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 مقدمة

الفصوؿ التالية ىي تْث للوسط ات١صري من ناحية  وىذه
ملبءمتو للمسنتُ، كما ىي إرشادات عملية للمسنتُ كي 
ت٬دوا لذة العيش وات١نفعة الاجتماعية بعد الستتُ 
والسبعتُ. وىذا الكتاب ىو ت٤اولة أولذ ت١وضع بكر لد 
يسبق أف تْثو مؤلف عربي. وت٢ذا يرجو ات١ؤلف تٚيع 

ونو أف يدلوا بآرائهم واختباراتهم لعل ات١سنتُ الذين يقرء
 فيها ما ينفع غتَىم.

قبل ت٨و ثلبث أو أربع سنوات نشرت في ت٣لة الشئوف الاجتماعية 
مقالًا لر عن ات١وظف ات١صري في ات١عاش شرحت فيو اتٟاؿ الأسيفة التي 
يعانيها كثتَ من موظفينا حتُ يبلغوف الستتُ فيجدوف حياتهم خواء ليس 

ىتماـ، ولا ت٬دوف في مستقبلهم سوى الشيخوخة فات١وت. وقد ت٢م ىم أو ا
أدليت ببعض النصائح التي تتيح ت١ن جاوز ات٠مستُ أف يستغل حياتو وأف 

 يتهيأ للشيخوخة بنشاط لا ينقص بل يزداد على مدى السنتُ.
أف ىذا  -عقب نشر ات١قاؿ  -ورأيت من الأسئلة التي وجهت إلر 

ات١وضوع يثتَ كثتَاً من الاستطلبع والاىتماـ بتُ تٚيع الكهوؿ، وأف 
الشيخوخة في مصر مشكلة اجتماعية تٖتاج إلذ اتٟل. وذلك لأسباب كثتَة 
ليس أقلها ذلك ات١طبخ ات١صري الذي لا يزاؿ يقدـ لنا ألوانا من الطعاـ 

أسبابًا كثتَة تثقلنا بالشحم فتعرقل نشاطنا وتعجل تهدمنا، ولكن ىناؾ 
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 أخرى نفسية وذىنية واجتماعية.

ففي بلبدنا كثتَ من ات١سنتُ الذين بلغوا الستتُ أو السبعتُ نستطيع 
أف نقوؿ إنهم تٔا يبدو من سلوكهم، لا يستمتعوف باتٟياة بل يقاسونها، فهم 
يعانوف أمراض اتٞسم وخواء الذىن وضمور النفس. قد فقدوا أىدافهم، 

هم وبتُ عصرىم. فهم في ألد أو تذمر. وإنك لتنظر إلذ وانقطعت الصلة بين
أحد ىؤلاء وىو في الستتُ فتحس أنو من حيث اتٟيوية يعد ميتًا قد تأخر 

 دفنو، وأف شيخوختو قفر بلقع لا تٖتوي نضرة ولا زىرة.

ومشكلة الشيخوخة ىي ت٣موعة من ات١شكلبت الصحية والنفسية 
نعتقد أنها قبل كل شيء مشكلة والذىنية، وسوؼ ت٪سها تٚيعًا، ولكنا 

نفسية. ولذلك سيكوف التفاتنا إليها ىنا كثتَاً، لأف كثتَاً من ات١سنتُ 
يهرموف بالوىم قبل أف يهرموا بالشيخوخة. وىم يعانوف خواء ويكافحوف 
سأمًا. وت٭سوف احتقاراً، كاف تٯكن ألا تكوف لو أنهم وجدوا الإرشاد 

 عيشوا دوف استسلبـ للهزتٯة.وعاتٞوا صعوباتهم وأصروا على أف ي
وليست غايتي من ىذا الكتاب أف نزيد حياتنا سنتُ فقط بل أف نزيد 
سنيننا حياة. حتى لا ت٭س ات١سن بتُ ات٠مستُ والسبعتُ أنو قد شاخ وىرـ 
وصار عقيمًا زائدًا على الدنيا، بل على العكس يشعر أنو قد نضج وأينع، 

ع باتٟياة وينشط تٞتٍ تٙرات السنتُ وأنو في ىذا الإيناع جدير بأف يستمت
ات١اضية في رقيو الشخصي والروحي ورقي المجتمع. بل إني أعتقد أف سن 

 -بل أكثر من ىذه السن  -الثمانتُ لن تكوف نهاية العمر، لأف بلوغ ات١ئة 
سوؼ يكوف مألوفاً في معظم ات١عمرين، بل ىو في الوقت اتٟاضر ليس قليل 
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نساف أف يعرؼ تٔجرد السؤاؿ عن بعض أقاربو الوقوع، كما يستطيع أي إ
ومعارفو. وكل ما ت٭تاج إليو ات١سنوف أف يقفوا على ات١عارؼ بٍ ت٬علوا 

 سلوكهم مطابقًا ت٢ذه ات١عارؼ.
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 الانتقال من الشباب إلى الشيخوخة 

الشباب بنشاط سريع، وأحيانًا انفجاري، لأف نبض  يتسم
اتٟياة فيو قوي. وىو أيضًا يتسم بالاستطلبع الذىتٍ 
والعاطفي لأف الشباب ت٬د الدنيا ملتغزة تٖتاج إلذ التوضيح، 
فهو كثتَ التساؤؿ والاستفسار، فإذا بلغ ات٠مستُ أو 
حواليها ىدأت نفسو، فقل الاستطلبع وسكنت العواطف، 

 ا السكوف ت٬ب ألا يكوف ركودًا.ولكن ىذ

وانتقاؿ ات١رأة من الشباب إلذ الشيخوخة يقع حوالر ات٠مستُ وعلبمتو 
الواضحة ىي انقطاع العادة الشهرية. وىذا الانتقاؿ كثتَاً ما ت٭دث رجة 
نفسية تنشأ من التغيتَ الفسيولوجي في اتٞسم، كما تنشأ أيضًا من 

أة أف الدنيا لد تعد دنياىا، وىذه الاعتبارات الاجتماعية حتُ تٖس ات١ر 
الاعتبارات كاذبة في معظمها. لأف تٚاؿ ات١رأة يبقى، مع العناية إلذ ما بعد 
ات٠مستُ والستتُ. كل ما فيو أنو ينتقل من تٚاؿ اتٞسم إلذ تٚاؿ 
الشخصية. بل قد يبقي شيء كثتَ من تٚاؿ اتٞسم في من يبلغوف ات٠امسة 

، وىم مع ذلك لد يفقدوا حتى النزؽ وات٠مستُ والستتُ من اتٞنستُ
اتٞنسي والاستطلبع والثورات العاطفية. والرجاؿ في ت٣تمعنا ات١صري أقدر 
على الاحتفاظ بشبابهم، أو بالكثتَ منو، من النساء، لأنهم يشتبكوف في 
اتٟياة العامة ويعملوف للكسب دوف النساء. وىذا النشاط يكسبهم حيوية 

ين سنة تزيد على سن النشاط عند ات١رأة تلبزمهم عشر سنوات أو عشر 
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التي يقضي عليها أحيانًا ت٣تمعنا بالانزواء والركود، فيتًىل جسمها وعقلها 
 وتعيش كأنها في إجازة من ات١وت الذي لو أف يطلبها في أية ساعة.

ورتٔا كانت سن ات١عاش بتُ ات١وظفتُ عندنا، وىي سن الستتُ، سببًا 
 تٕعل تٚهور الناس تٮشى الشيخوخة من الأسباب الاجتماعية التي

ويستسلم لأمراضها. فإنها تعمم بيننا عقيدة زائفة ىي أننا نصل إلذ آخر 
أنفاسنا اتٟيوية في ىذه السن، وأف من اتٟكمة أف نستكتُ ونركد ونهيئ 
الكرسي ات١سند كي نرتاح عليو ونتثاءب. مع أف ىذه السن في أوربا ىي 

اف في الستتُ والسبعتُ نراىم يلعبوف في سن النضج والإيناع. وىناؾ شب
مرح في ات١لبعب الرياضية في تٚيع مدف أوربا وتٯتازوف بعضلبت مفتولة 

 وبطوف ضامرة وعيوف صافية.
اتٟياة تبدأ في »وقد ألف أحد الأمريكيتُ قبل سنوات كتابًا بعنواف 

« تُاتٟياة تبدأ في ات٠مس»فرد عليو إت٧ليزي آخر بكتاب بعنواف « الأربعتُ
وكاف ىذا الإت٧ليزي يقوؿ لزميلو الأمريكي. ت٨ن أكثر شبابًا منكم. وكلبت٫ا 
يشرح الطرؽ التي ت٬ب أف يتبعها ات١سنوف كي يعيشوا ات١عيشة النشيطة 

 ات١ثمرة، بل ات١عيشة الناجحة.

جديروف بأف ت٭يوا ويستمتعوا  -من اتٞنستُ  -وات١سنوف في مصر 
ن مطالبتهم بهذا الوقار الكاذب الذي تْياتهم. وعلى تٚهورنا أف يكف ع

ت٭مل ات١سن على ألا يلعب أو يتنزه أو ينشط نشاط الشباف. فإف كثتَاً من 
ركود ات١سنتُ في مصر وترىلهم نفسًا وجسمًا يعود إلذ ىذا الوقار الزائف 
الذي ت٬يز ت٢م التعفن على الكراسي في القهوة، ولا ت٬يز ت٢م الوثب واتٞري 
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 ى الشاطئ.في ات١لعب أو عل

وما ت٭تاج إليو كل منا عندما نبلغ الستتُ إت٪ا ىو أف نتحدى 
الشيخوخة ولا نستسلم ت٢ا. وذلك بأف نعد اتٞسم والذىن والعاطفة 
لنشاط لا يركد. وصحيح أف ىذا النشاط قد يبطؤ. ولكن العدو الذي 
ت٬ب أف نكافحو ىو ىذا الركود الآسن الذي نركن إليو فيما يشبو لذة 

كارىتُ لثقافة الذىن واتٞسم، قانعتُ بالاستقرار دوف الاستطلبع   ات١وت،
حتى تبلى العواطف وت٘وت. وما الإنساف إذا لد يستمتع بنشاط اتٞسم 

 والذىن والعاطفة؟
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 يجب ألا نستقيل من الحياة

ت٦ا يلبحظ في بلبدنا أف كثتَاً من ات١وظفتُ عندما يبلغوف الستتُ 
ت٭سوف كأنهم أقيلوا من اتٟياة، ففي الوقت الذي ويقالوف من وظائفهم، 

بلغوا فيو من العمر أينعو، يعمدوف إلذ البطالة القاتلة. وبدىي أف ىذه 
البطالة تٔا تغرسو في أذىانهم من العقائد ات٠اطئة، من حيث عقم حياتهم 
الباقية، وأنهم زائدوف على المجتمع؛ تٖملهم على الركود والاغتماـ وصرؼ 

 ا يزجيو أو يقتلو كأنو عدو.الوقت فيم

وت٨ن نعرؼ أف البطالة تضر حتى بالأشياء، فضلًب عن الأحياء. فإف 
الكوتشوؾ اتٞديد إذا ترؾ مدة طويلة في مكانو ت٬مد ويفقد مقداراً كبتَاً 
من مرونتو. والآلات التي لا تعمل تصدأ. فكيف باتٟي الذي تعد اتٟركة 

ختبار في نفسو أو في غتَه، أف من خصائص حياتو؟ وكل منا قد رأى بالا
العضو الذي نربطو وت٪نع حركتو لأي سبب يفقد مرونتهم ويتجمد 

 ويضعف.
وات١وظف الذي يغادر وظيفتو في اتٟكومة وىو على أبً الصحة ت٬د 
بعد سنوات من الركود أنو قد بطؤ في حركتو، وتثاقل في مشيتو، وات٨تٌ، 

لغتو. وليس لكل ىذا أصل في  وفقد خصائصو السابقة في ىنداـ زيو ودقة
بناء جسمو، وإت٪ا ترجع ىذه اتٟاؿ إلذ اتٕاه نفسي جديد ىو إحساس 
باطن، قد لا يدري بو، يوت٫و أف إقالتو من منصبو قد انطوت بالفعل على 

 إقالتو من اتٟياة. وأنو قد أصبح رجلًب غتَ نافع وأف المجتمع يطلب وفاتو.
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ل اتٟر على الوظيفة اتٟكومية، فإف وىنا تتضح لنا ات١يزة العظمي للعم
التاجر والزارع والصانع عندما يبلغ أحدىم الستتُ لا ت٬د ىذا القرار 
الرتٝي الذي ت٬ده موظف اتٟكومة بأنو قد بلغ نهاية ات١نفعة من العمر. 
ولذلك ت٬د ىذا الأثر السيكلوجي في نفسو، أو ىذا النداء بأف يتقاعد 

ا من التجار في السبعتُ أو الثمانتُ ويتماوت، وت٢ذا السبب نرى كثتًَ 
يعملوف في متاجرىم نشطتُ، على وجوىهم أمارات اليقظة والتنبو، وفي 
أجسامهم تلك ات١رونة التي ترى في الشباب. ذلك أف نفوسهم يقظة 
باىتمامات الكسب، أو حتى بقوة الاندفاع السابق الذي لد ت٬د ما يعطلو 

اتٟكومة بأنو قد أحيل على ات١عاش  بقرار رتٝي كهذا الذي تسلمو موظف
 أي على الشيخوخة.

وليس من حقنا أف نطالب اتٟكومة بإبقاء ات١وظفتُ بعد الستتُ كي 
تستبقي شبابهم ونشاطهم، ولكن ت٬ب على كل موظف أف يعد نفسو منذ 
ات٠مستُ أو الأربعتُ ت٢ذا اليوـ الذي يتًؾ فيو الوظيفة ويعود عاطلًب كأي 

يل نفسو لنفسو: ىل ىو في ذلك اليوـ الذي سيحاؿ عامل، وعليو أف تٮ
فيو على ات١عاش سيكوف عاطلًب لا ت٭سن أي عمل على ىذا الكوكب 
ت٠دمة أكثر من ألفي مليوف نفس، وسيجد نفسو تٝينًا مستكرشًا بطيء 
اتٟركة، قليل العناية بهندامو وزيو، حتى ليهمل حلق تٟيتو أو استحمامو؟ 

مواعيد، يتعفن على كراسي القهوة ويقرأ  وسيجد نفسو بلب وعود أو
اتٞريدة في غتَ إنعاـ أو لا يقرؤىا؟ وسيجد نفسو بلب أصدقاء وبلب ىدؼ 

 وبلب ىواية؟
حقًّا إف مثل ىذا ات٠ياؿ جدير بأف ت٭ملو منذ ات٠مستُ أو الأربعتُ 
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 على أف يتهيأ ت٢ذه السن القادمة. وىذا التهيؤ جسمي ونفسي وذىتٍ.

فأما التهيؤ اتٞسمي فهو بالعناية باتٞسم حتى لا يسمن ويستكرش. 
فإف الاستكراش يعد من أسوأ عيوب الشيخوخة، وىو يؤدي إلذ كسل 
اتٞسم الذي قد ينتهي بكسل النفس والذىن. وىذا زيادة على الأمراض 
التي ت٭دثها السمن، تبدأ تافهة بٍ تتفاقم حتى تصتَ عبئًا في الستتُ 

ليشرع كل موظف منذ الأربعتُ في توقي السمن والمحافظة على والسبعتُ. ف
النحافة، وذلك بتجنب النهم والأطعمة الدتٝة مع ت٦ارسة القليل من 
الرياضة. وكذلك ت٬ب أف نزور الطبيب وت٨ن في الصحة، أي ت٬ب ألا 
ننتظر ات١رض: لأف الأمراض نذراً لا ت٭سها اتٞسم، ولكن ات١خبار أو 

وعندما نعرؼ ىذه النذر نستطيع أف نكيف معيشتنا ات١سبار يكشفها. 
وسلوكنا في الطعاـ واللباس واتٟركة تٔا يقضي عليها قبل أف تتفاقم. أي 
ت٬ب أف نعالج أجسامنا من وقت لآخر بالتًميمات ات٠فيفة قل أف يضطرنا 

 الإت٫اؿ إلذ ات١عاتٞة بات٢دـ واتٞراحة.
الأربعتُ أو ات٠مستُ إذا  أما التهيؤ النفسي فيجب أيضًا أف نبدأه منذ

لد نكن قد بدأناه قبل ذلك بعشرين سنة. وذلك باىتمامات ت٥تلفة 
اجتماعية وفنية وذىنية واقتصادية. فعلى ات١وظف أف يشتًؾ في الأندية 
واتٞمعيات وأف يعتٌ باختيار الأصدقاء، وأف يرتاد ات١سارح وات١لبىي، وأف 

لنشاط الاجتماعي أو الفتٍ في ا -مهما تكن صغتَة  -تكوف لو مشاركة 
الذي ت٭وطو. وذلك كي تبقى نفسو حية بيقظة عواطفو. وحتى لا ت٭ملو 
خواء النفس على الوقوع فيما يضر من عادات الإدماف في التدختُ أو 
الشراب أو الأكل. وىذا النشاط الاجتماعي جدير بأف يبقى إلذ ما بعد 
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 الستتُ والسبعتُ وت٭وؿ دوف الركود.

يؤ الذىتٍ فيحتاج إلذ ات١شاركة في اتٟركة الذىنية، فيجب أف نقرأ وأما الته
جزءًا  -القطرية والعات١ية  -اتٞريدة بعناية كل يوـ حتى يعود الاىتماـ بالسياسة 

من نشاطنا لا نستطيع تركو بعد الستتُ والسبعتُ وت٤اؿ أف نغرس ىذا الاىتماـ 
والاىتماـ باتٞريدة والمجلة ت٬ب أف إذا لد تكن بذوره قد زرعت قبل ات٠مستُ. 

ت٭ملنا على الاىتماـ بقراءة الكتب والعناية باتٟركة الفكرية العات١ية. ومن أعظم 
ات١يزات للقراءة، ونعتٍ ىنا جعل القراءة ىواية نتعلق بها، أنها تٖوؿ دوف ذلك 

وحى النسياف الذي كثتَاً ما يعرقل التفكتَ ات١ثمر، وت٬لب الاستهزاء بات١سن، وي
إليو الضعف وات٢زتٯة، فيزداد سوءًا وات٨طاطاً، فإننا ما دمنا نقرأ كل يوـ تبقى 
ات١عاني ماثلة في أذىاننا بشبكة من الكلمات، فتبقى الذاكرة حية والتفكتَ مثمراً 
حتى ولو بلغنا ات١ئة من العمر. أما الذين لا يقرءوف أو لا ت٬علوف القراءة ىواية، 

ؤدي عندىم إلذ النسياف. وت١ا كاف ما عرفوه من فإف التصلب الشرياني ي
 الكلمات قليلًب فإف ىذه القلة يظهر أثرىا في تفكتَىم، إذ إننا نفكر بالكلمات.

وإف كاف ات١وظف قد أعد جسمو بالنحافة والصحة ونفسو 
بالاىتمامات العاطفية، وذىنو بالثقافة، فإنو يستطيع أف يستبقي حيويتو 

لسنتُ. ولكن مع ذلك ت٬ب أف نعرؼ قيمة بعد الستتُ عشرات من ا
النظاـ الذي يبتُ لنا مقدار العمل وات١واعيد. ولذلك ت٭سن بكل موظف 
أقيل من عملو عند الستتُ أف يعمد فوراً إلذ ىذه الدنيا ويبحث عن عمل 
مفيد لذيذ حتى ت٭س أنو عضو نافع في المجتمع فيزداد سروراً وتفاؤلًا وحتى 

اليقظة الدائمة، يقظة النفس والذىن التي تستبقي  ت٭ملو نظاـ العمل على
يقظة اتٞسم. وذلك أف في أغلب الأحياف يكوف ترىل اتٞسم نتيجة لركود 
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 النفس والذىن.

وىناؾ من ات١وظفتُ أولئك المحظوظتُ الذين تعلقوا بهواية جدية وىم في 
وظائفهم، فأولوىا عنايتهم وتعهدوىا بالوقت وات١اؿ حتى برزوا فيها. 

هؤلاء لا ت٭تاجوف لقراءة ىذا الكتاب لأف ات٢واية التي ستشغل فراغهم ف
بعد الستتُ ستجعلهم يعيشوف في الشباب الدائم ولو تٕاوزا ات١ئة. وقد 
تكوف ىذه ات٢واية دراسة خاصة تٕعلهم ولو تٕاوزا ات١ئة. وقد تكوف ىذه 

ىوسًا في  ات٢واية دراسة خاصة تٖملهم على التأليف، أو عناية بالزراعة، أو
 شراء التحف، أو برًا ت٭مل طابع الغتَة واتٟماسة في إصلبح معتُ.

وأولذ من ات٢واية كفاح إنساني كبتَ الشأف ت٠دمة البشر. ت٭مل على 
الدراسة الدائمة، ومتابعة الأحداث وت٤اولة التأثتَ فيو ت٠تَ الإنسانية، وما 

 دمنا مكافحتُ فنحن شباب.
ىذا الفصل ت١وظف اتٟكومة الذي تٯتاز ويرى القارئ أننا قد خصصنا 

عليو العاملوف في العمل اتٟر، لأف أعمات٢م لا تنقطع عند الستتُ فهم 
تٯارسونها إلذ يوـ وفاتهم تقريبًا. والوفاة ت٢ذا السبب تتأخر إلذ ما بعد 
السبعتُ والثمانتُ. وىم في العادة قد اختاروا عملهم، فهو عندىم مرتزؽ 

أموف حياتهم، ولا ت٭سوف ذلك ات٠واء الذي ت٭سو وىواية. ولذلك لا يس
 ات١وظف بعد الستتُ.

ولد ت٪س موضوع ات١رأة ات١سنة في ىذا الفصل، ذلك لأف ظروؼ ات١رأة 
 ات١صرية خاصة، وىي تٖتاج إلذ فصل مفرد.
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 الأوهام الشائعة عن الشيخوخة

كاف القاضي ىوت١ز رئيس المحكمة العليا في واشنطن، وىي المحكمة 
التي تفصل بتُ حقوؽ الولاية وحقوؽ اتٟكومة ات١ركزية، بل بتُ حقوؽ 
البرت١اف وحقوؽ الرئيس في الولايات ات١تحدة. وت١ا تٕاوزت سنو التسعتُ 

 أذاع حديثاً افتتحو بكلمة الشاعر اللبتيتٍ القدنً:
 «ني ويقوؿ: عش فإني قادـ.إف ات١وت ت٬ذب أذ»

عقب انتخابو للرياسة وجده  65٩2وت١ا زاره ات١ستً روزفلت سنة 
لأفلبطوف، فسألو: ماذا تبغي من قراءة ىذا « اتٞمهورية»يقرأ كتاب 

 الكتاب.
فأجاب القاضي ىوت١ز: أبغي ترقية ذىتٍ يا مستً روزفلت. فليتأمل 

العاشر من عمره، كيف  القارئ ىذا الشاب التسعيتٍ الذي دخل في العقد
يقرأ ويدرس كي يرقي ذىنو في ىذه السن. وكيف أنو يذكر قوؿ الشاعر 

فهو يذكر ات١وت ىنا لا لكي يكف عن العيش «. عش»اللبتيتٍ وىو 
ويتقاعد ويقضي وقتو في الفراش، بل لكي يهب ويعيش ويدرس ويرقى 

 ذىنو.

و إلذ اعتياد وعلينا أف نذكر أف ىذا الأسلوب ات١عيشي الذي انتهي ب
الدرس وتوخي الارتقاء الذىتٍ بعد التسعتُ، ىو نفسو الذي ساعده على 
أف ت٭تفظ بصحتو واتزانو إلذ ىذه السن. فإف ىذا الأسلوب رتب لو 
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نظامًا. كما عتُ لو توجيها وسدد حياتو ت٨و غاية الرقي الشخصي. وعلى 
يعيش ويستمتع ألا يقنع من اتٟياة بأنو كائن في ىذه الدنيا بل بأنو حي 

 ويرتقي.
ومثاؿ القاضي ىوت١ز واحد من الأمثلة التي تقشع كثتَاً من الأوىاـ 
الشائعة عن الشيخوخة، ولكنا مع ذلك لا نقصد إلذ القوؿ إف كل ما 
يقاؿ عن الشيخوخة أوىاـ. بل كل ما نتوخاه أف نبتُ للقارئ أف نعتُ 

والنفس نستطيع بو لأنفسنا أسلوبًا في العيش يتفق وصحة اتٞسم والذىن 
أف نستغل حياتنا ونستمتع بها. ومن اتٟسن أف ت٪يز ىنا بتُ اتٟقائق 

 والأوىاـ عن الشيخوخة.

فحقيقة الشيخوخة أنها تبدأ في ات٠امسة والعشرين حتُ يأخذ الضعف 
في الذاكرة، ويستمر ىذا الضعف في تزايد سنة بعد أخرى إلذ ات١وت سواء 

ولكن ضعف الذاكرة ىذا لا ت٭مل الشاب أكاف في ات٠مستُ أـ الستتُ. 
في ات٠امسة والعشرين على أف يكف على الدراسة. بٍ إف ات١رانة في دراسة 

قوية لدرجة يعود فيها الضعف  -بالارتباطات العديدة  -ما تٕعل الذاكرة 
تافهًا لا ت٭س فيو بتوالر السنتُ. وىناؾ بالطبع ذلك الضعف الواضح إذا 

، حتُ يعود ازداد التصلب في الشر  ايتُ وتٕاوز ات١سن الشيخوخة إلذ ات٢رـ
النسياف ملحوظاً، وحتُ ينسى ات١سن ما فعلو اليوـ أو أمس، ولكنو يذكر 

 ما فعلو قبل عشرين سنة.

بٍ يتقدـ ات٢رـ فينسى ما جرى قبل عشرين سنة، ولكنو يذكر حوادث 
ة الطفولة، والسبب ىنا واضح، فإف ما غرس من الذكريات أياـ الطفول
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وجد لوحًا طرياًّ نقش فيو ورسخ، فهو لا ينمحي، وىذا اللوح قد قسي 
أياـ الشباب ولكنو لد ت٬مد. فالذكريات أقل وضوحًا فيو، حتى إذا تقدـ 
تصلب الشرايتُ وتٕمدت الأعضاء صارت الذكريات لا تٖدث أثرًا في 

.  الأعضاء، ولذلك سرعاف ما تنمحي. وىذا ما ت٭دث في ات٢رـ

توقى ات٢رـ كما نتوقى ات١وت، أي ت٬ب أف ت٪وت في وعلينا أف ن
الشيخوخة التي لا تزاؿ تٖتفظ بالكثتَ من خصائص الشباب، وذلك 
بالمحافظة على مرونة الأعضاء ولدونة الشرايتُ. ويسهل ىذا علينا حتى مع 
الإت٫اؿ العظيم قبل ات٠مستُ، وذلك بتجنب الأطعمة التي تٖدث رواسب 

لى النحافة، وبالرياضة ات٠فيفة. وشر ما يعجل ات٢رـ الأتٛاض. وبالمحافظة ع
ىو النهم، ورتٔا ت٭تاج معظم الناس بعد ات٠مستُ إلذ تٕنب الشحوـ تٚيعها 
مع الاعتداؿ في كل شيء آخر، ولكن ىذا الاعتداؿ ت٬ب ألا يصل إلذ 
الزىد والكف، فإف اتٞسم والذىن كليهما ت٭تاج إلذ الانتعاش، والكف 

ت٭تِ. فات١سن في الستتُ أو السبعتُ ينتفع بالانتعاش اتٞنسي  التاـ تٯيت ولا 
كما ينتفع بكأس من ات٠مر. وقراءة اتٞريدة، بل الكتاب، وارتياد الأندية 

 وزيارة الأصدقاء، كل ىذا يدخل في باب الانتعاش.

ىذه ىي حقيقة الشيخوخة. إما الوىم فهو الاعتقاد بأننا بعد الستتُ 
ندخل في طور الانهيار، وأننا بعد السبعتُ نشرع في ات٠وؼ، وأف الرغبة 
اتٞنسية ت٘وت عند ات١سنتُ، وأف ات٠طة ات١ثلى ت٢م أف يقضوا ما بقي من 
 السنتُ في الفراش، أو على الكرسي ات١وسد، وألا يبالوا ما يأكلوف

ويشربوف. لأف القضاء المحتوـ قد أوشك، وأف اتٞهد للبرتقاء الشخصي 
بعد الستتُ عبث يدعو إلذ الاستهزاء، وأنو ت٬ب على كل مسن أف تٯشي 
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.  في تثاقل روماتزمي، يتأوه ويتكوع ولو لد يكن بو روماتزـ

أجل، إف كل ىذا وىم. فإف كلبًّ منا قد عاين أشخاصًا في السبعتُ 
احتفظوا بشبابهم، وىم تٯارسوف أعمات٢م بيقظة ونشاط، والثمانتُ قد 

ويستمتعوف تّميع غرائز الشباب، وكل ميزاتهم أنهم تعودوا عادات حسنة 
 سنة. ٩2أو  22قبل 
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 الإيحاء الذاتي والاجتماعي

عند التأمل العميق ت٧د أف كل إت٭اء ذابٌ إت٪ا ىو إت٭اء اجتماعي. ذلك 
خلبقنا ومثلياتنا وثقافتنا من المجتمع فلب نفكر لأننا نكسب لغتنا وعاداتنا وأ

إلا وفق الأساليب التي رتٝها لنا. بل إننا حتُ نكافح ت٢ذا المجتمع فإت٪ا 
نكافحو تٔثليات قد رتٝتها لنا طبقة من ىذا المجتمع، أو ىيأت لنا خيالنا 

والفضائل.  لكي نرتٝها. فالمجتمع ت٭وطنا ويكيف لنا عواطفنا ويعتُ لنا الرذائل
ذلك ت٨ن في  ولكننا أحيانًا نرتفع عليو، ونرفض النزوؿ على ما رتٝو لنا. ومع

 ىذا الارتفاع نفسو لا نتجاوز مثلياتو ات١ضمرة في بعض طبقاتو الراقية.
فإذا كاف المجتمع يعتقد أننا ت٬ب أف نتقاعد ونتماوت في سن الستتُ 

، فإف ىذا الإت٭اء يقع في وأف نستقيل من اتٟياة مع الاستقالة من الوظيفة
نفوسنا وت٨س بالفعل عاطفة الانكسار والانزواء، فنخلع ات١سئولية ونرتضي 
حياة التثاؤب والتمطي إلذ أف ت٪وت. وت٣تمعنا من أسوأ المجتمعات من ىذه 
الناحية لسبب واحد ىو أنو إلذ حد عظيم ت٣تمع جامد، بل أحيانًا موات. 

ت١تحركة ات١رتقية. فنحن في مصر ننظر إلذ وليس مثل المجتمعات الأوربية ا
الستيتٍ أو السبعيتٍ من الرجاؿ كما ننظر إلذ ات١رأة نولر كلب منهما الاحتًاـ 
 والوقار. ولكن لقاء ىذا نطالب كلبًّ منهما أيضًا بالانزواء عن الدنيا، فلب يصح

 أف يلبس بنطلوناً لأحدت٫ا أف يلعب أو تٯرح، فلب ت٬وز للستيتٍ من الرجاؿ 
أف تنتفع بفيتامتُ د  قصتَاً أو يستَ بلب جاكتة أو طربوش، كما لا ت٬وز للمرأة

 على الشواطئ وتستمتع بالأنسة والاختلبط باتٞنس الآخر.
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وحتُ نقعد إلذ أحد ات١سنتُ ت٩اطبو بكلمات وإت٭اءات العطف فنوت٫و 
لا بالعجز، ونشعره كأنو قد انتهى من ت٘ثيل دوره وعليو أف يقنع بات١اضي و 

يتطلع إلذ ات١ستقبل، فلب يفكر في مشروعات جديدة. بل إننا لنستهجن 
 منو اتٞري أو الوثب لأنهما تٮالفاف وقار الشيخوخة.

وىذا الإت٭اء يؤثر في نفس ات١سن، فتتكوف لو عادات وتتًبى لو 
عواطف تؤدي إلذ الفتور والكسل والانزواء، بل تقوي عنده الرغبة في 

لطريق سلحف في مشيتو، ليس عن ضعف بل عن ات١وت. فإذا سار في ا
إت٭اء. وإذا استًاح بعد العصر تكاسل، ووصل نهاره في السرير بصباح 
غده. وإذا أكل لد يباؿ الأطعمة من حيث موافقتها أو ت٥الفتها لصحتو. 
لأف تكرار ىذا الإت٭اء قد طبع في قلبو أنو شيخ ىرـ قد بلغ مغرب اتٟياة 

لدنيا. ولن تٯضى عليو قليل وىو في ىذه اتٟاؿ وأف عليو أف يتودع من ا
 حتى ت٬د أف جسمو قد ترىل وقلبو قد ضعف وشرايينو قد تٚدت.

مسن  ولقاء ىذه الإت٭اءات الضارة من ت٣تمع جامد وقاري، ت٬ب على كل
بنشاطو  أف تٯارس إت٭اء ذاتيًّا لكي يستبقى شبابو ويستمتع بالدنيا وتٮدمها

نكافح بو  من حيث إننا ت٨س أننا« ذاتيًّا»نسميو  وقوتو. وىذا الإت٭اء إت٪ا
 الأقلية ات١ستنتَة. إت٭اءات اجتماعية عامة. ولكنو ىو أيضًا اجتماعي تقوؿ بو

فعلي كل مسن أف يوحي إلذ نفسو أف شبابو لا يزاؿ باقيًا، وأف يسلك 
سلوكًا حيوياًّ في النشاط والرياضة والزي، حتى ت٬د من ىذه ات١مارسات 

 لذي يؤدي إلذ الإت٭اء، بٍ الإت٭اء الذي يؤدي إلذ العمل.العمل ا
فعلى الستيتٍ أو السبعيتٍ ألا يهمل زيو من حيث إتقاف ات٢نداـ، وأف 
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ت٭تلق كل صباح بعناية، ولا يبالر الستَ بلب طربوش، كما لا يبالر البنطلوف 
القصتَ في الاصطياؼ. وعليو أف يشتًي أفخر ات١لببس التي تكسبو 

 قو وأناقة وتٖملو على العناية بنفسو.شجاعة وث
وكذلك عليو أف يتخذ ات١شية السريعة التي توحي النشاط، ويتجنب 
تٚيع اتٟركات التي توحي التعب والعناء، كالارت٘اء في الكراسي أو الستَ 

 البطيء أو القعدة ات١نحنية أو النهوض ات١تثاقل.
لسبعتُ، ولكن وليس شك أف الاعتداؿ كبتَ القيمة بعد الستتُ أو ا

ت٬ب ألا نصل بو إلذ حد الانكفاؼ والانقطاع. فإف ات١سن الذي تعود 
ات٠مر أو ات١مارسات اتٞنسية أو التدختُ ت٬ب عليو ألا يقطعها بل تٯارسها 
تٚيعًا في اعتداؿ. لأف الكف عنها يوحي الشيخوخة ات١ميتة أو يهيئ ت٢ا، 

 والإقباؿ عليها ت٬دد الشباب إت٭اء ومرانة.
ياضة التي تثقف عضلبت اتٞسم، كما للثقافة التي تدرب الذىن، أثر وللر 

إت٭ائي كبتَ في النفس. كما أف اتٗاذ ىواية جدية تشغل الفراغ، أو ت٦ارسة عمل  
كاسب يشغل بعض اليوـ وت٭مل ات١سن مسئوليات ويبعث فيو اىتمامات؛ لكل 

م الفسيولوجي ىذا أثره الإت٭ائي العظيم، فضلًب عن أثره ات١باشر في التنظي
للجسم. وت٬ب أف نؤكد ىذه القيمة الإت٭ائية للرياضة، لأف ميعادىا في الصباح 
، زيادة على تربية  يفتتح اليوـ بنشاط وبروح يبعثاف عواطف حسنة طواؿ اليوـ

 العضلبت التي تٮشى أف تتًىل بقلة اتٟركة.
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 شبان في السبعين

وىذه  أعرؼ حلبقاً مصرياًّ في السادسة والسبعتُ تٯارس حرفتو بنشاط.
تٮرج  اتٟرفة تٖتم عليو بالطبع الوقوؼ طواؿ النهار وبعض الليل. وىو أحياناً 

 من باب اتٟديد ساعيًا على قدميو إلذ السيدة زينب لكي تٮدـ زبائنو. وىو
في  تٞنسي لرجلمتنبو الذىن سليم اتٞسم، يأكل باشتهاء، ويسلك السلوؾ ا

يفطر  ات٠مستُ. وكل ما وجدت فيو ت٦ا تٮالف سائر الناس أنو لا يتغذى، فهو
لقمة.  ويتعشى فقط. أما في وسط النهار فيقنع بكوب من النبيذ لا يتناوؿ معو
ت٦ارستو  وىو تٯيل إلذ الشراب، لا يفلت فرصة تعرض لو في أي وقت. ولكن

عضلي.  ث اتٞسم فهو ت٨يف ضامرتٟرفتو تضطره إلذ الاعتداؿ. أما من حي
 وىو يؤثر السعي على قدميو في نشاط وخفة على ركوب التًاـ.

الظهر،  وقبل سنوات دعاني رجل إت٧ليزي إلذ زيارتو في الساعة الثالثة بعد
فلما  وكنا في وغرة الصيف، واتٟر يرىق بل يزىق، وكاف في ات٠امسة والسبعتُ.

ويستًيح.  ظهر، أو على الأقل تٮلع ملببسوزرتو سألتو إذا كاف لا يناـ بعد ال
وكاف  فأجابتٍ بأنو لد يفعل ذلك قط، وأنو ت٭تِ ويصحو من الصباح إلذ ات١ساء.
ت٢ذه  ىو أيضًا ت٨يفًا بل في غاية الضمور. ولكن لد يكن ىذا الضمور كل السبب
أصفو  اتٟيوية وىو في اتٟلقة الثامنة من العمر. فقد كاف ىناؾ سبب آخر أكاد

واتٟروب  نو روحي، ذلك أنو كاف يدعو إلذ نظاـ عات١ي تنتفي بو ات٠لبفاتبأ
بتوزيع ات١واد ات٠اـ سواء بتُ الأمم كل وفق حاجتو. وكاف ىذا ات١وضوع 
يشغل ذىنو وعواطفو وتٯلؤ كل وقتو كأنو ىوس. ودعاني لكي يشرح لر ىذا 
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ببرنات٣و  ات١وضوع حتى أكتب عنو. وقد اىتممت تٔعيشتو أكثرًا ت٦ا اىتممت
لتوزيع ات١واد ات٠اـ، فوجدت أنو ىو أيضًا لا يتغذى. بل يقتصر على ثلبثة أو 

 ويتعشى. أربعة فناجتُ من الشاي في الساعة الثالثة أو الرابعة، ولكنو يفطر
وعندما أتٗيل ىذين الرجلتُ، وت٫ا في منتصف اتٟلقة الثامنة، أحس 

قة. فهما كلبت٫ا في أف وصفهما بالشيخوخة بعيد كل البعد عن اتٟقي
صحوة الذىن وصحة اتٞسم. وكلبت٫ا شاب مرح يضحك ويفاكو ويناقش. 
أحدت٫ا اضطره مراس اتٟرفة إلذ النشاط، والآخر تٛلتو تٛاسة الفكرة إلذ 
الدراسة والدعاية، فاحتفظ كلبت٫ا تْيوية الشباب حتى ليصح أف نقوؿ إف  

 .كلبًّ منها شاب في ات٠امسة أو السادسة والسبعتُ

وىؤلاء الشباف في السبعتُ والثمانتُ ليسوا شواذ إلا من حيث قلتهم 
في العدد. وكل ما أستطيع أف أجده فيهم من الشذوذ إت٪ا ىو التزاـ خطة 
غذائية تٖوؿ دوف السمن، وأيضا برنامج ذىتٍ يشغل الوقت وت٬عل 

. للمستقبل قيمة كأنو ىذا ات١ستقبل في حيز الانتظار لإت٘اـ ىذا البرنامج
وأنا أذكر ثلبثة يعرفهم كل قارئ ت٢ذا الكتاب، وتٚيعهم قد بلغوا أو كادوا 

 يبلغوف السابعة والسبعتُ.

فهذا مثلًب الشاعر خليل مطراف، فإنو ت٨يف، بل ضامر، يتأنق كل 
التأنق في طعامو ولكنو يأكل كأنو عصفور. وقد باح لر ذات مرة بأف تٚلة 

( لا يزيد ما يأكلو من ات٠بز في العاـ كلو )و  نعتٍ العاـ لا الشهر ولا اليوـ
على رغيفتُ. وىو أقل من رأيت من الناس طعامًا. وعشاؤه كأس من ات٠مر 
مع ما يتنقل بو معها من لقيمات لذيذة مزيزة وحياتو الفكرية ىي الأساس 
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 لنظامو اتٞسمي كما سنرى بعد.

سة وىذا لطفي السيد )باشا( تٯتاز بشيئتُ: النحافة البالغة ودرا
الفلسفة. وىذا إلذ اشتغالو بالسياسة ات١صرية والعات١ية. وىو مثل صديقو 
العزيز فهمي )باشا( لا يعرؼ كلبت٫ا اتٞمود أو التًىل الذىتٍ. فالفكرة 
اتٞديدة لا تكره عندت٫ا لأنها جديدة. بل ت٫ا من ىذه الناحية يبدياف من 

في عبد العزيز فهمي الشباب ما لا ت٧ده في الشباف أنفسهم. كما نرى مثلًب 
)باشا( حتُ خرج على اتٞمهور بالدعوة إلذ ات٠ط اللبتيتٍ. فإف ات١ألوؼ في 
الشيوخ أف تٕعلهم الشيخوخة ت٤افظتُ أو جامدين، ولكن أين ىذا اتٞمود 

 من مثل ىذين الشابتُ العظيمتُ؟

ت٪يز بتُ السبب والنتيجة. فإف ت٨افة اتٞسم ليست  والآف ت٨تاج ىنا إلذ
سببًا ليقظة الذىن، بل العكس ىو الصحيح. وعلينا أف نذكر أف اتٞسم السليم 
ىو نتيجة العقل السليم. ذلك أف نشاط الذىن ينشط اتٞسم ويكسبو نظامًا 
وت٬عل اتٟياة لذيذة ويبعد السأـ. وثلبثة أرباع السمن والتًىل والتضخم ىي 

جة السأـ. حتُ يقبل أحدنا على الطعاـ ويأكل في نهم، ويعاود الأكل في نتي
ذىنينًا  -وجبات متعددة، أو يتسلى باللب والفوؿ السوداني وت٨وت٫ا لأنو ت٭س 

أنو يعيش في خواء، وأف اللذة الباقية لو ىي مضغ الطعاـ. والسمن  -وعاطفيًّا 
الفاشي بتُ نسائنا يعود إلذ ىذا السبب أيضًا، أي خواء النفس لقلة ما 

 يشغلهن في البيت فيلجأف إلذ لذة الطعاـ.

وعلى ذلك ت٬ب أف نذكر أف اتٟياة الذىنية النشيطة في ىؤلاء الثلبثة 
بابهم بعد السبعتُ، وىي التي ملؤت سنيهم ىي التي جعلتهم ت٭تفظوف بش
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بهموـ واىتمامات عالية تشعرىم بلذة اتٟياة وت٣دىا. وىم بهذه اللذة 
يستغنوف عن لذات الطعاـ التي يقع فيها كثتَوف ت٦ن يعيشوف في خواء 
النفس والذىن، فيحفروف قبورىم بأسنانهم وتٯوتوف بأمراض السمن 

 ات١تعددة حتى قبل السبعتُ.

إف ىؤلاء الثلبثة يعيشوف ويعمروف بالقوة الروحية، قوة ات١ثليات أجل، 
التي جعلوىا أىدافهم وجعلوا الوسائل إليها دراسة متصلة واستطلبعًا لا 
ينقطع في عالد الثقافة، وكأنهم ينطقوف بلساف القاضي ىوت١ز حتُ سألو 

: الرئيس روزفلت: ت١اذا يقرأ أفلبطوف وىو في الثانية والتسعتُ فأجاب
وشبابهم الذي يتمتعوف بو الآف ىو تٙرة ىذا ات١زاج. «. لكي أرقي ذىتٍ»

وما أجدرنا تٚيعًا بأف نقتدى بهم. فإف اتٞمهور قد انتفع بنتاجهم الفكري، 
ولكنو يستطيع أف ينتفع أيضًا بالأسلوب الذي اتٗذوه في اتٟياة. وليذكر 

لقصائد الغرامية وىو ات١سنوف أف ميخائيل أت٧لو ات١ثاؿ الإيطالر شرع ينظم ا
في التاسعة والسبعتُ، وأف جاليليو في الثالثة والسبعتُ نشر كتابو عن دوراف 
القمر، وأف جوتيو أبً قصتو فاوست وىو في الثانية والثمانتُ، وأف جوف 
ويزلر كاف يلقي موعظة دينية كل يوـ وىو في الثامنة والثمانتُ. وأف بنيامتُ 

 ت ات١تحدة في فرنسا وىو في الثامنة والسبعتُ.فرانكلتُ عتُ سفتَاً للولايا
والعقيدة الفاشية بتُ اتٞمهور ىي أف الشيخوخة مرض أو ات٨طاط في 
اتٞسم، ولذلك يتجو العلبج بتُ ات١سنتُ ت٨و اتٞسم فقط، ولكن الواقع أف 
الشيخوخة في أكثرىا تٙرة ات٠واء النفسي والذىتٍ، وإذا ملئ ىذا ات٠واء 

اسية والاجتماعية والثقافية، بل واتٟرفية، فإف اتٞسم بالاىتمامات السي
 يستجيب بالنشاط ولا يبلى إلا بعد ات١ئة.
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 مدرسة للمسنين

أقص على القراء ىنا قصة الدكتورة ليلياف مارتن وكيف عاونت 
ات١سنتُ في استعادة النشاط والاستمتاع بالدنيا. فإنها كانت أستاذة في 

يات ات١تحدة، وىي الآف فوؽ التسعتُ من جامعة ليلبند ستانفورد بالولا
العمر. ولكنها أبت أف تستقيل من اتٟياة فعاملت نفسها كما لو كانت 
شابة في العشرين، ودرست أحواؿ الشيخوخة في ات١سنتُ، بٍ افتتحت 
مكتبًا أو مدرسة يقصد إليها ات١سنوف ت٦ن جاوزوا ات٠مستُ. وىي تدرس 

 الآفاؽ اتٞديدة التي تبعث نشاطو.حاؿ كل منهم بٍ ترشده إلذ الطرؽ و 
ومدرستها، أو مكتبها، مؤلف من ثلبث غرؼ في مدينة ساف 
فرنسيسكو. وىي تتقاضى أجرًا معتدلًا من القاصدين إليها. وإرشاداتها 
ناجعة على الدواـ، لأنها تٗرج من فهم امرأة قد أمضت على ىذا الكوكب 

تي تٖتاج إلذ العناية تسعتُ سنة، فهي تعرؼ من نفسها تلك اتٟالات ال
والعلبج، والتي يشكو منها ات١سنوف. وت٨ن نذكرىا ىنا بعض اتٟالات التي 

 يستطيع القارئ ات١سن أف يستضيء بها.
فقد حدث أف رجلًب في السبعتُ كاف قد استحاؿ في البيت إلذ غوؿ 
يشقى زوجتو وأولاده بسخطو الدائم على سلوكهم. وكاف عاطلًب يعيش 

 ي من أسهم في شركة تعمل في حفظ الأطعمة في العلب.بإيراده السنو 
وكاف واضحًا أف توتره النفسي الذي كاف يبلغ أحيانًا حد التشنج إت٪ا 
يعود إلذ ىذا العطل الإجباري الذي يكابده في البيت، وإلذ شعوره ات٠في 
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بأنو عقيم غتَ نافع، فلما رأتو ليلياف مارتن وأدركت أف انفجاراتو ات١توالية 
البيت تعود إلذ خواء حياتو اقتًحت عليو أف تزور معو مباني ومؤسسات في 

ىذه الشركة التي تقاضى إيراده منها وىو راقد عاطل بالبيت. وكانت ىذه 
ات١ؤسسات تٖتوي مزارع للبقوؿ ومصانع للعلب ولد يكن قد زارىا من قبل. 

طماطم فما ىو أف سار بهما الأتومبيل في ىذه ات١زارع حتى شغف برؤية ال
والفاصوليا وغتَت٫ا من البقوؿ، بٍ زاد شغفو برؤية حفظ ىذه الأطعمة في 
العلب بات١صنع. ولد تٯض عليو بعد ذلك يوـ إلا وكاف يتًؾ بيتو ويزور ىذه 
ات١زارع يسأؿ ويستفيد. بل إف اىتمامو قد تٛلو على أف يسافر إلذ بناما 

. وزاؿ ات٠واء من ذلك لكي يبحث زاوية من الناحية التجارية ت٢ذه الأطعمة
الوقت من حياتو وصارت نفسو تٕد الاىتماـ، وذىنو ينشط إلذ التفكتَ، 
وجسمو يتحرؾ ويتمرف بالانتقاؿ والعمل، وأصبح رفيقًا حسنًا لأعضاء 

 البيت بعد أف كاف غولًا يصرؼ نشاطو المحبوس إلذ أشقائهم وانتقادىم.

لناجعة، فإنها تعلمت وليلياف مارتن نفسها مثاؿ للشيخوخة العاملة ا
سياقة السيارة وىي في السادسة والسبعتُ. وقد احتاجت إلذ تٜستُ ساعة 
لتعلم السياقة، مع أف الشاب لا ت٭تاج إلذ أكثر من عشر ىذه ات١دة، 
ولكن ىذا لد يثنها عن التعلم. وقد قطعت القارة الأمريكية بعد ذلك 

لسنوات العشر ات١اضية عرضًا بتُ المحيطتُ ست مرات على سيارتها. وفي ا
دارت حوؿ ىذا الكوكب مرتتُ كانت تدرس في خلبت٢ما الشئوف 
الاجتماعية والاقتصادية. فعلت ذلك وىي بتُ الثمانتُ والتسعتُ من 

( قطعت عشرين ألف ميل في أمريكا 65١١عمرىا. وفي السنة ات١اضية )
في ىذه  اتٞنوبية، من سهل إلذ جبل، ومن بيداء إلذ غابة، وقبل أف تشرع
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السياحة تعلمت اللغة الإسبانية، أما الآف فهي إلذ جنب مكتبها أو 
مدرستها تشتًؾ مع أربعة من ات١سنتُ الذين جاوزوا الستتُ في زراعة مزرعة 

 تبلغ تٜسة وستتُ فدانًا.
من  وكاف الأصل في تأسيس ىذا ات١كتب لإرشاد ات١سنتُ أنها عندما أقيلت

 وجدت نفسها عاطلة، أو بالأخرى معطلة.اتٞامعة في ات٠امسة والستتُ 
بينهم.  فعمدت إلذ افتتاح مكتب لإرشاد الصبياف ومعاتٞة الشذوذ الأخلبقي
ت٬ب » وحدث أف قرأت تقريرًا عن أحد الصبياف ات١ساعدين ت٢ا، قاؿ في نهايتو:

إتعاس  وكاف ىذا اتٞد معطلب بالبيت يقضي شيخوخة في« التخلص من جده.
ولكن  ت٩سو. وقد أوشك الصبي أف ت٬ن من ىذه ات١عاملة.ىذا الصبي بنقده و 

 «نستنقذه. لا نتخلص من اتٞد ولكننا»ليلياف مارتن كتبت في آخر التقرير: 
ومن ىنا تكوف مكتب للمسنتُ. فإف ات١سنتُ في رأي الدكتورة مارتن كثتَاً 
ما يشكوف بعد الستتُ من ات٠وؼ والقلق اللذين يشكو منهما الصبياف. وىم 

إلذ   -كما يؤدي بالأطفاؿ   -خذوف موقفًا دفاعيًّا في ىذه اتٟاؿ يؤدي بهم يت
كراىة التغتَ، وإلذ العناد، والاىتماـ بالذات. والنشاط ىو العلبج ت٢ذه اتٟاؿ. 

، لأف نشاط اتٞسم ت٭رؾ الذىن ويفتح آفاقاً جديدة للتفكتَ والإحساس
فتنشط العواطف كما ينشط الذىن. والدكتورة مارتن تٖمل ات١سنتُ على أف 
يعملوا عملًب ما. وتٖض ذويهم على أف يكلوا إليهم أحيانًا شراء حاجات 
البيت. بل ىي أحيانًا تعلمهم عملًب جديدًا قد يكسبوف منو كسبًا نقديًا أو لا 

لأنفسهم أىدافاً  يكسبوف سوى النشاط. وىي تٖمل الشيوخ على أف ينصبوا
يستقبلوف بها الدنيا، بدلًا من أف يستدبروا حياتهم فيقضوف الوقت في ذكريات 
ات١اضي العميقة. وىي ترشد ات١تقدمتُ في السن الذين يشكوف النسياف إلذ أف 
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يقرءوا بعض اتٞريدة بصوت عاؿ. لكي تبقي ألسنتهم مرنة وتبقي أذىانهم 
ة خلبصات ت١ا قرءوا، يعودوف إلذ مقابلتها ذاكرة. بل تنصح ت٢م أحيانًا بكتاب

بالأصل، لكي يقفوا على درجة قوتهم الذاكرة. وتنصح ت٢م بأف يستَوا في مشية 
سريعة نشيطة، وأف يعاينوا ما حوت٢م في يقظة دوف الاستسلبـ للخواطر 
والأحلبـ. وأف يزوروا الأمكنة التي لد يزوروىا من قبل في مدينتهم أو في 

تنصح أيضًا بالتمرف الرياضي ات٠فيف لكي تبقى ات١فاصل مرنة.  مديرتهم. وىي
كما تنصح بالعناية بات١لببس للؤثر الإت٭ائي منها. بل ىي تطالب السيدة ات١سنة 
بالعناية يوجهها، وضرورة اتٗاذ ات١لببس الزاىية بدلًا من ات١لببس القات٘ة للؤثر 

تٟيتو، بل ت٭لقها. ويتخذ رباطاً الإت٭ائي أيضًا. كما أنها تطالب ات١سن بألا يرسل 
 زاىيًا لرقبتو.

وظتٍ أف القارئ ات١تأمل يستطيع أف يفطن إلذ كثتَ من ات٠طط التي 
 تتبعها الدكتورة مارتن مع ات١سنتُ. فإنها:

تٖملهم على العمل حتى لا يقضوا وقتهم بالبيت في النعاس أو في  (6)
 أعضاء البيت.صرؼ نشاطهم المحبوس، وشعورىم بالعقم إلذ إيذاء 

 وتٖملهم على الدراسة حتى تبقي الذاكرة حية متنبهة لشئوف الدنيا. (2)

وتٖملهم على السعي لتحقيق أىداؼ في ات١ستقبل، حتى لا يلتفتوا إلذ  (٩)
 الوراء ويعيشوا سائر أعمارىم بالذكريات.

وتٖملهم على اتٗاذ سلوؾ يؤدي إلذ إت٭اء الشباب، كات١شي السريع  (١)
 س اتٟسنة والتأنق.وات١لبب
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 صحة النفس

يرى القارئ ت٢ذا الكتاب أننا ننظر ت١شكلة الشيخوخة باعتبارىا 
مشكلة نفسية وليست مشكلة جسمية، وىي لذلك تٖتاج في أكثرىا إلذ 
ات١عاتٞة السيكلوجية، وفي أقلها إلذ ات١عاتٞة الطبية. بل نستطيع أف نقوؿ 

والبوؿ السكري والأمراض ات١فصلية، إف أدواء اتٞسم، كالسمن والتًىل 
إت٪ا ىي نتيجة لأدواء نفسية أحدثتها عادات سيئة في ات١عيشة ويستطيع مع 
ذلك من يشكو مرضًا في جسمو أف يعيش ات١عيشة النفسية السليمة التي 
تهزأ بآلاـ اتٞسم وعجز الأعضاء، ولكن العكس لا ت٭دث أي أف النفس 

 تٞسم.متى فسدت فإف الفساد يسرع إلذ ا
البشرية تٖتاج من وقت لآخر إلذ ما يشبو التحليل الكيماوي   والنفس

كي نقف على العناصر التي تعمل على إصلبحها أو فسادىا. فإف الفرد 
الذي يقضي وقتو في اجتًاء اتٟقد والغبرة واتٟسد وات٠وؼ والقلق سرعاف 
ما تؤثر نفسو في أعضائو، أي أف توتر النفس يؤدي إلذ توتر الشرايتُ. 

صلبها بٍ ات١وت بعد ذلك بالنقطة أو ات١رض بالفالج. فهنا نفس فيكوف ت
مريضة أدت، إلذ جسم مريض، بٍ ات١وت ات١بكر ولكن ىناؾ أمراضًا أخرى 
تٗفى على اتٞمهور الذي يعتقد أنها جسمية صرفة، مع أف الأصل فيها 
مرض النفس. فإف السمن والتًىل ينشآف من الكسل والسأـ، وكلبت٫ا من 

فس التي لا تٕد ات٢مة أو الاىتماـ للعمل والنشاط. وكثتَاً ما أمراض الن
يؤدي السمن إلذ البوؿ السكري أو التهاب الكليتتُ بٍ زيادة الضغط 
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 للشرايتُ أو الأمراض ات١فصلية.

ويكاد يكوف من المحاؿ أف ت٧د شخصًا قد بلغ الثمانتُ أو التسعتُ 
ت٘لؤ فراغو، أو عمل يسأـ حياتو أو يشكو تعطلو، إذ لا بد من ىواية 

يطالبو باتٞد وات١ثابرة، أو مثليات عالية يسعي لتحقيقها. فقد تٝعنا مثلًب 
مدة اتٟرب عن مشروع بيفريدج لتأمتُ الفرد منذ ميلبده إلذ وفاتو. وقد 

صفحة حافلة بالإحصاءات في ىذا  122وضع بيفريدج كتابًا ضخمًا يبلغ 
لرجل عندما وضع ىذا ات١وضوع اتٟيوي. ومع ذلك كانت سن ىذا ا

 سنة. وقد تزوج وىو في ىذه السن. 9١الكتاب 
سنة وىو  95وىذا ىػ. ج. ولز الكاتب الإت٧ليزي ات١عروؼ قد بلغ 

يؤلف وتٮطب ويكافح من أجل ات١ذىب العات١ي ضد ات١ذىب الوطتٍ. وقد 
مضي عليو ت٨و تٜستُ سنة وىو مريض بالبوؿ السكري الذي يعزوه إلذ 

تو وىو يلعب الكرة. وعاش برفقو ىذا ات١رض تٟيوية ضربة أصابت كلي
 نفسو.

وىذا غاندي الذي بلغ أيضًا السابعة والسبعتُ ولكنو يعيش بقوة  
 كفاحو لأجل استقلبؿ ات٢ند.

وتٚيع ىؤلاء تٯتازوف بصحة النفس، وبأف كلبًّ منهم ت٬اىد من أجل 
وف أنها غالية، ات١ثليات التي نصبها لنفسو، وىم يتشبثوف باتٟياة لأنهم يشعر 

إذ ىم يؤمنوف بها خدمة سامية. وكل منهم يقرأ ويدرس ويكافح ويتحمل 
ات١سئوليات، وعملو ىو ىوايتو التي يتعلق بها ولا يبالر ما تستهلك من وقتو 
وت٣هوده. وىنا ت٬در بنا أف نلبحظ أف ات١سنتُ الذين يؤدوف عملًب مفيدًا، 
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في أكثر الأحواؿ من المجددين  ويتخذوف في اتٟياة خطة ارتقائية، يكونوف
ات١تفائلتُ الذين يؤمنوف بات١ثليات ويبغوف ارتقاء الأوساط. أما اتٞامدوف، 
ففي أغلب الأحواؿ يائسوف متشائموف. وىذا اتٞمود يؤثر في نفوسهم 
أسوأ الأثر، لأنو ت٭وؿ بينهم وبتُ التفكتَ البار، وت٭ملهم على التقاعد 

 ود لا قيمة لو.وات٠موؿ اعتقادًا بأف أي ت٣ه
وتٯكن أف نقوؿ إف صحة النفس التي تؤدي إلذ شيخوخة ىنيئة نشطة 

 تقتضي:

أف يكوف سلوكنا وتصرفنا بعيدين عن الغتَة واتٟقد واتٟسد وات٠وؼ  (6)
والقلق، لأف ىذه ات٢موـ الأكالة تستهلك اتٞسم وتٖدث بو أمراضا  

 كثتَة.
يدًا يشعرنا بفائدتنا أف نتعلق بهواية منتجة أو نؤدي عملًب مف (2) 

ا بكرامتنا ولا نسقط إلذ التعطل. ًً  للمجتمع، فنشعر أيضً

من اتٟسن أف يكوف العمل الذي نؤديو، أو ات٢واية التي نتعلق بها،  (٩)
ارتقائية في غايتها تبعث على التفاؤؿ والاستبشار، وأف نتجنب 

 اتٞمود. والفصوؿ التالية ىي توسع وشرح ت٢ذه ات١بادئ.
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 النمو بعد الخمسين

نفهم عادة من كلمة النمو معتٍ ارتقاء الطفل إلذ الصبا فالشباب، أو 
نفهم في الأكثر ت٪و النبات، ولكن قل منا من يفكر في النمو باعتباره 
ضرورة ت١ن بلغوا ات٠مستُ، لأف ىذه السن توىم وقوؼ النمو وليس 

السن. وىي أنواع اطراده. على أننا نرى أنواعًا من النمو حتى بعد ىذه 
مألوفة وخاصة في ذلك النمو ات١الر عند كثتَ من التجار. فإف أكثر ت٪وىم 
يبدأ بعد ىذه السن، وىم ينشطوف إليو وكأنهم قد انتقلوا من ات٠مستُ إلذ 
العشرين في العمر. لأف الشعور بالقوة والاستبشار بات١ستقبل يبعث فيهم 

تجار ات١وفقتُ يبلغوف التسعتُ ت٢ذا الاستطلبع والبحث والتنبو. وكثتَ من ال
السبب، أي لأف النجاح ات١الر قد زودىم بقوة نفسية كبتَة بعثت فيهم 

 نشاط اتٞسم وتفاؤؿ النفس.
ومع الاعتًاؼ بقيمة النمو ات١الر في ىذه اتٟياة الاقتصادية التناحرية 

و ت٬ب إلا يقتصر عليو أحد؛ لأف قليلًب من الذكاء يوضح لنا أنو ليس النم
الكافي. وأف كثتَاً من ات١اليتُ يستَ ت٪وىم ات١الر عفوًا دوف أف ت٭تاج إلذ أي 
ت٣هود منهم. وعندئذ يعودوف عاطلتُ خائرين لا يطيقوف خواء أنفسهم. أو 
ىم يعمدوف إلذ ملئها بات١لذات الوضيعة التي تبعث فيهم تٛاسة وقتية لا 

لذات الوضيعة التي يطيقوف خواء أنفسهم، أو ىم يعمدوف إلذ ملئها بات١
 تبعث فيهم تٛاسة وقتية.

وت٢ذا السبب ت٬ب أف يكوف ت٪ونا في جبهات متعددة على ات١ستويات 
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الثلبثة، أي ت٪و اتٞسم والذىن والنفس حتى لا نسأـ اتٟياة وت٩ثر. بل نبقي 
نشيطتُ إذا أتٚنا لذة وجدنا غتَىا ت٦ا يشغلنا. وعندئذ يستحيل النمو إلذ 

 نضج وإيناع.
و اتٞسم بعد ات٠مستُ من اتٟاجات التي كثتَاً ما ننساىا، لأننا وت٪

نستكتُ إلذ الراحة، ولأف المجتمع يطالبنا بوقار سخيف يبدأ وينتهي 
بالدعوة إلذ الركود. فنحن نناـ بعد الظهر، ونتجنب اللعب واتٞري، فلب 
ت٘ضي سنوات حتى نتًىل ونستَ إلذ خسار اتٞسم ودماره بنوع من الربا 

كب الذي يزداد بأكثر من الضعف سنة بعد أخرى. ولذلك ت٬ب أف ات١ر 
نستقر على اليقتُ بأنو إذا كانت الرياضة ضرورية للشباف فهي، بأسلوب 

 ت٥فف، أكثر ضرورة للمسنتُ.
إما النمو الذىتٍ فيحتاج إلذ دراسة الكتاب والمجلة واتٞريدة والرجل 

داومة القراءة، لأف أعظم الذي بلغ الستتُ والسبعتُ في حاجة عظيمة إلذ م
ما ت٭زنو أف ت٬د نفسو عرضو للنسياف. ولكن مداومة القراءة تٕعل 
الكلمات ماثلة في ذىنو فلب ينسي. بٍ ىو بالتوسع الذىتٍ في الآفاؽ 

 الرحبة للثقافة ت٬د اىتمامات سامية تشغلو وتنشط تٚيع كفاياتو.

ها للعالد، ىذه بٍ ىناؾ النمو النفسي، فإف لكل منا خريطة نفسية يرتٝ
ات٠ريطة قد تضيق حتى لا تتجاوز اىتمامات الطعاـ والكسب والعائلة. أو 
قد تتسع حتى تشمل مشكلبت ىذا الكوكب. فالرجل الذي يتهم بالتطور 
الاقتصادي اتٟديث أو بالارتقاء الاجتماعي في إت٧لتًا، أو تٔشكلة مصر 

يتهم إلا بطعامو  وات٢ند، ت٭تِ على درجة أوسع وأعمق من ذلك الذي لا
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وكسبو. فهو في حيوية يقظة كثتَة الاىتمامات متعدد الغايات. أضف إلذ 
 ىذا النشاط الاجتماعي الذي يعود إلذ يقظة النفس.

ىذه ىي ات١ستويات الثلبثة التي ت٬ب أف يتجو إليها نشاطنا بعد 
ط ات٠مستُ. وأكثرنا، بل كلنا تقريبًا، لا يعتٌ بات١ستوى الرياضي، أي بنشا

اتٞسم. لأف الرأي العاـ شرقي متًاخ يضع الوقار الزائف فوؽ الصحة 
الدينامية. أما النمو الذىتٍ فلب يكاد يتجاوز قراءة اتٞريدة إلا عند الذين 
حصلوا على ثقافة أوروبية ووجدوا الإغراء كبتَاً لا تستطاع مقاومتو. 

 والاىتماـ النفسي يتبع في أغلب اتٟالات الاىتماـ الثقافي.
ونستطيع أف نتعظ ىنا بالشخصيات الكبتَة، فقد عاش مثلًب كل من 
سعد زغلوؿ ومحمد عبده ملء حياتو، كما نعرؼ مثلًب من حياة سعد وكيف 
أنو حصل على دبلوـ اتٟقوؽ وىو حوالر الأربعتُ، وشرع يدرس اللغة 
الأت١انية وىو حوالر الستتُ. ونعرؼ عن حياة محمد عبده أنو شرع يدرس 

الفرنسية وىو حوالر ات٠مستُ. ونستطيع أف نضرب عشرات الأمثاؿ اللغة 
من ات١سنتُ الأوربيتُ الذين احتفظوا بشبابهم والذين يدؿ سلوكهم على 
قوة ىذا الشباب. فإف برنارد شو وىو في التسعتُ تٯرح مرح الشباب في 

 طرب اتٞسم والذىن والنفس.
إلذ الرقص. وت٨ن  وقد جعل اتٟياة فنًّا، وأحاؿ خطواتها من ات١شي

نبخسو حتُ نقوؿ إنو احتفظ بشبابو فقط، لأف الواقع أنو أحتفظ بطفولتو 
من نواح كثتَة. إذ ىو دائب الاستطلبع، كثتَ اللعب، تتفقأ النكات في 
حديثو، ينظر إلذ الدنيا على الدواـ في ابتسامة حلوة أو مرة. وىو يعالج 
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قد انقطع عن طعاـ اللحم منذ الفلسفة كما يعالج غتَه القصة الغرامية، و 
ستتُ سنة فتوقى بذلك الشهوات الدنيا كي ينصرؼ إلذ الشهوات العليا. 
ومع أنو ألف كثتَاً من الكتب التي تستحق الدراسة فإف أعظم مؤلفاتو ىو 

 شخصيتو التي بناىا، بل شيدىا، كما لو كانت تٖفو فنية.
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 الصداقة في الشيخوخة

ينتقص قيمة الصداقة، فإنها متعة للصبياف والشباف  ليس ىناؾ من
والشيوخ، كما ىي وسيلة إلذ النمو الذىتٍ والارتقاء الاجتماعي. وعندما 
نعرض حياتنا ات١اضية ت٧د أف أحسن ذكرياتنا تعود إلذ صديق أنار فتًة من 
حياتنا بصداقتو حتى إننا لنعزو غتَ قليل من تربيتنا إلذ أننا صادفناه 

اه. والصداقة تستنبط منا أسخي خصالنا، كالوفاء وات٠دمة والولاء. وصادقن
وت٨ن فقراء بغتَ الصداقة، نعيش فيما يشبو الكزازة النفسية، كأف حياتنا 
ت٘تد على بعد واحد، تطوؿ بلب عرض. إما اتٟياة العريضة فتحتاج قبل كل 

فاىم شيء إلذ الصديق الوفي الذي نشتاؽ إلذ حديثو ونألفو حتى نكاد نت
معو وىو صامت، نعرؼ مشكلبتو كما يعرؼ مشكلبتنا، وتعود ت٫وـ 
أحدنا ت٫وـ الآخر، ولا يكاد يستَ أحدنا بغتَ رفقو الآخر، كأننا يداف في 

 قفاز.

وفي الشيخوخة تكبر قيمة الصداقة، لأف الفراغ يكثر. وىو يثقل علينا 
لى لقاء بعضهم في الوحدة، وتٮف بالرفقة. وأحيانًا ت٧د ات١سنتُ يواظبوف ع

بعضًا في مواعيد لا تتغتَ، كأنهم ت٭رصوف على أصدقائهم كما لو كانوا 
ت٭رصوف على مواعيد العمل. وىذا يدؿ على أنهم ت٬دوف في ىذه الصداقة 
الأنسة واتٟب وات١سرة. وعندما نتأمل حديثهم عن ذكرياتهم واختباراتهم 

بصداقتهم وت٬دوف فيها ت٧د اىتمامًا واشتغالًا نعرؼ منها أنهم يستمتعوف 
السلوى واللذة. وواضح أف ىذه الصداقة تكوف أت٧ع وأمتع إذا كاف 
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الأصدقاء وات١سنوف على تكافؤ في ات١ستويتُ الاجتماعي والثقافي حتى 
يشتًكوف في الاىتمامات ولا تٮتلفوا كثتَاً في الوجهات والاعتبارات. وكثتَاً 

على إيثار الغريب على القريب في  ما ت٧د أف الرغبة في ىذا التكافؤ تٖملنا
الصداقة، لأننا نشارؾ ىذا الغريب في اىتماماتو ووجهاتو ونأتنس بو وت٧د 
أف لو عادات تشبو عاداتنا، في حتُ أف القريب لا ت٧د فيو أحيانًا مثل ىذه 

 ات١يزات التي تٖملنا على صداقتو.
هار تٔنزت٢ا مع وات١قارنة بتُ العجوز ات١نفردة التي تٖبس نفسها طواؿ الن

قطتها أو كلبها، والشيخوخة تتأكلها، وبتُ أخرى قد عرفت الصديقات 
اللببٌ لا ينقطعن عن زيارتها أو استزارتها، ىي في الواقع مقارنة بتُ البؤس 
والسعادة. فالأولذ تٖتبس في مسكنها وكأنها تنتظر ات١وت. أما الثانية 

أنها لن ت٘وت. ومثل ىذا فتعيش مع صديقاتها في اىتمامات واشتغالات ك
يقاؿ أيضًا عن الرجاؿ ات١سنتُ. فإف كثتَاً من سعادة الشيخوخة يعود إلذ 

 وفرة الأصدقاء الأوفياء الذين يكسبوف اتٟياة معتٌ، أكبر ومغزى أوفر.
وقد عرفنا كثتَين من الشيوخ ات١سنتُ استطاعوا أف ت٬دوا، تٓصاؿ من 

أف يصادقوا حتى أبناءىم الذين  النشاط وات١رح استبقوىا إلذ شيخوختهم،
يصغرونهم بثلبثتُ أو أربعتُ سنة. ولكن ىذا نادر والعادة أف ت٬د كل منا 

 صديقو بتُ أنداده الذين يضارعونو في السن.
وأرى أف أنقل ىنا صورة فاتنة ات١صداقية بتُ ثلبثة من ات١سنتُ الإت٧ليز  

 «:ت٧ليزيةالطريقة الإ»كما وصفهم بيتَ مايو في كتابو الفرنسي 
مكاف في إقليم سري، في بقعة ىادئة، ناد للعبة اتٞولف، كاف يقصد 
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إليو منذ عشرين سنة ثلبثة من ات١سنتُ كلهم يزيد على السبعتُ. وكانوا 
يواظبوف، مواظبة الساعة، على أف ت٬روا حوؿ ميداف اللعب مرتتُ كل 

خرين بكل  أسبوع. وكانوا يلعبوف في عناية والتفات. وكل منهم يعامل الآ
كياسة، بل بكياسة تزيد على ما يطلب في السلوؾ العاـ. وكانوا يقلوف من 
اتٟديث. وكاف أحدىم أصم، والآخر يكاد يكوف كذلك. ولذلك كانوا إذا 
تٖدثوا تٝعت حديثهم على مسافة بعيدة، يتنادروف بتلك النكات العتيقة 

النكات تبعثهم  تٔا يتفق وتقلبات ات١باراة في اتٞولف بينهم. وكانت ىذه
على الضحك ات١شتًؾ، فإذا لد يستجب أحدىم إلذ النكتة نظر إليو 
الآخراف في اىتماـ وقلق لأنهما كانا يفسراف عندئذ تٚوده بأف عرؽ النسا 
قد آت١و في الصباح، أو أف كأس ات٠مر التي تناوت٢ا في ات١ساء السابق قد 

د، أو إذا أساء ىيجت عليو النقرس. وكاف إذا اضطرب أحدىم وىو يقع
في اللعب، بانت على وجهي الآخرين أمارات العطف. وقد قضي ىؤلاء 

 … تكونت من ىذه الرياضة ات١شتًكةالثلبثة عشرين سنة من الصداقة التي
وجدير تٔثل ىذه الرياضة أف تربي ىذه الصداقة، وأجدر منها تلك 

 الاىتمامات الأخرى الثقافية والاجتماعية.
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 والاهتماماتالهموم 

نستطيع أف نتوسع في معاني الفصل السابق، وأف نضع النبرة على 
بعض حروفو، بأف نقوؿ إننا حتُ نتأمل حياة الناس في ت٥تلف ت٦ارستهم 
وآمات٢م ت٧د أف كثتَاً منهم ت٭تِ حياة البقوؿ: حسبو من الدنيا أف يأكل 

أو لفت. ويشرب وينمو ويسمن ويتناسل، ولكنو مع ذلك راكد كأنو فجل 
وفريق آخر ت٭تِ حياة اتٟيواف: ت٭س نشاطاً وت٬ري وراء مطامع، ولكنها لا 
تعدو مستوى الشهوات. إذا حدثتو عن السياسة أو الفلسفة وات١ثليات 
نفض يده منك ووصمك بأنك خيالر، وأنو ليس في ىذه الدنيا غتَ 

أما الفريق ات١اديات، وأف قصارى ما يرجوه أف يكوف ثرياًّ مستمتعًا بثرائو. 
الثالث فيتألف من البشر الذين ت٭ملوف ت٫وـ واىتمامات الإنساف الراقي 

 العصري.
وأولئك البقوؿ البشرية تٕدىم كثتَين على ات١قاىي، راكدين ناعستُ 
يتثاءبوف ويتمطوف، قد سئموا الدنيا ولذلك يعللوف وجودىم في أغلب 

وىذا الفريق ىو «. تقتل للوق»الأحياف سواء في ات١قاىي أو البيت بأنو 
الذي ت٭س عقب الستتُ والسبعتُ أف وجوده مشكلة وأف الدنيا تافهة 
ماسخة. وأفراد ىذا الفريق يقضوف السنوات ات٠مس أو الست قبل وفاتهم 

 في إحدى حجر ات١نزؿ الذي لا يبرحونو إلا يوـ الوفاة.
أف  أما الفريق الثاني، الذي ت٭يي أفراده اتٟياة اتٟيوانية، فالأغلب

شهواتو الدنيا ستحملو مرحلة طويلة إلذ السبعتُ أو الثمانتُ، وىذا الفريق 
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يتألف في الأغلب من التجار وات١قاولتُ وات١اليتُ، وت٭مل أفراده ت٫ومًا 
واىتمامات قروية لا تتجاوز القرية أو الشارع الذي يعيشوف فيو. وإكبابهم 

علو حرمهم القراءة. فإذا على ات١اديات قد حرمهم الاىتمامات العامة، بل ل
شرعت الشيخوخة تشيع في أعضائهم لد ت٬دوا ما تٯلؤ خواء نفوسهم، 
وعندئذ يتصرفوف في البيت كما لو كانوا وباء على كل من يسكنو. فإف 
نفوسهم تضيق لصوت الأطفاؿ، أو لفكاىات البنات والأولاد، أو للحرية 

إلذ دعاة للؤخلبؽ، مع ات١زعومة في خروجهم وسهرىم. وسرعاف ما ينقلبوف 
أف اتٟقيقة أنهم قد فارقوا العصر الذي يعيشوف فيو وتٚدوا. وسرعاف أيضًا 
ما يفقدوف ذاكرتهم، لأنهم لد يتعودوا القراءة التي تربط كلماتها ات١عاني 

 بتفاريعها ات١ختلفة في أذىانهم.
ولكن ىذا الفريق تٯتاز عن الفريق الأوؿ على كل حاؿ كما تٯتاز 

 ف على النبات.اتٟيوا

أما الفريق الثالث الذي ت٭مل أفراده ت٫ومًا واىتمامات بشرية فهو 
الفريق الذي يسعد بشيخوختو، وت٬د أفراده أنهم كل يوـ في شأف، لا 
يسخطهم تغتَ الدنيا وتطورىا، بل ىم يهتموف باتٟركات الارتقائية ورتٔا 

معينة في يلتحقوف ببعضها تٖمسًا ت٢ا. فتجد أحدىم يدعو إلذ خطة 
السياسة، أو ىو تٯتاز تٔذىب اجتماعي. وىو ت٬اىد ويضحي ببعض وقتو 
ومالو لأجل ىذه ات٠طة أو ىذا ات١ذىب. وىذا اتٞهاد يوقظ قلبو وذىنو، 
ويكسبو إحساسًا ساميًا بأنو يؤدي رسالة إصلبحية بارة. وىذا الإحساس 

 ىو موطن حيويتو.
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ويؤرؽ، وىو في الأغلب  والفرؽ بتُ ات٢م والاىتماـ أف الأوؿ يقلق
يتصل تٔشكلة خاصة. وإذا أفرط الإنساف في تٖمل ات٢موـ ذوي وانهارت 
شخصيتو وصحتو. وكل منا ت٢ذا السبب في حاجة إلذ تدريب فلسفي، كي 
يربط مشكلبتو ات٠اصة بنظاـ الكوف، وكي يعيش ات١عيشة الفلسفية فتخف 

 وطأة ات٢موـ عليو.
وسع وأعم، وىو لا يقلق ولا يؤرؽ. فإننا ىذا ىو ات٢م. أما الاىتماـ فأ

نستطيع أف نهتم بالسياسة التي تتبعها الولايات ات١تحدة مع الياباف، أو 
بالتأمتُ الاجتماعي في أت١انيا، أو بعلبج البنيسلتُ، أو بالسكتٌ الصحية، 
دوف أف نقلق أو نأرؽ. وكذلك نهتم بصحتنا اتٞسمية أو النفسية، أو 

 ف أف يصل الاىتماـ إلذ حد ات٢م.تٔستقبل أولادنا دو 
ولكن ت٬ب ألا ت٩شى ات٢موـ كل ات٠شية ونتوىم أنها القاضية علينا 
والتي تعجل وفاتنا. فإف ات٢موـ مفيدة إذا كانت معتدلة، لأنها تٖملنا على 
 اتٗاذ خطط ىجومية في اتٟياة تبعث نشاطنا وتٖوؿ بيننا وبتُ الركود. ورجل
بلب ت٫وـ ىو رجل بلب مسئوليات. وات٢م الذي يشغلنا ت٭رؾ أذىاننا ونفوسنا 
وأجسامنا فيوقظ حيويتنا. والزوج ت٭مل ت٫وـ عائلتو في حتُ أف الأعزب 
يعيش حرًّا خليًّا لا ت٭مل ىم الكسب لأولاده ولا يفكر في ت٧احهم. ولكن 

 يطيل عمره، لأف خلوه من ىذه ات٢موـ لا يزيده استمتاعًا باتٟياة بل ىو لا
تٚيع الإحصاءات تثبت أف ات١تزوجتُ يعمروف أكثر من العزب. وصحيح 
أف بعض ىذا التعمتَ يعود إلذ انتظاـ ات١عيشة الزوجية التي لا ت٬د مثلها 
الأعزب، ولكن بعضو أيضًا يعود بلب شك إلذ أنو ت٭مل ت٫وـ العائلة التي 

 ترىف ذىنو ونفسو.
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وـ ات٠فيفة، والاىتمامات العامة، مفيدة تبعث وعبرتنا ت٦ا ذكرنا أف ات٢م
اتٟيوية وتطيل بقاءىا بعد ات٠مستُ والستتُ. وت٫وـ كل منا تتبع ظروفو 
ات٠اصة. ولكن الاىتمامات عامة. وعلي كل منا أف يرعاىا وينميها، بل 
يزكيها. وأف يرتفع بها على مستوى النبات واتٟيواف إلذ ات١ستوى الإنساني. 

وبالعالد، يدرس الثورات التي غتَت الدنيا وجددت المجتمع. فيهتم بوطنو، 
ودراسة الثورات عند ات١سنتُ ىي ختَ ما يبعد عنهم اتٞمود الذي يفصل 

 بينهم وبتُ العصر الذي يعيشوف فيو.
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 جريمة الجمود

ات١شهور عن ات١سنتُ أنهم جامدوف يكرىوف التغتَ والتطور، وأنهم ت٢ذا 
السبب ينفروف حتى من الأزياء اتٞديدة في الشباف والفتيات مهما ضؤلت 
قيمتها. كما ينفروف من أي ابتداع في الأخلبؽ أو ات١مارسات الاجتماعية 

اف العامة. وىذا اتٞمود يفقدىم الاتصاؿ باتٞيل اتٞديد وت٬عل الشب
 يتجنبونهم، فيحس ات١سن بهذا التجنب عزلة مؤت١ة.

وىذا اتٞمود يرجع في التحليل السيكلوجي إلذ القلق وات٠وؼ. فإف 
ات١سن الذي عاش ستتُ أو سبعتُ سنة سار فيها على القواعد التي تكاد 
تكوف ثابتة، والتي قد اطمأف وارتاح إليها، يكره تركها إلذ قواعد جديدة لا 

. فهو ىنا كالطفل الذي يتجنب الغرباء أو ات٠روج وحده إلذ يدري عواقبها
الشارع. وىذا ات٠وؼ نستطيع أف نتبينو عندما ت٧د أحد ات١سنتُ في ت٣تمع 
خاص لا يزيد على سبعة أو تٙانية أشخاص. فإنو ىنا يلتزـ الصمت خوفاً 

 من أف تتضح مفارقتو العظيمة للتيارات العصرية وجزعًا من مواجهتو بها.
لنا عرضو ت٢ذا اتٞمود إذا أت٫لنا تطور شخصيتنا وتعهدنا بالرقي وك

والنمو. وألواف الرقي والنمو كثتَة وت٥تلفة. فإف السبعيتٍ الذي ينضوي إلذ 
حزب سياسي ويعمل في الدعاية والتًويج ت١بادئو، ت٬د في ىذا النشاط 

سة تٕديدًا يقيو من اتٞمود. وىو إذا تعلق بقراءة اتٞرائد ودرس السيا
العات١ية أحس كل صباح أنو يضع أت٪لتو على نبض العالد ويعرؼ حركتو. 
وقد ينضوي إلذ تٚعية ختَية تنبو قلبو وعقلو وتكسبو الكرامة التي ت٭تاج 
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إليها. وىذا الانضواء نافع حتى ولو كلفو بعض ات١اؿ. وإذا كاف قد ثقف 
ة تتفتح كل نفسو مدة الشباب أو حتى بعد ات٠مستُ فإنو ت٬د آفاقاً جديد

يوـ أمامو. فقد ت٬د نفسو بسبب ىذه الثقافة شاباًّ ثائرًا وىو في سن 
الثمانتُ، يكافح في الدفاع عن حق أمتو في التطور، وعندئذ يهنأ بالتوسع 
والتعمق في اتٟياة. ويوـ في حياة ىذا الثائر في الثمانتُ ختَ من عاـ في 

يانية على ات١قهى أو حياة الشباب الذي يقتل وقتو بألعاب اتٟظ الصب
 بات١سرات التافهة الأخرى.

وعلي كل من تٕاوز ات٠مستُ أف يتعهد عاداتو الذىنية والنفسية حتى 
إذا رأي فيها مفارقة عمد إليها بالتنقيح أو التغيتَ، حتى ينبض قلبو مع 
نغمات عصره، يلتذ بلذاتو ويشتًؾ في نشاطو. وىناؾ بالطبع من يرتفعوف 

يروف رؤيا أخرى، وت٭سوف أنهم مكلفوف تأدية رسالة  فوؽ عصرىم، لأنهم
ت٭تاج إليها عصرىم. ولكن ليس ىؤلاء موضوع تْثنا؛ لأننا نكتب إلذ 
الرجل العادي. وأولئك الأفذاذ ت٭ملهم جهادىم إلذ ات١ئة دوف أف ت٭سوا 

 الشيخوخة.
إننا نكتب ىذا الكتاب لأولئك الذين تٮشى عليهم من أف يفقدوا 

في الشيخوخة، أولئك الذين يناموف بعد الظهر ويستيقظوف في  إيقاع اتٟياة
الساعة الثالثة من الصباح. وقد ينعسوف قبل الغداء ويتجنبوف المجتمعات، 
وينسوف الأتٝاء، ويصخبوف في البيت ت١ا يزعموف من ت٥الفات الصغار أو 
الكبار. وىذه حاؿ الكثتَين الذين بلغوا السبعتُ أو تٕاوزوىا، وسئموا 

عطلهم وعقمهم، وكانوا قد أت٫لوا أنفسهم قبل ذلك فلم يعنوا بالثقافة ولد ت
يؤدوا عملب ينتظم حياتهم وأوقاتهم، ولد يأخذوا بهواية تشاكلهم في الكتابة 
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 أو ات١قاـ، ووصلوا إلذ ىذه السن وليس ت٢م أي اىتماـ.

 ليكن لنا ىواية نتعلق بها تشغل فراغنا وت٘رف ذكاءنا.
 ىتماـ بشئوننا ات٠اصة وبشئوف ىذا الكوكب.ليكن لنا ىم وا

 لتكن لنا رغبة في التطور والتغتَ.

 لتكن لنا دراسة واتصاؿ لا ينقطع بالكتاب والمجلة واتٞريدة.
ليكن لنا دين إنساني في القلب، ورب حكيم في العمل، لكي ندرؾ 

 منهما مغزى وجودنا.

 والذىن.ليكن لنا نشاط ت٬نبنا تلك البطالة التي تعطل اتٞسم 
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 هواية جديدة كل عام

أعظم ما نؤمن بو حياتنا ضد الشيخوخة الراكدة العقيمة ىو ىواية 
نتخذىا ونتعلق بها، وننشط إليها لا طمعًا في الربح منها، بل رغبة فيها 

يعرؼ كيف يتعلق الناس بات٢وايات وينفقوف فيها  وحبًّا وتعلقًا بها. وكلنا
وقتهم ومات٢م وىم راضوف. بل أحيانًا نتهم ات٢اوي بات٢وس. لأنو ينكب على 

 ىوايتو لا يبالر أي خسار مالر في سبيلها.
وبعض ىذه ات٢وايات مضر، كالقمار الذي ت٭مل صاحبة على السهر 

د الصبي الذي يتعلق طواؿ الليل وكأنو لا ت٭س تعبًا. ولكن أحيانًا ت٧
بات١يكانيكات أو الكهرباء أو الرديوفوف فيبرع فيها وىو دوف العشرين،  
كأنو أستاذ في كلية للهندسة قد مضت عليو السنوف في ات٠برة والدربة. 
وذلك لأنو منح ىذه ات٢واية كل قلبو وكل عقلو. وقد كانت ىواية اتٟماـ 

ات٢وايات التي يتعلق بها الشباف  إحدى -ولعلها لا تزاؿ  -وتربيتو وتدريبو 
 والشيوخ في مدننا.

وقيمة ات٢واية ىي شدة التعلق والكلف بها. ومن ىنا ميزتها للمسنتُ 
الذين ت٭تاجوف إلذ ما يبعث فيهم النشاط وينبو اتٟيوية. وت٬ب أف نعرؼ 

 أنو من الشاؽ أف نبتدئ ىواية جديدة بعد ات٠مستُ أو الستتُ.
و في الأوؿ فقط، إذ ما ىو أف نقطع ات٠طوة ولكن ىذه الصعوبة تبد

الأولذ حتى يتمهد الطريق للمراحل فضلًب عن ات٠طوات. وات٢وايات تأبٌ في 
العادة عفوًا، ولكن ىذا لا تٯنع من أف ت٩تارىا عمدًا. وواضح أف ات١سن 
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الذي بلغ الستتُ أو السبعتُ، إذا كاف تاجرًا أو ماليًّا أو مديرًا أو موظفًا في 
الأعماؿ اتٟرة، لا ت٭تاج إلذ ات٢واية. لأف فراغو ليس ثقيلًب عليو، ولأف أحد 

ذىنو ونفسو يشتغلبف بعملو. ولكن حتى ىذا قد ينتفع أيضًا بات٢واية لكي 
 يسد بها حاجة نفسية قد لا يسدىا العمل.

ولكن ات١سن الذي كاف موظفًا باتٟكومة مثلًب ت٭تاج إلذ ىواية تٯلؤ بها 
اؿ ونشاط. وعليو أف ت٬رب في اختيار ات٢وايات ولتكن فراغو بلذة وإقب

غايتو في كل وقت ترقيو ذىنو ونفسو وجسمو. أي ت٬ب ألا يقصد إلذ 
 التسلية فقط. فإف القمار يسلي ولكنو لا يرقي، ومن ىنا ضرره.

أف الثقافة ىي ختَ ات٢وايات للشيخوخة، لأف آفاقها كثتَة،  وعندنا
يتعلم العربية « جوتيو»وىي تبعث الاىتمامات ات١ختلفة. فقد شرع 

والفارسية في الستتُ من عمره. كما شرع سعد زغلوؿ في ىذه السن أيضًا 
يتعلم الأت١انية. ولو لد يكن كلبت٫ا مثقفًا ت١ا فكر في ىذه ات٢واية اتٞديدة 

تي تٕددت بها حياتو. وأعتبر ات٢واية اتٞديدة التي نشط إليها عبد العزيز ال
فهمي )باشا( بعد السبعتُ من عمره، ىي كتابة اللغة العربية بات٠ط 
اللبتيتٍ. وتأمل أيها القارئ ألواف التفتيق الذىتٍ الذي تٖدثو كل من ىذه 

 معًا. ات٢وايات، ومقدار الاىتماـ النفسي الذي ينشط اتٞسم والذىن
ولذلك ت٬ب أف يتعود كل منا الثقافة، وأف يعطي الكتب في بيتو 

حتى يبقي، مهما تٕاوز السبعتُ أو الثمانتُ، متصلًب نفسًا « المجاؿ اتٟيوي»
وذىنًا. بأت٨اء ىذا الكوكب. كأنو ات١ركز التليفوني الذي يتيح لو التحدث 

هًا على الكتب إلذ أي عنواف في أي وقت. وإنفاؽ ثلبثتُ أو أربعتُ جني
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ليس شيئًا كبتَاً، وىو أقل من بعض الأقساط التي تطلبها شركات التأمتُ، 
 ولكن فائدتو أكبر.

ولذلك تعد الثقافة أولذ ات٢وايات التي تؤمننا من الشيخوخة الآسنة 
التعسة. وليكن للمثقف ات١سن ثقافة جديدة كل عاـ. تٕدد حياتو، بل 

 ئًا لد يكن لنا بو عهد من قبل.تٕدد ميلبده، أي ت٬ب أف ت٩تار شي
ففي الظروؼ اتٟاضرة مثلًب )ظروؼ الانتقاؿ من اتٟرب إلذ السلم( 
يكوف من النافع لنا، الذي ينعش النفس والذىن، أف يشتًؾ أحدنا عامًا  
كاملًب في جريدة تصدر عن باريس وتنقل إلينا التطورات السياسية في أوربا  

 كما يراىا ت٣تمع غتَ ت٣تمعنا.

وف من النافع أيضًا أف يشرع أحدنا في دراسة جيولوجية مصر أو ويك
تاريخ السياسة البريطانية بعد ستتُ عامًا من احتلبت٢ا لوطننا أو بدلًا من أف 
يكوف قارئًً، قد يكوف كاتبًا مؤلفًا عن ىذه الفتًة من تارتٮنا، يدوف فيها 

 اختباراتو بشأف ىذا الاحتلبؿ.
كثتَاً من ات٢وايات التي يستطيع ات١سن أف   وإذا تركنا الثقافة وجدنا

أف ت٬رب ىواية جديدة كل عاـ حتى يهتدي  -كما قلنا   -يأخذ بها. وعليو 
ويستقر على إحدى ات٢وايات التي ت٘لك قلبو وعقلو. فتشغل فراغو وتنبو 
ذىنو. فقد يعمد إلذ تٚع السجاجيد كما يفعل علي إبراىيم )باشا( أو إلذ 

عل محمد ت٤مود خليل )بك(. ولكن ىذه ات٢واية تٖتاج إلذ تٚع الرسوـ كما يف
وفرة من ات١اؿ قل من تٯلكها. وتٚع المحار والأصداؼ والنباتات ات١تحجرة 
من جبل ات١قطم لا يقل قيمة، وإف كاف ت٭تاج إلذ وفرة من الثقافة قل أيضًا 
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 من تٯلكها.

أو ولكن ات١سن الذي يهوي تربية الأرانب أو الدجاج أو الزىور 
أشجار الفواكو يستطيع الاتصاؿ بوزارة الزراعة فيجد من السلبلات 
العجيبة الفريدة ما يثتَ استطلبعو وت٭ثو على التعلق بهذه ات٢واية إذا كاف 

 ت٬د في نفسو ىذا الإت٭اء.
ولكل إنساف ظروفو بالطبع. فإف تربية اتٟماـ قد تٕد الرغبة في المجاؿ 

أف زراعة فداف من أشجار الفواكو ختَ لو عند أحد ات١سنتُ، حتُ ت٬د غتَه 
من اتٟماـ. وىناؾ من ات١سنتُ من يستطيع اتٗاذ تٕارة صغتَة تدر عليو رتًْا  
كما تنشط ذىنو. وىناؾ من ت٬د أف فراغو اتٞديد يسمح لو بزراعة أرضو 
بنفسو بعد أف كاف يؤجرىا. أو ىو قد يؤسس ورشة صغتَة لتًميم 

 السيارات أو ت٨و ذلك.
ة القوؿ إنو ت٬ب على كل مسن أف يتعلق بهواية، ولا ييأس من وخلبص

التزاـ واحدة ت٬د فيها استقراره. بل عليو أف تٮتار ىواية جديدة كل عاـ 
 حتى يستقر. وفي ىذه الدنيا الواسعة ت٣اؿ لألوؼ الاىتمامات اتٟيوية.
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 الهواية والبرنامج

تٖدثنا في الفصل السابق عن ات٢واية وقيمتها للمسنتُ. وقد أشرنا إلذ 
أف كل ىواية تتبع ات١زاج ات٠اص للمسن كما تتبع البيئة والعصر. فبيئة 
ات١دينة تهيئ ىوايات لا تهيئها بيئة الريف، والعكس يصح أيضًا. وىناؾ 

إنو: قد ىوايات قد يشتًؾ فيها ات١دني والريفي. ومع تهمة التكرار نقوؿ 
يكوف من النافع أف نتوسع ونذكر بعض ات٢وايات، لا لكي يتبعها القارئ، 
بل لكي يستنتَ بها في اختيار ىوايتو. فهو إذا كاف يقيم في مدينة كالقاىرة 

 أو الإسكندرية يستطيع أف تٮتار إحدى ىذه ات٢وايات التالية:
دراسة الانضواء إلذ حزب سياسي والاشتًاؾ في نشاطو وتٞانو و  (6)

 السياسة الداخلية.

وبالوطن  كل من جاوز السبعتُ أف ت٬د في تاريخ حياتو وما مر بويستطيع  (2)
 65١1من حوادث، ما يستحق التأليف والنشر. فنحن الآف في سنة 

بلغ الثمانتُ أف  وليس منا من لا ت٬ب قراءة الذكريات التي يستطيع مصري
 حوادث. لب ذلك منيكتبها لنا عن الثورة العرابية أو عما ت

( يستطيع ات١قيم في مدينة كبتَة أف يشتًؾ في إحدى اتٞمعيات ٩)
الإصلبحية التي تٗدـ نهضة ات١رأة أو تعلم اليتامى أو تساعد العمياف 

 أو الأرامل. وات١رأة قديرة على ىذا النشاط مثل الرجل سواء.
لفة في عرفت أمريكيًّا في سن السبعتُ جعل ىوايتو شراء أمكنة ت٥ت (١)
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ات١دف ت٭يلها إلذ ميادين يلعب فيها الأطفاؿ والصبياف. وىي ت٤اطة تٔا 
يؤمنها من مرور الأتومبيلبت. وىو ينفق من مالو، كما أنو ت٬مع 

 التبرعات ت٢ذه الغاية.
تٚع ات٠زؼ الشرقي والغربي، القدنً واتٟديث، من ات٢وايات اتٞميلة،  (5)

 لا يتيسر للجميع.ولكنها تٖتاج إلذ مقدار من ات١اؿ قد 
وكذلك الشأف في تٚيع التحفة الزجاجية أو السجاجيد الشرقية  (1)

والغربية. ولكن ىذا اتٞمع ت٭تاج، كما قلنا، إلذ ات١اؿ، وأيضا إلذ 
 مقدار من الذوؽ الفتٍ الذي سبقتو تربية طويلة.

وأيسر من ىذا، ورتٔا أنفع لوطننا، أف تقوـ ات٢واية على تٚع الرسوـ  (9) 
 التي يؤديها الرساموف ات١صريوف.

 (وواضح بعد كل ما ذكرنا أف الدراسة ت١وضع معتُ ىي ختَ ات٢وايات.1) 
أما ما يستطيعو ات١قيم بالريف فكثتَ. بل إف عملو الزراعي ىو نفسو 
ىواية ت٨مل العاملتُ فيو على التعلق والانكباب عليو. وذلك لأف الزراعة 

تنشط الذىن واللقب. وكثتَاً ما رأينا تتجدد كل عاـ، بل كل فصل، فهي 
ات١زارع الذي بلغ الثمانتُ يبكر في الصباح قبل الشروؽ وت٬وؿ في أرضو، 

 عاملًب مستمتعًا متفائلًب. وت٢ذا النشاط قيمة كبتَة في استبقاء حيويتو:
على ىذه الأرض إنساف يعرؼ أنواع  )أ( فهناؾ تربية اتٟماـ. واعتقادنا أنو ليس

 اتٟماـ العديدة اتٞميلة، ولا يتعلق بها وينفق على تربيتها واستنتاجها.
وتربية الدجاج أقل إغراء. ولكن ات١زارع ات١تمدف الذي ت٭سن لغة  )ب(

أجنبية يستطيع أف يشتًؾ في إحدى المجلبت الزراعية في بريطانيا أو 
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قد الصلة لاستتَاد الديكة والدجاج. فرنسا أو الولايات ات١تحدة ويع
 بل ىو ت٬د بعضها في اتٞمعية الزراعية ووزارة الزراعة عندنا.

)جػ( كذلك تربية سلبلات معينة من ات٠راؼ أو ات١اعز يستًشد فيها بوزارة 
 الزراعة.

 )د( وأيضا غرس فداف أو أقل بأنواع الفواكو والأزىار النادرة.
يع ات١قيمتُ في تٖنيط الطيور، وبعض حيواف وفي الريف فرصة تتاح تٞم )ىػ(

 اتٟقوؿ كالذئب والثعلب وابن عرس والثقة إلخ.

)و( وفي كل ىذه ات٢وايات نقصد إلذ إت٬اد ما يشغل الذىن والنفس حتى لا 
ت٭س ات١سن خواء في حياتو. ولكن ىناؾ من ات١سنتُ من سيجد بعد 

بها طريقًا إلذ تعلقو بإحدى ات٢وايات أنو يكسب منها مالًا أو يشق 
 الاكتشاؼ والاختًاع.

••• 

مسن  وإلذ جنب ىذه ات٢وايات وغتَىا، ت٦ا يعد بالعشرات، يتعتُ على كل
 أف يأخذ ببرنامج ينتظم بو نشاطو ويقصد منو إلذ ىدؼ. وقد يستغرؽ ىذا

إلذ  البرنامج سنة أو تٜس سنوات يؤدي فيها ات١سن عملًب أو يصل في نهايتها
من  وىذا البرنامج يزيل ذلك الشعور الذي يتًدد على كثتَحاؿ كاف يرتٕيها. 

ىذا  ات١سنتُ بأنهم قد استنفذوا فائدتهم وصار وجودىم عقيمًا. وت٬ب أف يتحدد
 البرنامج. فقد يكوف في إحدى السنتُ زيارة لأوروبا، وفي أخرى زيارة للآثار

 و ذلك.الفرعونية في الصعيد، وفي أخرى دراسة موضوع أو إت٘اـ عمل أو ت٨
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 الجريدة والمجلة والكتاب

والثمانتُ ىو النسياف. ويعد  أسوأ ما يكرىو ات١سنوف بعد السبعتُ
بعض النسياف فسيولوجيًّا إلذ حد ما في مثل ىذه السن. ولكن النسياف 
الفسيولوجي لا يكاد يأبو بو ات١سن، لأنو قليل اتٟدوث ضعيف الأثر في 
حياتو. ورتٔا كاف ىذا النسياف يتصل بتصلب الشرايتُ في الدماغ، والضغط 

ة الدموية بسبب ىذا التصلب أو لبعض ات١راكز العصبية، وبطء اتٟرك
عرقلتها في بعض الأمكنة بالدماغ. فإذا كاف ات١سن قد أعتاد الرياضة 

 واتٟركة حتى لا يتفاقم ىذا التصلب فإف النسياف عندئذ لا يكاد ت٭س.
والعادة أف ات١سن عقب الستتُ يشعر أنو ينسي بعض الأتٝاء ولكنو 

 ىذا الطارئ. على أنو بعد تٔجهود صغتَ يستذكرىا، ولذلك لا يتلفت إلذ
تٜس عشرة أو عشرين سنة ت٬د أنو لا ينسي الأتٝاء فقط بل ينسي أشياء  
كثتَة، كهذا ات١نديل الذي يتفقده في جيبو فلب ت٬ده وينسي أين وضعو. أو 
كهذا ات١بلغ من النقود الذي لا يعرؼ أين أنفقو. وات١سن يتألد كثتَاً من 

دمو، وأيضًا تْقارتو وىوانو أماـ الذين ىذه اتٟاؿ التي تشعره بهرمو وته
 تٮتلطوف بو. وحالو ىذه توحي إليو الشيخوخة ات٢رمة فتزيده سوءًا وغمًّا.

والناس يتفاوتوف في النسياف، فقد ت٧د رجلًب في السبعتُ يؤكد تْق أنو 
لا ينسي، وت٧د آخر في مثل ىذه السن كثتَ النسياف. ورتٔا كاف السبب 

أف الأوؿ كاف يعيش في نشاط اتٟركة فبقيت شرايينو الأصلي ت٢ذا الفرؽ 
طرية لد تتصلب. وأف الثاني قد اعتاد الركود مدة طويلة، فتًاكمت فيو 
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الأتٛاض وآذت شرايينو التي عاقت الدورة الدموية وأثرت في الدماغ. 
 وسنبحث ىذا ات١وضوع في فصل آخر.

أما ىنا فنحتاج إلذ أف نثبت قيمة القراءة في النسياف والتذكر. فإف 
ات١عاني ليست في الواقع أكثر من الكلمات، فإذا ذكرنا الكلمات ذكرنا 
ات١عاني. فإذا اعتدنا قراءة اتٞريدة اليومية والمجلة والكتاب، وصارت القراءة 

و قريبة الاستذكار عندنا عادة يومية، فإف الكلمات تبقي ماثلة في أذىاننا أ
لأننا نألفها بالتكرار. وعندئذ نستطيع التحدث في الشئوف العامة السياسية 
والاجتماعية في سهولة ويسر. بل إننا أيضًا نستطيع التفكتَ اتٟسن، لأف 
معظم التفكتَ ت٬ري بالكلمات. وعلي ذلك نستطيع أف نقوؿ إف أعظم ما 

ىو القراءة، بل قراءة اتٞريدة  يصوف ذاكرتنا ويبقيها سليمة في الشيخوخة
 اليومية التي تٖدثنا عن حوادث اليوـ الداخلية وات٠ارجية، ات١ألوفة والشاذة.

وات١سن الذي دأب في القراءة والدرس تبقي ذاكرتو حتى مع ضعف 
اتٞسم الذي أدي إليو إت٫اؿ الرياضة ولو بلغ التسعتُ أو ات١ئة. وصحيح 

الفرشاة، أوقد ت٬د صعوبة في استذكار  أنو قد ينسي أين وضع ات١نديل أو
الاسم لأحد ات١عارؼ، ولكنو إذا تٖدث انثالت ات١عاني إلذ ذىنو لأف عدتو 

نفكر بالكلمات كما  -كما قلنا   -من الكلمات وفتَة مهيأة. وت٨ن 
 نتحدث بها.

وعلي ىذا ت٬ب أف نتهيأ تٚيعًا للشيخوخة بتعود القراءة للجريدة 
مستقبل الأعواـ من النسياف، فتصوف بذلك ذكاءنا  اليومية التي تقينا في

ونشاطنا الذىتٍ. وت٢ذا النشاط قيمة أخرى ىي شعورنا بالكرامة، وبأننا لد 
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 نتهدـ، وأف شخصيتنا لا تزاؿ على استوائها بعيدة عن الانهيار.

ولكن منفعة القراءة بالطبع أكبر ت٦ا ذكرنا. فإف ات١ثقف الذي دأب في 
ناء الكتب وتْثها ىوايتو، ت٭تفظ بشباب الذىن ولو القراءة، وجعل اقت

تٕاوز ات١ئة، وىو ت٬د اىتمامات ت٥تلفة متجددة كل يوـ تقريبًا، وىو يلتذ 
اتٟياة تٔقدار سعة الآفاؽ التي يصل إليها ذىنو. وقد سبق أف قلنا إف 
الثقافة ىي ختَ ىواية في الشيخوخة. وكلنا يعرؼ ذلك ات١سن ات١تهدـ 

تو ولد يتعود القراءة. فهو ت٭س أنو ليس لو حاضر أو مستقبل، الذي لزـ بين
ويعود إلذ ذكريات ات١اضي البعيدة فيكبر من شأنها ويتحدث عنها، ولو  

 كاف قد تعود القراءة ت١ا فعل ىذا.

وفي مصر قحط عاـ في الأفكار، ولذلك فإف أحاديثنا لا ترتفع فوؽ 
رائد والمجلبت التي تغزو أذىاننا القيل والقاؿ، وت٫ا تٙرة ىذه الغوغاء من اتٞ

 بالتافو ات١اسخ من الآراء والأخبار. 

ولذلك ت٭تاج ات١سن في مصر، لكي يستبقي سلبمة ذىنو وصحة 
نفسو، إلذ دراسة لغة أجنبية، وإذا لد يستطع ذلك فعليو أف يعتٌ باختيار 
الكتب والمجلبت العربية. وىو على كل حاؿ لن ت٬د كثتَاً ت٦ا يستحق أف 

 -قرأ، أي ت٦ا ينبو ويوقظ ويزيد اىتماماتنا السامية. ولكن اتٞريدة اليومية ي
ونعتٍ إحدى اتٞرائد التي تعتٌ بشئوف العالد وليس بصخب ات١هاترات المحلية 

ضرورة لكل مسن. ورتٔا احتاج ات١سن إلذ قراءة جريدتتُ يوميتتُ  -
 للغايات الثلبث التي ذكرنا، وىي:

 بقاء الذاكرة حية بالكلمات.( منع النسياف باست6) 
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صونو الكرامة بالشعور الدائم بسلبمة الذىن وأثر ذلك في صحة  (2) 
 النفس.

( التوسع في الاىتمامات التي تشغل الفراغ وتٕعلنا نستمتع باتٟياة بدلًا ٩) 
من أف نتألد منها وت٨س أف لنا حاضرًا مهمًّا ومستقبلًب أىم فلب ننكفئ 

 وت٧تًه.إلذ ات١اضي نعيش فيو 
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 المزاج النفسي في الشيخوخة

تٮتلف الناس في ات١زاج النفسي كما تٮتلفوف في ات١زاج الذىتٍ، فكما 
أف أحدنا يهوى موضوعًا معينًا في الدراسة دوف غتَه، كذلك تٯيل أحدنا 
، أو ىو ينزع إلذ الطموح أو يقنع تْالو راضيًا تٔركزه  إلذ التفاؤؿ أو التشاؤـ

 العدواني ات٢جومي كما أف منا الانكساري الدفاعي. الاجتماعي. ومنا
وىذا ات١زاج يعود إلذ البيئة في الأكثر، والوراثة في الأقل. وعندما 
نتجاوز ات٠مستُ ت٧دنا قد استقررنا على أسلوب نفسي لا يكاد يتغتَ. وفي 
اختلبؼ الأمزجة فسحة للؤطرزة ات١ختلفة من ات١سنتُ. فإف ات١تفائل الذي 

الدنيا بنظارة زاىية سيحتفظ بربيع حياتو إلذ الوفاة. وات١تشائم  تعود رؤية
الذي تعود رؤية ات١صباح الأتٛر في كل خطوة، سيتًقب ات٠طر والشر، 
وسيبلغ الشيخوخة وات١رض وات٢موـ الزائفة قبل ات٠مستُ. وىناؾ فرؽ 
عظيم بتُ ات١زاج ات٢جومي وات١زاج الانكساري. فإف الأوؿ يندفع في اتٟياة 

قوة موطرية وحيوية جسمية ونفسية. وقد يقع ت٢ذا الاندفاع في إسراؼ ب
مؤذ. ولكنو إذا كاف قد انتفع باختباراتو، فإنو سيتعقل ويعتدؿ. وات١سنوف 
ت٭تاجوف إلذ ىذا ات١زاج ات٢جومي الذي ت٭ملهم على النشاط. ويثتَ فيهم 

ثر ت٦ا ات١طامع بعد الستتُ والسبعتُ، حتُ تعود ىذه ات١طامع روحية أك
 تكوف مادية. بل إف ات١طامع ات١ادية نفسها ختَ من الركود النفعي.

وأسوأ الأمزجة ذلك ات١زاج الانكساري الذي يقنع من الدنيا بالدفاع. 
وأولئك ات١سنوف الذين يقضوف الأسبوع كاملًب بالبيت لا تٮرجوف منو، 
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و لا يفكروف في ارتقاء أ -أي عيش  -وأولئك الذين يقنعوف بالعيش 
تطور، وأولئك الذين يزىدوف ويذبلوف لقلة الغذاء ات١ادي والذىتٍ 
والنفسي، بل أولئك الذين يفكروف في الانتحار؛ كل ىؤلاء يتسموف بات١زاج 

 الانكساري.

وقد قلنا إف ات١زاج النفسي يكاد يتجمد بعد ات٠مستُ. ولكن ات١سن 
 -، لأف الوجداف الذي يعرؼ في نفسو مزاجًا معينًا يستطيع أف يقاوـ ويغتَ

ت٬عل التغتَ ميسوراً. إما إذا بقي ات١زاج خفيًّا في العقل  -أي الدراية 
 الكامن، ت٬هلو صاحبو ويطاوعو في سلوكو، فإنو لن يفكر في التغيتَ.

والرغبة في ات١وت تكاد تكوف طبيعية في كثتَ من ات١سنتُ بل إف فرويد 
ات١زاج الانكساري بعض كاف يقوؿ إنها كذلك في تٚع الناس. ورتٔا كاف 

ىذه الرغبة، أو لعلهما شيء واحد. وليس من الضروري أف تؤدي الرغبة 
في ات١وت إلذ اختيار الوسائل ات١باشرة إليو. فإف القناعة، والزىد، والقعود 
عن اتٟركة، واليأس، وقلة ات١بالاة بالصحة، واتٞمود، وكراىة التجدد؛ كل 

وت تكمن في نفوسنا ولا يبرزىا إلا ىذا يدؿ إلذ حد ما على رغبة في ات١
 التحليل النفسي.

وت٢ذه الرغبة في ات١وت صور خداعة ت٥تلفة. فقد ت٧د أحد ات١سنتُ 
يعمد إلذ ألعاب رياضية خطرة لا تلبئم سنة، لأف قلبو لا يتحملها، وقد 
تتفجر شرايينو من المجهود الذي ت٭تاج إليو. وىو بوجدانو يصرح بأنو يطلب 

الرياضة، ولكن عقلو الكامن ينشد بها ات١وت. وت٧د آخر الصحة بهذه 
يتباىى بقدرتو على الشراب، أو الانغماس اتٞنسي، وىو في أعماؽ عقلو 
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 الكامن يطلب ات١وت أيضًا عن سبيل ات٠مر.

فيجب على ات١سن أف يراقب نفسو وت٭لل العوامل والأسباب التي 
وعليو أف ت٭اوؿ تٖملو على سلوؾ يضر بصحتو النفسية أو اتٞسمية. 

التغيتَ كلما استطاع، من اتٞمود إلذ التطور، ومن الإحجاـ إلذ الإقداـ، 
. وىو ت٭سن إذا استعاف بالظواىر التي تٖيلو من  ومن الانكسار إلذ ات٢جوـ

 التشاؤـ إلذ التفاؤؿ ومن الاكتئاب إلذ البشر.
أي وقد يكوف لكأس من ات٠مر ىنا قيمة كبتَة ت١ا تٖدثو من اليوفوريا 

 إحساس الانبساط والسرور في نفس ات١سن.
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 الخمر والدخان

ليس شيء يبعث على الاشمئزاز من منظر ات١سن الذي يدمن الشراب، 
يقضي ساعات الليل إلذ الكأس، وت٬مع بتُ ىذياف الشيخوخة وىذياف 
الشراب. وذلك لأننا ننتظر اتٟكمة من الشيوخ، فنصد مشمئزين من 

ولكنا نعيش في ت٣تمع ت٬يز ات٠مر والتدختُ، وكثتَ منا نقيضها في السكتَ. 
يألفونهما في العقد الثالث من العمر. وبعضنا يكثر منهما، أو من أحدت٫ا، 

 وبعضنا يقل. وقليل منا جدًّا من يزىد فيهما معًا.

ولكل منهما تأثتَ نفسي وتأثتَ آخر جسمي. ومن الشاؽ أف ننظر إلذ 
ا، لأننا حتُ نكره التدختُ مثلًب لا نكاد نتخيل ىاتتُ العادتتُ نظرًا موضوعيًّ 

أية فائدة لو، وكذلك اتٟاؿ حتُ نكره ات٠مر. واتٟماسة والتعصب تٯنعاف 
 البحث العلمي ت١سألتي ات٠مر والدخاف.

والقارئ ت٢ذه الكتاب يعرؼ أننا نلتفت إلذ الناحية النفسية في 
لك نرانا مضطرين إلذ الشيخوخة أكثر ت٦ا نلتفت إلذ النواحي الأخرى. ولذ

القوؿ إف الذي اعتاد الشراب والتدختُ مدة شبابو إلذ ات٠مستُ مثلًب ت٬ب 
عليو ألا تٯتنع عنهما بعد ذلك. وىو بالطبع ت٭سن إذا أقل منهما، بل ىو 
، إلا إذا كاف ت٬د اتٟافز  ما ت٬ب عليو. أما الامتناع التاـ فليس ضرورياًّ

أعماؽ كيانو، وليس خارجيًّا يؤمر بو فيطيع. للبمتناع نفسيًّا ينقاد إليو من 
ذلك لأف ات١سن ت٭تاج إلذ استبقاء عواطف الشباب وعاداتو، حتى لا 
يشعر أنو قد أزيح فجأة عن مسرح اتٟياة ومن النشاط الاجتماعي. وإذا 
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كاف قد اعتاد حاؿ اليوفوريا، أي الانبساط والانشراح من السجارة أو 
في اعتداؿ طيلة شيخوختو؛ لأنو ت٤تاج إلذ الكأس، فعليو أف يستدتٯها 

الشعور بهذه اتٟاؿ من وقت لآخر لكي يسري بها عن أنواع الكظم 
 النفسي الكثتَة.

أما من الناحية الصحية، أي صحة اتٞسم، فإف ختَ ما كتب في ىذا 
ات١وضوع ىو كتاب للدكتور راتٯوند بتَؿ عن ات٠مر، وقد أثبت فيو أف 

مور يزيد العمر ولا ينقصو، وبكلمة أخرى يزيد الاعتداؿ في تناوؿ ات٠
الصحة اتٞسمية. بل إف ات١دمنتُ أنفسهم لا تنقص أعمارىم عن ات١متنعتُ. 
وعلى القارئ أف يتذكر معارفو وأصدقاء ت٦ن كانوا أو لا يزالوف يشربوف 
ات٠مر لكي يقف بنفسو على اتٟقائق. فإف مؤلف ىذا الكتاب ت٬د أف 

والذين بلغوا التسعتُ أو تٕاوزوىا، كانوا يشربوف  ات١سنتُ الذين عرفهم،
بعد أف تٕاوز  6511ات٠مر. وقد كاف لويس كارونارو الذي مات سنة 

 ات١ائة يشرب ات٠مر.
وظتٍ أف الذين تٯوتوف بإدماف الطعاـ في مصر، بتُ الأربعتُ والستتُ 
يزيدوف مئة أو ألف ضعف على الذين تٯوتوف بالإدماف على ات٠مر. ومرض 

لبوؿ السكري الذي ت٭طم اتٟيوية ويعجل ات١وت يعزى في الأكثر إلذ النهم ا
إلذ الطعاـ. وإني أشعر أسيء إلذ الكثتَين بهذا الكلبـ، لأنهم ينظروف إلذ 
ات٠مر نظرًا عقيدياًّ ذاتيًّا، وبدىي أنهم إذا كانوا يرتاحوف إلذ ىذا النظر فمن 

ر. ولكنا نتحدث عن أولئك حقهم بل واجبهم أف يلتزموا الامتناع عن ات٠م
الذين اعتادوا ات٠مر في شبابهم، والذين يرج شخصيتهم الامتناع التاـ، 
ويوت٫هم أنهم بلغوا درجة من العجز ت٬ب أف يتقهقروا بسببها من مسرح 
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اتٟياة وأف صحة اتٞسم عندىم تقتضي ذلك، فلهؤلاء نقوؿ إف الاعتداؿ 
 نقصهما.في تناوؿ ات٠مور يزيد العمر والصحة ولا ي

أما عن التدختُ فإف إحصاءات شركات التأمتُ في أمريكا تثبت أنو في  
كل حالة مضر، سواء مورس بالاعتداؿ أـ بالإدماف. وإليك بعض النتائج 

 التي وصل إليها الباحثوف ننقلها عن إحدى المجلبت:
تدؿ الأتْاث الطبية على أف أمراض القلب بتُ ات١دخنتُ بالنسبة 

لانتشار. فبجهاز القلب الكهربائي، كوسيلة لاكتشاؼ لغتَىم كثتَة ا
أمراض القلب وىي في ات١رحلة الابتدائية، قامت إحدى ات١ؤسسات الطبية 
بالفحص عن تٙات٪ائة شخص من ات١دخنتُ وآخرين مثلهم من الذين لا 
يدخنوف. فدلت ات٠طوط البيانية التي رتٝها اتٞهاز أف الذين لا تنبض 

ف اضطراب بتُ ات١دخنتُ يعادؿ عددىم بتُ الذين لا قلوبهم بانتظاـ وبدو 
يدخنوف مرة ونصف مرة، على الرغم من أف الذين فحص عنهم لد يكونوا 
يشكوف أعراض أي مرض قلبي، ولد تكن الاضطرابات قد تقدمت بعد 

 حتى تسبب أت١ا.
وقد أتٚع الأطباء اليوـ على ضرورة الامتناع عن التدختُ في حالة 

ض الأمراض القلبية. ات١ريض العاقل ت٬ب أف يقلع عن الشكوى من أعرا
ىذه العادة قبل أف يتفاقم مرضو. وت٭دث التدختُ أيضًا زيادة في إفزاز 
اتٟوامض في ات١عدة. لذلك ينبغي أف ت٭جم ات١صابوف بالقرح ات١عدية عن 
التدختُ. كذلك الذين يعانوف التهابات الأنف أو الأذف أو اتٟنجرة. 

حظها الكثتَوف ت٦ن أرغموا على إبطات٢ا، وىي استئناؼ وىناؾ نتيجة يل
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روح النشاط واتٟيوية التي يعتًفوف بأنهم حرموا منها وىم يرزحوف تٖت نتَ 
التدختُ. وفي دراسة لألفتُ من ات١دخنتُ وآخرين ت٦ن لا يدخنوف لوحظت 

 الأمور التالية:
 نوف.٪ أكثر من الذين لا يدخ٩22( كاف ات١دخنوف يشكوف السعاؿ 6) 

 ٪ أكثر من غتَىم.619( يشكو ات١دخنوف من التهاب الأنف واتٟلق 2) 
٪ أكثر من  Palpitation 52( ات١دخنوف يشكوف من ارتٕاؼ القلب ٩) 

 سواىم.

٪ أكثر من الذين لا 6١2( بتُ ات١دخنتُ من يشكو من اللهث ١) 
 يدخنوف.

 heartburn( ات١دخنوف يشكوف من تٛوضة طعاـ وحرقو فم ات١عدة 5) 
 ٪ أكثر من غتَىم.622

 ٪ أكثر من غتَىم.12( يشكو ات١دخنوف من الغازات الزائدة 1) 

( ات١دخنوف يبذوف غتَىم من غتَ ات١دخنتُ في توتر الأعصاب بنسبة 9) 
91.٪ 

ويبدو من ىذا البحث أف التدختُ سبب لكثتَ من الأمراض 
عادة التدختُ شخصًا أقلعوا عن  6٩5والاضطرابات. وفي تْث آخر شمل 

 لوحظ أف سبب تركهم للتدختُ ما يأبٌ:
٪ 62٪ لقلقهم على الصحة، 69٪ لفقداف الرغبة في التدختُ، 25

 ٪ للبضطرابات ات١عدية.12لالتهاب الأنف والزور، 
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وواضح أف ىذه الأضرار كثتَة. وإذا استطاع ات١سن أف تٯتنع عن 
كظمًا مرىقًا، أو   التدختُ فإنو ت٭سن كثتَاً إلذ صحتو، ولكنو إذا أحس

 اغتمامًا عظيمًا بسبب ىذا الامتناع، فإنو ت٬ب أف يدخن مع الاعتداؿ.
أثرين: أحدت٫ا  -ات٠مر والدخاف  -وخلبصة القوؿ إف ت٢اتتُ العادتتُ 

نفسي، وىذا الأثر ت٬ب أف ت٭مل ات١سن على الاستمرار فيهما مع 
اتٞسم. أما الاعتداؿ. والآخر جسمي، وضرر التدختُ ىنا مسلم بو في 

ضرر ات٠مر فليس كذلك، لأف الاعتداؿ في تناوت٢ا يزيد العمر والصحة. بل 
إف ات٠مر بعد ات٠مستُ تكاد تكوف ضرورية، لأنها توسع الشرايتُ وتفكك 
التوترات. وشعوب أوربا وأمريكا أفضل منا صحة وأطوؿ أعمار، وىي 

 تٚيعها تشرب ات٠مور.
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 الاعتدال لا الزهد

أو ات١ألوفة بتُ ات١ثقفتُ الذين « الطبيعية»الاعتداؿ من الأخلبؽ  يعد
يشق عليهم التعصب أو التحزب. ذلك لأنهم يعرفوف أكثر من ات١عارؼ 
التي تٖمل على الانضواء إلذ راية واحدة، ويعتًضوف تٔا للخصم من آراء 

 قد ينكر قيمتها من ىم أقل ثقافة منهم.
ي ىو الصفة العامة في ات١ثقفتُ، فإف ولكن إذا كاف الاعتداؿ في الرأ

الاعتداؿ في ات١عيشة ت٬ب أيضًا أف يكوف الصفة العامة لكل إنساف، وىذا 
الاعتداؿ أوجب للشيوخ ت٦ا ىو للشباف؛ لأف الشاب يستطيع في أحياف  

 كثتَة تٖمل الإفراط والإسراؼ، أما ات١سنوف فيتعرضوف بهما للخطر.
 أو الستتُ قد وقع ميتًا بالسكتة وكثتَاً ما ت٧د رجلًب في ات٠مستُ

)وقوؼ القلب( أو النقطة )انفجار الشرياف( لأنو أجهد نفسو فوؽ طاقتو 
وعدا وراء التًاـ. أو أنو سهر وأفرط في القصف فمات في الصباح. أو أنو 
حزف واستسلم للجزع فمات عقب ذلك. أو أنو أكل حتى أتٗم، أو شرب 

ا يستطيع الشاب أف يتحملو مع من ات٠مر وأمعن، حتى مات. وكل ىذ
قليل أو كثتَ من الضرر. ولكن يصعب على ات١سنتُ أف يتحملوه، وىم 

 يتعرضوف بو للموت.
وت٢ذا ت٬ب أف يكوف الاعتداؿ شعار ات١سنتُ: اعتداؿ في الشراب 
والطعاـ والسهر واتٞهد واتٟزف والغضب والرياضة. أي ت٬ب أف يتجنبوا 

 للهو واتٟركة والعاطفة.الإفراط والإسراؼ في اتٞد وا
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ولكن ىناؾ فرقاً عظيمًا بتُ الاعتداؿ والزىد. فإننا بالأوؿ ت٪ارس 
عاداتنا التي ألفناىا مدة الشباب ولكن في اعتداؿ، أي أف إيقاع اتٟياة لا 
يزاؿ مطردًا ولكن في بطء لد يبطل. أما الزىد فمعناه الكف عن عاداتنا 

باب ترفيهًا وتروت٬ًا. وقد قلنا في الفصل التي أحييناىا ووجدنا فيها أياـ الش
السابق إنو حتى مع الاعتًاؼ بضرر التدختُ ت٬ب على ات١دخن ألا يكف 

 عنو إذا وجد في ذلك قهرًا واغتمامًا ثقيلتُ.
وت٨ن ننصح ىنا بالاعتداؿ دوف الزىد لشيئتُ: الأوؿ فسيولوجي أو 

 بالأحرى جسمي. والثاني نفسي.
ت النشاط واتٟركة تذوي وتتًىل وت٘وت، أو فأعضاء اتٞسم التي تعود

تقارب ات١وت، إذا عمدنا إلذ منعها من ىذا النشاط. كعضلبت الذراع 
التي نراىا متًىلة في ات١سنتُ الذين استكانوا إلذ الدعة بعد اتٟركة. أو  

إلذ ربط ذراعو ومنعو من  -تٟادث ما  -كعضلبت الشاب الذي اضطر 
عضو أو ت٬علو كات١يت. فإذا زىد ات١سن وكف اتٟركة. فالكف التاـ تٯيت ال

عن عادات النشاط الفسيولوجي السابقة كفًّا تامًّا فإنو يستعجل لنفسو 
 بهذا السلوؾ شيخوخة ىرمة ت٤طمة بٍ موتًا آزفاً.

بٍ ىناؾ العامل النفسي، وىو أف شعور ات١سن بأنو مضطر إلذ الكف 
شعور ت٭دث لو قهرًا التاـ، وأنو ت٬ب أف يزىد فيما كاف ت٭ب، ىذا ال

واغتمامًا عظيمتُ. وىو ت٭س أنو يعيش بشروط، وأف اتٟياة ليست عضوية 
 طبيعية، وأف زىده إت٪ا ىو إتٯاءة ات١وت لو.

فمن الناحيتتُ اتٞسمية والنفسية ت٬ب على ات١سن ألا يزىد، بل عليو 
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أف تٯارس تٚيع ألواف نشاطو أياـ شبابو ولكن في اعتداؿ، أي مع البطء 
نب الإسراؼ. ومع القناعة وتٕنب الإفراط. فإذا كاف قد تعود ات٠مر وتٕ

والتدختُ فيجب ألا يتًكهما إلا إذا أحس عاملًب داخليًا ت٢ذا التًؾ. بل  
كذلك ت٬ب ألا يتًؾ أعمالو اليومية أو رياضتو، وت٬ب أف يستمتع بالشاي 

حتى من  أو القهوة كما كاف مألوؼ عاداتو السابقة. بل ت٬ب ألا تٯنع نفسو
ات١مارسة اتٞنسية توت٫ا بأف قوتو تتوافر وتدخر بهذا ات١نع، لأف نشاط 
الغريزة اتٞنسية ينبو أت٨اء ت٥تلفة من اتٞسم والذىن فيزيد اتٟيوية ويرقي 

 الصحة العامة.
والزىد في صميمو معناه موت على مستوى غتَ كامل. ولكن 

 الاعتداؿ حياة، بل حياة فضلي.
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 السلوك الجنسي

قبل ت٨و عشرين سنة دعا الدكتور فورونوؼ في باريس إلذ عملية 
جراحية خاصة كاف ىو نفسو تٯارسها، يتلخص مغزاىا في أنو من ات١ستطاع 
رد الشباب إلذ ات١سنتُ بنقل خصي اتٟيوانات الشابة إليهم. وكاف ت٦ا أثبتو 

الكبش أنو استطاع أف يعيد إلذ الكباش ات١سنة شبابها بهذه العملية، فكاف 
الذي ات٨طت قواه وذبلت عيناه. وآوى إلذ زاوية يركد فيها بلب حراؾ 
ويبقى في سبات دائم، عندما يطعم تٓصية من خروؼ شاب، يستعيد 

 نشاطو وتٯرح ويلتفت إلذ النعاج ويطلبها.
بٍ جاء بعد ذلك الدكتور شتيناخ وروّج نظرية جديدة وىي أنو بدلًا 

ن قطع القناة التي تنقل اتٞراثيم ات١نوية من تطعيم الشيخ تٓصية شابة تٯك
إلذ خارج اتٞسم. وعندئذ ينحصر نشاط ات٠صية في تغذية اتٞسم بالإفراز 
الداخلي، ىو الإفراز الذي نرى أثره في إنبات اللحية والشارب وفي ات٢يئة 
العامة للرجاؿ. والطريقة التي دعا إليها الدكتور شتيناخ، وىي أف إحدى 

إذا كاف ات١راد بعث اتٞراثيم ات١نوية  - قناتها ىذا القطع ات٠صيتتُ ت٬ري في
وعندئذ يكثر الإفراز الداخلي من ىذه  -وإخصابها حتى تٖدث اتٟمل 

ات٠صية فتنبو اتٞسم كلو، وتتنبو ات٠صية الأخرى وتنشط، فيحدث اتٟمل 
عن طريقها وحدىا لأف قناتها لا تزاؿ سليمة. أما إذا لد يكن اتٟمل مطلوبًا 

 قنابٌ ات٠صيتتُ تقطعاف معًا. فإف

وعندئذ يقتصر نشاطهما على الإفراز الداخلي، فيزداد نشاط اتٞسم 
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والذىن معًا. ولكن لا ت٭دث الإخصاب من التعارؼ اتٞنسي، أي أف 
 التعارؼ اتٞنسي يقع، ولكن ات١رأة لا تٖمل.

ىي العملية ات١ألوفة في  -عملية الدكتور شتيناخ  -والعملية الثانية 
منا. وإف كاف الالتجاء إليها قد قل لأف ىناؾ عقاقتَ جديدة قد شاعت أيا

وأصبح استخدامها يغتٍ عن ىذه العملية. وىذه العقاقتَ مؤلفة من 
 ات١ركبات ات٠صوية وغتَىا، أي ما نسميو ات٢ورمونات.

وىذا الالتفات اتٞديد إلذ القيمة اتٟيوية في ات٠صيتتُ ىو بعض 
دد الصماء ومفرزاتها ات١وطرية في اتٞسم. ففي الالتفات اتٟديث إلذ الغ

 -ىرمونات  -جسم الإنساف غدد، أي أجهزة، تفرز في الدـ مفرزات 
تبعث النشاط واتٟيوية والذكاء وتصوف الصحة العامة. ففي العنق ت٧د 
الغدتتُ الدرقيتتُ، وفوؽ الكليتتُ ت٧د الغدتتُ الأدريناليتتُ، وفي قاعدة 

امية. ولكل من ىذه الغدد قوة انفجارية كأنها الدماغ ت٧د الغدة النخ
الديناميت، وىي إذا مرضت، أو نزعت، مات اتٞسم كلو أو صار في 
حكم ات١يت. وشأف ات٠صيتتُ في ذلك أقل من شأف ىذه الغدد، ولكنو 
يقاربها من حيث تزويد اتٞسم بالنشاط واتٟيوية، فنحن لا ت٪وت إذا نزعت 

فينا الشيخوخة قبل الأواف، كما نرى في ات٠صيتاف، ولكنا نتًىل وتشيع 
 ات٠صياف )أي الأغوات(.

ومستقبل ىذا ات١وضوع حافل بالوعود وات١واعيد، وت٨ن منو على العتبة 
التي تؤدي بنا إلذ تٖقيق أعظم الآماؿ في صحة الإنساف وسعادتو. أما الآف 

أساس فإننا قد وقفنا على معارؼ يوثق بها من ناحية القوة اتٞنسية، وأنها 
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لسائر قوانا الذىنية واتٞسمية والبؤرة التي يتشعع منها النشاط واتٟيوية 
والصحة العامة. وىذا الرأي الذي نستنبطو من التجارب اتٟسية في 
مفرزات ات٠صيتتُ الداخلية ىو نفسو الرأي الذي وصل إليو فرويد ومدرسة 

عواطف التحليل النفسي، من أف الشهوة اتٞنسية ىي بؤرة الشهوات وال
 الأخرى ومبعث النشاط الذىتٍ والعاطفي.

ومن ات١ألوؼ الذي يتحادث بو عامتنا أف أحد ات١سنتُ قد تزوج فتاة 
شابة فأعادت إليو شبابو، فنفض غبار الشيخوخة ونشطت وتغتَت 
سيماؤه. والتفستَ الذي نراه في ضوء اتٟقائق السالفة ىو أف تنبو ات٠صيتتُ 

ات١فرزات الداخلية )في ات٢رمونات( فتنبو اتٞسم عقب الزواج قد زاد 
والذىن بها. وكانا قبل الزواج في ركود، لأف ات٠صيتتُ كانتا راكدتتُ وكانت 

 مفرزاتهما قليلة أو معدومة.
وقد كتبنا ىذه ات١قدمة الطويلة لكي نصل إلذ القوؿ بأنو ت٬ب على 

رىبانية؛ فإف  ات١سنتُ ألا يزىدوا في اتٟب، وألا ت٭يلوا شيخوختهم إلذ
النشاط الذىتٍ واتٞسمي ت٭تاج عندىم إلذ تنبيو العاطفة اتٞنسية، وت٢ذا 
التنبيو قيمة سيكولوجية في شعور ات١سن بأنو لا يزاؿ يستمتع بعواطفو، وأنو 

 ليس ت٤تاجًا إلذ الاعتكاؼ والاعتزاؿ تهيؤًا للموت.
 وبدىي أف ات١سن تٮتلف من الشاب في حبو، ولكن ىذا الاختلبؼ

ت٭تاج إلذ الاعتداؿ، وأف  -أي ات١سن  -ليس كبتَ القيمة، وقصاراه أنو 
عاطفتو بطيئة تدغم في الصداقة وتبتعد عن الانفجار الشهوي الذي يتسم 
بو الشباب. فيجب ألا يكف عن ات١مارسة اتٞنسية، ولكن ت٬ب أيضًا ألا 
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و وتٖيل يعتمد على ات١نبهات الكيماوية العامية التي تستنفد جهده وحيويت
 ات١مارسة ات١عقولة إلذ استهتار جنوني قد يؤدي إلذ موتو.

كاف اللورد بيكونسفيلد قد بلغ السبعتُ. ومع ذلك كاف يقصد إلذ 
الليدي برادفورد لكي يعتمد إليها ويستمتع بالتأمل في تٚات٢ا. وكاف جوتيو 
الأديب العات١ي العظيم ت٭ب بعد الستتُ. وقد نبو اتٟب شاعريتو، فعاد 
يؤلف في الغزؿ كأف الشباب قد نبض في عروقو من جديد، وكانت مداـ 
ريكامييو في فرنسا قد أسنت وعميت، وكاف شاتو برياف مشلولًا، فكاف 

 يطلب أف ت٭مل إليها فينطرح على فراشها ويستمع الاثناف باتٟديث.
وخلبصة القوؿ إنو ت٬ب ألا نتًؾ اتٟب تٯوت في قلوبنا، لأف معظم 

أساس حيويتنا جنسي. فإذا تهدمت، فإف اتٟيوية كلها تتهدـ. اللبنات في 
فعلي ات١سن ألا ينقطع عن ات١مارسات اتٞنسية، ولكن مع الاعتداؿ الذي 

 ت٬ب أف يكوف على الدواـ رائده وشعاره.
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 السند الديني

القارئ ت٢ذا الكتاب ت٭س أننا نؤكد الضرورة العظمي للمسن لأف 
وحيويتو، وأف يرتب من الظروؼ البيئية ت٭تفظ بكرامتو وكبريائو 

والاجتماعية ما يشعره بأنو عضو مفيد لا يزاؿ لو دور يؤديو على مسرح 
اتٟياة، وأف الأرض لد تنزلق تٖت قدميو، وأنو لا يزاؿ يتطور ويرتقي كما  

 كاف عهده في سنيو السابقة، وأف الدنيا ليست للشباب وحده.
ى الإكبار من شأف الدين، وأنو ت٬ب وىذه الاعتبارات تٚيعًا تٖملنا عل

أف يكوف سندنا في اتٟياة. وذلك أنو مهما يكن مركزنا الاجتماعي وضيعًا 
فإف الدين يرفعنا ويكسبنا الكرامة البشرية التي ت٨تاج إليها كلما أرىقتنا 
اتٟوادث والتجارب. وبعد ات٠مستُ تكبر قيمة الدين، لأف التأملبت عقب 

بداية والنهاية، وحكمو الكوف ومغزى الوجود، ىذه السن تتجو ت٨و ال
ومعتٍ البر، وأشباه ىذه ات١عاني التي قلما يقف الشباب في اندفاعو وعدوه 

لو أراد ت١ا استطاع، لأف سنو لد تبلغ  -أي الشاب  -للتأمل فيها. وىو 
النضج والإيناع، فاختباراتو قليلة، وأمداؤه ات١اضية قصتَة، وقصاراه أف 

ين فلسفة نظرية. ولكن ات١سن الذي فات ات٠مستُ والستتُ يعرؼ أف الد
ت٭س أف ات١عرفة قد استحالت إلذ عقيدة، وأف الدين ت٦ارسة إنسانية عملية 
تندمج في أسلوب اتٟياة بل ىي نفسها أسلوب اتٟياة. والرجل ات١تدين 
الذي جعل الدين مزاجًا كما ىو معرفة وعقيدة ىو اتٝى طراز بشري، لأنو 

عيشة الفنية في أعلى مراتبها، وىي مرتبة الدين. لأف حقائق الدين يعيش ات١
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ذاتية تنتسب إلذ الفنوف والآداب في الأكثر، ولا تنتسب إلذ حقائق العلم 
ات١وضوعية إلا في الأقل. ولذلك كثتَاً ما نقرأ أحد الكتب في الأدب ت١ثل 

 الإنساني تولستوي أو جوتيو أو ات١عري أو برنارد شو فنجد الروح الديتٍ
 يتغلغل في تفكتَ ات١ؤلف كما يغمر تٚيع اتٕاىاتو.

واتٟياة الفنية العالية ىي ت٢ذا السبب حياة دينية. ولا عبرة تٔا ت٬د 
القارئ ىنا من تناقض، كاتٞمع بتُ الاستهتار والإتٯاف عند الصوفيتُ، أو  

  -كاتٞمع بتُ الإتٟاد والتدين عند ات١عري، لأف حقائق الدين ليست 
موضوعية، وإت٪ا ىي حقائق ذاتية. وىي ت٢ذا السبب  -قائق العلم كح

تٗتلف من شخص لآخر، كما تٮتلف الفنانوف في التعبتَ بالشعر أو النثر أو 
ات١وسيقا أو الرسم، ولكنها تكاد تتفق في شيء واحد ىو الشعور العميق 

ل ىذا بات١أساة البشرية وباتٟب الصادؽ للختَ والنشاط الدائم إلذ البر. وك
من  -مثل فولتتَ  -مثلًب يتضح في ات١عري على الرغم من إتٟاده. وات١عري 

 القديستُ ات١لحدين.
وىذه ات١عاني أيضًا تٗتلف لأف حقائقها ذاتية، فقد أفهم أنا من البر أنو 
مكافحة الإمبراطورية البريطانية التي تستهلك اتٟياة لإت٬اد ات١اؿ. وقد ت٬د 

من ذلك، أي مكافحة الفاقة أو ات١رض. ولذلك  غتَي أف البر يعتٍ أكثر
أشتغل أنا بالسياسة كما يشتغل ىو تٔساعدة ات١لبجئ أو ات١ستشفيات، 

 وكلبنا متدين.

وعلي ات١سنتُ الذين لد تتوافر ت٢م الوسائل ات١اضية كي يتحمسوا 
للدين، ولد يصلوا إلذ مراسيهم، أي إلذ ات١وقف ات١طمئن من الكوف؛ أف 
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ا معينًا. فإنهم يكسبوف من ىذه ات١مارسة، البصتَة الدينية التي تٯارسوا برًّ 
تكسبهم الكرامة البشرية. وقد يكوف ىذا البر ت٤دودًا كما ىي اتٟاؿ عندما 
نساعد عائلة فقتَة أو نصالح شخصًا سبق أف أسأنا إليو. وقد يكوف غتَ 

 ت٤دود، كما ىي اتٟاؿ عندما نكافح جوراً يقع على أمة أو طائفة.

التدين لا يقتضينا أف نؤمن بدين معتُ، لأف تٚيع الأدياف سواء في و 
الدعوة إلذ البر، وإلذ أف نكوف طيبتُ نعيش اتٟياة الطيبة. وىنا قيمة 
سيكلوجية أخرى للمسنتُ. فإف الرجل الطيب الذي يسلك السلوؾ 
الديتٍ بلب تكلف أو قهر تنغرس في نفسو على مدى السنتُ عادات 

مره كما تٕعل حياتو ىنيئة سعيدة. فهو قنوع لا ت٭س توتر أخلبقية تطيل ع
ات١طامع اتٞنونية، وىو بعيد عن اتٟسد الذي يتأكل النفس ويفتتها، كما 
ىو بعيد عن اتٟقد والغيظ. وكثتَ من تصلب الشرايتُ الذي ت٘تحن بو 
الشيخوخة يعود إلذ الضغط العالر ت٢ا من مثل ىذه العواطف الكريهة، 

در أف ت٭سها الرجل الطيب ات١تدين الذي تٯارس برًا. وقد وىي عواطف ين
أثبت الإحصاء في إت٧لتًا أف رجاؿ الدين أكثر الطبقات تعمتَاً، لأنهم 
ت٬دوف الكرامة مع فقرىم فلب يطمعوف ولا يتعبوف في تٚع ات١اؿ أو بلوغ 

 اتٞاه.
فليكن لكل مسن سند ديتٍ كاتٞدار يستند ويطمئن إليو في حياتو. 

سلوكو دينيًّا، لأف في ىذا ضمانًا لسعادتو وكرامتو. ولنذكر تٚيعًا أف  وليكن
الدين ىو فيتامتُ النفس، خاصة نفس ات١سن، الذي يكسبها اتٟيوية 

 والنشاط.
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 مطبخنا يعجل الشيخوخة المتهدمة

العجب أف مائدتنا قد أصبحت مائدة متمدنة، كل منا يأكل من  من
طبقو ات٠اص وحولو عدتو من سكتُ وشوكو وملعقة. ولكن مطبخنا لا يزاؿ  
كما كاف قبل مائة، بل تٜسمائة، سنة. فإننا ما زلنا ت٩تزف السمن في بيوتنا  

ؽ كأننا ت٩شى قحطاً، مع أف حوانيتنا في أصغر شوارعنا تبيع الزبدة. وفر 
عظيم بتُ الزبدة والسمن، لأف الأولذ تٖتوي على الفيتامينات والثاني تٮلو 
منها. بٍ إف اختزاف السمن ت٬رئ الطباخ على الإسراؼ في استعمالو، وىو 
تٮفي بو عيوب فنو. ولذلك ت٧د أف تٚيع أطعمتنا دتٝة تؤدي إلذ تضخمنا 

الشباف يناموف  واستكراشنا، بل ىي ترىقنا عقب الغداء حتى إف كثتَاً من 
كأنهم شيوخ متهدموف يقيلوف. بل الواقع أف وجبة الغداء الثقيلة الدتٝة 
تٖدث دواراً لكل منا، ومن ىنا ىذا ات٠موؿ الذي ت٨سو بعدىا، وت٨ن نقاوـ 
ىذا ات٠موؿ في كسل وتثاؤب، أو نستسلم لو ونناـ، وفي كلتا اتٟالتُ نفقد 

 النشاط واتٟيوية.
مطبخنا ىو منع اختزاف السمن في البيوت. وأوؿ إصلبح ت٭تاج إليو 

وليس ىذا تكليفًا باىظاً لربات البيوت ات١صريات، فإف ت٢ن أسوة في ذلك 
بالأجنبيات ات١قيمات في مصر. وت٬ب أف يتعلمن كيف يطبخن بالقليل من 

 الزبدة الصاتْة دوف الكثتَ من السمن ات١خزوف.
ورز ومواد نشوية أخرى، ومن العيوب ات١ألوفة في طعامنا أف أكثره خبز 

وأقلو خضروات. وىذا يؤدي إلذ تٗضمنا وترىلنا، وانتقاص نشاطنا، 
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وتعريضنا لأمراض ت٥تلفة. إذ لا تكاد تٗلو عائلة من الطبقة ات١توسطة في 
مصر من البوؿ السكري يصيب أحد أفرادىا ات١تضخمتُ لوفرة الدسم في 

ر اتٟياة أو يؤرقها ويشقيها الطعاـ أو لكثرة ات٠بز والرز. وىذا ات١رض تٮتص
 بألواف من العجز.

وت٦ا يضاؼ إلذ ىذا أف استهلبكنا للبن ومشتقاتو قليل بات١قارنة إلذ 
استهلبؾ الأوربيتُ لو. وىذا على الرغم ت٦ا قالوه وأعادوه بأننا أمة زراعية. 
وصحيح أننا أمة زراعية، ولكن للتخصص في زراعة القطن فقط، أما فيما 

نكاد ندري شيئا. وأولئك الذين زاروا فرنسا أو ىولندا  عدا ذلك فلب
يعرفوف أف ىناؾ أكثر من تٜستُ نوعًا من اتٞبن كلها تستمرأ وتؤكل، 
ولكن الإت٧ليز ات١تسلطتُ علينا في مصر لد يبالوا في كلية الزراعة إلا تعليم 

 الطلبة زراعة القطن، لكي يتوافر ويرخص للمصانع الأجنبية.
تو ت٫ا ختَ الأطعمة لأي إنساف في أي سن، وقد واللبن ومشتقا

اقتًحت ت٢ذا السبب قبل سنوات أف يكوف أساس الاشتًاؾ في تٚعيات 
التعاوف في الريف تأمتُ اتٞاموسة أو البقرة. حتى إذا ماتت دفع تٙنها فوراً 
لصاحبها لكي يسارع إلذ شراء غتَىا. بٍ تكوف من ىذا التأمتُ بذرة 

 ت٬اد ات١صانع للجبن.للئكثار من اللبن وإ
وت٦ا يتفق وىذا البحث أف نقوؿ إف وجبة الغداء عندنا وىي الوجبة 
الأصلية، مع أف النهار للنشاط وت٭تاج إلذ طعاـ خفيف لا يرىق. ولذلك 
ت٭سن بنا تٚيعًا أف ت٧عل الغداء خفيفًا قليل ات٠بز أو بلب خبز. أما الوجبة 

 الأصلية فتوزع بتُ الفطور والعشاء.
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الذي قلنا بشأف الطعاـ لا يتعتُ على الصبي أو الشاب دوف  وىذا
الشيخ أو الكهل؛ لأف اتٞميع سواء فيو. وإذا ت٨ن اتبعنا في بيوتنا الإقلبؿ 
من السمن وات١واد النشوية، وأكثرنا من ات٠ضراوات واللبن ومشتقاتو، فإف 

وفرة من الصحة العامة ترتقي ويكوف ت٢ذا أثره بعد ات٠مستُ التي نبلغها في 
 الصحة والنشاط.

وت٭تاج ات١سنوف عامة إلذ وجبات خفيفة قد تكوف أربعًا بدلًا من ثلبث، 
بعيدة عن الدسم، مع الإقلبؿ من ات٠بز والرز وت٨وت٫ا من ات١واد النشوية، 
والإكثار من ات٠ضراوات ات١طبوخة، وىذا إلذ اللبن ومشتقاتو. وىناؾ من الأطباء 

وكل ما أستطيع أف أقولو ىنا أنو قد مضي علينا، في من يصر على إغلبء اللبن. 
بيتنا، ت٨و ثلبثتُ سنة وت٨ن تٚيعًا نتناوؿ اللبن نيئاً كما ىو من البائع، ولد ت٭دث 

 ما يدعو إلذ تغيتَ ىذا النظاـ، وللقارئ أف ت٭كم.
وتٯيل كثتَوف عقب الأربعتُ وات٠مستُ إلذ زيادة الضغط للشرايتُ، ولذلك 

في الطعاـ تٕنب الأعضاء الداخلية مثل القلب والكبد ت٭سن بات١سنتُ 
والكليتتُ، وإيثار تٟوـ السمك والدجاج والطيور على تٟوـ ات١اشية. ولكن إذا  
كاف ات١سن لا ت٬د أنو ضائق باتٟرماف من اللحم، فإنو ت٭سن إذا تٕنبو كلو 

فاصوليا تّميع أنواع واعتاض عنو تٔشتقات اللبن وبالقطاني كالفوؿ واللوبيا وال
 والعدس، وذلك لكي لا يزيد ضغط الدـ للشرايتُ.

وليس الطعاـ حاجة جسمية مادية فقط، ولذلك ت٬ب أف نتأنق في اختياره، 
وأف نزين ات١ائدة بالزىور والأشربة اتٞميلة والآنية الفاخرة حتى يستحيل الغداء 

تٟيواني أو العشاء متعة فنية كما ىو غذاء مادي. والتأنق يكف عن الالتهاـ ا
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الذي ت٬علنا نشمئز من كثتَ من الآكلتُ. وإذا أحلنا ات١ائدة من ت٣موعة من 
اللحم وات٠بز وات٠ضراوات إلذ نظاـ تٚيل أنيق من الشراب والطعاـ، فإننا نأكل 

 في مهل واستمراء وت٘زز، ويقوـ التأنق عندئذ مقاـ الالتهاـ.
مطبخو وتزيتُ  وت٢ذه الأسباب تٚيعها ت٬ب أف يلح كل مسن على إصلبح

 مائدتو. والفائدة ىنا ليست لو وحدة بل لكل أعضاء البيت في أية سن كانوا.
بقيت كلمة ىنا أقوات٢ا عن ات٠مور، وىي أنها ضرورية لكل من جاوز سن 
الستتُ؛ لأنها توسع الشرايتُ في الشيخوخة، وتٚيع الأوربيتُ يشربونها، وىم 

 أطوؿ أعماراً وأحسن صحة منا.
ك العقد التي تٖدثها مشكلبت اتٟياة لنا، كما أنها تٕعلنا بٍ ىي تفك

نستغرؽ في نوـ عميق طوؿ الليل نستيقظ في صباحو وت٨ن منتعشوف بعد 
 الراحة.

ومن ات١يزات الكبرى للخمور أنها تٖمينا من شرور ات١خدرات ات١ظلمة، 
تي مثل اتٟشيش والأفيوف وات١ورفتُ والكوكئتُ وات٢تَوئتُ، ىذه ات١خدرات ال

 لا تعرفها أوربا لأف أبناءىا يشربوف ات٠مور.
ويكفي أف نقوؿ في مدح ات٠مور إف باستتَ العظيم، الذي كاف أوؿ من 
عرؼ أف ات١يكروبات تٖدث الأمراض، ىذا العظيم قد قاؿ عن ات٠مور إنها 

 أعظم ات١شروبات الإنسانية.
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 صحة الجسم

ات١سنتُ، وانهيار لا ت٨ب أف نسأـ من الإصرار على القوؿ إف تهدـ 
الشيخوخة، ت٫ا مسألة نفسية ذىنية قبل أف يكونا مسألة جسمية. 
وحكومتنا، بإقالتها الذين بلغوا الستتُ إلذ ات١عاش من موظفيها، تؤيد 
الاعتقاد بأف ات١سنتُ ت٬ب أف يكفوا عن العمل واتٞهد، كما أف المجتمع 

ت١سنتُ، فيحرمهم من يزيد ىذا الاعتقاد بالوقار الزائف الذي يضفيو على ا
 العمل واللعب والتذاذ ات١سرات، وت٭ملهم على الزىد والركود.

ولشركات التأمتُ، بإتٟاحها على خطر الشيخوخة وتوقع ات١وت، 
نصيب أيضًا في زيادة ىذا الاعتقاد. والنتيجة أف ات١سن نفسو، بتواتر ىذا 

يمة في الدنيا، الإت٭اء لو من تٚيع النواحي؛ يعتقد أيضًا أنو لد تعد لو ق
 فتخور نفسو ويتهدـ جسمو ويعيش سائر سنيو في انتظار ات١وت.

ولكن مع التفاتنا الكبتَ إلذ الناحية النفسية، لا ت٬ب أيضًا أف نهمل 
اتٞسم. وقبل أف نتحدث عن صحة اتٞسم نذكر بعض النصائح التي 
ينصح بها الدكتور مارتن جومبرت للمسنتُ. فإنو طبيب خاص بالأجساـ، 
ولكنو يرى أف الشيخوخة ليست فقط ضعفًا جسميًّا. ولذلك يقوؿ 

 للمسن:
، فإف تناوؿ ات٠مر  (6)  لا تباؿ ما يقاؿ ضد ات٠مر أو الدخاف أو ات٢موـ

، التي نبتٍ بها ولا  أو الدخاف في اعتداؿ مفيد في الغالب. وات٢موـ
 نهدـ، توقظ الإنساف. وعلينا أف نذكر أف اتٟياة ىي مهمة ىجومية.
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( لا تتقاعد، لأف ات١سن ت٭تاج إلذ تٖدي العمل لو، ولكن في غتَ 2) 
 إرىاؽ. والركود ىو تذكرة ات١وت.

( تٯكن الاستمتاع تْياة جنسية نشيطة )ولكن ليست مسرفة في ٩) 
النشاط( إلذ سن متقدمة تزيد على ما يعتقده الناس. وت٬ب ألا 

كن ت٬ب ألا تنتهي ىذه اتٟياة اتٞنسية عقب الانتقاؿ الطوري. ول
 يتزوج ات١سن فتاة في الشباب، لأف ىذا الزواج يقتلو في الغالب.

( أقلل من الأطعمة ات١غذية، وأكثر من الفيتامينات والعناصر. وختَ ١) 
الأطعمة للمسنتُ ىو: اتٞبن ات٠فيف، أي الذي لا يكثر دتٝو، 
واللبن، واللحم ات٠الر من الذىن، والبيض النمبرشت، وات٠ضراوات 

فواكو ات١طبوخة، وات١وز التٍء. وتٕنب ات٠ضراوات النيئة واللحم وال
 ات١ملح واتٞبن الدسم.

 ( تٕنب اتٟماـ البارد واتٟماـ الساخن، وكذلك البقاء طويلًب باتٟماـ.5) 

••• 
ويرى القارئ ىنا، أف ىذا الطبيب يلتفت إلذ الناحية النفسية كثتَاً 
وينصح للمسنتُ بالاستمتاع. وىذا ىو ما نراه أيضًا، ونلح عليو في فصوؿ 
ىذا الكتاب. لأف غرضنا ألا يطوؿ العمر بالسنتُ، بل تطوؿ اتٟياة 
بالاستمتاع. وت٬ب أف تكوف غايتنا اتٟياة العريضة التي كاف ينشدىا 

 لرازي.ا

ولكتٍ أنتقد ىذا الطبيب في تسات٤و بشأف التدختُ؛ فقد ثبت ثبوتًا لا 
شك فيو أف ىذه العادة تضعف القلب وتعجل ات١وت تٔا تٖدثو من تضييق 
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 للشرايتُ، وىذا زيادة على إحداث السرطاف في الرئة.

وقد أشرنا في الفصل ات١اضي إلذ أف مطبخنا في وضعو اتٟالر سيئ. 
طعاـ التي يهيئها لنا كثتَة الدسم، تؤدي إلذ تفشي البوؿ لأف ألواف ال

السكري بيننا. وقد كاف ات١طبخ الإت٧ليزي قبل أربعتُ سنة يؤدي إلذ تفشي 
النقرس، حتى كانت لا تٗلو عائلة من ىذا ات١رض في إت٧لتًا كما لا تٗلو 
الآف عائلة في مصر من الطبقة ات١توسطة من البوؿ السكري. ولكن 

أصلحوا غذاءىم، وحضوا على الرياضة، حتى أوشك النقرس أف  الإت٧ليز
 يزوؿ. أما ت٨ن فلم نصلح غذاءنا إلذ الآف.

ىي التًىل  -من ناحية الشيخوخة  -والأمراض الفاشية في مصر 
الذي ينشأ من التضخم، لكثرة الطعاـ الدسم، أو للنهم في الطعاـ وإف لد 
يكن دتٝاً. وحسب القارئ أف يعرؼ ضرر ىذا التًىل من رفض شركات 
 . التأمتُ أف يؤمنوا أحدًا على حياتو إذا كاف ضخمًا. حتى ولو كاف شاباًّ

والنشوية في وإذف ت٬ب الإقلبؿ من الأطعمة، وخاصة الأطعمة الدتٝة 
 الشيخوخة.

إحدى الثمرات التي ت٧نيها من  -كما قلنا   -والبوؿ السكري ىو 
ىذه الأطعمة الدتٝة والنشوية. كما أف الأتٛاض تتكوف أيضًا من عجز 
اتٞسم عن التخلص من فائض الطعاـ فيو. وىذه الأتٛاض تعود فتؤثر في 

 الشرايتُ بالتصلب، أي التيبس.

ستُ والستتُ أف نؤثر ات٠ضراوات ات١طبوخة وختَ ما نتبع بعد ات٠م
، مع الإكثار من اللبن ومشتقاتو. فإذا لد نستطع ىذا فلنؤثر  على اللحوـ
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اللحم الأبيض )كالسمك والدجاج( على اللحم الأتٛر. وت٬ب أف نقاطع 
الأعضاء الداخلية، كالكبد والكليتتُ والقلب. أما الالتفات إلذ 

إذا كنا نتناوؿ مقدار كوب واحد من اللبن  الفيتامينات فنستطيع أف نطمئن
. وبدىي أف ات١سن الذي ينشط إلذ اتٟركة والرياضة يستطيع  النيئ في اليوـ
 تناوؿ اللحوـ والأطعمة اتٟمضية أكثر من ذلك الذي يؤثر الدعة والراحة.

وت٬ب أف ت٧عل القناعة مزاجًا وعادة، فلب ننهم إلذ الطعاـ الدسم، ولا 
. ولنحرص على الدواـ إلذ بقاء اتٞسم على وزنو لا يزيد نكثر من الوجبات

 إذا كنا ت٨افاً، وأف ننقصو إذا كنا تٝانًا.
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 قيمة النحافة

ىذا الفصل يتصل بالفصل السابق، وىو توسع فيو. فإف وفرة الطعاـ 
 تؤدي إلذ ترىل اتٞسم، فالشيخوخة ات١تهدمة، فات١وت العاجل.

من خلبؿ إحصاءاتها إلذ أرباحها،  وتٚيع شركات التأمتُ التي تنظر
وتعرؼ أف أي خطأ فيها يؤدي إلذ خسارتها، ترفض تأمتُ ات١تضخمتُ 
ات١تًىلتُ حتى ولو كانوا في الشباب. وقد وجدت شركة متًوبوليتاف للتأمتُ 
أف زيادة الوزف لأي شخص بعد ات٠امسة والعشرين مضرة بالصحة. وأف 

 ٩2لى ات١توسط تزيد وفياتهم تٔقدار في ات١ئة ع 22من يزيد وزنهم تٔقدار 
في ات١ئة تؤدي إلذ زيادة الوفاة تٔقدار  ٩2في ات١ئة. وأف زيادة الوزف تٔقدار 

في ات١ئة. فإف الوفيات عندئذ تبلغ  52في ات١ئة. أما إذا زاد الوزف على  52
ضعفي مقدارىا بتُ ات١توسطتُ. وتبلغ الوفيات بالبوؿ السكري بتُ الذين 

في ات١ئة على ات١توسط تٙانية أضعاؼ عددىا بتُ  25تٔقدار يزيد وزنهم 
ات١توسطتُ، وتزيد أمراض القلب والشرياف التاجي بينهم أيضًا مرة ونصف 

 مرة على عددىا بتُ ات١توسطتُ.
وت٨ن نعتمد فيما يلي على اتٟقائق التي ذكرىا الدكتور جيمس بارتوف 

 بشأف النحاؼ والسماف.
بعشرين شخصًا في سن الثلبثتُ، نصفهم من  فهو يقوؿ إننا إذا بدأنا

النحاؼ والنصف الآخر من السماف، وجدنا أنهم يصلوف إلذ الأربعتُ وقد 
مات من كل من الفريقتُ واحد. كأف السمن ىنا لد تٮتلف في أثره عن 



 52 

النحافة. ولكن عندما يبلغ الفريقاف ات٠مستُ ت٧د أف النحاؼ لا يزالوف 
د صاروا ستة. والوفيات تعود في الأكثر إلذ تسعة، في حتُ أف السماف ق

السكتة والنقطة والبوؿ والسكري والسرطاف وحصا ات١رارة وحصا 
 الكليتتُ.

فإذا انتقلنا من سن ات٠مستُ إلذ السبعتُ، وىذا ىو ما ت٬ب أف يهتم 
بو قارئ ىذا الكتاب، وجدنا من العشرة من كل من الفريقتُ تٜسة من 

. أما في الثمانتُ، فإف النحاؼ يبلغوف ثلبثة أما النحاؼ وثلبثة من السماف
 السماف فلم يبق منهم غتَ واحد.

وعبرة ات١وت ىنا واضحة، ولكن أوضح منها عبرة اتٟياة. فإف السمتُ 
 يعيش وىو يعاني ىذه العيوب أو النقائص التالية:

 سوء اتٟركة وصعوبة التنقل، لأف الساقتُ تثقلبف وتضطرباف. (6)
 الارتباؾ من ضخامة البنية اتٞسمية وإحساس ات٠جل من ذلك.( 2) 

( نقص النشاط اتٞسمي والذىتٍ، والركود النفسي بسبب ذلك، وما ٩) 
 ينشأ عنو من قلة الطموح.

لأمراض ت٥تلفة لا تصيب النحاؼ، مثل السكتة القلبية،  ( التهيؤ١) 
وانسداد الشرياف التاجي، والنقطة )أي انفجار الشرياف في ات١خ(، 

 والبوؿ السكري، وأمراض الكليتتُ والكبد.
 والآف كيف ت٪يز بتُ النحيف والسمتُ؟

اتٞواب على ىذا بصفة عامة، مع التغاضي عن الأحواؿ ات٠اصة، أف 



 55 

مساويًا بالكيلو جراـ لعدد السنتيمتًات بعد ات١ئة في قامتنا. يكوف وزننا 
كيلو جرامًا   92سنتيمتًاً فيجب أف يكوف وزننا  692فإذا كانت قامتنا 

فقط. وتٯكن أف ننقص ت٨و تٜسة كيلو جرامات مع الفائدة ولكن كل كيلو 
 جراـ يزيد عن السبعتُ يعد زائدًا ومضرًا.

السبيل الوحيد إلذ ذلك ىو الإقلبؿ من أما كيف ننقص وزننا الزائد، ف
الطعاـ. وإذا كاف النقص ات١راد ليس عظيمًا فإف أي إنساف يستطيع 
الوصوؿ إلذ ىذه الغاية. أما إذا كاف ات١راد أف ننقص وزننا عشرة كيلو 
جرامات، فإنو ت٬ب ألا نعتمد على أنفسنا في ذلك بل نعتمد على ات١شورة 

للسمتُ الذي يرغب في نقص وزنو أف تٯتنع الطبية. ومن الوسائل اتٟسنة 
يومًا كاملًب في الأسبوع عن الطعاـ، ويقنع بالأشربة التي لا يبالغ في تٖليتها. 

 وت٬ب أف نذكر فائدة الصوـ للمسلم في رمضاف تٞميع السماف.
وقد سبق أف أوضحنا عيوب ات١طبخ ات١صري، وأف أطعمتنا كثتَة 

ز والرز. فيجب أف يتنبو ات١سن إلذ كل الدسم، وأننا نكثر من تناوؿ ات٠ب
ىذا إذا كل تٮشي السمن، وعليو أف يشبع جوعو بات٠ضراوات ات١طبوخة 
واللبن ومشتقاتو، وأف ت٬عل التأنق مكاف النهم، فيتختَ الألواف اللذيذة، 
ولا ت٬عل الوجبة عملًب مادياًّ ت٤ضًا ت١لء فراغ ات١عدة، وىذا التأنق يستحيل 

 عادة فمزاج. تٔرور السنتُ إلذ
وت٬ب أف نذكر ىنا أف ات١سن النشيط يستطيع أف يتحمل من السمن 
وأضراره أكثر ت٦ا يتحمل أولئك الذين يقضوف أوقاتهم بعد الستتُ في ركود 
على القهوة أو في النادي أو بالبيت. لأف النشاط ت٭رؾ الدـ، وعندئذ 
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ة علبجًا يتخلص اتٞسم من كثتَ من أنقاضو. ومن ىنا قد تكوف الرياض
للسمن، ولكن النحافة على كل حاؿ وفي كل وقت ختَ من السمن. 

 والسبيل ات١يسر إليها ىو الإقلبؿ من الطعاـ.
، وقد 6551الإيطالر الذي مات سنة « لويس كورنارو»وىناؾ قصة 

كتبها بنفسو، وت٬ب أف تكوف عبرة تٞميع الراغبتُ في حياة الصحة إلذ 
ن نفسو إنو حتُ بلغ الأربعتُ يئس الأطباء ات١ئة، فإف ىذا الرجل يقوؿ ع

من علبجو وأنذروه بات١وت العاجل. ولكنو عالج نفسو من طائفة من 
الأمراض والاضطرابات بالإقلبؿ من الطعاـ، حتى كاف ما يتناولو في اليوـ  

أوقيو من الطعاـ.  6١أو  6٩كلو لا يزيد إلا قليلًب على رطل، أي ت٨و 
وقد تٕاوز ات١ئة بهذا الطعاـ، مع أنو كاف يوشك أف  وىذا بالطبع غتَ النبيذ.

تٯوت في الأربعتُ. ويستطيع القارئ أف ت٬د ترتٚتو في إحدى اللغات 
 الأوروبية.
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 الرياضة الضرورية

النظر النفسي إلذ الصحة ىو النظر ات١فضل في كل وقت، أو ت٬ب أف 
ظرة يكوف النظر الأصلي، ولكن من وقت لآخر ت٬ب أف تكوف لنا ن

للصحة. لأف اتٞسم يستَ بأعضائو على مبادئ  -آلية  -ميكانية 
الكيمياء وات١يكانيات والطبيعيات. فيجب مثلًب أف ت٨ذر بعد ات٠مستُ 
رواسب الأتٛاض بإيثار الأطعمة القلوية. وت٬ب أف نتخلص من فضلبت 
الأمعاء من الأنقاض في الدـ، وت٬ب أف ت٨افظ على لدونة الشرايتُ وبقاء 

 لكها حسنة ت٬ري فيها الدـ حتى لا يركد في أت٨ائها.مسا
والرياضة ضرورية للتخلص من الأتٛاض والإنقاض، وللبحتفاظ 
بلدونة الشرايتُ إلذ أطوؿ ما يستطاع من السنتُ. وليس شك أف ت٢ا قيمة 
نفسية كبتَة عند ات١سنتُ، لأف ات١سن الذي تٯرف أعضاءه كل يوـ يتوقى 

 مرونة يرتاح إليها. لأف تٕمد الأعضاء والعجز التيبس فيها وت٭يلها إلذ
الذي يرى مثلًب في الصعود على درجات السلم أو ركوب التًاـ، واللهث 
والعرؽ من المجهود الصغتَ؛ كل ىذا يوحي أسوأ الإت٭اء للمسن، وكذلك 

 الشأف في ارتٕاؼ الساقتُ وات٨ناء الفقار.

سن من تٚيع ىذه والقليل من الرياضة ات١عتدلة ات١ثابرة يقي ات١
 العوارض التي تٖط القوى الروحية في النفس كما تبلي أعضاء اتٞسم.

والرياضة جديرة بأف تقينا أيضًا من ىواف التًىل، حتى لا يعود الستيتٍ 
أو السبعيتٍ مسخرة يضحك منو الشيوخ فضلًب عن الشباف. فالبطن 
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طيات؛ كل  ات١ندلق، والذقن ات١زدوجة، والقفا الذي يتًاكب طيات فوؽ
ىذا ت٬ب أف نتوقاه بالإقلبؿ من الطعاـ من ناحية وبالرياضة من ناحية 
أخرى. وما داـ الدـ ت٬ري في شرايتُ لدنة مسلوكة، لد تتكلس جدرانها 
وتضيق وتتصلب، فإف النسياف الفسيولوجي الذي سبق أف ذكرناه لن 

ؤـ الذي تكوف لو أت٫ية. وعندئذ يبقي الذىن يقظاً، فلب يكوف ذلك التشا
 يهد ات١سنتُ وت٭ملهم على الركود.

وليس ات١قصود من الرياضة أف ت٪ارسها كما لو كاف أحدنا بهلوانًا. وقد 
سبق أف ذكرنا أف إسرافاً واحدًا في الطعاـ. أو الانغماس في الشراب، أو 
اللذة اتٞنسية، أو العدو، أو الإرىاؽ بالعمل، مثل ىذا الإسراؼ الذي قد 

، رتٔا يؤدي إلذ وفاة ات١سن. فإذا كنا ت٪ارس الرياضة بعد يؤذي الشاب فقط
ات٠مستُ، فيجب أف ت٪ارسها في اعتداؿ، ولكن أيضًا في مثابرة، حتى نصل 
إلذ النتيجة بقوة التًاكم، أي تكرار اتٟركة ات٠فيفة على مدى الأياـ 

اج والسنتُ. فيجب ألا نتًؾ الرياضة شهرًا أو عامًا بٍ نعود، لأننا عندئذ ت٨ت
 إلذ اتٟركة العنيفة التعويضية، وقد تكوف ىذه اتٟركة مضرة.

لرياضة الأسبوعية نتوخى الرشاقة والقوة، إذ ت٬ب ألا تقتصر غايتنا باو 
من الرياضة أيضًا على القوة، بل ت٬ب أف نتوخى بها ات٢يئة اتٟسنة. 
فنتخلص قبل كل شيء من ازدواج الذقن واندلاؽ البطن مثلًب، ت١ا ت٢ذا من 

 ثر نفسي حسن.أ

وبعد الستتُ والسبعتُ تبدأ في اتٞسم أعراض ضعف ت٤لية، أي في 
عضو دوف عضو. ويرجع ىذا في الأغلب إلذ ات١هنة التي كنا ت٨تًفها فإف 
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الظهر ينحتٍ عند الكاتب قبل اتٟماؿ أو ساعي البريد، والساقاف ترتٕفاف 
ت٬ب أف  عند الذين يتطلب عملهم القعود دوف الوقوؼ والسعي. ولذلك

 تتجو الرياضة ت٨و تقوية ىذه الأعضاء، كل تبعًا تٟاجتو.
وأقل الرياضة وأىونها ىو التدليك، ونعتٍ ىنا التدليك الذابٌ، أي أف 
ات١سن يدلك نفسو ولا يتًؾ ىذا العمل لغتَه. وىو يستطيع أف يؤدي ىذه 
الرياضة حتى وىو بالسرير. فإف الأعضاء ات١تًىلة كالذقن والبطن تدلك  
كل يوـ حتى يزوؿ ترىلها. وت٬ب تدليك العنق وعضلبت الوجو والصدر 

 والذراعتُ حتى ت٬ري الدـ ويؤجل التغضن.
ولكن التدليك لا يغتٍ عن الرياضة. وىنا يستطيع ات١سن أف يستًشد 
بنصائح أحد ات١دربتُ في أنديتنا ات١ختلفة لكي يعرؼ ما ت٭تاج إليو وما 

وسنو. ولا نستطيع ت٢ذا السبب أف  يستطيعو من رياضة ملبئمة تٞسمو
 ندلر بنصيحة عامة تٞميع ات١سنتُ، لأف لكل حالتو ات٠اصة.

أما ما يقاؿ بوجو عاـ، وينطبق على كل مسن، فهو أولًا التدليك 
الذابٌ، وقد ذكرناه. وثانيًا ات١شي، ولكن ت٬ب أف يكوف مشيًا سريعًا. 

أيامنا حيث تكثر وليس سلحفة وانية، حتى يسبق النشاط التعب. وفي 
الأتومبيلبت ووسائل النقل الأخرى، يقل ات١يل إلذ ات١شي حتى بتُ الشباف. 
ولذلك ت٬ب أف نبقى متنبهتُ إلذ خطر ىذه اتٟالة التي تؤدي إلذ ترىلنا 

 تٚيعًا.

 وخلبصة القوؿ أنو ت٬ب أف نهدؼ إلذ الأغراض التالية من الرياضة:
تؤدي الرواسب والأنقاض إلذ ( أف نتجنب التضخم والتًىل حتى لا 6) 
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 الإضرار بأعضائنا الرئيسية كالقلب والأوعية والكليتتُ.

( أف نستبقي ىيئة الشباب، فلب تنحتٍ ظهورنا أو ترتعش سيقاننا أو 2) 
 تزدوج ذقوننا ت١ا ت٢ذا من قيمة نفسية.

 ( ألا نغرؽ ونبالغ، لأف الاعتداؿ رائد الشيخوخة وشعارىا.٩) 

كل مسن أف تٯارس التدليك الذابٌ وات١شي السريع، أما ما   ( يستطيع١) 
 زاد على ذلك فيجب أف يستشتَ فيو مدربًا ماىرًا.

( تٖتاج الرياضة ات١عتدلة إلذ مثابرة حتى لا يؤدي الانقطاع عنها إلذ 5) 
 ترىل يستعصي على العلبج.
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 المرأة المصرية بعد الخمسين

كتاب ىو الأثر المحزف الذي أعظم ما بعث ات١ؤلف على وضع ىذا ال
عاينو في كثتَ من موظفي اتٟكومة عند إحالتهم إلذ ات١عاش في سن الستتُ. 
فإف الصدمة تبدو عنيفة في كثتَ منهم، مع أنهم كانوا ينتظرونها. ولكن 
الانتظار كاف ذىنيًّا، وت٦ارسة الوظيفة كانت حسية. ولذلك كاف اتٟس 

الإحالة أنو عقيم بشهادة  يتغلب على الذىن. فات١وظف ت٭س عقب
اتٟكومة. بٍ ىو ت٬د البرىاف على عقمو، وىو أنو لا ت٭سن عملًب آخر. لأف 
الوظيفة كانت تستوعب كل اىتمامو النفسي، أو بالأحرى كانت ت٘نعو من 
اىتمامات نفسية أخرى. لأنها كانت تزوده بالكفاية الاقتصادية والاحتًاـ 

لك، فما ىو أف تذىب عنو الوظيفة الاجتماعي، وكاف ىو قانعًا بكل ذ
حتى ت٭س أف الاحتًاـ الاجتماعي الذي كاف يستمتع بو قد زاؿ. ولذلك 
يذبل، ويتعفن، لتعطلو، بل أحيانًا يشغب كالأطفاؿ ت٢ذا التعطل نفسو 
ويشقى بنفسو كما يشقي بو المحيطوف بو. وقد رتٝنا في ىذا الكتاب خططاً 

اتٟاؿ، ولكي يستقبل ىذه الدنيا بعد ومناىج لكي يتوقى بها ات١سن ىذه 
 الستتُ والسبعتُ وىو حي يقظ مشغوؿ النفس والذىن.

ولذلك فإف ىذا الكتاب للرجاؿ قبل أف يكوف للنساء. ولكن ىذا لا 
تٯنعنا من أف ت٩ص فصلًب موجزًا للمرأة بعد ات٠مستُ. وواضح لكل رجل 

لمرأة. ولكن متمدف في مصر أف ت٣تمعنا أسوأ ت٣تمع على ىذا الكوكب ل
قبل أف نبحث الناحية الاجتماعية التي تؤثر في ات١رأة ات١صرية ت٬ب أف 
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 نلتفت قليلًب إلذ الناحية البيولوجية.

أي الانتقاؿ من طور الشباب إلذ طور  -فإف الانتقاؿ الطوري 
يستَ في الرجاؿ بطيئًا حوالر الستتُ أو قبل ذلك بسنوات  -الشيخوخة 

ؿ لا ت٭س ىذا الانتقاؿ لتدرجو البطيء، وأعراضو قليلة. وكثتَ من الرجا
تتضح في البعض ولا يكاد ت٭سها الآخروف، مثل عجز بعض الأعضاء 
اتٞنسية وأت١ها، ومثل ضعف النظر، والضعف اتٞنسي، والقليل من 
النسياف، والرغبة في الاستًاحة بالقيلولة، والعجز عن تٖمل الإسراؼ في 

 تٔجهود جسمي عنيف.الطعاـ أو الشراب، أو القياـ 
ولكن ىذا الانتقاؿ ت٭دث في تدرج وتفاوت، فما ت٭سو الواحد قد لا 
ت٭سو الآخر. أما في ات١رأة فإف الانتقاؿ الطوري ت٭دث في ات٠مستُ أو 
قبيلها، وىو على وجو عاـ يطرأ في عنف، وعلبمتو الواضحة انقطاع 

و اىتماـ. ولكن  اتٟيض. وكثتَ من النساء يتحملن ىذا الانتقاؿ بلب ألد أ
كثتَاً أيضًا ما يتأت١ن منو جسمًا وذىنًا ونفسًا. وقد ت٭دث في حالات قليلة 
خباؿ ذىتٍ خفيف، كما تٖدث اتٕاىات عاطفية تعد إلذ حد ما شاذة. أما 

 في اتٞسم فقد يؤدي نزؼ الدـ إلذ اضطرابات تٖتاج إلذ علبج.

تعرؼ ىذه  وات١رأة تٖتاج في ىذه السن إلذ أف تعتٌ بنفسها، وأف
الأحواؿ وتستعد ت٢ا. كما ت٬ب على المحيطتُ بها في ىذه الظروؼ أف 
يكونوا أقرب الناس وأحبهم إليها، حتى ينظروا إليها بعطف وتبصر. ومتى 
مرت ىذه الأزمة في سلبـ، فإف ات١رأة تستَ إلذ الستتُ والسبعتُ كالرجاؿ، 

 لكتاب.وينطبق عليها كل ما ينطبق عليهم ت٦ا ذكرنا في ىذا ا
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ولكن ت٣تمعنا يعامل ات١رأة معاملة خاصة تٗتلف عن معاملتو للرجل، 
ولذلك فإف مصاعبها في الشيخوخة أكبر من مصاعبو. ومن ات١لبحظات 
ات١ألوفة أف الانهيار العقلي عند ات١رأة يسرع إليها في الشيخوخة، بينما ىو 

وضيق الآفاؽ يبطئ في الرجل. ولا نكاد نعرؼ سببًا ت٢ذا إلا حبسة البيت 
التي تهتم بها ات١رأة. وإلذ ضيق ىذه الآفاؽ الذىنية والعاطفية، ينضاؼ 
ضيق المجاؿ تٟركة ات١رأة. ولذلك لا تكاد تصل إلذ الستتُ حتى يركد 
جسمها وذىنها وتبدو في شيخوخة آمنة. في حتُ يكوف زميلها الرجل في 

حف، وينضوي نشاط، ت٬وب شوارع ات١دنية في انطلبؽ وحرية، ويقرأ الص
إلذ الأحزاب، ويكافح في كسب العيش أو في اتٟركات السياسية أو 
الاجتماعية. وقد أوصلناىا ت٨ن إلذ ىذه اتٟاؿ، لأننا نعكس الوضع 
الاجتماعي إذ نقوؿ إف ات١رأة خلقت للبيت بدلًا من أف نقوؿ إف البيت 

ا، وننسى خلق للمرأة. وأحيانًا نقوؿ إف ات١رأة خلقت لأف تكوف زوجة وأمًّ 
أنها قبل كل ىذا ت٬ب أف تكوف إنسانًا غايتو أف يستمتع بهذه الدنيا، وأف 

 يرقي شخصيتو بالطريقة السوية التي يراىا ىو دوف إملبء من آخر.
ومن ىنا ىذا … وكثتَ من نسائنا يعشن في خواء النفس والذىن

السمن الذي يقعن فيو. لأف سأـ اتٟياة في حبسة البيت، وضيق المجاؿ 
الاجتماعي، ت٭ملبف ات١رأة في بيوتنا على التًفيو عن نفسها بالزيادة في 
تناوؿ الطعاـ، والتسلي بأكل اللب طواؿ النهار. فهي تزجي السأـ بهذه 
ات١لذات الصغتَة، وىي تتضخم بسببها. بٍ يدخل في الشيخوخة وىي 

 مرىقة بعبء من الشحم ىو أسوأ الأعباء للشيخوخة.
ىي في كثتَ من الأحياف لا تتعلم، أو يقصر تعليمها على التافو من  بٍ
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ات١عارؼ التي لا تبسط ت٢ا الدنيا وتبعث فيها الاىتمامات اتٟية طيلة 
عمرىا. ولذلك تضعف ذاكرتها في سن مبكرة قبل الرجاؿ، لأف مدخرىا 

ىي ات١عاني، وىي  -كلما قلنا   -من الكلمات ليس كبتَاً، والكلمات 
 التفكتَ. وسيلة

وكل ما نستطيع أف نقوؿ ىنا إنو ت٬ب أف يتغتَ المجتمع عندنا في نظرتو 
للمرأة ات١صرية. وأف فتياتنا ت٬ب أف يعاملن كمعاملة الرجل سواء في طفولة 
البيت وات١درسة والشباب والشيوخة. وأنو ت٬ب أف نفهم من اتٞماؿ أنو 

التي تهيأت وت٪ت  الشخصية الناضجة في ات١رأة، تلك الشخصية اليانعة
وارتقت في اتٟرية وكسب ات١عارؼ والاختبارات والعمل ات١نتج ومناقشة 

 الآراء والعقائد.
وإذا عاشت ات١رأة ىذه ات١عيشة، فإنها جديرة بأف تصل إلذ الثمانتُ 
والتسعتُ، بل ات١ئة، وىي مستمتعة بكرامتها وقواىا الذىنية واتٞسمية التي 

 جاؿ.يستمتع بها ات١سنوف من الر 
ولكن مع كل ىذا الذي قلنا ت٬ب ألا يفوتنا أف نذكر أف صدمة 
الإحالة إلذ ات١عاش، التي يعانيها موظفو اتٟكومة، لا تعانيها ات١رأة. فهي بعد 
الستتُ تٕد أنها لا تزاؿ في البيت ت٘ارس الأعماؿ والواجبات التي كانت 

كانت فيو ت٘ارسها قبل ذلك. فهي في شيخوختها تبقى في مكانها الذي  
وىي شابة. وقد تعودت أف تٕد لذة داخل البيت قبل الستتُ وات٠مستُ، 
فبقاؤىا بالبيت في السبعتُ والثمانتُ لا يثقل عليها ولا يطالبها بتغيتَ 
نفسي. أما الرجل الذي اعتاد العمل خارج البيت، والتذ ات١تع الاجتماعية 
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فإنو ت٬د أف ات٠لوة في الوظيفة والنادي والقهوة والتنقل وكسب العيش، 
القهرية في البيت مدة الشيخوخة ثقيلة. وىذا ىو ما نلبحظو في ات١سنتُ 
الذين تقدمت بهم السن واضطرىم مرض أو ضعف إلذ ملبزمة البيت. أما 
ات١سن الذي صاف صحتو وعتٍ بهواية ما تشغل ذىنو ونفسو، فإنو يعمل 

إلذ خلوة البيت إلا وينشط خارج البيت مهما تقدمت بو السن. ولا ت٭تاج 
 أيامًا أو أسابيع وقت التوعك أو ات١رض.
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 كلمة إلى الشباب

القصد الأوؿ من وضع ىذا الكتاب إرشاد ات١وظفتُ إلذ الانتفاع  كاف
تْياتهم عقب الستتُ؛ لأف ات١تأمل لكثتَ منهم عقب ىذه السن يرثى تٟات٢م 
وىم يعيشوف في خواء الذىن وركود اتٞسم. ولكتٍ مع ذلك لد أقصر 
الكلبـ على ات١وظفتُ، بل توسعت إلذ تْث الشيخوخة في مصر والعوامل 

قي ات١سنتُ أو تؤخرىم. وقد ترتٚنا مع الإت٬از تْياة بعض الذين التي تر 
أسنوا، وترجحت أعمارىم بتُ السبعتُ والتسعتُ، وعاشوا في ىذه السن 

 ات١تقدمة في نشاط وحيوية يستمتعوف تْياتهم وينفعوف بها ت٣تمعهم.
وغاية ات١ؤلف أف ت٭يل الشيخوخة من معانيها اتٟاضرة السيئة، 

عة حوت٢ا؛ إلذ نضج وإيناع. وأف يرد الاعتبار إلذ الذين والأوىاـ الشائ
جاوزوا الستتُ، وذلك ببسط الآفاؽ اتٞديدة التي يستطيعوف أف ت٬دوا 

 فيها المجاؿ اتٟيوي لنشاطهم واختباراتهم وذكائهم.

والفائدة العاجلة من ىذا الكتاب تعود إلذ القارئ ات١سن. ولكن ىذا 
راءتو لفائدتو الآجلة. وىناؾ أشياء كثتَة لا تٯنع الشباف من الانتفاع بق

يستطيع الشاب أف يتلفت إليها إباف شبابو فيجتٍ منها الفوائد السلبية 
والإت٬ابية في شيخوختو. كما أف ىناؾ عادات ذىنية ونفسية قد يشق على 
ات١سنتُ اتٗاذىا، مع سهولة ذلك على الشباف. نعتٍ بهذا أف الشاب 

الأربعتُ أو الثلبثتُ، تلك العادات ات١لبئمة يستطيع أف يتعود، وىو في 
 لصحة ذىنو ونفسو التي تٗدـ سعادتو ونشاطو بعد الستتُ والسبعتُ.
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فيستطيع الشاب مثلًب أف يتجنب عادة التدختُ، إذ من الشاؽ كل 
ات١شقة أف يقلع عنها في شيخوختو، إذا كاف قد اعتادىا في شبابو. ولد 

ىذه العادة، وفي أنها تٖوؿ دوف التعمتَ.  تٮتلف أحد من الباحثتُ في ضرر 
كما أنو يسهل على الشاب أيضًا أف ت٭افظ على ت٨افتو بتجنب الانغماس 
في الطعاـ وتعود الرياضة. والنحافة عامل خطتَ في الشيخوخة ات١ثمرة وفي 
التعمتَ أيضًا. وت٬ب على الشاب أف ت٬عل القناعة في الطعاـ مزاجًا لا 

ص، حتى يقبل أو يصد على غتَ وجداف. وذلك لا ت٭تاج إلذ التفات خا
يتحقق إلا بالعادة التي ت٪ارسها أولًا وت٨ن ت٪لكها، فتعود ىي وت٘لكنا 

 وتلبزمنا سائر حياتنا.

وكذلك ت٬ب على الشاب أف يتعلق بالرياضة، وتٮتار منها تلك 
 التمارين التي تلبئم معيشتو، والتي يستطيع أف يؤديها وىو في منزلو، بل في

. وكثتَ من الناس لا ت٭تاجوف إلذ الرياضة، لأف  غرفة نومو في كل يوـ
أعمات٢م اليومية تطالبهم بنشاط يكفي حيويتهم. ولكن تٚيع الذين تٯارسوف 
الكتابة، كموظفي اتٟكومة أو ات١تاجر، ومن يؤدوف أعمالًا لا تٖتاج إلا إلذ 

ة. وت٬ب أف حركات خفيفة، ىؤلاء ت٭تاجوف إلذ ت٦ارسة الرياضة اليومي
تكوف الرياضة علبجية تٚالية، أي ت٬ب أف نزيد الالتفات فيها إلذ بعض 
الأعضاء دوف بعض، حتى نصل منها إلذ البنية السوية التي لا تقوى في 

 ناحية وتضعف في أخرى.

ومن أحسن العادات التي ترقع من شأف الشيخوخة، وتكسبها إت٭اء 
عادة التأنق. والتأنق تٚيل في  للرقي الشخصي والصحة النفسية واتٞسمية،

الشاب، ولكنو أتٚل في الكهل والشيخ. ونعتٍ التأنق في كل شيء، في 
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اللباس بالعناية بات٢نداـ، وفي الطعاـ بالعناية تٔا نأكل شكلًب وموضوعًا، وفي 
اللغة والسلوؾ العاـ. وكلنا نعجب بالشاب الأنيق، ولكنا نعجب أكثر 

سلوكو. وليس أتٚل من السيدة التي بلغت بالشيخ ات١تأنق في ىندامو و 
السبعتُ أو جاوزتها وىي تتمتع بأناقة ات٢نداـ واللغة والإتٯاءة. تتأنق في 
طعامها، وتتأنق في حديثها، وتعتٍ بتصفيف شعرىا الأبيض، وبالوردة في 
صدرىا. كما أننا نشمئز من الرجل وات١رأة ات١سنتُ عندما نرى فيهما إت٫الًا 

ر مشعث، والبذلة واسعة متًىلة، مع إت٫اؿ في عادات الأكل ورثاثة: الشع
أو اتٟديث. ولا نستطيع أف نكوف عادة التأنق ىذه إلا في أياـ الشباب، بٍ 

 تنمو معنا العادة وتلزمنا أياـ الشيخوخة.

والأثر الإت٭ائي ت٢ذه العادة كبتَ، لأنها تٕعلنا في شباب دائم، وتكسبنا 
. ىذا الإعجاب الذي ت٭تاج إليو كل من زي الشباب وإعجاب اتٞمهور

 تٕاوز الستتُ.

وقد سبق أف قلنا إف اتٗاذ ىواية بعد ات٠مستُ قد يشق بعض ات١شقة، 
ولذلك ت٬ب على الشاب أيضًا أف يتعلق بهواية ما في شبابو، وأف ينفق 
عليها بسخاء، حتى إذا وصل إلذ الشيخوخة وجد وقتو ت٦لوءًا خصبًا 

وب. وقد أكدنا وكررنا أف ختَ ات٢وايات في الشيخوخة بالعمل ات١ثمر المحب
ىو الثقافة، لأنها ميداف رحب لا نصل إلذ آخره. ولا نشبع منو، وىو 

 يشعرنا بالنمو والرقي كلما ازددنا توسعًا فيو.

والشاب الذي يعتٌ بصحة نفسو وجسمو وذىنو قبل ات٠مستُ، 
عب عليو أف ويكوف قد تعود عادات حسنة ملبئمة للشيخوخة، لا يص
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يصل إلذ ات١ئة وىو في نشاط الشباب وذكاء الفيلسوؼ. وىذا ىو حاؿ  
كثتَين الآف في العالد، وىم الذين أسعدىم اتٟظ ببيئات اجتماعية حسنة 
ساعدتهم في شبابهم على ات١عيشة الصحية وعودتهم العادات التي تلبئم 

 الشيخوخة.

اف ويتكهن ويستطيع القارئ الشاب أف يتأمل زملبءه من الشب
تٔصتَىم بعد الستتُ. فهناؾ الشاب الذي يقضي وقتو في ألعاب اتٟظ 
على القهوة، وىناؾ ذلك الآخر الذي يسرؼ في التدختُ، وىناؾ الثالث 
الذي استكرش قبل أف يتم الأربعتُ. فكل ىؤلاء سوؼ ت٬دوف ات١شقة 

 العظيمة في الشيخوخة، وقل أف يبلغوىا بلب مرض.
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 الروح العصري والمسنون

يكره الشباف ت٣السة الشيوخ اعتقادًا بأف ىؤلاء قدماء بعيدوف عن 
الروح العصري. إذا قعدوا نعوا على الشباف والفتيات عصريتهم التي 
ينعتونها بأنها تبذؿ، أو حتى تهتك. والشيخ في نظر الشباب ت٤افظ، يبالغ 

لشيخ حر إلذ حد الات٨لبؿ. في ت٤افظتو إلذ حد الرجعية. والشباب في نظر ا
ومن ىنا التصادـ الذي تصادفنا كل عاـ، بل كل وقت، أمثلة منو، ت٦ا 
يبعث على التسلية في مقالات بعض المجلبت الأسبوعية. فالشيخ يطلب 
الرزانة والوقار وتغطية الساقتُ على الشواطئ والفصل بتُ اتٞنستُ. 

 والشباب يرغب في الاختلبط واتٟرية والانطلبؽ.
ولسنا ىنا بسبيل الدفاع عن إحدى الوجهتتُ، لكن ت٦ا لا شك فيو 
أف ات١سنتُ، إذا أت٫لوا أنفسهم، تٗلفوا، ويبدو تٗلفهم عندئذ في كل شيء 
تقريبًا، في عادات التأنق ات١ادي والفكري، وفي إت٫اؿ الآراء العصرية 
 السياسية والاجتماعية. بل لقد لاحظت بنفسي أف بعض الشيوخ يلتزموف

اللغة التي كانت مألوفة قبل أربعتُ عامًا، ولا يعنوف باتٗاذ الكلمات 
 اتٞديدة. وىذا واضح في الصحفيتُ القدامى.

وت٨ن نعزؼ في ىذا الكتاب على نغمة التطور، أي التجدد الذي لا 
ينقطع، وىذا التجدد جدير بأف ت٬علنا حتُ نناىز الستتُ والسبعتُ على 

ية، فنجاري الروح العصري ونفكر بالأساليب دراية وألفة بالآراء العصر 
 اتٞديدة التي اقتضتها الظروؼ اتٞديدة.
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ولكل عصر رموزه اللغوية والتفكتَية والعقيدية في السياسة والأدب 
والاجتماع، فإذا تٗلف ات١سن عن تفهم ىذه الرموز، واصطناعها، فإنو 

و وت٤ادثتو يقطع الصلة بينو وبتُ اتٞيل اتٞديد. فيكره الشباف ت٣الست
 ويقاطعونو، وت٬د ىو من ىذه اتٟاؿ ما يوت٫و الاحتقار والنبذ والإطراح.

وأعظم ما يصل بيننا وبتُ الروح العصري ىو الاتصاؿ ات١ستمر 
باتٞريدة والمجلة والكتاب. فإف ات١سن في حاجة إلذ الاطلبع والاختلبط 

مًا. وات١سنوف حتى لا ينزوي راىبًا ت٬تً أياـ الصبا والشباب اجتًاراً عقي
عندما ت٬اروف الروح العصري ينتفعوف تٔا يكسبونو من شباب ىذا الروح 
وجدتو. بٍ ىم يزدادوف منفعة للشباب، لأنهم يستطيعوف ات١قارنة بتُ 

 اتٞديد والقدنً، فيلقوف أضواء تنتَ وتفتح البصائر للمستقبل بتُ الشباف.
أو عواطف ت٢ا « غرائز»وكثتَاً ما تغرس العادات الاجتماعية في أنفسنا 

قوة الغريزة الطبيعية، حتى ليشق علينا ت٥الفتها. أذكر أني رأيت حوالر 
شاباًّ مصرياًّ قد حلق شاربيو، ولد أكن قد رأيت مثل ىذا ات١نظر  6529

قبل ىذا التاريخ، إذ كنا في مصر نعد الشاربتُ ات١ؤللتُ ات١ذنبتُ عنواف 
اف. والآف لا نكاد نرى رجلًب لا ت٭لق الرجولة. فلما تأملت الرجل شملتٍ غثي

شاربيو. وكذلك عندما شاعت عادة الاستغناء عن اتٞوارب بتُ الفتيات 
والسيدات ىب كثتَوف من ات١سنتُ في ذعر كأف اتٟياء قد ات٪حى من 

 الدنيا. والآف نرى الأرجل العارية فلب ننظر إليها.

وما ت٭دث في الزي وات١لبس ت٭دث في الأفكار والآراء والعقائد. وعلي 
ات١سن أف ت٭تفظ بلدونتو الذىنية ويقبل الآراء العصرية ولا يقف جامدًا 
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ناعيًا ساخطاً، فإف فالدنيا لا تنهار تٟلق الشاربتُ، أو ترؾ اتٞوارب، أو 
أي  -نزع الطربوش، أو اللعب في ملببس البحر على الشواطئ. وىو 

حتُ يصر على ت٤افظتو وتٚوده لا ت٬د من الشباف غتَ  -الشيخ ات١سن 
التجنب، مع أنو في حاجة إلذ الاختلبط بهم كما أنهم ىم في حاجة أيضًا 

 إلذ الاختلبط بو.
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 جوتيه

في ىذا الفصل، والفصوؿ القليلة التالية، نتناوؿ بعض الشخصيات 
في توجيو حياتو، أو على الأقل ت٬د الفذة التي تٯكن أف يستًشد بها القارئ 

فيها الإت٭اء والتنبيو إف لد ت٬د القدوة. وتٚيع من اختًناىم من ات١سنتُ 
الذين استمتعوا بالدنيا. ولا نعتٍ ىنا استمتاع ات١لذات ات١ألوفة من ثراء أو 
سلطاف أو شهوات، وإت٪ا نعتٍ ذلك الاستمتاع الراقي الذي لا ترتفع إليو 

التي عتٍ أشخاصها بتًبيتها. وكل مسن ت٭تاج إلذ تربية  النفوس الناضجة
 جسمو وذىنو ونفسو.

وجوتيو، أديب أت١انيا قبل قرف، من أحسن الأمثلة على العناية باتٟياة 
قبل العناية بأي شيء آخر. فقد كاف أدبيًا وعات١اً، ولكنو كاف على الدواـ 

لعناية من الفن. ولد يلح ويكرر بأنو ات١عيشة فوؽ ات١عرفة، واتٟياة أولذ با
 تكن ثقافتو وفنو وعلمو إلا توسعًا وتعمقًا في اتٟياة.

وقد عاش بعد ات٠مستُ ثلبثًا وثلبثتُ سنة كاف فيها شاباًّ متعدد 
الاىتمامات والغايات، كثتَ الاختبارات، يشره إليها ويغامر فيها لكي يصل 

عربية والفارسية منها إلذ عمق الإحساس والفهم، فقد شرع يتعلم اللغتتُ ال
بعد الستتُ، وليس أشق من ىاتتُ اللغتتُ على رجل أت١اني، وخاصة اللغة 
العربية، التي تنأى في منطقها وكلماتها عن اللغة الأت١انية. ولكن شروعو في 
تعلم ىاتتُ اللغتتُ، وتٖملو مصاعبهما بعد أف بلغ الستتُ، يدؿ القارئ 

ى التعرؼ عليهما وتْث آدابها. على مقدار النشاط النفسي الذي بعثو عل
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، بل طفلًب، في ىذه السن، يتذوؽ الاستعارة والإيقاع في  فقد عاد شاباًّ
الشعر الفارسي وينقل ات١عاني العربية إلذ مقطوعاتو. وت١ا بلغ الثانية 
والسبعتُ وضع مقالًا في إطراء لوثر زعيم ات١ذىب البروتستنتي، فاستشهد 

 و لد تفتو كلمة منو.بآيات من القرآف تدؿ على أن

ولد يكن جوتيو أدبيًا يؤلف القصص، أو فنانًا يقرض الشعر فقط، إذ  
كاف أيضًا عات١اً لا يقنع بالقراءة والاطلبع، بل ت٬مع ات١واد وت٬رب بنفسو 
التجارب العلمية. حتى إنو آمن بنظرية التطور قبل داروين، وقطع مرحلة 

نشاط العلمي ىو بعض نشاطو التدليل عليها بأتْاثو ات٠اصة. وىذا ال
النفسي الذي اندفع إليو لكي يستمتع باتٟياة استمتاع الاختبار وات١عرفة. 
وكاف يقوؿ إف الشيخوخة تكافح بالعمل، ولذلك ضحي بكرامتو لكي 
يستبقي عملو. فقد حدث أنو كاف مديرًا للمسرح اتٟكومي في فيمار 

ر( على إخراج كلب سنة( فاختلف مع الدوؽ )أمتَ فيما11)وكانت سنة 
على ات١سرح وقت التمثيل، وكاف يستطيع أف يستقبل ت٢ذه الإىانة، وكانت 
أت١انيا عندئذ تعرؼ أف أعظم أدبائها قد طرده الدوؽ من أجل كلب، 
فيكوف العار للدوؽ والمجد تٞوتيو. ولكنو آثر البقاء في وظيفتو لأنو رأى أف 

تلة، وعالج ات١وقف بالبناء بدلًا الشيخوخة تٖتاج إلذ العمل، وأف البطالة قا
من ات٢دـ، فبقي وزيرا للتعليم، ومديرًا للمسرح، ينشد السعادة بتحمل 
ات١سئوليات. والسعادة عند جوتيو ىي الفهم. واتٟياة عنده ىي زيادة 

 الاختبارات.
، فقد كاف في الرابعة والسبعتُ حتُ أحب فتاة  ولد يسلم بأنو شائخ ىرـ

ات ابنو، وكاف وحيده، ومع ذلك تغلب على ىذه في التاسعة عشرة. وم
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المحنة العظيمة، حتى إننا ت٧ده وىو في الثانية والثمانتُ يرقص كأنو شاب في 
التي نقلها « فاوست»العشرين. وفي ىذه السن أيضًا أكمل قصتو الشهتَة 

 إلذ العربية الدكتور محمد عوض محمد.
و بقي شاباًّ يعمل وت٭ب وعبرتنا في حياة جوتيو أنو رفض التقاعد، وأن

وتٮتبر إلذ يوـ وفاتو، فقضي ثلبثًا وتٙانتُ سنة وىو يسعد بعملو واختباراتو، 
ويدرس كأنو تلميذ، ويبحث العلم ويؤلف في الأدب، ويتحمل ات١سئوليات 
الضخمة السياسية والأدبية. كما يرى القارئ ت٦ا ذكرنا من أنو كاف وزيرًا 

ا ت١سرحها. وقد لا يواتينا اتٟظ بأف نلقى لدى دولة فيمار كما كاف مديرً 
مثل ما لقي جوتيو من اختبارات ومسئوليات سامية، كما أننا قد لا نسعد 
تٔثل عبقريتو التي كانت تفتح لو ميادين ثقافية جديدة كل عاـ تقريبًا. 
ولكن العبرة الواضحة لنا تٚيعًا، مهما كانت درجتنا الاجتماعية أو قدرتنا 

ا ت٬ب ألا نكف عن العمل وتٖمل ات١سئوليات وات٢موـ الذىنية، أنن
والاىتمامات بعد الستتُ. بل ت٬ب أيضًا ألا نبالر التمثل بالشباب في 
اقتحاماتو العاطفية، مع مراعاة القاعدة الأصلية وىي الاعتداؿ، بل إف  

ىنا ليست في مقامها. لأف ات١سن الذي عتٍ تْياتو، قبل « التمثل»كلمة 
ربو أو وظيفتو أو مقامو الاجتماعي، ت٭س بالشباب. وقد أف يعتٌ بتجا

ت٭ملو مرح اتٟياة على أف يرقص ذات مساء وىو في الثانية والثمانتُ، كما 
 فعل جوتيو الذي كاف يرفع القيم البشرية فوؽ القيم الاجتماعية.

ولولا العمل، ولولا ات١سئوليات والاىتمامات، ت١ات جوتيو قبل ىذه 
موت النفس بالركود والتًىل والتقاعد والتثاؤب، قبل أف  السن. ونعتٍ ىنا

 نعتٍ موت اتٞسم.
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 سعد زغلول

في مصر كثتَوف من رجالنا ات١توفتُ والأحياء الذي نستطيع أف نقتدي 
بهم، وت٧د العبرة في حياة الشباب التي عاشوىا بعد ات٠مستُ والستتُ وت٨ن 

في اتٞهاد الوطتٍ، والذي  نعتبر ىنا تْياة سعد الذي كاف نقطة الانضواء
استطاع أف ت٬مع أماني الشعب وآمالو ات١شتتة في بؤرة رأى العالد اشتعات٢ا 

 .6565مع الإعجاب سنة 
وقد مات سعد بعد السبعتُ وىو شاب لد يعرؼ شيخوخة الذىن أو 

، فرأيت جسمًا 6529النفس. وأذكر أني زرتو قبيل وفاتو، قبل سنة 
ا يقظاً. كانت ساقو ترتعش، وكاف ينصب ظهره شات٥اً ونفسًا شابة وذىنً 

تّهد وىو قاعد على كرسيو، ولكنو كاف يتحدث في نشاط ومنطق وتٛاسة 
جعلت كل عضلبت وجهة تتحرؾ. وأذكر أني ذىلت ت٢ذه اتٟيوية. فالتفت 
 إليها، ولد ألتفت إلذ موضوع اتٟديث، حتى احتاج ىو إلذ أف ينبهتٍ بعنف.

في حياتو، ولكنو أحات٢ا إلذ اختبارات مفيدة  وقد رأي سعد ت٤نًا كثتَة
جتٌ منها اتٟكمة، واستخلص منها فلسفة ىي اتٞهاد من أجل وطنو. فقد 
، ولكنو لد يرتض لنفسو القناعة بالثقافة الأزىرية. ولذلك ثراه  نشأ أزىرياًّ

قد انضم إلذ الشيخ محمد عبده يكتب في الوقائع  6112حوالر سنة 
الثورة العرابية كاف ىو من أبطات٢ا، وقد حبس ت٢ذا  ات١صرية. فلما انتهت

 السبب عقب الاحتلبؿ البريطاني.

وكاف تٮتار أصدقاءه كما تٮتار أحدنا كتابًا مفيدًا يرجو أف ينتفع ت٦ا فيو 
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من نور ومعرفة. وقد اكتسب النور وات١عرفة من صداقتو لمحمد عبده 
 ىنو من الشرؽ إلذ الغرب.والأفغاني وقاسم أمتُ والأمتَة نازلر. فانتقل ذ

واحتًؼ المحاماة بعد أف تٕاوز الثلبثتُ. ولكنو وجد ثقافتو ناقصة، 
فعاد تلميذًا، ودرس اللغة الفرنسية ودرس القوانتُ الفرنسية وات١صرية 
وتقدـ لامتحاف الدبلوـ وىو في الأربعتُ. وت٧ح ىذا التلميذ الأربعيتٍ، 

رافعاتو بفقهاء الأوربيتُ كما وعاد إلذ المحاكم ات١صرية يستشهد في م
 يستشهد بفقهاء العرب.

بٍ عتُ قاضيًا، فاستقل في قضائو، واستنبط الأحكاـ في ذكاء 
وحكمو، حتى لنعد الفتًة التي أمضاىا من حياتو في القضاء ات١صري تقليدًا 

 ساميًا لكل قاض بعده.
بٍ ترؾ القضاء واشتغل بالسياسة، فكاف يكتب ات١قالات التي تنبو 
الأمة، باتٝو أحيانًا وبغتَ اتٝو أحيانًا أخرى، في ات١ؤيد. بٍ صار بعد ذلك 
رئيسًا للجمعية التشريعية، وكانت حقوقها قليلة في سن القوانتُ، كما كاف 
نظامها غتَ دتٯقراطي. ولكنها استحالت عندما صار ىو رئيسًا ت٢ا، إلذ 

ات١ستبدوف من ىيئة كبتَة ات٠طورة ت٭سب ت٢ا القيصريوف من الأجانب و 
 الوطنيتُ حسابًا.

فلما كانت اتٟرب الكبرى الأولذ، وعطلت اتٞمعية التشريعية، أبي أف 
يتقاعد ويتثاءب. وكاف قد بلغ الستتُ أو تٕاوزىا، فعمد إلذ اللغة الأت١انية 
يدرسها، وعاد تلميذا للمرة الثانية. أي أنو في السن التي ت٭اؿ فيها 

ت٢م إنهم قد أصبحوا سقطاً لا قيمة لو، عاد موظفونا على ات١عاش، ويقاؿ 
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ىو شاباًّ يذاكر دروسو وت٭فظ قواعد النحو الأت١اني الشاؽ. وقد علل 
اللورد لويد ىذا النشاط بأف سعد رأى ت٧مًا يأفل وت٧مًا يبزغ في تلك 
اتٟرب، وأف ات١ستقبل ينبئ بسيادة أت١انيا، فاستعد لو بتعلم الأت١انية. ولكن 

 يرتفع في أخلبقو ومثلياتو إلذ أف يفهم سعد. لأف اتٟقيقة أف اللورد لويد لد
سعد، عقب انتصارات أت١انيا في اتٟرب ات١اضية، رأي حتمًا عليو أف يعرؼ 
ىذه اتٟضارة الأت١انية التي تسود وسط أوربا كلو. ولذلك أقبل على اللغة 

م بها الأت١انية للشهوة الثقافية لا أكثر، تلك الشهوة السامية التي يتس
 الشباب اليقظ.

وكاف سعد عصري الذىن، وىذه العصرية كانت تٕدد شبابو وتنبو فيو 
عواطف ت٥تلفة. ففي إحدى ات٠طب التي ألقاىا، أبدى أسفو لأف اتٟضور  
كانوا من الرجاؿ فقط دوف النساء. وحرية ات١رأة ات١صرية، التي ىي فخرنا 

. ومعو 6565ووجها سنة الآف، ىي تٙرة النهضة الوطنية التي أثارىا سعد 
أنو كاف خطيبًا، يقدر للكلمة رنينها ودويها وإت٭اءىا، فإنو كاف يكره الثرثرة 
السخيفة، حتى إف الأستاذ ت٧يب شاىتُ ذكر عنو أنو عندما شاعت بتُ  

تٖدث في ت٢جة الاحتقار عن ىذه « فقط»بدلًا من « فحسب»كتابنا كلمة 
 بدلًا منها ليو؟« فحسب»نستعمل « فقط»الثرثرة اللغوية، وقاؿ: ومات٢ا 

وقد عاش طيلة عمره وىو ت٨يف لد يسمن قط. وقد رأيتو ذات مرة 
وقد وصل إلذ الضفة الغربية للنيل فنزؿ من عربتو التي  6566حوالر سنة 

وقفت إلذ رصيف الشارع وسار ىو في نشاط. وكاف ت٭رص على اعتداؿ 
 ت١ظاىر نشاطاً نفسيًّا.قامتو وكبرياء سحنتو كأنو كاف يستوحي من ىذه ا
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كاف ت٬اىد جبالًا من ات١صاعب،   6529إلذ سنة  6565ومن سنة 
وقد تٖملها تٚيعًا في حيوية وحكمة وعاتٞها بالصبر اتٟكيم أحيانًا وأحيانًا 

 .9٩و 15بالانفجار ات١خيف. وقاـ بهذا الكفاح وىو في سن تتًجح بتُ 
رقينا السياسي والاقتصادي  وت٨ن ت٧تٍ الآف تٙرات جهاده في

والاجتماعي. ولكن على كل مسن أف يتأمل ىذه اتٟياة ات١ثمرة، وأف يعرؼ 
سنة كاف فيها تلميذًا يدرس اللغات  6٩أف سعد عاش بعد الستتُ 

وت٣اىدًا يكافح القيصرية والاستبداد. وعليو أف يذكر أف فضل سعد في 
 أيضًا على سعد لأنو ىذا اتٞهاد كبتَ، ولكن ت٢ذا اتٞهاد نفسو فضلًب 

 استأنف لو شبابو تٙاني سنوات حفلت بالمجد واتٟكمة.
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 عبد العزيز فهمي

، التي قاـ «مدونة يوستنياف في الفقو الروماني»انتهيت من قراءة 
بتًتٚتها إلذ اللغة العربية الأستاذ عبد العزيز فهمي )باشا(. والقارئ ت٢ذه 

ك الأفكار والآراء العتيقة اتٞديدة، ات١دونة تصدمو من صفحة إلذ أخرى تل
التي كانت حية في القرف السادس للميلبد، ولا تزاؿ حية في أيامنا، وخاصة 
في ىذا الشرؽ العربي الذي عاش على كثتَ من مبادئها في القروف الثلبثة 

 عشر الأختَة.

وقد زرت عبد العزيز )باشا( قبل أشهر، حتُ كاف لا يزاؿ يتًجم 
ت١دونة. فرأيت شاباًّ في السابعة والسبعتُ من عمره، شاباًّ وينقح في ىذه ا

قد تغلبت صحة نفسو على ضعف جسمو، وىو ضامر البنية، يكاد اتٞلد 
يلصق بالعظم، ولكنو يقظ الذىن ملتمع العينتُ يتحدث في انتباه وذكاء، 

 وىذا إلذ ثقافة واسعة تتناوؿ التاريخ والقانوف واللغة والأدب.

ن تابعوا حياة عبد العزيز فهمي )باشا( بعد أف كاف وأنا أحد الذي
ت٤اميًا إلذ أف اشتغل بالسياسة بٍ بالقضاء. وىناؾ كثتَوف ت٦ن يكرىوف 
رموزه السياسية، وقد أكوف أنا أحدىم، ولكن إعجابي بنشاطو وبأسلوب 
اتٟياة الذي اتٗذه، ىذا الأسلوب الذي ت٭ملو الآف إلذ سن الثمانتُ القريبة 

س عبء السنتُ، بل دوف أف يركد أو يتأس في شيخوخة ىامدة دوف أف ت٭
 ىذا الأسلوب ىو الذي يبعث إعجابي. -

ويذكر القراء أنو ألقى بيننا قنبلة منذ سنتتُ، حتُ دعانا إلذ اتٗاذ ات٠ط 
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اللبتيتٍ. فإف بصتَتو للمستقبل، وحبو لوطنو، وذكاءه في التمييز بتُ 
ة، كل ىذا قد جعلو يدرس لغتنا عامة الثقافات، ونظرتو العات١ية الواسع

وات٠ط العربي خاصة. وينتهي إلذ القرار الذي لا بد أف ننتهي إليو ت٨ن 
تٚيعًا في يوـ قريب، وىو اتٗاذ ات٠ط اللبتيتٍ الذي يربطنا برباط ثقافي مع 

 الأمم ات١تمدنة كما ت٬عل لغتنا أيسر تعلمًا وأكثر إيضاحًا.
الذين يتقاعدوف ويتثاءبوف، أف يدرسوا وعلي تٚيع ات١سنتُ الشائختُ، 

حياة عبد العزيز فهمي )باشا(، فإنو لد يشرب ات٠مر قط، وىو في قريتو قد 
كفر »أصلح وربي، وعاوف الفقتَ والمحتاج. وأنهض القاعدين، حتى أصبح 

من أعظم القرى ثقافة وتعليمًا، بل حتى صار أبناء ىذا الكفر « ات١صيلحي
في اتٟقوؿ، أصبح ىؤلاء الأبناء « مرابعتُ»عملوف الذي لا يزاؿ آباؤىم ي

 موظفتُ أو تٕاراً أو معلمتُ أو صانعتُ.
وقد عاش طيلة حياتو يعمل وتٮدـ ويتعب، ولا يريح نفسو، ولا يعرؼ 
البذخ، وىو مستقل إلذ مدى بعيد. وقد جلب عليو ىذا الاستقلبؿ 

سخط المحافظتُ  متاعب كبتَة في السياسة والقضاء معًا، وأختَاً جلب عليو
 حتُ ناشد بلبده باتٗاذ ات٠ط اللبتيتٍ.

وقد كاف ىناؾ باشوات ت٫هم واىتمامهم ينحصراف في اقتناء ات١اؿ 
وشراء الأرض وىم يكدوف في ىذا اتٞمع كأنهم سيعيشوف إلذ مليوف سنة. 
حتى لنحتاج إلذ أف نسأؿ: ىل ىم تٯلكوف الأرض أـ أف الأرض ىي التي 

 ت٘لكهم؟
لعزيز فهمي )باشا( لد يعن قط بهذه ات١طامع، ولذلك لا ولكن عبد ا
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قد حصل « الفقر»تٯلك أكثر من مئة فداف معظمها متَاث. وىو مع ىذا 
على أعظم مقدار من الاحتًاـ بتُ ات١ستنتَين ات١ستقلتُ من ات١صريتُ، ت٦ا لا 

 ت٭صل على شيء قريب منو معظم )الباشوات(.
باب في شيخوختو ىو يقظتو وأعظم ما يعينو على أف يستبقي الش

واىتماماتو ات١تعددة. فهو يدرس قوانتُ يوستنياف كما لو كاف تلميذًا. وىو 
يتًجم في عناية وفحص ومراجعة. وىو يناقش في اللغة العربية، وينظر إليها 
بالعقل ات١ستقبلي والعتُ التارتٮية. وىذه الدراسات تفتق ذىنو بالذكاء، 

بعيد كل البعد عن ات١لذات ات١ألوفة. ولو  وتوقظ نفسو بالاىتماـ. وىو
نظرت إليو وىو يأكل، تٟسبتو عصفوراً ينقر، لقلة طعامو واكتفائو بلقيمات 

 لا تكاد تكفي طفلًب.
وما أحرانا تٚيعنا، في شيخوختنا، أف نضع ىذا ات١ثاؿ العظيم لشباب 

 الشيخوخة في مصر أماـ أعيننا حتى نقتدي بو.

نتأمل حياة عبد العزيز فهمي )باشا( ت٧د ىوايتو الأولذ الدرس  وعندما
والثقافة، وت٫ا ختَ ما يعتُ على الشيخوخة وت٭فظ شباب الذىن. بٍ ىو 

أي ات١زاج الذي لا « ات١زاج ات٢جومي»زيادة إلذ ىذا تٯتاز تٔا سبق أف أتٝيناه 
 يقنع بالدفاع ولد يرض بات١وقف السلبي.

ست تٕد عبرة في ىذه الشيخ الذي بلغ أل… أيها الشاب العجوز 
السابعة والسبعتُ ولا يزاؿ ت٭تفظ بشباب ذىنو ونفسو، حتى يدعونا إلذ 

 أعظم ثورة فكرية باتٗاذ ات٠ط اللبتيتٍ؟
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 أحمد لطفي السيد

ىو الآف في الثامنة والثمانتُ، وىو مثل عبد العزيز فهمي )باشا( من 
لكفاح في إحدى القضايا الوطنية أو حيث ضمور اتٞسم والتعلق بالثقافة وا

اللغوية أو الأوربية. وقد عاش بيننا لطفي السيد )باشا( ت٨و تٜستُ سنة أو 
أكثر، وىو تٔثابة ات١ؤسسة الوطنية التي يعرفها كل قارئ للصحف فضلًب 
عن ات١ثقفتُ الذين يدروف بتطورنا الاجتماعي والسياسي في القرف العشرين. 

 عينة في الوطنية والثقافة وفي الآراء الاجتماعية.وىو تٯثل لنا فكرة م

وقد اشتًؾ في تأسيس اتٟزب الوطتٍ، بٍ تركو وألف حزب الأمة، 
وأحدثت في  6565، 6529وأصدر اتٞريدة التي عاشت فيما بتُ سنة 

الأمة تغيتَات تقارب التطورات. فإنو استحدث أسلوبًا جديدًا في الكتابة، 
ت٢ذه  6559صة. وقد يدىش القارئ في ودعا إلذ وطنية مصرية خال

لد تكن خالصة،  6529الكلمات. ولكنو ت٬ب أف يعرؼ أف الوطنية قبل 
إذ كاف اتٟزب الوطتٍ يدعو إلذ أف مصر إت٪ا ىي جزء من الدولة العثمانية. 
فجاء لطفي السيد وعارض ىذه الدعوى وأصر على أف مصر ت٭ب أف 

 .تكوف للمصريتُ لا للئت٧ليز ولا للؤتراؾ

ولطفي السيد، وعبد العزيز فهمي، وقاسم أمتُ، ومحمد عبده، ينتموف 
إلذ قبيل واحد، وقد فشا ىذا القبيل في أواخر القرف ات١اضي وبعث يقظة 
جديدة في الأزىر تْملو على اتٗاذ الثقافة العصرية، وفي المجتمع ات١صري 

ية بعيدة عن بالدعوة إلذ سفور ات١رأة، وفي السياسة بالدعوة إلذ سياسة مصر 
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معاني وآماؿ اتٞامعة الإسلبمية. بل حتى في الأدب، بالدعوة إلذ اتٗاذ 
التي كاف « اتٞريدة»أسلوب عصري ينأى عن التزاويق التقليدية. وكانت 

لطفي السيد يرأس تٖريرىا أوؿ جريدة مصرية في مصر ينظر ت٤رروىا إلذ 
ضوء التطورات الآفاؽ وت٭اولوف أف يفسروا السياسة الإمبراطورية في 

العات١ية. واحتضنت كاتبتُ ت٫ا طو حستُ وات١نفلوطي. وبسطت صفحاتها 
لأوؿ كاتبة مصرية، ىي باحثة البادية. وأحدثت الوجداف الوطتٍ بتُ 
الأقباط، الذين كانوا ت٬دوف الشبهات والشكوؾ في وطنية اتٟزب الوطتٍ 

 لأنو كاف يصر على أف مصر جزء من الدولة العثمانية.
تنا في حياة لطفي السيد أنو، وىو في الثامنة والثمانتُ، لا تزاؿ وعبر 

، ولد تٖل سنو ات١تقدمة دوف القياـ 65١1نفسو شابة. وقد تولر الوزارة في 
بهذه العبء. وقد ساعده على بلوغ ىذه السن مع الصحة العالية أنو يلتزـ 

العالية،  الاعتداؿ. وىو ليس ناسكًا، إذ ىو يتطعم التًؼ، ويلتذ ات١عيشة
 ولكن في غتَ إسراؼ.

وىوايتو ىي الثقافة، وخاصة الثقافة الإغريقية. وقد ترجم مؤلفات 
لأرسطاطوليس. وتٖمل من متاعب ىذه التًتٚة ما يكفي لأف ت٭دث 

أف ات١كتبة ات٠اصة تكوف جزءًا  صداعًا للشاب فضلًب عن الشيخ. والعادة
من البيت، ولكن بيت لطفي السيد)باشا( ىو جزء من مكتبتو. وىو يرصد  
كل وقتو تقريبًا للقراءة والدراسة، ولا ألاقيو مرة إلا وأجد لو اىتمامًا 
تٔوضوع ثقافي أو لغوي يثتَ ات١نافسة بيننا. وىذه الاىتمامات ىي التي 

 تٖفظ لو شباب الشيخوخة.
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كل مسن أف يعتبر تْياة ىذين الصديقتُ: عبد العزيز فهمي   وعلي
)باشا( ولطفي السيد )باشا(. فإف الشهوة الغالبة عليهما ىي الثقافة، وىي 

 تنبو ذكاءت٫ا وتفتق ت٢ما ألواف الفهم وتٖركهما بات١عارؼ اتٞديدة.
وفي كل منهما أيضًا روح الكفاح، أما أسلوب ات١عيشة بعد ذلك فهو 

 وكراىة الإسراؼ.الاعتداؿ 
وأولئك الذين يركدوف ويأسنوف، وىم لا يزالوف في الستتُ أو 
السبعتُ، ت٬ب أف يتعظوا بلطفي السيد وعبد العزيز فهمي وت٫ا ت٬اوراف 

( الثمانتُ في يقظة الشباب. كلبت٫ا يهتم باتٞريدة والمجلة، 65١9الآف )في 
ضوي إلذ الأحزاب ويقرأ الصحافة الأوربية والعربية، ويؤلف ويتًجم وين

ويعمل في السياسة ويناقش ات١ذاىب اتٞديدة والقدتٯة. وت٤اؿ أف يشيخ 
 إنساف وىو مشتبك في ىذه ات٢موـ والاىتمامات.
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 برنارد شو

برنارد شو أديب إت٧ليزي، أو بالأحرى إرلندي الأصل، ولكنو 
( 65١1عات١ي الثقافة والشهرة والوطن. وقد بلغ ىذا العاـ )

ومع ذلك أخرج قبل أشهر كتابًا في السياسة والاجتماع ت٬د  التسعتُ.
فيو ات١توقروف الذين بلغوا شيخوخة الذىن في مصر قبل الستتُ أشياء 

 كثتَة ت٦ا يعد في بلبدنا ثورة ومبالغة.

فليتأمل قارئ ىذا الكتاب، الذي أعتاد أف يقرف خرؼ 
يؤلف في ىذه السن.  الشيخوخة إلذ سن التسعتُ، كيف أف برنارد شو

وكيف أنو يفكر تفكتَ الشباب، فيطلب التغتَ والتطور. وت١اذا تعد 
شيخوختو إيناعًا ونضجًا، في حتُ تعد في كثتَ من شيوخنا تعفنًا وأسنًا؟ 
لقد انقطع برنارد شو عن طعاـ اللحم منذ بلغ الثلبثتُ، واقتصر على 

كما أنو لد يعرؼ   طعاـ النبات )مع اللبن ومشتقاتو( منذ ستتُ سنة.
قط ات٠مر أو التدختُ. ولذلك قد تٯيل بعض القراء إلذ الاعتقاد بأف 
ىذا النظاـ الغذائي الذي اتبعو قد ساعده على ىذه الشيخوخة ات١ثمرة 
الشابة. وقد يكوف ت٢ذا القوؿ بعض القيمة، ولكتٍ أميل إلذ الاعتقاد 

زاؿ في معمعتها، بأف حياة الكفاح التي عاشها برنارد شو، والتي لا ي
ىي السبب الأكبر ت٢ذه اتٟيوية العجيبة. فقد احتًؼ الأدب منذ 
العشرين تقريبًا، ولكنو لد يأو قط إلذ البرج العاجي، لأف أدبو ىو أدب 
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الكفاح لتغيتَ المجتمع، وليس أدب التبرج الذىتٍ والثرثرة اللغوية. فهو 
ف مؤلفها كيميائي يؤلف دراماتو، وسائر مؤلفاتو، في لغة تكاد تٖسب أ

أو فلكي أو زراعي أو صناعي، أي لغة اقتصادية العبارة تلغرافية 
الأسلوب. وىو يعمد إلذ الفكاىة، تلك الفكاىة التي تضحكنا لكي 

 لا نبكي، والتي يصح أف توصف بأنها تشنجات اتٟكمة.

ولكن ليس موضوعنا عرض الأدب أو الفلسفة اللذين قضي 
في شرحهما. لأننا إت٪ا نبغي استخلبص العبرة  برنارد شو حياتو الطويلة

للمسنتُ من ىذه اتٟياة، كي ت٬دوا فيها القدوة أو على الأقل الإتٯاء 
والإت٭اء. وكما قلنا، ت٨ن نرى أف حياة الكفاح التي عاشها برنارد شو 
ىي التي تٕدد شبابو الآف في التسعتُ، ولكنا ت٨ب، قبل أف نبحث 

غذاءه النبابٌ لد يكن نباتيًّا إلا بالاسم. لأنو  ىذه ات١سألة، أف نؤكد بأف
يضيف اللبن ومشتقاتو إلذ ات٠ضراوات والبقوؿ، إذ لا يستطيع إنساف 
أف يعيش على النبات فقط، حتى ولا غاندي استطاع ىذا. واللبن 
ومشتقاتو تقوـ مقاـ اللحم، وبروتتُ اتٞبن لا يقل غذاؤه عن بروتتُ 

عري قد بلغ السبعتُ وىو مقتصر على اللحم. وقد يقاؿ ىنا إف ات١
العدس. وليس شك في أف العدس من القطاني التي تٖتوي مقداراً كبتَاً 
من البروتتُ النبابٌ. ولكن لنا أف نشك في قصة ات١عري ىذه. وإف يكن 
البروتتُ النبابٌ ليس أقل قيمة في الغذاء من البروتتُ اتٟيواني الذي 

. والأغلب أف ات١عري كاف يستعتُ يستخلص من البيض واتٞبن واللحم
على العدس بالقليل من اللبن واتٞبن، أو أف اعتكافو وسكونو في 
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غرفتو قد نقصا ت٣هوده اتٞسمي حتى صار جسمو يشبع ويقنع من 
العدس وحده. أي أنو لو كاف يتحرؾ ويروح ويغدو كات١بصرين، لأدي 

لشيخوخة ىذا المجهود إلذ وضوح النقص الغذائي فيو وإلذ تعجيل ا
 ات٢رمة.

وعندنا أف حياة الكفاح التي عاشها برنارد شو ىي ات١سئولة عن 
ىذه الصحة العجيبة التي يستمتع بها في التسعتُ. فإنو كافح طيلة 
عمره من أجل تٖقيق الاشتًاكية، حتى نستطيع أف نقوؿ إف تٚيع 
مؤلفاتو تنطوي على الشرح والتبسيط ت٢ذه النظرية. ومزاجو كفاحي 

ي. وىو كثتَ الاىتمامات، يبحث مشكلبت ىذا الكوكب ىجوم
ويهتم بها كما لو كانت مشكلبت القرية التي يعيش فيها. اىتماماتو 
الثقافية كثتَة متعددة ولذلك لا يعرؼ ذىنو الركود، فبينا ت٧ده يؤلف 
عن شكسبتَ، ويناقش آراء تولستوي عنو، إذا بو يؤلف عن المجلس 

يؤلف كتابًا أو درامة عن نشأة ات١سيحية،  البلدي في لندف. وبينا ىو
إذا بو يناقش مذىب داروين. وىو كثتَ الدعابات، أو ات٠صومات 
الاجتماعية والأدبية، التي تٖرؾ قبلو وذىنو وتٖملها ت٫ومًا واىتمامات 

 لا تتًكو يركد.

ولكنو إلذ ىذا كبتَ التدين. وىو أقرب الأدباء إلذ فولتتَ الذي 
ينفق مالو  -مثل فولتتَ  -لأنو «. ات١سيحيات١لحد »وصف بأنو 

وجهده بل حياتو كلها، في تٛلبت إنسانية سامية يقصد منها إلذ ات٠تَ 
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والبر. ولكن غيبياتو تٗالف مألوؼ ات١تدينتُ في عقائدىم العامة، 
ولذلك كثتَاً ما يرتٚو ات١تدينوف التقليديوف كما يرجم ىو ات١اديتُ غتَ 

فكرين إلذ إتٯانو ىو ألبرت شفيتزر القسيس ات١ؤمنتُ. ولعل أقرب ات١
الطبيب ات١وسيقي الذي يضحي تْياتو في عصرنا ت٠دمة الزنوج في 

 أفريقيا. وإتٯاف شفيتزر ىو احتًاـ اتٟياة مهما تكن صورىا وأشكات٢ا.

فهذا التدين العميق، إلذ جنب اتٞهاد ات١تواصل في البر، ت٫ا أعظم 
لتسعتُ. فإنو يكتسب منها تفاؤلًا الأسباب ليقظة برنارد شو في سن ا

ونشاطاً ورغبة في التجديد، تنأى بو عن الركود الآسن الذي ينتهي إليو 
 شيوخنا ات١تشائموف عقب الستتُ.
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 غاندي

تٯتاز غاندي في عصرنا بشهرة عات١ية في القداسة والكفاح الوطتٍ 
تٞماىتَ في والتدين العميق. وقد اتٗذ أسلوبًا في العيش ت٬ذب إليو عيوف ا

أت٨اء العالد. فإنو قانع بشملة تكسو بعض جسمو، بعد أف استغتٌ عن 
 اللباس ات١ألوؼ، كما ىو قانع بلبن عنزتو.

وىذا الأسلوب ىو بؤرة الاىتماـ عند كثتَ من الناس، ولذلك ت٬ب 
أف نبحثو لنعرؼ أثره في حياة ىذا ات٢ندي الذي بلغ السابعة والسبعتُ، 

الرغم من ىذه السن يستَ عشرة أمياؿ في قوة ونشاط  والذي لا يزاؿ على 
 كأنو لا يزاؿ في العشرين.

وات١شهور أف غاندي نبابٌ. وىو كذلك، ولكن مع التحفظ الذي 
ذكرناه عن برنارد شو، أي أنو يضيف إلذ الفواكو لبن عنزتو. وقد ذكر 
غاندي أنو حاوؿ أف يعيش مقتصرا على النباتات من فواكو وخضروات 

ستطع، لأنو أحس إعياء عظيمًا حتى لد يقو على اتٞهد، ولذلك فلم ي
اضطر إلذ أف يضيف اللبن إلذ طعامو، ولكنو مع ذلك لا يتناوؿ ات٠بز. 
وىو ت٨يف ضامر لا يزيد وزنو على أربعتُ كيلو جرامًا وقد جعل الصوـ 
عن الطعاـ عشرين يومًا أو أكثر بدعة مألوفة. وىو لد يكن يلجأ إلذ الصوـ 

غاء الصحة، لأنو إت٪ا كاف يقصد منو إلذ تكبيت ات٢نود من ىندوكيتُ ابت
ومسلمتُ حتى ينزلوا عن خلبفاتهم ويتصافوا. وكثتَاً ما ت٧ح باتٗاذ ىذا 

 الأسلوب.
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بالفواكو واللبن، ولا يعرفوف ات٠مر أو  -كما قلنا   -وىو يعيش 
تُ كاف يأكل التدختُ أو ات٠بز وقد عانى عللًب جسمية كثتَة قبل الثلبثتُ ح

الأطعمة ات١ألوفة عند ات٢ندوكيتُ، حتى كاف ت٭تاج إلذ استعماؿ العقاقتَ 
، ولكنو استغتٌ عن ىذه العقاقتَ عندما استقر على اللبن  ات١لينة كل يوـ

 والفواكو. وىو يعتمد على الصوـ عند أقل توعك.
وليس شك أف ت٢ذا النظاـ الغذائي قيمة في صحتو وتعمتَه، ولكنو 

شيء. لأف في غاندي صفات أخرى ىي ميزات تعمل للصحة  ليس كل
والنشاط والتعمتَ. وات١يزة الأولذ ىي التدين العميق. وات١يزة الثانية ىي 

 الكفاح.

فأما عن تدين غاندي فإننا نستطيع أف نقوؿ إنو قديس قد احتًؼ 
 القداسة في أشرؼ وأتٚل مظاىرىا. فهو مسيحي مسلم بوذي ىندوكي

ت٭تـً اتٟياة، فلب يقتل ت٪لة ولا يؤذي  -مثل شفيتزر -يهودي بشري. وىو 
ثعبانًا إلا إذا لد ت٬د مفرًّا وإيثاراً تٟياة الإنساف على حياتو مثلًب. وىو يذكر 
تولستوي الروسي، وثورو الأمريكي، باعتبارت٫ا ات١وحيتُ لفلسفتو وتدينو. 

الراشدين، ويستمسك بكثتَ من  وىو يكبر من حياة ات١سيح وات٠لفاء
العقائد ات٢ندوكية، ويبكر في الصباح للصلبة. وقد جالس البغايا وحدثهن 
عن اتٟياة الطيبة، كما جالس الأمراء والساسة في آسيا وأوربا. وىو مثل  
كل إنساف راؽ، يضع القيم البشرية فوؽ القيم الاجتماعية. ويطلب 

ن اتٟاجات الضرورية. فليست السعادة بالاستغناء عما يظنو غتَه م
 السعادة عنده اقتنائية وإت٪ا ىي استغنائية.
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وديانة غاندي ىي فلسفتو، أو العكس. وما أحرانا تٚيعًا أف ننتفع 
بقداستو. فإف أسلوب عيشو جدير بأنو يصدـ عقولنا، وأف يوضح لنا 

، أخطاءنا عن اتٟضارة التي تزيد شقاءنا بتكديس اتٟاجات ات١زيفة فنقتنيها
ونتبارى في الاستكثار منها، حتى ينهكنا اتٟصوؿ عليها. فها ىنا إنساف قد 
احتًؼ المجد والقداسة، وقد عاش إلذ السابعة والسبعتُ وىو لا يكلف 

 العالد أكثر من ثلبثتُ أو أربعتُ قرشًا في الشهر تكفي طعامو وكساءه!
اب ولكننا نعود إلذ موضوع ىذا الكتاب، وىو تْث العوامل والأسب

التي تؤدي إلذ الصحة والنشاط بعد ات٠مستُ. وقد سلمنا بأف للنظاـ 
الغذائي الذي اتبعو غاندي قيمة في صحتو ونشاطو. وت٬ب أف نسلم أيضًا 
بأف لتدينو مثل ىذه القيمة. لأف الإنساف متي تدين، واستقر الإتٯاف في 

ريبًا. أعماؽ نفسو، وصار منو تٔثابة الغريزة، فإنو يتفاءؿ بكل شيء تق
ونعود فنقوؿ إنو لا عبرة تٔاىية ىذا التدين، ىل ىو الإتٯاف بات١سيحية أو 
الإسلبـ أو ات٢ندوكية أو البشرية. ولكن العبرة لنا ىنا تٔا يبعثو الإتٯاف من 
التفاؤؿ تٔستقبل البشر، والاقتناع بأف الدنيا في تطور وارتقاء، وأننا أنفسنا 

ذا التطور والارتقاء. فهذا الإتٯاف ت٬عل معدودوف من العوامل التي تعمل ت٢
الابتهاج والسرور مزاجنا الذي لا يتغتَ، كما ت٬عل الثقة بالنصر في 
ات١شكلبت التي تعتًضنا قريبة. بل إف ىذا الإتٯاف يغتَ مشكلبتنا ويرفعها 

 إلذ مستوى آخر يعلو على الاىتمامات بالصغائر والدنايا.

للصحة والنشاط في سنو ات١تقدمة، وميزة غاندي الثانية، التي تعمل 
ىي كفاحو. فإنو يكافح جبالًا من ات١صاعب تشغل نفسو وذىنو ولا تتًؾ 
فيهما فراغًا. وىو منذ أف يستيقظ في الساعة الرابعة من الصباح، إلذ أف 



 042 

يناـ بعد العاشرة من ات١ساء، ت٬اىد في جبهات متعددة. فهو ينسج القطن 
سًا في العمل ات١ثمر. وقد صار النوؿ بعض على نولو لكي يعطي للهنود در 

الأدوات ات١نزلية عند تٚيع ات٢نود ات١تنبهتُ ت٢ذا السبب. فات١رأة ات٢ندية 
تنسج القطن وتلبسو، وتؤثره على منتجات برلتُ ولندف وباريس. وبٍ جبهة 
ثانية يكافح فيها غاندي ىي توحيد القومية ات٢ندية التي مزقتها ات٠لبفات 

جبهة ثالثة ىي اتٞهاد من أجل استقلبؿ ات٢ند وحريتها، بالكتابة  الدينية. بٍ
في اتٞرائد والمجلبت ومقابلة الزعماء والساسة من ات٢نود والإت٧ليز. وجبهة 
رابعة ىي اتٞهاد من أجل البر والشرؼ، بالدعوة إلذ اتٟياة الساذجة التي 

 رو الأمريكي.ننشد فيها السعادة بالاستغناء دوف الاقتناء كما كاف شأف ثو 

وعبرتنا من ىذه اتٟياة اتٞليلة اتٞميلة، أف ت٧اىد من أجل ات٠تَ العاـ، 
وأف ت٧عل من ىذا اتٞهاد أيضًا وسيلة إلذ زيادة الاختبارات وتٖمل ات٢موـ 

 والاىتمامات التي تزيد عمرنا خصوبة وتٕعلنا نصل إلذ الشيخوخة اليانعة.

  



 043 

 هـ. ج. ولز

لإت٧ليزي ات١شهور سن الثمانتُ بعد عاـ، يبلغ ىػ. ج. ولز الكاتب ا
وىو أديب ت٣اىد، ت٭تقر الأبراج العاجية وساكنيها. ومع أنو في التاسعة 
والسبعتُ الآف، فإنو في السنوات الثلبث أو الأربع ات١اضية قد أخرج كتابًا 

صفحة. وىذا الكتاب ىو  ١22في كل من ىذه السنتُ أحدت٫ا يزيد على 
والاجتماع والغراـ. وقد أخرج في حياتو أكثر من قصة حافلة بالفلسفة 

 ستتُ كتابًا في الأدب والعلم والفلسفة.

وىو تٮتلف عن غاندي وشو من حيث إنو ليس لو نظاـ غذائي 
خاص. فهو يشرب ات٠مر، ويدخن، ويأكل اللحم. وقد أصيب منذ أربعتُ 

يعن سنة بالبوؿ السكري. وقد يعزو بعض القراء ىذا ات١رض إلذ أنو لد 
باتٗاذ النظاـ الغذائي الذي اتبعو الآخروف، ولكن ولز يعزو ىذا ات١رض إلذ 

 ضربة أصابتو وىو يلعب الكرة فأحدثت تلفًا في إحدى كليتيو.

وت٨ن في ىذه التًاجم ات١وجزة التي نرجو أف ت٬د القارئ فيها الإتٯاء 
ليانعة والإت٭اء، لا ننكر قيمة الغذاء في الصحة، ولكنا نعزو الشيخوخة ا

إلذ اتٞهاد والتدين ت١ا يبعثاف من نشاط وحيوية في النفس. والمجاىد في شأف 
عظيم، أو قضية عامة، إت٪ا ينبعث إلذ اتٞهاد تٔا ت٭سو من دين، أي تٔا 
ت٭سو من يقظة الضمتَ وقوة الإتٯاف. وىذا ىو الفرؽ بتُ المجاىد من أجل 

ىداؼ ويرسم الكسب الشخصي في تٕارة، وبتُ من ينصب أمامو الأ
ات١ثليات يتوخى الوصوؿ إليها وتٖقيقها. فإف الأوؿ ينتهي عند شيخوختو 
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إلذ إدراؾ التفاىة في ت٣هوده، في حتُ ت٬د الثاني أنو يكبر ويرتفع إلذ 
 مستوى جهاده السامي العظيم.

وت٬اىد ولز في جبهات متعددة، فهو اشتًاكي، ولكنو تٮتار من 
ضها. ولذلك لا يعد من ات١ؤمنتُ السنيتُ الاشتًاكية بعض مبادئها دوف بع

بهذا ات١ذىب. وكثتَاً ما ت٬د ت٢ذا السبب ألد خصومة بتُ الاشتًاكيتُ. وىو 
متدين، تندغم ديانتو في جهاده، وقد ألف كثتَاً في الدين من الناحيتتُ 
الإت٬ابية والسلمية كما يدؿ على ىذا كتابو الأختَ عن كنيسة رومو، وقد 

. والواقع أف بعض جهاده يتجو ت٨و إت٬اد 65١١من سنة ألفو في يونيو 
ديانة بشرية عامة للعالد كلو؛ لأنو يعتقد أف السلبـ العاـ ت٭تاج إلذ ىذه 

 الديانة.
ومن يقرأ مؤلفات ولز يتعجب لوفرة اىتمامو. فإنو يكتب مثلًب في 
 الدعوة إلذ اتٞمهورية في بريطانيا، أو في إنشاء موسوعة عات١ية تتًجم إلذ

تٚيع اللغات، أو في إت٬اد لغة عامة لأبناء ىذا الكوكب، أو في إلغاء 
الإمبراطورية البريطانية، أو في تعميم ات١كتبات، أو في الاشتًاكية. وىو 

 يتخذ تٚلة وسائل للتعبتَ عن أغراضو كالقصة وات١قالة والكتاب.

غ  وليست العبرة في أف شو قد بلغ التسعتُ، أو أف غاندي وولز قد يبل
كلبت٫ا الثمانتُ، ولكن العبرة أنهم قد بلغ كل منهم سنًّا متقدمة وىو مع 
، ويوجو نشاطو إلذ  ذلك نشيط يقظ قد احتفظ بذكائو. يعمل كل يوـ

 اىتمامات ت٥تلفة، وت٬اىد في سبيل البر بروح التدين البشري.
ويتلخص جهاد غاندي في أنو دعوة إلذ تغيتَ أخلبقنا من العدواف 
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 ت٦ي إلذ التعاوف.الفردي والأ

ويتلخص جهاد شو في أنو دعوة إلذ التغيتَ الاقتصادي للئنتاج 
والاستهلبؾ، وىو بالطبع ينتظر من ىذا التغيتَ نتائج أخلبقية وسياسية 

 ودينية وسيكلوجية.

دوف التقاليد  -ويتخلص جهاد ولز في أنو دعوة إلذ استخداـ العلم 
 ت الدينية.في تنظيم ىذا الكوكب مع رفض الغيبيا -

وواضح أف جهاد كل منهم يؤدي إلذ التدين، كما يؤدي إلذ اشتغاؿ 
الذىن والنفس واتٞسم في نشاط ومواظبة طيلة اتٟياة. وىو سر الصحة 
اتٞسمية، وسلبـ النفس، ونشاط الذىن عندىم تٚيعًا. بل ىذا ىو سر 

الًا تفاؤت٢م في كفاح يبدو للمتأمل أنهم مهزوموف فيو، لأنهم يكافحوف جب
 من التقاليد واتٞمود والاستعراض ات١ذىبي أو ات١صلحي.

وعلي كل مسن أف يدرؾ ات١غزى من حياة ىؤلاء الثلبثة، وىو أنو ت٬ب 
ألا يعيش في خواء الذىن والنفس، عاطل اتٞسم، يركد في البيت أو 
ات١قهى. وإت٪ا ينبغي عليو أف تٯلؤ أيامو بالعمل ات١ثمر، وأف يتخذ جهادًا 

اؤلًا وكرامة، ويبعث فيو النشاط وات١واظبة على العمل اليومي، ولا يكسبو تف
يشتًط في اتٞهاد أف يكوف على ات١قاييس أو الآفاؽ العات١ية التي بلغها 
ىؤلاء الثلبثة. فإف في مساعدة عائلة منكوبة أو فقتَة، وفي خدمة حزب 

بلغ مستوى يتفق مع أمانينا السياسية، وفي الانتماء تٞمعية ختَية، نشاطاً ي
 اتٞهاد النبيل في تنشيط النفس.

  



 046 

  



 045 

 فورد

يبلغ فورد الآف الثمانتُ، وىو ضامر اتٞسم، يستَ في نشاط واعتداؿ، 
في العاـ ات١اضي، ففدحتو  ولا يقيل بعد الغداء. وقد مات ابنو ووحيده

النكبة، وأثقلتو، ولكنو استفاؽ منها وعاد يدير مصانعو التي تٗرج في اليوـ 
الواحد أكثر من عشرة آلاؼ أتومبيل. وىذا غتَ اتٞرارات الزراعية 
والطائرات. وإذا كاف الفضل في الأتومبيلبت الرخيصة التي عمت الدنيا في 

د بات١لبيتُ يعزى إلذ فورد، فإف لو فضلًب ات٠مستُ عامًا ات١اضية، والتي تع
آخر ىو أنو غتَ الزراعة ونقلها من العمل اليدوي أو البهيمي ات١رىق إلذ 
أعماؿ آلية. تْيث صار الفلبح الأمريكي، وتٚيع الفلبحتُ في الأمم 
الغربية ات١تطورة، تٯارسوف الزراعة بأقل ت٣هود. وسوؼ يكوف لو فضل آخر 

 لرخيصة.في تعميم الطائرات ا
وفورد مع ىذه السن ات١تقدمة يغادر بيتو في الثامنة صباحًا، ويبقي في 
مصانعو إلذ ات٠امسة. وىو يتغدى بالقليل من ات٠ضراوات والفواكو التي لا تثقل 
عليو، فيحتفظ بنشاطو ولا ت٭س ذلك الدوار الذي ت٨سو في مصر عقب الغداء 

ا )غتَ نائم( طواؿ النهار مثل فورد، الثقيل. وكلنا أو معظمنا يستطيع البقاء حيًّ 
إذا لد يثقل جوفو بغذاء دسم، وبشرط أف ت٬د العمل الذي يبعث فيو الاىتماـ، 

 وأف يكوف قد احتفظ تّسمو ضامرًا لد يتًىل ويستكرش.
ما امتاز بو فورد، ت٦ا جعل شيخوختو نشيطة، ىو إتٯانو بالنجاح، بٍ  وأعظم

الإتٯاف  -ما بعثو ىذا الإتٯاف في نفسو من التفاؤؿ العاـ الدائم. وكلبت٫ا 
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ت٭ملو على حب العمل وت٦ارستو اليومية. حتى إنو ليعزو الكسل  -والتفاؤؿ 
إننا »حتى يقوؿ:  الذي يصيبو صباح الاثنتُ إلذ الراحة السابقة يوـ الأحد،

 …«نرتاح فيو عقب قضاء يوـ بلب عمل ت٨تاج إلذ بعض الوقت
 وىذا كلبـ رجل في الثمانتُ من عمره لد ينم قط بعد الظهر.

وقد حدثو أحد الصحفيتُ عن عالد اليوـ وعالد الأمس كما عرفو قبل 
إف العالد يستَ متزنًا ت٨و الرقي. وأقوؿ ىذا »تٜستُ أو ستتُ سنة، فقاؿ: 

(. وكل ما ت٭دث في عات١نا إت٪ا يستَ 65١٩لى الرغم من اتٟرب القائمة )ع
ت٨و ات٠تَ. ومن اتٟقائق الأزلية في عات١نا أف التغتَ دائم لا ينقطع، وأف ىذا 
التغتَ ىو ارتقاء: وتٖدث التغتَات بسرعة، تْيث لا يستطيع أحد، إلا إذا  

ما رأيتو من  كاف أبلو، أف يتكهن تٔا سوؼ يكوف. وكل ما أعرفو أف
انظر مثلًب إلذ ما كنا … تغتَات إت٪ا ىو الدرجات الأولذ ت١ا سوؼ يقع 

نعمل قبل ستتُ سنة، كنا عندما نرغب في ت٤ادثة أحد قريب منا، ت٨تاج إلذ 
السعي على أقدامنا أو امتطاء عربة تٕرىا بهيمة تستَ على طريق سيئ. ولو 

ث على الأسلبؾ، وأننا أف أحدًا في ذلك الوقت تكهن بأننا سوؼ نتحد
سنركب عربات تولد قوتها بنفسها، وأف ىذه العربات ستغنينا عن ات٠يوؿ، 

 «لعد كلبمو ضربًا من الأحلبـ.
وت٨ن ننقل ىذه الكلمات لا ت١وضوعها ات٠اص بات١ختًعات، بل 
للمغزى الذي نستخرجو، وىو إتٯاف فورد بات١ستقبل والرقي، وقيمة ىذا في 

الشيخوخة بلب إتٯاف، وبلب شعور دائم بارتقاء الدنيا نشاط شيخوختو. لأف 
 والإنساف، سرعاف ما يعمها اليأس فتنهدـ.
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سوؼ يكوف العالد أفضل ت٦ا ىو »وت١ا بلغ الثمانتُ قاؿ لأحد ت٤دثيو: 
الآف للناس. وىو الآف ختَ ت٦ا كاف حتُ كنت صبيًّا. وسيطرد في الارتقاء 

من اختباراتهم، وأف يعيشوا والتحسن، ولكن على الناس أف يتعلموا 
 للمستقبل وليس للماضي.

يونيو من  ٩2وأنا أقوؿ لك صادقاً إف يوـ ميلبدي ىذا )يوـ »
( لن أعده نهاية الثمانتُ، بل بداية اتٟادية والثمانتُ، ولا تزاؿ 65١٩

 «.أمامي أعماؿ كثتَة تنتظرني

أي ىذا ىو الاتٕاه الذي ت٬ب أف يتجو إليو كل من جاوز الستتُ. 
ت٬ب أف يتفاءؿ بات١ستقبل، وبالدنيا، وألا يكف عن العمل. وعليو أف ت٬عل 
ىذا التفاؤؿ مزاجًا نفسيًّا لا ت٭تاج إلذ أف ينبو نفسو إليو كل يوـ أو كل 

 شهر حتى يبقى مبتهجًا نشيطاً.
ومن أعظم ات١يزات التي امتاز بها فورد، زيادة على ما ذكرنا، ىو تعلقو 

ليصح أف نقوؿ إف عملو ىذا ىو ىوايتو التي اختارىا  بعملو وحبو لو، حتى
منذ شبابو ولد ت٭د عنها. وىو لا يبغي منها ات١اؿ، مع أنو تٚع ات١لبيتُ منها. 
ولكنو يبغي تٖقيق أحلبمو وأمانيو في تٗفيف الأعماؿ الزراعية حتى لا تكوف 

 إت٬اد عناء مضنينا للمزارعتُ، وفي إت٬اد عربة أتوماتية رخيصة. وأختَاً في
 طائرات رخيصة.

ولذلك ت٬ب أف نقوؿ إنو إذا لد يتيسر لأحدنا أف يكوف عملو ىوايتو، 
 فعليو أف تٮتار ىواية يتعلق بها قلبو ونفسو ويشتغل بها ذىنو.
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 الخاتمة

إلذ ىنا قد انتهيت ت٦ا قصد إليو من ىذا الكتاب، وىو إرشاد ات١سنتُ 
وكرامتهم واستمتاعهم. وواضح أني لد إلذ الانتفاع تْياتهم واستبقاء صحتهم 

أدخل في التفاصيل، فلم أشرح مثلًب اتٟركات الرياضية التي ت٭تاج إليها 
ات١سن، ولد أفصل ألواف الطعاـ التي تؤثر في حالة معينة من الشيخوخة دوف 
غتَىا. لأني أعتقد أف مثل ىذه التفاصيل لا ينطبق على تٚيع ات١سنتُ. إذ 

الصحية ات٠اصة التي يتعتُ بها العلبج. فقد ت٭تاج أحد إف لكل منهم حالتو 
ات١سنتُ مثلًب إلذ تٕنب الألعاب الرياضية تٚيعها، وقد ت٭تاج غتَه إلذ القليل 
منها في غرفة نومو، في حتُ يستطيع ثالث أف تٯارسها في ات٠لبء في نشاط 

. وىكذا الشأف في الطعاـ. فإف أحد ات١سنتُ  قد وحركة كما لو كاف شاباًّ
ت٭تاج إلذ تٕنب اللحوـ والتدختُ، في حتُ ت٭تاج غتَه إلذ ملتُ أو مسهل 

 كل صباح. وقد ت٭تاج آخر إلذ صوـ كامل كل أسبوع.

ففي تٚيع ىذه اتٟالات يتعتُ العلبج وفقًا للحالات ات٠اصة التي لا 
تنطبق عليها قواعد عامة. ولا بد ت٢ذا السبب من الاعتماد على مشورة 

 ت٥تص.فنية من طبيب 

وىناؾ أيضًا ذلك الركود الذىتٍ، أو القلق النفسي، أو ما ينشأ عنهما 
من ارتباؾ اجتماعي في ت٤يط العائلة وغتَه في المجتمع. فإف كل ىذه 

 اتٟالات تٖتاج إلذ مشورة فنية ت٬د فيها ات١سن اتٟل ت١شكلتو.

ولسنا نعتٍ بهذا القوؿ أنو ت٬ب على كل مسن قرأ ىذا الكتاب أف 
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إلذ الاستشارة في كل صغتَة وكبتَة، وإت٪ا نقوؿ إنو حتُ يهضم فصوؿ يعمد 
ىذا الكتاب ويعمل بها، بٍ ت٬د بعد ذلك أنو لا يزاؿ متعب النفس واتٞسم 

 غتَ مرتاح إلذ بيئتو، فإنو ت٭سن إذا تٞأ إلذ الاستشارة.
وت٨تاج ىنا أيضًا إلذ أف نطالب القارئ ات١سن بألا ت٬عل ىذا الكتاب 

للمطالعة لكي يقف على ما فيو من معارؼ. إذ كثتَاً ما نعرؼ موضوعًا 
الأشياء دوف العمل بها. فإذا لد تتحوؿ ىذه ات١عارؼ إلذ عقائد وعادات 
ت٪ارسها بلب تكلف فإننا لن ننتفع بها. وكلنا يعرؼ مثلًب أف الشره إلذ 

 الطعاـ، أو بعض أنواعو، يضر بات١سنتُ.
لا يكف أحيانًا عن تناوؿ  ولكن ات١سن الذي يعرؼ ىذا الضرر

الأطعمة ات١ضرة. لأف ات١عرفة لد تتحوؿ في نفسو إلذ عقيدة، فات١عرفة ت٬ب 
أف تكوف طريقًا إلذ العقيدة، بٍ إلذ العادة والعمل. ومعظم الناس لا 
تنقصهم ات١عارؼ، بل ينقصهم التطبيق. وىنا يتضح الفرؽ بتُ ات١سن الذي 

أسلوبًا لعيشو، وبتُ ذلك الآخر الذي استقطر اتٟكمة من معارفو وجعلها 
 يعرؼ ولا يبالر.

بٍ ىناؾ شيء آخر يستحق أف ننبو عنو، ىو أف قارئ ىذا الكتاب قد 
ينزع عند قراءتو واستيعابو إلذ اتٟماسة في ت٦ارسة نشاطو واختباراتو. وقد 
يسرؼ في ىذا وينشط، فيجلب الضرر على نفسو. وحالو ىنا كحاؿ 

يكيات اللبئي يصلح اتٞراح غضوف وجوىهن أولئك السيدات الأمر 
ويسوي تٕعداتها بعد ات٠مستُ، فإنهن عقب ىذه العلمية ت٬دف وجوىهن 
قد اكتسبت صباحة وتٚالًا كأف الشباب قد عاد كاملًب، فيعمدف بإت٭اء 
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ىذا ات١ظهر إلذ نشاط جديد، ويسرفن في ات١رح والنشاط، حتى لتًقص 
ما تشتهي، أو بالأحرى تشرب ما السيدة ات١سنة وتلعب وتسهر وتأكل 

تشتهي وىي فرحة بأمارات الشباب الذي يبدو على وجهها بالتفات 
الشباف إليها مع أنها قد فاتت ات٠مستُ، بٍ تكوين النتيجة وخيمة بانهيار 

 مفاجئ في صحتها.
وقارئ ىذا الكتاب بإت٭اء فصولو قد يقع في مثل ىذا الوىم، لأنو 

عانو إلذ الشطط. وقد خصصنا فصلًب عن ت٭س نشاطاً ومرحًا قد يدف
الاعتداؿ في ىذا الكتاب ت٢ذا السبب. لأننا إذا كنا سنتجنب الزىد فإننا 
أيضًا ت٬ب أف نتجنب الإسراؼ والغلو. أو بكلمة أخرى، ت٬ب أف نتعمد 
على اتٟكمة في سلوكنا والتصرؼ بشهواتنا. إذ ليس أضر على ات١سن من 

عربد تّسمو وشهواتو فيختصر حياتو. الإسراؼ الذي ت٭ملو على أف ي
والإسراؼ كالزىد الذي تٯيت عواطفنا، فيموت اتٞسم والذىن أيضًا. 

 وات١سن اتٟكيم ىو الذي يزف ويقارف ويعتدؿ في ألواف نشاطو تٚيعًا.
ومشكلة الشيخوخة مثلثة، أي في النفس والذىن واتٞسم، ولكن ىذه 

سعة أعشار ات١شكلة، بل الثلبثة ليست متكافئة، لأف صحة النفس ىي ت
ىي كل ات١شكلة. وىذا ىو ما تٛلنا على الالتفات السيكلوجي ات٠اص في 
ىذا الكتاب. ومتى صحت النفس، صح الذىن واتٞسم. ذلك لأننا 
نستطيع أف نستغل أذىاننا وأجسامنا، بل نتحمل أي مرض في اتٞسم، إذا  

 كانت نفوسنا سليمة. ولكن ىذه النظرية لا تعكس.
رجو أف أكوف قد خدمت ات١سنتُ بهذا الكتيب حتى يزدادوا وإني أ
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استمتاعًا وانتفاعًا تْياتهم. وت١ا كانت الغاية من تأليف ىذا الكتيب ىي 
النفع العاـ للمسنتُ، فإني أرجو القارئ الذي ت٬د غموضًا أو صعوبة أو 
إت٬ازاً ت٥لبًّ في بعض فصولو أف ينبهتٍ حتى أصلح ىذا النقص في طبعة 

 ة.تالي
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