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 اتيكيت" اليقق" ف المشال التفرع٥
. والاذية ميقاتا ببوية زىسارلات لا
. القتاه لاصتقبات بسيد مكف لا
- لكتابة تزكن فللعام مامشدة لا
- بوبن مي {تياق ،
- اتخمر!د-جزع اتكوبكوبى تبق ،

 مجفو". معر دجاج لا
 الإسلا اتزيلك بوية التفريية٥
 والنضر. الأيش إللوتين ثا مادة مفرين٥
. الولادة اتطشبعه إحساس لا
 يوجا"- اتفقر»ة الممرد ومرونة وضبالةتتقية٥
Bجناية متكون اسرار عشرة .

 'اتية" اليتما ف المثالى المتقزح هص
 المرشد تتركى أن فيجب ، بدأ قد العرض وكان ، اليا دار دخت إذا
 كنت إذا أما.٤ البقشيش ه الحاران تمنحيه أن ألاتنسي عل ، مقعدك إلى يقودك

 عل عيناك تعتاد جى ، الوقت بعض الانتظار عليك فيجب ، ذلك تريدين لا
 غيرك أقدام عل تدرمى أو ، ترتبكى أو ، تتعرى لا رحتى ، الظلام

. مشغول مكان فى تجلى أو

• الأماكن عاى التضايق
 ، آخره إلى الصف أول من أحد عى تنادى فلا ، مموعة ضمن كنت إذا

 اثنان عن٢١ مكانا لك أحجز إى ، أسرع.. تقدم.. د وتقولين ، الممر عر و
. الخ..١ تعالوا هيه٠٠ ا

 سبيل تتشاحى أر تتشاجرى فلا ، بالنظارة مزدحمة اليها كانت وإذا
 ، مقعداً به لتحجزى بعيد من بمعطفك تلج لا. فيه تجلين مكان

 بذلك فتحجى ، تماما الشاشة ترين لا أنك عجة ، الكرمى ظهر عى تجلى ولا
 مكانه عن رجل يتخل أن ، الذوق قبيل من يكون وقد. خلفك هم من عى الرؤية
. ذاك فعل عل أنت تجبريه لا ولكن ، يعرفها لا كان ولو حتق ، لسيدة

 وأن ، صامتة تمكى أن عليك يجب ، مكانك ى تجلى أن وبعد
 عا بصوت السعال تجنى. طريقة بأية حواك من مضايقة تتجنى

 ، بالمنزل تمكى أن الك فخير ، متعبة كنت وإذا. منفرة بطريقة القخط أو
 حي ، وباستمرار ويسرة يمنة رأسك تحركى ألا ويب. أفضل ذلك قإن
 خلفك بجلس من بذلك تفطرى لا

 يم ألا وب. تفعلين ما مثل يفعل لأن
 اليناء داخل السجائر من نوع أى تدخين

 ماشابهها أو اللوى، تقفى ألا مب كا
. مسموعا صوتا بذلك حدثة ، بأستائك
 خاصة بصفة يمب ، للسيدات وبالنسبة

 تصفيفه ومحاولة ، بشعورهن التباهى تجنب
 راحة بقلق ذلك فإن والآخر، الين بين
. اللحلفية القاعد ى يجلس من

 ولاهمس لاخريغرة
 بفليل ثرثرى لا ، أخرى ناحية ومن

 ددعىالحديث] ، العرض أثناء كثير أو
 العودة!لالمزل ،أوعند فرةالاستراحة

 ، وسردها القيم حوادث تحاولسبق ولا
 وخاصة ، القيم أحداث عل تعلقى لا

 صيحات تطلقى لا. الدرامية المواقف
. القيم بنهاية تقبي لا. دهشة أو فزع

 والأحدأث الواقف شرح لاتعارل
 تجرى لا. لايفهمها الذى لجارك

. علية أر فنية مناقشات

 ذلك تليقين لا كت فإذا ، التام الصت الزام يتعين ، السية( فى
 مكانك تغادرى أ ، لك الأفضل من فإنه ، صيرا الصمت عى تستطيعين ولا

 ، بجوارك هن من آذان ق الهمس إ وتعمدى ، تجلى أن من بدلا ، فورأ
 -لحديثك الإنصات عن ، ووقائعه الفيل أحداث بمشاهدة القتم يؤثرن تقد

 الخير يحتمله لا الذى النوع ذلك من الناحية هذه ى تكوف القول،لا وقصارى
 الى أو ، والهمس اللأرثرة عن وسيلة بأية يبحث الذى النوع ذلك من أى

 ، والاحتيال الصر من قليلا إن يسمعه صوت أو حركة كل من ويتضايق يتأفف
. السينا داخل مطلوبين

» ع
- م-ا

 قبل ينبغى. بنظام ذلك يم أن فيجب ، السينا من الخروج وقت يحين عندما
 ة وليس ، القيم أحذاك نهاية عقب الينا قاعة مغادرة تكون أن شى' كل

 ، جالسين زالوا ما يجاورونك من وكان ، مكانك مغادرة أردت وإذا نهايته.
 وأكبر ممرين. ريها ، الطريق لك يفحوا أن ، بذوق منهم تطلى أن فيمكنك

. لفروج ملافا الوقت دام ما يعارضواً، نن أمهم الظن
• منظمة وبطريقة ، السرعة وجه عى السنا قاعة مغادرة مراعاة ،يجب وأخيرا

 ، الخارج ى وارتديه تريى ولكن ، الصالة وسط ى المعطف ارتداء تحاولى ولا
 الخروج عن غيرك تعلل لا حى
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 الجا-بة
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 الحقاتب
 والأحذية

 إ#م بإسارييي .يا بربا-يإبه مرب
 من الأناقة، مكلات من النوعين هذين خلال من إنه ويقال ، والحذاء الد حقيية إلى الإشارة
 ويطوران ، كاملا بهيا منظرا يفيان اللذان فإنهما+ المرأة ذوق عى التعرف يمكن
. يصاحباه الذى الفستان وجمال أناقة

 المتعددة الأصناف بين من اختيارها كيفية معرفة ضرورة ذلك،ى أهمية تكن ولا
 الحذاء من كل مواءمة كيفية معرفة ى تتبدى الأهبة لأن: بالأسواق ا±وجودة
. الختانة البار لساءات والحقيبة

• الحلود من المختلة الا-و!ع
 ، المساح جلد شك بلا هو ، وطلبا ، ومتانة ، قيمة كرها وآ الأصناف أهي إن
. المدات أذواق جمبم يرغى الذى

 تمثل ، الزواحف من النوع هذا بطن يكسى الذى ابجد من النرءة اخقية

 أنواع غتلف تناسب وهى ، مرتفعا يكون لأغا ذلك غيمة. ذا شيئا ، شك ادى بلا
• وستوات لسنوات وبالها بقيمها نغةظ أنا كا ، الملابس
 يمكن لا• المساح جلد منن المصنوعة القيية أن يعتقد كان ، قريب ذمن وحى

 الوقت فى أنه حين ى ، الصياح يفرة الخاصة الحنيفة اللابس مع إلا تتناسب أن

 الإمساك يمكن ،بجث فائقة ذاتأناتة ، غلقة وألوان موديلات تصنيع تم قد ، الراهن
 مختلف التى الأحذية وستكرن. اتواليت الملابس «م وحى ، الظهر يعد ساعات باى

 من لكل الجلدية الأكسوارات ملاءمة مددى يحدد الذى العنصر ، أشكالها ق

 ، والمحاسبات الملايس
 ، الماح جلد أصناف لأجود مركزا ، الأوقات من وفت ى ، فرنا كانت وقد

 المجا هذا ق باهرة نتائج إلى توصلت وقد. الصينية الهند إنتاج كل تحتكر كانت إذ
 ، بويون» ، عليه يطلق ما أو ، الفرنسى التصنيع هو المساح بجلد تصنيع أحن فكان
 ، الآن أما الدباغة. بعملية يقومون كانو! الذين ، القرنيين الإخوة من اثنين اسم إلى نسبة
 المسوح جلد وينها ، المختلفة اجلود يدبغ تقوم مدابغ ، إيطاليا ق توجد فإنه

- ة مي ه ء اء,

 ف الحجم متاوية ، جدا صغيرة قشرة له الذى ذلك هو ، الماسيح أنواع وأغل

 فذم فال تل ثم ، الأول الفام فى سنافورة ف الصنف وبوجد جسمه. أجزاء جيع
 أ[م الاريل. ثم ، مدغشقر م ، الكيك األا:

٢مي جلد من وأحذية حقائب
 و4

 ى

 ده#

 امتعالا الأكثر الجلود
 والقاتب الأحذية صناعة



 و.ه ، وأنعم ، وأدق ، أصغر رمه كان كلما قيمته وتقدر. الرص به ونعى
 الى ، البهيجة الألوان ذات الأصناف بعض تمنيع أمكن ، الملد من الحامة
 تعرض ما إذا فإنه ، الجلد من النوع لذا وبالنسبة. الخاصة والمناسبات تتفق
. المساح جلد مع اتباعه سبق ما معه فيتبع ، الأمطار مياه لبقع

 جلد قيمة بربع تيمته تقدر الذى ، السلحفاة جلد استعمال م ، تريب قت ومنذ
 جلد أخذ يمكن كا: والأمامية الخلفية أقدامها من السلحفاة جلد ويؤخذ. المساح
 درجات فى خاصة غتلفة بألوان وصبغه الجلد هذا دباغة هذا،وتي. البحر سلحفاة

 والتائب. المناسبات لكل أنقة أو بسيطة سواء ، موديلات منه وتصنع البى
 إضافة طريق عن ، أناتا إكا يم أن يمكن ، الحاصة الماسات ق تستعل الى

 تشرر أو بواق أية فيا المستخدمة الزينة من نوع أى أو ، أتفال أو ، "بض
. بالسلحفاة خاصة

 بدرجة الحقائب قيمة من تزيد ، الزخرفة أو ين الز من البسيطة الإضافات وهذه

 جلد من وحانات حقالب

 البرى اخنزير

 ج الاحة و لحاداث وا الحقائد هذه مه لتصنع

 الحبية هذه منت
 جلد من الجميلة

( الشامواه) الماعز

4

 جلد أخذ ، للحفاة

 هذه إصابة دون تحول الى ، الحديثة الأسالب حاليا وتتوفر

 بالبقع ، الجلدية المصنوعات أو ، الحقائب من الرقيقة الأنراع
 طريق عن وذلك ، الأمطار لماه نتيجة محدث الى البقع وخاصة

 من عالية لدرجة معرضة رقيقة قشرة أو ، بطبقة المساح جلد طلاء

 ، لامعا الجلد يصيح بحيث ، متتابعة دهنية تلميع علية أمم ، الحرارة
 لامتصاصه نتيجة ، الجلد لو تغير إذا ما حالة وى. بالمياه التأثر وعدم

 ، الحقيبة عل المرور ، اطلالة هذه فى بكى قإنه ، المياه بعض
 من بقطعة ذك بعد وتلميعها ، المداة الجوخ قاى من بقطعة

 المتحضرات استمال من لابد فإنه ، الحالات أسوأ وى الرخو. القاش
. الأسواق ق والمتوافرة ، بالتلميع الحاصة

 الأسود من تبدأ ، وجميلة جتلفة بألوان الماسيح جلد صبغ ويم

 ، الأنق الرقيق البيج ثم ، الأخر الدانة الألوان إلى ، الكلاسيكى
. والأخضر ، والذهى

 الفاسيح من شهرة الأقل النوع دمر ، الأمريكى المساح ومن
 تسمى الجلود من خامات عل الحصول يمكن ، ذكرها الابق

. الرياضية الحقائب مناعة ق تستعل ، أوروكروكو
 ، جلدية مصنوعات عل جلده من يحصل ، آحر حيوان وهناك



٤٦ و
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 مما ، صناعى بمليط عبا ستعاض ، الأحيان بعض وف كبيرة.
 وبين بيها الوحيد والفارق. الطبيعية لجلود غاما مشا,ة يجعلها

 لها وليست ، الطبيعية كاللهاة رققة تكرن لا٧ أ ، الحقيقية
. بالسلحفاة اللحاصة اللفيفة العروق

 يكرن الذى ، الدى جلد نذكر ، لجلود الأخرى الأنواع بين ومن
 أ النوع هذا استعل وفد. الدباغة لنوع نبعا ، رقيقا أر سميكا
 ، هذه أيامنا ى ولكن ، فقط الأحذية لصناعة الأوقات من وقت

. أيضا الحقائب منه تصنع

 جس استعال أيضا يمكن ، البسيطة الموديلات تنفيذ وعند
. تملا الأكر الجلود من اعتباره يمكن النى ، البرى

. الجلود مجموعة يكلان قزمهما ، الغزال وجلد العجول جلد أما
 كثيرا يستعمل الذى ، اللامع العجول جلد إغفال بالطبع يمكن ولا
. وا-لحقائب الأحذية صناعة ى

 ا.هس

$#fإ#@»تمبني=ي:جيسب_مرير }
١ ا يكون أن داها يفضل بأنه القول يمكن فإنه ، رالتا. الحريف لصل ى لاما
 القسام جلد باستثناء ، اغالات كل ق الجلد من واحد صنف من والحقيبة الحذاء

 مع تتناسب ، الحيراتين هذين جلد من المصنوعة الأحذية أن إذ ، والسلحفاة
. فقط المفر أوق الصباح ملابس

 بالطابع والمتم ، اللمعفاة أو اتجاح جلد من المصنوع الكامل اللقم أما
 ألمصنوع ا±ذاد استعمال يمكن كا ، اتظهر بعد استعماله فيمكن ، الكلاسيكى

 جلد من حقيبة مع المعتد والديكولتيه البيط الشكل ذي العجل جلد من
 ، السلحفاة أو اقام

. جبارا±حشمةً
 ، الصاح ى الزلة ا-لحاجيات بشراء القيام أو ، العمل إل التوجه عند

 ، المراة] جم حجم مع تناسها مراعاة مع) الجم الكبيرة المقالب غيار
 ، مفصلات أى من وعالية» بسيطة لتجة ولها مناسبة، سعة ذات نكون أن ط يشر
 يمكن الى الطفية تماما فتناسبهن ، الشابات بالنسبة أما. زرفة أى أو

. بالكتف تعليقها
 هذه ى تستعل التى ، الحقيبة فإن ، الطهر بعد ما يشترة فتس دفها

٢ا بالمساء الحاصة الصغرة الطقيية إى تصل عتى فشيتا، شيئا حجها يقل ، القترة كر م مي رأحذية "لب

 عياي@و "رشةذة4ة،"ة "لأرتز =ة
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 ا، ييطف

 خمر نادية:

 واحد ليا يكون أن الضرورى ودن. الشتاء موسم فى سيدة كل إليه تحتاج البسيط المعطف

 يناسب الفيف البسيط والمعطف ، واحدة مرة يفاجئنا ،و[ما لابتتظر قالبرد. الموسم هذا به تستقبل
 بيوت قدمت وقد ، العقدة الصلات ذر أو ، الثقيل المعطف يناسبها ما أكر ، العربية اتتنا

 كبير عدد ،وكان والتقاليع التجديدات تقديم حال مها كل الشتاء، لموسم مجموعاتها المالية الأزياء
 بالبساطة تتميز التى المعاطف مق باقة لل اخرنا هنا ولكننا. الثلوج لبلاد خصيصا مصنوعا ، مها

 الحطوط من قريرة كلها خطوطها واحد،لأن عام من أكر معك تعبى أن تستطيع وإلى ، والجدال

 نمى الفر الأزياء بيت تصميم من وهى الكلاسيكية. المخلوط من قرية وكلها. المرأة لجسم الطبيعية
. بهاريس(wEuL) و قيل

 الحر.ه من جاكت السادة.دمعها البيج ال±رميه الصوف من جر،: ايمين لى
 الو عد ا صغير جيبان ها. ، رالأبيض ابوي باللومن بعات الى

 تقال بر لرته الجلد من رقيع حزام يتخللهما
 كلامك الكر. الادة البيج 'صرف الجردين من معطف: اليار إلى

 ، الكول غ- تد] متكرة بقمة ريتميز الجانيين. من سقيمة حطوطه
 العلف بطر جانبية أحرى لصة عتد وتنهى

 مدببة ،بغرة كبر كو الادة،له الأخر اصوف من معطف: اجمر. إى
 الجيب، داحل الوسط بعد إلى طويلة،تصل بسة تخنها ل تعر الصدر، لوث

 رمان جيبان د بى ر حزام والسد. الممد نهاية تصل مقسمة
 ى« مين

Pied و الصعير: بعات امر لصوب لتا، من تابي: اليبر إى de eبرن بللو 
 الأمام من عريصة كرات ، واجوب. والأسود لأيس



 وا الأبي دائريى ر'ت ألمر صسورل 'لتا مر معطف: إيمي إلى عط الأبية الصرف من كر الكوك. النام
 بقلاب كبراء جيبد و» كلاسيك "لكوك

 الأمام، من بط ير حزاه اكد:،له الأحمر ابوب القرش من معطف: انيار إى
 الكتف لرب بالورب بقنة وبسمر ، كبراد حو.ن رله
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 ، من;الأزرار مغان ه الجم. من قربة وخطوطه
 كل ردوق ، التطينة القصة داخل جيبان رله

 سفير أجر عيب هينة عل قلاب حيد،



 مائعاى لههم
 للطعام

 و؟
 كابة

 الب، س المصنوع الأنق المكد
: المتحرك الطم أسفل بدرج مزود
 أدرا. ثلاثة ورائه ى ريغن

 ، ترغرافية الفر الصورة هذه مدر ق
 يا+ المتمة الكراس من واحد
 الصفعة عل عنه تحدثنا عا ، الرفيع

 بقطيفة مكو رهو. النائية
 اللون ذات ، اللبتو من كلاسيكية

. مل الر لييي -٧ و



 والقواعد» الشكل الدائرية المائد ذات «لويرقيليب؟

 +توج- جدارين التقاء من ناتج صغير ولأركن. المنجدة

 القراءة في تستخدم ، متحرك سطح ذات أثاث قطعة

 غيط الى الكراسى بماثل كرمى ويكلها. والكتابة
. ،وجميل مريح مكتب عل الهاية ى لتحصى بالمائدة،

. الوسيط منطقة في صغيرة أدراج وخسة ، وضلقتين

 من وى ، والكرامى بالمائدة الخاصة المجموعة وهناك

 وتستند ، مستديرة فالمائدة عشر. التاسع القرن طراز

 إل نايها تتفرع ، واحدة رجل إ- يا مركر-
 طراز الكراسى من بمجوعة محاطة ومى ، ثلاث

 نظاما عقق كيت نشاهد ، الصفحتين هاتين عل
 ، الطعام بمائدة الحاص الأثاث لقطم جميلا وترتيبا

 البوفيه+ فبناك. نبيا صغير مكان ى الكتابة ويركن
 ضلف أربع عل الأسفل جزئه ى يشتمل الذى

 أرفف ثلاثة عل فيشتمل ، الأعل جزؤه أما

٤٦٩



 حميم
 طياقءورت

 سفدمة
 ، البحر عل تطل الى الدولة هذه إى: تونى إل ينا هيا

. الحلابة ، الرائعة ، المتنوعة منالرها ماما تهرك والى
 ، اجياله عل جردة الو الخابات مناطق جانب إلى أفه والواقع
 الممتدة الحوالى' توجد كا ، الللسبة البول أيضا ترجد

 غير. ماسية ساء تحت ، المالة اليحرات حراجل عل
 لماحة بالنبة ، جدا شيق الخصب الشريط هذا أن

. المجدبة الحاسة
 من الحالية المجدبة الناات هذه الآن مترك ربكننا

 مقط تويس: أمية الأكر المدينة ى لندخل ، المة
 وإذا. المستنقعات مباء عن المرسب الأبيض مصيص

 كان ، التونس لشعب اليومية الحياة مل التعرف أردنا
 ، فرنا بوابة من ا معين هدف بدرن بجولة نقوم أن علينا

 وهو- المدينة عور -يعو بررقيية ±ريق ق ولسي
 وغاس ، الأشجار جائية عل ،زرعت متسع شارع

 ، اليا ودرر ، الفخمة والفنادق ، الكبير: بالقاهى
 ومن ، المتلقة الواسلات ووسائل بالبارات ويزدحم

 العتيرة الأجرة عربات أى ، ، اتاكات ن بيجا
 ، الأبصار عن تحتى ما سرعان التى ، اللون الحمراء
 حى هو وهذا. القدمة المدينة الضيقة الشوارع ى لتدخل
 تجوس بالبياة، تتبر ، الوق ساحات وهذه ، القصبة
 الإسلامية البلاد ألغاء جيم من ، النيات غتلف خلالها

 من التجار صنار محلات بعفي توجد أيضا وهنا
 ، والروائع ، والغضة ، والذهب ، الجاد بائعى

 من غتلنة وأنواع ، والمطارة ، والصير ، والجلود
. التذالية الراد

 الواسعة داليون ، الرائع بالممال التونسية ارأ: رتتتر
 بعض لثراء هرلة تنا وقد. المشوق والقوام ، الساحرة

 ، منانطرشوف ، الأسواق هذ. من حتاجالها الى الأشياء
 ، رالطاطم ، يأنوامها رالقاسوليا ، بأنواعه رالفرل
 أن والواتع. التين ر ، الوع ، والمشمس ، والعب
 الإنسانية بالروح ريتم ، ولليث رديع الكونى الرجل

 ومن ا الصغير شجر» أمام رتقت ما وإذا التعاطت ر
 ، دعرلل يدعر± تإنه ، له باب رجود عدم تصه

 ، بالنعناع الشاى لك يقدم أم ، معك ويتحدث ، محيك ر
 أن يعر وهر ، بشاعته ذك بعد عليك يعر د

. شيئا يتتررا لا أن إلى الأمر بهم يتجى قد الكثيرين
 ودى، حدي إلى وبينه ببلك الحادثات وتحو حدث وإذا

 المشترى يدعو أن المحتمل فن ، صداقة إل اديث تحول م
. لبيته زيارة إل الباية ن

 ، التونى الطخ عل التعرب جولة ى الآن ولدعب
 ، تونس بها تشتهر الى الأطباق بعش عل ولتعرف

 ، يونا كا ، الفر: ه أر المائدة نحر رلتجه
 ، مرتفعة عراف ذات مليلة رإبا ، ستديرة إما رى

 تجلس ثم ، الياسمين بزهر سمار ماء أولا أيدينا لنغل
 المائدة عل الرثيى واللبق. الرتبى اللبق جنارل
 حبيبات عن عبارة دهو ، الكوسكري طبق هو التوتية
 ، مميتة بطريقة مصنوعة فيش التتر الكر ججم سغية

 للبق ويقدم. اليغار عل المطهى ، الفاخر الدقيق م
 الككومى يتيل فقد ، غتلفة بطرق توني الكرسكوى

 تى يدخل ا عريفة ملصة بى ، التوتية ة
 وتقدم. المريب الأحمر الفلفل ، أساسية كاد: إعدادها

 سى ةدهو س الهود الكرسكرسبي ، طيق أيضا توئس
 حا. بجار الحوس وجه دعل ، البخار علي أيشا

- ه 'ة ولب البقدوتى ر المغروم اللمم كقحة بعه وتقدم ، الدجاج
. والبين الز

 الى الأطباق ، تونس ق نتتاول أن استطاعتنا وى

 بالحم، المحشوة الفطائر مل ، الأدردي والتذوق تتناسب
 أن جدا البل من بيكون الفرنً. ى الم طاجن ر

 المكرونة من توع هى د ، ال«انيا طبق تونس ى لنا يقدموا
 المصنوعة الكرات أو ، المفررات حاء ى المطية

 يقطع ، طويل شريط إل وترم ، باليد تصنع عجينة من
 بإيام الوسط متن علها يضغط ، صفرة تطع إلى ذك بعد
 الحوم من متمددة بأطباق أيضا تونس وتشبر اليد

. الك حاء وخصوصا ، والماء ، والفلاثر
 توذى د ، اللوى أطباق من الآن نتحدث ، البجاية ش

 بأطباق تشتهر ، أفريقيا شبال دول جميع مثل ذلك ى مجلها
 ، العل؟والبلع: إعدادها ى الييدخل ، التعدد: للوى
. المون ر تقال بالبر والمعطرة ، والتين ، واللوز

 كرب تناول إلى المز رب دعانا ، الغداء تناول وبعد
. يالستوبر د بالنعناع الشاى أو ، الركى القهوة من مغر

- اتكوكوىبالخرو!لدجاج طبق
( أفراد لة يكى القدار )هذا

 المتادا:
 دجاجة جرام ه٢· عل يت:وى كوسكومى ,كو

- مفروم لحم جرام٣٠٠- جرام كيلر١,٣٠٠ وزلها
- زيد جرام «م ه مبشور ري جيي جرام +م

 فاصو!يا جرام٢ ه+- الكرة قرع من جرام م٠٠
- كرفس -عرق -جزرة بتجر جرام ء+«ن جالة
 من لليل- خبز -لب بقدرذس -حزمة صغيرة بسلة

. ملع- زيت الكر} من صغيرة ملعقة- اللن
• الطريقة

 الفاصوليا القي ، الطبق هذا لإعداد السابقة اللة ­ق
 التال الوم دش. اليارد للماء من وقرة كية ى اطافة

. النضج مام بمد وملحها اسلقيها
 ، القدرنس حزمة تصف مع
. حسبالحاجة ، والملح ، البسلة

 رباق ، الفردم المحم ضعى ، آخر إناء ­وى
 قليل ن نتعه مبق التى البز رلب ، المفرى البقدونس

 المبشرد الهن ، المقادير هذه إلى أشين ثم ، اللبن دن

 أيخ الماجة حب ، الملح د
. تماما تنط حى

 اعر ، الحطيط -جذا

 جميعا المقادير هذه تلى ،

 اقلها ثم ، الكفتة من دأ
 رضها ، وانشلها ، المقل الزيت من شريرة كية ى

. زيت من بها ما لتتشرب ، ورقة فوق
 ازيت ى اقليها ثم ، تلع إل الكرمة قرع ­تلى

. جانبا بها داحقلى ، وانشلها ، القدوح
 ، الزيت من كية مليه رضعى ، البنجر ­اسلى

 إليه أشين ثم ، والآجر الين بين وقله ، رميه
. دقائق ليضع النار عل واتركيه ، والكر} ، الفاصوليا

 الكوسكوس باكر افتحى ، الكركري ولإعداد
 وعند. الدجاج سلق من المتصاعد البتار توق اطهيه"

 وافرديه ، التقدم طبق فوق سبب ، الكوسكومى نضع يم
 ، الملوق الدجاج فوقه شعى تم ، السائح بالزيد ورشيه

 الكومة ر ، رالبنجر ، القلية والكفته

 معمزحتو دجاج
( افراد لأربعة يكن المقدار )هذا

 اممادلر:

- تقريا كيلرجرام١٢٠٠ وزمها دجاجة
 من جرام١٩.- طهره سبي كوسمكوسى جرام١٠٠

- سلطاني زبيب جرام٣٩ لوز جرام١ الزبد-+ه
 فلفل- لرفة ذرة- كر} -ذرة زنجبيل ذرة- بصلة
. ملح سود

 الطريقة.
 اخرجى تم ، ديى من بها ما الدجاجة ­تلي

 اترى ، والرقبة الرأس اتلى. أحشاء من بداخلها ما
 الدجاجة اشل. تقطعيه أن بدو بالرقة يحيط التى اجلد
 ةا. لتصن مصفاة ق رضعها ، بالماء جدا

 ، الحشر بإعداد ذك بمد -قوى
 تفيه أن بعد اللوز قشرى ، الماء ى الزبيب انفعى

 كبوية. تطع تعطميهإل م ، التقشر علية لتسبيل ا«يغل ق
. البخار عل الكرسكومي بطهى -قو
 والكوسكو-ى ، الوز اخلى ، آخر إناء -وق

 ، النقع ماء من ماما تسفيته يعد ، الزبيب و ، الناضج
 ، القرفة رقرة ، الجمل عين بحجم زبد تلعة وكذك

 وملح نلفل، وذرة ، الكري
• عاما غلطها يي حى ، جميعا المقادير هده ­تلى

 تملاما] أن درن ، الدجاجة بجر تو ، الخليط ربدا
 خيلى ، النفج علية أثناء يزيد لأنه تارا ، الشو بذا

. النضج أثناء الشو قرط لتحاشى ، الدجاجة فتمعات
 المبشور، البصل ، الزنبيل ، متاب إناء ى شعى-
 الزبد باق قوقها وضعى ، الدجاجة ضعى ن. واللح
 شطى ، ماما الزبد يسمح وعندما ستيرة. تطع إل المقلع

 ، الإناء غطى تم ، الما. من بكية منتصفها تى الدجاجة
 ، سن تم. ماما الاء يتبخر حى ، النار عل وارفعيها

 الدجاجةى وشى. إناء ى الطهى صلصة ، الشم مام بعد
 يىاخنة. وتدمها ، بصلصةالنفج ورشها
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 المصلحة بشرط إلا تزويجه ينعقد لا وعند ، والمحبة النصرة معناها ، الواو بفتح الولاية
•٩ الولى على عقدتوقمح. كل ل تنفيذ من الإنسان ها يتمكن شرعية، سلطة هى الفقهاء

 ديسمى ، درجة الأقرب جح .ير الأخ وابن "والأخ
 جهة من شخصان وجسد فإن. بالدرجة تقديما هذا

 توقف دون ، قعلا أو قولا الغير عى نات التمم

 عل وولاية ، النفس عل ولاية: ترعان وى ، رضاه
. الأوب النوع هنا والمقصود. المال

. النفس عى الولانة

 الو عل ازواج عقود كل عة تتوقف لا

 ولى بلا وينفذ ، تزويجه يصح ، مذكرا كان إن )استحباب( ندب ولاية: قسان النفس عل الولاية
 وير ، عليه الاعتراض ى الأقارب من لأحد حق ولا كانت بكرا ، الرشيدة العاقلة البالغة عل الولاية وهى

 أكر لا ودفع ، وجاها شرفا منه أقل الزيجة كانت أو الصغير عل الولاية وهى ، إجبار وولاية ؟ وثيبا

 يصح ، موتثا الزواج مريد كان وإن. مثلها مهر من من يهما يلحق ومن ، ثيبا أو كانت بكرا ، الصغيرة
 كان إذا عقدها وينقذ ، بنفسها واج االز تعقد أن لما مرحلتيه ى الإنسان أو. المكلفين غير الكبار

 وج الز كان فإن المثل. مهر والمهر ، كفنا الزوج. الحضانة مدة نهاية إلى ، ولادته وقت من تبدأً وهى

 المقد صبح ، المثل مهر من أقل والمهر. كفئا أمور ى الطفل باستقلال تتبى أذبا الفقهاء ويرى
 مهر يخل حى. عليه الاعتراض حق للولى لكن الضرورية، حاجاته يقضى أن يستطيع بحيث ، نفسه

 وإن. العقد ليفسخ القاضى إلى الأمر يرفع أد ، الثل الفقهاء، بعض وقدرها. آخر شخص إلى حاجة غير من
. أصلا العقد يصح فلا ، كفء غير الزوج كان التاسعة ، ذكرا كان إذا ، عمره من السابعة بيرغه

 ، الولاية بهم حتت ن ه بيات لسنة٢ د رف القانون صدر لكن. أثى كانت إذا
 الإرث ترتيب عل أولا بنقه للعاصب الولاية وتثبت تبع إلى المدة هذه زيادة حرية القضاة فأعطى١٩٢٩

 جهات: أربع ى بتفه العاصب .وينحصر والحجب سنة مشرة إحىى وإلى ا لذكور بالنبة سنين

 الصغير مصلحة أن القاضى رأى ذا للإناث بالنسبة

 للتقويم خاضع السنوات وتقدير الزيادة. بهذه تقفى
 الشرعية. ،ىالنصور السن لأنهالأصلقنقدير ، الهجرى

• الرزمة شوت سباب
 ى فيشترط ، القرابة ، الولاية ثبوت أسباب من

 ، لعبد ولاية فلا بالغا، عاقلا حرا يكون أن الرل

 ، نفسه عل له ولابة لا من لأن ، مجنون ولا ، صغير ولا

 الثلاثة والشروط. غيره عل ولاية له تكرن لا أن نأيى

 اتصاف يلزم ، والبلوغ ، والعقل ، الحرية: دمى

. مم غيم أو ، مسلما عليه الميى كان سواء ، بها الول

 يراد من إذاكان ، الإسلام أيضا الل ى ويشترط
 وى. مؤثثا أو مذكرا كان سواء ، ملما تزويجه

 اللاية له تثيت ، الشخص ى الشرويط هذه وجدت

 يسلب لا الفق لأن ، فاسقا كان ولو ، غيه عل

 ، سره بتك يالى لا جك إذا لكن ، الزوج أملية

 الان تشمل فالبنوة. وعومة ، وأخوة ، وأبوة ، بنوة

 وابجد الأب تشمل والأبوة ، نزل وان الابن وابن
 تشمل والأخوة علا وإن الأب أب وهو ، الصحيح

 وابن الشقيق الأخ وابن لأب والأخ الحقين الأخ
 العم تشمل والعمومة+ مهما كل نزك وإن لأب الأخ

 لأب الم وابن الشقيق الم واين لأب والم الشقيق
 ، مولاء من فقط واحد وجد قإذا. مهما كل نز وإن

 مزا لا إذ. الولابة له تثبت

 ، لأب والأخ الشقيق كالأخ ، واحدة جة وير ، واحدة بل

 ، لأب الأخ من أنر لأنه ، الثين الأخ ورجح
 ويعى ، واحدة بجهة وإلثانى ، بجهتين يثبت الأول إذ

 أزلا يكرن ، الولاية ق فالتقديم. بالقوة تقديما ا
 يكون اتحدوا فإن. بالدرجة يكون اتحدوا فإنه ، بالجهة

 ولها ، الزوج ونريد ، امرأة هناك كامت فلو بالقرة

 ذوا عل الولاية ى الأب عى الابن قدم ، وأب ابن
 والأوفق، والأحسن ، الأب تقد-يم الفقهاء بعض ويرى

 يهوز حى ، ترديها أمر الأب إ الاين يكل أن
 و ، العصوية قوة الابن ى لأن خلاف، بلا المقد

. فيجمعان ، والتان الشفقة زيادة الأب
 الأمر ول إلى الولاية انتقت ، عصبة توجد لم فإذا

 ولكن. له ولى لا من ول لأنه(.٤ رالحا
 فيتولاها ، العقود هذه مثل يتيل لا الأمر ولى لاكان

 اثنان وجد وإن. له
 يكن م .وإن قدم. مرجح هناك كان فإن ، أكر أو

 بالهة أولا يكون والرجيع. استويا ، مرجح هناك
 فى. العمومة م الأخوة ثم الأبوة ثم البنوة جهة نقدم
 ، درجته بعدت وإن ، الهات هذه من واحد وجد
 الان ان فثلا درجته قربت وإن بعده من عى تدم

 فلان. بالجبهة تقديما هذا ويسمى ، الأب على مقدم
 الأن وان كالابن ، واحدة جهة من شخصان وجد

 انعام القاضى كان ولا ، بتفويضه عنه نيابة القاضى
 ، عقد كل يتول أن يمكنه لا ، الحي هذا له الذى

 الولاية ى ويشرط. بذلك طم أذن إذا ، نوابه فيتولاه
 ولاق الزواج ى ولاية قلا وحيئتذ ، الدين اعاد الخاصة
 عل الذى ولاية لا أنه كا ، ذو عل لمسم الما

 ، العامة الولاية ق الدين اتحاد يشترط ولا. أملا

 ف وغيرم المسلمين عل الولاية ، نائبه أو لطان­"
 راج الز ى الولاية المسلم ولغير ، الزواج وق المال

. مثله علل المال وى

 والآمرا· ، مسلم أحدهي ، إخوة ثلاثة فرضنا فإذا

 فالولاية: صغر وأحدها. ملمين غير

 فالولاية ، مسلما كان ولو ، المسلم غير لأخيه وماله

 الأولياء ترتيب ى تقدم مما يتبين و المم. لأخيه عليه

 الصغير يزوج أن ، البعيد للولى يجوز لا أنه

 بنت كانت فإذا. القريب ااولى جود و مع. والصغيرة
 فليس ، لأب والآخر ، شقيق أحدهما ، أخران لما

 مادام ، موجود والشقيق الصغيرة روج يز أن لأب للأخ

. الوف شرائط مستوفيا الشقيق الأخ

 مريد أن ذلك وبيان الول. عل يتوقف الذى هو بعضها

 أن إما والكبير ، كيرا أو صغيرا يكرن أن ا٠ إ ، الزوج

 العاقل الكبير فالشخص. عاقل غير أو عاقلا يكو

 ثقة
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 الولادة بعد الطفل إحساس

 العدى
 جلده فحساسية ، تماما بعد يتنبه لم وإن ، كامل حى بجهاز المولود يتمتع

 والمناطق تكتمليعد. لم ، أمه بطن فى حياته من السابع الشهر منذ تتكون بدأت الى
 بالفم، المحيطة المنطقة هي ، الولادة حديث الطفل عند للمس حساسية الأشد

. القدم وأخمص ، اليد وراحة
 عند ينفعل بأن للطفل تسمح الى بالدرجة متقدمة فهى ، التذوق أماحا-ة

 بأن له تمح ، النظر حاسة أن حين عل ماغ. غير مذاق ذ طعاما تناوله

 تفيق القوية،ى الضوئية بالمؤثرات انفعاله ويظهر ، والظلام النور بين يشرق
 وظيفته لأداء المعى الجهاز ويتعد. الجفنين ورجفة ، العينين حدقة

. المولود فدى فعل رد المؤثرات فتحدث ، والرابع الثالث اليومين منذ تبدأ الى
 وترة ف تغير ملاحظة يمكننا لكن ، الصوت مصدر ناحية يلتفت لا أنه تجيح

 جفنيه يغلق أنه٧ك ، قوى صوت صدور حال ، تنفه وى ، قلبه ضربات
 بعد فتتضح ، الشم حاسة أما. السمى إدراكه مدى نتبين بأن لنا مع ا

 أنه مأبا،لسسرة الأ-نان الإصر نهد ، القيض وعى. نآييي
 مسبائها مع تتناسب لا ،( الحركة وكرة البكاء ر فعل رودود مايثير كثيرا
. معد:ه فى بسط بحرقان شعوره بمجرد يكى الطفل تنجد

• العى الجهاز

 يعجز فالطفل. البداية ف ناقصا أداء يكون ، حديثا المولود مخ أداء إن
 يا. له لا[رادة ؟ سطحية فعل لردود يستجيب فهو. حركةإرادية أية أداء عن

 أو الأحفاء عضلات عل تؤثر ألها أى ، إجمالى طابع هذه الفعل لردود
 ملاحظة يمكن ، الطفل العصى الجهاز يفحص أنه غير. جموعها ى الجذع
 فاه المولود يفتح حى ، شفتيه شرتي نلمس أن فا. مدهشة استجابات وجود

 ملازمة تظل ، بتغذيته تسمح الى التلقائية الاستجابة وهذه. للرضاعة استعدادا
 قميه أصابع تحت قلما له وضعنا وإذا. السادس أو الحامي الشهر حبي للطفل

 عشرة مرور بعد ، التلقائية الاستجابة هذه يفقد لكته ، به الإمساك ق ينجح فإنه
. مباشرة السير يبدأً أن قبل أى ، شهرا عشر أحد أو

 أن يكى ، الحلف إلى مثنيتين ساقيه ، بطنه عل راقدا الطفل يكون وعندما
. الأمام إلى الزحف ى ويداً ، ساقه يفرد حى ، قدمه أخمس عل قللا تضغط

 نركه أن فا. بيديه نمسك أن ، ا±لي وضع ق يكرن عندما ولنحاول
 ما. بثى الإ.ساك يحاول توكان كا ، ويغلقهما فجأة ذراعيه الطفل يفتح حى

. أشر بأربعة الولادة بعد التلقائية الاستجابة هذه وتختي

 ، أمه بيدى إيليه حت من مسنودا: الوقوف وضع ى الطفل كان وإذا
 ومن. غليها حاول ، عقبة صادفته فإذا. السير يحاول كن ، ساقيه يحرك فإنه

 ، ممدود بجبل تعلقهم ، الولادة حديى للأطفال التلقائية الاستجابات أغرب
. ملنفتين ، والساقين ، باليدين به بالتشبث وذلك

 ، عنأتفسهم الوحيدةدناع وسيلهم هى ، للأطفال التلقائية ا-لحركات وهذه
 الإخصائيين نظر ى يعتبر ، بها مقيامهم وعد. الحارجى العالم اعتداءات ضد
 حد بعد ، أدالها ق استمرارم وكذلك ، العصي الجهاز ق ارتباك عل دليلا
 ى نماما يفتى أن لجب ، التلقائية الحركات من النوع فهذا. الزمن من معين
 الجهاز مو أن اعتبر ، ذاك يم لم فإذا ، الطفل عر من الأولى النة خلال

. طبيعيا ليس العصى

 م ء ، ج

 اام



 تسجيل مع ، مرات عدة للفحص الطفل ويعرض
 فى ذاك ويفيد. المقارنة إجراء يتني لكى ، النتائج
 عادة يرجع الذى ، العصى الاضطراب علاج إمكان

 ، الرحم داخل حياته أثناء ها مر خاصة ظروف .لى

. الولادة أثناء له حدثت إصابة إلى أو

 أو ، الطبيعى الميعاد قبيل ولدوا الذين فالأطفال

 التفى الجهاز ى اضطراب من يشكون الذين
 بد لا إذ ، دةقة وملاحظة ، خاصة عناية إل يحتاجون

 أثناء الأوكسيجين إلى مفتقرين كانوا أن حدث قد أنه

 ، العصى الاضطراب حالة يسبب قد مما ، الولادة

- الحارجى للعام إدآكه
 ااولوه حياة بها تتميز الى الوحيدة القاهرة إن

 بعض من كثير من وإدراكا تلها يدوأقل وهو هى\لخو.
 الأى الأيام منذ ، يثبت أنه غير. الحيوانات غار

, وسائ إكاد إلى الأطباء توصل وقد. كإنسان وجوده
 طريق عن وذلك ، نفه يدورى ما عى للوقوف هامة

 ضغطاً تارس عندما يحدث: الامتصاص قعل ­رد

 ، فاء عندئذ الطفل يفقم أن: الشنتين من بالقرب خفيفاً

 قدمه بأصابع به يمك فإنه ، فل قدم من شيا اتربنا إذا

. الأطفال أطباء عيادات ى بها تاموا الى الملاحظات

.. بعينها مؤثرات إزاء الأطفال فعل ردود ودراسة
 خلال من ، بالغون أناس بها قام الملاحظات هذه أن

. الخيال من واستكارها ، الخاصة تجارم
 الي المختلفة للأوضاع وصفنا عند ، استخدمنا وقد

 ، الإصابة مثل ، قوية ألفاظا ، ولادته عند الطفل بها يمر
 والبكاء ، الدنيا إلى بجيشه عتد يتكبد،ه اذى العناء

 له هذا كل أن فحيح. الخ.. والانفعال ، والأم
 من الغالب في نابع أنه غير ، الصحة من جانب

 مها. نعال الى الصعوبات الناتجةعن ، حاستنا شدة

. له يحدث ما الإطلاق عل يدرك لا فالمولود
 الأوضاع من عدد عل التأثر عارية هو ، منه يعاق وما

 هذا لكن ، الوقت تفس ى واجهها الى الجديدة
 الكدر. أو الألإ ، بالفرورة معناه ليس العناء

 الى الجديدة البيئة هى ، يواجهها الى الأشياء وأول
 سائل ى عائما كان ، مضى فها فهو جلده تلامس

 من أكر وبارد جاف بجو عاط فهر الآن داو

. جلده عى خشنة ملابس يرتدى أنه كا, اللازم
 بظما، أو يجوع يشعر يكن م ، أمه بطن ى فإنه كالك

 يتلى كان فقد. للهياة متطلبات هناك تكن لم أنه كا

. المشيمة طربق عن ، لهياة يلزمه ما كل ، امه من
 ، والتغذية. التنفس: فكلشىيتطلبجهودا الآن، أما

 ، ظلام فى يعيش كان ذلك وقبل. والتبول ، والتبرز
 حالة فى يعيش كان بأنه القول ويمكن. هدوه وف

 ، بالأضواء محاط نهو الآن أما ، الوزن انعدام

 ذلك أكان سواء ، ها يقوم حركة وكل ، والأصوات
 عن فضلا هذا ، عناء له تسبب ، بساقه أم بذراعه

 كان لقد. عاما مسنودا يكن لم إن يتأرجح الذى رأسه
 الآن أما ، خوطه بأغشية محدودا الماضى ى عالمه

 ق وجوده ومنذ ، الفضاء انخراق بتجربة يقرم فهو

 رأسه بتحريك ، عليه بالتعرف يقوم تجده ، المهد
. غفة ، ويسرة يمنة

 الزحف ل ديشرع ، ساقه يفرد فإنه ، بطنه عل اقد ر طفل لدى شل سغنا وإذا

 المولود أرهنا إذا: ه مورد ن فعل دد
 ، ذراعيه بفتح يبادر فإنه ، عه منتخل
 ط بالقر ه فعور

 باننا
 عل يدد

 و



 ومروية لتهية ضبعان

: للوضبع الصبحة القوامد

 مرونة، أكر اخمر وجعل ، الصدر من تصبع ، الوضع هذا ف تم الى الحركات إن

 على وتعمل ، الفقرى بالعمود الموجودة العيوب من تصلح كا. وقوامه الجسم هيئة وكذلك
 وتيسر ، المضم عملية تسهل ألها عن فضلا. والغدد العضلات تماسك من وتعدل. تقويه

. الطحال وكذلك ، وظيفته أداء حسن الكبد عى

 والقوية القطنية الآلام عل التغلب ف جدا مفيدا يعتبر الوضع وهذا
- المعد

 وصم مع٠ الركية عتد اليرى الاق اثي. أمامك الاقن فرد مع -اجلى١
-•" عنا ننا حذى الأبون اريث ت الكب

 الوضع هذا عى امكى. البرى فرقالركبة الفتي الاق واثبى. التنفس -أعيدى٢

. طبيعية بطريقة التنفس مع ، الوت بعض
 عل الأيسر إبطك اسندى. الجمن إلى اليسار من علث جذ حركى ، التنفس أثناء فى

 يبدو قد ر الصورة ى موضع هو ا ، الهيى الاق م كنى ه البسرى وباليد ، الميى الركبة
. خمرك حول المى ذراعك اى أداؤه» علك سيبول ولكن ، التنفيذ سب ذاك لك

 عل الهرين أعيدى م ، وخفة بانتظام التنفس مع ، لحظات بضع الوضبع هذا عى امكى
. الأخرى الناحرة

 عمل ف تنجحى أن استطعت ما إذا وذلك ، التغيير بعض إجراء ذلك بعد يمكنك

 الساق تحت البسرى الذراع إدخال وى ، إليه أخرى حركة إضافة مع ، بطلاقة القرين

. الفقر للعمود تصثدوبإن ونبع
 يطلق كان كا.. السمك ملك م مانسينيدرا ،
 وهذا. اليوجا رياضة مؤسى من واحدا يعد ، عليه

 الأسطورة وتقز ونصمه. ابتكاره من بالذات الوضع
 اليوجا أسرار وماك إله ، سيفا الإله كان عندما إنه

 جميلة جزيرة فى وذلك ، بارفاق الإلمة لزوجته

•. التعا!ي هذه إلى باهام جدا،استمعت!حديالأمالك

 لتفة السمع كاتتنرق أنا لهها،وعل الإله أن إلا

 وحوطا. هينها من بدل تقد أمم ومن ، التعالي 'ه
. آنعية إل

 فن اسرار تعلم من أول المكة أمحت وهنا
 الرياضة هذه ومعارف تعالم نشر عل فعمت. اليوجا

. العام أنحاء جميع ى
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 "بوجا' الفقرى لعمود

 الفقرى الحمو تمدد وضبع
 جدا بعق التنفس مع ، الوضع يتخة: الأولى الرحلة
 بسن التنفس مع ينفذ: الأخير ضبع
 الأخر الوضع تنفيذ لعملية تهيل دقو: الأوسط الوضع

. بعضا ببعضهما اليدين وشبك ، ايمى
. الأخرى الناحية عل ين المر تكرار يم ذلك بعد

 المرين وبكرار زمن
 للوضيع ، ثوان٧ إلى ه من لدة جانب لكل المرين تنفيذ يم

 مرات أو٣ زيادة يم الأكر وعل. الأقل عى لكلجانب الأخر
1· من أقى بزمن ، ييدا عشر خسة كل جانب لكل المرين تنفيذ

 دة ثلا.سه
 مناللحيا مستمدا ليس ، المرين عىهذا يطلق

 تمدد وه. ، القرين.• يم لجركةالى وصف ولكنه ، الطبيعة من أو

. ىه الفق العماد

 للوضع الصبحية الفواكد
 القوام يفيد وهو ونشاطا ، ومرونة ، ليونة أكر الفقرى د

 ويرققالكعبين. ، مروية أكر يجعله الذى الخصر وخاصة ، عامة كله
 البطن بأسفل الموجود الشحم ضد فعال تأثير ذو وهو. الساقين ويجمل
 وأعضاء ، والرئتين ، أنهيقويالقلب ك الإمساك. معالجة ق ويفيد

. الفقم عملية سعين عل أخيرا ويساعد ، والكليتين ، الخوض

. التنقيد
 إلى رأسك ارفعى. تماما أمامك الساقين بسط مع -اجلى١
. الكتفين مسترى ق الذراعين ثى مع وتثقى ، أعل
 كعبيك مكة ، الأمام إلى بنتفك ألى ثم ، بعمق -تنفى٢

 أن عى واعى ، الساقين من الكوعان يقترب أن عل ، يديك
 عودى ثم. الإمكان بقدر مهما أبعد أو ، ركبتيك أسك تلمى

 تركيز مع ، مرات لعدة ببطء ذلك وكرري ، الأول وضعك إلى
· المرين هذا تنفيذ بكتل ولكى ، الفقري العمود حركات ى ذهنك
 أن إلا عليك فسا ، التنفيذ صعب أنه ، الأولى للوهلة لك بدا وإذا

. التالى التحضيرى المرين بعمل ، عله قبل تقوى
 فرد يمكنك ،٢ رفغ الطوة تنفيذ وقبل ، بعمق التنفس -مع٣

 أصابم أطراف إلى بهما تصل حى ، قدميك انجاه فى ببطء ذراعيلك
 الإمكان بقدر الأمام إل رأسك اخى ، الوقت تفس و. القدمن

. ركبتيك حو
 ومتكرارالت من

 الأخير. الوضع عل اثبات م ، الأقل عل مرات٣ القرين يكرر
 مرات، خمس هو ، القرين لتكرار الأتمى وإ-لحد. ثوان٤ آر٣ لة

. ثانية١٥ ، ا بي باوح بزمن

 رييب لل أنق باد ، الاقوت أحجار ، اممتوعة المناقشات ف صيهه



 ، الآخرين بإعجاب استثار ق شخص كل رغبة لعل
 ولكى. الحياة ممات من ممة ، ثنائهم عل والاستجوالا

 جمالك أن تعتقدى قلا ، الناحية هذه ى بغيتك غقق
 أر العادى البال وإما ، كانيا وجده سيكون ، النادر
 أعق يكون درعا ، القيمة نفى ، اصتاعى الهمال
 التامى بإعجاب يجلى تد ، الجميل فالشطى ، وأبق

 مثل يتبدد قد الإعجاب هذا رلكن ، اتصال أدل من
 يسانده لا الحقيقى الهال هذا كان إذا ، الهواء ى الدخان

 تشكيل ف عنصر دأم. الردح بجمال بسمى ما يدعه أد
 ، وحده المبال ان ثبت ولقد. الجاذبة هر الروح يال

 دلكن ، الإعجاب لنيل ، كاملا عنصرا يشكل لا
 فقط. الأول الجولة به تكي أن مكنك
 الجاديية وهذه. الأسامى العنصر هى فالجاذبية إذا
 علماء وضع وقد. نقط بالذكاء تكتها أن يمكن

 وه ، جذابة لتكوف فواعد مشر النفض
• الغاصبة بمتاعبك تبوخى لا ا-

 اصلا موجودة عناصر ، والفيق ، والألم ، فالحزن
 لابد ولكن ، مها التجلى مكن ولا ، الإنان تفى

 يأم لا حى ، الإمكان بقدر تقليلها أر إخفائها من
. عزننا يشاركونا أن عل نهبرهم أو ، منا الآخرون

 عن الحديث من يكررن الذين الإشغاس أن نلاحظ وقد
 ، والكوارث ، والوف ، المرض مثل الماصة -اعهم

. متاعهم إ للااع إلهم يجلس من الهاية ق يجدون لا
- اتخرين افهمى ؟

 حلك جوار بكل تبتمى أن يجب ، جبوبة تكو لكى
 لأبعد جاملة تكوق وأن ، ورغباتهم الأعرين كل هشا

 الصغيرة ى بل ، الكيرة المناسبات ف فقط ليس ، الحدود
 ، وأفراحهم حزنهم الآعري مشاركة ويجب. ايها

: الاسجاع تحلمى-٣
 لأن ، الآخرين الاساع تملى ، جذابة تكو لى
 يكون ، الآخرين لحديث الامباع يتقن الني شخص

 اختيار ين اعر تزى أن يجب .كا فيه ومرغوبا محبوباً
. فيه تشارى ثم ، الحديث

:c4-عاىالآخر لاتتعالى 
 عن يقلون لا ألمهم ، نفوسهم قرارة ى كثيررن يعتقد

 ف يؤثر لد ، علهم التعال لاك. فى' أى ق ين الآعر
 ،والتصرف اطديث طريقة ق التعال ريخمثل. بك علاتهم

. الآخرين مع متواضعة دائما فكرف ، الرتق غير

• الوقللناسب اعجماباكف أظهغ ه
 ، نقه قرارة ف يتقد إنسان كل أن تعرق أن يجب

 بمبولة- التأنيب لايتقبل فإنه ولذاك. الأمثل الشخص أنه
 تجدد اللأى الإعجاب وإظهار ، المجاملة إى يجتاج ولكه
 ، المناسبة وبالطريقة ، المناسب الرلت ي نه الجقةل

: متفائشاة -كون٦
 العا يرون الآخرين يجمل 'فهر ، مجبوب داها المتفائل

 ن يكون أن تجب التفاتك هذا ولكن. وردية بنظارة
 المتفائل ، الميال إل يتطرق أن يجب ولا ، المعقول حز

 في الأمل داما تجدد ولكه ، باليأس يعرف لا
. الموجلاة الإمكانيات حدرد ق ، فاكله
 القير: ملاحظات تقاى٧

. ضى بر تتقبلها أن تجب ، اعرين ونقد ملاحظات
 مخلصين أناس من النقد يجدر أو ، الملاحظات تصدر ولد

 من يصدرا أن عكن كا. الحقة الماجدة سوى لايبتغون
 كلتا ى ولكن. الهرر بهما يبغون ، حاقدين أناس

 ار ملاحظة من إليك يوجب ما تقبل أن ب ، المائتين
 ، العقل تقى أن وعليك ، الثن كان بابتسامة،مهما نقد

. مشاعرك عل رتيطرى

• مرحة بنفسية -فكرى٨
 نفيدك تكون أن تجب ، ما موضوع ق التفكير عند
 سلسة بطريقة الأمور فى البت اك ليتي ، رهادنة مرحة

 تحاولى مكتلة،فاد نفيتك تكون عندما أما, معقدة غير
 التعصب النتيجة يشوب لا حى ، ما أمر ق تبتى أن

. أحلرك عير هو والرسل. والقلق

- كوذخيرة-٩
 وحى. جذابة تكو حى ، خيرة كوف أن يد

 هذه بددن فإنك ، السابقة الصفات بجميع تتحلين كنت لو
 وبالطاء. بجاذبية ا عناصر من هاما عنصرا ستفقدين الصفة،

. عيوبك جميع عل تتغلى أن مكنك
· كونصريحة١٠

 التفكير ى راجية لهى ا الجاذية منعفات صفة الصراحة
 الوجهين، ذو الشخص أما. الغير مع التعامل ،رل النفس مع

 الهاذبيةء بصفة أبدا يتحل فلن ، والمشاكس ، لذاته المحب
•. عبو يكون لن وبالتال

 يكى لا ، جذابة تكوف لى فإنه ، القول وتصادى
 أولا يجب ولكن ، لوعرين والب الرح تتصنعى أن

 وضبط ، بالصبر وذلك ، الداخل من نفك ذيب
 فاد ، الأعلاق من عال مشوى إ تصل حى ، النفي
. السلم الصرف و ، العادلة الكلمة موى عنك تصدر

 تعنجك عى تحبطين كيب

Aكي. وتكتبات ولأكخات الوحف باعة من تسحقك )مكديي 
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