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 إارة ف سببا كانت طا\ التى الواضيم بتلك الباب هذا ى سنعى
. الكبار ف العصبية الا>اراات

 النةس إداة

 -حثل هو ، ومن ثقيل ل حت العالم هذا فى الكثيرون يرزح
• عم،

 أوقامم جل يقذون لأنفسهم الادالة وافى أرام إذ» اإطيئة الشور«

 أخا"ه»· وبا، الاضية بام ته عتل والأن المدم ف
 ع ومسرو أ مالية اءملية تقد.رى خاأ عجرد يكو أن الأمر لايدر وقد

 مما ٣«

 بميان لأًنفسهم يسمحون فلا كبيرة، مادية بخسارة منه خرجوا مجارى

 أنفهم مادية يقبان ولا لموضوع
 هر م

 شعور جراء من مغاربة مرة عيشة يعيش اخر فريق وهنالك

 غير تتر أمور إتيان يوالون التير هؤلاء وع.. النفس وإدانة ا:فطيئة
 دم

 عرارا وها ويعاود طرية،ا فى فعون ينا، واسكهم فلها يصع ولا مشروعه

 يةمونن ا والخجل الأمى شاعرن وم

 بشىء الحا.ئة شعور تكون ف المسببة النواى بحث سنتولى ، والآن
: علاجها وكيفيه ، التفصيل من

 زعنك يغااف أمرا ماضيك فى ارتكبت تد تمكون قد- أولا

 الاجتاعية، القروض يااف أمراً أو ، الأى مثلاك مع يتفق ولا ونميرك



 سست٩ سه

 أووخيدة سيئة عاقب نه كادت أرا أتيت :د أوأناك. الدينية ا«شرائع أو
 سنة

 عى وداوت إم من اقترفت+ و=زنت فعلت ما عل فندمت الغيد، عل

 خارت كاا والندم والأمى الحزن شاعرً أنيت ما عى تفدك مؤاخذة

 المضى الشعور ذااك الباطن شور أو وعيك ف رد حتى بذهنك الفكرة

 وسوء ااءصبية الإضطرابات يسبب الذى النفس وإدانة الخطيئة شدور

. =ومًا الية المالة
 ؟ م

 فيها قوع او من إان يسم ان جدا يندر واخاء امور وذ،

 الينة'ا أن د وأخك. ذوبا ±بد #ومأف ولتكك
 من عاقبة وأهون أرا أخفف أخطاؤك تات ما ور وشاشية مامة محارب

٢٦-٣١٠ عر .ا إى٤٩٠٠-  لمس ؟ اضنية امشكطة لذه ا-لهجل ما والانا. .، غيرا: ز، ذ>يد اذ±اء

. هيًا النسيان يكون لا وقد ، النسيان وى حل من ا±الات نء لثل
٠٠٩٠٠ مى • يأى إنا،أذن كل يتعا.م و•. بإلم هو ليس عال كل عى وسكن

 مما

- ، '-,ا٢١٠ إ٠ إى٠٠ د• م، ،عمم٠٠5 عر}ر ء  ناحية إلى امارك اال ى ووجه ، أ:ش وتيقظ الفكرة جاءتل م.كا}
٤ سر مم

. الدر لها اموريأشر فكرق. مسددة أمور ف دكر سليمة. #رانية

. ذ.ه والع كنا! أر جاة نناول،. أعانك عى اتكب
· ء• سى يه٥ ه• . القوى الدفاع بذا مة كل ف الفكرة مقابلة عى ثارت ما فإذا

 تحةةه ما عل علاوة هذا. الألية امانى أمور الاء;ام تفقد م! فرعان
#{

 وا.±سرة{ لا الم.ززة المتعبة اللبية الأنكار و«زابابتيةوبل نف من لنفك ٠ب »،١ ه٠ ه ،ي١ ى'
 صن

 وحةقة لا«زيمة ومقوية نافعة إنشاثيه أفكار إلى اأرش لثغرة وااوسمة

. المقل وسلامة لاصحة
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 مروع أد ارمقه مل ف اانى، ق فشد، تد تكون -قد انيا
 أوأفست. سيدأ فيه وكنت شنات» ماما ك! مر ففدت أو عليه أقدمت

 ناء.ك ولكنها كبيرا فسا وراشا من ترجو كنت، طيبة فرمة تفسد، عى

 كان سا:ا وترف هذا ركل جذ والآن لها إغةاك أو إ«الث ببب عليك

 قد فيهات ولسكن ، واواجب، ا.لمكة تقتضيه نت6 ك وما تفله، أن يجب
 ط

. الفرصة اقلة بلع4«

 ، وستأ مت=مرا وذويك لأد.قاثث ا وتدى ، الفكرة تلازءاك
 واكنه ونار.غلا ووضعك كزك بر نفس ف كان الأى الشخس إلى ومشيد.ا

 سم+٠ أم 'ء
 تأول ان شاعى ،.. ذار واراق فنجع ماكا، غير ملكا سلا، و ءء(٠" ى ي• رإ4

 ب

 ؟ المقلة ا.لالة هذه اقد عه
٣ د كهب

 النفس وتأنيب والفدم ا!سرة ,أفار المشبعة الحالة هذه مثل إن

 ببيتك ا{ابلة ووثيق المرض إلى إلا تؤدى أن يمكن لا التاى والأشفاق

 أول ى قننا هوكا انكر لأن. أمل وخيبة فث منن منه تمكو ا دبن

. نوعها مع وتتهاد مثياا تضاق خلاقة قوة الكتاب

 وأن المدامة الأنكار هذه من التضاس إ الحال فى تعل أن نمليك

 شر تقق حتى المؤلمة الماضية التجارب تث ودور: وعيك عن تقدى

. واخرأً هازثا فاعك. ةl اؤ الأفكار هذه جاء:ك ،وكا. استفحالها

 م ممه ،•• إ:ك لنفك وقل انهك. النحث فى رغبة لاث تكن لم واو ا=ث تي

 وإن. التجارب هذه مثل به وستمر مرت النى بالأخر ولا بالأول است

 وخماك تفكيرا: واجعل. وانل±رات الذم, من معيها ينضب وان لا الحياة
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 ن

('.٠" ا٠• واحدة ،±اة تنيم ان البث فن ، الجبل والستتبا الماضر عى منشبة

 وا-لحياة ، وقت من غلك ما كل «و فا±اضر
$

 اماذى ادور من ينفع لا يا·٩/٠٠٠١
 سجر اجبي٠ ا ن٣

. امذة اكتساب إى بنا تؤدنى ذتازة وهارب حنكة كما
٠ ؟ و اسمة+ ء لى

 إتيان بواون، من هنالك إن للوضرع هذا مل ف غلاما الأمأ
 ذه ج تيب عد ي( 'ء و أمد ا ب}

•٠٠٠ ،٤٠,٩٠١٢• ؟  يقها طر ى يذد«رن واشم ، وءه\ يسح ولا مروعة غير آعةإر أمور
·٠»٠- ه}٠ فدكه»4 ٨ه أ

٦ "صمى
 يههاون ا\ واخها بالأمي، :ارجز. وئم ارا وبلا. رارأ وبا ياود و ،٠ إ أ٠ ا٠٢٠١إ٠١٠٠

٣ و٣0 ء و حو ءه إ أ عر ثره• د'عد»٨ا] د• ي ر لي،• ا ، م، ،ه

 هإ

٠٦٠ +٤ «م لهي

 ا ا
٤ مست4 مر إ د،.. ممه الخامة =ر] أ • إ بم00 ،٠  أو) :,ت>:م و

 نفهم أ يدينون الفوم ذ»ولاء نبة بي
 أ6 رة٠. ه م

٤

. يفاون ما لذط\ متقدون ٠+ ي«»

. ءبنيئة أوi ءا كه: أندرسمووعامأر.اتعنيه أولأً وه!يجب
 مسم3

 هو ما عن غامضة واعتقادات خفية اراء الأقدمين عن ورثنا قد إننا
 كى٨r من هه.: لى و

٤ ا ء مر,٦+
}٠"٤!• أ٠٠٠١٣٠  ::وءة :«ور عدة عل جطيشة او حلاا ةF واطلقنا الصواب «و وما ا±ا\

 ميم٠ ، ل ،

 ا سحي»
٠٠' من. مد"٣ ه•• ا,-٠ و ما" يلاررا رال، لا والتى الاةدمين، ومتقدات اراء من إلينا اصدر ما نلى ج٠٠٠٢/٠ إ٠٠ إ د.

 ء لم فاو:وع، رأى ا» بكون بأ أجد، ينى أأن دون ن الماعر من كثير.،

 فاهنا تفتح أن ودون. والتجليل البحث مؤونة أزمرا نكثف أن ودون
! رذيلة أو خطيئة أو خعأأ اتمرغات أوتاك الأنبال هذه :متبر ماذا ونقول م١"٠.٤ ء د٠ ،!$ ء• ,ة

 ف دخاما ا٠ و!! ااغر عل أنفد:اأر مى الأمور هذء وءواقب أأر هو ما أو

 أوالة ااطيي.ة أو الحياة أو العالم يضد وماذا!! الحياة وسيرة اسالم تخظام
 ق

. فعلناها أواز:ا

 ا±ام والا:يان اللااق الذسل هو الاعتبارات••« ازا، ام.اداء كل إن

. اأير وعقيدة لميشة
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 أى فى بأنها صواب فركة حين الفكر.ن كبار أحد د.دق واقد
 فأعلل، لنفس نافمة أو حيدة عواقب له وتكون الإنسان بله أم أو شىء

 مو بم و

(٠٠١ . يمسه او الأمر يعنيه أن او

 نه وتكون الإ.ان يأتيه أس أو تى. أى بأها خمة كامركاة

. يمسه أو الأمر يعنيه بجن أو فاغا، بنفر ضارة أو ميتة عواقب

 الأقل حل واسكنه حدما. إلى ولو وسلم، ومناق حيح تفير وعذا

 ا±اا هو ما عن القديمة والمتقدات بإلتسيرات "مطاق القلي مح يتناف

 بيم( نحول فولاذية بأصفاد مكباة تزال لا الإنسانية إ. الدراب هو وما

 البالية ال{رافات ى الأصفاد وهذه. واللام واللامة الحلاس وبين
 ي

. علها الحائلة ومي، ها نتمك لازا:ا الى المماية والآراء العتيقة والتقاليد

 بارح أن وعقله، بدمه وسلامة نفسه ليانة ا±لاصالساي ,طالب نعل
٠٠-٠٠٠٠ ء ثم(

 «و وما الصواب هو ما على بنفه ح؟ بأن ، الغابرة الجهالة تقاليد ء:+

 مالا#ر عى الاعتداء إباحة لا,:ضمن بحيث مك» فى ااةالء.دل مم ا-لحبة.
»

٥- ء و محر٠ إإ٣١٠٠ ه وء ه ، ،-=): خالفة كانت يما الغر وناريات عقا/د احترام ومم ، >قوةه اغتاب أو
 سبيي بي

 ارائه قبول عل فلار#،ه الغير ضلال من أه راء هما٠ و ونظرياته، اءقاأده

 فد دام ما وعقائده لتصرفاته البال نام قانا ه يظل أن هو فالمهم٠ هو.

 وليقم.. حكه ف وهدء صواب عبل أنه من والتجليل الدراسة يدد وثى

 السير واصل أن يجب كان ما إذا وايحك. نفسه عى قاضيا نفسه من

 بلامة اقتنع ما وإذا عنه. يدل أن يجب أو يلكه الذى الطريق ق

 لمارن يغ ولا بأحد يأبه ولا شيئا يخش ولا فليتقدم الاريق
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 قالا الوضوع ءذا وخي
 سص

 اقناع نستام م وإذا وتديها. عليه نفسك تؤاخذ ثم أرأً تi لات
 نق

 كان وإلا الطريق هذا ونجنب ه\ليا. فاغفله، ، عليه التامة بالموافقة زث و سي ا»,٣ ء1٣٠٠٣٠٠٠·
 بو ه

 ء تناز حالة تنا إذ سيئة ءواقب به رضاك عدم مع يق المهر هذا ااوكاك
 .ا ؟ ء٠٠٠ ، و0' ه

. وه:اثث ءتث عى تقفى نفسان

 واعل عل أى عإ الإقدام محاول ما عند الباطنى شوراك راع
 ما ا, ء شن• ه(

. اذ:دور هذا بموجب

 العواطف ضبط

 اءاحاقة كم اريقة إتباع =واطهم ضبط %اولءن من الكثيرون يفاى

 ضبطاءواا، عين هو هذا عمائم بأن مهم ظنا ، النفية الثورة أوكت

 هو ا.واحاف ضبط أن والقيقة. له يمل أن مز إنسان بكل الجدر

 به أنفسهم أون بور و الأغلبية تد.ه انى والكبت الكام غير آخر شىء

 در، الذالى بمار الظءور أو نحاشها ياوون التى العصبية الاضارابات

. به والقود العواطف ضبط معى هفا وضح أن وجب ولذا.. الءصبية

. اارسته الصحيحة وااطرق

 إسان كل يتعل أن زيب. يكان الأهية من اءواطف ضبط إن

 التى العواطف تك ذلث فى م\ ، جميها العواطف ضبط عل نفه ويدرب

 بل شسب، ذلك وليس. المذيب تتطب النى والا«واطف إرادته رغ تثار

 حى السليمة الإيجابية ال«واطف عل وبيار يضبط كيف يتعر أن ويجب
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 يمااقون أزادً رى ما فكثيرا.. عاجة غي« ق وي-تنقدها قواء لا.يوزع

 وف. ، اية في الحبة شديدى أحيانا فذرام. المنان المتباينة امواطفهم

 غاية ق الموم زام أو. أخرى ناحية ف الكراهية شديدى اوقت نفس

 فيستنفدون. والم±زن الانقباض غاية ف الد وف واارح الانشراح
$

. اتزان اي ربط غير ى قواهم
 سي

: التفيل من بشىء الموضوع سنتناول والان

 يتفز و بعيد حد إلى غضبك يثير شىء&) عى ما شيخس يقدم قد
٠٠٩٩٠ بو و مي أيا مه

٤

 إلى تدو.اث قوية بدوافع وتش.ر هامجة خواطر ذهنا، إلى فتتبادر ، عواطفك

. غضبك عن هأ ماتر عركة أوأنتتوم موجهه صدر ردالنصإى أو الثورة

 ، الدواطف وهياج النفية الثورة من الحال هذه عى انت وبا

 بط وجوب من لنفك رممته ما كراً ذا للوقد وتتدارك لنفك تتيقظ

 هدوء ف فتجلى ، ورتك جاح قسرا وتكبح غيخاث نتكفل العواطف

. جواءك بين نيراها وتتأجج الثورة تستمر بنا >زيف هدوء أو ظاهرى

 ، بالعدوان اامدوان ومقابلة العنف إلى متجهة الحقيقية ميولك كانت فلقد

 ، الطفل نفية باب فى بينا6 االالة عن ورثناها وزات مدول وى

.. والتهذيب م التقو وتتطلب
· مر  نفك ثارف الذى والانفعال لا:ضب وكامك لمها ولكر,كبيك

٠٢ سبة

. المشيق بالمعنى لا=واطف بضبط هو ولا بااتةوم هو ليس

 نحاول أن نهى النفس أورة ها تقابل أن يجب اى لمثل الوسيلة أما

 حل ليحل مرح و جيل شعور إمجاد عل بالعمل ا{اهنة عاطفتك اتجاه تغيير
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 والهدوء المك,ن إلى ب±اوداك يأى ما وهذا.. و.زيا، الى الي الشور ى•٩ ، ٥ى
 معسر٢• أة مر

 له وآر« سلام» ف انا«: لنفث قل ومده. والسلام السلام في مفقرا

 ووئام، الام و حقا أبك بنفث لتفك مؤكداً مرات عدة القول
 مر

 النوال هذا عل قليلا ثارت فاذا.. ومضمونه ااسلام م=ى فى مليا وتامل
 لحية" »ه ، لم حه٥٠

 النفر ورة واجهت قد بذاك وتكون ، والسلام بالهدوء تشر ما سرعا
 أسيها ، ، ه

. عواطءك صبط عى >ةا علت فد وتون سليمة دوا-جية ى+ ،٠ صبرر م»

 ناسية ق ايس. إيجابية بركات اللبية أ±ا عىمواجوة فداوم
 من ه س٠ ،"٤١١٠4+ شمة

 والكراهية وااءيرة كالهد ، السلبية النواسى كل وفى بل. لأب الغب
 تدور بتوجيه وذلك. كلها وماتا والنقد والقلى والمزن والاضاراب إن: ى• سي ج٠ ه اه٠ ه

. لمضادة الناحية إلى وتفكيرك
 و مو

٠٩ ه» ي٥« س٠$ إه ،٥٠ ،١٩٩ ش و  ، عنيفة بواطف متشبها الماضية حياتك ايام طيلة قصيت قد ولانث

 أن أمكن وإذا. التنفيذ عيرة إليك قد,ا الى الو.اثل أن ترى فلقد
• مد _ه م. ا٠•.·} الوحيدة الوسائل وى. باستها",ا نل أن يمكر فلا بدمربما نسل

. الءواطف لضبط

 مثا بذل من عليه أ«و التيار فى الاندفاع أن لامرى' يبدو ولقد

 عتق. هلاك قاع الاند هذا مآل ولكن. الهدود ناء

 «واطفك ضبط من القكن عى بالمثارة نفك تعهدت إذا إنك

 وهدوء. ازان من إليه تصبو ما إلى تصل ما فسرعان ، بيناها التى بالوسائل

 ضبط محاولة ى يذهبون ن الكثير إ الووع هذا مستهل فى قلنا

... النتاج وتنكس العاقبة تقسو، ضبا»ا، من بدلا كبتها، إلى عواطفهم
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 لمى ، يجراها لتأخذ المتان لقواها يراك واش=ورالى ال-واطف أن والقيقة

 بممو«ا تحمل حيث النفس ق كبنها كبيرمن حد إلى عاقبة وأسل وقعا أخف

. الحياة قوى هدم عى المدام

 أولسبارة إليه وجه، لقول أو النير أتاه اصمل ويثور إناث يغضب فلقد

 يشير ما يبدومنه ولا يظهره ولا ضبه فيكبت ، بمد عن او قرب عن مسته

 قد يكون أو وتبدد زال قد غضبه يكون لا ا±الة هذه فى.. غضبه إلى

 ف =اطفته وأخي ورته وارى قد يكون والكنه ءواطفه. بضبط حقا قام

 ا-±الة ماءدأت فإذا ، دفين ام بمثابة المكبوتة الثورة وتبح النفس أعاق

. الباان اامقل على أوامه وفرض حراسته عن الواى الءقل وانصرف
 سر و ومتر5

 تدون ان اللمة تدو لا وقد. مروءً تلقا فسبب لمة لاقل اللا اتفجر

 هياجه، يشتد و ورته فتشور ، سترته ف له تذمه أن زوجته نبت منديلا

 عقباه. نعمد لا ما إلى الهياج به وصل ا٤ب ور

 من ياطف ولا المضلات يحل لا والميول وال.واطد الشعور فكبت

 او-يد الءلاج ولكن.. لاءوااف ضبطا يعتبر أن يمكن ولا الوقف حدة

. ماه شعور إلى لماثل العور بتدويل ، قلنا6 هو،

 وقد ، سببا له لاتررف أوشدورساى مقبض شعور أحيانا أشعر ولقد

 الشعور هذا يكون قد أو ، عليك خي ولكنه ذاتك فى كامنا ااسبب يكو

 آا، أو لأنار نتيجة أو ، أولاتذكه تذكره سابى لتفكير نتيجة جاء قد

 وبهما.. منه وتكنت الباطن عقلك إلى وات ولكهاً الغير إيحاءات، أو

 يعنيك ما فكل٠٠ والعواطف. الشعور مادر واخلفت الأسباب تنوعت
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 مسبباته عن البحث وليس. بزجك الذى الدور نفس من التخاس ±و

 بأس ولا.. ث٧ شرحناه الذى التدريب بجزاواة يتأى ما وهذا. و«صادره

 يبعث أنه إذ فعال أأز فلا:ناء. السلى مور ااث تغيير عبى بالغناء الاد:.انة من

 وهذا الأور. من القريب السدبتاوى المصى الجماز ى ومرمة رقيقة ذبذبة

 كز مر ى الضفيرة وهذه سابقا. شرحنا6 الشمسية. با)ضفيرة متصل الجواز
٤ . واءه أ بجميم الشدور ومصدر

 الفكر حرة منيط

. الإنسان حياة ءن الأولى القليلة: ااسنوات بمد الواعى العقل يبدأ

 اامقل تشاط ينقطع ولا ومتقلبة. متنوعة أفكار ق اقت طيلة بالانهماك

 الى النادرة افقرات تث أو الموم أوقات فى إلا تفكيره يتوقف أو الواع

·٣٠ ا٤ كد يا ه خاليًا ء,:ا تأملا ما، موذوع فى متأملا فها يبح و المقلالواى فها بشرد

. البادان اامقل نشاط هو الدارى اامقل النشاط بكون ذاك وإذ ، الوى من

 يقفى إنسان كل بأن القول يمكن ولذا قاءا.6 الذدرث نادرة حالات وهذه

· متمر تفكير ى اليوم فى ساءة عشرة ست =والى
· سبر ، يي•  يؤديه وا التفكير فى الوقت هذا من جز.اصغرًا عادة المرء ويقضى

 ليست تفكير أو جد غير تمكبر كبرق الأ المجز. يمرف بغا ، أعال من

.»' يقوم التى بالأءال ءالاتة أية له

 أنمار ف يرنه التى الاوبل الوقت هذا الإناث خمس ولى
 حياته ينمى أن ستطاع لا المجدى للتفكير وزا"ها من تفع ولا لها طاثل لا

(٧)
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4 ذ مير٢

 لنفه وحلقي، جليلة خدمات وزلجتم لنفه يؤد ان و.كند عناا غوا
 رالمابرة المران و بتالب لا أ وعذا٠٠ إلها قل\تصبو مد ا٠٤,+ اء سر,

 قواه درجة عإ يتو؟شبرا لا الحياة هذه ف الإنسان نباع إن
 لأن ,اث. اقرى مة. ا.مخدم كهنية بل توف، مام, جد/ لتلية

9,",٠٠٨٠٢٨٠ ءه2-٠٩٠ ه٠ ح,  بد لا سليا استغلالا الخصية عقله، وفوة نفه مواهب يستغل إذان كل

 فرب. غيده بنجاح الفرد يجاح يقاس ولا•. انفسه النجاح يحقق أن

. ورسالته ناحيته امرى فلكل ، ن ل>ًخر وخذلانا فشلا يمتر جى للم مجاج

 يسا الى اءقى اانشا>ط واحى إحدى إلى هنا نشير أن بنا ويجدر

 تث وحى تفكر. لكلمة القيق امءى من جردة مى بنا تفكيرا البض

 عند بتبى مرابط غير تفكير ف الإنسان فها يساتسل التى ا±الا،
 سسر ؟6

 والمالات، بدلة. فيه تفكيره بدأ الذى الأصل الموضوع إى لايمت موضوع

 النفس عل ق السى التقكير و«و وهى تفكير ق الإنسان فها يتفرق الى

 ا,بأى ل المقل، التشاد± من ابرع مال ولاسوه النتنة بأملام
 ، النفسية والمتاعب العصبية عراض الا إلى بصاحبه يؤدى ما ذشيرأ بل ، نفع

 الياطل باليال المشبعة الوهية النواحى ق الفكر شرود بتوالى لأنه ذك

 ويء.ل الباطن العقل الأفارق هذ، مدون ينغمس ، الحقا:ق من المجرد

 ، الدواب جادة عن فينتر، باطة بأو«ام الإنسان وي فيقىء بموجها

 اأرض أعراض عليه وتبدو طبيى غر ماءر ف ويءر الحقائق عن ويبتعد

 وأمامنا٠٠٠ خار حد إلى تصل وقد درجها فى متفاوتة أعراض ، العقل

 أحلام فحية عقولهم ذهبت بأناس ملأى الءقلية الأمراض مستشفيات
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٤ ٠.٠٠·٠٠٠ ٠\] ر(٠ ر، ،٠ .ة٠  شةصية انذه يحذ، الذي فالجنون.. اء.ارم حرً ضبط وع،م اليقظة
٠٩٥ ؟ مسير

! م ، ا٤٠٠٠ م  به هل كان ما علينا يدرس إما بعينه نابلوون هر انه لنا د ويز نابليون،
• ،, ه ي. ،٠٠ مد -. المنان لأفاره عالق كان كي،أنه ننا ويهن بطاته ف

 الركز التفكير هر تفكيرأ يمى أن يستحق الذى لمقيتي ا التكبر إن
١٠+٠ ا ي

٠٠.• عما >ا م٠. تاجيل أقرر او منه غ نفر >ى واحد «ووع ف والانتباه المرر حر وA و

 هو هذا.•. طارئة غارجية شواغل بسبب أو الءاومات لاستياء حين، إلى
 نجنب يد ير «ن وقل ا:جاح ساع كل يتبعه أ يجب التى لقبى ا التفكير ممر مبر٠ ا ه ا-٠ 'عدر

«

 المقلية أو النفسية أو الهبية الاضطرابات
 م ممر سر م مم

 أهية من والتفكير افكر وزا.. المكر .هركة ضبط ع أوضو و!شامًاً
 س

-'(- ء٠٢ منتناوأ، ، الهياة نواى جيم ى الإنسان سلامة عه تتوقف إذ ، كمبرى

. حقه لموضوع وف حى التفيل من بنىء
٠٢0· ي٠٩٩٠١١ م جد ه= ي سبر م

 ءن ه«يةة ناحية وك ى به فو رغبة هة ذات شعرت فاد تلأون فد
 خاصة >جنة احتراف أو م«ن ز م إلى الوصول وتمنيت الملية النواحى ند ا ب ه٥ سر٩٩

 ودون حاسمة علية خاوة أة تتغذ أن دون وأعملتها الرغبة هذه أغفات ثم

• ا المكررة تال ذلاث ومع ، رغبته التى الموضوع ق تراراً لنفك تت:ذ أن
 ا)رغبة وتعاودك إلها فتنبه حين إلى حين من تعطرقه عقك عل مرددة

 الاضاراب مصبر«ا عالة وهذه٠•. ثانية تغفلها نم وجيزة فترة الشديدة

 بل ، فيها البت دون تركها يجب لا عالة٠•• والفشل باامجز والشعور العصى
 صر..% ،-٠ ر، ء ، ء
 مليا تفكر أن يجب ، ا{ركز التفكير من الكافية العناية توليها أن يجب

 >تى الوجوه جيع من ونهابا تدرمها أن يجب ، والغبة انكرة موضوع ف

. هافى ترار إ نيها تصل
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 رغبة كانت رغبتك ان الوسيلة مذه الأد م«اجة بعد نجد ولقد ء» ه ب مبرر، ي٠ ,ه٠٠ هه ه

 ا)غية هذه مبث وأن الأعال من النوع هذا إلى ءقا تميل لا وأنلك زاثفة

 الناحية هذه ق الناجحين الأشخاص لأحد مشاهدتك عن نتج إما الإاثقة

 ولم اللبنة. تللاث أو العمل هذا فى مغرية أو جذابة ناحية وجدت لأنك أو

... العل هذا فى الغبة إلى بك دفت الى ى الحقيقية ميولك تكن

 عقلك ودجه واهزأها حالا عقك من الفكرة فاارح كذاك الأس وإذاكن
٣ ما عه +و مو ه ب .. واستمدادك ميواك حقيقة مع تتفق أن يمكن الى المجدية الأنكار إلى

 ولى إلها رغبتك انجت االى الناحية هذه تاك لك أنه جد واقد

 خاصة تضحيات بذل عيك يهب. اخته الذى هذاالمك إل تصل

 وإذا.. حالياً ه\ تتمتع الى الممرات أو الامتيازات من كثير عن والتنازل
٨ ؟٣ مر

 المن لدفع متمدا كنت إذاً الهال ف تقرر أن فديك كذك الأمر كان

 تتغذ أن وتبل ،. ااركز هذا يتطلبها الى المشاق وتحل الجيود وبذل

 فكثيرا. وتشكيلك عنايتك جل الناحية هذه تولى أن يجب التنهأى قرارك

 النواحى إلى يلتفت أن دون ذةط المغرية الناحية الإنان يرى أن محدث ما

 ومق.. تمنياته أو أخلاقه أو ميوله مع تتةق لا فد الى النواحى أو ااتعبة

 وندم وتذمر تألم لنفسه اختار ما عيوب وانكشفت المتعبة النواحى له رت

 علا أو هاما مركا ينقده قد الذى الضيار هذا فى الدفاء» عل الندم أشد

 الماحية تث يسلاك لم وأنه الكبير بالنفع عليه .ود أن جكن كان

• إغفالها أو تنفيذها أ
 عى تقدم أن قبل مزن وتفكير بدقة رغباتك تدرس أن فليك



٠ أ

 برآزالأاءة ف داء، وام ندرة. اعالم هذا فى القية.ين ن الفكر إن

. أواءتلية أوالسياسية الأدبية الناجية أم ملية٠ ال الناحية ق سواء كلأمة من

 دون الغير و.الم وأفكار آراء وسلا,ا تقراوا أتماع نهم الساحقة الأغلبية أما

-»٤ ربلا أو رن م تكيا ن
 هر "جسير تو

 لآناس كتبت الءور غتاف فى كتبت التى اللزقات من كثيراً إن

 ء-رنة شي:ا يرزوا أن لا.هم لأاس.. لأاشسهم م ينكروا لا أن إلا أبوا

. التفكير عدم ياون لأمهم صادقة

 الأخبار عل الاطلاع إلا القراءة من لهم ولام الناس ممفم أشاهد إنما

 التفكير كبز ور المكر إ،مان تتطلب الى أماالوضوات. واولائم والحوادث

 القراءة من يتغل نان شأنه هذا كأن ومن.. الكرام مر علها فيسرون
· معير( سر+ م

 هذا كان ومن... المكر اعال رفض لانه قيمة ذا شىء اى والاطلاع

 ويظل والاق التقدم من نفه إليه تصبو تد عا بميدأً يغال فوف شأ»

 المالم عى والسخط والاذاراب القلى إلى لمؤدى المتواصل للفشل عرضة

 أى إذ دو جررته رة فالجر. جرررة الحراة أو لعالم وليس الحياة. وعل

. بها يمتاز قوة أءظام استغلال

 وأس العقل وتقوية الفكر تنشيط اهرض القراءة تكون أن مهب

-••'_). ع.ق بتفكير القراءة عل نفسه راش ومن. التافهة لءاومات جم لجرد
 السكاتب تفس {يكن حقائق استكشاف إلى قراءته ف يصل قد ومركز. سحر(.• محسري +٨ء٤٠١٠٠ ب- ه٠

. لطا6 مدرك أواللؤاف

 ميوله تاورت ، العميق بالتعكير المقلية تواه إغاء عل يعمل ومن
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 خظل إذا اما٠0 ادر. تقدم مع وتقدمت ازمن، تطور مع حالاءية والا التراثية
• إصر مير ه. م و

 فيه بالتفكير هي كان ما فس إلى متجها الاربين سنن ى ا«رى اهتمام

 م القلية تراء أن عل دايلا ذلك كان ، مثلا ن الشر سن فى كان ما عند

 فى بذاث حياته فتظل ، اأمر تقدم مم تتقدم ولم ا-لسي خو خوها ى تساو

. والتنوط ايأس خل يي، ما يجاح تد.:و كل، من عهر.ة د8 نكa ا

. المنان لما يطلى ولا أفاره عركة يضبط أن الإا عل فالواجب

 وأجه ما كل يدرس وأن شىء كل ق الفكر يممن أن عليه يجب كا

 ايقرأ بكل ي لا أن عليه وجب حامية. خطوة أضاذ قبل وافية دراسة
 مد و لآى١٩+٠ م ى رظ لا+ ٠,

 سمر+ غ بو و٨

 م ه٠٠•٤٠ .،- رء مبا( د دون وصدغبرة ببرة كل ±ل رمدان إلا اودعاة إعلان او راى اويه=.

. اادكاي أو الؤاف أو الكامب شخصية كانت با رع غير وف نحيز

 ولقد.. أخرى ناحية ق ويغطى" ناحية فى نابغة يصيب أن يبعد لا إذ

. ن الكثير لكبة ى يبا أويمع يقرأ ما كل بصحة والتسلم الأخذ كان

 وفكره بوقته يضن فلا هو تفكيره عل يعتمد أن السلامة طالب فمل

. ومستقبله مصيره تقرر أمور عى

 الشر مقاومة عدم مي+4

 لبعض راءى حعا الشر مقاومة عدم لقاو الشائع التغبر كان لقد

 نفوس فى الضعف روح بث ف سببا الدينية والطوائف الفقهية أل#اعات

 عن بأنيذ يقضى كان القالون لهذا تفسيرم ذللكلآن ، بيرمسوغ الكثير.ن

 لدفع مقاومة يبدى أن دون معتد اسل ويستسر الغير فاءاد لا الإنان
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444 ي٣ م لتتر

 اورن الثار باخذ كفيلة المية العتاة ان عا اءيادا نفسه ءر· ا)اإ
٠٠.٠:٨ أء٠- شا أسد}"

. المااوم وإنصاف 'لممتدى

 أن فانهم قد قاثليه أن إلى والتأويل التفسير هذا ف انطاً ويرجع
 أ مد ؟ فر(٠٠'» ، مب

 الأمر ، نفسه اافرد بق طر عن للفرد يعمل إغا الإلهى وااسدل الإلهية الاء:اإة
 ا0١•.٠ م3 بو ا- ب م«

 فاز\4 والتشبث حقوقه عل لحاناة بنف،ه ه بأن امرء عل يقفى الذى

. نفسها الإلية تاثالءهاية اختصتهها فقوق يفر± لا وأن وخير أهمة بامن

6- مثل بشعور الشر تقاوم لا أن عر الشر مقاومة بعدم والمقود

 عى عاملن الحااى" بتصرفنا نكون لا -حتى بالتفصيل سنشرح
$-

. اففا إبذاء  ا·

 كنت إذاً بأبك. خطاً يفرش اأقاومة عدم القانون الشائع الغرش إن

 لأغتاب و.ى آخر شص جاء مركزا"م عتل أو مثلا ونظيفة تش:ل

 وتتدل تصر أن عليك وجب الحيل من بحية منه وطردك هذا كزلة مر

 هاالة ذ وهذا... لث تنتقم أو عنث لتدافع الإلهية العناية عى جث ملقيا

. خاطى رأى

 هذا من به القصود اامنى هو هذا ويس ، الحق طريق «و هذا ليس

. يةك طرر من اأمتدى ودفع نفسك لجاية تهب أن يقى، فالواجب• القانون

 ف حق من للاك مما أكثر ال;ر لادتداء الاستسلام ف لاث حق ولا بل

. الغير حقوق اغتصاب

 كى وعواطفك بشعورك تقاومه لا أن هو الشر مقاومة بعدم المقصود إن

 الدفاع تستطيع ذهناكتى وصفاء جأشك باطة ور بلامةثوهدو:ك يحتفظ
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. النفسية الثورة لعواقب فسلثi تعرش غيران من حقوقك وعن نفسك عن

 أنفنا وقاية الازمة الضرورية الخاوات نتخذ أن نستطيع فنحن

 النفسية بالانفعالات مقرونة اتمطوات هذه مهمل، أن دون حقرتنا وصيانة

 والغضب الحقد شعور أحاسيسنا إلى .ي:طرق ودونأن الماثل الشر مع التجاوبة

 منا المتدى ويمكن قوانا يعف السلى الش.ور هذا لأن. والكراهية

. مهاوات» بذلك فنهزز

 محيث النفسية لاقوة الأعى بالمثل محتفظ أن إنسان كل ويستطيع

 عازما موقفا وقوفه ومع الممتد همات أمام صموده مع ووديعا هادئا يظل

 وليدن نفسه فلهدى، ويهدر يور أن من فبدلا حقوقه. عن الدفاع فى

 ضجة غير من بالحسى التغام إلى أناة وول صبر فى المعتدي ءو وليد لاخالمة

 ، اعتدائه ق ماديا وظل عليه قادم هو عما بالدول يقتنع إذالم >تى شغب أو

. واط.شنان هدوء بكل و انفعال غير من اللازم لاجراء الإنسان انصرف

 المتبع أن له يؤمث مما ولكن. ااشر مقاومة عدم قانو هو هذا

 أن بمجرد الاسانن يثور أن الء-ادة جرت فلقد: ذلك عكس يكون ما غالبا

 دون وصاخبا متهوراً فيندم حةوقه أوالاءتداءعل إيذاءه آخر إنسان محاول

 اثإزة عواطفه فيطاوع ، الوية وإعال أواتفام ااوقف نحايل يحاول أن

 هذا وبمثل٠٠. سيئة عاقبة إلى الأر به ينتهى ما وغالباً ، ضبطها من بدلا

. بالشر الشر قاوم قد يكون التصرف

 حقوقنا عن والدفاع المحافظة حدود فى المقاومة عدم قانون ينحر ولا

 عل م.رون لأننا اليومية حياتنا أواى جيع يشمل هو بل المكتسبة
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 كارهين نان ذد. فثلا. ما ناحية وفى ما بطريقة الر لمقاومة الدوام عر ممرر مر ج٣ و• مو٩٩٨ ن

 المل بروسم اامءل هذا بتأدية فنةوم بأداشها، الأمالالكافين من ما لنوع
 ا سة، ، ، و ء'»

 هذا من يعفينا ان وتأففنا امتعاضنا بأن عمنا ومع. والتذمر والامتعاض

 تكون المالة هذه وى٠٠٠ منه والنفور الجر على نتر فإننا .، الفرض

 إلا علينا يود لا الذى الأر. وشمورنا نفوسنا ف بالشر لاثر مقاومين

 بالهجة لنشمر لأز»نا نبقيه أن يمكن لا الذى، الحيوى اشاط من لرمان با

 بفعل منقبة الشمية الظفرة كانت طانا والصفاء والانشراح والقوة

. المضنية السلبية وحركاتنا الواعى ش«ورنا

 .و=د أواحاق أعالنا عال إلى التوجه فى مرعن مثلا نكون ولقد

 ونتذر فنترم ، المواصلات حركة تتعال أو التزام يتأخر أن يتفق .نم هام

 مضاعفة عبى اماين تقوسنا ااشرف الشر مقاومين ذلك ونكون ونتضايق

 النقل,إلينا. كبات وصولمر ف ترع أن وبورتنا قلقنا بأن علمنا مع ، الاذى
 جه44 ر ه عب لب

 بقبول أنفنا عل ودوتًا المبالاة وعدم بالابتسام الموقف قابلنا أننا ولو

 أسا{نب الأم.ود هذا فى اسب تكن م أا اعتبار حى ا«اقع الأم
 بما التتم إلى وانصرفنا العارض التعطيل هذا إزاء والحيرة والأزعاج للقاق

 المثمرة الإاشاية النواحى فى التفكير إلى أو جميلة مناظر من حوطنا قد

 وذين•• الأتل ل-كناعل والأمل والقوة والانشراح جة البم بعناصر امشبعة

 لتأخير. بشبب مؤقت أدى أو مادى غرر من يلحقنا قد عا هذا بتصرفنا
 واتةأير والاطمئنان بإلمهدوء احتفاظنا من وسمادة فوة من نكتسبه ما م٠ م٠ ، مه٠ م,

 وانتظارامم تراغوم يقات أو استفادا الناس جيع أن ولو٠٠ السلج المزن



 "ه}

 يعارؤ\ هاوا لذ معدة أفكار ى ، اازعج اتفكير ى عادة وها يقذ الى

. الحياة نواتى جيع فل كلى تغير من نقومهم عل

 شخصان يفقد أن إفلاسه عن وينجم مثلا البنولك أحد يفلس واقد
00 هه ه٠ سرم ب ه ه٠ اءه من ء مير  الصاعقة، وتع كليهما عى المارة وتقع جياهما. أيام طية ادخرا ما كل

 وليس مال من ا-للهياة ى يملكان ما كل من جردها قد الاذلاس هذا لأن

 علهما. ضاع ما بمض ه( يسزدان حيلة أمام.ا

 ينى أن رافضا اواقع الأ أمام ا منار أحدا يال أن ومحدث
 كيا شا القادحة خسارته، فى التأمل عى فيداوم ، فيه لارجاء أرأ بتنامى أو

٠•• وذادط امة كل ويفقد أعصابه تهدم >تى وأراً ينا حز نادما ساخطا

. الحطب فاستفحل بالشر الشر قاوم قد يكون الحالة هذه ق

 ولكنه ، الكارثة وشدة السارة بفداحة الآخر الشخص يعر ولقد

 فى والاسترسال وال=ويل الحزن جدوى عدم ويدرك لنفه بسرعة يتنبه

 وع اللون التفكيرى وتف الحال فى فيقرر ضاع قد ما عى والحرة التأسف

.. فقده لتعويضما وا-±وو لكفاح متأنقا امادية حياته وبيرق ، هاثيا

 إيجابية تمرفات المالة هذه ف تعد هذه وترفاته الشخص هذا غاجاه

 هذه شأن ومن٠•• الشر مقاومة عدم قانون مدون مع تماما تتفق سليمة

. المائثة الحياة ودواة والتجديد التقدم فرصة عليه لاتضيع أن التصرفات

 الجو يقاومون ما وكثيراً بل. يصادفهم ما كل الناس يقاوم ما وكثيراً

 وإحساساتهم دورهم فى بالتأثير وحالة حركة لكل بذلك فيمدون نفسه

 وعى أنفهم عى عالة ، الأعصاب هدى ويعيون راحتهم ونقاق قزج،م



 م\ ه٧

· +م لمد.ط من لكل تب و«صدر ، ي«أشرم من

 ذاى أوث.ور وع ءأة حى بذافيرها المسألة أن ، لث مما تدرك

 حقوقث باغتا، للغير الماح دو ليس الشر مقاومة بدم القدود وأن

 دون القاسية البيه: اأثر ورضا تفاك تراك أو استدى مع التساهل أو

 كل إزاء الهدوء بدور الاحتفانا هو امملوب إنما.. شث وقاية محاولة

 علاوة التى ال«صبية ابات والا.طر النفية اامال تتحاشى حى وعالة موقف
$

 ايفا ففى ، والبدنية القلية الناحية ق وخيمة عوافب من :تذدن ما ع

 والأدن.ً ل والنشل والحمارة الب ;يا.ة إلى إلا لات;يى



 الناقة
 الحياة. فى السارى الوحيد القانون فها أبط بكمة هذا كتاى أختي

 معه توافقنا قدر عى هو والذى. يتبدل ولا يحرف لا الذى القانون ذلك

 وتوافقنا له إذعاننا أكان سواء ، وسلامتنا سعادتنا تتوقف وإذا:الأ-امه

 ى يتحر قاون فوو قصد. ولا وى بغير أو قصد وعن منا بوى يسير معه

 أحامه عز وخرجنا عليه تردنا إذا. علها وييار الحياة نواحى .جيع

 القانون هذا وجها يرى الى القاعدة أنفس ونقا الحاسرين ±ن كيا

. وسلامتنا مادتنا لتحقيق

 اة١ ا المكة تفسره الذى وال.لول العلة قانون «و القانون وهذا

·» ينضح فيه بما إناء كل« القا:ل لمثل ويؤيدء» محصد تزرع6ك«

. علاتنا من تغير حى مءاولاتنا من زفير أن نستطيع لا فندن

 بنا ما نغير أن نستطيع لا بواطننا. نغير حى اهر،نا خاو زنير أن نستطيع لا

 ماهية تغير =ى وش»ورنا وعمنا زفير أن أستطيع لا أنفسنا. ما نغير >ى

••-٠") نغر >ى الطفية وميولنا دوافعها نغير أرت زستطيم ولا. أنارنا

. المقلية أجاهاتنا

 حالة نخير فلسى ، الباطن من يجز والنبت. المعاول تسبق فالعلة،

 الحالة لهذه الماة كانت الى البغيضة الأنكار بتغيير نبدأ أن يجب بفيضة

. مها الملاص ننشد التى

. أهها كرر نذ طرق عدة أمامنا التغيير هذا إلى نل ولى
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 فيا التفكير إغفال مع المنشودة الناحية ق أفارا تركز- أولاً

. منه اللألاص ى رغب أو غشاه أو زبده  ا

 .و م

 ، الإيجابية نتأجه ننشد الذى الإيجاى التفكير عى المثابرة ثانيا

 فالاعتةاو.. وسلامته فيه نفكر ما عة ق راسخة وعقيدة ثابت بإيمان

 تتمرع الباان المقل إلى مضمونه إيصال يمجل ما شىء ف ااسخ

. التاج إلينا

 انتهزاها و التى الواتية الفرص أعم من فرص هنالك ثالثة

 وهذه. مطالبنا حقيق سرءة ى فالا قويا عاملا لكانت استغلالطا وأحنا

 وهى ، السيكولوجية» «اللحظات النفس عإ ى نعيه ما فى الفرص

 هذه مذل فى.. حاد عاطى موقف فى الإنسان فها يكون التى المالات

 يصله إمحاء أى فيتا; مصراعيه عى مفتوحا الباطن اامقل بكون المالات
-٠٤٠ كثا ه ه ه يا•

 يكوزية .الحات اضار أين ولى٠ أال هل وبتجار
 بل و الأهاء لمون ودقأ يمأ سر الرغبة لحقيق عل لامادة -غارقة فوة من

 اللاحظات لمفعول بارز مثل هى واقعية قة أروى أعجوبة الناس يدميه

. الميكووجية

. الاسكندرية مدينة عل الغارات وطأة اشتدت عندما٠١٩٤ فسنة

 أن قبل بفتة الفزءة الانفجارات أوات ودوت القنابل ألقيت أن حدث

 مشاو. من شيخ المنازل أحد ى هنالك وكان. الانذار صفارات تطلق

 المنيفة وهزاتها القنابل انفجار أصوات عل مس=وبا استيقظا قد الرجلين

 إلى وعوا. معه القيمون الماثلة أفراد أثره عيل واستيقظ. خوله من



- ؤ٩٠

6 و٤ ر

. ما=وا م المخباً إى ايو، الأزل اغادرة أنفسهم أعدوا أن بدد غرفته
 مسر

٢, أي

 ههم يتقد ة«.ميه عل مرعا دوجوه بصروا ا ما عند دهشتهم كانت ما واشذ
٢4 {لا

٠٠٠- ع٠٠·٠٠ ،٠٠٠ -ي\ أء . يدور«وام ما ول4 اأسوم اعجوبة تقد.برئم ف الخاهرة وكانت. الشبا إلى
 فقد. سيكولوجية ±اة ف قوية رغبة دوى، تكن م المسألة أن والقيقة ·ي ب- :ر ه مه ء٠=٠ م ١+ ،٩ ا ء0 أ

 العنيفة القوية العاطفة هذه وهبت ااوت نذر من رعبا المنح انتفش

 وقام أراد ما له فككان. اوت من هروبا المخبأ إلى الإسراع ق ملحة رغبة

 شودةi ال القوية ارغبة مم الباطن الءقل مجاوب بقوة قدميه عل يعدو

. أعوام سبعة أقعده النى الثلل فتلاشى

. المدوس ود»موله، السيكو±جية الا=ات أب, هو هذا
 و١٩ ، عر سم،

 بامر و بقوة رغباته بوجيه ف ايكولوجية اهk -ط امرى' كل اتتهز فاو

٠٠. -ا•• ،'4 الريع بالنجا= افاز الباطن عقله، إلى

٠٠ مد سمر
 مباشرة يقاة تى ااتى االفترات تلاث وجية السيخو الا=ظات ومن

 يندد فها ويأمل يفكر أن أراد من كل أى.. النوم تسبق التى وتله
•. والددو آخذة أو هادئة النفس فيها تكون الى الأوقات هذه فى ويدتى

 استعدادا كث و الواى المقل من اطا ه كز ا,اطن العقل يكو حيث

 والإيحاءات الأوام، ااج

 للوجه الفكرى الإماء يز ترز ل الم#س با±واس، الاءتمانة رابمًا

. الماان الءقل إلى

 ف تفكر أن إلا عليك فا. مثلا البصر قوة تنشد أنك فرضنا فإذا

 مضعوه( فيصل مذاوقة بعبارات تززذلاث نم ريد ما هيئة ق وتتأمل هذا


