


كلمة �لنا� ..........................................................

كيف تمنع �بنا�� من �لتدخين؟ ......................................

نبذ� عن �لمؤلف ......................................................

٧
٩

١١
�١٣لمقدمة ...............................................................
�١٥لفصل �لأ#": شلالا� نياجر� .......................................
�لثا): �لعكس بالعكس ....................................... �١٩لفصل 
�٢٩لفصل �لثالث: تجنب �لرضا عن �لذ�� ...............................
�لنيكوتين .......................... �٣٩لفصل �لر�بع: �ل'�عة �لمذهلة لفخ 
�٤٣لفصل �لخامس: (ليا� فخ �لنيكوتين .................................
ا فيه ....... بقي �لمدخن عالق, �٦١لفصل �لسا/.: بر�عة فخ �لنيكوتين �لتي ت3
�٧٥لفصل �لسابع: =فضل ب: ساقي عن �لإقلا6 عن �لتدخين ..............
�٨٥لفصل �لثامن: �لطريقة �لتي يؤثر Aا �لتدخين ع@ �لصحة .............
�٩٥لفصل �لتاسع: غسيل �لمخ ...........................................
�١٠١لفصل �لعا�: نعتقد =ننا ضعفاK ،Mعرضة للإصابة ...................
�١٠٣لفصل �لحا/4 ع3: نحتاMP QR S ما من =جل =عصابنا .............



كلمة �لنا�كلمة �لنا� ....................................................................................................................

كيف تمنع �بنا�� من �لتدخين؟ كيف تمنع �بنا�� من �لتدخين؟ ............................................................................

نبذ� عن �لمؤلف نبذ� عن �لمؤلف ............................................................................................................

٧
٩

١١١١
�١٣١٣لمقدمة�لمقدمة ............................................................... ...............................................................
�١٥١٥لفصل �لأ#":�لفصل �لأ#": شلالا� نياجر� ....................................... شلالا� نياجر� .......................................
�لثا): �لعكس بالعكس ....................................... �لعكس بالعكس ....................................... �لثا):�لفصل  �١٩١٩لفصل 
�٢٩٢٩لفصل �لثالث:�لفصل �لثالث: تجنب �لرضا عن �لذ�� ............................... تجنب �لرضا عن �لذ�� ...............................
�لنيكوتين .......................... �لنيكوتين .......................... �ل'�عة �لمذهلة لفخ  �٣٩٣٩لفصل �لر�بع:�لفصل �لر�بع: �ل'�عة �لمذهلة لفخ 
�٤٣٤٣لفصل �لخامس:�لفصل �لخامس: (ليا� فخ �لنيكوتين ................................. (ليا� فخ �لنيكوتين .................................
ا فيه ........... بقي �لمدخن عالق, ا فيه ... بر�عة فخ �لنيكوتين �لتي ت3 بقي �لمدخن عالق, �٦١٦١لفصل �لسا/.:�لفصل �لسا/.: بر�عة فخ �لنيكوتين �لتي ت3
�٧٥٧٥لفصل �لسابع:�لفصل �لسابع: =فضل ب: ساقي عن �لإقلا6 عن �لتدخين .............. =فضل ب: ساقي عن �لإقلا6 عن �لتدخين ..............
�٨٥٨٥لفصل �لثامن:�لفصل �لثامن: �لطريقة �لتي يؤثر Aا �لتدخين ع@ �لصحة ............. �لطريقة �لتي يؤثر Aا �لتدخين ع@ �لصحة .............
�٩٥٩٥لفصل �لتاسع:�لفصل �لتاسع: غسيل �لمخ ........................................... غسيل �لمخ ...........................................
�١٠١١٠١لفصل �لعا�:�لفصل �لعا�: نعتقد =ننا ضعفاK ،Mعرضة للإصابة ................... نعتقد =ننا ضعفاK ،Mعرضة للإصابة ...................
�١٠٣١٠٣لفصل �لحا/4 ع3:�لفصل �لحا/4 ع3: نحتاMP QR S ما من =جل =عصابنا ............. نحتاMP QR S ما من =جل =عصابنا .............



�١١١١١١لفصل �لثا) ع3:�لفصل �لثا) ع3: =ياV �لد�Xسة هي =Wل =ياV حياتك ................ =ياV �لد�Xسة هي =Wل =ياV حياتك ................
. . YماZكيف يتجنب �لعديد منهم �لوقو6 ] فخ �لإYماZ�١١٥١١٥لفصل �لثالث ع3:�لفصل �لثالث ع3: كيف يتجنب �لعديد منهم �لوقو6 ] فخ �لإ

�١١٩١١٩لفصل �لر�بع ع3:�لفصل �لر�بع ع3: �لآلة �لمذهلة ..................................... �لآلة �لمذهلة .....................................
�١٣٣١٣٣لفصل �لخامس ع3:�لفصل �لخامس ع3: كثرb عدZ �لمدخنا� ........................... كثرb عدZ �لمدخنا� ...........................

 Zلمـــو��K  eلكحـــو�K �لتدخــين  بين  �لعــلاقة    Zلمـــو��K  eلكحـــو�K لتدخــين� بين  �لعــلاقة  �لسا/. ع3:  �لسا/. ع3:�لفصل  �لفصل 
...................................................... fلأخر� bXلمخد�...................................................... fلأخر� bX�١٤٥١٤٥لمخد
�لقياسية ............................. �لقياسية ............................. �لأساليب  �١٥٧١٥٧لفصل �لسابع ع3:�لفصل �لسابع ع3: �لأساليب 
�١٦٧١٦٧لفصل �لثامن ع3:�لفصل �لثامن ع3: طريقتي تؤj ثXiها ............................. طريقتي تؤj ثXiها .............................
�لتاسع ع3: �لخاتمـــــة ..................................... �لخاتمـــــة ..................................... �لتاسع ع3:�لفصل  �١٨٥١٨٥لفصل 
..................... ��Xلمخد� YماZلخاطئة �لمرتبطة بإ� Xلأفكا� ..................... ��Xلمخد� YماZلخاطئة �لمرتبطة بإ� X�١٨٩١٨٩لملحق:�لملحق: �لأفكا
٢٠٥٢٠٥عيا/�عيا/�A ((((�لا< كا=�لا< كا=)))) للطريقة �لسه للطريقة �لسهلةلة .................................... ....................................



يمكن  ما  نعلم كل  =ننا  معها  نعتقد  لدXجة  يمكن   ما  نعلم كل  =ننا  معها  نعتقد  لدXجة  ا  امألوف, مألوف, �لتدخين  =صبح  �لتدخين لقد  =صبح  لقد 
�sامة  �لحقائق  تبقى  �لتنوير،   xبع  Yلآ� يسمى   iفي Kحتى  عنه،  �sامة معرفته  �لحقائق  تبقى  �لتنوير،   xبع  Yلآ� يسمى   iفي Kحتى  عنه،  معرفته 
من  �لعظمى  �لغالبية  جانب  من   eمقبو هو  مما  ا  تمام, �لنقيض  ع@  من بالفعل  �لعظمى  �لغالبية  جانب  من   eمقبو هو  مما  ا  تمام, �لنقيض  ع@  بالفعل 

�لغر{. .  �لغر{�لمجتمع  �لمجتمع 
 YسوXiي bلمملكة �لمتحد� Yمن �لبالغين من سكا YسوXiي bلمملكة �لمتحد� Y٨٠% ٨٠% من �لبالغين من سكا Yقت ما، كاK [K Yقت ما، كاK [K
�لتدخين، K] (خر Rحصائية Xسمية، �نخفضت هذ� �لنسبة QR �لتدخين، K] (خر Rحصائية Xسمية، �نخفضت هذ� �لنسبة QR ٢٦%٢٦%، Kقد ، Kقد 
�لمرKعة �لمرKعة   « «bXلسيجا�bXنربح �لحر� ضد «�لسيجا بأننا   �Zعتقا�  [ Xلعذ� نربح �لحر� ضد نلتمس لك  بأننا   �Zعتقا�  [ Xلعذ� نلتمس لك 
هذ�،  Kمع  �لحر�،  تلك  نربح  =ننا  =عتقد  بالبالغين،  يتعلق   iفيK هذ�، تد�Xي,ا،  Kمع  �لحر�،  تلك  نربح  =ننا  =عتقد  بالبالغين،  يتعلق   iفيK تد�Xي,ا، 
 eهي �لفئة �لتي ستناK ،لتدخين بالفعل� eفيها معد Z�Zفهنا� فئة عمرية يز eهي �لفئة �لتي ستناK ،لتدخين بالفعل� eفيها معد Z�Zفهنا� فئة عمرية يز
�لنصيب �لأقل من توقعاتك، لقد كنت ع@ Kشك �لقوe بأ�ا فئة �لمر�هقين، �لنصيب �لأقل من توقعاتك، لقد كنت ع@ Kشك �لقوe بأ�ا فئة �لمر�هقين، 
غ� =Y �لأمر لا يقتx ع@ تلك �لفئة فقط؛ ففي �لحقيقة، هنا� (لا� ممن غ� =Y �لأمر لا يقتx ع@ تلك �لفئة فقط؛ ففي �لحقيقة، هنا� (لا� ممن 
ا قد Kقعو�Kقعو� بالفعل ] فخ ZRماY �لنيكوتين، بالفعل ] فخ ZRماY �لنيكوتين،  ا قد عام, ت:��K =عXiهم بين ت:��K =عXiهم بين ٨ ٨ ١٢K ١٢ عام,
نكن   �K  ،Yبال�طا �لإصابة  من  �لخو�  نعر�  نكن   � �لحقيقة،   [ نكن لما��؟   �K  ،Yبال�طا �لإصابة  من  �لخو�  نعر�  نكن   � �لحقيقة،   [ لما��؟ 
� يقعيقع �لكث� من =بنائنا ]  �لكث� من =بنائنا ]  ,�R� ,�R ��iفل ،�Xكنا نعر� =خطا ��R لنقع ] هذ� �لفخ ��iفل ،�Xكنا نعر� =خطا ��R لنقع ] هذ� �لفخ

هذ� �لفخ؟ Kما �لسبب ] �نتشاX �لتدخين بشكل =ك' بين �لفتيا�؟هذ� �لفخ؟ Kما �لسبب ] �نتشاX �لتدخين بشكل =ك' بين �لفتيا�؟
من   fخر= لأنو�6  مدمن,ا  �بنك  يصبح  عندما  ا  �هتiم, =كثر   Yتكو  iبX من  fخر= لأنو�6  مدمن,ا  �بنك  يصبح  عندما  ا  �هتiم, =كثر   Yتكو  iبX
، ��RK كاY �لأمر كذلك، فلابد =Y تضع نصب  ��RK كاY �لأمر كذلك، فلابد =Y تضع نصب  ،مثلا, �لمخد�X� كاK�sين �لمخد�X� كاK�sين مثلا,

�لمقدمة



كيف تمنع �بنا�� من �لتدخين؟١٤

 Yكا �لتدخين،   [ نبد=   Y= Kقبل  �لمشكلة،  بد�ية  هو  �لتدخين   Y= كاY عينيك  �لتدخين،   [ نبد=   Y= Kقبل  �لمشكلة،  بد�ية  هو  �لتدخين   Y= عينيك 
 YKZ �لتوتر  مع  �Kلتعامل  �لاجتiعية،  بالمناسبا�  �لاستمتا6  YKZ بإمكاننا  �لتوتر  مع  �Kلتعامل  �لاجتiعية،  بالمناسبا�  �لاستمتا6  بإمكاننا 
=جسامنا   Zعد�R عن   eلمسئو� هو  �لنيكوتين   YR خاXجية،  مساعد��  =جسامنا =ية   Zعد�R عن   eلمسئو� هو  �لنيكوتين   YR خاXجية،  مساعد��  =ية 
ع@  مبنية  للنيكوتين  �لنافعة   Xلآثا� كانت  Kلما  بالنقص،   Xللشعو ع@ Kعقولنا  مبنية  للنيكوتين  �لنافعة   Xلآثا� كانت  Kلما  بالنقص،   Xللشعو Kعقولنا 

 .bكثر قو= VهاK= يبحث �لشبا� عن Y= لوهم، فلا عجب� .bكثر قو= VهاK= يبحث �لشبا� عن Y= لوهم، فلا عجب�
منه،  �لمجتمع  موقف  هو  �لتدخين  بحقائق  يتعلق  فهم   Mسو =ك'   YR ،منه �لمجتمع  موقف  هو  �لتدخين  بحقائق  يتعلق  فهم   Mسو =ك'   YR
Kيعد�  بل   ،bخط� =مر��   QR  �Zيؤ Kقد  بالصحة   Xضا =نه  نعر�  Kيعد� نحن  بل   ،bخط� =مر��   QR  �Zيؤ Kقد  بالصحة   Xضا =نه  نعر�  نحن 
�جتiعية، Kلكن  �، Kتسلية غ�  ,Xقذ �لوقت �لحا� شيئ,ا  �لمدخنين ]  �جتiعية، Kلكن معظم  �، Kتسلية غ�  ,Xقذ �لوقت �لحا� شيئ,ا  �لمدخنين ]  معظم 
�نظر QR �لحقائق:  تأكيد،  �نظر QR �لحقائق: ليس هنا� ما هو =سو= من ZRماK�s� Yين بكل  تأكيد،  ليس هنا� ما هو =سو= من ZRماK�s� Yين بكل 
يقتل يقتل   iبين  ،bلمتحد� بالمملكة  شخص   ١٠٠ من  =قل  سنوي,ا  �K�sين  بينi يقتل   ،bلمتحد� بالمملكة  شخص   ١٠٠ من  =قل  سنوي,ا  �K�sين  يقتل 

�لتدخين ما يزيد �لتدخين ما يزيد عLعL ٢٠٠٠ ٢٠٠٠ شخص �سبوعيEا شخص �سبوعيEا! 
Kي3عد� تعاطي �K�sين فعل �الف للقانوY، بينi لا تعد مماXسة �لتدخين Kي3عد� تعاطي �K�sين فعل �الف للقانوY، بينi لا تعد مماXسة �لتدخين 
 Yمليو مائة  بإنفا�  �لتبغ  ا ل�كا�  =يض, بل Kنسمح  قانوني,ا فحسب،   � مليوY =مر, مائة  بإنفا�  �لتبغ  ا ل�كا�  =يض, بل Kنسمح  قانوني,ا فحسب،   � =مر,
�لأك'  �Kلمستفيد  للتبغ،  �Kلدعاية  �لإعلانا�  ع@  سنوي,ا  Rس:ليني  �لأك' جنيه  �Kلمستفيد  للتبغ،  �Kلدعاية  �لإعلانا�  ع@  سنوي,ا  Rس:ليني  جنيه 
Rس:ليني  جنيه   ��Xمليا  bع� حو��  تجمع  حيث  �لدKلة،  خز�نة  Rس:ليني هي  جنيه   ��Xمليا  bع� حو��  تجمع  حيث  �لدKلة،  خز�نة  هي 

سنوي,ا من شقاM �لمدخنين. سنوي,ا من شقاM �لمدخنين. 
 fتعاطي =نو�6 =خر QR م �لأمرA معظم �لمدخنين ينتهي Y= عيZ= لاK fتعاطي =نو�6 =خر QR م �لأمرA معظم �لمدخنين ينتهي Y= عيZ= لاK
مدمني  من   � جد, ضئيلة  نسبة   YR هو:  =قوله  ما  Kلكن   ،��Xلمخد� مدمني من  من   � جد, ضئيلة  نسبة   YR هو:  =قوله  ما  Kلكن   ،��Xلمخد� من 
�لتدخين،  من   �Mبنا= منعت   ��RK قبل،  من  �لتدخين   �Xتما  �  ��Xلتدخين، �لمخد� من   �Mبنا= منعت   ��RK قبل،  من  �لتدخين   �Xتما  �  ��Xلمخد�
هذ�  لك  Kسيبين   ،��Xللمخد مدمنين  يصبحو�   Y= �لمحتمل  غ�  هذ� فمن  لك  Kسيبين   ،��Xللمخد مدمنين  يصبحو�   Y= �لمحتمل  غ�  فمن 
�لكتا� كيفية تحقيق هذ� �sد�، فهل ستكتفي بمجرR ZعطاM هذ� �لكتا� �لكتا� كيفية تحقيق هذ� �sد�، فهل ستكتفي بمجرR ZعطاM هذ� �لكتا� 

لأبنائك؟ كلا، �قر= بنفسك هذ� �لكتا�.لأبنائك؟ كلا، �قر= بنفسك هذ� �لكتا�.



عندما  فعله  �عتد�  ما   eK=  YكاK ،� مبكر,  Vلنو� �Zئi, ع@  �عتد�  عندما لقد  فعله  �عتد�  ما   eK=  YكاK ،� مبكر,  Vلنو� �Zئi, ع@  �عتد�  لقد 
 Qتتد  iبين هنا�  =قف  Kكنت   ،bXسيجا  eشعاR هو  �لصبا�   [ تتدQ =ستيقظ   iبين هنا�  =قف  Kكنت   ،bXسيجا  eشعاR هو  �لصبا�   [ =ستيقظ 
 (HumpheryHumphery  « «�Xهامفر� بوجا�Xمن =حد جو�نب فمي مثل «هامفر� بوجا bXمن =حد جو�نب فمي مثل �لسيجا bXلسيجا�
غ�   �iبكل K=تمتم  =سعل   ،Yللو� شاحب  �لجسم،  غ� م:هل   �iبكل K=تمتم  =سعل   ،Yللو� شاحب  �لجسم،  م:هل   ،BogartBogart)

Rنه مشهد غ� طيب، Kلا عجب ]  �لتنفس،  Rنه مشهد غ� طيب، Kلا عجب ] مفهومة، K=عا  صعوبة ]  �لتنفس،  مفهومة، K=عا  صعوبة ] 
تجنبي للمر�يا �لموجوbZ ] حجرb نومتجنبي للمر�يا �لموجوbZ ] حجرb نومي.

Kقد كاY لدf =حد �لمدخنين �لسابقين �لأفاضل Kقد كاY لدf =حد �لمدخنين �لسابقين �لأفاضل حلا,حلا, سهلا,سهلا, لمشكلتي لمشكلتي:
 K= لك ] �لصيف� Yكا YR  K= لك ] �لصيف� Yكا YR ,iمه,iلما�� لا تجر� ما قمت =نا به؟ � يكن لما�� لا تجر� ما قمت =نا به؟ � يكن مه
 bلحجر� شبا�  K=فتح  �ل�ير،  ع@  من  صبا�  كل  =قفز  كنت  فقد   ،Mلشتا� bلحجر� شبا�  K=فتح  �ل�ير،  ع@  من  صبا�  كل  =قفز  كنت  فقد   ،Mلشتا�
لألتقط ع�b =نفا� عميقة، لألتقط ع�b =نفا� عميقة، بدلا,بدلا, من =Y =شعل سيجاbX،  من =Y =شعل سيجاbX، �¡فعل�¡فعل هذ�، Kلن  هذ�، Kلن 

 . .bXسيجا eشعاR [ ا ا ] Rشعاe سيجاbXترغب مطلق, ترغب مطلق,
سأجر�  سأجر� بأنني  بأنني   Vملز غ�   � Kعد, K=عطيته  نصيحته،  ع@  شكرته  ملزVلقد  غ�   � Kعد, K=عطيته  نصيحته،  ع@  شكرته  لقد 
تلك �لطريقة، �R � يكن هنا� فائدb من £اKلة =K= Yضح sذ� �لأ¢ق =نه تلك �لطريقة، �R � يكن هنا� فائدb من £اKلة =K= Yضح sذ� �لأ¢ق =نه 
مع  K=نه   ،eلسعا� من  م'حة  نوبا�  ستنتابني  (خذ�  عميق  نفس   eK= مع مع  K=نه   ،eلسعا� من  م'حة  نوبا�  ستنتابني  (خذ�  عميق  نفس   eK= مع 

 . .bZحرقت �لسجا= K= ،jXقد �بتلعت سيجا Yلنفس �لثالث سأكو�bZحرقت �لسجا= K= ،jXقد �بتلعت سيجا Yلنفس �لثالث سأكو�
يعا  غ� �لمدخنين من Kهم يعا  غ� �لمدخنين من Kهم حقيقتهحقيقته =Y �لذين يXiسوY �لتدخين ب��هة  =Y �لذين يXiسوY �لتدخين ب��هة 

هم من يستمتعوY به بالفعل، بينi ي�Xi �لمدخنوY �لعرضيوY �لتدخين هم من يستمتعوY به بالفعل، بينi ي�Xi �لمدخنوY �لعرضيوY �لتدخين 

نياجر�  Aشلالا
�



كيف تمنع �بنا�� من �لتدخين؟١٦

من =جل لفت �لأنظاK ،Xكi هو �لحاe مع كل جانب من جو�نب �لتدخين، من =جل لفت �لأنظاK ،Xكi هو �لحاe مع كل جانب من جو�نب �لتدخين، 
يكوY ظاهر �لأمر يكوY ظاهر �لأمر �Zئ�Z,iئi, ع@ عكس �لحقيقة، فالذين يXiسوY �لتدخين ب��هة  ع@ عكس �لحقيقة، فالذين يXiسوY �لتدخين ب��هة 
� من Kهم =�م يستمتعوY به، Kقد لا يع:فوA Yذ�  من Kهم =�م يستمتعوY به، Kقد لا يع:فوA Yذ�  �=بد, يبغضونه Kلا يعانوY يبغضونه Kلا يعانوY =بد,

للآخرين، بل Kقد لا يستطيع بعضهم �لاع:�� Aذ� =ماV نفسهللآخرين، بل Kقد لا يستطيع بعضهم �لاع:�� Aذ� =ماV نفسه.
�لمدخنين،  مع  =جريتها  �لتي  �لمحاZثا�   Zبعد =خ'�   Y= =ستطيع  �لمدخنين، Kلا  مع  =جريتها  �لتي  �لمحاZثا�   Zبعد =خ'�   Y= =ستطيع  Kلا 
سألتهم  ما  فإ��  �لتبغ،  بمذ��  �ستمتاعهم   fبمد خلاsا  من  تغنو�  سألتهم �Kلتي  ما  فإ��  �لتبغ،  بمذ��  �ستمتاعهم   fبمد خلاsا  من  تغنو�  �Kلتي 
�لتبغ،   Yيأكلو لا  �لأمر  �Kقع   [ Kهم  به   Yيستمتعو مذ��   �= �لتبغ، عن   Yيأكلو لا  �لأمر  �Kقع   [ Kهم  به   Yيستمتعو مذ��   �= عن 
يمكنك  =نه  sم  =Kضحت  ما   ��RK يمكنك =نه  sم  =Kضحت  ما   ��RK �Xئعة،  �لتبغ  �Xئحة   YR،ئعة�X �لتبغ  �Xئحة   YR لك: :   Yلكفسيقولو Yفسيقولو
 QR  Yلل�طا �لمسببة  �لأZخنة  تلك  تدخل   Y=  YKZ �لتبغ  �Xئحة  QR �ستنشا�   Yلل�طا �لمسببة  �لأZخنة  تلك  تدخل   Y=  YKZ �لتبغ  �Xئحة  �ستنشا� 
�لتدخين  ¦فف  كيف  عن  بالحديث  �لنقطة  تلك  من   Yفسيهربو �لتدخين Xئتيك،  ¦فف  كيف  عن  بالحديث  �لنقطة  تلك  من   Yفسيهربو Xئتيك، 
من �لشعوX بالملل Kيساعدهم ع@ �ل:كيز، Kكيف =�م يفضلوY �لتدخين من �لشعوX بالملل Kيساعدهم ع@ �ل:كيز، Kكيف =�م يفضلوY �لتدخين 
 eهو �لحا iك Mلمو�قف �لباعثة ع@ �لاس:خا�K ،للتوتر bلمو�قف �لمث�� Mثنا= eهو �لحا iك Mلمو�قف �لباعثة ع@ �لاس:خا�K ،للتوتر bلمو�قف �لمث�� Mثنا=

بعد تناK eKجبة، =K =ثناM �لمناسبا� �لاجتiعيةبعد تناK eKجبة، =K =ثناM �لمناسبا� �لاجتiعية. . 
 eلحا� هو   iك ا،  تمام,  Y�Zمتضا  Yعاملا �Kل:كيز  �لملل   Y= sم    eلحا� هو   iك ا،  تمام,  Y�Zمتضا  Yعاملا �Kل:كيز  �لملل   Y= sم  ح  حKضِّ Kضِّ
ما   ��RK ما  ��RK  . .Mلاس:خا� ع@  �لباعثة  �Kلمو�قف  للتوتر،   bلمث�� للمو�قف  �لاس:خاMبالنسبة  ع@  �لباعثة  �Kلمو�قف  للتوتر،   bلمث�� للمو�قف  بالنسبة 
من  ¨رجها  �لتي  �لثانية   bXللسيجا  Yيكو  Y= من لكيفية  ¨رجها  �لتي  �لثانية   bXللسيجا  Yيكو  Y= لكيفية  ا  Rيضاح, منهم  اطلبت  Rيضاح, منهم  طلبت 
ا للسيجاbX �لأQK، فلن ©ركو� ساكن,ا، بل Kجه  ا للسيجاbX �لأQK، فلن ©ركو� ساكن,ا، بل Kجه  تمام, نفس �لعلبة نفس �لعلبة تأث� مغايرتأث� مغاير تمام,
ستجدهم  بالنفي،  =جابو�  ستجدهم فإ��  بالنفي،  =جابو�  فإ��  =بناªكم؟» »  يدخن  =بناªكم؟هل  يدخن  «هل   :»  :eلسؤ�� هذ�  �لسؤ�seم  هذ�  sم 
عليهم  Kظهر�   ،� فخر, =�ZKجهم  عليهم �Kنتفخت  Kظهر�   ،� فخر, =�ZKجهم  �Kنتفخت  Kجوههم،  �لبسمة  ملأ�  Kجوههم،قد  �لبسمة  ملأ�  قد 
=بنائهم ] فخ �لإZماY، قل sم حينئذ: :  �لر�حة بسبب عدV سقو­   ��Xم حينئذ=ماs قل ،YماZبنائهم ] فخ �لإ= �لر�حة بسبب عدV سقو­   ��Xما=
عليها   Yتحصلو �لتي  بالمتعة  �لتغني   [ �لماضية  �لساعة  قضيتم  لقد   ،�Kعليها �نظر  Yتحصلو �لتي  بالمتعة  �لتغني   [ �لماضية  �لساعة  قضيتم  لقد   ،�Kنظر�»
سيشعر   ، ث̄مَّ Kمن  سيشعر ،   ، ث̄مَّ Kمن  �لمتع؟»،  هذ�  من  =بناMكم   Yتحرمو  ��iفل �لتدخين،  �لمتع؟من  هذ�  من  =بناMكم   Yتحرمو  ��iفل �لتدخين،  من 
�لمدخن بالح�b؛ R �Rنك �لمدخن بالح�b؛ R �Rنك - - Kبجملة �KحدK bبجملة �Kحدb - - =بطلت Wيع حججه �لسابقة، =بطلت Wيع حججه �لسابقة، 



١٧ �لفصل �لأ#": شلالاA نياجر�

ا تحب فكرb مماXسة �بنها  �، فحتى �لآY، � =لق =ب,ا =K =م, ا تحب فكرb مماXسة �بنها Kهو يعر� هذ� جيد, �، فحتى �لآY، � =لق =ب,ا =K =م, Kهو يعر� هذ� جيد,
للتدخين، =K �بن,ا =K بنت,ا تحب فكرb مماXسة =� من �Kلد±ا له.للتدخين، =K �بن,ا =K بنت,ا تحب فكرb مماXسة =� من �Kلد±ا له.

 ١٠٠  QR  ٦٠ من  يقر�  ما   bعد سنو��   eطو� ب��هة  =Zخن  ١٠٠ كنت   QR  ٦٠ من  يقر�  ما   bعد سنو��   eطو� ب��هة  =Zخن  كنت 
 eلمنز� QR � � QR �لمنزe سيجاbX ] �ليوK ،Vكنت =تطلع بالفعل QR مغاbXZ مكتبي عائد, سيجاbX ] �ليوK ،Vكنت =تطلع بالفعل QR مغاbXZ مكتبي عائد,
عمل  هنا�  يكن   � فإ��  �لر�حة،  من  ا  قسط, Xئتي  منح  =جل  من   Mمسا عمل كل  هنا�  يكن   � فإ��  �لر�حة،  من  ا  قسط, Xئتي  منح  =جل  من   Mمسا كل 
بد  =K �هني =قوV به، فإ  =ضطجع ع@ �لأXيكة لمشاهدb �لتليفزيوK Y=نا بد  =K �هني =قوV به، فإ  =ضطجع ع@ �لأXيكة لمشاهدb �لتليفزيوK Y=نا 
مM² بالسعاbZ نتيجة لعدV تدخيني، Kمع هذ�، كنت =ضطر لمتابعة �لتدخين مM² بالسعاbZ نتيجة لعدV تدخيني، Kمع هذ�، كنت =ضطر لمتابعة �لتدخين 
ب��هة، ��R ما �ضطرX� للعمل حتى Kقت متأخر، K=حيان,ا كنت =ستنفد ب��هة، ��R ما �ضطرX� للعمل حتى Kقت متأخر، K=حيان,ا كنت =ستنفد 
ا  تمام, �لأمر  Kيشبه   ،� جد, متأخر  Kقت  حتى  =عمل  كنت  عندما  ا سجائر�  تمام, �لأمر  Kيشبه   ،� جد, متأخر  Kقت  حتى  =عمل  كنت  عندما  سجائر� 
فإ��  �لطر�،  بعض  عن  سكا�ا  =حد  Kسألت  غريبة   bبلد  [ كنت   ��R فإ�� ما  �لطر�،  بعض  عن  سكا�ا  =حد  Kسألت  غريبة   bبلد  [ كنت   ��R ما 
ا  مستخدم, �لطريق  فسيدلك ع@  �لكتب،   Mا ب�� مغرم, �لشخص  هذ�   Yا كا �لطريق مستخدم, فسيدلك ع@  �لكتب،   Mا ب�� مغرم, �لشخص  هذ�   Yكا
=سMi �لمكتبا� �لموجوbZ فيه ] تحديد� لك، Kهكذ� �لأمر بالنسبة �، فإ�� =سMi �لمكتبا� �لموجوbZ فيه ] تحديد� لك، Kهكذ� �لأمر بالنسبة �، فإ�� 
تبيع  �لتي  �لليلية  �لمحلا�  Wيع  =عر�  كنت  سجائر�،  Wيع  تبيع �ستنفد�  �لتي  �لليلية  �لمحلا�  Wيع  =عر�  كنت  سجائر�،  Wيع  �ستنفد� 

.eلسجائر ] نطا� ³سة =ميا�.eلسجائر ] نطا� ³سة =ميا�
K] مثل هذ� �لليا�، كنت =تمنى لو =نني قد =�يت Wيع مهامي، ليس K] مثل هذ� �لليا�، كنت =تمنى لو =نني قد =�يت Wيع مهامي، ليس 
�لعمل، Kلكن لأتوقف عن تدم� Xئتي، فقد كنت =Xقد  �لعمل، Kلكن لأتوقف عن تدم� Xئتي، فقد كنت =Xقد لأنني مللت من  لأنني مللت من 
] ´ير� Kلسا  مغطى بطبقة XماZية، K=شعر بأY حلقي عباbX عن XKقة ] ´ير� Kلسا  مغطى بطبقة XماZية، K=شعر بأY حلقي عباbX عن XKقة 
�، Kكنت =Zعو �الله تعاQ بأY =ستيقظ  �، Kكنت =Zعو �الله تعاQ بأY =ستيقظ صنفرb، كi كاY صد�X ©د· =¶يز, صنفرb، كi كاY صد�X ©د· =¶يز,
�لتدخين،  =قلع عن  �لكافية لكي  �لعزيمة   bلد� قوK لتا��  Vليو� �لتدخين، ] صبا�  =قلع عن  �لكافية لكي  �لعزيمة   bلد� قوK لتا��  Vليو� ] صبا� 

ا Xغبتي ] �لتدخين بمعجزsR bية. ا Xغبتي ] �لتدخين بمعجزsR bية.كنت =تمنى =Y ¨تفي تمام, كنت =تمنى =Y ¨تفي تمام,
�لملحة  �لرغبة   �Kفقد �لذين  �لمدخنين  بعض  عن   � كث�, =سمع  كنت  �لملحة لقد  �لرغبة   �Kفقد �لذين  �لمدخنين  بعض  عن   � كث�, =سمع  كنت  لقد 
 bلقو  �Xلانتظا سبب,ا  =عر�  Kلا  �Kضح،  سبب   YKبدK  bفجأ �لتدخين   [ bلقو  �Xلانتظا سبب,ا  =عر�  Kلا  �Kضح،  سبب   YKبدK  bفجأ �لتدخين   [

بأنني متصف Aا. بأنني متصف Aا.�لعزيمة، مع معرفتي  �لعزيمة، مع معرفتي 



كيف تمنع �بنا�� من �لتدخين؟١٨

ا =Y من يقر= هذ� �لكتا� من �لأبنا�K MلآباM سيجد صعوبة  ا =Y من يقر= هذ� �لكتا� من �لأبنا�K MلآباM سيجد صعوبة Rنني =�XZ تمام, Rنني =�XZ تمام,
�لتي  �لمرحلة  ع@  �لتي   �لمرحلة  ع@  �لمقبلين�لمقبلين  �ل�هين  �لمدخنين  فحتى  =�كر�،  �ل�هين لما  �لمدخنين  فحتى  =�كر�،  لما  �لاستجابة  �لاستجابة]   [
 Yلا= Yلا=» Rقلا6  Rقلا6 لا عجب ]  بفكرb: : لا عجب ]  =نفسهم   YK يعزُّ ¶�لو�  ما  Rليها،  =نا  بفكرKbصلت3  =نفسهم   YK يعزُّ ¶�لو�  ما  Rليها،  =نا  Kصلت3 

كاXكاX» » عن �لتدخين، فإ�� Kصلت sذ� �لمرحلة، لأقلعت عن �لتدخينعن �لتدخين، فإ�� Kصلت sذ� �لمرحلة، لأقلعت عن �لتدخين.
 Vحد =يا= [ ZXباK ¹Zر ها� [ Viيعد �لوقو6 ] فخ �لتدخين كالاستح Vحد =يا= [ ZXباK ¹Zر ها� [ Viيعد �لوقو6 ] فخ �لتدخين كالاستح
�لتياX تد�Xي,ا. Kيع:يك  تزZ�Z ´عة  �لتياX تد�Xي,ا. Kيع:يك �لصيف �لحاKZK ،bXنK iعي منك،  تزZ�Z ´عة  �لصيف �لحاKZK ،bXنK iعي منك، 
 bفجأ تسمع  ثم  للقلق،  يدعو  ما  هنا�  فليس   ،bZبالسعا كب�  فجأR bحسا�  تسمع  ثم  للقلق،  يدعو  ما  هنا�  فليس   ،bZبالسعا كب�  Rحسا� 
 Mثنا=K  ،� جد, ´يع   Xلتيا�  Y= حينها   �XتدK بعيد،  من   jيأ قعقعة  K=ثناM صو�   ،� جد, ´يع   Xلتيا�  Y= حينها   �XتدK بعيد،  من   jيأ قعقعة  صو� 
 ،ZياZ¶لا�  [  Xلتيا� ´عة  تأخذ  �لنهر،  لضفة   eلوصو�   ،ZياZ¶لا�  [  Xلتيا� ´عة  تأخذ  �لنهر،  لضفة   eلوصو� £اKلا,£اKلا,  سباحتك سباحتك 
فينتابك شعوX بالذعر، فت�º �لماM بذ�Xعيك بعنف فينتابك شعوX بالذعر، فت�º �لماM بذ�Xعيك بعنف £اKلا,£اKلا, �لبقاM طافي,ا،  �لبقاM طافي,ا، 

:eع@ �لضفة لوحة تقو fتر iبين:eع@ �لضفة لوحة تقو fتر iبين
خطر! شلالاA نياجر�!خطر! شلالاA نياجر�!

 fحدR تقطع   Y= يفضل  �لمدخن   Y= تعتقد  لما��  =بالغ؟  =نني  تظن  Rحدf هل  تقطع   Y= يفضل  �لمدخن   Y= تعتقد  لما��  =بالغ؟  =نني  تظن  هل 
مو�طن   ٢٠٠٠ يمو�  X=يك   [ Kلما��  �لتدخين؟  عن  يقلع   Y= ع@  مو�طن ساقيه   ٢٠٠٠ يمو�  X=يك   [ Kلما��  �لتدخين؟  عن  يقلع   Y= ع@  ساقيه 
Rقنا6  يتم  Kكيف  للتدخين؟  مماXستهم  بسبب  =سبوعي,ا   bلمتحد� Rقنا6 بالمملكة  يتم  Kكيف  للتدخين؟  مماXستهم  بسبب  =سبوعي,ا   bلمتحد� بالمملكة 

٢٠٠٠ شا� =سبوعي,ا بأY ©لو� £لهم؟ ٢٠٠٠ شا� =سبوعي,ا بأY ©لو� £لهم؟ 
 ،fناحية =خر «�لكيفيا�» K«�لأسبا�»، Kمن  ناحية =خرR ،fنك بحاجة QR معرفة  «�لكيفيا�» K«�لأسبا�»، Kمن  Rنك بحاجة QR معرفة 

=نت بحاجة =Kلا, QR معرفة كل MP عن=نت بحاجة =Kلا, QR معرفة كل MP عن 

بالعكس بالعكس�لعكس  �لعكس 


