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 العفوي المان

 كل مصدر هو للبدن الحلبي التكون ان أي ، اساس لصة
 مناحي على ، اولى المزلة في ، يتغلب ان الرء فعى. الغاليات

 الاختلال يجر، لما »تلافياً بدنه واعضاء بدنه في والاضطراب الذ«ف
 ، الموس او مثلا كالخجل وعقلية نفية أعراض من وراءه العجي"

 ، جسمية ساب من"مسببات غير»ما او

 الى تؤول التي والقواعد الفرانان وفق اإرء انيير يتحتم ولذا
· الصحى التوازن

 الأساسية الاثدة

 عى نرة »ا الحي التوازن لاتعة نضع ان قبل ، عينا
 لحياي إذن فايس ، ريضاً لست ه اوفا: غالباً. إدان اعتراضان

٠١ ٧: ج-هي_ سدبب من

 ، وارض العافية بين جيز لا الاعتراض هذا صاحب ان لواقع

٣٣



 او بألم يشعر ولا ، الفراش بح حار هر ولا ، مقعد غير انه فصحيح
 فإذا٠» سليم« و» معافى« انه تمني لا ا±ا# هذه ولكن بنوبة.
 او اجهزته احد في لحال عى عر جه فحص، في ودقاق فحص
 يسعى، ان وعليه. القيام أتم بوظائفه يةوم لا اعضائه أحد ان أدراك

... الخافية العلة لمداواة ، ذلك بمد

 نحيلا، الناس من زيدً اعرف: فهو المالي الاعتراض اما
٨! فابت منبع ولكنه شاحباً ، هزيلا

 من مكنه وعقلية نفسية ميزات يتمتم هذا زي" ان، ابنا حو
٥««٣٣٩ را ه مد٥ د- م سه

$ و "ع٧٠ م ه ،١٤٩٣٣  وتلث. الجسمي وعه عن تنشأ التي العصبية اته تفبر على السيطرة
. الحجول يعوز ما

 ، فط عثك طبيب مراجعة من الخجل لمرضى إذن معدى لا
 عليهم ،كان يجدوه لم فإذا. مماً والعضوية النفسية بالشؤون خبر

 د

: الآتية ا«ثدة اجموا ر ان

 ساعات سبع وكفاءالطاجة: حاجك% كفاء تنام هل النوم.١
. لمفاوي عشر ، للعصي تسع ، للدموي ثان ، الصفراوي لمزاج

 بياء ورقة ولون لونك بيث قابل ، مزاجك نوع تعرف ولي
 والأبض ، عي والأغبر ، د.وي والأجر ، صفراوي فاليقطيني

wبي( ، اء· 

. لفادي
٩٩ مر و ة٣  تنام كنت فإن ، آخر شي: وهناءته ، شيء النوم -مدة٢

 هذن ان فاعل ، مزعجة احلام ودون ، تقلب او 'ذطراب دون

(٣) ٣٣



 عياء من تعاني قد ما لتغبر يكفيان مماً يجتمما لم ­ولو

» لذهن في البطء ينشأ ، احدما عن ،او دعها ، ولخول
. والتأثرات الاننمالات عى السيارة وعدم ، الأعصاب وانفلات

 غير اا ام وقوية مستقرة أهي? للطعام شهتك -كيف٣
٩ والظروف آل الأءو وفق وتجيء تروح ثابتة

 يتناول ام معينة أطعمة في أينحصر: غذائك وجهة -ا٤
 ، معينة لأطعمة بالغ منك بتفضيل أنشعر2 امةكل انواع جيع

!٩1 ادر الا غيرها تأكل لا او ، بغيرها تم ولا

 الامام تناول في الاعتدال2 بنهم أم باعتدال أنأكل ه
. وبعده تناوله عند والجسم بالذهن تشيطًاً يجملك

 او أرق او بقل أنخى اي. تأكل ما تضم الث -أنشعر٦
2 الطعام وجبات بعد اخاراب او داخلي ضغط أو صداع

 الى بك أفضى أكته، ما ان وجبة كل نهاية لدى أتحس-٧
 استبع انه ام اطعام التالية الساعات طوال مطم هادي، تركز
2 والتعب التراخي اعقبها و ، الأولى الساعات خلال وثوراً تهيجاً

 ليترا ساعة وعشرين اربع خلال تبول ان لك ينبغي-٨
 ، ذلك فلاحظ نقص او المدل هذا عن زاد فاذا. الليتر ونصف
 مرتا بوقالأ واستعمل ، اليت في تقضيه ان يكنك يرماً واختر

. كان صيدلي اي عند تجده

. فيه رواسب لا شفافا، ، صافياً البو يكون ان -يجب٩

٣٤



 الأصة التبن اون من فيقرب العتاد لوزه اما وتحقق. هل
. ولك لون هذا

 أربع لرلال مرت بفضلاته يقي الصحيح افضي الجهاز١٠
 حى تكن لم إذا ولكن ، واعدة رة ونكفي. ساعة وعشرن
. حما الجم تسم ، اثاحدة
 الرئات» وقصبتى الحلقوم وعوارض ، الج كرة١١

 {د. ت""تة٠ متمتذتبته

4 الختصادي راءا ان يعب اختلال اءراذى ، والتنمر ، والعال  من ء٠" احا ما

. الفور على

 الأدنى الحد2 التفي جهازك ير -كيف١٢
. مكباً سنتبرأ١٨٠٠ يلغ عليه السكوت
 واملأها ، لماء من ليو تسع ، ألمنى ضيقة قنينة خذ

 من أ.وباً القنينة ع:ق في وادل ، كبيد؟ طسنا خذ ثم به.
 طرف يبقى بجيث الماء طست في بسرعة القنينة اقلب ثم. اإطاط

 ، الطرف هذا وامسك. الماء سطح فوق المطاطي الأنبوب
 في نثقه الذي ادواء انفخ ثم ، عيقا بطيئاً تفأ وتفس

 اواء حجم حجها يوازي ماء كمية القنينة من بجرج ، الأنبوب
. المنفوخ

 ، مريع مفاجيء بارتفاع احباناً أتشعر! نبضك -راقب١٣
 -ة:٠ ،٠ ء ه ء

? قلبك لنبضات ماروس واضح

% الحرارة هبطت كا} بسرعة اطرافك تبرة -هل١٤

٣٥

 يصح الذي



" النوم بمد ، ألوجه منتفخ ، الصاع في تقوم -هل١٥
 كل عند ،او المشى بعد قدميث أخص تتورم -هل١٦ ،, ث ى- ، ه٠

? ظاهر سبب دون مساء،

2 تأثر أي لدى بالغ بشكل يهر او وجث يغر-١٧

 لدى ،اي حي بتأثير عنيفة وثبة وتثب -أتنذر١٨
2 ألأرض على شيء سقوط مجدتها ضجة او مثلا بالبوق قوية نفخة

2 خفيف لوجع احالك قوة -ما١٩
•٠• م ا٠٠ ى ه٤" ? جامد رخها، ، عاجز ، مرهق انك دوماً أتتشمر-٢٠  ، ي_بكهن.٠

 او كان ،جسيًاً الجهد بذل من شديدة بنفرة أتشمئز-٢١
% ؤل 'و قل ها ، ذهنياً  ب

+٣،±  ث أتنعران٢٢
 ؟ الغب مريع ، الحس

 عن ، الحالات بعض في ، ينثا العصي الإرهاق ان لاحا

. فقط ، الكثيرة والتهيجات الماسية كثرة
 القدرة هو« الدماغية او العقلية للحالة الرئيسي المعيار-٢٣

: لآتية الاسثاة أمامك ضع.» الانتباه عى

 ساعتن أوال ملحوظ تعب دون القراءة أستطيع هل أ
2 متواليتين

 او ساعة مدة ايضاً تعب دون أدرس ان أستطيع -هل ب

٣

•٤٢١ ح٠ ء  مرهف ، الكلام ننبر ، متهيج ، تأثر
،.



. الواحد اليوم في ساعتان

 والدرس. عفوي التباه الى تحتاج اإطالمة ان هنا لاحظ

. إرادي انتباه بذل الى يذطرك

 اعتبارات من امامي بلقى ما بوضوح اافور على أفهم ج-هل
2 مثلا معلل عن أتلقها او ، أطالعها أو أممهن جديدة

 متضات مع لأمميتك كنبر: أتب ان مني ير د-ه
 ، جدي، سعل

% واضعة ، دقيقة كرياتي ذ أتبقى ه

 قد ما كافية شبه وسيلة لك تقدم ، ايجازها على ، اللاغة هذه
 ولذوي. الجمي واطال الصحي الاضذراب اعرانى من يابك
 كي سيا ان المفيد من كان )وانحهم،وان في يتوسدوا ار· خاصة ا±جل

. ا±احة حالاتهم في واستشارته ، اخداي لطبيب جعوا ر

 الاولى الجوهرية احالة
 الارق شيء،ا كل قبل ، او؟ تتاكد ان جب

 على وتقي ، المرء فمالبة تشل" ارم قة وان ، لخطر عارش
 عقلية افات أنخر الى رويدً رويداً به وتأتبي ، الذهبة حيويه
. ونفسية

 ينالهم ان دون الار من اعوامًاً الافراد بعش يجتل ان اما
 وضع الى الجسم معها يحو ومرا براة يفر ما فهذا سوء

 ة•٠٣ ء'» ؟

 ما ، خام

٣٧



 عظيم، الية من حال عم ليسوا افراد ي الشأن هو كذلك ر
·٠( به

. ويمتا= وييتاى يتكيف البدن فان ، قللا إلا ينادون ولا

 ت،:طيع لا مسترى وللرياضات ، حدوداً للتكيف ان بيد
 النوم وقلة ، فالأرق ، السواء على الأشخاص عندجبع تتجاوزه ان

 و
 والاخجو اتقائها. من بد لا ، الناس من الأغلب الاءم تدد انيار

 ءادث وم،ً منالية ليالي عدة نام اذا فانه ، غيده من اكر يتقيها ان
 الي التدابر هي وشذي واصلابة الثبات معالي البه تسرت عيقاً
 ين- الار: اخطار ليدرأءه اليبا يجز أن يجب

. بدقة وراقبها نومث ساعات -قن١

 تسلة او مريح بعمل ، النوم تسبق التي لاساعة احتفظ٢
. مفرحة

. به تام الذي المكان في السكوت -أمن٣

. مرتاحًاً جمك واجعل ، نومك فور الانوار اطفى،-٤
 أيضاء استرخاء واسترخ ، بادك في ثامأ تسشرة وتستر

. تغفو ان الى ااوضع بهذا واتتفظ ، علاتك ترتاح

 ن6 اذا او لأي، بعد إلا تغف وم التدابير، فذه تجد لم واذا
 فعلبك ،1 باكر استبقاخاك كان اذا او ، متتزماً او مزعجاً نومك

: الآتية التكميلية الاحتياطات تتخذ ان

: انواعها وامم ، المنبهات كل عن تتع -ان١

 والقهوة الشاي
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 الخمرة المشروبات ، النبيذ ، الكحول ب

 والحاويات والمربات السكر ج

 الحبوب عى واقصرها ، المشاء وجبة أمكك ا٠ -قال٢
. والثار والبقول

 النوم. قبل دقائق عشر مدة الفار الماء في اغطس تحتماو-٣

 لعيب فارجع والاحتياطات التدابير هه رغم الار استر واذا

. شاذ"ة مرخية جالة ،فمذي الاتصاصي للبيب

 المتقن الغذاء

 بمقتضيات ، جريئاً ام كان خجرلأ القاري،، يمل ان يكفي لا
 الفم والات ، لإطعام شاهيته بشأن واجوبتها الآنفة الاظة

 قياما في واتا اءضاه في دل6ك انجام عتى ليحصل ، والتمثيل
. بوظائفها

 في صفاء من الاتساق وهذا الانسجام ذلك يم ي بدله، لا
 البدنية لقواه المتوال والتركيز التأكد من يكنه ، الذعن

. واممنوية
 مي مر ر و٩·٠ سيى

: الآتية بالقواعد يسترشد ان ، صافياً ذهنه يبقى لي ، عليه

 ، الادنى الد في ساعة بمعدل ضرورية الرياضية -التارن١
. الداخي القذالي لتنظم ، يدم كل

. كل الا لوجبات حددة -ساعات٢
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 ، الطعام اوقات بين سال، غير أو ان سالا ، غذاء لا٣
. ا!اء عداء ما

 فاذا. والتكلف ااضعف الى يفي جوع غار من ،الأكل٤
 قدح(» )نصف السائغ اماء من قليلا فخذ ساعاته، في ااطعام نشته}

. التالة الرجة انتظار في ، الطاق افراء الى والخرج
 ،.٠ تد سما

 كاللحوم مريئة اطعمة من تشتهي ما في لذوقك لاتأمن ه
. ك6 ما ي والهار والبقول ألحبوب نسبة الى دومأ تنبه. خاصة
 القاعدة حسب الموضوع الآتي الجدول واليك ضرورية. أنها تنس ولا

. م, بنسبة ا عشرية الاني
٢ سمك بيش، لحوم، أ هرع

٤ طازحة ممار ، خضراء دقول ب ف ٥

 و

• يا ٠]٠ ١ لتورت ، ممعجودت ج ع
٤

 م د فرع طازحة واحار البان
 ه و ه م

٢ ه ورع حوب ، خز ، خففة ثار م  ق ن« ق

 الكبيرة الغنية جبة فالو. آخر شيء النمثيل و شيء الاكل-٦
 وجبة تؤتيها الي اافائدة تؤتي ولا ، الفضي الجهاز وتتعب ، تثقل

. معتدلة

 وان ، بدقة تمضغ ان أذن ينبغي. الفم في ال«خم يبدأ٧
 بك افضى ، ذلك يكن لم فاذا ، دلا5 امتزاجا باللمة الريق يمتزج

. متحل وهزال ، مؤلة احاسيس أالى الامر
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 في، هوط يعقبه ، الامام تاول بعد بهج شمرت اذا٨
١ فرع في الاطمبة استمال نسيء انك فاعم ، اهمة

 ة٠ ه+

 ، فحسب كبيرة كبات تمني لا هنا لاستمال واساءة٩
. الاطعمة من غرها الى نبتها زيادة وإا

 والافرازات التسممات

 جسياً -خللا هناك أن الاساسبة اللاغة درأسة من للث تبين اذا

: يعني فهذا ، اليها الشار اللاغة من١٠ و٩ و٨ الأرقام باصول

 كية يحري لا انه او يسمم ما على يناوي غذاءك ان١
. ا!اء م, وافة

 مما ،

 فصلنا وقد وافية. فعالية ذات لبست =خلانك ان٢
 الي الارثدات انباع ولكن. ونطا التغذية نتقن كيف

 اطل أعراض من بلثة٩٠ أشفاء يكفي ، الهية شأن في ذكرناها
 علل يعين ما الفي او اأصفى اماء شرب وفي. والتمثيل الفم في

. الأعراض هذه تلافى

 ، السمن ذوي من والمرهلين لدوري المزاج اعجاب اما
 سلفات من صغيرة ملعقة تناول ،فان الضعيفة الأمعاء وذوي

 مدعو فرد كل ان ننس ولا.8 يفيد ، الصباح في بوم السرد'كل
 على النتيجة وعرض ، الاقل على عام كل مرة بوله فحس الى

. الانخصائيان
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 الثانية الجوهرية اطالة

 ، البدن حالات من جوهرية حالة المنيء افادي، النوم ت6 اذا
 ، علة كل من الصدر وسلامة التنفس راحة هي الثانية فار_اللة

. الجدم حاة في المامة وظائفه اداء عر واقتداره
٠-٠٠ ثا

 كبرى وظيفة العافية، باء في العام تأثيره عد' للتنفس، بان ذلك
 كيا من لعاطفي أانب يقو"م انه هي ، الناس اكثر يجهها

. علها وارد الاحداث تلقي في الاعتدال الى ويده النفس،

 كان اذا صدره يوسع أن انسان كل واجب من ان يعني هذا
 سة٣ ء•٣

 باصول يلل وان ، المتواصلة والقارن الرياضية بالوسائل ، ضيقاً
 على بالتدرب واما ، و"مراجمة بالدرس إما البومية البدنية التربة

. اراضة أندية من ناد في بالانخراط واما داخي يد

 كل دقائق ثلاث يستغرق دأضي جهر ببذل الآن من إبدأ
 ولع يو ان الى ، واناة بهدوء المدة هذه زيادة في وتدرج ، ايوم

 في تجد ووساًل طر الى يديك اولع وهذا ، نفسا في رياضي
 يتحسن جمك لأن ،لا عظيمتا ولذة متعة بعد، من ، راسها٠

 على ويفرضه ، الانان ينفقه جبد كل لأن بل ، تزداد وقوتك
. بنفسه ثقته ويثبت ارادته في فوداً يزيد ، بانتظام نفه

. عبيقة تفات تتنفس ان تنس ،لا عمك الى تذهب وعندما
 بدنية طاقة او قوة ، الزمن مع ، مها تستقي عادة لدبك فينشا

. السواء عى: واخلاقية
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 ، النحيلة الاجام ذري توافق فانم( التربة الرياضية التمارين اما
 ، الناشطان ، التدرن ، الاصداء جر في وجودثم تجرد لأن

 فمالآ انجذاباً فيهم يخلق ، =خلاتهم القرية ، خدودهم الموردة
 بأسباب الاضطلاع عى ويجلهم ، الرياضي وأاراس للاقتداء

. والاقتدار الجرأة

 الضم دكا ، .ج اد يسهم ما كل من الغذاء خلا ومى
 قياما بوظائفي تقرمان الرئتان وا، ثامأ، والتمثيل ، منتناً
 يصلك عندأذ القلب فان ، الجم فآليات سائر مع منجدً فماً

 مكن ما واكل افضل عى الدموية الدورة وتجري ، ويسقم
. تجري ان

 النبض معالة في بالماء الاستشفاء فوائد بالك عن ن يغر لا ثم

 التواز ايجاد في ، الهاني النوم أث تنس ،ولا تسييره وصن
. اادي

. وجرياً مرتاحاً الانسان تجمل جتءة الاشياء هذه

 والذهنية العصبية الصحة

 ، بث مر" كإ لبدن محة هي والذهنية العبية الصحة قاعدة
 عن تنجم اما المرخية والنفسية العصبية الاخطرابات أغلب فان

. وراثية سابقة لتسات موروثة نتائج عن او ، ذاتي تسمم

 يطابق جديد حيوي مج تباع حتمي بشكل يفرض ذك
 ينبغي ما وهذا. معها وينجم ، 'وحيناها الي السابقة الارشادات
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: الذهن في والصفاء ، الأعصاب في افد،وء لتعزيز به العبل

 تجنباً وذبط بدقة استمالها وطرائق اوقاتك -نظم١
. البالة مفاسد من وتخلصاً ، التأجيل ووسائل الفاق لشوائب

 ، الثرثارين ، المتهيجين ، المشاغبين الاشناص عن ابتعد٢
. وامظرب اخزانى

 عن والتحدث والظهور الشبرة طلب في اساوبث عد"ل٣
. المنتظم والعمل الراحة لك جنظ ما ، ونفسك حباتك

 فمالية كل تجنب. وتفكير مذاكرة بعد واعل -تكم٤
. هزيلة ، تافهة

 باعتزال إما والتعب التو عن وعضلاتك اءصابك ابعد ه
 ، بعمق وتنفس أجفانك أطبق: والجوس بالتمدد وإما ، الآخرين

. وآخر وقت بن ذاتك عى وانطو

 واضرب اشهوة او لاماافة مهيج ادب كل جانبا -اطرح٦
 اافك. عو ويثير حساسيتك بجرح ان شأنه من منار كل عن صفعا

 الدواء في وحدك لتتمرن الك تقع فرصة كل -إغتم٧
. .طشنا هادً مرازً ، الطاق
 الى تؤدي عادة كل دعن ، ارأف كل عن -أمتنع٨
. المزال

 والخصومات الصدمات ار ، الآن من ، -اعتبر٩ مر
. تجنبها عكن لا طوارىء كانت إما ، تلاقيها التي والمعارضات

٤٤



 واستخلص. العاصفة او ااطر تستقبل كإ رحب بصدر واستقبلها
 ان المتقبل في لتجسن ، هي تعيه الذي الدرس تجربة كل من
. الماخي يلبك ان وارفى ، منبها تفيد

 فقدت ما اسقجع ، عليك الفروض لاجهاد حالة -في١·
. والانفراد بالنوم نثاطث من

 جهد،لار من طاقتك في ما فوق تعطي ان -تجنب١١
 لايجوز ، الشدة في أم المدة فسواء المل عى طاقات أمريء لكل

 العناد عقة، لا ما ، ضرر دون حتى المقننة والمثابرة. يتخطاها ان
. ينفقه الذي الجهد جبروت دغم ، المتحمس

 العصبية الطاقة يتهك- باطلا ام ان ختا -الضب١٢
 فمها. الداخلة المسمة الاوعة ويهج الذهن ف الفوضى ومخلى

 م ذ.. عنم ان نبين+ نر.: من رنا آج بان أوقع
 ، نفث من الصحية

 فتأكد فجأة، امؤلة العويصة المشاكل اءترخ:ك اذا١٣
 تفكر لا. اصافي والتأمل فدرء من جو في الامثل حلها تبد انك
 الى واذهب ، الهموم تشغلك ولا ، جانبا ء:ك والقها ، أذر ا

. احال ي ، لك تنضح وفاك ، وحدك ااماى الهواء  بي

 دفعة حلبا تجسد لا الي المشكاة عناء من فكرك أطلق-١٤
 الصدر سعة سر هو هذا. وأحر وقت بن اليها وعد ، واحدة
• الكبرى التبعات وتحمل

٤٥



 ،نورFك حردوا بائة١٠ فيه الغباوة. تاؤه علم في -ا١ ه
 كل امام تغتاظ رحت فاذا الذكاء. متوسطو باللثة٧٠ ،و ومعرفة

 بي ، نظارا؟ وجهة أعلاء في ونفث قريحتك وتجهد ، حدة أردعى

 وعطت المحاباة ظهرت او ، العدالة ضاعت او ، ألحى ديس كاما
: حباتك ذاك اذ تقذي نانث ، المساواة

 يرهنها يرماً كناطح_
 الوعسل قرنه وأوهى وهاها، فا

٤٩٠

 صصيحره

 لا خانك تحتم، ان منغير تناقش ان اطال، هذه في ءليلكاذن،
 إذ ، المقفر الوادي في بيك ولا جثاً، الرماد في اننفخ من تبح

• الدى غير ، به تصيح

 بالراحة شعور بجا±ك ، وسلام مدوه علث -إمل١٦
. متعبة اعصابك كانت وان ، الداخلى والدفء

 ا{اصة االات

 أفاتمم انحر معهم وولدت ولدوا ،اشخاص الاسف مع ، هناك
 ولاتنفمبم ، أونه يقر كتاب ارشادات تجدهم فلا ، والعقلية النفية
. حكيم او معلم من اليهم تسدى نصائح

 ويليهم التكويني، بناجم في العصبيون النا>اون اولك واوهم
 إلا تعالج لا الي المجربة العادات او الدماغية العاهات ذوو

. بالطب
 المشاكلة ي درجات على كلهم يشا من و شخاص هؤلاءالا وعلاج

٤٦



 مكافحتها و اجهها جو العلاج يكون والما. الملة بانكاد يكون لا
. واطب والفهم الملم يوفرها اسلحة من لدينا ما بكل

 ، الطرح« من تجمل أ مكن لا انه ءو العامي والواقع
 سية٢٤٩

•٠ ه٢ ه+ أء. مسر٠  اما. متوازناً وزونا0ً يصبح بحيث معالجته يكن وما ، مصارعاً
 او الجزع عليها هيمن الي اطبا/ع ذوي ،فان نفسية وجبة من

 فيمكن ، خربة حوادث او بعيدة، وراثة عن الناجم الشديد الاتأئز
 بالنفس، والثقة والمثابرة الثبات من معتدلة درجة وإبلاغهم مداواتهم

. شأهم في الأخيرة الكلة وتبقى

 ، خجله، أعباء ويجملها الوراثة يشكو ان لاحد ليس ولكن
 الارادة جانب الى ، هنا شيئاً ليت فالوراثة. غوله وتبعات
. والجرأة

٤٧


