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 مقدمة

 في العفيرة ا)رسالة هذه أاكتب ، واحد سبب لغير لي، بلذ
 موضوعه المرء يمرف أن ، شيء كل قبل ، الحار لمن إنه• إلنوم
. التعبير وبسهوة بالنفى بالثقة يوحي ذذاك ، يقينية دقيقة معرفة
 ، والأرق النوم عن فون بعر الناس من قليلا نفرة أن الي: ويجتل

 الاستلقاء معى ما أدري فأنا. أءرف ما اكثر ، بطريقة,.الاختبار

 أدري ك} ، العينين من النوم فر رقد الفراش، على والتقلب
. متطاولة لأسابيع النوم لذة من الرمان يورثه الذي الني، الأثر

 مانت افي أذكر ولست. مى زمن في كان ك ذلك ولكن
. البلاء لهذا رجعة اقل عدة سنوات منذ

 بكتابة استمتاعي اباب من آخر سبب ههنا من يقرم وإنما
 النوع هذا من التي المشكلات جبع في بأنه ذلك. الرسالة هذه

 بي نجر من أعرفه ما وهذا. اخطر ابعد الشخي للعامل يكون
 العامل إن. قرافي من اتلقاها التي ارسال جهرة ومن الهامة"

 النظرية النميمة أما بالأمل. بوحي الذي غيره ددن هو الشخصي
. السبل هذه في الاخفاق اشنع نخفق ما1 فكثير

 لأبلغ ا±اذ الارق من طويلة مرحلة اخطى ان لي قذر لقد



 ار غير من هذا"٤ك. الءلم الشا" هذا م: الماات: الإ-يم" مية
٠ ما-]• امدا ا.٠اt٠ مد

 بيء ما ذاك في ألس. ن٥ ما باتا:أ يتبر ، >ازمجاً أ=ذم
 مقدر بد لا الناس احد عله قدر دم،لا،وما• ارأم} نفذ، لى

' ء. سسة ب أمه ء أمه ،،(» م,

 'م٢- و-٤٠ ءا

. وند-ه ذاك كر فاد. عر، علبه  "بي لن.

 انخال ان ،احا أرمد إلى" الشخه العامز ما ا:هب واي
-٠•' >ب" نا. ، تيا

 ولهذا الموضوع. هذا في الخدي اطراف نتاقذ وأننا معى انك
 مي ه ة د ثبا

 وإغا. الفصول برتيب في المألوفة الطريقة اصطنع لم تجدني السبب

 طبعاً تأل وأن الأولى الكلمة تقول آن ، ان ، فك بفرض
 فشرعت اسئلتك تسألي نضيعك أني اواقع و. الاسة من ج,ر:

 عامة بنصيحة كله ذلك اردفت ثم واعد. إثر واحدً عنا الاجابة في
 الكتاب لاخت ، إليها الاشارة عن ، ،انت غفلت أمورا تتناول
. الفعلية النوم(١١٢٢t١iaue نثنةة على بالكلام
 تبلغ أن ، السوء من >الك تكن مها ، استطاعتك في إن
 فهلبك ، ما زمناً ذلك يقتضبك وقد. والاستواء السلامة شاطي«

 من تجعل اهالصة السية العادات بأن ذلك. بالصبر تعصم ان
 لمالى الى الاق ليالي من ، فجاءة ، ينتقل أن الجد على د المتعة
. جبة تدر علية تكون ان يجب إنالعملية. السلم النوم

 من بالشفاء تحققت متق انك عل انس ان اعب اني بد
 أن الجز سأذكرها،ذن الي القواعد بعض طريقنلبيق من ، الأرق
 أقل آنست فاذا. جديد من ، المريضة حالك الى القهقرى وجع
 تطبق تعاود ان علبك بتعةن فالذي النكوص أمارات من أمارة
 حالى في خبرته لأني ذلك اقول. البلاء فينحسم ، القواعد تلك

 ب٤



. ا±اصة

 السليم النوم رامية المبرحة الأرق آلام عرها قد وإذ
 بعس بقود ان الكتاب هذا اسنطاع إذا مبداً فسأكون ، الحبرية
 النهاي النحقق إلى فم ن0 د ، ال±يد الأمل من فحر إلى قزانه

٩٩ أ أ.. ه أسيها كد ،>

. السلم بالنوم

 مد و٩ م٩

 لأد



 تعرف أ تريد .انت١
 ه

 التي الحقيقية الجسمية العمليات تعرف ان في زغب كت اذا
 رغبتك الي ان عل تاددً اكون ألا" اخثاء فالذي ، النوم زافى

 طرف عى ذلك من ليسوا الاختصاصيون والاطاء العلماء هذه.حى
 العل عن توقف الدماغ طبقات بمض أن يعرفون إمم. البقن
 يكادون لا مم ضغطه. في هبر أو ، الدم فقر من فربب بسبب

. ذلك وراء منبئاً فون بعر
 من اechoie ا« التقني الجانب إنً بل ، فحسب هذا ليس

 كان اكثر اأنب لذا جبلك كان واعلناكا. كثيرا لإهت المألة
 الى بالنبة ، النوم ان ندرك فنن علباً أما. وأبقى لنا خيرا

. ال&ملة للراحة الأوحد الشكل هو ، العادي الشخص
 الي التعب محوم من ، الراحة إبان ، الجسم متخلاص وإنا

 ي!ن ه أمة ب رو

 ، العضلات تلفظها السدوم هذه. النشاط غرات خلال عليه تامت
 العضلات استرخت النوم الى الجسم فزع إذا تى. الدم في فتنتشر
 في التطهير بعمليات القيام عى قادرا بكون ان الى الدم وانتهى

 عفا«ننا واسندت ، رصا نغلا انتعشا وفد فيق وعند:.. نجاح
. احر درة النناط لمعاودة

 م



٠٩ ح٠٠ ر٠٢ ز•, عي١  نان :أنه لي الدماع آن: اساسية نقطة كد از ان ادب وهنا
 أثير:ا. شينا اعتبار، إلى نزع ما ثيراً لاتنا ذلك أقول. جسمي ء: ه;", إ٤٩٠٠٠١٠ ع٠٠١ إ٤•-

. الأنألى ا±م اعضا. نابر عو غث دما ان ابدآً كرر ±اذ ر·١٠/٠ ;، ي ام. ي'٠٤ ه ،رر.

 في اجربت التي التجارب دلت فقد النوم باممية يتعلق وفها
 عا-أ ان وادافع اللدام. من حبوبة أكر ته على الحبر»ت إ ،٠٠ ع• ا'ب

 تعش الهأ فوجد الكلاب جراء ي واسعة بتجارب قام قد روسا
 دنم( حظت قد البا.:٠ ارغ نومعل ما غير من فحسب انام غة

٠٢ ء» ا ية] د سمة إ< ء أ=

 طعام لةا يقدم لم منها اخرى ::وعة أن ء في ، الامام من الوافي
- ز أ د٣ ية ة

 برما عشرن عاشت ، اشاءت٠ تنام ان فا ممر' والكن ، البتة
{ صة

. بتأمه(

 الى حبوباً النوم كان وإذا النوم اممية عى حا-م د'يل ذلك
 فها حبوبة ابمد ، شك غير ، فانه الحدوان نخى فها الدرجة هذه

.٠ ر  ي٠ سم٩
 أكد

 مما العي وجهازه الانسان دماغ لأن ، الانان بجص

. وتعقدً :طورا واكثر حساسة' يعرب ان لابكن فالكلب
 النوء. فبها موز، الج, الفترة خلال النفى الصر غصاب ندعوه عا

 ا'- >و--:-

 عن ، آخر ثى، اي من اكثر ، المؤول هو نفه العصاب وهذا
٥ . الإنسان الى الفدة البالمة وخطورته، الأرق هول . د مم بي ميب

٩ الضرورية النوم ساعات عدد ما

-، باختلاف لغتلف الإنسان البها يجتاب الي النوم ساعات عدد إن ( --•

 مجاج المزاج فالعصي بانجربة. إلا معرفته مكن دلس الاشخاص

٩



piienaw  ء المزاج البلي بنام4 اكشر بناء ان إلى العادة في
 ، برمقة باال بتر.مر النى اد±٠ ا ا٠٢ با اوني. أني

 القعود اصحاا نقني اي ز مكتبية الاع،ل هء أ±اكانت وبغاصة
. ثم غير من اكثر النوم ساعات من محتاجون ا ا!-طاول
 بجتأج ما متوسط إن ، التقريب ،يبل نقول ان مقدورنا ولي

 .حتاجرن الاطفا ساعات.أ، غالي الوم من السري اشى اليه
 فد الناس من المسين ان حن في ، أعلم النوم من قدر إلى

. الوي للرجل وخمناه الذي المتر-ط دون ما بكفهم
¢٠١٠0٠٨ti ك على ليس ، حال كل على ، الممول ولكن

 ست انام ان لافضل واني.»ualits الكيف عل المعول اغا
 مقاماً. فلقاً نوماً ساء'ت شاني انام ان عى منمشا سلا نوماً ­اعات
. المعتاد العي ترونا على بعيد حد الى لبعتهد نومنا نوع ان

 أن مقدورهم ففي الأعصاب توتر دراسة لي رغبون الذن ارثك أما
. الاسم+ هذا بجمل الذي كنابي الى يرجعوا

 الصالح النوم من الكافي بالقدر تحظر كنن اذا انك والواقع
 ، الحباء في ، الفراش عى من القفز عى القدرة نحس بأن خليق
 بالقظة التحقق افتضا[ك اذا اما. واحدة دفعة بالنشاط تحس وان

 من أن والى ما. خللا تماني اناك ذلك ذمي ساعات المحجة
 ن طه.

 من اضافيتين باعتا الباحين والكمد المول علاج الممكن
. غر ليس ، النوم

 ن ، ب م

 بن أ، ع 'و أإمدرو ا±اةه وه

- -أأدرمه

. ال.ر.ة الى ك:اب٨ هذا الدار نفات٠٤
. قاراجم: الس.كواوحية الدالة هذه

 "سا ء٠٠-

 أ٠ سسب



 لي

 و السمية الأرق اثار هي ما

 م
 اسماات،ر ان م١,

 لد
 الا,ق

 العصمة ا:سديرةi .ء الدمز ما على أنقم مي،
-٠٠ -٥ا ا

٣٠١١٩١١{ سهر و ء
 ذات .ظم, و:ا. الدة، ى أفه, كب الر وات آ،- ،!٥: ه

{. ء ؟ ن مما+٠

- مد اميبيةً الانة معتران الاذن الا±ااط وهذا القا: هذا

 الي,· بمع بالأر بتأثر كاه الجسم عل ان م١٩& م "سي٣
 ما ه ،••}٠

 لي والساعة لتو

 :ااث الى .اذ،

 والده
• "ى-١ إ 49

 الكر:ت وعدد النوعى شقاء من كل في لتغشو ضم نفسه
 دء تيا ذ سا

١٠r0 ٠ السوي دون ما الى -بعط كذلك واخرارة
 اتقم ان بكن ويس

 ا"

• ب١ ،١ مر ر"  لب مما من تعب ان غر ون كاسه ذاث

".'4٩ إ-' إ! ء ة-•  م الي, الأجوال ي اما• سواء والا بالعة وسعورك فمالنث
 ب لأ} ميد مد مس ميب

 عدا الأعراض هه م, اما ري: ز فقد التي، بعن النوم فيا
 ما. ما ة• ، ز د

 الباء. طعام تناول بمد بزول ان يلت لا العطفف التعب من شمماً
 ه ي ء م»٩ مة جب

. ا-• 'شه نا طاقة ستنفق أبث رع; اطفف الاختصار هذا حن: ولكر:
, سرر" ،  تقرم كانك و تبدو وقد. الصباحي بمملث القام سبل اخافة

 فى كذلك واملك به تقوم ان اعندت ما احسن عى بعماك
 مي] عد نرة

 ء و٣ ما» ة د ب3 ان يجب لاتا±تحظ الي الإضافة الطاقة هذه ولكن- الوافع

 جن

8 $.4
 في

. ما بطريقة ن
 فتختر نفه ج.ع من نكون أن إ:أ حذار

 'ما ا ء مد٤

$ ..  قدرتا، بمنجر:

 النوم ,أني الاء تقله أن عى
 إ د بما ، ، ا

• [اسوي,٠٠  سبة. س= ًنييا ان,٤٤ ا-±ل .ء1. ه. منا أن

 ف\ن بوم٠ ع بوماً كملة إزالة الا:مب إ±الم'زل أنه اقع فالو تدوم.
} ء٠

 لي

 حددر الذ: ,هt آ م. لترا: ما
 ن٩• أميا!» بب

 مقات٠ فى ، أرضا يطرحك أن
 ج ا

/٢ ر٠٠١١-



 فبه التفريط «ن عاقبة اسل النوء في افراط إن ·بيد.
. سبلا ذلك الى استطمت ما اللمة لاة بهذه فانتفع

 و ة فاء اكر الباكر النوم هل

 ببر واحدة أءة نوم٠: ا.أنرد ولتدل النا ننر"من زأ
 اقر لا كنت وإذا بعده»، ساعتا نوم من خير اللل منتصف

٠٠5] أسا ء٠ ء

 صدقا القول أنفيهذا في اشك±اة فلت الاء-اطبة النسمة هذه
. كتبر:

 هذه عى طرأً ما فاذا ، معينة دورات في الانان طاقة تفيض
 الطعي من ان ويدر. بنها الاتساق انعدم خاز"ما الدورات

 التفةً، بمد الاو الميل ساءات في افوى٠ الر غر.ز: نترن ان
 اللبل سلطان امتد كبا اخعب تكرن وان ، المتعبة النهار دولة

· واستفحل
 باكرا فراشه الى المرء بؤري أن الكمة من ان اعتقد لست

 للنوم مرد آخر تكون ان يجب العاشرة الساعة والكن. جدأ
 ان غر من ، اجد اني بل. الار يعانون الذن او:اك إلى بالنسبة
 العاشرة الساعة بن ما ينقاد النوم أن ، البلاء هذا متل المكو

 ارجه الى الاعوا في لى ينقاد ما جداً بابر عشرة الهادية والساعة
 أستدم عندما أفمل ان لى متفق ك} ، المبل منتدب بعد ما لى فها
 سمة ي تبا ء 'مه مرة

. الاديد الى
•٠ أ ر  أسل اعت ار ساعة البل

 د م ما ء

٣ ة ه سهير! إد٠  منتصف قبل النوم كان فاذا

-- ١٢



 اقوى تكون النوم على القدرة ان من فببر النشاط الى وادعى
. آخر وقت ا في منها الميقات ذاك في

 النوم الى الإواء ربن بالأرق المصابن بن ول الذي وإن
. الفرار في قضازها علم يمعين الني الدة مناطالة حوف ه درآً با ه ،•٠٤١-٠- إ.•« ،• سم  ة•} اشيا] أ ،

 ال±وف من دسب ، سوءا ملاءم تزبد بلباء ساسة هذه ان وا±ق
 أمة ،. ، م أ» ا,•

 من" الطعى اناقه الم ءإ كاره از واسد ، =أ من نفسه
 لمة=٠] ه أمة٠٠٢+

. اخرى جبة

 و مفيدة القيلولة هل

 وبجاحة- مفرد الظير طعام بعد الذرم ان في شك من لس
 أن بل. والشباب الفتوة مرحلة جاوزوا الذن ار:ك الى بالنبة

 ن العشر دقالقد العشر بن. ما أستغرق التي ديرة٦ «ال القياولة تجرد
 له تسمح لا من الناس بن أن أعب ولا. كذلك مفيدة" دقيقة

. الجد راحة من الخيل النبب هدا بمثل الحماة ملابات
 النوم من مقلوعًا قذرً لنا أن لتختل أن الجون دمن

 البل في نومنا نقى الظهر بعد ساعة غنا اذا واننا ، استماله عكنا
 يوع الناس ب شائعة المغالطة فهذه ذلك ومع. واحدة ساعة
 على لتاءد الطهر طعام بعد المعرة القبارة إن ، والهواء الماء

١٢. ا٠ ليا- مة لبا. نه- النار :شاط ف,ا ملة الج، الاوقات في الءه: التوتر من التخفف
 بد ز±

. الوي المي بالتوتر الأواصر مدرد السا ،والوم اوجه
 عن'' تما عب ء مي;]

 ا«يوجبا«ym««««بي

• اشابر مد اوم ٤%  ب

١3



 ع ه صالح عن" اغبيا«ة ،اد: إلة إ،--: ،
 تعتد لم لب فاذا. نشاء الاي ارذ ي النوم عبإى باأدب لنا

 أن شكي من دلس. أسابع بعة اتتبادها بق:ذ.ث ءق التولة
. اناة وى رو:ة ف الحاوة واحلب إذا ا مم يحاب ال ".ر. ل- -ة ]ا ، ؟ا· اسم، ا.  'بي سب اميو•٤ إ "-ب

 حنو·

 م وحده ينأم ان المرء عإ يتعين هل
•٠ ا٠٠

 كثيرا النام أن لويا قد لأنه وحده المرء بنام أن الحير من
 من أي تكون وقد لبلة. كل مرة اربعت أو «تن ونعه يغتر ما

-٠ إ ء ،٤ ي١٥ دء-١ د٠-٠  كفيبة الفراش كث يتشار من اليها يطر الي النقا"بات هذء
 أن تقبك في يكون تد أو. سباتك من أنت لاحقاك

. إبانها غير في ، البقلة على يجماث ما فراشك بقم ا>طداءاث و
 ي ، مجى ما كثيرا بالإد المصاب المرء فان ذاك عدا وفيا

 الحوف وهذا سلها. نوما بنام الذي رفيقه إقلاق ، اطال هذه مثل
. الشديد العصي الوتر من صاحبه يورث لما الضرر بالغ بذاته هو

: الظلام في يقظي سبب أعرف ان استطاعي في هل

. والفم ، افضم عر هما رئيسان سبان اللبل في للقظة
 والنصف. والعاشرة بنالعاشرة فا فراشك الى نؤدي ولنغر،انث

 الممكن فن ، الليل منتصف بعد ، وشبكا أستبقظف ثم غت ما فاذا
 عر اقول عندما وأن. افضم عر في بلائك مر بكون ان جداً

 سب و}
 ة



. اذضمة ت:ا:M ء1 ا-: ه.:٠: ا٤ ا ما لى اختلالا أءي إ:ا الهم
 ."م أسا.•• سما٦ لة('

 ار والف التائبة الاءة عوالى إلا نومت بذظرب لم اذا أما
•٢ ا٠:'. ى ، إ,٢٤٠.'٤»  نسم ، عمدند ، البلاء يكون ان اجم فاب الثالثة الساعة

 ز ه أ
 ة٠

٢ ب "سير}»١ ه جن  هدبن ك: من دسنب رذطرب ان لومي لقد'قدًر
 د ميها ن ، ن4 د ء

 "ثبا مد 'ساما فيء م م حفه غل الرقت من: اساس عى المنة النارية هذه فو>دت

 الفم عن
 ، العاملا

 ذممدو
 سبة

 من ولمر الدق. من
 مسة ما ، ه

 تقرباً ءللا نكرن أن

{. ، و يم+  ة المظ #ل.، من المقصود أن يي سات
 ه عب

. غطي، الا اتزع الخطا :ن.
 ؟1 د أبا

 تج ء

 ما وابا
 ، دلإ الى بجناب لا لهن هو ما المتلقة العوامل من ذبنا ، كان

 ابا٠« ه٠ ت امية ة و

 بأ خليق" الهم عر إن هنا القول استطيع وقد. مشلا كالألم
 إذا النره وبث بنه بجول بأن أو ، ناشا إذاكان ، صاحبه يوقظ
 .ه لا"مشم, الي: الأخوال ى ، اقفًاً كان

 33ا ي م٠
. فب: ، فعلا ،

4 يتدثر. أن لنامم نحسن حد أي الى

}٦ و'٨ هد,: "سير ر= عء!١٠,  راءها:ه النوم ثاب خت ذاما إنه قلنا الديدة اعتبرنا إذا
٣-٩{} له ء• إا٠ و سي< مع• ه "مبر  والأذطة الساب أن اتحررة وجدت ولكني. وانقى حراً كان

•- مدم. ء» امية٠ ب

 سيا إ ؟ ذلك. أضداده! من عله وأبعث النوم استحار إلى ادعى الثقلة

 بانه ا±درر على ، يدد فيا ، الم. يجال في الانا الوزن هذا وأن
. اطمأانا كثر وا اسنقرارا كثر ا

 وإلا. انكرة هذه تطبي في المبالغة من فعذار ذاك ومع
 مسة .مي ة ء ة

١ ين {يم هر' إ»» أ(ي ب٠٢"  حد[ك عل القته الذي اامقل ا#ل هذا أتعث وقد صاحا افقت
 الة٠ ء سب رسا مب

 ، دمما,}.٤-
 ة و

 ،ثا



. اليل شوال
 له

 في، وحى. الانان عيني من رم بنفي بأن خليتن البرد إن
 بياباً تلبس ان إك .خير يجب ما أنقل غطاءك تجل لا الحال م،

. الدفء ج.ث ي تبعث ممسكة

 والوسائد؟

. للصحة افل هو عا قللا ننحر ان بنا يكسن ابغاً وهنا
 اصطناع الاقل عى ،اد الوسادة اصطناع عدم تقتضينا فالصحة
 ان ، النوم علي اتعذر6 ، وجدت ولكي جداً. رقيقة وسادة

 في ان ويبدو. وسائد ثلاث بل ، وسادتين انوشد أن المفبد من
. الرأس في الضغط تخفيف عى بعمل ما هذا

 حالاتارتفاع في الأعراض من ءراً الار يكرن ما1 كثير
 الارتفاع) البلاء هذا يعانون الذ اوثك ينصح راخا. الدم ضغط

 بغض ، الوسائد بواسطة ، عالياً رأسهم وفعوا بأن( الدم ضغط في
. الوم مسألة عن تاماً النظر

 ميب أما فه

« النوم لغرفة الثى المرارة ماحي

 بارداً اد جداً حارا نومك غرة في افراء يكون ان يجوز لا
 حوالى تصبح بجيث ، المرارة هذه تعدل ان استعت فاذا. جداً

 الامثل. الوضع وو ذاك كان نهات فاعر ميزان من السنين الدرجة

١٦ د

4



 الأر، ارل ، النوم عى تبعث قد الموحدة الأبواب ذات الغرفة إن
 ساعات مد٠ الناء إقلاق الى دعاة٠ تكون ان الارحم من، ولكن

٠ ؟ ب د،.. ا

 علك لد
 ما ء

 القارس الغواء فان ثانمة ناحة ومر:. ناحة ه',
 كم٠ ء< ما عد= ليا

. قلماة

 هذا

 في. الدا كالهواء ، النوم بعث على القدرة

 ب ساكنة الغرفة تكون ان الواجب أمن
 ج;

 ولكن. الطاقة جرد ساكنة النوم غرفة تكون ان الحير من
 ، ببطة كانت ما ، بجة كل اعتبار نعتاد يجدان انا بعني لا هذا

٠ و، -ع٣٠.٠٠٠.٠٠٠٠  عه4 فيا م ب عدم ننب ما شراً إننا. اعنا مب:. لذوم منفرة ، لنا مقلقة

 الواقع والكن. ند.ما ان لنا يتفق خجة اي الى الوم عى قدرتنا
 ان انفى لأنه الضجة نع اننا. ذلك غير صدوره( عند ن}

. متقظن
 من العصي التو: احداث. الى ادعى ي لبس انه وجدت لقد
• اب• ا ه< نتبيبامر· قد ذلاث ان والواقع. ذاك في الاخفاق ثم الوم ءاواة

 التي ، الرفقة الاضحة تصم اطال هذه وفي. الجون مثل الى
- ء ة< ، امة

. بلاق لا حد الى مزعجة ، وسجوه اللبل سكون بكتفها
 محاولون الذن او:ك الى بالنبة إذً ، اساسي جد فالهدوء

 كذلك، ، فزلا، الخبر من ولكن. النوم عل القدرة استعيدوا ان
 ليب ب"٠ مي "مية ه مي يم

 الانزعاج بعدم ، سبيلهم في مون ينقذ مم فها ، اننسهم يأخذوا أ
. الاحيان بعش في:، ، منه مفر لا الذي الضجيج من بعينه اقذر

 .لإ\



4 الفراش في القراءة تضر هل

 لا د .وة صالم غير عمل ، الفراش ي امتذاولة القراءة ان
 ة

١ عجر يم و٣ ب ء م ا د د ء لسبن  اي قللا زبد او دقاى لعر الهادم الأدب قراءة لي بكون
 القراءة على والشبات ، ما كناب قراءة في الا.مال ولكنن ، بأس

. بعد استئصافا العسير من سلة عادة انشاء معناه متلاحقة سأءات

 حى. الفراش في القراءة الى اذطرارا دون نحول ان يجب
 حالة بعوق ، وحده ، ذاك >راء من العنا رحب الذي الأحاد

- ن أبا ي ه ة ي يي٦ ي

 عقبة، بالكتاب الاما[ك انخرورة نم. للوم الذرورية الاسءترخاء
--- _ا٣. العاملى هذن الى اضفت فاذا. الغالة هذه بلوغ ،دون كذثلك

 لمثل الذي السي، الاز ادركت ، بنشاطه الواعي العقل احتفاظ
. والأرق النوم حث من القراءة هذه

 أ: أب

 من قذ القراءة هذه احاول ولم ، مطلقاً فراشي في اقرأ لا انا
 المذاعة ، الرقيقة الموسيقى من ساعة أحف الى٤ الاستا إن. قبل

 التفكير الى والأنحراف العقل بين الاحيادلة طريقة خير لهو ، بالراديو

 بماعى بشار بان خلقة دهي ، اصة سبلي هي هذه ، المقلق
. بعيد حد الى لأجمة كوسيلة الطالبين

: ما فائدة للعقاقير هل

 ميل ان في ا>ث ولت واحدً. قولا ، السوء برامة العقاقير

 ز٨



 #ا<! ان يجب ولكنا ،
4٢

 سرويا د حد أى مالد
١

 مجاد ا اخ الماس ا٠- إ,"١١!٠:
. ثن بأي تجتب

١
 -"س إد ،

 ';:از إ اي المرمة كان كا:أما ،
 "ة بة س

{٠٠٨٢- 4 ا. م 'أ أممر ه٦١{
 مسة ء

 شما ما مد ما مد1 +عيد ث ما أ٥ ،و اخنده ال أد>، تى اذi احا. ±ور و٨-٠١١٠٠' ي١ إ٠٠١ ء انلا:ه ،ء

{ <لى جلأ-ممر

 ي 'ذوب
 معيه مي ميد مما و ه ب ه الذي ولعور ، للقوى مجددا لبر باعقاقير المجلوب

 الشجوب بغير يوجب ان تكن ،لا اليقظة عند ، بواسطته الماء
. الممت

 المنومة الاشرية اعتاد اعدت م: اذك إ. فحسب هذا لدس
 ت ا. لما .ا٠ م

 الشراب نقد والا ،> بعد حنا الجرعة تزبد ان الى اضطررت
 جفنيك الى تحمل لان كافية الواحدة الجرعة تكون وبينا. تأثيره
 اشهر، ثلاثة بعد ، الزجاجة نصف يصبح ، الاول المرة في ، النوم
. نقة خدمة غر البث بقدم ان من اعجز
 الاسبرن من حتان هو به اسمم قد الذي الوحيد العثار ا

 ان• طفيف وبقلق الاءاب في بترز نببا تشعر الي الاحوال في
 السبيل تنسحان وبذاك أءصابك تدشا بأن جديرتان الحبتن عأتين
 هذا أن في شث من وايس. رير بواة في ، الحلب.مي النوم امام

 سي

. آخر مي، الفملبة المنو.ة العقاقير وتناول ، شيء
 و و بد ي سيسي

 ى ان ، هدا العقاهر موضوع ى \وولما ان احب كامه قب ه ة٢ م٠-٤٣٠ و ة
 م }ً ب ءه مي- ه

 إ م مسة ، االله.ة ،لاسال النوم مى تدرنك نستعيد أن استاء:اك

. لذات فبط والى فيالارادة قوة الى ذلك سبل في لتحتاج وانك
 أ±اعة ام ى انت ما إضعاف مغر علث معود ولالعقاقرلا وتنا

 سؤ بجذ يلإ عب ه م م بم د

 الذات وخبط الارادة قوة من المه

.١٩ إ٣١



 تجتنب ان يجب اشياء٠٢

،
 ارن عليك يتعبن اشياء في انظر ان القعس هذا في أحاول

٩٩ ا جي ما بى

. هادي؟ بلبل تظى ان في تطمع كت اذا تجتنبا،

 جماً ا:': واحدة شمية من نذبه آنيا. ءن. انن ًو-ن«عط
 بأن لذاكاء الح ان والواقع. واجاده لءقل إهاجة الى تزع

• ة ا .ا٤٠

 قوانا ب انطبعي النوازن فقدان عى باعد النار آ: في بقم
٣-٦م٠٠ د•١ افهد٣ سبا

. الداخلة
4 _حسير

 +أ تقي التي الطريقة أن الطريق اول من كد از ان واحب
. ، لسي.

. النبار با تقى التي، الطريقة عى يكون ما كثر ا تتوقف الما ١ .ة تة لما• ه ء أسة

 أرقه ءالج الذي اأرجل ذلك م:ل آخر كتاب في استشهدت ونقد
 اننا متنت?\ ، موزونة هادمة حركات في اعاله بجمع قمامه :يحرد

 ء ب ة ا+- ه٠

 نتجنب ا علنا فيتعن سلام ي ليالينا نقذي ان في رغبنا اذا
 ذاك الى استامنا ما ، اليقظة ساعات في ، والخواء الاذطراب

 فريعاة الحدود ابعد الى ميسور كاننا هر ضبط بأن ولنشق سبيلا.
 يستحق أمل وانه ، نفوسنا في الضبع هذا تنشئة عناء نتا أن

٢ الي»  ، الحفاء على لنا كعون بل ، وحده الذوم بسبيل لا ، المناه هذا
. العصم، والاستقرار  ليا

٤ م



 ا±ي ان الهير من ارى النهاري النشاط اوان عن اتكي وفا
 سنامن:.أساب الأيمان بمض بكونف قد ا±سمي، الابا ان الى

. تمما ء٠ ء ه= مي ، 'بة ء و٠

 :,أر بعد رديماً نوءب يجدون اذ الناس بعجب ما فكثيرا ، الأرق
. وأحد تقبر الا فذا لر ان الرياضي.رالاقم اللعب من عنف

--.. مسة م( د-. ه

 حداهم وراء جدا بعبدا ذهبوا قد يابر ما على بأنهم ذلك
. بالا,اد فأحبوا ابية الطاقة من الألوف

 مفسدة ، لاطاني الواء ،في الدنية ارباضة ان في ربب من ولبس
 أمة تد و مه. دء ءة, كحا ة ،

 بار:با في الإغراق ولكن. النوم على ومساعدة ، التحقيق على
 يجما&تنعب الذي القدر بجرد الدببة الرياضة من{. ابه نبج فجاًة

• سيةً ه

. اله تتاب ما كل فذلت. بارتماء
- ، "ا•

 اجتنا علك بنعت اللذان الر:يسبان الشبثان\A اذن هذان
 البل في اما. العقل واذطراب الحد,، الإجاد النار: أثناء

- ة جب ، قة ، ة٠ ا

٠٢٠ ا٩-{4= ا ب -سري  فم( لكون ان غشة لمحذرها ان ا :ن الي الأمور هى فكثرة
--- ، جيا ه٠

- النوم هدوء علينا يفد ما
 من عدل بأي تقرم ان الكمة من لبس انه عى بإلى ونبدأ ا دمه٩ جب حسر• و ا

 جم ء وي ة ،

 ا- والواقع. الليل من مرة ساعة في كر امر الفكر اعال ب٠ إ ي سبيي
 _ة٠ ب

 تذلك. المادة هد، طريق ع,: بالأرى أحوا م\ كثرا الطلاب
 ب، مها ،٢٠ و»٣

• ة1- إ!٩} إ} ه سر±, ه محمر,م•٦
 السار الحبرة والمبن الأعال دجال من ذبيرأ نفرً لأئا أعرف

 بالمنبهات بزونا أو انفبمامرهقة إوقون ابم.
•. ز و أ أ] ته و]  السيل هذه في

 التعب بواسطة الأطر نافوس لهم دقت قد الاعة تكون ان بعمد ء إيي,«+ د٢ و ه لسر و
 عقوبة ما غير لي يتابع ان عكن لا الصنم هذا مثل. طويل بوقت

- م ة "مد٠• -ا..

. قاص ولا
 اسية

- ٢١



· الطعى الاتساق لقانون نخضم ان لعقي ناطنا ي علنا
٢-٠٠٠ ا ب' ،-

 تسح ها ابعد الى عقوانا نتعل ان علنا ا-عش البار ءحنذم ففي
•- ا ا فيا

{ ،لما>}"".٠٠٠--٠ سه: ان الى عقولنا ،وانتهت اللا سحا اذا س>:. ة النم مذاق:: ب،

 في الارتياح تجد نتركها ان علبنا تختم ، متعبة منف تكون
 ، مستعدة تكون وعند:ذ. الممتعة الفيفة التسلة أوان مزاولة

 المسترخي الهدوء احضان في زمي لأن ، النوم أوان ج ساءة
 ضروب او الجهد بنوف جاوب غر طبعيا نوماً فتنام ، المنعش
. الاحلفة
 كذاك مدعاة النوم، قبل ، الثقيل الطعام من وجبة تنادل إن

 النوم وبن العشاء طعام بن فاحل هناك يكون ان يجب. بلبلاه
 من تكون وقد. التفضيل عى ثلاث او ، ساعن عن يقل لا

 منالراجح ،ولكن ملأى وجبة بعد وشيكا تنام بحيث السعيد الخل
 الذي النوم ان مم. هذا المتخم للاث في مرة غر ستستيقظ انك
. اد] ولا مريجاً بكون أن عليه نقع

 -ببم،ا الناس بدف يعانا التي الكوابيس من كثيرا ان
. تاماً النوم قبل بالطعام المعد،ة شحن

 ب:لضرورة ينشأ لا قد الارق هذا ان هنا اقول ان واستطيع
 ت سوء اسبابه من يكون فقد. متأخرة لوجبة السي، الهضم عن

. احاناً ، الصباح طعام في -و، بل ، العصر او الظرر كلمام
 علك فيتعين ، إذأ النوم، احسن تنام ان في طعت فاذا

 ا«

 ه٠٠ يغدر لا ال.يل في الانان عى ؤع ما الكابوس: اللنة كتب في٩٤
· كواييس ومء،ا ، يترك ان

- ٣٢



 الممدة بين وثيقة لعلاقة ها[ك فائقة.ان فيعناية الذذء عر اجناب
 والاذاراب الامتاب من حال في المعدة كانت فاذا. والدماغ

 م د- ند ء ابية .ه'
 -سب

. بسراء سواء ، كذاك الد.ماخ كان والاجاد
 ا٠

. اضم مرخو+ في القول اذمإ ان ، هنا ، "فيي من وأس
 يلل يا أ.رًي، اننأً،مر ي إن ا.، احدان وتكي
 الطعام من متدلا٠ فدرأ ، وتؤدة أناة في ، يتنادل بأن الهم شررر

 تعاني نت اذا انك والواقع. الخير احسن المتخمر البل
» ة٠0 ، لا

 تصلم ان الا علمك فاس ، الهم وعر الارى: التوأمي اللاءن
 ، بمور:آب: النوم امر إ وينقم ، الأول لبنتني الثاني

 خروب في تفق ان يجب المتأخرة البل ساعات ان الى أشرت
. ذلك مفاد في جتلفن الناس أن ويظهر. المنمشة التسلية من

 الطريمة الورق ه العاب من واضرابه ه البريدج ه يعتبر فبعضهم
 ع- ا.٠ هؤلاء من كتبر: عرفت فقد ذلك رمم. الوقت لتزجية المثلى

 لانهم ، اعينهم النوم محالف ان قبل ، ساعات سررم في يمكثون
 الورق« رقى لقد. اللعب ،اثناء تتوز بان« لانفهم سمحوا قد

 المشكلات تختلف في بنظر ان الدماغ هذا عى فكان دماغهم امام
. الادن ا)راذعس هذا يثيرها التى

 فروب تتجنب ان لث الحر فن بلاثك نوع هو هذا كان فاذا
 وقد. عسيرة مسائل عى تنطوي او عنا سباقا تقتى الز اللم

 اه ليا ه ، ء ه ب ،

 على هذا ولكن ، بدج بالبر الولوع يكرن ما اشد مولعاً تغرن
. اجله من بالأخير تذي حى رامميته النوم بجال يعدل لا اهتت

٢٣



 على بث فبصن البد منه تفتش ان من ذهلا اءبجز كمت قا:ا
 ساعة نصف اسرم. للبل من م:أخرة اءة ى تأم الا الاف

 -ة٣-٠ م بر&

 يشكل البريدج على ذصت ولقد. فراشاك الى نؤدي أن قبل
 .ولكن انتشاراً وادسمها الملاعيالبيتية ملافاشيع بلا لانه غادس

., الذبف الاتهاب جيع كى بطبق المبدأ. - ء ه ي' رتة ء

 ، الحدث ى المساء ساعات لقضوا ان الناس.. م شمر ويحت
 ب اميد ت ما و، بي م

 من•<< ما ثر+ انه بد. للنوم ، الحدود ابعد الى ، مريح استمداد الحق في وذلك

 م• أ• رمد د, ما تيا بالتوز تبدد التي والمناقشات المجادلات يجتنوا أن هؤلاء عى بتعت

 المتحدثون يجذر أن مثلا احر فن الصاخب. اخلاف بوقوع وتؤذن
 هذ. في آرا. الناس من لخير لان والباسمة الد مثل من ابهجاناً

 بو م، د ب مر،ً+

 ان بيراً كان هنا دمن. متعبة نقل لم ان ، رايخة" الشؤون
 طائل. عىغر ، الآخر بعهم شعور بعضهم بجرع ان أو بصطدموا

 ابا ن], أمه ، ه ميم ء

• .د ما اتمه ي_ ، فاراضة. جميعاً الناس تشو التي الشؤون عل الحديث أدر

 اوثك الفريدةكل والمبرات الاناني النجاح وخروب ، والرحلة
 التامة السلطة لك ان داغاً واذكر. بعيد حد اى مسلية موضوعات

 احد من آنست فاذا. الاسلطة هذه اسةمل. تسمع او تقول ما عى
 بدأ إذا أما. الهدوء فالزم كلامية حرباً علاك يشن أن في رغبة

... الاناب الا علبك فليس الحرب هذه ممل آخران اثنان
٣ م٠ ه رن م سي, ء$ ز٠- أ٠  ززعة هناك تكون ء.ا في مسالماً تكرن أن ءل,اث لأعر: وأنه

 السلة المناقة إن. المتأخرة الليل ساء'ت في ا±مي أدال الى
. حال اي مى عبث ا±دال ولكن ، ريب ذث في ما حنة،

. بمت قاتل عث فو النوم قسن أما
- و ٣ى ز د مرمة

 مط٢٤ م



 خال في الفرا،. الى الابواء المحلة ,دء
 ط ا ف.}

 ما نه ة ود ،تقا اتعالا

 تميه د.,. م•}".. د،" ب سي· از أي بدراك ان المر. لتطم وإنا. الكبد أو الغضب من

 في الغب ان عرف اذا انا± نفس في لمغضب مكون أن ممكن
٠ ا»، +و٨ ا= ة د

..٠ بمئة -خمن بنة الدم بضغط رتفع أن لتطم >اذته أسو!
•-٠}.• مد ية د عب؟

 ان حذار٤: وااق،'} المقدس الكنات لى الوارد التكهف إن
 ابيا صد و مد لب ب ظ

٠ ،٧6

 الإبان أن الى لبشر غخبث عل الشس مرب قا لعصب .،4 و_
 بعس اذا جنونً نكون ولكنه ، الاحان فراشه فصد لى٤

 ى جا، قد ما
· الوضع هذا

 كل تتجنب أن تقتضبك المكبلة والساسة
 الحى من غمرة في ، اتفاقاً ، فسث وجدت اذا اما النهار اواء،

 اسبيا ب اب بي سب

 محن ان فيل منها للخروج الجهد تبذل آن عبيك تحم فقد والغب

 ة م مي. مد سد أسمي النشاط من خرب ذاث الى السبل وخير ، النوم وقت

. نفث نه تأخذ
 اسعىالل فاننى

 أ ال.كن ده ر

-٥ل"/١٠·٠.٠١١•  الأمية عظم من المبدا لذذا ما اعرف ت واذ
 من ان لي بدا فاذا. وابد؟ داشاً باكرا اطبقه آن

١١، . ب -.ب الى والساءة للتو عمدت الماء ى ث. عح:: ل الطوي السر
 ته. مد,أ ه نما سمما ·-مب" تما استنفد العلقة وءذه. واشده التنفس اع: متنفسا المشط

 وطائل لا الذي النغب في تام ان الممكن من كان التي اطاقة
٠٠٠ ة سيا ما

 مم, &بد تي حء.لد مي م٤8 م مع الدلم
 ايوا لا ه٩٠٤

٣rر ن١ ه مبر ى د 
 أدحا كداث بقة الط دده٠ ، محمه

 بة أهم٦ اعد

 جج.ما الماس ومع نهمى ة ا٠ ا}٠'
٠٠ ا

 في المقام نطيل عدما ، وير. سولة في ، لمكبنا الغيا إن
 في عادة بقم ،} حديث أو تلة غر من ، غيرها او ، البوت

٠ ,ة اف١ يء سب فه و<

 سد٢٥



 هة مل رذر ان اذ علنا ي:مي ،لذي. امعطادلة الشتاء لي أيا
• إ.سحر ، ه ، العل من كمل مبار بعد متعبان  بكون عدما ولجات، ، أأر

• <ا

. ي الجد
 للفراء. صالة تزحة المطالعة في لحدرن من,الناس كثرة ان

 ا.ه اف وً ه مب ميها ط

 وسيلة من فلبس يقرأ ما اختبار المطالع أحن اذا انه واحب
 ما ابط م مي ء

٩٠ به مد سط حب ما ييا اجتناب الذردري من ولكن. للنوم العقل لاءدا: ءذ، من أفضل

 اذا المرعب اخيال دقدص الاجرام وحكايات المثيرة الموضوعات
. السلام وحرمانه العقلل إهاجة الى تزع كانت

- ة-. طلا يشكون الذين الناس أويك =ى الملف أخني ايى ولكى
٠»٣' ه إي بن إ ه و ءي» عه ي+ سير  الوبلة المثيرة بمادة اذهانهم حنو متابعون ذلث ومع ، الكواسر

 م ه ، ا ا مد+< ة ما وم

 تأثيرا فيك يؤثر لم الادب من النوع هذا اذاكان. تتاماً النوم قبل
-٠.- ء ا] ه ،

1 كنبر أ أعرف ولكنني طاء:ه.• عى الاستمرار بأس فلا سيئاً
 ممات هناك إن تم. ظهريا وراءهم بطرحوه أن يجب الناس من

-٨ م،}٠٠٦٠٩٩ أد س عري  اامقل في لتأثبرأ فا إن التثقف.و المتمة الى تجمم التي الكتب من
 مة٠ ع• ا"• نسا

 خاصة بررة أفد إنا و والاستقرار. السكون الى به ينتمي
 جموعات من، عرها او الرحة كتب (د الر) التراجم كت

 مة ه٥ ه مر= أ م ي ه

. المقالات

 -اة قبل الجهات تناول اجسا,اعادة بجب الي العادات ومن
 ما لا ء ن ه٠٠

 مي سببي مي ء

 من ثيراً كلفت قد المادة هذه إن. النوم ميقات من تقريبا
• مه عه ة سجيررم فر مم٩± ا»[ ي  أن يجب السوداء والقبوة الكثيف فالناي. شديداً أرقاً الناس

 منا كلاً ا• ساعات بثلاث النوء: الج, المدة خلال 'متناولا
٠ سه ره مة-

 الشاى أما ، المغم 'بقد بأن خليق منها كلا ران ، فري منة

-٢ د



«' أ ما-'٠م ه١"::' ه.  و« اخلد ه.: كار مقدار اسزوحه القروة واه ، جدا اخفف
 مي بى م و ه ة

 المر، بحتت ان كذا ا-ل±بر ووز. حال كل -ي ، منها خير
 أ٠ ،- مم"" لمة لمة د

. النار.:٠ أ{خرة الساعات خل الشقإ التدخين
• ، ما -ي .،ا=

 د ا، ن اإنا أور:ك] مسورء وهر ، جاسمة عملة النوم إن
 "ما يه غيه_ ميب. ن٠ ه مب5 ر

 فى ا،> الهن.• إ إ:ه و. اللعة المي قواعد الى سمون
 د- وده ما له ليد ب يد٤ ة يم ايب< ب

 باريقة القواعد، هذه الى المرء يسيء أن ، العدربة الحياة
 ارن يكور ما أ شير و. الاحيان بعص في تقريبا ٢·١١ مسي٩- مر, إ٩ ء٣٠

. وجنوننا ببلاهتنا تؤن أمارة أول المطرب  اعيي ب ل ابيب ا

٠- إ؟ء
4 ا. ر هو سد ذ  س بير

 النرد أو
 إ مب

 ،ء· حالا أبا، مكشف خلة"أن ±اداتنا له نخضه امتداناً إن
 مسة. ، مما سبا:

 بعمز ان علسا فسو>ب ه،.الكمة مكة على >ا ذاذا أحااا. ،٠". إ٠ إ٠٠٠- مي سي- .مي٠٠٤١٠
 نبة س٢٠ ب مط و.

 زدد ز التسويف إن. وحدر وعي في ، الاخطاء هذه اجتناب ع]
•.4 ر د ء د.+٠ لما

 >ى مرة يضر بكد غادر"لا الارق لان وتعقيداً، حدة إلا امشك:

. مريعاً نموا وينو نفه عى يتغذ
 رلا نزء لا. الاولى اللا، هذا لأمارات تتنبه ان إذاً علك

 ب٣٠

 عسيرا واس خطرا ليس الارى مراحه في فالأدق الهم. وكبك
 سب سيا ه' ولا. منه اللار علبك هل بشجاعة له تأتبت وكثا. العلاج عى

 ,ا٠ السربة المالة الى ينفك الرجوع امكان من البأس الى داعر
"• ا· ب
 ةة في ذاك اقول. عندك الأرق البها انتمى الى المرحلة كانت

. بعدها ه(

٢٧



 عملية ارشادا,٣

@

 تذليل بسبل المقترحات لبعض اعرض ان الفصل هذا في أحب
 الذن او؟ك الا اليها مجاج ليس مقترحات رهي. ونيسيلاه النوم
 مرحلة يجتازون الذن او:ث او ، حادة درجة8 عند الار بلغ

 فليس طفيفاً البلاء يكون حيها في اما. العي النوم من >وفتة
. السابق الفصل ي اليه الممنا تد ما اجناب الا المرء على بتعث

 الجابة المالج هذه من ضجها جابأ بز ان الي.، بقدور ي
 نعرف ملا فنحن. المسكين الأر داس عى يوم عل ذ، االي
 المشابهة. الطرائق من كثير غيرها اشراف»،وهناك بقة،عد أطر جيد
 ر مد بة ه، د ليجا ولس الغناء. قلة ، ازال وما ، الطرائق هذه وجدت ولقد

 بالعقل يذهبوا ا يستطيعون لا الذين ارائك الا الغالب في اليسا
 عتر سسن٣٣

 طرقاً هناك ان والواقع. المهموم والتفكير المشكلات عن بعيدا
 'ل ا ه-٠

. شي،آخر اي عد او الطراف عد من الفرض هذا تحقيق اذل  اسيب ما ما-

 اغا تدطنعا إذ" انك. طبيعية غير لاا سيئة بماما والنكرة
 ديب في ابدا انا >رخياً.ثم ولا منشئاً ليس لا عقلك على تفر

 من ريب ي دمت وما{ تجم لم ام نجحت هل: الحاة هذه امر من
 ا: ثانبة بكلمة. التحقيق عى ، تنجح لم انا ذلك معنى تجاءا

 د٢٨ سد



 مما لتر با لنفه أمبه ننعر بامأوب تحلق ذمها معاوطة قة الأجل رسي٠ ا و: ز ا٠٠ إ٠٢١٠-٣.٠٠
 ى د د اد ي ٣سب م أنسبة ي اد ا

 #ده
. يقر اد بطارد ان عكن الا بعد سنرىi ،: والنوم. يجب ، ير م و

 ، الأحان م,: تة بجر
- سمة  ، بقه تاء الممكن من ولكن كير في

... التفاف
 ت,كبز فاهي المرغوب غر الأفكار لمقاومة ذمة حماة وخير

 م سد ما اً ء ب ءء5< مد

 ذكريات منا كل حياة ففي. مبهجة احداث او مشاهد حول العقل
 بهدء نرتفع ان استطاعتنا وفي. الساطن العقل في مخزونة عذاب

 اليدا تمل قد ما كل ان•. نث سادة السطح الى الدقيقة خرات ان
 ذك البهجة الينا يجمل ان على قادر" وقات الا من رقت في البمجة

. خيالنا في نسستحذره حن
 النوم تدلل استطاعوا قد كثرن ان القن معرفة اعرف وانا إ]٠ سر, ء-٠• إ

 بد _لما مبي ج» بي» ين سب

 الحراف ءذ طريقة على لميزة ما وان. الهة الطريقة بذه العصي

 مي ه إ ­تدو

. الذلك

. مبهجة كونها جهة من
 أن يجب الذي ما اعلك ا الى حاجة في ولست

 صالح السعادة اليك انخل له سبق قد ما كل ان. ذفنياً
 بجر مشد من والاستقرار الابنباج الى ، مثلا ، ادعى يء واي

 منتزع آخر مشد اي اد ، الصيف ي الريف مشم ،اد متأوج
 ة مد ز د مد

" أل{:\ء اللسعة ء.
--٠ ميم

 تكن لم منها واحدة لكن٠ ، اخرى ذهنية حيلا جربت لقد
 ان المرء و4 ا- من ان اء-قد ذالك اجل من. التحقيق عى ناجحة

 بهر مذ ه، ه ما»

 تلعب
 الار

 :هنا. المسي الجانب في بكون ما اكثر تفكيره وكز
 اثنا. ، داغاً لي ببدر كان ولقد. جدا اساسباً دورا العينان

- ٢٩



 وكأنها تظهران فما. غرممها من كثر ا ملحوظتين كانتا العيني ان
 انها. النوم في الاخناق ترافق الى الذهنية ا«لام اطر المركز

 أ< ء تيا ء د

 تعشرن ا-ه مبتدان تما ذ± انب.مع تجه

 جسميا اتعبناها ما فاذا ، عضل ،مظا في هي طبعاً والعن
 نحةق لكي علبك ولبس وتغمض. تسكن ان الى نزعتا تزداد فقد
 حناً السمين ذات نفسا على المقلتن ان"تدر الا الغرض هذا

 ان قبل ولكن ، عبينك برهة بعد اغض ثم. حبنا الشال وذات
 الىقاعدة اخارأً عندئذ تكون ان يجب ، المقلتين اخذ ذاك تفل

 ع#4

. ذروربا ذلك وجدت اذا الادارة عملية اعد• انفك
 عندماتدر انك. شعب ثلاث ذات فلدة الحمل لذه ان والى

 فانت تفكر. ان عليك العسير من تجعل ادنى الى تنظن اد العينين
 المر،مستغرقاً بكون عندما الىالامام تحدقان اا العينين أن تعرف

 بار خليقا كنت هذا العينين وضع تجنبت فاذا. ييق تفكير في
. الجدي التفكر الى نزعتك من تخفف

 في الاستدارة ترقمه الذي العلي التعب في الثانية الفائدة وتكمن
 المقلتان عندما'تخفض انه في فتنحصر الثالثة الناشدة اما. العبني

 ان الحبر ومن. اعمى ظة يبدر فها- المغمضتان ثالعنان تحد
 فراخ الى تار انث تتخيل وان ، الواقعة هذه في التفكير تركز
. عريش أسود

 ولكنه ، اسطر عدة العبني التمرن هذا وصف كأفني لقد
 بجال. عنه تعجز ان الممكن منن وليس ، الحدود ابمد الى لتطبق

٣٠ سه

 إسير



. الاذضا الملاب انه اعتمار ع, او ، >طى، لا علاجاً اقدمه ولت
 نبا ة ، خما٦ ،• د

. ويجرب يطع بان جدر فو ، مفيداً وجدته والكني
 في رأينا قسد ،ك} لوم .صاحب الدماغ انسياه من غرباً ان

 "ليا" ا سه٢٠. ه ندفق من المقلل الى تدف اذا طريقة ف:ا ، الكتاب هذا مطلع

. ناجمة مفدة تكون الدماغ عى الدم
< سه

 ساخا شراباً المر، بتاول ان الهير من انه في السبب هو وهذا

 ، اممدة الى الدم بوق ذلك ان. تاماً ، فراث الى انيؤدي قبل
 الإشربة جم أن والواقع. الرأس في الدم مقادر تخمد وبذلك

 «مرًبة لجبيرتي عد:ً ما± ان الفرشً. اناً نصلح الرضة

 ججعاً خيرها يظل الدر.بح الحليب والكن ، الصالحة المسجلة ع.
. قليلا ولو افضم عسير وجدته اذا الحليب في الملح من قليلا

 ألحلبب بعض فراشك جانب الك تضع ان حسنة ±طة وانا
 أد على ب للاو أفقب اذا .حى0 ترموس« رجاجة في الساحن د٠ ح٠:٠٠٢- ،-٠• ء
 الخلب هذا ذتحرء النوم تعاود أن الى التوق
. آبك.تً نطتي مى منير: اجزًاء

 تشعر ان الذردري من ،٠ صغيرة اجزاء اقضم و« د،ل، عى ه

. تيعاً والذهنية الدية الناحيتين من» والفراغ« بالارتياح
٠٠=•» ء مة و

 اصطناع ي تتلخص نازلا السحبالدم سبلة اخر طريقة وهناك

 تان جدر ورتين المقر القدم بان ذلك العادي. اطار اماء من زجاجة
 من واحداً كنت فاذا. الانسان عيي عن النوم تبعدا بان واغاً

 بشهابي

 الدم ففر: الال.مرا+

٢١

 واقضم مل على

 اقول اني لاحا



 علبكالا فليس اطار الماء زجاجات اصطناع يكرهون الذن أولئك
. النوم جوارب من غلظاً حوفاً جوربا تلبر ا

 ة تي و فه يم «ة

 امدد. القدمين من الدم لعب صالي آخر ثرن ابغاً وغناك
• ةً

 ، الاما« ألى قدمك اصانع دافعاً ، مدها مكنك ما اق رءا-ث
}- ة ة .،

 استاءت ما الأمام إلى العقبين وادفع الوراء الى الأصابع ارجه تم
=-•• ا 'ة ا١

 ثابر متذبذبة. حرة بذتك "عدناً كاد، ءذا اعد سبلا. ذاك الى
 حى ثانية وبكلة ، القدمن في الدم بدورة نحس تى ذلك على

• سه ء مد ي إلى ناحعة ا±إة هذه تحد ولرف. دافثت القدمان تصم

 ، بعم جب

 من قلل الى لتحتاج عرضها الى المقترحات ان واثواقم
- ا= "-ا

 ء،الك كانت إذا غيرها مؤونة تكفيك وقد ، العناء 'و الاستعداد
 ان علي ان الأوقات من وفت في وجدت وأقد. الو· بالفة غير

 ه القد تحمم تقدمتالىجربة ،وهكذا كه هدا ثرمن ا بشيء أقوم
 قد إنه. ثقة في الهام مذا أنصح ان مقدوري وفي. بالجردل

$ سى جو

 ، الأخر العارائى تق:خبك ا اكثر قدرً العناء من يقتيث
. لجدر العناء هذا بمثل ولكنه
 الماء من حان قدر هذا قدمياث >ام في اليه سنحتاج ما كل

. العادي الحردل دن قليل قدر مع ، الغلمان درجة المالغ ، ا{ر
 كل عى دور ، المادي ا{دل كبع بنفع الداجن وخردل سبر معسر ه

٣ سية٠ م

. جداً أرخص حال
 وسمت عريض وعاء ي الهردل من مائدة ملعقتي حرالي ضع )ا

 مدمم و+ م له ية

 في قدميك وغاس اجلن اطار. الماء من زيد إنشات(أر بوصات)

٣٢



 البه اخف يرد ان ارشك الماء أنن آنست وكل٨ما. الوعاء ذر·
. اخار الماء من جديداً

 بلى النعاس دب حتى دقاأق عشر او دقائق غس تنقذي دلن
5 مهبا ه م} د,

 الأوردة أ فتجد قدميك عى نظرة القيت اذا أما. جفنيك
 إ لما ه'• ب الده أن عل جازم برهان وهذا ، واتضحت برزت قد الدموية

 =إ تثابر ان لك الحبر دمن. الأدنى قسمك الى بتدفق اخذ قد
 سيا ،ىي٠ و مد

· بالنعاس الاول شعورا بعد قديرة مدة العملة هذه  لي د

 ببت ، النوم ا>ضان في أسقط مرتين اد مرة كدت أني وأذك
 ب« إبانه اجد كت وقتر في ذاث وكن. بذا.الهام انعم كنت سبر ب- ]ء٢٩ لبر• م

· و و مد+ تم مصي مو ن3

 هذا لولا يحملني، ااذي وما. النوم عى الوقوع في كبيرً عدرً
 علة عله تناوي الذي المناء هذا تفي اجثم ان على ، العمر
 ؟ ا{ردل >ام

 ا#ام من دقيقة عشر اد دفيقة عشرة غس ان والواقع
 عليث بتعبن أنه كر اذ أن علي يجب كان ولقد. تكفي ان يجب {ض تم ، ،ر ه عه ه ه لصبي.٠

 أر، الحبر ومن الهام. نعد ، الفراش الى ترأً لذهاب تتعة ان
 أمة ه ا ه

 لتاك ح من ، الإيقاظ بكون ان مكن ما أقل ، نفك نوقظ
 ة ب اكم ي ي

 وتغننا ، استرخاء في ، الفراش عى بعد لتستلقي ، الناعسة
 النوم دربع تقط{ فاذا سبلا. ذلك الى استطعت ما بالكون
 أ حقي من كان ساعات عدة نومك يتطاول لم واذا ، وشبكاً
. العجب اشد لك اعجب

 كمثر: الى بالنسبة النوم عى لباعد الطار إلعادي اام ان ب
 وولمى ااسطع الى الدم دفم على لقرة ه ان. المطلقة الناس

 سماً يا٠
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 ب• ما لا الناس من نفن" فهناك ذلك دمم ، ا{رأس في لذفر تحني،

 الحى في وأنا المسكنة. الخصاى هذه ا±از الذ:"!م في يجدون
 الصباح في دائما استحم ان اخرت" ولذ!ث ، ءؤلاء من واحذ"

 "ا مد ما أمه

 وجدت فاذا الناحة هذه من نفسث تعرف ان حادل. ل!كى
 في الاستام من فاكر" والتكون اغدو، الى مدعاةً الحان الهام

. النوم ميعاد ألى ممكن وقت اقرب و سيي به+

 تكن لم إذا النوم اقتناص بسبل الار حالات ب.ض رفي
 الضوء في يتجه العقل لأن ذلك يكون وقد. بالكلة مظءة لغرفة

 ينطوي لا انه. به تحيط التي الأشياء الى كسولا إيجاعا الباهت
. العميق التفكير الى نزوعاً اقل يكون وبذلك نفه كيراًعى

 اخضر اد ازرق بغشاء مغشى ، ضئيلا كربائياً مصباحاً أن والحى
. منها والأفادة الفكرة هذه تطبيق عى بساعد ما خر ±و

 عملية مقترحات لث اقدم ألا" لي الحر من انً احبه والذي
. والتشودث الاختلاط الى مدعو ما فذك لكون ان أخرى،خشة

 مبر. دا-د} مازحا ان في شل من فلبي او أن بكن ومها
 المقرحات إن. فبها غناء لا عشر من خير الجى قريب اتحقيق

 بوفا. جر من غيري ولكثيرن لي، مفيدة أنا انبتت قد عرضتها التي
 فاتا الارق من بدورة قببا أصاب الي النادرة الأحوال في أما
 أرن حتنا، ، علي يعتن. أفعله أن يجب الذي ما فاماً اعرف
 بالحليب سريري خزانة ازده وأن حار خردل بجام اقدمي أسمح
 بتجريبها أنحك اللذان الشبثان!A هذا. والبسكويت المار

• شي· كل فيل
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 ان استطاعتك في بكون فمندثذ حاسمان غير أنها لك بدا فاذا
 ن٠ التركيب، في ليغتلغون الافراد إن. اخرى طرائق تجرب

 بالاختبار، ، يكشف ان منهم كل فعلى. والعقلية الوجهتينالجسدية
. اهادة لته في عله اجدى ااطرائق اي

 النوء تذلل إلى عيلة وسبلة اصطنعت كل.\ بك خسن والذي
 ممد سه} ب-- ب م+

 لا- حاول سبيلا. :لك الى استاءت ما آلية بصورة تصطنعها أن
± ا ر ع١ ه٠'١٠ إ+ مررط  جدا. اساسي امر ذلك اليه. تعى الذي الفعى العرص ي تفخر

. المعنا,ة اشد باللسالة 'تعز الواقع في تكن وإن ، بازلامالاة تظاهر - ، ثا ا±. ،

 إذا ، عنك بأس ولا الفترة. هذه طوال باسترخائك احتفظ
 تستليم لا حدا بكالتعب بلز قد كأغا ك تمتع أن في احببت،

 "سمة•" 'با مت-٠

 مباشرة غير بورة سيساعدك شك لا فذاك. الوي النطق معه
. الايهاء طريق من

 حى ، ججيماً العملية الوسائل هذه اخل الك اقدم لم ولكي
 ارت بمد. النفس عن التردبح اود الجسمي الاسترخاء اعي ، الآن
• مسنقل، لي كناب في بحثاً اشبعته ولقد ، بنفسه قائم دوخوع هذا
 لمر· إذات; أنه دفي المقررة القيقة من ذلك اهبة تظبر وإا

. بجدث ان للنوم بة فلا الكامل الجسمي الاسترخاء
 حيث من الاسترخاء عى الاخير الفعل في الكلام الى وسأعد

 بخل خليقة" اتة بدورة الموضوع دراسة دلكن. بالنوم حلته
. النرمآلة بجعل الذى الفادي، العقل عن يحثون الذين اواشك

 د١٢ تيم و ، و+ و٣ج

٦٩١ م امي٤ و و ن

 اأنفر عن التروية ف بم:وان الكتاب هذا اشهر م:ذ الدار أسدرت+٤
 ة ،•٠+

} الممرب إ الي؟ولوج.ة.:l الا هذه ر.٠ عمرة :ة٠ إلثا ا±اةة ممل ذهو  و ج 'م و٤ و مية و
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 الصحيح ، .،التكنيك٤
،

 لث٦5 عر النوم يكون والاستواء الصحة ءال في نكون عندما
 لا م النور، ونطفي، ، الفراش الى نؤدي فنعن ، بالمئة مئة

 فعلباً تفكيرا نفكر لا إننا... نفيق ان لنا آن قد أنه إلا ندرك
. الاطلاق عى ، النوم في

 ، النهار نشاط من متعباً يكون الواعي العقل بأن ذلك
 اها بعني- الطبيعي الشيء يعل ذصحلامها. الجم وكذلث

 الباطن العقل يستولي وعند كلم}. والطرة كاه العمل بعترحان
 الراحة احارت في والمجسم الواعي العقل تاركا ، الأمر عى

. والاستجام
 'نهال غ ،فاذا غرزبة عادة تكون ان تعدو لا كام\ والعملية

 وغلالا:قة مونة" تظل أنها في شك من فليس الطر من بطريقة
 خالف ما اذا انه عن القاري؟ يغفل الا" يجب وهنا. والاعتاد
 آخر بتمي فقد واحدة مرة من اكر اجاعادة الانا'

 ، الشيء ،بعض الار اول 'يضعفها انه. العادة تاك نقض الى الإمر
 ، نقيضها صخرة على ، تحطمت طويلة مدةً جانها اذا حتى

. اند:ت,  ا ممجد
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.-٣--- ,، لبه فحسب واحدة مرة المادة نقيض ممارسة ان والواقع

 طريق من ، مفيدة تكون قد ذلك خلاف عى إ+ا. حاسم تأثير
٣٤٠ion»٢ الفعل ،ورذ الرجع

 بوفر ما فهه في يكون وقد ، النوم في بح البدا وهذا
 أت ، ما عادة تنقض لكي ، عليك ان. لمها اية لا هموماً علبك
 ، النقض عى عادة"عسيرة والنوم. ومرات مرات عكا قارس

 الطفواة إ:إن تشيئه أحيين قد ولأنه ، ناحية من غرزي لأنه
. والمراهقة

 إلى ، طبيعية بدورة نزعت، ما، لبة في سيئاً نومأً ماشت فاذا

 في بقع لبس هذا ولكن• القابلة اللية في أفض-ل نوماً تتام أن
 هذه ؤدن في تتدخل كونك فمجرد ، عشر من مرات تسع كل

 بعمل نقه يشغل الراعي العقل إن ثانية بكامة. الرزية العادة

 واعياً. لا باطباً علا بالضرورة بكون ان يجب

 نوم مطلقاً نسباناً تنى أن استطعت اذا انك هذا وعصل

 الاطلاق. عى القابة، الليلة في نومك يتأز فلن الردىء السابقة الياة
 تحمل ان إلى تزع النوم المحرومة اابالى من لبة فان ذلك ومع
 سافي خطير بانحطاط يفكررا أن على الناس من الا-اسين بعض

. اء ويكن البلاء في بزبد ما نفه الحوف هذا في فيكون ، م٨ب
 فاذا. باوم يتعلق فيها إدراكا يجب التي المبادي، أول هذا
 ان الآن فاعم متعددات لبالي الواحدة اللبلة من جمات قد كنت
 العل تعاود لأن استعداد عى وا:ا هناك تزال لا الأصلة العادة
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. بذلك فا مميح، إذا
 عاماً واحطنك النوم بسبل عملية مقترحات لك قدمت لقد

 عليك مايتع اهم إن الآن هنا اقول ولكي تتجتبه. ان يجب بالذي
 إر ينث. النوم عن الصحيحة النار وجبة تكون ان هو فعله

 ان والى ، ماضياً خبرً بكون ان إلى أرقك انتهى ذلك فعلت
. الأبد الى كذلك يال

 ذاا. الثرم فكية عن أ بعيد الراعي العقل بطل ان يجب
 تكيت، زأر نتنة تحر ألأى تتل أقي تءة بتام

 ذلك اذكر ازال ما فأنا! خبير غير بذلك تل ولا. صالح
 في ، النهار ساعات إبان حى ، افكر فيه كنت الذي الزمان

... الليل ،طوال المكدود اننحيلرأسي لفا سيقدر التي الوسادة تلك
 الخف من كان لقد! الزمان ذلك في ، كنا جنرن "أي

 النوم دقت حن عندما الشر اترقم أن كذلك البلة: ومن
-- يكاد. أو

 عن ينج ما وخوف ، الأرق خوف ليشجع الباطن العقل ان
 من الناء سرعة في وأمعن ، القاق الى أدعى شي، ويس. الأرق

. النشاط وقف اثناء الحوف هذا مثل
 أر استعناعتنا في إن ما'بجاف. فناك فايس ذلك رمع

 نحس أن للة،،درن بمد لبلة ، عديدة ساعات متيقظان نستلقي
 اجسامنا استرخاء عل نحافظ كيف فقط عرفنا اذا سبا ائرآ لذرك

 ها اخوف يجدثه( الذن والقلى الاضطراب إن. عقولنا وهدر،

-٢٨ سد



_, غرشا. وليس ، بنا الاذ يوقعان اذان
 تب ما ا ميب٠ ب< أب قم لا النوم ولك ، النوم يطارد ان ليحاول الواعي العقل إن

 ارت حارانا كما منا ساخراً بنا هازثأً بعبد ا يفر انه. 'يطارد
 ف ، جوعا جزءا قاء ر ان فحن ذلك ومع. عله يدنأً نضع ا.ا ع,٠٠' ى';٠٠٠

. ويمر سهولة
 اد كثرا لياءدك اثلاثة المبادى، هذه أدراك ان أراه والذي

 المادى·

 -؟٠ عد

 هدء واذكت». الحبحة النار وجهة١ تكون عى
: تلخيصها الى فأعد بعيد خل في الأممية من

 ل طلمة ألا'نصبح يجب يئة ليلة إن «أ،
. ماثلة

. الاطلاق على ، جف ما البسيط الأرق في ليس «ب»
. بجا 'بارد أن يكن لا النوم إن «ج»
:.٠ ء-± ا

: تقول الى القاعدة' تلك كلها المادى، هذه تعتنق واغا
 ب تمة ه عيا

 دقت كل في أبو،ه. النوم في التفكير عن الواعي العقل أبود«
 ذ الفرا، في وجوك ا:: لا ، النواد -عات من سامة دل

 وفي ، المقام هذا في و أة ا يجب واقعة بقيت
 وانا. محسب مما جدا كر ا هو ، عادةً ، النوم من لنا بتع ما ان

 اموضوعن ، المستشفيات مرضى من نفرأ ان البقت معرفة اعرف

 اللأل قضوا أمهم المغلظة الاجان أقسموا قد ، الدقيقة المراقبة تحت

 قفد أانم.م الممرضة اأمم اةا حى. بالتوم اجفائمم نكتحل م بكامله
. م٥ اعقا عى أهروا ، اكو أو ، كرامل ساعات ست لأموا
 كنت فقد ، ماى حق هو أجل. حق ولكنه ، عجيب شمي، ذلك
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]•١ ء٠  واحداً بنفي انا ا·· ارقى هؤلاء من

 يتعلقبالذوم فجا ه الصصبحة الظر وجبة ه لث وقدمت والآن
 ملاشة الاحوا جيع جعل الى الطرق أفل في نغظر أن نستطيع
 الثاني الفعل في عليها نصصت التي الاشيا، اجتنابك ان. لا:قباله

 تدخل التي الساعة في الهدوء يكون ما اكثر هادً عقلك لجمل
 الى وتقصد ، نزدة في ملابث تخلع وهكذا. نومك غرفة فيها

· غير ليس اهادثة الراحة ابتغاء الفراش

 المرء أن من به انبأنك قد ما تذكر أ:ك في شك من دلس

 الواحدة. اللاة في مرات عدة الفراش في وضعه بغجر ما كثبرأ
 ا±رةات مقدار على سلطة اك ولكن. عليه لك سلطة لا أمر ذلك
 كار الحركات هذه من قلت كا انك. تنام ان قبل تأتيها التي

. وابقى لك أ -ير ذلك
 أن للنوم بد ذلا كاملا استرخاء مترخياً الجد يصبع عدما

 الى التوز تعبد بأن خليقة صغرت مها حركة كل ولكن. يم
٣ مم+ ، ه سبيرر مي (مو ،٣  يتقب خرررباان يكوا وقد. جزيا استرخاء المرخي الد

 دلكن ، المريح الوضع على ليقع الفراش عى الشيء بعى المرء
• حال ل عتى 'يجتنب ان يجب ذلك من اكثر شنأ

 تستلقي ،ان الفراش الى تؤدي عندما ، عليك اقترح وانا
 تستوي وان ، دقائق عشر حوالي الأير جانبك عى الامر اول
 تال ران الاخرى عى رجيك ادى واضعاً فورك عى بحد

 جانبك الى بعدئذ انقلب• تقريباً اخرى دفانق عشر كذاك
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 بعد تقوم لا ان يجب وسعك. ما الوضع هذا على وحافظ الأمن
 حتهماعك اقتر الا- ك: باطر تقوم ان الخير ومن. حركة بأي
 وتؤدة، هدره في ، الاجن جانبك على الاستقرار الى تلتهي ان قبل
. ومشقة جبدآ تكفانك كاننا لو}

 إمكان لأن الاجن جانك على تستقر أن عليك اقترح وإجا
 كذاك أقل. ، اارضع هذا في ، يكون القلب بنبضات الشعور
 في ، اقل أفضل بةوزيع الاين اانب عى الاستقرار بح

. الداخلة الاءضاء
 على عيرً يكون وف الاسنقرار هذا أن علل خفى واس تو و سسن٠ ءه إو٢ و به ،5

 جم الد ة بن

 الإرادة قوة أن ، التجربة من ، أعرف والكني. الناس بعش
 فاذا. ال±احاً وأشدها ال±ركة الرغاتفي اعنف تقاوم ان تستليم
= أ. "ا

. ينبن أنه عى اة اشكر بل. ينبض فده ، ينبض قلبك كان
 هدوه ي استلقيت اذا انث. مخفق فدء، ، ±:تى رأسك كان واذا

 هن به ء أسمية م

 المرغوب غر الأحاسيس هذه فسنجد ، اخركة فسك على وأبيت
٠.. الإمر آخر ، زوال الى انتهت فد فيها

 مخاءفة خير شيشاً نعل ان ت"طيع لا الحركة ان تعل ان يجب
 عس م ية- أ ، "ن

 سمة•-• ا٠٦ من بمجال ، للت الاحاسس هذه ان وا)اقع. الاحاسس هذه

 على الاصطبار ان طبعي د. خطر ذي شيء عى دايلا ، الاحوال
 مغامرة غي الاقدام ن0 جدا أفذل دنائى نمى طوال مكروه شيء

 أبيد لمية أ' ء يية فة أبب

. بناما لية الفني، النوم تفقدتا قد
 جمم تنزع فلا جماث ي الحوارة م، بفض شعرت ما وإذا

 مهمة·' سببيا ه٥و عبد سيا< أ-
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•• اى٠ ،٠ سي..٠٠٠ اذ ج٢ إ :ة٢١  من وقت ي ذلك افعل دت لقد. القاق ركبت ولا م>بسأا
. ا- لا الشعور هذا أن تحققت ان بمد الا عنه اقاء ولم ، الأوقات

 الشعور اخدع ، هذا بعد ، صرت أني ثم. العاربة إل±ارة اه علافة
 'ا•..٠ ، عنقى يلف حى عالا اللحاف اسحب بأن نفسه عن الكاذب

 الى ان فمل ، باره فر لمل الليل هذا أن نفسى الل ارحي وبأن
 مة ثا ،-·'٦-'

 بأر انأتك اذا تعجب وقد الالتحاف. بجسن أذاه غائة تفسي
. مرة ،كل تنحم كانت اخدعة

 "ا

 ي تتفع بالحرارة لأصت اذا اللحاف عي القيت د ة ولو
 استطاعتك وفي ، وى ،ك} كاباذهنية .فالمسألة كثر فا كثر جسديا

 لنفسك ات رضى ،} 'تخدع ألا استطاعتك دفي 'تقاع ان
 ثا م.

. و::ار
 أن٠ التنفس مسألة عي فها ننظر ان بنا يجسن اخرى وألة

 أشد لأختلف وإذ.i ومطرد هادً يكون ان يجب التنفس
 الفراخ في العبق التنفس حشمون الذين او:ك مع الاختلاف

 التري تل يقعل وبذاك ، الأوء.: اط ننر عبق التنفس اأن
·٠. أدوج المكن فعل الل في حالة في

 يبدو الزفير ان وجدت نائم وهو انسان أما راقبت واذا
·•٠٠٠٠- ة4 سع٤ ي  زفرة كل آخر في فاك. السبق من يدأ واًلرتو احطول

 الذي التمس ل هو الواقع في وهذا. المتريث الثقل من ضرب"
 جدا، مفيد رافقه الذي الشخير هذا وجى. تقاده ان علبك يتعن

. بالنوم بوحي لأنه
 في دشرعت مربح وضع ي المضجع بك استقر وقد والآن

 م٤٢



 نرخي ان عليك بقي فتد آتناً لك اوضحت قد ك} التنفس
 ء الهراء فى غارق كثه حسمك ثقا، ان اسنشه,. وحاً عقلا

 'معب أيم مو ه اسا رفه ، و

. اراحة جرد في تفكيرك ذز ود
 لكي واد الك ،. النوم« كامة في ولا النوم في تفار لا
 بالفراش واعام. غر ،لس الفراش رترف الفراش براحة تتمتم

 إ· ه- ا""ه

 وبلبله ال>ارجي العالم ضوضاء عن نأى قد»٤ إنه! لاراحة موطناً
 م٢• ما ء±

 راخنه. سلام جنة ، يكون ان يجب بل ، يكون بأن جدبر
 أنن قبل واعبا تقدرأ 'يقذر أن يجب العالة الأشاء كجميع

 ربة ي ي د و و ب= ء

·\ ويستمع مباهجه 'تحس
 والمتعة اراحة مشاءر في تفكيرك تركز أن استطعت فاذا

. الأخرى والهموم العمل ةضايا في الاستراق خار من نحوت هذه
•] كد فه. يا= عه ه

=٠ م٠ سحر ، إ إ؟»٠٠ و ى- . واحد وقد في تفكبرن رفكر أن لتضمر لا العقل لأن ذا
 ي-• ا ه.

• صبر ج٩{ اأش] ء د٠='. به م،  وعند'يكون ، سبلا ذات الى اسامت ما الأسماع فكرة قو
. بق الطر من زحزحتا اخرى فكرة أي عى عيرا

 "لي ما٩ د

 من قابلا ان واحسب اساسي امر" الواقعي الجسم ددضع
 لذردريي رانه. النوم في وبجاحة ، الافغل الوضع مختارون الناس

 مة مد٥ و ته م فيا=

 طوول زمان ينقضي وأن ، لنوم الجم بالوضم انفنا نأخذ ان
٠ عد- ة٠ در ا ما ،

. إلبا٦ امر! ذلك ببح حى
 ألا بعب والذراء'ن ، الذقن تمت ألا'تطوبا يب فالركنان

 الانادي عى ، الأمان ج,د ظرك كى ا-تاق. الددر الى تسندا
. أدى الى الرجلي اصابع تتجه أن رعى ، الشر. بعض ا)كز  د. ما ه ليف ا... ي

 المستقر الو. في ، المي رجلك فو الرى ،رحاث تحما ولا
 ة ية تيمة ب جب ، ابية ي

 ية ه}٣ س٠



 والجز: ، الركبة إن. ضروري هر ما ،اكثر الأيمن الجانب عى
• السى الرجل قرب ، الفراش الى يستندا ان ببب ، تح:ا الذي
 ، حرة دموية دورة تعي ولكنها ، تافهة أمرراً كلها عذه تبدر وقد

. العضليان والتوتر الخغط وانمدام
 متدنين بجيتكونان ، أمامك ان'قذا فيجب الذراعان اا

 وأن الشيء، بعض الأصابع 'تاوى ان ويجب. بطوطا الفران الى
. الاحوال من بجال ، شدة في لا'تجع

 في إن. الموقد بساط عى النام الكاب رضع تنأمل أن حاول
 الى الاماميتي رجليه يسحب ان ، السهولة من كثير ،في استطاعته

 طيعاً وضعاً لس لانه ، ذلك يفعل لا ولكنه. جسمه من قريب
.••• الذ.ة رآ:

 عند ، وذراعيك رجليك جعلت ما إذا انك في اشك ولست
 جث ثقل ان استشعرت ثم ، أقترحه الذي الوضع في ، النوم

 رشيا أحت ذلك لك تم إذا اقول... المراش على واقع ك5ه
. والاسترخاء بإراحة

 البدن في الدم دورة وفي ، بالراحة الاحاس هذا في فكر
 الذي المسترخي الوضع هذا لي تم كلما اني والحى. والرجلين

 يداي تكون وقد. وطلاقة >ربة في يدور بالدم احست ، وصفت
 عشر ةضي تكاد ذلا ، الفراش الى أويت ساعة كالحجر باردتين
• الكامل الاسترخاء سلطان هو ذلك. بالدفء تتقدا حتى دقالى

 تغمضها لا. بالاسترخاء العينان تتعم ان كذاك المهم ومن
 بدافع لممضا ، يذبلان الجفنين تدع أن الخير من٠ جسسعي بجد

 سد}}سد



 ، والفينة الفينة ب ، تؤدة تنفتحا،في بأن للعينين اسمح نفه. ثقلها
 انك تختل تغدضان وعندما. الغرفة في الاشياء عى نظرة فتلقبا
 الفعل في عيث اقترحت ان لي سبق قد} انفك قاعدة في تحدق

. السابق
 وارخ اسانك أرخ ، الدي التفكير امكان من نخفف ولكي

 العضوان هذان يكون تفكر عندما انك. الادى فكلك كذلك
. افكارك عنن لمتهبر بستعدان ه كأغا ، التوز من لي، عى داغاً
 الهقي للاسترخاء السبل مدت اللن من حال في ابقتها ما فاذا

 تة ب٠= ة ه

. امطاوب
 بعض يتطلب قد وعو. التطبيق عند هينا كه هذا وستجد

 بهدثذ بح ولكنه ، والثانية ، الارلى المرة في الواعي الجهد
 أن في يكون أن يجب الرثيي اعتامك ان. شك غر ، آلأ

 اراحة ي تفكر ان رفي ، ه6ك الجسم في يدب الاسترخاء تستشعر

. الاسترخاء هذا البك يجملها الذن والصفاء

 تب ا مد +م و عد ان ال±ام من ان معه لث بدو بالراحة شعور يداخلك وقد

 خايق نفسه البب لهذا ولكنك تعيه. أن بعد بتسياث فلا ، تنام
٢٠٢٢ ة-

.6س وش ، الموم صربم تقع بات
-- -ا ا

 بوم ي ، طاردت لماذا ، أ: فعلت كإ ، تعجب أن في وستبداً
 اجعل. الاحوالالياءددت\له غرد من يفر كان -ينأ ، الايام من
 الى الفولاذ يجدب كهز لبم منجذبا تجده ملا:ة الاءوال هذه

· امغناطبس

 سه}٥



. الموضوع هذا حول استشعره ما لث اشرم ان حاولت أقد
 عن يعبر ان ، الأحيان بعض في ، المرء عى العير من ولكن
 قام يجسرها أن للاخرن مها مكن بطريقة ، كمات في م±اعره

 ما دضوح في ، نفسي أنا ، أراها أن مقدوري في إن. الاسعساس
 اتجاهك خطا تدرك ان بعد ، كذلك ستراها انث واحسب. بعده

. وبطلانه السابق
 في ليصح فراشك الى تؤدي عندما تعه بأن نصحتك ما وإن

 تكون ما كثيرا و ، الليل أنناء فيم! تستيقظ التي الإوقات تلك
 ا فاذا. الكمد أو القلق من بشعور مفع.ة البقلة الفترات هذه

. متواصلات ساعات يقظاً تظل فقد الشعور هذا لاحظت
 بزاياث الشعور هذا تجد ، الكاملين والهدوء السكون الزم

 كثر واترا ، واحدة( انر ز برحة واو تتحرك لا. دقائق في
 قبل. من فعلت6ك ، الفراش راحة حول تفكيرك ركز. فاكثر
 عند ، أحد رمني والساعة.فلس الوقت تعرفة نفك تشغل لا

 ثيا س.٠

. الليل في يقظتك ساعات عن يكشف بان الى بالاستاع ، الباح
 ان دبين الثانية فيا استيقظت التي الساعة اننكون بن فرقي أي ثم

 على دليل والساعة الوقت عن البعث تجرد إن: اغامة تكون
 ، تجتنبا ان يجب حالة رهي ، فاث النقي الصر من حالة وجود
. الأ.ر كا' ما

 آت يستطيعون ائمم يتخباون الناس من آخر نفر" رهناك
 في ، ذلك بكون رقد. الفجر مع استيقظوا ما أذا النوم يعارددا

 تحو نضرر وبذك ، صاجاً ألخمة الساعة في ، الصيف أدج
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. حال كل عل ، غاطاة فكر: وتث. لنوم من ساعات ثلاث  'ما تمط مي مد ز ب

 النوم معاودة عن بعجزك نفسك حدثت ما إذا انك وطبيعي
 لكامل بسمو:مك احفظ ، المعاودة هذه تحقيق في حظث عدمت

 لك ذعم وانا الفجر. تي ولا حى ، بعينه شي، في كراً تفكر ولا

. اخرى كرة للوم سنستسلم بأنك
 بعيد حد الى ، هذا النوم معاردة فن عى نفي دربت لقد

 ارجو وكمت والربع السابعة الساعة في افقت اذا اصبحت بجبث
 خلال النوم اعاود ان استطعت والف السابعة قبل افيق الا
 يوم ننسه الثي، تفعل ان مقدور وفي. دقيقة عشرة المس هذه
. إرادتك قوة وتستعما ؟ الصححة النظر وجهة« ك تتخ  ب سم

 دولكن: تسأل ا=ك ازال لا٠٤ ك كبته الذي هذا وبعد
 التي المزعجة الافكار هذه بكل يتعلق فا أفما، أن يجب الذي ما

- ة< ب= .ليا ان تستليع لا انك الواتر ،» لفرا, في استقر عندما تننابى

. خارجا طردها تغاو ان الع ومن بم. يتعلق فيا شيشاً تفعل
 الوقت في ، ولك. زمان من برهةً عقك الى تدلف فدعها واذاً

 عيب د سة عهيد ا غ

. بايجاز لك كرته: الذي الاتجاه في كز د نفه،
 ، العتل أغر ثم ، كر ا اكثر يسترني بأن بجك اسمع

 راسخاً اعنقادة لاعتقد والي. وأبهج أمتع بكرات ، نشئاً شيئاً

 من ، را. كنت واو تام ان نستلم كناً ارخاء الجد ارخيت اذا بأنك

 ايتطبع والعنف الحدة بالغ ]4ً إن الجذي. التفكير من رة ي
. السوبرمان أو الأعى ارجل عبني من النوم بنفي أن طماً

 ء اب ن اب، سبيلا أبيب
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 البب هذا الى الواقع في ما مرذ الار من خشية نسبة ولكن
. المتطرف

 تعمله ان اليك ارغب ما الكتاب.إن هذا بها نخ كامات بقيت
 النمل هذا في البك اسديتها التي النصائح بنفث تجرب أن هو

 معدردات. ليال عى تقعرها فلا ، عادلة تجربتك ولكن الأخر.
 تخطيء فلعك ، الثاني الغل تلارة فأءد كبيرا نجاحاً تنجح لم فاذا

. هناك المذكورة النقاط بعض
 إلى فالجاً مرامك تحقيق عن بعيداً ، ذلك بعد ، بقت ما فاذا
 الفل في لك قدمتها التي العملة المقترحات من اثنين أو واحد
٧٢ ثا• ا

 الاخيرة اللأطوة هذه ان اعرف ان اكر لبرني وانه.. الثاك
 وقعت« قد بانك الاء-قاد عى يجملني ذاك لان ضرورية تكن لم

 الامور من الحساب عند أرجح وهذا». الصحيحة النظر وجبة عى
. بعض الى بعضا مضاناً الاخرى
 عن ففة في تتساءل لا ومبتهجاً. متفائلا كن و ، حليباً كن

 بكر،كذلك رلكنه فحب، المطاردة بكره النوملا إن. النتائج
 المبتسمة الوجوه اصحاب مدادقة الى منه اسرع وليس المراقبة.

]6 ابتبم. الجبن بنقايب الفراش يواجبون الذين مخا=ة والى
 ا عنم يفتر ، هناك تزال لا الابتسامة هذه تجد فراشك الى اريت
 النبار مباهج لتلقف مستعدا ناشطاً فترض ، الصباح عند ثغرك

٠٠. ال±دمد

 انتجى
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