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 الندام
 عى امرء تنشيط في فمال آثر الخارجي المظهر وحسن {لأناقة

 ولا. ارتباك غير من ؤوها ولخوى الاجتاعية الحياة مراس
 رشاقة او الوجه جال في يفوقونك لا اشخاصاً ±ظ انمك ديب
 من قربتهم ملاحة عليهم فخلع هدامم في تأنقوا ولكنهم القامة

· عيوب من فيهم يبدو قد ما وكت ، القوب

•. اسا اله زتاح لشكل كزه ور ، هندامك أالى إذن الآن إرجة

 حان البك والناظرون تكام حين سامعوك اليه رتاح٤ أنت
 المنشود التأثير إحدات عى عونك في يكون فانه ، تسير او تجلس

. الآخرن نفوس فى

 العامة الصحة

 من السابقة الفصول في به مر ما تابيق ألى القاري، عد إذا
 التشوهات اكر من واحدة دفعة تخلص ، ونظرات إرشادات

 تلع التي صاخ والا ، الوجه تبشع التي التفجرات فان ، اطارجية

٤٨



 م تطا ، الفون نشوء الى يفضي الذي الشديد والفا ، الجلد
 سبأ، نظاما المرأة أو المرء يتبع سيا بسرعة وتذوب كبا

 البدنية والتربية الحرة تعود أن ،} مستقيمة جسمية ومثيلات
 ، مواقه شى في الانسان وزيح الجسم، تطر"ي الممتدة والرياضة
 العافية تن ينبثق الذي الدالي بالنميم انالشعور الى اخرأ، ولنشر
 لاحبه( يوفران ، يعقبه الذي الحبري النشاط وتصاعد ، العوبة

 واتساقاً ، النارات في جية وعبارة ، اللون في مشرقًاً صفاء
. الهارجية التأثرات القي و الفعل ردود في =خوباً بي

 البات يمزز >ميم جم في الكامل الخيري ازن الر اأن نم

. هزيل ناحل بدن في اطدط جال من ،اكر النفس في والمناعة
 ، اصحية لواعده ورعايتك اليومية الحياة في مبجث هو المهم

. تقفه وموقف به تظهر. مظهر كل في

 الوجه
 تناسق: ثلاثة الوجه وجال الطلمة سحر في الرئيسة العناصر

 ا4 يقولا الاولا. اللون اراءة ، الاسنان حالة ، الشعر
 ارن نلاحظ أن فينبغي الثالث اما. والاخصائيون الاختصاص

 بينا ، وأنع أصفى اونك تجعل التغذية نظام لي الحوامض خآة
 لوا يشوه إذ الوجه بشرة في البشع صداها يدوي الحوامض زيادة
 جيل كنت ولو دمها ردك وحوب ونتوءات بذود في السها ويفذ

. القات

 إشراقه وتكسف ، الوجه صباحة من تذوي النوم قلة إن مم
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 الشأن وكذك. أوانها قبل ، والاخاديد الغضون فيه ونحفر
 يجعل فانه ، والكى معاء والا اأمدة في الدهنية اأوأد تكاثف في

- وريا ، حفرأءآاً ، آنأ جراء ببقع مقهاً أو ، شاحبًاً الوجه لون
 النظافة ان يمني وذلك البثور. من وغيرها كزما الا الى أفى

. اطارجية النشافة أولي شرط الداخلية

 تزع اوجه بشرة ان تعرف أن »فمليك الا:غظافة تلك تت فاذا
 د«ز تصام او ، شدرد جفاف الى إما المعتادة الطعمة حالتها ق

 ما ة ،٠٠٢

 ، الطليب الصابوت استمال ، الاولى الة في ، فتجنب. بارز
 وفي ، منه الفا غير تستمل ولا ، الواء جى والبارد الهار والماء
 وار ، كتبول الا صابون من تقيد ان تستطيع الثانية اطالة

 في اصودا كربونات من غرامات عشرة بقدار الماء الى تضيف
 افمالاتك وجهك يرجم ان تحذر!٠ اكثر أحذر تم ، ليتر كل

 عندما وبجاصة ، مطمن هادي، بوجه تحتفظ أن حاول. وتأثراتك
 تقل ، الحسم مستواها المحاولة هذه بث بلغت فاذا. تتكام

 "ما ه ر

 تدريي.ًً ويترن يدم عن يرما ا#رادد يقل ك} وجمث تفضنات
• ,يه إ، ا٠٠٣٠{٣٥٠٠٠٠ بث+٩٠ ه :٠.. 3ا ،لازه تكفهر ولا تتلد ولا تفمل لا تابة بصوره الاءتفاذظ ع]

 او وتصونات معتدلة، عواطف عن إلا ، ذلك بعد ، يعبر لا
. «سره >سمة مد«للسان مر فه اء سسسمره

 تتك، ان هو ، المقام فذا في الإشارة اليه تبفي ما وآخر
1 مسيار تصبح بحيث شخاص والا جواء والا الاشباء الى ناراك

 ذلك من براد ولا ، عفوية سيطرة وانتاتك انظارا± اتجاهات عى
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 تجدل ان واغا ، ا«فكار قادي، او مفناطيي منوم ألى تتحول ان
. ثابتة مكينة «ادثة عبارة لنظراتك

•٠٠٠ ما ، ،ًا نا جفومث اهداب تراقب ان الغاة هذه باوز الى الل وافضل

1 ابد تطرف فلا تستقر ان الى كثر؟ تطرف فاذ ، المطالعة يلال
 وجفو:,ا ، دوماً مفتوحتين بعينيك تحتفظ ان تريد كنت او كم

 ا ساكنة

 بتحمل تترس ان مكنك ، بنام الغرضى هذا اصت ومى
 فادرا وتبح ، الطارف تغش ان خون الماءة الًساطعة ااخار

 او ، حادة نظارات من اليك دوب مها كان اي مواجهة على
 هادي- بثبات نظرة كل ذاك اذ وتختل ، ناره من بالخزر تحداك
! تضيع ولا ممه طرب تذ لا حلب

 المدم
( ه

 وتطبيق ، بوجهك عنايتك بفضل عذبة اطلالة نلث تأت اذا
 على تتاب ان سهولة بكل أمكنك ، اوضحناها الي الإرشادات

 فسث في ، وغيره حد.يدأب لا6 الجم عاهات تحدثه الذي التأثير

. الآخر نفوس، دلي

 هي وانا ، التغذية في سوء علامة فليست الزائدة النحافة اما
 وقد ، اغذاني التمثيل تسير الي الحرة الأجهزة في اختلال نتيجة

 لا الذي ، المستمر المذلل المعى الا±ط اسابا أمم بكون
٠ مة {نية رأً ه٠

. نفه الوم فيه يجع
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 والاستراحة ، العضلي بالاسترخاء يترس ان إذن النحيف على

 يبذله جهد كل تدريجا ينفي او جد كل عن يستفتي بجيت العصبية،
 البطء نفسه على وليفرض. ضرورة غيي ومن ، فائدة دوغا جسده

 الابتعاد و ، الفعل رد في والهدوء التصرف، في والرفق ، الحرة في
. النوم قلة يبب ما وكل ، لأرق عن

 الاععار باختلاف تختلف عدة اسباباً له فان السمن واما
 مداوة في بلحظه ان للسمن يبغي ما واثم والمناخات. والظروف

 الزيادة او ، طعامه من امفاجاً الاقلال يتجنب أن الجسمي شكله
 مرخية لاخطار يتعرض ثلا ، عخلاته ترين في امباغتة الشديدة

 والرياضة ، الموجي والمشي. ونحوه كالسل ، السن عندما يون
 تاول عن الامتناع مع المن لتخفيف الوسائل افل ها المعتدلة

. المسشنة الاطعمة من وغرها النشويات

 الألمسة

 الانتقاء في رعايتها من بة فلا ، شخصيته من جزء المرء ألية
 الخجول جباة في هاماً دورا تؤدي دعي ، والا:خطافة واخياطة

 خياطتها وطريقة تفصيلها في لاتقة ثيابه بأن يشمر حان فهو ، خاصة
 ، ولياقته بظهره ممني انسان صورة عنه تعطي أا ويتأكد

• الجل نفسه من ويمحي الانظار تجاه منيعاً يصبح
: الآتية الملاحظات أالى الإشارة بنا وتجدر

 طول في تزيد طولاً خطرطبا تذهب التي ا±ادطة، البذلات١
. مظهراً القامة
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 ، النحافة تأئبر من حفف كااربات ، بالءرص الحاوط٢ من١١ عه و,لا، حر ء ا ا
 ، السن زيادة عى ساعد ، فاتحاً البذلة لون ن6 ااءا٣

. مظهرا

 النحافة في تأثير نه ن6 ، غامقاً الون كأن -وكلما٤

 الكلام
 وارمة في البراءل امم ن اليان ريم ف او اان تقينا ان
 ، جرثا يصبح ان يلبث لا التكم مهن الذي فارجل ، ا-لهجل

 الأجول احس ومى. السامع يجذب البيان مادة في التفوق لأن
 الاجتاعية. الحياة خوض عل رديداً رويداً ،تشجع الآخرن بانتباه

: هي البيان بولة على المرء تعث دلية عناصر ثلاثة منا[ذ
 يفضي لذي الحرفية المادر (تنوع٢ الافكار) غزارة المعرفة،(١)

 الحوت وضم(٣)٠ الكلمات والختار الجل تركب ف نر. الى
 ما ب با ه ه مة±:٠٠

. التلفظ وفصاحة

 حى ترفعه فلا ، السامم في واثره صوتك تتكلل ح لاحا
 ان وراقب. الإرهاف عناء تكفهم حى تغفه ولا يصعقهم

 بالحديث، اخذت واذا. وجلاء بوخوح الاكدة الإحر تافظ
 ، للنتيجة استباق او العرش في تسرع دون وايجاب بقرة فتكلم

. تقول بجا سامعوك يقتنع ، عباراتك وأوجز

1 تأثير ، ادائه ااريقة ، لبيانه ، لكلامه ان الحجول شمر ومى
. لصفر درجة الى خجله >.ة نزلت الناس في
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 والعبارات اموقف،

 ثبات يضنا أن اامافى أارتاح واصدر ، السلم التنفسي للجهاز
 تال والطلاقة الثبات وراء ومن ، طلاقتها من والتأكد الواقف

 التربة تتجه ان يبغي والها ، ينشان وغا والانشراح الأناقة
. الاجتا=ية والعادات

•٠٠ ا ه»٣ ه ل ا±يحول و±إصة ، للحمم مغدان ، وغربه ، الصدر تنمة ان

 أو يضايقه ما يلبس ولم لتنفي بجهازه هذا عني فاذا
 منتظم ، دقيق رياضي نبج وفق والزفير الشهيق ومارس ، يزعجه

 عه+ مي لمة

 واوراك والاخلاع البطن عضلات ومده ، خاصة اوقات في
 نتركز ، وبالتالي• الداخليتان والقرة باراحة :مور الى انتهى

. وتتثبت مواقفه

 في المدو، ، يستهدف ما اول ، يستهدف ان إذن الخجول عى
 ملئنا، يبقى وان مواقفه، في ، أظرأته في سكانه، في ، حرقانه
 دورن ، الناس من الحفل او ابهم ملقى وي ال±خود امام واعباً

 ا سه ء

 تأثير تجاء ماسوً اخيرً] يال وان ، والمان بالظهور يهم ان
. امم ونظار اغربن كثات

 أخذت ، نفسه الى الاطستنان من النوع هذا عى حصل فاذا
 او منه تكاف دون وجودها عن وتعبر تتمثل الطبيعية مواهبه
 المرونة من جانب عى تبدو حركاته وحافت ، إكراه أو تصنع

. ولفصاحة العفوية اريق في يتدرج لانه وأخذ ، والطبعية
 يصت ان ولتعلم ، يدمع اد يدر ما بكل يتأثر ان وليحذر
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 حن محكمة تدق ارد فساعة. التحدي او منه السخرية عند حى
٠١ سر . تفه تى كاياً يسيطر

 بصفاء والاءتفاخظ ، الانفمالات وجه في الصدود بان ذلك
 ، والحرضات الدوافع كانت ما اثنة ، الفكر ووضوح الذهن

 ا
 الانتقال قبل منها بد لا محسوسة ومرحاة ، ملموساً تقدماً ينتجان

. منها ابعد الى

 اون كان أيا رجها ت»رات غى الم، سيارة بم ان بيد
 يتم مما وهذا ، عليها السيطرة الى وفق فاذا ، التعبيرات هذه

 ينزع ان عبقرية،هي شه ، رائعة شبه حال الى انتهبى ، بالتدريج
 وأحج ، المجدل الى تؤدي الي النابية اته وتأثير الحيط امن تقسه

 اي خارجها من يطاءا لا محصنة قلعة تبه كأن نفية منعة في
. اعتداء أي يجر>ا ولا ، أذى

 عمى اارد في والفطنة ، الكلام في بالاعتدال يوحي وذلك
 الامتناع الى ذلك بعد الخجول فيتحول ، تأثراتها وتلقي الحوادث

 ويتمرن ، بادب افجات فيعارض ، صلف وكل استرسال كل عن
 وتصرف ، نفه الوقت في بعاد ولكز, ، بنعومة الرفش عى

-٠ و ة ه

. ونفه .لظماته سابقاً وضمه مدروس مهج وفق ووقته لخده
٠٠ ا٠

 الشخصية إشعاع

 لا دقيق اطيف قوذ فناك:« ساج لاموت كور الد يقول
٩ فه٨٥,١٨٩٩٨٠٣٠+ ا ي  الآحرن توجه قوية ثابتة إرادة عن أ.ق ، الابصار كه تدر
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 فن. الكلام ولا البيان يةماه لا أ فيهم فعلبا وتقمل وتراقبهم
 لا مكينة قوة يكون ان استطاع النفوذ من النوع هذا امتاك

 بتوه نشء. ان ناك لا امنا نقوب الي المهاة دفي• ترتع
 فلديك ، القوة تث نحيل ع أبداً يعرقك ما مة وليس. تث

. وغثها فذها: ا!طاوبة الذهنية الملكات

 يتعلق ما أول يتعلق الآخرين في أمرىء أي تأثير إن
 ومظهرك هندامك إذن همنك فلا ، المعنوية بقوته ، باخلاقه

! أزومه في المعتدل اللازم، من اكثر الخارجي

 ، موفورة واضحة بهندامك ، بثيابك ، بظهرك عنايتك لتكن
 ما لآخرين يترك او يعسك ما منها شيء في يكون لا حى

 من٠٠٩٣ و« ثمة

 الحياة من هث كل امخظبر أناقة تجمل لا ولكن ، عليك يأخذونه
 في فوقك م من لتضاهي أو الناس امام لتتباهى ، والجد والعمل
! والثروة العمل

 ، إرادتك تقوية في عنايتك، كل عنايتك، تصرف ان ينبغي إفا
 الي والمبادي، طباعك، تقرري في الفاصلة ا{يزة هي إرادتك لان

. واتجاهاته أنواعه اختلاف عى الفكر اي ، عم\ تصدر

 ، الابصار تدركه لا لذي اللطيف الاشعاع غير أثر والفكر
 ، بالنظارة وجوده عن ويفصح ، طلالة والا الطلعة في يؤر أنه هو

 والاشارات الاقدام ويثبت ، عشوة خطوط من اعوج ما ويقوم
 ذري اشخاصاً ، الناس من حولك فيمن ، تجد آلا. موقف كل في

 تحس قوة،ثملا متسقة كل ،وهيا رشيقة ممشوقة وسيمة»وقدود ملامح
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 م!ذام. والقارب النفوس في ام بفناطيس

 فم يقم ،ولا صدى هم يجد لا النفي الاستشراق لان
 عه عبر ما وهذا ، الصامت الحديث أطراف تجاذبهم حان وزنا

: بقوله جبران خليل جبران

 بالوجود ابها ما للقارب شعاع المسن اغا

 ما دوما تنفذ وان ترمها، وان ، إرادتك تقوي ان إذن حاول
 ها تقف التي الاجظة ففي. ا-غاصة شواك في رأيك عله قر

 في الطبيعي بدورها لنقوم الارادية طاقتك تتدخل ، اتخذته قرارً
. بالقرة لتمده الفكري استغراقك تؤيد ان وهو ، حياتك دواية
 دعي غير على ذاك اذ تجنح فانك ، الإرادية طاقتاك تتدخل لم فاذا

 الاستغراق قوة عى للابقاء "ضروري او اللازم الجهد ±ذف منك،
 او المشاة من لغاص ، عجل على تقرر وعندئذ. الانتباه او

٠ ابث رطة ألا
 ابب

 ، وقراراتك افكاراك لضج يازم وما يكفي ما وقتك من خذ
 غتلفوجوهها، في قضايا: من قضية فاتك»واءتباركل تعصر وبجث

 ، وبذلك. تخطوها خاوة لكلل والشات الحسنات بين ووازن
 واتقارن بضبط لتعل لا المنشودة، الحالات تحقى ، وحده بذلك

. وثبات وماء بجزم أياً لتعمله بل ، فحب وبراعة وجدوى
 يختك من يشع ، التدابر هذه كل تتخذ ما عند اي ، وغدذ
 نافذ} ك وترة دين المرذ على تفرضاك التي الاخلاقية الرجواة إشعاع
. ومعارفك معاشريك سار عى وانطلاق بعلف
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 مع انان، كل طبع من حذف التأمل في الاستغراق تعره إن
 لانوح الداخلية الحياة لأن اخربن، بآراء لتأز استمداده الزمن،

 يجملها ما والنشاط والزخم القوة من ففيها ، فيها بالتأثير ااخرن
. الحذور كارن أيا ، منجمة ووحدة حان كل

 الايهاء قيمة الى ، الفل فذا ختام في ، الاشارة من بد ولا
 التأمل من ع النى ذاك ذاته»هو الى المرء به بوحى ما وافل الذاتي،
 ، العل فرصة ، ونشاط وقوة ،بوضوح ويثل ، يضر بحيث

. نفه عى يفرضه الذي والجهد ، وموقفه ، .وكيفيته

 والشدة بالمتانة وظهورها إرادته، لذاته المرء يجدد... وهكذا
 في ما استخاصت فاذا اننتظر. لأوقت اازخم مدخرً ، يرغبها التي
 تجاربك في فتالية من به ما الك وتأكد ، معطيات من المبدأ هذا

 الطباع في وقوة ، الرأي في صلابة الى تطبيقه بك انغى ، ااصة
 وفي ، وبيانك ، وكلا-ث ، وجبك في اصداءها تجد ان تلبث لا

... ابجيع على تفرغك الي :اثلك

5٨.


