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  اقرأ

  

  

ء واحد، هو نشر الثقافة ىشى كروا إلا فإن الذين عنوا بإنشاء هذه السلسلة ونشرها، لم يف
وأن ينتفعـوا، وأن تـدعوهم هـذه . ىثقافـة، لا يريـدون إلا أن يقـرأ أبنـاء الشـعوب العربـى من حيـث هـ

ى القراءة إلى الاستزادة من الثقافة، والطموح إلى حيـاة عقليـة أرقـى وأخصـب مـن الحيـاة العقليـة التـ
  .نحياها

  طه حسين                
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  مقدمة

ى لبابـه قطعـة مـن حيـاة مؤلفـه، لأن مـا ينطـو ى الأدب أو الفلسفة إنما هو فـى فكل كتاب 
ولكـن المؤلـف يتحـدث عـن اختباراتـه . الأقلى فى الأكثر موضوعى فى عليه من آراء إنما هو ذات

ومـع أن مؤلـف هـذا الكتـاب لـم يصـل إلـى . لهجة موضوعية كأنه يتحدث عـن غيـرهى الشخصية ف
مصــر قــد حملــه علــى دراســة ى المســنين فــى ومــا رآه مــن الفشــل العــام فــ. السـتين فإنــه علــى عتبتهــا

كــان أحــق بتأليفــه أولئــك الــذين بلغــوا الثمــانين أو التســعين واحتفظــوا مــع ذلــك ى هــذا الموضــوع الــذ
وهــم بــالطبع قليلــون وأقــل مــنهم كثيــرًا أولئــك القــادرون علــى التعبيــر . بشــباب العقــل وصــحة الجســم

  .والشرح والنقد

مـن وجوهـه المختلفــة  سأصـبحت علمًـا يـدر ى مؤلفـات كثيـرة عـن الشـيخوخة التـ أوربـاى وفـ
أوربـــا ى والمســـنون فـــ. Geriatricsوهـــو يســـمى . حيـــث تبحـــث العلـــل الجســـمية والنفســـية والذهنيـــة

وأســلوب ى والــنظم الغــذائى مصــر، لأن الوســط الاجتمــاعى يبلغــون بالمقارنــة أضــعاف المســنين فــ
  .مصرى ع الشيخوخة المثمرة المجدية بلاد من تحطمها فكل هذا يساعد على إينا. العيش

ى مــن ناحيــة ملاءمتــه للمســنين، كمــا هــى بحــث للوســط المصــر ى وهــذه الفصــول التاليــة هــ
وهــذا . يجــدوا لــذة العــيش والمنفعــة الاجتماعيــة بعــد الســتين والســبعينى إرشـادات عمليــة للمســنين كــ

ولهذا يرجو المؤلف جميع . ىثه مؤلف عربالكتاب هو محاولة أولى لموضوع بكر لم يسبق أن بح
  .المسنين الذين يقرءونه أن يدلوا بآرائهم واختباراتهم لعل فيها ما ينفع غيرهم

عـن الموظـف ى قبل نحو ثلاث أو أربـع سـنوات نشـرت مجلـة الشـئون الاجتماعيـة مقـالا لـ
ن يبلغـــون يعانيهـــا كثـــر مـــن موظفينـــا حـــيى المعـــاش شـــرحت فيـــه الحـــال الأســـيفة التـــى فـــى المصـــر 

مســتقبلهم ســوى الشــيخوخة ى الســتين فيجــدون حيــاتهم خــواء لــيس لهــم هــم أو اهتمــام، ولا يجــدون فــ
تتــيح لمـن جــاوز الخمسـين أن يســتغل حياتـه وأن يتهيــأ ى وقـد أدليــت بـبعض النصــائح التـ. فـالموت

  .للشيخوخة بنشاط لا ينقص بل يزداد على مدى السنين

ب نشـر هـذا المقـال، أن هـذا الموضـوع يثيـر كثيـرًا وجهت إلـى عقـى ورأيت من الأسئلة الت
مصـر مشـكلة اجتماعيـة تحتــاج ى وأن الشـيخوخة فـ. مـن الاسـتطلاع والاهتمـام بـين جميـع الكهــول

لا يـزال يقـدم لنـا ألوانًـا مـن ى الـذى وذلك لأسباب كثيـرة لـيس أقلهـا ذلـك المطـبخ المصـر . إلى الحل
ولكن هناك أسبابًا كثيرة أخـرى نفسـية وذهنيـة . تهدمناالطعام تثقلنا بالشحم فتعرقل نشاطنا وتعجل 

  .واجتماعية
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إنهـم بمـا : بلادنا كثير من المسنين الذين بلغـوا السـتين أو السـبعين نسـتطيع أن نقـولى فف
فهــم يعــانون أمــراض الجســم وخــواء الــذهن . يبــدو مــن ســلوكهم، لا يســتمتعون بالحيــاة بــل يقاســونها

. ألــم أو تــذمرى ، وانقطعـت الصــلة بيــنهم وبـين عصــرهم، فهــم فـوضـمور الــنفس، قـد فقــدوا أهــدافهم
الستين فتحس أنه من حيث الحيويـة يعـد ميتـًا قـد تـأخر دفنـه، ى وإنك لتنظر إلى أحد هؤلاء وهو ف

  .نضرة ولا زهرةى وأن شيخوخته قفر بلقع لا تحتو 

وســـوف . مجموعـــة مـــن المشـــكلات الصـــحية والنفســـية والذهنيـــةى ومشـــكلة الشـــيخوخة هـــ
ولذلك سيكون التفاتنا إليها هنا كثيـرًا، . ء مشكلة نفسيةىولكنا نعتقد أنها قبل كل ش. مسها جميعًان

وهـم يعـانون خـواء، ويكــافحون . لأن كثيـرًا مـن المسـنين يهرمــون بـالوهم قبـل أن يهرمـوا بالشــيخوخة
اتهم وأصـروا سامًا، ويحسون احتقارًا، كـان يمكـن ألا تكـون لـو أنهـم وجـدوا الإرشـاد وعـالجوا صـعوب

  .على أن يعيشوا دون استسلام للهزيمة

حتى لا . من هذا الكتاب أن نزيد حياتنا سنين فقط بل أن نزيد سنيننا حياةى وليست غايت
بـل علـى . يحس المسن بين الخمسين والسـبعين أنـه قـد شـاخ وهـرم وصـار عقيمـا زائـدًا علـى الـدنيا

ى ينــاع جــدير بــأن يســتمتع بالحيــاة ونشــط لجنــهــذا الإى وأنــه فــ. العكــس يشــعر أنــه قــد نضــج وأينــع
أعتقـــد أن ســـن ى بـــل إنـــ. المجتمـــعى ورقـــى والروحـــى رقيـــه الشخصـــى ثمـــرات الســـنين الماضـــية فـــ

ى الثمانين لن تكون نهاية العمـر لأن بلـوغ المائـة، بـل أكثـر مـن هـذه السـن، سـوف يكـون مألوفـًا فـ
إنسـان أن يعـرف ى كمـا يسـتطيع أالوقـت الحاضـر لـيس قليـل الوقـوع ى بل هو فـ. معظم المعمرين

وكل ما يحتاج إليه المسنون أن يقفـوا علـى المعـارف ثـم . بمجرد السؤال عن بعض أقاربه ومعارفه
  .يجعلوا سلوكهم مطابقًا لهذه المعارف
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  الانتقال من الشباب إلى الشيخوخة

ا يتسـم وهـو أيضًـ. ى، لأن نبض الحياة فيه قو ىيتسم الشباب بنشاط سريع، وأحيانًا انفجار 
ـــدنيا مُلَغَـــزَة ى والعـــاطفى بالاســـتطلاع الـــذهن تحتـــاج إلـــى " مليئـــة بالألغـــازى أ"لأن الشـــباب يجـــد ال

فــــإذا بلـــغ الخمســــين أو حاوليهـــا هــــدأت نفســـه، فقــــل . التوضـــيح، فهــــو كثيـــر التســــاؤل والاستفســـار
  .الاستطلاع وسكنت العواطف، ولكن هذا السكون يجب ألا يكن ركودًا

ى الخمســين وعلامتــه الواضــحة هــى الشــباب إلــى الشــيخوخة يقــع حــوال وانتقــال المــرأة مــن
ى فـى وهذا الانتقال كثيرًا ما يحدث رجة نفسية تنشأ من التعبير الفسيولوج. انقطاع العادة الشهرية

وهذه . الجسم، كما تنشأ أيضًا من الاعتبارات الاجتماعية حين تحس المرأة أن الدنيا لم تعد دنياها
. لأن جمال المرأة يبقى، مع العناية، إلى ما بعد الخمسين والستين. معظمهاى بة فالاعتبارات كاذ

ء كثيـر مـن جمـال ىبـل قـد يبقـى شـ. كل ما فيه أنه ينتقل مـن جمـال الجسـم إلـى جمـال الشخصـية
وهم مع ذلـك لـم يفقـدوا حتـى النـزق . الجسم فيمن يبلغون الخامسة والخمسين والستين من الجنسين

أقـــدر علـــى الاحتفـــاظ ى مجتمعنـــا المصـــر ى والرجـــال فـــ. لاع والثـــورات العاطفيـــةوالاســـتطى الجنســـ
الحيـــاة العامـــة ويعملـــون للكســـب دون ى بشـــبابهم، أو بـــالكثير منـــه، مـــن النســـاء لأنهـــم يشـــتبكون فـــ

وهذا النشـاط يكسـبهم حيويـة تلازمهـم عشـر سـنوات أو عشـرين سـنة أخـرى تزيـد علـى سـن . النساء
عليهــا أحيانًــا مجتمعنــا بــالانزواء والركــود، فيترهــل جســمها وعقلهــا ى قضــيى النشــاط عنــد المــرأة التــ

  .أية ساعةى له أن يطلبها فى إجازة من الموت الذى وتعيش كأنها ف

ســـن الســـتين، ســـببًا مـــن الأســـباب ى وربمـــا كانـــت ســـن المعـــاش بـــين المـــوظفين عنـــدنا وهـــ
فإنهــا تعمــم بيننــا . راضــهاتجعــل جمهــور النــاس يخشــى الشــيخوخة ويستســلم لأمى الاجتماعيــة التــ
هـذه السـن، وإن مـن الحكمـة أن نسـتكين ى أننـا نصـل إلـى آخـر أنفاسـنا الحيويـة فـى عقيدة زائفة ه

ســن ى أوربــا هــى مــع أن هــذه الســن فــ. نرتــاح عليــه ونتثــاءبى المســند كــى ونركــد ونهيــئ الكرســ
الملاعـب الرياضـية  ىرمح فـى الستين والسبعين نراهم يلعبون فى وهناك شبان ف. النضج والإيناع

  .جميع مدن أوربا ويمتازون بعضلات مفتولة وبطون ضامرة وعيون صافيةى ف

وكـأن هـذا ". الخمسـينى الحيـاة تبـدأ فـ"وقد ألف أحد الأمـريكيين قبـل سـنوات كتابًـا بعنـوان 
يجــب أن ى وكلاهمــا يشــرح الطــرق التــ. نحــن أكثــر شــبابًا مــنكم: ىيقــول لزميلــه الأمريكــى الإنجليــز 

  .يعيشوا المعيشة النشيطة المثمرة، بل المعيشة الناجعةى ا المسنون كيتبعه

وعلـــى . جـــديرون بـــأن يحيـــوا ويســـتمتعوا بحيـــاتهم -مـــن الجنســـين –مصـــر ى والمســـنون فـــ
يحمل المسن على ألا يلعب أو يتنـزه أو ى جمهورنا أن يكف عن مطالبتهم بهذا الوقار الكاذب الذ

مصـر وتـرهلهم نفسًـا وجسـمًا يعـود إلـى هـذا ى كـود المسـنين فـفإن كثيـرًا مـن ر . ينشط نشاط الشبان
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ى فــى القهــوة ولا يجيــز لهــم الوثــب والجــر ى فــى يجيــز لهــم الــتعفن علــى الكرســى الوقــار الزائــف الــذ
  .الملعب أو على الشاطئ

. ومــا يحتــاج إليــه كــل منــا عنــدما نبلــغ الســتين إنمــا هــو أن نتحــدى الشــيخوخة ولا نستســلم
ولكــن . وصــحيح أن هــذا النشــاط قــد يبطــؤ. والــذهن والعطفــة لنشــاط لا يركــد وذلــك بــأن نعــد الجســم

نركن إليه فيما يشبه لـذة المـوت، كـارهين ى يجب أن نكافحه هو هذا الركود الآسن الذى العدو الذ
ـــة الـــذهن والجســـم، قـــانعين بالاســـتقرار دون الاســـتطلاع حتـــى تبلـــى العواطـــف وتمـــوت ومـــا . لثقاف

  بنشاط الجسم والذهن والعاطفة؟الإنسان إذا لم يستمتع 
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  يجب ألا نستقيل من الحياة

بلادنا أن كثيرًا من الموظفين عندما يبلغون الستين ويقالون من وظائفهم، ى مما يلاحظ ف
بلغـوا فيـه مـن العمـر أينعـه، يعنـون إلـى البطالـة ى الوقـت الـذى ففـ. يحسون كأنهم أقيلوا مـن الحيـاة

أذهانهم من العقائـد الخاطئـة، مـن حيـث عقـم حيـاتهم ى ة بما تغرسه فأن هذه البطالى القاتلة وبَدَهِ 
الباقية، وأنهم زائدون عن المجتمع، تحملهـم علـى الركـود والاغتمـام وصـرف الوقـت فيمـا يزجيـه أو 

  .يقتله كأنه عدو

فـإن الكوتشـوك الجديـد . ونحن نعرف أن البطالة تضر حتى بالأشياء، فضلا عن الأحياء
ـــــــ ـــــــهى ة فـــــــإذا تـــــــرك مـــــــدة طويل ـــــــدارًا كبيـــــــرًا مـــــــن مرونت ـــــــد مق ـــــــ. مكانـــــــه يجمـــــــد ويفق   ى والآلات الت

وكل منا قـد رأى بالاختيـار . تعد الحركة من خصائص حياته؟ى الذى لا تعمل تصدأ، فكيف بالح
ســـبب يفقـــد مرونتـــه ويتجمـــد ى نربطـــه ونمنـــع حركتـــه لأى غيـــره، أن العضـــو الـــذى نفســـه أو فـــى فـــ

  .ويضعف

الحكومــة وهــو علــى أتــم الصــحة يجــد بعــد ســنوات مــن ى فــ يغــادر وظيفتــهى والموظــف الــذ
هنـدام زيـه ى مشـيته، وانحنـى وفقـد خصائصـه السـابقة فـى حركته، وتثاقل فى الركود أنه قد بطؤ ف

جديـد ى بنـاء جسـمه، وإنمـا ترجـع هـذه الحـال إلـى اتجـاه نفسـى وليس لكـل هـذا أصـل فـ. ودقة لغته
الته من منصبه قد انطوت بالفعل على إقالته مـن به، يوهمه أن إقى هو إحساس باطن، قد لا يدر 

  .وأنه قد أصبح رجلا غير نافع وأن المجتمع يطلب وفاته. الحياة

فــإن التــاجر والــزارع . وهنــا تتضــح لنــا الميــزة العظمــى لعمــل الحــر علــى الوظيفــة الحكوميــة
حكومة بأنه قد يجده موظف الى الذى والصانع عندما يبلغ أحدهم الستين لا يجد هذا القرار الرسم

نفسـه، أو هـذا النـداء بـأن ى فـى ولـذلك لا يجـد هـذا الأثـر السـيكولوج. بلغ نهاية المنفعة مـن العمـر
متـاجرهم ى السبعين أو الثمانين يعملون فى يتقاعد ويتماوت، ولهذا السبب نرى كثيرًا من التجار ف

. الشـبابى تـرى فـى التـ أجسـامهم تلـك المرونـةى نشطين، علـى وجـوههم أمـارات اليقظـة والتنبـه وفـ
لـم يجـد مـا يعطلـه ى ذلك أن نفوسـهم يقظـة باهتمامـات الكسـب، أو حتـى بقـوة الانـدفاع السـابق الـذ

  .على الشيخوخةى تسلمه موظف الحكومة بأنه قد أحيل على المعاش أى كهذا الذى بقرار رسم

بهم شـــباى تســـتبقى ولـــيس مـــن حقنـــا أن نطـــال الحكومـــة بإبقـــاء المـــوظفين بعـــد الســـتين كـــ
ى ولكن يجب على كـل موظـف أن يعـد نفسـه منـذ الخمسـين أو الأربعـين لهـذا اليـوم الـذ. ونشاطهم

ذلـك اليـوم ى هـل هـو فـ: عامل، وعليه أن يخيـل نفسـه لنفسـهى يترك فيه الوظيفة ويعود عاطلا كأ
عمـل علـى هـذا الكوكـب لخدمـة أكثـر ى سيحال فيه على المعاش سيكون عاطلا لا يحسـن أى الذ

ء الحركــة قليــل العنايــة بهندامــه وزيــه ىوســيجد نفســه ســمينًا مستكرشًــا بطــ. مليــون نفــس؟ ىمــن ألفــ

o b e i k a n d l . c o m 



 ١١

ى وســيجد نفســه بــلا وعــود أو مواعيــد، يــتعفن علــى كراســ. حتــى ليهمــل حلــق لحيتــه أو اســتحمامه؟
وســيجد نفســه بــلا أصــدقاء وبــلا هــدف وبــلا . غيــر إنعــام أو لا يقرؤهــا؟ى القهــوة ويقــرأ الجريــدة فــ

  هواية؟

إن مثل هذا الخيـال جـدير بـأن يحملـه منـذ الخمسـين أو الأربعـين علـى أن يتهيـأ لهـذه حقًا 
فهو بالعنايـة بالجسـم حتـى ى فأما التهيؤ الجسم. ىوذهنى ونفسى وهذا التهيؤ جسم. السن القادمة

إلـى كسـل الجسـم ى وهـو يـؤد. لا يسمن ويستكرش فإن الاستكراش يعد من أسوأ عيـوب الشـيخوخة
يحدثها السمن، تبدأ تافهة ثـم ى وهذا زيادة على الأمراض الت. بكسل النفس والذهنى قد ينتهى الذ

السـمن ى تـوقى فليشـرع كـل موظـف منـذ الأربعـين فـ. الستين والسـبعينى تتفاقم حتى تصير عبئًا ف
. وذلـك بتجنــب الـنهم والأطعمـة الدسـمة مــع ممارسـة القليـل مـن الرياضــة. والمحافظـة علـى النحافـة

لأن للأمــراض . يجــب ألا ننتظــر المــرضى الصــحة، أى نــزور الطبيــب ونحــن فــ وكــذلك يجــب أن
وعنــدما نعــرف هــذه النــذر نســتطيع أن . نُــذُرًا لا يحســها الجســم، ولكــن المخبــار أو المســبار يكشــفها

يجب أن ى أ. ن تتفاقمأعليها قبل ى الطعام واللباس والحركة بما يقضى نكيف معيشتنا وسلوكنا ف
وقت لآخر بالترميمات الخفيفـة قبـل أن يضـطرنا الإهمـال إلـى المعاجلـة بالهـدم نعالج أجسامنا من 

  .والجراحة

فيجــب أيضًــا أن نبــدأه منـذ الأربعــين أو الخمســين إذا لــم نكــن قــد بــدأناه ى أمـا التهيــؤ النفســ
ـــل ذلـــك بعشـــرين ســـنة فعلـــى . وذلـــك باهتمامـــات مختلفـــة اجتماعيـــة وفينـــة وذهنيـــة واقتصـــادية. قب

باختيـــار الأصـــدقاء، وأن يرتـــاد المســـارح ى الأنديـــة والجمعيـــات، وأن يعنـــى رك فـــالموظـــف أن يشـــت
ى الــذى أو الفنــى النشــاط الاجتمــاعى فــ -مهمــا تكــن صــغيرة –والملاهــي، وأن تكــون لــه مشــاركة 

تبقى نفسه حية بيقظة عواطفه، وحتى لا يحمله خواء الـنفس علـى الوقـوع فيمـا ى وذلك ك. يحوطه
جـدير بـأن ى وهـذا النشـاط الاجتمـاع. التـدخين أو الشـراب أو الأكـلى فـيضر من عادات الإدمـان 

  .يبقى إلى ما بعد الستين والسبعين ويحول دون الركود

فيجـــب أن نقـــرأ الجريـــدة . الحركـــة الذهنيـــةى فيحتـــاج إلـــى المشـــاركة فـــى وأمـــا التهيـــؤ الـــذهن
ا مـن نشـاطنا لا نسـتطيع جـزءً  -القطريـة والعالميـة –بعناية كل يـوم حتـى يعـود الاهتمـام بالسياسـة 

ومحـــال أن نغـــرس هـــذا الاهتمـــام إذا لـــم تكـــن بـــذوره قـــد زرعـــت قبـــل . تركـــه بعـــد الســـتين والســـبعين
والاهتمــــام بالجريــــدة والمجلــــة يجــــب أن يحملنــــا علــــى الاهتمــــام بقــــراءة الكتــــب والعنايــــة . الخمســــين

 -القراءة هواية نتعلق بهـا هنا جعلى ونعن –ومن أعظم الميزات للقراءة . بالحركة الفكرية العالمية
. الـدماغى فـى يصـيب بعـض المسـنين بسـبب التصـلب الشـريانى أنها تحـول دون ذلـك النسـيان الـذ

إليــه الضــعف ى وهــذا النســيان كثيــرًا مــا يعرقــل التفكيــر المثمــر، ويجلــب الاســتهزاء بالمســن، ويــوح
أذهاننا بشبكة ى ماثلة فى ى المعانفإننا منا دمنا نقرأ كل يوم تبق. والهزيمة، فيزداد سوءًا وانحطاطًا
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مــن الكلمــات، فتبقــى الــذاكرة حيــة والتفكيــر مثمــرا حتــى ولــو بلغنــا المائــة مــن العمــر، أمــا الــذين لا 
ولمـا كـان . عنـدهم إلـى النسـيانى يـؤدى يقرءون أو لا يجعلون القراءة هواية، فإن التصـلب الشـريان

  .إذ إننا نفكر بالكلمات. تفكيرهمى ثرها فما عرفوه من الكلمات قليلا فإن هذه القلة يظهر أ

وإذا كان الموظف قد أعد جسمه بالنحافـة والصـحة ونفسـه بالاهتمامـات العاطفيـة، وذهنـه 
ولكن مع ذلك يجـب أن . بالثقافة، فإنه يستطيع أن يستبقى حيويته بعد الستين عشرات من السنين

ولــذلك يحســن بكــل موظــف أقيــل مــن . يبــين لنــا مقــدار العمــل والمواعيــدى نعــرف قيمــة النظــام الــذ
عمله عند الستين أن يعمد فورًا إلى هذه الدنيا ويبحث عن عمل مفيد لذيـذ حتـى يحـس أنـه عضـو 

يقظـة الـنفس . المجتمع فيزداد سرورًا وتفاؤلا وحتى يحمله نظام العمل على اليقظة الدائمةى نافع ف
حيـان يكـون ترهـل الجسـم نتيجـة لركـود أغلـب الأى وذلـك أنـه فـ. يقظـة الجسـمى تسـتبقى والذهن التـ

  .النفس والذهن

وظــائفهم، ى وهنــاك مــن المــوظفين أولئــك المحظوظــون الــذين تعلقــوا بهوايــة جديــة وهــم فــ
فهـؤلاء لا يحتـاجون لقـراءة هـذا الكتـاب . فأولوها عنايتهم وتعهدوها بالوقت والمـال حتـى بـرزوا فيهـا

الشــباب الــدائم ولــو تجــاوزوا ى جعلهم يعيشــون فــستشــغل فــراغهم بعــد الســتين ســتى لأن الهوايــة التــ
ى وقد تكون هذه الهواية دراسة خاصة تحملهم على التأليف أو عناية بالزراعة، أو هوسًا ف. المائة

  .إصلاح معينى شراء التحف، أو برًا يحمل طابع الغيرة والحماسة ف

لدراســة الدائمــة كبيــر الشــأن لخدمــة البشــر، يحمــل علــى اى وأولــى مــن الهوايــة كفــاح إنســان
  .وما دمنا مكافحين فنحن شباب. ومتابعة الأحداث ومحاولة التأثير فيها لخير الإنسانية

يمتـاز عليــه العــاملون ى ويـرى القــارئ أننـا قــد خصصــنا هـذا الفصــل لموظـف الحكومــة الــذ
والوفـاة . العمل الحر، لأن أعمالهم لا تنقطع عند الستين فهم يمارسونها إلى يوم وفـاتهم تقريبًـاى ف

العـادة قـد اختـاروا عملهـم، فهـو عنـدهم ى لهذا السـبب تتـأخر إلـى مـا بعـد السـبعين والثمـانين وهـم فـ
يحســـه الموظـــف بعـــد ى ولـــذلك لا يســـأمون حيـــاتهم، ولا يحســـون ذلـــك الخـــواء الـــذ. مرتـــزق وهوايـــة

  .الستين

ـــ ـــم نمـــس موضـــوع المـــرأة المســـنة ف ـــك لأن ظـــروف المـــرأة المصـــرية . هـــذا الفصـــلى ول ذل
  .تحتاج إلى فصل مفردى صة، وهخا
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  الأوهام الشائعة عن الشيخوخة

تفصـل بـين ى المحكمة التـى واشنطن، وهى هولمز رئيس المحكمة العليا فى كانت القاض
الولايـــات ى حقــوق الولايــة وحقـــوق الحكومــة المركزيـــة، بــل بـــين حقــوق البرلمـــان وحقــوق الـــرئيس فــ

  :القديمى ثاً افتتحه بكلمة الشاعر اللاتينولما تجاوزت سنة التسعين أذاع حدي. المتحدة

  "قادمى عش فإن: ويقولى إن الموت يجذب أذن"

" الجمهوريـة"عقب انتخابه للرياسة وجـده يقـرأ كتـاب  ١٩٣٢ولما زاره المستر روزفلت سنة 
  من قراءة هذا الكتاب؟ى ماذا تبغ: فسأله. لأفلاطون

  زفلتيا مستر رو ى ترقية ذهنى أبغ: هولمزى فأجاب القاض

كيــف يقــرأ . العقــد العاشــر مــن عمــرهى دخــل فــى الــذى فليتأمــل القــارئ هــذا الشــاب التســعين
لهـو ". عـش"وهـو ى هـذه السـن، وكيـف أ،ه يـذكر قـول الشـاعر اللاتينـى يرقى ذهنـه فـى ويدرس ك

يهـــب ى الفـــراش، بـــل لكـــى وقتـــه فـــى يكـــف عـــن العـــيش ويتقاعـــد ويقضـــى يـــذكر المـــوت هنـــا لا لكـــ
  .ذهنهويعيش ويدرس ويرقى 

ى انتهــى بـــه إلــى اعتيـــاد الــدرس وتـــوخى الــذى وعلينــا أن نــذكر أن هـــذا الأســلوب المعيشـــ
ســاعده علــى أن يحــتفظ بصــحته واتزانــه إلــى هــذه ى بعــد التســعين، هــو نفســه الــذى الارتقــاء الــذهن

ى فـــإن هـــذا الأســـلوب رتـــب لـــه نظامًـــا، كمـــا عـــين لـــه توجهًـــا وســـدد حياتـــه نحـــو غايـــة الرقـــ. الســـن
يعـــيش ويســـتمتع ى هـــذه الـــدنيا بـــل بأنـــه حـــى ى ألا يقنـــع مـــن الحيـــاة بأنـــه كـــائن فـــوعلـــ. ىالشخصـــ

  .ىويرتق

ـــال القاضـــ تقشـــع كثيـــرًا مـــن الأوهـــام الشـــائعة عـــن ى هـــولمز واحـــد مـــن الأمثلـــة التـــى ومث
بـل كـل مـا . ولكنا مع ذلك لا نقصد إلـى القـول بـأن كـل مـا يقـال عـن الشـيخوخة أوهـام. الشيخوخة

العــيش يتفــق وصــحة الجســم والــذهن والــنفس ى ، نعــين لأنفســنا أســلوبًا فــنأ نتوخــاه أن نبــين للقــارئ
ومـن الحسـن أن نميـز هنـا بـين الحقـائق والأوهـام عـن . نستطيع به أن نستغل حياتنـا ونسـتمتع بهـا

  .الشيخوخة

ـــ ـــدأ ف ـــة الشـــيخوخة أنهـــا تب . الـــذاكرةى الخامســـة والعشـــرين حـــين يأخـــذ الضـــعف فـــى فحقيق
. الخمســين أم الســتينى يــد ســنة بعــد أخــرى إلــى المــوت ســواء أكــان فــتزاى ويســتمر هــذا الضــعف فــ

ثـم . الخامسـة والعشـرين علـى أن يكـف عـن الدراسـةى ولكن ضعف الذاكرة هـذا لا يحمـل الشـاب فـ
قويـة لدرجـة يعـود فيهـا الضــعف  -بالارتباطــات العديـدة –الدراسـة مـا تجعـل الـذاكرة ى إن المرانـة فـ

ــا لا يحــس فيــه بتــوال ى وهنــاك بــالطبع ذلــك الضــعف الواضــح إذا ازداد التصــلب فــ. ينالســنى تافهً
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الشرايين وتجاوز المسن الشيخوخة إلى الهرم، حين يعود النسيان ملحوظـا وحـين ينسـى المسـن مـا 
فعلـه اليـوم أو أمــس، ولكنـه يــذكر مـا فعلـه قبــل عشـرين ســنة، ثـم يتقـدم الهــرم فينسـى مــا جـرى قبــل 

فـإن مـا غـرس مـن الـذكريات أيـام . والسـبب هنـا واضـح. ولةعشرين سنة، ولكنه يذكر حوادث الطف
وهذا اللوح قد قسى أيام الشباب ولكنه لم . ىالطفولة وجد لوحًا طريًا نقش فيه ورسخ، فهو لا ينمح

حتــى إذا تقــدم تصــلب الشــرايين وتجمــدت الأعضــاء صــارت . فالــذكريات أقــل وضــوحًا فيــه. يجمــد
  .الهرمى ، وهذا ما يحدث فىلذلك سرعان ما تنمحالأعضاء، و ى الذكريات لا تحدث أثرًا ف

  ى الشــــيخوخة التــــى يجــــب ألا نمــــوت فــــى أ ؛وعلينــــا أن نتــــوقى الهــــرم كمــــا نتــــوقى المــــوت
لا تــزال تحــتفظ بــالكثير مــن خصــائص الشــباب، وذلــك بالمحافظــة علــى مرونــة الأعضــاء ولدونــة 

ى وذلـك بتجنـب الأطعمـة التـ ويسهل هذا علينا حتى مع الإهمال العظـيم قبـل الخمسـين،. الشرايين
وشــر مــا يعجــل الهــرم . تحــدث رواســب الأحمــاض، وبالمحافظــة علــى النحافــة، وبالرياضــة الخفيفــة

ى هو النهم، وربما يحتاج معظـم النـاس بعـد الخمسـين إلـى تجنـب الشـحوم جميعهـا مـع الاعتـدال فـ
م والـذهن كليهمـا فـإن الجسـ. ولكن هذا الاعتدال يجب ألا يصـل إلـى الزهـد والكـف. كل شيء آخر

الســــتين أو الســــبعين ينتفــــع ى فالمســــن فــــ. والكــــف التــــام يميــــت ولا يُحيــــي. يحتــــاج إلــــى الانتعــــاش
وقــراءة الجريــدة، بــل الكتــاب، وارتيــاد الأنديــة وزيــارة الأصــدقاء، كــل هــذا يــدخل ى بالانتعــاش الجنســ

  .باب الانتعاشى ف

طـــور ى بعـــد الســـتين نـــدخل فـــأمـــا الـــوهم فهـــو الاعتقـــاد بأننـــا . حقيقـــة الشـــيخوخةى هـــذه هـــ
وأن . وأن الرغبـــة الجنســـية تمـــوت عنـــد المســـنين. الخـــوفى وأننـــا بعـــد الســـبعين نشـــرع فـــ. الانهيـــار

الموسـد، وألا يبـالوا ى الفـراش، أو علـى الكرسـى الخطة المثلى لهم أن يقضوا ما بقى من السـنين فـ
بعــد الســتين ى تقــاء الشخصــلأن القضــاء المحتــوم قــد أوشــك، وأن الجهــد للار . مــا يــأكلون ويشــربون

، يتأوه ويتكوع ىتثاقل روماتزمى فى عبث يدعو إلى الاستهزاء، وأنه يجب على كل مسن أن يمش
  .ولو لم يكن به روماتزم

السـبعين والثمـانين قـد احتفظـوا ى فإن كلا منا قد عاين أشخاصًا فـ. إن كل هذا وهم. أجل
وكــل ميــزاتهم . تعون بجميــع غرائــز الشــباببشــبابهم، وهــم يمارســون أعمــالهم بيقظــة ونشــاط ويســتم

  .سنة ٣٠أو  ٢٠أنهم تعودوا عادات حسنة قبل 

o b e i k a n d l . c o m 



 ١٥

  ىوالاجتماعى الإيحاء الذات

ذلــك لأننـا نكســب . ىإنمـا هــو إيحـاء اجتمـاعى عنـد التأمـل العميــق نجـد أن كـل إيحــاء ذاتـ
رسـمها بـل ى سـاليب التـلغتنا وعاداتنا وأخلاقنا ومثلياتنا وثقافتنا من المجتمع فـلا نفكـر إلا وفـق الأ

إننــا نكــافح هــذا المجتمــع مكافحــة بمثليــات قــد رســمتها لنــا طبقــة مــن هــذا المجتمــع، أو هيــأت لنــا 
ولكننـا . لنـا الرذائـل والفضـائلى فـالمجتمع يحوطنـا ويكيـف لنـا عواطفنـا ويعنـ. نرسـمهاى خيالنا، لك

هـذا الارتفـاع نفسـه لا ى ومـع ذلـك فـنحن فـ. أحيانا نرتفـع عليـه ونـرفض النـزول علـى مـا رسـمه لنـا
  .بعض طبقاته الراقيةى نتجاوز مثلياته المضمرة ف

ســن الســتين وأن نســتقيل مــن ى فــإذا كــان المجتمــع يعتقــد أننــا يجــب أن نتقاعــد ونتمــاوت فــ
بالفعـل عاطفـة الانكسـار ى نفوسـنا ونحـى فإن هذا الإيحاء يقع ف. الحياة مع الاستقالة من الوظيفة

ومجتمعنـا مـن أسـوأ . إلـى أن نمـوتى بحيـاة التثـاؤب والتمطـى ئولية ونرتضـوالانزواء، فنخلـع المسـ
. المجتمعات من هـذه الناحيـة لسـبب واحـد هـو أنـه إلـى حـد عظـيم مجتمـع جامـد، بـل أحيانًـا مـوات

أو ى مصــر ننظــر إلــى الســتينى فــنحن فــ. ولــيس مثــل تلــك المجتمعــات الأوربيــة المتحركــة المرتقبــة
ولكن لقاء هذا نطالـب . كلا منهما الاحترام والوقارى ر إلى المرأة نولمن الرجل كما ننظى السبعين

ى فـلا يجـوز للسـتين. كلا منهما أيضًـا بـالانزواء عـن الـدنيا، فـلا يصـح لأحـدهما أن يلعـب أو يمـرح
من الرجال أن يلبس بنطلونًا قصيرًا أو يسير بلا جاكتة أو طربوش، كما لا يجوز للمـرأة أن تنتفـع 

  .على الشواطئ وتستمتع بالآنسة والاختلاط بالجنس الآخر" د"بفيتامين 

وحين نقعد إلى أحد المسنين نخاطبه بكلمات وإيحـاءات العطـف فنوهمـه بـالعجز، ونشـعره 
ى ولا يتطلــع إلــى المســتقبل، فــلا يفكــر فــى كأنــه قــد انتهــى مــن تمثيــل دوره وعليــه أن يقنــع بالماضــ

  .أو الوثب لأنهما يخالفان وقار الشيخوخةى بل إننا لنستهجن منه الجر . مشروعات جديدة

إلــى ى نفــس المســن، فتتكــون لــه عــادات وتتربــى لــه عواطــف تــؤدى وهــذا الإيحــاء يــؤثر فــ
ى الطريــق ســلحف فــى فــإذا ســار فــ. المــوتى عنــده الرغبــة فــى بــل تــوق. الفتــور والكســل والانــزواء

السرير ى صل نهاره فوإذا استراح بعد العصر تكاسل، وو . مشيته، ليس عن ضعف بل عن إيحاء
وإذا أكـل لـم يبـال الأطعمـة مـن حيـث موافقتهـا أو مخالفتهـا لصـحته، لأن تكـرار هـذا . بصباح عـده

ولـن . قلبـه أنـه شـيخ هـرم قـد بلـغ مغـرب الحيـاة وأن عليـه أن يتـودع مـن الـدنياى الإيحاء قد طبع ف
ضـعف وشـرايينه قـد هذه الحال حتى يجد أن جسمه قـد ترهـل وقلبـه قـد ى عليه قليل وهو فى يمض

  .جمدت

، يجـب علـى كـل مسـن أن يمـارس ىولقاء هـذه الإيحـاءات الضـارة مـن مجتمـع جامـد وقـار 
وهـذا الإيحـاء إنمـا نسـميه . شبابه ويستمتع بالدنيا ويخدمها بنشـاطه وقوتـهى يستبقى إيحاء ذاتيًا لك
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ى أيضًــا اجتمــاع ولكنــه هــو. مــن حيــث إننــا نحــس أننــا نكــافح بــه إيحــاءات اجتماعيــة عامــة" ذاتيًــا"
  .تقول به الأقلية المستنيرة

ى إلـى نفسـه أن شـبابه لا يـزال باقيًـا، وأن يسـلك سـلوكا حيويًـا فـى فعلى كـل مسـن أن يـوح
إلى الإيحـاء ثـم الإيحـاء ى يؤدى ، حتى يجد من هذه الممارسات العمل الذىالنشاط والرياضة والز 

  .إلى العملى يؤدى الذ

 يهمل زيـه مـن حيـث إتقـان الهنـدام، وأن يحتلـق كـل صـباح ألاى أو السبعينى فعلى الستين
وعليــه أن . الاصــطيافى البنطلــون القصــير فــى الســير بــلا طربــوش كمــا لا يبــالى بعنايــة، ولا يبــال

  .تكسبه شجاعة وثقة وأناقة وتحمله على العناية بنفسهى أفخر الملابس التى يشتر 

ى لنشاط، ويتجنـب جميـع الحركـات التـباى توحى وكذلك عليه أن يتخذ المشية السريعة الت
  ء أو القعــــــــدة المنحنيــــــــة ىأو الســــــــير البطــــــــى الكرســــــــى بالتعــــــــب والعنــــــــاء، كالارتمــــــــاء فــــــــى تــــــــوح

  .أو النهوض المتثاقل

وليس شك أن الاعتدال كبير القيمة بعد الستين أو السبعين، ولكن يجب ألا نصل به إلى 
رســات الجنســية أو التــدخين يجــب عليــه ألا تعــود المماى فــإن المســن الــذ. حــد الانكفــاف والانقطــاع

الشـيخوخة المميتــة أو يهيـئ لهــا، ى لأن الكـف عنهــا يـوح. اعتــدالى يقطعهـا بـل يمارســها جميعًـا فـ
  .والإقبال عليها يجدد الشباب إيحاء ومرانة

كبيـر ى تـدرب الـذهن، أثـر إيحـائى تثقف عضـلات الجسـم، كمـا للثقافـة التـى وللرياضة الت
اتخــاذ هوايــة جديــة تشــغل الفــراغ، أو ممارســة عمــل كاســب يشــغل بعــض اليــوم  كمــا أن. ىالنفــى فــ

العظـيم فضـلا عـن أثـره ى لكـل هـذا أثـره الإيحـائ –ويحمل المسن مسئوليات ويبعث فيـه اهتمامـات 
ويجـــب أن نؤكـــد هنـــا القيمـــة الإيحائيـــة للرياضـــة، لأن . للجســـمى التنظـــيم الفســـيولوجى المباشـــر فـــ
زيــادة علــى تربيــة . اليــوم بنشــاط وبــروح يبعثــان عواطــف حســنة طــوال الصــباح يفتــتحى ميعادهــا فــ

  .يخشى أن تترهل بقلة الحركةى العضلات الت
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  السبعينى شبان ف

السادسة والسبعين يمارس حرفته بنشاط وهذه الحرفـة تحـتم عليـه ى أعرف حلاقًا مصريًا ف
الحديـد سـاعيًا علـى قدميـه  بالطبع الوقوف طوال النهار وبعض الليـل، وهـو أحيانًـا يخـرج مـن بـاب

وهو منتبه الذهن سليم الجسم، يأكـل باشـتهاء، ويسـلك السـلوك . يخدم زبائنهى إلى السيدة زينب لك
فهــو . وكــل مــا وجــدت فيــه ممــا يخــالف ســائر النــاس أنــه لا يتغــدى. الخمســينى لرجــل فــى الجنســ

وهـو يميـل . معـه لقمـة وسط النهار فيقنع بكوب من العصير لا يتناولى يفطر ويتعشى فقط أما ف
وقــــت، ولكــــن ممارســــة لحرفتــــه تضــــطره إلــــى ى أى إلــــى الشــــراب، لا يفلــــت فرصــــة تعــــرض لــــه فــــ

ى علــى قدميــه فــى وهــو يــؤثر الســع. ىالاعتــدال، أمــا مــن حيــث الجســم فهــو نحيــف ضــامر عضــل
  .نشاط وخفة على ركوب الترام

ى وكنــا فــ. الظهــر الســاعة الثالثــة بعــدى إلــى زيارتــه فــى رجــل إنجليــز ى وقبــل ســنوات دعــان
فلمـا زرتـه سـألته إذا كـان لا . الخامسـة والسـبعينى وكـان فـ. وغرة الصيف، والحر يرهـق بـل يزهـق

بأنه لم يفعل ذلـك قـط، وأنـه يحيـا ى فأجابن. ينام بعد الظهر، أو على الأقل يخلع ملابسه ويستريح
ولكـن لـم يكـن هـذا غايـة الضـمور ى وكان هو أيضًا نحيفا بل ف. ويصحو من الصباح إلى المساء

الحلقــة الثانيــة مــن العمــر، فقــد كــان هنــاك ســبب آخــر ى الضــمور كــل الســبب لهــذه الحيويــة وهــو فــ
به الخلافات والحـروب بتوزيـع ى تنتفى ، ذلك أنه كان يدعو إلى نظام عالمىأكاد أصفه بأنه روح

واطفـه ويمـلأ وكـان هـذا الموضـوع يشـغل ذهنـه وع. المواد الخام سـواء بـين الأمـم كـل وفـق حاجتهـا
وقـــد اهتممـــت . هـــذا الموضـــوع حتـــى أكتـــب عنـــهى يشـــرح لـــى لكـــى ودعـــان. كـــل وقتـــه كأنـــه هـــوس

بــل . يضًــا لا يتغــدىأبمعيشــته أكثــر ممــا اهتممــت ببرنامجــه لتوزيــع المــواد الخــام، فوجــدت أنــه هــو 
  .عشىولكنه يفطر ويت. الساعة الثالثة أو الرابعى فى يقتصر على ثلاثة أو أربعة فناجين من الشا

ـــرجلين، وهمـــا فـــ ـــل هـــذين ال ـــة، أحـــس أن وصـــفهما ى وعنـــدما أتخي ـــة الثامن منتصـــف الحلق
صـحوة الـذهن وصـحة الجسـم، وكلاهمـا ى فهمـا كلاهمـا فـ. بالشيخوخة بعيد كل البعد عـن الحقيقـة

أحــدهما اضــطره مــراس الحرفــة إلــى النشــاط، والآخــر حملتــه . شــاب مــرح يضــحك ويفاكــه وينــاقش
إن : فاحتفظ كـل منهمـا بحيويـة الشـباب حتـى ليصـح أن نقـول. راسة والدعابةحماسة الفكرة إلى الد

  .الخامسة أو السادة والسبعينى كلا منهما شاب ف

وكـل مـا . العـددى السبعين والثمـانين ليسـوا شـواذًا إلا مـن حيـث قلـتهم فـى وهؤلاء الشبان ف
ن السـمن، وأيضًـا برنـامج أستطيع أن أجده فيهم من الشذوذ إنمـا هـو التـزام خطـة غذائيـة تحـول دو 

حيـــز الانتظـــار لإتمـــام هـــذا ى يشـــغل الوقـــت ويجعـــل للمســـتقبل قيمـــة كـــأن هـــذا المســـتقبل فـــى ذهنـــ
  .البرنامج
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وأنا أذكر ثلاثة يعرفهم كل قارئ لهذا الكتاب، وجميعهم قد بلغوا أو كادوا يبلغـون السـابعة 
  .والسبعين

طعامــه ى يتــأنق كــل التــأنق فــ فإنــه نحيــف، بــل ضــامر،. فهــذا مــثلا الشــاعر خليــل مطــران
العــام كلــه ى ذات مــرة بــأن جملــة مــا يأكلــه مــن الخبــز فــى وقــد بــاح لــ. ولكنــه يأكــل كأنــه عصــفور

. وهــو أقــل مــن رأيــت مــن النــاس طعامًــا. لا يزيــد علــى رغيفــين) العــام لا الشــهر ولا اليــومى ونعنــ(
  .كما سنرى بعدى سمالأساس لنظامه الجى وحياته الفكرية ه. وعشائه لقيمات لذيذة مزيزة

وهذا إلى اشـتغاله . النحافة البالغة ودراسة الفلسفة: يمتاز بشيئين) باشا(السيد ى وهذا لطف
لا يعرف كلاهمـا الجمـود ) باشا(ى بالسياسة المصرية والعالمية، وهو مثل صديقه عبد العزيز فهم

همـا مــن هـذا الناحيـة يبــديان بـل . فـالفكرة الجديــدة لا تكـره عنـدهما لأنهــا جديـدة. ىأو الترهـل الـذهن
حين خـرج ) باشا(ى عبد العزيز فهمى كما نرى مثلا ف. الشبان أنفسهمى من الشباب ما لا نجده ف

الشــــيوخ أن تجعلهــــم الشــــيخوخة ى فــــإن المــــألوف فــــ. ىعلــــى الجمهــــور بالــــدعوة إلــــى الخــــط اللاتينــــ
  مين؟ولكن أين هذا الجمود من مثل هذين الشابين العظي. محافظين أو جامدين

فـإن نحافـة الجسـم ليسـت سـببًا ليقظـة . والآن نحتاج هنا إلى أن نميز بين السبب والنتيجة
ذلـك . وعلينـا أن نـذكر أن الجسـم السـليم هـو نتيجـة العقـل السـليم. الذهن، بل العكس هو الصـحيح

لسمن وثلاثة أرباع ا. أن نشاط الذهن ينشط الجسم ويكسبه نظامًا ويجعل الحياة لذيذة ويبعد السأم
نهـم، ويعـاود الأكـل ى نتيجـة السـأم، حـين يقبـل أحـدنا علـى الطعـام ويأكـل فـى والترهل والتضخم هـ

ونحوهمــا لأنــه يحــس، ذهنيًــا وعاطفيًــا، أنــه ى وجبــات متعــددة أو يتســلى باللــب والفــول الســودانى فــ
إلـى هـذا بين نسـائنا يعـود ى والسمن الفاش. مضغ الطعامى وأن اللذة الباقية له ه. خواءى يعيش ف

  .البيت فيلجأن إلى لذة الطعامى خواء النفس لقلة ما يشغلهن فى أ. السبب أيضًا

جعلـتهم ى التـى هـؤلاء الثلاثـة هـى وعلى ذلك يجب أن نذكر أن الحياة الذهنية النشـيطة فـ
مــلأت ســنيهم بهمــوم واهتمامــات عاليــة تشــعرهم بلــذة ى التــى وهــ. يحتفظــون بشــبابهم بعــد الســبعين

ى يقع فيها كثيرون ممن يعيشـون فـى ا وهم بهذه اللذة يستغنون عن لذات الطعام التالحياة ومجده
خـــواء الـــنفس والـــذهن، فيحفـــرون قبـــورهم بأســـنانهم ويموتـــون بـــأمراض الســـمن المتعـــددة حتـــى قبـــل 

  .السبعين

جعلوهـــا ى إن هـــؤلاء الثلاثـــة يعيشـــون ويعمـــرون بـــالقوة الروحيـــة، قـــوة المثليـــات التـــ. أجـــل
عالم الثقافة، وكـأنهم ينطقـون ى ا الوسائل إليها دراسة متصلة واستطلاع لا ينقطع فأهدافهم وجعلو 
الثانيـة والتسـعين ى لمـاذا يقـرأ أفلاطـون وهـو فـ: هـولمز حـين سـأله الـرئيس روزفلـتى بلسان القاضـ

ــذ". ىأرقــى ذهنــى لكــ: "فأجــاب ومــا أجــدرنا . يتمتعــون بــه الآن هــو ثمــرة هــذا المــزاجى وشــبابهم ال
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، ولكنــه يســتطيع أن ينتفــع أيضًــا ىفــإن الجمهــور قــد انتفــع بنتــاجهم الفكــر . بهــمى ن نقتــدجميعًــا بــأ
شرع يـنظم ى نجلو المثال الإيطالأوليذكر المسنون أن ميخائيل . الحياةى اتخذوه فى بالأسلوب الذ

الثالثــة والســبعين نشــر كتابــه عــن ى وأن جــاليليو فــ. التاســعة والســبعينى القصــائد الغراميــة وهــو فــ
ى كـان يلقـى وأن جـون ويزلـ. ىالثانيـة والثمـانى وأن جوتيه أتم قصـته فاوسـت وهـو فـ. ران القمردو 

وأن بنيامين فرانكلين عين سفيرًا للولايات المتحدة . الثامنة والثمانينى موعظة دينية كل يوم وهو ف
  .الثامنة والسبعينى فرنسا وهو فى ف

ولــذلك . الجســمى مــرض أو انحطــاط فــأن الشــيخوخة ى والعقيــدة الفاشــية بــين الجمهــور هــ
أكثرهــا ثمــرة الخــواء ى يتجــه العــلاج بــين المســنين نحــو الجســم فقــط ولكــن الواقــع أن الشــيخوخة فــ

وإذا ملئ هذا الخواء بالاهتمامات السياسـية والاجتماعيـة والثقافيـة، بـل والحرفيـة، . ىوالذهنى النفس
  .إلا بعد المائةى فإن الجسم يستجيب بالنشاط ولا يبال
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  مدرسة للمسنين

اســتعادة ى أقــص علــى القــراء هنــا قصــة الــدكتورة ليليــان مــارتن وكيــف عاونــت المســنين فــ
ى وهـ. جامعة ليلاند سـتانفورد بالولايـات المتحـدةى فإنها كانت أستاذة ف. النشاط والاستمتاع بالدنيا

كمــا لــو كانــت الآن فــوق التســعين مــن العمــر، ولكنهــا أبــت أن تســتقبل مــن الحيــاة فعاملــت نفســها 
المسنين، ثم افتتحت مكتبًا أو مدرسة يقصـد إليهـا ى العشرين ودرست أحوال الشيخوخة فى شابة ف

تـدرس حـال كـل مـنهم ثـم ترشـده إلـى الطـرق والآفـاق الجديـدة ى المسنون ممن جاوزوا الخمسين وه
  .تبعث نشاطهى الت

تتقاضـى ى وهـ. كومدينـة سـان فرانسيسـى ومدرستها، أو مكتبها، مؤلف من ثلاث غرف فـ
وإرشــاداتها ناجحـــة علــى الـــدوام، لأنهــا تخـــرج مــن فـــم امــرأة قـــد . أجــرًا معتــدلا مـــن القاصــدين إليهـــا

تحتــاج إلــى ى تعــرف مــن نفســها تلــك الحــالات التــى فهــ. أمضــت علــى هــذا الكوكــب تســعين ســنة
القـارئ  يسـتطيعى ونحن نـذكر هنـا بعـض الحـالات التـ. يشكو منها المسنونى العناية والعلاج والت

  .المسن أن يستضئ بها

زوجتـه وأولاده ى البيت إلى غـول يشـقى السبعين كان قد استحال فى فقد حدث أن رجلا ف
ى شــركة تعمــل فــى مــن أســهم فــى وكــان عــاطلا يعــيش بــإيراده الســنو . بســخطه الــدائم علــى ســلوكهم

حـد التشـنج إنمـا  كـان يبلـغ أحيانًـاى الـذى وكـان واضـحًا أن تـوتره النفسـ. العلـبى حفظ الأطعمـة فـ
. بأنـه عقـيم غيـر نـافعى البيـت، وإلـى شـعوره الخفـى يكابـده فـى الـذى يعود إلى هذا العطـل الإجبـار 

البيـت تعـود إلـى خـواء حياتـه إلا واقترحـت ى فما رأته ليليان مارتن وأدركت أن انفجاراته المتوالية ف
منهــا وهـــو راقــد عاطـــل  يتقاضــى إيـــرادهى ومؤسســات هـــذه الشــركة التـــى عليــه أن تـــزور معــه مبـــان

. ولـم يكـن قـد زارهـا مـن قبـل. مزارع للبقول ومصـانع للعلـبى وكانت هذه المؤسسات تحتو . بالبيت
هذه المزارع إلا وشفع برؤية الطماطم والفاصوليا وغيرهمـا مـن ى فما هو أن سار بهما الأتومبيل ف

ض عليـه بعـد ذلـك يـوم إلا العلـب بالمصـنع، ولـم يمـى ثم زاد شغفه برؤية حفظ الأطعمة فـ. البقول
بـل إن اهتمامـه قـد حملـه علـى أن يسـافر إلـى . وكان يترك بيته ويزور هـذه المـزارع يسـأل ويسـتفيد

وزال الخـواء منـذ ذلـك الوقـت مـن حياتـه . يبحث زاوية من الناحية التجارية لهذه الأطعمةى بنما لك
. رك ويتمـرن بالانتقـال والعمـلوصارت نفسه تجد الاهتمام، وذهنه ينشط إلى التفكير، وجسمه يتحـ

شـــقائهم أوأصـــبح رقيقًـــا حســـنًا لأعضـــاء البيـــت بعـــد أن كـــان غـــولا يصـــرف نشـــاطه المحبـــوس إلـــى 
  .وانتقادهم

ى فإنهــا تعلمــت ســواقة الســيارة وهــ. وليليــان مــارتن نفســها مثــال للشــيخوخة العاملــة الناجعــة
اقة، مــع أن الشــاب لا يحتــاج وقــد احتاجــت إلــى خمســين ســاعة لــتعلم الســو . السادســة والســبعينى فـ
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وقد قطعت القارة الأمريكية بعد ذلك . ولكن هذا لم يثنها عن التعلم. إلى أكثر من عُشر هذه المدة
الســنوات العشــر الماضــية دارت حــول هــذا ى وفــ. عرضًــا بــين المحيطــين ســت مــرات علــى ســيارتها

بــين ى فعلـت ذلـك وهـ. ديةخلالهمـا الشــئون الاجتماعيـة والاقتصـاى الكوكـب مـرتين كانـت تـدرس فـ
أمريكـا ى قطعت عشرين ألـف ميـل فـ) ١٩٤٤(السنة الماضية ى وف. الثمانين والتسعين من عمرها

هـذه السـياحة تعلمـت اللغـة ى وقبل أ، تشرع فـ. الجنوبية، من سهل إلى جبل، ومن بيداء إلى غابة
ن المسنين الذين جاوزوا إلى جنب مكتبها أو مدرستها تشترك مع أربعة مى أما الآن فه. الأسبانية
  .زراعة مزرعة تبلغ خمسة وستين فدانًاى الستين ف

ى تأسيس هذا المكتب لإرشاد المسنين أنها عندما أقيلـت مـن الجامعـة فـى وكان الأصل ف
فعمــدت إلــى افتتــاح مكتــب لإرشــاد . الخامســة والســتين وجــدت نفســها عاطلــة، أو بــالأحرى معطلــة

وحـدث أن قـرأت تقريــرًا عـن أحــد الصـبيان المســاعدين . بيــنهمى قـالصـبيان ومعالجـة الشــذوذ الأخلا
ـــه يجـــب الـــتخلص مـــن جـــده: "نهايتـــهى لهـــا، قـــال فـــ ى وكـــان هـــذا الجـــد معطـــلا بالبيـــت يقضـــ". إن
. أن يجــن مــن هــذه المعاملــةى وقــد أوشــك الصــب. بنقــده ونخســهى إتعــاس هــذا الصــبى شــيخوخته فــ

  ".تخلص من الجد ولكننا نستنقذهلا ن: "آخر التقريرى ولكن ليليان مارتن كتبت ف

الدكتورة مارتن كثيرًا ما يشكون بعـد ى رأى فإن المسنين ف. ومن هنا تكوّن مكتب المسنين
هـذه الحـال ى وهم يتخذون موقفًا دفاعيًـا فـ. السنين من الخوف والقلق اللذين يشكو منهما الصبيان

والنشـاط هـو . نـاد، والاهتمـام بالـذاتإلى كراهة التغيـر، وإلـى الع -بالأطفالى كما يؤد–بهم ى يؤد
لأن نشاط الجسم يحرك الذهن ويفتح آفاقًـا جديـدة للتفكيـر والإحسـاس، فتنشـط . العلاج لهذه الحال

وتحــض . ، يعملــوا عمــلا مــانالعواطــف كمــا ينشــط الــذهن والــدكتورة مــارتن تحمــل المســنين علــى أ
ــا شــراء حاجــات البيــت ــدًا قــد ى هــ بــل. ذويهــم علــى أن يكلــوا إلــيهم أحيانً ــا تعلمهــم عمــلاً جدي أحيانً
تحمل الشـيوخ علـى أن ينصـبوا لأنفسـهم ى يكسبون منه كسبًا نقديًا أن لا يكسبون سوى النشاط وه

ى ذكريــات الماضــى أهــدافًا يســتقبلون بهــا الــدنيا، بــلاد مــن أن يســتدبروا حيــاتهم فيقضــون الوقــت فــ
لنســيان إلــى أن يقــرءوا الجريــدة بصــوت الســن الــذين يشــكون اى ترشــد المتقــدمين فــى وهــ. العقيمــة

تبقـى ألســنتهم مرنـة وتبقــى أذهـانهم ذاكــرة، بـل تنصــح لهـم أحيانًــا بكتابـة خلاصــات لمــا ى عـال، لكــ
وتنصح لهم بأن يسيروا . يقفوا على درجة قوتهم الذاكرةى قرءوا، يعودون إلى مقابلتها بالأصل، لك

وأن . قظـة دون الاستسـلام للخـواطر والأحـلاميى مشية سريعة نشيطة، وأن يعاينوا ما حولهم فى ف
تنصـح أيضًـا بـالتمرن ى وهـ. مـديريتهمى مدينتهم أو فـى لم يزوروها من قبل فى يزوروا الأمكنة الت

ى الخفيــف لكــى كمــا تنصــح أيضًــا بــالتمرن الرياضــ. تبقــى المفاصــل مرنــةى الخفيــف لكــى الرياضــ
تطالـب السـيدة ى بـل هـ. منهـاى ثـر الإيحـائكما تنصـح بالعنايـة بـالملابس للأ. تبقى المفاصل مرنة
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ى المسنة بالعناية بوجهها، وضرورة اتخاذ الملابس الزاهية بدلا من الملابس القاتمـة للأثـر الإيحـائ
  .كما أنها تطالب المسن بألا يرسل لحيته، بل يحلقها، ويتخذ رباطًا زاهيًا لرقبته. أيضًا

تتبعهــا الــدكتورة ى كثيــر مــن الخطــط التــأن القــارئ المتأمــل يســتطيع أن يفطــن إلــى ى وظنــ
  :فإنها. مارن مع المسنين

صـرف نشـاطهم ى النعـاس أو فـى تحملهم على العمل حتى لا يقضوا وقتهم بالبيت فـ -١
  .المحبوس، وشعورهم بالعقم إلى إيذاء أعضاء البيت

  .وتحملهم على الدراسة حتى تبقى الذاكرة حية متنبهة لشئون الدنيا -٢

المســــتقبل، حتــــى لا يلتفتــــوا إلــــى الــــوراء ى لتحقيــــق أهــــداف فــــى الســــعوتحملهــــم علــــى  -٣
  .ويعيشوا سائر أعمارهم بالذكريات

الســـريع والملابـــس ى إلـــى إيحـــاء الشـــباب، كالمشـــى وتحملهـــم علـــى اتخـــذا ســـلوك يـــؤد -٤
  .الحسنة والتأنق
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  صحة النفس

ســية وليســت يــرى القــارئ لهــذا الكتــاب أننــا ننظــر لمشــكلة الشــيخوخة باعتبارهــا مشــكلة نف
أقلهـا إلـى المعالجـة ى أكثرهـا إلـى المعالجـة السـيكولوجية وفـى لـذلك تحتـاج فـى وهـ. مشكلة جسمية

والأمــــراض ى إن أدواء الجســــم، كالســــمنة والترهــــل والبــــول الســــكر : بــــل نســــتطيع أن نقــــول. الطبيــــة
ذلك من  ويستطيع مع. المعيشةى نتيجة لأجواء نفسية أحدثتها عادات سيئة فى المفصلية، إنما ه
تهــــزأ بــــآلام الجســــم وعجــــز ى جســــمه أن يعــــيش المعيشــــة النفســــية الســــليمة التــــى يشــــكو مرضًــــا فــــ

  .إن النفس متى فسدت فإن الفساد يسرع إلى الجسمى الأعضاء، ولكن العكس لا يحدث أ

نقــف علــى ى كــى والــنفس البشــرية تحتــاج مــن وقــت لآخــر إلــى مــا يشــبه التحليــل الكيمــاو 
اجتــراء الحقــد ى وقتــه فــى يقضــى فــإن الفــرد الــذ. إصــلاحها أو إفســادها تعمــل علــىى العناصــر التــ

إلـى ى إن تـوتر الـنفس يـؤدى أ ؛أعضـائهى والغيرة والحسد والخوف والقلق سرعان ما تؤثر نفسه فـ
فهنـا نفـس مريضـة . فيكون تصلبها ثم المـوت بعـد ذلـك بالنقطـة أو المـرض بالفـالج. توتر الشرايين

  .موت المبكرأدت إلى جسم مريض، ثم ال

يعتقـد أنهـا جسـمية صـرفة، مـع أن ى علـى الجمهـور الـذى ولكن هنـاك أمراضًـا أخـرى تخفـ
فــإن الســمنة والترهــل ينشــآن مــن الكســل والســأم، وكلاهمــا مــن أمــراض . الأصــل فيهــا مــرض الــنفس

أو  ىالسمنة إلى البول السكر ى لا تجد الهمة أو الاهتمام للعمل والنشاط وكثيرًا ما تؤدى النفس الت
ويكــاد يكــون مــن المحــال أن . التهــاب الكليتــين ثــم زيــادة الضــغط للشــرايين أو الأمــراض المفصــلية

إذ لابـد لـه مـن هوايـة تمـلأ . نجد شخصًا قد بلغ الثمـانين أو التسـعين يسـأم حياتـه أو يشـكو تعطلـه
مــثلا مــدة فقــد ســمعنا . فراغــه، أو عمــل يطالبــه بالجــد والمثــابرة، أو مثليــات عاليــة يســعى لتحقيقهــا

وقـد وضـع بيفريـدج كتابًـا ضـخما . الحرب عن مشروع بيفريدج لتـأمين الفـرد منـذ مـيلاده إلـى وفاتـه
ومـع ذلـك فقـد كانـت سـن هــذا . ىهـذا الموضـوع الحيـو ى صـفحة حافلـة بالإحصـاءات فـ ٦٠٠يبلـغ 

  .هذه السنى وقد تزوج وهو ف. سنة ٧٤الرجل عندما وضع هذا الكتاب 

سنة وهو يؤلف ويخطب ويكافح  ٧٩المعروف قد بلغ ى الإنجليز  وهذا هـ، ج، ولز الكاتب
وقد مضـى عليـه نحـو خمسـين سـنة وهـو مـريض . ىضد المذهب الوطنى من أجل المذهب العالم

وعـاش برفقـة هـذا المـرض . يعزوه إلى ضـربة أصـابت كليتـه وهـو يلعـب الكـرةى الذى بالبول السكر 
  .لحيوية نفسه

ابعة والســبعين ولكنــه يعــيش بقــوة كفاحــه لأجــل اســتقلال بلــغ أيضًــا الســى الــذى وهــذا غانــد
  .الهند
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ى وجميــع هــؤلاء يمتـــازون بصــحة الــنفس، وبـــأن كــلا مـــنهم يجاهــد مــن أجـــل المثليــات التـــ
. وهـم يتشــبثون بالحيـاة لأنهــم يشــعرون أنهـا غاليــة إذ هـم يؤمنــون بهـا خدمــة ســامية. نصـبها لنفســه

ما ى يتعلق بها ولا يبالى وعمله هو هوايته الت. ياتوكل منهم يقرأ ويدرس ويكافح ويتحمل المسئول
وهنــا يجــدر بنــا أن نلاحــظ أن المســنين الــذين يــؤدون عمــلا مفيـــدًا، . تســتهلك مــن وقتــه ومجهــوده

ى أكثـــر الأحـــوال مـــن المجـــددين المتفـــائلين الـــذى الحيـــاة خطـــة ارتقائيـــة، يكونـــون فـــى ويتخـــذون فـــ
. أغلـب الأحـوال يائسـون متشـائمونى مـا الجامـدون ففـأ. يؤمنون بالمثليات ويبغون ارتقاء الأوساط

نفوســهم أســوأ الأثــر، لأنــه يحــول بيــنهم وبــين التفكيــر البــار، ويحملهــم علــى ى وهــذا الجمــود يــؤثر فــ
  .مجهود لا قيمة لهى التقاعد والخمول اعتقادًا بأن أ

  :ىإلى شيخوخة هنيئة نشطة تقتضى تؤدى أن نقول أن صحة النفس الت: ويمكن

ن ســلوكنا وتصــرفنا بعيــدين عــن الغيــرة والحقــد والحســد والخــوف والقلــق، لأن هــذه أن يكــو  -١
  .الهموم الأكالة تستهلك الجسم وتحدث به أمراضًا كثيرة

عمـــلا مفيـــدًا يشـــعرنا بفائـــدتنا للمجتمـــع، فنشـــعر أيضًـــا ى أن نتعلـــق بهوايـــة منتجـــة أو نـــؤد -٢
 .بكرامتنا ولا نسقط إلى التعطل

غايتهـا ى نتعلـق بهـا، ارتقائيـة فـى نؤديـه، أو الهوايـة التـى لـذمن الحسن أن يكـون العمـل ا -٣
توسـع وشـرح ى والفصـول التاليـة هـ. وتبعث على التفاؤل والاستبشار، وأن نتجنب الجمود

 .لهذه المبادئ
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  النمو بعد الخمسين

الأكثر نمو ى نفهم عادة من كلمة النمو معنى ارتقاء الطفل إلى الصبا فالشباب أو نفهم ف
النمــو باعتبــاره ضــرورة لمــن بلغــوا الخمســين، لأن هــذه الســن ى ولكــن قــل هنــا مــن يفكــر فــ .النبــات

أنـواع ى وهـ. على أننا نرى أنواعًـا مـن النمـو حتـى بعـد هـذه السـن. توهم توقف النمو وليس اطراده
فـإن أكثـر نمـوهم يبـدأ بعـد هـذه السـن، . عند كثير من التجارى ذلك النمو المالى مألوفة وخاصة ف

لأن الشــعور بــالقوة . العمــرى نشــطون إليــه وكــأنهم قــد انتقلــوا مــن الخمســين إلــى العشــرين فــوهــم ي
وكثيـر مـن التجـار المـوفقين يبلغـون . والاستبشار بالمستقبل يبعث فهيم الاستطلاع والبحث والتنبـه

 قد زودهم بقـوة نفسـية كبيـرة بعثـت فـيهم نشـاط الجسـمى لأن النجاح المالى التسعين لهذا السبب، أ
  .وتفاؤل النفس

هـذه الحيـاة الاقتصـادية التناحريـة يجـب ألا يقتصـر ى فـى ومع الاعتراف بقيمة النمو المال
وأن كثيــرًا مــن المــاليين يســير . ىلأن قلــيلاً مــن الــذكاء يوضــح لنــا أنــه لــيس النمــو الكــاف. عليــه أحــد

ن خـــائرين لا وعندئـــذ يعـــودون عـــاطلي. مجهـــود مـــنهمى عفـــوًا دون أن يحتـــاج إلـــى أى نمـــوهم المـــال
تبعـــث فهـــيم حماســـة ى يطيقـــون خـــواء أنفســـهم، أو هـــم يعمـــدون إلـــى ملئهـــا بالملـــذات الوضـــعية التـــ

  .وقتية

نمـو ى جبهـات متعـددة علـى المسـتويات الثلاثـة، أى ولهذا السبب يجـب أن يكـون نمونـا فـ
ذا أجمنـا بـل نبقـى نشـيطين إ". الفتـور: والخثـور"الجسم والذهن والنفس حتى لا نسأم الحياة ونخثر 

ونمـو الجسـم . وعندئذ يستحيل النمو إلـى نضـج وإينـاع. لذة وجدنا غيرها مما يشغلنا" مللنا وكرهنا"
كثيرًا ما ننساها، لأننا نستكين إلـى الراحـة، ولأن المجتمـع يطالبنـا ى بعد الخمسين من الحاجات الت

تجنب اللعب والجـري، فـلا بالدعوة إلى الركود فنحن ننام بعد الظهر، ونى بوقار سخيف يبدأ وينته
يــزداد ى ســنوات حتــى نترهــل ونســير إلــى خســار الجســم ودمــاره بنــوع مــن الربــا المركــب الــذى تمضــ

ولــذلك يجــب أن نســتقر علــى اليقــين بأنــه إذا كانــت الرياضــة . بــأكثر مــن الضــعف ســنة بعــد أخــرى
  .ضرورية للشبان فهي، بأسلوب مخفف، أكثر ضرورة للمسنين

بلـغ الســتين ى والرجـل الـذ. حتـاج إلـى دراسـة الكتـاب والمجلـة والجريـدةفيى أمـا النمـو الـذهن
حاجـــة عظيمـــة إلـــى مداومـــة القـــراءة، لأن أعظـــم مـــا يحزنـــه أن يجـــد نفســـه عرضـــة ى والســـبعين فـــ

ى ثـم هـو بالتوسـع الـذهن. ذهنـه فـلا ينسـىى ولكن مداومـة القـراءة تجعـل الكلمـات ماثلـة فـ. للنسيان
  .اهتمامات سامة تشغله وتنشط جميع كفاياته الآفاق الرحبة للثقافة يجدى ف

وهــذه الخريطــة قــد . فــإن لكــل منــا خريطــة نفســية يرســمها للعــالم. ىثــم هنــاك النمــو النفســ
أو قد تتسع، حتى تشمل مشكلات هذا . تضيق حتى لا تتجاوز اهتمامات الطعام والكسب والعائلة
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إنجلتـرا، أو ى فـى الارتقـاء الاجتمـاعالحـديث أو بى يهـتم بـالتطور الاقتصـادى فالرجل الذ. الكوكب
. لا يهـتم إلا بطعامـه وكسـبهى بمشكلة مصر والهنـد، يحيـا علـى درجـة أوسـع وأعمـق مـن ذلـك الـذ

ى الـذى أضـف إلـى هـذا النشـاط الاجتمـاع. حيوية يقظة كثيـرة الاهتمامـات متعـدد الغايـاتى فهو ف
  .يعود إلى يقظة النفس

بـل –وأكثرنـا . ن يتجه إليهـا نشـاطنا بعـد الخمسـينيجب أى المستويات الثلاثة التى هذه ه
متـراخ يضـع ى العـام شـرقى لأن الـرأ. بنشـاط الجسـمى ، أىبالمستوى الرياضـى لا يعن -كلنا تقريبًا

فــلا يكــاد يتجــاوز قــراءة الجريــدة إلا عنــد ى أمــا النمــو الــذهن. الوقــار الزائــف فــوق الصــحة الديناميــة
يتبـع ى والاهتمـام النفسـ. ا الإغـراء كبيـرًا لا نسـتطيع مقاومتـهالذين حصلوا على ثقافة أوربية ووجدو 

  .ىأغلب الحالات الاهتمام الثقافى ف

فقـد عـاش مـثلا كـل مـن سـعد زغلـول ومحمـد . ونستطيع أن نتعظ هنا بالشخصيات الكبيرة
ى عبده ملء حياته، كما نعرف مـثلا مـن حيـاة سـعد وكيـف أنـه حصـل علـى دبلـوم الحقـوق وهـو فـ

ونعــرف عــن حيــاة محمــد . الســتينى حــوالى عــين، وشــرع يــدرس اللغــة الألمانيــة وهــو فــالأربى حــوال
ونســـتطيع أن نضـــرب عشـــرات . الخمســـينى حـــوالى عبـــده أنـــه شـــرع يـــدرس اللغـــة الفرنســـية وهـــو فـــ

. احتفظـوا بشـبابهم والـذين يـدل سـلوكهم علـى قـوة هـذا الشـبابى الأمثال من المسنين الأوربيين الـذ
وقـد جعـل . طـرب الجسـم والـذهن والـنفسى التسـعين يمـرح مـرح الشـباب فـ ىفإن برنارد شـو وهـو فـ

إنـه احـتفظ بشـبابه : ونحـن نبخسـه حـين نقـول. إلـى الـرقصى وأحال خطواتها من المشـ. الحياة فنًا
إذ هـو دائـب الاسـتطلاع، كثيـر اللعـب، تتفقـأ . فقط، لأن الواقع أنه احتفظ بطفولته مـن نـواح كثيـرة

وهـو يعـالج الفلسـفة كمـا . ابتسـامة حلـوة أو مـرةى إلى الدنيا على الدوام فـ حديثة، ينظرى النكات ف
يعــالج غيــره القصــة الغراميــة، وقــد انقطــع عــن طعــام اللحــم منــذ ســتين ســنة فتــوقى بــذلك الشــهوات 

تسـتحق الدراسـة فـإن ى وزع أنـه ألـف كثيـرًا مـن الكتـب التـ. ينصـرف إلـى الشـهوات العليـاى الدنيا ك
  .بناها، بل شيدها، كما لو كانت تحفة فنيةى خصيته التأعظم مؤلفاته هو ش
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  الشيخوخةى الصداقة ف

ى فإنهــا متعــة للصــبيان والشــبان والشــيوخ كمــا هــ. لــيس هنــاك مــن ينــتقص قيمــة الصــداقة
وعنـدما نسـتعرض حياتنـا الماضـية نجـد أن أحسـن . ىوالارتقـاء الاجتمـاعى وسيلة إلى النمـو الـذهن

ار فترة من حياتنا بصداقته حتى إننا لنعزو غيـر قليـل مـن تربيتنـا إلـى ذكرياتنا تعود إلى صديق أن
ونحــن . والصــداقة تســتنبط منــا أســخى خصــالنا، كالوفــاء والخدمــة والــولاء. أننــا صــادفناه وصــادقناه

كــأن حياتنــا تمتــد علــى بعــد ". الانقبــاض"فقــراء بغيــر الصــداقة، نعــيش فيمــا يشــبه الكــزازة النفســية 
ى الــذى أمــا الحيــاة العريضــة فتحتــاج قبــل كــل شــيء إلــى الصــديق الــوف. واحــد، تطــول بــلا عــرض

نعــــرف مشــــكلاته كمــــا يعــــرف . نشـــتاق إلــــى حديثــــه ونألفــــه حتـــى نكــــاد نتفــــاهم معــــه وهــــو صـــامت
ى وتعود هموم أحدنا هموم الآخر، ولا يكاد يسير أحـدنا بغيـر رفقـة الآخـر كأننـا يـدان فـ. مشكلاتنا

  .قفاز

الوحدة، ويخف ى وهو يثقل علينا ف. صداقة، لأن الفراغ يكثرالشيخوخة تكبر قيمة الى وف
مواعيـــد لا تتغيـــر، كـــأنهم ى وأحيانًـــا نجـــد المســـنين يواظبـــون علـــى لقـــاء بعضـــهم بعضًـــا فـــ. بالرفقـــة

وهذا يدل على أنهم يجدون . يحرصون على أصدقائهم كما لو كانوا يحرصون على مواعيد العمل
وعنــدما نتأمــل حــديثهم عــن ذكريــاتهم واختبــاراتهم نجــد . ةهــذه الصــداقة الأنســة والحــب والمســر ى فــ

وواضـح أن . اهتماما واشتغالا نعرف منهما أنهم يستمتعون بصـداقتهم ويجـدون فيهـا السـلوى واللـذة
ى المستويين الاجتماعى هذه الصداقة تكون أنجع وأمتع إذا كان الأصدقاء والمسنون على تكافؤ ف

الوجهــات والاعتبـارات وكثيـرًا مـا نجــد ى مــات ولا يختلفـوا كثيـرًا فـالاهتماى حتـى يشـتركوا فـى والثقـاف
الصـداقة، لأننـا نشـارك هـذا ى هذا التكافؤ تحملنا علـى إيثـار الغريـب علـى القريـب فـى أن الرغبة ف

حـين أن القريـب ى اهتماماته ووجهاته ونأتنس به ونجد أن لـه عـادات تشـبه عاداتنـا، فـى الغريب ف
  .تحملنا على صداقتهى هذه الميزات الت لا نجد فيه أحيانا مثل

  تحــــبس نفســــها طــــوال النهــــار بمنزلهــــا مــــع قطتهــــا ى والمقارنــــة بــــين العجــــوز المنفــــردة التــــ
لا يـنقطعن عـن زيارتهـا أو ى أو كلبها، والشيخوخة تأكلها، وبـين أخـرى قـد عرفـت الصـديقات اللاتـ

مسـكنها وكأنهـا تنتظـر ى ى تحتـبس فـفـالأول. الواقع مقارنة بين البؤس والسـعادةى فى استزارتها، ه
ومثــل هــذا . اهتمامــات واشــتغالات كأنهــا لــن تمــوتى أمــا الثانيــة فتعــيش مــع صــديقاتها فــ. المــوت

يقال أيضا عن الرجال المسنين فإن كثيرًا من سعادة الشيخوخة يعـود إلـى وفـرة الأصـدقاء الأوفيـاء 
  .الذين يكسبون الحياة معنى أكبر ومغزى أوفر

ثيـرون مـن الشـيوخ المسـنين اسـتطاعوا، بخصـال مـن النشـاط والمـرح اسـتبقوها وقد عرفنـا ك
ولكــن هــذا . إلــى شــيخوختهم، أن يصــادقوا حتــى أبنــائهم الــذين يصــغرونهم بثلاثــين أو أربعــين ســنة
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وأرى أن أنقــل هنــا . الســنى والعــادة أن يجــد كــل منــا صــديقه بــين أنــداده الــذين يضــارعونه فــ. نــادر
ى كتابـه الفرنسـى ين ثلاثـة مـن المسـنين الإنجليـز كمـا وصـفهم بييـر مـايو فـصورة فاتنة للصـداقة بـ

  ":الطريقة الإنجليزية"

بقعـة هادئـة، نـاد للعبـة الجولـف، كـان يقصـد إليـه منـذ عشـرين ى ، فـىإقلـيم سـر ى مكان فـ"
وكانوا يواظبون، مواظبة الساعة، على أن يجروا . سنة ثلاثة من المسنين كلهم يزيد على السبعين

وكل منهم يعامـل الآخـرين . عناية والتفاتى وكانوا يلعبون ف. ميدان اللعب مرتين كل أسبوع حول
وكـان . وكـانوا يقلـون مـن الحـديث. السـلوك العـامى بكل كياسة، بـل بكياسـة تزيـد علـى مـا يطلـب فـ

ولذلك كانوا إذا تحدثوا سمعت حديثهم على مسـافة بعيـدة، . والآخر يكاد يكون كذلك. أحدهم أصم
الجولــف بيــنهم، وكانــت هــذه النكــات ى بــادرون بتلــك النكــات العتيقــة بمــا يتفــق وتقلبــات المبــاراة فــيت

اهتمــام ى تبعــثهم علــى الضــحك المشــترك فــإذا لــم يســتجب أحــدهم إلــى النكتــة نظــر إليــه الآخــران فــ
. الصباح أو هاج عليه النقـرسى وقلق لأنهما كانا يفسران عندئذ جموده بأن عرق النسا قد آلمه ف

الآخـرين أمـارات ى اللعـب، بانـت علـى وجهـى وكان إذا اضطرب أحدهم وهـو يقعـد، أو إذا أسـاء فـ
تكونـــت مـــن هـــذه الرياضـــة ى وقـــد قضـــى هـــؤلاء الثلاثـــة عشـــرين ســـنة مـــن الصـــداقة التـــ. العطـــف
  ..".المشتركة

هــذه الصــداقة، أجــدر منهــا تلــك الاهتمامــات الأخــرى ى وجــدير بمثــل هــذه الرياضــة أن تربــ
  .ة والاجتماعيةالثقافي
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  الهموم والاهتمامات

الفصـــل الســابق، وأن نضــع النبـــرة علــى بعـــض حروفــه، بـــأن ى معــانى لــيس أن نتوســع فـــ
مختلــف ممارســتهم وآمــالهم نجــد أن كثيــرًا مــنهم يحيــا حيــاة ى إننــا حــين نتأمــل حيــاة النــاس فــ: نقــول

مـع ذلـك راكـد كأنـه فجـل حسبه من الدنيا أن يأكل ويشرب وينمـو ويسـمن ويتناسـل، ولكنـه : البقول
ــــــوان. لفــــــت، وأ ــــــاة الحي ــــــا حي ــــــق آخــــــر يحي   يحــــــس نشــــــاطًا ويرجــــــى وراء مطــــــامع، ولكنهــــــا : وفري

إذا حدثته عن السياسة أو الفلسفة أو المثليات نفض يده منك ووصمك . لا تعدو مستوى الشهوات
ن ثريًـــا ، يكـــو نهـــذه الـــدنيا غيـــر الماديـــات، وأن قصـــارى مـــا يرجـــوه أى ، وأنـــه لـــيس فـــىبأنـــك خيـــال

يحملــون همــوم واهتمامــات الإنســان ى أمــا الفريــق الثالــث فيتــألف مــن البشــر الــذ. مســتمتعًا بثرائــه
  .ىالعصر ى الراق

، راكـدين ناعسـين يتثـاءبون ويتمطـون، ىوأولئك البقول البشرية تجدهم كثيرين على المقاه
قتــل "أم البيــت بأنــه المقهــى ى أغلــب الأحيــان ســواء فــى قــد ســئموا الــدنيا ولــذلك يعللــون وجــودهم فــ

يحــس عقـب الســتين والســبعين أن وجــوده مشــكلة، وأن الــدنيا تافهــة ى وهــذا الفريــق هــو الــذ". للوقـت
إحـدى حجـر المنـزل ى وأفراد هذا الفريق يقضون السنوات الخمس أو السـت قبـل وفـاتهم فـ. ماسخة

  . لا يبرحونه إلا يوم الوفاة

الحيوانيــة، فالأغلــب أن شــهواته الــدنيا ســتحمله  يحيــا أفــراد الحيــاةى ، الــذىأمــا الفريــق الثــان
الأغلــب مــن التجــار والمقــاولين ى وهــذا الفريــق يتــألف فــ. مرحلــة طويلــة إلــى الســبعين أو الثمــانين

. يعيشـون فيـهى ويحمل أفراده همومًـا واهتمامـات قرويـة لا تتجـاوز القريـة أو الشـارع الـذ. والماليين
فـــإذا شـــرعت . تمامـــات العامـــة، بـــل لعلـــه حـــرمهم القـــراءةوإكبـــابهم علـــى الماديـــات قـــد حـــرمهم الاه

البيـت كمـا ى أعضائهم لم يجـدوا مـا يمـلأ خـواء نفوسـهن، وعندئـذ يتصـرفون فـى الشيخوخة تشيع ف
فــإن نفوســهم تضــيق لصــوت الأطفــال، أو لفكاهــات البنــات . لــو كــانوا وبــاء علــى كــل مــن يســكته

وسـرعان مـا ينقلبـون إلـى دعـاة للأخـلاق، مـع  .خروجهم وسـهرهمى والأولاد، أو للحرية المزعومة ف
وسـرعان أيضًـا مـا يفقـدون ذاكـرتهم، . يعيشـون فيـه وجمـدواى أن الحقيقة أ،هم قد فارقوا العصر الذ

  .أذهانهمى بتفاريعها المختلفة فى تربط كلماتها المعانى لأنهم لم يتعودوا القراءة الت

  .ال كما يمتاز الحيوان على النباتولكن هذا الفريق يمتاز عن الفريق الأول على كل ح

ــا واهتمامــات بشــرية فهــو الفريــق الــذى أمــا الفريــق الثالــث الــذ يســعد ى يحمــل أفــراده همومً
بـل هـم يهتمـون . لا يسخطهم تغيـر الـدنيا وتطورهـا. شأنى ويجد أفراده أنهم كل يوم ف. بشيخوخته

ى أحـدهم يـدعو إلـى خطـة معينـة فـفنجـد . بالحركات الارتقائية وربما يلتحقـون ببعضـها تحمسًـا لهـا
بــبعض وقتــه ومالــه لأجــل هــذه ى وهــو يجاهــد ويضــح. ىالسياســة، أو هــو يمتــاز بمــذهب اجتمــاع
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رسـالة ى وهـذا الجهـاد يـوقظ قلبـه وذهنـه، ويكسـبه إحساسـا سـاميًا بأنـه يـؤد. الخطة أو هذا المذهب
  .وهذا الإحساس هو موطن حيويته. إصلاحية بارة

ـــين الهـــم والاه ـــق ويـــؤرق، وهـــو فـــوالفـــرق ب ـــب يتصـــف بمشـــكلة ى تمـــام أن الأول يقل الأغل
وكـــل منــا لهـــذا . وانهــارت شخصـــيته وصــحتهى تحمـــل الهمــوم ذو ى وإذا أفــرط الإنســـان فــ. خاصــة

يعـــيش ى يـــربط مشـــكلاته الخاصـــة بنظـــام الكـــون وكـــى حاجـــة إلـــى تـــدريب فلســـفي، كـــى الســـبب فـــ
  .المعيشة الفلسفية فتخف وطأة الهموم عليه

فإننــا نســتطيع أن نعــتم . أمــا الاهتمــام فأوســع وأعــم، وهــو لا يقلــق ولا يــؤرق. هــذا هــو الهــم
ألمانيـا، أو بعـلاج ى فـى أو بالتـأمين الاجتمـاع. تتبعها الولايـات المتحـدة مـع اليابـانى بالسياسة الت

  وكــــــذلك نهــــــتم بصــــــحتنا الجســــــمية . البنســــــيلين، أو بالســــــكنى الصــــــحية، دون أن تقلــــــق أو تــــــأرق
  .بمستقبل أولادنا دون أن يصل الاهتمام إلى حد الهمأو النفسية، أو 

. تعجـل بوفاتنـاى ولكن يجب ألا نخشى الهموم كل الخشية ونتوهم أنها القاضية علينا والت
ــة، لأنهــا تحملنــا علــى اتخــاذ خطــط هجوميــة فــ الحيــاة تبعــث ى فــإن الهمــوم مفيــدة إذا كانــت معتدل

يشــغلنا ى والهــم الــذ. وم هــو رجــل بــلا مســئولياتورجــل بــلا همــ. نشــاطنا وتحــول بيننــا وبــين الركــود
حـين أن الأعـزب ى والـزوج يحمـل همـوم عائلتـه فـ. يحرك أذهاننا ونفوسنا وأجسادنا فيـوقظ حيويتنـا

ولكـن خلـوه مـن هـذه الهمـوم لا . نجـاحهمى يعيش حرًا خليًا لا يحمل هم الكسب لأولاده ولا يفكر فـ
ره، لأن جميــــع الإحصـــاءات تثبـــت أن المتــــزوجين يزيـــده اســـتمتاعًا بالحيـــاة بــــل هـــو لا يطيـــل عمـــ

ى وصحيح أن بعض هذا التعمير يعود إلى انتظام المعيشة الزوجية الت. يعمرون أكثر من العُزاب
ترهـف ى لا يجد مثلها الأعزب، ولكن بعضه أيضًا يعود بـلا شـك إلـى أنـه يحمـل همـوم العائلـة التـ

  .ذهنه ونفسه

الخفيفـة، والاهتمامـات العامـة، مفيـدة تبعـث الحيويـة وتطيـل رَتُنا مما ذكرناه أن الهموم وعبْ 
. ولكــن الاهتمامــات عامــة. وهمــوم كــل منــا تتبــع ظروفــه الخاصــة. بقاءهــا بعــد الخمســين والســتين

وأن يرتفــع بهــا علــى مســتوى النبــات والحيــوان إلــى . وعلــى كــل منــا أن يرعاهــا وينميهــا، بــل يزكيهــا
. غيــرت الــدنيا وجــددت المجتمــعى لعــالم، يــدرس الثــورات التــفيهــتم بوطنــه، وبا. ىالمســتوى الإنســان

يفصــل بيــنهم وبــين العصــر ى خيــر مــا يبعــد عــنهم الجمــود الــذى ودراســة الثــورات عنــد المســنين هــ
  .يعيشون فيهى الذ
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  جريمة الجمود

المشهور عن المسـنين أنهـم جامـدون يكرهـون التغيـر والتطـور، وأنهـم لهـذا السـبب ينفـرون 
ى ابتداع فـى كما ينفرون من أ. الشبان والفتيات مهما ضؤلت قيمتهاى الجديدة ف حتى من الأزياء

وهــذا الجمــود يفقــدهم الاتصــال بالجيــل الجديــد ويجعــل . الأخــرق أو الممارســات الاجتماعيــة العامــة
  .الشبان يتجنبونهم، فيحس المسن بهذا التجنب عزلة مؤلمة

عــاش ى لقلــق والخــوف فــإن المســن الــذإلــى اى التحليــل الســيكولوجى وهــذا الجمــود يرجــع فــ
قـد اطمـأن وارتـاح إليهـا، ى تكاد تكون ثابتة، والتى ستين أو سبعين سنة سار فيها على القواعد الت

الخــروج ، يتجنــب الغربـاء أى فهـو هنـا كالطفــل الـذ. عواقبهــاى يكـره تركهـا إلــى قواعـد جديــدة لا يـدر 
مجتمـع خـاص لا ى دما نجـد أحـد المسـنين فـوهذا الخوف نستطيع أن نتبينـه عنـ. وحده إلى الشارع

فإنه هنا يلتزم الصمت خزفًـا مـن أن تتضـح مفارقتـه العظيمـة . يزيد على سبعة أو ثمانية أشخاص
  .للتيارات العصرية وجزعًا من مواجهته بها

وألـــوان . والنمـــوى وكلنـــا عرضـــة لهـــذا الجمـــود إذا أهملنـــا تطـــور شخصـــيتنا وتعهـــدها بـــالرق
الدعايــة ى ويعمــل فــى إلــى حــزب سياســى ينضــو ى الــذى فــإن الســبعين. ومختلفــة والنمــو كثيــرةى الرقــ

وهو إذا تعلق بقراءة الجرائد ودرس . هذا النشاط تجديدًا يقيه من الجمودى والترويج لمبادئه، يجد ف
ى وقـد ينضـو . السياسة العالمية أحس كل صباح أنه يضع أنملته على نبض العالم ويعرف حركته

هذا الانضواء نافع حتى ولـو . يحتاج إليهاى تنبه قلبه وعقله وتكسبه الكرامة التإلى جمعية خيرية 
وإذا كــان قــد ثقــف نفســه مــدة الشــباب أو حتــى بعــد الخمســين فإنــه يجــد آفاقًــا . كلفــه بعــض المــال

ســن الثمــانين، ى فقــد يجــد نفســه بســبب هــذه الثقافــة شــابًا ثــائرًا وهــو فــ. جديــدة تنفــتح كــل يــوم أمامــه
ى ويـوم فــ. الحيــاةى وعندئـذ يهنـأ بالتوســع والتعمـق فـ. التطــورى الــدفاع عـن حـق أمتــه فـى يكـافح فـ

يقتـــل وقتـــه بألعـــاب الحـــظ ى حيـــاة الشـــاب الـــذى الثمـــانين خيـــر مـــن عـــام فـــى حيـــاة هـــذا الثـــائر فـــ
  .الصبيانية على المقهى أو بالمسرات التافهة الأخرى

لنفســـية حتـــى إذا رأى فيهـــا وعلـــى كـــل مـــن تجـــاوز الخمســـين أن يتعهـــد عاداتـــه الذهنيـــة وا
ى مفارقة عمد إليها بالتنقيح أو التغيير، حتى ينبض قلبه مع نغمات عصره، يلتذ بلذاته ويشترك فـ

وهناك بالطبع من يرتفعون فوق عصره، لأنهـم يـرون رؤيـا أخـرى، ويحسـون أنهـم مكلفـون . نشاطه
ننـــا نكتـــب إلـــى الرجـــل ولكـــن لـــيس هـــؤلاء موضـــوع بحثنـــا، لأ. تأديـــة رســـالة يحتـــاج إليهـــا عصـــرهم

  .وأولئك الأفذاذ يحملهم جهادهم إلى المائة دون أن يحسوا الشيخوخة. العادي

ى إننــــا نكتــــب هــــذا الكتــــاب لأولئــــك الــــذين يخشــــى علــــيهم مــــن أن يفقــــدوا إيقــــاع الحيــــاة فــــ
وقـــد . الســـاعة الثالثـــة مـــن الصـــباحى الشـــيخوخة، أولئـــك الـــذين ينـــامون بعـــد الظهـــر ويســـتيقظون فـــ
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البيـت، لمـا يزعمـون ى الغداء، ويتجنبون المجتمعات، وينسون الأسماء، ويصخبون فـ ينعسون قبل
وهــذه حــال الكثيــرين الــذين بلغــوا الســبعين أو تجــاوزوه، وســئموا . مــن مخالفــات الصــغار أو الكبــار

تعطلهم وعقمهم، وكانوا قد أهملوا أنفسهم قبل ذلك فلم يعنوا بالثقافة ولو يؤدوا عملا ينتظم حياتهم 
ى ووصـلوا إلـى هـذه السـن ولـيس لهـم أ. الكتابـة أو المقـامى وقاتهم، ولم يأخذوا بهواية تشـاكلهم فـوأ

  .اهتمام

  .ليكن لنا هواية نتعلق بها تشغل فراغنا وتمرن ذكاءنا

  .ليكن لنا هم واهتمام بشئوننا الخاصة وبشئون هذا الكوكب

  .التطور والتغيرى لتكن لنا رغبة ف

  .لا ينقطع بالكتاب والمجلة والجريدةلتكن لنا دراسة واتصال 

  .ندرك منها مغزى وجودناى العمل، لكى القلب، وبر حكيم فى ليكن لنا دين ف

  .تعطل الجسم والذهنى ليكن لنا نشاط يجنبنا تلك البطالة الت
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  هواية جديدة كل عام

. هـاأعظم مـا نـؤمن بـه حياتنـا ضـد الشـيخوخة الراكـدة العميقـة هـو هوايـة نتخـذها ونتعلـق ب
وكلنــا يعــرف كيــف يتعقــل . الــربح منهــا، بــل رغبــة فيهــا وحبًــا وتعلقًــا بهــاى وننشــط إليهــا لا طمعًــا فــ

بــالهوس، لأنــه ى بــل أحيانًــا نــتهم الهــاو . النــاس بالهوايــات وينفقــون فيهــا وقــتهم ومــالهم وهــم راضــون
  .سبيلهاى فى خسار مالى أى ينكب على هوايته لا يبال

يحمل صاحبه على السـهر طـوال الليـل وكأنـه ى لقمار الذوبعض هذه الهوايات مضر، كا
  يتعلــــــــــق بالميكانيكــــــــــات أو الكهربــــــــــاء ى الــــــــــذى ولكــــــــــن أحيانًــــــــــا نجــــــــــد الصــــــــــب. لا يحــــــــــس تعبــــــــــا

كلية للهندسة قد مضـت عليـه السـنون ى أو الراديوفون فيبرع فيها وهو دون العشرين، كأنه أستاذ ف
وقد كانت هوايـة الحمـام وتربيتـه . قلبه ولك عقله وذلك أنه منح هذه الهواية كل. الخبرة والدربةى ف

  .مدنناى يتعلق بها الشبان والشيوخ فى إحدى الهوايات الت -ولعلها لا تزال–وتدريبه 

ومن هنـا ميزتهـا للمسـنين الـذين يحتـاجون إلـى . شدة التعلق والكلف بهاى وقيمة الهواية ه
، مـن الشـاق أن نبتـدئ هوايـة جديـدة بعـد نـهويجب أن نعرف أ. ما يبعث فيه النشاط وينبه الحيوية

الأول فقـط، إذ مـا هـو أن تقطـع الخطـوة الأولـى ى الخمسين أو الستين ولكن هذه الصعوبة تبـدو فـ
العـادة عفـوًا، ولكـن هـذا لا ى فـى والهوايـات تـأت. حتى يتمهد الطريق للمراحل فضـلا عـن الخطـوات

الســتين أو الســبعين، إذا كــان تــاجرًا أو  بلــغى وواضــح أن المســن الــذ. يمنــع مــن أن نختارهــا عمــدًا
ــا فــ ــا أو مــديرًا أو موظفً لأن فراغــه لــيس ثقــيلا . أحــد الأعمــال الحــرة، لا يحتــاج إلــى الهوايــةى ماليً

يمــد بهــا ى ولكــن حتــى هــذا قــد ينتفــع أيضــا بالهوايــة لكــ. علــه، ولأن ذهنــه ونفســه يشــتغلان بعملــه
  .حاجة نفسية قد لا يسدها العمل

كان موظفا بالحكومة مثلا يحتاج إلى هواية يملأ بها فراغه بلذة وإقبال ى ذولكن المسن ال
كـــل وقـــت ترقيـــة ذهنـــه ونفســـه ى اختيـــار الهوايـــات، ولـــتكن غايتـــه فـــى ونشـــاط وعليـــه أ، يجـــرب فـــ

  .ولكنه لا يرقى، ومن هنا ضررهى يجب ألا يقصد إلى التسلية فقط فإن القمار سلى أ. وجسمه

تبعـث الاهتمامـات ى الهوايات للشيخوخة، لأن آفاقها كثيـرة وهـ خيرى وعندنا أن الثقافة ه
كمـا شـرع سـعد زغلــول . السـتين مــن عمـرهى يــتعلم العربيـة والفارسـية فـ" جوتيـه"فقـد شـرع . المختلفـة

هـذه الهوايــة الجديــدة ى ولـو لــم يكـن كلاهمــا مثقفـا لمــا فكـر فــ. هــذه السـن أيضــا يـتعلم الألمانيــةى فـ
) باشــا(ى نشــط إليهــا عبــد العزيــز فهمــى هنــاك أيضــا الهوايــة الجديــدة التــو . تجــددت بهــا حياتــهى التــ

وتأمـل أيهـا القـارئ ألـوان التفتيـق . ىكتابة اللغة العربية بالخط اللاتينى بعد السبعين من عمره، وه
ينشــط الجســم والــذهن ى الــذى تحدثــه كــل مــن هــذه الهوايــات، ومقــدار الاهتمــام النفســى الــذى الــذهن
  .معا
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حتـى " ىالمجـال الحيـو "بيتـه ى الكتـب فـى أن يتعود كل منـا الثقافـة، وأن يعطـولذلك يجب 
الثمـانين، متصـلا، نفسًـا وذهنًـا، بأنحـاء هـذا الكوكـب، كأنـه المركـز ، يبقى، مهما تجاوز السـبعين أ

وإنفاق ثلاثين أو أربعـين جنيهًـا علـى . وقتى أى عنوان فى يتيح له التحدث إلى أى الذى التليفون
ولكــن فائدتــه . تطلبهــا شــركات التــأمينى شــيئًا كبيــرًا، وهــو أقــل مــن بعـض الأقســاط التــ الكتـب لــيس

  .أكبر

ولـيكن للمثقـف . نة التعسةمتؤمننا من الشيخوخة الآى ولذلك تعد الثقافة أولى الهوايات الت
يجب أن نختار شيئًا لم يكن لنا بـه ى المسن ثقافة جديدة كل عام، تجدد حياته، بل تجد ميلاده، أ

  .عهد من قبل

يكون من النافع لنا، ) ظروف الانتقال من الحرب إلى السلم(الظروف الحاضرة مثلا ى فف
جريدة تصدر عن بـاريس وتنقـل إلينـا ى ينعش النفس والذهن، أن يشترك أحدنا عامًا كاملا فى الذ

  .أوروبا كما يراها مجتمع غير مجتمعناى التطورات السياسية ف

دراســة جيولوجيــة مصــر أو تــاريخ السياســة ى ن يشــرع أحــدنا فــويكــون مــن النــافع أيضــا أ
البريطانية بعد ستين عامًا من احتلالها لوطننا أو بدلاً مـن أن يكـون قـارئً، قـد يكـون كاتبًـا، مؤلفًـا 

  .عن هذه الفترة من تاريخنا، يدوٌن فيها اختياراته بشأن هذه الاحتلال

وعليـه، كمـا . يستطيع المسن أن يأخذ بهـاى الت وإذا تركنا الثقافة وجدنا كثيرًا من الهوايات
تملـك قلبــه ى ويسـتقر علــى إحـدى الهوايـات التـى قلنـا، أن يجـرب هوايـة جديـدة كــل عـام حتـى يهتـد

أو ) باشـا(فقد يعمد إلى جمع السـجاجيد كمـا يفعـل علـى إبـراهيم . وعقله، فتشغل فراغه وتنبه ذهنه
كن هذه الهواية تحتاج إلى وفرة من المال قـل أن ول). بك(إلى جمع الرسوم كما يفعل محمد خليل 

وجمــع المحــار والأصــداف والنباتــات المتحجــرة مــن جبــل المقطــم لا يقــل قيمــة، وإن كــان . يملكهــا
  .يحتاج إلى وفرة من الثقافة قل أيضًا من يملكها

تربيـة الأرانـب أو الـدجاج أو الزهـور أو أشـجار الفواكـه، يسـتطيع ى يهـو ى ولكن المسن الذ
تصال بوزارة الزراعة فيجد من السلالات العجيبة الفريدة ما يثير استطلاعه وبحثه علـى التعلـق الا

  .نفسه هذا الاتجاهى بهذه الهواية إذا كان يجد ف

فإن تربية الحمام قد تجد الرغبة ثم المجال عند أحد المسنين . ولكل إنسان ظروفه بالطبع
وهناك من المسنين من . لفواكه خير له من الحمامحين يجد غيره أن زراعة فدان من أشجار اى ف

وهنــاك مــن يجــد أن فراغــه الجديــد . يســتطيع اتخــاذ تجــارة صــغيرة تــدر عليــه ربحًــا كمــا تنشــط ذهنــه
أو هـــو قـــد يؤســـس ورشـــة صـــغيرة لتـــرميم . يســـمح لـــه بزراعـــة أرضـــه بنفســـه بعـــد أن كـــان يؤجرهـــا

  .السيارات أو نحو ذلك
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ســن أن يتعلــق بهوايــة، وألا ييــأس مــن التــزام واحــدة وخلاصــة القــول أنــه يجــب علــى كــل م
هـذه الـدنيا الواسـعة ى وفـ. بل عليه أن يختار هواية جديدة كل عام حتـى يسـتقر. يجد فيها استقراره
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  الهواية والبرنامج

هوايـة تتبـع وقد أشرنا إلى أن كل . الفصل السابق عن الهواية وقيمتها للمسنينى تحدثنا ف
. فبيئة المدينة تهيئ هوايات لا تهيئهـا بيئـة الريـف. المزاج الخاص للمسن كما تتبع البيئة والعصر

  :ومع تهمة التكرار نقول إنه. ىوالريفى وهناك هوايات قد يشترك فيها المدن. والعكس يصح أيضًا

ى ئ، بــل لكــيتبعهــا القــار ى قــد يكــون مــن النــافع أن نتوســع ونــذكر بعــض الهوايــات، لا لكــ
مدينــة كالقــاهرة أو الإســكندرية يســتطيع أن ى فهــو إذا كــان يقــيم فــ. اختيــار هوايتــهى يســتنير بهــا فــ

  :يختار إحدى هذه الهوايات التالية

  نشاطه ولجانه ودراسة السياسة الداخليةى والاشتراك فى الانضواء إلى حزب سياس -١

مـــر بـــه وبـــالوطن مـــن  تـــاريخ حياتـــه، ومـــاى يســـتطيع كـــل مـــن جـــاوز الســـبعين أن يجـــد فـــ -٢
ولـيس منـا مـن لا يحـب  ١٩٤٦سـنة ى فـنحن الآن فـ. حوادث، ما يستحق التأليف والنشر

بلــغ الثمــانين أن يكتبهــا لنــا عــن الثــورة العرابيــة أو ى يســتطيع مصــر ى قــراءة الــذكريات التــ
 .عما تلا ذلك من حوادث

تخــدم ى ية التــإحــدى الجمعيــات الإصــلاحى مدينــة كبيــرة أن يشــترك فــى يســتطيع المقــيم فــ -٣
ـــان أو الأرامـــل والمـــرأة قـــديرة علـــى هـــذا . نهضـــة المـــرأة أو تعلـــم اليتـــامى أو تســـاعد العمي

 .النشاط مثل الرجل سواء بسواء

المــدن يحيلهــا إلــى ى ســن الســبعين جعــل هوايتــه شــراء أمكنــة مختلفــة فــى عرفــت أمريكيًــا فــ -٤
. مـرور الأتـومبيلات محاطـة بمـا يؤمنهـا مـنى وهـ. ميادين يلعب فيهـا الأطفـال والصـبيان

 .وهو ينفق من ماله، كما أنه يجمع التبرعات لهذه الغاية

، القديم والحديث، من الهوايـات الجميلـة، ولكنهـا تحتـاج إلـى ىوالغربى جمع الخزف الشرق -٥
 .مقدار من المال قد لا يتيسر للجميع

هذا الجمع  ولكن. جميع التحف الزجاجية أو السجاجيد الشرقية والغربيةى وكذلك الشأن ف -٦
 .سبقته تربية طويلةى الذى يحتاج، كما قلنا، إلى المال، وأيضًا إلى مقدار من الذوق الفن

يؤديهـــا ى وأيســـر مـــن هـــذا، وربمـــا أنفـــع لوطننـــا، أن نقـــوم الهوايـــة علـــى جمـــع الرســـوم التـــ -٧
 .الرسامون المصريون

 .خير الهواياتى وواضح بعد كل ما ذكرناه أن الدراسة لموضوع معين ه -٨
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هـــو نفســـه هوايـــة تحمـــل ى مـــا يســـتطيعه المقـــيم بـــالريف فكثيـــر، بـــل إن عملـــه الزراعـــ أمـــا
ى فهـ. وذلك لأن الزراعة تتجدد كل عام، بل كـل فصـل. العاملين فيه على التعلق والانكباب عليه

الصــباح قبــل الشــروق ى بلــغ الثمــانين يبكــر فــى وكثيــرًا مــا رأينــا المــزارع الــذ. تنشــط الــذهن والقلــب
  :استيفاء حيويتهى ولهذا النشاط قيمة كبيرة ف. ضه، عاملا مستمتعًا متفائلاً أر ى ويجول ف

واعتقادنــا أنــه لــيس علــى هــذه الأرض إنســان يعــرف أنــواع الحمــام .  فهنــاك تربيــة الحمــام  ) أ(
 .العديدة الجميلة، ولا يتعقل بها ويتفق على تربيتها واستنتاجها

يحســـن لغـــة أجنبيـــة يســـتطيع أن ى ن الـــذولكـــن الـــزارع المتمـــد. تربيـــة الـــدجاج أقـــل إغـــراء) ب(
بريطانيـا أو فرنسـا أو الولايـات المتحـدة ويعقـد الصـلة ى إحدى المجلات الزراعيـة فـى يشترك ف

  .الجمعية الزراعية ووزارة الزراعة عندناى بل هو يجد بعضها ف. لاستيراد الديكة والدجاج

  .يها بوزارة الزراعةكذلك تربية سلالات معينة من الخراف أو الماعز يسترشد ف) ج(

  .وأيضًا غرس فدان أو أقل بأنواع الفواكه والأزهار النادرة) د(

تحنــيط الطيــور، وبعــض حيوانــات الحقــول ى الريــف فرصــة تتــاح لجميــع المقيمــين فــى وفــ) هـــ(
  الخ... كالذئب الحقول كالذئب والثعلب وابن عرس والثفة

الــذهن والــنفس حتــى لا يحــس المســن كــل هــذه الهوايــات نقصــد إلــى إيجــاد مــا يشــغل ى وفــ) و(
ولكـن هنــاك مــن المســنين مـن ســيجد بعــد تعلقــه بإحـدى الهوايــات أنــه يكســب . حياتــهى خـواء فــ

  .منها ملا أو يشق بها طريقًا إلى الاكتشاف والاختراع

وإلى جانب هذه الهوايات وغيرها، مما يعد بالعشرات، يتعين على كـل مسـن أن يأخـذ ببرنـامج 
وقــد يســتغرق هــذا البرنــامج ســنة أو خمــس ســنوات . ويقصــد منــه إلــى هــدفينــتظم بــه نشــاطه 

وهـذا البرنـامج يزيـل ذلـك . نهايتها إلى حال كان يرتجيهاى فيها المسن عملا أو يصل فى يؤد
. يتردد على كثير من المسنين بأنهم قـد اسـتنفذوا فائـدتهم وصـار وجـودهم عقيمـاى الشعور الذ

أخـرى زيـارة ى وفـ. إحـدى المسـنين زيـارة لأوروبـاى د يكـون فـويجب أن يتحدد هذا البرنامج، فق
ـــــــــــــــــــــة فـــــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــ. الصـــــــــــــــــــــعيدى للآثـــــــــــــــــــــار الفرعوني   أخـــــــــــــــــــــرى دراســـــــــــــــــــــة موضـــــــــــــــــــــوع ى وف

  .أو إتمام عمل أو نحو ذلك
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  الجريدة والمجلة والكتاب

أســــوأ مــــا يكرهــــه المســــنون بعــــد الســــبعين والثمــــانين هــــو النســــيان، ويعــــد بعــــض النســــيان 
لا يكاد يأبه بـه المسـن، لأنـه ى ولكن النسيان الفسيولوج. ه السنمثل هذى فسيولوجيًا إلى حد ما ف

ى وربمـــا كـــان هـــذا النســـيان يتصـــل بتصـــلب الشـــرايين فـــ. حياتـــهى قليـــل الحـــدوث ضـــعيف الأثـــر فـــ
  الــــــدماغ، والضــــــغط لــــــبعض المراكــــــز العصــــــبية، وبــــــطء الحركــــــة الدمويــــــة بســــــبب هــــــذا التصــــــلب 

المسن قد اعتاد الرياضـة والحركـة حتـى لا يتفـاقم فإذا كان . بعض الأمكنة بالدماغى أو عرقلتها ف
  .هذا التصلب فإن النسيان عندئذ لا يكاد يحس

ولكنــه بمجهــود صــغير . والعـادة أن المســن عقــب الســتين يشــعر أنــه ينســى بعــض الأســماء
على أنه بعد خمس عشرة أو عشرين سنة يجد أنه لا . ولذلك لا يلتفت إلى هذا الطارئ. يستذكرها

جيبـه فـلا يجـده وينسـى ى يفتقـده فـى اء فقـط بـل ينسـى أشـياء كثيـرة، كهـذا المنـديل الـذينسـى الأسـم
والمسن يتألم كثيرًا مـن هـذه الحـال . لا يعف أين أنفقهى أو كهذا المبلغ من النقود الذ. أين وضعه

 إليـهى وحالـه هـذه تـوح. تشعره بهرمه وتهدمه، وأيضًا بحقارته وهوانه أمام الذين يختلطون بـهى الت
  .الشيخوخة الهرمة فتزيده سوءًا وغمًا

ونجـد . السـبعين يؤكـد بحـق أنـه لا ينسـىى النسـيان فقـد نجـد رجـلا فـى والناس يتفـاوتون فـ
لهذا الفرق أ، الأول كان يعـيش ى وربما كان السبب الأصل. مثل هذه السن كثير النسيانى آخر ف

قــد اعتــاد الركــود مــدة طويلــة، ى وأن الثــان. نشــاط الحركــة، فبقيــت شــرايينه طويلــة لــم تتصــلبى فــ
وسـنبحث هـذا . الـدماغى عاقت الدورة الدموية وأثرت فى فتراكمت فيه الأحماض وآذت شرايينه الت

  .فصل آخرى الموضوع ف

ى ليســت فــى فــإن المعــان. النســيان والتــذكرى أمــا هنــا فنحتــاج إلــى أن نثبــت قيمــة القــراءة فــ
فــإذا اعتــدنا قــراءة الجريــدة اليوميــة . ىت ذكرنــا المعــانالواقــع أكثــر مــن الكلمــات، فــإذا ذكرنــا الكلمــا

أذهاننا أو قريبـة ى والمجلة والكتاب، وصارت القراءة عندنا عادة يومية، فإن الكلمات تبقى مائلة ف
الشئون العامـة السياسـية والاجتماعيـة ى وعندئذ نستطيع التحدث ف. الاستذكار لأننا نألفها بالتكرار

ى إن أعظم ما يصون ذاكرتنـا ويبقيهـا سـليمة فـ: ا أيضا نستطيع أن نقولبل إنن. سهولة ويسرى ف
تحدثنا عـن حـوادث اليـوم الداخليـة والخارجيـة، ى الشيخوخة هو القراءة بل قراءة الجريدة اليومية الت

  .المألوفة والشاذة

ى القــراءة والمــدرس تبقــى ذاكرتــه حيــة حتــى مــع ضــعف الجســم الــذى دأب فــى والمســن الــذ
وصحيح أنه قد ينسى أيـن وضـع المنـديل أو . إهمال الرياضة ولو بلغ التسعين أو المائةأدى إليه 
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ى اسـتذكار الاسـم لأحـد المعـارف، ولكنـه إذا تحـدث انثالـت المعـانى الفرشاة، أو قد يجـد صـعوبة فـ
  .نفكر بالكلمات كما نتحدث بها -كما قلنا–إلى ذهنه لأن عدته من الكلمات وفيرة مهيأة ونحن 

ى تقينـا فـى ذا فيجـب أن نتهيـأ جميعًـا للشـيخوخة بتعـود القـراءة للجريـدة اليوميـة التـوعلى ه
ى ولهذا النشاط قيمة أخرى ه. ىمستقبل الأعوام من النسيان، فتصون بذلك ذكاءنا ونشاطنا الذهن

  .وبأننا لم نتهدم، وأن شخصيتنا لا تزال على استوائها بعيدة عن الانهيار. شعورنا بالكرامة

القــراءة، وجعــل ى دأب فــى فــإن المثقــف الــذ. نفعــة القــراءة بــالطبع أكبــر ممــا ذكرنــاولكــن م
وهـو يجـد اهتمامـات مختلفـة . اقتناء الكتب وبحثها هوايته، يحتفظ بشباب الذهن ولو تجاوز المائـة

وقـد سـبق أن . يصـل إليهـا ذهنـهى وهو يلتـذ الحيـاة بمقـدار سـعة الآفـاق التـ. متجددة كل يوم تقريبًا
يزم بيته ولـم ى وكلنا يعرف ذلك المسن المتهدم الذ. الشيخوخةى خير هواية فى إن الثقافة ه: قلنا

البعيــد ى فهــو يحــس أنــه لــيس لــه حاضــر أو مســتقبل، ويعــود إلــى ذكريــات الماضــ. يتعــود القــراءة
  .ولو كان قد تعود القراءة لما فعل هذا. فيكبر من شأنها ويتحدث عنها

ولـذلك فـإن أحاديثنـا لا ترتفـع فـوق القيـل والقـال، وهمـا . الأفكـارى مصر قحط عام فـى وف
. تغــزو أذهاننــا بالتافــه الماســخ مــن الآراء والأخبــارى ثمــرة هــذه الغوغــاء مــن الجرائــد والمجــلات التــ

. سـلامة ذهنـه وصـحة نفسـه، إلـى دراسـة لغـة أجنبيـةى يستبقى مصر، لكى ولذلك يحتاج المسن ف
وهو على كـل حـال لـن يجـد . باختيار الكتب والمجلات العربيةى وإذا لم يستطع ذلك فعليه أن يعن

–ولكـن الجريـدة اليوميـة . مما ينبه ويوقظ ويزيـد اهتماماتنـا السـاميةى كثيرًا مما يستحق أن يقرأ، أ
ضــرورة لكــل  -بشــئون العــالم ولــيس بصــخب المهــاترات المحليــةى تعنــى إحــدى الجرائــد التــى وتعنــ

  :ىذكرنا، وهى اءة جريدتين يوميتين للغايات الثلاث التمسن، وربما احتاج المسن إلى قر 

  .منع النسيان باستيفاء الذاكرة حية بالكلمات -١

 .صحة النفسى صون الكرامة بالشعور الدائم بسلامة الذهن وأثر ذلك ف -٢

تشغل الفراغ وتجعلنا نستمتع بالحيـاة بـدلا مـن أن نتـألم منهـا ى الاهتمامات التى التوسع ف -٣
  .نعيش فيه ونجترهى رًا مهمًا أو مستقبلا أهم فلا ننكفئ إلى الماضونحس أن لنا حاض
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  الشيخوخة ى فى المزاج النفس

لكمــا أن أحــدنا يهــوى . ىالمــزاج الــذهنى كمــا يختلفــون فــى المــزاج النفســى يختلــف النــاس فــ
زع إلـى الدراسة دون غيره، كذلك يميل أحدنا إلى التفاؤل أو التشاؤم، أو هو ينـى موضوعًا معينًا ف

ى كمـا أن منـا الانكسـار ى الهجـومى ومنـا العـدوان. ىالطموح أو يقنع بحالة راضيًا بمركزه الاجتمـاع
  . ىالدفاع

وعنــدما نتجــاوز الخمســين . الأقــلى الأكثــر، والوراثــة فــى وهــذا المــزاج يعــود إلــى البيئــة فــ
ة للأطـــرزة اخـــتلاف الأمزجـــة فســـحى وفـــ. لا يكـــاد يتغيـــرى نجـــدنا قـــد اســـتقررنا علـــى أســـلوب نفســـ

تعود رؤية الدنيا بنظارة زاهية سـيحتفظ بربيـع حياتـه إلـى ى فإن المتفائل الذ. المختلفة من المسنين
كـــل خطـــوة، ســـيترقب الخطـــر والشـــر، ى تعـــود رؤيـــة المصـــباح الأحمـــر فـــى والمتشـــائم الـــذ. الوفـــاة

ى زاج الهجـوموهناك فرق عظيم يبن المـ. وسيبلغ الشيخوخة والمرض والهموم الزائفة قبل الخمسين
وقد يقع لهذا . الحياة بقوة موطرية وحيوية جسمية ونفسيةى فإن الأول يندفع ف. ىوالمزاج الانكسار 

والمســــنون . ولكنــــه إذا كــــان انتفــــع باختباراتــــه، فإنــــه ســــينتقل ويعتــــدل. إســــراف مــــؤذى الانــــدفاع فــــ
طـامع بعـد السـتين يحملهـم علـى النشـاط، ويثيـر فـيهم المى الذى يحتاجون على هذا المزاج الهجوم

بـل إن المطـامع الماديـة نفسـها . والسبعين، حين تعود هذه المطـامع روحيـة أكثـر ممـا تكـون ماديـة
  . ىخير من الركود النفع

وأولئك المسنون الذين . يقنع من الدنيا بالدفاعى الذى وأسوأ الأمزجة ذلك المزاج الانكسار 
عـــيش لا ى لئـــك الـــذين يقنعـــون بـــالعيش، أيقضـــون الأســـبوع كـــاملاً بالبيـــت لا يخرجـــون منـــه، وأو 

والنفسـي، ى والـذهنى ارتقاء أو تطور، وأولئك الذين يزهدون ويـذبلون لقلـة الغـذاء المـادى يفكرون ف
  . ىكل هؤلاء يتسمون بالمزاج الانكسار . الانتحارى بل أولئك الذين يفكرون ف

نفسـه ى يعرف فـى ن الذولكن المس. يكاد يتجمد بعد الخمسينى وقد قلنا بأن المزاج النفس
أما إذا بقى . الدراية، تجعل التغير ميسورًاى مزاجًا معينًا يستطيع أن يقاوم ويغير، لأن الوجدان، أ

  . التغييرى سلوكه، فإنه لن يفكر فى العقل الكامن، يجهله صاحبه ويطاوعه فى المزاج خفيًا ف

: ل إن فرويــد كــان يقــولبــ. كثيــر مــن المســنينى المــوت تكــاد تكــون طبيعيــة فــى والرغبــة فــ
ء ىأو لعلهــا شـــ. بعـــض هــذه الرغبـــةى وربمــا كـــان المــزاج الانكســار . جميــع النـــاسى إنهــا كــذلك فـــ

فــإن . المــوت إلــى اختيــار الوســائل المباشــرة إليــهى الرغبــة فــى أن تــؤدى ولــيس مــن الضــرور .واحــد
. ود، وكراهــة التجــددالقناعــة، والزهــد، والقعــود عــن الحركــة، واليــأس، وقلــة المبــالاة بالصــحة، والجمــ

نفوســـنا ولا يبرزهـــا إلا التحليـــل ى المـــوت تكمـــن فـــى علـــى رغبـــة فـــ –إلـــى حـــد مـــا  –كـــل هـــذا يـــدل 
فقــد نجــد أحــد المســنين يعمــد إلــى ألعــاب . المــوت صــور خداعــة مختلفــةى ولهــذه الرغبــة فــ. ىالنفســ
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يحتـاج ى هـود الـذوقـد تنفجـر شـرايينه مـن المج. رياضية خطيرة لا تلائم سنه، لأن قلبه لا يتحملهـا
. إليه، وهو بوجدانه يصرح بأنه يطلب الصحة بهذه الرياضة، ولكن عقله الكامن ينشـد بهـا المـوت

أعمــاق علقــه الكــامن ى ، وهــو فــىونجــد آخــر يتبــاهى بقدرتــه علــى الشــراب، أو الانغمــاس الجنســ
  . يطلب الموت أيضًا

تحملــه علــى ســلوك  ىفيجــب علــى المســن أن يراقــب نفســه ويحلــل العوامــل والأســباب التــ
وعليـــه أن يحـــاول التغييـــر كلمـــا اســـتطاع، مـــن الجمـــود إلـــى . يضـــر بصـــحته النفســـية أو الجســـمية

التطور، ومن الإجحام إلى الإقدام، ومن الانكسار إلى الهجوم، وهـو يحسـن إذا اسـتعان بـالظواهر 
  . تحيله من التشاؤم إلى التفاؤل ومن الاكتئاب إلى البشرى الت
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  دالزهالاعتدال لا 

ــــيهم " الطبيعيــــة"يعــــد الاعتــــدال مــــن الأخــــلاق  أو المألوفــــة بــــين المثقفــــين الــــذين يشــــق عل
تحمـل علـى الانضـواء إلـى رايـة ى ذلك لأنهم يعرفـون أكثـر مـن المعـارف التـ. التعصب أو التحزب

  . واحدة، ويعترضون بما للخصم من آراء قد ينكر قيمتها من هم أقل ثقافة منهم

ى المثقفـــين، فـــإن الاعتـــدال فـــى هـــو الصـــفة العامـــة فـــى الـــرأى ال فـــولكـــن إذا كـــان الاعتـــد
وهــذا الاعتــدال أوجــب للشــيوخ ممــا هــو . المعيشــة يجــب أيضًــا أن يكــون الصــفة العامــة لكــل إنســان

أحيــان كثيــرة تحمـل الإفــراط والإســراف، أمـا المســنون فيتعرضــون ى لأن الشــاب يســتطيع فـ. للشـبان
  . بها للخطر

أو ) وقـــوف القلـــب(الخمســـين أو الســـتين قـــد وقـــع ميتــًـا بالســـكتة ى فـــ وكثيـــرًا مـــا نجـــد رجـــلاً 
ى أو أنــه ســهر وأفــرط فــ. لأنــه أجهــد نفســه فــوق طاقتــه وعــدا وراء التــزام) انفجــار الشــريان(النقطــة 

أو أنه أكل حتى أتخـم، . أو أنه حزن واستسلم للجزع فمات عقب ذلك. الصباحى القصف فمات ف
ذا يسـتطيع الشـاب أن يتحملـه مـع قليـل أو كثـر مـن الضـرر، وكـل هـ. أو شرب وأمعن، حتى مـات

  . وهم يتعرضون به للموت. ولكن يصعب على المسنين أن يتحملوه

الشـــراب والطعـــام والســـهر ى اعتـــدال فـــ: ولهـــذا يجـــب أن يكـــون الاعتـــدال شـــعار المســـنين
للهــــو الجــــد واى يجــــب أن يتجنــــوا الإفــــراط والإســــراف فــــى أ. والجهــــد والحــــزن والغضــــب والرياضــــة

  . والحركة والعاطفة

ألفناها مدة ى فإننا بالأول نمارس عاداتنا الت. ولكن هناك فرقًا عظيمًا بين الاعتدال والزهد
أمـا الزهـد . بـطء لـم يبطـلى إن إيقاع الحيـاة لا يـزال مطـردًا ولكـن فـى أ. اعتدالى الشباب ولكن ف

  . شباب ترفيهًا وترويحًاأحييناها ووجدنا فيها أيام الى فمعناه الكف عن عاداتنا الت

. ى، أو بــالأحرى جســمىالأول فســيولوج: ونحــن ننصــح هنــا بالاعتــدال دون الزهــد لشــيئين
  . نفسيى والثان

تعودت النشاط والحركة تذوى وتترهل وتموت، أو تقارب الموت، إذا ى فأعضاء الجسم الت
المسـنين الـذين اسـتكانوا  ىنراهـا مترهلـة فـى عمدنا إلى منعها من هذا النشاط كعضلات الذراع التـ

إلى ربط ذراعه ومنعـه  –لحادث ما  –اضطر ى أو كعضلات الشباب الذ. إلى الدعة بعد الحركة
فــإذا زهــد المســن وكــف عــن عــادات . فــالكف التــام يميــت العضــو أو يجعلــه كالميــت. مــن الحركــة

خة هرمـة محطمـة ثـم السابقة كفًا تامًا فإنه يستعجل لنفسـه بهـذا السـلوك شـيخو ى النشاط الفسيولوج
  . موتًا آزفًا
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وهو أن شعور المسن بأنـه مضـطر إلـى الكـف التـام، وأنـه يجـب . ىثم هناك العامل النفس
وهــو يحــس أنــه يعــيش . أن يزهــد فيمــا كــان يحــب، هــذا الشــعور يحــدث لــه قهــرًا واغتمامًــا عظيمــين

  . لهبشروط، وأن الحياة ليست عضوية طبيعية، وأن زهده إنما هو إيماءه الموت 

مــن النــاحيتين الجســمية والنفســية يجــب علــى المســن ألا يزهــد، بــل عليــه أن يمــارس جميــع 
مع البطء وتجنب الإسراف، ومع القناعـة وتجنـب ى أ. الاعتدالى ألوان نشاطه أيام شبابه ولكن ف

أو القهـوة ى الإفراط بل كذلك يجب ألا يتـرك أعمالـه اليوميـة أو رياضـته، ويجـب أن يسـتمتع بالشـا
بل يجب ألا يمنـع نفسـه حتـى مـن الممارسـة الجنسـية ينبـه أنحـاء . ا كان مألوف عاداته السابقةكم

  . الصحة العامةى مختلفة من الجسم والذهن فيزيد الحيوية ويرق

ولكـن الاعتـدال حيـاة، بـل حيـاة . صـميمه معنـاه مـوت علـى مسـتوى غيـر كامـلى والزهد ف
  . فضلى
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  ىالسلوك الجنس

بــاريس إلـى عمليـة جراحيــة خاصـة كــان ى دعـا الــدكتور فورنـوف فـقبـل نحـو عشــرين سـنة 
الحيوانـــات ى أنــه مـــن المســتطاع رد الشـــباب بنقــل خصـــى هــو نفســـه يمارســها، يـــتلخص مغزاهــا فـــ

فكـان . وكان مما أثبته أنه استطاع أن يعيد إلى الكباش المسـنة شـبابها بهـذه العمليـة. الشابة إليهم
ســبات ى ه، وآوى إلــى زاويــة يرقــد فيهــا بــلا حــراك ويبقــى فــانحطــت قــواه وذبلــت عينــاى الكــبش الــذ

. دائم، عندما يطعم بخصية من خروف شاب، يستعيد نشـاطه ويمـرح ويلتفـت إلـى النعـاج ويطلبهـا
أنه بدلاً من تطعيم الشيخ بخصية شابة ى ثم جاء بعد ذلك الدكتور شتيناخ وروج نظرية جديدة وه

ى وعندئذ ينحصر نشاط الخصـية فـ. لمنوية إلى خارج الجسمتنقل الجراثيم اى يمكن قطع القناة الت
الهيئـة ى إنبـات اللحيـة والشـارب وفـى نـرى أثـره فـى ، وهـو الإفـراز الـذىتغذية الجسم بالإفراد الداخل

ى فــى أن إحــدى الخصــيتين يجــر ى دعــا إليهــا الــدكتور شــيتناخ، هــى والطريقــة التــ. العامــة للرجــال
وعندئـذ  –اد بعث الجراثيم المنويـة وإخصـابها حتـى تحـدث الحمـل إذا كان المر  –قناتها هذا القطع 

من هذه الخصية فتنبه الجسم كله، وتنتبه الخصية الأخـرى وتنشـط، فيحـدث ى يكثر الإفراز الداخل
ى أمــا إاذ لــم يكــن الحمــل مطلوبًــا فــإن قنــات. الحمــل عــن طريقهــا وحــدها لأن قناتهــا لا تــزال ســليمة

  . الخصيتين تقطعان معًا

ولكـن لا . ، فيزداد نشاط الجسم والذهن معًـاىدئذ يقتصر نشاطهما على الإفراز الداخلوعن
  . يقع، ولكن المرأة لا تحملى أن التعارف الجنسى أ. ىيحدث الإخصاب من التعارف الجنس

وإن كـــان . أيامنـــاى العمليـــة المألوفـــة فــى هــ –عمليــة الـــدكتور شـــتيناخ  –والعمليــة الثانيـــة 
عـــن هـــذه ى قـــل لأن هنـــاك عقـــاقير جديـــدة قـــد شـــاعت وأصـــبح اســـتخدامها يغنـــ الالتجـــاء إليهـــا قـــد

  . ما نسميه الهرموناتى وهذه العقاقير مؤلفة من مركبات الخصوبة وغيرها، أ. العملية

الخصـيتين هـو بعـض الالتفـات الحـديث إلـى ى وهذا الالتفات الجديد إلى القيمـة الحيويـة فـ
الـدم ى أجهـزة، تفـرز فـى جسـم الإنسـان غـدد، أى فف. لجسماى الغدد الصماء ومفرزاتها الموطرية ف

العنــق نجــد ى ففــ. تبعــث النشــاط والحيويـة والــذكاء وتصــون الصــحة العامـة –هرمونــات  –مفـرزات 
قاعــــدة الــــدماغ نجــــد الغــــدة ى وفــــ. وفــــوق الكليتــــين نجــــد الغــــدتين الأدرينــــاليتين. الغــــدتين الــــدرقيتين

ــــــــة ــــــــديناميتولكــــــــل مــــــــن هــــــــذه الغــــــــدد قــــــــوة انفجا. النخامي ــــــــة كأنهــــــــا ال   إذا مرضــــــــت، ى وهــــــــ. ري
ذلك أقل من شأن هذه ى حكم الميت، وشأن الخصيتين فى أو نزعت، مات الجسم كله أو صار ف

فــــنحن لا نمــــوت إذا نزعــــت . الغــــدد، ولكنــــه يقاربهــــا مــــن حيــــث تزويــــد الجســــم بالنشــــاط والحيويــــة
  ). الأغواتى أ(الخصيان ى ى فولكننا نترهل وتشيع فينا الشيخوخة قبل الأوان كما نر . الخصيتان
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بنــا ى تـؤدى ومسـتقبل هـذا الموضـوع حافـل بـالوعود والمواعيـد، ونحـن منـه علـى العتبـة التـ
أمـا الآن فإننـا قـد وقفنـا علـى معـارف يوثـق . صحة الإنسان وسعادتهى إلى تحقيق أعظم الآمال ف

يتشـعع منهـا ى ية والبـؤرة التـبها من ناحية القوة الجنسية، وأنها أسـاس لسـائر قوانـا الذهنيـة والجسـم
مفــرزات ى نســتنبطه مــن التجــارب الحســية فــى الــذى وهــذا الــرأ. النشــاط والحيويــة والصــحة العامــة
مـن أن الشـهوة ى وصل إليه فرويد ومدرسة التحليل النفسى الذى الخصيتين الداخلية هو نفسه الرأ

  . ىوالعاطف ىبؤرة الشهوات والعواطف الأخرى ومبعث النشاط الذهنى الجنسية ه

يتحادث به عامتنا أن أحد المسـننين قـد تـزوج فتـاة شـابة فأعـادت إليـه ى ومن المألوف الذ
ضــوء الحقــائق ى نــراه فــى والتفســير الــذ. شــبابه، فــنفض غبــار الشــيخوخة ونشــطت وتغيــرت ســيماؤه

ه فتنبـــ) الهرمونـــاتى فـــ(الســـالفة هـــو أن تنبـــه الخصـــيتين عقـــب الـــزواج قـــد زاد المفـــرزات الداخليـــة 
ركــود، لأن الخصــيتين كانتــا راكــدتين وكانــت مفرزاتهمــا ى وكانــا قبــل الــزواج فــ. الجســم والــذهن بهــا

  . قليلة أو معدومة

نصـل إلـى القـول بأنـه يجـب علـى المسـنين ألا يزهـدوا ى وقد كتبنا هذه المقدمة الطويلـة لكـ
يحتـاج عنـدهم إلـى ى والجسـمى فـإن النشـاط الـذهن. الحـب، وألا يحيلـوا شـيخوختهم إلـى رهبانيـةى ف

شـــعور المســـن بأنـــه لا يـــزال يســـتمتع ى ولهـــذا التنبيـــه قيمـــة ســـيكولوجية فـــ. تنبيـــه العاطفـــة الجنســـية
أن المسـن يختلـف عـن ى وبَـدَهِ . بعواطفه، وأنه ليس محتاجًا إلى الاعتكاف والاعتزال تهيؤًا للموت

المســن، يحتــاج إلــى  ىوقصــاراه أنــه، أ. حبــه، ولكــن هــذا الاخــتلاف لــيس كبيــر القيمــةى الشــاب فــ
يتســم بــه ى الــذى الصــداقة وتبتعــد عــن الانفجــار الشــهو ى الاعتــدال، وأن عاطفتــه بطيئــة تتــدغم فــ

فيجـــب ألا يكـــف عـــن الممارســـة الجنســـية، ولكـــن يجـــب أيضًـــا ألا يعتمـــد علـــى المنبهـــات . الشـــباب
قــد ى تار جنــونتســتنفذ جهــده وحيويتــه وتحيــل الممارســة المعقولــة إلــى اســتهى الكيماويــة العاميــة التــ

  . إلى موتهى يؤد

ى برادفـورد لكـى إلى الليدى كان اللورد بيكونسفيلد قد بلغ السبعين، ومع ذلك كان يقصد ف
. العظـيم يحـب بعـد السـتينى وكـان جوتيـه الأديـب العـالم. جمالهاى يعتمد إليها ويستمتع بالتأمل ف

وكانت . عروقه من جديدى الغزل كأن الشباب قد نبض فى وقد نبه الحب شاعريته، فعاد يؤلف ف
فرنسا قد أسنت وعميت، وكان شاتو بريان مشلولاً، فكـان يطلـب أن يحمـل إليهـا ى مدام ريكامييه ف

  . فينطرح على فراشها ويستمتع الاثنان بالحديث

أسـاس ى قلوبنا، لأن معظـم اللبنـات فـى وخلاصة القول أنه يجب ألا نترك الحب يموت ف
فعلــى المســن ألا ينقطــع عــن الممارســات . فــإذا تهــدمت، فــإن الحيويــة كلهــا تتهــدم. يويتنــا جنســيح

  . يجب أن يكون على الدوام رائده وشعارهى الجنسية، ولكن مع الاعتدال الذ
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  ىالسند الدين

القارئ لهذا الكتاب يحس أننا نؤكد الضرورة العظمى للمسن لأن يحتفظ بكرامتـه وكبريائـه 
وأن يرتـب مـن الظـروف البيئيـة والاجتماعيـة مـا يشـعره بأنـه عضـو مفيـد لا يـزال لـه دور وحيويته، 

كمـا كـان ى يؤديه على مسرح الحياة، وأن الأرض لم تنزلق تحت قدميه، وأنه لا يزال يتطور ويرتق
  . سنينه السابقة، وأن الدنيا ليست للشباب وحدهى عهده ف

ار مـن شـأن الـدين، وأنـه يجـب أن يكـون سـندنا وهذه الاعتبارات جميعًـا تحملنـا علـى الإكبـ
وضــيعًا فــإن الــدين يرفعنــا ويكســبنا الكرامــة ى وذلــك أنــه مهمــا يكــن مركزنــا الاجتمــاع. الحيــاةى فــ

وبعـد الخمسـين تكبـر قيمـة الـدين، لأن . نحتـاج إليهـا كلمـا أرهقتنـا الحـوادث والتجـاربى البشرية الت
النهاية، وحكمة الكـون ومغـزى الوجـود، ومعنـى البـر، التأملات عقب هذه السن تتجه نحو البداية و 

الشـاب، لـو ى وهـو، أ. اندفاعـه وعـدوه للتأمـل فيهـاى قلمـا يقـف الشـاب فـى التـى وأشباه هـذه المعـان
. فاختباراتــه قليلــة، وامــداؤه الماضــية قصــيرة. أراد لمــا اســتطاع، لأن ســنه لــم تبلــغ النضــج والإينــاع

فــات الخمســين والســتين يحــس أن ى ولكــن الســمن الــذ. ريــةوقصــاره أن يعــرف أن الــدين فلســفة نظ
أســلوب الحيــاة بــل ى المعرفـة قــد اســتحالت إلــى عقيــدة، وأن الــدين ممارســة إنســانية عمليــة تنــدمج فــ

جعــل الــدين مزاجًــا كمــا هــو معرفــة وعقيــدة هــو ى والرجــل المتــدين الــذ. نفســها أســلوب الحيــاةى هــ
لأن حقـائق . مرتبـة الـدينى أعلـى مراتبهـا، وهـى ة فـ، لأنـه يعـيش المعيشـة الفنيـىأسمى طراز بشر 

الأكثــر، ولا تنتســب إلــى حقــائق العلــم الموضــوعية إلا ى الــدين ذاتيــة تنتســب إلــى الفنــون والآداب فــ
أو برنـارد ى أو جوتيه أو المعر ى الأدب لمثل تولستو ى ولذلك كثيرًا ما نقرأ أحد الكتب ف. الأقلى ف

  . تفكير المؤلف كما يغمر جميع اتجاهاتهى تغلغل فيى النسانى شو فنجد الروح الدين

ولا عبـــرة بمـــا يجـــد القـــارئ هنـــا مـــن . لهـــذا الســـبب حيـــاة دينيـــةى والحيـــاة الفنيـــة العاليـــة هـــ
لأن حقـــائق الـــدين ليســـت، كحقـــائق العلـــم، . ىتنـــاقض، كـــالجمع بـــين الإلحـــاد والتـــدين عنـــد المعـــر 

كمــا يختلــف . ختلــف مــن شــخص لآخــرلهــذا الســبب تى وهــ. حقــائق ذاتيــةى موضــوعية، وإنمــا هــ
ء واحـد هـو ىشـى التعبير بالشعر أو النثر أو الموسيقى أو الرسم ولكنهـا تكـاد تتفـق فـى الفنانون ف

وكـل هـذا مـثلاً . الشعور العميق بالمأساة البشرية وبالحب الصـادق للخيـر والنشـاط الـدائم إلـى البـر
  . فولتير، من القديسين الملحدين، مثل ىوالمعر . على الرغم من إلحادهى المعر ى يتضح ف

فقــــد أفهــــم أنــــا مــــن البــــر أنــــه مكافحــــة . أيضًــــا تختلــــف لأن حقائقهــــا ذاتيــــةى وهــــذه المعــــان
أكثـر مـن ى أن البر يعنـى وقد يجد غير . تستهلك الحياة لإيجاد المالى الإمبراطورية البريطانية الت

ما يشتغل هو بمسـاعدة الملاجـئ ولذلك اشتغل أنا بالسياسة ك. مكافحة الفاقة أو المرضى ذلك، أ
  . أو المستشفيات، وكلانا متدين
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يتحمسـوا للـدين، ولـم يصـلوا إلـى ى وعلى المسنين الذين لم تتوفر لهم الوسائل الماضـية كـ
ــاى مراســيهم، أ فــإنهم يكســبون مــن هــذه . إلــى الموقــف المطمــئن مــن الكــون، أن يمارســوا بــرًا معينً

ى وقــد يكــون هــذا البــر محــدودًا كمــا هــ. ســبهم الكرامــة البشــريةتكى الممارســة، البصــيرة الدينيــة التــ
وقـد يكـون غيـر محـدود، . الحال عنـدما نسـاعد عائلـة فقيـرة أو نصـالح شخصًـا سـبق أن أسـأنا إليـه

  . الحال عندما نكافح جورًا يقع على أمة أو طائفةى كما ه

الـدعوة إلـى البـر، ى والتدين لا يقتضينا أن نـؤمن بـدين معـين، لأن جميـع الأديـان سـواء فـ
فــإن الرجــل . وهنــا قيمــة ســيكولوجية أخــرى للمســنين. وإلــى أن نكــون طيبــين نعــيش الحيــاة الطيبــة

نفسـه علـى مـدى السـنين عـادات ى بـلا تكلـف أو قهـر تنغـرس فـى يسلك السلوك الدينى الطيب الذ
الجنونيـة، فهـو قنـوع لا يحـس تـوتر المطـامع . أخلاقية تطيل عمرها كما تجعـل حياتـه هيئـة سـعيدة

ــذ يأكــل الــنفس ويفتتهــا، كمــا هــو بعيــد عــن الحقــد والغــيظ، وكثيــر مــن ى وهــو بعيــد عــن الحســد ال
لهـا مـن مثـل هـذه العواطـف ى تمتحن بـه الشـيخوخة يعـود إلـى الضـغط العـالى تصلب الشرايين الذ

وقـــد أثبــــت . يمـــارس بـــرًاى عواطـــف ينـــدر أن يحســـها الرجـــل الطيــــب المتـــدين الـــذى وهـــ. الكريهـــة
إنجلتــرا أن رجــال الــدين أكثــر الطبقــات تعميــرًا، لأنهــم يجــدون الكرامــة مــع فقــرهم فــلا ى صــاء فــالإح

  . جمع المال أو بلوغ الجاهى يطعمون ولا يتعبون ف

ولـيكن سـلوكه دينيًـا، . حياتـهى كالجـدار يسـتند ويطمـئن إليـه فـى فليكن لكل مسن سند دينـ
ا أن الـدين هـو فيتـامين الـنفس، وخاصـة نفـس ولنـذكر جميعًـ. هذا ضمانًا لسعادته وكرامتهى لأن ف

  . يكسبها الحيوية والنشاطى المسن، الذ
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  مطبخنا يعجل الشيخوخة المتهدمة 

من العجب أن مائدتنا قد أصبحت مائدة متمدنة، كل منـا يأكـل مـن طبقـه الخـاص وحولـه 
. مائة، سـنةولكـن مطبخنـا لا يـزال كمـا كـان قبـل مائـة، بـل خمسـ. عدته من سـكين وشـوكة وملعقـة

أصـغر شـوارعنا تبيـع ى بيوتنا كأننا نخشى قحطًا، مع أن حوانيتنا فى فإننا ما زلنا نختزن السمن ف
ثـم إن . يخلـو منهـاى الفيتامينـات والثـانى لأن الأولى تحتـو . وفرق عظيم بين الزبدة والسمن. الزبدة

ولـذلك نجـد . وب فنـهبـه عيـى اسـتعماله، وهـو يخفـى اختزان السمن يجرئ الطباخ على الإسـراف فـ
ترهقنـا عقـب الغـذاء، حتـى إن ى علـى تضـخمنا واستكراشـنا، بـل هـى أن جميع أطعمتنـا دسـمة تـؤد

بـل الواقـع أن وجبـة الغـذاء الثقيلـة الدسـمة . كثيرًا من الشبان ينـامون كـأنهم شـيوخ متهـدمون يقيلـون
كسل ى م هذا الخمول فونحن نقاو . نحسه بعدهاى ومن هنا هذا الخمول الذ. تحدث دوارًا لكل منا

  . كلتا الحالتين نفقد النشاط والحيويةى وف. وتثاؤب، أو نستسلم له وننام

ولــيس هــذا تكليفًــا . البيــوتى وأول إصــلاح يحتــاج إليــه مطبخنــا هــو منــع اختــزان الســمن فــ
ويجـب . مصـرى ذلـك بالأجنبيـات المقيمـات فـى باهظًا لربات البيوت المصريات، فإن لهن أسوة ف

  . من كيف يطبخن بالقليل من الزبدة الصالحة دون الكثير من السمن المخزنأن يتعل

طعامنـــــا أن أكثـــــره خبـــــز وأرز ومـــــواد نشـــــوية أخـــــرى، وأقلـــــه ى ومـــــن العيـــــوب المألوفـــــة فـــــ
إذ . على تضـخمنا وترهلنـا، وانتقـاص نشـاطنا، وتعريضـنا لأمـراض مختلفـةى وهذا يؤد. خضراوات

يصـــيب أحـــد أفرادهـــا ى مصـــر مـــن البـــول الســـكر ى ســـطة فـــلا تكـــاد تخلـــو عائلـــة مـــن الطبقـــة المتو 
وهـــذا المـــرض يختصـــر الحيـــاة أو . الطعـــام أو لكثـــرة الخبـــز والأرزى المتضـــخمين لـــوفرة الدســـم فـــ

  . يؤرقها ويشقيها بألوان من العجز

ومما يضاف على هذا أن استهلاكنا للبن ومشتقاته قليل بالمقارنة إلى استهلاك الأوربيين 
ـــه ـــ. ل ـــى ال ـــةوهـــذا عل ـــا أمـــة زراعي ـــالوه وأعـــادوه بأنن ـــة، ولكـــن . رغم ممـــا ق ـــا أمـــة زراعي وصـــحيح أنن

وأولئـك الـذين زاروا فرنسـا . شيئًاى أما فيما عدا ذلك لا نكاد ندر . زراعة القطن فقطى للتخصص ف
ولكـن الإنجليـز . أو هولندا يعرفون أن هناك أكثر من خمسين نوعًا من الجبن كلها تسـتمرأ وتؤكـل

يتـوفر ى كلية الزراعـة إلا بتعلـيم الطلبـة زراعـة القطـن، لكـى مصر لم يبالوا فى ينا فالمتسلطين عل
  . ويرخص للمصانع الأجنبية

وقد اقترحت لهذا السبب قبـل . سنى أى إنسان فى واللبن ومشتقاته هما خير الأطعمة لأ
بقرة، حتـى الريف تأمين الجاموسة أو الى جمعيات التعاون فى سنوات أن يكون أساس الاشتراك ف

ثــم تكــون مــن هــذا التــأمين بــذرة . شــراء غيرهــاى يســرع فــى إذا ماتــت دفــع ثمنهــا فــورًا لصــاحبها لكــ
  . للإكثار من اللبن وإيجاد المصانع للجبن
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الوجبــة الأصــلية، مــع أن ى إن وجبــة الغــذاء عنــدنا هــ: وممــا يتفــق وهــذا البحــث أن نقــول
لذلك يحسن بنـا جميعًـا أن نجعـل الغـذاء خفيفًـا و . النهار للنشاط ويحتاج إلى طعام خفيف لا يرهق

  . أما الوجبة الأصلية فتوزع بين الفطور والعشاء. قليل الخبز أو بلا خبز

لأن . أو الشـاب دون الشـيخ أو الكهـلى قلنا بشأن الطعام لا يتعين على الصـبى وهذا الذ
اد النشــوية، وأكثرنــا مـــن بيوتنــا الإقــلال مــن الســـمن والمــو ى وإذا نحــن اتبعنـــا فــ. الجميــع ســواء فيــه

نبلغهـا ى ويكون لهذا أثره بعد الخمسين التى الخضراوات واللبن ومشتقاته، فإن الصحة العامة ترتق
  . وفرة من الصحة والنشاطى ف

ويحتــاج المســـنون عامــة إلـــى وجبــات خفيفـــة قــد تكـــون أربعًــا بـــدلاً مــن ثـــلاث، بعيــدة عـــن 
ـــار مـــن الخضـــراوات  الدســـم، مـــع الإقـــلال مـــن الخبـــز والأرز ونحوهمـــا مـــن المـــواد النشـــوية والإكث

وكــل مــا . وهنــاك مــن الأطبــاء مــن يصــر علــى إغــلاء اللــبن. وهــذا إلــى اللــبن ومشــتقاته. المطبوخــة
بيتنا، نحو ثلاثين سـنة ونحـن جميعًـا نتنـاول اللـبن نيئًـا ى إنه قد مضى علينا، ف: أستطيع أن أقوله

  . وللقارئ أن يحكم. هذا النظام ولم يحدث ما يدعو إلى تغيير. كما من البائع

ويميــــل كثيــــرون عقــــب الأربعــــين والخمســــين إلــــى زيــــادة الضــــغط للشــــرايين ولــــذلك يحســــن 
الطعام تجنب أكل الأعضاء الداخلية مثل القلب والكبد والكيتين وإيثـار لحـوم السـمك ى بالمسنين ف

ائق بالحرمـــان مـــن ولكـــن إذا كـــان المســـن لا يجـــد أنـــه ضـــ. والـــدجاج والطيـــور علـــى لحـــوم الماشـــية
مـا "ى اللحم، فإنـه يحسـن أن يتجنبـه كلـه بجميـع أنواعـه وأن يعتـاض عنـه بمشـتقات اللـبن وبالقطـان

  ى وذلــــــك لكــــــ. كــــــالفول واللوبيــــــا والفاصــــــوليا والعــــــدس" البيــــــت مــــــن الحبــــــوب وبطــــــيخى يــــــدخر فــــــ
  . لا يزيد ضغط الدم للشرايين

اختيــاره، وأن نــزين ى نق فــولــذلك يجــب أن نتــأ. ولــيس الطعــام حاجــة جســمية ماديــة فقــط
المائدة بالزهور والأشربة الجميلة والآنية الفاخرة حتى يستحيل الغذاء أو العشاء متعة فنية كما هو 

وإذا . يجعلنـا نشـمئز مـن كثيـر مـن الآكلـينى الـذى والتأنق يكف عـن الالتهـام الحيـوان. ىغذاء ماد
إلـــى نظـــام جميـــل أنيـــق مـــن الشـــراب أحلنـــا المائـــدة مـــن مجموعـــة مـــن اللحـــم والخبـــز والخضـــراوات 

  . مهل واستمراء، ويقوم التأنق عندئذ مقام الالتهامى والطعام، فإننا نأكل ف

ولهــذه الأســباب جميعهــا يجــب أن يلــح كـــل مســن علــى إصــلاح مطبخــه وتــزيين مائدتـــه، 
  . أية سن كانواى والفائدة هنا ليست له وحده بل لكل أعضاء البيت ف
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  صحة الجسم

ســأم مــن الإصــرار علــى القــول بــأن تهــدم المســنين وانهيــار الشــيخوخة مســألة لا نحــب أن ن
نفسية ذهنية قبل أن يكونا مسألة جسمية، وحكومتنا بإقالتها الذين بلغوا الستين مـن موظفيهـا تؤيـد 

كمـــا أن المجتمـــع يزيـــد هـــذا الاعتقـــاد . الاعتقـــاد بـــأن المســـنين يجـــب أن يكفـــوا عـــن العمـــل والجهـــد
يضـفيه علـى المسـنين فيحــرمهم مـن العمـل واللعـب والتـذاذ المسـرات ويحملهــم ى لـذبالوقـار الزائـف ا

ولشـــركات التــأمين بإلحاحهـــا علــى خطـــر الشــيخوخة وتوقـــع المــوت، نصـــيب . علــى الزهـــد والركــود
ى زيـادة هـذا الاعتقـاد والنتيجـة أن المسـن نفسـه بتـواتر هـذا الإيحـاء لـه مـن جميـع النــواحى أيضـا فـ

ى الــدنيا، فتخــور نفســه ويتهــدم جســمه ويعــيش ســائر ســنيه فــى عــد لــه قيمــة فــيعتقــد أيضــا أنــه لــم ت
  .انتظار الموت

وقبـل أن نتحـدث . ولكن مع التفاتنا الكبير إلى الناحيـة النفسـية، لا يجـب أن نهمـل الجسـم
ينصــح بهــا الــدكتور مــارتن جــومبرت للمســنين فإنــه ى عــن حصــة الجســم نــذكر بعــض النصــائح التــ

  :ولذلك يقول للمسن. ولكنه يرى أن الشيخوخة ليست فقط ضعفًا جسميًاطبيب خاص بالأجسام، 

والركــود هــو  .غيــر إرهــاقى لأن المســن يحتــاج إلــى تحــدى العمــل لــه، ولكــن فــ. لا تتقاعــد
  .تذكرة الموت

إلـى سـن متقدمـة ) النشـاطى ولكـن ليسـت مسـرفة فـ(يمكن الاستمتاع بحياة جنسية نشـيطة 
ولكــن . ىهــذه الحيـاة الجنســية عقـب الانتقــال الطـور ى ب ألا تنتهـويجــ. تزيـد علــى مـا يعتقــده النـاس

 .الغالبى لأن هذا الزواج يقتله ف. الشبابى يجب ألا يتزوج المسن فتاة ف

وخيــر الأطعمــة للمســنين . أقلــل مــن الأطعمــة المغذيــة، وأكثــر مــن الفيتامينــات والعناصــر
مـــن الـــدهن، والخضـــراوات ى الخـــاللا يكثـــر دســـمه، واللـــبن واللحـــم ى الـــذى الجـــبن الخفيـــف، أ: هـــو

 .وتجنب الخضراوات النيئة واللحم  المملح والجبن الدسم. والفواكه المطبوخة، والموز النيئ

 .وكذلك البقاء طويلا بالحمام. تجنب الحمام البارد والحمام الساخن

ويـــرى القـــارئ هنـــا، أن هـــذا الطبيـــب يلتفـــت إلـــى الناحيـــة النفســـية كثيـــرا وينصـــح المســـنين 
لأن غرضــنا ألا يطــول . فصــول هــذا الكتــابى وهــذا هــو مــا نــراه أيضًــا، ونلــح عليــه فــ. ســتمتاعبالا

كــان ى ويجـب أن تكــون غايتنــا الحيــاة العريضــة التــ. العمـر بالســنين، بــل تطــول الحيــاة بالاســتمتاع
فقد ثبـت ثبوتـًا لا شـك فيـه أن . تسامحه شأن التدخينى أنتقد هذا الطبيب فى ولكن. ىينشدها الراز 

وهذا زيـادة علـى إحـداث . هذه العادة تضعف القلب وتعجل الموت بما تحدثه من تضييق للشرايين
  .الرئةى السرطان ف
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لأن ألـــوان . ســـيئى وضـــعه الحـــالى إلـــى أن مطبخنـــا فـــى الفصـــل الماضـــى وقـــد أشـــرنا فـــ
 وقـــد كـــان المطـــبخ. بيننـــاى البـــول الســـكر ى إلـــى تفشـــى يهيئهـــا لنـــا كثيـــرة الدســـم، تـــؤدى الطعـــام التـــ

النقـرس، حتـى كانـت لا تخلـو عائلـة مـن هـذا المـرض ى إلى تفشى قبل أربعين سنة يؤدى الإنجليز 
ولكــن . ىمصــر مــن الطبقــة المتوســطة مــن البــول الســكر ى انجلتــرا كمــا لا تخلــو الآن عائلــة فــى فــ

أمــا نحــن فلــم . الإنجليــز أصــلحوا غــذاءهم، وحضــوا علــى الرياضــة، حتــى أوشــك النقــرس أن يــزول
  .ا إلى الآننصلح غذاءن

ينشأ من التضخم، ى الترهل الذى ه -من ناحية الشيخوخة–مصر ى والأمراض الفاشية ف
وحسـب القـارئ أن يعـرف ضـرر هـذا . الطعـام وإن لـم يكـن دسـمًاى لكثرة الطعام الدسم، أو الـنهم فـ

الترهــل مــن رفــض شــركات التــأمين أن يؤمنــوا أحــدًا علــى حياتــه إذا كــان ضــخمًا، حتــى ولــو كــان 
  .الشيخوخةى وإذن يجب الإقلال من الأطعمة، وخاصة الأطعمة الدسمة والنشوية ف. اشابً 

نجنيهــا مــن هــذا الأطعمــة الدســمة ى إحــدى الثمــرات التــ -كمــا قلنــا–هــو ى والبــول الســكر 
  .التيبسى الشرايين بالتصلب، أى كما أن الأحماض تعود فتؤثر ف. والنشوية

ؤثر الخضــروات المطبوخــة علــى اللحــوم، مــع وخيــر مــا نتبــع بعــد الخمســين والســتين أن نــ
علـى ) كالسـمك والـدجاج(فـإذا لـم نسـتطيع هـذا فلنـؤثر اللحـم الأبـيض . الإكثار من اللـبن ومشـتقاته

أمــا الالتفــات . ويجــب أن نقــاطع أكــل الأعضــاء الداخليــة، كالكبــد والكليتــين والقلــب. اللحــم الأحمــر
. اليــومى اول مقــدار كـوب واحـد مـن اللـبن النيـئ فـإلـى الفيتامينـات فنسـتطيع أن نطمـئن إذا كنـا نتنـ

ينشــط إلــى الحركــة والرياضــة يســتطيع تنــاول اللحــوم والأطعمــة الحمضــية ى أن المســن الــذى وبَــدَه
  .يؤثر الدعة والراحةى أكثر من ذلك الذ

. ويجب أن نجعل القناعة مزاجًا وعادة، فلا ننهم إلى الطعام الدسم ولا نكثـر مـن الوجبـات
  .ى الدوام على بقاء الجسم على وزنه لا يزيد إذا كنا نحافا، وأن ننقصه إذا كنا سمانًاولنحرص عل
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  قيمة النحافة

إلــى ترهــل ى فــإن وفــرة الطعــام تــؤد. هــذا الفصــل يتصــل بالفصــل الســابق، وهــو توســع فيــه
تنظـــر مـــن خـــلال ى الجســـم، فالشـــيخوخة المتهدمـــة، فـــالموت العاجـــل وجميـــع شـــركات التـــأمين التـــ

إلى خسارتها، ترفض تأمين المتضخمين ى خطأ فيها يؤدى ها إلى أرباحها، وتعرف أن أإحصاءات
ى وقد وجـدت شـركة متروبوليتـان للتـأمين أن زيـادة الـوزن لأ. الشبابى المترهلين حتى ولو كانوا ف

المائـة علـى ى فـ ٢٠وأن مـن يزيـد وزنهـم بمقـدار . شخص بعد الخامسـة والعشـرين مضـرة بالصـحة
إلــى ى المائــة تــؤدى فــ ٣٠وأن زيــادة الــوزن بمقــدار . المائــةى فــ ٣٠وفيــاتهم بمقــدار  المتوســط تزيــد

المائــة، فــإن الوفيــات عندئــذ تبلـــغ ى فــ ٥٠أمــا إذا زاد الـــوزن . المائــةى فــ ٥٠زيــادة الوفــاة بمقــدار 
 ٢٥بـين الـذين يزيـد وزنهـم بمقـدار ى وتبلغ الوفيات بـالبول السـكر . مقدراها بين المتوسطينى ضعف

  . مائة على المتوسط ثمانية أضعاف عددها بين المتوسطينالى ف

بيـــنهم أيضًـــا مـــرة ونصـــف مـــرة علـــى عـــددها بـــين ى وتزيـــد أمـــراض القلـــب والشـــريان التـــاج
ذكرها الدكتور جـيمس بـارتون بشـأن النحـاف ى على الحقائق التى المتوسطين ونحن نعتمد فيما يل

  .والسمان

سـن الثلاثـين، نصـفهم مـن النحـاف والنصـف ى ف إننا إذا بدأنا بعشرين شخصًا: فهو يقول
. الآخـــر مـــن الســـمنان، وجـــدنا أنهـــم يصـــلون إلـــى الأربعـــين وقـــد مـــات مـــن كـــل مـــن الفـــريقين واحـــد

ولكـن عنـدما يبلـغ الفريقـان الخمسـين نجـد أن النحـاف . أثـره مـن النحافـةى فالسمن هنا لم يختلف ف
الأكثـــر إلـــى الســـكتة ى لوفيـــات تعـــود فـــوا. حـــين أن الســـمان قـــد صـــاروا ســـتةى لا يزالـــون تســـعة، فـــ

  .والسرطان وحصا المرارة وحصا الكليتينى والنقطة والبول السكر 

فــإذا انتقلنــا مــن ســن الخمســين إلــى الســبعين، وهــذا هــو مــا يجــب أن يهــتم بــه قــارئ هــذا 
ى أمــا فــ. الكتـاب، وجنــا مــن العشـرة مــن كــل مـن الفــريقين خمســة مـن النحــاف وثلاثــين مـن الســمان

  .ن، فإن النحاف يبلغون ثلاثة أما السمان فلم يبق منهم غير واحدالثماني

ى فإن السمين يعيش وهـو يعـان. وعبرة الموت هنا واضحة، ولكن أوضح منها عبرة الحياة
  :العيوب أو النقائص التالية

  .سوء الحركة وصعوبة التنقل، لأن الساقين تثقلان وتضطربان

 .ساس الخجل من ذلكالارتباك من ضخامة البنية الجسمية وإح

بســـبب ذلـــك، ومـــا ينشـــأ عنـــه مـــن قلـــة ى ، والركـــود النفســـىوالـــذهنى نقـــص النشـــاط الجســـم
 . الطموح
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ى التهيــؤ لأمــراض مختلفــة لا تصــيب النحــاف، مثــل الســكتة القلبيــة وانســداد الشــريان التــاج
 .وأمراض الكليتين والكبدى والبول السكر ) المخى انفجار الشريان فى أ(والنقطة 

  ن كيف نميز بين النحيف والسمين؟والآ

عـــن الأحـــوال الخاصـــة، أن يكـــون وزننـــا ى الجـــواب علـــى هـــذا بصـــفة عامـــة، مـــع التغاضـــ
ســـنتيمترًا  ١٧٠فـــإذا كانــت قامتنـــا . قامتنـــاى مســاويًا بـــالكيلو جــرام لعـــدد الســـنتيمترات بعــد المائـــة فــ

جرامــات مــع الفائــدة كيلوجرامًــا فقــط ويمكــن أن نــنقص نحــو خمســة كيلو  ٧٠فيجــب أن يكــون وزننــا 
  .ولكن كل كيلوجرام يزيد على السبعين يعد زائدًا ومضرًا

وإذا كـان . أما كيف ننقص وزننا الزائـد، فالسـبيل الوحيـد إلـى ذلـك هـو الإقـلال مـن الطعـام
أما إذا كـان المـراد أن . إنسان يستطيع الوصول إلى هذه الغايةى النقص المراد ليس عظيما فإن أ

ذلك بـل نعتمـد علـى المشـورة ى كيلوجرامات، فإنه يجب ألا نعتمد على أنفسنا فننقص وزننا عشرة 
ى نقـــص وزنـــه أن يمتنـــع يومًـــا كـــاملا فـــى يرغـــب فـــى ومـــن الوســـائل الحســـنة للســـمين الـــذ. الطبيـــة

ويجــب أن نــذكر فائــدة الصــوم . تحليتهــاى لا يبــالغ فــى الأســبوع عــن الطعــام، ويقنــع بالأشــربة التــ
  .السمان رمضان لجميعى للمسلم ف

، وأن أطعمتنا كثيرة الدسـم، وأننـا نكثـر مـن ىوقد سبق أن أوضحنا عيوب المطبخ المصر 
وعليـه أن يشـبع . فيجـب أن يتنبـه المسـن إلـى كـل هـذا إذا كـان يخشـى السـمن. تناول الخبـز والـرز

ــنهم. جوعــه بالخضــراوات المطبوخــة واللــبن ومشــتقاته فيتخيــر الألــوان . وأن يجعــل التــأنق مكــان ال
  .للذيذة ولا يجعل الوجبة عملاً ماديًا محضًا لملء فراغ المعدةا

  .وهذا التأنق يستحيل بمرور السنين إلى عادة

ويجب أن نذكر هنا أن المسن النشـيط يسـتطيع أن يتحمـل مـن السـمن وأضـراره أكثـر ممـا 
  ى النــــــادى ركــــــود علــــــى القهــــــوة أو فــــــى يتحمــــــل أولئــــــك الــــــذين يقضــــــون أوقــــــاتهم بعــــــد الســــــتين فــــــ

ومــن هنــا قــد . لأن النشــاط يحــرك الــدم وعندئــذ يــتخلص الجســم مــن كثيــر مــن أنقاضــه. بالبيــتأو 
كل وقت خير من السمن والسبيل ى تكون الرياضة علاجا للسمن، ولكن النحافة على كل حال وف

مــات ســنة ى الــذى الإيطــال) لــويس كورنــارو(وهنــاك قصــة . الميســر إليهــا هــو الإقــلال مــن الطعــام
فإن . حياة الصحة إلى المائةى ا بنفسه، ويجب أن تكون عبرة لجميع الراغبين ف، وقد كتبه١٥٥٦

إنــه حــين بلــغ الأربعــين يــئس الأطبــاء مــن علاجــه، وأنــذروه بــالموت : هــذا الرجــل يقــول عــن نفســه
ولكنه عالج نفسه من طائفة من الأمراض والاضطرابات بالإقلال من الطعام، حتى كـان . العاجل

وقـد . أوقيـة مـن الطعـام ١٤أو  ١٣نحـو ى م كله لا يزيد إلا قلـيلا علـى رطـل، أاليو ى ما يتناوله ف
  .الأربعينى تجاوز المائة بهذا الطعام، مع أنه كان يوشك أن يموت ف
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  الرياضة الضرورية

كــل وقــت، أو يجــب أن يكــون النظــر ى إلــى الصــحة هــو النظــر المفضــل فــى النظــر النفســ
لأن الجســم . للصــحة -آليــة–ن لنــا نظــرة ميكانيكيــة ولكــن مــن وقــت لآخــر يجــب أن تكــو . الأصــلي

فيجب مثلاً أن نحذر بعد الخمسين . يسير بأعضائه على مبادئ الكيمياء والميكانيات والطبيعيات
ويجب أن نتخلص من فضـلات الأمعـاء مـن الأنقـاض . رواسب الأحماض بإيثار الأطعمة القلوية

فهيــا الــدم حتــى لا ى قــاء مســالكها حســنة يجــر الــدم، ويجــب أن نحــافظ علــى لدونــة الشــرايين وبى فــ
  .أنحائهاى يركد ف

والرياضــة ضــرورية للــتخلص مــن الأحمــاض والأنقــاض، وللاحتفــاظ بلدونــة الشــرايين إلــى 
ولــيس شــك أن لهــا قيمــة نفســية كبيــرة عنــد المســنين، لأن المســن . أطــول مــا يســتطاع مــن الســنين

لأن تجمـــد . حيلهــا إلـــى مرونــة يرتــاح إليهــايمــرن أعضــاءه كــل يـــوم ويتــوقى التيــبس فيهــا ويى الــذ
الصعود على درجات السلم أو ركوب الترام، واللهـث والعـرق ى يُرى مثلا فى الأعضاء والعجز الذ

ارتجــاف الســاقين ى وكــذلك الشــأن فــ. أســوأ الإيحــاء للمســنى مــن المجهــود الصــغير، كــل هــذا يــوح
تحــط ى ســن مــن جميــع هــذه العــوارض التــالمى وانحنــاء الفقــار، والقليــل مــن الرياضــة المعتدلــة يقــ

  .أعضاء الجسمى النفس كما تبلى القوى الروحية ف

  شـــــيخ الســـــتين "والرياضـــــة جـــــديرة بـــــأن تقينـــــا أيضًـــــا مـــــن هـــــوان الترهـــــل، حتـــــى لا يعـــــود 
فــالبطن المنــدلق، والــذقن المــزدوج، . مســخرة يضــحك منهــا الشــيوخ فضــلا عــن الشــباب" أو الســبعين
فـوق طيـات، كـل هـذا يجـب أن نتوقـاه بـالإقلال مـن الطعـام مـن ناحيـة يتراكـب طيـات ى والقفـل الـذ

شــرايين لدنــة مســلوكة، لــم تــتكلس جــدرانها ى فــى ومــا دام الــدم يجــر . وبالرياضــة مــن ناحيــة أخــرى
وعندئـذ يبقـى . سبق أن ذكرناه لن تكون له أهميةى الذى وتضيق وتتصل، فإن النسيان الفسيولوج

  .يهد المسنين ويحملهم على الركودى شاؤم الذالذهن يقظًا، فلا يكون ذلك الت

وقـد سـبق أن ذكرنـا . وليس المقصود من الرياضة أن نمارسـها كمـا لـو كـان أحـدها بهلوانًـا
الشــراب، أو اللــذة الجنســية، أو العــدو، أو الإرهــاق ى الطعــام، أو الانغمــاس فــى أن إســرافًا واحــدًا فــ

فـإذا كنـا نمــارس . إلـى وفـاة المسـنى ربمـا يـؤدالشــاب، ى قـد يـؤذى بالعمـل، مثـل هـذا الإسـراف الـذ
حتـى نصـل إلــى . مثـابرةى ولكـن أيضًـا فـ. اعتـدالى الرياضـة بعـد الخمسـين، فيجـب أن نمارسـها فـ

فيجب ألا نترك الرياضـة . تكرار الحركة الخفيفة على مدى الأيام والسنينى النتيجة بقوة التراكم، أ
وقـد تكـون هـذه الحركـة . إلى الحركة العنيفة التعويضـية شهرًا أو عامًا ثم نعود، لأننا عندئذ نحتاج

وبالرياضــة الأســـبوعية نتــوخى الرشـــاقة والقــوة، إذ يجـــب ألا تقتصــر عنايتنـــا مــن الرياضـــة . مضــرة
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فنــتخلص قبــل  كــل شــيء مــن ازدواج . بــل يجــب أن نتــوخى بهــا الهيئــة الحســنة. أيضــا علــى القــوة
  .حسنى نفس الذقن واندلاق البطن مثلا، لما لهذا من أثر

. عضـو دون عضـوى فـى الجسم أعراض ضعف محليـة أى وبعد الستين والسبعين تبدأ ف
عنـد الكاتـب قبـل الحمـال ى فإن الظهـر ينحنـ. كنا نحترفهاى الأغلب إلى المهنة التى ويرجع هذا ف

ولـذلك . والساقان ترتجفان عند الذين يتطلب عملهم القعـود دون الوقـوف والسـعي. البريدى أو ساع
  .جب أن تتجه الرياضة نحو تقوية هذه الأعضاء كلً تبعًا لحاجتهي

أن المسـن يـدلك نفسـه ى هنـا التـدليك الـذاتي، أى وأقل الرياضة وأهونها هو التـدليك، ونعنـ
فإن الأعضـاء . هذه الرياضة حتى وهو بالسريرى وهو يستطيع أن يؤد. ولا يترك هذا العمل لغيره

ويجــب تــدليك العنــق وعضــلات الوجــه . يــوم حتــى يــزول ترهلهــا المترهلــة كالــذقن والــبطن تــدلك كــل
  ".والتكسرى الثن"الدم ويؤجل التغضن ى والصدر والذراعين حتى يجر 

ـــ ـــا يى ولكـــن التـــدليك لا يغن د ســـتطيع المســـن أن يسترشـــد بنصـــائح أحـــعـــن الرياضـــة، وهن
ة ملائمـة لجسـمه يعرف مـا يحتـاج إليـه ومـا يسـتطيعه مـن رياضـى أنديتنا المختلفة لكى المدربين ف

  .بنصيحة عامة لجميع المسنين، لأن لكل حالته الخاصةى ولا نستطيع لهذا السبب أن ندل. وسنه

. ، وقــد ذكرنــاهىأمــا مــا يقــال بوجــه عــام، وينطبــق علــى كــل مســن، فهــو أولا التــدليك الــذات
. ط التعـبولكن يجب أن يكون مشيًا سريعًا، وليس سلحفة وانيـة، حتـى يسـبق النشـا. وثانيًا المشي

حتـــى بـــين ى أيامنـــا حيـــث تكثـــر الأتـــومبيلات ووســـائل النقـــل الأخـــرى، يقـــل الميـــل إلـــى المشـــى وفـــ
  .إلى ترهلنا جميعًاى تؤدى ولذلك يجب أن نبقى منتبهين إلى خطر هذه الحال الت. الشبان

  .وخلاصة القول أنه يجب أن نهدف إلى الأغراض التالية من الرياضة

الرواسب والأنقاض إلى الإضرار بأعضائنا ى ل حتى لا تؤدأن نتجنب التضخم والتره-١
  .الرئيسية كالقلب والأوعية والكليتين

ظهورنــا أو تــرتعش ســيقاننا أو تــزدوج ذقوننــا لمــا ى هيئــة الشــباب، فــلا تنحنــى أن نســتبق-٢
 .لهذا من قيمة نفسية

 .ألا نغرق ونبالغ، لأن الاعتدال رائد الشيخوخة وشعارها-٣

أمــا مــا زاد علــى ذلــك . الســريعى والمشــى ن أن يمــارس التــدليك الــذاتيســتطيع كــل مســ-٤
 .فيجب أن يستشير فيه مدربًا ماهرًا

ى الانقطاع عنها إلى ترهل يستعصـى تحتاج الرياضة المعتدلة إلى مثابرة حتى لا يؤد-٥
 .على العلاج
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  المرأة المصرية بعد الخمسين

كثيـر ى عاينـه فـى ثـر المحـزن الـذأعظم مـا بعـث المؤلـف علـى وضـع هـذا الكتـاب هـو الأ
كثير ى فإن الصدمة تبدو عنيفة ف. سن الستينى الحكومة عند إحالتهم إلى المعاش فى من موظف

ولذلك . ولكن الانتظار كان ذهنيًا، وممارسة الوظيفة كانت حسية. منهم، مع أنهم كانوا ينتظرونها
ثـم هـو . عقـيم بشـهادة الحكومـة فالموظف يحس عقب الإحالـة أنـه. نكان الحس يتغلب على الذه

لأن الوظيفة كانت تسـتوعب كـل اهتمامـه . البرهان على عقمه، وهو أنه لا يحسن عملا آخر ديج
لأنهــــا كانــــت تــــزوده بالكفايــــة . ، أو بــــالأحرى كانــــت تمنعــــه مــــن اهتمامــــات نفســــية أخــــرىىالنفســــ

تذهب عنـه الوظيفـة حتـى  فما هو أن. وكان هو قانعًا بكل ذلك. ىالاقتصادية والاحترام الاجتماع
ولــذلك يــذبل، ويــتعفن، لتعطلــه، بــل . كــان يســتمتع بــه قــد زالى الــذى يحــس أن الاحتــرام الاجتمــاع

وقـد رسـمنا . أحيانًا يشغب كالأطفال لهذا التعطل نفسه ويشقى بنفسه كمـا يشـقى بـه المحيطـون بـه
سـتقبل هـذه الـدنيا بعـد يى ولكـ. يتـوقى بهـا المسـن هـذه الحـالى هـذا الكتـاب خططًـا ومنـاهج لكـى ف

يقظ مشغول النفس والذهن ولذلك فإن هذا الكتاب للرجال قبل أن يكون ى الستين والسبعين وهو ح
وواضـح لكـل رجـل . ولكن هـذا لا يمنعنـا مـن أن نخـص فصـلا مـوجزًا للمـرأة بعـد الخمسـين. للنساء

أن نبحـث الناحيـة  ولكـن قبـل. مصر أن مجتمعنا أسوأ مجتمع على هذا الكوكـب للمـرأةى متمدن ف
فـــإن . المـــرأة المصـــرية يجـــب أن نلتفـــت قلـــيلا إلـــى الناحيـــة البيولوجيـــةى تـــؤثر فـــى الاجتماعيـــة التـــ
ــا ى الانتقــال مــن طــور الشــباب إلــى طــور الشــيخوخة، يســير فــى ، أىالانتقــال الطــور  الرجــال بطيئً

قــــال لتدرجــــه وكثيـــر مــــن الرجـــال لا يحــــس هـــذا الانت. الســــتين أو قبـــل ذلــــك بســـنوات قليلــــةى حـــوال
الـــبعض ولا يكـــاد يحســها الآخـــرون، مثـــل عجــز بعـــض الأعضـــاء ى وأغراضـــه تتضـــح فــ. ءىالبطــ

ى ، والقليــــل مـــن النســـيان، والرغبـــة فــــىومثـــل ضــــعف النظـــر، والضـــعف الجنســـ. الجنســـية وألمهـــا
ى الطعـام أو الشـراب أو القيـام بمجهـود جسـمى الاستراحة بالقيلولة، والعجز عن تحمـل الإسـراف فـ

ى أمـا فـ. فما يحسه الواحد قد لا يحسه الآخر. تدرج وتفاوتى لكن هذا الانتقال يحدث فعنيف، و 
عنــف، ى وهـو علــى وجـه عــام يطـرأ فــ. الخمسـين أو قبيلهــاى يحـدث فــى المـرأة فــإن الانتقـال الطــور 

. وكثيــر مــن النســاء يــتحملن هــذا الانتقــال بــلا ألــم أو اهتمــام. وعلامتــه الواضــحة انقطــاع الحــيض
خفيـف، ى حالات قليلة خيال ذهنى وقد يحدث ف. ا أيضًا يتألمن منه جسما وذهنًا ونفسًاولكن كثيرً 

نــزف الــدم إلــى ى الجســم فقــد يــؤدى أمــا فــ. كمــا تحــدث اتجاهــات عاطفيــة تعــد إلــى حــد مــا شــاذة
  .اضطرابات تحتاج إلى العلاج

. تعد لهـابنفسـها، وأن تعـرف هـذه الأحـوال وتسـى هـذه السـن إلـى أن تعنـى والمرأة تحتاج ف
هذه الظروف أن يكونوا أقرب الناس وأحبهم إليها، حتى ينظـروا ى كما يجب على المحيطين بها ف

ســلام، فــإن المـرأة تســير إلـى الســتين والســبعين ى ومتــى مــرت هـذه الأزمــة فـ. إليهـا بعطــف وتبصـر
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امــل هــذا الكتــاب ولكــن مجتمعنــا يعى وينطبــق عليهــا كــل مــا ينطبــق علــيهم ممــا ذكرنــا فــ. كالرجــال
الشـيخوخة أكبـر مـن ى المرأة معاملـة خاصـة تختلـف عـن معاملتـه للرجـل، ولـذلك فـإن مصـاعبها فـ

الشيخوخة بينما ى عند المرأة يسرع إليها فى ومن الملاحظات المألوفة أن الانهيار العقل. مصاعبه
ا تهــتم بهــى الرجــل ولا تكــاد تعــرف لهــذا ســببًا إلا حبســة البيــت وضــيق الآفــاق التــى هــو يبطــئ فــ

ولـذلك لا  .وإلى ضـيق هـذه الآفـاق الذهنيـة والعاطفيـة، يضـاف ضـيق المجـال لحركـة المـرأة. المرأة
حســن يكــون ى شــيخوخة آســنة، فــى تكــاد تصــل إلــى الســتين حتــى يركــد جســمها وذهنهــا وتبــدو فــ

إلـى ى انطـلاق وحريـة، ويقـرأ الصـحف، وينضـو ى نشاط، يجوب شوارع المدينـة فـى زميلها الرجل ف
وقـد أوصـلناها نحـن . الحركـات السياسـية أو الاجتماعيـةى كسـب العـيش أو فـى كافح فالأحزاب وي

إن المــرأة خلقــت للبيــت بــدلاً مــن أن : إذ نقــولى إلــى هــذه الحــال، لأننــا نعكــس الوضــع الاجتمــاع
إن المرأة خلقت لأن تكون زوجة وأمًا، وننسى أنها قبل : وأحيانًا نقول. إن البيت خلق للمرأة: نقول

يجب أن تكون إنسانًا غايتـه أن يسـتمتع بهـذه الـدنيا، وأن يرقـى شخصـيته الطريقـة السـوية  كل هذا
  .يراها هو دون إملاء من آخرى الت

. يقعـن فيـهى ومـن هنـا هـذا السـمن الـذ. خـواء الـنفس والـذهنى نسـائنا يعشـن فـ نوكثير مـ
بيوتنــا علـــى ى فـــ، يحمــلان المــرأة ىحبســة البيــت، وضـــيق المجــال الاجتمـــاعى لأن ســأم الحيــاة فـــ

السـأم ى تزجـى فهـ. بأكـل اللـب طـوال النهـارى تناول الطعـام، والتسـلى الترفيه عن نفسها بالزيادة ف
مرهقــة بعــبء مــن ى الشــيخوخة وهــى تتضــخم بســببها، ثــم تــدخل فــى وهــ. بهــذه الملــذات الصــغيرة

  .الشحم هو أسوأ الأعباء للشيخوخة

ى تعليمهـا علـى التافـه مـن المعـارف التـكثير مـن الأحيـان لا تـتعلم، أو يقصـر ى فى ثم ه
ســن ى ولــذلك تضــعف ذاكرتهـا فــ. لا تبسـط لهــا الـدنيا وتبعــث فيهــا الاهتمامـات الحيــة طيلــة عمرهـا

ى ، وهـىالمعـانى هـ -كما قلنا–مبكرة قبل الرجال، لأن مدخرها من الكلمات ليس كبيرًا، والكلمات 
  .وسيلة التفكير

نظرتـــه للمـــرأة ى أن يتغيـــر المجتمـــع عنـــدنا فـــ إنـــه يجـــب: وكـــل مـــا نســـتطيع أن نقـــول هنـــا
طفولــة البيــت والمدرســة ى وأن فتياتنــا يجــب أن يعــاملن كمعاملــة الرجــل ســواء بســواء فــ. المصــرية

المــرأة، تلــك ى وأنــه يجــب أن تفهــم مــن الجمــال أنــه الشخصــية الناضــجة فــ. والشــباب والشــيخوخة
كســب المعــارف والاختيــارات والعمــل الحريــة و ى تهيــأت ونمــت وارتقــت فــى الشخصــيات اليانعــة التــ

  .المنتج ومناقشة الآراء والعقائد

وإذا عاشت المرأة هذه المعيشة، فإنها جديرة بأن تصل إلى الثمانين والتسعين، بل المائة، 
  .يستمتع بها المسنون من الرجالى مستمتعة بكرامتها وقواها الذهنية والجسمية التى وه
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ألا يفوتنــا أن نــذكر أن صــدمة الإحالــة إلــى المعــاش، قلنــا يجــب ى ولكــن مــع كــل هــذا الــذ
البيــت ى بعــد الســتين تجــد أنهــا لا تــزال فــى فهــ. يعانيهــا موظفــو الحكومــة، لا تعانيهــا المــرأةى التــ

مكانهــا ى شــيخوختها تبقــى فــى فــى فهــ. كانــت تمارســها قبــل ذلــكى تمــارس الأعمــال والواجبــات التــ
. د لـذة العـيش داخـل البيـت قبـل السـتين والخمسـينوقـد تعـودت أن تجـ. شـابةى كانـت فيـه وهـى الذ

ى أمــا الرجــل الــذ. ىالســبعين والثمــانين لا يثقــل عليهــا ولا يطالبهــا بتغيــر نفســى فبقاؤهــا بالبيــت فــ
والقهــوة والتنقــل وكســب ى الوظيفــة والنــادى اعتــاد العمــل خــارج البيــت، والتــذاذ المتــع الاجتماعيــة فــ

ى وهــذا هــو مــا نلاحظــه فــ. البيــت مــدة الشــيخوخة ثقيلــةى فــالعــيش، فإنــه يجــد أن الخلــوة القهريــة 
ى أمـا المسـن الـذ. المسنين الذين تقدمت بهم السن واضطرهم مرض أو ضعف إلى ملازمـة البيـت

صان صحته وعنى بهواية ما تشغل ذهنه ونفسه، فإنه يعمل وينشط خارج البيت مهمـا تقـدمت بـه 
  .و أسابيع وقت التوعك أو المرضولا يحتاج إلى خلوة البيت إلا أيامًا أ. السن
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  كلمة إلى الشباب

كــان القصــد الأول مــن وضــع هــذا الكتــاب إرشــاد المــوظفين إلــى الانتفــاع بحيــاتهم عقــب 
خــواء الــذهن ى لأن المتأمــل لكثيــر مــنهم عقــب هــذه الســن يرثــى لحــالهم وهــم يعيشــون فــ. الســتين

، بـل توسـعت إلـى بحـث الشـيخوخة مع ذلك لم أقصر الكلام علـى المـوظفينى ولكن. وركود الجسم
وقـد ترجمنـا مـع الإيجـاز بعـض الـذين أسـنوا، . ترقـى المسـنين أو تـؤخرهمى مصـر والعوامـل التـى ف

نشـــاط وحيويـــة ى هـــذه الســـن المتقدمـــة فـــى وترجحـــت أعمـــارهم بـــين الســـبعين والتســـعين، وعاشـــوا فـــ
  .يستمتعون بحياتهم وينفعون بها مجتمعهم

وخة من معانيها الحاضرة السيئة، والأوهام الشـائعة حولهـا، وغاية المؤلف أن يحيل الشيخ
ى وذلـك يبسـط الآفـاق الجديـدة التـ. إلى نضـج وإينـاع، وأن يـرد الاعتبـار إلـى الـذين جـاوزوا السـتين

  .لنشاطهم واختباراتهم وذكائهمى يستطيعون أن يجدوا فيها المجال الحيو 

ولكـن هـذا لا يمنـع الشـبان مـن . المسـنوالفائدة العاجلـة مـن هـذا الكتـاب تعـود إلـى القـارئ 
وهنــاك أشــياء كثيــرة يســتطيع الشــاب أن يلتفــت إليهــا إبــان شــبابه . الانتفــاع بقراءتــه لفائدتــه الآجلــة

كما أن هنـاك عـادات ذهنيـة ونفسـية قـد يشـق . شيخوختهى منها الفوائد السلبية والإيجابية فى فيجن
بهــذا أن الشــاب يســتطيع أن يتعــود، ى نعنــ. علــى المســنين اتخاذهــا، مــع ســهولة ذلــك علــى الشــبان

تخـــدم ســـعادته ى الأربعـــين أو الثلاثـــين، تلـــك العـــادات الملائمـــة لصـــحة ذهنـــه ونفســـه التـــى وهـــو فـــ
فيستطيع الشاب مثلا أن يتجنب عـادة التـدخين، إذ مـن الشـاق كـل . ونشاطه بعد الستين والسبعين

ولـــم يختلـــف أحـــدج مـــن . شـــبابهى فـــ شـــيخوخته، إذا كـــان قـــد اعتادهـــاى المشـــقة أن يقلـــع عنهـــا فـــ
كمـا أنـه يسـهل علـى الشـاب أيضًـا . أنهـا تحـول دون التعميـرى ضرر هـذه العـادة، وفـى الباحثين ف

ى والنحافـة عامـل خطيـر فـ. الطعـام وتعـود الرياضـةى أن يحافظ علـى نحافتـه بتجنـب الانغمـاس فـ
الطعـام مزاجًـا لا ى قناعـة فـويجب علـى الشـاب أن يجعـل ال. التعمير أيضًاى الشيخوخة المثمرة وف

ى وذلـك لا يتحقـق إلا بالعـادة التـ. حتى يقبل أو يصد على غير وجدان. يحتاج إلى التفات خاص
  .وتملكنا وتلازمنا سائر حياتناى نمارسها أولا ونحن نملكها، فتعود ه

تلائـــم ى وكــذلك يجـــب علـــى الشـــاب أن يتعلــق بالرياضـــة، ويختـــار منهـــا تلــك التمـــارين التـــ
وكثيـر مـن النـاس . غرفـة نومـه كـل يـومى بـل فـ. منزلـهى يستطيع أن يؤديها وهو فى ، والتمعيشته

ولكن جميـع الـذين . حيويتهمى لا يحتاجون إلى الرياضة، لأن أعمالهم اليومية تطالبهم بنشاط يكف
الحكومـــة أو المتـــاجر، ومـــن يـــؤدون أعمـــالا لا تحتـــاج إلـــى حركـــات ى يمارســـون الكتابـــة، كمـــوظف

ويجب أن تكـون الرياضـة علاجيـة جماليـة، . ء يحتاجون إلى ممارسة الرياضة اليوميةخفيفة، هؤلا

o b e i k a n d l . c o m 



 ٦٠

يجــب أن تزيــد الالتفــات فيهــا إلــى بعــض الأعضــاء دون بعــض، حتــى نصــل منهــا إلــى البنيــة ى أ
  .أخرىى ناحية وتضعف فى فى لا تقو ى السوية الت

ى الشخصـــى لرقــترفــع مــن شــأن الشــيخوخة، وتكســبها إيحــاء لى ومــن أحســن العــادات التــ
الكهـــل ى الشـــاب، ولكنـــه أجمـــل فـــى والتـــأنق جميـــل فـــ. والصـــحة النفســـية والجســـمية، عـــادة التـــأنق

الطعـام بالعنايـة بمـا تأكـل ى وفـ. اللبـاس بالعنايـة بالهنـدامى فـ. ءىكـل شـى التأنق فـى ونعن. الشيخ
عجــب أكثــر وكلنــا نعجــب بالشــاب الأنيــق، ولكننــا ن. اللغــة والســلوك العــامى وفــ. شــكلا وموضــوعًا
ى بلغـت السـبعين أو جاوزتهـا وهـى وليس أجـل مـن السـيدة التـ. هندامه وسلوكهى بالشيخ المتأنق ف

بتصــفيف ى حــديثها، وتعنــى طعامهــا، وتتــأنق فــى تتــأنق فــ. تتمتــع بأناقــة الهنــدام واللغــة والإيمــاءة
دما نرى فيهما كما أننا نشمئز من الرجل والمرأة المسنين عن. صدرهاى شعرها الأبيض، وبالوردة ف

  عـــــــادات الأكـــــــل ى الشـــــــعر مشـــــــعث، والبذلــــــة واســـــــعة مترهلـــــــة، مـــــــع إهمــــــال فـــــــ: إهمــــــالاً ورثاثـــــــة
ثـــم تنمـــو معنـــا العـــادة . أيـــام الشـــبابى ولا نســـتطيع أن نكٌـــون عـــادة التـــأنق هـــذه إلا فـــ. أو الحـــديث

  .وتلزمنا أيام الشيخوخة

الشـــباب ى ئــم، وتكســـبنا ز شـــباب داى لهــذه العـــادة كبيــر، لأنهـــا تجعلنـــا فــى والأثــر الإيحـــائ
  .يحتاج إليه كل من تجاوز الستينى هذا الإعجاب الذ. وإعجاب الجمهور

إن اتخاذ هواية بعد الخمسين قد يشق بعض المشقة، ولذلك يجب على : وقد سبق أن قلنا
شـــبابه، وأن ينفــــق عليهــــا بســــخاء، حتــــى إذا وصــــل إلــــى ى الشـــاب أيضًــــا أن يتعلــــق بهوايــــة مــــا فــــ

وقـد أكـدنا وكررنـا أن خيـر الهوايـات . قته مملوءًا خصـبًا بالعمـل المثمـر المحبـوبالشيخوخة وجد و 
الشيخوخة هو الثقافة، لأنها ميدان رحب لا نصل إلى آخره ولا نشبع منه، وهو يشـعرنا بـالنمو ى ف

  .كلما ازددنا توسعًا فيهى والرق

ود عــادات بصــحة نفســه وجســمه وذهنــه قبــل الخمســين، ويكــون قــد تعــى يعنــى والشــاب الــذ
نشــاط الشــباب وذكــاء ى حســنة ملائمــة للشــيخوخة، لا يصــعب عليــه أن يصــل إلــى المائــة وهــو فــ

العــالم، وهــم الــذين أســعدهم الحــظ ببيئــات اجتماعيــة ى حــال الكثيــرين الآن فــى وهــذه هــ. الفيلســوف
  .تلائم الشيخوخةى شبابهم على ا لمعيشة الصحية وعودتهم العادات التى حسنة ساعدتهم ف

. طيع القـــارئ الشـــاب أن يتأمـــل زمـــلاءه مـــن الشـــبان ويـــتكهن بمصـــيرهم بعـــد الســـتينويســـت
ى يســرف فــى وهنــاك الآخــر الــذ. ألعــاب الحــظ علــى القهــوةى وقتــه فــى يقضــى فهنــاك الشــاب الــذ

فكــل هــؤلاء ســوف يجــدون المشــقة . اســتكرش قبــل أن يــتم الأربعــينى وهنــاك الثالــث الــذ. التــدخين
  .ن يبلغوها بلا مرضوقل أ. الشيخوخةى العظيمة ف
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  المسنونى الروح العصر 

إذا . ىيكــره الشــبان مجالســة الشــيوخ اعتقــادًا بــأن هــؤلاء قــدماء بعيــدون عــن الــروح العصــر 
والشـيخ . ينعتونهـا بأنهـا تبـذل، أو حتـى تهتـكى عصـريتهم التـى قعدوا نعوا على الشبان والفتيات فـ

نظـر الشـيخ حـر إلـى ى والشـباب فـ. جعيـةمحافظته إلى حـد الر ى نظر الشباب محافظ، يبالغ فى ف
ى يصادفنا كل وقت، أمثلة منـه، ممـا يبعـث علـى التسـلية فـى ومن هنا التصادم الذ. حد الانحلال

فالشيخ يطلب الرزانة والوقار وتغطية السـاقين علـى الشـواطئ . مقالات بعض المجلات الأسبوعية
  .والانطلاقالاختلاط والحرية ى والفصل بين الجنسين، والشاب يرغب ف

لكـــن ممـــا لا شـــك فيـــه أن المســـنين، إذا . ولســـنا هنـــا بســـبيل الـــدفاع عـــن إحـــدى الـــوجهتين
ى عـــادات التـــأنق المـــادى كـــل شـــيء تقريبًـــا، فـــى ويبـــدو تخلفهـــم عندئـــذ فـــ. أهملـــوا أنفســـهم، تخلفـــوا

أن بعـــض ى بــل لقـــد لاحظــت بنفســ. إهمــال الآراء العصـــرية السياســية الاجتماعيــةى ، وفــىوالفكــر 
. كانــت مألوفــة قبــل أربعــين عامًــا، ولا يعنــون باتخــاذ الكلمــات الجديــدةى خ يلتزمــون اللغــة التــالشــيو 

  .الصحفيين القدامىى وهذا واضح ف

وهـذا التجـدد . لا ينقطـعى التجدد الـذى هذا الكتاب على نغمة التطور، أى ونحن نعزف ف
الـــروح ى العصـــرية، فنجـــار  بـــأن يجعلنـــا حـــين ننـــاهز الســـتين أو الســـبعين علـــى درايـــة وألفـــة بـــالآراء

  .اقتضتها الظروف الجديدةى ونفكر بالأساليب الجديدة التى العصر 

ـــ ـــة ف ـــة والتفكيريـــة والعقيدي فـــإذا . السياســـة والأدب والاجتمـــاعى ولكـــل عصـــر رمـــوزه اللغوي
. تخلــف المســن عــن تفهــم هــذه الرمــوز، واصــطناعها، فإنــه يقطــع الصــلة بينــه وبــين الجيــل الجديــد

مجالســته ومحادثتـه ويقاطعونـه، ويجــد هـو مـن هــذه الحـال مـا يوهمــه الاحتقـار والنبــذ فيكـره الشـبان 
  .والاطراح

هـــو الاتصـــال المســـتمر بالجريـــدة والمجلـــة ى وأعظـــم مـــا يصـــل بيننـــا وبـــين الـــروح العصـــر 
راهبًــا يجتــر أيــام الصــبا ى حاجــة إلــى الاطــلاع والاخــتلاط حتــى لا ينــزو ى فــإن المســن فــ. والكتــاب

ينتفعـون بمـا يكسـبون مـن شـباب ى والمسنون عندما يجارون الروح العصـر . ا عقيماوالشباب اجترارً 
ثم هم يزدادون منفعـة للشـباب، لأنهـم يسـتطيعون المقارنـة بـين الجديـد والقـديم، . هذا ا لروح وجدته

  .فيلقون أضواء تنير وتفتح البصائر للمستقبل بين الشبان

أو عواطـــف لهـــا قـــوة الغريـــزة ) غرائـــز(ســـنا أنفى وكثيـــرًا مـــا تغـــرس العـــادات الاجتماعيـــة فـــ
شــابًا مصـريًا قــد حلــق  ١٩٠٧عــام ى رأيــت حـوالى أذكـر أنــ. الطبيعيـة، حتــى ليشـق علينــا مخالفتهــا

مصــر نعــد الشــاربين ى شــاربيه، ولــم أكــن قــد رأيــت مثــل هــذا المنظــر قبــل هــذا التــاريخ، إذ كنــا فــ
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والآن لا نكــاد نــرى رجــلا لا . غثيــانى لنفلمــا تأملــت الرجــل شــم. المــؤللين المــذنبين عنــوان الرجولــة
وكــذلك عنــدما شــاءت عــادة الاســتغناء عــن الجــوارب بــين الفتيــات والســيدات هــب . يحلــق شــاربيه

والآن نــرى الأرجــل العاريــة فــلا . ذعــر، كــأن الحيــاء قــد انمحــى مــن الــدنياى فــى كثيـرون مــن المســن
  .ننظر إليها

الآراء والعقائـد وعلـى المسـن أن يحـتفظ الأفكـار و ى والملـبس يحـدث فـى الز ى وما يحدث ف
ــا ســاخطًا فــإن الــدنيا لا تنهــار لحلــق . بلدونتــه الذهنيــة ويقبــل الآراء العصــرية ولا يقــف جامــدًا ناعيً

وهـو . ملابـس البحـر علـى الشـواطئى الشاربين، أو ترك الجوارب، أو نـزع الطربـوش، أو اللعـب فـ
ى يجد من الشبان غير التجنب، مـع أنـه فـالشيخ المسن حين يصر على محافظته وجموده لا ى أ

  .حاجة أيضًا إلى الاختلاط بهى حاجة إلى الاختلاط بهم كما أنهم هم ف
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  جوتيه

يمكـن أن يسترشـد ى هذا الفصل، والفصول القليلة، نتناول بعض الشخصيات الفذة التى ف
وجميع من . يجد القدوة توجيه حياته، أو على الأقل يجد فيها الإيحاء والتنبيه إن لمى بها القارئ ف

هنـا اسـتمتاع الملـذات المألوفـة مـن ثـار أو ى ولا نعنـ. اخترناهم من المسنين الذين اسـتمتعوا بالـدنيا
ى لا ترتفـع إليـه النفـوس الناضـجة التـى الـذى ذلـك الاسـتمتاع الراقـى سلطان أو شـهوات، وإنمـا نعنـ

  .ه ونفسهوكل مسن يحتاج إلى تربية جسمه وذهن. عنى أشخاصها بتربيتها

ى وجوتيه، أديب ألمانيـا قبـل قـرن، مـن أحسـن الأمثلـة علـى العنايـة بالحيـاة قبـل العنايـة بـأ
فقد كان أديبًا وعالمًا، ولكنه كـان علـى الـدوام يلـح ويكـرر بـأن المعيشـة فـوق المعرفـة، . شيء آخر

وقد عاش . الحياةى فولم تكن ثقافته وفنه وعلمه إلا توسعًا وتعمقًا . والحياة أولى بالعناية من الفن
بعــد الخمســين ثلاثــًا وثلاثــين ســنة كــان فيهــا شــابًا متعــدد الاهتمامــات والغايــات، كثيــر الاختبــارات، 

فقد شرع يتعلم اللغتـين العربيـة . يصل منها إلى عمق الإحساس والفهمى يشره إليها ويغمر فيها لك
وخاصــة اللغــة العربيــة، . ىنــاللغتــين علــى رجــل أملاى ولــيس أشــق مــن هــات. والفارســية بعــد الســتين

تعلم هاتين اللغتين، وتحمله ى ولكن شروعه ف. منطقها وكلماتها عن اللغة الألمانيةى تنأى فى الت
بعثـه علـى التعـرف ى الـذى مصاعبهما بعـد أن بلـغ السـتين، يـدل القـارئ علـى مقـدار النشـاط النفسـ

ى يتــذوق الاســتعارة والإيقــاع فــ هــذه الســن،ى فقــد عــاد شــابًا، بــل طفــلا فــ. عليهمــا وبحــث آدابهمــا
ى ولمـا بلـغ الثانيـة والسـبعين وضـع مقـالاً فـ. العربيـة إلـى مقطوعاتـهى وينقل المعانى الشعر الفارس

، فاستشــهد بآيــات مــن القــرآن تــدل علــى أنــه لــم تفتــه كلمــة ىإطــراء لــوثر زعــيم المــذهب البروتســتانت
  .منه

ض الشعر فقط، إذ كان أيضًا عاملا لا ولم يكن جوتيه أديبًا يؤلف القصص، أو فنانًا يقر 
حتــى إنــه آمــن بنظريــة . يقنـع بــالقراءة والإطــلاع، بــل يجمــع المــواد ويجــرب بنفســه التجــارب العلميــة

هـو بعـض ى وهذا النشاط العلمـ. التطور قبل داروين، وقطع مرحلة التدليل عليها بأبحاثه الخاصة
إن : وكـان يقـول. اسـتمتاع الاختبـار والمعرفـةيسـتمتع بالحيـاة ى اندفع إليـه لكـى الذى نشاطه النفس

فقــد حــدث أنــه كــان مــديرًا . عملــهى يســتبقى الشــيخوخة تكــافح بالعمــل، ولــذلك ضــحى بكرامتــه لكــ
علـى إخـراج ) أميـر فيمـار(فاختلف مـع الـدوق ) سنة ٦٨وكانت سنة (فيمار ى فى للمسرح الحكوم

وكانــت ألمانيــا عندئــذ . ذه الإهانــةوكــان يســتطيع أن يســتقيل لهــ. كلــب علــى المســرح وقــت التمثيــل
ولكنـه . فيكون العـار للـدوق والمجـد لجوتيـه. تعرف أن أعظم أدبائها قد طرده الدوق من أجل كلب

ـــاء فـــ ـــر البق ـــةى آث ـــة قاتل ـــى العمـــل، وأن البطال ـــاج إل ـــه رأى أن الشـــيخوخة تحت ـــه لأن وعـــالج . وظيفت
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ــــيم، ومــــد. الموقــــف بالبنــــاء بــــدلا مــــن الهــــدم ــــرًا للتعل يرًا للمســــرح، ينشــــد الســــعادة بتحمــــل فبقــــى وزي
  .زيادة الاختباراتى والحياة عنده ه. الفهمى والسعادة عند جوتيه ه. المسئوليات

التاسـعة ى الرابع والسبعين حين أحـب فتـاة فـى فقد كان ف. ولم يسلم جوتيه بأنه شائخ هرم
ى إننـا نجـده وهـو ومع ذلك تغلب على هذه المحنـة العظيمـة، حتـ. ومات ابنه، وكان وحيده. عشرة

هــذه السـن أيضًـا أكمــل قصـته الشــهيرة ى وفـ. العشــرينى الثانيـة والثمــانين يـرقص كأنــه شـاب فـى فـ
  .نقلها إلى العربية الدكتور محمد عوض محمدى الت) فاوست(

حياة جوتيه أنـه رفـض التقاعـد، وأنـه بقـى شـابًا يعمـل ويحـب ويختبـر إلـى يـوم ى وعبرتنا ف
نين سـنة وهـو يســعد بعملـه واختباراتـه، ويـدرس كأنــه تلميـذ، ويبحـث العلــم فقضـى ثلاثـًا وثمــا. وفاتـه

كمـا يـرى القـارئ ممـا ذكرنـاه –الأدب، ويتحمل المسئوليات الضخمة السياسـية والأدبيـة ى ويؤلف ف
مثـل مـا ى وقد لا يواتينا الحظ بأن نلقـ. من أنه كان وزيرًا لدى دولة فيمار كما كان مديرًا لمسرحها

كانت تفـتح لـه ى اختبارات ومسئوليات سامية كما أننا قد لا نسعد بمثل عبقريته الت جوتيه منى لق
ـــادين ثقافيـــة جديـــدة كـــل عـــام تقريبًـــا ولكـــن العبـــرة الواضـــحة لنـــا جميعًـــا، مهمـــا كانـــت درجتنـــا . مي

ــــا يجــــب ألا نكــــف عــــن العمــــل وتحمــــل المســــئوليات والهمــــوم  ــــدرتنا الذهنيــــة، أنن الاجتماعيــــة أو ق
اقتحاماتــه العاطفيــة، مــع ى التمثــل بالشــباب فــى بــل يجــب أيضًــا ألا نبــال. عــد الســتينوالاهتمامــات ب

لأن المســن . مقامهــاى هنــا ليســت فــ) التمثــل(الاعتــدال بــل إن كلمــة ى مراعــاة القــادة الأصــلية وهــ
وقــد . ، يحـس بالشــبابىبتجارتــه أو وظيفتــه أو مقامـة الاجتمــاعى عنــى بحياتـه، قبــل أن يعنـى الـذ

كـان ى الثانية والثمانين كما فعل جوتيه الـذى حياة على أن يرقص ذات مساء وهو فيحمله مرح ال
  .يرفع القيم البشرية فوق القيم الاجتماعية

هنــا ى ونعنــ. ولــولا العمــل، ولــولا المســئوليات والاهتمامــات، لمــات جوتيــه قبــل هــذه الســن
  .جسمموت الى ن نعنأموت النفس بالركود والترهل والتقاعد والتثاؤب، قبل 
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  سعد زغلول

بهم، ونجد العبرة ى مصر كثيرون من رجالنا المتوفين والأحياء الذين نستطيع أن نقتدى ف
كــان ى ونحــن نعتبــر هنــا بحيــاة ســعد الــذ. عاشــوها بعــد الخمســين والســتينى حيــاة الشــباب التــى فــ

ى تة فــالشــعب وآمالــه المشــتى اســتطاع أن يجمــع أمــانى ، والــذىالجهــاد الــوطنى نقطــة الانضــواء فــ
  .١٩١٩العالم اشتعالها مع الإعجاب سنة ى بؤرة رأ

ى وأذكــر أنــ. وقـد مــات ســعد بعــد السـبعين وهــو شــاب لــم يعــرف شـيخوخة الــذهن أو الــنفس
ــا يقظًــا١٩٢٧زرتــه قبيــل وفاتــه، قبــل عــام  كانــت ســاقه . ، فرأيــت جســمًا شــامخًا ونفسًــا شــابة وذهنً

نشـاط ومنطـق ى ، ولكنـه كـان يتحـدث فـترتعش، وكان ينصب ظهره بجهـد وهـو قاعـد علـى كرسـيه
ذهلــت لهــذه الحيويــة، فالتفــت إليهــا، ولــم ى وأذكــر أنــ. وحماســة جعلــت كــل عضــلات وجهــه تتحــرك

  .بعنفى ألتفت إلى موضوع الحديث، حتى احتاج هو إلى أن ينبهن

حياته، ولكنه أحالها إلى اختبارات مفيدة جنى منها الحكمـة، ى وقد رأى سعد محنًا كثيرة ف
فقد نشأ أزهريًا، ولكنه لم يـرتض لنفسـه القناعـة . الجهاد من أجل وطنهى خلص منها فلسفة هواست

الوقائع ى قد انضم إلى الشيخ محمد عبده يكتب ف ١٨٨٠عام ى ولذلك نراه حوال. بالثقافة الأزهرية
ل فلما انتهت الثورة العرابية كان هو مـن أبطالهـا، وقـد حـبس لهـذا السـبب عقـب الاحـتلا. المصرية
  .ىالبريطان

وكـــان يختـــار أصـــدقاءه كمـــا يختـــار أحـــدنا كتابًـــا مفيـــدًا يرجـــو أن ينتفـــع ممـــا فيـــه مـــن نـــور 
وقاســم أمســن والأميــرة ى وقــد اكتســب النــور والمعرفــة مــن صــداقته لمحمــد عبــده والأفغــان. ومعرفــة

  .فانتقل ذهنه من الشرق إلى الغرب. نازلي

كنـه وجـد ثقافتـه ناقصـة، فعـاد تلميـذًا، ودرس ول. واحترف المحاماة بعد أن تجاوز الثلاثـين
ونجـح ، الأربعـينى اللغة الفرنسية ودرس القوانين الفرنسية والمصرية وتقدم لامتحان الدبلوم وهو فـ

مرافعاتــه بفقهــاء الأوربيــين كمــا ى ، وعــاد إلــى المحــاكم المصــرية يستشــهد فــىهــذا التلميــذ الأربعينــ
  .يستشهد بفقهاء العرب

ذكـاء وحكمـة، حتـى لنعـد الفتـرة ى قضـائه، واسـتنبط الحكـام فـى فاسـتقل فـثم عـين قاضـيًا، 
  .مثالا ساميًا لكل قاض بعدهى القضاء المصر ى أمضاها من حياته فى الت

تنبــه الأمــة، باســمه أحيانًــا ى فكــان يكتــب المقــالات التـ. ثـم تــرك القضــاء واشــتغل بالسياسـة
ذلك رئيسًا للجمعية التشريعية، وكانت حقوقها المؤيد، ثم صار بعد ى وبغير اسمه أحيانًا أخرى، ف

ولكنهـا اسـتحالت عنـدما صـار هـو رئيسًـا . ىسن القوانين، كما كان نظامها غير ديمقراطـى قليلة ف
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لهـــا، إلـــى هيئـــة كبيـــرة الخطـــورة يحســـب لهـــا القيصـــريون مـــن الأجانـــب والمســـتبدون مـــن الـــوطنيين 
  .حسابًا

. لجمعيـة التشـريعية، أبـى أن يتقاعـد ويتثـاءبفلما كانت الحرب الكبرى الأولـى، وعطلـت ا
ى أ. فعمـد إلـى اللغـة الألمانيـة يدرسـها، وعـاد تلميـذًا للمـرة الثالثـة. وكان قد بلغ السـتين أو تجاوزهـا

يحـال فيهـا موظفونـا علـى المعـاش، ويقـال لهـم إنهـم قـد أصـبحوا سـقطا لا قيمـة ى السـن التـى إنه ف
وقــد علــل اللــورد لويــد هــذا . الشــاقى واعــد النحــو الألمــانلــه، عــاد هــو شــابا يــذاكر دروســه ويحفــظ ق

تلـك الحـرب، وأن المسـتقبل ينبـئ بسـيادة ألمانيـا، ى النشاط بأن سعدًا رأى نجما يأفل ونجما يبزغ فـ
لأن . أخلاقـه ومثلياتـه إلـى أن يفهـم سـعدى ولكن اللورد لويـد لـم يرتفـع فـ. فاستعد له بتعلم الألمانية
الحــرب الماضــية، رأى حتمــا عليــه أن يعــرف هــذه ى انتصــارات ألمانيــا فــالحقيقــة أن ســعدًا، عقــل 

ولذلك أقبل على اللغـة الألمانيـة للشـهوة الثقافيـة لا . تسود وسط أوروبا كلهى الحضارة الألمانية الت
  .يتسم بها الشباب اليقظى أكثر، تلك الشهوة السامية الت

. ه وتنبـه فيـه عواطـف مختلفـةوهذه العصرية كانت تجدد شـباب. الذهنى وكان سعد عصر 
. ألقاهــا، أبــدى أســفه لأن الحضــور كــانوا مــن الرجــال فقــط دون النســاءى إحــدى الخطــب التــى ففــ

أثارهـا سـعد ووجههـا ى ثمرة النهضـة الوطنيـة التـى فخرنا الآن، هى هى وحرية المرأة المصرية، الت
ءهــا، فإنــه كــان يكــره الثرثــرة ومــع أنــه كــان خطيبًــا، يقــدر للكلمــة رنينهــا ودويهــا وإيحا. ١٩١٩ســنة 

" فحســب"الســخيفة، حتــى أن الأســتاذ نجيــب شــاهين ذكــر عنــه أنــه عنــدما شــاءت بــين كتابنــا كلمــة 
نســتعمل " فقــط"ومالهــا : وقــال. لهجــة الاحتقــار عــن هــذه الثرثــرة اللغويــةى تحــدث فــ" فقــط"بــدلا مــن 

  بدلا منها ليه؟" فحسب"

وقد  ١٩١٩سنة ى د رأيته ذات مرة حوالوقد عاش طيلة عمره وهو نحيف لم يسمن قط وق
ى وقفــت إلــى رصــيف الشــارع وســار هــو فــى وصــل إلــى الضــفة الغربيــة للنيــل فنــزل مــن عربتــه التــ

مــن هــذه المظــاهر ى نشــاط وكــان يحــرص علــى اعتــدال قامتــه وكبريــاء ســحنته كأنــه كــان يســتوح
  .نشاطًا نفسيًا

اعب، وقـد تحملهـا جميعًـا كان يجاهد جبـالاً مـن المصـ ١٩٢٧إلى سنة  ١٩١٩ومن سنة 
وقــام بهــذا الكفــاح . حيويــة وحكمــة وعالجهــا بالصــبر الحكــيم أحيانًــا وأحيانًــا بالانفجــار المخيــفى فــ

  .٧٣و  ٦٥سن تترجح بين ى وهو ف

ولكـن علـى . ىوالاجتمـاعى والاقتصـادى رقينا السياسـى الآن ثمرات جهاده فى ونحن نجن
سـنة كـان فيهـا  ١٣يعرف أن سعدًا عـاش بعـد السـتين  كل مسن أن يتأمل هذه الحياة المثمرة، وأن

هـذا ى وعليه أن يـذكر أن فضـل سـعد فـ. تلميذًا يدرس اللغات ومجاهدًا يكافح القيصرية والاستبداد
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سـنوات ى الجهاد كبير، ولكن لهذا الجهاد نفسه فضلاً أيضًا على سعد لأنه استأنف له شبابه ثمـان
  .حفلت بالمجد والحكمة
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  ىهمعبد العزيز ف

قام بترجمتهـا إلـى اللغـة العربيـة ى التى الفقه الرومانى انتهيت من قراءة مدونة يوستنيان ف
والقــارئ لهــذه المدونــة تصــدمه صــفحة إلــى أخــرى تلــك الأفكــار ). باشــا(ى الأســتاذ عبــد العزيــز فهمــ

امنـــا، أيى القـــرن الســـادس للمـــيلاد، ولا تـــزال حيـــة فـــى كانـــت حيـــة فـــى والآراء العتيقـــة الجديـــدة، التـــ
القـــرون الثلاثـــة عشـــر ى عـــاش علـــى كثيـــر مـــن مبادئهـــا فـــى الـــذى هـــذا الشـــرق العربـــى وخاصـــة فـــ

  .الأخيرة

. هـذه المدونـةى قبل أشهر، حين كان لا يزال يترجم وينقح فـ) باشا(وقد زرت عبد العزيز 
وهـو . شابًا قد تغلبت صحة نفسه على ضعف جسـمه. الساعة والسبعين من عمرهى فرأيت شابًا ف

انتبـــاه ى مر البنيـــة، يكـــاد الجلـــد يلصـــق بـــالعظم، ولكنـــه يقـــظ الـــذهن ملتمـــع العينـــين يتحـــدث فـــضـــا
  .وهذا إلى ثقافة واسعة تتناول التاريخ والقانون واللغة والأدب. وذكاء

بعـد أن كـان محاميًـا إلـى أن اشـتغل ) باشـا(ى وأنا أحد الذين تـابعوا حيـاة عبـد العزيـز فهمـ
كثيـرون ممـن يكرهـون رمـوزه السياسـية، وقـد أكـون أنـا أحـدهم، ولكـن  وهناك. بالسياسة ثم بالقضاء

يحملــه الآن إلـى سـن الثمــانين ى هــذا الأسـلوب الـذ. اتخـذهى بنشـاطه وبأسـلوب الحيــاة الـذى إعجـاب
هــــذا –شــــيخوخة هامــــدة ى القريبـــة دون أن يحــــص عــــبء الســــنين، بــــل دون أن يركــــد أن ييــــأس فــــ

  .ىيبعث إعجابى الأسلوب هو الذ

فـإن . ىلقراء أنه ألقـى بيننـا قنبلـة منـذ سـنتين، حـين دعانـا إلـى اتخـاذ الخـط اللاتينـويذكر ا
التمييـز بـين الثقافـات، ونظرتـه العالميـة الواسـعة، كـل ى بصيرته للمستقبل، وحبه لوطنه، وذكاءه فـ

إليـه ى لابد أن ننتهى إلى القرار الذى وينته. خاصةى هذا قد جعله يدرس لغتنا عامة والخط العرب
مـع الأمـم المتمدنـة ى يربطنا برباط ثقافى الذى يوم قريب، وهو اتخاذ الخط اللاتينى حن جميعًا فن

  .كما يجعل لغتنا أيسر تعلمًا وأكثر إيضاحًا

يتقاعـدون ويتثـاءبون، أن يدرسـوا حيـاة عبـد العزيـز ى وعلى جميع المسـنين الشـائخين، الـذ
ه قـد أصـلح وربـى، وعـاون الفقيـر والمحتـاج، قريتـى فإنـه لـم يشـرب الخمـر قـط وهـو فـ). باشا(فهيم 

بـل حتـى صـار . مـن أعظـم القـرى ثقافـة وتعليمـا" ىكفـر المصـيلح"وأنهض القاعدين، حتى أصبح 
الحقـول، أصـبح هـؤلاء الأبنـاء مـوظفين ى فـ" مـرابعين"لا يزال آباؤهم يعملون ى أبناء هذا الكفر الذ

  .أن تجارًا أو معلمين أو صانعين
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ته يعمل ويخدم ويتعب، ولا يريح نفسه، ولا يعرف البذخ، وهو مسـتقل وقد عاش طيلة حيا
السياســة والقضــاء معًــا، وأخيــرًا ى وقــد جلــب عليــه هــذا الاســتقلال متاعــب كبيــرة فــ. إلــى مــدى بعيــد

  .ىجلب عليه سخط المحافظين حين ناشد بلاده باتخاذ الخط اللاتين

وهـم . تنـاء المـال وشـراء الأرضاقى وقد كان هناك باشـوات همهـم واهتمـامهم ينحصـران فـ
هــل هــم : حتــى لنحتــاج إلــى أن نســأل. هــذا الجمــع كــأنهم سيعيشــون إلــى مليــون ســنةى يكــدون فــ

  تملكهم؟ى التى يملكون الأرض أم أن الأرض ه

ثـر مـن مائـة كولـذلك لا يملـك أ. لم يعن قط بهـذه المطـامع) باشا(ى ولكن عبد العزيز فهم
ـــاذن معظمهـــا ميـــراث ـــرام بـــين " الفقـــر"وهـــو مـــع هـــذا . ف ـــدار مـــن الاحت قـــد حصـــل علـــى أعظـــم مق

  ).الباشوات(المستنيرين المستقلين من المصريين، مما لا يحصل على شيء قريب منه معظم  

. شـيخوخته هـو يقظتـه واهتماماتـه المتعـددةى الشـباب فـى وأعظم مـا يعينـه علـى أن يسـتبق
وهــو . عنايــة وفحــص ومراجعــةى م فــوهــو يتــرج. يوســتنيان كمــا لــو كــان تلميــذًاى فهــو يــدرس قــوان

وهــذه الدراســات تفتــق . والعــين التاريخيــةى اللغــة العربيــة، وينظــر إلهيــا بالعقــل المســتقبلى ينــاقش فــ
ولـو نظـرت إليـه . وهو بعيـد كـل البعـد عـن الملـذات المألوفـة. ذهنه بالذكاء، وتوقظ نفسه بالاهتمام

  .طفلاى ئه بلقيمات لا تكاد تكفوهو يأكل، لحسبته عصفورًا ينقر، لقلة طعامه واكتفا

ى شــيخوختنا، أن نضــع هــذا المثــال العظــيم لشــباب الشــيخوخة فــى ومــا أحرانــا جميعنــا، فــ
  .بهى مصر أمام أعيننا حتى نقتد

نجــد هوايتــه الأولــى الــدرس والثقافــة، وهمــا ) باشــا(ى وعنــدما نتأمــل حيــاة عبــد العزيــز فهمــ
ثــم هــو زيــادة إلــى هــذا يمتــاز بمــا ســبق أن . علــى الشــيخوخة ويحفــظ شــباب الــذهنى خيــر مــا يعنــ

  .ىلا يقنع بالدفاع ولم يرض بالموقف السلبى المزاج الذى أ" ىالمزاج الهجوم"أسميناه 

بلغ السابعة والسـبعين ولا يـزال ى هذا الشيخ الذى ألست تجد عبرة ف.. أيها الشاب العجوز
  ؟ىباتخاذ الخط اللاتينيحتفظ بشباب ذهنه ونفسه، حتى يدعونا إلى أعظم ثورة فكرية 
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  السيدى أحمد لطف

مــن حيــث ضــمور ) باشــا(ى وهــو مثــل عبــد العزيــز فهمــ. الثامنــة والثمــانينى هــو الآن فــ
وقد عاش بيننا . إحدى القضايا الوطنية أو اللغوية أو الأوروبيةى الجسم والتعلق بالثقافة والكفاح ف

يعرفهــا كــل ى ة المؤسســة الوطنيــة التــنحــو خمســين ســنة أو أكثــر، وهــو بمثابــ) باشــا(الســيد ى لطفــ
القــــرن ى فــــى والسياســــى قــــارئ للصــــحف فضــــلا عــــن المثقفــــين الــــذين يــــدرون بتطورنــــا الاجتمــــاع

  .الآراء الاجتماعيةى الوطنية والثقافة وفى وهو يمثل لنا فكرة معينة ف. العشرين

ى التـ، ثم تركه وألـف حـزب الأمـة، وأصـدر الجريـدة ىتأسيس الحزر الوطنى وقد اشترك ف
فإنــــه . الأمــــة تغييــــرات تقــــارب التطــــوراتى وأحــــدثت فــــ ١٩١٥و  ١٩٠٧عاشــــت فيمــــا بــــين ســــنة 
ى ودعــا إلــى وطنيــة مصــرية خالصــة، إذ كــان الحــزب الــوطن ،الكتابــةى اســتحدث أســلوبا جديــدا فــ

السـيد وعـارض هـذه الـدعوة ى فجـاء لطفـ. جـزء مـن الدولـة العثمانيـةى ، مصر إنما هـنيدعو إلى أ
  .صر يجب أن تكون للمصريين لا للإنجليز ولا للأتراكوأصر على أن م

. ، وقاســم أمــين، ومحمــد عبــده، ينتمــون إلــى قبيــل واحــدىالســيد، وعبــد العزيــز فهمــى ولطفــ
الأزهــر يحملــه علــى اتخــاذ ى وبعــث يقظــة جديــدة فــى أواخــر القــرن الماضــى وقــد فشــا هــذا القبيــل فــ
السياســة بالــدعوة إلــى ى وفــ. تحــرر المــرأة بالــدعوة إلــىى المجتمــع المصــر ى الثقافــة العصــرية، وفــ

الأدب، بالــدعوة إلــى ى بــل حتــى فــ. وآمــال الجامعــة الإســلاميةى سياســة مصــرية بعيــدة عــن معــان
السـيد يـرأس ى كـان لطفـى التـ) الجريـدة(وكانت . ينأى عن التزاويق التقليديةى اتخاذ أسلوب عصر 

فـاق، ويحـاولون أن يفسـروا السياسـة مصر ينظر محرروهـا إلـى الآى تحريرها أول جريدة مصرية ف
. ىواحتضــــنت كــــاتبين همــــا طــــه حســــين والمنفلــــوط. ضــــوء التطــــورات العالميــــةى الإمبراطوريــــة فــــ

بين الأقباط، ى وأحدثت بالوجدان الوطن"باحثة البادية ى وبسطت صفحاتها لأنل كاتبة مصرين، ه
كـان يصـر علـى أن مصـر  لأنـهى وطنيـة الحـزب الـوطنى الذين كانوا يجدون الشبهات والشكوك ف

  ".جزء من الدولة العثمانية

وقــد . الثامنــة والثمــانين، لا تــزال نفســه شــابةى الســيد أنــه، وهــو فــى حيــاة لطفــى وعبرتنــا فــ
وقــد ســاعده علــى بلــوغ . ، ولــم تحــل ســنه المتقدمــة دون القيــام بهــذا العــبء١٩٦٤ى تــوال الــوزارة فــ

وهــو لــيس ناســكًا، إذ هــو يــتطعم التــرف، ويلتــذ . هــذه الســن مــع الصــحة العاليــة أنــه يلتــزم الاعتــدال
  .غير إسرافى المعيشة العالية، ولكن ف

وتحمــل متاعــب هــذه . وقــد تــرجم مؤلفــات لأرســطوطاليس. الثقافــة الإغريقيــةى وهوايتــه هــ
والعـادة أن المكتبـة الخاصـة تكـون . لأن يحدث صداعًا للشاب فضلا عن الشـيخى الترجمة ما يكف
وهـو يرصـد كـل وقتـه تقريبـا . هـو جـزء مـن مكتبتـه) باشـا(السيد ى ن بيت لطفولك. جزءا من البيت
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. يثيـر المناقشـة بيننـاى أو لغـو ى ولا ألاقيه مرة إلا وأجـد لـه اهتمامـا بموضـوع ثقـاف. للقراءة والدراسة
  .تحفظ له شباب الشيخوخةى التى وهذه الاهتمامات ه

السـيد ى ولطفـ) باشـا(ى عزيز فهمعبد ال: وعلى كل مسن أن يعتبر بحياة هذين الصديقين
تنبــــه ذكاءهمــــا وتفتــــق لهــــا ألــــوان الفهــــم ى الثقافــــة، وهــــى فــــإن الشــــهوة الغالبــــة عليهمــــا هــــ). باشــــا(

  .وتحركهما بالمعارف الجديدة

أمــا أســلوب المعيشــة بعــد ذلــك فهــو الاعتــدال وكراهــة . كــل منهمــا أيضًــا روح الكفــاحى وفــ
  .الإسراف

السـتين أو السـبعين، يجـب أن يتعظـوا ى وهـم لا يزالـون فـوأولئك الـذين يركـدون ويأسـنون، 
. يقظــة الشــبابى الثمــانين فــ) ١٩٤٧ى فــ(، وهمــا يجــاوران الآن ىالســيد وعبــد العزيــز فهمــى بلطفــ

إلــى ى كلاهمــا يهــتم بالجريــدة والمجلــة، ويقــرأ الصــحافة الأوربيــة والعربيــة، ويؤلــف ويتــرجم وينضــو 
ومحــال أن يشــيخ إنســان وهــو . اهب الجديــدة والقديمــةالسياســة وينــاقش المــذى الأحــزاب ويعمــل فــ

  .هذه الهموم والاهتماماتى مشتبك ف
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  برنارد شو

الثقافــة والشـــهرة ى الأصــل، ولكنـــه عــالمى ، أو بــالأحرى إيرلنــدىبرنــارد شــو أديــب إنجليـــز 
السياســـة ى ومـــع ذلــك أخــرج قبــل أشـــهر كتابــا فــ. التســعين) ١٩٤٦(وقــد بلــغ هـــذا العــام . والــوطن
مصـر قبـل السـتين أشـياء كثيـرة ممـا ى اع يجد فيه المتوقرون الذين بلغوا شيخوخة الذهن فوالاجتم

  .بلادنا ثورة ومبالغةى يعد ف

اعتـاد أن يقـرن خـرف الشـيخوخة إلـى سـن التسـعين، كيـف ى فليتأمل قارئ هذا الكتاب الـذ
. والتطــوروكيــف أنــه يفكــر تفكيــر الشــباب، فيطلــب التغيــر . هــذه الســنى أن برنــارد شــو يؤلــف فــ

  كثير من شيوخنا تعفنًا وأسنًا؟ى حين تعد فى ولماذا تعد شيخوخته إيناعا ونضجا، ف

مـع (ولقد انقطع برنارد شو عن طعام اللحم منذ بلغ الثلاثين، واقتصر على طعـام النبـات 
ولـذلك قـد يميـل بعـض . كما أنه لـم يعـرف قـط الخمـر أو التـدخين. منذ ستين سنة) اللين ومشتقاته

اتبعــه قــد ســاعده علــى هــذه الشــيخوخة المثمــرة ى الــذى ء إلــى الاعتقــاد بــأن هــذه النظــام الغــذائالقــرا
عاشها ى أميل إلى الاعتقاد بأن حياة الكفاح التى ولكن. وقد يكون لهذا القول بعض القيمة. الشابة

رف فقــد احتــ. الســبب الأكبــر لهــذه الحيويــة العجيبــةى معمعتهــا، هــى لا يــزال فــى برنــارد شــو، والتــ
لأن أدبـه هـو أدب الكفـاح لتغييـر . ىالأدب منذ العشرين تقريبًا، ولكنه لم يأو قـط إلـى البـرج العـاج

لغـة ى فهـو يؤلـف دراماتـه، وسـائر مؤلفاتـه، فـ. والثرثرة اللغويـةى المجتمع، وليس أدب التبرج الذهن
لعبارة تلغرافية لغة اقتصادية اى ، أىأو صناعى أو زراعى أو فلكى تكاد تحسب أن مؤلفها كيميائ

  ى تضـــــــــــــــحكنا لكـــــــــــــــى وهـــــــــــــــو يعمـــــــــــــــد إلـــــــــــــــى الفكاهـــــــــــــــة، تلـــــــــــــــك الفكاهـــــــــــــــة التـــــــــــــــ. الأســـــــــــــــلوب
  .يصح أن توصف بأنها تشنجات الحكمةى ، والتىلا نبك

ى ولكن ليس موضوعنا عرض الأدب أو الفلسفة اللذين قضى برنارد شو حياته الطويلة ف
يجــدوا فيهــا القــدوة أو ى حيــاة، كــاســتخلاص العبــرة للمســنين مــن هــذه الى لأننــا إنمــا نبغــ. شــرحهما

ى عاشـها برنـارد شـو، هـى وكمـا قلنـا، نحـن نـرى أن حيـاة الكفـاح التـ. على الأقـل الإيمـاء والإيحـاء
ولكنا نحب، قبل أن نبحث هذه المسألة، أن نؤكـد بـأن غـذاءه . التسعينى تجدد شبابه الآن فى الت

شتقاته إلى الخضراوات والبقول، إذ يستطيع لأنه يضيف اللبن وم. لم يكن نباتيا إلا بالاسمى النبات
. واللبن ومشتقاته يقوم مقام اللحم. استطاع هذاى إنسان أن يعيش على النبات فقط حتى ولا غاند
قــد بلــغ الســبعين وهــو ى وقــد يقــال هنــا أن المعــر . وبــروتين الجــبن لا يقــل غــذاؤه عــن بــروتين اللحــم

مقدارًا كبيرًا من البروتين ى تحتو ى التى قطانأن العدس من الى وليس شك ف. مقتصر على العدس
ى لــيس أقـل قيمــة فــى وإن يكــن البـروتين النبــات. هــذهى قصــة المعـر ى ولكــن لنــا أن نشـك فــ. ىالنبـات

كـان ى والأغلب أن المعر . يستخلص من البيض والجبن واللحمى الذى الغذاء من البروتين الحيوان
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غرفتـــه قـــد نقصـــا ى أو أن اعتكافـــه وســـكونه فـــ .يســـتعين علـــى العـــدس بالقليـــل مـــن اللـــبن والجـــبن
إنـه لـو كـان يتحـرك ويـروح ى أ. حتى صار جسمه يشبع ويقنع من العدس وحدهى مجهوده الجسم

فيــه وإلــى تعجيــل الشــيخوخة ى ويغــدو كالمبصــرين، لأدى هــذا المجهــود إلــى وضــوح الــنقص الغــذائ
  .الهرمة

ســئولة عــن هــذه الصــحة العجيبــة المى عاشــها برنــارد شــو هــى وعنــدنا أن حيــاة الكفــاح التــ
فإنه كافح طيلة عمره من أجل تحقيق الاشتراكية، حتى نستطيع أن . التسعينى يستمتع بها فى الت

وهـو . ىهجومى ومزاجه كفاح. على الشرح والتبسيط لهذه النظريةى إن جميع مؤلفاته تنطو : نقول
ى كانــت مشــكلات القريــة التــكثيــر الاهتمامــات، يبحــث مشــكلات هــذا الكوكــب ويهــتم بهــا كمــا لــو 

فبينما نجده يؤلف عن . ولذلك لا يعرف ذهنه الركود. واهتماماته الثقافية كثيرة متعددة. يعيش فيها
وبينمــا هــو، . لنــدنى فــى عنــه، إذ بــه يؤلــف عــن المجلــس البلــدى شكســبير، وينــاقش آراء تولســتو 

وهـو كثيـر الـدعايات، أو . ويـنيؤلف كتابًـا أو درامـة عـن نشـأة المسـيحية، إذ بـه ينـاقش مـذهب دار 
ــا واهتمامــات لا تتركــه ى الخصــومات الاجتماعيــة الأدبيــة، التــ تحــرك قلبــه وذهنــه وتحملهمــا همومً

  .يركد

الملحــد "وصــف بأنــه ى ولكنــه إلــى هــذا كبيــر التــدين، وهــو أقــرب الأدبــاء إلــى فــولتين الــذ
حملات إنسانية سـامية يقصـد  ىلأنه مثل فولتير، ينفق ماله وجهده، بل حياته كلها، ف". المسيحي

عقائدهم العامة، ولذلك كثيـرًا مـا ى ولكن غيبياته تخالف مألوف المتدينين ف. منها إلى الخير والبر
ولعل أقرب المفكرين إلى إيمانه . يرجمه المتدينون التقليديون كما يرجم هو الماديين غير المؤمنين

ى عصـرنا لخدمـة الزنـوج فـى بحياتـه فـى حيضـى الذى هو البرت شفيتزر القسيس الطبيب الموسيق
  .وإيمان شفيتزر هو احترام الحياة مهما تكن صورها وأشكالها. أفريقيا

البــر، همــا أعظــم الأســباب ليقظــة ى بهــذا التــدين العميــق، إلــى جنــب الجهــاد المتواصــل فــ
ه عــن التجديــد، تنــأى بــى فإنــه يكتســب منهــا تفــاؤلا ونشــاطًا ورغبــة فــ. ســن التســعينى برنــارد شــو فــ

  .إليه شيوخنا الجامدون المتشائمون عقب الستينى ينتهى الركود الآسن الذ
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  ىغاند

وقـد . والتـدين العميـقى القداسة والكفاح الوطنى عصرنا بشهرة عالمية فى فى يمتاز غاند
فإنه قانع بشملة تكسو بعض . أنحاء العالمى العيش يجذب إليه عيون الجماهير فى اتخذ أسلوبا ف
  .أن استغنى عن اللباس المألوف، كما هو قانع بلبن عنزته جسمه، بعد

ولـذلك يجـب أن نبحثـه لنعـرف أثـره . وهذا الأسلوب هو بؤرة الاهتمام عند كثير من الناس
لا يـزال علـى الـرغم مـن هـذه السـن يسـير ى بلغ السابعة والسـبعين، والـذى الذى حياة هذا الهندى ف

  .العشرينى ف قوة ونشاط كأنه لا يزالى عشرة أميال ف

ذكرناه عن برنارد شـو، ى ولكن مع التحفظ الذ -وهو كذلك–ى نباتى والمشهور أن  غاند
أنـــه حـــاول أن يعـــيش مقتصـــرًا علـــى ى وقـــد ذكـــر غانـــد. إنـــه يضـــيف إلـــى الفواكـــه لـــبن عنزتـــهى أ

. النباتــات مــن فواكــه وخضــراوات فلــم يســتطع، لأنــه أحــس إعيــاء عظيمــا حتــى لــم يقــو علــى الجهــد
وهــو نحيــف . ولكنــه مــع ذلــك لا يتنــاول الخبــز. ضــطر إلــى أن يضــيف اللــبن إلــى طعامــهولــذلك ا

ــــا ــــى أربعــــين كيلوجرامً ــــه عل ــــد وزن ــــا . ضــــامر لا يزي   وقــــد جعــــل الصــــوم عــــن الطعــــام عشــــرين يومً
وهو لم يكن يلجأ إلى الصوم ابتغاء الصحة، لأنه إنما كان يقصد منـه إلـى . أو أكثر بدعة مألوفة
وكثيـرًا مـا نجـح باتخـاذ . دوكيين ومسلمين حتى ينزلوا عن خلافـاتهم ويتصـافواتبكيت الهنود من هن

  .هذا الأسلوب

وقـد عـانى . وهو يعيش، كما قلنا، بالفواكه واللبن، ولا يعـرف الخمـر أو التـدخين أو الخبـز
علــلا جســمية كثيــرة قبــل الثلاثــين حــين كــان يأكــل الأطعمــة المألوفــة عنــد الهنــدوكيين، حتــى كــان 

ولكنه استغنى عـن هـذه العقـاقير عنـدما اسـتقر علـى . لى استعمال العقاقير الملينة كل يوميحتاج إ
  .وهو يعتمد على الصوم عند أقل توعك. اللبن والفواكه

لأن . ءىصـحته وتعميـره، ولكنـه لـيس كـل شـى قيمـة فـى وليس شك أن لهذا النظام الغـذائ
التـدين ى والميـزة الأولـى هـ. تعميـرميـزات تعمـل للصـحة والنشـاط والى صفات أخرى هـى غاندى ف

  .الكفاحى والميزة الثانية ه. العميق

أشــرف ى إنــه قــديس قــد احتــرف القداســة فــ: فإننــا نســتطيع أن نقــولى فأمــا عــن تــدين غانــد
وهــو مثــل شــفيتزر، يحتــرم . ىبشــر ى يهــودى هنــدوكى مســلم بــوذى فهــو مســيح. وأجمــل مظاهرهــا

. إلا إذا لـم يجـد مفـرًا وإيثـارًا لحيـاة الإنسـان علـى حياتـه مـثلاثعبانـا ى الحياة، فلا يقتل نملة ولا يؤذ
وهـو يكبـر . ،  وباعتبارهما المـوحيين لفلسـفته وتدينـهى، وثورو الأمريكىالروسى وهو يذكر تولستو 

الصــباح ى مــن حيــاة المســيح والخلفــاء الراشــدين، ويستمســك بكثيــر مــن العقائــد الهندوكيــة ويبكــر فــ
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آســـيا ى كمــا جــالس الأمــراء والساســة فــ. ا وحــدثهن عــن الحيـــاة الطيبــةوقــد جــالس البغايــ. للصــلاة
ويطلــب الســادة . وهــو مثــل كــل إنســان راق، يضــع القــيم البشــرية فيــوق القــيم الاجتماعيــة. وأوروبــا

ى فليســت الســعادة عنــده اقتنائيــة، وإنمــا هــ. بالاســتغناء عمــا يظنــه غيــره مــن الحاجــات الضــرورية
  .استغنائية

فـإن أسـلوب . وما أحرانا جميعًـا بـأن ننتفـع بقداسـته. فلسفته، أو العكسى هى وديانة غاند
تزيـد شـقاءنا بتكـديس ى عيشه جدير بأن يصدم عقولنا، وأن يوضح لنـا أخطاءنـا عـن الحضـارة التـ

فهــا هنــا . الاســتكثار منهــا، حتــى ينهكنــا الحصــول عليهــاى ونتبــارى فــ. قتنيهــاتالحاجــات المزيفــة، ف
والقداسة، وقد عاش إلى السابعة والسـبعين وهـو لا يكلـف العـالم أكثـر مـن إنسان قد احترف المجد 
  !طعامه وكساءهى الشهر تكفى ثلاثين أو أربعين قرشًا ف

إلـــى ى تـــؤدى ولكننـــا نعـــود إلـــى موضـــوع هـــذا الكتـــاب، وهـــو بحـــث العوامـــل والأســـباب التـــ
صـحته ى قيمـة فـى غاند اتبعهى الذى وقد سلمنا بأن للنظام الغذائ. الصحة والنشاط بعد الخمسين

لأن الإنســـان متـــى تـــدين، واســـتقر . ويجـــب أن نســـلم أيضًـــا بـــأن لتدينـــه مثــل هـــذه القيمـــة. ونشــاطه
: ونعـود نقـول. ء تقريبًـاىأعماق نفسه، وصار من بمثابـة الغريـزة، فإنـه يتفـاءل بكـل شـى الإيمان ف

أو الهندوكيـة أو البشـرية،  إنه لا عبـرة بماهيـة هـذا التـدين، هـل هـو الإيمـان بالمسـيحية أو الإسـلام
تطـور ى ولكن العبرة لنا هنا بما يبعثه الإيمان مـن التفـاؤل بمسـتقبل البشـر، والاقتنـاع بـأن الـدنيا فـ

فهـذا الإيمـان يجعـل . تعمـل لهـذا التطـور والارتقـاءى وارتقاء، وأننا أنفسنا معدودون من العوامل التـ
تعترضــنا ى المشــكلات التـى عــل الثقـة بالنصــر فـلا يتغيــر، كمـا يجى الابتهـاج والسـرور مزاجنــا الـذ

ـــو علـــى الاهتمامـــات  ـــى مســـتوى آخـــر يعل قريبـــة، بـــل إن هـــذا الإيمـــان يغيـــر مشـــكلاتنا ويرفعهـــا إل
  .بالصغائر والدنايا

فإنــه . كفاحــهى ســنه المتقدمــة، هــى تعمــل للصــحة والنشــاط فــى الثانيــة، التــى وميــزة غانــد
ى وهــو منــذ أن يســتيقظ فــ. ولا تتــرك فيهمــا فراغًــا يكــافح جبــالا مــن المصــاعب تشــغل نفســه وذهنــه

فهـو . جبهات متعددةى الساعة الرابعة من الصباح، إلى أن ينام بعد العاشرة من المساء، يجاهد ف
وقـــد صـــار النـــول بعـــض . العمـــل المثمـــرى للهنـــود درسًـــا فـــى يعطـــى ينســـج القطـــن علـــى نولـــه لكـــ

الســبب، فــالمرأة الهنديــة تنســج القطــن، وتلبســه،  الأدوات المنزليــة عنــد جميــع الهنــود المنبهــين لهــذا
توحيـد القوميـة ى هـى وثم جبهة ثانيـة يكـافح فيهـا غانـد. وتؤثره على منتجات برلين ولندن وباريس

الجهـاد مـن أجـل اسـتقلال الهنـد وحريتهـا، ى ثم جهة ثالثة هـ. مزقتها الخلافات الدينيةى الهندية الت
ى وجبهـة رابعـة هـ. لة الزعمـاء والساسـة مـن الهنـود و الإنجليـزالجرائد والمجلات ومقابى بالكتابة ف

تنشــد فيهــا الســعادة بالاســتغناء ى الجهــاد مــن أجــل البــر والشــرف، بالــدعوة إلــى الحيــاة الســاذجة التــ
  .ىدون الاقتناء كما كان شأن ثورو الأمريك
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هــذه وعبرتنــا مــن هــذه الحيــاة الجميلــة، أن نجاهــد مــن أجــل الخيــر العــام، وأن نجعــل مــن 
تزيــد عمرنـا خصــوبة ى الجهـاد أيضًـا وســيلة إلـى زيـادة الاختبــارات وتحمـل الهمــوم والاهتمامـات التـ

 o b e i k a n d l . c o m  .وتجعلننا نصل إلى الشيخوخة اليانعة
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  ولز. ج. هـ

وهـو أديـب مجاهـد، يحتقـر . المشهور الثمانين بعـد عـامى ولز الكاتب الإنجليز . ج.يبلغ هـ
الســنوات الــثلاث أو ى لتاســعة والســبعين الآن، إلا أنــه فــاى ومــع أنــه فــ. الأبــراج العاجيــة وســاكنيها

وهــذا . صــفحة ٤٠٠كــل مــن هــذه الســنين أحــدها يزيــد علــى ى الأربــع الماضــية قــد أخــرج كتابًــا فــ
ى حياته أكثـر مـن سـتين كتابًـا فـى وقد أخرج ف. الكتاب هو قصة حافلة بالفلسفة والاجتماع والغرام

  .الأدب والعلم والفلسفة

فهــو يشــرب . خــاصى وشــو مــن حيــث إنــه لــيس لــه نظــام غــذائى غانــدوهــو يختلــف عــن 
وقد يعزو بعض القراء . ىوقد أصيب منذ أربعين سنة بالبول السكر . الخمر، ويدخن، ويأكل اللحم

ولكــن ولــز يعــزو هــذا . اتبعــه الآخــرونى الــذى هــذا المــرض إلــى أنــه لــم يعــن باتخــاذ النظــام الغــذائ
  . إحدى كل كليتيهى لكرة فأحدثت تلفا فالمرض إلى ضربة أصابته وهو يلعب ا

  نورجــــو أن يجــــد القــــارئ فيهــــا الإيمــــاء والإيحــــاء، ى هــــذه التــــراجم المــــوجزة التــــى ونحــــن فــــ
ولكنا نعزو الشيخوخة اليانعة إلى الجهاد والتدين لما يبعثـان مـن . الصحةى لا ننكر قيمة الغذاء ف

عامـة، إنمـا ينبعـث إلـى الجهـاد بمـا  شأن عظيم، أو قضـيةى والمجاهد ف. النفسى نشاط وحيوية ف
مـا يحســه مـن يقظــة الضـمير وقـوة الإيمــان وهـذا هــو الفـرق بــين المجاهـد مــن ى يحسـه مـن ديــن، أ

تجـــارة، وبـــين مـــن ينصـــب أمامـــه الأهـــداف ويرســـم المثليـــات يتـــوخى ى فـــى أجـــل الكســـب الشخصـــ
حين ى مجهوده، فى ة فعند شيخوخته إلى إدراك التفاهى الوصول إليها وتحقيقها، فإن الأول ينته

  .العظيمى أنه يكبر ويرتفع إلى مستوى جهاده السامى يجد الثان

، ولكنه يختار من الاشتراكية بعض مبادئهـا ىفهو اشتراك. جهات متعددةى ويجاهد ولز ف
وكثيــرًا مــا يجــد لهــذا الســبب ألــد . ولــذلك لا يعــد مــن المــؤمنين الســنيين بهــذا المــذهب. دون بعضــها

الــدين مــن ى جهــاده، وقــد ألــف كثيــرًا فــى وهــو متــدين، تنــدغم ديانتــه فــ. شــتراكيينخصــومه بــين الا
يونيـه ى وقد ألفـه فـ. الناحيتين الإيجابية والسلبية كما يدل على هذا كتابه الأخير عن كنيسة رومه

والواقــع أن بعــض جهــاده يتجــه نحــو إيجــاد ديانــة بشــرية عامــة للعــالم كلــه لأنــه . ١٩٤٤مــن ســنة 
  .لام العام يحتاج إلى هذه الديانةيعتقد أن الس

الدعوة إلـى الجمهوريـة ى فإنه يكتب مثلا ف. ومن يقرأ مؤلفات ولز يتعجب لوفرة اهتماماته
إيجــاد لغــة عامــة ى إنشــاء موســوعة عالميــة تتــرجم إلــى جميــع اللغــات، أو فــى بريطانيــا، أو فــى فــ

ــــة ى فــــ إلغــــاء الإمبراطوريــــة البريطانيــــة، أوى لأبنــــاء هــــذا الكوكــــب، أو فــــ تعمــــيم المكتبــــات والمقال
  .والكتاب
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وولـز قـد يبلـغ كلاهمـا الثمـانين، ى أن شـو قـد بلـغ التسـعين، أو أن غانـدى وليست العبرة ف
يعمـل كـل . ولكن العبرة أن كلاً منهم قد بلغ سنًا متقدمة وهو مع ذلك نشيط يقظ قد احـتفظ بذكائـه

  . ىيل البر بروح التدين البشر سبى يوم، ويوجه نشاطه إلى اهتمامات مختلفة، ويجاهد ف

للإنتـــاج والاســـتهلاك، وهـــو ى أنـــه دعـــوة إلـــى التغييـــر الاقتصـــادى فـــ لـــزويـــتلخص جهـــاد و 
  .بالطبع ينتظر من هذا التغيير نتائج أخلاقية وسياسية ودينية وسيكلوجية

تنظـــيم هـــذا ى فـــ -دون التقاليـــد–أنـــه دعـــوة إلـــى اســـتخدام العلـــم ى ويـــتلخص جهـــاد ولـــز فـــ
  .فض الغيبيات الدينيةالكوكب مع ر 

إلـــى اشـــتغال الـــذهن والـــنفس ى إلـــى التـــدين، كمـــا يـــؤدى وواضـــح أن جهـــاد كـــل مـــنهم يـــؤد
وهــذا هــو ســر الصــحة الجســمية، وســلام الــنفس ونشــاط . نشــاط ومواظبــة طيلــة الحيــاةى والجســم فــ

هـم كفـاح يبـدو للمتأمـل أنهـم مهزومـون فيـه، لأنى بل هـذا هـو سـر تفـاؤلهم فـ. الذهن عندهم جميعًا
  .ىأو المصلحى يكافحون جبالا من التقاليد والجمود والاستعراض المذهب

ى وعلــى كــل مســن أن يــدرك المغــزى مــن حيــاة هــؤلاء الثلاثــة، وهــو أنــه يجــب ألا يعــيش فــ
عليـه أن يمـلأ أيامـه ى وإنمـا ينبغـ. البيـت أو المقهـىى خواء الذهن والنفس، عاطل الجسـم، يركـد فـ

دًا يكسـبه تفــاؤلاً وكرامـة، ويبعــث فيـه النشـاط والمواظبــة علـى العمــل بالعمـل المثمـر، وأن يتخــذ جهـا
بلغهـــا هـــؤلاء ى الجهـــاد أن يكـــون علـــى المقـــاييس أو الآفـــاق العالميـــة التـــى ولا يشـــترط فـــ. ىاليـــوم
ى خدمة حزب يتفق مع أمانينا السياسية، وفـى مساعدة عائلة منكوبة أو فقيرة، وفى فإن ف. الثلاثة

  .تنشيط النفسى ية، نشاطًا يبلغ مستوى الجهاد النبيل فالانتماء لجمعية خير 
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  فورد

نشـــاط واعتـــدال، ولا يقبـــل بعـــد ى يبلـــغ فـــورد الآن الثمـــانين، وهـــو ضـــامر الجســـم، يســـير فـــ
، فقدحته النكبة، وأثقلته، ولكنه استفاق منهـا وعـاد ىالعام الماضى وقد مات ابنه ووحيده ف. الغذاء

وهــذا غيــر الجــرارات . الواحــد أكثــر مــن عشــرة آلاف أتومبيــل اليــومى تخــرج فــى يــدير مصــانعه التــ
الخمســين ى عمــت الــدنيا فــى الأتــومبيلات الرخيصــة التــى وإذا كــان الفضــل فــ. الزراعيــة والطــائرات
تعــد بــالملايين يعــزى إلــى فــورد، فــإن لــه فضــلاً آخــر هــو أنــه غيــر الزراعــة ى عامًــا الماضــية، والتــ
المرهق إلى أعمال آلية، بحيث صار الفلاح الأمريكي، وجميع  ىأو البهيمى ونقلها من اعلم اليدو 

وسوف يكـون لـه فضـل آخـر . الأمم الغربية المتطورة، يمارسون الزراعة بأقل مجهودى الفلاحين ف
  .تعميم الطائرات الرخيصةى ف

مصــانعه إلــى ى الثامنــة صـباحًا، ويبقــى فــى وفـورد مــع هــذه المســن المتقدمـة يغــادر بيتــه فــ
لا تثقــل عليــه، فيحــتفظ بنشــاطه ولا ى هــو يتغــذى بالقليــل مــن الخضــراوات والفواكــه التــو . الخامســة

وكلنا أو معظمنا يسـتطيع البقـاء حيًـا . مصر عقب الغذاء الثقيلى نحسه فى يحس ذلك الدوار الذ
ى طــوال النهــار مثــل فــورد، إذا لــم يثقــل جوفــه بغــذاء دســم وبشــرط أن يجــد العمــل الــذ) غيــر نــائم(

  .لاهتمام، وأن يكون قد احتفظ بجسمه ضامرًا لم يترهل ويستكرشيبعث فيه ا

وأعظـم مــا أمتـاز بــه فـورد، ممــا جعـل شــيخوخته نشـيطة، هــو إيمانـه بالنجــاح، ثـم مــا بعثــه 
يحملــه علــى حــب  -الإيمــان والتفــاؤل–وكلاهمــا . نفســه مــن التفــاؤل العــام الــدائمى هــذا الإيمــان فــ

يصـيبه صـباح الاثنـين إلـى الراحـة السـابقة ى و الكسـل الـذحتـى إنـه ليعـز . العمل وممارسته اليومية
  ..".إننا نحتاج إلى بعض الوقت نرتاح فيه عقب قضاء يوم بلا عمل: "يوم الأحد، حتى يقول

  ..الثمانين من عمره لم ينم قط بعد الظهرى وهذا كلام رجل ف

أو ســتين وقـد حدثــه أ؛د الصـحفيين عــن عــالم اليـوم وعــالم الأمـس كمــا عرفــه قبـل خمســين 
وأقــول هــذا علــى الـــرغم مــن أن الحــرب القائمـــة ". ىإن العــالم يســـير متزنًــا نحــو الرقـــ: "فقــال. ســنة

عالمنـا أن ى ومـن الحقـائق الأزليـة فـ. عالمنـا إنمـا يسـير نحـو الخيـرى وكل ما يحدث ف). ١٩٤٣(
يســتطيع وتحــدث التغيــرات بســرعة، بحيــث لا . التغيــر دائــم لا ينقطــع، وأن هــذا التغيــر هــو ارتقــاء
وكل ما أعرفه أن ما رأيته من تغيرات إنما هو . أحد، إلا إذا كان أبله، أن يتكهن بما سوف يكون

كنـا عنـدما نرغـب . انظر مـثلا إلـى مـا كنـا نعمـل قبـل سـتين سـنة.. الدرجات الأولى لما سوف يقع
مـة تســير علـى أقــدامنا أو امتطـاء عربـة تجرهــا بهيى محادثـة أحــد قريـب منــا، نحتـاج إلـى الســعى فـ

ذلــك الوقــت تكهــن بأننــا ســوف نتحــدث عــن الأســلاك، وأننــا ى ولــو أن أحــدًا فــ. علــى طريــق ســيء
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سنركب عربات تولد قوتهـا بنفسـها، وأن هـذه العربـات سـتغنينا عـن الخيـول، لعـد كلامـه ضـربًا مـن 
  .الأحلام

 نستخرجه،ى ونحن ننقل هذه الكلمات لا لموضوعها الخاص بالمخترعات، بل للمغزى الذ
نشــاط شــيخوخته، وهــو إيمــان فــورد بالمســتقبل ى ، وقيمــة هــذا فــىوهــو إيمــان فــورد بالمســتقبل والرقــ

لأن الشيخوخة بـلا إيمـان، وبـلا شـعور دائـم بارتقـاء الـدنيا . نشاط شيخوختهى ، وقيمة هذا فىوالرق
  .والإنسان، سرعان ما يعمها اليأس فتنهدم

وهـو . ون العالم أفضل مما هو الآن للناسسوف يك: "ولما بلغ الثمانين قال لأحد محدثيه
ولكن على النـاس أن يتعلمـوا . الارتقاء والتحسنى وسيطر ف. الآن خير مما كان حين كنت صبيًا

  ".ىمن اختباراتهم، وأن يعيشوا للمستقبل وليس للماض

لــن أعــده نهايــة ) ١٩٤٣يونيــه مــن  ٣٠يــوم (هــذا ى إن يــوم مــيلاد: وأنــا أقــول لــك صــادقا"
  ".ىأعمال كثيرة تنتظرنى ولا تزال أمام. ، بل بدالة الحادية والثمانينالثمانين

يجــب أن يتفــاءل ى أ. يجــب أن يتجــه إليــه كــل مــن جــاوز الســتينى هــذا هــو الاتجــاه الــذ
وعليه أن يجعل هذا التفاؤل مزاجًا نفسيًا لا يحتاج إلـى . بالمستقبل، وبالدنيا، وألا يكف عن العمل

  .م أو كل شهر حتى يبقى مبتهجًا نشيطًاأن ينبه نفسه إليه كل يو 

. امتاز بها فورد، زيادة على ما ذكرناه، هو تعلقه بعمله وحبه لهى ومن أعظم الميزات الت
وهــو لا . اختارهــا منــذ شــبابه ولــم يحــد عنهــاى إن عملــه هــذا هــو هوايتــه التــ: حتــى ليصــح أن نقــول

تخفيــف ى تحقيــق أحلامــه وأمانيــه فــى ولكنــه يبغــ. منهــا المــال، مــع أنــه جمــع الملايــين منهــاى يبغــ
. إيجــاد عربـة أوتوماتيكيـة رخيصــةى الأعمـال الزراعيـة حتــى لا تكـون عنـاء مضــنيًا للمـزارعين، وفـ

  .إيجاد طائرات رخيصةى وأخيرًا ف

إنــه إذا لــم يتيســر لأحــدنا أن يكــون عملــه هوايتــه، فعليــه أن يختــار : ولــذلك يجــب أن نقــول
  .يشتغل بها ذهنههواية يتعلق بها قلبه ونفسه و 
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  الخاتمة

إلـى هنــا قــد انتهيــت ممــا قصــدت إليــه مـن هــذا الكتــاب، وهــو إرشــاد المســنين إلــى الانتفــاع 
فلـم أشـرح . التفاصـيلى لـم أدخـل فـى وواضـح أنـ. بحياتهم واستبقاء صـحتهم وكـرامتهم واسـتمتاعهم

حــال ى تــؤثر فــى لتــيحتــاج إليهــا المســن، ولــم أفضــل ألــوان الطعــام اى مــثلا الحركــات الرياضــية التــ
ـــى جميـــع ى لأنـــ. معينـــة مـــن الشـــيخوخة دون غيرهـــا ـــل هـــذه التفاصـــيل لا تنطبـــق عل ـــد أن مث أعتق

ـــ. المســـنين ـــه الصـــحية الخاصـــة الت ـــاج أحـــد . يتعـــين بهـــا العـــلاجى إذ إن لكـــل مـــنهم حالت فقـــد يحت
غرفـة ى المسـنين مـثلا إلـى تجنـب الألعـاب الرياضـية جميعهـا، وقـد يحتـاج غيـره إلـى القليـل منهـا فـ

وهكـذا . نشـاط وحركـة كمـا لـو كـان شـابًاى الخـلاء فـى حين يستطيع ثالث أن يمارسها فى ف. نومه
حـين يحتـاج غيـره ى فإن أحد المسنين قد يحتاج إلى تجنب اللحوم والتـدخين، فـ. الطعامى الشأن ف

  .وقد يحتاج آخر إلى صوم كامل كل أسبوع. إلى ملين أو مسهل كل صباح

لا تنطبق عليهـا قواعـد ى ت يتعين العلاج وفقا للحالات الخاصة التجميع هذه الحالاى فف
  .ولابد لهذا السبب من الاعتماد على مشورة فنية من طبيب مختص. عامة

، أو مــــا ينشــــأ عنهمــــا مــــن ارتبــــاك ى، أو القلــــق النفســــىوهنــــاك أيضًــــا ذلــــك الركــــود الــــذهن
حالات تحتاج إلى مشورة فنيـة يجـد فإن كل هذه ال. المجتمعى محيط العائلة وغيره فى فى اجتماع

  .فيها المسن الحل لمشكلته

بهذا القول أنه يجب على كل مسن، قرأ هذا الكتاب، أن يعمـد إلـى الاستشـارة ى ولسنا نعن
إنه حين يهضم فصـول هـذا الكتـاب، ويعمـل بهـا، ثـم يجـد بعـد : وإنما نقول. كل صغيرة وكبيرةى ف

  .غير مرتاح إلى بيئته، فإنه يحسن أن يلجأ إلى الاستشارةذلك أنه لا يزال مُتعبَ النفس والجسم 

ونحتاج هنا أيضًا إلى أن نطالب القارئ المسن بألا يجعل هذا الكتاب موضوعًا للمطالعة 
فإذا لم تتحول هـذه . إذ كثيرًا ما نعرف الأشياء دون العمل بها. يقف على ما فيه من معارفى لك

فكلنا يعرف مثلاً أن الشره إلـى  . بلا تكلف فإننا لن ننتفع بهاالمعارف إلى عقائد وعادات يمارسها 
يعـرف هـذا الضـرر لا يكـف أحيانًـا ى ولكن المسـن الـذ. الطعام، أو بعض أنواعه، يضر بالمسنين

فالمعرفة يجب أن تكون . نفسه إلى عقيدةى لأن المعرفة لم تتحول ف. عن تناول الأطعمة المضرة
ـــا إلـــى العقيـــدة، ثـــم إلـــى  ومعظـــم النـــاس لا تنقصـــهم المعـــارف، بـــل ينقصـــهم . العـــادة والعمـــلطريقً

اسـتقطر الحكمـة مـن معارفـه وجعلهـا أسـلوبًا لعيشـه، ى وهنا يتضح الفرق بين المسـن الـذ. التطبيق
  .ىيعرف ولا يبالى وبين ذلك الآخر الذ
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هـو أن قـارئ هـذا الكتـاب قـد ينـزع عنـد قراءتـه . ثم هناك شيء آخر يستحق أن ننبه عليـه
فيجلب الضرر . هذا وينشطى وقد يسرف ف. ممارسة نشاطه واختباراتهى استيعابه إلى الحماسة فو 

يصـلح الجـراح غضـون وجـوههن ى وحاله هنـا كحـال أولئـك السـيدات الأمريكيـات اللائـ. على نفسه
فــإنهن عقــب هــذه العمليــة يجــدن وجــوههن قــد اكتســبت صــباحة . تجعــداتها بعــد الخمســينى ويســو 

ى لشــباب قــد عــاد كــاملا، فيعمــدن بإيحــاء هــذا المظهــر إلــى نشــاط جديــد، ويســرفن فــوجمــالاً كــأن ا
، أو بـالأحرى تشـرب ىالمرح والنشاط، حتى لترقص السيدة المسنة وتلعب وتسـهر وتأكـل مـا تشـته

يبــدو علــى وجههــا بالتفــات الشــبان إليهــا مــع أنهــا قــد ى فرحــة بأمــارات الشــباب الــذى وهــى مــا تشــته
  .صحتهاى كون النتيجة وخيمة بانهيار مفاجئ فثم ت. فاتت الخمسين

مثل هذا الوهم، لأنه يحس نشاطًا ومرحًـا قـد ى وقارئ هذا الكتاب بإيحاء فصوله قد يقع ف
لأننـا إذا كنـا . هذا الكتاب لهذا السـببى وقد خصصنا فصلا عن الاعتدال ف. يدفعانه إلى الشطط

أو بكلمة أخـرى يجـب أن نعتمـد علـى . الغلوسنتجنب الزهد فإننا أيضًا يجب أن نتجنب الإسراف و 
يحملـه علـى ى إذ ليس أضر على المسن من الإسراف الذ. سلوكنا والتصرف بشهواتناى الحكمة ف

يميـت عواطفنـا، فيمـوت الجسـم ى والإسراف كالزهد الـذ. أن يعربد بجسمه وشهواته فيختصر حياته
  .ألوان نشاطه جميعًاى تدل فيزن ويقارن، ويعى والمسن الحكيم هو الذ.  والذهن أيضًا

ولكــــن هــــذه الثلاثــــة ليســــت . الــــنفس والــــذهن والجســــمى فــــى ومشــــكلة الشــــيخوخة مثلثــــة، أ
وهـذا هـو مـا حملنـا . كـل المشـكلةى بـل هـ. تسـعة أعشـار المشـكلةى متكافئة، لأن صحة النفس هـ

 .ومتــى صــحت الــنفس، صــح الــذهن والجســم. هــذا الكتــابى الخــاص فــى علــى الالتفــات الســيكلوج
الجسم، إذا كانت نفوسنا ى مرض فى ذلك لأننا نستطيع أن نستغل أذهاننا وأجسامنا، بل نتحمل أ

  .ولكن هذه النظرية لا تعكس. سليمة

أرجـــو أن أكـــون قـــد خـــدمت المســـنين بهـــذا الكتيـــب حتـــى يـــزدادوا اســـتمتاعًا وانتفاعًـــا ى وإنـــ
أرجــو القــارئ ى ام للمســنين، فــإنالنفــع العــى ولمــا كانــت الغايــة مــن تــأليف هــذا الكتيــب هــ. بحيــاتهم

حتــى أصــلح هــذا ى بعــض فصــوله أن ينبهنــى يجــد غموضــا أو صــعوبة أو إيجــازًا مخــلا فــى الــذ
  .طبعة تاليةى النقص ف
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  سلسلة اقرأ تضمن وصولها إليك بانتظامى اشترك ف

  :ىالاشتراك السنو 

  .جنيهًا ٦٠داخل جمهورية مصر العربية  - 

 .دولارًا أمريكيًا ٨٠ى الدول العربية واتحاد البريد العرب - 

 .دولارًا أمريكيًا ٩٠الدول الأجنبية  - 

ارة الاشـتراكات بمؤسســة الأهـرام بشــارع تسـدد قيمـة الاشــتراكات مقـدمًا نقــدًا أو بشـيكات بــإد
  .القاهرة –الجلاء 

  .القاهرة –ماسبيرو  –كورنيش النيل  ١١١٩أو بمجلة أكتوبر 
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