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امساثةيدي بجن ه

ائموثمحمد يسوينا على واتسلأم والصلاة ، ؤب لله الحمد 

:ؤيعد أجمعين، وصحبه آله وعلى للعامحن، رحمة 

أرائكهمعلى أو المربحة، مقاعدهم على يرم بعد يوما يجلسون لوف أ) 
يتمكنونلرصهم-لأ - لكنهم إيجازها، عليهم الي بالأمور يمكرون الوثثرة، 

ذلك.من 

الدينهقط هم نوة ولا ئم حول لا الدين العاجزين الأشخاص ٠ؤلأء إن 
بالمةهي ، ابهالمام عليهم حركة فكل العجز، ألر معاناة حقا يدركون 

معنىؤيدركون يجسون الذين الوحيدين ليبدوأنهم السياط، كجلد إليهم 
)١(.ا( الأرضية اباذبية وقوة اكثاقل 

تمراستغلوهأ، فما الحوائج فعطلوها،ووهبوا العقول رزقوا فقد الكال أما 
قفصار بكسلهم رضوا ، بهاسالون فلا وموتهم ، فيصيعوهاالفرص عليهم 

بديلا.عتها يرجون لا فهم وميمه، عادة حياتهم 
امأويمقق يريد، بما يفلفر أن أوكسول أوناعي لفايغ تسمح لا اش ستة و) 

مؤمنبئن العمل على الخزاء ل تفرق لا الدنيا ق اش ٌتن بل يأمل، 
اعتقاده.()٢(.أو دينه كان مهما حرم، فعد ومن أجر، عمل وكاءر-**ذمن 

)بتصرف(السكان مكب ، ١ ٥ صفحة هلمن، ألفرد لالكسال، الانضباط )١( 

الرصالة.،موسمه ٣ ٠ ٢ القرصاوي،صفحة د.يؤمن، والحياة، الإيمان )٢( 



فيجعلهيصيبه من بكل يفتك فتاك وباء وهو ، النجاح افة هذا والك**ّل ر
ككيانممسشله تكوين ق محملا وفا ان، سمحكإ مساؤولاته تحمل عن عاجزا 

)١(.( الحياة ي تواجهه الي التحديات أمام ومنهزما ، مستقل 
النفس،فان حن بعد حنأ تحده الذي كسلها على تعاب لا المثرية لشس او 

عمللكل ) الني.؛ يول، ذللث، ومن . والشاؤل الحد بعد الكسل طعها من 

كانتومن ، اهتدى فقد مني إل فرته كانت فمن ، فرة شرة ولكل ، شرة 
الحد،أمحص—ى بلؤغ هي  ٠٠أخماو.والشرة الإمام رواه ( هالك فقد ذلك ععو إل 

رسوللحل ن ثال مالك بن أنم، عن وجاء الكسل• إل الحتوح ص  ٠٠والقرة 
قالوا( ؟ هذا ما ) ؛ فقال سماريت؛ن ين ممدودأ حبلا فرأى السجد اش. 

أحدكمليصلى حلوه ) ؛ فقال به أمسكت فترت أو كسلت فإذا تصلى لزينب 
.عواته إبي مسحي ق أصله والحديث ( محعد فتر أو كسل فإذا نشاؤله 
الأمجر للسالكن - الكسل أي الفترات- تحلل ) : اش( )رحمه المم ابن ئل 

ولرفرض، من محرجه وب وتسديد، مقاربة إل فترته كانمجت فمن منه، بد 
(٠كان مما حيرا يعود أن له رجي، همرم، ل تدحله 
فنحنالذات، ق مجتآصلة محممة ليس )الكسل أن على نوكد أن يتثغى ولكن 
الكرةاكلفولة مجن ارا فاعتبالإنتاج... إل يدفعنا حافزا تحمل ولدنا جيعا 

تطعنساالذي مجا الاحرون يرى أن نريد والكهولة البلؤغ سنوات وحلال 

التاححة،صفحةالشخصية ١( 



يكونأن يتقك لن الإنسان آن نعلم آن يتيغي ، وذاك هدا (•وبعد ) ، إئثازه 
.لأن

قذلك فهومن وولته، مبوشعوره وهمته ومحلموجه إيمانه جدب ت الأول 
•خو عزمة أو ناجع عمل 

ماكل عن وتراخ وكل غفلة ق منه فهو النفس هوى جدب • والثاني 
ينفعه.

،وعي!عدة اجتمعت ( التكسل عن سدا حياتك ) الرسالة هذء وي 
ا.الممل حمن ص! ١- 
 -٢ _iU. الكاق.وصفات الكل
 Tالممل.ح التحاد ي ر
.الكسل آنولع ٤" 
.الكسل آصياب ٥— 
.الكسل مقاصد ٦— 

؟الكسل من نتخلص كيف ٧" 
اشمن راجا خل، امحصار أو ممل مملويل دون عرصها على حرصت وتل 
وحد.نثامحل إل الأفة هده تحاوز ل ما الورهايث، هده بجعل أن ذللث، بعد 

:الؤتف 

محمدبن مالئ 

الخواردار ، ١٣صفحت شن، مل الطس، الدممور الكل، اّطورة 



ق1مامناصلأ.- ١

كسلوالنمل محه، يظانل أن يشغي لا ا عمالتثاقل : كة اصل 
بالكرعنه كسل قيه، والفتور الشيء عن الثائل الكسل • وآكسل،امحكم 

كسلةوالأنشى وكلى، وكسال كال والحمع كلأن و كمل فهو كلأ 
تبرحتكاد لا الي الكسول والمرأة ومكسال، وكول وكلأنة وكسلى 
)١(.... محلممها
وانمجز:اممسل بين فهمق ؤمناك 

معالشيء ترك الكسل أن والكسل العجز بثن والفرق حجر؛ ابن تال 
القدرة)٢(.عدم والعجز عمله ق الآحد على القدرة 

إمكانهمع الرعية وثلة للخير النفس انيعاث عدم هو الكل • النووي وتال 
عليه)م.القدرة فعدم العجز وأما 

رصيالصحابة محول ذللثا ومن والهمل: النشاط موكهمه امميل وحميقة 
أى، ومكرهنا مشعلنا ق والعنامة المع على . الرمول بايعنا ت عنهم اش 

علىدليل ذلك وق ٠ الئا كومحت ق . نهليعه وهكدا نشاطنا حال ق نمليحه 
كلق واللام الصلاة عليه للتي( عنهم افه رصي المححابة امسجابة دوام 

أحوالهم•

هصرأ،طور)'ا/ا<ْأ( الحط،ابن المب> يان )١( 

(.الاري)ا"/٦٣ كح )٢( 
)ماا/هآ(.ملم صحح شرح )٣( 



منه:اثنيي. اسماي ائوءؤدئياه، دين على امممل وتخطئآفة 

بكأعوذ إني اللهم ) يقول؛ كان الني. آن عنه الله رصي أض ض ه 
الخاريبتمامه.رواهوالكسل...الحديث( العجز من 

ذلك:ومن امميل، لآفة اتصاتح اتسلف ذم اممقيرمن ؤعيد 

الرجللأرى إني مال؛ أنه عنه الله رصي الخهئاب بن عمر عن روى يه 
٠عيي من مقط له، حرفة لا فقيل عنه صالت فإذا فيعجيي، 

عملل لا فارغأ( صبهللأ)أي أحدكم أرى أن لآكرْ إني ؛ أيضاتال وه 
.١آحرةعمل ق ولا دنيا 
البوس،مفتاح التواني I تال انه عنه الله رصي محتالب أبي ابن علي عن وه 

محيلر يطالب لر ومن ائلكة، ونتجهت الفاقة تولدت والكل وبالعجر 
الفساد.إل وأفضى 

كلمفتاح فإنهما والضجر، والكل إياك I الثاتر أبوحعفر تال وه 
الحق)١(.على تصبر لر ضجرت ؤإذا حقا، تزد لر كلت إذا حسثة.إنك 

أداهفرض أو ، تضام حق غير ق عمره من يوما أمضى من حكيم؛ تال وه 
يومهعق فقد اقتسمه، أوعلم أمسه، أومحر حصله، أوحد أثله، ومحي آ، 
انفسه ظالم و، 

.١ ٦ صفحة الصم1غ، د.محمد مأثورة، أنوال عن ملأ والنهاية، البداية عن ( ١ِ 



حوامفإن والسعة، الراحة إل والتل والدعة، الخفض إيثار و )إياك : وفيل ه
والكلالضجر ولع .. وحيمةكريهة وعقباها مدمومة، الخههال هده 

)١(.( البهائم أحلاق من فإنها العاحلة وحج، 
وامممل،الخمول ذم عالي ايلل جميع الحلأءوالمهماءمن وهدأنمق 

.|تذس؛ومماهالوا

شوم،والكل ه0كة، واكواني بركة، ا>كة : العربية الحكمة ق ل ن٠ 
لرمحترف لر ومن رابض، أسد من محر طائف وكلج، العجزة، زاد والأمل 
يطف.

عمله.حالب، كسله دام من I القئع ابن تال و٠ 
يلحقهأن بد فلا العلريق ق الكل عيي عندما همنغواي؛ إرنست، تال و٠ 

الفقر.

الانتحار.ألوان من لون الخمول رامز؛ برتراند فال و٠ 
يحيلبينما صما، شيء كل الكل بجعل فرانكلتن؛ ينجامين فال و* 

السلكلضءذ'•
الكسلانأما ليسشيح، الحجر من ومائة على ينام التعج، شكسبير؛ تال وه 

الريش.من وسادة فوق الراحة بجد فلن 

حظا.العامل نحاح الكسول يمي : الإنكليزي التل ق و٠ 

الشريف.د.محمل التقات، عجز رماله عن مملا ، ( U/Tوالدحائر،)اليصام عن ١( 



٢

٣

٤

٦

٧

٨

:اممعاش مظامواممملوصمات - ٢

سر.عمل لإنهاء طويل ونت محاء - ١ 
اللحظات.لإخر والتسويف التأجيل ٢— 
.بهم ١^ الآءمال س التهرب ٣- 

منها.لأي تتقيد دون المرحات ؛-كثرة 
التمى.محاهدة عدم ■ _٥ 
٠النصي تشتهيه وما للهوى الامحمشسلأم " "٦ 

اقراصعأ.ب-ذولالإنجازات 

.الاهتمامات ومموط الهمة صعق ٨— 

بالوعود.الوفاء على القدرة عدم — ٩ 
شيء..ئهم يرجى لا خمول ق فهم الرائدة واللادة الهدوء ب ح- 

الآ-محرين.مع التامة تحب " "
والآداث٠للأعراض التتفلتم ّرء "" 
عليهم.عالة فهم للاحرين أمورهم فويض ت- 

علة.غر من الحركة -مل 

"الخجلسمانمل•
الممل.ترك واعتياد بالثطالة -الرضا 

فعالن•ض ~ 
٠الدوام على امحللون ع- 



وايعاصاشمعاصل.- ٣

عملأي مع تعرمحهم الي الداخلة العوائق من صنوفا يواجهون الكسال 
اختلافبمحتلما أسنتله يلأية الكسول نفس ق تتكرر ولذا عمله، يرغبون 

؛هي الآ»اسالة وهدم يديه، متن الذي العمل من موقُه 
؟.العمل أبدا آن آصتطع يف ك٠ 

انمل؟.ي من *كيفأقض 
انمل؟.

الآصمّا،هو الأول الداخلي العاتق كسول،ؤيعتثر لكل عوائق ممثل وهي 
ناهيالث،العمل، مكان من للأiرابا فرصه لأنفسهم يدعون لا الكسال فأكثر 

الواحديلسث، فلا العمل، وباشروا التوي غير حصل إذا ا.أما فيه! اليدء عن 
إلالدللئ، حل لا وباكليع اللحة، الخاحامحت، من أنه يتوهم أمر يأتيه أن منهم 

خمولهإل ترجعه واستجمام راحة إجازة ق ؤيدخل عمله عن يتوقفا أن 
الثاني.هوالعاتق وهدا الأول، 

فيهؤيستمر العمل يدأ الكسول أن ق فيتلخص الثالث، الداخلي العائق أما 
يسيربل الهللوية، يالسرعة إتمامه عن ؤيظاعسى يتململ ح؛ن بعل ولكته 

مهدْاا.ق نتل ند هدا عمله أن الاخرون يقلن حش جدأ بطيثة بخطواُتا 
علىولا العمل، على الإقدام عادتهم من ليس الكال أن والخلاصة، 

الكل)ا(..هع هوواقعهم هذا الهاية، حتى إتمامه على ولا فيه، الاستمرار 

.٧٧صفحة ممر، بتصرف للكسال، الانضباط انظر ١( 



٠امميل أنواع ~ ٤

آمحمهامن الكثعوة آسايه له اممل من التؤع هدا 
العقلقدرة يفوق بشكل الخزايد هذا يودي ئد : العقل على الفبمغهل زايد ت٠ 

كسله(.إل فعالمه)آي عدم إل الإنتاجية 
الشسية.الآمراض كمثل والدن العقل تعطل دفينة معوقات جود و٠ 

طبكلية ق والضمة العصبية الآمراض أستاذة العزيز، عبد أسماء د. قالم، 
أحياناالتسويق، ينتج اكاس، بعمى تعه يم ما عكس على إئه) شمس من 
أعراضهتظهر الذي المرض هذا الصغار، لدى معروفا عضوي مرض عن 
التركيز.على القدرة ومحالة الحركة نيادة شكل على الصغر منذ 

محدئحتى المصابئن الآطفال الحالات فيهآ/ءن العضوي المرض ؤيرافق 
اهنعلاقة ولا سدؤْ عمل أي إكمال عن عاجزين فيصبحون يكثرون 

مرضبسبب مورئاتهم ي موجود هو ؤإنما نمي، عامل بآي للمتسويما 
آ؟ز الصغر( منذ اكتشافه محب عضوي 

فيهينفع ولا ونفسية، محلية رعاية إل اج بمنالكسل من المع هذا و.مثل 
اتوجلمعلاج إل محتاج مرض فهو الشخص، على والتثريب العتاب 
الاختصاص.أهل يقررها 

.القطرية الشرق جريدة موقع عن ١( 



صؤيه:ومن ، امممل: ثانيا 

الكاذة.\-\لأطتي 
بهاش محل ما صوا ولا :) تعال توله ق كما ذلك، عن اكهي حاء وتد 

(.اكةسين مما نحيب ولكاء اكنسوا مما نحيب للرجال بعض على بعمكم 
ضلما بعضهم يتمتى أن عن االؤمن؛ن تعال ينهى اش؛ رحمه معدي ابن تال 
لأنمحردأ ممشأ يتمنوا تلا المكنة... وغيو الممكة الأمور من مرهم به افه 
الكسلإل والإخلاد اش قدر على التخط يقتضي .ولأنه .٠ الحسد هو هدا 

عوو،ت،) : قيل )ا(.وقد كسب.. ولا عمل بها يقرن لا الي الياحللة والأماني 
)٢(.شينا( تحملان لا يديه لأن أمانيه من أي نحقق أن تل الكسول 

التهارة.العقول ٢— 

والمعنوية،الحدية أسابه له والكسل الراحة إل وركونها العقول وانهيار 
:أهمها من لعل 

صوفالإنحلمار وحية يتناولون لا الدين ،فالناس الإف8لار وجبة تناول عدم ١( 
كافغذاء وصول عدم إل يقود وهدا لديهم. الدم سكر معدل ينخمض 

انحلالها.إل .ودي مما المح لخلأيا 
مما، الدميخ شرايتن تصلب يسبب الزاني فالأكل الأكل. ^ول ق الإفراْل ٢( 

الذهنية.القوة ق نقحي إل يزدي 

(.١  ٧٦/ ١ ) مذالي اين سر 

.٢٨صفحة هلمن، ألغرد للكمال، الانضباط ^٢( 



مرضإل يزدى ا وربمالمح حلايا انكماش التدمحن لسبب ٠ اكدمحن ٣( 
والمسكرات.الخيرات تعاطي ومثله الذاكرة(، صعق الرهايمر) 

امتصاصيعوق المكريات تناول فكثرة الكريات'. تناول كثرة ٤( 
الخ.نمو ؤع يتعارض وريما الد٠٠١٤ تغذية سوء يسبب مما والغذاء، للمروتنات 

واستنشاقأحسامئا. ق للاكسجين مستهلك آير فالدماغ ٠ الهواء تلويث، ٥( 
الاJماغ٠كفاءة يقلل مما بالآكسجين الدماغ دهمم يقلل ملوث هواء 

تزيدالأرق وكثرة ٠ الراحة على الدْاغ ساعد ص الوم(: تلة ) الأرق ٦( 
حلايامجون سرعة 

ثانيترتمز يزيد الوأس تغطا ح الوم فإن ث الندم الرأس'ياء تغيأ ٧، 
علىية تائيرات إل يودي مما الآكسجين تركيز ييقلل الكربون أكسيد 

الداغ.
ستقلل ازض اتاء الدراسة او الشاق السل الرقى اظء يأصال النيام ٨( 

عاليه.ملية تآثيوات إل تؤدى أنها كما الدماغ فعالية 
>مةأمحل هو ١^ أن شاك ولا المر: عر الدخ تحفيز ئالة ٩( 

تقلصإل يؤديى وهذا التفض، على الدماغ تحفيز ثلة وصدم • الدمع لتمرين 
الدمع.خلايا تلف أو 

علىيساعد الاخرين الفكري،ع فالحوار مع الحديث ندرة ( ٠١ 
الدماغ)ا(.فعالية ترفية 

السعادة.نادي مولع عن ١( 



:اصواذاسمة.دالثا

كنارونم إلأ انمتلأة يأيولأ •••ولأ ) أنهمث التائين صفات من اش ذكر 
تعالاش تال أحرى آية وق [ ١٠٤^: اكو؛ة، ]سور؛ كارخولأ( ونم إلأ ثممثو)، ولأ 

دلأ;ئمد>؛فاتوأفار:>صلأالناس فائوأإرالم؛ ...نإءا محهم:) 
[.١٤٢م: الماء، ]مور؛ فيلا( ولأ الك 
الوالكل ، ها فعالمن يا متثاتالن ناموا إليها قاموا إذا أنهم آي 

إلالرب من فارغة قلوبهم أن فلولا قلوبهم من الرغة فقد من إلا يكون 
•ماس ابن نال ذلك (•وق ) الكل•• منهم يصدر ب عنده ما ؤإل اش 

محالة.لا العيادة ق الكز يورث والفاق 

٠اثدعؤي :اممسل رابما 

أمرأل ي-؛ودي اش، إل الدعوة ق ،!؛^ ١٠^٠١٠يصيب داء I الدعوي الكسل 
السكونيثلهر أحواله أحسن ول الاستمرار، بعد الأنقهل1ع إل أحواله 

(.) .٠ الحركةبعد والشاطؤ والراحي، والكسل 
)الرامي؛ مصطفى الدعوة،وال ق الذل عن تثاتلوا الدين وصف وق 

محاهدةمن فراره ولكن فصائله، إل الرذائل من فر قد أنه ( أحدهم ) بحسب 
والصدقوالآمانة العفة تكون وماذا فصائله، لكل رذيلة نفسه ق هو الرذيلة 
علىأو صحراء ق انقطع فيمن كانت إذا وغيرها والإحسان والر والوفاء 

٢(.١ ١ / مجدي)١ ان بر 

.١ ٥ الياّين،صفحة حاسم الفتور، رن 



عسسرةإلا حوله لسى إنسان ق فصيلة الصدق أن أحد ألزعم ؟ حيل رأمحن 
منلهوالخالي حعآ الرذائل محاهدة من الخالي إن اش، وأيم ؟ أحجار 

بملي)فلم الحق عرف عيد على ممابه ل أثتى تعال )١(.واش ( خميعا الفضاثل 
والخحودحوله من الضلال يرى وهو لعقيدته داره ق لقح وام مكونا، 

قومهعلى به سعى ، صميره ق استقر الذي بالحق سعى ولكنه ، والفجور 
أقصىمن وجاء ) ت تعال قال ، (. ) ( الحق إل قومه يعوم ق بواجبه وقام 

(.الرمّلن اتبعوا قوم يا قال يسعى، رجل اللينة 
حالكليل جخ ي مشعلا كن 

وسنالهدى إل الأنام يهدي 
متكاملاتكن لا لديتك وانشط 

عوماكنما تحريك على وأعمل 

:اثدعوي ٠-ظامرالتكسل اهم ومن 
عنها.بالتأحر أو حضورها بعدم إما الدعوية، بالأنشعلة اللامجبالأة اولأ 
أوتقليما.مملوعا إليها ينضم الي الدعوية ابهود *ع التفاعل عدم • ثانيا 

)ا(وحياكالم)آ/بآ(.
:١٦/YYنطب)"سد المرأن، ظلال ي )٢( 



:الدعؤي اممسل أسباب ومن 

إلىتث1دل اكر1غ فيآلف ^لمته، يشم حش الإسان لهذا الدعاة تجاهل " ١ 
ال1حات.

الصيعن يتكاسل يجعله ما مؤنق ق ظالمه أو الواعية على خطآ ومع ٢"" 
ونشاطه.اعليته مهل 

يثقلالشعور ثم الدعوية، الأنشعلة من ممليق لا ما نفس التحميل ٣"" 
٠جيعا منها والتهرب الرا-أع إل بالداعية يؤدى مما التضحيات 

تماادرا، نإلا تحدمحث، لا والي السريعة، الثنائج إل الدعاة بعض تطالمآ ٤' 
الكسل.والرمحا والانهزام اليأس إل بهم يزدي 

يشجعهمن وجود وعدم و أجرها وعثلم الدعوة لفضل الداعية نسيان ه~ 
الكسل.إل ؤينقف بالخدلأن فيصاب ، الطريق هدا على 
يمارمنالداعمة يسنمر بل ، تجديد دون الدعوية الأسمهله نمس تكرار ٦" 

الكل•وحل ي فيغرق الحمامة فيه تقتل يومية برتابة الأدوار نفس 
يهتمونولا غيرهم صلاح ل يفكرون لا الذين الصالحين بعض مصاحبة ٧- 

الأنشهلةعن بمجالسهم ؤيتثمل بل الدعوي، بكلهم يتأثر والداعية لدلك، 
الدعوة.

٠٠٠٠



٠اممسل آسياب ~ ٥

واجإتهينجز أن واحد كل ؤيضضل ، متتجا يكون آن إل يتوى إنسان )كل 
مديمإنسان كل يود كما ، جودتها على الثناء ينال وآن العائلة، أو الوظفة 

السعيإمحنار ل ذللث، كل الآجر.ويدحل نيادة أو الرفيع عليه يستحق مردود 
مردودكان فإن ثوي، أمامي دافع الفس،وسا ورصا نحوالتقدير الهليعي 

دمرهالذي الس_، عن بحث« أن نلومه أن قيل فعليئا جدا منخفضا الشخص 
)(..( ٣^١١اليم الفطري ث راعاق 
:مابالي امميل، اساب، أمم من ولعل 

ذلك:ؤمن ٠ الفاميم ؤيعض اصل ب؛ن الخالط ١( 
(٠والتوكل الساعة مذل1ةر لحت مم،يل ا٠ 

صلاةبعد المسجد من ركن ل تابع؛؛ن توما رأى الخطاب، بن عمر أن حدثوا 
عمرالله.فعلاهم على التوكلون تحن ; فقالوا أنتم؟ من ت فسألهم الخمعة 

اللهم: ؤيقول الرزق طل-، عن أحدكم يقعدن لا ث وتال ونهرهم، بدرته 
فإذا) : يقول اش .ؤإن فضةلا و ذما ممعلر لا الماء أن علم وقد ارزقي، 

اش(.فضل من واضوا الأرض ل فانتشروا الصلاة ئضسث، 
القللامإب الإنسان ا>اح ذ ليس التوكل أن ,وكد العمري الخواب، إن 

معنى.إن العوائد.. له نحرق أن — ّ—؛حانه — عليه والأتكال الله، وصعها 
ض.التائج ؤييع ، القدمجاُت، الإنسان يروّا أن التوكل 

،بتصرف. ٢٣،صفحة لشن د.مل الكسل، أمعلورة 



توكلهحق اش على توكلتم لو ) التيطلن بأذياله تعلق الذي والحديث 
حجةالواقع ق هو (  UlJa؛وترؤح خماصأ تغدو ، الْير يرزق كما لرزثكم 

بعدإلا العلون، ملأى الرواح لها يضمن لر بحانه — فإنه ، لهم لا عليهم 
•( ) أوكارها( ل بقائها ومعيها عدوها 

(.امهد ) مظلة تمت مممل ا٠ 

وأشاع، لها ؤلريما وليت الآحرة ضرة الدنيا إن I يقول من ))حاء فقد 
الصوفيةهؤلأء على وكمثال ، بها الاهتمام وعدم الدنيا ترك بمعنى الزهد 
وحبالخد تعذيب ق الهثد فيسفات ، الإملامحي الحتمع إل نقلوا الذين 

الزهدم باس—البضاعة هذه وروحوا ، الصارى رهبانية نقلوا كما )الفقر( 
منالأول الحيل عليه كان ما بذكر )الرهينة( هذه تأييد وحاولوا ، الثرؤع 

وبغيريمناسة الدنيا يذمون وراحوا تلوبهم ق الدنيا تكن لر السموحيث 
قالكلام وحدوا الذين ، الحهلة القصاص ذلك على وساعدهم ، مناسبة 

مرتثةأصبحت وهكذا الحماهير، لدى الحبية الأشياء من ا.لوضوع هذا 
وسمع، الراتب أعلى ص ر؛اءل أو زاؤية ق ؤيعيس يتكسب لا الذي الزاهد 

حلألأعلي عرضت بحذافثرها الدنيا أن لو ) • يقول يمن وأعجيوا السلمون 
.( الخيمة الرجل يتقذر كما أتقذرها لكنت الأحرة ق بها أحاسب ولا 

الرسولكلام أو الدنيا عن وتعال سبحانه افه كلام الصوفية هولأم ووضع 
لوتعال سبحانه اش أدبنا وفد الفهم، حق يفهموه ولر ، موضعه غير ق س 

،هصرأ.٣ ١ ٠ ،صفحة القرصاوي د.يوصف ، والحياة الإممان ١( 



النارعذاب يذكر فلا ، التوازن يتم حش ونقمبمها القفبحية نذكر ان القرآن 
نذمفعندما ، الأبرار ؤيذكر إلا الفجار يذكر ولا ، الحنة نعيم ؤيذكر إلا 

الذم.يقع شيء أي على سن أن محب الدنا 
الراشالدنالخالماء بعد حدث ما أخبحر ومن ) ؛ رصا رشيد الشيخ يقول 

علىالأجرة خبحرة الدنيا بآن الاعتقاد على الناس وحمل ، التنهيد ل الغلو 
والوعاقل،الحياء ديدن كان التعليم هذا أن الحبمائب أكبر ومن ، الإطلاق 

أحدثهاالق الثكايا وما ، الكسل ميل الإسلامية الأمة تلوب ل أهله فرؤع 
انمبمارى(عند كالأدار إلا الميون 

،الترهيد ق ايالعة سموم الأمة ل نفثوا الصالح؛ن لبورس لبسوا الدين وز 
بحبأنهم لزعمهم كسال وهم عليهم الكاسبئن كسب إنفاق يريد وأكثرهم 

•( مشغولون اش 
معالصمولع ؤيتخوفون ، والتعب الكد يريدون لا الذين الهلااون هولأم 
قالتمكن إذن يكون وكيف والانزواء الزهد حيلة إل يلجئون ، الأعداء 
بالدنياالاغترار عن نحتالف كله وهدا ، الإملأم بشريعة والحكم الأرض 

(.(() شهواتها ق والانغماس 

(.السعادة ر مقللة نحت لتقسل ا٠ 

جهدولا بذل فلا اق للكإلا تحمل لا المعاد؛ أن المس بمص يظن 
مجرتطالعمل أن هولأم يعتقد ذلك مجن وبالفبمد ، والراحة الدعة ولكنها 

٨(./ YUالبان،)محلة انمدة، محمد والدنا، الدين 



شجةإنه بل ، صيء لا من التكاسل يتسأ لا ) ت هلمن ألفرد بالثعب،يقول 
أنوأعتقد اة، والعانبالتعب دوما مرتط العمل بأن ، جدأ القديمه للقناعة 

ناصج(.كسول كل لدى موجود والقنائ العرفة هده من جرءأ 
أبياتق القرصاوي يوسف الشيخ الدعوى هذه مثل على أجاب وتد 

:منها محلويلة، 

الخمودوي الخمول وي المكون ي العادة قالوا 
الالأمل محتن لمش اي 
يالركب حلف لشي اي 

عليهم؛فرد 
التحركيي الخياة نالت 
بجاعدلعل ابهاد، لمحي 
يالتاعبذذ التالوحي 

ا1قرطاجدى:حائم وهال 

حالأك1خمفيالخراتسا
كلأنبالخرامحى يسعد فليعس 

والطريدالهاجر عيش 
ولدحيو وي دعة 

اقويولا ١^ لا 
؟يالقعود تعلق من 

الذ؛الرئويلأالثال



:وسها ضراسؤية، م ٢( 
٠ idiX،_4لسضسة؛ا٠ 

الكسلإل مودي عوامل عدة هتساك ) ألأ العزيز، عبد أسماء د. نالت 
ولدىهدرتها من أكبر آهدافأ نصع الندمحعة الشكت لمثلا والتسوف 

أعراضلديه وتتولد الدفعة الشكت صاحب محط إنجازها ل الصعوة 
•باكيء( البدء ق الرغبة وعدم إكتتاب 

يكملهولا بالعمل يبدأ الدفعة الشخصية صاحب ) ألأ إل أما وأشارت 
سطحولا الاستمرار على ندرة لديه يس لالزاج متقلب شخص فهو 

(.) ( الاس ع صحة بعلأفات حش الاستمرار 
٠ادرددة ثشسسة ا٠ 

تتحولوما أصحابها، نفوس ل لديدة أحلاما تظل والإنتاج والنجاح رابي 
منالدمحا ل بما ووصلوها روحهم، من العاملون فيها نفخ إذا إلا حية حقائق 

الفطنةمن محلهم الصائب، الرأي يعونهم لا الناس من كثثر  ٠٠وحركة حس 
الفطنةهده ص شيثا ستفيدون لا أنهم بيد ، الأمور حواف أمجامهم يكشف مجا 

والتردد.الارياك ق غارفون الإقدام قوة من محرمون لأنهم 
عزعةذا فكن رأي ذا كشث إذا 

تردداآن الرأي لماد فإن 

.القطرية الشرق جريدة موقع عن ١( 



للعملإلا مكان يقي ولا ، شيء كل بعده يتضح أجلأ والمصر للبحث فإن 
Iوحل عر اش قال وتد الصواب، واستبانه الرؤية إليه هدت ما وفق السر؛ع 

(اكوممن محب اش إن اش، على فتوكل عزمت فإذا الأمر، ل شاورهم و) 
والخوفالقعود علل ولتقهر ، قدمأ إتمامه ق ،ؤلتمضن العمل تقرر فإذا 

)١(.منه( نقيغ حتى باش وشممن 

آمرغالى تستقر لا ، متتقلية سثمة ملولة مس عن ناشيء الكسل يكون وتد 

)٢(.ؤلويلأ زمانا مرضية واحدة حال على بالثبات ترصي ولا 

٠ائناجية ممهصية ا٠ 

وما، ه عمالفيه رعب فما ، العمل ق مزاجية عن الناشئة الشخصية وهي 
تركه.عنه رعب 

٠الإتطؤاي كأممااية4 ا٠ 

_ULالاحتكاك وتنجب المدة، ض العزلة وثر الي الشخصية وهي 
عملأي عن للتكامل القابلية لديها الشخصية هده ومثل معهم، ومحاولة 
بالاحرين.للاحتكاك تفادا جاعي 

القلم.دار ، ٥٤،صفحة الغزالي محمد ، حياتك جدد آ ١ ؤ 
٠١١،صفحة الشريف د.محمد ، اكقات< عحز )٢(  ٠



=====ءء^ء==^^=ء^^ًً=^ء==^^؛حجبم
ممكسل.الخاؤحيات الأسباب ٣( 

تطبقمحطة حارجية عوامل توجد قد أنه الُرير عبد أمماء الدكتورة نالت 
من) أنه إل وأشارت الابتكار، أو العمل ي راغب غير فتجعله ا،لرء على 

العادلة،الكافأة وعدم العام بالإحباط هوالشعور الحمامة انعدام أسباب 
منأكيه يعصنا يعمل أو الاثم^ بعصنا تفوق ؛قدرامث، يعصنا يتمتع فملأ 

أوالنا٠اس٦ا العمل ي الناسب الإنسان ووصع التقدير عدم لكن الآحر يعضئا 
اط،الإحبإل يمول الشخصية والقدرات الحهد مع متناسبة غير أجور إعطاء 

يقدره(.من محي فلن اجتهد مهما أثه ه نفق يقول االرء لأن 
كونهإل بالإضافة مجعنويأ تقديرا يعي المائي القدير ز ألأ إل الانتباه ولفشث، 

س()ا(.

ايمياداتر.عن امميل يؤيث اثشيطان ٤( 
Iالطي قال • حجر ابن قال • الكل إل أحلد الحيي إذن ق الشيطان بال إذا 

فإنالنوم تقل إل إمارة بالنوم أنسج، العتن كانت، ؤإن بالذكر الأذن حص 
التجاؤيف،ق مدحلا أسهل لأنه البول وحص الانتباه موارد *ي السامع 
ا.) الأعصاء جيع ق الكعل فيورث العروق ق نفوذا وأمؤع 

.القطرين الثرق جريدة موبع عن ( ١ل 



اممعل.يؤيث الشيع ْ( 
همنالكل من عليه يرتب لما ؛ قيل الشبع عن الزجر الشؤع ق جاء ولذا 

(.) العيادة 

شيء.علي لايجب أته الكسول؟ هناعة ٦( 
محبلا محن I وأبدا دائمأ أشمهم يقنعون الكمال أن الكل أمماب من 

•( ) ( شيء أي يلزمنا ولا ، شيء لأي مضطرين نا ولشيء، أي عليئا 
(.ا؟ لا وألف .. لا ) I شعارهم يكون أن عجب لا ولذا 
يتحامحمىبذللش وهو ، الص٠ارح الرفهمن حول آ غاليا ) يثمحور التكامل قرئ 

أنممكن ا منشاط عن فكرة أي معرفة أو عليه بجب ما إدراك أو مملع 
منالعقد والتنهرب التحاشي لأسلوب يلجئ الكسول العقل أن يداهمه.أي 

لقد) ت مريرة محربة بعد هلمن ألمرد يقول بصلة.. للواجب بمن ما كل 
ممحوالداخلية ( اللاءات ) من الكب؛رة الحصيلة هده أن ، الخبرة لدي أصح 

)٣(.( الإنسان لدى حافز أي بساطة الزمن *ع 
غيرالجادة.التلمقيوبت البرامج ريمان ٧( 

النمميةالصحة على التلفاز آثار لدراسة أجريت الى العلمية الدراسات تكاد 

فيهمؤيشيع ، الذهي الكل على مشاهديه يدرب أنه على كلها بجح أن 

)ا(كحاواري)اا/ا'م'ا(.
.٢٨صمحة ملمن، ألفرد لعال، الانضباط )٢( 

.٤٦صفحأ للخال، الانضباط )٣( 



ليتم-ث وأنه ، مالت حيث الريح *ع يميلون إمعان وبجعلهم ، اللية روح 
عنؤيصرفهم والأنهراما، والأمشملأم، عدم روح) روعهم 
المكريالخواء رتعة ؤيزيد السامية، الآهاJاف عن ؤيثغلهم الأمور، معالي 

وسهم)(.مق 
شراسدة«التربية ٨( 

لهيقدم المنزل ل فهو ، شيء كل يكفى أن اليوم الناشئة من كشر )اعتاد 
قذلك مساهم ملأسه، وغسل غرفته تقليم أهله ؤيتول والسراب، العلعام 

•والممزولية العمل يعرف لا كسول جيل توليد 
دورهموصار المكري، الكل التلاميد اعتاد التعليم وميادين المدرسة وق 

أوبحث مهم يهللب حن وحش جهد، أي دون جاهزة المعلومات محردتلقي 
قذلك مثل ونل الصفحات، وبأرتام المراجع، لهم تحدد أن بد فلا مقالة 

•التربوية اغاصن من كثتر 
الجادة.الأمماو الامتدارعن ص ٩( 

الذرائعأفصل وتقديم اختلاف على الغالب ق اهتمامهم يتمب الكال 
ممكنوجه أفصل على عليهم الواجمة دالأءمال القيام بدل الواهية والأعدار 

غرضسوى نحدم ولا تماما، واهية والحجج الذرائع هذه معفلم •••إن 
بهم)(.محدثة أومهمة مسؤولية أية من والتهرب الثسويما 

(.٧٠\ا ٤٣اليان،)محلة محمدإسامل، ، ؟ الفصي العجل ص ماذاتعرف ( ١> 
.٥٦وامحصار،صفحة يتصرف للكمال، الانصاط انثلر ^٢( 



الصالةالسليمة الميرات يلباس يأتي الذرائع، هدم من الكثثر آن والشكلة 
تعقيدأ)١(.الشكلة يزيد الذي الأمر آ، يزعمون ما كر 

الإنترنت.اصبيوترؤسمح استه4ال إدمان ٩( 
عديدةلنواءأث، مل ديلبر صكان عرمح4 ما علما اليايان ق الياحون رويي 
توتل^،إصعاف الطويل الومي الكميوتر اصتعمال يما يآن ممكن وهو• 

عمل.للك حامومليل طانك وامتصاص 

٥٠من لأكثر منوات تلاث لدة درامة فقي  احثونالباكتشف "اعامل،  ٠٠
أكثركانوا الكمسوتر شاشات أمام حلسوا الذين الأشخاهى آن اليابانيون 

الخمول.وأعراض الكتف، والتواء العين إرهاق مثل الخدية للألأم عرصة 

نوفمبمرإصدار ق ونشرت ناكازوا تيتسيا الدكتور تبل مجن القامة الدرامة وق 
أكثرتضوا الذين العمال أن وحدت الصناعي، للعلب الأمريكية للصحيفة 

كب؛رةبدرجة ابلعوا الكمسوتر شاشة أمام الواحد اليوم ق ساعات خمس من 
هذْتضسمشت، العقلي. والتوتر النوم بمتعلقة لأعراض أكثر شكاوى عن 

الخروجق والردد الزملاء مع التعاون صعوبة القلق، الخمول، ■١ الأعراض 
للعمل.

السابق.الصدر 



ائدموم.التسؤيف إدمان ( ١٠
أوبرر مبغير الطلموب كتمي اكأ-محير آو اكآجيل !هو الذموم اكسوف 
مصالحة.

منالوقت.لزيد من مريدأ مسعءليئا بل ، ايياناة عنقف لن اكسويف ن إ) 
متقدمالي الهمة صعوبة ق وايالغة الرمة من نؤع ؤإصاعة ، الممحوق 

)١(.( عليها 

اممساش.صحية ( ١١ 
لآح_والموالألمة الوقت مرور ومع ال الكسسومط ل المشاط فصاحب 

وكمايشعر، أن فر من الممل عن ؤيتثاتل معهم فيهبط الدوى له تنتقل 
(.بينته() حييس الإنسان قل• 

:الخوارزمي أبوبكر فول ، الوصايامن كان ولدا 
حاجاتهي الكسلان لاتصحب 

مدآحر لقال صالح كم 
مريةالياليد إل الياليد عدوى 

فيخمدالرماد ي يوصع دابمر 

.٥٤صفحة ، للكمال الانصاط )١( 

بمرق، ٢٧صفحة ، مهلهل جاسم الفتور، )٢( 



سدة.ضعف ( ١٢
وكور، الإرادة صعق يدعوه إذ عاليه ؤيلح صاحه يدعو الواجب كنما 

لكلوأنه فسحه، الغد ي أن بحجة الواجب هدا أداء عن القعود إل العزيمة 
مقام

الآحرين«من عد،مالتابعات( ١٣
الستي الأهل صواء الأحرين من واذا'سة ايابعة عدم الكسل أمساب فمن 

الكزعلى يتجرأ لن الإنسان أن الحال العمل.وواقع ل المدراء أو 
ومحاسبه.يعانيه الدي الرمب غاب إذا إلا والإهمال 

هتصراتتحدي.غياب ( ١٤

الحركةعلى اونالب ي يودي الأدين كل ق والخاص انمرغ عصر ن إ) 
محالي محييا يواجه لا أنه الإنسان شعر فإذا ، ( صحح والعكس والنشاط، 

أ.يتآخر ند ل يتقدم لا محله ق وومحف ُكساإه رصي ما 

0ا(الإضاقإلرمم..(.

Iأمظلتها ،ومن والفشل واايهلالة التكامل يعي ملكي تعيعر )لو( ال 

...لأصحت...بكيا أولا 1، س ٠
...ممت...كدالوأنفيلمأفعل •



نحدمكلها ، لم(ومرماو)لو طالما( و) حالة( )ل مثل: وشبيهاتها ( لو ) إن 
محبكان الق الحالات ق وعرتالتها وسومها الإنسان أعمال ناحل أعراض 

ال:) السوية الوصية كانت الممسية ؤإنحازها.ولهده الأعمال بهذه القيام فيها 
نمل(.شاء وط اش قدر م ولكن وكذا كذا لكان كذا خملت م لو تقل 

أكشربمسح شخصا حال، أى على حياتي ق أر لر إني ر • هلمن الفرد يقول 
يتغنىالق )لو( أل وعدد أمتياته حلال من أوأجل ذكاءأ أو شبابا أو مالأ 

؛ها()ا(.

انمام.واثسخط التفسية اأضغوط ( ١٦
اد~كاليفلأنق والعصسية الشية الصحة مجركر رثيس كليف(، أكدرد.؛رانك 

هوالكل وأن ٌمخهس، أي يهدد ما أبشع هي بالكسل الإصابة أن أوكايو، 
.الإنسان ا فيهينكب الق الخائر معثلم عن الستول 

أيإنحاز أو الحركة ق الرغبة وعدم الخمول من حالة هو رأيه، والكل،ق 
علىأوإنحازها أعمال من فيه المرء يشؤع ما لأنها الحماس، عدم أو شيء 

الراخىهذا يكون ا موعادة الحماس. بعدم الشعور يعكس بهليء محو 
الشسيةالضغوط كثرة أن ب•ؤيضيف المام السخط ص بتهمع مصحوبا 

ركوتات الاهتمامؤع وتتالسسؤوليات راكم تع مبية والعص
بداءالإصاة عن المسثول هو افرة، اكنالتيارامث لهذه نيا ه نفالإنسان 

مآْ،ءصرأ.صفء،ن للكال، الانضباط ١( 



والارتاكالموصى تسودها حياة عالي ماشر خمو كاحتجاج وذلك الكسل، 
مداصوء ق أنه ■ؤيوكد للمعيشه الرهق الآسلوب عن اليعد ق والرعية 
إلص؛حةعرفوا أسا^اموؤ، إل يتلل ند التئسمى الكسل داء فإن اكهوم، 
ب؛نالمواءمة لمثل نتيجة وذللث، العمل.. حجا وحتى والنشاط، والحيوية 

باليأساس إحوعري_4 الحالة، هذه ق •والكسول، والتطالبامث، القاJرا٠>ت، 

والإرuقبالأكتئاب، يصاب، وقد \لآخرينب ول الفس بالثمة وزعرعة 
)١(؟أوالنوم الراحة من المزيد حالته ق بجدي لا كما العصي، 

علىاثتواكلؤدميالأمبماو ( ١٧
أوبالإحباط يشعر الإنسان نحعل الاتكال و العتر على الاعتماد أن المزكي من 

؟كسول ا أنلماذا ، النفس مع الستمر بالتساؤل يكون الشعور وهدا بالعجز 
مثلأكون أو كذا و كذا أكون كي ينقصي وما ؟ الخر عن غتاش، أظ ذذا 

منالعديد بها يتساءل الآمسالة وهذْ ، مكاف^ و مييع و محتهد و نسيط فلأن 
ومتئوعةكشرة والآس_ياب، ، حياتهم ق شي بحمل يرغبون لا أو الأتكالن 

أنطاى و الخدم على الاتكال و الوالدين، على الاتكال : هي أس ومن 
ووأعمل احتهد فلماذا نفسه ق فيقول الراحة معيل جع لديه متوفر الإنسان 

ؤالمستقثل ق عليه يزتر ئد الآ»سالوبإ هدا أن يعلم ولا ، أنمي، 

,يسر ننصرف ) كرممة إعداد الشسي، الحصن متتديات موع عن ١( 



^ءًءءءًوآبمء
امميل.هماسد — ٦ 

اثصحة.على •ماسيالتكسل : آومد 

وتضالإسباسمطان:اصو ١( 
أيمزاولة أن الطسة و العالمية والآبحاث للدرامات القومي العهد أكد فقد 
خاصةدالم_رءلان، خاحلوالإصاة من يقلل الدنى الشامحل أنولع من نؤع 

لآمراضالرثيسة الآر<ساب أحد أن وجد فقد . للمرأةيالنسة الثدي ٠سرءلان 
وقدرتالحركة، لقلة يعود الدم صغط وارتفلع والمنة والسكر القلسا 
الحركةقلة السنة ل وفاة حالة مليون ٢ يفوق ما العالية الصحة منثلمة 

غداثينظام اتيلع بوامعلة تفاديها عكن الرطان أمراض حالات ثلث وأن 
الطيعي)ا(.الوزن على والحافثلة صحي 
أنتبين أن بعد التدخين من حهلورة أكثر الكل أن جديدة دراسة أنست، 
عليهميقضي من عدد من أكثر كونغ هونغ ق الكسل عليهم يقضي، من عدد 

يوفواالذين كويغ هويغ مكان على أجريت الأ( الدراسة وأنلهرت التدحئن• 
أدىبدني نثامحل بأي القيام عدم أن ١  ٩٩٨عام عاما  ٣٥على يزيد مر عل 
شخص ٠٥٧ ٠ من أكثر ْع مقارنة العام ق شخص  ٦٤٠٠من أكثر وفاة إل 

•اكد■محن سسب توهوا 

مانه بومحست® مورئغ تشايئا رأساوث صحثة نشرتها الي الدراسة ق وجاء 
قيامحول  ١٩٩٨عام توفوا شخصا  ٢٤٠٧٩حوالي لآثار٠«-، الآرسلة توجيه 

زا(ءنم؛عدمدرين!وز



ء^=ءءءءءءعء=^=^ءءءءء^ء^ءءعحجبم

الصحيفةونقلت وفاتهم. ممق الذي العقد حلال بدنية نشاطات بأية التوف؛ن 
هونغجامعة ل امحتمع صحة م نرئيس هينغ، - ناي لأم الروفيسور عن 

كافةمن بالتة ٢ ٠ حوالي آن حسنا رالقد الدراسة على اصرف والدي كوخ 
آنيمكن عاما  ٣٥سن بعد كوخ هوخ ل لأشخاص حدثت الي الوفيات 

بدني.نشاط بأي هيامهم عدم إل تعزى 
الكسلمسها الي ررالوفيات أن وأصاف شخصا((.  ٦٤٥٠إل ذلك ؤيصل 

١((. ٩٩٨عامأ  ٥٢٧٠إل وصلت والق التيمحن سببها الق تلك تفوق 
التمرينأو النشاط أشكال من شكل أي أنه على البدني النشاط ؤيعرف 

الكونغ هوخ مكان نصف محن ®أكثر أن لأم وتال العمل. حارج يتم الذي 
وأظهرت٠ بتاتا،( كافية عير أنها القول ونستطع كافية، بدنية ؛تالري؛ات يقومون 
لرالعام ذلك ق التونتن الرحال من باك .٦٣  ٢٩نسبته ما أن الدراسة 
٣٦إل ٣ ٠ مع محقارنة الشهر ق واحدة مرة سوى البدني النشاط يمارسوا 

النساء.من بالثة 

أنوأوصح قاتلان. عاملان هما والكسل التيمحن أن اليروفيسور وأكد 
؛التمارينيقومون لا ولكنهم يدحنون لا الذين الأشخاص، من، العديد ®هناك 

تقومجونلا ولكنكم حيد. أمر التدمحن، عدم إن لهم; نقول وليلك الرياصية. 
(.شديد((.) حهلر ق فإنكم ولذلك الرياصية يالتمارير، 

البلاغ•)ا(ءنم؛ع 



وانعدامالخمول أن بشدة الريطابن السرطان أبحاث مؤر>سسة تؤكد وظلت 
يكنلر ؤإن حتى السرطان بأمراض الإصابة حطر من يزيد الخدي التشاط 

الوزن•ل نيادة من يعاني الشخص 
ق٥ نية وراء بب اليعمر الخمول أن الريطانة الأبحاث مزسة ومدر 

السرطان.بأمراض الوفاة حالات كل من المائة 

أنرفيعة عالمية محالات ل نشرت الي ات الدراممن سلسلة وأشارت 
سرطانالإصابة حطر تقليص إل يؤدي ند وللغرابة، الخدي، الششاط 

الصف.إل القولون 

منالملة منسرت فقل أخيرا. الثدي سرطان بمرصن الصلة إثيات م وتد 
مثلمرموقة عالية محلات ل ٢ ٠  ٠٣ال ١  ٩٧٧عام بئن U فرة ل الحوث 

أنإل توصالك العلمثية(، انغلاند )نيو ومحلة الأميركي( الطي )الاتحاد محلة 
إل٣ ٠ بة بئالثدي مرطان بمرض الإصابة حطر من يقلل الخدي الشاط 

ومجامل ما مرحلة ق المرأة ثلمي الشاط هدا أن يثدو أنه كما المائة. ل ٤ ٠ 
معفلملدى الخطر هدا تقلل الرياصية الثمايين آن يثدو كما اليأس، من بعد 
اتهن•حيمن مبكرة ممن ق الرياصية ايئن النم—يمارسن ممن —اء الشس 
اليروفيمورنشر عندما  ٢٠٠٢عام ق ق؛ريaلانيا التحول نقعلة جاءت وتد 

بينتربمل الي الأدلة جول شاملة دراسة بريستول جامعة من وفريقه فوكس 
انالدراسة نالك وتوصلك بالمرطان، والاصابة الرياصي الشاط تأثير 



عدمان بل السرطان، من التشال على الناس يساعد لا الخسدى النشاط 
الاصابةلخطر وماشرا مهما عاملا يكون ند الرياصي الشاط ممارّة 

ابجاثمومسا اجرته بحث من عام بعد النتيجة هده جاءت وتد بالسرطان. 
فيمامشابهة نتيجة إل توصك السرطان أبحاث وحالة الامكثلندة، السرطان 

)١(.الأمعاء بسرطان يتعلق 

:امممل ٢( 

عدمإن ٠ يهول امراك، 0روف السويدي اككتور مجايؤكده هو هدا 
تحملعلى قادرة عر فرة بعد تصيح الى العصلأت صمور إل يودى النساط 
قدالإجهاد كان ؤإذا اليومية• واجباته تأدية عن الإنسان يعجز ند هتا الخسم، 

أهممن تعتبر يوم واJوتاس٠الاغتسيوم مثل العادن فان مأحدا مناك أحد 
المعدننهدين ق فالتقهى الإجهاد، على القصاء ق تساعد الى العناصر 
يعجزلدرجة محهد بأنه ؤيشعر الصباح ق للإجهاد،فيستيقثل الإنسان يعرض 
الفراش.مفارقة عن بسبها 

لنقص الهو السب ؤيكرن تماما مجستهلالث، انه اليوم نهاية ل ؤيشعر 
هدهوتوجد سبيه، يقهم لا شديد ^ الإنسان شعور إل بالإضافة البوتاصيوم 

الخضراواتق توجد كما أنواعها بجميع البحرية المأكولات ق بكثرة المعادن 

•القبس جريدة مو؛ع عن )١( 



الجرعاتطريق عن والماغتسيوم الوناميوم علي الحصول وككن والكمرات 
الطبمب•بها يوصي الي الددامحة 

الشاطعدم لأن العسل، من أحلى انه الكسل عن نالوا ح؛ن وحدعوك 
(.العضلات) صمور إلى يودي 

٠اثضغط اممملوايتفاع ٣( 
إلدؤدى الي العوامل أهم من يعد الكسل أن حديثة علمية دراسة أكدت 
يصسهالحركة على يعتاد لا الذي القالب أن موضحة الدم، ضغط ارماع 

الجم،ق الدم لضخ أكثر جهودا يبذل حيث، يع، أمبمعدل الإرهاق 
ضغهلداردماع الصائن ممرا يقيل البدني التساؤل أن إل الدراسة وأشارت 

القلب،احتمال نوة من تزيد الي العتيقة مر الرياضات ممارسة حاصة الدم، 
عنتقل ألا على والساحة سريعة، بخطى والمشي الدراجات، ركوب مثل 
الواحد)؟(.الأمبؤع ق مرات عدة أو دقيقة  ٤٥
:ااتجسم اتدمؤن ؤتنايد الكسل ٤( 

قاو_احثان من فريق ا بهتام الي الدراسة تللث، كانتر الموضؤع هذا حول 
اتممارّطريق همن بمكن أنه أكدوا كاروليتا،حيذ، بنورث دوك جامعة 

ينبمحقي الي الدهشة الجيوب على التغلس، الرياضية ايئن التمس

الإيمان.نداء عرتع ص ( ١ِ 
الخزيرة.جريدة مولع ص ^٢( 



امتلاءأو الواصح الكرش العكس وعلى مرثية مر غاليآ الآعماء،وهى 

الرياصيللطب الآمريك؛ة للكلية اجتماع حلال مليتتز كريس الباحث ومحال 
الذينالرصى قى الدهون تراكم مرعة بمدى فوجئ انه محرانسسيكو ان مق 
التدريياتيمارسوا ب الدين الرياصسة،محاإلمملوعون ت التي يمارسون لا 

أمهريمانية يعد المائة ق و٨ ٦ يشسة الدهون محعدل تراد من عاوا الرإصية 
.منها الماثة ق ٨ ر مارموها١ من محقي بينما 

ظهرتالجلوس ودائمى الوزن ل نيادة يعانون الذين الالغتن آن وأوصح 
.نعتقد كنا مما وآسؤع أسوأ لريادء المؤكدة الأتار عليهم 

ذلكآن حيث بالصدمة، اب نصأن لنا يشغي كان ما ريما محائلأ؛ وأصاف 
الأمويكيةالمتحدة الولايات ق المنة لممشى المستمرة الزيادة ببساطة بمكس 

الدهونيكمن الوزن،والنساء نيادة بالغان ثلاثة كل من اثنان يعانى يث ح، 
(.) مثلتن يمحدل الرحال من أسؤع 

القالب:وأمراض امميل ٥( 

أننية القالب أمراض مزسة موحرأ نشرتها الي الإحصاءات تشتر 
رئيسيةعوامل كلمها الغذاء ونقص الجسدي والخمول والكآبة العمل صغومحل 

وتفامحمها)؟(.القلب بأمراض الإصابة ق سبب 

)ا(ءنصئعإشرائأ.

•_ ص بجا ي *وبع ص )٢( 



٠والعقل امؤح على التكسل مقاصد i ثانيا 

٠بالوصايس نيليالصكووالإصابات ١( 
منئ لأبد القس إذ الدهشة، واyائت والثل لكم كال داء فالكل 

نقسالحركة وصعقت اككر تلد ذلك من فارغة كانت فإذا وعمل، حركة 
إراداتله حدث وربما القلب، على الرديتة والأفكار الوماوس واستولت 

الأراغ.من أصابه الذي الين هدا عن بها يتفس شريرة سيئة 
ل؛إذا ) : الرامحة الممة هد0 التربية أمس ي الشافعي رواه U أصدق )ومن 
(.شغلتك بالحق نفك تشغل 

الفسوق.إل ذنمة الغي وكسل بهنالة آن المصلحون عرف نديم ومن 
شمدةآي للمرء شدة والحدة والفرع الثماب إن 

والإنتاجاد والحهالخير مشروعات محن سريعة حركة ق النفس تدر لر إذا 
الترهاتمن دوامة ق تلقها وأن ، الهلادشة الأفكار تنهبها أن تلبث لر المتثلم 

اكارصنفإن ، ا تحميهأكثر لحياة ا غراسهده دنيانا كانمت •ؤإذا والمهازل• 
)١(.( والحران البوار إلا لهم حصاد لا مقالمن محثروا أن الناس أحرى 
العافيةنممة من وهوا عما الناس ص الألوف غفلة إل . الني سه وقد 

الصحة: الناس من كثعر فيها مغيون اش نعم ص نمتان ت) فقال والوقت 
البخاري•روا، ( والفراغ 

بتصرفالقالم، دار ،  ٦٣الغزالي،صمحة محمد حياتك، جدد 



اسة.إدارة على اصل مقاس : ثالثأ 
بعديوما أعمالهم عليهم تراكم إهمالهم وسب ااك،مال أن يئهد الواغ 

اوأيه، يقدم أيها حنن بعد الكسول يدرى فلا الآعباء، عليهم وتتزاحم يوم، 
•( ) ٠رءلا أمره ؤيصسح ، سعيه ؤيصيع فكره يتثتت ثم ومن ينحر، 

٠***

ا٤ ٦ )ّآ/ ، نوح الميد الدكتور الهلريق، على آفات ( ١ 



^^ءءءءءعًعء=وجيمء
والكسل من تتخلص كيف - ٧ 

A'iutduajt:^..

 Uانمويةالآساض أشد من والكل ، دواء له وأنزل إلا داء من اش نزل أ
،الانحراف إل ه يتقالحتى ان الإسسبه محمى لا حينما حهلورته تتآكد و، 

الوئايةبل مبامحاذ العلاج أهمية نتأكد هنا ومن باش، والعياذ عليه فيقضي 
العلاجمعيل وأهم ، وقومه بعد به تذهب الي الآسساب عمل أو ، ابتداء منه 

المرضهدا بجهلورة القثاعة ؤإن ، للنجاة وسيلة أعظم وذلك ، أم-ابه لال ت• 
.العلاج سبل من للإفادة صرورى أمر وعلاحا وقاية منه التخلص ووجوب 

بعديقوى ولا ، كوته من ينهض لا المرء أن كل يتذكر أن بد ولا 
عميقنفسي تغيير بعل إلا I فقل شئت أصيلة،وإن تربية بعل إلا ، صعقه 

إلوالركود صحوة، إل والغفوة حركة، إل فيها الهمود محول الحذور، 
إنتاج...إل والعقم عزيمة، إل والفتور يقثلة، 
ارةعبل كتابه ق اش قررها ، الكون ل تعال اش منن مجن قائمة ستة وهناك 
)١(.( انممهم ما يغعووا حش بقوم ما شر لا اش إن ) وهي؛ وجيزة 

يكونا موأحطر ، درجاتهم ختلقا على الناس ل يدب داء وهذا)الكل 
نزولهبعد أوتلافيه حلوله، قبل تفاديه بجعل مما الفضل، وأهل العقلاء على 
•الرفع من أسهل والد؛ع صرويأ، أمرأ 

إلمرحلة مجن ينقلها كل ل تقع كلأ القس؛ تعاهد وجب ؛ هناومن 

،بتصرف. ٣١٢،صفحة القرصاوي د-يوصف ، والحياة الإيمان ١( 



،لكلنتة القس أمراض لأن ؛ العالخة وتصعب ، الداء فتسر ، مرحلة 
الموق ت أحال تركت ما فإذا ، نباتها أول ؤإزالتها قلعها يكون ما أسهل 

والفؤوس،الرج-ال إل ظعه-ا محاج حتى الأرض، ل والسات والكبر 
صاحبهاأهمل فإذا يسيرة، ظواهر ق تبدأ : القالوب أمراض وكيلك 
)١(.( ثالأة وطاع راسخة، هيئات تكون حتى منه تمكنت علاجها 

:يالي ما امميل، من للتظص رالهمة الؤصايا ومن 

ا(قوةالأدبمان؛ألأب

علىموقوف الأول ل والنجاح الآح-ره ل المعادة أن يوقن الزمن ن إ) 
لأهلبل ، والفرنخ والكل الطالة لأهل لمت الأحرة ل الحنة . العمل 

صمبما أورمحوها الي ابة وتلك :) تعال تال والإتقان. والعمل الحد 
جزاءامن قرة مجن لهم احمي ما مس تعلم فلا ) : تعال وقال . ( تعملون 

يماكانواسالون()سم.

اثممير.عش بالحرص الرتابة قاوم ٢( 
الوهميةبالملأمل مقيدا يصثح حتى بالإنسان سيستمر الكسل اعتياد إن 

والرتابةالزينة الحال هده من الخروج من بد لا ؟ الحل ما محو، الهم والمنال 
النافع.الإنجاز إل اللأمل،والأنطلأق هدم وتكسير بالتغير القاتلة، 

،بتصرف.( ٢٢\إ ٠٧)بلال، الحكم ص،همد للمهم .رتكزات، اليان، محلة )١( 
الرمالة. ٣٠٠،صفحة القرصاوي د.يوصف ، والحياة الإيمان )٢( 



كليتكسيو ولكن ، مرعب وشكلها وحلويالة صحمة السلأمل هده تكون ند 
الخفي.المر هو وهدا الخلاصى.. يسهل حدة على حلقة 

التكاض«طلي نفسك عاقب ٣( 

هذهتكون ومحي ، النفس على الفعال الأتر لها متامجة بعقوبات ذلك ؤيكون 
مادية.آو معنوية العقويات 

حزاءوذلك تحها نيارة من نفسك بمنع تكون أن يمكن العنؤية والعقوية 
ئتنفيد0.وعدت مجا عن وتكامالك إهمالك 

لخهةمثلا وتحعله تملك سا ممملغ إاةتهلاع تكون أن ككن ١^٥،^ والعقوبة 
ضة•

يكمنبل امحتحدامجها، هو يمال" كما الغرامةس أبجاد من الغرخى ى مل) 
المهمةإنحار المطلوب بل العقوبة، تنقيد هي الفكرة ،ولمى تفاديها ل الهدف 

(٠) ( الهدف إل والوصول 
تجاطامم،ل*طى مليان نفسك أعط ٤( 

إذاأنك حقيمأ، وعدأ نفسك تعد أن ،حرب العمل على النمل لتحفيز 
تهدىفوف الحيل الوفي وق والكمال التمام على معينا عملا أنحرت 
٠رائعة هدية نفسك 

. ١٣١صفحة للكسال، الانضباط 



اصمية.اضنيدمع اتتعابح، ٥( 
وقايتاكيضمن ما محو هو ظروفك ح العتدل التعايش إن ؛الرد.؛رانت(ت 

ياٌسمرارظروفك درامة إعادة فعليك (، الدائم الكسل أي الحالة) هده من 
منصورة إل يقويك لا حتى وواقعي، منطقي نحو على أهدافلث، وتحديد 

بالشعورالقنعة الملية من تتخذ ما غالبأ والي الشمب الانفجار صور 
التكاسل.ق والرمة بالإنهاك 

متهاتنصاثح، بعدة بالالتزام الكمل يشكومن من كل الط؛يب ؤيمحح 
تفتاحامالآساسيات.. لإنحاز أمبوعي وجدول يومي جدول بتجديد القيام 

اسمميالوعدم مرمحة مارة أو واتعي، مثل أو مهلمئته، ثرانية اية برديد اليوم 
ونحبوالشقاء، التعب من مريدا معه نحمل كابوس أنه على ا-بمديد اليوم 
نحوعلى الأسرة أفراد أمام اليوم حلال إنجازها الواجب الأتماء تعداد تجنب 

محنة.ق أنك لك يوحي أن شأنه من ذلك لأن لعواءلفهم، استجداء فيه 
تشحتهدع قوة بمثابة لتكون مابقة أيام ق إنجازاته الإنسان يذكر أن ؤيفصل 

مىولوكانيتدؤع،الشاشة، أن المرء وعلى اليوم• طوال والعزيمة بالقوة 
لالنجاح من مزيد تحقيق على والإصرار نهار، كل مستهل ل مصطنعة 
الواع.نحيي مراعاة والعلأقات،»ع الأعمال 

اسليرة.الأعمال اتبدايةمع لص ٦( 
لتحمزهوفتا والأئصر مشقة الأقل الأعمال بإتجاز يومه الإنسان فيبدأ 

مشقة.والأكثر الأير الأعمال إل للانتقال 



الممل.على استشعرالأجمابياش ٧( 
اقؤين، الدين ق الرغثة يتاق والخور الكل )فإن ت معدي ابن الشيح تال 

فإنهار اكبحدفع ومن الح اكبححهبحرل من اليأس وآما ، الحقيقي الخهاد 
وجئنهملهم وكمرنهم إلا ، الأمم عن ايسلمن أحر *وهل بمنه الهلاك 

مرهم.على عالة بدلك صاروا حش بشؤونهم القيام من ؤيآمهم وحورهم 
قيكونوا آن وآمرهم . اكحذير أشد الأمور هدْ عن حيرهم ند وديتهم 
آمركل ق ليبحعي واللازمة ، والصر ، والشجاعة ، القوة ق الخلق مقدمة 
مطالبهم.تحقيق ل اش بالممة وحسن ، والرجاء والحزم، والعزم، ناغ، 

.متوفرةذلك ق لحم والدواعي 
(.اش إل الهم؛ة الأعمال أفضل محن الإمكان بحسب ذلك ق السعي محرد فإن 

الوهم باطلهم، نصر ق ؤيألون يجهدون الباطل أهل يرى لمؤ.من عجا محا 
يرتبالذي الحق نمر عن الكل إل محلي وهو ، يهللونهاشريفة لهم غاية 
ذلككل ، محه التمر ممكن لا ما والاجالة العاجلة الخيرات من نصره على 

وفعلهوقوله بدئه أو ماله ق السلمن إحوانه إعانة ل وزهدأ الشقة من حوفا 
الحقيقية.شه مجمبحالح ق زاهدا ل ، 

منالتولأص:النولأكناثالنولأدص :)) تعال اش تال 
اشنالأير-؛ونَ(()ا(.

الفوائد.صيد موقع عن نقلا الإسلامية، الثقاية مماب عن ١( 



امحوكا*تتبع ولا اتتغس جامد ٨( 

Uدلامل ط اللب 
عملبكل والالتزام للامحباط التمس على الفبمط حلال من ذلك ؤيكون 

بكلوالإصرار القس، مع بالحزم الأهرام ومداقة ، مشقة فيه كان وف جاد 
اليومالتمس تتمّب، ،ولأن كثرتها كانت، مهما الهللوبة الأعمال ففبماء على نوة 

لكرما مذلك ومن عدا• وتتمجا اليوم تأسريح أن من ئا حر عدأ لسريح 
منماعة آصيع أن لي محل لا إني ) ت يقول الحشلي عميل ابن الفقه العالم 

مهنالمةعن وبصري اقلرة منأو مذاكرة عن لساني تعْلل إذا حتى عمرى 
مالي حهلر ومحي إلا أنهض ولا متهنرح وأنا راحي حال ق ؛كرى أعملت 
اوأنأجده مما أشد عصري ل وأنا العلم على حرصي من لأحد ؤإني أمطره 

(.سة عشرين ابن 

اسرةدقطعاصو.٩( 
;ذلك ومن نافع، هو ما كل إل الني. دعا وقد 

فقرأإلا تتفلرون هل ، ميعاالصالحة بالأعمال بادروا :) الني. ال ف0 
أومحهزأ، مجونا أو ، مفنداهرما أو ممدا، مرصا أو ، معلغياغئى أو مئسيا، 
(.وأمر أدهى فالساعة أوالساعة متفلر، غائب فشر الدجال 

وصحتلث،هرمك، ئيل ّبابك خمءس• قل خمسا اعتتم ) • الئي قال وه 
موتك(.مل وحياتك شغلك، مل وفراغك قمرك، مل وغناك مقمك، مل 



التشطاءالإإحاس؛ن،يفقة ( ١٠
نفسهتدعوه وحسها الإنحاية الأعمال مواصلة عن السخمحن يصعقا قد 

الطويل كور إل الحال هدا بمد ند ثم والكل، الدعة إل الركون إل وهوام 
الالتقاءعلى الحرص من بد لا الكل هدا من عامته.وللنجاة ما المرء يدري 
ومنمعهم. الإبجاية الأفكار وتداول الإمحايئن، مجن والفاعلة الشاط بدوي 

حياته.ق وفعالا منجزا يكون أن بروعة الإنسان يشعر حلالهم 
٠امممل آفة من بالتمحالص الدهاءاتصادق ( ١١

•ذلك ومن الكل، مجن تحوذْ المى. عن بتا وفد 
إني)اللهم : يمول كان الني. أن محها اش رصي عائشة عن حاء ا مه 

البخاريبتمامه.روا، ( والرم...الحديث الكسل مجن بك أعوذ 
)اللهم: ه التي تال : قال محه اش رصي مسعود بن اش عيد عن حاء وه 

مسلمإتمامه.روا٠ الكر...الحديث،( وصوء الكل مجن بك أعوذ إني 
للحاكم.المستدرك ل كما مثاله عنه اش رصي هماس ابن عن وجاء 

محدد.اممركيزعبي،صأش، ( ١٢
المثكاملنمن فقيل الث، لكن، لديالث، محدد ، هدفأي وجود عدم حال ي ) 

محالأتحدد أن فعاليلث، الخمول، هدا من التخنمى ق وترغب عام، بشكل 
)١(.اهثماماتالث،( كل وحدْ فيه تمحسيا بعينه، واحدا 

السكان.مكتبة ٢، ٤ صفحة هلمن، ألفرد للكمال، الانضباط ١( 



ااسئهمسم«اد>دياتوتصل على اثتوست ( ١٣

المثاركةعلى الداية من تعويده من فلابد الخال الخيل نحريج نريد حنن )إنتا 
يدلبآن المدرمحمة ول ، الخاصة مؤونه يتول بآن النزل ل ٠ المسووب وتحمل 
٠التعلم ل جهدأ 

تلامدتهم،بأيدي يأحدوا أن الرئوية الحاصن على اليوم القائم؛ن وعلى 
وآنالجاهزة، القوالب يقدمونها الق برامحهم ل يتجاوزوا أن إل يسعوا وأن 

أكلأءيبقوا وألا ، المزولية يمارموا أن الناشئة تربية حسن من أن يدركوا 

القبرامج الي ورأي دور لهم يكون أن سي ، شيء كل ل ضرهم على 
•يتلقونها 
فهو؛ الجنب هدا رعاية من نماذج نرى فإننا محمد. لمسمرة نعود وحقن 

لفردايعزولية فليست ، محتمعهم نحام أجع المزولية يتحملوا أن الناس يطم 
—صلىتي النال ؛ فال عنهما اش رصي بش؛ر بن الئعمان فعن ؛ فردين أو 

استهمواقوم مثل فيها والواغ الئص حدود ق الداهن رمثل * وملم" عليه اش 
لالدي فكان ، أعلاها ق بعصهم وصار ، أمملها ق بعضهم فصار ، مقيتة 

فجعلفأما، فأحد به، محأذوا ، أعلاهاق الدين على يمرون؛الماء أسفلها 
لييد ولا بي، اذيتم : قال ؟ لك U : فقالوا ، فآتوْ الشبة، أمقل يقر 
أهلكوهتركوه ؤإن أنفسهم، ونحوا أنحوه يديه على أحدوا فإن ، الماء من 

أنفسهم()١(.وأطكوا 

(.٣٠/ ١٢٠قاكهجالتربويالشوي،صدالدؤيش،محلاالسان،)



وحبالتحدي هيول ( ١٤
تقال وقد حديد، عمل كل من الخوف، ، ذلك وعكس 

صاحيهعزم يثي السلامة حجا 
بالكسلالرء ؤيغري العالي عن 

ها(الأسادضاممص.

الحهلومع ، أسرته ومع ، ودراسته ، يعمله الإنسان محنهل أن فالطالوبا 
بجميععلى يعتمد لا و إتكاليأ يكون لا وأن حوله، من الاجتماعي 

دونو ه يشا يتمهأن عليه بجب الي الخاصة الأمور وخصوصا أمورم 
الأخرين.مساعدة 

.حياتكرءلريةة نمير و مسك على الاعتماد عليلثا يجب والخلاصة؛ 
٠اك على التوكل حسن ( ١٦

ووجل عز اش على التوكل حسن هو الناس من العديد عنه يغفل فمما 
هو ١٠كل على التغاو؛إ على يعينه وان خطاه يدل وان يوفقه بان له الدعاء 
حياته،...)١(.ل صصإ 

با(المماؤلملآاصاؤم.
منالث، وهايتيصمن ا مهومحر ءلرو٠ك مع المحيل التعايش إن ثال)د.يرانت،(ت 

نحوعلى أهدافلث، وتحديد باستمرار ٠لروذك دراسة إعادة سليلث، الحالة، هدم 

اغالثوالي النفي الانفجار صور ص صورة إل يقويك لا حتى وواتحي، منطقي 

العلية.اللجان شكة موئع عن ١( 



الطمب\كك\سذا,ددبآ ق والرغبة يالإنهاك بالشعور اكنعة السالمية من ممخذ ما 
يوميجدول بمجيئي القيام منها• نصاثح، بعدة بالالتزام الكسل مجن يسكو مجن كل 

مثلأو مهلمئة، قرآية آية برديي اليوم ابدأ الآس١ميات٠• لإقباز أسبوعي وجدول 
معهمحمل كابوس أنه على الجديد اليوم استقبال وعدم مجربجة عبارة أو واتص، 

اليومحلال إنحازها الواجب الآ'ماء تعداد محئب وبجب والشقاء، التعب مجن مزيدأ 
يوحيأن شأنه من ذلك لأن لعواطفهم، استجداء فيه تحو على الأسرة أفراد أمام 
ينعقوة بمثابة لتكون سابقة أيام ق إنحازاتك تدكر أن ^شنحتل محنة. ق أثك لك 

قمجصطلثعة ولوكانت بالشاشة، وتالرع اليوم• طوال والعزيمة بالقوة تشحنك 
أعمالكق النجاح من المزيل تحقيق على إصرارك لنفسك وأكد نهارك، مجستهل 

الواقع)١(.تحدي مراعاة •ع وعلأئص 
٠الصلوات على الحافظات ( ١٨

والإنسان نشاط سر فيه بها التهاون عدم و أوثانها ق الصلوات على اغافهلة 
رأسهامة على الشيطان يعقد ) : س الي ثال مسلم صحيح وق نحاحه، 
اّتيقثلطويلأ،؛إذا ليلا علك يصرب عقدة نام،يكل إذا عقد ثلاث أحدكم 

انحلتصلى عقدتان،قإذا محه انحلت توصآ ؤإذا عقدة، انحلت اش فدكر 
كسلان(.الشى محيث آصبح الشى،ؤإلأ طيب نشيطا فآصيح العقد 

٠٠٠٠

(.سم؛ر يتصرف ) كرممة إعداد التمM>تم^، الحصن منتديات موع عن 



-الوآةواكسىصاصل)ا(.٨
اربمالتحمق.. سهل سدو لا رممه تنجزه أن تريد ما عمل امرأة كل لدى 

أوالحم وزن من كيلوغرامات خمسة من التخلص هو العمل هدا يكون 
والعتاؤينالتلفونات لفر تحديث أو أحسية لغة أوتعلم التخزين غرفة تتفليم 

اتمعوقتوحد دائما ...،ولكن محري عمل ق الساهمة أو الأرحام صلة أو 
الكسل.يدوم كي نا لأنفنحتلقها وأحيانا 

حيعلأن لكن الرياصية.. الت٠>ارين ل أعوام مند )زضن انلث، نفرصن دعيتا 
فإنالأمسؤع ق مرات تلاث الصباح ق التدؤيب صرورة ينكدون الخثراء 

تحرب؛نلا لماذا ممن فتكامالن، عاملة غ؛و أو عاملة كأم ، ^JLiيصعب هدا 
الهدف،هدا عالي الموافتة ق نححت فإن الأممؤع؟ ق واحدة مجرة التمرن 
ثملأيأ،يم مرتتن وتتمرنتن التقدم ق مسستمرين يتقك نتنائجه ولسعت، الصغر 

تحوتحفزك المجغرة فالجاحات المثمرؤع تتقيد بدء مجن سنة بعد لو حتى 
الصيف،ذللث، 'سأفعل من سيتقاللث، الذي الخراء بأسلوب أىر*؛كري تحديات 

حءلواتأأرح إل الهمة تقسيم أملوب ••إنه فعلتها أح؛رأ إل القادم 
للتمق.قابلا هدفا جددي أولأ: 

حسنماه؛كاساوإن.معتؤياتك يرفع مصدرإلهام على تعدي يائيا؟ 
الركين.على تساعدك الي الخطط صعي ثالثا؛ 
قؤاحاق،.ثمرة ايلفي رابماث 

يكر.هدى إعداد الكسل، من للتخلص اشس،إطوات جريدة موتع عن 



بسيطة.احطوات ضيرة الأوش:أحلأم ايفطوة 

سّمملعونالناٌس بعمن لنقول السحصسبمة طسعة على اللوم نصع أحانا 
الإثارةص يبحثون لا لأنهم يستطع لا الأحر والبعض جديدة أشياء نجريب 

حياتهم^ف والتشويق 
التوفرةالطامحة إل بمتاج ولكنه مثير، غير عملا المعيشه عرمحة ترتيب يكون قد 

الفهذا الشخصية ه هال ممثل تنتش ل؛ لو حتى شيء لكل المتحمسين لدى 
ما.حافر إل فقط تحاج؛ن ولكنك كسولة، البناء عليك تدر أنه يعي 

تتثليفولكن همتك، تشط محي كله المنزل تتفليف فكرة ت هدفك تقسيم عليك 
إنشاءولكن مرعية فكرة يكون ند كتاب، وتأليف للتهلييق.. نابل أولا المطخ 
ممتعاسيكون المهمة والعناصر الأولية المعلومات بعض على بمتوي ملمإ 

بالتأكيد.

وتقافزمحمتحطن لأنك الإجازة يوم ق التخزين عرفة بتنظيم ننصحك ولا 
أمحسوعكل وآنحزى كاملا، شهرأ له حددى لدلك العمل، هدا عن سريعا 
انمل.من جزءأ 

منفيدلأ آنفنا، داحل التامحد الصوت يسكت بلوعها عكن أهداف تحديد إن 
قالانحراط على أعملى سلبية عبارات باستخدام لداتك التفي الإرهابا 

دورةالحديقة حول سثرى أو واحدأ درحا ونثلمي قدميلث، على تفي ٠ العمل• 
صيحدث.مجا ولاحئلي واحدة 



إمام.عن ابحثي اس1وةالثاس 

نحاحئصص تقرئي كأن حارية مصادر 4ن الحيوية تتدي أن يمكنك 
ثمالعمل ؤلريق لك تمهد الي الشسة الصائح ألرحلة إل تسهعي أو عظيمة 
الدىل العمل على المواظبة ق الداحلي الحافز أهمية إغفال عدم مع الجاح 
البعيد.

القد فالأمر هدفك، بلؤغ طريق ل تقف الق الأسباب تحددي أن محب أولا 
اللذانهما الفشل من الخوف أو القلق يكون فربما الوقت، صيق على يقتصر 

*إذالفسالث، فتمولن يفيدك كساللث، أن تعتقدين ئد العمل. عن يقعدانك، 
تنظهمق البدء تفاديت إدا أما الأخريات محي ستشمت هدق تحقيق ل هسلت 

يكونقد ولكن بالمرة، ممتعة لمسث، فالمهمة واصحا السبب يكون فقد السقيفة 

يركونكلأنهم والأبناء الزوج على حانقة تكونتن ريما أعمي(•• تفسثر هناك 
سثيوها.الق الفوصى لهده 

٠٠

أواك آمآو زوجاك يهم الهدف تحقيق أن وهو للحماس أحر مدمر يوجد 
شخصىيانع بلا ما بعمل موم؛ن -ين أنت. يهماك لا ولكنه ءلساك، 
طويلة.لفرة له اك حاميستمر فلن حقيقي، 

همتنهي• فهل التمة من بالكم فيها شعرت الي حياتك فرات ل ابحثي 
معصحكت ح-؛ن أم جديدأ؟ شينا تعلمت، حنن أم صديقاتلث،؟ ماعدلت، 
الأناء؟.



^^ءء^ء^=ً===ءءععء^عءء^ىع

ومعادةرصا لك محقق الذي الصل تحديد على ستساعدك الذكريات هده 
-مح؛ردةحعية عن ابحثي مساعدة تحبان كشتا قإذا عارْ• من أكثر 

بيتك.تزحم والي تحتاجينها لا الي الملابس تستقل 
الخاقة،من مزيد إل اتجع بتحتاج ا فعلأ؟إنهالملأ المهام عن uذا وص 
ولاآخر شخص إل المهمة إءطاء j فكري كليأ، كسولة ص إذا وص 

الأمورمسصاب ذلك لأن كذا افعل أن بجب مرددة الخاممل يرآمك تضريي 
وأكثر.أكثر 

يوميا.امتماماتك جددي اتياثثت: ايفطوة 

٠ميتيض تصب اثهدف ءاااج،طي 

بلالثلاجة اب بعلى الصقيها مأكان، كل ل وصعيها أوراق على اكشيها 
مفكرةتسجيل من أفضل فلا عذايأ نظاما تتبعتن كتت فإذا الوسادة، وعلى 

أنمن بدلا الظهر بعد الرابعة من تفاحة ؛تناول تذكرك التقال تلفونك على 
هذهق عادة تصيبك الق النهم نوبة تهاحملثا حنن شوكولاته فهلعة تلتقعلي 
القرة.

الحهولعلى الإقدام ق مهاراتك وستنمو حديدا، شينا جربي تسومتن؟ 
اليومي.روتينك كمر شأنه مجن شي،ء أي افعلي و احتمالات، أي ومواجهة 

ثالعواّمء4استال،ي 

فربماهدفك، تحو تقدمك يعيق عذرا جدأ' مشغولة عيارة'إنق تحعلي لا 
ذلك(،تتقيذ صعوبة الأمبؤع)ندرك ق مجرتتن ماعة مبكرا الاستيقاظ عليك 



=^^===^ءء=ء=^ً=ءًءءً"=====حيء
شطماعمن لدة الرقمي التصميم تعلم هدف تحقيق أن مثلا تدركي أن فما 
اليومي.أعمالك جدول ق يوثر ئد مبؤع أم 
بهدفث.صديقتك خيري ١٠

الرائدالوزن مشكلة على التغلب من تثمكى أن وهربجاتك صديقاتك ترعب 
لحضوريعضسهن تطالع وقد مثلا الخمسة غرامات الكيلو من يخلخى وأن 

الإقلاعتقرينن ض أو ذلك، على وتهنتتلث، منها التخلص ق نجاحك حفل 
بهؤيذكرنك هدفك عن تراجعت ما إذا فورأ فسيلاحثلن القهوة إدمان عن 

عهدك.مايق إل العودة ق ؤيساعدنك 

مالئا.محيطا يئي ه٠ 

الفلم-اذا وجالم مرحهم من الرغم على انتثاهك الآءلفال يششت أحيانا 
تتتهيحش القرمحات أو الصديقات إحدى منزل أو الحدة منزل إل ترمليهم 

للمرةأو عليه تقبلن الذي الشرؤع تتقيد لخهلوات التخهليهل أو الإعداد من 
العروق.رد عليهن واعرصي ما شيء تعلم دروس فها تحصرين الي 

تمسك*إش حدلي ذ٠ 

هدفكمن تحقق الذي القدر عن إيجابية بانعكامات اغثطة الأفكار امشيلي 
'موففكرة محن وبدلأ فارعة نصف وليست ممالوءة نصف الكتاب فمسودات 

هدي'.مجن اقرب إني أفعل.. 'إني لنفسك تقولي أن عليك 'باكر' أو أفعل' 



ومسك«كافئي امابعه: ايئملؤة 

إلياكطريقها من ما مكافآة إن ولكن حيلة ثمرة ذاته حد ق هدمحك بلؤغ إن 
عطرزحاحة تريدين هل نمثلأ عاليه تواظس؛ن ء>ت>ثاااإك عمالك أحنت آن 

الالث، آنطويلا اعتقدت شيتأ فاخرا، شينا واختاري خيالك استخدمي ثمينة؟ 
علىمكافأة لها فحيلي ساعات عدة تستغرق الهمة كانت، فإذا ستحقيته 

اواجعليهالكافأة مي فقسسابيع، أٌعدة تستغرق المهمة كانت، ؤإذا فدرها، 
تحقيقتحو الطريق ق ة مرحاللكل الخميلة السيطة المكافآت من محموعة 
*دفالث،.

فإذاحاJملث،، يتحقق حتى تؤحلينها ظالالت، الي هي مكافأة أفضل تقلل ولكن 
معأطول وفتا الماء من بمعلث، وظيفية مهارات على التدييب لعض لكن 

معا.تقضونها لإحازة فخ3ل3لي الآ٠امرة، 
هدفلث،فيها تحددين الي اللؤطة ق حدديها بل المكافأة ق التفكير موحالي لا 

الكافأةتحعلمي ولكي ب،رنامحالث،، للالتزام ميحفرك المتوقع ل فالتفك؛ر 
للكمييوتر،شاشة ا مجتهاجعلي أو مفكرتلأثإ، ق لها صررة الصقي ملموسة، 

جئططكللالتزام إضافية بقاليه ستدكرك المكافأة صورة شاهدت وكلما 
حاثازداد وكلما نحاحك، احتمال تأكد حلوة، المكافأة لكنت، ولكما 

^،.١٠۶١فاثمة ي أخر هدف تحو تقدم>ت، 
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