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 AÉØcC’G ÒZ ¢UÉî°TC’G ¢†©H hCG
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 kÉ«°SÉeƒ∏HO  øch  Iƒ≤dÉH  ∑QÉμaCG

 âfCÉa  πcÉ°ûŸG  ºî°†J  ’  »μd

.≥∏b hCG øjõM
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 ¿CÉH Ú£«ëŸG øe …C’ íª°ùJ ’h ∂à«dhDƒ°ùÃ »ØJ ¿CG ∫hÉM
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 .¢SQÉªªch Ö«Ñ£c 1990 ΩÉ©dG ájÉ¡f ‘ πeCÉàdÉH
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 º∏μàdÉch  ,ƒjOGôdG  ¤EG  ´Éªà°S’G  AÉæKCG  IAGô≤dG  hCG  πª©dÉc

ïdG ...IQÉ«°ùdG IOÉ«b AÉæKCG ∞JÉ¡dÉH

 Gòg øμdh äGƒæ°ùdG øe ±’B’G äGô°ûY ó©H ∂dP çóë«°S ÉÃQ

 ¿ƒμf ¬°ùØf âbƒdG ‘ ÚÄ«°T Éæ∏©a Éª∏μa ,¿B’G Éë«ë°U ¢ù«d

 ÉæÑ©JCG  ób  iôNCG  á¡L  øe  ¿ƒμfh  CGƒ°SCG  πμ°ûH  Éª¡H  Éæªb  ób

 ΩÉ¡ŸG  :á£«°ùH  ádOÉ©ŸG  .á«°ùØædG  Ió°û∏d  Éæ°Vô©Jh  Éæ°ùØfCG

 ¢Vô©àdG  ô£Nh  CÉ£ÿÉH  ´ƒbƒdG  ô£N  ¤EG  …ODƒ`̀J  IOó©àŸG

.á«°ùØædG Ió°û∏d

 ,ô°üY πc ‘ ,π©L …òdG ÖÑ°ùdG  ƒg Gòg ¿CG  ¬«a ∂°T ’ É‡

 ¿ƒ©é°ûj  ,Ú«bô°ûdG  IOÉ≤dG  πãe  hCG  ¿Éàfƒe  πãe  AÉªμM

 ,πcC’G iƒ°S A»°T ’ :(iƒ°S A»°T ’)`d áª¶àæŸG á°SQÉªŸG

 iƒ°S A»°T ’ ,IAGô≤dG iƒ°S A»°T ’ ,»°ûŸG iƒ°S A»°T ’

 (iƒ°S A»°T ’) ¿EÉa ôeC’G ¬«∏Y hóÑj Ée ¢ùμY ≈∏Yh .IOÉ«≤dG

.Ö©°U ôeCG ƒg

 ¬°ùØf  âbƒdG  ‘ A»°T  øe ÌcCG  π©Øf  ¿CG  ÉehO  ÉæHòéj  øëæa

 ≈∏Y  åjó◊G  AÉæKCG  ójÈdG  IAGôb  hCG  IAGô≤dG  AÉæKCG  πcC’Éc

 òNCG  πãe  ôNBG  A»°ûH  ÒμØàdG  AÉæKCG  A»°T  π©a  hCG  ,∞JÉ¡dG

 ≈∏Y ¢Sƒ∏÷G hCG ,πª©dÉH Aƒ∏ªŸG QÉ¡ædÉH ÒμØàdG AÉæKCG ΩÉªM

 òFóæY  .Ωƒª¡dÉH  ∫É¨°ûf’G  AÉæKCG  á∏FÉ©dG  ™e  ΩÉ©£dG  ádhÉW

 Ö©àf .πeÉc »Yh ÓHh ¢übÉf πμ°ûH A»°T πμH Éæªb ób ¿ƒμf

 ¿CG π°†Øj ÖÑ°ùdG Gò¡dh GQƒeCG ≈°ùæfh AÉ£NCG ÖμJôfh Éæ°ùØfCG

.(iƒ°S A»°T ’) øjô“ Gƒ°SQÉ“

íFÉ°üf
 ÒãμH  π°†aCG  ô©°ûf  ÉæfCG  kÉ«dÉM  á«ª∏©dG  äÉ°SGQódG  ócDƒJ  -

 √òg âfÉc Éª¡e áªFGódG äÉWÉ°ûæ∏d É«∏c Éæ°ùØfCG ¢Sôμf ÉeóæY

 ÉfQƒ°†M :á£«°ùH GPEG IóYÉ≤dÉa .á«∏°ùJ hCG πªY øe äÉWÉ°ûædG

 Ohô°ûH  Éæaô°üJ ÉeCG  ,Ió«÷G ÉæàdÉM øe Rõ©j ¬∏©Øf  ÉŸ  É«∏c

.Ió«÷G ádÉ◊G √òg øe π∏≤«a

 á«Ø°ù∏ØdG  ó«dÉ≤àdG  ™«ªL  ÖdÉ£e  ™ªéH  ∫ÉªYC’G  √òg  Ωƒ≤J  -

 ∂æμÁ Ée π°†aCÉH Gô°VÉM øc :∫ƒ≤J »àdG IÒÑμdG á«fÉMhôdGh

.¬H Ωƒ≤J πªY πc ‘

 á«°ùØædG  Ió°ûdG  ÒãJ  »àdG  IOó©àŸG  äÉª¡ŸG  Ó«∏b  ´óæd  -

 A»°T  ’  :(iƒ°S  A»°T  ’)  áØ°ù∏a  Ì`̀cCG  óªà©ædh  ,≥gôJh

 A»°T ’ ,áeÉª≤dG êGôNEG iƒ°S A»°T ’ ,¥ÉÑWC’G π°ùZ iƒ°S

 »g  ºc  IÉ«◊G  ájDhQ  iƒ°S  A»°T  ’  ,õ«cÎH  ¢û«©dG  iƒ°S

 ¢Sôμf  ¿CG  É«∏©a  Qô≤f  ÉfóæY  …ôéj  Ée  πc  ßMÓæ∏a  .á∏«ªL

.ÉæH ∂dP ¬∏©Ø«°S Ée Qó≤ædh ¬∏©Øf ÉŸ Éæ°ùØfCG

 ¿CGh ÉfÒμØJ áMÉ°ùe íàØf ¿CG  ÉææμÁ ÉæŸDƒj Ée á¡LGƒe ‘ -

 ,™°Sƒfh  ,™°Sƒfh  ¢ùØæàf  ¿CG  Éæ«∏Y  ...Éæ«Yh  áMÉ°ùe  ™°Sƒf

 ...Öë°ùæj ,Öë°ùæj ⁄C’G É¡«a Öë°ùæj Iôe πc ‘ ™°Sƒfh

.ójóL øe ¢ùØæàæ∏a

 äôe  Ió«©°S  äÉ¶◊  çÓãH  AÉ°ùe  πc  ‘  º∏◊ÉH  ÉæeÉ«≤H  -

 ,Éfó°ùL ‘h Éfôμa  ‘ ÈcCG  ≥ª©H  É¡∏«é°ùàH  ÉæeÉ«≤H  ,Éæeƒ«H

 äÉ¶ë∏dG  √ò`̀g  á``̀jDhQ  ≈∏Y  ÉæJGQób  ájƒ≤àH  òFóæY  Ωƒ≤f

 ’CG  ≈∏Y  Éæ°ùØfCG  ÜQóæ°S  .ìƒ°VƒH  IOÉ©°ùdG  øe  IÒ¨°üdG

.kÉ°†jCG ÉæJÉ«M ‘ ó«L ƒg Ée ≈°ùæf

 ƒëf áYô°ùHh kGQƒa ¬éàj ÉæægP ¿ƒμd ÚcÉ°ùe ô°ûÑdG øëf -

 ,‹ÉàdG Ωƒ«dG ‘ hCG »°VÉŸG Ωƒ«dG ‘ hCG Éæeƒj ‘ Å«°S ƒg Ée πc

 ¿CG kÉ©«ªL Éæ«∏Y ∂dòd .π°üë«°S ΩCG π°üM ób GôeCG ¿ÉcCG AGƒ°S

 É¡æe ÒãμdG ∑Éæ¡a ÉæH äôe »àdG Ió«©°ùdG äÉ¶ë∏dG ôcòà°ùf

.ó©H ¬H ôμØf ⁄

á°ù∏°S á≤FÉ°T á¨∏H á«Hô©dG ¤EG âªLôJ

«ثلاث دقائق من التأمل» 
حازت جائزة سامي الدروبي للترجمة

التأمل يرفع المناعة ويقلل  من مستوى الالتهاب 
ويحد من شيخوخة الخلايا 


