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المـشي  وصـار  مزرعتـه،  في  عمـه  إلى  أحمـد  زيـارات  تكـررت 
ا من نشـاطهم الأسبوعي، وفي جلسة هادئة  والمحافظة على البيئة جزءً

على قمة الجبل قال العم لأحمد: 
قبل أن ننطلق إلى عالم الإنجاز، عالم الحب والسـعادة والنجاح، 
نحتاج إلى استعداد مكثف، أتذكر حديثنا عن القدرات في أول لقاء؟ 

لا أتذكـر شـيئًا مما قلتـه لي في أول زيارة، كأنـك في ذلك اليوم - 
تتحدث عن طلاسم بدأت تتضح معالمها، وتنجلي غوامضها، 
هـل يعقل أن يكون لدينـا قدرات ومع هـذا نهملها ونحن في 

أمس الحاجة إليها؟
نعـم، يا أحمد، أكثر الناس لا يهتم بتنميـة قدراته، بل إنه يعمل - 

على إضعافها بممارسات خاطئة كالعزوف عن ممارسة عادات 
حسنة تنمي العقل والبدن والعواطف، وتحافظ عليها.

هل يمكن أن تأتي بمثل يوضح ما تعنيه؟- 
ا، -  ا والفكر متجـددً  مثـال ذلـك القـراءة تبقـي العقـل متوقـدً

وتهديك تجارب الآخرين، وكالرياضة تزيد الجسم قوة وصحة 
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ا بإذن االله إلى رصيدك الصحي،  بدنية ونفسـية، وتضيف أعوامً
ر  وعكسـها الكسـل الذي يحطم مجاديـف الحيـاة الكريمة، فكّ
ا في بنك تودع فيه، وتسـحب منه  في الصحـة بوصفهـا رصيـدً
متـى مـا تشـاء. هـل سـبق وزرت أحـد المستشـفيات؟ كثـير 
مـن مراجعيـه جلبـوا المـرض أو الإعاقة لأنفسـهم وبأموالهم 
وبمحـض إرادتهم نتيجة الجهل والكسـل والشراهة في الأكل 
 ￯والتدخـين، أو التهـور في قيـادة السـيارة، كم أتـألم حين أر
ـا يمشي بتثاقل وكأنه مقيد بسـبب السـمنة المفرطة، وما  مريضً
ينتـج عنها مـن أمراض كثـيرة كان يمكـن أن يتفاداها لو كان 
لديه الوعي والخبرة في وقت مبكر، لكن من المفيد أن نتحدث 
عـن القدرات البدنية والفكريـة والعاطفية بشيء من التفصيل 

في هذه الجلسة.
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ـا بـضرورة وجـود هـدف ووضـع خطـة مكتوبة  لم أكـن مقتنعً
لتحقيقـه، لكن كلامك المنطقـي وتجربتك الناجحة أقنعتني، لكن من 

أين أبدأ؟
ضـع خطـة للوصول لمـا تريد مسـتعينًا بـاالله ثـم بخيالك وما - 

لديك من خبرة مهما كانت بسيطة، عليك أن تهتم بالأداة التي 
توصلك إلى الهدف، وعليك أن تتذكر ثلاثة أشياء:

الاقتناع بأن لديك قدرات وعليك البحث عنها.. ١
تنمية قدراتك البدنية والذهنية والعاطفية.. ٢
الصبر الذي تحتاج إليه لهذه المسيرة الطويلة.. ٣

 الناجحـون والناجحـات في كل مـكان، لديهـم اقتناعات ثابتة 
بقدراتهـم، ولا تظـن أن النجاح حصرٌ عـلى أسر معينة أو أفراد قلائل 
يتمتعـون بقدرات غير عاديـة، الفرق بين الناجح وغيره هو أن الأول 
اهتد￯ إلى بعض قدراته ونماها واستثمرها بالصبر والمثابرة، واستثمر 
ا أفضل، أمـا الآخر فلم يسـتدلّ إلى تلـك القدرات،  الوقـت اسـتثمارً

فكان نصيبها الإهمال والنسيان.
أشـعر يا عم، بحماس غريب للبداية والانطلاق، وأخشـى أن - 

ا مؤقتًا في حضرتك فقط، القيـود الكثيرة تمنعني  يكون شـعورً
من اللحاق بركب الناجحين.
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تذكـر يـا أحمد، مـا قلته لـك في أول لقاء: إن أفضـل البدايات - 
ا  أبسـطها وأقلهـا تكلفـة وسرعـة في التطبيق، أعرف شـخصً
مـضى على ممارسـته الرياضة أربع سـنوات، وحين سـألته عن 
السبب قال: الإرادة والبسـاطة، وأضاف: لدي حذاء رياضي 
في السـيارة، وهذا كل ما أريده، أنطلق من البيت أو قريبًا منه، 
ـا ومعي مـا أسـتمع إليه مـن محفـزات أو ترفيه  وأمـشي سريعً
مسجل في هاتفي المحمول. البداية البسيطة في متناول الجميع، 
ا: «إذا وجـدت الرغبـة والإرادة  تذكـر هـذه الكلـمات جيـدً
وجـدت الطريقـة» المهم أن يكـون لديك الرغبـة الصادقة في 
التغيـير للأحسـن، حتى ولـو عارضـك كل مـن في البيت أو 

المدرسة أو الشارع.
ـا بأهمية تنمية القـدرات: الدول   سـأعطيك مثـالاً يزيدك اقتناعً
المتقدمة قليلة، وتُعدّ على الأصابع، والسـبب هو أن أكثر شعوب دول 
العـالم مكبلـة بثقافة محبطـة مقيدة لا تسـتخدم إلا القليـل من قدرات 
أبنائها، ونحن من تلك الدول النامية. في الدول المتقدمة يهتمون بأمور 
كثـيرة نهملهـا كالتربية والتعليـم والصحة والفنون واحترام الإنسـان 
يتـه وحريـة الآخرين. يكتسـبون في بيوتهم  ومدارسـهم عادات  وحرّ

تزيدهم قوة، وهذا ما سوف نتطرق إليه في جلسة قادمة بإذن االله.
أنا في حيرة من أمري!- 
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يعلمـون -  القليـل  لكـن  كثـيرة،  النجـاح  فـرص  ألومـك،  لا 
بوجودهـا، ومن يعلم قد لا تكون لديه القدرة على الصبر، ولم 
يحقق الإنسـان النجاحات الكبيرة إلا بميزة الصبر والإصرار، 
وعـدم التخلي عن الهدف مهما كانـت العقبات، وفي هذا اليوم 
سـوف نبـدأ بالأهم وهـو الصحة التي من دونهـا لا يمكن أن 

يستمتع الإنسان برحلته الطويلة في الحياة. 
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في البدايـة أهنئك على هذا التحسـن الكبـير في لياقتك البدنية - 
ومواصلة المجيء إلى هنا. كم أسـعد بهـذه الزيارات المتكررة، 
ودعنـي أسـألك: هـل رسـمت هدفًـا، وهـل وضعـت خطة 

لتحقيقه؟
أنا الذي أشـكرك على حسـن اسـتقبالك، وعلى ما توليني من - 

رعايـة ونصـح، وأبـشرك أنني رسـمت أكثر من هـدف، وقد 
هم  لاحـظ الأهـل مقدار التغير الـذي طرأ على سـلوكي وسرّ
ذلك، ولدي خطط كثيرة سـوف أنفذها بإذن االله، وسـتر￯ يا 

عمي، ما يسرك.
أسـعدتني بـما قلتـه، والآن دعنـي أحدثك عن بعـض أسرار - 

احتفاظي بالحيوية والصحة على الرغم من تقدمي في السن.
ا والحمد الله، لا أشـكو من مرض، أمارس  تجاوزت السـتين عامً
جميع أنشطتي بحيوية الشباب وهمته، ومن أهم أسباب تمتعي بالصحة 
في هذه السن المتقدمة هو الانضباط الذي تعلمته منذ الصغر، أحرص 
على زيارة الطبيب مرة كل عام للكشف الطبي، كما كنت أفعل خلال 
ـا الماضية، وهـذا مطلوب لكل إنسـان، وأذهب للتبرع  الأربعـين عامً
ا بعد التقاعد، وأذهب مرتين  بالـدم مرة أو مرتين في العام، وخصوصً
في العـام لتنظيف الأسـنان وفحصهـا، لا صحـة إلا بتخطيط وجهد 
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وانضبـاط، ولو لم تكن كذلك لكان معظـم الناس أصحاء، ولفقدت 
المستشفيات معظم مراجعيها.

 في حيـاتي الخاصة أضع الصحة في سـلم أولوياتي، أسـتثمر فيها 
الكثـير من الجهد والوقت، أسـدد الأقسـاط الواجبة عـلي للمحافظة 
ـا رأيت  عليهـا في كل يـوم، حـين التحقـت بالشركة قبـل أربعين عامً
الرجال والنساء يمارسون شتى أنواع الرياضة، بدأتها في ذلك الوقت، 
ولم أتركهـا في حيـاتي، أمارسـها خمس مـرات في الأسـبوع على الأقل، 
مدة ساعة في كل مرة، أتناول الغذاء الصحي، أقلل من تناول اللحوم 
والدهنيات والسكريات والكربوهيدرات، وأقاطع المشروبات الغازية 
ا، لا أدخن، وأتجنب الجلوس  ا وأستيقظ مبكرً مقاطعة كاملة، أنام مبكرً
مع المدخنين، أرثي لحال كل مهمل لصحته؛ لأنه سـيجد النتائج أمامه 
، أكره المسكرات والمخدرات، وأعتبرها من أسباب الضعف  مسـتقبلاً
البشري، ومعوقات الحياة المنتجة الصحيّة ومن أسباب تفكك الأسر، 
ا في المدارس قبل  وجميعنا مقصرون في التحذير من شرورها وخصوصً
الوقـوع في براثنهـا، وهنا أود أن أنبه إلى أن من أهم أسـباب الوقوع في 
ا أن الشـاب يريد  المسـكرات والمخدرات بعض الأصدقاء، وخصوصً
أن يكون مقبولاً أمام زملائه وأصدقائه الذين يسهلون له الطريق إليها، 
هم، وبعض أنـواع المخدرات  ارِ وينعتونـه بالخوف والتخلف لـو لم يجُ
ا تُفقد  تسـبب الإدمان منـذ المرة الأولى كالهيروين، والمخـدرات عمومً
ا لها مهـما أنكر ذلك،  الشـخص احترامـه وتقديره لذاتـه، ويصبح عبدً
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وهـو يعي ذلـك في أعماق نفسـه، والتدخين هو البوابة التـي يلج منها 
الشاب إلى عالم المسكرات والمخدرات.

ا، ولم أفلح.-  لا يزال التدخين نقطة ضعفي، حاولت تركه مرارً
مع الاسـتمرار في ممارسـة الرياضة ستتركه، فالصحة والمرض - 

لا يجتمعان.
لكن المشاغل يا عم، تمنعني من الرياضة، وتجبرني على التدخين - 

لأسيطر على الضغوط الكثيرة.
سـأروي لك قصة رواها لي أحد زملائـي القدامى، وهو الآن - 

رجـل أعـمال ناجح، ومشـاغله كثـيرة، لم تكن صحتـه على ما 
يـرام، وحـين حدثته عن أهمية الصحة قـال: كنت في مهمة إلى 
ا، وأشكو من  الولايات المتحدة الأمريكية، ولأنني كنت مرهقً
قلة النوم وزيادة الوزن، والحالة النفسية السيئة، فقد ذهبت إلى 
طبيبة في مستشفى مشهور، شكوت لها حالي وكثرة الالتزامات 
وضغوط العمـل، أخذت الطبيبة ورقة، وكتبـت عليها الرقم 
واحـد وعـلى يمينه عشرة أصفـار، ثم قالت: مـا رأيك في هذا 
الرقم؟ قلت لها: رقم كبير ليت حسابي في البنك يحوي مقداره 
مـن الدولارات، مسـحت الرقم واحد، ثم قالـت: ماذا تعني 
لك بقية الأصفار؟ لم يبقَ لك سـو￯ أصفار لا تسـاوي شـيئًا 
دون الرقم واحد الذي يسـبقها، هذا الرقم هو (صحتك) كل 
مـا تملك مـن مال ومنصب وجاه وأسرة لا تسـاوي شـيئًا من 
دون الصحـة. متطلبـات الحيـاة ومتعها الجميلـة في حاجة إلى 
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صحـة العقل والبدن لتسـتمتع بها، إهمال الصحـة هو فاتورة 
مؤجلة بالغة التكاليف يدفع ثمنها المهمل فيما بعد، وقد يقعده 
الكسـل والإهمال حتى يصبـح عائلاً على من يحب. الإنسـان 
بل على الكسـل وعلى التسـويف والحرص عـلى اللذة الآنية  جُ

على حساب المتع الكثيرة الدائمة.
لم أفهـم يا عم، ما تعنيه باللذة الآنية على حسـاب المتع الكثيرة - 

الدائمة؟
عدّ لذة -  سـأضرب لك مثالاً يوضح ما أعنيه: تدخين سيجارة يُ

بالنسبة إلى المدخن يمتد أثرها دقائق، ومن يأكل بشراهة يشعر 
بلـذة الأكل في أثناء جلوسـه إلى المائدة، لكن هـذه المتع المؤقتة 
ـا تحرم صاحبها من نعمـة الصحة التي يجب أن  تـورث أمراضً

يتمتع بها الإنسان في أغلب مراحل حياته.
ب الحياة الصحيـة لن يختـار بديلاً عنها، بل سـيتغلب  مـن جـرّ
ا أمام تحقيقها، كعدم ممارسـة  ها عائقً على جميع الصعاب التي كان يعدّ
الرياضـة لعـدم توافر الوقت أو المـكان، الصحة في حاجة إلى شـيئين 
أساسـيين: قليـل من الأكل، وكثير من الحركـة، جرب يا أحمد،  المشي 
مـدة خمس وأربعـين دقيقة كل يـوم، ثم أخـبرني بالنتيجـة، المشي من 
أفضـل أنواع الرياضة وأكثرها فائدة، تعلـم العادات الصحية، أتراني 
ا ما أمكن ذلك، لا  كيف أجلس منتصبًا، وأقف منتصبًا، وأمشي سريعً
نشاط إلا بتمارين مستمرة، تبدأ بسيطة سهلة، ثم تزداد قوة وصعوبة، 
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لكـن نتائجهـا مبهـرة على جميع الأصعـدة، الجهل والإهمال هما أشـدّ 
أعداء الصحة.

نصيحـة مهمة أخر￯ يا أحمد، لا تكثـر من الجلوس على المقعد، 
ولا تجلس مدة طويلة دون أن تنهض، وتمشي، وتتحرك.

الجلـوس أصبح من أهم أسـباب كثرة الأمـراض التي نعانيها، 
ا مع وجود الحاسبات والأجهزة المحمولة والهواتف. خصوصً
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كم وزنك يا أحمد؟، وكم طولك؟- 
ا.-  ا، وطولي مئة وسبعون سمتيمترً وزني ثمانون كيلوجرامً
لديـك أكثر من عشرة كيلوجرامات زائـدة، تحملها معك أينما - 

ذهبـت، وللسـمنة أضرار كثيرة بعضنا يجهلهـا وبعضنا الآخر 
يسـتهين بها، وأسـوؤها السـمنة المفرطـة التي تغلـف البطن، 
وتمنـع القلـب والكبـد والـكلى مـن أداء دورهـا المنـوط بهـا، 

فالشحوم تخنقها وتتعبها.
نشـتري بأموالنـا مـا يمرضنا؟ لسـت أتحـدث عـن التدخين أو 
المسـكرات أو المخدرات، فهذه معروف ضررها، لكن ما أتحدث عنه 
هـو داء العصر (السـمنة) هذا الـداء الذي صار يفتك بـما لا يقل عن 
ثلاثين في المئة من سـكان المملكة، والسـبب هو كثرة ما نأكل دون أن 
نكون في حاجة إليه، السـمنة مسـؤولة عن الكثير من الأمراض التي 
تداهم الإنسان، وخاصة في سن متقدمة، لقد أحصى الأطباء أكثر من 
ا تسـببها السـمنة، ومن أخطرها أمـراض القلب  سـتة وأربعين مرضً
 ￯وداء السـكري والـكلى والمفاصـل والعمود الفقري وزيادة مسـتو
الكلسـترول وارتفـاع ضغـط الـدم وهشاشـة العظام وبعـض أنواع 

السرطان عند الرجال والنساء.
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؛ فقد بدأت أشـعر بالتعـب من كثرة -  هـل لنا أن نتوقـف قليلاً
المعلومات التي تمطرني بها يا عم.

صدقـت، كان الواجب أن يكـون الحديث من جانبين، وليس - 
ا،  ا لا مستمعً مني فقط، أنت الأهم وكان يجب أن تكون مشاركً

وهذا الأسف ما يقع فيه الكثير من المتحدثين.
لنصـغِ لهذا الصـوت القادم مـن بعيد يا عم، يا لـه من صوت - 

جميل يبعث على الراحة والطمأنينة!، أتدري ما هو؟
إنه صوت الحجل المحبب إلى نفسي، هذا الطائر الصبور الذي - 

يجاهـد للبقـاء عـلى الرغم من قسـوة الطبيعة وجهل الإنسـان 
وأنانيتـه، إنه واحد من الطيور المسـتوطنة التي لا تزال باقية في 
هذه المنطقة من العالم، الإنسـان بجهله وقصر نظره يقضي على 

كل جميل في بيئته.
لـن أطيـل عليـك يا أحمـد، لكـن أودّ أن أذكـر لـك أن من أهم 
أسـباب إهمالنا لعلاج السـمنة هو الجهل بأخطارها، وملابسـنا تخفي 
الكثير من زوائد الجسـم، ولا تبين ذلك، أنـا لم أغير مقياس ثيابي منذ 
ا، أصر على إنقاص وزني بدلاً من زيادة المقاس. والسـمنة  أربعين عامً
 ￯لا تـأتي بـين يوم وليلة، لكنهـا تضيف أرطالاً من الشـحوم على مد

سنوات حتى تصبح سمنة مفرطة.
مـن أكثر النـاس الذين ألـح عليهم بالتخلص من السـمنة أهل 
: «ليتك تر￯ غيري  بيتي، وزوجتي بشـكل خاص، التي ترد علي دائماً
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من النسـاء» فأرد عليها: نعـم، ولكن مقياسي هو الـوزن المثالي الذي 
يتناسب مع طولك، ويوجد معادلة لمعرفة الوزن المثالي، وقد وجدت 
أن أفضـل وسـيلة لإقناع من أتحـدث إليه ليتخلص مـن الوزن الزائد 
وممارسـة الرياضـة هي (القدوة) أمـارس الرياضة أمامهـم، وأتناول 
الأكل الصحـي في كل مكان، وأحتفظ بـوزني قريبًا من الوزن المثالي، 

وصدق من قال: «القدوة خير موعظة».
 - ￯لـو كان للرياضـة كل هـذه الفوائد لما تركها النـاس، ألا تر 

سباقهم المحموم لكل ما يمكن أن يزيدهم قوة؟
الجهـل يـا أحمـد، بفوائدهـا جعلهـا مهملـة، نحن نتـاج ثقافة - 

مغرقـة في الجهـل بفوائـد الرياضـة وبـأضرار السـمنة، ثقافة 
منعت الرياضـة في مدارس البنات بحجـج واهية، وحصرتها 
في مدارس البنين في سـاعة واحدة في الأسبوع بلا أهداف ولا 
ملاعب مهيأة ولا تجهيزات مناسـبة، الواجب أن تكون حصة 
رياضيـة يوميـة تثقيفيـة وتماريـن يتعلمهـا الطلبـة والطالبات 
ليمارسـوها في المدارس وفي أوقـات فراغهم حتى تصبح عادة 
تمـارس مـد￯ الحيـاة، يقـول البـير كامـو في كتابه (صـلاة إلى 
بتول): «إن الشيء القليل الذي عرفته من الأخلاق تعلمته من 

ملاعب كرة القدم وعلى خشبة المسرح».   
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هل رأيت جاري أبا علي؟ - 
نعـم، رأيته، وقد رثيت لحاله؛ فهو يمشي ببطء، ورأيت في يده - 

العصا، كم بينك وبينه من السنين؟
ا، هو يقول: إننـي أكبر منه، وأنا أقـول: إنه أكبر -  أمازحـه كثـيرً

منـي، لكن الحقيقـة أننا متقاربان في السـن، لكـن الفرق بيني 
وبينـه، هو مـا أتيح لي من الفرص حتـى أر￯ نماذج مختلفة من 
ا  الناس، واكتسبت عادات أعانتني في كبري، كنت أنهض باكرً
لأمـارس الرياضة وغيري يغـط في نوم عميق أو يجلس يحتسي 
القهوة والتمر والشـاي المحلى، كنت أنهي أكلي قبل أن أشـبع، 

أما أبوعلي فكان يأكل حتى التخمة ويظنه زيادة في الصحة. 
خلق االله الإنسان ليعمر الأرض، وهي لا تُعمر إلا بالفكر المتوقد 
والجهد والعمل، وأكثر الناس صحة وسـعادة هم العاملون المنتجون 
: «لو قامـت القيامة وفي يد  الذين يعيشـون في حركـة دائمة، يقول 
أحدكم فسـيلة فليغرسـها»، هذه هي الثقافة العميقـة التي جاءت بها 
الأديان، فالعبادة عمل وأمل وإنتاج، واسـتمتاع بالنتائج، أما الكسل 
والتواكل وعدم اسـتثمار الوقت فمن أسـباب تأخر المسلمين عن بقية 

شعوب الأرض.
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الرياضة عندي عبادة أمارسها لأقو￯ بها على العمل والعبادات 
: «المؤمن القوي خير وأحب إلى االله من  الأخر￯، ألم يقل الرسـول 

المؤمن الضعيف وفي كل خير».
لم أعلم أنها بهذه الأهمية يا عم؟- 

الرياضـة ليسـت مهمـة للبدن فقط، بـل مهمة للصحة النفسـية 
ـا، أكثـر الناس صحة نفسـية هم الممارسـون للرياضة العاشـقون  أيضً
للعمل، وهي ليسـت مهمة للرجل فقط دون المرأة، بل إن المرأة تحتاج 
إليها كما يحتاج إليها الرجل، فهي معرضة لداء السمنة أكثر من الرجل.
مارسـت الرياضـة منذ صغـري، ولم أتركها في حضر أو سـفر، 
لا أسـافر إلا ومعي ملابس الرياضة، ومنها ملابس السـباحة، وحين 
أتحـدث في محاضراتي عن الرياضة وأهميتهـا، أجد أن أكثر الحضور لا 
يمارسونها، وأسبابهم التي يسوقونها غالبًا هي: إما عدم وجود الوقت 
أو المـكان المناسـب أو سـوء الأحـوال الجويـة، وهنا أسـألهم سـؤالاً 
ا: هل لديكم وقت للأكل والعمـل والنوم والعبادة؟ فيجيبون:  محـددً
نعم، ثم أسـألهم: هل لديكم وقت لمشـاهدة التلفـاز أو قراءة بريدكم 
الإلكـتروني؟ فيجيبـون: نعم. حينها أقـول لهم: لن تجـدوا وقتًا لأي 
نشـاط مهما كان مهماă إلا إذا كان ضمن برامجكم اليومية، فما تحرصون 
عـلى إنجـازه يوميăا يصبـح من الأمور التـي لها أولوية؛ لـذا تجدون له 
الوقـت، وما ليس من الأولويات لن تجدوا له الوقت، فالوقت يضيع 

في أمور أخر￯ ليست ذات أهمية.
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مثل ماذا ياعم؟- 
 كالتلفاز والشـبكة العنكبوتية والأحاديث المكررة في مجالسنا، - 

ولعب الورق والقيل والقال.
ألا تـر￯ يـا عم، أنـك وقعت فيما تحـذر منه دائماً وهـو التعميم - 

كقولـك الشـبكة العنكبوتيـة، فأنا مـن المحبين لها وفيهـا المفيد 
والمضر والمعلومة الطبية والبحث المفيد وتلاقح الأفكار، وفيها 
ا، وقسوت يا عم، في حكمك على التلفاز،  الجوانب السلبية أيضً
ففيه الكثير من الفوائد والمعلومات والأخبار والفنون الجميلة.

صدقـت، مـن الظلم أن أقرن الشـبكة العنكبوتيـة بالأحاديث - 
المكـررة في المجالس ولعب الـورق، فالشـبكة العنكبوتية فيها 
ثـروة من المعلومـات تضم معظـم ثقافة العالم، كنـت أعني في 
حديثي الاسـتخدام السـيئ للشـبكة، وليس البحـث وتلاقح 
الأفكار، أما التلفاز والسينما فتصنع ثقافة بلد بأكملها، أحسنت 
يا أحمد، وأراك تتعلم بسرعة فائقة كم أنا سعيد بذلك! تذكر يا 
أحمد، أننا بشر نصيب ونخطئ، كنت أحاول أن أبين أن الوقت 

موجود، لكن المشكلة في إدارته وفي وضع الأولويات.
أما السـبب الثاني الذي أسـمعه دائماً لعدم ممارسـة الرياضة فهو 

سوء الأحوال الجوية.
معهـم حـق يا عـم، فالصيف شـديد الحرارة والشـتاء شـديد - 

البرودة، أجواؤنا لا تساعد على ممارسة الرياضة!
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«لا يوجد طقس سـيئ، لكن توجد ملابس سـيئة»، هذا المثل - 
يـردده سـكان الـدول الإسـكندنافية الذيـن لم يكـن الطقـس 
ـا أمامهم لممارسـة الرياضـة، رياضة المـشي السريع يمكن  عائقً
أن تمارسـها في كل فصـول السـنة، تذكـر عبارتي السـابقة: إذا 

وجدت الإرادة تذللت الصعاب.
 وإليـك يا أحمـد، بعض الخطـوات التي قد تعينك على ممارسـة 

الرياضة بشكل منتظم، وأرجوك سجلها في دفتر ملاحظاتك:
اجعـل لصحتك الأولوية عـلى ما عداها، واكتـب في مفكرتك 
أهـم العادات التـي تؤثر في الصحة سـلبًا وإيجابًا، ومـا العوامل التي 
تساعدك على العيش بصحة جيدة، كالرياضة والعمل والغذاء الجيد، 

واكتب في خانة العادات السيئة التدخين والسمنة والكسل.
ا يا عم، حتى مللت من سماعها.-  رددت الصحة والرياضة كثيرً
 أعرف ذلك، ولولا أهميتها، وما أعطتني من فوائد لما كررتها، - 

ـا للمحافظـة عـلى الصحـة، كأن تفقد  ـا أو أهدافً أرسـم هدفً
ا من الوزن خلال مدة محددة، (ضع ميزانًا في المنزل لهذا  مقـدارً
ا من الكيلومـترات في مدة  الغـرض)، وكأن تمـشي يوميًا عـددً
محددة. الأهداف تحفزك على المضي في طريق الصحة والسعادة 
ـرَ النتائـج بسرعـة، فلـو كانـت  والنجـاح، ولا تيـأس إن لم تَ
المحافظة على الصحة بهذه البسـاطة لحافظ عليها الجميع، فكر 

ا. ا أو أشهرً في النتائج بعد سنوات، وليس أيامً

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





العضة

مـضى على لقائنا الأول بضعة أشـهر، وفي كل مرة أسـمع فيها - 
مفردة الرياضة أعاهد نفسي على ممارستها، ثم أنسى ذلك. 

أصعب الأمور بدايتها، وما لم تحدد وقتًا للبداية، وتلتزم به، فمن 
الصعب أن تبدأ، وأفضل وقت لبدء الرياضة هو اليوم، ولتكن البداية 
بسـيطة غـير مكلفـة، فالبداية هـي الأصعب، لكـن حال بـدء العمل 
ستر￯ التغيير الإيجابي، وستندم على ما فات، فلا تؤخر الأعمال المفيدة 
إلى الغد؛ لأنه من السـهولة نسيانها، ومن هذه العادات البسيطة تصبح 

ا يشار إليه بالبنان. ا، وقد تصبح مثالاً يحتذ￯ لغيرك، وقائدً ناجحً
رفـع االله من قدرك يا عم، أجد في كلامـك الكثير من التحفيز - 

وشـحذ الهمـم، لكن الملل يتسـلل إلى نفسي مع مـرور الوقت 
وتأخر النتائج.

حاول أن تنوع في تمارين الرياضة؛ كي يتجدد النشـاط، وحتى - 
تستفيد جميع عضلات جسمك، كتعلم رياضة جديدة تفيد في 
ا، وتبعد شـبح الشـيخوخة. فأنا على سبيل  إبقاء عقلك متوقدً
المثـال، أبدأ رياضة الصباح بالتمارين السـويدية والاسـترخاء 
والمشي داخل البيت بحسـب الوقت المتاح، وفي المساء أمارس 
رياضـة المشي السريـع أو الدراجـة الهوائية أو السـباحة، ومن 
أسـباب طـرد الملـل وتعميـم الفائـدة أن تـشرك مـن تحب في 
ا أو زميل عمـل أو ابنًا أو  الرياضـة، قـد تكـون زوجة أو جـارً
ا تأنـس بحديثه، وهنا تكـون الفائدة مضاعفة،  بنتًـا، أو صديقً
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ا دون أن تشـعر به. كان  والالتـزام أكثر، ويمضي الوقت سريعً
لي قريـب زاد وزنـه حتـى خفت عليـه، صار كسـولاً وبدأت 
تضاريس جسـمه تـبرز في أماكـن مختلفة، يمـضي معظم وقته 
في البيـت بين الأكل والتلفاز، رأيت مسـحة الألم واليأس على 
محيـاه، لم أتمكـن من إقناعـه بالرياضـة إلا بمشـاركته في المشي 
خمـس مـرات في الأسـبوع، ولم أتركه إلا بعد أشـهر، وبعد أن 
فقـد معظم الزيـادة في وزنه، وصار يتحدث عـن الفوائد التي 
جناهـا مـن الرياضة، وفي كل مرة أراه أطمئـن إلى وضعه وإلى 

استمراره في ممارسة الرياضة.
ولكـن هـل هـي بهـذه الصعوبـة التـي جعلـت القلـة فقـط - 

يمارسونها؟
كثير من الناس يمارسون الرياضة، ويلتزمون بغذاء متوازن مدة - 

قصـيرة يفقـدون خلالها بعـض الوزن، لكن حـال تحقيق ذلك 
يركنون للكسل وكثرة الأكل مرة أخر￯، وهنا يكسبون الوزن 
أسرع ممـا فقـدوه، والحل هـو أن تجعـل الرياضة ونـوع الأكل 
ا زاد  ăأسـلوب حيـاة يمتد بامتداد سـنوات عمرك، أعرف شـاب
وزنه عن مئة كيلوجرام وقبل زواجه بأشهر بدأ حمية قاسية فقد 
ا، وعـاد إلى وزنه الطبيعي،  خلالهـا أكثر من أربعـين كيلوجرامً
ا، بل نقص عمره سنوات، لكن بعد الزواج  وصار مظهره ممتازً
بسنة رأيته، وقد كسب كلّ ما فقده من الوزن، بل ربما زاد عليه 
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ا مـن الكيلوجرامـات، لقد ضعفـت إرادته أمـام الأكل،  عـددً
 ، ا بأضرار السـمنة أصلاً وأقعـده الكسـل، وقد لا يكـون عارفً
والحـل هو ألا يكـون فقد الـوزن قاسـيًا ومؤقتًا، بل أسـلوب 

حياة، علينا أن نفكر في النتائج الجميلة التي تنتظرنا.         
إذا وضعـت الصحـة في قمـة أولوياتـك، فسـتكون الرياضـة 
ضمن جدولك، وحين تخطط للوقت وأفضل طرق استثماره ستكون 
الرياضـة حاضرة، لن يمنعك عن ممارسـتها صيف لاهب ولا شـتاء 
ا يمارسها الرياضيون فقط، أو من أصيب  قارس. الرياضة ليسـت ترفً
بـداء السـكري أو بزيـادة الـوزن، وليسـت لطبقة مـن المجتمع دون 
أخـر￯، بـل هي للجميـع، ووسـيلة فعالة لعـلاج كثير مـن أمراض 

العصر ومنغصاته، البدنية منها والنفسية.
 ابـدأ من اليـوم، والنجاح سـيقودك إلى نجاحات أخر￯ كثيرة، 
الحياة جميلة مع الصحة وتنظيم الوقت، ولا تنسَ أن تشرك الآخرين، 
وتسـاعدهم على اكتشـاف الكنز، كنـز الصحة والنجاح والسـعادة. 
الرياضـة هي الطبيب الذي لا يكلفك شـيئًا، ويعينك على منع وقوع 
الأمـراض قبل بدايتها، وهذه أفضل وأسرع وأرخص الوسـائل التي 

أهملها الكثير من الناس في كل مكان من العالم.
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ه مباشرة، لكنه لم  عاد أحمد بعد أسبوعين، وذهب إلى مزرعة عمّ
ا لكن دون فائدة، وقبل أن  يجده، بحث عنه في كل مكان، وانتظره كثيرً
يعـود إلى الرياض قـرر أن يبحث عنه في مكانه المفضل؛ مكتبة البلدة، 

ا في قراءة مجلة علمية، سلم عليه، وجلسا يتحدثان: وجده منهمكً
وفظ عليها بهـذا الترتيب -  هـذه مكتبـة جميلة، كيف بُنيـت، وحُ

وهذا النظام؟ وهل يقام فيها أنشطة ثقافية؟
هـذه المكتبة أوقفها أحد أعيان البلـدة، وهي صدقة جارية إلى - 

يوم القيامة، وقد خصص لها من المال ما يكفي لممارسة نشاطها 
الاجتماعي والثقافي، ولها دور في نشر الثقافة والوعي، يتسـابق 
الميسـورون لبناء المسـاجد، وهـذا شيء جميل، لكنهم ينسـون 
أهميـة بنـاء المكتبـات ودور إيـواء ذوي الإعاقـة والمحتاجين، 

كيف حالك يا أحمد؟
بخير والحمد الله، كيف تراني أنت؟- 
وفي -  ا،  إصرارً وجهـك  تقاطيـع  وفي  ضيـاء،  عينيـك  في   ￯أر

ا ونشـاطًا لم أعهده فيك من قبـل، قل لي: ماذا  وقفتك شـموخً
تغّير في حياتك؟

 لقـد بـدأت في وضـع دروسـك ونصائحك موضـع التنفيذ، - 
ا، بدأت في ممارسة الرياضة،  ا مختلفً بدأت أستثمر وقتي استثمارً

وتجنبت الذهاب إلى الأصدقاء في كل ليلة.

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





العضة

وهل واجهتك صعوبات في تغيير بعض عاداتك؟- 
ا من الأصدقـاء الذين افتقدوني، -  واجهـت الكثـير، وخصوصً

صرت أذهـب إليهـم مرة في الأسـبوع، ولم أعد أشـاركهم في 
ا تلك الآفة المسـماة: الشيشـة، كنا  كل مـا يفعلونـه، وخصوصً
ا  نتسـلى بتدخينها كل ليلة، كنت أنـا وزملائي نظنها أقل ضررً
ا منه، ومع الأسـف  مـن التدخين، لكن قرأت أنها أشـدّ ضررً

زملائي لا يريدون أن يصدقوا ذلك.
لماذا لا نكمل حديثنا ونحن في الطريق إلى المزرعة؟- 
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أراك يا عمي، ترهق نفسك بالعمل في هذه المزرعة، وتستهلك - 
الكثير من طاقتك وجهدك. 

الأرض يـا أحمـد، تعلمنـا الكثير ممـا لا نتعلمـه في الكتب ولا - 
ا بالعمل في فلاحـة الأرض  في المـدارس، وأنـا أسـتمتع كثـيرً

وتشجيرها.
 تذكر يا أحمد، أن العمل يهب الصحة، وأن الكسل هو أشد أعداء 
النجـاح، ورحلة الحياة في حاجة إلى عمل، وظلمة الطريق في حاجة إلى 
أنـوار، ومتـع الحياة وجمالهـا في حاجة إلى ضوابط، ومـن أكثر الأخطاء 
التـي يرتكبهـا الإنسـان هو إسـاءته إلى صحتـه وصحة مجتمعـه، وكم 
أسعدتني ببدئك الخطوتين السابقتين، وهما اهتمامك بالصحة وممارسة 

الرياضة، وهذا دليل على قوة إرادتك وعزمك على تطوير ذاتك.
كنـت أعرف أنك مـن المدخنين، وإن لم تـصرح لي بذلك، كنت 
أعرف هذه الحقيقة من سعالك المتواصل ولهاثك وأنت تصعد الجبل، 
، وأعلم أنك سـتترك التدخين إلى غير رجعة، وفي  لكني كنت متفائلاً
سـبيل إقناعك وإقنـاع كل مدخن، وحتـى من لم يبـدأ التدخين بعد، 
ا أذكره للمرة الأولى: في بداية عملي في الشركة كان لي زميل  ăسأذيع سر
في أحد الأقسـام المجـاورة، وكان من أذكى الموظفين وأنشـطهم، إلا 
، بل كان يتركه  أنه كان يدخن سـجائر الآخرين، لم يكن مدخنًا منتظماً
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ا حتى يجد من يدخن، فيطلب منه سيجارة، يمد يده في اتجاه زميله  أيامً
المدخن، وقد أفرد إصبعيه؛ السبابة والوسطى، ما يعني: «سيجارة لو 
سـمحت»،  وقـد أقنعنـي أن أعمـل مثلـه، بـل كان في البداية يطلب 
السـيجارة لي ليكفيني الحرج، لكنني تفوقـت عليه، وأصبح التدخين 
عـادة لا أسـتغني عنها، بـل صرت أشـتري الدخان، وأتركـه في مقر 
العمـل لا يعلم به سـو￯ المقربين من الزملاء. وبعد سـنوات دخلت 
في صراع لتركـه؛ لعلمي أن الصحة والتدخين لا يجتمعان، ولا يجتمع 
التدخين والرياضـة. أخذت أبحث عن البدائل، فجربت السـيجار، 
لكننـي كرهت رائحته، وجربت الغليون، لكنني لم أجده مناسـبًا ولا 
عمليăـا، وصرت أذهب لجاري لأدخن عنده الشيشـة، فوجدتها أشـدُّ 
ا، عشـت في صراع امتد سنوات، حتى جاء  ا، صرت أدخنهما معً ضررً

يوم قررت فيه ترك التدخين للأبد، فقمت بالخطوات الآتية:
 أخـذت أقـرأ عن أضرار التدخـين، حتى اقتنعـت أنه لا توجد 
 ￯ رَ عادة أسـوأ منه، أكثر ما أقنعني تقرير عـن مرضى القلب الذين تجُ
لهم عمليات القسـطرة والقلـب المفتوح، حيث وجد أن ثمانية من كل 
عـشرة مـرضى هم مدخنـون، والتفسـير العلمي هـو أن كريات الدم 
الحمراء المكلفة بنقل الأكسجين من الرئة إلى بقية أجزاء الجسم، حين 
تأتي إلى رئة المدخن لا تجد في الرئة ما يكفي من الأكسـجين، فالمدخن 
يخلـط الهـواء النقي الذي يدخل رئتـه بأول وثاني أكسـيد الكربون في 
أثنـاء التدخـين، فلا تجـد الكريات الحمـراء كفايتها من الأكسـجين، 
ليعـود بعضها خـالي الوفـاض وتمـوت في الشرايين، وهذا يسـهم في 
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انسداد الشرايين لد￯ المدخنين، أما غير المدخن فيأخذ كل حاجته من 
الأكسـجين، وحين تـأتي الكريات الحمراء إلى الرئـة تجد ما يكفي من 
الأكسـجين، فتأخذه وتوزعـه على بقية أجزاء الجسـم، ألا تر￯ كيف 
يلهـث الرياضي، ويسـحب الهواء لرئتيه بقوة لأنـه في حاجة إلى المزيد 
منـه، آخـر أضرار التدخـين التي قرأتهـا هو تسـببه في نصف حالات 
سرطان المثانة تقريبًا، حيث يمتص الجسم الكثير من السموم المسرطنة 
مع كل سيجارة يدخنها، وتذهب تلك السموم إلى مجر￯ الدم، وتلفظ 
الكليتان بعضها مع البول، ولكن البول يتجمع لساعات في المثانة قبل 
طرحه خارج الجسم؛ لذا فإن بطانة المثانة تصبح عرضة للمواد المسببة 

للسرطان، ويزداد الخطر مع زيادة التدخين ومع التقدم في السن.
اذكر لي الخطوات بالتفصيل، فإنني لا أزال أحنّ إلى السيجارة، - 

ا حين أجلس مع زملائي المدخنين.  خصوصً
سـجلت في ورقة صغيرة أهم مساوئ التدخين، ووضعتها في - 

جيبـي، وكلما فكرت في التدخـين أخرجت الورقة، وقرأت ما 
فيها من آثار سـيئة، صحيـة ودينية وماليـة واجتماعية، وكنت 

كلما فقدتها أكتب غيرها.
جعلـت الصحة وأهميتهـا محور اهتمامـي، وصار لهـا الأولوية، بدأت 

أفكر فيما بعد سن الخمسين والستين، بدل التفكير في متعة التدخين الآنية.
ركزت على ممارسـة الرياضـة، وصرت أبتعد عـن الجلوس مع 

المدخنين.
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ا لترك التدخين، ولم أبحث عن بدائل للتدخين، بل  حددت يومً
ا للسـيجارة، وكرهت  ا كبيرً ا على تركه، وأظهرت احتقارً زدت إصرارً

الشركات المصنعة للتدخين والمسوقة له.
واليـوم أكملـت ثلاثين سـنة لم أفكـر فيها في أي نـوع من أنواع 
التدخـين، وكـم حمـدت االله على هـذا القرار، بـل أصبحت مـن أكثر 
الداعـين إلى تركـه، ولا أنسـى ثناء أحـد الأصدقاء الذي مـا إن يراني 
ا، أنت سبب  حتى يرفع يديه بالدعاء، ويقول لي: لا أنسـى فضلك أبدً
تركي التدخين، حين حذرتني منه، وقلت لي: «من يدخن، ولا يحاول 
تركـه هو إنسـان لا تهمـه صحته وضعيـف الإرادة، وليـس لديه بعد 
نظـر. تصـور لو أن طفـلاً أخذ في كل يـوم عشرة ريـالات، وأحرقها 
أمامك، سـتنهره في المرة الأولى، وقـد تضربه في المرة الثانية؛ لأن ذلك 
عبـث وتبذيـر، فما بالـك بمن يدفـع مدخراته ومدخـرات أطفاله إلى 
شركات السـموم ليدمر أفضل ما يملـك، صحته وصحة من يحب». 
وممـا أقنعنـي بتركه هو مـا عرفته فيما بعد عـن العدد الهائـل من المواد 
المسرطنة التي تحويها كل سيجارة، والتي تترك آثارها في كل مكان تمر 

ا بفم المدخن ورئته وانتهاء بالكلى والمثانة. عليه بدءً
ا لكلامك يا عم، حاولت إقناع أحد أصدقائي المدخنين -  تصديقً

ا،  بأن  نتركه، فكان جوابه: انظر إلى فلان صار له خمسـون عامً
وهو يدخن ولم يُصب بأذ￯، ثم أضاف: الأعمار بيد االله.

مشـكلتنا يـا أحمد، في ثقافتنـا، التواكل صار لدينا أسـلوب حياة، - 
وغيـاب المنهـج العلمي في تفكيرنـا جعلنا نخطـئ في الحكم على 
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الأمـور، إذا أردت أن تعـرف أضرار التدخـين فخذ شريحة كبيرة 
مـن المدخنـين، وخـذ مثلهم من غـير المدخنين من الفئـة العمرية 
نفسـها ممن يعيشـون في البيئة نفسـها، وراقبهم حتى سن متقدمة، 
ثم ارصـد النتائج، وهكذا تكون الدراسـات العلميـة الموثقة، أما 
عتدّ بهـا، ثقافتنا بعيـدة كلّ البعد عن منطق  الحـالات الفردية فلا يُ
العلـم ومـا يطرحه من حلول، ثقافة المشـافهة تعمينـا عن البحث 
عن الأسباب الحقيقية لما نعانيه، وتمنعنا عن الأخذ بالطرق العلمية 
للوصول إلى الحل، أما قول زميلك: (الأعمار بيد االله) فهذا تواكل 

سوف أتحدث عنه حين أتطرق للثقافة في جلساتنا القادمة.
صدقـت يا عمي، في كلّ مـا تقوله، لكن ترك عادة متأصلة صعب - 

للغاية، لقد بدأت التدخين في سـن الخامسـة عشرة، وأنا الآن على 
مشارف الثلاثين، لقد عاشت معي هذه العادة في السراء والضراء، 
أدخـن في أوقـات الفـرح وفي أوقـات الحـزن، أدخن حـين أكون 

، وحين أكون بلا عمل، كيف لي أن أتركها إلى الأبد؟ مشغولاً
ة، وتوكل -  سـجل ما قلته لـك قبل قليل، وعدْ إليه أكثـر من مرّ

على االله، واعقـد العزم على تركه، وابحث عن البدائل الجميلة 
التي تشـغل فراغك، وتعود عليك بالفائدة، وسـوف نتحدث 

اليوم عن واحدة منها.     
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جوزيف أديسون

هوايـة أخر￯ يـا أحمد، شـغلت وقتـي، وأسـعدتني، وزودتني 
بخـبرات الآخرين وتجاربهم، معها أمضي معظـم أوقاتي، أطالع نتاج 
عقـول جبـارة، مـن مفكريـن وقـادة، وأدبـاء وفلاسـفة، ومعظم ما 
أصبـت من نجاح على المسـتو￯ الشـخصي والمهنـي كان بتوفيق االله، 
ثـم بما اكتسـبته من عادة القـراءة. فتحت لي القـراءة نوافذ كثيرة أطل 
منها على مروج الحب والتسامح، وعلى حب العمل وإتقانه، واحترام 
الوقـت واسـتثماره، نقلتني الكتب إلى أماكـن لم أطأها، وإلى تجارب لم 
أخضهـا، ومكنتني مـن محاورة عقول جبـارة والتحـدث إليها، صار 
ا، وصارت حياتي ثرية منتجة على  العام الواحد في حياتي يعادل أعوامً

أكثر من صعيد.  
في بدايـة تجربتي مع القراءة كنت أتعب من كثرة الجلوس، وقلما 
أنهي الكتاب الذي بدأته، لكنها كاللياقة البدنية، أخذت أكتسبها شيئًا 
فشيئًا حتى تمكنت منها. كنت أقول لجلسائي والطلبة الذين يتذمرون 
مـن عدم قدرتهم عـلى القراءة: «رحلـة الألف ميل تبـدأ بخطوة» ألا 
تـرون سـباق المسـافات الطويلـة، هل تعتقـدون أن المشـاركين فيه لم 

ا في سبيل اكتساب اللياقة ومن ثم المشاركة؟ يبذلوا جهدً
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لكـن مـا دخـل القـراءة في نجاحـك؟ نجاحك نتيجـة الجهد - 
والتعـب، أعـرف الكثير ممـن لا يعرفون حتى مبـادئ القراءة 

والكتابة، ومع هذا تجدهم من أنجح الناس في أعمالهم.
هـؤلاء يا أحمد، قلة ثم ليس النجـاح في بذل الجهد فقط، لكنه - 

تـوازن ومعرفـة واطـلاع على أحـدث مـا توصل إليـه العقل 
البشري، القراءة من أهم أسباب الحصول على مراتب متقدمة 
في الدراسـة والعمـل، وهـي التي تؤهل الإنسـان، وتمكنه من 
الإسـهام في خدمـة المجتمـع، وجـدت أن مـا يميـز المتفوقين 
في الدراسـة عـن غيرهـم هوعامل القـراءة، بـل إن الفرق بين 
الشـعوب المتقدمة والنامية هو تأصيل عادة القراءة منذ الصغر 
في البيت والمدرسـة، حين أسافر إلى دولة متقدمة أحاول زيارة 
بيـوت مواطنيها، أجـد غرف أطفالهم مليئـة بالكتب والصور 
ا قصص الأطفال، سـواء أكانت خيالية تنمي روح  وخصوصً
الإبـداع، وتزرع الأحـلام الجميلـة، أم واقعية توسـع الأفق، 
وتـزود الطفل بقصص مـن واقع الحياة. تعلم القـراءة يبدأ في 
سـن مبكرة، ثم ينمو مع الطفل ومعـه تنمو عادة القراءة حتى 
ا ثم كاتبًا، ولو تتبعنا معظم قادة العالم  ا متميزً يصبح الطفل قارئً
المتميزين وعلمائه وأدبائه وفلاسفته لوجدنا أن الصفة المشتركة 
بينهـم هي حبهم الشـديد للقراءة، فـإن أردت النجاح بتفوق 
عـلى جميـع الأصعـدة الأسرية والعمليـة والاجتماعية وشـغل 

وقت فراغك بما يفيد فعليك بعادة القراءة.
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سـئل أحد الحائزيـن على جائزة نوبـل، وكان في الثانية والثمانين 
مـن عمـره: متى تقرأ؟ أجاب: بل اسـألني: متى لا أقـرأ؟ فأنا أقرأ في 
ا للقراءة، ولا أغادر البيت إلا ومعي كتاب. كل وقت أجد فيه متسعً

لت الأجهزة -  والآن يـا عم، تعددت وسـائط القراءة، فقد سـهّ
الحديثة تحميل الكتب وقراءتها في أوقات الانتظار.

أحسنت، وهذا عامل مهم فات على معظم أبناء جيلي.- 
 شيء مهـم أكـرره دائـماً لمـن يقـول: لا وقت عندي أقـول له: 
«إذا خـلا جدولك اليومي من وقـت تخصصه للأمور المفيدة، 

كالقراءة فستخسر رهان الحياة السعيدة المنتجة».
أشكرك يا عم، سوف أحاول، وسوف أبدأ بأبنائي وزوجتي. - 
د صغيرك على القراءة في سـن مبكرة، ولا -  أحسـنت يا أحمد، عوّ

تفـرض عليه قـراءة ما لا يسـتهويه، فقد يكـره القراءة بسـببه، 
عه  بعض الآباء يفرض على ابنه قراءة ما يعزز أفكاره فقط، شـجّ
على المشاركة في مجلات الأطفال وقراءة القصص المليئة بالصور 
في سن مبكرة، خذه إلى المكتبات بدلاً من محالّ بيع الكماليات أو 
الأطعمة الجاهزة، ضع جوائز لمن ينهي قراءة كتاب، فالقراءة في 
ا لكثرة المغريات، لكن سـيظل في المجتمع  ăهذه الأيام صعبة جد
قراء ومبدعون، ولعلك يا أحمد، تكون منهم. يجب أن يكون في 
كل بيت مكتبة صغيرة في متناول كل أفراد الأسرة، واستفد من 

معارض الكتب وزيارة المكتبات لشراء ما يناسب.
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ا  ا، كنـت أراه يجلس وحيدً ا أثـرت فيه القراءة كثـيرً ăأعرف شـاب
ـا يخـاف مـن أشـياء لا وجود لهـا، لا يشـارك في الحديث، زاد  مهمومً
ا، وأهمل مظهـره، بعد عام رأيتـه وقد تغير فيـه كل شيء،  وزنـه كثـيرً
بـدأ يمارس الرياضة، ويقبـل على الحياة، صار من أكثر الشـباب أناقة 
وحسـن مظهر، صار يناقش، ويبدي رأيه، وينقد الكثير مما كان يؤمن 
بـه، تخلـص مـن الكثير مـن الخوف ومـن القيـود التي كانـت تكبله، 
 ￯انتقـل من العيش في المـاضي إلى العيش في الحـاضر، التقيته في إحد
المكتبات، وسـألته عن سـبب ما طرأ على حياته من تغييرات جذرية؟ 
أجـاب: هـذه هـي السـبب، وأشـار إلى مجموعة مـن الكتـب يحملها 
ا منـذ الصغر؟ أجاب: كنـت أقرأ كتبًا  معـه، سـألته: لكنك كنت قارئً
مـن صنف واحد، كانت تعزز اقتناعي بـما أعرفه من قبل، وما يتناقله 
ا، أما الآن فأقرأ في كل شيء، في  الناس هنا فقط، لم تكن تضيف جديدً
الأدب والسـير الذاتية وفي تطوير الذات وفي الفلسـفة، وفي النقد وفي 
المقارنة. وأضاف: لا أزال في مقتبل العمر، وسـتر￯ إنتاجي الفكري 
في يـوم ما إن شـاء االله. باركت لـه، وتمنيت له كل نجـاح، وزاد إيماني 
ا  ا ناجحً ăبأهميـة القراءة ودورها في تقدم الشـعوب، حين سـألت شـاب
ا في أحد أقسـام المستشـفيات الكبيرة: ما أهم شيء أسـهم  يعمل مديرً
في نجاحـك؟ أجـاب: في المرحلـة الجامعية تعرفـت إلى زملاء قارئين 
أخـذوني معهـم إلى عـالم القراءة، ودلـوني على بعض الكتـب المفيدة، 
وكنـت قبل ذلك أقضي معظم وقتي في اللهـو واللعب فقط، وأكتفي 

من المذاكرة بالملخصات التي تضمن لي النجاح فقط.
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لكن إذا كانت القراءة بهذه الأهمية، فلماذا تهمل في المدارس؟ - 
مـع الأسـف كان مـن الواجـب أن تصبـح القـراءة مـن أهم - 

العادات التـي يمكن أن ينميها التعليم بين الطلبة والطالبات؛ 
لتسـهم في إثراء الوطن والدفع بـه إلى مصاف الدول المتقدمة، 
وحبـذا لو تم الاسـتغناء عن بعض المواد التـي تنفر الطلبة من 
ة لكتب محببة للطلبة حتى  القراءة، واسـتعيض عنها بقراءة حرّ

يكتسبوا هذه العادة المهمة(*).
 أطلـت عليـك في هـذا اليـوم، ولنكتـفِ بـما ذكرتـه لـك عن - 

التدخـين والرياضـة والقراءة، ولنأكل مـا أحضرناه، ونشرب 
الشاي، ونتأمل جمال هذا المنظر الممتد أمامنا.

أرجو االله أن يعينني على تطبيق بعض هذه الدروس المهمة.- 
من الضروري أن تحاول يا أحمد؛ لأنه مع التطبيق ستتغير أمور - 

كثيرة في حياتك وحياة غيرك.
أنت تتحدث عن أمور هي عندي من الكماليات، أنا أبحث في - 

ا في سبيلها، ثم لا يوجد  كل يوم عن لقمة العيش، وألهث كثيرً
مـن بين كل من حولي شـخص بنفس الصفـات التي تتحدث 

ا عنهم في سلوكي. عنها، سأصبح مختلفً
من  يختاره  أسبوع،  كل  ا  كتابً الطالب  يستعير  المتقدمة  الدول  مدارس  من  كثير  وفي   (*)
مكتبة المدرسة، وفي نهاية الأسبوع يناقش ما قرأ مع زملائه قبل أن يعيده ليستعير 

غيره وهكذا.

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





¥Ó£f’G πÑb :ÊÉãdG π°üØdG

 اختلافـك يا أحمد، يعني التميز، وعليك أن تعلم أن المتميزين - 
على مسـتو￯ العالم قلّة، اطرق أبـواب النجاح بصبر وحكمة، 
فإن فتحت لـك أبوابها فادلف إليها دون تردد، ولن تفتح لك 
أبواب النجاح بيسر وسـهولة، لكن الطرق المتواصل سيعطي 
نتائج إيجابية، أما بحثك عن لقمة العيش بكل همة ونشاط فهو 
دليـل على طيـب معدنك وحرصك وصبرك، ومـا ذكرته لك 

سيكون عونًا لك على مزيد من النجاح ومزيد من الثروة.  
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