
 بسم الله الرحمن الرحيم

لاصة كتاب: 
ُ
  خ

 
ة الد مَّ

ُ
 أ

 
 ي   ام  وب

 آنا ليمبك   تأليف: 

لاصة: 
ُ
 فهرس الخ

 2 ............................................................................................................................................................... الكتاب  عل  تعليقات أهم  

 2 .................................................................................................................................................................................. الكتاب  عن

ن ة الأفكار  م  يَّ ئيس 
   الرَّ

 
 3 .................................................................................................................................................... : الكتاب ف

ة
 
ف
ِّ
    المُؤل

 
ور  ف

ُ
 3 ......................................................................................................................................................................... سُط

ة م 
ِّ
ة  مُقد م  ج 

ْ  3 .......................................................................................................................................................................... المُتَ 

ة  م 
ِّ
د
 
 4 ..................................................................................................................................................................................... المُق

ء
ْ
ز
ُ
ل الج عْ  : الأوَّ

اء السَّ ر  ة  و 
َّ
ذ
َّ
 4 .......................................................................................................................................................... الل

صْلُ 
 
ل الف ات:  الأوَّ و 

 
اتنا  أد

 
اد
 
ة ع

َّ
ي ِّ  4 ............................................................................................................................................... السِِّّ

ة  المُظلم  الجانب يَّ ال 
أسْم   5 ..................................................................................................................................................... للرَّ

 8 .................................................................................................................................................. الاجتماعية  والعدوى الإنتَنت

صْلُ 
 
    الف

ان 
َّ
رُوب : الث

ُ
ن اله م  م 

َ
 9 .................................................................................................................................................... الأل

ص
ْ
ق
 
ة ن

 
اي
 
ن ات الع 

َّ
الذ ض أم   ب  ر  ؟  الم  س   

ْ
ف
َّ
 11 .................................................................................................................................. الن

صْلُ 
 
ث الف ال 

َّ
ن: الث

ُ
از و 

 
م ت

َ
ة  –  الأل

َّ
ذ
َّ
 11 .............................................................................................................................................. الل

ي    ام 
 
وب
 
 11 .......................................................................................................................................................................... الد

ة 
َّ
ذ
َّ
م الل

َ
ان والأل اوِر 

 
ج
 
 12 .......................................................................................................................................................... مُت

ل  حم 
َّ
ف) الت كي 

َّ
 12 ..................................................................................................................................................... (العصب    الت

اس، 
َّ
 13 ........................................................................................................................................................ الأشياء  الأماكن، الن

ن
ُ
از و 

َّ
ا  الت و  م 

ُ
  ه

َّ
از  إلّ

 
ج  14 ..........................................................................................................................................................م 

ء
ْ
ز
ُ
    الج

ان 
َّ
 : الث

ُ
اد
 
ه سِ  ج 

ْ
ف
َّ
امُ )  الن

 
ات   إلز

َّ
 14 ............................................................................................................................................( الذ

صْلُ 
 
ع الف اب 

امُ : الرَّ ي  ي    ص  ام 
 
وب
 
 14 ................................................................................................................................................... الد

 14 ............................................................................................................................................................................ البيانات 

 15 ........................................................................................................................................................................... الأهداف

 15 ........................................................................................................................................................................... المشاكل

اع
 
ن  15 ............................................................................................................................................................................ الامْت 

ة 
َ
ظ
 
ق  16 ............................................................................................................................................................................. الي 

ة  ت   ص 
 16 ............................................................................................................................................................................ الب 

ات و 
ُ
ط
ُ
ة  الخ ي  ال 

َّ
 17 ................................................................................................................................................................. الت

ة 
 
رِب
ْ
ج
َّ
 17 ............................................................................................................................................................................ الت

صْلُ 
 
س الف ام 

 
ان،: الخ

َ
ك ان، الم  م 

َّ
   الز

عْب    17 .......................................................................................................................................الم 

 
ُ
اد
 
ه سِ  ج 

ْ
ف
َّ
 17 ...................................................................................................................................................................... الن



 
ُ
اد
 
ه سِ  ج 

ْ
ف
َّ
     الن

ب  م 
َّ
 19 ............................................................................................................................................................. الز

 
ُ
اد
 
ه سِ  ج 

ْ
ف
َّ
ئوِي   الن  20 ............................................................................................................................................................ الف 

صْلُ 
 
سُ  الف اد 

 : السَّ
ُ
ان
ت    سُور  الم 

ْ
ك  21 .............................................................................................................................................. الم 

ة
 
وِي
ْ
ة الأد

 
اد ع  ى لاسْت  و 

 
ن  مُست

ُ
از و 

َّ
 21 ........................................................................................................................................... الت

ءُ 
ْ
ز
ُ
ث الج ال 

َّ
عْ  : الث

اء السَّ ر  م  و 
َ
 23 ....................................................................................................................................................... الأل

صْلُ 
 
عُ  الف اب 

ط : السَّ
ْ
غ
َّ
  الض

َ
ل
 
ب ع ان 

 
م ج

َ
 : الأل

ت  ُ ف 
ْ
ح
 
م  ت

َ
 23 ..................................................................................................................... الأل

مُ 
ْ
ل ات  ع 

 
رْمُون

ُ
 24 ................................................................................................................................................................... اله

ا 
 
اذ   م 

ْ
ن
 
ارِين ع م 

َّ
ة؟  الت يَّ اض 

 
ي  24 ................................................................................................................................................... الرِّ

م
َ
ج   الأل

 
لَ ع  م  ل 

َ
 25 ................................................................................................................................................................. الأل

 
ُ
ان م 

ْ
م إد

َ
 26 ........................................................................................................................................................................ الأل

 
ُ
ان م 

ْ
ل إد م   26 ...................................................................................................................................................................... الع 

صْلُ 
 
  الف

ُ
ن ام 

َّ
 : الث

ُ
ق
ْ
د ارِمُ  الصِّ  26 ................................................................................................................................................... الصَّ

  
ْ

ع  27 ............................................................................................................................................................................... الو 

 
ُ
ق
ْ
د ز  الصِّ

ِّ
ز ع 
ُ
ة ي يَّ يم  م 

 
اب ط ح

و  ة الرَّ يَّ ان 
س 
ْ
 28 ................................................................................................................................... الإن

وْلُ 
 
ة ق

 
يق ق 

 
ي الح ك.. مُعْد  ل 

 
ذ
َ
ك ب  و  ذ 

َ
 30 ...................................................................................................................................... الك

وْلُ 
 
ة ق

 
يق ق 

 
ة  الح

 
اي
 
وِق
َ
 31 ........................................................................................................................................................... ك

صْلُ 
 
عُ  الف اس 

َّ
مُ : الت

ْ
ع
َّ
اع     الد م  ت 

ْ
 31 ........................................................................................................................................ ار للع    الاج

ارُ  رُ  الع  مِّ
 
 32 ...................................................................................................................................................................... المُد

و 
ُ
ن م 
ْ
ول  مُد

ُ
ح
ُ
ون الك

ُ
ول
ُ
ه
ْ
ج ج: الم 

 
مُوذ

 
م ن

ْ
ع
َّ
لد اع     ل  م  ت 

ْ
ار  الاج لع   33 .......................................................................................................... ل 

م 
ْ
ع
َّ
اع     الد م  ت 

ْ
ار   الاج لع  ة ل  وَّ

ُ
ب
ُ
 34 ................................................................................................................................................والأ

ة م  ات 
 
رُوس  : خ

ُ
    د

 
ن  ف

ُ
از و 

َّ
 34 .............................................................................................................................................................. الت

رُوس
ُ
ن  د

ُ
از و 

َّ
 35 ........................................................................................................................................................................ الت

 

 عل الكتاب  أهم  تعليقات

 ج   واضح
 
  ا د

 
ي مجالات جديدة لم أكن أعلم عنها  الكتاب  أن

مُفيد، ويحتوي على معلومات رائعة ف 

 من ق
ً
 يجب مُراعاة  ؛  ولكنبل،  شيئا

 
ي الكتاب يتم    أن

، لذا كان ينبغ  ي
ف    ترجمته لجمهور مُسلم شر

فاصيل غير المُناسبة لهذا ال  كل  من   الكتاب  تنقيح
 
 المسلمير    حياء  خدش  يتم   لا   حت  جمهور،  الت

 . الكتاب قراءة أثناء

 عن الكتاب

ي   التوازن  إيجاد :  ( Dopamine Nation)   الدوبامير    أمة  : كتاب
 آنا   الدكتورة  تأليف  الإفراط  عص   ف 

   تأثير   كيفية  حول  قةعم  مُ   دراسة  هو   ،( Anna Lembke)   ليمبكي 
 
 المُ   ق تدف

 
ي   المستمرة  زاتحف

 ف 

 يُ .  الإنسان  دماغ  على  اليومية  حياتنا 
 
   دور   على  الكتاب  ز رك

 
،الد    وهو   وبامير 

 
ي   كيميائية  ةماد

   ف 
 
 ماغالد



ي   والمكافأة،  تعةبالمُ   رتبطةمُ 
 المُ   هذه  على  والإدمان  سلوكياتنا   توجيه  ف 

 
 خلال  من  كانت  سواء  ع،ت

 . المخدرة المواد  حت   أو  الطعام، التكنولوجيا، وسائل

ح  والألم،  المتعة  بير    التوازن  فكرة  يناقش  الكتاب   يؤدي   المتعة  وراء   الدائم   السغي   أن  كيف  ويشر

ي   تتمثل  عكسية  نتائج  إلى
 خلال  من  نظرها   وجهة  ليمبكي   الدكتورة  تعزز .  بالفراغ  الشعور   أو   الألم   ف 

ي   متخصصة  نفسية  كطبيبة  العملية  حياتها   من  أمثلة
 لمرض    قصصًا   تعرض  حيث  الإدمان،  علاج  ف 

 . المكافأة عالية لمحفزات المستمر  لتعرضهم  نتيجة الإدمان من متعددة أشكال من  يعانون

   ةيَّ ئيس  الرَّ  الأفكار  نم  
 
 : الكتاب ف

ي   المفرطة،  المتعة  فرص  زيادة  إلى  والتكنولوجيا   العولمة  تؤدي  كيف •
ي   بدورها   تساهم   والت 

 ف 

 . الإدمان  سلوكيات تحفير  

ي   الدماغ  دور  •
 الاعتماد   من  حالة  إلى  بالتعرض  الأمر   ينتهي   وكيف  المستمر   التحفير    مع  التكيف   ف 

 . والإفراط

 ب  يسمى وما  المفرطة المحفزات هذه بعض عن الامتناع خلال من التوازن  استعادة كيفية •

 ". الدوبامير   صيام"

ي   العلمية  الأبحاث  أحدث  بير    يجمع  الكتاب •
  عن   ملهمة  وقصص  الأعصاب  علم   مجال  ف 

ي 
ي   المفرطة  المتع  استهلاك  من  الحد   لكيفية  عملية  نصائح  ويقدم  الإدمان،  من  التعاف 

  حياتنا   ف 

 . اليومية

 المُ 
ِّ
 ؤل
 
    ةف

 
 سُ  ف

ُ
 ور ط

   تاذة أس  ليمبكي   ا آن
 
   ب  الط

 
ي   انوالإدم  سي فالن

   ف 
 
 ك
 
   ةي  ل

 
  ادة يع    ةورئيس  تانفورد،س  ةبجامع  ب  الط

  تانفورد س
 
 . انالإدم بلط زدوجالمُ   خيصشللت

  ا وله  ران،الأق  لقب  نم  ا مراجعته  تتم    ةبحثي  ةورق  ةمائ  ن م  أكي    شر بن  تقام  ة،وطبيب  ةباحث  هي 

ي   اركاتشمُ 
ي   ورةمنش  اثوأبح  ات وتعليق  ب،الكت  ولفص  ف 

  ة مؤلف  وهي ...    ةمرموق  ةعلمي  اتدوري   ف 

 . «بالطبي دراتالمخ ر تاج» وانبعن ة،الموصوف ةالأدوي اء وب ولح دور ي ابكت

 مُ 
ِّ
ْ المُ  ةم  قد

 
 ج  تَ

 ة م 

  ت زيغمون   الاجتماع  الم ع  ا برصده  امق  ةعبثي  يولةس  ةبمرحل   ةالحديث  انيةالإنس  اتجتمعالمُ   ر  تمُ 

ي  2000 امع ذ من انباوم
 . ائلةالس  ةالحداث هكتاب  ف 

ي  يولةالس
اج الت    وريالف والإشباع تهلاكوالاس  الحر  اد الاقتص امأم اموالنظ لطةالس أدوار  ا فيه عتي 

  ت انطلق  ،ليمبكي   ا آن  الدوبامير    ةأم  ةومؤلف  يةالنفس  الطبيبة  أن  ولالق  نيمك  إذ   ات،للرغب  توالمؤق



ي   ات والاضطراب  اتالأزم  خيصوتش  د وتفني  د رص  الخ  نم  ان،باوم   أنته  ثحي  نم
  ا به   ر يم  الت 

 . اص المع الإنسان

ي   ليمبكي   اولتتن
 رطالمف  ريالقه  تهلاكالاس   وهي   كاليةوإش  ةمحوري  ةقضي  الدوبامير    ةأم  ابكت  ف 

  لوكياتس  لىع  انالإدم  أو   دراتالمخ  تعاطي   لىع  انالإدم  واءس  ه،أنواع  ةبكاف  انللإدم  ببالمس

ي ...  ا به عر نش لا  د ق اتوتصف
 . ا مرضاه ضلبع ةواقعي صلقص شدي ار طإ  ف 

[ 
 
ي   لوكها س  تعرضتاس  [هاكما أن

ي   التها رس  دملتق  ةالمهني  فافيةالش  بمنته  الإدمان 
  ا أنن  وهي   ابالكت  ف 

 جميع
ً
  ا م رطالمف ريالقه تهلاكالاس  د ض  ير  محصن ير غ ا

ُ
 . شر ب ا مند

ي   د تؤك  تكان
 ية أساس  اليبكأس  ار،للع  الاجتماعي   م والدع  ارمالص  دقالص   أهمية  لىع  ا كتابه  ولفص   ف 

ي التع قلتحقي
ي  لوكس أي نم فاءوالش  اف 

 . إدمان 

 منهج  ابالكت  دمق  د لق
ً
 علاجي  ا

ً
 مُ   ا

ا
 مقائ   تكامل

ً
 ن م  صوالتخل  وازنالت  قلتحقي  سالنف  دةجاهمُ   لىع  ا

   واءس  ةمتنوع  رقبط  رطالمف  ريالقه   تهلاكالاس 
 
 بالت

 
ي   لدخ   أو   ز والرم  طورة بالأس  أو   العلاج 

  داتعتقبالمُ 
 
 . ةينيالد

 المُ 
 
 ق
ِّ
 ةم  د

ي  الأموال كل"
 «هيلم ليفون»." الجيد  الشعور  لىع أنفقت العالم  ف 

   ولح  ابالكت  ذا ه  دور ي
 
ي   و وه  ذة،الل

   كذل   نم  م والأه  الألم،  نع  ابكت  تالوق  سنف   ف 
 
 اول يتن  هأن

ي   ةالعلاق
ي   ةوالكيفي   ذة والل  الألم  ولح  دور ت  الت 

  ةالعلاق  ذهه  تأصبح  فكي  ا به  م نفه  أن  ا لن  نيمك  الت 

 دة؟الجي اةللحي محورية

ي  زاتالمحف نم ةمتنوع رةطف اكهن
ي  آتالمكاف امنظ ير تثتس  الت 

 . اغالدم ف 

 
 
ي  الدوبامير   اجإنت زاد  ا مفكل

ي  آتالمكاف ار مس ف 
  أكي   ةالتجرب تكان  اغالدم ف 

ً
 . ا إدمان

  اد إيج [الهدف هو: ]
 
 الت

ُ
 . لموالأ ذةالل ير  ب نواز

 م أنه  إلا   ان،للإدم  ةفريس  وا وقع  نالذي  رض  الم  ضلبع  ةحقيقي  صقص  لىع  ز يرتك  ابالكت  ذا ه  إن

 . هدائرت نم روجالخ نم وا تمكن

 
ُ
 الج
ْ
  عْ  السَّ  : لالأوَّ  ءز

  اءر  و 
َّ
 الل
َّ
 ةذ

 
 
  : لالأوَّ  لُ صْ الف

 
  اتو  أد

 
 ع
 
ِّ  اتنا اد  السِِّّ

َّ
 ةي

ي ...  وبجاك
 . رهعم نم تيناتالس لأوائ ف 



 ! سالجن  نع نتحدثس

 « ! ثلاثة  أو  ير  عام ريعم  كان  ا عندم ةالشي ادةالع  تمارس رةم  أول»

ي   امبانتظ  ةالشي  ادةالع  ارسم  د لق
 أحيان.  ةالثامن  ر عم   ف 

ً
 وأحيان  ده،وح  ا

ً
  لم .  بر  قالمُ   ه صديق  عم  ا

 
 
  ا حينه ا ميتعل

 
   ور عُ الش

 
 . ار والع لج  بالخ

 . «أخرى مرة تفعلها  لا » أجاب ثم  القس صمت

ي 
ة المب راتالتحذي ذهه تنجح الح فف  ي  اشر

 محت   كلة،المش لح ف 
ً
 . هب ومأق لعم  دي  ل ون يك نل ا

ي  بداية كان  ذلك»
 . «المزدوجة حيان 

 . ا دائرته نم روجالخ أو  وةالنش تخطي  دون راتم دةع... وةالنش ةحاف إلى لأص

   ةطريق  للاخ  نم
 
   طبالض

 
   ولصُ الوُ   لقب  ا م  ةمرحل  لىع   ةحافظالمُ   وبجاك  تطاعاس  ق،قيالد

 
 وةشللن

 ع  ل  
 
 . اعاتس ةد

ي 
ي  د تع  لم  ةالنمطي بالح  صقص ا،م ةمرحل ف 

 . ترضيت 

 
 
 ممير    هي  أعت  ا م  إن

ً
ي لنش  ا

ي   أن 
   ذهه  لىع  ولصُ الحُ   ةوبعُ صُ   و ه  طالأوس  ربالغ  ف 

 
 الك
ُ
ي   بت

  ة المكتب  ف 

 . ةمحافظ اكهن أةفالنش ة،المحلي

ي   تأصبح
 ب  راءةالق...    ةتواصل مُ   ورةبص  رأ أق  ير قص   توق  ف 

ا
 ب  راءةوالق  ،الاجتماعي   اطالنش  ن م  دل

ا
  دل

 ب راءةوالق ،الطهي  نم
ا
 ب راءةوالق وم،الن نم دل

ا
ي  الاهتمام نم دل  . وأولادي بزوج 

   عواس  اقطن    لىع  انالإدم  فر  يُع
 
 ل    ريوالقه  ر  تم  سالمُ   تهلاكالاس   هبأن

 م 
 
 سُ   أو   ةاد

 
  اب، ألع  ار،مق )   وكل

ره نم م غبالر  ( سجن   لىع ص 
 
 . نالآخري أو /  سفالن

 . دةجي ا حياتن ونتك ا عندم حت  

 . الالخي نم الم ع  إلى فأكي   أكي   ة،مفرط  ةقهري  ورةبص در أنح تكن  كذل عم نلك

 ال  م  أسْ للرَّ  ظلمالمُ  الجانب
 ة يَّ

  ة،الحي  روضوالع  ة،الإباحي  ا مينالس   ودور   ة،الإباحي  واد الم  فتاكتش  ا،ألماني  إلى  ا انتقالن  رد بمج

ي  ةفالمدين
 . كبذل ةمعروف ا فيه  شأعي الت 

ي  نولك
ء كل  ،1995 امع ف  ي

ن ؟ير  تغ الذي ما ...   ير  تغ شر  . تالإني 



ةمح  م تقدي  لىي ع  وكان  ،ير كب  ر مؤتم  ديل ي   ةير كب  اص 
،الت  ومالي  ف  ي   الىي

ا مس  تبقي  ولكت 
ً
  اهدة لمش  تيقظ

 . ةالإباحي الأفلام

ي أدهش د لق
 . كيي  س قوصنادي دقالفن رفغ  ير  ب ا م بهالش   هوج ت 

ي   ةالبيئ  نع  ي   عيُ   كيي  س  دوقصن
ه  م يت   الت    اط، النش  وعون  ام،والطع  وءالض  ات،ي  المخت  انلفي    ا تجهير 

جم) لوكها س ةلملاحظ ا وغالبً  ا،م ةبتجرب امللقي  (. ةالمي 

ء لا  ي
 . در المخ لىع ولالحص ل أج نم ةالرافع لىع طالضغ وىس شر

ي  رتفك
ي  رةم ولأول تالوق كذل ف 

. احي اءإنه ف  ي
 ن 

ع  
ُ
 ت

 
 خالمُ   لىع  ولصُ الحُ   ولةهُ سُ   د

 
   لعوام  ي  أك د أح  هي   ر د

ُ
 الخ
ُ
  ول صُ الحُ   ونيك  ا فعندم.  انللإدم  ورةط

  أن حرج  المُ  نفم  هل،س ار عق أي لىع
ُ
 . هندمن أن حرج  المُ  نم ه،تجربت اءوأثن. ه بجر  ن

 يُ   انللإدم  بةب  سالمُ   واد الم  نم  روضالمع  لتقلي  إن ف  ل،وبالمث
 
   نم  لقل

 
 ان الإدم  ر خط  نوم  ا له  ضر  عالت

ار   . ةالصل ذات والأص 

ي   ةالكحولي  اتوبشر الم  عوبي  ونقل  اد ير ت واس   اجإنت  ر حظ  رار ق
  1920  امع  ذ من  دةالمتح  اتالولاي  ف 

  اضانخف  إلى  ر الحظ  أدى  إذ   د؛لا الب   توىمس   لىع  توريدس  رار ق  ببموج  كذل  وكان  1933  امع  إلى

ي  اد ح
 . هعلي  ونويدمن ولالكح ونيتعاط نالذي الأمريكيير   داد أع ف 

  ا تديره  ةير كب  وداءس  وقس  ار ازده  لمث  رار،الق  ذا له  ودة مقص  ر غ  بعواق  اكهن  تكان  عبالطب

 . ةالإجرامي اتالعصاب

 متاح  ولالكح  حأصب  ا عندم  ةطردي  ورةبص  تهلاكالاس  زاد   ة، اللاحق  نةس  الثلاثون  دىم  لىع  نولك
ً
 ا

 . رىأخ رةم

ي   حت    ان،الإدم  نم  عان    د ق  د الج  أو   البيولوجيير    نالوالدي  د أح  كان  ا م  إذا   انالإدم  ر خط  عيرتف
 الح  ف 

 بعي ا تربيتن تتم
ً
 . نالمدم ةبيئ نع ا د

  ف يكش  أو   بب  سيُ   دراتخالمُ   تعاطي   له  أو   درات،خالمُ   تعاطي   إلى  ؤديي  سي النف  رضالم  له

ي  هأن  أم ،سي النف رضالم
 ا؟ بينه ا م كانم ف 

 الم  إلى  ولصُ الوُ   ولةهُ سُ 
 
ي   ر الخط  لعوام  م  أه  ون تك  د ق  انللإدم  بةب  سالمُ   واد

 راد الأف  ا واجههيُ   الت 

 . اصونعالمُ 

ي   جائر الس  ف  ل  ةآل  تأتاح  ال،المث  بيلس  فغ
اعه  م ت  الت    ع أرب    نم  الالانتق  ةإمكاني  1880  امع  ا اخي 

ي   ةملفوف  جائر س
   ف 

 
ب  وموالي،  20000  غيبل  ل ذهمُ   دد ع  إلى  ةقيقالد

ُ
  نويًا س  يجارةس  اتتريليون  6.5  اعت



ي   نملاي  6  اربيق  ا م  اةوف  إلى   ؤديي  ا مم  ا،يوميً   يجارةس   ار ملي  18  اربيُق   ا م  أي  الم،الع  ولح
  ع جمي  ف 

 . الم الع اءأنح

ي الألم  فاكتش
ي كصي  هعمل  اء أثن  رسرتورن  كفريدري  ان 

ي   بالتدري  تتح  دلان 
 المورفير    1805  امع  ف 

 سالمُ 
 
ي أفي  د قلوي  و وه  -   لم لأ  نك

ي .  بقهس   ذيال  ونالأفي  نم  اتر  م  شر بع   وىأق  ون 
  ع ي  اخ  1853  امع  وف 

 . د الجل تتح ةالحقن وود ندر ألكس  كتلنديالإس  بالطبي

وني  جائر الس    ةوالقابل  ةالرائح  ة وعديم  ةوالرائع  ةالأنيق  -النيكوتير    لتوصي  ةأنظم  دىإح-  ةالإلكي 

ي   النيكوتير    نم  لىأع  توياتسمُ   إلى  ود تق  فهي   حنالش  ادةلإع 
  ن م  لأق  تهلاكاس   اتي  ف  للاخ  دمال   ف 

 . ةالتقليدي جائر الس

ي   يشالحش  نم  اتر  م  شر ع  إلى  سبخم  وىأق  ومالي  يشالحش
 مُ   و وه  تينيات،الس  ف 

 
ي   ر توف

 ف 

 راصوأق  ،والفطائر   وت، والت  ة،العلكي   ةالدبب  وى وحل  وكولاتة،الش  كوكع  ك، والكع  كويت،البس

 . ا حصه بويصع ولتط ةفالقائم...  ايوالش ات،والصبغ ات،والعطري والزيوت، ص،الم

 . م العلمىي
 
قد
 
رة للتكنولوجيا والت  من الآثار المُدم 

 
د ع 
ُ
 هذه ت

ء   فكرة الاستخدام الحسن أو السي
ً
 أيضا

 
م الط

 
قد
 
. للتكنولوجيا والت ي 

 
 ت 

   لقب  نم  هب  بالتلاع   م يت   امالطع  إن
 
ي   ير  ي  الفن

ض  ا مك...    الم الع  اءأنح  عجمي  ف 
ُ
 نم  رةوف  اتكمي  افت

ي   ةالأطعم  نم  ير الكث  إلى  ونوالده  حوالمل  كر الس
 اتالنكه  آلاف  إلى  ةبالإضاف  ا،نتناوله  الت 

 . ةالحديث هيتنا ش اءلإرض ةالاصطناعي

ي بما سمعته على
   جو روغان بودكاست  هذا الكلام يذكرن 

 
وبات   م عنالذي كان يتكل بعض المشر

ي كان يضاف إليها بعض المواد المخدرة من أجل
من أجل إدمانها من قبل    الغازية المشهورة الت 

 . المستهلك

هذا  من كل  نحذر  أن  علينا  ي  يجب  نشي  أنواع  ولا  من  نوع  المُ   أي  الجاهزة   الأطعمة 
 
  لة عد

 (Processed Food )  اء ي بالشر
ي ظلت كما    ما يسمى بالأطعمة الحية وإنما نكتف 

وهي الأطعمة الت 

ي الطبيعة
 . هي على شكلها الأصلىي ف 

 قيُ 
 
ي   ةالرقمي  دراتالمخ  نم  ةتكاملمُ   ةمجموع  ومالي  الم الع  مد

  إذ ...    لقب  نم   ودةمعه  نتك  لم   الت 

ي   ةالإباحي  واد الم  : ص الح  لا   الالمث   بيلس  لىع  ملتش
ن  بكةش  ف   . و الفيدي  ابوألع  رة،والمقام  ت،الإني 

 . يجب على القارئ أن يدرك وجود أنواع مختلفة من الإدمان



 مُ 
 
 ب د الوع ةمقد

 
 آتكافالمُ  نم  د المزي لىع ولصُ الحُ  إلى ود يق  ا،به اطوالارتب اركةشالمُ  نم د المزي أن

ي 
 . تنتهي  لا  الت 

 مخ  تهلاكالاس   لفع  حأصب  د لق
ً
 ال  رار ق  اذهاتخ  د عن  وةالنش  دأ تب...    درا

  تمر تس  م ث  ي؟ي  يش  اذا وم  اءشر 

 
 
ق    ليم تس د موع ببي 

 
ي  ا ذروته أوج غوتبل حنة،الش

  ف 
 
ي  ةحظالل

ياتالمُ  رد ط حفت ا فيه م يت الت   . شي 

 الاجتماعية  والعدوى الإنتَنت

 وقت  ض  ق  ا مكل
ً
ي   أطول   ا

 وبعي  ليكونالس  وادي  ف 
ً
  واد الم  نم  ة القديم  اطمالأن  إلى  اد ع  ه،زوجت  نع  دا

 . ةفرطمُ  ةقهري ورةبصُ  ةي  الش    ادةالع ةمارسومُ  ةالإباحي

فقد تكون ثانوية بالنسبة للمرأة ولكنها ، إلى هذه العلاقة حاجة الرجلدى أحيانا المرأة لا تدرك م

ي المقام الأول عند الرجل
 . أساسية ف 

 . لوكالس ذا به ونيقوم وا كان  خاصأش اتم د لق

  الأفكار   كل  من  منقحة  الكتاب  هذا   من  نسخة   إلى  نحتاج  أجله  من  الذي  السبب  بالضبط  هو   هذا 

 الإدمان بهذا  المتعلقة التفصيلية

 س اهدةالمش
ُ
 . لوكالس ذا هعلى   ونيدمن د وق ه،ب ومأق ا مع  رةكف   نالآخري عطي ت

 
ً
   يجب على الإنسان أن يكون حريصا

 
 جد

 
 ا عندما يتكل

ُ
ي هذه الأ

ولا   صيلاف أي تفص  فلا ي    ور مُ م ف 

 
 
 ئل ،واضحةم بأشياء محددة  يتكل

 
ي شباك الفضول  يقع الإنسانلّ

 . ف 

ي ي  أخ
 س    ر العم  نم   غيبل  للطف  اويةالمأس  ةالحال  نع  ن 

 
   امق  وامأع  ةت

 
 غ البال  ر الأصغ  ه أخي  عم  واطبالل

 . نواتس عأرب   ر العم نم

ً   انويعم  نامطلق  دانالوال  كان  اهد يش  كان  ر الأك  الأخ...    ها أنفس  ا يربي  ا م  ا نوعً   انالطف  كان  كلذل  ا،كي 

ن  لىع  ةالمتحرك  ومالرس ي   ةالياباني  ةكتحر  المُ   ومسُ الر    ضبععلى    وعي    ت،الإني 
 عجمي  رضتع  الت 

   ازهجه  لالطف  دىل  كان.  يةالجنس  الالأفع  واعأن
 
  لأي  عيخض  نيك   ولم   ،iPad  هب  اص  الخ  وجي الل

 . ةأبوي ةرقاب

 م    ليتخي    أن  للإنسان  يمكن   لا 
 
ي   الأفكار   ةعابش  ىد

  طريق   عن  إليها   ولصُ الوُ   الإنسان  يستطيع  الت 

نت  . الإني 

ن  جعيش اح  ل لاخ  نم...    رطالمف  ريالقه  تهلاكالاس على    تالإني   ا لن  دثتح  لم   ا رب  لوكياتس  اقي 

 . لقب نم ا به معنس لم  أو  قلاالإط على 

 . ا يفعلونه نالآخري لأن ؛«ةطبيعي» لوكيات الس ذهه دو تب



 : »وبجاك  الق
 
 اك
 
 ت
 
 ش
 
ي   تف

ي س  ا إنه  توقال  ذا ه  كل  زوجت 
كت  ي   تي  أخ.  فبالتوق  ا وعدتهُ .  تي 

 صديقت 

ن  لىع ي   تالإني 
ي .  ذا ه  نع  أقلعس  أنت 

 ج    ةغاضب  صديقت 
 
ي .  ا د

 ج    ةغاضب  زوجت 
 
  د بع   سي نف   رهأك  ا وأن.  ا د

 . كذل
 
 . رىأخ رةم دأ أب كذل د بع نولك. هر ش ا مرب . ةي  لف فأتوق

ي   بأرغ.  فالتوق د أري»
 مُ  وتأم   أن د أري لا . كذل ف 

ً
 . «ادمن

  ق،قل  ومُ  ضغام اسوإحس ةحم والر   بعبالر   عر أش
 
 . ا أن  ونأك أن نمكالمُ  نم كان  هإن

ً   فنختل لا   ! وبجاك نع ا كي 

ناحية فيه  من  وقع  ما  نفس  ي 
ف  نقع  أن  الممكن  من  الشيطان  أنه كان  الخطوات    فإن  يستخدم 

 . الفاحشة البسيطة المتتالية من أجل الوصول إلى النتائج العظيمة

ي  انالإدم دلات مع ذ تأخ
ي  اعالارتف ف 

 . الم الع اءأنح عجمي  ف 

 . ر آخ إلى د بل نم در المخ ار اختي فيختل

   نوم  راءالفق  د يُع
ُ
 حظ  لأق  مه

ً
ي   ا
   ف 

 
 م    م،عليالت

ي   ونيعيش  نم 
   ف 

ُ
  كلة لمش  ةرضعُ   الأكي    ة،غني  ولد

ي ...    . رطالمف  ريالقه   تهلاكالاس 
ي   رونيفتق  ير  ح  ف 

 ادف، ه  لعمعلى    ولصُ الحُ   إلى  تالوق   سنف  ف 

 ص    ةورعاي  د،جي    م وتعلي  ن،آم  كنوس
   ورةميس  ةي  ح 

 
 كل  الت

 
 ام أم  اتوالطبق  راقالأع  ير  ب  اواةسوالمُ   ةف

 . ونالقان

ي   هأن  ونالاقتصادي  در يق
، )  الم للع  الطبيغي   الالم  رأس  يكونس  ،2040  امع  ف  ي

 ات، والغاب  الأراض 

ي %  21 بةبنس ل أق( ودوالوق ،الأسماك د ومصاي
ي %   17و عرتفالمُ  لالدخ ذات دانالبل ف 

  دانالبل ف 

ي .  ومالي  هعلي  و ه  ا مع  ةير الفق
ي %    7  بةبنس  ونالكرب  اتانبعاث  تنمو س  هنفس  تالوق  وف 

  ذات   دانالبل  ف 

ي %  44و ع،المرتف لالدخ
 . نا أنفس م نلته ننح إذن. الم الع ةبقي ف 

 
 
  لُ صْ الف

َّ
   الث
  : ان 

ُ
  نم   وبرُ اله

َ
 مالأل

 
ُ
 كن  ،رض  م  اكنه

ُ
ي ب  ا تمامً   ةقتنعمُ   ت

   اعدتهم سمُ على    ادرةق  أن  
 
  م أنه  فتاكتش  ت الوق  عم  ه أن  إلّ

  لىوع تعصون،سمُ 
 
 . شده مُ  كلبش ير  مرن وا وكان م منه ا ميؤوسً  م تهي  اعت رونآخ ض،قيالن

 خائف  تكن»
ً
ي ب  عللجمي  فأنكش  أنب  ة،المعرف  دمع  نم  أخسر   تكن.  لالفش  نم  ا

 ت كن.  رفأع  لا   أن 

 . «اعدةالمس بطل نم أخسر 

ء  أول  اتمليغرام  ةشر ع  ذ آخ  تكن  [قال: ... ]  الأديرال؟  عن  وماذا   : سألته ي
.  فالص  لقب  احصب  كل  شر

  س د لق
   اعدن 

 
  ف

ُ
  ذا هعل  ولصُ الح

َّ
 . قالعمي كت   التَ



   والط  اعة،الس    دار معلى    رالأدي  اولأتن  تكن
 
   ار هالن

 
 تع  أس  حت    ل،يوالل

 
  إلى  توصل  م  ث.  انللامتح  د

ي يُ  لا  ثحي
  مكنت 

 
 . د المزي إلى اجأحت  دأتب م ث. ا بدونه ةراسالد

ي   عادةالس  عادة،الس  إلى  كطريق  ومالن  عادة،الس  ادةع
...   . عادةس أكي    ونلتك  امأي  7  د،الي   اولمتن  ف 

 
ُ
 ت

 
   ذهه  حوض

 
   عادةالس    وراء  غي الس    حأصب  فكي  ات بتي  الك

 
   دأ مب  خصيةالش

ً
   ا مم    ا،حديث

 
 تبعاد اس  إلى  ىأد

 
 
 . «دةي  الج   اةالحي»   ل رىالأخ اتعريفالت

ي   ائلالرس  إن
 جع يش  ثحي.  سالنف  م عل  المجعلى    ص تقت  لا   عادةالس    وراء  غي الس  على    ا تحثن  الت 

  ثالحدي نالدي
ً
ي ال  الوعي  وتلاهعلى   ا أيض

 ير الخ ا باعتباره ذاتال قوتحقي ذاتال نع ير والتعب ذان 

 . مىالأس

 جي ا عورً ش كان  إذا » إلى هالتوجي  ليص  ا م ا وغالبً 
ً
 . كقلب تفت  اس  أي. «كذل لافع  ا،د

   م أنهعلى    الالأطف  ور تص  د يُع
ُ
 ر يُنظ  كان...    . بيًا نس  ةالحديث  ةالجوهري  م المفاهي  نم  يًا نفس   اءعفض

 على  الالأطف إلى
 
ار  م هأن  . رةبالفط أشر

ي   دةائالر    اهمتهسمُ   للاخ   نم  د، فروي  إلى  رةالفك  ذهه  يس تأس  ود يع
 ار اعتبعلى    سي النف  لالتحلي  ف 

   اربتج  أن
ُ
 الط
ُ
 المُ   ة ولف

 
ي   كتل  حت    رة،بك

 ، الواعي   الإدراك  ارج خ  أو   ةطويل  ةي  ف  ذ نمُ   يانها نس  م  ت  الت 

  أن نيمك
ُ
رً  بب  ست  مدائ يًا نفس ا ص 

ً
 . ا

ي 
ي   ا أفرطن  ا لأنن  قبالقل  عر أش  لكت 

ي   راطالإف  ال،الأطف  ةحماي  ف 
   ف 

 
   م عقيالت

 
 لئ   ة،ظافوالن

 
 وا،يمرض  لّ

 
 
   ةمرحل  عم  لعاموالت

 
 الط
ُ
   ةولف

 
 ض  ر  م    ةمرحل  ا هكأن

 ...    ةائيمن  ةمرحل  ا كونه  نم  أكي    ةي 
ُ
 ت   بش  اولحون

ه  دون  ذا،ه  كل    ل،حتممُ   أذى   أي    نم  محمايته  ائلالوس ي   الأدواتب  م تجهير 
 الم الع  واجهونيُ س   الت 

 . ا به

  ا م  لُ أفع [فلسفة حياتية فاشلة: ]
 
  ا موقت  د،ير  أ

 
 جي   سلي» ن؟كيف  ك،علي  رهأث ا وم...  . د ير  أ

ً
 . «ا د

 رأي
ُ
ا أع ت

ً
ايمُ  داد ي  ةمير   كلب ونيتمتع م أنه دو يب نالذي نوكيف د ديفي لمث رض  الم نم دةي  

: اة الحي ف 

 
 
،م  تقرار واس  د،جي  م وتعلي  ة،داعمش  أ   اب، والاكتئ  قالقل  ن م  ونعانيُ   كذل  عوم.  دةجي    ةح  وص    الىي

 . ديجس وألم 

 
 
   ةمارسمُ   إن

 
  د اعتق  ن،ي شر الع  رنالق  لقب.  الألم   نم  ال  خ  الم  ع  إلى  عينا س  بببس  تير  تغ  د ق  ب  الط

  اءالأطب
 
ع   الألم  نم ةن عي  مُ  ةدرج أن

ُ
 ت

 
 . ةي  ح  وص   دة جي   د

 ش أدن    ير غ نم  وأرى : يدنهامس استوم ر ع ابعالس رنالق اءأطب م أه د أح ر يذك
 
  ك

 
 ار اعتب نمكيُ  هبأن

ي  ة الطبيع تخدمها تس أداة دية،الجس  الآلام ذهه نم عتدلةمُ  ةدرج
 . ةحكيم راضأغ ف 



ا ع  ةالأفيوني  واد الم  نم  دةالزائ  اتالجرع  تقتل
ً
 أو   ادقالبن  اتطلق  نم  أكي    الأمريكيير    نم  دد

 . ياراتالس  وادثح

   ا فقدن
ُ
  تيت تش  إلى  تمرار باس  غنس  ننح.  والآلام  اجالانزع  نم  يطةبس  كالأش  حت    لتحم  على    درةالق

  نع ا انتباهن
 
 على  ولصُ الحُ  لأج نم ةالحالي  ةحظالل

 . هفيالي  

   و ه  لالمل  نلك.  رضوالغ  المعت    نع  ي  أك  ئلةأس  ةواجهمُ على    ا ني  جيُ الملل  
ً
   ا أيض

ُ
 اف للاكتش  ة رصف

اع ي   دة،جدي  رةفك  كيللتش  ةاللازم احةالمس قيخل  ه إن.  والاخي 
 لا   ا م  إلى  لنتفاع  نبف  س  ا بدونه  والت 

 المُ   ع م  ةنهاي
 
 ب  ا،حولن  نم   زاتحف

ا
 ض    ون نك  أن ب  نا لأنفس  احمالس    من  دل

 . ةوالخاص    ة،ي  الح    ا تجربتن  نم 

 
 
 ن
ْ
 الع   صق

 
 ن
 
 ب   ةاي

َّ
  ضر  الم   أم ات الذ

َّ
 الن
ْ
 ؟س    ف

 ب  سي النف  رضالم  إلى  اهالانتب  دموع  بالتع  د ديفي  زو يع
ا
ي   راطوالإف  ومالن  ن م  انالحرم   ن م  دل

  ه،التنبي  ف 

 . وبالحب تخداماس  تمرار اس ر يي  لت تخدمهاس  قمنط و وه

 لي اتثبطوالمُ  اتهنب  المُ  ذ أخ نم تتعب
ا
ي  ر أفك دأتب. ا ارً ونه ل

ي حي اءإنه ف 
 . ان 

ء  أي  نفعلس...    الألم   نم  ربنه  ا جميعن ي
   دو يب  ك،ذل  عوم.  نا أنفس  نع  نا أنفس   اءلإله  ا تقريبً   شر

 
 أن

 . ا آلامن تفاقم د ق الألم  نع نا أنفس زللع اولات حالمُ  ذهه كل

  ة إصاب  أو   رضم  أي  ود وج  دمع  نم   م الرغعلى    لبالكام  م الجس  آلام   من  ونيعان  الأصحاء،  بابالش

ي 
 . جةالأنس ف 

ي   اذا،لم:  و ه  ؤالالس
   ةوالحري  وةالي    توىسمُ على    رة،الوف  نم  بوقمس  ير غ  نزم  ف 

 
 قوالت

 
ي   مد   التكنولوج 

 
 
 قوالت

 
   م د

 
ي  الط
 
   ت  وق  أي    نم  أكي    ا،وألمً   ةتعاس  أكي    دو نب  ،ت 

 م 
ي   ب  ب  الس    ونيك  د ق  ؟ض  

   ف 
 
  ا جميعً   ا نأن

  ة؛للغاي ير  بائس
 
 ج  ب   لنعم ا نلأن

 
  د

 
 . ير  بائس وننك  أن بلتجن

 
 
  لُ صْ الف

َّ
  : ثال  الث

 
 او  ت

ُ
  ن ز

َ
  – مالأل

َّ
 الل
َّ
 ةذ

 
 
 الد

 
 ي   ام  وب

   م ت
 
 على    فر  عالت

 
ي   لناق  ه أنعلى    ةر  م  للأو    بامير  و الد ي   عصت 

ي   يشر الب  اغالدم  ف 
  لقب  نم  1957  امع  ف 

ي   هوفريق  ون كارلس  د أرفي:  تقلسمُ   كلبش  نلايعم  ير  عالم
ي   د،لون  ف 

 ،ومونتاج  نكاثل و  ويد،الس  ف 

ي   ل نوب  زة بجائ  وز للف  هطريق  ون كارلس  قش  د وق.  دنلن  ارجخ  ا ومقره
 . والطب  اءالأعض   فوظائ  م عل  ف 

 
 
 المُ   انالفي    إن

 
   اجإنتعلى    ادرةالق  ير غ  ا وراثي    ةلعد

 
   نع  ثتبح  نل  وبامير  الد

 
 وتتم  وفوس  ام،عالط

 وعجُ 
ً
  عوضيُ  ا عندم حت   ا

 
 . ا أفواهه نم اتبوص د عبُ على  امعالط



 
َّ
 الل
َّ
  ةذ

َ
 مُ  موالأل

 
 ت
 
 نا ر  اوِ ج

 ح
 
   ابالأعص  اءملعُ   د د

 
ي   ا عالجتهمُ   م تت  والألم   ذةالل  أن

ي   ةتداخلمُ   قمناط  ف 
   ف 

 
  ي  ع  نلاويعم  اغ،مالد

 المُ  م الخص ةعملي ةآلي
 
  رى،أخ ةبطريق ولالق نمكيُ . اد ض

 
 . انكالمير    نلايعم والألم  ذةالل أن

 ممه  د يُع  ا م  نولك
ً
ي   ا
   انالمير    ألةمس  ف 

 
   أن  د ري يُ   هأن

 
ي   أي  تويًا،سمُ   ل  يظ

  ل يمي   أن  د رييُ   لا .  وازنت  ةحال  ف 

 . ر آخ أو  بجان إلى ةطويل ةي  لف

ي 
 العُ   الم ع  قأطل  بعينياتالس    ف 

 
  ذه هعلى    تكوربي ون جو  ولومون س  ارد ريتش  الاجتماعية  ومل

   ةالعلاق
 
   ير  ب  ةبادليالت

 
 الل
 
  ب يج   د يصع  ا م  : م القدي  لالمث  وليق  ما ك...    م الخص  ةعملي  ةنظري  والألم   ةذ

 . طيهب أن

 ف  ح،اتض  ا مك
 
ي   يولوجيةالفس  ات العملي  نم  د العدي   إن

   ةذاتي  ةأنظم  ا تحكمه  م الجس  ف 
 
 . ةماثلمُ   م نظيالت

   ورةص  ا تلقائيً   جنتيُ   ةمتواصل  رةلف  د واح  ونل  إلى  بكث  نع  ر النظ  إن
 
ي   «لقابالمُ »  ونلل

  ير  ع   ف 

 . اهد شالمُ 

 
َّ
 ) لحم  الت

َّ
 (العصب    فكي  الت

ي   ديدةالش  ةبالرغب  ا جميعً   ا مررن  د لق
   نفم...    ةالممتع  ذةالل  ابأعق  ف 

 
ي   بترغ   أن   بيغي الط

 ادةإع  ف 

 . تتلاشر  ا تركه دم ع ةحاولمُ  أو  دةي  الج   اعر المش  كتل قخل

 
 
   ا م  ادةم  نم  د المزي  إلى   ة الحاج  إن

 
   ور عُ للش

 
   أو   ذة،بالل

 
 ة، نعي  مُ   ةرعجُ   اولتن  د عن  لأق  ذةبل  ور عُ الش

  : مى  سيُ 
 
 . لحم  الت

 ةعالي  واد للم  د الأم  لوطوي  ر ر  تكالمُ   تهلاكالاس   أن  ا وزملاؤه  وفولك  ورا ن  ابالأعص   ةعالم  رتأظه

  التحفير  
 
ي  ؤديي وبامير  للد

  ز عج ا عليه قطليُ  ةحال  إلى ةالنهاي ف 
 
 . وبامير  الد

وبامير  )  ذا ه دثيح أن  رد بمج
 
ء  لا  ،( عجز الد ي

 . الآن د بع احبالارتي ر ع  يُش شر

ً أخ  توصل  ري،قه  كلبش  يةالرومانس  اتالرواي  ا فيه  تهلكتاس  ناللذي  ير  العام  للاخ  لم   كانم  إلى  ا ير

ي يُ   ا كتابً   هفي  د أج
ي   و ل  ا مك  ر الأم  كان.  هب  تمتاعالاس   مكنت 

  اتالرواي  راءةق  ةتعمُ   ز مرك  تأحرق  د ق  أنت 

، اصالخ ي  . اؤهإحي ابلكت  نيمك ولا  ن 

 م  أي    نم  حابللانس  ةالعام    راضالأع
 
   ة اد

ُ
   قالقل  : هي   انالإدم  بب  ست

 
   والأرق  جهي  والت

 
 ور عُ والش

  تمر سالمُ 
 
 . قيبالض



ي سيُ 
 »  رةالظاه  ذه ه  وبك   ورجج  اب الأعص  الم ع  مى 

ِّ
 الم  قيالض

ِّ
  ون تك  لا   ثحي  ،«كاسالانت  إل   يؤد

   إلى  ودةالع
 
ي   ةغببالر    نولك  ةتعالمُ   نع   ثبالبح  ةمدفوع  عاطي الت

 دية الجس  اةعانالمُ   فتخفي  ف 

 
 
 . لو  طالمُ  حابالانس نم يةفس والن

  يطة، البس  ةاليومي   آتكافبالمُ   تمتاعالاس   رىأخ  رةم  ا مكننيُ   تويًا،مس  ا رصيدن  حيصب  أن  رد بمج

 
 
ي للم ابهكالذ

ُ  اهدةشمُ   أو  ،سر
ُ   وقشر

 
 . اء الأصدق عم ةبوجب تمتاعالاس  أو  مس،الش

 
َّ
 الأشياء الأماكن، اس،الن

   توازن  ستوىمُ   ارةثإ   تتم   لا 
 
 الل
 
   إعادة  طريق  عن  فقط  والألم   ةذ

 
 للمُ   ضعر  الت

 
   ولكن  نفسه،  ر خد

ً
  أيضا

   خلال  من
 
 المُ   بتعاطي   رتبطةالمُ   هاتنب  للمُ   ض عر  الت

 
ي   . راتخد

ي مُ   اجتماعات  ف 
   دمت 

 
  ول حُ الك

  ،المجهولون
ُ
 . ياء والأش نوالأماك خاصالأش وهي  رة،الظاه ذهه  فلوص ائعةش ارةعب اكنه

ي   لنوب  زةجائعلى    ز الحائ  ، وفبافل   ان إيف  تأثب
  أن   ،1904  امع  بوالط  اءالأعض  فوظائ  م عل  ف 

 
 
نمُ   م لح  ةقطع  م تقدي  د عن  كاشي انع  كلبش  يليس  كلابال  ابعل   ن م  وكان   رس،الج  وتبص  ةقي 

   أن  ظالملاح
 
 ورةبص  م اللح  م تقدي  م يت  لم   و ل  حت    رس،الج  وتص  اعمس  د عن  يليس  كلابال  ابعل

امن  . رسالج وتص عم ةمي  

. غفوالش  تهاءالاش   ةعملي  إلى  ود تق   اسالأس  ار المعي  توىسمُ   دون  الدوبامير    توياتسمُ   ونتك  ير  ح

  إلى  تهاءالاش  ؤديوي
 
 خالمُ على  ولصُ الحُ  همن دفاله ونيك ذيال اطشالن

 
 . ر د

ي   لالأم  ةخيب  نم  ا جميعً   ا عانين  د لق
 المُ   أةكاففالمُ .  ا تلبيته  م تت  لم   اترغب  عتتب  الت 

 
ي   ةعتوق

   لا   الت 
 
 ق تتحق

ي  أةكافالمُ  نم وأ أس
 مُ  نتك لم  الت 

 
ي  ةعتوق

 . الأول امالمق ف 

 وي ديدة،الش ةالرغب و ه الدوبامير   صنق
 
 . دراتخالمُ  نع  ثالبح لوكس  إلى يؤد

   د يعتم
 
ي   عاف  الد

 ح    إلى  رةقامالمُ   ف 
 
   دمععلى    ير كب  د

ُ
 على    درةالق

 
 بحُ   ؤ نبالت

ُ
  لىع  سولي  أة، كافالمُ   وثد

 . ةالمالي بالمكاس

  ج نتائ  رضع  م  ت  د وق.  د الأب  إلى  اغالدم  ير  غ يُ   أن  نيمك  الكوكايير    لمث  ا ارً عق  أن   جالنتائ  ذهه  ر تظه

 . يشالحش إلى ةالأفيوني واد الم إلى ولالكح نم رى،أخ ةإدماني واد م عم ةماثلمُ 

ي   العالمىي   ير الخب  ،وليفان س   ديإي  لىي زمي  درس
ي التع  ةعملي  اغ،الدمعلى    ولالكح  اتير تأث  ف 

 نم  اف 

   اتير  التغ  ضبع  أن  نم  م الرغعلى    هأن  فواكتش  انالإدم
 
  ةرجع  ولا   ةدائم   انالإدم  بب بس  ةماغيالد

 . دةجدي  ةعصبي  بكاتش  اءإنش  للا خ    ن م  رةر  كتالمُ   المناطق  ذهه  ولح  افالالتف  نمكالمُ   ن فم  ا،فيه



 
َّ
 و  الت

ُ
   ا م   ن از

ُ
  و ه

َّ
 م   إلّ

 
 ازج

ي 
 تعقي  أكي    والألم   ذةالل  د تع  ة،الواقعي  اةالحي  ف 

ً
 خصلش  عمتمُ   و ه  ا مف.  ازنالتو   لعم   ةطريق  نم  ا د

 . ر آخ خصلش  ككذل  ونيك  لا  د ق ا م

 عرونيش  م أنه  إلى  ير تش  تجاباتهم اس   تكان  رة،خط  روحبج   وا أصيب  نالذي  ود الجن  ؤلاءه  اعأرب  ةثلاث

ة،مب  م إصابته  د بع  ألم   أيب  عروا يش  لم   أو   لضئي  ألم ب ي   اتالإصاب  نم  م الرغ على    اشر
 . م حياته  دد ته  الت 

   د ق  ديةالجس  م آلامه  أن  إلى  صوخل 
ُ
 خ
 
 ف
 
  ديدةش  ةبيئ»  نم  روبلله  ةالعاطفي  ةالراح  للاخ  نم  ت ف

ي   وتالم  ر وخط  وفوالخ  قوالقل  ةالراح  دموع  ببالتع  ةمليئ  ةبيئ  ورة،الخط
 م منحه  د لق.  «الحقيف 

 . ف  المستش إلى انأم رةتذك ال، الح و ه ا مك  م،ألمه

   م العل  ا علمنيُ 
 
 ح    وأكي    ولأط  رةلف  دومي  ا يتبعه  ذيال  والألم   ن،ثم  ا له  ذةل  كل  أن

 
   نم  ةد

 
ي   ذةالل

  أدت   الت 

 . أتها نش إلى

   دونب
 
ي .  وتوالم  ةالإصاب  نم  نا أنفس  نحمىي   نل  ألم   دونب.  ر نتكاث  أو   بشر ن  أو   أكلن  نل  ذةالل

  ال ح  ف 

 
 
 م  أد

 
   رار تكعلى    ا ن

 
ي   طالضب  ة نقط  عرف  إلى  كذل  يؤديس  اتالملذ   ة، نهاي  لا ب  ير  مناضل  ح نصب  ،العصت 

 دائ ثونبح ا،لدين ما ب ا بالرض عر نش ولا 
ً
 . د المزي نع ما

 . ير الوف الم الع ذا له ا أدمغتن ر تطوي م يت لم 

 . الآن هفي  شنعي ذيال ص الع عم ا تمامً  بتتناس ةحكم انبالإدم ونالمصاب خاصالأش ر و  ط د لق

 
ُ
 الج
ْ
  ءز

َّ
   الث
 ج   : ان 

 
 ه
ُ
  اد

َّ
 الن
ْ
 ) سِ ف

 
  امُ إلز

َّ
 ( ات  الذ

 
 
 ص    : عاب  الرَّ  لُ صْ الف

   امُ ي 
 
 الد

 
 ي   ام  وب

ي  نأدخ ا أن
ء ل فع كبإمكان كان  وإذا  ة،قلق  لأنت  ي

 . يشللحش اجأحت نل ا حينه ك،لذل شر

 البيانات 

 .DOPAMIN ير  دوبام ردةفمُ 

ي  د رفح
 . تهلاكللاس يطةالبس قالحقائ ع بجم دأ أب(. DATA)  ات البيان إلى ز يرم  DOPAMINE ف 

ي   لالتوصي  اتوآلي  للمنتجات  ةذهلالمُ   ةالقائم  إنف  يش،الحش  انبإدم  ر الأم  قيتعل  ا عندم
 الت 

ع ايمرض اةحي هحول دور ت  ا م هي  لا دلي ا وصفته
ُ
 . اليومي   م لروتينه يةأساس اتمكون د وت

ي   دراتالمخ  تخدمتس  تكان  ا عندم  تينيات،الس  سعك  لىع
في  الات الاحتف  ار إط  ف   لعطلات  هوالي 

 . اريمعي عطاب ذات طةأنش تكان  ا أنه بمعت   بوعالأس ةنهاي



 الأهداف 

 
 
ي   Dopamine  ردةمف  نم  O  ال  رفح  إن

ي (  OBJECTIVES)   دافالأه  يعت 
  تخدام اس  ا يحققه  الت 

 . يشالحش

 تك  راتي  المُ   وأكي  
ً
 وتأث  رارا

ً
   تمتاع،الاس :  لمث  ل،أفض  كلبش  اةللحي:  هي   را

 
   ف،كي  والت

 
  ن م  فخفيوالت

 ح  
 
.  الاجتماعي  اب والره والألم، اه،الانتب دموع اب،والاكتئ والأرق، ق،والقل ب،والغض  وف،الخ ةد

 . ولتط ةوالقائم

 المشاكل

ي  P رفح
ي  Dopamine ف 

 . تخدامبالاس  ةالمتعلق ( PROBLEMS)  اكلالمش يعت 

ي   دراتللمخ  ا تعاطين  بلعواق  لالكام  دىالم  ةرؤي  ا معظمن  تطيع يس  لا 
 إذ   ،نتعاط  ا مازلن  ير  ح  ف 

 . قدقي كلبش ةوالنتيج ببالس م تقيي لىع  ا قدرتن ير  الدوبام ةعالي لوكياتوالس واد الم بتحج

ي   د جي  اتالدون  م طع  أن  م نعل  ننح  ال المث  بيلس  لىع
 اولتن  أنب  ا وعيً   لأق  ا لكنن  ة،الآني  ةاللحظ  ف 

 . ا لدين ص الخ  طمحي إلى الأرط ةخمس فيضي هر ش دة لم ومي كل  اتالدون

 . للتعاطي  لبيةالس بالعواق نم ةحصان أكي   باب،الش د يُع

ي  ا تقدمن عوم
 . نالمزم تخدامللاس ودةالمقص ر غ  بالعواق فتتضاع ر، العم ف 

 ت  الامْ 
 
 اع ن

ي   ر التفك  لا ي دل  نم  تطلب  ا عندم
ي   الىي الح  لوكها س  ف 

 الإقلاع   أن   لآم   تكن  تقبلية،المس  ها نفس  وءض  ف 

  ا إلحاحً  بسيكتس  يشالحش نع
ً
 . حنج هأن دو يب . ا جديد

A  ن م  Dopamine   ي
وري  اعالامتن  د ويع(  ABSTINENCE)   اع،الامتن  يعت   ص 

ً
 وازن، الت  تعادةلاس   ا

  ة،فعالي  لوالأق يطةالبس آتالمكاف نم ذةاللعلى  ولالحصعلى  ا قدرتن تحفير   م يت هخلال نم ذيال

ي   ببالس  ةرؤي  كوكذل
ي   ه ب  عر نش  ا م  ير  وب  دراتالمخ  تعاطي   اءأثن  ا وضعن  ير  ب   ةوالنتيج  الحقيف 

 ف 

 . اعالامتن اءأثن

 
 
ي الإدم  لوكهم س طضب ادةإع  نم بابالش نيتمك

  أكي   م أدمغته ونتك ثحي ن،الس ار كب  نم أشع ان 

 . ةمرون

 أب  رحأق  لا :  م مه  ر تحذي  إلى  ا يقودن  ا م  و وه
ً
  ذي ال  حابالانس   ر لخط  ونيتعرض  د ق  نالذي  راد الأفعلى    ا د

 ا مك  هم،بأنفس  الدوبامير    نع  امالصي  وا ويطبق  در المخ  ن ع  مفاج     كلبش  وا يمتنع  أن  م حياته  دد يه



ي   الالح  و ه
،الم  ؤلاءله  بةبالنس...    ديد الش  ولالكح  انإدم  الات ح  ف  ي   ضالتخفي  د يع  رض   التدريج 

وريً  ةالطبي ةللمراقب عالخاض  . ا ص 

ي   ا مب   ةقوي  أةمكاف  أي
،ال  م التنظي  اتآليعلى    بللتغل  يكف  ي

  أن   نيمك  ذةالل   و نح  وازنالت  وقلب  ذان 

 مس ها نفس هي  ونتك
ً
 . ر بآخ انإدم ةمقايض إلى يؤدي ا مم ان،للإدم ببا

 الي  
 
 ق
َ
 ةظ

ي تك  أن  دكأري : »لا لدلي  تقل
ي   ن،بالتحس  عريتش  أن  لقب  وءبالس  عوركلش  تعدةمس  ون 

  ذا، به  أعت 

ي   ا عندم
داد س  رة،م  لأول  يشالحش  ير  تدخ  نع  تتوقف   قالقل   ذا ه  أن  ري،تذك  نلك.  وءًا س   كقلق  ير 

ي ي تتعا  أن  بيج  ذيال  قالقل  سلي  ادعالمخ
  بب بس  ق،قل  و ه  لب  يش،الحش  ير  تدخ  للاخ  نم  همع  سر

 . حابالانس

 . م لالأ لتحم   و ه كمن هأطلب ا م

ل حرف 
 
 . ( Mindfulnessاليقظة )  DOPAMINEمن  Mيُمث

   ةوحانيالر    ةالبوذي  د التقالي  نم  حالمصطل  ذا ه  أةنش  اسأس
 
   م ت  د وق  ل،أم  للت

 
  ل قب  نم  ا وتكييفه  ا يهتبن

 ص   ةارسمكمُ   ربالغ
  نم د العدي ي  ع ةي  ح 

 
 . ةختلفالمُ  اتصخص  الت

 . كامأح دار إص دون ك،بذل هقيام اءأثن ا دماغن هيفعل ا م ةراقبمُ على  درةالق اطةببس هي  ةاليقظ

 ة المؤلم  كار الأف   نم  يلس  ا علين  ار ينه  روب،لله  الدوبامير    تخداماس  نع  رةم  للأو    ف نتوق  ا عندم

 . يسوالأحاس فوالعواط

 وب  ة، المؤلم  اعر المش  ن م  روباله  نع   فالتوق  هي   ةالحيل
ا
  امح بالتس  نا لأنفس   محنس  كذل  نم   دل

 . ا معه

 ص  الب  
 ةت  

ي   أتتقي.  رفبالق  عرتش.  يئةس  الأولى  ةالقليل  امالأي  تكان»
ي الث  ومالي  ف 

   هي  أعت  ا مم.  ان 
ً
  لا   ا أن!  ا جنون

 أب  أ أتقي  
ً
ي   تأدرك   ا عنده.  امالت  اءوالإعي  رضبالم  عور ش  ديل  كان.  ا د

ي   ذا وه  حب،أنس  أنت 
  إلى   دفعت 

ي  تمرار الاس 
 . «اع الامتن ف 

I نم DOPAMINE  ي
 (. INSIGHT)  ةير البص تعت 

ي  ةير البص
ع اطةببس الت 

ُ
ي  تحيلةمس د ت

ي  تمرينا اس الح ف 
 سُ   ف 

 
ي الإدم وكنا ل

 . ان 



 
ُ
 الخ
ُ
  اتو  ط

َّ
 ال  الت

 ةي 

 . ( NEXT STEPS)  ةالتالي  واتالخط نع يعي   DOPAMINE نم N رفح

 
ُ
ي   تمر مس  دلج  اكنه

 درات المخ  ونيتعاط   نالذي  خاصالأش  كان  إذا   ا م  ولح  انالإدم  بط  المج  ف 

 . ر بالمخاط وفالمحف ير وغ  دلعتالمُ  تخدامالاس   إلى ودةالع م يمكنه انالإدم ببتس ةبطريق

 
َّ
 الت
ْ
 رِ ج
 
 ةب

E نم DOPAMINE   ي
 . ( EXPERIMENT)  ةالتجرب تعت 

 . حيصل لا  ا وم  حيصل ا م فنكتش أ،والخط ةللتجرب ةتدريجي ةعملي للاخ نم

 ا إيقافه  نيمك  لا   دراتمخ  أو   ة؟الذكي   فالهوات  أو   ام؟الطععلى    ير  المدمن  رض  الم  نع  اذا م  نلك

 ا؟ تمامً 

اي  ةأهمي  ذات  ألةمس  دالالاعت  ةكيفي  ألةمس  تأصبح ي   دةمي  
 ار الانتش  بببس  ة،الحديث  اةالحي  ف 

 . الدوبامير   ةعالي لعللس لالهائ

 
 
  لُ صْ الف

 
 الم   : سام  الخ

َ
  ان،ك

َّ
  عْ الم   ان،م  الز

 ب  

ي  ونالتلفزي إن»
ي  ذيال  و ه دقالفن ةغرف  ف 

ي  دأ أب جعلت 
 الس    تهاءاش ف 

 
ي الإدم وكل

 « رىأخ ةر  م ان 

ي  فأتوق أن د أري
 ل؟ أفع أن بيج اذا م. تطيعأس لا   لكت 

ي   ا وضعه  ا له  ار غي  عقط  وأي  ةالآل  زماح»
  أو   العمومي   ات النفاي  ب  مك  إلى  ةاممالق  ذ خ  م ث.  ةاممالق  ف 

ي 
 «. تعادتها اس  كعلي تحيليس ثحي ر آخ كانم ف 

 اج»
ُ
 و تجث  ا فعلي  ت وأن  كذل  لافع  نولك  اعدك، يس  أن  الله  ألاس.  ل  ص  طفق.  ل  وص  كركبتيعلى    ث

 . «م مه ذا ه. كركبتيعلى 

ي   ةندو  المُ   ير غ  د القواع   فيخال  ةلابالص  وبجاك  حنص   كان
  ون يتحدث  لا   اءفالأطب.  عبالطب  ةالمهن  ف 

ي . الله نع
 عقيدة. بال نأؤم  لكنت 

 ج  
 
 ه
ُ
  اد

َّ
 الن
ْ
 سِ ف

ي   ةالطريق  ا إنه
ي الإدم  لوكالس  ير  وب  ا بينن  ر خاط  بطي  نوع  د قص   نع  ز حواج  ا به  قنخل   الت 

  ل المفض  ان 

ي  راطالإف نم فالتخفي لأج نم ا لدين
 . ريالقه تهلاكالاس  ف 

ي 
 . رار ق د يوج لا  ة،الرغب م خض ف 



ي   ز الحواج  واعأن  ا م»
 در المخ  إلى  هولة بس  ولالوص  كعلي  بالصع  ن م  للجع  ا وضعه  كيمكن  الت 

 «اره؟تخت ذيال

 ال زامالإل)  سالنف اد جه م تنظي نيمك
 
ي ذ
ي (  ان 

 : ةعام اتفئ ثلاث ف 

اتيجيات • يقي  الاسي   . ( مكان ال)  ةالفير 

اتيجيات •  . ( الوقت)  ةالزمني  الاسي 

اتيجياتالاس  •  (. المعت  )  ةالفئوي   ي 

 محصن سلي سالنف اد جه
ً
 . ديد ش انإدم نم ونيعان نالذي كلأولئ  بةبالنس ةخاص ل،الفش د ض ا

 ج  
 
 ه
ُ
  اد

َّ
 الن
ْ
 الم   سِ ف

ِّ
 ال) ي  اد

َ
ك  ( ان م 

  لوك الس  ير  وب   نا أنفس  ير  ب  ةجغرافي  افةمس  أو   ةمادي  ز حواج   اء إنش  و ه  سالنف  اد جه  كالأش  د أح

ي الإدم
 . ا لدين لالمفض ان 

ي .  اتوالثب  جالنتائ  ونمضم  ير غ  سالنف  اد جه
.  ديللتح  وةدع  هنفس  ز الحاج  حيصب   انالأحي  ضبع  ف 

 . هجاذبيت  نم زءًا ج ا لدين لالمفض در المخ لىع ولالحص ةكيفي  ز لغ لح ويصبح

ي   جلا الع  أن  ةالحكاي  ذهه  حتوض
 بعي  ده،وح   الدوان 

ً
  لوك، الس  ير لتغي   والإرادة  موالفه  ةير البص  نع  ا د

 . ا ناجحً  ونيك  أن  حالمرج ير غ نم

 مص  تليس  ا لأنه  ا؛عليه  ول يع  أن  نيمك  لا   الإرادة  وة ق  أن   حالواض  نم
ً
 يشر ب  درا

ً
،طلقمُ   ا

ً
ي   لب   ا

 اتأوق  ف 

  أكي    تخدمناها اس  ا مكل  بتتع  أن  نيمك  إذ   ت،لا العض  نبتمري  بهأش  هإن.  در المص  ذا ه  بينض  ةير كث

 . ا قواه ور وتخ

ي   ةيحيشر ت  اتتغير   ديالجس  توىسالمُ على    سالنف  اد لجه  رىالأخ  ةالحديث  كالالأش  نوتتضم
  ف 

 دةالمع  نم  زءج  تئصالواس  دة،المع  طرب  لمث  وزنال  اصإنق  اتجراح  ال،المث  بيلسعلى    أجسامنا؛

 (. ارالمس لتحوي) المعدة  ازةمج ةوعملي م،بالتكمي  رفيع ا م و وه

 تدخ  وزنال  اصإنق  ات جراح  د تع
ا
 فع  ل

ا
   ال

ً
 خاص  منة،الس  نم  صللتخل  ا مثبت

ا
  ات العلاج  لتفش  ا عندم  ة

 . ودةمقص ير غ بعواق نم و تخل لا  ا لكنه. رىالأخ 

 . ولالكح لمث ر،آخ در مخ  إلى امالطع نم ونير الكث  وليتح ا،ارً خي ام الطع ود يع لا  ا عندم

ي   لالمتمث  يطالبس  لالفع  كان
 مفي  ا زً حاج  ب الكت  عبي  لمح  أو   ةالمكتب   إلى  ابالذه  إلى  رار الاضط  ف 

ً
  ا د

ي 
 . ديل لالمفض در المخ ير  وب بيت 



 ج  
 
 ه
ُ
  اد

َّ
 الن
ْ
  سِ ف

َّ
    م  الز

 ب 

 . ةالنهاي وطوخط ة الزمني دود الح تخداماس و ه سالنف اد جه كالأش نم ر آخ كلش

  نة،الس أو  هر الش أو  بوعالأس أو  ومالي نم ةنعي  مُ  اتأوقعلى  تهلاكالاس  ص ق الخ نم
ُ
  ذة ناف قضي  ن

 . تخدامنا اس نم د نح الىي وبالت تهلاكنا،اس

ي 
 ب  ان،الأحي  ضبع  ف 

ا
ي   تالوق  ن م  دل

   ه،ذات  د ح  ف 
ُ
 أو   ازاتالإنج  أو   باتناسالمُ على    اءا بن  نا أنفس  د جاهن

  هادتنا،شعلى  ا حصولن د بع أو  ة،المهم المإك  رد بمج  أو  ا،ميلادن د عي حت   ننتظر س. ةنعي  مُ  اتذكري

قيعلى   ا حصولن بمجرد  أو   . ةالي 

ي   هنقضي  ذيال  تالوق   دار مق  عتتب  رد مج
  تخدام اس  ةمراقب  الخ  نم  ال،المث  بيلسعلى    تهلاك،الاس   ف 

  تخدم نس  ا عندم.  تهلاكالاس   نم   فالتخفي  الىي وبالت  للوعي   رق الط  دى إح  و ه   ة،الذكي  ا هواتفن

 ا،إنكاره  لىع   درة ق  لأق  ا فإنن  تخدمه،نس  ذيال  تالوق  دار مق  ل مث  بوعي   ة الموضوعي  قالحقائ

ي  وننك الىي وبالت
 . ا حياله ا م راءإج اذ لاتخ  لأفض عوض ف 

 يُ 
 
 ب ومالي ا دولارً  نيشر ععلى  ولالحص ا معظمن لفض

ا
 . الآن نم معا نم دل

ي   20  الق  ،ير  طالنش  دراتالمخ   متعاطي   ير  ب  نم
على    يكونونوس  الآن  الالم  دونيري  م إنه  ةالمائ  ف 

ي   4.  هعلي  ولللحص  ل القلي  ذ لأخ  تعداد اس
ي   2و  ير  ابقالس  ير  تخدمالمس  نم  طفق  ةالمائ  ف 

 ةالمائ  ف 

 . ارةالخس ذهه يقبلونس وا كان  ةالمطابق م التحك اص عن نم

ي   ر التفك
 ب  ا،كله  هحيات  ار مس  ف 

ا
  رد ج  ةبعملي  ام بالقي  ابالش  ذا له  محس  ة،الحالي  ةاللحظ  د ر  جمُ   نم  دل

 . ةاليومي لوكياتهلس ةدق أكي  

ي   هم يس   ر آخ  ير متغ  اكهن
ي   راطالإف  كلةمش  ف 

   و وه  ري،القه  تهلاكالاس   ف 
 
ايالمُ   م  الك   ات أوق  نم  د ي  

 . لمل نم هيصاحب ا وم وم،الي ا لدين راغالف

ي   دراتالمخ  تعاطي 
 كان  دة،المتح  اتالولاي  إلى  هولصُ وُ   د بع.  ديدةش  ةلعقوب  عتخض  ةجريم  هوطن  ف 

،مختلف ر الأم
ً
 . وفخ دون ترفيهي  كلبش دراتالمخ تعاطي  أنبش ا ررً تح أكي   و فه ا

  ام ع  رور م  د بع ...    طفق  بوعالأس  ةنهاي   تلا عطعلى    كذل  ص يقت  أن  د تعه  ،التدخير    تأنفاس  ا عندم

 يُ  كان  وراه،الدكت جبرنام هالتحاق نم
 
 . ومي كل  ندخ

ي .  الالاحتفعلى    اعدتهلمس  يشالحش  اءالأصدق  د أح  ص  أح
  ه ل  الق  هصديق  نلك.  ضرف  ة،البداي  ف 

 مدمن  حيصب أن ذكاءك   كيمتل خصش  أن تحيلالمس نم»
ً
 « ا



ي  هأن فيكتش لم  ذا فلا . ا ذكيً  د محم كان
 دود بالح امالالي   على  ا ادرً ق ونيك نل ا،فيه نيدخ رةم كل  ف 

 ه؟ نفسعلى  ةالمفروض ةالزمني

ي   دأ ب  أن  رد بمج  هلأن
. والألم   ذةالل  وازنت  هيحكم  كان  ل؛بالعق  ا محكومً   نيك  لم   يش،الحش  تخدام اس  ف 

ي  ةالرغب نم ةحال هلدي تخلق دةواح يشحش يجارةس نفتدخ
 . قبالمنط ا عليه  ر التأث بيصع الت 

 ج  
 
 ه
ُ
  اد

َّ
 الن
ْ
 ي  ئوِ الف   سِ ف

 ط فق  سلي  د تقيي  للاخ  نم  سالجن   ةمارسمُ   نع  اعالامتنعلى    اظالحفعلى    ا ادرً ق  وبجاك  كان

ي   التحفير    داتووح  ةالدردش  رفوغ  ةالإباحي  عالمواق  إلى  ولالوص    نولك  ،العصت 
ً
 هوة الش»  ا أيض

 . «كالالأش نم كلش أيب

ء أي نع ير كب   د ح إلى  عامتن د لق ي
 نوع هفي  أن عر يش كان  شر

ً
 . هل ارةالإث أو  سي الجن تفزاز الاس   نم  ا

ي   رآةالم  امأم  هذقن  قيحل  أن  لقب  هشوال  دييرت  كان
 هنفس  ةرؤي  تكان  إذ .  الاستحمام  د بع  احالصب  ف 

 عاري
ً
 . هلإثارت زةمحف  ا

ء أي  بأتجن  أن بيج» ي
 يُ  د ق شر

 
 . «ندمالمُ  لىي عق عمت

اتيجية  ذهه ي   واد للم   اصخ  كلبش  دةمفي  الاسي 
   ا مكننيُ   لا   الت 

 
 الت

 
   ا تمامً   ا منه  صخل

 
 اولنح  ا نولكن

 ص   ةبطريق تهلاكها اس
 . ةالذكي فوالهوات سوالجن امالطع لمث ة،ي  ح 

 س    كان  ا لطالم
 ح  د الجس   ي 

ً
ا ي   اص 
 ل للتقلي  يلةكوس   ذا،ه  يومنا   حت    ة،الثقافي  د التقالي  نم  د العدي  ف 

ي   راط الانخ  ر مخاط  نم
ي   لوك س  ف 

، فالقرآن الكريم ترد بيه آية عن الاحتشام الأنثوي،  ور محظ   جت 

ل﴿قال تعالى:  
ُ
ق ت    و  َٰ 
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ُ
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ي   دراتالمخ  نم  دد ععلى    رىالأخ  ةالحديث  ةالأمثل  نم  د العدي  اكهن
ع  الت 

ُ
ي   اتالمحرم  نم  د ت

 ف 

ي  ابق،الس
 . ةالأدوي تار س تتح ا غالبً  ،اجتماعيا   ةمقبول لعس إلى ا تحويله م ت والت 

ي الإدم  لوكالس  ةممارس  نع  اعبالامتن  منلي     أن  ا م
 جكمنت  رىأخ  رة م  م القدي  ا مخدرن  ر يظه   حت    ان 

 . الآن كل  بةبالنس د جي ا أن ذا به  أسب لا ! ا مرحبً : وليق  ةمعقول عار وبأس د جي  كلبش أ معب د جدي

ي   طفق  نولك  رى،الأخ  درات والمخ  اتالمهلوس  تخداماس  ادةلإع   ةحرك  اكهن  وم،الي
  ياق الس  ف 

  سالنف  اءموعل  يونالنفس   اءالأطب  وميق.  در المخ  اعدةبمس  فالزائ  سي النف   جلا للع  دسالمق

 تدريب ونالمدرب
ً
 خاص ا

ً
 ةللصح اتكعلاج  القوية ةالعقلي راتالمؤث نم ا هير وغ اتالمهلوس اءبإعط ا

 . ةالعقلي



ء كل  كاسميت اس،الن نيتحس ا عندم ي
 . ادقوص تقيم مس ونويك شر

 فبعي  ك،ذل  عوم
ً
  ررهتح  د بع.  رر بالتح   عر ش  دة،الجدي  هعيش  ةطريق  بببس  قبالضي  عور الش  نع   ا د

  ول وفض  رحبف  الم والع  نالآخري  ع م  لالتفاع  نم  رىأخ   رةم   نتمك  ري،القه  راطالإف  ة قبض  نم

 . ةبالكرام عورهش إلى ةبالإضاف  ذا ه. ةوعفوي

 . ا أحرارً  لنكون وسيلتنا  هو  أنفسنا  جهاد  إن

 
 
 الم   : سُ اد  السَّ  لُ صْ الف

 ت   
ُ
 الم   ان

ْ
 ورسُ ك

ء  كل  أن  سكري  د اعتق  ة،الأفيوني  واد الم  اولتن  اءأثن ي
ي   أةفج  حأصب  ه،عن  ثيبح  كان  شر

.  د الي  اولمتن  ف 

 . البالاتص عر ش هأن و ه  احالمفت كان.  احالمفت نيك لم  ذا ه نلك ة،بالبهج  عر ش د لق م،نع

ي   دأ ب
. ةوالثق  اركة،والمش  دث،والتح  م،يعرفه  نالذي  خاصالأش  نم   م هير وغ  ارببالأق  الالاتص  ف 

 واد الم  ولمفع  اءانته  رد بمج  اختف    ه لكن  طاتللمنش  رضتع  هأن  ا طالم  ةحقيقي   طالرواب  دتب

 . دمت لم  دراتالمخ نم ةالمصنوع ةالحميم ةالعلاق أن  م عل ا حينه. ةالأفيوني

   سكري   ا حينه  ور ط  د لق
ً
 يومي  ا روتين

ً
  رة فك  نع  لىتخ  د لق.  دراتالمخ  وتعاطي   ةالدراس  ولح  دور ي  ا

ي  ر يفك حأصب د لق. التدخير   نع الإقلاع ةمحاول
 . د مؤك «دراتمخ  نمدم»  هأنعلى  هنفس ف 

ي  رتفك هل
 البوبرينورفن؟  جلا ع افإيق ةمحاول ف 

 أب د أري  لا . »ةقطعي  هإجابت  تكان
ً
ي   اءأض  ذيال  ور الن  لمث  كان.  نالبوبرينورف  نع  لىي التخ  ا د

 لم .  طريف 

ي 
ا ش  ديجس  أعط  لب.  نالهروي  تعاطي   ن م  طفق  يمنعت 

ً
ي   هعلي  ور العث  نم  نأتمك  ولم   هأحتاج  يئ

 ف 

 «رآخ كانم أي

 
ْ
 وِ الأد

 
 ت  لاسْ  ةي

 ع 
 
 مُ  ةاد

 
  ىو  ست

َّ
 و  الت

ُ
 ن از

  إلى  يحتاجس  هأن  ةلدرج  هلدي  ذةالل  -  الألم   انمير    ش ك  إلى  ةطويل  اتي  لف  دراتالمخ   تعاطي   أدى  له

 ةالمرون  اسالن  ضبع  ةأدمغ  د تفق  ا مرب  ؟«طبيغي »  هبأن  عر ليش  طفق  هحيات  ة لبقي  ةالأفيوني  واد الم

 . ةطويل ةي  لف التعاطي  نع اع الامتن د بع حت   وازن،الت تعادةلاس  ةاللازم

ي   كلةالمش  تكان  واءس
ي   أو   س كري  اغدم  ف 

  ات ي  لف  دراتالمخ  تعاطي   نع  ةناجم  تكان  واءس  الم،الع  ف 

ي  ياءالأش ضبع كفإلي ا،به  د ول كلةمش أو  ةطويل
ي   أنها بش قأقل الت 

على   طللضغ ةالأدوي تخداماس ف 

 . وازنالت نم ذةالل بجان

 
ا
  جانبعلى   يضغط دواء أي: أول

 
 الل
 
 . الإدمانعلى  القابلية لديه ةذ



ي س  ر أث   ا له  ونيك  د ق  ة،العقلي  ةالناحي  نم  ير التأث  ةعالي  ةللأدوي  د الأم  لطوي  تخدامالاس  على    لت 

 خصوص ة،العام ةالصح
ً
 . كذلعلى  ةعلمي ةأدل اكهن أن ا

 . رةر  تكالمُ  اتالجرع عم وءًا س الألم  د تزي ةالأفيوني واد الم

ي   سالنف  ةعالم  تكتب  ا مك
  ار عق  أن  اركونالمش  ا وزملاؤه  ون واتس  ر ليفيف  نجريتش  ةالعام  ةالصح  ف 

ي   تخدامهاس  اءسيُ   حأصب  اهالانتب  تتوتش  ةالحرك  رطف
 »  ة،الأمريكي  اتالجامع  ف 

ُ
  ة الأدل  ير شت

ي   جلا الع  أن   إلى  ةقنعالمُ   دةالجدي
 ور بتده  طمرتب  اهالانتب  صونق  ةالحرك  رط ف  رابلاضط  الدوان 

ي  والاجتماعي  الأكاديمىي  الأداء
 . «والعاطف 

 
ُ
ي   اب،الاكتئ  ادات ضمُ   حت    هأن  ةالحديث  اتالبيان  ر ظهت

 س  د يُعتق  كان  الت 
ً
 ةقابل»  تليس  ا أنه  ا ابق

   إلى  ؤديت  د ق  ،«انالإدم  م ث  نوم  اد للاعتي
 
 دى المعلى    وأ أس  ابالاكتئ  لتجع   ا مورب  اد،يوالاعت  لحم  الت

 . م الدائ اجالانزع لخل مىتس رةظاه وهي  ل،الطوي

ي 
ي   اتالمريض   دىإح  أخرتت 

 د تع  لم   ا أنه  ة،طويل  ةي  لف  ابالاكتئ  اداتبمض  جلا للع  عتخض  تكان  الت 

  د لق  ك،ذل  نع   تتحدث  ا عندم  توضحك .  رةالمؤث  ةالتجاري  الأولمبياد   اتإعلان  اهدةمش  بعد   تبكي 

ي  بالجان دتفق
 . قوالقل ابالاكتئ نم ةالراح لأج نم خصيتها ش نم العاطف 

 . انيةإنس أكي   ونلتك  ات،والإحباط لبيةالس اعر بالمش عر تش أن  تحقتس ا أنه  ررتق

ي  يةالنفس ةالأدوي فوص م يت
 . راء الفق الالأطف ةوخاص راء،للفق ي  أك اتوبكمي انالأحي نم ير كث  ف 

ي   ونيعيش لا  نالذي كأولئ  نم يةالنفس ةالأدوي اوللتن ةعرض أكي   راءالفق الالأطف كان
 9.2)  ر فق ف 

  أكي    ير  اللاتيني  ير غ  ضالبي  كان .  جلا للع  اتالفتي  نم  ةعرض   أكي    الأولاد   كان%(.    6.6  ل مقاب%  

 . لاجللع ير  الملون خاص الأش نم ةعرض

ي   تأجري ةدراس  تحلل
 ة، المختلف ية النفس ةالأدوي فوص دلات مع د،لا الب توىمسعلى  ويد الس ف 

 . للجي  اديوالاقتص الاجتماعي  عالوض اضانخف عم زاد  يةالنفس ةالأدوي فوص أن دوا وج

ي   ا لوجوده  ةممتن  ا وأن  اةللحي  ذةمنق  أدوات  ةالأدوي  ذه ه  ونتك  أن  نيمك
.  الإكلينيكية  الممارسة  ف 

ى،س ا موك ،انية الإنس اةالمعان واعأن نم وعن كل  نم صللتخل ة تكلف اكهن نلك   لبدي ار مس اكهن ي 

ي : لأفض  كلبش ليعم د ق
 . الألم  تبت 



 
ُ
 الج
ْ
  ءُ ز

َّ
  عْ  السَّ  : ثال  الث

  اءر  و 
َ
 مالأل

 
 
  : عُ اب  السَّ  لُ صْ الف

َّ
 الض
ْ
  طغ

 
 ع
َ

  ل
 
  بان  ج

َ
 : مالأل

 
 ت
ْ
 ف  ح

  ت  ُ
َ
 مالأل

 مهووس  تكن  د لق
ً
ء  أي  نع  ثأبح  ة،بالطاق  ا ي

ي   شر
،  بةبالنس  بديهي   الكوكايير    كان.  ةدفع  يعطيت    لىي

،أيض  كذل  لىي   دمق  ولالكح  نلك
ً
ي أعط  ا

 ق  ان 
ً
ي   الأولى  ةر  الم  ذ نمُ   ة،الطاق  نم  ير والكث  اجالابته  نم  درا

 الت 

 . ا فيه هجربت

ي بالذين
ا جدا   هذا يذكرن    وي  هتمون بشكل مبالغ فيه بالمكملات الغذائية  يذهبون إلى الجيم كثير

ي 
ها من الأشياء لتحسير  الأداء الرياض  ي النهاية كما يقال  . وغير

ء يزيد عن حد ينقلب إلى    وف  ي
كل شر

 . ضده

ي   حأصب»
ي   سي نف   ر غم   و ه  اليومي   روتيت 

 المُ   اءالم   ف 
 
 لمُ   جثل

 
  رة وم  احصب  كل   قدقائ  شر ع  إلى  س خم  ةد

ةمب  ومالن  لقب  رىأخ   ن ع   إقلاعي   ذ من  ثلا الث  نواتالس  للاخ  ومي  كل  كذل  تفعل  د لق.  اشر

ي ش احمفت  تكان.  دراتالمخ
 . «فان 

ي 
  سي لنف ولأق  لكت 

 
 حمُ   هإن

 
 . كذل ق  تح  يس و وه ت،بوق د د

،تاريخي
ً
 . ارد الب اءبالم تحمونيس شر الب م معظ كان  ا

  الالأثق لحم و رياضي يدعي 
 
ي تع نم عش  يُ  هأن

 . العضلات اف 

ي   رأس،ال  ةمنطق  دا ع  ا م  دهم جس  لكام  ر لغم  وا تطوع  الرج  10على    ةالتجرب  تأجري
 ارد الب  اءالم  ف 

 . دةواح اعةس دةلم ( ةمئوي ةدرج 14) 

ي   الدوبامير    اتتركير    أن  ونالباحث  ر أظه   ،ير  المتطوع  نم  دمال  اتعين  عجم  م ت
  زادت (  دمال)   ا البلازم  ف 

ي  ر الغم ةنتيج%  530  بةبنس نالنورإبينفري ا بلازم اتتركير   وزادت ،% 250 بةبنس
 . ارد الب اءالم ف 

ي  كلبش الدوبامير   عارتف  . كذل د بع اعةس دةلم  ا مرتفعً  لوظ ارد الب اممالح دار معلى   توثاب تدريج 

 . اتالحيوان دىل ةالعصبي ا الخلاي و نم زز يع ارسالق د ي  ال أن تثب

ي الع  كلماي  افاكتش  كان  إذن
ي   ر الغم  د لفوائ  رض 

على  طالضغ  أن  فكيعلى    المث  و ه  جالمثل  اءالم  ف 

 . ذةالل - هنقيض إلى ؤديي أن نيمك وازنالت نم الألم  بجان

  حت   ر،لوث نمارت وةنش بابأس د أح ذاتال  د وجل امالصي  للاخ نم د الجس هواتش حكب  ونيك د ق

 . ةديني  بابلأس كذل كان  و ل



 ذة، الل  بجان  إلى  ا لدين  ةالطبيعي  ةالمتع  د تحدي  ةنقط  حترجي  م يت  لم،لأ  عالمتقط  رضالتع  عوم

 . تالوق رور بم  ذةبالل عور الشعلى   درةق وأكي   لم لأ ةعرض لأق  حنصب ثبحي

ي   قراطس  لتأم  د لق
ي   نم  أكي    ذ من  ذةوالل  الألم   نب  ةالعلاق  ف 

ي   ونأفلاط  جلهس  ا مك،  امع  ألف 
 ت لا تأم»  ف 

 . «وتالم نم وفالخ دمع بابأس» «قراطس

 غريب  دو يب  م ك»
ً
ي ال   ذا ه  ا

  س عك  هأن  د يُعتق   ا مب  هارتباط  بغري  و ه  م وك!  ذةالل  انالإنس  وهيدع  ذيال  ءسر

ي   ير  الاثنعلى    ولالحص  ميت  نل!  الألم   ك،ذل
 نع  تبحث  إذا   ك ذل  عوم  ان،الإنس  دى ل  د واح  توق  ف 

 مدائ زممل -اتقريبً - تفأن ه،علي  توحصل ا أحدهم
ً
 . ر الآخعلى  ولبالحص ا

  ه ندفع  ذيال  نالثم  و ه  الألم   أن  ا مفك ...    ذةلل  الالمج  حتفس   الألم   نم  خةنس نم  ا جميعً   ا عانين  د لق

  ذةالل إنف ذة،الل لمقاب
ً
 . الألم  لىع  ا مكافأتن هي  ا أيض

 ع  
ْ
  مُ ل

ُ
 مُ رْ اله

 
 ات ون

ي (  اضالإنه)   ير  الهرم  نم  تقةمش  اتهرمون  ردةمف
ي   وهي   ة،القديم  ة اليوناني  ف 

 ة،الشيع  ةالحرك :  تعت 

 . ثوالح ع،والدف

ي   ر العم  ادةزيعلى    ةالحراري  عراتالس  د وتقيي   عالمتقط  امالصي  اعد س  د لق
اض   ةومقاوم  ، الافي 

 فض...   ر بالعم ةالمرتبط راضالأم
ا
ب نب لالفاص ادةوزي دمال طضغ اضانخف نع  ل  . بالقل اتص 

نامج  فمضي  ارسميُ  ء. »عالمتقط  امالصي  لكيمي  جيم    هر الش  الأمريكي   واريالح  الي  ي
  ذ من  هأفعل  شر

ي   ن يوم  سي نف   عتجوي      و ه  ير  عام
  عرة س  خمسمائة  نم  ل أق  اولأتن  س،والخمي  ير  الاثن  يومي   بوعالأس  ف 

ي  ةحراري
 . ومالي ف 

 م  
 
  ا اذ

 
 ع
ْ
  ن

َّ
 الرِّ  ينارِ م  الت

 
 ة؟يَّ اض  ي

ي   اركةالمش  ةالعصبي  تلا الناق  نم   د العدي  اجإنت  نم  ةالرياضي  ناريمالت  د تزي
ي االإيج  زاجالم   م تنظي   ف    ن 

ي   ناريمالت  هم تس...  
ي   قالدب  ا خلاي  م ودع  دةجدي  ةعصبي  ا خلاي  ولادة  ف    ل يقل   نالتمري  أن   حت  .  العصت 

 . ا وإدمانه دراتالمخ تعاطي  احتمالية نم

ي 
ي الب  اطالنش  نم  ةالعالي  توياتالمس  أ تتنب  ،شر الب   ف 

ي   دن 
  وغالبل  ةومرحل  ةوالثانوي  ةالإعدادي  ةالمرحل  ف 

 ن الذي  خاصالأش  اعد تس  ةالرياض  أن   تثبكما    . دراتالمخ  تعاطي   توياتمس  اضبانخف  رةالمبك

ي   واءس  دراتالمخ  تعاطي   نع  وا امتنع
ي التع  ةمرحل  ف 

،التع  د بع  أو   اف  ي
 دمععلى    اعد تس  ةفالرياض  اف 

 . ودةالع



ي   الأمريكي  ي يق  ومالي   النموذج 
 ير  الخمس  نم%    50  نم  أكي    أي  ا،جالسً   هيقظت  اعاتس  فنص  ض 

 . ةالماضي نةس

ع تقرةالمس  ةالحديث ا حياتن طلنم ارةالض ار الآث
ُ
 . رةمدم  د ت

اضي ادنا أجس سولي ة،الحقيقي ادنا أجس ركونح ةالأريك نم رجنخ أن  و ه ةالرفاهي احمفت  . ةالافي 

ي إيج  ير تأث  هل  نالتمري  أنعلى    هفي  دالج  ولا   نمره  لدلي  ذا فه    أكي    ان 
ً
  زاج المعلى    تدامةواس  ا عمق

ي  ةحب أي  نم أكي   وموالن ةوالطاق والإدراك قوالقل
 . ا وصفه يمكنت 

  ب لتجن  ريالفط  ا فعلن  رد   عم  ارضيتع  و وه.  ذةالل  وراء  غي الس  نم  بأصع  الألم  وراء  غي الس  نلك

 . ذةالل وراء غي والس الألم 

 
َ
 ع  ل   مالأل

 
 الأ جلَ

َ
 م ل

 ةالمرضي  الات الح  جلا لع  ارةالض  أو   ةالمؤلم  زاتالمحف  تخداماسعلى    ةبأمثل  ءلىي م  بالط  خ تاري    

ي   ا عليه قيطل. والآلام
 . ةالحجام: لمث ،«ةالبطولي اتالعلاج» مىمس انالأحي ضبع ف 

    لا   ا م: » هرةالش  هنيتش  كفريدري  وفالفيلس  ةبمقول  هاد الاستش  إلى  ا يدفعن  رضبالتع  جلا فالع
  يقتلب 

  
 . ور العص ر معلى  اسالن نم ير الكث هفي كي  يش عور ش و وه. «وىأق يجعلب 

ي 
ع  هفي  ومنق  الم ع  ف   ب 

 
اي  كلبش  نا أنفس   ابوحس  د  حأصب  -بالقل   اتونبض  اسوالأنف  واتالخط-  د مي  

ءعلى  م رق عوض ي
 . ةالتجرب فوصعلى  اعدنا وتس ا نتقنه ةطريق ا م شر

ي ت  اغالدم  نم  ةمنطق  هي   وزةالل  ا،لمعظمن  بةبالنس
ي   ءض 

ي   سي المغناطي  ير  الرن  از جه  ف 
  ا عندم   الوظيف 

  ن م   لأق  ريفط   وفبخ  د ول  هبأن  د هونول  اغدم  وا درس  نالذي  ونالباحث  ن تكه.  ة خيفمُ   ور ص  إلى  ر ننظ

ض ما ك  دوره،ب هل محس ا مم ه،ير غ  . ةخارق لقتس اتتحدي از بإنج وا،افي 

  ر تطويعلى    ت وعمل  ردي،الف  لالعم  نم  ير بالكث  تقم  د لق: »هم تفش   عم  فاختل  هنفس  د هونول  نلك

ي   ةالخاص  ةالراح  ةمنطق  إن  ولالق  ن يمك  تمر،المس  بوالتدري  لقالتس  اراتمه  ج  ةير كب  ن 
ً
  إنف  ذا ل  ا؛د

ي   ياءالأش ذهه
 . «ةطبيعي دو تب لىي  بةبالنس ة،للغاي  ةفظيع دو وتب ا أفعله الت 

 ة بالثق  ا إحساسً   بواكتس  ق،القل  لتحمعلى    ا ادرً ق  هجعل   ذيال  ر الأم  ا،عقليً   ا يجً نس  د ديفي  ور ط

ي   شالعي لىع هوقدرت  هنفس اهتج اءةوالكف
 . الم الع ف 

ي  ير غ جالنه ذا ه. قالقل جلا لع قوالقل الألم، جلا لع الألم 
 دار معلى  اهتعلمن  ا م ا تمامً  سوعك ،منطف 

 . ةالراح دموع قوالضي رضالم إدارة ةكيفي  ولح الماضية ا عامً  150 ال



 
ْ
 م  إد

ُ
  ان

َ
 م الأل

 ارد،الب  اءملل  ةالأولي  ةالصدم  عم  الألم   نم  د بمزي  عرتش  ا مكل  هأن  تأدرك  تالوق  رور بم: »كلماي  الق

ي  دأت ب كلذل. كذل د بع وةبالنش عوريش زاد 
 . «بالمكاس ادةلزي رقط اد إيج ف 

ي   دةجدي  ةعصبي  ا خلاي  د تولي  شر للب  نيمك
ي   حت    اغالدم  ف 

ي   وغالبل  نس  فمنتص  ف 
 رة متأخ  لمراح  وف 

 . همن

انوالط  ة،الورقي  رةبالطائ  واجالأم  وبورك  ،بالمظلات  ز القف)   ةالمتطرف  اتالرياض  إن   اعي شر ال  ير

ل  ق،المعل ل  واحبالأل  جلوالي     د،الجلي  لىع  جوالي    اك بالكاي  فوالتجدي  د، الجلي  دراتمنحعلى    جوالي  

ي 
ي   اتالدراج  وبورك  ة،الجليدي  الالجب  لقوتس  الات،الش  ف 

ي   حوالتأرج  ال،الجب  ف 
  ز والقف  وادي،ال  ف 

ي   الألم   بجانعلى    ةوبشع  دةبش  طتضغ(  احالجن  ةببدل  رانوالط  دي،القاع   ز والقف  ال،بالحب
 انمير    ف 

 . والألم  ذةالل

  ةعملي  رار تك  أن(  المجدفير  )   م التحك  ةبمجموع  ةمقارن  بالمظلات   ز القفعلى    ت أجري  ةدراس  دتوج

ي  رح،الف ةوقل ذ،التلذ دامانع ةلتجرب  عرضة أكي   م جعلته بالمظلات ز القف
 . م حياته ةبقي ف 

ي  اركيش ن م كل  أن رضأف لا  ا أن
،إدم لوك س هلدي وىالق اترياض أو / و  ةالمتطرف  اتالرياض ف  ي

 لب ان 

 . دةوالم  ةوالكمي  ةالفعالي  ادةزي  عم   زداد ي   لوكس  أو   ادةم  أيعلى    انالإدم  ر خط  أنعلى    وءالض  لطأس

 
ْ
 م  إد

ُ
 ل م  الع   ان

ي   ةوبعُ صُ   د أج
ي   انالأحي  ض بع  ف 

كير    «قبتدف»   عور الش.  دأ أب  أن  رد بمج   لالعم   نم  سي نف   عمن  ف 
 الي 

ي  در مخ و ه قالعمي
 . هل توىمس  لىأع قويخل الدوبامير   قيطل ه،ذات د ح ف 

 
 
  لُ صْ الف

َّ
 ام  الث

ُ
 الصِّ  : ن

ْ
 د
ُ
 مُ ارِ الصَّ  ق

 . ةالأخلاقي ا لتعاليمه يًا أساس ا رً أم ارهباعتب دقالصعلى  ةأخلاقي ةومدون ةرئيس ةديان كل  وتاحت

   ةمقتنع  تأصبح  د لق
ً
 مفي  سلي  ارمالص  دقالص  أنب  ا أيض

ً
ي   راطالإف  نم  د للح  طفق   ا د

 تهلاكالاس   ف 

  د تمت هفائدت نولك ريالقه
ً
 . دةالجي   اةالحي ر جوه إلى ا أيض

   ا دعون
ا
  ا وكلن  ذب،بالك   الأولى  ور العص  ذ من   ون رتبطمُ   ننح.  ؤلم م  ر أم  ةالحقيق  ولق   أن   تنثب  أول

افبالاع  م نهت  ا كن  واءس ك،ذل لنفع  . لا  أم كبذل ي 

ي   دةالوحي  اتالحيوان  وا ليس  شر الب
  ة بأمثل  اتالحيوان  ةمملك  تعج.  داعالخعلى    درةالق  ا لديه  الت 

 . ة ايمللح واق   درع أو  وموهج اعدف  حلا كس  تخدميس ذيال داعللخ

 . ذبالكعلى  ةيشر الب درةالق سيناف ر آخ وانحي د يوج لا  نلك



ء ي
ي  د واح شر

 . فائها لش اسأس  ر أم ةالحقيق ولق أن و ه اهإي  علمتت 

ب  تكن  ا عندم  أب  ةبالحقيق  في  لأع  نأك  لم   أشر
ً
ي .  دا

ء  كل  أنبش  تكذب  ت،الوق  كذل   ف  ي
  ولم  شر

ي  ياءالأش ؤوليةمس لأتحم
 . ا فعلته الت 

ي   وعالوق  وظملح  كلبش  هلالس  نم
ي   ا جميعً   رطننخ.  ذبالك  ادةع  ف 

ي   م،المنتظ  ذبالك  ف 
 م معظ  ف 

 ج  ة ير صغ  ا أكاذيبن.  كذل  درك ن  أن  دون  اتالأوق
ً
  ول نق  ا بأنن  نا أنفس  عنقن  ا أنن  ةلدرج  ةمحسوس  ير وغ  ا د

 . ذبنك ا أنن ا علمن و ل حت   م،يه  لا  هأن أو . ةالحقيق

ي  ا طالم هأن تأدرك
 . رةح ا أن. كذل نم أي أنبش قللقل داعي  لا ف ة،الحقيق ولأق  أنت 

  ك ذل   حيفض  ا عندم   ةخاص  ة،ير والصغ  ةير الكب  ياءالأش  نع  ةالحقيق  ولق  أي  –  ارمالص  دقالص

ت  ا نواقصن وري   ر أم  -عواقب  هعلي  بويي  ي للتع  ط فق  سلي  ص 
 ا م  إذا   ا جميعً   ا لن  نولك  انالإدم  نم   اف 

  أكي   اةحي شعي  ةمحاول ا أردن
ً
ي  ا توازن

ي  ا نظامن ف 
 . آتبالمكاف بعالمش  البيت 

 
ا
 . ا بأفعالن  الوعي  ز ز  عيُ  ارمالص دقالص  : أول

 . ةالحميم انيةالإنس طوابالر   ز ز  عيُ : ا ثانيً 

 
ً
 ي: ا ثالث

 
 . ةصادق ةذاتي ةير س  إلى  كذل يؤد

  الو  
ْ

 ع

ي   واءس.  ا عليه  وقالتف  ا يمنحن  ا تجاربن  شد 
ي   د المرش  إلى  دثالتح  أو   ،سي النف   جلا الع  ياقس  ف 

 ف 

اف  أو   ،المجهولون  المدمنير    ةمجموع ي   ةالثق  أو   ن،لكاه  الاعي 
ي   ةالكتاب  أو   ق،صدي  ف 

  إن ف  ة،مجل  ف 

 . الأولى رةللم ا تصفاتن ةبرؤي ا لن محيس ا مم ا،لتصفاتن ةالراح دميق ادقالص فنا كش

ة،مب  ةالجبه  فخل  ا،دماغن  نم  الأمامي   زءالج  هي   الجبهي   صالف  ةشر ق  رار الق  عصن  نع  ؤولةالمس  اشر

،المس  والتخطيط  اعر المش  م وتنظي  دور ب  وموتق.  رىالأخ  دةالمعق  اتالعملي  نم  د والعدي  تقبلىي

ي  سرئي
 . صالقص شد على  ا قدرتن ف 

ان  ا وعيً   أكي    وننك  أنب  ا لن  مح يس  ا مم  اغ،الدم  ةالحقيق  ولق  ير يغ  د ق   ات والعملي  ذةوالل  الألم   بمير 

ي  ةالعقلي
ي  راطالإف إلى  ؤديت الت 

 . لوكنا س ير تغي الىي وبالت ري،القه تهلاكالاس  ف 

ي   بلا الط  هعن  دثيتح  ا لم  ائعةالش  ةالأمثل  ملتش
  د أري»   أو   «أكي    رنأتم  أن  د أري»  نالتمري   ذا ه  ف 

  أكي   عمواضي رى،أخ ارةبعب. «كرالس  نم لأق اتكمي  اولتن
ً
 . ا أمان

ي س
 « ؟التغير  ذا ه راءإج نتريدي اذا لم: »ألس . هتغير  أردت لوكس نع ألت 



 . ضالتناق لوح  ةالداخلي عالدواف افلاستكش

 س م  ع: »ألس م ث
 
 « لوك؟الس ذا ه تأوقف إذا  ير  تتخل

ي  وةالخط ا م»
 « لوك؟الس ذا ه لتغير  ا اتخاذه كيمكن الت 

 الصِّ 
ْ
 د
ُ
  ق
ُ
 ع  ي

ِّ
  ز ز

 
 يم  م  ح

  طاب  و  الرَّ  ةيَّ
ْ
 ان  س  الإن

 ة يَّ

 . ا ضعفن اطنق حلفض تعداد اسعلى  وننك ا عندم ةخاص اس،الن ذبيج ةالحقيق ولق

ي   روني  م إنه
ي   وحدهم   وا ليس  م أنه  إلى  ونمطمئن  م فه.  انيتهموإنس  م ضعفه  ارنا انكس  ف 

  كوكهمش  ف 

 . م ضعفه اطونق م ومخاوفه

ي على   ا يده توضع
ي  م ث. «ةالحقيق  اريإخبعلى  كل ا كرً ش: »توقال كتف 

 . عانقتت 

ي .  للدوبامير    ا درً مص  ةالحميمي  د تع
ي   وعبالوق  ن،الأوكسيتوس  ونهرم  طيرتب  ير  ح  ف 

اب  ب،الح  ف    طوالي 

  ا الخلاي  تقبلاتبمس  طيرتب  و وه  اة،الحي  دىم  الأزواج  ير  ب  يةالجنس  ة والعلاق  ل،والطف  الأم  ير  ب

ي  ةالعصبي
ي  الدوبامير   رز تف الت 

ي  هإطلاق زز وتع اغ،الدم أةمكاف ار مس ف 
 . أةالمكاف رةدائ ار مس ف 

 . ور ص دةبع تغليس أن نيمك الدوبامير   ادةزي إلى  ؤديي لوكس أي

ي ال  احالإفص  نب  لالفاص  طفالخ
ي   ا مب  ع،رفي  طخ  و ه  كارىالس  ر ومفاخ  ادقالص  ذان 

  ف لاالاخت  ك ذل  ف 

ي  قالدقي
 . هل رضالتع د عن وحبوض همعرفت نيمك ر،والتأث م والتناغ ةي  والن وىالمحت ف 

  ت   السِّ 
َّ
 ات  الذ

 اد  الصَّ  ةيَّ
 
  ةق

 
 ت
ْ
 خ
ُ
 س  المُ  قل

َ
 ة اءل

ي  ةالطريق
 . ةيالعقل ةالصحعلى  ؤشر وم ةعلام هي  خصيةالش ا قصصن ا به روين الت 

 ن ع  ؤوليةالمس  ونيتحمل  ا م  ا ادرً ون   ة،الضحي  ا فيه  ونيكون   ا م   ا غالبً   ا قصصً   روون ي  نالذي  رض  الم

ي   لوكهم،لس  يئةالس  جالنتائ
ي   ونويبق  نتحس  أي  م عليه  دو يب  لا   بالغال  ف 

. الإدمان  أو   الألم   رةدائ  ف 

 ج  غولونمش  إنهم 
ً
كير    م يمكنه  لا   ثبحي  نالآخري على    ومالل  اءبإلق  ا د

 ع  على    الي 
 
ي التع  ةومحاول  متهل

  اف 

ي   ايمرض  دأ يب  ا عندم  ك،ذل  نم   ضالنقي على    . ا منه
ي   صالقص   شد   ف 

 ة، بدق  ؤوليتهم مس  ور تص  الت 

 . نونيتحس م أنه م أعل

   ةالضحي  شد   سيعك
ً
،واس   ا مجتمعيً   ا اتجاه

ً
 روفللظ  ا ضحاي  نا أنفس  ةرؤي  إلى  ا جميعً   هفي  لنمي  عا

 ق  تحقونس ة،المحيط
ً
 . ا معاناتنعلى  أةالمكاف أو  ضالتعوي نم درا

   الإنسان  إدراك
 
   كانت  درجة  بأي    اختياراته  عن  مسؤول  هأن

 
    هوأن

ً
 إليه   وصل  فيما باختياراته كان سببا

 . الإدمان لعلاج جدا  هام



ي  د الجي سي النف جلا الع فوظائ  دىإح لتتمث
 . فاء الش صقص شد على  اسالن اعدةمس ف 

  فاءالش صقص طترتب
ً
  ا ارتباط

ً
 . ةالواقعي اةالحي داث بأح ا وثيق

ي   ير  عالق  ةعقلي  ةصحي  ةرعاي  كمقدمي   ا أصبحن  د لق
 أن   ةحقيق  ا فقدن  ا أنن  ةلدرج  فالتعاط  ةممارس  ف 

 . اةالمعان فلتخفي ر النظ ة ير قص ةحاولمُ  و ه اءلةسمُ  دون فالتعاط

 دثالح  نع  نيك  لم   إن  ؤوليةالمس  لتحمعلى    ضالمري  اعدةمس  جالمعال  كانبإم  كان  إذا   نولك

ي   دثالح  اه تج  هتفاعل  ة كيفي  نع  لب  ه،نفس
ي   ة،الآني  ةاللحظ  ف 

 ض المري  ذا ه  ح يصب  ب الغال  فف 

 مؤه
ا
ي للم ل

ي   ا قدمً  ض 
 . هحيات ف 

ي   اجتماعات  م وتعالي  ةبفلسف  ةبشد  رتتأث  د لق
 د فأح.  ةالنقط  ذه ه  ولح  المجهولون  ول الكح  مدمت 

ي  ارزة،الب عاراتهم ش
طب ا م ا غالبً  والت 

ُ
ي  ضعري طبخ  عت

 . «ؤولمس ا أن» و ه م،كتيباته   ف 

  زيمرك  دأ كمب  «ارمالص  دقالص»على    ونالمجهول  ولالكح   و مدمن  د يؤك  ؤولية،المس  إلى  ةبالإضاف

ي   رد ج»   ب  امالقي   ةمحوري  إلى  ةالرابع  وةالخط  وتشر ...    فتهملفلس   اسوأس
 ،«وفالخ  نم   ال  خ  أخلاف 

ي   الفرد   ر ينظ  ثحي
ي   همتأس  وكيف  خصيتهش  وبعي ف 

 هي   ةالخامس  وة الخط كلة؟المش  دوثح  ف 

اف  وةخط» فيع  ثحي.  «الاعي  ي   اجتماعات  اءأعض  هفي  ي 
 الله »   ل  المجهولون  ولالكح  مدمت 

ي يع  ر آخ   انولإنس  نا ولأنفس
ي   لىي والعم  اشر المب  جالنه  ذا له  ونيك  أن  ن يمك.  «امثلن  ان    ير تأث  والمنهج 

 . ير للتغي ادفوه ويق

ي   أدرك  لقد  ي   لطوي   توق  ذ من ،معالج 
ي   بثأتش  تكن  بأنت  ار   نم ير كب  در ق ا فيه  ةبطريق بغضت    الاجي 

ي الإدم لوكبالس بهأش رار،والتك
 . ان 

  
ا
، بدل ي

ي حيان 
ة ف  ل مر  كير    نملأو 

ي   رقالطعلى    الي 
ي وال  أن  ا به  تأدرك  الت 

ي   د ق  دن 
  ا مفي  رتفك   ، خذلتت 

 أس
ُ
ي   هب  ا أن  همت

 ب  رةالأخ  التفاعلاتعلى    زترك.  رةالمتوت  ا علاقتن  ف 
ا
  ث حي   ة،الطفول  داثأح  نم  دل

ي مس تكان
 . لأق ةالطفول اءأثن ؤوليت 

ي   دأتب  كذل  د بع  نلك
ي   راطالانخ  ف 

  إلى  أدت  ورق،العلى    ةفالكتاب  م،نع..  ةالمؤلم  ةالكتاب  ةعملي  ف 

ي ش  وبعي  لجع
ي   رقوالط  خصيت 

 أس  الت 
ُ
ي   ا به  همت

  أقوم   ا وأن  ة،للغاي  ةحقيقي  حتصب  ا،علاقتن  ر توت  ف 

 كتاب  يدها بتجس
ا
 . ة

ي  ةومجزي ةثري ةتجرب هي  ةالأموم أن نم م الرغ لىع
،حي ف  ي

  تكان  ا أنه إلا  ان 
ً
 ق،للقل ارةإث الأكي   ا أيض

ي دفاع توصل ا هن نوم
 . ا ارً صغ الىي أطف كان  ا عندم دةجدي اقآف  إلى م التأقل رقوط ان 

ي  ادموص مفاج    وحبوض تأدرك
ي ال سبنف ةمذنب أنت 

 . ا حقيقتهعلى   ا قبوله ترفض. ا تجاهه ءسر



ي  دة،الجي ا صفاته ن م أي سولي طفق ا عيوب  ه ةرؤي نم تتمكن
 . ا منه ير الكث كتمل والت 

ي  هذ
ي بحديث رسول الله صلى الله عليه وسلم ف 

 "صحيح مُسلم:  ا يُذكرن 
 
   لّ
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ْ
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رِه
َ
ا   منها   ك

ً
ق
ُ
ل
ُ
 خ

    
ض  ر   منها  ر 

 
 ". آخ

  ك، ذل عوم  ا،وضوحً  أكي   كلبش ياء الأش  ذهه ةحقيق ةرؤي نم تتمكن وات،الخطعلى  لالعم د بع

ي اس تلاشر 
ي   نم ررتتح د لق. تيان  ي وال اهتج  غضت 

 . دن 

ي   «ةالزائف  ذاتال»  وممفه  وتوينيك  د دونال  سي النف  لالمحل  دمق
 .  تينياتالس  ف 

ً
 ،وتوينيك   ل  ا وفق

ي   وطوالضغ   ةالخارجي  بالمطال  د ض  اعالدفعلى    ذاتيًا   ةمبني  خصيةش  هي   ةالزائف  ذاتال  إنف
  لا  الت 

 . اقتط

ي مري
ي ت  ض 

ي   ابش  و وه  ون 
ي   ره، عم  ن م  اتينشر الع  ف 

نعلى    هحيات  ف   احصب  كل  ضيرك  كان  ت،الإني 

   ومالي  ض  قوي  مس،الش  وقشر ب  تمتاعللاس
ً
ي   ا منخرط

 د العديعلى    لوحص  ة،وخلاق  ةمنتج  طةأنش  ف 

ي . ز الجوائ نم
على  هإدمان إلى ةبالإضاف ذا ه ر،الشي نم وضالنه تطيعيس كاد بال ة،الواقعي هحيات ف 

ن ي  ع ةالإباحي واد الم اهدةمش  . تالإني 

  ب، مرع  عور ش  هإن.  عالواق  ن ع  ابوالغي  خصيةالش  دد بتب  عور الش  ذا ه  يونالنفس   اءالأطب  مىي يس

ي  ادةع هم يس
 . ةالانتحاري كار الأف تحفير   ف 

ي   ه إن.  اكهن  إلى  ولللوص  يلةوس  و ه  ارم،الص  دقفالص.  ةالأصيل  ذاتال  و ه  ة الزائف  ذاتلل  اقالي 

ي  ونحقيقي ا بأنن عر نش ا ويجعلن ا بوجودن ا يربطن
 . الم الع ف 

 
 
  لُ وْ ق

 
 ق  الح

 
 و  .. يد  عْ مُ  ةيق

َ
 ك
 
  كل  ذ

َ
 ب ذ  الك

 دأتب  م ث.  ةالرياضي  ناريموالت  ة الحراري  عرات والس  ة الحيوي  فالوظائ  ةتابعلمُ   اعةس  ت اقتني

 ة الحراري  عراتالس  د ع  رد مج.  ةالحراري  عرات الس  د بع  توقم .  ةالرياضي  ابالألع  ةصال  إلى  اببالذه

ي 
ي   امالطع  اولبتن  سي لنف  محأس  نل...    آكل  ت كن  م ك  أدرك  جعلت 

ي   أو   ل،اللي  نم  ر متأخ  توق  ف 
  ف 

ي  هتنبي و ه وعالج أن تأدرك. وزنال ت رفع. تركض. رناتم حت   احالصب
 . هتجاهل يمكنت 

ء   ليفع  ةالعائل  نم  ر آخ  رد ف  ةبشع  هيلي  ان،الإدم  نم   الأشة  راد أف  د أح  اف  يتع  ير  ح  أرى  ا م  ا غالبً  ي
  السر

 . هنفس

ي   الالأطف  كان
  ع أرب    إلى  لتص  دةلم  ار للانتظ  تعداد اسعلى    ث،الباح  اد ع  ثحي  ة،ير الأخ  ةالمجموع  ف 

ي )   ولأط  راتم
ي   البالأطف  ةمقارن  ة الثاني  ملو المارش  وىحل  اوللتن(  ةدقيق  رةع  اثنت 

 د الوع  ةمجموع  ف 

 . هب اءالوف  م يت لم  ذيال



 يُ  ةالحقيق ولق
 
 . رةالوف ةي  عقل   د ول

 
 يُ  بذ  الك

 
  ةعقلي د ول

 
 . ةدر  الن

وننا   ة،الثق  ن م  ال  ع  در قعلى    ا حولن  نم  خاصالأش  ون يك  ا عندم ي   ا مب  ة،بالحقيق  ويخي 
  اءالوف  كذل  ف 

ي  ود بالوع
 . هفي تقبلنا ومس الم الع أنبش ر أك ةبثق عر نش ا،لن  ا قطعوه الت 

 ح يصب.  تقبلالمس  أنبش  لأق  ةبثق  عر نش  م،بوعوده  ون يوف  ولا   ا حولن  نم  اسالن  ذبيك  ا عندم

   الم الع
ً
 ممنظ  ونليك  هعلي  اد مالاعت  نيمك  لا   ا رً خط  ا مكان

ً
   ا

ً
  إلى  هنتج  ا حينه.  هب  ؤ التنب  نيمك  أو   ا وآمن

  ل،الأج  ةطويل  بالمكاسعلى    لالأج   ة ير قص  بالمكاس  لونفض  اء،البق  لأج  نم  سالتناف  ةوضعي

 . درةالن ةعقلي ذهه. ةالفعلي ةالمادي وةالي   نع ر النظ ضبغ

ي   نم
ي   ا ارً متثاس  أكي    اسالن  ونيك  حيحة،ش  وارد الم  ونتك  ا عندم  هأن  المنطف 

 ة،الفوري  بالمكاس   ف 

ي  ةثق لأق ونويكون
ي  يكةوش تظلس آتالمكاف ذهه أن ف 

 . د البعي تقبلالمس ف 

ي ي
ي ب  انمالإي  هإن.  اديالم  الم الع  ارجخ  در مص  نم   رةبالوف   عور الش  أن 

  ل العم  أو   نا أنفس   ارجخ  ا م  ءسر

 . هأجل نم

 
 
  لُ وْ ق

 
 ق  الح

 
   ةيق

َ
 وِ ك

 
 ق
 
 ة اي

ي 
ي   ةاللحظ  ف 

ي س  الت 
،الق  ا فيه  ألت  ي

ي   رفأع   تكن ..  اتمالكل  ول ق  تطعأس لم   اض 
  ت كن  د لق.  بمذن أنت 

ب  . «مذنب» ديريك قال...  ود وأق أشر

 ح  لأفض  أكونس  ت كن  إذا   ا مع  اءلتتس
ا
ي   عيد س  ا أن  وراء،ال  إلى  ر أنظ  ير  ح  الآن،  نلك.  ذببالك  ال

 لأنت 

 . ةالحقيق تقل

ي  اكلمش نم  انيعاني دايوال كان
 طف تكن  ا عندم بشر ال ف 

ا
 . ل

  ا منفتحً  ونأك أن كذل لىي  محس. جالنض  نم ةوآمن ةريحمُ  احةمس ا خلق ا مأنه د أعتق
ً
 . ا وصادق

ي 
ي  يةأساس ةكقيم  دقالص لىع د التأكي لىي ع بويج يمكنت 

 . الىي أطف  ةتربي ف 

، بةبالنس  . يومي  احكف  و ه  دقالص لىي

ي   تيقظيس  أن  خص ش  لأي  نيمك
ء  أي  أنبش  ذبأك  نل  ومالي: »رر ويق  ومي  أي   ف  ي

 لا   ك،وبذل.  «شر

 . الم الع تغير  حت   ا مرب نولك ط،فق  لللأفض  ةالفردي م حياته بتغير  ونيقوم

 
 
  لُ صْ الف

َّ
  : عُ اس  الت

َّ
 الد
ْ
  مُ ع

ْ
 ت  الاج

 ارللع   اع    م 

  ع الداف  يكون  د ق  أو   لوك،الس  تمراريةلاس   يلةوس  يكون  أن  نيمك.  هبطبيعت  ادعخمُ   وممفه  ار الع

 . هلإيقاف



،
ا
 . العار  ماهية عن لنتحدث أول

 
ُ
 حت

 
 . ببالذن عور الش نع فتختل ةعاطف ه أنعلى  ار الع  ومالي يةالنفس  اتالأدبي د د

ي   خاص،كأش   نا أنفس  اهتج  وءبالس    عر نش  ا يجعلن  ار الع
  وء بالس  عر نش  ا يجعلن  ببالذن  عور الش  أن  ير  ح  ف 

ي إيج  اسإحسعلى    اظالحف   عم  ا أفعالن  الحي   ف، التكي    لىع   ادرة ق  ير غ  ةعاطف  و ه  ار الع.  ذاتبال  ان 

 . تكيفية ةعاطف و ه  ببالذن عور الش ما بين

 نوع  د يُع  ذيال  ر،الهج  نم  وفالخ  إن
ً
 ج  قوعمي  ويق   عور ش  و وه  اب،العق  نم  ا

ً
  ن م  بالرع  هإن.  دا

 . عالقطي نم زءًا ج رد الف د يع  لم  أي ذ،والنب رد،الط

 . ا وأخطائن ا لتجاوزاتن رونالآخ   تجيبيس فكي

ي 
ي   لندخ  ا فإنن  ا،تجنبن  أو   ا إدانتن  أو   ا برفضن  رونالآخ  امق  الح  ف 

.  « رالمدم  ار الع»  هعلي  قأطل  ا م  رةدائ  ف 

 عور الش  إلى  أدى  ذيال  لوكالس  تدامةلاس   ا وي  هيئن  ار للع  ةالعاطفي  ةالتجرب  قعم  يُ   ر المدم  ار الع

ي  زيبالخ
 . الأول امالمق ف 

، التع/ للخلاص  ةواضح  اداتإرش  م وتقدي  ا تقريبن  للاخ  نم  رونالآخ  تجاباس  إذا   ا أم ي
  ل ندخ   ا فإنن  اف 

ي 
 ة العاطفي ةالتجرب ن م فيخف ع،المجتم ل قب نم ومالمدع ار فالع. ار للع الاجتماعي  م الدع رةدائ ف 

 . زيالمخ لوكالس لتقلي أو  فوق  لىع اعدنا ويس ار،للع

 المُ  ارُ الع  
 
 رُ مِّ د

ي  د أح لىي  الق
ي  زملان 

  لم  إذا » رة،م ذات سي النف بالط ف 
ُ
 . «اعدتهم مس ا يمكنن لا ف ا،مرضان بحن

  ا م خصش م فه إن
ً
 . هب الاهتمام و ه ا حق

  نولك ض المري انيةإنس طفق  سلي تعيد تس ةالقص
ً
 . انيتنا إنس ا أيض

 انتهت  كوبذل  ة،جراحي  ةعملي  إلى  ةبحاج  تكان.  ز الحواج  وقف  ا وقفزه  ا ركضه  اءأثن  ا كاحله  تش ك

 . لىي فع كلبش دةالولي ةالمهني تها ير مس

ء ي
   دهأجي تكن  ذي ال د الوحي  السر

ي  عاني ُ
 . مت 

ي   كان
 رط  180  وزن 

ا
   دأتب.  ل

ً
ي   ا أيض

 . امالطع  ا مً دائ   كان  لالمفض  دريمخ   نلك...    دراتالمخ  ة تجرب  ف 

ي   د الوحي   تالثاب
  ن ع   ر النظ  ضبغ   د،أح  ومي  كل  ةالكنيس  إلى  بتذه  تكان   ا أنه   و ه  وريل  اةحي   ف 

 . هفي شتعي ذيال كانالم



ي   ح،صحي  ذا ه  أن  م أعل: »تقال
 ديل.  ةوظيف  ديل  اعها،س  د أري  لا .  كذل  دقأص  أن  د أري   لا   لكنت 

 . د أح ومي كل  ةالكنيس إلى بأذه. يارةس

  وا يعرف لم  م وكأنه. ير  وقلق. ير  شمشو  ... دوا ب...  الكنيسة برعاة التقيت
ً
 . مغي  ونيفعل اذا م ا حق

ي 
ي   دسالمق  ابالكت  اساقتبعلى    ادرة ق  ا أن .  ار والع  اتاللعن  هبإل  عرتش  ةاللحظ  كتل  ف 

  عر أش   لا   ولكت 

 . بالمح دسالمق اب الكت هبإل ةصل أيب

ي  وريل توقع
.  ا لديه ذيال ير الصغ عالمجتم دانبفق  رةالمخاط تطعتس لم ...  ر المدم ار الع  رةدائ ف 

 مخفي  لوكها س  اءإبق  نلك
ً
 أيض  أدى  ا

ً
ي   ي  أك  كلبش  هم أس  ا مم  ا،عاره  ةديموم  إلى  ا

  ذه ه  وكل   ة،العزل  ف 

 . ا لديه تمر المس تهلاكالاس  ذتغ لالعوام

ي  . ار للع  الاجتماعي  م الدع و ه  ر المدم ار للع اقالي 

 مُ 
ْ
 م  د

ُ
  و ن

ُ
 الك
ُ
 الم    ولح

ْ
 ج
ُ
 ه

ُ
 : ون ول

 
 مُ ن

 
 ل   جوذ

َّ
 لد
ْ
  مع

ْ
 ت  الاج

 ل   اع    م 
 ارلع 

   ديل  أن   ةمعرف  إن
ً
ي   ثحي  هإلي  بأذه  ا مكان

   ونأك  أن   يمكنت 
ً
 مقب  ت زل  ا وم  ا تمامً   ا صادق

ا
  ا رً أم  كان  ول

 ممه
ً
ي   يةالنفس  احةالمس  تخلق  د لق.  ةللغاي  ا

.  ات التغير   راءوإج  سي نف  عم  امحللتس  ا أحتاجه  الت 

ي للم
ي  ا قدم ض 

. احي ف  ي
 ن 

على   ادرونوق   ونمعيب  ا جميعً   ا أنن  رة فكعلى    ي  أك  كلبش   ار،للع  الاجتماعي   م الدع  سأس  تند تس

 . امحالتس إلى ةوبحاج اء،الأخط كابارت

ةالع  وة الخط  تكان  هل  بةبالنس   12  ال  واتالخط  نم  وةخط  م أه ي   تمر اس)   اشر
 رد الج  راءإج  ف 

 (. ورالفعلى  كبذل في  نع  ،ير  مخطئ وننك ا وعندم خضي الش

،حس.  سي نف  نم  قأتحق  وم،ي  كل
ً
ي   كيف  نعم،  كان  إذا   ت؟انحرف  له  نا

 إلى  اجأحت  له   ه؟تغير   يمكنت 

ي  فكي  ح؟تصحي
 ك؟ذل حأصح يمكنت 

ي ال  رد الج  إن
  م بتقيي  ا لن  محيس   هأن  إلا .  ا لدين  ور القص  هلأوج  ل أفض  م فه  إلى  طفق  ؤديي  لا   ادقالص  ذان 

ي   ور القص  هأوج
على    نقادري  وننك  ا عندم.  ةموضوعي  أكي    و نحعلى    ا له  تجابةوالاس   نالآخري  ف 

  نا،أنفس اءلةسمُ 
 
 . نالآخري بةمحاسعلى   ادرونق وننك ا نفإن

ي   ار ع  اكهن
،التع  و نح  اد الج  ير وغ  ر الفات  غي الس  الح  ف  ي

ي ي  أخ  اف 
   رض  الم  ن 

 
  ن م  عالمتوق  ار الع  أن

اف  إلى  رار الاضط   د المزي   زز ويع  كاس،الانت  د ض  سرئي  رادعك  ليعم  ةاعمالج  امأم  ةبالانتكاس  الاعي 

 . ةاعمالج ير بمعاي امالالي    نم



ي 
ي   راءإج  هأن  م أفه  الآن  لكنت 

  ه من  ير الكث  امأم  الالمج  حيفس  ذيال  لالقلي  ولالكح  نم  ةايمللح  وقان 

 . قالزل در المنح-

ي 
  ع م ةحقيقي اتعلاق ديل الآن. م ه كما   نالآخري خاصوالأش سي نف  أقبل أن تتعلم ةالمجموع ف 

ي  ونيعرف م إنه. أنتمىي  ا أن. اسالن
 . حقيقت 

 
َّ
 الد
ْ
  مع

ْ
 ت  الاج

 ل   اع    م 
  ار لع 

ُ
 والأ
ُ
 ةوَّ ب

ي  ار للع الاجتماعي  م الدع ادئمب جدم تحاول
 . ةالأشي  ا حياتن ف 

 
ا
 . يةأساس ةعائلي ةكقيم  ارمالص دقالص  ا اعتمدن د لق: أول

  ير  منفتح  وا ليكون  م له  احةمس  قنخل  ا فإنن  معاناتنا،  أنبش  أطفالنا   عم  ير  وصادق  ير  منفتح  ا كن  إذا 

 . هم أنفس أنبش نوصادق

 . حلا للإص تعدينمس وننك وأن ا عارن نتبت   أن بيج

ي   نجيدي  وننك   أن  ا يمكنن  لا 
ء،  كل  ف  ي

 حت    ده،تجي  لا   ا وم  دهتجي  ذيال  ا م  رفتع   أن  م المه  نوم   شر

 . ةحكيم راراتق اذ اتخ نم نتتمك

ي   دفءال  نم  اعاندف  ،حميمىي   ار بانفج  ذر وين  ار الع  تبعد يس   ادلالمتب  دقالص
ي ي  العاطف 

 عور الش  نم  أن 

  ل للعم  تعدادنا اس  لب   ا النمك  سلي.  ا عيوبن  نم  م الرغعلى    ا قبولن  م يت  ا عندم  نبالآخري  قالعمي  اطبالارتب

ي  ةالحميم ةالعلاق قيخل ذيال و ه  ا أخطائن ةلمعالج ا معً 
 . ا إليه  وقنت الت 

ي 
اي  الرقمىي   ا عالمن  ف  ي   ير هالتش  حأصب  د،المي  

 ةرتبطالمُ   «اءالإلغ  ةثقاف»  و   الاجتماعي   لالتواص  ائلوس  ف 

 ش هب
ا
 جدي كل

ً
ي  ثحدي ور تط و وه ذ،والنب  اءالإقص كالأش نم ا د

 تدم ار الع بجوان أكي   ف 
ً
ا  . ير

 ير الكث  وةدع  لالخ  نم  ذات،ال  من  ار بالع  عور الش  و نح  لالمي   إلى  الاجتماعي   لالتواص  ائلوس  ا تدفعن

ي   ا بزملائن  ط فق  سلي  نا أنفس  ارننق  الآن  ننح.  ةاليومي  ا حياتن  إلى  ضالبغي  ز ايمالت  نم
  ل، الفص  ف 

ي   ا وزملائن  ا، وجرانن
 ج  هلالس  نم  ليجع  ا مم  أشه،ب  الم بالع  نا أنفس  ارننق  لب  ل،العم  ف 

ً
  نا أنفس  اعإقن  ا د

 . فمختل كلبش شالعي أو  د،المزيعلى  ولالحص أو  د،المزي ل فع ا علين كان  هبأن

 
 
 ات  خ

  : ةم 
ُ
    وس  رُ د

 
  ف

َّ
 و  الت

ُ
 ناز

ي   ا جميعن  بنرغ
ي   تحيلةالمس  ر المعاي  نع  روجوخ  الم،الع  نم  ةراح  ةي  ف   ف 

 نا لأنفس  ا وضعناه  الت 

ي  ]  ا لن  ة تاحالمُ   ةمتعالمُ   روباله  كالأش  نم  أي  إلى  ونمنجذب  ننح  كلذل...    نوللآخري
 
ي قد تؤد

والت 

 [إلى الإدمان! 



ي   ا تمامً   للانغماس  ةطريق  اد إيجعلى    كأحث
ي   اةالحي  ف 

 أي  نم  روباله  نع  فللتوق.  كل  ت نحمُ   الت 

ء ي
 وب ه،من  روباله اولتح شر

ا
  تدير،وتس ف،تتوق كذل نم دل

ُ
 . كان  ا أيً  هواجوت

  تأن نتتمك حت   وازن، الت دروس ارسم
ً
 . كتقدم وءضعلى   رةنظ اءإلق نم ا أيض

 
ُ
  وسرُ د

َّ
 و  الت

ُ
 ن از

ؤوب و  .1
 
غي الد

 الس 
 
ة ) راء الل
 
ب الألم ذ

 
ي إلى الأ ( وتجن

 
 لم. يؤد

ي  يبدأ  .2
ي  السلوك عن  بالامتناع التعاف 

 . تمامًا  الإدمان 

ي الإدم  لوكالس  نع  اعالامتن  د يعي .3
 لىع  ا قدرتن   ود تع  هومع  اغالدم   أةمكاف  ار مس  طضب  ان 

 . يطةالبس  ذاتبالمل تمتاعالاس 

ورة  وهي   تهلاك،والاس   الرغبة  ير  ب  ةومعرفي  ةواقعي  احةمس  سالنف  اد جه  قيخل .4  ة حديث  ص 

ي 
 . ير  بالدوبام لالمثق ا عالمن ف 

ي   عض  نولك  وازن،الت  تعادةلاس   اعدنا تس  أن  ةللأدوي  نيمك .5
 لال خ  نم  شهنخ  ا م  اركاعتب  ف 

 . ا آلامن نم صالتخل

 . اللذة جانب  إلى توازننا  عيد يُ  الألم  جانب لىع الضغط .6

 . الألم  إدمان من احذر  .7

 . العقلية ةالصح نم  ير الكث ز ز  عويُ  ة،الحميم ةالعلاق ز ز  ع ويُ  الوعي  ز ز  عيُ  ارمالص دقالص .8

  للعار  الاجتماعي  الدعم  .9
 
 . الإنسانية  القبيلة إلى ننتمىي  أننا  لىع د يؤك

 ب .10
ا
 نغماس فيه. خلال الا  نم صلا الخ لىع  نعي   أن ا مكننيُ  الم،الع نم روباله نم دل

 المير  لحمد لله رب العا 
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