٞسار اص:رت إتٕ:ى: إبٔ د ج اتٞسم  ع العقة االراح
 .بُ وداضعهم فيقدؿ سيتينست:د فدلا   " ت٨ن لا نزعم أف الرالفينج ت٬علا أذكى "

ااتٟقيقإ أف  عظم الن:س الءين عدتٞدا بالرالفينج دىشدا لاكتش:فهم أف الف:ئاة 
 . ستينست:د فدلا   " ت٨ن نتًؾ لآخرين  سألإ الإش:دة بالنت:ئج "ات:ؿ  ،شملت العقة

تا يكدف علبج عشر  راحة  ذحدبا بالأبٓ بُ بعض الأحي:ف ابرتم أف 
الفدائا المجتن:ة وستمر طديلب فقا يرتب ات١ر  باستع:دة الإنتع:ش إذا  : ات٨رؼ 

 ،الكن. فيم: بعاالانتظ:ـ الءر جنده  ن الرالفينج بسبب أز إ ع:طفيإ أا عضديإ 
ىة اتٞميع بلب ضتَ اىم على  : يراـ إبٔ حا أنو لا ح:جإ ت٢م بالرالفينج لى ات٬يب 

الكنو .السيا ستيست:د فدلا بأنو يعتقا أف يكدف ىءا بُ  ك:ف  :  ن الع:بٓ لابا
يضيت بأنو يباا أف الأطف:ؿ حايثي الدلادة فقط ىم الءين يتمتعدف بالق:بليإ 

 .ا ىد حقن: ات١دلدد  عن:الطبيعيإ للتكيت اىء

لا شئ  نه: تٯكن أف ينذح  .ىءا ىد القلية  ن كثتَ  ن العلبج:ت البانيإ
اذلا لأف  ،بو كدصفإ ت٤ادة  ن أجة ذاكرة أفضة أا إبااعيإ أكثر أا ذك:  أحا

اأف الفدائا ات٠:صإ بالعقة  ،الآثار اتٞياة لأر اصفإ وشمة كلب  ن اتٞسم االعقة
ابالطبع كة  : ت٬اد حيديإ الباف ينهض بالعقة أيض:  .يذعب وذنيفه:  نعزلإ

سدا  أك:ف التاليا ولا التقنيإ التي عمرى: أكثر  ن ألت سنإ أا حتى العط:س 
 .ات١ريح
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 عودح ،قذرح اىتفنير الإيجبثً

كتب الاعتم:د على النفس القاتٯإ ك:نت وشيا بقيمإ التفكتَ 
صدرت ت٪ط:  ن الشب:ب الطمدح الءر رفع نفسو تّهدد ع:طفيإ  اتا،الإت٬:بي

االشكة ات١ختلت للتفكتَ الإت٬:بي اليدـ . ذاويإ ليذبح  ن الق:دة ات١ر دتتُ
اات١ستخاـ على نط:ؽ ااسع ىد التخية ات١نق:د أا ات١ستَ ايعرؼ أيض: بالتذدر 

على ك:فإ ات١رئي اذلا بتشكية صدر إت٬:بيإ تديإ بُ الءىن وستطيع التغلب 
االتذدر  .اىي   القلق اعاـ الثقإ بالنفس،ات١عدت:ت التي أص:بت الأجي:ؿ كله:

ف:ت١ختذدف بالءاكرة يستخا دف صدرا .ات١رئي تٯكن وشغيلو بعاد  ن الطرؽ
عقليإ لا  عتٌ ت٢: احيَإ وس:عا الن:س على وءكر الأتٝ:  االأرت:ـ ات١بهمإ بُ 

تذدر أنفسهم يسبحدف بنج:ح بُ اعلم:  النفس ينذحدف أبن: ىم ب .الءىن
ايعتًؼ الأطب:  اتٞسميدف بالتذدر الإت٬:بي  ،ح:لات تٕعلهم يغرتدف بُ ات١:ضي

وذدر صدرا  عينإ استجا تأثتَى: على وافق الاـ  .كطريقإ للتأثتَ على اتٞسم
اتٯكن التحكم بُ ىءه اتٟ:لات  ،االتدور العضلي ا عاؿ النبض احرارة اتٞلا

فهي وقيس ح:لتا العضديإ  .:ئة التغءيإ الإرج:حيديإبسهدلإ أكبر  ع اس
إليكتًاني: اذلا بالقرا ة الفدريإ التي وعطيكه: بشكة وعرؼ فيه: فدرا أر 

باروف:ع درجإ اتٟرارة بُ الياين  ،التذدرات ىي ات١روبطإ أكثر بالتدور العضلي
 ...إبْ

الاستًخ:   ،اتا يكدف ات٢اؼ ات١دضدعي تٞلس:ت التذدر ىد ببس:طإ
ايطبق التذدر  .للتقلية  ن   التدورالعضلي أا  ن أجة أدا  بُ العمة أفضة

أيض: بتًكيز ع:ؿ بُ الآ :ؿ   بُ حي:زة سي:رات أا اتٟذدؿ على أعم:ؿ أا 
أجدر ت٤ادة أا حتى أحب:  اتٯكنا وعلم ىءه التقنيإ  ن ات١ستش:رين بُ  ع:تٞإ 
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:  النفسيتُ السريرين ا ن كتب ا علمي اليدت: ا ن الأطب ،الضغط النفسي
اليس  ن السهة .التذدر االإستًخ:  التي وذت ت٥تلت الطرؽ خطدة تٓطدة

على أر ك:ف الدصدؿ إبٔ صدر عقليإ  قنعإ الكن تٯكن القي:ـ تٔح:الإ صعبإ 
 .ف:لءىدؿ يؤدر إبٔ الإحب:ط االتشكا الكثتَ ت٬عة ش:شإ الءىن خ:ليإ .جاا

أف ت٬عة الشخص يفضة التاريب العملي  اأر سبب  ن ىءه الأسب:ب تٯكن
 . ن الارجإ الأابٔ على الاراس ات١ستف:دة  ن الكتب

ىن:ؾ باية آخر اىد الشريط ات١سجة الءر يأخء بياؾ بُ كة خطدة 
ايؤكا كة  ن أاليز برار  .بينم: يسمح لا بات١م:رسإ  تى اأياف رتبت

ىنا   إذا ك:ف لتذدرؾ ا :رجدرر بيتَ بُ كت:بهم:   ودجيو الذدر ات١تحركإ بُ ذ
 أف يثمر فعليا التقيا بثلبث تداعا  

 .أف تٖاد ات٢اؼ الءر وريا _ 1

 .أف وشعر بأنا وستحق ىءا ات٢اؼ _2

 .أف وعتقا  سبق: أف اتٞلسإ سدؼ وكدف  ثمرة _3

 رصىز هرا

يقدؿ د.جتَاـ ؿ. سينجر أست:ذ علم النفس بُ ج: عإ يية   إف ت٥يلتا 
اليقظإ االتخية الءر يستعيا ات١:ضي ارتٔ: ات١ستقبة  أر  قاروا على اتٟلم بُ

 ن خلة صدر بُ عتُ د :تا " ذىنا " ت٢ي  ن أكبر ات١ذ:در لا أنت  
فعنا : وشعر بالضغط النفسي وستطيع ت٥يلتا تٛلا إبٔ  ك:ف . كك:ئن بشرر

.. أتمض عينيا ااورؾ ذىنا يستًجع .إروح.آ ن  ن خلبؿ وذدرؾ ات١دجَو
ترفإ ندـ .:ضي   بركإ بُ ت:بإ اكتشفته: ذات  رة بُ نزىإ نظرا  رت٭:  ن ات١

الضيدؼ بُ بيت جاوا أا آبٌ كرسي  تحرؾ بُ الط:ئرة إذا ك:ف ذلا يريح 
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ح:اؿ استًج:ع الراائح .استًجع الأصدات   للطيدر للريح بتُ الأشج:ر .ذىنا
اابق ىن:ؾ  ،الطيبإ أيض: ارتٔ: الإحس:س العضدر بدجددؾ بُ ذلا ات١شها

اعنا :  .ة دت:ئق أا بقار  : وستطيع أف تٖتفظ بالذدرة داف جها كبتَلعا
وقرر أف تٗرج  ن ىءه اتٞلسإ افعة ذلا بالتاريج   بفتح عينيا بٍ التأتلم 

 .ببط   ع الع:بٓ ات٠:رجي خ:رج ت٥يلتا

ىن:ؾ جلس:ت تٗية  ركزا أكثر وس:عاؾ بُ أىااؼ ت٤ادة اأاؿ  ن 
 رة ىد د. ريتش:رد شتُ أست:ذ علم النفس  استخاـ التاريب على التخية لأاؿ

بُ ج: عإ كدلدرادا استخا ه: على الرياضيتُ بُ ات١اارس   وتًؾ نفسا 
للئستًخ:  بٍ تٕرب أف وعمة شيئ: ذىني: اتْيديإ تار ات١ستط:ع اتْذيلإ ناجحإ 

 .بالطبع

ىن:ؾ أناس يع:ندف  ن  ت:عب بُ بعض جدانب حي:تهم اليد يإ  ثة التكلم 
در ع:ـ أا المح:دثإ التليفدنيإ أا كت:بإ صفحإ ىم أيض: تٯكنهم استع:دة أ :ـ تٚه

اات٠طدة الأابٔ اىي الباايإ وكدف بتقمص دار  . نظر ناجح بُ ذاكرتهم
بٍ بعا عاة ت٤:الات يستطيع .الشخص الءر وعرؼ اىد بُ ح:لإ  رت٭إ

 .الشخص  دضدع التجربإ أف يثبت
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 اىعقو في اىزٌبضخ

ضربإ بُ لعبإ البيسبدؿ ت٬ا نفسو أحي:نا بُ  222يضرب اللبعب الءر 
اكءلا اتٟ:ؿ  .ضربإ ساياة 522شهر س:حر  ن أشهر الذيت اىد يضرب 

بالنسبإ لإحاى لاعب:تالتنس التي ك:نت ضربإ الإستهلبؿ ) ستَؼ ( عناى: 
افجأة اجات نفسه: ت:درة على وسايا ضربات تديإ ادتيقإ أذىلته:  .ضعيفإ

اللبعبدف الءين تٯراف بهءه الفتًات الس:خنإ ع:دة يعزاف . اأذىلت خذمه:
 ،أا أاتار العضلبت ،ذلا إبٔ اتٟظ كم: وعزر الفتًات السيئإ إبٔ سد  الطقس

تتَ أنهم أس:ؤاا فهم ىءه الفتًات الس:خنإ اكيت  .أا اتٟك:ـ تتَ الدديتُ
بحث ااعتما ال .تٖاث لكي يتمكندا  ن إع:دته: باستمرار اإط:لإ  اة بق:ئه:

 -عن جداب كيت تٖاث اكيت وطدؿ  اوو على الإتٕ:ىتُ الشرتي االغربي 
اات١ب:دئ الآسيديإ لليدت:  ،التج:رب ات١خبريإ االتغءيإ الإرج:حيديإ  ن جهإ

ابُ الستيني:ت  ن ىءا القرف باأت الااؿ الشرتيإ  ع  .االزف  ن جهإ أخرى
العقلي للرياضيتُ اك:نت  الاتٖ:د السدفييتي بُ زيادة ى:وتُ الطريقتتُ للتمرين

فقا ك:ف وذنيت الاتٖ:د السدفييتي الأاؿ بعاد ات١ياالي:ت الءىبيإ .النت:ئج باىرة
حتى زعمت  ،اج: ت أت١:ني: الشرتيإ بُ ات١روبإ الث:نيإ ،التي أحرزت بُ الأات١بي:د

الكن  نءئء خرجت . الااؿ الأخرى أف ون:اؿ العق:تتَ ات١نشطإ ك:ف السبب
طرؽ التاريب الءىتٍ التي طدرت بُ  -إبٔ دائرة الضد  ىءه التقني:ت 

ات٠مسيني:ت بُ الباايإ  ن أجة استخاا :ت الفض:  اك:ف ىءا البرنا ج بعياا 
عن برنا ج التاريب التقليار الءر يركز على اتٞسا ارتٔ: الكلبـ الءر يرفع 

  تتَ أف السدفييت .ات١عنديات اينشط الءىن تبة اتت اللعب بز ن تذتَ فقط
ك:ندا يبحثدف بُ القارات اليدجيإ للسيطرة على ات١دج:ت الا :تيإ احرارة 
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االدظ:ئت اتٞسايإ الأخرى التي ياعدى:  عظمن:  ،اتٞسا ادت:ت القلب
 .الأفع:ؿ اللئراديإ

بُ ولا الأثن:  ك:ف ىن:ؾ بُ الدلايات ات١تحاة  ارب ونس ياعى 
دع:ى:  بائي: " ونس اتا ودصة إبٔ طريقإ للسيطرة العقليإ  .ويمدويج:لدر

عنا :  -اتا لاحظ ج:لدر أف اللبعبتُ يبلغدف الشئ الذحيح  .اليدج: "
يكدندف ت:درين على " وركه: تٖاث " بكة بس:طإ اورؾ المجهدد الداعي يستًخي 

ىءه اتٟ:لإ بأنه: " جها بلب جها "  ابً اصت. لكي يدجو الكرة فدؽ الشبكإ
ا ضى ج:لدر بُ نشر  لبحظ:وو  .أا حسب وعبتَ د.سدزاكي " نسي:ف النفس "

بُ كت:بو الءر حقق  بيع:ت جياة   اللعبإ الااخليإ بُ التنس ايضيت   إف 
أفضة اللبعبتُ ىم الءين يعلمدف أنهم يبلغدف الءراة بُ الأدا  حتُ لا يفكراف 

اىي لا وعتٍ  .خاـ كلمإ " اللبوفكتَ " بُ اصت ىءه اتٟ:لإاىد يست ،بُ ذلا
أف الإناف:عإ اتٟ:دة ىي عمة فء لا ااع أا أف العقة أثن: ى: ش:رد خ:رج 

بة العكس ىد الذحيح أر أف الءىن ينحذر ت٘: : بُ العمة الكن  ،ات١لعب
 .داف وفكتَ تلق حدؿ الفشة االنج:ح

لع: ة النفسي بُ بلدغ تمإ االرياضيدف اليدـ أصبحدا يقاراف تيمإ ا
ص:ر الرياضيدف يس:فراف  ،بُ اتٟقيقإ ،االيدـ.الإت٧:ز أكثر  ن أر اتت  ضى

الكنا لا  ،إبٔ ات١ن:فس:ت الااليإ يذحبهم طبيب نفسي إبٔ ج:نب ات١ارب
 .تٖت:ج لأف وكدف ت٤تًف: أا ى:ا كي وستفيا  ن علم النفس الرياضي

 بش في اىسيبظخثعط الأفنبز اىمفيدح ىجيىغ ذزوح الإوج

لا تٯكن لأر تٖضتَ ذىتٍ أا واريب نفسي  هم: بلغ: أف يغني:ؾ عن وعلم 
تتَ أنا حتُ وذة إبٔ  رحلإ التاريب  .ات١ه:رات ات١طلدبإ بٍ ت٦:رسته: باتإ

ايقدؿ ج:لدر   إجعة  .اتٞيا عنائء   وذدر اكتم:ؿ اتٟ:دثإ أا ات١شكلإ بنج:ح
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بضإ باتٟي:ة تار ات١ستط:ع بٍ ضعه: بُ ىءه الذدر الءىنيإ ات١تحركإ الذغتَة نا
الإط:ر اتٟقيقي الداتعي االلدف بُ شعدرؾ عنا : وتجلى الأحااث بُ ذىنا 
وارت٬ي: ) احسب علدـ الا :غ تٯكن أف وشتمة ىءه ات٠طإ التحدؿ  ن الا :غ 
الأيسر الءر يتحكم باللغإ اات١نطق إبٔ الا :غ الأتٯن ات١ارؾ للحيز ات١ك:ني 

 .الز :ني (

 زاقت أفنبزك اىسيجيخ : •

اوقتًح د. باوريس: ك:رينجتدف بُ  .اىن: أيض: ينفع التذدر اتٟي الءىتٍ
 ق:ؿ ت٢: عن " الإستًخ:  " أنن: تٯكنن: وعلم التخلي عن أفك:رنا الض:تطإ  ن 
أاؿ  : نشعر بالإحس:س العضدر بأنن: وركن: كرة التينس ونطلق أا أر شئ 

ات٠بتَ بالفندف العسكريإ يطرد أفك:ره السلبيإ  اتا ك:ف الراحة براسي بٕ.تتَى:
بكت:بته: ات٫ي: على ارتإ ات٫يإ بٍ لت الدرتإ ار يه: بُ الن:ر اذلا كلو بعمليإ 

ابالتن:اب تٯكنا أف وستباؿ فكرة تتَ  رت٭إ بفكرة إت٬:بيإ  .ذىنيإ  تذدرة
 .بن: ة

يث: اتا وكدف ترأت عن رياضيتُ يعزاف ت٧:ح:تهم إبٔ فكرة اكتشفدى: حا
الذح:فإ  ،القا أخبرت السياة  افتُ سبنسر دافلتُ .اىي القارة على التًكيز

بعا فدزى: بُ دارة اتٞدلت للسياات المحتًف:ت أنه: ف:زت لأنه: تا ترأت كت:با 
االنذيحإ التي أثرت فيه: ىي نذيحإ  .عن اليدت: تبة فدزى: بليلإ ااحاة فقط

 ،ع فكرة   شئ ااحا بُ اتت ااحااتا  كثت   ،إينبغ:ر بالتًكيز على اتٟ:ضر
كنت أركز جياا على  : أتدـ بو الآف اليس .ابٓ يكن ىن:ؾ  : يشتت انتب:ىي

 . ن الب:رحإ أا  ن أسبدع "

اذلا بالتًكيز على الألداف  ،رسخ نفسا بُ ات١ك:ف االز :ف اتٟ:ليتُ
اتا اضعت د. ع:ت١إ النفس النفسي اتٞسمي  :رياف  .االأصدات  ن حدلا
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كيت وعلمت التخلص  ن التشتت الءىتٍ عنا : وكدف بُ ات١سرح اذلا  يلنر  
بالتًكيز على وف:صية الإنت:ج بالا  ن ت٤:الإ تسر ذىنه: على استيع:ب التجربإ 
ك: لإ اىي بالءات س:فرت بعيتٍ عقله: إبٔ خشبإ ات١سرح اركزت على حدابُ 

رب حيلإ ت٦:ثلإ ج .الست:رة   ابُ اللحظإ الت:ليإ تٕا نفسا  نقطع: عم: حدلا
 .لتًبط نفسا باتٟ:ضر

كم: يقدؿ ج:لدر، فحتُ   ،اىزسميص يعىي إثقبء اىرهه هىب الآن "•" 
وباأ تأست على لعبإ  ضت لد وفكر تٔ: سيقدلو أصات:ؤؾ إذا أنت تءفت 

عنائء سيكدف جز   ن ذىنا فقط  ع  ،بالكرة إبٔ ىاؼ  كتظ بات١اافعتُ
التينس أف يبقدا أذى:نهم بُ الػ " ىن: ايتفرضج:لدر أنو تٯكن للبعبي .اللعب

اعلى الذدت  ،االآف " اذلا بالتًكيز على  نظر الكرة ) خطدطه: ا س:رى: (
 . حتُ ونطلق اوضرب الأرض اعلى اتع الكرة حتُ ولب س ات١ضرب

فح:اؿ أف  ،إذا اجات نفسا أ :ـ خذم ح:لفو اتٟظ بُ النج:ح لبرىإ
در بُ كت:بو اللعبإ الااخليإ بُ التينس   ايقتًح ج:ل ،وق:اـ اوفدت عليو الفرصإ

ف:سأؿ نفسا داف  ،إذا كنت أ :ـ خذم ت٭:لفو النج:ح لفتًة اىد لا يهزـ
  ،االاحتم:ؿ . ب:لاة  : ىي التقنيإ التي يتبعه: بُ اللعب االتي وؤدر إبٔ ت٧:حو

ىد أف تٕعة اللبعب يعدد إبٔ اعيو بنفسو اونتهي فتًة  ،كم: يقدؿ ج:لدر
 ة !النج:ح فجأ
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 احتفظ ثذامزح حبدح

بات١:ئإ ت٦: ياخة إبٔ رأسا  99. إنا ونسى .النسي:ف جز   ن اتٟي:ة
فلد ك:ف كة انطب:ع حي اكة فكرة  ن الأفك:ر .ات٬ب أف وكدف ت٦تن: لءلا

أ : اتٟق:ئق .ستبقى  عا على الاااـ فسرع:ف  : وتًاكم كله: بفدضى اداف أ ة
 .ـ  ن رك:ـ التف:ى:تات٢: إ فإنه: عنائء ستافن تٖت أكدا

ك:ف ىءا ىد بالضبط تار بعض الأفراد تتَ الع:ديتُ الءين لا   ،ااتٟقيقإ
اوءكر لن: الكتب التي وبحث بُ الءاكرة القذإ التعيسإ لءلا  .ينسدف

الذحفي الراسي سدلد دف فيني:  يندؼ الءر أصبحت ذاكروو القريبإ  ن 
فتًؾ عملو بُ الذحيفإ عنا : بٓ يعا ت:درا على  . ليئإ بات١علد :ت ،الكم:ؿ

. لقا أخء ذاكروو  عو .العمة كم: ت٬ب اعمة على أفضة اجو بُ الكرنف:لات
الكن تٟسن حظ  عظمن: أف الا :غ لاين: ت٭تفظ بالنقط ات١ضيئإ االب:ررة بتُ 

باايإ راوب ضئية  ، لبيتُ الانطب:ع:ت التي ت٘ر بو   تاريخ تٟظإ عذيبإ
اىءا .ائحإ احتًاؽ البراوتُ التي ت٭مله: ات١ثقب عنا طبيب الأسن:فر  ،ا ضحا

ف:لسبب بُ . لا يعتٍ أف الا :غ ت٭تفظ بات١علد :ت التي ودد الاحتف:ظ به: كله:
ترا وا ت٢ءا الفذة أنا أصبت تٓيبإ أ ة  ن عاـ تاروا على وءكر بعض 

بيع: ت٢ءا اأنت لست الدحيا بُ ىءا فكتب الءاكرة ىي الأكثر   .ات١علد :ت
. السبب االشرك:ت وستأجر الأخذ:ئيتُ لتاريب الإداريتُ على  ه:رات التءكر

 - ثله:  ثة أر تارات عقليإ أخرى  -اسدؼ يسرؾ أنا وعلم أف الءاكرة 
اتٯكنا أف تٕعة الفرصإ ضئيلإ أ :ـ ذاكروا كي ونتهي  .تٯكن وطديرى: اونميته:

حتفظت بءاكروا تْ:لإ تأىب إبٔ الإضمحلبؿ  ع التقاـ بُ السن إذا أنت ا
القا عمة الاختذ:صي بُ الءاكرة الراحة  .ابالتغءيإ اتٞياة االراحإ الك:فيإ
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فق:ؿ   "  ،براند فتَست  ق:رنإ  ع بنيإ العضلبت بُ كت:بو " أاتت النسي:ف "
ت٬ب أيض: أف  ،إذا  : تٖقق لاين: أنو تٯكن للءاكرة أف ونمد كم: ونمد العضلبت

ي أف كف: ته: تا تٗبد كم: بُ العضلبت إذا بٓ وستخاـ نقبة باتٟقيقإ اى
 .بالشكة اللبئق "

احسب  .اذلا أف الءاكرة وضمر بعاـ الاستعم:ؿ  ثة أر عضد آخر
تٯكن أف  ،الاختذ:صيإ بعلم الشيخدخإ نانس ج وريت  ن الايإ بنسلف:ني:

 وتن:تص تدة الءاكرة لاى بعض الن:س  ع اعتزات٢م للحي:ة النشيطإ ا ع عاـ
اتا اكتشفت أف الن:س يعملدف  : ىم تْ:جتو  .الإستمرار بُ ت٥ططهم التءكرر
ااجات أنو تٯكن ت٢ؤلا  الن:س العددة إبٔ  ،فقط  ن العمة بتُ أيايهم "

 .ت٥طط:تهم التءكريإ

كم:   -إف الكتب ات١تعلقإ بقارات الءاكرة تا ونفع بالنسبإ لبعض الن:س 
بعدا طرت: شخذيإ تٯكن أف وكدف تا لكن الأفضة للبعض الآخر أف يت -وقدؿ 

االق:عاة الأس:سيإ فيم: يتعلق  .وطدرت داف اعي حسب ات١تطلب:ت ااتٟ:جإ
بقدة الءاكرة ىي ابكة بس:طإ  استخا ه: باستمرار اإلا فسدؼ وذاأ اخ:صإ 

سدؼ يتطرؽ ىءا الفذة إبٔ الكيفيإ التي يعتقا أف الءاكرة . ع الشيخدخإ
ت٘ضي بُ شحط ىءه ات١لكإ ات٢: إ  ن خلبؿ  وعمة به: ابعا ذلا عليا أف

التغءيإ اتٞياة االتم:رين الرياضيإ االتحكم بالضغط النفسي ابعض التقني:ت 
 .البسيطإ الأخرى

 وإذافشو مو شئ اوس اىمىظىع
 ينيجر .ايقدؿ د .النسي:ف أحي:نا ىد إحب:ط أكثر  نو  شكة يذعب حلو

االنسي:ف .ا أا يزعج الآخرين تا يكدف النسي:ف جياا إذا بٓ يتاخة بُ حي:و
ففي أر .تٯكن أف يكدف تٝعإ ت٤ببإ يباا أنو تٯشي جنب: إبٔ جنب  ع الإبااع
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 . ك:ف عمة يدجا ناس يقد دف بات١ه:ـ ات١دكلإ إليهم اأناس آخراف  باعدف
فإذا اجات نفسا  ن الذنت الأختَ فليكن لا العزا  بُ ألبرت إينيشت:ين 

ااضطر  رة للرجدع االاوذ:ؿ  ، عإ برينستدفالعبقرر الءر ك:ف يعمة بُ ج:
 .بع: لإ القسم كي يسأؿ عن عنداف سكنو الءر نسيو
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 آىٍبد عَو اىذامزح

الكن بعا تراف  ن التنظتَ  ،كيت وعمة الءاكرة لىىءا سؤاؿ جيا
 : يزاؿ السؤاؿ يفتقر إبٔ اتٞداب  ،اسندات عاياة  ن البحدث الطبيإ

الءاكرة ليست أكثر  ن  سجة حيداني للؤحااث الذحيح ابعب:رة أبسط   إف 
حتى اتٟيدانات الدحياة ات٠ليإ تٯكنه: تٗزين . التي التقطته: اتٞملإ العذبيإ

الكن   : شكة ات١داد ات١ختزنإ لى اكيت وستًجع  ن ات١خزاف لكي ،ات١علد :ت
 وشكة تٚلإ أا ورشا بُ لعبإ اتٞدلت لى 

:غ كم: ت٭فر القلم ات١ستاؽ ياعي أفلبطدف أف الانطب:ع يتشكة على الا 
اتتنع الطبيب العذبي النفسي "ك:رؿ"  ،احايث: .علب :ت على لدح  ن الشمع

. اتا أ ضى .بأف لا شئ أف الءكريات تٗتزف بُ الا :غ ك:نطب:ع:ت كهربائيإ
سندات عاة اىد يعزؿ أد غإ الفئراف تْث: عن الالية على ىءا لكن داف 

الا :تي  إف الءكريات تٗتزف بُ الا :غ  اأختَا وقدؿ نظريإ التخطيط. جااى
تتَ أنو ليس  ن إتٚ:ع بُ الرأر حدؿ  :ىيإ . على شكة  نشأة ثلبثيإ الأبع:د

الءاكرة الكن يباا أف ات١ختذتُ على السبب بُ أف الءكريات إ :  نتق:ه 
للتءكر أا  تًاكإ للتلبشي الا ظ:ىر أف ات١علد إ ت٘ر بُ ثلبث  راحة تبة 

 طديلإ    إختزانه: لفتًة

 ،إحس:س:ت ت١سيإ ،ت٤:دثات - عظم الانطب:ع:ت السيئإ ات١تافقإ  - 1
وبقى بُ الا :غ ثداف فقط بٍ وتلبشى  -. .إبْ ،الرائحإ ات١لتقطإ لاى:ف الأثاث

أا وباا أنه: وتلبشي لأف بعض الب:حثتُ يعتقااف أف ىءه الءكرى ذكرى 
ات١ش:عر اتٟسيإ تٯكن أف تٗزف لتطفد على السطح فيم: بعا خلبؿ الأحلبـ أا 
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ايستخاـ .التندنً ات١غن:طيسي أا حتُ ت٘س جراحي: كهربائي بُ عمليإ جراحيإ
الشرطإ التندنً ات١غن:طيسي  ع الشهدد كي يعينهم على  المحققدف  ن رج:ؿ

ايلجأ الن:س  ن . استًج:ع أكثر ت١: لاحظده أا ش:ىااه على  سرح اتٞرتٯإ
اتت لآخر إبٔ ات١ندـ ات١غن:طيسي ت١س:عاتهم أين وركدا ت٦تلك:تهم ات١فقددة  نء 

 .ز ن طدية

  التي ت٘يز اواعى ىءه ات١رحلإ بالءاكرة ذات القذتَ  : ىي الأشي: - 2
االتي ونتخب للتخزين لأنا وستخاـ الإنتب:ه  ،الأفك:ر ات٠:صإ بهءه ات١رحلإ

فإذا ك:ف الأ ر  .الإىتم:ـ أا الرتبإ أا اتٟءر إذف ىي الأشي:  التي ت٘يزى:.فيه:
كءلا ت١:ذا إذف يذ:ب الكثتَ  ن: بالإحب:ط بسبب تي:ب الءىن أر عاـ 

حسب  ،وءكرى: أا التي ت٬ب أف نتءكرى: القارة على استًج:ع الأشي:  التي وريا
تسم  ع:تٞإ ات١علد :ت  ،ود :س لاونااار الب:حث بُ ت٥تبرات بية .رأر د

ات١تع:تبإ عنا الإنس:ف   " تي:ب الءىن تٔعتٌ أف الءىن  دجدد بُ  ك:ف  : 
 . آخر عنا : ورياه للتًكيز على الأ ر الراىن "

اليكن اسم ود :س لانااار ات١ءكدر  -فإف اتٝ: تٯر  عا بُ كت:بو  ،اىكءا
الكنا إذا كنت راتب:  عرفإ إذا ك:ف  .يتعلق بُ الءاكرة لثداف فقط -أعلبه 

ت٭ضر اتٝو بُ ذاكرة  -فيم: يتعلق بالءاكرة  -ت٢ءا الك:وب كتب: تٖت الطبع 
للءكريات أ : إذا بٓ اوعرؼ ىءه ات١رحلإ أيض: بالفتًة التجريبيإ  ،ات١اى القذتَ

عنائء ت٭تمة أف يكدف  -أر أف وستًجع اوعزز  -يتم اسخااـ ات١:دة ع:جلب 
 .  ذتَى: النسي:ف سريع: اخلبؿ نذت دتيقإ أا يدـ أا يد تُ

ا ن الأ ثلإ على الءكريات التي وااـ طديلب تذإ العراض التليفزيدنيإ أا 
تي لا ت٭تم عددته: بُ الأياـ أا الأشي:  ذات ات١تع ات١نذد إ ال ، : لبستو بالأ س

أا إذا اشتًؾ بُ ولا العراض ز ية لا  ن أياـ  ،الشهدر أا السندات ات١قبلإ
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عنائء وعلق الءكريات بُ ىءه  .أا إذا ت٘زؽ بنط:لدنا أثن:  العمة .الاراسإ
ااتٟقيقإ أف ىءه ات١يزة ىي وكمن ارا  اتٟيلإ الأس:سيإ لاعم التءكر . اتٟ:لات

 ثلب إذا أردت أف . رى التي وريا الاحتف:ظ به: بفكرة تتَ ع:ديإألا اىي الءك
وتءكر كلمإ )  : ( الإيط:ليإ التي وعتٍ أداة الاستاراؾ ) لكن ( اىي سريعإ 

فإنا وربطه: بكلمإ  : : التي تا وس:عا على رسدخ الكلمإ بُ  ،النسي:ف
 . ذاكروا

ىي الط:الإ التي  إذا ك:نت ات١رحلإ الس:بقإ أر الءاكرة تذتَة ات١اى - 3
ىي  ،الءاكرة طديلإ ات١اى ،وفرز عليه: ات١علد :ت الأىم فتكدف ات١رحلإ الث:نيإ

اعنا : يشتكي الن:س  ن النسي:ف فإنهم يشتَاف إبٔ ىءه  .الإضب:رة ) ات١لت (
 .الءاكرة التي ىي أيض: عرضإ للتعطة  ع التقاـ بُ السن

لكن تٯكن إرجع:ى: كله: اللنسي:ف أسب:ب أخرى تتَ ىءه الأسب:ب كله: ا 
 إبٔ  شكلإ تٖاث بُ  رحلإ  ن إحاى ات١راحة الت:ليإ  

 .إستًج:عه: - 3حفظه: - 2وسجية ات١علد إ - 1

فإذا ك:ف ذىنا ت:ئب: بينم: ات١فراض أف وتءكر ت:ئمإ البق:ؿ التي وقرؤى: 
لا زاجا بُ ات٢:وت فأنت إذف باؽ بُ ات١رحلإ الأابٔ ا :دة التءكر بٓ بً 

ه: بُ  ك:نه: الأاؿ أا كم: يقدؿ ات١ثة ات١عراؼ   دخلت  ن أذف ا تذ:ص
 .اخرجت  ن الأخرى

إف اتٟ:لإ النمطيإ للجمدد بُ ات١رحلإ الث:نيإ ىي اتٟ:لإ التي لا يهتم فيه: 
أبرة ات١علد إ اذلا لأنه: وزاتٛت  ع  علد :ت كثتَة اىءا  : يفسر النتيجإ التي 

رادبٕ اىي أف ات٠لفيإ ات١دسيقيإ وس:عا بُ اصلت إليه: دراسإ ت: ت به: ج: عإ ب
فإنه: تا وزاحم الأفك:ر التي  ن  ،حتى لد ك:نت  :وعإ ،الاراسإ اأف الأصدات
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ات١فتًض أف وعلق بُ الءىن ) أنظر   الفذة الث:لث  ن أجة ات١علد :ت عن 
إف العداطت القلقإ أيض: تٖمة أفك:را وزاحم  .ات١خت:رات ات١دسيقيإ ات١لبئمإ (

ىن:ؾ سبب آخر ت٬عة ات١علد :ت بلب وضبتَ اىد . لتي ودد أف وستدعبه:ولا ا
ايؤكا  .الأحااث التي سدؼ وتبع تا تأخء  ك:ف ات١علد :ت التي وعلمته: للتد

البحث على أف  :دة التءكر وعلق بُ الءىن بشكة أفضة إذا ك:نت بُ اتٞلسإ 
أا تبة خلددؾ  اىكءا تٯكنا دراسإ الكتب تبة القيلدلإ .التي يتبعه: الندـ
 .ات١رحلإ بُ ات١س: 

عنا : لا وستَ الأ در على  : يراـ بُ ات١رحلإ الث:لثإ  ن التءكر فإنا لن 
اات١ث:ؿ على ذلا ىد ظ:ىرة  :  ،وستطيع استًج:ع ات١:دة بُ إضب:روا الءىنيإ

كة ااحا فين: لابا  ر بتجربإ أنو يعرؼ الشئ حق   .يسمى " طرؼ اللس:ف "
بُ  -اىءا  ذار للئحب:ط ليس بالقلية  -ت:در على وءكره ات١عرفإ لكنو تتَ 

ت٬ااف صعدبإ بُ  ،تٓ:صإ ،كب:ر السن. دتت وقانً صايقتُ أحات٫: للآخر
تتَ أف ات١ختذتُ بُ الءاكرة يقتًحدف طرت: تٞلب الءكريات  .عمليإ التءكر

تٯكن للربط اتٟر أف يكدف ت٣ايا   دع الءىن يفكا  .ات١رااتإ إبٔ السطح
 .ر ات١تًابطإ احسب فقا تٕا الطريقإ تٞعة الءكرى ولا سهلإ ات١ن:ؿالافك:

 . اىي طريقإ وس:عا أيض: على الإستًخ: 

ف:لقلق  ن النسي:ف تا تٕعة حتى ات١علد :ت ات١شهدرة بعياة ات١ن:ؿ  ثة 
شراحا اتٞ:ىزة لايا عنا : وريا التكلم أ :ـ حشا  ن الن:س أا إسم صايق 

 .اجتم:عيإ حرجإوريا وقاتٯو بُ  ن:سبو 

أ :  شكلبت التءكر فيش:ر إليه: بكلمإ ) عدائق ( ات٨ن باللباعي نضع 
عدائق ع:طفيإ لكي تٖمي أنفسن:  ن الءكريات تتَ الس:رة اىءه الافك:ر ع:دة 
 : وكدف ت٥بد ة بُ أعم:ؽ الإضب:رة الءىنيإ بُ القسم ات٠لفي 
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ت٘: : كم: وغلق حب:ت اتٯكنمراجعته:  ع  رار الز ن فتذبح أتة إزع:ج: . نه:
اتا وعلن أـ بعا  ع:ناته: آبٓ الدلادة أنه: لن  .الر ة الذافإ لتجعة  نه: جدىرة

وعياى: ثانيإ الكن بعا أف يذبح الأبٓ لايه: ثانديا على  ر الأياـ وتغلب ات١ظ:ىر 
ات١فرحإ للدلادة اورجع على ات١ظ:ىر السلبيإ ايكدف القرار النه:ئي ىد إت٧:ب 

 .آخر

ع:ئق الآبٕ فهد الءر وكدف فيو ات١:دة تا التقطت خطأ بُ ات١ك:ف أ : ال
جدف  ينجر بُ كت:بو " التءكر الكلي " أف حقيقإ  : لا وكدف  .الأاؿ ايدضح د

ىن:ؾ لأنن: إ : أف نكدف تا فهمن:ى: خطأ أا لأف انتب:ىن:ك:ف  شتت: تبية 
يكدف الءىن  اتٯكن أف يدجا ع:ئق آبٕ آخر بُ  رحلإ الاستًج:ع حتُ.وضبتَى:

 ،فإذا كنت ذات  س:  ولعب لعبإ التءكر. شغدلا بعاد  ن الأفك:ر ات١تزاتٛإ
اباأ الأطف:ؿ يذرخدف بُ الط:بق العلدر حتُ يأبٌ دارؾ فإنا سدؼ تٕا 

 . صعدبإ بُ التءكر

أ : العدائق العضديإ فقا وكدف نتيجإ اجبإ تتَ  تدازنإ أا نتيجإ التعب 
 ...ا اتٟلدؿ أا العق:تتَ أا ات١خارات إبْأا القلق أا جرح بُ الرأس أ

اتٯكن إزالإ ىءه العقب:ت تٔعرفإ أسب:به: ابعاى: وقدـ بتباية ات١لبئم بُ ت٪ط 
اىن:ؾ عقب:ت دائمإ  ثة العمى االطرش اأختَا العطة بُ الا :غ . حي:وا

ىن:ؾ  نطقإ صغتَة بُ أسفة الا :غ واعي ) فرين آ دف ( أا بدابإ  .ذاوو
للئعتق:د بأنه: ورسة الأاا ر إبٔ  نطقإ د :تيإ أخرى تٖته: وقدـ  الءاكرة اذلا

 . بتضبتَ الءكريات اىي  نطقإ ات١ه:د البذرر

االالية على ذلا ج:  على حس:ب ت٣نا  ن القدى اتٞديإ بُ الدلايات 
ات١تحاة كم: ارد بُ اتٟيثي:ت فقا ك:ف المجنا نائم: بُ ترفتو عنا : ك:ف شريكو 

لسيت احاث أف ىءا الأختَ ك:ف يطعن بُ ات٢دا  عنا : بُ الغرفإ يلعب با
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التفت المجنا ت٨ده فنفا السيت  ن إحاى  نخرر المجنا ااصة إبٔ ات١ه:د 
بٓ يستطع أف يقدـ بعاى: بالأعم:ؿ ات١دكدلإ إليو  ،البذرر االمجنا  تدسط العمر

لأنو بٓ يعا ت:درا على خزف ذكريات جاياة، اإف بقى يستًجع ذكرياوو 
 خزانإ. ات١
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 تعيٌ اىتذمز

كم: يعرؼ كة ولميء إف عمليإ اتٟفظ بالاستظه:ر ىي عمليإ تتَ 
احتى لد بً استيع:ب ىءه ات١علد :ت تتَ ات١تًابطإ فإنه: سرع:ف  : .ناجحإ

بً  فإذا. إذف أفضة بكثتَ أف يكدف التعلم  ن خلبؿ الفهم.وتسرب  ن الءاكرة
ربط ات١علد :ت اتٞاياة  ع أخرى بُ حي:وا الس:بقإ لتدفرت الفرصإ الأفضة 

ابالطبع ليس لكة  : ت٬ب علين: وعلمو الأت٫يإ ذاته: . لرسدخه: بُ ذاكروا
االا تعإ اتٟميمإ ذاته: كم: ىد اتٟ:ؿ عنا وءكرنا تٞااؿ ز تٍ أا لاتٕ:ى:ت 

الانظمإ التي وس:عا على  -اىن: يابٌ دار الدس:ئة ات١س:عاة للتءكر  .الطرؽ
اإذا أردنا أف ت٨كم  ن خلبؿ كتب الءاكرة  -ترس اتٟق:ئق بُ عقدلن: 

فكثرة  ن الن:س وشعر  .االأشرطإ االاارات التاريبيإ ات١تبعإ أا الاراسيإ
. فهم ياربدف ذاكرتهم لأسب:ب عاياة .باتٟ:جإ إبٔ استخااـ  ثة ىءه الأنظمإ

ارسإ بدرنشت:ين لتاريب الءاكرة فإف رج:ؿ ات٭سب آرثدربدرنشت:ين الت:بع ت١
االطلبب يريااـ  .الأعم:ؿ يدداف تٖستُ ذاكرتهم اوءكرىم للؤتٝ:  االدجده

ا تدسطدا الأعم:ؿ يريااف تٕايا  : ،حشد ات١زيا  ن ات١علد :ت بتُ آذانهم
اوقاـ ىءه ات١ارسإ الكتب .يعتقاانو تارات فرديإ  طدلبإ ا رتدب به:

 ن ىءه الكتب ات١فياة كت:ب الءاكرة للاكتدر  . البيتاالأشرطإ للاراسإ بُ
فلسفإ إليزابيث لدفتدس اكت:ب " الءاكرة " تأليت ى:رر لدرين اجتَر لدك:س " 
الءاكرة " اكت:ب د. يننجر " التءكر الكلي " اكت:ب بدرند فدرست " ااتت 
إ النسي:ف " اكله: وبتُ لا كيت وعمة الءاكرة اكيت وفشة اوقاـ نذ:ئح عملي

ابُ وقديإ الءاكرة االأنظمإ ات٠:صإ بءلا التي سدؼ تٕا أنه: إ : أف وكدف ىبإ 
 ن الله أا  ضيعإ للدتت اإذا ت٘كنت  ن ىءه الأنظمإ تٯكن ودسيع الءاكرة 
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فلدك:س ت٧م الإتٖ:د الدطتٍ لكرة السلإ اات٠بتَ .ا ا فع:ليته: إبٔ حا  ءىة
ألت إسم رتم  ن دلية  32استط:ع بُ إحاى ات١رات وءكر  ،بتشدش الءاكرة

 ،تتَ أف ىءه الأنظمإ نفسه: تٖت:ج إبٔ ز ن طدية لتعلمه:. ات٢:وت ت١اينإ  :نه:ون
اتا وباا لا خ:دعإ ا ضللإ فمثلب  ن طرؽ وءكر ارؽ اللعب ت٬ب وشبو 

أا  .ارتإ اللعب بُ اليا بذدرة ذىنيإ  ثة تلب وف:حإ ضخمإ يشرب الشراب
تذتَ يعمة كمشع:ع ) رادياودر ( تٓ:رر بكعكإ تهز د يإ بيايه: أا جدرب 

اىءا تا يرفع  ن  ستدى لعبا  -اعلى ىءا تٯكن أف وقيس أ ثلإ اخرى 
أ : ات١باأ الك: ن ارا  . بالبرياج درجإ الكنو ايقلة  ن  تعإ اللعب  ق:بة ذلا

أنت وربط رابط  :  : بتُ ات١:دة  ،أنظمإ وقديإ الءاكرة ىءه فهد سهة ابسيط
 ثلب  .تُ  :دة أخرى كنت تا اختزنته: بُ ذاكرة ات١اى الطديةصعبإ التءكر اب

 تا يتءكر ات١ر  ات١ركب الكيمي:ئي كلدر الإيثيلتُ عنا : يربط بتُ إختذ:ره 
ابين:لأحرؼ الأابٔ  ن إسم صايق اىن:ؾ طريقإ أخرى TCEبالأحرؼ الأابٔ 

ر أا تّمة  سجدعإ أا نظم شعر  .اىي الربط بشئ  لدف أا حتى ح:ئة اللدف
.االآف ىة وفيا ىءه اة جياة للتءكر اوعطي نت:ئج جياةإبْ كله: وعطي  س:ع

تْسب دراسإ ت: ت بُ ج: عإ   -الطرؽ بُ بن:  ذاكرة أتدى لىبُ اتٟقيقإ لا 
التحسن ات١ضطرد لاى ط:لب بُ  ،فقا لاحظ الب:حثدف -ك:ربنجي  يلدف 

رتم: )  82عاؿ  ع أنو ك:ف ت:درا وءكر  .وءكره ت٣مدعإ  ن الأرت:ـ العشدائيإ
بات١ق:رنإ  ع أرت:ـ بُ باايإ الستإ أشهر  ن التمرين ( اظهر ااضح: أف ذاكرة 

أرت:ـ بُ كة  5 - 3لقا وءكر ت٣مدعإ تذتَة  ن .ات١اى القذتَ عناه بٓ وتدسع
الكن عنا :  . رة ك:ف يتءكرى: يربطه: بالأعم:ر أا أات:ت اتٞرر بُ السب:ت:ت

ت:ـ بالأحرؼ الس:كنإ ات٩فضت الءاكرة بُ باؿ ات١ختبراف ات١دضدع أر الأر 
أحرؼ وقريب: ت٦: حاا بات١ختبرين أف يعلقدا على ذلا بقدت٢م  6أدائه: عناه إبٔ 

اليس ىن:ؾ  ن  -كم: يباا   -  ليس ىن:ؾ  ن أنظمإ خ:صإ لتقديإ الءاكرة 
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حااد لأدئه: الا تٯكن زيادة تارة الءاكرة ذات ات١اى القذتَ بدس:طإ التم:رين 
 .عإات١دس

إذف  : ىي الكلمإ الأختَة عن جااى برا ج وقديإ الءاكرة لىإنه: فع:لإ بُ 
أا تٖدية  .ح:لات ت٤ادة الكن ليس بُ تٖدية الءاكرة الضعيفإ إبٔ تديإ

القارات التءكريإ  ن ت٣:ؿ إبٔ آخر كم: بُ ح:لإ ات١ش:رؾ ات٠:ضع للتجربإ  ن 
الأحرؼ بالا  ن الأرت:ـ ج: عإ ك:رينجي  يلدف التي ح:اؿ فيه: ات١ش:رؾ وءكر 

الكن بإ ك:نا أنت وطدير برنا ج لتقديإ ذاكروا يلبئما أنت أذ لا يدجا 
ارتٔ: أف لعبإ الربط وءىب با بعياا  .برنا ج ااحا يلبئم شخذتُ بُ آف ااحا

الءا لا بأس إذا أنت ربطت إستًاويجيإ التءكر عناؾ بافتً  لبحظ:ت خ:ص 
أا رتٔ: يفيا استخااـ الأشرطإ ات١سجلإ بُ . يخبكت:بإ الاتٝ:  االأرت:ـ االتدار 

الأات:ت التي لا تٯكنا استخااـ الافتً أثن:  تي:دوا للسي:راة إبٔ العم أا 
تٯكنا بُ ىءه اتٟ:لإ شرا  . اأنت وزية الأعش:ب الض:رة بُ حايقإ  نزلا

الكن  :ذا لد ك:نت أشا . الأشرطإ ات١سجلإ أا وسجية أشرطإ خ:صإ با
 ينيجر بُ كت:به: التءكر الكلي .إ الءاكرة تتَ ت٣ايإ لى وقتًح دالدس:ئة لتقدي

التي أض:فت الكثتَ  ن الآرا  اتٟذيفإ إبٔ ات١كتبإ ونذح بأف وقديإ الءاكرة ىي 
 .لعبإ ولعبه: إذا ك:نت وسرؾ فقط اإلا " اعمة ت:ئمإ "
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 . عذو اىذامزح الأىذ.اىضغط اىْفسً

دراسإ طريفإ عن أثر الشاة النفسيإ على الءاكرة أجريت على  تن  ىن:ؾ
فقا طلب أفراد الط:تم أف يااندا  : يتءكرانو عن إجرا ات الطدارئ . الط:ئرة

فقا أخبر ات١تطدعدف بأف ط:ئرتهم على اشا السقدط  -الكن بطريقإ  لتديإ  -
ختب:ر ذاوو بُ البحر تٖتهم فك:ف وءكرىم أتة  ن ز لبئهم الءين خضعدا للئ

 .على الأرض

 اات٠لبصإ  

اتا وكدف ودصلت إبٔ  .إف الضغط النفسي الشايا لا يقدد إبٔ التءكر
ىءه اتٟقيقإ  ن خلبؿ تٕ:ربا الس:بقإ اليس  ن الضرارر أف وكدف ى:بط: بُ 

بة ستجا صعدبإ بُ  ، ظلإ فدؽ المحيط لكي تٗتبر ات٠دؼ الءر تٮار الءاكرة
وءكر النق:ط الأس:سيإ عنا : وذطاـ ركبت:ؾ  ن التدور  ن اجتي:ز ا تح:ف أا 

 .لاى اتدفا خطيب: بُ تٚيع  ن الن:س

ات٠بتَ بُ الءاكرة ياعد الشاة النفسيإ الض:تطإ بالعاا  ،آرثر بدرنشت:ين
اختُ أ : الكحدؿ االت ،الأاؿ للءاكرة اينذح  راجعيو باللجد  إبٔ الإستًخ: 

بة إنهم: تٮرباف الءاكرة ارداد الفعة التقليايإ  .فإنهم: لا يس:عااف على التءكر
بعض الن:س يستفيااف أكثر  :  .الن:تٚإ عنه: وبعاؾ عن ىافا ات١نشدد

يستفيااف  ن التأ ة االبعض الآخر يستفيااف  ن ت٘:رين  نتظمإ للئستًخ:  أا 
ت: لإت٧:ز أتذى  : يستطيعدف فقا أ : بالنسبإ للءين ت٭تًتدف شد .جلس:ت اليدت:

 .ألا ت٬هااا أنفسهم كثتَا بُ ت٤:الاتهم ولا -ابكة بس:طإ  -يفياىم 

 :ذا يفعة التدور إذا لىوعتقا إليزابيث لدفتدس   أنو يضيق وركيز الإنتب:ىإبٔ 
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اكم: بين: س:بق:  .حا يفقاه الر دز االعلب :ت ات٢: إ التي ورافق الءكريات ع:دة
أا  ،أا انطب:ع حسي ،وتًسخ الءكرى بُ الءىن أكثر إذا  : اروبطت بع:طفإ  :

 ثلب يروبط إتٝإ رأة  :  ع ر دز بذريإ بُ اجهه: االمحيط الءر ت٘ت  .تٕربإ حيإ
ات١علد :ت التي لا وروبط تٔثة ىءه الراابط يكدف  ن الذعب .فيو ات١ق:بلإ  عه:

 حفظ ت:ئمإ  ن  فردات اللغإ الأجنبيإ ) إلا إذا بً حفظه: الءا ت٧ا صعدبإ بُ
اكءلا حتُ ت٭دؿ القلق أا التدور داف  لبحظإ العلب :ت  .ربطه: باسم وعرفو (

ات١ميزة التي وروبط بالءكرى فإنن: ت٧ا صعدبإ  زداجإ  بُ خزف ات١علد :ت ابُ 
: بُ التءكر اوسد  الأ در أكثر إذا ت:دنا فشلن ،وءكر ات١علد :ت ات١خزانإ س:بق:

 .إبٔ  زيا  ن التدور االقلق

اوسمي الطبيبإ  ينجر ىءه اتٟ:لإ " تْلقإ القلق " اوقدؿ بدجدب كسر 
ىءه اتٟلقإ لكي وعدد الءاكرة إبٔ عمله: الطبيعي   استًخ   لكي وكدف ت:درا 

لكي وتًؾ عقلا الب:طتٍ يبحث بُ  لف:ت ذىنا  ،ثانيإ على " الربط اتٟر "
بطإ بالءكرى التي إنت بذادى:اإض:فإ إبٔ  : تية ت٬ب عليا عن العلبئم ات١رو

ليست  -التعب داف  سدغ  -أيض: أف وعلم أف اتٟ:لإ الع:طفيإ ات١ض:دة 
بأفضة إذا كنت  ستًخ إبٔ درجإ الكسة فإف ذاكروا ىءه ات١رة أيض: لن 

 .وط:اعا

اتٟ:لإ الفضلى للتءكر إذف ىي بُ الدسط اىي  : دعى باسم " الإنتب:ه 
ستًخي " أا ات١رسة الا شا أنا  ررت تٔثة ىءه اتٟ:لإ الع:طفيإ ارتٔ: ات١

عنا : كنت وعزؼ على آلإ  دسيقيإ أا ورسم صدرة أا وقرأ كت:با أا وش:ىا 
 ،بُ اتٟقيقإ ،.. اتا يكدف ات١زاج تأ لي: ايعتقا أف وقني:ت التأ ة.أطف:لا يلعبدف

 .تٟءر البليا بُ الدتت ذاوووقلة  ن القلق داف أف وتًؾ ات١تأ ة بُ ح:لإ  ن ا

اات٠طدة الاابٔ التي  .ات١شكلإ ىن: ىي إذف بُ أف وسلا الطريق الدسط
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ات٠طب:  اتٞم:ىتَاف لايهم ذختَة  .وتخءى: ىي بُ وشءيب تلقا  ن الأس:س
ح:اؿ التمطط االتث:ؤب ببط  تبة ات١ضي إبٔ  قا إ  . ن وقني:ت سهلإ اسريعإ

 رارا باتٕ:ه حركإ عق:رب الس:عإ ا رات أا ح:اؿ أف واير رتبتا  ،الغرفإ
بعكسه: اببطئ اح:ذر  ن التدىم بينا ابتُ نفسا بأنا سدؼ تٗطئ إ : 

 -إ : كة شئ اإ : لا شئ  -فهءه التنبؤات  .بالنج:ح الت:ـ أا بالفشة الت:ـ
ت٘نعا  ن  ،التي ورى فيه: اتٟضدر إ : ااتفتُ ت٭يدنا إ : ج:لستُ باشمئزاز

 . التمتع بءىن ص:ؼ

إف التقنيإ ات١دحاة بالنسبإ للتأ ة ىي التنفس بعمق اببط  اىي أيض: 
االتنفس البطئ االطدية يتيح الدتت  .الطريقإ تتَ ات١علنإ للئستًخ:   تى شئت

القا ذكروا  .أيض: لتدارد الأفك:ر ات٢: إ إبٔ ذىنا أثن:  ت٥:طبتا تٚهدرا كبتَا
" وكلم ااحذة على نتيجإ س:نار لينفر ات١ختذإ بالتداصة ات١نطدؽ بُ كت:ب 

" أنه: وكلمت  ع  اير شركإ الكدك:كدلا ) داف كدؼ ( عن ىءه النقطإ 
الأختَة فق:ؿ ت٢:  كثتَا  ن ات٠طب:  تٮ:فدف  ن التفكتَ أثن:  ت٥:طبتهم 

اأنا أعتقا أنا وعطي اتٞمهدر أت٫يإ كبرى إذا جعلتو يعرؼ بأنا لا .اتٞمهدر
اوضيت إحاى  .شكة الذحيحوكلمو احسب بة أنت وفكر أ : و بال

وضيت ىءه الطريقإ   ك:نت إذا اجات ذىنه:  ،ات١اربات بُ  ه:رات الإدارة
صفحإ خ:ليإ لاى  داجهته: اتٞمهدر فإنه: وتذدر " أف كة فرد  ن اتٞمهدر لو 
خطم خنزير سخيت اىكءا تٗتفي اتٟ:لإ اتٞايإ التي ىي فيه: اوستًجع 

 .ذاكرته:

إنه:  .اة النفسيإ اوعطي نت:ئج أطدؿىن:ؾ خطإ أخرى وقلة  ن الش
ف:لتم:رين ات١نتظمإ وس:عا بُ عمليإ التنفس ببط  اتٖرر العضلبت . التم:رين

وذدر نفسا فقط اأنت ت٘شي إبٔ  نذإ ات٠ط:بإ  . ن التدور الءر يشاى:
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بالتذميم اات٠طدات الث:بتإ ذاته: التي وكنت ت٘شي به:  ن  علب التنس بعا 
جدرج شيه:ف ات١ختص بأ راض القلب ات١عراؼ . د يقدؿ .ىجم:ت لا ناجحإ

بكتبو ا ق:لاوو عن ركض ات١س:ف:ت الطديلإ   إنو شخص تلق ايركض لكي 
 .) سية  ن الأفك:ر ( .يكسب جيدبا  ن ات٢اا  العقلي ينذب فيه:

 .االيدج: طريقإ لإع:دة اتٖ:د اتٞسم االعقة اعمرى: آلاؼ السنتُ
نفذ:ؿ بتُ العقة ااتٞسا الءر نشعر بو اتٔقاارى: الشف:   ن الشعدر بالإ
اات١تأ ة يشعر أيض: أف ت٘رينو يسمح للعقة  .عنا : نكدف بُ أشا ح:لات القلق

االتأ ة يزيا بالفعة  ن وافق الاـ إبٔ الا :غ فيماه  .بأف يكدف بُ  ركز الباف
 .بات١زيا  ن الأاكسجتُ

تٖسن: كبتَا بُ ابُ ج: عإ ست:نفدرد ت١س الطبيب النفسي جتَاـ ياس:ف:ج 
اتا جرى الإختب:ر  .التءكر لاى ات١سنتُ الءين ات٩رطدا بُ وقني:ت الإستًخ: 

 ،ع: : لتءكر الأتٝ:  االدجدد فحققدا نت:ئج جياة 83 - 62ت١تطدعتُ بتُ سن 
 .اذلا لأف ح:لإ التيقظ ات٢:دئ تٝحت لءاكرتهم العمة بكف: ة أكبر

ت:ف أفك:رؾ أحي:نا اتٮفض:ف  ن ايقدؿ د. يأس: ف:ج   " القلق االتدور يشت
ت٨ن نتكلم ىن: عن سلسلإ أا  راحة عمة القارات التي .القارة على التفكتَ "

ىي كميإ ات١علد :ت التي يستطيع أف يفكر به: الشخص بُ أر اتت ااحا  ن 
ففي  قاار الا :غ ون:اؿ كميإ ت٤اادة  ن ات١علد :ت بُ دفعإ . الأات:ت
قارة بُ التدور االتفكتَ المجتً بٓ يعا ت٦كن: فإذا ذىبت نذت ىءه ال.ااحاة

فهد عنائء نذت ض:ئع االتخلص  ن التدور . استخاا و بُ التعلم أا التءكر
عنائء يفتح  س:حإ أ :ـ الا :غ للعمة ليس  ن السهدلإ تٔك:ف إتن:ع ا رئ بألا 

يقدؿ الاكتدر  .الكن الإضطراب يتم:شى  ع التدور العضدر ،يكدف  ضطربا
 .أنت ىاَئ التدور العضدر اسيتبع ذلا ىاا  التدور العقلي يس:ف:ج  
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التغءيإ  ،اليدج: ،التأ ة ،ت٘:رين التنفس العميق ،اات١دسيقى ات٢:دئإ
ت٘:رين الإستًخ:  ات١تت:ليإ أا  هم: ك:ف سلبحا ضا القلق وءكر  ،الإرج:حيديإ

 .أف ات٠دؼ أا القلق  ن النسي:ف يزيا اتٟ:لإ سد ا على سد 

 ميفبد اىمصاجيخ ىديىب خصائه اى 

حتُ نكدف سعاا  فإف ذاكرون: وكدف أترب  : وكدف إبٔ وسجية أحااث 
احتُ نكدف تتَ ذلا فإف الءاكرة أترب  : وكدف لتءكر أر  .إت٬:بيإ س:رة

اذلا لأف الءاكرة على الأكثر انتق:ئيإ بُ  ،أحااث تتَ س:رة تأبٌ بُ طريقن:
اتا يكدف  ن الذعدبإ  ،تٟ:لإ التي ىي فيه:ىءه اتٟ:لإ االأ زجإ أ ية إبٔ إدا إ ا

 .انتش:ؿ أنفسن:  ن ح:لإ الكأبإ

علم:  النفس ياعدف ىءه اتٟ:لإ " انسج:ـ ات١زاج " االكثتَ  ن: يعلم أنو 
ات٠راج بُ  ،رؤيإ فيلم -لقطع سلسلإ الأفك:ر اتٟزينإ ت٬ب البحث عن الباية 

قلبليإ اتٟ:لإ " اىي أنن: .. ىن:ؾ ظ:ىرة أخرى  ش:بهإ اىي " عاـ است.نزىإ إبْ
أترب  : نكدف إبٔ استًج:ع الءكرى ات١ش:بهإ للح:لإ التي ت٨ن فيه: عنا : بً 

اىءا  : يفسر صعدبإ استًج:ع أحلبـ الليلإ الس:بقإ أا  .وسجيله: بُ الءاكرة
اكءلا يباا أف القتلإ لا يريااف وءكر  : ت: دا .الءكريات ات١خزانإ  ن الطفدلإ

اكءلا الن:س الءين يفرطدف بُ الشراب لا  ،يعمى البذربو بُ س:عإ تضب 
 .يتءكراف سدى القلية  ن وذرف:تهم اتٟمق:  بُ اتٟفلإ بُ تٟظ:ت سكرىم

 - : ىي الآثار التطبيقيإ ت٢ءه النظريات اات١كتشف:ت لىالنتيجإ ىي 
اأكثر  : واؿ عليو الكلمإ حينم:  ،أف الءاكرة  عقاة لارجإ  ءىلإ -ببس:طإ 

اىءا  .: بأنه: ىي " أدرج ات١لف:ت " أا " الكمبيدور " اتٟ:سدبيش:ر إليه
التعقيا ىد ات١سؤاؿ عن بعض ات١عدت:ت  ن اتت لآخر تٕعة ات١علد :ت أا 

ا ن جهإ ثانيإ ىءه التعقياات ىي التي  .الءكرى لا وعدد عنا اتٟ:جإ إليه:
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 ن وضمن لن: ىءا الغتٌ بُ الربط الءر نستًجع بدس:طتو  علد إ أا جز ا 
بة ىي ات١سؤالإ عن ىءه اتٟبكإ االتلبحم بتُ  ، علد إ اليس ىءا احسب

 .الاستبط:ف االبذتَة ابتُ الأشي:  الت:فهإ ابتُ الدىم ااتٟقيقإ الاا غإ

اىكءا فإف شخذيإ  ن شخذي:ت الراائي الفرنسي  :رسية براست  
ت٤لبة  ك:نت وتفتح ت٢:  غ:ليق الءاكرة االءكريات القاتٯإ  ع تضم كعكإ صغتَة

ح:اؿ أف وفعة ذلا أنت بالنسبإ ) لارجإ  .ا غطسإ بُ ش:ر زىرة الليمدف
 .ات١لف:ت ( عناؾ أا ) اتٟ:سدب (

 اىرامسح عيى مداز اىسبعخ

فهي كمعظم الظداىر .لا وكدف ذاكروا بُ أحسن ح:لاته: طداؿ اليدـ
س:عإ السدؼ تٖفظ ات١داد التي وريا  24الطبيعيإ وضعت اوقدى على  اار 

: أا وعلمه: بذدرة أفضة فيم: لد عرفت  تى وكدف ذاكروا بُ أحسن حفظه
لقا بً اكتش:ؼ ىءا أا  عظمو بُ تْث حايث العها الكن الاراس:ت . ح:لاته:

اتا كتب اثن:ف  ن . بٓ وتفق بعا ت٘:ـ على الدتت التي وكدف فيو الءاكرة ح:دة
نتذت اللية " ليس الب:حثتُ البريط:نيتُ بُ ت٣لإ نيتشر أف   " حرؽ الزيت بُ  

 .ىد أفضة طريقإ لتثبيت ات١علد :ت بُ د :تا

لقا ت:ـ كة  ن ويمدثي  دنا اسيمدف فدلك:رد  ن ج: عإ سدسكس 
بعرض فيلم بُ ت٥تبرات علم النفس التجريبي الت:بع للج: عإ واريب: للمش:ركتُ 

:ركدف بٍ اختبراا  : يتءكره ات١ش ،بٍ بُ الث: نإ االنذت  س:  ،بُ الرابعإ صب:ح:
بعا عرض الفيلم  ب:شرة فك:نت نتيجإ ات١ش:ركتُ الذب:حيتُ ) الس:عإ الرابعإ ( 

يد :  ن ذلا أسفر عن  28تتَ أف الاختب:ر الءر جرى بعا  .أفضة تليلب
 نت:ئج ت٥تلفإ ت٘: :   
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ت٣مدعإ الرابعإ صب:ح: نسدا أكثر تٔروتُ  ن أالئا الءين ش:ىااا الفيلم 
ىكءا بينم: وشعر أف ذاكروا ىي أشا  : وكدف بُ ا .بُ الث: نإ االنذت  س: 

 .ات١س:  فإف ات١علد :ت الذعبإ لا وبقى بُ رأسا للماة التي وريا

ىن:ؾ اكتش:ؼ آخر اىد أف درجإ وءكرنا وتأثر بالدتت الءر بً فيو 
 .التق:ط ات١علد إ خلبؿ اليدـ أكثر  ن تأثرى: بالدتت الءر نريا وءكرى:
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 رمش اّتجبهل

تٔعتٌ أف العقة يكدف  ،انتب:ىا" العب:رة وق:ؿ عنا تي:ب الءىن" ركز 
ت:ئب: ينشغة بأ در أخرى بُ الدتت الءر يفتًض فيو أف يكدف ح:ضرا يسجة 
أين اضعت ات١ف:ويح أا  : ىي ات١داد التي أاصتا زاجتا بإحض:رى:  عا  ن 

ابُ كت:بهم: " تي:ب الءىن " يتفق . السدؽ بُ طريق عددوا  ن العمة
يس:ف:ج بُ أف  اى الانتب:ه .:وب:ف جيمس زيزاف اكلبرا  يسييلييسك:  ع دالك

فلاى بعض الن:س  ن الأتٛ:ؿ الع:طفيإ ات١تدضعإ بُ أذى:نهم أكثر  ن  .ت٤ااد
 .تتَىم

القلق الاائم االإحب:ط االأفك:ر ات١سيطرة كله: لا وتًؾ إلأا ت٣:لا ضئيلب 
فيفإ تٯكنه: أف وؤثر بُ تارة حتى لد ك:نت الكأبإ خ .ت١ع:تٞإ  ش:كة اتٟي:ة

احسب  : ارد بُ المجلإ الطبيإ البريط:نيإ بقلم  ،الءىن على استيع:ب ات١علد :ت
تا تٖسندا  ،رابرت ااد ) " أكثر  ن عشرة بات١:ئإ  ن ات١رضى  ذ:بدف بالعتإ .د

 .تٖسن:  لحدظ: بعا علبجهم  ن الكآبإ "

ى " شي:طتُ التأ ة " إف الأفك:ر ات١لحإ التي وشتت انتب:ه الشخص واع
اىي عب:رة ت٢:  : تٯ:ثله: بُ الكت:بات الراحيإ الشرتيإ   ف:ت١تأ لدف ات١بتائدف 

جدت٪ينيجر ص:حب  .وشتت انتب:ىهم أفك:ر واعى " القراد " ااتٟقيقإ أف د
كت:ب "ات١ع:تٞإ االءاكرة" يربط بتُ الاراسإ ات٤:لدلات الشخص الأابٔ للتأ ة 

تأ ة واات٫هم: أفك:ر كثتَة اأح:سيس جسايإ ولهيهم: بُ أف كلب  ن الط:لب اات١
 .اوشتت أفك:رت٫: "

 :ذا ت٬رر بُ الط:بق الأعلى لى ت١:ذا ك:ف التًكيز صعب: إبٔ ىءا اتٟا لى 
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 ينيجر ذلا حسب نظريتو اىي أف التفكتَ  ع التًكيز الشايا ىد .يفسر د
ب أف يركز وركيز ف:تٟيداف بُ البريإ ت٬ . ه:رة جاياة نسبي: على اتٞنس البشرر

شاياا لكي ياتق النظر فيم: حدلو اذلا  ن باب اتٟءر إذا ك:ف يدد أف يبقى 
فكر بالعذفدر اىد يقت  غردا على تذنو ابُ آف ااحا ت٬ية بذره  .ع:ئش:

ىءا ىد السلدؾ ات١ن:سب لفحص الس:حإ أت٦و خدف:  ن  .بُ ك:فإ الإتٕ:ى:ت
 .اايإ صعبإالكن ليس ىءا السلدؾ شخص يقرأ بُ ر  ،القطط

إف ضعت التًكيز ىد عاا  بتُ للعايا  ن الطلبب اتا يكدف خطرا بُ 
اتا ت:ـ ،بعض الأحي:ف ابُ بعض الأحي:ف ابُ بعض ات١هن

ريزاند يشيكلسيك: باراسإ الشراد الءىتٍ الءر أدى إبٔ أسدأ الكدارث بُ .د
ث فك:نا يعيااف وشكية اللحظ:ت الس:بقإ للح:د .الطتَاف االسكا اتٟايايإ

ايلبحظ:ف تأثتَ الطدارئ التي وطرأ على ذىن أا إنتب:ه الط:تم   الضغط 
أحا س:ئق القط:رات .تلإ الندـ االتغيتَ بُ ت٪ط اتٟي:ة اليد يإ ،الإرى:ؽ ،الع:طفي

التحت أرضيإ بُ بريط:ني: ت:د تط:ره باتٕ:ه اتٟ:ئط داف أف يباا عليو أر 
كم: ت:ؿ   ،ش:در الءىنفقا ك:ف  .اكتًاث كم: أف:د أحا الشهدد العي:ف

 .الك:وب:ف

 رقىيبد اىزسميص الأفعو

االآف سدا  كنت وقدد ط:ئروا فدؽ ات١هبط أا وبحث عن نظ:روا نقاـ 
ايءكر كة  .إليا عاد  ن الطرؽ التي وكبح شي:طتُ التأ ة عناؾ

ريزاند يشيليسك: أف التأ ة ىد وركيز الإنتب:ه اأف زيادة الضغط الع:طفي ات١لح 
اتٞداب بالنسبإ للكثتَ  ن: بسيط   إذا ك:نت حي:ون: ا  .تٮضع للعلبج النفسي

 . "  ك:وبن: " فدضديإ فهي وؤدر إبٔ درجإ  ن الفدضى الءىنيإ

و فلب تيمإ لتًويب داف  ينيجر   ابتكر ورويب: لأشي:ئا ااستخا .يقدؿ د
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ابُ استطلبع لمجلإ فيدوشر  ع أعض:ئه: ات١نفءين  ن ذار الءاكرة  .استخااـ "
اىد  .اتٞياة يقدؿ رئيس التحرير بٕ إياكدلا   " إذا كنت تهتم فأنت وتءكر "

 .يباأ يد و بتًويب الأشي:  التي سيقدـ به: خلبؿ الس:ع:ت ات١قبلإ ورويب: ذىني:

ايزعم أف دارة أربع .ب:ع دارة بُ  ه:رات التًويبأنت أيض: تٯكنا او
دالارا وتبع بُ  اينإ نيديدرؾ وزيا بُ إنت:جيإ الشخص  ع  175س:ع:ت  ق:بة 

إف " إ ك:ني:ت العمة " عنا بدلا  .نظ:ـ المح:فظإ على ورويب العمة اليد ي
 جيي:ر وشبو اتٞهدد الطيبإ للع: ة بُ ات١كتب بُ ورويب أاراتو ا لف:وو تّهدد
ط:لب سنإ خ: سإ للئحتف:ظ بافتً  لبحظ:وو  روب: ايذت بٕ جراتٝ:ف  اير 
ات٠ا :ت الإداريإ بُ كت:بو " الدرتإ السمينإ " تٖت عنداف   اصفإ  ن أجة 
ورويب العمة ات١كتبي إف لاى بعض الن:س ح:جإ نفسيإ عميقإ لإح:طإ أنفسهم 

ىد شعدر طيب فعلب إذا   بالأاراؽ االتق:رير االغرؽ بُ تْر  ن الأاراؽ ات١كتبيإ
اإذا ك:نت ات١ءكرات االأاراؽ  ،كنت لا وشعر بالاطمئن:ف إلا بالعمة ات١ستمر
اإذا ك:ف خلط الأاراؽ يسهة  ،الرتٝيإ وعدض عن التنظيم االتداصة اتٟقيقيتُ

 .اتٮفت  ن ت٫دـ العمة
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 غذاء اىذامزح

اىي سريعإ بتأثرى: تٔفعدؿ الكحدؿ  .وتأثر تدة ذاكرون: تٔ: نأكة أا نشرب
اكم: أاضحن: بُ الفذة الث:ني يتم .االنيكدوبن االعق:تتَ ات١خارة على الا :غ

اىءه ات١همإ  .عمة الا :غ بإطلبؽ الرس:ئة بتُ ات٠لبيا  ن الداحاة إبٔ الأخرى
ايعتبر أحا  .ونشط أا وثبط بدجدد كيمي:ئي:ت د :تيإ واعى الن:تلبت العذبيإ

تلبت اىد الأسيتيلكدلتُ  ن اظ:ئت الءاكرة تٓ:صإ اللن:تلبت ىءه الن:
اك:نت ىءه ات١علد :ت ستبقى نظريإ داف وطبيق  .الأخرى أداار  عينإ بالطبع

)  عها  س:شدسيتس  MITلدلا  : بً التدصة إليو على يا الب:حثتُ  ن الػ 
نسبإ للتقنيإ ( فقا اجااا أف نسبإ الن:تلبت التي ودجا بُ الا :غ وروبط ب

العن:صر الغءائيإ ات١دجددة بُ الاـ اواعى   ) ات١كدنات ( اىي  داد ونشكة 
اىءه ات١كدنات تْا ذاته: ا ستدياته: بُ الاـ واؿ على .  نه: الن:تلبت العذبيإ

لأف عادا  ن العن:صر الغءائيإ وؤثر بُ عمة . ندعيإ الغءا  الءر ون:الن:ه
س:رة بالنسبإ ت١ن يريااف أف ت٭:فظدا اىءه أنب:   ،الا :غ بعا دت:ئق  ن ىضمه:

 .اىي أنب:  ذات أت٫يإ خ:صإ بالنسبإ للمتقا تُ بُ السن. على حاة الءىن
تذدر ضئية اظ:ئت  عينإ  ،بالرتم  ن أف القلية  ن: يع:ني  ن وعطة الءاكرة

رتٔ: فقااف خلبيا د :تيإ على  ر السنتُ ىد ات١سؤاؿ جزئي:  . ن الءاكرة بع: إ
كن تٔقاارنا أف نضمن أفضة الأدا  الدظيفي ت١لبيتُ ات٠لبيا ىءا العطة ال

ا ن  .الب:تيإ بأف نكيت اجب:ون: الغءائيإ اع:دون: اليد يإ عن اعي لكي نتمتع به:
ات١عراؼ بُ الاراس:ت اتٞاياة اليدـ أف الب:حثتُ يستخا دف طرؽ التحفيء 

تَ عن اكءلا صرنا نعرؼ الكث.أكثر ت٦: يستخا دف اصف:ت لقدة الءاكرة
 . الأطعمإ التي وريا أف تٖتديه: اجبتا الغءائيإ أا التي ت٬ب أف وتًكه: ج:نب:
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الن:تة العذبي الأكثر اروب:ط: بدظيفإ الءاكرة ىد الاسيتيلكدلتُ ايتألت 
اىد تٛض أ يتٍ رئيس يدجا بُ الكثتَ  ن الأطعمإ ايكثر بُ  ، ن الكدلتُ

ا نتج:ت فدؿ  البيض االكبا افدؿ الذديا اات١لفدؼ االقنبيط
االليسيتتُ اىد  :دة دىنيإ ودجا بُ صف:ر البيض اأنسجو اتٟيداف ،الذديا

ابكثتَ الأسيتيلكدلتُ بُ ات١ض:ف:ت إبٔ الأتءيإ لتحستُ طعمه:  ثة  .االنب:ت
االزباة الذن:عيإ ) اوكدف  كتدبإ على العلبإ  ع نسبه:  ،اات١:يدنيز ،ات١ثلدج:ت

كتدب على العلبإ على عن:صر أخرى  ثة ( اتا ت٭تدر الليسيتتُ نفسو ات١
الإيندسيتدؿ اىد  :دة حلدة ودجا  تبلرة بُ أنسجإ اتٟيداف االنب:ت االبءار 

 . ف:ترأ المحتديات على العلبإ أا الغلبؼ تبة الشرا 

إف الزىيمر  رض د :تي اىد  ن أكثر ا راض الشيخدخإ شيدع: ا رض:ه 
لإنت:ج الأسيتيلكدلتُ فكلم: يع:ندف  ن نقص  لحدظ بُ الأنظيم الضرارر 

ابُ دراسإ . نقص اجدد ىءا الأنظيم كلم: زادت اتٟ:لإ سد ا لاى ات١رضى
حايثإ بُ ج: عإ  ددين: بُ إيط:لي: عدبِ  رضى الالزى:تٯر بالكدلتُ فظهر عليهم 

الكنن: ت٧ا تأثتَ الأسيتيكلدلتُ ضعيف: بالنسبإ  .التحسن بُ التءكر االفهم
االأسب:ب تتَ  عرافإ ت٘: :  فقا  ، ن أعراض الشيخدخإللغ:لبيإ ت٦ن يع:ندف 

على الإستف:دة  ن الن:تلبت  ،يكدف الا :غ لاى كبتَ السن أتة تارة اظيفي:
العذبيإ أا تا وكدف بعض الكمي:ئي:ت بُ الا :غ التي تٖا  ن نش:ط ىءه 

اأختَا تا يكدف الا :غ نفسو  .الن:تلبت ىي أكثر نش:ط: اوقدـ بعمله: جياا
ج القلية  ن الأسيتيلكدلتُ لسبب بسيط اىد أف الدجبإ الغءائيإ التي ينت

 . يتن:ات٢: ات١ريض فقتَة بالكدلتُ

ىة  عظم ات١تقا تُ بُ السن  : ىم إلا ح:لات  ن نقص الليسيتتُ ت٘شي 
على رجلتُ لى يعتقا ريتش:رد اارت٘:ف الأخذ:ئي بالن:تلبت العذبيإ االءر عمة  
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 ، : يعتبر "  ستدى ع:ديا "  ن الليسيتتُ بُ الدجب:تأف  ،كثتَا بُ ىءا المج:ؿ
ايقتًح أف الكدلتُ  ،تا يذبح تتَ ك:ؼ فيم: بعا أر بعا التقاـ بُ السن

االليسيتتُ تا ت٭سن:  ن أدا  الءاكرة حتى لاى تتَ ات١تقا تُ بُ السن الءين 
ـ اارت٘:ف ىءا الكلب.ابينم: يقدؿ د. يع:ندف نسبي:  ن نقص بُ اظ:ئت الءاكرة

فإنو ت٭رص على التمييز بتُ وع:طي الكدلتُ ضمن الغءا  ابتُ ون:الو على شكة 
إف ات١تطدعتُ يتن:الدنو .بكمي:ت كبتَة داف أف تٮ:لطو  داد أخرى -عق:تتَ 

ع:دة كعق:ر  ع بعض ات١كدناولؤف ىءه العن:صر الغءائيإ لا ودجا ع:دة إلا 
ف  : سيتمكن الأطب:   ن بكمي:ت تليلإ بُ الطع:ـ الع:در ايتدتع أنو سرع:

اصت  ركب:ت  ن العن:صر الغءائيإ تٖتدر على ات١كدنات ت١ع:تٞإ  شكلبت 
 ثلب   ىن:ؾ  برر للئعتق:د ت١رضى الالزى:تٯر علبتإ بالنداتة  .عقليإ ت٤ادة

اىءا  : يستدجب  .العذبيإ   الك:ويكدلا تُ االستَاودنتُ إض:فإ إبٔ الكدلتُ
 .  كدنات ىءه النداتة  ثة التتَاسيندالتًيبتدف:ف أيض: أف تٖتدر ات١ع:تٞإ على

ا ع أف  كدنات النداتة العذبيإ تليلإ بُ  عظم أطعمتن: التي نأكله: فإف 
الأثر الضئية حتى يؤكا لن: أف   ى: ىد سبية آ ن لتشجيع الا :غ على الأدا  

 .الأفضة
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 حجوة اىذامزح

البحث عن الإكستَ ىة تٯكن إع:دة شب:ب الءاكرة بالعق:تتَ لىتٯضي 
عن بعض  ، ن اتت لآخر ،الءىتٍ اوطلع علين: المجلبت الطبيإ االنشرات

 لب ح النج:ح:ت بُ ىءا المج:ؿ لكن أيا  ن الأتْ:ث االنج:ح:ت بٓ يثبت 
اك:ف البراك:يتُ بُ الستين:ت االسبعيني:ت اك:ف اتٟايث عنو بُ  .ت٧:عته: بأ :ف

ااسع بُ أارابا تتَ أف  نظمإ  ااستخاـ على نط:ؽ .الأخب:ر ىد الغ:لب
الغءا االأدايإ بُ الدلايات ات١تحاة بٓ ودافق على استخاا و ىن:ؾ ) ك:ف وذنيع 
 .البراك:يتُ  شراع: بُ الايإ نيف:دا ( االبرك:يتُ ىد ت٥ار  دضعي استخا و د

آنا أصلبف بُ الباايإ االأطب:  الرا :نيتُ لكبح أعراض الشيخدخإ اأ راض 
ابُ باايإ ات٠مسيني:ت ون:اؿ وركيبه: الااائي ات١سمى آنءاؾ  .التاىدر الءىتٍ

احظى باىتم:ـ جدف كنار ا :رلتُ ديتًينش  ،جتَافين:ؿ آلاؼ الأاربيتُ
 اوش:رؿ ديغدؿ اسد رست  دـ اكتَؾ داجلبس ا :اوسيتدنغ.

أصلبف بأنه: "  .بُ  طلع السبعيني:ت اصفت ت٣لإ "ااشنطن بدست" د
تاـ  كتب السي:حإ  1975ابُ ع:ـ  .بدنس در ليدف " العذر اتٟايث

أصلبف لطلب  .الرا :ني رحلإ تٖت اسم " احتفظ بشب:با " إبٔ  عها د
تتَ .الشيخدخإ ترب تٓ:رست اوتضمن الإت: إ  ع حبدب أا حقن اتٞتَافيت:ؿ

لا يستحق  : حظى أصلبف ااعتبراه  .أف العلم:  بُ ىءا البلا انتقااا تْث د
بٍ ت: ت دراس:ت بُ الدلايات ات١تحاة على العق:ر اودصلت إبٔ  .بو  ن اىتم:ـ

أرا  ت٥تلفإ   فبعض الب:حثتُ اجااا العق:ر  فياا بُ ح:لات الكآبإ 
أصلبف على . ااعتًضت د. االبعض الآخر بٓ يسجلدا لو أر ف:ئاة.النفسيإ

ىءه الاراس:ت باعتب:ر أنه: ون:الت البراك:يتُ احاه ابٓ وتن:اؿ  ركبه:  ن 
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البراك:يينمع  ق:دير ضئيلإ  ن ح: ض البنزايا اات١يت:بسسدلف:ت اثن:ئي 
اىي  ض:ف:ت وبطئ عمليإ وفكا البراك:يتُ ت٦: يزيا بُ  .فدسف:ت الذدديدـ

ت ت٣مدعإ  ن ثلبثإ أطب:  ات: ،ااستمر اتٞااؿ على ىءا ات١نداؿ .فع:ليتو
برنارد إر  .ـ تٝيث اد. كرياؾ  .أدرياف أا ستفيلا ا د .أ ريكيتُ ىم د

ستدوسكي اعبراا عن شكدكهم بُ  ق:لات كتبدى: بُ ت٣لإ طب الشيخدخإ 
 . الأ ريكيإ عن البراك:يتُ

 ق:لا اكت:با بُ وسع لغ:ت ااستنتجدا أف  : ظهر  ن  285فقا ترأاا 
ا تُ بُ السن ج: تهم  ن أثر ىءا الااا  ات١ض:د للكآبإ الف:ئاة على ات١تق
لقا شعر  ،اليس بسبب ف:عليتو على أ راض الشيخدخإ ،االضغط النفسي

بعض  ن ون:الدا الااا باستع:دة شب:بهم تتَ أف ىءا الشعدر ك:ف ناتٚ: عن 
 . الأعراض التي وف:تمت بسبب الكآبإ

دبريستُ اىد عق:ر وداردت الأخب:ر عن عق:ر الف:س 1981ابُ ع:ـ 
اصت لتحفيز الكلى على احتج:ز ات١:  اوضييق الأاعيإ الا ديإ اأف:د 
الب:حثدف بُ نءرنلبنا ابُ ات١عها الدطتٍ للذحإ العقليإ بأف العق:ر ت٭سن الأدا  

إذف ت١:ذا بٓ يذبح . بُ الاختي:ر لاى طلبب ات١عها الاى ات١تقا تُ بُ السن
تا يكدف للعق:ر آثار خطرة على الكلى  ،لاالف:سدبريستُ كلمإ  ألدفإ لى أـ 

ا ع  ،اعلى الاارة الا ديإ لقا سجة ت٢ءا العق:ر أف تدوو وقتذر على الءارة
ذلا لابا ت٢ءا ات١كتشت اتٞايا االمحسَن  ن أف يقضي سندات عاياة تٖت 

 . الإختب:ر تبة أف يدصت

 العق:ر الث:لث الءر يدصت كمض:د لأعراض الشيخدخإ ىد ات٢:ياراجتُ
ابُ وقدنً  ،ايدصت لإحي:  اظ:ئت الءاكرة التعزيز الن:تلبت العذبيإ

ياعد ،لله:ياراجتُ ارد بُ كت:ب الالية الك: ة إبٔ الأتءيإ ات١ض:دة للشيخدخإ
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شيلااف سدؿ ىنالر العق:ر بأنو "  :دة ااعاة جاا يباا أف لو دارا ااؽ  ن .د
آثاره اتٞ:نبيإ على ات١اى  الكنو ت٭ءر بأف الب:حثتُ  : زالدا ت٬هلدف. العتو "

 .الطدية أا تيمتو بُ  نع التاىدر العقلي
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 اىنحوه

الكحدؿ ىد ليس رفيق: لعمة الءاكرة الا ادادا اأثره ات١ستقبلي بُ " 
اتٟقيقإ تٯكن  ابُ.تٗلية " الءاكرة ااضح جاا لاى  تع:طيو بكمي:ت كبتَة

التنبؤ بعجز الءاكرة اعاـ القارة على التعلم بُ ات١ستقبة لاى ات١ا نتُ ات١ز نتُ 
اتٟقيقإ ات١عرافإ على نط:ؽ أضيق اأتة ىي أف .كلهم  هم: ك:نت أعم:رىم

الش:ربتُ بُ ات١ن:سب:ت الاجتم:عيإ ىم أيض: يع:ندف  ن  شكلبت  ع ذاكرة 
( يتاخة بُ عمليإ التخزين ) اتٟفظ شرابف:لداضح أف ال ،ات١اى القذتَ لايهم

ا ن جهإ .اىي ت:بليإ الا :غ لتنظيم ات١علد :ت اتٞاياة اإح:لته: إبٔ الءاكرة -
 . تا ت٬ا ات١ر  صعدبات بُ وءكر الءكريات التي تٗزف بُ ح:لإ الذحد ،ثانيإ

إف إ ك:نيإ استًج:ع ات١علد :ت " بالاتتف:  الزائت " لن وتحسن  ،اىكءا
 . إذا  : اروشفت الكحدؿ بتُ اتٟتُ االآخربالضرارة 

لأف الكحدؿ تٮرب ت٣هدداوا   ،الا وتلبئم الاراسإ  ع الشراب جياا
االكحدؿ ت٬علا وطرح ج:نب: "  .ك:فإ بُ سبية تٗزين  علد :ت جاياة

الانطب:ع:ت الأضعت " بُ الءاكرة كم: وقدؿ إليزابيت باركر اإيزابية برينيدـ بُ 
 .اكرة الإنس:ف "كت:به:   " الكحدؿ اذ

االإد :ف ات١ز ن تا يزيا بُ واىدر الأدا  العقلي الءر يرافق الشيخدخإ 
فلسفإ كريسدفر راف انيلسدف بتً بُ كت:بهم:   "  .ع:دة اىي نظريإ ت:ؿ به: د

تْث سريرر اتٕريبي " فقا ودصلب إبٔ أف النق:ط التي أحرزى: ذاا  ،الكحدليإ "
 ات١ز نتُ بُ الاختب:رات الشفديإ لا  ن الكحدليتُ 49 - 34الأعم:ؿ  ن 

بُ  59 - 52تٗتلت إحذ:ئي: عن تتَىم  ن تتَ الكحدليتُ  ن الأعم:ؿ 
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فإنه:  59 - 52اأ : النق:ط التي أحرزى: أصح:ب الاعم:ر  ن  .تٕ:رب ت٦:ثلإ
 ن تتَ  65 - 62لا تٗتلت عن النق:ط التي أحرزى: أصح:ب الأعم:ؿ  ن 

الرابع  ن بتُ ات١داد ات١عرافإ التي وتسبب بُ العتو يعتبر  ،االكحدؿ .الكحدليتُ
 .ىءا أ ر  راعَ بالنسبإ للمعت:دين على الشراب .ات١تقاـ

 الكن  :ذا عن الش:ربتُ ات١عتالتُ الءين يشربدف القلية بُ ات١ن:سب:ت لى

أف " اتٞرع:ت  ،أثبت تْث عن ح:لات الشراب بُ ات١ن:سب:ت الاجتم:عيإ
تعلم االإدراؾ  ثة القارة على التجريا ا ع:تٞإ ات١عتالإ تٗرب عملي:ت ال

لقا ظهر العجز على ىءه  ،اأكثر  ن ذلا.ات١علد :ت االءاكرة تٓ:صإ "
القارات حتى عنا : خضع الش:ربدف بُ ات١ن:سب:ت إبٔ الاختب:ر اىم بُ ح:لإ 

ىءه الأنب:  كله: تٯكن وعايله: إذا علمن: حقيقإ أخرى عن الا :غ . الذحد
كم: وقدؿ   -فإف الأثر التخريبي للكحدؿ على الءاكرة  .ى ايعفداىد أنو ينس

تٮتفي ت٘: : عنا : يتدتت الشخص عن الشراب اتا ثبت  -إليزابيث لدفتدس 
بالاختب:ر أف الكحدليتُ الءين خضعدا للبختب:ر تٖسن أداؤىم بشكة جيا 

ا ىة للكحدؿ تأثتَ . ا لحدظ بعا أربع تٜس أس:بيع  ن با  الاختب:ر للءاكرة
ؼ  .على الا :غ لاى الن:س كلهم لى ليس الأ ر كءلا حسب دراسإ ت:ـ به: د

فبعض .وش:رلز جدلاف .أست:ذ علم النفس الطبي بُ ج: عإ نبراسك: اأاى: : د
الأشخ:ص يع:ندف  ن ضرر " أسرع بكثتَ ابارجإ أتة  ن  عظم الن:س الءين 

ايضيت " الكميإ ليست  همإ اإت٪: ىد رد فعة  .يتضرراف  ن الكحدؿ "
الءين  -الشخص " ف:لأشخ:ص الءين استج:بدا لكمي:ت تليلإ  ن الكحدؿ 
ىؤلا   -وباا عليهم وبالات  لحدظإ أا ف:رتإ أا فقااف الدعي أا التشدش 

 .تٯكن اعتب:رىم سريعي التأثر أا حس:ستُ

رج:ؿ ليس  تس:ايا ا ن العجيب أيض: أف تأثتَ الكحدؿ على النس:  اال
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اتا أف:د كة  ن الب:حثتُ  :رلتُ جدنس ا درج:ف جدنس بُ ت٣لإ " دراس:ت " 
أف الشرب ات٠فيت نسبي: يؤثر على ذاكرة ات١اى القذتَللمرأة بنسبإ أكبر ت٦: 

اأ : بالنسبإ للمفرطتُ بُ الشراب  ن النس:  فيظهر عليهن وعطة . لاى الرجة
 .: يع:ني الرجة الكحدليتُ  ن صعدبات ع: إالقارة اللفظيإ االإدراكيإ بينم
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 هو تجيى اىذامزح ؟

فهم  ،ت:لب:  : يزعم ات١سندف أنهم ينسدف بسبب وراكم السنتُ لايهم
يقعدف فريسإ لتخريب  ركز القدالب اتٞ:ىزة بُ ات١خ ات٠ريت الءر تٯلا ذاكرة 

تٮشدف  إنهم . ثة الغرباؿ اعقلب  تحجرا اتتَ  رف ك:ت١فذة ات١ذ:ب بالرثيإ
ابقيت ىءه ات١زاعم داف دحض حتى ز ن  .التاىدر التارت٬ي كشئ لابا  نو

حيث ت:ـ البحث على ات١سنتُ ج:   عو نت:ئج اوقدتٯ:ت جاياة فيم: ،تريب
 . يتعلق بعددة الءاكرة إبٔ  رانته: الطبيعيإ خلبؿ اتٟي:ة

 لاحظ  : بً التدصة إليو  

ءاكرة طبيعي  ع التقاـ بُ _ بالرتم  ن حقيقإ أف وعطة بعض اظ:ئت ال1
إف  .فإف  عظمن: يتدتع أف يتمتع بءكرياوو الطيبإ بُ سن  تأخرة ،السن

 .واىدر الءاكرة ىد أتة ت٦: ك:ف يعتقا س:بق:

الكن حتى  دت  ._ خلبيا الا :غ ت٘دت بأعااد كبتَة كم: ىد ش:ئع2
 :ئإ ألت يد ي: ) كم: يعتقا ( لا  122ألت إبٔ  52العذبدنات تْااد 

فقانا سدى بليدف ااحا  ن تٜسإ عشر بليدنا  ن ات٠لبيا حتى سن ي
 .السبعتُ

أ : أ راض ._ اتٟقيقإ أف تلإ  ن الن:س  ن يع:ندف حق:  ن خرؼ الشيخدخإ3
الشيخدخإ الظ:ىرة بُ العايا  ن اتٟ:لات فيمكن ردى: إبٔ فقر التغءيإ 

ليه: المجتمع للمسنتُ االآثار اتٞ:نبيإ للعق:تتَاتلإ التقاير االلب ب:لاة التي يد 
 .اكله: أسب:ب تٯكن واركه:

على  ،الا تٯكن إبلبؤى: أا استنف:ذى: ،_الءاكرة أداة وشحء بالاستعم:ؿ4
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العكس ت٨ن نتذاى لتحايات جاياة  ن أجة الاحتف:ظ به: بُ ح:لإ 
 . ن:سبإ

 .إنن: نعيش بُ ت٣تمع لا ينتظر إلا القلية  ن عط:  ات١سنتُ لقا كتب د
آشلي  دنت:ج ات١ختص بعلم الإنس:ف بُ كت:بو " التقاـ بُ السن "   " إف 

ايشتَ إبٔ عزلإ الشيدخ بُ ت٣تمعن:    ، فهد ن: عن التقاـ بُ السن  فهدـ سئ "
ايقدؿ   إف الأطب:  ليسدا ت٤ذنتُ ضا ذلا فقا يزعمدف أف ح:لإ  ،" التشيخ "

وكمن ات١شكلإ بُ  ك:ف   ن ح:لات فقااف الءاكرة لا تٯكن  ع:تٞته: بينم:
" الأطب:  بالءات ا رض:ىم يتعسفدف إذا ىم اعتقااا أف فشة عمة  .آخر

بُ طب الشيخدخإ بُ .حسب تدؿ د ،الءاكرة علب إ  ن علب :ت الشيخدخإ "
ألا  ،بيتً  يلبرد الءر يتس: ؿ أيض:   " عنا : نفحص الشيدخ .ج: عإ لناف د

ىة  .إبٔ الشيخدخإ كمشكلإ تٟا ذاته: ت٧ا  : نتدتع أف ت٧ا لى ذلا لأنن: ننظر
 .نسجة فقط السلبي:ت التي وعثر عليه: لى "

إف ات٠دؼ  ن النسي:ف لاى كب:ر السن ت٬علهم يروكبدف بُ تْثهم عن 
أرت:ـ ات٢داوت االأتٝ:  اىءا أيض:  : يافع الكثتَ  نهم إبٔ الءى:ب إبٔ 

ايقدؿ بدرنشت:ين    . ردسإبدرنشت:ين بُ لدس أت٧لدس للقي:ـ بتاريب:ت الءاكرة
" إف كب:ر السن يتدتعدف فقااف الءاكرة " اإف عملو بُ جز  كبتَ  نو يكدف 

 .إع:دة الثقإ بالنفس ت٢م

ابُ  ق:لإ عن فقااف الءاكرة للاكتدر البريط:ني رابرت ااد نشرى: بُ ت٣لإ 
" ات١بضع " يقدؿ فيه:   إف  هنإ الطب ت٬ب أف وؤكا ت١تدسطي الأعم:ؿ 

بُ السن " أف نسي:ف إسم  : بُ  ن:سبإ  : ىي ليست الالية على اات١تقا تُ 
 .الشيخدخإ " ايسمى  ثة ىءه اتٟ:لإ الش:ئعإ " بالنسي:ف اتٟميا "

الأف القلق تٮار الءاكرة يتدلا لاى ات١سنتُ شعدر ضئية بالقلق اات٠دؼ 
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القا اجا ع:بٓ النفس السلدكي االك:وب ب ؼ سكيز )  . ن فقااف الءاكرة
غ الثم:نتُ  ن العمر ( اجا أف القبدؿ ات٢:دئ لفقااف الءاكرة تٯكن أف ىد يبل

 .يقدد إبٔ جعة الأفك:ر ات١رااتإ وطفد على السطح
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 هو هو خزف اىشٍخوخخ حقب ؟

إف وشخيص خرؼ الشيخدخإ أا الإع:تإ العقليإ بسبب التقاـ بُ السن 
ىءا  : يفعلو التشخيص ات٠طأ  .تٯكن أف ونتهي بالشخص إبٔ  ذحإ عقليإ

اىءا ىد ات١ذتَ ات١أس:ار لعاد تتَ تلية  ن كب:ر السن الءين تٯكن إرج:ع 
فقر  ،الإحب:ط ،سد  التغءيإ ،وشدش الءاكرة عناىم أا فقاانه: إبٔ   العق:تتَ

نقص السكر  ،القذدر الارتي ،الز دىإ ) إزالإ ات١:  (،الاختلبؿ ات٢ر دني ،الاـ
 .12يت: تُ ب نقص ف ،بُ الاـ

إف كب:ر السن عرضإ للتشخيص ات٠:طي لعتو الشيخدخإ لأف الأطب:  
ليسلي كيلد أست:ذة  .حسب تدؿ د .يتدتعدف أف كب:ر السن لابا سيعتهدف

اوءكر بُ ت٣لإ"  .الطب النفسي اتٞسمي بُ ج: عإ نيد س:اث ايلز استًالي:
:ئإ  ن ات١رضى الءين بات١ 12 - 5الطب" الٍإستًاليإ أف الاراس:ت وشتَ إبٔ أف 

ىن:ؾ  .ت٭:لدف إبٔ ات١ش:بُ لعلإ ) عتو تتَ ت:بة للشف:  ( وبتُ أنو تٯكن علبجهم
بات١:ئإ  ن ات١رضى بٓ يكن لايهم العتو على الإطلبؽ  12 - 5أيض:  ن 

ـ ىيكلر سكروتَ الذحإ اات٠ا :ت الإنس:نيإ بُ الدلايات  .احسب  :رجريت
وشخيذ:ت الالزى:تٯر ىي وشخيذ:ت  بات١:ئإ  ن 32 - 15ات١تحاة ىن:ؾ 

 خ:طئإ.

ات١كتئبدف أ ية إبٔ  .إف الكآبإ  ن أكثر أسب:ب الشيخدخإ الك:ذبإ شيدع:
اىءا  :  .تلإ التًكيز اعاـ الاكتًاث تٔ: حدت٢م اتلإ العن:يإ بات١ظهر ات٠:رجي

اإذا أدت ىءه الأ زجإ السدداايإ إبٔ الإفراط  .يسهم بُ ات٠طأ بُ التشخييص
أكثر  ،االشخص ات١كتئب .اب عنائء يسهم الشراب بُ نقص الءاكرةبُ الشر 
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وءبءب  ، ن ات٠رؼ ىد الءر وظهر عليو علبئم ونءر بات٠طر   إدراؾ العجز
اوعطة بُ وءكر القانً ااتٟايث  ن الءكريات على حا  ،القارة على الإت٧:ز

ن السد  اتٟظ ليس كب:ر الس.ابعض العق:تتَ وا ر الءاكرة وارت٬ي:. سدا 
احاىم  ن يتأثر ) ىم يتن:الدف العق:تتَ ات١ختلفإ أكثر  ن تتَىم ( الكنهم 

اكلم: زاد وع:طي .إض:فإ لءلا أتة تارة  ن تتَىم على وعديض ات٠س:رة
الشخص للؤدايإ زادت إ ك:نيإ ات١ض:عف:ت تتَ اتٟمياة اعلى رأسه: عاـ 

زد على . يإتارة الكلي االكبا عنا ات١سن على ونظيت اتٞسم  ن آثار الأدا 
العلب :ت الظ:ىرة بُ الفحص السريرر عن سد  التغءيإ لاى عاد كبتَ  ،ذلا

 ن ات١سنتُ االءر يؤدر إبٔ فع:ليإ أكبر بُ تأثتَ الأدايإ على سبية ات١ث:ؿ 
البنسلتُ الءر يتطلب اتت: أطدؿ لكي يتخلص اتٞسم  نو ا ن ناحيإ 

ت١سغدؿ ) سئ ثانيإينخفض  عاؿ ا تذ:ص التيتًيسكلتُ عنا الشخص ا
 .التغءيإ (

 يننجر بُ كت:بو " التءكر الكلي "   وستطيع  عرفإ الآثار .انذح د
اترأ  ،فإذا شككت أنو يؤثر على ذاكروا اسأؿ طبيبا .اتٞ:نبيإ للعق:ر بنفسا

عن  ،النشرة ات١رفقإ أا اذىب إبٔ ات١كتبإ  ب:شرة اراجع دلية ات١كتب للؤطب: 
االتي  نه: الب:ربيتدرات اات١سكن:ت الأخرى  ،رةالأدايإ التي وسبب فقااف الءاك

 ركب:ت التًيسيكلتُ ات١ض:دة للبكتئ:ب، الأنتى ىيست: تُ  ،البينزادياسيبتُ
 -) ض:د اتٟس:سيإ( ابعض أنداع الأنتىكدنفرلس:نتدالايدريتكس اات١هائات 

 :ذا وفعة إذا شعرت بااا   : يؤثر على ذاكروا لى  ،الكن. الف:ليدـ تٓ:صإ
ااد   العلبج سهة   ودتت عن أخء الااا  ابالو بآخر أا ودتت   .يقدؿ د

 .حسب إرش:د طبيبا بالطبع .كلي:
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 اىشهبيمز وخزف اىشٍخوخخ

بُ الزى:تٯر اأ راض أخرى وتعلق تٓرؼ الشيخدخإ يتاىدر عمة ات١خ 
وارت٬ي: ايباأ العطب بالنسي:ف بٍ يتعطة ت٘: : ايليو وعقياات لاحقإ وؤدر إبٔ 

ات١هم بُ . لسبب بُ ذلا كلو تتَ  عراؼ حتى الآف الا يدجا لو علبجات١دت اا
 .ات١دضدع ىد أف ينظر إبٔ ىءه الأعراض كأ راض اليس كأعراض للشيخدخإ

ف:لتشدش الءىتٍ يظهر .فأعرض الشيخدخإ ليست  لبز إ للشيخدخإ حتم:
م: لسببتُ   الأاؿ   أف  رض ألزاىيمر يكثر بعا التقاـ بُ السن الءا يظن دائ

ىد الش:ئع  -النسي:ف  -االث:ني   لأنو يتفق أف أاؿ أعراضو  .أنو  رض الشيدخ
 .بتُ الشيدخ الأصح: 

اىد طبيب  1927آلديز الزى:تٯر بُ الع:ـ .االزى:تٯر  رض اكتشفو د
 ،ايذيب أشخ:ص: بُ الأربعيني:ت أا ات٠مسيني:ت  ن أعم:رىم .أعذ:ب أت١:ني
لزى:تٯر بُ سن  بكرة أكثر كلم: ك:نت كلم: ك:نت الإص:بإ با  ،ابذدرة ع: إ

بات١:ئإ  ن  22 - 15ايعتقا أنو يذيب  : بتُ .أعراضو أشا اوطدره أسرع
ابعا ات٠: سإ االسبعتُ وروفع النسبإ .الأ ريكيتُ فدؽ سن ات٠: سإ االستتُ

: اىءه الأرت:ـ ت٢: دلالإاىي أف ااحاا  ن كة ثلبث أسر 22أكثر  ن 
 ،ابعا الإص:بإ بات١رض بثلبث إبٔ عشر سندات .أ ريكيإ يذ:ببهءا ات١رض

االالزى:تٯر  سؤاؿ عن نذت عاد .يذبح ات١رضى خرفتُ ابأعراض ح:دة
ات١رضى ات١دجددين بُ دار العجزة الدطنيإ بُ الدلايات ات١تحاة االب:لغ عادىم 
. ثلبثإ  لبيتُ  ريض اىد السبب الرابع بُ الدفي:ت حسب وقرير ت٣لس الشيدخ

ات١رض بأنو تٯر بُ وطدره  ن الباايإ إبٔ العطب بُ  راحة بً ايتيمز ىءا 
 .ولخيذه: بُ داريإ أنب:  الطب النفسي اتٞسار السريرى
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 .لا ودجا أعراض ظ:ىرة - 1

 .القلية  ن النسي:ف - 2

 .صعدبإ بُ إت٧:ز عمة  : - 3

 .صعدبإ بُ ضبط تيا الشيك:ت ابُ التًويب تٟفلإ عش:  - 4

 .ا  ات١لببس ات١لبئمإ بذعدبإ  ع إنك:ر الأعراضتٯكن للمريض اروا - 5

اعجز بُ ضبط البدؿ  ،لا يستطيع ارواا   لببسو أا الاستحم:ـ احاه - 6
 .االغ:ئط

 . زيادة بُ فقااف القارة على الكلبـ اات١شي ااتٞلدس ت:عاا - 7

 .تيبدبإ بٍ  دت - 8

الب:حثدف ابُ وقرير نشر بُ ت٣لإ "تٚعيإ طب الشيخدخإ" الأ ريكيإ زعم 
 ن ج: عإ ايسكدنسن اج: عإ س:سك:وشداف أف الأطف:ؿ ات١دلددين  ن أ ه:ت 
. كبتَات بُ السن ىم الأكثر عرضإ لإص:بإ بهءا ات١رض بُ أخريات أيا هم

اوكشت  .اىن:ؾ نظريإ أخرى وقدؿ إف لاى بعض الن:س استعاادا اراثي:  سبق:
لالائة عن أصة ات١رض أد غإ ضح:يا ىءا ات١رض عن وغتَات فيزيائيإ وقاـ ا

انسبإ  ، فقااف عاد ى:ئة  ن ات٠لبيا الا :تيإ ايباا وقلص الا :غ ااضح:
الاستيلكدلتُ أتة  ن  عات٢: الطبيعي ت٦: ياؿ على أف ت٢ءا الن:تة العذبي دخة 

 ،الأعراض المحتملإ الأخرى وشمة نقص وافق الاـ إبٔ الا :غ .بُ ات١رض
 ن ىءه النيف:تات  عاف . ات١نطقإ فتَاس نقص التغءيإ االنيف:نات بُ

 -الألد ينيدـ الءر ت٬ا طريقو إبٔ اتٞسم بعاة اس:ئة لا يفطن ت٢: الن:س ع:دة 
ا ض:دات  ،أااني الطبخ االشرب أ لبح الالد نيدـ بُ تٜتَة ات٠بز



 023 

اتا لاحظ الب:حثدف بُ . احتى عن طريق اتٞلا  ن  ض:دات التعرؽ،الأتٛ:ض
نيدجرسي أف  ستدى الألد نيدـ بُ الاـ  -ريستدف ات١ركز اتٟيدر للا :غ بُ ب

اأف لار  رضى  .ع:ؿ جاا لاى الأشخ:ص الءين يشكدف  ن فقاارف الءاكرة
اتٯكن خفض . الزى:تٯر  ن:طق د :تيإ تٖتدر على نسبإ كبتَة  ن الألد نيدـ

نسبإ الألد نيدـ بُ الاـ بدس:طإ جرع:ت داعمإ  ن  ع:دف أخرى ك:لتدوي:  
بيا أنو  .ت١ينغ:نيز حسب ادع:  الب:حثتُ بُ ات١ركز الاحي:ئي للا :غاات١غنزيد دا

حتى لد ك:ف ىءا ات١عاف يشكة ذيف:نا عذبي: يتاخة بُ اظ:ئت الا :غ فإف 
إذ ىة اروف:ع نسبإ الالد ينيدف ىي السبب  .ىءا لا يشكة تضيإ ضا ات١عاف

ات١ميزة بُ  بُ ات١رض أـ أف " العقا الليفيإ العذيبإ" التي ىي  ن ات١شكلبت
ىي التي ا تذت الألد نيدـ لى يرى د. بُ علم الغاد الذم العذبي أف  ،ات١رض

الألد ينيدف تا يزيا فقط بُ الأعراض التي سببته: أصلب عدا ة أخرى تتَ 
 .  عرافإ بعا

ىد  دضدع  ،ات٠لبؼ  ع النظريإ الق:ئلإ باف شبب الالزى:تٯر ىد تءائي
فقا اجا الب:حثدف أنو  ،لشيخدخإ الأ ريكيإدراسإ  نشدرة بُ ت٣لإ تٚعيإ طب ا
 ن  رضى  55 ن:لڤيت: ين:ت بُ دـ  12ليس  ن فرؽ ااضح بتُ نسب 

اك:نت النتيجإ .  ن ات١ش:ركتُ  دضدع التجربإ تٖت ات١راتبإ 58الزى:تٯر ابتُ 
أنو لا يباا أف نقص الفيت: ين:ت التقليايإ بُ الغءا  يسهم بُ اجدد ىءا 

للنظريإ الق:ئلإ بأف ات٩ف:ض نسبإ وافق الاـ إبٔ الا :غ ىد  أ : بالنسبإ .ات١رض
السبب ف:لالية ت:ئم على أف بعض  ن:طق الا :غ لاى  رضى الزى:تٯر  : 

 52 - 32بات١:ئإ ا ن سكر الاـ  32يذله:  ن الااكسجتُ ىد أتة ب 
 . بات١:ئإ أتة ت٦: يذة إبٔ ىءه ات١ن:طق عنا الأصح:  ات١سنتُ

الشي الداعا أكثر بُ البحث عن سبب ىءا ات١رض  اارت٘:ف إف.يقدؿ د
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ىد عجز بعض الأد غإ فيو عن إنت:ج الإستييلكدلتُ الك:بُ نتيجإ لفقااف 
كم:   -ىءه اتٟ:لإ الش:ذة .نه:بات الأعذ:ب التي وطلق ىءا الن:تة العذبي

ات٠طدة  .اارت٘:ف " وباا ىي ات١فت:ح المحتمة للسبب الفعلي ت٢ءا ات١رض ".يقدؿ د
ليإ إذف ىي إت٬:د طريقإ لرفع نسبإ الاسيتيلكدلتُ ىءا اسيكدف ات١خطط ىد الت:

الكن ات١شكلإ التي وبرز ىن: ىي  .إت٬:ر عق:ر تٯنع انقط:ع الاسيتيلكدلتُ  ن الاـ
الاحتم:ؿ الث:ني  .أف ىءا العق:ر سدؼ يؤثر على ات١ن:طق تتَ ات١ذ:بإ  ن الا :غ

 ،ثالث: .ىد التحريض على إطلبؽ الأسيتي:كدلتُ بُ الا :غ بداسطإ عق:ر  :
 . إ ك:ف ودفتَ ات١زيا  ن  كدنات الن:تة ىءا بُ الاـ للا :غ
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 تعيٌ مٍف تنوُ أمثز إثذاعب

أليس الإبااع  لكإ فطريإ لى شئ تٯلكو الإنس:ف أا لا تٯلكو  ثة لدف 
ارة على ىضم الفجة باروي:ح لىات٨ن نرجح اعتب:رى: العيدف أا  ثة عاـ الق

ارتٔ:  ،العلم:  ،ات١ؤلفدف ،الرس: دف ،الفن:ندف -ط:تإ  كتسبإ تٯلكه: الآخراف 
. أر صايق يطلع علين: دائم: بطرؽ جاياة اذكيإ بُ ات١لبس االزينإ اات١رح
اه الإبااع  دجدد بُ الأس:طتَ القاتٯإ ابُ ات١درث الشعبي اتٟايث ات٨ن لا ت٧

االعجيب أنن: لا نستطيع أف نراه على . أتة تمدض:  ن إترا  اتٞنس أا السحر
حقيقتو   أىد تارة عقليإ يشبو الءاكرة أا التًكيز اتٯكن وطديرى: بُ أر عمر 

 : ىد الإبااع إذف لى  ،ايعتما على استثم:ر الذبر االعمة لىابعا ، ن الأعم:ر
اتا كن: تٚيع: ت٪لا  .اياالقارة على صنع شئ ج -بأبسط أشك:لو  -ىد 

االاستكش:ؼ  .الكثتَ  نو عنا : كن: صغ:را ف:لإبااع يعتٍ استكش:ؼ المجهدؿ
اىد الطريقإ الدحياة التي  -بالنسبإ للؤطف:ؿ ىد  ه:رة حيإ باستمرار 

الشب:ب يبقدف  نفتحتُ اااثقتُ اتتَ . يستطيعدف به:  عرفإ الع:بٓ  ن حدت٢م
الد كنت لا وستطيع استًج:ع  -وعرؼ ىءا ت٬ب أف .ااعتُ لءااتهم ا رحتُ
الدس:ئة  .اذلا تٔش:ىاة الأطف:ؿ على الش:طئ - ش:ىا  ن طفدلتا

 :ذا ت٭اث  ،الكن. لكن التندع تتَ ت٤ااد ،فقط ر :ؿ أا  :  اأصااؼ،بسيطإ
 ع الأياـ لى ت١:ذا ينضب حب الاستطلبع  لن: ات١لكإ الإبااع الغنيإ لاين:

االفضدؿ االلعب االإناى:ش االتعجب لاين: لى إذا أجبن: على ىءه الأسئلإ 
تٯكنن: أف نتعمق بُ كيفيإ كسب القارة على ربط الأشي:  االأفك:ر بطرؽ 

 .جاياة

إنن: نعلم  سبق: أف استكش:ف:ون: للمجهدؿ تا لا تٖظى بقبدؿ  ن 
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ف:لطفة سرع:ف  : يتعلم كيت تٮتبر ىءا  .ىد البك:  ات١ث:ؿ على ذلا.حدلن:
ايقدـ ات١علمدف فيم: بعا بتشنيب:لإستج:بإ ات٠لبتإ . الشكة البسيط  ن التعبتَ

لاى الطفة كي ت٬علده أسهة تي:دا ايبااا ىءا  عقدلا جاا بُ ترفإ تٖتدر على 
عتقااف تتَ أف بعض الب:حثتُ ي. ثلبثتُ طفلب يستكشفدف بثلبثتُ طريقإ ت٥تلفإ

فعنا : يتم سبا اتٖضتَ .أنن: ت٘:دين: بُ التم:سن: للسلدؾ ات١دحا لاى أطف:لن:
الذت كلو لإعط:  إج:بإ ااحاة صحيحإ فإف الإبااع يطرد  ن الثق:فإ 

ايلش الءر يارس طرؽ  .الإبااعيإ وتحاى ات١ق:س:ت كم: يقدؿ د .االتعليم
اتا بً اختب:ر .ـ الاجتم:عيإالبحث عن الإبااع بُ  عها ك:رالين: الشم:ليإ للعلد 

الطلبب كلهم بُ تاراتهم العقليإ الكن بً التحرر عن الءك:  ابعض ات١داتت 
اىكءا فإف الطفة ات١باع تٯر داف أف يلبحظو أحا  ،اليس عن الإبااع ،المحادة

ف:لسلدؾ الإبااعي تا يدرث للطفة  ،على العكس .أا يعتَه اىتم: : خ:ص:
لأنو لا  ،لأنو لا يتبع التعليم:ت ،ت٬عة الذت يضحاعاـ رض: ات١علم عنو لأنو 

 . لأنو يرسم شجرة أرجدانيإ لأنو إبْ ،يلدف بتُ الأسطر

ابعا عاة سندات  ن التعليم يتعلم  عظم الأطف:ؿ جياا السلدؾ ضمن 
 .حااد ودتع:ت آبائهم ا علميهم

القا كسب ات١فكراف ات١باعدنعلى  ر الت:رتٮكراىيإ الآخرين ت٢م اات٠دؼ 
 نهم ايسدؽ بدؿ بدرجيت  ثلب على ذلا الذبي الذغتَ القيث:رة اياعده 
ز لبؤه " بالغريب الأطدار " اولا الفت:ة التي ك:نت ت٘تهن تٕ:رة السج:د اودصم 
" بات١ستًجلإ ". ف:تٟض:رة بُ الدلايات ات١تحاة لا ورحب بالتعبتَ الإبااعي 

" الإبااع "  إف ىءه البلاة لقا كتب الك:وب الإيط:بٕ يقدؿ بُ كت:بو . للؤفراد
 .وركز على الإنت:ج بالا  ن الإبااع
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 إديبء الإثداعيخ

بعا  ع:ناون: كله: كن التأثتَ ات١ارس االأبدر تٯكن  ،تٟسن اتٟظ أنو
فأ :ـ كة ااحا فين: فىص للعمة الإبااعي  .للئبااعيإ أف وعدد ألين: فيم: بعا

حتى حتُ نسلا طريق: آخر تتَ الطريق ات١عت:د  ،فنحن ، رات عاياة بُ اليدـ
انذبح  باعتُ  .بُ رجدعن: إبٔ البيت يعتبر عملب إبااعي: حسب رأر بدرجيت

حتُ نقرر الانفت:ح على المجهدؿ اتايكدف ذلا باتٕ:ىن: إبٔ ش:رع فرعي على 
 . اليس:ر بالا  ن سلدؾ الطريق ات١عت:دة إبٔ البيت

ستدى يع:دؿ الرسدـ ات١دجددة على سقت  ليس الإبااع بهءا ات١ ،بالطبع
إف ىءا الإبااع  : ىد إلا  .كنيسإ سيست:ر أا تٔستدى اكتش:ؼ البنسلتُ

ات٠طدات الأابٔ بُ الإبااع وض:ؼ إبٔ ت٥تلت الإبااع:ت اليد يإ حسب رأر 
 : وزاؿ اللظإ  .إبراى:ـ  :سلد بُ كت:بو " أبع:د أخرى بُ الطبيعإ الإنس:نيإ "

قا فيه: الشخص ات١باع  :ضيو ا ستقبلو ايعيش فقط بُ السحريإ التي يف
كم:   -اللحظإ التي ىد فيه:  : وزاؿ ىءه اللحظإ بُ أعلى درج:ت سلم الإبااع 

 . يقدؿ ايضيت   " إنو ىن:ؾ  غمدر كلي: ا فتدف ا تسغرؽ بُ اتٟ:ض "

إف  فردات العداطت التي تٕرى داخة .اىءا ليس كة  : بُ الأ ر
 ،بات انفع:ليإ للئبااع تٯكن أف وشمة " السع:دةالشخص على شكة ند 

ارتٔ: وستطيع أف وضيت أشي:  تليلإ أخرى  ن  ،الرفعإ " ،النشدة ،الاىشإ
يقدؿ  :سلد " ت٨ن بتٍ الإنس:ف نكدف بُ تمإ نضجن:  . غ: راوا بُ المجهدؿ

بات١عتٌ  ،نكدف بغ:يإ الذحإ ،اأكثر  ن ذلا ،اوطدرنا بُ  ثة ىءه اللحظ:ت "
ا ع ذلا فقلإ  ن: يكتشفدف ىءه اللحظ:ت حتى بعا أف نبلغ . للكلمإ الداسع

 بلغ الرج:ؿ الا نعدد تٖت ىيمنإ الآبا  اات١علمتُ اذلا لسبب بسيط   حتى 
بالنسبإ لن: ت٨ن الب:لغتُ ف:تٟي:ة أسهة ت٨ن بٓ نتبع الطرؽ الفرعيإ بُ طريقن: إبٔ 
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أا إذا بٓ ت٨ذة  ،عمة صغتَالبيت أا إذا بٓ نداص: انن:بر على الفكرة لإت٧:ز 
أا إذا بٓ  ،على ت٤مة اتٞا الراايإ نذت ات١نجزة االتي وقبع بُ  ؤخرة الارج

 . نذما للتحايق الءر ت٬لبو لن: لب:س تميص  زركش ف:ضح

يقدؿ بدرجيت   " إف ردـ الفجدة  : بتُ ات١علدـ االمجهدؿ ىي الذعدبإ 
ن الإبااع اكيت يذبح ات١ر  لقا طرتت الاراس:ت ع. التي وداجو  عظم البشر "

إذ ت٬ب على الشخص أف يتحلى بالشج:عإ  . باع: ت١ن:تشإ الشج:عإ فعلب
لكي يغتنم الفرض التي وتيحه: الإبااعيإ على الاااـ " إف الشج:عإ  طلدبإ 
لعكس عمليإ عاـ الإبااع اللبا  باستعم:دا الفضدؿ الطبيعي الءر تٯلكو 

 .اتٞنس البشرر ك:فإ عن الدلادة "

تا نشعر بات٠دؼ اتٟقيقي أ :ـ تطعإ تم:ش بيض:  للرسم أا أ :ـ الآلإ 
إف  تطلب:ت اتٟي:ة اليد يإ أيض: تٖتم علين: أف  .الك:وبإ اىءاف  ثلبف ااضح:ف

يقدؿ  :سلد   إف المجتمع يتطلب أناس: " لا يريااف الع:بٓ . نتمتع بات١رانإ اات٠برة
بلبؿ الغا بكة ثقإ اىم لا بة أناس ت:درين على استق ،سكدني: أا ج: اا

الثقإ بالنفس التي تٕعلهم ت:درين على  ع:تٞإ  ،يعرفدف بعا  : الءر ت٭ملو ت٢م
تا وشعر بالمج:زفإ بُ تٕريب أفك:ر أصيلإ إذا . اتٟ:لإ التي بٓ وداجههم  ن تبة "

القا كتب  :سلد " تا يذاـ  .كنت  قتنع: بأف اتٞميع  تحمسدف ضاى:
الإبااع يعتٍ التغيتَ االتغيتَ يهاد الن:س الءين يرتاحدف لأف  ،الأخراف بأص:لتا

 . بُ الدضع ات١ستقر "

االأ ر ت٭ت:ج  ن: للشج:عإ أيض: إذا ت٨ن أردنا أف ناير ظهدرنا للجمهدر 
 ،ف:لكثتَ  ن الن:س يتًاجعدف بسبب الرتيب بُ داخلهم .ت٨ن أنفسن: -الن:تا 

الءر يقدـ أعم:ت٢م ىءا الرسم  : ىد إلا عبث طفدبٕ لقا كبرت كثتَا على وعلم 
ىءا إبٔ ج:نب الكثتَ  ن العدائق التي ت٘نعن:  ن أف نكدف . رسم الذدرة
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فم:ذا نعمة لنتمكن  ن تٕ:ازى: لى لسدؼ نقتًح فيم: بعا بُ ىءا  . باعتُ
إسك:ت ىءه  الفذة طرت: عاياة تٕعة عقدلن: أكثر  رانإ بشكة وستطيع

الأصدات الااخليإ الن:تاة فين: اتٕعلن: تبر حس:ستُ إبٔ ىءا اتٟا بالنسبإ 
 .للؤصدات الن:تاة  ن حدلن:
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 الإثذاع ٌتطيت تفنير اىشجبة وىٍس اىشجبة ّفسه

 -ف:لأطف:ؿ يراف ت٪:ذج  .ت٨ن نتعلم بُ سنداون: الأابٔ بُ ات١ارسإ ألا نباع
 -اىكءا  ،تُ ابابا ندية بُ عيا ات١يلبد ثة الس:حر بُ عيا تٚيع القايس

ابُ ىءه اتٟ:لإ يعتما الطلبب الن:جحدف على  .ايفتًض بهم أف يعيااا رتٝه:
حتى أنهم يتبندف رداد فعة ج:ىزة تٕ:ه  .آرا  الآخرين بُ رسد هم اكت:بلتهم

الأست:ذة ك:رف س:نالر الأست:ذة بُ  .الكتب التي يقرؤاف االرسدـ التي يش:ىااف
فتَ دنت وذت بُ ت٣لإ " وعلم ات١ه:رات " الطرؽ التي لا وعلم ىء ج: عإ 

اونذح   " بُ ترا وا للقذياة التي نركز اىتم: ا على .السلدؾ اللب إبااعي
ولا الأ در بُ بنيإ القذياة التي نركز عليه: بُ  ،الدزف االق:فيإ االشكة

جرب أف  ابالا  ن ذلا.اىي التي وبعانا عن جدىر العمة الأدبي ،ات١ارسإ
نتقمص شعدر الفن:ف عنا : وقرأ لو اأف وربط ىءه ات١ش:عر تْي:وا ات٠:صإ تار 

س:نالر يطلب  ن الطلبب أف ت٭تفظدا بالأاراؽ التي يكتبدف . أ : د. ات١ستط:ع "
اىد واريب يس:عاىم  ،فيه: رداد أفع:ت٢م الشخذيإ على  : ترؤه  ن أدب

تج:بإ " الذحيحإ " أثن:  على فطم أنفسهم عن ت٤:الإ الدصدؿ إبٔ الاس
إنو يس:عا العددة بالقرائإ إبٔ ات١م:رسإ اتٟميمإ التي ت٬ب أف وكدف . القرا ة
 .عليه:

االاراس:ت اتٟايثإ وقتًح وسميإ  ،ىد الآخر تهايا ااضح للئبااع ،التلف:ز
الش:ئع ىد أف البرا ج التقليايإ  االاعتق:د.ت٢ءه الدسيلإ ىي " النفق ات١غفة "

ابُ . وقاـ القلية  ن اتٟدافز العقليإ للئبااع عنا الأطف:ؿ بُ سن ات١ارسإ
داراوي:ى:رت٘:ف طلب فيه: إبٔ .إحاى الاختب:رات التي ت: ت به: الب:حثإ د

ات١ش:ركتُ بُ ات١س:بقإ أف يكملدا تذإ تتَ  كتملإ تٝعدى:  ن التلف:ز أا  ن 
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" التكملإ ك:نت بُ  عظمه:  تخيلإ اوتبع أسلدب   تحاث فلبحظت أف
"ابُ الاراسإ الث:نيإ جرى استطلبع لنحد  .التقانً بُ ات١ءياع لا بُ التلف:ز

سنإ ت١عرفإ  قاار  14 - 12 ن الأطف:ؿ الءين وتًااح أعم:رىم  : بتُ  122
ابُ ترا ة الكتب اتتَ ذلا  ن  ،الس:ع:ت التي يقضدنه: بُ  ش:عاة التلف:ز

اخضعدا أيض:  .نشطإ التي يقد دف به: بعا ات١ارسإ االأنشطإ ات١ارسيإالأ
اتا صنفدا درج:ت حسب  ،لاختب:رات " ودرانس " ات١تعلقإ بالتفكتَ ات١باع

ا ن التأثتَات التي لفتت الأنظ:ر بُ ىءه  ،وذميم أا طراز الكت:بإ الإبااعيإ
 ن التكهن  الاراسإ أف س:ع:ت  ش:ىاة التلف:ز ك:نت ات١ؤشر الءر تٯكن

كم: زادت س:ع:ت   ،نت:ئج اختب:رات الإبااع االكت:بإ الإبااعيإ ،بالنت:ئج
 .ات١ش:ىاة كلم: تة  عاؿ الإبااع

 :ذا ك:نت الأنشطإ ات١فضلإ لاى الءين ح:زاا على النق:ط الع:ليإ بُ 
أ : الءين .الإبااع لى اجدد الأصات:   عهم حسب  : ثبت للاكتدر ك:ورين بتَس

فقا ك:نت طريقتهم ات١فضلإ ىي  ش:ىاة التلف:ز  ،نق:ط ات١تانيإح:زاا على ال
فإف  ن الش:ئع لاى ع: إ  ،ا هم: ك:نت الأسب:ب ،تتَ أنو. لتمضيإ الدتت

اأثبتت .الن:س اات١قبدؿ داف جااؿ ىد أف الإبااع يقة  ع التقاـ بُ السن
 .ضدع  :الاراس:ت على ات١تقا تُ بُ السن تا يكدندف أتة  رانإ بُ ون:ات٢م ت١د 

تتَ أنهميعرضدف ذلا باستخاا هم  : يسمى " الءاكرة ات١تبلرة " أا ات١عرفإ التي 
اختزنه: ات١سن  اى حي:وو إنو  ذار  ن ات١ذ:در العقليإ تٮتلت عن "الءك:  
ات١تافق" الءر يذت الطلبتإ التي ينظم الشخص بداسطته: ات١داد اتٞاياة بُ 

اع خلبؿ  راحة العمر صنفت الءىن.ابُ دراسإ عن وباؿ طبيعإ الإبا
ات١دضدع:ت بالنسبإ لارجإ الإبااع  ن تبة ثلبثإ أس:وءة ج: عيتُ على أس:س 

اأص:لإ العقاة االإط:ر الاجتم:عي بٍ  ،اللحيديإ ،إثارته: للذدر الءىنيإ
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اتا ف:ؽ الذغ:ر ات١ش:ركتُ الكب:ر بُ السن)  ع العلم أف أكبم سن:  .الفك:ىإ
ثم:نتُ  ن عمرى: حذلت على ثاني أعلى نقطإ بُ اىي عجدز بُ الث:لثإ اال

 . ا : فدؽ ( 22 ش:رك: وتارج أعم:رىم  ن  61الإبااع بتُ 

اأرجع العلم:  ذلا إبٔ أف جددة الإت٧:ز وروبط تٔستدى الاافع لاى 
الشخص اترراا أف كب:ر السن يستطيعدف الاحتف:ظ تْيديإ  لكتهم الإبااعيإ 

اأودا على ذكر فذة دراسي صمم ت٢ءه الغ:يإ  .ط:ت١: احتفظدا تْيديإ اىتم: هم
أر للئت٧:ز اتٞيا بتشجيع كب:ر السن علإ السحب  ن ت٥زانهم  ن ات٠برة 

ا ن الاراس:ت ات١عتبرة بُ ت٣:ؿ الشيخدخإ االإت٧:ز العقلي دراسإ . ات١:ضيإ
ليهم:ف ات٭سب فيه: الأعم:ر التي أنتج فيه: عاد  ن كب:ر السن ات١ر دتتُ بُ 

العلدـ أعم:ت٢م فدجا أف ذراة الإنت:ج بُ  عظم ات١ي:دين ىد سن أااخر الآداب ا 
العشريني:ت اأاائة الثلبثيني:ت اىن:ؾ بعض المجهددات ك:نت وبءؿ بُ سن أبكر 

االكت:بإ حيث  ،ايستثتٍ التأليت الءر يبقى حتى سن السبعتُ .بُ ت٪:ذج  عينإ
ءه الاراسإ وعطي جز ا  ن تتَ أف ى.يستمر الإنت:ج استمرارا  عتالا  اى اتٟي:ة

فهي وزعم أف ات١باعتُ ينجزاف أىم أعم:ت٢م بُ ثلبثيني:ت أعم:رىم .الذدر فقط
 .الكنه: لا وبتُ كيت يكدف الإبااع بُ  ا اجزر طيلإ اتٟي:ة

 ن  111ابُ ت٤:الإ لدضع عينإ ت٪طيإ للحي:ة الفرديإ ت: ت دراسإ على 
اتا أظهر  83 - 22عم:رىم  : بتُ أس:وءة ات١اارس بُ ك:ليفدرني: ت٦ن وتًااح أ

أا  25ايلش للفندف أف ات٢بدط التارت٬ي للئبااع يباأ بعا سن  - قي:س باار 
بينم: أظهرت اختب:رات جيلفدرد أف نقطإ التحدؿ بُ التفكتَ وباأ . حدؿ ذلا

الكن  :ذا عن أالئا الءين يستمراف بُ النتح عن ت٥زانهم  .بُ سن الثلبثيني:ت
ر السنتُ لى ألا يتدتع  نهم أف وطدؿ  اة إبااعهم أكثر  ثة الإبااعي على  
 التي وبقى  تج:ابإ  ع الإستخااـ -العضديإ االعقليإ  -بقيإ الإ ك:نات 
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ك:نت ىءه ىي الفرضيإ التي ت: ت على اس:سه: دراسإ حايثإ ت:ـ به:   ات١ستمرلى
فيه: كة  ن ك:رر كراسدف اإليزابيث تاش:بد بُ ج: عإ  :رر لانا اطبقته: 

ايلشن على ت٣مدعتتُ  ن النسدة  ن أعم:ر ت٥تلفإ   المجمدعإ  -اختب:ر باراف 
فن:نإ بذريإ اك:وبإ  ن  نطقإ نيديدرؾ ا  271" الإبااعيإ " ك:نت وتألت  ن 

 ن الط:لب:ت ات١ثقف:ت ثق:فإ جياة الكن لسن  ن الفن:نتُ المحتًفتُ أا  76
 . الكت:ب اىم الفريق تٖت ات١راتبإ

أ : .الب:حثدف ات٩ف:ض:  لحدض: بُ الإبااع على  اى السنتُ ابٓ يسجة
الفريق تٖت ات١راتبإ فقا ظهر على أفراد ات٩ف:ض  عتبر على سر السنتُ  ع 

ابن:  عليو يباا أنو تٯكن تٖستُ الإيااع على  ر السنتُ إذا .التقاـ بُ العمر
إف ىءه أ : بالنسبإ لغتَ ىؤلا  ف .بقيت ىءه ات١لكإ  دضع اىتم:ـ ص:حبه:

إف الفتًة التي يضرب فيه:  .ات١لكإ عرضإ للئضمحلبؿ بسبب عاـ الإستخااـ
 . نتذت العمر -بُ الغ:لب  -الإبااع ضربتو ىي

ابُ دراسإ بُ "المجلإ الااليإ للتطدر السلدكي" ت: ت باختب:ر الإبااع لاى 
 55 - 45المجمدعإ الش:بإ 35 - 25شخص  ن ثلبث ت٣مدع:ت )  152

اتا اجا الب:حثدف أف . ات١تقا دف بُ السن ( 75 - 65:ر ا  تدسطد الأعم
الفرؽ الش:سع بُ الطلبتإ بُ الكلبـ اات١رانإ االأص:لإ بتُ الشب:ف ا تدسطي 

 .الأعم:ر اليس  تدسطي الأعم:ر اات١تقا تُ بُ العمر

 :  .يباا أف شيئ:  : يهاد الأص:لإ عنا : تٮطد  عظمن: ت٨د  تدسط العمر
د كم: يءكر الب:حثدف    تطلب:ت اتٟي:ة االكسب اإنش:  ىد ىءا الشئ لى ى
 .ىءه الأشي:  التي لا وتًؾ للئبااع االتًكيز اتت:.بيت اوربيإ إطف:ؿ
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 اىشخصٍخ المجذعخ

ت١:ذا لى ىن:ؾ نظريإ  ثبطإ تليلب  .يتض:يق بعض الن:س حتى  ن الإبااع
وفستَ ات١تش:ئمتُ لءلا ىد أنن: نباع فقط لأف ىن:ؾ  .اأخرى  شجعإ أكثر

 ،القلق ،تدى ظلب يإ نذت ااعيإ بُ داخلن: وسدتن: إبٔ ذلا   اتٞرتٯإ
.. لا شا أف ىن:ؾ بعض الراايات االلدح:ت وذا ن: .الكراىيإ إبْ ،العااانيإ

بكدنه: نت:ج وعبتَ عن النفس  ضطرب    ثلب الألداف بُ لدح:ت " ف:ف كدخ " 
تَة ىي بضربات تدر  ن فرش:ة أا سكتُ وظة على التشدش الءىتٍ عنا الأخ

اتا صرح الكت:ب االف:ندف أنفسهم أف ىن:ؾ حلقإ اروب:ط  : بتُ  .الفن:ف
س:رودف .اتا اجات الك:وبإ ـ.  ستدى إنت:جهم ابتُ ح:لتهم الع:طفيإ ىش:شإ

" عنا : يكدف  زاجه: سدداايا    ،عمله: يكدف أصلب اأتسى اليس أسهة
ا ع عددة ات١رح أشعر بندع  ن الضي:ع بٍ أعدد إبٔ اتٟ:لإ الطبيعيإ اليس  ن 

 .ات٭اث التدازف .نافدرة للا دع الا الشعدر بالتدور الءر ت٘لكتٍ عاة شهدر
الكن  : الثمن لى لقا عملت طيلإ الأسبدع على كت:بإ تذياة اكتبت  ئ:ت 

 "  .. لن تأبٌ.ات١سددات لكن

س:لإ  ش:بهإ إبٔ أخيو الءر ك:ف يعنفو دائم: اتا كتب " ف:ف كدخ " ر 
لعاـ اىتم: و تٔأكلو ا شربو فأج:بو أف اتدده ) طع: و اشرابو ( عن عما تاـ 
ىي القهدة اات٠بز اات٠مرة الرخيذإ لكي " يذلح الندر الأخضر الف:وح " لتدوره 

أنو  - ثة س:رودف  -لقا شعر  .الع:طفي الءر تٯكنو  ن الرسم حسب طريقتو
ك:ف بُ  زاج طيب اطيب اصحإ جياة يفقا اللهفإ الضراريإ لبلدغ ذراة   إذا

 .الإبااع



 035 

أ : ع:بٓ النفس رالد  :ر فإنو يرفض أف يأخء بالنظريإ الق:ئلإ إف المحرؾ 
اىد يقبة بُ الدتت ذاوو أف  .على الإبااع ىد التعديض عن ضعت داخلي  :
ت  ع الكآبإ  شهدرة  شكلب ،عادا ليس بالقلية  ن الرس: تُ االكت:ب لايهم

أا  ع الكحدؿ أا العلبت:ت الع:صفإ ايكتب  " ذلا لا يعتٍ أف الإبااع ىد 
بة إنو يتفت  ع  :سلد بُ أف عمليإ الإبااع إف ىي إلا وعبتَ . نت:ج العذ:ب "

االدصدؿ إبٔ أعلى درج:ت " الذحإ الع:طفيإ بُ . الن:س عن " تٖقيق ذااتهم "
شجع:ف ااثقدف لا خ:ئفتُ الا تلقتُ الا عذبيتُ  ايقدؿ  :سلد  " ت٨ن .حينو "

 .الا  رضى "

ايزعم ج:كدب براندسكي أف الاافع للئبااع ) بُ العلدـ االفندف ( ىد 
اكتش:ؼ العلبت:ت االراابط بتُ الأشي:  ىد إحس:س بالنظ:ـ الءر يظهر بُ 

عنا : يكدف الإنسج:ـ داخة اتٞسم فإف ذلا  .داخة ىءه الفدضى بُ الكدف
احتُ ت٭ذة الإنسج:ـ بتُ ات١ر  االع:بٓ فهءه  .ت بالذحإ البانيإ اتٟياةيدص

 .ىي الذحإ النفسيإ اتٞياة

كيت تٯكنا  ن جهإ ثانيإ وفستَ الادة الأعم:ؿ التي وباا اكأنه: ت٘جا 
 ثلب  الرسدـ الغن:ئيإ الرائعإ ت٢نرر  :ويس بُ سنداوو الأختَة لى اتا ك:ف  -اتٟي:ة 

العجلبت اتْ:جإ  ن يس:عاه على إت٧:ز ىءه الأعم:ؿ  قياا إبٔ كرسيإ ذات 
ا ع ذلا نستطيع  ن خلبؿ الألداف االأشك:ؿ ات١تن:سقإ أف ت٨س تْي:ة طديلإ 

 .اتنيإ وقبة  ثمرة على  :وييس
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 اىذمبء والاثذاع

ؼ جدجر ايلش  .ىة ت٬ب أف وكدف ذكي: كي وكدف  باع: لىيقدؿ د
الأست:ذ بُ ج: عإ ك:رالين: الشم:ليإ الءر صمم اختب:را للئبااع اح:صة الءك:  

ايدافقو بُ ذلا علم النفس بُ ج: عإ ك:رينجي ،أف الءك:  الطبيعي احاه يكفي
ابرتم أف الشداىا واؿ على أف ات١باعتُ تٓ:صإ يتمتعدف  .جدف ىيز . يلدف د

" أف ىن:ؾ حا أدنى  ن ح:صة الءك:   بءك:  أعلى  ن ات١تدسط فهد يعتقا
 طلدب  ن أجة الإبااع ابعاى: ح:صة الءك:  لا يهم " ارتٔ: أف بعض الن:س 

الكن . الءين يتمتعدف بءك:  أتة  ن ات١عاؿ وذ:دفهم فرص أتة للعمة بإبااع
ىيز يلخص ات١دضدع بقدلو   " ت٬ب ألا واع ت١عاؿ الءك:  أف يعتًض طريقا بُ 

تٔقاارؾ أف وكتسب  .وذميمو أا حتى اتٟلم بو " ،رتٝو ،توأر شئ وريا كت:ب
الشج:عإ  ن تٗمين:ت علم:  النفس اتٟايث أف ح:صة الءك:  عنا را برانت بٓ 

ف:لءك:  شئ االإبااع شئ آخر حسب نظريإ ات١ؤرخ الفتٍ . 112يكن أكثر 
 ، :كس فريالانا الءر أطلق على الفن:ف ف:ف جدخ لقب " العبقرر بلب ذك:  "

لرجة الءر بٓ يثنو عن ات١ث:برة باايتو ات١تأخرة بُ الرسم االتذدير ابٓ يعقو ت٥زانو ا
ا ن ات١عراؼ أف ألبرت إينشت:ين ك:ف ف:شلب بشكة  .القلية  ن  لك:وو الطبيعيإ

اتٮبرنا ف:نسنتًاجتَا بُ كت:بو عن التفكتَ أف  .بُ ات١ارسإ - ن الأشك:ؿ 
ات١ارسإ الث:نديإ كي يقبة بُ  ارسإ  إينشت:ين اضطر أف يارس سنإ إض:فيإ بُ

ابعا أف اجا عملب   .ابعا أف فعة بٓ يتدفر لو القبدؿ.البدلدوكنيا بُ زبدريخ
كمارس خذدصي بُ  ارسإ داخليإ طرد  نه: اىكءا استمرت  ت:عبو حتى 
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عنا : أصبح عملو جياا لقا تاـ نظريتو النسبيإ كأطراحإ لنية الاكتدراه 
ك:يات كله: ) االتي رار  ثله: عن أديسدف ( ىد ات٢اؼ  ن ىءه اتٟ. فرفضت

 .ألا وس:رع إبٔ الاستنت:ج بأنا لا ت٘لا الءك:  الك:بُ لكي وكدف  باع:
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 هو ٍِ جْس أمثز إثذاعب ٍِ جْس آخز ؟

 :ذا وظن أنتلى الفكرة الس:ئاة ىي أف كلب اتٞنستُ تٯلا إ ك:نات عقليإ 
. االاراس:ت التي ت: ت على الطلبب  ن اتٞنستُ واعم ىءا الرأر ، عينإ

اتٟيز التخلي( اىد اسيإ تبة الث:نديإ بُ الاختب:ر )يتفدؽ الءكدر بُ ات١رحلإ الار 
بينم: ت٘ية الإناث إبٔ التفدؽ بُ .تي:س القارة على  ع:تٞإ ات١دضدع:ت عقلي:

االتفستَ الدحيا للفراؽ .الاختب:رات حدؿ القارة التي وتعلق باللفظ داف ات١عتٌ
بتُ اتٞنستُ ىد أف النذت الأتٯن  ن الا :غ ينمد عنا الءكدر أكثر بينم: 

اإف ك:ف بعض الب:حثتُ يعزاف الفراؽ  -النذت الأيسر  نو عنا الإناث أكثر 
 .الدسط الاجتم:عي ،البيت ،ترفإ الذت -ليس إبٔ الا :غ اإت٪: إبٔ المجتمع 

تُ بُ كت:بو " الفراؽ بتُ اتٞنستُ بُ الدظ:ئت أ : بالنسبإ لش:راف وشتَن
الإدراكيإ" ىن:ؾ اوف:ؽ كبتَ على أنو باايإ  ن الذت الث:ني احتى الث:ني عشر 
يعتبر الأطف:ؿ أف ات١ه:رات الاجتم:عيإ االلفظيإ االفنيإ  ه:رات خ:صإ 

نه: بالإناثبينم: ينظر إبٔ ات١ه:رات التي وتعلق باتٟيز ات١يك:نيكي االرياضي على أ
ابُ ات١اارس العلي: الإناث اللدابٌ لا تٯلن إبٔ ات١ن:فسإ أا الإت٧:ز  .خ:صإ بالءكدر

تٯلن إبٔ اعتب:ر ىءا العمة لا يليق تّنسهن اتا تٯنع النسدة  ن ات١ية إبٔ 
ت٧:ح القلإ  نهن بُ المج:لات الأتة وقليايإ  ثة الرياضي:ت  .ات١ن:فسإ
نجح بُ ت٣:ؿ  عتُ فإنا تٖجم  تدتع: إنا إذا بٓ ور أحاا  ن جنسا ي.االعلدـ

 . حظ: أتة بُ النج:ح

 ن النسدة العلب :ت بُ  هن  23اكت:ب "العمة" يذت حي:ة 
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ابُ ترفإ .احسب تدت٢ن شعرف بأنهن لسن  ثلب ت٭تءى بُ عملهن، تندعإ
الذت ت٬ا الطلبب )  ن اتٞنستُ ( أنفسهن تٖت ضغط بسيط اعاـ وشجيع 

احسب ك:راؿ ناجي بُ كت:بو  .سب جنسهمبشكة يافعهم بُ طرؽ ج:ىزة ح
ينتقااف لكدنهم تتَ  روبتُ  ،ت٪طي: ،" الفراؽ ات١تعلقإ باتٞنس " أف الأطف:ؿ

بينم: على العكس ات٘تاح الط:لب:ت لتًويبهن اىاائهن اعنا : يفشة ذكر 
اليس  .عملو يلبـ لعاـ اىتم: و بو بينم: يعزر فشة الأنثى إبٔ ضعت تاراته:

يتًكو ىءا التذرؼ  ن أثر سيئ بُ نفس الفت:ة  ن " العجز  صعب:  لبحظإ  :
كم: يقدؿ ك:راؿ ج:كلتُ   " للفتي:ف يستسلمن بسهدلإ   ،ات١كتسب بالتعليم

الكن عنا : وتغتَ ترفإ الذت  .أكثر  ن الءكدر بُ ح:لإ الفشة ات١ارسي "
اليإ ابُ ت٣لإ وطدر السلدؾ الا .بن:  على التجربإ تٯكن ت٢ءا العجز أف يزاؿ "

بتَين أف الدجدد الضعيت  .إر .يعلن الب:حث:ف ج:ف إيرايا رت اجيمس
لا تٯكن وفستَه بالفراؽ ات١دراثإ بتُ  ،للمشهدرات بُ ت٣:ؿ العلدـ االفندف

بة ت٬ب أف نبحث عن الطريقإ وربى به: كة  ن الإناث االءكدر كلب  ،اتٞنستُ
لا يعمة على وطدر  ف:ت٠ضدع السلبي ات١طلدب بالإرث  ن الإناث ، ن الإناث

 : زالت بعض النسدة حبيس:ت دارىن بُ الرع:يإ .سلدؾ خلبؽ باحث
 .االأنشطإ ات١نزليإ التي لا تٯكن أف وتًؾ اتت: للتًكيز الءر وتطلبو عمليإ الإبااع

الدتت االتًكيز ت٫: ات١ذاراف الثمين:ف ت١ن يأ ة بُ استكش:ؼ دراب جاياة بُ 
 . عظمن: بالنقص ات١ؤبٓ بُ كليهم: ابُ اتت  ن الأات:ت يشعر.اتٟي:ة
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 الإثذاع يحتبج وقتب

ابقار  : ىي تٙينإ ىءه  ،يباأ العمة الإبااعي ع:دة باناف:عإ أابٕ للئت٢:ـ
الإبااع:ت ابقار  : تا وكدف  رااتإ يذعب ت٘لقه: للخراج  ن الا :غ إلا أنه: 

لكن الأصعب ىد  .بُ اتٟقيقإ صغتَة افعله: كبتَ كم: يقدؿ أبراى:ـ أاسلد
التحار الءر يستنفء الدتت بُ ات١رحلإ الإبااعيإ الث:نيإ اىد   خلق شئ  : 

 .  تن ىءه الع:صفإ الا :تيإ الكبرى
ىكءا وتس:تط  عظم الأفك:ر العظيمإ على طدؿ الطريق إبٔ الأىااؼ 
ات١ستدح:ة الا شا أنا تا  ررت بالتجربإ ات١اع:ة للسخط حتُ اجات أف 

ودصة إبٔ ات٠طدط الرئيسيإ تٓراجو بفكرة تا راادوا  نء أحاا تتَؾ تا 
االفرؽ بينا ابينو ىد أف ذلا الشخص ك:ف تٮذص الدتت اللبزـ  ،سندات

 .للتفكتَ خلبلو بتا الفكرة بينم: أنت بٓ وفعة
رتٔ: ك:ف لا أعءارؾ ف:ت١رحلإ الث:نيإ للئبااعمفراشإ بات١طب:ت التي يتعلق 

لي أف الأعم:ؿ الإبااعيإ الضخمإ تٖت:ج إبٔ الاربإ فمن اتٞ .العايا  نه: بالز ن
ىة تٯكن لششخص داف خبرة بُ الفن أف  .) التمهن (  ن ندع  : -االتعليم 

إذف أعا صي:تإ  ،إذا ك:ف جدابا نعم .ت٬لس ايرسم ولق:ئي: صدرة  ن الراا ع
ىة تٯكن ت١بتائ ت٘: : أف ياير عملا  . هم: يكن.السؤاؿ تٔ: يلبئم اختذ:صا

فدرا  كة عمة  ن أعم:ؿ ات١خيلإ تار   .يقإ  غرتإ بُ ات٠ي:ؿ لى الأرجح لابطر 
ود :س أديسدف تٔقدلتو الشهتَة ىد الءر أعط:نا ىءا  .كبتَ  ن العمة الااؤب

 .بات١:ئإ  ن العمة الفء ىد عرؽ جبتُ اااحا بات١:ئإ إت٢:ـ 99الإنطب:ع اىد أف 
إ  ن الإبااع وعتما على أا كم: ج:  على لس:ف  :سلد   إف ات١رحلإ الث:ني

اتا ينفق الفن:ف نذت عمره بُ وعلم أدااوو  .العمة اتٞ:د البسيط االنظ:ـ
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 .. .اإ ك:ناوو ا داده حتى يذبح ج:ىزا أختَا للتعبتَ الت:ـ عم: يراه
اكءلا ت:لت الراائيإ داريس ليسينج   إف أكبر صفإ يتذت به: الك:وب 

إ "باربز ريفيد" يقدؿ  :سلد   الفرؽ بتُ ابُ  ق:بلإ  ع ت٣ل .ات١لهم ىي ات١ث:برة
ىد تار كبتَ  ن  - ثلب اتٟرب االسلم لتدلدستدر  -الإت٢:ـ االنت:ج الأختَة 

العمة اتٞ:د اتار كبتَ  ن التنظيم اتار كبتَ  ن الاربإ اتار كبتَ  ن التم:رين 
عقا فميزة ات١علم الذ:نع ات١:ىر ىي أنو يعمة العمة ات١.ابعا. االتطبيق االتكرار

ايباا اكأنو عملو بااف جها اىءا سبب آخر  ن الأسب:ب التي تٕعلن: ننظر 
 .إبٔ أف العمة تّا على  اى أياـ طديلإ ىد الءر أرسى تداعا النج:ح لايهم

ىيز حيدات ات١ؤلفتُ لكي .ابُ كت:بو " حة ك: ة ات١شكلإ " يردس د
م ا ن يتذدؿ إبٔ فكرة عن الدتت الءر ت٭ت:جدف كي يظهرت٢م عمة عظي

بٓ يبلغدا أتذى سرعإ  -بُ ات١تدسط  -اجا أف ىؤلا  ات١ؤلفتُ  ،وسجية ات١هنيإ
الشئ . ت٢م بُ التأليت إلا بعا أف دخلدا سن ات٠: سإ االعشراف أا ت٨د ذلا

 13فقا أنفق أديسدف  .ذاوو ينسحب على اتٞددة بُ  عظم  ي:دين الإبااع
 .ـ أربع س:ع:ت ليلي:ك:ف يسمح لنفسو بالند   ،ع: : كي يتم عمة اتٟ:كي

اكلم: وقاـ بن: السندف كلم: شعرنا بدطأة الز ن الءر اخزاوو الأابٔ بُ 
ايكتب إليدت ج:ؾ بُ اتٞلإ التحلية النفسي الأاليإ أف  عظم  . نتذت العمر

اىءا الشعدر بدطزة  .الفن:نتُ يذلدف إبٔ طريق  سااد  نء أااخر ثلبثين:تهم
بالنسبإ للشخص ات١تقاـ بُ السن تا لا يباا ناضج: عنا الشخص بُ  ،الز ن

اتٓ:صإ بالنسبإ  -كم: يكتب ج:ؾ   -عقاه الرابع لكنو بُ اتٟقيقإ شعدر ع:ـ
ايلتهم الفن كميإ ى:ئلإ  ن الدتت ابالنسبإ للفن:نإ  .ت١ن يعمة بُ حقة الإبااع

فإف  ،لب حاادأا  ن سيكدف فن:نا فإنو يتحقق فجأة  ن أف اتٟي:ة ليست ب
ات١دت تريب االأز :ت التي ونتج بُ  نتذت العمر تٯكن أف تهاـ إذا بٓ يدجا 
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رتٔ:  .اتا ذىب بأعم:ت٢م أا حتى تْيداتهم .اتٟة ت٢ءه الأز :ت كم: يقدؿ ج:كس
اىءا  : حاث  .يثمر يزدىر العمة عن طريق الفن ،إذا ولب ـ  ع ات١شكلإ

يته:لأابٔ " سخ:ف:ت أت١تَ " اىد بُ تٞدزيت كدنراد اىد تبط:ف تْرر نشر راا
 الس:بعإ االثلبثتُ.

ابُ  ق:لإ لآف سيج:ؿ ات١نشدرة بُ ت٣لإ" التحلية النفسي الااليإ" عن   
كدنراد بُ  نتذت العمر ت:لت عن الفن:ف بُ ذلا تا ينهي عملو  " ت٬ب أف 

. اوضيت " .يداجو القلق اات١دت بنج:ح افشة الفن:ف بُ ذلا تا ينهي عملو "
اتٟسن  .عما الإبااع بُ الفن على تبداؿ ات١ر  ت١ب:دئو الأخلبتيإ الشخذيإ "ي

اتٟظ حظ الفن:ف آف ىءه ات١خ:اؼ تٯكن  ع:تٞته:  ن خلبؿ الفن اىءا 
كم: كتب سيج:ؿ   ،فقا بءؿ جهاا لتً يم ع:ت١و الااخلي ،بالضبط  : فعلو كنراد

قدؿ   إف حي:تهم تٗ:طب الءين يقلعدف " بنج:ح بُ ىءه الطريق اتٟي:ويإ او
سدؼ وتغتَ كم: سيتغتَ عملهم اأسلدبهم اىم يعيشدف ت:لب: ايذلدف إبٔ سن 
 تقا إ اناضجإ جاا ) اتٯكنن: أف نءكر على سبية ات١ث:ؿ بيك:سد اىتًر  در 

 . بُ ىءه الأياـ (
ايءكر الش:عر جيمس ديكنسي الءر نشر أاؿ ت٣مدعإ شعريإ لو اىد بُ 

اىد بُ  نتذت العمر أنو عليو أف يتخلى عن عملو  الث: نإ االثلبثتُ أنو عرؼ
الن:جح اات١متع بُ الإعلبف إذا ك:ف يدد أف ت٬ا الدتت الك:بُ لكت:باوو   " لقا 

كنت أحت:ج إبٔ الدتت   .عرفت بأنتٍ لا أستطيع اتٞمع بتُ الاثنتُ بعا الآف
بٍ ىن:ؾ الشعدر بأنا وذرؼ  :دوا  ،الك:بُ لإت٧:ز عملي أنا اليس عملهم

بُ  -ىءا الشئ ىد  .اتٟيديإ على شئ ىد بُ اتٟقيقإ ليس ذلا الشئ ات١هم "
إنا لن وتًؾ نفسا وءىب ىءا  .ح:لإ ايكنسي كت:بإ الإعلبف لبيع الكدك:كدلا

 .ات١ءىب بهءه السهدلإ
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 عوائق الإثذاع

ىن:ؾ أات:ت لا تأوين: فيه: الأفك:ر أا تا ت٭اث أف الشئ النفيس الءر 
يع صي:تتو صي:تإ  فياة ايذ:ب العايا  ن: بالإحب:ط  ن تٮلق لاين: لا نستط

اتا ت: ت د. ك:رر كرسدف بإرس:ؿ . ىءه العدائق الإبااعيإ التي ت٧هة أسب:به:
استطلبع إبٔ الكت:ب االفن:نيتُ بُ ااشنطن اكلهن  ن النس: . ابعا دراسإ 

بات١:ئإ ت٦ن أجبنه: تا  ررف بعدائق بُ أعم:ت٢ن  78جدابا اجات أف  271
االسبب الأكثر وردياا بُ الأجدبإ ىد الع: ة ات٠:رجي ك:لعمة خ:رج البيت أا 
العمة بُ البيت االإعتن:  بالأطف:ؿ اأكثر  : يكدف ذلا بُ العطة االأعي:د 

ايلي الع: ة ىءا ات٠دؼ  ن الفشة أا النقا االسبب . حيث يكدندف بُ ات١نزؿ
ثة اتٟ:جإ إبٔ التجايا اعاـ  الث:لث على ت:ئمإ العدائق ك:ف بُ الإبااع نفسو  

االعمة الطدية بُ الفن ادارة ات١ا  ،كف:يإ الدتت للدصدؿ إبٔ أفك:ر جاياة
ااتٞزر التي ىي وقريب: جز  اأختَا تلإ الانضب:ط الشخذي االتعب اتٞسمي أا 

 . ات١رض

اولبحظ د. كراسدف أف طبيعإ العقب:ت أا العدائق وتغتَ حسب عمر 
نتُ بُ وااات٢م للمشراع ف:لشب:ف  نهم تٯيلدف إبٔ أف الفن:نتُ اافق طرؽ الفن:

يكدندا ولق:ئيتُ، انفع:ليتُ اسريعتُ اتا يكدندف أكثر عرضإ للمشكلبت الن:تٚإ 
أ : الأكبر سن: فيشتغلدف ببط  أكثر اينفقدف الدتت بُ  .عن تلإ الانضب:ط

 التخطيط اتا وكدف عدائقهم ناتٚإ عن تٗذيص  زيا  ن الدتت للفن. اوقدؿ
إف العدائق بُ أر عمر ك:ف ت٬ب أف ينظر إليه: على أنه: ليست ت٣رد  شكلإ 
 ستعذبإ الكنه: فرصإ لفهم العمليإ الإبااعيإ اكيت ت٧عة  لكإ الإبااع 

 .وزدىر
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تأثتَ  ،سينجر.القا جرب الب:حث:ف بية ات٫:  يشية باريدس اجتَاـ ؿ
طريقتتُ  ن طرؽ تٕ:از عقب:ت الإبااع، فجمعدا  تطدعتُ بتقانً إعلبنات بُ 
اتٞرائا لتقانً ات١س:عاة بُ إزاحإ العقب:ت ليس فقط بُ الفندف بة ابُ العلدـ 

االءين استج:بدا للئعلبف ازعدا عشدائي: على ات١ع:تٞ:ت الثلبث   . اات١هن
ق:ظ التخيلبت " حيث اتتيااا بعينتُ ف:ت١تطدعدف الءين أرسدا إبٔ ت٣مدعإ " ري

 غلقتتُ إبٔ ترفإ ى:دئإ لطيفإ الإض: ة خلبؿ ثلبث جلس:ت  ن التخية 
اعنا : ت٧حدا .الداعي اشجعدا على وشكية صدر ذىنيإ أثن:  أحلب هم اليقظإ

بُ ذلا طلب إليهم وذدير العدائق التي  راا به: بٍ السم:ح لأنفسهم أف ت٭ملدا 
بٍ أختَا تية ت٢م   إنو بُ كة ليلإ  .خلبؿ دتيقتتُ لكة حلمثلبثإ أحلبـ ااعيإ 

ا ع وءكر إتٚ:بٕ .  ن لي:بٕ الأسبدع الق:دـ سدؼ ت٭لمدف بالعدائق التي وعدتهم
ت٢ءه الأحلبـ بعا اليقظإ أ : ات١ش:ركدف بُ حلم التندنً ات١غن:طيسي فقا أخءاا 

دنهم أدخلدا بُ الكنهم بعا أف أتلقدا عي.أيض: إبٔ ترفإ ذات إض: ة خ:فتإ
ت٘رين استًخ:  ابعاه استمعدا ت١اة تٜسإ عشر دتيقإ إبٔ الشريط  ن البيئإ 

بٍ طلب إبٔ ات١ش:ركتُ وشكية ثلبث صدر بُ .للحن جرس  زيت كمبيدوريا
 . اتٟلم ااستمرت اتٞلس:ت كم: بُ جلس:ت " إيق:ظ التخيلبت " أعلبه

ترفإ حسنإ الإض: ة أ : ت٣مدعإ " ات١ن:تشإ العقلبنيإ " فقا اضعدا بُ 
حيث ت:بلدا ف:حذ: ت:ؿ ت٢م   إف شغلو ىد أف يتذرؼ كشخص حي:در نسبي: 

اعنا : ناتش الفريق:ف  .يس:عاؾ بُ وركيز انتب:ىا بطريقإ  نطقيإ نظ: يإ
العدائق ت١اة وزيا عن الس:عإ ك:ف الف:حص يدجو ات١ش:رؾ باتٕ:ه اكتش:ؼ اتٟة 

 .ات١مكن

و كة طريقإ  ن الطرؽ الثلبث ت: دا تٔق:بلإ التقرير  :ىد اتٞيا الءر حققت
ات١ش:ركتُ اطلبدا  نهم وقاير  اى تن:عتهم باتٟلدؿ التي ودصلدا إليه: لعدائقهم 
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ك:نت الطريقإ الأكثر تأثتَا ىي إيق:ظ   ،ا : ودتع الب:حثدف .ات٠:صإ بهم
أف  اتا استنتجدا.يليه: حلم التندنً ات١غن:طيسي بٍ ات١ن:تشإ العقلبنيإ ،التخيلبت

 . التخية تٯكن أف يزية العدائق بطريقإ لا نستطيعه: طريقإ ات١ن:تشإ العقلبنيإ

ا ع ذلا فإف طريقإ الإف:دة ليست  تس:ايإ عنا اتٞميع ف:ت١ش:ركدف بُ 
ت٣مدعإ إيق:ظ التخيلبت الءين أف:داا بأنهم  قتنعدف للغ:يإ بات١س:عاة التي 

اليقظإ تتَ ات١رت٭إ " اتا ك:نت درج:تهم أتة حسب  قي:س " أحلبـ   ،ولقدى:
القلقأا الشعدربالءنب أثن:   -نسبي:  -أخءت تبة ات١ع:تٞإ أر أنهم بٓ يع:ندا 
بتُ أالئا الءين ك:ف التخية بالنسبإ  .حلم اليقظإ بُ وركيز اوذحيح انتب:ىهم

ز يلو أست:ذة ج: عيإ ك:نت تا اروقت إبٔ التثبيت كأست:ذة ذات   ،ت٢م  فياا
ا ن خلبؿ . ن ت:درة على كت:بإ  ق:لات بُ ت٣:ؿ  :دته:لكنه: بٓ وك ،كرسي

التخية استط:عت أف وتخء " اتٕ:ى: طريف: " بُ كت:بته: اسرع:ف  : أنهت  ق:لإ 
ارس: إ أخرى وغلبت على ع:ئق أبّ . أعات للنشر فدرا بُ ت٣لإ  هنيإ ت٥تذإ

لت بٍ أكم.عليه: عاة سندات اك:نت تتَ ت:درة على العددة إبٔ الرسم ات١زعج
بٍ وعلم   ،اىن:ؾ ك:وب استغلق عليو إنت:ج عمة راائي ،اللدحإ ااستأنفت عمله:

ا هناس .كيت يطدر شخدصو  ن خلبؿ " اتٟلم بُ التندنً ات١غن:طيسي "
 عم:رر فشة بُ وذميم  ركز للمع:تتُ ااجا أف التخيلبت ات١دجهإ جعلت 

 .أفك:را جاياة وتعلق بالتذميم وطفدا على السطح
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 ورثبد الإلهبًاىشزاة 

فك:ف جدرج تٝيندف  ،ك:ف الكحدؿ ىد التًياؽ ضا  عدت:ت الإيااع
الراائي البلجيكي يكتب الراايات بطريقتو ات٠:صإ بعا أف يذب كأس:  ن 

ابينم: ت٧ا الكحدؿ عنا البعض  ن أداات الكت:ب  . ات٠مرة بُ  ضخإ الإبااع
ت:ب داف وع:طي تطرة فإف البعض الآخر ينتج الكت:ب إثر الك ،ك:لقلم االدرتإ

وعا  ن أعظم الكت:ب  ،ااحاة  نو ف:لك:وبإ الأ ريكيإ جديس ك:راؿ أاوس
التذديريتُ تزيرر الإنت:ج بُ أ ريك: لا وشرب الكحدؿ  طلق: الا وتع:طي 

 . ات١نشط:ت الءىنيإ الا حتى كأس:  ن الش:ر بتُ اتٟتُ االأخر

ؿ ودجو بو الع:بٓ فهة صحيح أف الكحدؿ ت٬عة الأ ر ت٥تلف: لىىءا السؤا
النفسيا.دانالا كددااين بُ  ق:لتو   " الإت٢:ـ اات١:رويتٍ " بُ ت٣لإ اتٞمعيإ الطبيإ 

إنه: وس:عا بُ الباايإ  ،الأ ريكيإ   " إذا ك:نت وفعة فإنه: وفعة ذلا بطريقتتُ
اذلا يعتٍ أف بعض الكت:ب يشربدف عنا : يشعراف . اوس:عا بُ الانته:  "

أا ببس:طإ عنا : يشعراف بغي:ب شئ  : يريااف . ق يعدتهمبالاضطراب أا القل
اآخراف يشعراف بأنهم تْ:جإ إبٔ ات٠مرة لتمنحهم . ات٭:الدف تّا التعبتَ عنو

ايلبحظ د.   .االباايإ ىي ات١شكلإ الأكبر. ات٢اا  بعا  : ع:نده  ن ندبإ الكت:بإ
تلم: فهمنجدر يبرر عشرين ،كددين أف العايا يعتمااف على طقدس  عينإ

اايللب ك:ثر وتلد فذلب  ن الكت:ب ات١قاس اود :س االت يهيم بُ الشدارع ا " 
ا ن بتُ الستإ الأ ريكيتُ اتٟ:ئزين على ج:ئزة ندبة أربعإ . أخراف يشربدف "

ففي ح:لإ   . نهم يشربدف الكحدلالكت:ب ات١شهدراف  عرافدف بإد :نهم
اار ات٫:  ن ات٠يزراف ا ع كدستيللدتٔ:نه:تهن ىن:ؾ عذ:يتن:ف  علقت:ف على اتٞ

أنو لا ودجا يافطإ ودضح تذتهم: ألا أف القذإ  عرافإ فقا ادعى أرنست 
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ت٫نجدر اىد  فرط بُ الشراب أنو يستطيع كسر العذ: القديإ عذ: ك:وب 
 . آخر على رأسو ىد بالءات ابالفعة كسرى:

ايزعم كددااين أف الكحدؿ تا يفيا كعاس:ت تٕعة اتٟي:ة أكثر عمق: 
فقا ك:ف الش:عر ىد تٝ:ف يشرب . عإ ابالت:بٕ  :دة أفضة الراايإ أا القذإارا 

ىءا الربط التذ:دبُ بتُ الإثنتُ . زت:  ن اتٞعإ على الغاا  ايءىب بُ نزىإ
يسبب فيض:نا بُ العقة  ع عداطت  ف:جئإ لا تٖذى وؤدر إبٔ بيت أا بيتتُ 

" إف الكحدؿ يسكت كدلااين . ايقدؿ د.  ن الشعر اأحي:نا إبٔ تذياة ك: لإ
الن:تا بُ داخلا "اىد يعتًؼ بأف الكحدؿ عق:ر تدر يسبب الإد :ف ايبلا 

 . المح:كمإ العقليإ ايعطة الءاكرة ايسبب الأ راض البانيإ

ايراى عن ندر :ف  يلر أنو ت:ؿ  إف د :تي ليس باتٟ:لإ اتٞياة التي ك:نه: 
لا فقا اصة بُ س فيتزجرا .اأ : ؼ ، نء سندات فقا خربت ات٠مرة نذفو

راايتو " س:حر اللية "  نتذفه: اح:اؿ  ع:تٞإ الع:ئق لايو بالشراب بٍ أولت 
اك:ف إدج:ر ألاف بد يفرط بُ الشراب ا ر تْ:لإ الإنفع:ؿ . الراايإ تٔحض إرادوو

ابعا كت:بتو  ع وع:طيو  ،اسيميندف .ات١رضي أا الاضطراب العقلي الكحدبٕ
كي االبرانار عاة عقدد تٖدؿ إبٔ الكدك:كدلا بُ البتَة االنبيء االسياار االديس

 ع الإفراط بُ الشراب بتُ اتٟتُ االآخر حتى لا يباا  1949يدـ  ن أياـ 
ابعا تٕربإ عذبيإ  ر به: أثن:  .الإ تن:ع عن الشراب ى:جس: استحدذ عليو

 . اجا أنو ليس تْ:جإ إبٔ الكحدؿ بعاى: ،الكت:بإ ص:حي:

الكن القلية  ن الاراس:ت  .اع  دضدع ش:ئعإف تأثتَ الكحدؿ على الإبا
لقا ت:ـ ثلبثإ باحثتُ  ن ج: عإ  .الاختب:ريإ التجريبيإ أخءت ىءا ات١نحى

فلدرياا باختب:ر على أربعتُ  تطدع:  ن طلبإ اتٞ: عإ يتع:طدف الشراب بُ 
 ن أالئا الءين أعلندا  .ات١ن:سب:ت الاجتم:عيإ فقط اتسمدا إبٔ أربع ت٣مدع:ت
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نذفهم أعطى الفددك:  ع  .ك:ندا يتن:الدف الفددك:االذددا ) ودنيا (بأنهم  
ا ن الءين أعلندا أنهم سدؼ يتن:الدف  .الذددا االنذت الآخر الذددا صرفو

نذفهم أعطى الذددا صرفإ انذفهم الآخر أعطى الفددك:  ع  .الذددا
:طي اتبة البا  بالاختب:ر سئة ات١تطدعتُ إذا ك:ندا يعتقااف أف وع.الذددا

ابعا إجرا  أجزا   ن اختب:رات ودرانس  .الكحدؿ يعزز  ن تارتهم الإبااعيإ
 .حدؿ التفكتَ ات١باع سئلدا أف يقاراا درجإ الإبااع فيم: أت٧زاه

ااستنتج الب:حثدف أنو للكحدؿ كبتَ على إبااع ات١تطدعتُ الاحظدا أنو 
ك:نت   ،دراؾبينم: اشتملت دراس:تهم ااختب:راتهم على القارات اتٟركيإ االإ

دراسإ س:بقإ تا ركزت على  لكإ الإبااع اللفظيإ اربطت بتُ أص:لإ لفظيإ 
ز ية  ن الءكدر اجا  32ابُ ىءا الاختب:ر على . أكبر ابتُ الشراب

فرانسيس ج ىج:ؾ أف الأص:لإ ك:نت وتق:طع  ع ات٩ف:ض بُ القارة على 
 .ودظيت ىءه الاستج:بات بُ " اتٟة ات١ن:سب "

اسإ فلدرياا إبٔ اكتش:ؼ تريب    ع أف تٚيع ات١ش:ركتُ اتا انتهت در 
تا أت٧زاا الاختب:ر بنت:ئج  تق:ربإ إبٔ حا كبتَ سدا  الءين شربدا أـ بٓ يشربدا 

فعنا :  .اتا استنتج الب:حثدف أنو ىن:ؾ نفع  ن ىءا التأثتَ اتٞ:نبي ،الكحدؿ
ب عاـ  يقار الن:س عملهم أكثر ت٦: ت٬ب يكدندف أتة عرضإ للتسبيط بسب

االتق:عس بسبب نزعتهم إبٔ رفض  : .كم:ليتهم اأترب إبٔ وثمتُ  داىبهم أكثر
 .داف الكم:ؿ ايكدندف أترب إبٔ وقاير  داىبهم حق تارى:
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 اىتفنير الجبّجً لإثذاع أفضو

التفكتَ الإبااعي بشكة أفضة لىأجة  ىة يستطيع شخص  : أف يتعلم
"  .اىن:ؾ  ن:ىج وتبع اليدـ بُ بعض ات١اراس االأعم:ؿ بُ تٚيع أت٨:  الع:بٓ

 ،التفكتَ اتٞ:نبي " ىد جز   ن ات١نهج الاراسي بُ  اارس ات١ملكإ ات١تحاة
ات١: ثبت بالالية أنو تٯكنا وعليم الكلبب ات٢ر إ حيلب  .الي:باف ،فنزايلب ،بلغ:ريا
اتا ت: ت الشرك:ت ا ن بينه: الآر بي إـ االأتءيإ الع: إ باستئج:ر . يإ عرف

 .ات١ستش:رين لتعليم التفكتَ اتٞ:نبي للمنفءين بُ الشركإ

اىد  ن سك:ف جزيرة  .االتفكتَ اتٞ:نبي ىد  ن بن:ت أفك:ر إداارد بدند
 :لط: اتا أجيز  ن ج: عته: بُ سن الداحاة االعشرين اناؿ درجتي دكتدراه 

اىد الرجة  ،يقدؿ د. بدند ،اعمة بُ ج: ع:ت أكسفدرد اكيمرياج اى:رف:رد
يقدؿ   التفكتَ  ،الءر ألت كتب: أكثر  ن أر ااحا آخر حدؿ ىءا ات١دضدع

التفكتَ حتى يظن الآخراف أنا   ه:رة يذعب وعليمه: : أف وباأ وتكلم عن
وعا  ،أا الأسدأ  ن ذلا .وزعم أف تاراتهم على التفكتَ  ن السهة خااعه:

ايضيت   ات١شكلإ بُ الطريقإ التي يفكر به:  ،وفكتَؾ أفضة  ن وفكتَىم
ىي أنن: لا ندبٕ الأت٫يإ اللبز إ للخطدة الأابٔ للئ س:ؾ بات١علد :ت  ، عظمن:

 .استاع:  الشئ الءر ناركو -رع إبٔ ات٠طدة الث:نيإ اتٞاياة للئدراؾ فنحن نه

التفكتَ اتٞ:نبي يشاد على الإدراؾ باحتدائو على ات١ه:رات التي تٕعلن: 
االن:س تٯ:نعدف بُ وعلم ىءه ات١ه:رات اذلا لأنهم .ننظر إبٔ الع:بٓ بطريقإ ت٥تلفإ

شتَ إبٔ اي.  ثة الركض اتتَه ،يعتقااف أف التفكتَ ت٬ب أف يأبٌ بشكة طبيعي
 ثلب   يتعلم الن:س الضرب  .أف ىءا التمنع ش:ئع بُ وعلم ات١ه:رات الأخرى
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الكنهم  : بٓ يتعرضدا للضغط عليهم .على الآلإ الك:وبإ بإص:بعتُ بسرعإ  عقدلإ
)  ن تبة الذت ع:ديإ ( باستخااـ الأص:بع الثم:نيإ فإنهم يبقدف ت:نعتُ بهءه 

كم: يزعم د. در يراند بُ كت:بإ " .عتُا عظمن: يفكر بإصب .القارة المحاادة
وعلم التفكتَ " فنحن نلجأ إبٔ الدىم االشع:رات بالا  ن استخااـ د :تن: 

 .بف:عليإ أكثر

االتفكتَ اتٞ:نبي يتطلب  ن الن:س أف يتدجهدا باىتم: هم إبٔ  يااف ات٠برة 
  ن -بالنسبإ لا  -ىءه الدجهإ النظر ات١رانإ تا وكدف أكثر أت٫يإ .الداسع

ايعتقا در بدند أف الن:س يراىندف على حشا  .با ضخم للمعلد :ت
ات١علد :ت تار ات١ستط:ع ايش:ركو الرأر ع:بٓ النفس أبراى:ـ  :سلد إذ يقدؿ   " 
إف الطرؽ التقليايإ لتعليم اتٟق:ئق لا وعتًؼ تٔاى التغتَ الءر يطرأ على الع:بٓ 

يقإ سرع:ف  : وذبح عتيقإ بعا ايتس: ؿ    : ف:ئاة وعليم اتٟق:ئق لى ف:تٟق ،اليدـ
 .االتقنيإ وذبح تاتٯإ الأخرى بُ الدتت الءر وعلم فيو بُ ات١اارس .روقه: "

بٓ يعا يعلم  هناسيو  ،على سبية ات١ث:ؿMITفمعها  :سدشدسيتس للتقنيإ 
لأف تٚيع ات١ه:رات التي وعلمه: أس:وءة ات٢ناسإ عنا :   ،سلسلإ  ن ات١ه:رات

أصبحت الآف تاتٯإ ايكتب در بدند   إف فكرة أف ك:ندا على  ق:عا الارس 
اتتًح أف يعمة  ،وقرأ تار  : وستطيع بُ حقة البحدث ىد اعتق:د خ:طئ

االآخر يعمة  ،الب:حثدف بُ فرؽ   الفريق الداحا يركز على التقني:ت ات١دجددة
إنه: خطبإ وشبو خطإ استخااـ  ،على استغلبؿ الدتت بُ الارتٕ:ؿ االاكتش:ؼ

 .:غ بُ آف ااحا تٟة  شكلإ ااحاةنذفي الا 

اأختَا لكي ت٩تذر البرنا ج الءر طدره در بدندا إليكم عادا  ن 
 التم:رين التي أاردى: بُ كتبو اأاراتو   
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 رمبزيه في اىزفنيس اىجبوجي:

إذا كنت  ن ترا  الراايات البدليسيإ فقا وكدف اختبرت وقنيإ  عينإ 
وتدصة إبٔ  عرفإ ات١ءنب تبة أف يعطيا إياه الك:وب بُ  فلكي.واتيق ات١زاعم

نه:يإ القذإ، فأنت ت٘حص الالائة الظ:ىريإ االااافع. االتقليا ات١تبع ىد أف 
يضع الك:وب الق:رئ بُ الاتٕ:ه ات٠طأ بينم: يطرح ولميح:ت برتم أنه: وكدف 

بدند   إنو  يقدؿ در. خ:فيإ إلا أنه: وقدد بُ النه:يإ إبٔ  عرفإ الشرير الفعلي
الكنن: نعدد دائم: .بإ ك:نن: وعلم  ثة ىءه الع:دات نفسه: بُ ون:الن: للمشكلبت

ايعطي الأ ثلإ الت:ليإ ااتٟلدؿ    .إبٔ أت٪:ط التفكتَ الت:فهإ أا الأفك:ر اتٞ:ىزة "
طلب إبٔ بست:ني زرع أربع شجتَات بشكة وكدف ات١س:فإ بتُ الداحاة االأخرى 

أف وعمة ت٥طط: لءلا على الدرؽ تٕاه  ستحيلب بُ إذا أردت  .عشرين تا :
ااتٟة يكمن بُ  .فهن:ؾ شجتَتاف وبقي:ف أبعا على الاااـ  ن البقيإ .بعاين

الإف:دة  ن البعا الث:لث   ضع شجرة  ن الشجرات على سفح ىضبإ ابهءا 
 .وكدف أترب إبٔ الشجتَة التي وق:بله: بالنسبإ للشجتَات على كلب اتٞ:نبتُ

در براندا ىن:ؾ فكرة  .فيجيب د ،ت:ئة   " ىءه خاعإ "تا يقدؿ 
أ : . سبقإ عن حااد لا تٯكن تٗطيه: تٕاى: عنا ات١فكرين  ن تتَ ات١باعتُ

كيت   .اختب:ر اتٟااد إذا بٓ يتخط:ى: -على الأتة  -التفكتَ ات١باع فهد ت٭:اؿ 
وشجع نفسا على البحث عن خي:رات تريبإ تليلب لى يعرؼ د. در بدند أف 

فنحن بذدرة طبيعإ ننقص .ا البحث لا يأبٌ بذدرة طبيعيإ لاى  عظم الن:سىء
اات٠طدة الأابٔ ىي أف وقلع عن ىءه . على أاؿ جداب لا بأس بو يطلع علين:

اأف وستغة الدتت بالا  ن  ،الع:دة أر ع:دة اتتن:ص الأجدبإ الأكثر اضدح:
لو الإبااع ىءا ىد  : ياار حد  ،ابعا .ذلا للبحث عن ات٠ي:رات البايلإ

اأنت وعرؼ أف  : وفعلو ىد  ، الدصدؿ إبٔ الفكرة التي بٓ يذله: تتَؾ بعا
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الذداب عنا : تٕا أنا تأبٌ باتٟلدؿ التي تٕعة الن:س يتدتفدف إزا ى:  تعجبتُ 
اإذا اجات  شقإ بُ إتلبعا عن اتٞرر ارا  أاؿ . ت:ئلتُ طبع: ىءا ىد اتٟة

ر بدند اىد أف تٗت:ر أربع تٜس جرب إذف  : يقتًح د -فكرة تٗطر د :تا 
لقا كتب بُ ت٣لإ التفكتَ اتٞايا   لا أت٫يإ ت١: تا وباا عليو  .خي:رات ت٦كنإ

اكم: لد  .التفستَات القسريإ  ن سخ:فإ فأنت عليا أف وقدـ تٔ: يتًوب عليا
أنا بُ ندبإ جندب ع:برة ت٬ب أف وتغلب على اعي الءات بُ خلقا لأفك:ر 

تتَ أف ات١ر   ع ات١م:رسإ يذبح راضي: .ىءه تريبإ جااتا وكدف بُ ظراؼ تتَ 
ابُ الأات:ت التي لا يكدف ذىنا فيه: بات١ستدى .أكثر تٔ: فرضو على نفسو
يقدؿ  .ح:اؿ إتح:ـ عنذر اتٟظ بتلبعبا بات١شكلإ ،ات١طلدب لمح:الإ نسج راايإ

 د. در بدند أف اللعب ىد بُ اتٟقيقإ " تٕربإ  ع اتٟظ " اكلن: يعرؼ اللعب
 أليس كءلا لى 

إنه:  ه:رة وذبح باىتإ الا ينفع أف تٕبر نفسا على  .ااتٟقيقإ ىي   لا
كم: يقدؿ در   ،الا جااى الا ىاؼ للعب بااف س:بق وذميم اودجيو ،اللعب
تٯكنا أف وستعتَ اللعب  ن الع:بٓ خ:رج د :تا بالتق:طا كلم:ت .بدند

أا اترأ تٚلإ اعتب:ط:  عشدائيإ  ن ات١عجم على أ ة أف ولمع بُ ذىنا الفكرة
أا تٕدؿ بُ ات١كتبإ أا بُ ت٥زف ات٠رداات اىءا  . ن أر كت:ب وسحبو عن الرؼ

 : تٯنح الع:بٓ فكرة  ف:جئإ   وقانً كلم:ت اصدر بٓ وكن تٗطر بب:لا لدلاى: 
اتا  ،احتم:ؿ ضعيت نسبي: أف يؤدر ىءا ات١سلا إبٔ خلق بءرة الفكرة

اتا يكدف ذلا صحيح: .يتطلب  نا اتت: تٗطي الشعدر بأنا وضيع اتتا
 .أنا وضيع اتتا الكن ىءا كلو جز   ن لعبإ المج:زفإ بُ التفكتَ اتٞ:نبي
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 اىفنزح المفبجئخ

 ،لا شئ جايا بُ القدؿ إف رأستُ أفضة  ن رأس ااحا بُ التفكتَ
كتَ اتٞم:عي ات١ذدؼ بالفكرة فبمقاار الن:س وب:دؿ الأفك:ر بتُ أف وقنيإ التف

اتا اردت أاؿ  رة بُ كت:ب ط:تتا ات٠لبتإ  ،الب:رعإ ات١ف:جئإ ىد حايث نسبي:
 .لكت:بو النيديدركي أليكس أا سبدرف

إف ات١باأ الءر تٯيز  : بتُ التفكتَ بالفكرة ات١ف:جئإ ابتُ تٕمع الن:س 
ر شئ ف:لفرصإ لتب:دؿ اتٟايث ىد أف اتٞلسإ وباأ بات١رحلإ التي تٯر فيه: أ
اىءا يؤكا أف  . ت:حإ لك:فإ الأفك:ر حتى الأفك:ر التي وباا تافهإ صم:  ت٘: :
 ،اأكثر  ن ذلا.ات١ش:ركتُ ليسدا  عرضتُ للشعدر تٔنهم  ن تدؿ أشي:  سخيفإ

بعا أف  .أف وزايا الأفك:ر بُ الق:ئمإ يس:عا على إطلبؽ أفك:ر جاياة أفضة
اأ  رحلإ التقدنً اعنائء فقط تٯكن للجم:عإ ونطلق الأفك:ر بُ ات٢دا  اوااف وب

ابقار  : يباا ىءا سهلب فإنو بُ اتٟقيقإ تٗتلت .انتق:  اعزؿ ات١س:ى: :ت
االءر فيو  : إف تٗرج الفكرة  ن فم  ،جءريا عن أسب:ب ات١ن:تشإ ات١رف ات١عت:د

اتا ينتج عن ذلا  .ص:حبه: ات١ش:رؾ حتى وتعرض إ : إبٔ ات٢جدـ أا الثن:  عليه:
و العدائق بُ سبية الإبااع كم: ت٭اث ت٘: : للكت:ب عا : يكدندف نق:دا على كل

. أنفسهم لارجإ أنهم  : أف ت٬هااا بُ كت:بو صفحإ حتى يلقدا به: سلإ ات١هملبت
دع أفك:رؾ وذة . اتٯكن وطبيق وقنيإ الفكرة ات١ف:جئإ على ت٣هدداوا الفرديإ

اا  ضحكإ أيض: فقا وكدف ضمنه: أفك:را تا وب.إبٔ الدرؽ داف أف تٖ:كمه:
اأكتب كلم:ت أا تٚلب بسرعإ فقرا وا ت٢: .باايإ لسطر جايا للتفكتَ اجيا
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اورويبه: لا يهم الآف لأف صرؼ اىتم: ا إبٔ ذلا الآف تا يقطع سلسلإ 
أعكت على  .اعنا : وستنفء  عينا  ن الأفك:ر عنائء اتٟكم عليه:.أفك:رؾ

 .ت:ئمإ الكلم:ت اانتق  نه: اابن عليه:
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 سرع عقيل اىجبطِ

تٯكن  س:عاة نفسا لتذبح أكثر إبااع: بإتاحإ الفرصإ أ :ـ ت٥يلتا 
للتاريب اتا لا يعتٍ ىءا أكثر  ن وشجيعا لعقلا على إنت:ج صدر  تحركإ 
 تخيلإ بٍ بعا ذلا اللعب بهءه الذدرة حتى وذبح بُ التن:اؿ كمذار 

بُ اتٟي:ة اليد يإ يق:ؿ    سدا  أك:ف الرسم أا ات١شكلبت بُ العمة أا. لعملا
إف إينشت:ين اتع على نظريتو النسبيإ بينم: ك:ف يتخية نفسو اىد يطتَ بسرعإ 

اىن:ؾ  ث:ؿ آخر يءكر دائم: بُ  عرض القدة الفعليإ للتذدر اىد أف  .الضد 
الكيمي:ئي الأت١:ني كيكدؿ ك:ف ت٭لم عنا : اكتشت أف جزئي:ت البنزين  روبإ 

ت١دسيقي الإيط:بٕ تارويتٍ حلم أنو أعطى تيث:روو إبٔ الشيط:ف اأف ات١ؤلت ا ،دائريا
 . الءر عزؼ عليه:  عزافإ ىي التي دع:ى: فيم: بعا "  عزافإ الشيط:ف "

عنا : وروسم الذدرة بُ ت٥يلتا البذريإ ح:اؿ وقديته: باتٟداس الأخرى 
فبالا  ن وذدرؾ نفسا ببس:طإ تا إ  تمادا على ر ة الش:طئ اصغ إبٔ 

وتسم رائحإ ات٢دا  ات١لحيإ اليكن إحس:سا بطبقإ الر ة  ،اج ات١نكسرةالأ د 
راني ودر  ن ج: عإ يية يذت  .تٖت جسما اأشعإ الشمس اتٟ:رة  ن فدؽ

التذدر بفتًة حض:نإ تأبٌ اوءىب فيه: الأفك:ر لكي وعدد فتتحا بطريقإ راائيإ 
ا أف اتا وباأ جلسإ التخية بتءكر رائحإ تطرانيإ تٯكن. لا وفلا  نا

وستحضر صدرة نزىإ على الرصيت تْرر انطلقت الرائحإ القطرانيإ  نو بسبب 
إذا  ،ابالطبع. اىكءا وستاعى الذدرة صدرة أخرى .شمس  نتذت النه:ر

وركت ت١خيلتا العن:ف لتحلق بأجنحإ فليس ضراريا أف وقددؾ إبٔ عمة فتٍ  
تَ ات١ركزة ات٠ي:ؿ أحلبـ اليقظإ ت ،ابتُ ات١شكلبت التي تا وبرز .كم: يقدؿ ودر
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 .االتي تٕلب الشعدر بالءنب   " ك:ف على ألا أفكر تٔثة ىءه الأفك:ر الغريبإ "
ابرتم ذلا كلو فقا  ،اكءلا ىن:ؾ الذعدبإ بُ الدصدؿ إبٔ صدرة تتَ  فياة

ابرتم ذلا كلو فقا اجا  ،اجا الكثتَ  ن الن:س أف التذدر ىد  ه:رة  فياة
 ه:رة  فياة وستحق التطدير أ : إذا اجات الكثتَ  ن الن:س أ، التذدر ىد 

صعدبإ بُ التجداؿ عبر دراب ت٥يلتا فبإ ك:نا الإستم:ع إبٔ شريط يقدد إبٔ 
اىن:ؾ عاة اتتًاح:ت اردت . شرط  سجة س:بق: أا وسجلو بنفسا .التذدر

 بُ كت:ب " عتُ العقة " فك:وبو أندلا لتَزاس تٖت سلسلإ  ن الذدر اتٟيإ  

ستًخ:  بالطريقإ التي ون:سبا   عن طريق نزىإ أا جرر أالا   ينبغي الا
تبة جلسإ التخية عملي:ت  تت:بعإ  ن الإستًخ:  االتدور بالتت:بٕ وشا اورخي 

 ...ت٣مدعإ عضلبوا با ا  ن أص:بع الأتااـ بٍ اليدت: االتأ ة اىكءا

يقدؿ دليز اراس " إف  عظم الن:س يراف الذدر  .ثاني:   أتمض عينيا
عنا : يغلقدف أعينهم اتا يكدف أحا أسب:ب ذلا أنو لا يعدد وتدضح ت٢م 

 دجددا أ :ـ النظر  : يأخء الإنتب:ه "اىن:ؾ سبب آخر حسب  : يعتقا د. 
جدرج فريتز اىي  دج:ت ألف: الا :تيإ التي وروبط تْ:لإ الاستًخ:  اراحإ الب:ؿ 

الذدرة التي د. فريتز يستخاـ . ايباا أنه: وتدلا أكثر بُ ح:لإ إتلبؽ العينتُ
وقددى: التغءيإ الإرج:حيديإ بُ  ع:تٞإ ح:لات كثتَة  ن القلق االإعتلبؿ افعة 
 : بدسعا الا يقطعن شئ عليا سلسلإ أفك:رؾ ضع لافتإ على بابا وقدؿ   

أت٧ز  هم:وا  .انزع  أخء ات٢:وت .إنا تتَ  ستعا للئستقب:ؿ خلبؿ  اة  عينإ
 .الشعدر بالءنباليد يإ تبة ذلا حتى لا وعتًضا أفك:ر 

لقا جرب بعض الفن:نتُ االكت:ب اختب:ر  رت:ب التغءيإ الإج:رحيديإ 
الءر يؤشر عنا : ياخة الا :غ ح:لإ تنيإ بالتذدر أا التخية رتٔ: وكدف أنت 

ح:لإ نذت اعي يتع: ة  -نفسا تا شعرت بنفسا ونس:ب بُ حلم خلبؽ 
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القا اجا رائا  .فيه: عقلا  ع سلسلإ  ن صدر بالا  ن سلسلإ  ن كلم:ت
إت١ر جرين أنو عنا : ياخة ىءه اتٟ:لإ  -التغءيإ الإرج:حيديإ  -ىءه الطريقإ 

يؤشر  ؤشر ات١دج:ت الا :تيإ على أف د :تو ينتج  دج:ت ثيت: اىي  دج:ت 
لقا ودصة كة  ن . تذتَة التًدد اتٖاث ع:دة بُ ح:بٔ النع:س تبة الندـ

بُ  ؤسسإ  ينجر بُ   ينجر ازاجو االب:حثإ ات١س:عاة أليس جرين
ودصلدا عن طريق اتٟميإ إبٔ  : ظنده يس:عا ات١ر  على  ،ودبيك:ك:نس:س

اتا درب ات١تطدعتُ  ن خلبؿ اليدت:  .الإستًس:ؿ بُ  ثة ىءه الأحلبـ إراديا
االتنفس االتأ ة االتاريب على التدالا الءابٌ ) افيو يهاأ الءىن االعداطت 

ت١تطدعتُ تٞلس:ت  نتظمإ  ع  رت:ب ااتٞسم  ن خلبؿ التخية( بٍ أخضع ا
 .يغءر إرج:عي: بإش:رات  سمدعإ حتُ وتحدؿ  دج:ت الا :غ إبٔ  دج:ت ثيت:

اات١شكلإ التي برزت ىي عمق ح:لإ الثيت:   ينزلق الن:س بُ ح:لإ نذت اعي 
 الا يعدداف ت:درين على استًج:ع ات٠ي:لات التي  رت بهم.

 ع دعم ات١رفق بشكة يقدـ العلبج ىد وثبيت س:عا ات١تطدع عمدديا 
 . فت:ح حس:س بقرع جرس الب:ب إذا نزلت الءراع إبٔ نقطإ  عينإ

لقا أف:دت جلس:ت التغءيإ الإرج:حيديإ بُ ات١ختبر بُ وعليم ات١تطدعتُ 
الكن اتٞلس:ت بُ ات١نزؿ ىي الأخرى  .التعرؼ على ح:لإ الءىن الثيت: الءىنيإ

كدف استحض:ر اتٟ:لإ اات١كدث فيه: افيه: تٯ:رس ات١ش:ر  .ى: إ ) داف جه:ز (
اأختَا استاع:  الذدر اات٠ي:لات التي وتًى )  ن أجة ىءا التمرين   أنظر   

اتا اكتشت إحاى ات١ش:رك:ت أنه: ك:نت تٖذة على صدر  .الفذة ات٠: س (
 ." حيديإ اولق:ئيإ " خلبؿ تٟظ:ت الإستًخ:  بُ النه:ر

طلبإ اليس  ن العلم:  االفن:نتُ لقا ك:ف  عظم ات١تطدعتُ ات١ش:ركتُ  ن ال
فلب عجب أف الذدر اات٠ي:لات التي ك:نت ذات ف:ئاة بالنسبإ ت٢م بٓ وكن 
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بة بقض:يا ع:طفيإ اعلبت:ت يد يإ  ،وتعلق بإدراك:ت علميإ أا تٚ:ليإ
اىي  شكلبت  ركزيإ بالنسبإ لط:لب أا ط:لبإ بُ الكليإ اىكءا .شخذييإ

 .ا ن: بُ أر درب  ن دراب اتٟي:ةيباا أف التخيلبت الإبااعيإ تا تٗ
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 لمعبد إثذاعٍخ

بُ النه:يإ يتًؾ كة ااحا فين: كي ت٬ا لنفسو الطريقإ االأفك:ر التي وعمة على 
فم: يعجب الآخرين تا لا يعجبا. فمثلب ك:نت الش:عرة  .ازدى:ر الإبااع لايو

أليزابيثبيشدب تٖ:اؿ الاستله:ـ بأكة اتٞبنإ الراكفدر كة ليلإ تبة الندـ أ : الش:عر 
اأ : الك:وب الفرنسي  .الأت١:ني شيلر فلب شئ يفيا  عو  ثة ط:الإ  ليئإ بالتف:ح الف:سا

بالفلتُ.فإذا ك:نت التف:ح ااتٞبن   :رسية براست فقا انسحب إبٔ ترفإ عملو ات١بطنإ
االفلتُ لا وفياؾ بُ شئ جرب ات١قتًح:ت الت:ليإ الا وزعم أف الإبااع يأويا بذدر 
 .طبيعيإ فقا يتطلب  نا جهاا ااعي: للتحدؿ  ن طراز  فكر ع:در إبٔ طراز التأ لي

مإ كأر جز   ن الباف ت٬ب أف يكدف  رتاح: اىد عنائء ت٬ا الأفك:ر ات١لبئ  ،االعقة
 ، ثة زاج  فضة  ن أحءيإ تاتٯإ  رت٭إ، ات٭ءر أداارد در بدند اختذ:صي التفكتَ

 ن أف ىءا لا يعتٍ أف وكدف " ت٤تًستُ ا تكلفتُ " بشكة  تعما بُ تٕربتن: لطرؽ 
در بدند  .جاياة ات٥تلفإ اتا وكدف النتيجإ أفك:ر تتَ  ن:سبإ احتى سخيفإ.ايقدؿ د

ايرار  ،: ىد أكبر  :نع بُ طريق الأفك:ر اتٞاياة " " الاعتق:د بأف وكدف صح " دائم
تذإ كمث:ؿ على ذلا اكيت وتاخة ع:دات التفكتَ  ع الظراؼ اتٞاياة  وعب رجة 

اتا  . ن ورؾ تطتو الأ ة تٗرج اواخة باستم:ر ااتع على حة اىد فتح ط:تإ الب:ب
كدة بُ الب:ب   ات٨ن تٚيع: نفتح.سروو ىءه الفكرة ففتح كدة ثانيإ تْجم القطإ الذغتَة

 . تْجم القطط الذغتَة وطبيق: لفكرة خطرت  رة حدؿ  شكلإ تا وبالت

 لكن، كيت نتجنب  ثة ىءا الراوتُ  

 لا ردع اىمىطق يشدك إىى الأسفو : - 1

نعم للمنطق تيمتو كدسيلإ لتمحيص صلبحيإ أفك:رؾ الكنو ت٬ثم على 
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الءا يتخء " حلبؿ  .الأفك:ر الإبااعيإ لأنو يطلب أف وكدف  نظمإ اذات  عتٌ
ات١ش:كة ات١نطقي " أترب السبة اأاضح الاتٕ:ى:ت اىد لا ياخة بُ حس:بو 
ات٠ي:رات االباائة التي ولدح  ن بعيا تتَ  ضمدنإ النت:ئج التي تا وقدد إبٔ 

ىءه الفكرة بٓ وكن لتتطدر لد أف  ،ف:لافع الذ:راخي .اكتش:ف:ت عظيمإ
يإ بأف الذ:راخ لا يعمة بُ الفض:  رابرت كددارد بقى على القن:عإ ات١نطق

ات٠:رجي ؛ لاف الغ:ز ات١نطلق لن ت٬ا شيئ: يافع بو دفع:  ض:دا، اك:ف ىءا 
التفكتَ صحيح: يقدـ على نظريإ علميإ لكن ثبت خطؤى: ات٧ح الذ:راخ لأف  
كددارد أج:ز لنفسو أف يقفز تفزة وطدريإ القا أكا إينشت:ين دار اتٟاس بُ 

ىن:ؾ  ن طريقإ  نطقيإ بُ اكتش:ؼ القدانتُ العلميإ العلم ات:ؿ   " ليس 
ات١عقاة ىن:ؾ اتٟاس فقط يس:عاه الشعدر بالنظ:ـ الك: ن ارا  ات١ظهر ات٠:رجي 

 " ايقتًح در بدند ت٤:الإ التق:ط الإفتًاض ات٠طأ عن عما االإنطلبؽ  نو. 

 ديه رسفط مشنيخ مب أن رزصدصح إقيجهب زأسب عيى عقت: - 2

هناس الءر صمم سي:رة السيتًاين  ن ات٢ياراليك: ) علم  ثلب استف:د ات١
رطلب بدس:طإ الرافعإ  3222السدائة ات١تحركإ (فبالا  ن رفع السي:رة وزف 

يضع ص:حبه:  نذب: تٖته: بٍ يسحب العجلإ ات١ثقدبإ  ،لتغيتَ عجلإ  ضرابإ
 .داف أف وتحرؾ السي:رة

 فنس ثبىمشنيخ رفنيسا مسئيب : - ٣

 ،م:ت اتٚلب إبٔ اتٟا الءر لا وعدد وؤدر ات١عتٌ فجأةعنا : وستخاـ كل
تٖدؿ إبٔ التفكتَ ات١رئي اىءا  : يستلزـ الءك:  اتٟيزر الءر يعتقا أنو يتمركز 
بُ النذت الأتٯن  ن الا :غ بينم: يتمركز ات١ه:رات اللفظيإ بُ النذت 

 .الأيسر..إذىب إبٔ  ك:ف ات١شكلإ إف استطعت اأنظر فيم: حدت٢:
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 ثبىمشنيخ رجسيديب :فنس  - 4

اىءه الدصيإ تٗتلت عن س:بق:ته: تتَ أنه: وعمة بالطريقإ ذاته:  ن خلبؿ 
أسلدب آخر بُ النظر إبٔ الأشي:  اات١ث:ؿ الش:ئع على ذلا ىد أف وعا ت:ئمإ 

ات١خطط:ت .بالعدا ة السلبيإ االعدا ة الإت٬:بيإ عنا : يداجها القرار الذعب
يإ اتٟ:لإ اكشطه: حتى وذة إبٔ ىيكله: العظمي االأفك:ر الرئيسيإ وفيا بُ وعر 

االرياضي:ت اسيلإ  ن ىءه الدس:ئة لكنه: تٕريايإ جاا اخ:صإ جاا بالأجزا  
 .الق:ئمإ  ن ات١شكلبت اليد يإ

 فنس ثصىد مسمىع : – 5

الطريقإ الأخرى لإرج:ع اتٟي:ة ثانيإ إبٔ العب:رات التي فقا  عن:ى: ىي أف 
يط وسجية أا أ :ـ شخص  تلق ىكءا ت٘: : يفعة ونطقه:   لنفسا أا على شر 

كءا تٯكنا أف .الراائي الءر يقرأ عملو بذدت  روفع بغيإ اختي:ر  داصف:وو
 .تٖكم على أفك:رؾ بقرا ته:

 قسز أن رزىصو إىى عدد مه اىذيىه : - 6

اذلا بأف تٕبر نفسا على أف وبتكر أربع أا تٜس أفك:ر حتى لد ظهرت 
 .اتٟكم عليه: االعب بات١مكن  نه:أجة  .لا تتَ  نطقيإ

 لا رجزئس إذا ىم رمزيل اىذقبئق ميهب : - 7

يقدؿ در بدند   يزعم الن:س خطأ أنهم كلم: كاسدا ات١عطي:ت كلم: زاد 
لقا وعلمن: ىءه ات١زاعم بُ ات١اارس   أر  .فرصتهم بُ التدصة إبٔ فكرة ات١طلدة

ا  ن ات١عرفإ تا يشة التفكتَ، ف:ت١زي .أف نعطي أت٫يإ للمعرفإ أكثر  ن التفكتَ
ىءا  : ودصة إليو در براند ات:ؿ   ) الا :غ ح:سدب جيا لسبب بسيط ىد 

 .اات١عرفإ وذبح تاتٯإ بسرعإ اخ:صإ بُ ت٣:ؿ التقني:ت ،أنو تٯلا ذاكرة سيئإ (
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   لا رقيق ثعد اىمبظي واىمسزقجو - 8

أريا  يقدؿ ،اىءا أ ر عستَ اتٓ:صإ على ات١عت:دين على القلق  ن:
بينستدؾ   إف القلق على ات١:ضي ذنب االقلق حدؿ ات١ستقبة يعطة آليإ 
الإبااع بينم: يعزز اتٟم:س ات١عتاؿ عمة الءاكرة. ف:تٞرعإ الكبتَة  ن الأردنالتُ 
تا وتاخة  ع الءاكرة اوسبب أعراض: جسايإ  ؤسفإ ) بط  بُ التنفس، ترحإ 

. يفهم .العتُ ت٦: يؤثر بُ القرا ة (  عايإ، وتعرؽ الياين اارتٕ:فهم: اودسيع بؤبؤ
يقدؿ .  ن ذلا أف الإنس:ف بُ  ثة ىءه اتٟ:لات ت٬ا صعدبإ بُ التًكيز

آبراى:ت٦:سلد   إنو عنا : تٯشي العمة بشكة جيا ونزاح أفك:رنا التي ت٨مله: .د
عن ات١:ضي اات١ستقبة اوسقط بعياا انلقي ج:نب: أر ت٥طط:ت عذبيإ أا ناتٚإ 

العكس  ن ذلا، تٯكن بالمح:الات اتٞ:دة أف وزعزع الأفك:ر عن القلقدعلى 
ات١رااتإ ات١تًسبإ بُ العقة الب:طندوءكر دائم: " أف الفكرة الب:رعإ تأبٌ بُ 
الأات:ت الأتة  : تٯكن ودتع: اليس عنا : تٗطط ت٢: " لقا ت:ؿ ع:بٓ الفيزيا  

 .إينشت:ين   إف أفضة الأفك:ر ك:نت تأويو صب:ح: اىد ت٭لق ذتنو

 دبوه دائمب ألا رسجو أو ردوَن أفنبزك ممب هي : - 9

ات١باأ الءر ت:لب:  : يتًدد بالنسبإ للكت:بإ الإبااعيإ ىد أف وؤجة واتيق 
أا " ت٤:كمإ "  :دوا الإبااعيإ إبٔ تبة أف وذة إبٔ الذح:فإ أا الش:شإ 

فإذا كنت  ستعجلب على الإنقض:ض على  ،أعط نفسا فرصإ .الذغتَة
 .أفك:رؾ اتٟمق:  فقا وكدف النتيجإ ع:ئق: كبتَا  ثبط: للئبااعأخط:ئا أا 

االباية ىد أف وتًؾ أعم:لا " تأخء ت٣راى: " كم: يقدؿ  :سلد  ثلا بُ ذلا 
 . ثة الرياضيتُ الءين يلعبدف بشكة أفضة إذا وركدا الأ در تأخء ت٣راى:
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 اسزقجو يىبثيع الإثداع اىزي في داخيل : - 11

 ا اوستطيع بات١م:رسإ استًج:ع أجزا   ن ىءه إنه: تٕيش بُ أحلب
ىن: يفياؾ الاحتف:ظ بافتً  لبحظ:ت تّ:نب الفراش.  ،القذص عنا الاستيق:ظ

فهن:ؾ أات:ت وسمح ت٢ءه الأجزا  أف وطفد على السطح عنا : ونعم بالطمأنينإ 
الكت:ب  .اأنت وقدد سي:روا ت١س:ف:ت طديلإ أا عنا : وشعر بالدحاة بُ نزىإ

اتا ت٭تفظدف بافتً  ،دف يستغلدف  ثة ىءه اللحظ:ت أفضة استغلبؿاالفن:ن
يد ي:تهم لتسجية نبءات  ن التخية ات٭رصدف على  راتبإ الأات:ت ات٠:صإ التي 
يكدف فيه: العقة ص:في: خلبؿ اليدـ لتلقي كة  : تٮطر لو اتا يس:عا بُ شحن 

 .حت اات١ع:رضوي:ر الإبااع اجدد ات١باعتُ  ع بعضهم أا زيارتهم إبٔ ات١ت:

 اىقييو مه اىزىرس قد يفي ثبىغسض : - 11

 .إف ت٤:الإ إخض:ع الأفك:ر اتٞاياة للئختب:ر  اع:ة للتشدش اعاـ الثقإ
فإذا كنت ونتج شيئ: جاياا أصيلب فمن الداضح أنا لن وكدف  تأكاا  ن 

"  ،النت:ئج ا ن بتُ الفن:نيتُ ات١بتلتُ بعاـ الثقإ "بدؿ سيزاف "، " ف:ف جدخ "
ايقدؿ   ستيفن سبنار   إف كف:ح الك:وب يعطي العمة  يزة  . :ويس "

الاين: يكيإ التي وفتقر إليه:  عظم الأعم:ؿ ات١طبدعإ لفن:نتُ كب:ر  لكدا ناصيإ 
 .ات١ه:رات ات١طلدبإ ابٓ يعدداا ت٬:زفدف ت٣:زفإ كبرى

فهة أنت ى:دئ جاا لتباع لى اىة يعزز التأ ة الإبااع لىلقا اجا 
جلس:ت عشرين دتيقإ ىي ع:دة جياة ليستًد أنف:سو بعا فتًة  ن  رالد يي أف

الكت:بإ ااجا أف الكلم:ت لن تأويو إذا ك:ف التأ ة تبة اتٞلدس للكت:بإ، اذلا 
لأف ات٢اا  الءىتٍ يزية الضغط الااخلي الءر ك:ف الاافع الأاؿ للكت:بإ. 

وف:ع ىءا ايباا أف ىن:ؾ  ستدى  :  طلدب لإروف:ع القارة الإبااعيإ ف:ر 
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 .ات١ستدى تليلب ت٬علا وباع ااروف:عو كثتَا ت٬علا بُ ح:لإ  ن الفدضى الءىنيإ

 مه طفلا : - 11

الأف الأطف:ؿ  ،تٯلا تارا كبتَا  ن الإبااعيإ -ك:لأطف:ؿ   -إف  عظمن: 
فإف نت:ج ىءه الإبااعيإ يتافق  ،تٯيلدف إبٔ الانفت:ح االثقإ الا اعي بالءات

بُ اتٟقيقإ " العددة  ،عة  راتبته: تٚيلإ اياعى الإبااعتْريإ تا إ ابطريقإ تٕ
يقدؿ بيك:سد   إنو بعا أف  .الاختي:ريإ " رحلإ بُ  راحة ات١عرفإ النفسيإ ات١بكرة

إف  .وعلم أف يرسم تٔستدى راف:يية ك:ف عليو أف يكتشت كيت يرسم  ثة طفة
لاؽ إبٔ ح:لإ تتَ أف الإنز  .العددة الاختي:ريإ ىي دلية الذحإ النفسيإ للشخص

فإذا بٓ . ن برا ة الطفدلإ تتَ ات١كبدحإ تا تٗيت بعض الن:س حسب رأر  :سلد
فقا يبقدف تٖت  ،يكن باستط:عتهم ورؾ أنفسهم ولُحَ على البق:  تٖت السيطرة

اتٔقاارؾ أنت أف وتعلم أف وضع نفسا بُ . تأثتَ العمة اكيت يكدف شكلو
خيف: " أ :  :سلد فيقدؿ لا    اينذحا د. بينستدؾ " كن س .ح:لإ إبااعيإ

ايشتَ إبٔ أف ات١باعتُ ت٭:الدف دائم: اتٟف:ظ على اتٞ:نب  ،كن طفلب بريئ:
اتٞ:نب الطفدبٕ اللعدب  ن الشخذيإ الءر يتًؾ ليبقى حي: بعا  ،الطفدبٕ

 رحلإ البلدغ اتا ت٬ا كب:ر السن أف  ن فدائا التقاـ بُ السن أا  ك:سبو ىد 
 .تار  ن الإستقلبليإ عن آرا  الآخرين

 ظع في الاعزجبز أول سىف رزعثس مه ديه لآخس : – 1٣

د ا الآخرين عليا أف وقبة الاحتم:ؿ بأف وذاـ تذ:ئاؾ أا رس
لقا أف:دت  عظم الاراس:ت التي ت: ت حدؿ  .بسءاجته: أا لأنه: ببس:طإ سيئإ

شئ  ن تدة ،الاستقلبليإ االاكتف:  الءابٌ ،ات١باعتُ بدجدد ندع  ن الشج:عإ
 .الشخذيإ االعن:د لايهم
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 دع زوح اىدعبثخ ريعت دوزا : - 14

:  الءىن  رنا اات١خ فقا وبتُ أف الاع:بإ بُ اتٟي:ة اليد يإ وس:عا على بق
 .ت٬ب أف يبقى  رنا إذا  : أريا لو أف يكدف  باع:

 رأمد مه أن الإثداع قد ينىن مه وزاء اىعمو ثجد : - 15

إف الإت٢:ـ تا يأبٌ على ت٨د تتَ  تدتع لكن الأفك:ر العظيمإ تا تأبٌ 
 فمثلب   .أالئا الءين تا أنفقدا اتت: ااىتم: : كبتَين بُ  يااف  ن ات١ي:دين

الفكرة الإت١:عيإ لإصلبح:لك:رباراودرلا ولمع بُ رأس  ن لا يهتم بآلي:ت 
 .الإنفج:رالااخلى بُ المحرؾ الإنفج:رر

 امىخ زثخ إىهبمل ثعط اىهدوء واىطمأويىخ : - 16

ايعلق  .اىءه نذيحإ جياة اتا يكدف  ن الذعب على  عظمن: اوب:عه:
ز االأنشطإ الأخرى وقلة  ن رالد ي على أف اتٟي:ة التي تٯلؤى: علين: التلف:

الفرص أ :ـ اتٟاس كي يظهر نفسو بُ العقة الداعي ) بعض الن:س يستخا دف 
الضجإ ات١ستمرة االأنشطإ الأخرى تٟبس الأفك:ر تتَ ات١رت٭إ بُ زج:جإ ( فهة 
عناؾ  نعزؿ خ:ص با تأاى إليو إذا  : أردت أف ونسج  ن أفك:رؾ لى فقا  

يعلقدف أت٫يإ كبرى على تهيئإ أ :كن لإبااع ك:ف أرسطد االكثتَ  ن الكت:ب 
 .خ:صإ بهم

 امىخ وفسل اىىقذ اىنبفي : - 17

لقا ت:ؿ الي:ـ  .الكثتَ  ن الأعم:ؿ الفنيإ تهبط بسبب نقص الدتت
شدف:ف  اير ت٣مع  :كاانالا للفن:نتُ  أنو يت:بع تْم:س الدتت الءر خذذو 

ف أكدف  ؤلف: اجب عليَ للتأليت ات١دسيقى ) القا تٖقق لار أنو إذا أردت أ
س:عإ  ن كة  1222 - 622لقا خذص  ن . أف أحرص على الدتت (



 066 

اتت لكت:بإ ات١دسيق: ات٭رص على اتتف:  اوعقب ىءه الثراة بالاتيقإ الداحاة 
اك:ف شد :ف إذا اضطر ت١غ:درة ترفتو لفتًة دتيقتتُ للرد على ات٢:وت ك:ف يكتب 

 .ض:ئع فيم: بعاذلا بُ دفتً  لبحظ:وو لتعديض الدتت ال

 اغزىم اىفسصخ : - 18

عنا : يتخء عقلا  س:لا جاياة باتٕ:ه ات١شكلإ دع للحظ دارا بُ 
ودجيو أفك:رؾ ليكن عقلا  ستقبلب للبكتش:ف:ت العرضيإ اللبفتًاض:ت 
ات١اعد إ بالنظر االشم االأصدات  ن حدلا فعنا : ودصة د. بدند إبٕ وذميم 

بُ أجنحإ ت٥زف آ لب أف يفتح أر شئ طريق:  آلإ لاختب:ر اعمة الرئإ ك:ف تٯشي
اك:ف ذلا الشئ ىد فلد بلبستيكي البس:طإ لكنو ك:ف ات١نطلق  .جاياا أ : و

تٯكن الدصدؿ إبٔ الغ:يإ ذاته: بالتجدؿ بتُ رفدؼ . لسلسلإ  ن الأفك:ر ات٠لبتإ
الكتب بُ ات١كتبإ ابءىن  فتدح على تتَ ىاى اليس على ىاى أرت:ـ داى 

كتدبإ على تذ:ص:ت ارؽ لإرش:دؾ بُ ات١كتبإ اكءلا يقتًح د. در العشريإ ات١
يدند استخراج كلم:ت عشدائيإ  ن ات١عجم كدسيلإ لتشجيع أفك:ر جاياة 

اتا وكدف  ررت بتجربإ الذمت أثن:  الكت:بإ بٍ اكتشفت .لتخرج على السطح
 .عأف نتف:  ن حايث ع:بر يقاـ اتٞملإ أا الفكرة التي تٖت:ج ت١داصلإ ات١دضد 

 الفكرة المفبجئة :

ىي  نظد إ للئف:دة  ن الأفك:ر الش:ردة التي لا رتيب عليه: االتي وفلت 
اات١فت:ح لءلا ىد تٕنب ات١نعكس الشرطي الءر يقبض على . ن بعض الن:س

ا نح ىءه الأفك:ر  .الأفك:ر التي وباا اكأنه: لا ت٘ت إبٔ ات١دضدع بذلإ آنئء
ايشاد د. بتَكينز بُ كت:بو  . ك:نا على لدح الكت:بإ عشى أف وثتَ أفك:را جاياة

إف  ." عمة العقة الأفضة " على أف الإف:دة  ن اتٟظ ليس عملب سلبي:
يقدؿ د.  .الذاؼ ىي الق:درة على إف:دة العقة ات١شغدؿ بهاؼ  ن الأىااؼ
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اعنا : .سلبيإ الكنه: واعد لليقظإ در بدند   " إف الاستف:دة  ن اتٟظ ىد
أسهة اإذا أصبح  ،داف فكرة  دجهإ اعي ،ونمد الثقإ لاين: يذبح التفكتَ

 .التفكتَ أسهة يذبح أشا تأثتَا "

 أمط زمعب أو مشيب في طسيقل إىى إثداع أمجس : - 19

ابُ دراسإ اجا الب:حثدف  ،لا ضم:ف للنج:ح ىن: لكن لا ضتَ بُ تٕربته:
 ع طلبإ اتٞ: عإ الءين بٓ يكدندا تٯ:رسدف اتٞرر أف اتٞرر  روتُ أثن:  عملهم 

أسبدعي: اكة  رة عشراف دتيقإ لفتًة تٙ:نيإ أس:بيع تا أدت إبٔ وغتَات رائعإ بُ 
اتا وبتُ للب:حثتُ أف التم:رين الرياضيإ تٖسن أدا  .بعض اختب:رات الإبااع

إ تٓ:صإ كم: وقدؿ اىد كسب ى:ـ بالنسبإ للطبل -النذت الأتٯن  ن الا :غ 
لأف ات١اارس ت٘ية إبٔ التأكيا على ات١دضدع:ت ات١داد الأك:دتٯيإ  داد  -الاراسإ 

 النذت الأيسر  ن الا :غ بُ الفندف االتعليم الطبيعي.

 أثدع وإلا : - 11

يقدؿ راؿ  يي بُ كت:بو " وشجيع الإبااع "   إنن:  .الإبااع تٝإ حيإ باتيإ
ابااف تفزة إبااعيإ فإف ىءه  ، نباأ بُ إت٧:زهت٬ب أف نتذدر ع:ت١: أفضة بٍ

 .الأرض لن وستمر على تيا اتٟي:ة "
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