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 �8�ّ:8 ا���د

ا������ظ ا��ه�� وا��و��: �
 ا���م إ�� ا�����  

 

 أدون
 


��	اً أو ��� � ،
ً��
� 

ه���� ���� 
� 
ً��

ق ا�	و�� ��� ��
�	اً �� ا��
 آ� ��

ظ وا���ّ&ر آ#��
ن !��ا()�

2
�1 .0ّة .&ا�- أوّ� 
 أن . �+ّ&*ً ���
ظ“وه6ا ا��5&ض �3��وا��
�-، آ�
 آ- >;	2: رو��: ا��9��� ” ا()�

0، �
�: أ0�2 �� 
�2
 ه& أ0�2 �� ا�; 	��=<ُ :�ّ� :�

ت، إ!? ��#��
2 ?BC0اً وD 1�Eا� �� 	�ه& أ ،:���.

�� أ0�2 �� ا�&FC �2- ���� ا��#�:��
 .ا�9&اس و�� ا��GB و�� ا���-، وه� 2


�1 ا�C - D 0 ��&نI ه6ا ا��5&ض �� Jه


!� ا�6ي ��
ظ ا�	و��، إذ إن ا��
�- ا����N&�2 Oّ&ع ا()�
 G��:، وه& ����Pا� 
�<
�
ت و!�&د 0�2ه
 إ�� �R9#� 
 +�
ظ ��G �;ّ	د >;	2: رو��: أT	ى !���” رؤ�:“ا()�

 

 62ا>���IV.م ا�6ات و& B� 	�
ظ ه& >;	2: !
درة 0Dاً >5ّ���� ا��ّ	�:؛ ا()� 
��3
رو��: أو �;ّ	د C&ت �=
2 

�� . +�- 6Dري و>�#1 ا�P	��: ا��� !	ى 2 
 ا��
�J رأ)ً
 .#� .�1و�2- *�ء �� �&����

ظ ه& 2��وا()�

?��9< 0I 

 .#� ا(!�	!Z وا��� . >;	0I :2 >0ّ�	 ا�+=O آ� �
دE! ت ا��� ���� أن)
��� ا��0�0 �� ا���

ظ ا�	و�� ( �� I	�1 و( �� 2���()
2 :IV. 
 � G�
ظ ا�	و�� ���آ�
 أن ا��0�0 �� . ��0>�0ّ9ث .� ا()�

 J !ص ا�#��6 �0ّ.&ن ا

ظ ” ا)���R&ا“ا[*=��
راً، ( ��	�&ن �� ا()� ! Vً�� J �2	;�2 ه&ن
و��0ّ9^&ن و���
��&ا ا��0ّ9ث .�? P�
9
D: �#��ّ;` �62_ و�� ��
��R&ن ��Vً �� �+�	وا 2�
ا�	و�� )&ى ا()J [ن ا���6# �


ت�#��
2. 




�a ا�6ي ��0 2�� ا[!&اع ا��
�- ا�b

�c ا��
 ا[هJ، ه& .0م ا���ً�E=* d0Dم، وا�6ي أ& Bض ه6ا ا��&�� �� Jه

ن 2? � 6ا ا��B &م 2�� ا��0�0 �� ا��0ارس  �

ظ و.0م ا���	�: f2ن ه�
�_ اV�Tف ( ���ا��=�#B: �� ا()�

:� .ا�	و�


ظ ا�	و�� وا�6ه�����#��ّ	ف إذاً �
 ه& ا()� .
�

ظ، �� ا���ق ا�	و��، ه& >Bّ�` ا�6ات .#� J� 0�0D 0�2ُ ا()�
 J

 آ
آ�+
ف ا�;ً�&I

 وا���g �� 0�2 ذ�_ .#� N&ء ا��9��: ا�;0�0ة؛ ه6ا ا���0I 0 ��&ن 3ً�2
( ?�	�< ��<


ظ !9& ا���0 ا�	و����
I:، و0I ��&ن ا)�Pت ا�


ن أو >���: 0Iرة ��ّ��: آ
�+�&ر 2626�2!h� ي&I
Pي -ا�	�ا[^

2?، و���� أن ��&ن ���` ا��fآ* 

ر ا�=	وج �� ا�;
0 أو ا��=
3	 و���Tا -�� ،0
0 �� وD&د 0�2ُ أ0�2 �� ا�;



ظ >;
d 0�2 د��� ����- اآ�+
ف 3
I: رو��: أو اk-ا)�� �bاً أن ��&ن -إ�?-ورا	�Tأ ���� 
إ� : ��ّ��:، آ�
 d

ظ >;��
ر ”ا��9��:“ا)���T) م ا�6ات
�6ة أ�
! `�B<ُ ��92�a >6وب ا�6ات ، أي � 	*
ا��9��: ا[)�� 2+�- ��


ق �
�� ا� ?�#. m#P�ُ 

ن وا���
ن، وه& ��cرج .� ا�

�b ا�= !V، ا���0 ا�	ا�;&ه n��ا�B	د�: و���� 
 FCو ���
“، و�� ا���0 ا� �0و)� ”ا��& 0�ّ�o اk“ا(2	اه!
�	� .”ا�B	اغ“و�� ا���0 ا��&ذي ” ا��

0ّE� أن O=* -�� د&�� 
�: >09ث ��3ً��
رب ��;< 

�: �#��6 �=��	و! ��
2 
ق أو ( �0ّEق هd6 ا��;
رب، ��� 

ظ . آ- �&م r(ف ا[*=
ص �&ل ا��&آ1���	 �� ا()�T]ل ه& أن ا��&ع ا
�� ه6ا ا��; ?�
 �;1 أن !�	�


ر !”ا��&0�ّ“ا�	و��، �2�� آ- �# n��ا[!&اع . 
�:، ه& ا[آ�	 !0رة .#� اV3sق ور�2ّ
 �09ث �+=O وا�0 

ظ“ا[T	ى �� ���GB�2 G ا���0ار” ا()�� ��� 

درة أ��ً!. 


ظ ا�	و�� ا��9���؟���(sإذاً ا m�ّ9! أن ���� F� آ
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 :���P2 :�
.0ة �0ّ9دة ��6_؛ ه�
�_ .&ا�- >
ّ - هd6 ا���#I 0D&� ) ?!ع أ&N&0 درا): ه6ا ا���. `Nا�&ا ��
&E� ���< :(ر

o3ا�9
ل ��� ( �&0D أي ��I -�+2 _ل ذ� . ?��ا��&ا�- ا��� ���� أن > ّ�f ا�+=O أو >0

:�0
D �3&س �� 
  2
* 

 و��&���: >+�- ا��f�-، ا��. :��;fة >;
d >;	2: رو�- ،��&Eا� OI	ا� -�� :�رو�

uD: ا��	��: �� ا��&ت Bا�9&ادث ا�� ،G�;ا� ،OI	وا� ��� Nearا���c: ا�	و��:، ا�E&م ا��Pّ&ل، ا��&)

Death Experiences ) o� ذه�� 	3

رة، أو �E&ل >=�
�Dء �� ا�;
VT 0ل �
دث )Bوج ا��	ا�= -��
 

 ا��� >��` [مّ ��Vً أن >+�	 E92&ل ��	وd [و(ده 
B! :��rا��&ت وه� ا m�
�� ا�R9#: ا��� > 0��2 O=*


ظ ا�6ه��“آ�6_ � �f ). و�& آ
!&ا .#� ا�P	ف اTr	 �� ا��&آ1��� ” ا()�ّNد أر

ر ا[�2��T) :�ET :
�� ا�&D&د :Bه	ا�� :�
I&�: وا�	و�Pا�. 

 ،
�#Iو m�( 

ظ ا�	و�� ���2
d ا��
�-، آ������ �� ا�� J أن !�	ف أن آ- هd6 ا�P	ق ( >��� �E&ل ا()�
�n؛ آ- *=O .#� هd6 . ��� و�& آ
!Z �(ف ا��&اoI ا(���	و!�: >G�. �.0ّ ذ�_
�� ا��9��: ه& 2 1�
وا�


ر ا���0 ا[)�� 2+�- ��
*	 �� دون و)
3: أي *=T� O	 أو أي >��ّ�:، ا[ر��T) -2
Iو 
ً�ض ه& آ
�- رو�
-�C
B< �I

ت ��
س .
د��� �J . وا��Iب ا[و	أ� �� Z#E� :�
رب رو�;< _�
وا��0�- .#� ذ�_ ه& أ!? ه�


N&اT J �� ؛J <
�� ��
� J ا�	و�� ���  ��&�&ا f2ي ��
ر): رو��: أو �=��&ا [ي >0ر�1 ذه�� ��ا)�
 ��
ع .�- ��Dا ��
رة ا[D	ة، �� J ا)���R&ا ��� آ
ن ��+&ن �� ا�+
رع أو �;#
&ن �آ
!&ا �
��ّ#&ن )


�? ا�	و�� ��� آ
ن �� أ)&أ . ا����1��
ض ا)�T ،�#�&< رت
�� ا��;
ل ا�	و��، إ��  ��Bا���� 	أ�0 أ* 
��
�� ا���0 ا�9 -�fا�� ��#ّ�� J؛ أ�0 أه?<)
� ��I ،ن

ن 2&د�B��� د�	 2&ذي ��  10، )� -�fا�� ��)�&ات 

 J� م&� �� ?�c�� 0اً إ��b

ر>? .��� آ
ن ��&د )� Vً�

ظ ا�	و�� آ��
ش ا()�. J^ ،:�دون أن ���g >;	2: رو�

سٍ �� دون أن. ��&�I? أ02اًI 0ر�1 رو��< ��
 2&ذا .
ش )Z )�&ات �
<&� 
 ��ّ)G ا��0
!: ا��&ذ�:، )�0ار>


ر2? .#� اV3sق، ;< Jش أه
. ?��� ،:��9 �3
م ”ا���ّ&ر“�=��	 أي >;	2: رو�C 
 �� 6Tا��� أ :R9#ا� �� ،
?��
� �#. Z�B*أ :�
 .��&اoN �� ا�	أة �9

 m�

ظ ا�	و�� إذاً P�� )ّ#1 >0ر�1 أو ا0��(اد ���
(ا()�ً!
�، آ�
 أ!? ���� أن )��� و�& آ
ن ذ�_ �

.0 ا�

ص رو=*] -E9� )و���� أ 
 *

 �� �I- ا�+=O ا�6ي .ً�& B� و���� أن ��&ن ،���!
�� و��	 رو��!
�

 ?� -E� ذا
� O=+ف ه6ا ا�	ا�;�&ن(�� 	�B* �#. ?!0 ����0 �ّ�� أIو .( �. a�090اً ا�D 1�Eا� ���6_، �
�� :��ّ�� :���< _�

دق ا��&ل أ!? ه�Eا� 	�
ظ �� ه6ا ا��0د، و�� ����� أن >

.0 أ�0 .#� ه6ا ا��&ع �� ا()�

-�

ظ ا�����(V� -Cّ&ا�� . FE�( :2	;ا�� d6ر .� ه
�
�� إزا�: ا� Vً�#I 0.

< 0I :��ّ�� :�#�f< ت)
� _�
ه�

 �� -b
3 ) :�#�f< :2	;< ى&( 
 N&=� �� JR��� :�
��

ص ��� 
 �� >�&ن 2T ل
�� �� 
 .أ�0ه


C: >#_ اT ،:�
I&يا[!&اع ا[T	ى �� ا��;
رب ا�	و�Pى ا�&�
ا[^�	ي، ���� أن ��E9< ���- J- .#� ا��

ل ه6ا ا��0د �� ا)��0ر�:;� Z
�� 
 ��� ،��
 �� VTل >0ر�1 ��ّ � 	��	ة 415-ا���9�ّ��
 أن . [)�
ب آ � 
�


ظ ا�6ه��“!�0ّ9ث .�? �� ه6ا ا��0د ه& ���0 ��? �52 ا��R	 .� ����0ا>? أو ” ا()�B�
�o أن ��;#� ���� ?!]
��:� .&�? ا�	و�


ظ ا�6ه��“و��� !�&ل ��
 ”ا()� �ّ��� `�E� a����2�: درD: ا�&.� ا�6ه�� �92 ?�0 O=+م ا�
�I ���! �9! ،
�Dر
�� آ&!? ا�0اT#� و�� آ&!? ا�= -E9� ء�* -�� 
ً���c: . ووا.#�!)
2 ?�#. m#P� 
؛ Mindfulnessه6ا �

�: إ�� ا��	2�: ه� �
 ه�  ،”ا���R: ا�6ه��:“ا��	�D: ا�9	ً�
ظ ا�6ه�� . ”ا��9&ر“��� ا��#�: ا[دق رو���ا()�
�#: !�ّ& ه6ا ا�&.�، ه& E� ًه& إذا“:R��
ة ” ا��9&ر“. ا�0اJb” ا��9&ر“، ه& ”ا��2�� ا�9 VًC
��+ّ�- �0اً 

2ّ�
ءة :�
ة ا�&ا.�: ا���&ّ̂�: وه& �;	 أ)
س �� أي ��
ر): رو�ّ��: ا���#�ّ�: وا�9��<

ب، ��- هd6 ا. ا[و>&��(]

ظ ا�6ه�� وا�	و�� �9&ر ا��0د ا�	اo2 �� ا)��0ر�:��
 أن ��&ن ا()�!	�T415-ا. 

 c�c�< ت
��: إ�� ��
Ns
5�	ة ���ّ#J ” ا��9&ر“2C :�0ّ�� ا��0د ��ّ��� ،-EّB� -�+2 
ا��� )��0ّ9ث .� 

 ا�	و�ّ� !	.
5�	ة �� *C :ه�

� o� -�fا��)
. F6 !9& أ���0 �	��
2 
 .”ا��9&ر“�&ل ) p:م ا��� أر)# 

J�� 0�B� أ>��� أن ��&ن ا��0د. 
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 ا����� ا��ه���#"�!� ا� ��ر و
 

 

 


�a، �ذار ��
ل ��+&ر ��	JD .� ا��
�� ا���
ل (��	ا، ا��0د ا��
�� :#;� �� ،����5C �!&P� :�c�#�!)
22011( 

  


 ��ّ�	 .� ده+�? �&ل ��R�� ،	ّ�� م

 .� �0ث ”آf!? ا��
ر�:“ا�
	.: ا��� ��ّ	 2 
 ا�& ،ZI�o آ- . �&�! ،

 )�&ات 3&�#: ��	ة )	��: 0Dاً، �;�	!
 . �ّ	ت .#<&2 
�<
�
 .#� T&ض �!	�;� ��cه6ا ا� �� 
�+�أ)#&ب .

 J�#
< �#.“��rر ا
�Pا� ” 

 أن !�&م 2 ��
ت ا���cا�0ة ا��� �;1 .#� ��

م 2��#� ZI&ا� JR�� 
�<
�� 	�
آ- �

ة . �&م�9�
2 :��	Pا� d6ق“ه	

ة آ�
 ه�، ” >�9�

 �� ا()���
ع 2��	9< ،���� �� :�#�#� 
� -�2 
)�&ا>�

:�#Tا�0ا 
�� >Z9 أ.�
ء ا�	و>�� ا��&�� . و>����
 �� أن !�&ن .#� C#: و^��: 62وا>�!&��� هd6 ا���c:، ُ!�	ك �0

���2
	.: أ�
م أ. 	ّ�< 
�<
�
،  ��)0D&� ) ،F زرّ. و� ��
ت �2R9� ا��&دة إ�� �� 
��ّ��� 
�<
�� J#�� ��إ.
دة 



ب .ّ�� 
� g�
 2ـ. ا��0ء �� 0�0D و.��#C دة
و.�g آ- ” ه�
 اrن”��� �9
� ا�9ّ� ���0
 ا��0رة .#� ا)��

ر): �� 	�. 

هEIإ�� أ :R9�“ا��9&ر”. 

�� ا!��
ه�0=�

 1�2ء �� �;��( o	�o ا�&>�	ة، !
دراً �
 !�&م f2ي .�- �ً�b5&ل دا+� 
��
 ا��
�-؛ cDء �� و.�

>&رة �;1 أن !
0ّده
 �0اً��� ا��
�N أو �� ا��
���-، )&اء آ
ن ذ�_ *;
ر ا��
ر�: �� ا���cل أو  
� .

“:R���o ” ا�P�
! ��� :R9#ا� g��� -�
��
2 d6Tf!ء و

 �� هd6 ا[.���
 و. ���P: ا��� !9ّ	ر 
ه� ا���
ر): ا��
 
 2 o���
�o ا��&ا -C�o أن !P�
�: ����:، و��� !ّ�
�� 	�
 f2آ��

 ه& أ�� o� -�
�o أن !��P�
آ�
 ه�، ��� !


��!&��
�b �� آ !Vا���0 ا�. 
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ر): �� �#. c�<	ا�� 	ا��&ّ> F�B=< cآ	� G(�� ،ت ز��
2

*&)�G ��ّ	ف ” ا���D“:R&ن آ(
� :��
D ��
“:R��
 ” ا� !f2“ 0ّ9دة� :��	P2 ،d

ء ا(!��P.إ
ً��: �� دون أن !�ّ�J *�ء ذه�!rا :R9#وإراد�: إ�� ا�” . J#ّا���

 
 !f2 
 �
ت ه
ن ��ّ	! g��� هd6 ا�R9#: “ا��&ذي > 

 ه& �&D&د و�
 �;	ي ه��� ��ا��0رة .#� أن !�&ن وا.
2
�6ات” .“:R��
” ا��
ر): 0D :��Cاً �� ا�9�� oIا�&ا �� 
 ��� FC&6ا ا� � 
ً���P: و
 .ة>�0و ��
ر): 2

 

 ���%$ ا�����


 2+�- وا.���

 ��&�&ن ��
 أن !fآ- �3�<

 أ� ���( 
ً��	�< 
����D :“ -آf< ) ،ب

ز، أ�#m ذاك ا���B#ا�� fB3أ
�:”!.#� ا�����&>	، ا>	ك آ- *�ء و>�
ل .#� ا��+
ءّB=ا� :��#: .� هd6 ا���9: ا[�&�#I :#�ا[آ- ��	 . ، ه� أ�


 !�B- (ا�&ا.� ����� !fآ- �	T� 	�ا�&زن )أ ��2
ت ��	وف اrن، ��دّي إ�� �+
آ- ه���: وإ�� ز�
دة  
، آ�



د!Dإ�� أ -T0< م ا���
�Pا� :�ّ��� :R���� 	�� 
�: و�;�- .�&��ّ�
�� -ّIأ :�
 ا� ��ّ�b
هd6 . [!? �;�- أ.�


ة��� آ- !&ا�� ا�9 oIا�&ا �� 
، ا�6ي ��&م .#� !R	ة ا[92
ث �� ا�1P ا���
�#�. ا���9: ا�+���: >;0C 0اه
 


د!Dن أf2 	 R< ،:9ّE#� :��&�*):�#Tا�0ا 

 ا�6ه��، ���c�c ) و��� أ.�
ؤ!�R�ّ��� ،
�9
ج (!��
ه�< 
و.�&��

:�D&�&�
ت ا�6ه��: وا����: آّ- ا���#ّ�
��. 


��� ا���R: وا�+	ود ����+F آJ أن ذ�_ ��ّ̂	 � ���: أي .�- !�&م 2? ّ�
�� ���� ���B أن !�
رن 2 
����
�� �#.
	T� O=+� ت
E!sأم ا FّEا� �� J#ّب، ا���

رة، ��
ر): ا�	�
I ،:N	اءة آ��
دة )�I _ن ذ�
 .أداb?؛ إن آ

-�fا�� �� �(
�0 ا�	و��: ا� 0ف ا[)�

 �#�0�0 �� ا���ً��و)
دة ا��f�- ه� أرض ا��0ر�1 ���&��
 . ا���R: ه� و
� :R��
 أن !�ّ�� 0Iر>�
 .#� ا������ a�
ة 2+�- .
م��
 و�� ا�9��&� :�ّ�2 �� 0�2 
��� 

ر) �! �� . �� -�fا��

 ���� ا�9E: آ�
 �	وّج �? ا��&م؛ 2- ه& 

ء وا��=ّ#O �� ا��n5 و>9T	�(V� :��	3 د	ّ;� G�� ،mا���
�� . ا[)
س 3	�m ا�6ه� وا�	وح !9& ا��9ّ	ر، ا�
Vم وا���ّ&ر :��!
D �b

ء و>9ّ
� ا�9E: ه� !�T	�()ا

?� 
ً�
Z ه0� .ا��f�- و�

 :�
��ّ	ة �� ردّ ا��B- إ�� ا�9
�: ا�&ا.� :�
� �� g�
 �� ا���
B!اً .#� >9&�- أ	��
 آ!0.

� :R��>P&�	 ا�
Gا��� ) 
��
��
 وأ�Dاc�و 
�
B!أ �. ��
 أن !�&ن !�9 ا��
�و������ a�
 .#� . �#�B-، أي 92!0.

< :R��ا�

 -�+2 :u�
�� آّ- �R9:، �� دون ا��=ّ#O �� ا��
دات ا� ،Jه 

 ا��
ب �	ؤ�: ا��
�J واTr	�� آ��� `�B<0ر�;� و<
:�#���

ت ا���Iّ&وا�� :��
 .أ.�
ء ا[��
م ا��

Vً�� 
 �� ،	��
 P2	ق آ�<
�� 	�
دة �� ��
ر): ا��f�-، و���� أن >5ّ�sا :�ّI ه� :R�� :ا�

ا� �آ�j . ا����j #> ا����2ة وا�.8ّة @% <��l #"�9ت ��������> ��آjّ ا� �1ه�� �� �i : ا�(&!) �
 ا���آ�&  - •
�% *> ا��.�Z �/ّ�> أداء�� @% ا���`، @% ا��را	�، @% ا�/��ة ا9< ��*�� و� � @% ا� �!��a ا��. 

آ` #� �� � b� l؛ ا���2م، ا��8	�.�، ا�+ّ>، ا�� i، ا�����n، : ا���(��ع .(� # (0/ ��ا��� إ���� .-,+ أآ*�  - •
� /ّ�> آ��vاً ��> �� !t ا�.�رة *!� ا9	 ��6ء وا� /ّ�ر #> ا�8CXط و<!i و*��� … :q، ا�"�pا��

 .ا�"��ي وا�Yه�% ا���#` إ�� �8ا	��
�"�y آ���8 �� ا��ا6!��، 	��8ن ����� :�رة # ,�*�ة : ا�(&!) �
 ا����� 4�5# �-��2�3  - • <�Z.� # 8ن�� <��

�!t ا��!�Z�{# �!*��1 ���� و�Cّ��ات #�z*��� ا�/ �5�6 ،��.�. . l# %D�� ا #� �����2 :�رة أآ�1 *!� ا�Yه
ّ̀ #ّ�ة ���*��� *!� أن �+�A أ�+��� أآ�v . هyY ا���z� �*�z` وا*% و#��v أآ�v وأآ�v آ ���*�z# y�"� �Z.ا��

��ّ+. و*!� �/��� أ�+��� #> 	82ة ا���دات ا���D+�� ا��{ذ�� ����# ~!6 �!* �ًXا ا4#� ���*� أ�Yه p
�8ر ��ل أن � �اآA @% ا�}و*% و�� � #�zآ` *�D+�� أو �+��� @% Zه� *!� ا���وج وا��*��� ���*�z��

 .#�ا�` �9.�
��ىء ا�Yه> #> أ*�1ء آ��vة و���� ��� أن �� �1 ” ه�� ا�ن”ا� �ّ.� ا��ّ ,` �ـ: ا�-7�ر ا�(�&ا!) .��6*"�  - •�

����. أآa@ �vآ�v ��8ر دا6!% ����}م وا����دة�  ���*���ا�Yه>، �Y!� �1����� �5�6> �.!.8ن و�+ّ��ون آ��vاً، 
�vأآ <���� .*!� أن ��8ن ه�د��>، # 8از��> و#�
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• -  
��> �/ّ.~ #� 8ى #��> #> ا��}م ا��ا6!%، و���/i ا4*�1ء : ا�#>�ل .-,+ أ3(: �$ ا�89!
~ #l ا���6> و��j�j *�@���� ���"��`، وا����ءات إ�� ا��!+�� ا�,�# �، 	��8ن ��#����� أن � ّ,` ��z` أ*�

���D+�� ورّ��� ���1ّ ����6> . ��Cا� l# `5و:�رة *!� ا� 8ا �ًD�z� �v8ن أآ� 	 ���ا���D��� `�� i1 ه8 أن ذا
ّ̀ ��8ن أ*��1�� ا�Yه��� وا�/����� أ: <��. 

وا�8*% �����2 أآ8�z��� �vر ����C ا�8�zر ا�� jا�� ���/��� ا��ا6!��، ا��}م : #@ّ�< ا��ات #4�5 ا�*7) ا��و��  - •
�"�y ���ه�  ���� "�وز�� آa���ص و�+ � ا���2~ #�1��ة 69 �1ر ا�/��ة ����a #> ���ه� ا���دي و@ � ذوا

Aا ا����Y%ء @% ه�آ`  l�"� .ا��و�% وا���8ة ا�8<8د�� ا� % 

 

 #"�!� ا����� %� ا� ��ة ا������ 

�: ا��� (
ا��f�- ه& ا���
ر): ا[)
`��<  
��R�� c�c�<و 
�!

 >0ر�1 أذه��


��� ا��f�-، ر�J . و��&ر>�
 :�
��
2 :Iّ
2

�3?، ه& ��
ر): *


��6_ ه�
�_ 3	ق أT	ى . ���0�0�# �ّ�
 	�&P< �#. 
!0.

< -�f1 ا��!
D إ��
 J ا�� ��؛ :��&�
ة ا���� ا�9 :R��ا�
أن !�6آّ	 أن ا���R: ه� �
�f: )#&ك 

�
Z �&ه�: ��	اً و�Tو( أوً( وأ :�	P
 :��3
2 :�أ(.�1 ذه�ّ�: ��0�ّة و( >��ّ

:B�ا���R: ه� . >�9
ج ��0ر��
ت ��ّ
 .)#&ك ذه�� وا.�

�0D :Pاً، >�0أ �� 
2 :R���P< 1&�	 ا��
ا���8ر 3(+ أو ��)ر�� �� و#��D/ آ��+ ا�2*�ه�� إ��B8 �Cل ا����م أ(
�C. 	�&P< ،ذه��� � ّ)دة FGا�ل  �

دة ا!��
ه�
 إ�� ه�
 اrن ��� �+	د ا� ��ّ*�Cت ا�����وا)���.�2 
�� >6آّ	!


 .ذه��

 

 ا��2*�4 وا����� %� أ%��7�� ا������

 ���<

دة أ( ���B&ا 2
��f�- و�f�#&ا أن >�^	 >#_ ا���
ر): 2+�- أو>&�. J6ه��V< �#. ن&�	��� -�fا�� ��#ّ��

���� آ- أ :�
ر)&ا ا���R: ا�&ا.�� ��� J2- �0.&ه ،J <
�� �#.:��&��� هd6 ا�9
�: أن ��0أ . � J ا� 6��#�#� ����


.? أن ��&م 2? �2
�- ا!��
ه?، 2&.� زا0b .� ا��
دة، �� دون P�

ر � �: أو ��- �0ّ9د وأن �9
ول 0Iر ���T
2
	T� أي *�ء �� .أن �
�` �6ه�? 2
�+	ود 


�: ا���R: ���� أن >�&ن .�	� o� رب
;��
�P: �#�0ء 2
 :ا�P	ق ا��

آ�� ) ي(��9. ، #> دون أي إ���ء #/�2% آ�� !+8�jن أو ا��اد�8 أو ا���8�1��ل وC� �03 �*D+#��و  - •
b!آa� يYو*��� وا� �1ه�� ا���#` �!��2م ا� b>ّ8� <�� �#4ا �! ��. 

• -  :I�Gد J)K� قBMNء �03 ا�P ي(ا�/�. 3)م %7+ أي (a+D!.% *!� ا�����، ا 	أو ا ���# ��.# <*)ي (
��، أ�!~��ا� �1هt @.� *!� *�!ّ�� ا� �+p، ) ي(ا�ن #�هّ�� ا�#4 ��> ��آjّ) ي(��9. أ��..ا��1ب) ي(ا�

��@jوا� ~��zا� .l�2 �� ذه�t ��.8م �p��� t�Y د:��~ آ�#!� #> دون أن �+.� y�15؟) ي(أن ��ّ�ن) �>(ه` 
• -  n/��م، ��` ا�,/8ن، ا���� 	ا�.��دة، ا9 `v# ��#8ا9* ��د�� ا�� t���*a� A: � و� q:ا��رس، ا�� ،�

أ<!i ا� �1هt �!+�` ا�Yي �.8م �b؛ #� ه% ا��4	�p . آS2T #��م .�C و#,�-@�C �0(ّ�ة اRو������Z ا4	��ن، 
�� ه�� ا�ن، #� ه% ا4@��ر ا� % ��ّ� @% ذه�t ه�� ا�ن، آ�� �.8م *.!A��. � t ا� "��� � ��z�ا�+������j ا� % 

 وا� ��#` #���؟
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• -  q,ّ6)ا����8، ��آ�ت ) ي(*ّ�ة د:��~ � .8م) ي ،�nا���� ،q:ا� !��>، ا�� `v# ط ���% #/ّ�د�z��
�#8�����، أ) ي(أ��، ��> هyY ا��ّ�ة ��ل أن �.8م..ا�. �ل��� ���2.� أو�U0D)) ي J@ّ�إ�� 3(0ّ�� ا�� Sآ��+ ا�2*�ه

(X5ا� �% ��I�!&�@ا� J����Rوا��أآ�v و*�ً� ) ي(أن ��8ن) ي(@% #��!� �9.� ��ول. ، آ` ��آ� �/�آ 
�+�*` <��ك وذه�l# t آ` ��آ� ��+���. 

 .�q�z ��6) �>(أو � /ّ�ث) �>(، آ> ه�� ا�ن ��> ��,�ا� )!Z ا��ا�3) ي(��رس  - •
• -  
���> أن �.8م ��Z�{# �1* t�Y ا���z*� ا� % �� !� دا6!�� ��> �! .%، � /ّ�ث أو . آ
 !��ً� #4�5 ا�89!

�}�� آ�� �/�A أذه���� *!�b ���ء *!� �"�رب #���n أو *!� �8ّ:��ت #� .1!�� وآ�� �+�� ���q�z، أن 
b�# ��!#��� %@ tا(�{�� ذ�(b�# ��!*�+� �!* ��}�ورّ��� ������ ) ا(، أن �}�� ا���4م ا���1.� @% أذه���� ا� % 

b�@ ��1!آ�� أن ا4@��ر وا��!��ت ��> ��8ن @% #/�د��، ���> أن �}. #> رؤ�� ا4#8ر ا��"���� أو ا�� ��
 tن، ا�+�ح، وآ�� أن ذ�j/ا�/��س، ا� ،iXCا� `v# أذه���� %@ ���ّ�# �*�z# j+ّ/�ا� % ��ّ� @% ا��/�د�� 

��ا�/��� ا�8ا*% وا� �ّ.� . ��@l ا��!��ت #> أذه���� إ�� أ��� �� #> دون أن ��8ن ����� ا�.�رة أ����ً� *!� �"�
�ن <�اً *!� ا�Yه> ا9* ��دي ��> ���> ���82ه� ����*���� *!� أن ��8ن وا*�> �"�y ا���6> #�ّ� �ن 1�5 

�ًXا9< ��*��، �5د:�> و��2+�> أ� ����:{* %@ �vأآ. 
• -  UGا�(�ا ���! . �Z�{# �!* ����/.�.b ��> �8ّ2ر :�ر <��� �Z.ا�� <# i�54ا ا��8ع اYا� �!�.�ت “ه

�#8����� *�دة، ا� % �.”ا�Yه������9 آ�� ���> . 8م ��� ذه��� ��> �.8م �aي *�` و��> �8ا<b أي #8:�، ا4و
�� أ����ً�X�.� ة إ����@ <# j+.� ه> أنY!� . ه% #"ّ�د أ@��ر b�@ �ّ��أدرك أ�t ��� ذه�t وأن ا4@��ر ا� % 

q�zآ t .�.� و����. 

=* �� F#�=< 

 ���� أن >�دي إ��? >0�09اً هd6 ا���
ر)
ت [! � 
Tr O	 و[!�
 !	�0 أن !�	ك ذ�_ �J !6آ	 ه�
�� ذه�? �� ه6ا ا���
ل) ة(��;	2: ا��
رىء m#�< 0I :��
� J�
هB� �� ر	9ّ�ن ذه�? &�� a�
 أن !�&�? . 92����� 
�


 0I ��&ن  ��2 ،
ً�2
( 
 �	�� ��� J� :#��D &ر�ة أ
�
? و�� ا�9B! �� F+��� ف&( :R��#� 6���n ه& أن أي >#�
&�� 0I 
2�:�c9ن و��2 
�o ا[�&ال إ�;�D �� :;�
!� ه& أن .�#ّ�: ا���R: ه� . ن �B	ح، ��� ا����ا[�	 ا�

�	ة ���: ��� 0I >�ّ	 أ�
م آّ�� :Dإ�� در 
��R�� ر&ّP! 
�J؛ أي أ!���
� nT ��
P< Zّ&ر�: �� 
 ��� ،:��: >0ر�;ّ#�.


در�� .#� ��
ر)� I 	�� 
 ��
 0I !�&ن ��#.. 

 

 ��ّ*�Cت ا����� 

:B��:، >9	�	 ذه��
 �� ” ��ّ�? ا���R:“ و��&�
ة ا���� ا�9 :.	
�: وا���<

 �f2 :R9#ن !Z#B �� ا[و>&�!	�ه� >6آ
 ،��R�� أن !�&ن 
�.
P�

ء ا��0!� وا�6ه��، ��� ��&ن �2T	�()وا 
ً���. GBّا��� ،-���

ر ا�9
N	 وا����أ

�� وأ�	ارbد
��، ه�&B.. 


2: >6آ�	 [6T ا)������ � d6 ا���ّ� 
ت أن >�&ن أي . 	ا�
ت >ّf�( -	��VT :ل ! 
ر!
 ا��cد�Jا���ّ�? ه& �2
5�	ة .#� )
.: ا��0 آ- )
.:، : *�ءC :Iّم، د

�2)
2 
ً�
�C 
5�	ة !�� 
 .#� ا��ّ	اد ��6آّ	!C ت
R�V�

	<&�
*: ا����* �#. :�B#T…¡أ� .
>F، ا��E&د أو ��� أ�&ر أT	ى ���� أن !9ّ&� 
 إ�� ��ّ� 
ت ��- ر!�� ا� 

رة، ا�&C&ل إ�� ا����1�
�� ا� … 
 �� 6Tf! ت .0�0ة ���� أن
Iأو _�
�: ��R&ّ�:“ه�#�f< :ا�	ا)� ” ،
��&� ��


 ��: 

 .6}ل ا	 �ا�� ا�.�8ة -  .1
 .*�� ا� 8:� @% ازد��م 	�� - .2
 .*�� ا�Z �9ر @% ا�,ّ� @% *��دة i�1D أو ا��,�ف أو ا�� "� - .3
4. - nو %@ �� .l ا�:}ع��> ��8ن ا���8�1
 .��> ا9< ��*�ت أو ا9�,�9ت - .5
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 ��اFG ا��7[ ا���\

 
��R�� m�ّ�! ر أن

 أن !=������ :��) :#�	� ��
 :��: �&اFI ذه���< 	�. 
 ��
 و>���
B!أ ��	�< 	�.
 F�ّE< وه� ،:R��
*	ة 92
�: ا��� :P�<	� 0ّ9دة�

:��

دة 2.. 

 -�+2 
0ّDي �����
 أن !=�
ر أن !�
رس وا�0ة �� 
 
�P��(؛ إن اo�2
آ- أ)�&ع VTل ��	ة )��: أ)
�	ة >5ّ�	ات ( Eة ا��	�Bا� d61 ه#;�( ،

م 2 �ا��



 ��- *�ء �� �&���<	R�� 

ن 2  �
� . ��
ا�1�E أن !#�cم 2
��&اFI ا�
��: ا��6آ&رة 2+�- 
 oNا���&ا 
آ
�- آ- ا�&ZI، آ�
 أن ��
ر)� 
 2	أ��


 ا���
)1 و� !

 و�� �Iو 
 � Jb
I ة
�
Z أ)#&ب ��
�o . 092 ذا>?�D �� 
 ��
 وا���ّ	س  ��	�� ���


رج=#� -Tا�0ا �� 
!	�� .ا[�&ال �? ا��0رة .#� >5

 :هd6 ا��&اFI ه�

 Non-Judgingا���3 ^�� ا���(�       -1
Awareness : -�
ه& �9
و�: .�g ا��;	2: وا���

�o آ- �&FI آ�
 ه& ه�
 اrن �� دون >���0ات 
�0ة، �0ّ�	ة،  و�� دونB� ،:�&N&� ،:9bرا 
 � ،:u��0ة أو )D -�� :�!rا :�
�: .#� ا�9��I م
إV3ق أ��
:�N&ا��أ�¡…. 

.#� أ!? أ�	 0�0D وآf!? ” ه�
 اrن“رؤ�: آ- *�ء �� Beginner’s Mind : 0�2ُذه� ا����0ىء       -2
�	ة؟ �
 ا[. �09ث ��
 �#�ّ	ة ا[و��T]د^: ا
�� ا��9 
�<
�
ذا � FIا�&ا O=+ا� �� 
ً�2
( ?R�V! J� ا�6ي 	�


��: أو ا[ه- أو ;�

d أ�	 ��ّ�� آ;< 

؟ �
 ا�6ي !��+B? �#�	ة ا[و�� �� هd6 ا�5	�:؟ �
 ا�6ي !+�	 2? ��ً��
أ�
�: آ
r(ت��<

ة �� دون ا�0ه+: ا[و�� وP2	��: أو>&���g ا�9�! ��� 
�<&B� 	��. ا� &ا�: أو 3
و�: ا���P¡؟ ا��

�ّ��? ��ّ#�& 2&ذ�: �
� 
�2 `#ّ
�2�0اً .� �+
وات ”ذه� ا����0ىء”2ـ” ا�cن“� !� mb

 أن !	ى ا��9����� ،

 �#�ّ	ة ا[و�� �
 !�R	 إ��!fآ ،:��
�	ة d6 2 ا�P	��:. ا��
�N وا[��
م ا���
ء آ� .)���+F أ*

3-       ��
�	Non-striving :d.0م ا��5< ���� ) 
� 	��
 ه� .0م �9
و�: >5 � :P#( ) ا[�0اث ا��� -�� ،
?2 J�9�! ) 

 أو !�
�b أ�	 ���
ح وا��	و!: وا���ّ�- . .#�B!)ر): ا
.#� أرض ا�&اoI، ���� أن ��J ذ�_ .�	 ��


���	3 �� �<fو� 
�� -E9� 
� d

 �� ا��#m �&ل ا[�&ر ا��� ( . >;�
B!] �.ا�&ا 	�	ر): ا��9
ه� إذاً ��
:C
T ،
�	ه�5< o�P�
!  �� 	Tfا�� -�� 
 �#. 	�^fا�� 

د �������
�� ��9&ل ذ�_ إ�� ه&س �9
J ا[�&ر ا��� 2�


رة 0Iم، ا��&ا��: .#� I	ض أو ��9: أو ا�I	اح �� ا���-�� :;�
رة، !��
دث )� ،	� .أ�¡…ز��: )


!? �I&ل ا�R9#: آ�
 ه�؛ �� آ- ا[�
آ� �� ا��
�J، آ- �	د �ّ�
 �&: Acceptanceا���&ل       -4�� ��D&د 

 آ
ن *�#? أو �&!? أو وا�I?”ه�
 اrن“ا�9
�� ا�6ي ا)�? � �2?  o���
�#� ، ! ��	2 J <
��	ون �ّ�
 ���&ن ��ا��

-��
���- أ� -�ّ=< ���� ا��9ّ
	 .#� ا��
�N أو  

 . واJ �I ا�9
�� و���+&ن إ���� J !ن أ&R�V� ) J ���
( 

��&�&ن �62_، ه�
�_ أ�
م و* &ر ور�2ًّ�� 

 >�9- ) ي(ا�I-! �&ات >6ه1 �� .�	هJ �� دون أن ���+&ه�

n��
 )&ى �ّ	ة وا�0ة  �#�< �� _!] 
 2 o���(وا ،:R9#ا� d6ه _� !إ�
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5-       :R9#�
2 m^Trust the moment : 

 !�B#? ه�� �� 

 وأن !�o آ- 0Iر>������92 m�ه� �2

3: أن !
2
�6ات �� دون ا :R9#ا� d6ه ��
 �;1 أن !m#��“?#�B �&ل اrن � ”��	T� ن

ن وز��� ��. 

�Mindful Patience :6ا��E	 ا�&ا.�       -6Bا��� ZIت و
. �� ا�
 - آ�
2: ه6ا ا��&FI ���? أآ�	 ا���0ّ9
 

 ا�9
��، ا��E	 �;1 أن ��&ن .�#ّ�: وا.�: آ� ( �fآ#���Iوا ��ص V=وا� -���
�	 ا���5< 0�	! 
��� وإن آ�

Tا�0ا ��g�&�

 .#� أن !�&ن أآ�	 �C	اً �� . - آ!0.

2
�6ات � :R9#ا� d6ه �� -E9� 
� d
;< :R��ا�

� D0 ا��� >&ا�ا[ :#�&Pة وا�	�Eت ا��
 .ا���09


ت ا[�- و�+
آ- ا��
�N، و�� ا�=&ف : ا#�ك ا�(��z، دع ا� ��z !,�ن آ(� ه�      -7��T �� ر	ه& ا��9ّ
ودع ا[�&ر >�&ن آ�
 ه� ) ي(���E� .GBّ�< n	 و�� ا�1�5 ا�6ي �&d0�ّ ذ�_وا��#m �&ل ا��
���- و�� Iّ#: ا

_�
 .اrن أ�
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 ا����ف .�{

 )1273-1207) (ا�2 ا�	و��(�#�2
ت VDل ا���0 �0�9 ا�	و�� ” ا��9&ر“

 

�&ف،N Z�

ن ه& 2!sه6ا ا 

0�0D 	bزا -���

ح ��C -آ. 

 c� ،:; 2ن، ا��
ط،

�<f< �.و :R9و� 

 	�� F� .��&oIّآ�


ً���D J 2 ���.وا J #���(ا! 

 ��� وإن آ
!&ا �+0اً �� ا[)�،

F��2 ن&�	;� 

،_�c�� ث
 آ- أ^

2
��	ام F�N -آ -�
.. 

 .ر�2ّ
 ه& ��FRّ �_ ا���
ن ()���
ل �	ح ا�;0�0

 ا��B	ة ا�
&داء، ا�=cي، ا�	ذ�#:،

 ا)���# J .#� ا��
ب �9�2:،

 .واد.&هT0#� J&ل

،�<f� �� -�� 
 آ� ����ً

?�
 [ن آّ- �� J�� J إر)

0� .آ�	* 0�� �2
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�0"�7م ا����ول ا��ا�3  

 

 :#;� ��
(ت أT	ى ُ!+	ت �� :.&�;� �� JD	�� ل
�	ا” ا����
�، 3، و.0د 2011، أ�#&ل 0.9د ” �
 �2011ذار

 


 أو أ�
م ��<
�� �#. -��! 
��� 
��

 !fآ- �3� 
ً��

	.: ا��E&ى، و��
2 ?<
�Dول و
��� 
��R�� ،م&�
�J ا�. ��
 

ز، أو VTل ا)�	ا�: �#05اء ( >��0ّى �0ّ> B#أو ا�� 	<&�
mb 10ا����Iد. 

	Tر أ&�f2 )ً&5+� 

م، ��&ن ذه���Pول ا�

و�: ���Pا� �#. G#;! ��
ر أو و��� ��T]ا�0را):، ا ،-���
ى آ

�&ك�
Bس ا�&<
�: ا[آ- .#� اV3sق، �V !�6آّ	 )&ى . )�ّ#��� ��
 >�� � ا�&�D: �� دون أن !�&ن وا.� 
ً��
و�


� ���	ة و( *�ء 2T]ا����: ا[و�� وا����: ا. 



 و��دي إ�� �+
آ- ه���: .0�0ة وز���
�P2 ع
ا�0را)
ت . دة �� ا�&زنا[آ- ا�Vوا.� �9	��
 �� ا()���
 ��2 

م  40إ��  R<20 	 أ!�
 !fآ- ��Pول ا�

VT 1bل >�� 

 إن آ
ن ا!��
ه���D
�&ق � :uا�� ��
ه0ة (+� -��


زB#ة ا[و�� ). ا��	�#� ?Iّ6و�! 
�!fم آ
�P�

 .#� ا()���
ع 2!0.

��� ه�
 >f>� أه��: ا[آ- ا�&ا.� ا�6ي )
�	ةT]وا. 


ر): ا��1 �Eا� ��:C	Bا� 
�� Z9��0 >;	2: ذ�_ آ#�
 أ>Bا�� �� ��� ،:�Dآ- ا�&ا.� .�0 آ- و]. 

��. أو:� آ` ا���D�zت ا�64ى 6}ل ���ول ا���2م   •����دّ *!� ا� 9 ،��#> . أa+D ا� !+�ز، أ�!~ ا���8�1
�ًX.� أ��	ء ا��8�+Dإ `X@4ا .t��� ���8ا� jا<�` ا���2م ا� �آ�. 

 .ا�����ة؛ 9 *!� ا��� i، 9 و:8@ً�، 9 @% ا����رة، و��p *!� ا����1 أ#�م ا� !+�ز���و�% ا���2م @.� *!�    •
•   t#��D ���. � �:8ا�.!�` #> ا� t�+� �*ول ا���2م، ا��� `1: .��ا�، \رّ��� ���� ��� ا4رض، ا�p�z، ا��

�tوا���س ا� % �Yرت و�,�ت و�.!� و��1D و���Y ا�"�� ��,` هYا ا���2م <�هjاً إ�� #���. 
•   y�5��*و b!�� ،b���@��> ا�.��X . ا<!1% آ�#` ا� �1هt إ�� t#��D؛ ��9 أ�8ا�b، را�/ b، ��ار <��

p�!وق وا�Y وا� Az8اس ا�� ��� ��z� .ا4و�� إ�� @�Z�9 t% ا��4	�p ا�+������j ا� % 
•   t#��D %@ ��X: `إ�� آ t�*و i!"� !:��X ا	 � b� l وآ> وا*% ��`. ا�"jء اi�54 ه8 أن 
 .����t أن �aآ` أ�a2 #> ا��� �د � �ّ�ن ا� �1هt *!� ا���2م   •
ه` �{دي #8اl�n #�ّ��� إ�� (Z�9% آ�� �{�� ا��Zوف ا��/�t� �2 *!� *�!ّ�� ا4آ`؛ #v` ا��4د��    •

�� t أو *!� :�ر�t *!� هAX ا���2م؟� �!* ��}� .، وا����ءات ا�69ى)�t"�ّz و
 .�� ا���1ع��9 آ�� � ,ّ�ف <��ك *   •
 .آ> ��آ�اً أ�Xً� *�� ا�9 ��ء #> ���ول ا���2م   •

 

 

 

 
  

https://www.facebook.com/saghbiny#%21/pages/Mystera-Magazine/163953310302238
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+�ّTو��: ا��Rه��/، ���%7/، و#�0ّ7 ا�((�ر�� ا�� 
 

 

... 

����5C �!&3 

 

?
B! ZI&ا� ����: �� ا�&.� ّ�� :�
ه�
�_ �0ارس .0�0ة �� ا��f�- �&ل ا��
�J . ا��f�- ه& ��
ر): رو�ّ�: و�
 .ا��
س �� أي د�
!: أو .	ق أو ���P: أ>&ا>�
) 1�F#�= أ!&اع 

ا� 0ف ا����0 ا[�0 �� ا��f�- ه& ا���ّ&ر ا�	و�� وا�9	ّ�: وا�
Vم ا�0اT#�؛ هd6 ا���
ر): ه� أ��ً
 إ�0ى 

ظ ا�	و�� وا�6ه�����: ا()�ّ#�. ���: . ا[دوات ا�� ّ�: .	� 
ً�ه�
�_ ا��0�0 �� أ!&اع ا��f�- ا��� >��#_ أه0ا


�&ى ا(!��
d، أT	ى ��	 ا� c�c�< ،ا�6ه� :�BE< ،n5ا�� �� O#ّ=ء وا��
T	�()ا[ه0اف ا d6ه ��ظ؛ 
���()
 :��:، ا�6ه�B3
�:، ا��
B�0:، ا��
�: ا��	اآ�
ت ا�;BE< ،ة	ا�6اآ -�� :���: ا�0�
غ �� أ�&ر ��ّّ�
�� c�c�<


�&ى ا�&.� ا�6ه�� أو ا�	و”ا�09)ّ�:“وا�	و��:، >�c�c ا��0رات � o���، ا��=#O �� ا[!�
ط ا�6ه��: ، ر
 
�
B!أ d
;< FP#وا� `�

�- ا���
F3، ا��� 
 ���2 	.
+� c�c�< 0ّ9دة أو� :�
(ت ذه�� -�C ،:�ّ�#
ا�

��	Trوا. 

:�0
D و��� :�ّ
B! ،:�
 �3�o أي �
�: ذه���#� :�(

م، . ا��f�- ه& ��
ر): ���ا�9;	 ا[)
س �#�f�- ه& ا��

ء اT	�(
�: ا�6ه�، وا��	آ�c .#� أ�	 �0ّ9د ��B	ة �0ّ9دة �� ا�&2ZI+�- واعٍ، 2BE< ،0

ن �� . �;.&! _�
ه�

-�fل ا��VT d
 :ا(!��
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�? ا�&.� إ�� أ�	 وا�E� 0	اً: ا���آ�&      )1D&< &وه   �� ��
ل، ��
ن ��ّ��- ا���C ،:��* ،GBّ&رة أو >��
�0  .ا�;
0، *�&ر �0ّ9د، آ#�: �0ّ9دة، أو �
�: ذه��: وا�0ة�
�� ا��� :��	 �� ا�+���ه6ا ا��&ع �� ا��f�- �? ا��

J�
 .Samthaوه& ��	وف �� ا��&ذ�: 2
)J ا�ـ . ا� �0و)�: وه& ا[آ�	 ا!�+
راً ا��&م �&ل ا��

�� . وه& �
�: ���0ّ�: �� ا��	آ�c > 0ف �#�	ا�I: ا�&ا.�: ا���B&�:: ا��2*�4 ا�(@��ح      )2 -�fه6ا ���� أن ا���

�0:، هd6 ا�9D G�(
2
�6ات؛ )&اء آ
ن ذ�_ أ� :R9#ا� d6ه �� -E9� آ- *�ء :�Iا	�و :R�V� ول
9� :�


 :I
Pت ا�

دراً .#� ا�+�&ر 2626�2I `�E� :�0ّ��� :#�	� ��
ت ذه��: أو �;ّ	د أC&ات، و�
ر، .�#��
.	، أ+�
�: �� ا��&ع ا[ول ه6ا ا��&ع �� ا��f�- ه& 2&ذي ا���. وا��9
mb ا�	و��: ا��� >�;
وز ا��
دّة��* -Iوه& أ ،f+

:2&�C 	�92�Vipassana . a��	وف 2
)J . وأآ ،
ً���JR ا��0ارس ا��� >�ّ#J ه6ا ا��&ع �� ا��f�- >�ّ#�? >0ر�;

ت �
، ^J ا���#ً�� 

ر، ^J آ# ���G ا�;
�0: أوً(، ^J ا��+
.	، ^J ا[(
���ّ#J ا��#��6 ا(!��
d ا���B&ح >;
d ا[�

�3�: ا����0ة، ^J ا��9
mb ا�	و��: ا[)��ا�6ه��: وا�
�. 


دة ا��&ع . J#ّ��� -�f6 ا���
!�؛ >#���	 إ�� أن ا��&ع ا[ول �� ا��f�- ه& ا�+	ط ا[)
)� �#��ّ�� �� ا��&ع ا�+!

!�(ا[ول �
ن ��&FIّ ا[�	 .�0 ه6ا ا�09 �J#ّ��� V أ�0 ا��&ع ا��
!�)��JR ا[���� آ�
 وأ. ، ^J#ّ��� J ا��&ع ا� ?!

�!
�
 �#�&ع ا� �� -���� J^ ?ذه� 	�2
��&ع ا[ول ���9 ?�
#D 6�
: >fّ�-، ��0أ ا��#�#D -آ. 

 c�
 أن !;#Z�E2 G 3&ال ��	ة ا��f�- وا��	آ��R�� �#. 1�Eا� ��ن &��
ر): ا��f�- �#�	ة ا[و��، )��0 �.
 d
!	�Tا�6ي ا 	�أو(.#� ا[ :��* �#. c�2
��	آ `E�! #: ا[ول�	ا�� �� GBّا��� �#. .( J#ّ���( ،ZI&ا� o�

Gف إراد>_ ( ا���	ّE< Z9< ?�
ن >�	��? ���&ن >	آ�dc وو.��s

ء . ذه�_ أن � 0أ و)��&ن 2T	�()ا
-�fا�� �� �#�Bا� 0ف ا� Z
�� 
�: � d6 ا���
ر):، ��� ���3 :�ّ�!
D �b
�: ا�6ه� ه� !�BE<و. 


ob �&ل ا��f�- وه� ا* J ��` )&ء N&< 1;� 

ت وه�����&�: ا��� >J.c أن ا� 0ف �� ا��f�- ه& إ��
ف ا���#
:�
ت ا�6ه��: ا���0�ّة �0#�
غ . ا�6ه��
ر وا�6آ	�
ت(>&FIّ ا���#��
ر): أ!&اع ) ا[��� :;��! -2 -�f�#� 
ً��G ه0�


ت و. �0ّ9دة و����: �� ا��f��B� -	ات 0D :#�&3اً�T	وج ا��;	2: ا�	و��: >�دي أ��ً
 إ�� >&FIّ هd6 ا���#
 -�+2 :��: ا�B	د�: ا�6ا>ّE=+ء ا�6ه� و��� ا�
���3�: ا�����: >�دي إ�� 

ن، وا��;	2: ا���cن وا�
ا�6ه� �� ا���

 ZI��) J(
2 :�I	+0 ا���
�� ا��� :�، ��� هd6 ا��;
رب 0I >�&ن وNo Mind”( ) 0I” “ا�Vذه�“���P: ��	و


ل )�� �� 
 .m2>�&ن !
>;: .� ا��f�- آ�
 )�m و>0ّ9^�


 ��Iا	�ا�6ه�، 2-  ��
ر ���2�0 آ�f< F>� و>6ه1 و>�
>- . ا� 0ف �� ا��f�- ا�&ا.� ��G إ��
ف ا[ �� 
 �Iرا

 
B! . ،-�fا�� :�ّ�Nو �� G#;< ��
o3 >	آ�cك أ�F �	ة ���( 
�G وآ- *�ء >�	��ً(

ر، ا��+
.	، ا[���ا[


�- . R�V�2: *	ودك وا��&دة إ�� ا��	آ�FP#2 c اآ��B. ذ�_ �P�9_ [!? أ�	 �3���) ي(��� ( �;1 أن >0ع.


رةTز و&�
راة �� G�� -�fا�� ،FP#2 _
B! . _ه

�&ى >	آ�cك، و)���V أن ا!��� �
ّ9��( ZI&ا� o�


ة ا[T	ى�
م �cداد �� آ- �;
(ت ا�9. -�+2 _� .وو.

-�fا�� �� 
ًu�* oIّ&�< )أ J ا�� �� ،��� .T 
ًE=* _#�;�
 oIّ&�< ) أ!? (ً�
، ( >�&oI أن ��&ن ذه�_ وا.ًIر


ر)? �< _!] :�b
� :�
رب رو�;< g�
 ا��f�oI&�< ) ،- أ!_ ��( ��
 آ- �	ة >�
رس ً��
Cو) :�ا��;
رب ا�	و�

Z!	�!)ا �#. dأ	�< 
�	اً، ( >0ّEق آ- ��
درة آ! :���
م ). ا��9R�!
�0اً �_، وإن �
ر)�? 2B� 0���&ن 2
��fآ( -�fا��

�� 1#��(1�. �#. 

 أن >5ّ�	 ا��&ن؛ أ��- ه�0: . >_ رأ)ًً�� o�P�
إ!? ا���
ر): ا�&��0ة �� ا��
�J ا��� >

-�fا�� ?��#�< ��
�: �I- ا��0ء ��2
ر): ا��f�- ه� . ���� أن ��0ّ� 
 *=Tr O	 ه� . `b
E!و -�fا�� o�
��
��
 .�&N&ع ا���
ل ا��
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+�ّTا�� :>I�<2���3 ا�(��%$ و  


ت Iأو -��
ظ، و.�0 ا��

ء �I- ا��&مأ��
ح ا��
آ	 0�2 ا()��Eا� ��ا���� ���	ح أن ا��f�f�#� . 1;� -�- ه� 

ء ا��B	ة ا[و�����(

 ( أوا�m .#� ذ�_ 2ً�E=* ��� ،:��	ة �� ه6ا ا[�	 . أن ��&ن .
دة �&�T]ا��#�: ا ���

O=* -آ 	وآ: ����0	��. � ��2+�- �& -�fر): ا��
��2 `E!ا ،
ً�E=* -I]وا�0 .#� ا 	ة (+ 	�Bا� d6ه ���
��
م أو ا^��� 	ّ��
< 0I(0���< ��
م، ���� ) ��(؛ �. -�+2 ��ّ�
فٍ و��Cو -�fا�� �� 
2
ت ���	)ً _�أن و.

 :�bدا ��� :�R��� 	�

ت �� ا[)�&ع(>9&�- ا��f�- إ�� ��
ر): �#D o2إ�� أر ���
#D .( 	�أه��: ا���
ر): �
��? ا�����R: أ! 
 ( >9ّ&لّ�
�� 0�B� دة
 .ا��f�- إ�� .
دة؛ ��� ��9ّ&ل ا��f�- إ�� .

��: وا�ـ  15��	ة ا��f�- >�	اوح 2�� ا�ـ I40د  :��Iد)
�� ا��	�#: ا[و��، ا02أ ). ا���� ��
ر) 
 �&ZI أ3&ل أ��ً

: ��&اC#: �ـ #D إ�� -E< ��� 
ً���J^ ،n أFN ا�&ZI >0ر�; mb
Iد G�=215 :��Iد. 

�ّ�N&� :�
��
2 G<&#ا� :�ّ�Nا�;#&س؛ و :Lotus Position  :��N&ه� ا� -�fر ا��&C JR�� 
ا��� >Eّ&ره
 
�: ا�;#&س ا��
دّ�: ��bV: أ��ً�Nو ��� ،

ب ( ���� >�0اده
 ه��(] -�
�: �J �0� ��6# (ا[���
2 :C
T

G<&#ا� :��Nو �� :�0
D :2&�C .(9: و�	� :�ّ�N&وا� 
ً����
� 	 Rأن ��&ن ا� J ذ�: [ي .�#: ا���� 	��
0

ء، .�0 ا��+� أو ��� VTل ا��0ّ�� �� *;	ة [ن . أو .�R: أو .�& �� ا�;�#�()
2 -�fر): ا��
�� ����


 . ا��f�- ه& �
�: �� ا�&.� ���� ��
ر)� 
 f2ي وoN آ
نً(&#D -�fر): ا��
�� -��[ن (��� آ�0ا�:، �� ا[
f0 ��دي إ�� ا��&م، وا��I ��#�

 0Dاً .#� ا�6ه�ا��f�- ا��ً��C ن&�� ).�- �o ا�9	آ: )

 `b
Eا�-، ا��	ا�� ��ا��0�0  _�

رس ���JR [!? ه��� o� -I]أو .#� ا J#ّ�� o� -�fا�� J#ّ�< -���� ا[
:2
���
2 
 �	* - 

.1 ا��� >=�# F�� Tr O=*	 وا��� ��G �� ا�Eوا�� . d6ه �� FE! ) 
آ�
 أ!�

�	ة )&ى ��0ّ�:E: ا���ا���0  -�fا��)-�fا�� :�ّ#�. -�
و( !��
ول ) وا��� >�ّ#� 
 ا��0�0 �� ا��	اآc .#� أ! 
 آ
-�fا�� :�ّ#�. 1#C -�ّ+< وا��� 
 �

رات �&ل ا��f�- ���� . (ا���
ر)
ت ا��� >#B�()وا :#u(]ا ��0 �c��

 ��.&�;� ��
دة �� �T	ات ا[.�
ء B�()ك 415-ا)��0ر�:ا&�
�
Bا� �#.( 

 

+�Tا�� $%���: 

 .ا��.�ء وا� 8ا5` ا��و�% .1
2. jا�.�رة *!� ا� �آ� j�j�� .ا9	 �.�ظ ا�Yه�% و����� اy�1 �9 وا�8*% و
� �v` ����ا�� وا��}م ا��ا6!% وا��8vر *!� ا����v #> ا4<��8 وا9آ �z@�ت �8ل ذوا��� و .3 ��ّ�+� l@��# ������

��أ ا����vة ا�Yه��� ا����#8� <��. 
��+�� �Cn ا��م، ا����*�ة *!�  .4 ،���X���j�j ا����*�، ��j�j ا���!��ت ا� ،����+�� ا� 8 `v# ��ّ��> l@��#

 i!ّC ا����*�ة *!� ا� ،����z9م ا��ورة ا�� ��+��ا�z+�ء @% ا4#�اض ا�����21 ������*� وا4#�اض ا�"!���، 
,ّ/�� ا� % ��� <Yور �+�ّ�� #v` ا�����، ا���1ط، ا�.!~، ا4رق، :ّ!� اy�1 �9، ا�iXC، ا�ره�ق *!� ا���zآ` ا�

<#jا��… 

 

  

https://www.facebook.com/groups/116771911743235/
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+�Tو�� #�0ّ7 ا�((�ر��: ا��Rا 


ن ه
دىء ��J�� �� a از.
D_ �� أ�0�� �� J���
�: �	�9: و� 	 ��N&2 G#Dا. 

 .أ�!~ *���ك •
• �.�:�� �ّ. �� tدع <��ك وذه�. 
@% ا�+ �ة ا4و��، (*X}ت <��ك وا��ة �!8 ا�64ى، ا��أ #> رأ	t وو<�t و9ً85 �.�#�ك ا��أ � ���6  •

��z 	 <�� ،ق�+��� ��z� ).�l# b ا����ر	�) �>(��> ��2% د#��t اX�!� �#4!� ��9	 ��6ء :� 9 
• t�+ّ� � ا�ن tا� �1ه i!>8اء. ا� .رآ�D �!* jّف أ�+t ��� ��6` و���ج ا�
��ّ+p ���~ وا� �Zم •. 
، أ*� ا� �1هt �!�2 ):� ��8ن هYا ا4#� @��ة #ّ�ت @% ذه�t أو 85ت @% ا��zرع(إن :�lD أ#� #� ��آ�jك  •

t�ّ+�� .إ�� 
 .��9 آ�� ���@� <��ك وذه�t �!1.�ء p�6 د:��~ �,�� #C!~ ا�����ن •
�� #> وا�� إ�� ����t أ�Xً� أن ���*� ذه�t *!� ا� �آ�j *�1 *ّ� أ�+�	t #> وا�� إ�� *�zة، �A ا��1ء #> <� •

��آ�jك، إن �,` ذ�t، ا<!i ا� �1ه�z* . tة آ` #�ة lD�.��,` إ�� ا��:�z* Aة 4ن @��ة #� :�  9 �:
t�+��� �ّ+�Z�{# :�*��� p. (�!�2 إ��  tأ� %��� tت ����وّار، ذ����إن .( 

 .زد ا�8:� ��ر�"�ً� إ�� *�z د:��~. ا	 �ّ� �p��� t�Y د:��~ @% ا����!� ا4و�� •
ا��8م ا�+"��%، ����` @% : ا��8ارض ا���د�� ا� % :� �/,` #�t 6}ل ا� a#` وا� % i"� 9 أن �.!.!t ه%#>  •

ا�D4اف؛ �/ّ�ك 	��X�� l}ت #�ّ��� أو �D4اف ا�"��، �Yآّ� ذآ���ت :���� أو  �8ر #�z*� ��#�ة 
�8#�، ا�8�zر ����فء أو #+�<¡�، 	!��1 أو إ�"����، #��و@� أو ��� #��و@� ا��,�ر، رؤ�� أ���ل ��� +#

 ��ا�/�ارة، ا�2��9ف ا�Yه�% أو � � ا��و�%، ا�,+�ء ا�Yه�% ا����~ �/�� �,�1 ا� �+p 	���ً� <�اً �!�8
 .ا4و�� أو ��2¡ً� <�اً، ا�8�zر ���8:8ع #> #��+l، ا�8�zر ���2+8 *!� ا����y، رؤ�� �+�t #> �6رج <��ك


ة و�
�: دا�b: �� ا�&.� �o ا�&ZI، �� ���� ا��f�- �;ّ	د ���E` أ)#&ب �( -2 ،:�b

�: أو ��
�C :(ر
��
 J�#Tدا ���2: 

 )��&ن ! !] J��� 
�: ا��� ( ���� [�0 أن �6Tfه��ا��	هF وا�
Vم ا�0اT#� وا�9	�: ا��9

J�

? ا�6ي و�0 ��? ا��B! �!&ا��&ر ا�� �� ،J���� .و��
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 ا��ا��3 3(0ّ�� �0 ��ة 2>� �  13

 

 �� :�0ّ��� :�
Z �;ّ	د �&FI ذه�� أو ��	�
ر) 
 آ- �&م و��! g�
، ه� 3	��: . ��ّ�&�* �� ،:�
ة ا�&ا.�ا�9

ة آّ- وا�0 �ّ�
 ه� .�#�: 3&�#: و��0رDّ:، . ا��;
ل ا�	و���� �� :�
ة ا�&ا.��g ا�9�� :�m#T ا�R	وف ا���#ّ

��	 �� ا�; 0 وا��	آ�
ل �� ا��&م إ�� >
�#cم ا����!)
2 -��: ا��� >��ّb

 �C&د وه�&ط، ��� ا����;: ا��  ��c، و

ة، >
�mّ9 آ- ا���1 ا���6ول� .ا���R: و�� ا��&ت إ�� ا�9

:�ّ�&�
 ا��<
�� �� :�
ة ا�&ا.��fة �	وف ا�9 < �#. 0.


b` ا���#ّ�: ا���&ا�N: ا��� >E��2 ا�� �#� 
� ��. 

1.  _�
�.f2 م&�< ���-I]ا �#. :.

، ��B	ة )�D&�&آ- ا���� Z�(ا�� ّ�:، أ . 	��9��
�� !�&م 2� ،Vً��
 o� :�

ت ا�0را):، ��� !�&ن �� أ�.

ز VTل )B#وا�� F<
�#�fBP ا(!�	!Z وا�  ،:��

ت ا�;!
9��)

� -�. ���� !�&ن �� ا���- � ،:
�#�fBP ا��Vآ��	ي وا� 
>VT Fل ا�;# ،
��#b

 أو .�b
I0Cأ ،Jّ 
_�
�&ك، وه�6ا دوا��
Bا� m#5�#� . 
�D&�&��< &ه 	C

 ا������
. ��
ء  �h� �(
ا��0Eر ا[)

J�<
�
(ت، ( >0.&ه
 >0ّ9د و>�	ة �E<)ا. 
�? ا�0�
غ وا�;
0 �� ا��&م إ��  .2�
ح ه& ا�&ZI ا�6ي ����- �Eا� ZIءات؛ و
 �sا �� ��
T _�
�C ���#�


م ا���R: و�� ا�� 0D Jاً أن � �	<&�� 	�
��;-، و�� 	�
)&2_ . �&ن ه6ا ا�&ZI ه
دىء، �� `�B< )
 ،G�+�

ر وا�	ا�: وا��f�- وا()���
ع 2P�sا 	��9�� ZI&ا� _
B! n.أ ،F<

 أو >	دّ .#� ا� ً�
�C

 .ا�0فء أو ا��P	 وا�5�&م
�� ا��&م .3 :�Dو Jر ه& أه
P�sاً، ا	�
راً آ�P�
ول إ�<. 
�- �� ا���
ر� .4#��

I: . � ا�;
0ّ�:ا02أ �&�_ 2P0 ( ��#�&ن ا�I 
��R�� ن] :N
( ا>0ّ9ث ه�
 .� ا�	�

 0

، ��� ه�
�_ أ!&اع �� ا�9	آ
ت ا�;
�0: ا��� >�ّ+n ا�6ه� وا�;ً�
�C :N

ر): ا�	���� :��
ا��

د�: . :N

 وا��
ي >+� *&ان، و�� 
 ر��&��- ا�� :�#�f< ت
N

 ر� �� ،
��&�3
I: أآ�	 � 
��P�<و

	� -���N

دة ا���	�� ا�	�. m�
�� ا���Vت ا��� >�
ح . آ
ت >#�Eا� �� :.
( a#�� F�B=ا��+� ا�

�0D 0اً أ��ًB� G�+وق ا�	0 *�.. 

5. m�
� -�+2 _.&�(] nPّT . ،ا[)�&ع �I
�2
 )��B#? آ- �&م �� 
ً��
� J#��( _!أ ���� ) ه6ا 
ً��3
 �� :�
 >	�d0 آfه0اف .�#ّ� -I]ل ه6ا ا[)�&ع��� أن >0ّ9د .#� اVT _<
�� . m�
�n ا��P=ا��

�0ة 0DاًB� :��	P2 _ه
�J و�I_ وا!��R�< �#.و _<
�� �� c�

.0ك .#� ا��	آ�. 
�?، [ن ا��- . ”(“>�ّ#J أن >�&ل   .6�
ء أو أي *�ء !�=	ط I0C]ا���-، أو ا ،:��
)&اء �� ا��
b#:، ا�;


!0 Dو 
��Iو ��ءاً cD 0�	� .
�� أ� d0�	! 

ت ا��� >0�09 ��#Pن ا�f+2 ار	I ذ

 .#� ا>=!0.

� 
��
 
��9ّ��&ا 2 � 
��Iوو 
�<
�
ّ#� J أ�	 �! 
� 6ا ���� أ!� o��;#� J�! ل&I �#. د��
��� 
ّ�
؛ إن آّ��1# P<ُ

>6آّ	 �
 >	�d0 أ!Z، وI- . آ�
 �	�0ون
“) ” o� m��� ( ��&ن ا�P#1 ��&ا�

_�I�9_ وو#E�. 
2
آ	اً  .7 ���2
آ	اً، وا)� J! -I]ا �#. ،

VTل ا[�
م ا�=�
: ا[و�� �� 
 .ا[)�&ع


ّ#J ا� 
>F أو ا��	�0 ا(���	و!�  .8< )
 

>_؛ إن آ�Z >�&م ��2- ��ز�
م �
 ،:3

2 -�2 ?�ورنّ ه
>B_، ( >	دّ .#
 :�&ّP� :(درا n(و Zوإن آ�
 �#. -�&3 0�	2 _#Cوو _<
!
9��)
 Z��+�� :C	Bا� ?�P�< ) -�ا(��

 
��Pّ#�? �� ردّ، أDّ- ا�	د ا!��
ه_ ��
!�J ا*ّ;o (أو ( >	دّ .#� اV3sق 

 )..#� .0م ا�	دّ .#� ا� 
>F وا��	�0
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9. 	<&�
ءك، )&اء >#_ ا��� �� cTا!: ا��G2V، .#� ا����1، أو �� ا�����
ء أو . !JRّ أ*�>=ّ#O �� ا[*

 أ02اً #���
��c. ا��G2V ا��� ( >	>�0 
 أو ( >Bا� :�

�F ا��R�< _ذه� �P�� 
 �� �3
�: ا��� >��b


c��	 وا��	آ�B�#� 
 D
 .أ��ً
 ا��

�: ا��� ��9

ز 2+�- �&�� .10B#ه0 ا��
+< ) . OEّ=ا�� ZI&ا� �� -I]ا �#. FBّT ،_�62 م
��o ا��P�
< ) Zإن آ�


زB#�#� .
�? أ��ً�
ز B#< ) ��
�?، و����c ا�9�
ز B#< ) لc�� ���Vث )�&ات � Z��( ،
ً�E=*.  )و
:#b

ء أو ا��I0C]ا o� ?<	�Tا J#��
ز إ( ��� أر�0 �+
ه0ة B#ه0 ا��
�	 �� . أ*�
ز �9ّ	ر ا��B#ا�� -�I


�<
�� �� ZIو. 

ز ه
> �B�C&&ل 2
(!�	!Dّ&< ،Z? إ�� أI	ب ��;	 �#�0ّة،  .11 D ن أو أي&B�� ،ي	�إن آ�V2 _#��< Zآ�

5�	ةC اءcDإ�� أ ?�Pّة و�	�5C :I	P� 	�*وإن آ�. ا Z!	�!)ا ?�. oPIم �62_، ا
��o ا��P�
< ) Z
-I]ا �#. . :�.
��D)ا 
�<
�
ه
 ��� اrن، وه& ���- ا!��
ه�
 و��.	�Tا :�.
��Dي أ)&أ أداة ا	�ا��Vآ�

�� ا���
2-، إ!? �9ّ&��
 إ�� أ�&ات :�ّ��
0bة ���
 أي ��P�� )و -�

ء، -و0Iر>�
 .#� ا��	آ�c 2+�- آ�أ�
 .!���? ��6_زو��� �� دون أن 

12.  ��
�- ا�� &دي ا[ر>&^&ذآ
� �o �&م ا�
�Z؛ OEّT �&م وا�0 ��� 

�- �o �&م .P#�_ آ��<

ز، ا!�	!Z أو .�- أو درا):B#< دون �� _�I
3 0�0;�� -I]ا[)�&ع .#� ا . o�ّ
< ،_b
I0Cأ o� ج	Tا

_�I

رة إ�� ��
ن �2�0، ار>
ح و0ّDد 3�
�� ا���cل، أو 0I ا�. 
13.  ��� Zة وا�0ة إن آ�	ّ�3&�#:  :#P�� nPّT ،-�&3 دوام �����#&ن آ- أ�
م ا[)�&ع .#� �0ار ا��
م 

 
10�� ا��
م .#� ا[I-، و�0ّ>   �� :#P�� ج
�9! 

، آ#�ًu�* 
 �� -�B< J� &و� ��� ،-I]م .#� ا
أ�

 �ّ9! 

 ��� و�& آّ���
 .أ.�
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 "أ�2؟ �
": �03 درب ا����� ا��و���
 

 

 

 n

ح ا[)	ار إ!? أ2�B� &ا�6ات ه :�
 و>���0اً؛ >0�09 ��
ن و�
هًّ��. :�)�ال �� ا��
�J ���? أآ�	 ا[)u#: ا�	و�
J�
�� ��JR �0ارس ا���9: ا����0: �&ل ا��. 

 
ً��	�< 1�C]ا ��ال ه� �

2: ا�	و��: � 6ا ا�Dsا 
 �#P�< ا��� :�#�fا�� :�
�0D nاً(ا�9

C: أن ا�
�ال 2T( ؛
�Vدون ��2 ا�� �� 
 B+��� 2:، وا����
Dأي إ J � F+ّ��< دون أن �� 
 ���� ���&ن )�&ات 3&�#: �6ة ا�	و�


ن وا���
ن �� �&م .
دي 0Dاً�cرج ا�
T :R9� ��2
>? ا[و�ّ�: . أي >0ر�1 رو�� 
Dإ F+ّ��< ��ا�
�ال، �
 ! ��
Vم �(V� 0رج ا�6ه��

ت ا�6ه��: و��
ف �I- أن >�;ّ#� �#	وح ا�&ا�0ة >#& ا[T	ى �
��6B ا���#Pا�� :�


:���
2: ا��9Dsا .���� �� :�#�#� 
� -�2 :�ّ�3
2 :��:، ه� رو�ّّB3
�:، و( .ّ#�. Z
�� :2
Dsا. 

3
b- ��? وه6ا أ�	 �3���؛  ) F�
 0I �+�	ون أ! 
 >�	�� ذه�� )= !&N&=���2 أو ر�2ّ
 ��JR ا���6# )
0 ��
زع �o ا�
�ال ��	ة �I- أن �I ا���� ?� F+���� ة
�0 �
��ّ	 ��? ه6ا ا�
�ال آ- ا�9I وا���� ،J#
�


 :R9#ا� ��ت رو�? 
�

2: >�
ّ	ب إ�� �
Ds
2 	�+� 0I وا���� ،
 �Iّ&�� ) ��
م ��sا ��م &� �� :2
Dsا

ر �� 
را>�
 و. ا[و����Tن أو ا
�� ا��9 
�
� 
�!] :u��0ة أم )ّّD 

 آ- هd6 ا���
F�ّE< ) �b .#� أ!  � :IV. )

0�
 ( �� I	�1 و( �� �2���ّ!

 ودرD: رو����!

 .0�2را>�
 وإ!
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 !�K*� ه�4 ا�0 �� ه�� ا9ن؟“�” 

OEّT)ة  )ي	�5Eة ا�	�
��: � d6 ا��5Iد ��^V�
ن �	�` وه
دىء ��a �� ) ي(ا02أ. .+	�� ��� ��2
�;#&س 
�T &9�� 	ّ��
� Jود.&ا ذه�� J�!&�
J�;.c�mb أ�0؛ أ�#�&ا .Iد G . ?�#Dى وا	T]ا -�
أرح ا!��
ه_ �� ا��+


ءT	�()
�Vً .#� ا���GB ا����JR وا)�` �;
0ك 2#I cّرآ ،:�!rا :R9#إ�� ا�. 

`��
ك وا)�`) ي(اrن ا��
 >0ّ9ق … ��R	ك أن �
��ّ	 .#� *�ء ��ّ��؛ 3
و�:، آ	)�، ����:، cTا!:) ي(.���
_
B! لf(ض، ا	ه6ا ا�5 ���� ا�&اN` أن ه6ا ا�5	ض ُ�	ى، ��� �� أو �
ذا ا�6ي . ”rن؟�� ا�6ي �	ى ا“: 

 �	اd؟

 _�2
Dإ Z!

_ 0�2”أ!
، أ!
 ا�6ي أراd“إن آB! لf(ه& ه6ا ا�ـ“: ؛ إ ��”
�� ا���
ن أو �� ” أ! d0;! وأ�� ���� أن
 .”ا�;
0؟

أو �
ذا ا�6ي �� ا�&اN` أن ا[C&ات ُ>
�o، ��� �� . �� 0�2ه
، اD#1 ا!��
ه_ إ�� ا[C&ات �� �&�_

0I :2 >�&ن Ds;0داً، ا�؟ 
 ��
�“
ً��3 
 وأ�� !;d0؟” أ!
”؛ ��� ا)fل �;0داً، �� ه& ه6ا ا�ـ”أ!

 -�� ،
ً�2
( ?��: أو ا�	و��: ا��� �ّ	ت .#�Pت ا���
2
Dh� _ذه� -��� 0I :#�	ا�� d6ه ��، ”ا[!
 ه& ا���-“

2: ��� هd6 اs. ”ا[!
 ه& *�
ع !&ر“، ”ا[!
 ه& ا�&.�“Dsا Z
�
�2: و�( :��: �� >Eّ&رات ذه�ّ<f�� ت
2
D


 اrن �. a9�< ا��� :� .ا�9ّ

2
ت 
Ds0اً .� ا��2 :�
*	ة و>;	���� 	�ا)�	GBّ�< ،�T، ا��` >	آ�cك و.0 إ�� )��_ وا�D#? هd6 ا��	ة أآ
:�
؟“: وأ)fل �;0داً. ا�6ه�ً�� 
 ”�� ه� هd6 ا[!
؟ �� أ!

�?ر�2ّ
، آ��JR ا��
س، >����
ر ا��� >�ّ	 ����� . 0 أن ذا>_ ه� ا�0�
غ ا�6ي >���	d ا��0Eر ��- ا�6ات أو أ!_ ا[
�� وZI وا�0 :�Iا	ع ا��&N&�1 وIِا	أن >�&ن ا�� Z!أ _���� F�
ر >�ّ	 �� : (�� اrن آ��أ!G#;< Z وا[

 ��o أن >�R	 إ�P�

ر و>���� !GB ا�&ZI >	ا1I هd6 ا[ Z!وأ ،
ً2

 وإ�ً2

 رأ)_ ذهً�#��
 آ _!f��Bّ	ج �+
ه0 

ً�!&�cB#< .0؟�
ر �� �2��
ري، ��� ه& ه6ا ا[!
 اTr	 ا�6ي �	ا1I ا[���� هd6 ا�9
�:؛ إن آ�Z أ!
 أ _
B! لf(أ 


ن إ�� �� �� �<f� نf2 d
(�� أ��ً
؛ آ�F ����_ أن >f�	 ا�0�
غ ���&م �2
 >	�d0، آ�F ����_ أن >f�	 ا(!��

_، إن B! لf(؛ وأ	T� d6ن ه
آ�Z أ!
 ا�0�
غ ��� ه& ا�6ي �f�	 ا(!��
d وا�&.� �� ه6ا ا�0�
غ؟ �
ول >0�09 ��

“
�� إ�0ى أcDاء ا�0�
غ، ��� هd6 ا[cDاء ه� ” ا[! 
ا��� >f�	 ا�&.�؛ إن آ� Z�� V3ب ا�0I 1P >�&ل أ! 

 0�2ا��� �J !09د ��
ن ” ا[!
“ا��� >�6Bّ ا[�	 ( ا��� >&Dّ ? [ن �� �&D ? ه&  �. 

�:، ��� ه�
ك ��أT	ى ���� 
 أن >	ا1I هd6 ” أ!
“(�� أ��ً
، أ!? إن آ
!Z ا[!
 ا��� >f�	 ا�&.� ه� ا[!
 ا��9

ه0 �2�0، وه�
ك +� 
 !fآ :��6 و>�6ّ�	” أ!
“>�6Bّ، ور�2ّ
 ه�
ك ” أ!
“ا���#ّBا��� �� f�#�< ى	Tال . أ�
.0 إ�� ا�

�(

؟أ�� ���� أن ”و” �� أ!
؟“: ا[) ��� .”!;0 هd6 ا[!
 و�
 ه� �3

 GB#:؛ .0 إ�� ا����	ا�� d6ه ��(�� . ا)�	�T، وا��` ا!��
ه_ �� 0�0D. إن آ
ن ذه�_ �� �	�#: �� ا��+ّ&ش 

رك؛ ��� ه& ه6ا ��
غ و�	ا1I ” ا[!
“آ�F أ!? ����_ أن >+�	 02�
�_، ����_ أن >	ا1I أ�0�
ا�6ي �+�	 2


ر؟ ا)fل �� ه� هd6 ا[��
ر ا[��
ر ا��� >=��	 و>+�	 و>	ا1I ا���- وا[��
 وراء ا���- وا��+
.	 وا[!
 وا��+
.	؟

  
�	؟“ا�
�ال ا[.�m ه�
؛ �� ه� هd6 ا[!�Bا�� 	�f<و 	1 و>+�Iا	و> 	ا��� >=��”.   

2: ���� أن >0ّ9دهDآ- إ

2: �� ه6ا ا��&ع >��D9:، [ن آ- إ�9E2: ا�
Dsا Z
�� 
ً�
 أو ذه�ً�D&�&�ا��� �0ّد> 
 ه� ” ا[!
“� أن 2

 _�

 ه& �0Eر ا�&.� ه6ا؟ �� ه� “: ا�
�ال ه&. أT	ى >0ّ9ده
 و>+�	 2 
” أ!
“�&N&ع �#&.�؛ أي أ!? ه��
 
، أي ا��� >	ا1I و>+�	 و>f�	 آ- *�ء �� دون أن ��&ن ”ا��0Eر“ا[!
 ا�&ا.�: وراء آ- *�ء؟ �
 ه� ا[!

 
 ��Iا	�و 

ن ا�+�&ر 2 ��)
 ؟) 
 ا��0Eر[!(2



22 
 

o2
�� ) ي(> m�.وأ m�.ن؛ اذه1 أr2: ��� ا
Dsا �� ?
B! 6B��(0 اI �.&ن ا�6ه� أو ا�
92�_؛ ��� و�& آ
92�_ �; 0اً أو ���- . ا��a9 داT- ا�6ات ��� !9
ول أن !;0 >#_ ا[!
 ا��� ه� �0Eر آ- ا��;
رب `�E� ���


ت ا��B	�:، ا)�	�T واZ�E2 G#D ورآّ�
�mb#6ه�ّ�: وا���#I0�2 .0ّة د a9�#� 0. J^ Vً�#I _
B�< �#. c. 

 :2
Dsا �. a92ا ،:�	��
 �;1 أن >�6آ	VT dل ه6ا ا��f�- أ( ��9ّ&ل 92�_ إ�� �ّ- أ�;�: ذه��: أو � Jأه

ً��	 ا[�	 .�#
B< ول

2: ا��B	�: ا��� >9Dsا ) ،_!
�
 �2- آ�ّ
� 

ره��Tة ا��� ���� ا	*
اa92 .� ا[!
 . ا���


ن أو ز�
نا�� �� 

 أن !0ّ9ده�!
��
. ��� >=��	 آ- *�ء Z�E2، ا��� >�F وراء آ- >;	2: �� دون ان ��&ن 2
 Z#I 

_ �� ه� هd6 ”إ!� أ*�	، إ!� أ�ّ�	، إ!� ا>6وّق، إ!� أ.	ف“آ#�B! لf(ا ،“
ا��� >�&م �2- ذ�_؟ ” ا[!

 �� ه� هd6 ا[!
 ا��� >=��	 هd6 ا�R9#: ه�
 اrن؟

 m��&��
2J��92 ��. 
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 ا��ا��3 ا� ��ة
 

 

:�#Pى آ- *�ء ه� ا�6ات ا��	ا��� > �� ا��

 

 أدون

J(s

ة �I- ذ�_ )&ى 2�
ظ ( >+�? ا�9��
ة 0�2 ا()��
رق ا[)
)� ه& أن ا���g ����- �� آ&!? . ا�9Bا�

ة، إ�� آ&!? وا.�، ه
دف وإرادي����، ����- �� آ&!? ردّة ��- و>#ّ�� �9#<
2
��	ورة أن ه6ا . أو>&� ���� )


ً�
�< Gا��� ZI&ا� JR�� ��
ة آ- �&م، 2- ���� �
ر ا�9�ّ< Gآ
��� ه& ا�6ي �+�


ن ا��!sا : ����


ن ا��!sا
?��	3 ��2
ت &�Cو -�Iا	. �� Z�Nو 

ة � ��
�` �o ا�9E0ة وا[�0اث . ه& ا����ه& ا�6ي ���- ا[�0اث ا�;

�� أ�
�? �� دون أن �0�B >&ا :u�

>? . ز!? أو ���
	 أ�
م أي �0ثا��� �� :R9� -�2 ع
ه& ا��
در .#� ا()���

 ( ���� ا�	N&خ �?�� ?T&Nدون أن ���� ذ�_ ر ��ن 

 آ�B� .أ���
 آ
ن وآ
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 d	.

? و�+�(
�0اً؛ ��	ف �� أ�� >f>� أ�D ?
B! ف	وا�6ي �� ?
B! o� `�
Eه& ا��� ����


ن ا��!sا
�o أن >�^P�
< F�
رd وآ��
 وأ �
�: ا)���B�
؛ ��	ف !�
ط I&>? وB�N? و��	ف آ ��? وأن ��^	 .##. 	


 �� `�
Eوا�� . ،:�Dر
T أم Z!
�: آ#Tدا ،?�#. 	ّ�< :�
��� ه& ا�6ي ��	ف آ�J B� F و��� آ- ��


ن ا��!sا
dر
���` �2&از!? أو >�c�2 J�ّ9اD? أو I	ارا>? أو أP< 


ن ا�&ا.� ه& ا�6ي ��	ف. و( �0. !s0ّ92  ا Jb
I أ!? آ&ن

 �� ،?�
�D �� ،?��R. �� ،?���2 �� ?� m2
P� ،	�
m2 �#�&ن ا�=
ر�D ا���P� &ه �#Tذا>?، وأن آ&!? ا�0ا
��?، [!? ��	ف أن ا��9��: >�&ل أ!? ّ(0I ��
ء آ�6_ .#� ا[رض“�D	و>? و�
�� ا� 


ن ا�&ا.� ه& . ”آ�!sا

 
 #�C
B< n

ة 2&.�، �� أ2�
 وأ�&ا! 
 ا�6ي ��
رس ا�9 �9bورا 

 وأC&ا>  �
�:، إ�� �3�&�
 ا� �وأ�
د�

 9�Iو 
 �
�Dو 
 <

 وأ*;
ره
 و�0! 
 و��&ا! b

 و)� 
ه& ا�6ي ��
رس ا�&.� �� أ5C	 I	ارا>? إ�� . و*�

�� آ- *�ء 
ًR���
� ?<
��0اً آ�F �19 و��	d وآ�F . أآ�	ه
؛ ه& ���ّ�� ��- *�ء و��
رس �D ف	ه& ا�6ي ��
<
�� 	.


�` و�c9ن و�B	ح �� دون أن �
ّ#J ز�
م إراد>? � d6 ا��+� F�
، ��	ف آً�V( o�E� F�- وآ

:�Iّا���. 



ن ا�&ا.� ه& ا�6ي �	ى وراء ا[��I:، ه& ا�6ي �	ى أ0�2 �� ا[*�
ل و��	أ F#T ا��#�
ت وا�E&ر، ه& !sا
 ?
�b0 ذه�? أو ر�	� 

، ( آ� ���
ة �92��o رؤ�: ا�9P�
أو �
آ�? أو >#�cB&!? أن �	�? إ�
ه
؛ 2- آ�
 ه� ا�6ي �

:�3


 ا� ����� �� .
  Dأو :�
�� آ 
 �

ة وا()���
ع 2;���o >��0	 ا�9P�


ن ا�&ا.� ه& ا�6ي . ه& ا�6ي �!sا
 ?����� o�و ?I
�o ا��&ا -C�o أ.�P�

؛ ه& ا�6ي � ����0رك �
 وراء ا�;
0 أ��ً
 [!? ��	ف ا�	وح و��


I: وروح ا[)��، وP1، 2- آ
9� :�#ّ��� d&D&آ ) ،J 2 وا�+�&ر ��	Trا o� -Cا��&ا o�P�
ه& ا�6ي �
 .وإ*�
ع وآ��&!: وD&ه	



ن !sن ا�&ا.� ه& ا

!sا“	N

? و�o ا��&ن، ا�9
N	 ”ا�9B! o� ?
B!ا)? وذه�? و&� -�
�2 	N
؛ ا�9
 	N
�:، ا�9�&�
>? ا��
? �o أ.�
�? و�B!ا)? وذه�? و&� -�
�2?b


ن ا�&ا.� ( ��
رس … �2
�#? �o أ�ّ�!sا

 :#�

ه
 آ�9� :R9� -ن، آrا 

ه
 ه��
ط؛ �9��sأو ا -�Dfوب أو ا��	ود أو ا� 	+�
2 ?<
�� g�
ب، ( ���ا�5

ة �
 ا[�02: أ��ً
، آ- �R9: >9&ي ا�9 !fآ :R9� -ة وآ	�T]ا 
 !fآ :R9� -آ ،
��: 62ا> R.و :#��Dو



ه
 … f2آ�# �9�#���R���
�! 
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