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 تقلس ببب ، الدم ضغط في وبزيد ، الاسراع الى القلاب فرات الاهمال يلفع قد
. اظرف ببت اشخص عمل يفى وقد للق. القرد ض إعر قد ا±تزرا)حديد آأذ الملات

 ،أو أنبي لقد أو. ، «مذاأسقدي كقرئنا ء، اليومية تعبير.انتا من الكنير و>تى
 الانشمالات أن ، يبد ذمن مشة فرا عر الناس أن عل بورح تدل ؟ رقبتي كرت تلك«

. جانية أعراض الى تؤدي
 التن م الآخرون نليس ، متمة أأينا إلآ سترة، نرال3 ا تلاه مدل ، أن ور
 يمكنهم لن لألأخرول فبلها. ورد الشذمية اقمالاتنا ولكنها ادب أو الارض لنا يبر

. أنفئامهم عل فعفق أد ، مهم أخيم أو ، ملهم نق م افمالاناما اثارة
 أو مادل غر أنه كف مارأدركنا المرقف ركنا اذا ءعىى أاهيب تفكر، ولطقة

 تتاه اهمالا من كبيراً قدر؟ً فثير خملبر:فلاح±أنا تتاج من بقبعه ماند ناال نظر ميء،أو أنه
 أن الموقف،وودنا هذا مثل في الأمال من اماد يمكن ما إن بتفكرنا )ورمنا ولكنا

 افادة حتمل لا اتفمالاتنا
 الدموية الدورة كزإدة ، نواح عدة في ممل البم يمد لأنه بفار، ليس والانفعال

 يمكنه فلا ، الفرد الفعالات تم م وما اللأهامط. {إدة الدم ف الكر ،و:خلاق العملات في
 يحفرانك.{ ما أهد. ل مجري أن لاعك ،وكذك زلاقة ينب أذ

 أالج كبف في ، مقدما متنكير نشجا اذا ، نقط بفيدنا فعال لألا ، حال أية وعى
 واثفكم المارك هذا بمثل ء تمال يمبرالا ومام. يهاجا عندما هليه ,جم ركبه الموةتء
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٤4٤٢ ثورا من نحد وكيف الاثنمالات. المنتاف

 المجز أمراض أو المقل الاذ{راب الى يؤدي أن لدرجة ياى قد ذه المبتر،
 "ديا عزز الهديد-لنقد من نوع ان رجع الانفعال اارة أساب أهلب ولن

 واطالات ا±راقك كل تبدر٤ التربة اليئة أر المحل ورك ا:ل أو ابهة ضياع أد
 عض الحدل وحتى مواجهها. عي قدرتنا في الثقة تمتنا اذ! ، تهدد: جبا ء المديدة
 الدوافع بعض من بالهديد أيمًا دمر٠6 جدً! مومدوسين كنا اذ. ،i5 به قد الشهرة

 يمجد مالم الاثارة الى نردي المتكررة، والجديدات. العا مثلنا مع تنمار الي فية الغر
 النتج. والممل لتفكير منطذتا ، تهديد كل من التولد الاهمال

 ومتخذ اليه ذاهبين أتنا تتمور أن فيجب معنا، تهدياً نواجه لأذاتوتمنا.أنا
 ونمل شكر أن أناعى نمرن أ يهب ، للهديد تتدرض يحتاجه.ومندما ند اجراه أي

 وهذا ، شخص كل شعار يكون أن بب الهديدات عل للجوم الهجوم بأسلوب
 الوقب} أواجه بدأذ ذلا ، بمحدث )ءمما بهالة نمها أن عكد:ا مامة حالة فينا إلي ر السدلوك

. شيء( يحد لا أن أرجو) اة لخالس والتي
 غلنا و والإماتة الكينة قنا ربي الموقف( أواجه أن بد فلا ، يحدث )مهما5 خلا

 أن يد وت. أي ي أواجه نام استعداد عل ،لأننا هدن قد آمراً عأن ، المزيد من
 وان ، الاطشنا بعدم أعمرنا وتكنها وجبهة تكون قد شيء( لايمدت أن )أرجو٩

 بقاء لاسمرار ، الادشان بعدم الشعور نتري لأتا ، طربة لدة شيء {يحدث
 الأعراض من ذلك وغير والتعب اتقلق تبب المالة ءذه ومثل شي.، لمدوت الفرسة

 كانوجود ، حدث لأي العمور قظ تر الي أمالات في القاق حدة تزداد و. القئق ن عجة اتنا
 المخلقة الغري أو الردحة كي الاما ف

 مثلا، %لتوجدر غتاغة بارق شيء} بمحدث لا أن )"رحر الة تنمو وقد
 حاميل,م ى حاذلو 'غا ، بذمك ألهم زعم ،جي لأرد.ح له ارضاء أتفهم بول يذر
 إلى تموق الفذ حن بأذ التائة اغزراوة أن4 عهم, 'لمظ -ود أدفع أو ، البوار من

 أن ، المظ سوء منع يمكنه الاناق بأن الطرافة ومشلها الانتحار كثرة ا{ظ نوه
 أناة وقاية في مناً، وعي دون المرانة ضده تتخذ وند. أبداً ميداً ته يرك لا
 شيء( يحدث لا أن )أرجر حالة دبا كازت لو

 هنده ل{تخب ما الغلفة المديدات أزاه تكي دل ف رد ااشخى4 ثل لن والإغ:م:ر
 شيء(واوفياً. يمدث لا أن أرجو) حالة (تى ااوت أواجب أذ بد فلا بحدث )مهما حالة
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٤٤٣ ١٩٥١ ماير ثودبا من مهد وكي الانالات
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 درهة جمانة فر أر فذمج. مرر! مة الاتقمال0 وi من عالهم لا أفراد رهناك
 التعب أو المفلات ر نر نماق الا يسبب الآخر أبعض وفي المدم، و-ه التلب ضربات

. المجم رمشة أد
 هرمة فلمصان أسيلا. حاا ركب القي كدل ، تمال الا الكثر المخمر ومدكطة

 تعل وانا. القفز ومهارة ولسرعة يمتاز انرت تفس في ولكنه ، يراجع أد يجمح لآن
 ااجع الحمان روع من يهدى» أن فيجب ، صوذه خير قيكرن عكة يقره أ منابه

 وكث كيف بته أذ يجب والاختصار ، طرقه في يامر مهما اللازم أداء بل يمرده وأذ
 اتغالا"تمم يوجهون كد الا:مالات ذوو يتحل أن يجب ر!دل ، الأسيل حمانه

 المضي التو ببا الأنحالات عن الناهة والبدنية العقلية الأهماض كانت وا
 تفاني تأثير ه ؤلارداء الأعراض،. هذه بطرد نفاء الاد نصطنع أن الاابب كاذمن واشأ

 رساة ،وكأنه وام( ما عل في« أذ)كل الحمر, تخبنا الملات أذارخا.4 ملقف
 المدوم الهمم مضلات لكل الغ من تلراقية

 التعوه أو الندرة ولقرية. ع{الارتقاء القدرة يتوددا أ نب الكثير أن والرافع
 ولينور مضة كل فيبا ايج ئق6 د بضع يرميًا يخسس ان لمفرد بمكن الارتاء، عل
 الهو قبل أو ، تنوم الذهاب مد لتك الأوقات وأحن نام، هدوه -اة ي أنه
. الفرا من

 عضلة كل ريع أن في عله كل بنعر ، الفراض تل لتمده الاناذ يذهب ومندما
 ، شجيته عل يركه بن فكرة أية عى ركره فالا: عتله عل السيطرة يرك وال جسمه في

 ن،#ا نs أ مواء هقاه يرغ وبذلك معينة. لفكرة ا)كرن لآخرى=رذ فكرة من بذهب
. عاما مرغ وحو جمه برج مستيتا،ا أم

 دون قاما دترج أذ عكنًا ،اذ واجبة اراحة ولكن ضروربا النوم مق وليس
. نغع كف تملينا او مدق رم ي تقط ان
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