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 قدمةم

 

جػػدالا﵀لكلأيعتمػػدل ػػؿل ػػ عفل ػػملخلاػػالايمػػدولبتلايتػػملتت ػػكؿل  ػػبلاي ظػػ ـلايػػذمل
تبػدألتلاػؾلايط قػةلتتػدفؽلم ػذللالإ  ػ فملففػ،لط قةللإيافملتلاؾلاي  ع  تللإيا ب   هلكتع

كالأ  جيفلايكاردلإييػهلمػفللي تمدلط قتهلمفلولبؿلايغذاء يثلل،لةطف فخلايركحلفملاي 
مػ لبعػدللإيػاكت ػتمرلهػذالايعملايػةل،لل ػفلتوػكيـل كه ذال تالتػتـلخملايػةلايولاػؽلب ،لمهلأ

ل،ل ـلكايتػ فسلذاتيػ نلايطعػلؿ كلت ايكلادةل يثلي كفليهذالاي  عفلاي ملايودرةلبإذفلا﵀لخلاال
لج دالتلاو عي نلبت كيؿلتلاؾلايمدولبتل ط قةلمفلأجؿلب ػ ءلكت ػكيفلذيػؾلايج ػدللإياكيوكـ

لبه لل..كا تمرارلاي ي ةلفيه ف ريػةلفهػمللاك ػكاءل   ػتلخيػلايةللالإ   فك ؿل ر ةليوكـ
يػػذالفعملايػػةلايتزكيػػدلب يط قػػةليجػػبلأفلت ػػكفلم ػػتمرةلك ػػ ي ةلل،لا ػػت زاؼليهػػذالايط قػػة

ل.إياتمرلاي ي ةلكاي  ةلبإذفلا﵀لتع تالت 
ايط قػػةلهػػملك ػػيلاةلمكجػػكدةلفػػملاي ػػكفلمػػفلأجػػؿلا ػػتمراريةلاي يػػ ةلكدخػػـلالأج ػػ دل

ألالايط قيةلكايج دلايم دملكايك ؿلبي هم ..لكهذال لاػهليػتـلمػفلأجػؿل  يػةلكا ػدةلمهمػةل
ل.ل"لرجكخه ليلام يطلايذملتدفوتلكتجلاتلم هل"لارتو ءلايركحلككهمل:ل

طبيعتهلهكلايعلاـلايك يدلايذملي  عليؾلشب ةلمفلايتػرابطلبػيفلايمػ دةلخلاـلايط قةلب
ي ءلايتػملتراهػ لبشػ ؿليلا ثيػرلمػفلالأشػلهةلاييكمية..لكيعطيؾلم طويةلك ػببيكايركحلكاي ي 

..للوػػرلكتعيشػػه لدكفلأفلت تبػػهليهػػ لكي ػػببلكجكدهػػ لكاوتلبفهػػ لخػػفلالأشػػي ءلالأليػػكمم
فلطبيعػػةلاي ػػكفلكمػػفلطبيعت ػػ ل ل ػػػتظؿلكدكفلفهػػـلخلاػػـلايط قػػةلذاؾلايعلاػػـلايم طلاػػؽلمػػ

اي ويوةلب ي  بةلي  ل"لورافةل"لكأمػراضلخلاػـلايػ فسلايرك ػمل"لجػ فل"لكايػرابطلبػيفلايج ػدل
لمفوكدلك  عبل.ل كالأثير

طبيػبلكمه ػدسللاكأ مػدللاككخ دم لأقػكؿلأ ػتللالأخ ػمل ػ مرل،لأ تللمف يركحله
ايػركحللع دلكلأج  دلجديػدة..كيتجلاالفملأب تلاي ويوملايذمليرتوملا..ايخل..لبؿلأخ مل
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ايشػػ هدلفػػملم رابػػؾلكايمت مػػؿلايػػذمليت مػػؿل..لبي مػػ لايط قػػةلهػػملمجػػردللهػػمل،هػػملأ ػػتل
أرد ػػ للكتجلاػػمليلا ػػبلالإيهػػمليي ػػكفلم ظػػكرانلكم  ك ػػ نل لإفل، ػػلاةلك ػػؿلبػػيفلالأج ػػ د

..لكط يمػػػ لأقػػػكؿلطػػػ قتملكج ػػػدملكقلابػػػملكخولاػػػمل..لفهػػػذالايػػػت لاـلخػػػفلايم ػػػتكللايمػػػ دم 
ذالاي لامػ تلخبػ رةلخػفلملا يٌػ تليػملكيي ػتلأ ػ ل..لف  ػ لبوػكيمل"لطػ قتمل"ليع ملأفل ؿله

أخ ػػػملشػػػمءليعػػػكدليػػػملكيػػػيسلجػػػزءلم ػػػمل..لكه ػػػ لخلاي ػػػ لأفل عػػػرؼلأفل ػػػؿلايشػػػ  راتل
تتلبشػػال..لفكظيفتهػػػ ل للأوػػػرلكالأج ػػ دلايط قيػػػةلخ ػػدلمر لاػػػةلالإرتوػػ ءلايرك ػػػمللأبعػػ دل

،لخلاي ػ لأفل عػرؼلأ  ػ لخبػ رةلل يةلكيي تلهملجزءلمفل ي ك ت  لبؿلهملك  عؿلم  خدةآ
فليػـل  ػفلكاخػيفليهػذا،لخفلكخملك يكرلتجلاالب ج  دلكأبع دل  ػ ظؿلفػمل لايف ػرةللكا 

لطبيعت  لاي ويويةل.ل  يةلجهؿليم هم
خلاػالا ػتردادل ػ تهلكيديػهللالإ  ػ فيلب ظلأفلاي يكافليديهلقدرةلأ بػرلب ثيػرلمػفل

أ ػهلي ػتوبؿل للهلشػمءلكا ػدلفوػطكهػذال ػببلالإ  ػ فايودرةلخلاالايتع فملأ رعلب ثيرلمػفل
ل..لط قةلاي كفلايمع يجةلدكفلشركط

يػػػةليلاكيػػػكجل كلفػػػ  فل ي مػػػ ل مػػػرضلك تعػػػبلايط قػػػةلايشػػػف عيةلاي ك يػػػةلت ػػػكفلفػػػملم 
يه لات ػ لكأج ػ د  لي ػملت ػػتهدؼلايمػرضلكايكجػعليتزيلاػهلكي ػػفل ي مػ ل  ػكفلمتػػكتريفلكلال

 ػػػ جزلمػػػفلايط قػػػةلل عػػػيشل  يػػػةلت ػػػلايـلكشػػػ رليتكاجػػػدلر ػػػ يةلايمػػػرضلفي ػػػب له  يػػػؾ
ايتكتريةلاي لابيةلايرافيةلبي   لكبيفلط قةلاي كفلكب يت يمللالت ػؿلب ي  ػبلايمطلاكبػةلكلال
ي  ؿلايشػف ءلكايتعػ فملب ػرخةلخلاػالخ ػسلاي يػكافل..لفػ ي يكافلم ػلٌاـليلاط قػةلالإيهيػةل

يديػػهلايػػكخمللالإ  ػػ فبي مػػ لل،أ ثػػرلفملأ ػػهلمػػ زاؿلفطريػػ نلقريبػػ نلمػػفلايطبيعػػةلكيػػذيؾليتعػػ 
ايويػػػ رلييمشػػػمل مػػػ ليشػػػ ءلكيوتػػػ رل يفمػػػ ليشػػػ ءلكب يتػػػ يملخ ػػػدم ليوػػػؿلايػػػكخملت ػػػب لكل

لأ ه لتؤورلتكاجدلايط قةلاي ك يةلايعلبجيةلفمله يتػهلمػفل،لوي راتهل لب  نلخلايهللالمعهل
كمما زاد التسميـ لمطاقػ  الكنييػ  قػؿ ال كػر كه  ل  ؿليو  كفل لل..لولبؿلتكترالكرفيه
يػػالاكلكمػػفلهػػذالايم طلاػػؽلمػػفلل ..لمػػا الطاقػػ  الكنييػػ  قمػػت الةػػم نكممػػا زاد ال كػػر 

م ػهلكايتكجػهليلافطػرةلكفػػت لتوػذلخ ػػدلايمػرضلهػكلفهػـلاير ػػ يةلتيلايوطػكاتلايتػمليجػبلأفل
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يلاط قةلالإيهيةلايش فية..لي تعلاـلمفلايطبيعةلك  ع  ته لفهملويرلمعلاـلكمرشػدلفػمللاي فس
ل ؿلشمءل..

  لهمطكاؿلايمكجيهلكليهلموتلافهلالأمكج تل هركمغ  طي لهمل: حيني ال الطاق تعريؼ
لكل لاش  يه  لبموتلاؼ لذبذبيه لمكج ت لمف لاي كف لم فم لكاطكايه  كاخاجميع ذاتلل،ه 

لكل لخلااللايتمايتردداتلايموتلافه لايودرا لفمل ي إيه  لتغييرلم  للالإ   فلة ش ء كم ه ل،
 .شي ءلكافع ؿلم  ك هلك يرلم  ك هايت كفل ؿلم فملاي كفلمفل

   ػػػؿلخلايهػػػ لمػػػفلا ثػػػرلمػػػفل يػػػثل،للمايفيػػػ ءلاي ػػػك يي ػػػ لمػػػفلإلايط قػػػةلمكتػػػ ت
لل:هػػػملرعي ػػػيةم ػػػدرلكايم ػػػ درلاي كي ػػػؿل،لايشػػػمسلكايريػػػ حلكايومػػػرلكاي كا ػػػبلكاي جػػػكـ
اي  ػػػػػكؿللةطريوػػػػػخلامػػػػػتللإذالايط قػػػػػة  ػػػػػيبلمػػػػػفلهػػػػػذاللالأرضمولاػػػػػكؽلخلاػػػػػالهػػػػػذال

اوتراقهػػ ليطبوػػ تللخ ػػدلمتيػػهلإيي ػػ لمػػفلايفيػػ ءلاي ػػك الآلايط قػػةكتت ػػ قصلهػػذال ..خلايهػػ 
شػػػج رلكاييػػػ له ػػػػ ؾلكاي ػػػوكرلكايجبػػػػ ؿلكايب ػػػ رلكالألالأرض يػػػثلتمت ػػػه للضالأرل

خلاػػاللي  ػؿلتلاو عيػػ نللمايج ػـلايبشػػرل ل..لخمكمػػ ل مػػ هـلايط قػةطػرؽلي ػػال   ػؿلخلاػػال
لألايط قػػةهػػذال ط قتػػؾللةر بػػتلفػػملزيػػ دلإذاي ػػفلل..ل ػػلبةفتػػراتلايلاك،لث ػػ ءلفتػػرالاي ػػكـ

لأ  ػلاتلخلايهػػ للايػػذمرلمػفلثػ أ كايم ػػعكؿل ..ه ػ ؾلطػػرؽليػذيؾفل ل ػػلبةايلاكث ػ ءلاي ػكـ
يجػػػبل،ل يػػػثلا ػػمه لشػػػ  راتللمعي ػػػةمرا ػػػزلل لالإ  ػػػ فج ػػـللإيػػػالايط قػػػةخػػفلمػػػركرل

طػػرؽلللاشػػ  راتكي..لزمػػهليػػؾللبايلايط قػػةايم  فظػهلخلايهػػ ل ظيفػػهلكمتز ػػهلييػػم فلمػػركرل
ل. ايت ظيؼلكايتطهيرلفم

يؾليػػػػدلئقمػػػػتلبعمػػػؿلايجػػػػ بملت شػػػلإذال ػػػؾإلالتف ػػػػالكلالت ػػػت دثلبمع ػػػػاللايط قػػػة
كا ػػتلتوػػدمه لل..ذبػػذب تلايج بيػػهلتت ػػكؿليط قػػهلايج بيػػهلكتعػػكدلخلايػػؾلب يبر ػػهلفػػمل ي تػػؾ

لالتمػكتلتظػؿلمكجػكدالكت توػؿللايط قػةل..لأمم ػ خدالكه ػذاللاكيغيرؾلفػملهيعػهلدخػ ءل
لإيػالةتت ػكؿلمػفل ػكرللايط قػةلكهػذاليع ػملأفايج بيهللاكورل كاءل لابيهلمفلشوصللآ

ل. أورل
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لكا تمػػػ ؿلل،لي ػػػكفلكيتػػػ ثرلبػػػهجػػػزءلمت ػػػؿلبهػػػذالالالإ  ػػػ ف  تػػػالاي كا ػػػبلكاي جػػػكـ
يػػؤثرللأمايوػػ رجللإيػػاي ػػدرلط قػػهلمػػفلايػػداوؿللالإ  ػػ ف ..لايومػػرليػػؤثرلخلاي ػػ لبط قتػػه

يتػ ثرللأمايػداوؿللإيػامػفلايوػ رجللايط قػةلايتلاوػلكاييػ نل ..لشػي ءكخلاالالألالآوريفخلاال
لك ػػػػهلاهلكيهػػػػ فػػػػملايج ػػػػـلخملايػػػػهلمم  ػػػػهللايط قػػػػةخملايػػػػهلشػػػػ فلكلل..كالأشػػػػي ءل لآوريفبػػػػ

ليهلفملهذالاي ت بلبمشيعةلا﵀ل. كل،لهذالم   ت تدريب تلب يطهل
 أمل الصزيف 

                                                                                                       1/1/2016 
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 عّ عوٍ اهطاقٞ ُٝبر

ل

يػػ ةلاييكميػػةلك تػػالالأمػػسلايوريػػبل ػػ فليت ػػييرلاي لالأ   ػػمايم ػػدرللهػػميط قػػةلا
أملايملامك ةلفوطلكي فلفملايمو بؿل ػعالآوػركفللايط قةلب يط قةلايفيزي عيةل:لإياش رلييل

تعمو ػػ لفػػملوف ي هػػ للإذا..لا ت شػػ ؼلط قػػةلمػػفل ػػكعلموتلاػػؼلكهػػملايط قػػةلاي  ػػيةللإيػػا
تج ال  ػكل يػ ةلكم ه ليم فلالإل   فكجد  لأ ه لاي كعلالأهـلمفلايط قةلكالأ ثرلإف دةليلئ

 ػػتف دةلمػػفلمعرفػػةل ف ػػهلكت  ػػي ه لكالإلإيػػاأفيػػؿليلاجميػػعلا طلبقػػ نلمػػفل ػػعمل ػػؿلفػػردل
ل.قدراته ل

تشػػملل\ ػػملفػػملايي بػػ فلل\فت ػػمالبرا ػػ لفػػمليغػػةلايه ػػكدلل،ليلاط قػػةلم ػػمي تلمتعػػددة
لم   لفملايلاغةلايبكيي يزيةل..ل\ب كم لفملايلاغةلاييك   يةل\لفملاي يف
ايط قػػةلايذه يػػةل،لايط قػػةلايف ريػػةل،لايط قػػةلاي ر يػػػةل،ل:للمتعػػددةلم هػػ لأ ػػكاعكيهػػ ل

ل.لايط قةلايع طفيةل،لايط قةلايج م  يةلكايط قةلايرك ية
التقػػػا  يلاط قػػػةل لمػػػعلاوػػػتلبؼلم ػػػمي ته ل لب يعمػػػؿلخلاػػػاللالأ   ػػػميظهػػػرلايػػػدكرل

لخلاػػالمبػػدأللمػػا الطاقػػ  الكنييػػ  يػػارج ال سػػـ الإيسػػافالطاقػػ  الدايميػػ    سػػـ  كيوػػكـ
ل.ل«ط قةلاي ي ةللاكلاي مل»لايذملي مالايط قةللت ريرل وؿ

،لكهػػكلمػػ ل(حيػػث يحػػؿ ال كػػر تحػػؿ الطاقػػ   )لكيرت ػػزلايعػػلبجلب يط قػػةلخلاػػالمبػػدأ
ل.لللالنعيبػليعرؼل

 ػػلاكبل  ػػتودـلفيػػهلايط قػػةلايتػػملفػػملأج ػػ م  لكايط قػػةلايتػػمل كي ػػ ليعػػلبجلكهػػذالالإ
كمرا ػزلايط قػةلل،ل قػةبدكفليمسلايج ـلخػفلطريػؽلم ػ راتلايطلالآوريفأ ف   لكخلبجل

كمريػػػهليتكقفػػػ فل ثيػػػرانلخلاػػػاللالإ  ػػػ ف ػػػ ةلإفل.لكب يتػػػ يملفػػػيطلاػػػؽلخلايهػػػ لايشػػػ  راتل.
تعثػػػرلل يػػػثل،ل  ػػػي بلايط قػػػةلاي يكيػػػةلوػػػلبؿلمرا ػػػزلايط قػػػةلب يج ػػػـا لمػػػدللتػػػكازفل،لكل

ل.للل ي بليلاط قةليع ملب ييركرةل دكثلايمرض الإ
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لإيػاي ف ػيةلايلبشػعكريةلتػؤدملايمع  ػ ةلالاككتؤ دلهذالايطريوةلب فلمعظـلايمش  ؿل
يػػذالفػػإفلهػػذالايطريوػػةلأوػػذتلخلاػػال،للالإ  ػػ فولاػػؿلفػػملموػػدارلكقيمػػةلط قػػةلاي يػػ ةلخ ػػدل

ل.كخلبجلهذالايولاؿلك ذيؾلايمع   ةخ توه ل شؼل
لالآوػريفهػملايتػملت  ػب  لايشو ػيةلايوكيػةلايجذابػةلكايمػؤثرةلفػمللالإيج بيػةايط قةل

م   ػ لت مػ لل،اي ػلبـلايشػ مؿلبػيفلايجميػعلإيػالكتم    لاي لبـلايداولاملايػذملقػدليك ػلا  
كاي جػػػػ حلفػػػػملمكاجهػػػػةللالآوػػػػريفاي ػػػػ ي ةلكايطم  ي ػػػػةلك  ػػػػفلايت ػػػػرؼلكايتع مػػػػؿلمػػػػعل

عتبػػػرل  يػػػةلفػػػملالأهميػػػةلفػػػملخ ػػػر  لاي ػػػ يملايػػػذمل تعػػػرضلفيػػػهلتلهػػػمكل،لاي ػػػعكب تل
ل ػب ل  ػبةلايط قػةتيلل لالإيج بيػةكأملاوػتلبؿلفػملايط قػةل،ليلا ثيرلمفلاييغكطلاييكميةل

مػػػفلاي ػػػبلكايمػػػكدةلكاير مػػػةلل لهتػػػ ع سلخلاػػػالمػػػفل كيػػػيل،أ ثػػػرلالإ  ػػػ فاي ػػػلابيةلخ ػػػدل
دلكبغػػػػػضلكا   ػػػػػ رلكا  بػػػػػ طل ػػػػػرالك وػػػػلإيػػػػػاكالأمػػػػػفلكايطم  ي ػػػػةلل لآوريفت ػػػػ ؿلبػػػػػكالإ

للل.كخ بية
 تع مػؿلمػعلل يػثكت ثيرلذيؾلخلاالخلبق ت  لب يم يطيفلب  ليظهػرلب ػكرةلكايػ ةل

ف جػدلأفله ػ ؾلأشو  ػ نلإيجػ بييفل شػعرلل،اولا  أ  سللال رللم لبػداولاهـلكلاليػركالمػ لبػد
ب يرا ػػػةلمعهػػػـلكيم ػػػفلأفلت ػػػؿليدرجػػػةلايهػػػدكءلاي  مػػػؿلايػػػذملقػػػدلتشػػػعرلمعػػػهلب ي عػػػ سل

فل لامػػػػ لقػػػػ بلاتهـلتشػػػػعرلبػػػػ يولاؽلييكأييػػػػ نله ػػػػ ؾلأشػػػػو صل ػػػػلاب..لي  ػػػػكؿلايطم  ي ػػػػةل
لكايع ػػبيةل ل لاهػػ لإشػػ راتلكط قػػةللاليم ػػفلرؤيتهػػ لكي ػػفليم ػػفلأفل  ػػسلبهػػ لبػػ يت رار

ليذيفلذ ر  هـل..ل لام لق بلا  لأ دانلمفلايطرفيفلا
ايط قةلأ لاكبلخلبجملآمفليهلايعديدلمفلايفكاعدلاي ف يةلكايج ػم  يةلكايعولايػةلايتػمل

كت فيػزالخلاػاللالإ  ػ ففع ييةليػدلل الإمةلاييغكطل كلكتولايؿلمولالإ ترو ءتؤدمليلاهدكءلكل
خلاػال ر ػ تلب ػيطةللمع يجتػهالإبداعل،ليعتمدلفيه لايمع يجلكايمم رسليعلاػـلايط قػةلفػمل

للل.ب ييدلتؤدمليت شيطلولبي لالأخي ءلاييعيفةلفملايج ـلكت فيزه 
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كت ػػؿلب يكقػػتل ف ػػهلخلاػػال ايشػػ  رات لكتع ػػملمفػػ تي لايج ػػـلايتػػملتفػػت لج ػػم  ل
يجػ دلأ ػب بلايمػػرضلايفيزي عيػةلكاي ف ػػيةل،لخلاػالايط قػةلاي ك يػػةل كذيػؾليلاويػ ـلبكظ عفهػػ لكا 

ل.لللبدكفلخو قيرلطبيةكم بب ته لكايتع مؿلمعه ل
كخػػدـلا ػػتودامهلأجهػػزةلكلالأدكاتل،للاػػكالمػػفلالأخػػراضلايج  بيػػةلكيمتػػ زلايعػػلبجلبويل

ل.لكب يت يمللاليش ؿلوطكرةلخلاالموتلاؼلايفع تلايعمريةل،خو قيرلاكطبيةل
   ػػػػػ لبػػػػ يت ررلكايػػػػػتولاصلمػػػػػفلايمشػػػػ خرلكايعكاطػػػػػؼلاي ػػػػػلابيةل للاي ه يػػػػػةلفػػػػمكلل

تػذ رلأفلاي ػبلل..ليط قػةلاولاػؿلفػملم ػ راتللداثإ ػكايتف يرلاي لابمللأ ه لاي ببلفػمل
ل.يذيؾلأ ببلمفل كيؾلم لا تطعتل..لكازملاي بلايذملتعطيهايذملتج يهلي

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل
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 ٗاهطاقٞ اهطوبٚٞ الإيجابٚٞاهِفظ اهبشسٙٞ بين اهطاقٞ 

 اهلسٍٙ اهقسآْفي ض٘ء 

 

لا﵀لتعػػ كبػػذيؾلل"ليًلٍاعىػػ يىمًيفىللٍ ػػرهلذلًلإًلالّلهيػػكىللإًفلٍ"لاي ػػريـلكك ػػفه:ل يورآفخبػػ دالبػػلإيا ػػرـ
خلاػالكجػهللإ  ػ ف تكاعهلخلاػال ػؿلمػ لي ت جػهل ػؿلاي ريـلي مؿل مةلايع يميةللإل يورآفف

مػػ فلكاي ػػػلبـلكايرا ػػػةلكاي ػػع دةل،لفػػػملظػػػؿلخػػ يـلت ػػػكدالاخمػػػ ؿل تػػاليػػػ عـلب لألالأرض
لولبؽل. ترابلخفل ؿلايويـلكايمب دلءلكالأايع ؼلكالإ
فًػػمل ليغفلات ػػ ايمي بهػػهلب لآيػػ تللايوػػرآفل ػػ ج ء ػػكقًً يفىللآيىػػ تهللالأرضلكى فًػػم﴾لَِ﴿ليِّلٍامي لكى
كفىللأىفىػػػلبىللأى فيً ػػ يلٍـ لالكتت ػػػدثلخػػػفلإلايوػػرآفكلالتولاػػكل ػػػكرةلفػػػملل..لايػػػذاري تل﴾ُِ﴿لتيبًٍ ػػري

ّ  هىػػ ايػػ فسلككجػػكبلتز يتهػػ ل،لكخػػدـلاير ػػكفلاييهػػ ل ػػفٍلزى لمى ػػفٍل * ﴿قىػػدٍلأىفٍلاىػػ ى لمى ػػ بى قىػػدٍلوى كى
كايػػػػ فسلهػػػػملمفتػػػػ حلايفػػػػلبحلكاي جػػػػ حل،لكمفتػػػػ حلاييػػػػي علل،لَُ-ٗيشػػػػمسلالآيػػػػة:لادىّ ػػػػ هى ﴾

هػ لي ػ ل لتكايشو ءل،لفم لهملهذالاي فسلكم لهملم ك  تهػ لك يػؼل وكدهػ لك م ػعلمػفلقي د
ل.ل ؿلهذالالا علاةل جده لفملهذالايب ث
،لفػمل ػلب ه لي ػلا للالإ  ػ فايػ فسلهػمل ػكاةلل.مفلخػرؼل ف ػهلفوػدلخػرؼلربػه.

ف ي فسلهملمكيػعلك ػملا﵀ل،لكمكيػعل،لل لاهلالإ   فيف دل لاهلكفملف  ده للالإ   ف
ا﵀لخلايػػػهلل بػػػرل،ل مػػػ لقػػػ ؿلر ػػػكؿلا﵀ل ػػػؿك ك ػػػةلايشػػػيط فل،لهػػػملم ػػػ فلايجهػػػ دلالأ

لك لاـ.
فػػػملايػػػ فسلط قػػػةلتتػػػ يؼلمػػػفلط قػػػةلمكجبػػػةل،لكط قػػػةل ػػػلابيةل،لهػػػملطػػػ قتملايويػػػرل

  يط قػةلايمكجػكدةلكهملط قػةل كرا يػةللالإيج بيةكط قةلايويرلهملايط قةلل.كايشرلتب خ .
لاػػؾلايػػركحلكت ػػتمدلكهػػملط قػػةلملًل مػػ لكا ػػسلكايفػػكؽلب ف ػػجيةل،جشػػعةلأفػػملاي ػػكفلمػػفل

 ػكؿلايػديفلأمػفلفت ػتمده لقكتهػ للأمػ ل،جػبل لتكهجه لمفلخ يـلا﵀ل يرلايمرعػمل لاي يل
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خيػ ءلفهذالايم ػ درلتشػ فلايػركحلبػ ي كرلكتشػغؿلالأ،للايورآفكايتربيةلايدي يةل،لكقراءةل
ل  ءةلاي  ي ةلكتب ملولبي لايج ـلب ي ي ةلكايوكة.ب ي ر ةلايب

ل

 الإي ا ي  عمؿ الطاق ل : 
زلاؽلفػػػػمل ػػػػالإمػػػػفللالإ  ػػػػ فكهػػػػملايويػػػػرلفػػػػملت  ػػػػيفللالإيج بيػػػػةتعمػػػػؿلايط قػػػػةل
ت ميػػهلمػػفللكلايشػػي طيفل،بػػراثفلفليوػػعلفػػملأ  ػػ هلمػػفلكب يتػػ يملتيل،لايشػػهكاتلكايم  ػػرل

ةلاكلايغيػػػػبلكاي وػػػػدلكايعػػػػدايتػػػػملت ػػػػدثلمعظمهػػػػ لمػػػػفللالأمػػػػراض ػػػػ بةلب ثيػػػػرلمػػػػفلالإ
،ل لم ش ه ل ف مل.لالأمراضمعظـلؤ دلأفلتلتمكايكايوكؼلكارت  بلايم  رـ

 مػ لكردللمريػ نللٗٗٗفله ػ ؾلآيػ تلتشػفملأل،ل لاـخفلر كؿلا﵀ل ؿلا﵀لخلايهلكل
،لتوػكملايػذ  ءللالإيج بيػة يط قػةلفل..لعمةلخلايهـلاي لبـفمل ت بلايطبلاي بكملكطبلالأ

يًػػػػم للايلّاػػػػهيلل ل:ل ػػػػب   هلقػػػػ ؿ،للشػػػػراؽلايػػػػركحإكتبعػػػػثلخلاػػػػال هيلٍـلآمى يػػػػكالايّػػػػذًيفىللكى لمًػػػػفىللييوٍػػػػرًجي
كالكىايّذًيفىللاي  كرلًلإيالايظ لايمى تلً يـلاكلل ىفىري ػك ىهيلٍـلايطّ  يكتيلليًيى ؤيهي ػ تلًلإيػالاي  ػكرلًلمًػفىللييوٍرًجي لايظ لايمى

يمػػ فل،لكاي ػػكرلهػػكل ػػكرلايعلاػػـلكالإل.ل[ِٕٓ:ايبوػػرة]لوى يًػػديكفىللفًيهىػػ لهيػػلٍـلايّ ػػ رلًلأىٍ ػػ ى بيلليىعًػػؾىلاكل
 كرلا﵀ل،لكفػملمدر ػةلايػدخ ءلايذملهكليت دثلخفلاي كرللايورآفكلل..   فلكايويرلكالإ

هلجبراعيػؿليلا بػمل ػؿلا﵀لايذملخلامػل"ايجكشفلاي بير"،لففملدخ ءللتردلخب رةلاي كرل ثيرانل
يػ لفػ يؽلرلرلاي ػكل،خلامهل يؼليو طبلا﵀لجػؿلجلبيػهل:ليػ ل ػكرلاي ػكرليػ لم ػكل لاـلخلايهلكل

اي كرلي لمػدبرلاي ػكرليػ لموػدرلاي ػكرليػ لم ػكرل ػؿل ػكرليػ ل ػكرالقبػؿل ػؿل ػكرليػ ل ػكرالبعػدل
ل ؿل كرلي ل كرالفكؽل ؿل كرلي ل كرالييسل مثلاهل كر.

ل

 ؟الإي ا ي كيؼ يقنّي الطاق  ل 
ت ػػتعشللايتػػملالإيج بيػػةتوتػػزفلايػػذا رةلمعلاكم تهػػ لكت ت ػػبلقكتهػػ لمػػفلط قػػةلايوػػكةل

ل.لايورآفيب مةلكايي  ةلكايدخ ءلكايذ رلكلب يم ءلكا
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ل،للالإ  ػػػػ فيجػػػػ بلكايػػػػركحلخ ػػػػدلتيػػػػعؼلقػػػػكةلالإكل فػػػػمل ػػػػ لاتلارت ػػػػ بلايم ػػػػ رـ
لا﵀لكجهػهكايغيبلايشديدل،لكايغفلاةلايشديدةل،لكايوكؼلايشديدليوكؿلالإ ل:لم ـلخلاػمل ػرـ

ل.وط ءمفلالألكاي ي ءلمفلا﵀ليم كل ثيرانلل.فيؿلاي ي ءلا ت ي ؤؾلمفلا﵀".أل"
،لفوػػدلكردلل يػػا  اليايػػا  الطعػػاـ الحػػاؿايم ػػؤكيةلخػػفللالإيج بيػػةكتتمثػػؿلايط قػػةلل
ػػػ لأيهًػػػؿّليًغىيٍػػػرًلايلّاػػػهلً ػػػؿلايػػػدـلكي ػػػـلايو زيػػػرلكي ػػػـلايميػػػتلأاي هػػػملخػػػفللايوػػػرآففػػػمل مى هلبًػػػ كى

ل..ل،لايخ كايم و وةلكايمكقكذة
ل

  الطاق  السم ي : 
ػف}ل:لإياتعػلقػ ؿام لايط قةلاي لابيةلفهملط قػةلايشػرل،ل مى ػفليىعٍػشيللكى لايػرٍّ مىفلًلذًٍ ػرلًلخى

ػػػيٍطى  ن ليىػػػهيلل يوىػػػيِّضٍل أملمػػػفللاليػػػذ رلا﵀لي ػػػكفلل،لّٔالآيػػػةلل- ػػػكرةلايزوػػػرؼلل{قىػػػرًيفهلليىػػػهيللفىهيػػػكىللشى
لشيع لفشيع ل.للايهلبؾلإيال لإ   فايشيط فلقري هل،لكهكلط قةل لابيةلشريرةلتؤدملب

ذا،لكلبيػػػةيج إةلطيبػػػةلفهػػػملتكيػػػدلط قػػػةل يّػػػ   ػػػتل ظراتػػػؾلبلًلإذا لة يّػػػبلً   ػػػتل ظراتػػػؾللا 
لأىخيػكذيللقيػؿلٍ:ل﴿لإياتعػلقػ ؿؤذملايم  كدل،ل ظرةلاي  دلتيلل لابيةلكيدتلط قةل لابيةل،لمثلبنل

ػػػرِّللمًػػػفلٍ*ايٍفىلاىػػػؽلًلبًػػػرىبِّل ػػػ لشى لاىػػػؽىللمى مًػػػفلٍ*وى ػػػرِّللكى قىػػػبىللإذال ى ً ػػػؽوللشى مًػػػفلٍ*كى ػػػرِّللكى لفًػػػملايّ فّ ثىػػػ تلًلشى
مًفلٍ*ايٍعيوىدلً للل.لايفلاؽل كرةل﴾دىل ى ىللإذال ى ً دوللشىرِّللكى

يجػػػ دلإ،لكخػػػدـللالأمػػػراضتزايػػػدل لب ػػػ ثلايطبيػػػةل جػػػدلخ ػػػدلايغػػػربلر ػػػـلتطػػػكرلالأ
لإيػػػاه ل ف ػػػمل،لكتعػػػكدل  شػػػميللالأمػػػراضفلمعظػػػـلهػػذالأدكيػػةلكايعلبجػػػ تليهػػػ ل،لذيػػػؾلالأ

فلقػػراءةلأ ػػرللل،لفيمػػ ليمػػ فلبػػ ﵀وػػلبؽلكخػػدـلايتػػديفلكالإفػػلبتلمػػفلالأ الإت لاػػؿلايوػػيـلكل
لكتزيػػدلكايػػدخ ءلكايػػذلايوػػرآف  رلتثيػػرلفػػملايػػ فسلايوشػػيةلفت ػػتعشلايػػ فسلكت جلاػػملايهمػػكـ

لكهكلا﵀لجؿلجلبيه.ل  كارلاي فسلبتعلاوه لب كرلاي كرأ
  س اب الطاق  السم ي  أ: 

ل ب بلكهمل:أربعةلأكت تمدلهذالايط قةلقكته لمفلل،الإ   فايط قةلاي لابيةلتؤذمل
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قيػػؿلٍ:ل}لإياتعػػلقػػ ؿايغيػػبل:ل -1 لبىيٍػػ ىهيلٍـليىٍ ػػزىغيللايشّػػيٍطى فىللإًفلّلأىٍ  ىػػفيللهًػػمىلليّتًػػماليىويكييػػكاليًعًبىػػ دًملكى
ػػػ فىللايشّػػػيٍطى فىللإًفلّ ػػػديك ال  ػػػ فيًلٍئلل ى مػػػراضلألإيػػػاايغيػػػبليػػػؤدملل،ل[53: الإسرررزا ]{لميبًي نػػػ لخى

لخديدةلم ه لاييغطل،لكالأ  .خ  بل،لكايركم تيزـ
اييعؼلفملايوكةلاي لابيةلخلاالبثللاكايوكؼل:لفمل  لاتلاي راعليعمؿلايشيط فل -2

 اي فسل،لمم ليو ره ل  بلايمعر ةلمعلايعدك.
ل،لكلل -3 ل:لاي ركبلفملخ ر  لتشػ ؿلايم ػ رـ لمػفلز ػالا لارت  بلايم  رـ فلمعظػـلايم ػ رـ

ك ػػرقةلك ػػذبلك ػػشلكم  ػػرلكوػػداعلخلاػػالم ػػتكللايفػػردلكايجم خػػةلهػػكل تيجػػةل ػػ لاتل
  رةلكايمجتمعلكيعؼلايكازعلايدي م.ايتف ؾلفملالأ

ايػدخ ءلفػمللإيػاايع مةلشركدلايذهفل،لكخدـلذ رلا﵀لكخدـلايت بهلايغفلاةل:لكت مالخ دلل -4
ل.ل ؿل  ؿ
تيػػ فلا﵀لخلايػػهلكآيػػهلك ػػلاـل ػػثلخػػفلالإل ػػلبميةلخػػفلاي بػػمل ػػؿفػػملايركايػػ تلالإكل

 مػ لهػكلإلعػددي معػيف  تكػرارل ل كرةلي  جػةلكف عػدةلمػ لاكقراءةلآيةللاكب يدخ ءلكايذ رل
ايػػركحللكاقتػػرابلايشػػي طيفلمػػفلايج ػػدليػػدللشػػع عل ػػكرا مل ػػ فمليشػػ ؿل  ػػ  نلإيتكييػػدل

لكاي فسل.
ؿلومػػسلآيػػػ تلمػػفل ػػػكرةلاكل:لمػػفلقػػػرأل ػػػؿلا﵀لخلايػػهلكآيػػػهلك ػػلاـلقػػ ؿلر ػػكؿلا﵀ل

ايبورةلكآيةلاي ر ملكالآيتيفلبعده لكآورلآيتيفلم هػ ليػـليػرلشػيع لي رهػهلفػمل ف ػهلكم يػهل
لا ػظله ػ لل.داءل.لٗٗٗشػف ءلمػفللأوػرل،لكفملركايػةللايورآفكيـليوربهلايشيط فلك فظل
م ػػػ فةل بيػػػرةلوػػػ رجللإيػػػاتػػػكهجلرك ػػػملي ػػػؿللايوػػػرآفيوػػػراءةللانلكيػػػـليوربػػػهلايشػػػيط فل،لاذ

ايكق يػػػةلكايت  ػػػيفللإيػػػاشػػػ رةلكايػػػ ةلإايج ػػػـلممػػػ ليتعػػػذرلاقتػػػرابلأملشػػػيط فل،لكهػػػذال
ايويػرٍآىفًل مًػفىل كى ي ىػزِّؿيلل{:للك ػدؽلا﵀لايعظػيـلاذلقػ ؿل.ايعزيػزلاي ػريـ.لايورآفايذملي تملمفل

ل ليىزًيمى لهيكى لكىلاى لإًلّالوى ى رلشًفى ءهلكىرىٍ مىةهليًلٍاميؤٍمًً يفى  .ِٖالإ راء:}لانلديلايظّ يًمًيفى
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 اهطاقٞ اهسٗحٚٞ

ل
  مقدم  يظري : 

 
ل–خلاالاير ـلمفلهذالالإهتم ـلايملا كظلايذلليتمتػعلبػهلخلاػـلايط قػةلايرك يػةلالآفل

معظػػـلدكؿلايعػػ يـللركبػػ لكلأمري ػػ لكاكليػيسلفػػالايػػكطفلايعربػػالفوػػطل،لكلإ مػػ لأييػػ لفػػال
ب لأ ػرارلكلالإم   ػ تلايشػيوةلكللمءإلالأفلهذالايع يـلايملال–فل لاه لايمت يرلإفليـلت 

،لكلإ مػػ لخرفتػػهل يػػ راتلايشػػرؽلايوديمػػةلم ػػذلآلاؼل ايمثيػػرةلكلايمفيػػدةليػػيسلكييػػدلاييػػكـ
اي ػ يف،لكلأفػػردتليػهلايمعػػ تلمػفلايموطكطػػ تلكلاي تػب،لبػػدءالمػفلاي يػػ رةلايم ػػريةل

ركرالب ي يػػ رةلاي ػي يةل،لكل تػػالاي يػػ رةلايه ديػةلاي    ػػريتيةلكلايف ر ػػيةلايوديمػة،لمػػ
درا ػػةلايط قػػػةللإيػػافوػػدل ػػ فلالإ  ػػ فلايوػػديـلفػػالايشػػرؽل ػػب ق لل.كلايي ب  يػػةلكل يرهػػ ل.

،لةلبه،لكلخلبقػةل ػؿلم همػ لبػ لأورلايرك يةليلئ   فل،لكل ذيؾلايط قةلاي ك يةلايم يط
ي بػػرلليهػػذالاي ػػكعلمػػفلايط قػػةل،لكلت ثيرهػػ لايكايػػ لكليمػػ لأدر ػػهلهػػذالالإ  ػػ فليلؤهميػػةلا

 . ايفع ؿلييسلفوطلخلاالالإ   فل ف هل،لكلي فل تالخلاالم ليدكرل كيهلمفلأ داث
كلقػػدلخمػػؿلإ  ػػ فلايشػػرؽلايوػػديـلخلاػػالدرا ػػةلأ ػػرارلهػػذالايعلاػػـلايكا ػػعل،لكلايتب ػػرل

ايكاقػػػعلكللفػػػال ػػػؿلم   يػػػه،لكلايكقػػػكؼلخلاػػػالقكا ي ػػػهلكلم ك  تػػػه،لكلمط بوتهػػػ لبوػػػكا يف
 تػػ عجلمزهلاػػةلبهػػذالايشػػ ف،لكلت ػػجيؿلهػػذالاي تػػ عجلفػػالشػػ ؿللإيػػاايطبيعػػة،لكلايك ػػكؿل

 . قكا يفلم ددةلأشبهلبوكا يفلايفيزي ءلاي ديثة
كلربمػػ لايمػػدهشلفػػالهػػذالايتػػ ريخلأفلايعلامػػ ءلقػػدللا ظػػكالأفلأ ثػػرلمػػفلإهػػتـلبهػػذال

لفػػال ػػؿل يػػ رةلمػػفلهػػذالاي يػػ راتلهػػـلمػػفليم ػػفلأف  طلاػػؽلخلاػػيهـللاي ػػكعلمػػفلايعلاػػكـ
ل ممثلاالايتي رلاي كفال ايرك   ا ليلادي   تلكلايمعتوداتلاي ػ عدةلفػالهػذاللاكبلاغةلاييكـ

لاي ي راتل.
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لايمكجػػػكدةلخلاػػػالجػػػدرافلل ليم   ػػػ لأفل ػػػرللذيػػػؾلفػػالاي وػػػكشلكلاير ػػػكـ ك تػػالاييػػػكـ
ايمع بػػدلايفرخك يػػةل،لكلاي ػػي يةل،لكلايه ديػػةل،لكلايف ر ػػيةل،لكلايبكذيػػةل،لكل يرهػػ لمػػفل

لايتػالتعبػرلمع ب دل ي راتلايشرؽلايوػديـل.لف ػرللخلاػالهػذالايجػدرافلايعديػدلمػفلاير ػكـ
 ػػػدل بيػػػرلتلاػػػؾلايجلا ػػػ تلكللإيػػػايػػػ علتشػػػبهلاكلخػػػفلرق ػػػ تلكلجلا ػػػ تلكل ر ػػػ تلكل

يعػؾلايػذيفلاكلي علايتالي وذه لالآفلمفليم رسلتم ريفلاييكج لكلايت مػؿل،لكل ػذيؾلكلالا
  فل،لكلأ ي   ل تالبعضلمػفليم ر ػكفليم ر كفلتو ي تلايعلبجلب يط قةلايرك يةليلئ 

جلا ػةلايراق ػةلايه ديػةللاك.لف جػدلمػثلبلجلا ػةلتمثػ ؿلبػكذال،ل.أ كاعلمػفلطوػكسلاي ػ رل
خلاالجدرافلايمع بدلاي    ريتيةل،لهال ف ه لجلا ةلايمت مؿلايمم رسليفػفلاييكجػ لأث ػ ءل

لأداعهليلاتم ريفلايرك يةل.
هػػذالايعلاػػـل ه ػػةللإيػػالاالاكليػػذلليػػذيؾلفػػلبلخجػػبلمػػفلأفل لب ػػظلالإهتمػػ ـلايشػػديدلال

اي ي رةلايم ريةلايوديمةل،لكل ه ةلايمع بدلاي ػي يةلكلايه ديػةلكلايي ب  يػةل،لكلاي  ػ ؾل
اي ػػيخلكلايبكذيػػكفلخلاػػالهيػػبةلايتبػػتل،لكل يػػرهـلممػػفليعمػػؿلب  ػػتمرارلخلاػػالتطهيػػرل

يػػػػةلالإت ػػػػ ؿلمػػػػعلايط قػػػػةلاي ك يػػػػةل كلايػػػػركحلالإ  ػػػػ  يةلكلت ويتهػػػػ لمػػػػفلايشػػػػكاعبل،لكلم 
يػػةللإ تشػػ ؼل كلدرجػػ تلمػػفلايتجلاػػالفػػالم لإيػػايم يطػػةل،لكلاي ػػعكدلبػػ يكخالايبشػػرللا

الأ رارلايعلاي ليلا كفل،لكلايتالت يرلكفو ليه ل ؿلم ك  تلاي كفلايش  علب ؿلمػ لفيػهلكل
لمفلفيهل.ل

فوػػػػػدلأدرؾلالإ  ػػػػػ فلايوػػػػػديـلم ػػػػػذلآلاؼلاي ػػػػػ يفلأفلهػػػػػذالاي ػػػػػكفللالي ػػػػػيرلب ػػػػػكرةل
ـلدقيػؽلم  ػـل،لكلتػت  ـلفيػهلقػكا يفلطبيعيػةلكلم ديػةلخشكاعيةل،لكي فلي ػيرلكفوػ لي ظػ 

خديػػػدةل،لكلمػػػفلولاػػػؼلهػػػذالايوػػػكا يفلايم ديػػػةلتوػػػؼلقػػػكا يفلأوػػػرللأشػػػمؿلكلأخػػػـلتف ػػػرل
ب ظرتهػػ لاي لايػػةلايمع كيػػةلكلايمجػػردةل،لتلاػػؾلايجزعيػػ تلايم ديػػةل،لكلايوػػكا يفلايطبيعيػػةلكل

لةلفيه ل.تربطه لب ظرةلايذاتلايعلاي لايكايعةليهذالايوكا يفلكلايمت  م
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لايم ديػةل  ػكلل كبي م ل عالخلام ءلايفيزي ءلكلايطبيعةلكلايطبلكل يرهػ لمػفلايعلاػكـ
درا ػػػةلهػػػذالايوػػػكا يفلايم ديػػػةلايمت  مػػػةلفػػػالظػػػكاهرلاي ػػػكفلكلايطبيعػػػةل،ل ػػػعالهػػػؤلاءل

درا ػػػةلايوػػػكا يفلايوفيػػػةلكلايميت فيزيويػػػةللإيػػػاايرك ػػػ  يكفلفػػػال ػػػؿلمػػػفلهػػػذالاي يػػػ راتل
اي ظريػػػ تلايم ديػػػةل،لكلتف ػػػره ل،لثوػػػةلمػػػ هـلبػػػ فلالإيمػػػ ـلالأوػػػرللايتػػػالتوػػػؼلكراءلهػػػذال

اي  مػػةللإيػػابوػػكا يفلكلأ ػػرارلاي ػػكفلايوفيػػةل،لكل  ػػفلإدرا هػػ ل،لهػػكلطريػػؽلايك ػػكؿل
إويػػ علظػػكاهرلهػػذالاي ػػكفللإرادةلالإ  ػػ فل،للإيػػاايمطلاوػػةلكل شػػؼلا ػػرارلاي ػػكفل،لكل

ل،لكلجكهرةلايعودليهذالاي ظ ـلاي ك الايش  ع  . ايذللهكلقمةلايهرـ
كلقػػدلخمػػؿلالإ  ػػ فلفػػالايشػػرؽلايوػػديـلخلاػػالا ػػتغلبؿلايط قػػةلايرك يػػةلكلاي ك يػػةل

ؿلالإ ػػتف دةلم هػػ لفػػالأهػػداؼلخػػدةل،لت كخػػتل كلب شػػ  ؿلكلطػػرؽلكلتو يػػ تلموتلافػػةل،لك ػػ
ؿلا ػتغلبؿلهػذالايط قػةلفػالمجػ لاتل  فعػةل كلبت كعلر ب تلهذالالإ   فل.لفمػ هـلمػفل ػ

 يػػ تلايعػػلبجلب يط قػػةل ايتػػالبػػدأتلت ػػتودـل  يطػػبلايعيػػكللكلالإ تشػػف ءل،لفظهػػرتلتو
ركب لخلاال ط ؽلكا علبعػدلفشػؿلايطػبلايتولايػدللفػالت ديػدلأ ػب بلكلخػلبجلاكلالآفلفال

ايعديػػدلمػػفلامػػراضلايع ػػرلاي ػػديثل،لكلت ويػػؽلهػػذالايتو يػػ تلي تػػ عجلمزهلاػػةلفػػالهػػذال
ايشػػ فل،لر ػػـلخػػدـلكجػػكدلتف ػػيراتلم طويػػةلأ ي  ػػ لمػػفلكجػػهل ظػػرلايطػػبلايتولايػػدلليهػػذال
اي تػػ عجل ل،لكلالإبػػػرلاي ػػي يةل،لكل   ػػػ تلايهػػػكاءل،لكلايم ػػ جلايعلبجػػػال،لكلاي ج مػػػةل
 ايتػػػالظهػػػرتلفػػػالشػػػبهلجزيػػػرةلايعػػػربل،لكلايتػػػالاختمػػػدتلف رتهػػػ لأييػػػ لخلاػػػالمكاز ػػػةل

ةلايعػػربلآ ػػذاؾلكلبعػػدهـلخػػفلمرا ػػزلاي يػػ راتلاكلايط قػػةلفػػالج ػػـلالإ  ػػ فل،لر ػػـلبػػد
لف رتهػػ لخلاػالا ػػتوداـللايشػرقيةل  ػػبي ل ل،لكل يػرلذيػػؾلمػفلايتو يػػ ت ايعلبجيػةلايتػػالتوػكـ
ل. ايط قةلايرك يةل،لكلايمكجكدةل تاليكم  لهذا

ؿلا ػػتوداـلتو يػػػ تلايط قػػةلايرك يػػةليعػػلبجلالأمػػراضلاي ف ػػػيةلكل كلكلمػػ هـلمػػفل ػػ
ايع ػػبيةل،لكلاي  ػػكؿلخلاػػالالإ ػػترو ءلكلايهػػػدكءل،لكلايوػػركجلمػػفل ػػ لاتلايتػػػكترلكل

لالإ فع لاتلكلاييغطلايع بال.
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ؿلا ػػػػتوداـلتو يػػػػ تلايط قػػػػةليلاػػػػتولاصلمػػػػفلاي  ػػػػدلكلايمػػػػسلكل كلهـلمػػػػفل ػػػػكلمػػػػ ل
اييػػررلكلايلاع ػػةل،لكلت  ػػيفلايظػػركؼلاي ي تيػػةلكلايػػتولاصلمػػفل ػػكءلاي ػػظل،لكلجلاػػبل

ل.  ايتكفيؽلكلايرف هيةل،لكلولاؽلايظركؼلايمكاتية
لكلتو ي تلايط قةلايرك يػةلفػالأهػداؼل كلكل ذيؾل  فله  ؾلمفل  ؿلا توداـلخلاكـ

ايمػرضللالأ كدل،لكلايربطل،لكلاي يطرةلخلاالايعوكؿل،لكلجلابلايلاع ػةلكي رةل  ي  رل
،لكلالإ توػ ـل،لكل يػرلذيػؾلمػفلأشػ  ؿلايشػػركرللمكلاي ف ػلمكلاييػررل،لكلالإذاءلايبػد 

لكلالأهداؼلايمرييةلخ ف   لا﵀لكلإي  ـلم ه ل.
،ليةلاي بػرلل اييهكديػةل،لكلايم ػي يةل،لكالإ ػلبـل ل كلكلمعلظهكرلاير  لاتلاي مل

مرا ػػزلاي يػػ راتلايشػػرقيةلايوديمػػةل،لكلدوػػكؿلايعديػػدلمػػفللإيػػاكلا تشػػ ره ل،لكك ػػكيه ل
ؿلممثلاػكالهػذالاي يػ راتلايتكفيػؽلبػيفلمػ لتك ػؿلإييػهل كلاتب علهذالاي ي راتلفيه ل،ل ػ

أجػػػدادهـلمػػػفلالأ ػػػرارلاي ك يػػػةلكلايوػػػكا يفلايو  ػػػةلبعلاػػػـلايط قػػػةلايرك يػػػةل،لكلبػػػيفلمػػػ ل
دئلخ مػػةلكلأهػػداؼل ػػ ميةل،لكلايػػربطلبي همػػ لبغيػػةلجػػ ءتلبػػهلهػػذالاير ػػ لاتلمػػفلمبػػ 

 دل بيرلجػدالفػاللإيا م ؿلاي  مةل،لكلقدل ج لهؤلاءلالأتب علايرك يكفللإياك كيهـل
يةل كلذيػػؾلايتكفيػػؽل،لكل ػػ خدهـلفػػالذيػػؾلأ هػػـلكجػػدكالافلهػػذالاير ػػ لاتلكلايشػػراععلاي ػػم

أ ي  ػ لتثبػتلكلت  ػدللالتتع رضلمعلاي ثيرلمفل ظري تهـلكلمعػ رفهـلاي ػ بوةل،لبػؿلأ هػ ل
هػػدؼلكا ػػدللإيػػابعػػضلهػػذالاي ظريػػ تل،لكل ػػذيؾلكجػػدكالأفل ػػؿلهػػذالاير ػػ لاتلتهػػدؼل

خ ـل،لهكلخلاكلايػركحلايبشػريةلكل ػف عه ل،لكلت ويػةلايػ فسلالإ  ػ  يةلمػفل ػؿل وي ػةلكل
مؿلفالاي كفلكلأ رارال،لكلايػربطلبي هػ لكلبػيفلايػذاتلايعلايػ لايكايػعةليهػ ل خيبل،لكلايت
يةلبعػدلذيػؾل  يػثل كليه ل،لكلهكلا﵀لخػزلكجػؿل مػ ل ددتػهلايػدي   تلاي ػمكلايمت  مةلف

يةليرمػػزكفليهػػذالايػػذاتلب يطبيعػػةل،ل يػػثل كل ػػ فلمعظػػـلايػػرك ييفلقبػػؿلاير ػػ لاتلاي ػػم
ا هػػػ لم ػػػدرلط قػػػةلالإ  ػػػ فلكل ػػػ  كاليرمػػػزكفليهػػػ لبرمػػػكزلتعبػػػرلخػػػفلظػػػكاهرلايطبيعػػػةل

الأ ثػػرلمػػفلذيػػؾلأفل ػػؿلهػػذالل يػػرلذيػػؾ ل،لبػػؿلكلاكايمػػ ءللاك  يشػػمسلخ ػػدلايفراخ ػػةل،ل
أق ػػاللإيػػااير ػػ لاتلقػػدل ثػػتلالإ  ػػ فلخلاػػالايت مػػؿلكلايتف يػػرل،لكلايك ػػكؿلب يعوػػؿل
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درجػػ تلايػػكخالكلالإدراؾل،لكلهػػال لاهػػ لأهػػداؼلتمثػػؿلفػػالمجملاهػػ لأهػػداؼلخلاػػـلايط قػػةل
ايرك يةل.لكليم للالكلهذالايػدي   تل لاهػ ل  بعػةلمػفلمشػ  ةلكا ػدةل،لكلا هػ ل ػ درةلخػفل

معرفػةل ػؿلمػ لفيػهلايويػرليهػـل،لكلايبعػدلخػفل ػؿللإيػايفل،لايذلليػدفعلايبشػرلربلايع يم
 .م لهكلي ر

يةل كلكل ػػػ فلايتكافػػػػؽلالأخظػػػـلايػػػػذللكجػػػدالهػػػػؤلاءلايرك يػػػكفلبػػػػيفلاير ػػػ لاتلاي ػػػػم
 اييهكديػػػةلكلايم ػػػي يةلكلالإ ػػػلبـ لكلبػػػيفلمعتوػػػداتهـلهػػػكلأفل ػػػؿلهػػػذالاير ػػػ لاتلقػػػدل

ايػػػػدرج تلبعػػػػدلأفلاخلا ػػػػتل لاهػػػػ لأفلركحلأخظػػػػـللإيػػػػا رمػػػػتلايػػػػركحلايبشػػػػريةلكلرفعتهػػػػ ل
الإ   فلم لهالإلالقػبسلمػفلركحلا﵀لخػزلكلجػؿل،لكلهػكلمػ ليتفػؽلتم مػ لمػعلمعتوػدهـل
ب ػػػمكلايػػػركحلالإ  ػػػ  يةلكليػػػركرةلكيػػػعه لفػػػالم   تهػػػ لايم   ػػػبةلخلاػػػالإ هػػػ لجػػػزءلمػػػفل

لخلايػػهلمعػػ رفهـلايوديمػػةليعلاػػـلايط قػػلالأكؿايػػذاتلايعلايػػ ل ل يػػثل ػػ فلايوػػ  كفل ةلايػػذللتوػػكـ
أفلط قةلالإ   فلايرك يةلم لهالإلالجػزءلمػفلط قػةلالإيػهلايطبيعػةل ل،ليػذيؾلكلبمػ لافل
ركحلالإ   فلهالجزءلمفلركحلا﵀ل،لفهالق درةلخلاال ػ علايوػكارؽلكلالأخ جيػبل،لكل
ل ا ه لت كللبداولاه ل ؿلخكامؿل ع دةلالإ   فلكل ػ تهلرف هيتػهلكل ج  ػةل،لكلمػ ليلاػزـ

الأ ػػرارلايػػ فسلالإ  ػػ  يةل،لكأفليػػدرؾلايوػػكا يفلايع مػػةلالإ  ػػ فلفوػػطلهػػكلأفليتعػػرؼلخلاػػ
ايتالت  مه ل،لكلتكجيهه لبتو ي تلو  ةل  كلبلاكغلأهدافهل،لكلجلابلاي ػع دةلي ف ػهلكل

 . ي ؿلمفل كيهل،لكليلئ    يةل لاه 
 

  الإيساف ن الطاق  الكنيي: 
لفلاي ػػكفل لاػػهلب ػػؿلمػػفلفيػػهلكلمػػ لفيػػهليعتمػػدلفػػالالأ ػػ سلخلاػػالايط قػػةليلاتطػػكرلكإ

الإ تمرارل،لبؿلإ   للال ب يغلإفلقلا  لأفلاي ػكفل لاػهلمػ لهػكلإلال"لط قػةل"لت وػذلأشػ  لالكل
تردداتلكلذبذب تلكلمكج تلموتلافػةل،لفتت ػكعلبت كخهػ لهػذال ػؿلم ك ػ تلكلظػكاهرلهػذال

ل. اي كف
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ل،ل  ػؿل  تيجػةلكلهػالأفل ػؿلشػئلفػالهػذالاي ػكفللإيػاكلإ طلبق لمفلهذالايمفهكـ
 لمػػػفلأشػػػ  ؿلهػػػذالايط قػػػةلاي ك يػػػةلايع مػػػةل،لتت   ػػػبلمػػػعلي تػػكللبداولاػػػهلخلاػػػالشػػػ ؿلمػػػ

لقدراتهلكلطبيعتهل.ل
ايفيػػػػ ءلايوػػػػ رجال،ل ػػػػ جدلأفليلاشػػػػمسلط قػػػػةله علاػػػػةليراهػػػػ لكللإيػػػػافػػػػإذال ظر ػػػػ ل

ي تشػعره لايجميػعل،لكلالي  رهػػ لأ ػدل،لكل جػػدلأفليلاومػرلط قػػةل أ ػدلت ثيراتهػػ ليظهػرلفػػال
لط قػػػػةل،لكلأفليلابػػػػركجلظػػػػ هرةلايمػػػػدلكلايجػػػػزر ل،لكلأفليلا كا ػػػػبلط قػػػػةل،لكلأ فليلا جػػػػكـ

ل.ط قةل،لك يرلذيؾ
خ يم ػػ لايم ػػيطلب ػػ ل،لف ػػ جدلأفل ػػؿللإيػػا ك ب ػػ لالأريػػال،لألللإيػػاكلإذال ظر ػػ ل

فلاػلؤرضلط قػةل،لكليلامػ ءلل.شئلخلاالكجهلهذالالأرضليهلهكلالآوػرلط قتػهلايو  ػةل.
لاػػهلهػػكلط قػػةل،لكليلا بػػ تلط قػػةل،لكليلاهػػكاءلط قػػة،لكليلا يػػكافلط قػػةل،لكل تػػالايجمػػ دلف

لورلط قتهلايو  ةلبهلكلايم   بةليهل.الآ
 عػػـل،لايجمػػ دليػػهلط قػػةلهػػكلالآوػػرلكلالخجػػبلفػػالذيػػؾلففلفوػػدل ػػ فلالإ  ػػ فلفػػالل

فػالأ  ػػفلالأ ػكاؿل ػػ فليظػفلأفلط قتػػهللاكايم يػاليظػفلأفلايجمػػ دليػيسليػػهلط قػةل،ل
ل.أفلت ػػكفلط قػػةلم ديػػةلملامك ػػةل.لإيػػارك يػػةل،للالترقػػاللاكمػػ لهػػالإلالط قػػةلمع كيػػةل

أفلجػػ ءلايعلاػػـلاي ػػديثليي تشػػؼلايػػذرةل،لكليػػ ج لفػػالشػػطره ل،لييوػػرجليلاعػػ يـلأقػػكلللإيػػا
أشػػػ  ؿلايط قػػػةلايفيزي عيػػػةلكلأوطرهػػػ لخلاػػػالالإطػػػلبؽلمػػػفلخ  ػػػرلطبيعػػػال ػػػ فليظ ػػػهل

 . "الإ   فلفالايم يالمجردل"جم د"ل،لكلهكل"اييكرا يكـ
وػدارلمػ لإذالف ؿلشئلكل ؿلم ػكفلمػفلم ك ػ تلهػذالاي يػ ةلي تػكللبداولاػهلخلاػالم

كلمع ػالهػذالل.مفل"ايط قة"ل،لت وذلأش  لالموتلافةلفيهلتت   بلمعلطبيعةلهذالايم كفل.
،لكلبمػ لأفلي ػػؿلشػئلط قتػػهلايو  ػةل،لفػػإفلبػداوؿل ػػؿلشػئل" يػػ ة"ل،لت   ػبلإم   ػػ تل
هػػذالايشػػئلكلأهدافػػهل،للأفلايط قػػةلهػػال ػػرلاي يػػ ةل،لكلهػػالمػػ لت ػػ فظلخلاػػالإ ػػتمرارل

 .لاي ي ةلفالهذالاي كفلايش  ع
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كلربمػػ لويػػرلدييػػؿلخلاػػالكجػػكدلهػػذال"اي يػػ ة"ل ايتػػالتلازمهػػ لبػػديهي لط قػػةليكجكدهػػ لكل
إ تمراره  لفال ؿلشػئلمػفل كي ػ ل،لمػ لأوبر ػ لبػهلا﵀لخزكجػؿلفػالقرآ ػهلفػالأ ثػرلمػفل

فٍلمًػلإيامكيع،لم ه لمثلبلقكيهلتع مىفٍلفًيهًفّلكىاً  لكى لايّ بٍعيلكىالٍأىرٍضي ليىهيلايّ مىكىاتي فٍل:ل"تي ىبِّ ي
ػ ل ىفيػكرنا"لالإ ػراءل  لًايمن ل ى لإًّ ػهيل ىػ فى ٍـ هي لتىٍ ػبًي ى لتىفٍوىهيػكفى يىً ػفٍللاى مٍػدًاًلكى لبً ى لإًلّاليي ىبِّ ي  لْْشىمٍءو

فإفل  فل ؿلشئلي ب ل﵀لب صلايوػرآفل،لفهػذاليع ػالأفلي ػؿلشػئل" ي تػه"لايو  ػةلل..
 . "ط قته"لايو  ةلإيا،لكلب يت

تلهػػذالاي ػػكفلايعظػػيـل،لفإ ػػهلهػػكلالآوػػرلي تػػكللكلالإ  ػػ فل،لبإختبػػ رالأ ػػدلم ك ػػ 
.لفػػإذالاختبر ػػ لأفلايط قػػةلايم ك ػػةليهػػذال.بداولاػػهلخلاػػالجػػزءلمػػفلأجػػزاءلط قػػةلهػػذالاي ػػكفل

اي كفلايش  علهال لا لاةلم ك ةلمػفلخػدةل لاوػ تلمت ػلاةلكلمترابطػةلبوػكةل،لفػإفلط قػةل
اي لاوػػ تل،لالإ  ػػ فلتمثػػؿلإ ػػدلل لاوػػ تلهػػذالاي لا ػػلاةل،لبػػؿلربمػػ لهػػالأقػػكللكلاهػػـلهػػذال

بإختبػ رال ػيدلهػذالايعػ يـل،لكلايػذللي مػؿلبداولاػهلقػبسلمػفلايػركحلالإيهيػةل.لكلي  ػهلمػعل
ذيػؾليػيسلهػكلاي لاوػةلايك يػدةلفػالهػذالاي لا ػلاةلاييػومةلمػفلايط قػةل،لكلإ مػ لهػكلأ ػػدل
 لاو ته ل،لكلايتالترتبطلبغيره لمػفل لاوػ تلايط قػةلاي ك يػةل،لأللمػعل يػرالمػفلم ك ػ تل

ؾلفػإفلخلايػهلأفليت ػ  ـلمػعلهػذالايط قػةلايم يطػةلبػهل،لكلأفلي  ػػجـلهػذالاي ػكفل.لكليػذي
معهػ ل،لكلأفلي تشػعرل ف ػهل جػزءلم هػ ل،ليتف خػػؿلمعهػ ل،ليتػ ثرلبهػ لكليػؤثرلفيهػػ ل،للال
أفلي ػػكفلفػػال ػػراعلمعهػػ ل،لكلألالييػػعل ف ػػهلم هػػ لمكيػػعلايعػػدكل،لفيػػدمرل ف ػػهل،لكل

 . أشي ءلكلأ داثيدمرلم ل كيهل،لكليوؿلبط قتهلكلط قةل ؿلم ل كيهلمفل
شػػػو عهلفيهػػػ ل،ليتكقػػػؼلخلاػػػالمػػػدللت ػػػ  ـللاكإفلمػػػدلل ػػػع دةلالإ  ػػػ فلفػػػال ي تػػػهل

ط قتػػهلايرك يػػةلكلإ  ػػج مه لمػػعلايط قػػةلاي ك يػػةلايم يطػػةلبػػهل،لكلايعلبقػػةله ػػ لخلبقػػةل
،لزادتل ػػػػع دةللالا  ػػػج ـطرديػػػةل،لبمفػػػ هيـلأهػػػؿلايفيزيػػػ ءل،لف لامػػػػ لزادلهػػػذالايت ػػػ  ـلكل

،للالا  ػج ـ ةلكلايرو ءلكلاي ج حل،لكل لام لقؿلهػذالايت ػ  ـلكلالإ   فل،لكلتمتعلب ي 
زادلشػػػػو ءلالإ  ػػػػ فلفػػػػالهػػػػذالايػػػػد ي ل،لكلداهمػػػػهلايمػػػػرضلكلايفوػػػػرلكلايفشػػػػؿل.لكلخلاػػػػال

ل . الإ   فلأفليوت رلي ف هلأللاي  ييفليريد
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الإ  ػ فلككيػعلبداولاػهلخكامػؿل ػع دتهلكلشػو عهلفػالل–جػؿلكخػلبلل-يودلولاػؽلا﵀ل
لاالالإ   فلأفلي فزلخكامؿلاي ع دةلايمم ك ةليهلب يفطرةلفػالداولاػهل،لهذالايد ي ل،لكلخ

أفليويػػػالخلايهػػػ لتم مػػػ لإفلأم  ػػػهلذيػػػؾل.لكيػػػفللاككلأفليطمػػػسلخكامػػػؿلايشػػػو ءلفيػػػهل،ل
ي دثلذيؾلإلالإذالخمؿلخلاالط قتػهلايرك يػةل،لكلكافػؽلبي هػ لكلبػيفلط قػةلمػفل كيػهل،ل

 .  وؽل ؿلم ليتم  اكت دةل،خلاالاي  ةلكلايهدكءلكلاي عفإفل ج لفالذيؾل،ل  ؿل
دكراللاكتػػ ثيرالكا ػػدا،للاككي ػفلايط قػػةلفػػالهػػذالاي ػػكفللالت وػذل لاهػػ لشػػ لبلكا ػػدال،ل

كا دال،لكلإ م لتوتلاؼلأش  ؿلهػذالايط قػةلكلقػدراته لكلأهػدافه ل،ل ظػراللإوػتلبؼلمكجػةل
كلترددلكلذبذب تل ؿلش ؿلمفلهذالالأش  ؿلخفل يرال.ليػذيؾلخلاي ػ لأفل فػرؽله ػ لبػيفل

لأش  ؿلايت ييةلمفلايط قةل،لكلايتالت كفلفالمجمكخه لمػ ليعػرؼلبل"ايط قػةلاي ك يػة"لا
 : ""ايع يـلالأثيرلليلا كفلاك
 :  كلهػػالتلاػػؾلايط قػػةلايمعركفػػةلي ػػ لجميعػػ ل،لكلايتػػالت ػػتودـلفػػاللالطاقػػ  ال يزياةيػػ

الأ ػػػراضلاي ػػػ  خيةلكلايعلاميػػػةلكلايطبيػػػةلكل يػػػرلذيػػػؾل،للاكالأ ػػػراضلايم زييػػػةل،ل
اي راريػػةل،لكلايط قػةلاي هرب عيػػةل،لكلايط قػػةلاي ككيػةل،لكلايط قػػةلاييػػكعيةل،لل  يط قػة

كل ذيؾلط قةلايشمسلكلايم ءلكلايري حل،لكل يػرلذيػؾلمػفلأشػ  ؿلايط قػةلايموتلافػةل
 . كلايمعركفةلي  لجميع 

 :  كليطلاػػؽلخلايهػػ لأييػػ لايط قػػةل"لايبيكيكجيػػةل"،لكلهػػالتلاػػؾلايط قػػةللالطاقػػ  الحينيػػ
 ػػ ي مكل،لكلايتػػ فسل،لكلليػػ ـلبعملاي تػػهلاي يكيػػةلايموتلافػػةل،فل ػػاليلاوايلبزمػػةلي ػػؿل ػػ ع

اي ر ػةل،لكلايت ػ ثرل...إيػخل.لكلي  ػؿلاي ػ عفلاي ػالخلاػالهػذالايط قػةلخػفلطريػػؽل
أمػػلبحلكل ػػ ري تلكل ػػعراتلايغػػذاءل،لكلت ػػكفلخلاػػالشػػ ؿلفيت مي ػػ تلكلمعػػ دفلكل

 .  يرلذيؾ راريةلكل
 :  لايوفيػةلاكايداولايػةل،للاكل قػةلاي ف ػيةل،كليطلاؽلخلايهػ لأييػ ل"ايطلالطاق  الرنحي،

ط قػػػةلايه يػػػةلكلايشػػػ  رات"ل،لكلهػػػالتلاػػػؾلايط قػػػةلاي  م ػػػةلبػػػداوؿللاكالأثيريػػػةل،للاك
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اي فسلايبشريةل،لكلهالط قةلم تمدةلمفلتف خؿلركحلالإ  ػ فلكل ف ػهلايداولايػةلمػعل
 . ايط قةلاي ك يةلايم يطةلبهل،لكلهالمكيكعلدرا ت  لهذا

.لكل.ايثلبثػػةلاي ػػ بفةليت ػػكفلمػػ ليعػػرؼلب  ػػـل"ايط قػػةلاي ك يػػة"لكلمػػفلهػػذالالأشػػ  ؿل
 ؿلهذالالأش  ؿليركريةلكلازمةليلئ   فل،لكلإ ػتمرارلاي يػ ةلفػالهػذالاي ػكفل.لكلر ػـل
تكاجػػدل ػػؿلهػػذالالأشػػ  ؿلايموتلافػػةلمػػفلايط قػػةلفػػالاي ػػكفل،لإلالأ هػػ لت ػػيرلفػػالم ػػ راتل

ذيػػؾل مػػ لذ ر ػػ لمػػفلقبػػؿل ظػػراللتتوػػ طعل،لكلاكمتكازيػػةلكلمت  ملاػػةل،لدكفلأفلتتعػػ رضل
لإوتلبؼلمكج ته لالأثيريةلكلتردداته لكلذبػذب ته ل،لم هػ لمػ لهػكلملا ػكظلتم مػ ل  يط قػةل
ايفيزي عيػػػةل،لكلم هػػػ لمػػػ لهػػػكلب ي ػػػ دلملا ػػػكظل  يط قػػػةلاي يكيػػػةل،لكلم هػػػ لمػػػ لهػػػكل يػػػرل

 .""ايوفيةلاكملا كظل  يط قةلايرك يةل
 !!طاقته الرنحي  ؟ن السؤاؿ الآف : مف أيف يحةؿ الإيساف عمى 

الأثيريػةلمػفلم ػ درلخػدةل،لم هػ لمػ لهػكللاكي  ؿلالإ   فلخلاالط قتهلايرك يػةل
و رجال وػ رجل ك ػبلالأرضل ل،لكلم هػ لمػ لهػكلداولاػال داوػؿلاي ك ػبلالأريػا ل،ل

ل : كلهذالايم  درلها
 :  طػػػػ ؽلاي ػػػػرةلالأريػػػػيةل،لكلهػػػػالكلهػػػػالايمكجػػػػكدةلوػػػػ رجللالمةػػػػادر اليار يػػػػ 

ل،لكالأفلبؾلل يره لمػفلم ك ػ تلايفيػ ءل،لكلايومرلايشمس ،لكلاي كا بل،لكلاي جكـ
ل. ايو رجا

 :  كلهػػالايمكجػػكدةلداوػػؿل طػػ ؽلاي ػػرةلالأريػػيةل،لكلهػػالتلاػػػؾللالمةػػادر الدايميػػ
ايم  درلايتالتمثؿلايع   رلالأربعةلالأ   يةلايم ك ةلي ك بلالأرضل،لكلهػال:ل

 . )   ايم ءل،لكلايهكاءل،لكلاي  رل،لكايتربة
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 ؼ تة ح كاةيا طاقنياكي : 
الإي ا يػ  إف كايػت مةػادر الطاقػ   انمف أيف يحةػؿ الإيسػاف عمػى طاقتػه السػم ي  

 !!فى كؿ الأحناؿ ناحدة لا تتغير؟
أفل ػػدرؾل ويوػػةله مػػةل،لكلهػػالأفلايط قػػةللخلاي ػػ كلي ػػال جيػػبلخلاػػالهػػذالاي ػػؤاؿلل

ط قػػػةلاي ك يػػػةلايتػػػالي  ػػػؿلخلايهػػػ لالإ  ػػػ فلمػػػفلتلاػػػؾلايم ػػػ درلهػػػالفػػػال ويوتهػػػ ل
"م  يدة"ل،لبمع الأ هػ ليي ػتل ػلابيةل،ل مػ لأ هػ ليي ػتلإيج بيػةل،لكلإ مػ لهػالأشػبهل
ب يمػػػ دةلايوػػػ ـل،لايو بلاػػػةللأفلت وػػػذلايشػػػ ؿلايم   ػػػبلكلايشػػػ   تلايلبزمػػػةليت ويػػػؽل

ل. ايهدؼلايتالتكجهلإييه
ط قػةللاكط قػةل ػلابيةللإيػاايط قػةلايم  يػدةللاككي فل يؼلتت كؿلهػذالايمػ دةلايوػ ـل

ل!!إيج بية 
لبشػ فل كلالإج بةلأ   ل  ػفلايبشػرلمػعل ير ػ لمػفلخ   ػرلاي ػكفلالأوػرللمػفل وػكـ

اي ػػلابيةل،لكي   ػػ ل ػػ ر زلدرا ػػت  له ػػ للاكهػػذالايط قػػةلايم  يػػدةلبشػػ   ت  لالإيج بيػػةل
خلاالدكرلالإ  ػ فلت ديػدالفػالهػذالايعملايػةل،لبإختبػ رالأهػـلتلاػؾلايع   ػرلكلأ ثرهػ ل

 .  يةلكلايع يـلالأثيرللايم يطلبهخلاالالإطلبؽلت ثيرالفالايط قةلاي كل
  ػػ لقػػدلتعلام ػػ لفيمػػ ل ػػبؽلأفلايط قػػةلاي ك يػػةلتتغلاغػػؿلبػػداوؿلالإ  ػػ فلبإختبػػ رالجػػزءال
لالإ  ػ فله ػ ل مفلط قةلهذالاي كفل،لفتؤثرلهذالايط قةلفيهل،لكليؤثرلفيهػ ل،لكليوػكـ
لبإخػػ دةلت ػػ يعلهػػذالايط قػػةلايوػػ ـل،لخػػفلطريػػؽلشػػ  ه ل بػدكرل"ايم ػػ ع"لايػػذلليوػػكـ

ايعػػ يـلايوػػ رجالكللإيػػا ػػلابيةل،ليتوػػرجلبعػػدلذيػػؾلهػػذالايط قػػةللاكشػػ   تلإيج بيػػةلب
اي ػػلابية ليتبػػدألر لاتهػػ للاكالأثيػػرلاي ػػك الكلهػػالم ملاػػةلبتلاػػؾلايشػػ   تل الإيج بيػػةل

ايجديدةلفالهذالاي ػكفلبعػدلأفلأ ػب تلم ػددةلايهكيػةل،لفتعمػؿلخمػؿلايمغ ػ طيسل
لبجػػذبلايط قػػةلايمم ثلاػػةليهػػ لفػػالايشػػ  ة مػػفلالأثيػػرلاي ػػك ال،لفػػإفل   ػػتلل،لفتوػػكـ

م ملاػػػةلب يشػػػ   تلالإيج بيػػػةل،لجػػػذبتلإييهػػػ لمػػػفلالأثيػػػرلاي ػػػك الشػػػ   تلإيج بيػػػةل
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أورلل،لكلإفل   تلم ملاةلبشػ   تل ػلابيةل،لجػذبتلإييهػ لشػ   تل ػلابيةلأوػرلل،ل
فتزدادلط قتهل،لكلت ب لأقػكللتػ ثيرالخلاػالايفػردلم ػدره ل،لكلاي ػكفلايم ػيطلبػهل،ل

 ته ل.لكلهػػالبػػذيؾلأشػػبهلب ػػرةلايػػثلاجلايتػػالتبػػدألفػػالايتػػد رجلبعػػدلأفلتيػػ خفتلشػػ  
مػػفلقمػػةلايجبػػؿلكلهػػال ػػغيرةلاي جػػـلثػػـليتزايػػدل جمهػػ لتػػدريجي ل تػػالت ػػب ل ػػرةل

 . يومةللاليم فلإيو فه 
ك لب ظله  لأمراله م ل،لكلهػكلأفلقػ  كفلايط قػةلهػذال،لكلايػذللي ػميهلايػبعضلبل

  طي ػالايتولايػدلل،لكلايػذلليعتبػرل"ق  كفلايجذب"ل،ليوتلاؼلخفلق  كفلايجذبلايمغ
أ ػػػدلقػػػكا يفلايفيزيػػػ ءلايتولايديػػػةلايه مػػػةل.لف مػػػ لأوبر ػػػ لخلامػػػ ءلايفيزيػػػ ءلداعمػػػ ل،لفػػػإفل
"ايوػػػكللايموتلافػػػةلتتجػػػ ذبل،لبي مػػػ لايوػػػكللايمتم ثلاػػػةلتت ػػػ فر"ل.لفمػػػثلبل جػػػدلأفلقطبػػػال
ايمغ ػػ طيسلاي ػػ يبلكلايمكجػػبليتج ذبػػ فل،لبي مػػ لاي ػػ يبليت ػػ فرلمػػعلاي ػػ يبل،لكل

ل . يمكجبليت  فرلمعلايمكجبا
كلي فلذيؾلموتلاؼلتم م له  لفال  يػةلايط قػةلايرك يػةل،لفهػاللالتعمػؿلكفوػ ليهػذال
ايوػػػ  كفلايفيزيػػػ عالايتولايػػػدلل،لكلإ مػػػ لتعمػػػؿلكفوػػػ ليوػػػ  كفلوػػػ صلبهػػػ ل،لف يمكجػػػبل
يجذبلإييػهلمكجبػ ل،لكلاي ػ يبليجػذبلإييػهل ػ يب ل.لكليعػدلهػذالمػفلأشػ  ؿلاي  مػةل

 يفلايعدايػػةلاي ك يػػةل،ليي ػػكفلي ػػؿلإ  ػػ فلمػػفلفعلاػػهل  ػػيبل،لفػػإفلالإيهيػػةل،لكلقػػكا
  فلم دراليلاط قةلالإيج بيةل،لكجدلفالايمو بػؿلمثلاهػ ل،لكلإفل ػ فلم ػدراليلاط قػةل
اي ػػلابيةل،لكلجػػدلفػػالايمو بػػؿلمثلاهػػ ل،لكي ػػفلفػػالشػػ ؿلميػػ خؼل.لكلهػػذالمػػ ليف ػػرل

فلبعػػدلأفلتعرف ػػ لايوػػكؿلايشػػ ععلبػػ فل"ايجػػزاءلمػػفلجػػ سلايعمػػؿ"ل،لكلربمػػ ليم   ػػ لالآ
خلاػػالهػػذالايوػػ  كفلايوػػ صلبطبيعػػةلايط قػػةلايرك يػػةل،لأفل وػػكؿلهػػذالايعبػػ رةلبطريوػػةل
أ ػػػب تلمفهكمػػػػةلي ػػػػـلالآفل،لكلهػػػػالأفل"ط قػػػػةلايجػػػػزاءلت ػػػػكفلمػػػػفلجػػػػ سلط قػػػػةل

لايعمؿ"ل.ل
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ف ػرةلت ػدرلخػفلإ  ػ فلإلالكلي ػدرللاكقػكؿللاكفلبليكجدلفالهذالاي كفلمفلفعؿل
جمػعل كيهػ لمػ ليم ثلاهػ لمػفلط قػةل،لكلتبػدألخملاهػ لكفوػ لخ ه لط قةلملبعمػةليهػ ل،لفت

يهػػذالايط قػػةل،لفػػإفل   ػػتلويػػرالخػػ دتلبػػ يويرلخلاػػالم ػػدره لكلمػػفل كيػػهل،لكلإفل
   تلشرالخ دتلبشره لايمي خؼل،لفلبلشئليذهبلهب ءالفػالهػذالاي ػكفل،ل تػال

خ جلبل،ل يػثلأفل ػؿلشػئلهػكلط قػةل،للاككلإفلظ   لذيؾل،لف ؿلمردكدلإم لآجلبل
مػػ ل علاػػـلم ػػذلاي ػػغرلأفلايط قػػةل"لالتف ػػا"ل مػػ لأ هػػ ل"لالت ػػت دثلمػػفلخػػدـ"ل.لكل 

ف ػػفلداعمػػ لم ػػدراليلاط قػػةلالإيج بيػػةليت ػػ ؿلاي ػػع دةلكلت وػػؽلآم يػػؾلكلأ لبمػػؾلكل
تتمتػػعلب ي ػػ ةل،لكلت ػػب لم ػػدرالي ػػع دةلالآوػػريفل،لكللالت ػػفل"م ػػ ع "ليلاط قػػةل

بلي ف ػؾلكيمػفل كيػؾل ػؿلاي لابيةل،لفتلافػالايفشػؿلكلايمػرضلكلالإ تعػ بل،لكلتجػذ
 . أش  ؿلاييررلكلايشركرلكلالأمراض

لالإ   فلبت كيؿلايط قةلاي ك يةلايم  يدةلايشػ  ةلايتػالبداولاػهل ط قػةللإيػا يؼليوكـ
لببثهػ للاكإيج بيةل ايط قػةلاي ك يػةلالأثيريػةلفػالهػذالايشػ ؿللإيػا لابية فلكل يؼليوكـ
 !ايجديد 

للاكخملايةلايش فلمفلهذالاي ؤاؿلب فللالأكؿكل جيبلخفلايجزءل ايت كيػؿلهػذاليوػكـ
به لالإ   فلايع دللدكفلأفليدرلل،لكلذيػؾلخػفلطريػؽل كايػ الكلأهدافػهلايتػالتوػؼل

لبهل. لولاؼل ؿلت رؼليوكـ
هدؼلتوؼلولاػؼلهػذالايت ػرؼل،لكلمػ لي ػ  بللاكمو دللاكبمع الأفل ؿل يةلل

هػػالهػػذالاي يػػةلمػػفلمشػػ خرلكلإ فعػػ لاتلكلإ طب خػػ تلتمػػكجلبػػداوؿلهػػذالالإ  ػػ فل،ل
لبت كيػؿلهػذالايط قػةلايم  يػدةلبػداوؿلهػذال لبدكرل"ايش  ف"لايفعلاالايذلليوكـ م لتوكـ

.لفػػػإفل ػػػ فلايهػػػدؼلكلاي يػػػةلايم ػػػبوةليهػػػذال.إيج بيػػػةللاكط قػػػةل ػػػلابيةللإيػػػاالإ  ػػػ فل
لبت كيػػؿلايط قػػةلايداولايػػةل ط قػػةلإيج بيػػةلبػػ يطبعل،لأمػػ للإيػػاايفعػػؿلويػػرال،لفإ هػػ لتوػػكـ
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لإيػاةلشرال،لت كيتلايط قةلاي  درةلخػفلهػذالايفعػؿلاي يةلايم بولاكإفل  فلايهدؼل
ل. ط قةل لابية

اي  ػػدلمػػثلبل شػػ ؿلمػػفلأشػػ  ؿلايط قػػةلاي ػػلابيةللإيػػافػػإذال ظر ػػ لخلاػػال ػػبيؿلايمثػػ ؿل
 ػ سلخلاػالايتالقدلت درلمفلإ   فلتج الإ   فلآورل،لف  جدلأ هليتكقػؼلفػالالأ

مجػردلإخجػ بللاكر بػةلفػالزكاؿل عمػةلمػ ل،للاك يةلهذالايشوصل،لمفل ودلدفػيفل
تم ػػػالمثلاهػػػ لدكفلزكايهػػػ لخػػػفلالآوػػػرل،لثػػػـلتوػػػرجلهػػػذاللاكبتهػػػ جلبهػػػذالاي عمػػػةلاكل

لبػهل،لكل  يبػ لمػ لي ػكفل ايط قةلايم   بةلي يةلهذالايشوصلمعلايت ػرؼلايػذلليوػكـ
لهػػػذالاي لامػػػةللاكهػػػذالايت ػػػرؼلفػػػال  يػػػةلاي  ػػػدلهػػػكلإمػػػ ل" لامػػػةل لاك ظػػػرة"ل،لفتوػػػكـ

ايشػػوصلالآوػػرليي ػػتجللإيػػا ػػلابيةلكل ولاهػػ لاي ظػػرةلب مػػؿلهػػذالايشػػ  ةلمػػفلايط قػػةلاي
لايشػوصلالآوػرل،لفيمػ لي ػميهلاي ػ سلخفلهػذالايط قػةلاي ػلابيةليػررلملا ػكظليػدلل

 ."اي  د"ل.
إج بةلايجزءلايث  المػفلاي ػؤاؿل،لكلهػكلايطريوػةلايتػاليبػثلبهػ لالإ  ػ فلط قتػهللأم 

 شػػ طلل.لف ػػؿ.ايفيػػ ءلالأثيػػرللايم ػػيطلبػػهللإيػػا ػػلابيةللاكايداولايػػةلإيج بيػػةل   ػػتل
لبػػػهلالإ  ػػػ فلت ػػػ  بهلط قػػػةلإيج بيػػػةل  ػػػلابيةلب ػػػ ءالخلاػػػالمػػػ لبػػػداوؿلهػػػػذاللاكيوػػػكـ
.لفلالا لامػػةلط قػػةل،لكليلا ر ػػةلط قػػةل،لكل.الإ  ػػ فلمػػفلط قػػةليبثهػػ لفػػال شػػ طهلهػػذال

يلا ظػػرةلط قػػةل،لكل تػػالايف ػػرةلايتػػالتػػدكرلبػػداوؿلرأسلالإ  ػػ فل،ليهػػ لهػػالالأوػػرلل
للاي ثيػػرلكلاي ثيػػرلمػػفلتػػ ثيرلهػػذالط قػػةلم ػػ  بةليهػػ ل.لكلفػػال ي ت ػػ لاييكميػػةل ػػرل

ليم ل دثلهذالكل يؼففللم درللاكلمايط قةلكل ت عجه لدكفلأفل ع
لبػهلالإ  ػ فلط قػةلت ػدرلخ ػهل،لتػؤثرلفػالالأثيػرلاي ػك المػفلل أفلي ؿل شػ طليوػكـ

 ػػلابيةل،للاك كيػػهلكلتتػػ ثرلبػػهل،لفلالا ظػػرةلط قػػةلت ػػ  به ل،ليم ػػفلأفلت ػػكفلإيج بيػػةل
ط قػػةلظػػكاهرلملامك ػػةل،ل  ي  ػػدل،لكلالإخجػػ بل،لكلفت ػػدثل تيجػػةليطبيعػػةلهػػذالاي

لالإفتت فل،لكلاي  رلأ ي   لكل يرلذيؾلمفل ت عجلاي ظرةل.
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،لثيرالم للال جػدليػهلتف ػيرالم طويػ ؿل ظرةلكلايذلل اكلكل لا  لي معلخفلاي بلمفلل
كلربمػػ لمػػفلايوػػراءلالآفلمػػفلكقػػعلب يفعػػؿلذاتلمػػرةلفػػالشػػب ؾلهػػذال"اي ظػػرة"ل،لكلمػػ ل

الإخجػػ بلاي ػػ تجلخػػفلهػػذالاي ظػػرةلإلالشػػ ؿلمػػفلأشػػ  ؿلتػػ ثيرلط قػػةللاكهػػذالاي ػػبل
ل. اي ظرة

كليلا لامةلط قػةلت ػ  به ل،لكلهػكلقلايػؿلمػفل ثيػرلمػفلأشػ  ؿلط قػةلاي لامػةل،لكلمػ ل
لاكيةلإلال لامػةل،لكلاليػتـلإخت ػ ؽلالأديػ فل كلالإيم فلإلال لامةل،لكلم لاير  لاتلاي ػم

لامػةل،لكلمػ لايطػلبؽلإلال لامػةل،لفب لامػةلايوركجلم ه لإلالب لامةل،لكلم لايػزكاجلإلال 
لاي ػلبؿل،لكلمػ لاي ػ رلكلالأخمػ ؿلكلمػ لشػ بهلإلال لامػةل ي ؿلاي راـلكلب لامةلي رـ

يػػػذلكطلب ػػػـل،لكلقػػػدلذ ػػػرلي ػػػ لتػػػ ريخلالإ  ػػػ  يةل كلت تػػػبلفػػػالأ جبػػػةلكلتعلاكت طػػػؽل
ل. فلبلت تهيفلخزيزللايو رئلبط قةلاي لامةل ركب لق متلب ببل لامةل،

ربمػػػ لهػػػالأقػػػكللط قػػػةلخلاػػػالالإطػػػلبؽلفيمػػػ ل ػػػبؽل،لكلإذالقرأ ػػػ ل،للةقػػػكليلاف ػػػرةلط 
مػػػذ راتل ػػػؿلايشو ػػػي تلايتػػػال ػػػ عتلايتػػػ ريخلكل يػػػرتلكجػػػهلالأرضل،ل جػػػدهـل

مػػ لك ػػلاكالإييػػهلإلالبعػػدلأفلأ ػػدثكالايتغييػػرلفػػاللإيػػاجميعػػ ليؤ ػػدكفلأ هػػـليػػـلي ػػلاكال
أفلبطػكفلللال،ل يركالأف  رهـل،لفغيركالايع يـلمفل ػكيهـففلكلمػ ل ػوراطلكاكل فك هـل

كلأر ػػطكلكلابػػفلرشػػدلإلالأشػػو صلمثلا ػػ ل،لكلمػػ ل   ػػدللكلم  ػػديلبلكلمػػ ر سلكل
يكثرل ي جلكل  رترلكل يرهـلإلالأشو صلمثلا  ل،لكل ؿلم لفعلاكالا هـلفوػطلأ ػدثكال
تغييػػػرالبػػػداولاهـل،لفػػػالأف ػػػ رهـلكلفػػػالكجهػػػ تل ظػػػرهـل،لفتغيػػػرتلقػػػكةلكلم ػػػ راتل

ل.ط قتهـل،لفغيركالايع يـلبهذالالأف  ر
لبػػهلالإ  ػػ فليػػهلفػػالخػػ يـلايط قػػةلاي ك يػػةل عػػ ـلخزيػػزللايوػػ رئل،لإفل ػػؿل شػػ طليوػػكـ

ط قتػػهلايو  ػػةل،لكلاي ػػعيدلهػػكلمػػفلا ػػتط علافليػػت  ـلفػػالهػػذالايط قػػػةل،لكلافل
 . م لفيهل ع دتهلكل ع دةلاي كفلمفل كيهلإيايجعؿلم ه لط قةلإيج بيةلمكجهةل

ل
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  ل: ما الطاق  الكنيي  الايس اـتماريف التياغـ ن
بي ػؾللمفلهذالايتم ريفله مةليلاغ يػةل،لكليهػ لأثػرل بيػرلفػالت ويػؽلايت ػ  ـلايطػ قكلإ

 . كلبيفلم  درلايط قةلاي ك ية
 : مةادر الطاق  اليار ي  –أ 

تعرف ػػػػ لفيمػػػػ ل ػػػػبؽلأفلالإ  ػػػػ فلي  ػػػػؿلخلاػػػػالط قتػػػػهلايرك يػػػػةلمػػػػفلم ك ػػػػ تلايفيػػػػ ءل
لكلاي كا ػػبلكل يػػرلذيػػؾل،لك أ ثػػرلمػػ ليهم ػػ للايوػػ رجالمثػػؿلايشػػمسلكلايومػػرلكلاي جػػكـ

 ."ه  لفالمكيكخ  لهم لخ  رلل"ايشمسلكلايومر
فػػػالالأيػػػ ـلايمشم ػػػةل،لكلبعػػػدلشػػػركؽللتمػػػريف إكتسػػػاب الطاقػػػ  مػػػف ال ػػػمس :

ايشػمسلبػػبعضلايكقػػتل،لكلقبػػؿلإرتفػػ علدرجػػةل ػرارةلايشػػمسلفػػالكقػػتلايظهيػػرةل،لأ ظػػرل
ايشػمسلثػـلم ػ فلمفتػكحلت ػتللإيػاأوػرجللاكايشمسليثكافلقلايلاػةل،للإيامفل  فذةلم زيؾل

الأمػ ـل،لثػـللإيػالاكأ ظرلإييه ليثكافلقلايلاةل،لثـلأرفعليديؾل  كلايشمسلكلأ ظػرللأ ػفؿل
لداولاؾل.لإياأ مضلخي يؾل،لكلا تشعرلط قةلايشمسلت فذل

ل.ا تشعرل يؼلأ ه لتوترؽل ؿلولايةلمفلولبي لج دؾلكلتتغلاغػؿلداوػؿلم ػ مؾ.ل
كلاشػػ رلفػػالذه ػػؾلايشػػمسلدقػػ عؽلثػػـلإفػػت لخي يػػؾل،للٓ-ّقػػـلبهػػذالايتمػػريفليمػػدةلمػػفل

ل تػػالت تشػػعرلأ ػػؾلأ ػػب تل.خلاػػالايط قػػةلايتػػالم  تػػؾلإي هػػ ل .ل ػػررلايتمػػريفل ػػؿليػػكـ
جػػزءالمػػفلط قػػةلايشػػمسل،لكلأ ػػؾلمت ػػ  ـلمعهػػ ل،لكلأ هػػ لأ ػػب تلتم  ػػؾلط قتهػػ لمػػفل

ل .تلاو ءل ف ه 
يم  ػػؾل ػػذيؾلأفلت فػػذلهػػذالايتمػػريفلفػػالم ػػ فلمفتػػكحلت ػػتلايشػػمسلكلأ ػػتلجػػ يسل

 . اييكج لاكءل م ليكل  تلتم رسلتم ريفلايت مؿلفالكيعلايورف  
 ػررل فػسلوطػكاتلايتمػريفلاي ػ بؽل،لكلي ػفللتمريف إكتساب الطاق  مػف القمػر :

،لكلذيػػػؾلفػػالالأيػػ ـلايتػػػالي تمػػؿلفيهػػ لايومػػػرلفػػالالأشػػهرلايعربيػػػةل،لكللمػػعلايومػػرليػػيلبنل
لدق عؽل.لَُلإيايم  ؾلأفلتزيدلمدةلايتمريفله  ل
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.ل ػررلايتمػريفلفػال.رلذه ي لخلاالايط قػةلايتػالم  هػ ليػؾلكلالت سلأفلتش رلايومل
 ػػػؿلشػػػهرل تػػػالتشػػػعرلبت ػػػ  ـلمػػػعلط قػػػةلايومػػػرل.لكليم  ػػػؾل ػػػذيؾلأفلت فػػػذلوطػػػكاتل
لبػػػػ فلتوتػػػػ رلي ف ػػػػؾل جمػػػػ لفػػػػالاي ػػػػم ءلكلتر ػػػػزلاي ظػػػػرلإييػػػػهلمػػػػعل ايتمػػػريفلمػػػػعلاي جػػػػكـ

 . ا تشع رلط قتهلكلهالت رللبداولاؾلمفلايفي ءلايو رجا
  : لدايمي مةادر الطاق  ا –ب 

هػػػال ف ػػػه لايع   ػػػرلايم ك ػػػةليلا ػػػرةلالأريػػػيةل،لكلهػػػذالايع   ػػػرلهػػػال:لايمػػػ ءل،ل
 . ايهكاءل،لايتربةل ايتراب ل،لاي  ر

إجلاػػػسلفػػػال ػػػكضلالإ ػػػت م ـل ايبػػػ  يك للتمػػػريف إكتسػػػاب الطاقػػػ  مػػػف المػػػا  : 
.لإ تشػػػعرلط قػػػةلايمػػػ ءل.ايممتلاػػػئلب يمػػػ ءلايفػػػ ترل،لإ مػػػضلخي يػػػؾلكلا ػػػتروالتم مػػػ ل

ل–لَُ.لا ػتمرلفػالهػذالايعملايػةليمػدةل.داولاػؾللإيػاداوػؿلأ  ػجةلجلاػدؾلكلت فػذلتتغلاغؿل
لدقيوةل.للُٓ

أش رلفالذه ؾلايم ءلخلاالط قتػهلايتػالم  ػؾلإي هػ ل.ل ػررلهػذالايتجػرةل تػالت تشػعرل
 . أ ؾلأ ب تلفالت   ـلطبيعالمعلط قةلايم ء

لفػالاي ػب حلايبػ  رلبعػدلا ػتيو ظؾلمػلتمريف إكتساب الطاق  مػف الوػنا  : فلاي ػكـ
.لا ػػم ل..لإ لاػػؽلخي يػػؾلكلتػػ فسلبػػبطءلكلخمػػؽل.قػػـلبفػػت ل  فػػذتؾلكلايكقػػكؼلم ػػتويم ل

ليهكاءلاي ب حلأفليملؤلرعتيؾل.
رعتيؾل،لكل يػؼلمػعللداوؿلإياا تشعرلمعل ؿلشهيؽل يؼلتت ربلط قةلايهكاءلل

أجػػػػػزاءلج ػػػػػمؾلكلولبيػػػػػ ؾلايموتلافػػػػػةليتملؤهػػػػػ للإيػػػػػاذالايط قػػػػػةلهػػػػػل ػػػػػؿلزفيػػػػػرلت طلاػػػػػؽ
دق عؽل ؿل ب حلب كرةلم تظمةل،لكليفيػؿلمت بعػةللَُ-ٓهذالايعملايةل فذل. .ب يط قة

قػػـلبشػػػ رلايهػػكاءلذه يػػ لخلاػػػالايط قػػةلايتػػػالل.ت فيػػذلهػػذالايتمػػػريفليكميػػ لب ػػكرةلم ػػػتمرة.
 . يم  ه ليؾ
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لمقػـليكميػ لب ي ػيرلخلاػالالأرضلكلأ ػتل ػ فلتمريف إكتساب الطاقػ  مػف التر ػ  :
الأرضليعػػدةلدقػػ عؽليكميػػ ل،لكليفيػػؿلأفلقػػـلبػػ يجلاكسلخلاػػاللاكايوػػدميفليعػػدةلدقػػ عؽل،ل

خلاػػػاللاك ديوػػػةللاكرملايػػػةلطبيعيػػػةل  ي ػػػيرلفػػػال وػػػؿللاكي ػػػكفلذيػػػؾلخلاػػػالأرضلترابيػػػةل
شػ طئلايب ػرلإفلأم ػفل،لفػإفليػـلتتػكافرلهػذالالإم   يػةلفي فػالأفلت ػيرل ػ فالايوػدميفل

ا تشػػعرلفػػالأث ػػ ءلذيػػؾلط قػػةلالأرضلايتػػالل. جرتػػؾ.لاكتجلاػػسلخلاػػالأرضلم زيػػؾللاك
.ل ػػػررلهػػػذالايتمػػػريفليكميػػػ لب ػػػكرةل.داولاػػػؾلكلتم  ػػػؾلقكتهػػػ لكل ػػػ ك ه للإيػػػاتت ػػػربل

 . م تمرةلإفلأم فلذيؾل.للالت  الأفلتش رلالأرضلفالذه ؾلخلاالهذالايط قة
إجلاػسلفػال رفػةله دعػةلبعيػدالخػفلاييكيػ ءللتمريف إكتساب الطاق  مػف اليػار :

أ تفػػالبإيػػ ءةللايمو طعػػةل.لإشػػعؿلشػػمعةلكليػػعه لأم مػػؾلثػػـلإطفػػئل ػػكرلاي جػػرةلكلاك
ي ػػ فلايلاهػػبلاي ػػ درلخػػفلايشػػمعةلمػػعلتر يػػزل ظػػرؾللإيػػاقػػـلبػػ ي ظرلل.ايشػػمعةلفوػػطل.

خلاػػػالمر ػػػزلايلاهػػػبلايوػػػ رجلمػػػفلايشػػػمعةلخ ػػػدلايفتيػػػؿل.لإ تشػػػعرليػػػكءلكلدلؼءلاي ػػػ رل
ج ػػػدؾلمػػػفلوػػػلبؿللإيػػػا.لإ تشػػػعرلط قػػػةلاي ػػػ رلكلهػػػالتتولاػػػؿل.اي ػػػ درةلمػػػفلايشػػػمعةل

لَُ-ٓرلفػػػالتر يػػػزؾلخلاػػػالايلاهػػػبليمػػػدةل.لا ػػػتم.خي يػػػؾلايمر ػػػزةلخلاػػػاليهػػػبلايشػػػمعةل
لإفلأم ػػفل تػػػالت تشػػعرل.دقػػ عؽل ايػػداولاالمػػػعللالا  ػػػج ـ.ل ػػػررلهػػذالايتمػػػريفل ػػؿليػػػكـ

 . ط قةلاي  ر
ال،لكلالأكيػػقػدلتبػدكليػؾلخزيػزللايوػ رئلهػذالايتمػ ريفلب ػيطةلكل يػرله مػةليلاكهلاػةل

ديػدلمػفلفهػذالايتمػ ريفليك ػالبهػ لايعل،ي   الأؤ دليؾلوطػ لكلجهػةلاي ظػرلهػذالتم مػ ل
وبػػػراءلايط قػػػةلايذاتيػػػةلكل بػػػ رلمم ر ػػػالتمػػػ ريفلاييكجػػػ لكلايت مػػػؿلخلاػػػالم ػػػتكللايعػػػ يـل
و  ػػػةليلامبتػػػدعيفلفػػػالمجػػػ ؿلايط قػػػةلايرك يػػػةل،ليمػػػ لهػػػذالايتمػػػ ريفلمػػػفلدكرل بيػػػرلفػػػال

بػػػػيفلط قػػػػةلالإ  ػػػػ فلايداولايػػػػةلكلايط قػػػػةلاي ك يػػػػةلالأثيريػػػػةللالا  ػػػػج ـت ويػػػػؽلايت ػػػػ  ـلكل
وطػػػكةلمػػػفلأهػػػـلوطػػػػكاتلايعمػػػؿلخلاػػػالايط قػػػةلايداولايػػػػةلايم يطػػػةلبػػػهل.لكلتعػػػدلهػػػػذالاي

ايداولاالمعلط قةلاي ػكفل،ليػفلي ػتطيعلل لا  ج ـيلئ   فل.لفبدكفلت ويؽلهذالايشعكرلب
 . الفالخ يـلايط قةلايرك يةالأكيايدارسلأفليوطكلوطكاطتهل
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كليعلاؾل تدهشلخزيزللايوػ رئلبعػدلفتػرةلق ػيرةلمػفلت فيػذلهػذالايتمػ ريفل،لأ ػؾلقػدل
ثرلهدكءالخفلذللقبؿل،لكلأ ؾليـلتعدلتغيبل ثيرالمػفلأب ػطلايمكاقػؼليػكلأ ب تلأ 

أ ػػؾل  ػػتلشو ػػيةل يػػكبةل،لكلأ ػػؾلتشػػعرلب ػػلبـلداولاػػاليػػـلت ػػفلتشػػعرلبػػهلقبػػؿلهػػذال
كلاي ػػببلفػػالذيػػؾلهػػكلأفلهػػذالايتمػػ ريفلت ػػ خدؾلخلاػػالايػػتولاصلتػػدريجي لل.ايتمػػ ريفل.

 لمرا ػػزلايط قػػةلايرك يػػةلمػػفلاييػػغكطلاي ف ػػيةلايداولايػػةل،لكلتعمػػؿلتػػدريجي لخلاػػالتفتػػي
 . بداولاؾل ايش  رات ل،لكلتشبعه لبط قةلالأثيرلاي ك ا

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 ُطاْجٕ اهطبعٞ هلإٗالأ

 

يػػػـليفهػػػـلاي ثيػػػرلمػػػفلالأ ػػػرارلايتػػػملتغلاػػػؼللالإ  ػػػ فكللفالآم ػػذلبػػػدءلايولايوػػػةلك تػػػال
اي يػ ةلمػفل كيػهلكم هػ ل ػرلاي ػكفلك ػرل ف ػهل،لكأفلايف ػرلكايػكخملب وػ عؽلاي ػكفلهػػكل

هػذالايف ػرلإرتفعػتلايذبذبػةلايذاتيػةليػدللهػذاللام لف لام لإرتفعلك مالإ    وي سلايرقملم
أخلاػػالايطبوػػ تللإيػػاايشػػوصلكا تػػؿلمرتبػػةلأخلاػػالفػػملاي ػػلاـلاي ػػك ملممػػ ليجعلاػػهلي توػػؿل

لالأثيريةلفملذيؾلايع يـلالأثيرم...
م ػػػػػكفلمػػػػػفلج ػػػػػدلكركحل..لايج ػػػػػدلايطي ػػػػػملللالإ  ػػػػػ ف مػػػػػ لهػػػػػكلمعػػػػػركؼلفػػػػػإفل

هػػكلكا ػػدلمػػفل ػػبعةلأج ػػ ـليهػػ لكلايك يػػدلايػػذمليوػػعلفػػمل طػػ ؽلرؤيت ػػ للم لكهػػكالأريػػ 
بػػػ قمل الذبذبػػػةل ل..لأمػػػ قلاػػػةال لأملأولاػػػةايذبذبػػػةلكهػػػكلأثلاكدرجػػػ تلموتلافػػػةلمػػػفلاي ث فػػػةل

 .الأج  ـللف ؿلم ه لي كفلفملم تكللأثيرملفملدرجةلذبذبةلموتلافةل
 لتمل: بعةلأج  ـل  لآلإيايةلالإ    الأج  ـللاككتو ـلهذالايم تكي تل

ذبذبةل،لكايمفركضلخلايهلأفليويعليلاعوؿللالإ   فكهكلأقؿلأج  ـلل: مالأريايج ـل
لإيالأورلولبي لثـلذراتلخ عدةلمرةللإياكييسليلاغراعزل،لكخ دلايكف ةلي  ؿلهذالايج ـل

ل. ايتراب
لالأثيرم لل:لايج ـ لايج ـ لأوؼلمف ل،لالأريكهك لبولاية لولاية لفملهيعته ملكيط بوه

لايج ـ لهذا لطرح للكيم ف لب يج ـ لمت لبن لكي كف لاي كـ لخ د لكمؤقت ن ملالأريو رج ن
 رمل دل بيرلاي بؿلاييللإيايشبهل كهك للايفيملاكثيرملبكا طةلم لي مال لاي بؿلالأ

ملبإ وط علالأريكخ دلايمكتلي ف ؿلهذالايج ـلخفلايج ـلل ،  خ دلكلادتهل   فيلئ
لايمكت ليعيشلبعد لايج ـ لكهذا ل، لبي هم  للاي بؿلايفيملايمت ؿ الالأكيفملايمر لاة

لايوي مةل كليلا م ل.اتلكهكلخ يـلايبرزخل تاليكـ
ل
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  القنة الحيني   : 
كهػملمتكاجػدةلفػمل ػؿللالإ  ػ فايتملتبعثلاي ي ةلفػملمػ دةل ايط قة كهملخب رةلخف

ل.ايف  ءلاكم  فلآورلكهمل يرلق بلاةليلازكاؿللإياالأ ي ءل،لكخ دلايمكتلت طلاؽل
اييميرلايم تترل،لكقكةلايعوؿلايغريزملقدلت يطرل ـلإكيعبرلخ هلبل:لايعوؿلايغريزم

م ه لكي يرلت تل يطرةلقكةلايعوؿللالإ   فقدليت ررللأورل..لكأ ي   نللالإ   فخلاال
ل للاكاي لايـ لايوت ؿ ل ريزة لم ه  لمظ هر لايغريزملخدة لكيلاعوؿ ل، لخفللاكالإيه ـ ايدف ع
ل.تة كلاعزلبدرجةلمتفايج سلكل يره ل،لكيويعل ؿل  عفليهذالايغرللاكايطع ـللاكاي فسل

ل ل:ل–الإيه ـ كهكلاييميرلايشعكرملكهكلأرقالمفلايعوؿلايغريزمل،لكلاليكجدل ايفطرة
ه  ؾل دلف  ؿلبيفلايعولايفلك ثيرانلم ليمتدلت ثيرلأ دهم لخلاالالآورل...لكخلاالهذال

ت رف تلو  ةل...لفه  ؾلمفليت رؼل  ي يكا  تلكبعيهـللاكفي كفلي ؿلفردليكفل
ل ايعوؿلايراقملمفل   يةلتغلابهـلخلاال راعزهـلايطبيعيةلإياورليميؿلك ط نلكايبعضلالآ

 ل:لالعقؿ الرنحي
كهػػػػملايوػػػػكةلايمجهكيػػػػةلايتػػػػمل عرفهػػػػ للالإ  ػػػػ فكهػػػػملايمرتبػػػػةلاي ػػػػ بعةلفػػػػملت ػػػػكيفل

بمظ هرهػػ لاي ػػتةلاي ػػ بوةل لمثػػػؿلمػػ ل عػػرؼلايشػػمسلبمظ هرهػػػ لايو رجيػػةلبػػدكفلمعرفػػػةل
،لكهػػملايمرتبػػةللرقػػى  ػػي  فػػي عػػالـ الكػػنفنالػػرنح  ػػي أ ويوػػةلت كي هػػ لايػػداولامل ل،ل

يي ػب للإ  ػ فايػركحلخ ػدلأمللوػكلىلملا كتلاي م ءل...لكخ ػدم لتيللإيالالإ   فايتملت ؿل
جػػػػزءانلمػػػػفلاي ػػػػكفلكيػػػػدرؾلايوػػػكا يفلاي ك يػػػػةلايرك يػػػػةلايتػػػػمللالتػػػػدر ه ل كا ػػػػهللالإ  ػػػ ف
 . يةالأري

فػمللالأكؿيم ػتكلل ي تهلفملهذالايد ي لبج مهلفوػطلفػملالالإ   فك ثيرانلم ليعيشل
للإياقػ ؿلتعػ ..   ط طػ نلإ لاـلايم تكي تلاي بعةل..لكبذيؾلت كفلدرجتهل ػ ي يكافل ٍـ :ل}لأى

ل ليىٍ ػمىعيكفى ٍـ لأىفّلأىٍ ثىػرىهي لإًلال ىللاكتىٍ  ىبي ٍـ لإًفٍلهيػ ل ىػبًيلبنل لأ يىعٍوًلايػكفى ػؿ  لأىيى ٍـ لبىػؿٍلهيػ  ػكرةل } عىػ ًـ
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 ثػػػرل  ػػػبلدرجػػػةلارتفػػػ علرك   يتػػػهلألاك،لكأ ي  ػػػ نليعػػػيشلفػػػملم ػػػتكييفل ْْايفرقػػػ ف:ل
لاي تةلايعلاي .لاك ل،لكاي  ي كفليعيشكفلفملايم تكي تلايوم ةل ذبذبته

لوف يػػ لمػػ ل ػػ فليجهلاػػهل  ػػكؼللالإ  ػػ فكخلاػػالهػػذالفػػإفلايعلاػػـلايػػذملي تشػػؼل ػػؿليػػكـ
خلاػالمػرلاي ػ يفل..لكايتػملل لإ  ػ فأب طلاي و عؽلايتػملمػرتلبلإياي ؿلبهلفملاي ه يةل
يمػػػ فلاييوي ػػػملبػػػ ﵀لايتك يػػػدلكالإلإيػػػايةلكهػػػملايػػػدخكةل كليػػػ فلاي ػػػم ػػػ دتلبهػػػ لجميػػػعلالأد

ل.. ايو يؽلايمدبرليهذالاي كفلايعظيـ
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 ًطت٘ٙات اهطاقٞ

 

م ػػتكي تلايط قػػةليػػدي  ليي ػػتلايك يػػدةلايتػػملتتغيػػرل ػػعكدانلكهبكطػػ نلوػػلبؿل ػػ خ تل
 نلخلاػػػاليوػػػ علأ   ػػػاي هػػػ ر،لف يػػػدم غلأييػػػ نليويػػػعللإيو خػػػهلايوػػػ ص،لكيعتمػػػدلهػػػذالالإ

،لايتعرضلييكءلايشمسلكايتر يبةلايكراثية.ل لخ داتلاي كـ
هػػػذالالإيوػػػ علي ػػػ خدلخلاػػػالت  ػػػيفلليػػػاإوت   ػػػكفلأفلايتعػػػرؼلايكثيػػػؽلكيؤ ػػدلالإ

  يت ػػػػػػ لاي ػػػػػػ يةلكاي ف ػػػػػػيةلكايعملايػػػػػػة،لكتعطػػػػػػملاوت   ػػػػػػيةلخلاػػػػػػـلايػػػػػػ فسلالأمير يػػػػػػةل
فػػمل ي ت ػ :لفتوػػكؿلل،لمثػ لانلخلاػػالايػدكرلايػػذمليلاعبػهلهػػذالالإيوػ ع"ايبركفي ػكرةليػيفله شػػر"

ربعيفلي ك كفلخ دةلأشو   نل ه ريف،ليػذيؾلمػفلالأرجػ لأفلي ػجلاكالافلايب يغيفلفكؽلالأ
ويػعكاليػهلاي ػ خةلايت  ػعةل ػب   ن،لخكيػ نلخػفللإذاوتبػ رلايػذ  ءلإ ت عجلأفيػؿلخلاػال

أفلبك ػع  للالآوػريفكخػددلمػفلأوت   ػملايػدم غلل"ه شػر"ايرابعةلبعدلايظهر،لتييؼل
ايك ػػداتلاي راريػػةلفػػملمم ر ػػةلايري يػػة،لكرفػػعلم ػػتكللف خلايت ػػ لفػػمل ػػرؽلايمزيػػدلمػػفل

خرف ػػ ل يػػؼل كقتهػػ لبشػػ ؿلمتكافػػؽلمػػعلالإيوػػ عللإذاايعمػػؿلكت ػػهيؿلاي ثيػػرلمػػفلمهم ت ػػ ل
لايطبيعمليلادم غ.ل

  نيستعرض في التالي أ رز التحنلات التي ي ود ا الي اط الدماغي عمى امتداد
 : ه ياؿ كؿ فترة مف  ذه التحنلات ساعات اليوار, نأفضؿ مايمكييا القياـ

 ػػب   ن:لهػػذالايفتػػرةلهػػملالأفيػػؿللإق مػػةلايعلبقػػ تللٗكللٕمػػ لبػػيفلاي ػػ ختيفلل-ُ
لإيػاإفلاي ػببليعػكدلل":ايبركفي ػكرةلاييػ ل  رات ػكريس"ايزكجية،لتوكؿلخ يميػةلالأخ ػ بل

 ػػػتيو ظ،لكهػػػذاليجعػػػؿلايفتػػػرةل خ ػػػدلالإل  يتك ػػػفل هرمػػػكفلاي ػػػبكلم ػػػتكي تلالاارتفػػػ عل
ل ب  يةلمث ييةليتوكيةلايعلبق تلايزكجيةلكايع علايةلكخلبق تلاي داقة.لاي

 ػػػػػب   ن:لت ػػػػػجيؿلم ػػػػػتكي تلهرمػػػػػكفلايتػػػػػكترللُُكللٗمػػػػػ لبػػػػػيفلاي ػػػػػ ختيفلل-ِ
رتف خػ نلمتك ػػط نلفػملايػػدم غلمػعل لاػكؿلهػػذالاي ػ خة،لكهػػذالاي ميػةلايمعوكيػػةلإاي ػكرتيزكؿل
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أجريػػػػتلفػػػػملج معػػػػةللمػػػػفلاي ػػػػكرتيزكؿلت ػػػػ خدلايػػػػذهفلخلاػػػػالايتر يػػػػز،لك   ػػػػتلدرا ػػػػة
ميتشيغ فلالأمير يةلقدلأظهرتلأفلطػلببلايج معػةلكايبػ يغيفلايمتو خػديفلي ك ػكفلأ ػرعل

 ػػتج ب تلايذه يػػةلفػػملاي ػػب ح،لكأفل ػػدةلايػػذهفلكايتػػيوظلتتراجعػػ فلبعػػدلايظهػػر،لفػػملالإ
كهػػػذالايفتػػػرةلم   ػػػبةليتطػػػكيرلأف ػػػ رلجديػػػدة،لك ت بػػػةلايتوػػػ ريرلكايجػػػ دل لاػػػكؿليلامشػػػ لبتل

فلأ ت ذةلايم  خدةلفملج معػةلميتشػغي ف،لالأل"ايبركفي كرةل  ركييفليكف"لاي عبة،لتوكؿ
ربعيفلكم لفكؽلي ك ػكفلأ ثػرلتيوظػ نلفػمل ػ خ تلاي هػ رلايمب ػرة،لفمل فلالألالأشو ص

يذيؾلفإ ه لت   لببرمجةلاي و ش تلايع علاية،لفملهذالايفترةلايمب رةلمػفلاي هػ ر،ل ػمليػتـل
ليج دل لاكؿل ريعةليه .لإ

للِكللُُاي ػػػػػ ختيفللمػػػػػ لبػػػػػيفل-ّ بعػػػػػدلايظهػػػػػر:لتهػػػػػبطلم ػػػػػتكي تلهرمػػػػػكفلاي ػػػػػكـ
أد الم تكي ته ،لكهػذاليع ػملأ  ػ ل  ػكفلولبيهػ لجػ هزيفللإياايميلبتك يفلفملهذالايفترة،ل

إفلايكقػػتلايػػذملل":أيمػػ ت"ثػػةل  وػػكؿلايبيلاويػػ ـلبعػػددل بيػػرلمػػفلايمهمػػ تلكايمشػػركخ ت،لت
ي كفلق يرانلجدان،ل ػذيؾلفػإفلقػدرت  لخلاػالي  لكا تج ب ت  لفملهذالايفترةل فعأتتطلابهلردكدل

ت ػريسلهػذاللانلملفتػرةلم ت ػؼلاي هػ ر،لكي ت  ػفلإذإ ج زلاي ثيرلمفلالأخم ؿ،لترتفعلفػ
لإيػػػايلئج بػػػةلخػػػفل ػػػؿلاير ػػػ عؿلالإي ترك يػػػةلكايبريديػػػة،لتوػػػديـلايتوػػػ ريرلايموتلافػػػةللايفتػػػرة

الأ ػػت ذل"لمػػكركاايبركفي ػػكرلري يػػهل"ايمػدير،لك ػػؿلايمشػػ لبتلايزكجيػػةلايم تع ػػية.لي ػػفل
لالأخ ػػ بلفػملج معػػةلف  ػدربيلاتلالأمير يػػة،ليوػػكؿ:لإفل ايم ػ خدلفػػملخلاػـلايػػ فسلكخلاػكـ

إ ج زهػ لفػملايكقػتللإيػا ج زلايعديدلمفلايمهم ت،ليجبلألاليػدفع  لإايتمتعلب يودرةلخلاال
ل.للورل ف ه،للأفلذيؾليرهؽلايدم غلكالأفيؿلهكلإ ج زه لايكا دةلتلاكلالأ

ظهػػر:لهػػذالايفتػػرةلهػػملالأفيػػؿللأوػػذلق ػػطلمػػفلايرا ػػة،لبعػػدلايلّكلِمػػ لبػػيفلل-ْ
الايتكقيػتلم   ػبلمػفلرابطػةلدرا ػ تلايػدم غلايدكييػة،لإفلهػذل"ل ػ  غليػم"يوكؿلايد تكرل

اء،لو  ػةلأفلخملايػةلايهيػـلت ػتوطبلايػدـل  ػكلايمعػدة،لكتبعػدالخػفلذكجبػةلايغػلؿ كلت ي
ملخ ػػدلم ت ػػؼلاءلقبػػؿلهػػذالايكقػػت،لأذكجبػػةلايغػػلؿ كلت ػػ،لكهػػكلي  ػػ لبتفػػ دمللايػػدم غ

،لك   ػػتلدرا ػػةلأجريػػتلفػػملج معػػةل اي هػػ ر،للأفلذيػػؾل ػػيجعلا  ل شػػعرلب ير بػػةلفػػملاي ػػكـ
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ل ه رفرد،لقدلأظهرتلأفلالإيو علايطبيعمليلاج ـ،لأملاي  خةلايبيكيكجيةلايتػملتػ ظـلاي ػكـ
يت   ػبلمػعلايرا ػةللكاييوظة،لت كفلأيي نلولبؿلهذالايفترةلفػملمر لاػةلومػكدلق ػير،لمػ 

فتػػرةلدم غلفػػملايكقػػتل ف ػػه.لا طلبقػػ نلمػػفلذيػػؾليم ػػفلتو ػػيصلهػػذالايايتػػملي شػػده لايػػ
أ شػػطةللالتتطلاػػبلاي ثيػػرلمػػفللاك،لمثػػؿلايت مػػؿ،لالإ ػػترو ءيلاويػػ ـلب  شػػطةلت ػػ خدلخلاػػال

"لكي ػػفلمػػفلاييػػركرملالإ تر ػػتدوػػكؿلمكاقػػعل"لاكايمجهػػكدلايف ػػرم،لمثػػؿلقػػراءةلمجلاػػة،ل
ايمجػػلبتلايمفيػػلاةليػػدي  ،لأمػػ لكاوتيػػ رلقػػراءةلل. ػػلاة.بتعػػ دلخػػفل ػػؿلمػػ ليمػػتليلاعمػػؿلبلًالإ
بػػ يوركجلفػػمللفي  ػػ ل   ػػتلظػػركؼلايعمػػؿللالت ػػم لي ػػ لب وػػذلق ػػطلمػػفلايرا ػػة،للإذا

ا ت  ءلايم ء،لف لبلاي ش طيفلي  خدافلخلاالإبعػ دلايػدـللاكل. زهةل ريعةلخلاالايودميف.
خػػفلايمعػػدةلك ػػ بهلفػػملاتجػػ الايػػرأس،لف يمػػ ءليزيػػدلمػػفل جػػـلايػػدـلفػػملايػػدكرةلايدمكيػػةل

لايدم غ.لإياا  ي بهلكيعززل
بعػدلايظهػر:لمػػعل لاػكؿلهػذالايكقػػت،ل ػدوؿلفػملفتػػرةللٔكللّمػ لبػيفلاي ػػ ختيفلل-ٓ
ل"بػػكؿل ك ػػبكـل"فػػملإ جػػ زلايمهمػػ ت،ليوػػكؿلايبركفي ػػكرلالآوػػريفشػػتراؾلمػػعلفلكالإ كلايتعػػ
 ػػػػػت ذلايم ػػػػػ خدلفػػػػػملايجرا ػػػػػةلايع ػػػػػبيةلفػػػػػمل لايػػػػػةلايطػػػػػب،لفػػػػػملج معػػػػػةلبيت ػػػػػبكرغلالأ

فل  ػػػػكفلأتعبػػػػ لفػػػػملهػػػػذالايكقػػػػت،لي ػػػػفلهػػػػذاللاليع ػػػػملميللإفلايػػػػدم غلي ػػػػكفل:الأمير يػػػػة
جهػػ دلاي ف ػػم،لبػػؿلخلاػػالايع ػػس،لفوػػدلأظهػػرلايعلامػػ ءلفػػملج معػػةلمعريػػيفليلاتػػكترلكالإ

م ػػػتكي تلاي ػػػكرتيزكؿلتػػػ وفضلخػػػ دة،لو  ػػػةليػػػدللاي  ػػػ ء،لفػػػملكقػػػتلأفلميتشػػػيغ ف،ل
لبػهلفػملهػػذالايفتػرةلهػكلمشػػ رل  ةلمتػ ورلمػفلفتػرةلبعػػدلايظهػر،لكأفيػؿلمػ ليم ػػفلأفل وػكـ

  ػػ للال  ػػكفلمتيوظػػيفلذه يػػ نلأايػػزملبءلفػػملم  قشػػةلمكيػػكخ تلايعمػػؿ،لفعلاػػالايػػر ـلمػػفل
 لفػػملفتػػرةل ػػ بوةلوػػلبؿلاي هػػ ر،لإلالأ  ػػ ل  ػػكفلأ ثػػرلهػػدكءان،لمػػ لي ػػ خدلخلاػػالمثلامػػ ل ّ ػػ

ايمشػ ر ةلفػملاجتم خػػ تل يػرلو يػػعةللأمليػغكط،لكيم ػفليلؤشػػو صلايػذيفلي هػػكفل
مػػػكالب شػػػ طلموتلاػػؼلتم مػػػ نلخػػفلخملاهػػػـ،لكتعتبػػػرلدكامهػػـلمػػػعل لاػػكؿلهػػػذالايكقػػت،لأفليوكل

م ر ةلايري يةلأفيؿلم يم فلايوي ـلبه،لك   تلايدرا ػ تلقػدلأظهػرتلأفلقػكةلقبيػت  ،ل
تبلاغلذركتهػ لفػملهػذالايفتػرة،لي ػفللاليجػبللورلكايبراخةلاييدكية،لكايمه راتلايج ديةلالأ
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خلاػػالأثػػرلمم ر ػػةلتػػ ويرلمكخػػدلمم ر ػػةلايري يػػةللأفلالأدري ػػ ييفلايمتبوػػملفػػملايج ػػـل
،ليذيؾلي ت  ػفلمم ر ػةلايري يػةلقبػؿلايعشػ ءللايري ية ،ليم فلأفليؤثرل لاب نلفملاي كـ

ليتف دملهذالايمش لاة.ل
أفلايػذهفليػدوؿلوػلبؿلهػ تيفلل  ثكفجدلايبػم  ء:لكللٖكللٔم لبيفلاي  ختيفلل-ٔ

ل،لي وفضلولبيه لم تكللهرمػكفلايميلبتػك يفلايػذملي ػثلاي  ختيفلفملفترةلمفلايتيوظ
،ل   ػػ سلب يتعػػبلأد ػػالم ػػتكي ته،لكهػػذاليع ػػملأ ػػهلمػػفلايم ػػتبعدلجػػدانلالإلإيػػاخلاػػالاي ػػكـ

ايهػػكاءللإيػػافػػملهػػذالايفتػػرة،لكيم ػػفلاي فػػ ظلخلاػػالم ػػتكي تلايط قػػةلخػػفلطريػػؽلايوػػركجل
ايطلاػػػؽ،لكتعػػػريضلايػػػ فسللأشػػػعةلايشػػػمسلقبػػػؿل ركبهػػػ ،لف شػػػعةلايشػػػمسلت ػػػ خدلخلاػػػال

لتعزيزلإفرازلاي يركتك يف.ل
م ػػ ء:لتشػػهدلهػػذالايفتػػرةل ولاػػةلمف جعػػةلمػػفلايتػػيوظللَُكللٖختيفلمػػ لبػػيفلاي ػػ ل-ٕ
لإيػاالإ   سلب ي ع س،لكيعػزكلايب  ثػةلالأ ػتراييكفلكايبريطػ  يكفل ػببلذيػؾللإياايت ـ،ل

مكازيػ نلفػملرتف علاي ريعلفملم تكي تلايميلبتك يف،لكفملايكقتل ف هل شػهدلا وف يػ نلالإ
بػػ يتيوظ،ليوػكؿلالاوت   ػػملالأمري ػػمللاي  قػػؿلايع ػبملايمػػرتبطلم ػتكي تلاي ػػيركتك يف

%لمػػفلَٖإفلمػػ ل  ػػبتهلل:أ ػػت ذلايطػػبلفػػملج معػػةلأريزك ػػ ل"ركبػػفل  يمػػ ف"ايبركفي ػػكرل
يػػتـلإ ت جػػهلفػػملايج ػػـلبفعػػؿلايتعػػرضلييػػكءلاي هػػ ر،لكمػػفلايطبيعػػملأفلل،اي ػػيركتك يف

تػػ وفضلم ػػتكي تهلبعػػدل ػػركبلايشػػمس،لكأفيػػؿلمػػ ليم ػػفلايويػػ ـلبػػهلوػػلبؿلهػػذالايفتػػرة،ل
كمشػػػػ هدةلفػػػػيلاـلف ػػػػ هملوفيػػػػؼ،ل مػػػػ ليم ػػػػفلايويػػػػ ـلب  شػػػػطةلوفيفػػػػةلتتميػػػػزللترو ءالإ ػػػػ

زايةلايتكترات،لكي   لب ي ر  تلايمت ررةلايرتيبة،لايتملت  خدلخلاالالإ ل"  يمػ ف"رتي حلكا 
شطةلايتملتتطلابلمجهكدانلذه ي ن،لفملهذالايفتػرةلايتػملي ػكفلالأ لاكبتف دمل ؿلالأيغ ز،ل

ل.للالإ ترو ءخلاالايوي ـلب ؿلم لمفلش  هلتعزيزل  يةلفيه لايدم غلتعب ن،لكاي رصل
ت  ػيؽلكترتيػبل ػؿللإيػاكمػ لبعػد:ليتػكؽلايػدم غلفػملهػذالايمر لاػةللَُاي  خةلل-ٖ

،لكيجػػبلأفلت ػػكفل لبػػهلأث ػػ ءلاي ػػكـ كيػػةليػػدي  ،لالأكيمػػ لتعلامػػهلوػػلبؿلاي هػػ ر،لكهػػكلمػػ ليوػػكـ
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ل  ملاػػةلمري ػػة،لكايكاقػػعلأفللإيػػاايولاػػكدل لكايتمتػػعلبلايلاػػةل ػػكـ لي ػػ خدلخلاػػالإيجػػ دلاي ػػكـ اي ػػكـ
اي لاكؿليم  عؿلشهد  ه لولبؿلاي ه ر،لفودلتبيفلفملإ ػدللايدرا ػ تلاي ديثػة،لأفلأ ثػرل

ايػػذيفلتعلامػػكالمهمػػةلمػػ لوػػلبؿلاي هػػ ر،ل ج ػػكالفػػملإيجػػ دلطريوػػةللالأشػػو صمػػفل  ػػؼل
 ػػ خ ت،لكمػػفلاييػػركرملفػػملهػػذالايكقػػتللٖأ ػػهؿليلاويػػ ـلبهػػ ،لكذيػػؾلبعػػدل ػػكمهـلمػػدةل

،لهػػمءلفػػملايم ػػزؿلبعػػدلايعشػػ ء،ل ػػمليت  ػػدلايج ػػـلأفلاي هػػ رلقػػدلا تتوفيػػؼل ػػدةلالأيػػكا
 ت بػػةللاككأفيػػؿلمػػ ليم   ػػ لايويػػ ـلبػػهلفػػملهػػذالاي ػػ خةلهػػكلايتمػػددلكقػػراءةل تػػ بلجيػػد،ل

لايت يم.لاكايمذ راتلاييكمية،ل  قراءةلشمءل ريدلأفل تذ رالفملاييكـ
ل
ل
ل
ل

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 ( الأثيرٜاتدطٍ  ) AURA الهالات

 

خيػػهلدمكيػػهلكلأايم ػػكفلمػػفلخيػػلبتلكللالإ  ػػ ف ػػدلمػػ دللكهػػكلج ػػـل مػػ ليكجػػدلج
لايمػ دمايج ػدللآةمػرللمهػلايػذم لكللايه يػةبػؿلج ػدلأثيػرلل لخي ءلداولايهلفه ػ ؾلب يمو أكل
لإذا ػػجلاهلخلاػػاله يتػػهلفعػػ ؿلايشػػوصلت ػػكفلميلأف ػػ رلكلأ ع ػػ سلي ػػؿلت ػػرف تلكلإهػػكللاك

ذا كدلكلأ  قدلت كفله يتهلفيه ليكفللاك  فلايشوصل   دل شوصلم ػبليلاويػرلل  فلا 
 ػػؾلا ي  ػػ لتو بػػؿلاشػػػو صلأكه ػػذالكهػػذالتف ػػػيرللمت ػػكفله يتػػهلبػػػ يلاكفلايػػكردل لكاي ػػ س

لالتتوبلاػػػهلبػػػدكفلل ي  ػػػ لت فػػػرلمػػػفلشػػػوصلكأؿلمػػػرالكترتػػػ حليهػػػـلجػػػدالكت جػػػذبليػػػهلكلكللأ
رل ثلًف ػػ رالكتػػ ع سلخلايػػهلكتيػػأفع يػػهلكلرال تيجػػهللأ فِّػػفله يتػػهلت ػػكفلبهػػ لذبػػذب تلميل ػػب بللأأ

كم ػجؿلخلايهػ ل ػؿلل  ػ فاي ػكفتلكيػرليلئلهػملايه يػةلفػإفل ػ لايتعبيػرفلا لفملاي ػ سلكل
ل.لت رف تهلايم ييهلكاي  يرالكايم توبلايه

يػػكفله يتػػؾللهمتكيػػ ليػػؾلمػػ لايتػػمجهػػزال رييػػ فلكلأخػػفلطريػػؽللايه يػػةيم ػػفلرؤيػػهل
لايه يػةلاكلالأثيػرمفلايج ػدلبطلكطبع لي ؿليكفلمع الكي ؿليكفلمػرضلم تمػؿللأيب ي

لايه يػػػػةلايػػػػكافيػػػػذيؾلتػػػػـلاوتػػػػراعلاجهػػػػزاليويػػػػ سللايمػػػػ دمج ػػػػدلت ػػػػ بلبػػػػ يمرضلقبػػػػؿلاي
فػػػمل ػػػؿلايػػػبلبدللالأفجهػػػزالمتػػػكفراليلام ػػػ خدالفػػػملخػػػلبجلايمػػػرضلقبػػػؿل دكثػػػهلكهػػػذالالأ

م ر ػػه ليفتػػرالتيللمعي ػػةيػػؾلكيمػػفل كيػػؾلخػػفلطريػػؽلتػػدربي تللايه يػػةلةكاييػػ ليم  ػػؾلرؤيػػ
لايه يػػػةلةؤيػػػشػػػو صلي ػػػتطيعكفلرلأب ػػػهكيهلكه ػػػ ؾللايه يػػػةطكيلاػػػهلبعػػػده لت ػػػتطيعلرؤيػػػهل

ل. بدكفلتمري  تللأفليديهـلايجلبءلايب رل
 ػػؿل تلاػػهللفػػمكل،لك ػػؿل تلاػػهليهػػ لقطبػػيفل ػػ يبلكمكجػػبلل،لتلاػػهيمثػػؿل يللإ  ػػ ف ػػؿل

مفلايشم ؿل  كلايج كبلفت كفلمدارتل ػكؿلهػذالاي تلاػهلكي ػكفللةت طلاؽلايش  هلاي  يب
ل. ه يةي ماللالإ   فمج ؿلمغ  طي مل تيجهلايش   تلكهذالايمج ؿل كؿلج ـل
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لمت ػيطلب ػؿل ػ عفل ػلايتػمكمغ  طي يهلايبيك هرللايط قةخب رالخفل وؿلمفللايه ية
 بعػ ثلايشػ   تلاي هرب عيػهلمػفلايػرأسل  ػكلايوػدميفلكبػ يع سليت ػ علإفهملتت كفلمفل

ميػػهلكت فظػػهلمػػفل ػػؿلايط قػػ تل وػػؿلطػػ قمل ػػكؿلايج ػػدلت ػػيطلب يج ػػـلكت لاكتلامػػدارل
مثػػؿلايغػػلبؼللتلايجػػفلكط قػػ تلاي  ػدلتم مػػ نلمػػفلايوػ رجلبمػػ لفيهػػ لط قػ لةايو دمػػلةاي ػلابي
يػتـلفيهػ للايه يػةج ػ ـلايو دمػهلمػفلايفيػ ءلكهػذالي ميهػ لمػفلاي يػ زؾلكالألايػذمالالأري

يػػػػات ػػػػجيؿل ػػػػؿلايط قػػػػ تلايمتكيػػػػدالمػػػػفلكل  . فليمػػػػكتأكيػػػػدلك تػػػػالفلييلأايج ػػػػـلم ػػػػذللا 
ػ فًظهل : لإياق ؿلتع لاىيٍهىػ ل ى ليىمّػ لخى ل ىفٍػسو له يػةيكجػدلخلايػهللإ  ػ ف ػؿلفل}ْايطػ رؽ:ل{لل  إًفٍل يؿ 

ل  فظلخلايه ل ظيفهل.لإذالاهل جلًت فظهلمفلايو رجلكت فظل ؿلم ليعمؿلكتيل
 لػػػنف ميتمػػػؼ يػػػاص  وػػػا  ط قػػػ نلكػػؿ  الإيسػػػافحػػػنؿ  والػػػ نتن ػػد سػػػ ا ط قػػػات لم

يػتحكـ  ط قػ طناؿ المن يه نالترددات نلكؿ ميوا نظي ه ميتم ه نكػؿ نميتم ه في الأ
 :) كرا)  ا الطاق  وا مركز مف مراكز 

لةب ي ػ لمارتبػ طل لاػلةمرتبطػلايطبوػة مرلهػذالأيك ه للى ) الأثيريه (الأنل الط ق 
كاي شػػ طللةب ي يكيػػلايمػػ دم لامػػ لمػػدتلايج ػػـللةكمشػػ ك لةك لامػػ ل   ػػتل ػػ ي لةايج ػػدي

 ةل.فملمرا زلايط قلالأكؿبش  رالايجذرلايمر زللةمرتبطلهمكايشب بلكل
تػػدؿلخلاػػالايعكاطػػؼللايتػػملايطبوػػةهػػذاللميك هػػ لبرتوػػ يلالثاييػػه ) العاط يػػه ( الط قػػ 

ل  ػػبلايلةالأ   ػػي كايع طفيػػهليلاشػػوصلت ػػػكفللاي ف ػػػيةل  يػػةكتتغيػػرليك هػػ لطػػػكاؿلاييػػكـ
مػػفلمرا ػػزللمايمر ػػزلايثػػ  لةرلب هػػتلكتػػت  ـلبهػػ لشػػ  رالاي يػػلاكؽل ػػ ملاكفػػ ت للإيابرتوػػ

 .لايط قة
لةيشم ػػػيالةفرلكتػػػت  ـلبهػػػ لشػػػ  رالاييػػػفيرل ػػػأيك هػػػ لل(  ) العقميػػػ  الط قػػػ  الثالثػػػ

ل  يػةلفػمف  ر ػ لكللألالأ   ػماي  ػيجللمهػلايطبوةكهذاللايط قةايمر زلايث يثلمفلمرا زل
 .لخدـلت ظيفه لي دثلتدهكرل  دليلاف رلكا عداـلايثوهلب ي فس
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يك ه لأو ػرلكتػت  ـلبهػ لشػ  رالايولاػبللمنى () ال سد العاط ي الع    الرا ع الط ق 
دؿلخلاػػالايمشػػ خرلايعميوػػهل  ي ػػبلايغيػػرلتػػلايتػػملهػػمكللايط قػػةايمر ػػزلايرابػػعلمػػفلمرا ػػزل
لإيػػاليػػؤدمخػػدـلت ظيفهػػ لل  يػػةتلايتشػػ فملكفػػملءاكقػػرالالآوػػريفمشػػركطلكايتعػػ طؼلمػػعل

 .لفملايج ـلةايم  خلةاي رم فلايع طفملكالا تع بلكقلا
زرؽلكيػػػت  ـلبهػػػ لشػػػ  رالاي  جػػػرةلأيك هػػػ لل( الأثيػػػرياليامسػػػه )اليمػػػنذج  الط قػػػ 

 تػػرابلكتتف خػػؿلمػػعلخػػفلشػػعكرلالإلةيكلايم ػػؤللهػػمكللايط قػػةايمر ػػزلايوػػ مسلمػػفلمرا ػػزل
غطلكخػػددل بيػػ تليػػايج ػػـلكايلةطرابل ػػرارليػػيهلخػػفلاكلمػػكاجلايراديػػكلكم ػػؤلأي ػػكتلكلا

 .ل فرظايولابلك وكطلايشعرلكيمع فلايجلادلكيعؼلالأ
كيػػت  ـلبهػػ لشػػ  رالايعػػيفللميك هػػ لب ف ػػجل( ي) ال سػػد الرنحػػاي  السادسػػ الط قػػ 

تتػكهجلخ ػدم للهػمايػركحلكللطبوػةكيطلاؽلخلايه للايط قةزلايمر زلاي  دسلمفلمرا لةايث يث
ل  يػػةايرك   يػػ تلكايعبػػ داتلكايت مػػؿلكفػػمللةبزيػػ دللىلوػػكلكتيللةكاي ػػبلكايثوػػلةيج بيػػتغمر ػػ لالإ

 .يم فج زلكيي علالإالأ رؽلكخدـلايودرالخلاالكابيسلكي دثلالأ خدـلت ظيفه لت دثل
   ػػعللمابػػيضل ري ػػت ييك هػػ لل( لوػػيالإ  ان اليػػنراييالسػػا عه ) ال سػػد  الط قػػ 

لايه يػػةطبوػػ تللا ػػماىللهػػمكللايط قػػةكيػػت  ـلبهػػ لشػػ  رالايتػػ جلايمر ػػزلاي ػػ بعلمػػفلمرا ػػزل
ل كيػػهلفػػملايػػد ي لءؿلشػػم ػػ  ػػج ـل  مػػؿلمػػعلإل  يػػةفػػمللالإ  ػػ فكبهػػ لي ػػكفللايرك   يػػة

بوػػػػطلايػػػػزمفل لايم يػػػػملكاي  يػػػػرلل ػػػػ ملبنللات ػػػػ لانللايه يػػػػةمػػػػفللايطبوػػػػةكتت ػػػػؿلتلالاػػػػؾل
مت ػؿلخلاػاللمراقػلرب  يػ نللالإ  ػ فكتكاز هػ لي ػكفللايطبوػة ظيؼلهذالكايم توبؿل لكخ دلت

مػ لهػكللةاءي ػتطيعكفلقػرللمممػفليػديهـلجػلبءلب ػرللالأشػو صايدكاـلب ﵀لكه  ؾلبعضل
 .م تكبلخلايه 

له يػةف ػ رالكلأفع يػهلكلأيم  ػهلكلإورلب  بلآلإياتوتلاؼلمفلشوصلله يةلإ   في ؿل
 ػ سلهػ يتهـلتغلافهػ لأكجػدل،ل م ليايه لاتللقكلىلأمفللي ءلكايمتطكريفلرك ي نلالأكيبي ءلكلالأ 

ل:للإياتعلق ؿل كر ـلإكتذ رلبلايه يةخفللايورآفش راتلفملإكتكجدلل.. ايظلامه
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ػػفلٍاكل﴿ل يٍتنػػ ل ىػػ فىللمى عىلٍا ىػػ لفى ىٍ يىيٍ ىػػ ايللمى ػػفلٍلايّ ػػ سلًلفًػػملبًػػهلًليىمٍشًػػمل يػػكرناليىػػهيللكىجى لفًػػملمىثىلايػػهيلل ىمى
ل.[ُِِ:لع ـالأ ]﴾لليىعٍمىلايكفىلل ى  يكالمى ليًلٍا ى فًرًيفىللزييِّفىلل ىذىيًؾىللهى مً لٍلبًوى رًجولليىيٍسىللايظ لايمى تلً
ك ىػػػ لآمى يػػػكاليًلّاػػػذًيفىللكىايٍمي ى فًوىػػػ تيللايٍمي ىػػػ فًويكفىلليىويػػػكؿيلليىػػػكٍىـل:ل﴿لإياتعػػػلقػػػ ؿ لمًػػػفل ىوٍتىػػػبًسٍللا ظيري

رىاءى يلٍـلارٍجًعيكالقًيؿىلل  كرً يلٍـ ل.[ُّ:لاي ديد].﴾ يكرنالفى يٍتىمً يكالكى

 عنامؿ ضعؼ الوالات : 
ايتمػػ ريفللةقلاػػ لدمػػ فلايتػػدويفلاي  ػػكؿلكالإل،مايغذاءلايغيػػرل ػػ ،اي ػػلابيةلايعكاطػػؼ
وبػػػ رلايرا ػػػهلك ػػػم علالألةايهػػػكاءلايملاػػػكثلكقلاػػػةل،ايت مػػػؿلكخػػػدـلاي ػػػلبلقلاػػػةايري يػػػيهلكل

وػتلبطلب شػو صل يػرلطيبػيفل..لالإ اي ف ػيةكاييػغكطللةفػ خلبتلايشػديد الإ.. ايمزخجه
ل.ل كثهكه لاتهـلملا
لإياقػػػػ ؿلتعػػػػ مكاي ػػػػذبلكايوط يػػػػ لكايمع  ػػػػمثػػػػؿلايز ػػػػاللاي ػػػػلابيةلايعػػػػ دات ػػػػذيؾل

ػػفلٍ بىلاىػػا{ طًيعىتيػػهيلفىل مى ػػيِّعىةنلكىأى ى طىػػتٍلبًػػهًلوى ل ى لايّ ػػ رلً كل ى ىػػبى لأىٍ ػػ ى بي ل يىعًػػؾى لفًيهىػػ لوى يًػػديكفى ٍـ ل}هيػػ
ل.للُٖايبورة:

 

 يةاةص الوالات : 
 ػػؿل،لفتهػػ  موتلاػػؼلطػػكؿلمكجبلايط قػػةمت ػػ صلإو  ػػيهلتم  هػػ لمػػفللي ػػؿله يػػة

 كيهػػ لكتتف خػػؿلمعهػػ لكايهػػ لاتلايمتشػػ بهلتتجػػ ذبللايتػػملوػػرلتتػػ ثرلب يهػػ لاتلالأله يػػة
لمايهػ لاتلزادلايتبػ دؿلايطػ قت ػ ؿلبػيفل لامػ لزادتلمػدالالإ،لكل كايه لاتلايموتلافهلتت ػ فر

ل.  هلبعيدلخ ه أب ه لر ـلإتشعرلبلايتمـلبي هـلمثؿلالأ
ت ػػػدثلفػػػملايهػػػ لاتليتبعهػػػ لتغيػػػراتلت ػػػدثلفػػػملايج ػػػدللايتػػػمايتغيػػػراتلخلامػػػ نلبػػػ فل

لكايع سل  ي ل.

ل

ل
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  الوال تقييه غمؽ : 
ل يط قػةايج ـلمفلايتػ ثرلبلمك لاوه لبم لي ملايه يةلةت  خدؾلهذالايتو يهلخلاالتوكي

 شػػػرلمػػػعلاي ػػػ سلكت ػػػتودـلهػػػذالايتو يػػػهلخ ػػػدلايتع مػػػؿلايمبلالآوػػػريفايو دمػػػهلمػػػفللاي ػػػلابية
كهػذالل.. ػلبؽلذراخيػؾلك ػ قيؾلإؿلم خلايػؾلهػكل ػله يػة مػؿليلا  ػلبؽلإكيلا  كؿلخلاال

  ػتللإذامػفلايػدوكؿلاييػؾليػذيؾللالتفعلاهػ للالإيج بيػةكللاي لابيةلايط قةايتو يهلتم علدوكؿل
تعملاه لخ ػدلفوػطلا ػل.. ه ل كؼلتم عؾلمػفلا ػتيع بلايػدركسيلادرا هللألاكذاهبليلاعلاـل

ايػذه بليو ػـلايشػػرطهللاكايػذه بليلام تشػفي تللاكايشػ كلللمجلاك ػؾلمػعلا ػدق ءل ثيػرل
ذاكل كايم   ـ قػـلبغلاػؽلاييػديفلاث ػ ءلبب ػ طهلل مػثلبل نلك  ػتلكاقفػل ػ قيؾيػـلت ػتطعل لاػؽللا 
 .لايتع مؿل

 ل. خمكم لي كفلخبرلايتم ريفلايري ييهلكايت مؿلايه يةتوكيهل
لاػػؽلطػػكاؿل كيػػتـلاي ػػ ؽلايلا ػػ فلفػػمل ػػوؼلايلايه يػػةايت مػػؿلمػػفلأقػػكللطػػرؽلتوكيػػهل

لجػػدانللة ػػمي لةقكيػػلةايو رجيػػلايه يػػة ػػ تلايت مػػؿلي ػػ فظلخلاػػال ػػتمرارلفػػملجلاايجلا ػػهلكالإ
 . ايت ثيرلفيه لاكاوتراقه للمفلاي عبلجدانل

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 ) اهشاكسات ( اهطاقًٞساكص 
 

ر ػػػ ؿكلل ػػػتوب ؿمرا ػػػزللإلهػػػمايشػػػ  راتل كيفػػػظلشػػػ  رالهػػػكليفػػػظللالإ  ػػػ فيج ػػػـللايط قػػػةلا 
ل.م    رتلمه د

كتدخاللةمرا زليلاط قلاكيؽلبكاب تلخفلطرللةاي ك يلايط قةيت وبؿللالإ   فج ـل
خيهلدمكيهلاكلايم كفلمفلخيلبتلكللالإ   فكهكلج ـللمش  راتلك م ليكجدلج دلم د

 م لشر   ه لمفلقبؿلك م ليكجدللايه يةلاكلمداولايهلفه  ؾلب يمو بؿلج ـلاثيرللكاخي ء
لي ت جه لايج ـلايتمفرازلايهرمك  تلإيهلخفلكلكايم ؤللالإ   فايغددلاي م ءلفملج ـل

ر  يكللايط قةلإ توب ؿمو بؿلتكجدلمرا زلب يف لايش  راتل لكلا  ل  لممرا زلكخلهملايتمه 
 .لب  ءلج دلاثيرلل  ي ل شطلاك  ي هلله يةيب  ءللالأثيرمي ت جه لايج ـل

كه ػػ ؾلارتبػػ طلبػػػيفللالإ  ػػ فكايشػػ  راتلمرتبطػػهلب يغػػددلاي ػػم ءلايمكجػػكدالبج ػػـل
 .لبيفلايغددلاي م ءلكايش  راتلكايي لارتب طلالأثيرمكايج دللايم دمايج دل

 ايشػػ  راتل لخػػفلطريػػؽلق ػػكاتللايط قػػةكمرا ػػزللالأثيػػرميػػتـلالات ػػ ؿلبػػيفلايج ػػدل
لمق ػكاتلتغطػلخػفلشػب  تلتت ػكفلمػفلةخبػ رللهػمكللايط قػةمريدي   تلت مالم  راتللاك

 وػ طلتت ػؿلببعيػه لايػبعضللايميريػدي   تلخلاػالاكهػذالايم ػ راتللمايج ـل لاهلكت تػكل
لبتك ػػػيؿللايط قػػػةهربػػػ ءلخبػػػرلوطػػػكطلتك ػػػؿلاي لةمثػػػؿلشػػػب  لإيػػػالايط قػػػةبيػػػ هـلكتوػػػكـ

لايط قػةلت ػرمكللةل،ايم يطػلة ػجالأ لةايج ـل لاهلكيديه لجهػدل هربػ عملموتلاػؼلخػفلبيعػ
 ايج ـل.لمايغددلاي م ءليب قلايغددلاي م ءلكمفلإياخفلطريوه ل

 إيا  يتلةايمع ديلإذانل : 
 ايش  راتل لثـلتمػرلفػمللايط قةثـلتعبرلخفلطريؽلمرا زل،لمفلاي كفللةتيآلةط ق
ل..ايمػػ دمايج ػػدللإيػػا لايهػػ لاتل لثػػـللالأثيػػرمايج ػػـللإيػػاايمريػػدي   تلثػػـللاكايم ػػ راتل

لمفلاي كفل.لايط قةبكاب تليدوكؿللهمفلايش  راتلأ  ت تجلمفلذيؾل
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 عف ال اكرات  م ا يـ عام : 
 للألهم لب يدكام ت لك ميت لايدكام ت لمع  ه  ل    رتيه لايمت ملاي لامه لايذيفلف ف

 خجلاهل.لاكلةبه لخلاالش ؿلدكاملايشعركللؽيعكفلايك كؿليمر لاهلايت مؿلايعميي تط
 لخلااللايط قةتمتصللهمفلايط قةلا  توب ؿكللإر  ؿم ط تللهم لكتكزخه  لاي كف مف

    ءلايج ـلكت ظـلدوكيه لكوركجه .أجميعل
 ة.كلال ش هده لب يعيفلايمجردلم ديةمرا زلكخملكيي تلمرا زللهمايش  راتل 

كيهػػػ للالإ  ػػػ فخلاػػػالج ػػػـللمددلايشػػػ  راتلايرع ػػػيهل ػػػبعهلكمكزخػػػهلبشػػػ ؿلطػػػكيخػػػ
قػػ ؿلل.مػػ ـلككا ػػدلمػػفلايولاػػؼلم خػػدالشػػ  رالايجػػذرلكمر ػػزلايتػػ جمػػدولايفلكا ػػدلمػػفلالأ

لييبًٍ ػػريلل ل:إياتعػػ للاى ٍـ لفىهيػػ ٍـ ػػيٍ ى هي ػػد الفى ىٍ شى ل ى ٍـ لٍافًهًػػ مًػػفٍلوى ػػد الكى ل ى ٍـ عىلٍا ىػػ لمًػػفلبىػػيٍفًلأىيٍػػدًيهً ل لكفىلكىجى
 .ل ٗس لي

 لت كفلاي ببلل يذيؾلترللل،شي ءلبليب رلالأفلالإ   فلكخملقلاةلفمخ دل دلايش  را
 .ءلشملأموريفللاليركفلآكللةمكرلكاي بعضلاي  سلخ دهـل  مهلكيركفل ؿلالأ

 م لتكجدلش  رال..لإ م ليعتودلايبعضللمغلاوةكلاليكجدلش  راللمفتك ةايش  راتلداعم ل 
 .ل شيطة يرللش  راكلل شيطة

  لاي بيرلفملايج ـللش لاه لايمدببلي تلايه يةلاكلالأثيرميكيبمليفت لطرفه  لهمكطرفه 
 . مثؿلايبكؽلايط قةخ دلم  راتللالإ   ففملج ـل

 ك ػػؿلل،الأجػػزاءيهػذاللو  ػػةب يج ػػـلكيهػ لكظػػ عؼللمعي ػةجػػزاءلأخػػفللم ػؤكية ػؿلشػػ  رال
يػػؤثرللاوػتلبؿلفػػملايشػ  رال مفػملايج ػػـلفػلرعي ػػيةلخ ػبيةتت ػػؿلبشػب هللرعي ػيةشػ  رال
ل. خ  بخلاالالأ

 هػػذالايشػػ  راليػػؤثرللفػماوػػتلبؿلل مفػػملايج ػـلفػػلرعي ػػيةتت ػؿلبغػػداللرعي ػػيةك ػؿلشػػ  رال
لالأمػػػراضيظهػػػكرلليؤدميػػػؤثرلخلاػػػالايج ػػػـلممػػػ ل ػػػلإيابػػػهلكب يتػػػلو  ػػػةايلةخلاػػػالايغػػػد
 .لالإ   ففمللاي ف يةايج ديهلكل
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 ييػػ لخلاػػالج ػػ م  لكتعمػػؿلاأفػػملل يكيػػةايلايط قػػةتعمػػؿلخلاػػالتػػدفؽلل شػػيطةايشػػ  راتلاي
لأفلايمعلاكمػ تللالإ  ػ فتتػدفو فلكتزيػدلمػفلكخػمللايتػملايرك يةكللةايع طفيلايط قةت ظيـل

كه ػ ؾلوػتـلفػملايطػرؼلايمػدببليهػذالل،خفلطريػؽلايشػ  راتلأورللإيالطبوةت توؿلمفل
ت ػػػػكفلا﵀لككقتهػػػػ للإيػػػاايتوػػػػربللاكلايرك ػػػمايشػػػ  رالكهػػػػذالايوػػػتـللاليفػػػػت لالالب لإرتوػػػػ ءل

م ػػتوبلايهللةخ ػدال ظػرلكل ػكفلايشػوصلذكل  مػػهلي تلكلتمريػػرلايمعلاكمػخلاػاللةايشػ  رالقػ درل
لاىػػال ﴿ لإياقػػ ؿلا﵀لتعػػ ميلؤ ػػداثلك ػػدسلقػػكل لكىخى ٍـ ػػمٍعًهً لاىػػال ى لكىخى ٍـ لاىػػالقيلايػػكبًهً لايلّاػػهيلخى ػػتىىـ وى

ػػ رًهًلٍـ ػػ أىبٍ ى ظًػػيهـل﴾ كلً شى لخى ػػذىابه لخى ٍـ يىهيػػ كل:كقػػ ؿلل..ل ٕ ػػكرة:ل ايبوػػرة لالآيػػة:ل لةهلكى ليىتىػػدىبّري ل﴿أىفىػػلبى فى
لأىقٍفى ييهى ﴾لايورآف لاىالقيلايكبو لخى ٍـ ل ل:كقػ ؿلِْ ػكرةلم مػدلالآيػة:للأى ٍـ يىهيػ لبًهىػ لكى للّاليىفٍوىهيػكفى لقيلايػكبه ٍـ يىهيػ

كفىل للّالييبًٍ ػػري يىهيمٍػػَذىافهل بًهىػػ  أىخٍػػييفه لبًهىػػ ل لالّ كى ل ىلاكليىٍ ػػمىعيكفى لل لأ يىَٰعًػػؾى ػػؿ  لأىيى ٍـ ػػؿٍلهيػػ لبى لاكلعىػػ ًـ يىَٰعًػػؾى
يـلايٍغىػػػ فًلايكفىل رلي ػػػ ل يفيػػػهلكجػػػكدلايوػػػتـلظهًػػػييللايوػػػرآففلأ لب ػػػظل يػػػؼل..ل)للُٕٗ الأخػػػراؼل هيػػػ
 ل.قلابل ؿلمر زليلاط قهلهملايتمخلاالايولاكبلكل

 يػذيؾلمػفلل..فلاترلخلاال ؿلش  راليبدألب لإت  خلبعدل فلاي  بعهللاكلط قمه  ؾل ش ءل
ل قػةايطمرا ػزللةخلاػال ظ فػلاي ػ فظكللم لة فلاي  بعلدخ لةب  ءلب ي لبمرلالأأفيؿلالأ

لاىػالرىافىللبىؿلٍل ىلّبلل]لإياق ؿلتع كلاليذهبل كره  ػ لقيلايػكبًهًلٍـلخى لل ىػ  يكالمى لل[ُْ:لايمطففػيف][ليىٍ ً ػبيكفى
فل ػػ  به لأل  يػػةت ػػكفلخلاػػالشػػ  رالايولاػػبلفػػمليلم ػػدل شػػ علهػػمرافللةمع ػػال لامػػ..ل

  يرل لايـل.
 لأمػ رادالكالإلةوػدرلتػرتبطلب يلةق  ـلايولافيػ   سلكالأم ميهليلاش  راتلترتبطلب لإالأق  ـلالأ

ل. فتوتصلب رلايبو ءلةش  رالايو خدل..أم لمت  ؿلايرك فتوتصلب لإلةايثلبثهلايرأ ي
 تلاوػػ عمللؿبشػػ لةثػػـلتػػدكرلمػػعلخ ػػسلخوػػ ربلاي ػػ خلةتػػدكرلايشػػ  رالمػػعلخوػػ ربلاي ػػ خ

خلاػاللةايم تكيػلايط قػةمت ػ صلإتبػدألبلاي ػ خةلكببطءلكخ دم لتدكرلايش  رالمعلخو رب
ب يتع مػػؿلمعهػػ للم ديػػةكايغيػػرللم ديػػة  ػػ سلايالإلةجهػػزلأتتػػ فسلفتبػػدألمعلاكمػػ تلك   هػػ لاي

كتطػػػكرلك شػػػ طللكخػػػمكللةكتع ملا ػػػ لمعهػػػ لازدد ػػػ ل ػػػ لايط قػػػةك لامػػػ لادولا ػػػ لايمزيػػػدلمػػػفل
 .كفهـللاءةفط هلكقرلكذ  ءلكللةبديهلةك رخلة يكيةلك  مكل
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 الخلاػألإيػالأ ػفؿبشػ ؿل ػ خدلمػفللمهلبوطلم تويـلمكازلليلاعمػكدلايفوػرلايش  راتلمكزخل
ي ب ػالخلايػهل ػؿلايج ػـلايطػ قملمػفللايػذمكهذالايوطلا مهلخمػكدلاي ػكرلكهػذالايعمػكدلهػكل

 ايميريدي   تلكش  راتلكه لاتلي ؿلخيكلمفلاخي ءلايج ـلكيلاج ـل ف هل.
 لكخمكايركحلمعلايلايم دم لاكبليفهـلايترابطلبيفلايج دلأ ظ ـلخمؿلايش  راتلهكل. 
 لمعي ػػػةأ ذيػػػهللؿ كلت ػػػبوشػػػكعلكلل ػػػلبةكايلطػػػرؽلت شػػػيطلايشػػػ  راتل ثيػػػرالم هػػػ لايتػػػ ملبت

ل.لمعي ةلايكافكا توداـللو  ةكمم ر هل لاك ي تل
 طرؽ تي يط ال اكرات: 

لشػػ  راايلإيػػاالأخلاػػالكلالت توػػؿللإيػػال ػػفؿايعمػػؿلخلاػػالت شػػيطلايشػػ  راتليبػػدألمػػفلالأ
تويػيهلفػمللايػذمكخلايؾلت ديدلايكقتل،لقبلاه للايتمفلتشعرلبت شيطلايش  رالألإياايت ييهل
مػػرلمتعلاػػؽلب يدرجػػهلك ػػفلم تبهػػ ليشػػعكرؾلكتر يػػزؾلكهػػذالالأ،ليفلخلاػػال ػػؿلشػػ  رالايتمػػرل
دراؾلخلايؾلافلتمػ رسلتمػ ريفلايت مػؿلهذالالإلةكيت ميل،الخلاالمدللادرا ؾلي  يتؾالأكي

ذايزيدلكخيؾلكتزيػدل    ػيتؾلكت ػتطيعلايشػعكرلبكجػكدلايشػ  رالكللمارلي رل تمإب تل   ػلا 
 ػػ خدلخلاػػالجعػػؿلتلمايك ػػيلاهلالأفيػػؿلفهػػلهػػمؿلتمػػ ريفلايت مػػ،لـللالأت شػػيطللةم ت جػػ

لش  راتؾلمتكاز هل.
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 Muladhara  ٝشاكسا اهقاعد
ل

ايعمػكدلايفوػرم،لبػيفللأ ػفؿكهػملتوػعل Kundalini " كلت ػمالأييػ ل"لاي ك ػدايي م
لةكايشػػهكللةكايشػػب بلكايوػػكللةخػػفلايعزيمػػلم ػػؤكيةايلهػػمكللةخيػػ ءلايت   ػػلايايشػػرجلكالألةفت ػػ

شػػدتهلايبد يػػة،لكلتهػػيمفلخلاػػاللةفػػملموػػدارلقػػكةلايشػػوصلكلخ فيػػت  ـلكايمػػ ؿلكلهػػملتػػ
 مػػ لأ هػػ لمر ػػزلمشػػ خرلالأمػػ فلكل،للجيػػؿلإيػػااثيػػةلايتػػملت توػػؿلمػػفلجيػػؿلاي ػػف تلايكرل

ايعكاطؼلاي  ية،لكلهملايم ؤكيةلخفلإ    ؾلب لأم فلكلكقكفؾلخلاػالأرضل ػلابة،ل
 .فلأ رةلكلايعمؿلكل  بلايم ؿيكلت ددل ف ءةلخلبق تؾلفملت كل

 لالإ  ػػ سلب يط قػػة،لإرادةلاي يػػ ة،لايشػػعكرلبكجػػكدؾل  خرلايمرتبطػػةلبهػػذالايشػػ  راايمشػػ:
خػػػػفلايثبػػػػ تلكخػػػػدـللم ػػػػؤكيةلهػػػػمكل.لايمػػػػ دم،لإ    ػػػػؾلبج ػػػػدؾلكل  يتػػػػؾلاي ػػػػ ية.

 .لت  رالأ 
 ايمكقعل:لتوعلم لبيفلفت ةلايشرجلكل دةلايبرك ت ت ليدللايرجػ ؿ،لكلبػيفلفت ػةلايشػرجلكل

 .فت ةلايمهبؿليدللاي   ء
 يهػػ للالأ   ػػمكلايلاػػكفل:لتتوػػذلشػػ ؿلزهػػرةلايلاػػكتسلذاتلالأربػػعلكريوػػ ت،لكليك هػػ للايشػػ ؿ

 .لكالا كدلميه لايب لمكايلاكفلايث  كللالأ مرهكل
 ل. ايع  رلايمؤثرلبه ل:لايتراب
 لالأرضاي ك بلايمرتبطلبه ل:ل ك بل. 
 كلالأملبحلايمعد ية،ل م لترتبطلب   ةلايشـل لأرضايرابطل:لترتبطلط قته لب . 
 ت يطرلخلاالالأخي ءلايت   لايةلايذ رية،لايعمػكدلايفوػرم،ل كلالأخي ءلايمؤثرالبه لايغدد

يفػرزلهرمػكفللايػذمتؤثرلفملايغدتتيفلاي ظريتيفلفكؽلاي لاكيهللايدـ،لايمث  ة،لكلايمهبؿ..
لمايم ػػػػببلايرعي ػػػػػل الأدري ػػػػ ييفلةيزيػػػػدلاي لاكجػػػػكزلب يػػػػدـلكفػػػػرزلمػػػػ دلايػػػػذمل ػػػػكرايب فريف
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ايشـلمعلخيػكلايشػـلمرتبطػ فلبشػ  راللةتكترلكايي ل   ايوكؼلكايغيبلكايللأخراض
 ايجذرل.

 ع لمػ لكتع ػسلشػيلالأرضبع  ػرللةتبطهلمعلخ  رلكش  رالايجػذرلمرتبطػ ؿلش  رالمرل
م ػػػ لأ ػػػدخكه للايتػػػملالأرضخلاػػػاللة يفيػػػهلشػػػعكرالب ي يػػػ لاكلخػػػفلخلبقػػػهلايمػػػرءلبػػػ لأرض

رهيفلاي ػػػ لو صالأشػػػامػػػ لل شػػػيطةخ ػػػدهـلايشػػػ  راللةالأشػػػو صلايم بػػػيفليلا يػػػ كللالأرض
 لل.ت ت جلت ظيؼلةي ي تهـليديهـلايش  رالملاكث

 ذاهذالايش  رالمرتبطلبعلبقهلايشوصلب مهلكل مػهلأف ػ ؿلخػفل لأ   فليشعرلايشػوصلبلا 
 فليديهلولاؿلفملش  رالايجذرل.أمهللالت بهلفهذالمع  الأفلأيشعرللاك

 ،لالأخشػػػػ بلايم فػػػػػزاليهػػػػػ ل:لكمػػػػػفلالأخشػػػػػ بلايم فػػػػػزةليهػػػػػ ل ػػػػػذ رلوشػػػػػبلشػػػػػجرلالأرز
ايركزم رم،لايور فؿ،ليبػ فلايػذ ر،لوشػبلايػكرد،لوشػبلشػجرلاي ػرك،لايمػر،لايبردقػكش،ل

 .ايفلافؿلالأ كد،لكلايز جبيؿ
 ايرتـلزةليه لهملزيتلشجرايركاع ل:لايركاع لايعطريةلايم ف.  
 ايمك يوالايم فزةليه ل:لهملايمك يوالالإفريويةلكلاي كبيةلكلايتمليه ل فسلالإيو ع . 
 مثػؿلايبطػ طسلكايبط طػ للايتربػةالأطعمهلايمزركخهلداوػؿللهمبه ل:لطعمهلايمرتبطهلالأ

 يهلكايتكابؿل.اكلمثؿلايطم طـلايفرللالأ مريي لالاطعمهلذاتلايلاكفلأكايجزرلكايز جبيؿلكل
 كلم ػػتورةلكلمشػػبعةلب يط قػػةلف ػػتتمتعلب ي ػػف تللمث ييػػة   ػػتللإذا:لل اي ػػم تلاي ػػ ية

ايفوػػرلب يػػذات،لايشػػعكرلب ي يكيػػة،للايت ييػػةل:لاير ػػكخ،لايشػػعكرلب  ػػؾلشو ػػيةلم كريػػة،
الإولبصلي ف تؾلاي ويوية،لايثوةلب ي فس،لالأم ف،لاي ػبر،لايمثػ برة،لايت ػميـ،لاير بػةل
،لبػػػ يتمتعلب ي يػػػ ة،لت مػػػؿلايم ػػػؤكيية..لكي ػػػكفلايشػػػوصل  يػػػرلايػػػذهفلكاثػػػؽلب ف ػػػهل

 اير بهلايج  يهل.لةايجم ؿلايمشرؽلقكللةايج ذبي
ايتشػبعلبهػ ليدرجػةللاكإم لبػ ي وصلايط قػةلايشػديدلكلايتملت كفلل  يةلايولاؿأم لفمل

ل.لالإفراط
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فػملالإخجػ بلب يػذاتللالإفراط  ية،لالأ  تشعرلب يجشع،لايشراهة،لل  يةلايتشبعفمل
كل ثرةلاي ديثلخفلاي فس،لايغطر ة،لايجرملكراءلجمعلايم ؿ،لايع ؼ،لايغػدر،لايم ػر،ل

ل.فملايولاؽللالإفراطاي ش طلايزاعدلخفلاي د،ل
ايشػػػديدل تشػػػعرلالإوفػػػ ؽلفػػػملت ويػػػؽلالأهػػػداؼ،لإفتوػػػ دلايثوػػػةلايػػػ وصلل  يػػػةكلفػػػمل

ؼلايشػديدلايوػكل،لالآوػريفيرلم بكبلمػفلطػرؼل ب ي فس،لإفتو دلالإتزاف،لايشعكرلب  ؾل
لايملاؿلاي  ؿلايومكؿل.ل،خمكم لممفلايمكتلكايوكؼلايد يكل

أمػػػػ لأخػػػػراضلخػػػػدـل ف يػػػػةلايط قػػػػةلأمل ػػػػزكؿلايط قػػػػةلبشػػػػ ؿلطفيػػػػؼلفهػػػػملايميػػػػكؿل
الإوفػػ ؽلفػػملت ويػػؽلالأهػػداؼ،لايهلاػػػع،للة،ليػػعؼلالإرادة،رفػػضلايكاقػػعلكاي يػػ رت ػػ الأ 

أمػػراضل..الإ بػػ ط،لايميػػؿليلاعزيػػة،لايشػػعكرلب يك ػػدةلكلايغربػػة،لكلخػػدـلاي فػػ ءةلايج  ػػية
خيػ ءلايعمػكدلايفوػرللايربػكلكايت  ػسلايتهػ بلايمف  ػؿلمشػ  ؿلايظهػرلبػطءلايت ػ ـلالأ

 مراضلاي    يه.أايم  كرال رط فلايعظ ـل
 راؽليتك ػػطه لمربػػعلبداولاػػػهلفيػػؿلمتعػػػددلكلخبػػ رةلخػػفلزهػػػرةلايلاػػكتسلرب خيػػػةلالا: ايرمػػز

ي بلي مػؿلخلاػالظهػرالمثلاػثلمولاػكبلترقػدلبداولاػهلط قػةلاي ك ػدايي ملفػمل  يػةلر ػكدلالأ 
إطػػلبؽللاكل ػػتوب ؿخلاػػالشػػ ؿلأفعػػالتلاتػػؼل ػػكؿلق ػػ ةلمفتك ػػةلمػػفلالأخلاػػالإ ػػتعداداللإ

 ػركؼلايلاغػةلاي   ػ ريتيةلكلهػكل ؿ لكلي ػيطلب يمثلاػثل ػرؼلمػفل Kundalini ط قػة
 .ل شيطةايطرؽلايه ديهليوكمكفلبر ـلايرمزلخلاالم  فلايش  راليتلفمل (La) مفتك ة

 فلأليػركرممػ هـليلات شػيطلكيػيسللةكا ػدلوػةبمم ر ػهلطريلفمت شيطلش  رالايجذرل:للي ت
 :لطبوةرلم ي   بؾلكلوتالتم رسل ؿلطرؽلايت شيط

 خلاػػػالشػػػ  رال كلاي ػػػب بةلمػػػعلايتر يػػػزللإبهػػػ ـامم ر ػػػهلايت مػػػؿلبك ػػػؿلأطػػػراؼلأ ػػػبعمل
ايجذرلايمكجكدةلبيفلايشرجلكلالأخيػ ءلايت   ػلايةلب يتويػؿلكذيػؾلبعػدلايجلاػكسلبكيػعيهل

اف ػػػ رللأمؿلطػػػردل كل ػػػل،كايتػػػ فسلبعمػػػؽلكهػػػدكءل فايتربػػػعل ايلاػػػكتسل لثػػػـلا مػػػ ضلايعي ػػػ
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ب يمتػػ ملايفللو  ػػةه ديػػهلهػػذالطريوػػهل LAM  ػػكتلاي ػػرؼ كا طػػؽل دلخولاػػؾاكلتػػرل
 كمم فلمم ر هلايت مؿلكا تبداؿلهذالاي لامهلبلافظلايجلبيهلا﵀ل.ل لتراب يم  

 افللالت ػػمعلهػػذالل تبػػ االإ ليجػػبللّٔٗرقمػػهللايػػذم ػػم علتػػرددلمػػفلتػػردداتلاي ػػلافيجكلكل
لالمػػػػفلم ػػػػدرلمكثػػػػكؽلم ػػػػهللأفلمعظػػػػـلايتػػػػردداتلايمكجػػػػكدالخلاػػػػالاييكتيػػػػكبلإايتػػػػرددل

رددلمػفلم ػدرلمكثػكؽلبػهلفل  ػلاتلخلاػالايتػأك تػاللولاػةتعريتليلا  خلكايوط لفمل 
لة تلخ ييػػهلايدقػػهلمػػعلشػػربلميػػ الب ميػػلالي  ػػ لبػػهليلامبتػػدعيفلكي تػػ جلي ػػم خهل ػػم خ

  وصليؤثرل لاب لخلاالايدم غل.لاك بيرالمعلكقتلمعيفليكلزادل
 اييكجػ لا ػمهلأ ػكاعت شطلهذالايش  رالمػعلمم ر ػهل ػكعلمعػيفلمػفل kundalini yoga ل

 .لةاي جكدلفملاي لبلاكلممايش ؿلايهرللاكيلاج ـللةكهملكيعيهلايوب
 ا ثرل لام ل  فلهػذالت شػيطليشػ  رالايجػذرلي  ػ لب يمشػاللالأرض لام ل  فلاقترابؾلمفل

لالأرضمر ػػػػزلات ػػػػ يؾلمػػػػعللهػػػػمشػػػػ طئلايب ػػػػرلكفػػػػملايبيػػػػتلفلاك  فيػػػػ لخلاػػػػالايتػػػػرابل
 .لالأرضكتتغذللمفل

 ؿلفيػػأكيجعلاهػػ لفػػمللشػػ  را ػػلاهلايػػر ـلكايعلبقػػهلايجيػػدالمػػعلالأـلب يػػذاتلي شػػطلهػػذالاي
 يوكللخ دؾلايم ؿلكايعمؿلكالأم فلكايويرل.لإيا  يته لكب يت

 ايعشػػػ ءلفػػػملكقتهػػػ لب ييػػػبطللأفلهػػػذالايكقػػػتلهػػػكلكقػػػتلل ػػػلبةلإق مػػػةي ػػػكفلبل شػػػيطةت
فػػملب ػػثلمتعمػػؽلافل ػػؿلل"ابػػراهيـل ػػريـ"اي مػػراءلكيوػػدلاثبػػتلايػػد تكرللايط قػػةا ػػتوط بل

ذيػؾللفػماي ك يػهلل قػةايطمجػ ؿللتمػلؤلايتمبه للو  ةايلايمكجةش  رالتمتصل فسلطكؿل
  ػػت جلمػػفلذيػػؾلل.. ػػلبةقػػ تلايكللالفلايشػػ  راتلتت ػػرؼلبطريوػػهلم ظمػػهلتبعػػ نلأايكقػػتلكل

ت ت جهػ لشػ  راللايتػملايمكجػةايعش ءلفػملكقتهػ لب ييػبطلي ػكفلم   ػبليطػكؿلل لبةافل
 يػػرلايم ػػلاميفليم ػػ هـلمم ر ػػهلايت مػػؿلايوػػ صللاككب ي  ػػبهليغيػػرلايم ػػلايفل..لايجػػذرل

ايم   ػػػبهليهػػػذاللايمكجػػػةايعشػػػ ءليي  ػػػلاكالخلاػػػالل ػػػلبةفػػػسلتكقيػػػتلبهػػػذالايشػػػ  رالفػػػمل 
 ايش  رال.
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 كبمػػ لافلشػػ  رال..للالأرضخلاػػاللةايت شػػيطلخػػفلطريػػؽلوػػبطلقػػدميؾلاي ػػ فيتيفل ػػؿلفتػػرل
ل  :قػدـليػؾلهػذالايتمػريفليتوكيتهػ أيللالأرضايك ػؿلبػيفلايشػوصلكللةق ػ لهمايجذرلتعتبرل

ر بتيػػؾللقلاػػيلبنللم..لاث ػػ يػػؾبم ػػتكللخػػرضل تفل ػػ قيؾقػػؼلكظهػػرؾلم ػػتويـلب خػػدلبػػيفل
ـلبتكزيػعلتكاز ػؾلكثولاػؾلب يػثلي ػكفلمػكزعلخلاػال  مػؿليلؤمػ ـلثػـلقيػلكادفعلاي كضلقلاػيلبنل

ل. خلاالهذالايكيعيهلخشرلدق عؽلاىلكابول فؿب طفلقدميؾلثـلا زؿلثولاؾل  كلالأ
 مػػعللةخيػػ ءلايت   ػػلايتمػػريفلآوػػرلكهػػكلشػػدلايعيػػلبتلايداولايػػهلايمكجػػكدلبػػيفلايشػػرجلكالأ

لاكدق عؽل ػكاءل  ػتلكاقػؼللةمعلايزفيرلقـلبهذاليعدلمترؾلايعيلبتليترتو ؿلشهيؽلكا
كاييكجػػػػ للمايري يػػػػيهلايمشػػػػلمثػػػػؿلايتمػػػػ ريفلم شػػػػ طلبػػػػد لأم..لكل جػػػػ يسل  ػػػػبلر بتػػػػؾ

 .لش  راهذالايلمايم زييهليوكللخم ؿكالأ
 لالأ مػػرايعويػػؽللشػػ  راكاي جػػرلايم   ػػبليهػػذالايلاي ريمػػةلالأ جػػ رايت شػػيطلخػػفلطريػػؽل

 كايوشبلكايتكرم ييفلك جرلايدـلكاي كارتزلايمدوفل.ل مرالأكايي قكتل
 ش  رالاي ك ديي مليديؾليعيفةل  لاكلة يؼلتعلاـلإفل   تلش  رالايو خد 
 ل تم ءلالإهؿلتشعرلب يوكؼلكلخدـلايتجذرلكل  
 لكلاي ب ت تلكلاي يكا  تل لالأرضهؿلتشعرلأ ؾلبعيدلخفل
  لهؿلتشعرلب  ؾلم وطعلكلأفل كتؾللالي ؿليلاكجكدل
 لالأ   فلمعلأ ؾلتعت ملبه ل لاكؿله  يؾلمش لاةليديؾلب يعظ ـله
  لهؿله  يؾلمش لاةليديؾل رجؿلفمل دةلايبرك ت تلكليديؾل   ثالفمل دةلب رثكييفل
 لخ علاتؾلبدكفلمبررل لاكهؿلت رالايم يملبدكفل ببلكلت رالأجدادؾل
   لهؿلتشعرلب يت  يبلداعم لكايشعكرلب يذ بل

لاكعػػػػـل"لفهػػػػػذاليع ػػػػػملأفلشػػػػ  رالايجػػػػػذرليػػػػػديؾليػػػػػعيفةلإفل   ػػػػتلا لاػػػػػبلإيج ب تػػػػػؾل"ل 
ل...مت دخةلكيجبلأفلتتوذلإجراءاتليفهـلهذالاير  يةلمفلايمش لاة

ل
ل
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ل:ل   ع ليت شيطلش  رالايجذرلكتوكيته 
 .ايت ملبتلايدي  مي يةلمفلأهـلايتو ي تلايتملتفيدلايجذرل 
 .لقـلب يرقصلفهذالايشمءلجيدليهذالايش  رال
  لب لقـ لك ليلاطبيعة لأ ثر..يتورب لكلل  ع  ته  لاي وكر لايترابلك لخلاا ل  في ن لايمشم ك

لو ك  نل لك لايش  راتلايج دية لجميع لتدخـ ل بيرة لط قة لففيه  لم ه  لاي كداء و  ة
ل.ايجذر

  لا كلت لايجذريةؿ لل..لأطعمة لايفجؿ لل-" لل-اي ر ب لفهذالل-ايشك در ل" ايجزر...إيخ
لايتملايمفيدةلجدانليلاجذرلب لإي فلالأرضالأطعمةلمبرمجةلبط قةل ةليلئبتع دلخفلايلا كـ

لتؤذملجميعلايش  راتلكلو ك  نلش رالايجذرل.
 ذاتلإيو عل ريعللمك يواا تمعلي. 
  ل.ايبيعةل  يزراخةللؿلايوي ـلب خم ؿلتفيد كل
  ؿلخمكم نلايت مؿلفملوكفؾل"لإفلكجدل"لكلمعرفةلأ ب به كل. 
 ..لأخم ؿلج ديةل ك هلايجرملكلايري يةلخمكم نلمفلالأشي ءلايتملتدخـلايجذرل ثيرأ 

 . ر يةلكلايجذرلش  رالم ؤكيةلخفلايج دلايم دملكلب يت يملمت ثرةلبه
 ايمردقكشل...ايخل- بشلايور فؿلل-ايركاع لايعطريةلايت ييةلمفيدةليلاجذرل:ل ب تلايمرةل 
  لاي ر ت ؿلاي ومل.ل- جرلايدـلل-اي ريمةلايت ييةلمفيدةليلا ك ديي مل:لايعويؽللالأ ج ر

يتطلاػبلالأمػرللإ ػ بته ..لاك زيفهػ للاكهػذالايشػ  رالخػفلايتػكازفلطبع نلب  ؿلوػركجل
تف يػػرلكت مػػؿل  مػػؿلفػػملأ ػػلاكبلاي يػػ ةلكايمعػػ  ملايرمزيػػةلايتػػمليهػػ لخلبقػػةلبهػػذالايشػػ  رال

فػ  فله ػ ل ػت لاـلخػفلايت شػيطلكايتوكيػةلكيػيسلليمش  ؿلايمرتبطةلبهػ لي ػملتعػ يج..ك ؿلا
بػػػؿلل.. ػػػلبنلجػػػذري نلكلالتعتبػػػرللفوػػػطلايعػػػلبجلخلامػػػ نلأفلهػػػذالالأشػػػي ءلت ػػػ خدلفػػػملخلبجهػػػ 

شػ  رالايو خػدالمػفل ..  مػ لذ ر ػ لايوػ طمءأ لاكبلاي يػ ةل يجبلأفلتورفلب يكخملكتغير
يفلت وؽلف عػدالمػفلت شػيطلبػ قمللت شيطه خدـللاكاهـلايش  راتلخلاالالإطلبؽلكبدك ه ل

ل.ل تم ءل لإر لاتؾلب لإرتو ءلكتعززلشعكرؾلبلأيش  راتلكش  رالايجذرلم ه ل تبدا
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  Sexual / Sacral Chakra (شاكسا اتدِظ )شاكسا اهعحص 
 

 لا مه لب يلاغهلاي    ريتيه Svadhisthana 
 تػػدخيـلتػػ فسلاي يػػ الكت ػػمالاييػػ لايشػػ  راللتع ػػملايػػذمايعجػػزلكللاكشػػ  رالايجػػ سللهػػم

 .ليدرجهلاهميته لايمود هل ظرانل
 ايع  ػػهللأ ػػفؿ ػػلايهلخيػ ءلايت   ػػـلفػػكؽلالألٓلبػػػػاي ػػرةللأ ػػفؿايم ػ فلايوػػ صلبهػػ ل:لتوػعل

كجػػذكره لفػػملايعمػػكدللمبػػركزلايػبطفلاي ػػفلالأ ػػفؿكتتطػ بؽلفػػملاي  ػػ ءلخ ػػدلمثلاػثلايع  ػػهل
 ايفورمل.

 لفػػػمكلل تبػػ االإايلاػػكفلايوػػػ صلبهػػ ل:لايبرتوػػػ يملكهػػذالايلاػػػكفلي ػػتودـلفػػػملايت ػػكيؽليجػػػذبل
ل  يػػةهػػذالايلاػػكفليوػػكللفل..كجهػػ تلايم ػػلبتلمثػػؿلشػػر هلات ػػ لاتلمكبي يػػؿلايم ػػريهل

 .شراءلكي تودـللا توط بلايزب عفلكيع سلايكدلكايبهجهلكاي م سلكاير بهايبيعلكاي
رالاي   مػػػػهلهػػػػكليػػػػكفلخلامهػػػػ لكالأ ػػػػ،لفبعػػػػضلاي ي  ػػػػيفلي ػػػػتودمكالمثػػػػؿلدكيػػػػهلهكي ػػػػدال

 تمثؿلالإبداعلكايج ذبيهل.لايتممرتبطلبهذالايش  راللهت تودمهل رمزليه للأ 
 لةلا ػهلاي ب تيػهلكتهػيمفلخلاػال   ػايممايرابطل:لترتبطلط قته لبع  ػرلايمػ ءلكللاكايع  رل

 .ايتذكؽل
  خػػػفلفػػػرزللفايو ػػػيت فل/لايمبييػػػ فل،لايم ػػػؤكلالايغػػػددلايمرتبطػػػةلبهػػػذالايشػػػ  رال:لهمػػػ

ي فػػػػزلت ػػػػكيفلاي طػػػػؼلكاي يكا ػػػػ تللايػػػػذمايهرمك ػػػػ تلايج  ػػػػيةلايت تك ػػػػتيركفلايػػػػذ رمل
لةايػػػػر ـلكاي ػػػػف تلايج  ػػػػيلةي فػػػػزلبط  ػػػػلايػػػػذمثػػػػكملالأ ايبركج ػػػػتيركفللاك،لايم كيػػػػهل

 كي  فظلخلايه ل.لةث  كياي
 ايت   ػػػػلاملكاي ػػػػ قيفلكايجهػػػػ زللةتػػػػرتبطل ػػػػ ته لبهػػػػ ل:لايمث  ػػػػلايتػػػػمالأخيػػػػ ءلايج ػػػػديهل

كايػػر ـلكق ػػ ةلفػػ يكبلكايمبػػ يضلكالأخيػػ ءلايت   ػػلايةلكايوكيػػكفلكالأمعػػ ءللكايجهػػ زلايبػػكيم
 .كايبرك ت ت 
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 ايكريوػػ تلمػػ  ملاولاه لشػػ ؿلهلبيػػملثيلدفلزهػػرةلايلاػػكتسل دا ػػيةلايكريوػػ تلبػػايرمػػزلخبػػ رةلمػػ
إمتػدادليلاو ػ ةلايمفتك ػةللأ ػفؿترت زلبو خهل م ةلف  رةلايف ال ايفـ ،لكليوترؽلايزهرةلمفل

ـلتكا ػػؿلايو ػػ ةلظهكرهػػ لمػػفلم ت ػػؼلشػػ  رالايعجػػزلثػػمػػفلشػػ  رالايجػػذر،للتوػػرجايتػػمل
بعػػضل،ل.(Wa) ي ػػيطلبهػػ ل ػػرؼلمػػفل ػػركؼلايلاغػػةلاي   ػػ ريتيةلكلهػػكل ك لمفتك ػػةكل

 .لت شيطه كتيعهلخلاالم  فلايش  راليلةايمدارسلت تبلايرمزلخلاالكرق
 يوػػػػ علمػػػػ لي مػػػػؿل فػػػػسلالإلاكمك ػػػػيوالامري ػػػػ لايلبتي يػػػػةللهػػػػمايمك ػػػػيوالاي فػػػػزاليهػػػػ ل:ل

 .ايمك يوم
 لة ػصل ػ خلةكيعلقشرلايبرتو ؿلخلاالم   ه ليمػدالأطعمةل:لايبرتو ؿلكاييك فملكيم فل

ذامتجهليلابطفلكللإيافلي كفلايلاكفلايبرتوأخلاال تغيػرللاك ػكداءلكجػدتلايوشػرالبهػ ل وػطللا 
لأ ػػكاعجميػػعللإيػػاكتػػـل ػػ به لب لإيػػ فةللةبهػػ لط قػػ تل ػػلابيلشػػ  رايك هػػ لمع ػػ الافلهػػذالاي

 يه ل.لةطعمهلايم فزلايم  راتلمفلالأ
 كبرلكوشػبلايػدردارل خش بلايم   بهليه ل:ل شيشهلايو طػ ريكفلكايجػكزلكوشػبلاي ػالأ

 كابكلفركالكاي ف  ؼل.
 كاي بهػػػ فلكزهػػػرالايبرتوػػػػ ؿلكوشػػػبلاي ػػػػ دؿللايػػػركاع لايم شػػػطهليهػػػػ ل:لايػػػكردلكايي  ػػػػميف

 .كايب تشكيالكايم ؾ
 اي جرلايمرتبطلبه ل:ل جرلايدـ،لايي قكت،لخيكفلاي مر،لايلاؤيؤ،لايع بػر،ل جػرلايومػرلكل

 .ايمرج ف
ايمش خرلايم عكيهلخ ه لهذالايش  رال:لتت  ـلفػملرفػعلايػدكافعلايج  ػيهلكاير بػهلكتػت  ـل

عيػهلكتػت  ـلفػملابػداعلايشػوصلكج ذبيتػهلكايوػدراتلفمل مكلايودراتلايعولايػهلب ػكرالطبي
بػػداعلكاي ػػ هلالإلةكايشػػب بلايػػداعـلكتهػػيمفلخلايهػػ ل ػػفلثكيػػهليلا  ػػ ءالأ ايولبقػػهلكايهكيػػهل

 .ل دق ءلكخلبق تأكق بلايهلت كيفللاي ف ية
 جعلاػؾلتتمتػعلب ػهكيةلت ػكيفلاي ػداق تلت ش طه لكتكاز ه لل  يةفمل:  ايمظ هرلاي  يةل

كل ػػػتؤثرلخلاػػػالقكتػػػؾلايبد يػػػةلكلتوػػػكللقػػػدرتؾلايج  ػػػيةلكتوييمػػػؾللكلالإتػػػزافلبت ػػػرف تؾ
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بػػداءلالإهتمػػ ـلبػػ لةبلمعهػػـلكايتف يػػرلايوػػلبؽلكايبديهػػ كلكايتجػػل لآوريفاي ػػ ي ليلؤشػػي ءلكا 
خػفلايشػب بلكتجعػؿلاي  ػ ءلكايرجػ ؿليبػدكفلا ػغرللم ػؤكيةاي  عبل،للأمكايرللةاي  دق

ي ػػبعيفلكت ػػكفلايمػػرأالفػػمل تػػالبعػػدلالةكي ػػكفلايرجػػؿلذكلقػػدرالج  ػػيهلخ ييػػلمػػفل ػػ هـ
لهػػػمكلل،رثػػػ ػػػفلاي ػػػتيفلكا ي  ػػػ لا خ ده ل تػػػالايػػػدكرةلايشػػػهرية  مػػػؿل ػػػ ته لكت ػػػتمرل

ايجػػ بملكايوػػػ ظلايتكجػػػهللإيػػػااي ػػػظلكتغيػػرل ػػػؿل ػػلابمللإيػػاخػػػفلتغيػػرلايػػػ  سللم ػػؤكيةاي
 مفت حلايج ذبيهلكايجم ؿلكالإبداعل.لهمايداولاملكل
لةايج  ػػيلةخلاػػالايغريػػزللةالاي ػػيطرلخلاػػلةبعػػدـلايوػػدرلل:لايشػػعكرقلاػػةل شػػ طه لل  يػػةامػػ لفػػمل
لقلاػػةليػػؤدماييػػ ل،للمايم  كشػػلاكلماي ػػ دكايز ػػالكظهػػكرلايمػػزاجللةفػػملايوي  ػػلةكاير بػػ

كاييػ لايشػػعكرلب يوجػؿلكلكاوفػػ ءلمشػ خرؾلكخػػدـللم ػػ لاتلايتولاػؼلايعولاػػلإيػا شػ طه ل
فػػملاي    ػػيهللالإفػػراطالإ  ػػ سلبمشػػ خرلمؤيمػهلدكفل ػػببل لاكايوػدرالخلاػػالمكاجهتهػػ ل

 خ تل. يم ـليلاجم الإطكاعيهل،ل رال الإ لخدـلايثوهلفملاي  سل،لوريفالآتج ال
  يػػػةلكلقػػػدلتميػػػػؿلالأ مػػػ لب  يػػػةل ايتشػػػػبع لف ػػػي كفلشػػػعكرؾلبػػػػ يتكترلخػػػ يملمػػػعلزيػػػػ دةلأ

ل..ليلاعدكا ية
ق ػػاليلاتشػػبعلتشػػعرلبتػػكترلشػػديدلكايعجرفػػهلكالإ تػػرارلبػػ ي فسلزتلاي ػػدلالأ كلتجػػلإذامػػ لأ
 ؿلخلاالاي  سل.  يهلكالإ تي الأ فمللالإفراطكل

نمميػػنع  طػػرؽ تي ػػيط  ػػاكرا الع ػػز ) مميػػنع عمػػى الحنامػػؿ تي ػػيط  ػػذه ال ػػاكرا (
 :للإياث  ال وري ةالدنر  حال  اكرا في  أيتي يط 

ل.ل ييسلشرطلافلتطبؽل ؿلطرؽلايت شيطلهذال..لفوطلاوت رلم لي   بؾ
 مفلشرحلب قالايش  راتل.لالإ ته ء شطلهذالايش  رالالالبعدلكلالتيل

 كؿلخػػفلا ػػتوط بلكلفلهػػذالايميعػػ دلهػػكلايم ػػعأايمغػػربلفػػملميع دهػػ ل يػػثلل ػػلبةلةإق مػػ
فػػػػملب ثػػػػهلافليهػػػػذالايشػػػػ  رالكايػػػػد تكرلابػػػػراهيـل ػػػػريـلاثبػػػػتللةايلبزمػػػػلةايبرتو ييػػػػلايط قػػػػة

فتمػتصل ػؿلشػ  رال فػسلطػكؿلل ػلبةقػ تلايكلم ظمػهلتبعػ للالةايش  راتلتت رؼلبطريو



 شفزة الكوى (الطاقة الكونية والإستصفاء الذاتيمجال  فيتقهيات وإرشادات )    

 

-  64 -  

 

غيػػرلذيػػؾلايكقػػتلكب ي  ػػبهليلفػػملماي ػػك لايط قػػةتمػػلؤلمجػػ ؿللايتػػمايم   ػػبليهػػ لكللايمكجػػة
 ايمغربل.ل لبةايت مؿلفمل فسلتكقيتللام لاميفلكايغيرلم لايفليم ر كلاي

 .لايت شيطلخفلطريؽلكيعيةلاي كبرالمفلتمري  تلاييك  ل
 ػػػ ءلمػػػفلإلفػػػمايت شػػػيطلخػػػفلطريػػػؽلشػػػربلايمػػػ ءلايعػػػذبل يفيػػػؿلشػػػربلايمػػػ ءلبكيػػػعهل 

 ايفو رلييعيدلاي ي ةلاييه ل.
 مم ر ػػةلايت مػػؿلبكيػػعلاييػػدلاييم ػػالفػػكؽلاييػػدلايي ػػرللمػػعلملبم ػػةللايت شػػيطلخػػفلطريػػؽ

الأي رلبش ؿليطيؼلمعلايتر يزلخلاالم  فلش  رالاي ػرة،لكذيػؾلل لإبه ـالأيمفلبلالإبه ـ
ؿلطػردلأمل كلكايت فسلبعمؽلكهػدكء،ل ػا م ضلايعي  فلبعدلايجلاكسلبكيعيةلايتربعلثـل

 يفوذيف ل.دلخولاؾلمعلكيعلاييدلخلاالم طوةل لااكلف  رلقدلترلأ
 هرتػػػزللُْٕرقمػػػهلهػػػكلايػػػذمايت شػػػيطلخػػػفلطريػػػؽل ػػػم علتػػػرددلمػػػفلتػػػردداتلاي ػػػلافيجكلكل

 ا ػػتوداـلايتػػردداتليت شػػيطلشػػ  رالاي ػػرةل يػػرلم ػػت بلكلاي ػػببللأفلمعظػػـلايتػػردداتل
،ل وؿلكل  ػخلكلهػذاليػؤثرلخلاػال و عهػ تعريتليعملاي تللالإ تر تايمكجكدةلخلاالمكاقعل

 تػ جليوبػرةلكهػذالمػ للاليتمتػعلبػهلايمبتػدعيفلكلب  يػةلأفلا توداـلايتردداتليلإيااي فةل
 م خ تلخ ييةلايدقةلكلشربلمػ ءل ثيػرلقبػؿللإيا تلت ت جل اي  كؿلخلاالترددل وملف

 .ث  ءلاي م عل أكل
  I FEEL AND I WANT ايتك يدلايو صلبه لاكايم   بهليه للةايجملا

 ؟ضعي   ؟ انالع ز غير ي طه  انكيؼ تعمـ إف كايت  اكرا ال يس 
 ا ػػتفراغلايمشػػ خرلكليت ػػررليػػديؾلايب ػػ ءلايغيػػرللاكهػػؿليػػديؾل ػػكعلمػػفلايفػػرطلايعػػ طفمل

 مبررل 
 ت ػػػػتمتعلب يوي  ػػػػهللاكم  كشػػػػية..ايخل لل-هػػػػؿليػػػػديؾلمشػػػػ لاةل ف ػػػػيةلج  ػػػػيةل ل ػػػػ ديةل

  كايز ا
 لوط علكلا ؾل يرلمك كؿلب يمجتمعلكلاي  سل   لإهؿلت سلب
  هؿليديؾلمش  ؿلمعلالأبل 
 تل ءاهؿلتو ؼلايمف ج  
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 لفملايم طوةلت تلاي رةل لاكهؿليديؾلأيـلفملايم طوةلالإربيةل
 لايمبيييفلكلايجه زلايبكيمل لاكهؿليديؾلمش  ؿلفملايو يتيفل
  هؿلتشعرلأ هليديؾل وصلخ طفملكأ ؾلت ت جلالآورلبشدةل 
 ورلخلاالاي عيدلاي ف مل هؿليديؾل فكرلمفلايج سلالآ 

ملشػػػ  رالاي ػػػرةلكلخلايػػػؾلفهػػػـلإفل   ػػػتلأ لاػػػبلإشػػػ راتؾل"ل عػػػـل"لفلاػػػديؾلمشػػػ لاةلفػػػ
اير ػػػػ يةلمػػػػفلهػػػػذالايمشػػػػ لاةلكلت ػػػػ ي لاي ػػػػلاكؾلاي يػػػػ تملايػػػػذملأدلليمريػػػػه لكلتعلاػػػػـل

ل..ايتكجهليمع يجلتثؽلبهل  دؽلاكخلبجه ل
 يةاةح لتي ط  اكرا السرة ن تقنيتوا :

ل...ايت ملبتلاي  متةلكلايت فسلايعميؽلتو ي تله مةلجدانلتفيدلهذالايش  را
 فهػػػذالايتمػػػريفلي ػػػ خدلفػػػملمر ػػػزةلايط قػػػةلفػػػملهػػػذالل..  ػػػكؿل ف ػػػؾقػػػـلبتمػػػريفلايػػػدكرافل

 ..ايش  رالايمر زية
 كلتكازفلفملطع مؾلكل ؿل ي تػؾلبػيفلايػيفلكلاييػ  غلفهػذالايشػ  رالل تراـلج دؾ..إقـلب

 أ ثال لفملهذالاي كف.لاكي  غل لذ رللاكم ؤكيةلخفلطبيعت  ل يفل
  إخرؼلهكيتؾلايج  يةلكلا ترمه. 
 فهػذالي ػ خدلفػملزيػ دةلايط قػةلكلايمر زيػةلفػمللاي  ع ػ تلمػفل كيػؾ.. فليطيف نلمػعل ػؿل

كل ػػػذيؾلايجػػػكللايب ر..،ايي ػػػ بيع،أمػػػ  فلتكاجػػػدلايمػػػ ء..لاي هرلإيػػػاذهػػػبلإلهػػػذالايشػػػ  را
 ..يهذالايش  رالف يم ءلداخـلايم طر..

 ايلاكزلاي لاكل-ايبرتو ؿلل-ايركاع لايعطريةلايت ييةلمفيدةليش  رةلايط  ؿل:لزهرلاي  ر جل. 
 ايتكرم ييفل-اي ريمةلايت ييةلمفيدةليش  رالايط  ؿل:لايعويؽلاييم  مللالأ ج ر... 

يتطلاػبلالأمػرللإ ػ بته ..لاك زيفهػ للاكطبع نلب  ؿلوركجلهذالايشػ  رالخػفلايتػكازفل
تف يػػرلكت مػػؿل  مػػؿلفػػملأ ػػلاكبلاي يػػ ةلكايمعػػ  ملايرمزيػػةلايتػػمليهػػ لخلبقػػةلبهػػذالايشػػ  رال

فػ  فله ػ ل ػت لاـلخػفلايت شػيطلكايتوكيػةلكيػيسللملتعػ يج..يمش  ؿلايمرتبطةلبهػ لي ػك ؿلا
بػػػؿلل.. ػػػلبنلجػػػذري نلكلالتعتبػػػرللفوػػػطايعػػػلبجلخلامػػػ نلأفلهػػػذالالأشػػػي ءلت ػػػ خدلفػػػملخلبجهػػػ ل

ل... م لذ ر  لمءب يكخملكتغيرلأ لاكبلاي ي ةلايو طيجبلأفلتورفل
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 (فٛاهركاء اهعاط /اهعاطفٕٚ ) اهضفيرٝ اهشٌطٚٞشاكس 
 

 لأ فر ليك ه  ل، ليطلاؽ لإ ـك لأيي  ل مر زل Manipuraka خلايه  لاي    ريتيه ب يلاغه
ل ل.فيرةلايشم يةي م لتعرؼلبإ ـل ايوكة ،لكلإ ـل خجلاةلايل. .لمدي ةلايجكهرة

 ج ز،لالإرادة،لالإ ػو ط تلاي ف ػيةليلؤ ػ ،ل الإ:ايودرةلخلاال ايمش خرلايمرتبطلبهذالايش  را
أفلي ػػكفلذاتػػهل مط بوػػ لي ػػف تهلط قػػ تلايع فيػػة،لايوػػدرةلخلاػػالاي ػػيطرة،لإ ػػتط خةلايمػػرءل

كلم بػػعلايوػػكةلايفرديػػةلكللايمكجػة ،ل مػػ لأ هػ لمػػكطفلايذاتيػػةلكلالإرادةللايذاتيػةلدكفلت لاػػؼ
لهػػمكلل.ايو بلايػػةلخلاػػالاي  ػػـلخلاػػالالأمػػكرلكلالإدراؾلايػػذه ملكلايفهػػـلكلايوػػكةلايذ كريػػة.

طلكاييػغطل بػ  ػتي ءلكالإمر زلايعكاطؼلايد ي لمثؿلايغيبلكاي وطلكاي رالكايولاػؽلكالإ
ل..للل كايعدكا يهلكاي برلكايفظ ظهلكالإدم فلماي ف 

ت ػػ رلكالإ ػػتمراليلاك ػػكؿليت ويػػؽل الإمر ػػزلايشػػج خهلكايجػػرأالكايمثػػ برالكاير بػػهلكللهػػمكل
 .لالأهداؼ

 خظػػـلايوػػصل ايعظػػـلايمكجػػكدلفػػملم ت ػػؼلاي ػػدرلبػػيفللأ ػػفؿ:لتوػػعلمػػ لبػػيفل ايمكقػػع
 فملايفجكالبيفلاييلاعيفل.لرةايبطفلاي فلاملفكؽلاي رةلمب شلايظلاكع لكلإ تف خ

 تتوػػدلشػػ ؿلزهػػرةلايلاػػكتسلذاتلايعشػػرلكريوػػ ت،لكلايلاػػكفلايم فػػزليهػػ لل:ايشػػ ؿلكلايلاػػكفل
هػػكلالأ ػػفرلكهػػذالايلاػػكفليعػػززليبهجػػهلكي فػػزلايجهػػ زلايع ػػبالكيوػػكللالات ػػ ؿلكيمثػػؿل

 اي م سل.
 .ايرابطل:لترتبطلط قته لبع  رلاي  رلكلايمملا ةلاي يكا يةل 
 رتبطػػػهلبهػػػ ل:لت ػػػيطرلخلاػػالايجهػػػ زلايع ػػػبملايمر ػػػزم،لايمعػػػدالكلايغػػددلكالأخيػػػ ءلايم

خػػفللم ػػؤكيةاي بػد،لايب  ري س،اي جػػ بلاي ػػ جز،لايغػػدةلاي ظريػة،لاايجهػػ زلايهيػػممل..ل
 يمثؿلاي  رلكاي ربكهيدراتلفملايدـل.لايذم كييفلالأ إفرازل
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  ل،تلايم فػػػزةليهػػػ ل ػػػذ رلايويػػػ ر:لكلمػػػفلالأخشػػػ بلكلاي ب تػػػ  الأخشػػػ بلايم   ػػػبهليهػػػ
اي ع ػػػػ ع،لكرؽلايلايمػػػػكف،لدهػػػػفلايلايمػػػػكف،لايع بػػػػر،لايبػػػػ بك ج،لايلايمػػػػكف،لاي ػػػػرك،لايزختػػػػر.ل

 ك بكبلايوم ل.
  لالأبػيض:لايركاع لايعطريةلايم فزةليه لهملايػكردلايبػرم،لاي  ػت  ءللايركاع لايم فزاليه،

 .براخـلاي  ت  ء،لايم تردة
 لأ فرل.اي جرلاي ريـلايمرتبطلبه لهكل:لايتكب زل تريفلكاي  ي يتلا 

،لإ تػػػراـلايػػػ فسلكل:للاي ػػػم تلاي ػػػ يةلكلاي ف ػػػية ل،لاي ػػػف تالآوػػػريفهػػػملاي ػػػرـ
ايمه ريػػة،لايتلاو عيػػة،ل مػػ لتػػرتبطلأييػػ لب يجكا ػػبلايعولايػػةلكلايشػػعكرية،لايوبػػراتلاي ف ػػية،ل

 .خملاي تلايتف يرلايم طوملايو  ةلب ي  ؼلالأي رلمفلايمخل
فػملالإ تي جػ ت،لايملاػؿليتثبػيطلايمغػ لاتلل :إيػافػملشػ  ه لب يط قػةليػؤدمللالإفراط

 .،لاي ودلايلبدعالآوريف
لَاي لإيػػا:ليػػؤدملليػػؤدمفػػمل وػػصلايط قػػةلم هػػ للالإفػػراط بػػة،لايوػػكاءلاي ف ػػم،ليػػكـ

 .الآوريف
ايوػػػػكؼلب ػػػػفةلخ مػػػػة،للايوجػػػػؿلكل :إيػػػػا  يػػػػةلخػػػػدـلالإتػػػػزافلفػػػػملايط قػػػػةليػػػػؤدمل

ايػػذات..لاي بػػرللخػػدـلمراجعػػةعزاييػػة،لايتف يػػرلاي  قػػدلكلايمت جػػر،ل الإج،ليهيػػ اايغيػػبلكل
 كظهكرلأخراضلاي رج يهل.لم،ايتع ي

،لل :إيػػػا  يػػػةلإتػػػزافلايط قػػػةلبهػػػ ليػػػؤدمل فتػػػ حلكلايتعبيػػػرلخػػػفل الإشػػػراح،ل الإاي ػػػرـ
،لايػػػذ  ء،لأخ ػػػ بلقكيػػػة،لايثوػػػةلبػػػ ي فس،لايمرك ػػػػة،لالآوػػػريفايػػػذات،لإ تػػػراـلايػػػ فسلكل

.ايثوهلب ي فسلكايذ  ءلايع طفمل.  اي زـ
هػػكسلاي مػػ ؿ،لاي وػػدلايػػلبذع،لل: إيػػاةلبهػػ ليػػؤدملزلاي ػػدلالأق ػػالمػػفلايط قػػ كلتجػػ

،لت ػػلابلايػرأم،لايتشػػكشلايعولاػػم،لايتوطػػيطلايػػداعـلالإ ػػترو ءايشػعكرلب لإ تيػػ ج،لإفتوػػ دل
،لاي  جةلي الإكلخدـل  .رلايم تمر،لايع  ديتغيلاج ز،لايميؿليلاجزـ
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ب،لمشػػ خرلمجرك ػػة،لإفتوػػ دلَالإ تػػل:لإيػػاايهبػػكطلخػػفلاي ػػدلالأد ػػاليلاط قػػةليػػؤدمل
عزاييػػة،ل الإ،ل ػػكءلايهيػـ،ل ػػكءلاي  ػـلخلاػػالالأمػػكر،لايوػكؼلمػػفلايفشػؿ،لايػػبلبدة،لايثوػة

 .خدـلقبكؿلاي ودلفملايرأم،لايوكؼلمفلتعلاـلايجديد،لمش  ؿل ف يةلج دية
فلتطبػؽل ػؿلطػرؽلايت شػيطلاوتػ رلمػ هـلمػ لي   ػبؾلألميػيسليػركرلل: ت شػيطه طريوػةل

 .شهريةايدكرةلايث  ءلأايت شيطللالإ  ثمم كعلخلاال هل،طبوكل
 لايط قػػػةايع ػػػرلفػػػملكقتهػػػ للأفلهػػػذالايكقػػػتلهػػػكلايم ػػػعكؿلخػػػفلا ػػػتوط بلل ػػػلبةلإق مػػػة

م ػلاميفلخلاػيهـلمم ر ػهلايت مػؿلفػملايكب ي  ػبهليغيػرللشػ  راي   بلهذالايلايذماي فراءلكل
ثبػػتلايػػد تكرلابػػراهيـل ػػريـلافلايشػػ  راتلتت ػػرؼلبطريوػػهلأهػػذالايتكقيػػتلب يػػذاتل يػػثل

لايتػمي   ػبه لكللايػذملايمكجػةمتصل ؿلش  رال فػسلطػكؿلفتل لبةق تلايكللالم ظمهلتبع نل
 فملذيؾلايكقتل.لماي ك لايط قةيملؤلمج ؿل

  ايمر بل.لةج ل..لكيعيايت شيطلخفلطريؽلتم ريفلاييكل 
 .لايت شيطلخفلطريؽلايرقصلكتعريضلم  فلايش  راليلاشمسل
 مػػػ ـلايمعػػػدالمػػػعلايتوػػػ ءلاطػػػراؼلأايت  شػػػيطلخػػػفلطريػػػؽلمم ر ػػػهلايت مػػػؿلبكيػػػعلاييػػػديفل

الأيمػػفلفػػكؽلالأي ػػرلكايتر يػػزللالإبهػػ ـمػػ ـلمػػعلتمر ػػزلتجػػ الالأإي ػػلبلاييػػديفلبلالأ ػػ بع
كايتػػ فسلا مػػ ضلايعي ػػ فلايتربػػعلثػػـللةعيخلاػػالم ػػ فلايشػػ  رالكذيػػؾلبعػػدلايجلاػػكسلبكيػػ

بعػػضلايمتػػ ملايفلاث ػػ ءلهػػذالايت مػػؿليػػرددكفللداكلاف ػػ رلتػػرللأمؿلطػػردل كلبعمػػؽلكهػػدكءلك ػػ
 .RAM اي كتلايو صلبه لكهك

 هػكللشػ  راخفلطريؽل ػم علتػرددلمػفلتػردداتلاي ػلافيجكلكايػرقـلايوػ صلبهػذالايلايت شيط
كيػػدخالتػػرددلايمعجػػزاتلكلالي  ػػ لب ػػم خهلمػػفلخلاػػالاييكتيػػكبلكيجػػبلافلي ػػكفللِٖٓ

لالإ تر ػػػتيوطكرتػػػهللأفل ػػػؿلايتػػػردداتلايمكجػػػكدالخلاػػػاللمػػػفلم ػػػدرلمكثػػػكؽلم ػػػهل ظػػػرانل
 لا ليلامبتدعيفل.وبرالكلالي لإياافلا تودامه لي ت جللإياي فهلإو طعهل

 لبػػؿلخػػدةلوطػػ علايتػػ ـلخػػفلالأ الإ  ػػؿليمػػدةلطكيلاػػةل لت ػػذير:للالت وطػػعلخػػفلالأ ػػؿلييػػكـ
لرمي فلمفلايفجرل تالايغركبليع م  خ ت ل  مثؿل كـ
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 به لو  ةايايجملاةلايتك يديةايت شيطلخفلطريؽلترديدل I CAN AND TO ACT  
 طهل  يرل شلاك يؼلتعلاـلإفل   تلش  رالاييفيرةلايشم يةليعيفهل 
 لمبررل لاكهؿليديؾلوكؼل يرلمبررل
  لهؿليديؾلقلاؽلداعـلكتكترل
  لهؿلخلبقتؾلمعلايم يطيفل يعةل
  لهؿلتميؿليعزيةلبدكفل ببلكتو ؼلالإوتلبطل
 لايب  ري سل لاكهؿليديؾلمش  ؿلفملاي بدل
  لهؿلت تيؾل وزاتلب يطةلفملم طوةلايبطفلمفلدكفل ببل
 ره ؽلخ ـل هؿلتع  ملمفلكجعلفملايعيلبتلخمكم نلكفملا للأ ت ؼلو ك  نلكا 
  لهؿلتو ؼلمفلرمكزلاي لاطهلايرؤ  ءلكايمدراءل
 ليديؾل كءلتوديرليذاتؾل لاكهؿلتعتودلداعم لا ؾللال ت ؽل
  لهؿلا تلوجكؿل هؿلا تليعيؼلايشو يهل

إفل   ػػتلأ لاػػبلالأجكبػػةلخػػػفلهػػذالالأ ػػعلاةلهػػمل"ل عػػػـل"لف  ػػتليػػديؾلمشػػ لاةلفػػػمل
مػػفلوػػلبؿللهػػـل ػػببلمجػػمءلهػػذالايمشػػ لاةلك لاهػػ فلخلايػػؾكللايشػػ  رالاييػػفيرةلايشم ػػية..

 .لمفلولبؿلمع يجل  دؽلاكشف ءؾلي ف ؾل
 : يةاةح لتي يط  اكرا الض يرة ال مسي  نتقنيتوا 
 ل.ايت ملبتلايدي  مي يةلراععةليهذالايش  را
 ل...ؼلكايزفيرلمفلايفـلراععلجدانليه لكي ؿلايش  راتالأ ايت فسلايعميؽلمفل
 رالكايمشملخلاالايرمؿلكلايعشبلالأويرلأيي نلايجكلايمشمسلداخـليهذالايش  ... 
 مػػعلشػػهيؽلمػػفلل ركبهػػ لكيفيػػؿلخ ػػدلشػػركقه ..لاكقػػـلب يت ػػديؽلب يشػػمسلخ ػػدلشػػركقه ل

لؿلمػػفلخي يػؾلمب شػػرةليهػذالايشػػ  راكتويػػؿلط قػةلايشػػمسلتػدولؼلكلزفيػرلمػػفلايفػـ..الأ ػ
ل.دق عؽلَُيمدةل

  ل.ؿلأفلتت مؿلم ؤكييةل ف ؾلكأشي ءؾلأ ثر كل
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 ف ي ػػبلكللفػػمل ي تػػؾلالأشػػو صيطيفػػةلكجميلاػػةليتعزيػػزلاي ػػبلبي ػػؾلكبػػيفلقػػـلبوطػػكاتل
مػفلل نلربل ػب   نل كبػكاشػلرلمفلاي بكبلاي  ملاػة..أ ثلً .. ايثوةليكيدلمفلتف  يؿلب يطة

 .فهكلط قي نلممت زليهذالايش  رالايش ملالأوير
  ايري يةلجيدةلجدانل. 
 ل.الآوريفتج بلايمش    تلكلايشج راتلكاي راخلمعل

ل–زهػػػرلايلايمػػػكفلل-ايلايمػػػكفلل-ايعطريػػػةلايت ييػػػةلمفيػػػدةليهػػػذالايشػػػ  رال:لايبػػػ بك جلايػػػركاع ل
ل.لايز جبيؿ
ل–اي ػػػػتريفلل-اي ريمػػػػةلايت ييػػػػةلمفيػػػػدةلكداخمػػػػةليهػػػػذالايشػػػػ  رال:لخػػػػيفلايهػػػػرللالأ جػػػػ ر
 . اي هرم ف

يتطلاػبلالأمػرلتف يػرللإ ػ بته لاك زيفهػ للاكطبع نلب  ؿلوركجلهػذالايشػ  رالخػفلايتػكازفل
فػػملأ ػػلاكبلاي يػػ ةلكايمعػػ  ملايرمزيػػةلايتػػمليهػػ لخلبقػػةلبهػػذالايشػػ  رالك ػػؿلكت مػػؿل  مػػؿل

ايمش  ؿلايمرتبطةلبه لي ملتع يج..ف  فله  ل ػت لاـلخػفلايت شػيطلكايتوكيػةلكيػيسلايعػلبجل
بػػػؿلليك ػػده ..ل ػػػلبنلجػػذري نلكلالتعتبػػرللفوػػطخلامػػ نلأفلهػػذالالأشػػػي ءلت ػػ خدلفػػملخلبجهػػػ ل
  . م لذ ر  لايو طمءةليجبلأفلتورفلب يكخملكتغيرلأ لاكبلاي ي 

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 Heart Chakra  (اهشاكسا اترضساء ) قوباه اشاكس

ل
 كليطلاؽلخلايه لأيي لإ ـ Anahata لب يلاغهلاي    ريتيهل
 ييرمزلإييه لب يلاكفلالأويرلكتوعلفكؽلايولاػبلمب شػرةلفػملم ت ػؼلايشػ  راتلكيمثػؿلرقػـل

يـلاي   ػة لكايػػثلبثلشػػ  راتلايتػكازفلهمػػزةلايك ػؿلبػػيفلايػػثلبثلشػ  راتلاي ػػفلايةل خػػ لْ
لايعلاكيةل خ يـلايعوؿ .ل

 ش  رالايولابلهملايم عكيةلخفلاي بلبش ؿلخػ ـ،لفهػملتػت  ـلفػملقػدرةلكقػكةلاي ػبلفػمل
ؿل كلت ػػػػ،لايشػػػػعكرلبػػػػ يفرحلكاي ػػػػلبـلايػػػػداولام..لت شػػػػطلهػػػػذالايشػػػػ  رالخ ػػػػدلالإ  ػػػػ ف يػػػػ ةل

ربلايشػػػ مللأطعمػػةلذاتلايلاػػكفلالأويػػػرلمثػػؿلايويػػػركاتلايكرقيػػةلكاي ػػب  خلكخ ػػػدلشػػا
 .الأوير

 ايمشػػػ خرلايمرتبطػػػةلبهػػػذالايشػػػ  رال:لاي ػػػب،لاير مػػػة،لايوػػػدراتلايشػػػف عية،لايتكفيػػػؽلبػػػيفل
ية،لايوػػػكةلاي يكيػػػةللأ فػػػ سلايشػػػهيؽل برا ػػػ  ،ل  ػػػ  الأهػػػداؼلايعلايػػػ لكلاير بػػػ تلايػػػد ي ليلئ

.لالإ  ػػ سلب يكقػػت،لايعكاطػػؼ،لاير بػػ تلايب ط يػػة،لالأ ػػلبـ،لرؤيػػةلايجمػػ ؿلفػػملايعػػ يـ.
كاي ي  ػػػهلكاي ػػػلبـلكاير مػػػهللالآوػػػريفايعكاطػػػؼلايراقيػػػهلمثػػػؿلمراخػػػ الشػػػعكرللمر ػػػزلهػػػم

 كالا   سلايمرهؼلكا شراحلاي درلكايرقهل.
 ايمكقعل:لتوعلهذالايش  رالفملم ت ؼلاي درلتج الايولابلقلايلبنل. 
 فلايم فػػزليهػػ لكلايلاػػكلل،يهػػ لشػػ ؿلزهػػرةلايلاػػكتسلذاتلالإث ػػالخشػػرلكرقػػةل:ايشػػ ؿلكايلاػػكفل

خبػ رةلخػفلزهػرةلايلاػكتسلذاتلإث تػملخشػرةلكرقػةليوترقهػ لمػفل،للمهكلالأويػرلكلايػكرد
م  رلايط قةلايو دـلمفل ش  رالاييػفيرةلايشم ػية لثػـلي بعػثلمػفلم ت ػفه ل يػثللأ فؿ

ه لش ؿليغػزاؿلكلبمر ػزال ػرؼلمػفلاي ػركؼلاي   ػ ريتيةل  فلات يطلبهل جمةل دا يةلب
 هكل ل ل.

 كخ دم لي ػكفلايشػوصليديػهل ػعكبهلمػعلترتبطلبع  رلايهكاءلكلبع يـلايبشر،لل :ايرابط
 .هذالايش  رالكلمرتبطهلايي لب   ةلايلامسلفمايهكاءلب يت فسلمع  الولاؿل
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  ت ػػيطرلخلاػػالايولاػػب،لايرعتػػ ف،ليػػغطلايػػدـ،ل ظػػ ـل: ايغػػددلكلالأخيػػ ءلايمرتبطػػهلبهػػ
 ػػجة،لالأ ايم  خػػة،لايغػػدةلايتيمك ػػية،ل ػػدةلايلامػػؼ،ل ظػػ ـلايػػدكرةلايدمكيػػهل،لإخػػ دةلتولايػػؽل

ت ػػػػتجلهرمػػػػكفللايتػػػػمكمرتبطػػػػهلب يغػػػػدالاي ػػػعتريهلل..لي  ػػػػؼلالأيمػػػػفلمػػػفلايمػػػػخ شػػػ طلا
 .يهلكي ظـلب  ءلايم  خهلفملايج ـ كلايث يمك ي  تلايم فزلي يجلايولبي لايلايمف

  كلمػػػفلالأخشػػػ بلكلاي ب تػػػ تلايم فػػػزةليهػػػ ل ػػػذ رل:ل الأخشػػػ بلكالأطعمػػػهلايم شػػػطهليهػػػ
ايويػػراءلمثػػؿلاي ػػب  خلكايع ػػبلكالاطعمػػهلل..ايع ػػب،لوشػػبلايػػزاف،لايولاجػػ ف،لايشػػي كري 

 .ويرالألم كاي لاؽلكايملافكؼلكايش
  لغػػػػػ ـلايه دعػػػػػةلكلاي  يمػػػػػػةالأ ايمك ػػػػػػيوالايم فػػػػػزةليهػػػػػ لهػػػػػػمل:لايمك ػػػػػيوالايم فػػػػػزاليهػػػػػ

 .لكايركم   يه
 كايم ي يػػتل اي جػػرلايم   ػػبليعلبجهػػ لهػػكل جػػرلاي ػػكارتزلايػػكردللكايترمػػ ييفلايػػكردل

 .لالاويرلايرمز
 ليه ل:لاي ف يةاي م تلاي  يةلكل

اير مػػػةلب ي ػػػ سلكلايشػػػفوةلخلاػػػالاييػػػعيؼ،لاي زخػػػةلل:لبهػػػ ل  يػػػةلإتػػػزافلايط قػػػةلفػػػم
،لاير بػػػةلبم ػػػ خدةلالآوػػػريفية،لالإتػػػزاف،لايوػػػدرةلخلاػػػالرؤيػػػةلمػػػكاطفلايويػػػرلفػػػملالإ  ػػػ  
 .،لايتع طؼ،لاي و ء،لايتهذيبلكلايبراءةالآوريف،لالإ   سلبمش خرلالآوريف
يلابػػػػركدلكلايجمػػػكد،لتج ػػػػبلاير مػػػػةلكلايميػػػػؿلل  يػػػػةلخػػػدـلإتػػػػزافلايط قػػػػةلبهػػػ ل:لفػػػم

الأولبقيػػػػ ت،لايوػػػػكاءلايعػػػػ طفملكلالإجتمػػػػ خم،لايغيػػػػرةلكل ػػػػبلايتملاػػػػؾ،ليػػػػعؼلايثوػػػػةل
لخلاػػػال لفمبتػػػزازلايعػػػ طايميػػػؿليلئ..الآوػػػريفب ي يػػػ ة،لايشػػػؾلبوػػػدراتلايػػػ فس،لإيوػػػ ءلايلاػػػكـ

 .لالآوريفمش خرللة تي ؿلكايو كالكايغلاظهلكخدـلمراخ وريفلكالإيلآ
،لر بػ تلكلطلابػ تللالالآوػريف يتشػبعلب يط قػةلبهػ ل:لشػدةلإ توػ دلبلالإفراطفمل  يةل

خػػػفلالإ بػػػ ط،لايغيػػػرة،لايبوػػػؿلكللمءر بػػػةلفػػػملايتملاػػػؾ،لهػػػكسلايغيػػػبلاي  شػػػت تهػػػم،لاي
 .ب يثوةلب ي فس،لاي م حليلا فسلبإ ته زلايفرصلالإفراطايش ،ل
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رةلبه ل:لايت  رلخلاالايػذات،لايوػكؼلمػفلايو ػ لفمل ف دلايط قةلالإفراطل  يةلفمكل
كلترقػػػػبلاي ػػػػكء،لمشػػػػ خرلالإيػػػػطه د،لايتػػػػرددلفػػػػملإتوػػػػ دلايوػػػػرارات،لاي  جػػػػةليلاشػػػػعكرل

أ ػؾلذكلقيمػة،لهػكسللالآوػريفب لأم ف،لإهتزازلاييويف،لايشؾلفملايػ فس،لاي  جػةليت  يػدل
 .ايتملاؾ،لايعجزلخفل  ـلالإرادة،لالإ   سلب  ؾل يرلم بكب

 ايو خػدالايعجػز،للااي ػفلاتوػ ؿلبػيفلايمجمكخػةل الإهذالايش  رالهمل وطةلايت ػكؿلكل
 لكلايمجمكخػػةلايعلايػػ ل اي  جػػرة،لايعػػيفلايث يثػػة،لايتػػ ج لأملمجمكخػػةللةايشم ػػيلةاييػػفيرل

كلمجمكخػػةلايشػػ  راتلايعلايػػ لكلبػػذيؾلفهػػمل وطػػةلالإتػػزافلكلايت  ػػيؽللاايشػػ  راتلاي ػػفلا
لبيفلقكللاي ي ةلايرك يةلكلقكللاي ي ةلايعملاية،لكهمل وطةلايت كؿلكلالإتزافلبي هـ.

يعلامػػ ءلايرك ػػ  يفلفػػملايعػػ يـلخلاػػاليػػذيؾلي  ػػدل بػػ رلمعلامػػملاييكجػػ لكلمشػػ هيرلالل
 يػػةلإتػػزافلداعػػـليلاط قػػةل تػػالالايشػػ  رالمفتك ػػةلكلم تعشػػةلكلفػػمل ركرةلأفلت ػػكفلهػػذيػػ

كليعػػػدـللايموتلافػػػةتوػػػ ؿلفػػػملتيػػػ رلايط قػػػةلداوػػػؿلايم ػػػ راتل الإتتي ػػػرل ػػػهكيةلايػػػت  ـلكل
  .ط قةلاايم ديةلي دكثلولاؿلفملايودراتلايرك يةلكلايمظ هرل

 : فلتطبؽل ؿلطرؽلايت شيطلاوتػ رلمػ هـلمػ لأليركرمييسللطرؽ تي يط  اكرا القمب
 .ايدكرةلايشهريةث  ءلأايت شيطللالإ  ثمم كعلخلاال كتطبيوه ي   بؾل

 فلهػػذالايكقػػتلهػػكلايم ػػعكؿلخػػفلايظهػػرلفػػملكقتهػػ للأل ػػلبةلإق مػػةايت شػػيطلخػػفلطريػػؽل
م ػلاميفلخلاػيهـلايكب ي  ػبهليغيػرلل،شػ  راهػذالايي   ػبللايػذمايويراءلكللايط قةا توط بل

مم ر هلايت مؿلفملهذالايتكقيػتلب يػذاتل يػثلاثبػتلايػد تكرلابػراهيـل ػريـلافلايشػ  راتل
لايمكجػػةفتمػػتصل ػػؿلشػػ  رال فػػسلطػػكؿلل ػػلبةقػػ تلايكلتت ػػرؼلبطريوػػهلم ظمػػهلتبعػػ للا

دلخػفلكقػتلبتعػ كمػعلالإل،فملذيػؾلايكقػتلماي ك لايط قةيملؤلمج ؿللايتمي   به لكللايذم
لايتػػمتت ػػعلايشػػ  راللم  ثػػكبػػدوكؿلايكقػػتلايللإمت ػػ صايشػػ  رالخلاػػالالةتوػػؿلقػػدرلل ػػلبةاي

 .بكقته لو  ةايلايط قةللإمت  صلتلايه لا تعدادانل
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 لأ ػػكاعيم ػػفلتفعيػػؿلط قػػةلهػػذالايشػػ  رالخػػفلطريػػؽلخمػػؿلايتمري ػػ تلايو  ػػةلب ػػكعلمػػفل
 .(Bikram Yoga - Hot Yoga) ري يةلاييكج 

 الآوريفيتفعيؿلش  رالايولابلت كفلخفلطريؽل بلايذاتلكلكي فلأفيؿلطريوةل. 
 متو يفػػػػة،لقػػػػـلبلا ػػػػؽلرأ ػػػػملاي ػػػػب بةلكلل ػػػ قيؾايت شػػػيطلخػػػػفلطريػػػػؽلايت مػػػػؿلإجلاػػػػسلكل

كليػػػدؾلاييم ػػػالأمػػػ ـلاي ػػػدرلفػػػكؽلل،ليػػػعليػػػدؾلايي ػػػرللخلاػػػالر بتػػػؾلايي ػػػرلالإبهػػػ ـ
فلا مػػػ ضلايعي ػػػ كذيػػػؾلبعػػػدلايجلاػػػكسلبكيػػػعيهلايتربػػػعلثػػػـل.لفيرةلايشم ػػػيةلبولايػػػؿ.يػػػاي

 . دؾاكلاف  رلترللأمؿلطردل كلكهدكءلك لكايت فسلبعمؽ
 ل..تويػػػؿلط قػػػةل كرا يػػػةلشػػػف فةلويػػػراءل ويػػػةلمػػػفلايطبيعػػػةلتػػػدوؿليلاولاػػػبلمػػػعل ػػػؿلشػػػهيؽ

ر ػػزل،ل YAM ث ػػ ءلهػػذالايت مػػؿليػػرددكفلاي ػػكتلايوػػ صلبهػػ لكهػػكأبعػػضلايمتػػ ملايفل
 .للل.لايمكجكدةلفملايعمكدلايفورملخلاالم تكللايولابلفمخلاالش  رالايولابلايولا

 توػػػكللل،لكطفػػػ ؿلكايلاعػػػبلمعهػػػـلكايرفػػػؽلبػػػ ي يكافالألةيػػػتـلخػػػفلطريػػػؽلمج ي ػػػل شػػػيطه ت
 .اي دق تلكايز  ةلل،ب لأ   يسلكايتكا ؿل

 يكلايت فسلفملايهكءلايطلاؽللكو ك  نللةتم ريفلايت فسلاي  ي ل  يةت شطلفمل. 
 هػكللشػ  راايت شيطلخفلطريؽل ػم علتػرددلمػفلتػردداتلاي ػلافيجكلكايػرقـلايوػ صلبهػذالاي

كلالي   لب ػم خهلمػفلخلاػالاييكتيػكبلكيجػبلافلي ػكفلمػفلم ػدرلمكثػكؽلم ػهللّٗٔ
افللإيػػػػايػػػػ فهلإو طعػػػػهللالإ تر ػػػػتخلاػػػػاللة ػػػػؿلايتػػػػردداتلايمكجػػػػكدفل،يوطكرتػػػػهلل ظػػػػرانل

 .وبرالكلالي لا ليلامبتدعيفلإياا تودامه لي ت جل
 لبهػ لو  ػةايلايجملاػةلايتك يديػةايت شيطلخػفلطريػؽلترديػدل I LOVE AND TO BE 

LOVED 
  يعيفةل لاكيؼلتعلاـلإفل   تلش  رالايولابل يرل شطهل 
 لاؾلمش خرل لابيةلكو ك  نل رالكل يرلهؿليدي  
  لهؿلأبويتلخلاال رهؾللأ دهـليكقتلطكيؿل
  لهؿلجر ؾلأ دهـلبوكةلكأثرلب ف يتؾل
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  لهؿلتع  ملمفلاي َبةلبش ؿلمت ررل
  لهؿليديؾلآلاـلب يولابلكم طوةلاي درلخمكم نل
 لدـلكلايجه زلايم  خملخمكم نل هؿليديؾلمش  ؿلكفورلب ي
 ل لالأ  بعهؿليديؾلمش  ؿلجلاديةلكو ك  نلفملاييديفلكل
 لثوؿلخلاال درؾل لأ ؾللالت تطيعلايت فسلكهؿلتشعرل رفي نل

إفل   ػػتلأ لاػػبلإيج ب تػػؾل"ل عػػـل"لف  ػػتلتعػػ  ملمػػفلمشػػ لاةلفػػملشػػ  رالايولاػػبلكلخلايػػؾل
 ...ايتكجهليمع يجل  دؽليي  خدؾ

 تي يطواالقمب ن  يةاةح ميتةره لدعـ  اكرا : 
 مفلايت ملبتلاي  متةلكلايدي  مي يةلجيدليهذالايش  رال لبنل. 
 .. أرقػػصلب يشػػ ؿلايػػذملتريػػداللايػػرقصلايملاػػمءلبػػ يفرحلراعػػعليػػدخـلهػػذالايشػػ  رالكتك ػػعه

 .ت به لمك يواخلاال
 لايجيػدلاكللمػ  فلايويػراءيلؤايم  و تلايجبلايةلم   بةلجدانليهذالايشػ  رالب لإيػ فةل ،لي ػكـ

 . ـلبكيعيةلمري ةلكلات هرل ثيرانلل..ذالايش  رايدخـله
 إفلأ   ػػتلأ ػػؾللالت  ػػجـلمػػعلشػػوصلمػػ للالتظهػػرللكلالتج مػػؿ..،ل ػػفلم بػػ نلب ػػدؽ

  .شعكرؾلبش ؿلج رحلكي فللالتج مؿلكت ذبلبمش خرؾ
 يمتصلط قتؾل ثوبلأ كدلي ملي تمرلؾدوف لكتبومل كادانلفملقلابؾللالت ودلكت را. 
 ك ػػفلشػ  رانل  مػػدانللممت ػػ نلي ػؿلشػمءلي تيػػؾلمػفلاي ػكف..ل.بػ ي كف.لمػ فم ػفلم بػ نلي ػػؿل

 .ب ؿلي ظةلكخلاال ؿل عمة
 ..وكيػةلاي ك يػةلفهملتدخـلركحلايجم خةلكالأل ثؼلإفلا تطعتلمفلايت ملبتلايجم خية

 .ؿلايطريؽاكلكب يت يملتهيئلأ ب بلاي بلاي ك ملفمللفي  
 ل-ايعطػػرةلل-اي ع ػعلل-ي ػػ فل"لايػركاع لايعطريػةلايت ييػػةلتػدخـلشػػ  رالايولاػبل:لاي بػؽل"لايرل

ل .ايتف ح
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 اي ػػػكارتزلل-ايفيػػركزلالأويػػرلل-اي ريمػػةلايت ييػػةلتػػدخـلشػػ  رالايولاػػبل:لايجػػ دللالأ جػػ ر
ل .ايزهرم

يتطلاػبلالأمػرلتف يػرللإ ػ بته لاك زيفهػ للاكطبع نلب  ؿلوركجلهػذالايشػ  رالخػفلايتػكازفل
لقػػةلبهػػذالايشػػ  رالك ػػؿكت مػػؿل  مػػؿلفػػملأ ػػلاكبلاي يػػ ةلكايمعػػ  ملايرمزيػػةلايتػػمليهػػ لخلب

فػ  فله ػ ل ػت لاـلخػفلايت شػيطلكايتوكيػةلكيػيسلايعػلبجللايمش  ؿلايمرتبطةلبه لي ػملتعػ يج
بػػؿليجػػبلأفلل،ل ػػلبنلجػػذري نلكلالتعتبػػرللفوػػطخلامػػ نلأفلهػػذالالأشػػي ءلت ػػ خدلفػػملخلبجهػػ ل

ل. م لذ ر  لمءرلأ لاكبلاي ي ةلايو طيب يكخملكتغيتورفل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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  thorat chakra (اكسا اتذوقش )شاكسا اتذِحسٝ 
ل
 ا مه لب يلاغهلاي    ريتيه Visuddha 
 هػ لأزرؽلاي يلاملك م ليتيػ لمػفلا ػمه لالألاكش  رالاي  جرالب يلاكفلايتر كازللإيايرمزل 

كايتعبيػرلخػفللالآوػريفخلاػالايتكا ػؿلمػعللةخػفلايوػدرللةايم ػعكيلهػمكللةتكجدلخ دلاي  جػرل
 .لةرلايطبيعيايع  علؿ كلت اي فسلكت شطلهذالايش  رالخ دل

 كلخلاػال ػفةلل لآوريفايمش خرلايمرتبطلبهذالايش  رال:لتهيمفلخلاالمه راتلالإت ػ ؿلبػ
 ،ل مػ لأ هػ لكا ػطةلالإت ػ ؿلبػيفلايج ذبيةلايشو يةلكلخلاالايط بعلايشو ػملي ػؿلمّ ػ

ايع طفػػةلكلايف ػػر،لكلهػػملأ ػػ سلمهػػ راتلاي ػػمعلكلاي ػػلبـلكلايوػػدرةلخلاػػالايتعبيػػرلخػػفل
 .لةايتر يزلكايتوطيطلكاير ـلكايدرا  راتلاي فظلكلاي فس..لكتت  ـلفملمه

 ايمكقعل:لتوعلفملق خدةلاي لاؽلخلاالم تكللايغدةلايدرقية. 
 :فػزليهػ لهػكلميه لش ؿلزهػرةلايلاػكتسلذاتل ػتةلخشػرلكرقػة،لكلايلاػكفلايلايش ؿلكايلاكفل 

 .م كلالأزرؽلاي م
 :يهػػكاءلكلتػػرتبطلبع  ػػرلالأثيػػرل،ل مػػ لأفليهػػ لإرتبػػ طلقػػكملب ػػؿلمػػفلخ  ػػرلالايػػرابطل

 .كتهيمفلخلاال   ةلاي معل،ط قةلاي  ر
  ايغددلكلالأخي ءلايمؤثرالخلايه: 

،لايغػػدةلايدرقيػػة،لايم ػػعكؿلخػػفل يزيػػدلمػػفلمعػػدؿللايػػذمفػػرازلهرمػػكفلايث يرك  ػػيفلإايبلاعػػكـ
للايعي ػػػػ ف،لالأخ ػػػػ ب،لايعيػػػػلبت،ل كلايج ػػػػـلكايجهػػػػ زلايلايمفػػػػلة  ػػػػجأيػػػػضلكب ػػػػ ءلالأ

 كايجه زلايت ف مل.
 يم فػػػزاليهػػػ ل:لايي  ػػػكف،لايشػػػي لالأزرؽ،لايشػػػ م،لاي ػػػرك،لوشػػػبلالأخشػػػ بلكالأطعمػػػهلا

 .لايفكا هلبش ؿلخ ـلكايع  عرلايطبيعيه دؿ،ل ب تلايلبف در،لزهرلاي  ر ج،لاي 
  مك والاي  ملكلألاتلاي فخلايوشبية:لل ايمك يوالايم شطهليه. 
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  لزكردلكوشبلاي  دؿلبايزبرجدلايفيركزلكايل:لاي جرلايمرتبطلبه. 
   ليةلكلاي ف يةاي م تلاي: 

:لايو  خة،لايك طية،لايت دثلبلاب قػة،لالإيهػ ـلايف ػم،لايوػدرةلل  يةلالإتزافلفملايط قة
،لايوػػػػدرةلخلاػػػػالايتعػػػػ يشلفػػػػملايلا ظػػػػةلاي  يػػػػرة،لالإوػػػػلبص،لايثوػػػػة،لالإ ػػػػترو ءخلاػػػػال

 .الإ تولبؿ،ل هكيةلإدراؾلمغزللايتع ييـلايدي ية
،لايتع ػػب،لايمب يغػػةلفػػملردكدل،لايتملاػػؾالآوػػريف:لايميػػؿليلاػػت  ـلفػػمللزيػػ دةلاي شػػ ط
 .فملايتعلاؽلب يتو ييد،لاي ش طلايزاعدلالإفراطبوشك ة،للالآوريفايفعؿ،لايت دثلمعل
 .:لايعجرفة،ل ثرةلاي لبـ،لايتع ب،لايغيبةلكلاي ميمةلزي دةلايط قة

 .،لايثرثرةالآوريفلاء:ل هكيةلايت لايـلب رللب يتشبعلب يط قةلالإفراط  يةل
ايولاػػػػؽل،لبػػػػة،ل،لايع ػػػػ دَمػػػػةلايتغيػػػػر،لاي  كلوػػػػريف،لمويلآلـ:لالإ ت ػػػػلبل وػػػػصلاي شػػػػ ط

لالأ كلايشديدلكخدـلايتر يزلك ثرالايك   .لاي لابيةلف  رسلكهجكـ
،لاييػػػػعؼ،لخػػػػدـلالأهلايػػػػةليت مػػػػؿلايم ػػػػؤكيية،لل:لايهػػػػدكءلايمفػػػػرطلصلايط قػػػػة وػػػػ

الإ   سلب ييي ع،لخدـلايوػدرةلخلاػالايتعبيػرلخلاػالالأف ػ ر،لالإفتوػ رليلاوػدراتلايولبقػة،ل
ايمتعلاوػهلبػ ي لاؽللالأمراض،،لايميػؿلي بػتلايمشػ خرالآوػريفبلايمػزاج،لالإت ػ ؿلخلاػالتولا

 للايدرقيهلكايربكلةكتيوـلايغد
:لايوجػػؿلكلايرهبػػة،لتولاػػبلايمػػزاج،لخػػدـلايوػػدرةلخلاػػاللفػػمل فػػ دلايط قػػةلالإفػػراط  يػػةل

 .ايتعبيرلخفلاي فس
 متػػدادلايو ػػ ةلإلأ ػػفؿخبػػ رةلمػػفلزهػػرةلايلاػػكتسلذاتل ػػتةلخشػػرلكرقػػةليوترقهػػ لمػػفل:لايرمػػز

فيرةلايشم ية لثػـلتوػرجلمػفلم ت ػفه ل يػثلي ػيطلبهػ لمثلاػثلمولاػكبليايو رجةلمفل اي
يػػػ بليعلاػػػكال ػػػرؼلمػػػفلالأ شػػػ ؿلفيػػػؿلمتعػػػددللأ ػػػفؿتكجػػػدلبم ت ػػػفهلداعػػػرةلبػػػذاولاه لمػػػفل

 .(Ha) اي ركؼلاي    ريتيةلكلهكل ق لمفتك ة
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 حي رة طرؽ تي يط  اكرا ال: 
وتػػػػػػػ رلمػػػػػػػ هـلمػػػػػػػ لي   ػػػػػػػبؾلافلتطبػػػػػػػؽل ػػػػػػػؿلطػػػػػػػرؽلايت شػػػػػػػيطلاليػػػػػػػركرميػػػػػػػيسل

 .ايت شيطلاث  ءلايدكرالايشهريهلالإ  ثمم كعلخلاال كتطبيوه 
 فلهػذالايكقػتلهػكلايم ػعكؿلخػفلا ػػتوط بلاييػػ اللأل ػلبةلإق مػةايت شػيطلخػفلطريػؽل

م ػػػلاميفلخلاػػػيهـلمم ر ػػػهلايكب ي  ػػػبهليغيػػػرلل،شػػػ  راي   ػػػبلهػػػذالايلايػػػذمايزرقػػػ ءلكللايط قػػػة
بػتلايػد تكرلابػراهيـل ػريـلافلايشػ  راتلتت ػرؼلايت مؿلفملهذالايتكقيتلب يذاتل يثلاث

لايػػػذملايمكجػػػةفتمػػػتصل ػػػؿلشػػػ  رال فػػػسلطػػػكؿلل ػػػلبةقػػػ تلايكلبطريوػػػهلم ظمػػػهلتبعػػػ للا
بتعػػػ دلخػػػفلكقػػػتلكمػػػعلالإل،فػػػملذيػػػؾلايكقػػػتلماي ػػػك لايط قػػػةيمػػػلؤلمجػػػ ؿللايتػػػمي   ػػػبه لكل

لايتػػمكبػػدوكؿلايكقػػتلايتػػ  التت ػػعلايشػػ  رالللإمت ػػ صتوػػؿلقػػدرالايشػػ  رالخلاػػالال ػػلبةاي
 .بكقته لو  ةايلايط قةللإمت  صلتلايه لا تعدادانل

 لأ ػػكاعيم ػػفلتفعيػػؿلط قػػةلهػػذالايشػػ  رالخػػفلطريػػؽلخمػػؿلايتمري ػػ تلايو  ػػةلب ػػكعلمػػفل
 .لري يةلاييكج لبكيعيهلايكقكؼلخلاالالأ ت ؼ

 اجعػػػؿلا ػػػبعمل..ايت شػػػيطلخػػػفلطريػػػؽلايت مػػػؿلإجلاػػػسلكلوػػػ يؼلأ ػػػ بعؾلبػػػداوؿليػػػديؾ
ا مػػػ ضلكذيػػػؾلبعػػػدلايجلاػػػكسلبكيػػػعيهلايتربػػػعلثػػػـليتلبقيػػػ فلكلارفعهمػػػ للأخلاػػػاللالإبهػػػ ـ
 .دؾلاكلاف  رلترللأمؿلطردل كلكايت فسلبعمؽلكهدكءلك ايعي  فل

 تويػػػػؿلط قػػػػةل كرا يػػػػةلزرقػػػػ ءلبلاػػػػكفلاي ػػػػم ءل ويػػػػةلمػػػػفلايطبيعػػػػةلتتػػػػدفؽليشػػػػ  رالاي  جػػػػرال
 .ليمكاز ته لمعل ؿلشهيؽ

 رالر ػػػزلخلاػػػالشػػػ ل،بعػػػضلايمتػػػ ملايفلاث ػػػ ءلهػػػذالايت مػػػؿليػػػرددكفلاي ػػػكتلايوػػػ صلبهػػػ ل
  ه اااااااـل ل.لHAM لاي  جرةلايمتكاجدةلفملق خدته لكأ شدل لامة

  هػكللشػ  راايت شيطلخفلطريؽل م علترددلمفلتردداتلاي ػلافيجكلكايػرقـلايوػ صلبهػذالاي
كلالي   لب م خهلخلاالاييكتيكبلكيجبلافلي ػكفلمػفلم ػدرلمكثػكؽلم ػهل ظػراللُْٕ

افلا ػتودامه للإيػاو طعػهلايػ فهللالإ تر ػتفل ؿلايتردداتلايمكجكدالخلاػاليوطكرتهللأ
 .وبرالكلالي لا ليلامبتدعيفلإياي ت جل
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 ل يه كلالفملاي تبلاي ماء شيدلكايورلالأ ايت شيطلخفلطريؽلايغ  ءلكترتيؿل. 
  به لو  ةايلايجملاةلايتك يديةايت شيطلخفلطريؽلترديدل I LISTEN AND TALK  
  ضعي   ؟ انكيؼ تعمـ إف كايت  اكرا الحي رة غير ي طه 
 ؿله  يؾلشمءلأردتلقكيهلكيـلت تطعل ه 
 ل متلبدكفل ببل لاكهؿليديؾلثرثرةلزاعدةل
  لهؿليديؾلمش لاةلمعلطمك  تؾلكأ لبمؾلكتشؾلب  ه ليفلتت وؽل
  لهؿلتعتبرلخديـلالإرادةل
 لفمل ي  ةلأف  رؾلفملجمؿل لاكهؿلتكاجهل عكبةلفملايتعبيرلخفل ف ؾل
 لايغدةلايدرقيةل اكلي  جرةلالاكاي ب ؿلاي كتيةللاكهؿليديؾلمش لاةلب لأذفل
  لهؿليدملخمكم ىلمش  ؿلت ف يةل
  لهؿلتشعرل رفي نلأفله  يؾلشمءلخ يؽلفمل لاوؾل
 لكلايغ  ءل لمك يواهؿلت فرلبش ؿلشديدلمفلاي
  لهؿلتشعرلب فلقدراتؾلخلاالايتكا ؿليعيفة
 ل  ايغدالايدرقيهلاكهؿلخ  يتلمفلت لابلفملايرقبة هؿلخ  يتلمفلايته بلفملاي لاؽل
  ؼلمفلاي ديثلام ـلمجمكخةلمفلاي  س هؿلتو 

إفل   ػػتلأ لاػػبلإج ب تػػؾل"ل عػػـل"لف  ػػتلتعػػ  ملمػػفلمشػػ لاةلفػػملشػػ  رالاي  جػػرةلكيجػػبل
ل...ايتكجهليمع يجل  دؽليي  خدؾلاكايت مؿلفملايمش لاةلكفهـلاير  يةلم ه لثـل لاه ل

  تي يطوايةاةح لدعـ  اكرا الحي رة ن: 
 ل.ايغ  ءلراععليهذالايش  را
 م ؤكيةلخفلايتعبيرلخفلاي فسلكلايطمك  تليذالقـلبعمؿلشمءلف ػملت بػهلهذالايش  رال

ل.تعبرلمفلولبيهلخفل ف ؾ
 ل .لالت  فؽ،لكللالت ـ،للالتغت ب،للالت ذبلمهم ل  فلمبررؾ
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  ل ػذيؾلكقػتلايلايػؿلخمكمػ ن..ل.فهكلداخػـليهػذالايشػ  را.لأ ظرليلاومرلفملأمل  يةل  فلبه
خلاػالدخػـلهػذالايشػ  رالبعػدلاي ػ خةلايث م ػةللؼلكلأزفرلمػفلايفػـلكر ػزالأ يذالت فسلمفل

 .م  ء
 فلل،لالت بتلشمءلفملقلابؾ كلل،أيػ ؾل،أب ػمل،أوػرلليـلت تطعلاي ػلبـلفعبػرلبطرقػةكا 

ل.ؾذاأالأهـل  م لبكخملمفل
 دؽلايلاطيػؼلمػعلش رؾلاي بلمفلولبؿلاي لبـلاي ػ Yفهػذالايشػ  رالوكتػؾلكلأ ػدق عؾل

ل. تدخـلمفلولبؿلايتكا ؿلاي ميد
 ؿلايتعبيػػرلخػػفلرأيػػؾلفػػملايمجػػ يسلبػػكخمل كلانلكلالت ػػمتلدكفل ػػببلفلك ػػلالت ػػفلثرثػػ رل

 .كدكفلت لٌاؼ
  ..يرليلاش  راف لبلالأمريفلميلللالتمدحل ف ؾل ثيرانلكلالتولاؿلمفلقدرل ف ؾ . 
 ايغ رل-ايركاع لايعطريةلايت ييةلتدخـلش  رالاي  جرةل:ل بةلايبر ةل... 
 ل.ايتكب زل-ايزبرجدلل-ايفيركزلاي ريمةلايت ييةلتدخـلش  رالاي  جرةل:للالأ ج ر

يتطلاػبلالأمػػرل،لإ ػ بته لاك زيفهػػ للاكطبعػ نلب ػ ؿلوػركجلهػػذالايشػ  رالخػفلايتػكازفل
تف يػػرلكت مػػؿل  مػػؿلفػػملأ ػػلاكبلاي يػػ ةلكايمعػػ  ملايرمزيػػةلايتػػمليهػػ لخلبقػػةلبهػػذالايشػػ  رال

فػػ  فله ػػ ل ػػت لاـلخػػفلايت شػػيطلكايتوكيػػةلكيػػيسللملتعػػ يجك ػػؿلايمشػػ  ؿلايمرتبطػػةلبهػػ لي ػػ
بػؿليجػبلل،ل نلجػذريلكلالتعتبػرل ػلبنللفوطيعلبجلخلام نلأفلهذالالأشي ءلت  خدلفملخلبجه لا

 ... م لذ ر  لايو طمءأفلتورفلب يكخملكتغيرلأ لاكبلاي ي ةل
ل
ل
ل
ل
ل
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 Third Eye Chakra  (ٞاتدبٔ )شاكسا اهعين اهجاهجٞ 
ل

،لهػملخػػيفلل  ػ فمرا ػزلايط قػةلفػملايج ػـلالأثيػرمليلئلاكهػملمػفلأهػـلايشػ  راتل
كهميػػة،لكلمت ػػلاةلب يغػػدةلاي ػػ كبريةلكلمػػفلايغريػػبلبػػ فلهػػذالايغػػدةلي تهػػملمفعكيهػػ لبعػػدل

لأوػرللةمػرللةكي ػفلتكجػدلطػرؽليت شػيطلهػذالايغػدلالإ  ػ فبلاكغلايومسل  كاتلمفلخمرل
لمػػ بيفلفتػػرالإذاتلاوػػ عملبػػدكفلمجهػػكدلم ػػؾللت شػػيطه كيػػتـل لاي ػػ خةلايتزمػػتليكميػػ لبػػ ي كـ
لفػملايظػلبـلكبعيػدلخػفليػيلبنللايث يثػةلاي  خةلإيام  ءللةايت  ع لأملبشػرطلافلي ػكفلاي ػكـ

عىلاى  لايلٌايؿىلل:ل لإيايذيؾلق ؿلا﵀لتعلةاجهزال هرب عي ل ل. يًب   نل كىجى
ل: ''ايعيفلايث يثة''لتفعؿلالأخ جيبلكايغدةلاي  كبرية

ل ريػؽلكلاي ػي يكفلايعػيفلايث يثػةل ه لالإهذالايغدةلاي غيرةلايمكجكدةلفملرأ ػؾل ػملّ
لفػملايظػلبـللدل ش طه لبعدلايت مػؿلكلايعبػ دة ه لتتكهجلكليزداأـلاي ديثلكلأقرلايعلا اي ػكـ

ككجػػػدليلاميلبتػػػك يفلكظػػػ عؼللكتفػػػرزلمػػػ دةلايميلبتػػػك يفلأث ػػػ ءلايلايػػػؿلايػػػذمليػػػ ظـل كم ػػػ ل..
ل.  تع بلكلايتكتر هلي  ربلاي رط فلكلمي دليلئأأهمه للأورل

فػرازلي يفلفت كفل ميػةلالإتت ثرلهذالايغدةلب ميةلاييكءلايذمل  ت بهلمفلولبؿلايع
ث ػػػػ ءلألاكلالخ ػػػػدلايظهيػػػػرةلإعػػػػدـلكيػػػػعلاي ظػػػػ راتلايشم ػػػػيةلبل  ػػػػ يػػػػذيؾل لأ بػػػػرليػػػػيلبنل

 بػػرلقػػػدرلمػػفليػػػكءلأ مػػػتصل ػػمللل يمشػػملخ ػػػدلايغػػركبليكميػػػ نلبل  ػػػ ي مػػ لل..ويػػ دةاي
  كل  تفيدلمفلقدراتهلايج ديةلكلاي ف يةلايعجيبةلايشمسلي  رضلافرازلايميلبتك يفلييلبنل

 م ت ؼلايجبيفلفكؽلاي  جبيفلكلت تلبدايػةلشػعرلايػرأس،لهػملخبػ رةلخػفللمكقعه لفم
 .الإ   فايب يرةلايرك   يةليركحللاكاي دسل

 ل.كلمفلكظ عفه لايرؤيةلايغيرلم  ك ةلكلايرؤي لايرك   ية
  لمعيف الثالث   ي الأساسيالمعالـ  : 
 ايودرةلخلاالرؤيةلكلتكقعلايم توبؿ. 
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 ل.ايودرةلخلاالقراءةلالأف  ر
 ر  ؿالخلاالايتو طرلكلايودرل ل الأف  رليلؤوريفلا 
 ل.رؤيةلكلمعرفةلاي كادثلفملأم  فلقريبةلكلبعيدة
 ل.ايم يملإياايرجكعللاكايودرةلخلاالإ ت ي رلايم يمل
 ل.الإ   فايودرةلخلاالرؤيةلايه يةل كؿلج ـل

 ي مػػػ لتت شػػػطلايعػػػيفلايث يثػػػةلتتػػػدفؽلبهػػػ لايط قػػػةلكليتػػػدفؽلايب ػػػرلايرك ػػػملكلمػػػفل
ي كرلالأثيريةليلادم غلكلالإي  عي تلكلرؤيةلكلإ   سلالأمػكرلايوفيػةلولبيه ليتـل وؿلا

ل. الإ   فج دللإيابكا طةلايتردداتلايلبإراديةلمفلكل
كل  مملهػذالايمر لاػةلب يتوػ طرلكلهػملإ توػ ؿلالأف ػ رلكلاي ػكرلبػيفلايبشػرلدكفل
الإ ػػػػتع  ةلبػػػػ ملشػػػػمءلكلبػػػػدكفلأملك ػػػػيطلبػػػػإذفلا﵀لخػػػػزلكلجػػػػؿ،لكلهػػػػذالايظػػػػ هرةللال

ل.ه للالم  فلكللالزم فلكلهمل ريزةلفطريةلمتطكرةلكلت مالأيي نلب يب يرةي  م
هػػػذالايت ػػػميةلكلمػػػ لليمػػػ ذاكلي ػػػفللايعػػػيفلايث يثػػػةلت ػػػمالأييػػػ لب ي   ػػػةلاي  د ػػػة،

ل لم دره 
ب ػببلكجكدهػ لوػ رجلاي ػكاسلايوم ػةللذيؾليكجكده ،لفػملمر ػزلايط قػةلاي ػ دسل
ل. الإ   فيدلل

لاكيطكركهػ ل كلي فله ػ ؾلأشػو صل،لعيفلايث يثةشوصلم  ليديهلايلاككلي ؿلفردل
كله  يػػؾلأشػػو صللاليؤم ػػكفلبهػػ لكل تمػػ ريفلأمت ػػكفلمتطػػكرةليػػديهـلمػػفلايػػكلادةلبػػدكفل

ل.بكجكده 
كلاي تػػػػبللايوػػػػرآفتكجػػػػدلاي ثيػػػػرلمػػػػفلايتمػػػػ ريفليتوكيػػػػةلايعػػػػيفلايث يثػػػػةلأهمهػػػػ لقػػػػراءةل

ايذه يػػةلكل ػػذيؾللةايتمػػ ريفلايري يػػيلإيػػاب لإيػػ فةلليةلكلايػػتمعفلبهػػ لكل فظهػػ  كلاي ػػم
ل.يعبلايشطر جلكل فظلايشعر
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 كلايعكامػػؿلايتػػمليجػػبلأفلتتػػكفرلكلتػػؤثرلخلاػػالخمػػؿلايعػػيفلايث يثػػةلهػػمل ػػف ءلايػػذهفلكل
ايت مػػؿلكايتف يػػرلخػػفلطريػػؽلتو ػػيصلر ػػفلفػػمل هػػدكءلالأخ ػػ بلكلإختػػداؿلايمػػزاجل،

لفػملهػدكءلتػ ـل،لكا مػضللَِايم زؿليلئ ػترو ءلكايت مػؿل،لإجلاػسله ػ ؾل دقيوػةل ػؿليػكـ
ؿلايتر يزلاي  مؿلكاقطعلاف  رؾلكر زلفملم لتلاتوطػهل كا ػؾلمثػؿلأ ػكاتل كلخي يؾلك 

كهػػملتلبمػػسلقػػدميؾل،لكتج هػػؿلتم مػػ لمػػ لل لأرضكركاعػػ لداوػػؿلايم ػػزؿل،لا    ػػؾلبػػ
 . ثؾلبهلخولاؾلمفلمش  ؿ دلًييل
 ت ميػػةلاي   ػػةلاي  د ػػةلهػػمللاكمػػفلأقػػكللايتمػػ ريفلايم ػػ خدةلخلاػػالت شػػيطلايعػػيفلايث يثػػةل

ت مػػؿلايمت ػػررةلفهػػملت ػػ خدلتم مػػ لخلاػػالاي ػػف ءلايػػذه ملايػػذمليتكيػػدلخ ػػهلشػػدةلتمػػ ريفلاي
كمػفلأجمػؿلتمػ ريفلايت مػؿلهػكلايتف ػرلايػداعـلفػملمولاكقػ تل اي    يةلب  ػكؿلالأشػي ء

 .ا﵀لخزلكجؿ
 ايمش خرلايمرتبطةلبهذالايش  ر: 

ةلخلاػالم ػ رخةلايبديهة،لايػرؤل،لالأ ػلبـ،ل مػ لتشػترؾلمػعلشػ  رالاي  جػرةلفػملايهي
خػػفلايػػ فس،لكلهػػملأييػػ لمر ػػزلاي ػػبلايرك ػػملكللريػػتعبايقػػدراتلاي ػػمعلكلاي ػػلبـلكل

ايتكا ػؿلايرك ػملكلظػ هرةلجػلبءلايب ػر،لكايجػلبءلاي ػمعال مػ لأ هػ لتػدخـل ػفةلخػدـل
ايوػكؼلمػػفلايمػػكتلكل ػفةلايوػػدرةلخلاػػالتلاوػملالإرشػػ دلايرك ػػملب ػهكيةلكلمكهبػػةلايوػػدرةل

 .خلاالايوي ـلبر لبتلايطرحلايرك م
 .توعلفملم ت ؼلايجبهةلفكؽلمر زلاي  جبيفل:لايمكقع

،لكليهػ ليك ػ فلم فػزافللتتودلش ؿلزهرةلايلاكتسلذاتلكرقتيفلفوط:للايش ؿلكلايلاكف
 .هم لالأزرؽلاي يلاملكلايب ف جملايمزرؽ

 ه مذترتبطلبع  رلايرؤللايرك ية،لكلت يطرلخلاال   ةلايتو طرلايل:لايرابط. 
 خلاػالايغػدةلاي ػ كبريهلكلايجهػ زلايع ػبمللت ػيطر:للخ هػ لم ػؤكيةايغددلكلالأخي ءلاي

 .ؼالأ   ملبلكايعي  ف،لالأد  ف،ل
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  طعمػػهلذاتلايلاػػكفلايب ف ػػجملايػػدا فلمثػػؿلايع ػػبلالأ:ل الأخشػػ بلكالأطعمػػةلايمفيػػداليهػػ
ل.ف دركايتكت،لايشك كلاتةلكايمشركب تلكايتكابؿلب  هةلايلب

  مية ذ رلايري  ف،لوشبلالأرز،لايمريل:لكلمفلالأخش بلايم فزةليه. 
  لاي م تلاي  يةليه: 

ايج ذبيػػةلايمػػؤثرةل لاي  ريزمػػ ل لايتوػػ ربلمػػعلم ػػدرل:ل  يػػةلايط قػػةلايمتز ػػةلبهػػ لفػػم
ايمعرفػػػة،لق بلايػػػةلتلاوػػػملالإرشػػػ د،لق بلايػػػةلالإ  ػػػ سلبػػػ يكخملاي ػػػك م،لق بلايػػػةلايوػػػدرةلخلاػػػال
ايتوػػػ طرلايػػػذه م،لق بلايػػػةلإجػػػراءلر ػػػلبتلايطػػػرحلايرك ػػػم،لايوػػػدرةلخلاػػػالقيػػػ دةلايػػػ فس،ل

كلاي  مػة،لايمث ييػة،لاإدراؾلايفػ عؽ،ل ػبللكخمرة،ل ي زةلط قةلرك ية،لايمعرفة،لايػايب ي
 .لك مكل ؿلايودراتلايو رقه،ل ت ب طلكايفرا هلالإلمل،اي دسلايوكل،لايرك   ي ت
ػػػػػل  يػػػػػةلزيػػػػػ دةلايط قػػػػػةلبهػػػػػ ل:لفػػػػػم لاطة،لايهػػػػػكسلبػػػػػ ي فس،لالإفتوػػػػػ ر،لإ ت ػػػػػ رلاي ي

 .ايفظ ظة،لاي دةفرادلب يورار،لايبوؿ،لايبركد،ل الإايتع ب،ل
 .  يةلايف عوة،لايتع بلايدي مالأ ب يتشبعلب يط قة:للالإفراط  يةللفم

فػػمل  يػػةلزيػػ دةلاي شػػ ط:لايولاػػؽ،لايوػػكؼ،لفػػرطلاي    ػػية،للايمب يغػػة،لالإ ػػتوف ؼل
 . لآوريفب

يػػعؼلكلل،لخػػدـلايتهػػذيب،لاي    ػػيةلايزاعػػدة:لخػػدـلايت  ػػدلفػػمل  يػػةل وػػصلايط قػػة
 .لولاؿلفمل هرب ءلايمخلكايدم غكلخ  بلعلكالأمراضلاي رلأايذا رالايشلاؿلكل

فلفػػػمل وػػػصلايط قػػػة:لإ عػػػداـلايوػػػدرةلخلاػػػالايت ظػػػيـ،لايوػػػكؼلمػػػلالإفػػػراط  يػػػةللفػػػم
 .لالآوريفوي دلكاتب عل الإي  مهلكزي دالايغب ءلك هكيهلالكخمايلقلاةكللاي ج ح

،لاي  ػػػػي ف،لالإيمػػػػ فلالآوػػػػريف:لايشػػػػؾ،لايغيػػػػرةلمػػػػفلمكاهػػػػبلل  يػػػػةل وػػػػصلاي شػػػػ ط
 .سؼلايك كا كل،لايموب يوراف ت

 ايش ؿلايمعتمدليهذالايش  رالهكلزهػرةليػكتسلذاتلكرقتػيفلفوػطلت فػدل:للايو صلبه لايرمز
اولاه لشػػ ؿلي  ػػيـلجػػ يسلكلدمػػفلولبيهػػ لايو ػػ ةلايو دمػػةلمػػفلشػػ  رالاي  جػػرةلكليكجػػدلبػػ
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ذملايػ (OM) ـاكلاولاػهلكلأخلاػالم ػهلمفػرداتلايموطػعلايموػدسل دبجػكارالمثلاػثلمولاػكبلب
اي ػػكتيةلايتػػملتػػـلم هػػ لولاػػؽلاي ػػكفلطبوػػ ليلافلا ػػفةلايه ديػػة،لكلهػػكلبػػذيؾليرمػػزليذبػػدب تل

ل اي لامة لفملايم ي ية لالأمرلالإيهمل  ف لفملالإ لبـ،لكليكازملمفهكـ  .يكازملمفهكـ
افلتطبػػػؽل ػػػؿلطػػػرؽلايت شػػػيطلليػػػركرميػػػيسل:لايث يثػػػةطػػػرؽلت شػػػيطلشػػػ  رالايعػػػيفل

ل.ايدكرةلايشهريةث  ءلأيت شيطلالالإ  ثمم كعلخلاالل.. كتطبيوه اوت رلم هـلم لي   بؾل
 .لكلالت شطه لقبؿلت شيطلش  رالاي  جرالكش  رالايجذرلأورللالتجربلطرؽل

ل  يػػػػةكيلاتكيػػػػي ليػػػػذ رلايػػػػبعضلخػػػػفلمشػػػػ هداتل ريبػػػػهلمثػػػػؿلايجػػػػفلكايشػػػػي طيفلب
الكم هػػ لايوػػ طمءت ػػكفل تيجػػهلايتمػػ ريفلل  يػػةفلهػػذالايكهػػذال يػػرل ػػ ي للألت شػػيطه 

تمػػ ريفللاكالمػػعلايتر يػػزلخلاػػالمكقػػعلايشػػ  رال لآفػػملايمػػرللال لإط يػػهلاي ظػػرآتمػػريفلايمػػرل
سلفػػملأفػػت لايعػػيفلبكيػػعلايػػرللاك مػػ ضلايعػػيفلإطكيلاػػهلبػػدكفللةايشػػمسلمػػدلإيػػااي ظػػرل

خػ يـللفػمكخ ءلبهلم ءلكفػت لايعػيفلب يمػ ءلبػدكفلا مػ ضل لاهػ لتمػ ريفلو طعػهلكتػدولاؾل
 .لشب حالأ

 ايكقػػتلهػػكلايم ػػعكؿلخػػفللفلهػػذالأل ايفجػػرلفػػملتكقيتهػػل ػػلبةلإق مػػةايت شػػيطلخػػفلطريػػؽل
م ػػػلاميفلخلاػػػيهـلاييغيػػػرلكب ي  ػػػبهللشػػػ  راي   ػػػبلهػػػذالايلايػػػذماي يلايػػػهلكللايط قػػػةا ػػػتوط بل

ايت مؿلفملهذالايتكقيػتلب يػذاتل يػثلاثبػتلايػد تكرلابػراهيـل ػريـلافلايشػ  راتللةمم ر 
لايمكجػػةفتمػػتصل ػػؿلشػػ  رال فػػسلطػػكؿلل ػػلبةقػػ تلايكلتت ػػرؼلبطريوػػهلم ظمػػهلتبعػػ للا

بتعػ دلخػفلكقػتلفػملذيػؾلايكقػتلكمػعلالإلماي ػك لايط قػةيملؤلمجػ ؿللايتمكلي   به للايذم
لايتػػمكبػػدوكؿلايكقػػتلايتػػ  التت ػػعلايشػػ  رالللإمت ػػ صايشػػ  رالخلاػػالالةتوػػؿلقػػدرلل ػػلبةاي

 .بكقته لو  ةايلايط قةللإمت  صتلايه لا تعدادال
 لاكيم ػػفلتفعيػػؿلط قػػةلهػػذالايشػػ  رالخػػفلطريػػؽلخمػػؿلتمري ػػ تلاييكجػػ لبكيػػعيةلايطفػػؿل

ثػػكا مل يفػػرغلايط قػػةللومػػس  ػػ ءليلؤم ـ.مثػػؿلاي ػػجكدليمػػدةلالأ تمري ػػ تلايتػػملتتطلاػػبلاي
 .)اي لابيةلكي  بلط قةلايج بية
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 لايي لتمري  تلايعيفلت شطلهذالايش  را. 
 كايتػػ فسلبعمػػؽلا مػػ ضلايعي ػػ فلايت شػػيطلخػػفلطريػػؽلايت مػػؿلإجلاػػسلبكيػػعيهلايتربػػعلثػػـل

 .م طوةلاي درلؿأ فدؾليعليديؾلاكلاف  رلترللأمؿلطردل كلكهدكءلك 
 مث يػةلكلمتلب ػوةلخ ػدلخظمػةلايث يػةللالأ ػ بعبػ قملل،أ بعملايك طالم فرديفليلؤمػ ـ

ر ػػزلخلاػػالشػػ  رال ، ػػبعملاي ػػب بةلمتلبقيتػػ فلكليتجهػػ فل  ػػكؾإأمػػ ل،لاليلؤ ػػ بعالأكيػػ
 .ايعيفلايث يثةلكلايمكجكدةلبيفلاي  جبيف

 أ طؽلاي رؼ OM ككككممممػـاكل أأألاك) AUM يػةلتػدوؿلايشػ  رالمػعلتويػؿلط قػةل كرا 
فلهػػػػذالاي ػػػػكتلايوػػػػ صلبهػػػػ لكيم ػػػػفللألت شػػػػيطه مػػػػعل ػػػػؿلشػػػػهيؽليك هػػػػ لازرؽل يلاػػػػملي

ل ل. ـلمفلا إا تبدايهلب  م ءلا﵀لاي   ال لايويكككككـ
 هػكللشػ  راايت شيطلخفلطريؽل ػم علتػرددلمػفلتػردداتلاي ػلافيجكلكايػرقـلايوػ صلبهػذالاي

فلمػفلم ػدرلمكثػكؽلم ػهلكلالي   لب ػم خهلمػفلخلاػالاييكتيػكبلكيجػبلافلي ػكللِٖٓ
فلألإيػػػػالةو طعػػػػهلايػػػػ فلالإ تر ػػػػتفل ػػػػؿلايتػػػػردداتلايمكجػػػػكدالخلاػػػال ظػػػراليوطكرتػػػػهللأ
 .لوبرالكلالي لا ليلامبتدعيفلإياا تودامه لي ت جل

 ي ءالبعدلايعش ءإايجلاكسلب  ترو ءلبدكفل . 
   يؼلتعلاـلإفل  فله  يؾلمش لاةلفملش  رالايعيفلايث يثةل  
 ل ي تؾلكأيفلمكقعؾلفملهذالاي كفل هؿلتشعرلبعدـلكيكحلفملم  رل
  لهؿلاتوذتلوي راتل ثيرةلتبيفلأ ه لو طعةل
  لهؿلتشعرلأ ؾلبعيدلخفلخ يـلالأثيرلكايشف فيةل
 قطلأ ػكدلتوػ ؼلكتتشػ عـلطػكؿللاكهؿلأ تلمتطيٌرلجدانلكمب يغل لمثلبنل:لإفلرأيتل راب نل

ل ل لط يعؾلكيـليعجبؾلتشعرلب يولاؽل لاكإفلقرأتلبرجؾللاكاييكـ
 ل تل يرلث بتلخلاالقرارلكتغيرلرأيؾل ثيرانل هؿلأ
  لهؿليديؾلمش  ؿلخ بيةلج يمةل يرلخيلايةل
 لرأ ؾلمفلايولاؼل لأ فؿهؿليؤيمؾل
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   ل!هؿلقلاتلجملاةل"لأ  ل و نلأشعرلب ييي عل"لكق دته ل
  لهؿليديؾلأيـلب يعيكفلخمكم نلكايع بلايب رملبش ؿلو صل

لاك لاةلفػػملشػػ  رالايب ػػيرةلإفل   ػػتلأ لاػػبلإج ب تػػؾل"ل عػػـل"لف  ػػتلتعػػ  ملمػػفلمشػػ
ايعػػػيفلايث يثػػػةلكخلايػػػؾلفهػػػـلاير ػػػ يةلمػػػفلهػػػذالايمشػػػ لاةلكتغيػػػرلأ ػػػلاكبل ي تػػػؾلكايت مػػػؿل

يػػػةل ػػػكفلهػػػذالايشػػػ  رالرك ليػػػ فةللإ تشػػػ رةلمعػػػ يجل ػػػ دؽلم تػػػرؼيلاك ػػػكؿلي ػػػؿلب لإ
ايوطػػ لمػػعلهػػذالايشػػ  رالي ػػكفللكاتجػػهليمػػفلتثػػؽلبػػهللأفلكتت ػػـلب ػػعكبةلايعػػلبجلايػػذاتم

ل.م  رث
 ااكرا العيف الثالث  نتقنيتوا عـيةاةح لد  :  
 ل ..ايت ملبتلاي  متةلتعدلمفيدةليهذالايش  رالأ ثرلمفلايدي  مي ية
 ت شيطه أ ي   نلت كفلايعزيةلايكاخيةلمطلاكبةليلاتم فلمفلهذالايش  رالكايعمؿلخلايه لي.. 
 يػذالخ ػدم لي ػدثللايػداخم فليهػذالايشػ  رالايمهمػةل..اي  كؼلكلايو كؼلهم لايطو  فل

لاكؼلكلأزفػرلمػػفلايفػـلكأ ظػرليلاومػػرلالأ ػأ مػػضلخي يػؾلتػ فسلمػػفللو ػكؼلاكؼل  ػكل
لَُايشمسلبعي يفلمغميتيفلكتويؿلط قةلم ه لتدخـلايشػ  رالايعػيفلايث يثػةليػديؾليمػدةل

 ..دق عؽ
 يػػذالإفلخرفػػتلايويػػ ـلبػػ ملفػػفليػػهلخلبقػػةلل ػػـلكلايتوطػػيطلتوػػكملهػػذالايشػػ  را..ف ػػكفلايرل

 .ب يولاـلفم ر ه
 الآوريفم و دانلفمل  مؾلخلااللالت فلمت رخ نلكل. 
  فت ػديوؾلايفػكرمليلؤشػي ءللؿلي ظػةلدكفلايرجػكعلي د ػؾاكللالت دؽل ؿلم ليو ؿلمفل

 .كلت ثٌرؾلاي ريعليعدلخدـلا تراـليهذالايش  رالب يت يملإيع فه 
  يعلفملب يؾلداعم نلأفلي ؿلشمءلم دملتجلاملأثيرملكي ؿلشمءلأثيرملتجلاملم دم.. 
  ؿلفػمل ي تػؾلكم ػيرتؾلكفػمل ػبيؿلدخػـلهػذالايشػ  رالكت ويػؽليي فلداعم نلشغلاؾلايشػ  

 .  يةلكجكدؾلو ك  نلهكلاي شؼلخفلاي ويوةلكلاي ؽ
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  ..أ ػتللمءيػؾلأ ػهلقػدلي ػكفله  يػؾلشػمءلمػ لوػ طكيي فلداعم نلفػملب لداعم نلراجعل ف ؾ
 .وتب رلفمل ي تؾتظ هل  ي لأتالمكركث نلمفلايمجتمعلكييسلمفل ت جللإ

 ؽايز بل،إ لايؿلايجبؿل،ش  رالايعيفلايث يثةل:لايي  ميفيت ييةلتدخـليركاع لايعطريةلاا. 
  زرؽلاي ريمةلايت ييػةلتػدخـلشػ  رالايعػيفلايث يثػةل:لايػلبزكردلاي يلاػملكاي ػكارتزلالألالأ ج ر

ل.) ب ف جالاكارجكا اليجشمتل كا،لايزفيرل،ايعويؽلالأزرؽلل،ايشف ؼللاك
يتطلاػبلالأمػرللإ ػ بته ..لاك زيفهػ للكاطبع نلب  ؿلوركجلهذالايشػ  رالخػفلايتػكازفل

تف يػػرلكت مػػؿل  مػػؿلفػػملأ ػػلاكبلاي يػػ ةلكايمعػػ  ملايرمزيػػةلايتػػمليهػػ لخلبقػػةلبهػػذالايشػػ  رال
فػ  فله ػ ل ػت لاـلخػفلايت شػيطلكايتوكيػةلكيػيسللك ؿلايمش  ؿلايمرتبطةلبهػ لي ػملتعػ يج..

بػؿليجػبلل، نل ػلبنلجػذريكلالتعتبػرللفوطايعلبجلخلام نلأفلهذالالأشي ءلت  خدلفملخلبجه ل
 . م لذ ر  لايو طمءأفلتورفلب يكخملكتغيرلأ لاكبلاي ي ةل

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل
ل
ل
ل
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 (Crown Chakra)  شاكسا اهتاج
ل
 ايلاغهلاي    رتيهلا مه لsahasraraل

ل ايركح .لاكيع ملإ مه ل خجلاةلزهرةلايلاكتسلذاتلايبتلبتلالأيؼ ،ل
 لالأبػػيضرمػػزليهػػ لبػػ يلاكفلقػدلييرمػػزلإييهػػ لايػػبعضلبػػ يلاكفلايب ف ػػجملكي  هػػ لفػػملايغ يػػبلييل،

لهػذال.كتوػعلهػذالايشػ  رالفػملأخلاػالايػرأس.لمعػ نللالأيػكافكهكلايلاكفلاي  تجلخفلولاطل  فػةل
عبػػػرلخػػػفلمػػػدللأهميػػػةلشػػػ  رالايتػػػ جلفهػػػملايم ػػػعكيةلخػػػفلايشػػػعكرلب يجمػػػ ؿلايػػػداولاملييل

لكايو رجملكايتكا ؿلايرك م.
 ملخلاػػػالت شػػػيطل ػػػايطعػػػ ـلفهػػػملتعتمػػػدلبشػػػ ؿلأ  لؿ كلت ػػػلاليم ػػفلت شػػػيطلهػػػذالايشػػػ  رالب

شػػغ ؿلبػػ يغراعزل الإكيعيوهػػ لايوػػكؼلمػػفلايمػػكتلكللمخػػفل مك ػػ لايرك ػػلم ػػؤكيةكللايػػركح
يػػػػهللكت شػػػػطلبمعرفػػػػهلا﵀لكايتوػػػػربلاييػػػػهلكايت ػػػػلايـللمبتعػػػػ دلخػػػػفلا﵀لكتوػػػػكلكايشػػػػهكاتلكالإ

 شػ طلمتػكازفلخ ػدلالأطفػ ؿلل  يػةبلفهػذالايشػ  رالت ػكل،لكاي ف ظلخلاػالايفػركضلكاي ػ فل
لةل.ايكلادلم ديث

 الإت ػػػػ ؿلبػػػ يكخملاي ػػػػك ملالأخلاػػػالكايرك   يػػػػ ت،للمشػػػ خرلايمرتبطػػػةلبهػػػػذالايشػػػ  رال:اي
مر ػػػزل.لإشػػػراق تلاي  مػػػة،لمعرفػػػةلاي ػػػؽ،لإدراؾلايموػػػدس،لالإت ػػػ ؽلمػػػعل ظػػػ ـلاي ػػػكف.

ب يػذاتللايرك ملالارتب طمر زلكل ت  رالكايت كيرلر زلالإملكليه م تدراؾلايمب شرلكالإالإ
ليهيهل.الإ

 لقمةلايدم غل.لايمكقعل:لتوعلفملم ت ؼ
 ايشػػ ؿلكلايلاػػكفل:لتتوػػدلشػػ ؿلزهػػرةلايلاػػكتسلذاتلالأيػػؼلبتلاػػة،لكلايلاك ػػ فلايم فػػزافليهػػ ل

لايشف ؼ.لالأبيضهم لايب ف جملايف ت لكل
 .لايرابطل:لترتبطلط قته لب يمملا ةلاي ك ية،لكلترتبطلبع  رلالأثير
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 و ميػػة،لخ هػػ ل:لت ػػيطرلخلاػػالايج ػػـلاي ػػ كبرم،لايغػػدةلاي لم ػػؤكيةايغػػددلكلالأخيػػ ءلاي
لايمخ،لايجه زلايع بم.

 الأخشػ بلكلمػػفلالأخشػػ بلايم فػػزةليهػػ ل ػذ رلوشػػبلايػػكرد،لوشػػبلاي ػػ دؿ،لايمريميػػة،ل
لم. كلايلبف درا،ليب فلايذ ر،ليب فلايج

 اي ػم تلاي ػ يةل:لتعمػؿل م ػػتوبؿليلاط قػ تلايرك يػةلكل مر ػػزلإت ػ ؿلبهػ لكل ك ػػيطل
ايم ديػػػةلاي  ييػػػةلكلذكات ػػػ للبػػػيفلكلخي ػػػ لكلبػػػيفلقػػػكللاي  مػػػة،لكل م مػػػؿلكمػػػتمـليػػػذكات  

أخلاػاللإيػاإ ه لت توبؿلايط قةلايرك يةلمفلايم درلاي ك ملكلت ػتوطبلايط قػةلل.ايعلاي .
إ  ػػدادلي ػػدثليهػػذالايشػػ  رالي ػػتجلخ ػػهللاكمػػفلايشػػ  راتلاي ػػفلاا،ليػػذيؾلفػػإفلأملخػػ عؽل

إ وطػػ عللإيػػاتكقػػؼلخػػفل ػػري فلهػػذالايط قػػ تلفػػمل ػػلبلالإتجػػ هيفلممػػ ليػػؤدمللاكولاػػؿل
هػػػذالايشػػػ  رالت ػػػكفلأ ثػػػرللملكلب يتػػػ يملمػػػكتلايج ػػػدلايمػػػ دم،ل ب يرافػػػدلاي ػػػك الإت ػػػ ؿل

كلترللخ دلالأطف ؿل ديثملايكلادةلفت كفلم طوػةللورلظهكرالكلم ديةلمفلايش  راتلالأ
لايش  رالرطبةلإلالأ ه لت مكلخظمةلايجمجمةليتوتفم .

وػةلفػملق ػكاتل  يةلإتزافلايط قةلفملهذالايش  رالي ررلقػكللكلمعلاكمػ تلذات ػ لايف ع
لج د  لايم دم.

:لالإ تعػ ب،لويػ لاتلشػهكا يةلخ يفػة،لالإ  ػ سلإيػاخدـلالإتزافلفملايط قةليػؤدمل
كل  فلأ داللاليفهمؾ،لإ    ػ تل يػرلمبػررةلب يوجػؿ،لت ػكيفلت ػكرلمػ وفضلايويمػةل
ليلاتع طؼ. لخفلايذات،لايعجزلخفلاي ف ظلخلاالايعلبق ت،لرفضلايذات،لإ تي جلخ رـ

اعػػدةل:لالإ بػػ ط،لقػػكةل يػػرلمبػػررة،لاي َبػػة،ل ػػ لاتل ػػداعل  ػػفمل  يػػةلايط قػػةلايزل
ل  ية،لايغمكض.الأ مت رر،لايي س،لايميؿليتع طملاي  كيي ت،ل

لب يتشبعلب يط قة:ل زخةلايتدمير،لقكةل يرلمبررة.لالإفراط  يةل
الإ  ػ سلب يشػهرةلكليػركرتؾللإيػااي ش طلايزاعد:لوي لاتلشهكا يةل  دة،لاي  جةل

لي جليلاتع طؼ.يلامجتمع،لالإوت
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  يةل وصلايط قة:لإ عداـلركحلايمرحلكلركحلالإ تمت علب ي يػ ة،لايت ػلاب،لايعجػزل
لخفلإتو دلايورارات،ليعؼلايذا رة،ليعؼلايتر يز.

فػػػمل وػػػصلايط قػػػة:لايعجػػػزلخػػػفلجمػػػعلشػػػت تلايػػػذهف،لإفتوػػػ دل ظػػػرةللالإفػػػراط  يػػػةل
لاي ي ة.

ات،لت ػػػكيفليػػػعؼلاي شػػػ ط:لالإ  ػػػ سلبػػػ فللالأ ػػػدليفهمػػػؾ،لايوجػػػؿ،لرفػػػضلايػػػذ
ل كرةل لابيةلخفل ف ؾ،لإفتو دلايرقة.

 ايرمزل:لت كره لخلام ءلايط قةلايرك يةلخلاػالشػ ؿلزهػرةليػكتسلذاتلأيػؼلبتلاػةل كرقػة ،ل
تػػػزيفلرأسلشػػػوصلهػػػ دئلايملبمػػػ ليبػػػدكلكل   ػػػهلخلاػػػالكشػػػؾلاي عػػػ س،لكلتوػػػرجلمػػػفل
مر زهػػ لشػػعلاةل ػػػغيرةلتمثػػؿلإمتػػدادليط قػػػةلايو ػػ ةلايممتػػدةلخلاػػػالطػػكؿلم ػػ رلايشػػػ  راتل

لاي  بوة.
 لش  رالخلبقته لمعلايركحلكاي كفل.لهمطعمهلايمرتبطهلبه ل:للالتكجدلفايمك يوالكالأ
 وشػ بلوشػبلايػكردلب ؿلايجشمتلكمػفلالأاكلايمرتبطهلبه ل:ل ري ت ؿلاي كارتزللالأ ج ر

ل.لكوشبلاي  دؿ
 : افلتطبؽل ؿلطػرؽلايت شػيطلاوتػ رلمػ هـلمػ لليركرمييسللطرؽ تي يط  اكرا التاج

ل.ايدكرةلايشهريةث  ءلألايت شيطلالإ  ثمم كعلخلاالل..لبيوه كتطي   بؾل
قيػ ـلايلايػؿللأفلهػذالايكقػتلهػكلايم ػعكؿلخػفلا ػتوط بلل ػلبةايت شيطلخفلطريػؽل

لشػػ  راي   ػػبلهػػذالايلايػػذميشػػ فل ػػؿلايج ػػـلكللماي هربػػ علمكايب ف ػػجلةايب ف ػػجيلايط قػػة
ثبػػتلأب يػػذاتل يػػثللم ػػلاميفلخلاػػيهـلمم ر ػػهلايت مػػؿلفػػملهػػذالايتكقيػػتايكب ي  ػػبهليغيػػرل

ل ػػػػلبةقػػػػ تلايكللالتبعػػػػ نللةايػػػػد تكرلابػػػػراهيـل ػػػػريـلافلايشػػػػ  راتلتت ػػػػرؼلبطريوػػػػهلم ظمػػػػ
اي ػػك اللايط قػػةيمػػلؤلمجػػ ؿللايتػػمي   ػػبه لكللايػػذملايمكجػػةفتمػػتصل ػػؿلشػػ  رال فػػسلطػػكؿل

للإمت ػػ صتوػػؿلقػػدرالايشػػ  رالخلاػػالال ػػلبةبتعػػ دلخػػفلكقػػتلايفػػملذيػػؾلايكقػػتلكمػػعلالإ
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لو  ػػةايلايط قػػةللإمت ػػ صتلايهػػ لا ػػتعداداللايتػػمايشػػ  راللكبػػدوكؿلايكقػػتلايتػػ  التت ػػع
لبكقتهل.

 كايتػػ فسلبعمػػؽلا مػػ ضلايعي ػػ فلايت شػػيطلخػػفلطريػػؽلايت مػػؿلإجلاػػسلبكيػػعيهلايتربػػعلثػػـل
دؾلكيػػعليػػديؾلأمػػ ـلايػػبطف،لدعلأ ػػبعملايو  ػػرلاكلاف ػػ رلتػػرللأمؿلطػػردل كلكهػػدكءلك ػػ

تلت ػػالأي ػػرللبهػػ ـالإ،لمػػعلكيػػعلالأ ػػ بعوػػ يؼلبويػػةلل.يتجهػػ فليلؤخلاػػالكليتلبقيػػ ف.
لر زلخلاالش  رالايت جلايمتكاجدةلفملقمةلايرأس.،للالأيمفلالإبه ـ

 ت ذير:للالت تعمؿلهذالاي كعلمفلايت مؿليش  رالايت جلم ليـلت فليديؾلشػ  رالجػذرلقكيػةل
لكلم شطة.

 ملبتلكيفيػػؿلاث ػػ ءل كايتػ فسلاي ػػ ي لكمم ر ػػهلايتػلمخػفلطريػػؽلايجػػرللت شػػيطه يم ػفل
ل.لبراهميهل كيعيهلايتشهد لكي كفلاتج هؾل  كلاي عبهالإةل ايت مؿلافلتجلاسلايجلا

 هػكللشػ  راايت شيطلخفلطريؽل ػم علتػرددلمػفلتػردداتلاي ػلافيجكلكايػرقـلايوػ صلبهػذالاي
كلالي   لب ػم خهلمػفلخلاػالاييكتيػكبلكيجػبلافلي ػكفلمػفلم ػدرلمكثػكؽلم ػهللَٔٗ
افللإيػػػػالة فايػػػػلةو طعػػػػلالإ تر ػػػػتخلاػػػاللةفل ػػػػؿلايتػػػػردداتلايمكجػػػػكديوطكرتػػػػهللأل ظػػػرانل

ل.لوبرالكلالي لا ليلامبتدعيفلإياا تودامه لي ت جل
 به للو  ةايلايجملاةلايتك يديةايت شيطلخفلطريؽلترديدلI KNOWل
 ليعيفةل لاك يؼلتعلاـلإفل  تلش  رالايت جل يرل شطهل

لهؿليديؾلمش لاةلب يذا رةلخمكم نل ل-لُ
لكفل ببل تعودلالأمكرلدلاك ط مللإ   فق تلأ ؾلكلهؿلتشعرلفملبعضلالال-لِ
لهؿلتف رل ثيرانلجدانل ل-لّ
لقكممل لاكط عفمللاكتع بل بيرلدي ملهؿليديؾلل-لْ
لهؿلأ تلخبكسلأ لابلايكقتل لل-لٓ
اي ػد يفلخلاػاللاكالأم ميػةللاكهؿليديؾلكجعلفملايرأسل كاءلفملايجهػةلايولافيػةلل-لٔ

لألالي كفلجهةلكا دةلمثؿلايشويوةلمثلبنل 
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فرازاتهػػػ لهػػػؿليػػػديؾلمشػػػ  ؿلب يغػػػدةلاي و ميػػػل-لٕ مشػػػ  ؿلفػػػملايػػػرأسلمػػػفلايػػػداوؿللاكةلكا 
لخمكم نل 

لاك ف ػػػيةللاكهػػؿليػػديؾل ػػذ رلخػػػدـلا ت ػػ بلب يعيػػكلدكفلمشػػػ لاةلخيػػكيةلفيػػهلل-لٖ
 ػػ  ثاليػػديؾلمشػػ  ؿل بيػػرةلبػػ ير ـلكايػػدكرةلايشػػهريةلدكفلكجػػكدل ػػببلخيػػكملب يجهػػ زل

لايت   لامل 
لاي لاال لاكهؿلشعرؾلي وطل ثيرانلدكفلكجكدلمش لاةلب يدـلل-لٗ

لكأ ؾلم ف ؿلخ هل لاكهؿلتشعرلأفل لاتؾلب ﵀لخزلكلجؿلمكجكدةلل-لَُ
ل ورلبع دلالألأاركاحلكلمفلرؤيهلالألهؿلتتج هؿل د ؾلكهؿلتو ؼل-ُُ

إفل   ػػػتلأ لاػػػبلإيج ب تػػػؾل"ل عػػػـل"لف  ػػػتليػػػديؾلمشػػػ لاةلب يشػػػ  رالايتػػػ جلكخلايػػػؾلمعرفػػػةل
إ تشػػػ رةلمعػػػ يجلت ػػػتطيعللاكاي ػػػببلكاير ػػػ يةلمػػػفلهػػػذالكايت مػػػؿلي لاهػػػ لكمعرفػػػةلشػػػف ءه ل

كي ػػػفل  ييػػػ نلت ثػػػرل،لكيػػػذ رله ػػػ لأفلهػػػذالمػػػفلأقػػػؿلايشػػػ  راتلايتػػػملت ػػػ بلل ػػػ دؽ..
ل. ظرانليلئبتع دلخفلايتع ييـلايدي يةل  ب تلبه لفملاي  كاتلالأويرةالإ
 ةاةح لدعـ  اكرا التاج نتقنيتواي : 
ل متةلهملايم   بةليهذالايش  را.ايت ملبتلاي ل-لُ
ط قػةلفع دلفي ءلايعوؿلتدخـلهذالايشػ  رالمػفلايلذالايش  را..ولايؿلايتف يرليدخـلهتل-لِ

لاي ك يةلايتملترفعلاي  مة.
ل.لخدـلأوذلاي ي ةلبجديةلزاعدةل-لّ
ل.ل فلداعم نلمتكاز  نلفملق  خ تؾبؿللف ري نللأملشمء..لاكلاتتطرؼلدي ي نلل-لْ
ل.للت فلموت علبشمءلإفليـلتوتبرالالداعم نلأ عدلمفلايشؾليلئوتب ر..كل-لٓ
ل.للاش  رايم فلاي  كؼلكلايو كؼلهم لايطو  فلايداخل-لٔ

ؼلكلأزفػرلمػفلايفػـلالأ ػأ مػضلخي يػؾلتػ فسلمػفللو كؼلاكيذالخ دم لي دثل  كؼل
خـلايشػ  راليػديؾليمػدةلايشمسلبعي ػيفلمغميػتيفلكتويػؿلط قػةلم هػ لتػدلاككأ ظرليلاومرل

ل.لدق عؽلَُ
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ل.لعرلايع شؽليدخـلهذالايش  راايشلًل-لٕ
أ دلكت ػفلمت  ػدلأ ػهللإياكلالت ظرللاي ثيرلمفلكقتؾلفملاي و شلايف رغ..لعلالتييل-لٖ

ل.لؿلخ هكلفلا ؿلمٌ  لجه دالايو صلايم ؤللخلاالمبدألوط ..
 :لايوزامػػػػػال–ايغػػػػػ رلل-إ لايػػػػػؿلايجبػػػػػؿللايػػػػػركاع لايعطريػػػػػةلايت ييػػػػػةلتػػػػػدخـلشػػػػػ  رالايتػػػػػ جل

ل.ف درلبايكل
 اي ػػػػكارتزلل-مثي ػػػػتل لاي ريمػػػػةلايت ييػػػػةلتػػػػدخـلشػػػػ  رالايتػػػػ جل:لايجمشػػػػتل لالإلالأ جػػػػ ر

ليزمردل.ال-اي  فمل
تطلاػػبلالأمػػرليلإ ػػ بته لاك زيفهػػ للاكطبعػػ نلب ػػ ؿلوػػركجلهػػذالايشػػ  رالخػػفلايتػػكازفل

ف  فله ػ للايمش  ؿلايمرتبطةلبه لي ملتع يجتف يرلكت مؿل  مؿلفملأ لاكبلاي ي ةلك ؿل
لفوػطجهػ ل ت لاـلخفلايت شيطلكايتوكيةلكييسلايعلبجلخلام نلأفلهذالالأشي ءلت  خدلفملخلب

بػػػػؿليجػػػػبلأفلتوػػػػرفلبػػػػ يكخملكتغيػػػػرلأ ػػػػلاكبلاي يػػػػ ةلليك ػػػػده ل ػػػػلبنلجػػػػذري نلبػػػػرلكلالتعت
ل م لذ ر  .لايو طمء

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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  عاًً هتِشٚط اهشاكسات اهطبع ٞقطسٙ

ل

ل
ايت مػػػػؿلل-تمػػػػ ريفلتػػػػ فسلللل- ر ػػػػ تلج ػػػػديهللتػػػػتـلت شػػػػيطلايشػػػػ  راتلبػػػػ لآتال:

لكايتر يزلكايتويؿل.
ل.ت مؿلكايتر يزلكايتويؿلكطريوت  ل ت كفلخفلطريؽلاي

 التأمؿ نالتييؿ :
،للالإ ػترو ءايت مؿلتو يةلب يطةلك هلاةلكفع يػةليت ميػةلايشو ػيةلكايم ػ خدةلخلاػال

ايػػبعضليعتبرهػػ لمعوػػدةل،لكفػػملاي ويوػػةلهػػمليي ػػتل ػػذيؾل،له ػػ ؾلايعديػػدلمػػفلالأشػػ  ؿل
كي  هػػ لقبػػؿلايمم ر ػػةليلاتمػػريفل،لل تبػػ االإايتػػملتتطلاػػبلم ػػتكي تلموتلافػػةلمػػفلايمعرفػػةلكل

،للأفلمهػ رةلايت مػؿلتتطػكرلمػعلايكقػتل،لكبػدكفللالإ يػب طجميعه لتتطلابلم  لاي برلكل
ت ػ يفلايعوػؿلهػكللإيػاج زل ريع نل،ل يثلأفلايك كؿل الإيفلي كفللالإ يب طاي برلكل

ل.م ل  فل بتغيهلمفلخملايةلايت مؿ
ػل إفلجكهر تل  تػ عجلي ػؿلايوبػرا للاخػملكلبػرمجلبعمػؽلفػملايعوػؿلايلبميل لفل  ػفلمى

ايتمل فذتلفملايم يػمل،لكهػذالمػ ليشػ ؿلمػفل  ػفلكمػ لهػملهكيت ػ ،لكيتغييػرلأمل ػمةل
مػػفل ػػم ت  ل،لفلاػػيسل  فيػػ نلأفل فعػػؿلذيػػؾلفػػملكخي ػػ ل،لخلاي ػػ لأييػػ نلأفل ػػدوؿلايمعلاكمػػ تل

لإيػااخػمل،لكهػذالمػ ليجعلا ػ لب  جػةلكلايم تكللالأخمػؽلمػفلايعوػؿلايلبلإياايتمل برمجه ل
لللخملايةلايت مؿ

جػػراءلتغييػػراتل ػػكؼلتظهػػرلفيمػػ لايت مػػؿلي ػػم لي ػػ  لب يتع مػػؿلمػػعلم ػػتكي تلخلايػػ لكا 
بعػػدل  تيجػػةلخلاػػالايج ػػـلايمػػ دمل،لايت مػػؿلتو يػػةلخظيمػػةلكف خلاػػةليلام ػػ خدةلفػػملايت ويػػةل

لالإ يػػب طكايتػػكازفلكت ػػ ي لم ػػ راتلايشػػ  راتل،لكخلايػػهلخلاي ػػ لأفل تػػذ رلأفلاي ػػبرلكل
ل.لهمليركرةلملا ةلكم بوةليلا ج حلفملهذالايتمريف

 



 شفزة الكوى (الطاقة الكونية والإستصفاء الذاتيمجال  فيتقهيات وإرشادات )    

 

-  97 -  

 

 ادات التمرف عمى التأمؿ الآمف نال عاؿ :إر 
جمػػ خمل،ل ػػػلبلاي ػػ يتيفلفع يػػػةل،لك تشػػػعرللاكايت مػػؿليم ػػػفلأفليػػتـلبشػػػ ؿلفػػػردمل

ايكقػػتلايم   ػػبليلات مػػؿلهػػكلخ ػػدلايشػػعكرل..للكايرا ػػةلمػػعلايم ػػيطلالإ ػػترو ءب لأمػػ فلكل
ل.ل ترو ءعزاؿليلاك كؿليلئ الإ تلكايبهجةلكايودرةلخلاالتب طالارلب يت ررلمفل

  ل.لكو  ةلخ دلقي دةلاي ي رةلأورلظةلخدـلايوي ـلب يت مؿلأث  ءلت ديةل ش ط تلملب
ف ػػػؿلر ػػػيفلايهػػػ تؼلإ ػػػفلمت  ػػػدانلمػػػفلت ػػػررؾلمػػػفل ػػػؿلمػػػ لقػػػدليرب ػػػؾلكيشػػػغلاؾل،ل

 ػػػتع  هلفيػػػؿلالإالكالأيػػػ ءالإكأ لاػػػؽلايشػػػب بيؾليتفػػػ دملالأ ػػػكاتلايو رجيػػػةلكاوفػػػضل
لاكخ ػػدم لتمػػ رسلايت مػػؿلبج  بػػؾللايمػػ ءسلمػػفل  ػػتمرارليػػعل ػػإب..للبمك ػػيواله دعػػه

ل.تم ريفلايت فسل،لايم ءلم درلايبو ءلايذملي  خدؾلخلاالإيو ظلالأ   يسلايج ديهل
تمػ ريفلشػدلهلمػ رسلتو يػ تلايت ػويفلايب ػيطةل م ػلالإ تهػ ءقبؿلايبدألب يت مؿلكبعػدل

روػػػ ءلالأطػػػراؼلكأخيػػػ ءلايج ػػػـل ل،لهػػػذالي ػػػ خدؾلخلاػػػالإخػػػ دةلات ػػػ يؾلمػػػعل كث ػػػملكا 
يمػػ دملطػػكاؿلايكقػػتل،لكيبعػػدؾلخػػفلمشػػ خرلاييكيػػ ءلكايومػػكؿلايمر ػػزلفػػملج ػػمؾلا

ل.لبعدلا ته ءلخملايةلايت مؿ
ل
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ًُ  ت٘اشْ اهشاكساتهى تأ

 
 ل..ليت شيطل ؿلايش  راتلكتكاز ه ييه قبؿل ؿلشمءليعل
 لايلاػػكتسل للاي ػػ قيفا ػػتروملفػػملكيػػعيةلمري ػػةل،لت ػػتطيعلايجلاػػكسلبكيػػعيةلتوػػ طعل 

ايتمػػػػددلخلاػػػػاللاكلالأرضايظهػػػػرلكايوػػػػدميفلخلاػػػػاللايجلاػػػػكسلخلاػػػػال ر ػػػػملمػػػػعلإ ػػػػ  دلاك
ذا،لكللمخمػػػكدلمايمهػػػـلافلي ػػػكفلايعمػػػكدلايفوػػػرللالأرض ل ػػػ قيؾاوتػػػرتلكيػػػعيةلتمػػػددللا 
لأث  ءلايتمريفل تب االإ،ليجبلالأرضخلاال ل..للليعدـلايك كؿلي  يةلاي كـ

 ل.ل لإ ترو ءأ مضلخي يؾلكا م لي ف ؾلب
 ل..تفت لبه ل درؾلكرعتيؾلؼليالأ وذلثلبثلت ف  تلخميوةليلات ظيؼلشهيؽلمفل
 ل..تويؿلايهكاءلاي ظيؼلكاي ومليملؤلج مؾلمفلايداوؿلأث  ءلايشهيؽل
 ا ػػبسلب يشػػهيؽليعػػدةلثػػكا مل،لاوػػرجلايزفيػػرلمػػفلايفػػـل،لتويػػؿلهػػكاءلايزفيػػرلي مػػؿل ػػؿل

لكايفيػػػلبتلكايتػػػكترلكاييػػغطلايغيػػػرلمر ػػػكبلفيػػػهل،لييورجهػػ لمػػػفلج ػػػمؾل لإيػػػااي ػػمكـ
ذاقػؿل ػبعلمػراتلكلهػذالخلاػالالأاي كفليت ظيفه لكت ويته ل ػررل ا ػتطعتلا ثػرلمػفل ػبعللا 

لايط قػػػةي ػػ خدؾلخلاػػػالا ػػتجم عللايػػػذممػػراتلي ػػكفلافيػػػؿللأفلايتػػ فسلاي ػػػ ي لهػػكل
ل.. كؼلت ظؼلبه لش  راتؾللايتم

 ل..اي ؽلي   ؾلفمل وؼل لاؽلايفـلثـلاقطعلايتف يرل ه عال
 ػػػػػمكاتلف ػػػػػ رلهجمػػػػػتلخلايػػػػػؾلرددلبػػػػػدكفلت ريػػػػػؾلي ػػػػػ  ؾل لا﵀ل ػػػػػكرلايكجػػػػػدتلالألإذا 

ل.ل الأرضكل
 كا ػػعةلل لاوػػةلذهبيػػةطػػ ؼلخلاػػالشػػ ؿلجميػػؿلمػػعلويللأ مػػر بػػؿل ػػميؾلبلاػػكفللفالآتويػػؿل

ل..خمكدؾلايفورمللأ فؿالالأكيآتيةلمفلج مؾلمفلولبؿلايش  رال
 تػػالي ػػب للالأرض،للا ػػظل يػػؼلي ػػزؿلييوتػػرؽلطبوػػ تللالأرضشػػ هدلاي بػػؿليػػدوؿل 

،لكأ ػػتلتفهمػػتلأ ػػؾللضالأرلمثبػػتلفػػمل ػػميـللالأفخميوػػ نلفػػمل ػػميمه ل،لكايوطػػ ؼل
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،لكييسلمهم نلخمؽلتجػذرؾلفػمل ويوػةلمشػ خرؾلأث ػ ءلايت مػؿللالأرضمتجذرلفملط قةل
ل.لالأرضمعلثوتؾلبوكةلكمت  ةلات  يؾلايذملأجريتهلمعل ميـل

 م تػكبلبوػطل بيػرلليفػظلايجلبيػهخلاالايػرأسلكتويػؿلألةاي  بعلش  رالايت جلإياثـلاذهبل
 ويةلكجميلاةلمفلايط قػةلتتػدفؽلل رةلبيي ءتويؿلايكاي لثـللالأبيضب يلاكفلالأخلااللفم

ل..فكؽلرأ ؾل
 رةلأفلت فذلببطءلمفلولبؿلش  رةلايت جل ملتدوؿلج ػمؾليتشػفملكتػكازفلا م ليهذالاي يل

لتج هػ تل، ؿلالأم  فلايتملتلبم ه لفملطريوهػ ل،لكبػبطءلت فػذلأ ثػرلفػ  ثرلفػمل ػؿلالإ
لالأبػػيضاز هػػ لثػػـلي توػػؿلاي ػػكرلييكللايث يثػػةشػػ  رةلايعػػيفللإيػػالالأبػػيضك تػػالي ػػؿلاي ػػكرل

شػػ  رالايولاػػبلييكاز هػػ لثػػـلي توػػؿللإيػػالالأبػػيضشػػ  رالاي لاػػؽلييكاز هػػ لثػػـلي توػػؿلاي ػػكرللإيػػا
شػ  راللإيػالالأبػيضييكاز هػ لثػـلي توػؿلاي ػكرللاييفيرةلايشم ػيةش  راللإيالالأبيضاي كرل

رلجػذلإيػاءلايبييػ لايط قػةبي مػ لت ػؿل ػرةل،للشػ  راوػرلآلإيػايج سلييكاز هػ لثػـلي توػؿلا
ايلاػػكفللإيػػات ػػكؿللالأبػػيضفلاي ػػكرلأال،لتويػػؿلالأكيػػلاايعمػػكدلايفوػػرملفػػملم طوػػةلايشػػ  رل

ييولا ػػؾلمػػفل ػػؿلاي ػػلابي تلك ػػؿلمػػ ليعيػػؽلخمػػؿللالأرضخمػػ ؽلألإيػػاكيتجػػهللمايرمػػ د
ل.ايش  راتل

 تػػتلم ػػهلكتبػػدألمػػفلألايتػػم فػػسلايم ػػ فللإيػػاايبييػػ ءلتغػػ درللايط قػػةل ػػرةويػػؿلبعػػدلذيػػؾلت
ثػـلايولاػبلثػـللاييػفيرةلايشم ػيةرلخلاػالشػ  رالايو خػدالثػـلايجػ سلثػـلخلاػالتمػألإيػالأ فؿ

ل. لالأرضا﵀ل كرلاي مكاتلكلثـلايت جل لكلالت  ملترديدللايث يثةاي لاؽلثـلايعيفل
 مػػػػفللإشػػػػع خ تلجميلاػػػػةلإيػػػػاتويػػػػؿل ػػػػرةلايط قػػػػةلايبييػػػػ ءلتتفػػػػرؽلل فػػػػمل ه يػػػػةلايتمػػػػريفل

يةل شػلبؿلي همػرلمػفلفكقػػؾلايوطػراتلايمبعثػرةلمػفلاييػػكءل،لشػ هدلهػذالايوطػراتلاييػػكع
اي وػملايجميػؿلمػفلط قػةللايمطرييغمرؾلمفلايرأسلك تالأومصلايودميفلييغلافؾل مثؿل

ل.لايشف ءلكاي م ية
 أ هليملؤل ؿلأجػزاءلج ػمؾل،لييتولاػؿل ػؿلالأخيػ ءلكايغػددللالأبيضثـلتويؿلذيؾلاي كرل

ؾليػػيملؤلوػػ رجلج ػػملإيػػاب يتمػػددللالأبػػيضكايولبيػػ ل،ليي عشػػه لكيفعلاهػػ ل،لا ػػم ليلايػػكءل
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تج هػػػ تلمػػػعله يتػػػؾلكخ ػػػدم ليػػػتـلذيػػػؾ،لا ػػػم ليػػػهلبت  ي ػػػؾلكتثبيتػػػؾلكشػػػ  ؾلب ػػػؿلالإ
ل.لمعرفتؾلب فلجميعلايش  راتلا ب تل ظيفهلكمتكاز ه

 ا مدلا﵀لايذمليمفليؾلايفر ةل ملتعمؿلكتتكا ػؿلمػعلايط قػةلاي ويػةلكا ػم لي ف ػؾل
 ..ج مؾلايم دمللإيايبيعلدق عؽلمفلايبو ءلبهدكءلقبؿلأفلتعكدل

 وػػذلبعػػضلايت ف ػػ تلايعميوػػةل،لكيػػكملأ ػػ بعليػػديؾلكأرجلاػػؾلك ر همػػ ل،لكخ ػػدم لت تهػػملل
كللايط قػةمفلذيؾل،لافت لخيك ػؾلكوػذلبعػضلايجرخػ تلمػفلايمػ ءلايمػ عشليتثبيػتلهػذال

 .ل كا ؾلإيايي  خدؾلفملايعكدةل
 يت شػػيطلكتػػكازفلايشػػ  راتليمػػفللالي ػػتطيعلمم ر ػػهلايت مػػؿلكي ػػفللأوػػرلطريوػػهله ػػ ؾل

 .لهيرلتكازفلايش  راتلطتطريوهللكهمالأقكلللهمت مؿلطريوهلاي
ل
ل

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 ت٘اشْ اهشاكساتهٔير طتاه

 
،لايتكازفلاي ػلايـليلاشػ  راتلإياخملايةل هلاةلكفع يةليلام  همةلفملايك كؿللتطهيراي
هيرلهكلخب رةلخفلترديدلخب راتلفع يةلت ػكملايمع ػالايمطلاػكبلي ػملتر ػؿليلاعوػؿلطكايت
اتلم تظمػػػةل تػػػاليعمػػػؿلخلاػػػالت فيػػػذلميػػػمك ه لفػػػملايم ػػػتكي تلاخػػػملبشػػػ ؿلت  يػػػدكلايلب

ييػػػتـللاايعميوػػػةل،لكفػػػملمػػػ ليلاػػػملمجمكخػػػةلموتر ػػػةلمػػػفلايعبػػػ راتلايتػػػملت   ػػػبل ػػػؿلشػػػ  رل
ل تي جليلات  ي لكايتكازفل:ايتع مؿلمعه لب يترديدلولبؿلفترةلالإ

 لال لاي مراءل ل:الأكي رالايو خدالش لتطهيرخب راتل
 ل.ل  لأقد هلمثؿلرك مج مملهكلايكا طةليلاركحل،لكأ
 ل.لايع يـلايم دمله ـلب ي  بةليمل ملأ تطيعلمفلولبيهلتعلاـل يفيةلت ميةل ي تملايم دية
 ل.لتتدفؽلمفلولبيمليت عش ملكتش فل ؿلولبي لج مملب ي ي ةلكاي يكيةلالأرضط قةل
 ل ل:لمش  رةلايج سلايث  يهل لايبرتو يلهيرطخب راتلت
 ل.لأ  لأم رسلايج سلبطريوةلشرخيه
  ل. لأفهـلأفلجكهرلم لأولاوهلهكلفملايعملايةلايج  يةأ
 ل.لأ  لأبثلط قةلايولاؽلفمل ؿلم لأفعؿ

 ل لاي فراءل :لةيرلش  رةلاييفيرةلايشم يةلايث يثهطخب راتلت
 رادةلكت ميـلأ  لق در ل.لخلاالمكاجهةلت دي تلاي ي ةلبشج خةلكا 
 ل.لتو ذلقراراتملبعولب يةأ  لأ م ليف رملاي د ملأفليوكد مللإ
  أخػػػرؼلمػػػفلأ ػػػ لمػػػفلوػػػلبؿلفهمػػػمليعػػػكاطفمل،لكأ ػػػ لقػػػ درلخلاػػػالايتعبيػػػرلخػػػفل ف ػػػمللأ ػػػ

ل.لبطريوةله دعةلك لايمة
 ل لايويراءل :لةهيرلش  رةلايولابلايرابعطخب راتلت
 ل.لأ  لأمثؿلايتعبيرلايمودسليلام بةلاي ك ية
 ل.لأ  لأ بل ف ملكأ م ليلآوريفلبم بتم
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 للل ف ملأيي نل ملأ بلإأخلاـلأ هلبمش ر تمليلآوريفلفملايم بةلف
 للل : كلزرؽلاي م لالألةهيرلش  رةلاي لاؽلايو م طخب راتلت
 ل.لأ  لأثؽلب ف ملكموت علبمعتوداتملك ف ملتعرؼلشو يتم
 ل.لأ  لق درلخلاالإي  ؿلاي ويوةلبطريوةلأمي ةلكب  فت ح
 ل.ل تعبيرلخفلمعتوداتملالآوريفأ  لق درلخلاالالإ غ ءلكتوبؿل و عؽل
 ل :لمزرؽلاي يلا لالألةث يثةلاي  د   رةلايعيفلايهيرلشطخب راتلت
 أ   ي ػػملايداولايػػةلتجعلا ػػملقػػ درانلخلاػػالرؤيػػةلايعػػ يـلايرك ػػملايػػذملهػػكلولاػػؼلاي وػػ عؽل

ل.لايم دية
 للل.أ  لم فت لكق درلخلاالايرؤيةلكايتب رلمفلولبؿلخي ملايداولاية
 للل.ت  ؿلمعلايعكايـلايتملتوعلولاؼلايع يـلايم دمأ  لق درلخلاالالإ
 لايمكؼل :لاكلالأبيضايت جلاي  بعهل لش  رةللتطهيرخب راتل
 ل.لأ  لمت ؿلمعلاي كفلب  تمرار
 ل.لأ  لأت لاـلايهدايةلكالإيه ـلمفلاي كفلبش ؿليكمم
 ل.ليةلتودـلتطكرلرك مالإ    أ  لأفهـلأفلجكهرلكجكدملهكلرك مل،لكأفلوبراتمل

ل
ل
ل
ل
ل

ل
ل
ل
ل
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 اهطاقٞ اهشفائٚٞ في أسماء الله اتذطِٟ

ل

بكا ػطةلأ ػ ييبللك،للالأمػراض عيهليعػددليػوـلمػفل م ءلا﵀لاي   الط قػهلشػفلأ
 ػـلإا تشػؼلأفلي ػؿلل للالإ  ػ فداوػؿلج ػـللايط قػةايوي سلايدقيوهلايموتلافهلفملقيػ سل

مفلأ م ءلا﵀لاي   الط قهلت فزلجه زلايم  خهليلاعمؿلب ف ءالمثلاػالفػملخيػكلمعػيفل
ل.لالإ   فبج ـل

ملكلاي   ػؿلخلاػالايػد تكراالا تشؼلد/لإبراهيـل ػريـلمبت ػرلخلاػـلايبػ يكجيكمترللكقد
مفل كي رالكلبراءةلالاوتراعلفملتطكيرلهذالايعلاـلأفلأ م ءلا﵀لاي   اليهػ ل لط قػةل ل

،لالإ  ػ فكبكا طةلأ  ييبلايوي سلايدقيوةلداوؿلج ػـللالأمراضشف عيةليعددليوـلمفل
 ػػػـلمػػػفلأ ػػػم ءلا﵀لاي  ػػػ ال لط قػػػةل لت فػػػزلجهػػػ زلايم  خػػػةليلاعمػػػؿلإ تشػػػؼلأفلي ػػػؿلإ

كا تط علبكا طةلتطبيػؽلقػ  كفلايػر يفلأفللالإ   فخيكلمعيفلبج ـللفمةلمثلاالب ف ء
ت  ػيفلفػملم ػ راتللإيػا ـلمفلأ م ءلا﵀لاي  ػ اليػؤدملإي تشؼلأفلمجردل لذ رل ل
ل:الآتملإيا  كاتلتك ؿللّثلا تمرتلكبعدلأب  لالإ   فايط قةلاي يكيةلداوؿلج ـل

لمرةل.لُُِخددل*لالأذفلكخلبجه لبذ رلا ـلا﵀ل لاي ميعل ل
لمرةل.لِّٕ*لايعمكدلايفورملكخلبجهلبذ رلا ـلا﵀ل لايجب رل لخددل

لمرةل.لُُٕ*لايشعرلكخلبجهلبذ رلا ـلا﵀ل لايبديعل لخددل
لمرةل.لُْٕ*لايعيلبتلكخلبجه لبذ رلا ـلا﵀ل لايوكمل لخددل

لمرةل.لّّٗ*خيلاةلايولابلكخلبجه لبذ رلا ـلا﵀ل لايرزاؽل لخددل
لمرةل.لِّٕخلبجهلبذ رلا ـلا﵀ل لايجب رل لخددل*لايشري فلكل

لمرةل.لَُِ*لاي رط فلكخلبجهلبذ رلا ـلا﵀ل لجؿلجلبيهل لخددل
كل لايغ ػػػمل للُٔفيػػػةلكخلبجهػػػ لبػػػذ رلأ ػػػم ءلا﵀لاي  ػػػ ال لايلاطيػػػؼل لالأ *لايجيػػػكبل

ل.لِٖٗكل لاير يـل للَُُٗ
لمرةل.لِِّ*لايعظ ـلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لاي  فعل لخددل
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 لخػػددلرايػػه ل[لكخلبجهػػ لتػػذ رلا ػػـلا﵀ل ايػػرؤكؼ*لاير بػػةل]لوشػػك ةلاير بػػةلكلبػػ قملأم
لمرةل.لُّٖ

لمرةل.لَُِ*لقشرةلايشعرلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لجؿلجلبيهل لخددل
لمرةل.لِٕٖ*لايولابلكخلبجهلتذ را ـلا﵀ل لاي كرل لخددل

لرةل.ملْٓردةلايولابلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لايكه بل لخددلاكل*ل
لمرةل.لُُُّ*لالأخ  بلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لايمغ مل ل

لمرةل.لَُُٗ*لاي داعلاي  فملكخلبجهلتذ رلا ـلا﵀ل لايغ مل ل
 لكل لايكهػ بلّّّكل لايب ػيرل للِٕٖ*لايعيفلكخلبجه لتػذ رلا ػم ءلا﵀ل لاي ػكرل ل

لمرةل.لْٓ
لمرةل.لِّٕ*لايغدةلايدرقيةلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لايجب رل خددل
لمرةل.لّٕٗ*لايمعدةلكخلبجه لافلتذ رلا ـلا﵀ل لايرزاؽل لخددل

لمرةل.لْٗ*لاي لاالكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لاي مل ل
لمرةل.لِّٗ*لالأمع ءلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لاي بكرل لخددل

لمرةل.لِْٓ*لايب  ري سل]ليعلبجلمرضلاي  رل[لتذ رلا ـلا﵀ل لايب رلءل لخددل
لمرةل.لِٕٔـلاي   ءل[لتذ رلا ـلا﵀ل لايو يؽل لخددل*لاير ـل]ليعو

لكخلبجهلتذ رلا ـلا﵀ل لايمهيمفل لخددل لمرةل.لُٕٔ*لايركم تيزـ
لمرةل.لُْٕ*لايغدةلايثيمك يةلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لايوكمل لخددل
لمرةل.لُُّٕ*لخ بلايعيفلكخلبجهلتذ رلا ـلا﵀ل لايظ هرل لخددل

لمرةل.لُُِٓهلتذ رلا ـلا﵀ل لايو فضل لخددل*ليغطلايدـلايمرتفعلخلبج
لمرةل.لِّٖ*لايفوذلكخلبجهلتذ رلا ـلا﵀ل لايرافعل لخددل

لمرةل.لِٕٓ*لشراييفلايعيفلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لايمتع ؿل لخددل
لمرةل.لُّٖ*لايوكيكفلكخلبجهلتذ رلا ـلا﵀ل لايرؤكؼل لخددل

لمرةل.لِِّ فعل ل*لاي بدل]ل ؿلأمرايهل[لتذ رلا ـلا﵀ل لاي 
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لمرةل.لْٓٓ*ل دةلايبرك ت ت لكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لايرشيدل لخددل
لمرةل.لِِّ*لأ ي سلده يةلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لاي  فعل لخددل

لمرةل.لُٓ*لايمث  ةلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لايه دمل لخددل
لرةل.ملُٓ*لايغدةلاي  كبريةلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لايه دمل لخددل

لمرةل.لِْٓايغدةلفكؽل لاكيةلكخلبجه لتذ رلا ـلا﵀ل لايب رلءل لخددل*ل
لللمرةل.لّّٗ*لايرعة]لكأمرايه ل[لتذ رلا ـلا﵀ل لايرزاؽل لخددل

ل
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 اهطاقٞ المػِاطٚطٚٞ

ل
 ػػػ همتللايتػػػمةليلاطبيعػػػة،لكهػػػملالأ   ػػػيتعتبػػػرلايط قػػػةلايمغ  طي ػػػيةلهػػػملايط قػػػةل

يوػعلخلايهػ للايتػمأ هػ لهػمل فػسلايط قػةللإيػالاؽلاي كف،لأيؼلبش ؿل   ـلفملخملايةلو
ل،لكل كا ب،لكلمجرات،لكمػفل   يػةل فػ فللأوػرلخبءلتجميعلاي كف،لبم لفيهلمفل جكـ

ي ترك ػػػ تل ػػػكؿل ػػػكاتلقػػػكةلايجػػػذبلايمغ  طي ػػػملهػػػملايتػػػملتػػػت  ـلفػػػمل ر ػػػةلدكرافلالإ
لايذراتلكلايولبي .ل

يػتـلايػت  ـلفيهػ للالإ  ػ فج ػـللت ػدثلفػملداوػؿلايتػمافل ؿلايعملاي تلايبيكيكجيػةل
خػػفلطريػػؽلايمجػػ لاتلاي هركمغ  طي ػػيةلايتػػملت ػػتجلخػػفلطريػػؽلاي ر ػػةلاي هرك يمي عيػػةل

ايوفػػػػػػمليلامجػػػػػػ لاتللاكيك ػػػػػػ تلفػػػػػػملداوػػػػػػؿلايج ػػػػػػـل،لكلب يتػػػػػػ ثيرل يػػػػػػرلايم  ػػػػػػكسليلؤ
خلاػػالأ ػػ سلأ هػػ ل ف ػػه لت ػػ ؼللالأرض عػػيشلخلايهػػ ،لكللايتػػمرضلايمغ  طي ػػيةليػػلؤ

افلايط قػةللإيػا،لمفل ؿلهذالايمف هيـليم فلايك كؿللطلبق نلا لمغ  طيسلطبيعمليوـ
لخلاال ثيرلمفلايظكاهرلاي ك ية.لت يطرلايتمايمغ  طي يةلهمل"ايط قةلاي ية"ل

ك ػػ عؿلايعػػلبجلب يطػػبلايبػػديؿلايتػػملت ػػتودـللأ ػػكاعايعػػلبجلايمغ  طي ػػملهػػكلأ ػػدل
ايمغ ػ طيسلل..لايتملت ػيبلايج ػـلالأمراضايط قةلايمغ  طي يةلفملخلبجلاي ثيرلمفل

لب يشف ء،لبؿليهيئلبيعةلمتكاز ةليلاج ـليلئ راعلفملخملايةلايشف ء ل.فمل دلذاتهللاليوكـ
ت ػػ خدلايج ػػػـلخلاػػالأفليشػػػفمل ف ػػهلب ف ػػػهلخػػفلطريػػػؽللإذاف يط قػػةلايمغ  طي ػػػيةل

كب يتػػػ يملل..مػػػ ليعػػػرؼلبَييػػػةلايشػػػف ءلايػػػذاتملاكت فيػػػزلاي يميػػػ ءلاي يكيػػػةلايمكجػػػكدةلفيػػػهل
شػػػرلمػػػؤورانلخلاػػػالمكقػػػعلإ ػػػلبـلكيؤ ػػػدلتوريػػػرلخلامػػػمل يلل..لاو عيػػػةي ػػػدثلايشػػػف ءلبطريوػػػةلت

كهػػذالل..أفليلاط قػػةلايمغ  طي ػػيةلتػػ ثيرانلخلاػػال ػػؿلأجػػزاءلايج ػػـلالإ تر ػػت لبيػػفلبشػػب ةلاكل
ل.ايت ثيرلقدليظؿلخدةل  خ تل تالبعدلإبع دلايمج ؿلايمغ  طي ملخفلايج ـل
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ي ػمليػلؤرضليػعفتلفودلأثبتتلايدرا  تلايعلاميػةلاي ديثػةلأفلقػكةلايمجػ ؿلايمغ  ط
 وػػػصل ميػػػةللإيػػػاممػػػ لأدللل..ب يم عػػػةلخمػػػ ل   ػػػتلخلايػػػهلم ػػػذلقػػػركفلميػػػتلَٓب  ػػػبةل

شػطةلالأ  مػ ل ػ هـلايتك ػعلفػملل..م هػ لالإ  ػ فايط قةلايمغ  طي يةلايتملي ػتفيدلج ػـل
اي   خيةلاي ديثةلفملا تش رلايمعداتلكايهي  ؿلايمعد يةلايتملتمتصلجػزءانلمػفلايط قػةل

كمػػفلثػػـلتولاػػؿلف عػػدةلكقػػكةلايط قػػةلايمغ  طي ػػيةل..للالأرضثػػةلي ػػ لمػػفلايمغ  طي ػػيةلايم بع
فف ػرةلل..لؿلايمع يجػةلايمغ  طي ػيةلتعكييػه كلكهكلمػ لت ػل..ايتمليم    لاي  كؿلخلايه 

 يػػثلل..ايعػلبجلايمغ  طي ػػملتعتمػػدلخلاػال فػػسلقكاخػػدلايط قػػةلايمغ  طي ػيةلفػػملايطبيعػػة
يتمػػػتصلخػػػفلطريػػػؽلايشػػػعيراتلتوتػػػرؽلايط قػػػةلايمغ  طي ػػػيةلايجلاػػػدلفػػػملمكيػػػعلمعػػػيفل

لإيػػاكت ػيرلفػػملايػػدـل تػالت ػػؿلل..ايدمكيػةلايمكجػػكدةلفػملايجلاػػدلايمغطػػمليهػذالايمكيػػع
كيرجػػعلل..مجػػرللايػػدـلايرعي ػػملايػػذمليغػػذملجميػػعلايشػػعيراتلايدمكيػػةلايمكجػػكدةلب يج ػػـ

ا تػػكاءلهيمكجلاػػكبيفلايػػدـلخلاػػالجزيعػػ تللإيػػاامت ػػ صلايط قػػةلايمغ  طي ػػيةلفػػملايػػدـل
في شػ لتيػ رلمغ  طي ػملل..تمتصلهذالايط قةلايمغ  طي ػيةلأورلربيةل ديدلكش   تل ه

كت ػ خدلايط قػةلل..أجزاءلايج ـلايموتلافػةلإيافملمجرللايدـلي مؿلايط قةلايمغ  طي يةل
كب يتػػػ يملتػػػزدادلكتت  ػػػفلايػػػدكرةلل..خيػػػةلايدمكيػػػةلفتتمػػػددكلايمغ  طي ػػػيةلخلاػػػالت فيػػػزلالا

كت ػػػػ خدالخلاػػػػالل.. ػػػػؿلولبيػػػػ لايج ػػػػـلإيػػػػاممػػػػ ليػػػػؤدمليزيػػػػ دةلتػػػػدفؽلايغػػػػذاءلل..ايدمكيػػػػة
لبش ؿلأفيؿلكأ ثرل ف ءةلايتولاص كب يت يملتع دؿلايم تكللايهيػدركجي ملل..مفلاي مكـ

كت  خدلهذالايبيعةلايمتكاز ةلخلاالت  ػيفلأداءلكظػ عؼلايج ػـ،لل..يولبي لكأ  جةلايج ـ
ل.كب يت يمليشفملايج ـل ف هلب ف ه

  ل:لبيؿلايمث ؿكيلاعلبجلايمغ  طي ملفكاعدلخديدةلم ه لخلاال
o زي دةلقدرةلهيمكجلاكبيفلايدـلخلاالامت  صلجزيع تلالأ  جيفلمم ليزيػدلمػفلم ػتكي تل

ل.ايط قةلب يج ـ
o ل.توكيةلولبي لايدـل يرلاي شطةلمم ليؤدمليزي دةلخددلايولبي لفملايدـ
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o ولبيػ لايج ػـللإيػاخيػةلايػدـلبرفػؽلممػ لي ػ خدلخلاػالزيػ دةل ميػةلايػدـلايتػملت ػؿلاكلتمددل
لبش ؿلأ ثرلف خلايةفيزدادلإمداده ل.ل لب يغذاءلكتزدادلقدرته لخلاالايتولاصلمفلاي مكـ

o زايتػهلمػفلخلاػالجػدرافلالا خيػةلايدمكيػة،لممػ ليػؤدملكلتولايػؿل  ػبةلاي كيي ػتركؿلفػملايػدـلكا 
ل.ليتولايؿليغطلايدـلايمرتفعليلامعدؿلايم   ب

o لتع دؿلالأسلايهيدركجي ملفمل كاعؿلايج ـلمم لي  خدلخلاالتكازفلاي مضلمػعلايولاػكم
ل.لب يج ـ

o ل.يوؿلتبع نليمتطلاب تلايج ـلفملأث  ءلفترةلايعلبجلاكإ ت جلايهرمك  تلكاطلبقه ليزدادل
o ل.ل تهجزيم تلب يج ـلبم ليت   بلمعلا تي الأ تعديؿلأ شطةل
o ل.زي دةل رخةلتجددلولبي لايج ـلمم لي  خدلخلاالت ويرلايشيوكوة
o ل.ت  خدلخلاالت ظيـلكظ عؼلالأخي ءلايموتلافةلب يج ـ
o خلاػػالايػػتولاصلمػػفلالإ  ػػ سلبػػ لأيـلخػػفلطريػػؽلتهدعػػةلالأخ ػػ ب،لفع ػػدم ليػػتـللت ػػ خد

لايط قػػةلايمغ  طي ػػيةلبتولايػػؿلاي شػػ طللإر ػػ ؿ الإشػػ راتلايتػػملتعبػػرلخػػفلالأيػػـليلامػػخلتوػػكـ
لفيزكؿلالأيـ.للامخاي هربملكتغلاؽلق كاتلك كؿلهذالالإش راتلي

 يط قػػػػػػةل ػػػػػػتوداـلاإكه ػػػػػػ ؾلايعديػػػػػػدلمػػػػػػفلاي ػػػػػػ لاتلايمريػػػػػػيةلايتػػػػػػمليم ػػػػػػفلخلبجهػػػػػػ لب
ل..ايمغ  طي ية

بطك يػػكلا ػػتودـلفيهػػ لايعػػلبجلل"أ ػػكزا"لفممػػديرلم تشػػل"ا كل    جػػ"ل.ففػملدرا ػػةلقػػ ـلبهػػ لد
أيؼلمريضليع  كفلمفلتش جلايعيلبتلفملالأ تػ ؼلكم طوػةللُُايمغ  طي مليعلبجل

ل.لب يم عةلبيفلهؤلاءلايمريالَٗت وؽلايشف ءلب  بةللايرقبة
 لوداـلايعلبجلايمغ  طي ملجه لب  تكمفلاي  لاتلايتمليم فلخلب
o ل.وشك ةلكيعؼلمف  ؿلالأيدملكالأذرعلكالأقداـلكالأ ت ؼ
o لمثؿلخ رلايهيـ،لكايته بلايمعدة..لك يرهم ل.لايمش  ؿلايهيمية
o ل. كييفالأ خدـلا تظ ـلخملاي تلايتمثيؿلايغذاعملب يج ـلمثؿل وصلإ ت جل
o ل.اي رط فلأ كاعشف ءلبعضل
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o ل.الإ  ب تلمثؿلايجركحلكاي ركؽ
o ل. جةلكالأخي ءلمثؿل زيؼلايلاثةالأ يؼلايذملي تجلخفليعؼلاي زل
o ل.يته بلايمف  ؿالأش  ؿلايموتلافةللإ
o ل.  كرلايمف  ؿلكايعظ ـ
o ل.خدكللك  الاي لاا
o ل.لا ث  ءلايمف  ؿلفملأملجزءلمفلأجزاءلايج ـ
o ل.ليته بلايشعبمخدـلا تظ ـلخملايةلايت فسلمثؿلأمراضلايربكلكالإ
o ل.لكالأ زيم لايمش  ؿلايجلاديةلمثؿل بلايشب ب
o لب يػػػثلتػػػزدادلفػػملم ػػػ طؽل  ػػػكرلايعظػػػ ـليت ػػػ خدلخلاػػػال تغيػػرلت ػػػرؾلأيك ػػػ تلاي  ي ػػػيكـ

للل.توؿلمفلم  طؽلايمف  ؿليعلبجلالايته ب تلايتملت يبه لاك رخةلايتع مه ،ل
لإيػػػاخػػػلبجلأمػػػراضلبعي هػػػ لبوػػػدرلمػػػ ليهػػػدؼللإيػػػاكايعػػػلبجلايمغ  طي ػػػمللاليهػػػدؼل

ف مػ لذ ر ػ لمػفلل-خلاالأفليشفمل ف هلب ف ػهمم لي  خدال،لإمدادلايج ـلبظركؼلمث يية
فػػػإفل ػػػؿلايج ػػػـليتػػػ ثرلب يط قػػػةلايمغ  طي ػػػيةلبغػػػضلاي ظػػػرلخػػػفلايم طوػػػةلايتػػػملل-قبػػػؿ

أ ػػػدلخلامػػػ ءلمعهػػػدلايمغ  طي ػػػيةلل" يميػػػثلم لاػػػيف"ل.كقػػػدلأطلاػػػؽلدل،ليع يجهػػػ لفػػػملايج ػػػـ
بكلايةل يكيػكرؾلالأمير يػةلخلاػالايعػلبجلب يمغ  طي ػيةلك ػؼلمعجػزةلايطبيعػةل يػثلأ ػهل

ل.ذ ركبدكفلأخراضلج  بيةلتيللالأمراضفيدلفملخلبجل ؿلي
كلاليم ػػفلأفلي ػػببلالإدمػػ فلل،كممػػ لي  ػػبليلاعػػلبجلب يمغ  طي ػػيةلأ ػػهليػػيسلدكاء

يػػػػ تلالأب ػػػػ ثلأفلاكل مػػػػ لل، ػػػػهللاليتف خػػػػؿلمػػػػعلأملدكاءأمثػػػػؿلبعػػػػضلالأدكيػػػػةل مػػػػ ل
ل-ظهػرلفػ لأخراضلايج  بيػةليلاعػلبجلب يمغ  طي ػيةلقػدلتل لأخرايهلايج  بيػةليػعيلاةلجػدانل

لأ ػػػهلي ػػػ خدلل،بشػػػ ؿلكايػػػ ليعػػػدةلأيػػػ ـلقلايلاػػػةلبعػػػدلايعػػػلبجلب يمغ  طي ػػػيةل-إفلكجػػػدتل
لكزيػػ دةلقدرتػػهلخلاػػالامت ػػ صلاي ػػكاعؿ كقػػدلتظهػػرلل،ايج ػػـلخلاػػالايػػتولاصلمػػفلاي ػػمكـ

كهػػذالالأخػػػراضلل..الأخػػراضلمتمثلاػػةلفػػػملاي ػػداعلكالأرؽلكارتفػػػ علدرجػػةل ػػرارةلايج ػػػـ
ل ل.تلاو عمليكميفلمفلايعلبجلكبش ؿلاكتزكؿلبعدليكـ
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درجػػػػةلشػػػػدةلايمػػػػرضلكمدتػػػػهلهػػػػملايتػػػػملت ػػػػددلقػػػػكةل جػػػػرلايمغ ػػػػ طيسلخلامػػػػ نلبػػػػ فل
كمػػػػفلالأفيػػػػؿلأفليبػػػػدألايمػػػػريضلب  ػػػػتوداـل جػػػػرلايمغ ػػػػ طيسلذملقػػػػكةلل..ايم ػػػػتودـل

كيجػػػبلأفلتػػػتـلمع يجػػػةلالأطفػػػ ؿ،لل..م وفيػػػة،لثػػػـليزيػػػدلمػػػفلقكتػػػهلتػػػدريجي لبعػػػدلذيػػػؾ
 مػػػ لكجػػػدتلل..ضلايوػػػكةكاي ػػػغ ر،لك بػػػ رلاي ػػػفلخػػػفلطريػػػؽلمغ ػػػ طيسل هربػػػملمػػػ وف

لاكيميػػ ،لالأ  ػػ فلايمػػريضليعػػ  ملمػػفللإذاالأب ػػ ثلأفلفتػػرةلايعػػلبجلب يمغ  طي ػػيةلتػػزدادل
ل،ل ل.ايعلبجلبعو قيرلتومدل ظ ـلايم  خةلايتلاو عملب يج ـلاك وصلاي  ي يكـ

لكه  ؾل  لاتلي عبلخلبجه لبكا طةلايعلبجلايمغ  طي ملمثؿل:
o لاي   ءلاي كامؿ
o لفلمفل كب تلاي رعايذيفليع  كللالأشو ص
o ايػذيفلي ػتودمكفلأجهػزةلت ظػيـليػرب تللاكايذيفليعيشكفلب يولابلاي ػ  خمللالأشو ص

لايولابل.
o ايػػػػذيفلت تػػػػكملأج ػػػػ مهـلخلاػػػػالأجػػػػزاءلتعكييػػػػيةلمعد يػػػػةلمثػػػػؿلالأطػػػػراؼللالأشػػػػو ص

ل.اي   خية
o لاكايعيػػػكف،للاك مػػػ للاليجػػػبلا ػػػتوداـلمجػػػ ؿلمغ  طي ػػػملشػػػديدلايوػػػكةلخلاػػػالالأطفػػػ ؿ،ل

لايولاب.لكام طوةلايمخ،ل
o راـلك ػػ لاتلكللاليجػػبلأفلي ػػتودـلقطػػبلج ػػكبملشػػديدلايوػػكةلايمغ  طي ػػيةلفػػملخػػلبجلالا

ل.لاي رط فلك  لاتلايعدكللايب تيريةلكايفيرك ية
o كيجبلالا تف ظلب يمغ  طيسلاي هربملبعيػدانلخػفلاجهػزةلاي مبيػكتر،لكبط قػ تلالاعتمػ ف،ل

 ت،لكايتلايفك ػػػ تلايم مكيػػػةلكايفيػػػديك،لكايبط ريػػػ تلايمكجػػػكدةلفػػػمل ػػػ خ تلاييػػػدلكاي ػػػم خ
لك يره لمفلالأجهزةلايتملتت ثرلب يمج ؿلايمغ  طي م.

قكاخػدلتتعلاػؽللإيػاكيويعلاوتيػ رل ػكعلايوطػبلايمغ  طي ػملايم ػتودـلفػملايعػلبجل
بَييػػةلايتػػ ثير..لف يوطػػبلايشػػم يمليلامغ ػػ طيسليتميػػزلب  تكاعػػهلخلاػػالط قػػةل ػػلابيةلكيتميػػزل

الأويرلكيهلتػ ثيرل بيػرلخلاػالاي مػكل..ل يػثلخ دةلبلاك هلالأويرليذيؾلي مالايوطبل
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ي فزل ؿلأشػ  ؿلاي يػ ة..لكيػذيؾللاليجػبلا ػتودامهلفػملخػلبجلايعػدكللكايب تيريػ ..لإلال
زايػػػػةلايشػػػػعكرلبػػػػ لأيـل توفيفػػػػه..ليػػػػذيؾللاكأفليػػػػهلتػػػػ ثيرانل بيػػػػرانلخلاػػػػالتهدعػػػػةلالأخ ػػػػ بلكا 

كاي ػػػركؽلايجلاديػػػةللالأمػػػراضف  ػػػتودامهلا ثػػػرلشػػػيكخ لفػػػملخػػػلبجلايته بػػػ تلايمف  ػػػؿلكل
ل.اي رط ف،لكأمراضلايجه زلايهيمملأ كاعكآلاـلالأ   فلكخلبجلبعضل

لالأ مػػركيتميػػزلبلاك ػػهلل..ايوطػػبلايج ػػكبملفيتميػػزلب  تكاعػػهلخلاػػالط قػػةلمكجبػػةأمػػ ل
كهكلاقؿلا ػتودام لمػفلايوطػبلايشػم يملإلالأفليػهلف عػدةلل..لالأ مريذيؾلي مالايوطبل

 مػػ ليولاػػؿلمػػفلأيك ػػ تلل..زيػػؼلايجػػركحفػػملإ ػػراعلتجلاػػطلايػػدـليػػذيؾلي ػػ خدلفػػملخػػلبجل 
ل يرلايطبيعيةلب يج ـ زايتهػ لمػفلخلاػالجػدرافلإذاكي  خدلخلاػالل..اي  ي يكـ بػةلايػدهكفلكا 

لردةل.كلايشراييفلكالا
 مػػػػ ليك ػػػػملبعػػػػضلوبػػػػراءلايعػػػػلبجلب يمغ  طي ػػػػيةلب  ػػػػتوداـلايوطػػػػبلايج ػػػػكبملل

ايوطػػبلكا ػػتوداـل،ليةلايج ػػكبمالأريػػيلامغ ػػ طيسلفػػملخػػلبجلايج ػػـلفػػمل  ػػؼلاي ػػرةل
ل.ايشم يمليلامغ  طيسلفملخلبجلايج ـلفمل  ؼلاي رةلايشم يم

لاخبػػػػػمللاككي ػػػػػتودـلايعػػػػػلبجلب يمغ  طي ػػػػػيةلخػػػػػددل بيػػػػػرلمػػػػػفللاخبػػػػػملايجكيػػػػػؼل
يم ليهلمفلت ثيرلفعػ ؿلفػملتولايػؿلالإ  ػ سلل..ايري ي تلايموتلافةلبش ؿلأ   ملكيكمم

تػػػزاؿلقيمػػػةلمبيعػػػػ تللكلال..بػػػ لأيـلكشػػػف ءلاي  ػػػكرلكايته بػػػ تلايمف  ػػػػؿلكايتعػػػ ـلايجػػػركح
رلايمغ  طي ػػػػػػػيةلكاي عػػػػػػػ ؿل كلايم تجػػػػػػػ تلايمغ  طي ػػػػػػػيةل ػػػػػػػ لأقراطلايمغ  طي ػػػػػػػيةلكالأ ػػػػػػػ

لَُٓ ػػػكايمللإيػػػاايمغ  طي ػػػيةلفػػػملتزايػػػدلم ػػػتمرل تػػػالك ػػػلاتلفػػػملاي ػػػ كاتلالأويػػػرةل
للل..ملايكفلدكلارل  كي نل
 ػػػدكثل ولاػػػةله علاػػػةلفػػػمللإيػػػاخلاػػػالأختػػػ بلخلاػػػـل ػػػديثلقػػػدليػػػؤدمللفالآ  ػػػفل وػػػؼل
خ دعػػذليػػفلل..اي ػػ يةلكايطػػبلايبػػديؿلخلاػػالمػػدارلالأخػػكاـلايولايلاػػةلايو دمػػةمجػػ ؿلايرخ يػػةل

ي كفلخجيبػ نلقكي ػ لب  ػهلمػفلبػيفل ػؿلوم ػةلأمػراضلت ػيبلايج ػـليم ػفلخػلبجلأربعػةل
ل.م ه لخفلطريؽلايعلبجلايمغ  طي مل
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 الماء المٌػِط طاقٞ

ل
 لأهػػػػػػػػـلمبػػػػػػػػ دئلايعػػػػػػػػلبجلWaterلMagneticيعتبػػػػػػػػرلشػػػػػػػػربلايمػػػػػػػػ ءلايممغػػػػػػػػ طل 

تػتـللايتػمفػملت ظػيـل ػؿلايعملايػ تلاي يكيػةللم كريػ نلل،للأفلايم ءليلاعػبلدكرانللايمغ  طي م
كلجميػعلاي  ع ػ تلاي يػةلمػفلايمػ ءليػربللالإ  ػ فج  م  ،لكليـلي فلولاػؽلأفملداوؿل

،لف يمػػ ءليمتلاػػؾلوػػكاصلفريػػدةلخجيبػػةللالتكجػػدلالالفيػػهل لكليلامػػ ءللمػػفليػػركبلاي ػػدفة
لكلايفيػػػلبتلكللإذابػػػةقػػػدراتلخظيمػػػةلفػػػمل فلايمػػػ ءلطر هػػػ لوػػػ رجلايج ػػػـ،لكللأاي ػػػمكـ

جػػػدالفلدرجػػػةلتبوػػػرالتعتبػػػرلخ ييػػػةلإمهمػػػ لفػػػملت ظػػػيـلدرجػػػةل ػػػرارةلايج ػػـ،لفػػػليلاعػػبلدكراول
يػػذيؾلف لامػػ ل ػػ فلايمػػ ءلايػػذمل شػػربهل ػػ م،لكل وػػملكللب يمو ر ػػةلمػػعلأمل ػػ عؿلآوػػر ،

ل.لكق يةلكلايعلبجلمفل ثيرلمفلايعلاؿفليهلمفعكؿلاي  رلفملايإ يكملف
 يثل  فليتـلكيػعلايمغ ػ طيسليفتػرةللب يم ءلايمغ طلقديمةلجدانل تشف ءلكلف رةلالإ

كليوػػػدلل.بػػ يوربلم ػػهلثػػػـلبعػػدلذيػػؾليػػػتـلشػػربه.لاكم ػػددةلمػػفلايػػػزمفلدوػػؿلميػػ الايشػػػربل
أجريػتلفػملبعػضلم تشػفي تلرك ػي لافلمػركرللايتمأ دتلايتج ربلكلالأب  ثلايطبيةل

لاكايمػػ ءلايعػػ دمللايمػػ ءلوػػلبؿلايمجػػ ؿلايمغ  طي ػػمليجعلاػػهلأ ثػػرل شػػ ط لكل يكيػػةلمػػف
لكل ايم لاػػػا،لكلذيػػػؾليتمثػػػؿلفػػػملأفلايمػػػ ءلايممغػػػ طلتزيػػػدلقدرتػػػهلخلاػػػالتولاػػػيصلاي ػػػمكـ

 مػػ ضلاييػػ رةلمػػفلايج ػػـلأخلاػػالمػػفلايمػػ ءلايعػػ دملايػػذمل شػػربه،ل مػػ لكلأفلتر يػػزلالأ
كلهػػذالايو  ػػيةل،لفػػملايمػػ ءلايعػػ دملله  ػػجيفلفػػملايمػػ ءلايممغػػ طلت ػػكفلأخلاػػالم ػػكلالا

  ػجيف،لكلكلكلرفػعلقدرتػهلفػملخملايػةلتكظيػؼلالالةلايج ػـل،مهمةليلاغ يػةلفػملزيػ دةلط قػ
ايػػذمليػػتـلا ػػتودامهلفػػمل ثيػػرلمػػفلايعملايػػ تلاي يكيػػةلفػػملداوػػؿلايج ػػـلم هػػ لخملايػػ تل

يمػػػفليشػػػت كفلمػػػفللم فػػػزانللخػػػ ملبنلل ػػػرؽلايجػػػراثيـلكلايمي ركبػػػ ت،ل مػػػ لكليشػػػ ؿلاييػػػ نل
مفيػػدلجػػداليهػػؤلاءليميػػ لايم جلايػػة،لفشػػربلايمػػ ءلايممغػػ طلالأ أمػػراضلمثػػؿلايثلب ػػيمي ،لكل

  ػػػجيفلفػػػملايػػػدـلب ػػػػببلكلمػػػفل وػػػصلفػػػملتر يػػػػزلالالايمريػػػالايػػػذيفليشػػػت كفلأ ػػػػلبنل
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فلشػػربلايمػػ ءلايممغػػ طليعتبػػرلم ػػدرلإايتر يبػػةلايشػػ ذةليلاهيمجلاػػكبيفلخ ػػدهـ،لكليػػذيؾلفػػ
يتعػػػكيضلايػػػ وصلاي   ػػػؿليػػػدللهػػػؤلاءلايمريػػػال.لكلقػػػدلأثبػػػتلايعػػػلبجلايمغ  طي ػػػمل

فيهػػ لايػػدكؿلايعربيػػةلمثػػؿلالامػػ رات،لكلاي ػػعكدية،للفع ييتػػهلفػػمل ثيػػرلمػػفلدكؿلايعػػ يـلبمػػ 
ملاي لاػا،ل كلاي كداف.ليودل  خدلشربلايم ءلايممغ طلفملخلبجلاي ثيرلمفل ػ لاتل  ػ

 مكيػػةلايمعػػدة،لاي وػػرس،ليػػغطلايػػدـ،لاي ػػ رم،لايجػػركح،لكلايوػػركح،لآلاـلايمف  ػػؿلكل
اريةلفػملشػػربل ػػتمرلخلاػالخملايػةلالإلايعظػ ـ...ايخ.لكليعتمػدلايعػػلبجلايمغ  طي ػملا   ػػ نل

ايم ءلايممغ طل يرلايب ردلخلاالايريؽلفملاي ب حلايب  رلقبؿلكلبعدلالأ ؿلبكقػتل ػ فمل
ثـلبعػدلذيػؾليػتـلايعػلبجلبكا ػطةلالأجهػزةلايمغ  طي ػةلايموتلافػةلخلاػال  ػبل ػكعلاي  يػةل

يشػػػت ملم هػػػ لايمػػػريضلفه  يػػػؾلأجهػػػزةلمغ  طي ػػػيةلو  ػػػةليلام ػػػ خدةلفػػػملخػػػلبجللايتػػػم
ل..ايخل.الآـلايمف  ؿلكلايعظ ـ... رم،لكليغطلايدـ،لكليلا 

قػػػ تلاكلكليلات  يػػػدلخلاػػػالأهميػػػةلشػػػربلايمػػػ ءلاي وػػػملكلاي ػػػ ملبجرخػػػ تل،لكلفػػػمل
لكلقدرتهلايف خلاةلفملايم  خدةلخلاالايكق يةلكلايعلبجلمػفل  لالأمػراضم ددةلولبؿلاييكـ

ت ػػػ دلايي بػػػ  مليعلاػػػـلمػػػفلقبػػػؿلالإلتػػػـلأجراؤهػػػ لمػػػؤورانللايتػػػمب ػػػ ثلايمهمػػػةلالألإيػػػا شػػػيرل
لْضل يثلتـلاثب تلافلشربلايم ءلفملاي ب حلايب  رلخلاالمعدةلف ر ةلبمعػدؿلالأمرل

لْٓاي ػػكاعؿلقبػػؿلميػػمللاكمل ػػكعلمػػفلأ ػػكعلايطعػػ ـلؿلا كلت ػػ   ػػ تل ػػغيرةلمػػعلخػػدـل
فػػػػػملخػػػػػلبجلاي ػػػػػداع،لكليػػػػػغطلايػػػػػدـ،لكلفوػػػػػرلايػػػػػدـل،لكلداءللدقيوػػػػػةلقػػػػػدل ػػػػػ خدل ثيػػػػػرانل

للاؿ.ايمف  ؿ،لكل رخةلوفو فلايولاب،لكاي رعلكلاي م ة،لكلايش
ل
ل
ل
ل

ل-------------------------
لد.لي  رلخب سلم جكبللل لمب دئلكلآف ؽلايعلبجلايمغ  طي مل 
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 اهعلاجٚٞ الأه٘اْطاقٞ 

 
 الألناف  العاج 

ط قػةلايم ػ ف،لايػذمليعتبػرلفػفللاكت بعلمفلخلاـلايفك غلشكملل لأيكافأي سلايعلبجلب
ل كظري تهلخلاػالفلا ػفةلايتػ  ة،لكاختمدلفملا ت ب طلأ   ي تهلك لََِِ ي ملقديـلمفل

،لكمع يجػػةلايم ػػ فلبهػػ لمػػفلأجػػؿلتعػػديؿلالأيػػكافاي ػػي يةلايتػػملتهػػتـلبملب ظػػةلالأشػػ  ؿلكل
لم تكي تلايط قةلفملم  فلمعيشت  لكخملا  .

لل لأيكافكايعػػلبجلبػػل ط قػػةللاك جػػزءلمػػفلايفك ػػغلشػػكمللالأيػػكاف علاػػـلمػػرتبطلبمفهػػكـ
لأفيػ لكل ،ل  لأيكافكايعػلبجلبػيػ لطبيعػةلايعلبقػةلبػيفلايفك ػغلشػكملكل ايم  ف،لك تػال

ميتلأ   يةلككيعه لفملداعرةلكا ػدةل يػلايكافوم ةللإيالالأيكافخلاـلايفك غلشكملق ـل
تبعػػ للاوػػتلبؼلدرجػػ تللأوػػرللايػػكافايوم ػػةلت بثػػؽللالأيػػكافبػػداعرةلالإبػػداع،لكمػػفلهػػذال

 ػػفرلثػػـلايرمػػ دملثػػـلالأزرؽلكأويػػرالثػػـلالألالأ مػػرةلايتػػملهػػملايلاػػكفلالأ   ػػيلالأيػػكاف
ايوم ةلتعبرلخفلومسلخ   رلطبيعية،لكترتبطلأييػ لبومػسللالأيكافلأوير،لهذالا

،لكترتبطل ذيؾلبف كؿلاي  ةلالأربعةلكدكرته لكب يكقػتلالإ   فأخي ءلمهمةلفملج ـل
لايكا د. لفملاييكـ

خ  ػػػرللإيػػػاخ  ػػػرلاي ػػػ ر،لكايلاػػػكفلالأ ػػػفرليرمػػػزللإيػػػايرمػػػزللالأ مػػػرفػػػ يلاكفلل
ايمػػػ ء،لكايلاػػػكفللإيػػػاايمعػػػدف،لكايلاػػػكفلالأزرؽليرمػػػزللإيػػػاايتػػػراب،لكايلاػػػكفلايرمػػػ دمليرمػػػزل

كب يتػػػ يملفػػػإفل ػػػؿليػػػكفلارتػػػبطلبع  ػػػرلمػػػفل،لايوشػػػبللاكايشػػػجرللإيػػػاالأويػػػرليرمػػػزل
لخ   رلايطبيعةلايومسلكايتملهملاي  رلكايترابلكايمعدفلكايم ءلكايوشب.

كتلاػػؾلايرمػػكزللالأيػػكاف ػػميتلايػػداعرةلايتػػمل ملاػػتلهػػذالليمػػ ذاقػػدليت ػػ ءؿلايػػبعضلل
الإبداع لكالإج بةلخلاالذيؾلب يطةللأ هلتكجدلخلبقةلتػربطلبػيفل ػؿلرمػزلكالآوػرللبداعرة

لب يثلتش ؿلفملاي ه يةلدكرةلم تمرة.
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فمثلب:لايم ءلي وملايشجرلفهكلي ت جهل تالي مكلكيعػيش،لكاي ػ رللالتت ػكفلبػدكفل
تربػػةلكهػػملبػػدكره لتعطػػمللاكرمػػ دللإيػػاا تػػراؽلايشػػجر،لكخ ػػدم لي تػػرؽلايشػػجرليت ػػكؿل

ت ػكفللإيػاذكب  هػ لتػؤدمللاكايتػرابليت ػكفلمػفلايمعػ دف،لايمعػ دفلب ػهره للإيالايمعدف
....لك ؿلخ  رلمفلخ   ػرلايطبيعػةلايوم ػةلايمي الكيعكدلايم ءليي والايشجرلكه ذا

هػملأخلاػالايط قػةللالأ مػري تكملخلاالط قةلمعي ة،لف ي  رلمثلبلكايتمليرمزليه لبػ يلاكفل
زليػػهلبػػ يلاكفلالأ ػػفرلفهػػكلمر لاػػةلهبػػكطلايط قػػةلقمػػةلايط قػػة،لأمػػ لايتػػرابلايػػذمليرمػػلاك

مر لاػػةلاي ػػ كفلفػػمللإيػػاأفلت ػػؿللإيػػاكت ػػتمرلايط قػػةلفػػملايهبػػكطلوػػلبؿلهػػذالايػػدكرةل
اي ػػعكدلخ ػػدم لي ػػوملايمػػ ءلايشػػجرللإيػػاايمػػ ءلايػػذمليرمػػزليػػهلبػػ يلاكفلالأزرؽ،لثػػـلتعػػكدل

 جػػدالأخلاػػالكت مػػكلايط قػػةلمعػػه،لأمػػ لب ي  ػػبةليلاهػػكاءل ع  ػػرلطبيعػػمللإيػػاايػػذملي مػػكل
،لف يمػػ ءلاي ػػ  فلي ر ػػهلايهػػكاء،لكايشػػجرليزيػػدلوػػرليػػرتبطلب  فػػةلايع   ػػرلايوم ػػةلالأ

لاشتع يهلبفعؿلايهكاء.
ل.لالإ   فأيي لترتبطلداعرةلالإبداعلبإي ءةلمعي ةلفملج ـل

 ل.لالإ   فايذمليرمزليهلب ي  رليرتبطلب يولابلفمللالأ مرايلاكفل
 ل.لب يط  ؿكايلاكفلالأ فرلايذمليرمزليهلب يترابليرتبطل
 ل.لكايلاكفلايرم دملايذمليرمزليهلب يمعدفليرتبطلب يرعة
 ل.لكايلاكفلالأزرؽلايذمليرمزليهلب يم ءليرتبطلب ي لاية
 ل.لايوشبليرتبطلب ي بدلاككايلاكفلالأويرلايذمليرمزليهلب يشجرل

ذاكل كأخي ءلايج ـلبش ؿلآورل جدلأفلايولاػبلمػثلبل عيػكلفػمللالأيكافربط  لبيفللا 
أ مػػػرللأ ػػػهلييػػػخلايػػػدـلي ػػػؿلايج ػػػـ،لكايشػػػجرلايػػػذمليك ػػػهلأويػػػرلليك ػػػهلالإ  ػػػ فج ػػػـل

ايمرتبطػػةلبهػػـللالأيػػكافبع   ػػرالكفيت مي  تػػهلهػػكلايمغػػذمليلا بػػد،لك ػػذيؾلايمعػػدفلكايتػػرابلكل
لترتبطلبتر يبةلايرعةلكايط  ؿلكدكرافلايدـلفملايج ـ.

كقطعػػ ل ػػؿلهػػذالاي تػػ عجلكالا ػػت ت ج تل ػػ بوةلايػػذ رلتػػـلايتك ػػؿلإييهػػ لبعػػدلتشػػري ل
يج ػػـلايبشػػرملكفوػػ ليلاتػػ ملبتلايتػػملقػػ ـلبهػػ لاي  مػػ ءلكالأطبػػ ءلفػػملاي يػػ راتلايوديمػػةلا
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يعتمػدلخلاػالاي ثيػرلمػػفللكأويػرانلللانلاكلكت ديػدالاي يػ رةلاي ػي يةلكايي ب  يػة،للأفلهػذالايعلاػـل
ل.لايت مؿ

لل
  ةنؿ السي  الألنافالعاق  التي تر ط   : 

ايذبػػذب تلايتػػملي ملاهػػ لكارتبػػ طلكفوػػ ليط قػػةل ػػؿليػػكفلكللالأيػػكافي ػ لأفل  ػػؼل كل لإذا
ايذمليرمزليهلب ي  رليمثؿلأخلاػالط قػةلكيعبػرللالأ مرذيؾلبف كؿلاي  ةل جدلأفلايلاكفل

خفلف ؿلاي يؼ،لثـلي تملايلاكفلالأ فرلايذمليمثؿلايتػرابلكهػملمر لاػةلبدايػةلهبػكطل
ايط قةلثـلايشت ءلايذمليعبرلخفلمر لاةل  كفلايط قةلكايػدييؿلخلاػالذيػؾلأفلاي ثيػرلمػفل

 ػػ كفلكومػػكؿ،لكلالتملاػػؾللاكاي يكا ػػ تلفػػملف ػػؿلايشػػت ءلت ػػكفلفػػملفتػػرةلبيػػ تلشػػتكمل
قػػدرةلخلاػػالمم ر ػػةل ي تهػػ لايع ديػػةل تػػالايبشػػرلأ ف ػػهـليوػػؿل شػػ طهـلفػػملف ػػؿلايشػػت ءل

لاي  ؿلكاي  كف.لإياكيميلاكفل
لاكيػػ تملبعػػدلذيػػؾلف ػػؿلايربيػػعلايػػذمليرمػػزليػػهلبػػ يلاكفلالأويػػرلكخ  ػػرلايوشػػبل

لإيػاأفلت ػؿللإيػايةل عكدلايط قةلت ػتمرلايط قػةلفػملاي ػعكدلايشجرلكهملمر لاةلبدا
لأخلاالقمةليه لفملف ؿلاي يؼلكتعكدلايدكرةلفملاي يرل م لذ ر  ل  بو .

ايطيػؼلاي ػبعةللايػكافلإيػا ظر ػ للإذاكبعيدالخػفلداعػرةلالإبػداعلكخلاػـلايفك ػغلشػكم،لل
كأويػػراللأزرؽل يلاػػمل-أزرؽل-أويػػرل-أ ػػفرل-برتوػػ يمل- جػػده لمرتبػػةل  يتػػ يم:لأ مػػر

لايب ف جم..
خ ييػةللالأيػكافهذالايترتيبل تجلخفلاوتلبؼلط قةلكذبذبةل ؿليكفلب يثلت ػدرتل

لايطيؼلكتلاته لالأقؿلف لأقؿلط قةل.لايكافايط قةل
ل
ل
ل
ل
ل
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  كنسيم  لمعاج؟ الألنافكيؼ يتـ استيداـ 
هػػػػ ،لفمع ػػػػالذيػػػػؾلأفل ػػػػؿليػػػػكفلكراءالخلامػػػػ نليكا  ولاػػػػؽلا﵀لتبػػػػ رؾلكتعػػػػ يملايػػػػد ي لب

كهذالم لأثبتهلايعلاـلاي ديثل يثلأ دلخلاالأفل ػؿليػكفليػهلطػكؿلمػكجملكتػرددلل،ةك  م
ل.الإ   فخلاال ؿلايمكجكداتلبم لفملذيؾللكايج ب نللمعيفلكط قةلتؤثرل لاب نل

لايم ػػتوبلبتلاييػػكعيةل ايلاػػكفلخبػػ رةلخػػفلط قػػةلمشػػعةليهػػ لطػػكؿلمػػكجملمعػػيفلتوػػكـ
هػملالأويػرللايكافالثلبثةل،لكلت تكملايشب يةلخلاايكافلإيافملشب يةلايعيفلبترجمته ل

ايثلبثػة،لكلخ ػدم لتػدوؿللالأيػكافتت كفلمفلمزجلهػذاللالأيكافكلالأزرؽلكبويةللالأ مركل
ايج ـلفإ ه لت بهلايغػدةلاي و ميػةلكلايج ػـلاي ػ كبرملفػملايػدم غلممػ للإياط قةلاييكءل

إفػرازلهرمك ػ تلمعي ػةلت ػدثلمجمكخػةلمػفلايعملايػ تلايف ػيكيكجيةلكلب يتػ يمللإيايؤدمل
لاي يطرةلايمب شرةلخلاالتف ير  لكلمزاج  لكل لاك   .

رفػػتللالت ػػتجلإلالخػػفلاييػػكءلايػػذملهػػكلذاتػػهلخبػػ رةلخػػفلط قػػة،لكفيزي عيػػ لخيللالأيػػكاف
خلاػػالأ هػػ لجزعيػػ تلمػػفلاييػػكءلبمكجػػ تلموتلافػػةلاي ػػرخةلكايطػػكؿ،لككفوػػ ليػػذيؾللالأيػػكاف

لايػكافخي  ػ لتب ػرللأفلأل،لال  تطيعلرؤيته لأورل  تطيعلرؤيته لكللايكاف جدلأ هلتكجدل
لبدكفليكء.لالأيكافت مؿلمكج تلكذبذب تلمعي ةلك  فليفل  تطيعلأفل رلل

لأ هػػ لتػػؤثرلخلاي ػػ لج ػػدي للالأيػػكافاييػػكءلكايظػػلبـلكللإيػػاكخلاػػالذيػػؾلفػػ  فل  تػػ جل
الثػـلخلاػال  يت ػ لالأكيػمعي ةليؤثرلخلاالأج  م  لب يدرجةلليكافك ف ي ،لك ثرةلتعري  للأ
ل.ايشعكريةلب يدرجةلايث  ية

،ل جػػػدلأفلالإ  ػػػ فكج ػػػـللالأيػػػكافي ػػػ لتف ػػػيرلطبيعػػػةلايعلبقػػػةلبػػػيفل كلتكقف ػػػ لك لإذا
،لكي فزهػػ لالإ  ػػ فيػػؤثرلخلاػػال ػػددلمعي ػػةلفػػملج ػػـللالأيػػكافاييػػكءلايػػذملهػػكلم ػػدرل

يػػػزدادل شػػػ طهلكيميػػػؿللالإ  ػػػ فخلاػػػالإفػػػرازلهرمك ػػػ تلمعي ػػػةلأييػػػ ،لكيػػػذيؾل جػػػدلج ػػػـل
فلكايهدكءلفملايلايؿلكمثؿلهػذالايعملايػةلتػتـلاي  كللإيايلا يكيةلكايتيوظلفملاي ه ر،لكيميؿل
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ذاتلاو عيػػ لكبػػ يفطرةلكايػػدييؿلخلاػػػالذيػػؾلأ  ػػ ل  ػػػ ـلجيػػدالب يلايػػؿلكل لفػػملاي هػػػ رل كل لا  ي ػػػ لاي ػػكـ
لي كفل كم  لمزخجلك يرلمفيدليلاج ـ.

خظمػهلفػملج ػد  ليهػ لذبذبػةلم ػددة،لكمػفللاكخيلاهللاك جدلأيي لأفل ؿلخيكل
ذاهػذالايتػرددلكلثـليتـلاوتي رلايلاكفلايػذمليتكافػؽلمػعل تغيػرلتػرددلأملذبذبػةلفػملأملجػزءللا 

مفلأجزاءلايج ـ،لفإفلذيؾلي ػتجلخ ػهلايمػرض،لايػذملمػفلايمم ػفلخلبجػهلبب ػ طهلخػفل
لطريؽلإمدادلايجزءلايمتغيرلذبذبتهلبلاك هلايم   بليه.

ذاكل ي ػػػ ل ػػػي  ةلهػػػذالايعلبقػػػةلبشػػػ ؿلآوػػػرل جػػػدلأفل ػػػؿلخيػػػكلمػػػفلأخيػػػ ءل كل لا 
ايب ػػم،لكايرعػػةللإيػػاهلأ مػػر،لكاي بػػدليك ػػهلخ ػػ بملم عػػؿلايج ػػـليػػهليػػكفلمعػػيفلف يولاػػبليك ػػ

ايب ػػم،لكايرعػػهلي ػػكفليك هػػ لفػػ ت لجػػداللإيػػاي ػػكفليك ػػهلأ مػػر،لكاي بػػدليك ػػهلخ ػػ بملم عػػؿل
ايرم دم،لف ج  م  لمػفلايػداوؿلمتلاك ػةلكهػذاليػيسلافترايػ لكا  مػ ل ويوػةلأثبتهػ للإيايميؿل

ثبػػػػ تهـلأفلمػػػػلالإ  ػػػ فخلاػػػـلايجرا ػػػػةلكايتشػػػػريعلبعػػػدلإطلبخهػػػػـلخلاػػػػالج ػػػػـل فلايػػػػداوؿلكا 
لالأخي ءلكايعيلبتلملاك ه.

كم  طوػػهللالإ  ػػ فيعتمػػدلخلاػػالإمػػدادلج ػػـلل لأيكافكب ػػ ءانلخلاػػالذيػػؾلفػػإفلايعػػلبجلبػػل
مػدادلج ػـلل لأيكافايموتلافةلكت ديدالايمرييةلب لالإ  ػ فايم   بةل تاليت وػؽلايشػف ء.لكا 

عةلايلاػػكفلايعلبجػػمليػػتـلبعػػدةلطػػرؽلأب ػػطه لايتعػػرضللأشػػلالأيػػكافب يط قػػةلايمكجػػكدةلفػػمل
هػػػ لكط قتهػػػ لمػػػعليػػػكفلكط قػػػةلايعيػػػكلايمػػػرادلايكا لأطعمػػػةلايتػػػملتتفػػػؽلؿلا كلت ػػػلاك ف ػػػه،ل

لت  ؿلأوبرؾلمفلأ ت.لإذاخلبجه،لكقديم لق ؿلاي  م ءلأوبر ملم
خلاػالالأقػؿللاكهؿليع ملذيؾلأفل ؿليػكفليػرتبطلبعػلبجلخيػكلمعػيفلفػملايج ػـلل

ل يتهلمفلايمرض بإمدادالب يط قةلايلبزمةللا تمرارلخملاهلك م
مػػػرض،لكذيػػػؾلكمػػػفلوػػػلبؿللإذاشػػػف ؤاللاكب يت  يػػػدلف ػػػؿليػػػكفليػػػرتبطلبعيػػػكلمعػػػيفل

ب يتف ػيؿلو ػ عصللؿ كلت ػايو  عصلكدرجةلكقكةلايط قػةلايتػمليتمتػعلبهػ ل ػؿليػكفلكي 
لايمكجكدةلفملايطبيعةلمفل كي  .لالأيكافكط قةلبعضل
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 خػفلايت ػ  ـلمػعلالأشػي ءللايلاكفلالأويرلايذمليمثؿليكفلايطبيعةلكاي مكلكايتكازفلكيعبػر
مػػفل كي ػػ ،لكيم   ػػ لأفل  ػػتودمهل رمػػزليلا ػػلبـ،لكمػػفل يػػثلايط قػػةلهػػكليػػكفلمتك ػػطل

،لكط قػػػةلهػػػذالايلاػػػكفلإيج بيػػػةللََّٓايط قػػػةلكايذبذبػػػة،لكتبلاػػػغلط قتػػػهل %لََُأ ج ػػػتركـ
كمعركفػػةلخ ػػهلأ ػػهلقػػ درلخلاػػالامت ػػ صل ػػؿلايط قػػ تلاي ػػلابيةلمػػفل ػػؿلالأج ػػ ـلاي يػػةل

لرضليه.ك يرلاي يةلايتملتتع
اي ػػزيفلخ ػػدم ليجلاػػسلفػػملم ػػ فلملاػػئللاكايم تعػػبللالإ  ػػ فكايػػدييؿلخلاػػالذيػػؾلأفلل

لب لأشج رلكاي ب ت تلايويراءليزكؿلا تعَبهلكي ب ل عيدلك شيط.
يلاعػػلبج،لكايلاػكفلالأويػػرللالأيػكافؿلمػفلا ػػتودـلاكلأييػ لمعػػركؼلأفلايفراخ ػةلهػػـل

رخكفلبعدلت  يطػهلكمػفل  فليهلم   هلو  ةلخ دهـ،ل يثلا تودمكال غط ءليج دلايف
مفلموبرةلخلاػالشػ ؿللالأكؿثـلكيعلايج دلايم  طلكايم ففلب يلاكفلالأويرلفملايثلاثل

،للأ هلكفو ليعلاـلايفك غلشكمل ط قةلايم  فلفإفلايش ؿلايهرممليعمؿلخلاػالتر يػزللاكهرـ
لتتر ػزلأخلاػالط قػة،لكيػ لب ظلمعػ نللالأكؿكتجميعلايط قةلبداولاه،لكايجػزءل لمػفلقمػةلايهػرـ

مفلذيؾلكيعلايج ـلايم ػ طلفػملم ػ فلذكلط قػةلخ ييػةلكا   طتػهلبلاػكفلط قتػهللاي  مة
لقطع لبدكفلخلاـلكدرا ة.لايتولايدليـلي تلًلاكخ ييةلكمتز ةلأيي لهذالايت رؼل

،لمػػفلوػػلبؿللايلاػػكفلالأويػػرلكاختبػػراليػػكفلأهػػؿلايج ػػةلإيػػااي ػػريـلأشػػ رلإلايوػػرآفل
لثًيى بن لوييٍرنا  الآيةلاي ريمة:ل يىلٍابى يكفى ٍ تىبٍرىؽول فلٍملً كى لكىاً  ل. ُّاي هؼلآيةلل   يٍ ديسو

كايط قػػةلفػػملايلاػػكفلالأويػػرلت ػػكفلمتز ػػةلكمجػػردةلمػػفل ػػؿلاي ػػلابي ت،لك ػػذيؾلأهػػؿل
ايج ػػةلت ػػكفل فك ػػهـل ػػ فيةلكقكيػػةلكم زهػػةلخػػفل ػػؿلاي ػػف تلاي ػػلابيةلمػػفلف ػػؽلك ػػذبل

لكايتملتمثؿلايط قةلاي لابية.
للأ ػهلي ػ خدل كايهػدكءللالإ ػترو ءخلاػالايلاكفلالأويرلم   بلجدالفػمل ػرؼلاي ػكـ

كهػػػػمل ػػػػف تلمطلاكبػػػػةل تػػػػالي ػػػػ ـلايشػػػػوصلبرا ػػػػةلكبػػػػدكفلتعػػػػب،لكلالي   ػػػػبلايلاػػػػكفل
ج ػمم،للأ ػهل مػػ للاكبػذؿلمجهػكدلذه ػمللإيػاالأويػرلأمػ  فلايعمػؿلايتػمل  تػ جلفيهػ ل
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ذ ر ػػ ليػػكفلي ػػ خدلخلاػػالالإ  ػػ سلب يهػػدكءلكاي ػػلبـلكايت ػػ  ـلكيشػػجعلخلاػػالايرا ػػةلكهػػمل
للاب تلأملخمؿ.أمكرللالت   بلطبيعةلكمتط

 ايوػػكةلكاي يكيػػةلكيتمثػػؿلب ي ػػ رلكتبلاػػغللإيػػاط قػػةلكيرمػػزللالأيػػكافهػػكلأخلاػػاللالأ مػػرايلاػػكفل
،لكهػػكلايلاػػكفلايك يػػدلايػػذمللال  ػػتطيعلأفل  ػػتودمهلفػػمل ػػرؼللََٓٔط قتػػهل أ ج ػػتركـ

لكأم  فلايرا ةلكل زيػ دةلفػمل ر ػةللإيػالأ ػهلي ػدرلذبػذب تلخ ييػةلتػؤدمللالإ ػترو ءاي كـ
  رعلدق تلايولاب،لكب يت يملفػإفلايشػوصلايػذملي ػ ـلفػملأمػ  فلملايعػةلك ش طلايولبي لكت

ل يع  ملمفلالأرؽلكاي كابيسلكالأ لبـلايمزخجة.لالأ مرب يلاكفل
ي   ػػبل ثيػػرالالأمػػ  فلايمو  ػػةليلاعػػبلالأطفػػ ؿ،لكالأمػػ  فلايتػػمللالأ مػػرايلاػػكفل

لاييػػلإيػػات تػػ جل ي فةلاي شػػ طلكاي يكيػػةللإ جػػ زلايعمػػؿلبهػػ ،لكهػػكليػػدؿلأييػػ لخلاػػال ػػرـ
كايطمػػكحلكايمشػػ خرلايجيٌ شػػة،ليػػذيؾل لب ػػظلأفلايمطػػ خـلايشػػهيرةلتعتمػػدلخلاػػالا ػػتوداـل

لفملدي كراته ل يثليتـلا تودامهل لاكفليلامف رشلكايكركد.لالأ مرايلاكفل
 كيعبػػرلخػػفلاي ػػلببةلكقػػكةلايعوػػؿ،لكت مػػؿلأشػػعةلايلاػػكفللالأرضايلاػػكفلالأ ػػفرلهػػكليػػكفل

مل ت ف ػػػػه لكتثير ػػػػ لفتوػػػػكللكت شػػػػطل ر ػػػػةلالأ ػػػػفرلايتيػػػػ راتلايمغ  طي ػػػػيةلايمكجبػػػػةلايتػػػػ
الأخ ػػػ بلفػػػملايج ػػػـ،لكت بػػػهلايعملايػػػ تلايعولايػػػةلايعلايػػػ ،لكيكيػػػدلايط قػػػةلفػػػملايعيػػػلبتل
كي  فلايبشرة،لكي ظؼلكيع يجلايجركح،لكو ك  لمرضلالأ زيمػ ،ل مػ لي ػتودـلي ػؿل
لكايته ب تلايمف  ؿ،للأ هلي ػ خدلخلاػالت لاػؿلايتر ػب تلاي لا ػيةلايتػم ل  لاتلايركم تيزـ
تتر ػػػبلفػػػملايمف  ػػػؿ،لكفػػػمل  يػػػةل و ػػػ فلأشػػػعةلهػػػذالايلاػػػكفلفػػػملأملجػػػزءلمػػػفلأجػػػزاءل

اي لاػػػمليػػػذالهػػػكلايلاػػػكفلايم   ػػػبليعػػػلبجلهػػػذاللاكايشػػػلاؿلايجزعػػػمللإيػػػاايج ػػػـلفإ ػػػهليػػػؤدمل
لاي  ية.

ي   لداعم لب فل جلاسلكولاف  لقطعةليك ه لأ فرلو  ةليمفليعملاػكفلفػملأخمػ ؿل
 بػػػة،لكيفيػػػؿلا ػػػتودامهلفػػػملأمػػػ  فلتجمػػػعل ت بيػػػة،للأ ػػػهلي ػػػ خدلخلاػػػالالإبػػػداعلفػػػملاي ت

للأ ػػػهليػػػكفلي ػػػ خدلخلاػػػالتوفػػػيضلايط قػػػةلكب يتػػػ يمليمهػػػدليعملايػػػةل الأ ػػػرةلك ػػػرؼلاي ػػػكـ
لبلكايجكلالأ رملاي  كف. كلكايرا ةلكيزيدلمفلمش خرلايتجلالإ ترو ء
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 ملم ػػػهليعبػػػرلخػػػفل بػػػؿلالأوػػػلبؽلكايمث ييػػػةلفػػػملايتوػػػكل،ل كلايلاػػػكفلالأزرؽلايب هػػػتلكاي ػػػم
الإولبصلكايكف ء،لكايلاكفلالأزرؽلهػكليػكفلاي ػف ءلكايهػدكءللإيا   علكيشيرلالأزرؽلاي

لكأمػػ  فلايرا ػػةللأ ػػهليولاػػؿلايشػػعكرلب يغيػػبلكيزيػػؿليػػغكطل كي   ػػبل ثيػػرال ػػرؼلاي ػػكـ
لاي ي ة.

ي   بلايلاكفلالأزرؽلأمػ  فلالاجتم خػ تلايتػملي ثػرلفيهػ لايمجػ دلاتلكايمشػ    تل
للأ هلي  هـلفملتولايلاه لكتهدعته .

فل كلفليعػػػػ  كفلمػػػػفليػػػػغكطلك ػػػػ لاتلقلاػػػػؽليلاجػػػػايػػػػذيلالأشػػػػو ص جػػػػدللكبػػػػ يفطرةل
 ت شػػػ ؽلهػػػكاءلايب ػػػر،لكب يفعػػػؿلتػػػزكؿل ػػػؿلمشػػػ  لاهـلكاي ػػػببلاي ويوػػػمليػػػذيؾلهػػػكلأفللإ

يك ػػهلالأزرؽلي ػػ خدلخلاػػال ػػ بلايط قػػةلاي ػػلابيةللإيػػا ر ػػةلالأمػػكاجلفػػملايب ػػرلإيػػ فةل
لإيج بيةلكتجديده لفملايم  طؽلايم يطةلب يب ر.ل ورلكا تبدايه لب

فػػإفل ػػف ته لت طبػػؽلخلاػػال  فػػةلدرجػػ تلايلاػػكفللالأيػػكافكخ ػػدم ل ت ػػدثلخػػفل ػػؿلل
تلفػملقكتهػ لأييػ لفمػثلبلالأزرؽلاي  لاػملي ت ػبلمكا ػف تلايلاػكفل كلايموتلافةلكي فلبتفػ

ايوت مػةلكت ديػداللإيػاج  ػبل ػف تلايلاػكفلالأ ػكدلك لامػ لم يػتلدرجػةلايلاػكفللإياالأزرؽل
لب ي زف.لفمل  يةلايلاكفلاي  لامليزدادلإ   سلايشوص

 ايلاػػػكفلايب ف ػػػجملهػػػكليػػػكفلايهػػػدكء،لكيفيػػػؿلا ػػػتودامهلفػػػملدكراتلايميػػػ الكاي م مػػػ ت،ل
ك ثرةلايتعرضليهلتزيدلايشعكرلب ي زفليذيؾل  فليرمزليػهلبػ ي زفلفػملالأ ػ  ملايوديمػةل

لكهكليكفلايرك   ي تلكا تراـلايذاتلكايشرؼ.
 دؿلخلاػػالاي ػػ ةلكاي يكيػػة،لايط قػػة،لكايفػػ ت لم ػػهليػػلإيػػاايبرتوػػ يمليرمػػزلايلاػػكفلايبرتوػػ يمل

لكايدا فلم هليدؿلخلاالايغركر.
أشػػعةلايلاػػكفلايبرتوػػ يملت ػػتودـلفػػمل  يػػةلالإرهػػ ؽلكايتعػػب،لكمع يجػػةل  ػػالاي لاػػال

لكايمرارة،لكخلبجلايمغصلاي  دلكايتش ج تلايعيلاية.
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كايب ف ػػجملب  ػػبلموتلافػػةلكايلاػػكفلايبرتوػػ يمللالأ مػػرايبرتوػػ يملمػػفلمشػػتو تلايلاػػكفل
لـلكايممراتللأ هليكفلايتر يبلكم  خدلخلاالخملايةلايهيـ.م   بليغرؼلايطع 

،لكالأ ػػػػػػكدلالأيػػػػػػكافهػػػػػػكلا ع ػػػػػػ سليجميػػػػػػعللالأبػػػػػػيضكالأ ػػػػػػكد،للالأبػػػػػػيضايلاػػػػػػك يفل
لأ ػػهلي ػػ هـلفػػملت ويػػؽللأوػػرللالأيػػكافي ػػتودـلمػػعللالأبػػيض،لالأيػػكافامت ػ صليجميػػعل

لايتملترتبطلبه.لالأيكافايتكازفلي ؿل
 تزيػػدلمػػفلشػػعكر  لبػػ ي زفلكتعمػػؽلإ    ػػ  لبػػذات  ،للأمػػ لايلاػػكفلالأ ػػكدلف ثػػرةلايتعػػرضليػػه

لبذاتهل لام له جتلالأ زافلايم بكتهلفملاي فس.لالإ   فك لام لتعمؽلإ   سل
 ػػةلكرجػػ ؿلايػػديفلايم ػػي ييفلايػػذيفلك ػػلاكاليمرا ػػؿلمعي ػػةل كليػػذيؾل جػػدلبعػػضلايو 

مػػػفلايعلاػػػـلكايػػػكرعليرتػػػدكفلايلاػػػكفلالأ ػػػكدللأ هػػػـليملا ػػػكفلشػػػعكرلخميػػػؽلب لإيمػػػ فليعػػػززال
ليلاكفلالأ كد.لـكيوكيهلارتداؤه

لالأيػػكاف ف ػػهلخلاػػالفطرتهػػ لكطبيعتهػػ لفػػملطبيعػػةللالإ  ػػ فكأويػػراليفيػػؿلأفليتػػرؾل
لإيػػػايتع مػػػؿلمعهػػػ لفػػػململاب ػػػهلكم  لاػػػهلكم ػػػ  ه،للأفلايج ػػػـليميػػػؿللاكايتػػػمليتعػػػرضل

طعػػػ ـللؿ كلت ػػػتعػػكيضلايػػػ وصلفػػػملط قتػػهلتلاو عيػػػ ،لكهػػػذالمػػ ليف ػػػرل ػػػلاك ي ت  لكتفيػػيلا  لي
لمعي ة.ليكاف ارتداءلأزي ءلبلاكلمعيفلدكفلالآور

 لاك يػػثل جػػدلأفلالأطعمػػةلايتػػملي ػػكفليك هػػ لأ ػػفرلل لأيكافأييػػ لايفيت مي ػػ تلتػػرتبطلبػػ
 لكالأطعمػػػػةلcاي مثػػػػرلل الأجػػػػ ص لت ػػػػكفل  يػػػػةلبفيتػػػػ ميفل لاكأويػػػػرلمثػػػػؿلايلايمػػػػكفل

لايمر ب.لBلاك لB21ت كفل  يةلبفيت ميفل لالأ مراي مراءلمثؿلايطم طـلكايتف حل
ايتػمللاك،لكالأطعمػةلاي  لايػةلايلاػكفلAةلاي فراءلايلاكفلت ػكفل  يػةلبفيتػ ميفكالأطعم

للE،لكالأطعمةلايب ف جيةلت كفل  يةلبفيت ميفلKيك ه لأزرؽلدا فلت كفل  يةلبفيت ميفل
مجهػكدللإيػا طريوةلخلبجيةللالت تػ جلل لأيكافأفلايعلبجلبلإيادلأفلأشيرلاكلكأويرال

 خد  لخلاػالايتكا ػؿلمػعلأ ف ػ  لكط ق ت ػ لكتؤهلا ػ لفملتعلامه لكف عػدته لت مػفلفػملأ هػ لت ػ
لبلمعل ؿلالأشي ءلايم يطةلب  لكمعلمش خر  لأيي . كليلاتج
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  عمى حالتيا الي سي  نالةحي  الألنافتأثير 
مػػفلج ػػدلكركحلكقػػدلمػػزجللالإ  ػػ فمػػفلايمعػػرؼلكايث بػػتلدي يػػ نلكخلاميػػ نلأفلا﵀لولاػػؽل

شػع خ تلذاتيػةلب يػتلتتجػ  سلبع   رلكتمكج تل هرب لالإ   ف يةلا﵀لخزكجؿلبلً عيػةلكا 
 لايػػػػةلمػػػػعلايع   ػػػػرلايمكجػػػػكدةلفػػػػملاي ػػػػكفلايم ػػػػيطلبػػػػهلمػػػػفلمكجػػػػ تل هركمغ  طي ػػػػيةل
شػػػع خ تل ك يػػػةلكذبػػػذب تليك يػػػةلك لبهمػػػ لم ػػػكفلمػػػفلدرجػػػ تلموتلافػػػةلمػػػفلايذبػػػذب تل كا 

اي يػ ةلبكا ػطةلهػذالايط قػ تلاي هرب عيػةلكالإشػع خية،للإيػالالإ  ػ فايمكجية،لممػ ليؤهػؿل
كللإشع خ تلتوتلاؼلفملطكؿلمكجته لكخددلذبػذبته لكتردداتهػ لخػفل يػرا،كي ؿلشوصل

بػػذيؾل ػػؿلشػػوصلم ػػتوؿلخػػفل يػػرالفػػملاي ػػف تلكايطبػػ عع،لكمػػفلاي ػػ درلتم ثػػؿلإث ػػيفل
تمػػػ ثلبنل ػػػ ملبن،لكبػػػذيؾلي ػػػكفلي ػػػؿلشػػػوصليػػػكفلوػػػ صليتميػػػزلبػػػه،ل أم:لطػػػكؿلمكجػػػةل

هلإشػػػع خ تلت بعػػػثلم ػػػلإ  ػػػ ف،لف ػػػؿلالأ ػػػ بعكذبذبػػػةلتردديػػػةلو  ػػػةلبػػػه ،ل ب ػػػم تل
ت ػيطللايتػمو  ةلبهلكي توبؿلإشع خ تلمفلاي ػكفلمػفلالإشػع خ تلكايذبػذب تلايلاك يػةل

بػػػػهلفػػػػملايبيعػػػػةلايتػػػػمليعيشػػػػه لك ػػػػذيؾلت ػػػػببلالإشػػػػع خ تلايمكجيػػػػةلكايذبػػػػذب تلاي ػػػػ ةل
كاي ػػبلكاي راهيػػةلكذيػػؾليػػكل   ػػتلايمكجػػ تلايمر ػػلاةلكايم ػػتوبلاةلل-بػػإذفلا﵀-كايمػػرضل

ذيػػؾلتفػػ هـلكم بػػةلقكيػػة،لك لامػػ لت ػػ فرتل لامػػ ل ػػتجللبػػيفلشػػوصلكآوػػرلمتو ربػػةل ػػتجلخػػف
لخ ه لولبؼلك راهية.

خلاال  يت  لاي ف يةلكاي ػ ية،لكطريوػةلتف ير ػ لمػفلقبػؿللالأيكافكقدلتـلدرا ةلت ثيرل
ايعلامػػػ ءلي ػػػ يفلطكيلاػػػة،لف يشػػػوصلايػػػذمليفيػػػؿليػػػكفلمعػػػيفلخلاػػػاليػػػكفلآوػػػرلي ػػػكفليػػػهل

لاكلاكفلهػكلخبػ رةلخػفليػكءلخلبقةلبتػ ثيرلذيػؾلايلاػكفلخلاػالإ  ػ سلذيػؾلايشػوص لفػ ي
لايم ػػػػتوبلبتلاييػػػػكعيةلايم ػػػػميةل ط قػػػػةلمشػػػػعةلمرعيػػػػةلذكلطػػػػكؿلمػػػػكجملمعػػػػيفل.لتوػػػػكـ

،لكت تػكملايشػب يةلخلاػالثلبثػةلايػكافلإيػاب يموركط تلفػملايشػب يةلبترجمػةلهػذالايط قػةل
،لكأمػ لبويػةلالأ مػرمفلايموركط ت:لكهػملايلاػكفلالأزرؽلكايلاػكفلالأويػرلكايلاػكفللأ كاع
لايثلبثة.لالأيكافبه لبولاطلهذالفتشعرللالأيكاف
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 مػػػديرلايمعهػػػدلالامري ػػػمليلاب ػػػكثلل"س كلاي  ػػػ درلشػػػ"كطبوػػػ نليمػػػ ليعتوػػػدالايػػػد تكرل
اي يكيػػػةلالاجتم خيػػػةلفػػػملت  كمػػػ لبكلايػػػةلكاشػػػ طف ،لفإ ػػػهلخ ػػػدم لتػػػدوؿلط قػػػةلاييػػػكءل

إفػرازلهرمك ػ تللإيػاأج  م  ،لفإ ه لت بهلايغػدةلاي و ميػةلكاي ػ كبرية،لكهػذالبػدكراليػؤدمل
لبإ داثلمجمكخةلمفلايعملايػ تلايفي ػكيكجية،لكهػذاليشػرحلمع يهػ للالأيػكافليمػ ذاي ة،لتوكـ

ليػػكافتلاػؾلاي ػػيطرةلايمب شػرةلخلاػػالأف  ر ػ لكمزاج ػػ لك ػلاك ي ت  ،لكممػػ ليثيػرلايدهشػػةلأفليلؤ
،ل تيجػػةليتػػردداتل لأيكافتػػ ثيرل تػػالخلاػػال فيفػػملايب ػػر،لكايػػذيفليظػػفلأ هػػـلي  ػػكفلبػػ

توت رهػػ ليملبب ػػؾللايتػػملالأيػػكاف ػػ مهـلكذيػػؾليػػدؿلخلاػػالافلايط قػػةلايتػػملتتكيػػدلداوػػؿلأج
لايو  ةلبؾلي كفليه لت ثيرلخميؽليديؾ.لورلكم زيؾلكم تبؾلك ي رتؾلكالاشي عؾلالأ

بػؿلا هػ لتوفػؼللتوفؼلايتكتر،لكأ ه لتملؤلايمػرءلب يط قػة،لالأيكافكمفلايمعركؼلأفل
أفلهػػػذالايف ػػػرةليي ػػػتلل،لكلمػػػفلايجػػػديرلب يملب ظػػػةوػػػرلالأيػػػـلكايمشػػػ  ؿلايج ػػػم  يةلالأ

لايتراثيػػةلاي ػػي يةلايوديمػػةل جديػػدة،لففػػملايكاقػػعلهػػذالايعػػلبجلهػػكلفػػملالأ ػػؿلمػػفلايعلاػػكـ
لكي مالب يػ في جلشكم .

ؿ أف تحػػيط ي سػػؾ انعيػػد إيتيػػار لػػنف لإحػػداث تغييػػر فػػي الحالػػ  الي سػػي , حػػ
 المنف نتركػز عقمػؾ عمػى ال ػز  الػذي تعػايي ميػه مػف  سػمؾ اثيػا  تأممػؾ فػي  ػذا 

   .منفال
 ق ميف:لإياكقدلقي متلهذالالإشع خ تل 
 لكهملتمت زلبتف خلبته لاي مييةل يثلت كفلإشع خ ته لم شطةلكمثيرة.لمكجبةل:لايكاف

يميػػ  لاييػػعؼلايعػػ ـ،لاي  ػػ حل،كي ػػ خدلخلاػػالايتعػػ ـلالأ يعػػ يجلفوػػرلايػػدـل ل:لالأ مػػر
 مػػػػالايجػػػػركحل،كيشػػػػفملالإ زيمػػػػ لكاي ػػػػركؽلكبعػػػػضلاي ميػػػػ تلاي ػػػػ دةلمثػػػػؿلاي مػػػػرةلكاي

ايورمزيةلكاي  بةلكيوكملم  خػةلايج ػـليلؤمػراضلكيزيػدلمعػدؿليػرب تلايولاػبلكاي شػ طل
ايمك مليلامخلكمعدؿلايت فسلكهػكليػكفلايعكاطػؼلكايط قػةلكهػكلي ػ خدلخلاػالايشػف ءلمػفل
يته بلايمث  ةلايبكييةلكايمش  ؿلايجلاديةلكخلاالايذيفليعػ  كفلمػفل مرضلايعجزلكايبركدلكا 
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كليرتػػدكاللالأ مػػريجلا ػػكالفػػملايغػػرؼلذاتلايػػدي كرللالالخيػػكبلفػػملاي ر ػػ تلايت   ػػوية
كاييػػ لايػػذيفليعػػ  كفلمػػفلارتفػػ عليػػغطلايػػدـلكخلاػػالايع ػػسليمػػفليعػػ  كفللالأ مػػرايلاػػكفل

لمفلا وف ضليغطلايدـ.
موػػػػػكمليلاولاػػػػػبلكم شػػػػػطلخػػػػػ ـلكميػػػػػ دليلئ  ػػػػػ سلبػػػػػ يهبكطلكايفتػػػػػكرلل:لايبرتوػػػػػ يمل
ي ػػيعةلكي ػػ خدلخلاػػالايشػػف ءل تعػػ بلكاي عػػ سلكالإيػػطه دلكاييػػ سلك  فػػةلايمشػػ خرلاكالإ

يته بػػػ تلايعي ػػػيفلمثػػػؿلايور يػػػةلكهػػػكلمػػػفل مػػػفلأمػػػراضلايولاػػػبلكالإيػػػطراب تلايع ػػػبيةلكا 
كذيػػؾليفت ػػةليلاشػػهيةلكو  ػػةليرفػػعلمعػػدؿلايشػػهيةلخ ػػدلايمريػػالكيػػذيؾللالأيػػكافأ  ػػفل

ؿلارتػػداءل كلرهػػ ؽل ػػالإلاكيػػةلكخ ػػدلايشػػعكرلب يتعػػبل كليكيػػعلمفػػ رشلبرتو ييػػةلخلاػػالايط
ل.لمفلش  هلافليرفعلمفلم تكللط قتؾايبرتو يملفذيؾل

ايو خػػػ نلفػػػملايػػػذا رةلف لامػػػ لاردتلافلتتػػػذ رلشػػػيع نللالأيػػػكافشػػػدلأكهػػػكلمػػػفلل:الأ ػػػفرل
ا تبػػػهلخلاػػػالكرؽل ػػػفراءلكي  ػػػهليرفػػػعليػػػغطلايػػػدـلكيزيػػػدلمعػػػدؿل بيػػػ تلايولاػػػبلكي ػػػفل

كي  ػهليػكفلمثيػػرليلاط قػةلكي ػ خدلخلاػػالايػتولاصلمػفلالأ تعػػ بللالأ مػػرب ػكرةلأقػؿلمػفل
هػػػ زلايت ف ػػػمل ػػػ يبردلكاي لاػػػؽلكاي ػػػع ؿلكهػػػكليػػػؤثرلخلاػػػالايب  ريػػػ سلكاي بػػػدلكأمػػػراضلايج

 ػػجةلفيهػػ لكي ػػفلي ظػػرلإ ػػتعم يهليلا كامػػؿلالأ كايط ػػ ؿل يػػثلي ػػ خدلخلاػػالإخػػ دةلب ػػ ءل
ل.للأ هليؤثرلخلاالخمؿلاي لايتيف

هػػػذالايلاػػػكفللالي ػػػتعمؿلبت تػػػ نلفػػػمل ػػػ لاتلالإ توػػػ فلكي  ػػػهلل:لالأ مػػػرايلاػػػكفلت ػػػتلل
ايدـلاي مراءلكي ػتعمؿل مهػدئللآلاـلايتهػ بلالأخ ػ بلكيشػفمللي  خدلفملب  ءل ري ت

ل.لبإذفلا﵀لامراضلفورلايدـلكاي ؿ
لالأبػيضايطيػؼلكيػدلايلاػكفللايػكافكهػذالايلاػكفلمطلاػؽلك يػرلمكجػكدلفػملل:لالأ كدل

كي طلاػػؽلمػػفلايمػػكادلايموػػدرةلكاي ػػ مةلكي ػػمالبلاػػكفلايوػػكةلكيعطػػملا  ػػ سلبػػ يوكةلكايثوػػةل
يػػةلطع مػػؾلبغطػػ ءل كلاردتلإ وػػ صلكز ػػؾلفػػ فرشلطلإذاةلفػػبػػ ي فسلكي  ػػهلم ػػبطليلاشػػهي

للل.لأ كد
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 لكهملتمت زلبتف خلبته لايولاكيةل يثلت كفلإشع خ ته لب ردةلكمهدعة.لاي  يبة:لكافيالأ
شػػو صلزاعػػديفلكهػػكلمجػػددلي شػػ طلايجهػػ زلايع ػػبملب يج ػػـلكمهػػدئليلؤل:لالأزرؽل

كت ػػلابلايشػػراييفلكللايركم تزميػػةلالأمػػراضايع ػػبيةلكايم ػػ بيفلبإرتفػػ عليػػغطلايػػدـلكل
كيوفػضلمػػفلخػػددلمػراتلايتػػ فسلكقػػدلاجريػتلتجربػػةلخ ػػدم لاتػػكاللالإ ػػترو ءلإيػػاكيػؤدمل

  ػػبملكا وفػػ ضللكءب طفػػ ؿلخػػدكا ييفلككيػػعكهـلفػػملف ػػؿلدرا ػػملأزرؽلكلا ظػػكالهػػد
كايي نليك ظلأفلايلاكفلالأزرؽليلاطؼلايجكلكيبرداليلا ػ سلايػذيفليعيشػكفل،لفملايعدكا يةل

يرطبػػػػػةلكهػػػػػكلي ػػػػػ خدلاييػػػػػ نلخلاػػػػػالتوفيػػػػػؼلالآـلايوػػػػػرحلكايظهػػػػػرلفػػػػػملالأجػػػػػكاءلاي ػػػػػ رةلا
لكالإيطراب تلالإيته بية ل.لكايركم تيزـ

يش بهلايلاكفلالأزرؽلفملايت ثيرلكهذالايلاكفلم شطليلاػذا رةلكايتف يػرلكيشػفملل:لاي يلامل
بػػػإذفلا﵀لالإيػػػطراب تلايمعكيػػػةلكيػػػؤثرلخلاػػػالايجهػػػ زلايت ف ػػػملكايشػػػراييفلكيشػػػفمل  فػػػةل

لإيطراب تلايت فس
ايع ػبيةلكاي ف ػيةلكي ػفليجػبللالأمراضمهدئلبكجهلخ ـلكو  ةلفملل:لايب ف جم

 ػػ  فلكايعظػػ ـلذفلاييم ػػالكالأا ػػتوداـلجرخػػ تل ػػغيرةلم ػػهلكيػػؤثرلهػػذالايلاػػكفلخلاػػالالأ
 ػجةلكيزيػدلمػفلا ػتف دةلالأ ايمعديةلكت لاػؿلايولبيػ لكللالأمراضكايمث  ةلكايط  ؿلكيع يجل

مػػ فلكي  ػػهلم ػػبطلثلخلاػػالالإ  ػػ سلب ي ػػلاـلكالأكاييػػ نليولاػػؽلجػػكليبعػػل،ايج ػػـلب يغػػذاء
للل.لاي داعلاي  فملأ كاعيلاشهيةلكهـلجيدللأمراضلفركةلايرأسلكمش  ؿلاي لاالكل

لبإروػ ءلايعيػلبتل:لايكردمل ايبمبم  كقػدل،ليهلت ثيرلملاطؼلخلاالايج ـل يثليوػكـ
كجػػػػدلأ ػػػػهلمهػػػػدئليلاعػػػػدكا ييفلكايػػػػذيفليميلاػػػػكفليلاع ػػػػؼلفعػػػػ دةلمػػػػ لي ػػػػتودـلفػػػػملاي ػػػػجكفل

تشفي تلكمرا زلالاب ػ ثلكمرا ػزلخػلبجلالإدمػ فلكايلاػكفلايػكردملهػكليػكفلم   ػبلكايم 
ل يثلا هلي  علجكانلركم   ي يل ل.ليغرؼلاي كـ
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يػرلفػمليهلت ثيرل ػ يبلكيشػفملبػإذفلا﵀لاي  ػ حلكي  ػهلميلل:لايلاكفلفكؽلايب ف جمل
ف ػػػ ؿلايشػػػب ملبػػػ يعيفلك ػػػذيؾللال الإ  يػػػةلالإ ػػػ بةلبػػػ مراضلايولاػػػبلكايػػػرعتيفلكي ػػػببل

ل.ي تعمؿلفملخلبجلاي رط فلكي  هلمطهرلكق تؿليبعضلايجراثيـ
ايطيػؼلاييػكعملكي ػتودـليعػلبجلمػػرضللايػػكافكهػكليشػمؿل  فػةلل:لالأبػيضايلاػكفلل

اي ػػػػفراءلكو  ػػػػةليلام ػػػػ بيفلبهػػػػ لمػػػػفلالأطفػػػػ ؿل ػػػػديثملايػػػػكلادةل يػػػػثلي ػػػػلاطلاييػػػػكءل
 لالاطبػػ ءلايشػػديدلخلاػػيهـلفػػكؽلم طوػػةلاي بػػدلفيػػتـلايشػػف ءلبػػإذفلا﵀لك ػػذيؾلي  ػػلالأبػػيض

رتداءلايثي بلايبيي ء ل.لمريالايدرفلايرعكملب يتريضلفمليكءلايشمسلايوكملكا 
يتهدعػةلالالآـلفػمل  يػةلالإ ػ بةلب ي ػرط فلكيػؤثرلخلاػالايلا ػ فلكايمػػخل:لالأويػرلل

فع دم لت كفلمرييػ نلل،له ؾلكمش  ؿلايولاب الإكاي فراءلكيري لالإيطراب تلايع بيةلكل
م طوػػػػةلويػػػػراءلكر ػػػػزلتف يػػػػرؾلخلاػػػػالايجػػػػزءللكاؿلافلتجلاػػػػسلبج  ػػػػبلايهيػػػػ بل كل ػػػػ

لايم  بلايذملتتم الشف ءا.
 ػػجةلاي يػػةلكايجػػركح،لكهػػذالالأ كهػػكلق تػػؿليلاجػػراثيـلكيلا ػػـل:لايلاػػكفلفػػكؽلالأويػػرل

لالأ بػرلكمكجػكدلفػمللورلالألالأيكافالإشع علأقكللمفل  فةل ،لكهكلمكجػكدلداوػؿلايهػرـ
ل  فةلايمي داتلاي يكيةل.

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 طاقٞ اهعطاء

 
أخلاػالط قػةلإيج بيػةلكللط قػةلايعطػ ء،للاي ثيػرلم ػهل"لمي تلمءخطلايولايؿلمفلايش"لإ
ت بػػعلمػػفل"لموػػ ـلايولاػػبل"لذكلايطبيعػػةلايهكاعيػػةلايوػػ درةلخلاػػال مػػؿل"لايع   ػػرللهػػم

ل،طػػ ءايعطػػ ءللأجػػؿلايعل،اي ػػم ءلإيػػالالأرض"لكلاي ػػعكدلبهػػ لمػػفللوػػرلايثلبثػػةلالأ
لب"لجميعلمولاكق تلا﵀ل". بلا﵀لخفلطريؽل لمو بؿلييسلايعط ءلكا  تظ ر
لأ برلمجرةل".لإيابيفلجميعلالأشي ءل"لمفلأ غرلذرةللماي بلهكلايرابطلالأزي

ل.لإخطلايولايؿلمفل"لاي بل"لي تالاي ثيرلم هل  تلتريدل"ل بلل":لإذالل-
ل.لإخطلايولايؿلمفل"لايم ؿل"لي تالاي ثيرلم هل  تلتريدل"لم ؿلل":لإذالل-
ل.لإخطلايولايؿلمفل"لايعلاـل"لي تالاي ثيرلم هل  تلتريدل"لايعلاـلل":لإذالل-

شػب ةلايط قػةللإيػابدكفلمو بؿلي تجلخػفلذيػؾلايعطػ ءلط قػةلإيج بيػةلت توػؿللم ي م لتعط
ل.ته لفتوكللايمكجةلكليوكللايترددلاي ك يةلكلتلاتوالمعلمثيلب

ل

 :  تمريف لتقني  الإتةاؿ  من ات العطا 
 لفػػم"لمػػفلايمم ػػفلايويػػ ـلبػػذيؾل نلك ػػكلييفيػػؿلأفلي ػػكفلم   ػػ نلمفتلمءم ػػ فلهػػ دلفػػمقػػؼل

لاي  كف.لفمايم زؿلبعدلم ت ؼلايلايؿلةلشرف
 لاي م ء.لإياأ ظرل
 ل".لالأرض"ليي يطلب ك بلا مضلخي يؾلكتويؿليكءانلأوير
 لؼل".الأ ا ت شؽلذيؾلاييكءلكلتويؿلا هليدوؿلخفلطريؽل"ل
 مػدارال ػكؿللإياقـلب يزفيرلكلتويؿلافلذيؾلاييكءليورجلمفلمو ـل"لايولابل"ل تاليعكدل

لكلقـلب  تشع رلترددلاي بلب  هليورجلمفلم ت ؼلاي در.لالأرض
 لم ت ؼلاي در.لفمايتمريفل تشعرلب بي تلقكيةللفملالإ تظ ـمعل
 لإفت لخي يؾ.،للمقـلبت ريؾلاطرافؾليمدةلخشرلثكا لبعدلا ته ءلايتمريف
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 طاقٞ اهتطاًح

ل
لآمى يػػػػكالإًفّلمًػػػػفٍلأىزٍكىاجً يػػػػلٍـ فٍلتىعٍفيػػػػكالاكلكىلليىػػػػ لأىي هىػػػػ لايّػػػػذًيفى لكىاً  ٍـ كهي لفى ٍ ػػػػذىري ٍـ ػػػػديك اليى يػػػػ لخى ٍـ دً يػػػػ لاى
لرىً يهـل﴾لل كالفىإًفّلايلّاهىل ىفيكره تىغٍفًري كالكى تىٍ فى ي ل.ُْايتغ بفلآية:لكى

لايلّاهيليىلإياكقكيهلتع لأىفٍليىغٍفًرى لتيً ب كفى كالأىلاى يٍيىٍ فى ي يٍيىعٍفيكالكى لرىً ػيهـل:ل﴿لكى لكىايلّاػهيل ىفيػكره ٍـ ل﴾ يػ
ل.ِِاي كرلآية:ل

 ػػدثليػػهلمكقػػؼللإذاايمت ػػ م للالإ  ػػ فيػػذيؾلل،يةالإ  ػػ  خلاػػالايوػػيـلأايت ػػ م لمػػفل
ف جػدلأفلل،ل ػ ءة  ػي فلالإلاكقػ ـلشػوصلآوػرلبإيذاعػهلكقػ ـلبم ػ م تهللاكلمءمعيفل ػ

ل    هلب يرا ةلايداولايةل.اط قةلهذالايشوصلايمت  م لخ ييةلجدالفيلبلخفل
ل

 : معيى التسامح 
مػفلم ػ  متهـل..لايت ػ م للبػدلانللالآوػريفافل فػت لأخي  ػ لخلاػالمزايػ للمفأ هلاير بةل

ايشػعكرلب ي ػلبـللإيػاايت ػ م لهػكلايطريػؽلل، شػعرلب يتعػ طؼلكاير مػةلكاي  ػ فللفأهكل
ل.الآوريفايداولاالكاي ع دةلكمفلولبيهل تولاصلمفلوكف  لك يب  لكآلام  لي   جـلمعل

ل

 : فناةد التسامح 
  ػػػ سلإاي ػػػع دة لهػػػدكءلايبػػػ ؿلت ويػػػؽلهػػػدؼلمعػػػيفلهػػػؿلتريػػػدلاي ػػػلبـ لهػػػؿلتريػػػدل

لاليع ػرالشػئلل لهػؿلتريػدلهػدكءانللب يويمةلكجم ؿليفكؽلايع يـ لهػؿلتريػدلالأمػ فلكاي م يػة
لايتػػم ثػػرلمػػفلذيػػؾلفهػػكليم  ػػؾلايبهجػػةلأ ػػؿلذيػػؾليم  ػػهليػػؾلايت ػػ م لكلل داعػػـلك ػػ كف

 وػػدللاكلقلاػػؽلاكبوػػكؼللشػػعرفػػلبلتلالإيج بيػػةت ػػتوبؿلبهػػ ليكمػػؾلفهػػكليزيػػدلمػػفلط قتػػؾل
لاتج الشوصلم ل ؿلذيؾليم  هلإي ؾلايت  م .

ل ػلابيةللأف ػ رلايشػوصل يػرلايمت ػ م ثػ رلاي ظػرةلخلاػالالآلملاوػ يللأوػرلكمفل   يةل
 يػثلتتيػػمفلبعػضلايمشػػ  ؿلايج ػػديةلم هػ لقلاػػةلايط قػةل،لاي ػػداع،لألاـلايظهػػر،لألاـل
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يتػػػػكتر،لالأرؽ،لفعػػػػ ؿ،لا لإا تعػػػػ ب،لايولاػػػػؽل،ل،لألاـلايمعػػػػدةلكأخػػػػراضلايور ػػػػة،لالإايرقبػػػػة
لايط قةلاي لابية.لفمايوكؼلبدكفل بب،لايتع  ة،لكزي دةل

لهكلايت  م ل.لفمخراضلتوتيعلبجلايك يدلكايوكلليجعؿلهذالالأكا
ل

 لرش داتلاييركريةليعملايةلايت  م  الإلهم يؼلأت  م لكم للالأفكاي ؤاؿل
 لمر لاةلإخدادلاي فسل:للانلاكل

هػػكللمءف يعوػػؿلايهػػ دل.هػػدكع  ل.لخػػفلطريػػؽلت شػػيطلايعوػػؿلي ػػتعلاـل يػػؼل  ػػ فظلخلاػػا
م ػ فللفػمتويؿل ف ؾلل لفم  ظالبذهفل  لمكمبتهجلكم بلكي لطبيعت  لفهكل   ف

للإياقضلومسلدق عؽلإب رلكبعدلذيؾللمءط خلاالشلاكلمءه د خشريفلدقيوػةل ػؿليػكـ
ازخػ جلكلالأجػراسللأمم ػ فللاي ػببليػؾلاي ػ سلفيػهللفػمايتر يػزلخلاػالهػذالاي ػكرةللفم

لشئ.لأمه تؼلكلال
 لكهذالاي  كفلكاي متليجعلاؾلأ ثرلتوبلبليلات  م .ل
 ل.تو دليلا  سلكت يدلأوط عهـ الإأبتعدلخفل ثرةل
 ل.اففلت كفلمع أمفللفلت كفل عيدالأ ثرأوت رلإ
  ل.ل   سلب ك ؾلي يةخفلالإلمايتولالفمفلرا ب ل
 لرا ةلايب ؿل.لم   اجعؿلهدفؾلالأ
 ل.ايمع   الف  رلايمتزمتةلهكلطريؽليجبلأفلتدرؾلب فلايتم ؾلب لأ
 لفلتم  ؾلب يغيبليفلبم  ؾلم لتريدال.ألمعرفةيجبل
 .لاجعؿلقراراتؾلق عمةلخلاالاي بللالايوكؼل
 لفلتؤمفلب  ؾلت ت ؽلاي ع دةل.ألمي بغ
 لداولاؾل.لفملايذمرؤيةل كرلايطفؿلايبرئللفم فلرا ب ل
 لايع يـلللل.لفملماكليجبلأفلتعلاـلافلاي بلأخظـلمد
 ل.لالآوريف ـلخلاالقيمةلاي ؼلخفلإ دارلأ  لفماب ثل
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 لفلتؤمفلافلايت  م لهكلمفت حلاي ع دةل.أيجبل
 كي ػفلتغييػرلل،مػفلايت ػ م لهػكليػيسلتغييػرليشػوصلالآوػرلمتذ رلب فلايهػدؼلالأ   ػ

لالأف  رلايمت  قيةلكاي لابيةلبداوؿلخولاؾ.
 :لث  ي :لمر لاةلايت فيذل
 لفػػملقػػدم نللميػػيم  ػػؾلايوػػدرةلخلاػػالايملايػػذميجػػبلافلتتمتػػعلبػػ لإرادةللأ هػػ لمفتػػ حلايلاغػػزل

لخملايةلايت  م ل.ل
 .لقررلأ ؾليـلتعدلتع  ملمفلردلفعؿلأف  رؾل يرلايمت  م ة
 لفلهدفؾلايك يدلرا ةلايب ؿلكييسلمع قبةلأ دل.أل نل فلكاثو
 لايت  م ل.ؾلمع الدريلإ
 لإ م لت  م ل ف ؾل.ل ث  ءل ف ؾلخفلايشوصلالآورأتذ رلأ ؾل
 تتغ يػػالخػػفللاكيشػػوصلالآوػػرلايػػرأملمػػعلالفػػمتتفػػؽلليع ػػمايت ػػ م للالفػػمتػػذ رلا ػػهل

لم لا هلايج رحل.
 لت بعلمفلايت  م ل.لايتمب ي ع دةلكايطم  ي ةللا تمتع

ل
ل
ل

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 طاقٞ اتذب

 
اي بليلاشوصلايذملت بهل  تاليكل ػ فللر  ؿ  ت دثلمفلايج  بلايع طفمل،للإ

 لي فػملفوػطللاليكليػـلتلاتويػ لكيػكليمػرةلكا ػدة تل،رهؾل،ل تاليكل   تلبي  م لم  فةلي 
كلهكلأفلت بهللأق ػػالدرجةل تاليكل  ػتللالتريػدلأفلتوػعلفػملل لفلتفعؿلشيع لكا دانلأ

 بلهذالايشوصلكلتريػدلفوػطلأفلتجذبػهلإييػؾليجػبلأفلتتظػ هرلب بػهلي ػملي توػؿلإييػهل
لبهل. لهذالاي بلمفلولبؿلايتمريفلايذمل  وكـ

 لتمريفلجدال هؿلكليعطمل ت عجل ريعةلجدا
التبوػػالاوتي ريػػة لكلالأكيػػ يػػرلمهمػػةلب يدرجػػةللالإ ػػترو ءفوػػطلا ػػتلاومل ايت مػػؿلكل

مػػػػفلالأفيػػػػؿلأفلت ت يػػػػرل،لا مػػػػضلخي يػػػػؾلكلتويػػػػؿل ف ػػػػؾلرفوػػػػةلايشػػػػوصل ف ػػػػهل
ايشػػمءلالأهػػـله ػػ لهػػكلالأ   ػػيسليجػػبلأفلل.. ػػكرتهلفػػملذه ػػؾلكلي ػػـل ريػػةلايتويػػؿل

ت ت يػػرلايشػػوصلأم مػػؾلكلأ ػػتلبرفوتػػهلكليجػػبلأفلتت ػػدثلإييػػهلكلأفلتػػدكرلبي  مػػ ل
بػ يطبعلكليجػبلأفلتشػعرلكل   ػهلب يفعػؿلأم مػؾلا ظػرللالأمػرلممتعػ نلل ػي كف،لأ  ديثل

لأهـلشمءلهكلايشعككرل.خي يهلكل ر  تهلكللإيا
 لامػػػ لل ل لامػػػ لك ػػػلاتلأ   ي ػػػ  لايدرجػػػةلايو ػػػكلالأ   ػػػيسلهػػػملكرقت ػػػ لايراب ػػػةل

كلايشػػعكرلب ي ػػػبليػػػ تملمػػػفلل،اي ػػبلب وت ػػػ رلهػػػكلشػػػعكر..لا تولاػػتليػػػذايؾلايشػػػوصل
أمليجبلأفلتجعلاهليف رلبػؾلكلايطريوػةلل..خوؿلايطرؼلايمو بؿلالأف  رلايتملتجكؿلفم

لالأقػػكؿلأ ػػهليجػػبلأفلت بػػهلل..لرلبػػؾلهػػكلأفلت بػػهللأق ػػالدرجػػةايك يػػدةليجعلاػػهليف ػػ
ث ػػ ءلخمػػؿلايتمػػريفلكلأفلتوػػدعلخولاػػؾلايبػػ طفلأب يفعػػؿل تػػاليػػكليػػـلت ػػفل ػػذايؾلي فػػمل

ل.ؼلايشوصلت تشعرلذايؾلاي بلكلهذالطريوةل هلاةليلاغ يةل تاليكليـلت فلتعرل
قمػػػةلاي ػػػبلتجػػػ الذيػػػؾللإيػػػاخ ػػػدم لت ػػػؿل،لاي ػػػبلهػػػكلخبػػػ رةلخػػػفلتػػػرددلوػػػ صلل

كللذبػػذب تخلاػالشػ ؿللايشػوصل ػكؼليظهػػرلهػذالاي ػبلكلتتجمػػعل ػؿلتلاػؾلالأ   ػػيس
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لهولاػي ػفلخ،ل ي طلاؽلمفلج مؾل  كلايمتلاوملب يثليفلي تطيعلفهمه لب ػكرةلمب شػرةل
لبعػػدلذيػػؾلب يػػؾلشػػ راتلكل ػػكرلتع ػػسلذإلإر ػػ ؿايبػػ طفل ػػيفهمه لب ػػؿلكيػػكحلكل ػػيوكـ

لأفل  ػتلتػكدلجػذبلشػوصلمعػيفلي فػملإل..ايترددليي ب لهكلأيي ليف رلفيؾل فلتوػكـ
لف لام لزادلايكقتلكلمرتلالأي ـل لامػ لكقػعلايشػريؾلفػمل ي تػؾلأ ثػرل بهذالايتمريفل ؿليكـ

ل.لف  ثر
ط قػةللإر ػ ؿفلأا تشػفتللفالآالأمرلأختودلأفلالأمػرل ػعبلي ػفللمء  تلفملب د

ت تػ جلفوػطليلاتويػؿلايم ػ كبلل،للبـلاي بلفػملايمو بػؿلهػكلأ ػهؿلالأمػكراي بلكلا ت
وبػر ـلأفلمػ لي ػ هـلفػملفشػؿلهػذالأدخػك ملل.رلقكيةلكللالأظػفلأفلهػذال ػعبلبمش خ

فل  ػػتلأث ػػ ءلايتويػػؿلتعػػملكلتػػدرؾلأفلايشػػوصلبعيػػدلخ ػػؾلإايعملايػػةلهػػكلشػػمءلكا ػػدل:ل
كليػػيسلب  جػػةللأيػػةللأفلهػػذالم ػػت يؿلي ػػيرل،لتمػػريفلايتويػػؿلهػػذال ػػهؿلاككلالي بػػؾل
ؿلاييػػهليجػػبلافلتتويػػؿلا ػػداثل ػػعيدةلي فػػملفوػػطلأفلتتويػػؿلمػػ لتريػػدلايك ػػكلموػػدم تل

مت ػ فلتويػؿلأ ػداث لمػفلشػ  ه لأفل كبةلبمش خرلايفر ةلكلاي بلكلالاا ررل عيدةلم 
هػػذال ػػؿلمػ لخلاػػي ـلكلأ ػػررل..لتر ػـلالابت ػػ مةلخلاػالشػػفتيؾلكلتجعػػؿلقلابػؾلي ػػبضلبوػكةل

مشػ خر ـلت ػمكللأق ػالدرجػةلكلمهمػ لزادتلايتف  ػيؿلفػمللمفلجديدليجبلأفلتجعلاػكا
ويػػػػ ي ـلكلزادلكقػػػػتلايتمػػػػريفل لامػػػػ لك ػػػػلاتـليمػػػػراد ـلكل ػػػػتلب ظكفلتغيػػػػرلافلمع ملاػػػػةل
ايشػػوصلقػػدلتغيػػرتلتجػػ ه ـللأ  ػػـلتم  ػػتـلكلب ػػؿلب ػػ طةلبإي ػػ ؿلهػػذالايط قػػةلاييػػهلكل

هلرفيػه لبمجردلك كؿلهذالايط قةلاييهلفهكلمجبرلخلاػالايويػكعلاييهػ لكليػيسلبإم   ػ
ل.مطلاو 

  ًت سير الظا رة عمميا : 
لفملبدايةلالأمرلقدللالي كفليف رلفيؾلهذالايشوصل.ل-
 ييػركرةلي ػتكخبهلمب شػرةلفوػدلخ دم لت بهل تبعثلإييهلبترددليراالهكلبعي يهل لييسلبل-

ل.ي لاؿلذيؾلايترددلدكفلكخملبذيؾلاكليشعر
ل. نل لابلاكلإيج ب نللاءدخملب فليف رلفيؾلهذالايشوصل كلإفلايوطكةلاي  بوةلت تل-
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 ليػػديؾلمػػعلمػػركرلايكقػػتل ػػيبدألايمتلاوػػملفػػملتب ػػملأف ػػ رلشػػبيهةل كيػػؾلب يػػثلي ػػبل-
ليبدألشيع لفشيع لفملتب ملأف  رالإيج بيةل كيؾ.للكم  فلفملذه هل

كللبمػػ لأ ػػؾلت بػػهلب ػػدؽل ػػيفلت ػػكفلأم مػػهلف يشػػعرلايمتلاوػػملبػػ فسلايشػػعكرلفطريػػ نلل-
ل.إ   فبم لأ هلل تمي نل

لهكليف رلفيؾل ؿلايكقت.ل..يكقتل:لأ تللالتف رلفيهمركرلامعلل-
 يت كؿل ؿلتف يرالكلتر يػزالكلوي يػهلاي ػ بؽلل..  فلمءبعده لخ دم لتفعؿليهلأملشل-

ل.لي جذبل  كؾ لاكلالارتب طلاكاي ي فلايملامكسل لقدليطلابلم ؾلاي داقةللإيافيؾل
 ليؾلأفلتعملبشيعيفلوطيريفليلاغ يةليجبلخلالملب ظةلمهمةلجدا

الأمرلب يثل لام ل  يتهل لامػ لأ ػب لهػكلأ ثػرلتف يػراللمء ؾلأفلتف رلفيهلفملب دإيل-ُ
ل.فيؾلمفلتف يرؾلفيهل لتمعفلايف رةلجيدا،ليي تليه لخلبقةلب يط قةلي  ه ل ويوية 

م  ػؾليلاك..لفوطلأتر هلكل   ػهليػيسلمكجػكدلأردتلايتولاالخ هلإذاؾلأفلت رههلفإي ل-ِ
يػػػهليمػػػفلأفلت رهػػػهلكلتعلملي رهػػػؾلهػػػكلبػػػدلانلفوػػػطل  ػػػكالي ػػػليلبنل ػػػيئلقلاػػػلءفعػػػؿلأملشػػػم

 الإهتم ـلكلايتر يزلمم لقدليت كؿلهذالالإ   سلييؤذيؾلأ ت.
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 طاقٞ اه٘ض٘ء

ل
 : النضن  نعاقته  عمـ الميعكسات 

ب ف ػه،لخلاػالايػر ـلمػفلخجػزالخػفلرؤيػةل ويوػةل ف ػهلمػفلأ ػرارللالإ   فيودلا ترٌل
ل للإ  ػػ فاايج ػػدففلقػػ ؿلخػػزلكجػػؿل يىػػ لأىي هىػػ للفػػم ػػرًيًـ لايٍ ى بِّػػؾى لبًرى ػػرّؾى ػػ ل ى للايػػذم لٔمى لاىوىػػؾى وى

لفىعىدىيىؾىل ل للأملفم لٕ لفى ىكّاؾى ّ بىؾى كرىةولمى لشى ءىلرى ل .ٖ-ٔفط ر  الإ ي
تجعؿل كؿلايج ػـلمجػ لالمغ  طي ػي لي ػماللاي كفلفمف يع   رلايمكجبةلكاي  يبةل

 يػػػةلكايعولايػػػةلكاي ف ػػػيةلايركللخلاػػػالايم ػػػتكي تلكب ط ػػػ نلليػػػؤثرلظػػػ هرانلل،لب يمجػػػ ؿلاي يػػػكل
ل.لكايج دية

وطللاليشمؿلجميػعلم ػتكي تلخلاالأ هلج دلفلمب يطبلايتولايدلالإ   فيذيؾلفعلبجل
اييػديفللفػمكخلاـلايم ع   ت:ل ػكعلمػفلايطػبلايبػديؿ،لكهػكلتػدييؾلي وػ طلمعي ػةلل..ايج ـ

لكايودميف.
ل

 العاج  التدليؾ : 
لاـلايظهػػػرلكايرقبػػػةلعػػػلبجل ثيػػػرلمػػػفلآ تشػػػف عيةليلاج ػػػـ ليي ػػػتثيرلايتػػػدييؾلايوػػػدرةلالإ

،ل شػػ طلايػػدكرةلايدمكيػػة،لارتفػػ عليػػغطلايػػدـ،لاي ػػداع،لك يرهػػ لاي ثيػػرل،لمكايعمػػكدلايفوػػرل
كيولاػصلايج ػـلمػفلمولافػ تلايجهػ زيفلايهيػمالل.ل. كلكي شطلايجه زيفلايدكرللكايلايمف

عكرلل،لكمػػفلايمػػكادلاي ػػ مة،لكيػػ ظـلايجهػػ زلايع ػػبا،لايهرمك ػػ ت،لكيغلاػػبلايشػػ كلكايلايمفػػ
أتيػػتلميػػجعؾلفتكيػػ لكيػػكءؾللإذاا﵀لخلايػػهلك ػػلاـل لب ي عػػ سلبعػػدلايتػػدييؾ:لقػػ ؿل ػػؿ

ل.ل َُِٕ ،لم لاـ ِْٕايبو رل ليلا لبة 
ا﵀لخلايػػهلك ػػلاـل يعوػػدللقػػ ؿل ػػؿل.تعػػ ش.  لإ ػػتيو ظلب مػػ لييشٍػػعًرلايكيػػكءلخ ػػدلالإ
هػػكل ػػ ـلثػػلبثلخوػػد،لييػػربل ػػؿلخوػػدةلخلايػػؾلييػػؿللإذاايشػػيط فلخلاػػالق فيػػةلرأسلأ ػػد ـل

يؿلف رقد،لفإفلا ػتيوظلفػذ رلا﵀لا  لاػتلخوػدة،لفػإفلتكيػ لا  لاػتلخوػدة،لفػإفل ػلاالطكل



 شفزة الكوى (الطاقة الكونية والإستصفاء الذاتيمجال  فيتقهيات وإرشادات )    

 

-  136 -  

 

لالأ ػػػػػب لوبيػػػػػثلايػػػػػ فسل  ػػػػػلبفا  لاػػػػػتلخوػػػػػدة،لف  ػػػػػب ل شػػػػػيط لطيػػػػػبلايػػػػػ  ل فس،لكا 
ل. ٕٕٔ ،لم لاـل ُُِْايبو رل 

ايتػػػػدييؾلأث ػػػػ ءلايكيػػػػكء:ليعػػػػ يجلايتػػػػكترلكايغيػػػػب للأفلايغيػػػػبلمػػػػفلايشػػػػيط ف،ل
،ل ػػ ةلخ ػػدللءلاي ػػ رفلكايتػػدييؾلفػػرضلخ ػػدلم يػػؾفػػميطؽلمػػفل ػػ ر،لايمػػ ءللًاػػايشػػيط فلويل

لب قالايمذاهب.
ل

 :   يطنات النضن  نعاق  ذلؾ  طاق  ال سـ 
م ػػ راته ،للفػػم  ػػؿلاييػػديفلكايتولايػػؿلكايتػػدييؾل:ليعيػػدلتػػكازفلك ػػيرلايط قػػةلاي يكيػػةلل-ُ

فيزيػػػؿلالأيػػػـل لب ػػػببلإفػػػرازلمػػػ دةلايمكرفي ػػػ تلايطبيعيػػػةلخػػػفلطريػػػؽلايولبيػػػ لايع ػػػبيةل
ممػػ ليثيػػرلفػػملايػػ فسلايهػػدكءلكاي ػػ ي ه ل مػػ لأفلل،الأ ػػ بعتشػػرال و طهػػ لبػػيفلأ شػػيةلايم 

ل.لالأ  بعع يجلاي داع،لت  فلآلاـلهذالاي و ط:لت
 بعلايو  ػرلفػمل ػؿلإالكايث  يةلمفلالأكيكي   لايوبراءلب ييغطلخلاالايعولاتيفل
يمكا ػػلاةلخػػ دةلشػػ فلايج ػػـلب يط قػػةلايلبزمػػةلإمػػفلاي فػػيف،ل يػػثلتوػػعلاي وطػػةلايو  ػػةلب

لايعمؿلكاي ر ةلخ دلايشعكرلب يتعب.
اييػػغطلخلاػػال وطػػةلي ػػ خدلخلاػػالتػػدفؽلايط قػػةلكايػػدـلكايمػػكادلايغذاعيػػة،للاكايتػػدييؾل

ايوػدـلكبػذيؾلي ػ  لايولاػؿللاكع   يةلفملاييدل الإكاي بي تلايع بيةلايمت لاةلب ي و طل
لع   ية. الإمفلولبؿلاييغطلخلاالهذالاي وطل

لمءدـلايثػػ  ملكايث يػػثليهػػ لتػػ ثيرلمهػػد ػػ بعلايوػػأبػػيفللةعػػ مػػ لافلتػػدييؾلاي وطػػةلايكاق
ػكءى،ل أٍ ػبًغٍلاق ؿل ؿلا﵀لخلايػهلك ػلاـلل.كتولاؿلمفلايتكترلاي  تجلخفليغكطلايعمؿ. يكييي

لاِّؿٍلبيفلالأ  بع  ل.ل ِٕٗ  ي لايج مع لكوى
ايم تشػرالبػيفللع ػبيةأث  ءلايكيػكءلي فػزلاي وػ طلايلالأ  بعج  بلتولايؿللإياكهذال
لالاطلبؽلايمكرفي  تلايم   هليلؤيـ.خلالالأ  بع
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ػػهل ت ري ػػه ،لثػػـلطر ػػهل إوراجػػه .لفػػمإدوػػ ؿلايمػػ ءللهػػمايميميػػةل:لل-ِ ل.ايفػػـ،لكمىجِّ
لكهذالايهيعةلت  فظلخلاالايكجهلمفلايتج خيد.

تكجػػػػدلفػػػػملايلا ػػػػ فل وػػػػ طلل يػػػػثث ػػػػ ءلايميميػػػػةلأكيفيػػػػؿلت ريػػػػؾلايلا ػػػػ فلجيػػػػدال
ايط ػػ ؿلكاي لايػػةلكايمث  ػػةلكاي بػػدلخيػػ ءلمعي ػػة،لهػػم:لايمعػػدةلكل ا ع   ػػيةله مػػةلتت ػػؿلب

لايلا  فلبتدييؾلايلاثة،لمم لي شطلايدكرةلايدمكية. لكايمرارةلكايولابلكايرعتيف،ل ذيؾليوكـ
ل:الإ ت ث ركللالإ ت ش ؽل-ّ

اثبػػتلايف ػػصلايمي رك ػػ كبمليلامزرخػػةلايمي ركبيػػةلايتػػملاجريػػتليلام ػػ فظيفلخلاػػال
الت ػػػكفلايمزرخػػػةلالأكيػػػل ػػػهلفػػػمل  يػػػةأايكيػػػكءلب يطريوػػػةلاي ػػػ ي ةلك يػػػرلايم ػػػ فظيفل

فلايمزرخػةلايمي ركبيػةلإايمي ركبيةلو ييةلمفلايمي ركب ت،لام لفمل  يةلخدـلايكيكء،لف
تشػػ رلم ػػببةل الإايب تيريػػ لايموتلافػػةلشػػديدةلايعػػدكللكللأ ػػكاعيظهػػرلبهػػ ل ميػػ تل بيػػرةلمػػفل

أمرايػػػػ نلخديػػػػدةليغيػػػػرلايمتكيػػػػعيف،لممػػػػ لقػػػػدلي ػػػػببليهػػػػـلايت ػػػػمـلايػػػػذاتمل تيجػػػػةلت ػػػػ ثرل
معػ ء،لكقػدلتػدوؿلايمعػدةلكالألإيػاؼلثػـلت توػؿلم ػهلالأ ػكب تلاييػ رةلفػملتجػكيفملايمي رل
لالإ ت شػ ؽؼلكلالأ ػمرايػ لخديػدة،لكي ػفلمػعلا ػتمرارل  ػؿلأايدكرةلايدمكيةلم ػببةللإيا
ؼلبوػػػكة لي ػػب لهػػػذالايتجكيػػؼل ظيفػػػ لو ييػػ لمػػػفلالأ ػػبوػػكةل طػػػردلايمػػ ءلمػػػفللالإ ػػت ث ركل

ل.اي  يةلاي  يةليلاج ـل لاهلالايته ب تلكايجراثيـ،لمم لي ع سلخلاا
زايػػػةلايعػػػرؽلمػػػفل ػػػط لا لتربػػػةلكايم ركبػػػ تلكلك  ػػػؿلايكجػػػهليزيػػػؿلالأل  ػػػؿلايكجػػػهل:ل-ْ

 هلي ظؼلايجلاػدلمػفلايمػكادلايده يػةلايتػملتفرزهػ لايغػددلايجلاديػة،لكهػذالت ػكفلإايجلاد،ل م ل
  يبػػػ لمكط ػػػ لملبعمػػػ لجػػػداليمعيشػػػةلكت ػػػ ثرلايجػػػراثيـلكيعػػػ يجلامػػػراضلاي ػػػداعلاي  ػػػفمل

ل.لكيم علظهكرلايتج خيد،لفيةالأ ايكجهلاي  فملكايجيكبلكشلاؿل
ل  ؿلايمىرىافًؽل:لل-ٓ

ع   ػيةلايمكجػكدةل الإ ػهلي شػطلاي وطػةلافلتدييؾلايمرفويفلي شطلايجهػ زلايم ػ خمللأ
ييػػػ لمػػػفل شػػػ طلايعمػػػكدلايفوػػػرملكاير بػػػةلأ،لكي  ػػػفللبجػػػكارلايمرفػػػؽلخ ػػػدلث ػػػملايػػػذراع

ايمرفويفلتمرلبهم ل تةلم  راتليلاط قػةللإياييديفلف ل..كايهدكءلالإ ترو ءكايمث  ةلكيزيدل
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ممػرلايم ػوفلل- ػلبؼلايولاػبل-ايولاػبل-الأمع ءلايدقيوػةل-الأمع ءلايغلايظةل-:لايرعةهم
ايمػػرفويفلأث ػػ ءلايكيػػكءليعيػػدلتػػكازفلهػػذالايم ػػ رات،لكيزيػػؿللإيػػاايثلبثػػا.لفتػػدييؾلاييػػديفل

ل.لمخلاالايجه زلايم  خلميرلإيج با  دادلبه ،لمم ليهلت ثلأم
لم  لايرأسلك  ؿلالأذف:ل-ٔ

ايوػدميف لليػاإم  لايرأسلي شطلم  راتلايط قةلايموتلافةلبطكؿلايج ـل مفلايػرأسل
لكيذالفم  لايرأسلهكليمر زلايط قةلايرك يةلكايعولايةلمم ليهيئلايم لاـليلا لبة.

فوػدلل..ل ػـل لاػهذفلخلاػالاي ػمعلفوػط،لي ػفلكظ عفهػ لتوػصلايجلالتوت رلكظيفةلالأ
يجميػػػعلاجػػػزاءللالإ  ػػػ فدلوريطػػػةل  ملاػػػةليم ػػػ راتلايط قػػػةلفػػػملأذفللا ػػػظلايعلامػػػ ءلكجػػػكل

لذفلايو رجية،ايج ـلكهملتتمثؿلفمل وطلخلاالالأ
ل*معجزةلالأذف:

ايبعيػػدةللاكالأذفلق ػػكاتلايط قػػة،لكخ ػػدم لتيػػطربلالأخيػػ ءلايداولايػػةللفػػمتتجمػػعل
خػػفلالأذف،لفػػإفلأجػػزاءلم ػػددةلمػػفلالأذفلتتغيػػرلتغيػػرالملا كظػػ ،لمػػفل يػػث:لالإ  ػػ سل

ل.لتلاؾلايم  طؽ،ل ذيؾلايلاكفلكايش ؿلأيـللأقؿليغطلخلاالب 
ل ػ فلج ي ػ للالإ   ف م لتيرللأجزاءلج ـل بطػفللفػمخلاالداعػرةلالأذف،ل  ػكرتهليػكـ

ل.لمكدلايفورلليدكرلمعلملاف تلالأذفايودم فللأخلاا،ايعل، فؿأمه:لايرأسللأ
اي وػػػػ طلايمو بلاػػػػةللأخيػػػػ ءلايج ػػػػـلخلاػػػػالالأذفلب ييػػػػغطللمكي شػػػػطلايطػػػػبلاي ػػػػي 

ايتيػػ رلاي هربػػ عم،لفم ػػ للاكايلايػػزر،للاكبػػ لإبرلاي ػػي ية،للاكيوفيػػؼلب لإ ػػبعلخلايهػػ ،لا
ايكيػػكء:لي شػػط،ليعيػػدلايتػػكازفليجميػػعللفػػمل لإبهػػ ـظػػ هرلالأذ ػػيفلب ي ػػب بة،لكب ط همػػ لب

لأخي ءلايج ـ.
ل:لودميف  ؿلايل-لٕ

ةلم ػػػ راتليلاط قػػػة:لالأمعػػػ ءلكايط ػػػ ؿلكايمث  ػػػةلكاي لاػػػالكايمػػػرارلل ػػػتةليمػػػرلب يوػػػدميف
فتولايػػؿلأ ػػ بعلايوػػدميفليعػػ يج:لايتهػػ بلايوػػدميفلكالأخ ػػ بلايطرفيػػة،لكتػػدييؾل.لكاي بػػد.
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بعػػػضلايم ػػػ طؽلقػػػربلاي عبػػػيفليعيػػػدلتػػػكازفلط قػػػةلايعمػػػكدلايفوػػػرل،لالأخيػػػ ءلايت   ػػػلايةل
  ي بػدففليػذيؾلخلاػاللأوػرلمفلجهػهللالأجزاءكيي ى ِّفلآلاـلايبدفلمفلجههلكي شطلبعضل

اي عبػػػيف،لك ػػػذيؾلايعوبػػػيفللإيػػػا  ػػػؿلايوػػػدميفللمفػػػأفلي ػػػرصلخلاػػػالالإ ػػػب غللفػػػرد ػػػؿل
لاـ،لمعلايتدييؾ،لايت جيؿ.لكبطكفلالأقد

 كولب ػػةلايوػػكؿلأفلمػػػفلأ ػػرارلكفيػػػؿلايكيػػكء:لأ ػػػهليعيػػدلايتػػػكازفلاي مػػكذجمليلامجػػػ ؿل
،لكي ػػلا لأملولاػػؿلفػػملم ػػ راتلايط قػػة،لكفػػملذيػػؾل م يػػةليػػهل لإ  ػػ فاي يػػكملايم ػػيطلب

ثػػةلكتلاػػكثلايبيعػػةلك يرهػػ لمػػفلايمجػػ لاتلايموتلافػػةلمػػفلالآثػػ رلاي ػػلابيةليلات  كيكجيػػ لاي دي
 .   فايمؤثرةلخلاملايط قةلاي يكيةليلئ

أفلايكيػػػكءلك ػػػيلاةلفع يػػػةلجػػػداليلاتغلاػػػبلخلاػػػالايتعػػػبلكالإرهػػػ ؽ،ل مػػػ لأ ػػػهليجػػػددل شػػػ طل
أفلكيػكءلايم ػلاـليلا ػلبةليعيػدلتػكازفلايط قػةلايتػمللإيػاأش رتلالأب ػ ثل يثللالإ   ف

 ػػلا لمػػ لبهػػ لمػػفلولاػػؿللأفل ػػؿلامػػ  فلايكيػػكءل،لكيالإ  ػػ فم ػػ راتلج ػػـللت ػػرملفػػم
 ايتمليه لت ثيرلخلاملاي  يةلاي ف يةلكايج ميةل.. ُْاؿللايط قة ف ه لم  راتللهم

كفػػملدرا ػػةلخلاميػػةلقػػ ـلبهػػ لمر ػػزلأ ػػ ديمملأمري ػػمل شػػرتلمػػؤورالأ ػػدتلأفلخملايػػ تل
ايتػػػدييؾللأخيػػػ ءلايج ػػػـلأث ػػػ ءلايكيػػػكءليلا ػػػلبةلتعيػػػدليلامػػػرءل يكيتػػػهلك ي رته،ب ػػػببل

أ هػ لت ػػ خدللإيػػاب لإيػ فةل ايمكجػكدالبػػ فسلامػ  فلايكيػػكءلايط قػػةدييؾل وػػ طلكمرا ػزلتػ
 . ولبي لايمخلخلاملايتجددلكالا تمرارلفمليخلايدـ

 
ل
ل
ل
ل
ل
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 ّٙطاقٕ اهٚد

 
..لأمػ لكي ػرؾلايط قػةلايموكيػةللالإيج بيةب طفلاييدلاييم الي تكللخلاالتي رلايط قةل
ل.  يبة،لأملايمهدعةلكايم   ةلكايم ظفةب طفلاييدلايي رللي تكللخلاالتي رلايط قةلاي

 دؿلفػملايتيػ ريفلاي ػ يبلتدييؾلب طفلاييديفلي   ػؿلخلاػالتعػلكبذيؾل رللأ هليجب
ل.كبهذالتتـلخملايةلمع ديةلايط قة،ل  بلايتعبيرلاي ي ملايي فلكايي  جلكايمكجبل

كظهػرلاييػدل،بع ػسلبػ طفلاييم ػال..للظهرلاييدلاييم الي تكملخلاػالايط قػةلاي ػلابية
ايي رللي تكللايط قةلايمكجبػةلبع ػسلايي ػرلل..لايجهػةلايولافيػةلمػفلايػرأسلخ ػدلايجػزءل

ذاايمػػػ وفضلت تػػػكملخلاػػػالايتيػػػ رلاي ػػػ يبلكل كيػػػع  لبػػػ طفلاييػػػدلاييم ػػػالخلاػػػالايجػػػػزءللا 
مػػفلايػػرأسلككيػػع  لبػػ طفلاييػػدلايي ػػرللخلاػػالايجػػزءلالأمػػ مملمػػفلايػػرأسلجهػػةلل ػػفؿالأ

كهػذاليعمػؿلخلاػالمع ديػةلايط قػةلفػملايج ػـلل،لايجبهةل  رؾلايط قةلايطبيعيةلفملايػرأس
ايتوػػ طرليشػػوصللإر ػػ ؿ لاػػهلكي ػػتعمؿلداعمػػ لفػػمل ػػ لاتلاي ػػداعلكخػػدـلايتػػكازفلكخ ػػدل

ذاكل.لآوػػرل. مػػفلل ػػفؿخ  ػػ  لايكيػػعل:لأملكيػػع  لبػػ طفلاييػػدلايي ػػرللخلاػػالايجػػزءلالألا 
ككيػػع  لبػػ طفلاييػػدلاييم ػػالخلاػػالايجػػزءلالأمػػ مملمػػفلايػػرأسل وفػػضلم ػػتكلل،لايػػرأسل
 . زخ جلكاييعؼلايع ـالأ ك شعرلب يييؽلكللايط قة

لأرد ػ ليػغطل وطػةلمػ للإيوػ ؼلالأيػـليجػبلأفل  ػتعمؿلاييػدلإذايجبلأفل تػذ رلأ  ػ ل
أرد ػػػ لأفل ر ػػػؿلط قػػػةلم شػػػطةلشػػػ فيةليعيػػػكلمػػػ للإذاكايم ػػػ  ةل،لايي ػػػرللأملايمهدعػػػةل
   تعمؿلاييدلاييم ال.

ل
ل
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 طاقٞ الأزقاَ

 
 لٓلكايرقـلايط قة

ذايػػةلكلرقػػـلاي م يػػةلايذبذب يػػدملقػػدلاجتمػػعلفػػملالألٓج ػػم  ل ػػرللافلرقػػـللإيػػا ظر ػػ للا 
قداـلكهملمداوؿلكمو رجلايط قةل..لكاييػ لفػملايتػراثلايشػعبملخ ػدلايم ػرييفلكفملالأ

خلاػػال ػػبيؿلايمثػػ ؿل ػػ  كالي ػػتودمكالا ػػ بعلاييػػدلايوم ػػةلي ػػدلاي  ػػدلكايعػػيفل وم ػػةل
ملومػسلأذيؾليػكلكيػع  لايومػسل..ليػلالأ ػ بعمثلبليبسلقػلبدةلاييػدلكللاككومي ة ل..ل

 هػػ لإ جػػ رةلبشػػ ؿلمعػػيفلفلٓش شػػةلاي مبيػػكترليػػت فلمػػثلبللاكفػػ زللااشػػي ءلبي  ػػ لكبػػيفلايت
لتمتصلايذبذب تلكايمكج تلاي لابيةلكت ده لخ  .

 لٕايط قةلكايرقـل
 هػ لإ جػ رةلفلٕمليػكلكيػع  لامل ػبعلاشػي ءلمػثلبلأت ػ ؿلرقـل ػبعةليعبػرلخػفلالإ

لملط قةلات  ؿ.تتف خؿلمعلايط ق تلمفل كيه لكتعط
 ت ػػػ ؿلكايت  يػػػدل،ل  ػػػ ل طػػػكؼل ػػػبعلمػػػراتلكذيػػػؾليلئإيػػػذيؾلخ ػػػدلايطػػػكاؼل ػػػكؿلاي عبػػػةلف

هػ ل ػبعلمػراتليلاتك ػيؿل..لكاييػ لاي ػمكاتلاي ػبعلبيػ هـلأدخيػةل ورلك ذيؾلاي  ؿلفملالأ
لخلبقةلات  ؿ.

 لُٔايط قةلكايرقـل تةلخشرل
مهمػػ لجػػداللُٔ،لكيعتبػػرلايػػرقـللٕيعبػػرلخػػفلايػرقـللُٔ لب ػظلافلايػػرقـللٕ=لٔ+لُ

فهكليعبرلخفلايتكازفلفملايط ق تل،لاملمثلبليكلارد  لادو ؿلط قػةلمتكاز ػةلفػمل رفت ػ ل
لبكيػػع هػػذالايعػػددليعطي ػػ للفإ جػػرل ػػريـلفػػلُٔشػػمءلمػػفلجػػ سلمعػػيفلمػػثلبللُٔ وػػكـ

..لكخ ػػدم ل ػػ فلمػػفلاي ػػعبلادوػػ ؿلط قػػةلايط قػػةلايمي ظمػػةلللاكفػػملايط قػػ تلايتػػكازفل
خمػػكدلتػػـللُٔلاكشػػب ؾللُٔلاكبػػ بللُٔا شػػ ءلمػػثلبللايتػػكازفلفػػملايبيػػكتلخ ػػدلطريػػؽ

كهػػملاي  ػػبةلايذهبيػػةل   ػػبةلايجمػػ ؿ ليػػذيؾليػػكلرجع ػػ للَُلإيػػالٔا شػػ ءل  ػػبةلكت   ػػبل
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 ػػػهلتػػػـلا ػػػتوداـلأايتػػػ ريخلفػػػمله د ػػػةلايعمػػ رةلكطريوػػػةلت ػػػميـلامػػػ  فلايعبػػ دةل جػػػدللإيػػا
ل.لاي  بةلايذهبيةلفملدكرلايعب دةللأهميته لفملتكازفلايط قة

ليط قةلايمي ظمةل.=لالُٔ
لم     لا توداـلم ل بؽلفمل ي ت  لاييكميةل.إب
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 ٙٞاٗطاقٞ الأجساَ اهطٌ

 
لايفيػػػػ ءلفػػػػملايعهػػػػدلالإ ػػػػلبممليغػػػػرضلمعرفػػػػةل قػػػػ تلاكلقػػػػدلازدادتلاي  جػػػػةليعلاػػػػكـ

اعػػؿلايشػػهكرلايومريػػة،لكيلات هػػبلي ػػلبةلاكلقػػ تلايشػػفؽلكلاكلاي ػػلبةلكاتجػػ الايوبلاػػةلكت ديػػدل
طلاػعلايػ جـل]أملايثريػ [ل ػؿّللإذاكؼ،لك تػاليت ػديدلايػديكف،ل يػثلقيػؿ:ل"اي  كؼلكايو 

ليف صل لبمةلاي ظر.ل لخلايؾلدي م."ل م لا تودـلايعربلخلاـلاي جكـ
كاءلايجكيػػةلقػػديم نلخػػفلخلاػػـلايفلاػػؾللأفلايظػػكاهرلايعلاكيػػةلتػػرتبطلالأ ػػكيػػـلي ف ػػؿلخلاػػـل

يمطػػرلايشػػديدلأ ي  ػػ ن لبعيػػه لبػػبعض،لخلاػػال ػػدِّلزخمهػػـ.لإذلإفل"اي ػػكء"لب يعربيػػةليع ػػملا
كي فلايش ععلفملمع ػ الهػكل ػوكطلايم زيػةلايومريػةلفػملايغػربلكقػتلطلاػكعلايشػمس لمػفل

له  ل لامةل"  ءت"لبمع ال ريبىت.
يػػػ صلقػػػ  كفل يػػػكتفلفػػػملايجػػػذبلايعػػػ ـلخلاػػػالأفل ػػػؿلج ػػػميفلفػػػملاي ػػػكفليجػػػذبل

 ػ فةلأ دهم لالآورلبوكةلتت   بلطردانلمػعل   ػؿلجػداءل تلاتيهمػ لكخ  ػ نلمػعلمربػعلايم
كايشػػمسلكايومػػر.لف يج ذبيػػة،للالأرضبي همػػ .لكب يتػػ يم،لفػػإفله ػػ ؾلخلبقػػةلمب شػػرةلبػػيفل

ل.الإ   ففملايت ثيرلخلااللالأ   مكفو نليهذا،لهملايع مؿل
،لابتػػداءنلمػػفلايومػػر،لالإ  ػػ فيةلخلاػػال كلؿلإدراجلبعػػضلتػػ ثيراتلالأجػػراـلاي ػػم كل ػػ  

. لثـلايشمس،لف ي كا بلاي ي رةلكاي جكـ
ل

  رلًا: القمان 
لخػػددانلمػػفلايػػدكراتلايشػػهريةل  ػػبةل ل..وػػرليةلالأ كلالأجػػراـلاي ػػملإيػػايػػتمِّـل ػػؿلجػػرـ

ايتػػمللsidereal periodلان،لايػػدكرةلاي جميػػةلاكلك ػػ  وذله ػػ لدكرتػػيفلفوػػط،لألالكهمػػ :ل
يكمػ ن،للِّ,ِٕملمعػدّيه ل كل جػـلث بػت،لكي ػلإياب ي  بةللالأرضتشمؿلدكرةلايومرل كؿل

ومػػرلقػػدلأ مػػؿلدكرةلكا ػػدةل ػػكؿلم ػػكرا.لكيهػػذالاي ػػببلكهػػمل فػػسلايفتػػرةلايتػػملي ػػكفلاي
كوػلبؿلهػذالايفتػرةليوطػعل ػؿلمػفلل. لب ظلكجهػ نلكا ػدانلمػفلايومػرلأث ػ ءلدكرتػهلايشػهرية.
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ياكايومػػػػرل ػػػػكللالأرض لتوريبػػػػ ن.لللٍِّ،ِٕمػػػػفلمػػػػدارهم ل ػػػػكؿلايشػػػػمس،لأمللَٕٗٔ،َلا 
ػػػػظلك   مػػػػ لايشػػػػمسلت ر ػػػػتلشػػػػرق نلبموػػػػدارل ية،لأمل كللخلاػػػػالايوبػػػػةلاي ػػػػمللٍِّ،ِٕكيلب ى

. لايكا ػدل ػكلل.بمعدّؿلدرجةلكا دةلفملاييكـ ياف يومرليت ػرؾلفػملاييػكـ لشػرق نل ػكؿلللٍُّلا 
لايبعيدة.لإياب ي  بةللالأرض لاي جكـ

ايتػملتوػ سلمػفلم ػ ؽللsynodic periodقترا يػةلأمػ لايػدكرةلايث  يػةلفهػملايػدكرةلالإ
،لكي ػكفلمعػديه للإيا ث  يػةلب ي  ػبةللٗ،ِدقيوػةلكلْْ ػ خةلكلُِيكمػ نلكلِٗم  ؽلتػ ؿو
لايشمس.لإيا

للال  ت جه لفملهذالايمج ؿ.لأورلهذالكه  ؾلثلبثلدكراتل
يةلايػػثلبث،لكب ػػببلدكراتهػػ لايتػػملأشػػر  لإييهػػ ،ل كلكب ػػببلايج ذبيػػةلبػػيفلالأجػػراـلاي ػػم

ي  ؿلم لي مالايمد لكايجزر:لاييكمي فلب ببلايدكرةلاي جمية،لكايشهري فلب ػببلايػدكرةل
يمدلكايجزرلفملايم يط تلكايب  رلايكا عة،ل يػثلترتفػعلايميػ القترا ية.ليذيؾلي دثلاالإ

لب ػكرةلم تظمػة.لكت ػتغرؽله تػ فلاي ر تػ فل لِٓ ػ خةلكلِْكتػ وفضلمػرتيفل ػؿليػكـ
لايومرم. لدقيوة لكتع دؿلهذالايمدةلاييكـ

ت ػػتجيبلقطػػرةلل.ممػػ لتوػػدّـ،لتظهػػرلأهميػػةلايومػػرلفػػمل ػػدكثلظػػ هرتملايمػػدلكايجػػزر.
 بػ تلب ػرمليشػعرلبهػذالالإيوػ ع،لفيػؤثرلهػذاللاكك ؿل  عفلل.كة.م ءلفملايم يطليهذالايو

ايشػػػعكرلكالإدراؾلخلاػػػال يػػػ ةلاي  ع ػػػ ت،لكب ػػػفةلو  ػػػةلخلاػػػالتلاػػػؾلايتػػػملتعػػػيشلخلاػػػال
لش طئلايب ر.

كقػدلثبتػتلل، طػ نلكثيوػ نلبػيفلايومػرلكايػكلادةكقدلبيّ تلايدرا ػ تلايعلاميػةلبػ فله ػ ؾلارتب
بعػضلايم تشػفي تلفػمل يكيػكرؾليعػددلمػفلهذالاي ت عجلخلاالإثرلإ   عي تلأجريتلفمل

اي  كات لإذلأ دتلهذالالإ   عي تلزي دةلخػددلايمكاييػدلمػعلايومػرلايمت ػ قصلخ هػ لمػعل
خلاػػالمعػػدّؿليهػػ لبعػػدلا تمػػ ؿلايومػػرلمب شػػرة،لكأقػػؿلمعػػدؿلمػػعلمكيػػدلأايومػػرلايمتزايػػد،لكأفل

لايومرلايجديد.
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ففػملايمجتمعػ تلايتػملل.ر. ذيؾلثبتلكجكدلخلبقةلبػيفلايػكلادةلكظػ هرةلايمػدِّلكايجػزلل
كهػػذاليؤ ػػدلأفلل.تعػػيشلخلاػػال ػػكا ؿلايب ػػرلترتفػػعل  ػػبةلايمكاييػػدلخػػ دةلمػػعلايمػػدلايعػػ يم.

ايذمليت ّ ـلفملتوب ي تلاير ـلييسلايمد لكايجزرلب دِّلذاته،لبؿلايومػرلايػذمليػؤثرلخلاػال
لايظ هرتيفلمع ن.

ل.ايشػهريةلخ ػدلايمػرأة.ليرتبطلمكخدلايكلادةلمب شرةلبمكخدلاي مؿ،لكهذاليرتبطلب يػدكرة
ثػالالأ  ظلب ػهكيةلذيػؾلايتطػ بؽلبػيفلمتك ػطلطػكؿلايػدكرةلايشػهريةلخ ػدلكيم    لأفل لب

كمػفلاي ػعبلت ػكرلل.كبيفلايػزمفلايػذمليميػملمػفلا تمػ ؿلايبػدرل تػالايبػدرلايتػ يم.
تفػػ ؽلبػػيفلايػػدكرتيفلم ػػضلم ػػ دفةلخ ريػػة،لخلاػػالايػػر ـلمػػفلأفلاي تػػ عجلايتػػملأفلالإ

وطػ لأ   ػمللإيػاجػعلايتيػ ربلكربمػ ليرلل.ايعلبقةل   تلمتيػ ربة.لأجريتللإثب تلهذا
لفملم ه يلا ػيض،لكيػيسلاي ػدثللالأكؿجلايدرا ةلايذملاختبرلبدايةلايدكرةلايشػهريةلاييػكـ

ايبيكيػػػكجملالأ ثػػػرلأهميػػػة،لألالكهػػػكلإطػػػلبؽلايبكييػػػةلايو بلاػػػةليلاتو ػػػيب،ل يػػػثلتعػػػيشل
 نليو به لولبؿلهذالايفتػرةلفإ هػ ل  خة،لكم ليـلتو بؿل يكا  نلم كيلْٖايبكييةلأقؿلمفل

ثػالوػلبؿلهػذالايفتػرةلايزم يػةلايو ػيرة.لكقػدلالأ تمكت.ليذالتتر زلا تم لاتلاي مػؿلخ ػدل
ا تط علأ دلايعلامػ ءلإيجػ دلخلبقػةلث بتػةلبػيفلايومػرلككقػتلا طػلبؽلايبكييػة،لكا ػتط عل

لا  يػةلايتػمل ػ فلأفليثبتلأفلق بلايةلايمرأةلايب يغةليلا مؿلترتفعلفمل  يةلايومرلايم ػ ظرةلي
اي يػ ةلخ ػدم ل ػ فللإيػا   ػتلقػدلورجػتلمػفلر ػـلأمِّهػ للإذاخلايه لي ظػةلكلادتهػ لهػمفلفػ

ايومرلبدران،لخلاال بيؿلايمث ؿ،لفإفلأخلاػالا تمػ لاتلاي مػؿلخ ػده لت ػكفلخ ػدم لي تمػؿل
لايبدر.

وػػدلأجػػرللأ ػػدل.لف ػػذيؾله ػػ ؾلارتبػػ طلكثيػػؽلبػػيفلايومػػرلكاي ػػزؼلايػػدمكملبشػػ ؿلخػػ ـ.
 نلخلاػػالأ ثػػرلمػػفلأيػػؼلشػػوصلممّػػفليتعريػػكفلي ػػزؼل يػػرلخػػ دملأث ػػػ ءلالأطبػػ ءلب ثػػ

لالأكؿ%لمػػفل كبػػ تلاي ػػزؼلاي ػػ دلتوػػعلبػػيفلايػػربعيفللِٖايعملايػػ تلايجرا يػػة،لفكجػػدلأفل
جه لخ دلا تم ؿلايومػرلفػملم ت ػؼلهػذالأكلكالأويرليلاومر،لمعلارتف علهذالاي  بةل تال

ل.لايفترة
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ل.ذاتلتػ ثيرل ريػبلخلاػالبعػضلاي ػ س.كه  ؾلم ليك ملبػ فلايلايػ يملايومريػةلت ػكفل
 ل مػػ لرأي ػػ ،لممػػ لLunaمشػػتؽلمػػفلا ػػـلايومػػرل يك ػػ للlunacyلايػػزملج الإكيفػػظلايج ػػكفل

كايدييؿلخلاالأوذلايعلاػـلهػذالالأمػرلخلاػالم مػؿلايجػدلل.يك ملب لاةلبيفلايومرلكايج كف.
 ؿللاغالخ دلا تمػأفلإج زاتلايع ملايفلكايمشرفيفلفملبعضلايم   تلايعولايةلايع يميةلتيل

لايبدرلتكقع نليت ثيرلايومرلخلاالايمريا.
تػػػ ثيرلايومػػػرلخلاػػػالاي ػػػلاكؾللإيػػػاكه ػػػ ؾلاي ثيػػػرلمػػػفلايتوػػػ ريرلايع يميػػػةلايتػػػملتشػػػيرل

أفلايجػراعـلايتػملتػتـلبتػ ثيرلايمػرضلايعولاػملايشػديد،لمثػؿلاي ريػؽللإيػام،لكتشيرلالإ    
كافعلايتػػػملتػػػتـلت ػػػتلايػػػدلcleptomaniaكجػػػراعـلج ػػػكفلاي ػػػرقةللpyromaniaايمتعمػػدل

 ػػؿلل–ايوتػؿلت ػػتلتػ ثيرلالإدمػ فلخلاػالاي  ػكؿ،لإيػخللإيػاايتوريبيػةلايو ػرية،لب لإيػ فةل
ذركته لخ دلا تم ؿلايومر.لكيظؿلت ثيرلهذالايظ هرةلق عمػ ن،ل تػاللإياهذالايجراعـلت ؿل

لفملالأي ـلايغ عمةلايتمليوتفملفيه لايبدرلكراءلاي  بلاي ثيرة.
ل

 ثايياً: ال مس 
م ػػيةلمهمػػةلفػػمل ي ت ػػ ،ل يػػثلإفلهػػذالايط قػػةلت شػػ لخريػػي نل ػػذيؾلفػػإفلايط قػػةلايش

،للإيػػػادم جلاي ػػككملفػػػملمر ػػزلايشػػػمسلمػػػفلوػػلبؿلت كيػػػؿلايهيػػدركجيفل ػػػالإمػػفل هيلايػػػكـ
 Eط قةل  بلخلبقةلأي شت يفلفملايت  فؤلبيفلايم دةلكايط قةللإياكفرؽلاي تلاةليت كؿل

= m.c²ل يػثل،mلفػرؽلاي تلاػةلخ ػدلايت كيػؿ،لل=cطـلمػ ليوػ ربل ػرخةلاييػكء.لكبػتل 
أربعػػػةلملبيػػػيفلمػػػفلأط ػػػ فلذراتلايهيػػػدركجيفلفػػػملا فجػػػ راتلخ يفػػػةلت ػػػؿلدرجػػػةل ػػػرارةل

معػػػ تللإيػػػاملايػػػكفلدرجػػػةلكتبعػػػثل ػػػ فكراتلمػػػفلايلاهػػػبليت ػػػؿللُّلإيػػػامر ػػػزلايشػػػمسل
كت ػػدفعلهػػذالاي ػػ فكراتلخلاػػالشػػ ؿلط قػػةله علاػػةلل.الآلاؼلمػػفلاي يلاػػكمتراتلفػػملايفيػػ ء.
يت ػطدـلبجميػعلالأجػراـلايتػملت ػب لفػملمجمكخت ػ لجدانلمفلايريػ حلايشم ػيةلايع  ػفة،ل

كا ػػدلمػػفلهػػذالالأجػػراـلايكاقعػػةلت ػػتلط علاػػةلهػػذالايفكرا ػػ تللالأرضايشم ػػية.لك ك ب ػػ ل
ايشم ػػػية،لكتتعػػػرضلداعمػػػ نليلاتغيػػػراتلايتػػػملت ػػػدثلداوػػػؿلذيػػػؾلايوػػػرصلايملاتهػػػبل  تلاػػػةل
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ياايشػػػمسلأ بػػػرلب ػػػكل ك جمهػػػ ليعػػػ دؿل جػػػـلملايػػػكفللالأرضمػػػرةلمػػػفل تلاػػػةللَََّّْلا 
لرضلتوريب ن .أ

ايشم ػػػيةلتوػػػرجلايريػػػ حلايشم ػػػيةلمػػػفلهػػػذالايبوػػػعلخلاػػػاللالإ فجػػػ راتكخ ػػػدم لت ػػػدثل
كهػػذالايعكا ػػؼلهػػملايم ػػؤكيةلخػػفلل.شػػ ؿلخكا ػػؼلمغ  طي ػػيةلتهػػددل لبف ػػ لايجػػكم.

خملكايتلافزيك م،لكخفلالايػطراب تلاي بيػرةلفػملايطوػس.ل مػ لأفلذاالإل توب ؿاوتلبؿلالإ
ففػملايشػػمسلل.ؿلالأخ  ػيرلكايزكابػعلفػػكؽلايم يطػ ت. شػ طلايبوػعلايشم ػيةليزيػػدلا تمػ 

ايشم ػملبمعػ تللاكملالأريػمج لاتلمغ  طي ػيةلقكيػة،لقػدلتفػكؽلايمجػ ؿلايمغ  طي ػمل
فلايعلبقػػةلايتػػػمللإيػػاآلاؼلايمػػرات،لإيػػ فةللاك أ هػػ لم  طػػػةلب خ  ػػيرلهيدركجي يػػة.لكا 

هػػذالايػػدكرةل ػػ ة.لكقػػدلكجػػدلايعلامػػ ءلأفللُُت  ػػـلايبوػػعلايشم ػػيةلتتبػػعلدكرةلتت ػػررل ػػؿل
ترتبطلارتب ط نلكثيو نلب ثيرلمفلمظ هرل ي ت  .لفهػملتػؤثرلخلاػالم ػتكللميػ الاي ثيػرلمػفل
ايب يػػراتلفػػملايعػػ يـ،لك ػػذيؾلخلاػػالخػػددلمػػفلجبػػ ؿلايثلاػػكجلايع عمػػةلفػػملايب ػػ ر،لكت ػػببل

لاشتدادلايجف ؼلفملايم  طؽلايج فة.ل
تػػػؤثرلبهػػػ للكالأهػػػـلمػػػفلهػػػذال لاػػػه،لفػػػملهػػػذالايمجػػػ ؿ،ليػػػركرةلمعرفػػػةلايطريوػػػةلايتػػػم

ايكاقػعلأفلت ثيرهػ لخلاي ػ ل.ل.الأرضايشمسلخلاالاي  ع  تلاي يةلايتػملتعػيشلخلاػال ػط ل
ذيػؾلايمر ػبلاي يميػ عملايمؤيػؼلمػفلخ  ػريفلأ   ػييفلل–  تجلمفلت ثيره لخلاػالايمػ ءل

ياايػػػذمليشػػػ ؿل ػػػكلل–  ػػػجيفلكايهيػػػدركجيفلكلهمػػػ لالأ %لمػػػفلكزفلايج ػػػـ،لكهػػػكللٓٔلا 
اي يكيةلفيه لبؿلإفلجميعلايعملاي تلاي يكيػةلفػملايج ػـلايك يطلالأمثؿللإتم ـلايعملاي تل

لتجرملفملك طلم عم.ل
بعػػػةلايوطػػػرة،لمثػػػؿلايطػػػ خكفلكلكيشػػػيرلايعديػػػدلمػػػفلالأب ػػػ ثلايعلاميػػػةلأفل  يبيػػػةلالأ

جلاي ش طلايشم ػملايػذملي ػدثل ػؿلاكلكاي كييرالكايتيفكعيدلكاي  بةلايكب عية،لتظهرلخ دل
ل  ة.للُُ
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ا تشػػ ؼلزيػػ دةلمف جعػػةلفػػمل  ػػبةلبػػركتيفلايػػدـللإيػػاكقػػدلتك ػػؿلأ ػػدلخلامػػ ءلايي بػػ فل
خ ػػدلايج  ػػيفل ايمعػػركؼلأفلهػػذالاي  ػػبةلث بتػػةلخ ػػدلايرجػػ ؿلكمتغيػػرةلخ ػػدلاي  ػػ ء لخ ػػدل

لم.الأرياي ش طلاي بيرليلابوعلايشم يةلايذمليؤثرلخلاالايمج ؿلايمغ  طي مل
يػػدـليػػةلفػػملا كل مػػ لكيجًػػدلأفلاي شػػ طلايشم ػػملي ػػببلهبكطػػ نلفػػمل  ػػبةلايولبيػػ لايلامفل

 مػػػ لل. .الإ  ػػػ ف%لمػػػفل ريػػػ تلايػػػدـلايبييػػػ ءلخ ػػػدللِٓ كهػػػملولبيػػػ ل ػػػغيرةلتشػػػ ؿل
يك ظلأث  ءلاي ش طلايشم ملايم ثؼلتي خؼلخددلايمريالايذيفليع  كفلمػفلأمػراضل

لية. كل وصلايولبي لايلامفلإياتعكدل
يطراب تلايمغ  طي يةلايتملي ػببه لب لإلالأمراضذيؾلت ثرلايعديدلمفللإيايي ؼل
بيّ ػػتلل مػػ ل.علايشم ػػية،لكم هػػ لمػػرضلايتػػدر فلايرعػػكملكايجلاطػػةلايدمكيػػةلإيػػخ. شػػ طلايبوػػ

الأب  ثلكجكدل لاةلقكيةلبيفلاي ش طلايشم ملكهبكطلايولابلاي  تجلخػفلايجلاطػة،ل يػثل
كيجًػػدلأفلالأشػػعةلايشم ػػيةلت ػػ خدلخلاػػالت ػػكيفلايجلاطػػ تلبػػ يوربلمػػفلايجلاػػد،لكأفلهػػػذال

لميتةلفملايشري فلايت جم. داداتلايم الإلإياايجلاط تلهملايتملتؤدمل
ايث بػػتلمػػفلهػػذال لاِّػػهلأفلاي ثيػػرلمػػفلكظػػ عؼلايج ػػـلتتػػ ثرلبػػ يتغيراتلايتػػملتي ػػدًثه ل

كايتػ ثيرلالأ يػدلي ػكفلم  ػب نلخلاػالايجهػ زلل.م.الأريػايشمسلفملايمج ؿلايمغ  طي مل
ايع ػػبمل ظػػرانللاختمػػ دالفػػملخملاػػهلأ   ػػ نلخلاػػال ظػػ ـلوػػ صلمػػفلايم بِّهػػ ت،ل  لإثػػ راتل

لعية.اي هرب 
أربعػػةلأيػػع ؼللإيػػا،لمثػػؿل ػػكادثلايمػػركر،لتػػزدادلوػػرلك تػػالاي ػػكادثلاييكميػػةلالأ

لايت يمليلئ ل فج راتلايشم ية.معدّيه لايطبيعملفملاييكـ
ل

  ثالثاً: كناكب الم منع  ال مسي 
تػدكرل ػكؿلايشػمسلت ػعةل كا ػبل ػي رةلمعركفػػةلفػمليكم ػ لهػذالخلاػالأبعػ دلكب يػػرىعل

لٕٓ،ٗايشػػمسلخطػػ رد،لايكاقػػعلخلاػػالبعػػدللإيػػاقربهػػ لأل..الأرضموتلافػػة،لكمػػفليػػم ه ل
لملايكفل ـ،لكأبعده لبلاكتكلايذملييعىد لأ برلمفلخط ردلبمعةلمرة.
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 ـ،لكيم فلكيعه ل  ػبللَََُّْكللَََٓحلأقط رلهذالاي كا بلبيفلاكلكتترلل
،لVenus،لايزهػػػرةلMercuryايشػػمس،ل ػػػ لآتم:لخطػػػ ردللإيػػػاايت لا ػػؿ،لابتػػػداءنلب قربهػػػ ل

را ػػػػػػػػػػػكسلاكل،لSaturn،لز ػػػػػػػػػػؿلJupiter،لايمشػػػػػػػػػػترملMarsمػػػػػػػػػػريخل،لايEarthالأرض
Uranusل بتكفل،Neptuneلبلاكتكل،Pluto.ل

كايعملبقػػػػػػةللterrestrialيةلالأريػػػػػق ػػػػػػميف:للإيػػػػػاكأ ي  ػػػػػ نلتو ػػػػػػـلهػػػػػذالاي كا ػػػػػػبلل
giantsكخػػػ نلمػػػ ،لكلاليوتلاػػػؼللالأرضيةلخمكمػػػ نلأجػػػراـل ػػػلابةلتشػػػبهلالأريػػػ.لاي كا ػػػبل 

 تهػػ لكترا يبهػػ لاي يمي عيػػة،لكي  هػػ لتوتلاػػؼلفيمػػ لبعيػػه لخػػفلبعػػضل ثيػػرانلمػػفل يػػثل ث ف
بي ه لفملالأ كاؿلايطبيعيةلخلاال ط ه ،لمثؿلدرجػةلاي ػرارةلكقػكةلايج ذبيػةلككفػرةلايمػ ءل

را ػكسلاكلكايهكاءلفػملايغػلبؼلايجػكملإيػخ.لأمػ لاي كا ػبلايعملبقػةلفهػملايمشػترملكز ػؿلكل
ريبػ ن،لكلالتيػرللخلاػال ػط ه ليةلتوالأريػك بتكف،لكتبلاغل ث فته لخ دةلربعل ث فةلاي كا ػبل

 ػػكلل ػػ بل  زيػػة.لكي ػػكفليلاو ػػـلاي بيػػرلمػػفلهػػذالاي كا ػػبلتكابػػعلأ ػػغرلم هػػ ل جمػػ نل
كربمػػػ ل ػػ فله ػػػ ؾلل.قمػػران.لَٓتػػدكرل كيهػػ لكتػػػدخالأقمػػ ران،لكايمعػػػركؼلم هػػ لأ ثػػرلمػػػفل

لإيػػػا،لكي ػػػفلبعػػػضلايدرا ػػػ تلايفلا يػػػةلتشػػػيرلفالآ ك بػػػ فلآوػػػرافل يػػػرلم تشػػػفيفل تػػػال
لا تم ؿلكجكده .

مكاقػػػعلموتلافػػػة،للابػػػدلأفلبكللةكمػػػ لدامػػػتلهػػػذالاي كا ػػػبلتػػػدكرل ػػػكؿلايشػػػمسلب يػػػرىخ
أ ثرلخلاالا تو مةلكا دةلمػعلايشػمس،لكأ ي  ػ نلي ػدثلأفلت ػطؼللاكي طؼل ك ب فل

 ػػػػ ةلتوريبػػػػ ن.لكخ ػػػػدللُٕٗ لكت  ػػػػؿلهػػػػذالايظػػػػ هرةل ػػػػؿللجميعػػػ نلخلاػػػػالا ػػػػتو مةلكا ػػػػدة
مل م هػػػ لزيػػػ دةلالأريػػػ ػػػ ل  ػػػكؿلهػػػذالايظػػػكاهرل جػػػدليهػػػ لتػػػ ثيراتلمب شػػػرةلخلاػػػال ك ب

ايتشػػكيشلايلب ػػلا م ،لكأ ي  ػػ نلخلاػػالايغػػلبؼلايجػػكملكايطوػػس.لك ػػذيؾلفإ هػػ لمؤشػػرليمػػ ل
فلهػذالايتغيػراتلت ػرِّضلل.يم فلأفلي دثلفملتغيراتلايمج ؿلايمغ  طي ملايشم م. كا 

م.لكقػدلالأريػبطريوةلم ل ش طلايبوعلايشم يةلايتم،لبدكره ،لتؤثرلخلاالايغلبؼلايجكمل
درا ػػ تلايفلا يػػةلأفلايمشػػترملير ػػؿلإشػػ راتللا ػػلا يةلقكيػػةلذاتلمكجػػ تلطكيلاػػةلبيّ ػػتلاي

أ ثػػرلمػػفلبلايػػكفلكاطلمػػفلايط قػػة.لك ػػذيؾل ك بػػ لايزهػػرةلكز ػػؿللإيػػاكق ػػيرةلبوػػكةلت ػػؿل
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هػػذالايفػػيضللالأرضخلاػػاللالإ  ػػ فيي ػػدًرافلمكجػػ تللا ػػلا يةلقكيػػة.لكطبيعػػملأفليتلاوػػال
لمفلايمكج ت.

خ ػػدل ػػدِّلايمكجػػ تلايتػػملت ػػدرلخػػفلاي ك ػػبللكتػػ ثيرلهػػذالاي كا ػػبلخلاي ػػ للاليوػػؼ
 ف ػػه لبػػؿلإ  ػػ ل تػػ ثرلجزعيػػ نلب يػػذيؿلاي هرمغ  طي ػػملايػػذمليتر ػػهلكراءال ػػؿل ك ػػبلخ ػػدل

ل ر تهلفمل ط ؽلايمجمكخةلايشم ية.
ل

  : الي نـرا عا 
ورج  لمفلايمجمكخػةلايشم ػيةل ػ جدلأ ف ػ  لفػملأ ػدلأذرعلمجرّت ػ لدربلايتب  ػةللإذا

يزيػػدلخػػفلمعػػةلأيػػؼلملايػػكفل جػػـ،لمكزخػػةلبػػيفلأذرخهػػ لاي لازك يػػةلايتػػملت تػػكملخلاػػالمػػ ل
ل ػػػغيرليػػػدكرل ػػػكؿلمر ػػػزلايمجػػػرةليي مػػػؿل كمر زهػػػ .لكمػػػ لمجمكخت ػػػ لايشم ػػػيةلإلالجػػػرـ

لأشػػعته لاي هرمغ  طي ػػيةللَِٓدكرتػهل ػػؿل لتبػث  ملايػػكفل ػ ةلتوريبػػ ن.ليػػذالفػإفلهػػذالاي جػػكـ
 ػدًرلأشػعةلقكيػةلجػدانلتلمفل يثلايط قة.لفبعيه لييل كلايفي ءلبش ؿلم تمرلكمتفلإيا

 لامػػػ لمػػػرّلبتغيػػػراتلخ يفػػػةلفػػػملت كي ػػػهلكتر يبػػػه،لكبعيػػػه لالآوػػػرلي فجػػػرلب ػػػببلبعػػػضل
ايتغيػػػراتلايفيزي عيػػػةلكايتفػػػ خلبتلاي يمي عيػػػةلفػػػملداولاػػػه،لب ثػػػ نل ميػػػةله علاػػػةلمػػػفلالأشػػػعةل

فلاي يػ ةللالأرضاي ك ية.لكل تتلاوالهذالايولايطلمفلالأشعةلاي هرمغ  طي يةلم ذلبدايةلت ػك 
له .خلاي

ك  ػػػفل علاػػػـلأفلقػػػكا يفلم   ػػػكيؿلايتػػػملظهػػػرتلفػػػملم ت ػػػؼلايوػػػرفلايت  ػػػعلخشػػػرل
ا توػ ؿلايمكجػ تللإيػاكيشيرلأ دلهذالايوػكا يفلل.ت  ـلايظكاهرلايمغ  طي يةلكاي هرب عية.

آوػػػػػرلب ػػػػػرخةلتعػػػػػ دؿل ػػػػػرخةلاييػػػػػكء.لكايطيػػػػػؼللإيػػػػػااي هرمغ  طي ػػػػػيةلمػػػػػفل ك ػػػػػبل
كمكجػػ تللXرعيػػة،لأشػػعةل ػػي يةلايمكجػػ تلايملإيػػااي هرمغ  طي ػػمليتيػػمف،لب لإيػػ فةل

راديكيةلت تشرلخلاالمدللكا علمفلالأطكاؿلايمكجية،لابتداءنلمفلايمكج تلايطكيلاةلايتػمل
ايمكجػػػ تلايو ػػػيرةلايتػػػمللالتزيػػػدلخػػػفلجػػػزءلمػػػفللإيػػػا،لالأرضيزيػػػدلطكيهػػػ لخػػػفلم ػػػيطل
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ي ػػتوبؿل ػػؿلهػػذالايفػػيضلايمتػػدفؽلمػػفللالأرضخلاػػاللالإ  ػػ فملايػػكفلمػػفلايميلايمتػػرات.لكل
لايمكج ت.

 لمفلالأشعة:لأ كاعفلايتغيراتلايتملت دثلفملايمكادلايمشعةلتطلاؽلثلبثةلإ
لأيف لايتمليم فلر ده لب ف ةلمفلايكرؽ لαأشعةلللللل-
لبيت لايتملت تطيعلأفلتوترؽلرقيوةلمفلرق عؽلالأيم يكـ لβأشعةلللللل-
 ػػدلا ػػتط خته للإيػػاج مػػ لايتػػملت توػػؿلمػػفلايفيػػ ءلبط قػػةلخ ييػػةلجػػدانللγكأشػػعةللللللل-

لاوتراؽل  جزلمفلاير  ص.
لايتػملفػملأخمػ ؽل كهذالالأشعةلخلاالدرجةلمفلايوكةلب يثلتشعرلبت ثيره لاي يكا ػ تي

لاي هكؼلكايتملترقدلفملق علايم يط ت.
لإذافػػل.يةلق طبػػة. كلك  ػفلأييػػ نل تػػ ثرلبوػػكللايج ذبيػةلايتػػملتويػػعليهػػ لالأجػراـلاي ػػم

ايتيػ راتلاي هرب عيػةلفػإفللاكل  فلت ثيرلايمكج تلاي هرمغ  طي يةلي   ػرلفػملايشػ   ت
بػػؿلإفلقػػكةلايج ذبيػػةلايتػػملت ػػلا  لمػػفلل.مكجػػ تلايج ذبيػػةلتػػؤثرلخلاػػال ػػؿلأشػػ  ؿلايمػػ دة.

لقلابلمجرت  لتبلاغلخشرةلآلاؼليعؼلايط قةلاي هرمغ  طي يةلايتملتؤثرلخلاي  .
أمػػػ لبو ػػػكصلايت جػػػيـلكمػػػفلي وػػػذلم ػػػهلب يج  ػػػبلايػػػذملي ػػػت ؽلايدرا ػػػة،لفتشػػػيرل

كدلخلبقةلبػيفلمه ػةلايكييػدلكظهػكرلبعػضلاي كا ػبلاي ػي رةلفػملكجلإيابعضلايدرا  تل
فودلكيجًدلأفل  ػبةلخ ييػةلمػفلالأطبػ ءلكيػدكالخ ػدم ل ػ فلايمػريخلكز ػؿلقػدلظهػرالل.الأفؽ.

   ػػ لقػػدلبلاغػػ لأخلاػػالارتفػػ عليهمػػ لفػػملاي ػػم ء.ل ػػذيؾلبيّ ػػتلايدرا ػػ تلأفللاكخ ػػدلالأفػػؽ،ل
ز ػؿلفػكؽلالأفػؽ،لكأفلايوػ دةللاكمػريخلمش هيرلالأطب ءلكايعلام ءليكيدكفلخ ػدم ليظهػرلاي

ايع ػػػ رييفلكأبطػػػ ؿلايري يػػػةلكرجػػػ ؿلاي ي  ػػػةليكيػػػدكفلفػػػملظػػػؿلشػػػركؽلايمشػػػترملخ ػػػدل
أمػػػػ لأ ػػػػ  بلل.الأفػػػػؽ،لبي مػػػػ لت ػػػػدرلكلادةلايف ػػػػ  يفلكايمك ػػػػيوييفلفػػػػملهػػػػذيفلايكيػػػػعيف.

يومرلبػ لالارتبػ طلإياايمه راتلايفردية،ل  لأدب ءلكخدّاعملايم  ف تلايطكيلاة،لفهـليميلاكفل
لأ ثرلمفلارتب طهـلب مل ك بلمفلاي كا ب.
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يػػ علاي كا ػػبلخ ػػدلكلادةلالأبػػكيفلاكل مػػ لأثبتػػتل فػػسلايدرا ػػ تلكجػػكدلخلبقػػةلبػػيفل
ككييدهم .لأملأفلالآب ءلكالأمه تلايذيفليكيدكفلخ دلظهكرل ك بلمعيّفل  يب نلمػ ليكيػدل

ملكجػهلايعكامػؿلكقػدلكيجًػدلأفلهػذالاي  يػةلتظػؿلث بتػةلفػل.أطف يهـلفملظؿل فسلاي ك ػب.
ايمتغيرةلايموتلافة،لمثؿلجػ سلايكايػديف،لذ ػرانل ػ فلأـلأ ثػا،لكجػ سلايمكيػكد،لكطػكؿلمػدةل

أ ثػرلثب تػ نلخ ػدم لتتفػؽلكلادةللالارتبػ طاي مؿ،لكخددلمراتلاي مؿلاي ػ بوة،لإيػخ.لكي ػكفل
 ػػد للإيػايعتمػػدل،يؾلييعتوىػدلأفلم ػػتوبؿل يػ ةلايطفؿيػذل.الأبػكيفلخ ػدلطلاػػكعل فػسلاي ك ػػب.

فلهػذالايجي ػ تلت ػدِّد،لب لإيػ فةللاكرلخلاػالجي  تػهل بي كظ عفهػ للإيػاولبيػ الايكراثيػة.لكا 
ل،لي ظةلايميلبد.ورلالأ

يػػ علاي كا ػػبلفػػملي ظػػةلايػػكلادةلتتػػي لايك ػػكؿلكلأ  ػػت تجلمػػفلهػػذال لاػػهلأفلدرا ػػةل
ل كعلمفلايت بؤل كؿلم توبؿلايكييدلكو  عصلطبعهلكأ م طل لاك هلالاجتم خم.لإيا

يتلاوػػال ػػؿلث  يػػة،لم ػػذلكلادتػػهل تػػالمم تػػه،للالأرضخلاػػال ػػط للفالإ  ػػ ه ػػذالفػػإفل
ذيػػػػؾلايولاػػػػيطلايمعوّػػػػدلمػػػػفلايتػػػػ ثيراتلاي هرمغ  طي ػػػػيةلايتػػػػملت شػػػػ لخػػػػفل ر ػػػػةلالأجػػػػراـل

ليةلايتملت يرلفملاي كف. كلاي م
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 اهطاقٞ ٗالأشلاي

 
يكجكدلق  كفلثلبثػملكهػكل ايط قػةلكلايشػ ؿللالإ   فالاش  ؿلهكلش ؿلج ـللا ماىل

ايكظيفػػة لثػػلبثلاشػػي ءليمثلاػػكالشػػمءلكا ػػدلك ػػؿلشػػمءلبػػ ي كفليتبعهػػ ل،لاملافلايشػػ ؿلكل
لاىوٍ ىػػ لل:ل لإياقػػ ؿلتعػػلي ػػتجلط قػػةليت ديػػةلشػػمءلمعػػيف.. للالإ  ػػ فيىوىػػدٍلوى ػػفًلتىوٍػػكًيوـ  لفًػػملأىٍ  ى

شػ  ؿليهيةلفػملالأفملايطبيعةلمفل كي  لكي ورألايوكا يفلالإلي ت مؿلقلايلبولل..لْآيهللايتيف  كرة
 كفل،لفع دم لي وػذلاي بػ تلشػ ؿلمعػيفلفػملايطبيعػةلفهػملتشػ ؿلشػ ؿلمعػيفلي ػدرلكاي

لط قةل ط قةلت بي  
ليىػػهيلايّ ػػمىل ل ػػبِّ ي لايّ ػػبٍعيلكىل كلتي ى مٍػػدًاًللالأرضاتي لبً ى ػػبِّ ي لإًلّاليي ى فٍلمًػػفٍلشىػػمٍءو ػػفٍلفًػػيهًفّللكىاً  مى كى

لالً ل ى لإًّ هيل ى فى ٍـ هي لتىٍ بًي ى لتىفٍوىهيكفى يىًَٰ فٍللاى ل﴾ْْ راءل﴿الإل- يمن ل ىفيكرنالكى

ل، لت درلط قػةلمي ظمػة هإايجم دلخ دم لي وذلش ؿلمعيفل،لفلاكفلاي ب تلإكايي لف
وػػذ  لخلاػػال ػػبيؿلايمثػػ ؿلكيػػيسلاي  ػػرلشػػ ؿلتػػ جلاي ولاػػةلايػػذملتوريبػػ لي وػػذلشػػ ؿلأيػػكل

يػ ـلكمػعلذيػؾل ايلاػكفلايب ػملبعػدلقطفهػ لبلإيػا،لكايتملمػفلايمفتػرضلافلتت ػكؿلل لامةلا﵀
لويرل تالبعدلقطفه لبعشراتلاي  كات.فظلت جلاي ولاةلخلااليك ه لالأت  

جػػراءلتجربػػةليشػػوصلتػػـلت ػػكيرالبجهػػ زل يرييػػ فلف ػػكركاله يتػػهلكايتػػمل   ػػتلإتػػـلل
فلأفكجػدكاللخط عػهلتػ جلاي ولاػةلكتػـلت ػكيرالمجػددانلإ،لكبعدلذيؾلقػ مكالبظمةلابدانلت يرلم 

دلايعبػػ دةل،لاملافلتػػ جلاي ولاػػةلزرؽل،لكهػػمل فػػسلايه يػػةلخ ػػالألإيػػايػػكفله يتػػهلت كيػػتل
ليعطملط قةلمي ظمة،لف ب  فلا﵀.

شػ  ؿلايتػملت ػتجلط قػةلم ظمػةل،لهػكلشػ ؿلاييػدلاييم ػالفػمل  يػةلورلمفلالأآش ؿل
ايتشػػػهدل،لخلبمػػػةلايتشػػػهدلتطلاػػػؽلط قػػػةلمي ظمػػػةلخ ييػػػةل،لكقػػػدلقػػػ ـلايػػػد تكرلابػػػراهيـل ػػػريـل

ايتشػػهدلفكجػػدكالافللبويػػ سلايط قػػةلاي ػػ درةلمػػفليػػدلم ػػ كخةلمػػفلايوشػػبلاوػػذتلشػػ ؿ
ل. رلليـلت تجلط قةل،ل ب  فلا﵀للفلاييدلاييأله  ؾلط قةلقكيةلت درلم ه ،خلام نل
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قـلبعمؿلتجربةلبيديؾلاييم ػالب  يػةلايتشػهدلكقربهػ لمػفلايجبػيفلبػدكفليم ػه لمو بػؿل
شػػ  رةلايعػػيفلايث يثػػة،لكقػػـلب يت مػػؿليػػدق عؽلقلايلاػػةلبعػػده ل ػػكؼلي ػػدثلت ميػػؿلخجيػػبلفػػمل

ل.ل بعلاي ب بةلإ   سلب يط قةلتورحلمفلب لإلأايجبيف،لكتبد
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 طاقٞ الإيحاء اهعلاجٚٞ

 
تؤ ػػػػدلايدرا ػػػػ تلاي ديثػػػػةلفػػػػملميػػػػدافلايطػػػػبلاي ي ك ػػػػكم تمل اي ف ج ػػػػمم ،لبػػػػ فل

بشػػػػتاللالإ  ػػػػ فيػػػػهلدكرلفعػػػػ ؿلب ي  ػػػػبةللإ ػػػػ بةلل  ػػػػ فايتف يػػػػرلكاي شػػػػ طلايمعرفػػػػمليلئ
كهػػذالاي شػػ طلايمعرفػػملايػػذملت ػػببلفػػملإ ػػداثل،ل مػػ لأفلتغييػػرلهػػذالايتف يػػرلالأمػػراض

ت  ػػيفل  يتػػهلاي ػػ يةللاككالايػػطراب تلي ػػ خدل ثيػػرانلفػػملشػػف ءلايفػػردللالأمػػراضهػػذال
كا ػػدةلمػػفلايموػػكلاتلايتػػمللالبػػدلأفل وػػؼلأم مهػػ لك ػػرلل ػػ ته لفػػمللاكهػػذبوػػدرل بيػػر.ل
ل . لالتتم ريكالفتمريكالفتمكتكال ي ت  لاييكمية

همليلب ظػػهليخلاػػالاي   يػػةلايج ػػميةلايعيػػكيةلأمػػرلبػػدلإفلتػػ ثيرلايعكامػػؿلاي ف ػػيةل
فهػػكلييػػطربلكتػزدادليػػرب تلقلابػػهلخ ػػدلتلاويػػهلأوبػػ رانلمفزخػػةلل.ايفػردلفػػمل ي تػػهلاييكميػػة.

بػراتلمشػ بهة،ل مػ لي مػرلكجهػهلوجػلبنلك يػ ءلإفل ػ فلمػفلخ دلتػذ راليولًلاكمؤيمة،للاك
ةلقػػػػدللالتو ػػػػعلخلاػػػػالأفلهػػػػذالايتغييػػػػراتلايعيػػػػكيةلايب ػػػػيطل.أ ػػػػ  بلايبشػػػػرةلايبييػػػػ ء.

ل.الإ   فاي ثيريفلب يدكرلايوطيرلايذملتلاعبهلاي كا ملايمعرفيةلفملتش يؿلف يكيكجيةل
ق  خػػ نلهػػملتلاػػؾلايظػػكاهرلايف ػػيكيكجيةلايمعوػػدةلايتػػملي ػػفلالأديػػةلالأ ثػػرلل  دراميػػة لكا 

،لم هػػػػ لظػػػػ هرةلاي مػػػػؿلاي ػػػػ ذبللفعػػػػ ؿلخلاػػػػالايج ػػػػـ الإت ػػػػدثل تيجػػػػةليتػػػػ ثيرلايف ػػػػرلكل
Pseudocyesisلفتتكقػػؼليػػديه لايعػػ دةللتعتوػػدلفيهػػ لايمػػرأةلايعػػ قرلب  هػػ ل  مػػؿلايتػػمل،

ايشػػهريةلكت ػػتفخلايػػبطفلب  ػػػبةلمشػػ بهةلتم مػػ نليلا مػػؿلايطبيعػػػملكيتيػػوـل جػػـلايثػػػدييفل
ػللBensonكت شطلايغددلايتملتفػرزلايلاػبف،لبػؿلإفلبعػضلاي ػيداتلػل مػ ليوػكؿلايطبيػبل

ابػػػػعلكايوػػػػ مسليلا مػػػػؿل ػػػػفليشػػػػعرفلبت ر ػػػػ تلايج ػػػػيفلفػػػػملأر ػػػػ مهفلوػػػػلبؿلايشػػػػهرلايرل
  ف ػػم ،ل تػػالتوتفػػملجميػػعلهػػذالايتغيػػراتلفلكمػػ لأفلت تشػػؼلايمػػرأةلأفل ملاهػػ لايمزخػػكـ

لايف يكيكجيةلب رخةلمذهلاة.
كمفلأهـلايظكاهرلأيي نلت  ػفلاي  يػةلاي ػ يةلايج ػميةلي ثيػرلمػفلايمريػالخ ػدل

خوػ قيرلليهـلي بكبلك ب كلاتللالت تكملخلاالأملمػ دةلفع يػة،لي ػ هـليعتوػدكفلب  هػ  كلت 
فوػػدللالت تػػكملاي ب ػػكلاتلإلالخلاػػالقلايػػؿلمػػفلاي ػػ رلي ػػفلل..Placebo effectمفيػػدةل

لايطبيػبلل.ايطبيبليؤ دليلامريػالب  هػ لذاتلف عػدةلميػمك ة. كفػملبعػضلاي ػ لاتليوػكـ
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ب وػػفلايمريػػالبم لاػػكؿلايمػػ ءلكايملاػػ لبعػػدلإيهػػ مهـلبػػ فلهػػذالاي وػػفلت تػػكملخلاػػالدكاءل
ررةلبػػػ فلهػػػؤلاءلايمريػػػالتت  ػػػفل ػػػ يتهـلبدرجػػػةلممتػػػ ز.لكقػػػدلأثبتػػػتلايدرا ػػػ تلايمت ػػػ

يعػػػؾلايػػػذيفلتلاوػػػكالخوػػػ قيرلاكلم ػػػتكلللإيػػػاكايػػػ ةلت ػػػ دلفػػػملبعػػػضلالأ يػػػ فلأفلت ػػػؿل
،لو ك ػ نلبعػدلأفلثبػتلل ػةلالأويػرةلبهػذالايمكيػكعكلكقدلاهػتـلايعلامػ ءلفػملالال. ويوية.

يػػػةلمتػػػهلايطبيع كليػػػهلتػػػ ثيرلمب شػػػرلخلاػػػالمول  ػػػ ففعػػػ يمليلئ الإبػػػ فلاي شػػػ طلايمعرفػػػملكل
ل.Immune Systemيلؤمراضلايج ميةل

مػػػػفلمعػػػػ تلايتجػػػػ ربلكالأب ػػػػ ثلأفلاييػػػػغكطلاي ف ػػػػيةلايمزم ػػػػةللفالآفوػػػػدلاتيػػػػ لل
ايم ػػ  بةليلا ػػزفلكالا تعػػ بلكايولاػػؽلكالإ  ػػ سلب يك ػػدةلايو تلاػػةلكفوػػدافلايثوػػةلبػػ ي فس،ل

فهػػػذالل يلؤمػػػراضلايجرثكميػػػةلك تػػػاليلا ػػػرط فلالإ  ػػػ فمػػػةل كلتػػػؤثرلتػػػ ثيرانلب يغػػػ نلخلاػػػالمو
تزيػػدلمػػفلإفرازهػػ للAdrenal Glandsيػػغطلاي ف ػػملايمػػزمفليجعػػؿلايغػػددلاي ظريػػةلاي

لمةلايطبيعية. كليلاهرمك  تلايم تكيةلخلاالم دةلاي كرتزكفلايتملت ؼلمفل ش طلايمو
مػػةل كلكقػػدل ػػ فلمػػفلتػػ ثيرلهػػذالالأب ػػ ثلأفلظهػػرلتو ػػصلجديػػدلهػػكل  خلاػػـلايمول

علبػػيفلالأو ػػ عييفلايػػذمليجمػػلPsychoneure-Immunologyاي ف ػػيةلكايع ػػبية  
فلفػػملايم يػػم،لألالكهمػػ لميػػدافل كلفػػملميػػدا يفلموتلافػػيفليػػـلي ػػفلبي همػػ لمثػػؿلهػػذالايتعػػ

لالاجتم خيةلكخلاـلاي فسلكميدافلدرا ةل يميػ ءلجهػ زلايمو .ل مػ لالإ  ػ فمػةلفػمل كلايعلاكـ
ايج ػػػميةلبتغييػػػرلأف ػػػ راللالإ  ػػػ فظهػػػرتلمعػػػ تلايمؤيفػػػ تلايتػػػملتػػػدخكليت  ػػػيفل ػػػ ةل

فػػػمللتػػػالك ػػػؼلبعػػػضلايعلامػػػ ءلهػػػذالايظػػػ هرةل بػػػ يثكرةلايث يثػػػة تػػػه،ل كمشػػػ خرالكا فع لا
ا تشػػػ ؼلايب  ػػػلايفلللاهػػػ لتطػػػكرلايجرا ػػػةلكث  يهػػػ اكلايطػػػبلايغربػػػملاي ػػػديثلايتػػػمل   ػػػتل

لكايمي داتلاي يكية.
ك ش طهلايمعرفمليػيسلهػكلالأ ػداثلكايمثيػراتللالإ   فذيؾللأفلايذمليش ؿلف رلل

بػؿلايػذمليػؤثرلب يفعػؿلهػكلتوييمػهلكت ػكراتهللايتمليتعرضليه لفػملبيعتػهلبشػ ؿلمب شػر،
ليهذالالأ داثلكايمثيرات.ل

 يي ػتلالأشػي ءلأ ػهلقػ ؿ:للالأكؿفودلأثرلخػفلفيلا ػكؼلركمػ  ملفػملايوػرفلايمػيلبدمل
ل.ل تزخجهلبؿلأف  رالخفلهذالالأشي ءلهملايتمل لإ   فايم يطةلب
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 طاقٞ اهتأًى

 
لايت مؿلخلبجلايركحلكايج دل..

 لكفلاي ر ة:ل  لالأكؿايم تكمل
،لبمع ػملهولاػي ملتبدألخملايةلايت مؿللابػدليلامت مػؿلأفليكقػؼل ػؿلكظػ عؼلج ػدالكلخ

كلأهمهػػػػـلل-ايت ػػػػدثلل–اي ظػػػػرلل–آوػػػػرلأفليكقػػػػؼلايمت مػػػػؿلالآتػػػػمل ل ر ػػػػ تلايج ػػػػدل
ل.لايتف يرل 

لايمت مػػػػؿل لانلبػػػػ يجلاكسلث بتػػػػ نلدكفلأفليت ػػػػرؾلمطلاوػػػػ نلكلي بػػػػذلجلا ػػػػةلايت مػػػػؿلكلأيوػػػػكـ
 يثلا هلبهذالايجلا ػةلتتشػ ؿلداعػرةلل-كيعيةلجلا ةلايلاكتسلجلا ةللاكايو  ةلب ييكج ل

ل.لث  ءلايت مؿأايط قةلكلتم  ؾلثب تلأ برل ل م للابدلمفلا لبؽلالأخيفل
ذاثػػـليبػػدألايمت مػػؿلفػػملت ػػ يفل ر  تػػهلتم مػػ نل   ػػهل ػػ عـلإلالا ػػهليبوػػملكاخيػػ ن لكل اتوػػفللا 

لملايت يم.ايم تكللإيار لاةلت  يفلج دالف ي  فرلكخيهلايمت مؿلفملهذالايم
 لايم تكللايث  مل:ل  كفلايعوؿلكلايف ر

بػػ فليجبػػرللهولاػػلابػػدلفػػملهػػذالايم ػػتكملأفليتغلاػػبلايمت مػػؿلخلاػػملالأف ػػ رلايتػػملفػػملخ
لاكأفليتكقػػؼلخػػفلايتف يػػرلفػػملأملشػػئلمطلاوػػ نل.لكلييجتػػ زلايمت مػػؿلهػػذالايم ػػتكمللولاػػةخ

كلتف يػراللهولاػخهذالايبعدلكلي مكلفكقهللابدلمفلمراقبةلخملايةلايت فس،لفيبػدألفػمل ػرؼل
خملايػػػةلايتػػ فسلتوتفػػػمللايو نلكلزفيػػػرانل لكلمػػعلايتر يػػػزلخلاػػ لاػػهلإيػػػملخملايػػةلايتػػػ فسل شػػه
مػعلايكقػتل ػيوؿل ػـلايهػكاءلايم ت شػؽ لكلخ ػدم لتوتفػػملل.الأف ػ رلمػفلايعوػؿلتػدريجي نل.

لتم م نلت كفلهذالهمل  يةلايمت مؿل.لولاةالأف  رلمفلخ
ؿلمفلايط قةلاي ك يػة،ل يػثلت  ػبلكي ت بلايمت مؿلخ دلك كيهليهذالاي  يةلشلب

لايط قػػةق ػػكاتللمءوػػه،ل يػػثلتمتلاػػ ػػب ل لامػػ لأ ثػػرلمػػفلايت مػػؿلبهػػذالايطريلايط قػػةخلايػػهل
ل.ل ش  رالايت جايتملتبدألمفلقمةلايرأسل لي   تل  ايمريد
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فإ هػػ للايط قػػةاي ك يػػةلب ث فػػةلمػػفلوػػلبؿلايت مػػؿلخبػػرلم ػػ راتللايط قػػةخ ػػدم لتتػػدفؽل
اييػػػم داتلالأثيريػػػةلكلتملؤهػػػ لبط قػػػةلجديػػػداللاكايطػػػ قملتطهػػػرلكلتزيػػػؿل ػػػؿلالإ توػػػ فل

لكلالأ و ـ.لالأمراض ظيفهلكلب يت يمليتـلايشف ءلمفلجميعل
فػػملايج ػػدلالأثيػػرملوػػلبؿلخملايػػةلايت مػػؿلايشػػعكرلبثوػػؿللايط قػػةمػػفلخلبمػػ تلتػػدفؽلكل

 ل مػ لقػدليشػعرلبت ميػؿللبثوؿلفػملايج ػدلخ مػةلاكفملم طوةلايرأسل لايش  رالايت جيةل ل
لاكايـلفملم طوهلمعي ة،لأفلهذالايم طوهلفػملايج ػدلالأثيػرمل   ػتلم تو ػهللاكهل  لاك

اي ك يةل لكليذيؾلي   لبعدـلأوذلأدكيةليعػلبجلهػذالل يط قةتمتلائلبلالأفم  بهلكلهمل
كل ت  ػؿلخلاػملل.الآلاـلكلإ م لهذالالآلاـل ػتزكؿلتػدريجي نلمػعلايمكاظبػةلخلاػملايت مػؿ.

ل.ايج ديةلكلاي ف يةكلالأ و ـللالأمراضج دل لايـلمفل
ملفػملكقتهػ ل كلكليلا  كؿلخلاػملايف عػدةلالأمثػؿللابػدليلاجلا ػةلايت ملايػةلايكا ػدةلأفلت ػ

لَّخ مػػ نللابػػدلأفلت ػػكفلجلا ػػتهلايت ملايػػةللَّخمػػرلايشػػوصل لف يشػػوصلايبػػ يغلمػػثلبنل
اجعلاػػكالل..دقيوػةلتوريبػ نل ل مػػ ليم ػفليلؤطفػ ؿلأفليتػػ ملاكالأييػ نلإبتػداءلمػػفل ػفلايو م ػةل

لفمل ؿلت مؿلت بي لكت ميدلكش ر.لخظمةلا﵀
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 بين اهصٗجين الاُطحاَطاقٞ 
ل 

قدلتت  ءؿلم ل رل ع دةلزكجيفلكشو ءلآوػريف لمػ ل ػببل فػكرلشػري يفلكا جػذابل
ل يرهم  

هذال رلي مفلفملطبيعةلايط قػةل يػثلكيػعلاي ػي يكفلمعيػ رلايط قػةلفػملت ديػدل
ه دعػةلمت   مػةلأشػبهلبعلبقػةلالأوػكيفلطبيعةلايعلبقةلبيفلايػزكجيف،لفوػ يكاله ػ ؾلخلبقػةل

أكلاي ػػديويفللالهػػملب ػػ فرةلكلالهػػملبج ذبػػة،لكه ػػ ؾلخلبقػػةلزكجيػػةلفيهػػ لا جػػذابل ػػ دل
ث رةلك بلمشتعؿ،لكه  ؾلخلبقةل  فرةل لاه لمش  ؿلكولبف تل  دةلكتع  ة. لكر بةلكا 

إذليوػػػكؿلاي ػػػي يكفلايوػػػدامالأفلط قػػػةلالإ  ػػػ فليهػػػ لخلبقػػػةلب ػػػ ةلايمػػػيلبدلكق ػػػمكال
 ق تلخلاال  بلهذالاي  كات،لفه  ؾلط قةلايم ءلكه  ؾلط قةلايتربةلكهػمل ػكخيف،لايط

يج بي تهػ ل كه  ؾلط قةلايشجرةلكط قةلايمعدف،لط قةلاي  ر،لك ؿلط قةليه لو  ع ػه لكا 
ك لابي ته ،لكخلايؾلأفلتعرؼلطبيعةلط قتؾلكط قػةلزكجػؾلمػفلوػلبؿل ػ ةلايمػيلبدلكتجػدل

ه دعػػػةلأكلخلبقػػػةلمثيػػػرة،لأكلخلبقػػػةل ػػػ فرة،ل ػػػ فلتف خػػػؿلهػػػ تيفلايطػػػ قتيف،لإمػػػ لأفلت ػػػكفل
ط قػةلايمػ ءلفػإفللّٓكهػملط قػةلايمعػدفلكايػزكجلمػفلمكاييػدللٕٔت كفلزكجةلمفلمكاييدل

لايعلبقةلبي هم ل ت كفلمثيرةلكداخمةلك عيدة.
ايط قػةلكأثرهػ لفػملايعلبقػةلايزكجيػة،لكجػدلاي ػي يكفلأفله ػ ؾلخلبقػ تلكخفلتػ ثيرل

قػػ تلفيهػػ لإثػػ رةلكتشػػكيؽ،لفوػػ يكالإفلايزيجػػ تلتت ػػددل  ػػبلتت ػػ  ـلكخلبقػػ تلتت ػػ فرلكخلب
لطبيعةلايط قةلبيفلايزكجيف،لمث ؿ:

لزكاجلايتج  سل خ دم لي كفلايزكجيفلمفلذاتلايط قة .للللللل-
لزكاجلايداخـلأكلايم توطبل ط قت فلمتع قبت ف .للللللل-
لايزكاجلايعداعمل ط قت فلمتع   ت ف .للللللل-

لزاي لكم  كئل ؿلزكاجلخلاال دا.ك   تملب يتف يؿل كؿلم
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 الآف يعرؼ ما  ي أيناع الطاقات نسينات المياد الياضع  لكؿ طاق :
  ًلطاق  الما : :أنلا

مكيػػػكدلهػػػذالايط قػػػةلذكلشو ػػػيةل شػػػف فة لمػػػفل يػػػثلقدرتػػػهلخلاػػػالايتػػػ قلاـلبمرك ػػػةل
ك ريػػةلتجػػػ الأملشو ػػػيةلأوػػرللأكلمكقػػػؼلمػػػ ،لكهػػػذالايشو ػػيةلم ببػػػةلخػػػ دةلك ػػػهلاةل

 نلمػػ لتشػ رؾلفػملأخمػػ ؿلإبداخيػةلك ت بيػةلأكلأملشػػ ؿلآوػرلمػفلايتكا ػػؿ،لايمػراسلك  يبػ
لاييػػعؼلبمكيػػكدلايمػػػ ءلفوػػدلتبلاػػغلقدرتػػهلخلاػػػالايتػػ قلاـلب ق ػػال ػػده ليدرجػػػةل ٌـ ذالمػػ لأيػػ كا 

 يػػػكجلايػػػرأملكايتكجػػػه،لكر ػػػـلأفللإيػػػاتم ػػػملمعهػػػ لشو ػػػيتهلمبهمػػػة،لمتػػػرددةلكتفتوػػػرل
لاػػؽلفػػ إ هـلأقكيػػ ءلمػػفلايػػداوؿلكهػػـلذككلمكاييػػدلطبيعػػةلايمػػ ءليبػػدكفلمت فظػػيفلكطيبػػملايوي

آذافل ػػ  يةلإلالأ هػػـلفػػملالأ لاػػبللاليف ػػ كفلخػػفلمشػػ خرهـلاي ويويػػةلكيبرخػػكفلفػػمل
الا تفػػ ظلب لأ ػػرار،لكهػػـلذككلب ػػيرةل  فػػذةلكقػػدرةلخلاػػالرؤيػػةلايمكاقػػؼلمػػفل ػػؿلجكا بهػػ ل
كمتػػال ػػ  كالفػػملمعػػرضلايم  دثػػةليراخػػكفلمشػػ خرلالآوػػريفلكي ػػك كفلإج بػػ تهـلكفوػػ نل

   ـلاي  درةلخ هـللاليشكبه ل مكضلكأفع يهـلمدرك ػةلكيتمتعػكفلبمكا ػف تليه ،لالأ
لايوي دة.

كيبرعلايم عيكفلفملايعلبق تلالاجتم خيةلكيهتمكفلب لآوريفل يرلأ هـلقدليشػعركفل
داولايػػ نلبػػبعضلاي بريػػ ء،لهػػـليعشػػوكفلكجػػكدلبر ػػةلفػػملأريػػهـلأكل ػػكضلأ ػػم ؾلفػػمل

م نلب يج سلالآورلكقدلت كفليهـلخلبق تل راميػةلم  زيهـ،لكيبدملمكاييدلهذالايبرجلاهتم 
متعددة،لمعلذيؾلف يت فظلمفلشيمهـلكيبوكفلخلاال ػريةلخلبقػ تهـلايشو ػيةلك  يبػ نلمػ ل

لي ج كفلفملإ ش ءلمؤ  ةلأكلت  يسلخمؿلتج رم.
،لَُٗٗالأشػػػو صلايػػػذيفليوعػػػكفلفػػػملهػػػذالاي ػػػ كاتلت ػػػ ؼلط قػػػ تهـلب يمػػػ ء:ل 

لُُٖٗ لُِٕٗ، لُّٔٗ، لُْٓٗ، لُْٓٗ، لُّٔٗ، لُِٕٗ، لُُٖٗ، ،لَُٗٗ،
ل .ََِٖ،لُٗٗٗ
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 :  لثايياً: طاق  التر
لثلبثةلأق  ـ:لإياط قةلايتربةلت و ـل

لايتربةلاي كداء.للللل-ُ
لايتربةلاي فراء.للللل-ِ
لايتربةلايبيي ء.للللل-ّ

أ ػكاعلايتربػةلايثلبثػةلهػـلذككلشو ػيةلمتكاز ػةلمتمر ػزةلخلاػاللإيػاجميعلايم ت ػبيفل
ار،لكمكاييػػػدلهػػػذالايط قػػػةلهػػػـلأ ثػػػرلأم  ػػػ نلكا ػػػتغراق نلفػػػملايتف يػػػرلايػػػذات،لكتت ػػػـلب لا ػػػتورل

كيتميػزكفلب ي ػدؽلكي ووػكفلاي جػ حل تيجػةلجهػػدلمتكا ػؿلكطػكؿلخ ػ ء،لكيػ تملاي جػػ حل
متػػ ورانلخػػ دةليهػػؤلاءلكقػػدليظهػػركفل    ػػيةلمفرطػػةلكيتػػ قلامكفلب ػػعكبةلمػػعلأملتغييػػرل

هكيةلكيفيػػلاكفلايك ػػدةلكأ ي  ػػ نلمفػ جئ،لكلاليفػػت لمكاييػػدلهػذالايط قػػةلقلاػػكبهـليلآوػػريفلب ػ
اي م ؿ،لكايترابيػكفلمتطلابػكفلكقػدليلا ػكفلفػملايطلاػبللإيايهتـلهؤلاءلب يتف  يؿلكيميلاكفل

يدللالإخرابلخفلآراءهـلكتتم كرلم  دث تهـل كؿلايعمػؿلكلالي بػذكفلهػدرلايكقػتلبػلبل
ايمم طلاػػةللإيػػاط عػػؿ،لكهػػـلقػػ دركفلخلاػػالت ػػريسلأ ف ػػهـللا تي جػػ تلالآوػػريفليعمػػدكفل

ايمعػدفلكيتزاكجػكفلمعهػـل  ػ ذ رللا وػ نلط قػةلايمعػدفللإيػا ي   نلكيركؽليهـلايم تمكفلأ
ك ػػف تلالأشػػو صلايمكيػػكديفلت ػػتلهػػذالايط قػػة لكيتم ػػكرلخملاهػػـل ػػكؿلمشػػركعلأكل
مج ؿلمعيفليث بركفلفمل ػبيؿلت ويوػهلب يكيػةلك شػ طلكي ػرزكفلاي جػ حلفػملايمجػ لاتل

ايويػ ـللإيػااي مػ ؿللإيػاميػكيهـلاي ػ خيةللايمتو  ةلأ ثرلم هلفملايم ظمػ ت،لكتػدفعهـ
لب لأشي ءلب  ف هـلبدلانلمفلتفكيضلالآوريفلخ هـ.

لكالأشو صلايت بعيفليهذالايط قةلهـلمكاييدلتلاؾلاي  كات:
،لُٔٓٗ،لُْٕٗ،لُّٖٗ،لُِٗٗ،لَُِٗ،لُُُٗ،لَُِٗايتربػػػػػةلايبييػػػػػ ء:ل 

ل .ََُِ،لُِٗٗ،لُّٖٗ،لُْٕٗ،لُٓٔٗ
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،لُِٔٗ،لُّٓٗ،لُْْٗ،لُّٓٗ،لُِٔٗ،لُُٕٗ،لَُٖٗايتربػػػػػةلاي ػػػػػػكداء:ل 
ل .ََِٕ،لُٖٗٗ،لُٖٗٗ،لَُٖٗ،لُُٕٗ

،لُٗٓٗ،لَُٓٗ،لُُْٗ،لُِّٗ،لُِّٗ،لُُْٗ،لَُٓٗايتربػػػػػةلاي ػػػػػفراء:ل 
ل .ََِْ،لُٓٗٗ،لُٖٔٗ،لُٕٕٗ،لُٖٔٗ
 لثالثاً: طاق  ال  رة

له  ؾلمجمكخت فليمكاييدلايشجرة:
لال  رة اليضرا  ال اتح :

 فعػ ؿلة،لكمكاييدلايشجرةلشػديدكلايع طفػةلكالإشو ي تلربيعيلْ،للّيمثؿلايرقم فل
كايشػػػػػ خريةلايمث ييػػػػػةلكيوططػػػػػكفللأهػػػػػداؼلبعيػػػػػدةلالأمػػػػػدلكيعت وػػػػػكفلايوػػػػػيـلايجم ييػػػػػةلأكل
ايرك   ية،لهـل شيطكف،ل يكيكف،لم بكفليلامعرفةلكخ دلاي دلالأق ػالقػدلتتج هػؿلهػذال

يوػػدـلمكاييػػدلايتف يػػرلاي ػػط م،لكأ ي  ػػ نللإيػػاايشو ػػيةلايجكا ػػبلايعلاميػػةليلا يػػ ةلكتميػػؿل
 لايفعػػؿلخلاػػالايتف يػػرلكمعظمهػػـلذكلطبػػ عل ػػ دةلكمػػعلذيػػؾل  يبػػ نلمػػ لي ك ػػكالّايشػػجرةل 

جيديفلكخ دةلتظهرلمش خرهـلخلاالم يػ هـلفػكرانلفت مػرلكجػكههـلوجػلبنلكهػـلكايػ كفل
بش فلم ليفيلاك هلكم ليموتك ه،ل م لأ هـلمتشبثكفلبَراعهـ،ليعبركفلخفلأ ف ػهـلبطريوػةل

ـلأفلي ذبكا،لكي ظػرلإيػيهـلالآوػركفلخلاػالأ هػـلمتشػبثكفلبػَراعهـلم تويمةلكي عبلخلايه
 لفػػػمل   يػػػ هـلأ ػػػرارلّكيتمتعػػػكفلبػػػإرادةل ديديػػػة،لكي مػػػؿلايعديػػػدلمػػػفلمكاييػػػدلايشػػػجرةل 

دفي ةليوشكفلإطلبعلالآوريفلخلايه ،لكيتميزكفلب رخةلايوػ طرلكي بػكفلايتفػكؽلفػملمػ ل
 ب رلاي ف،لهػـلأ ػ  بلميػكؿلليوكمكفلبه،ليغ يكفلفملا تراـلآب ءهـلكيراخكفلمش خر

مػػفلي ػػعكفلكراءلايمث ييػػ تلكي ػػرالمعظمهػػـللإيػػاركم   ػػيةل ػػ دة،لك  يبػػ نلمػػ لي جػػذبكفل
ايرت بػػةلفػػملايعمػػؿ،لكمػػعلذيػػؾلفمػػفل ػػ ي هـلت ػػريسلأ ف ػػهـليمشػػركعلكا ػػدلأكلمغػػ مرةل

لكا دة.
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ذلّك  يب نلم ليعرؼلمكاييدلايشجرةل الايشهرةلأكلاي ج حلقبؿلبلاك هـل ػفلايثلبثػيف،لكا 
مػػ لتم  ػػكالمػػفلايعمػػؿلفػػملم ظمػػةل ػػرخ فلمػػ لتػػتـلتػػرقيتهـلك ػػراهـلي ج ػػكفلفػػمل  ػػبل

لايم ؿ.
لمف حيث مويوـ اليمنذ ي :

 هربػػ عيكف،لأو ػػ عيكلات ػػ لات،لمؤيفػػػكف،لمك ػػيويكف،لمغ ػػكف،لوبػػراءل مبيػػػكتر،ل
مػػػػديركلا تفػػػػ لات،لجرا ػػػػكف،لم رشػػػػ لاتلخ ػػػػ رية،لوبيػػػػركلف ػػػػكفلقت ييػػػػة،ل ي  ػػػػيكف،ل

لف،لموترخكف.   فيكف،لم ت شفكل
ل(:4ال  رة اليضرا  الداكي  )

ايتف يػر،لكهػـللإيػايمثؿلهذالالأويرل برلاي فلكاي يج،لكيميؿلمكاييدلهذالاي  ةل
خملايػػػكفلكيظهػػػركفلمثػػػ ييتهـلبركم   ػػػيةلأقػػػؿ،لي ػػػفلبطمػػػكحلأ بػػػرلكأهػػػداؼلذاتلتكجػػػهل

لاجتم خم،لكرمزلهذالايبرجلشجرةل بيرةل  يجة.
لخلاال كخيف:لْكمكاييدلايشجرةل

كؿلأ ثػػػػرلويػػػػكخ نلكذكلقػػػػدراتله علاػػػػةلخلاػػػػالايت لايػػػػؿلكمهػػػػ رةلفػػػػذةلفػػػػملمجػػػػ ؿلالأ
هػذالاي ػػكعلفلب ػفةلخظمػ ءلكخلامػػ ءلإداريػكفلك  يبػ نلمػػ للإيػااي ظريػ ت،لكيشػ ؿلايم تمػػكفل

لت ظالإ ه م تهـلبتوديرلايجميع.
كي درجلفػملهػذالايفعػةلمػفل ػ زكالخلاػالجػ عزةل كبػؿ،لأمػ لمكاييػدلاي ػكعلايثػ  ملف ػراهـل

خرلالآوػػريفلكيػػديهـلكجهػػ تل ظػػرلموتلافػػة،لكهػػـلمثػػ ييكفلإلالأ هػػـليفتوػػركفليراخػػكفلمشػػ 
ايكاقعيػػةلأ ي  ػػ ن،لكيهػػدركفلاي ثيػػرلمػػفلايكقػػتلكايط قػػةلكايمػػ ؿ،لكت تػػ بلمكاييػػدلفعتػػمللإيػػا

ر بػػةلج م ػػةلي يػػؿلاي ريػػةلكت ويػػؽلايعدايػػة،لكهػػكلمػػ لقػػدليػػدفعهـليلاتمػػردلخلاػػاللْايشػػجرةل
قػدرةلخلاػالايتػ ثيرلفػملالآوػريف،لكمػعلذيػؾليبوػالاي لاطةلايو عمة،لكهػـلف ػ  ءليمتلا ػكفل

لْايترددلإ دلل ف تهـلفيج كرفلايغ يبيػةلثػـلي  ػفكفلخلاػالذيػؾللا وػ ن،لكمكاييػدلايشػجرةل
ليي  كفلمفل ميـلايولابلك ثيرانلم ليربتكفلخلاالظهكرلالآوريفلمكدة.
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فػملايملاػذات،للْايركم   يةلايمفرطةل مةلمكاييدلهذالايبرجلكي غمسلرجػ ؿلايشػجرةل
يع  كفل  يب نلب ببلاي ب،لكيتزكجكفلفملكقتلمب رلجدانلأكلمت ور،لكقػدلي ػعكفلكراءل
ايموػػػ طرلايم ييػػػةلمعريػػػيفلأ ف ػػػهـليعػػػدـلالأمػػػ فلم ديػػػ ن،لكي بػػػذلمكاييػػػدلايشػػػجرةلشػػػغؿل
كظػػػ عؼلفػػػملايت ظػػػيـ،لبيػػػدلأفلتف  ػػػيؿلايعمػػػؿللالت ػػػتهكيهـ،لكيبػػػرعلهػػػؤلاءلمتػػػال ػػػ  كال

لإيػاجيػهلم ػ ره لايعػ ـ،لكلالي ػتهكيهـلايتطػرؽلم تش ريفلفملمؤ  ة،لكيعملاكفلخلاالتكل
لالأخم ؿلايدقيوةلايم ظمةلتف يلبن.
لمف حيث مويوـ اليمنذ ي :

خػػ ملاكلت ػػديرلكا ػػتيراد،ل جػػ ركف،ل رفيػػكف،لف ػػ  كفلفلا لاكريػػكف،لم ػػدكبكلمبيعػػ ت،ل
ك ػػػػلبءل ػػػػفري ت،لمػػػػذيعكف،ل  شػػػػركف،لم تجػػػػكف،ل ػػػػي م عيكف،لمػػػػديركلتلافزيػػػػكف،لم فػػػػذكل

و زف،ل م  رةلب يبكر ة،لمػديركلمتػ جر،لم ػممكلأ  ػجة،لم ػ عكلإخلب  ت،لأم  ءلم
لملابك  ت.

ل لهـ:ّالأشو صلايمكيكدكفلت تلط قةلايشجرةلايويراءلايف ت ةل 
ل-َُٕٗلل-ُُٔٗل-ُِٓٗل-ُّْٗل-ُّْٗل-ُِٓٗل-ُُٔٗل-َُٕٗ

ل.ََِٔل-ُٕٗٗل-ُٖٖٗل-ُٕٗٗ
ل لهـ:ْالأشو صلايمكيكدكفلت تلط قةلايشجرةلايويراءلايدا  ةل 

ل-ُٗٔٗل-َُٔٗل-ُُٓٗل-ُِْٗل-ُّّٗل-ُِْٗل-ُُٓٗل-َُٔٗ
 .ََِٓل-ُٔٗٗل-ُٕٖٗل-ُٖٕٗ
 لرا عاً: طاق  المعػدف
ل(:6المعدف الأ يض )لل-1

 يػػب طلايػػذاتم،لكتتمثػػؿل  فػػ ءلكالإي بثػػؽلخػػفل ػػ تملايمعػػدفلأشػػو صليت ػػمكفلب لإ
اي ػػػػم تلايع مػػػػةليهػػػػػؤلاءلفػػػػملايوػػػػػكةلكالا يػػػػب طلايػػػػذاتملكالاهتمػػػػػ ـلب ي ػػػػلاكؾلاي ظػػػػػ ممل

لاوػػم،لإيػػ فةلكل  لبوػػدرةلٔاي ػػسلايم طوػػملايت لايلاػػملايفػػذ،لكيتمتػػعلمكاييػػدلايمعػػدفل لإيػػاايوي
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خولايػةلأ بػرلمػػفل يػرهـ،لكتشػػ ؿلايعلبقػ تلالاجتم خيػػةلخ عوػ نلب ي  ػػبةلإيػيهـ،لإذلي ػػعبل
ايوػػ رجلكايتػػ قلاـلب ريػػةلمػػعلكجهػػ تل ظػػرلالآوػػريف،لكيج ػػدللإيػػاخلاػػيهـلتكجيػػهلط قػػ تهـل

يملايلبمع،ل م ليج دلايمهػ رةلكايميػكؿلايف ريػة،لكيتمتػعل لايلاكفلالأبيضلايفٔايمعدفل 
 لبإرادةل لابة،لك  يب نلم ليعملاكفلكفو نليمعتوداتهـ،لهـلقلايلاػكلاي ػلبـلكلالٔمكاييدلايمعدفل 

لي   خكفلب هكيةللآراءلالآوريف،لايهزيمةلخدكهـلالأكؿلكيهـلتفييلبتلكاي ة.
أفل ػلاك هـليػ ـلخػفلبعػضلل لبطػ بعلقيػ دملمميػز،لكر ػـٔكيتمتعلمكاييػدلايمعػدفل 

لإيػػااي بريػػ ءلظ هريػػ نلفػػإ هـلخلاػػالقػػدرلمػػفلايهش شػػةلداولايػػ ن،لكقػػدلترتوػػملمهػػ راتهـلبهػػـل
أخلاػػالايم   ػػبلفػػملمؤ  ػػةلمػػ ،لي ػػ هـليشػػعركفلب لأ ػػالمتػػالأوفوػػكالفػػمل يػػؿلمػػرادهـل
هػػػػذا،لك  يبػػػػ نلمػػػػ ليكبوػػػػكفلمرؤك ػػػػيهـلكلالي فػػػػكفلخػػػػفلم  كيػػػػةلفػػػػرضلقكاخػػػػدلاي ػػػػلاكؾل

 ػػكيهـ،لمػػفله ػػ ليبػػدمليهػػـلم ػػيطهـل ػػؿلالا تػػراـ،لي ػػفليفيػػؿللكالا يػػب طلخلاػػالمػػف
لاي  سلايبو ءلبم  للخ هـ.

 لب لأم  ػػػةلكالا ػػػتو مةلكيػػػديهـلقػػػدراتلإبداخيػػػةلخظيمػػػةلٔكي ػػػؼلمكاييػػػدلايمعػػػدفل 
كي وػػػذكفلخلاػػػالخػػػ توهـلاي ثيػػػرلمػػػفلايمشػػػ ريع،لكتبهػػػرهـلالآلاتلكايمعػػػدات،لكت ػػػتوطبل

فل   ػػػػػتلأوبػػػػػ رلاي ػػػػػركبلكايمب ريػػػػػ تلاي م  ػػػػػيةلا ت بػػػػػ ههـ،لهػػػػػـلذكلتف يػػػػػرلمػػػػػت فظلكا 
ايعكاطػػؼلت ػػيطرلخلاػػيهـلفػػملاي ثيػػرلمػػفلالأ يػػ ف..لكتتميػػزل  ػػ ءلهػػذالايبػػرجلب ػػرا ةل

 ل  شػػطكفلركم   ػػي نلي ػػفل ػػرخ فلمػػ لتفتػػرلمشػػ خرهـلٔايوػػكؿلكايفعػػؿ،لكمكاييػػدلايمعػػدفل 
لايجي شة.

لمف حيث مويوـ اليمنذ ي :
ركف،لممكيػكف،لتجػ رلأ جػ رل   يكف،لمكظفكفل  كمػة،لم ػ مكف،لمعلامػكف،لمف ػ

 ريمػػػػة،لم ػػػػتثمركف،لمي ػػػػ  ي يكلطػػػػ عراتلأكل ػػػػي رات،لوبػػػػراتلتوػػػػكيـ،ل ػػػػراس،لتجػػػػ رل
ل بكب،ل ي رفه،لمه د كلتعديف،لري ييكف.

ل
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ل(:7المعدف الأحمػر )لل-2
يعػػػػدلمكاييػػػػػدلهػػػػػذالايبػػػػػرجلمػػػػػفلأ ثػػػػػرلالأشػػػػػو صلايعملايػػػػػيف،لكالأ ثػػػػػرلا  ػػػػػي ق نلكراءل

 ليي ػكالٕت عةلالأوػرللق طبػة،لكي ػفلمكاييػدلايمعػدفل ايم دي ت،لمو ر ةلبب قملالأ كاعلاي
 ،لإلالأ هػػـلٔخلاػػالايوػػدرل ف ػػهلمػػفلايمهػػ رةلكايثو فػػةلايلاتػػيفليتمتػػعلبهمػػ لمكاييػػدلايمعػػدفل 

ا ت ػػػػ بلايمزيػػػػدلمػػػػفلايوػػػػكةلكايوبػػػػرةلبمػػػػركرلالأيػػػػ ـ،ل  هيػػػػؾلخػػػػفلايوػػػػدراتللإيػػػػايميلاػػػػكفل
لايت ظيميةلايتمليتمتعكفلبه .
ءلكايطبيعػػػػةلاي شػػػػطة،لكيتػػػػ بعكفلأوبػػػػ رلايمكيػػػػةل لب يػػػػذ  ٕكيت ػػػػؼلايمعػػػػد يكفل 

ذيؾلهـليبرخكفلفػملمجػ ؿلايعلبقػ تللإياكيرتدكفلخ دةلأ دثلالأزي ءلكأ ربه ،لإي فةل
إ هػػ ءلاي ػػراخ تللإيػػاالإ  ػػ  ية،ل  يبػػ نلمػػ لي ك ػػكفل ػػ  عمل ػػلبـلأكلك ػػط ءلي ػػعكفل

فلايوػػركجلكأ ي  ػػ نلتهػػبلفػػيهـل زخػػةلاي ػػيطرةلخلاػػالالآوػػريف،لكي جػػذبكفليلافو مػػةلكي بػػكل
اي جػ ح،لكهػـللإيػايت  كؿلايطع ـ،لكطلبقةلايلا  فلميزةلأ   بلهذالايرقـلكهملمفت  هـل

لإيػاايعوؿلكايم طؽلفملخلبق تهـلايع طفية،لكر ـلا جذابلايجػ سلالآوػرللإياي ت مكفل
 لفػػإفلايمعػػد ييفلشػػديدكلايتػػ  ملفػػملاوتيػػ رلشػػر  عهـ،ليتفػػكؽلمكاييػػدلهػػذالٕمكاييػػدلايػػرقـل 
ؿلكمػػ لأبػػرخهـلفػػػملإدارةلاي ػػكا ملايم ييػػة،لكهػػـليلافتػػكفلأ ظػػ رلرؤ ػػػ عهـلايبػػرجلفػػملايعمػػ

لكيذيؾل رخ فلم ليبتكأكفلأخلاالايم   ب.
لمف حيث مويوـ اليمنذ ي :

م   بكف،لتج ر،لإداريكف،لأ ػ تذةلجػ معيكف،لم  يػركف،لم ػ مكف،ل ػ رتيريكف،ل
ترفيػػػػه،لموططػػػػكلمػػػػدف،لوبػػػػراءلف ػػػػكفلقتػػػػ ؿ،لثكريػػػػكف،لف ػػػػ  كف،لأطبػػػػ ءلأ ػػػػ  ف،لوبػػػػراءل

مييف تلط عرات،لم دكبكلمبيع ت،لمديركلمط خـ،لمػديركلمتػ جرلل–ممكيكف،لمييفكل
لمجكهرات.

ل
ل
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ل(:6الأ ياص المنلندنف تحت طاق  المعدف الأ يض )
ل-ُٔٔٗل-ُٕٓٗل-ُْٖٗل-ُّٗٗل-َُّٗل-ُُِٗل-ُُِٗل-َُّٗ

ل.ََِِل-ُّٗٗل-ُْٖٗل-ُٕٓٗ
ل(:7الأ ياص المنلندنف تحت طاق  المعدف الأحمر )

ل-ُٕٔٗل-ُٕٔٗل-ُٖٓٗ-ُْٗٗل-َُْٗل-ُُّٗل-ُُّٗل-َُْٗ
ل.ََِّل-ُْٗٗل-ُٖٓٗ
 (  9يامساً: طاق  اليار الأر نايي)ل

يعتبػػػرلهػػػذالاي ػػػكعلمػػػفلأخلاػػػالم ػػػتكي تلايط قػػػةلكأ ثرهػػػ ل شػػػ ط نلفػػػملدكرةلايمرا ػػػؿل
ايت ػػع.لمكاييػػدلخػػ ـلاي ػػ رلشػػديدكلايهمػػة،لم فت ػػكف،لكاجتمػػ خيكفلمر ػػكف،ليكفػػؽلهػػؤلاءل

فل ػػػ  ه لآوػػػركف،لهػػػـللإيػػػا تهـلخػػػ دةلفػػػملتكجيػػػهلط قػػػ أهػػػداؼل  يبػػػ لمػػػ لي ووك هػػػ لكا 
 ،لتػػػرللُبػػػ رخكفلفػػػملايتع مػػػؿلمػػػعلايجمهػػػكرلأييػػػ .لكولبفػػػ ليمكاييػػػدلايمػػػ ءلالأبػػػيضل 

لإيػػا ليمتلا ػػكفلآراءلكايػػ ةلفػػمل ػػؿلايمكايػػيعلتوريبػػ ،لر ػػـلافتوػػ رلآراعهػػـلٗاي ػػ رييفل 
لإيػػػا زخػػػكفلب ػػػهكيةلهػػػذا،لقػػػدليلإيػػػااي يػػػجلكات ػػػ مه لب ي ػػػط يةلفػػػملمعظػػػـلالأ يػػػ ف.ل

ايت ػػػػرؼلبتهػػػػكرلكتلاو عيػػػػةلكمػػػػفلدكفلتف يػػػػر.لكيػػػػديهـل ػػػػبل بيػػػػرللا تػػػػراؼلايمعرفػػػػة،ل
كيمتػ زكفلب ػرخةلايوػ طرلكايفط ػةلايفػذة،لكي ػػعبلخلاػيهـلأ ي  ػ لإق مػةل ػداق تلإفليػػـل

فلافتوػركال طيبػةلايولاػب،للإيػاتكافؽلأراؤهـلآراءلايغيرل.لكيت رفكفلبلاب قةليبلاكغلأهدافهـلكا 
 لبثوػػػتهـلب  ف ػػػهـلكيعيػػػركفلايتف  ػػػيؿلايب تػػػةلاهتم مػػػ نل بيػػػران،لٗيػػػدلاي ػػػ رل كيغػػػ يملمكاي

كيلب ظكفلب رخةلخيكبلالآوريفلكيشيركفلإييه ،لكي  هـليرفيػكفل ػؿلا توػ دليػدهـ.ل
كهػػـليثبتػػكفلجػػدارةل وػػةلفػػملمجػػ ؿلايعلبقػػ تلايع مػػة.لكيػػبعضلاي ػػ رييفلأف ػػ رلييبراييػػةل

ي ويض.لكتتػػزكجل  ػػ ءلهػػذالايبػػرجلمػػفل يػػ ؿلايجػػ س،لفػػمل ػػيفليػػؤمفلايػػبعضلالآوػػرلبػػ 
ايتر يػػزلخلاػػاللإيػػارجػػ ؿلمثوفػػيفلكم ػػتوريفلاجتم خيػػ نل.لكبعػػدلايػػزكاجليميػػؿلمكاييػػدلاي ػػ رل
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أ ػػػرتهـلكأ ف ػػػهـلفػػػملآف،لمػػػفلايع ػػػيرلخلاػػػيهـلايعمػػػؿليػػػمفلفريػػػؽ،لكي ػػػرزكفلب يتػػػ يمل
ل ج   تلأ برلمتالخملاكالبش ؿلم توؿل.لك  يب نلم لي ج كفلخلاالاي عيدلايم يمل.

لحيث مويوـ اليمنذ ي  : مف
 ي  ػػػػيكف،لمف ػػػػركف،ل تػػػػ ب،ل ػػػػ فيكف،لف ػػػػ  كف،ل رفيػػػػكف،لم ػػػػكركف،لم فػػػػذكل
إخلب ػػػ ت،لممثلاػػػكف،لم   ػػػبكف،لقيػػػ ة،لخ ريػػػكلأزيػػػ ء،لأو ػػػ عيكلتجميػػػؿ،لم ػػػممكل

لأزي ء،لمودمكلبرامجلإذاخيةلأكلتلافزيك ية،لأطب ء،لمدر كف.
ل(  ـ :9)الأ ياص المنلندنف تحت طاق  اليار الأر نايي  للللللل
ل-ُْٔٗل-ُٓٓٗل-ُْٔٗل-ُّٕٗل-ُِٖٗل-ُُٗٗل–لَُُٗل-َُُٗ

لَََِل-لُُٗٗل-ُِٖٗل-ُّٕٗ
 :)لزناج الت ايس )كا الزن يف مف الطاق  ي سوا

:ليم  هم لايتف هـلب هكيةلكايتكا ػؿلخلاػالأ مػؿلكجػهلكاتوػ ذلمكاقػؼلموتلافػةلالمزايا
بيفلزمػلبء،لكي شػ لخػفللبطرؽلمتش بهةلكت كفلايعلبقةلأشبهلبعلبقةلأخلب وتهلأكلخلبقة

لهذالزكاجلً لاممل عيد.
:لمفلش فلهذالايم  يمةلأفلتبعثلفي م لايملاػؿ،لكبمػ لأفل يػ ت ـلايم زييػةلالمسانئ

مت   مةلفعلبنلف كؼلي عبلخلاي م لأفلتتطكرالم ليـلت فت  لخلاالالآوػريفلكتب ثػ لخػفل
ثرلملاػلبنلكي  ػؿلايت دي تلفملايع يـلايو رجملكبعدـلإقدام م لخلاالذيؾليم ملايزكاجلأ 

طػػرؼلث يػػثلي ػػكفلاي وػػيضلمػػفلجهػػةلأوػػرلللإيػػا ػػريع نلمػػفلجهػػةلأكلي جػػذبلأ ػػد م ل
كي تمؿلألاليتفهـلايزكجلايمغ مرلهػذالايشػوصلايث يػثلتم مػ نلي ػفلهػذالالأويػرل ييػفمل

لخلاال ي ةلالأكؿلبعي نلمفلمش خرلالإث رةلكايركم   ية.
قػػػ تلفػػػملايعلبقػػػةلايزكجيػػػة،لأكلايت ػػػ فرلبػػػيفلايط لالا  ػػػج ـكالآفل ػػػذ رل يػػػؼليػػػتـل

ه  ؾلثلبثةلأ ػكاعلمػفلايػزكاجل مػ لي ػفه لاي ػي يكفلكفوػ نليلاط قػ تلكيهػ لمزايػ لكم ػ كئل
لكهم:
 ط قتػػ فلمتع قبتػػ فل ايشػػجرةلكاي ػػ ر ،ل ايتربػػةلل-لالػػزناج الػػداعـ أن المسػػتقطب

لكايمعدف ،ل ايمعدفلكايم ء ،ل ايم ءلكايشجرة .
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لالمزايا:
لبي  مػػ ل لكتجػػ ذبل بيػػرلب يػػثلييػػفملخلاػػالفػػملهػػذالاي  يػػةليوػػكـ ا ػػتوط بل ػػ ؼو

 ي ت مػػ لبعػػضلايتشػػكيؽلكالإثػػ رةلكيف ػػ لايمجػػ ؿلأمػػ ـل ػػؿلم  مػػ ليتطػػكيرل ف ػػهلكت ػػدمل
أ د م لالآوػر،لكفػملايكقػتل ف ػهل ظػرانليكجػكدلخلبقػةلكثيوػةلبي  مػ لكهػملخلبقػةلداخمػةل

زكاجلايمجتمػػعلكايعمػػؿلب شػػ طلممػػ ليػػؤدملبػػ يلإيػػامكجهػػةل ي ػػهؿلخلاػػالأ ػػد م لايوػػركجل
لالا فت حلخلاالايو رج.لإيا

لالمسانئ:
يي تل ثيرةلفملهذالاي كعلمفلايزكاج،لي فلايزكجيفليشعرافلب فلهذالايػزكاج،لي ػفل

لإيػادفػعلايطػرؼلايػداخـللاإيػايزكجيفليشعرافلب فلهذالايزكاجلأ  دملايج  بلكي ػعي فل
لتوديـلايمزيدلمفلايدخـ.لإياتكيملزم ـلالأمكر،لكايطرؼلايمت  ـل

  لالعداةيالزناج
ط قتػػػػ فلمتع   ػػػػت فل ايشػػػػجرةلكايتربػػػػة،لاي ػػػػ رلكايمعػػػػدف،لايتربػػػػةلكايمػػػػ ء،لايمعػػػػدفلل

لكايشجرة،لايم ءلكاي  ر .
لالمسانئ:

قػػدمتلايم ػػ كئلخلاػػالايمزايػػ لهػػذالايمػػرةللأ هػػ لأشػػدلكيػػك  نلبمػػ لأ  مػػ لمػػفلبػػرجيفل
متع   ػػػػيفلف ػػػػكؼليتعػػػػذرلخلاي مػػػػ لايتفػػػػ هـلكايتكا ػػػػؿلكالاتفػػػػ ؽلخلاػػػػالأمػػػػرلمػػػػ لكتثػػػػكرل

لت  قي تلمعل ؿل ر ةلك   ة.اي
لالمزايا:

إذالمػػػػ لتم  تمػػػػ لمػػػػفلايعػػػػيشلبت ػػػػ  ـلفوػػػػدلتتػػػػدبرافلك ػػػػيلاةليلاتكا ػػػػؿلكايتشػػػػ رؾلفػػػػمل
الأف  رلكايتغلابلخلاالأكجهلالاوتلبؼلبي  م ،لخ دعذل ت ب لخلبقت مػ لكثيوػةل وػ نلكيػفل

فلمغػ درةلايم ػزؿ،لف يت ػدملقػ عـليلاعمػؿلخلاػالتطػكيرلأ ف ػ م لك ػػي كللإيػات ت جػ لبعػده ل
إدو ؿلايت   ـلخلاالهػذالايػزكاجلبمث بػةلخبػرةلشػ ملاةلخػفلاي يػ ةلي ػؿلم  مػ لالأمػرلايػذمل
ذالمػػ لا ػػتطعتم لالأوػػذلخلاػػالخ تو مػػ لايمزيػػدلمػػفلايت ػػدي تل  ػػيجعلا م لأ ثػػرلمرك ػػة،لكا 
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ايو رجيػػػةلف ػػػت كفلإ ػػػه م ت م لفػػػملايمجتمػػػعلإ ػػػه م تلفريػػػدةلكقيٌمػػػةلر ػػػـلا ػػػتغراق م ل
ل  كاتلطكيلاةليت ويؽلذيؾ.
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ل__________________

ل خلاـلايط ق تلايت ع .ل-ميتشيكل كشمل
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 طاقٞ اهصلاٝ

 
هذالمفلفراغلكم ل  فلايهدؼلم هللي تلًل   ف،لكيـ لبـلاي لبةلخلاالالإفرضلالإ

الأجرلايمترتبلخلااللإياي فةلكج دي نلب لإلإثو ؿل  هلاه،لكي  ه ل   تلي  ي هل ف ي نل
لمفلأركعلالإجراءاتليعت لاداعه ،لف ي لبةلبم لفيه لمفلر كعلك جكد برالايعلام ءلاييكـ

لخ ؿول ل ش طو ليت ميف لاي   مة لطكيلبنللايطبية لتعمر لأف ليم ف لكايتم لايدم  ية يلاشراييف
بفودافلق بلاي تلايمخلمعلتودـلاي ف،ل م لأفلايمرك ةللكت كفلكق يةلمفلايتراجعلايعولام
لايشراييف لخلايه  لمفل كادثلالإ ملايتملت  ؿ لتويه لايم لام لخ د لكفودلايدم  ية  ء

لايكيعية لتغير لخ د لايفج عم لكايتمللايكخم لب رخة، لرأ ه لرافع ن لاي هكضلايفج عم أك
 .ايدـلفملايتلبفيؼلايدم  يةلت  ؿلخ دلالأشو صلايع دييفلي وصل تلاة

 ايدخ ء ،لكشرطل الإج بة ليهذالايدخ ءلهكلأفلي كفلالإ   فلفمللالةاة  ي :
فلأر  فلاي لبة،لكم لاهلايذمليوكدلوشكعلكتر يز،لكمفله  ،لف يوشكعلر فلمل  ية

يتلاوملأ كارلايط قةلايعلاكية،لك ظرانللأهميةلأفع ؿلاي لبةل_لاي ر يةل_للب  ءلالإ   ف
يلاج ـليتـلخلاالمرا ؿلف كؼل  تعرضل ؿل ر ةلم ه لكم لي تجلخفلل تدريبل يكم

لايلذيؾلمفلت ثيراتل ريزية لاي بمل ؿخلاالأجهزة ا﵀للبدفلم ترشديفلب فةل لبة
ل. ر ةلك لاـلفملأ لاكبلأداءل ؿلخلايه

 ل:أفعاؿ الةاه نتأثير ا الإي ا ي عمى طاق  ال سـ
للاليي  : لمع لايك  ؿ ليبدء لايركح لتهيعة لهم لايعلايا﵀ ل كايذات لفت تعد لكاب تب،

ل.ايط قةليلئ فت حلخلاالايم  درلايعلاكية
يفلخ دلرفعلاييديفل،ليتجهلب طفلاييد..للتع ملبدءلذيؾلايك  ؿلتك يرة الإحراـ :

لم ب لفه  ؾ لايم رمة، لبم ة لاي راـ لا﵀ لبيت لايود يةلل   ية لكالأ كار ايط قة
لأرج ءلايمعمكرة.لجميعلإياايعلاكيةلخلاال ك بلالأرض،لكم هلتشعلهذالالأ كارل
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ليلاتوطلمكج تلايط قة لايذم لالإ توب ؿ ل جه ز لاييديف لب طف لفمللكتعمؿ اي  ب ة
للايولابل يثالأثير،لفت بلفملاي درل لايولابلايم توبلبفلاييديفلهم.. لج      

بطكفلالأيدملتعمؿلخلاالجذبلكا توب ؿلخ   رلايط قةل،ل كاءنلكليلاط قةلاي ك يةل
ل.كاردةلمفلاي م ءل،لأكلمفلبيتلا﵀لاي راـلفملم ةلايم رمةل   ت

كيودلثبتلخلامي لأفلايط قةلاي ك يةلتتدفؽلولبؿلج ـلالإ   فلفملايكيعلكاقف ل،ل
لاعبلدكرلايك يطلايذملتمرلمفلولبيهلتلاؾلايط قةلمرا زلايط قة،لكايج ـليلخبر
لج مهلبدكرل لكب يت يملالأرضلإيا الإ   فلداوؿلاي لبةل،لترتفعلذبذب تهل،لفيوكـ

إ توب ؿلهذالايط قةلاي ك ية،لك لام لزادل ف ءلكهدكءلالإ   فل لام للايهكاعملايجيد
اقف ل،لت يطلقكةلا توط بلايط قةلاي ك ية،لف لإ   فلفملايكيعلكللزادتلتبع ليذيؾ

ل. الأرضلإياايط قةلاي ك يةلكايزاعدلخفل  جتهلي رمللبهله لاته،لي توبؿ
لتبدألاي لبةلبكيعيةلايكقكؼلب ختداؿلمعلتب خدلايودميفلقلايلبن،ل :القياـ نالتك ير

ياثـلي برلايعبدلفملوشكعلب دع نل لبتهلبرفعلايذراخيفلأم م نلكل لالأخلاالمعلث ملا 
ل  لإبه ميه لكايع ن ليوفضلايمرفويف لثـ لب يت بير. ل كته لرافع ن لأذ يه لش متم ذاء

ياأم م نلكللذراخيه أ فؿلم  دانلإي هم لت تلاي در،لأخلاالم طوةلايبطفلكايع نللا 
فكؽلاييدلايي رللفي تجلخفلذيؾليغطلوفيؼلخلاالتلاؾلايم طوةلمؤثراللاييدلاييم ا

ليشبه لبم  لاي  لخلايه  لكاي ج ب لايشم ية لاييفيرة للأخ  ب لايذاتم جزلايتدييؾ
ل ر  ت لكخمؽ لب  تظ ـ لفمللايت فسلايو  ة ليت رر لايذراخيف ل ر ة لت رار إف

ل لايرب خية ليت ريؾلَُاي لبة ل  ؼو لكهذا لايعيلبتللمرات، لمجمكخة كت شيط
لأفلايم  فظةلخلاا ل م  ختداؿل لبمةلالإلكالأربطةلكايمف  ؿليلاذراخيفلكاي تفيف،
ايج ذبيةالأريية.للطيلاةلايكقكؼليلاوراءةلي شطلمجمكخةلايعيلبتلايمي دةليعمؿ

لمف  ؿلاي تفيفلكايمرفويفلكاييديف، لخلاالالا تف ظلبمرك ة لاي ر  تلت  خد لهذا
ل.كتوملمفلالإ  بةلمفلايت لابلايمف لام
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لا وب يه للالركنع : لفم لكهم لايعيلبت، لمف ل بيرة لمجمكخة لاير كع لفم تعمؿ
ليوكة لايعيلالكمو كمته  لكت  يفلاي غمة لخلاالت مية لت  خد لالأريية ل..يةايج ذبية

ط يةلفترة لاير كعلت دثلا تط يةللأيي ؼلايعيلبتلولاؼلاي  قيف.لكمعلثب تلكا 
لا وب ض لالأم ميةلكايولافيةلكتعمؿلخلااللكتعمؿلخلاالاتزافلدرجة خيلبتلايفوذ

 م لي  خدلاير كعلل.توكيته لكبذيؾلتوملمفلتمزقه لأث  ءالأخم ؿلاي ي تيةلاييكمية.
لكايعيلب لالأربطة لكموكية لمرك ة لزي دة لمم للتخلاا لايفورم لايعمكد لامتداد خلاا

لكالا زلاؽ لب كج علايظهر لالإ  بة ليوملمف لمفلليوفؼلأك ليزيد ايغيركفمل م 
ل.معدؿلايتهكيةلايرعكية

لايكريدمل لايعكد لتزيد لاير كع لأث  ء لث بتة لبكيعية لا تف ظلخيلبتلايع ؽ لإياك
لايولابلم تفيدلايولاب ل  ك لب يدـ ليتدفع لفملايبطف لايكريدية لمفلكي شطلايميوة ة

ايبطفلكمفلتولايؿلخمؿلايج ذبيةلالأرييةلايمعكقةلي ر ةلايدـلمفللا وب ضلجدار
لكفملاير كعللأخلاالمم لإياأ فؿل لخجيبةلخلاال  بلايدم ء، يجعؿليلاولابلقدرة

ت شيطليثلبثل ددلمتج كرة،لكهم خجبلايذ ب ،ل اي لاكية ،ل اييفيرةلايشم ية ،ل
 .فؿللأخلاامفلأ لكهملايغددلايثلبثةلايتملت توبؿلايط قة

تبدأل ر ةلايرفعلمفلاير كعلب  وب ضلخيلبتلايع ؽليرفعلل :مف الركنع الاعتداؿ
لايظهر لخيلبت لثـ لأكلان، لا ترو ءللايرأس لمع لكاقف ن لييعتدؿ لخ يي ن لايجذع يمدٌ

لايرفع. لبعد لخيلبتل.ايذراخيف لت ب  لالا وب ضللخ ده  لبيف لكيع لفم ايبطف
فتهبطلخيلاةللبدرجةلملا كظةلكيوؼلاييغطلداوؿلتجكيؼلايبطف.كالا ترو ء.

ل دكثلشهيؽلخميؽللالإرادم،ليعوبهلزفملإياأ فؿلمؤديةللإيااي ج بلاي  جزل
ا دف علايدـلمفلتجكيؼلايبطفلكالأطراؼل  كللإياكهذاليؤدملل.رلاليوؿلخ هلشدة.

لايم تو ةلفملايطرفيفلاي فلاييفليلئل،لايولاب ليلادم ء أكردةللإيا دف عليتي لايفر ة
ل. ايولابلإياكم ه للايبطف
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معركؼلأفلالإ   فليتعػرضلوػلبؿلخمػراليجرخػ تلزاعػدةلمػفلالإشػع عللالس ند : 
الأمػػرلايػػذمللك ػػطلمجػػ لاتل هػػرلكمغ  طي ػػيةل ليعػػيشلفػػملمعظػػـلالأ ػػكاؿ يػػثل

اي ػػجكدليولا ػػهلمػػفلايشػػ   تللكيػػذيؾلفػػإف،ليػػؤثرلخلاػػالايولبيػػ لكيزيػػدلمػػفلط قتػػهل
 . ايزاعدةلايتملت ببلايعديدلمفلالأمراض

اي ػػجكدلب ر ػةلهيػكملمف جعػػةلتشػمؿل  مػؿلايج ػػـللإيػاملمػػفلايكقػكؼلي توػؿلايم ػلا
خلاػػػالالأرض،لث  يػػػ نلجميػػػعلمف  ػػػلاه،لكايػػػع نليديػػػهلخلاػػػالالأرضلقبػػػؿللمػػػرةلكا ػػػدة

،لم ػت دانلخلاػالبػ طفل فيػهلمػعلرفػعللج ػمهلخلاػال ػبعةلأخظػـل،لمكزخ نلثوػؿلر بتيه
ايعملايػػةلاي ػػ خديفلبػػ لأرض.لكتت ػػرؾلأث ػػ ءلهػػذاللايمػػرفويفلملب ظػػ نلخػػدـلايت ػػ ؽ

يػػتم فلايج ػػـلمػػفلاتوػػ ذلكيػػعيةللأ بػػرلمجمكخػػةلمػػفلايعيػػلبتلكالأربطػػة،لك تػػا
تػػػزدادلمرك ػػػةلايعمػػػكدل لاي ػػػجكد،لكلمػػػعلت ػػػرارلهػػػذالايعملايػػػةلفػػػملاي ػػػلاكاتلايومػػػس

ي ػ لاتلت ػلابللايفورم،لكجميعلمف  ؿلايبدف،ل م لتعتبرلخملايةلكق عيػة،لكخلبجيػة
اي ػجكدللا ػ تلايطبيػةلأفلي ر ػة ػزلاؽلايغيػركفمل،لكلقػدلأثبتػتلايدرلايمف  ؿلكالإ

ايم ػلاميفللت ثيراتلب يغةلخلاالايدكرةلايدمكيةل   تلمث رلإخج بلي ػؿلالأطبػ ءل يػر
كايف ريػةلتػزدادللايذيفلدر كالأفعػ ؿلاي ػلبةلفلاوػدلتبػيفلأفلق بلايػ تلالإ  ػ  يةلايذ  عيػة
فلٌ ل ميػػ تل بيػػرةلمػػفلايػػدم ءليتركيػػةلاي جػػرلايدم  يػػة،لكا  ا وفػػ ضلايػػرأسللخ ػػدلقػػدكـ

لزي دةلايتركيةلايدمكيةلداوؿلايو ؼ.لإيا ر  تلاير كعلكاي جكدليؤدمللفم
لأم لت رارلهذالاي ر  تلبشػ ؿلمتػكاترلفهػكليػدربلايشػراييفلايدم  يػةلخلاػالايػتولاص

ل.كالا ب  طلكيزيدلمفلقدرته لخلاالت شيطلايدكرةلايدمكيةلفملايدم غ
:ل مػػػػػػ ليعمػػػػػػؿلاي ػػػػػػجكدلخلاػػػػػػالإيوػػػػػػ ظلكت شػػػػػػيطلثػػػػػػلبثل ػػػػػػدد،لهػػػػػػملخلاػػػػػػالايتػػػػػػكايم

ب يرقبػػػة،لك ايغػػػددلاي ػػػ كبرية لب يجبهػػػة،لك ايغػػػددلاي و ميػػػة لبو خػػػدةلل ايغددايدرقيػػػة 
كهػذالايغػددلايثلبثػةليتػدفؽلإييهػ لايػدـلأث ػ ءلاي ػجكدلفت وػذل  ػيب نلكافػرانلم ػػه،ل..لايمػخ
لكجكده لأخلاا لاييفيرةلايولابية لييعؼلمفل عكدلايدـلبع سلايج ذبية.لإذلأف
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تلاػػؾلايغػػدد،للإيػػا لبمػػركرل ميػػةلكفيػػرةلمػػفلايػػدـلاي ػػجكدلت ػػملكيػػذيؾ،لفػػإفلكيػػعية
ل. دكثلزي دة بيرةلفملخملايةلا توب يه ليلاط قةلاي ك يةلإيامم ليؤدمل

أق ػػػاللإيػػػا مػػػ للا ػػػظلايعلامػػػ ءلأفلاي ػػػجكدلي شػػػطلايميػػػوةلايكريديػػػةلفػػػملايػػػبطفل
 م ليزيدلمفلقػدرةلميػو تلالأكردةلفػملاي ػ قيفلخلاػالتفريػغلالأكردةللدرجةلمم  ة،

كبهػػػذاليلاعػػػبلدكرانلمهمػػػ ىلفػػػملم  ف ػػػػةلل..الأكردةلايعميوػػػةلإياايػػػدملاي ػػػط يةلكدفػػػع
ل.ايته بلالأكردةلفملاي  قيفلأكلايتولايؿلمفلشدته لايدكايملكايكق يةلمف

ا  ػدارلمػ للإيػا م لأفلكيعيةلاي جكدلت  خدلخلاالتفريغلهكاءلايزفير،ل م لتؤدمل
لإيػااعيػةلكم هػ لايو ػبةلايهكللإيػامفػرزاتلمو طيػةلمػفلايتفرخػ تلايرعكيػةللتجمعلمػف

يلاػػرعتيفلاي ظ فػػةلمػػفلايمفػػرزاتلايمريػػيةلكايطبيعيػػةلكايوػػدرةلخلاػػاللايوػػ رجلممػػ ليتػػي 
لالامتلبءلب يهكاءاي وم.ل

 مػػ لأفلوبػػراءلايطػػبلايطبيعػػمليػػركفلأفلكيػػعيةلاي ػػجكدلهػػملالأفيػػؿليلاػػتولاصل
ايمفػرزاتلايوي يػػةلخ ػدلايم ػ بيفلبوػػراجلفػملايرعػة،لكليزيػػدلاي ػجكدلمػفل شػػ طللمػف

يهيػػػمملكفع ييتػػػهل تيجػػػةلتلبمػػػسلكيػػػغطلايفوػػػذيفلخلاػػػالجػػػدارلايػػػبطفلالايجهػػػ ز
فت ػػػكفلبمث بػػػةلتػػػدييؾل_مٌ ػػػ جل_ليوػػػكملجػػػدارلايػػػبطفلكي ػػػ خدلخلاػػػالزيػػػ دةلاي ر ػػػةل

لايهيـلكتوؿلالإ  بةلب لإم  ؾ.للاي يكيةليلامعدةلكالأمع ء،لفي شط
 ػهلايبد يػةلف عػدةليلئ  ػ فلكملكبذيؾليعتبرلاي جكدلمفلأركعلالأكي علفملايتػدريب ت

ل.أ دلأكي علتدريب ته  يثلي كفللا تمدت"لاييكج "ل
هػػػكل ػػػكعلمػػػفلايتف خػػػؿلبػػػيفلايتو طػػػبل :نيظريػػػ  التياطػػػب  ػػػيف اليايػػػا السػػػ ند
الإ  ػ سلبػ يم يطلايوػ رجملكايتف خػؿلمعػهلكأملل  خدلالإ   فلخلااكليايولبي لكه

ةلي ت ػبه لايج ػـلت ػببلتشكيشػ نلفػمليغػلركمغ  طي يةلايتػمهزي دةلفملايش   تلاي 
بػػػػ مراضلايع ػػػػرلمثػػػػؿللايولبيػػػػ لكتف ػػػػدلخملاهػػػػ لممػػػػ لي ػػػػيبلالإ  ػػػػ فلبمػػػػ ليعػػػػرؼ

لإيػػػاكالإرهػػػ ؽلبلايشػػػعكرلب ي ػػػداعلكايتولا ػػػ تلايعيػػػلايةلكايته بػػػ تلايع ػػػؽلكايتعػػػ
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ايمكجػػ تلدكفللج  ػػبلاي  ػػي فلكايشػػركدلايػػذه ملكيتفػػ قـلالأمػػرلإذالزادتل ميػػةلهػػذا
مػفللج ةليػذيؾلكجػبلايػتولاصكيم  ه لتشكيهلالأ..للتفريغه لفت ببلأكرام نل رط  ية

هػػػػذالايشػػػػ   تلكتفريغهػػػػ لوػػػػ رجلايج ػػػػـلبعيػػػػدانلخػػػػفلا ػػػػتوداـلالأدكيػػػػةلكايم ػػػػ   تل
ل..   نالحؿ كآث ره ايج  بية،ل

لالبػػدلمػػفلك ػػلاةلأريػػيةليتفريػػغلايشػػ   تلايزاعػػدةلكايمتكايػػدةلبهػػ لكذيػػؾلخػػفلطريػػؽل
بػػ لأرضلمر ػ ل يػثلتبػدألخملايػػةلايتفريػغلبك ػؿلايجبهػةلأيلاكا ػدلالأ ػدل مػػ للاي ػجكد

كت توػػؿللج ػػـلالإ  ػػ فلمػػفلالأرضل..لإيػػات توػػؿلايشػػ   تلايمكجبػػةللففػػملاي ػػجكد
الأرض،لكب يتػ يملتػتـلخملايػةلايتفريػغللإيػاايج ـلخبػرلايجبػيفللايش   تلاي  يبهلمف

اي ػػبعةلالأخيػػ ءل لايجبهػػةلكالأ ػػؼلكاي فػػ فلكاير بتػػ فللو  ػػةلخ ػػدلاي ػػجكدلخلاػػا
 . ةلايتفريػػػػػػػػػػػغفػػػػػػػػػػػملخملايػػػػػػػػػػػلكايوػػػػػػػػػػػدم فل لكب يتػػػػػػػػػػػ يمله ػػػػػػػػػػػ ؾل ػػػػػػػػػػػهكية

كتبػيفلمػفلوػػلبؿلايدرا ػ تلأ ػهلي ػػملتػتـلخملايػػةلايتفريػغليلاشػ   تللابػػدلمػفلالاتجػػ ال
م ػػةلفػػملاي ػػجكدلكهػػكلمػػ ل فعلاػػهلفػػمل ػػلبت  ل لايوبلاػػةل للأفلم ػػةلهػػملمر ػػزلل  ػػك

م ةلفػملاي ػجكدلهػكلأفيػؿللإياايع يـلكأكي تلايدرا  تلأفلالاتج اللايي ب ةلفم
مر ػػزلالأرضلالأمػػرلايػػذمليولاػػصللإيػػاجػػ التايشػػ   تلبفعػػؿلالإلالأكيػػ عليتفريػػغ

،لكله ػػذالفػػإفل ر ػػةلاي ػػجكدللبعػػده لب يرا ػػةلاي ف ػػيةلالإ  ػػ فلمػػفلهمكمػػهلييشػػعر
،لكايػػػذمللايري يػػػ تليجهػػػ زلايػػػدكرافلفػػػملايػػػدم غلتعتبػػػرلبت رارهػػػ لاييػػػكمملمػػػفلأركع

 .لايذه يةلكايف ريةلتزكدالب مي تلإي فيةلمفلايدـلفتي خؼلقدراته
لفًالكيجيلل:َ راَسَ أقساـ الن ه نعمـ ال ٍـ كدلًق ؿلخزلكجؿل ً يمى هي لمًػفٍلأىثىػرًلاي  ػجي ٍـ  لكهًهً

  ـلايكجهليثلبثةلأجزاء:قيلل.لفود ِٗايفت  
ل..لايرك الكايعولاالايم تكلمفلأخلاالايجبهةل تالاي  جبيف،لكيمثؿللايعلاكل:
لبػػ ي كاسلكقػػدرةلابت ػػ رمػػفلاي ػػ جبيفل تػػالطػػرؼلالأ ػػؼ،لكهػػكلوػػ صللالأك ػػط:
ل.للي  يةالإ   فلا
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ل.ايجزءلايبد اأ فؿلايذقف،لكيمثؿللإيامفلطرؼلالأ ؼللاي فلاا:
ا ػ ف:لايجػزءلالأك ػطلأ بػرلمػفل يػرا،لدؿلذيػؾلخلاػالأف:لايوػدراتلاي  ػيةليهػذاللفإذ

ل.مفلايودراتلالأورللكه ذالايشوصلأ ثر
كايجبهػػػة ليػػػمفلل:لأفلأخيػػػ ءلايج ػػػـل ممثلاػػػةلفػػػالالأ ػػػؼلكمػػػفلإخجػػػ زلولاػػػؽلا﵀
ف ب  فلايولبؽلايعظػيـ:لايػذللجعػؿلفو ػجكدلل..﵀لخزلكجؿالأخي ءلايتالت جدل

ل!الأ ؼلكايجبهةلب لأرض:ل جكدل ؿلالأخي ءلفالآفلكا د
مػفلكيػعيةلاي ػجكدليػدفعلالأرضللك تػالي توػؿلايم ػلامل :القعند  ػيف السػ دتيف

كيشػػ ؿلزاكيػػةلق عمػػةلمػػعللبيديػػهلمػػعلرفػػعلايػػرأسلكايجػػذعلخ ييػػ نل تػػالي ت ػػبلايجػػذع
اييػػػديفلخلاػػػاللثلا ث ػػػ ءل  مػػػؿليمف ػػػلاملايػػػر بتيف،لمػػػعلكيػػػعايفوػػػذيف،لكبهػػػذالي ػػػد

لايفوذيفلملا و نلبرا تيهلخلايهم لكم دث نلا ترو ءليعيلبتلاييديف.ل
أث  ءلهذالاي ر ةلخيلبتل ثيرةلكو  ةلايم تويمةلايظهريػة،ل مػ لي ػدثللكتت رؾ

خيػػػلبتلاي ػػػ قيفلكولاػػػؼلايفوػػػذلممػػػ لي ػػػببلايت ػػػ ؽلالأكردةلليػػػغطل بيػػػرلخلاػػػا
ايعمػػؽ،ل مػػ لي  ػػؿلايم ػػلاملأث ػػ ءللإيػػاام دفعػػةللصلمػػفلدم عػػهاي ػػط يةلكتػػتولا

ي ػ خدلخلاػالزيػ دةلايتهكيػةلايرعكيػة،للاتو ذلايكيعيةلخلاػال ر ػةلشػهيؽلخميوػةلممػ 
يػػتعملبلب ق ػػالط قػػةلمم  ػػة،لكللكي شػػطلخمػػؿلايميػػوةلايرعكيػػةلاي ػػدريةلكايبط يػػة

ايم تو ػةللبويػةلايػدم ءلتؤ ػدلخملايػةلاي ػجكدلايث  يػةلثػـلايرفػعلم ػهلخلاػالايػتولاصلمػف
ل.ب يدكايملفملأكردةلاي  قيفلمم لي  خدلخلاالايكق يةلمفلالإ  بة

لايم ػػػلاملمػػػفل ػػػجكدالييوػػػؼلدافعػػػ نلل :النقػػػنؼ إلػػػىمػػػف السػػػ ند  اليوػػػنض يوػػػكـ
ايديػػػهل تػػػاليػػػتـلاختدايػػػهلكاقفػػػ نلبشػػػ ؿل  مػػػؿ.لكيشػػػ رؾللإتمػػػ ـلهػػػذاللالأرضلب لاػػػت

بهػػذالتعتبػرلهػػذالكايفوػذيفلكخيػػلبتلايظهػرلاي بيػرةلكللاي ر ػةلمػفلخيػػلبتلاييػديف
ايبد يػػةلكأي ػػره لمػػفلأجػػؿلت ميػػةلكتوكيػػةلهػػػذاللاي ر ػػةلمػػفلأفيػػؿلأ ػػكاعلايتػػدريب ت
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كا   ػػ بلمعظػػـلايمف  ػػؿلمرك ػػةلكرشػػ قةللايعيػػلبت،لكالأربطػػةلايمف ػػلايةلايع ملاػػة،
 . كاختدايهلمم لي  خدلفملايم  فظةلخلاال لبمةلايوكاـ

أفلليفلاي ػجدتيف،لإلاكايجلاكسله  لشبيهلبمػ لي ػدثلفػملايوعػكدلبػل :الت ود  منس
زيػػ دةلاييػػغطلخلاػػالخيػػلبتلاي ػػ قيفلكايفوػػذيف،لكيػػغطللإيػػاطػػكؿلمدتػػهليػػؤدمل

ا فػػراغل  مػػؿليمػػ لبوػػملمػػفلدـلم ػػتوفلفػػمللإيػػااي عبػػيف،لممػػ ليػػؤدمللايموعػػدةلخلاػػا
ممػػػػ يعتبرلفػػػػملخػػػػرؼلايمعػػػػ يجلايفيزيػػػػ عملمػػػػفلأفيػػػػؿلايتمري ػػػػ تل.لأكردةلاي ػػػػ قيف.

 . قيفكجلاطةلاي ليلاكق يةلكايعلبجلمفلايدكايم
ايم ػػلاـل ػػلبتهلبعػػدلايتشػػهدلالأويػػرلب ي ػػلبـلفيلاػػؼلرقبتػػهليمي ػػ نلثػػـلي ػػ رانلل:لالسػػاـ
ك ر تػػملايت ػػلايـلتمػػريفلكايػػ ليعيػػلبتلل.اي ػػلبـلإخلب ػػ نلب  تهػػ ءلاي ػػلبة.للإيوػػ ء

كيلام  فظػػػةلخلاػػػالمرك ػػػةلايمف  ػػػؿلكالأربطػػػةلفيهمػػػ لكهػػػملخملايػػػةللايرقبػػػةلكايع ػػػؽ،
 .كق عيةلمفلآلاـلايرقبة

 س د  ات اه الكع  ؟؟ني لما يةمي 
لرضلكخ دلاي جكدليتـلتفريغلايط قةلاي لابيةل،فلاي عبةلهمل وطةلكمر زلالألأل

كيتـللهذالايط قهلي كفلب  جذابه ل  كلاي عبةلكب تج الداوؿلالارضل،لكوطل يراف
الايج بيةلايممتدةلمفلاي م ءل  كلاي عبةلكمفلاي عبةل  كللش فلايج ـلب يط قة

لاي  جد.الإ ل   ف لاج  د  للت بي كاي. لداوؿ لايط قة لبتثبيت ليوكـ ل لبة ل ؿ بعد
 .   فكتوكيةلايه يةلايم يطةلبج ـلالإ

 ل: نقات الةاةأيظاـ الطاق    اق ع 
ل تيجػػةل ر ػػةلايشػػمسلمػػعلالأرضل،ل ت ػػدثلتغيػػراتلفػػالايط قػػةلاي ك يػػةلأث ػػ ءلاييػػكـ

،لكهػذالزاكيةلاييكءل،لكمعلتغيرلزاكيةلايشمسلمعلالأرضلي تجليكفلمعػيفللفتتغير
ايطيػػؼ،لكهػػذالايزكايػػ لايموتلافػػةلفػػمل ر ػػةلايشػػمسلتػػؤثرلتػػ ثيراتللمػػ ل  ػػميهلأيػػكاف
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خلايهػػ ل،لو  ػػةلالإ  ػػ فلب ػػؿلمػػ لفػػالهػػذالايلاػػكفلمػػفللموتلافػػةلخلاػػملالأرضلكمػػف
ل. ت ثيرل لابالأكلإيج با

لخ دم ل ت لاـله  لخفلايلاكفل ت لاـلخفل فةل كخيػةليط قػةلتم ثػؿلفػالت ثيرهػ لالأيػكاف
دلمػثلبنلفػالايفجػرلايلاػكفلايب ف ػجال،لكفػملاي ػب حلايلاػكفلالأزرؽل،لايمرعيةل،لف ش ه

فػػالايع ػػرل،للذيػػؾليػػدوؿلايلاػػكفلالأويػػرلخ ػػدلايظهػػرل،لثػػـلايلاػػكفلالأ ػػفرلكبعػػد
لايمغربل،لكب يلايؿلايلاكفلالأ مرل.لايلاكفلايبرتو يملفم

يج بػ ل،لكايطريوػةلايك يػدةليتلبفػػاللهػذالايتغيػراتلايلاك يػةلتػؤثرلخلاػالالإ  ػ فل ػلاب ل كا 
أوػػػرلل،لإذفللإيػػػاايلاك يػػػةلمػػػفلفتػػػرةلللآثػػػ رلاي ػػػلابيةلهػػػالاي ػػػلبةلفػػػالكقػػػتلاي ولاػػػةا

ايػػ ولبتلفػػالايط قػػةلايلاك يػػةل،للمكاقيػػتلاي ػػلبةلشػػرختلي م يػػةلالإ  ػػ فلأث ػػ ءلهػػذا
،لمػفلاي   يػةلاي كخيػةلييسلهذالفوطل،لكي فلاي لبةلهالأفيؿل ظ ـليت ظيـلايكقت

دوػػػ ؿلاي  مػػػةلفيهػػػ تع مػػػؿلمعهػػػ لل لف ػػػ خةلمعي ػػػةأللمػػػفل   يػػػةلجػػػكدةلايتع مػػػؿلكا 
 .  خةلدكفل  مةلََُب  مةلأفيؿلمفل

كجدلايب  ثكفلافله ػ ؾلخلبقػةلكثيوػةلجػداللفي  حث عممي عرضه د. ا را يـ كريـ
بيفلاكق ت ي لبالكبيفل ظ ـلايط قهلفملالا   فل،كت مفلهذالايعلبقةلفػملافلشػع عل

ايشػػػػمسلل ػػػػوكطهلخلاػػػػالالارضلوػػػػلبؿلايفتػػػػرةلمػػػػ بيفلشػػػػركؽلايشػػػػمسليغيػػػػرلزاكيػػػػة
بتغيػػػػرلمكقػػػعلايشػػػػمسلفػػػملاي ػػػػم ءلفت ػػػػتجللك ركبهػػػ لفتتغيػػػػرلزاكيػػػةل ػػػػوكطلايشػػػع ع

ايذبػػذب تلتوتلاػػؼلبػػ وتلبؼللذبػػذب تل مكجػػ ت لتمػػلؤلمجػػ ؿلايط قػػةلاي ػػك مل،لكهػػذا
ايجػػػكلملاػػػمءللايزاكيػػػةلفمػػػثلبلخ ػػػدل ػػػلبةلايظهػػػرل خ ػػػدلدوػػػكؿلكقػػػتلاي ػػػلبة لي ػػػكف

للاػػػمءلبذبػػذب تلايلاػػػكفويػػػرلكخ ػػدل ػػػلبةلايع ػػرلي ػػػكفلايجػػكلمبذبػػذب تلايلاػػكفلالأ
 ػػػفرلكه ػػػذال...لككجػػػدلايبػػػ  ثكفلافلايشػػػ راتلتت ػػػرؼلبطريػػػؽلم ظمػػػةلتبعػػػ لالأ
..لاملافلايشػػ رةلايتػػملتمػػتصل فػػسلطػػكؿلايمكجػػةل ايذبذبػػة لايتػػمللكقػػ تلاي ػػلبةلأ

دوػػ ؿلإفػػملذيػػؾلايكقػػتلتفػػت لهػػذالايشػػ رةلتت ػػعلكتبػػدألبلتمػػلؤلمجػػ ؿلايط قػػةلاي ػػك م
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فلكقػػػػػتلاي ػػػػػلبةلتوػػػػػؿلقػػػػػدرةلايشػػػػػ رةلخلاػػػػػالخػػػػػلايمزيػػػػػدلمػػػػػفلايط قػػػػػةل..لكب لابتعػػػػػ د
لتلايه لفتت علايش رةلايتملتلايه .لالامت  صلتدريجي ل تاليدوؿلكقتلاي لبةلايتم

اي ػك ململاػمءلبذبػذب تلايلاػكفللفمثلبلخ دل لبةلايظهرلك ي م لي كفلمج ؿلايط قػةل
خلاػػالامت ػػ صلهػػذالايذبذبػػةل heartchakra ويػػرلفت ػػكفلقػػدرةلايشػػ رةلايولابيػػةالأ
اق ػػ ه لثػػـلتبػػدألبػػ يتراجعلتػػدريجي ل تػػاليػػدوؿلكقػػتلايع ػػرلفتوػػؿللمويػػر لفػػ الأ

لذاتلايلاػػكفل solar plexus chakra تلايهػػ ل لايشػػ رةلهػػملكتفػػت لايشػػ رةلايتػػم
 ػػفر لكي ػػكفلمجػػ ؿلايط قػػةلاي ػػك ملكقتهػػ لملاػػمءلب يذبػػذب تلذاتلطػػكؿلمكجػػةلالأ

ل. فرالألايلاكف
ل

 فأنقات الةاه نتحنلات الطاقه نتأثير ذلؾ عمى الإيسا: 
خلاػالمكخػدللكهػكلم ػلاـلفػملاي ػب حليي ػلامل ػلبةلاي ػب ي تيوظلاي :ال  ر ةاة

لة:معلت كلاتلمهم
مم ليوفضلمػفل شػ طلايغػدةلاي ػ كبريةل،لل:الإ تعدادللا توب ؿلاييكءلفملمكخدال

رتبطػػةلب ييػػكءل ه يػػةل ػػػيطرةلايميلبتػػك يفل،لكي شػػطلايعملايػػ تلالأوػػػرللايملكيػػ وص
هدٌئلييلبنل،لكا طلبؽلايجهػ زل لايػكدٌمل لايم شٌػطلايكدٌم لايملايع بمل  يرلايجه ز
 . ه رانل
للإالإ ل تعداد لايتمليكفره  لكهكارتف عل: تعم ؿلايط قة لارتف علاي كرتيزكفل ب   ن

ي دثلذاتي نلكييسلب ببلاي ر ةلكاي زكؿلمفلايفراشلبعدلكيعلالإ تلاو ءل،ل م ل
 .اي ير ك يفليرتفعلفملايدـلك ذيؾلالأ درفيفلافلهرمكف

ل:ي لاملايم لاـلايظهرلكهكلخلاالمكخدلمعلتف خلبتلمهمةلأيي نل: الظور ةاة
لاي ب حل،ل ليهرمكفلالأدري  ييفلآور ل، لالأكؿ لالإرتف ع لإثر لب ي لبة يهدئل ف ه

ل.ج  يةل،ل يثليبلاغلايت تك تيركفلقمتهلفملايظهراي ف هلمفلاي   يةلليهدئ
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لالإمداداتلمفلايط ق لبزي دة لايج ـ لايبيكيكجية لت  كؿلتط يبلاي  خة ليوع ليـ لإذا ة
ل. ريعة،لكبذيؾلت كفلاي لبةلخ ملبنلمهدع نليلاتكترلاي   ؿلمفلايجكعلكجبة
مػػعلايت  يػدلايبػ يغلخلاػالأداءلاي ػػلبةل،للأ هػ لمرتبطػةلب يومػةلايث  يػػةلل:العةػر ةػاة

كهػػملقمػػةلي ػػ به ل شػػ طلملامػػكسلفػػملخػػدةلكظػػ عؼلو  ػػةلاي شػػ طلليلؤدري ػػ ييفل،
خ ػػػدلمريػػػالايولاػػػبل،لت ػػػدثلبعػػػدلهػػػذالايفتػػػراللفلا ثػػػرلايميػػػ خف تأايولابػػػمل مػػػ ل

،لكقػدللاي يػكمل،لفػملهػذالايفتػرةلمب شرةلمم ليدؿلخلاالاي ػرجلايػذمليمػرلبػهلايعيػك
ت ػػدثلفػػملهػػذالايفتػػرةل،لل ثػػرلايميػػ خف تلخ ػػدلالأطفػػ ؿل ػػديثملايػػكلادةأيػػك ظلافل

ايميػػػ خف تليػػػديهـللكيبلاػػغلاق ػػػ الفػػػملاي ػػػ خةلايث  يػػػةلبعػػدلايظهػػػرل،ل مػػػ لأفلا ثػػػر
ايفتػرةلايتػملليفلايث  يػةلكايرابعػةلبعػدلايظهػرل،لكهػذالدييػؿلآوػرلخلاػال ػعكبةت دثلب

لتلاػػملايظهػػرلب ي  ػػبةليلاج ػػـلخمكمػػ نلكايولاػػبلو ك ػػ نل،ل يػػثلأفلأ لاػػبلمشػػ لبت
الأطف ؿل ديثملايكلادةلهػملمشػ لبتلقلابيػةلت ف ػيةلك تػالخ ػدلايبػ يغيفلالأ ػكي ءل،ل

بػ مللؿلهلمػفلالإ شػغ كتعمؿل لبةلايع رلخلاالتكقؼلالإ  ػ فلخػفلأخم يػهلكم عػ
ل. شمءلآورلاتو ءنليهذالايمي خف ت

ل:المغرب ةاة
ـلكهػػػكلخ ػػػسلمػػػ لي ػػػدثلفػػػمل ػػػلبةلايظػػػلبلإيػػػافهػػػملمكخػػػدلايت ػػػكؿلمػػػفلاييػػػكءل

إفػػرازلايميلبتػػك يفلب ػػببلبػػدءلدوػػكؿلايظػػلبـل،لفي ػػدثلالإ  ػػ سلل،لكيػػزداداي ػػب 
ل.لفيفكب يمو بؿلي وفضلاي يركتيفلكاي كرتيزكفلكالأ دركللب ي ع سلكاي  ؿل،

ايرا ةل،لخ ػسل ػلبةلاي ػب للإياكهكلمكخدلالإ تو ؿلمفلاي ش طل:  ةاة الع ا 
 ػيطرةللإيػاايكدٌملل تو ؿلايج ـلمفل يطرةلايجه زلايع بمكت ب لم طةلث بتةللإ

كترتفػػعللايجهػػ زل يػػرلايػػكدٌمل،لكفػػملهػػذالايكقػػتلتػػ وفضل ػػرارةلايج ػػـلكدقػػ تلقلابػػه
لمػػػػعلايمكاخيػػػػدلايوم ػػػػةلكافػػػػؽلهػػػذاهرمك ػػػ تلايػػػػدـ،لكمػػػػفلايجػػػديرلب يملب ظػػػػةلأفلت

ايت ػػكلاتلايبيكيكجيػػةلايمهمػػةلفػػملايج ػػـل،ليجعػػؿلمػػفلاي ػػلاكاتلايومػػسلم ع  ػػ تل
معلمركرلايزمفلفيم فلأفل تكقعلأفل ؿل لبةلت ب لفػمل ػدلذاتهػ للشرطيةلمؤثرة
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إشػػػػ رةللا طػػػػلبؽلخملاي تمػػػػ ل،ل يػػػػثلأفلايثبػػػػ تلخلاػػػػال ظػػػػ ـليػػػػكمملفػػػػملاي يػػػػ ةلذمل
مػعلم ػ  بةلمػؤثرل ػكتملكهػكلالأذافل،للاي ػلبةلم ط تلث بتةل،ل م لي دثلفػم

ك   ػؿلمػفلجػراءلايو رجيػةل،لرفمل  ؽلمتػرابطلجػدانلمػعلايبيعػةليجعؿلايج ـلي م
كايمكاخيػدلايو رجيػةللايج ػـل،لذيؾلخلاػالا  ػج ـلتػ ـلبػيفلايمكاخيػدلايبيكيكجيػةلداوػؿ

كتلايشػػرخيةلبػػػإداءلاي ػػػلالكايمكاخيػػػدليلامػػؤثراتلايبيعيػػػةل ػػدكرةلاييػػػكءلكدكرةلايظػػلبـ،
 .لايومسلفملأكق ته 

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 طاقٞ اهعين ) اتذطد (

ل
 :  حقيق  عممي 

ؿلفيهػػ لأفليكجػػدل كلقػػ ـلمػػديرلمعهػػدلايػػ فسلايػػدي ملبطك يػػكلبػػإجراءلخػػدةلب ػػكثل ػػ
خلبقػػةلبػػيفلايط قػػةلكايػػ فسلف  ػػتودـلبعػػضلاي ػػ سلايػػذيفلكجػػدل تيجػػةلملب ظتػػهليهػػـلأ ػػهل

أفله ػ ؾلمجمكخػةلمػفلاي ػ سلتػزدادلفػيهـلمػفلايط قػةلفكجػدللأ ػكاعيم فلأفلتورجلم هـل
هذالايط قػةلكلا ػظلأفليهػـلو ػ عصلمعي ػةلكيػذيؾل ػم هـل]أ   ػ ليهػـلقػدرةلخلاػالأمػكرل

كتبػػيفليػػهلأ هػػـلداعمػػ لي ك ػػكفلمػػفل كخيػػةلذاتلتػػدريب تلو  ػػةلفهػػـلم طػػككفلل. ف ػػية[.
لخلاالأ ف هـلك ثيركلايت مؿلايعولاملكهذالايتػ ملبتلت ػ خدهـلخلاػالت ميػةلبعػضلايبػؤرات
ايمكجػػكدةلفػػملأج ػػ مهـلكهػػذالايبػػؤراتلخ ػػدم لت شػػطلب يتػػدريجلت ػػتطيعلأفلتوػػرجلايط قػػةل

ل.الآوريفلإيافت فذلكت ؿل
كفػػملأب  ثػػهلكجػػدلبػػؤرالمكجػػكدةلخلاػػالامتػػدادلايعمػػكدلايفوػػرملفػػملايم ػػكرلايمتم ثػػؿلل
ايبػػؤراتلكهػػملايبػػؤرةلايتػػمللأ ػػكاع،لكأفلايبػػؤرةلايتػػملتكجػػدلبػػيفلايعي ػػيفلهػػملأقػػكلل  ػػ فيلئ

فهػػمليػػعيفة.لك  ػػفل  ػػتطيعلأفل  ػػت تجلأفللوػػرلم هػػ لايط قػػة،لأمػػ لايبػػؤراتلالألتوػػرج
ايرجؿلايع عفل  يب لم لي كفلم طكي لخلاال ف هلكهكلداعم ل  قدليتم الزكاؿلاي عمةلمػفل

،لكهكلم  بلب يولاؽلاي ف ملك تيجةليذيؾلفهكلفملت ملبتلخولايةل ثيػرةلي  ػبلالآوريف
لبتلت مملخ دال ش طلايبػؤراتلفت طلاػؽلم ػهلالأشػعةلفيه لم لفملأيدملاي  س،لكهذالايت م

دكفلر بتهلكدكفلإذ هلكهذالايط قةلت ػكفلمرتبطػةلب يشػ ؿلايػذمليف ػرلبػه،لكت ػكفلخلاػال
 فسلايشفراتلايمكجكدةلفملايجه زلايع بمليلامعػيفل]ايم  ػكد[لكب يتػ يملي ػدثلايتػ ثيرل

لايي رلكايولاؿلفملج ـلايم ظكر.
 : العاةف نالطوارة

ليغت ؿل لاككؿلا﵀لمفلايع عفلأفليتكي لطلابلر ليم ذا
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يػػػـللإذاقػػػ ؿلايعلامػػػ ءلفػػػملشػػػرحلاي ػػػديثلإفلالأفيػػػؿلأفليغت ػػػؿلايعػػػ عفل]اي ػػػ ظر[لفػػػ
يػػـلي ػػتطعلفلايغ ػػؿلكجهػػه.لك  ػػفل عػػرؼلأفلايبػػؤرةلمكجػػكدةلفػػمللإذايػػتم فلفيتكيػػ ،لفػػ

ل.لايجبهةلفتتعرضليلام ء
 بلكي ػلا لبهػ لايم ػ فلالآوػرلايم ػلإيػاي فلهػؿلهػذالايمػ ءلي وػؿلط قػةلكيك ػلاه ل

لم لتـلإف  دا 
إفلايمعػػركؼلأفلايمػػ ءليت ػػكفلمػػفلايهيػػدركجيفلكالأ  ػػجيفلكهػػكلقطبػػملأملت ػػكفل

ت ػػكفلخلايهػػ لشػػ  ةلمكجبػػةلمثػػؿلايويػػيبللوػػرلإ ػػدللايػػذراتلخلايهػػ لشػػ  ةل ػػ يبةلكالأ
ايمغ  طي م.لكهذالايجزعي تلايمكجكدةلفملايم ءلت كفلمكزخةلتكزيع لخشكاعي لفملايمػ ءل

مرر  لمج لالمغ  طي ي لذالقكةلم ػددةلفػملهػذالايمػ ءلف ػكؼلت  ػجـلهػذالايطبيعم،لكيكل
ايجزعي تلب يثلت كفلالأقط بلايمكجبػةلفػملاتجػ الكاي ػ يبةلفػملاتجػ الكت ػب لم تظمػةل

ؿلمرةل  فلخلاالهػذالاي ػكرةلاي ػ ي ةلاكلفملوطكط.لكق ؿلايعلام ءلإفلايم ءليم لولاؽل
ب يمػ ءلايميػتل،لكايمػ ءللالإ تظػ ـخديـلل.لكايعلام ءلي مكفلايم ءالإ تظ ـثـل دثليهلخدـل

كخلاػػػالهػػػذالف يمػػػ ءلاي ػػػملهػػػكلايمػػػ ءلايػػػذملتػػػـلإخػػػ دةلل.ايم ػػػتظـلالأقطػػػ بلب يمػػػ ءلاي ػػػم.
ليبطلرتمهلبت لايطلط قةلمغ  طي يةلم ددةلايوكةلخلايه.

كقدلكجدلايعلام ءلأفلايم ءلاي مليهلت ثيراتلطيبػةلكتػ ثيراتلفػملزيػ دةلاي مػكلكزيػ دةلل
ذ ػػرللإذاكبتطبيػػؽلذيػػؾلفػػمل  يػػةلا ت ػػ ؿلايعػػ عفل جػػدلأفلايعػػ عفلل.الإزهػػ رلفػػملاي بػػ ت.

الالأكيػبوطعهلكتذ رلكطلاػبلم ػهلأفليغت ػؿلفػإفل يتػهلتتغيػرلكت ػدرلخ ػهلمكجػةل يػرل
فلام لمرلم ءلايكيكءلخلاالكجهػهل مػؿلهػذالايط قػةلبهػذالايشػفرةلايجديػدةلفي ػلا لايجػزءل

لايم  كد.لالإ   فايم  بلمفل
يتكيػػ للاكطلاػػبلمػػفلايعػػ عفلأفليغت ػػؿلخلايػػهلك ػػلاـلل ػػؿلا﵀كايعجيػػبلأفلاير ػػكؿل

بي مػػ لطلاػػبلمػػفلايمعػػيفلأفليغت ػػؿلكذيػػؾللأفلايبػػؤرةلفػػملايعػػ عفلم ػػددةلكمعركفػػةلبي مػػ ل
. لايجزءلايم  بلفملايميت ذمل يرلمعلاكـ
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 طاقٞ اهفحس

 
لأ ثرل.لاكملط قتيفلإ م لخشرلط ق تل كلفملخلاـلايط قةل،لإفلط قةل+لط قةللالت 

لملثلبثيفلط قةلكلأ ثر..لكه ذال. كلةلقدلت كط قةل+ط قةل+لط قل
كي ػػفلي ػػ ؿلايػػبعضلهػػؿلتتجمػػعلايط قػػ تلايويػػرةلكتتيػػ فرل ل....ل ػػذ رله ػػ لقػػكؿل

لُٗٔٗمػ رسللُٕ لرابعلرعػيسلكزراءلي  كمػةلالا ػتلبؿلاي ػهيك ملبػيفلل"م عيرجكيدا"
 ل.ل ػػػيفل يػػػ يتل:لمتػػػال ي ت ػػػرلايم ػػػلامكفلخلاي ػػػ ل  لق يػػػتل:لإذلرأيػػػتلُْٕٗ تػػػال
لهزيمت ػػ لايم ػلامي فلفػػمل ػلبةلايفجػػرلفػػملايم ػ جدل مػػ لهػػـلفػمل ػػلبةلايجمعػػةلفهػذاليػػكـ

لكا ت  رهـل.ف
اييهكدليعلامكفلأ رارلايط قةلايمكجكدةلفملايفجػرلكأ ػرارلإجتمػ علايط قػ تلفػملهػذال

مػفلأبػػكابلخديػدةلإلالأفلأ ػػدهـليػـليطػػرؽلل"م عيرجكيػدال"كقػتل،ليوػدلف ػػرلايعلامػ ءلقػػكؿاي
 يػػثلثبػػتلأفله ػػ ؾلط قػػةلخظيمػػهلت ػػزؿلمػػفلاي ػػم ءلل،ايتف ػػيرلمػػفلبػػ بلخلاػػـلايط قػػةل

كهػملايم ػ فلايموعػرلل..لالإ  ػ ففلايفجػرلكتػدوؿلخبػرل وػرةلذاأبعػدللالأرضلإيػاكتهػبطل
ناليقػرة  ػذه من ػندة   يمرآةلايموعػرةلكايتػملت ػتوطبلكتر ػزلاييػكءلكاي ػكرلكتجمعهػ ل،ل

لإيػا،لفإ هػ لتػدوؿل،لك يفلت توبؿلهذالايط قةلعيد إلتقا  الرأس ما العيؽ في اليمؼ 
لالأ لفم" لايلّاػهيليىتىػكىللإيااي ػ عـللا فػسليػهل"لقػ ؿلتعػلالإ  ػ ف،لك يثلإفللالإ   ف فسل فيػسى

لالٍأل ييرًٍ ؿي لكى لاىيٍهى لايٍمىكٍتى لخى اَٰ لايّتًملقىيى لتىميتٍلفًملمى ى مًهى للفىييمًٍ ؾي ٍـ كٍتًهى لكىايّتًمليى لمى لوػرلَٰلً يفى
لم  ىم اللإًفّلفلًلإياَٰل ؿو يى تولأىجى للآى يًؾى للملذىَٰ كفى ليىتىفىّ ري لايزمر لِْ  ليِّوىكٍوـ

لمػػفلهػػذالايط قػػةلايعظيمػػةل،ل لإ  ػػ فف  تشػػؼلإكقػػدللاي ػػ عـلفػػملهػػذالايكقػػتل..لي ػػرـ
لفملكقتلايفجرل..للالأرضلإياخلام ءلايط قةل ديث نلأفله  ؾل كرلي زؿلمفلاي م ءل

 ػكؿلخلايهػ لأمر ػ لا﵀ل.لكمػفلأجػؿلاي .مفلأجؿلهذالايط قةلكاي كرللمفلايمؤ دلأ ه
لب فل   فطلخلاال لبةلايفجرلأذلو ه لب يذ رلفمل كرةل  ملاهل"ل كرةلايفجرل"لإياتع
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ػبًٍ للإيايةلث  يػةليوػكؿلا﵀لتعػآكفمل ..لكقػدلثبػتلل ل"ل ػكرةلايت ػكيرُٖ تىػ ىفّسىللإذا:ل"لكىاي  
تلفػػػملولبيػػػ ال،لفوػػػدلأظهػػػرللالإ  ػػػ فخلاميػػػ نلأفلايتػػػ فسلهػػػكلم ػػػدرلإ تػػػ جلايط قػػػةلخ ػػػدل

كا ػػػدلمػػػفلايجلاك ػػػكزلبشػػػرطلكجػػػكدلالأ  ػػػجيفللمءايدرا ػػػ تلكالأب ػػػ ثلأفلا تػػػراؽلجػػػزل
ل.كثلبثيفلجزيع نلمفلجزيع تلايط قة ايذمليدوؿلايج ـلخفلطريؽلايت فسل لي تجل تهل

 ػػكزلبػدكفلكجػكدلا  ػػجيفل أملبػدكفلتػ فسل لفي ػػتجلفوػطلجػػزعيفلكلأمػ لإ تػراؽلايجلال
أفلتػػػ فسلاي ػػػب لايػػػذملذ ػػػرالا﵀للإيػػػالإشػػػ رةلخظيمػػػةلهايط قػػػةل،لكهػػػذالفيػػػمػػػفلجزيعػػػ تل

ايفجػرل.لك ػذيؾلفػإفللشػ رةلكايػ ةليلاط قػةلايتػملتتكيػدلفػميػةلاي ريمػةلهػكلإفملالآلإياتع
ل..ذبلايػػرزؽلكلايبر ػػةلرزاؽلكليػػهلط قػػةله علاػػةلخلاػػالجػػكقػػتلايفجػػرلهػػكلكقػػتلتكزيػػعلالأ

لايلّاػهًل لرى يػكؿي ل:لقىػ ؿى لريػملا﵀لخ ػهلقىػ ؿى ػفٍل﵀لخلايػهلك ػلاـل ػؿلاخىفٍلأى ىسًلبٍفًلمى يًؾو :ل لمى
ٍ عىتىػيٍفًل،ل ػلّاالرى ّـل ى ل،لثيػ تػّالتىطٍلايػعىلايشّػمٍسي لايلّاػهىل ى لقىعىػدىليىػذٍ يري مى خىةول،لثيّـ لّاالايٍغىدىاةىلفًملجى  ى

لايلّاػهًل لرى يػكؿي لقىػ ؿى جّػةولكىخيمٍػرىةول.لى لتى مّػةولتى مّػةولتى مّػةول  ػؿلا﵀لخلايػهلك ػلاـل ى  ىتٍليىهيل ى ىجٍرًل ى
ل ٖٔٓركاالايترمذمل 

 

 ال ناةد الةحّي  التي ي ييوا مف طاق  ال  ر : 
 زكفلايتػملتوػؿٌلتػدريجي نل تػالتيػم ؿٌلكليمتلؤلايجكلخ دلايفجرلب خلاال  بةلمفل ػ زلالأ

خ ػػػػدلطلاػػػػكعلايشػػػػمس،لكيهػػػػذالايغػػػػ زلتػػػػ ثيراتلمفيػػػػدةلخلاػػػػالايجهػػػػ زلايع ػػػػبملكايمشػػػػ خرل
لاي ف ية،ل م لأ هلي شٌطلايعمؿلايف رملكايج دم.

 كهػذالايلاػػكفليػهلتػػ ثيرلب خػػثللالأ مػػرت ػكفلأشػػعةلايشػمسلخ ػػدلشػركقه لقريبػػةلمػػفلايلاػكفل
،ل مػػ لأفلأشػػعةلايشػػمسلكو ك ػػ نلاي ػػب  يةلت ػػثٌلايجلاػػدلخلاػػاللخلاػػالاييوظػػةلكاي شػػ ط

ل  علفيت ميفلد.ل
 زكفلكلتتشبٌعلاي كي لبتلايرعكيةلكم  ـلايجلادلبغ زلالاO3ايػدكرةلايدمكيػة،للإيػافي توػؿلل

ل  لإياب لإي فةل لايذملي وٌملايرعتيف.لHeliumزلايهلايكـ
 إفل  ػبةلاي ػػكرتيزكؿلفػملايػػدـلت ػػكفلأخلاػالمػػ ليم ػػفلكقػتلاي ػػب حلكأقػػؿٌلمػ ليم ػػفلخ ػػدل

ايم ػػ ء،لكمػػفلايمعػػركؼلأفلاي ػػكرتيزكؿلهػػكلايمػػ دةلايتػػملتزيػػدلفع ييػػ تلايج ػػـلكت شػػطل
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زمػةليػهل ر  تهلبشػ ؿلخػ ـ،لكتزيػدل  ػبةلاي ػ رلفػملايػدـلايػذمليػزكٌدلايج ػـلب يط قػةلايلب
ليي مؿل ه را.

 بػػػػ  رانللالإ  ػػػػ فإفليلا ػػػػلبةلخ ػػػػدلمطلاػػػػعلايفجػػػػرلإيو خػػػػ نلفػػػػملاي ػػػػسلكايج ػػػػد،لفي ػػػػتيوظل
المػفلاي هػ رل ػيفلت ػكفلالأكيػكي توبؿليكمهلبجدلك شػ ط،ليب شػرلأخم يػهلفػملاي ػ خ تل

  ػػػكؿللإيػػػاإم    تػػػهلايذه يػػػةلكايعيػػػلايةلكاي ف ػػػيةلفػػػملأخلاػػػالم ػػػتكي ته ،لممػػػ ليػػػؤدمل
لت ج. الإايبر  تلكمي خفةل

ل ف ػػػؾلمػػػفلهػػػذالايبر ػػػ تلايطبيعيػػػة،لكلالتعػػػ رضلقػػػكللايطبيعػػػة،لتػػػػ عـل فػػػلبلت ػػػرـ
لب ي ٌ ةلكايع فية.
،لخبػػ رةلخػػفلbiological clockب  ػػهليمتلاػػؾل ػػ خةلداولايػػةللالإ  ػػ فيتميٌػػزلج ػػـل

مجمكخػػػةلولبيػػػ لخ ػػػبيةل  ػػػكايملخشػػػركفلأيػػػؼلولايػػػة لمرٌ ػػػزةلفػػػملم طوػػػةلمػػػفلايػػػدم غل
إشػػ راته لمػػفلايولبيػػ لايع ػػبيةلفػػملقر يػػةلايعػػيفللت ػػتوبؿلhypothalamusتعػػرؼلبػػ ؿ

ايتػملتلاػتوطلاييػكءلايوػ رجملكتر ػؿلبهػذالايمؤشٌػراتلايزم يػةلكاييػكعيةليلاػدم غلكت ديػدانل
لاي  خةلايبيكيكجيةليبرمجةل  فٌةلكظ عؼلايج ـ.

اي ه رلكايلٌايؿ،لكاي كرلكايظلبـلمفلأهـلم ليؤثرلفمل  خت  لايداولايػة،لكأملايػطرابل
يػػػػػهلتػػػػػ ثيراتل ػػػػػلابيةلخديػػػػػدة.لفع ػػػػػدلايمغيػػػػػبلمػػػػػثلبن،ليػػػػػزدادلإفػػػػػرازلهرمػػػػػكفلبهػػػػػذالايػػػػػدكرةل

كهػػكلي ػػثٌلخلاػػالايشػػعكرلب ي عػػ س.لكقػػدلولاػػؽلا﵀لاي هػػ رلكولاػػؽللMelatoninميلبتػػك يف
ل لرا ػػةليجه ز ػػ لايع ػػبم،لفلاػػكل ػػرـ لخلاي ػػ  لإذلفػػملاي ػػكـ لالإ  ػػ فايلايػػؿلكأ عػػـلب عمػػةلاي ػػكـ

ليبيعةلأي ـلفإفلخمؿلايدم غليديهليي لتػرميـليلاولبيػ لايت يفػةلمفلاي كـ طرب،لكفػملاي ػكـ
 لgrowth hormone،ل يػػثلتػػزدادلايهرمك ػ تلايتػػملت شػػطلاي مػػكل الإ  ػػ ففػملج ػػـل

كايترميـلأث  ءلايلايؿ،لأم لفملاي ه رلفتزدادلايهرمك  تلايم شٌطةلمفلأجػؿلايعمػؿلكاي ر ػةل
 cortisol hormone. ل

تم شػالمػعلايطبيعػةلب ه رهػ ل،لأفل مػطلاي يػ ةلالأ ػٌ لهػكلايػذمليلكمػفله ػ ل  ػت تج
لكاي ه رليلاعمؿلكالاجته د. لكييلاه لكموتلاؼلف كيه .لف يلايؿليلاٌ كـ

ل
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 كٚف تحقق حوٌم ؟

ل
 إيوػ ظلقػكللايعوػؿلايبػ طفلكلايتك ػعلفػملهػذالالإيوػ ظلمػفلأجػؿللإيايت ويؽلاي لاـل  ت جل

لايم لا ه.
 ملكاقػعلكليػتـلايعوؿلايب طفل ي  خدلفملت ويؽلهػذالايف ػرةلكلت كيلاهػ لايػلإيالة وؿلايف رل

..لكلايهػدكءليم ػعلالأف ػ رلاي ػلابيةللالإ ػترو ءايعوػؿلايبػ طفلخػفلطريػؽللإيػا وؿلايف ػرةل
ل.ةلؿلمعلاير ب تلكلالأهداؼلايم شكدمفلايتداولعةايو طكل

 كلايمتكافػػػػؽلمػػػػعلايهػػػػدؼللةاي ػػػػديثلايػػػػداولاملايم ػػػػتمرلكلايويػػػػ ؿلايكاقػػػػعلت ػػػػتلاي ػػػػيطرل
ليت غرسلف رةلاي ج حلفملايعوؿلايب طف.لالإ تمرارلفملتويؿلايهدؼلايمرجكل.ايم شكد.

 ايطلابلايم تمرلبإيم فلكلايثوةلفملت ويؽلايهدؼلايمرجكلمثػؿلإيمػ فلكلثوػةلايفػلبحلفػمل
ل مكلبذكرالكاثؽلفملق  كفلاي مك.

 ب ير بػػةلايم شػػكدالبػػبطءلكبهػػدكءلكلبشػػ ؿلم ػػتمرلكليعػػدةللالإيج بيػػة ػػتوداـلايتك يػػداتلإ
لكلفػملاي ػب  لقبػؿلاي ػكـ قػ تلمػفلكلحلبعػدلالإ ػتيو ظل يػثلتعتبػرلهػذالالأمراتلفملاييػكـ

لق تليش فلايعوؿلايب طفل.كلأ  فلالأ
 يم  ؾلافلت تودـل لامهلاي ج حلبش ؿلمب شرلكلب يطلمعلالإيم فلكلايثوػةلبت ويػؽلهػذال

لاي ج حلب ؿلأش  يهل.
 .لايعلام ءلي تودمكفلايعوؿلايب طفلكي ووكفل ج   تهـلبفيلاهل
 خلاػمللكاأختمػدل يػتلفػمل يػ تهـلةايعوؿلايب طفلكلأهميتلودرةبايعلام ءلأ ثرلاي  سلإيم   ل

ي ػؿلإ جػ زاتهـلايعظيمػهلفػملايعػ يـللةكل يفيػةلايمعرفػلةايعوؿلايب طفلفػملإ ت ػ بلايب ػيرل
لاي ديث.

 ايك كؿلايػملاي وػ عؽلكلاي لاػكؿللفمايب طفللهـولااي ثيرلمفلايعلام ءلإختمدكالخلاملقكةلخ
 يلا ثيرلمفلمش لبتهـلايعلاميه.

ل
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  لتنةيات العمما  : ا ب إتياذ ا لمتعامؿ ما العقؿ ال اطف نفقاً الإر ادات الن 
 جمػػػعل ػػػؿللإيػػػاي ػػػؿلمشػػػ لاةلمػػػ ليكجػػػهلايعوػػػؿلايبػػػ طفللكخمكلايتر يػػػزلخلاػػػملايػػػل تبػػػ االإ

لتو ذلايورارلايم   بلي ؿلايمش لاه.ايعوؿلايكاخمللإلإياايمعلاكم تلايه مهلي مليودمه ل
 جميػعلايمشػ  ؿليػذيؾلفإ ػؾلب  جػهلفػمل ػؿللمايكاخمليعتمػدلخلاػملايتف يػرلايم طوػايعوؿل

ايعػػ يـلايم ػػيطللاكلالآوػػريفت ت جهػػ لي ػػؿلهػػذالايمشػػ لاةل ػػكاءلمػػفللايتػػمايػػملايمعلاكمػػ تل
لكل ػكؼللإيايه لعلافلتجدلاي ؿلايم طومل كلًيـلت تطلإذابؾ..ل ايعوؿلايب طفلقبؿلاي ػكـ
لج بةلبإذفلا﵀. تتجدلا

 لإيػػالاػػهلا ػػتمرلفػػملت كيلاػػهلربمػػ للالت  ػػؿلخلاػػملالإج بػػةلايمرجػػكال ػػريع لفػػمل فػػسلايلاي
لخولاؾلايب طفلفملاي ه رلكلا تمرلايملافلي تالاي ؿ.

 إ تي جػػؾليكقػػتلأطػػكؿللاكأ ي  ػػ لتتػػ ورلالإج بػػةلب ػػببلإ    ػػؾلب ػػعكبةلإيجػػ دلاي ػػؿل
ايم ػػ فلثػػؽللاك ػػدكدليلازمػػ فللأمي ػػفلايعوػػؿلايبػػ طفللاليعػػرؼلل.يلا  ػػكؿلخلاػػملاي ػػؿ.

لداعم لأفليديهلاي ؿلايم   ب.
  ػػلاتلب يفعػػؿلخلاػػالاي ػػؿلايم   ػػبل،لأشػػعرلب ي ػػع دةلخ ػػدلاي  ػػكؿلإختوػػدلا ػػؾلقػػدل 

لخلاملالإج بةلايمطلاكبهل.
 ايتويػػؿلكلاي ػػكرالايعولايػػةلمػػعلإيمػػ فلقػػكللكلإ ػػتمرارلفػػملايطلاػػبل تػػالاي  ػػكؿلخلاػػال

لايهدؼلايم شكدلت وؽلايهدؼلبػلقكةلايعوؿلايب طفلايعجيبةل.
 ذكلايطفكيػػػهلكل تػػػالايعوػػػؿلايبػػػ طفلهػػػكلب ػػػؾلايمعلاكمػػػ تلكلايػػػذ ري تلايوػػػ صلبػػػؾلم ػػػ

لبت جيؿل ؿلتج ربؾلكلوبراتؾلخلاالمدلل ي تؾ. لايلا ظةلكليوكـ
 ايعوؿلايب طفلي  خدلاي ثيرلمفلخلامػ ءلايتػ ريخلكلالأثػريفلخلاػملتويػؿلايم يػالكل يػؼل

ل   تلاي ي ةلفملايع كرلايوديمه.
  لكل كيػهل كلم لت يم فلب دكثلقبؿلاي كـ خولاػؾللإيػاؿلاي  كؿلخلايهلف رلبهلب ؿلثوةلكا 

ل طفلكل كؼلت  ؿلخلاالالإج بةلايمرجكا.ايب
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 خولاػػؾلايبػػ طفليعمػػؿلكفػػؽلقػػ  كفلايفعػػؿلكلردلايفعػػؿل لامػػ ل   ػػتلايمعطيػػ تلكلالأف ػػ رل
ل لام ل  فلايردل  ي لكل  عب.لة  عبةلكل  ي 

 خ دم لتعػرؼلمػ ليجػبلأفللةايتكجيهلي تمل شعكر،لكلمعرفةلداولاية،لإ هلدافعلمتزايدلايوكل
 ايمكيكعلف تبعه.إ هلشعكرلداولامليمسلل.تعرفه.
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 كٚف تصٙد طاقتم

 
 ل.رعي يةلمفلايط قةلكهم:ايج م  يةلكايعولايةلكايع طفيةللأ كاعلبثةله  ؾلث
 : الطاق  ال سمايي 

ايتػػػػػ فسلك ظػػػػػ ـلايتغذيػػػػػةلكايتمري ػػػػػ تللؿ كلت فػػػػػملاي ػػػػػديثلخػػػػػفلايط قػػػػػةلايج ػػػػػم  يةل ػػػػػ 
لايري يية.

  لًا : التي س :ان 
طكةليتكييدلايط قةلايج ػم  يةلاي بيػرةل،لف ػ ةلايج ػـلت ػكفلؿلكأهـلوكلأايت فسلهكل

فمػفلايمم ػفلافلتظػؿلخلاػالقيػدلل ػ ةلايولبيػ لايتػمليت ػكفلم هػ ل..لخلاال فػسلم ػتكل
 ػػ خةل،لكي ػػفللْٖايمػػ ءليمػػدةللؿ كلت ػػأملطعػػ ـليمػػدةلأ ػػبكعلكبػػدكفللؿ كلت ػػتاي يػػ ةلدكفل

لدق عؽلبدكفلافلتت فسل.للٓخلاالأق التوديرل
ي ػتودـلأقػؿلمػفلثلاػثللهـيعرؼلايطريوةلاي  ي ةليلات فسلكأ لابل ثيرلمفلاي  سللا

خلايػػؾلأفلتت  ػػدلمػػفلأفلأمللفلر ػػـلأفلايهػػكاءلمتػػكافرلمج  ػػ قػػدرةلايػػرعتيفلخلاػػالايتػػ فسل
لبر  م ل  ملتتبعهلير زلخلاالايت فسلبطريوةل لايمةل.ل

فبػػػرامجلتمػػػ ريفلايعوػػػؿلكايج ػػػـلمثػػػؿلاييكجػػػ لكلايت مػػػؿلكاي  راتيػػػهلكاي ػػػب  ةلير ػػػزكفل
ايتػ فسلبطريوػةل ػلايمةلي ظػؼلجهػ زلايج ػـلبطريوػةل. يػثلأفليع لخلاالقكةلايت فسل.جم

ل"ريػػككلل".لكقػػدلقػػ ؿلفػػملذيػػؾلد تػػكر.ع ديػػةلمػػرةلأ ثػػرلمػػفلايطريوػػةلايلُٓفع يػػةلبموػػدارل
لاي   ؿلخلاالج عزةل كبؿلفملخلاـلكظ عؼلايولبي ل:

عيشػه لأفلالأ  جيفليركرمليت كيفلولبي ل  يةل لايمةلكأفل كخيػةلاي يػ ةلايتػملت
لاللي ػدده ل كخيػةلولبيػػ لايج ػـلكخلاػالذيػػؾلفإمػدادلايج ػـلب ق ػػال ميػةلمػفلالأ  ػػجيف

ليتعيشل ي ةل  يةل لايمةلكيتكيدل ميةل بيرةلمفلايط قةل.لالأكؿ كفلهدفؾليبدلأفل
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 :لكخ دلاي ديثلخفلايت فسليجبلذ رل كخيفلمفلايت فسل
  ن التي س الت ريغي : الأنؿالينع 

سلهملايتملت وملولبي لايدـلمفلأيةلشػكاعبلمػفلايمم ػفلأفلكهذالايطريوةلمفلايت ف
للاك كؿليهذالايطريوةلمفلايت فسليم  ؾلخمؿلالآتمل:يكلل،ت ببلا  داده ل

ملؤلايرعتيفلب يهكاءل.لْلإياؼل تالايعدلالأ إ ت شؽلمفلل- لكا 
ل.لَُلإياا تفظلب يهكاءلداوؿلايج ـل تالايعدلل-
ل.لٓلإيافرغلايهكاءلببطءلمفلايفـل تالايعدلل-
لل-  ػػػررلايتمػػػريفلب يػػػثلأفلتزيػػػدلمػػػفلمػػػدةلالا تفػػػ ظلبػػػ يهكاءلداوػػػؿلايج ػػػـلكتوػػػكـ

فمػػثلبليػػكلا تفظػػتلبػػ يهكاءلداوػػؿلايج ػػـل تػػالايعػػدللبتفريغػػهلداعمػػ لفػػمل  ػػؼلايمػػدةل..
لُٔلإيػػا..لكيػػكلك ػػلاتل تػػالايعػػدللٔفعلايػػؾلايويػػ ـلبتفريػػغلايهػػكاءل تػػالايعػػدللُِلإيػػا

..لكب  ػػػػتمرارليجػػػػبلخلايػػػػؾلزيػػػػ دةلايكقػػػػتللٖلإيػػػػايجػػػػبلأفلي ػػػػكفلايتفريػػػػغل تػػػػالايعػػػػدل
ب يتدريجلكببطءل،لكتذ رلداعم نلأ هللاليكجدل ػدكدلبوػلبؼلتلاػؾلايتػملتفريػه لأ ػتلخلاػال

ل ف ؾل.
لالينع الثايي مف التي س  ن لتنليد الطاق  :

ل.لْلإياؼل تالايعدلالأ ا ت شؽلمفلل-
لبإطف ءلشمعة.لْلإيافرغلايهكاءل تالايعدلل- لك   ؾلتوكـ
لمراتل.لَُايتمريفللقـلبهذال-
يجبلخلايؾلمم ر ةلايتمري  تلايو  ةلب يت فسلايتفريغػملكايتػ فسليتكييػدلايط قػةلل-

لكفػملايم ػ ءل ل أفلي ػب لجػزءللإيػاثلبثلمراتليكمي ل لفملاي ػب حل،لكم ت ػؼلاييػكـ
لبػػ يت فسلخلاػػالأمل مػفل ي تػػؾلاييكميػةلكلا ػػظلارتفػػ علدرجػةلايط قػػةليػديؾلكبمػػ لأ ػػؾلتوػكـ

لالايعملايةلبطريوةل لايمةلكتمتعلب ميةله علاةلمفلايط قةل.الأ كاؿلفوـلبهذ
ل
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 :  ثاييا : يظاـ التغذي 
لإذايزيػػ دةلايػػكزفل ..للاك ػػؾلكاظبػػتلخلاػػال ظػػ ـلتغذيػػةلمعػػيفللإ وػػ صلأهػػؿل ػػدثل

ل   تلالإج بةل عـل...لفهؿل ج لهذالاي ظ ـلمعؾل 
الاي لامػةل جػدل.لكيػكلجزأ ػ لهػذ.لDietلالإ جلايزية ظ ـلايتغذيةل لرجيـل ليع ملب يلاغةل

ف  ػتلخ ػػدم لتتبػعل ظػ ـلتغذيػػةللمػكتل..لاكبمع ػػال ػؿللDie or eatأ هػ لم ك ػةلمػفل
معػػيفلت ػػكفلاي تيجػػةلأفلج ػػمؾلكخولاػػؾليو فػػ فلمػػفلف ػػرةلايتجكيػػعل،لكيهػػذالاي ػػببلهمػػ ل
يت ػػػدافليػػػدؾل،لكيػػػذيؾلتشػػػعرلبػػػ يجكعلب ػػػرخةلأ ثػػػرل...لفب ظػػػ ـلايتغذيػػػةلايػػػذمليهػػػدؼل

اي جػ حلفػملاي  ػكؿلخلاػالهػذالايهػدؼللإيػافلت ػؿلأمفلاي عبلللإ و صلايكزفلمثلبنل
لكم لت ت جهل ويوةلهكلاي ظ ـلاي لايـلي ي تؾل.

ل"ي مل عيشللالأفل عيشلي مل   ؿللكقدلق ؿلمكييير"ليجبلخلاي  لأفل   ؿ
%للَٖيةلخبػػ رةلخػػفلميػػ ال،لكأفلأ ثػػرلمػػفلالأريػػ%لمػػفلاي ػػرةللَٕف ر ػػ لأفللإذا

"للهػـلب ػدلمػفلب ػكدل ظػ ـلتغػذيتؾل أل ػكفتظػفلأفليلإذافمػلمفلج مؾلخب رةلخفلم ءل..
فلايطعػ ـلاي ػ ملمثػؿلايويػ رلكايف  هػةلإأيػيسل ػذيؾل ل"لكفػملايكاقػعللايمػ ءلطبعػ ل..

ل.ي تكملخلاال  بةلخ ييةلمفلايم ءل
 ي ب ماحظ  ما يمي : فالآن 
 لللللل ميةل  فيةلمفلاي كاعؿلكأفيؿللؿ كلت يـليلإذالالإ   فيتدهكرلم تكللط قةل

لملايم ءل.هذالاي كاعؿله
 .لبعدلايظهرلكقلاةلايتر يزلي كفلخ دةل ببه لايجف ؼل لاير بةلفملاي كـ
  لمفلايم ءلولبؿللؿ كلت خ  عرلايف  هةلايط زجةل،لكقـلبشربل مي تل بيرة

ل،لكلالت تظرل درجةلايعطشل يثلافلايعطشلخلبمةللإياأفلت ؿللإيااييكـ
مفليدؾلداعم نلفمفلالأ  فلداعم نلأفليظؿل كبلايم ءلقريبلليجف ؼل..خلاالا
ل.يهلببطء كلكت 
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 :  ثالثاً : التماريف الرياضي 
يػربطلمعظػػـلاي ػػ سلايتمػػ ريفلايري يػيةلبػػ لأيـلكشػػدلايعيػػلبتلكتمزقهػ لمػػعلإ  ػػ لمػػفل

لايمفركضلأفل ربطلهذالايتمري  تلبوي ءلكقت لظريف لكممتع .
 ستماع  التماريف الرياضي  عميؾ  إت اع الآتي :نللإ

 تلاػػػػؾلاي ػػػكادملايتػػػملتهػػػػتـلب ي ػػػ ةل،لكه ػػػػ ؾلاشػػػترؾلفػػػمل ػػػػ دملري يػػػملمػػػفل
خػػػفلايتمػػػ ريفللؾللأ هػػػـليت ػػػدثكفلداعمػػػ نلإ تب هػػػ ػػػتتعرؼلخلاػػػالشو ػػػي تلتشػػػدل

للل. يةلك يمدك ؾلا تلايي نلب يط قةايري ييةلكيعيشكفل ي ةل 
 .لاي ب  ةلكايمشملمفلايري ي تلايممت زةل
 يػػػةلكلاابػػػدأليكمػػػؾلبتمػػػ ريفلايتػػػ فسلايتػػػملذ رتهػػػ لمػػػفلقبػػػؿل،لكبعػػػدلذيػػػؾلقػػػـلبمزل

بعػدلذيػؾلبػ يجرمللتم ريفلشدلايعيلبتل،لكبعػدلذيػؾلب يمشػملفػملايم ػ فل،لثػـ
ل.فملايم  فلببطء

 .لقـلبتم ريفليتوكيةلخيلبتلايبطفلكاي درلكايذراخيفل
 اجعػػؿليلامشػػمل  ػػيبلفػػمل ظػػ ـل ي تػػؾلاييػػكممل يػػثلأفلذيػػؾليػػفليزيػػدلخػػفل

فلفػػملم ػػ لاكدقيوػػةلمػػفلكقتػػؾلمػػفلايمم ػػفلأفلتم ر ػػه لفػػملايطريػػؽلايعػػ ـلُٓ
ليـلي فلايطوسلي  خدلخلاالذيؾل.لإذامغلاؽل

 ا ػػػتثمرلفػػػملشػػػراءلاجهػػػزةلايتمػػػ ريفلايري يػػػيةلمثػػػؿلجهػػػ زلايتجػػػديؼل،لايعجلاػػػةل
لايث بتةل،لكاي ج دةلايمت ر ةل.

 .ليم  ؾلمم ر ةلتمري  تؾلايري ييةل تالأم ـلايتلايفزيكفل
 فله  ؾلآيةلمشػ  ؿل ػ يةل،لفيجػبلخلايػؾلا تشػ رةلطبيبػؾلخػفللإذاب يطبعل  

للل. خدلخلاال ش طؾلكزي دةلقكةلت ملاؾايتمري  تلايم   بةلي  يتؾلكايتملت  كعل
 لكاهتـلب  تؾل،لك ت للل.لب ظلارتف علم تكللط قتؾل ؿليكـابدألمفلاييكـ

ل
ل
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 :  الطاق  العقمي 
خ دم لي كفلخ دؾلهدف لمعي  لتريدلت ويوػهلت ػكفلخػ دةلمت م ػ لكتتكيػدليػديؾلط قػةل

يلاط قػػػةللالأ   ػػػمـلخلاػػػالت ويوهػػػ لهمػػػ لايم ػػػدرلخ ييػػػةلجػػػدال..لفت ديػػػدلالأهػػػداؼلكايعػػػزل
ايعولايػػػةل..لفعلايػػػؾلب يبػػػدءلفػػػمل ت بػػػةلأهػػػدافؾل،لكأ ػػػدلي ف ػػػؾلأ ػػػؾلت ػػػتطيعلت ويػػػؽلهػػػذال

لالأهداؼل..
كبهػػػذالايطريوػػػةل ػػػيرتفعلم ػػػتكللايط قػػػةلايعولايػػػةليػػػديؾل،لكيجػػػبلخلايػػػؾلتػػػدكيفلهػػػذال

لايتملتلازمؾ.لايت  يداتلكقراءته ليكمي لك ت كفلاي تيجةلاي تميةلهكلمدؾلب يط قة
ل

 :  الطاق  العاط ي 
مػػؿلكاؿل"لتػػ ملتشػػمل"لهػػملطػػرؽلممتػػ زةل ايبػػرامجلايعولايػػةلايج ػػديةلمثػػؿلاييكجػػ لكايت

يزي دةلايط قةلايع طفيةل،لكمفلايمم فلأفلت  ؿلخلاػالفكاعػدلمم ثلاػةليفكاعػدلهػذالايبػرامجل
وػةلبدكفلت  ييؼل،لكذيؾلب يجلاكسلفملم  فله دلء،لكايت فسلبهػدكءل،لكالإ  ػ سلبطري

يػػػاأخلاػػػالكللإيػػػاايتػػػ فسلهػػػذال،لكبتويػػػؿلج ػػػدؾل ػػػ ب  لفػػػملايهػػػكاءل مػػػعل ر ػػػةللأ ػػػفؿلا 
ت بهلاث  ءلايوي ـلبذيؾلك تشعرلب يهدكءلمعلارتفػ علفػملايط قػةللإ   ف،لكف رلفملت ف ؾ

لايع طفيةل.
 

 : ليؾ  ذه النة   لمحةنؿ عمى الطاق  القةنى  نا 
 التي س : -ُ

 لَُلإيامراتليكمي ل تالايعدللّقـلب يتدريبلخلاالطريوةلايت فسلايتفريغمل
لفمل ؿلمرةل.

 لإيامراتليكمي ل تالايعدللّقـلايتدريبلخلاالطريوةلايت فسليتكييدلايط قةل
لفمل ؿلمرةل.لَُ
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 تماريف الة اح : -2
 ل.لأفردلخيلبتؾليمدةلدقيوتيف
 ل.ل رلفملم   ؾليمدةلومسلدق عؽ
 ل.لَِلإياقـلب يجرملببطءلفملم   ؾل تالايعدل
 ل.للبثلمراتث ملاير بتيفلث
 ل.لتوكيةلخيلبتلايبطفلثلبثلمرات
 ل.لاييغطليتوكيةلخيلبتلايذراخيفلكاي درلثلبثلمرات

يػػةلبػػرامجليلاتمػػ ريفلايري يػػيةل،لكأييػػ نلأيتػػؾلاكلخلايػػؾلطبعػػ لبإ تشػػ رةلطبيبػػؾلقبػػؿلمزل
الا ػتثم رللأ ػكاعفهػذال ػكعلمػفل..لجهػزةلايتمػ ريفلايري يػيةلأ تثم رلفملشػراءلخلايؾلب لإ

مػػػػراتليكميػػػػ ل،لكمػػػػفلايمم ػػػػفلطبعػػػػ للّدقيوػػػػةللَِـلب يتػػػػدريبليمػػػػدةلقػػػػل،يمػػػػدللاي يػػػػ ةل
لشتراؾلفملأ دلاي كادملايري ييةلايمهتمةلب ي  ةل.الإ

يوتلافػػكفللبهػػذالايطريوػػةل ػػتلب ظلايت  ػػفلايم ػػتمرلفػػمل ػػ تؾلك ػػتو بؿلاشو  ػػ نل
ب  ػػتمرارلك ػػتتعرؼلخلاػػيهـلك تشػػ ر هـلفػػمللالأمػػراضيعػػؾلايػػذيفليشػػت كفلمػػفلاكلخػػفل

ل.لبيةالإيج أهدافهـل
ل

لعادات الأكؿ : -ّ
فعلايػػػؾلب بت ػػػ رل ظػػػ ـلأ لاػػػؾلل،لالأشػػػو صلاليكجػػػدل ظػػػ ـلأ ػػػؿلكا ػػػدلي   ػػػبلجميػػػعل

ل.ي تكملخلاال ؿلايمكادلايغذاعيةلفأايمتكازفلكايو صلبؾلأ تلخلاال
ل:لنفي  ذا اليةنص اليؾ الإر ادات التالي  
 لبعضلايفكا هل.لؿ كلت ابدأليكمؾلب
 ل مةل.ايدلاكايكجب تلايثويلاةللؿ كلت تج بل
  لب  تمرارلاي لاطةلمعلايكجب تل.لؿ كلت
 ايفكا هلكايويركاتلم درؾلي دلايجكعلبيفلايكجب تل.لؿ كلت اجعؿل 
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 ت يب ال  اؼ : -ْ
  لآورل.لإيايهلمفل يفل كلأجعؿل كبلايم ءلقريبلمفليدؾلداعم ل،لكت
  للل.ةلايعطشللأفلايعطشلخلبمةلايجف ؼايم ءلقبؿلايك كؿليدرجلؿ كلت
  لهلايط زجةل.خ  عرلايفكا لؿ كلت
 ايطعػػػ ـلايتػػملت تػػػكملخلاػػال  ػػػبةلخ ييػػةلمػػػفلايمػػ ءل  يويػػػركاتللأ ػػكاعلؿ كلت ػػ

لكايفكا هل.
ل

 التأكيدات : -ٓ
لكقؿلي ف ؾل: ل ررلت  يداتؾلخدةلمراتلولبؿلاييكـ

 .لأ  لفمل  ةلجيدةلكأتمتعلبذيؾل
 .لأ  لقكملككاثؽلفمل ف مل
 .لأ  لأقدرل ف ملكراضلخ ه ل
 لاػػؽلخلاػػيهـلي ػػكصلايط قػػةلكهػػـلداعمػػملايػػذيفل طلالأشػػو صتج ػػبلم ػػ  بةل

ايشػػ كلللأ هػػـل ػػيهبطكفلمػػفلخزيمتػػؾلكي ػػرقكفلط قتػػؾل،لك ػػتجدلب يتػػ يملافل
لم تكاؾلفملهبكطلم تمرل.

 دمػػ فلايوهػػكةلكايشػػ ملكايومػػكرللأ هػػـل تج ػػبلايعػػ داتلاي ػػلابيةلمثػػؿلايتػػدويفل،كا 
ل لأشػػػو صجميعػػػ ليوكمػػػكفلب ػػػرقةلايط قػػػةلم ػػػؾل،لك ػػػفلداعمػػػ لخلاػػػالخلبقػػػةلب

لإيػايفلذكلايط قةلايع ييةللأ هـل ػيمدك ؾلأ ػتلأييػ ىلب يط قػةل.لاذهػبلالإيج بي
ل  ػػؼل ػػ خةلقبػػؿلميعػػ دؾلكأ ػػتيوظل  ػػؼل ػػ خةلقبػػؿلميعػػ دؾلايعػػ دمل اي ػػكـ

ليةلايتم ريفلايري ييةل.اكليمزل
ل
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 كٚف تحافظ عوٟ طاقتم ًّ ضازقٔا

 
 :  سارقي الطاق 

ايػػذيفللصالأشػػو   لايتع مػػؿلمعهػػـ،لجهػػدايػػذيفليلالأشػػو صم ػػطلا لأطلاػػؽلخلاػػال
فلمػفلي  ػتلهتمػ ـلكليريػدكليريػديكفلالإ،لي بكفلأفلي وػذكفلب يغ يػبلكلقلايػؿلخطػ عهـل

”ل ػػ رقملايط قػػة“فلبعػػدلتع ملا ػػ لمعهػػـلب يغ يػػبل شػػعرلب يتعػػب،لكلي ػتمعليهػػـلكليطػػيعهـل
لالإيج بيػػػةشػػػو صليمت ػػػكفلط قتػػػؾلأ مػػػ لي ػػػميهـلايػػػبعضل،ل”لم   ػػػملايط قػػػة“لاك

…لتعػػبلمػػفلبعػػدلايتكا ػػؿلمعهػػـللاكومػػكؿللاكايع ييػػةلكليتر ك ػػؾلفػػملكيػػعليػػعؼل
لاك ػع دةللاكيوفيػكفلمػفلذبػذب تؾل..لبعػدم لت ػكفلفػملكيػعلرا ػةللالأشػو صهػؤلاءل

لاكايشػػػػعكرلب يػػػػذ بللاكايتعػػػػبللاكبهجػػػػةلكلبعػػػػدلايتكا ػػػػؿلمعهػػػػـلربمػػػػ لتشػػػػعرلبػػػػ ي زفل
لايغيب.لاكزخ جل الإ

ريوػػةل لبطمت ػهقػكاؾلكلط قتػؾلكله ػ ؾلمػفليليمػتصا تبػهل..له ػ ؾلمػفليتعمػدلأفل
هتمػػػ ـلكلايرخ يػػػةلكلكلمػػػ هـلمػػػفل  ػػػبهـلكل عطػػػيهـلالإ،ل يػػػرلمو ػػػكدةلكل يػػػرلكاخيػػػةل

ل تب دؿلمعهـلايعط ءلكلايط ق تلب ؿل بلمثؿلاب  ع  لكلا ب ب  لكلا دق ع  ل.
 : س ا يطنات تساعدؾ عمى حمايه طاقتؾ 

للالت ظرلفملخي ملايشوصلي م يهلايبكابهلايط قيهل.ل-ُ
لـلايمي دل.  ف لاييدليعمؿلايتطعيل-ِ
ل.بيفلايش  راتلايعلاكيهلكلاي فلايهاي ؽلطرؼلايلا  فلب وؼلاي لاؽليعمؿلايتكازفلل-ّ
لاي ظرليميفلثـلي  رللإخ دالايتكازفليلاط قهل.ل-ْ
الاي رلفملك طلاييدلكا لاؽلاييدلكيعلاييػدلاييمػيفلخلاػاليػدؾلايي ػرلللالإبه ـيعلل-ٓ

ل.لايط قةيزي دالإ لبؽلم  راتل
مػػعلايوطػػكالايو م ػػهلت ػػ فظلخلاػػالط قتػػؾلمتكاز ػػهلطػػكؿللث يثػػةايقػػـلبعمػػؿلايوطػػكالل-ٔ

لايكقتل.
لقلاؿلاي لبـلقدرلالإم  فل.ل-ٕ
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 في حمإٙ أُفطِا اهطاقٞكٚف ُطتخدَ 

 
ل لإ  ػ فمرعيةلتػؤثرلبلهملخب رةلخفلمكج تل هركمغ  ط يةل يرلايط قةلاي لابيةل:

 له لايشػوصلمّ ػ لابين  لكهملمكجػ تلمكجػكدةلفػملاي ػكفلب شػ  ؿلموتلافػةلكمت كخػةليجػذب
 .ب  بلتف يرالككخيهلكذبذب ته

  لةنر الطاق  السم ي : 
 الأوبػ رلايتلافزيك يػةلل:ل ػم علالأ ػكاتلاي ػلابيةلاكيةل كلمش هدةلايمش هدلايم ز ػةلكايم  ػ

لذاكالإ خيػػػػةلمػػػػفلاي ػػػػكارثلكايػػػػزلازؿلكايجػػػػراعـلكاي ػػػػركبلكايم ػػػػ خبلكايمع  ػػػػملكايلاػػػػكـ
لبل...ايخ كايعت

 ف،لايراع ػػػػػةلاي ريهػػػػػة،لاي شػػػػػراتلايوػػػػػذرة،لدوػػػػػ فلاي ػػػػػي رات،لالأجػػػػػكاءلايملاكثػػػػػةل:لايتػػػػػدوي
 .الإشع خ تلايي رة

 الأ ب غل يرلمت   وهلايكافايتلاكثلايب رمل:لالأم  فل يرلايمرتبة،لمفلأث ثلكل 
 ايمجػػ يسلاي ػػلابية:لايغيبػػة،لاي ميمػػة،لاي وػػد،لاي  ػػد،لاي ػػذب،لايمشػػ    تلاي لبميػػةل يػػرل

 . تجةلمفلايجدؿايمفيدةلكايولبف تلكارتف علالأ كاتلاي 
 توػػػػ دلك ػػػػؿلملب ظػػػ تلاي ػػػػوريهلايمت ػػػػررالخلايػػػػؾل الإكللالآوػػػريفتعريػػػؾليلا ػػػػوريهلمػػػػفل

 تو داتلت ع سلخلايؾلبط قهل لابيهلي رال. الإكل
 ايشػػ كللكايػػذيفلداعمػػ ليلاعبػػكفلدكرلاييػػ يهلكاي عيبػػيفللمايتع مػػؿلمػػعلايمتشػػ عميفلك ثيػػرل

لم بعثهلم هـلك هؿلافلت يب  لَت كفلط قهلاي   .بهلكايتش ؤـ
 هػػملط قػػةلالأف ػػ رلايتػػملت بعػػثلمػػفللالإ  ػػ فتػػ ثيرنالخلاػػاللاي ػػلابيةلكاييػػ لأ ثػػرلايط قػػ ت

ليعيف ل.لاك ف ه،لف يف رةلقدلتجعلاؾلقكي للالإ   فداوؿل
 

   عض الأفكار السم ي : 
  ف رةلاييعؼل:لأ  للالأقدر،للالأ تطيع،لاي ؿليدم،لهـلأقكللم م،للاليم ف..إيخ 
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 اي  دلالآوريفو ـ،لايمذية،لاي راهية،لايدخ ءلاي لابملخلاالت الإف رةلايعدكا يةلكايع ؼ:ل 
  م  ػبللاكبلابػ سللاكمػ ؿللاكجمػ ؿللاكف رةلايت بر:لايت برلخلاالاي  سلبشػه دةلمعي ػةل

 ديف..إيخلاك  بللاكب  بللاكبج اللاك
 ف رةلالا تعب د:لكتع ملا تعب دلايشوصليشمءلمعػيفلمثػؿلايفػيسلبػكؾلكايومػ رلكايعػ بل

ل  جتػػهلإييػػهلاكمعلاػػـلمعػػيفلمػػفل ثػػرةل بػػهليػػهللاكعب دلشػػوصلمعػػيفلتا ػػلاكاي مبيػػكترل
وكا ػػه،ل   ػبلمريػػم ،لمػػثلب:لقػػدليعػػرضلشػػوصلخ علاتػػهليلاوطػػر،لكقػػدليفوػػدلأ ػػ  بهلكا 

مػ ؿ،لجمػ ؿ،لم  ػب،ل  ػب،لفهػكلتػ بعليهػذالايشػمءلل:لكيبيعلدي هلكقيمهلكربهلمفلأجؿ
 .خ بدهليه

  أ ػػ خدلفػػلبفللأ ػػهلمػػفل فػػسلايوبيلاػػةللايكط يػػةل،"لاكايعرقيػػةللاكف ػػرةلايتمييػػز:لايع  ػػريةل
يوػربلاي ػلاةللاكأبيضلايبشرةل"ل"لأ توبلفػلبفللأفلمذهبػهل ػذاللاكايع علاةللأ هلأ كدللاك

 ."بي ملكبي ه
فليعلاػػـلكتعمػػؿلأدكفلل  ػػ فيلئلاي ػػلابيةلم ػػدرليلاط قػػ تلهػػم ػػؿلاي ػػ لاتلاي ػػ بوهل

أ ثػػرلل ػػ فالإ ج ػػـللفمط قػػهلاي ػػكفلب يوػػدرلاي ػػ لإ ػػتوب ؿخلاػػاليػػعؼلايشػػ  راتلكخػػدـل
ج ػػػـل مػػػفلمجػػػردلج ػػػـلمػػػ دم،لهػػػكلفػػػملاي ويوػػػةل ػػػبعةلأج ػػػ ـل مػػػ لشػػػر تلمػػػفلقبػػػؿ

لاكهكلج ـلمكجمليجعؿلمفلاي ػهؿلت  قػؿلايط قػةلكتب ديهػ ل ػكاءلط قػهل ػلابيهللالإ   ف
ايج بيػػػهل،ل  ػػػفل ت  قػػػؿلايط قػػػةلب  ػػػتمرارلطػػػكاؿلايكقػػػتلمػػػعلايبيعػػػةلايم يطػػػةلب  ..ه ػػػ ؾل

 ػػؾلشػػعكرانلجيػػدانلكخ ػػدم ليغػػ دركفلايم ػػ فلمجػػردلايجلاػػكسلبيػػ هـليم لالأشػػو صبعػػضل
تشعرلب  هلتغيرلبعدهـلمعلأ ؾلربم للالتعرفهـلكيـلتت ػدثلمعهـ..هػؤلاءلطػ قتهـلخ ييػةل

لجدانل..ل  فل متصلايط قةلمفلايطبيعةل.
لاكلفمم تشػػلإيػػالاكم  مػػةللإيػػاجػػربلايػػدوكؿللبعػػضلالأمػػ  فلتمػػتصلط قتػػؾ..ل
 ..خجةق ـلشرطهلكراقبل يؼلط قته ل لابيةلكمزللإيا

يػػيسليػػدي  لويػػ راتلفػػملاوتيػػ رلاق رب ػػ لكاه يي ػػ لفػػ  فلمجبػػريفلخلاػػالايتع مػػؿلمعهػػـل
ل  عبيفلكمتش عميفلي فليكجدلاي ؿلي دهـل.لاككايتف خؿلمعلاشو صلربم لف  ديفل
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   طرؽ ةد الطاقات السم ي: 
لتفعؿل  لإذاكلالتريدلافلتت ثرلبهـلملةم  فلمزخجألاكيكلا تلمدخكليزي رال  سل

لإذامػػلفيمػػ ل ػػبؽشػػر ته للايتػػملاي ػػلابيةلايط قػػةمػػفل ػػكرللةخلايػػؾل ػػكرللؽا طبػػيػػكل
لتفعؿل  

ي جػ حلايتػدرعللالأ   ػمكايم ػدرلل( طػاقي) التدرع الايجكابلهكلخفلطريؽلخمؿل
ايم يطةلكاث ػ ءلب  عػؾللاي لابيةلأفلت كملأ ؾل ت ممل ف ؾلمفلايط قة الييههكللط قماي

يػػـللإذايلا م يػػهلمػعلايعلاػـلأ هػػ للالتجػدمل فعػ نليهػذالايػدرعلتػرددلالأدخيػػةلكالأذ ػ رلايلبزمػهل
  لبش ؿلخميؽلمفلداولاؾ.هولات

 كي يه عمؿ التدرع الطاقي:  
هػػكلخبػػ رةلجلا ػػةل ػػف ءلذه ػػملي ػػكملفيهػػ لايشػػوصلكيتويػػؿلطػػكؽل ػػكرا ملي ميػػهل

 .كيبعدلايط ق تلاي لابيةلخ ه
 لخفلايمو طع تلانلبعيدلجدانللمءجلاسلفملم  فله دإ. 
 ؿلش  رالفملايج ـكلألةزلخلاالش  رالايو خدا لاؽلايعي يفلكقـلب يتر ي . 
 ل. اي ؽلايلا  فلب وؼلاي لاؽ
 مػػراتلمػػعلايتر يػػزلخلاػػالهػػذاللةؼلكزفيػػرلمػػفلايفػػـلخػػدالأ ػػشػػهيؽلمػػفلل لخميوػػ نللوػػذل ف ػػ نل

 .  ت شيطه ايش  رالي
 فلي ػػب لألإيػػاخلاػػالرأ ػػؾلكي ػػيطلب  مػػؿلج ػػدؾلأيػػدوؿلمػػفللمتويػػؿل ػػكرليك ػػهلبرتوػػ ي

 هػػػ لت بػػػرلأكتويػػػؿلل،ت ػػػيطلب يج ػػػـلكا ػػػتلبػػػداولاه للةو ييػػػايبرتلايط قػػػةمػػػفللةمثػػػؿلايفو خػػػ
شػػهيؽل ػػبعللم:ث ػػ ءلذيػػؾل ػػ فظلخلاػػالايتػػ فسل  يتػػ يأ برهػػ لقػػدرلايم ػػتط علؿلافلتيل كل ػػ

 كاطلاوهلبهدكءلكبعمؽل.،لخداتلثـلا ب هلخدتيفلثـلزفيرلمعل بعلخداتل
 لكايلاػػػكفلفلجػػػداره ل ػػػميؾلجػػػدانلأكتويػػػؿللمايبرتوػػػ يلةا تشػػػعرل ف ػػػؾلداوػػػؿلهػػػذالايفو خػػػ

لةدخيػػهليزي دتهػػ لكتوكيتهػػ لمثػػؿلآيػػالألاكلةذ ػػ رلاي م يػػأثػػـلتوػػرألل،لكايػػ لجػػدانللمايبرتوػػ ي
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اي ر ملثـلالإولبصلثـلايمعكذتيفلثػـلقػؿلب ػـلا﵀لايػذمللالييػرلمػعلا ػمهلشػمءلفػمل
 .ل لبإيم فلخميؽ هقلالكلالفملاي م ءلكهكلاي ميعلايعلايـل لالأرض

 ب يػػةلكايػػ ةل لكافلت ػػكفليلا فػػظلببر ػػةليجػػبلألالتوكيهػػ لخلاػػالأ هػػ لمجػػردل لامػػ تلكا  مػػ ل
 لبشػػ ؿلخميػػؽلهػػولايػػـلتلإذال فعػػ نللممػػفلايعػػيفلكاي  ػػدل للأ هػػ للالتجػػدلا﵀لكيػػيسليلاوػػكؼ

لهػػػػملةاي فػػػػظلكايبر ػػػػلةفلت ػػػػكفل يػػػػأايوػػػػكؼليجػػػػبللةقلاتهػػػػ لب يػػػػلإذاتػػػػ ثيراللمكيػػػػفلتعطػػػػ
 الأ  س.

 لبعملايػػػهلبرمجػػػ لمم مػػػل ػػػ أل:لتػػػرددل،بهػػػدكءلكتر يػػػزلشػػػديدلةهػػػذالايفو خػػػلةبعػػػدلذيػػػؾلتوػػػكـ
لأمػػػراللمالإطػػػ رلايبرتوػػػ يلكألةثػػػـل عطػػػالهػػػذالايفوعػػػل،اي ػػػلابيةلب ي  مػػػؿلمػػػفل ػػػؿلايهجمػػػ ت

 الأمرل.لةك وكؿليهلب يغل،لذه ي 
 مفلايداوؿليلاو رجلةكايم تو لةكايف عيلاي لابيةلقـلب  بلكطردل ؿلايط ق ت . 
 مفلايدوكؿل ه عي نللاي لابيةلام علايط ق ت . 
 ب يدوكؿلةيدكايمفلالإيج بيةا م لفوطليلاط ق تل . 
 لةايملاكثػػػػلايط قػػػػةايػػػػتولاصلمػػػػفلل ليت ػػػػريؼلكلاي فػػػػ ذلم ػػػػهلداولايػػػػ نللمم ػػػػمكحليهػػػػذالايػػػػكاق

  ل.  لابيةلف  رمفلأم لش بهلذيؾللاك يبللة تيجلةايم تهلا 
 بلجذبهل.تلت ؿلم لا ليؾايلاجذب  

لفتػرللمعي ػةلةيػزم لدةهـلشرطلي ج حلهذالايدرعلهكلت ديدلمأ لةيػهللأفلخػدـلبرمجتػهلييػدكـ
خشػرلليػذيؾليجػبلبرمجتػهليي ػتمرلاث ػال،ةفملدقػ عؽلب ػيطلايجعلاهليتلبشلمعي ةليةزم 
 .لدرعلآورلمتب لدةا ته ءلايمدلكبعلةق دملة  خ

ا ػتللايتػملة م لايبلاػكرلإل،مي كفليك هلبرتو يلةيلافو خلمايو رجفوطلالإط رللةمهملةملب ظ
 .لبداولاه لي كفليك ه ل كرلشف ؼ

 التػػي السػػم ي  ي عػػؿ كػػؿ الطاقػػات يقػػالال رت يممحنظػػه  امػػه  ػػدا (  ػػذا الػػناق(
ن ػػذا قػػد ي عمػػؾ تضػػر , نتأذيػػه   مضػػاع  ة ػػيص ترتػػد اليػػه  ةػػنر  أيتةػػمؾ مػػف 

يكػنف  ػالمنف  يكيت تياؼ عميوـ ي ضؿ تييمؾ لمػناق إذاايت تح وـ نلذلؾ  ا ياةاً 
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ؿ سػاـ نتسػامح نتق  ػ  طاقػ إلػى السػم ي  حػنؿ كػؿ الطاقػاتالذ  ي لأف  ػذا المػنف ي  
 حب .ف ت  م يحتى تحم

 رنط ي اح  ذا الدرع نالمحافظه عميه  :  
 ل،جػػدانللميمػػ فلكاييوػػيفليوكيػػ فلايػػدرعلايػػكاقفلالإشػػؾللألكأفللالي ػػكفله ػػ ؾلوػػكؼلأيجػبل

ل. يلئوتراؽلةبي م لايوكؼلكايشؾليجعلبالشديدلايو بلاي
 فعػػػ ؿل الإث ػػػ ءلايتمػػػريفللأفلايتػػػكترلكلأهػػػدكءلشػػػديدلكمطمػػػعفلل  يػػػةفلت ػػػكفلفػػػملأيجػػػبل

 . ايكاقاليف دافلب  ء
 ة  خلُِفللالتزيدلخفلأكللة،ليجبلت ديدلايمد . 
 مفلقبؿل.لذي رتلايتملةايوم لةامرلايذه يكللالت  الالأ 

 

 ل: مفلايتدرعلايط قملأورللأ كاع يفيةلخمؿل
 .اجلاسلفملم  فله دئلبعيدانلخفلالإزخ جلكايمو طع تل 
 .ل ػ قيؾفلبعيػهم لكلؾلبعيػدت فلخػا.ايت فسلايولابػملهػكلأفلت ػتلاوملكيػدت فسلت ف ػ نلقلابيػ ن

ل ثـلتتويؿلأفلايشهيؽليدوؿلمفلايولابلكايزفيرليورجلمفلايولاب،لخفلبعيهم للبعيدت ف
 ايدركعل  بلاي  جةل.لأ كاعتتويؿلأ دل 

ل

 الدرنع  أيناع: 
  لكلالإيج بيػػػةهػػػكلأفلتتويػػػؿلأفلت تػػػؾلا ػػػف جةل بيػػػرةلكأفلايط قػػػةلل: ػػػف جملايتػػػدرعلالإ

الا ػف جةلفتمت ػه للإيػايط قػةلاي ػلابيةلك ػده لاي لابيةلتدوؿلإييؾلكتشػعرلبهػ لثػـلت ػزؿلا
كهذاليفيدلب فلتمرلبؾلايط قػةلاي ػلابيةلمػركرانللفيؾ..لالإيج بيةالإ ف جةلكت تفظلب يط قةل

 يتشعرلكتعلاـلبكجكده لفوطل..ا تودـلهذالاي كعلمعلزكجؾلكأطف يؾلكمفلت بل.
 الي ػفلايجػزءل للالت تودمهلمعلمفلت بل لكهكلأفلتت كرلأفل كيؾلمرآل :تدرعلايمرآا

 . أ   به لإياايع  سلفملاتج المفل كيؾلكأفلأملط قةل لابيةلت تيؾل ترتدل
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 هذالاي كعلمفلايدركعلإطلبق نل.للاي تودـايشوصلايكاخمل
  كهػكلأفلتتويػؿلل..الأشػو صكهكلأفلتوفػملط قتػؾلخػفلمجمكخػةلمػفلل:ايتدرعلايوفمل

.اوتػرل.قتؾلاي  سلمفل كيػؾأ ؾلتغطمل ف ؾلبعب ءةل بيرالكه ذاللاليراؾلكلاليت ثرلبط 
كي ػتودـلفػملم   ػب تلمعي ػةلت تػ جللمثلبنلأفلتوفػملط قتػؾلخػفلفػلبفلكفػلبفلكفػلبف..

لإوف ءلط قتؾل.لإيافيه ل
 ي تودـلفمل  لاتلاي  جةلكاييركرةلمثػؿلالاختػداءاتل ػ فلت ػتودمهلل:ايتدرعلايم لا ل

كيػةلجػدانلكأ ػػهللالأ ػلا ةلقلهػ ه ليػيلبنلكي ػكفلبػػ فلتتويػؿلأفل كيفتػ ةلميػطرةليلا ػيرلك ػد
لال يمكتله ي تطيعلالاقترابلم أ دل  .كا 

 أفللاكملبع ػػةل..للاك ػػكرلمػػثلبنللكهػػكلأفلتتويػػؿل كيػػؾلط قػػةلم يػػرة..ل :ايتػػدرعلاي ػػكرا م
كي ػؿليػكفللايػدركع..لأ ػكاعيمبهلإهلايجيهلمييعهلكهكلأيطػؼللاكتتويؿلأ ؾلداوؿلفو خةل

م ه ..كيلابرتوػ يملط قػةللالأبػيضفهػ ليطاكللايفو خػةلدلايػةلمعي ػة..لاكهػذالاي ػكرللايػكافمفل
زادتلخػػفل ػده لتشػػعرؾلب  ػػؾلأفيػػؿلممػفل كيػػؾليػػذالفػػلبليجػػبللإذاإيج بيػةلجػػدانلي  هػػ ل

 .ايتدرعلب يبرتو يملفترةلطكيلاة
 

 : ماحظات ةغيرة مومه
 ..ليعتمدلخلاالاي يةلب يوي ؿلكايت كر يؾلأفلتتويػؿلأمل ػكعلتريػدالمػفللايتدرعلهكلمفهكـ

درعلمعيفلمفلايمػذ كرةلأخػلبالكا  مػ لبإم   ػؾلا ػتعم ؿلخػددللاللايدركعلكألالت   رلفم
ل ل.  لايمعكذاتلتدرعل.. ه عملمفلايدركعللأفلالأمرليعتمدلخلاالوي يؾ

 مػػػفلاي  يػػػةلايتػػػملا ػػػتودمتهللالإ تهػػػ ءي بغػػػملخلايػػػؾلأفلت  ػػػرلايػػػدرعلفػػػملوي يػػػؾلبعػػػدل
للأجلاه .

 لمرلكقتلطكيؿلخلايهلدكفلتجديدل.لإذاي بغملأفلتجددلايدرعل
 لبعمػػػؿلتػػػدرعليلؤطفػػػ ؿلأييػػػ ن..يم ػػػ م   ػػػؾل م يػػػهلالأشػػػي ءلايم ببػػػهلاييػػػؾلإكبلفلأفلتوػػػكـ

 . كيهـلميؾلخفلطريؽلب  ءلدرعلكاقايموربيفللالأشو صكل
ل
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  ٞتقِٚٞ إغلاق الهاه
 

كهكلش ؿلمفلايدف علاي ف ملفملم طوةلت ػتلختبػةلايػكخمل،ليلا م يػةلمػفلالأم  ػةل
  ـلكايم تشػفي تلكيلا م يػهلمػفلا ػدق عؾلمثػؿلايم ػلاي ػلابيةلايم تظةلكايملاكثةلب يط ق ت

لاك ثيرللايش كللكاي لابيف،لي فللالت تودـلأم ـلايرؤ  ءلكايمشرفيفل ػمللالتعػدلت ػدي نل
خ ػػػي   نلكلالت ػػػتودـلاييػػػ لاث ػػػ ءلايدرا ػػػةلكتلاوػػػالايعلاػػػـل ػػػمللالتعيػػػؽلخملايػػػةلايػػػتعلاـل،ل

لأفلايت  يػػبلكمم ػػفلتعلايمهػػ ليلبطفػػ ؿلي مػػ يتهـلمػػفلت  يػػبلايمعلامػػيفليهػػـلفػػملايمدر ػػهل
 الأب ءلهكلط قهل لابيهلتدوؿليلاطفؿ.لاك كاءلمفلايمدرسل

 يؼلتغلاؽلايه يةل :  
بشػػػبؾلالأرجػػػؿل،ليي ػػػكفلالإ ػػػلبؽللىنالسػػػ م بشػػػبؾلاييػػػديفل،لالعميػػػاإ ػػػلبؽلايه يػػػةل
يػػػتـلبػػػإ لبؽلاي ػػػ قيفلككيػػػعلاييػػػديفلمػػػعلبعيػػػهم لفػػػمللاليةػػػ ياي  مػػػؿل،لكالإ ػػػلبؽل
م ػػفلايشػػوصلمػػفلايتف يػػرلبجػػلبءلكدقػػةل،لايػػبطفل،لكهػػذالتلأ ػػفؿاي يػػفلخلاػػالم طوػػةل

 بإ لبؽلايه يةلايك طالكاي فلايةل تغلاؽلايعلاكيةلجزعي نل.
 ل:توكيةلايه يةلخبرلايتدريبلايج م  مل

ت بهػ لأ ػبكخي ل  فيػةل،ل يػثللايتػمايتمرفليمدةلثلبثيفلدقيوةليجلا تيفلمفلايري يهل
ج ػػػػـلايطػػػػ قملمػػػػفلوػػػػلبؿلايتػػػػدريبلتطػػػػردلمػػػػفلايج ػػػػـلايمػػػػ دملكالأخيػػػػ ءلايداولايػػػػةلكاي

كايشػػػػ  راتلكايم ػػػػ راتلكايه يػػػػةل ميػػػػةلكافػػػػرةلمػػػػفلايط قػػػػةلايم ػػػػتهلا ةلكايملاكثػػػػةلكايوػػػػركجل
ل.لجدالايه يةير لبتلايهكاءلايطلاؽلكايب رلكايطبيعهليوكلل

ل

 :  عف طريؽ التأمؿ الوال   تقني
تشػبي هم ل،للاكخبػرلي ػؽلايلا ػ فلب ػوؼلاي لاػؽلكا  ػلبؽلالأيػدمللكيعيةلايتوكيةل:

ؽلايلا ػػػػ فلبػػػػ ي لاؽلفػػػػإفلداعػػػػرةلايم ػػػػ راتلايولافيػػػػةلكالأم ميػػػػةلت تمػػػػؿل،لكخ ػػػػدم ليػػػػتـلي ػػػػ
كب يت يمليرتفػعلم ػتكللايط قػةلالإجمػ يملفػملايج ػـل،لكخ ػدلإ ػلبؽلالأيػدملفػإفلايط قػةل
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ايج ػـل،للإيػاايبرا يةلايزاعدةلايتملتتدفؽل  كلايو رجلب كرةلطبيعيػةليػتـلإخػ دةلتكجيههػ ل
 ه يةلأيي نلكب يت يمليرتفعلم تكللايط قةلكتوكللاي

 :لعف طريؽ إغاؽ الأيدي الوال تقنيه 
فػػملاييػػدلايي ػػرلل  ػػكلداوػػؿلاييػػدلكشػػبؾلاييػػدللالإبهػػ ـالأيػػدملولاػػؼلايظهػػرلمػػعلث ػػمل

  ػػكللالإبهػػ ـكيػػعلاييػػديفلولاػؼلايظهػػرلكا  ػػلبؽلاييػػدلايي ػرللمػػعلث ػػمللاك اييم ػالمعهػػ 
أمػ ـلايج ػـللكيػعلاييػدلايي ػرللمػعلاييم ػالاك..ل ايداوؿل،لثـلشبؾلايي ػرللمػعلاييم ػا

 يفلككيعهم لفملايجيكبل.الإبه مإ لبؽل لات لاييديفلمعلث مللاك..ل
 

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 هتخطين اهعلاقات  اهطاقٞاضتخداَ 

ل
  ةاؿ :يالإ حالات اليةاـ ن  ان ةلتحسيف العاقات المتنتر  الطاق يطنات استيداـ  
 وػػػذل شػػػ  ؿكم بي ػػػؾلكبيػػػ هـلو ػػ ـلاكقػػ طعتهـللايػػػذملالأشػػػو صب  ػػم ءللةا تػػبلق عمػػػ

ؼل ػػبعلخػػداتلكا ػػبسلايػػ فسل ػػبعلخػػداتلكاطلاػػؽلايزفيػػرلب ػػبعلخػػداتلالأ ػػشػػهيؽلمػػفل
 ك ررلهذالايعملايهل بعلمراتل.

 ت ػػزؿللم ػكرليك هػ لكردلةث ػػ ءلت ف ػؾلكتويػؿلط قػأر ػزلخلاػالشػ  رالايتػ جلكايولاػبلخ ػدؾل
لةاشػ  هـلبػ ي ثيرلمػفلط قػ،لافلت ػؿليشػ  رالايولاػبللإيػاش  رالايتػ جلخ ػدؾلكتمػرللإيا
 .   فلكاي باي 

  ثػػػـلرددلا ػػػمهلب ػػػكتؾلثػػػلبثلمػػػراتل تػػػال،لا مػػػضلخي يػػػؾلتويػػػؿلايشػػػوصلام مػػػؾل
تػػػذ رلتف  ػػػيؿلملبم ػػػهلكشػػػ لاهل،ل ػػػهلمعػػػؾلفعػػػلبلتويػػػؿلكجػػػكدالشػػػـلري تػػػهلأت تشػػػعرل
ذابكيكحلكل  يهلافت لخي يؾلك فذلايتمريفلخلاال كرتهل.لة  فليديؾل كرللا 

 فػػملشػػ فلشػػ  رالايتػػ جللايشػػوصلمػػفلايولاػػؼلثػػـلابػػدألةارفػػعليػػدؾلاييم ػػال ػػكبه ل   يػػ
كرددل لامػهل لا ػبلةل،كايتفػ هـلكايوبػكؿلكايم بػلةكش  رالايولابلخ دالبط قهلاي  ػ فلكايمػكد

مػػعلترديػػدلبعػػضللةاي ػػلا لمعػػؾل لثػػلبثلمػػراتلثػػـل ػػكبلاي فػػيفلاييػػهلبكيػػعلايمب ر ػػ
ايلاهػـليػ لمولاػبلايولاػكبلثبػتلقلابػهلخلاػال،للهمرقوػهلتجػ لمثؿل لايلاهـل  فلقلابػهلكلةالأدخي

ايلاهػـلل،لايلاهـلا  بل بملفػملقلابػهلكثبػتل بػملفػملقلابػهلمل،خلبقتهلمعلفمدلاي بلكايكل
ا﵀لبوشػػكعلشػػديدللإيػػاكبي ػػهلمػػكدالكر مػػهلكقبػػكؿل لابتهػػؿللمادكدلاجعػػؿلبي ػػ كلبإ ػػمؾليػػ

 .كا تمرلفملايش ف
 لةفلت ػكفلخلايػػهلايعلبقػػأتريػػدللايػذملمفلتتويػؿلايشػػ ؿلايمثػػ يأبتهػ ؿليجػػبلكأث ػ ءلذيػػؾلالإ

ايشػ فلكايت ػكيبلتجػ اللفػمثـلا ػتمرللةل،ككاي لةويلاه لقكيتتلةمفلولبؿل كرلذه ي
 ش  رالايت جلكايولابليهذالايشوصل.
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  للةل،خلاالك كيؾليهػذالايطريوػلإياايتمريفلكتش رلا﵀ل ب   هلكتعلهمثـلت كبعػده لتوػكـ
ثػلبثلمػراتلفػمللةكت ررلهذالايعملايػل، تبته لايتملةايو عملفممعل ؿلمفللةب فسلايطريو

فلت ػكفلفػملأيجػبلل..قلاؽلكأتكترللكأ يبلل  ية  تلفمللإذاـلبه لكلالتوكل،لكعلب الأ
ذاكل..لا ترو ءلت ـل  ػيعمؿلذيػؾلخلاػاللةقلاؽلكبؾلط ق تل ػلابيل  يةقمتلبه لكا تلفمللا 

ل.  ثرلبي ؾلكبيفلمفلتعمؿليهلايتمريفأايفراؽل
ملكخ ػػػدال ػػػلبـلداولاػػػلرك يػػػ نلل لامػػػ ل ػػػ فلايشػػوصلمرتويػػػ نللايتمػػػريفلتظهػػػرل ػػػريع نللةك تيجػػ

لخدـلت  م للأ دللاكا تو ـللكأ ودللةلذرللأمكييسلبداولاهل،ليويرليلاجميعلكي بلا
فلط قتػؾلأكاي رلفػمل جػ حلهػذالايتمػريفلهػكلاييوػيفلايتػ ـل..لأ  فل للهملمت لأدفعلب ي
لايولاؽل.لكأكخدـلايتش ؾللةؾليلاط قإر  يث  ءلأك لاتليهل

ل

 غضػب  لػ حا فػيمامػؾ أ ن ند  يص حال يمكيؾ استيداموا في  أيرى  تن د تقيي
يكػنف   ػيص سػم ي نيريػد حمايػه ي سػؾ  نأ  يص مػاكر نيممػؤه الغػؿ ند أحق نأ

 تست يد ميوا :  اي ا ي ق طا إلىتحنيموا  ن السم ي  مف طاقته
فلأؿل كل تشػػع رلاي ػػبلبػػداولاؾلكايت ػػ م لك ػػإر ػػزلخلاػػالشػػ  رالايولاػػبلخ ػػدؾلكقػػـلب

ويػػرل يلاكفلالأكاجعلاهػػ لتػػزدادلكت بػػرل تػػالت ػػيطلبج ػػمؾل لاػػهلبػػ،لتيػػومه لب يتويػػؿل
مػػعل،للوػػرلبهػػدكءلكتر يػػزلشػػديدلقلاػػبلايشػػوصلالآلإيػػاثػػـلاطلاػػؽلجػػزءلم هػػ ل،للايفػػ ت ل

خ ػدم ل بػ رؾلشػوصلمػ لب يم بػهلكايويػرلف   ػ ل  ػدللهلأ لةل،ايدخ ءليهلب يويرلكايمب ر 
 .خلاي  لاي لابيةلالأف  ر
  رالخلايؾلافلتر ػزلخلاػالشػلةل،ايج بيلإيالاي لابيةلايط قةدتلت كيؿلهذالارلألإذاام ل

كتويػؿلهػذالايشػوصلاي ػلابمللةخ ػدؾلكتشػ  هـلبتر يػزلبط قػهلذهبيػلايت جلكش  رالايولاػب
شػػ  رالايتػػ جلكشػػ  رالايولاػػبلخ ػػدالمػػفللإيػػالةايذهبيػػلايط قػػةثػػـلتكجػػهلهػػذال،لام مػػؾليوػػؼل

لإيػػابت كيػػؿلايغيػػبللةايذهبيػػلايط قػػةيهػػذاللمك عطػػالأمػػرلذه ػػل،لايولاػؼلبهػػدكءلكتر يػػز
ايج بيػهل لاهػ لهػدكءللةط قػلإيػاهػذاللاي ػلابيةلايط قػةيػؿليت كللةكيعل يػهلقكيػ،لمعلل لبـل
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 م لشر تلمػفلقبػؿلايػدخ ءللهلأ لةل ث  ءلذيؾلتدخكليلاشوصلب يهداي..لألكتفهـلك لبـل
مػ لأل..لكيجعلاهػ لتت ػ فرلبعيػدلخ ػؾلتم مػ نل،للاي ػلابيةلي ميؾلمفلط قتػهل لب يويرليشوص

 لاهػػ للاي ػػلابيةلتػػهط قل للام مػػؾلكا فعلاػػتلمثلاػػهلايػػذمبػػتلمػػعل يػػبلايشػػوصل كلتجلإذا
ل.لت توؿلاييؾلب هكيه

لايٍغىػػػيٍظىلل(:لإياقػػػ ؿلتعػػػكل لير ػػػكؿلخلايػػػهلاي ػػػلبـلقػػػ ؿل لالتغيػػػبيػػػذيؾلا ػػػ ظًمًيفى كىايٍ ى
لايٍميٍ ً ً يف ايّ  سلً خىفلً كىايٍعى فًيفىل ورليلار ػكؿل لمػفلآك ديثلل ف كرةلآؿلخمػرا 134كىايلٌاهيلييً ب 

فلي فػذالدخػ الا﵀لأهكلقػ درلخلاػال لمفل ظـل يظ لكلل ؼل يبهل ؼلا﵀لخ هلخذابهل 
ل ل. خلاالرؤسلايولبعؽ

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 تػوب عوٟ اهتفلير اهطوبي

 
 مرلفػمل ي ت ػ لبمشػ  ؿلكخوبػ تل ثيػرةللال عػرؼليهػ ل ػبب ،لكلال جػدليهػ ل ػلبل ػكلل

لاككخلاػال ي ت ػ ل ػكاءلايشو ػيةلل لآوريفالإ ت لبـلكالإ ب طلمم ليؤثرلخلاالخلبقت  لبػ
لايعملاية.
ذاكل ملا ػػ لقلاػػيلبلفػػملأ ف ػػ  لك ػػلاك ي ت  لخرف ػػ لأفلهػػذالايمشػػ  ؿلكجػػدتلب يػػدي  لكلالت لا 

لإلالأ ف ػػ  لفهػػمل  بعػػةلمػػفلأف  ر ػػ لاي ػػلابيةلف  ػػب تلطبعػػ لفي ػػ لممػػ ليكيػػدلاي يػػ ةل  لاػػكـ
ل.الإيج بيةايي ع ةلكايتمللالمورجليه لإلالالايم فلكب  ءلالأف  رل

خػػفلايب ػػ ءلكايتوػػدـ،لكهػػكل ػػكعللفالإ  ػػ إفلايتف يػػرلاي ػػلابملمػػفلايعوبػػ تلايتػػملتعيػػؽل
لبػهل  يػ ؿل ف ػهل يػثليهمػسلي ف ػهلكيؤ ػدلأ ػهلخػ جزللالإ  ػ فمفلالإي ػ ءلايػذاتمليوػكـ

 يػػرلم بػػكبلك يرهػػ لمػػفلايو عمػػةلايتػػمللالت تهػػملمػػفلالأف ػػ رلكايمشػػ خرللاكف شػػؿللاك
لاي لابية.

لاك ػ فليفشػؿلفػملخمػؿلقػ ـلبػهللالإ  ػ فقدليبدألالإي  ءلاي لابملإثرلتجربةلمػرلبهػ ل
فشؿلفملإمت ػ فلأدٌاا،لكبػدلالمػفلأفلي ػتفيدلمػفللاكودخهل ديؽ،للاكخلبقةلارتبطلبه ل

ايتجربةلكيجعلاه لمدخ ةليلا ج حل رااليعمـل ت عجه لخلاال ي تهل لاه ،لكبػدلالمػفلأفلي  ػال
 يػرلم بػكبللاكف شػؿللإ  ػ فآلامه لفإ ػهلي ييهػ لفػمل ػؿلتج ربػهلكيهمػسلي ف ػهل:لإ ػهل

ل فع ييةلفمل ي تهلتغلاؽلأم مهلأبكابلايويرلكاي ج حلكاي ع دة.مم ليجعلاهليتوذلقراراتلا
خ ػػػدم لتعػػػ يشلالأف ػػػ رلاي ػػػلابيةلمع يشػػػةل  ملاػػػةلفػػػإفلقكتػػػؾل ػػػكؼلت ػػػب لمشكشػػػةل

،لكامػلؤلالآوػريفتم م .لكخلايؾلأفلتولاصلمفلاي لابية،لكيعؼلايعزيمة،لكا تو دلايػذاتلكل
كايكعػػ ـلف ػػكؼلتتبػػدؿللخولاػػؾلبػػدلالمػػفلذيػػؾلب لأف ػػ رلايب ػػ ءةليلات ػػ  ـلكاي ػػ ةلكايبهجػػة

ل ي تؾ.



 شفزة الكوى (الطاقة الكونية والإستصفاء الذاتيمجال  فيتقهيات وإرشادات )    

 

-  211 -  

 

ايكقػػكعلفيمػػ لت توػػدا،للفػػمتبػػدأللالآوػػريفإ ػػؾلب  توػػ دؾلكتجري ػػؾلكت ػػيٌدؾللأوطػػ ءل
خػػدكا ي لتشػػػعرلبػػ يمرارة،لي ػػػكفلخولاػػؾلأ ثػػػرللاككالأ ػػكألمػػػفلذيػػؾلخ ػػػدم لت ػػكفل  يػػػب ل

لا تعداداليتوبؿلتلاؾلايتلامي  تلكالاقترا  تلاي لابية.
ايويػرلفػإفلخلايػؾلألالتيػعلخوبػ تلكخكاعػؽللإياكي ملتجت زلايطريؽلايوكيـلكت ؿل

 يػػثلي بغػػملأفلتتولاػػالخػػفلايغيػػرةلكاي وػػدلكاي  ػػدلكالا ػػتي ءلمػػفللالآوػػريففػػملطريػػؽل
ل.ورلكأمراضلايولاكبلالألالآوريف

يت وػؽلفػمل ي تػؾلايو  ػة..للالتيػعلايعوبػ تللالآوريفإفل ؿلم لتف رلفيهلبش فل
لالآوػريفتف يػرلاي ػلابملمػفلقبػؿل،لكايالآوػريففمل ي تؾلمفلولبؿلتف يرؾلاي لابملتجػ ال

لتج هؾ،لف يعوب تلييسليه لخلايؾلمفلقكةلم ليـلتم  ه لأ تلهذالايوكة.
لكاي ػػػػبلكايجمػػػػ ؿل تػػػػذ رلداعمػػػػ لأفلا﵀لايعظػػػػيـلمكجػػػػكدلكأ ػػػػهل ػػػػب   هلم بػػػػعلايتػػػػكاؤـ
كاي ػػلبـلكت ػػػتطيعلأفلتويػػػملخلاػػال ػػػؿلاي ػػػلابي تلايتػػملمػػػفل كيػػػؾلخ ػػدم لتت يػػػؼلمػػػعل

لؾ.ايودراتلايتملكهبه لا﵀لي
تف ػرلفيهػ ،لف  ػتلبػذيؾلتعمػؿلخلاػالإط يػةللاكفمل ؿلمرةلت ت بؾلفيه لأف  رل ػلابية،ل

ايمكقؼلايذمليعمؿلخلاالتدميرل لبمتؾلكهدكعؾ،لك تيجةلذيؾلأ ؾلتػديفل ف ػؾ،لاجعػؿل
لف رتؾلايه دعةلايداولايةلخلاالتكافؽلمعلر بتؾلايم شكدة.

تشػػػوم،لفمػػػ للاكتوتػػػؿللفعػػػ لاتليم  هػػػ لأفالأ فعػػػ لات،لكلالأ إفلبعػػػضلالأف ػػػ رلتكيٌػػػدل
لكاي ػػع دةلبػػداولاؾ،لكل فعػػ لاتلايهدامػػةلكاي ػػلابيةلالأ ايتف يػػرلاي ػػلابملإلالقتػػؿليلا ػػبلكايتػػكاؤـ

ليه لآث رلمدمرةلق تلاةلييسلفوطلخلاالخولاؾلكقلابؾلبؿلخلاال ؿلولبي لج دؾ.
كربمػ لل-أ ب بلخديدة،لكمفلبي هػ للإياكالإوف ؽلم لهكلإلالتف يرل لابملكهكلراجعل

للل.ايرا خلأفلايفشؿللاليم فلتج بهلالاختو دل-أ ثره لأهميةل
ل

ل
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 أس اب الت كير السم ي :
 لأق ربه..لاكخملاهللاكتو داتلكايته ـلايذملربم ليتعرضليهلايفردلمفلم يطلأ رتهل الإ
 فعػ لاتلايكجدا يػةلكايع طفيػةلالأ  ي ؽلاي ريعلولاؼلايمػؤثراتلكل الإيعؼلايثوةلب ي فسلكل

تم م لخفلايثب تلكايهدكءلكايتمهيػدليشو ػيةلإيج بيػةلكالا تر  ؿلدك م لركية،لمم ليبعدل
لايف رلكاي لاكؾ.

 خلاػػػالم ػػػ طؽلاييػػػعؼليديػػػه،لكمػػػفلثػػػـلتيػػػويمه ل تػػػالت ػػػب لشػػػغلاهللالإ  ػػػ فتر يػػػزل
لايش  ؿ.

 كايتػػػدريبلخلاػػػاللالإيج بيػػػةجتم خيػػػةلطػػػكاءلخلاػػػالايػػػ فسلكايبعػػػدلخػػػفلايمشػػػ ر  تلالإ الإ
لايتف خؿلالاجتم خم.

 المػػػفلايػػػذيفليتفكقػػػكفلخلايػػػهلمػػػعلتج هلاػػػهليمػػػكاطفلايوػػػكةلخوػػػدلايمو ر ػػػ تلبػػػيفلايفػػػردلك يػػػرل
لكايتميزليديه.

 ليدللايفردلمفل غرا.لهايمكاقؼلاي لابيةلايمتر ب
 لمفلايتكبيخل.لاكاي    يةلايزاعدةليدللايبعضلمفلاي ودل
  بهل بيلبلي يراليلؤف  رلاي لابية،لفعدـلكجكدلأهػداؼلخظيمػةللفمبهلداءلك لفمايفراغ،لك

 ػ عه للإيػايشغؿلخلايهلتف يرالكي ػددالفػمل وػ طلمعي ػةلي ػعاللكطمكحللافتليدللايفرد
لكرؤيته لفملكاقعهلمفلش  هلأفليكجدلفرا  لف ري ل بيرا.

 .لتيويـلالأشي ءلفكؽل جمه ،لكخدـلتفهـلايمكاقؼلبعولب يةلكهدكء
 .لاتو ذلأ دق ءل لابييفلفملأف  رهـلك ظرتهـ،لكلالأ دليشؾلفملت ثيرلاي ديؽ
 ةليه لفػملايكاقػعلكمػفلثػـلي ػدقه لايفػردلبػؿلكيػرللأ هػ ل ويوػة،ل  علأف  رل لابيةللا ويو

لكهذال  تجلكلالشؾلخفلشو يةلتعيشلفرا  لكا عدام ليلاثوة.
 .لايوكؼلكايولاؽلكايترددلي  ع فلشو يةلمزد مةلب لأف  رلاي لابيةل
 لقراءةلمو لاتلت مؿلط بع ل لابي .لاكمش هدةلبرامجلكأفلبـل
 رلكايمكاقؼل.يةلفملرؤيةلالأمكلاكلالا تع بلكاي كد 
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 طرؽ التيمص مف الت كير السم ي :
يالوطكاتلايولبصلمفلايتف يػرلاي ػلابم،لت مػؿلذاتػؾلجيػدالاكلت  يؿلايثوةلب ي فسل .ُ

تجػػدلاي ثيػػرلمػػفلايمكاهػػبلكايوػػدراتلايتػػمل بػػ ؾلا﵀لإي هػػ ل،لي  ػػؾلت ػػرلخلاػػالرؤيػػةل
لخيكبؾلكتيويمه لكتر زلخلاالمث يبؾلكتت ملاه ..لكه  لي مفلايوطر.

لأمرليركرملكمهـللا تع دةلايتكازفلاي ف ملكايذه ملكايع طفم.للإ ترو ءاايهدكءلكل .ِ
تذ رلأفلمراقبةلأف  رؾلم هجل ي ةل  مؿليجبلأفلتتمثلاػهلكت ػيرلخلايػه،لقػـلبإق ػ ءل .ّ

مػػػعلايكقػػػتلت ػػػب للالإ  ػػػ ف ػػؿلف ػػػرةل ػػػلابيةلتػػػردلخلايػػػؾللأفلايف ػػػرةلايتػػػملتػػػردلخلاػػػال
لؿلايطريؽ.اكلمفللإرادة،لكمفلثـلت يرلفعلبل تالت ت  ـلخ دةل،لف  تبه

ايػػػداولامليػػػركرةلي ػػػؿلمػػػفلأرادلب ػػػ ءلشو ػػػيةللالا  ػػػج ـتػػػذ رلأييػػػ لأفلايثبػػػ تلكل .ْ
لكييلاػػػة،لأم م ػػػ للإيػػػاإيج بيػػػة،لكلالتػػػ سلأفلايك ػػػكؿل هػػػذالالأهػػػداؼللاليػػػ تملفػػػمليػػػكـ

لاي ثيرل تال  ؿ.
لالبػدلمػػفلكجػػكدلأهػػداؼل ػػ ميةلخلاميػػةلكخملايػػةلت ػػعالكتجػػدليلاك ػػكؿلإييهػػ ،لفػػ يفراغل .ٓ

ل لهكل لابم.ويرل ديؽلي ؿلم
لالإيج بييفلكتعلاـلم هـ.لالأشو صو يطل .ٔ
شػػ رؾلفػػملدكراتلخلاميػػةلكمه ريػػةلت ت ػػبلم هػػ لمزيػػدالمػػفلايثو فػػةلكايعلاػػـلفػػملمجػػ ؿل .ٕ

لففلايتف يرلالإيج بم.لاكففلاي ج حل
لطكاءلخلاالايذاتلف يعزيةلأ ي   لمرتعلو بليلؤف  رلاي لابية..الأ إي ؾلكل .ٖ
لم لهكل ويوةلكبيفلم لهكلوي ؿ.لؿلداعم لأفلتميزلبيف كل ذارلمفلايكهـ،ل  .ٗ
فعػػ لات،لكا ػػذرلمػػفلايغيػػبلكتم  ػػؾلقبػػؿلأفلتوػػدـلخلاػػال الإ تر ػػ ؿلمػػعلإيػػ ؾلكالإ .َُ

لأملت رؼل تاللالتعيشلرهيفلأف  رل ش تلمفلردكدلأفع ؿلمت رخة.
راجػػعل ف ػػؾلداعمػػ لكقكمهػػ لكاخػػرؼلمػػ ليهػػ لكمػػ لخلايهػػ لكمػػ لهػػكلمػػفلط قتهػػ لكمػػ لهػػكل .ُُ

لفكؽلذيؾ.
لملاؤه لايريالكايغبطةلفلاذيؾلخظيـلالأثر.ابدأل ب  ؾلب بت  مةل .ُِ
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كم ػػ خدتهـلكمػػدليػػدلايعػػكفليهػػـ،لفػػإفل ػػدللهػػذالايويػػرللالآوػػريفا ػػرصلخلاػػال فػػعل .ُّ
ليرجعلإييؾلكأثرالي  يؾللالم  ية.

م ػػػؾلكرقػػػػةلكقلامػػػ لكا تػػػػبل وػػػ طلايوػػػػكةليػػػػديؾ..لإلالتر ػػػزلخلاػػػػالأوط عػػػؾلكخيكبػػػػؾ،ل .ُْ
لف تتغيرل ظرتؾل تم ن.

ل  يةل لابية.لإياقدلتوكدؾلو طرةلخلامتللاكابتعدلخفل ؿلف رةل .ُٓ
ه دعػػ لكا ػػترخلكت ملاهػػ لبعػػيفلل ػػفوػػ طرةلتشػػ ؤمية،لفلاكاجت  تػؾلالأف ػػ رلاي ػػلابيةللإذا .ُٔ

لايمكيكخية،لتجدلأ ؾل  تلتب يغلكتعطملايمكيكعلأ برلمفل جمه.
ل ف ػؾلإيػ ا،لفوػطلا ظػرل .ُٕ تذ رلأفلايتف ؤؿل بيؿلخظيـل  كاي ػع دةلايداولايػةلفػلبلت ػرـ

ليؿلفملالأشي ء.ايج  بلايمشرؽلكايجملإيا
تعلاػػـلفػػفلايتج هػػؿليلؤف ػػ رلاي ػػلابية..لامػػضلفػػملطريوػػؾلث بتػػ له دعػػ ..لالأمػػرليػػيسل .ُٖ

لايداولاملايراعع.لالا  ج ـهذاللإيا هلبلي فلايكقتلبإذفلا﵀ل فيؿلأفليك لاؾل
ل

 أسمنب التغمب عمى الت كير السم ي :
يػػػػؾلإفلايتغلاػػػػبلخلاػػػػالايتف يػػػػرلاي ػػػػلابملي مػػػػفلفػػػػملمم ر ػػػػةلقػػػػ  كفلالا ػػػػتبداؿ،لكذ

تػػػػدريبللإيػػػػاإيج بيػػػػةلكبٌ ػػػػ ءة..لكهػػػػذالي تػػػػ جلم ػػػػؾلل ورلب  ػػػػتبداؿلالأف ػػػػ رلاي ػػػػلابيةلبػػػػ
ؿلمفتػ حلايويػ ءلخلاػالاي ػلابيةلاكلكتطبيؽ،لكايت مؿلكايتف رلداعمػ لفػملخظمػةلا﵀لكقدرتػهل

ل.الإيج بيةكت ويؽل
فلكايويػػرلكايب ػػ ءلكايتوػػدـ،لتمٌ ػػالايويػػرليلآوػػريفل مػػ ل كلف ػػرلداعمػػ لفػػملاي ػػبلكايتعػػ

لي ف ؾ.تتم  ال
 م ادى  يي غي تط يقوا لمتيمص مف السم ي  :

 خ دم لتطرؽلالأف  رلاي لابيةلب بلخولاؾ،لاجعؿلإيم  ؾلب ﵀،لكب ػؿلمػ لهػكلويػرليو بلاهػ ل
لخلاالايب ب.

 .لخولام،لكخلبجهلاي  ج لهكلاي ف لكايغفرافلك بلايويرلك فعلاي  س لإفلاي لابيةل ٌـ
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 مػػػػفلوػػػػلبؿل كا ػػػػؾلايومػػػػسللطب خػػػػ تلاي ػػػػلابيةلايتػػػػملت ػػػػلاؾ الإبك ػػػػعؾلتغييػػػػرل ػػػػؿل
ايب ػػػ ءةللالإيج بيػػػةب  ػػػتوداـلقػػػ  كفلالا ػػػتبداؿ،لا ػػػتبدؿلفػػػكرالالأف ػػػ رلاي ػػػلابيةلب لأف ػػػ رل

لفع لاتلاي لابية. الإخلاالت ييدلكتدميرل ؿللالإيج بيةفع ييةلالأ  يثلتعمؿلاي  يةل
 ايغػػ راتلاي ػػلابيةلمػػفلو رجػػؾلمػػفلوػػلبؿللاكبك ػػعؾل م يػػةل ف ػػؾليػػدل ػػؿلايهجمػػ ت،ل

ل  يدؾلخلاا:ل"لأ  ملفملمعيةلا﵀،لكم داـلا﵀لمعملفمفل يع دي م "إدرا ؾلكت
 . للالت مؿلايتفكالبجملاةل لابيةل تال ه يته
 لاكايك ػػدة،للاكايتوييػػد،للاكلالتتػػكرطلأبػػدالفػػملايتف يػػرلاي ػػلابملمثػػؿ:لايشػػعكرلب يو ػػكر،ل

لالا ب ط،للأفلم لتشعرلبهلفمل ف ؾليظهرلخلايؾ.
 لرفيتلقبكيه .لإذايؾل بيلبلاي لابيةلإيلالآوريفيفلتجدلأف  رل
 اي ػػػلاكؾ،لبتػػػذ يرل ف ػػػؾلأ ػػػهلبػػػدلالمػػػفلاكلبك ػػػعؾلتغييػػػرلأمل مػػػطل ػػػلابملفػػػملايتف يػػػر،ل

دختلبػداولاؾلمػفلايوػكا يفلمػ لاكلايوكؼلفإفلايكجكدلكايودرةلايتملولاوتلايع يـلفملت   ـل
 يجعلاؾلفملت   ـلمعلاي كفلب  را.
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 ُظف بٚتم ًّ اهطاقات اهطوبٚٞ 

ل
ي ػػػيطلب ػػػ للايػػػذمت كيػػػؿلدرجػػػةلك كخيػػػةلايهػػػكاءللإيػػػا ايم ػػػ فللكأةلايبيػػػتلت ويػػػلتع ػػػم

فمػثلبلخ ػدل،ل  ػ  هللايػذمهػكاءل وػالك ػلايـل يػرلملاػكثلداوػؿلايبيػتللإياك ت ف هلداعم ل
فوػدافلأ ػدلمػفلايموػربيفلت ػيطرلاي َبػةللاكايبيػتلبػيفلالأزكاجللفػم دكثلمش دةلخ يفػةل

كأدو ؿلط قةلجديدةل ويةلك ػ فيةلممػ للتو يةلإياخلاال    هلفي ب لايجكلايع ـلب  جةل
لك   م لأخد  لش فلايركحل م ل عيدلش فلبط ريةلاي ي رة.ل   فيرفعلايركحلايمع كيةليلئ

 نيمكف تنضيح  ذه ال كرة  مثاؿ:
كجػػكدلب يػػػرةلرا ػػدةل رمػػػالبهػػ ل جػػػرالفتشػػ ؿلدكاعػػػرلمػػفلايط قػػػةلاي  تجػػةلخػػػفلرمػػػال

دكاعػرلهػذالاي  دثػةلايمؤيمػةلكتت ػربلم لكقعتل  دثةلمؤيمػةلتتشػ ؿللإذااي جرلك ذيؾلف
ذاايبيػػتلكت ػػ فلالأثػػ ثلكايجػػدراف،لكللفمم ػػ فلمػػ لإيػػا ايشػػج رللاكمػػ لت ػػررتلاي  دثػػةللا 

ليتشبعلايم  فلبهذالايط قةلاي لابيةلكت ع سلخلاال   فلايبيتل تالبعدلمغ درته.
ت ظيػؼللكأالأمث ؿلايشعبيةل"لايبيكتلأخت ب"ليػذيؾللابػدلمػفلت ويػةللفمكهذالم ليو ؿل
لايبيتلكتغييرلالأجكاءل.لفم  لاتلالأ تع بليتجديدلايط قةللاكايبيتلبعدلايمرضل

أييػػ لت ويػػةلايػػركحلمػفلايشػػكاعبلكت ػػفيةلاي فػػكسلمػػفلاي وػػدلليع ػػمإفلت ويػةلايم ػػ فل
وبيثػػةل"ل ػػؿللاكفػ يهكاءلايػػذمل ت ف ػػهلثػػـل  فثػػهليع ػػسلمػػ لبػػداولا  لمػػفل ػػف ءل يػػةل ػػلايمةل

جػػكاللفمايم ػػ فلكييػػلفػػماي يػػةليبعػػثلاي ػػركرل  ػػفللالإ  ػػ فإ ػػ ءلي يػػ لبمػػ لفيػػه"ل،ل
اي ػػريرةلي فػػثلايهػػكاءلايف  ػػدللفماي  قػػدل يػػرل ػػ لالإ  ػػ فبهيجػػ لخلاػػالمػػ ل كيػػه،لبي مػػ ل

ف  ػػد،للإيػػاكي ػػمـلالأجػػكاءلايم يطػػةلبػػه،لكيعلاػػهليبتلاػػعلايهػػكاءلاي وػػالايم ػػيطلبػػهلكي كيػػهل
ويػةلايم ػ فلم زي  لخلاي  لافل عمؿلخلاػالت لفميذيؾلخ دم ل شعرلبكجكدلشوصلم له ذال

  ؿلوركجهلكأم لهكلفلبليفيدالت ويةلالأجػكاءلبػؿليتكجػبلخلايػهلت ويػةلرك ػهلمػفلايػداوؿل
ل يته".لفمايمثؿ"لي لفم م للاك
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لإ  ػػ فيت ػػكؿلمػػفللايػػذملالإ  ػػ فلفػػمتبػػدأللايتػػميػػذيؾلت مػػفلف ػػرةلتجديػػدلايط قػػةلكل
رةلالأ ػػػرةلكايبيػػػتلفتت ػػػكؿللأ ػػػلإيػػػااي يػػػة،لثػػػـلي توػػػؿلاي ػػػف ءللفمآوػػػرل ػػػ لإيػػػاوبيػػػثل

لمترابطةل عيدةلثـلاي الثـلايمدي ةلف يمجتمعلب  را.
 طنات تيقي  نتيظيؼ ال يتي : 

لهػػم للبيتػػ نللكأ رفػػةللاكلخملايػػةلت ويػػةلايم ػػ فل ػػكاءل ػػ فلم تبػػ نللفػػمالالأكيػػايوطػػكةل
شػػئلقػػديـللاللأملالتػػدعلل..لال  تػػ جليهػػ لكألالف عػػدةلم هػػ للايتػػمايػػتولاصلمػػفلالأشػػي ءل

لفػػمالأشػػي ءلايوديمػةلموز ػةللاكفلاػػكل   ػتلاي را يػبللل"ل،بيتػؾل"لاي را يػبلفػػمت تػ جليػهل
م طوةلاي ظلكاي ع دةل تتكقؼلايط قػةل تمػ ،لكيتعثػرلاي ػظلكه ػذاليبويػةلأجػزاءلايبيػتل،ل

بػدأل رفػةلإم تكي تلبيتؾلفكؽلالأرفؼل،لت تلاي ػرير،لولاػؼلالأبػكاب،للفمدقؽلاي ظرل
ل رفةلكوذلكقتؾ.

ملاهلبي مػػػ ليجػػػػبلافلت ػػػكفلهػػػػذالولاػػػؼلالأبػػػكابلم ػػػػ فلمفيػػػؿللإوفػػػػ ءلمػػػ لال  ػػػػتع
بػػكابلب ػػهكيهلدكفلخػػ عؽ،لمػػفلالأ ػػراضلب يػػثلتفػػت لجميػػعلالألايم ػػ  ةلو ييػػةلتم مػػ نل
 ػػػراضلاي ثيػػػػرةلتزيػػػؿلمػػػػفل ػػػيفللآوػػػػرلالأفلبهػػػػ ل،ايم ػػػ فلل ويػػػػةكاي ػػػي رةلأييػػػػ ليجػػػبلت

لكايشراعطل يرلايم تعملاة.
يػةل،لاكلزللفػمخػفلايعمػؿلملاوػ اللجه زلخ طؿلاكايبيتللفمشب ؾلم  كرللأملالتدعللل

ل لام لأوت رتلمفلالأث ثلايوديـل يرلايم تعمؿل لام لت ر تلايط قةلب هكية.
 ػػػػػػػدق ءلكي طبػػػػػػؽلذيػػػػػػػؾلخلاػػػػػػالايعلبقػػػػػػػ تلالإجتم خيػػػػػػػةلكالأ ػػػػػػدق ءل يػػػػػػػثلافلالأ

لايمولا كفليجلابكفليؾلط قةلجيدةلكايع سل  ي .
لفلتجهػػػزل ف ػػؾل ف ػػػي نلأتربػػةلكاي را يػػػب،لخلايػػؾلمػػػفلالألبعػػدلت ظيػػؼلايم ػػػ فلخملايػػ نل

اوتي ريػػػةلكتوتلاػػػؼل  ػػػبللهػػػمكلل..لت ػػػ خدل ثيػػػرانللايتػػػمفه ػػػ ؾلبعػػػضلالأشػػػي ءلل،ليلاعمػػػؿ
لخ داتلايشوصلكخ داتهلكم ه ل:

ل
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 ليةلجديدل يرلم تعمؿ. كل ط ءلط
 .لزهكرلكبراخـلملاك ةلجميلاةلطبيعية
 .لشمكعلك  ملاةلشمكعلمعد ية
 لراؽلمفلشجرةلايزيتكفل.كلأ
 .لأجراسلذاتلأ كاتلرقيوة
 ل.مطيب تلمثؿلايلبف درلكأبوكرل

ثػػـللالنضػػن يػػؿل  يػػةل ف ػػيةلتتفػػؽلمػػعلايم ػػلاـلخ ػػدلت ظيػػؼلكت ويػػةلايم ػػ فلهػػكلفأكل
فلي ػػػكفلأكايف ػػػرةل..لايبيػػػتللما﵀لافلي مػػػلإيػػػالالػػػدعا كر عتػػػ فليكجهػػػهلا﵀للالةػػػاة
ل.رج ءلايبيتألفممفلايداوؿليي تطيعلتكزيعلط قةلايم بةللك وي نللط هرانللالإ   ف
كيبعػدلخػفل ف ػهلايغيػبللمػؿلقلاػيلبنل تكيلك ذيؾليغيرلايم لاـليم فلأفلي وػذل م مػ نلل

يجػبلفػت لايشػب بيؾلخلاػالم ػراخيه لثػـلايعمػؿلل كب ي  بةليلاجكلايم يطلب ػ ل..لاي ودلكأ
لبهدكءلك متلت ـل.

 ػػكؿلايم ػػ فلكاتلاػػكللمايبيػػتلأ ثػػرلايمػػ ءلكايملاػػ لاي وػػلفػػممػػفلجكيتػػؾللالإ تهػػ ءبعػػدل
ايبيػتليتبعػثلاي يكيػةللفػميػعلايزهػكرل..لكادخكلا﵀لافلي مػالايبيػتل،ييةلايورآ الآي تل
 شع ؿلايبوكرلي شرلايركاع لايز ية.إثـلقـلب

ل
ل

ل
ل
ل
ل
ل
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 تخوص ًّ الإكتئاب

 
لبت ريػرلهرمػكفل ايمعػركؼلبهرمػكفلاي ػع دةلفػمللدركفيفالأ ػايتم ريفلايري ييةلتوكـ

ه ػػ ؾلدرا ػػػةل شػػرتلفػػػملمر ػػزلمتو ػػصلفػػػملأمري ػػ لتوػػػكؿلبػػ فلايتمػػػ ريفل ػػـل..لفايج
دكللكهػػملالأ ثػػرلتػػ ثيرانلخلاػػالايم تعبػػيفلمػػفلميػػ داتلايري يػػيةلهػػملايعػػلبجلالأ ثػػرلجػػ

ل. ب يتمريفليم  ؾلتطكيرل ف ؾلكا تراـلذاتؾلكت  يفل  تؾ.كلالا تع بل.
 

 لكف كيؼ ست دأ  التماريف  ييما أيت مكتةب ؟؟
ايشػػ رعلكايػػذه بلمشػػي نلخلاػػاللإيػػااي ػػزكؿللاكابػػدألب شػػي ءلب ػػيطةل  ػػعكدلالأدراجل،ل

ل. كبلاي ي رةالأقداـلكايت كؽلبدلانلمفلر 
لبنلف يطبيعػػػةليهػػػ لمػػػ رسلتم ري ػػػؾلبػػػ يم يطلايطبيعػػػمل كيػػػؾل،ل  ديوػػػةلايم ػػػزؿلمػػػث

لمػفلَّخلاالايعوػؿل،لكايمشػملاي ػريعليمػدةللئايت ثيرلايمهد مػراتللْ-ّدقيوػةلفػملاييػكـ
أفللإيػػا%ل،لإيػػ فةلَٓلب  ػبةليولاػؿلمػػفلوطػرلالإ ػػ بةلبمػرضلاي ػػ ر لفػملالأ ػػبكعل
ل. خلاالايمف  ؿلخلبجمليلامشملت ثير

 ذيؾلفإفلايمشمليبعدلأمػراضل ثيػرةل هش شػةلايعظػ ـلكايزهػ يمرلكايشػلاؿلايرخػ شل،ل
ذاػػػل ػػؿلهػػذاليػػهلفكاعػػدلجلايٌػػةل،لكل.ايجػػرملكر ػػكبلايدراجػػةلل–اي ػػب  ةلل–ك ػػذيؾلايػػرقصل لا 
أ ػدلاي ػكادملايري يػيةل،لكايمشػ ر ةلايجم خيػةلفػملدركسللإيػايػم ـل الإ  فلب لإم  فل

توكملخيلبتلايظهرلكايبطفلكتم  ؾلشػعكرانلبػ يتكازفللاييك  لايمهدعةلكايت ملتشملايتم
ف ر ػػ تلمثػػؿلهػػذالاي كخيػػ تلمػػفلايري يػػةلتتطلٌاػػبلاي ػػيطرةلخلاػػالايعوػػؿلل. ػػتورارل.كالإ

ل كاء..لهذالايودراتلايج ديةلكايعولايةلتعيدلايتكازفلايع طفمل تم نل ل. كايج ـلخلاال دو
 تي س الطاق  الحيني  " التي س العميؽ ": 

مػفلايػدم غلفػمل ػيفللالأيمػفت تورلفملايو ـللالسم ي فلايعكاطؼلخلاي  لأفل درؾلأ
كي ػػملتجعػػؿلخكاطفػػؾلفػػمل  يػػةلل.. الإي ا يػػ ت ػػتورلفيػػهلايعكاطػػؼللالقسػػـ الأيسػػرأفل
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ل تػػ فسلايط قػػةلاي يكيػػةل،لإفلهيم ػػةللاكيلؤ ػػؼلل ػػالتي س الت ػػادليتػػكازفليم  ػػؾلأفلتوػػكـ
ربػةلخػفلذاتػهلكيجعلاػهليتػكهـلر ػكدال يشػعرلايفػردلب يغلكأأ دل  فملايدم غلفمل شػ طهل

ايمػرضل،لففػمل  يػةلايمع  ػ ةللإيػاأ هلم ف ؿلخفلذاتهل،لكهذالايكهـليػؤدملفػملاي ه يػةل
هػػػذاليم ػػػفليلاتػػػ فسلاي ػػػرلايعميػػػؽلأفلتبػػػددلايمع  ػػػ ةلكيغيػػػرل  يػػػةلايػػػكخملايتػػػملي ملاهػػػ ل

لف  ؿلخفلذاتهل. الإايمريضلمفلإ   سلب يغربةلكل
لالآوػػريفولاػػؽلط قػػةلايجػػذبلايتػػملتجػػذبليةلهػػملايتػػملتالإ  ػػ  ايعكاطػػؼلكايمشػػ خرل
كيػيسلل.ك  ػفلمػفل ولاػؽلكاقع ػ لايوػ صلب ػ ل.ل،إيي ػ لالآوػريفف  فلمفل وػكدلايظػركؼلكل

ايع مػؿلايهػ ـليلاتوفيػؼلمػفللكمفلايم تغربلأفلمجردلت فسلايط قةلاي يكيةلمفلايجكلهػ
ل دةلالا تع بلكايطراب تلايولاؽلكايمش خرلاي لابيةل.

  جيفلالايػ فمليهػدمءلكيروػملكيبوػملايمػريضلفػملذيؾلفإفلالألإياكب لإي فةلل
ل.   ةلجيدةلفيلبنلخفلت  يفلبشرته

مةطمح " الطاق  الحيني  ػ  راياياما " يعيي :" القػدرة عمػى مراق ػ  طاقػ  الحيػاة " 
ن ػػي نسػػيم  قنيػػ  لتيقيػػ  العقػػؿ نال سػػـ نرفػػا مسػػتنى الطاقػػ  اليػػاص  ػػؾ . نمػػف 

 . عمى ممارستوا  سونل   , نالتمرف الأساسيالسوؿ فوـ قناعد ا 
  طريق  تي يذ تقييتوا كما يمي:  
 ت  بليم  خدةلايظهرلخلاالدخـلايعمكدلايفورم. الإكلايجلاكسلخلاال ر ملم تويـل 
 ل.  بعلايك طاليلاتمريفكالإلالإبه ـا توداـل
 مػػعللوػػرلمػػفلايفت ػػةلالألالإ ت شػػ ؽؼلكلالأ ػػ ػػطلخلاػػالأ ػػدلفت تػػملكلكيػػعلالإ ػػبعلالأ

لُِل:لُايعدلمفل
 ل. خشريفلإياكا بسلاي فسلب يعدلل لإبه ـبلورلايفت ةلالأقـلبيغطل
 للُِل:لُالكازفرلم ه لمعلايعدلمفلالأكيارفعلإ بعؾلايك طالخفلايفت ةل 
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 لب يتبدبؿل،لأملا ت شػ ؽلمػفلايفت ػةلايتػمل  ػتلتزفػرلم هػ ل،ليتغلاوهػ لب ييػغطللفالآ  وكـ
خػػػفلايفت ػػػةللالإبهػػػ ـ،لثػػػـلرفػػػعللَِك ػػػبسلايشػػػهيؽلمػػػعلايعػػػدليغ يػػػةللب لإ ػػػبعل ف ػػػهل،

 ُِل:لُكازفرلمعلايعدلمفللورلالأ
 ل. ؼالأ بلبيفلفت تمل كلمراتلب يت لَُفعؿلهذالايدكرةلا
 لوػرلك فػسلايتكقيػتلب يعػدل،لا ت شػ ؽلمػفلفت ػةلكايزفيػرلمػفلالألالأ  بعا تعمؿل فسل

لمراتلأيي نل.لَُمراتل،لك ررلب يفت ةلايث  يةللَُ
 مػدانلخلاػال فػسلطريوػةلايعػدل،لثػـل  ػررلمػراتلمعتلَُايشهيؽلكايزفيرلمفلايفت ةل ف ػه ل

  .ورلمفلايفت ةلالأ
قػػػ تليهػػػذالكلبلت ػػػتلمرك ػػػةلخ ييػػػةل لكأفيػػػؿلالأ كلتج ػػػبلايويػػػ ـلبتمػػػريفلايتػػػ فسلايمت ػػػ

لايتم ريفلهملفملاي ب حلايب  رلكخ دل ركبلايشمسل.
لإذافػفػملهػذالايعملايػةل،للوػرلقدلتلب ظلأ ؾلمم فلأفلتتػ فسلمػفلفت ػةلأفيػؿلمػفلالأل

اييم ػالهػملالأفيػؿل،لفهػذاليع ػملأفلم طوػةلاي  ػؼلالأي ػرلمػفلايػدم غلل   تلايفت ة
فل   تلفت ةلل.. شطةل ؼلايي رللفإفلاي  ؼلالأيمفلمفلايػدم غلخلاػالا ػتعدادلالأ كا 

ليلاعمؿلالإبداخملالأ ثرل.
خلاي  لأفل درؾلب  هلخ ػدم لي ػكفلايتػ فسلخ ػد  ليػ لبنل ػؤثرلخلاػالايػدم غلبشػ ؿل ػلابمل

يػةلي وػؽلم.لكمػفليمػ رسلايتمػ يفلاييكل|.يتػ فسليهػدألايػدم غلأييػ نلأيي نل،لكخ دم ليهدألا
 .  ي ةل  يةلطكيلاةل،ليذيؾلي بغملخلاالايمرءلأفليتعلاـلاي يطرةلخلاالايت فس
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 ؟الاضتخقاقًآ٘ 

ل
هكلشعكرلخميؽلب  ؾلمؤهػؿليلاشػمءلايػذملتر ػبلفيػه،لكهػذالايت هيػؿليجعلاػؾلت توػؿل

 ػػػداثلكظػػػركؼليلاك ػػػكؿليمػػػ لتريػػػدلأ ػػػرعليمر لاػػػةلالإ ػػػتعدادلممػػػ لي ػػػهؿليػػػؾلترتيػػػبلأ
للل.كبطريؽلايوير

  لاتلخلاػالفػرصلكتوتفم هػؿللاكهؿل دثلأفلك لاتللأهدافؾلكفج ةلإوتفت ل
ل فمتودـليؾلشوصليلازكاجلكاوت

يلازمػػهلشػػعكرل ويوػػمللؽالا ػػت و   يبػػ لهػػذالر ػػ يةلب  ػػؾل يػػرلمؤهػػؿليػػذيؾ،لمع ػػال
فيػػػػؿل فهػػػػـل ويوػػػػم،لكالأأ ػػػػتلت ػػػػت ؽلبم   هػػػػ لايلكأي ييت ػػػػ ل  ػػػػتودـل لامػػػػةلأ ػػػػ لممػػػػتفل

تسػػػػتحؽ  تعػػػػي أيػػػػؾ كيػػػػت إذال.مفهكمهػػػػ لأ ثػػػػرلكا  ػػػػتيع به ل تػػػػالت تشػػػػرلبهػػػػ لط قت ػػػػ .
 فستحةؿ عمى ماتريد؟

 تػبل ػيرتؾلا..ايػخ ل-  ب-ا ـ-م هملمؤهلبتؾلاي ويويةلكيي تلايو رجية شه دة
ت ػػػت ؽلت ويػػػؽلليمػػػ ذاايذاتيػػػة مؤهلبتؾ لايتػػػملتجعلاػػػؾلملاػػػمءلبت ويػػػؽلأم ي تػػػؾ لبمع ػػػال

لهذالايع ـ لمث ؿ:لأهدافؾ
ل. توب ؿيذيؾلط قتملم تعدةليلئلالا ت و ؽإيتزمتلبتك يداتلللؤ  مول-لُ
ل.اخمؿلت مؿلكا ترو ءلكا  م ل ف الك يرلليكمي للأ  مل-لِ
ل.ملامءلب  بةلايج بيةللأ  مل-لّ
لأ ببتلكقبلاتلك  م تل ف مل.للأ  مل-لْ
للللللبػػةليػػػذيؾلطػػ قتململايعػػػةلبػػ يويرلكتكقفػػػتلخػػفلايغيلالآوػػريفقػػررتلافلأذ ػػػرلللأ  ػػمل-لٓ

لب يويرلكم تعدة.للللل
لجركبلق  كفلايجذبلكقكةلايعوؿلايب طفلكايط قةللإياا يممتلللأ  مل-لٔ
لللاي لابيةلكتو ي تلايتولاصلمفلايمعتوداتلفمتعلامتلطرؽلجذبلهدللأ  مل-لٕ
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ا ػػػػػػرعلطريػػػػػػؽليك ػػػػػػكيؾليلاهػػػػػػدؼل،لقػػػػػػ  كفلألهػػػػػػمفلايمشػػػػػػ خرلاي ػػػػػػ دقةلأتػػػػػػذ رل
لي ذب.لمفلايو رجل،لاي كفل  دؽللالمفلايداوؿللالايعداية ايجذب ليعمؿ

شػيعمللكأدي ػال ػ مللكأ ػالامتلاػؾلايمػ ؿللألكأفلج  يتال ذال ت ؽللأألاتوكؿلا  ل
فللأ..لم ػػػػي ا..لا﵀لربلايم ػػػػلاميفلكايم ػػػػي ييفلكاييهػػػػكدلك يػػػػرهـللكأدرزللم ػػػػلاـللكأ

فل ػػػؿللأل، ػػػ سالألهػػػمخمػػػ ؿلاي ػػػ ي ةلايػػػرزؽلي ػػػؿلخبػػػ دالكايتوػػػكللكالألفػػػمخػػػدؿلا﵀ل
لشمءلي تملمفلايداوؿل.ل

ل

  يستحقاقإزيد أكيؼ : 
 دللتو يػ تلايت ػررل هكبك كبك ػكل ل،لإكاجراءللالآوريفايت  ي لكم  م ةلاي فسلكلل-ُ

ل رؽلايمعتوداتل.لكأ،لاي يدك  للEFTاي ريةلاي ف ةل
قبػػػؿلل ػػتيو ظلكم ػػ ءنلاي ػػب حلخ ػػدلالإلفػػمليكميػػ نللالإ ػػترو ءجػػراءلتمػػريفلايتػػ فسلكلإل-ِ

ل ل.اي لابيةليلاتولاصلمفلايط قةل اي كـ
مػػػفللةمػػػرةليمػػػدلُِ-ُْل ػػػب حلكم ػػػ ءنللايتك يػػػداتل:لترديػػػدلايعبػػػ راتلايت ييػػػهليكميػػػ نلل-ّ

ل:شهرلإياليفا بكخ
ل.مكقدراتمل ف ملب ؿل بلكتوديرلكاؤمفلبذاتل  م أاقبؿلكلأأ  لأ بلكل•ل
ل م لا  ل.لمكاتوبلاهـل م لهـلكهـليوبلاك لالآوريف  م لأ بلكلأا  ل•ل
ل.الآوريف تراـلكايتوديرلمفلمميزلكا ت ؽلاي بلكالإل فإ  ا  ل•ل
لكايو  خ تلايمعيوة.لاي لابيةلف  رزل ؿلالأ كلاتجلفالآا  ل•ل
ل.كلالق  خ تهـلايمعيوةلاي لابيةلاراعهـأ بل بلاي ؿلي فلي تلأا  ل•ل
ل.لةايم يطلةتعيشه لايبيعلايتمؼلكاف  رلايرفضل كلا  لات ررلمفلجميعلايمو•ل
ل.إ   فلأم  ؼلمفلفلأيلأا  لأرفضل•ل
ل.لكخممفلايلةم   ةلجديدلإياا توؿللفالآا  ل•ل
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للخػيشللألكخمم ػ  ةلجديػدالمػفلايػلإيػا توػؿللألفالآخولاػاللفػما  لاملاؾل  مػؿلاي ريػةل•ل
لرلل ف الموتلافة.أكلللل
لايجديػػدلي ػػ عللمكتف يػػرللمكخػػفل يػػ تلمف ػػ رلجديػػدةلخػػفل ف ػػأدرلخلاػػال ػػ  خةلا ػػ لقػػ •ل
ل.لايجديدةلمتجربتللل
ل.ملاؾلايوكةليلاتغييرلكمرفلكم فت لخلاالايتغييرلفمل ؿلج  بلمفلجكا بل ي تما  لا•ل
لم ػػلأ..ريػػدلأيمػػ للمرفػػعلا ػػت و قاي ػػكفللألفػػمفػػرصلياخػػيشلكا ػػتثمرل ػػؿلالفالآا ػػ ل•ل

لكفرةلاي ب.كللا ت ؽلاي ب..لم كلألا ت ؽلاي ي ةل..اركعل ي ة..
ل. سلخلاال ي تمكلهذالي علالإيج بيةب ف  رلاي بلكلاي  ةلكللءملاملما  خولا•ل
ل.لةرا ةلككفرللفمفلاخيشلأا  لا ت ؽل•ل
ل.كاي ع دةلةا  لا ت ؽلايبهج•ل
ل ثػرلأكا ػت ؽللميكي تكلأكللمك رلبوي رات..ل كفلأفلأريدلأل كفلم ا  لا ت ؽلاي ريةللأ•ل
لمفلذيؾ.للل
ل.كب  ءلق  خ تلداخمةلجديدةلما  لق درلخلاالت ويؽل ؿلر ب ت•ل
ل.لكفرةلاي ي ةلب بلكبهجهلكامت  فلا  لق درلخلاالافلاقبؿلكا توبؿ•ل
ل.ل ي تمجميعلجكا بللفمل لا ت و ؽا  لاشعرلب•ل
ل.ل ت و قمإبيشعركفللكا دق عملاهلام•ل
 كأخلاـلا هل ويوة.لاقبلاهأ ت وةللم •ل
ل
ل

ل
ل
ل
ل
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 21×12تمسّٙ 

 
كهػػكلاي ػػرليتفعيػػؿلايجػػذبلكهػػكلمػػفلأفيػػؿللالػػدكتنر ةػػاح را ػػدتمػػريفلمػػفلاوتػػراعل

كايتػملأتػتلب تػ عجلمذهلاػهلمػعل ػؿلمػفللالإ  ػ فرلايجػذبليػدللايتم ريفلايتملتوكملم د
ل:ل ُْ×ُِبجديةلكاهتم ـلهكلتمريفللهطبو

لخلاػػال ت بػػةلايهػػدؼلايػػذملتريػػدالب ي ػػيغةل يػػػةلالأ كللالإيج بيػػةملاوػػصلايتمػػريفليوػػكـ
 يػػرلم وطعػػةلمػػعللةمػػرٌةلفػػملجلا ػػةلكا ػػدلُِرلثػػـلت ػػررال   ػػؾل ووتػػهلكبولاػػـليك ػػهلأ مػػ

إيج بيػػػةل،للاكفػػػكرلتلافػػػظلايجملاػػػةلمهمػػػ ل   ػػػتل كخيتهػػػ ل ػػػلابيةلل ت بػػػةلردٌةلايفعػػػؿلايف ريػػػة
ل .. يكم نلدكفلا وط علُْكت ررلهذالايتمريفلاييكمملبش ؿلم تمرليمدةل

  :  رح لمتمريف
ل : مم ل بؽليتي لي  لافليلاتمريفلشركطليجبلإتم مه لكهم

 للر بػػةلتػػكدٌلاي  ػػكؿلخلايهػػػ لكا تػػبلهػػدفؾل ت ػػري لمثػػػؿلاكاوتػػرلهػػدف نلتػػكدٌلت ويوػػػهل:
برا ةلكطم  ي ةل..لالأمكاؿلت تي ملبكفرةلكبطرؽلممت زةل...لذا رتػملقكيٌػةل،.للالأفأشعرل

لفالآا ػ للاكأريػدلأفللالأمػؿٌل..للاكاوترلم تريدلكييسلم لالتريػدللالتوػؿللالأريػدلأفلاقلاػؽل
ل.  يرلم تعب

 يجػػبلأفلت ػػكفلايجملاػػةلكايػػ ةلكدقيوػػةلكقكيػػةلكق ػػيرةل..ليجػػبلأفلتت ػػ قضلمػػعلايكاقػػعل
  ػمللفالآ يمل..لايجملاةلبمجردلم توكيه ليجػبلافلتشػعرلبوكتهػ ل..لخ ػدم لتوػكؿلا ػ لاي 

ايػػؼللفالآفهػػذالجيػػدل..لي  هػػ ل يػػرلم ػػددالكيي ػػتلكايػػ ةل..لالأفيػػؿلأفلتوػػكؿليػػدمل
 .لج يهملايكفللفالآيدمللاكلج يه

 فهػػذالجيػػدلكي ػػفليػػكللج يػػهيػػدململايػػكفللفالآأ ػػ لل:تمر ػػؿلكلالتتعجٌػػؿل..لأفلتوتػػ رلهػػدفؾ
خلاػػالاي ديػػدةلفه ػػ ؾل ػػلبفل:لإمػػ لأفلت ػػتمرلفػػملخمػػؿلهػػذالايتمػػريفلشػػهكرانللفالآ  ػػتل

أهػػداؼل ػػغيرةل..لكايثػػ  مللإيػػاأفلتوطعػػهللاكهػػدفؾل...للإيػػاكربمػػ ل ػػ كاتل تػػالت ػػؿل
أ ثػػرلخملايػػةلككاقعيػػةل..لايموتػػرحلأفلتو ػػـلايهػػدؼلايػػذمليم ػػفلتو ػػيمهلبي مػػ لت ػػتمرلفػػمل
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 ػػتلم تعبػػ نلجػػدانلكم ػػذلخشػػرةل ػػ كاتلفػػلبل لإذاخمػػؿلايتمػػريفلايػػذمللايم ػػفلتو ػػيمهل..ل
أ ثػرلأ ثػػرللالأفأ ػ للاكأ ثػرل ػع دةللالأف ػعيدانلجػدانلبػؿليػي فلا ػ للالأفتر ػـلهػدفؾلأ ػ ل

 . الآوريفييك ةلفملتع ملاملمعل ف ملكل
 يجبلأفلت كفلايجملاػةلفػملاي  يػرلكيػيسلفػملايم ػتوبؿللالتوػؿل ػكؼلأشػعرلب ي ػع دةل

ؿلذيؾلكي فلبعدلخشريفل ػ ةل..لخولاػؾلايبػ طفل كؼلت تملايملالأمكاؿل..لقدلي  لاك
ي تهليي  ػػؿليػػؾلذيػػؾلكي ػػفلفػػملايم ػػتوبؿلإر ػػ ي لفير ػػؿلهػػطبوي وػػذلايجملاػػةل رفيػػ نلثػػـلي

  فت ب لداعم نلقريب نلمفلهدفؾلكي فللات ووه
 ت بةلردٌةلايفعؿلايف ريةل"لايتملتدكرلفملخولاؾل"لفكرلتلافظلايجملاةلمهم ل   ػتل كخيتهػ لل 

"لخ ػدم لت تػبلايجملاػةلايو  ػةلبػؾلمػثلبنلذا رتػملقكيػةل..لقػـلبت ػجيؿلإيج بيةللاك لابيةل
ذه ػؾلفػملايػدفترل..لمػثلبنل تبػتلذا رتػملقكيػةل..لتبػ درتللإيػاف ػرةلتتبػ درللاكايػةل لامػةل

ذه ػػؾلجملاػػةلا ػػ ل يػػرلموت ػػعلبػػ يتمريفل..لفت تػػبلبعػػدلجملاػػةلذا رتػػملقكيٌػػةلا ػػ ل يػػرللإيػػا
يةل لكت ػجؿلردةلايفعػؿل..ليجػبلافلت تػبلموت علب يتمريفل..لكمفلثـلت تبل ذا رتملقكل
ؿلت ميػؽلردةلايفعػؿل..ل ػجؿلفوػطلم يتبػ درل كلردةلايفعؿلب ؿل را ةلكخفكيػةلكافللالت ػ

 " .  ذه ؾلإيا
 شػػػيئلطبيعػػػػالافلردكدلايفعػػػػؿلتوتلاػػػػؼل  ػػػػبل ػػػػؿلجملاػػػػةلمػػػػفل يػػػػثلكاقعيتهػػػػ ليلا يػػػػ ةلل

 ػػ لكاثػػؽلمػػفلمػػثلبل لا ػػ ل   ػػؿلخلاػالملايػػكف لردةلايفعػػؿل يػػرلطبعػ لخػػفل.... لا اي  ييػة
قػػدلا ػػكفلكاثػػؽلكي ػػفليػػيسلجػػدالالالبػػ يمرافلفػػملهػػذالايتمػػريفلكقػػدلللأ  ػػم ف ػػملجػػدا ل...

ا كفلفويرةلجدالكي فلطمك  تملتفكؽلايكاقعيةلف شعرلب   مليفلا  ؿلخلاالايمػ ؿلابػدال
 كه ذال.

 مػػرةلبػػدكفللُِمػػرٌةلفػػملجلا ػػةلكا ػػدال يػػرلم وطعػػةل"لت ػػررل ت بػػةلايجملاػػةللُِت ػػرارالل
تشػػغؿلف ػػرؾلبػػ ملشػػئلأث ػػ ءلخملاػػؾللاكتػػردلخلاػػالايتلافػػكفللاكتشػػربلايشػػ ملإ وطػػ علفػػلبل

ايتلافػػكفلفيجػػبلخلايػػؾللاكايتمػػريفل تػػالت هيػػهل..لفلاػػكلقطػػعلخلايػػؾلايتمػػريفلجػػرسلايبػػ بل
زمػػ فليولاػػكلمػػفلايمو طعػػ تل..لأمػػ للاكإخػػ دةلايتمػػريفل..لت  ػػدلمػػفلكجػػكدؾلفػػملم ػػ فل
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 تػػاليتبػرمجلخلاػػالم ػػ يةللفالإ  ػ يوكيػػكفلافل"لذيػؾلافلخلامػػ ءلايػ فسللُِ ػببلايعػػددل
 " مرةليذالتـلالأوذلب ي  بةلايعلاي لييم فلاي تيجةلُِلإيالٔ لاكؾلموت رلمفللاكمعي ةل

 يكمػػ نلدكفلإ وطػػ عل"لت ػػتمرلفػػمللُْكت ػػررلهػػذالايتمػػريفلاييػػكمملبشػػ ؿلم ػػتمرليمػػدةلل
ل تػاليػكل  ػتلمتعبػ نل ل..لاكهذالايتمػريفلبشػ ؿليػكمملفػملأملكقػتلمػفلاييػكـ لقبػؿلاي ػكـ

لكفملم  فله دئلبعيدلخػفلاييكيػ ءلكخػفللاك ؿلم  ءلمثلبل خ دم لت تيوظلمفلاي كـ
لبػػهلبػػإولبصلكجديػػةلكلالتتر ػػهل تػػالتػػتـل يكمػػ نلثػػـلا ظػػرللُْأملشػػئليشػػغلاؾلكأفلتوػػكـ

  . ." تكقفتلكيكليكم نلف بدألمفلجديدلإذا تيجتهل..للإيا
 لالتغ ػػػػػبلردٌةلايفعػػػػػػؿلفوػػػػػػطلا ػػػػػػتروملكرددلايجملاػػػػػػةلكا تػػػػػػبلمػػػػػػ ليطػػػػػػرألفػػػػػػكرانل .  

  . ر زلخلاالايجملاةلكييسلخلاالردٌةلايفعؿ
 ايتطػكيرلمثػؿلأفللاكيجبلأفللالتغيرلايجملاةلفترةلخمؿلايتمريفلإلاليلات  يفلكايتكيي ل

أتمتػعلب ػ ةللالأفب  ةلجيدةلفتزيدلخلايه لبعػدلخػدةلأيػ ـلأ ػ للالأفت كفلقدلأوترتلأ  ل
 . جيدة

  مػفلايتمػريفللالإ تهػ ء لبعػدللالت لاؿلردكدلايفعؿلفوػطلأ تبهػ ل مػ لهػمل..ليم  ػؾلت لايلاهػ
 لل.ر ه لدكفلت لايؿلبت ت نلتتلاكبعدل ه يةلالاربعةلخشرليكم نللاك

 وػػلبؿلايتمػػريفلف فعػػؿلايتمػػريفلخلاػػالأمل ػػ ؿلف  ػػتلتعمػػؿلخلاػػاللاك  ػػتلمتعبػػ نلقبػػؿللإذا
  . م تكللايعوؿلايب طفلكييسلايكاخم

 تبػػهلمػػفلتغيػػرلر بتػػؾلمػػفلت ويوػػهل..إلاك تػػالت وػػؽلايهػػدؼللُْ×ُِقػػـلبعمػػؿلتمػػريفل 
فػػرصلف  تهزهػػ لايعمػػؿلهػػكلفوػػطلايػػذمل ػػكؼلي وػػؽللاكافلاي يػػ ةل ػػكؼلت ػػكؽلر ػػ عؿل

  اي ت عجلف  تهزلايفرص
 لإذايم  ؾلخمؿلأ ثرلمفلتمريفلفملفترةلكا دةلشريطةلأفللات كفلفمل فػسلايمجػ ؿل..ل

ايثوػػةللأ هػػ للاك  ػػتلكيػػعتلتمػػريفليلاشػػعكرلب يرا ػػةلمػػثلبنلفػػلبلتعمػػؿلآوػػرلفػػملاي ػػع دةل
ايج  ػػبللاكايج  ػػبلاي ف ػػمل..ليم ػػفلخمػػؿلتمػػريفلآوػػرلفػػملايج  ػػبلايمػػ يمل لاهػػ لفػػمل

الإجتمػػ خملكه ػػذال..ل ػػ فلي ػػكفلخ ػػدؾلتمػػريفلفػػملاي ػػب حلفػػملايج  ػػبلاي ف ػػمل:لأ ػػ ل
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لفالآرصلايتج ريػػػةلتػػػ تي ملا ثػػػرل ػػػع دةلكطم  ي يػػػةل..لكتمػػػريفلفػػػملايم ػػػ ءل:لايفػػػلفالآ
 لل.ب هكية

 الالأقؿلبيفل ؿلتمريفلجديدلفمل فسلايمج ؿأ بكخيفلخلالإياداعم نلاترؾلفترةلأ بكعل  
 أردتلافلت وؽلم تريدلايعوبةلفملخولاؾلفوػطل..لف ي يػ ةللإذاا تمرلك فل   بلخزيمةل

  . ه  توب ي  تلفعلبنلتريده لكفمل ف ءللإلإذاتم  ؾلايكفرةل
 لالتوبرلأ دانلبػ يتمريفل"لكا ػتعي كالخلاػالقيػ ءل ػكاعج ـلب ي تمػ فل"لأوبػرلفوػطلبعػدلافل

  ج   نل.لت وؽ
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 تِشٚط اهعين اهجاهجٞ

 
ل هكاعي تلايغدةلاي  كبريةلهمليلاغدةلاي  كبريةلبمث بةلايهػكاعمليلامػذي عل،لفهػملتوػكـ
بجعػػػػؿلايغػػػػدةلاي ػػػػ كبريةلتعمػػػػؿلبػػػػ داءلخػػػػ يملك وػػػػ ءلأ بػػػػرل،لك مػػػػ ليعتوػػػػدلبػػػػ فلايغػػػػدةل

يػػةلايتػػملت ػػ خد  لاي ػػ كبريةلهػػملمفتػػ حلايوػػدراتلفػػكؽلاي  ػػيةلمػػفلفعػػةلايمهػػ راتلالإدرا 
ه ل،لكهػػملتمثػػؿلايمهػػ راتلايكاخيػػةلمثػػؿلالإدراؾلإر ػػ يخلاػػالتلاوػػملمعلاكمػػ تلكايط قػػةلكل

ط قػػهلكايمعرفػػةلايم ػػبوةل،لكايوػػراءةللإر ػػ ؿ تب ػػ رل،لكايتوػػ طرل،لاي  ػػملايفػػ عؽل،لالإ
لف  رلايغيرلايخأاي ف يةلكايتشويصلاي ف مل...لكقراءال

 ػكفلشػػ لاه لمتراوػملكخشػػكاعملكلالتت ػػؿلكت ظيمهػػ ليلت شػػيطه كهػذالايهكاعيػػ تلقبػؿل
 هػػ لإكت ظيمهػػ لفلت شػػيطه أطرافهػػ لمػػعلايغػػدةلاي ػػ كبريةلفػػملتجكيػػؼلايػػدم غ،لأمػػ لبعػػدل

 تت ػػػػػؿلجميعهػػػػػ لمػػػػػعلايغػػػػػدةلاي ػػػػػ كبريةلك ت ػػػػػب لمشػػػػػدكدةل..لكليػػػػػتـلت شػػػػػيطلهػػػػػذال
لايهكاعي تلبت شيطلايغدةلاي  كبريةل.

 بةلايزبيبلكي  هػ لت وػذلايشػ ؿللاك جـل بةلايب زلاءلتوريب للفمكلايغدةلاي  كبريةل
ايعػػػػيفللاكاي ػػػ كبرللشػػػػبةلايموركطػػػػال..لتػػػػرتبطلايغػػػدةلاي ػػػػ كبريةلب يشػػػػ  رالاي  د ػػػػةل

ايث يثػةلكلتوػعلايغػدةللايث يثةل...لكخملايةلت شيطلايغدةلاي  كبريةلتعمؿلخلاالت شػيطلايعػيف
لم ت ؼلايدم غل.لفمخلاالاي  جبيفلقلايلبلأاي  كبريةل

ايمػػخللفػػم هػػـلكجػػدكالتط بوػػ لمػػعلمكقعهػػ للأ"لليفل ػػكرسخػػ"ايغػػدةلاي ػػ كبريةلت ػػمال
ايػػػت لاسلبلاغػػػةلاي يميػػػ ءلكهػػػذاللاككرمػػػزلخػػػيفل ػػػكرسل...لهػػػذالايغػػػدةلت ػػػ بلب ييػػػمكرل

ايشػػػ  رالاي  د ػػػةللاكات ػػػ يه لبػػػ يعيفلايث يثػػػةللفػػػمافلت ػػػكفلو ملاػػػةلك يػػػرلمفعلاػػػةلليع ػػػم
ل.هتم ـلبه لكتفعيلاه لكيجبلالإ

لdmtيميلبتػػك يفلكاي ػػيركت يفلكمػػ دةلاؿلفػػرازلهرمك ػػ تلاإتػػؤدللكظ عفهػػ لمػػفللهػػمكل
ي ػػفرلخبػػرلايػػػزمفلك يرهػػ لمػػفلايوػػػدراتل...لاكللم ػػلبـلكاي ػػػفرلاي جمػػكايم ػػعكيةلخػػفلالأ
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جيػ ؿلايوديمػةلكايغريبلافلاي ثيرلمػفلايثو فػ تلرمػزتليهػ لبشػ ؿل بػةلاي ػ كبرلخبػرلالأ
ل.يتف تللأهميته يلئل ظرانل

 ػ ةلي ػفلخ ػدلدوػكؿلمػكادللُِطفػ ؿل تػال ػفلهذةلايغدةلربم لتظؿل شػطةلمػعلالأ
اي لاػػػػكرلكايفلاػػػػكرلل–ايتػػػػ فسلمثػػػػؿل  لمجمكخػػػػةلايه ييػػػػداتللاك ريبػػػػةلخػػػػفلطريػػػػؽلالأ ػػػػؿل

  يةلايت لاسلب ي  عؿلايمكجكدلبػداولاه لكممػ لي ػ خدلخلاػاللإياليؤدمخلايه للكايبركميدل  
ت لا ه لم دةلايفلاكريدلكاي كدالايمكجكدةلب يمي الايغ زيةلكايمػكادلاي  فظػةلكاي ػ رلايم ػررل

لكايدهكفل،،لالأبيضكايدقيؽل
للفػمظمػةلاي ب تيػةلالأ لإيػافلكل يذايؾل جػدلمػفليهتمػكفلبتطيكرهػ ليلاجػ ايغػذاءلكاي ػكـ

تطكرهػػػ لكايبعػػػدلخػػػفلايت مػػػؿللفػػػم مػػػ له ػػػ ؾلمعتوػػػداتلدي يػػػةلو طعػػػةلتػػػؤثرلل.ايطكيػػػؿل.
 مػ لايمفػ هيـلايبيعيػةلايمتكارثػةلت ػ خدلخلاػػالل.تلايعميوػةلكمم ر ػةلايرك   يػ تل.كاي ػلاكا
ل.بش ؿلم للطم ه 

يهػػػ لكت ػػػتوطبهللالأكؿ ػػػهلايعػػػدكلأكايعجيػػػبلافلايغػػػدةلج ذبػػػةليلافلاكريػػػدلأي مػػػ لكجػػػدلر ػػػـل
ايمػ ءللفػمفلبعضلايبلاػدافلتيػيفةلأ   فل تالمغ  طي ي لمفلمي الايشربلكمع جيفلالأ

 ػػ  فل..لكهػػكليعمػػؿلخلاػػال ػػدلط ق تػػؾلايرك يػػةلكتكجػػدلموكيػػهلتوػػكؿلافليم ػػعلت ػػكسلالأ
يػدرؾلذايػؾلكيتعمػداليييػمفلكلاءلايشػعكبليلا  ػ ـلخ ػػدم لهػذالايفعػؿلمتعمػدلكه ػ ؾلمػفل

ل.توؿلقدراتلايشعبلكفط ته
 لذالؾ كؿ مف ي غى ايقاظ عمؿ  ذه الغدة اف يتا ى  قدر الامكاف  ذه الا يا  :

 .لايم  عةلكاي  رلكايمولاي تل لالابتع دلخفلايلا كـ
 لزةل.كشربلايم ءلبدكفلفلاترلكالابتع دلخفلايمي ةلايغ زيةلكايكجب تلايج ه
 للؿ كلت ػػلفػػملالإفػػراطالابتعػػ دلخػػفل ايج ػػـلكم هػػ للفػػمي ػػببلمشػػ  ؿلجمػػةللايػػذماي  ي ػػيكـ

ت ظيػػؼلالا ػػ  فلكايبعػػدلخػػفلايمعجػػكفلايم تػػكلللفػػمايغػػدةلاي ػػ كبريةلكا ػػتوداـلاي ػػكاؾل
لخلاالايفلاكريدال.
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  لتج بلايتدويفلكاي  كيي تل.ل–رزلايب الالأل– مرلايوبزلالألؿ كلت
 لكايغيبلك ؿلايمش خرلاي لابيةل.ابتعدلخفلايتكترلكايع بيةل
 ل ل رفةلمظلامةلييم فلافرازلايميلبتك يفليلا ف ظلخلاالاي يكيةلكايشب ب.لفماي كـ
 لس.كلايهلبلإيالايرك متشكال ي  ؾللهمةلخلاالايراره لفكلايبعدلخفلايمودراتلخلب
  ل.لت شيطه ايو ـلكايشي كلاتهلت  خدلخلاالازايةلايت لاسلكلل كاي   لؿ كلت
   سمنـ ور  سمؾ مف التط التيمف الأ يا: 
  لمشركبلايتمرلايه دلل.لؿ كلت
 للهيتػرلمػ ءلكشػربلفػمملاعوةل غيرةلمفلايبكر سل يػتل بػدلاي ػكتل،لزل،لخلاػالمػدارلاييػكـ

ليرلييمكفلموفؼل.خ ايجي   جل،لاييكدل،لايفطري تلايزرق ءلمثؿلجب ةلايري فكرل
 لمةل مكيةلايدـل. كلطعمةلايولاكيةليموالأ
 لكل ليلاتولاصلمفلاي مكـ ذاايثكـ لايزاعدل.ا  لبةلاي  ي يكـ
 طبػػػؽلاي ػػػلبطةلايويػػػراءلمػػػعلزيػػػتللفػػػموػػػؿلايتفػػػ حل..ل ػػػؿلهػػػذالت ػػػتطيعلا ػػػتودامهل

لاي مراءلب مي تلقلايلاة.لة كدلكايشطايزيتكفلمعلايتكابؿلمثؿلايفلافؿلالأ
 لمثػػؿلاي وػػفلايشػػرجيةلكافيػػلاه ل وػػفلإايعمػػؿلب  ػػتمرارلخلاػػالتطهيػػرلايوكيػػكفلمػػفلاي ػػمكـ

ل.ايوكيكفلبم وكعلايبفل
 لايمر بةلت تهل. م م تل لايبو رلتولاصلايجلادلمفلاي مكـ
  لاي زبرةلي  خدلخلاالايتولاصلمفلمر ب تلايزعبؽلاي  مة.لؿ كلت
 ػػػػتبديهلب  ت شػػػػ ؽلاا ػػػػتوداـلمعطػػػػراتلايجػػػػكلكايمبيػػػػداتلاي شػػػػريةلايػػػػرزازةل..لكللفػػػػمتلب 

لايزيكتلايطبيعيةلكبوكراته لمفلايلبف درلكايكردلكايلاب فلكاي  دؿلكايبودك س
 ت  خدلخلاالتدفؽلاؿللايتممفلاب طلايمكادلشربلايمريميةلdmtل

ت شػػيطلايغػػدةلاي ػػ كبريةلكيتجعلاهػػ للفػػماشػػي ءلافل  ػػتلجػػ دالأيجػػبلالايتػػزاـلب ػػؿلهػػذةلا
ثػػػػـلبعػػػدلذايػػػػؾلتتجػػػهليلام ر ػػػػةلايرك يػػػةل...لايت مػػػػؿل..لايت مػػػؿل..لايت مػػػػؿللا ػػػلاكبل يػػػ ا

ل..ايمم ر ةلايمم ر ةلايمم ر ةل.
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 ميوا مايتياسب معؾ  ونرة فأيتر  ياؾ  عض التأمات الم: 
)  تي ػػيطوايسػػاعد عمػػى  المنضػػنع   سػػاط   ػػن تركيػػز نعيػػؾ عمػػى العػػيف الثالثػػ 

 ايتار ميوا :.. يتيارات نالطرؽ مكايوا  يف الحا  يف ( ناليؾ  عض الإ
يػػػكءلفيػػػالمػػػفلم طوػػػةلايعػػػيفللاكط قػػػةللاكا ػػػؾلت ػػػ بلهػػػكاءللالتػػػي س نتتييػػػؿل-ُ

له لكوركجلشذراتهلمعلايزفيرايث يثةليعمؿلخلاالت ظيفه لك  رلايت لاسلب
  لي  كرل ػؿلشػاءلكهػداالا ػتللالذكر نالتس يح توداـلإت تطيعلا توداـلايتمريفلبل-ِ

لترددلا ـلا﵀لايب يرل  لاكفلاؽلايظلام تلب كرالي  كرللايذم
لت ت جليمتو صلكمدربلمت بعللايفت لايش  راتلكهذلممارس  طاق  الكنيدالييىل-ّ

ل.يةلاي ر الَتمري  تؾلب ؿللفملات  الايت  يفلللللل
ل.ايلاكفلبكيعه لخلاالايجبهةليفترةلالكريم  زرقا  الأح اره  ؾلمفلي تودـلل-ْ
ي ػػ  ؾلبػػيفلا ػػ   ؾل...لتيػػعللعمػػؿ ذ ػػذ ات لمػػدماغ هفيػػ  تسػػتيدـ ن  يػػا تمػػريفل-ٓ

زيػػزل...لايزفيػػرل ػػكت ليشػػبهلالألفػػمثػػـلت وػػذل فػػسلخميػػؽلكت ػػدرللهكتيػػغطلبوفػػةلخلايػػ
وػػركجلاي ػػكتلمػػفلاي  جػػرةل...ل ػػررلهػػذالاي ػػكتليمػػدةللزززززززززززل..لمػػفلوػػلبؿ

ايجبهػػةلهػػذاللفػػمت ميػػؿللاكثػػلبثلأيػػ ـللالأ ثػػرل لامػػ لتػػذ رتلذايػػؾل....ل ػػت سلب ػػداعل
ل..مؤشرلجيدليدؿلخلاالتف خؿلايغدةلكت ثره لب يتمريف

ؼلكايزفيػػرلمػػفلايفػػـلمػػعلوػػركجلالأ ػػكطبعػػ لتجلاػػسلكايظهػػرلم ػػتويـل..لكتتػػ فسلمػػفل
خظػ ـلايجمجمػةللإيػا ػ   ؾلألإيػارل ت توؿلايذبذب تلمػفلي ػ  ؾلث  ءلايزفيأاي كتل...ل

ل.هتزازلفتت ثرلايغدةلاي  كبريةلب لإ
ثػػ رلايج  بيػػةلا بػػرلكيفيػػؿلافل ػػت كفلالآلكيػػمكرانلل لامػػ ل   ػػتلايغػػدةلا ثػػرلت لا ػػ نل

لب يتمريفلكا تل للاك  يةلرا ةلكا ترو ءللفمتوكـ لقبؿلاي كـ
لت ػػسلبػػكوزللفػػمكربمػ ل رايػػتللإذاتلاػػؾلايم طوػػةلكلالت ػػزخجللفػػموفوػػ فللاكاث ػػ ءلاييػػكـ

لإيػػػػا لظػػػػكاهرلفيزي عيػػػػةلتشػػػػيرلا   ػػػػيسل ريبػػػػةلخلايػػػػؾل..ل لاهػػػػلأملاكفلبشػػػػ تليػػػػكءل
ل..تودمؾ
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ذه ػػؾلكقػػدراتؾلايعولايػػةلك ػػرخهلبديهػػهلكيػػكل   ػػتل شػػيطةللفػػمكربمػػ لتلب ػػظل يكيػػةل
لظركؼلمعي ةلفمبعضلايشاءلربم لترلله لاتلمفل كيؾل

 ػػػةلتمػػػ ريفلري يػػيةلوفيفػػػةلكمػػػفلايمفيػػػؿلؿلمم رل كلايمم ر ػػ تل ػػػلاطبعػػ لمػػػعلهػػػذ
اي ػػجكدليفتػػراتللكأتمػريفلايكقػػكؼلخلاػػالايػرأسلاييػػكجاليمػػفليػيسلخ ػػدالمشػػ  ؿل ػ يةل

ل.طكؿأ
لتتكيػػؼ مػػا  الأنؿيػػر لكػػف لات ػػدأ  ػػه ق ػػؿ مػرنر اسػػ نعيف عمػػى ال ػػز  آتمػريف ل-ٔ

ل.النضا
لانلكزفيػػػرلل...لتػػ فسلبعمػػػؽليومػػػسلخػػداتلشػػػهيو نلل لأكؿكهػػذالايتمػػػريفلممتػػعلمو ر ػػػةلبػػػ

بػػدألايتر يػػزلخلاػػالم ػػ فلايغػػدةلك  ػػرلكخيػػؾلخلايهػػ ل تػػالتشػػعرلامػػرةل..لثػػـللُُك ػػررل
مػفللجبهتؾلثـلوذل فسلخميؽلكخ ػدلايزفيػرلكوػركجلايهػكاءلت ػدرل ػكت نللفمب ثرلذايؾل

ث ػػػ ءلأمػػػرةل  ػػػبلط قتػػػؾلكللُُلإيػػػالٓ  جرتػػػؾلأمممممممممممػػػـل...ل ػػػررلذايػػػؾلمػػػفل
شػ  راللإيػاثػةلثػـلم ت ػؼلايجمجمػةلثػـلايعػيفلايث يلإيػا تشػعرل ػعكدلايط قػةلإايتمريفل

لايت جلاخلاالايرأسل...
لكأايػػػدم غللفػػػمبعػػػدلهػػػذالايتمػػػريفل تشػػػعرلبرا ػػػهل ف ػػػيةلراععػػػةلكربمػػػ لتشػػػعرلبػػػكوزل

تػػػػػرللشػػػػػذراتلمػػػػػفلاييػػػػػكءل  ػػػػػبلطبيعتػػػػػؾلا ػػػػػتل...لمػػػػػعلشػػػػػعكرللكأيػػػػغطلوفيػػػػػؼل
ل....لتع شلايذه الكيؤهلاؾليتم ريفلايت مؿلايمتودمةلك يره لمفلايمم ر  تلايذه ية لأ ب
...لتلا ػؽلايلا ػ فلب ػوؼلايفػـلمػفلايػداوؿلثػـلل ياؾ تمػريف يسػمى كي ػارى مػندرال-ٕ

طبعػػ ل..لفلتوػػرجلي ػػ  ؾليػػيلامسلا فػػؾلأؿل كلق ػػالم ت ػػتطيعلثػػـلت ػػ تفػػت لايفػػؾلكايفػػـلب
ل.ايتمريفلي ت جليتدريبل ثيرل

...ل يػثلتتجلاػال التأمػؿ العميػؽ لمن ػات الػدماغ ثيتػا كه  ؾلا ترو ءلكايك ػكؿلل-ٖ
ل.كم ه لفت لايعيفلايث يثةلايرك مايتفت للمظ هر
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طػكؿلكقػتللأفلايظػلبـللألفػمكايي لخػفلطريػؽلتمهيػدلايبيعػةلايلبزمػةلمػفلايجلاػكسلل-ٗ
لداعمػ لمػ بيفل،للالفملكقتلايظلبـإايغدالاي  كبريهللالتعمؿل لاي ػ خةليذيؾليفيػؿلاي ػكـ

عىلاى  فجرال لايث يثةلاي  خةلع شرال تااي ل.ل يًب   نللايلٌايؿىللكىجى
لاكجهػػػػزةلايب خثػػػػةليلاتػػػردداتلخ ػػػػؾل ػػػكاءله تفػػػػؾلايم مػػػػكؿلبعػػػ دلالأإرصلخلاػػػػالا ػػػ
ب ػؽللهػمكايبعػدلخػفلاييكيػ ءلك ػؿلايمعلاكمػ تلايغذاعيػةلاي ػ بوةلل..ل يرالاك مبيكترل

لأ هتمػ ـلبتجديػدلايهػكاءلمػعلالإلةاي ػ كبرية  ةلايج ػـلكت شػيطلايغدهفيؿل ظ ـليعمكـ
ل.كاي داعؽمءلم  فلايمفتك ةل  يشكاطكالأ

فليػػػـلتجػػػدل ػػػي زؿلاييػػػؾلا لكلل،لفيػػػؿأزكفلي ػػػكفلكل ػػػ فليػػػديؾلم ػػػدرليتكييػػػدلالألإذا
..لييوػػكؿللالأرضايشػػركؽلخ ػػدم ليتجلاػػال ػػب   هلخلاػػاللإيػػاطبيعػػالقبػػؿلايفجػػرلب ػػ خةل

هؿلمفلم تغفرلأ فرليػهلكهػؿلمػفلداعلفي ػتج بليػهلهػؿلمػفلت عػبلفػ تكبلخلايػهل تػال
لي شؽلايفجرل  ديثلقد مل .

خلاػال  ػبهلأخلاالم تكلليلاط قهلكلأ يذاتلكجدتلا هلفملهذالايكقتلبلايط قةكبوي سل
كقػتلل ػتيوظـلقبلاهػ لكتعفلت ػكفل ػ أي فلبشرطللةكفلك  فيهليت شيطلايغدالاي  بكريزلكليلؤ

 خلاالأ مؿلكجه.لت شيطه هذالايكقتللاليتـللإياي فلبمكا لاهل هرؾل،لايفجرل

 

 

ل
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 تحسز ًّ قٚ٘دن ٗعش حٚاتم

 
مفلمعطي تلايورفلايكا ػدلكايعشػريفلكي  ػهلكييسللق  كفلايجذبلايف رملييسلجديدانل

إذلأفلايم رييفلايوػدم ءلاختوػدكالبكجػكدلهػذالايوػ  كفل..لق  كفلقديـلقدـلاي ي رةل ف ه ل
ا ػػػطلايوػػػرفلكلأكا ػػػتعملاكالفػػػمل يػػػ تهـلاييكميػػػةلكتػػػبعهـلاييك ػػػ  يكفلايوػػػدم ءلخ مػػػةل تػػػال

ليـلكي ػب لخلامػ نلايعػ لإيػاايعشريفل يفلبػدألخلاػـلايبرمجػةلايلاغكيػةلايع ػبيةليشػؽلطريوػهل
ل.معترف لبه

بػػدألخلامػػ ءلهػػذالايعلاػػـلبإ يػػ ءلهػػذالايوػػ  كفلمػػفلجديػػدلكهػػـلي ػػركفلخلاػػالأفلجميػػعلل
بلاغػػكالم ػػتكي تلخ ييػػةلمػػفلاي جػػ حلفػػملاي يػػ ةلقػػدللاكمػػفلأ جػػزكالشػػيع لمهمػػ لفػػمل يػػ تهـل
لبَور.لاكطبوكالهذالايو  كفلفمل ي تهـلبش ؿل

  كفلاي ػػػك ملخلاػػػال ي ت ػػػ ،لفػػػ  فلك لا ػػػ ل علاػػػـلأهميػػػةلقػػػ  كفلايجػػػذبلكلأثػػػرلهػػػذالايوػػػ
 توداـلمغ  طيسلايعوػؿ،لكهػكلبمث بػةلإايشرلمفلولبؿلم ل ر زلخلايهلبلاك جذبلايويرل

لالإيج بيػةي  ػتودمه لفػملطلاػبلايمكاقػؼلكلالأ ػداثللإياأداةلم  ه لي  لا﵀ل ب   هلكتعػ
م   ػ لفمل ي ت  .لكب ير ـلأ هللاليكجػدلإثبػ تلخلامػملقػ طعليعمػؿلهػذالايوػ  كفل يػرلا ػهلي

اي تػػ عجلمػػفلوػػلبؿلاي ػػ لاتللإيػػاأفل شػػ هدلك  تشػػعرلأثػػرالفػػمل ي ت ػػ لاييكميػػةلك  ػػتمعل
ل.لإ لبمملي ث  ل ثيرالخلاالايتف ؤؿكدي   لالايدرا يةلكل ت ب تلايفلب فةلكلايمف ريف.

فلايتفػػ ؤؿلذبذبػػةلإيج بيػػةلت ػػدثلفػػملايػػركحل كي ػػفلمػػ لهػػكلايتفػػ ؤؿ ليم   ػػ لايوػػكؿلبػػل
ف يعوػػؿلهػػكلايػػذمليػػؤثرلخلاػػالايط قػػةلايرك يػػةلمػػفلوػػلبؿلايتف يػػرلل. تيجػػةليف ػػرةلإيج بيػػة.

ك م ليوكؿلايجراحلايع يمملأ جؿلإ  ديرك:ل"لإفلايعوػؿلبمث بػةلموػكدلاي ػي رةلايػذمليكجػهل
أردتلأفلتػػدوؿلبج ػػمؾلكرك ػػؾلفػػمللإذااي  يػػةلايمػػرادلاي  ػػكؿلخلايهػػ "،لفػػلإيػػاايػػركحل

ؿلشػمءل ػلابملفػملاي يػ ةلمػفل  يةلقلاػؽلكوػكؼلكا تعػ بلفمػ لخلايػؾلإلالايتر يػزلخلاػال ػ
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أردتلأفلت ػػػبضل ي تػػػؾلب ي ػػػبلكلتشػػػعلرك ػػػؾللإذا كيػػػؾلكخلاػػػالاي وػػػيضلمػػػفلذيػػػؾلفػػػ
لب يطم  ي ةلفم لخلايؾلإلالايتر يزلخلاالالأمكرلايراععةلكايجميلاةلفمل ي تؾ.

لAbundanceبػهلكهػملالارتبػ طخ دل ديث  لخػفلقػ  كفلايجػذبلتطفػكل لامػةلشػديدةل
فٍػػرىة،ل ىثػٍػرىة،لزًيىػػ دىل ةلت تشػػعره لفػػمل ػػؿلمػػ ل ريػػدلمثػػؿلايمػػ ؿ،لاي ػػ ة،لايعلبقػػ ت،لكتع ػػملكى

لاي ب،لاي ج حلك يرلذيؾلمفلالأمكرلايتمليتم  ه ل ؿلشوصلفمل ي ته.
فهـلأخمؽلكدرايػةلبوػكةلايف ػرةللإياهذالاي لبـلجميؿلكي فلتطبيوهلفملايغ يبلي ت جل

بػػػػذب تلكي ػػػػفل يػػػؼل  ػػػػتطيعلأفل جعػػػؿلأركا  ػػػػ لتر ػػػؿلذلكأثرهػػػ لايوػػػكملخلاػػػػال ي ت ػػػ ل،
لإيج بيةلتجذبلم ل ر بلاي  كؿلخلايه 

لإيػاالإج بةلخلاالهذالاي ػؤاؿلايهػ ـلت مػفلفػملاي ػيطرةلخلاػالأف  ر ػ لكت كيػؿلخولا ػ ل
لإيػاو دـلمطيعلبدلانلمفلأفلي كفل يد  ،كذيؾلمفلولبؿلت  م  لفملايف رةلكلتكجيههػ ل
شكشػػػةلايطريػػػؽلاي ػػػ ي لفيجػػػذبلي ػػػ لمػػػ ل ريػػػدلفع ػػػدم ل تػػػرؾلايعوػػػؿليجػػػكؿلفػػػملأف ػػػ رلم

ل.ك لابيةل  كفلت تلت ثيرل ت عجلهذالايتف يرل
  ػػفلمػػفلوػػلبؿلايتر يػػزلاي ػػلابمل مػػ  لخولا ػػ لاي ػػي دةلايمطلاوػػةلفػػلبل عػػدل ملاػػؾلزمػػ ـل

يػػػذاليجػػػبلفػػػملايبدايػػػةلأفل  وػػػذلزمػػػ ـلاي ػػػيطرةلكل يػػػعلايعوػػػؿلفػػػملم   ػػػهللاي ػػػيطرةل،
أفللاي ػػػ ي لب يػػػثليعمػػػؿليوػػػدمت  لكليلا  ػػػكؿلخلاػػػالأهػػػداف  ،لكي ػػػت  ـلب يعوػػػؿللابػػػد

 ػػػتولاصلمػػػفلايمكاقػػػؼلكايمشػػػ خرلاي ػػػلابيةلكجميػػػعلايو  خػػػ تلايمويػػػدةلخػػػفلأ ف ػػػ  لكخػػػفل
فهػملتعمػؿلخلاػالإزايػةللجػدال،لفػ خلبنللEFTاي ي ةلكه ػ لي ػكفلدكرلتو يػةلاي ريػةلاي ف ػيةل

هذالايعكاعؽلكايتػمليهػ لدكرل بيػرلفػمل ػيطرةلايعوػؿلبشػ ؿل ػلابم،لف ي مػ ل طبػؽلايتو يػةل
 يػػملكايتػػمل ر ػػتلبعػػضلايمفػػ هيـلكلايو  خػػ تلاي ػػلابيةلخلاػػالايمكاقػػؼلاي ػػلابيةلفػػملايم

ل.إيا  ب لأ رارلمكجهيفليعوكي  لايمطيعةلبإذفلا﵀لتع
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ا ػتوداـلتو يػةلإكقبؿلأفلأيعلبػيفلأيػد ـلايوطػكاتلايعملايػةليتطبيػؽلقػ  كفلايجػذبلب
اي ريةلاي ف يةلأريدلأفلأشػيرليعلبقػةلخلاػـلم ػ راتلايط قػةل أ ػ سلخلاػـلاي ريػةلاي ف ػية ل

للل.ل ثيرلخلاالايركحفملايت
خ ػػػدم لير ػػػزلايعوػػػؿلخلاػػػالتجربػػػةل ػػػلابيةلتيػػػطربلم ػػػ راتلايط قػػػةلكت ػػػدثلفيهػػػ ل

،لكخ ػػػدم لير ػػػزلخلاػػػالتجربػػػةلجيػػػدةلي ػػػدثلا  ػػػج ـلفػػػمل ػػػري فللذبػػػذب تل ػػػلابيةلمزخجػػػة
ايط قػػػةلاي هركمغ  طي ػػػيةلكهػػػذاليػػػؤثرلخلاػػػالايػػػركحلفتشػػػعلايج بيػػػةلتجػػػذبلايويػػػرلايػػػذمل

ذالايم  رات.لكمػفله ػ ل ػدرؾلأهميػةلتو يػةلاي ريػةليتكافؽلمعل فسلإش راتلايذبذبةلفمله
زايةلأملولاؿل ايطرابل تال   ؿلخلاػالمػ للاكاي ف يةليتعديؿلايذبذبةلفملايم  راتلكا 

ل ريد.
جزهػػػ لفػػػملاكل ػػػ فلايكقػػػتلي طبػػػؽلهػػػذالايمفػػػ هيـلخلاػػػالأرضلايكاقػػػع،لكل ػػػكؼللفالآ

ل:بثلبثلوطكاتلب يطةل
  الماضيى: تط يؽ التقيي  لتحرر مف رناسب الأنلاليطنة 

هذالايوطكةلجكهريةليتفعيؿلق  كفلايجذبلفلبلي ػتطيعلأملشػوصلأفليتفػ ءؿلكهػكل
لايم يػػػملك تػػػالافل ػػػ لبػػػذيؾليػػػبعضلايكقػػػتلفلاػػػفلي ػػػتطيعل كلم مػػػؿلبهمػػػكـ ؿلأفليوػػػكـ

كذيػؾلأفلشػب لايم يػمليع ػرلخلايػهلذه ػهلكلي ػببلايػطرابلل.. تمرارليفترةلطكيلاػةالإ
 ػػفر،لكهػػذالبرأيػػملايشو ػػمل ػػببل وطػػةلايلإيػػافػػملم ػػ راتلايط قػػةلفيعػػكدلمػػفلجديػػدل

 ػتف دةلمػفلخدـل  كؿل ثيرلمفلاي  سلخلاال تػ عجلخ ػدلتطبيػؽلقػ  كفلايجػذبلدكفلالإ
ل.تو يةلاي ريةلاي ف ية

تذ رلا هليجبلايتولاصلمفلهػذالايركا ػبلايمزخجػةلكلتطبيػؽلايتو يػةلخلاػالجميػعلل
فهػ لبغيػرلايمكاقؼلايتػملتشػعرلأ هػ لأثػرتلخلايػؾلفػملايم يػملكلايتع مػؿلمعهػ ليتغلاػؽلملا

لا:الأكيكهذالبعضلالأمثلاةليعب راتلالإثب تليتطبيؽلايوطكةلل.رجعة.
لإلالأ  ملأتوبؿل ف ملتم م لكبعمؽ.ل.. ير ـلمفلأ  ملو رتلفملمشركخم:لبُمث ؿ
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إلالأ  ػػػملأتوبػػػؿل ف ػػػملتم مػػػ لل..:لبػػػ ير ـلمػػػفلأ  ػػػملتعريػػػتليمكقػػػؼل ػػػدمملِمثػػػ ؿ
لكبعمؽ.
لإلالأ  ملأتوبؿل ف ملتم م لكبعمؽ... ل .:لب ير ـلمفلأ  مل ز تلخلاالكف ةلّمث ؿ
لإلالأ  ملأتوبؿل ف ملتم م لكبعمؽ. ل... ل:لب ير ـلمفلأ  ملفشلاتلفمْمث ؿ

ل
 اليطنة الثايي : تط يؽ التقيي  لتحرر مف القياعات المقيدة 

  ػ ل عتوػدلأفلايػكفرةللإذا ي ت  ل تيجةليم ل عتودلخفلأ ف   لكخػفلاي يػ ةلمػفل كي ػ لفػل
اي جػػػ حللاليػػػ تملب ي ػػػهكيةلف ػػػي كفلمػػػ ل عتوػػػد،لكهػػػذالايو  خػػػ تلهػػػمللكاايم ييػػػةل ػػػعبةل

قػػ ـلبهػػ لمػػفل كيػػؾلكلفػػملبعػػضللاك تيجػػةلبرمجػػةل ػػلابيةلقمػػتلأ ػػتلببرمجتهػػ لب ف ػػؾل
الأ ي فلت كفل تيجةليبعضلايمكاقؼلاي لابية،لف يمكاقؼلايوكيةلي تجلخ ه لق  خػ تلتغيػرل

ليره لي  وؽلم ل ريدلفملهذالاي ي ة. ظرت  ليلا ي ةلكخفلقدرات  لايذاتيةلكيجبلخلاي  لتغي
ايبعضليعتودلأ هللاليكجدلم لي فملايجميعلكهذالايو  خةل يرل  ي ةلبػؿلوطيػرةلل

كتػػػذ مل ػػػ رلاي  ػػػدلكلاي  ػػػرةلمػػػعلأفلا﵀ل ػػػب   هليػػػرزؽلمػػػفليشػػػ ءلبغيػػػرل  ػػػ بلكيػػػهل
 ػػدهـلخلاػػالرزؽلأف عمػػهل يػػرلم ػػدكدةلفػػلبليع ػػمل  ػػكؿللالأرضاتلكل كلملا ػػكتلاي ػػم
لعلجزءلمفلاي ع ةلكيـليتبوالإلالايي يرلم ه .قتطإمعيفلأ هل

لكيتطبيؽلتو يةلاي ريةلاي ف يةليت ررلمفلهذالايو  خ تلاي لابيةل وكؿ:
إلالأ  ػػملأوتػػػ رلأفلأختوػػػدلأ ػػػهلل :لبػػػ ير ـلمػػػفلأ  ػػملأختوػػػدلأفلايثػػػراءل ػػػعبُمثػػ ؿ

ل هؿلايم  ؿلكمم ف.
إلالأ  ػملأوتػ رلل يػ ةل:لب ير ـلمفلأ  ػملأختوػدلأ ػهللاليكجػدلمػ لي فػملفػملهػذالاي ِمث ؿ
لمفلأفلا﵀ليرزؽلمفليش ءلبغيرل   ب.ؤلاأفل
إلالأ  ػػملأوتػػ رلل لج يػػه:لبػػ ير ـلمػػفلأ  ػػملأختوػػدلأ  ػػمللالأ ػتطيعلت ويػػؽلملايػػكفلّمثػ ؿ

لأفلأختودلأ  ملجديرلبت ووه.
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إلالأ  ػػملل :لبػػ ير ـلمػػفلأ  ػػملأختوػػدلأ  ػػمللالأ ػػتطيعلأفلأ ػػكفلخلبقػػ تل  ج ػػةلْمثػػ ؿ
لم بكبلك  ج لاجتم خي .لإ   ف  ملأوت رلأفلأختودلأ

ل

 اليطنة الثالث  :  ذب اليير 
بعػػدلأفل  ػػكفلقػػدلت رر ػػ لمػػفلركا ػػبلايم يػػملكلتولا ػػ  لمػػفلايو  خػػ تلاي ػػلابيةل  ػػكفل

 ي ت ػػ لمػػفلوػػلبؿلت ديػػدلالأهػػداؼلبشػػ ؿللإيػػاجػػ هزيفليتطبيػػؽلايتو يػػةليجػػذبلمػػ ل ريػػدال
لثـلتطبيؽلايتو يةلبهذالايطريوة:كاي ل
ف  ػ لأشػعرلأ  ػمل ووػتلذيػؾلل____..لمفلأ  ملأر بلفملت ويػؽلمبلاػغل:لب ير ـلُمث ؿ
ل.فالآفعلبنل
ف  ػ لأشػػعرلإ  ػملأتمتػػعلل  يػػ تملإيػا:لبػػ ير ـلمػفلأ  ػػملأر ػبلفػػملجػذبلاي ػػ ةلِمثػ ؿ

ل.فالآب ي  ةلكايع فيةل
ف  ػ لأشػعرلب ػبلل :لب ير ـلمفلأ  ملأر بلفملجذبلايعلبق تلايراععةلفمل ي تمّمث ؿ

ل.فالآاي  سليمل
ف  ػػ لأرللايشػػه دةلأمػػ مملل :لبػػ ير ـلمػػفلأ  ػػملأر ػػبلفػػملاي جػػ حلبتوػػديرلممتػػ زْثػػ ؿم

لبتوديرلممت زلمعلمرتبةلايشرؼ.
كبعدلاي ه يةلمفلايوي ـلبتطبيؽلهذالايوطكاتلايثلبثةل  كفلقػدلتع ملا ػ لمػعل ػؿلمػ ليعيػؽل

لذبذب تلايج بيةلمتكافوةلمعلالأشي ءلايجميلاةلايتمل كدلأفل جذبه .لإر  ؿ
ل

ي قػػنة قػػاينف ال ػػذب الػػذي يعمػػؿ  عقػػنؿ سػػير ا ا  ليػػا إف أحسػػيا تن يووػػا  ػػذه  ػػ
 .إلىعمى ا  تع ..عش حياتؾ كما تريد ن تحرر مف قيندؾ نا ذب اليير متنكاً 

ل
ل
ل
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 أسزار نجاح  قوة الجذب

 
ل.وريفلمم ر هلاي بلي ف ؾلكيلآل-ُ
ل.مت  فلمم ر هلالإل-ِ
ل.لالا ت و ؽمم ر هلل-ّ
ل.ل طؾلب يهدؼمم ر هلفؾلارتبل-ْ

ل جده لمشتوهلمفل لامهلاي ؽللالا ت و ؽ ظر  ليمع ال لامهللإذا
لاه ؿلتف يلاهلت دثليؾلفمل ي تؾل  تلا تلم ت ؽليه لب  بلط قتؾلبم ت

لخً دىايلبًمًوٍدىارول ل:إياتعلق ؿ..ايعدؿللاهايدقهلكبم ت لشىمٍءو لٖايرخدلآيةل) كى يؿ 
لم ي دثليؾلي  لراقبلداعم  لةك ؿلتف يلال.. قتؾلك كخيته مودارلطلتعرؼلميذا

ل ملا ل وطتلخلايؾ ليك ل وكطه للةت دثليؾل تا لف  تلا ت ووتلط قه لايطريؽ فم
ل.خلايؾ
ذاكلل للا  عرفهل كخيهلط قتؾلبمت بعتؾليم  ؾلبب  طهلملايط قة  تل يرلدارسليعلاكـ
لكلأت دثل كيؾلكيكل   تللايتممكرلالألةي كخي ل لةقلايلالمء مكرلايأمكرلايويرل ثيرا

ذاكل..ل قتؾلايداولايهلايج بيهلكم ت وهلفلطأمع  ه ل مكرلأمكرؾل يعهلكلأ لابلأ   تللا 
﴿إًفّلت عاليتغيريه للفلط قتؾلايداولايهل لابيهلكفكرانلأمع  الل للالب يطإايويرللات دثل

لمى لبًوىكٍوـل لييغىيِّري تّا ايلّاهىللاى كالمى لبً ىٍ فيً هًلٍـ  ى لشئل كيؾلمكلاليم فللأل ُُ كرةلايرخدل ﴾ييغىيِّري
كبتغيرلط قتؾللة..ي التتغيرلط قتؾلايداولايل،للالم لب ف ؾكلأ تلأغيرلفليتغيرل تالتيلأ

ا هـللط كداعم لاي  سلتوعلفملولالا ت و ؽيج بيهلتدوؿل ف ؾلفمل ط ؽليلئلةايداولاي
م  كيهـلليريدكفلافليغيركفلم  كيهـلمعلا تف ظهـلب ط ؽلا ت و ؽل لابملفيتغيرلفعلبنل

ل لكي ب  ليتبدؿ ل لابأثـ ليي  لتجد ليذيؾ لاي لابم لكيجذبكف يجذبكفللشو صلداعم نلأم
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للاليغيركفل ط ؽلألةب هكي للأ هـ للاليريدكه  لايإشي ء كيظؿلليةايداولالط قم ت و قهـ
ل..لالا ت و ؽ  فرليم ليريدلكج ذبليم للاليريدلب ببلخدـللةهذالايداعرللفمايشوصل

 نالسؤاؿ  يا كيؼ يغير طاقتيا الدايميه ؟؟ 
ل لب هكيه ل ط ؽلا ت و قؾلالهمالاج به لق  ختؾليتغير لتف يرؾلكتغير لتغير لبمجرد ف

للط قماي
 ل.ايداعـليجعلاؾلفمل ط ؽلا ت و ؽل لابمللمايتف يرلاي لاب
 ل.يج بملايداعـليجعلاؾلفمل ط ؽلا ت و ؽلايج بملايتف يرلالإ
 فلج زلايتعبيرلإب ق الدرج ته لفت كفلفمل ط ؽللايط قةايتف يرلايمت كرلايكاخاليفجرل

بمرا ؿلكتوفزلخلاال لاـلايتطكرلبطريوهلتزهؿلايجميعلكهذالي مالفململيج بفكؽلالإ
ل.لايديفل لايبر هل 

لايظفلب ﵀لكثوتؾل لولاوؾليت كفلولايفأك  ف كت ت ؽلمفل ؿلشئللالأرضلفملة ه
لالإلبدانلأكلالي دثليؾلاي لابمللم ت و ؽلايج بملخ يإفيؿلشئليجعلاؾلفمل ط ؽلأ

كاي ع دالخلاالايدكاـلكيجذبللةطمع  فلكايرا الإم فلكلفي   بؾلالأل..لجدانللجدانللانل  درل
ل.ي ف هلايشبيه

ل ليجعؿ لب ﵀ لايظف ل لالالإ   ف كء لا ت و ؽ ل ط ؽ لكايولاؽليفم لايييؽ لفي   به ا
ل.ايوكؼلكيجذبلي ف هلايشبيهكللكاي زف

يـللإذاايج بالك تاللمويرلداعم ليجعلاؾلفمل ط ؽلا ت و قتف ؤيؾلخلاالايدكاـلكتكقعلاي
لخب دال  فلايظفلب ﵀للهمخظـلخب دالكلأ كفلقدلم ر تلي دثلم لتكقعتلفت

ل.خلاالايدكاـللممل ط ؽلا ت و ؽل لابملكتجذبلاي لابتش ؤمؾلخلاالايدكاـليدولاؾلف
لكلاليم فل ل  فظتلخلاال ط ؽل   ت و ؽلإلاليم فلافلي تيؾلشئل لابملط يم 

ل.ـللاأ  تلت ت ؽلايويرللإذاخلاـلاي  سلب خملاؾلكت رف تؾلأايج بملداولاؾلكا تل
لي ل ـللالأتلا﵀لمفلايويرلَ  تلت ت ؽلم  فلإذات تشؼللمقيـل ف ؾلك   به 

 ت و ؽلإاي لابملكا تلفمل ط ؽللمءت ؾلايشأ تالتعدؿل ف ؾللأفلمفلايم ت يؿليكل
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لا﵀لخ دؿلفمل ؿلشئلكق ؿلا﵀لتع لمفلا﵀لكطبع  لإياط قملايج بملبؿليعتبرلظلاـ
يًؾىل  لاىاَٰللأىٍ عىمىهى ل ِّعٍمىةنلليِّرناميغىلليىؾيلليىلٍـلايلّاهىللبً ىفلّلذىَٰ تّاَٰللقىكٍوـللخى كال ى لايلّاهىللكىأىفلّللبً ى فيً هًلٍـلمى لييغىيِّري

لايهـلل ىمًيعهل ل.ل ّٓ لالأ ف ؿ للخى
هكلتغيرلفملايو  خ تلكت  مؾلفملتف يرؾلكق  ختؾللم  فلايظفلكالايم فلايوكل

لايوير لت ت ؽ لداعم  ليبويؾ لب ﵀ لتف يرؾل..كايم  ؾ لترؾ يلاظركؼلكق  خ تلمفللا م 
يجعلاؾللالت ت ؽلايويرلل كايمجتمعلكتش ؤمؾلكخدـلاييويفلب ﵀لم   ب ءلكالأهؿلكالأالأ
ل.لابدانل

لألا ت و قؾليلاويرلمثلبنللة كؼلت ددل ميلهملةق  ختؾلايشو ي لردتأ ؾل لام 
فلمعلا﵀للأل،لي ف ؾلمايتدميرلايذاتليبدأل، وهت ؾلت أخلاالمم لتعتودلألمءت ويؽلش
لهل.. عبل  كيؾلخلايله أفلهذالايهدؼل بيرلكلأفلتعتودلأمم فلكلاليجكزلل ؿلشئ
ل. ؾلمعلا﵀لاطمعفلهدفؾلفمليدؾلأم داـل

لال يرلمعوكؿلهذالي دثلل للاليجكزلافلتوكؿلخ دلت ديدلهدفؾلكطلابؾلمفلا﵀
ل  لبـلفوطأ لاه للداعم للاليت وؽليملشمء  سللداعم ا  لل مءلمافل ظلأ  لأخرؼ

لايجم لثوتؾلب ﵀لكتعمؿلمثؿلهذا لتدؿلخلاالخدـ لخلاال ؿ لبذيؾلهدافؾللأأ  جز  ؾ
ير ؿلا﵀ليؾلايويرلط يم للالتثؽلفيهلكط يم لليم ذاكلل.. ؾللالت ت ؽلايويرأتعترؼل

لا﵀لأتعتودلافلا﵀ل يرلق درلخلاالت ويؽلام ي تؾل ل. ؾلبذيؾللالت ت ؽل رـ
فر تلبشدالليكللؾا هؿلتعلاـلل،ل ؾل  لاتلخلاالملايكفلدكلارلفج األفالآ فترضل

بهذالو يفتلل للكاختودتلافلهذال تيرلخلايؾلك يؼلهذال  ؿلكقلالاتلمفلقيمهل ف ؾ
ل لا﵀ للايذم  ه لخلايؾ لإق ؿ لفم لج خؿ لتجعؿلل..لولايفهلالأرض ا لايمعتودات هذا

ل ليدؾ لمف ليذهبكف لدكلار لايملايكف ليذا لبعضل.. للالأشو صتجد خلاالل  كيهـبعد
لشأ لكمف لكلألدةهدافهـ لي دقكف للا ل هـ ل أيوكيكف لهذا لخلاثف ل،ير لليهـ  ف هـلأكيركف
ل.لخلايهللاا غرلمفلايهدؼليذهبلم هـل ؿلم   لاكلأ
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 عميوـ  يعـ تكنف قد  ييت استحقاؽ لما تريد    ا تمت الإ إذا ف ياؾ سؤالا 
هؿلم تعدليبذؿلايجهدلكدفعلثمفلل-ِهؿلا تلق درلخلاالايك ؿليهدفؾل لل-ُ

ل  كيؾلخلاالم تريدل   
لاي ؤاييفلأخلاالل اايجكابل ك تدمرل ف ؾلل،لا تستحؽ ؾلأوت  رلإبليع م د

ل.لتستحؽ ؾلخلاالاي ؤاييفللأليعـج بتؾلإفلت كفلأيجبلل..ذاتي 
ل العمؿ ناترؾ  أنت د  نتكنف عيدؾ العزيمل قني  تينى ييفلأك ؿلم خلايؾلهك
لايداولاأكلل..ات الكنفالت اةيؿ   نلذ ذ  لايعمؿ له   للمق د لكم ليبط م ب ف ؾ

لالا ت و ؽتتعدؿلكترتفعلذبذب تللميبطلداولاؾلي لأورلبعب رالل..مء بداولاؾلمفل
ل داثلمعلت لايـلايتف  يؿل﵀له لكا تظرلالأإ توب يي تطيعلاي كفللمي 

للإلفالآ لل توب ؿا تعد لفم لفج ا ليوع ليوـ لأمبلاغ لت  ك لكلا لتوكيكلأ ي   ـ لاف
يمي ه ا  في  ييلأ ,فضؿ ميه يضا استحؽ الأأن ل ذا ما استحقه فعاً كبيويفلشديدل

يريد  ر يا )نعد   ذا ,ناليير ةفر مف الن  يحةؿ عمى يةي أف أنمف حقي  الأرض
عمى اليير  ذا  ينحةنل ,زاةف ا  لا تي ذيا   كـ اليسر نلا يريد لكـ العسر ( 

لفضؿ داةما .ناستحؽ الأ ,يل   اليس  يلا نضا ط يعإما ن 
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 ضساز اتدرب ٗاهتخاطسأ

 
لف ؿل رليهلمفعكيهلايو صلبهل..لةل،كأ رارلوفيلةل طرلأ رارلظ هرللاجذبلكايتوي

كقكيػػػهلفػػملت ريػػػؾللةيوػػػةلكوفيػػبعػػػ دل بيػػرةلكخمأ ػػرارلذاتلأايجػػذبلكايتوػػ طرلهمػػػ ل
تػػ عـلب ف ػػ رلإيج بيػػهليهػػ لتػػ ثيرلإيجػػ بملك ػػريعللةوػػراجلخوػػكؿل  يػػجها لكب ػػ ءلكتطػػكيرلكل

ل.لكمب شرلخلاال ؿلشئلمفل كي  
ويػػػػ راتلاي ػػػػلايمةلخلاػػػػالشػػػػؽلطػػػػرؽلاي يػػػػ ةلب يلالإ  ػػػػ فت ػػػػ خدللةكيهمػػػػ لفكاعػػػػدلراععػػػػ

ةل،ل ػػؿلم يريػػدلمػػفلاي ج  ػػ تلفػػملاي يػػ ةلاييكميػػلإيػػاايتػػملتك ػػلاهللةكايويػػ راتلاي ػػريع
بشػػػ ؿلوػػػ صلكخػػػ ـللةكهمػػػ لفػػػملقمػػػةلايركخػػػهلكايجمػػػ ؿلايتػػػملت ػػػ هـلفػػػملت  ػػػيفلاي يػػػ 

لف ػػ ربػػداعلكايتف يػػرلكتوكيػػهلايثوػػهلبػػ ي فسلكت  ػػيفلايج ػػـلمػػفلالأكت ػػهيؿلخملايػػ تلالإ
راداليػػدللايعوػػؿلكمػػدالبػػ ي ثيرلمػػفلاي شػػ طلكاي يكيػػةلكبعػػثلايعزيمػػةلكالإلةكتغذيػػلاي ػػلابية
ل.لالإ   ف

ل.قػػكةلالايمػػ فلبػػػ ﵀للانلاكلفمػػفلأرادلاي يػػ ةلتػػزدادلخلايػػهل عيمػػ نل لكه ػػػ لاق ػػدلبػػ ي عيـل،ل
 لفمػفلكرابعػ نل:لقػكةلايعطػ ءلبػ يوير.  ػ سلكايشػعكرلةلالإكلكث يث يل:لقل.قكةلايتف يرلث  ي نل:

لرادلذيؾلفعلايهلأفليوكلليديهلايجذبلكايتو طرلايوفمل.أ
ل

للالأسرار العادي  : -ُ
فػػملايتكا ػػؿلايب ػػ ءلب يػػثللوػػرلمب شػػرةلمػػعلالأطػػراؼلالألةذاتلخلبقػػكهػػملأ ػػرارل

ي ػػػكفله ػػػ ؾلردلفعػػػؿلمب شػػػرلمػػػفلايطػػػرؼلالاوػػػرلذاتلتػػػرددلمػػػكجملخػػػ يملكذاتلقػػػكةل
جيػدلكمب شػرلي ػؿلم قػدليطػرحللإ ػتوب ؿلة  يم تج بهلفملايردلاي ريعل.لفي كفلايردلفمل

تو طرلشػوصلمػفلل-مث ؿلخلاالالأ رارلايع ديهلل.خلايهلفملخملايهلايجذبلكايتو طرل.
شػػوصلهػػذاليعتبػػرل ػػرلظػػ هرلفهػػكلقػػدلبعػػثليػػهل لامػػ تلكهػػكلفػػملقمػػةلايتف يػػرلاي ػػلايـل

ل....كاي ثيرلكاي ثيرلمفلالأ رارل.
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لللالأسرار الي يه : -ِ
ب مليؾلم تريدلك ؿلم تطم لفملايك كؿلاييػهلك ػؿلتلءاكهملأ رارلذاتلخلبقةلب  

ايتف يػرلكذيػؾلخػفلطريػؽلم قدلا ت عبلخلايؾلايك كؿلاييهلك ؿلم يـلتجدليػهلمورجػ نل
فػمللمفعػكؿل ػريعلكقػكملجػدانللاقػكللالأ ػرارلفػملاي يػ ةلفهػكلذأأ هل رلمػفلل..لالإيج بم

ل.ل ؿلم تريدلاييهلفملاي ي ةلإياتطكيرؾلكاوراجؾل
خيك  ػػػػ لفػػػػملخملايػػػػةلايجػػػػذبلأمػػػػ ـلأيػػػػعهم ل فلأجػػػػبلخلاي ػػػػ لمػػػػريفليأكي ػػػػفله ػػػػ ؾل
ف يتك ػػؿلخلاػػالا﵀للفػمل ػػؿلشػئللؿؤنقػػنة الت ػػا إلىلتنكػؿ عمػػى ا  تعػػاكايتوػ طرلكهمػػ ل

خلاػالتك ػؿل ي ي ػةل،لف مػ فلكايطممػفلكالأايثوػهلايع ييػهلكاي بيػرالكالألالإ  ػ فلمعطػيلإياتع
ذيؾلأ ػػػدلا ػػػرارلايجػػػذبلؿلهػػػكل ػػػؤلايتفػػػ كلل ػػػرارلاي يػػػ ةل..أ ػػػرلخظػػػيـلمػػػفللإياا﵀لتعػػػ

خلاػػال ػػرل بيػػرلفػػملخملايػػةللالإ  ػػ فكايتوػػ طرلكهػػكليػػهلاي ج  ػػ تلايعظيمػػهلايتػػملتميػػزل
لايتو طرلكايجذبل.

 : تنضيح  سيط
يلاعػ دييفلم ػ يةلل ده ل ثيرةلكخميوةلمعلأ ه لتبػدكإفلخملايةلالأ رارلايوفيةلايتملأق

ه راتػهلكامتلب ػهلايتف يػرلاييوػيفلكايو  خػةلبودرتػهلكملالإ  ػ ففع ػدم لي ػب ليػدللل.خ دية.
الإيجػػػ بملكايتر يػػػزلايعػػػ يملكايعزيمػػػػةلايوكيػػػةلكالإرادةلايجبػػػ رةلتعمػػػػؿلالأمػػػكرلمػػػفل كيػػػػهل

فيت وػؽليػؾلايجػذبللفةلايمكج تلايج ذبةلاي  درةلم ػهبطريوةل يرلمب شرةلب  ءلخلاال ث 
لبعدلمشيعةلا﵀.

 :لكيذالاي  سلفملايجذبل كخ فل
مػػدةللاكفي  ػػؿلخلاػػالايشػػمءلفػػملي ظػػ تلل:ليطبػػؽلقػػكا يفلايجػػذبلالأكؿاي ػػكعلل-

لزم يةلق يرةلجدا.
اي كعلايث  مل:ليطبؽلقكا يفلايجػذبلبو  خػةلخميوػةلجػدالكيوػيفلقػكملفيتك ػؿلخلاػالل-
لبَور.لاكيم لأرادلبت  ملكي رلبش ؿلله هؿليهلالأمكرلكتتمهدلكيت وؽلجذبا﵀لفتت
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لالإ  ػ فلمتملتعطايلةايراععلَتب ي ثيرلمفلايمف جلمءإفلخ يـلايجذبلكايتو طرلملا
ل.م يريدلك ؿلم قدلا ت عبلخلايهلت فيذالفمل ي تهل

فػمل ي تػهل،للعيدب فلي ػكفل ػلإ   ف ؿللةكاي ع دال  يلإ   فف ي ج حلهكل لاـل ؿل
لفملاي ي ةل.لمء  سل ؿلشأ  سلاي ج حلكاي ع دالكلأيج بملهكلكايتف يرلالإ

خلاػالقمػهلأفلي ػكفلفػملأ ػلبـلايبعيػدالكايوريبػهلخلايػهلفمفلأرادلافلتت وؽليهل ؿلالأل
ث  ءلايتف يرلكايتعمؽلفيهلفػملشػتالايطػرؽل تػالأفملايتف يرلالايج بملكا توداـلايوي ؿل

ت ػ خدالخلاػاللأوػرلفملاي ي ةلكي فله  ؾلبػداعؿلل   ف   ي تلداخمهليلئأت كفله  ؾل
ل.لةبج  بهلفملاي ي لالآوريفايومـلايع ييهلبدكفلكقكؼللإياايك كؿل

ل

 يحةده الكثيريف نتمتا  السعادة في الحياة ماقمه ناحةد ا ذب ماتريد نفنز  ال 
 كي ي  استيداـ اليياؿ ن ؿ  ن مثؿ أحاـ اليقظ ؟ 

لم لتريدلت ويوه،لمثلبن: لا توداـلايوي ؿلب يتف يرلفملأمرو
لبػهل هػكلايت  ػدلمػفلر بتػؾلللانلاكلتكدلفت لمشػركعلكيػي فلم ػؿلبيػعلايزهػكر،لمػ ل ػتوكـ

مػػػفلوػػػلبؿللاكيب ػػػثلخػػػفلايم ػػػلبتلايمكجػػػكدةلفعػػػلب،لاي ويويػػػةليهػػػذالايمشػػػركعلكذيػػػؾلب 
لايزهكرلايمتكفرةلكبعضلأ ع ره لإفلأم ف...ثـلي تملدكرلايويػ ؿ،لأ كاعبرؤيةللالإ تر ت

رأيػػتلايم ػػؿلايػػذملتريػػدالكتويلاػػتلدي ػػكرالكيػػكلبشػػ ؿلب ػػيطلثػػـلرأيػػتل ف ػػؾلكأ ػػتللإذافػػ
يهػػػػػذالكتشػػػػػعرلبومػػػػػةلاي ػػػػػع دةللإ جػػػػػ زؾللأوػػػػػرل ػػػػػ  بلايم ػػػػػ فلكتػػػػػزكرالبػػػػػيفلفتػػػػػرةلكل

ايمشػػركع...ايخلمػػفلمشػػ خرلفػػرحل ويويػػةلكت ػػمعلا ػػكاتلاي ػػ سل"ايزبػػ عف"لايػػذيفليػػ تكفل
ليهذالايم ؿلفوط..

لهؿلا تطعتلرؤيةلايمشركع 
لهؿلأ   تلب ي ع دةليلئ ج ز 

لهؿلم زيتلت معلأ كاتلايزب عفلكايع ملايف 
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لهؿلايوي ؿل هؿ لكهؿلهكلمفيد لإذا
لطبػػػػػػػػػػػػػػػػع نل

 ف ػػػه لايويػػػ ؿ،للأ ػػػؾلتتويػػػؿلكاقعػػػ نليػػػيسلمكجػػػكدانلبعػػػد،لكي ػػػفللكأ ػػػلبـلاييوظػػػةلهػػػم
 ػػبليػػؾلكايمتكافػػؽلمػػعلالأ يم ػػفلت ويوػػه،لكرؤيتػػهلفػػملمويلاتػػؾلي ػػ خدؾلخلاػػالاوتيػػ رل

لشو يتؾلخ دلاقت  خؾلبهذالايمشركع.
طبعػ نلأ ػػ لأخطيػػتلمثػ لانليمشػػركعلتجػػ رم،لكي ػػفلايويػ ؿليم ػػفلأفلي ػػكفللأملشػػمءل

ؾلداااااااعمػػػ نلمبت ػػػـللأ ػػػؾلتعػػػرؼلأجػػػرلالإبت ػػػ مةل تػػػاليػػػكلمع ػػػكم،ل ػػػ فلتتويػػػؿل ف ػػػ
 كفع ييته ..ف

ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 علاقٞ اهتِفظ باتذاهٞ اهِفطٚٞ

 
لولبيهػػ لايج ػػـلب وػػذل ػػ زلالأ   ػػجيف،لكطػػردل ػػ زلكلإفلخملايػػةلايتػػ فسلكايتػػمليوػػكـ
كيػذالفػإفلأملمشػ لاةلل.ث  ملأ  ػيدلاي ربػكفلكايمولافػ تلاييػ رةلخملايػةليػركريةلي ي ت ػ .

ايعملايػػةليم ػػفلأفلتػػؤثرلخلاػػال شػػ طلك ػػ ةلايج ػػـلكايمػػخل،لفػػيم فلأفلتزيػػدللتعػػكؽلهػػذا
ايمزم ػػػة،ل مػػػ ليم ػػػفلأفلتت ػػػببلفػػػمللالأمػػػراضمػػػفلق بلايػػػةلايجهػػػ زلايت ف ػػػمليلاعػػػدكللكل

لايولاؽ.لكأ تع بلايشعكرلب لإ
اييغطلاي ف ػملفػإفلهػذالايعملايػةل خملايػةلايتػ فس لتوتػؿللكأكخ دم ل شعرلب يتكترلل

ايط قػػةلايتػػملتي فػػؽلفػػملهػػذالايتػػكترلكهػػذالايغيػػبلت ػػكفللبعػػضلايشػػمءل يػػثلأفل ميػػة
ل وصلط قةلايج ـلبم لفملذيؾلايط قةلايلبزمةليلات فس.لإيامم ليؤدمل،ل بيرلخ دةل

كيػذالفإ ػهلخ ػدم ل ػػتعلاـل يػؼل  ػيطرلخلاػػالخملايػةلايتػ فسلفػػملهػذالاي ػ لاتليم ػػفلل
لأفل  تفظلبم تكللايط قةلايلبزمةليلاج ـلكايعوؿ.

ـلهػػذالاي ػػلبـلقػػـلبػػ يت فسلبػػبطء،لثػػـلاجعػػؿل ر ػػةلايتػػ فسلكي ػػمليتيػػ ليػػؾلمفهػػكلل
ل ايشهيؽلكايزفير ل ريعةلمتت ييةليمدةل  ؼلدقيوةلتوريب ن.

 ػػتلب ظلبعػػدلا تهػػ ءلهػػذالايمػػدةلأ ػػؾلبػػدأتلتشػػعرلبػػ يتكترلكبػػ فلقلابػػؾل ػػ رلي ػػبضل
لب رخة.
ايغيػبلب وػذل فػسلخميػؽلطكيػؿلمػفلايػبطفللاكأم ليكلقمتلب يت فسلأث  ءلايتكترلل
أربػػعلمػػراتل ػػتجدلأفلخولاػػؾلكج ػػمؾللاك،لكأورجتػػهلبػػبطء،لك ػػررتلذيػػؾليػػثلبثلأ   ػػ نل

لكايهدكء.لالإ ترو ءمع نليغك  فلفمل  يةلمفل
كمػػػػفله ػػػػ لتتيػػػػ لف عػػػػدةلايتػػػػ فسلايعميػػػػؽل ك ػػػػيلاةليموكمػػػػةلايتػػػػكترلكبػػػػثلايهػػػػدكءلل

لفملاي فس.لالإ ترو ءكل
ل
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 عادة غير ةحي : 
رل ػ ي ةلتم مػ ل يػثلت ػكفلكمفلخ دةل ثيرلمفلاي  سلأ هػـليت ف ػكفلبطريوػةل يػ

يػػ لاةلكبػػذيؾليعتمػػػدكفلأ   ػػ نلفػػملت ف ػػػهـللاك ر ػػ تلت ف ػػهـلأ لاػػبلايكقػػػتليػػعيفةل
بدرجػػةللاكخلاػػالايجػػزءلايعلاػػكمليلاػػرعتيفل..لكوطػػكرةلذيػػؾلت مػػفلفػػملخػػدـلايػػتولاصلتم مػػ نل

ل  فيةلمفلايمولاف تلاي  مةلمعلهكاءلايزفير.
 يكيػػػة،لكقػػػدلي ػػػكفل ػػػببهلكايتػػػ فسلبهػػػذالاي يفيػػػةليجعػػػؿلايج ػػػـلم ػػػدكدلايط قػػػةلكايل

يػػعؼلايج ػػـ،لي  ػػهل ثيػػرانلمػػ لي ػػ  بل يػػ ةلاي  ػػؿلكايومػػكؿ،لك وػػصلايلاي قػػة،لكاتوػػ ذل
لكيعل يرل  ي ليلاج ـ،لكقدلي كفلأيي نلخلبمةلخلاالايتكترلكايولاؽ.

ل:ليات السعادةان كيم 
كايتمري  تلايري ييةلمثؿ:لايمشمل ايج د ،لكر كبلايػدرج ت،لكايتػ س،لك ػرةلايوػدـ،ل

ة،لك يرهػػػ لمػػػفلايري يػػػ تلايتػػػملتجػػػرللخلاػػػالالأوػػػصلفػػػملالأمػػػ  فلايمفتك ػػػةلكاي ػػػب  
ايػػكفيرةلبػػ يهكاءلاي وػػملت ػػ خدلخلاػػالإ  ػػ بلخػػ دةلايتػػ فسلاي ػػ ي ،ل مػػ لتعتبػػرلفر ػػةل

لجيدةليلئف دةلمفلايت فسلايعميؽ.
مػػػػ لت ووػػػػهلهػػػػذالايري يػػػػ تلمػػػػفلف عػػػػدةل ػػػػ يةلخظيمػػػػةليلاجهػػػػ زللإيػػػػاكب لإيػػػػ فةلل

تزيػدلمػفل فػ ءةلخمػؿلايػرعتيف،لفإ هػ ل ػذيؾلتت ػببللايت ف ملخلاالكجهلايو كصل يػث
 يف يي ػػػ تلكايتػػػملهػػػملالأ دكرفي  ت،لكلالأ ػػػفػػػملإفػػػرازلبعػػػضلايهرمك ػػػ تلايع ػػػبيةلمثػػػؿ:ل

خطػػػ ءللأ ػػػكاعخبػػػ رةلخػػػفل طبيعيػػػةلمػػػفلايمػػػكرفيفلكب يتػػػ يملتت ػػػببلفػػػملت ػػػ يفلالآلاـ،لكا 
لي تلاي ع دة. كلإ   سلب يبهجةل..لكيذالت ما:ل يم

ل
ل
ل

لالإ ترو ءمل..لمفل ت بهلففلد.لأيمفلاي  ي 
ل



 شفزة الكوى (الطاقة الكونية والإستصفاء الذاتيمجال  فيتقهيات وإرشادات )    

 

-  250 -  

 

 يحدث علظ ًا ُتٌِاٖ لماذا

 
ي ػػدثلخ ػػسلمػػ ل تم ػػ الليمػػ ذاكهػكلقػػ  كفل:للكجػػدلهػػذالايوػػ  كف..قػكةلايعوػػؿلايبػػ طفلييل

لايجهدلايمع كسل .. 
لدكفلولبؼل لخ دم لت كفلر ب تؾلكوي يؾلمتع رييفلفإفلوي يؾلي  بلاييكـ

ل"لم لمع الهذالاي لبـل   
لَُطلاػبلم ػؾلأفلتمشػالخلاػاليػكحلوشػبلطكيػهلكيػي فللاإذ يربلمثػ ؿلب ػيطل:ل

،لبػلبلشػؾلف  ػؾل ػتمرلخلايػهلدكفلأد ػاللالأرضمتػ رلمكيػكعلخلاػالألٓمت رلكخريهلأ
مػػ لداـلايلاػػكحليوػػكؿللفوي يػػؾل،لايمػػركرللالتتعػػ رضلمػػعلوي يػػؾللفػػممشػػ  ؿللأفلر بتػػؾل

ل.لالأرضكأفل دثلفهكلخلاالل،للا تم ؿليلا وكطلأمف  هللاليمثؿللالأرضخلاال
فػملايهػكاءلبػيفلخمػ رتيفللقػدم نللَِافترضلأفلهذالايلاكحلمكيكعلخلاالارتفػ عللفالآ
لبيفلجبلايفلهؿلت تطيعلأفلتمشالخلايهلل   لكأخ ييتيفل

ل   لمعلأ هل فسلايلاكحلب فسلايطكؿلكايعرضل.ليم ذالالأختودللل..ل
لايتف يرل:
ايوػػكؼلمػػفلاي ػػوكطللكللاكايمشػػالخلايػػهل ػػتكاجهلمػػفلج  ػػبلوي يػػؾللفػػمإفلر بتػػؾل

وي يػػؾل ػػتتغلابلخلاػػالر بتػػؾللفػػمايمشػػالي ػػفل ػػكرةلايكقػػكعللفػػمعلأ ػػؾلتملاػػؾلاير بػػةلمػػ
لجهدؾليلامشالخلاالايلاكحل.لاككأرادتؾل

لايػذميتلايمشملخلايػهلقػدلي وػؽلوي يػؾلاي ػوكطلبػ فسلايشػ ؿل كلكايعجيبلأ ؾليكل 
لإذامػػػفل ػػػلاك ي تؾلمػػػَٗيػػػديرل%لايػػػذملماخػػػكلايلبلفػػػمتويلاتػػػهللأ ػػػهلتػػػدربلخلايػػػهلم ػػػبو نل

لايو خدال    ل  تفيدلمفلتلاؾ
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أظػػفلافلاي ػػكرةلبػػدأتلتيػػ ل،ل لا ػػػ ليملاػػؾلاير بػػةليلا جػػ حل،،لكي ػػفللال ػػػ ج لفففل
ل    يم ذا

للأفل كرةلايفشؿلم يطرةلخلاالوي ي  ل....
العقػؿ ال ػاطف عمػى ق ػنؿ فكػرة  ممارسػ  قػنة  ؿ أف ت  رانقاعدة تقنؿ : " لا تح

 الإرادة , فسنؼ تحةؿ عمى عكس ما كيت تريد" .
قلاتلأ  لأريدلايشف ءل"لر بةل"للكي ػفللالأ ػتطيعلايك ػكؿلاييػهل"لويػ ؿل"للإذامث ؿل:ل

ي ػػدثلخ ػػسلمػػ لليمػػ ذاف ػػكؼلت ػػرال ف ػػؾلخلاػػالايػػدخ ءلكايعوػػؿللاليعمػػؿلت ػػتلإ ػػراال
ل تم  ا.

 ن ذه معمنمه يطيرة : " اف العقؿ لا يعمؿ تحت ضغط "
فلالإمت ػػػ فلكيرتبػػػؾلكتهػػػربلم ػػػهلايمعلاكمػػػ تلكمػػػعلألفػػػمفمػػػفليتويػػػؿلأ ػػػهل ي  ػػػال

ل تذ  رلكاي ج حلإلالأفلايوي ؿلأقكلل.الإلفمر بتهل
مفليو ؼلمفليو ءلاي  سلفهكلير ػـل ػكرةلخولايػهلمتويلاػهلي ػلاك ي تهلكت ػرفهلخ ػدل

لايثوةلب ي فسل.لفميو ءلاي  سللالتتفؽلمعلر بتهل
 ت ػيطرلخلايػهلخ ػدللايتػملهػملهولاػخلفػمتويلاهػ لكر ػمه للايتػمفلاي كرةلإفلإياكب يت

لقؼل.تعريهليمثؿلهذالايمكل
 مػ لإسلايوهريػةلف كلايك ػلكأجتمػ خالايرهػ بلالإلكأفلاي ثيرلمم ليع  كفلمػفلايولاػؽلإ

لخ  بهـل.أيؤثرلخلااللكأي ؿلم ليولاوهـللميع  كفلمفلايتويؿلاي لاب
بػػيفلمػػ لتر بػػهللالا  ػػج ـفلت وػػؽلأا ػػتطعتللإذاكبإدرا ػػؾليتلاػػؾلايو خػػدالايمهمػػةل لفػػ

ل ج ـل. إخولاؾلف تعمؿلفمللفم ويوهلكم لتتويلاهلكتيعهل
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 الياة  :
ؾ .. لكػى يعمػػؿ احامػأم ػاؿ لا ػػد اف تتنافػؽ رغ اتػؾ مػػا  فػيلكػى تحقػؽ ي ػػاح 
 تعد عف العة ي  نالضغط عمى العقػؿ .. تييػؿ مػا تريػده لا ان  يعقمؾ  ك ا ة استري

 دنما عمى الي اح نأف يعمؿ معؾ لا ضدؾ . ياعن ما لا تريده .. درب عقمؾ الا 
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 لمّ ٙسٙد اْ ِٙطٛ

ل
ريػػػدلافلي  ػػػاليلكأ..ل شػػػوصلأ ػػػ ءلاييػػػهلكجر ػػػهلافلي  ػػػأ ليمػػػفليريػػػدلتمػػػريفلي ػػػلا

ي ػفليي ػػتللة،ييمػأخ ػدؾلتجربػػهللإذاب ػلابي تهلكيػتولاصلم ػػهلكيت ػرر..لبمع ػاللمايم يػ
شػػوصلخلايػػؾليم  ػػؾلقطػػعلاي بػػؿلايطػػ قملبي ػػؾللةكفػػ لكأيػػيـلأمػػعلشػػوصلمثػػؿل ػػ دثل

دم  ػػػؾلخلاػػػالإ.لشػػػي ءلاييػػػ لكبي ػػػؾلكبػػػيفلايتجػػػ ربلكبي ػػػؾلكبػػػيفلايجمػػػ دلمثػػػؿ.كبػػػيفلالأ
ل.لل ايفيسلبكؾلاكايتلافزيكفل

ل زلاي ػػػدلمعػػػؾ، كلايظػػػ يميفلخلايػػػؾلكمػػػ عهـلمػػػفلتجػػػلةكي ػػػلا لاييػػػ ليكقػػػؼل ػػػيطرل
لمهلكيويػزكجػلاككلالي تطيعلافلي  مل بيبهللفممفلا ف  ؿلخ طلمكي لا ليمفليع  

افلت تعملاهلمعلشػوصليػـليتعمػدلكلاليجكزللايمترا مهلل..لاي لابيةلخلاالمعظـلايمش خر
لؾل.ءايذا

ل

 يثػػـ اي ػػذاب  ةػػر  ينيحػػدث لػػؾ يحػػنه اي ػػذاب فكػػر  إيسػػاف ي م ػػرد اف تػػرى ا
ذلػؾ  يال ػيص ي سػه يقػن  ينالت كير فػ ياعن  ييؾ ن ييه مايسمى الح ؿ الا فيتكنف 
 الح ؿ .

عيػد  الآيريفتةػاؿ  ػعيػد الإ نذلػؾ  يػرعيػد الاحتيػاج لآ ياعػن يتكنف الح ؿ الا 
 يؾ تريد مف يكممؾ .أحساس  الإ انالتكمم  
كف عػدةلهػذالايتو يػةلتو يػةلمػفلتو يػ تلخلاػـلقػكةلايط قػةلل..للمهلماخكلطعلاي بؿلايلبق
تريدلفعؿلذيؾلمعػهلكهػذالي ػتودـللايذماي لابملبي ؾلكبي ؾلايشوصللمقطعلايم يلهم
  :   لاتل ثيرةلم ه لفم
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ف ػػ ؿلخػػفلهػػذالايشػػوصلتبوػػال الإ ببتػػهلمػػثلبلفع ػػدلأقػػدللإ  ػػ فف ػػ ؿلخػػفل الإل -
مشػػ خرلكيزيػػدلخلايهػػ لالأ ػػالكاي ػػزفلخلاػػالفراقػػهلكي ػػعبلايػػتولاصلبػػهلبػػ فسلايلمربكطػػ نل

 مفلهذالايمش خر.
ييػػ لأشػػوصلخزيػػزلخلايػػؾلتبوػػاللكأا ػػدق عؾللاك ػػدلاقرب عػػؾلأايمػػكتلخ ػػدلمػػكتلل -

  الخلاالفراقه.أيـلك زفلكلأبي ؾلكبي هلمش خرلمرتبطةلكقكيةلكي فلفيه ل
لكأكأف ػػ رل ػػلابيةله ػػ ؾلأ ػػدق ءلتربط ػػ لبهػػـل ػػلبتلقكيػػةلكير ػػلاكفلي ػػ لط قػػ تلل -

 ايج بيةلتؤثرلفي  ل.
ل

  :ل رح م سط لوذه التقيي  فيي دأ 
 اخال:كليلاتولاصلمفلهذالايمش خرلايمؤيمةلخفلطريؽلقطعلاي بؿلايلب

لت ديػدلايشػوصلك ػكعلايعلبقػةللأم للإذالال:لمربػكطلبمػفل لمربػكطلبمػاكلإ  ؿل ف ػؾلل -
 بي  ـل.للللل

لايػدرسلل–بيػ  ـللايتػم لمػفلهػذالايرابطػةليجػبلافلتتعػرؼلب ف ػؾلخلاػالاير ػ يةلايعلايػل -
ل.لتعلامتهلايذمللللل

ل

  ياعن يطنات قطا الح ؿ الا  : 
 ل.ل) تريدلقطعلاي بؿلمعهلايذمايشوصل ف هل لفمايتف يرل
 كشػهيؽل ػبعلخػداتلك ػتـل فػسل ػبعلخػداتلكزفيػرللالإ ترو ءلفمايتعمؽلل-لالإ ترو ء

  بعلخدات
 كجػدلمعػؾل ػتلاشػو صلتثػؽلفػيهـلتوؼلخلاػالوشػبهلم ػرحلكا ػهليلاكتويؿلا ؾلج يسل

 ػػـليػػدخمكؾلتوػػيلاهـلب لإلم كيػػؾلي ػػلةهـليوفػػكفلكراعػػؾلكمشػػ لايفل  ػػؼلداعػػرلجػػدالكت ػػب
تكدلقطػعلاي بػؿلمعػهلج ي ػيفلت ػتلمػعللايذملالأشو صلكأكايش ؿللكام مؾلايشوصل

 ايم رحل.لأ فؿايمش هديفل
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 طػهلب بػؿلجػكارلقلابػؾلمربكللإيػاايبػ جلبػك جلكا هػ للة جػـل ػرللفػم ػغيراللةتويؿلكجكدل رل
لاـلك ػؿلالآلاي ػلابيةلورلهذالاي بؿلمت ؿلبذيؾلايشوصلكمتجمعلفيهػ ل ػؿلايمشػ خرآكل

 ػػػؾلتػػػرللأ ػػػ ثؼلفيهػػػ لكيتجمػػػعلمػػػعلتويلاػػػؾلت ػػػكدليأايم يػػػيهلمعػػػهلخلاػػػالشػػػ ؿل بػػػ رل
كتويػػؿل ف ػػؾلت ػػ م هلكتػػدخكلا﵀ليػػهلب يهدايػػهلل ؾلبكيػػكحءتعمػػدلايػػذالايػػذمايشػػوصل

موػػصل بيػػرليوطػػعلاي بػػؿلمػػفللوػػرلالألكبعػػدلافلتشػػعرلب رتيػػ حلفعلاػػالتويػػؿلافلبيػػدؾ
لاػكحلهذالايشػوصلكا ػتلميللإيابم لفيه لترتدللةكاطلاؽلاي رللايم طوهلايملب وهلتم م ليولابؾ

لاكتعلامػتلم ػهلاي ثيػرللم يهلكمبت ـلكت ررلفملاخم قؾلثلبثلمراتلا  م لايم ياللأ
لب  ػػـلمخػػ ملا لايػػذمتعلامػػتلمػػفلهػػذالايػػدرسل..لكبعػػده لرددلاشػػ رلا﵀للم ػػا ػػ م هللأ

 ك ػػػهلربػػػ لر يمػػػ لييعي  ػػػالخلاػػػػالايتػػػذكؽلمػػػفل عمػػػةلر متػػػػهلثػػػلبثلمػػػراتلكتم ػػػاليهػػػػذال
ذاايشوصلب ع دالي شغؿلبه لخ ػؾلكل  ػ فلميػتلتم ػاليػهلايػدوكؿليلاج ػهل..لبعػده لوػدللا 

  فسلخميؽلكقؿلاي مدل﵀لمفلاخم قؾل.
 ايشوصلالآورلكهكليبتعدلتم م لبعدلقطعلاي بؿلمعهل.لإياا ظرل 
 لفػػمخلاػػالايػػرأسلخ ػػدلمر ػػزلط قػػةلايتػػ جلكت تشػػرلأتػػدوؿلمػػفلتويػػؿلط قػػةلبييػػ ءللالأف

رأ ػػؾلكتعػػ يجل ػػؿلولايػػةلمػػفلولبيػػ لخولاػػؾلكت ظػػؼلتم مػػ لذا رتػػؾلكتجعلاػػؾلتشػػعرلبرا ػػةل
 .م طوةلم ت ؼلايبطفلفمج مؾلكت تورللفمكب م فلت ـلكلا ظلهذالايط قةلت تشرل

لإيػػػاج ػػػمؾلكت يػػػـللفػػػمكت تشػػػرللأ ػػػفؿويػػػراءلتػػػدوؿلمػػػفللأوػػػرلتويػػػؿلط قػػػةللأفالآ
ل ؼلايبطفلثـلت فسلكقؿلاي مدل﵀م تلفمايط قةلايبيي ءل

 بي ػؾلكبػيفلهػذالايشػوصل ػكؼلت تشػؼللايتػمفلت ػترجعلايػذ ري تلأؿل كل ترج عل  الإ
  هل  فلمجردلذ رل ل.أيـلكاي زفلقدلزاؿلكلافلالأ

 ل.  كؼلتشعر لذا ايم توبؿل تتويؿلا ؾلق بلاتلذيؾلايشوصلفملفموتب رلالإ  
مػػػ لافلايويػػػ ؿليػػػهلقػػػكةلجبػػػ رةلالايويػػػ ؿل..كي  ػػػهل ػػػ ج لجػػػدالبايتمػػػريفليعتمػػػدل ثيػػػرلخلاػػػ

 ..مؤثرة



 شفزة الكوى (الطاقة الكونية والإستصفاء الذاتيمجال  فيتقهيات وإرشادات )    

 

-  256 -  

 

كخ ػػػدلقطػػػػعلاي بػػػػؿلي  ػػػػؿلولاػػػؿلفػػػػملايذبػػػػذب تلبي ػػػػؾلكبػػػيفلايشػػػػوصلقػػػػدليشػػػػعرلبهػػػػ ل
 ايشوصلالآور.
ل ػؿلذ ري تػؾلاي ػػلابيةلاك ي هػ ل ػػكؼلت  ػفلت ػػؿليلامر لاػهلايعميوػةلألإيػا ػررلايتمػريفل

ل.اي لابيةلكتعيشل ي ةله  عهلبعوؿلب طفل ذؼلم هلايذ ري ت
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 الازتباطفم 

 
ربطػػػػتلل،لأم ػػػؾلخلاوػػػتل ػػػع دتؾلكرا تػػػؾلب ػػػدكثلايهػػػدؼلإلالارتبػػػ طمع ػػػالفػػػؾل

لشػػعرتلكأل ػػكؼلتوػػؼل ي تػػؾ ػػؿليلاهػػدؼلأفلتليػػـلتوػػدر ػػع دتؾلبك ػػكيؾليلاهػػدؼلكيػػكل
مػػ لعشػػالفػػمل ي تػػؾلكت ػػكفلدال م ػػتمت علبػػخ ػػدؾلخػػدـلر بػػهلفػػملالإلجػػد ػػؾلخػػ جزلكتأ

تجػػػدل ف ػػػؾللاللهػػػمخمػػػؿلترفيل مبػػػلأفلتشػػػغؿل ف ػػػؾ ػػػر  فلك ػػػزيفل تػػػاليػػػكلف ػػػرتل
ث ػ ءلا ف ػ يؾلألكأث  ءلايمشػ لاهلأ ؾل يرلمتكازفلب را هلكت سلل مت تطيعلكلالتشعرلب

ل.لانلكلألالب ؿلمش لاتؾلإيؾلب ؿلكلالتشعرلب يرا هللأزكجؾلكلاليهدلكأخفل بيبؾل
 ستمرار معياه تعمؽ ؟؟ إفي الودؼ   ذا الت كير  ؿ 
 ..ـللاأ فلتف يرؾلب يهدؼلهذالتعلاؽل لإذالاوتب رلب يطلي التت  دلهذم

ل،ل  تلتف رلبهدفؾلب  رالكوكؼلك دـلكشعكرلب ي رم فلم هلهػذالهػكلايتعلاػؽلإذا 
Yلت ػػػػتطيع ػػػػؾلأكبيوػػػػيفلةلك ػػػػع دهلةكيهفػػػػلكشػػػػغؼلةهػػػػدفؾلبر بػػػػ  ػػػػتلتف ػػػػرلبلإذا مػػػػ ل

ل..ايمطلاكبللهذاكايوي ؿلكطبع لةلايمع يشلهميهلهذاللايك كؿ
فػرؽلبػيفلتفلأجبلي  ؾلتملا هل   ؾلك لاتليهلكلك عيدل ف رلبهدفؾلكا تلمبتهجلل

..لايتعلاػػػؽلمرفػػػكضلكايشػػػغؼلبيوػػػيفل ػػػدكثلهػػػدفؾلهػػػكلايمطلاػػػكبلل..لايتعلاػػػؽلكايشػػػغؼ
 ػؾلتيػعلأيػـليت وػؽلكالأفيػؿللكأ ؾل عيدل ػكاءلايهػدؼلت وػؽليػؾلأ ؾلتشعرلأبمع ال

ل..هدؼلبديؿل
لة  جػػلكأ ػػؾليػػيسلفػػمل رمػػ فلأيػػـلت ػػؿليهػػدفؾليتو ػػعلخولاػػؾلايبػػ طفللإذال  يػػةفػػمل

ذاكل..لفلايعوػػؿلايبػػ طفللاليفهػػـللأ يجػػذبليػػؾلايشػػبيهللة رمػػ فلك  جػػل  يػػةكجػػدؾلفػػمللا 
 .كهكلايمزيدلمفلاي رم فلكاي  جه

جبػػػ رلكاوتبػػػرلمػػػعلالإلكلاليعمػػػؿلابػػػدانللالإ ػػػترو ءيعمػػػؿلمػػػعللكقػػػ  كفلايعوػػػؿلايبػػػ طفل
لكألخولاؾلايب طفلي التت  ػدلمػفلهػذالايوػ  كفللا ػظل ف ػؾلخ ػدم لتفوػدلشػالمفتػ حلمػثلبنل
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،لبذؿلجهدلفملايتف يػرلي  ػؾليػـلتفلاػ يفلكيعتهلكتأفلتتذ رلأؿل كلـلكخ دم لتريدالكت قلا
كهػذالي ػدثلمػعلل..لي فلخ دم لت تروالكت  التجدل ف ؾلفج التذ رتلمػ لتب ػثلخ ػه

خ ػدم لتو بػؿلشػوصلكتريػدلتػذ رلا ػمهللال،لكلرق ـلايتلايفك  تلأيي لكلألالأشو ص م ءلأ
كايهػدكءل ت ػػؿليهػدفؾلك ػػؿلل لإ ػػترو ء ػؾلبأمػػ ليػػذيؾلثػؽلتم لميػيهل..لالبعػػدلإتتػذ رل

 : ايمطلاكبلم ؾلبعضلايوطكات
 ارتػػبطلبػػ ﵀لل،للالت ػػؿلاييػػهليػػف ػػؾلتعلاػػؽلبػػ ﵀لي ػػالي ػػلاؾليهػػدفؾلكلالتتعلاػػؽلب يهػػدؼللأ

 ك دالهكلم درل ؿلايط ق تلاي ك يهلك لام لزادلارتب طؾلب ﵀لارتوتلط قتؾل.
 ليهل. تلفأتت  ـللمجعؿلم لت بهلبيدؾللالبولابؾلي ا
 ل. فلت ت جليهـأدكفللالآوريف بلأ
 كهػػػذالييػػػرؾلكيجعلاػػػؾل يػػػرلم ػػػتظـلفػػػملل..لورليػػػدولاؾلفػػػمل وػػػؿلط قتػػػهلآ ارتب طػػػؾلبػػػ

لكت كفلخريػهليلؤمػراضلكم  ختػؾلتوػؿالأ  ػؿلمػ ترتبطلبػهلكتتم ػؾلبػهل..لل ؿلكلالاي كـ
لهاولاػؽلم ػػ  هلبي ػػؾلكبػيفلهػػدفؾللأ ػػ. .لمػػ ؿلكألادلكلألكأشػػو صلأيتلبخػبلبػػؾل ػكاءل

 ػكؼليبتعػدلخ ػؾللةك ػيفلتر ػبلبشػوصلبوػكل..للهلبشػداليػفلي ػدثليػؾلفيػل يفلتر ب
 .لختداؿإبلاختداؿلكار بكلإبلاكا بكل اي لبـلكايت لايـل﵀لاخيشكل

 ػتلا ػتللإذاا ػتل ػم تليػهلبػذيؾلكخلاوػتل ػع دتؾلبػهلي ػفللإذا ؿلم  كيؾليؤثرلبؾل  
 لل. تلفيهـلكبوكاأالخ هـل كؼلتؤثرل  فمل

 ب بػػؾللأيبػػدلمطلكهػػذالمػػدمرلي ػػفلاي ػػبلاي ويوػػمشػػركلرتبػػ طلهػػكل ػػبلوػػرليلئآتعريػػؼل
فلا ػػػ ءلاييػػػؾلا فػػػرليػػػهلك ػػػ م هلك ػػػلاـلإوػػػرلدكفلشػػػركطلك تػػػالك بػػػؾليلآللانلاكلي ف ػػػؾل

 .لت ررلمفلارتب طؾ..ل  ءتهـلإمفلارتب طؾلبلوريفلتش فمفل فرا ؾليلآامرؾل﵀للأ
   ط قتػؾللوػتك لام لزادتلارتب طػؾلبػ ﵀لارتلة﵀لك دالم درل ؿلايط ق تلاي ك يارتبطلب

 .لتجذبليؾلايشبيهلةكايج بيلةكخ دم لت كفلط قتؾلخ يي
ل
ل
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 زغبت بع٘دتٕ ضامحٕ إذا

 
ب يمػػ ؿللانل ػػدأ ػػ خدتللإذا..لتعريػػتليظلاػػـلكر بػػتلبعػػكدةل وػػؾل ػػ م لايظػػ يـللإذا

شػوصللافلت  ػأدتلرلألإذال..ايمػ ؿل ػ م لاي  ػ بللةكتعريتليلا  ػبلكر بػتلبعػكد
يػػديؾلخلبقػػهلا   ػػرتلكتريػػدليهػػ لايشػػف ءل ػػ فللإذا..لل ػػ ءلاييػػؾل ػػ م هلبشػػداأجر ػػؾلكل
ل. فلت  م أيجبل

كايفيزيػػ ءلافلايت ػ م ليػػهلط قػهلرهيبػػهلكيهػ لقػػكاللايط قػةثبػتلخلاميػ لمػػفلم ظػكرلخلاػػـل
يم ػػ خدتؾلفػػملجػػذبل ػػؿلم تريػػدليػػذيؾليجػػبلافلتػػتعلاـلافلت ػػ م لي ف ػػؾلكيػػيسليغيػػرؾل

الوػػ تـلك   ػػؾل  ػػلاتلخلاػػلايط قػػةا ػػتطعتلاي  ػػكؿلخلاػػالهػػذاللإذالأ ػػؾلا ػػتلايفػػ عزل
ل.  لايم فلب ييبط

أيمؾلم ػهلفػمللمءا تبل ؿلشيي لأكلل،لذ رل ؿلويرلفيهلكا تبهأ  م هل  لأ يؼل
مػعلفػلبفلكلفعػؿللفملو  ـ ؾلألأ دللشت متلكأيلا  سللمكا تبهللالت  ..للأورللةكرق

زيػدلمػفلايهجػرلمعػؾلتلةمػفلاشػت يتليهػـليبثػكفلمشػ خرل ػلابيللأفل ػؿ..لبؾل ػذالك ػذال
..لي ػػفلفيػػفضل ػػؿلم بػػداولاؾلبػػ يكرؽلكمػػزؽللاي ػػلابيةلايط قػػةلمكايفػػراؽليلاشػػوصلكتغػػذ

ل رقهل.إلاكايكرؽل
مػػػفلفػػػراؽلشػػػوصلخزيػػػزلخلايػػػهللمبعػػػضلمػػػفلايتمػػػ ريفلتفيػػػدليمػػػفليعػػػ  لفالآكاييػػػؾل

ك لاهػػ لل..تعػػرضليلئ توػػ دلمػػفلأ ػػدلكأمػػفلجػػرحلشػػوصليػػهللميعػػ  لك،لأكيتم ػػالخكدتػػهل
يػـلتػتعلاـلايت ػ م للإذالهتعلامؾل يؼلأفلتم رسلايت  م لمعلهذالايشػوصلكتغفػرليػهللأ ػ

لليػػػػؾلهػػػػذالايشػػػػوصلا ت ػػػػ رانلليعػػػػكدفلأفػػػػمللةر بػػػػلكأتوػػػػ ـل الإفػػػػمللةكتظػػػػؿلخ ػػػػدؾلر بػػػػ
مزيػػػػدلمػػػػفلايبعػػػػدليهػػػػذاللهػػػػم ػػػػؿلهػػػػذالمشػػػػ خرل ػػػػلابيهلتجػػػػذبليػػػػؾلايشػػػػبيهلكل،للي رامتػػػػؾل
ل.ايذيفليـلت  م هـلل لأشو صأ تبلق عمةلب ايشوص
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 تعلامتلم هل لاكأ تفدتلالإذام أ تبلبج  بل ؿلشوص 
 هلفيهل بتكأ بلأخجبؾلذا م 
 لبهلفيهل ت كلاللؾم لايذمللاليعجب
 م هل لؾم لاي لاك ي تلايتملتغيب 
 كرقػهلكا تبػهلأ ػؾل ت ػ م لايشػوصللفػمكاي ػلابيةللالإيج بيةاجمعلاي ف تل

 ..قطعلايعلبقةلمعهلكأ كاءلأردتلم   بتهل
 ريفل.هػػذالايتمػػريفلمػػفلايتمػػ.ايػػذيفليػػـل  ػػ م هـلهػػـل  ػػزلمػػفلايفكاعػػدلكجػػكاهرلمػػفلايػػتعلاـ

ل.الإ   فايفع يةلفملبرمجةل
 ت يديا في التسامح  تنكيدات : 
 الآوريفمعل ف ملكللأ ثرلت  م  نللفالآأ  ل. 
 ل.م  م لإ   فأ  ل
 ل.لالآوريفأ  م ل ف ملكل
 ل.أت  م لمعل ؿلاي  سلفالآأ  ل
 ل.ايت  م لمفلخ داتم
  ل.أ بلايت  م
 ل.أ بلاي  سلكأ تمتعلبكجكدهـلمعم
 ل.أ شرلاي بلبيفلاي  س
 ل.ـلخفلايت  م أتعلا
 ل.فملقمةلايت  م لكاي لبـلايداولاملفالآأ  ل
 .لكايغفرافل  طبعملايت  م لكاي رـ
 أ ػػػثرلت ػػػ م ػػػػ ل.لفالآأ ػػػػػ ل 

ل
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 تػػػػػمريف ال ػالػػنيػ  :
 ل.مش لاةلخدـلايت  م ل  يب يك ةلاكشوصللكأتويؿلمش لاةل
  ل........ فه لكأ تبلم ليك ه
 ..... ذاكلل.لكالأفيؿلافلت كفلمعؾلب يك هلفعػلبنل ـل فوهلت ت جلي فوه يػـلتتػكفرلخ ػدؾللا 

ل. ب يك هلم رسلهذالايتمريفلب يتويؿ
 تويػؿلايب يك ػةللفالآأ ف سلخميوةلكيي فلايزفيرلأطكؿلمفلايشهيؽ،لكا فخلايب يك ػهللّوذل

ل.ك فه 
 ل.وذلأ ف سلخميوة
  فه . 

ل لاي فو تللإياكه ذا لبعدد لت ؿ للالإياأف لت كف لأم لي ل فر.. لايب يك م   ه لةلفخ
 .  يهكاءلثـلاطلاوه لفملايهكاءب

كبهػػػذالي تهػػػملايتمػػػريف،لبإم   ػػػؾلا ػػػتوداـلهػػػذالايتمػػػريفلمػػػعلأملمشػػػ لاةلتكاجههػػػ لكخلاػػػـل
 هذالايتمريف،للأفلايت فسلايعميؽليري لايج دل.لالآوريف

 

 : تػمػػريف ال قػػاعػػات
ل.شوصليي يوؾلكأتوشالمكاجهتهللاكأف رلفملشوصلإ تو داليؾللاذعل

ل.لاهلي تودؾتوي
 تع ػملب  ػهللَُ،ل ػفرليع ػملب  ػؾللالتشػعرلبشػئ،لَُ-َأ تبلمش خرؾلبموي سلمفل

 .ي طـل ي تؾ
 تويؿلهػذالايشػوصلفػملكخػ ءلبلب ػتي ململاػئلب يمػ ءليػكلخ ػدؾل ػكراليػهلي ػكفلافيػؿل

 . كم رسلبه لايتمريف
 ل.أورجلايشوصلمفلايكخ ءلكدخهلي تودؾلك تلب ظلب فلمش خرؾلتج ههلإ وفظت
 ل.يكخ ءلكتويؿلفو خ تلتورجلم هالإياأخدال
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 ل.أورجهلك تلب ظلأيي لب فلمش خرؾلتج ههلت وفض
 ايكخػػػ ءلكتويػػػؿلفو خػػػ تلتوػػػرجلمػػػفلجميػػػعلأجػػػزاءلايج ػػػـلك ػػػتجدالشو ػػػ للإيػػػاأخػػػدال

 .مي   
 ل.أورجهلمفلايكخ ءلكدخهلي تودؾلالأف
 ل.َُل–أ تبلمش خرؾلمفل فرل
 لإيػػػايتػػػملتريػػػدلف خػػػداليػػػـلتػػػ وفضلب يدرجػػػةلالإذاتلب ػػػظ لأيػػػـلتػػػ وفضلمشػػػ خرؾ،للإذامػػػ

ل.ايكخ ءلكأجعؿلايمكقؼلأ ثرلإي    
 ل. الإيػػػػـليعدل لتو دلمؤيم لبعدلاييكـ

 

 لا يسػػػػامػػػح ؟ لماذا
    ل. مللال ؤذملأ ف
 ل.لأفلهذالايشوصلي ت ؽلايعو ب
  ل.لأ هل ي ررلايوط
 ل.وط   م تهلفودلكافوتهلخلاالفعلاهلك يتم دللفملايلإذا
 ل. عدلخ هتابلم إم   ةلكفر هلل    ؿلخلاا
 ل. لأ  ؿلث رملكا توـ
 ل.لأ كفلأقكل
 ل.ايت  م لمعهـليعتبرل ب ء
 ل.افوهـلخلاالاي لاكؾلاي مءاكليعتودكفلب  مل
 ل.إ ملأ ف لخفلاي لاكؾلاي ئ
 ل.  م تهـل  بتلاالمفلا﵀لإذا
 ل.أ  م هللام ذاهذالوطؤالف
 ل.  م تهلفلا تلأفيؿلم هلإذا
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 ل.يـلأ  م هلفإ ملأت  ـلفيهلإذا
 ل.يعيؼل  م تهلف   لإذا

لمػػػفلهػػػذالايمشػػػ خرل ف ػػػؾ ظػػػؼلتلمي ػػػلهػػػ  ػػػكدلكت رقأفػػػملكرقػػػهلبولاػػػـلله ػػػؿلهػػػذالت تبػػػ
ل. اي لابية
ل. للمب ي تل  لم تمتعأش رالكلأ لأتوبؿل ي بلفلبفلكأ  م هلكلل وكؿللأ ف   لفالآام ل

خ ييػػهلتعمػػؿللةمػػتلبءلكط قػػا لكفػػرالكشػػبعلكلل  يػػةلفػػمايعوػػؿلايبػػ طفلب  ػػؾللإيػػاهػػذالر ػػ يهل
إلالب ي ػبللفمخلبقػهللالتشػلأمفلت ػ م هـللأفلأعتلطمػفلا ػتجذبللفم  يمغ  طيسل
 .ر بتلبعكدتهل  م هل لإذاكايت  م ل ل

ل.لادعلا﵀لأفليلاهمؾلايت  م ل،لكيهديؾلطريؽلايت  م 
ي لاكلا ػػػدلجر ػػػؾلفػػػ رفعليػػػديؾلكقػػػؿل ايلاهػػػـلخلام ػػػملمػػػفلهػػػذالايجػػػرحلكاجعلاػػػهلمػػػدلإذا
بػػػةل،ادعلا﵀ليفتػػػرةلطكيلاػػػةليػػػملكخلام ػػػملم ػػػه لإدعلا﵀لك   ػػػؾلتػػػرللالإج لأوػػػرليجػػػركحل

 . رخةل ي تؾدلخلاالاي ي ةلايبطيعةلكوفؼلمفل..لتعكلّلكييسلب رخةل   ؾلتؤدملكاجب نل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
 
ل
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 ٞٗاهعقوٚ اهِفطٚٞزٗحم  ٜتعوٍ ) اهٚ٘جا ( ٗق٘

ل
رال ػػػ فيهلف ػػػتراالبكيػػكحلكي ػػػفلخ ػػدم لي ػػػكفلاي ػػػط ليػػقػػػ علب لإيػػاخ ػػدم لت ظػػػرل
 .لفلافلترللايو عل  في لمهيجلب يمكج ت

ذاكل..لايوػػػ عللهػػػمكايػػػ فسل،ل ػػػذيؾلايعوػػػؿلفهػػػكلايب يػػػرالل فلتػػػرلل ف ػػػؾلأا ػػػتطعتللا 
ب  ػبللإ  ػ فتكجػدلخ ػدل ػؿللايتػمف ػتطلاؽليوكتػؾلايع ػ فلكوػرجلقػدرتؾلايوفيػهل لبهدكءل
ف ػػػ رل ػػػتهيجلفهػػػذالالأل للف ػػػ رلكلر بػػػ تل ثيػػػراأكي ػػػفلخ ػػػدم لت ػػػكفلخ ػػػدؾل..لم ػػػددال

فلأهػػػذالايهيػػػ جلخ ػػػدل ػػػؿلاي ػػػ سلكت ػػػتطيعلفلتػػػرلل ف ػػػؾلفأكلالت ػػػتطيعللمايهػػػدكءلايعولاػػػ
 ػػػؿللفلتت  ػػػسأكت ػػػتطيعلل،مػػػؿلكبهػػػذال ػػػتزيؿلايهيػػػ جل خػػػفلطريػػػؽلاييكجػػػ لكايتلعػػػهتهد
فلأايمػػػدلللالي ػػػتطيعللةشػػػوصلتوػػػرجلم ػػػهلذبػػػذب تلق ػػػيرللأمفع ػػػدم ليف ػػػرللمء..شػػػ

دراؾلهػػػػذالايمكجػػػػ تللإلو  ػػػػةيتمتػػػػعلبشػػػػف فيهللايػػػػذملالايشػػػػوصلايشػػػػف ؼلإيت   ػػػػه ل
يػػؾلهػػذالايوػػدراتلكمم ر ػػهلاييكجػػ لتتػػي لل.ل.يػػدكرلبرأ ػػؾمػػ لللًاػػـكفلخكتف ػػيره لكبػػذيؾلي ػػ

لخفلطريؽلمم ر ته .
خػػفلطريػػؽلايهػػدكءلليػػؾكذلةقكيػػلةدرجػػلإيػػا يػػزلزيػػ دالايترللهػػكل:لكمع  هػػ لملاو ػػ نلل
لاػػػؾلكبػػػذيؾلت ػػػكفلقكيػػػتلمكجػػػ تلخولة ثيػػػرللقػػػ تكلث ػػػ ءلمم ر ػػػته للأأيػػػؾلي ػػػدثللذمايػػػ
ل.الآوريفلف  رألةاءايتو طرلكهكلقرللر  ؿلإ
ل

 : دايمياً  ان ف تركيزه يار ياً  ؛ نلمسيطره عمى الوياج العقمىل
ل.ل الأ لكأ:ل ر زلخلاالاي فسل.لداولاي نلُل
ل.ل الأ شاءل يرلاي فسلكللأم:ل ر زلخلاال.لو رجي نلِل

خػػدـلل،لأمؿلم ػػعلدوكيهػػ ل كلف ػػ رلف ػػألةخ ػػدلمم ر ػػهلاييكجػػ ل ػػتدوؿلخلايػػؾلخػػدكلل
لفلتبعده ل.أؿل كلاتر ه لك ..لايتف يرلفيه ل
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هل   هليػـلي ػفلمكجػكدلايكقػتلي  مؿليمرلايكقتلدكفلملب ظ كخ دم لير زلايعوؿلبل
تجػػ ربللهػػمشػػي ءلكهػػذالالأل ػػبب ..لفيػػ ء،ل كقػػت،لهػػم ػػكللتعػػديؿليلاعوػػؿلكللمءلالشػػ
ايعوػػػؿللةتهدعػػػلةفلتعػػػرؼل يفيػػػأكاي ػػػببلكيجػػػبللايفيػػػ ءلكايكقػػػتلهػػػمكللةاييكميػػػلةاي يػػػ 

ليت مؿ .ال  ية لهمكللةايتر يزلايمث ييل  يةلإياكايك كؿل
ل

 ساليب التأمؿ :أ إلى  مقدم 
لاليم ػفللالأيػكاففليك ػؼل مػ لهػكلاي ػ ؿلمػعلألايم ػفللايتػملةربػجايت مػؿلهػكلايتل

ل.لفلتك ؼليرجؿلاخماأ
ل .الأ لكخمايت مؿله  ؾللالم يالكلالم توبؿلي فلفوطلل  يةلفمكلل
لايعميػؽل شػبهلبػأل  يػةلفػممػؿل ػدوؿل ايتل  يػةلفمكخ دم ل دوؿلل جػدللاليكللايػذمي كـ

مػػؿل ايتر يػػزلمػػعلايتلةاييكجػػ لكشػػدلةمم ر ػػلفػػمهػػذالي ػػدثلخ ػػدم لتطػػكؿل..للفيػػهلكقػػتل
لبيفلاي  كللإياقربلأل  يةلفمف دوؿل لكللةاي كـ لمؿلايعميؽ. ايتل  يةلهمكاي كـ
ايهػػدكءللةت  ػػذبػػذب تلايعوػػؿلكتولايػػؿل شػػ ط تهللإكيعمػػؿلايت مػػؿلخلاػػال ػػب لكت ػػ يفلل
ليلاعوؿ.
ايج ػػـلكت ػػتمرلخملايػػهلايت شػػػيطللفػػميت شػػيطلط يػػهلخملايػػهلاإمػػؿلخلاػػال كي ػػ خدلايتل
لأتبػدلّٓايت شيطلكبعػدلةخملايلةه  ؾلتكازفلمفل   يلُٖ:ّٓكمفللُٖ تالخمرللةخ د

لةمػػؿليوفػػضلايعملايػػهلايتوكييػػي خملايػػهلايت شػػيطليلاج ػػـلكايتلقلاػػةلهػػمايعملايػػهلايتوكييػػيهلكل
لبش ؿل بيرلجدا.

تت  ـلفيػػهلبعػػدل ػػلايػػذمكللمايفطػػرللمشػػعكرللبيعوػػؿلاي بلةك ػػؿلولبيػػ لايج ػػـلم  كمػػل
ل.ا ترافؾليمم ر هلاييكج ل

ل
ل
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 : يقاط التأمؿ 
 شػ ط تهلي ػدللمءكيبطػلمايعولاػلالإ تظػ ـكهػذالي يػؼللة.لا تظ ـلكقػتلكم ػ فلايمم ر ػُل
للكي ب ل ش ط ته.لميجلابلايهدكءلايعولالايذمثيرلكلهكل د المفلايتأ
لةيوكل قػػتليت ػػـلبػػخ ػػده لي ػػكفلايكل..لللفجػػرانللمب ػػرانللة ثػػرلف خلايػػهليلامم ر ػػقػػ تلالأكل.لالأِ

ذاكللو  ةايلايرك ية ل. وترلكقتلي كفلايعوؿلفيهله دع ق تلفكليـلت   بؾلهذالالألا 
ل اهتػزازاتللفػملأث  ءلجلا ةلايت مؿل يبدألج مؾل،لمؿ فلتو صلم  فليلاتأؿل كل.ل ّ
ؿل كل ػلتشػعرلبػ لإهتزازاتلك تػاللاب ببلجلاك ػؾلبػدكفل ر ػهللهمؿلايت  ـلفيه لكل كل 

للث  ءلايجلاكسل.أرؾل ثرلكخدـلايت أايتر يزل
لطي يهلم   به. ت تغؿلاهتزازاتلمغ لمي ل نلشرقلكل.لخ دلايجلاكسلاتجهلشم لانلْ
لي فلييسلمتكتر.لة،م ت بلةكايرقبلمكدلايفورليعم ث بتلبلمءمكقعله دلفم.لاجلاسلٓل
لمءايعميػػؽلثػػـلتبطػػلمبومػػسلدقػػ عؽلمػػفلايتػػ فسلايبط ػػلأابػػد،لل.ل ظػػـلايتػػ فسلشػػعكري نلٔل

لدرجهللالتدر ه .لإياايت فسلتدريجي ل
لكايم توبؿ.لمكاي  يلمكا سلايم يلةيفترالييسلطكيلال دع نلفلي كفلهأمرلايعوؿل .لتٕل
مػػعلت ظػػيـلهػػذالل،كازفػػرليػػثلبثلثػػكافل،لا ت شػػؽليػػثلبثلثػػكافل،م.لابػػؽلايتػػ فسلايوػػ خٖل

لايطريوه.
 ػػػيزيدلف ػػػ رلي ػػػفلالألإيػػامػػػرلهػػػكل ػػػيوفزلالألمءبػػ دلفػػػم..ليتجكؿل .لا ػػم ليلاعوػػػؿلبػػػٗل

لاي ه يه.لفملتب خ نلتر يزال
يػػ فيهلالإلةايدم  يػػلةايهػػدكءل تػػاللاليطلاػػؽلمكجػػ تلاي ر ػػلرلايعوػػؿلخلاػػابػػ.للالتجَُل

لمؿل. فيعيؽلخملايهلايت
.لاوتػرل وطػػهلمر زيػػهليتر ػزلخلايهػػ ل كيػػعل وطػهل ػػكداءلخلاػػالاي ػ عطلثػػـلايجلاػػكسلُُل

ي ػػفل..لشػػاءللأملفػػمايجلا ػػهلايمعتػػ داليلايكجػػ لكايتر يػػزلخلاػػالهػػذالاي وطػػهلدكفلايتف يػػرل
لايتف يرل ف ه .لة دكثلخملايلة يفيلفممؿلايفراغلكل  زلكترل
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ل فػسلايكقػتلخولايػ نللفػمك ررهػ للمءفلت تودـلخب رالكت رره لب كتله دأ.ليم  ؾلُِل
لإيػػايػػؾلذليؤدمكي  ػػؽلايت ػػرارلمػػعلايتػػ فسلك ػػلفمايف ػػرلاي ػػ لإيػػاليؤدمفلايت ػػرارل ػػلأ

لهػػػمايتوػػػ طرلكللةيغػػػلإيػػػاليؤدمك ػػػلةهتػػػزازاتلايعولايهػػػهتػػػزازاتلاي ػػػكتيهلمػػػعلالإدمػػػجلالإ
لخفلبعد.لالآوريفف  رلألإ توب ؿ

وكذالم هػػػػ ل  هػػػػ لمػػػػأفلاييكجػػػ ل ر ػػػػهلمػػػػفل ر ػػػػ تلاي ػػػلبةلكلةتوػػػػكؿللوكيػػػػةكه ػػػ ؾلم
فلت ػكفلأكيم ػفللك ف ػي نللايم لاـلكيفيػدالخولايػ نلل   فتتي لايهدكءليلئل لبةي ف ب  فلا﵀لف

لاكيو يؽلمثػؿل م يػؾلايملاػؾ لا ـلالإيامم ر هلاييكج ليتك يدلايف رللفملةايمت ررللةايعب رل
ل.ل م ءلا﵀لاي   اأا ـلمفللأم
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل

ل م مكدلا مدل"ابكيكيهلفممو ؿ:لم ط
 http://cupping.khayma.com/yoga.htmل"
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 اهطاقٞ ًّ اهٚدّٙ اضتخساج

ل
للا ػتوراج لا  لي تطيعل ايط قػةللا ػتوراجلفػمايط قػةلمػفليديػهل،لكي ػفلايكقػتلايػلبزـ

بهػػذالايط قػػةلايشػػف عيةلأ ػػدللإياصللآوػػرل..لكيػػـليوػػصلا﵀لتعػػهػػكلمػػ ليوتلاػػؼلمػػفلشػػو
 ػػ  بلل،أبػػيضلكأأ ػػكدلل،فويػػرلكألمال،لبػػؿلم  هػػ لي ػػؿلط يػػبليهػػ ل..ل  ػػمػػفلخبػػ د
للالديفلكلاملاةليه.لكأيةل كلدي  ةل م

مكهبػػةلشو ػػيةلكلقػػدرةل يػػرلطبيعيػػةل،لبػػؿللهػػمفهػػمليي ػػتل  ػػرانلخلاػػالأ ػػدل لكلال
لفالآم ػػذلبػػدءلايولايوػػةلكم ػػتمرةل تػػاللإ  ػػ فؿل ػػلفػػمقػػدرةلشػػف عيةلطبيعيػػةلمكجػػكدةللهػػم

لبكجكده ل.لمفليـل عا ل تالكل
دلت ػديؽل ريػل–فوػطلل–ايط قػةلكخػلبجلأ ف ػهـلبهػ للا ػتوراجتعلاـللفمي ؿلايرا بيفل

بلمعػؾلكم ػ خدتؾلخلاػالايويػ ـلبمػ لتريػدل كليم لتريػدل ل تػالي ػتطيعلخولاػؾلايتجػلمداولا
لايوي ـلبه.ل

ف ءلخ ػػدلإ ػػتوداـلايط قػػةل ػػيزيدلمػػفلف خلايػػةلمػػعلملب ظػػةلأفلالا ػػتع  ةلبَيػػ تلايشػػ
زكجػؿل،لكلالتهمػؿلخ ػدللايط قةلايم تورجةل لكيجعلاهػ لت ػيرلبتكجيػهل ػ ي لمػفلا﵀لع

كايػػدخ ءليهمػػ لمػػفلايط قػػةلاي ظيفػػةلمػػ للميتم ب يشػػف ءل لفػػ ا﵀لكايتم ػػملبػػدءلايعمػػؿلدخػػ ءل
يلبم لشيع نلق بلبنليلاتع اكليرللالأمراضيجعؿلمفلشف ءلأ ثرل لم   ن.لكملفمةلكا 

ايط قػػػةلمػػػفليػػػديؾل للا ػػػتوراجي تعػػػرؼلفػػػملوطػػػكاتل ػػػهلاةلكب ػػػيطةلخلاػػػال يفيػػػةل
للل.لت  يفلالآلاـلكايم  خدةلخلاال رخةلشف ءلايجركحلفمكا  تودامه ل

لللل

  الطاق  : استيراجيطنات 
ت ف ػ تلخميوػةليشػػ فلج ػمؾلب يط قػةل،لكاشػعرلبػ يهكاءليتغلاغػػؿللَُلانلبعمػؿلاكلقػـلل-ُ

ل  لآتال:لهمي  ي ةليلات فسلايعميؽلكلداولاؾل،لكاتبعلايطريوةلا
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ل يهكاء.بملؤلايرعتيفلاكللْؼل تالايعدلالأ  ت شؽلايهكاءلمفلا:لللاان 
ل.للَُ تفظلب يهكاءلداوؿلايج ـل تالايعدلا:للثاييا
ل.لٓفرغلايهكاءلببطءلمفلايفـل تالايعدلا:للثالثا
لايط قةل:لا توراجقـلب يتم ريفلالآتيةليت شيطلخملايةلل-ِ
للم ػػتكلل تفػػؾل لثػػـلقػػـلبت ريػػؾلاييػػدلبشػػ ؿلداعػػرلللفػػميفلأم مػػؾلكأفردهمػػ ليػػعلاييػػدل-لأ

للخ ػسلخوػ ربللممػراتلبشػ ؿلداعػرللَُخةل،لكت ري هػ لخشرلمراتلمعلخوػ ربلاي ػ للل
لاي  خة.لللل
لللفػػػمأ ثػػػرل لكأبػػػدأللاكيمػػػدةل  ػػػؼلدقيوػػػةللالأ ػػػ بعأفػػػرؾلبػػػ طفلاييػػػديفلكأطػػػراؼلل-لب

للا ػػتوراجطػػراؼلكبػػ طفلاييػػديفلت شػػطلخملايػػةلفػػإفلخملايػػةلفػػرؾلالألإ تشػػع رلايط قػػةللللل
لايط قةلبش ؿل بيرل.للللل

لبدألخملايةلتب خدلكتو ربلاييديفل:إل-ّ
،ل ػـلَُلإيالٓةلف رقةلبي هم لمفلمكاجهةلبعيهم لايبعضلبم  فلفمقربلاييديفل

هػػػذاللفػػػمثػػػـلقربهمػػػ لكبع دهمػػػ لبرفػػػؽلكدكفلت ػػػرعليت تشػػػعرلايط قػػػةلبي همػػػ ل،لكا ػػػتمرل
بيفليديؾلأث ػ ءلايتوػ ربلكايتب خػدل،للمء تالتشعرلبشلمءايتو ربلايبطكللمءايتب خدلايبط

  ي هربػػػػ ءلمءليػػػديؾلكقػػػدلت تشػػػػعرلشػػػلفػػػػمت ميػػػؿللكأبػػػركدةللكأكقػػػدلت تشػػػعرل ػػػػوك ةل
م ػػ طؽلموتلافػػةلمػػفلايج ػػـل..لفػػلبلتولاػػؽل لفهػػذال لاهػػ لخلبمػػ تللفػػماي ػػ ريةل م ػػ راتل

لايط قةلب يفعؿ.للشعرتلبهذالايعلبم تلف   لاه عؾلفودلا تورجتلإذاطيبةل،لف
لإ تودامه:للفمبدألإ،للط قمتجميعللفالآيديؾللل-ْ

 لكجهػهليمػػ ليؤيمػؾلمػػفلج ػمؾلكيلاجػػزءلليػذهبلهبػػ ءنللطػػ قملالتتػرؾلهػػذالايتجميػعلاي
 ػـلفوػػطل لكلالِيػػديؾلفػكؽلايجػزءلايم ػ بلبم ػ فةلل دلشػف عهل،ليػعل لاتػايم ػ بلايمػرا
 ػـل..لفػإفلذيػؾللٓيػديؾلخػفلللاتزيدلمفلإرتفػ علايم طوةلايم  بةل،لكلكأتلامسلايج ـل

رل كلث تػ فلبشػػ ؿلمتجػػيجعلاػؾلبعيػػدانلخػفله يػػةلايج ػـلك يػػرلموتػرؽليهػػ ..ليػعليػػديؾلالإ
 ل مػػػ ليم  ػػػؾللالأ ػػػ بعتلبم ػػػتلأطػػػراؼللإذاأمػػػ ـلبعيػػػهم لكدكفلتلبمػػػسل لكلالبػػػ سل
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شػ ؿل ػ دكتشل،لفػ يجزءلايم ػ بللفػمطػةلايجػزءلايم ػ بل كلكيعليػديؾلالإث تػيفلكم 
مػػفلاي ػػ دكتش.لل ػػفؿيجػػزءلالأخلاػػالكايجػػزءلالألهػػمشلأـلاييػػديفلفهػػكلمػػ لبػػداوؿلاي ػػ دكت

دقػ عؽل،لكي ػفللالتزيػدلخػفللٓلإيػامعلملب ظةلأ ػهليم  ػؾلتكجيػهلايط قػةليمػدةلدقيوتػيفل
ل".ط قمهذالايمدةل تاللالي دثل"إ تو فل

ل
 
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
ل
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 علاج اهصداع باهطاقٞ

 
هػػ ل  كاخكهػذالايط قػةلتوتلاػؼلبلأج ػ م  لملايعػةلب يط قػةلايم ػتمدةلمػفلايط قػػةلاي ك يػة

 مػػػ لا لفلهػػػذالايط قػػػةللالتف ػػػالكلات ػػػت دثلكلأك يفيػػػةلكجكدهػػػ ل..لي ػػػفلالأ يػػػدلفػػػملالأمػػػرل
خلاػالشػ ؿلط قػةللالإ   ففلتتكاجدلفملج ـلأهذالايط قةليم فل.ت توؿلمفلش ؿللآور.

لة،لتيػػػ رلايط قػػػةلاي ػػػ يبايموكيػػػةللالإيج بيػػػةتيػػػ رلايط قػػةلق ػػػميفل:لإيػػػا هرب عيػػةل لي و ػػػـل
لايمهدعةلكايم   ةل.

اي ػ يةلل  يػةخي ءلايج ـلكيع ػملتكاز همػ لبوػ ءلايأكيتكاجدلهذافلايتي رافلفمل ؿل
مع ديػػػةلايط قػػػةللإيػػػاخػػػتلبؿلايج ػػػـلك  جتػػػهلإمػػػ لاوتلبيهمػػػ ليع ػػػملألةل..جيػػػػػػػػػدل  ػػػ فيلئ

.لت ػػتودـلهػػذالاي ظريػػةلفػػملتطبيوػػ تلخلبجيػػةلموتلافػػهلتعتمػػدلخلاػػالمع ديػػةل.كمكاز تهػػ ل
ايط قػةللكأري يػةلاييك ػ للا م ليفعػؿلمم ر ػكللةايج ـل كاءلمعلايط قةلاي ك يفمللايط قة
لخي ءلايج ـلايموتلافةل.أداوؿل

مػػػ لبػػػ طفلاييػػػدلايي ػػػرلل..ألالإيج بيػػػةفمػػػثلبنلي تػػػكملبػػػ طفلاييػػػدلخلاػػػالتيػػػ رلايط قػػػةل
كي   ػػؿلخلاػػالمع ديػػةلايط قػػةلبي همػػ ليجػػبلافل ػػديؾلل.في تػػكملخلاػػالايط قػػةلاي ػػ يبةل.

ذيػػؾلفػػإفلايجهػةلايولافيػػةلمػفلايػػرأسلت تػكملخلاػػالتيػػ رللإيػا نلب لإيػػ فةلبػ طفلاييػػديفلمعػ
"لخلاػاللالإيج بيػةشعر  لب داعلخلاي  لكيعلب طفلاييدلاييم ال"لذاتلايط قةللإذا  يبلف

ايجػػػزءلايولافػػػملمػػػفلايػػػرأسلكبػػػ طفلاييػػػػدلايي ػػػرلل"لذاتلايط قػػػةلاي ػػػ يبهل"لخلاػػػالايجػػػػزءل
ايطبيعيػةلفػملايػرأسلكمع ديػةلايط قػةلالأم مملمفلايرأسلمم ليعمؿلخلاالت ريػؾلايط قػةل

لكب يت يملايشعكرلب يت  فل.
بمػػ لأفلأج ػػػ م  لملايعػػػةلبمثػػؿلهػػػذالايط قػػػةلفلا  ػػتفدلم هػػػ لك بويهػػػ لمتكاز ػػهلمػػػفلأجػػػؿل

ل تالا ت  بلايمًزاجلايجيدلكايشعكرلب يت  فل.لاكاي ف ظلخلاالاي  ةل
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 اتمٞخ

ل

،لكايط قػػةلل،لكمػػدللت ثيرهػػ لفػػملايج ػػـلالإ  ػػ فبعػػدلأفلخرف ػػ لم ػػ درلايط قػػةلفػػمل
كموػػػداره ل،لكايه يػػػةلاييػػػكعيةلايتػػػملت ػػػيطلب يج ػػػـل،للالإ  ػػػ فاي هرب عيػػػةلايتػػػملي ػػػدره ل

لفل عرؼل يؼليم فليهذالايط قةلأفلتؤثرلخلاالالأج  ـلايو رجيةل.أيجبل
كاي ػػػ  فيةلايتػػػملجمعػػػتلأوطػػػرلدرا ػػػ تلفػػػمللالإ جلايزيػػػةتوػػػكؿلاي  تبػػػةلكايب  ثػػػةل

ي تػركفليلاػؼل ػكؿلاي ػكاةلبع ػسلمػػدارلـلأفلالإ:لمعلاػكلل"يػيفلم  ت جػ رات"لمجػ ؿلايط قػةل
 ويوػةللإيػا ل ظػركالفػملدكرافلك ر ػةلايجزيعػ تلاي ػغيرةلفػملاي ػكاةلتك ػلاكالاي  خةلكيمّػ

فففل يثمػػػ للف ػػػرةلايب  ػػػثبػػػدكرافلب  ػػػبللاكشػػػم لانللاكمذهلاػػػةل يػػػثلأ هػػػ لتت ػػػرؾليمي ػػػ نل
داولايػػػةلفػػػملتػػػؤثرلفػػػمل ر ػػػةلايجزيعيػػػ تلايلايف ػػػرةكيػػػذيؾلولا ػػػكالمػػػفلأفلل.تكقػػػعلت ػػػير.

ذااي كاة،لكب يت يملفإفلايف رةلبوكته لقدلتؤثرلفملاي كاة،لكل ذا،لكلل   تلأقػكللأثػرتلب يػذرةلا  لا 
لاك،ل مػػػ لي  ػػػػؿليلاػػػ فسلاي   ػػػػدةلايعػػػػيفلل   ػػػتلأقػػػػكللأثػػػرتلب يبيعػػػػةلايملايعػػػةلب يػػػػذرات

تعػرؼلهػذالايظػ هرةلل يث يره لمفلأمكرللاكالإيه ـللاكاي  رللاكاي شؼللاكايتو طرل
 ."ل ي  يس ي كلل"ب  ـ
ل  ت تجلأفلللللل لل..لايط قةلخلاـكمفله   ل..لكللالخلبقةليه  علاـلبهملأ  سلاي ي ة

..لكلي فلأ  سلايعلاـلالإ   فايغيب..للهمل ببلمفلأ ب بلاي ي ةلكلرا ةلكل ع دةل
ل،لف يط قةاكليرلأ دلإلالبمشيعةلا﵀ل لاهلهكلايتك ؿلخلاالا﵀لكللاليم فللأ دل فعل

لإًلّالأىفليىشى ءلايلّاهيلل}ل:لإيايوكؿلا﵀لتعلكلايت ثيرل..لك يلاةليلاتكا ؿلبلك ب مى لتىشى ؤيكفى كى
لايٍعى يىمًيفىل ل. دؽلا﵀لايعظيـلل[ِٗ]ايت كير:ل{ل..لرىب 
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 : اقا نكتب مر عي من 

 انًزكش انذوني نهطاقة انحيىية 

  إشزاقة أيم نهشفا  تانطة انثذيم وانطاقة 

 ذبانعقم انثاطٍ وقاَىٌ انج 

 اسزار انجذب انكىَى وتاثيزِ عهى حياتُا 

 انتخاطز وتىاصم انعقىل 

 طاقة انُــىر The Queen of Al Noor Energy 

 انطاقة انذاخهية و الاتعاد 

 Salah Al-Rashed  صلاح انزاشذ 

 يذرسّ انثاراسايكهىجي 

 وانحزوف الأنىاٌطاقة الاسًا  و 

 را  انطثيعةاوانثاراسيكىنىجي و عهىو انطاقة وي 

 قُيات انشفا  تانطاقة انحيىيةت 

 قاَىٌ انذتذتات 

 تحفيش انعقم تالإثزا  الإتذاعي 

 تذريثات انطاقة انذاخهية 

 انعلاج تتىاسٌ انطاقة نحالات انخلايا انجذعية 

 كتاب أسزار انطاقة انحيىية وانهُذسة انًقذسة وانتأيم ، انًهُذص كزيى أييز يحًذ  

 انعذيذ يٍ انًقالات انًتفزقة 
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