




 





 



 

 

رشانلاب صاخلا  ينوناقلا  فرطلا  ءلاخإ 
 

ةحصلاب قلعتت  ةعونتم  تاعوضوم  نع  ءارلآا  نم  ةریبك  ةعومجم  باتكلا  اذھ  مدقي 
اھ ــ قیبطت نو  ــ كي د  ــ تاءار ق ــ جإو تاجلا  ــ عمو  ، ةنیعم ارًاكفأ  نمضتيو   ، ةیھافرلاو

سكعت ءارلآا  هذھو  ؛  مئلام يبط  فارشإ  نود  تذختا  ام  اذإ  ينوناق  ري  وأ غـ ارًي  ـ طخ
يغبني نكلو لا   ، فلؤملا اھمدقي  يتلا  راكفلأا  باحصأ  ىؤر  وأ  فلؤملا  راكفأو  ثاحبأ 
مد ــ قم رشت  ــ سا كلذ  ـــ . ل برد ــــ ملا بي  ــــ بطلا تامدخ  لحم  لحت  نأ  ادًبأ 

ءاود وأ   ، ةیئاذغ ةیمح  ةيأ  عابتا  يف  عرشت  نأ  لبق  كب  صاخلا  ةیح  ــ صلا ة  ــ ياعرلا
جتنت ةمیخو  راثآ  يأ  نع  امھتیلوئسم  نایلخي  رشانلاو  فلؤملاف  ؛  يضاير ماظن  وأ 

. باتكلا اذھ  يف  ةدراولا  تامولعملا  عابتا  نع  رشابم  ریغ  وأ  رشابم  لكشب 
 

میت فرط  ءلاخإ 
 

لعجي ــ اذھ س ــ ؛ ف ةكلھتلا ىلإ  كسفنب  ِقلت  وأ  ةقامح  ةيأ  بكترت  كلضف لا  نم 
لبق اًّیسفن  اًّیئاصخإو  اًیماحمو   ، اًبي ـ بط رشت  ـ سا كلذ  . لـ اسًي ـ عت ـا  نم د  ــ حاو ل  ــ ك

. باتكلا اذھ  يف  درو  ءيش  يأ  لعفت  نأ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نیمھاسملا قوقح 
 



، Siddhartha ةياور نم   ، رنزور ادلیھ  ةمجرت   ، هسیھ نامریھ  ةطساوب  ةحفص ١١ :
. جنشلباب زنشكرياد  وین  ةكرشل  ةكولمم   ١٩٥١ رشنلاو ©  فیلأتلا  قوقح 

ةحف ١٦٧: ــ . ص جن ــ شلباب زن  ــ شكرياد وي  ــ ةكر ن ــ ةقفاومب ش عبطلا  ةداعإ  تمت 
 Joy on Demand: The Art of Discovering Happiness با ــــــ تك ف مـن  ــ طتقم

داشتل ةكولمم   ٢٠١٦ رشنلاو ©  فیلأتلا  قوقح   ، نات جنیم  - داشت فیلأت  Within 
. نات جنیم 

مـن ةحف ١٧١ : ــ . ص زر ــ شلباب زنلو  ــ ربرا ك ــ راد ه ة  ــ قفاومب ةعابطلا  ةداعإ  تمت 
 © رشنلاو فیلأتلا  قوقح   ، جنوي نزنیش  فیلأت   “The Power of Gone” با ـ تك

. جنوي نزنیشل  ةكولمم   ٢٠١٢-٢٠١٥

عي ـــ مج shinzen.org.  ، جنو ــــ نزني ي ــــــ ة ش ــــــ قفاومب مادختسلاا  مت 
 The ٢٢ Immutable Laws of با ــ تك ن  ــ م ةحف ٢٩٨ : ــ ة. ص ــ ظوفحم قو  ـــ قحلا

كا ــ جو س  ــ ير لآ  فیلأ  ــ  !Marketing: Violate Them at Your Own Riskت
، توارت كاجو  سير  للآ  ةكولمم   ١٩٩٣ ـر ©  شنلاو فیلأ  ـ تلا قو  ــ قح  . توار ــ ت

. زر ـــــ شلباب زنلرو  ـــــــ ربرا ك ــــــــــ راد ه ة  ــــــــــ قفاومب ةعابطلا  ةداعإ  تمت 
ناير فیلأت  ودعلا  وھ  رورغلا  باتك  نم  ةحوللا " ةیجیتارتسإ  : " ةحف ٣٦٤ ـــــ ص

. يادیلوھ نا  ــ يرل ة  ــ كولمم  ٢٠١٦ فیلأ ©  ــ تلاو ر  ــ شنلا قو  ــ قح  ، ياد ــــ يلوھ

، بورج جنشلباب  نيوجنب  ةكرشل  ةعباتلا  ویلوفتروب  ةكرش  ةقفاومب  مادختسلاا  مت 
عي ـ مج  . ةدود ـ حملا ةیلوئ  ـ سملا تاذ  سوا  مود هـ ــ نار نيوجنب  ةكرش  ماسقأ  دحأ 

 Vagabonding:An باتك نم  فطتقم  ةحفص ٣٩٣ :  . ةظوفحم قو  ـ قحلا
، ستوب فلور  فیلأت  Uncommon Guide to the Art of Long Term World Travel 

. ستوب فلورل  ةكولمم   ٢٠٠٢ رشنلاو ©  فیلأتلا  قوقح 

مود ــ نار ةكر  ــ شل ة  ــ عباتلا سكو  ــ درلایف ب ةكرش  ةقفاومب  مادختسلاا  مت 
ةیلوئ ـ سملا تاذ  سوا  مود هـ ـ نار نيو  ــ جنب ةكر  ما شـ ـ سقأ ـد  حأ  ، سوا هـ

با ـ تك ـف مـن  طتقم ةحف ٤٩٩ : ـة. صـ ظوفحم قو  ــ قحلا عي  ـ مج  . ةدود ـ حملا
، سيري يثومي فـ فیلأ تـ عوب تـ ــ سلأا ي  ــ ط ف ــ قف تاعا  ــ ع س ــ برأ ـل  معا

تاذ ناو  رینمراك  ةكرشل  ةكولمم   ٢٠٠٧، ٢٠٠٩ رشنلاو ©  فیلأتلا  قوقح 
سكوب نوارك  ةكرش  ة  ــ قفاومب مادخت  ــ سلاا م  ــ . ت ةدود ــ حملا ةیلوئ  ــ سملا

سواھ مودنار  نيوجنب  ةكرش  ماسقأ  دحأ   ، بورج جنشلباب  نوارك  ةكرشل  ةعباتلا 
. ةدود ــــ حملا ةیلوئسملا  تاذ 

ةكرش ةقفاومب  ةعابطلا  ةداعإ  ت  ــ مت ةحف ٥٢٦ : ــ ة. ص ــ ظوفحم قو  ــ قحلا عي  ــ مج
 We Learn باتك نم  ـ  رتسوش دنآ  نومياس  ةكرش  ماسقأ  دحأ   ، سيرب يرف 

 The باتك نم  ةحفص ٥٥٩ :  . ةظوفحم قوقحلا  عیمج   . رديرك میت  فیلأت  Nothing 
فیلأت Art of Asking: How I Learned to    Stop Worrying and Let People Help 



. رملاب ادناملأ  ةكولمم   ٢٠١٤ رشنلاو ©  فیلأتلا  قوقح   ، رملاب ادنامأ 

تیب : " ةحفص ٥٩٤  . جنشلباب لارتنس  دنارج  ةكرش  ةقفاومب  مادختسلاا  مت 
ـت مت  . سكرا نا بـ ـ ملوك ـة  مجرت  ، يمور ـ لا نيد  ـ لا للا  فیلأ جـ تـ ةفایضلا "

ة. ــــــ ظوفحم قو  ــ قحلا عي  ــ مج  . سكرا ــ نا ب ــ ملوك ة  ــ قفاومب ة  ــ عابطلا ةدا  ـــ عإ
 Radical Acceptance: Embracing با ـــ تك ن  ـــــ ف م ــــــ طتقم ةحف ٥٩٤ : ــــــ ص

. كار ــ ارا ب ــ فیلأ ت ــ  Your Life with the Heart of a Buddhaت

مود ـ نار ةكر  ــ شل ة  ــ عباتلا سكو  ــ ماتنا ب ــ ةكر ب ـة شـ قفاومب مادخت  ـ سلاا تـم 
ةیلوئ ـ سملا تاذ  سوا  مود هـ ـ نار نيو  ـ جنب ةكر  ــ ما ش ـ سقأ ـد  حأ  ، سوا هـ

. ةدود ـ حملا

ةكر ــــ ة ش ــــ قفاومب ةعابطلا  ةداعإ  تمت  ةحفص ٦٤١ :  . ةظوفحم قوقحلا  عیمج 
 Buck Up, Suck Up . . . and Come با ــ تك ن  ــ . م رتسو ــ د ش ــ نآ نوميا  ــــ س

فیلأتلا قوقح   ، لااجیب لوبو  لیفراك  سمیج  فیلأت  Back When You Foul Up 
عي ـــ مج  . لاا ـــ جیب لو  ـــ بو لیفرا  ـــ سمي ك ـــ جل ة  ــــــ كولمم  ٢٠٠٢ رشنلاو © 

. ةظوفحم قوقحلا 
 

 

 

ءادھإ
 

 

مھیمسي ا  ــ مك  ،" برد ــ لا ءلا  ــ مز  " ل ــ كل ينا  ــ نتما ن  ــ ر ع ــ بعأ نأ  دوأ   ، لاوأ
. ناميداف سمیج 

اياضقلا هذھ  ــ صَّصخَيُ ل فو  ــ فلؤ س ــ ملا تازا  ــــ يتما ن  ــــ ءزج م  ، اًینا ــــ ث
: ةمیقلا

 (AFTERSCHOOLALLSTARS.ORG) سرادملا دعب  ام  موجن  • 

لا ـ فطلأا ةملا  ـى سـ لع ظا  ــ فحلل سراد  ــ ملا د  ــ عب امل  جمارب  مدقت  يتلا 
. ةیلمعلاو ةیساردلا  ةایحلا  يف  حاجنلا  ىلع  مھتدعا  ـ سمو

لوصفلا ةدعاسم  صخش  يأ  ىلع  لھست  يتلا   Donorschooseorg ةسسؤم  •
اھ ـ بلاط ى كـل  ــ ظحي ة  ــ مأ انلعجت  كلذبو  ؛  دراوملا ىلإ  ةدشب  ةرقتفملا 



. میظع مي  ـ لعت لي  ـ صحتل ـة  مزلالا تاودلأا  بـ

زنوج ةعماج  بط  ةسردم  لثم  تاسسؤم  يف  ةیملعلا  ثاحبلأا  • 
؛ زنیكبوھ

ن ــــ مزملا ر  ــــ توتلاو  ، يصعت ـــــ سملا بائتكلاا  جلاع  ریقاقع  سِّردت  ثیح 
. ةميزعلل ةنھوم  ىرخأ  تلااح  يأو   ،( رخأتملا ناطر  ــــ سلا ى  ــــ ضرم ىد  ــــ (ل

مكلعل هنع -  نوثحبت  امم  رثكأ  اودجت  نأ  ىنمتأ   ، ةفرعملا نع  نیثحابلا  لكل  ؛  اثًلاث
. باتكلا اذھ  يف  ةدعاسملا  نودجت 

 

 

 

 

 

 

 

 

دیھمت
. اًّیماصع لاًجر  تسل  انأ 

 

وأ  ، تاعماجلا بلاط  بطاخأ  وأ   ، لامعلأا داورل  رمتؤم  يف  اًباطخ  يقلأ  ةرم  لك 
: لوقي نم  دجأ  ةریثك  ءایشأ  نع  لأسأُ  ثیح  Reddit ؛  عقوم يف  كراشأ 

ىلع فقوتي  ام  وھو   ) ليزتنش / يزراو ـــ /ش ينرأ / دلونرأ / ظفاحملا / مكاحلا ةداي  ــــ "س
". ؟ حاجنلل كتطخ  ام   ، اًّیماصع لاًجر  كرابتعاب  هیف ) دجاوتأ  يذلا  ناكملا 

: مھ ــــ لو ل ـ قأو ءار  ـ طلإا ـى  لع مھرك  ـ شأ امد  ـ نع نو  ـ شھدني امً مـا  ـ ئادو
". ةدعاسملا ن  ــ ري م ــ ثكلا تي  ــ قلت د  ــ قف ؛  اًّیما ــ صع لاً  ـــ جر ت  ــــ سل ا  ــــ نأ "

اكيرمأ ىلإ  تلقتنا  يننأ  حیحصو   ، افًیحن تنكو  اسمنلا  يف  تأشن  يننأ  حیحص 
ي ـــ ننأ حیح  ـــ صو  ، ةي ــــ ضايرلا يتاودأ  ةبیقح  ىوس  يعم  سیلو  يدرفمب 
ـل بق ارًینوي  ـ لم حب  ــ صلأ تارا  ــ قعلا ي  ـــ ترمثت ف ـــ ساو ءاَّن  ـــ ت ب ـــ لمع

لاًجر تسل  يننكلو   Conan the Barbarian . ملیف في فـي  ـ سب حو  ـ لأ نأ  ـى  تح
فاتكأ ىلع  تفقو  هیلإ -  تلصو  ام  ىلإ  لصي  نأ  ديري  ناسنإ -  يأ  نأشكو   . اًّیماصع



. ةقلامع

اور ـــ فو نیبي  ــــ سانأو ط  ، نیملعمو  ، نیبردمو  ، َّيدلاو لضفب  يتایح  تینب  دقف 
، اھیف مانأ  يك  ةیضايرلا  باعللأا  تلاا  ــ صب ة  ــ يفلخلا فر  ــ غلا وأ  نیبرد  ــ ملا ي  ــ ل
ةءار ـ قلا ـي  نتزفح تاود  ـ قو  ، ةحي ـ صنلاو ة  ــ مكحلاب ينودمأ  نيراشتسم  لضفبو 

تلاعافتلا نم   ، يتایح ةرئاد  عسوت  عمو   ) تلاجملا تاحفص  مھ فـي  ـ نع
(. ةیصخشلا

ا ــ مل ل  ــ صلأ ت  ــ نك ام  يننكلو   . فغشلاب امًعفم  تنكو   ، ةریبك ةيؤر  يل  تناكو 
ي ــــ سردملا ي  ــــــ بجاو ءادأ  ـي فـي  مأ ةدعا  ـ سم نود  ه  ــ يلإ تل  ــ صو
يدلاو ةدعاسم  نودو   ،( ةركاذملل ادًّعت  ـــ سم ن  ـــ كأ م  ـــ امد ل ـــ نع يخي  ـــ بوتو )
فیك يل  اوحرش  نيذلا  َّيملعم  ةدعاسم  نودو   ،" اعًفان نوكأ   " نأب ينحصني  وھو 

. لاقثلأا عفر  تایساسأ  ينوملع  نیبردم  نودو   ، عیبأ

لطب نم  هلوحت  نع  أرقأو   ، كراب جير  ةروص  اھفلاغ  ردصتت  ةلجم  دھاشأ  مل  ولو 
تنك لا يلعلف   ، ةریبكلا ةشاشلا  ىلع  لقرھ  رود  دسجیل  ماسجلأا  لامكل  ملاعلا 

ةرداغم تدرأ  يننأ  تفرع  دقل   . ةيواسمنلا بللأا  لابج  يف  يھجو  ىلع  امًئاھ  لازأ 
جير نإف  كلذل   ، هیلإ يمتنأ  يذلا  ناكملا  طبضلاب  يھ  اكيرمأ  نأ  تفرعو   ، اسمنلا

. يحاجن ةطخ  يناطعأو  يسامح  لعشأ 

ينھ ـ ملا يراو  ـ شم ىرثأو   ، هتياعرب ينلمشو  اكيرمأ  ىلإ  رديو  وج  ينرضحأ  دقل 
لیسول ينتطعأو   ، لامعلأا لاجم  ري عـن  ـ ثكلا ـي  نملعو ما  ـ سجأ لا  ـ مك ـب  علاك

ت ــ ققح ة  ــ صاخ ة  ــ قلح ي  ـــ ي ف ــــ نتعد امدنع  ةمیظع  ةصرف  لاب 
ةدعا ـ سم لاو  ما ٢٠٠٣، لـ ــ ي ع ــ فو  . دووي ــ لوھ ي  ــ ى ف ــ لولأا ي  ــ تقلاطنا

. ةمیظعلا ةيلاولا  هذھل  اًظفاحم  يرایتخا  مت  امل   ، اًّینروفیلاك انًطاو  ٤٢٠٦٢٨٤ مـ

لضف ركنأ  ينلعجي  ةفصلا  هذھ  لُّبقتف  ؟  يماصع لجر  يننأ  يعدأ  نأ  يل  فیكف 
يما ــ صعلا ةف  ــ نأ ص ا  ــ مك ه.  ــ يف انأ  امل  ينتلصوأ  ةحیصن  لكو  صخش  لك 

. كدحو كلذ  لعفت  نأ  كنكمي  ـه  نأب ـأ  طخلا عا  ــ بطنلاا ي  ــ طعت

. اضًيأ كلذ  ىلع  رداق  ریغ  كنأ  نظلا  بلغأو   ، كلذ يناكمإب  نكي  مل 

فقوتل  ، نيرخلآا ماھلإو  ةحیصنو  ةدعاسم  لاولو   . دوقولا ىلإ  جاتحن  اعًیمج  نحنو 
. ءيش يلأ  انلصوي  ناكم لا  يف  انقلعلو   ، انلوقع كرحم 

يف ةوطخ  تاود فـي كـل  ـ قو نیح  ــ صان د  ــ جأ نأ  ــ اًظو ب ــ ظحم ت  ــ نك د  ــ قل
نوسلین ىتحو  رديو  وج  نم  اءًدبو   . مھنم ریثكلا  ةلباقمب  اًظوظحم  تنكو   ، يتایح

جرو ـ جو لو  ـ هراو يد  ـ نآ ي،  ــ لع د  ــ محمو فو  ــ شتابروج لیئاخیم  نمو   ، لايدنام
اولعشي يكل  نيرخلآا  نمو  ةحیصنلا  بلط  نم  طق  لجخأ  مل   ، بلأا شو  بـ

. يتسامح



لامك بعلا  نع  ةقلح  عامسب  ادًيدحت  كحصنأ   ) . میت تلایجستل  تعمتسا  كلعلو 
كیلإ رضحیل  هربنم  مدختسا  دقل  ةيواسمن .) ةنكلب  ثدحتي  يذلا  رھابلا  ماسجلأا 
تملعت دق  كنأ  ىدحتأ  نيذلاو   ، ةضايرلاو هیفرتلاو   ، لامعلأا داور  نم  ریثكلا  ةمكح 

. لبق نم  هظحلات  مل  ائًیش  ترتخا  دق  كنأ  ىدحتأ   ، تارملا تارشعلو   ، مھنم ائًیش 

زفاح درجم  وأ   ، بيردتب ةصاخ  ةحیصن  وأ   ، ةفسلف وأ   ، ةیحابص ةداع  ناكأ  ءاوسو 
ةدعاسملا ضعبب  دفتسي  مل  ضرلأا  رھظ  ىلع  صخش  كانھ  سیل   ، كموي عباتتل 

. ةیجراخلا

تبعوت ــ ساو  ، ةي ـ ساردلا يتر  ـ جح هرابتعا  امًود بـ ملا  ـ علا تلما مـع  ـ عت د  ــ قلو
لعفت نأ  ىنمتأو   . ماملأل ـى  لإ يري  ــ زف س ــ حلأ ه؛  ــ نم تايا  ــ كحلاو سورد  ــ لا

. هسفن رملأا 

. ةفرعملا نم  يفكي  ام  كيدل  نأ  نظت  نأ  وھ  قلاطلإا  ىلع  هلعفت  دق  ءيش  أوسأو 

. ادًبأ  ، ادًبأ ملعتلا  نع  فقوتت  لا 

نوكتس  ، ةایحلا يف  تنك  ام  اًّيأ  هنأ  فرعت  تنأو   ، باتكلا اذھ  تيرتشا  ببسلا  اذھلو 
. كسفن جراخ  ثحبلل  رطضت  وأ   ، كرحملا وأ   ، ةباجلإا اھیف  كلمت  تاظحل لا  كانھ 

سیلو  ، كلذ يننكمي  عبطلاب لا  انأو   ، كدحو كلذ  لمع  ىلع  رداق  ریغ  كنأب  فرتعا 
. ائًیش ملعتو  ةحفصلا  بلقا   ، نلآاو  . كلذ ىلع  رداق  وھ  نم  كانھ 

 

رجینزراوش دلونرأ  ــــــــــ 
 

 

 

 

 

 

 

 

ةقلامعلا فاتكأ  ىلع 
 

. لیلدلا انأ   ، بتاكلا انأ   ، برجملا انأ  ؛  ریبخلا تسل  انأ 
 



لوقعلا ىلإ  دوعي  كلذ  يف  لضفلاف   ، باتكلا اذھ  يف  عئار  ءيش  يأ  تدجو  اذإ 
، نیمھا ــــ سمو  ، دا ــــ قنو  ، نیملعم ةباثمب  اھباحصأ  ناك  يتلا  ةعملالا 

، باتكلا اذھ  يف  فیخس  ءيش  يأ  تدجو  اذإ   . عجار ــ مو  ، ردا ــ صمو  ، نیحح ــ صمو
. ام أطخ  تفرتقا  يننلأ  وأ  مھتحیصنب  ذخآ  مل  يننلأ  اذھف 

فوي ــ ضلا ا  ــ نھ ركشأ  نأ  دوأ  يننإف   ، صاخشلأا تائمل  ركشلاب  نيدأ  يننأ  مغر 
نيذلاو  ، اذھ يباتك  تاحفص  ـى  لعو  ، يجما ـ نرب ي  ــ اورھ ف ــ نيذ ظ ــ لا ءازعلأا 

: يلاتلاك مھدروأ 

 

 

ىوتحملا
رشانلاب صاخلا  ينوناقلا  فرطلا  ءلاخإ 

میت فرط  ءلاخإ 

نیمھاسملا قوقح 

ءادھإ

دیھمت

ةقلامعلا فاتكأ  ىلع 

باتكلا مادختسا  ةیفیك   - لاًوأ اذھ  أرقا 

لولأا ءزجلا 



ةحصلا

نوب ایلیمأ 

كيرتاب لیفایشریب  ادنور  ةروتكدلا 

رموس رفوتسيرك 

ونیتسوجاد كینیمود 

دلونرأ كيرتاب 

انیس يد  وج 

" جلثلا لجر   " فوھ ميو 

رمین نوسیج 

ایتأ رتیب  روتكدلا 

رجام نتساج  بیبطلا 

نيوكیلوب زلراشت 

نیلوستاست لیفاب 

يزنیكام نياربو  سير  يباج   ، نوتلماھ درایل 

ناميداف سمیج 

لجنإ نادو  وكنلاوب  نترام 

تيراتس يلیك 

( شتإ لبيرت   ) كیفیل لوب 

لاجینوجكام نياج 

يلازاج مدآ 

لجوج ةكرش  داور  دحأ  نم  حئاصن  ثلاث 

يناثلا ءزجلا 

ءايرثلأا

اكاس سيرك 

نیسيردنأ كرام 

رجینزراوش دلونرأ 

نایناھوأ سیسكیلأ 

جيونلوم تام 

يثراكم سلاوكین 

زنبور ينوت 

تاتسيان يسياك 

كولریبس ناجروم 

نامفوھ دير 

نيدوج ثیس 

رشتوتلأ سمیج 



زمدآ توكس 

تياو نوش 

زيرفاج سياشت 

نیلراك ناد 

يتیس تیمار 

رتراتس كیك  ىلع  ةنصرقلا 

جربمولب سكیلأ 

لومتاك دإ 

ويزنونيد يسيرت 

نیبیل لیف 

جناي سيرك 

نوج دنومياد 

ناجاك اون 

داكساك

نھأ نوف  سيول 

ةحوللا ةیجیتارتسا 

زور نفیك 

سوارتش لین 

ادونیش كيام 

اتيروب نتساج 

يكسلیب توكس 

كتيرح لانت  فیك 

زيدنامايد رتیب 

وزورومأ ایفوص 

كافون  . هیج  . يب

ةيرورض نوكت  امدنع  لا "  " لوقت فیك 

ثلاثلا ءزجلا 

ةمكحلا

رلیم  . هیج  . يب

افوبوب ايرام 

كنیليو وكوج 

رجنوج نایتسابیس 

نامدوج كرام 

راكماك يماس 

لساف سيركو  لاتسيركم  يلناتس  لارنجلا 



لراك ياش 

سیلاوكلا فلخ 

رنتسوك نفیك 

سيراھ ماس 

لوب نیلوراك 

يلیك نفیك 

نیلاك نايرب 

نوتوب يد  نیلأ 

نایب لسك :

نامسوف لاك 

سنیكس اوشوج 

نبور كير 

يسرود كاج 

وليوك ولواب 

ديارتس ليریش  نم  ةباتكلل  تازفحم 

كوك دإ 

رملاب ادنامأ 

نیتسنيو كيرإ 

جریبدلوج نافيإو  نیجور  ثیس 

نيدقاحلا عم  لماعتلل  بیلاسأ   ٨

وشت تيرجرام 

نریميز وردنأ 

نوسليو نيار 

تناكیفار لافان 

كیب نیلج 

كارب ارات 

نوترون دراودإ 

ستیب دراشتير 

ایلجیبریب كيام 

ليودلاج ملوكلام 

رنبود  . هیج نفیتس 

نكزتياو شوج 

ةایحلا يف  ءبعلا " فیفخت   " ةلحرم ىلإ  جاتحت  اذامل 

نوارب ينيرب 

افلیس نوسياج 



ورفاف نوج 

يتایح تریغ  يتلا  ةلیحتسملا "  " رشع ةعبسلا  ةلئسلأا  ةبرجت 

سكوف يمیج 

نوسنوج نيارب 

ناملبوك نيارب 

راحتنلاا لوح  ةیلمعلا  راكفلأا  ضعب 

زیجيردور تربور 

دیج اذھ 

زوردنأ وكیس 

ةمتاخ

THE TIM FERRIS SHOW جمانرب نم  ةقلح  لضفأ ٢٥ 

ةعيرسلا يتلئسأ 

فویضلا عیمج  لبق  نم  اھب  ىصوملا  بتكلاو  ءًادھإ  رثكلأا  بتكلا 

ةلضفملا ةینويزفیلتلا  جماربلاو  ملافلأا 

ريدقتو ركش 

يفلخلا فلاغلا 

 

 

 

باتكلا مادختسا  ةیفیك   - لاًوأ اذھ  أرقا 
 

مل ةریبك  ءایشأ   . زكرملا نم  اھارت  نأ  كنكمي  يتلا لا  ءایشلأا  لك  ىرت   ، فاوحلا نم  "
ـ لاًوأ ." ةفاحلا  ىلع  مھ  نم  اھاري   ، اھب دحأ  ملحي 

توجینوف تروك  ـــــــــ 
 

ـ حومطلا ." ىلع  ةملاع  يكذ -  لجر  ىدل  نیتورلا -  "

ندوأ ویھ  نتسيو  ـــــــــ 
 

. تاظحلاملا ةباتكب  علوم  انأ 

، ةرشع ـة  نماثلا ـت فـي سـن  نك ـذ  نم بيرد  اًبير كـل تـ ـ قت تلج  ــ د س ــ قل
اھضعب ةصارتملا  تاركفملاب  جعت  يلزنم  يف  ففرلأا  نم  رتم  يلاوح ٢.٥  كانھو 



تار ـ شعلا كا  ـ نھو  ، ادً ـ حاو اعًو  ـ ضوم لوا  ـ نتت اھ  ـ نأ كرابتعا  يف  عض   . ضعب قوف 
دقو  ، يرھقلا ساوسولا  بارطضا  كلذ  يمسي  دق  صاخشلأا  ـض  عب  . اھ ـ نم

: ةطاسبب هارأ  ـي  ننكلو ـه؛  تاذ ـث فـي حـد  حبلا سو  ــ نوري ه ــ ثك هر  ــ بتعي
. ةیتایحلا يتافصو  ةعومجم 

. يتایح ىدم  هتملعت  ام  مدختسأو   ، ىلولأا ةرملا  نم  ءایشلأا  ملعتأ  نأ  وھ  يفدھو 

وي ــ نوي مو ٥  ــ يسفنل ي ةروص  ىلع  ترثع  يننأ  ضرتفنل   ، لاثملا لیبس  ىلع 
تسیلف  ،" ىرخأ ةرم  كلذك  ود  ـ بأ ّق لـو  اً ـى حـ نمتأ  " ـي سفن ت فـي  ــ لقو  ،٢٠٠٧
عیباسلأا عجارأو  وینوي ،  موي ٥  نم  بارتلاب  ائًیلم  ادًلجم  حتفأ  فوس   . ةلكشم كانھ 

 - يھلإ اي  ، و -  اھرركأو خيراتلا  اذھ  لبق  اھتعبتا  يتلا  ةمعطلأاو  بيردتلا  نم  ةینامثلا 
نوكي رملأاو لا  رعشلا .) ءانثتساب   ) رغصأ نس  يف  انأو  تنك  املثم  لاحلا  يب  يھتنت 

. كلذك نوكي  ام  ارًیثك  هنكلو   ، ماودلا ىلع  ةلوھسلا  هذھب 

اھتعمج  زیمتملا  ءادلأل  تافصو  ةعومجم  نع  ةرابع   - يبتك ةیقب  لثم   - باتكلا اذھو 
م  ــ ي ل ــ ننأ و  ــ هو  ، ارًي ــ بك ادً  ــ حاو اقًرا  ــ كانھ ف نكلو   ، يصخشلا يمادختسلا 

  . باتكلا اذ  ـر هـ شنل ط قـط  ــ طخأ
 

ةقيدح ىلع  لطي  سيرابب  ىھقم  يف  سلجأ  انأ   ، ملاكلا اذھل  يتباتك  ءانثأ  يفو 
هلو  ، سيراب يف  عراش  مدقأ  دعي  يذلا  ؛  سبوكاج تناس  وير  عراشب   ، جروبمسكول
سلجأ يذلا  ناكملا  نم  تايانب  عضب  يف  وجوھ  روتكیف  شاع  دقلو   . يرث يبدأ  خيرات 

نو ــــ كو ا،  ــــ نھ ةوھ  ــــ قلا نيات  ــــ دورتري ش ــــ ت ج ــــ ستحاو ه،  ــــ يف
، ينم ةبرقم  ى  ــ لع ة  ــ يعامتجا تا  ــ قلاع د  ــ لاریجزتیف توك  ــ سي س ــــ سنارف
كش نود  سامحلاو   ، هنھذ يف  رودت  هبتكو  تاقرطلا  هذھ  يف  ياوجنمیھ  ماھ  امك 

. همد يف  يرسي 

ل ــ صاوتلل لب  ــ نودب س  . ءيش لك  نم  ةحارتسا  ذخلآ  اسنرف  ىلإ  تئج  دقلو 
نودب  ، ةیعامتجا تامازتلا  نودب   ، ينور ـ تكلإ ـد  يرب لئا  ـ سر نود  ، بـ يعا ــ متجلاا
تص ــ صخ د  ــ قل د : ــ حاو عور  ــ شم ىو  ــ ينلغ س ــ شي ... لا  ططخلا نم  ةعومجم 
نم صخش  نم ٢٠٠  برقي  امم  اھتملعت  يتلا  سوردلا  لك  عجارلأ  رھ  ــ شلا اذ  ــ ه
مت يذلا   ، وش سيریف  میت  جمانرب  يف  مھتفضتسا  نيذلا  ءادلأا  ىلعأ  باحصأ 
تلاو ــ طب ه  ــ ن ل ــ فوي م ــ ضلا ني  ــ ن ب ــ ناكو م  . ةرم نویلم  ةئام  ارًخؤم  هليزنت 

ىلع موجن  ةعبرأ  نوقلعي  تاءاولو   ، ملافأ موجنو   ، جنرط ـ شلا ةلھذ فـي  مـ
. ةفلتخمو ةبيرغ  ةعومجم  اوناك   - ةیئاقو ظفاحم  وريدمو   ، نویضاير لاطبأو   ، مھفاتكأ

اولو مـن ـ حتو  ، ةركتبملا تاعورشملاو  لامعلأا  لاجم  اولخد  مھنم  نوریثكو 
ري ــ ثكلا تبعوت  ــ سا  ، كلذ ــ ـة ل جیتنو ـة.  سبتقملا ملا  ـ فلأا ـى  لإ تارامثت  ـ سلاا
وأ  ، تابيرد ــ تلا للا  ــ ن خ ــــ ءاو م ــــ ، س انتلایج ــ ست جرا  ــ مھ خ ــ تمكح ن  ــ م



تلااصتلاا وأ   ، ءاشعلا تلافح  وأ   ، ةلدابتملا لئاسرلا  وأ  ة،  ــ محدزملا تا  ــ سلجلا
مھنع هرشنت  امم  رثكأ  مھیلع  فرعتلا  يل  حیتأ   ، ةلاح لك  يفو   . ةرخأتملا ةیفتاھلا 

. ملاعلإا لئاسو 

؛ اھركذت يننكمي  يتلا  سوردلا  لضفب  لاجم  لك  يف  ارًیثك  يتایح  تنسحت  دقلو 
فلاآ ي  ــــ ة ف ــــ ظوفحم لازت  زو لا  ــــ نكلا رثكأف   ، طیسب ءزج  درجم  اذھ  نكلو 
نأ تینمت  يننكلو  ؛  دیلا طخب  ةبوتكملا  تاظحلاملاو  ةیل  ـــ صلأا تاحف  ــــ صلا

. دحاو باتك  يف  كلذ  لك  عمجل  ةصرفب  ىظحأ 

نوكلأو  ( َّيد ضارعت كـل مـا لـ ـ سلا لما  رھ كـ ـ شل يد  ـ حو ت  ــ سلج  ، كلذ ــ ل
ةیئاھ ـ نلا تانود  ـ ملا ـع  مجلأ (Pain au Chocolat ؛  نویسنرفلا لوقي  امك   ، احًضاو

هناكمإب ائًیش  نوكتلو   ، تانودملا لكل  ـة  عماجلا ةنود  ـ ملا نو  ـ كتل ـي،  سفنل
. يتایح لاوط  هتءارق  يننكميو   ، تاظحل عضب  يف  يتدعاسم 

. ةجیتنلا نم  اقًثاو  نكأ  ملو   ، لقلأا ىلع   ، ىمسلأا فدھلا  وھ  اذھ  ناك 

رظنلا ضغبو   ، تا ـ عقوتلا ة كـل  ــ برجتلا تقا  ــ ، ف ءد ــ بلا ن  ــ عیبا م ــ سأ للا  ــ خو
ا ــ با م ــ تكلا اذ  ــ ي ه ــ دجأ ف تنك   ، هیف يسفن  دجأ  يذلا  فقوملا  نع 

، بضاغ  ، طبحم  ، سوبحم  ، قلاع يننأ  رع بـ ـ شأ امد  ـ نع  ، نلآاو  . يندعا ــ سي
اًبوك يستحأ  انأو  تاحفصلا  هذھ  ضارعتسا  وھ  هلعفأ  ام  لوأف   ، شوشم وأ  جعزنم 
نو ٢٠ ــ ضغ ي  ــ هیلإ ف جاتحأ  يذلا  ءاودلا  دجأ   ، نلآا ىتحو   . ةزكرملا ةوھقلا  نم 
؟ هـل نلآا اقًيد  هذختت صـ ــ نمَ س ــ ، ف ءاقد ــ صلأا ءلاؤ  ــ ةرا ه ــ يز ن  ــ ة م ــ قیقد
. هـل ةمھ ـ ملا هذھ  مو بـ ــ قي ن  ــ كا م ــ نھ ـك؟  فتك تبر  ـى مـن يـ لإ جا  ـ تحت

. اضًيأ ةمھملا  هذھب  نوموقي  نمم  نوریثك  كيدل  ؟  كھجو ـى  لع كعف  ـ صي ـد مـن  يرت
اذامل وأ   ... ةحصلا نم  اھل  ساسأ  كفواخم لا  نأ  كل  حضوي  نمل  ةجاحب  تنأ  لھ 

. اذھ كل  ؟  تاھرت درجم  كتارربم  حبصت 

ى ــ نعم سي  ــ نكلو ل  ، ةمھملا تلاوقملا  نم  ديدعلا  باتكلا  اذھ  يف  دجتس 
يتلا تاودلأا  نم  ةعومجم  ؛ بـل هـو  تلاو ـ قمل عما  با جـ ـ تك در  ـ جم ـه  نأ ك  ــ لذ

. كتایح رییغت  اھناكمإب 

؛ فلتخم اذ  ـن هـ كلو  ، تاراوحلا ـر بـ خزت ي  ــ تلا ب  ــ تكلا ن  ــ ري م ــ ثك كا  ــ نھ
َّن ــ ستت م  ــ اذإو ل  . بِّر ــ جم يننأ  ىرأ  لب   ، تاراوح يرجمُ  يسفن  ىرأ  يننلأ لا 

ةیمویلا ةایحلا  عقاو  يف  جئاتنلا  خاسنت  ـ سا وأ  ءي مـا  ــ ة ش ــ برجت ي  ــ ل
، ققد تاحف مـ ـ صلا هذ  ــ ي ه ــ درو ف ءي  ــ ل ش ــ كف ؛  كلذب متھأ  لاف   ، يوضوفلا

. ىرخأ ــ وأ ب ة  ــ قيرطب ة  ــ صاخلا يتا  ــ يح ى  ــــ لع ق  ــــ بطمو  ، فشكت ـ سمو
تاضوافم يف  تافسلفلاو  تایجیتارتسلإا  هذھ  نم  تارشعلا  تمدختسا  د  ــ قلو

. ةریبك ةيراجت  تاقفص  وأ   ، راطخلأاب ةرخاز  تائیبو   ، ةریبك تارطاخم  ىلع  يوطنت 
دھجلا نم  تاونس  َّيلع  ترفوو  تارلاودلا  نیيلام  كلتمأ  ينتلعج  سوردلا  هذھو 



ةجاحب لعفلا  ــ نو ب ــ كت امد  ــ نع ح  ــ جنت اھ  ــ نكلو  . تاقا ــ فخلإاو عئا  ــــ ضلا
. اھیلإ ةسام 

فوسو  ، يفخ رخلآا  اھضعبو   ، ىلولأا ةلھولا  نم  ةحضاو  نوكت  تاقیبطتلا  ضعبو 
نلآا  ، يھلإ اي  : " كسفن يف  لوقت  كنأ  دجتل  عیباسأ  دعب  ارًخأتم  اكًاردإ  كلخادب  ریثي 

. مونلا كشو  ىلع  نوكت  وأ  امًامح  ذخأت  وأ  ةظقي  ملح  ملحت  تنأو   ، !" تمھف

. يناعملا ن  ــ تاد م ــ لجم ل  ــ محت ة  ــ غیلبلا ةزجو  ــ ملا ل  ــ مجلا ن  ــ ري م ـــ ثكو
لو ـــ قي ا  ــــ مكو  ، ةد ــــــ حاو ةلمج  يف  لماك  لاجم  يف  ةزیم  صخلي  اھضعبف 

ملیف مھلمو  جنرطشلا  ةروطسأ  ةحف 501 -) ـــ ص  ) ني ـــ كزتياو او  ـــ شوج
ةمضقلا مجح  يف  يتلا  ةریغصلا  میلاعتلا  هذھ   Searching for Bobby Fischer؛ 
ریثكلا ـف  شكت اھ  ـ عمج ـة  يلمعو  ،" رغ ـ صلأا ـر مـن  بكلأا م  ــ لعتل ة  ــ قيرط "

ىتح وأ   ، ئطخم انأف   ، لبق نم   "The Matrix" ملیف تيأر  يننأ  تُننظ  اذإ   . كلذك
ن ــــ م رزُجُ "  - " ط ــــ قف ةب ١٠٪  ــــ سنلا نوك  مغربو   . طقف هنم  تيأر ١٠٪ 

لعفلا ـــ يتا ب ـــ يح تري  ـــ د غ ـــ قف نیيدر -  ــــ نيد ف ــ شرم ن  ــ تا ع ــ ظحلاملا
ةرايز راركت  دعب  نكلو   . ىوتسم ىلعلأ  يجئاتنب  لوصولا  ى  ـــ لع ينتدعا  ـــ سو

ةعرسب ةياغلل  ةریثم  روملأا  تحبصأ   ، دحاو باتك  نم  ءزجك  لقع  ةئام  نم  رثكأ 
وأ  The Sixth Sense ملیف ةياھنب  هبشأ  كلذ  ناك   ، مكنم ملافلأا  قاشعلو   . ةریبك
فیك نیعللا ! يشايابوك  ةوھق  بوكو  رمحلأا ! بابلا  ضبقم  The Usual Suspects : "

!". تقولا لاوط  امًامت  ينیع  مامأ  ناك  ؟ ! كلذ ظحلأ  مل 

طامنلأا كیحلأ  يدھج  ىراصق  تلذب   ، هسفن ءيشلا  ةيؤر  ىلع  كتدعاسملو 
ىلع اھیف  فویضلا  عمِجيُ  يتلا  عضاوملا  ظحلاأو   ، باتكلا رادم  ىلع  اعًم  ةھباشتملا 

. ةلماش تایصوتو  تادقتعمو  تاداع 

. اھئازجأ عومجم  نم  ریثكب  مظعأ  نوكت  ةلمتكملا  ةعطقتملا  روصلا  ةیجحأو 

؟ نیفلتخم صاخشلأا  ءلاؤھ  لعجي  يذلا  ام 
 

". هتاباجإ هتلئسأ لا  للاخ  نم  ءرملا  ىلع  مكحا  "

نوتساج كرام  رییب  - 

. ةقراخ ىوقب  نوعتمتي  يملاعلا لا  ءادلأا  باحصأ 

ةجرد قـد ةقیقحلا لـ ةرولب  نم  مھنكمت  مھسفنلأ  اھوغاص  يتلا  دعاوقلاف 
يلاتلابو  ، كلذ نولعفي  في  او كـ ـ ملعت مھ  ـ نكلو  ، لك ـ شلا اذھ  ود بـ ـ بت اھ  ـ لعجت

ةعئاش ریغ  تاداع  يھ  بلاغلا  يف  دعاوقلا "  " هذھو  . اولعف املثم  لعفت  نأ  كنكمي 
. ربكأ ةلئسأو 



ةلئ ــ سلأا تنا  ــ املكف ك  ، ثبعلا يف  ةوقلا  نمكت  تلااحلا  نم  لھذم  ددع  يفو 
لاثملا لیبس  ىلع  ذخو   . اقًمع ـر  ثكأ تابا  ــ جلإا تنا  ــ "، ك ةلیحت ــ سم ة و" ــ يثبع

: نيرخلآا ىلعو  هسفن  ىلع  هحرط  لییث  رتیب  لامعلأا  دئارو  ريدرایلملا  بحي  لاًاؤس 

بجي هنإف   ،( ام ءيش   ) قیقحت ةیفیك  نع  ةيرشع  ةطخ  كيدل  تناك  اذإ  "
". ؟ رھشأ يف ٦  كلذ  لعفت  نأ  كنكمي  اذامل لا  كسفن : لأست  نأ 

: كلذ ةغایص  دیعأ  نأ  يننكمي   ، حیضوتلا فدھبو 

ةمداقلا رشعلا  تاونسلل  كفادھأ  ققحتل  هلعفت  نأ  كنكمي  يذلا  ام  "
ىلإ هجوم  سدسم  كانھ  ناك  ول  ةمداقلا  ةتسلا  رھشلأا  للاخ 

". ؟ كسأر

ق ــ قحت م  ــ ك، ث ــ لذ لمأتتل  قئاقد  قرغتست ١٠  نأ  كنم  عقوتأ  لھ   . فقوتنل  ، نلآا
، لاك ؟  ةشھدم ةقيرطب  ةمداقلا  ةت  ـ سلا رھ  ـ شلأا للا  تاون خـ ـر سـ شع ملا  ـ حأ
، اھعيرا ــ صم ى  ــ لع كقا  ــ فآ ح  ــ تفي فو  ــــ لاؤسلا س اذھ  نأ  عقوتأ  يننكل 

مظنلاو  . ةديدج تاردقب  رھظتل  اھتقنرش  ةشارفلا  ق  ــ شت ا  ــ ملثم امًا  ــ مت
نلأ رطضم  تنأ   . اذھك لاؤس  نع  بیجت  امدنع  لمعت  كيدل لا  ةدوجوملا  ةیعیبطلا " "

ضوافتلا ةداعإ  ىلع  رداق  كنأ  كردتل  كدلج -  نم  صلختت  كنأك  ةفئاز -  ادًویق  رسكت 
. ةسرامملا وھ  رملأا  هیلإ  جاتحي  ام  لكو   ، هتمرب كعقاو  نأشب 

يف ةفیخس  اھدجت  يتلا  ةلئسلأا  رثكأ  عم  اًبسانم  اتًقو  يضقت  نأ  كیلع  حرتقأو 
. كتایح ریغت  دق  يعاولا  حفصتلا  نم  ةقیقد  نیثلاث  ؛  باتكلا اذھ 

سوءر يف  رفحت  نأ  ىلإ  جاتحتس   ، بھذ مجنم  ملاعلا  نوكي  امنیبف   ، كلذ قوفو 
اذھو  . ةیسفانتلا كتزیمو  سوئفلا  يھ  ةلئسلأاو   ، اھتاورث فشكتستل  نيرخلآا 

. هديرت ام  اھنم  راتخت  يك  اھیلإ  جاتحت  يتلا  ةریخذلاب  كدمي  فوس  باتكلا 
 

ءادلأا زِّزعت  لیصافت 
 

نم ٣٧ نوكتي  ادًھجم  امًاظن  درأ  مل   ، يسفنل باتكلا  داوم  عیمج  مظنأ  تنك  امدنع 
. ةوطخ

ةدراو ـ لا د  ــ عاوقلا ع  ــ لماعت م اذل  ؛  ةيروف دئاوع  تاذ  ةلادم  ةبيرق  ةھكاف  تدرأ  لب 
نمو  ، ءادلأا زيزعت  اھنأش  نم  لیصافت  اھرابتعا  ـم بـ جحلا ةریغ  ـه صـ تایط ني  بـ

، نھ ـ ملا ـف  لتخم ـا : نھ أر  ــ قا  ) يبيرد ــ جما ت ــ نرب يأ  ىلع  اھلاخدإ  نكمملا 
وحن كسامح  لعشت  يكل  خلإ )  ، ةديرفلا تایلوئسملا   ، ةیصخشلا تلاي  ـ ضفتلا

. مدقتلا



دق ةریبكلا  تاریغتلاف  ؛  ةقئاف ادًوھج  امًود  بلطتت  ةقئافلا لا  جئاتنلا   ، ظحلا نسحلو 
قابس ضوخت  نأ  كیلع  سیل   ، اًّيرذج كتایح  ریغت  يكلو   . ةریغص تاوطخب  ثدحت 

ءایشلأا نكلو  ؛  امًامت كسفن  ميوقت  دیعت  وأ   ، هاروتكدلا ةجرد  ىلع  لصحت  وأ   ، لیم  ١٠٠
نيو ــ كت  " لا ــ ثم  ( قرا ــ فلا ل  ــــ ثدحت ك ام  يھ   ، اھیلع بظاوت  يتلا   ، ةریغصلا
ىلع ةبظاوملاو   ، كارب ارات  تلامأت  ةسراممو   ، رھ ــ شأ ل ٣  ــ ك ءار " ــ محلا قر  ــ فلا

. أشنملا ةیجراخلا  تانوتیكلا  لثم  ةیئاذغلا  تلامكملا  مادختسا  وأ  عطقتملا  موصلا 

لامعلأا لمشت  يھو   ، باتكلا اذھ  يف  عساو  قاطن  ىلع  ةادلأا "  " تفرع دقو 
ةلئسلأاو  ، ةیئاذغلا تلامكملاو   ، داتعملا سفنلا  ثيدحو   ، بتكلاو  ، ةینیتورلا

. ديزملاو ديزملاو   ، ةلضفملا
؟ اھنیب كرتشملا  مساقلا  ام 

 

تایصوتو تادا  ـــ ن ع ـــ يعي ع ـــ بط لك  ـــ شب ثحبت  ـــ ، س با ـــ تكلا اذ  ـــ ي ه ـــ ف
دجتس يتلا  طامنلأا  ضعب  كل  مدقن  يلي  امیفو   ، كیلع بجاو  رمأ  وھو   ، ةكرتشم

: رخلآا اھضعب  نم  ةبارغ  رثكأ  اھضعب 

ن ــ ا م ــ لاًك م ــ نو ش ــ سرامي مھ  ــــ ترواح ن  ــــ مم ن ٨٠٪  ــــ ر م ــــ ثكأ • 
. لمأتلا وأ  ةظقیلا  تاسرامم 

ني لا ــ عبرلأاو ةسماخلا  نس  قوف  ثانلإا ) سیلو   ) روكذلا نم  ئجافم  ددع  • 
ل ــ ثم  ) ة ــ ياغلل اًطي  ــ سب ائًي  ــ نولوا ش ــ نتي وأ   ، را ــ طفلإا ة  ــ بجو نولوا  ــ نتي

(. لاتسيركم يلناتس  لارنجلاو  ـل،  يودلاج ملوكلا  ـ مو  ، نوتلما ــ درا ه ــ يل

ةئفدتلاو د  ــ يربتلل دابیلي  ــ شت زاھ  ــ نومدخت ج ــ سي ن  ــــ مم ري  ــــ ثك كا  ــــ نھ • 
 . مونلا تقو 

 Sapiens ، Poor Charlie's Almanack ، لثم بتكل  ةيدقنلا  لامعلأا  نورطيُ  • 
. اھریغو  Man’s Search for Meaning . و ،Influence 

ظافحلل اھعام  ــ رار س ــ كتو ةدر  ــ فنم دي  ــ شانأ ى  ــ لإ عامت  ــــ سلاا دا  ــــ يتعا • 
. زیكرتلا ىلع 

مھتقو يف  تاعورشم  مامتإ  " ) ددحم  " لمعب رخآ  وأ  لكشب  اوماق  اًبيرقت  مھعیمج  • 
نیلمتحم .) نيرتشم  ىلع  اھضرع  مث   ، ةصاخلا مھتقفن  ىلعو  صاخلا 



. اھتغایص فلاتخا  ىلع  زیجيردور ) تربور  رظنا  " ) مودي لشفلا لا   " نأ داقتعا  • 

ةح ـ ضاو فع " ــ طا ض ــ قن  " ديد ــ حت ن  ــ او م ــ نكمت اًبير  ــ قت يفوي  ــ ل ض ــــ ك • 
(. رجینزراوش دلونرأ  ـر  ظنا  ) ـة لئاھ ةي  ـ سفانت تازي  ـى مـ لإ ـا  هولوحو مھ  ـ يف

اذھ ةمیق  فصن  نم  لقأ  اذھ  نكلو   ، طاقنلا هذھل  لوصولا  ىلع  كدعاسأس  عبطلابو 
نأ كنم  ديرأو   . ةذاشلا تلااحلا  يف  دجوت  ةعجشملا  لولحلا  رثكأ  ضعبو   . باتكلا
ىلع زكرو   . ةديرفلا كتافص  هتافص  هبشت  ةمیقلا  ميدع  ناك  صخش  نع  ثحبت 

ىلإ يودي  لما  مـن عـ لرا " يا كـ شـ  " ـة لحر ـل  ثم ؛  ةيد ــ يلقتلا ري  ــ قر غ ــ طلا
، رلاود رایلم  يلاوحب  تعیب  ةانق  سیسأت  يف  مھاسمل  بویتویلا  ىلع  مجن 

، لاًلخ سیل  اذھ  : " يسدنھ جمربم  فصي  امك  وأ   ، ةرباثملاب نومستي  مھعیمجو 
!". ةمس اھنكلو 

يتلا ةصاخلا  كتم  ـ صب عن  ـ صاو ع،  ــ مجت ا  ــ میف ادًر  ــ فتم ن  ــ كو ة،  ــ يرحب رعت  ــ سا
. اھسفن نع  ثدحتت 

 

اھنم ةدافتسا  ربكأ  ىلع  لوصحلا  ةیفیك  كیلإو  ماعط -  ةدئام  باتكلا  اذھ 
. ةيرحب َّطخت  : ١ ةدعاقلا # 

 

نأ ضر  ــــ تفملا نم  باتكلا  اذھف  ؛  كبذجي ءزج لا  يأ  ىطختت  نأ  كنم  ديرأ 
كرتت لاو   ، اھیلع امم  رایتخلاا  ك  ــ نكمي ما  ــ عط ةد  ــ ئام و  ــ هو ه،  ــ تءارق ك  ـــ عتمت
ـه عم لما  ـ عتو ـه،  لوانتت ، فـلا  ير ـ بمجلا هركت  تنك  نإف   . ةاناعملل كسفن 

هتبتك يتلا  ةیفیكلا  يھ  هذھو   ، هنم كبساني  ام  رایتخا  ـك  نكمي ـلاً  يلد هرابتعا  بـ
ى ــــ سني لاأو  هنم ٢٥٪،  بحيو   ، هنم ئراق بـ ٥٠٪  لك  بجَعيُ  نأ  يفدھو   . اھب

يذ ــ لا ني  ــ يلاملل ةب  ــ سنلاب بب : ــ سلا ك  ـــ يلإو  . قلا ــــ طلإا ى  ــــ لع ه  ــــ نم  ٪١٠
دجتس  ، باتكلا اذھ  اوححص  نيذ  ـ لا تار  ـ شعلاو  ، ةیتو ـ صلا ةر  ـ شنلا اوعم  ــ س

اذ ـ هو  ، صخ ـل شـ كل ةب  ـ سنلاب امًا  ــ مت ف  ــ لتخت ةبسنب ٥٠/٢٥/١٠  ةزرابلا  ءایشلأا 
. هیف ـي  نبجعي هـو مـا 

صاخ ــ شأ ل  ــــ ضفأ باتكلا -  اذھ  يف  فویضلا  نم  ديدعلا  دوجوب  تفرشت  دقلو 
نع اوباجأو   ، اھسفن ةیبناجلا  رو  ــ صلا اوحح  ــ نيذ ص ــ لا مھ -  ــ تلااجم ي  ــ ف

تارم يفو  ؟ ." عبطلاب اھاطختت  يأو ١٠٪   ، اھیلع يقبت  نأ  كیلع  يأ ١٠٪   " يلاؤس
ــ ١٠٪ لا طب  ــ ضلاب ي  ــ ه اھ " ــ يلع ءا  ــ قبلإا ب  ــ جي ي  ــ تلا  " ـ ١٠٪ لا تناك  ةریثك 

عقو ــ تأو  . عیمجلا بساني  باتكلا لا  اذھف  رخآ ! صخشل  اھیطخت " بجي  ـي  تلا "
. هب عتمتست  أر مـا  ــ قت نأو  ه،  ــ نم ةري  ــ ثك ءًازجأ  ى  ــ طختت نأ  ك  ــ نم

ءاكذب كلذ  لعفا  نكلو   ، َّطخت : ٢ ةدعاقلا # 



 

، هاطختت ءزج  يأ  نع  اھركذت  كیلع  لھسي  ةریصق  تاظحلام  نِّود   ، كلذ لوق  دعب 
. حضاو نولب  ناونع  زاربإ  وأ   ، ام ةحفص  ةيواز  يف  ةریغص  ةطقن  عضو  كنكميو 

ل ــ ثمت ة  ــ نیعم ةلئ  ــ سأ وأ  تاعو  ــ ضوم لو  ــ اھا ح ــ طختت ي  ــ تلا ءازجلأا  ل  ــ عل
اذھ ناك  كتایح -  يف  لحت  تلاك لـم  ـ شم وأ  ـة،  جاجزلا ـق  نعو  ، ءا ـ يمع اعً  ـ قب

. يعم ثدح  ام  طبضلاب 

: كسفن لسو   ، قحلا تقو  يف  هیلإ  دعو   ، هنِّودف  ، ام اءًزج  زواجتت  نأ  تررق  اذإو 
؟ مزلالا نم  بعصأ  ودبيأ  ؟  ياوتسم نم  ىندأ  ودبيأ  ؟ ." ءزجلا اذھ  تیطخت  اذامل  "
ن ــ اھ ع ــ تثرو تازي  ــ حتل سا  ــ كعنا ه  ــ نأ مأ   ، ري ــ كفت د  ــ عب كلذل  تلصوت  لھو 
انسلو انریغل  ةصاخلا "  " انتادقتعم عجرت   ، تلااحلا نم  ریثك  يف  ؟  نيرخآو ك  ــ يوبأ

، اھب كسفن  تلكش  يتلا  ةیفیكلا  وھ  ةسرامملا  نم  عونلا  اذھو   . ساسلأا نحن 
يف نكلو   ، ةریبك ةیمھأ  سفنلا  فاشتكلاو   . كسفن فاشتكا  ةلواحم  نم  لاًدب 

ةھجولا ىلإ  لصت  تنأو   ، ةیفلخ ةآرم  يھف   ، تاف دق  ناولأا  نوكي  نایحلأا  بلغأ 
. يماملأا جاجزلا  ىلإ  رظنلا  قيرط  نع  اھديرت  يتلا 

 

 

طقف نيأدبم  ركذت 
 

رھ ــــ ى ن ــــ لع لزعنم  نكر  يف   ، سيرابب جنوم  ةحاس  يف  ارًخؤم  فقأ  تنك 
ة ـــــ يميداكلأا ي  ــ ةیعاد ف ــ بلإا ة  ــ باتكلا ع  ــ ة م ــ لحر ي  ــــ ، ف ني ــــ سلا
ـد يرأ ـا  مع ينتلأ  ـ سو اًبنا  ـــ ةدي ج ـــ ينتبذ س ـــ جف  . سيرا ـــ بب ة  ـــ يكيرملأا
راوح يف  اعًیمج  انلخد   ، ناوث دعبو   . هر ـ هوج ، فـي  با ـ تكلا اذ  هلي مـن هـ ـ صوت

كانھ ىلإ  اھب  مھترضحأ  يتلا  ةيوتلملا  قرطلا  نع  نورضاحلا  ثدحت  ثیح  ؛  مدتحم
ى ــ لإ مود  ــ قلا ي  ـــ هتبغر ف ءارو  ةصق  اًبيرقت  صخش  لكل  ناكو   . مویلا كلذ  يف 
، امًاع ىلإ ٤٠  نم ٣٠  تلااحلا  ض  ــ عب ي  ــ فو  ، تاون ــ سل ترمت  ــ سا سيرا  ــ ب

ةقرو تجرخأ   ، مھتاياكح ىلإ  عامتسلاابو   . كلذ ثودح  ةلاحتسا  ضرتفا  هنكلو 
ام لصوأ  نأ  تدرأ  همیمص -  يف  باتكلا -  اذھ  يفو   . اھلاؤس نع  يتباجإ  تنودو 

: يلي

تاداعلا تعمج  اذإ  هقیقحت  نكمي  هل  كفيرعت  ناك  امھم  حاجنلا 
. عقاولا ضرأ  ىلع  ةبرجملاو  ةحیحصلا  تادقتعملاو 

، تلااحلا نم  ریثك  يفو   ، كلبق حاجنلا "  " نم كتخسن  قبط  رخآ  صخش  كانھ 
ة ــ لواحم لوأ  ن  ــ اذا ع ــ م  " ن ــ كلو لءاستت : دقو   . لاًثامم ائًیش  نوریثك  لعف 

ءانب ىلإ  رظناو   . كلذ لمعل  قرط  كانھ  لازت  لا  ؟ ." خير ـ ملا رامعت  ــ سلا



سیسوم تربور  ةایح  يف  تارارقلا  ربكلأ  رظنا   ، ىرخأ عاونأ  نم  تارمعتسم 
ل ــ عفیل مدقت  صخش  نع  ثحبا  ةطاسبب  وأ   ، The Power Broker ) أرقا (

ـل ثم  ) اھ ـ تقو ةلاحت فـي  ـ سلااب اھ  ـ يلع امًو  ـ كحم نا  ـة كـ میظع ءاي  ـ شأ
. اھتراعتسا كنكمي  ةكرت  ـ شم ـة  يثارو تاف  كانھ صـ ـي)؛ فـ نزيد ـت  لاو

 
، تانوقيلأا  ، تاودقلا  ) كرظن ةھجو  نم  نوقراخلا  لاطبلأا 
ةوق ةطقنب  اولصوو  ءاطخأ  مھلك  خلإ )  تاريدرایلملاو   ، ةقلامعلاو

. ىوتسم ىلعلأ  نینتثا  وأ  ةدحاو 
فعض طاقن  دوجو  مدعل  عجري  كحاجنو لا   . تافصلا ةلماك  ریغ  تاقولخم  رشبلاف 

. اھب ةصاخ  تاداع  ريوطت  ىلع  زكرتو  كتوق  طاقن  فشتكت  كنلأ  امنإو   ، كیف
لوقت كنلاعجي  باتكلا  اذھ  يف  نيأزج  نیمضت  تدمعت   ، ةطقنلا هذھ  حاضيلإو 

ءيش يأ  ققحي  فیك   ، ءامسلا قحب   . يوضوف سيریف  میت  واو : : " كسفن يف 
، اھنع ائًي  فر شـ ـ عت ـت لا  نأ ـة  كرعم ضو  ـ خي نا  ـ سنإ ـل  كو ه؟ ." ــ تایح يف 
ِّزع اذل   . ةصاخلا هتكرعم  ضوخي  ناسنإ  لكف  ؛  اضًيأ كلذك  باتكلا  اذھ  لاطبأو 

. كلذب كسفن 
 

ءانبلا قیسنتلا  نع  ةمھملا  تاظحلاملا  ضعب 
 

، ةور ــ ثلاو  ، ةح ــ صلا ءازجأ : ة  ــ ثلاث ن  ــ نو م ـــ كم با  ــــ تكلا اذ  ــــ ه
فقوتل ارً  ـ ظن ـه؛  ئازجأ ني  ــ لئا ب ــ لخاد ه ــ كا ت ــ نھ عبطلا  ــ بو ة.  ــ مكحلاو

دو ـ معك ة  ــ ثلاثلا ءازجلأا  عم  لماعتلا  نكمي   ، عقاولا يفو   . ضعب ىلع  اھضعب 
اھ ــ يلإ جا  ــ تحي ءرملا  ــ ؛ ف ةا ــ يحلا نزاو  ـى تـ لع ظفا  ـ حي مئاو  ـ قلا ـي  ثلاث

اذھ قایس  يف  ةورثلا " . و" ةرمتسم ةداعس  وأ  حا  ـ جن يأ  قي  ـ قحتل اعًي  ــ مج
ةر ـــ فولا ى  ـــ لإ د  ـــ تمت يھ  ـــ ؛ ف لا ـــ ملا در  ـــ جم ن  ــــ رثكأ م ينعت   ، باتكلا
ن ــ يسا م ــ سلأا يفد  ــ هو  . اھریغو  ، ديزملاو  ، تاقلاعلاو  ، تقو ـــ لا ي  ـــ ف

، The 4 Hour Body عوبسلأا 1 ، و ـط فـي  قف تاعا  ـع سـ برأ ـل  معا ـب  تك
نیماجنب ةلوقم  نم  ةسبتقم  ةیثلاث  ةعانص  داجيإ  وھ   The 4-Hour Chef و

ظاقیت ــ سلااو ارً  ــ كبم مو  ــ نلا ى  ـــ لإ دو  ــــ لخلا : " ةریھ ــــ شلا نیلكنارف 
: سانلا ينلأسي  ام  امًئادو  امًیكحو ."  ، اًّینغو  ، يفاعم ءرملا  نلاعجي   ، ارً ــ كبم

عوب لـو ـ سلأا ـط فـي  قف تاعا  ـع سـ برأ لمعا  باتك  يف  عضتس  تنك  اذام  "
 Theباتك و عم  لاحلا  كلذك  ؟ ." هثدِّحتُ كاسع  فیك  ؟  ادًد ـ جم ـه  تباتك تد  ـ عأ

بلغأ ىلع  باتكلا  اذھ  يوتحي   The 4-Hour Chef . 4، و-Hour Body 
. ةثلاثلا ءازجلأل  تاباجلإا 

 
 
 



ةدتمملا تلاوقملا 
 

 Daily فلؤ مـ يرو -  نو كـ ـ سيامب تل  ـ صتا  ، با ـ تكلا اذ  ــ فیلأ ه ــ ل ت ــ بق
اكفا ــ سنار ك ــ لاثمأ ف اصًخش  سوقط ١٦١  ضرعتسي  يذلا   ،Rituals 

: لاًئاق درف   ، باتكلاب ةقلعتملا  ـه  تارارق ـل  ضفأ هتلأ عـن  ـ سو ـو،  ساكیب ولبا  ـ بو
نأ ن  ــ ظأو  ، عاطت ــ سملا رد  ــ مھ ق ــ سفنأ نع  نوربعي  يفویض  كرتأ  انأ ] "]
نمكي ، لا  تلااحلا نم  ریثك  يفو   . اھب مایقلا  تنسحأ  ـي  تلا رو  ـ ملأا د  ــ حأ اذ  ــ ه
ن فـي ــ مكي ا  ــ رد م ــ قب  ، مھ ــ تاداع وأ  مھ  ــ نیتور لي  ــ صافت يف  رسلا 

". اھنع مھثدحت  ـة  يفیك
بتك بلغأ   " ل ــ شف ءارو  بب  ــ سلا طب  ــ ضلاب ي  ــ هو  ، ةمھ ــ ة م ــ ظحلام هذ  ــ هو

. يقیقح ریثأت  كرت  يف  تلاوقملا "
نم ىرخلأا  ةفضلا  ىلع  دجوي  اذام  : " لثم ةلوقم  لاثملا  لیبس  ىلع  ذخ 

ـن مخت ك  ــ لعلو ى،  ــ سني رطس لا  هنإ   . سكوف يمیجل  ءيش " ؟ لا  فوخلا
. عوبسأ للاخ  هاسنتس  كنأ  ىدحتأ  ـي  ننكلو ؛  هءارو نما  ـ كلا ـى  نعملا ـق  مع

بب ـــ سل يمي  ـــ ري ج ـــ سفت نیم  ـــ ضتب ى  ـــ سني هتلعج لا  ول  اذام  نكلو 
ةغللا نإ  ؟  مھسفنأب ةقثلا  هدلاوأ  ملعي  يك  ةقیقحلا  هذ  ـــ همادخت ه ـــ سا

، لا يملاعلا ءادلأا  باحصأ  لثم  ریكفتلا  ةیفیك  كناملعي  يلصلأا  قایسلاو 
. اھیلإ فدھن  يتلا  ةلماشلا  ةراھملا  يھ  هذھو  ؛  بسحو تلاوقملا  رارتجا 

. تاياكحلاو ةدتمملا  تلاوقملا  نم  ریثكلا  ىرت  فوس   ، ةياغلا هذھل  لوصوللو 
د ــ يكأتل اذ  ــ هو  ، تلاوقملا لخاد  ضيرع  طخب  ارًطسأ  زیمأ   ، رخلآ نیح  نمو 

. فیضلا ـر  ظن ةھ  ـ جو ، لا  ير ـ ظن ةھ  ـ جو ن  ــ ك م ــ لذ ة  ــ يمھأ
 

ةریغص طاقن  تلاوقملا -  ةءارق  ةیفیك 
 

فوذحم راوحلا  نم  ءزج  ... = 
دق اھنكلو  راوحلا  نم  اءًزج  تسیل  ةیفاضإ  تامولعم  نیسوق = ) نیب  تاملك  )

تایصوتلا وأ  تامولعملاب  قلعتم  وھ  ام  وأ   ، هلوانت متي  ام  مھفل  ةيرورض  نوكت 
. يب ةصاخلا 

 

ةمھم طاقن  تلاوقملا  ةءارق  ةیفیك 
 

صاخشلأا يكذأ  نم  دحاو  اضًيأو   ، يتلایجست فویض  نم  دحاو  مدصُ  دقل 
نأ بحأ  ام  ةداع  يھلإ ! اي  : " يل لاق   . صنلا اذھ  هتيرأ  امدنع  مھفرعأ -  نيذلا 
رضاحلاو يضاملا  ةنمزأ  مدختسأ  يننكلو   ، ام دح  ىلإ  اًّیكذ  لاًجر  يسفن  ىرأ 

". امًامت اًّیبغ  ودبأ  ينلعجي  اذھو  ؛  يھ امك  لبقتسملاو 



، ةصاخلا يصو  ـ صن تأر  ـد قـ قلو  . ءو ـ سلا ةديد  نو شـ ـ كت صو قـد  ــ صنلا
. ائًیس كلذ  نوكي  دق  فیك  تفرع  اذلو 

، طئاحلا ضر  ـة عـ يوحنلا ـد  عاوقلاب بر  ـ ضيُ ـة، قـد  فطاعلا ججأ  ــ ع ت ــ مو
نم لاًئاھ  ادًدع  أدبي  ناسنإ  لكو   . ةصقان تارابعو  أطخ  تايادب  اھب  لدبتستو 

" لثم تنكو   " مادختسلا لیمن  سانلا  نم  نیيلامو  انأو  اذل ." و" و "  " لمجلا بـ
يف هب  سأب  اذھو لا  ؛  درفملاو عمجلا  نیب  طلخي  انم  ریثكو   ،" تلقو  " نم لاًدب 

تححص اذھلو   . ةعوبطملا تاحفصلا  يف  اقًئاع  لثمي  دق  هنكلو   ، تاثداحملا
نم وأ  ةحاسم  ریفوتو  حیضوتلا  فدھب  تلااحلا  ضعب  يف  تلاوقملا  نم  ارًیثك 

تلذ ــ د ب ــ قو  . ءاو ــ د س ــ ى ح ــ لع ءار  ــ قلاو فویضلا  عم  ةقایللا  باب 
لواحأ انأو   ، اھنم ىزغملاو  تلاوقملا  حور  ىلع  ظفاحأ  يدھ كـي  ــ ىرا ج ــ صق
ةعيرس اھلعجأ  نایحلأا  ضعب  يفو   . عاطتسملا ردق  ةءورقمو  ةعئار  اھلعجأ  نأ 

نایحأ يفو   . ةظحلل ةیفطاعلاو  ةیكرحلا  نیتقاطلا  ىلع  ظفاحأ  يك  ةرحو 
ءيش يأ  كل  ادب  اذإو   . يصخشلا يمثعلت  كلذ  يف  امب   ، ةروصلا طسبأ   ، ىرخأ
اذ صخ فـي هـ ل شـ ــ كف ؛  يئ ــ طخ هنأ  ضرِتفاف   ، ةلص يذ  ریغ  وأ   ، افًیخس

. كلذ رھظلأ  يدھج  ىراصق  تلذ  ـد بـ قو  ، قلا ـ مع با  ـ تكلا
 

طامنلأا
 

نیب اھلجسأ  يننإف   ، ةنیعم تافسلف  وأ  تایصوت  فویضلا  ركذ  ةلاح  يف 
رابتخا ةیمھأ  نع  ةياكح  ود  نیج  تكح  اذإ   ، لاثملا لیبس  ىلعو   . نیسوق
نع هتباجإ  نلأ  ؛  (" نیسيردنأ كرام  رظنا  " ) فیضأ دقف   ، ىلعلأا راعسلأا 
عضت ــ اذا س ــ مف  ، نا ــ كم يأ  ي  ــ تا ف ــ نلاعإ ةحول  تدجو  اذإ  : " لاؤسلا

. قمعتب اھحرشي  يتلا   ،" راعسلأا ـع  فرأ  " نا ؟"، كـ اھ ـ يلع
 

! حازملا
 

لاوط اًّداج  تللظ  اذإ   ، ءيش يأ  لبقو   . ةھاكفلا نم  ةیفاو  تاعرج  تنمض  دقل 
، اًینا ــ ق. ث ـــ حب مھ  ــــ ملا عو  ــــ ضوملا ىلإ  لصن  نأ  لبق  لمت  فوسف   ، تقولا

هیف ناكم  لاو  ةیجاتنلإاب  طقف  اًّینعم   ، ادًماجو ّدا  اً ــ با ج ــ تكلا اذ  ــ اد ه ــ اذإ ب
نأ يف  زنیبور  ينوت  قفاوأ  انأو   ، هنم ادًّج  لیلقلا  ىوس  ركذتت  نلف   ، ةھاكفلل
نو ــ ریثأ ف ــ ت  " ن ــ ث ع ـــ حبا  . نھذلا يف  قلعت  ةفطاع لا  نود  ةمولعملا 
ينكلو  ، ملعلا نم  ديزمل  عانقلإا " ي  ــ ةراد ف ــ صلا نونا  ــ و"ق فرو " ــ تير

. اھتايوتسم ىلعلأ  ةمولعملل  كظفحب  لوصولل  باتكلا  اذھ  میمصت  تدمعت 
... ىلإ اندوقي  ام  وھو 

 

ةيزمرلا تاناویحلا 



 
، با ــــ تكلا اذھ  يف  روصلل  ناكم  كانھ  نكي  مل   . ةيزمرلا تاناویحلا  معن 

. ةعتمم روملأا  لعجلأ  ةیحي  ــ ضوتلا تامو  ــ سرلا ن  ــ اعًو م ــ تدرأ ن ي  ــ ننكلو
نأ تركذت  ریصعلا -  نم  ةعبرأ  وأ  بوك  دعب  ذئدنعو -   ، ةرساخ ةیضق  تدب  اھنكلو 
: نیلمتحملا نیمدختسملا  لأسي  نأ  بحي   ، نانیناھوأ سكیلأ   ، يفویض دحأ 
يلأ ةیناویح  تامس  ةصلاخ  ىرتس  اذكھو  يھلإ ! اي  ؟ ." يزمرلا كناویح  ام  "

صاخشلأا تارشع  ؟  ءزج لضفأ  ام   . هقيدصتب رھاظتيو  ينم  رخسي  دق  صخش 
مھیلع تأرطو   ، ةلوطم تاریسفت  اومدقو  ةديدش ،  ةيدجب  لاؤسلا  عم  اولماعت 

ن ــــ ناكو م  ، نییف تاططخم  اومدق  امك   ، بلقلا تاضبن  ةعرس  يف  تاریغت 
لو ــ بقملا ن  ــ ل م ــ ه : " ا ــ نیلع تلاھ  ــ نا ي  ــ تلا ةلئ  ـــ سلأا ني  ــــ ب

". ك؟ ــ لذ ن  ــ لاًدب م اًتابن  نوكأ  نأ  يناكمإب  لھ   " ؟"، يفارخ قولخم  مادختسا 
صاخ ــ شلأا عي  ــ مج تام  ــ سب ما  ــ مللإا ي  ــ َّن ل ــ ستي م  ــ ف، ل ــ سلأل
اھ ـ نأك ةر  ــ شتنم تا  ـ ططخملا ـد  جت كلذ  ـ لو  ، با ـ تكلا راد  ـ صإ ت  ــ قو
روملأا هذھ  عم  لماعت  ـي،  لمعلا قیبطتلا  ـم بـ ستي با  ـ تك ـي  فو  . قنا ـ قن

. اھب نوعتمتسي  سانلاف  ؛  اقًّح / تافاخسلا نم  حزق  سوق  اھنأك 
 

سيریف میت  لوصفو   ، حضاو لكش  هل  سیل  ىوتحم 
 

فوي ــــ ضلاب ةصاخ  حضاو  لكش  اھل  سیل  ءازجأ  كانھ   ، ءازجلأا عیمج  يف 
ئدابملا عیسوتل  بلا  ــ غلا ي  ــ فدھ ف ــ ءازجلأا ت هذ  ــ هو  ، ّق اً ـــ ك ح ــــ بو

. سانلا نم  ریثك  اھركذ  يتلا  تاودلأاو  ةیساسلأا 
 

يعامتجلاا لصاوتلا  لئاسوو   ، ةینورتكللإا عقاوملاو   ، طباورلا
 

طا ـ بحلإا ىو  ــ ببسي س اھنم لا  ميدقلا  نلأ  ارًظن   ، طباورلا بلغأ  تفذح  دقل 
تر ـ تخا ي  ــ ننأ ضار  ــ تفا ـي  غبني  ، هر ـ كذأ ءي  يلأ شـ ةب  ـ سنلابو  . عي ـ مجلل

. نوزامأ وأ  لجوج  كرحم  ىلع  ةلوھ  ـ سب هدا  ـ جيإ ـك مـن  نكمت تا  ـ ملك
ينورتكللإا عقوملا  ىلع  ةعاذملا  تاقلحلا  عیمج  داجيإ  كنكميو 

.fourhourworkweek .com/podcast . 
، لو ــ طملا يتو  ــ صلا لیج  ــ ستلاو  ، في ــ ضلا م  ــ سا ن  ــــ ث ع ــــ حبا طقف 
زبخ اھنأك  دراوملا  كل  رھظت  فوسو   ، طباورلاو  ، ةلماكلا جمانربلا  تاظحلامو 

. دراب حابص  يف  نخاس 
يذ ــ لا نا  ــ كملا ىلإ  ریشأ   ، فویضلاب ةصاخلا  ةیصخشلا  تاحفصلا  لك  يفو 

ل ـــــ صاوتلا لئا  ــــــ سو قير  مھ عـن طـ ـ عم لعا  ـ فتلا ـه  للاخ ك مـن  ــ نكمي
، تاشبانسو  ، مارجتسنإو  ، كوب ـــ سیفو ر،  ـــ تيوت ل : ـــ ثم يعا  ـــ متجلاا

. نإدكنیلو
 



تاودلأا ةیقب  كل  حیتت  يتلا  ثلاثلا  تاودلأا  كب -  ةصاخلا  تاھیجوتلا 
 

اذھ يف  يفویض  نم  ریثك  اھب  يصوي   ، هسیھ نامریھل   Siddhartha ةياور
يف تارم  ةدع  تناكیفار  لافان  اھیلع  دكأ  ةددحم  ةزھاج  ةبجو  كانھو   . باتكلا
نيد لجر  وھو  اتراھدیس -  ةياورلا -  لطبو   . يھاقملا ىلع  ةليوطلا  انتلاوج 
ىعد ةأر تـ ـ ما ب  ــ ي ح ــ ع ف ــ قيو ةنيد  ــ ى م ــ لإ ل  ــ صي  ، لو ــ ستمك ودبي 

رجا ــ هلأ ت ــ سي لثملابو  ؟ ." كلمت اذامو  : " هلأستف  ، اھب جاوزلا  بلطيو   . لااماك
تنا ــ كو ؟ ." تفر ــ نأ ع د  ــ عب اھ  ــ مد ل ــ قت نأ  ك  ــ نكمي اذا  ــ م : " فور ــ عم

. انھ ىرخلأا  ةياكحلا  تنمض  كلذ  ، لـ نیتلا ـ حلا ـا  تلك ةد فـي  ـ حاو ـه  تباجإ
. هديري ام  لك  ىلع  اتراھدیس  لصحي  ةياھنلا  يفو 

". ؟ يطعت نأ  كنكمي  فیكف   ، تاكلتمم يأ  كلتمت  نكت  مل  اذإ  : "... رجاتلا
مدقي رجاتلاو   ، ةوقلا مدقي  يدنجلا   . هيدل ام  مدقي  صخش  لك  : " اتراھدیس

". كمسلا مدقي  دایصلاو   ، زرلأا مدقي  حلافلاو   ، ملعلا مدقي  ملعملاو   ، ةعاضبلا
". ؟ همدقت نأ  كنكميو  فرعت  يذلا  ام  ؟  مدقت نأ  كنكمي  اذامو   ، انًسح : " رجاتلا

". موصأ نأ   ، رظتنأ نأ   ، ركفأ نأ  يننكمي  : " اتراھدیس
". ؟ ءيش لك  اذھأ  : " رجاتلا

". َّيدل ام  لك  اذھ  نأ  نظأ  : " اتراھدیس
". ؟ هنم ةدئافلا  ام   ، موصلا  ، لاثملا لیبس  ىلع  ؟  كلذ ةدئاف  امو  : " رجاتلا

، هلكأي ام  ءرملا  ىدل  نكي  مل  اذإ   . يدیس اي  ةریبك  ةیمھأ  هل  نإ  : " اتراھدیس
نكي مل  ول   ، لاثملا لیبس  ىلع   . هلمع هنكمي  ءيش  لضفأ  وھ  موصلا  حبصي 

، موي ــ لا نير  ــ خلآا ن  ــ ةدعا م ــ سملا ب  ــ لطل رطضلا   ، موصلا ملعت  اتراھدیس 
نكلو  . كلذل هعفدي  عوجلا  نلأ  ؛  ناكم يأ  يف  وأ   ، كریغ ن  ــ وأ م ك  ــ نم ءاو  ــ س

سي وھ لـ ؛ فـ ءودھ ـر بـ ظتني نأ  اتراھدي  ـ سل ـن  كمي  ، لا ــ حلا ي  ــ امك ه
تقول عو  ـ جلا ـى  لع رب  ـ صلا ـه  نكمي ـة،  جاح ـت بـه  سیلو  ، رب ـ صلا ـل  يلق

". هنم ةيرخسلاو  لب   ، ليوط
 

: ةیلاتلا ةقيرطلاب  ارًیثك  اتراھدیس  تاباجإ  يف  ركفأ 
كلا ــــ تماو  ، رارقلا ذاختلا  ةدیج  دعاوق  كلاتما  ركفأ :" نأ  يننكمي   "

. نيرخلآا ى  ــ لعو ك  ــ سفن ى  ــ لع اھ  ــ حرطت ي  ــ ةد ك ـــ يج ةلئ  ــــ سأ
باعللأا ةسراممو   ، ىدملا ليوط  طیطختلا  ىلع  ةردقلا  رظتنأ :" نأ  يننكمي  "
ةردقلا موصأ :" نأ  يننكمي   " . كدراوم ديدبت  مدعو   ، لاًيوط اتًقو  قرغتست  يتلا 
ةردقلاو دلجلاو  لمحتلا  ىلع  سفنلا  بيردتو   ، بئاصملاو باعصلا  لمحت  ىلع 

. ملالآا لمحت  ىلع 
 

. اعًیمج بناو  ـ جلا هذ  ة هـ ــ يمنت ى  ــ لع كدعا  ــ سي فو  ــ با س ــ تكلا اذ  ــ هو
نأ ىنمتأو   ، يتایح لاوط  امًئاد  هتدرأ  يذلا  باتكلا  هنلأ  باتكلا  اذھ  تفلأ  دقل 

. هفیلأتب يعاتمتسا  ردق  هتءارقب  عتمتست 



 
، يتایحت

اسنرف  ، سيراب سيریف  میت 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

لولأا ءزجلا 

ةحصلا
 

 

نأ ـي  ننكمي حبصأ مـا  ـه، سـ يلع ـا  نأ ـا  مم رر  ــ حتأ امد  ــ نع "
". هیلع نو  ـ كأ
وزت ولا  ــــــــــ 

 
دعبلأ ضيرم  عمتجم  عم  فیكتلا  دیجت  نأ  ةحصلل  اسًایقم  سیل  "

". دودحلا
يترومانشيرك  . هیج ـــــــــ 

 
". لضفأ لاح  ىلع  تنأو  مونلا  وھ  زوفلا   ، ةياھنلا يف  "



رتسوف يدوج  ــــــــــ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

نوب ایلیمأ 
 

 
ةاناعملا لمحت  يف  اقًّح  دیج  يننكلو  ؛  عرسلأا لاو   ، ىوقلأا تسل  انأ 

 
نو ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ا ب ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ يلیمأ

ر: ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ تيوت (
@AMELIABOONE,AMELIABOONERACING.COM)
ة ــــ بعلا لضفأ  ربتعتو   ،" زجاوحلا قابس  نادروج  لكيام   " اھنأب فصوت 
اھتسرامم ةياد  ــ ذ ب ــ نمو  . ملا ــ علا ىوت  ــ سم ى  ــ لع زجاو  ــــ قاب ح ــــ س

ماع يفو   . جيوتت ةصنم  تلتعاو ٥٠  ارًاصتنا  نم ٣٠  رثكأ  تققح   ، ةضايرلا هذھل 
ي ــ تلاو ؛  ملا ــ علا ىوت  ــ سم ى  ــــ لع ىوقلأا  يدحتلا  ةقباسم  يف   ٢٠١٢
تزاتجاو ٣٠٠  ، لاًیم ةفاسم ٩٠  اھللاخ  ت  ــ عطق  ) ةعا ــ ترمت ٢٤ س ــ سا
ناكو  ، قباستم نم ١٠٠٠  رثكأ  ىلع  تقوفتو  هلمكأب  قابسلا  تضاخ   ،( زجاح

اھلبق قابسلا  ىھنأ  اھیلع  قوفت  يذلا  دیحولا  صخشلاو   . روكذلا نم  مھنم   ٪٨٠



قابسل ملاعلا  ةلوطب  ةمیظعلا  اھتاراصتنا  نمو   . طقف قئاقد  ينامث  بـ
تزاف يتلا  ةدیحولا  يھو   ، زيریس تنيوب  تیلإ  ناترابس  قابسو   ، ناترابس

،٢٠١٢  ) ملاعلا ىوتسم  ىلع  ىوقلأا  يدحتمُلا  ةقباسم  يف  تارم  ثلاث 
اھترجأ ةحارج  نم  عیباسأ  دعب ٨  ماع ٢٠١٤  ملاعلا  ةلوطبب  تزاف  امك  (. ٢٠١٤، ٢٠١٥

ـل معت ـي  هو  ، تار ـس ٣ مـ ير ـث  يد قاب  ـت سـ متأ ا  ــ مك  ، اھ ــ تبكر يف 
قابسل تلھأت   ) عيرسلا ودعلا  سرامتو   ، لبآ ةكرش  يف  لماك  ماودب  ةیماحم 
طوبشلا كمس  يزمرلا : ناویحلا   . اھغارف تقو  يف  ستیتس ١٠٠ ) نرتسيو 

؟ تانلاعإ ةحول  ىلع  هنیعضت  دق  يذلا  ام  • 
". ءيش يأب  كل  نيدي  دحأ  "لا 

؟ لقأ وأ  رلاود  ایلیمأ بـ ١٠٠  هترتشا  ام  لضفأ  ام   •
اھیفتك لو  بود حـ ـا نـ يلیمأ ىد  ــ لف ل،  ــ حنلا ل  ــ سعب اكونا  ــ تادام م ــ ض

. ةكئاش كلاسأ  نم  حورجب  اھتباصإ  ءارج  اھرھظ  يفو 

؟ اھب يصوت  يتلا  وأ  ةمھلملا  بتكلا  لضفأ  • 
بجي ةياور  هذھ  : " يكسيولیناد كرامل  ىلولأا  ةياورلا  يھو  House of Leaves 

ى ــ لإ جا  ــ تحت فو  ــ ءازجأ س ى  ــ لع يوتحت  ثیح  ؛  اھنم ةخسنب  ظفتحت  نأ 
ة ــ نیعم تاحف  ــ كا ص ــ نھو ا.  ــ هأرقت ـب كـي  قع ـى  لع اسًأر  اھ  ـ بلق

". ةلماك ةیسح  ةبرجت  لثمي  باتك  هنإ   ... ةرئاد رود فـي  ا، تـ ــ هؤرقت ت  ــ نأو
اھقرطو ایلیمأ  حئاصن 

 

: تفللا روذج  قوحسم  ءاملا +  يف  نابوذلل  لباق  نیتلایج  • 
يننكلو ؛  ىضم امیف  ةماضلا  ةجسنلأا  ضعب  جلاعل  نیتلایجلا  مدختسأ  تنك 

ه ــ سملم حب  ــ صي نیتلاي  ــ جلا نلأ  ليوط  تقول  قلاطلإا  ىلع  همدختسأ  مل 
فقس ایلیمأ  تذقنأ  دقل   . دراب ءامب  هطلخ  ـد  نع سرو  ـ نلا روي  زار طـ ـ بب هب  ــ شأ

نابوذلل ةلباقلا  سكیل  تيرج  ةكرام  ىلع  ينتفرع  امدنع  يلصافمو  يقلح 
ةقعلم فضأ   . رسيو ةلوھسب  جزتمت  يتلا   ،( ءارضخلا ةملاعلا  تاذ   ) ءاملا يف 

معط يأ  بنجتت  يك  تیلإتیب  قوحسم  لثم  تفللا  روذج  قوحسم  نم  ةریبك 
. امًامت ةديدج  ةلیح  يھو   ، نیتلایجلا اذھ  هنم  جرختسملا  لجعلا  لجرلأ 
ديزي ثیح  ؛  بيردتلا لبقو  قابسلا  لبق  تیلإتیب  قوحسم  ایلیمأ  مدختستو 
همدخت ـ سأ انأ  ؛ فـ اھنم رثكأ  همادختسا  نسحأ  يننكلو   ، لمحتلا ىلع  اھتردق 

امدنعو  ، تايوشنلا ـة  ضفخنم ملاھ  ـ لا ىو  ـ لحو  ، ترا ـ تلا عن  فـي صـ
. تايركسلا لوانت  نیمسلا  میت  يھتشي 



تارایسلا تلاجعب  هبشأ  رلور  لبمور  ةادأ  نأ  دقتعتأ   : رلور لبمور  ةادأ   •
ةادأ ـن  كلو  ، ارًي ــ ثك ةیجنف  ــ سلإا تاناوطسلأا  هذھ  يندفت  مل   . ةیشحولا
اھنأ امك   ) يئافش ىلع  يروف  يباجيإ  ریثأ  اھ تـ نا لـ هذ كـ بيذ هـ ـ عتلا

دقل  . ءطبب أدبا  ريذحت : مونلا .) لبق  اھتمدختسا  ام  اذإ  مونلا  ىلع  كدعاست 
مویلا يفو   ، يل بيردت  لوأ  يف  ةرم  نيرمتلاب ٢٠  تمقو  ایلیمأ  دلقأ  نأ  تبرج 
نیترجش نیب  يتحجرأ  تمتو  مونلل  سیك  يف  تعضوُ  يننأك  ترعش   ، يلاتلا

. تاعاس عضبل 

را ــ توأ  " ةنورم ديزت  يك  ضرلأا  ىلع  فلوج  ةرك  ىلعأ  كمدق  ريرمت   •
عضو  . سوركلالا ـة  ضاير ـة  سرامم اعً مـن  ـ فن ـر  ثكأ اذ  اعً هـ ـ طق ك ." ــ يتبكر

. كبلك نیع  بیصت  نأ  ةیشخ  ؛  فلوجلا ةرك  لفسأ  ضرلأا  ىلع  ةفشنم 

. كم ــ سج ن  ــ يلفسلا م ءزجلا  ةباصإ  دنع  بيردتلل  جرإیكس :  ٢ تبیسنوك  •
زاھجلا اذھ  ایلیمأ  تمدخت  ـ سا  ، اھ ـ تبكر اھ فـي  ــ ترجأ ة  ــ حارج د  ــ عب

ةيومد ــ لا اھ  ــ تیعوأو اھ  ــ بلق ةردق  ىلع  ظفاحتل  ریثأتلا  طیسب  يضايرلا 
، ملا ـ علا ي  ــ ىو ف ــ قلأا يد  ــ حتملا ة  ــ لوطبل دعت  ــ ستو ل،  ــ محتلا ى  ــ لع
اھ ـ ترجأ ـي  تلا ـة  حارجلا عیبا مـن  ـ سأ ـة  ينامث ـد  عب اھ  تزا بـ ـي فـ تلاو

. زاھجلا اذھب  نیبجعملا  ربكأ  نم  يراتس  يلي  ـد كـ عيو  . اھ ـ تبكر فـي 

يف ). ایلیمأ تیقتلا  ىتح  لبق  نم  اذھب  عمسأ  مل  ةفاجلا : ربلإاب  جلاعلا   •
ربلإا جلا بـ ــ علا ي  ــ ا ف ــ مأ  ، ةربلإاب رعشت  لاأ  وھ  فدھلا   ،( ربلإاب زخولا  ةسلج 
، زتھت اھلعجت  نأ  لواحتو  نطبلا  تلا  ـ ضع ةر فـي  ـ بلإا سر  ـ غتف ـة  فاجلا

، ةضبقنملاو ةدودشملا  تلاضعلا  جلاعل  مدختسي  وھو   ، ءافشلا وھ  زازتھلااو 
ـك، سفن بيذ  ــ عتب ذذ  ــ لتت ن  ــ كت م  ــ نإ ل د.  ــ سجلا ي  ــ ر ف ــ بلإا كرتت  لاو 

. ةنامسلا تلاضع  ىلع  ربلإاب  جلاعلل  عضخت  فـلا 

مادختسا نأ  ایلیمأ  تدجو  دقل  لمحتلا : ىلع  ةردقلا  ةدايزل  انواسلا   •
ن ــ ري م ــ ثكلا اھد  ــ كأ ةركف  يھو   ، لمحتلا ىلع  اھتردق  نسحي  انواسلا 
ةلوطبب زاف  يذلا  ؛  يكسيرباز ـد  يفيد مھ  ـ نیب ـن  مو  ، نیي ــ ضايرلا لا  ــ طبلأا
اًّیلمع لاًيدب  انواسلا  ربتعي  وھو   . تارم عبس  ةدحتملا  تايلاولاب  نمزلا  قابس 
قابس يفو   . ةعفترملا نكاملأا  يف  يسفنتلا  زاھجلا  زیفحت  تابيردتل  رثكأ 

ـى مـن لولأا ـة  لحرملاب ـف  يد زا  ــ ما ٢٠٠٥، ف ــ عل سنار  ــ يد ف رو  ــ ت
ل ــ ي ك ــ لحارملا ف ـــ زو ب ــــ فب يكير  ــــ مأ لوأ  حب  ــــ صأو  ، قاب ــــ سلا
؛ قئاقد ــ جنورتسمرأ ب سنلا  ىلع  بلغت  دقو   . ةثلاثلا ىربكلا  تاقابسلا 
انأو ةعاسلا .)!(  ي  ــ رتمولي ف ــ ةعر ٥٤.٦٧٦ ك ــ لد س ــ عم لج  ــ ثي س ــ ح



ـل ضفأ ديد  ـ حتلو  . عوب ـ سأ ل  ــ لقلأا ك ىلع  تارم  عبرأ  انواسلا  مدختسأ  نلآا 
ادنور يھو  يجمانرب  يف  اھتفضتسا  ىرخأ  ةفي  تلأ ضـ ، سـ تلاوكوتور ـ بلا

 . ىلي امیف  اھتباجإ  دجتسو   . كيرتاب
"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  ركفت  نمیف   •

ريدمل يضاير  لطب  نم  لوحتلا  يف  حجن  صخشل   ] عئار لاثم   ، شتإ لبرت  "
". كیفیل لوب  يف  ركفأ  كلذل  ]؛  يذیفنت

 
 
 

ةیئاوشع قئاقح 
 

داتعملا اھرا  ــ طفإ ن  ــ ءزج م ــ سترا ك ــ بو ت ــ ىو ب ــ لح لوا  ــ نتت ا  ــ يلیمأ • 
. تاقباسملا لبق 

 

لفسأ ريرمت  عم  زفقلا   ) عاطقنا نود  جودزملا  زفقلا  يف  يسایقلا  اھمقر  • 
لك راھبإ  ىلع  ةرداق  يھف  يلاتلابو   ،٤٢٣ ةدحاو ) ةزفق  يف  نیترم  كمدق 

زفق يف  ةلطب  تناك  اھنأ  مھل  فورعم  ریغ  وھ  امو   . لبحلا زفق  ةضاير  يسرامم 
ـه نوفرعي ا لا  ــ مو  . ثلا ــ ثلا ف  ــ صلا ي  ــ ة ف ــ يلاولا ىوت  ــ سم ىلع  لبحلا 

ىلإ ةجاحب  تناك  اھنلأ  ةجودزم  ةزفق  دنع ٤٢٣  تفقوت  اھنأ   ، اضًيأ اھ  ـ نع
. اھلاورس تللب  اھنأ  ةجردل  لوبتلا 

 

اھنأ فرعت  اھنلأ  ؛  عیقصلا يفو  راطملأا  تحت  ضكرلا  ةسرامم  قشعت  ایلیمأ  • 
أوسأ ىلع  بردتلا   " ىلع لاثم  اذھو   . جراخلا يف  اھتاقابس  ضوخت 

. ادًلجو ارًارصإ  رثكأ  حبصت  يك  ةعقوتملا " تاھويرانیسلا 
 

تناسب نطنشاو  ةعماجب  زفیلنيرج  ةعومجم  نمض  تناكو  ةبوھوم  ةبرطم  • 
. سيول

 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

كيرتاب لیفایشریب  ادنور  ةروتكدلا 
 

 
: مارجتسنإ / كوبسیف / رتيوت ؛( كيرتاب لیفایشریب  ادنور  ةروتكدلا  تناك 

@FOUNDMYFITNESS, FOUNDMYFITNESS .COM )
زیمآ تارابتخا  عرتخم  ؛  زیمآ سورب  روتكدلا  لاثمأ  ةزراب  تایصخش  عم  لمعت 
لك يف  عادبلإا  ثیح  نم  نيرشعو  ةثلاث  مقر  ملاعلاو  ةینیجلا  تارفطلل 

برا ــ جت كيرتا  ــ ةروتكدلا ب ترجأ  امك  ىلإ ١٩٨٤ . نیب ١٩٧٣  امیف  تلااجملا 
، ةيویحلا تاساردلل  كلوس  دھ  ـ عمب ةخوخي  ـ شلا ـى  لع اًثا  ـ حبأو  ، ةيرير سـ

، لافطلأا ثاحبلأ  يدوج  تناس  ىفشتسمب  ایلعلا  اھتاسارد  ثاحبأ  نع  لاًضف 
،( ةقاطلل ةدلوملا  ايلاخلا   ) ايردنوكوتیملا ضارمأو  ناطرسلا  ىلع  تزكر  ثیح 
ة ــ يلآ ن  ــ اًثا ع ــ حبأ كيرتاب  ةروتكدلا  ترشن   ، ارًخؤمو  . جمربملا يولخلا  توملاو 
ـخ ملا ي  ــ نیتوري ف ــ سلا جا  ـ تنإ م فـي  ــ كحتلا ن  ــ نیما د م ــ تیف ن  ــ كمت

ةیبصعلا تابارطضلال  ةبسنلاب  كلذ  ـة عـن  مجانلا ـة  فلتخملا تافعا  ـ ضملاو
طویقلا بئذ  يزمرلا : ناویحلا   . ةیسفنلاو

 



( كلافطأ ةایح  وأ   ) كتایح ذقنت  دق  نانسلأا  ةریمأ 
 

، ةیعذجلا ايلاخلا  كونب  يف  نانسلأا  مادختسا  ىلع  كيرتاب  ةروتكدلا  ينتفرع 
ةینبللا مھنانسأ  كلافطأ  دقف  ام  اذإ  وأ   ، كيدل لقعلا  سرض  تعلخ  ام  اذإف 

بل يف  ةیعذجلا  ايلاخلا  نم  ةیلاع  تازیكرت  ىلع  ادًيدحت  يوتحت  يتلا  )
لانوي ـ شان وأ  فيا  میت سـ ـل سـ ثم ةكر  ـ شل ءو  ـ جللا ي  ــ ركفف ف  ،( نسلا

ق، ــ حلا ت  ــ قو ي  ــ اھ ف ــ يلع ظا  ــ فحلل يروتارو  ــ بلا بلا  ــ لا ب ـ تند
لكب افًّلم  كب  صاخلا  نانسلأا  بیبطل  لسرت  فوس  تاكرشلا  هذ  ــ هو

مادخت ـــــ ساب ةیعذ  ـــــ جلا كا  ـــــ يلاخ د  ـــــ مجت م  ـــــ ، ث لي ــــــــ صافتلا
ىلإ ارًلاود  نیب ٦٢٥  ام  حوارتت  اھنكلو   ، فیلاكتلا فلتختو   . لئاسلا نیجورتینلا 

ا ــ يلاخلا لاصئت  ــ سا ن  ــ كمملا ن  ــ مو  . اھنيزختو اھظفحل  اًّيونس  ارًلاود   ١٢٥
وأ ماظع   ) جاتنلإ نانسلأا  ةبابل  نم  قحلا  تقو  ةط فـي  ـ سوتملا ةیعذ  ــ جلا

ثد مـع ـ حي امك   ) تارییغت ثادحإ  وأ  خلإ )  ... ةيومد ةیعوأ  وأ   ، تلاضع وأ  فيراضغ 
ذاقنإ امبر  وأ   ،( يكوشلا عا  ـ خنلا تلاك  ـ شم حلا  ـ صلإ ـة  يكرحلا تانوب  ـ صعلا
. ةيویحلا ماخلا  كداوم  مدختست  يتلا  ةریطخلا ) خملا  تاباصإ  نم   ) ةایحلا

 

ةديدجلا ةحیصلا  يھ  ةرارحلا 
 

كدعاسي قـد  ةرار ) ــ حلل بو  ــ سحملا ضر  ــ عتلا يأ  " ) يو ــ محلا فیي  ــ كتلا "
ى ــ لع كترد  ــ نیسحت ق يلاتلابو   ، ومنلا نومرھ  تايوتسم  عفر  ىلع 
انوا ـــ تا س ــــــ سلج ـى  لع ل  ــ صحأ تر  ــ ، ص اًّیلا ــ حو  . ارًي ــ ثك ل  ــ محتلا
ةلاطلإا نيرامت  وأ  ةیضايرلا  نيرا  ـــ متلا ة  ـــ سرامم د  ـــ عب ة  ـــ قیقد ةد ٢٠  ـــ مل

. تياھنرھف ةجرد  ةرارح ١٦٠-١٧٠  ةجرد  يف   ، اًّیعوبسأ لقلأا  ىلع  تارم  عبرأ 
زیكرتلا ــــ بو  . ریبك دح  ىلإ  نيرمتلا  دعب  ام  ملاآ  للقت  اھنإف   ، ريدقت لقأ  ىلع 

نم تاظحلاملا  ض  ــــ عب ك  ــــ يلإ و،  ــــ منلا نومر  ــــ هو ل  ــــ محتلا ى  ــــ لع
كيرتاب : ةروتكدلا 

ةقیقد ةدمل ٣٠  انواس  ةسلج  ىلع  لوصحلا  نأ  تاساردلا  ىدحإ  تتبثأ  • "
تقولا داز  ةیضايرلا  نيرامتلا  ةسرامم  دعب  عیباسأ  ةدمل ٣  اًّیعوبسأ  نیترم 

ةبسنب ٣٢٪ بعتلاب  روعشلا  ىتح  يرجلل  ةساردلا  يف  نیكراشملل  مزلالا 
لدعم يف  ةدايزلا  هذھ  تبحاص  دقو   . مھل ةبسنلاب  داتعم  وھ  امب  ةنراقم 

ةب ـ سنب ـا  مزلابلا ـة  فاثك ةدا فـي  ـ يز ديد  ـ حت ـة  ساردلا هذ  ضكرلا فـي هـ
". ةبسنب ٣.٥٪ ءارمحلا  مدلا  ايلاخ  ددع  يف  ةدايزو   ٪٧.١

 

ةيوئم ةجرد  ةرارح ٨٠  ةجرد  يف  ةقیقد  امھنم ٢٠  لك  ةدم  انواس  اتسلج  • 



ناعفرت ةقیقد  ةدمل ٣٠  ديربت  ةسلج  امھلصفت  تياھنرھف ) ةجرد   ١٧٦)
نیخست يتسلج  نأ  نیح  يف   . داتعملا نع  نیترم  ومنلا  نومرھ  تايوتسم 

٢١٢  ) ةيوئم ةجرد  ةرارح ١٠٠  ةجرد  يف  ةقیقد  ةدحاولا ١٥  ةسلجلا  ةدم  فاج 
ةدا ــ يز امھ  ــ نع جتنت  ديربتلا  نم  ةقیقد  امھنیب ٣٠  لصفت  تياھنرھف ) ةجرد 
ةماع رثؤي  ومنلا  نومرھو   .... فاع ـ ضأ ـة  سمخل ل  ــ صت و  ــ منلا نومر  ــ ي ه ــ ف

". انواسلا دعب  تاعاس  عضبل  لمحتلا  ىلع  ةردقلا  ىلع 
 

ن ــ ري ع ــ بك دح  ىلإ  ومنلا  نومرھ  ديزي  دق  نخاسلا  مامحلا   : سيریف میت 
نارھظت ةنخاسلا  تاما  ـ محلاو انوا  ــ سلا تا  ــ سلج ن  ــ ل م ــ كو  ، دا ــ تعملا

. حورجلا مائتلا  يف  امًّھم  ارًود  بعلي  يذلا  نیتكلاوربلا  زارفإ  يف  ةریبك  ةدايز 
ةرتف يھو   ، ةقیقد يلاوحل ٢٠  انواس  وأ  نخاس  مامح  يف  سلجأ  ام  ةداعو 
زارفإ دعب  قئاقد  عضب  سلجأ  مث   . ریبك دح  ىلإ  يبلق  تاضبن  ةدايزل  ةیفاك 

" سیل  " نكلو  ) جورخلا يف  بغرتو  اجًعزنم  كلعجي  ام  ةداع  يذلا  نیفرونيدلا 
يتوص باتك  ىلإ  عمتسأ   ، ماع هجوبو  فیفخ .) عادص  وأ  راودب  روعشلا  دحل 
يمسج دربأ  مث   ، ةسلجلا للاخ  نامياج  لینل   The Graveyard Book لثم

ع ــ ضأ  ) ج ــ لث ما  ــ مح مادخت  ــ ساب قئا  ــ قد ني ٥-١٠  ــ ا ب ــ حوار م ــ تت ةدمل 
ةجردب ـل  صلأ ري  ـ بك حب  ـ سم ي  ــ ج ف ــ لثلا ن  ــ امًار م ــ ولي ج ــ ي ١٨ ك ــ لاوح
ي ــ لي ف ــ صافتلا نم  ادًيزم  دجتس  تياھنرھف : ةجرد  ىلإ ٤٥  ةرارحلا 
رملأا اذھ  رركأ   . اعًم نيرملأا  ل  ــ عفأ وأ  اجً  ــ لثم ءًا  ــ بر م ــ شأو ةحف ٥٨ ) ــ ص

. تارم عبرأ  ىلإ  نیترم  نم 
 

للاخ برق  نع  مھتعبات  وأ   ، مھنم كيرتاب  ةروتكدلا  تملعت  صاخشأ   ٣ •
يضاملا ماعلا 

ناسب كلاس  دھعمب  ذاتسأ   ) ادناب نیشتاس  روتكدلاو   ، زیمآ سورب  روتكدلا 
ءا ــ يمیكلا ةذات  ــ سأ  ) ا ـــ ندود رفینیج  ةروتكدلاو   ،( اینروفیلاك ةيلاوب  وجیيد 

( يلكریب يف  اینروفیلاك  ةعماجب  ة  ــ يئيزجلا ا  ــ يجولویبلاو ة  ــ يویحلا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

رموس رفوتسيرك 

اذاملف لا  ، ةوق اودادزي  يك  مھتلاضع  نوبردي  ملاعلا  يف  نم  لضفأ  ناك  اذإ 
؟ كلذ لعفت 

 

 

 
 

/ مارجت ـــــــــــــــــــــ سنإ  ( رمو ـــــــــــــــــــــ رفوت س ـــــــــــــــــــــ سيرك
: @GYMNASTICBODIES, GYMNASTICBODIES.COM ) كوبسیف

زابمجلل ةدحتملا  تايلاولاب  ينطولا  قيرفلا  يف  قباس  يضاير  بردم 
راد ـــ ى م ــــ لع ه  ــــ تربتخا بيردتلل  جمانرب  وھو  ؛  زيدوبكیتسانمیج سسؤمو 
اًبرد ـه مـ نوكل ارً  ـ ظنو  . ةابا ــ حملا د  ــ صقأ لاو  ةقبا  ــ سلا ة  ــ ينامثلا رھ  ــ شلأا

ىتعأو ىوقأ  ىلإ  هذیملات  ليوحت  رموس  فور عـن  ـ عمف  ، اًّیملا ارًیھ عـ شـ
، امًاع رمتسا ٤٠  يذلا  ينھملا  هراوشم  لاوطو   . ملاعلا يف  نییضايرلا  لاطبلأا 

 - بيرد ـــ تلا ي  ـــ هبول ف ـــ سأ ن  ـــ تا ع ـــ ظحلام رمو  ـــ برد س ــــــ ملا نَّود 
ل ــ ضفأ ل  ــ يوحت ن  ــ ن م ــ كمتي ى  ـــ تح ه -  ــــ تاقافخإو ه  ــــ تاحاجن
نیئدتبملا نیي  ــ ضايرلا لا  ــ طبلأل زي  ــ متم ي  ــ ضاير جما  ــ نرب ى  ــ لإ ر  ــ صانعلا

جمانرب ةأشن  ىلإ  دوقع  ةعبرأ  لاوط  ةقیقدلا  هتاظحلام  تدأ  دقو   . نیفرتحملاو



رقصلا يزمرلا : ناویحلا   . ةیضايرلا تانيرمتلل  جنینرت  ثنيرتس 
 

ةميدق ةصق 
 

لیكشت ةداعإ  يف  حجن  اجويوركأو  جننيرت  ثنيرتس  كیتسانمیج  نیب  عمجلا 
يف ةكرحلا  ىلع  ةردقو  ةنورم  رثكأ  ترص  دقف  ؛  يضاملا ماعلا  للاخ  يمسج 
فوسو  ، يرمع نم  نيرشعلا  يف  انأو  هیلع  تنك  امع  نیثلاثلاو  ةعساتلا  نس 

رلدات ــ سو  ، زیتلوملا لثم  نيدیلا  ىلع  تابثلا  نيرامتك   ) ریثكلا حرش  نع  زواجتأ 
وأ تاھويد  ــ يف ىر  ــ نأ ت ل  ــ ضفلأا ن  ــ ي م ــ تلا دنات ) ــ د س ــ ناھ سير  ــ ب

ةحفص نم  اءًدب   ) ةیمھأ ـا  هرثكأ ـف  صأ فو  ـي سـ ننأ ـم  غر  ، اھ ـ نع ارًو  صـ
. كل نیعم  ریخ  لجوج  يف  دجتسو  (. ٦٨

 

 

 

 

كفعض طاقن  نیسحت  ىلع  لمعلا  دنع 
 

". نلآا ةرذب  نوكت  نأ  بجي  هنإف   ، اقًحلا ةرجش  حبصت  نأ  ديرت  تنك  اذإ  "
هزرحأ يذلا  مدقتلا  ءطب  نم  ترمذت  امدنع  ىلولأا  ةرملل  كلذب  بردملا  ينربخأ 
، كرھ ءارو ظـ اعً  كيد مـ م يـ ــ لیخت ض  ) فتكلا تلاضع  ةلاطإ  نيرمت  يف 

امدنع و  كرصخ .) ينث  نود  كیعارذ  ـع  فر ـك، ثـم  يعارذ درا  ـت فـ نأو
ربكأو  . اھنم جرحلاب  رعشت  يتلا  روصقلا  هجوأ  رثكأ  ىلع  لمعا   ، كشلا كرواسي 

ف ــــ تكلا تلا  ــــ ضع ة  ــــ لاطإ نير  ــــ مت ي  ـــــ يفع ه ــــــــ طاقن ض
نود  ) يرقفلا دومعلل  ةيردصلا  تلاضعلا  ىلع  ازًاكترا  جنیجديربلا  نير  ــــ متو
 - عیباسأ ىلإ ٤  لاوط ٣  ةبسنب ١٠٪  اھنیسحت  دعبو  رھظلا .) لفسأ  ينث 
ت ــ فتخا هكاح - " ــ ضإ  " ى ــ لإ كبردم " نایثغ  ةراثإ   " ةلحرم نم  لوحتلاو 
مییقتلو  . تاونسل ينتبعتأ  يتلا  ةیندبلا  تلاك  ـ شملا ن  ــ ة م ــ عومجم امًا  ــ مت
لاوقأ نم   . تاكرحلا ضرع  ةشاش  نم  برقلاب  سلجا   ، كفعض طاقن  ربكأ 

لوئسم كنكلو   ، اھیلع تلصح  يتلا  قارولأا  نع  لاًوئسم  تسل  تنأ  : " رموس
". ىوتسم ىلعلأ  هیلع  تلصح  امب  لوصولا  نع 

" ةكرحلا  " لباقم ةنورملا " "
 

: احًوضوو ادًيد  ـ حت ـر  ثكلأا هـو  ـة " كرحلا و" ـة " نورملا  " ني رمو بـ ــ زیي س ــ مت
كتوق تابثإ  ىلع  كتردق  بلطتتف   ،" ةكرحلا  " امأ  ، ةیبلس نوكت  دق  ةنورملا " "



ينيرمت رظناو   . ةبوعص اھرثكأ  كلذ  يف  امب   ، تاكرحلا نم  ةلماك  ةعومجم  يف 
نیلاثمك ةحفص ١٥-١٨  نم  نيدراولا  حمرلا " لصن   " لریك و نوسرفیجو 

لصن نيرمت  دعيو  ةطشن ." ةنورم   " امھرابتعاب اھعم  لماعتلا  كنكميو   ، ةیكرحلل
اھبرجي مل  ةلیكشت  يف  طغضلا " ةوق   " ربتخي ثیح  ؛  احًضاو لاًیلد  ادًيدحت  حمرلا 

. سانلا بلغأ 
 

ةدشلا نم  مھأ  تابثلا 
 

تلايدعت نأب  بردملل  رمتسملا  ریكذتلا  وھ  اذھ  ؟ . " سامحلا نيأ   . لھمت "
تعفدنا اذإو   . رمتسملا زیفحتلا  نم  رھشأ  ىتح  وأ  عیباسأ  ىلإ  جاتحت  ةنیعم 
ثنيرتس كیتسانمیج  جمانرب  يفو   . تاباصلإا وھ  كؤازج  نوكیسف   ، اھیف

تار ــ تف د  ــ عب اھ  ــ ققحت ةلھذ  ــــ ةيدعا م ــــ صت تاو  ــــ طخ كانھ   ، جننيرت
اًبير مـن ـ قت رھ  ــ شأ ةت  ــ د س ــ عب  . مد ــ قت يأ  زار  ــ حإ نود  اھي  ــ ضمت ة  ــ ليوط

تفعاض يننأك  ودبأ   ، ظوحلم مدقت  زارحإ  نود  ةبكرلا " راتوأ  نيرمت   " ةسرامم
ةبسنلاب امًامت  ائًجافم  كلذ  ناكو   . اھاحضو ةیشع  نیب  لمحتلا  ىلع  يتردق 

. رموسل
 

" بردتو لك  " /" ةیضايرلا نيرامتلا  ةسراممو  ةیئاذغلا  ةیمحلا  "  
 

ةیئاذ ـ غلا ـة  يمحلا  " ة فـي ــ قایللا ر  ــ صح رمو  ــ برد س ــ ملا هر  ــ كي
ى ــ لع زیكر  ــ تلا رثكأ  دیفملا  نم  هنأ  ىري  وھف  "؛  ةیضايرلا نيرامتلا  ةسراممو 

. يفیظو اھرود  ةیناثلاو   ، يلا ـ مج ـا  هرود ىلولأا  فـ برد ." ــ تتو لكأ  ــ ت  " نأ
. حضاو فدھ  ةیناثلل  نوكي  ام  امًئاد  نكلو   ، حضاو فدھ  ىلولأل  نوكي  دقو لا 

! ءامحلإا يف  اوقفخأ 
 

ماع نییضاير  ریغ  نیغلاب  صاخشلأ  قلاطلإا  ىلع  هل  ةودن  لوأ  بردملا  فصي 
: لاًئاق اًبيرقت   ٢٠٠٧

لا ــــ قثأ ي  ــــ عفار  ] شوحو ــــ لا ءلاؤ  ــــ عي ه ــــ مج ى  ــــ لع انل  ــــــ صح "
نيرا ــــ مت ـة مـن  عومجمب مو  ــ قأ نأ  تلوا  ــ . ح ءا ــ يوقأ م  ــ هو  ،[ نیمد ــ قتم
ىلع اھسرامأ  ي  ــ تلا نيرا  ــ متلا ض  ــ عبو ة،  ــ يلولأا تلا  ــ ضعلا ة  ــــ لاطإ

ي ــــ ف ر : ــــ بكأ ةعر  ــــــــ سب لزن   ، ةوق يضايرلا  دادزا  املكو   . مھعم ضرلأا 
روملأا بعصن  اننإ  نیلحاكلاو ....   ، هرھ ــــ لف ظ ــــ سأو  ، نیتبكر ــــ لا نيرا  ــــ مت

ةرد ــ قلاو  ، نا ــ كملا ي  ــ تا ف ــ بثلا و  ــ ه ه ــ يلع انزكر  ام  لكو   ، انسفنأ ىلع 
ع ــ ط م ــ قف قا  ــ سلا ة  ــ طب ى  ــ لع ازًا  ــــ كترا ضرلأا  ى  ــ لع لوزن  ــ لا ى  ــ لع

نايوقت امھتجسنأف لا  ؛  لاًاحم كلذ  ناكو   " . نیتبكرلا ةماقتسا  ى  ــ لع ظا  ــ فحلا



ـك) يرأ ـي  كلو  ) ـل. بق ن  ــ اذھ م ــ ءي ك ــ يأ ش لا  ــ عفت ملو   . لمحتلا ىلع 
وأ ةبوعص  نودبو   . تلاضعلا ةلاطلإ  ةقیقد  انصصخ ١٥   ، ةكرحلا ءو  ىد سـ مـ
ءاخرتسا ةلاح  يف  امھلعج  عم   ، اًّیساسأو لاًھس  ةلاطإ  نيرمت  درجم  ناك  ةدش 
ةعا ــ سلا ف  ــ صنو ةعا  ــ ى س ــ لإ تجاتحا  ةلاطلإا  هذھو   . مویلا كلذ  يف 

يننأك رعشأ  تنكو   . ناكم لك  يف  ةاقلم  ما  ـ سجأ كا  ـ نھ تنا  ـ كو  . اھ ــ لامكلإ
: لوقي يلاح  ناسلو   ، يقيرفل ترظنو   . برحلا نع  امًلیف  روصأ  وأ  مانتیف  يف 

ي ــ اول ف ــ شف  . ءا ــ محلإا ي  ــ اول ف ــ شف د  ــ قل ؟  نلآا ل  ـــ عفأ يا  ــــ سع اذام 
 ". ءامحلإا

 

؟ ةمخض عارذ  تلاضعب  نویبملولأا  لاطبلأا  عتمتي  اذامل 
 

عارذ تلا  ــ ضع مھيد  ــ ت ل ــ سیل نوي  ـــ بملولأا زا  ــــ بمجلا لا  ــــ طبأ
تابيردتل ري  ـ بك ـى حـد  لإ دو  ــ عي اذ  ــ ن ه ــ كلو  ، مھر ــ صخ م  ــ جحل ةيوا  ــ سم
في ــ ، ك ءام ــ سلا ق  ــ حب ن  ــ كلو  . زیتلوملا نيرامت  ةصاخ  ؛  ةدورفملا عارذلا 

مدخت ٥٠/٥٠ ـــ سأ ا  ــــ نأ ؟  ةياد ــــ بك زي  ـ تلوملا نير  ـ مت ـة  سرامم ن  ــ كمي
ام وھو   ، فصنلا ىلإ  يمسج  نزو  ةمواقم  ل  ــ يلقتل لا  ــ قثلأا ع  ــ فر نير  ــ مت

يذلا ملاحلأا " زاھج   " ماعلا زاھجلا  وأ  سینتیفیكنومرواب )  ) جنیث جنير  هبشي 
ثیح "؛  ةوقلا تاعفار  كلذ و" نیب  عمجأو   . همادختسا رمین " نوسیج   " بحي

يأ ي  ــ يعارذ ف ــ ة ب ــ قلحلا لابح  طبر  نم  يننكمت  ةیندعم  تازافق  يدترأ 
يتمواقم مادختسا  نم  يننكمي  اذ  ـ هو ف،  ــ كلاو قفر  ــ ملا ني  ــ نا ب ــ كم

د ــ جوي لاو  د،  ــ يلا ى  ــ لإ لاًو  ــ صو قفر  ــ ملا نم  برقلاب  ءدبلاو  ةیمدقتلا 
ــــ ة ل ـــ لثامم نيرا  ـــ مت كا  ـــ نھ ن  ـــ كلو ا،  ـــــ بوروأ لاإ فـي  نير  ـ مت ـل  ضفأ

. ةدحتملا تايلاولاب  ديد " ـــ يبرد ح ـــ "م
 

عیمجلا اھسرامي  نأ  بجي  تاكرح   ٣
 

لریك نوسرفیج  نيرمت  • 

ضرلأا ىلع  سولجلا  وأ   ،( فقاو تنأو   ) كرھظ فلخ  دتو  عفر  نیفتكلا : ةلاطإ   •
. كيذخف فلخ  كيدیب  ریسلاو 

رد ــ قلاب كیمدق  عفرا  ةيردصلا : تلاضعلا  مادختساب  جنیجديربلا   •
، نیفتكلاو رھ  ـ ظلا ـى  لعأ ي  ــ ة ف ــ لاطلإا م  ــ ظعب رع  ــ شت ي  ــ يفا ك ــ كلا

صرحاو  . مادقأ ةفاسم ٣  ضرلأا  نع  كیمدق  داعبإ  كنكميو   . هلفسأ سیلو 



ن) ــ كمأ نإ  كیمد  ــ قو  ) ك ــ يعارذ درف  ىلع  زیكرتلا  عیطتست  نأ  ىلع 
. سفنتلاو ع،  ــ ضولا اذ  ــ ى ه ــ لع تا  ــ بثلاو

 

 

 

 

ةضايرلا نوسرامي  نيذلا لا  نیغلابلل  ةدیج  فادھأ 
 

تاكرح ـة مـن  فلتخملا بناو  ـ جلا ديد مـن  ـ علا ل  ــ ثمت ة  ــ يلاتلا فاد  ــ هلأا
: ةيدرف نيرامت  يف  ةكرحلاو  ةوقلا 
لریك نوسرفیج  نيرمت  نوئدتبملا :

ىلع لمعأ  انأ  ةقیقح : دناتس [  دناھ  سيرب  رلدارتس  نيرمت  نوطسوتملا :
[. اذھ

. دناتس دناھ  سيرب  ردلوتس  نومدقتملا :
 

زازھ وھ  هیلإ  جاتحت  ام  لك  اًنایحأ 
 

ي ــ سور ي  ــ بط كیلد  ــ ري ت ــ بخ ى  ــ لع رمو  ــ برد س ــــ ملا ينفر  ــــ ع
سباقلا يذ  د  ــ ناو كیجا  ــ ي م ـــ شاتیھ جذو  ــــ من مادخت  ــــ ساب ينح  ــــ صن

. لاقثلأا عفر  يف  ةداعسلا  هذھب  طق  رعشأ  ملو  يكلسلالا . ) سیلو   ) يبرھكلا
! ریميدلاف اي  ارًكش 

يأ  ) ةدودشملا تلاضعلا  ءاخرلإ  صصخم  هنإ   . ةلاحلا هذھ  يف   . حزمأ انأ 
ا ــ صعلا ع  ــ ط ض ــ قف ك .) ــ لذ اھل  يغبني  نكي  مل  اذإ  ىتح  ةرتوتملا  تلاضعلا 

يتلاو  ، ةیناث ةدمل ٢٠-٣٠  لاخدلإا ) طا  ـ قن سي  ـ لو  ) ك ــ نطب ةل  ــ ضع ى  ــ لع
رعشت لھ   . زازتھلاا نم  بسانملا  ردقلاب  هیلإ  جاتحت  ام  لك  يھ  نوكت  ام  ةداع 

ةر ــ خؤم م  ــ ظع ءا  ــ خرلإ ع  ــ ئار ه  ــ نإ ة؟  ــ بقرلا بل  ــ صت مأ  ر  ــ توتلا  ، عادصلاب
ٍقلتسم ت  ــ نأو كیجا  ــ يثا م ــ تیھ زاھ  ــ مادخت ج ــ سا ريذ : ــــ حت  . سأر ــــ لا

ادًیع اًّظ سـ ة. حـ ــ ياغلل ةدیج  وأ   ، ةياغلل ةئیس  جئاتنب  يتأي  دق  لزنملا  جراخ 
ينربخأ امكو   ، كيدل تلاضعلا " طر فـي  ـ فملا ـر  توتلا  " بب ري سـ ـ سفت فـي 

". ... اھتاذ ةلكشملا  يتجوز  ىدل  نأ  دقتعأ  : " يئاقدصأ دحأ 
 

يوقلا يضايرلا 
 

عیباسأ ةینامث  نم  لقأ  يف  مسجلا  نزو  مادختساب  ةداتعم  ریغ  ةیلعاف  نيرامت 
دق تنك  قطانم  يف  قدصي  انًسحت لا  تيأر   ، رموس بردملا  حئاصن  عابتا  نم 



نأ ةعرسب  ظحلات  فوسو   ، ةلضفملا ينيرامت  ضعب  برج   . اھنم تسئي 
. كيدل ةدوجوم  اھنأ  ىتح  فرعت  نكت  مل  تلاضع  نومدختسي  نییضايرلا 

يداع ریغ  ءامحإ  نيرمت  ةرخؤملا  يلع  فحزلا 
، نو ــ سموط ينود  لاقثلأا  عفار  نم  نيرمتلا  اذھ  رموس  بردملا  راعتسا 
لوأ قلا " ــــ معلا  " ـي نودو ةر ." ـ خؤملا ى  ــ لع ف  ــ حزلا  " هیم ــ سي يذ  ــ لا

يلامجإب ٣٦٠ لاقثلأا  ع  ــ فر ي  ــ ي ف ــ سایقلا مقر  ــ لا م  ـــ طحي صخ  ــــ ش
(. تاوك ـــ س تفي +  ـــ د ل ـــ يد سيرب +  شنب  نيرامت   ) اًبيرقت امًارج  ولیك 
كتلا ـــ ضع ك  ـــــ يرحتل ةر  ــــــ خؤملا ى  ـــ لع ف  ـــ حزلا نير  ـــ مت فدھ  ـــ يو

ي ـــ نود هیم  ـــ سي يذ  ـــ لاو ة،  ــــــ ينطقلا ة  ـــ عبرملا ةل  ـــ ضعلاو ة  ـــ يلولأا
". كترخؤم ى  ـــ لع ب  ـــ ضاغلا ف  ـــ حزلا "

، كمامأ كیمدق  درفا  كلذ .) لمحتت  تنك  اذإ  ىصح  وأ   ) ةداجس ىلع  سلجا  . 1
نأ ى  ــ لع لاً،  ــ يلق امھد  ــ عابت وأ  اضًعب  امھضعب  كلاحاك  سملاي  نأ  نكمي 

لصن  " عضو وھو   ، اذكھ اعًم  كیقاس  ِق  ــ بأو  . ادًور ــ فم كرھ  ــ نو ظ ــ كي
. باتكلا اذھ  يف  اقًحلا  هیلإ  دوعأس  يذلا   ،" حمرلا

ولیك عفرأ ٧٧  انأ   . يماملأا تاوكسلا  يف  امك   ( ةوقرتلا ماظعل  لبمدلا  عفرا  . 2
نم ةيديدحلا  ةركلا  كسمأ  انأو  امًارج  ولیك  ىلإ ٢٧  نیب ١٤  ام  مدختسأو  امًارج 

. لفسأ نم  امھمعد  ةرورض  ىلإ  ریشي  ينود  نكلو   ،" اھینرق "
، انًیمي  ، كترخؤم ىلع  رسو   ،( ةبكرلا ينث  نود   ) نیتمیقتسم كیمدق  ِقبأ  . 3

رتم ىتح ٤.٥  نم ٣  ریسأ  ام  ةداع   . ضرلأا ىلع  ارًاسي   ، انًیمي  ، ارًاسي
. رملأا يف  ام  لك  اذھ   . رتم ىتح ٤.٥  نم ٣  ةفاسم  عطقاو   ، كھاجتا سكعا  . 4

 

لریك نوسرفیج 
 



 
 
 

تي ــ بثت ع  ــ ، م مو ــ كحم تفي  ــ د ل ــ يد نير  ــ مت ه  ــ نأك ه  ــ عم لما  ـــ عت
. رب ــــ صو ءط  ـ بب مد  ـ قت : " رمو اسًا مـن سـ ـ بتقاو  ، ءط ـ بب عفر  ـ لاو نیمد  ــ قلا

ةمعدملا ةیكرحلا  نيرا  ــ متلا ن  ــ عو م ــ نلا اذ  ــ ي ه ــ تؤي ي  ــ كل  ، عر ــ ستت لاو 
ة ــ قيرطب نير  ــ متلا سرا  ــ مت وأ   ، لعفنت نأب  كسفنل  حمست  لاو   . هرامث لقثب 
". نير ـ متلا حا  ـ جن ة هـي سـر  ــ موكحملا ةسل  ـ سلا ـة  كرحلاف ة؛  ــ يكیناكیم
يلاوحب أدبا  نكلو   ، دومعلا ىلع  مسجلا  نزو  لمحِّتُ  نأ  يئاھ هـو  ـ نلا فدھ  ـ لا

د ــــــ قو  . امًارج ولیك  ىلإ ٢٧  نم ٢٢  مدختسأ  ترص  اًّیلاحو   . تامارج ولیك   ٦
ف ــ صتنمو رد  ـــ صلا تلا  ـــ ضع ع  ـــ تازج م ـــ عم نيرمتلااذ  ـــ ل ه ــــ عفي
لضفب قاسلا  ةطب  ـة  يوقت ـلاً عـن  ضف ـة،  كرحلا ـى  لع كترد  ـ قو  ، رھ ـ ظلا

اذھ سرامأ  نأ  بجي  ةرم  مك  رموس  بردملا  تلأس  امدنع   . حمرلا لصن  عضو 
، ريدقت لقأ  ىلع   ، ىرخأ ةرابعب  سفنتن ." ام  ردقب  هلعفن  اننإ  : " يل لاق  نيرمتلا 

. يساسأ بيردت  لك  ةيادب  يف  نوسرفیج  نيرمت  ةسرامم  بجت 
ةدعابم عم  لقث  دومع  كاسمإو   ، كیمدق مض  عم   ، اًبصتنم فوقولاب  أدبا  . 1

. تفیل ديدلا  نيرمت  لثم  امًامت  لكشلا أ )  ) كیفتك ردقب  كیعارذ 
لاو ــ كلذ ط ــ ه ك ــ قبأ  ) كرد ــ ى ص ــ لع قفر  ــ ك ب ــــ نقذ طغ  ــــ ضا . 2

نم اءًدب   ، ةرم لك  يف  ةدحاو  ةرقف  كيرحت  عم  ماملأل  ءطبب  نِحنا  مث   ،( ةكرحلا
دومعو نیتدورفم  كیعارذ  قبأو  لكشلا ب . )  ) لفسأ ىلإ  لاًوزن  ةبقرلا  تارقف 



. رثكأ كتلاضع  دشت  نأ  عیطتست  ىتح لا  ضفخنا   . كیمدق نم  اًبيرق  لقثلا 
عو اقًودن مـن نـ ــ مدختسأ ص انأ   ) قودنص ىلع  فق   ، ةنورم رثكأ  حبصت  امدنعو 

ـق بأ  . كیمد ــ عبا ق ــ صأ لف  ـ سأ كیغ  ـ سر رير  ـ مت فدھ  )، بـ وي ـ لب جور 
كیفدر عفدت  لاأ  لواحو   ، عاطتسملا رد  ضرلأا قـ ـى  لع نیتد  ـ ماعتم كیمد  قـ

. كرصخ لفسأ  كسأرب  ضفخنت  ىتح  فلخلل 
ام رخآ  كنقذ  نو  ـ كي نأ  ـب  جي  . ةر ـ قف ةر  ـ قف  ، ءط ـ بب فوقو  ــ لا ع  ــ ضول د  ــ ع . 3

. نيرامت موقت بـ ٥ - ١٠  ىتح  هررك   . دحاو نيرمت  اذھ  لكشلا ج . ) هعفرت ( 
 

جراخلا ىلإ  ةھجتملا  ةقلحلا  عم  طغضلا 
 

نأ كاد  ــــ حتأ  . عئار ؟  ةمظتنم ةطغض  ىلإ ٢٠  موقت بـ ١٠  نأ  كناكمإب  نذإ 
ى ـــ لإ ةھ  ــــ جتم تا  ــ قلح ى  ــ لع ةطي  ــ سب نيرا  ــ مت ة  ـــ سمخب مو  ــــ قت

كروحم لیختو  معدلا .)" ع  ــ ضو  )" ى ــ لعلأا ن  ــ حیح م ــ لك ص ــ شب جرا  ــ خلا
نأ نود  نيرمتلا  اذھ  ذفِّن   . ةمقلا نم  ةیناثلا  ىلإ  ةرشاعلا  ةعاسلا  نم  لوحتي 

ةلضعلا نم  بلطتي  اذھ   . ماملأل كعذج  ينحت  وأ   ، كفادرأ نم  كمسج  ينثت 
ادً ــــ يج ني  ـ فتكلا در  ـب فـ لطتت ـا  مك ةديد  ةو شـ ـ قب ـل  معت نأ  ةيد  ــ ضعلا
، ةياد ــ بلا ي  ــ ينھركت ف ــ . س يتلك ــ شم ي  ــ هذ ه ــ ه لف -  ــ سلأا ن  ــــ م
اذھ ــ مو ب ــ قت نأ  عطت  ـ ست نإو لـم   . عیبا ــ سأ د ٨  ــ عب ينركشت  ــ م س ــ ث

مادخت ــ ساب ـى  لعلأ عفد  ـ لاب ءد  ـ بلا ـر فـي  كفف  ، ةر نير ١٥ مـ ـ متلا
. ىلولأا ةرملل  تيرات  يلي سـ اھ كـ ــ يلع ينتفر  ــ ي ع ــ تلا  ، تا ــ قلحلا
لماكلاب مسجلا  درف  يعضو  مدختست  نأ  صرحا   ، طغضلا نيرامتل  ةبسنلابو 

ةحفص ٣٣. يف  دراو  وھ  امك  نیفتكلا  ينثو 
ناتقلعملا ناتقلحلا 



هب كتلا شـ ـ ضع مي  ـ طحت ـر  طخ ـل  لقي ثي  ؛ حـ زا ـ تمم را  ـ يخ ه  ــ نإ
ي ــ مدخت ف ــ ست ي  ــ تلا  ، ةرود ــ ملا ف  ــ كلا تلا  ـــ ضعو ة  ــــ فرحنملا
با ــ عللأا ةلا  ــ ي ص ــ نيرا ف ــ متلا ل  ــ كو نيد  ــ يلا ى  ــــ لع فوقو  ــــ لا

اعً ــ فار  ، ءاقلت ـ سلاا ـع  ضو ةأ مـن  ـ جف ضھ  ـ نت ـك  نأ ـل  يختو  . ةي ــ ضايرلا
درجمبو  . تقولا لاو  ــ ني ط ــ تقلحلا ناك  ــ سمت كاد  ــ تنا ي ــ اذإ ك ك  ــ يعارذ
عفر نيرامت   " نع لجوج  ىلع  ثحبا   ، ةرم نيرمتلا ٢٠  لمع  كل  ىنستي  نأ 

. كمدقت لصاوو  كبناج " ىلع  لبمدلا 
كسأر مد مـن  ــ عا ق ــ فترا ى  ــ لع نایلد  ــ تت ثي  ــ حب ني  ــ تقلح طب  ــ ضا . 1

. ضرلأا ىلع  سلاج  تنأو 



 
 

، ضرلأا ى  ــ لع كیبعك  قبأو   ، نیتقلحلا كسمأ   ، ضرلأا ىلع  سلاج  تنأو  . 2
نأ ىلع  زكر   . ضرلأا ن  ــ ك ع ــ يفدر ع  ــ فراو ك،  ــ يعارذ در  ــ فاو  ، قلت ــ سا

(. لكشلا أ  ) امًامت امًیقتسم  كبعك ) ىلإ  كسأر  نم   ) لماكلاب كمسج  لعجت 
ذختاو  ، نیتقلحلا نیب  كسأر  نوكي  ثیح  حمرلا ) لصن  ةیعضو   ) اًيوتسم سلجا  . 3

كیقفرمو كرصخ  نم  كمسج  ينحت  نأ  بجيو   . سبیسيابلا جودزم  ةیعضو 
ب)  ) لكشلا  . ةجرد ةيوازب ٩٠ 

نيرمتلا رر  ــ كو  ، لف ــ سلأ ف  ــ لخلا ة  ــــ يحان كم  ــــ سجب لزنا  اًّیجيرد  ــــ ت . 4
. ةرم ىلإ ١٥  نم ٥ 

 

سكاو يج  هيإ  نيرمت 
 

تلاضع نأ  سانلا  نم  كردیسو ٩٩٪   ، سانلا بلغلأ  ةياغلل  دیفم  نيرمت 
. ةمھملا ةیعضولا  هذھ  يف  ةوق  وأ  ةنورم  ةيأب  عتمتت  مھفاتكأ لا 

نأ نود  ةفرغلا  يلخت  يكل  )؛  ارًلاود ىلإ ١٥   ٥  ) ثاثلأا تلاقان  ضعب  رضحأ  . 1
. تایضرلأا شدخت 

تلاقا ى نـ ــ لع ك  ــ يبعك ع  ــ ضو  ، رام ــ سملا ع  ــ ضو ي  ــ س ف ــ لجا . 2
نيرا ـ متلا سرا  ـ مأ ي كـي  ــ عم اھذ  ــ خآ ا  ــ امً م ــ ئاد ي  ــ تلا  ) ثا ــ ثلأا

(. جراخلا يف  ةیضايرلا 
كيذ ــــ خف ع  ــــ فراو كیعارذ -  ادًراف  كيذخف -  راوجب  ضرلأا  ىلع  كيدي  عض  . 3

كفتك نم  امًامت  امًیقتسم  كم  ــ سج ل  ــ عجت نأ  لوا  ــــ حو  . ضرلأا ن  ــــ ع
. نیتقلعملا نیتقلحلا  نيرمت  يف  امك  امًامت  ؛  كبعك ىتحو 

 



 
 
 

. ضرلأا ى  ــ لع كیمدق  عفداو   ، كيدي ىلع  ازًكترم  ماملأل  رس  نلآا  ؟  لھس . 4
ىلإ فدھاو   . فلخلا ما ثـم  ـ ملأل كرحتلا  نير بـ ـ متلا ـة  سرامم ك  ــ نكمي

ةیناث ــ ٦٠  أدبت ب نأ  ةيرحلا  قلطم  كل  نكلو   ، قئاقد ةدمل ٥  ةكرحلا  ةلصاوم 
اذإ ةصاخ  نيرخلآا  ةفاخلإ  ةعئار  ةقيرط  نيرمتلا  اذھ  ةحیصن : ىرت .) فوس  )

. قدانفلا ةقورأ  يف  احًابص  ةعاسلا ٢  دعب  هب  تمق 
 
 
 

حمرلا لصن  ةیعضو 
 

ي ــ تلا نيرا  ــ متلا ن  ــ ءاھ م ــ لبلا يئاقد  ــ صأ د  ــ حأ رخ  ــ سي امد  ــــ نع
نم ةلاحب  لاحلا  مھب  يھتنت  ام  ةداعو   ، نيرمتلا اذھ  ةبرجتب  مھحصنأ   ، اھسرامأ

. لوھذلا
 

 
عباصأ ادًرا  ة. فـ ــ فرغلا ف  ــ صتنم ي  ــ رام ف ــ سملا ع  ــ ضو ي  ــ س ف ــ لجا . 1



. اعًم كیمدق  امًّاضو   ، كیمدق
. كتعاطتسا ردق  كیعارذ  درفاو  ضرلأا  ىلع  كیفك  عض  . 2

لداعت ىھو  ضرلأا  نع  تاصوب  ىلإ ٤  ةصوب  نم  كیبعك  عفرت  نأ  برج   ، نلآا . 3
امًا ـــ مت نوزجعي  ـــ سا س ـــ نلا ن  ــــ ٩٩٪ م ةكرح ."  " وأ نيرمتلل  ادًحاو  ارًاركت 
كرھ ـع ظـ فرا ـد.  مجتلا ـة مـن  لاح مھبي  ــ صت فو  ـــ سو نير  ـــ متلا ءادأ  ن  ـــ ع
نع كیبعك  عفرت  نأ  لواح   . كیتبكرو كيذخف  نم  برقلاب  كيد  ـع يـ ضو ـلاً  يلق

نم ١٥-٢٠ نيرمتلا  راركت  نم  كنكمي  يذلا  ردقلاب  ماملأل  كيدي  كرح  مث   ، ضرلأا
. ةرم

انأ ؟ ! ثدح اذام   . طئاح ىلإ  دنتست  تنأو  نلآا  هبرجف   ، انًسح ءًلاب  تیلبأ  اذإ 
مق  . بسحف اًباھذو  ةئیج  كرحتت  تنك  لب   ، نيرمتلاب موقت  نكت  مل  تنأ   ، فسآ

. كسفن عم  انًیمأ  نوكت  يكل  طئاحلا  ىلإ  دنتسم  تنأو  نيرمتلاب 
 

طئاحلا ىلع  ریسلا  نيرمت 
 

، ةي ــ ضايرلا با  ــ عللأا تلاا  ــ صل باھذ  ــ لا ادًا  ــــ تعم ن  ــــ كت م  ــــ اذإ ل
ه ــ يھ ب ــ نلأ ه  ــ سرامأ ا  ــ نأ  . ّقا اً ــ /ش اعًتمم نير  ــ متلا اذ  ــ دجت ه ــ سف

ارًداق كسفن  دجت  نل  كنلأ   ، هسفن رملأا  لعفت  نأب  كحصنأو   ، ةیمویلا يتابيردت 
ظفاحت نأ  بجي  يتلا  ةیعضولا  حضونل   ، لاًوأ  . هدعب نيرمت  يأ  ةسرامم  ىلع 

. اھیلع
": فوجم  " عذجلا

نأ لواح   ، نلآا  . نیتبكر ىلع  كيدي  اعًضاو   ، كرھظ ادًراف   ، يسرك ىلع  سلجا 
ىلإ ٤ نم ٣  كعذج  ارًصقم  )؛  كترس ىوتسم  يف   ) كنطب تلاضع  لعجت 

ظفاحت فوس   . لخادلل اھطفشو  نطبلا  تلاضع  صیلقت  قيرط  نع  تاصوب 
رییغت وأ  رھظلا  لفسأ  ينثب  حومسم  ریغ   . نيرمتلا لاوط  عضولا  اذھ  ىلع 

. كعضو



 
 

لیخت نلآا   . ىلعلأا يف  امك  كعذج  عضو  ىلع  ظفاح  ناتدعابتم :"   " نافتكلا
فلخلل ردصلا  مظع  عجرتو   ، ادًیج كیفتك  درفت  نأ  بجي  نلآا   . ادًومع نضحت  كنأ 
عضو يأ  ریغت  نأ  نود   ، كلذ دعب   . عضولا اذھ  ىلع  ظافحلاب  كتلاضع  ِّوق   . ةوقب

. ءدبلا اننكمي  نلآا   ، امًامت  . كتعاطتسا ردق  كسأر  قوف  كیعارذ  عفرا   ، قبس امم 
لكشلا أ)  ) . هھجاوت نأ  ىلع   ، طئاحلا ىلإ  ادًنتسم  كيدي  ىلع  فق  . 1

طئاحلا ىلع  كیمد  ـ قب لزناو   ، طئا ـ حلا ادً عـن  ـ عتبم كيد  ــ يب ر  ــ ، س ءط ــ بب . 2
، كیغسرب رسو  نیتمیقتسم  كیتبكر  ِقبأ  لكشلا ب .)  ) هسفن تقولا  يف 

. ةطیسب نوكت  نأ  بجي  تاوطخلا  هذھو 
لكشلا  ) . ىلعلأ طغضلا  عضو  يف  طئاحلا  لفسأ  ىلإ  كیمدقب  لصت  نأ  صرحا  . 3

. ىوصقلا ةلاطتسلااو  فيوجتلا  ققحتل  كعضو  ححص  ج .)



 
ىلع فوقولا  عضو  ىلإ  دوعت  يك   ، ديدج نم  طئاحلا  دعصاو   ، نيرمتلا سكعا  . 4

نيرمتلا ١٠ رركت  نأ  لواح   . يقيدص اي  ةدحاو  ةرم  نيرمتلا  تممتأ  اذكھ   . كيدي
ضرعت دق  كنأ  امك   ، كتلاضعب ارًیبك  ارًرض  قحلت  نأ  لبق  هفقوأ  نكلو   ، تارم

. ةیبذاجلا لعفب  ضرلأا  ىلع  تطقس  ام  اذإ  ىذلأل  كھجو 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ونیتسوجاد كینیمود 



 
ر: ــــــــ تيوت  ( ونیت ــــــــ سوجاد مود "  " ك ـــــــــــ ينیمود روتكد  ــــــــــــــــ لا

@DOMINICDAGOSTI2, KETONUTRITION.ORG )
بط ةیلكب  ةیجولویسفلاو  ةیئيزجلا  ةلدیصلا  مسقب  كراشم  ذاتسأ 

ءا ـــ ملعلا ري  ـــ بكو  ، اد ـــ يرولف بو  ـــ نج ة  ـــ عماج ي  ـــ ينا ف ـــــ سروم
ة ــ عفرلا سرا  ـه مـ نأ ا  ــ مك ي،  ــ للآاو ير  ــ شبلا كاردلإا  دھ  ــ عمب نیثحا  ــ بلاو

. مايأ رمتسا ٧  ماي  ـد صـ عب تار  امًار ١٠ مـ ولي جـ ٢٢٧ كـ نزو ة بـ ــ تیمملا
يقيدص ؛  ایتأ رتیب  روتكدلل  برقم  قيدص  وھو  ائًجافم -  اذھ  سیلو  شحو -  هنإ 

بصنيو  . يضاير ءادأ  لضفأ  نع  اثًحب  اًثافن " ادًوقو   " كلھتسا يذلا  بیبطلا 
؛ يضيلأا جلاعلا  قرط  رابتخاو  ريوطت  ىلع  مود "  " لمعمل يساسلأا  زیكرتلا 
ـة، ينوتیكلا تارت  ـ سلإاو  ، تا ـ نوتیكلل ةد  ـ لوملا ةیئاذ  ـ غلا ـم  ظنلا لمشتو 

ة، ــ يجلاع / ةیئاذ ــ ة غ ــ يزوتیك د  ــ يلوتل ة  ــ ينوتیكلا ةیئاذ  ــ غلا تلا  ــ مكملاو
ریبك ءزجو   . ضيلأا ـة  يلمع ـى  لع ةد  ـ متعم ةیم  ــ سلا ة  ــ ضفخنم ریقا  ــ قعو

عفر ــــ ةیئاذ ل ــــ غلا تایجیتارت  ــــ سلإاو يضيلأا  جلاعلا  قرطب  طبترم  هلمع  نم 
. ةي ــ ساقلا تا  ــ ئیبلا ي  ــ اھتايوت ف ــــ سم ى  ــ لعلأ ةربا  ــ ثملاو ءادلأا 

ةرازوو ة،  ـــ يرحبلا ثا  ــــ حبلأا ب  ــــــ تكم ن  ــ ةموعد م ــ ه م ــ ثاحبأو
سدنقلا يزمرلا : ناویحلا   . ةصاخ تائیھو  تاس  ـــ سؤمو  ، عافد ـــ لا

 

اھفرعي نم  لق  قئاقح 
 

نوسرامي نيذلا  بلاطلا  نم  هئاقدصأ  عیمج  مود "  " ىدھأ  ، اًبيرقت ماع ١٩٩٥  • 
 Personal Power . زنیبور ينوت  باتك  نم  ةیتوص  ةخسن  لاقثلأا  عفر  ةضاير 

. امھتایح ریغ  دق  هنأ  ىلع  هاركشیل  نانثا  هب  لصتا   ، نیماع دعبو 

زدوف لو  ةكر هـ تعا شـ "، بـ مود  " ة لـي مـع ــ يعاذإ ة  ــ قلح لوأ  د  ــ عب • 
. تنلاب دلياو  ةكرام  اًبلعم  انًيدرس  ةنيدملا  يف  تكرام 

 

دیھمت



 

، كتایح ذقنت  امبر  يتلا  ةددعتملا  تاحمللا  نم  ةدحاو  نوكت  دق  ةحمللا  هذھ 
ةداتعملا ةغیصلا  نع  فلتخت  اھنإ   ، وحنلا اذھ  ىلع  . يتایح تریغ  اعًطق  يھو 
طرفب ةطبترملا  روملأا  عیمج  لوح  رغصم  يدیھمت  باتك  ةباثمب  نوكت  يكل 
ةیئاذغلا تلامكملا  نكلو   ، تایمحلا نع  ثيدحلا  نم  ریثكلا  كانھ   . مدلا نوتیك 

ىلإ ةجاح  لاف  ؛  نیتلصفنم نیتادأ  امھرابتعاب  امھعم  لماعتلا  متي  دق  موصلاو 
میھا ــ فملا ض  ــ عب  ، ةءار ــ قلا ةلوھ  ــ سل  . ةقوفخم ةميرك  وأ  ددقم  محل 

جردم يلاحلا  صاخلا  يئاذغلا  يماظنو   . يداعلا روھ  ــ مجلل لاً  ــ يلق ةط  ــ سبم
. انھ

تایساسلأا ضعب   ، لاًوأ
 

ماظن وھو   ،" وتیك  " ىمسي ام  ارًیثك  تانوتیكلل  دلوملا  يئاذغلا  ماظنلا   •
يف كمسجو  كخم  أدبيو   . موصلا ةیجولویسف  يكاحي  نوھدلاب  ينغ  يئاذغ 

م ــ سجلا ي  ــ ة ف ــ نزخملا نوھد  ـــ لا ن  ــــ ةدمتسملا م  ) تانوتیكلا مادختسا 
ةلاح يھو  زوكولجلا - )  ) مدلا ركس  نم  لاًدب  ةقاطلا  د  ــ يلوتل ةمو ) ــ ضھملا وأ 
جلا ــ عل اسًا  ــ سأ يئاذ  ــ غلا ما  ـــ ظنلا اذ  ــــ روطُ ه د  ــــ قو ة.  ــــ يزوتیك ىمست 
نمضتت ةري لـه؛  ـ ثك ارًو  كا صـ ــ نھ ن  ــ كلو  ، عر ــ صلاب نیبا  ــ صملا لا  ــ فطلأا
ة ــ يمح وأ   ، مو ــ صلا للاخ  نم  ةيزوتیكلا  قیقحت  كنكميو   . زنیكتأ ةیمح 

. اھنیب ـع  مجلا وأ  ة،  ــ يجراخ تا  ــ نوتیك وأ  ةیئاذ  ــ غ

يھ ةنومضملا  قرطلا  رثكأ  ؟  ةيزوتیك ةلاح  يف  كنأ  فرعت  فیك   •
اھ ـــ جتنت ى  ـــــ تلا ارتسكإ  نشیسيرب  لثم  مدلا  رابتخا  طئارش  مادختسا 
ـب سن تايوت  ــ سمو زوكو  ـــ لجلا سا  ـــ يق ه  ـــ ناكمإبف ؛  تو ـــ بأ ةكر  ـــ ش
ىلإ ٠.٥ لوصولا  درجمبو   . مدلا تيرا (BHB) فـي  ـ تویب ـي  سكوردیھ ـا  تیب

ض ــ عب ة  ــ يزوتیك ة  ــ لاح ي  ــ هرا ف ــ بتعا نكمي  زیكرت  وھو   ، لومیلیم
وأ لومیلیم  زیكرتب ١  ينھذلا  حوضولا  ةدايزب  روع  ــ شلل ل  ــ يمأ  ، ءي ــ شلا

. رثكأ

" مود  " رداصم رثكأ  نمضتي  هیلإ : دوعتس  يذلا   ، يساسلأا ردصملا   •
سانلا دوعي  ي  ــ تلا تا  ــ نوتیكلل ةد  ــ لوملا ةیئاذ  ــ غلا مظنلا  ــ ة ب ــ قلعتملا
عقوم يف  ديزملا  كانھو   ، تابجولا ططخو   ، ارًاركت رثكلأا  ةلئسلأاو   ، اھیلإ

Ketogenic -diet-resource.com . "
ةحصلا ـل  جأ ةط مـن  ـ سوتم ـى  لإ ـة  فیفخ ة  ــ يزوتیك زيزع  ــ ب ت ــ حأ ا  ــ نأ

". لومیلیم ىلإ ٣  نم ١  حوارتتو   ، رمعلا لوطو 



بناج ىلإ   ، فلتلا نم  يوونلا  ضمحلا  يمحت  تايوتسملا  هذھ   : سيریف میت 
. ىرخأ دئاوف 

 



؟ تانوتیكلل ةدلوملا  تلامكملا  وأ  ةيزوتیكلاب  متھأ  اذامل 
 

مسجلا ةینب  لیكشت  ةداعإو   ، نوھدلا صاقنإ   •

ناطرسلا نم  ةياقولا  ىلع  هتردق  لامتحا  • 

ه ــ سافنأ سبحي  نأ  مود " نكمي لـ "   : نیجسكلأل لضفأ  مادختسا  • 
هسافنأ سبحي  نأ  عیطت  ــ سي ي  ــ تلا ة  ــ يعیبطلا ةد  ــ ملا فع  ــ راد ض ــ قمب
رملأا تظحلا  دقو  ( قئاقد ناتقیقد ٤ :   ) ةقیمع ةيزوتیك  ةلاح  يف  وھو  اھیف 
ةرذ لك  نم  ةقاطلا  نم  ديزملا  دمتست  نأ  كنكمي   ، ساسلأا يفو   . هسفن

لضفأ ضعب  لعجي  ام  يھ  ةزیملا  هذھو   ، تانوتیكلا ةیضيأ  قيرط  نع  نیجسكأ 
ىلع دعاست  اھنأ  امك   . وتیكلا ةیمح  نوبرجي  تاجاردلا  بوكر  ةضاير  يسرامم 
ىلإ رحبلا  حطس  ىوتسم  نم  تلقتنا  ام  اذإ  ؛  هتايوتسم ىلعلأ  ءادلأا  عفر 

 . لاثملا لیبس  ىلع  لابجلا 
، اكًرت ــ شم ىلع ١٢  تيرجأ  ةسارد  يف  اھتدايز : وأ  ةوقلا  ىلع  ظافحلا   •
ظا ــ فحلا مھ  ــ نكمي نو  ــ كنحملا نازولأا  و  ــ عفار ى  ــ تح ه  ــ نأ مود "  " ت ــ بثأ

طبض نم  نیعوبسأ  ـد  عب مھ  ـ ئادأ ـع  فرو  ، اھ ــ تدايزو مھ  ــ توق ى  ــ لع
نم ةيرارحلا  مھتارعس  نم  ىلإ ٨٠٪  نم ٧٥٪  كلاھتساو   ، مھيدل تانوتیكلا 

تايوشنلا نم  دحلاو   ،) دنھلا زوج  تيزو  يئاذغلا   MCT لمكم عم   ( نوھدلا
ارًیثأ ــ تا ت ــ نوتیكلل نأ  ا  ــ مك  ، اًّي ــــ موي امًار  ــــ ى ٢٥ ج ــــ لإ رادقمب ٢٢ 

. تاباھتللال ةداضم  صاوخو   ، نیتوربلا ضيوقتل  امًوا  ــ قم

(. ةیمعتلا ةجودزم  ةبرجت  تسیلو   ، ةیصخش ةبرجت  هذھ  هیبنت : : ) میل ضرم   •
قيرط نع  لومیلیم ) ىلإ ٦  يل ٣  ةبسنلاب   ) ةقیمع ةيزوتیكل  لوصولا  دعب 

، عوبسأ ةدمل  تارعسلا  ةضفخنم  وتیك  ةیمح  عابتا  يف  رارمتسلاا  مث   ، موصلا
لوأ تناكو   ، ىرخلأا قرطلا  لشف  مغر  میل  ضرم  ضارعأ  امًامت  تفتخا 

ة. ــــ يویحلا تادا  ــ ضملا ع  ــ ي م ــ راو ل ــ شم لوأ  د  ــ عب ينتدا  ــ فأ ة  ــ قيرط
يئادأ نسحت  د  ــ قف ؛  راھ ــ نلاو لیللا  ــ افًلا ب ــ تخا ك  ــ لذ ثد  ــ حأ د  ــ قو

رداصم لیھأت  ةداعإب  طبترم  اذھ  نأ  نظأو   . فاعضأ حوضولا ١٠  ةجردو  ينھذلا 
ماع نم  رثكأ  رم  دقو  تاباھتللال .  ةداضملا  تانوتیكلا  تاریثأتو  ايلاخلإب  ةقاطلا 

ينوتیكلا ریغ  يئاذغلا  تياد  براكولس  ماظن  عابتا  مغر   ، ضارعلأا دعت  ملو 
. تقولا نم  ةبسنب ٩٠٪   . تارعسلا ضفخنم 

 

؟ موصلا يف  ركفأ  اذامل 
 



ساموت روتكدلا  هلیمز  عم  يریھطتلا  " موصلا  ةركف "  مود "  " شقاني
اضًيرم نكت  مل  اذإ  " مود :"  " ةبسنلاب لـ  . نطسوب ةیلكب  ديارفیس 

نم صلختت  دقف   ، اًّيونس تارم  ىلإ ٣  ةرم  نم  تمصو   ، ناطرسلاب
اذإو  ". كمسج يف  ةدوجوم  نوكت  دق  ناطرسلا  قبست  ايلاخ  ةيأ 

رظنا  ) ضارمأ ةعبرأ  ـد مـن  حاو ناطر  ـ سلا نإ  ، فـ ني ـ عبرلأا تزوا  ـ جت ت قـد  ــ نك
ةركف ودبت  اھنإف  اذھلو  ةبسنب ٨٠٪،  كلتقتس  ةحفص ٩٥ ) ایتأ  رتیب  روتكدلا 

. ةیكذ
ن ــ ادً ع ــــ يعب رثكأ -  وأ  مايأ  ةدمل ٣  موصلا  نأ  ىلإ  ریشي  لاًیلد  كانھ  نأ  امك 

نع يعانملا  كزاھ  ــ ج نح " ــ د ش ــ يعي  " د ــ ق ة -  ــ يملعلا لي  ــ صافتلا
نیترم نم  مايأ  موص ٥  مود "  “ حرتقيو  . ةیعذج ايلاخ  دیلوت  ةداعإ  قيرط 

. اًّيونس تارم  ىلإ ٣ 
بو ــــ نج ةعماج  يف  رضاحي  ناك  امنیب   ، لبق نم  مايأ   ٧ مود "  " ماص دقل 
زوكو ــــ لجلا ةب  ــ سنو ةر  ــ ضاحملا ل  ــ خد موي ٧،  ــ لا ي  ــ فو  . اد ـــ يرولف

. لومیلیم تانوتیكلاو ٥   ، رتلي ــ سيد / امًارجیلیم ى ٤٥  ــ لإ ني ٣٥  ـــ حوار ب ــــ تت
ةعفرلا ىدأو  ةیضايرلا  باعللأا  ةلاص  لخد   ، هموص رسكي  نأ  لبقو   ، كلذ دعبو 

ةرم امًارج  ولیك  عفرب ٢٦٥  اھعبتأ  مث   ، تارم امًارج ١٠  ولیك  نزوب ٢٢٧  ةتیمملا 
جروج ما مـن  ـ يأ ةد ٧  ـ مل مو  ـ صلا ةر  ـ كف مود "  " مھلت ـ سا د  ــ قو  . ةد ــ حاو
ةلھذم ةسارد  ىرجأ  دقلو   ، درافراھ ةعماج  بطلا  ةیلكب  ثحاب  وھو   ، لیھاك

. امًوي موص ٤٠  ىلع  سانلا  عجش  ثیح  ماع ١٩٧٠، 2  ترشن 
سكاعم ریثأت  هل  نوكي  دق   ، عقاولا يفو   . افًیعضو اسًئاب  كلعجي  لاأ  بجي  موصلاو 

... كلذب مایقلا  مدع  ةیفیكب  أدبن  انوعد  نكلو  ؛  امًامت
 

ءيشلا ضعب  ةیصخش  ةیفلخ 
 

ضرم ـي  نكلھأ ـد  قف ؛  ري ـ خأ ذلا  ـ مك ـد لـي  تمم مو  لوأ صـ ــ ت ب ــ مق د  ــ قل
ينملؤت يلصافم  تناكو   . رھشأ لاوط ٩  اًبيرقت  ةبسنب ١٠٪  يتاردق  للقو  میل 

ن ــــ ضھ م ــــ نلأ قئا  ــــ قد ى ١٠  ــــ لإ نم ٥  جاتحأ  تنك  يننأ  ةجردل   ، ارًیثك
تأد فـي ي بـ ــ ننأ ةجرد  ــ ةري ل ــ صقلا يتر  ــ كاذ تءا  ــ سو  ، يرير ـــ س

وأ  ، ةيودلأاو  ) ةیفاضلإا قرطلا  دِجتُ  ملو   . نیبرقملا يئاقد  ـ صأ ءام  ـ سأ ناي  ـ سن
امب  ، قرطلا هذھ  لك  داعبتسا  برجأ  نأ  تررق  كلذل  ؛  اعًفن خلا )  ... نقحلاب جلاعلا 

تايلاولاب موصلا  تادایع  لضفأ  نع  تثحبو   ، َّيلع ام  تيدأو   . ماعطلا كلذ  يف 
. اھیلإ تھجتاو  ةدحتملا 

يبط فارشإ  تحت  هب  تمق  دقو   . ةياغلل امًلؤم  ىلولأا  ةعبسلا  مايلأا  مایص  ناك 
ـن كي ـم  لو  . ةروب ـ سو ة  ــ فرغ اھ  ــ يف صخش  لكل  ناكو   ، تادایعلا ىدحإ  يف 
، روبنصلا هایمف  ؛  رطقملا ءاملا  ىوس  ءيش  يأ  لوا  ـ نتب ـى  ضرملل حم  ـ سي



احًومسم نكي  ملو   . اعًونمم ناك  مامحتسلاا  ىتحو   ، نانسلأا نوجعمو 
مازت ـ لا ن  ــ د م ــ كأتلل ةأ  ــ شنملا ةردا  ــ غم وأ   ، ةي ــ ضايرلا نيرا  ــ متلا ةسراممب 
لفسأ ةديدش  امًلاآ  تیناع  ، عبارلا ىتحو  ثلاثلا  مویلا  نمو   . دعاوقلاب ىضرملا 

ببسب اذھ  نإ  ءابطلأا  يل  لاقو   . تیمم عضو  يف  ريرسلا  تمزلاو   ، يرھظ
ترر ـ صأف ـك،  لذ قد  ـ صأ م  ــ ي ل ــ ننكلو  ، يمسج نم  مومسلا "  " ررحت
يرھظ لفسأ  اھتیناع  يتلا  ملالآا  ریسفت  ناكو   ، مد ـل  يلحت ءار  ـ جإ ـى  لع

اًّد مـن ـة جـ يلاع ـب  سن دوجو  ناملأ لـ ـ تت يا  ـ تیلك تنا  دقف كـ  ، اًطیسب
يشملا ىتح  لاو   ) ةضايرلا ةسراممب  يل  حمسي  ملو   . كیلوبلا ـض  مح

للحي يمسج  ناك   . دبلأا ىلإ  ةيزوتیكلا  ىلإ  لوحتأ  يننأب  ترعشف   ،( فیفخلا
ض ــ مح نا  ــ كو  ، زوكو ــ لج ىلإ  دبكلا  اھلوحي  ىتح   ، ةیلضعلا ةجسنلأا 
نأ رابتعابو   ، كلذ لك  نم  أوسلأا   . كلذ يونا لـ ـ ثلا جتا  ـ نلا و  ــ ك ه ــ يلوبلا

عي ـ مج ىنا  ط، عـ ــ قف ر  ــ طقملا ءا  ــ ملا لوا  ــ نتب مھل  احًومسم  ناك  ىضرملا 
امو تیلورتكللإا  بوضن  ببسب  قرلأا  اصًخش ) يلاوح ٤٠   ) اًبير ـ قت نیمئا  ـ صلا

ةلواحم دنع  بلقلا  تابرض  لدعم  عافترا  لثم   ) ةینیلوك تاباجتسا  نم  هعبتي 
ةيدلج تلاكشم  تفتخا  ايازملا : ضعب  تظحلا   ، كلذ نم  مغرلا  ىلعو  مونلا .)

. لصافملا ملاآ  تفتخا  املثم   ، مايأ ةعضب  دعب  ةليوط  ةرتفل  ينتمزلا 
، ينان ــ سأ ىمح  نم  فيزن  ىلع  تظقیتسا  ، عباسلا مویلا  حابص  يفو 
ةوقب اھتغضمف   ،( اقًد (صـ ةلوارفلا ـك  عك لوا  ــ نتأ ي  ــ ننأ م  ــ لحأ ت  ــ نكو

. مدلا لاسو   . يتثل تقزمت  ىتح   ، ةديدش
بیبطلا تا  ــ میلعتل افًلا  ــ خ ءا -  ــ سحلا ن  ــ ل م ـــ يلقب يماي  ــــ تر ص ــــ سكو
ةیفیكلا يھ  هذھ  تسیل  نكلو   ، ةياغلل ریثم  رمأ  مایصلا  نأ  نيرمأ : تررقو  - 

. رملأا لعف  اھب  ديرأ  يتلا 
 

؟ هسرامت يذلا  موصلا  ام  نذإ  ... رظتنا
 

ملعلا ىلع  ادًمتعم   ، موصلا براجت  نم  ریثكلا  تيرجأ   ، نيریخلأا نیماعلا  للاخ 
بنركب كموص  رسكت  نأ  بجي  كنأ  لیبق  نم   ) تادیسلا ليواقأ  ثيدحلا لا 

ىلإ ٧ نم ٥  مایصو   ، رھش لك  مايأ  مایصل ٣  فدھأ  نلآا  ترص  رجنبو .) روشبم 
نكلو  ، اًّيونس امًوي  نم ١٤-٣٠  موصأ  ول  ىنمتأو   . رھشأ لك ٣  ةرم  مايأ 

. مئلام ریغ  اذھ  نأ  تتبثأ  تاءاصحلإا 
، مو ــ صلا اذ  للا هـ ــ خو  . ما ــ يأ ى ١٠ ــ لإ يماي  ــ تار ص ــ تف لو  ــ طأ تد  ــ تماو

ط٢.٤)  ــ غَّضلا طرِفْمُ  نیج  ــ سكْأو  C نیما ــ تیف ن  ــ قح ى  ــ لع تل  ــ صح
تير ــ جأو  . اًّیعوب ــــ سأ تار  ــ ة ٣ (م ــ يناث ل٦٠  ــ كل  (ATA) ق ــ لطم طغ  ــ ض

ما ــ يأ ى ٣  ــ لإ ني  ــ موي ما  ــ ظعلا ة  ــ فاثك سا  ــ يقل اًّیئو  ــ احً ض ــ سم
دنع  BCAA ينیملأا ضمحلا  مار مـن  اضً ١.٥ جـ ـ يأ تلوا  ـ نتو ة،  ــ عباتملل
دعبو  . ةیضايرلا تابيردتلا  للاخ  هنم  تامارج  يلاوحو ٣   ، مونلا نم  ظاقیتسلاا 



ـس كعلا ـى  لع  ، ةیل ـ ضعلا ـي  تلتك اًّيأ مـن  ـد  قفأ ، لـم  مو ــ صلا نم  مايأ   ١٠
تامارج ولیك  يلاوح ٥  ترسخ  ثیح  ؛  اھتمص مايأ  لوأ ٧  يف  يعم  ثدح  ـا  مم

. يتلاضع نم 
؟ ثدح فیكو  قرافلا  امف 

نوھدلا نم  يرارح  رعس  ىلإ ٥٠٠  نمو ٣٠٠   ، BCAA نم ةیمك  تلخدأ   ، لاًوأ
تقو عرسأب  ةيزوتیكلا  ةلحرم  ىلإ  تلوحت   ، اًیناث يمایص ."  " للاخ موي  لك 

للاخ ٢٤ كلذ  لمع  نلآا  يناكمإب  راصو   . تلاضعلا دقف  بنجتأ  يك  نكمم 
. ربكأ ةعرسب  لوحتلا  ثدح   ، وتیكلا ماظن  تلخد  املكو   . مايأ سیلو ٣ - ٤  ةعاس 

ة ـــ يداحأ تلاقا  ـــ نب ق  ـــ لعتت ةيویح  ةیلضع " ةركاذ   " كانھ نأ  ودبيو 
لعجي ام  وھو   ، يساسأ موصلاو   ، ةدقعم ىر  ـــ خأ ءاي  ـــ شأو تلاي  ـــ سكوبراكلا
تا ــ بونلا ع  ــ لا م ــ فطلأل زنكبو  ــ نو ه ــ ىفشت ج ـــ سمب اقًبطم  وتیكلا  ماظن 

. موصلا عم  أدبت  يتلا  ةيودلأل  ة  ــ مواقملا
ىتح سیمخلا  ءاشع  نم  رھش  لك  مايأ  موص ٣  يف  يتقيرط  كیلإ 

: دحلأا ءاشع 

ءاعبرلأا ي  ــ موي ة،  ــ عمجلا موي  ــ ة ل ــ يفتاھ تاملا  ـــ كم ءار  ــــ جلإ ط  ــــ طخ • 
صیصخت ٤ قيرط  نع  كتقو  لغتست  نأ  كنكمي  فیك  ددح  مث   ، سیمخلاو

. بيرق امع  اًّیقطنم  رملأا  دجتس   . فتاھلل تاعاس 

. سیمخلا موي  ءًاسم  ةعاسلا ٦  يف  تايوشنلا  ضفخنم  ءًاشع  لوانت  • 

رد ــ رخأتم ق تقو  ىتح  من   ، دحلأاو تبسلاو   ، ةعمجلا مايأ  حابص  • 
ةباین هلمع  ءادأ  مو بـ ـ نلل حم  ـ ست نأ  ـك  لذ فدھ مـن  ـ لاو  . كتعاطت ــ سا

. كنع

د ـــ نع  MCT ت ــــ يز وأ  أ  ــــ شنملا ة  ــــ يجراخ تا  ــــ نوتیك لوا  ــــ نت • 
انأ  . تاعاس ىلإ ٤  لصافب ٣  مویلا  رادم  ىلع  نیترمو   ، مونلا نم  كظاقیتسا 
نيار ــ ج ب ــ تنم ل  ــ ثم  ، (C8) كیليرباكلا ضمحو  اناكوتیك  جتنم  مدختسأ 
مویلا نم  ةوجفلا " دس   " ىلع دعاست  ة  ــ يجراخلا تا  ــ نوتیكلاو  . ني ــ تكوأ
لخدت نأ  درجمبو   . تايوشنلا صقن  اھیف  يناعت  دق  يتلا  ثلاثلا  ىلإ  لولأا 

ك ـــ نكمي  ، كم ـــ سج نو  ـــ هد مدخت  ـــ ستو ة  ـــ قیمعلا ة  ــــــ يزوتیكلا ةلحرم 
. اھداعبتسا

، ري ـ سلل دعت  ــ ساو ةوھقلا  ضعب  ِستحا   ،( رملأا مزل  نإ  تبسلاو   ) ةعمجلا موي  • 
انأ  . ةقیقد نم ٣٠  رثكلأ  مونلا  ظاقیت مـن  ـ سلاا ـد  عب لزن  ـ ملا ـث فـي  كمت لاو 

ارًسك ىلحملا  ریغ  يقنلا  نومیللا  ریصع  وأ   ، درابلا ءاملا  نم  ارًتل  يعم  ذخآ 



وأ با  ـــ ئتكلال اًب  ـــ نجت ح  ـــ لملا ن  ــــــ لاً م ــــــ يلق ه  ــــــ يلإ فیضأو   ، للملل
ضعب يرجأُو  يریس  ءانثأ  يف  اذھ  برشأو   ، جرخأ مث   ، تاجنشتلا وأ  عاد  ـــ صلل
ءاملا برش  نم  يھتنت  نأ  درجمبو   . ويدارلل عامتسلاا  اضًيأ  كنكمي  تاملاكملا - 

لاً ــ يلق اھ  ــ يلإ ف  ــ ضأو  . ةديد ــ ها ج ــ يم ةجاجز  رِتشا  وأ  ةجاجزلا  نم  صلخت 
لواحت لاو   ، ةفخب رس   . ءاملا برشو   ، ریسلا رمت فـي  ـ ساو ـح،  لملا مـن 
ءاقدصأ َّيدلو   . ةرمتسم ةفصب  ءاملا  برش  يف  نمكي  رسلاو   ، فنعب ضكرلا 

باب ـــ سلأ اعً  ــــ فن دِجي  مل  هنكلو   ، هنع اضًوع  لاقثلأا  عفر  وأ  ضكرلا  اولواح 
ع ــ ، م في ــ فخلا ري  ــ سلا اوبر  ــ ج : " مھ ــ ت ل ــ لقو  . اھ ــ كلغ ب ــ شأ ن  ــ ل
كنأ ىدحتأ   . تاعاس ةد ٣-٤  ــ مل ءا  ــ ملا ن  ــ ةري م ــ بك تا  ــ يمك ءا  ــ ستحا
مویلا حابص  مھدحأ  يب  لصتاو  يلاتلا ." مویلا  حابص  لومیلیم  ىلإ ٠.٧ لصتس 

". لومیلیم ىلإ ٠.٧  تلصو  يھلإ ! اي  : " يل لوقیل  يلاتلا 

ةیجراخ تا  ـ نوتیك كلھت  ـ ست نأ  ـة  يرحلا ـق  لطم ، لـك  مو ــ مو ص ــ ل ي ــ ك • 
ـى صقأ ـد  حب ـب،  حت ا  ــ مك ةوھقلا ) وأ  ياشلا  عم  دنھلا  زوج  تيز  لثم   ) اًنوھد وأ 
ل ــ ةریھ ك ــ ةياھ ظ ــ ي ن ــ ي ف ــ سفن ئفا  ـ كأ ارًي مـا  ـ ثكو  . ةري ـ بك ـق  علام  ٤

. دنھلا زوج  ةميرك  نم  لیلق  عم  ةجلثم  ةوھ  ـ قب مو  ـ صلا ما  ـ يأ مو مـن  يـ
ةيرحبلا يرونلا  بلاحط  نم  ةوبع  لوانتب  يسفنل  حمسأ  اًنایحأ   ، لاقت ةقیقحلا 

! ةياغلل يسفن  للدأ  يننإ  ؛  هوأ - 

، رثكأ وأ  امًوي  مایصل ١٤  ةبسنلاب   . كلذب عتمتساو   ، دحلأا ةلیل  كمایص  رسكا  • 
ءا ــ فتكلاا د  ــ نع ن  ــ كلو ة.  ــ يانعب كسفن  ةيذغت  ةداعإ  يف  ركفت  نلأ  جاتحت 

حئارش لوانتأ  انأ   . ارًیثك فلتخي  هلوانتت  نأ مـا  ن  ــ ظأ ، لا  ما ــ يأ ماي ٣  ــ صب
ي ــ قطنملا ن  ــ سي م ــ ، ل ةياھ ــ نلا ي  ــ فو  . لاي ــ تروتلاو  ، ةطلسلاو  ، محللا

هسفن ذقنیل  رخآ  راضخ  يأ  وأ  روشبملا  بنركلا  اعًوج  روضتي  ناسنإ  لوا  ـ نتي نأ 
. هلوانت يف  بغرت  ام  لوانت   . توملا نثارب  نم 

 

؟ مایص نود  هیلع  ظفاحت  نأ  كنكمي  فیك   ، وتیكلا أدبت  نأ  درجمب 
 

ل ــ كل مار  ــ ىلإ ٢.٥ ج  ١.٥  ) نوھدلا نم  ریثكلا  لوانت  يھ : ةرصتخملا  ةباجلإا 
ةط ــــــ سوتم ة  ــــــ يمكو  ، تايو ــ شن يأ  نود  ك)،  ــ نزو ن  ــ مارجولي م ــ ك

كـل ـك ) نزو مارجولي مـن  ل كـ ـــ كل مار  ـــ ى ١.٥ ج ـــ لإ  ١  ) نیتور ـــ بلا ن  ـــ م
للا ه خـ ــ مويو ةدا  ــ تعملا مود "  " تا ـ بجو ضرعت  ـ سن فو  ـ سو  . مو يـ

: لاًوأ ةمھملا  تاظحلاملا  ـض  عب درون  ـا سـ ننكلو ـة،  قیقد

كدبكف ؛  اعً ــ فن نايد  ــ جي نوھد لا  ــ لا ل  ــ يلقتو نیتور  ــ بلا ن  ــ را م ــــ ثكلإا • 



؛ تانوتیكلا دیلوت  عنمتو  زوكولج  ىلإ  ةدئازلا  ةینیملأا  ضامحلأا  لوحت  فوس 
. ةيرارحلا كتارعس  نم  ةبسنب ٧٠-٨٥٪  نوھد  لوانت  بولطم  كلذل 

رود ــ لوا ص ــ نتف ؛  ةمسدلا محللا  حئارش  لوانت  امًود  كیلع  نأ  ينعي  اذھ لا  • 
لوا ــ نت ن  ــ كلو ة،  ــ يزوتیكلا ني  ـ بو ـك  نیب لو  ـ حي فو  اھد سـ ـ حو جاجد  ــ لا

، نوتيزلا تيز  نم  ریثك  ىلع  يوتحت  ةیقرو  ءار  ـ ضخ ةطل  ـة مـع سـ جاجد رد  صـ
لیب ـى سـ لع ) Bulletproof ـة كرام ةوھ  ن قـ ــ ل م ــ يلقو  ، اتیفلا نبجلاو 
ةیمك وھ  وتیكلا  ماظن  تايدحت  دحأو   . ةيزوتیكلا ةلاح  يف  كیقبیس  لا ) ـ ثملا

نم يلاوحف ٧٠-٨٠٪  ؛  اھیلع ظفاحت  يك  اھكلاھتسا  ىلإ  جاتحت  يتلا  نوھدلا 
ةلواحم نم  لاًدبو   . نوھدلا نم  اھدمتست  نأ  بجي  ةيرارحلا  كتارعس  يلامجإ 

ـل مـن مي ءرملا  فـ  ) تا ـ بجولا عي  ـ مج نوھد فـي  ــ لا ن  ــ لبانق م نیمضت 
" مود  " ـي ستحي  ،( ىر ـ خأ ـو  لت ةر  ـن مـ بجلاو  ، ضي ـ بلاو م،  ــ حللا حئار  شـ

فیضيو  ،( ةوھقلا عم  ءاملا -  سیلو  دنھلا -  زوج  بیلح   ) تابجولا نیب  نوھدلا 
ةحفص ٤٣. لیصافتلا  دجتس   ،" ميرك سيآ  اھیلإ 

تلاك ــ شم بب  ــ ست د  ــ نا ق ــــ بللأا تا  ــــ جتنم نأ  مود "  " ظ ــــ حلا • 
عفر ــــ د ت ــــ قف  ) مد ــــ لا ي  ــــ نوھد ف ــــ لا ةب  ــــ سنل ةب  ــــــ سنلاب

لوا ـ نت ـل  لقي أد  ـ بو اھتايوت ) ـ سم ى  ــ لعلأ را  ــ ضلا لورت  ــ سیلوكلا ةب  ــــ سن
ةریبك ةیمك  لوانتت  نأ  لھسلا  نمف   . هسفن رملأاب  ترعش  دقو   . نبجلاو ةميركلا 

 ( Aroy-D دنھلا زوج  بیلح  يف  ركف   . وتیكلا ماظن  يف  ىقبتل  نبجلا  نم  ادًّج 
ةبسن عافتراب  هلاب  لغشي  لا  مود "  " . اھنم لاًدب  Pure Coconut Milk) 

مد ــ لا تار  ــ شؤم ة  ــ يقب تمادا  ــ ، م مد ــ لا ي  ــ را ف ــ ضلا لورتسیلوكلا 
لعا ــــ فتملا نیتور  ــــ بلا ةب  ــــ سن عا  ــــــــ فترا ة)  ــــــــ لوقعم ـب  سن فـي 

 (HDL) ...د ــــ يفملا لورت  ــــ سیلوكلا ةب  ــــ سن ضا  ــــ فخناو C (CRP) 
و ـــ ه ه ـــ يلع تزكر  ا  ـــ ر م ــــــ ثكأ ": " مود  " ن ــــــ اسًا م ــــــ بتقا خ .( ـــ لإ

، كيد ديري لـ ـ سلجلا ـي  ثلاث ةب  ــ سن ت  ــ عفترا اذإ  ــ . ف ديري ــ سلجلا ي  ـــ ثلاث
سا ــ نلا ض  ــ عبف ؛  تانوتیكلا دیلوت  ماظن  عم  فیكتي  كمسج لا  نأ  ينعي  اذھف 

تارعسلا ضافخنا  ـم  غر ديري  ـ سلجلا ـي  ثلاث ةب  ـ سن مھيد  عفتر لـ ــ ت
د ــ لوملا ما  ــ ظنلا نأ  ى  ــ لع رشؤم  اذھو   . اھنوكلھتسي يتلا  ةيرارحلا 

". عیمجلا بساني  اًّیئاذغ  امًاظن  سي  وھ لـ ... فـ كب ــ ساني تا لا  ــ نوتیكلل
هنأ كرابتعا  يف  عضو   ، مود "  " هلوانتي ام  كیلإو   ، دیھمت درجم  اذھ  لك 

: مارجولیك يلاوح ١٠٠  نزي 
 

راطفلإا
ةو ــــ بع دنھلا ) زوج  تيز  وأ  ةدبزلا  نم  ةریبك  ةیمك  يف  ةوھطم   ) تاضیب  ٤

 Wild Planet ) ة١/٢ ــ كرام  ( نو ــ تيزلا ت  ــ يز ي  ــ ة ف ــ سومغم نيدر  ـــ س



هذھ يف  ةدوجوملا  تايوشنلا  ةظوحلم :  Crown Prince ةكرام  ( راحم ةوبع 
رخآ راضخ  يأ  وأ  نویلھلا  ضعب  ةيركس ( ریغ  ةیتابن  قلاوع  نم  ةدمتسم  ةداملا 

ةیمكو  ، راحملا  ، نيدرسلا نم  تاوبع  انعمو  رفاسن  مود " انأ و"  : سيریف میت 
. ایماداكملا زوج  نم  ةریبك 

 

" ءادغلا "
ل ــ مكملا ن  ــ ةري م ــ بك ة  ــ يمك مود "  " لوا ــ نتي  ، ءاد ــ غلا ن  ــ لاًد م ــ ب

 Quest Nutrition MCT Oilة ــ كرام موي  ــ لا راد  ــ ى م ــ لع  MCT يئاذ ــ غلا
نم نیتنثا  وأ  ةقعلم  ةدبزلا و  نم  ةوبع  فصن  عم  ةوھق  ءانإ  دعي  هنأ  امك   ،Power 
. ةوھقلا نم  باوكأ  يلامجإب ٣  مویلا  رادم  ىلع  اھیستحي  قوحسم MTC ؛ 

 

ءاشعلا
ي ــــ تبجو دعي  يذلا  ءاشعلا -  لوانت  لبق  اھتملعت  يتلا  عدخلا  ىدحإ  "
ءا ــــ سحلا ةدا  ــ ع ءا -  ــ سحلا ن  ــ اقً م ــ بط لوا  ـــ نتأ نأ   - ةي ــــ سیئرلا

مدخت ـــ سأ ا  ــ مك  . مور ــ شاملا ءا  ــ سح وأ  ة  ــ ميركلا ع  ــ يلكور م ــ بلا
، ةیعیبطلا ة  ـــ ميركلا ن  ـــ لاًد م ـــ ف ب ـــ ثكملا دنھ  ـــ لا زو  ـــ بي ج ـــ لح

. ةيرارحلا تارعسلا  نم  ریثك  ىلع  يوتحت  يكل لا  ءاملا  نم  لیلقب  هففخأو 
ام ةداعو  فصنلا ." ىلإ  اھلوانت  يف  بغرأ  يتلا  ماعطلا  ةیمك  لقت   ، اھلوانت دعبو 

هجو ىلع  نوكتت   ، ةطلسلا نم  ارًیبك  اقًبط  ءاشعلا  ىلع  مود "  " لوانتي
: نم صوصخلا 

خنابسلاو تاوارضخلا  نم  طیلخ 
زاتمم ماخ  نوتيز  تيز 

فوشرخ
وداكوفأ
تيز

نازیمرابلا وأ  اتیفلا  نبج  نم  لیلق  MCT 
م ــ حللا وأ   ، جاجد ــ لا ن  ــ م امًار -  ــ ي ٥٠ ج ــ لاوح ة -  ــ لوقعم ة  ــ يمك

، نوھدلا ى  ــ لع ءًاو  ــ تحا ا  ــ هرثكأ مدخت  ــ سي و  ــ هو  . كم ـــ سلا وأ   ، ير ــــ قبلا
يف ةضايرلا  سرام  اذإ  امًارج  ىلإ ٧٠-٨٠  ةطلسلا  يف  نیتوربلا  ةیمك  ديزيو 

. مویلا كلذ 
تاوار ــ ضخلا ض  ــ عب مود "  " لخد ــ ، ي ةطل ــ سلا ى  ـــ لإ ةفا  ــــ ضلإاب

خ، ــ لإ  ... قل ــ سلاو  ، نویلھ ــ لاو ل،  ــ سكورب معار  ــ ل ب ــ ثم ىر  ــــ خلأا
". نوھدلاب ةینغ   " تاوارضخلا ىري  وھو   ، دنھلا زوج  تيزو  ةدبز  يف  اھوھطيو 

 

وتیكل ميرك  سيآ  مود  ةفصو 
مار ــ ـى ١٠٠ ج لع مود "  " هد ـ عي يذ  ــ لا مير " ــ س ك ــ يلآا  " ةف ــ صو يو  ــ تحت



هناكمإبو  . دیفملا وتي  ـ كلا يرار مـن  رع حـ ــ وأ ٩٠٠ س  ، اًبير ــ قت نوھد  ــ لا ن  ــ م
نو ــــ كتي نأ  ركذ  ــــ ت  ) نوھد ــــ لا ىلإ  كؤاشع  دقتفا  ام  اذإ  كموي  ذقني  نأ 

ن ــــ بو م ــــ ٢ ك نوھدلا :)! نم  ةيرارحلا  كتارع  ــ يلا س ــ مجإ ن  ـــ ٧٠-٨٥٪ م
زوج ةميرك  وأ   Straus Creamery ) ة ــ كرام ب  ــ حأ ا  ـــ نأ ة)  ــــ عذلالا ة  ــــ ميركلا

( دنھلا زوج  ءام  سیلو  ةلاحملا (  ریغ  دنھلا 
ةنكادلا ةتلاوكي  ــ شلا ن  ــ عن م ــ صملا زب  ــ خلا واكا  ــ ن ك ــ ةري م ــ بك ة  ــ قعلم  ١

 Maldon ةكرام لضفأ  انأ  رحبلا  حلم  نم  لیلق 
ةفرقلا نم  لیلق 

 NOW ةكرام ةریبك  تایمكب  ایفیتسلا  يرتشي  مود   ( ایفیتسلا نم  ةریغص  ةیمك 
FOODS )

رادم ىلع  تايوشن  مود "  " لوانتي مل  اذإ   ، قیلعلا نم  بوك   ١/٣ -١/٢ يرایتخا :
. ةیضايرلا نيرامتلا  سرام  اذإ  وأ   ، مویلا

دمجملا ـع فـي  ضويو افًي  ـ ثك اقًو  ـ فخم حب  ـ صیل قب  عي مـع سـ ــ مج ب  ــ لقي
هلوانت كنكمي   ، هلوانتل دعتستو  دمجتي  نأ  درجمب   . ميرك سيلآا  ماوق  ذختیل 

: تافاضلإا ضعب  لاخدإ  وأ  ةرشابم 

،( اًنوھد اًبير  ـ قت  ٪١٠٠  ) ـة لیقثلا ـة  ميركلا ن  ــ ة م ــ قوفخم ة  ــ ميرك داد  ــ عإ • 
. ایفیتسلا نم  لیلقو 

ىو ــ تحا اذإ  ةصاخ   ) نخاسلا دنھلا  زوج  تيز  نم  ةریبك  ةقعلم  ةفاضإ  • 
قئاقر لوانتت  كنأب  اسًا  ـ سحإ ـك  يطعیل طي  ـ لخلا جزمو  قي ) ــ لعلا ى  ــ لع
اًبير ــ قت فدھ  ــ وتي ي ـــ كلا ما  ــــ ظن  . ةذيذللا ةشمرقملا  ةتلاوكیشلا 

. مارجولیك مود ١٠٠  نزو  نم  اًّیموي  نوھدلا  ن  ــ مار م ــ ى ٣٠٠ ج ــ لإ لو  ــ صولل
لا مود "  " ةجوزو  . ةذيذل اھنأ  امك   ، نوھدلا ىلإ  هتجاحب  هدمت  ىولحلا  هذھو 

. ىولحلا هذ  ــ ب ه ــ حت اھ  ــ نكلو  ، تا ــ نوتیكلل ادً  ــ لوم اًّیئاذ  ــ ما غ ـــ ظن ع  ــــ بتت
نییتابنلل مود "  " ةحیصن

 

ادًّج ةعئار  ةتلاوكیشلا  ا  ــــــ كومو  ،MRM Veggie Elite Performance Protein 
اھتف ــ ضأو  ، دنھ ـــ لا زو  ــــ بي ج ــــ لح عم  اھتطلخو  ةریغص  ةیمك  تذخأ  اذإ 

زو ــ ت ج ــ يز ن  ــ لاً م ــ يلق اھ  ــ يلإ تف  ــ ضأو  ، ودا ــ كوفأ ةر  ــ مث ف  ــ صن ى  ــ لإ
هتارعس نم  يوتحي ٧٠٪  طیلخلا  اذھ  دجتس  ـل MCT ؛  مكمو دنھ  ــ لا

هتارعس نم  ، و١٠٪  نیتوربلا نم  هتارعس  نم  ، و٢٠٪  نوھد ىلع  ةيرارحلا 
". تايوشن ىلع 

 

" مودب  " ةصاخلا ةیئاذغلا  تلامكملا 



 

ت ــ سيوك ن  ـــ تاقلحلا م ةطسوتم  ةیثلاثلا  تاديرسیلجلا  تيز  قوحسم  • 
. نشرتوین ىتسيوك  ن  ــ دنھ م ــ لا زو  ــ ت ج ــ يز قوح  ــ سمو ن،  ــ شرتوین

اًّیعوبسأ تار  ــــ ى ٣ م ــــ لإ نیتر  ــــ ن م ــــ  Kettle & Fire Bone Broth •؛ م

ةیضايرلا نيرامتلا  لبق  مارجیلیم ]  ٤٠٠  ] هلوانتأ رخآ  جتنم  وھو  • Idebenone : "
رثكأ وھف  دعاسملا Q10 ؛  ميزنلإا  نم  ةروص   Idebenone نأ ىرأ  انأ   . ةقاشلا

ـة) قاطلل ةد  ــ لوملا ايلاخلا  ) ايرد ــ نوكوتیملا ى  ــ لإ لصيو  صاصتملال  ةیلباق 
. يردنوكوتیم ةدسكأ  داضمب  هبشأ  وھف  ـر؛  بكأ ةلوھ  ـ سب

د ـــ يرولكو  ، موي ـــ سینغاملا تارت  ـــ س : " اًّي ـــ موي موي  ـــــ سینغاملا • 
ـة يمح عا  ـ بتا يف  تأدب  امدنعو   ... مویسینغاملا تانیسیِلجو   ، مویسینغاملا

تررطضا ولو   . تاجنشتلا ـض  عب ينا  ـ عأ تأد  ، بـ تا ـ نوتیكلل ةد  ـ لوم ةیئاذ  غـ
قوح ـ سم تر  ـ تخلا  ، موي ــ سینغاملا تلامكم  نم  دحاو  عون  لوانتل 

 Natural Calm ".ـة كرام تارت  ـ سلا

ةعبشملا ةینیملأا  ضامحلأا  ةلسلس   ،• Scivation XTEND Perform 
نإ ثیح  ةبسنب ٢:١:١. نیلافلاو   ، نیسولوزيلأاو  ، نیسویللا (BCAA) : 

و ــــ هو بكر mTOR ؛  ــــ مل يوق  طشنم  نیسوللا   " . ةبسن اھلاعأ  نیسوللا 
ةياغلل مھم  رمأ  ةیلكیھلا  تلاضعلا  ي  ــ طي mTOR ف ــــ شنتو د،  ــــ يج ر  ــــ مأ

ةسرامم لبق  جتنملا  اذھ  مدختسأ  انأو   . ةطیسبلا تابيردتلا  ةسرامم  دنع 
". اھللاخو  ، نيرامتلا

 KetoForceو• KetoCaNa 

عئار اھقاذم  نأ  امك   ، ردصملا ةیجراخ  تانوتیكلل  ةدلوملا  • Prüvit KETO//OS 

• Kegenix-More of a tangy Kool - Aid flavor
ةعماج لمعم  يف  تروط  يتلا   BHB+MCT ىلع  Kegenix و Prüvit دمتعي

". مود "
 

ناطرسلا جلاعو  موصلا  نع  ديزملا  كیلإ 
 



يف هقبطن  ارًمأ  يئایمیك  جلاعل  عوضخلا  لبق  موصلا  نوكي  نأ  بجي  "
اسًا ــ سأ مو  ــ صلا " : لاًئاق فیضيو  مود ."  " لوقي امك  " مارولأل انتسارد 
ةمزأ  " ثدحيُ امك   ، ايلاخلل عير  ـ سلا ما  ــ سقنلاا فقو ) ــ اًنا ي ــ يحأو  ) ئ ــ طبي

". يعاعشلإا وأ  يئایمیكلا  جلاعلل  ةیلباق  رثكأ  ةیناطرسلا  ايلاخلا  لعجت  ةقاط "
. 3 كلذ " معدت  ةریثك  اًثاحبأ  نأ  امك 

نا ــ . ك مد ـ قتملا ةي  ـ صخلا ناطر  امًا مـن سـ ـ مت يف  يئاقد شـ ـ صأ ـد  حأ
يئا ــــــ يمیكلا جلا  ـ علا ـة  سلجل ـه  عم نوع  ـ ضخي نيذ  ــ لا ى  ــ ضرملا ض  ــ عب
هنكلو  ، تاسلجلا د  ـــ عب ما  ـــ يأ ى ٣  ـــ لإ ن ٢  ـــ مھتَّر م ـــ سأ ي  ـــ نو ف ـــ قبي

. يلا ـ تلا موي  ـ لا حاب  لا صـ ــ يمأ ضكريو ١٠   ، تاسلجلا لبق  مايأ  موصي ٣  ناك 
امك يئایمیكلا -  جلاعلل  ةساسح  ةیناطرسلا  ـا  يلاخلا ـل  عجي مو  ـ صلا نا  ـ كف
. ةیم ــ سلا ة  ــ مواقم ى  ــ لع ة  ــ يعیبطلا ا  ــ يلاخلا اضً  ــ يأ دعاسيو  انركذ - 
، ّداح اً اًّیلضع  ارًومض  نوناعي  نم  ةصاخ   ، ىضرملا عیمجل  بسانم  ري  اذ غـ ـ هو

. ىضرملا نم  ریثك  ىلع  قبطني  هنكلو 
تلابقت ــ سملا تلاد  ــ عم ض  ــ عب  ، يل ــ ضعلا روم  ــ ضلا ة  ـــ لاح ي  ــــ ف

ة ــ يئانتبا ةرد  ــ د ق ــ يلوتل ةمم  ــ صمُلا ة  ــ يئاقتنلاا ةینیجورد  ــــ نلأا
ریثأ ــ تلا نود  ةیئانتبلالا ) تاديوریتسلا  نم  هریغو   ) ةیصخلا ةجسنلأ 

امك  . ةدیفم نوكت  ـة)، قـد  يوناث نومر  ــ ه  ) ةروكذ ــ لا تانومرھ  ــ ط ل ــ شنملا
ءا ـ قب ةب  ـ سن ـت  عفترا د  ــ قو  BCAAs . مادختسا يف  ثحبي  مود "  " نأ
قيرط نع  يلاوح ٥٠٪  ةایحلا  دیق  ـى  لع ناطر  ـ سلاب ـة  ضيرملا نارئ  ـ فلا

. تانوتیكلل دلوم  يئاذغ  ماظن  ىلإ  ةلسلسلا  ةعرفتم  ةینیمأ  ضامحأ  ةفاضإ 
. اھنزو ىلع  تظفاح  تاناویحلا  نأ   ، اضًيأ رشِّبملا  رملأاو 

 
مادخت ـــ ساب سرشلا  يلاقتنلاا  خملا  ناطرس  جلاع  تاسارد  ىدحإ  يف 

،( HBOT ) طغضلا طر  ــ فم نیج  ــ سكلأا مادخت  ــ ساب جلا  ــ علاو وتي  ــ كلا
تقو طسوتم  ةدايز  ءاملعلا  نم  امھریغو  ديارفیس  روتكدو  مود "  " عاطتسا

ى ــــ لإ يرا ) ــــ يعملا يئاذ  ـــــــ غلا ما  ــــــــ ظنلا يف   ) موي نم ٣١.٢  دومصلا 
ةدمل ٦٠ ٢.٥ ATA " مود  " مدختسا  ، HBOT لوكوتوربل ةب  ــــ سنلابو  . مو ــــ ٥٥.٥ ي

ـة سلج ترمت كـل  ـ سا ـد  قو ـة.  عمجلاو ءا  ـ عبرلأاو ني  ـ نثلاا ما  ـ يأ ةقیقد 
. ةقیقد يلاوح ٩٠ 

، بوبنأب جلا  ـ عل اعً  ـ ضاخ ضير  ـ ملا نا  اذإ كـ ، تلاا ـ حلا أو  ـ سأ ي  ــ ى ف ــ تحو
لاًيد ــــ وأ ب  ) بوبنأ ــــ نقحلا ب للاخ  نم  ةیجراخ  تانوتیك  لاخدإ  هنكمي 

يف ریبك  ریثأت  اھل  ردصملا  ةیجراخ  تا  ــ نوتیكلا نأ  ت  ــ بث ثي  ــ )، ح زوكو ـــ لجلل
 . تايوشن ىلع  يئاذغلا  ماظنلا  ءاوتحا  دنع  ىتح   ، هصیلقت وأ   ، مرولا حبك 
تنك اذإو   . ةیمھأ اھرثكأ  لئاملا  طخلاب  بوتكملا  ریخلأا  ءزجلا   ، يل ةبسنلاب 

تانوتیكلا نإف   ، نیناجملاب صاخ  تانوتیكلل  دلوملا  يئاذغلا  ماظنلا  نأ  نظت 
. هبرش مث  ءاملاب  ةیمك  طلخ  بلطتت  ردصملا  ةیجراخ 



 

ةرخأتملا ةلحرملا  ئراوط  ةلاح  يف  ءایشأ   ٥
أوسأ نم  ةدحاو  اھنأب  هتلاح  تصخش  ام  اذإ  مود "  " اھلعفیس ءایشأ  كیلإ ٥ 

. سرش خم  ناطرس  يأ  ؛  يعاخن يمورأ  مرو  نم  ةرخأتم  ةلحرم  ؛  تلااحلا
ة ـــ ياعرلا  " تلاوكوتور ـــ بل نو  ــــ ضراعم مود "  " ءلا ــــــ مز ض  ــــــ عب

" مود  " رع ـ شي  ، ثا ـ حبلأا ـى  لع ءًا  ـ نبو  ، يئا ـ يمیكلا جلاعلا  كـ ـة " يرایعملا
ناطر ــ ل س ــ ثم تلاا  ـــ حلا ض  ــــ عب ي  ــــ ة ف ــــ بولطم اھ  ــــ نأب

ة، ـــــ يوافمیللا دد  ـــــ غلا ناطر  ـــــ ، س مد ـــــ لا ناطر  ـــــ ، س ةي ــــــ صخلا
ریغ نم  : " كلذ ادع  امیفو   . يدثلا ناطرس  نم  ةیناثلاو  ىلولأا  نیتلحرملاو 

جلاعلا  ) يوق نطرسم  هنأ  فرعن  ءيشب  ناطرسلا  جلاع  يقطنملا 
(". يئایمیكلا

تا ــ يلآ قير  ــ نع ط حجنت  اھنأ  ودبي  مود "  " اھدروأ يتلا  سمخلا  تلااحلاو 
لكلاف  . اعًم اھمادختسا  ارًفا فـي  ـ ضت كا  ـ نھ نأ  ـي  نعي اذ  ـ هو  . ةلخاد ـ تم

ةمئاقلا يف  مھتدروأ  دقو  سیلو ٥ .  ١+١+١+١+١= ١٠ . هئازجأ ضعب  نم  مظعأ 
. يسفنب اھتبرج  يتلا  ةیلاتلا 

. ساسلأا وھ  اذھ   . يساسأ جلاعك  تانوتیكلل  دلوم  يئاذغ  ماظن   * •

اًّیموي لا ةتباث  ةینمز  ةرتف  للاخ  اًّیموي  ةدحاو  ةبجو   : عطقتملا موصلا   * •
. تاعاس زواجتت ٤ 

نأ هفدھ  اًّیموي : تارم  نم ٢-٤  تانوتیكلل  ةدلوملا  ةیئاذغلا  تلامكملا   * •
نع لومیلیم   (BHB) كيریتوب ٢-١ يسكوردیھ  اتیبلا -  ضمح  تايوتسم  عفري 
ماظن عابتا  للاخ  نم  لومیلیم  ىلع ١.٥  لصحي  ناك  اذإ   ، ىرخأ ةرابعب   . داتعملا

ىلع لصحي  فوسو   ، اًّیموي ةدحاو  ةبجو  لوانتب  لدعملا  يئاذغلا  زنیكتأ 
ىلإ ٣.٥ ىلإ ٢.٥  هعفریل  تانوتیكلل  ةدلوملا  ةیفاكلا  ةیئاذغلا  تلامكملا 
 Quest Nutrition MCT Oil وأ وھ KetoCaNa و/ رایخ  لھسأو   . لومیلیم
تا ـــ نوتیك د  ـــ يلوت ة  ــــ يناكمإ ن  ــــــ برتقت م  " ، اھعمج دنعو  Powder . 

نم ٢-٣ ءاعملأا  ةردق  ديزي   MCT قوحسمو ةيرك ." ـــ سع تامادخت  ـــ سلا
. ديزملا لوانت  نم  كنكمي  ام   ، تارم

اھدز مث  ةضفخنم  ةعرجب  أدبا   ) ةیمویلا ةعرجلا  رياعي  فوس  نیمروفتیملا :  * •
وأ لاھ  ــ سلإا  ) يم ــ ضھلا زاھجلا  تلاكشم  ىلإ  لصت  ىتح  اًّیجيردت )

، هب حومسملا  ىصقلأا  دحلا  هحنمي  اذ  ــ هو  . اًّیجيرد ــ ه ت ــ للق م  ــ )، ث عا ــ جرلإا
. سانلا بلغلأ  موي  / مارجیلیم ىلإ ٣٠٠٠  نم ١٥٠٠  دتمي  يذلاو 



لتقي دق   ، فورظلا ضعب  يفو   ، امًامت ةموھفم  ریغ  بابسلأ   DCA : ضمح  •
ة. ــ يعیبطلا ا  ــ يلاخلل ةما  ــ ریغ س تاعرجب  ةیناطرسلا  ايلاخلا  DCA 
وھو  ) مسجلا نزو  نم  مارجولیك  لكل  تا  ـ مارجیلیم ــ ١٠  ب مود "  " أدبي ـ سو

زوا ٥٠ ــــ جتت نأ  نود   ، اًّیجيرد ــــ اھد ت ــــ يزيو  ،( مارجولیك نزي ١٠٠ 
روع ــ شلا ي  ــ أد ف ــ بت د  ــ ك ق ــ نلأ  ، مارجولي ــ ل ك ـــ كل امًارجیلي  ــــ م

للا ــ تعا ض  ــ فخي د  ـــ نیما [B1] ق ــــ يث ة)  ــــ طیحملا با  ـ صعلأا للاتعا  ــ ب
ـل كل امًارجیلي  ي ٢٠ مـ ــ لاوح مدخت  ــ ست ةيرير  ــ سلا برا  ــ جتلاو با .( ــ صعلأا

مظنلا عیمج  ادً مـع  ـ يج ـل  معي ـض،  محلا اذ  نأ هـ ود  ـ بيو د.  ــ حاو مارجولي  ــ ك
. تايوشنلاب ةینغلا  ىتح  ؛  ةیئاذغلا

ت ـــ نك و  ــــ لعفتس ل تنك  اذام  : )" هسفن لاؤسلا  هب  قثأ  رخآ  اًبیبط  تلأس 
نودب  ، "( ؟ يعاخن ي  ــ مورأ مرو  ــ ةبا ب ــ صلإا ن  ــ ةرخأ م ــ تم ة  ــ لحرم ي  ــ ف
دقل  ، ىرخأ ةرم   . ةیلاتلا ةلوھجملا  هتباجإ  دروأو  مود ."  " ةباجإب ةقبسم  ةفرعم 

. اھتبرج يتلا  ءایشلأا  كلت  مامأ  امًوجن  تعضو 
امًئاد بير  ـــــ اذ غ ـــــ هو  ،[ فوذ ـــــــ حم م  ــــــــــ سلااو  ] يأ  ) تب ــــــــــ صأ اذإ  "

: يلي ام  لعفأس  يعاخن  يمورأ  ناطرسب  (
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: اھب ىصوملا  مود "  " بتك رثكأ  • 

هتءارقب . مود "  " بلاط عیمج  حصني  ثیح  Cancer as a Metabolic Disease

ةینامث وأ  ةعبسل  مود "  " هادھأ نوسرفوتيركسیفارتل : Tripping over the Truth 
يضاملا . ماعلا  صاخشأ 

فیلأت The Language of God: A Scientist Presents Evidence for Belief 
زنلوك " سیسنارف  "



 The Gut Is Not Like Las Vegas: What Happens in the Gut هتدھاشمب حصني  • 
 . وناساف و  ــ سیلأ همد  ــ يذ ق ــ لاو Does Not Stay in the Gut؛ ، 

 

دلابلا ءاحنأ  لك  يف  اھقبطأ  نأ  ىنمتأ  ةعئار  ةركف   •

، نشادنواف سكنیجیبإ  اھلومت  يتلا  زكارملا  KetoPet Sanctuary (Kps): 
بلا ـ كلا ذا  ـ قنإ ى  ــ لع اھ  ــ لمعب ه  ــ لجأ نم  تئشنأ  ىذلا  راطلإا  نع  تجرخ 
جلا ــ ري ع ــ فوتل فدھ  ــ ي لا ت ــ هو ه.  ــ جلا ل ــ كا لا ع ـ تف ناطر  ـ سب ةبا  ـ صملا
مھ ـــــ نإ  . ةكلاھ ـــــ لا بلا  ـــــ كلل تایفشت  ـــــ سملا مد فـي  ـ قملا هب  ـ شي

، اھریصمل اھكرت  نم  لاًدب  نكلو   ، اھنوبحيو تاناویحلاب  نومتھ  ـــــ عبطلا ي ـــــ ب
. ناسنلإل مدقي  يذلاك  ناطرسلاب  ةباصملا  بلاكلل  اجًلاع  ةئیھلا  هذھ  مدقت 

2 Cahill, George F, "Starvation in Man". New England Journal of medicine
282 (1970): 668-675

3 Safdie FM, Dorff T, Quinn D, Fontana L, Wei M, Lee C, Cohen P, Longo
VD. "Fasting and cancer treatment in humans: A case series report." Aging
(Albany NY) 1.12 (2009): 988-1007. Dorff TB, Groshen S, Garcia A, Shah

M, Tsao-Wei D, Pham H, Cheng CW, Brandhorst S, Cohen P, Wei M, Longo
V, Quinn DI. "Safety and feasibility of fasting in combination with platinum-

based chemotherapy." BMC Cancer, 16.360 (2016). Bianchi G, Martella R,
Ravera S, Marini C, Capitanio S, Orengo A, Emionite L, Lavarello C, Amaro
A, Petretto A, Pfeffer U, Sambuceti G, Pistoia V, Raffaghello L, Longo VD.

"Fasting induces anti-Warburg effect that increases respiration but reduces
ATP-synthesis to promote apoptosis in colon cancer models." Oncotarget

6.14 (2015): 11806-19. Lee C, Raff ghello L, Brandhorst S, Safdie FM,
Bianchi G, Martin-Montalvo A, Pistoia V, Wei M, Hwang S, Merlino A,

Emionite L, de Cabo R, Longo VD. "Fasting cycles retard growth of tumors
and sensitize a range of cancer cell types to chem therapy." Science

Translational Medicine 4.124 (2012): 124ra27.
 

دلونرأ كيرتاب 
 

: @PROTOTYPENUTRITION, كوب ـــ سف د)  ـــــ لونرأ كيرتا  ــــــ ب
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ءایمیكلا ملاع  وھو   ،" تانومرھلا عئلاط  سسؤم   " نوري ــــــــ ثك هر  ــــــــــــــــ بتعي
اھریغو ؟ ) نيریثك لبق  نم  رياوجام  كرام  ركذتأ   ) نويدنتسوردنلأا مدق  يذلا  ةيوضعلا 

عن ـــــــ ه ص ـــــــ نأ ا  ـــــــ مك  . ةیئاذغلا تلامكملا  ملاع  ىلإ  تابكرملا  نم 
، (THG) نونيرتسجوردیھ يعا  ـــــــ بر م  ـــــــ ساب فور  ـــــــ عملا ط  ـــــــ شنملا

ناذللا نارخلآا  ناي  ئانتبلالا  ناديوریتس  لا  كلذكو   ، THG ـ لاو ریلك ." اذ   " وأ
اعًي ــ مج اھمادخت  ــ سا ر  ــ ظحي م  ــ )، ل نوتیلوبرونلا ــ فور ب ـــ عملا  ) كيرتاب امھعنص 

تناك اھ  ـ نع ـف  شكلا بع  ـ صي ـي  تلا ریقا  ـ قعلا هذھ  ؛ فـ اھعین ــ صت ت  ــ قو
هذھ  . هریغو سدنوب  يراب  تسم  يتلاو   ، ةيودلأل وكلاب  ةكرش  ةحیضف  سأر  ىلع 
ـي تلاو  ، ةیئاذ ـ غلا تا  ـ نوتیكلا تلا  ـ مكم ملا  يف عـ ءایشأ  كيرتاب  ركتبي   ، مايلأا

. ةيراجتلاو ةيركسعلا  تامادختسلاا  يف  تار  ـ فط تثد  ـ حأ
ديدجلا ءادلأا  ززعم 

تناك يتلا   ، ءادلأل ةززعملا  ةيودلأا  لكب  يباجعإ  فرعت  نأ   ، ةریبك ةأجافم  سیل 
نم نینثا  كیلإ   ، عورشملا دیعصلا  ىلع   . ةیبملوأ ةرود  لوأ  ةيادب  ذنم  مدختست 

: ةدیفم اھتدجو  يتلا  كيرتاب  تاعارتخا 
كیلوسرویلا ضمح  ةخاخب " "

ا ـــ يازملا هذ  ــــ هو  ، مسجلا ةینب  لكشت  ةداعإ  ىلع  كیلوسرویلا  ضمح  دعاسي 
ض ـــ مح : " تا ــــ ساردلا ىد  ــ حإ ناو  ــ نع ي  ــ في ف ــ طل لك  ــ شب ص  ــ خلتت
يتلا ةنمسلا  للقيو  ةینبلا  نوھدلاو  ةیلكیھ  ــ لا ةل  ــ ضعلا د  ــ يزي كیلو  ــ سرویلا

لاو .  4 ةینھد " ــ لا د  ــ بكلا ضار  ــ مأو زوكو  ــ لجلا ل  ــ محتو  ، ةیئاذغلا مظنلا  اھثدحت 
ل ــ يثمت لوأ  ع  ــ ر م ــ سكتي ثي  ــ ، ح صار ــ قأ ة  ــ ئیھ ى  ــ لع ه  ــ لوانت ن  ــ كمي
؛ تيزلا ط بـ ــ لتخي هنإ لا  ثیح   ، نقح ةئیھ  ىلع  هلوانت  لاو   ، دبكلا هيرجت  يئاذغ 

ض ــ مح نأ  رابتعا  ــ ، ب يع ــ ضوم ـي  لوحك ـق  لعم عن  ـ صل كيرتا  دا بـ اذ مـا قـ ـ هو
كیلوسرویلا ضمح  ةخاخب  عابتو  ریحم ! رمأ   . هفاخي وأ  ءا  ــ ملا ب  ــ حي كیلو  ــ سرویلا

. هب صاخلا   Prototype Nutrition عقوم ىلع 

ي ــ لاوحل ة  ــ شر ي ٥٠  ــ ةرر ه ــ قملا ة  ــ عرجلا ة : ــــ فیطل ة  ــــ يبناج ة  ــــ ظوحلم
تاجوز ضعبو   . ریبك خض  اذھو  ط،  ــ شنلا كیلو  ــ سرویلا ض  ــ مح ن  ــ امًارجیلي م ــ ٢٤٩ م

ثادحإو لیللا  نم  ةرخأتم  تاقوأ  يف  نھجاوزأ  لوخد  نم  نرمذت  يجمانرب  فویض 
. ةياھن ام لا  ىلإ  ةخاخبلل  مھمادختسا  رمتسي  ثیح  ةریبك ! ةجض 

تابيردتلا قبسي  يذلا  دلونرأ  كيرتاب  زازھ " "
رد ــ صملا ة  ــ يجراخ تانوتیك  برش  نإف   ، تانوتیكلل ادًلوم  امًاظن  عبتت  تنك  اذإ 
ـح ضوي ـا  مكو  . تايو ــ شنلا ـك عـن  ضوعي د  ــ ه ق ــ للاخو بيرد  ــ تلا ل  ــ بق

ـا نأ : " اولا لـي صاخ قـ ـ شلأ ه  ــ تیطعأ ـد  قل ـة.  ياغلل لھذ  ـر مـ ملأا : " كيرتا بـ
يننأب رعشأو   ، ةیضايرلا نيرامتلا  سرامأو   ، تانوتیكلل ادً  ـ لوم اًّیئاذ  امًا غـ ـ ظن ـع  بتأ



! يھ ــ لإ ا  ــ ي : " نولوقیف خاخبلا " اذھ   " ةبرجتب مھحصنأف  اھل ." ىثري  ةلاح  يف 
جاتحي يتلا  ةقاطلا  ـى كـل  لع يم  ـ سج ـل  صح د  ــ قف ؛  بعتلا ــ رع ب ــ شأ م  ــ ل

". اھیلإ

 Amino ىمسي اجًتنم  سكإ -  فإ  يإ  مامیتبوأ  يناد -  نايإ  يقيدص  ةكرش  جتنت 
تلصح هتاجتنم -  ضعب  انعنص  هعم -  تلمع  ذنم  يننكلو  نمثلا  ظھاب  وھو  Matrix . 

ضا ـــ محلأا ن  ـــ ةع م ـــ ساو ة  ـــ عومجم اسًا  ـــ سأ و  ــــــ هو  ، اًناجم هیلع 
تلاامو  ، كيوبیللا ضمح  ىرخلأا : داوملا  ضعب  بناج  ىلإ   ، ةیساسلأا ة  ـــ ينیملأا

. ىرخلأا تابكرملا  ضعبو   ، نیلورتسلا

يجراخ لئاس  وھو   ) ، KetoForce نم ارًتلیللم  يلاوح ٤٥  عم  هطلخأ  انأ  "
ةدراولا ةثافنلا " دوقو   " ةصق رظنا   ) ةرشابم هبرش  كب  ضرتفي  يذلا لا  تانوتیكلل )

ةيولق نم  كصلخي  وھف  ةعوذللا -  ديدش  سكيرتام - ونیمأ  عم  هتطلخ  اذإ  (. ةحفص ٧٥
نومیللا ریصع  نم  ةریبك  ةقعلم   : سيریف میت  اًبیط ." هقاذم  حبصيو  KetoForce 

هدجت تنك  اذإو  ةعوذللا : نم  كصلخت  فوس   ، KetoForce ) ففخت يذلا  ءاملا  يف  (
يذلاو اضًيأ ؛  كيرتاب  هعنص  يذلا   ، KetoCaNa قوحسم برجف   ، كتدعم ىلع  اًّيوق 

. سكبوريلآا نيرامت  لبق  ةداعلا  يف  همدختسأ 
 

رمعلا ةلاطلإ  نیمروفتیملا 
ك ــ ينیمود روتكد  ــ لا ه  ــ لیمزو د  ــ لونرأ كيرتا  ــ ن ب ــ ل م ــ متھ ك ــــ ي
هربتعيو  ، امھ ـــ عارتخا ن  ـــ سي م ـــ يذ ل ـــ لا ؛  نیمروفتیملا ـــ ونیت ب ـــ سوجاد

ة، ــ يملع ر  ــ ظن ةھ  ــ جو نم  رمعلا  يف  مدقتلا  مواقي  دعاو  راقع  رثكأ  مود " "
. هنومدختسي باتكلا  اذھ  يف  مھركذ  دراو  ـ لا صاخ  ـ شلأا تار  ــ شع نأ  د  ــ قتعأو

ـل لقي  ،( مھ ـف لـ صوي يذ  ـ لا  ) يرك ـ سلا ينا مـن  ـ ثلا عو  ــ نلا ي  ــ فو
امك  . مدلا ىرجم  يف  هنيزختو  زوكولجلا  عینصت  ىلع  دبكلا  ةردق  نم  نیمروفتیملا 

تعفترا دقو   . ةیناطرسلا ايلاخلا  رثاكتب  ةطبترملا  تاراشلإا  تاراسم  طبثي  هنأ 
ةبسنب مود "  " ثاحبأ يف  يلقنلا  ناطرسلاب  ةباصملا  نارئفلا  نیب  دومصلا  تلادعم 

. يحانملا نم  ریثك  يف  موصلاو  ةيرارحلا  تارعسلا  لیلقت  يكاحي  هنأ  امك   .٪٤٠-٥٠
ةدلوملا ايلاخلا   ) ايردنوكوتیملاب ررضلا  قاحلإ  هناكمإب  نأ  نیثحابلا  ضعب  دقتعيو 

نیي ــ نفلاو ءا  ــ بطلأا ن  ــ ري م ــ ثك لوا  ــ نتي ك،  ـــ لذ مغرو   ،( ةقاطلل
. ناطرسلا نم  ةياقولل  نیمروفوتي  ــ ملا

ن ــــ ادً م ــــ حاو امًار  ــــ ه ج ــــ يف ذ  ــــ خأ ؛  ارًا ــــ بتخا مود "  " ىر ــــــــ جأو
. ةد ـ ملا هذ  ــ للا ه ــ مد خ تاصوحف  ىرجأو   ، اعًوبسأ لاوط ١٢  اًّیموي  نیمروفتیملا 

هرا ـــ بتخا ي  ـــ فو ة.  ــــــ ضايرلل هت  ـ سرامم وأ  يئاذ  ـ غلا ـه  ماظن ري  ـ غتي ـم  لو
، اھتايوتسم ىندأ  يف  هيدل  ديریسلجلا  ي  ـــ ثلاث ةب  ـــ سن تنا  ـــ ) "ك قبا ـــ سلا "



م ــ لو ن ٨٠٪)،  ــ ت م ــ عفترا ثي  ــ ح  ) ي ٩٨٪ ــ لاوح د  ــ يفملا لورتسیلوكلا  ةبسنو 
يبنا ــ جلا ر  ــ ثلأاو  C . لعا ــ فتملا نیتور  ــ بلا سا  ــ يق ن  ــ ى م ــــ تح ـن  كمتي
داع ىذلاو  نوریتسوت  ــ ستلا نومر  ــ ضا ه ــ فخنا نا  ــ هآر ك يذ  ــ لا د  ــــ يحولا

. نیمروفتیملا لوانت  نع  هفقوت  درجمب  ةیعیبطلا  تايوتسملل 

4 Kunkel SD, Elmore CJ, Bongers KS, Ebert SM, Fox DK, Dyle MC, et al.
"Ursolic acid increases skeletal muscle and brown fat and decreases diet-

induced obesity, glucose intolerance and fatty liver disease." PLoS ONE 7(6)
(2012): e39332 doi:10.1371/journal.pone.0039332.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

انیس يد  وج 
 

: مارجتسنإ / كوب ـــــــــــــ سیف / رتيوت  ( اني ــــــــــــــــ يد س و  ــــــــــــــــــــــــــ ج
@SPARTANRACE, SPARTAN.COM)

نویلم نم  رثكأ  نامضي  نيذللا   ) سير ناترابسو   ، سير ثيد  يقاب  ــــ س س ــــ سؤم
دوراتيديإ قاب  ـــ ل س ـــ مكأ د  ـــ قو  . تاقاب ـــ سلا ن  ـــ ا م ــــ مھریغو  ،( سفا ــــــ نتم

١٣٥  ) نوثارامارتلأ رتووداب  تاقابس  متأ  امك   . هیمدق ىلع  ارًیس   ... بلاكلا هرجت  يذلا 
تنومریفو  ،( ةيوئم ةجرد   ٤٩/ تياھنرھف ةجرد  ىدعتت ١٢٠  ةرارح  ةجرد  يف  لاًیم 



، ةضايرلاب سووھم  لجر  وھو   . دحاو عوبسأ  يف  اھعیمج   ، نامنوريأدیسلاب كیلو   ،١٠٠
زيریس تیماس  رمتؤم  يف  ىلولأا  ةرملل  هتلباق  دقو   . ادًّج مھم  لامعأ  لجر  هنأ  امك 

ـض فرأ ي  ــ ننكلو  ، تنومري ــ ي ف ــ ه ف ــ ترايزل ينوعد  ــ لازي ي لاو  (summit.co) 
بئذلا يزمرلا : ناویحلا   . فئاخ يننلأ 

؟ تيرتس لوو  يف  هلمع  مغر  ةینونج  ثادحأ  عم  لماعتلا  يف  أدب  اذامل 
للا ــ ةدود خ ــ عم قئاقد  يف  اھرسختو   ، ارًلاود وأ ٤٠  ارًلاود  ققحت ٣٠  تنأ  "

كعم اولماعتي  نل  مھنأب  كنوربخي  ءلا  ـ مع وأ مـع  ب مـا،  ــ لط ع  ــ ت م ــ قو ةعا  ــ ضإ
... ةایحلا رھوج  ىلإ  دوعأ  نأ  تدرأ ]  ] . ةياغلل اقًھرم  لاًمع  كلذ  ناك   . لبقتسملا يف 

. اك ـــ سلاأب دوراتادلإا  قابس  ةدحاو : هذھ   . تومت دق   ، انًسح [: " قيدص  ] يل لاق 
ي ــ فو  ، ماد ــ قلأا ى  ــ لع ارًي  ــ ، س ءات ــ شلا ف  ــ صتنم ي  ــ ه ف ــ نورجيُ م  ــ هو
ناك هضوخأ ." نأ  بجي   ، يل كرتشا  رف  ـ صلا ـت  حت ـة  يوئم ـة  جرد ةرار ٣٠  ـة حـ جرد
، ماعطلاو ءاملا ،  وھ  هیلإ  جاتحت  ام  لك  ناك  ثیح  ناكملا  اذھل  دوعأ  نأ  َّيلع 
فوس  ، اھتیضترا يتلا  تيرتس  لوو  يف  يتایح   ، يتایح نونج  لك   . ىوأملاو

" . بوذت  ، ىشلاتت
سير ثيد  توملا  قابس  لوصأ  نع 

، سانلا ءلاؤھ  ادًمع  مطحي  يذلا  ؛  قابسلا اذھ  يل -  قيدص  عم  تممص -  ول  اذام 
ةقيرطب نكلو   ، ةداتعملا نوثاراملا  تاقابس  وأ  ةيداعلا  تاقابسلا  لعفت  املثم  سیل 
مھدمأ نلو   ، يھتني ىتم  وأ   ، أدبي ىتم  مھربخأ  نل  ؟  نونجلل نیقباستملا  عفدت 

نأ كنكمي  : " لوقأو قابسلا  فصتنم  للاخ  تلافاح  طقف  مھل  رفوأس  لب   ، ءاملاب
تناكو ةياغلل ..." فیعض  تنأ   . كبساني اذھ لا   . ةلفاحلا لقتسا  طقف   . انھ ملستست 

". تاقابسلا لاجم  يف  ىلوخد  ةيادب  هذھ 

". ؟ سانلا مطحت  فیك  " : میت

. لبق نم  هضخن  مل  اننلأ  ؛  هیلع نولبقم  مھ  ام  نوفرعي  مھنأ  دقتعأ  ، لا  انًسح : " وج 
، قحب دیج  ءادع  انأ  : " لوقي وھو  ءاكبلا  يف  أدب  ادًيدحت -  هركذأ  بابشلا -  دحأ 
دُجن اذلو  ؛  مھربخن مل   . فرعي دحأ  هنلأ لا   ،" بشخلا عطقأ  فیك  فرعأ  مل  يننكلو 

ن ١٥ - ١٨ ــ ى م ــ ضمأ  ، يبملوأ ىوتسمل  لصو  يذلا  للاتلا  جلزتم   ، سيول جود 
م ــــ طحت د  ــــ قل ب.  ــــــــ شخلا ـع  طقي ل  ــ ظو ك  ــ لذ ى  ــ لع برد  ــ تي ةعا  ــ س

. يتایح ةلیط  تبردت  دقلو   ، دایبملولأاب تزف  د  ــــ قل : " لا ــــ قو َّي  ــــ لإ ت  ــــ فتلاو
". زئاف ىلع  انلصح  اننأ  انملع   ، ةظحللا كلت  يف  نونج - " اذھ   . رارصإ وذ  لجر  انأ 

 

نوب ایلیمأ  نم  ةفيرط  ةياكح 
 

: يلي ام  يل  تلسرأو  تارم  سير ٣  ثيد  قابس  نوب  ایلیمأ  تمتأ 



ديدحلا نم  لماك  نط  طقسف   ، وجب ةصاخ  ةأشنم  يف  ارًسج  نيريإ  راصعإ  مطح  "
لمعي مل  نإ  هیلع  ةمارغ  ضرفتس  ةيلاولا  تناكو   ، تاونس عضب  لظو  ءاملا  يف 

؛ تارلاود ـ لا فلالآا مـن  تار  ـ شع هفلكت  ـه سـ تلازإ تنا  ــ يتلاو ك  ، هتلازإ ىلع 
رياني يف  رھنلا  لوزن  ىلع  سير  ثيد  يقباستم  ثح   ، كلذ نم  لاًدبو   ، اذھ لـ

ةدش تاحرقتب  تبصأو   . تاعاس يلاوح ٨  رملأا  قرغتسا  دقو   . هلجأ نم  هجارخإو 
فيرطلا  . يریغ نيریثك  لثم   ، َّيمدق عباصأ  بلغأ  يف  ةیناثلا  ةجردلا  نم  عیقصلا 
ةمارغلا عفد  وھ  بنجتو  قابسلا ) لوخد  فيراصم   ) هل اوعفد  سانلا  نأ  رملأا  يف 

!". يرقبع نم  هل  اي   . ةلازلإا ةفلكتو 
نیعباتملا تاراوح  نم  ةیئاوشع  تافطتقم 

 

امك  ، لوحك وأ  نییفاك  ىلإ  جاتحت  لاأ  بجي  هنأب  كنیليو )  ) وكوج لثم  وج -  نمؤي  • 
". اًّیموي كدراطت  ةطرشلا  نأكو  قرعتت  نأ  بجي  : " كنأ دقتعي 

در لوأ  نوكي   ، رو ـ هزلا ـم  شيو فقو  ـ تي نأ  و  ــ ن ج ــ سا م ــ نلا ب  ــ لطي امد  ــ نع • 
". ؟ روھزلا هذھ  ىعري  يذلا  نم  : " هل

؟ ارًیثك اھیف  ركفت  وأ   ، اھل اقًفو  كتایح  شیعت  تاسابتقا  كيدل  لھ   •

". امًود أوسأ  عضولا  نوكي  دق  "
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



" جلثلا لجر   " فوھ ميو 

! نیعللا اھيأ  سفنت 

؟" تانلاعلإا ةحول  ىلع  سانلل  هضرعت  نأ  بحت  يذلا  ام   " لاؤس نع  ميو  ةباجإ  - 

: @ICEMAN-HOF, مارجت ــــــــ سنإ / رتيوت  ( فو ــــــــــ م ه ــــــــــــــــ يو
ICEMANWIMHOF.COM)

ميو ةقيرط  عرتخم  وھو  جلثلا ." لجر   " بقل لماحو  يملاعلا  يسایقلا  مقرلا  مطحم 
ءيرج روھ  ــ تم و  ــ هو  ، اًّیملا ــ اًّي ع ــ سایق امً  ــ قر ن ٢٠  ــ رثكأ م ــ ظ ب ــ فتحيو فوھ 
كیلإو  ، اھتابثإو هتلاوطب  سایق  ماودلا  ىلع  ءاملعلا  نم  بلطي   ، هرايد جراخ  شیعي 

: ةطیسبلا ةلثملأا  ضعب 

رثكأ عافترا  ىلع   ) تسرفإ لبج  ةمق  ىلع  توملا " ةقطنم   " زواجت ماع ٢٠٠٧،  • 
. ءاذحو ریصق  لاورس  ءانثتساب  ءيش  يأ  يدتري  نأ  نود  رتم )  ٧٥٠٠ نم

ة ــ يبطقلا ةرئاد  ــ لا قو  ــ لاًما ف ــ اًنوثارا ك ـــ ل م ــــ مكأ ما ٢٠٠٩،  ــــ ع • 
ةرار ــ حلا نأ  م  ــ غر  ، ري ــ صقلا هلاور  ــ سب ىر  ــ خأ ةر  ـــ ، م اد ــــ نلنفب ةیلام  ــــ شلا

 . رفصلا ت  ــ حت تياھنرھ  ــ ف ة ٤ ° ــ يوئم ة  ــ جرد ى ٢٠  ــ لإ ل  ــ صت
لصو ثیح   ، دیلجلا تامامح  لمحتل  ةیسایقلا  ماقرلأا  نم  ديدعلا  ميو  ىطخت  • 

. نیتعاسلا ةبارق  هل  تقو  ىصقأ 

هناكمإب ناك  امك   ، ءام نودب  ایبیمان  ءارحص  يف  لاًماك  اًنوثارام  ضاخ  ماع ٢٠١١،  • 
. تاعفترملا راود  يناعي  نأ  نود  يدومع  لكشب  ضكرلا  اضًيأ 

 

ةریثم ةبرجت 
 

كلضف لا مـن  ةدا : ـ تعملا يترا  ـ بع رر  ـ كأ فو  ، سـ نير ــ متلا ف  ــ صأ نأ  ل  ــ بق
كتھجاوم ةلاح  يف  ادًّج  اقًیقر  احًطس  مدختسا   . كسفن يذؤت  ىتح لا  اًّیبغ  نكت 



. تابنل

مقرلا لجسو   . كسفن عطقني  نأ  لبق  اھھنأو  طغضلا  نيرامت  نم  ةعومجم  سرام  . 1
. هتققح يذلا 

. لقلأا ىلع  ةقیقد  حرتسا ٣٠  . 2

( كردص عفرا   ) كیتئر عاستا  ىلع  اقًیھش  ذخ  ةرم : يلاتلا ٤٠  سفنتلا  نيرمت  ررك  . 3
نوكت كلت  ةعيرسلا  ریفزلا  ةیلمعو  كردص .) نم  ةوقب  ءاوھلا  جرخأ  " ) ءاوھلا جرخأ  و"

ىلإ ٣٠ دعبف ٢٠   ، حیحص وحن  ىلع  كلذ  لعفت  تنك  اذإو   . ةعيرس هاھ "  " هبشأ بـ
، طسوتم عاد  ــ صب رع  ــ شتو ك،  ــ كفم كم  ــ سج نأ  ـــ رع ب ــــ شت د  ــــ ةر ق ــــ م

. كيدي يف  لیمنتلا  نوكي  فوس  ام  ةداعو   ، لیمنتلا ضعبو 

، لماكلا ك بـ ــ يتئر ى  ــ لإ ءاوھ  ــ لا ل  ــ خدأ  ، ةري ــ خلأا س  ــ فنتلا ةرود  ي  ــ ف . 4
يف  . ةیناث طغضلا  نيرامت  ـة مـن  عومجم سرا  ، ثـم مـ لماكلا امھ بـ ـ نم ـه  جرخأو
، طغضلا نيرامتل  ددع  ىصقأ  يف  ةداح  ةدايزب  سانلا  رعشي  فوس   ، نایحلأا بلغأ 

. ةغراف مھتائر  نوكت   ، كلذ مغرو 
 

ةعئار ریھطت  ةوق  دربلا 
 

، ةادأك دربلل  ضرعتلا  زنبور " ينوت  ، و" نوتلماھ درایل  جلزتلا  كلمو   ، ميو مدختسي 
ةدايز قيرط  نع  اًّیئزج   ) نوھدلا صاقنإ  ديزيو   ، يعانملا زاھجلا  فئاظو  نسحي  وھف 

. ریبك ـد  حل ـة  يجازملا ـة  لاحلا ن  ــ سحي ا  ــ مك  ،( ني ــ تكنوبيدلأا نومر  ــ تايوتسم ه
عطق نأ  دعب  اًّیموي  نیترم  نيدراب  نیمامح  ذخأب  خوج  ناف  ءابطلأا  حصن   ، عقاولا يفو 

. هنذأ

ضرعتلاب  ) موقأ امدنع  ىشلاتت  ةیمویلا  يتایح  يف  اھھجاوأ  يتلا  تلاكشملا  لك  "
". ةعئار ریھطت  ةوق  اھنإ  عئار ...  ءيش  ةدوربلل  يسفن  ضيرعتف  دربلل )

ناك امدنع  ةرم  تاذ  هنیع  ةیكبش  تدمجت  دقف   ) ةدیعب تايوتسمل  دربلا  ذخأي  ميو 
" ةياھن  " يف دراب  ءامب  ءدبلا  كنكمي  نكلو   ،( ةیجلث تاقبط  لفسأ  ةریحب  يف  حبسي 

نیب نمو   . طقف درابلا  ءاملل  كمامح  نم  ةیناث  ىلإ ٦٠  رخآ ٣٠  صصخو   . كمامح
انأو  ، نكزتياو اوشوج   ، تناكیفار لافان   ، باتكلا اذھ  يف  مھركذ  درو  نمم  نيرخآ 

هنإ  " لوق ىلع  بردت  يذلا   ، كاج ریغصلا  هنبا  عم  كلذ  لعفي  شوجو   ، كلذ لعفأ  اضًيأ 
. لمتحم ریغ  هنأب  رعشي  امدنع  عئار "! ءيش 

عم لدابتلاب  اھلعفأ  ام  ارًیثك  يتلا   ، درابلا ءاملا  عم  ةیلاحلا  يسوقط  يلي  امیفو 
لما هـو ـ كلا يبيرد " ــ ت  " نو ــ كي اذكھو  ةحفص ٢١ . اھانلوانت  يتلا   ، ةرارحلا

، ةیضايرلا ينيرامت  سرامأ  ٢)  ، ةیضايرلا نيرامتلا  ـة  سرامم ـل  بق  BCAA لوا ـ نتأ ١)



ىلع ةرار  ـ حلل ضر  ـ عتلا ( ٤ ، نيرامتلاة ــ سرامم د  ــ عب ح  ــ مقلا نیتور  ــ لوانتأ ب ٣) 
ةرود رركأو  قئاقد .) ىلإ ١٠  نم ٥  دراب (  مامحب  اھعبتأ  ةقیقد ) نم ٢٠  رثكلأ   ) روفلا

. تارم ىلإ ٤  ةدوربلاو ٢  ةرارحلل  ضرعتلا 

: وھ ةضايرلا  ةسرامم  عبتي  يذلا  درابلا  ينیتورو 

ضو ـم حـ جح ـى  لع فقو  ـ تي يذ  ـ لا ـر  ملأا  ) ـج لثلا لاً مـن  ــ طر ع ٤٠  ــ ضأ • 
ة ــ شطرط ب  ــ نجتأ اذ  ـ كھو  . ءاملا هؤ بـ ـ لمأ ، ثـم  ضو ـ حلا فـي  مامحت ) ـ سلاا

، جلثلا لیصوت  يف  كدیفي  تراكاتسنإ  رجتمو  ـد. يربتلا ـة  يلمع عر مـن  ـ سأو ءا  ــ ملا
نم ریثكب  لھسأ  هدجتس  يذلاو   ، طقف جلثلا  سایكأ  دیمجتل  جلث  دمجم  ىرتشا  وأ 

. ديربتلا تاودأ  وأ  جلثلا  عنص 

تياھنرھف ةجرد  ىلإ ٧.٢  ءاملا  ةرارح  ةجرد  لصت  امدنع   ، ةقیقد ىلإ ٢٠  للاخ ١٥  • 
هتيرت ــ شا يذ  ــ لارتومرتلا ع  ــ ضأ ثي  ــ ؛ ح مادختسلال ةزھاج  نوكت   ، رفصلا تحت 

ـة جرد سا  ـ يقل يلابا  لا سـ ـ كیجولویب انیلورا  ــ ر ك ــ جتم ن  ــ تارلاود م ة  ــ سمخب
تا ـــ جرد ىلإ ١٠  ءاملا  ةرارح  ةجرد  للقیف  رموس  بردملا  امأ   . ءاملا ةرار  حـ

. نییضايرلا لاطبلأا  ىوت  ــ سم ى  ــ لإ ل  ــ صي ي  ــ رف ك ــ صلا ت  ــ حت تياھنرھ  ــ ف

يننكمي اذھف  ؛  ءاملا نم  َّيدي  جرخأو   ، جلثلا حبسم  لخدأ   ، ةرارحلل يضرعت  دعب  • 
يف ىلعأ  نوكت  ةيومدلا  تاریعشلا  ةفاثك  نلأ  ارًظن   ، لوطأ ةرتفل  هیف  ءاقبلا  نم 

. قئاقد رخآ ٣-٥  يف  لاإ  َّيدي  لزنأ  لاو   . نيدیلا
 

عئارلا يئاذغلا  ماظنلا 
 

ةیمحلاب ـة  صاخ عد  نو لـه خـ ـ كت نأ  فو  ـم هـ يو ـل  ثم لو  ـ حتمل عقو  ــ تأ
بحأ انأ  : " كحضأ هتباجإ  ينتلعج   ، داتعملا هئاشع  نع  هتلأس  امدنعو   ، ةیئاذغلا
فیك حیحص ."! اذھ   . اضًيأ جزاطلا  ریصعلا  نم  نیبوك  لوانتأ  نأ  بحأو   ، ةنوركملا

ارًدا مـا ـه نـ نكلو  ، ارًود ـب  علت ـة قـد  يثارولا تا  ـ نیجلا ه؟  ــ ماعط فیظوت  هنكمي 
هنأ امك   . موي لك  ةدحاو  ةبجو  لوانتل  لیميو   ، ءًاسم ةعاسلا ٦  لبق  ماعط  يأ  لوانتي 

. نلآا دوقع  ذنم  عطقتملا  موصلا  سرامي 
بلقلل بلقلا  نم  قانع 

 

تظحلا  ، اینروفیلاك ةيلاوب  وبیلام  يف  يسفنب  ميو  عم  ىلولأا  ةرملل  تنرمت  امدنع 
فتك قوف  ىرسیلا  هعارذ  يقلي  ثیح  ؛  سانلا بلغأ  نع  فلتخت  هتقناعم  نأ 



اذإ امع  هقيرف  ءاضعأ  دحأ  تلأس  دقلو   . ىنمیلا هفتك  ىلع  هسأر  عضيو   ، صخشلا
ـب لقلا نير مـن  ـ خلآا قنا  ـ عي نأ  ـب  حي ـه  نأ كلا  ــ نھ ا  ــ ل م ــ لا، ك  " . رسعأ ناك 
نلآا با  ــ تكلا اذ  ــ ي ه ــ هئاقد ف ــ صأ ن  ــ ري م ــ ثكو ك،  ــ لذ ت  ــــ ببحأ بلقلل ."
بب ــ سي اذھ  ــــ ؛ ف مھريذحت بجو  نكلو  ؛  ةصاخ تابسانم  يف  كلذ  نولعفي 
لضفلأا نم  كلذل  ؛  ىرسیلا كد  ــ يب اصًخ  ــ حفا ش ــ صت ا  ــ ملثم امًا  ــ مت  ، امًاد ــ ص

اذ ـ هو ـب )" لقلل ـب  لقلا مـن   " ـل قو ـك  بلق ىلع  رقنا   ) ثدحیس ام  حرشت  نأ 
. سوءرلا مدا  ـ صت اضً  ـ يأ ـك  بنجي

 

ةراثإ مود =  ميو + 
 

قئاقد ىلإ ٤  ةیناث  نم ٤٥  يسافنأ  سبح  ةرتف  تدز   ، اھسفن بيردتلا  ةسلج  يف 
ا فـي ــ نأو  ، ةديد ــ رھ ع ــ شأ د  ــ عبو  . ةسوملم ةیبناج  راثآ  يأ  نود  ةیناث  و٤٥ 

ـد قو  . مو ــ صلا ن  ــ ما م ــ يأ د ٨  ــ عب لومیلي ) ــ م +  ٦  ) ـة قیمع ـة  يزوتویك ـة  لاح
طر ــ فم نیج  ــ سكأ ى  ــ لع يو  ــ تحت ة  ــ فرغ ي  ــ اھ ف ــ سفن نيرا  ـ متلا ـت  سرام

ةیناث قئاقد و٣٠  يسفن ٧  تكسمأ  ؟  ةجیتنلا  . قلطم طغض  لداعم ٢.٤  طغ  ـ ضلا
ةيادب يف  هتضرع  يذلا  ريذحتلا  كتاف  ام  اذإو   . لمعلا نع  يخم  فقوتي  نأ  ةیشخ 
ةيزوتیكلا نم  ديزمل   . هتءارق دعأ  كلضف  نمف   ، هتأرق اذإو   . هأرقاف  ، هب ةصاخلا  ةحمللا 

. ونیتسوجاد كینیمود  رظنا   ، موصلاو
نبور كير  ةصاخلا بـ  انواسلا 

 

يوتحتو  . نوتلماھ درایل  ىدل  تناك  يتلا  نم  ةرغصم  ةخسن  يھ   ، زنبور كير  انواس 
حوار ــ تي دد  ــ عل ع  ــ ستت نیطئا ،  ــــ ى ح ــــ لإ نيدنتسم  نیليوط  نيدعقم  ىلع 

. مادقأ اھضرعو ٧  اھعافترا  غلبيو   . ةلوھسب صاخشأ  ى ٨  ــ لإ ةت  ــ ني س ــ ا ب ــ م
وأ ةرم  اھمدختسأ  ام  اًبلاغ   ، يلزنمل يفلخلا  ءانفلا  يف  اھنم  ةقباطم  ةخسن  َّيدل 

نكمي فیكف   . يمسج ئفدأ  يك  ةقیقد  ىلإ ١٥  ىلإ ٥  جاتحأ  ثیح   ، اًّیموي نیترم 
ـا مع تار  ى ٤ مـ ــ لإ لد ٣  ــ عمب امً  ــ جح ر  ــ بكأ ناخ  ــ سلا ؟  ةعرسلا هذھب  كلذ 
فو ـه سـ نكلو ـد،  معتم اذ  ـ هو  . عبر ــ ملا ر  ــ تملا ي  ــ ه ف ــ يلع نو  ــ كي نأ  ـب  جي

ةریغص انوا  ني سـ ــ ع ب ــ مجلا ي  ــ نوددر ف ــ تي نيذ  ــ لا نيدرو  ــ ملا في  ــ خي
ناخ ــ سلاو انوا  ــ سلا تا  ــ نوكمو كتیلوئسم ! ىلع  اعًم  امھعض   . ریبك ناخسو 

انوا ـ سلا ةكر  شـ كلاد -  ـ ناد ةكر  حنمي شـ ــ با س ـ تكلا اذ  ـ هو  . ةل ـ صفنم عا  ــ بت
حبصي نلو  ءارشلا  تابلط  مھقرغتس  ثیح  "؛  توملا قانع   " اھ ـ عم لما  ـ عتأ ـي  تلا
ي، ـــ لي ا  ـــ میف لئاد  ـــ بلا ض  ـــ عب تع  ـــ ضو كلذ  ـــ ؛ ل احًا ـــ تم ارًا  ــــ يخ

. تقولا عم  ریغتت  راعسلأا  نأ  فورعمو 

انواسلا



زرلأا ـب  شخ ةعون مـن  ـ صم  ، ماد ـ قأ ـة ٧×٨  يلیمرب انوا  ، سـ كلاد ــ نود
بشخو لامتحلاا  ةديد  ــ ي، ش ــ طلل ة  ــــ لباق د  ــــ عاقمو ةذ  ــــ فان تاذ  ر،  ــــ محلأا

ةفلكتب ٦٥٠٠ رسيلأا ) بناجلا  ىلع  ةبكرم  لصافم  وذ  باب   ) ناخسلا زجاحل  يفاضإ 
: كرابتعا يف  مھعضت  نأ  نوقحتسي  نورخآ  نودروم  ةعمجم ) ریغ   ) يكيرمأ رلاود 

almostheaven.com

barrel-sauna.com

leisureliving.ca
 

ناخسلا

، رو ــــ طلا يدا  ــــ حأ ل  ــ حرم قودن  ــ صو  Sc-9 م ــــ كحت ةد  ــــ حو وذ   Nc-12 جذو ــــ من
اھتفلكتو ٢٠٠٠ َّيدل ) ةدوجوملا   ) راجحلأا ــ نیئي ب ــ لم نیقودن  ــ بنا ص ــ ى ج ـــ لإ

يكيرمأ رلاود 

sauna.com/nordic-sauna-heaters

leisureliving.ca
 

 

 

 

 

 

 

 

 

رمین نوسیج 
 



: @JASONNEMER, مارجت ــــــــــ سنإ  ) رمي ـــــــــــ نو ن ــــــــــــــــــــ سیج
ACROYOGA.ORG )

 

ةقرو  ، اجویلل ةیحورلا  ةمكحلا  نیب  عمجت  يتلا  ؛  اجويوركلأا سیسأت  يف  كراش 
نیتر نو مـ ـ سیج ل  ــ صح  . تا ــ بوركلأل ة  ــ كرحملا ةو  ــ قلاو  ، يدنلياتلا كیلدتلا 
ةدحتملا تا  ـ يلاولا لّث  ـ مو  ، تا ـ بوركلأا ي  ــ ةد ف ــ حتملا تا  ــ يلاولا ة  ــ لوطب ـى  لع

سرا ــــ د م ــــ قو ماع ١٩٩١ . نیكب  يف  ةماقملا  ةیملاعلا  تلاوطبلا  يف 
ة ــــ يبملولأا با  ــــــ عللأا ةرود  ــ ة ل ــ يحاتتفلاا تار  ــ قفلا ي  ــ تا ف ـــ بوركلأا

ر ــ ثكأ ي  ــ نود ف ــ متعم نو  ــ سردم ا  ـــ جويوركلأل حب  ـــ صأ د  ـــ قو ما ١٩٩٦ . ـــ عل
بنرلأا يزمرلا : ناویحلا   . نیسرامملا فلاآو  تا  ـ ئمو ـة  لود ن ٦٠  ــ م

 

ةميدق ةياكح 
 

ءاقد ــ صلأا د  ــ حأ لزنمب  ءاشع  لفح  يف  نوسیج  راوجب  تسلج  ماع ٢٠١٥،  يف 
 - ينقرؤي ناك  يذلا  يرھظ -  لف  ـ سأ ـي  نملآ بب مـا،  ـ سلو  . سو ـ لجنأ سو  ـ لب

ا ــ مع ةر  ــ كف ى  ــ ندأ َّيد  ــ ن ل ــ كت م  ــ لو  . ينا ــ كم يف  ينریطي "  " نأ َّيلع  ضرعف 
هدمل ١٥ هیمدق  ىلع  ءاوھلا  يف  رودأ  انأو  لاحلا  يب  تھتناو  ؛  تقفاو ــ ه، ف ــ ينعي

ناريدج نارمأ  كانھو   . ءايزیفلا نیناوق  ىدحتي  هنأك  ادب   ، اًّیقیقح كلذ  ناك   . ةقیقد
هسفن رملأا  لعف   ) مارجولیك نزي ٧٢.٥  وھو   ، مارجولیك ينزو ٨١.٦  نأ  ةظحلاملاب :

يرھظ لفسأ  دعي  مل  كلذ  دعب  نيرتم .) هلوط  غلبيو  امًارجولیك  نزي ١٢٧  صخش  عم 
. ةیناولھبلا تاكرحلا  هذھ  دعب  ينملؤي 

ري ــــ ثك ن  ــــ ةرابع ع يھف  ؛  زازئمشلااب ينرعشت  اجویلا  تناك   ، ىضم امیفو 
ءيش اجويوركلأا  ن  ــ كلو ة؛  ــ عتملا ن  ــ ل م ــ يلقو  ، مھ ــ بملا ملا  ــ كلا ن  ــــ م

امیفو  ، رخلآاو نیحلا  نیب  ةميدقلا  ةيدنھلا  تاحلطصملا  لمحتت  نأ  كنكمي  فلتخم :
ةكرحلاو  ، نزولا ىلع  دمتعت  يتلا  ةوقلا  نيرامت  نیب  عمجت  اھدجتس  كلذ  ادع 

،( كاكتحلاا نم  ریثك   ) نشخلا بعللاو   ،( عباتلا وھ  رئاطلاو "  " ، دئاقلا وھ  ةدعاقلا " )"
تاون ــ ترغ ١٠ س ــ يننأ ص ــ ترع ب ــ ، ش تاسلج رشع  دعب   ) نيذخفلا نيرامتو 
دا ـ ضم را  ـ قع ـل  ضفأ ه  ــ نأ ا  ــ مك يمسج .) يلف مـن  ــ سلا ءزج  ــ لا ي  ــ ف



ةيدسجلا ةسملاملا  اھیف  نوكت  ةفاقث  يفو  ـة،  كرحلا ـى  لع ـد  متعي با  ـ ئتكلال
يذلا تقولا  يف   ، اًّيدسج سیلو  يسح  طبارت  راعشتسا  نم  كلذ  كنكمي   ، اًبیع

. قد ــ صي ـى حـد لا  لإ ة  ــ نورمو ةو  ــ دادزت ق كم  ــ سج ءا  ــ حنأ ل  ــ دجت ك ــ س
لك تقو  يلامجإ  ن  ــ ةب ٥٠٪ م ــ سنب كح  ــ ضأ ا  ــ نأ  ، ارً ــ خآ سي  ــ لو ارًي  ــ خأو

ه. ــ سرامأ يذ  ــ لا دا " ــ جلا  " بيرد ــ تلا لك  عم  عئار  نزاوت  وھو   . بيردتلا تاسلج 
ضعب سردأ  اضًيأو   ، ناریطلاو ةدعاقلا  عضو  ذختأ  ينار  نأ تـ ـد  يرت ـت  نك اذإو 

. بویتوي ــ لا ى  ــ لع ا  ــ جويوركأ ن  ــ ث ع ـــ حبا ط  ــــ قف  ، ةیسا ــــ سلأا بیلاسلأا 
Com/timferriss .

 

ةفلتخم تاعوضوم 
 

جنولوأ تیش  كاد  ياش 
، لیجستلا للا  هي خـ ـ ستحن ذيذ كـي  ـ للا يا  ـ شلا اذ  ا هـ ــ نل نو  ــ سیج ر  ــ ضحأ

يف میلقإ  يف  ليوط  نمز  ذنم  "؛  طبلا تلاضف  ةحئار  ياش   " اًنایحأ ىمسي  امك 
كاد مسا  هیلع  اوقلطأ  كلذل  ؛  مھسفنلأ ياشلا  اذھب  ظافتحلاا  ةماعلا  دارأ   ، نیصلا

عم ةلیحلا  تحلفأ  ةیكذ  ةلیح  هذھو   ،" ةطبلا ثور   " ةیفرحلا هتمجرتو  تیش 
ثور م  ــ عط هب  ـ شي ـه لا  نأ فر  ـ عو هفا  ـ شتكا ـد  يعأ ى  ــ تح  ، نور ــ قل بوع  ــ شلا

 (quantitea .com) . انیتناوك ـر  جتم يا مـن  ـ شلا اذ  نو هـ ـ سیج يرت  ـ شيو ط.  ــ بلا

يف طق  قَبي  ملو   ، ةریخلأا تسلا  تاونسلا  رادم  ىلع  ملاعلا  نوسیج  باج  دقو 
لمح ىلع  رصي  هنكلو   ، بئاقح نود  رفاسي  وھو   . عیباسأ نم ٣  رثكلأ  دحاو  ناكم 

. ياشلا اذھ  نم  ةریبك  ةیمكو  لصلأا  ةیلاغترب  ةراثیق 
 

اھلئادب وأ  نیفتكلا ) ىلع  فوقولا  ةادأ   ) بأ تیف 
 

؛ غسرلا وھ  مھيديأ  ىلع  فوقولا  نوملعتي  نيذلا  سانلا  بلغأ  قوعي  يذلا  لماعلا 
فوقولا نيرامت  نم  يفاكلا  ردقلا  ءادأ  نم  مھعنمي  فیعضلا  لصفملا  اذھف 

انًطبم ضاحرم  يسرك  لیخت  ؛  ةلكشملا هذھ  جلاعت  بأ  تیف  ةادأو   . سوكعملا
معدت ثیح   ، هیلإ كيدي  وأ  كسأر  دنست  ناكمب  ةدوزم   ، ضاحرم ةدعاق  ىلع  ارًیغص 

، كتماقت ــــــ سا طب  ــــــــــ ىلع ض لمعلا  نم  كنكمي  اذھو   . كنزو كافتك 
ني ــ ةد ب ــ عابملا  ، ءا ــ نحنلاا ، زفقلا  ) ةیع ــــــ ضوملا كنيرا  ــــــ متو  ، كتد ــــــ شو
ةب ــ سنلاب ل  ــ ضفملا و  ــ بأ ه تي  ــ فو ل.  ــ ضفأ ـو  حن ـى  لع خ ) ــ لإ  ... نیمد ــ قلا

ي ـــــــــــــ هدا ف ـــــــــــــ جيإ بع  ــــــــــــــــ صي ن  ــ كلو  ، نو ــ سیجل
اجوي تفیل  يدوبلاو   (en.feetup.eu) . ةد ـــــــــــــ حتملا تا  ـــــــــــــ يلاولا

. شنب دناتس  دیھ  اجوي  نع  ثحبا   . هناھبشي شنب  زياس  اجويو   ، دناتسدناھ



 

يي ول  ينیصلا  تابوركلأا  ذاتسأ   ، نوسیج يبردم  دحأ  نم  ةلوقم 
 

برقلاب كیفتك  عفدت  نأ  بجي   ، نيدیلا ىلع  فوقولا  عضو  يف  ةلاطلإا . " نم  ديزم  "
ىلع لامحم  لبمدلا  عفر  نيرمت  تسرام  دق  تنك  اذإ   . ناكملإا ردق  كینذأ  نم 
ينث بنجت  عم   ، كسأر قوف  كیعارذ  عفرت  تنأو  كلذ  لعفت  كنأ  لیختف   ، كیفتك
دنع ضرلأا  نع  عافترلاا  ىلإ  لیمت  ةبابسلا  نم  ىلولأا  ةلقعلا  نأ  امك   . كرھظ

نع ثحبت  تنك  اذإ  ةجعزملا ." ةلقعلا   " كلذ يمسي  نوسیجو   . كيدي ىلع  فوقولا 
: يلي ام  عجارف   ، مارجتسنلإا ىلع  ماھلإ  ردصم 

@theacrobear

@duo_die_acrobatics

@acrospherics

@cheeracro_

@ acropediaorg

@mike.aidala

@yogacro

@lux_seattleacro
 

اجويوركلأا تاكرح  وأ  نیملعم  وأ   ، لوصف ىلع  رثعتل 
AcroYoga.org

 

ىلع  "acroyoga" . ةملكو كتنيدم  مسا  نع  ثحبا   Facebook - كوبسیف عقوم 
دادعتسلاا متأ  ىلع  اًبردتم  مضت ٣٦٥٠   Acroyga Berlin ةحفص  ، لاثملا لیبس 

. كتدعاسمل

Acromaps.com

( بیلاسلأا Acropedia .org )

؟ اًنونج هنوري  نيرخلآا  نأ  دقتعت  يذلا  ام  • 

: اذھ ببس  يلا  ـ تلا قاي  ـ سلا ني  ـ بيو  ، نو ـ سیج ـة  عباتم و  ــ ه ه ــ بحأ ا  ــ ر م ــ ثكأ



ك ــ نكلو  ، سا ــ نلا نم  ریثكب  قثت  نأ  كنكمي   . سانلاب قوثولا  ىلع  رداق  تنأ  "
صاخشأ درجم  ءابرغلاف  ؛  ءابرغلا ن  ــ فو م ــ ي خ ــ شي ف ــ عت نلأ  اًّرط  ــ ضم ت  ــ سل

ملعن تافاقثلا -  نم  ریثك  يف  اننأ -  يل  ةبسنلاب  اًّینونج  ودبي   . دعب مھیلع  فرعتت  مل 
يمأ دعست  ملو   . هرسأب ملاعلا  تبج  دقل   . ءابرغلا عم  اوثدحتي  لاأو  اوفاخي  نأ  انلافطأ 
ىلع نطسوب  يف  تنكو   . ىلولأا ةرملل  طسولأا  قرشلا  ىلإ  تبھذ  امدنع  ارًیثك 

. نطسوب يف  دقعُ  نوثارام  يف  راجفنا  ثدح  امدنع   ، نیملعملا دحأ  بيردت  كشو 
. ةعاس لاوط ٢٤  مھنكامأ  يف  نیسوبحم  يتذملات  نم  لظف ١٥ 

قرشلا ندم  نأ  نيدقتعت  تنأ   ، يمأ اي  يعمسا  اھل : تلقو  يتدلاوب  تلصتا  "
دقتعأ يننكلو لا   ، رطخلا نم  ءابتخلاا  كنكمي  ، لا  نطسوب يف  انأ   . ةریطخ طسولأا 
ت ــ بھذو ملا  ــ علا ت  ــ بج د  ــ قل  . سانلا ــ قوثو ب ــ لا مدعل  ببس  اذھ  نأ 

. يل ئیس  ءيش  طق  ثدحي  ملو   ، قلقلل ةري  ـ ثم نكا  ــ ملأ

قوثو ــ لا يناكمإ  ــ نأ ب ضر  ــ تفأ سا -  ــ نلا ي  ــ ل ف ــ ضفلأا ضر  ــ تفأ ي  ــ ننإ "
حبصت  ، يفاكلا ردقلاب  اذ  سرا هـ ـ مت امد  ـ نعو ـس.  كعلا ـت لـي  بثي ـى  تح مھ  بـ
قحب انأف  ؛  كلذ يف  عفدنم  يننأ  ينعي  اذھو لا   . اھتنورم ديزت  ةلضعب  هبشأ  ةقثلا 

. سانلا مییقت  نسِحأُ 

وھ اذھ  نأ  ىرت  ىدم  يلأف   . ئیس ءيش  كعم  ثدحي  مل  هنإ  تلق  رظتنا -  ": " میت "
وفظوم اھقرس  يتلا   ) يمرلا نیكاكس  نلأ  ؟  يباجيلإا كروظنم  ءارو  ببسلا 

". ىرأ امك   ، ثدحت تلاكشملا  نذإ   . امنب يف  كعم  تناك  كب  ةصاخلا  كرامجلا )

: لوقي فدرأ  مث  ةظحلل -  تكسو  نوسیج -  كحض 

لك نم  تررحت  دقف  قحب -  ةعئار  تناكو  يعم  تثدح  يتلا  روملأا  دحأ  كلذ  ناك  "
ك)، ــ لذ ن  ــ ر م ــ ثكأ  ) معا ــ طملا لا  ــ جم يف  لمعأ  نأ  درأ  مل   ، اسًاسأ  ... يئایشأ
ىد يلأ مـ ينمھ  ـك. لا يـ لذ ـل  عفأ فو  ــ ا"، س ــ جوي برد  ــ م  " يننأ ــ ترع ب ــ شو

يتراي شي فـي سـ ـ عأ تحب  ـ صأ اذ  ـ كھو  " اذ ـب هـ حأ ـا  نأ  . اًبع ـر صـ ملأا دجأ  سـ
. ةلقنتملا

يفو  . لاًفح يئاقد  ـ صأ ـد  حأ ما لـي  ـ قأ  ، ني ـ ثلاثلا يدلاي  مو مـ ىر يـ ـ كذ "فـي 
، دنھلا زوج  نم  سیكو   ، ةیناحورلا تاضايرلا  نع  باتك  ىلع  تلصح   ، ةلیللا كلت 

ىفتخاو  ، تقرس دق  يتلفاح  تناك  ، يلاتلا مویلا  يف   . يئاقدصأ عم  تجرخو 
ةءار ـ قو دنھ  ـ لا زو  ري جـ ـ سكت تأد  كلذ بـ ــ ؛ ل ءي ــ ل ش ــ عا ك ــ ضو  . يلزنم

ك ــــ لذ ي  ــــ ةحفص ٤ ف تناك   . هلعفلأ رخآءيش  يمامأ  نكي  مل  هنلأ   . باتكلا
نأ د  ــ قتعأو  ، مھ ــ هوجو ى  ــ لع نیمئاھ  ــ لاو در  ــ شتلا ن  ــ ثد ع ــ حتت با  ــــ تكلا
ـت نك ـو  لو  ، رف ـ سلا ع  ــ يتا م ــ يح تأد  اذ بـ ـ كھو هلعفأ ." و مـا سـ ــ اذ ه ــ "ه
مي ـــ لعتل ةرا  ـــ نم اھذ  ـــ ختأ نأ  تلوا  ــــــ حو  ، وكسي ـ سنارف نا  تي فـي سـ ـ قب

. ملاعلا اجويوركلأا  تبا  ـــ ا ج ـــ مل ا،  ـــ جویلا



. هل سمحتأ  نأ  يننكمي  امو  كعم  حجني  ام  قحب  میقو   ، كعم حجني  امم لا  ررحت  "
ن ــ ري م ــ ثكلا فن  ــ صأ ا لا  ــ نأو ي.  ــ عم ةئي  ــ رومأ س ثودح  مدعب  قلعتي  رملأا لا 
ل ــ ه لءا ] ــ ستأ ك  ــ لذ ن  ــ لاًد م ــ ب ] . ةئي ــ وأ س ةد  ــ يج اھرابتعا  ءاي بـ ـ شلأا
ن ــ يأ ؟  نلآا هد  ــ يرأ يذ  ــ لا ا  ــ ك؟ م ــ لذ ن  ــ ر م ــ ثكأ رو  ــ طتأ نأ  ي  ــ ننكمي

". ؟ نلآا يزكر  مـ

اھب ىصوملا  وأ  ةمھلملا  بتكلا  رثكأ  • 

( يبنلا باتك  ) The Prophet

ةو ـ قلا ـى  لع ـث  عبت ـي  تلا ـة  فثكملا هتارابع  قحب  ينتبجعأ  : " ناربج لیلخ  لـ 
". كتایح ةلیط  وأ   ، ةدودعم قئاقد  يف  هتءارق  ـك  نكمي ءي  ـة]، شـ يویحلا و[
يك ىرخأ  تارلاود  عفدا ٥   . ةحفص نم ١٠٠  لقأ  ریبكلا  باتكلا  اذھ  : " ةقیقح ]

. فلؤملا تاموسر  ىلع  يوتحي  يذلا  رادصلإا  ىلع  لصحت 

Tao TeChing

لكشب هحتفأ   ، لمأتلا لبق  نایحلأا  بلغأ   " . باتكلا اذھب  نوسیج  رفاسي  وزت : ولال 
انأو هیلإ  وبصأ  تنك  ام  ىلع  لصحأف   ، ءيش نع  أرقأو  ةحفص  يأ  ىلع  يئاوشع 
تلأس امدنعو  نكزتياو .) اوشوجو   ، نبور كير  رظنا   ) ، هیف أرقأ   . يناكم يف  سلاج 

: Tao de chingua احًزام لاق  اھبحأ : يتلا  ةمجرتلا  نع  ةلسارملاب  نوسیج 
. لیشتیم نیفیتس  ددح  مث   ،tumadre 

 

لقأ وأ  رلاود  اھانتتقا بـ ١٠٠  يتلا  نوسیج  تايرتشم  لضفأ  • 

هذھب رفاسي  ام  امًئادو  يبسيرفلا ) نحص   ) رئاطلا نحصلا  ةبعل  نوسیج  بحي 
وھو  . دریب يت  زارط  نم  " هیلع دمتعملا   " نحصلا  ، كور افونإ  ةكرام   ، ادًيدحت  . نوحصلا

ق ــــ بطلا كر  ــــ تي  ، نا ــــ يحلأا ض  ــــ عب ي  ــــ اضً ف ــــ يأ هنكلو   ، ةبعللا سرامي 
: هدیعتسي نأ  نود  میھ  ــ ي

اصًاخشأ كا  ـ نھ نلأ  ةري  ـ بك ةيد  ـ جب نوفر  ــ عتي نيذ  ــ لا صاخ  ــ شلأا خ  ــ بوأ
ـة. ضاير اھ  ـ نأ نود  ـ قتعي سا  ـ نلا ءلاؤھ   ، اقًّح ثدحي  اذھو   . نيدعاسم نوبحطصي 
يف اھیقلت  تنأو   ، كیتسلابلا نم  ةعطق  اھنإ   . دجب تلوا  امھ حـ ، مـ ةیل ـ ستلل ـت  قو

.... ناكم لك 

كانھ  ، اجویلا يف  اھقيرب ...  اھل   ... اًبيرقت ةقیقد  ةدمل  ریطي  قبط  ةدھاشم  نكلو  "
ءاقلإ بحأ  انأو  ررحت ..."  ، ةنعللا  " اھیمسأ انأو   ، اھافس ىعدت   . ررحتلل ةفسلف 



و ــ شتام ل  ــ ثم نكا  ــ مأ ي  ــ نو ف ــ كأ امد  ــ نعو  . ادًّج ادًیعب  ةرئاطلا  قابطلأا 
اذكھو ؟ " هنم ررحتأ  يذلا  ام  : " يسفن يف  لءاستأ   ،" ةعئاضلا ة  ــ علقلا  " وأ و  ــ شتیب

". ادًوصقم لاًعف  نوكي 
 

 

؟ تانلاعإ ةحول  ىلع  هعضتس  تنك  يذلا  ام  • 

نوصصخي لاو   ، مزلالا نم  رثكأ  نوداج  سانلا  نأب  رعشأ  يننإ   . رثكأ بعلا  بعلا ! " 
ةف ـ صو بتكأ  ــ ت س ــ نك و  ــ . ل لا ــ فطلأا بعل  نم  ةمكحلاب  زوفلل  يفاكلا  تقولا 

؛ بعللاو ةكرحلا  اناكل   ، ملاعلا اذھ  يف  اھنابلجيو  ةحصلا  ناِّن  ـ سحي نير  ـ ملأ ـة  يبط
. نلاخادتم امھف  مث  نمو   ، ةكرح نود  اقًّح  بعلت  نأ  كنكمي  هنلأ لا 

تا ــــ قوأو باب  ــــ سأ كا  ــــ نھ ك.  ــــ حور ل  ــــ تقي ي  ــــ شملا زاھ  ــــــــ "ج
كيرحتل ةد  ــ يحولا ك  ــ تقيرط و  ــ نا ه ــ اذإ ك ط  ــ قف ن  ــ كلو  ، همادخت ــــ سلا
كرحتل اءًودھ  رثكأ  قرط  كانھو   . ارًیثك كتاردق  نم  للقت  اذھب  كنكلو   ، كمسج

ـم لعتب ةداع  ــ سلا ة  ــ يفیك ف  ــ شتكتو فدا  ــ صت دقو   ، اعًاتمإ رثكأ  رومأو   ، كمسج
". بعلا  ، اذھل  . ةعئارلا روملأا  هذ  ري مـن هـ ـ ثكلا

میسقتلا يف  طرفت  لا  ةریخأ : راكفأ 
 

ةياغ كانھ  نأب  اضًيأ  رعشأ  انأ  : " ةیقیبطتلا اجویلا  لباقم  يف  ةيرظنلا  اجویلا  يف 
تاسرامملا هذھ  لكو   ، ةلھذملا ةفرعملا  هذھ  لك  كيدل  وھو :  ، اجویلل ىھتنمو 

ماحدزا يف  قلاع  تنأو  ثدحي  اذام  ؟  ملاعلا يف  اھقبطت  فیك  نكلو   ، ةلھذملا
اھربخت ب لھ  ؟  اًّیفتاھ اھب  لصتت  لھ  ؟  كتدلاو عم  لماعتت  فیك  ؟  يرورم

". ؟ ةقیقحلا
 

رْطِو كَّْلدت  اجويوركأ - 
 

، اجویلا ـض : عبلا اھ  ـ ضعب ـل  مكت ـة  مظنأ ـة  ثلاث ج مـن  ــ يزم ا  ــ جويوركلأا
. جلاعلاو  ، تابوركلأاو

كراشملا ـو  هو ـن؛  يلاك روا  يني سـ ـى يـد جـ لع ـي  جلاعلا بنا  ــ جلا ل  ــ خد
كیلد ــ تلا ه  ـــ يلإ فا  ــــ ضأو  ،( رمین نوسیج  بناج  ىلإ   ) اجويوركلأا يف  يناثلا 

" . رْطِو كَّْلدت  : " مساب هیلإ  راشي  نایحلأا  ن  ــ ري م ــ ثك ي  ــ حب ف ــ صأف ؛  يد ــ نلياتلا

يعي ـ فر تا  ــ بوركأ ي  ــ بعلا ى  ــ لع قو  ــ فتي نو  ــ سیج ت  ــ يأر د  ــ قل



ةحفص  ) ةيوطملا ةقرولا  نيرمت  يف  هیلوس ) ود  كریس  نم  نيذلا  ىتحو   ) ىوتسملا
نم اًنامأ  رثكأ  وھو  ؛  ةیجلاعلا اجويوركلأا  عاضوأ  لك  يف  لھسلأا  نوكي  دق  يذلا  ( ٧٠

. اًبقارمو امًلعم  بلطتت  يتلا   ، تابوركلأا

يرھ ــ لف ظ ــ سأ ملاآ  جلاعل  يلاتلا  نيرمتلا  تمدختسا   ، اًبيرقت قئاقد  للاخو ٥ 
تارابعلا نمو   ، باتكلا اذ  اورھ فـي هـ ل ظـ ــ قلأا ى  ــ لع صاخ  ــ شأ ع ٦  ــ م

ءاخرت ــــ سلااو رر  ــــ حتلا ن  ــــ عو م ــــ نلا اذھب  رعشأ  مل  : " اھتعمس يتلا  ةعئاشلا 
هتد ـ جو اذإ  عتمت ! ـ ساو ءط  ـ بب ه  ــ سرام قلا ." ــ طلإا ى  ــ لع وأ   ... تاون ــ ذ س ــ نم

ىلع وأ  ةداجس  ىلع  هلعفا   . حیحص وحن  ىلع  هلعفت  تنأف لا   ، حير ري مـ غـ
بو ـــ تكم ءي  ــــــ يأ ش  . هسفن بیترتلاب  تاكرحلا  سرامت  نأ  حرتقأو   ، شئاشحلا
( هرھظ ىلع  يقلتسملا  صخشلا   ) ةد ـــ عاقلا و  ـــ صي ه ـــ صنت تا  ـــ ملاع ني  ـــ ب
ةد ــ يج ةد  ــ عاق بو .) ــ لقملا صخ  ــــ شلا  ) ى ــــ لولأا ةرملل  رئاطلا  صخشلا  ملعي 
هنع ربعو   ، هديرت ام لا  سیلو   ، هديرت امب  سانلا  ربخأ  ةایحلا : ي  ــ فو ور  ــ كلأل
لق كعارذ ." نِثَت  لا   " سیلو  ،" ىوقأ ناقفرم   " لق ىرخأ  ةرابعب  ةطیسب ؛  ةغلب 

". كیمدق عباصأب  ينطب  تلاضع  كرف  نع  فقوت   " سیلو ةنویل " رثكأ  مدق  "

يلي امیفو   ، عبطلاب دیج  وحن  ىلع  وركلأا  تایساسأ  میلعتل  ةقيرط  نویلم  كانھ 
. ةلضفملا يتقيرط  ضرعأ 

 

صخش يأ  بلق  لبق 

ءاوھلا يف  هلعفتس  ام  ضرلأا  ىلع  سرام  رئاطلا :

. كتعاطتسا رد  كرھ قـ ادًرا ظـ ــ فو ك،  ــ يلجر ادًرا  ــ ، ف ضرلأا ى  ــ لع س  ــ لجا . 1
ةد ـ عابملاو ءا  ـ نحنلاا  " ـع ضو و  ــ اذھف ه  ،( ةجرد اھردق ٩٠  ةيوازب  لیملاب  سأب  "لا 
اذھو  ، ةجرد نوكت ٩٠  نأ  بجي  كيذخفو  كعذج  ني  ـة بـ يوازلا نیقا ." ـ سلا ني  بـ
كيدي عض  ةدعاقلا .  لجرل  فر " ةباثمب "  هنلأ   ، ةياغلل مھم  نيذخفلا  دنع  ءانحنلاا 
هذھ لفسأ  تارتیمتنس  نیب ٢، و ٥  حوارتت  ةفاسم  ىلع   ، ذخفلا ةینث  ىلعأ 

". يامدق هیف  نوكتس  يذلا  ناكملا  وھ  اذھ   " ، معن  . ةقطنملا

عضو اذًختم   ، امھضعب كیمدق  انطاب  سملاي  نأ  ىلع   ، لخادلل كیمدق  ردأ   ، نلآا . 2
ةب ـ سنلابو ة.  ــ ساملأ اھ  ــ نأكو ود  ــ بت نأ  بجي  كیلجر  نیب  ةفاسملا  ةشارفلا ." "

 - اھداب ىمسي  ام  اذھ   ، ةیتيركسنسلا ةغللا  نوبحي  نيذ  ـ لا ـا  جویلا ـي  سراممل
يل ةبسنلاب  ءيش  يأ  نعي  مل  اذھ  لك  عضو ."  " نعي اناسأ  عطقمو  اناسانوك ، 

 . اساناك رتاب  رھشأ  ةلیط  هتیمس  كلذل  ؛  ىلولأا ةرملل  هتملعت  امدنع 

تنأو كرھظ  تلاضع  ةلاطإ  ىلع  لمعا  نلآاو   ، اذھ ةشارفلا  عضو  ىلع  ظفاح  . 3
. كيدعاس كسمأف   ، كلذب مایقلا  نع  تزجع  نإ   . كیغسر ىلع  قبطت 



. لمحلا ىلع  كیمدق  ةردق  ربتخا  ةدعاقلا :

عضوب ىمسي  ام  وھ  اذھو   ، ءاوھلا يف  ىلعلأ  كیلجر  اعًفار   ، كرھظ ىلع  ِقلتسا  . 1
 L ". فرح "

هیعارذ عضي  هلعجاو   ، هردص ىلع  هيدعاس  اعًضاو  هیعارذ  ينثي  كرئاط  لعجا   .2
؟ هب رعشت  يذلا  ام   . كیمدق ىلع  هنزو  اعًضاو   ، كتیحان ينحنيو  كیمدق  ىلع 

كتلاضع نأب  رعشت  كلعجي  يذلا  رملأا   ، كھجو ةیحان  نِحنت  كیمدق  عباصأ  كرتت  لا  . 3
. ناكملإا ردق  ةجرد  كيذخف ٩٠  ةيواز  قبأ  اذل  ؛  ةدودشم

ةفشنم وأ  اجویلا  ةریصح  ينثت  نأ  كنكمي  هنإف   ، ةدودشم كیتبكر  راتوأ  تناك  اذإ  . 4
. كدعاسي فوس  عافترلاا  اذھف   ، لفسلأا نم  كرھظ  لفسأ  اھعضتو 

تسيوت يبیھ  ةقيرط 

ادًعابم  ، ةرشابم ةدعاقلا  يذخف  ةلابق  فق  رئاطلا :   . ضرلأا ىلع  ِقلتسا  ةدعاقلا : . 1
. كیمدق نیب 

. لاًیلق امھايإ  ادًعابم  رئاطلا  ذخف  ةینث  ىلع  كیمدق  عض  ةدعاقلا : . 2

لكشلا أ) " ) يتبكر ىلع  كيدي  عض  : " رئاطلل لق  ةدعاقلا : . 3
 

فوسو ماملأل  نِحنا   ، كسفن جرخت  امدنعو   ، اقًیمع اسًفن  ذخ   ، ينیع ىلإ  رظنا  . " 4
عضت نلأ  فدھا   " رملأا مزل  نإ   . كیعارذ نثاو  يتبكر  ىلع  كيدي  قبأ   . كیفتك كسمأ 

". يتدعم ىلع  كسأر  ةمق 

عبا ــ صأ ه  ــ جتت نأ  ىلع  كیعارذ  درفاو  رئاطلا  يفتك  ىلع  كيدي  عض  ةدعاقلا : . 5
لكشلا ب)  ) ءاوھ ــ لا ي  ــ رئا ف ــ طلا ع  ــ فراو ى،  ــ لعلأ كيد  ــ ي

ى ـــ لع اًطغا  ــــ ةو ض ــــ قب نِحنا   : رئاطلا  ، امھتوق ىلع  ظفاحو  كیمدق  نیب  دعاب  . " 6
كلذ ــ نور ب ــ سخیف  ، مھماد ــ قأ نوعفر  ــ نيرئا ي ــ طلا بلغأ  ــ ، ف كيذ ــ خف

: ةمھ ــ ىر م ــ خأ ة  ــ طقن  . مھطوق ـــ سل يدؤ  يذ قـد يـ ـ لا ر  ــ ملأا  ،" فر ــ لا "



". عاطتسملا ردق  ضرلأا  ن  ــ برقلا م ــ كیمد ب ــ ق ق ــ بأ

". ةياغلل نیتبلص  كیمدق  لعجاو   ، اًبلص كدسج  نم  يولعلا  ءزجلا  لعجا  . " 7

، تعطتسا نإ   ، كیم ــ صعم ك  ــ سمأو كرھ  ــ ف ظ ــ لخ كيد  ــ ع ي ــ ، ض نلآا . " 8
". كمصعم وأ  كدعاس  كسمت  نأ  اضًيأ  كنكميو 

لزنأ  ، نلآا لكشلا ج )  ) . ةشارفلا عضو  ذختتل  امھضعب  ىلع  كیمدق  ينطاب  عض  . " 9
. انًمآ ّفر " اً  " كل رفوي  اذھف   ،" امھتيؤر نم  نكمتت  ىتح  يفاكلا  ردقلاب  كیمدق  عباصأ 

، قمعب سفنت   " . نیمدقلاو نیعارذلا  ةماقتسا  ىلع  ظافحلا  بجي  ةدعاقلا :  .10
ي ــ كل ءط  ــ بب كیمد  ــ ىد ق ــ حإ ن  ــ ثا  ، ري ــ فزلا دنع  ةدعاقلا : كسفن ." جرخأو 

بناجلا يف  اًیناث  نيرمتلا  رركو   ، ةماقتسلاا عضول  دع   . هرصخ ن  ــ رئا م ــ طلا ي  ــ نثت
. تارم ىلإ ٦  نم ٤  نيرمتلا  رركي   . رخلآا

ةقرولا نضاحو   ، ةيوطملا ةقرولا 

( قباسلا  ) تسيوت يبیھلا  ةقيرط  نيرمت  نم  ىلإ ٧  نم ١  تاوطخلا  ررك 

، ضرلأا ى  ــ لع كيد  ــ عضو ي  ، امًامت كیعارذ  خرأ  نلآا  : " رئاطلل لق  ةدعاقلا : . 11
لكشلا د)  ) . هيذخف فلخ  هيدي  عضو  رئا  ـ طلا ـغ  سر ـك  سمأ كدعا ." ـ سأ فو  ـ سو

، هیمد ني قـ ـد بـ عابي نأ  ـب  جي ـا  مك  ، قلا ـ طلإا ى  ــ لع ه  ــ نزو رئاطلا  معدي  لاأ  بجي 
ةقرولا عضو  اذ هـو  ـ هو  ، داھ ـ جإ نود  هتعاطت  ـ سا رد  ضرلأا قـ ن  ــ امھ م ــ برقي نأو 

. ةيوطملا

رظنا  ) ىلعأ نم  هرھظ  ىلع  كيدي  اعًضاو   ، رئاطلا يطبإ  لفسأ  كيدي  ررم  ةدعاقلا : . 12
( . لكشلا

لكشلا  ) رئاطلل يردصلا  صفقلا  ىلع  كیقاس  ةبصق  اعًضاو  كیلجر  نِثا  ةدعاقلا : . 13
. رئاطلا يفتكل  ةبسنلاب  ةنمآ  ةيواز  قلخي  اذھف  هـ)، 

 

 



كلا ـــ جرو رئا  ــــ طلا رھظ  درفا  ةدعاقلا :   . اعًم اسًفن  اذخ  رئاطلاو : ةدعاقلا   .14
. رجشلا ة  ــ قرو ن  ــ ضاح ع  ــ ضو و  ــ اذ ه ــ هو  ، نا ــ تینثم

ررك مث   ، دشلا نم  رئاطلا  رھظ  صلخو   ، كیمدق درف  ىلإ  دع   ، كیمدق درفا  ةدعاقلا : . 15
ىلإ ٤. نم ٢  تاوطخلا 

" ةیبذاجلا لكر   - " مدقلا كیلدت 

رود يتأي  انھو   ، ارًیثك هناملؤت  ةدعاقلا  امدق  نوكت   ، اجويوركلأا ةسلج  ةياھن  يف 
د ــ شلا ن  ــ ص م ــ لختلا ى  ــ لع ةد  ـــ عاقلا رئاطلا  دعاسي  ثیح  "؛  مدقلا كیلدت  "
قئاس  " نيرمتك  ) نيرامتلا تارشع  كانھو   ، هيذخفو هیمد  ــ ةو ق ــ ةداعت ق ــ ساو
ارًظنو  . امًامت بسانم  نيرمتلا  اذھ  نكلو   ، ةمھملا هذھ  يدؤت  يتلا   ، "( ةلفاحلا

نلأ ارًظن   ،" ةیبذاجلا لكر   " هیمسأ فوسف   ، هل مسا  يأ  لبق  نم  عمسأ  مل  يننلأ 
. ةیجلاع ةدئاف  نيرمتلا  اذھل  نوكت   ، اجويوركلأا نع  ادًیعب  هئادأ  دنعو   . لثامم ریثأتلا 

. لاًیلق امھنیب  ادًعابم  كیمدق  درفاو   ، كرھظ ىلع  قلتسا  ةدعاقلا :  .1

ب ــ عكلا لف  ــ سأ اكًسمم   ، هیمدق كسمأو  ةدعاقلا  يلجر  نیب  فق  رئاطلا :  .2
يأ لعفي  لاأو  امًامت  ةدعاقلا  يخرت  ــ سي نأ  ب  ــ جيو  ، مد ــ قلا ط  ــ شم ى  ــ لعأو

. ءيش

،( لكشلا ي  ــ ا ف ــ مك  ) لخاد ــ لل ةد  ــ عاقلا مد  ــ ردأ ق  ، اذ ــ كع ه ــــ ضو ن  ــــ م . 3
ىلع عقاولا  طغضلا  للقي  نأ  هنأش  نم  اذھف   ، قئاقد نم ٢-٥  عضولا  اذھ  ىلع  قبأو 

. تارم ىلإ ٥  نم ٣  نيرمتلا  رَُّركَيُو   ، هیمدقو ةدعاقلا  يذخف 
 

ةلئسلأا قيرط  نع  تاراھملاو  ةیضايرلا  باعللأا  لیلحت 
 



". كتایح ةدوج  ددحت  اھحرطت  يتلا  ةلئسلأا  ةدوج  : " زنبور ينوت  لوقي 

ىتحو ماع ٢٠٠٨  نم  نییضاير  نیبردمو  لاطبأ  عم  تلاباقم  يرجأ  تنك  امدنع 
تاعومجم تلسرأ   ، The 4 Hour Body باتكل ةحضاو  ریغ  ططخ  نع  اثًحب   ،٢٠١٠

ةراھم يأ  قفو  اھليدعت  نكمملا  نمو   ، ءاربخلا تارشعل  ةیلاتلا  ةلئسلأا  نم  ةفلتخم 
ةملك طقف  لدبتسا   . بسحف ةیضايرلا  باعللأا  ىلع  رصتقت  يھف لا  ؛  عوضوم وأ 

ك ـــ نكمي ا  ـــ ارًي م ـــ ثكو ك،  ــــــ يلع نیفرشملا  عباتو   ، هملعت ديرت  امب  ةضاير ) )
نيدعت ــ سم ة  ــــ يبھذو ةي  ــــ ضف تایلاد  ــــ يم ى  ـــ لع نيزئا  ـــ لا ح ـــ طبأ دا  ـــ جيإ
وھو  ، ةعاسلا يف  رلاود  ىلإ ١٠٠  لباقم ٥٠  بياكس  ر  ــ بع اھ  ــ نع ة  ــ باجلإل

. عئاضلا دھجلا  نم  تاونس  كیلع  رفوي  دق  يلایخ  غلبم 

بجي هنأ  مغر  اذھ  دیجي  يذلا  نم  ؟  هناینب فعض  مغر  ةضاير ]  ] يف عرابلا  نم  • 
؟ كلذك نوكي  لاأ  هیلع 

يف لدجلل  نيریثملا  وأ  نیيداعلا  ریغ  نییضايرلا  نیبردملا  وأ  لاطبلأا  رثكأ  نم  • 
؟ مھیف كيأر  ام  ؟  اذامل ]؟  ةضاير ]

؟ ةرھش لقلأا  نیلھذملا  نیملعملا  رثكأ  نم  • 

؟ كیف رثأ  وأ  كبرد  يذلا  نم  ؟  افًلتخم كلعجي  يذلا  ام  • 

؟ اھتققح يتلا  جئاتنلا  اوھاض  لھ  ؟  كلذب مایقلا  ىلع  نيرخآ  اصًاخشأ  تبرد  لھ  • 

بابسأ امو   ،[ ةضاير  ] ىلع بيردتلا  يف  اھارت  يتلا  ةریثكلا  تافارخلاو  ءاطخلأا  ام  • 
؟ اھیف تقولا  ةعاضإ 

؟ عوضوملا اذ  اھل فـي هـ ـ ضفت ـي  تلا ردا  ــ صملا وأ  ةیھ  ــ يجوتلا ب  ــ تكلا ا  ــ م • 
؟  مھیلع هحرتقت  يذلا  امف   ، مھسفنأب مھسفنأ  نوملعیس  سانلا  ناك  اذإ 
نویلم حبرتل  ام  ةقباسم )......(  ضوخل  اعًوبسأ  ةدمل ١٢  ينبردتس  تنك  اذإ  • 

ة ــ لاح ي  ــــ فو ؟  عیباسأ ةینامث  يف  تبردت  ول  اذام  ؟  نيرمتلا ودبیس  فیك   ، رلاود
تلسرأُ ةیلاتلا  ةلئسلأاو   ، قب ــ ا س ــ مل ىر  ــ خأ طا  ــ قن تف ٤  ــ ضأ  ، ةل ــ سلا ةر  ــ ك

: لوبتیكساب رتیب  عقوم  سسؤم   ، تیبروت كير  ىلإ 



وأ ةركلا  ـي  مر ـد  نع نوئد  ـ تبملا اھ  ــ بكتري ي  ــ تلا ةري  ــ ثكلا ءا  ــ طخلأا ا  ــ م • 
؟ تقولل مادختسا  أوسأ  ام  ؟  بردتلا

؟ نیفرتحملا ىوتسم  ىلع  ىتح   ، اعًویش ءاطخلأا  رثكأ  ام  • 

بيوصتلادنع هب  حصنت  يذلا  ام  ؟  اقًاستا رثكأو  لضفأ  يمرل  ةیساسلأا  كئدابم  ام  • 
؟ ةثلاثلا طخ  فلخ  نم  بيوصتلا  لباقم  ةرحلا  ةیمرلا  طخ  فلخ  نم 

؟ نيرامتلا مدقت  ودبي  فیك  • 

تزر ٩ ــ حأو ني -  ـ موي ـد  عب ينور -  ــ تكللإا د  ــ يربلا ةلا  ــ سر ى  ــ لع هدر  تي  ــ قلت
ةیشع  ، كلذ دعبو   ، يتایح ةر فـي  ــ لولأ م ةر  ــ تابر ح ــ ن ض ــ طا م ــ قن ن ١٠  ــ م

لثم  ) ةلسلا ةرك  ئدابم  نم  ریثكلا  نأ  تكردأو  جنیلوبلا  بعلل  تبھذ   ، ةنسلا سأر 
ةرملا يف  ةطقن  تزرحأ ١٢٤   . اضًيأ ةراحلا  ىلع  قبطني  طسولا )" طخ   " ديدحت

د ــ نعو ى ٧٠ . ــ لإ لصوو  داتعملا  نع ٥٠  يطاقن  يلامجإ  داز  ثیح  ؛  ىلولأا
حرطب أدب  اذھ  لك   . ةریبك ـة  عتم ة  ــ يفلخلا ه  ــ تحاب  ، لزن ــ ملا ى  ــ لإ ي  ــ تدوع

. ةدیج ةلئسأ 
 

ایتأ رتیب  روتكدلا 
 

   - @PETERATTIAMD,ر ــــــ تيوت  - بي ــــــ بط ا -  ـــــــــ يتأ رتي  ــــــــــــ ب
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ةحابس ٢٥ تاقباسم  يف   ) لمحتلا ىلع  ةقئافلا  ةردقلا  يف  قباس  يضاير  لطب 
ـد حاوو ـه،  سفن ـى  لع برا  ــ جت را  ــ بتخا ى  ــ لع ه  ــ سفن ر  ــ بجي هنأ  امك   ،( لاًیم
ءا ــ بطلأا ـد  حأ ـو  هو  ، قلا ـ طلإا ـى  لع مھ  ـ تلباق نيذ  ـ لا صاخ  ـ شلأا ل  ــ ضفأ مـن 
وأ ءادلأاب  قلعتت  ةلك  ـ شم ـة  يأ ينھ  ـ جاوت امد  ــ نع مھ  ــ يلع ددر  ــ تأ نيذ  ــ لا
هنأ امك   ، دروفناتس ةعماج  نم  بطلا  يف  هاروتكدلا  ىلع  لصح  دقو   ، رمعلا لوط 

ةیقیبطتلا تایضايرلاو   ، ةیكیناكیملا ةسدنھلا  يف  مولعلا  سويرولاكب  ىلع  لصاح 
ةماعلا ةحارجلا  يف  صصخت  دقو   . ويراتنوأ  ، نوتسجنیكب زنيوك  ةعماج  نم 

ناطر ــ سلل ي  ــ نطولا دھ  ــ عملاب ه  ــ ثاحبأ ىر  ــ جأو  ، زنكبوھ زنوج  ىفشتسمب 
ةیئاتلا ايلاخلا  رود  ىلع  " رتیب زكر  ثیح  ؛  جریبنزور نیفیتس  روتكدلا  فار  ـ شإ ت  ــ حت



ةمواقملا ةیعانملا  جلاعلا  قرط  نم  اھریغو  ناطرسلا  نم  دحلا  يف  ةیمیظنتلا 
. ناطرسلل

 

رتیب راطفإ 
 

ضعب اعًئاج  نوكأ  يننلأ  ؛  ةیناث ةبجو  ةداعلا  يف  لوانتأ  مث   ، ءيش يأب  ةداع  أدبأ  "لا 
". ماعطلا نم  لاًیلق  لوانتأ  مث   ، ماعطلا لوانت  نع  عنتمأ  مث   ، ءيشلا

نم ةديدع  اعًاو  ـ نأ بر  ـد جـ قو  ، را ـ طفلإا ـة  بجو رتي " بـ  " لوا ـ نتي ارًدا مـا  ــ نو
موصلا نم  ةعاس  يأ ٢٣   ) مویلا يف  ةدحاو  ةبجو  لوانت  نم  اءًدب   ، عطقتملا موصلا 
نم ةعاس  وأ ١٨  يأ ١٦  اعًویش ١٦/٨ و١٨/٦ ( رثكلأا  جذامنلا  ىلإ  ( مویلا للاخ 
لاو ١٦ ــ ماعطلا ط لوانت  نع  عانتملااف   ،( تاعاس ماعطلا ٦-٨  لوانتو  موصلا 
نع ثحبا   ) يتاذلا ماھ  ـ تللاا ـة  يلمعل حیح  ـ صلا نزاوتلا  ــ كد ب ــ مي ةعا  ــ س

(. تلاضعلا ءانب   ) ءانتبلااو هانعم )
 

ةیئاوشع تافطتقم 
 

لاع ىوتسم  ىلع  ظفاحو   ، ةیئاذغلا ةيزوتیكلا  يف  ةلماك  تاونس  ثلاث  رتیب  ىضق  • 
، ةحابسلاو  ، ةياغلل ةليوط  تافاسمل  تاجاردلا  بوكر  يف  طقف  سیل  ءادلأا  نم 
للاخ ١٦ تارم  تامارجولیك ٦  نزي ٢٠٤  راطإ  عفر   ) ةوقلا نيرامت  يف  اضًيأ  نكلو 
لقلأا ىلع  اًّیعوبسأ  ةد  ـ حاو ةر  ــ ة م ــ يزوتیكلا ة  ــ لحرم لخد  ــ لازي ي لاو  ة)،  ــ يناث
ةنماثلا وأ  ةسداسلا  ةعاسلا  يف  مویلا  يف  ةیساسأ  ةدحاو  ةبجو   ) هموصل ةجیتن 

ببسلاو  ، اًّيزوتیك امًاظن  هعابتا  دنع  هتلااح  لضفأ  يف  هنأب  رعشيو   ،( ءًاسم
ةھكافلا نم  ديزملا  لوانتل  ديدشلا  هقوت  وھ  هنع  هداعتبا  ءارو  يساسلأا 

. تاوارضخلاو

اجیموأ ةكرام  ـل  ثم  ) تاعا ـ سلا ـل  ثم  ، ءاي ـ شلأا ري مـن  ـ ثكب سووھ  ــ رتي م ــ بو • 
ن ــ تایني م ــ سمخلا ذ  ــ نم تد  ــــ جو يتلا  ربیلاكو ٣٢١،   ، لانشیفورب رتسامدیبس 

ة، ــــ يفارتحلاا قاب  ــــ سلا تاراي  ــــــــ يكا س ــ حمو ي،  ــ ضاملا نر  ــ قلا
زاھجلاو  ، iRacing جمانرب مدختسي  رتیب  همدختسي  يذ  ــــ لا ةاكا  ــــ حملا زاھ  ــــ جو
ـي هو ـخ)،  لإ  ... اكیلورد ـ يھو  ، ةدا ــ يق ة  ــ لجعو  ، ةدا ــ يق ي  ــ سرك  ) يلعفلا
نم اھتدایق  بحي  يتلا  ةرایسلاو   ، مسا اھل  سیل  مث  نمو   ، بلطلا بسح  عنصت 

ونير ٢٠٠٠. لاویمروف  زارط 



؟ رتیب عم  تمجسنا  اذامل 
 

تانوتیكلا ن  ــ ه م ــ ة ل ــ يبيرجت ة  ــ عرج لوأ  ءا  ــ ستحا ة  ــ عتم حر  ــ شي رتي  ــ ب
(: ةیعانصلا  ) ةیجراخلا

اھب ينحصن   ، تاریتوبي ــ سكوردیھ ا  ــ تیب ي  ــ اھ ه ــ تبرج ة  ــ عرج لوأ  تنا  ــ "ك
ت ــ نكو  ، عور ــ اھ م ــ معط نإ  ي  ــ لیق ل دقو   ،( ونیتسوجاد كینیمود   ) برقم قيدص 

نیيد ــ نج انا  ــ كو ل،  ــ بق ن  ــ اھولوا م ــ نت ـن  مم ني  ـ نثا ـى  لإ تثد  ـ حت د  ــ ق
امھرمع نم  ةسداسلا  يف  نیلفط  انوكي  ملو   . اًّیقرش اًّیف  ـ سلف اًبھذ  ــ نا م ــ عبتي

". ضرلأا هجو  ىلع  نوكي  ام  أوسأ  ةعرجلا  هذھ  قاذم  يھلإ ! اي  : " يل لااق  نم  امھ 
يسامح ةرمغ  يف  ةمولعملا  هذھ  تیسن  يننأ  دقتعأ  يننكلو   ، اذھ تفرع  كلذل 

اغًاست ـ سم ـلاً  يتكوك حر  ـ شت ـة  ظوحلم اھ  ـ يف تد  ــ جوو  ، ةوبعلا تحتفو   ، ةبرجتلل
؟!؛ ىر ـ خأ ءاي  ـ شأ ةر  ـ شعب ـه  طلخ ك  ــ نكمي في  ــ ن ك ــ كلو ه،  ــ طلخ ـك  نكمي

ر ــ كذأو  ، اھ ــ تججر  " . يلیم اھتعس ٥٠  ةجاجز  تجرخأو  كلذ  نع  تلفاغت  يننكلو 
يف  . ةمئان لازت  تناك لا  يتجوز  نلأ   ، احًاب ــ ةسدا ص ــ سلا ي  ــ نا ف ــ ك ك ــ لذ نأ 
اذإ  . لزيدلا وأ  ةثافنلا  تارئاطلا  دوقو  هبشي  هتلیخت  امك  هقاذم  ناكو   ، هتبرش  ، ةيادبلا

ةحئارلا هذھ  يھف   ، لبق نم  ریطقتلا  نع  جتانلا  لئاسلا  ةحئار  تممش  دق  تنك 
ى ــ لع ر  ــ طخت ةر  ــ كف لوأ  تنا  ــ اذل ك ؛  هقاذم لیختت  نأ  كنكميو   ، اھسفن ةعورملا 

ى ــ لع يو  ــ تحي نا  ــ و ك ــ ؟ ل تي ــ مع اذا لـو  ، مـ يھ ـ لإ يـا  : " يلا هـي بـ
اي : " ينتدوار يتلا  ةیناثلا  ةركفلا  تناكو  ؟"،  وتلل ـه  تلعف يذ  ـ لا ؟ مـا  لونا ــ ثیملا
هذ تجر هـ ـ خأ اذإ  ـأ،  يقتأ ى لـو  ــ نمتأ ّق ! اً ــ حزم ح ــ ت ت ــ نأ  . حزم ــ تنأ ت يھلإ !
ا ــ تجر م ــ خأو تأیقت  كلذل  ةثراك ." هذھ   . هتغرفتسا ام  قعلت  فوسو   ، ةداملا
ناكم لك  يف  ينوتیكلا  رتسلإا  ـأ  يقتأ لاأو  يتلئا  ـظ عـ قوأ لاأ  لاًوا  ـ حم ه،  ــ تعلتبا

، يتجارد دوقأو  ةلاحلا  هذھ  نم  جرخلأ  ةقیقد  ةبارق ٢٠  ىلإ  تجتحا   . خبطملا يف 
". ةبرجتلا هذھ  نم  يساسلأا  ببسلا  وھو 

 

ةراجتلا تاودأ 
 

فرعي ــ فيا ل ــ يج ف موك  اسكيد  ةكرام  زوكولجلا  ةبسن  بقارم  رتیب  يدتري 
ةب ــ سن ي  ــ هو  ، عوب ــــ سلأا لاو  ةعا طـ هيد ٢٤ سـ ــ زوكو ل ــ لجلا تايوت  ــ سم
داجيإ هنكمأ  اذإ  يقیقحلا -  هفدھو  ه،  ــ لمحي يذ  ــ لا نو  ــ فيلآا ى  ــ لع رھ  ــ ظت

، زوكولجلل هلمحت  اضًيأو   ، اضًفخنم هيدل  زوكولجلا  طسوتم  ءاقبإ  وھ  ةيرحس -  اصع 
تحت ةقطنملا   " كيدل نیلوسنلأا  ةبسن  لیلقت  ىلع  كلذ  لمعیف   ، لمعملا جراخ  امأ 

لاوط ٢٤  ) هيدل زوكولجلا  طسوتم  ءاقبإ  ىلإ  رتیب  فدھي   ، كلذ قیقحتلو  ىنحنملا ."
ه ــــ فارحنا زوا  ــــــ جتي لاأو   ، رتلي ــــــ سيد / امًارجلیم ى ٨٨  ــــــ لإ دنع ٨٤  ةعاس )

ةادأ ص  ـــ حفي رتي  ـــ بو  . اذ ـــ ل ه ـــ ه ك ـــ رھ ل ــــــ ظيُ موكا  ــــــ سكيدلاو . ١٥



يذ ـ لا  ، رتي ـ موكولج وت  ارتلأ  شتات  ناو  زاھجب  اًّیموي  اًثلاث  وأ  نیترم  موكاسكيدلا 
نشي ــ سيرب ن  ــ ر م ــ بكأ ة  ــ قد رھ  ـ ظيو  ، مد ـ لا ـل مـن  قأ ـة  يمك ـى  لإ جا  ـ تحي

. تانوتیكلا سا  ـ يقل همدخت  ـ سأ يذ  ـ لا  ، ارت ـ سكإ
 

ىطسولا ةلضعلا  نيرمت 
 

ة ــ يوق نيرا  ــ مت ءادأو   ، اًّیلضع يوق  ریغو  نوكي  ام  فعضأ  ثيدحلا  ناسنلإا  "
ةل ــ ضعلاو ة،  ــ ضيرعَلا ةفَا  ـ فلل ةرِّتومُ  ــ لا ة  ــ لضَعلاو  ، ىط ــ سولا ةل  ــ ضعلل
نسحتو  ، ذخفلاو ةبكرلا  نیب  لماك  ـق  سانتل يسا  ـ سأ ـر  مأ سوءر  ــ لا ة  ــ يعابر

". ءادلأا

ةیضايرلا باعللأا  ةلاص  ىلإ  انبھذو  وكسیسنارف  ناس  يف  ةرم  تاذ  رتیب  ينراز  دقو 
ندلا كو  ــ شت تا  ــ كرح ن  ــ ري م ــ ثكو  ، تفیل ديدلا  نيرامت  نیب  امیفو   ، اعًم

، ادنوف نیج  اھسرامت  يتلاك  نيرامتب  موقي  هتيأرو  رتي  ــ ى ب ــ لإ تر  ــ ظن و،  ــ شتام
ه ــــــ تبكر يف  ةحارج  ءارجإ  بنجتي  هنأ  حرش   ، كحضلا نم  تیھتنا  نأ  درجمبو 

ستري ــ هلاف نا  ـــ ير اھا  ـــ يإ ه  ـــ ملع ي  ـــ تلا  ، نيرا ـــ متلا هذ  ــــ ل ه ــــــ ضفب
ب ــ نجت ى  ــ لع اضً  ــ يأ نا  ـ يرب هدعا  سـ  ) نا ـ مفرود نا  ـ يرب ـة  كرحلا ملا  ــ عو

(. هيدل لصفملا  قزم  ـد تـ عب ـه  فتك ـة فـي  حارجل عو  ـ ضخلا

ىدم نم  تلھذو   ، اھب موقي  يتلا  ةسوكعملا " ذخفلا   " نيرامت ةعومجم  تبرج 
ي ــ بغ يننأ  ــ ترع ب ـــ شو ارًي  ــــ ثك ينتملآ  دقلف   . َّيدل ىطسولا  ةلضعلا  فعض 

... نو ــ كت نأ  تدرأ  اذإ  : " رمو ــ برد س ــ ملا ة  ــ لوقم ر  ــ ظنا  ) كلذ ــ تود ك ــ بو
رشعب أدبا   ، ةیلاتلا عبسلا  تاكرحلا  نم  ةكرح  لكل  قبس .) ا  ــ میف تدرو  ي  ــ تلا

نيرمت ٢٠ ءادأ كـل  ن  ــ ن م ــ كمتت نأ  در  ــ جمبو ة،  ــ عومجم ةر  ــ شع س  ــ مخ ىلإ 
. كیلحاك ىلع  نزو  ةفاضإ  يف  ركف   ، ةرم

ىتح حاترت  لاأ  ركذت  نكلو  ىلولأا : ةلیلقلا  تارملا  يف  كسفن  نع  اضرلاب  رعشتس 
ریبكلا كمدق  عبصإ  قبأ   ، نيرامتلا لك  يفو   . ةعبسلا نيرامتلا  ةسرامم  نم  يھتنت 
، ةحیحصلا تلاضعلا  فدھتست  كنأ  دكأتتل   ،( مامحلا عباصأ  لثم   ) كبعك لفسأ 

. عوبسأ لك  نیترم  ةعومجملا  هذھ  سرامو 
لفسلأ / ىلعلأ # ١

 



 

ةماقتسا ـى  لع ظفا  ـ حو  ، كعارذ ـك بـ سأر ـم  عداو كبنا  ـى جـ لع ِقلت  ــ سا
وھ امك  لخادلل  نیتفوفلم  كیمدق  اًیقبم   ، اھلزنأ مث  ایلعلا  كلجر  عفراو   ، كیلجر

ـك يلجر جر  ـ فنم ة  ــ يوازف  ، ارًي ــ ثك ى  ــ لعلأ كلجر  عفرت  لاو   ، لكشلاب حضوم 
نم فدھلا  دسفيو  طغضلا  للقي  كلذ  نم  ىلعلأ  اھعفرو   . ةجرد زوا ٣٠  ـ جتت لاأ  ـب  جي

. نيرمتلا

نم كیلحاك  نیب  ام  ارًتمیتنس  ةفاسم ٤٥٠  ىلع  ظفاح  نيرامتلل ٢-٤  ةبسنلاب 
ىوتسم يف  كلجر  ىوس  كرحت  لاو  ىطسولا  ةلضعلا  ىلع  طغضلا  دزو   ، لفسأ

سرامت ةرم  يناث  وأ  لوأ  يفو   ، كمدقب لزنت  امدنع  ضرلأا  سملات  لاأ  صرحا   . يقفأ
ا ــ ةدا م ــ عو ك،  ــ ةبسنلاب ل بعصلأا "  " لجرلا لوطل  لصت  نلأ  فدھا   ، نيرمتلا
عباصأ يقبت  نأ  ركذت   . يلفسلا لحا  ـ كلا ارًتمیتن مـن  ـى ٤٥ سـ لإ ن ٣  ــ نو م ــ كي

. ةمومضم كیمدق 
 

 

 

 

ةحجرلأا / يماملأا لكرلا  -٢#
 

كلذو  ،( ةروصلاب ح  ــ ضوم و  ــ ا ه ــ مك  ) ة ــ جرد ة ٤٥  ــ يوازب ة  ــ يولعلا ك  ــ لجرب ل  ــ كرا
". صقرلاك "



 

فلخلل ةحجرلأا  -٣#
 

. كرھظ ينثت  نأ  نود  كناكمإ  ردق  فلخلل  كلجر  حجرأ 
 

فلخللو ماملأل  ةلماك  ةحجرأ  -٤#
 

فقوتت نأ  نود   ،( اعً ناقبا مـ ـ سلا نا  ـ نيرمتلا  ) ـف لخلل ما ثـم  ـ ملأل ك  ــ لجر ح  ــ جرأ
. فصتنملا دنع 

 

ةعاسلا براقع  هاجتا  يف  رئاود  - ٥#
 

نأ بجي   ، ةرئادلا لفسأ  هنأ  ركذتو   ، كبعكب ارًتمیتنس  هردق ٤٥  ةرئاد  رطق  مسرا 
. نيرمتلا ءادأ  نسحت  تنأف لا  اسملات  اذإ  امأ   ، ارًتمیتنس ةفاسم ٣٠  كلاحاك  دعابتي 

ةعاسلا براقع  سكع  رئاود  - ٦#
 

. رخلآا هاجتلاا  يف  نيرمتلا  ررك 
 



ةجاردلا ةكرح  - ٧#
 

. ةجارد بكرت  كنأك  كیمدقب  لدب 

. نيرامتلا رركو  رخلآا  بناجلا  ىلع  ِقلتسا  ؟  ةياغلل لھس 
 

ةيرسيوسلا تاركلا  ىلع  ةیحول  رئاود 
 

ة ــ كرحو ي.  ــ فتك نارودو  ةكرح  ثادحإ  وھ  لصفنملا  نيرمتلا  اذھ  نم  فدھلا 
ن ــــ يو م ــــ لعلا ءزج  ــــ لا فئا  ـ ظو ءادلأ  ةیسا  ـ سلأا رو  ـ ملأا ـف مـن  تكلا
ةرودملا ةلضعلا  يھ  ةفدھتسملا  تلا  ــــ ضعلاو ر،  ــــ معلا لو  ــــ طو م  ــــ سجلا
تحت ةلضعلاو   ، ةیكوشلا قوف  ةلضعلاو   ، ةیكوشلا تحت  ةلضعلاو   ، ةریغصلا

اعً ـ ضاو حو  ـ للا ـع  ضو ـذ  ختا ةلھ : ــ ةياد س ــ بلا  . ةَُّیِنَّیعَمُلا ةَُلضَعَلاو   ، ةیفتكلا
ِخرت . لا  ةرشابم ماملأا  ىلإ  كادعاس  ریشي  نأ  ىلع   ، نزاوت ةر  ـى كـ لع ـك  يفتك
يتیع ــــــ ضو ـى  لع ظفا  حـ  ) رھ ـ ظلا ةر  ـ خؤم وأ  ف  ــ تكلا حو  ــ ني ل ــ تلا ب ــ ضعلا
ةحفص ةفوصوملا  ددتملاا  ي  ـــ نیتفو ف ـــ صوملا ةماقت " ـــ سلاا و" فيو " ــــ جتلا "
املك كیمدق  نیب  ام  برقت  نأ  كنكميو   ، كمسج نزاوتل  كیمدق  ةدعابمب  أدبا  (. ٣٣

كيدعا فـي مدخت سـ ـ ساو ع،  ــ ضولا اذ  ــ ى ه ــ لع كم  ــ سج ق  ــ بأو  ، ةوق تددزا 
انًيرمت ىلإ ١٥  نم ١٠  ةدحاو  ةعومجم  نوكتت   ، لفسأب دراو  وھ  امك  ةركلا  كيرحت 

: اھنیب امیف  ةحار  نود  يلي  امم  لكل 

ةعاسلا براقع  هاجتا  يف  رئاود  . 1

ةعاسلا براقع  هاجتا  سكع  رئاود  . 2

ارًتمیتنس ىلإ ٣٠  نم ١٥  فلخللو  ماملأل  نیغسرلا  قلازنا  يأ   ) فلخللو ماملأل  . 3
تلاضع نأب  رعشت  نأ  بجي   ، كلذ لمع  نسحت  امدنع  كعولض ) ىلإ  ةدوعلا  مث 

ل ــ كل ة  ــ لماك تا  ــ عومجم ثلا  ــ ثب مو  ــ قي رتي  ـــ ب كرحتت .)  ) اھلمكأب فتكلا 
ه ــ نع ث  ــ حبا  ) نير ــ فرولا نير  ــ مت يدؤ  ـــ ا ي ــــ مك  ، اًّیعوب ــــ سأ نیتر  ــ ، م نير ــ مت

اذ ــ نإ ه ــ ، ف هءادأ تنسحأ  اذإ   . تلاضعلا ةيوقت  تادعم  ىلع  لجوج ) ي  ــ ف
. ةیلادلا ر مـن  ــ ثكأ ة  ــ ينَّیعملا تلا  ــ ضعلا فدھت  ــ سي نير  ــ متلا

 

ماع هجوب  رتیب  اھب  حصني  مدلل  تارابتخا   ٥
 

ي ــ تلا ر  ــ طخلا ـل  ماوعو صخ  ـة كـل شـ لاح ـى  لع تابا  ـ جلإا فقو  ـ تت عبطلا  ــ "ب
و ـــ هو خ)،  ـــ لإ  ... ناطر ـــــ سلا  ، ةيومد ـ لا ـة  يعولأاو ـب  لقلا ضار  ـ مأ  ) اھھ ــ جاوي
نإف  ، ماع هجوب  نكلو   ، ةیثارولا لماوعلاو  ةر  ـــ سلأا خيرا  ـــ ى ت ـــ لع د  ـــ متعي ا  ـــ م



ة ــ سمخلا تارا  ــ بتخلاا هذ  ــ هو  ، ديد ــ ر م ــ مع شي  ــــ وھ ع لمشلأا  فدھلا 
. ةیمھلأا ي  ــ ة ف ــ ياغ

، رميا ــ هزلأ ضر  ــ مب صخشلا  ةباصإ  رطخ  نع  حصفي   " وھو  APOE : نیج  .1
ـر طخ ـد  يزي ـه  نكلو  ، رميا ــ هزلأ ضر  ـ مب كتبا  ـ صإ ـي  نعي ني لا  ــ جلا دو  ــ جوو

، كيد ــ دوجو ل ــ ملا ري  ــ غتملا ى  ــ لع فقو  ـــ تي يذ  ـ لا ـر  ملأا  ، ارًي ـ ثك كتبا بـه  ـ صإ
ةیلعفلا ةیمكلا  يأ   apoE ( نیجل يرھاظلا  طمنلاو   . كمسج ي  ــ هخ ف ــ سن دد  ــ عو
نم رمياھزلأ  ضرمب  ةباصلإاب  رثكأ  أبنتي  يرودلا ) كزاھج  يف  يمحشلا  نیتوربلل 

ري ــ هرا غ ــ بتخا نأ  لاإ  ه،  ــــ عبتت ن  ــــ كمي لضفأ  رشؤم  وھف  يلاتلابو   ، هسفن نیجلا 
". هیلع لمعأ  تلز  امف   ، اورظتنا ن  ــ كلو  . اًّيرا ــ جت ر  ــ فاوتم

للا ــ ن خ ـــ ةفاثكلا LDL م ضفخنم  يمحشلا  نیتوربلا  تائيزج  ددع   .2
ددع باسح  اھنكمي  ة  ــ ينقت  ) ي ــ سیطانغملا نینرلا  ــ يفي ب ــ طلا سا  ــ يقلا
نیتوربلا تائيزج  لك  دعت  ثیح  (: " مدلا يف  ةفاثكلا  ضفخنم  يمحشلا  نیتوربلا 

لورتسیلوكلا لقنت  يتلا  ةیسیئرلا  تائيزجلا  يھو   ، ةفاثكلا ضفخنم  يمحشلا 
هذ ــ دد ه ــ عا ع ـــ فترا نأ ]  ] فرعن نخنو   ، دبكلا اضًيأو  هیلإو  بلقلا  نم   ، مسجلا يف 
". ةيومدلا ةیعولأاو  بلقلا  ضارمأب  ةبا  ــ صلإا ر  ــ طخ ةدا  ــ يز ي  ــ نعي  ، تا ــ ئيزجلا

تایئزج لعل   ( LP(a)) : ةئفلا أ نم  ةفاثكلا  ضفخنم  يمحشلا  نیتوربلا   .3
اھنأ مغرو   ، مسجلا يف  نیيارشلا  بلصت  يف  اًببست  تایئيزجلا  رثكأ  يھ  LP(a) 

، (LDL) ةفاثكلا ضفخنم  يمحشلا  نیتوربلا  تائيزج  ددع  يلامجإ  يف  ةنمضتم 
دح يف  اذھ  نلأ  عافترا LP(a) ؛  يناعي  صخش  ناك  اذإ  ام  فرعأ  نأ  ديرأ  يننإف 
رمأ وھو   ، ریبك رطخ  رشؤم  وھو  تائيزج LDL ؛  ددع  يلامجإ  نع  لقتسم   ، هتاذ
ةرا ــ بعب ر.  ــ شابم ري  ــ لك غ ــــ شب ك  ــــ لذ ل  ــــ عفن اننكلو   ، هیلع لمعن  نأ  بجي 
اذل ؛  ددعلا اذھ  ىلع  ریثأت  يأ  اھل  ودبي  ریقاقعلاو لا  ةیئاذغلا  تا  ــ يمحلا  ، ىر ــ خأ
ةعفترم ةبسن  اوثرو  سانلا  نم  يلاوح ١٠٪   . ىرخأ تايوتسم  ىلع  روملأا  بعصن 
بل ــ صتل ةعئا  ــ شلا ر  ــ طخلا ل  ــ ماوع رثكأ  ةلوھسب  للقي  اذھو   ، LP (a) نم
ربخلا امأ   ، هنوفرعي ءابطلأا لا  بلغأ  نأ  وھ  ئیسلا  ـر  بخلا ـي.  ثارولا نیيار  ـ شلا
ىمست ةئف  يف   ) ءاود كانھو   ، كتایح ذقني  دق  كيدل  هدوجو  ةفرعم  نأ  وھف  بیطلا 

وأ ٤ للاخ ٣  رفاوتي  فوس  ةرشابم  هجلاعل  ( apo(a) نم سسحتلل  داضم  ءاود 
". تاونس

بر ــ شت  ، را ــ بتخلاا اذھ  يف   (OGTT) : " يومفلا زوكولجلا  لمحت  رابتخا   .4
زوكولجلا ةباجتساو  نیلوسنلأا  ـة  عباتم ـم  تت زوكو ثـم  ـ لجلل ـة  يئاود ةف  ــ صو

د ــ يذ ق ــ لا تقو  ــ لا و  ــ ةعا ه ــ سلا ر  ــ شؤمو  . ةیناث ةقیقد و١٢٠  للاخ ٦٠ 
يأ وأ   ) زوكو ـ لجلا ةب  ـ سن عا  ــ فترلا ةر  ــ كبملا ةيريذ  ــ حتلا تارا  ـ شلإا ـه  يف ىر  ــ ت

؛ ةینیلوسنلأا طرف  ىلإ  ریشي  دق  يذلا   ،( نیلوسنلأا نم  ىلإ ٥٠  زواجتي ٤٠  ءي  شـ
. يئاذ ـــ غلا ل  ـــ يثمتلا ة  ـــ يلمع يف  تلاكشمو  للخ  دوجوب  هرودب  ئبني  يذلاو 



د ـــ ةعا ق ـــ للا س ـــ نیلو خ ـــــ سنلأل م  ـــ سجلا ةباجت  ـــ سا  ، عقاو ـــ لا ي  ـــ ف
ةمواقمو ةینیلوسنلأا  طرفل  كدادعتسلا  ي  ـــ ضيأ ر  ـــ شؤم م  ـــ هأ نو  ـــ كت

" ةيد ــــــ يلقت  " ة ــــــ يعیبط تار  ــــــ شؤم دو  ـــــــــ جو يف  ىتح   ، نیلوسنلأا
 .HbA1C " يركسلا نیبولجومیھلا  را  ــــــ بتخا ل  ــــــ ثم

ءي ــ شلا ضعب  يوق  كرحم   IGF-1 : " نیلوسنلأا هیبش  ومنلا  لماع  . 5 
ة، ــ يزوتیكلا ة  ـــ يمحلا ـل  ثم  ) ةیئاذ ـ غلا تارا  ــ يتخلااو  ، ناطر ــ سلاب ةبا  ــ صلإل

ءاقبإ ىلع  دعاست  دق  عطقتملا ) مو  ــ صلاو ة،  ــ يرارحلا تارع  ــ سلا ل  ــ يلقتو
هذھ لثم  نامض  دنع   ، ةضفخنم نیلوسنلأا  هیبش  ومنلا  لماع  تايوتسم 

". ةیجیتارتسلإا
 

ةيزوتیكلل ةرذحملا  تاملاعلا 
 

امك  . عیمجلا بسانت  اھنكلو لا   ، سانلا نم  ریثك  عم  دیج  وحن  ىلع  ةيزوتیكلا  لمعت  "
تارتفل هعابتا  دنع  صاخشلأا  ضعب  ءادأ  ماظنلا  اذھ  نسحي  اذامل  احًضاو  سیل  هنأ 

ـه عابتا ن  ــ ةدافت م ــ سا ى  ــ صقأ نور  ــ خآ ق  ــ قحي ا  ــ منیب  ، تقو ــ لا نم  ةليوط 
، C لعا ـــ فتملا نیتوربلا  لثم   ) ةنیعم تارشؤم  تعفترا  اذإ   . عطقتم لكشب 

( ني ـــ تروبلا  ) تا ـــــ ئيزج دد  ــ عو  ، نیتسي ــ سومیھلاو ك،  ــ يرویلا ض  ــ محو
ةیئاذغلا لا ةیمحلا  نأ  لمتحملا  ن  ـــ مف ة)،  ـــ فاثكلا ض  ـــ فخنم يمح  ـــ شلا

. داعبت ـ سا وأ  ليد  ـ عت ـى  لإ جا  ــ تحتو  ، صخ ــ شلا اذھ  عم  دیج  وحن  ىلع  لمعت 
عا ــ بتا دنع   LDL تائيزج يف  ةریبك  ةدايز  نوناعي  نيذلا  ىضرملا  ـض  عبل ـن  كميو
ةعب ـ شملا نوھد  ــ لا ـد مـن  حلا للا  ها مـن خـ ـ جتلاا س  ــ كع ة  ــ يزوتیك ة  ــ يمح
ن ــ ة م ــ بولطملا ة  ــ يرارحلا تارع  ـ سلا لادبت  ـ ساو  ، امًار ـل مـن ٢٥ جـ قلأ
تيزو  ، ایماداكملا تيز  لثم   ) عبشتلالا ـة  يداحأ نوھد  نا بـ ــ يتلإاو نوھد  ــ لا

(". وداكوفلأا تيز  نم  ةلیلق  ةیمكو   ، نوتيزلا
 

ةلماش تاصوحفب  موقت  نأ  لبق  كفرصت  ةقيرط  ددح 
 

عضخت اذل لا   ، لیلق يعیبط "  " ءيش لك  داجيإو  ةلماش  تاصوحف  لمع  لامتحا  "
ذا ــ ختلا ة  ــ جاحلا ن  ــ عبا م ـــ نلا ك  ــــ شلا لبقتل  ادًّعتسم  تنك  اذإ  لاإ  رابتخا  يلأ 
لبقو  ، نایحلأا ضعب  يف  ةجعزمو  ةلماك  ریغ  تامولعم  ن  ــ م همد ) ــ ن ع ــ م  ) رار ــ ق

فر ــ عت نأ  ب  ــ جي  ، لاثملا لیبس  ىلع   ، APOE نیج نع  فشكلا  رابتخا  يرجت  نأ 
."'٤  ' غبصلا نم  نیتنثا  وأ  ةخ  ـ سن كيد  تد لـ ــ جو اذإ  لعفت  ــ اذا س ــ م

عاو ـ نأ ك،  ــ كرحت كرعا  ــ شمو رابتخلاا  ءارجإ  دعب  سیلو   ، امًدقم ددح   : سيریف میت 
اذا ــــ مو  ، اھ ــــــــ لھاجت وأ  اھنأ  ــــــــ شب فر  ـ صتلا قحت  ـ ست ـي  تلا جئا  ـ تنلا



. تاءارجلإاو  ، تلاامتحلاا و  ــــ حن ك  ــــ لعف ةدر  نوكت  ــــ س
 

مدلا صحفل  ةعيرسلا " تاطقللا   " رطاخم
 

لبق ةفیخملا  جئاتنلا  نم  دكأتلا  راركتو /  ، فٍاك ردقب  مد  تاصوحف  لمع  مھملا  نم 
روتكدلا لثم  يجمانرب  يف  اورھظ  نورخآ  ءاربخ  كلذ  دكأ  دقو   ، ریطخ ءارجإ  يأ  ذاختا 

. نيوكیلوب زلراشتو   ، رجام نیتساج 

، سولجنأ سو  ـى لـ لإ انیلاتا  ةر كـ ــ يزج ن  ــ ةحاب م ــ سلاب ت  ــ مق ما ٢٠٠٥،  ــ "ع
لبق ١٠ يمد  نم  ةنیع  ذخأ  ثیح   ، ريدخت بیبط  وھو   ، سيول كرام  يتبحصب  ناكو 

نم تجرخ  امدنع  قئاقد  رشع  دعبو   ، انیلاتاك ةريزج  يف  ءاملا  يلوزن  نم  قئاقد 
ك ــــ لذ ناك   . اقًحلا فصنو  تاعاس  رشع  دعب  مث   ، سولجنأ سول  يف  ءاملا 

ةمزلاتمب فر  ــ عي ا  ــ مب تب  ــ صأ ي  ــ ننلأ ي  ــ ةب ل ــ سنلاب ة  ــ ياغلل ادً  ـــ يفم
ـا فـي هارن ارًي مـا  ــ ثك ةلاح  يھو  ةيزاھجلا SIRS ؛  ةیباھتللاا  ةباجتسلاا 

وأ ة،  ــ عورم ىود  ــ عل نو  ــ ضرعتيو تایفشت  ـ سملا نولخد  نيذ يـ ـ لا ـى  ضرملا
اذھ نم  ءيش  وأ   ، ةرایس ثداح  وأ   ، يران قلطك  ةري : ـ طخ تلاك  ـ شم نونا  ـ عي

. لیبقلا

ى ٦ ــــ لإ يعیبطلا  ىوتسملا  نم  َّيدل  ةيومدلا  حئافصلا  ةبسن  تعفترا  "
يعیبطلا ىوتسملا  ن  ــ يد م ــ ءا ل ــ ضیبلا مد  ــ لا تار  ــــ تدادزاو ك  . فاع ــــ ضأ

قلطل تضرعت  يننأكو   ، يمد يف  تثدح  ةریبكلا  تاریغتلا  هذھ  لك   . فاعضأ ىلإ ٥ 
امھ ــ ، م ةعيرس ةطقل  ةيأ  ببسب  ضيرم  جلاع  يف  امًود  ددرتأ  انا   " ... يوتل يران 
تناك ارًخؤم  ـلاً  جر ـت  يأر  ، لا ـ ثملا لیب  ـى سـ لعف  ، ةئي ــ ه س ــ تلاح تد  ــ ب

اذھ نأ  دقتعت  دق  اذل  ؛  ةیعیبطلا هتبسن  فاعضأ  حابصلا ٥  يف  هيدل  لوزیتروكلا  ةبسن 
تكردأ طیسب  لاؤسب  نكلو  ؟  كلذك سیلأ   ، ةيرظكلا ةدغلا  يف  امًرو  يناعي  لجرلا 

ةنیع بحس  نم  تاعاس  عضب  دعب   ، مویلا كلذ  حابص  نم  ةثلاثلا  ةعاسلا  يف  هنأ 
لوزي ـــ تروكلا ةب  ـــ سن نو  ــــــ كت امدنع   . هلزنم يف  ءاملا  ناخس  رجفنا   ، مدلا

مان صخشلا  نأ  ىلع  لدي  اذھف  ةیعیبطلا  اھتايوت  ـــ سم ي  ـــ حاب ف ـــ صلا ي  ـــ ف
". قراغلا هلزنم  نم  ءاملا  حزن  هیلع  ناكو   ، لیللا لاوط 

 

اھبنجت بجي  تاقلط   ٤
 

د ــ حأ بب  ــ سب كتا  ــ فو تلاامتحاف   ، انًخدم تسلو  نیعبرلأا  تزواجت  دق  تنك  اذإ  "
يئاعو ضرم   ، يبلق ضرم  ـى ٧٠ -٨٠٪ : لإ ـل  صت ـة  يلاتلا ـة  عبرلأا ضار  ـ ملأا

". يبصع يسكنت  ضرم  وأ   ، ناطرس  ، يغامد



كتا ــ يحب عاتمت  ــ سلاا لولأا  ديد : ــ ر م ــ مع شي  ــ عل نامھ  ــ نار م ــ مأ كا  ــ نھ "
" ةعبرلأا  )" نمزم ضرمب  كتبا  ـ صإ ءد  ــ ریخأ ب ــ قير ت ــ ن ط ــ عاطت ع ــ سملا رد  ــ ق

وھو  ، كتایح زيزعت  وھ  يناثلاو   ، يعافدلا ضرعلا  كلذ  يمسن  نحنو   ،( ةقباسلا
فوس ةیسیئر  ضارمأ  ةعبرأ  كانھ   ، يعافدلا ضرعلا  يفو   . يموجھلا ضرعلا 

تومت نلف   ، كلذب امًّتھم  تنكو  نیعبرلأا  تزواجت  دق  تنك  اذإ   ، ىرخأ ةرابعب   . كبیصت
ك ـــ نلأ ل؛  ــــ تقلل ك  ــــ ضرعت بب  ــــ سب وأ  ةرایس  ثداح  ببسب  حجرلأا  ىلع 

. لقأ عو   ، صو ببسب س،  كتافو  تلاامتحاو   ، ويراني ــ سلا اذ  ــ ن ه ــ د ع ــ يعب
بب ـ سب كتا  ــ فو لا  ــ متحا نأ  ح  ــ ضتي  ، تا ــ يفولا تلاد  ــ عم ى  ــ لإ رظنت  امدنعو 
ىلإ لصي  يبصع  يسكنت  وأ  ناطرس  وأ   ، يغامد يئاعو  وأ   ، يبلق يئاعو  ضرم 

". ٪٨٠

ل، ــ قأ وأ  كر  ــ مع ن  ــ تانیعبرلأا م يف  لازت  تنك لا  اذإ  اذھ : ركذتت  نأ  مھملا  نم  و"
، رایتخلاا ةئف  يف  روفلا  ىلع  كعضي  يذ  ـ لا ـر  ملأا  ، لو ـ طأ ر  ــ مع شي  ــ عب متھ  ــ تو
يأ نإف  مث  نمو  هتبسن ٨٠٪. ةقباسلا  ةعبرلأا  ضارملأا  نم  دحاوب  كتافو  لامتحاف 
هذھ دحأب  كتباصإ  رطخ  لیلقت  ىلع  لمعت  نأ  بجي  كرمع  ةلاطلإ  ةیجیتارتسإ 

. عاطتسملا ردق  ضارملأا 

ةتكس نع  ةرابع  نوكت  دق  ةیغامدلا  ةیئاعولا  ضارملأا   ،[ نوفرعي نمل لا  ةبسنلاب  "]
يناثلاو  ، ةیعولأا دادسنا  وھ  لولأا  اھب : ةباصلإا  ءارو  ناببس  كانھو   ، ةیغامد

اذھ نم  ءيش  وأ  مدلا  طغض  عافترا  ببسب  ةداعلا  يف  ثدحي  يذلا  رملأا  ؛  فيزنلا
يف للاحمضا  وھف  مسلاا -  ریشي  امك  ةیبصعلا -  ةیسكنتلا  ضارملأا  امأ   . لیبقلا

رميا ــ هزلأ د  ــ عيو  . رميا ــ هزلأ وأ  يخوخي  ــ شلا فرخلا  وھ  اعًویش  هبابسأ  رثكأو   ، خملا
. ةدحتملا تايلاولا  يف  ةافولل  بابسأ  ةرشع  م  ــ هأ ن  ــ ادً م ــ حاو

تايوشنلا ةب  ـ سن عافترا  ــ اًطبتر ب ــ ائًي م ــ كا ش ــ نھ نأ  تا ] ــ ساردلا  ] حر ــ تقت "
وھ فلتخم -  ببسل  نوكي  دق  هنأ  مغر  نیتوربلا -  نوكي  دقو   ، تايركسلاو ةلدعملا 

ومنلا لماع  عفرب  طبترم  هنأ  فرعن  يذلا   ، نیلوسنلأا ةبسن  عافترا  ءارو  ببسلا 
هیب ـــ و ش ـــ منلا لما  ـــ نأ ع فر  ــــــ عن ن  ــــــ حنو  IGF . نیلو ــــــ سنلأا هیبش 
نم ریثكلا  اضًيأ  ببسي  هنكلو   ، رمعلا يف  مدقتلا  ىلإ  طقف  يدؤي  نیلوسنلأا لا 

". اعًیمج تسیل  نكلو   ، ةیناطرسلا ضارملأا 
 

رتیب اھلوانتي  لا *  يتلا *  ةیئاذغلا  تلامكملا 
 

، هيرجي يذلا  مدلا  لیلحتل  اقًفو  اھلوانتي  يتلا  ةیئاذغلا  تلامكملا  رایتخا  رتیب  نسحي 
ضعب لوانتي  هنكلو لا   ، يدرفلا ىوتسملا  ىلع  ارًیثك  هبسانت  يھف  مث  نمو 

: لثم اعًویش  رثكلأا  ةیئاذغلا  تلامكملا 



ىلع يوتحت  ثیح  ؛  نوكي ام  أوسأ  يھف  " : تانیماتیفلا ةددعتم  تابكرملا   •
ردقلا ىلع  يوتحت  لاو   ، قلاطلإا ىلع  اھیلإ  جاتحت  تابكرم لا  نم  ةریبك  ةیمك 

". ركذت ةزیم  اھل  تسیلو  هل  ةرورض  ارًطخ لا  لثمت  اھنأ  امك   ، هیلإ جاتحت  امم  يفاكلا 

نم هیلع  لصحي  امم  رثكأ  ىلإ  جاتحي  هنأب  عنتقم  ریغ  وھف   E : و A نیماتیف  •
. اھلوانتي يتلا  ةلماكلا  ةمعطلأا 

ى ــ لع ل  ــ صحت تنأف   ، ءارضخ ةیقرو  تاوارضخ  تلوانت  اذإ   K : " نیماتیف  •
ض ــ عبل ةب  ــ سنلاب ف  ــ لتخم ـع  ضو نو لـه  ـ كي ـن K2 قـد  كلو ـه؛  نم كجا  ـ يتحا

". هنوعبتي يذلا  يئاذغلا  ماظنلا  ى  ــ لع فقو  ــ تي يذ  ــ لا ر  ــ ملأا  ، سا ــ نلا

مغرو  ، يئاذغلا انماظن  يف  هنم  ةیفاك  تایمك  ىلع  لصحي  انبلغأ   C : " نیماتیف  •
ةب ـــ سنلاب ة  ـــ صاخ ؛  ما ـــــ متھلال ارًي  ــــــ ثم نوكي  دق  هنم  ربكأ  تایمك  لوانت  نأ 

ي ــ ه ف ــ نم دیفت  ــ سي م لا  ــ سجلا نإ  ــ ، ف ةي ــ سوریف اضًار  ـــ مأ نونا  ـــ عي ن  ـــ مل
". مفلا قيرط  نع  ذخؤت  ـي  تلا هترو  صـ

ة ــــ يامح ىلع  انتردقو   ، ةیئاذغلا مویسینغاملا  تلامكمل  رصانم  وھو 
ىلإ ٨٠٠ لوانتي ٦٠٠  و  ــ هو ة،  ــ ياغلل ة  ــ عفترم ةمیل  ــ ى س ــ لكب موي  ــ سینغاملا
هنأ امك   ، مویسینغاملا دیسكأو  مویسینغاملا  تاتيربك  نیب  ام  ؛  اًّیموي هنم  مارجیلیم 
هل ةبسنلاب  ةلضفملا  تاكراملا  نمو   . اًّیعوبسأ نیترم  مویسلاكلا  تانوبرك  لوانتي 

. زدوف وان  اضًيأو   ، سلاویمروف وراج 
مویثیللا نم  ةضفخنم  ةعرج  ءارو  قطنملا 

 

ةطیسب ةعرج  نلآا  لوا  ـ نتأ تر  ، صـ رتي ــ ع ب ــ اھ م ــ تيرجأ تاراو  ــ ى ح ــ لع ءًا  ــ نب
تأر ا قـ ــ ملكو  ، مویثي ــ للا ة  ــ لقان نم  تامارجیلیم  ةئیھ ٥  ىلع  مویثیللا  نم 

لاًمكم هرابتعاب  مویثیللا  يف  رثكأ  تركف  ـة،  يئابولا تا  ـ ساردلا ـر عـن  ثكأ
ه ــ نم تا  ــ مارجیلیم ى ٥  ــ لإ نإ ١  ــ اذ ف ــ ؛ ل اًطور ــ شم اًّیساسأ  وأ   ، اًّیساسأ
نو ــ كتي يذ  ــ لاك ةري  ــ بك ة  ــ يمك ى  ــ لع كلو  ــ صح نم  ـــ ضت ـي  كل ة  ــ يفاك
نأ حرتقأ   ، ةيادبلا يفو   . ةدحتملا تايلاولاب  ةیفوجلا  هایملا  يف  يعیبط  لك  ــ شب

: "Should We All Take a Bit of ناونعب زميات  كرويوینلا  يف  رشن  يذلا  لاقملا  أرقت 
؟"، مویثي ـ للا ةطي مـن  ـ سب ـة  عرج لوا  ـ نتن نأ  اعًي  ــ مج انیلع  بجيأ  Lithium?" 5 

: هنم ـس  بتقأو

هایملا يف  دجوت  يتلا  مویثیللا  نم  ةيرھجملا  تایمكلا  نأ  اًبيرغ  ودبي  دق  هنأ  مغر 



ن ــ ر ع ــ ثكأ ءا  ــ ملع ث  ــ حب ا  ــ ملكو  ، ركذ ــ يبط ي رثأ  يأ  اھل  نوكي  دق  ةیفوجلا 
ةلیئض تاعرج  لوانت  نأ  ىلإ  ریشتو  مكارتت  ةلدلأاو   . ديزملا اوف  ـ شتكا ؛  را ـ ثلآا هذ  ــ ه
تلادعم ـل  لقي ه  ــ نأ ود  ــ بيو  ، ةد ــ يفم را  ــ ثآ اھ  ــ نو ل ــ كي د  ــ مویثي ق ــ للا ن  ــ م

. ةیجازملا ةلاحلاو  خملا  ةحص  اضًيأ  ززعي  دقو   ، ریبك دح  ىلإ  راحتنلاا 

ةعرج يأ   ، امًامت نمآ  رمأ  ةياغلل  ةلیئض  تاعرجب  مویثیللا  لوانت  : " رتیب نم  اسًابتقاو 
ة، ــ يعیبط ى  ــ لك فئا  ــــ ظوب ع  ــــ تمتت نأ  ةطيرش   ، امًارجیلیم نع ١٥٠  لقت 

؛ هنم ةریبك  تاعرج  لوانت  دنع  ةئیس  ةجض  تثدحأ  ي  ــ تلا ریقا  ــ قعلا د  ــ حأ و  ــ هو
سیل نیبناجلا  يئانث  ٍصعتسم  بارطضا  جلاعل  نایحلأا  ضعب  يف  مدختست  يتلاك 

نم ١٢٠٠ برتقت  يتلا  تاعرجلا -  هذھ  نكلو  ؛  ءاودلا يھ  ةدیحو  ةجلاعم  ىوس  هل 
". قباسلا قطنملا  عم  قفاوتت  لا  مارجیلیم - 

نم ٧٧ رتیب  نزو  دادزا  امدنع  نمز -  ذنم  هنأ  ؛  رملأا يف  كحضملا 
اًنوھد ةدايزلا  هذھ  رثكأ  ناك   ، امًارجولیك ىلإ ٩٥  امًارجولیك 

كلذ يف  يننكلو   ، نلآا رملأا  اذھ  نأشب  حزمن  نحن   . ديدش جرحب  ترعش   ، ةحارصب "
". ةدعملا ىرجم  ليوحت  ةحارج  يرجأ  فوس  : " اًّیفرح يتجوزل  تلق   ، تقولا

، انجاوز نع  ثدحتن  فوس   . ضرلأا هجو  ىلع  ةفاخس  سانلا  رثكأ  تنأ  : " ينتباجأف
". امًارجولي ــــ نزو ٩٥ ك ى  ــ لإ كلو  ــ صو بب  ــ سب ه  ــ يف ر  ــ كفت ا  ــ اذ م ــ نا ه ــ اذإ ك
تا ــ يلمعلا هذ  ــ يحار ه ــ ل ج ــ ضفلأ ت  ــ بھذو ر  ــ ملأا ي  ــ تي ف ــ ضم لعفلا  ــ بو

نزولا دئاز  تنك  يننأ  مغرف   . ةبيرغ ـة  ياكح تنا  ــ كو  ، وجي ــ يد نا  ــ ي س ــ ف
ـة فاحن را  ـ ظتنلاا ـة  فرغ ي  ــ نيد ف ــ جاوتملا صاخ  ــ شلأا رثكأ  تنك   ، حضاو لكشب 

كيد ــــــــ نأ ل دقتعتأ   ، رتیب يسفن : يف  تلق   . مھیلع ةرباع  ةرظن  يقلت  امد  ـ نع
". امًارجولي ــ نزي ١٨٢ ك مھ  ــــ نم صخ  ــــ ل ش ــــ ي، ك ــــ نعأ  . تلاك ــــــــ شم

نازي ـ ملا ـى  لإ ة  ــ ضرمملا ينتبح  ــ ، ص بي ــ بطلا ىرلأ  يرود  ءا  ــ امد ج ــ نعو
انھ تنأ  لھ   . عئار اذھ  : " يل تلاق   . امًارجولي ـي٩٥ كـ نزو نا  ـي. كـ نتنزوو

". ؟ ةعباتملل
 

نزولا باستكاو  يرجلا  نع  يلختلا  يف 
 

ه، ــ نزو صقني  ــ يناعي ل يذلا  صخشلا  كلذ  ةيؤر  نم  رثكأ  يننزحي  ءيش  "لا 
هيد ـت لـ سیلو  ، عوب ـ سأ ـلاً كـل  يم ـض ٢٠  كر ـى  لإ جا  ــ تحي ه  ــ نأ د  ــ قتعيو

. هنزو صقني  هنأ لا  امك   ، كلذ هركيو  ـه،  ملؤت ـه  تبكرف ـك،  لذ ـل  مع ـة فـي  بغر
ةوطخ ضكرتل  ةجاحب  تسل  كل : ةعئار  رابخأ  َّيدل   ، انًسح : " هلاثملأ لوقأ  نأ  بحأو 

. كلذ نم  لئاط  كانھ  سیل  هنلأ   ، كتایح يف  ىرخأ 

عاونأ مھأ  نأ  دقتعأو   ، ةیضايرلا نيرامتلا  ةسرامم  يف  نمكت  ةدئافلا  نكلو  "



؛ ةفثكملا ةوقلا  نيرامت  يھ   ، اھقفنت يتلا  دوقنلا  ثیح  نم  ةصاخ   ، نيرامتلا
لد ـ عمو زوكو  ـ لجلا قر  ــ ن ح ــ اءًد م ــ ءي ب ــ لك ش يف  دعاست  ةوقلا  نيرامتف 

ى ـــ تحو زوكو  ـــ لجلاو تايرد  ـــ نوكوتیملا ةدا  ـــ يز ى  ـــ تحو يئاذ  ـ غلا ـل  يثمتلا
، تانیثلاثلا يف  تنأو  اھتوق  ىلع  رصتقي  ریخلأا لا  رملأاو   ، ماظعلا ةحصو  ةو  ـــ ق
نو ــ سرامي ن  ــ ني م ــــ قرا ب ــــ فلا وھ  اذھو   ، كرمع نم  تانیعبسلا  يف  امنإو 

". تاھزنتملا ي  ــ نوري ف ــ سي ن  ــ مو ة،  ــ ضايرلا
لمأتلا ىلإ  رتیب  قيرط 

 

لمأتلا ةسراممل  رتیب  عفد  يذلا  باتكلا  وھ  سيراھ  سینيدل  10% Happier  باتك
ةدھا ــ شمو ي  ــ عاولا لمأ  ــ تلا عم  دودحم  حاجن  دعبو   ، مظتنم لكشب 

ناد هقيدص  قيرط  نع  يبیغلا  لمأتلا  ى  ــ لع ع  ــ لطا  ، لمأ ــ تلا تاھويد  ــ يف
ةیلوئ ــ سملا تاذ  تنيو  ــ دري ب ــ ةكر ث ــ س ش ــ سؤمو ريدرایلم  وھو   ، بيول
. رلاود رایلم  اھتمیق ١٧  لوصأ  ةرادإ  يف  لمعت  ةكرش  يھو   ، ةدود ـ حملا

اھب ىصوملا  وأ  ةمھلملا  بتكلا  رثكأ   •

نامنیف دراشتير   !Surely You’re Joking, Mr. Feynmanلـ 

اذھو  ، نوسنورأ تویلإو  سيرفات  لوراكل  . Mistakes Were Made (But Not by Me) 
تلایضفتلاو ةعئاشلا  فعضلا  طاقن  يف  ثحبي  يذلا  يفرعملا  رفانتلا  نع  باتكلا 

هسفنب قثاو  ریغ  وھو  ةایحلا  ضوخي  نأ  نمضي  نأ  ديري  رتیبو   ، يرشبلا ریكفتلا  يف 
. كلذ ىلع  هدعاسي  باتكلا  اذھو   ، هیف غلابم  لكشب 

؟ لقأ وأ  رلاود  رتیب بـ ١٠٠  هارتشا  ام  لضفأ  ام   •

، ينامثلا تاون  ـ سلا تاذ  ـه  تنبا ةيرھ مـع  ـة شـ يوبأ ة  ــ سلج رتي  ــ ي ب ــ ضمي
، قدنفلا ىلإ  انتدوع  قيرط  يف  انك  : " اھعم هتاھزن  ىدحإ  ةياھن  يف  يلي  ام  رھظ  دق 

ا ــ شكيرلا تا  ــ برع نودو  ــ قي نيذ  ــ لا باب  ـــ شلا كئلوأ  دحأ  انراوجب  راسف 
ةبرع بوكر  يف  ادًبأ  ركفأ  بلاغلا لا  يف  تنك   . امًامت ءاوضلأا  اھ  ــ يطغت ةيدنھ  ــ لا
ءاوضلأا اھیطغت  ةبرع  هذھ  يھلإ : اي  : " اھینیع يف  ةرظنلا  كلت  تيأر  يننكلو   ، هذھك
نم ناك  ةلوج  يف   ، هفلخ باشلا  كلذ  انذخأو  اھانبكر .] كلذل  " ] بناج لك  نم 

ـ ٢٠ لا كلت   ، ينقدصو  ، رلاود انفلكت ١٠٠  مل  نإ  ارًلاود  اًبيرقت ٢٠  انفلكت  نأ  نكمملا 
ن ــ كلو  ، مادقلأا ىلع  ارًیس  دوعن  يك  هقافنإ  انل  يغبني  امم  رثكأ  تناك  ارًلاود 
تنك دقلو   . يعم رلاود  تقحت كـل  ـ سا اھھ  ـ جو ـى  لع تد  ــ ي ب ــ تلا ةر  ــ ظنلا
نيرشع لضفأ  هذھ  نكلو   ، رابكلا ءابلآا  ةداع  هذھ  نلأ  ءيشلا  ضعب  لاًیخبو  افًیخس 

". ليوط نمز  ذنم  اھتقفنأ  ارًلاود 



"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  ركفت  نمیف   •

ةكر ــ ريد ش ــ ؛ م نیفيرج نود  هقيدص  مھنیب  نم   ، سانلا نم  ارًیثك  رتیب  ركذ 
: رتيوت لوب   ، هوخأ ةریخلأا : هتباجإ  ـد  كؤأ نأ  ـب  حأ ـي  ننكلو  ، كرويوي ـ نب ةيرامثت  ـ سا

تحت ءانبأ  ةعبرلأ  بأو   ، عئار يضاير  لطبو   ، ماع عدم  وھو   ،(@PapaAlphaBlog )
فیك هسفن  ردقلاب  ركفيو   ، احًجان امًّاع  اًیعدم  حبصي  فیك  ارًیثك  ركفي  وھو   . ةسماخلا
؟ بأ ـل  ضفأ ـك  نأ كؤا  ـ نبأ ركذ  هـل يـ و : ــ حا ه ــ جنلا : " رتیب حضويو   . احًجان اًبأ  نوكي 
لھ ؟  ءيش لك  ىلع  هنوعلطي  نم  نكلو   ، ءيش لك  مھیطعي  يذلا  بلأا  سي  لـ
صخ ــ لوأ ش ت  ــ نأ ل  ــ ؟ ه ببسلا ناك  امھم   ، كتایح نم  ةظحل  يف  كنوركذتیس 
يأ نو  ـ لعفي ل  ــ ه، ه ــ سفن تقو  ــ لا ـي  فو ؟  هتحي ـ صنل اًب  ـ لط ه  ــ نول ب ــ صتي
راسمس وأ   ، بیبط وأ   ، ماحمك  ، هلمع يف  ركفت  ءي  يأ شـ بير فـي  ءي غـ شـ

". ؟ ءيش يأ  وأ   ، ةصروب

5 Anna Fels. "Should We All Take a Bit of Lithium?" The New York Times
(Sept. 13, 2014).

 

 

رجام نتساج  بیبطلا 
 

ى ــ لع اھ  ــ تيرجأ يتلا  براجتلا  تارشع  يف  يندعاس  رجام  نتساج  روتكدلا 
يكذ وھو   ، يلاتلا لیجلا  عبتتو  مد  ـ لا تا  ـ صوحفب اھ  ـ لمكأو  ،" برا ـ جتلا نارئ  ــ "ف
قيد ـو صـ هو  ، تيرات ــ يلي س ــ ع ك ــ جما م ــ نرب يف  نتساج  رھظ  دقو   ، حرمو

يلاؤ هتلأ سـ ـة، سـ قلحلا انیھ  ـ نأ امد  ـ نعو  . لا ـ معأ ـق  سنمو كرت  ـ شم
سي ــــ ، ل ةحارصب : " هتباجإ تناكف  ؟"،  كنع سانلا  ثحبي  نأ  بجي  ـن  يأ : " دا ـ تعملا
حمطأ انأ   . مھسفنأ ن  ــ او ع ــ ثحبي نأ  ي  ــ فكي ي،  ــ نع ث  ــ حبي نأ  د  ـــ حأ ى  ــــ لع

! صخشلا اذھ  بحأ  مك  اھئابعأ ." نم  صلختأو   ، ةایحلا هذھ  نم  يھتنأ  نأ 
 

" ةیلمع امنإو   ، ائًیش انسل  نحن  "
 

... ةئیس وأ  ةد  ــ يج اھرابتعا  ــ ءاي ب ــ شلأا ى  ــ لع م  ـــ كحن نأ  د  ــــ يرن ن  ــــ حن "
عافتراو  . دیج سكعلاف ] مث  نمو   ] ، ةئیس تاباھتللاا  نوك  نع  ةركف  كانھ  مث  نمو 
همدقت ام  لاًوأ  مھفت  نأ  بجي   ،[ نكلو  ] ... دیج هضافخناو   ، ئیس لورتسیلوكلا 

نحنو  ، ام تقو  يف  ةظحل  تاطقل -  اھنإ   ، ءيش يأ  لبقو   . لعفلاب مدلا  تاصوحف 
". ةیلمع اننكلو   ، ائًیش انسل 



 

هلجأ نم  نسحتت  ام  ىلع  فقوتي  نسحلأا " "
 

لورتسیلوك عافترا  يناعت  تنك  اذإ  كنأ  حرتقت  ثاحبأ  كانھ   ، لاثملا لیبس  ىلع  "
يف تنك  اذإ  مث  نمو   ، ربكأ لدعمب  مسجلا  ةلتك  نم  ربكأ  ردق  ءانب  كنكمیف   ،LDL 
نلأ ةجاحب  تنأ   ... اذھ دوجوب  عتمتت  نأ  كتحلصم  نم  نوكي  دقف   ، كتوق ءانب  ةلحرم 
نأ ، لا  رشؤملا ـه  يلإ ري  ـ شي مھ مـا  ـ فت نأ  اضً ] ـ يأ  ] ب ــ جيو  . قاي ــ سلا فر  ــ عت

". ئیس وأ  دیج  هنأب  مكحلاب  يفتكت ] ]
 

؟ لورتسیلوكلا هلعفي  يذلا  ام   ، روتكد اي  اًبحرم 
 

بب ــ سب يننومجاھ  ــ اوناك ي اذإ  ةصاخ   ، ءابطلأا ىلع  لاؤسلا  اذھ  حرطأ  نأ  بحأ  "
اذ ـ هو ؟"،  لورت ــ سیلوكلا ه  ــ لعفي يذ  ـ لا مـا  : " مھ ــ لو ل ــ قأ ة.  ــ صاخلا يقر  ــ ط
نودا ـ تعم مھ  ـ نلأ ـم،  ثعلتيو  ، ءارو ـ لل ةو  ـ طخ ـذ  خأي مھ  ـ نم ارًي  ـ ثك نلأ   ، ري ـ ثم
ديد ـــ حت و  ـــ ه ه ـــ لمع ى  ـــ لإ جا  ـــــ تحأ ا  ــــــ ل م ــــــ ك  " ةر ـ كف ـث فـي  حبلا
فدھ ـ لا لاؤ عـن  ـ سلا لاًد مـن  ه، بـ ــ جلاعو لورت  ــ سیلوكلا ةب  ـــ سن عا  ـــ فترا
نیب ریبك  قراف  كانھ  ناك  اذإ  سيریف : میت  ناسنلإا ." مسج  يف  هلعفي  يذ  ـ لا

د ــ حأ اضًيأ  اذھف   ، هبصنم وأ  همسا  ةفرعمو   ،( بیبط يأ  يف  هديرت   ) ام ءيش  مھف 
نم لبون  ةزئاج  ى  ــ لع زئا  ــ حلا نا  ــ منیف درا  ــ شتير اھ  ــ ملعت ي  ــ تلا سورد  ــ لا
رثكأ  ، Surely You’re Joking, Mr. Feynman! باتك يف  ةدوجوم  ةصقلاو   ، هدلاو
عئار يقئاثو  ملیف  يف  اضًيأ  ثدح  ام  وھو   ، سانلا نم  ارًیثك  تمھلأ  يتلا  بتكلا 

 The Pleasure of Finding Things Out. ىمسي
 

 

نيوكیلوب زلراشت 
 

اھیطخت كنكمي  لاو   ، ةداج تایساسلأا  يھ : ةدعاقلا 

 

اضًيأ طغض  لماع  كمف -  نم  جرخي  ام  هلوقت -  امو   ، طغض لماع  كمف  يف  هعضت  ام 



 

: @STRENGTHSENSEI, كوبسیف / رتيوت  ) نيوكیلوب زلراشت 
ىلع نيروھشملا  ةوقلا  يبردم  لضفأ  نم  دحاو  STRENTHSENSEI.COM) 

، اًبيرقت ةفلتخم  ةضاير  يف ٢٠  نییضايرلا  لاطبلأا  ةوفص  برد  دقو   ، ملاعلا ىوتسم 
بختنم يف  دارفأو   ، ةیبملوأ تاقباسم  يف  ةیبھذ  تایلادیم  ىلع  لصح  مھضعب 
لا ــ طبأو  ، يكير ـ ملأا يكوھ  ـ لا قير  ب فـ ــ ختنمو  ، يكير ــ ملأا مد  ــ قلا ةر  ــ ك
لامك يبعلال  يملاعلا  دا  ــ حتلاا نم  ــ نوي ض ــ ضاير لا  ــ طبأو  ، يلنات ــ سأ س ــ ك
تزا ـــ ي ف ـــ تلا ؛  سیلورا ـــ نیلي م ـــــ مھبرد ه نيذلا  لاطبلأا  نمو   . ماسجلأا
سبیلي ــ ت ف ـــ يودو  ، تادي ــــ سلا ةعرا  ــــ صم ي  ـــ ةیبھذ ف ـــ لا ةیلاد  ـــ يملاب

زاف يذلا  رجنورب  سيركو   ، ليوطلا زفقلا  ةضاير  يف  تایلادیم  ةد  ــ ى ع ــ لع زئا  ــ حلا
مھریغو  ، لضفلأا لوبسیبلا  بعلا  زنیترام  راجدإو   ، دیلج يكوھ  بعلا  لضفأ  بقلب 
هلامعأ تمجرتو   ، ةوقلا نيرامت  نع  لاقم  نم ٦٠٠  رثكأ  نيوكیلوب  رشن  دقو   . ریثكلا

. Arm ىمست ةریغص  ةرھوج  اھنیب  نم   ، بتك فلأ ٨  دقو   . ةفلتخم ةغل  نم ٢٤  رثكلأ 
يریبیسلا رمنلا  يزمرلا : ناویحلا  Size and Strength: The Ultimate Guide 

 

ركسلاب ىلحم  ءًام  قحتست  كنأ  ينعت  ةیضايرلا لا  نيرامتلل  كتسرامم  درجم 
 

قحتست نأ  بجي  كنأ  وھ  ةيذغتلا  نع  قلاطلإا  ىلع  هتملعت  ءيش  مھأ  "
ة مـن ــ يرارحلا تارع  ــ سلا تائم   ] قحتست يكلو   .. اھلوانتت يتلا  تايركسلا 

نع ١٠٪. كمسج  نوھد  لقت  نأ  بجي  ـة،  ضايرلا ـة  سرامم ـد  عب تايرك ] ـ سلا
نم ١٠٪ لقأ  كمسج  يف  نوھدلا  ةبسن  تناك  ام  اذإ  ةفرعمل  ةقيرط  عرسأو 
تلا ــ ضع ي  ــ طو ف ــ طخلا ة  ــ يؤر ي  ــ ننكمي ل  ــــ ه ي : ــــ روكذ ه ــــ لل ةبسنلاب 
طخ ؟  كتدعم تلا  ـ ضع ل  ــ ىرأ ك نأ  ي  ــ ننكمي ل  ــ ، ه ىر ــ خأ ةرا  ــ بعب ؟  كتد ــ عم
نوكت نأ  بجي  يأ   . اعًیمج اھارت  نأ  بجي  لب  بسحيُ : تلاضعلا لا  هذھ  يف  دحاو 

يف اذھ  ىلع  تائراقلا  ىدحإ  تقلع    : سيریف میت   . حوضولا ةديدش  طوطخلا  هذھ 
ري لك غـ ـ شب ةزرا  تنا بـ اذا لـو كـ مـ : " ة ــ لئاق يعا  ــ متجا ل  ــ صاوت ةحفص 



نومدقي نییضايرلا  لاطبلأا  ضعب   " . اضًيأ ةیحص  ةلكشم  هذھ  نوكت  دق  ؟ ." يداع
مھ ــ نكلو  ، نو ــ هد  ٪١٠ ، نیتور ــ ، ٢٠٪ ب تايو ــ شن لوانت ٧٠٪  دنع  ءادأ  لضفأ 

مھماسجأو  ، عئار سايركنبب  نوعتمتي  مھو   ، اھنولوانتي يتلا  تايوشنلا  نوقحت  ـ سي
نییضايرلا لا ضعب  نكلو  ؛  ةلئاھ ةیلضع  ةلتك  مھيدلو   ، خلإ  ... ، نیلوسنلأل ةساسح 

ام لك  اذھو   . رھشأ لك ٦  ففجملا  قوقربلل  تاقعل  رشعب  لاإ  مھل  حمسي 
روص ىلإ  رظنلاب  مھل  حمسيُ  رھشأ  دعبو ٦   . هیلع نولصحي  ام  لك  اذھو  هنوقحتسي 

". عوبسأ لك  ةرم  كعكلا 

، ةضايرلا ةسرامم  دعب  تايوشنلا  نم  لیلق  لوانت  رایخل  ةبسنلاب   : سيریف میت 
(. لومحم دوقو  ةحفص ٩٩ ( دراولا  بئارلا  زعاملا  نبل  رظنا 

 

؟ دیج ةوق  بردم  ىلع  فرعتلا  كنكمي  فیك 
 

يف نوھدلا  ةبسن  تناك  امھم  ىثنأ -  يأ  عفدي  نأ  بجي  دیج  ةوق  بردم  يأ  "
". اعًوبسأ للاخ ١٢  ةرم  ةلقعلا ١٢  نيرامت  ةسراممل  اھمسج - 

 

داتعملا زلراشت  راطفإ 
 

اعًون داتعملا  ریبكلا  هرا  ـ طفإ نم  ـ ضتيو ـد،  جلا ـل  محم ـى  لع را  ـ طفلإا ـذ  خأي زلرا  ـ شت
( مسدلا لماك  زعاملا  نبل  نم  عونصم  دبز  يف  رمحت  ام  ةداع   ) ةيربلا موحللا  نم 

: وداكوفلأا وأ  توتلا  نم  نایحلأا  ضعب  يفو   ، تارسكمو

ةیساسحب باصأ  يك لا  اھریغأ  يننكلو   ، ایمادكاملا رامث  اقًّح  بحأ  " 
تويرام قدانف  ةلسلس  يف  يتماقإ  ءارو  بابسلأا  نمو   ، يرفس للاخو    ... اھنم

". ضیبلاو محللا  حئارش  راطفلإا  ىلع  مدقت  يتلا  ةدیحولا  نكاملأا  اھنأ  وھ  ةیملاعلا 

فـي : " ةبوع ر صـ ــ ثكأ رو  ــ ملأا حب  ــ صت د  ــ ، ق عبطلا ــ رف ب ــ سلا د  ــ نع
كا ــ نھ ـن  كت ، لـم  لا ـ ثملا لیب  ـى سـ لع  ،[ ةد ــ حتملا ة  ــ كلمملا  ] رتس ــ شنام
كلذ ــ ؛ ل را ــ طفلإا ـى  لع ضي  ـ بلا ـم مـع  حللا حئار  ـى شـ لع ـل  صحلأ ة  ــ قيرط

يليزاربلا زوجلاو   ، نيدرسلا انلوا  ـ نتو  . نيدر ـ سلا يدعا  ـ سمو ا  ــ نأ تيرت  ــ شا
ا ــ مإ ي،  ــ ةب ل ــ سنلابو ك.  ــ لذ ي  ــ شا ف ــ قن لاو   . يلاتلا مویلا  يف  راطفلإا  ىلع 

. تارسكملا ضعبو  ةيرحب  ةمعطأ  وأ   ، اكًامسأ وأ   ، ءارمح امًو  ــ حل لوا  ــ نتأ نأ 

اورجأ نيریثك  ءاقدصأ  يدل  نلأ  ؛  ضيرع طخب  قبس  ام  تبتك   : سيریف میت 
ةب ـ سنلاب ةیسا  ـ سح يد  ـا لـ نأ : " اولاقو لـي ةمعطلأا  ضعبل  ةیساسح  تاصوحف 

نأ ةرورضلاب  ينعت  جئاتنلا لا  هذھ  لثمو  اضًيأ ."! ضي  ـ بلا ضا  ـ يبو ایلو ! ـ صافلل
ترثكأ كنأ أ ) لامتحا  كانھف   ، ةمعطلأا هذھ  لوانت  نم  كعنمت  ةیثارو  اًبابسأ  كيدل 



وأ ب)  ، يتاذلا يعانملا  زاھجلا  ةباجتسا  راثأ  ام   ، ماعطلا نم  هسفن  عونلا  لوانت  نم 
يف عقاولا ) يف  تارشع   ) ضيرمل رذتعت  لماعم  تيأر  دقو   ، لمعملا نم  أطخ  كانھ 
؛ ضي ـ بلا ضا  ـ يبل ةیسا  ــ سح هيد  ــ ه ل ــ نأب ه  ــ غلابإ بب  ــ سب ني  ــ عم عوبسأ 
، ءاطخلأا نويدا  ـ علا سا  ــ نلا بكتر  ــ ا ي ــ ملثم  ، ثد ــ حت لما  ــ عملا ءاطخأ  ــ ف

ةداعإب ةفیخم  جئاتن  ةيأ  نم  دكأتو   ، كتمعطأ رداصم  رِّیغ  ةصقلا : نم  ىزغملاو 
. رابتخلاا

 

دلجلا ددمت  تاملاع  وأ   ، لھرتملا دلجلل  ةبسنلاب 
 

ناكو  ، لاوكساب يد  وروم  روتكدلا  نم  هتفرع  لاوك  وتوجلا  ىمسي  بشع  كانھ  "
ةجسنلأا وأ  ةیبدنلا  ةجسنلأا  هیمسن  امم  كصلخي  فوس  لئاولأا -  َّيبردم  دحأ 

مد ــ قت يأ  ىر  ــ ن ت ــ ك ل ــ نأ ي  ــ ر ه ــ ملأا ة  ــ قیقحو  . ةيرورضلا ریغ  ةماضلا 
لو ـ قي مھ  ـ ضعب دجت  كلذ سـ ؛ لـ رھ ــ شأ ةد ٦  ــ مل ل  ــ هرتملا ـد  لجلل ةب  ـ سنلاب
ةدمل ٦ همادختسا  ىلع  اوبظاوي  نأ  مھل  دكؤأ  يننكلو   ، هنمث قحتسي  ـه لا  نإ
يذلا ةلدایصلا  ضعب  كانھ   " .... اھاحضو ةیشع  نیب  اھنم  نوصلختت  فوسو   ، رھشأ
جئاتن رھظي  اذھو   ، هصاصتما دلجلل  نكمي  يذلا  لاوك  وتوجلا  ميرك  بیكرتب  نوموقي 

كنكمي هنإف   ، رضحتسملا اذھ  كل  رضحي  هب  قثت  اًّیلدیص  فرعت  تنك  اذإو   . عرسأ
". روھش نیب ٢-٣  ام  حوارت  ةدم  للاخ  اھسفن  جئاتنلا  قیقحت 

َّي ــ لع حرتقا  ــ ، ف هلوانت نكمي  رضحتسم  نع  زلراشت "  " تلأس  : سيریف میت 
في كـل لاو لـ ــ وتو ك ــ سبري ج ــ ايا ه تا جـ ـ بن قاروأ  ة  ــ صلاخ ن  ــ ة م ــ طقن لوا  ــ نت

٤ . ةیفرعملا فئاظولاو   ، راتولأا نیسحت  ـى  لع اضً  ـ يأ ـل  معي يذ  ـ لا  ، مو يـ
هذ ــ ة ه ــ عجارمب زلرا  ـــ شت ح  ــــ صني عیباسأ  لك ٨  نانئمطلال  تارابتخا 

: عیباسأ ل ٨  ــ ة ك ــ يویحلا تار  ــ شؤملا

( مئاص تنأو   ) حابصلا يف  نیلوسنلأا  . 1

اذھ ءارجإ  وھ  اھیلع  رصأ  يتلا  روملأا  دحأ  (: " مئاص تنأو   ) حابصلا يف  زوكولجلا  . 2
رابتخلاا ةحص  نم  دكأتأ  يك  ؟  اذامل  . ةنیع لوأ  دعب  طبضلاب  ةعاس  لك ١٢  رابتخلاا 

تمص كنلأ  ناكم  لك  يف  رشتنت  دق  حابصلا  يف  كيدل  زوكولجلا  ةبسنف  ؛  دعبو لبق 
". زوجي اذھو لا   ، نیتیفاضإ نیتعاس 

نم ردق  ربكأ  سایق  دیحوت  يھو  ؛  ةیمھلأا يف  ةياغ  ةطقن  هذھ   : سيریف میت 
نم هسفن  مویلا  يف  مد  تاصوحف  يرجأ  فوس   ، لاثملا لیبس  ىلع   . تاریغتملا
لوبلا نوكیل  ءاملا  نم  رتل  يلاوح ١-٢  ءاملا  برش  نم  رثكأ  نأ  لواحأو   ، عوبسلأا

، سي ــ مخلا مو  ــ مد ي ــ لا تارا  ــ بتخا د  ــ حأ تير  ــ جأ ك  ــــ نأ ل  ــــ يختو  ، اًیفا ــــ ص
يذلا رملأا   ، عوبسلأا ةياھن  ـد  عب ني  ـ نثلاا مو  ـة يـ عباتم تارا  ــ بتخا تير  ــ جأ م  ــ ث



ةد ـ يج ةر  ـ كف ـي  هو ة،  ــ نراقملل ة  ــ لباق نو  ــ كت نل  جئاتنلا   . دبكلا تاميزنإ  عفري 
ردق مدلا -  تاصوحف  ءارجإ  نم  ةعاس  لبق ٢٤  ةقاشلا  نيرامتلا  ـب  نجتت نأ  اضً  ـ يأ

يف مكحت   . تاباھتلا دوجو  رھظت  ةئطاخ  ةءارق  ىلع  لصحت  يكل لا  ناكملإا - 
! كتاریغتم

تارا ـ بتخلاا ـر  ثكأ وھ  رابتخلاا  اذھ  نأ  نظأ  " : يلعافتلا نیلوسنلأا  رابتخا   .3
لمحت  " رابتخا اضًيأ  عضي  ایتأ  رتي  رو بـ ـ تكد ". " اھرد سا قـ ـ نلا ـس  خبي ـي  تلا

. اھيرجي تارابتخا  مھأ ٥  نمض   (OGTT) " يومفلا زوكولجلا 

لدعمل اقًفو  خیشت  كنإ  نولوقي   HbA1C : " يركسلا نیبولجومیھلا  رابتخا   .4
ةب ــ سن ط  ــ سوتم ى  ــ لع ي  ــ نعلطي رابتخلاا  اذھو   . نیلوسنلأل كزارفإ 

ةیمك نأ  نینسلا  رم  ىلع  تدجو  دقو   ... رھشأ راد ٣  ـى مـ لع ي  ــ نیلو ل ــ سنلأا
ةقيرط عرسأ  يھ   ، اھلوانتت يتلا  ةیئاذغلا  مویسینغاملا  تلامكمو   ، مویسینغاملا
لمعي يتلا  نداعملا  لضفأ  نم  مویسینغاملا  نوكي  دق  اذلو  ؛  ةبسنلا هذھ  للقتل 

". ةخوخیشلا ةمواقم  ىلع 
 

مویسینغاملا نع  ديزملا 
 

لضفأ يننكلو  ؛  تینويرث مویسینغاملا  وھ  دوجوملا  مویسینغاملا  لضفأ  نأ  دقتعأ  "
لوانتي ونیتسوجاد  كینیمواد  سيریف  : میت   ) ةفلتخم ةیبلخم  داوم  لوانت 

. تا ـــ تورولأاو  ، تاني ـــ سیِلجلا مدخت  ـــــ سأ كلذ  ــــــ )؛ ل اضً ــــــ يأ مویسینغاملا 
، اھیلع روثعلا  لھسي  يتلا  ثاحبلأا  نم  ریثك  كانھف   ، هلمع ةیفیك  تضرعتسا  اذإ 

ى ـــ لع  . ني ـــ عم جي  ـــ سنل باھذ  ـــ لل لیمي  مویسینغاملا  نم  عون  لك  نأ  دجتسف 
ةج ـ سنلأاو ـد  بكلا ـل  ضفت موي  ــ سینغاملا تاني  ـــ سیلج  ، لا ـــ ثملا لیب  ـــ س
ى ــــــ لإ باھذ  ــــــ لل ل  ــــــ يمت موي  ــــــ سینغاملا تا  ـ توروأو  ، ةیل ـ ضعلا

نمو  ، GABA ـ لل زفحم  نم  رثكأ  تینويرث  مویسینغاملاو   ، يئا ــــــ عولا زاھ  ــــــ جلا
ن ـــ نیمار م ـــ لوا ج ـــ نتأ اًّیصخ  ـــ ا ش ـــ نأو  . مو ـــ نلا ن  ـــ سحي وھ  ــــ مث ف

، مو ــــــــ نلل دلخأ  نأ  لبق  اھلوانتأ  ةبجو  رخآ  يف  تینويرث  مویسینغاملا 
مویسینغاملا ل  ــــ ثم تا  ــــ بَّلاك ن  ــــ ة م ــــ فلتخم اعًاو  ــــ نأ مدخت  ـــــ سأو
تلامكملل يجولويرت  ةكرش  جاتنإ  نم   ] جاماباج ةكرام  تافسوفوریسیلج 

[". ةیئاذغلا

تا ــ نیعملاو نیماتولجلا  مونلا : ىلع  دعاست  يتلا  ىرخلأا  تافصولا  نمو 
ىلإ دولخلا  لبق  عاونلأا ) ـب  سح ـف  لتخت  ) بي ـ بطلا اھف  ـ صي ـي  تلا ة  ــ يویحلا

. مونلا
 



ةرھملا ءابطلأا  نع 
 

كل رشؤم  لضفأ  نوكت  دق  هل  ةرايز  لوأ  يف  كعم  بیبطلا  هیضقي  يذلا  تقولا  لوط  "
[. هتراھم نع  ]

 

لوزیتروكلا لیلقتو   ، نوریتسوتستلا ةدايز 
 

لوزیتروكلا ؛ لیلقت  وھ  نوریتسوتستلا  ةدايزل  ءيش  لضفأ   ... ةدعاقك "
ىم ـ ست لوزي  ـ تروكلاو نوریتسوت  ــ ستلا نوكت  يتلا  اھسفن  ماخلا  ةداملا  نلأ 

ها ــ جتلاا كم  ــ سج دا  ــ تعي ا،  ــــ طغ م ــــ ضل ضر  ــــ عتلا ـد  نعو  ، نولونینجير بـ
". لوزیتروكلا را  ــ سم و  ــ حن

قلقلاب ترعشو   ، ىوقلا كھنم  تنأو  ريرس  ىلع  تیقلتسا  اذإ   : سيریف میت 
فیفختلو  . كلذ نع  لوئسملا  لماعلا  وھ  لوزیتروكلا  نوكي  دقف   ، مونلا نع  تزجعو 

لوانتأ  ، مونلا لبق   ، زوكولجلا ةبسن  ضفخ  اضًيأو   ، اذھ قاھرلإاو " بعتلا   " ساسحإ
اذھ ــ ي، ل ــ ةب ل ــ سنلابو  (NAC ) . نیتسیس لیتسأ  نإ  نيرِیسِ و  ليدِیِتافسْف 

. يلاتلا مویلا  يف  رتوتلا  ـل  يلقت ـى  لع اضً  ـ يأ ظو  ـ حلم ریثأ  ــ ر ت ــ ملأا

 

اذإ  ، كسأر قوف  تاوكسإ  مأ   ، يمامأ تاوكسإ  مأ   ، يفلخ تاوكسإ  " •
". ؟ نییضايرلا لاطبلأل  طقف  ةدحاو  راتختس  تنك 

نأ لیحتسملا  نم  هنلأ  ؛  ةیئاصحلإا تانایبلا  نم  ریثك  يًّدلف   ، يماملأا تاوكسلإا  "
ع ــ فر ع  ــ يما م ــ ملأا تاوك  ــ سلإا سرامأ  انأو   ، يماملأا تاوكسلإا  يف  شغت 

تاوكسلإا عاونأ  لك  ةسرامم  بجت   ، ةیضاير ضار  ـ غلأو ي،  ــ يأر ي  ــ . ف لا ــ قثأ
حتفا اذل  ؛  نویبملولأا لاطبلأا  اھسرامي  املثم  اھتسرامم ]  ] بجتو  ... ةقيرطلا هذھب 

امھلعجو  ، نكمم ردق  ربكأب  نیقفرملا  عفرو   ، لاًیلق نیفتكلا  ضرع  نم  رثكأ  نيدیلا 
، احًيرم نيرمتلا  تدجو  اذإو   ، ةرشابم كقلح  مامأ  لقثلا  لعجي  اذھو   . لخادلا ةیحان 
ـك، تبقر ـى  لع عقاولا  لقثلا  ضعبب  رعشت  نأ  بجيو   . حیحص لكشب  هلعفت  تنأف لا 

". حیحص ـو  حن ـى  لع يما  ـ ملأا تاوك  ـ سلإا سرا  ـ مت امد  ـ نع

ةحفص ١٣٩). ةدراولا  تاوكسلإا  نيرامت  نع  تيراتس  يلیك  راكفأ  رظنا  )
 

تاوكسلإا ءامحإ  يف   ١ ةوطخلا # 



 

ثودح لامتحا  للقي  ام  يھ  لحاكلا  يف  ةكرحلا  نأ  رھظت  ثاحبلأا  نم  ریثك  كانھ  "
يبیل ــــ صلا طا  ــــ برلا قزم  ــــ ءاو ت ــــ ، س نییلفسلا نیفرطلا  يف  تاباصإ  يأ 
يف  ) هلعفأ دق  ءيش  لوأ  نإف  كلذل   . خلإ ةَّیِبرُْلأا ...  وأ  بوقر  ــ علا وأ  يما  ــــ ملأا
فلا ــ زاھ ك ــ مادخت ج ــ سا تاوك ) ــ سلإا قب  ـــ ست ي  ــــ تلا ءا  ــــ محلإا نيرامت 

ةدمل ةلاطلإا  نيرا  ــ مت ة  ــ سراممو لوزن  ــ لا م  ــ ، ث ةنام ــ سلا تلا  ــ ضع نير  ــــ متو
ـت سرام اذإ  ـح : ضاو ث  ــ حبلاو  . يلضع دشب  رعشأ  انأو  يھتنأ  ام  ةداعو   ، نٍاوث  ٨
يناعتس كنأ  نظلا  بلغأف   ، يلضع دشب  رعشت  ـم  لو  ، تبا ـع ثـ ضو ـة مـن  لاطلإا

ةسراممل ينعفد  كیفیل -  لوب  تایصوت  بناج  ىلإ  اذھ -  : " سيریف میت  ةباصإ ."
نلآا يدل  ةنامسلا  تلاضعل  ربكأ  امًامتھا  تیلوأ  دقو   ، داج لكشب  تاوكسإ  كاسوك 

. مدقلا نم  يولعلا  ءزجلا  ةنورمو  تاباصلإا  بنجتل  كلذو   ، لبق يذ  نم 
 

ةبكرلا راتوأ  تلاضع  طیشنت 
 

 

،" زلراشت  " فارشإ ـت  حت ـة  كرحلا زيزع  نيرا تـ ـ مت ن  ــ ةود ع ــ ةر ن ــ تاذ م تر  ــ ضح
يلخادلا فتكلا  نارود  فعاضو   ، (ART) طشنلا ررحتلا  بیلاسأ  يعارذ  هیف  قزم 

يأ  ،" ةلضعلا رتو  بولسأ   " انملع هنأ  امك   ،( The 4 Hour Body ) رظنا قئاقد  يف 
كا ــ كتحا قير  ــ ن ط ــ ، ع تلاضعلا نم  اھریغو   ، ةبكرلا راتوأ  تلاضع  طیشنت  ةیفیك 



، لاثملا لیبس  ىلعو   . لخادتلا طا  ـ قن برقلا مـن  ــ ةلخاد ب ــ تملا فا  ــ يللأا
ىلع يقلتست  نأ  كنكمي   ، ةبكرلا راتوأ  نيرامت  نم  ةعومجم  يف  كتوق  ةدايزل 

ل ــ كرفل ك ودوجلا " تاكرح   " يف امك   ، دیلا دح  مدختسي  اصًخش  لعجتو  ضرلأا 
، بناج لكل  نٍاوث  ةد ٨-١٠  ـ مل ـف  لخللو ما  ـ ملأل ةروكذ  ـ ملا طا  ـ قنلا ن  ــ ة م ــ طقن

راتوأ تاینثل   ) ةَّيوِللأا ةَّیطلاب  أدبا   ، انيدل ةرفاوتملا  ةحاسملاب  قلعتت  بابسلأو 
. تفیل تيدلل  ةرشابم  ةبكرلا  لفسأ  طاقنلاب  أدبا  نكلو   ،( ةبكرلا

ةمھلملا بتكلا  رثكأ   •

لیلقتل  ) نامزياو دراشتيرل  59 Seconds: Change Your Life in Under a Minute 
(. رتوتلا

عوبسلأا يف  طقف  تاعاس  عبرأ  لمعا 

The ONE Thing: The Surprisingly Simple Truth Behind Extraordinary
ـط فـي قف تاعا  ع سـ ــ برأ ل  ــ معا ةءار  ــ د ق ــ عب نذإ   " رلیك يراجل  Results 
فصنو نیتعاس  لمعأ   ، لزنملا يف  نوكأ  امدنع   ، [ The ONE Thing ]عوب و ـ سلأا
جرا ــ خلل رفا  ــ سأو  ، ةزا ــ جإ ویلوي  رھش  ذخآو   ، ىصقأ دحب  تاعاس  ىلإ ٤  ةعاسلا 
ـى تح ربم  ـ سيد رھ  ن شـ ــ ل م ــ معأ لاو   . سط ـ سغأ ن  ــ نیعوب م ــ سأ لوأ 

". رھش لك  اعًوبسأ  ةزا  ـ جإ ـذ  خآ ، ثـم  ريا ـ ني ةياھ  نـ

لقأ وأ  رلاود  اھانتتقا بـ ١٠٠  يتلا  زلراشت  تايرتشم  لضفأ   •

ةكيرأ يھو   ، نمثلا ةظھاب  تسیل  اھنكلو   ، اھرعس نم  اقًثاو  تسلو   ، ةيدھ تناك  "
يصخش بردم   ، نیلسوتش درانریب  دي  ىلع  ةعونصم   ] وبمابلا نم  ةعونصم 

؛ يرقفلا كدومع  اھیلع  حاتري  دعقم ] يأب  اھلصو  نكمي   ] رمق فصن  اھلكش   ،[ يناملأ
كل حیتت  يھو   ، اھیلع كیغسر  يقلت  نأ  نكمي   ، طغض تاكرحب  موقت  امدنع  اذلو 
مدع كل  نمضتو   ، تاكرحلا نم  ربكأ  ةعومجم  لمع  نم  كنكمتو   ، ةرح فتك  ةكرح 

". ملأ يأب  روعشلا 

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  ركفت  نمیف   •

ةكلمملا دحوو   ، رلتھ هجو  يف  فقو   ، اعًاجش ناك  لجرلا  اذھف   ، لشرشت نوتسنو 
ادًّج نولیلقو   ، بدلأا يف  لبون  ةزئاج  ىلع  لصحو   ، ملاستسلاا ضفرو   ، ةدحتملا

". هنع كلذ  نوفرعي  نم 

، يجمانرب يف  كلذ  زلراشت  لاق  امدعب  ةفيرط : ةظوحلم  اضًيأ  كانھو   : سيریف میت 
. هلزنم ةرايزل  قباسلا  لترشت  نوتسنو  لزنم  كلام  هاعد 



 

® مضھلا ةئیطب  تايوشنلا  ةیمحل  ةيرسلا  ةفصولا 
 

جاتحي ، لا  ظحلا نسحلو   . نزولا نادقف  نولواحي  امدنع  لملأا  سانلا  نم  ریثكلا  دقفي 
ة ــ لاح ي  ــ ل ف ــ خدأو ماظتنا  ـــ مو ب ــــ صأ يننأ  مغرو   ، ادًقعم نوكي  نلأ  رملأا 
رثكلأ داتعملا  يماظن  وھ  تايوشنلا  ضفخنم  يئاذغلا  ما  ــ ظنلا نإ  ــ ة، ف ــ يزوتیك

: ءارقلا دحأ  نم  اسًابتق  كیلإو   . ةزاتمم جئاتن  ققحي  وھو   ، تاونس نم ١٠ 

 The 4 باتك فلؤیل  ثحبو  هتقو  سرك  هنلأ  میت  ركشلا لـ  صلاخ  هجوأ  نأ  طقف  ديرأ  "
صاقنإ ٢٠ نم  اھرمع -  نم  تانیتسلا  رخاوأ  يف  يتدلاو -  تنكمتو  Hour Body . 

عفتر ـ ملا مد  ـ لا طغ  ـة ضـ يودأ لوا  ـ نت تفقو عـن  ـ تو  ، اھ ـ نزو امًارجولیك مـن 
اذھو  ، طقف رھشأ  للاخ ٣  كلذ  تلعف  دقو   ، امًاع نم ٢٠  رثكأ  ذنم  اھلوانتت  يتلا 

". ةليوط ةرتفل  اھعباتأ  تللظ  يننأ  ينعي 

: اًّیعوبسأ مايأ  اھعابتا ٦  متي   ، ةطیسب ةیساسلأا  دعاوقلاو 

ينعيو  (. ءاضیب نوكت  دق  يتلا  وأ  " ) ءاضیبلا  " تايوشنلا بنجت  : ١ ةدعاقلا # 
اونیكلا بوبحو  معن   ) بوبحلاو  ، سطاطبلاو  ، زرلأاو  ، ةنوركملاو  ، هعاونأب زبخلا  كلذ 

. امًامت ةمعطلأا  هذھ  لك  نع  عنتما   ، لعفلاب اضًيأ .)

ىلع ةصاخ   ، ىرخأ ولت  ةرم  اھسفن  ةلیلقلا  تابجولا  لوانت  : ٢ ةدعاقلا # 
ـك نأ كلا  ـ نھ ل مـا  ــ كو  ، لعفلا ــ كلذ ب لعفت  كنأ  راسلا : ربخلا  ءادغلاو . راطفلإا 

مسقف  ، ةطیسب اھلعجت  نأ  تدرأ  اذإو   ، اھداتعت فو  ةديد سـ تا جـ ـ بجو را  ـ تخت
. تایلوقبو  ، تاوارضخو  ، نیتورب ءازجأ : ىلإ ٣  كقبط 

ةھكافلا رئاصع  لوانت  نع  امًامت  عنتما   . ةيرارح تارعس  ستحت  ٣: لا  ةدعاقلا # 
نس لبق  ادًيدحت  تادیسلل  ةبسنلاب  غلاب  رثأ  هل  يذلا  رملأا  ةيزاغلا  تابورشملاو 

. هدعب وأ  سأیلا 

ـد مـن يزم  / لوري ــ سیلجلا تافسوف  زوتكرفلا /   ) ةھكافلا لوانتت  ٤: لا  ةدعاقلا # 
. مطامطلاو وداكوفلأا  لوانت  نكمملا  مـن  ـل .) قأ وأ  ـر  ثكأ ـم،  سجلا نو  ـ هد

نوھدلا ةبسن  ثیح  نم  هتزرحأ  يذلا  مدقتلا  سق   ، عاطتسملا ردق   : ٥ ةدعاقلا # 
فزنت ــ سيو كعد  ــ خي د  ـــ نازیملا ق ــــ . ف نزولا يلامجإ  سیلو   ، مسجلا يف 

ي ــ فو  ، تلا ــ ضع ي  ــ نبت نأ  عئا  ــ شلا ن  ــ ، م لا ــ ثملا لیب  ــ ى س ــ لعو  . كتقا ــ ط
اذ ــ هو  . تايوشنلا ضفخنم  يئاذغلا  ماظنلا  اذھ  يف  اًنوھد  صقنت  ـه  سفن تقو  ـ لا
ن ــ نازي ل ــ ملا هرھظي لـك  يذ سـ ــ لا مقر  ــ لا ن  ــ كلو  ، هد ــ يرت ا  ــ طب م ــ ضلاب
زاھ ــ مدخت ج ــ سا  ، نازي ــ ملا لاًد مـن  ـ بو  . طا ـ بحلإا ك  ــ كلمتي فو  ــ سو  ، كر ــ حتي

يدوب ةكرام  ةیتوصلا  قوف  تاجوملاب  لمعي  زاھ  ـو جـ هو  ، ما ـ ظعلا ـة  فاثك سا  ـ يق



ح ــ صنأ  ) ةي ــ ضاير با  ــ علأ ةلا  ــ ن ص ــ ص م ــ صختم ع  ـــ را م ــــ جرف وأ   ، سكيرتم
: كلذ دعبو  تنيوب .) كولوب ٧  نوسكاج  ةقيرطب 

تبسلا موي  ترتخا  انأ   . كل ولحي  ام  لك  لوانتو  ةحارتسا  امًوي  ذخ   :٦ ةدعاقلا # 
مو ـــ ي  " ءار ـــ قلا عي  ـــ مج هیم  ــــ سي يذلا   ،" رحُلا مویلا   " وھ اذھف   . هب حصنأو 
ضعبو  ، عجارتت لاأ  مھملا  نم   ، ةیجولویسفو ة  ـــ يویح باب  ـــ سلأو نوھد ." ـــ لا

لك نع  اوعلقي  نأب  مھركذت   ، عوبسلأا لاوط  ةمعطأ "  " ةمئاق مھعم  نوقبي  ءارقلا 
ي ــ تلا  ، ةو ــ طخب ةو  ــ طخ ةلما  ــ شلا لي  ــ صافتلاو  . ةرم لك  يف  مايأ  تاروظحملا ٦ 

 The 4 باتك يف  اھداجيإ  كنكمي   ، ةعئاش تلاكشمو  ةبوجأو  ةلئ  ـ سأ نم  ـ ضتت
تا كـل ـ مارجولیك صاقنلإ ١٠  يفكي  ام  اًبلاغ  قباسلا  زجوملا  نكلو   ،Hour Body 
اوصقنأ ٤٥-٩٠ ءارقلا  تارشعو   . ني ـ تجرد ـك  سبلام سا  ـ يق صا  ـ قنإو  ، رھ شـ

. ةیئاذغلا ةیمحلا  هذھ  مھعابتا  دنع  امًارجولیك 
 

ةبیقحلا يف  يعم  اھلمحأ  ةیضاير  تاودأ   ٦
 

، ترفاس ا  ــ ملك ة  ــ بیقحلا ي  ــ ةت ف ــ سلا ضار  ــ غلأا هذ  ــ ي ه ــ عم ل  ــ محأ ا  ــــ نأ
بئا ــ قح ي  ــ اھع ف ــ ضأو اھنم  ةديدع  تاعومجم  يرتشأ  تلااحلا  ضعب  يفو 

لثم ؛  اھترز يتلا  ةعئاشلا  نكاملأا  ـر  ثكأ قدا فـي  ــ نفلا ي  ــ نزخ ف ــ ةري ت ــ بك
، ناریطلا طوطخ  ضعب  يف  بئاقحلا  لقن  ةفلكتل  ارًظنو   . كرويوینو سولجنأ  سول 

بنجتلأ ارًیثك  اھیلع  ددرتأ  يتلا  ندملا  ضعب  يف  يتعومجم "  " كرت يننكمي  هنإف 
. راظتنلاا ریباوط 

و ــــ هو ة،  ــــ يداعلا تادامضلا  لثم  ودبي   (: ارًلاود  ٢٠ -٣٠  ) سولف ودوف   .1
وھو  ، اھیلع طغضلاو  ةبلصتملا  وأ  ةبا  ــ صملا م  ــ سجلا ءازجأ  ف  ــ لل مدخت  ــــ سي
ففخي نایحلأا  بلغأ  يف  هنكلو   ، كبیج يف  هعضو  نم  كنكمي  يذلا  ردقلاب  ریغص 
انأو  ، ةعاسلا يف  رلاود  كفلكي ٢٠٠  دق  جلاعو  ةیلایخلا  نقحلا  نم  رثكأ  مللأا 
ي ــ عارذو يغ  ــ سر ىلع  اًّیموي  نیتنثا  ىلإ  ةرم  نم  سولف  ودوفلا  مدختسأ 

. ةیضايرلا باعللأا  ةلا  ـة فـي صـ فینع تا  ـ نيرمت سرا  ـ مأ امد  ــ نع

يداترم فیخلأ  تاجلازلا  هذھ  تمدختسا  دقل   (: ارًلاود  ٥ - ١٥  ) ثاثلأا تاجلاز   .2
يج هيإ   " نيرمتب موقلأ  يبعك  لفسأ  اھعضأو   ، ملاعلا لوح  ناكم  لك  يف  قدانفلا 

. داجسلا ىلع  ةقورلأا  يف  هسرامأ  يذلا   ،" ةرخؤملا معد  عم  سكاو "

رتسنوم ةكرام  ةلجع  مامأ  دمصتس  رلورلبمور  ةادأ  نأ  دقتعتأ   : رلورلبمور ةادأ  . 3
. كارت

كا ــ نھو  ، تا ــ رشيربویكأ م ايويان  ةكرام  نم  طاسب  تيرتشا  ربلإا : طاسِب  . 4
ة ــ فیظولا ي  ــ نلاثا ف ــ متم ـا  مھو  ، زل ـ ين فوأ  ـد  يب ىم  ـ ست ة  ــ سفانم ة  ــ كرام



اذ ـ هو  . نوزا ـ مأ عقو  ــ ى م ــ لع ر  ــ فاوتم ـا  مھلاكو ة،  ــ كراملا ي  ــ نا ف ــ فلتخمو
ودبت يتلا  ربلإا " سوؤر  هبشي  امب  ةاطغمو  اھُّیط  نكمي  ـي  تلا ـط  سبُلا عو مـن  ـ نلا

يرد ــ نأ اھ  ــ ينح ب ــ صن  ، ةي ــ ضايرلا ةيذ  ــــ حلأا ریما  ــــ سم سوؤر  اھنأكو 
يد كریس  ءاضعأ  د  ـــ حأو  ،: @andrii-bondarenko ) مارجت ــــ سنإ  ) وكنيراد ــــ نوب

يناركولأا تابوركلأا  بردم  ناك   . ةدحاو عارذ  ىلع  فوقولا  ضرع  مدقي  يذلا  هیلوس 
، اًّي ــ موي ةعا  ــ ةد س ــ مل همادخت  ــ ساب نیي  ـــ ضايرلا ه  ــــ لاطبأ حصني  قباسلا 
، تازجعملا عنصي  دق  حابصلا  يف  قئاقد  نم ٥-١٠  هیلع  مونلا  نأ  تدجو  د  ــ قو
جلاعلا ةقيرط  طسبُلا  هذھ  تناك   ، ام تقو  يفو   ، رھظلا ملاآ  نم  صلختلا  يف  ةصاخ 

. ىرخأ ةرم  بيردتلل  ينتداعأ  يتلا  ةدیحولا 

دقف  ، زوتكلال اسًاسح  تنك  اذإ   : اریت همدختست  يذلا  بئارلا  زعاملا  نبل   .5
نوریثكف  ، نابللأا دض  ةیساسح  نوناعي  نمل لا  ىتحو   . كل ةبسنلاب  ازًاتمم  نوكي 
اذھو  . هقفخل اًنامطرب  مدختسأ  انأو   ، مضھلا لھس  زعاملا  نبل  نودجي  يلثم ) )

ةري مـن ــ بك ة  ــ قعلم ه  ــ يلإ في  ــ ضأ د  ــ قو  ، ّد اً ــ في ج ــ فخو ة  ــ ياغلل دیفم  نبللا 
. ىرخأ ةكرام  ةيأ  وأ  تیلإتیب  ةكرام  رجنبلا  روذج  قوحسم 

با ــ عللأا تلاا  ــ ىلع ص ددرت  صخش  يأ   . ةریغصلا ةيزاوتملا  نابضقلا  . 6
تیف سورك  ةلاصل  بھذ  صخش  يأو  ـة،  يزاوتملا ناب  ـ ضقلا فر  ـ عي ةي  ــ ضايرلا
نم عنصت  ام  ةداع  يتلا   ، ستیلاراب ىمست  يتلا  اھنم  ةرغصملا  ةخسنلا  فرعي 

يب مإ  بياف  اتیفلا  وھ  نوریثك  هري  مل  ام  نكلو   . لینیفلا ديرولك  نم  ةعونصم  بیبانأ 
ي ــ اھ ف ــ لمح ك  ــ نكمي ثي  ــ حب ة  ــ ياغلل ةریغص  نوكت  يتلا  ؛  نزولا ةفیفخ  ارتلأ   ١٢

فوقولاو شنلابلا  نيرامتل  ةبسانمو  لصافملا  ةيوقتل  ةزا  ـ تمم ي  ــ هو ك،  ــ تبیقح
ملا ــ ينفر ع ــ د ع ــ قو غ.  ــ سرلا ملاآ  ارًي  ــ ثك ف  ــ فخت ي  ـــ هو د.  ــــ يلا ىلع 
ة ـــ جرد ى  ـــ لع ل  ـــ صاحلا يلازا -  ـــــ مدآ ج ریھ  ــــــ شلا با  ــــــ صعلأا

. ةدیجلا ـة  يلزنملا نيرا " ـ متلا ناب  ـ ضق  " ـى لع ـى -  لولأا ةر  ــ ملل هاروتكد  ــ لا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

نیلوستاست لیفاب 
 

: @BESTRONGFIRST, كوبسیف / رتيوت  ) نیلوستاست لیفاب 
STRONGFIRST.COM)

 

ـة يملاع ـة  سردم ي  ــ هو ت؛  ــ سرف جنورت  ــــ ةس س ــــ سؤم سي  ــــ ئر و  ــــــــ ه
ةصاخلا ةیسورلا  تاوقلا  يف  قباس  يندب  بيرد  سرد تـ ـو مـ هو  ، ةو ـ قلل

ة، ــ يكيرملأا ة  ـــ يرحبلا تاو  ــــ قلا ي  ــــ ري ف ــــ بخ نلآا  وھو   ،( زانزتیبس )
ميد ــ قتب اًّیملاع  فورعم  وھو   . ةیكيرملأا زلیس  يفانلا  تاوقو   ، ةيرسلا تامد  ــ خلاو
تر ــ شتنا ي  ــ تلا ر  ــ هزلا ديد  ـ حلا وأ  ذلاو  ـ فلا ةعون مـن  ـ صملا ةيديد  ـ حلا ةر  ـ كلا

. باتك فلؤم  وھو   ، ةدحتملا تا  ـ يلاولا ى  ــ لإ ملا  ــ علا ءا  ــ حنأ ل  ــ ي ك ــ ف
Kettlebell: Simple & Sinister

 

توصلا رابتخا 
 

يذلاو ـه،  تاذ لاؤ  ـ سلاب تاد  ـ عملا ص  ــ حفأ ا  ــ امً م ــ ئاد  ، تلابا ــ قملا ل  ــ بق
: لیفاب عم  ثدح  ام  وھ  اذھو   ، لقلأا ىلع  نٍاوث  ةدمل ١٠  ثيدحلل  سانلا  عفدل  فدھي 

كلذو ؛  حابصلا اذھ  راطفإ  ىلع  هتلوانت  امب  ينربخأ   ، عنامت مل  نإ   ، لیفاب " : میت
". توصلا رابتخلا 

". ةوھق راطفلإا :  . توصلا رابتخا  : " لیفاب

ة، ــ قلحلا ةياد  ــ يف ب كحضأ  تللظ  يننأ  ةجردل  ةياغلل  اكًحضم  كلذ  تدجوو 
. كحضلل ارًار  ـ كتو ارًار  ني مـ ـ بجعملا ري مـن  ـ ثك عمت  ــ ساو

 

تاوكسإ كاسوكو  سولاھ  ءامحلإا : انيرمت 
 

كیلإف  ، ةزاتمم جئا  ــ تن تاذ  ةري  ــ صق ءا  ــ محإ نيرا  ــ مت ن  ــ ث ع ــ حبت ت  ــ نك اذإ 
. نینيرمتلا نيذھ 

 

سولاھ
 



ةرك مدختسأ  انأو   ، فتكلا ةقطنم  يمحتل  كسأر  لوح  هردأو  كيدي  اتلكب  لاًقث  كسمأ 
نزولا ــ اًّیند ب ــ عم اصًر  ــ وأ ق امًار  ــ ولي ج ــ نیب ١١، و٢١ ك اھنزو  حوارتي  ةنیعم 

. فیفخ نزوب  أدبا   . نیھاجتلاا يف  ءطبب  تارم  نيرمتلا ٥  اذھ  ــ مو ب ــ قأو ه،  ــ سفن
 

 

 

 

تاوكسإ كاسوك 
 

امك  ) ةيديدحلا ةركلا  عم  تاوكسإ  كاسوك  نيرمت  حجن   ، رخآ ءيش  لك  لشف  امدنع 
نم ةعومجم  هل  تناك  يذلا  رملأا   ، يلحاك ةكرح  ةفعاضم  يف  لفسأب ) حضوم  وھ 
ق ــ بأو  ، نير ــ متلا لاو  ــ ضرلأا ط ى  ـــ لع ك  ــــ يبعك ِق  ــــ بأ  . ةیباجيلإا جئاتنلا 
دنع ناكملإا  ردق  نیتضفخنم  كيذخف  قبأو   ، كیمدق عباصلأ  نیتيزاوم  ك  ــ يتبكر
، تاعومجم نم ٢-٣  بناج  لكل  تارم  نيرمتلا ٥-٦  سرامأ  انأ   . نیبناجلا ليدبت 

". يتوبكنعلا لجرلا   " عضوب حيرتسأ  ام  ارًیثكو 



 

 

 

ةوقلل ةیساسأ  ئدابم 
 

". ةیندبلا تاردقلا  لكل  ملأا  ةفصلا  يھ  ةوقلا  • "

". سرامت نأ  بجي  ةیفیكلا  هذھبو   ، ةراھم ةوقلا  • "

". كسفن ىلع  طغضت  لاو   ، ءطبب عفرا  • "

، اًّيوق نوكت  نأ  تدرأ  اذإو   ... تلاضع ءانبل  نوكي  تارم  سمخلا  زواجتي  نيرمت  يأ  • "
". تارم ىلع ٥  كنيرمت  دزت  لاف 

". كل ودع  كاھنلإاف   ، امًامت كاھنلإا  بنجتت  نأ  لواحف   ، كتوق ةدايزل  بردتت  تنك  اذإ  • "

". هب عتمتست  نأ  بجي  ءيش  بيردتلا  • "

اھذخأت نأ  ب  ــ جي ن  ــ كلو ط؛  ــ قف ة  ــ يزیفحت ت  ــ سیل ةري  ــــ خلأا ةرا  ــــ بعلا
ن، ــ كمم ىوت  ــ سم ى  ــ لعلأ كتوقب  لوصولل  بردتت  تنك  اذإ   . يفرحلا ىنعملاب 
ریبك يسفن  رصنع  كانھو   ، بيردتلا ءاھتنا  ـد  عب ـن  سحتب رع  ــ شت نأ  ب  ــ جي ه  ــ نإف

. انھ
 

دھج نودب  قراخ  لجر 
 

ةسارد سور  أر  ــ د ق ــ قو  . سور يرا  ــ برد ب ــ ملا ى  ــ لع لیفا  ــ ينفر ب ــ ع



ءاَّدعلا حاجن  حاتفم  نأ  ىلإ  ریشت  يتلاو   ، درافراھ ةعماج  يف  دنايو  رتیبل  (Deadlijt) 
نم مارجولیك  لكل  ضرلأا  ىلع  اھلذبي  يتلا  ةوقلا  ةیمك   ، ادًيدحت ةیبسنلا : هتوق  وھ 
ن: ــ كمم يل  ــ ضع دھج  لقأب  هتوق  ةدايزل  لیفاب  ةفصو  سور  أرق  مث   ، همسج نزو 
، ةفیفخ نازوأو   ، ةلیلق تاعفرو  ـة،  لیقث نازوأ  ــ نكا ب ــ سلا نزو  ــ لا ع  ــ فر نيرا  ــ مت
نير ـ مت ى  ــ لع مو  ــ قي اجًما  ــ نرب رو  ــ طو اعً  ــ ني م ــ نزو يراب  عضو   . بعتلا لھاجتو 
نيذ ـ لا لا  ـ طبلأا ـن  مو  ، يملا ىوت عـ ـ سمب ءًاد  ينبي عـ نكا لـ ــ سلا نزو  ـ لا ـع  فر

نكاسلا نزو  ـ لا ـع  فر نير  ـ مت ـه فـي  تقيرطو  ، سكلي نو فـ ــ سیلأ مھمد  ــ ق
هذھ تعبتا  دقو   . بيرغ وأ  يبلس  ضافخنا  نود   ، ةكرحلا نم  اًّیئزج  اقًاطن  مدختست 
كلذل  ، The 4 Hour Body باتك يف  لیصفتلاب  اھتفصوو  عیباسأ  لاوط ٨  ةقيرطلا 

: ةطسبملا تایساسلأا  يلي  امیف  ضرعأس 

: يساسلأا بولسلأا 

. بي ــ ضقلا لزنأ  م  ــ ك ث ــ يتبكر ىلع  نكاسلا  نزولا  عفر  عضو  ذختا 

ةقيرطلا مادختسا  نم  سأب  نكلو لا   ، وموسلا " بول  ـ سأ  " ـة فقو تمدخت  ـ سا ا  ــ نأ
. ةيدیلقتلا

تانيرمت اھعبتي  ةدحاو  لك   ، تارم اھنم ٢-٣  لاًّك  رركأ  تاعومجم  ىلإ ٣   ٢ : قسنلا
مث  ،( خلإ  ... تارم قودنص ٦-٨  ىلع  زفقلا  وأ   ، ارًتم ضكر ١٠ -٢٠  لثم   ) ةیضاير

؛ ةحارتسلاا نم  ءاج  هتققح  بسكم  ربكأو   ، لقلأا ىلع  قئاقد  ةدمل ٥  ةحارتسا 
. ىوقلا لاطبأ  نیب  عئاش  رمأ  وھو 

" تقولا  " يلامجإو  ، ةعمجلاو نینثلاا  يموي   ، اًّیعوبسأ نیترم  كلذب  موقأ  راركتلا :
. اًّیعوبسأ قئاقد  نم ٥  لقأ  تاعومجملا  للاخ  طغضلا " تحت 

، عیبا ــــ سأ للا ٨  ــــ هتعفر خ لقث  ىصقلأ  امًارجولیك  نم ٥٤  رثكأ  تفضأ  جئاتنلا :
رعشأ مل   ، ةیبسنلا ةوقلل  ةبسنلابو   ، مارجولي ــ ةیل ٤.٥ ك ــــ ضعلا ي  ــــ تلتك تدزو 
وأ نكاسلا  نزولا  عفر  نيرامت  سرامت  نأ  نم  ربكأ  كنأ  دقتعتأ   . اذھك ءيش  يأب 
عفر دقو   ، هرمع نم  تانیعبسلا  يف  وھو  لاقثأ  عفرب  لیفاب  دلاو  ماق  ؟  اھنم فعضأ 

. ةديدع ةیسایق  امًاقرأ  اقًقحم   ، تاونس عضب  دعب  مازح  نود  امًارجولیك  نم ١٨١  رثكأ 
 

" سفنتلا ملس  "
 

؛ لیفا ــــ ـل ب يمز ـة مـن  قيرط ـك  يلإ ـة؟  عورم ـل  محتلا ـى  لع كترد  هـل قـ
ةيديدحلا ةركلا  ةحجرأ  نيرا  ــ متل ةب  ــ سنلابو  ، سنارو ــ بور ل ة  ـــ قایللا برد  ــــ م

للاخ نم  هیلإ  حاترتس  ام  امًدقم  ددح   ، تازاغ يناعت  كلعجي  نيرمت  يأ  وأ   ، ودعلاو
ا ــ میف دد  ــ يأ ع وأ  هتبرجت ٥، ١٠، ٣٠  كیلع   ) سفنلا نيرامت  نم  ةددحم  تاعومجم 



ن ــ فقو ع ــ تلاو ك  ــ سفن ءا  ـ طبإ ـى  لع كدو  ـ عي فو  اذ سـ ـ هو  ،( نير ـ متلا ني  ــ ب
ـى لع كدعا  ـ سي فو  م سـ ــ كحتلا اذ  ـ هو  ، يب ـ صعلا كزاھ  ـى جـ لع طغ  ـ ضلا

. ةيویحلا كئایمیك  يف  تلايدعت  يأ  نود  ـل،  محتلا ـى  لع كترد  ةدا قـ ـ يز

نير ـ مت اھت  ـ سرامم ـد  نع ـس  فنتلا مل  مدخت سـ ـ ست  ، نو ــ ا ب ــ يلیمأ
ةدعا ــ صتم تا  ــ عومجم سرا  ــ مت ي  ــ هو  ، ءا ــ محلإا ن  ــــ عو م ــــ نك ي،  ــــ بروبلا

سرامت  ، ىرخأ ةرابعبو   . تا ـ عومجم ـى ١٠  لإ ة  ــ عومجم ن  ــ ي، م ــ بروبلا ن  ــ م
ى ــ تح  ، اذ ــ كھو س،  ــ فن ي، ٢  ــ بروب  ٢ ، اسًفن ذخأت  مث   ، ادًحاو يبروب  نيرمت 

. سافنأ يبروبلا و١٠  نيرمت  ن  ــ تا م ــ عومجم يھ ١٠  ــ نت
 

لیفابب صاخلا  عنتمملا " لھسلا   " ةيديدحلا ةركلاب  بردتلا  جمانرب  ةعفنملا -  نم  ةیلاع  ةجرد  نمضتت  نيرامت   ٣
 

ةدحاو عارذ  ةحجرأ  • 

 (TGU) يكرتلا ضوھنلا  • 
•

تیلبوجلا تاوكسلإا 

ةجیتن سملت  نأ  كل  نمضأو   ، موي لك  ام  ةقيرطب  ةثلاثلا  نيرامتلا  هذھ  سرام 
. روصقلا هجوأ  صیخشتل  اضًيأ  زاتمم  يكرتلا  ضوھنلا  نيرمتو   ، ةریبك

 

طقف زابمجلا  يبعلا  ىلع  رصتقي  فيوجتلا لا  عضو 
 

" فيو ــ جتلا ع  ــ ضو  " ريوطت ىلإ  جاتحت  تنأف   ، طغضلا نيرامت  نقتت  نأ  تدرأ  اذإ 
يمد عبا قـ ـ صأ ي  ــ نث بنا  ــ ى ج ــ لإ ك -  ــ لذ يندعا  ــ د س ــ قو ك،  ــ صا ب ــ خلا

ةلقعُلا نيرامت  ةسرامم  ىلع  امًامت - ) عبا  ـ صلأا ـل  قع ـي  نث  ) لخاد ـ لا ـى  لإ
ىلع تابثلا  عم  ةضراعلا  ىوتسم  ىلإ  ةبقرلا  لاصيإ  ىلإ  ةبقرلا  دانسإ   ) ةمراصلا

يف فيوجتلا  عضو  ةيؤرلو   ، مدقلا ىلع  امًارجولیك  نزو ٢٤  عضوو  لاًیلق ) عضولا  اذھ 
هم ــ سج دجت  ــ س تا : ــ قلحلا ى  ـــ لع زابمج  بعلا  يأ  بقار   ، قیبطتلا زیح 
ة ــ مظع بر  ــــ قت نأ  لوا  ــــ ح لیفا : ــــ ةحي ب ــ صن ر.  ــ عقم ه  ــ نأك ود  ــ بي

. كناكمإ رد  ــ كتر ق ــ سو صع  ــ صعلا
" كرھوجو كیتضبق  برد   ، كشلا كرواسي  امدنع  "

 



كتوق ديزت  فو  كيد سـ ـة يـ ضبقو كم  ـ سج ط مـن  ــ سولأا ءزج  ــ لا ة  ــ يوقت "
ةدا ــ يزل اًّي  ــ ئزج بب  ــ سلا دو  ــ عي  ، ةدعملا تلاضع  عمو   ، لقث يأ  عفر  دنع  اًّیئاقلت 
ةرد ـ قلا ـن  سحتل اضً  ـ يأو ةیلخاد  ـ لا ةد  ــ عملا تلا  ـ ضع ـى  لع عقاو  ـ لا طغ  ـ ضلا
ثیح ؛  يبصعلا عیعشتلا  ةرھاظ  نم  دیفتست  تنأ   ، ةضبقلا ـع  مو  . تا ـ بثلا ـى  لع

ةرشابملا قرطلا  رثكأو   " . ىرخلأا تلاضعلا  ىلإ  ةضباقلا  تلاضعلا  نم  رتوتلا  عشي 
دنيامنوريأ ةكرش  جاتنإ  نم  شرَك  فوأ  نتباك  ضباقم  مادختسا  يھ  ةضبقلا  ةوقل 
ف ــ صتنم نيرا  ــ مت ن  ـــ مو  ،[ امًارجولي ــــ ة ١٦٥ ك ــــ مواقم ىتح  ةرفاوتم  ]
لجرلا عفر   ، بأ تس  ادناجو   ، ءافوجلا روخصلاو   ،" ةوقلا سفنت   " ةلاعفلا م  ــ سجلا

ىلع قبا   ، كنلاب لياتس  دراھلا  نيرمت  ةسراممل  و" كنلاب ." لياتس  دراھ  ، و" ةلادملا
ىلع قبا   . قئاقد ةدعل  سیلو   ، ةمات ضابقنا  ةلاح  يف  ناوث  ةدمل ١٠  عضولا  اذھ 
س ــــ فنتو ة،  ــــ لكر ي  ــــ قلت ك  ـــــــ شو ى  ــــــــ لع كنأ  ــــــــ ضابقنلاا ك

يف ـر  كف  ، يد ـ حتلا ةدا  ـ يزلو  ، دود ـ شملا كم  ـ سج ـف  صتنمل " زجاحلا ءارو  ن  ــــ "م
ةب ــــ سنلابو  . ضرلأا نم  تارتمیتنس  عضب  دعب  ىلع   ، طئاحلا ىلع  كمدق  عضو 
ل ـــ تا ك ــــ عومجم ى ٥  ــ لإ ني ٣  ــ ا ب ــ دؤ م ــ تلف  ، تا ــ عومجملاو تاد  ــــ علل

ةلمتشملا  ) ةیكرحلا تابيردتلل  ةب  ــ سنلاب تاد  ــ ى ٥ ع ــ لإ ن ٣  ــ نو م ــ كم اھ  ــ نم
، ةتباثلا تابيردتلل  ةبسنلاب  ناوث  براقي ١٠  ام  ةدمل  تابثلا  وأ  ةكرح ) ىلع 

ا ــ مك وأ   . امھیلكل ةعومجم  لك  نیب  ةحارلا  نم  قئاقد  ىلإ ٥  نیب ٣  ام  قرغتساو 
انلقني ام  وھو  "؛  ةوقلا ةدا  ـ يز نيرا  ـ مت رار  ـ كت ـل هـو  ضفلأا : " لو ـ قي لفا  نا بـ ــ ك

. ةیلاتلا ةدعاقلا  ىلإ 
 

اھیلع ظافحلاو  ةوقلا  باستكلا  ةوقلا " ةدايز  نيرامت  راركت  " 
 

يتلا تادعلا  فصن  ةسراممب  أدبا   ، ةلقعلا نيرمت  يف  تارملا  ددع  نم  ديزت  يكل  "
ـل مـا ضفأ نا  ــ اذإ ك تاد  ــ ن ٤ ع ــ تاعومجم م سرام   ، لاًثم  ) اھتيدأت كنكمي 

عم نيرمتلا  سرامتلو   ، مویلا للاخ  ةرركتم  تاعومجم  ـى  لع تاد ) ـه هـو ٨ عـ ققحت
راد ــ قم لد  ــ عو ة،  ــ عومجم ل  ــ ني ك ــ ل ب ــــ قلأا ى  ــــ لع ة  ــــ قیقد دوجو ١٥ 

". اشًعتنم لظتل  يمویلا  بيردتلا 

نم لفاب  ومح  نكمت   ، رھشأ ةدعل  ةوقلا  ةدايز  نيرامت  راركت  بولسأ  مادختسابو 
نم نكمتي  مل  امنیب  امًاع -  نس ٦٤  يف  ىلإ ٢٠  نم ١٠  ةلقعلا  تادع  ةدايز 

د ــ حلاو ة،  ــ يرحبلا ي  ــ اًّبا ف ــ اًّيد ش ــ نج نا  ــ امد ك ــ نع مكلا  اذھ  ىلإ  لوصولا 
ل ــ جأ ن  ــ مھ م ــ ة م ــ قیقد ةر  ــ شع س  ــ مخ ةد  ـــ مل ة  ــــ حارلا ى مـن  ــ ندلأا

. نیتايركلا تافسوف  ةدام  ضيوعت  ةدا  ــ يز

نم ديزملا  زارفإ  ىلع  ءرملا  بيردت  يھ  ةوقلا  تابيردت  بلغأ  ةفیظو  نوكت  امنیب  "
ردق جاتنإ  ىلع  ءرملا  بردي  ةوقلا  ةدايز  نيرامت  راركت  بولسأ  نإف   ، كیتكلالا ضماح 



ةعيرس تلاضعلا  فایلأ  يف  ةدوجلاو  مكلا  نم  ديزي  وھف  ؛  ضماحلا اذھ  نم  لقأ 
". نیجسكلأا ىلع  اھدامتعا  ديزيو  ضابقنلاا 

ةكرح يف  ىوصقلا  ةوقلا  بسكل  ةوقلا "  ةدايز  نيرامت  راركت  سرامت   " تنك اذإو 
ل ــ معي ة،  ــ لاحلا هذ  ــ ي ه ــ فف ة؛  ــ عومجملا يف  سمخلا  تادعلا  طختت  لاف   ، ام

كبا ـ شتلا لیھ  ــ ست ني : ــ سووھملل  ) ة ــ فلتخم ة  ــ يلآب بول  ــ سلأا اذ  ــ ه
عارذ ىلع  طغضلا  نيرمت  ىلع  بردتت  كنإ  لقنلف  نیلایملا .)  نو  ـ كت وأ  يب  ـ صعلا

، ضرلأا ى  ــ لع ةد  ــ حاو امًدق  عضت  امنیب  نيرمتلا  سرامت  امبر   ، مدقتلا دنعو   ، ةدحاو
هیلإ لصت  ام  ىصقأ  ناك  اذإف   . ةدضنملا وأ  ـة  لواطلا ة  ــ فاح ى  ــ لع ةد  ــ حاو ادً  ــ يو

. ثلاث وأ  نیتدع  ىلع  ديزي  امب لا  ةوقلا  ةدايز  نيرامت  راركت  يدؤتس  نذإ   ، تادع وھ ٦ 
 

 

ةیئاوھلا ةنوحاطلا  َّيدل -  لضفملا  بيرغلا  ةلاطتسلاا  نيرمت 
 

"( ة ــ عفترملا ةیئاوھ  ــ لا ةنوحاطلا   " وأ  ) ةيديدحلا ةركلاب  ةیئاوھلا  ةنوحاطلا  نيرمت  نإ 
عضولا اذھو  هیف ." ةباصلإا  يدافت  ـر و" صخلا لیھأ  ةدا تـ ـ عإ ـل  جأ ن  ــ زا م ــ تمم

كنزو نم  ىلإ ٨٠٪  زكرت ٧٠٪  كنكلو   ، اجویلا يف  اناسانوكيرت  ةیعضوب  هبشأ  افًوقو 
ریخ وھ  بویتوي  عقوم  ، و  كسأر قوف  ةيديدح  ةرك  لمحت  امنیب  ةدحاو  مدق  ىلع 

. انھ كل  قیفر 
 

ةلضفم ةلوقم 
 

، ياروماسلا  ، ابوروأ ناسرف   ، امور  ، ةطربسإ  Enter the Dragon : " باتك نم 
". ةنكمم ىرخلأا  لئاضفلا  عیمج  لعجت  يتلا  يھ  اھنلأ  ؛  ةوقلا نومظعي  مھعیمج 

 

" دعم ءودھلا  "
 

نم اغًیلب  اءًزج  كیلإو   . لفاب ىدل  ةلضفملا  ىرخلأا  تلاوقملا  نم  ةیلاتلا  ةلوقملاو 
: ةيرحبلا ةصاخلا  تاوقلا  يف  قباس  طباض   ، رفند كرورل  ةبطخ 

اذ ـــ لو ة،  ــــ يرحبلا يف  ةبتر  ىلعأ  هذھو  ةيرحبلا -  يف  ىلعلأا  دئاقلا  انل  لاق  "
اھ ــ ملعت ب  ــ هذ ن  ــ ةحي م ــ صن انیطعي  ــ ه س ــ نإ ةر  ــ تاذ م ارًي -  ــ ثك هُّل  ــ جن ا  ــ نك
ءي ــ ل ش ــ ضفأ اذ  ـــ ه : " لا ــــ . ق ما ــــ نتیف بر  للا حـ قبا خـ ــ طبا س ــ ن ض ــ م

". ةيرحبلا ةصاخلا  تاوقلا  تابيردت  يف  قلاطلإا  ى  ــ لع ه  ــ نوملعتت فو  ــ س
سانلا دلقي  فوس   ، ادًئاق نوكت  امدنع  هنإ  انل  لاقف   ، نيرمتلا اذھ  ةفرعمل  انسمحتو 



ءودھلا : " انل اھلاق  ةحیصن  مھأ  كل  مدقأ  اذل  ؛  دكؤم اذھ  ريدقت ...  لقأ  ىلع  ككولس 
". دعم

 

اھب ىصوملا  وأ  ةمھلملا  بتكلا  رثكأ  • 
 

لیغشت نع  نوزجاع  مھو   ، ءافطلإاو لیغشتلا  رز  نیب  نودجاوتي  سانلا  بلغأ  "
ة ــ حارلاب عاتمت  ــ سلااو اھ  ــ ئافطإ ن  ــ نوزجاعو ع  ، ةریبك ةقاط  ىصقأب  مھتوق 
باتك أرقا   ، كب نیصاخلا  نيرزلا  يف  مكحتلا  ةیفیك  م  ــ لعتت ي  ــ كلو ة.  ــ صلاخلا
ي ــــ لاقثلأا ف يعفار  حجنأ  نم  دحاو  وھو   ، ویتسایب دوج  روتكدلل  Psych 

هنزوو ٥٩ ءاصفرقلا  ع  ــ ضو ن  ــ امًارجولي م ــ نزو ٢٧٢ ك ع  ــ فر ثي  ــ ؛ ح خيرا ــــ تلا
ةحارج دعب   ، هرمع نم  نیعبرلأاو  ةعبارلا  يف  وھو   ، تاطشنم يأ  نود   ... امًارجولیك

". هرھظ يف 
 

 

 

يزنیكام نياربو  سير  يباج   ، نوتلماھ درایل 
 

 

: @LAIRDLIFE, كوب ـــــــــ سیف / رتيوت  ) نوتلما ــــــــــ درا ه ــــــــــــــــــ يل
LAIRDHAMILTON.COM)

فا ـــ شتكا ل  ـــ ضف دو  ـــ عي ه  ــــــ يلإو  . رو ــــــ صعلا لك  يف  جاومأ  بكار  مظعأ  دعي 
،( ربكأ ةجومل  جاوملأا  بكار  بذجل  عيرس  براقب  ةناعتسلااب   ) جاو ـــ ملأا بو  ـــ كر
ي ــ نوتلما ف ــ ل ه ــ ثم دقو   ، جاوملأا بوكر  يف  فادجملا  مادختسا  ةداعإ  اضًيأو 

ملیفلا يف  يسیئرلا  لثمملا  نا  ـ كو  ، جاو ـ ملأا بو  ـ كر ملا  ـ فأ ن  ــ ري م ــ ثك
س: ـــــ ير لیيربا  ــــــ جو  . ةریبك ةجوم  بوكر  نع  يقئاثولا Riding Giants ؛ 

(- @GABBYREECE, GABRIELLEREECE.COM مارجت ـــ سنإ / رتيوت )



ةدي ــ ر ٢٠ س ــ ثكأ  " نم ــ سینتي ض ــــ د ف ــــ نآ ستروبس  زنموو  ةلجم  اھتربتعا  ) 
دقو  ، ةرئاطلا ةركلا  يف  اھحاجنب  ةفورعم  يھو  ةیضايرلا " ةحا  ــ سلا ي  ــ ةر ف ــ ثؤم

م ــ ساوم ة  ــ عبرأ يف  زوفلا  قیقحتل  ةرئاطلا  ةیئطاشلا  ةركلا  بختنم  تداق 
مث  ، ءايزأ ةضراعك  ةحجان  ةینھ  ةا مـ ـ يح ـك فـي  لذ ترمثت  ــ ساو ة.  ــ يلاتتم
لوأ نوكت  نلأ  اھعفد  اھحاجنو   The Biggest Loser . ملیف يف  ةبردم  رود  تلثم 
ةلجم اھتعضو  دقو   . كيان ةكرام  اًّیضاير  ءًاذح  ممصت  قلاطلإا  ىلع  ةیضاير  ةلطب 
يزنیكام نياربو   . اھب ةصاخلا  تلاھذم " ءاسن   " ةمئاق نمض  ةیكيرملأا  نوتس  جنیلور 

:

( @IAMUNSCARED  مارجتسنإ رتيوت / )

: ةيزمرلا تاناویحلا 

بارغلا نيارب =   ، زابلا رقص  يباج =  لتاقلا ،  توحلا  درایل = 

با ــــ تكلا فلؤ  ــــ مو  ، لمحتلا ىلع  ةردقلا  ةدايزل  سینتیف  سورك  جمانرب  سسؤم 
 Unbreakable زميات كرويوین  ة  ــ لجمل اقً  ــ فو تا  ــ عیبم ى  ــ لعأ ق  ــ قح يذ  ـــ لا
، تافا ــ سملا ضكر  ــ ة ل ــ بيرغ ة  ــ قيرط حارتقا  ــ لاًدج ب نيارب  راثأ  دقو  Runner . 

ةینغلا ةیئاذغلا  مظنلا  امنإو   ، بسحف ةدیعب  تافاسمل  ضكرلا  َّد  ـ حتي و لـم  ــ هو
ل ــ ى ك ــ لع ب  ــ لغتلل ة  ــ فثكملا ةو  ــ قلا نيرامت  نم  دافتساو   ، تايوشنلاب
تاقاب ـى سـ تحو  ، تارتمولي ــ ةفا ٥ ك ــ سمل ضكر  ــ لا ن  ــ اءًد م ــ ءي ب ــ ش

باتك The 4- Hour Body ؛ يف  زراب  لكشب  رھظ  دقو   . ةياغلل ـة  ليوطلا نوثارا  ـ ملا
د ــــ قو  . اعًوب ــــ سأ ىلإ ١٢  للاخ ٨  نوثارام  ضوخل  دادعتسلاا  ةیفیك  فصو  ثیح 
سإ يإو   ، لانروجزنیمو  ، دلرووزرنر ل : ــ ثم تلا  ــ جمو فح  ــ ةد ص ــ ي ع ــــ زر ف ــــ ب

 . تسیمونوكإ اذو  دياستوأو   ، نإ يب 
 

 

 

ةیلاتلا ةصقلل  ةمدقم 
 

 The Tim ةینويزفیلتلا يتاقلح  ةلسلس  يف  جاوملأا  بوكر  يملعم  دحأ  درایل  ناك 
ملافلأ ةجتنملا  ةكرشلا  ؛  دز يب  دز  ةكرش  اھتروص  يتلا   Ferriss Experiment؛ 

. اھریغو  Parts Unknown ... و ، No Reservations نيدروب ينوتنأ 

ة ــ لواط ـى  لع نا  نيار كـ ـ بو يبا  ـ جو درا  ـ يل ـه مـع  تيرجأ يذ  ــ لا راو  ــ حلاو
. روفلا ىلع  امھبيردت  ـد  عب  ، اینروفیلا ــ كب وبیلا  ــ ي م ــ يبا ف ــ جو درا  ــ يل خ  ــ بطم
يف درایل  بردتي  فیك  رعشتسأ  ينلعج  دقف   ، ةیقرو ةرئاط  يننأك  ةفخب  ترعش  دقو 



امًد فـي ـه ١٣ قـ قمع غ  ــ لبي يذ  ــ لا ه؛  ــ ص ل ــ صخملا ةحابسلا  مامح 
ـم ضي ـه  نأ ـا  مك  ، هتي ـ ضرأ مللا فـي  ـى سـ لع يو  ــ تحيو ـق  مع ـى  صقأ

عا ـ فترا ـى  لع نزاو  ـل تـ بحو ىقي  ــ سوملل ءا  ــ ملا لف  ــ سأ تو  ــ تار ص ـ بكم
ل ـــ بق ن  ـــ نيار م ـــ ينا ب ـــ عد د  ـــ قو  . ءا ـــ ملا حط  ـــ ن س ـــ نیمد م ـــ ق

، موي ــ لا ك  ــ لذ حاب  ــ يفو ص  . قرغأ نأ  نم  افًوخ  ضرتعأ  تنك  يننكلو  همادختسلا 
ىلإ ةتس  نیب  ام  حوارتت  ةعومجمل  ددر -  ـد تـ عب تمم -  ـ ضناو ه،  ــ توعد ت  ــ لبق
بيرد ــ تلا ة : ــ قیقد ي ٩٠  ــ لاوحل ة  ـــ يلاتلا ةرئاد  ــــ لا راركتل  نيرخآ  صاخشأ   ١٠

، ثـم قئا ــ قد ةد ٣  ــ مل ج  ــ لث ما  ــ مح ذ  ــ خأو  ، زلبماد ــ لا مادخت  ــ ساب ءا  ــ ملا ت  ــ حت
ةعومجملا تناك   . ةقیقد ةدمل ١٥  ةيوئم  تاجرد  ةرارح ١٠٤  ةجرد  يف  انواس 

ةحابسلا مامح  جراخ  اضًيأو   ، اًّیعوبسأ نیترم  بيردتلا  اذھ  سرامت  يل  ةبحاصملا 
. اعًئار كلذ  ناكو   ، مھضعب نوعجشي  اوناك   . لاقثلأا عفرو 

 

ءايوقلأا ءامحإ " "
 

هتابيرد ــ را ت ــ بتخلا رخلآاو  نیحلا  نیب  درایل  نوروزي  نییضايرلا  لاطبلأا  لضفأ 
هنإف  ، هؤلمي هیتلاو  تلاضعلا  هیطغت  ـل  جر هءا  اذإو جـ  ، هحب ــ سم ي  ــ ةریھ ف ــ شلا
، هریمدت ةریسم  يباج  أدبتو  امھنیب  رس  اذھ  يباج -  عم  ءامحلإا "  " هیلع حرتقي 

، عضاوتلا يف  أدبي  نأ  درجمبو   . كاھنلإاو بعرلا  هؤلميو   ، هانیع زربت  امدعب  هايإ  ةكرات 
: نيارب لوقي  امكو  ؟ ." نيرمتلا أدبتل  دعتسم  تنأ  لھ   ، انًسح : " درایل هلأسي 
". كقرغأ فوس   . عئار ؟  ءيرجو يوق  تنأ  لھ   ، هوأ  ، ةقيرطلا هذھ  رمتستو  "

هبرشن ام 
 

ة ـــ صاخلا ا  ــــ كوملا ةھكنب  اھطلخي  يتلا  ةوھقلا  عیمجلل  درایل  دعأ  نيرمتلا : لبق 
كجھبتف  (lairdsuperfood.com . عقو ـــ ن م ـــ م " ) ة ـــ قراخ ة  ـــ ميرك  " ي ـــ هو ه؛  ـــ ب

. ارًیثك كرستو 

ل ــ سعو  ، عا ــ نعنلا ةصلاخ   ، اجاسلا رطف   ، ةجزاطلا مكركلا  روذج  نيرمتلا : دعب 
درا ــ يلو هقاذ .) ــ في م ــ فختل  ) ءا ــ ملاو ر،  ــ محلأا حا  ــ فتلا ل  ــ خو  ، ما ــ ل خ ــ حن
يأ لیلقتل  اشتوبموك  اتیفیكلاو  مكركلا  ني  نا بـ ــ يحلأا ض  ــ عب ي  ــ ع ف ــ مجي

. هیف ةرارم 
 

ةحابسلا مامح  يف 
 

فوسف ؛  زسنلو ــ تزيآ ج  ــ ي ب ــ سيرك عو  ــ ن ن ــ س م ــ طغ عا  ــ نق مدخت  ــــ سا
. ةيداعلا ءاملا  تاراظن  كنم  طقست 



 

نسحتب رعشت  نأ  ضرتفملا  نم  سیل  ةینطقلا -  ةلضعلا  ريرحت 
 

قيرط نع  ذخفلاب -  رھظلا  لفسأ  طبرت  يتلا  تلاضعلا  ةینطقلا -  هتلاضع  ررحي  درایل 
ة ــ فاح ى  ــ لع وأ  ةيديد  ــ ةر ح ــ ض ك ــ بقم ىلع  اضًرأ  هرھظ  ىلع  ءاقلتسلاا 

. امًارجولیك نزي ١١  ريدت  ـ سم ل  ــ قث
 

لاجرلا باتك  يدان 
 

ن ــ مف لا ." ــ جرلا با  ــ تك يدا  ــ ن  " يبا ــ هیم ج ــ ست ا  ــ درا م ــ يل نََّو  ـــ ك
، ریھا ـــ شم مھ  ـــ نیب ن  ـــ م بيرد -  ـــ تلل ه  ـــ لزنم ى  ــــــ لع نوددر  ــــــ تي

ءا ــ سؤرو ر،  ـــ حلا س  ـــ طغلا ي  ـــ ي ف ـــ سایقلا مقر  ـــ لا او  ـــ مطح نو  ـــ ساطغو
، رھ ــ شلل اًّي  ــ عقاو اًبا  ـ تك نوحر  ـ تقي قـد  ةمخ -  تاكر ضـ ـ شل نويذ  ــ يفنت

نیمھاسملا مھأ  نم   ، نیبور ـك  يرو  . هت ــ شقانمو ه  ــ تءارق عي  ــ مجلل ن  ــ كميو
: انراوح لبق  امھحارتقا  مت  نیباتك  كیلإ   . ددصلا اذھ  يف 

، لازنوج سانورل   Deep Survival و ، لوجكام رفوتسيركل  Natural Born Heroes " 
". هعم لماعتلاو  فوخلا  نع  اشًھدم  اًباتك   " درایل هیمسي  يذلا 

 

لاًوأ ءدبلا  ةسرامم 
 

ة ــ بھاذ ت  ــ نك اذإ  يننأ  ينعي  اذھو   ... لاًوأ أدبأس  يننإ  لوقأ  ام  امًئاد  : " يباج
، هیلع يرصب  عقوو  ام  اصًخش  تلبا  اذإ قـ  . لاًوأ اًبحر  لو مـ ـ قأ فو  ــ سف ر،  ــ جتملل

أدبا  . لاًیلق مھتایح  يف  رملأا  اذھ  سانلا  برجي  نأ  ىنمتأ "  " . لاًوأ مستبأ  فوسف 
نوكت ةباجتسلاا  نأ  امك   . كیلع عفنلاب  كلذ  دوعي   ، تاقولأا بلغأ  يف  هنلأ   ، لاًوأ
روبراھ ناكيرھ  يھلإ ! اي   ، هوأ  . دلاولأا عم  نیموي  لبق  هزنتملا  يف  تنك   ... ةلھذم
نكأ ملو   . لاًیلق ينناربكت  نیتأرما  تيأر   . ةياغلل ةعئار  اھنإ  ةیئام .] باعلأ  ةقيدح  ]
، تمستباو امھیلإ  ترظنو   ، امھبناج ىلإ  ترسف   . امًامت امھعم  قافو  ىلع 

اننلأ  ، لاًوأ أدبت  نأ  ـب  جي ـك  نكلو  ، نیتدعت ـ سم اتنا  ـ كو  ، رو ـ فلا ـى  لع اتم  ــ ستباف
. لاًوأ أدبي  دحأ  لاو  يطعن .] نأ  ذخأن لا   ] نأ ملاعلا  اذھ  يف  اندتعا 

اذھو  ، لاًوأ أدبت  نأ  بجي  كنكلو   ، هیلع نودبي  امم  افًطل  رثكأ  سانلا   : سيریف میت 
ينويزفیلتلا لسلسملا  يف  زفیج  نلاير  ةیصخش  ةلوقم  يف  ركفأ  ينلعج 

تي ـ قتلا د  ــ قف  ، حاب ــ صلا ي  ــ ق ف ــ محأ صخ  ــ شب تیقتلا  اذإ  Justified . "
بتكأ ام  امًئادو  قمحلأا ." تنأف   ، مویلا لاوط  ىقمحب  تیقتلا  اذإ  ـا  مأ  . قمحأ بـ

. يموي زفاحك  ةیحابصلا  يتفیحص  يف  لاًوأ " أدبا  "



يباج ةحیصنو  ـة  قلحلا هذ  ـى هـ لإ زرفيا  ـك سـ يريد عمت  ـ سا ـة : يبناج ة  ــ ظوحلم
. ارًیثك امھب  بجعأو   ، لاًوأ أدبت  نأب 

 

 

 

 

اھراشتنا لبق  ةلظملا  مادختساب  جاوملأا  بوكرل  ةیلولأا  براجتلا 
 

ثي ــ ... ح جاو ــ ملأا بوكر  يف  ةیسنرفلا  تلاظملا  مادختسا  يف  أدب  نم  لوأ  انك  "
يف قلطنت  اًنایحأو   . رملأا يھتني  ، ثـم  طق ــ سي نأ  ى  ــ لإ ریطي  ــ ءر ف ــ ملا ق  ــ لطت

ةحاب ـ سلا تبر  نأ جـ قب  ل سـ ــ . ه ةمخ ــ ةلظمب ض نیلیم  ةفاسمل  رحبلا 
حوللا ودبيو   . ءادغ ةینیصو   ... ةمخض ةلظم  لثم   .... ةياغلل بع  اذ صـ ـة؟ هـ لظمب
سیل اذھ  : " لوقتو ئطاشلا  نع  ثحبت   ، نیلیم عطقت  تنأ  و ]  ] ءادغ ةینیص  لثم 

". يل اًبسانم  امًوي 
 

؟ كداجيإ نیعمتسملل  نكمي  نيأ 
 

ن ـــــ فوي ع ــــــ ضلا ثدحتیل   ، يتاراوح لك  ةياھن  يف  لاؤسلا  اذھ  حرطأ  يننإ 
باجأ ا. فـ ــ هریغو  ... ة ــ ينورتكللإا عقاو  ـــ ملاو  ، يعا ـــ متجلاا ل  ـــ صاوتلا لئا  ـــ سو

". يداھلا طي  ـ حملا فـي  : " ددر ـ تب درا  ـ يل
 

نامدلياو نود  ماھلإ 
 

ةلھذملا ةیند  ــ بلا هترد  ــ قو نامد  ــ لياو نود  ع  ــ ة م ــ شقانم ي  ــــ ف نيار : ــــ ب
ةد ٨٠ ــ مل ي  ــ ضاملا ماعلا  دیلجلا  ىلع  تجلزت  دقل   ، انًسح : " رمع ٨٢  يف 
نأ ينعأ   . اكسلاأ يف  نینثا  وأ  ارًھ  ـه، شـ عم ـج  لزتلل ت  ــ بھذ د  ــ قو  . امًو ــ ي
عبار ـ لا وأ  ثلا  ـ ثلا موي  ـ لا ي  ــ فف ة،  ــ ياغلل فینع  طاشن  دیلجلا  ىلع  جلزتلا 

ىلع يفلخ  صخش  يأ  ذخآ  نأ  يننكمي   ... ةفش تنبب  ـس  بني ـه لا  نكلو ـي،  كبت
". هبلق علخني  فوسو  تاجاردلا -  بوكر  يف  افًرتحم  تنك  نإ  لاإ  ةجارد - 

ي ــــ ل ف ــــ ثمتيو  ، ةياغلل يرقبع  نود "  " هلعفي يذلا  رخلآا  ءيشلا  : " يباج
ه لا ــ نلأ ه،  ــ تعومجم ي  ــ ه ف ــ يلإ اوم  ــ ضني ي  ــ سا ك ــ نلا بذ  ــ تجي ه  ـــ نأ

هبحاصي ام  امًئاد  مث  نمو   . هدرفمب ك  ــ لذ ل  ــ عفي نأ  ّق  اً ــ صخ ح ــ يلأ ش ن  ــ كمي
نوكرتشيو  ، عیمجلا سمحتي  اذكھو   . ءيشلا ضعب  اًّنس  هنم  رغصأ  مھبلغأ   ، ءاقدصأ



(. اضًيأ نود  نع  نیبور  كير  ثدحتي  ةقیقح :  " ) 
 

" سامحلا ىلع  ثعبي  لزعنملا لا  ناكملا  "
 

ةعومجم هيدلف   ، هلوح هتيأر  ام  لك  ىلع  ددشي  درایل  نع  ذوخأملا  رطسلا  اذھ 
اذإو  . اعًم ةعومجملا  طبري  يذلا  غمصلا  هنأك  ودبي : نيرامت  لودجو   ، امًود هب  طیحت 

نيرمتلا ـــ ة ب ـــ قلعتملا اذا " ـــ و"م في " ـــ ك  " ي ـــ ر ف ـــــ كفت لاًيوط  اتًقو  تیضق 
لاؤس يف  ركفت  دقف   ، لعفأ املثم  خلإ )  .... جمانربلاو  ، ةیضايرلا نيرامتلا  ة  ـــ سرامم )
تنك اذام  ؟  لاًوأ ". " ؟ نم  " ىلع ءًانب  ةیضايرلا  ينيرامت  لك  ترتخا  ول  اذام  : " كسفن

لاحلا يب  تھتنا  اذكھو  ؟ - " نيرخآ صاخشأ  عم  نيرمتلا  تسرام  ول  لعفلأ 
 . اجويوركلأا ةسراممب 

 

 

ةيوبأ ةحیصن 
 

امھلافطأ عم  ةئفادو  ةمیمح  ةقلاعب  ذنم ١٩٩٧ ) ناجوزتملا   ) يباجو درایل  عتمتي 
ة ــ سملاملا ن  ــ نار م ــ ثكي امھ  ـــ . ف ىرخأ ولت  ةرم  امھتبقار  دقلو   . ةثلاثلا
د ــ جاوتت نأ  ل  ــ يمجلا ن  ــ مو  . ءفد ــ لاب م  ــ ستت امھ  ــ تقلاعو  ، ةيد ــ سجلا
يثيدح نم  ةفلتخم  طاقن  نم  ةذوخأم  ةیلاتلا  ةيوبلأا  حئا  ــ صنلاو  ، مھتبح ــ صب

ءًاطخأ تبكترا  ول  ىتح   ] . ءاطخلأا نم  ریثكلا  ىطختي  دق  كلافطأ  بح  : " درایل  . امھعم
[. ةئطاخ تاوطخ  تذختا  وأ  ةحداف 

اذھ ىلع  مھعم  ثدحتنو   ، نیغلاب صاخشأك  مھعم  لماعتن  ام  امًئاد  : " يباج
.... وحنلا

نأ كنكميو   ... نیئ ــ طخت امد  ــ نع يرذ  ــ تعت نأ  ي  ــ ملعتت نأ  ب  ــ جي  ، ةد ــ لاوك
". ةفسآ انأ   ، كل ةملاظ  تنك   . ىوقلا ةكھنمو  مویلا  ةبعتم  انأ  ؟  يردتأ : " لوقب يئدبت 
لأ ـ سأ امً مـا  ـ ئادو  ... ـر ملأا اذ  ـل هـ بقتت نأو  لاًما  ــ تسل ك كنأ  ملعتت  نأ  بجيو 

". يمأ اي   ، معن : " نبجیف ؟ ...  بحلا نم  يفاكلا  ردقلاب  نرعشت  هـل  : " يتا ـ نب

عم يدجاوت  نم  ریثكلا  تملعت  دقل   . نورذتعي فیك  اوملعتي  نأ  يلافطأ  ربخأ  و"
. ةفطاع ةيأ  نود  ةلاسر  لصوت  نأ  كنكمیف  ؛  ةدع لاًاصخ  مھیف  مرتحأو   ، لاجرلا

امك ". ] ينبساني اذھ لا  لا؛  : " لوق نملعتي  نأ  بجي   ، ةداعلا يف  ءاسنلا  دمصت  يكلو 
ن ــ عتمتي ن  ــ نإو ك  . ةیمھلأا غلاب  رمأ  اذھو  ؛  نھرعاشم نركني  لاأ  نھملعأ ] يننأ 
وأ  ، ءوسلا وأ   ، بنذلاب نرعشي  لاأ  بجي  ــ ف تنا -  ــ ا ك ــ اًّيأ م  - تارد ــ قو بھاو  ــ مب

" ... اھلایح ةبارغلا 



نتنأ ــ ، ف قير ــ نم ف ــ ن ض ــ تنك نإ  : " يتا ــ نبل لو  ـــ قأ ا  ــــ امً م ــــ ئاد و"
". اًّظح رثكأ  نتنأف   ، لضفلأا نتنك  نإو   ، تاظوظحم

 

تاذلا ىلع  دیكأتلا  ملعت  نع  يباج 
 

ىلع يفرصتو   ، ةفیطل ينوك   " ، تافیطل نوكن  نأ   ، انرغص ذنم  انملعت   ، ءاسنلا نحن  "
ءایشأ لوقنو  ءایشأ  لعفنسو   ، كلذ لدبتسنل  لاًيوط  اتًقو  ذخأن  كلذل  وحنلا ." اذھ 
نو ــ لعفي لا  ــ جرلا كلذ ." ــ سأ ب ــ لاو ب  . سا ــ نلا ب  ــ جعت ن  ــ ءایشأب ل نمؤنو 

. تادي ــ سلا ن  ــ لاً م ــ يوط اًت  ــ قو ذ  ـــ خأي ه  ــــ نكلو ر،  ــــ بكأ ةلوھ  ــــ سب ـك  لذ
نكي ام  ةداع  ةديدش  ةلوھسب  كلذ  نلعفي  يتلالا  تادیحولا ]  ] تایضايرلا تلاطبلاو 
رظنا ةیبصلا ." نم  ربكأ  ةوخإ  ىوس  نھل  سیلو  ةرسلأا ) يف   ) اًّنس تانبلا  رغصأ 

 . لوب نیلوراك 
 

ةأرملاب لجرلا  ةقلاع  نع 
 

دحاو مساق  كانھ   ،( ةحجان ةجيز  فلاآ  ةرشع  ىلع  تيرجأ  ةسارد  نم  : ") درایل
لجرلا مارتحا  وھو : لاأ   ، رخآ ءيش  يأ  نع  رظنلا  ضغب   ، عیمجلا نیب  كرتشم 

". ةجيز ةيأ  يف  ءيش  مھأ  وھف  ؛  ةأرملل

، ةلئاعلا ةأرملا   ، تافلاتخا كانھ  نأ  فرعأ  ؟  ءيش لوق  يننكمي  لھ   ، نكلو : " يباج
ن ــ كلو ع،  ــ ضولا نا  ــ ا ك ــ اًّيأ م  .. رطي ــ سم وھ   ، ةرطیسم يھ   ، لئاعلا لجرلا 
كيرش رییغت  ةلواحم  نع  ةأرملا  تعجارت  اذإ   ، تارملا ـر  ثكأ ، فـي  ةياھ ـ نلا ي  ــ ف
لجرلاف ؛  اھجوز مارتحا  عضوم  اھسفن  عضت  نأ  يف  ربكأ  ةصرف  اھيدل  نوكت   ، اھتایح

ءافع ـــ م ض ـــ كنكلو  ، ءا ـــ يوقأ م  ــــ تنأ  ، بابش اي  مكبحأ  ينعأ   . معدلا ىلإ  جاتحي 
ىلع مكدعاسن  نأ  ىلإ  نوجاتحتو ]  ] مكمعدي ن  ـــ مل نوجا  ـــ تحتو ة،  ـــ ياغلل

. ناك ام  اًّيأ  مكتوص  عامس 

ماعلا يف  هتدلاو  تیفوت  فسلأل  اعًم -  اوناك  نیماع  لوأ  يف  هنإ  درایل  يل  لاق  "
نع ةدیعب  ةطقن  هذھ   ... ادًیج كلذ  حضوأو  تیفوت ." مث   ، مأ يدل  تناك   - " يناثلا

ن مـن ــ ضتحن ا -  ــ نتدارإ ن  ــ جرا ع ــ اذ خ ــ هو ا -  ــ نتعیبطب تادیسلا  نحن   . شاقنلا
ـى لع ةب  ـ سانم ـن  كت ـة لـم  تكنلا هذ  ـي، هـ تزيزع ؟ ." كلذ سي كـ ـ لأ ـا،  نلوح

". ءيشلا ض  ـــ عب عفتر  ـــ تو م ـــ صب نیثد  ـــ حتت ت  ـــ نكو  ، ءا ـــ شعلا ة  ــــ لواط
مث لا  ، هديرت امك  ریغتيو  ةأرملا  يضري  هنإف   ، اًّبحم نوكي  نأ  لواحي  لجرلا  نلأو 

نأب رعشأ  امدنع  اكًيرش  راتخأ  فوس  لوقب : يفتكت  نأ  عئارلا  نم  كلذل   . انیف نوبغري 
ضعب ىلإ  انلصوت  ةیفیكو  امًامت ." فلتخم  وحن  ىلع  كلذل  لصن  دقو   ، ةبراقتم انمیق 

. هتاذ وحنلا  ىلع  متت  ةمھملا  طاقنلا 



 

رخلآ ةبسنلاب  لاًھس  نوكي  دق لا   ، كل ةبسنلاب  لاًھس  نوكي  دق  ام  درف - لك  ىلع  ءًانب  تایحضتلا  سایق  دنع 
 

وھ ــ ىتأر ف ــ ملا اصً  ــ لخم نوكأ  نأ  قحب  لواحأ  فوس   " لجرلا لاق  اذإ  يباج " :
ةيلأ ةبسنلابو  يلاوح ٨٠٪.  كیطعي   . هؤا ـ طعإ ه  ــ نكمي ا  ــ ر م ــ ثكأ  ... ك ــ يطعي

ـي ننإ ـل  قن ا  ــ نوعد وأ  اھيد ...  ــ ا ل ــ مم صلاخإ ] ــ ب  ] كیطعت ٣٥٪ اھلعل   ، ةأرما
ي ــ لعل ة.  ــ ياغلل افًي  ــ طل ارًاو  ــ ك ح ــ عم تردأو  تجر  ــ خو ة  ــ ياغلل ـة  لوجخ ـت  نك

ه، ـــ يلع مھ  ام  مھفن  انأدب  اننأ  دقتعأ  اذل   . يتعیبط ببسب  كیطعأ ٢٠٠٪ 
". ... اھسفن ة  ـــ قيرطلاب ه  ـــ نوقلتيو  ، مھ ـــ ناكمإب ا  ـــ نو م ـــ طعي مھ  ـــ نأو

 

يندبلا فعضلا  حلاصإ  نع 
 

لاقثلأا يعفار  لكو   ، ديدحلا قرط  برجي  نأ  بجي  ةنورملاب  عتمتي  نم  لك  : " درایل
نوكن نأ  ديرن  اننلأ  انتوق  طاقن  وحن  بذجنن  انعیمجف   ... اجویلا ضعب  ةسرامم  مھیلع 

". اندجم جوأ  يف 
 

؟ نیقباس لاطبأ  ىلع  قوفتلل  ةحیصن  يف  بغرت  لھ 
 

رملأا  . كلذ لعفت  نأ  ةياغلل  مھملا  نم  هنأ  ىرأ  كلذل  ؛  عضاوتلا نم  ديزم  : " نيارب
ر ــ ظناو لا  ــ عت : " ا ــ منإو هع ." ــ ضاوت يف  میت  قوفأ  نلأ  جاتحأ   ، يھلإ اي  : " سیل

: سيریف میت  كتایح ." نم  يقب  ام  هلمع  كنكمي  ءي  قي شـ ـ بطت نو  ــ كي في  ــ ك
ةفیخم تارایخ  يف  ریكفتلا  ىلع  مدقي  نلأ  نيارب  تعفد   ،" عضاوتلا نم  ديزم   " بـ
بيردتلا نم  جارحلإل  ضرعتلا  رطخ  نم  ارًیثك  تشعتراو   . حوتفم ئدتبم  لقعب  رثكأ 
ة، ــ مئاد نكلو   ، ةفینع ةقيرط  ينارأ   ، ةيادبلا يفو   . هتعومجمو درایل  عم 

، يعامتجلاا طبارتلا   ) اھ ـ لھاجتأ ـت  نك ارًي مـا  ـ ثك ارًو  ـ مأ تنم  ـ ضتو ؛  بيرد ــ تلل
تنك امم  رثكأ  ىلع  رداق  يننأ  دقتعأ  ينلعج   ، اًیناث خلإ .)  ... لزنملا جراخ  بيردتلاو 

. هیلع ارًداق  يننظأ 
 

 

رمعلا نم  نیثلاثلا  يف  كتاذل  ةحیصن 
 

هسفن لا تقولا  يف  نكلو   ، يصخش لمحم  ىلع  ءيش  يأ  ذخأت  لاأ  : " يباج
ضعب يف  لیمن  نحنف  ؛  ةيروكذ اھنم  رثكأ  ةیئاسن  ةفص  اھنظأو   ، كنأش نم  للقت 
ةصق تعمس  دقو   . ناھن وأ  نیھن  نأ  ديرن  اننلأ لا  انتاردقو  انبھاوم  زاربلإ  نایحلأا 



يفف  . ةرئاطلا ةر  ـ كلل ةد  ـ حتملا تا  ـ يلاولا قير  ـ فل دعا  ــ سم برد  ــ ن م ــ ة ع ــ عئار
شتراك ىلإ  ةرشابم  بردملا  رظنو   ،( ةدحاو ةطقن  ىلإ  اوجاتحا   ) تايرابملا ىدحإ 

هذ زو فـي هـ ـ فت ـي  كل ادً  ـ يعب ةر  ـ كلا هذ  ــ فذ ه ــ قت نأ  كنم  ديرأ  : " لاقو يلاریك 
. شتراك اھلعف   ، مووووووب ةارا . " ـ بملا

لعف دقو   ، ادًّج مدقتم  ىوتسم  يف  تادیس  بردي  هسفن ] بردملا  ناك   ] كلذ دعبو 
دجن ام  وھ  رایتخلاا  اذھ  نلأ   ... رملأا حجني  ملو  ةبقترملا ."  " ةبعلالا عم  هسفن  رملأا 

نوكن نأ  انناكمإب  هنأ  مھفن  نأ  نم  لاًدب   ، هعم لماعتلا  يف  ءاسنلا ) نحن   ) ةبوعص
". ىربكلا ةدئافلل   ... تاراتخم

... كراكفأ لك  يقبطو  نلآا  ثبعلا  نع  يفقوت   ، نلآا ثبعلا  نع  يفقوت  : " درایل
". موي لك  ةقفشلا  ضعب  يرھظأو 
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نر ـ قلا تاینیت  ـذ سـ نم ةئدھ  ـ ملا ریقاقعلا  ـة بـ قلعتملا ثا  ـــــ حبلأا ي  ـــــــ ف
اھیف رمتسا  امنیب   ، درافراھ ةعماج  يف  جرختلا  لبق  هلامعأ  لواز  دقلو   . نير ـ شعلا

ةعومجمو  ، بورج درافراھ  عم  نواعت  ثیح   ، دروفناتس ةعماج  يف  جرختلا  دعب 
 . نیك بتاكلاو   ، كراب ولنیم  ةنيدم  يف  ةیثحبلا  تسوك  تسيو 

هنأب ارًیثك  هیلإ  راشي  امك   ، The Psychedelic Explorer’s Guide باتك فلؤم  وھو 
ةئدھملا ریقاقعلاب  قلعتي  امیف  مارتحلااب  ةرادجو  ةمكح  رثكلأا  صصختملا 

. اكيرمأ يف  اھتامادختساو 
دیھمت

 

ةري ــــ خلأا ع  ــــــ برلأا تاونسلا  يف  هتزجنأ  ام  مھأ  نأ  ىلع  يتبحأ  نم  ریثكلا  رصي 
ىلعف  . صرحب اھمادختساو  ةئدھ  ــــ ملا ریقا  ــــ قعلا ة  ــــ سارد لم  ــــ شي نا  ــــ ك
نما ـ كلا ـب  ضغلا برا ٩٠٪ مـن  ـ قي ا  ــ ى م ــ لع يضقُ   ، رصحلا لاثملا لا  لیبس 
نم ةعاس  دعب ٤٨  امًاع  ىلع ٢٥  ديزي  امل  امھب  اًباصم  تنك  نيذ  ـ للا ءایت  ـ سلااو

، امًامت ةحضاو  ري  باب غـ ـ سلأ ـك  لذو  ، نیما ـذ عـ نم ةئدھ  ـ ملا ریقا " ــ قعلا لوا  ــ نت "
. ىرخأ ةرم  دعت  مل  دوقعل  ينتمزلا  يتلا  ةیلاعفنلاا  يتاداع  نأ  امك 

 

؟ ةئدھملا ریقاقعلا  ام 
 

فدار ــ ملا و  ــ هو  psychedelic (ة ــ يزیلجنلإاب ي  ــ نعت ةئدھ  ــــ ملا ریقا  ــــ قعلا
نم يتلا  تابكرملا  ـى  لع ـظ  فللا ـق  لطيو  ، "( نھذ ـ لا ءاف  صـ  " ــ يقير ل ــ غلإا

لضفأو  ، ةقراخو ةیحور  براجت  يف  كلاسرإو  انلأا  نع  نمآ  لكشب  كلزع  اھنأش 
يف يلوارك   . نإ لاقم لـ  يف  ناك  ةئدھملا " ریقاقعلا   " هتدجو لـ يمسر  فيرعت 

 (A role for ناو ــــ نعب يرتاكي  ــــ فوأ س لا  ــــ نروج شیتير  ــــ ةفیحص ب
ریقا ـ قعلا ني  قر بـ ـ فلا ىلع : صني  يذلاو  psychedelics in psychiatry?) 
ریقا ــ قعلا نأ  و  ــــ ىر ه ــــ خلأا ةي  ـ سفنلا ریقا  ـ قعلاو ـة ) يحورلا  ) ةئدھ ـ ملا

وأ ةفلتخم  ةلاحل  ةًزفحمو   ،" سفنلل ةصَّصخم  ري  ــ تاززع غ ــ مك  " ل ــ معت ة  ــ يحورلا
اھتعیبطو براجتلا  هذھ  ىوتحم  نأ  دقتعي  لاو  (. ٢٠٠٠ ، فورج  ) يعولل ةیعیبط  ریغ 
تایلجت اھنإ  لب   ، "( يمس ناھذ   " يأ  ) خملا عم  يئاودلا  لعافتلل  يعانص  جاتن 

عا ـ ضولأا ـة فـي  حاتم ـت  سیل تايوت  ـ سم ىلع  اھلمع  فشكت  سفنلل  ةقداص 
ریقا ــ قعلا ن  ــ ديد م ــ علا مدخت  ـــ ستو  . ةساردلاو ةظحلاملا  ـل  جأ ـة مـن  يعیبطلا

ذ ــ نم يم  ــ سر لك  ــ شب ا ) ــ هریغو  ، نيلاك ــ سیملاو نیبیسولي  ــ سلاك  ) ةئدھ ــ ملا



لوح تاعماجلا  تأدب  امك   ، ةفلتخملا تافاقثلا  ضعب  يف  نینسلا  فلاآ  وأ  تا  ـ ئم
، يصعت ــــ سملا با  ــــ ئتكلاا جلاعل  تائيزجلا  هذھ  رابتخاب  ءدبلا  يف  ارًخؤم  ملاعلا 
ن ــ ةري م ـــ خلأا ة  ــــ لحرملا ى  ــــ ضرمل ر  ــ معلا ةياھ  ــ ر ن ــ توت ى  ــ لع ءا  ــــ ضقلاو

بي ــ بطلا كرا  ــ شتيو د.  ــ يزملاو  ، نیتوكي ــ نلا نا  ــ مدإ جلا  ــ عو  ، ناطر ــ سلا
نم ةلثامم  ةلیصح   ، بطلل زنیكبوھ  زنوج  ةیلك  يف  ذاتسلأا   ، ثیفير ــ د ج ــ نلاور
ةنیعم ةبرجت  نع  مھددعو ٣٦ ]  ] نیعوطتملا بلغأ  ثحب  : " لاًئاق ةركبم  ةسارد 

سمخ رثكأ  نیب  نم  وأ   ، براجتلا رثكأ  اھنودعي  يتلاو   ، ةیضاملا ارًھش  ـ ١٤  لا للاخ 
نیعوطتملل ةبسنلابو  مھتایح ." يف  اًّیحور  زربلأاو   ، اًّیصخش ىزغم  تاذ   ، براجت

يف ام  وأ  مھل  لفط  لوأ  دلوم  يھ  ةبرجتلا  هذھ  تناك  ام  اًبلاغ   ، ءانبلأ نیلئاعلا 
اًبكرم هبشت  ةئدھملا  ریقاقعلا  نم  ديدعلاف   ، جلاعلل يسفنلا  روظنملا  نم   . هاوتسم
وأ نینوتوري ) ــ سلا 5-HT2A ( لِبقتَسم هبشت  هتفیظوو   DMT ىعدي اًّیعیبط 

ة ــ يلآ نأ  ا  ــ مك  ، تاءانثت ــ سا د  ــ جوت ن  ــ كلو ة،  ــ نرتقملا  NDMA تلابقت ــ سم
ليومت يف  يتدعاسم  بابسأ  دحأ  اذھو   ، لماكلاب ةموھفم  ري  ــ لازت غ ل لا  ــ معلا
ةعماجو زني  ــ كبوھ زنو  ــ ة ج ــ يلك ل  ــ ثم نكا  ــ مأ ي  ــ ة ف ــ يملعلا تا  ـــ ساردلا
نیماتیكلاو لونیباناكوردیھارتت  ةدام  نأ  نم  مغرلاب   . وكسیسنارف ناس   ، اینروفیلاك
ریقاقعلا نم  اھربتعأ  يننإف لا   ، ةدودحم ةیبط  تامادختسا  اھل   MDMA ةدامو

: لاًئاق لاثمك   MDMA ةدام برضب  كرتشملا   ، قرافلا میج  حرشيو   . ةئدھملا
دنع كءارو  كتيوھ  يقلت  كنلأ لا  اًّیلعف  ةئدھملا  ریقاقعلا  نم  ةداملا  هذھ  تسیل  "
دعب ام  بارطضا  ىلع  بلغتلل  لضفلأاو  ةدیحولا  ةلیسولا  اھنكلو   ، اھمادختسا

ساسحلإا دلوي   " هنأ ىنعمب   ،" يحورلا راقعلا   " ظفل حبصأو  سرشلا ." ةمدصلا 
". ئدھملا راقعلا   " حلطصمل اعًئاش  لاًيدب   ،" ةیناحورلاب يلخادلا 

بیطلا يقيدص 
 

م ــ ضي لاًود  ــ هسفنل ج عضو  دقو   ، سيریب میلس  هُعُدنلف   ، بیط قيدص  يدل 
ني ــ موي وأ  موي  ــ اًط ل ــ طخمو ةئدھ  ـ ملا ریقا  ـ قعلا ىرغ مـن  تا صـ ــ عرج لوا  ــ نت

ر ــ فوي ج  ــ يزملا اذھ  ــ ه، ف ــ ةب ل ــ سنلابو د.  ــ يعب نا  ــ كم ى  ــ لإ لا  ــ حرتلا ن  ــ م
، فطا ـ عتلا زيزع  ــ تو ة،  ــ يمویلا ة  ــ يھافرلا ةدا  ـ يزل امً  ـ ظنم اجًھ  ـ نم ه  ــ ل

: لاحلا هیلع  ودبت  ام  كیلإ  ىرخلأا ." روملأل   " دا ـ جلا فاشكت  ـ سلااو

مايأ  ، اًّیعوبسأ نیترم  نياجوبيلإا  ديرولكوردیھ  نم  ىرغص  تاعرج  لوانتي 
ةعرجلا نم  لقأ  وأ  داكلاب ١/٢٠٠  وأ   ، تامارجیللیم ةعرجلا ٤  غلبت  ةعمجلاو .  نینثلاا 
ن ــــــ فزعي ع وھو   ، امًارجولیك غلابلا ٨٠  میلس "  " نزول ارًظن  ةلماكلا  ةیمسرلا 

نیبیسولي ــ سلا نأ  ىر  ـــ يو  ، كیجر ـــ سیللا ض  ـــ مح د  ـــ يمأ ل  ـــ يثيإ يئا  ــــ نث
نولوانتي  " نمل اسًئبو   . ةقد ـه بـ تعرج طب  ــ بع ض ــ صي مور  ــ شملا ي  ــ ف

تلاوسبك هؤادھإ  مت  دقو  میلس .) اي  نیكسم   ) رملأا يف  نوفرجنيو  ىرغص " تاعرج 
. ةلكشملا هذھ  لحل  نياجوبيلإا  نم 



ىلإ ٣.٥ مارج  نیب ٢.٢  ام   ) نیبیسولیسلا نم  ةطسوتم  تاعرج  لوانتي 
ىلإ ٨ لك ٦  ةرم  ةتلاوكیشلا ،  يف  سومغملا  ضرلأا  مورشمك   ،( مارج

. عیباسأ

ى ٢٠٠ ــ لإ ني ١٥٠  ــ ا ب ــ ة م ــــ يدرفلا ه  ــــ تبرجت يف  بسنلا  حوارتت 
هل اھعضو  يتلا  كیجرسیللا  ضمح  دیمأ  لیثيإ  يئانث  ةفصول  اقً  ــ بط مارجوركيا  ــ م

ةطساوب میل  ــ ى س ــ لع فار  ــ شلإا م  ــ تيو  ، ءزج ــ لا اذ  ــ ي ه ــ اقً ف ــ حلا مي  ـــ ج
. صصختم ةياعر  مدقم 

. نیتیلاتتم نیتلیلل  رھشأ  ىلإ ٦  لك ٣  ةرم  اكسوھايآ  ةتبن  نم  ربكأ  ةعرج 
غلبت ٥٠٠ كیجرسیللا  ضمح  دیمأ  لیثيإ  يئانث  ةعرجب  ریثأتلا  ةنراقم  نكمي 

فار ــ شلإا م  ــ تيو امًا .) ــ مت نا  ــ تفلتخم نیتبر  ــ جتلا نأ  مغر   ) رثكأ وأ  مارجوركيام 
صاخشلأا نم  ةعومجم  نم  نینثا  وأ  ةياعر  مدقم  ةطساوب  میل  ـى سـ لع

اًّيأ كلھتسي  وھ لا  ةظوحلم :   . رثكلأا ىلع  صاخشأ  ىلإ ٦  نم ٤  ةنوكم  نیبرقملا 
هذھ قبست  يتلا  ةعبرلأا  عیباسلأا  يف  نیبیسولیسلا  وأ  نياجوبيلإا  داوم  نم 
عیمجل ةبسانم  ةئدھملا  ریقاقعلا  عیمج  تسیل  هنأ  ةظحلام  ىجري   . تاسلجلا

انك امنیبو   . اكسوھايآ ةتبن  میج  مدختسي  ، لا  لاثملا لیبس  ىلعف  ؛  صاخشلأا
ةتبنلا هذھل  نأب  رعشأ  : " لاًئاق ينثدح  وكسیسنارف  ناس  يف  داو  يف  ىشمتن 

نأ رملأا  اذھ  نأش  نم  نكلو   ، هتقفاومل رطضم  انأو  اھب ." اًّصاخ  امًاظن  اكسوھايآ ] ]
نترا ــــ مو لجنإ  ناد  ةصاخلا بـ  ةحمللا  أرقت  نأ  صرحاو   . لاًصفنم اًباتك  لأمي 
اكسوھايا لأا  يتدام  ضارعت  ــ سا م  ــ تي ثي  ــ ةحف ١٢٤، ح ــ ي ص ــ وكنلاو ف ــ ب

. لیصفتلاب نياجوبيلإاو 
 

ةریطخ بتكو  أشنملا 
 

نأ دقتعأ  يننأ  امك   . نیجلوش اشاس  ىلإ  ةئدھملا  ریقاقعلا  داجيإ  لضف  عجري  "
ـي تلا ریقا  ــ قعلا هذ  ــ ن ه ــ ریثكلا م اًّیلعف  دجوي  ثیح   ، ریثكلاب مھسأ  اشاس 
وھ لولأا  هبراجتو : هتازاجنإ  نع  نیباتك  ـف  لأ ـد  قلو  ،" اھ ـ صحفو اھ  ـ عم لما  ـ عت
اھتفرع يتلا  تانیملایثینیفلا   Pihkal = ظفلو Pihkal: A Chemical Love Story (

تانیماتبيرتلا  Tihkal = ظفلو  Tihkal: The Continuation ( وھ يناثلاو  اھتببحأو .)
تابكرملا هذھ  عنص  ةیفیك  لوح  تامیلعتب  نارخزي  ناباتكلاو  اھتببحأو .) اھتفرع  يتلا 
نكمتت ى لا  ــ تح نیبا  ــ تكلا نيذ  ــ ر ه ــ شن ه  ــ نأب حر  ــ د ص ــ قلو  ، ةدد ــ عتملا
لضفأ ينإف   ، يصخشلا دیعصلا  ىلعو   ، ةبرجتلا نم  سانلا  عنم  نم  ةموكحلا 

. نورق ذنم  مدختست  تناك  يتلا  لماكلاب  ةیتابنلا  رداصملا 



 

ةيداع ةھزن  ىلإ  ارجاین  تلالاش  نم  ریثأتلاو -  ةعرجلا 
 

ةعفترم نم  ةبسنلا  بسح  ةبترم  يھو  ؛  میج اھددح  ةیلاتلا  تاعرجلا  ةظوحلم :
ن ـــ كلو  ، كیجر ـــ سیللا ض  ــــ مح دیمأ  لیثيإ  يئانث  ةطبترمو ب  ةلیلق  ىلإ 

نم ماعلا  قایسلا  كیلإ   . ةئدھملا ریقاقعلا  ن  ـــ ریثكلا م ـــ طبتر ب ـــ اھریثأ ي ـــ ت
ـر مـن خآ عو  يأ نـ ضي  ــ قن ى  ــ لع داو -  ــ ملا هذ  ــ ىد ه ــ ل : " میج رظن  ةھجو 
داكيو  ، تا ـ عرجلا تايوت  ـ سم فلاتخا  ـة بـ فلتخم تاریثأ  ــ ت اًبير -  ــ قت ـة  يودلأا

". ةفلتخم داوم  اھنأ  ول  امك  ودبي  رملأا 

حلطصم انیكام  سنریت  يبعشلا  تابنلا  ملاع  ثدحتسا  ةیلوطبلا : ةعرجلا 
مورشملا نم  رثكأ  وأ  تامارج  رادقم ٥  يواست  ام  ةداع  يتلاو   ،" ةیلوطبلا ةعرجلا  "

لاو  . كیجر ــ سیللا ض  ــ مح د  ــ يمأ ل  ــــ يثيإ يئا  ــــ نث ن  ــــ مارجوركيام م وأ ٤٠٠ 
اھنأب انیكام  اھفصي  يتلاو   ، ةمئلاملا ریغ  ةعرجلا  هذھ  لثمب  سمیج  ي  ــ صوي

يأ ركذ  ــ عیطت ت ــ ست ك لا  ــ نإ میج  لوقيو  انلأا ." عاونأ  بلصأ  ىلع  ءاضقلاب  ةلیفك  "
: اھنأك ةلأسملا  ودبت   " . ةعرجلا هذھ  عم  ءيش  يأ  عاجرت  ـ سا ـك  نكمي لاو   ، ءي ــ ش

". ؟ ارجاین تلالاش  ىلإ  باھذلا  نع  اذام  ؟  ةحابسلا دوتأ 

لوا ـ نت د  ــ نعو ة،  ــ قراخو ةیحور  ةبرجت  كحنمت  يتلا  ةعرجلا  يھ  مارجوركيام   ٤٠٠
. هیجوت ةئیھ  ىلع  لھؤم  فارشإ  دجوي  نأ  مھ  ـ ملا ـر، مـن  ثكأ وأ  ـة  عرجلا هذ  هـ

نيرخلآا صاخشلأاب  لصتم لا  كنأب  يعولا  وأ  روعشلا  ينعت "  انھ  ةقراخ "  " ةملكو
هنأشب ديزملا  لوانتنس  ام  وھو   ،" ةیحلا تانئاكلاو  ىرخلأا  ءایشلأابو  لب   ، بسحو

. اقًحلا

ة، ــــــ يلقعلا تابارطضلاا  جلاع  يف  اھمادختسا  نكمي  مارجوركيام   ٢٠٠
. ءافشلاو س،  ـــ فنلل قي  ـــ معلا لمأت  ــــ لاو  ، تاذ ـــ لا فاشكت  ــــ ساو

ةب ــ سنلاب يعاد  ـــ بإ لكشب  تلاكشملا  لحل  ةدیفم  ةعرج  يھ  مارجوركيام   ١٠٠
ة، ــــ يجولویبلا اكینا  ـــــــ كیملاو  ، ءا ــ يزیفلا لا،  ــ ثم  ) ةیصخ ــ شلا ري  ــ رو غ ــ ملأل



ءایمیكلا يف  لبون  ةزئاج  ىلع  نیلصاحلا  ن  ــــ دد م ــــ وزع ع ــــ ي ة .) ــــ سدنھلاو
د ــ يمأ ل  ــ يثيإ يئا  ــ نث ةدا  ــ ى م ــ لإ ة  ــ میظعلا مھ  ــ تازاجنإ امھریغو  ءایحلأاو 

. كیجرسیللا ض  ــ مح

ىر ــ بك ثا  ــ حبأ دھاعمو  تاكرش  تلمش  ةسارد  يف  ةرم  تاذ  میج  لمع  دقو 
ل ــــ ثم ةبوع  ــــ صلا ـة  غلاب تلاك  ـ شمل لو  ــ لح دا  ــ جيلإ ة  ــ لواحم ي  ــ ف
نیعوطتملا ءاطعإ  متو   ، ةیبرھكلا رئاود  ــــ لا تا  ــــ حولل ةديد  ــــ جلا تامیم  ــــ صتلا

رملأا نأ  ينعي  ام  وھو  لصأ ٤٨،  نم  ةلكشم   ٤٤ لح "  " هنع جتن  ام   ، ةئدھم ریقاقع 
زیكر ــ تلا ىلإ  لضفلا  اذھ  میج  وزعيو   . فلؤم وأ   ، جتنم وأ   ، عارتخا هنع  جتن 

يأ ١٠٠  ) فا ــ لك ك ــ شب ـة  لیلقلا تاعرجلا  نذإ فـ  . طا ــ منلأا زیي  ــ متو ن  ــ سحملا
مارجیللیم وأ ٢٠٠  كیجرسیللا  ضمح  د  ــ يمأ ل  ــ يثيإ يئا  ــ نث ن  ــ مارجوركيا م ــ م

. لئاھ لكشب  تلاكشملا  لح  ىلع  ةردقلا  ديزت  نأ  اھنأش  نم  نیلاكسیملا ) نم 

ي ــ اعًاد ف ــ بإ ما  ــ يلأا رثكأ  مكحنمن  فوسو   ، ةساردلا هذھ  نم  اءًزج  اونوك  انلق : "
ىلع نولمعت  مكجعزت  ةلكشم  مكيد  ــ نو ل ــ كت نأ  ب  ــ جي ن  ــ كلو ؛  مكتا ــ يح
اولصحي  ... نأ مھاندرأ  دقل  اھلح ..."] يف   ] متلشف مكنكلو  رھشأ  ةدع  ذنم  اھلح 
ةئدھ ــــ ریقا م ــــ قع مھا ] ــــ نیطعأ  ] اذ ــــ ؛ ل يفطا ـــــــ ع زفاح "  " ىلع

. نیتعا ـ سل ني  ـ علل ءا  ـ طغو ىقي  ـ سوملا ـض  عب ع  ــ ءاخرت م ــ سلال مھا ] ــــ نعفد و[
". مكتلاكشم لح  ىلع  لمعلا  مكنكمي  : " انلقو مھب  انیتأ   ، رملأا ةورذ  يف   ، كلذ دعبو 

نكي مل  هنلأ  يجلاع  طاشن  يأ  يف  عرش  مھنم  دحأ  هنأ لا  وھ  رملأا  يف  عئارلاو 
صاخ ــ شلأا ءلاؤ  ــ اھر ه ــ ضحأ ةلك  ــ شم ني ٤٨  ـــ ن ب ــــ مو  ، هلجلأ اوءاج  ام  اذھ 

". اھنم لاًولح لـ ٤٤  اودجو   ، مھ ــ عم

،" ىربكلا ةعرج  لا   " وأ لافتحلاا " ةعرج   " امًارجوركيام ةعرج ٥٠  ربتعت 
ةعرجلا  " يھف امًارجوركيام  ىلإ ١٥  نیب ١٠  ام  امأ  حضاو .  ىنعملاو 

ملعتأ  . ءيشلا ضعب  لضفأ  ودغي  ءيش  لك  : " لاًئاق رملأا  میج  فصيو   ". ىرغصلا
ادً ـ يج امًو  اذ يـ نا هـ ـد كـ قل ـب،  جعلل ا  ــ ي : " لوقتف مویلا  يھتني  امدنع 
لوا ــ نت نأ  ــ شب سا  ــ نلا ب  ــــ لغأ ه  ــــ ر ب ــــ بخي اذ هـو مـا  "؟ هـ لعفلا بـ

". لاًیلق لضفأ  لاحب  نونوكي  ةعرج  ثیح  ؛  ىرغصلا ةقیقد  ــ لا تا  ــ عرجلا

دیمأ لیثيإ  يئانث  ةعرج  نإ  ثیح  ؛  ىرغصلا تاعرجلا  نأ  وھ  هدجأ  ام  : " لاًئاق حضويو 
اھنلأ بائتكلاا  عم  ةدشب  دیفت  نأ  اھنأش  نم  مورشملا  وأ  كیجرسیللا  ضمح 
ریغ وھ  ام  لایح  ائًیش  لعفت  نلأ  يفاكلا  لكشلاب  كروعش  نسحت 

ةلیسو وھ  امبرلو  ؛  اضًرم بائتكلاا ]  ] نم انلعج  دقل  كتایح . يف  بسانم 
كل ببستي  ـه  نلأ ؛  ءي ـ شلا اذ  ــ ع ه ــ لما م ــ عتت نأ  ل  ــ ضفلأا : " لو ــ قل كد  ــ سج

". ديدشلا نزحلا  يف 

ةلیلق ةعرج  عقاو  ـ لا هـي فـي  ةئدھ ] ـ ملا ریقا  ــ قعلا ن  ــ ىرغ م ــ صلا ة  ــ عرجلاو ]



ظحلت لاأ  بجي  كنأ  ينعي  ام   ،" كاردلإا نود   " امیف رثؤت  اھنإ  اھنع  لاقي  نلأ  يفكي  امب 
، لاًیلق ولو  روخصلا  عملت  لا  : " مھدحأ ينربخأ  امكف  ؛  يجراخلا ملاعلا  يف  قورف  يأ 

". كیلإ رظنتل  راھزلأا  تفتلت  لاو 

ضمح ـد  يمأ ـل  يثيإ يئا  ـ نث ـر  كتبم ـو  هو  ، نا ـ مفوھ تر  ـ بلأ ـر  بتعا د  ــ قو
دقلو  ، ثاحبلأا يف  لاًامھإ  رثكلأا  لاجملا  يھ  ىرغصلا  تاعرجلا  نأ   ، كیجرسیللا
كیجر ـ سیللا ـض  مح د  ــ يمأ ل  ــ يثيإ يئا  ــ نث نم  ىرغصلا  تاعرجلا  لوانتي  لظ 
داح يقب  اذلو  ؛  هتایح نم  ةلیلقلا  ةریخلأا  دوقعلا  ىدم  ـى  لع رر  ـ كتم لك  ـ شب
هذ ــ لوانتي ه ناك  دقو   ، ماع زھاني ١٠١  رمع  نع  ةینملا  هتفاو  ىتح  نھذلا 

لوا ـ نت نإ  ــ ، ف مي ــ يأر ج ـي  فو  . راج ـ شلأا ني  هتي بـ ـ شمت ءا  ـ نثأ تا فـي  ـ عرجلا
ةئف لوانت  نم  ریثكب  لضفأ  لوعفم  ةئدھ لـه  ـ ملا ریقا  ـ قعلا ىرغ مـن  تا صـ ـ عرج
ي ــ تلاو  ،" ةینھذ ــ لا تاززع  ــ ملا  " موي ــ لا اھوعد  ــ يتلا ن ریقاقعلا  نم  ةلماك 

دجوت هنأ  ةبارغلا  ریثي  ام   . دیبس راقع  نم  تاقتشم  ةطاسبب  اھ  ــ بلغأ نو  ــ كي
اذھب تررم  دقلو  ؛  رخأت ةرتف  ىرغصلا  تاعرجلا  لوانتل  نأب  دیفت  ةرركتم  ريراقت 

ــ ةب ل ـ سنلاب نيا  ـ جوبيلإا تا  ـ عرج ني  ــ ةد ب ــ عابملا ءارو  بب  ــ سلا وھو   ، يسفنب
، تا ـ عرجلا يلوا  ــ نتم نم  ریثكلا  لاق  دقلو   . ةعمجلاو نینثلاا  مايلأ  سيریب  میلس 
مویلا : " لود سمخ  يف  لمعت  ةریبك  ةكر  ريد شـ يذ يـ ـ يفنت ريد  مھ مـ ـ نیب ـن  مو

". لضفأ نوكي  يناثلا 
 

؟ ةیباجيإ راثآ  لوطأ  ىلع  لصحي  راقعلل  نیلوانتملا  يأ 

ركذتأ ـة ." قراخلا ـة  برجتلا  " ــ نور ب ــ مي نيذ  ــ لا ك  ــ ئلوأ م  ــ ، ه را ــ صتخاب
؟ بيرغلا حلطصملا 

صاخ ــــــ شلأاب لصتم لا  كنأب  يعولا  وأ  روعشلا  : " هنأب رملأا  اذھ  میج  فصي 
يذلا ءاوھلاو  ةیحلا  تانئاكلاو  ىر  ـــ خلأا ءاي  ـــ شلأابو ل  ـــ ب، ب ـــ سحو نير  ـــــ خلآا

نم  ... ام اعًون  ةلوسبك  يف  شیعن  اننأ  داقتعلا  لیمن  اننإ  ثیح  ؛  هقشنتست
هرمع هضعبو   ، ملاعلا يف  ناكم  يأ  نم  يتأي  هسفنتأ  يذلا  ءاوھلا  نأ  يھيدبلا 

، يب لصتم  هلوانتأ  ءيش  لكو   ، تاونس لك ٨  لماكلاب  يايلاخ  ددجتتو   ، ةنس رایلم 
، ضرلأا سملات  انمادقأو   ، جراخلا يف  سلجن  نلآا  تنأو  انأو   . هلباقأ نم  لك  كلذكو 

وأ ةيركفلا  ةیحانلا  نم  لوقلا  لھس  هلك  اذھ   . ضرلأاب نلاصتم  نحن  نذإ 
ماظنلا اذھ  نم  ءزج اً  كنوك  لعفلاب  برجت  امدنع  نكلو   ، ةيروعشلا ىتح 

كتيوھ كيدل -  انلأا  نأ  يھ  اھل  هبتنت  يتلا  ءایشلأا  دحأ  نإف   ، ربكلأا
نم هتملعت -  امو   . نظت تنك  امك  كنم  ارًیبك  زیح اً  لغشت  لا  ةیصخشلا - 
، ينم ءزج  ناميداف  میج  نأ  وھ  ماع ١٩٦١  - ةیصخشلا  يتبرجت  عقاو 

. هنم عسوأ  ملع  تاذو   ، ریثكب ىكذأو  ةياغلل  ةریبك  يتاذ  نأو 



ةلاسرلل هثحب  لجأ  نم  براجت  مھیلع  ىرجأ  صاخشلأ  لاًثامم  ارًیغت  ىأر  دقلو 
ءلم نوكحضي  اوناك  : " تایلجتلا هذھ  ءانثأ  يف  نوكحضي  اوناك  ام  ارًیثكو   ، ةیملعلا
فیك  " يف ریكفتلا  تاكحض  لب  ؛  ریقاقعلا ریثأت  تاكحض  نكت  مل  اھنكلو   ، مھبولق

ىرخأ ةرم  مھیعو  ىلإ  اوداع  امدنع   ، مویلا اذھ  يف  اقًحلا  مث   ، ؟ " يتقیقح تیسن 
وحن ىلع  مھدحأ  لاق   ... هیف اوءاج  يذلا  هسفن  دسجلا  يف  اولاز  ام  مھنأ  اوأجافتو 
باب نأ  تكردأ  ينكلو   ، ينقوعت يتلا  ءایشلأا  عیمج  نجس  ىلإ  تدع  دقل  عتمم " :

" . لخادلا نم  لفقم  نجسلا  اذھ 
 

اھتمیق اھدقفت  لاو   ، ةبرجتلا لجعتت  لا 
 

ةقلاع هنأ لا  وھ  اھنأشب  عئارلا  ءيشلاو   ، مرونیفيد ]  ] ایفلاس اھمسا  ةتبن  دجوت  "
ةتبنلا هذھ  تناك   ... هنع تثدحت  رخآ  ءيش  يأب  ةیئایمیكلا  ةیحانلا  نم  اھل 

؛ تاذلا فاشكتساو  ةیحورلا  براجتلا  لجأ  نم  لزلأا  ذنم  كیسكملا  يف  مدختست 
لي ــ صأ ءيش  يأ  ذخأ  ىلع  نورداق  نییكيرمأك  اننأ  ودبي   ، ىرخأ ةرم  نكلو 

ىلع نولصحيو  ةتبنلا  هذ  نونخد هـ سا يـ ـ نلا نإ  ثي  لك مـا؛ حـ ـ شب هدا  ــ سفإو
[ ةيدیلقتلا  ] ةقيرطلا تسیل  هذھ  نكلو  ؛  ىزغم تاذ  اًنایحأو  ةيوقو  ةریصق  ةبرجت 
أدبي مث   ، ةعاسلا براقي  ام  قرغتست  اھنأ  ينعي  ام   ، غضمتُ اھنإ  لب  اھمادختسلا ؛ 

". لماكلاب ةفلتخم  ةبرجت  هذھو  ؛  ءطبب اھلوعفم 

لكش يأب  ةینوناق  تسیل  مرونیفيد  ایفلاس  ةتبن  نأ  ىلإ  هابتنلاا  ىجري  ةقیقح :
. ةمھم لوانتلا  ةقيرط  نأ  وھ  دیصقلا  تیب  نكلو   ، ناك

 

" ةياعرلا يمدقم   " نع
 

ریقا ـ قعلا لوا  ــ نت نع  ةجتانلا  ةبرجتلا  ىلع  فرشي  صخش  وھ  ةياعرلا " مدقم  "
 (The ناونعب میج  باتك  مدقيو  ـة،  حارلاو ةملا  ـ سلا ـى  لع صر  ـ حيو  ، ةئدھ ـ ملا
: ةطاسبب نكلو   ، رودلا اذھل  ةلماش  تاداشرإ  Psychedelic Explorer’s Guide) 
كبحي صخش  وھ  عئارلا  ةياعرلا  مدقمو  ؛  هب قثت  صخش  وھ  دیجلا  ةياعرلا  مدقم  "

ة؛ ــ صاخ ةحل  ــ صم هيد  ــ ت ل ــ سیل نم  وھف  زاتمملا  ةياعرلا  مدقم  امأ  ؛  هب قثتو 
، نیعم عضو  ىلإ  لاحلا  كب  لوؤت  نأ  دوي  لاو   ، انًیعم ارً  ـ مأ ىر  نأ تـ ك  ــ نم د  ــ يري لاو 
اذھ ودبي   ، اھنودب وأ  ةئدھملا  ریقاقعلا  دوجوب  ءاوسو  انًیعم ." ارًمأ  فشتكت  نأ  دوي  لاو 

. كلذك نیبرقملا  ءاقدصلأل  اًبسانم  اسًایقم  رملأا 
 

تاسلجلا دعب " و" لبق "  " تاءارجلإا ةیمھأ  نع 
 



قلغأف  ، درلا ىلع  تلصح  اذإ  : " ىلع صنت  ةئدھملا  ریقاقعلا  ملاع  يف  ةلوقم  دجوت 
جا ـ تحت ـي  تلا ةلا  ـ سرلا ـى  لع ل  ــ صحت امدنع   ، رخآ ىنعمب  فتاھلا ." ةعامس 
يأ  ) ةلئ ـــ سلأا حر  ـــ ي ط ــــــ رارمت ف ــــــ سلاا ـك  يلع ـي  غبني ، فـلا  اھ ـ يلإ

ض ــ عب زج  ــ نت نأ  ى  ــ لإ ل  ــ قلأا ى  ــ لع  ،( برا ــ جتلا ن  ـــ د م ـــ يزملاب رور  ـــ ملا
تاریي ـ غت ثاد  ـ حإ ـه فـي  يلع تل  ـ صح يذ  ـ لا حو  ـ ضولا فظو  وأ تـ تا  ــ بجاولا

نإ ثیح   ، كلمع زاجنإ  بنجتو  زاكع  درجمك  ءاودلا  مادختسا  لھسلا  نمو   ، ةفداھ
لھاجتي  . بائتكلال تاداضمك  ریصقلا  ىدملا  ىلع  دعاست  اھسفن  تابكرملا 

ـه لوانت ـل  بق ةيرور  ـ ضلا تادادعلإا  ءاودلا  لوانتل  نورطضملا  نومدختسملا 
ةعئار ةادأ  وھ  لاثملا  لیبس  ىلع   MDMA را ـ قعف  ، تا ـ سلجلا ـد  عب تاءار مـا  ـ جإو

لضف عاجرإ  نكمي  ام  ةداع  نكلو   ، ةمدصلا دعب  ام  بارطضا  نم  ءرملا  صیلختل 
ركذ  ) نیھجوم ىلع  لوصحلاو   ، يسفن جلاعم  عم  ةبرجتلل  تادادعلإا  ىلإ  هحاجن 

؛ ةبرجتلا رورم  دعب  يعولا  ةداعتساو  ملاكلا  يف  تقولا  نم  ریثكلا  ةیضمتو  ىثنأو )
. ةیلات تاوطخ  يأ  ذاختا  يونت  نكت  مل  نإ  ةيزیفحت  ةودن  روضح  نم  ىزغم  لاف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لجنإ نادو  وكنلاوب  نترام 
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يتلاو  ، اھجمانربل ريدملاو  رتنس  تنمتيرت  زدور  سورك  ةس  ــ سؤم س  ــ سؤم و  ــ ه
زدور سور  ةس كـ ـ سؤم ـص  تخت  . كي ـ سكملاب ـو  تيرازور ي  ــ ا ف ــ هرقم عقي 
نيوریھلا نامدإك   ) ديد ـ شلا نا  ـ مدلإا ـى  لع ـب  لغتلا ـى فـي  ضرملا ةدعا  ــ سمب
يذلاو  ،5 - MeO-DMT  راقعو يقيرفلإا  نياجوبيإ  راقع  مادختساب  نیياكوكلاو )

". قراخلا بكرمُلا   " هنأب كلذك  هیلإ  راشي 

ه ــــ عقومو : @DRDANENGLE رتيوت ىلع  هباسح   ) لجنإ ناد  بیبطلاو 
ب ــ طلا ي  ــ ة ف ــ لامزلا ى  ــ لع زئا  ــ ينور ( DRDANENGLE.COM :ح ــ تكللإا
س ــ فنلا م  ــ لعب يفي  ــ ظولا ب  ــ طلا جمد  و يـ ــ هو  ، با ــ صعلأا ب  ــ طو ي  ــ سفنلا

هتاربخ نمضتتو   . عفترملا ءادلأاو  ةددجتملا  ةح  ــ صلا ني  ــ سحتل يلما  ــ كتلا
ىلع وریب  ةلود  لاغدأ  يف  لمعلاو  ّضرلا  ةَّیِ غامدلا  تاباصإ  يف  اًثاحبأ  ةقباسلا 

. اكسوھايآ ةتبنك  ةیجلاعلا  تاتابنلا 

ينوناق رایخ  كلذ  يف  امب   ، ةئدھملا ریقاقعلا  ضعب  ءزجلا  اذھ  يف  ضرعتسن  فوس 
نيا و -5 ــ جوبيلإا يرا  ــ قع ن  ــ لي ع ــ صفتلاب ثدحتلا  متیسو   ، وفطلاب جلاعلا  وھ :

ةدا ـــ يع ي  ـــ مدخت ف ـــ سي امھ  ــــ يلك نإ  ثي  ــــــ ، ح اقً ـ حلا MeO-DMT 
هنأش نم  نأ  تيأر  يذلا  دیحولا  بكرملا  وھ  نياجوبيلإاو  ة،  ـــ يبطلا نترا  ـــ م
نامدإ نع  علاقلإل  ةيدسجلا  باحسنلاا  ضارعأ  نم  رثكأ  وأ  ىلع ٩٠٪  ءاضقلا 

ءاھنإ اھنأش  نم  يتلا  ةئدھملا  ریقاقعلا  نم  دحاو  هنأ  امك  ؛  ةدحاو ةرم  نيوریھلا 
. ةياھنلا يف  رملأا  اذھ  لوانتأس  اذل   ، كتایح

يطاطملا بدلا  نترام =  يزمرلا : ناویحلا 

؟ تانلاعلإا ةحول  ىلع  عضتس  تنك  اذام  • 



". لوضفلاب َّلحت  : " ناد
 

 

 

" ئدھم راقع   " وفطلا كـ ضاوحأ 
 

هنلأ ؛  ةئدھملا ریقاقعلا  نأشب  يسامحك  وفطلاب  جلاعلا  نأشب  سمحتم  انأ  : " ناد
... عیمجلا حلاص  يف  سیل  اذھ  لعلف  ؛  ریقاقعلا هذھ  نولوانتیس  سانلا  عیمج  سیل 

ماظتنا ــ هیف ب عورشلاو  رملأل  ادًیج  دادعلإا  مت  اذإف   ، وفطي نأ  دحأ  يأ  ناكمإب  نكلو 
"؛ ةئدھتلل  " يئانثتسا ناد  ـ يمك حب  ــ صي نأ  ن  ــ كمي ه  ــ نإف  ، تقو ــ لا رور  ــ ع م ــ م

". تاذلا عم  قمعلأا  لاصتلاا  اذھب  ينعأو 

ة ــ جرد غ  ــ لبت ضوح  يف  وفطلا  وھ  ةطاسبب  وفطلاب " جلاعلا  " : سيریف میت 
، امًامت ملظم  وھو   ، هلاعأ ءاطغ  دو  ـ جو ـة مـع  يوئم ـة  جرد برا ٣٧  ـ قي ه مـا  ــ ترارح
يف موسبلإا  حلم  نم  امًارجولیك  ىلإ ٥٤٤  نیب ٣٦٣  ام  هب  دجوي  امك   ، هب توص  لاو 

نكمي اذل  ؛  نزولا مدعنم  كنأب  روعشلا  عم   ، حطسلا ىلع  وفطت  كلعجیل  هایملا 
. إ ساوحلا نم  دِّرجملا  ضوحلا  هرابتعا 

تنأف  ، وفطلا ضو  ي حـ ــ ل ف ــ قلأا ى  ــ لع ة  ــ قیقد لا ٦٠  ــ متحا عطت  ــ ست م  ــ اذ ل
ـد حأ ح  ــ ضوأ ا  ــ مكف  ، ةئدھ ــ ملا ریقاقعلا  عم  ةمئاد  ةبرجت  ضوخل  ادًّعتسم  تسل 

يننكمي نكلو لا   ، ىقیسوملا لیغشت  يناكمإ  بـ : " ـر لـي ملأا نيد  ـ شرملا
و، ــ فطلا ءا  ــ نثأ ي  ــ رتوتلا ف ــ تب ب ــــ صأ اذإ  كنإ  ــــ ، ف ضیقنلا ىلعو  اھفاقيإ ."

مغرلا ىلعو   ، بيردتك ةئیبلا  هذھ  مدختسا   . ضوحلا نم  جورخلا  ك  ــ نكمي ه  ــ نإف
 Lucid نع لجوج  يف  ثحبا   ) اًّيربتخم ةتبثملا  ةیفاصلا  ملاحلأا  ةینقت  نأ  نم 
ع ـــ لما م ـــ عتلا تاراھ  ـــ با م ـــــ ستكا يف  ةدیفم  Dreaming 101 Ferriss ) 
ادًھج مزلتسي  حلاملا  ءاملا  اذھ  يف  ءاقلتسلاا  ن  ـــ كلو  ، ةئدھ ـــ ملا ریقا  ـــ قعلا

. لقأ

ني ــ نثلاا ما  ــ يأ اًّیعوبسأ -  نیترم  وفطلا  نلآا  لواحأ   ، انًكمم رملأا  ناك  ىتمو 
لاحلا ةعیبطب  كلذ  لعفأس  يننأ  رع بـ ـ شأ نیعوب  ـ سأ رور  د مـ ــ عبو ة؛  ــ عمجلاو

. لمأتلا سرامأ  مل  نإ  ىتح   ، اًّیموي لمأتلا  نم  رھش  دعب 

كاردإ لاب  اھیف  نوكن  يتلا  ىلولأا  ةرملا  يھ  لزاع ] ضوح  يف  وفطلا  ": "] ناد "
ةيؤر وأ  توص  دجوي  لاف  ؛  نیلوزعم نوكن  اننإ  ثیح   ، ةیسح ةیئیب  تازفحم  وأ   ، يسح
ع ــــ مجو ثحبلل  خملا  تایلمع  عیمج  نإف  اذل  ؛  ةرارحلا ةجردل  ردحنم  وأ  ةیبذاج  وأ 
وھ ام  لكو  ؛  ءاخرتسا ة  ــ لاح ي  ــ نو ف ــ كت ة  ــ طیحملا ة  ــ ئیبلا ن  ــ تا م ـــ مولعملا

دنعو  . نلآا هفشك  نكمي  لوقلا -  حص  نإ  راتسلا " فلخ  ام   " وأ ةیفلخلا -  يف 



لمأتلا هر كـ ـ هوج حب فـي  ـ صي ه  ــ نإف  ، تقو ــ لا رور  ــ ع م ــ ماظتناب م رملأا  ةسرامم 
صاخشلأاو  . يوامصلا يبصعلا  ماظنلا  طبض  دیعي  وھف  ؛  تاطشنملا ریثأت  ـت  حت

نم ررحتلا  يف  نوأدبي  يواثبمسلا  بصعلا  طاشن  طرفب  نوباصملا  وأ  رتوتلا  ومئاد 
رملأا فقوتي  لاو   . ةیمویلا ةایحلا  يف  هریثأت  رشنب  رملأا  أدبي  مث   ، تقولا رورمب  اذھ 
تاقد لدعم  دجتف   ، هنم جورخلا  دعب  هرثأ  دتمي  لب   ، ضوحلا لخاد  ثدحي  ام  ىلع 

أدبيو  ، لوزیتروكلا ىوتسم  طبضنيو   ، عفترملا مدلا  طغض  نزتيو   ، اًّیعیبط حبصي  بلقلا 
. ءافتخلاا يف  ضيلأا  تلاكشم  أدبت  امك   ، لاوزلا يف  مللأا 

نم ظوحلم  لكشب  اذھ  لك  نسحتي  نأ  نكمي   ، ينھذلا تتشتلاو   ، قرلأاو  ، قلقلا "
. تاسلج ىلإ ٧  نیب ٣  ام  يلامجإب ] عوبسلأا  يف  تارم  ىلإ ٣  نیترم   ] للاخ
حصنأ انأ   . تاسلج ىلإ ١٠  نیب ٧  ام  قرغتسي  ام  ةداعف   ، مللأاب روعشلل  ةبسنلابو 

". ةردقملا تكلتما  اذإ  نیتعاس  ةدمل  وفطلاب 

ن ــ ر م ــ بكأ ةد  ــ ئاف اولاني  نأ  صاخشلأا  بلغلأ  نكمي   ، ناد اقًفو لـ   : سيریف میت 
ةدمل امھنم  لك  دتمت  نیتسلج  هنولاني مـن  ـا سـ مم نیتعا  ــ ةد س ــ مل ة  ــ سلجلا

اذل ؛  لملمتلاب ينبیصت  نیتعاسل  وفطلا  تاسلج  لازت  ، لا  كلذ مغرو   . ةدحاو ةعاس 
. ينیتور لكشب  ةدحاولا  ةعاسلا  تاسلجل  عضخأ 

يف وفط  تاسلج  ثلاث  وأ  نیتسلجب  ءدبلا  ناد "  " حرتقي  ، روملأا طیسبتل 
". لعفلاب حجني  مل  اذھ   ، معن : " لوقي صخش  يأ  دعي  مل  . " دحاو  رھش  للاخ 

 

( ةرھطملا " ) اجروبلا  " وأ اكسوھايآ 
 

ام امًومع  هریثأت  مود  ـ يو ؛  ناد تاص  ـ صخت د  ــ حأ و  ــ ينوزا ه ــ ملأا بار  ــ شلا اذ  ــ ه
. تاعاس ىلإ ٧  نیب ٤ 

كیجر ــ سیللا ضمح  دیمأ  لیثيإ  يئانث  نیبیسولیسلا و  نأ  ىرت  تنك  اذإو 
حا ـ فتلا ري  ــ صع ل  ــ قنلف رئا -  ـ صعلا ـة مـن  فلتخم عاو  ـ نأ ـة  باثمب طوي  ــ بلاو

. اھسایق بعِّصَيُ  اذھو  ؛  لیتكوكلا ىلإ  برقأ  اك  ـ سوھايآ ـة  تبنف وجنا -  ـ ملاو ـب  نعلاو
ةقرو انھ  يھو   ، ةیساسأ تانوكم  ةتبنلا  هذھلف   ، لیتكوكلا ریصع  يف  امكو 

ة ـــ تبن قا  ـــ سو  DMT بكر ـــ ى م ـــ لع يو  ـــ تحت ي  ـــــ تلا انوركا  ــــــ ك
يداحأ زادي  ـ سكأ تا  ــ طبثم ى  ــ لع يو  ــ تحت ي  ــ تلاو  ، اھ ــ سفن اك  ــ سوھايآ

اًّيوي ــــ ر ح ــــ فاوتي انوركا  ـــــ ةقرو ك يف   DMT بكرم لعجت  يتلا   (MAO) نیملأا
اك ــــ سوھايآ ة  ــــ تبن ومدخت  ـــــــ سم في  ــــ ضيو  . مفلا ــــ لوا ب ــــ نتلا د  ــــ نع

مھ ـ تانوكم ـة ) تبنلاب نوص  ــ صختملا ءا  ــــ بطلأا  ) مھ ــــ فلاتخا ى  ــــ لع
يھو  ) يوت ةتبنك  ةریطخ  ىتح  وأ  ةيوق  تاتبن  اًنایحأ  ةلما  ، شـ بار ـ شلل ـة  صاخلا

يو ــــ تحتو  ، ةیلام ــــ شلا ا  ــــ كيرمأ ن  ــــ اروتاد م ــــــ لا ة  ــــــــ تبن هبشت 



. ىرخلأا هبشت  ةسلج  لاو   ،( نیملاوبوكسلا ى  ــــ لع

ةئدھ ـ ملا ریقا  ــ قعلا نیب  اھعون  نم  ةديرفلا  يھ  اكسوھايآ  ةتبنف   ، يل ةبسنلابو 
رثكأب تررم   ، لاثملا لیبس  ـى  لع ـة  يناثلا يت  ـ سلج ـي  فف ؛  ةد باب عـ ـ سلأ

ة ــ ينونج ةديد  ــ عر ش ــ تا ص ــ بون تنم  ــ ضت دقف   ، يتایح يف  اًبعر  براجتلا 
تقفت ـ ساو  . ىر ـ خأ ءاي  ــ شأ ني  ــ ن ب ــ اذ م ــ ، ه نیتعا ــ ةد س ـ مل ضرلأا  ى  ــ لع

نع لاًصفنم  تللظو   ، َّيديو يھجو  ىلع  ةداجسلا  ببسب  باھتلاب  اًباصم  يند  ـ جلأ
اصًخ تني شـ د عـ ــ ت ق ــ نك ينأ  ظحلا  نسحلو   . ةیلاتلا ـ ٤٨  لا تاعاسلل  عقاولا 
ناك دقو   . اھدعبو عوبسلأا  ةياھن  ةلطع  ءا  ـ نثأ تقو فـي  ـ لا لاو  ينبقاري طـ لـ
ةرمد لا مـ ـ عفأ ى  ــ لإ لو  ــ حتلا ن  ــ ة م ــ ينونج را  ــ كفأ يأ  عنمو  يتياعر  هناكمإب 
، مویلا اًّیقیقح  لازي  رملأا لا  ناك  اذإ  : " يھ ةرركتملا  هتحیصن  تناكو   . ةا ـ يحلل

". دغلا يف  كلذك  لظیسف 

. تثدح اھنكلو   ، تقو ـ لا ـك  لذ ـذ  نم ـة  حماجلا ةباجت  ـ سلاا هذ  ـل هـ ثمب ـر  مأ ـم  لو
ىلإ ةعئاش  ـت  سیل اھ  ــ نإف ة،  ــ يجذومن ت  ــ سیل ةباجت  ــ سلاا هذ  ــ نأ ه م  ــ غرو

د ــ عب ىر  ــ خأ ةر  ــ ة م ــ تبنلا هذ  ــ مدختسأس ه مل  لءاستت : كلعل   . كلذك دحلا  اذھ 
مھأ ضعب  نأ  تظحلا   ، ةیلاتلا عیباسلأا  فـي  بب : ــ سلا ك  ــ يلإ ؟  ىر ــ ا ج ــ م
ترصو  ، فلتخم لكشب  روملأا  ىرأ  ترص  امك  ؛  تنسحت دق  يتایح  يف  تاقلاعلا 
يتجمر ــ ةدا ب ـ عإ ـت  مت ـه  نأ ـا لـو  مك ـف  لتخم لك  ـ شب لعا  ــ فتأو بیجت  ــ سأ

دجوت نذإ   . مویلا ى  ــ تح ةرمت  ــ سم تاري  ــ غتلا هذ  ــ عي ه ــ مجو  ، لماكلا ــ ب
مت اذإ  بویعلا  عوقوب  اھتاذ  تلاامتحلاا  دجوت  نكلو   ، تازیمم لوصحب  ةریبك  تلاامتحا 

. نیبسانملا ریغ  صاخشلأا  دوجو  يف  وأ  شیطب  اھلوانت 

ةديدش تراص  اك  ــ سوھايآ ة  ــ تبن نلأ  ةيريذ  ــ حتلا ة  ــ صقلا هذ  ــ تدر ه ــ د س ــ قلو
تلا ــــ فح ي  ــــ هنأ ف ـــــ شب ثدحتلل  يسیئرلا  عوضوملا  يھو   ، ةیبعشلا

اًبيرق ائًیش  تعمس  املك  ةريرعشقلاب  با  ــــ صأ ي  ــــ نإو  ، تابور ــــ شملا لوا  ــــ نت
ةلیل اكسوھايآ  بارش  لوانتل  نتاھنام  يف  يراج  ىلإ  بھذأس  : " ملاكلا اذھ  نم 
قيرط نع  ياواھ  نم  بارشلا  اذھ  نم  اضًعب  بلط  دقف   . عوبسلأا ةياھن  ةلطع 
نلآا ـد  جوي اعً ." ــ ئار ر  ــ ملأا نوكیس   . اعًم هلوانتن  فوسو  ينورتكللإا  ديربلا 

ةلآ وفزاع  وأ   ، ةيدیلقتلا ریغ  اجویلا  وملعم  ديد -  ـ جلا ـر  صعلا ءا  ـ نبأ تا مـن  ـ ئملا
لیلقلا ةءارق  ىلع  ءًانب  بیبطلا " رود  ةيدأت   " اوررق نيذلا  اوناك -  اًّيأ  وأ   ، وديرجديدلا
مھرورم ىتح  وأ   ، بویتوي عقوم  ىلع  تاھويدیفلا  ضعب  ةدھاشمو  بتكلا  نم 

. ةیسفن ةرطاخم  اذھ  لك  ربتعأ  انأو   ... مھسفنأب مسارملا  ضعبب 

امًرو خملا  حارج  كل  ليزي  نلأ  ططخت  امنأك  ةتبنلا  هذھ  لماعت  نأ  يھ  يتحیصنو 
هذھ يفو   . اًّیلمع هلعفت  نأ  ضرتفي  ام  وھ  اذھف   ، ةیحورلا ةیحانلا  نمو   ، اًّیغامد

عم لماعتتسو  ؛  ءابطلأا لضفأ  نع  ثحبلا  يف  نكمأ  نإ  ارًوھش  يضمتُس   ، لاحلا
ىلع رملأا  مت  اذإ  ءوسي  نأ  نكمي  ام  ببسب  توملا  وأ  ةایحلاب  قلعتم  رارقك  رملأا 



نأ ــ روع ب ــ يندوار ش ــ ، ي ةر ــ شابملا يتار  ــ بخ ع  ــ قاو ن  ــــ مو  ، أطخ وحن 
مار ــ تحلااو رذ  ــ حلا ن  ــ ىوت م ــ سملا اذ  ــ مزلت ه ــــ ست اك  ــــ سوھايآ ة  ــ تبن

: لاًئاق رملأا  نترام  حضويو   . ةبسانملا ةياعرلاو  دادعلإاو 

لوصحلاو ـة  برجتلا ل  ــ بق داد  ــ علإل ةديد  ــ شلا ةرور  ــ ضلا بب  ــ و س ــ اذ ه ــ "ه
نوكتو ةلبقتمو  ةحتفنم  لاح  يف  نوكت  كنلأ  ؛  اھدعب يعولا  ةداعتسلا  تقو  ىلع 
نأ نكميو   ، ىقبت ةیلاتلا  عیباسلأا  يف  اھبستكت  ةداع  ةيأو   ، ءاحيلإل ةیلباق  رثكأ 

". ةئیس وأ  ةدیج  تاداع  نوكت 

ن ــ كلو ة،  ــ يعامج مسارم  يف  ةيدیلقت  ةروصب  اكسوھايآ  ةتبن  لوانت  متي  : " ناد
ي ــ وأ ف  ، ملا ــ ظلا ي  ــ اًّي ف ــ لعف ـم  تت ـي  هو ـة،  يلخادو ة  ــ يدرف نو  ــ كت ة  ــ لحرلا

نوكت ام  اًبلاغ  يتلاو   ، ةیسفنو ةقیمع  ءافش  ـة  لحرب ـر  مت ـك  نإ ثي  ؛ حـ لا ــ غدلأا
ت] ــ عقو  ] يتلا ّضرلا  ةیِ تلاكشملا  جلاعل  قطنلا  ملعت  لبق  ام  ةلحرمل  ءافش  تلاحر 

ةي ــــ سفنلا ـة  يحانلا ن  ــ مو ة.  ــ عبارلا ن  ــ ى س ــ تح د  ــ لوملا ني  ــ ا ب ــ م
تام ــــ سلا ب  ــ لغأ لك  ــ شتت يذ  ــ لا تقو  ــ لا و  ــ اذ ه ــ ة، ه ــ يروطتلا

زكار ــ يخر م ــ تو  ، دھا ــ شلا رو  ــ ظنمب ى  ــ لحتت ه  ــ يفو ه.  ــ يف ةیصخ  ــ شلا
تنأو  ... لقعلا ةشاش  ىلع  ىرخأ  ةر  ةمد مـ ـ صلا ضر  ــ م ع ــ تيو  ، كيد ــ فو ل ــ خلا

... ةیحیحصت ةبرجتب  رمتو   ، ةدیعبلا ءایشلأل  ةداعلإا  هذھ  ىلع  لصحت  ام  اًبلاغ 

لماوعلا ةكب  ـة شـ يؤر مـن  اًّیصخ ] شـ  ] ن ــ كمتأ ر،  ــ ملأا اذ  ــ للا ه ــ ن خ ــ مو
رو ــــ ملأا هذ  ــــ تر ه ــــ ثأ فیك  كاردإ  يف  يلقع  أدبيو   ، تاناكملإاو ةطبارتملا 
ةو ــ طخلا ى ] ــ لإ ةفا  ــ ضلإاب  ] ، ملا ــ علا ى  ــ لع اھریثأ  ــ ة ت ــ يفیكو َّي،  ـــ لع

. يتلحر اھذ فـي  ـ ختأ نأ  ل  ــ متحملا ة  ــ يلاتلا

نلأ ؛  ةرھطملا )"  )" اجروبلا مسا  اكسوھايآ  ةتبن  ىلع  قلطي  اًنایحأ   : سيریف میت 
، نيرملأا يأ  نِاعأ  ملو   . نیموكحم ریغ  ازًربت  وأ  ائًیق  نوناعي  ام  اًبلاغ  اھنولوانتي  نم 

ام ةلحرم  يف  قلقلا  ينباصأ  دقلو   . لقلأا ىلع  ءيقلاب  اوبیصأ  يئاقفر  عیمج  نكلو 
، ىوصقلا ةدئافلا  لانأ  ينأ لا  وأ  حیحص " وحن  ىلع  رملأا  يدؤأ   " نكأ مل  ينأ  نم 
ع ــ فنل ادً  ــ يج اسًا  ــ يقم سي  ــ ءيقلا ل نأ  صتخملا  بیبطلا  يل  دكأ  نأ  ىلإ 

. تاونس للاخ ١٠  بسحف  نیتر  ــ و م ــ أ ه ــ يقت د  ــ قلف ة؛  ــ برجتلا

ن ــــ لو م ــــ حتلا ىلع  سانلا  ةدعاسم  يف  ةياغلل  ةحجان  ةتبنلا  كلت  : " ناد
جازملا وأ  يجازملا ،  لاد  ــ تعلاا هوعد  ــ ا ن ــ ى م ــ لإ ن  ــ مزملا با  ـــ ئتكلاا

؛ يعي ــ بط جازم  ــــ ي ب ــــ لحتلا ة  ــــ يفیك نوفرعي  سانلا لا  نم  ریثكو   . يعیبطلا
يھ تاذلا  زيزعت  ىلإ ] ةفاضلإاب   ] ةوقلاو  ، ةعاجشلاو  ، نا ــ ميلإاو  ، لؤا ــ فتلا ن  ــ كل

". هتامس ضعب 

ة ــ ينغ وأ   ، ّد اً ــ ج ةیلیخت "  " اھنأب اًّيدیلقت  اكسوھايآ  ةتبن  فصوت   : سيریف میت 
وأ ة  ــ ينھذ برا  ــ جتب نور  ــ مي سا  ـ نلا ـض  عب نأ  ـم  غر ـة،  يلیختلا تا  ــ سولھلاب



: اھ ــ لوانت د  ــ نع ل  ــــ حارم ثلا  ــــ ثب رور  ـ ملا ـى  لإ ـل  يمأ ا  ــ نأو ة.  ــ يكرح
لعافتلا ىلع  ةردقلا  يھو   ) ةینھذلاو  ،( ةرماغ نو  ــ كت ا  ــ ةدا م ــ عو  ) ة ــ يلیختلا
لحارملا هذھ  نیب  لقنتأ  ام  ادًّج  ارًیثكو   . ةيدسجلا مث   ،( تاباجلإاو لولحلا  ةيؤرو 

 Jan نع بویتوي  عقوم  يف  ثحبا   ، لثملأا بيرقتلل   . ينغتُ ةینغأ  لك  ءانثأ  يف  ثلاثلا 
Kounen’s Ayahuasca Visions .

 

5 -MEO-DMT بكرم
 

مادختساب مھ  ــ جلاع د  ــ عب ها  ــ ضرم ى  ــ لع را  ــ قعلا اذ  ـــ نترا ه ــــ مدخت م ــــ سي
،" يحورلا بكرملا   " هنأب  DMT بكرم ىلإ  راشي  انایحأف   ، اجوبيلإاو نياجوبيلإا 

5-MeO-DMT بكرم دجوي  قراخلا ." بكرملا   " هنأب هليدب  5-MeO-DMT  بكرملاو
قير ــ ن ط ــ هلوانت ع سیلو   ) هقاشنتساو هریخبت  متيو   ، ءارحصلا موجلع  مس  يف 

ىلإ نیب ٥  ام  مودت  ةریصق  ـه  تبرجتو )؛  اذ ـ كھ ـه  لوانت اذإ تـم  ٌّما  وھ سـ ـم، فـ فلا
لود ــ جلا نو  ــ كي نأ  ن  ــ كمي في  ـــ ك ك ــــ يلإ  ، رو ــــ ملأا طي  ــــ سبتلو  . ةقیقد  ١٥

: نترام ةدایع  يف  تاعونمملا  ىلع  نمدمل  يجلاعلا 

ةیئاذغلا ةیمحلا  نیسحت  اھنم  فدھلا   : عیباسأ ةدعل  ةمدقتملا  ةيانعلا 
. خلإ  ، ةیسفنلا ةيودلأا  نع  عاطقنلااو  بيردتلاو 

؛ كي ــــ سكملا يف  ةلماش  ةیبط  تارابتخا   : جلاعلا عوبسأ  نم  نینثلاا  موي 
. نیفروملا لوا  ـــ نت ى  ـــ لإ نيوریھ  ـــ لا ينمد  ـــ ل م ـــ يوحت م  ـــ تيو

لوا ــــ نت م  ــــ ، ث تایلورتكللااو يحلملا  لولحملاب  يديرو  نقح  ءاعبرلأا : ةلیل 
ل ــ كل امًارجیللي  ــ ى ١٢ م ــ لإ ني ١٠  ــ ة ب ــ عرجب نيا  ــ جوبيلإا تلاو  ـــ سبك
ةبقارملل ةیبطلا  ةزھجلأاب  ىضرملا  ـل  صو ـم  تيو د،  ــ سجلا نزو  ن  ــ مارجولي م ــ ك

يف نيرابیھ  لفق  ةطساوب  اًنوقحم  يديرولا  بوبنلأا  ءاقبإ  متيو   . بلقلل ةرمتسملا 
بلقلا تابرض  لد  ــ عم ضا  ــ فخنلا ارً  ــ ظن نیبورتلأا  ــ ن ب ــ قحلل ة  ــــ جاحلا لا  ــــ ح

(. بلقلا ءطب  ةمزلاتم   ) يعیبط ریغ  لكشب 

ــ ىم ب ـ سي ا  ــ اذھو م  ، مونلا نم  اًطسق  اولان  دق  ىضرملا  نوكي  لا  سیمخلا :
ةبسرتم باحسنا  ضارعأب  ـى  ضرملا با  ـ صي اًنا مـا  ـ يحأو  ،" يدا ـ مرلا موي  ـ لا "

. ائًیش نودیفتسي  مھنأك لا  نورعشيو 

ضار ــ عأ يأ  ترمتسا  اذإو   ، يفاعتلاو نسحتلا  يف  ىضرملا  أدبي  ةعمجلا :
يوتحت ةلوسبك   ) اجوبيلإا مادخت  ـ سا ـم  تي  ، رار ـ كتلا ي  ــ ةب ف ــ سرتم باح  ــ سنا

نيا ـ جوبيلإا ـى  لع يو  ـ تحت ي  ــ تلاو ة ) ــ جاحلا دنع  رثكأ  وأ  مارجیللیم  ىلع ٣٠٠ 
. ىرخأ تا  ـ يولق هاب  ـ شأو



ىلإ ٣ نیعوبسأ  نیب  ام  ةقحلالا : ةيانعلا  5-MeO-DMT.  راقع ءاطعإ  متي  تبسلا :
بكرم دجوي  : " نترام يرایتخا .) هنكلو  هب  ىصوي   ) وجیيد ناس  عرف  يف  عیباسأ 

يف لاحلا  ةعیبطب  دجوي  5-MeO-DMT  بكرم امنیب   ، اكسوھايآ ةتبن  يف  DMT 
رھن موجلع  مساب  اضًيأ  فورعملاو   ) ارونوس ءارحص  موجلع  مس  يفو  ةنیعم  تاتابن 
همس نأ  دقتعيُو   . انوزيرأ يبونجو  كیسكملا  يلامش  يف  شیعي  يذلاو   ،( ودارولوك
ةط ــ ساوب نین  ــ سلا  ، فلالآ ن  ــ كي م  ــ نإ ل  ، تائمل يدیلقت  لكشب  مدختسي  ناك 

. يحورلا يعولا  نم  تلااح  زیفحتل  ةیلصلأا  ةیكي  ـ سكملا تافا  ــ قثلا

تلااح يف  ةصاخ  ةفصب  ادًیفم  دعيُ  يذلا  رملأا  وھو   ، ءاودلا اذھ  نأشب  انبجعي  امو 
ةبارق غلبيُ   ، اناضرم نیب  نمف   . ةضماغ رعاشم  ىلإ  ةدكؤم  ةروصب  يدؤي  هنأ   ، نامدلإا

رو ــ ضحلاو ة،  ــ بھرلا ن  ــ قي م ــ معو يو  ــ روع ق ـــ شب سا  ــــ سحلإاب مھنم   ٪٧٥
ا ــ اًبلا م ــ غو  . نا ــ كملاو نامزلا  زواجتي  يذلاو  ءانھلاو   ، ةداعسلاو  ، ملاسلاو  ، يحورلا

ةیليوحتلا تاظحللا  ربكأ  ىدحإ  ـه  نأب 5-MeO-DMT  را ـ قع سا  ـ نلا ـف  صي
ى ـــ لع م  ـــ سجلا ي  ـــ را ف ـــ قعلا اذ  ـــ ل ه ــــــ معيو  . اھلك مھتایح  يف  ةیحورلاو 
يف ةیحورلا  براجتلاب  ةقلاع  اھل  يتلاو  نینوتوریسلا ١أ و ٢أ،  لابقت  ـــ سا عقاو  ـــ م

كیجرسیللا ضمح  دیمأ  لیثيإ  يئانث  رارغ  ىلع  ىرخلأا  ةئدھملا  ریقاقعلا 
ةئدھ ــ ملا ریقاقعلا  ــ ه ب ــــ تنراقم تمت  ام  اذإ   ، كلذ مغرو   . نیبیسولیسلاو

، امًاظتنا رثكأ  لكشب  براجتلا  هذھ  زفحي  بكرملا  اذ  ــ نأ ه دجن  ــ سف  ، ةیكي ــ سلاكلا
5-MeO-DMT بكر ــ مل نأ  ما  ــ متھلاا ري  ــ ثي ا  ــ مو ل.  ــ قأ ةد  ــ ملو ربكأ  ةوقبو 
هلمعل ارًظن  ملالآ  انًك لـ ـ سمو ـة،  عانملل امً  ـ ظنمو  ، تاباھ ـ تللال ّدا  اً ــ ضم ارًیثأ  ــ ت
لماك نیكست  وأ  ضافخناب  اناضرم  غلبيُ  ام  اًبلاغو  . ١- امجیس تلابقتسم  ىلع 

نوكر ــ حي وأ  ةلاطت  ــ سلاا سا  ــ نلا يدؤ  ــ ام ي ارًیثكو   ، مھتبرجت جاتن  مللأل 
يفطاعلاو يدسجلا  نيرتوتلا  نم  صلختلل  تاسلجلا  ءا  ـ نثأ مھدا فـي  ـ سجأ

. امھل اوھبتني  مل  امبر  نيذللا 

ةدعاسم انرودقمب  حبصي   ، يجلاعلا جمانربلا  يف  5-MeO -DMT  بكرم جمدبو 
نم حایترلااب  دكؤم  روعش  مھدواري  نأ  نياجوبيلإا  ةبرجتب  اورم  نيذلا  ىضرملا 

امًد فـي ـي قـ ضملل ماھ  ـ للإاو زي  ـ فحتلا ـى  لإ ةفا  ـ ضلإاب  ، تأرط يتلا  ءایشلأا 
اذ ـي، لـ عولالا ةري مـن  ـ ثك ءاي  ـ شأ زر  ـ بي نأ  نيا  ــ جوبيلإل ن  ــ كمي  . مھ ـ تایح
مادختسا نع  يثحب  نع  ریخأ  ماع  لاقم  يفو   . ةبرجتلا دعب  لوھذلاب  سانلا  رعشي 
رشؤملا وھ  ءرملل  ةیحورلا  ةبرجتلا  قمع  ناك  نامدلإا  جلاع  يف  ةئدھملا  ریقاقعلا 

ـى لإ 5-MeO-DMT  را ـ قع انف  ـ ضأ امد  ـ عب اذ  . لـ ىد ــ ملا دیعب  حاجنلل  ربكلأا 
انا فـي ـ ضرم ـى  لع ـل  ضفأ جئا  ــ تن ا  ــ نيأر  ، نياجوبيلإا ــ جلا ب ــ علل انجما  ـ نرب

". هدحو نياجوبيلإا  مادختسا  لباقم 

تايلاولا يف  5-MeO-DMT  راقع ىلع  قبطنت  ةداملا ١  نكت  مل   : سيریف میت 
هنإ : " ناد  . كیسكملا يف  ينوناق  اھمادختسا  نكل  ماع ٢٠١١،  ىتح  ةدحتملا 



ىلإ لعفلاب  كذخأي  وھف   ... كلصلأ كدیعي  ءاضف  خوراص  ةباثمب  وھو  ةھكنلا  يوق  راقع 
". ردصملا يعولا 

نكمي هنأ لا  ءرملا  كردي  امدنعو   ، ةیلایخ تانئاك  مھنأ  نونمدملا ]  ] كردي : " نترام
رارمتسلااو هعارذ  يف  ةربإ  سرغ  بعصلا  نم  ریصي   ، يلایخو قلطم  هنأو  هریمدت 

". اھمادختسا يف 

ةئدھملا ریقاقعلا  لضفأ  ينكلو   ،5-MeO-DMT راقع تمدختسا  دقل   : سيریف میت 
قلقلا يندواري  انأو لا   . لوطلأا لوعفملا  تاذو  مفلا  قيرط  نع  اھلوانت  نكمي  يتلا 
ةعير ــ سلا ةياد  ــ بلا ن  ــ كلو  ، را ــ قعلا اذ  ــ ى ه ــ لع نا  ــــ مدلإا نأشب  ارًیثك 

ل ــ ثم  ) اھبنجت ديرأ  داوم  ىلإ  برقأ  نارمأ  امھ  ةریصقلا  لوعفملا  ةر  ــ تفو
ة ــــــ ياغلل مادخت  ـ سلاا ةلھ  اھ سـ ـ نأب رع  ـ شأ ـي  ننأ ا  ــ مك )؛  تارد ــ خملا
ةقیقح ينبجعتو  ب.  ـــ سانم و  ـــ ا ه ـــ مل ةیعا  ـــ سلا يتیصخ  ـــ شل ةب  ـــــ سنلاب

نا ـ يثغب ءر  ـ ملا بي  ـ صت ـل  كلأل ة  ــ لباقلا ةمیلسلا  تاتابنلا  نم  تارایخلا  بلغأ  نأ 
اذإ كنأو   ، تاعاس ىلإ ٨  نیب ٤  ام  حوارتي  لوطأ  ارًیثأ  اھ تـ نأو لـ  ، في ـ فط

هذ ىرأ هـ ـا  نأو  . أیقتت ـك سـ نأ ـن  ظلا ب  ــ لغأ نإ  ــ ، ف اھ ــ نم ري  ــ ثكلا تكلھتسا 
. صاخلا اھقوذ  ةعامج  لكلف  ؛  ةجمدم نامأ  تایلآ  صئاصخلا 

 

نياجوبيلإا اجوبيلإا /
 

. ریبكلا حلاسلا  كلذ  نع  نلآا  ثدحتنس   ، انًسح

حيور ــ تلل مادخت  ــ سلاا يف  هل  خيرات  ضماغ لا  ئدھم  راقع  وھ  اجوبيلإا  : " نترام
ح ــ جرلأا ى  ــ لع ه  ـــ نإ  . روع ــــ شلا ـك  لذ ءر  ـ ملا ـح  نمي ـه لا  نلأ س،  ــ فنلا ن  ــ ع

نا يقير كـ ـ فإ را  ـ قع ـه  نإ  ... ـس فنلل احًيور  ــ ل ت ــ قلأا ئدھ  ــ ملا را  ــ قعلا
ىر مـن ـ خلأا عاو  ــ نلأاو تارد  ــ خملا نا  ــ مدإ جلا  ــ ـل ع جأ دو مـن  ـ قعل مدخت  ـ سي

". داوم يأ  لوانت  يف  فارسلإا  تابارط  ـ ضا

 

ناك يذلاو   ، روذجلا ءاحل  ديدحتلابو   ، ةتبنلا ىلإ  ریشي  اجوبيلإا  ظفل   : سيریف میت 
در ــ لا ف ــ قتنا سو  ــــ قط د  ــــ حأك نوبا  ــــ جلا يف  بھاذملا  دحأ  عابتأ  هلوانتي 
هب ــ بكر ش ــ ملا و  ــ نيا ه ــ جوبيلإاو  . ىر ـــ خأ ة  ــــ عومجم ى  ــ لإ ة  ــ عومجم ن  ــ م



ـر سك ـى  لع ـل  معي ـا  مھلاكو ـا؛  جوبيلإا دوجو فـي  ـ ملا ـي  سیئرلا يو  ــ لقلا
؛ نیقباطتم ري  ـــ ن غ ـــ كلو  ، ناھبا ـــ شتم امھاریثأ  ـــ تف ة.  ـــ يئایمیكلا طباور  ـــــ لا

ي ــ تاباھ ف ـــ تللاا جلا  ــــ عل فاصفصلا  ءاحل  مادختساب  هبشأ  امھنیب  قرفلاو 
يف نياجوبيلإا  مدختسيُو   ، نيربسلأاب ةوعد  ــ ملا ةن  ــ سحملا هتخ  ــ سن لبا  ــ قم

يلیمكت جلاعك  وأ  ززعمك "  " اجوبيلإاو مومسلا  نم  ىضرملا  ریھطتل  نترام  ةدایع 
. يساسلأا جلاعلا  دعب 

ةینیلوكلا تارمملا  قيرط  نع  تاسولھ  ببسي  نياجوبيلإا  نأ  مامتھلاا  ریثي  امو 
تلابقت ــ سم للا  ـــ ن خ ــــ اضً م ــــ يأو  ، ةركاذلاو ملحلاب  ةینعملا  ةینيراكسوملا 

 ( مروني ـــ فيد ایفلا  ـــ ة س ـــ تبن ةط  ــــ ساوب ط  ــ شنت ي  ــ تلاو  ) تانك ــ سملا
. نینوتوریسلا تلابقت  ـــ سم ن  ـــ لاًد م ـــ ب

لوا ــــ نتل تا  ــــــ بلط ينیتأت  ؟  نياجوبيلإا لوانتل  دیجلا  حشرملا  نم  : " نترام
وأ  ، مھ ــــ سفنأ فاشكت  ــــ سا در  ـــ جم نود  ـــ يري سا  ـــ نأ ن  ـــ نيا م ـــ جوبيلإا
اًبلاغو  . ةلوفطلا نم  ام  ةمدص  عم  لماعتلا  نود  ــ يري وأ   ، بائتكلاا ــــ نیبا ب ــــ صم
نيا هـو ــ جوبيلإا نأ  د  ــ قتعأ ي  ــ ننلأ ؛  اك ــ سوھايآ ة  ــ تبن ىلإ  مھدشرأ  ام 

ينعي اذھو لا   . نامدلإا جلاعل ]  ] وھ امًومع  هل  مادختسا  لضفأ  نأو   ، ریبكلا حلا  ـ سلا
لئاسو دجوت  هنأ  ىرأ  ينكلو   ، هنم ةدافتسلاا  مھنكمي  ؛ لا  نامدلإا نوناعي  نم لا  نأ 
لاًاعف لا ءيشلا  نوك  درجم  : " ناد لاًوأ ." اھيرحت  مھیلع  يغبني  ارًطخ  لقأ  ىرخأ 

يھ ــ ت؛ ف ــ سرفيإ ل  ــ بج ل  ــ ثم اجوبيلإا  ـــ ... ف هل ءرملا  دادعتسا  ينعي 
ةیشمت تاھزن  يف  باھذلا  مدع  نإف  اذل  ؛  قلامع ل  ــ بج قل  ــ ست ة  ــ باثمب

هلوعفم زكتري  جلاع  هنإ ]  "] . ةئیس ةركف  دعي  تسرفيإ  لبج  قلستب  ءدبلا  مث  اقًلاطإ 
ىوس رایخ  ءرملل  نوكي  ىتح لا  ةوارضب  سفنلا  ىلع  طغضي  فوسف  ؛  انلأا ىلع 
ىربكلا ةبرجتلل  هسفن  كرت  ذئنیح  ءرملل  نكميو  ؛  ةبرجتلل عوضخلاو  ملاستسلاا 

نأ ى  ـــ شخي نا  ــــ ن ك ــــــ وأ م  ، هنوكي نأ  هناكمإب  نأ  نظ  ام  هنوك  يف  ةلثمتملا 
... نامدلإاك ءي  ـــ دوي ش ـــ ن ق ـــ ارًر م ـــ حتم ه،  ـــ نوكي

ةداعإ ةحاس  يف  راقع  يأ  نم  لضفأو ]  ] اًبلط رثكأ  راقع  سماخ  وأ  عبار  وھ  اجوبيلإاو 
ىلع لوصحلا  نكميو  تاردخملا .] ينمدم  جلاعل   ] سفنلا بط  يف  لیھأتلا 

جلاعل  MDMA بكرم ةدعاسمب  جلاعلا  يف  حاجنلا  لامتحا  نم  هتاذ  ىوتسملا 
 MDMA را ـ قع لو  ــ خد بب  ــ و س ــ اذ ه ــ هو ؛  ةمد ــ صلا د  ــ عب ا  ــ بارط م ــ ضا

نیبیسولیسلا كلذ  ـــ كو  . جلا ـــ علل ة  ـــ ثلاثلا ة  ــــ لحرملا برا  ــــــ جت ي  ــــــ ف
نوناعي نم  عم  ةعفترم  حاجن  ةبسنب  ىظحي  هنلأ  ةثلاثلا  ةلحرملا  براجت  يف  لخدي 

ـق، لقلا ن  ــ مھ م ــ حيریف  ،[ ناطر ــ سلاب ة  ــ طبترملا  ] رمعلا ءاھتنا  تاریغت 
". ةوقو ةماركب  توملا  عم  لماعتلا  مھ مـن  ـ نِّكميو

ديدحت ةداعإ  لجأ  نم  ةیمھلأا  ةديدش  ةثلاثلا  ةلحرملا  براجت   : سيریف میت 
ءابطلأا لبق  نم  اھفصو  متیس  يتلاو   ، ةئدھملا ریقاقعلل  ينوناقلا  فقوملا 



ع ــ قت اًبير  ــ قت ةئدھ  ــــ ملا ریقا  ــــ قعلا ل  ــــ ، ك اقًباس ریشأ  امكف  ؛  نیلھؤملا
ةریبك ةیلامتحا  تاذ   " اھنأب ةفورعملاو   ، تاردخملل ةدا ١  ــ ملا ة  ــ لئاط ت  ــ حت

حوم بـه ــ سم ي  ــ جلاع ي  ــ بط مادخت  ــ سا و"لا  كلاھت " ــ سلاا ي  ــ فارسلإل ف
اذل  ، ةماع ةروصب  نامدلإل  ةلباق  ریغ  داوملا  هذھو  ةدحتملا ." تايلاولا  يف  اًّیلاح 
يف رملأا  اذھ  تابثإ  بعصي  نكلو   ، ةحصلا نم  هل  ساسأ  فارسلإا لا  ءاعداف 

، يلاتلابو  . ةیلاحلا ةینوناقلا  دویقلا  دوجو  يف  دملأا  ةدیعب  ةيرشبلا  تاساردلا 
ح ــ ضاو يبط  قیبطت  ضرع  وھ  يجلاعلا " فصولا  ةینوناقل   " لضفلأا قيرطلاف 

ىد ــ ر ل ــ معلا ءاھ  ـ تنا ـق  لق وأ  يصعت  ـ سملا با  ــ ئتكلاا ل  ــ ثم تلاا  ــ حل
، رامثتسلاا ةبعلل  يكرت  ـذ  نمو  ، ناطر ـ سلا ن  ــ ةري م ــ خلأا ة  ــ لحرملا ى  ــ ضرم

. لاجملا اذھ  ىلإ  يلاملا  يزیكرت  نم  ریثكلا  تلوح 

نأ نو  ــ سموط  . سإ رتناھ  ىعدا  ماع ١٩٧٢،  يسائرلا  قابسلا  ءانثأ  يف  ةفرط  :
انًمد نا مـ يك كـ ــ سام د  ــ نومدإ يطارقميد  ـ لا بزح  ـ لل ـي  سیئرلا ح  ــ شرملا
كبریل اھمدختسا  هنكلو   ، اھلمكأب ةصقلا  رتناھ  ـق  لتخا ـد  قو  . نيا ـ جوبيلإا ـى  لع

. ملاعلإا
 

نياجوبيلإا / اجوبيلإا ةبرجت 
 

 - لاًامجإ ةعاس  ىتح ٣٦  دملأا -  ةليوط  نوكت  نياجوبيلإا  لوانتل  ةیجذومنلا  ةبرجتلا 
ى ــ ضرملا ءا  ــ قبإ ى  ــ لإ ل  ــ يمي را  ــ قعلا نأ  امك   ، ةیساسأ لحارم  ثلاث  اھبو 

: لاًئاق رملأا  نترام  حرشيو   ، ةد ــ ما ع ــ يلأ نیظقیت  ــ سم
 

ىلولأا ةلحرملا 
 

رارمت ــــ سلاا هنأ  يذ مـن شـ ـ لاو  ، يلي ـ ختلا نو  ـ كملا ي  ــ ى ه ــ لولأا ة ] ــ لحرملا "]
اھنأك ىرتُ  تاسولھلا  هذ  ــ نأ ه ا  ــ مك  ، ةعا ــــ ى ١٢ س ــــ تح تاعا  ــــ ن ٣ س ــــ م

. كتایح نع  ملیف  ةدھاشم 

تاشا ــ مھيد ش حب لـ ـ صت ـه  نأ سا  ــ نلا غ  ــ لبيُو  ، ةا ــ يحلل ضارعت  ــ سا ي  ــ هو "
اصًرف نوريو  ؛  مھتلوفط ارًو مـن  نودھا صـ ـ شي ثي  مھ حـ ـ نوفج ة فـي  ــ قلامع

مھتحراصم نأ  دقتعأو   . اھزاجنإ مھیلع  ةیھتنم  ریغ  لاًامعأو   ، مھوذآ اسًانأو   ، مھتتاف
اذ مـن ادً عـن هـ ـ يعب مھر  ـ ظنب ةحا  ـ شلإا ى  ــ لع مھترد  ــ مد ق ــ عو مھتقیقحب 

اوردخي نأ  تاردخملا  ىلع  نونمدملا  ىضرملا  لواحيو   . اًبعص ارًمأ  نوكي  نأ  هنأش 
نيا ــ جوبيلإا ن  ــ كل ؛  ءي ــ شب روع  ــــ شلا وأ   ، ریكفتلا نوديري  لاف   ، امًومع مھسفنأ 
رظناو  ، تلعف ام  ىلإ  رظنا  ؛  ثيدحلا اذھ  يف  ضوخلا  ى  ــ لع اًّي  ــ لعف مھر  ــ بجي
ةبرجت تسیل  يھف  اذل  ؛  نامدلإا يف  تررمتسا  اذإ  فاطملا  كب  يھتنیس  نيأ  ىلإ 



اذھ جلاع  نكميو   ، ةمدصلا دعب  ام  بارطضاب  لصتت  نامدلإا  تلااح  نم  ریثكو   . ةعتمم
ثد ـ حلا ـك  لذ ـى  لإ ةدو  ــ علا ن  ــ ءرملا م نكمي  هنلأ  نياجوبيلإاب  كلذك  رملأا 
نكمتي ثیح  ؛  يفطاع ملأ  يأب  روعشلا  نودب  هتھ  ـ جاومو ةمد  ـ صلل بب  ـ سملا

اھع ــ ضو وأ   ، اھ ــ عم لما  ــ عتلا وأ   ، ةانا ــ عملا ن  ــ ص م ــ لختلاو ةدوعلا  نم  ءرملا 
. بسحو اھقایس  ي  ــ ف

ملعت لبق  نوكت  عقت  يتلا  تامدصلا  نم  ریثكف   ، لوقي لجنإ  بیبطلا  ناك  امكو 
ه لا ــــ نإ ثي  ــــ ة ح ــــ يفطاع تانح  ــــ شك تامدصلا  هذھ  نزخي  خملاف   ... قطنلا
ى ـــ ضرملا ن  ـــ كمي نياجوبيلإا  ـــ اذ ف ـــ ؛ ل ةاناعملا ــــ ة ب ــ طبترم تا  ــ ملك د  ــ جوت

ةفرغلا يف  نوفوطي  اوناك  مھنأ  ول  امك   ، ثدح ام  ةدھاشمو  ةدو  ـــ علا ن  ـــ م
اھعضو نم  مھنكمي  اذھف   ، ةدشار نویعب  ةاناعملا  نوري  مھنلأ  ارًظنو   ، نيدھاشمك

. فلتخم قایس  يف 

ة ــــ برجت ءا  ـ نثأ رھ فـي  ــ ظت ي  ــ تلا ىر  ــ خلأا ة  ــ يزاجملا تاھیب  ــ شتلا ن  ــ مو
قلخلاو  ، ةیتابنلا ةایحلا  ءا  ــ كذو ةیسا  ــ سحب ة  ــ قلعتملا ك  ــ لت ي  ــ نيا ه ــ جوبيلإا

ةبسنلاب ةجعزم  نوكت  نأ  اھنأش  نم  روصلا  ضعبو   ، تنأ كئانفو   ، ملاعلا ریصمو 
هنأب نياجوبيلإا  نوفصي   ، ایقيرفإ يفو   . ىتوملا روص  ىري  ءرملاف   ، ىضرملل

، ىتوملا ضرأ  ى  ــ لإ بھذ  ــ ت ت ــ نأ نذإ  ة"؛  ــــ موكحملا تو  ــــ ملا ة  ــــ برجت "
ىلع اھقیبطتو  ملاعلا  اذھ  ىلإ  اھتداعإ  كنكمي  كفلاسأ  نأشب  تامولعم  حنمتُو 

". كتایح
 

ةیناثلا ةلحرملا 
 

يھتنتو  ، ةعاس ىلإ ٢٤  دتمت  دق  يھو   ، ناطبتسلاا ةلحرم  يھ  ةیناثلا  ةلحرملا  "
ـة بغرلا ـى  لإ ةفا  ـ ضلإاب ـة ] طقنلا هذ  ــ يف ه  ] نامدلإا نم  باحسنلاا  ضارعأ  بلغأ 

، با ــ ئتكلال دا  ــ ضم يو  ـــ ریثأ ق ــــ نيا ت ــــ جوبيلإا بكر  ـ ملو  . يطا ـ عتلا فـي 
امیفو  . هلوانت دعب  نمزلا  نم  ةدمل  ةدیج  ةیجازم  ةلاحب  هنولوانتي  ن  ــ رع م ــ شي اذ  ــ ل

يتاذلا ضارعتسلاا  نأ  دقتعأ   ، اكسوھايلآاو نياجوبيلإا  نیب  تاقورفلاب  قلعتي 
نذإ  . اھب نوظحي  سانلا  نم  طقف  نأ ٧٠٪  مغر   ، نياجوبيلإا عم  ىوقأ  نوكي  ةایحلل 
يردأ لاو   . قلاطلإا ىلع  ىؤر  مھدوارت  براجتلل لا  نیعضاخلا  نم  ةبسن ٣٠٪  دجوت 
اذھ يف  ارًیثأت  دشأ  نوكت  دق  اھنكلو   ، اكسوھايآ ةتبنل  ةبسنلاب  تاءاصحلإا  ام 

". نیياجوبيلإا نم  نأشلا 
 

ةثلاثلا ةلحرملا 
 

اھ ــــــ نأب  ، ةيريرسلا ةبرجتلا  دعب  يتأت  يتلاو   ، ةثلاثلا ةلحرملل  راشي  "



، نيا ــ جوبيإرونلا نإ  ثي  ـــ "، ح صر ـــ فلا ةذ  ـــ فان  " وأ ة " ـــــ تقؤملا ة  ــــــ يرحلا "
، رھشأ ىلإ ٣  لصي  امل  هلمع  رمت فـي  ـ سي  ، نيا ـ جوبيلإل ـي  ضيأ جتا  ـو نـ هو
ةلحرم  " ةلحرملا بـ هذھ  ىلإ  راشيو   . ةديدجلا تاداعلاو  طامنلأا  لمع  لاًھسم 
يتلا ةيرورضلا  ةیباجيلإا  تارییغتلا  معدیل  لاعفلأا  ءرملا  ذخأي  ثیح   ،" لماكتلا

م ــ لعتلا صر  ـــ نم ف ةدافتسلاا  مھملا  نمو   . ةبرجتلا ءانثأ  يف  هل  تفشكت 
ىلع ظافحلا  ىلع  دعاست  تادا  ــ ر ع ــ يوطتو ة،  ــ لحرملا هذ  ــ ي ه ــ و ف ــ منلاو

". نياجوبيإرونلا ریثأت  لوزي  نأ  درجمب  تاذلا  يف  مكحتلا 
 

 

 

؟ ةيویحلا ةیئایمیكلا  ةیحانلا  نم  ةیلعافلا  ديدش  نياجوبيلإا  مل 
 

ة ــ يودلأا ل  ــ عفت ا  ــ مك باحسنلاا  ضارعأ  ءافخإ  درجمل  نياجوبيلإا ] لمعتسيُ  لا  "]
نيوریھ ـــ لا نمد  ــــــ لوا م ـ نت اذإ   ، لا ـ ثملا لیب  ـى سـ لعف ؛  ةليد ـ بلا

، تقولا نم  ةدمل  باحسنلاا  ضارعأ  ـــ با ب ـــ صي ن  ـــ ه ل ـــ نإف  ، نودا ـــ ثیملا
اذ ـن هـ كلو ؛  ضار ـ علأا ـك  لت دو  ــ عت  ، هم ــ سج ن  ــ نوداثیملا م لوزي  نأ  درجمب  نكلو 
يھ ــــ تنت باحسنلاا -  ضارعأ  لوزتف   ، هلوانتت كنإ  ثیح  ؛  نياجوبيلإا ثد مـع  ـ حي لا 
لمع دیعي  نياجوبيلإا  نأ  ــ ي ب ــ شي اذ  ــ هو  . امًا ـــ مت ضار  ــــ علأا هذ  ــــ ن ه ــــ ٩٠٪ م
ـه نإ ل  ــ ؛ ب يطا ــ عتلا ي  ــ ءر ف ــ ملا ءد  ــ لبق ب ىلولأا  اھتلاح  ىلإ  تلابقتسملا 

ةئف لك  ىلع  رثؤي  نياجوبيلإا  نأ  ودبيو   ، اھیفشيو اھءا  ـ نب ـد  يعي عقاو  ـ لا فـي 
، تانك ــ سملا للا  ــ ن خ ــ يسا م ــ سأ لك  ــ شب ةیب  ــ صعلا تلاقا  ــــ نلا نم  ىربك 

حرصو  . نیتوكینلا تلابقت  ـ سمو  ، امجي ـ سلاو  ، نینوتوري ــ سلاو  ، NMDA بكر ــ مو
يف كرويوین ] ةعماجب  بطلا  ةیلك  نم   ] ربلأ ثینیك  بیبطلا  نياجوبيلإا  يف  ثحابلا 

طا ـــ منلأا ىد  ـــ حتت نيا  ـــ جوبيلإا ن  ـــ بناو م ـــ جلا ض  ـــ عب نأ  ـــــ ةیميدقت ب ضورع 
". ةلدیصلا ملعل  ةيدیلقتلا 

" قلاطنا ةطقن   " نم داز  ىرغصلا  تاعرجلا  لوانت  نأ  تظحلا  دقل   : سيریف میت 
يتبرجت ىلع  ءًانب  امًقر  ددحأ  نأ  تدرأ  نإ  ىلإ ١٠٪،  نیب ٥٪  ام  حوارتي  امب  يتداعس 

ة ــــ قلاع ریثأتلل  نأ  ودبي   ، اًّیئدبم  . اھلوانت دعب  مايأ  ةعضبل  رملأا  اذھ  رمتسيو   . ةیتاذلا
ى ــ لع تا  ــ ساردلا ىد  ــ حإ ت  ــ صن د  ــ قف ؛  تانك ــ سملا تلابقت  ــ سم ةدا  ـــ يزب

عم نياجوبيلإا  لعافت  ـة  يناكمإ ى  ــ لع ي  ــ لمعم ل  ــ يلد د  ــ جوُ ه ..." : ــ نأ
(*) ". نياجوبيإرون ىلإ  هضيأت  دعب  تانكسملا  تلابقتسم 

ىلع دمتعي  رملأاف   ،[ ةیئایمیكلا داوملا  لوانت  يف  فارسلإا  جلاع  دنع  : "] نترام
سیل نكلو   ، يسفنلا بطلا  ةيودأ  ضعبل  دئاوفلا  ضعب  انيأر  دقلو   . نكسملا
باحسنلاا ضارعأف  ؛  تایلوحكلا وأ  نیبزايدوزنیبلا  نم  باحسنلاا  ضارعلأ  ةبسنلاب 



ءر ــ ملا با  ــ صي امد  ــ نع ه  ــ نإ ثي  ــ ؛ ح ةري ــ طخ نیئي  ــ شلا نيذ  ــــ نم ه
يف ةياغ  هذ  ـ هو ـي،  شاعترلاا نايذھ  ـ لا ـة  لاح نِّو  ـ كت اھ  ـ نإف  ، تا ـ شاعترلااب

لاأ تا  ــ يلوحكلا نمد  ــ ى م ــ لع بجيو   ، ةقدلا ةديدش  ةیلمع  هذھف  اذل  ؛  ةروطخلا
ءدبلا هنكمي  مث  لاًوأ  مومسلا  نم  صلختلا  هیلع  ـب  جي ؛ بـل  نيا ـ جوبيلإا لوا  ــ نتي

". نامدلإل ةداضملاو  ةیسفنلا  هدئاوف  لینل  نياجوبيلإا  لوانت  يف 
 

كردص برق  هقبأ   ، بھذلاب كسمت 
 

ةتباثلا ناد  ةیصوت  نإف   ، ةئدھملا ریقاقعلا  يف  ةيوقلا  ةیجلاعلا  تاربخلا  نم  اقًلاطنا 
: لاًئاق رملأا  رسفيو   ،  " بھذلاب كسمت   " يھ

ـب سانملا ه مـن  ــ نأ ودبي  امدنع  اھتیصوصخو  ةبرجتلا  هذھ  ةيرس  ىلع  ظفاح  "
ةریغم ةلحر  تضخ  كنأ  ةقیقح  نورد  ـ قي سا  ـ نأ اھكرا مـع  ـ شتلف  ، اھتكرا ـ شم

. رملأل نیمعاد  نونوكیس  نيذلاو   ، وتلل كتایح  راسمل 

نإ ثیح   ، هوھوشي وأ  هیلع  ماكحلأا  اوردصي  وأ  رملأا  نم  اورخسي  نل  اسًانأ ] قتنا  ]
ةكرا ــ شملا سا  ــ نلا ن  ــ ري م ــ ثك دو  ــ . ي ةیسیئرلا كتبرجت  ركعیس  اذھ  لك 
يتلا ةباجتسلاا  نوكت  ام لا  اًنایحأ  نكلو   ، ةریبك ـة  برجت نو  ــ ضوخي امد  ــ نع

". ّوت اً اوع لـه  ـ ضخ يذ  ـ لا جلا  ـ علا لو  ـ عفم لد  ـ بي اذ  ـ هو ـة؛  معاد اھ  ــ يلع نولصحي 
 

 

رداصملا
 

هذھ عم  يلعافت  بلغأ  ناك  دقل   (heffter.org) : ثاحبلأل رتفیھ  دھعم 
نیل ــ صاحلا ل  ــ بق ن  ــ يساسأ م لكشب  اھترادإ  تمت  هنلأ  ارًظنو   ، ةسسؤملا
ثا ـ حبلأا ـر  سیي رتفي  ــ دھ ه ــ عم نإ  ، فـ ءا ـ بطلأاو هاروتكد  ـ لا ـة  جرد ى  ــ لع

ة ــ عماجو زنكبو  ــ زنو ه ـــ ة ج ــــ عماج رار  ــــ ـى غ لع تاعما  ىد جـ ةرو لـ ـ طتملا
. اھریغو خيرويز  ة  ــ عماجو كرويوي  ــ ن

 MAPS ةئدھملا ریقاقعلا  تاساردل  تاصصختلا  ةددعتم  ةمظنملا 
تاص ــ صختلا ةدد  ــ عتم ة  ــ مظنملا نإف  ماع ١٩٨٦،  اھسیسأت  دنع  (maps.org ) : 
ة ــ فداھ ري  ــ ة غ ـــ يمیلعت ة  ــــ مظنم  (MAPS) ةئدھ ـ ملا ریقا  ـ قعلا تا  ـ ساردل

ةدافتسا حلاصل  ةیفاقثلاو  ةینوناقلاو  ةیبطلا  ثاحبلأا  ريوطت  ى  ــ لع ل  ــ معت حبر  ــ لل
. ةئدھملا ریقاقعلل  رذحلا  مادختسلاا  نم  سانلا 

 ICEERS ةیبعشلا تاتابنلا  تامدخو  ثاحبأو  تاساردل  يلودلا  زكرملا 



تامد ــ خو ثا  ــ حبأو تا  ــ ساردل يلودلا  زكرملاو   ، اینابسإ يف  هرقم  (iceers. org) : 
نأ ـ شب ـة  فرعملا ـط  بر و  ــ ي ه ــ سیئرلا هفد  ــ ةیبع (ICEERS) ه ـ شلا تاتا  ــ بنلا

لك ـ شب اك  ـ سوھايلآاو ـا  جوبيلإا  ) ةیل ـ صلأا تافا  ــ قثلل ةیبع  ـ شلا تاتا  ـ بنلا
. ةیبرغلا ةیجلاعلا  تاسرامملاو  مولعلاب  يسا ) ـ سأ

داحتلاا  GITA (ibogainealliance.org) : نياجوبيلإاب جلاعلل  يملاعلا  داحتلاا 
نيا ـ جوبيلإا يدرو  ـة مـن مـ يملاع ـة  عومجم و  ــ نياجوبيلإا ه ــ جلاعلل ب يملاعلا 

سایقم لوأ  ارً  ــ خؤم اور  ــ شن د  ــ قلو ه،  ــ نيد ل ــ يؤملاو ه  ـــ يف نیثحا  ــــ بلاو
. نياجوبيلإاب جلاعلا  لجلأ  ةيانعلا  لیلدل  دكؤم 

 

اھب ىصوي  عوضوملاب  ةقلعتم  بتك 
 

 Singing to the Plants: A Guide to Mestizo Shamanism in the Upper باتك
با ــ تكلا اذ  ــ م ه ــ سا حر  ــ طيُ م  ــ . ل ريا ــ . ب يف نفیتس  فیلأت  نم  Amazon 
ةتبنب قلعتي  امیف  هتدجو  يذلا  لمشلأا  باتكلا  ـه  نكلو ـت،  ساكدوب ى  ــ لع

. اكسوھايآ

. يبران يميریج  فیلأت  نم   The Cosmic Serpent باتك

دحأ اذھ  ناك   . ادنناجوي اسناھاماراب  فیلأت  نم   Autobiography of a Yogi باتك
فیتس نأ  امك   ، لاغدلأا يف  شیعي  ناك  امنیب  ناد  اھأرق  يتلا  ارًیثأت  دشلأا  بتكلا 

. هتزانج يف  روضحلا  ىلع  هعيزوت  متي  نأ  بلط  رتبوج 

فیلأت نم   The Journey Home: Autobiography of an American Swami باتك
. يماوس ثانادار 

نم  Tryptamine Palace: 5-MeO-DMT and the Sonoran Desert Toad باتك
بكرم -5 لوانت  ةبرجتل  رظني  هنلأ  ؛  عئار باتك  هنأ  نترام  ىريو   ، كوروأ سمیج  فیلأت 

. يناحور روظنم  نم  MeO-DMT 

ةعير ــ ةءار س ــ و ق ــ هو  . رنزتیم فلار  فیلأت  نم   The Toad and the Jaguar باتك
ثاحبلأاو ةئدھملا  ریقاقعلاب  جلاعلا  ي  ــ د ف ــ ئارلا 5-MeO-DMT  بكر ــ ن م ــ ع

. اھنأشب

واز ني  ــ م و -  ــ جو وا  ــ شت ناي  جنیيو -   ، فاجراب  . نإ اردنمیھ  لاقم لـ  يف  كلذ  ركُذ   *
تاریثأ ــ ت : " ناو ــ نعب راد ١  ــ صلإا دد ٧٥٢،  ـ علا  ، شري ـ سير نير  ــ ة ب ــ لجمب

م ــــ للأا لابقت  ــــ سا تادا  ــــ ضم ى  ـــــــ لع نيا  ــ جوبيإرونلاو نيا  ــ جوبيلإا
". نارئفلا ىدل  تانكسملا  تلابقت  ــــ سمل ة  ــــ ضھانملا



تيراتس يلیك 
 

/ رتيوت ى  ــ لع هبا  ــ سح  ) تيرات ــ يلي س ــ روتكد ك ــــ لا
(@MOBILITYWOD مارجت ــ سنإ

ينور ـــــــــــــــــــ تكللإا ه  ــــــــــــــــــــــــــــــــــ عقومو  ،
(MOBILITYWOD.COM)

 

امل تیفسوركلا  ةضاير  يبعلا  بردي  وھو   ، يل نیلضفملا  ءادلأا  يبردم  دحأ  وھ 
تیفسورك وكسیسنارف  ناس  يدان  يف  امًاع  ةعاس و١١  فلأ  ىلع ١٥٠  ديزي 

لئاولأا نیسمخلا  نم  وھو  ماع ٢٠٠٥ . يف  هتجوز  عم  هأشنأ  يذلاو   ، يضايرلا
ن ــ مو  . موي ــ لا ملا  ــ علا لو  ــ ر ح ــ ثكأو فلاآ  نیب ١٠  نم   ، ةضايرلا هذھل  نیبستنملا 
نم نوجاردو   ، ةیبملولأا باعللأا  يف  ةیبھذ  تایلادیم  وزئا  يلي حـ ءلا كـ ــ مع ني  ــ ب

يف لاقثلأا  عفر  ةضاير  يف  ةیسایقلا  ماقرلأا  ومطحمو   ، اسنرف فاوط  قابس 
، نوفرتحم هیلاب  وبعلاو   ، تیفسورك باعلأ  يف  تایلادیم  وزئاحو   ، ةیبملولأا باعللأا 

 Becoming a باتك فلؤمو  تاباعدلا  نم  زنك  هنإ   . ةحلسملا تاوقلا  دارفأ  ةوفصو 
 . زميات كرويوین  ةديرجل  اقًفو  اعًیبم  رثكلأا  Supple Leopard 

ستول تارھز  ثلاث  هعم  دسأ  يزمرلا : ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 
 

يلیك َّي  ـ لع ضر  ـا، عـ نل ينا  ـ ثلا يتو  ـ صلا نيود  ـ تلا لیج  ــ ست ل  ــ يبق • 
ازًكرمو ادًراب  اًبورشم  ناك  دقل  ةجاجزلا : ينارأ   ، هتبرش نأ  درجمبو   ، ةوھق ناجنف 
قلطيو  ، وتلل ةوھق  نیجانف  ةسمخ  تلوانت  ينأ  تكردأو   ، هفیفخت متي  نأ  ضرتفي 
تأدب ىتح  لیجستلا  رز  انطغض  نأ  درجمبو  فوخلا ." ناجنف   " مسا يلیك  هیلع 

. يندراطت عابضلا  امنأك  قرعتأ 



نزو ١٠٤ ــ افًو ب ــ قو ة  ــ يفلخلا ةزف  ــ قلا ءادأ  ن  ــ يلي م ــ ن ك ــ كمت • 
تلاوجب ه  ــ سفن نزولا  ــ نوثارا ب ــ مارتلأ قاب  ــ ىھ س ــ نأ ا  ـــ مك ؛  امًارجولي ــــ ك
نيار ــــــ دا ب ــــــ شرإب  ، ةلوجلل تارتمولیك  ىلع ٥  ديزت  ةیبيردت لا  يرج 

مصعم هيدل  نكلو   ، امًارجولیك نزو ١٦٦  ع  ـــ فر ن  ـــ ن م ـــ كمت ا  ـــ مك  ، يزنیكا ـــ م
. ةيركسعلا ةیحتلا  يدؤي  امنأك  هردص  وحن  ةینثم  هیعارذ  دحأو  نازولأا  عفريو  فیعض 

ن. ــ كمأ نإ  ح  ــ لملا نم  ةطیسب  ةشر  هیف  عضيو   ، ءاملا نم  ةریبك  تایمك  برشي  • 
ضا ــ فخنا ا  ــ منإ  ، فا ــ فجلل ضر  ــ عتلا سي  ــ ر ل ــ بكلأا ر  ــ طخلا نلأ  ؟  اذا ــ مل

ةط ــ ساوب ما ٢٠٠٥  ــ تر ع ــ شن ة  ــ سارد ـت  صن  . مد ـ لا مويدو فـي  ـ صلا ـب  سن
نسيدیم فوأ  لانروج  دنلاجنإ  وین  ةيرود  يف  هریغو  د  ــ نوملأ  . يد  . سإ ي.  ــ س

ةقلعتملا ةافولا  تلااحل  ارًیطخ  اًببسم  نوكیل  مدلا  مويدوص  صقن  زرب  : " يتلآا ىلع 
")*( . نوثاراملا يئادع  نیب  ةایحلل  ةددھملا  ضارملأاو  تاقابسلاب 

فیلأت نم   Dune ةياور فرعي  وھو   . يملعلا لایخلاو  ايزاتنافلاب  ریبك  سووھم  يلیك  • 
. لماكلاب نوسنیفیتس  لین  فیلأت  نم   The Diamond Age ةياورو تربریھ  كنارف 

نیتا ــ نو ه ــ بحي با  ــ تكلا اذ  ــ ي ه ــ لا ف ــ جرلا ن  ــ ریثكلا م ــ ا، ف ــ ببسلو م
ينلسار د  ــ قلو  ، تا ــ نب يلي  ــ ىد ك ــ . ل ديد ــ حتلاب نیتیلا  ــ يخلا نیتياور  ــــ لا
يبرت فیك  : " لاًئاق  ، اھتلطب يھ  ةاتف  نع  يكحت  يتلاو   ، ةریخلأا ةياورلا  نأشب 

دحاو ءانب  دیعت  امنیب  ماظنلا  قحست  كنكلو   ، ماظنلا نم  اءًزج  نحبصي  ىتح  تایتف 
". ؟ لضفأ

 

؟ لومخ مأ  طاشن 
 

مأ بلاس  مأ لا؟  معن   . ةلكشم كانھف   ، نیلماخ متظقیتسا  اذإ   ، لاجرلا اھيأ  "
". ؟ لومخ مأ  طاشن  ؟  بجوم

ام توفت  نأ  لھسلا  نمف   ، ادًقعم نوكي  لاأ  بجي  ةیمكلا " تاذلا   " عبتت  : سيریف میت 
ـن كل ـخ.  لإ  ، تا ـ نیجلاو مد  ـ لا تارا  ــ بتخا تاروطت  عباتت  امنیب  كمامأ  يلج  وھ 
ه ــ نكلو طي  ــ سب لو " ــ مخلا وأ  طا  ـــ شنلا را  ــــ بتخا  " نإ ، فـ لا ـ جرلل ةب  ـ سنلاب

تانومرھ ــــ ك  ) ةینومرھ ــــ لا ةح  ــــ صلاو  ، مو ــــ نلا ةدو  ـــــ جل لا  ــ عف ر  ــ شؤم
( نوریتست ــــ ستلا نومر  ــــ هو  ، تا ــــ بيرجلل ه  ــــ بنملا نومرھ  ـــــ لاو و،  ــــ منلا

. ديزملاو يئوضلا  تیقوتلاو 
 



میخملا ءاصفرق  نيرمت  رابتخا 
 

كیمد ــ مام ق ــ ضنا ع  ــــ ضرلأا م ىتح  ءاصفرقلا  عضول  لوزنلا  كناكمإب  نكي  مل  اذإ  "
، كلحا ـ كو كر  ـ صخل لما  ــ كلا يكر  ــ حلا لا  ــ جملل ر  ــ قتفت نذإ  كنإ  ــ ك، ف ــ يتبكرو

وأ ـذ  خفلا ل  ــ صفم قا  ــ نتخا ي  ــ ك ف ــ بب ل ــ ستت ـي  تلا ـة  يللآا هذ هـي  ـ هو
هذھو ؛  خلإ  ، ةلبرلا ةمظع  علخ  وأ  بوقرعلا  لكآت  وأ  ةیصمخلأا  ـة  فافللا باھ  ـ تلا

[". اھلحب  ] اسًووھم نوكت  نأ  بجيو   ، ةلكشملا يھ 

 

نزولا عفر  عم  ءاصفرقلا 
 

هرابتعاب بيردتلا  اذھ  ةمیق  تیفسوركلا ] ةضاير  سسؤم   ] نامسلاج جيرجُ ]  ] ردقي "
 - تیفسوركلا تانيرمت  لضفأو  مدقأ  دحأ  نإف   ، عقاولا يفو   . تاردقلا مھأ  ىدحإ 

م ــ ر ث ــ تم ةفا ٤٠٠  ــ سم ير  ــ جلا و  ـــ ه ي -  ــــ سنان هم  ــــ سا نأ  دقتعأ  يذلاو 
، لھس  . ةرم كسأر ١٥  قوف  امًارجولیك  نزو ٤٣  عفرت  امنیب  ءاصفرقلا  ة  ــ سرامم

وھ ةعرسب  ثدحي  هارتس  ام   . ىرخأ تارم   ٥ لسلستلا ] اذھ  دعأ   ] مث ؟  كلذك سیلأ 
يف أدبت  نأ  درجمب  نكلو   ، ةثلاثلا ةرملا  ىتح  ءاعدلاا  نم  نونكمتیس  سانلا  نأ 

لاًا ــ جم دجت  لاو   ، ىعادتت كنإف   ، ةبلص تسیل  كتیعضو  نأ  دجت  وأ   ، بعتلاب روعشلا 
... اقًّح ةانا  ـ عملا أد فـي  ـ بت ایند بـك، ثـم  ـ لا قي  ـ ضتو ؛  ضيو ـ عتلل

ي ـــ نرأ : " لو ــــ قأ ي  ــــ نأ وھ  نزولا " عفر  عم  ءاصفرقلا   " ركذأ امدنع  ثدحي  ام  لكو 
ودبي اذھو  میقتسم ." كعذجو  ع  ــ ضولا اذھ  ــ لوزن ل ــ لا كناكمإ  ــ نا ب ــ نإ ك
اذھف  ، ةكرحلا مامتلإ  ةدشب  ماملأل  لیملا  كیلع  ناك  اذإ  ؟  كلذك سیلأ   ، اًیلسم
ةیفیك فرعت  كنأ لا  امك   ، لماك لكشب  لحاكلاو  رصخلا  لمعل  رقتفت  كنأب  يشي 

". كعذج ةقطنم  يف  نزاوتلا  قیقحت 

عفر عم  نیقاسلا  مضب  ءاصفرقلا  نيرامت  ةسرامم  ينتدعاس  دقل   : سيریف میت 
مدقتلا ىلع   ، رھشأ ةدمل ٣  ءاصفرقلل  كازوك  نيرامت  ىلإ  ةفاضلإاب   ، فیفخ نزو 
نكلو ؛  هركذ فلاسلا  میخملا " ءاصفرق  نيرمت  رابتخا   " زایتجا ىلإ  ةبسنب ٩٩٪ 

. فسلأل ةنوشخ  هب  تلاز  ام  رسيلأا  يلحاك 
 

" ةیعضولا فرعت  تنأف لا   ، سفنتلا نم  نكمتت  مل  اذإ  "
 



. اھنقتت مل  كنإف   ، ام ةیعضو  يف  سفنتلا  كتعاطتساب  نكي  مل  اذإ   ، رخآ ىنعمب 
 

موي لكل  ةكرحلا  نيرامت  لضفأ 
 

: اًّیموي اھتيدأت  كیلع  يغبني  يتلا  روملأا  ضعب  كیلإ  "

ىم ــــ سيو  ) ةر ــ قبلا ءا  ــ صفرقك ءي  ــ ن ش ــ ةدافت م ــ سلاا عي  ـــ مجلل ن  ــــ كمي . 1
نيرمت هنإ  اجویلا .) فوف  ــ ي ص ــ ف ل " ــ مجلاو ط  ــ قلا ءا  ــــ صفرق  " اًنا ــــ يحأ

رخلآا طمنلا  نم  كجرخيو   ، ددمتلا طمن  يف  كلخدي  ىوتسملا  ضفخنم  ةلاطتسا 
. سوقم عضو  يف  سولجلل 

قرطلا ىدحإ  سيریف  : میت  ]  . ماملأل نعطلا  يف  تقولا  نم  كنكمي  ام  ضمأ  . 2
نير ــ مت ة  ــ سرامم و  ــ ةي ه ــ ضايرلا تا  ـــ نيرمتلا لیبق  رملأا  اذھ  زاجنلإ  ةطیسبلا 
ا ــ نأو تو ." ــ بكنعلا ل  ــ جرلا ةیشم  " ــــ ىم ب ــــ سملا ي  ــ سيرك ك  ــ يريإ
اذھو  ، رخلآا بناجلل  ليدبتلا  لبق  يعوكل  يلخادلا  بناجلاب  ضرلأا  س  ــ ملاأ

[. ةیناولھبلا اجویلا  يف  رصخلا  ةنورمب  قلعتي  امیف  كلذك  قراف  نيرمتلا 

ضفخل ة  ــ يبط ةر  ــ ةط ك ــ ساوب ه ) ــ يلع جرحد  ــ يأ ت  ) ك ــ نطب م " ــ شھ . " 3
ةلضفملا يتادأو   ، مونلا ىلع  ادًّج  دعاسي  اذھ  سيریف  : میت   ] . مونلا لبق  طاشنلا 

نأ امك  اھمساو MobilityWOD Supernova (120 mm) ؛   ، يلیك ةطساوب  تممص 
[. اھنم ةدحاو  اھعمو  لقنتت  ام  امًئاد  نوب  ایلیمأ 

دیفتس ءامحلإل  رنیجرب  نيرامت  ةسرامم  نإف  ؛  ةياغلل مھم  لخادلل  فتكلا  ريودت  . 4
مأ لا. لماكلاب  لخادلل  كفتك  ريودت  عیطتست  تنك  ام  اذإ  كملاعإ  يف 

". كل ةبسنلاب  ةیعیبط  ءایشلأا  هذھ  عیمج  نوكت  نأ  بجي 
 

 

" عئار روعش  وھ  بردتلا ] دعب   ] ةطغاضلا براوجلا  ءاقلإ  "
 

. زنیكس ةكرام  اًّیلاح  يلیك  لضفي 
 

يحصلا مونلا 
 

ةبكر رخؤم  ىلع  رزیل  ءوض  طیلست  اھیف  متي  ثاحبأ  تيرجأُ  . " ملظم  ينعت  ملظم 
وأ  ، ةفرغلا يف  كفتاھ  ءاقبإ  كنكمي  . لا  ءوضلا هنإ  ؛  هنوظحلاي سانلا  ناكو   ، مھدحأ

". لیللا ملاظك  ةملظم  ةفرغلا  نوكت  نأ  بجي  لب  ؛  زافلت ءاقبإ 



مونلا ىلإ  ةجاحب  مویلا  يرصعلا  ناسنلإا   " . ةَّرسِلأل ةبسنلاب  لحلا  يھ  ةحارلا 
ظقیتست نأ  يغبنيو   ، اًّیلعف ةیكبش  ةحوجرأ  ىلع  مانت  امنأك  ؛  حيرم شارف  ىلع 

بلغأو  . كرھظ لفسأ  نيرمت  ىلإ  ةجاحلا  نودب  عئار  روعش  كدواري  امنیب  حابصلا  يف 
ةليوط تارتفل  سو  ــ لجلل ارً  ــ ظن ةلاطت  ــ سلال نوسا  ــ سح سا  ــ نلاو نیي  ــ ضايرلا
مونلاو ءاصفرقلاو .) زفقلاو  يرجلا  لثم   ) ةلاطتسلاا نع  ةدیعبلا  تانيرمتلا  ةسراممو 

اذإ هديرت  امل  امًامت  سكعلا  يھ  يتلاو   ، ةلاطتسلاا ىلع  كربجي  بلص  حطس  ىلع 
امنیب ظاقیتسلااو  ضرلأا  ىلع  لعفلاب  مونلا  كنكمي   ، لجأ  . اھل اسًاسح  تنك 

ليوطلا سولجلا  ةعیبطل  ارًظن  صاخشلأا  كئلوأ  دعن  مل  اننكلو   ، عئار روعش  كدواري 
. طاشنلا ةلقو 

 

شارفلل يلیك  تافصاوم 
 

ثیح  ، ةنویللا ةديدش  ةبترملا  كلت  بنجت  نكلو   ، بسنلأا يھ  ةحار  بتارملا  رثكأ  • 
. ةلاطتسلاا عضو  يف  كیقبت  اھنإ 

ةجاحب كنأ  تدجو  اذإ  ؛  قئاقد سمخل  ةَّرسلأا  رجتم  يف  ريرسلا  ىلع  قلتسا  • 
میت ]  . ةياغلل اًبلص  ريرسلا  نوكیس   ، ىرخلأا ىلع  كیمدق  ىدحإ  عضو  ىلإ 
[. امًامت هبساني  رتسوف  دنأ  زنریتس  جذومن  نأ  يلیك  فشتكا  سيریف  :

ىلع لصحتل  كیقا  ـت سـ حت ةدا  ـ سو ـع  ضو ـى  لإ ـة  جاحب ك  ــ نأ تد  ــ جو اذإ  • 
. رصخلا ددمت  ىلع  زكرت  نأ  بجي  امك   ، ةحار رثكأ  ريرس  ىلإ  ةجاحب  تنأف   ، ةءانثنا

 

؟ ادًیج سیل  مأ  دیج  جسكأتلا  سایق 
 

جسكأتلا سیيا  ـ قم ـى  لإ ةفا  ـ ضلإاب زياوت  ـ سير جما  ـ نرب يلي  ــ مدخت ك ــ سي
ىلع بجي  ناك  ام  اذإ  ةفرعمل  حابصلا  يف  نیجسكلأاب ) مدلا  عبشت  سایقل  )

مد ـ قتو  ) لاؤ ـ سلا بي عـن  ــ جت ا  ــ يجولونكتلا هذھو  مأ لا،  مویلا  بردتلا  هیبردتم 
نإ ٦٢ ةكرشلا  لوقت  ؟"؛  يفاكلا دجلاب  سیل  مأ  دجب  نرمتأ  لھ  (: " نأ ـ شب حو  ـ ضولا

نیي ــــ ضاير ةط  ــــ ساوب اھ  ــــ زو ب ــــ فلا م  ــــ ة ت ـــــ يملاع ة  ــــــــ لوطب
نكلو  ، ماظنلا اذھ  يف  ةرھبملا  روملأا  نم  ریثكلا  دجوتو   ، ماظنلا اذھ  نومدختسي 

ىلإ ةطقن  نیب  ام  كيدل  جسكأتلا  سایق  ةءارق  تناك  اذإ  ةیساسلأا : ةظحلاملا  كیلإ 
يوئر ــ لا باھ  ــ تللاا ى  ــ لع ر  ــ شؤم اذھ  ــ ، ف يعي ــ بطلا ن  ــ لقأ م نیتطقن 

هذ ــ ل ه ــ ثم ي  ــ برد ف ــ تلا لیجأ  ــ ل ت ــ ضفلأاو  ، دربلا ــ ةبا ب ـــ صلإا ةياد  ــ بو



. تلااحلا
تانیماتیفلا ةددعتم  صارقلأا  لضفأ 

 

جاتنإ  ) ةیعیبطلا ةمعطلأا  ساسأ  ىلع  ةینبملا   Nutriforce WODPak صارقأ
(. ستروبس سروفيرتوین  ةكرش 

 

ةباصلإا كل  تببس  يتلل  ةبيرق  ةكرح  مدختسا  نمزملا -  مللأل  كیتكت 
 

ترعش اذإ   ، لاثملا لیبس  ىلعف  ؛  امھل ةطيرخ  مسرو  مللأاو  ةكرحلا  عبتت  متي  "
يف كخم  أدبي  كلذل  ؛  نمزم ملأ  اذھف   ، رھش ةدمل  ام  ةكرح  ةيدأت  ءانثأ  يف  مللأاب 
ركذتي مث  ؛  نيدحوم ناراسملا  حبصيو  ةكرحلا  راسم  عم  مللأا  راسمل  ةطيرخ  مسر 
يأ دجوت  مل  نإ  ىتحو   ،( كتباصإ يفو   ) مللأا يف  تببست  يتلا  ةكرحلا  خملا 

يتلا قرطلا  ىدحإ  نإف  اذل  ؛  ةقيرطلا هذھب  تكرحت  املك  مللأاب  رعشت  كنإف   ، ضوضر
مھ ـ حنم ـن هـي  مزملا ـم  للأا ـص مـن  لختلل اھ  نير بـ ــ خلآا ةدعاسم  اننكمي 

كاتبكر امنیب  ءاصفرقلا  سرامت  ، لا  لاثملا لیبس  ىلع   ) ادًيدج ةكرح  را  ـ سم
(. ناتمومضم

 

كئانبلأ ةحطسملا " ةيذحلأا   " بلجا
 

ب ــ عكلاو عبا  ــ صلأا ثیح   ، ةيوتسم ةحطسم " ةيذحأ  ( " كسفنلو  ) كئانبلأ رضحأ 
اذھل سناف  ةيذحأ  يدترأ  يننإو   . ضرلأا ةد مـن  ـ حاو ةفا  ـ سم ـى  لع نا  ـ نوكي
لھ ــ يكي س ــ سلاكلا سنا  ــــ ءاذ ف ــــ و ح ــــ لضفملا ه يزارطو   ، ببسلا

. دو ــ سلأا نو  ــ للا وذو  ير ) ــ طلا ل  ــ عنلا وذو   ، ني ــ عونلل ب  ــ سانملا  ) ءاد ــ ترلاا
ىلإ باھذلا  دنع  هؤادترا  نكمي  وأ   ، عيرسلا هزنتلل  ءاذحلا  اذھ  مادختسا  ن  ــ كميو

مادخت ــ سا بب  ـــ يلي س ــــ حضويو ك  . لیلق عاتمب  رفاست  امنیب  لمع  عامتجا 
كئانبأ ىدل  بوقرعلا )  ) بعكلا راتوأ  فاعضإ  د  ــ معتت لا  : " لاًئا ــ حط ق ــ سملا ب  ــ عكلا
لحا ــ كلل رزم  يكر  ــ لا ح ــ جم ى  ــ لإ يدؤ  ــ اذھ ي ــ ؛ ف ةئي ــــ سلا ةيذحلأا  ببسب 

كا ــ شت ةيذ  ــ حأ وأ   ، كئا ــ نبلأ سنا  ــ ةيذ ف ــ حأ ع  ـــ تبا  . لبقت ــــ سملا ي  ــ ف
ردق ةافح  نوشمي  وأ  ةحطسم  ةيذحأ  نودتري  مھلعجاو   ، امھلثم وأ  سروليات 

". ناكملإا
 

ني ــــــ . ش ياو وردنأو  دنوملأ   . يد  . سإ رفوتسيرك  ــ  لاقم ل يف  كلذ  ركذ  * 
جیبيو دیفيدو  سكینام  ي.  ـــ ا س ـــ كیبيرو ویك  ـــ سیتروف ي.  ـــ ثیبازي ب ــــ لإو



د ــ نلاجنإ وي  ــ ةيرود ن ــ مھري ب ــ غو نا  ــ كناد  . نإ نیتسيركو  تاتسنیب   . هيإ سياربو 
ناونعب رادصلإا ١٥ (٢٠٠٥): ١٥٥٠-١٥٥٦،  ددعلا ٣٥٢،   ، نسيدیم فوأ  لا  ــ نروج

". نطسوب نوثارام  يف  نیئادعلا  نیب  مدلا  مويدوص  صقن  "
 

 

 

 

 

( شتإ لبيرت   ) كیفیل لوب 
 

بعصأ ةمھملا  ودغت   ، حجنت امدنع 

 

 

مارجتسنإ / كوب ــــ سیف / رتيوت ىلع  هباسح   ) شتإ لبيرت  مساب  ریھشلا   ، كیفیل لوب 
(@TRIPLEH 

ه ــ نأ ا  ــ مك ؛  ةر ــ ةر ١٤ (WWE) م ــ حلا ةعرا  ــ صملا ي  ــ ملا ف ــ علا ل  ـــ طب و  ــــ ه
ةرشابملا ثادحلأاو  بھاوملا  مسق  نع  لوئسملاو  يذیفنتلا  سیئر  ــ لا بئا  ــ ن

. يإ ویلبد  ویلبد  ةسسؤم  يف  عادبلإاو 

دسلأا يزمرلا :  ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 
 

نم رخأتم  تقو  ىلإ  ةیلئاعلاو  ةینھملا  هتابجاو  رمتستو   ، لافطأ ةثلاث  لوب  ىدل 



ىتح ءًاسم  ةعاسلا ١٠  براقي  امم  اءًدب  يضايرلا  يدانلا  يف  بردتي  وھو   ، مویلا
يف  The 4-Hour Body باتك يف  ركذُ  يذلا   ، وكنارف يد  وج  عم  احًابص  ةعاسلا ١ 

ظقیتسيو ي ." ـــ نطولا مد  ـــــ قلا ةر  ــــــ يرود ك تارا  ــــــ بتخا زا  ــــــ يتجا  " ءزج
ءامحلإل ةعئاشلا  هتانيرمت  دحأو   . ديدج نم  رملأا  دیعیل  اًبيرقت  احًابص  ةسداسلا  يف 

. نازوأ لمح  نودب  كازوك  ءاصفرق  نيرمت  وھ 
 

 

نوتیكلا ونیشتبارف " "
 

ةیئاذغلا هتیمح  ىلع  وبملاب  وبماج )  ) فيد ماسجلأا  ءانب  بعلا  عم  لمعي  ام  اًبلاغ 
ام هرضح   ) يإ ویلبد  ویلبد  ىدل  ماعلا  يف  ثدح  ربكأ  وھو   ، ایناملتسيرلل ریضحتلل 

لو ــ ف ب ــ يد ع  ــ نقأو ما ٢٠١٦ .) ــ ي ع ــ جر ف ــــ فتم فلأ  ىلع ١٠٠  ديزي 
اًّیحص ونیشتبارف "  " بارش لوب  عنص  امك   ، تانوتیكلل ةدلوملا  ة  ــ يمحلا عابتا  ــ ب

: هتاجایتحا بساني 

. نشرتوین زیسیبس  ةكرش  نم   ،[ وبملاب  ] صاخلا بـ نیتوربلا  قوحسم  مدختسأ  "
اضًعبو  ، اجًلثو  ،[ زيلاوزيأ  ] نیتوربلا قوحسم  نم  نیتفرغم  رضحأ  مث  لزنأ  حابص  لكو 

م ــ ، ث ایميداكا ــ زو م ــ ت ج ــ يز ض  ــ عبو ة،  ــ نوحطملا سكا  ــ راتس ب ةوھق  نم 
". ةيادبلا يھ  هذھ   . قوفخملا ـد  عأ

 

تیقوتلا فلاتخا  ضارعأ  ىلع  بلغتلا 
 

، ةنسلا نم  رثكأ  وأ  امًوي  ةدم ٢٦٠  رفاسي  لوب  ناك   ، هرفس ةورذ  ةرتف  ءانثأ  يف 
: هدعاوق ىدحإ  كیلإو   . ةلیل لك  ةفلتخم  ةنيدم  يف  هءادأ  امًدقم 

يھ ــــ تنأ نأ  درجمبو   ، قدنف يف  يسفن  لجسأ  تنك   ، ةرئاطلا طبھت  امدنع  "
ي ــ ننكميأ ؟  حو ــ تفم ي  ــ ضايرلا يدا  ــ نلا ل  ــ ه : " مھلأ ــ سأ ت  ــ نك اذ  ــ ن ه ــــ م

ةقیقد ةدمل ١٥  ةجاردلا  بوكر  ـل  جلأ نا  نإ كـ ـى  تح ؟"،  برد ـ تلل باھذ  ــ لا
ـك، لا لذ ـل  عفأ امد  ـ نع ـي  ننأ ـل  بق ت مـن  ــ كردأ دقلو   . يتلاح طبض  ةداعلإ 

". تیقوتلا فلاتخا  رثأ بـ ـ تأ

ةدملو احًابص  ةعاسلا ١  يف  مت  نإ  ىتح   ، لعفلاب حجان  اذھ  نأ  ودبي   : سيریف میت 



يننكلو  ، رملأل ةیجولویسفلا  ةیللآا  ام  يردأ  لا  قئاقد -  ىلإ ٥  نیب ٣  ام  حوارتت 
. هلعفأ

 

؟ فدھ مأ  ملح  اذھأ 
 

امب هبشأ  ام  ةلحرم  يف  ءيشب  هربخأ  هبردم  نإ  دلیفیلوھ ] ردنافيإ   ] مكلاملا لاق  "
لعف ديرت  لھ  ؛  يلاتلا يلع " دمحم   " تنأ نوكت  نأ  نكمي  : " لولأا هموي  يف  هعمس 

لزنملا ىلإ  بھذف   ، لاًوأ هتدلاو  ریشتسي  نأ  هیلع  نأب  ردنافيإ  درف  مأ لا؟"؛  اذھ 
دجوي هنلأ  ؟  فدھ مأ  ملح  اذھأ   ، انًسح : " بردملا لاقف  "؛  اذھ لعف  ديرأ  : " لاقو داعو 

". امھنیب قرف 

ةد ــ شب ق  ــ لع ؛  ينھذ يف  قلع  هنكلو   ، لبق نم  يمامأ  اذكھ  رملأا  غصَيُ  مل 
وھ ملحلا  نلأ  ؟  فدھ مأ  ـم  لح اذ  ـ هأ : " نلآا ي  ــ لفطل ه  ــ تلقن ي  ــ نأ ةجرد  ــ ل
ةطخ هل  عضت  ءيش  وھ  فدھلا  نكلو  ؛  ققحتي نل  هنأ  حجرلأاو  هلیختت  ءيش 

ن ـــ يرو م ـــ مأ ى  ـــ لإ ر  ـــ ظنأ ت  ـــ نك ا  ــــــ امً م ــــــ ئادو هققحتو ." هلجلأ  لمعتو 
مث افًادھأ  اوعضو  سانأ  مھ  يل  ةبسنلاب  نوحجانلا  صاخشلأاف   ، رو ـــ ظنملا اذ  ـــ ه

يباجعإ راثأ  ام  وھ  اذھ  نأ  دقتعأو   . فادھلأا هذھ  قیقحتل  ةبسانم  ةطخ  اومسر 
[". نامكم سنیف   ] َّيمِحَ نأشب  يباجعإ  راثأ  ام  وھو  ؛  رجینزراوش ]  ] دلونرأ نأشب 

 

 

ائًیش ریغي  نل  رملأا  نأشب  قلقلا 
 

دقتعأ ةبلحلا -  ىلإ  هلصوأ  تنك  ةرم  تاذو   ، رذيويام ديولف  مكلاملل  قيدص  انأ  "
ثیح ةيدیھمتلا  ةارابملا  نم  اءًزج  دھاشأ  نأ  تدرأو  زیكرام -  بعلایس  ناك  امدنع 
نأ د  ــ يولف دارأ  : " اولا ــ قو ينوبح  ــ صیل ه  ــ ترمز ت  ــ تأ م  ــ . ث ارًكبم انلصو  اننإ 
اذل قئاقد ." عضبل  ةشدردلاو   ، ةارابملل دادعتسلاا  يف  ءدبلا  لبق  ةیحتلا  ي  ــ قلي

ـس بلاملا ریي  ـ غتل ـه  تفرغ ـا  نلخدو  ، سیلاوكلا ءارو  يتجوز -  فیتس -  عم  تھجوت 
، اًبحرم : " لاقف ؛  ةلسلا ةركل  ةارابم  دھاشي  ةكيرلأا  ـى  لع اًیقلت  ـ سم نا  ثي كـ ـ حو

كشو ىلع  وھف   ، هل يمارتحا  يف  غلابأ  نأ  لواحأ  تنكو   ، لاًیلق انثدحت  اسلجتلف ."
. ىربكلا هتارابم  ءدب 

كجاعزإ يف  رمتسن  نل   ، لجر اي  انًسح  : " تلق ىتح  ثيدحلا  تمصلا  داس  نإ  امو 
". كعم ةقفصلا  دقعل  دعتسنل  تقولا  نیحي  امدنع  كیلإ  دوعنس  مث   ، انجاردأ دوعنسو 

انأ ــــ ، ف ءا ــــ قبلا ا  ــــ مكنكمي ل،  ــــ يحرلا ا  ــــ مكیلع سي  ــــ ، ل لجر اي  : " لاقف
. امًامت اًیخرتسم  ناكو  ثيدحلاب ." عتمت  ــــ سم



نع كقوعأ  نأ  ديرأ  لاف   ، ديولف اي  بھذنس  : " تلق ىرخأ  ةرم  تمصلا  داس  امدنعو 
ب ــ سحو يخرت  ــ سأ ي  ــ ننإ ك : ــ دكؤأ ل  ، رتناھ اي  : " لاًئاق َّيلع  درف   ،" ءيش

: لا ـ قف ؟"،  كتارا ـ بم نأ  ـ شب اقً  ـ لق ت  ــ سلأ : " ـت لـه لقف  ،" ةارا ـ بملا دھا  ــ شأو
يأ ریغي  نل  نلآا  ةارابملا  نأشب  قلقلاو  وأ لا،  دعتسم  ـي  ننأ ـا  مإ ـق؟  لقأ ـمَ  لو "
ءيش لك  تلعف  يننأ  امإف   ، ثدحیس ثدحیس  ناك  ام  اًّيأ  ؟  كلذك سیلأ   ، ءيش

"". لعفأ مل  ينأ  وأ   ، ةارابملل ادًّعتسم  نوكلأ  هلعف  يرودقمب 

بأ دناتس  ضورع  نع  لثامم  ءيشب  زجنیماك  ينتيو  ينتربخأ   : سيریف میت 
روھظلا َّيلع  نلآاو   ، رھشأ ذنم ٣  ىھتنا  لب   ، ةلیللا يلمع  هِتني  مل  : " ةزیمملا

". بسحف
 



يكسلاوك رلیك  ميدقلا  هملعم  نم  هملعت  سرد 
 

اھ ا ــ ر ب ــ بخأ يندجأ  يتلاو  ىضم  امیف  ءایشلأا  نم  ریثكلاب  ينربخأ  دقل  "
هیف عرشت  لاف   ، ارًمأ دیجت  ـن  كت اذإ لـم   ، لا ـ ثملا لیب  ـى سـ لعو  ... نلآا باب  ــ شل

ىرأ مویلا  اذھ  ىتح  تلز  امو   . هیف نسحتلا  يف  تقولا  ةیضمت  ديرت  نكت  مل  ام 
هنكلو  ، رملأا اذھ  دیجي  هنإ لا  : " ركفأو ةبلحلا  يف  ارًومأ  نولعفي  لاجرلا  نم  ریثكلا 

". اذھ يف  عقت  نأ  يغبني  لا  هلعف ." يف  رمتسي 

ــــ لا تا  ــ عجارم ءانثأ  يف  ةداع   ، يسفن لأسأ  نأ  ىلإ  اذھ  ينعفد   : سيریف میت 
يذلا ام  : " اھریغو  ، ةمھملا طا  ـ قنلا ـى  لع اھ  ـ يدؤأ ـي  تلا ةيون  ـ سلا ـع  بر  ٨٠/٢٠
. رخآ صخشل  هضوفأ  وأ  هنم  صلختأ  وأ  هروطأ  مث  ؟"،  هدیجأ لاو  هلعف  يف  رمتسأ 

 

 

 

 

 

لاجینوجكام نياج 
 

كاردلإا ىلع  بردتلاب  كیلعف   ، ةریصبلا ريوطت  تدرأ  اذإ  ةمھم : ةلیح  تملعت  دقل 
رخؤملا

بائتكلاا لب   ، لمعلا سیل  وھللا  ضیقن 

ر ـــــ تيوت ى  ـــــ لع اھبا  ـــــ سح  ) لاجینوجكا ـــــ نيا م ـــــ ة ج ــــــ بیبطلا



( @AVANTGAME

ينور ــــــــــــــــــــــ تكللإا اھ  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عقومو
(JANEMCGONIGAL.COM ) 

 

 Reality is باتك ةفلؤمو  رشتویف  اذ  روف  تویتتسنإ  دھعم  يف  ثاحبلأا  مسقل  ةعبات 
Broken: Why Games Make Us Better and How They Can Change the World

اذ ةلجم  يف  اھلامعأ  ترھظ  دقو  زميات ،  كرويوین  ةديرجل  اقًفو  اعًیبم  رثكلأا 
ةدحاو بقل  اھیلع  قلطأُ  امك  زميات .  كرويوین  ةديرجو  درياو  ةلجمو  تسمونوكيإ 

ك ، ــ يو سنزي  ـة بـ لجم فـي  ةدھا " ـ شملل نیعد  ـ بم ةر  ـ شع ـل  ضفأ  " ن ــ م
يف لامعلأا " لاجم  اعًاد فـي  ــ بإ ر  ــ ثكلأا ة  ــ ئاملا صاخ  ــ شلأا  " ن ــ ةد م ــ حاوو

با ــ عللأا نأ  ــ شب د  ــ يت عقو  ــ ى م ــ لع اھتارضاحمو  ينابموك .  تساف  ةلجم 
. ةرم نیيلام  ـى ١٠  لع ـد  يزي ـا  مل تدھو  شـ

دنھلا زوج  طوبطخأ  يزمرلا : ناویحلا 
 

جلاعك سرتیت  ةبعل 
 

ثیح ؛  قئاقد ةد ١٠  ـ مل سرتي  ـة تـ بعل بر  ؟ جـ مو ــ نلا ي  ــ تلاك ف ــ شم ه  ــ جاوتأ
نم دليوجیب -  وأ  اجاس  شارك  يدناك  وأ  سرتیت -  ةبعل  نأ  ةثيدحلا  ثاحبلأا  ترھظأ 

طارفلإاك  ) نامدلإا جلاعل  دئاوف  اھل  نأ  امك   ، ةیبلسلا تلایختلا  لحم  لحت  نأ  اھنأش 
. قرلأا  ، يتلاح يف  امكو   ، ةمدصلا دعب  ام  بارطضا  نم  ةياقولاو   ،( ماعطلا لوانت  يف 

هذھ يف  تلاكشملا  لح  تایلآو  ةريزغلا  ةيرصبلا  صئاصخلل  ارًظن  هنأ  نياج  حرشت 
: باعللأا

ءازجلأا وأ  ةطقا  ــ ستملا ع  ــ طقلل لاً  ــ ثم  ] ةير ــــ صب تاعا  ــــ جترا كدوار  ــــ "ت
كنكمي يلاتلابو لا   ، كخم يف  يرصبلا  ةجلاعملا  زكرم  لأمت  يھو  ]؛  اھنكامأ ةلدبملا 

ي ــــ تلاو  ، اھنأ ــــ شب سجاوھ  ــــ لا كبا  ــــ تنت وأ   ] اھیلإ قوتت  يتلا  روملأا  لیخت 
وأ ثلا  ـ ثل ریثأ  ـ تلا اذ  مود هـ ـ يو كلذ .] ــ ةري ك ــ بك ةيرو  ــ صت ة  ـــ عیبط تاذ  ي  ــــ ه

ديدحتلاب  ] مداص ثدحب  كرورم  دعب  سرتیت  تبعل  اذإ  هنأ  حضتي  امك   ، تاعاس ـع  برأ
ع ــ نمي اذھ  ــ ]، ف ةعا ـــ للا ٢٤ س ــــ يف خ هنأ  تبث  نكلو   ، تاعاس للاخ ٦  يف 

". ةمدصلا دعب  ام  بارطضا  ضارعأ  ةد  ــ ف ح ــ فخيو تاعا  ــ جترلاا
 

ةلوھجم ةقیقح 
 

لاجینوجكام نياج  امھو  قباطتم : مأوت  امھنم  لكل  نیصخش  عم  ةلباقم  تيرجأ 



هب رمي  امب  يعولا  وأ  روعشلا  يأ  دعب :" نع  رطاختلاب   " رعش امھلاكو   ، لوب نیلوراكو 
. مأوتلا

اھب ىصوي  ةیقئاثو  ملافأ  • 

(. اًناجم بویتوي  عقوم  يف  هیلع  روثعلا  نكمي   ) يقئاثو ملیف   G4M3RS : ملیف

 The King of Kong ملیف

. يلیك نفیكل  امًئاد  ةلضفملا  ملافلأا  دحأ  وھ  ریخلأا  ملیفلا   : سيریف میت 
 

اھب ىصوي  بتك  • 

 Suffering Is باتك سراك  سمیج  فیلأت  نم   Finite and Infinite Games باتك
، كلذك ةیتوص  ةنودم  يریشت  ىدل  سيریف : میت  رباھ  يریشت  فیلأت  نم  Optional 

 Open Air . اھمسا

؟ رلاود لقأ ١٠٠  ةفلكتب  ديدج  ءيش  لضفأ  • 

. نرویب يبیب  ةكرام  لافطلأا  لماح 

؟ ارًیثك اھیف  نيركفت  وأ  اھل  اقًفو  كتایح  نیشیعت  تلاوقم  يأ  كيدلأ  • 

يف افًیخس  ودبیس  لبقتسملا  نأشب  دیفم  حيرصت  يأ  : " روتاد میج  ةلوقم 
نوك وھ  مھلأاف   ، لبقتسملاب رملأا  قلعتي  امدنع  رلفوت : نفلأ  ةلوقمو  "؛  ةيادبلا

ي ـــ روھ ف ـــ شم ملا  ـــ ا ع ـــ مھلاكو "؛  ّق اً ــــــ حم هنوك  نع  لایخلا  عساو  ءرملا 
را ـ كفلأا نأ  نا بـ ـ تلوقملا ناتا  ينركذ هـ ـ تو  ، لبقت ــ سملا فاشكت  ـــ سا لا  ـــ جم
نأ نكمي  ام  لضفأ  نأو   ، سانلا مظعم  ىلع  ةبيرغ  ودبتس  ملاعلا  هجول  ةري  ـ غملا
يننإف  ، سانلا بلغلأ  اًّیقطنم  هلعفأ  ام  ادب  اذإو   . انًكمم دعيُ  امیف  ةرطاخملا  وھ  هلعفأ 

!". يفكي امب  ةيراكتباو  ةیعادبإ  ةحاسم  يف  لمعأ  نذإ لا 

؟ اًنونج نورخلآا  هاريو  هنيدقتعت  يذلا  ءيشلا  ام  • 

ةلأسم نكت  مل  ام  ةینلاع  ءيش  يأ  وأ  دحأ  يأ  دقتني  لاأ  ءرملا  ىلع  بجي  هنأ  "
ىلع هنأش  نم  هب  ظفلتتس  يبلس  ءيش  يأف  ؛  ئدابملا وأ  تایقلاخلأاب  ةقلعتم 

وأ  ، مھد ــ حأ ب  ــ لق مي  ــ طحت و  ــ هو أو  ــ سلأا وأ   ، مھد ــ حأ موي  دسفي  نأ  ريدقت  لقأ 



افًي لـك فـي ـ لح ـه  نوك نا  ـ كمإ مھد مـن  ــ حأ لد  ــ بي نأ  ةطا  ــ سبب ى  ــ تح
. امًلاظ ادًقان  تنك  وأ  هعم  افًیطل  نكت  مل  كنأ  ادًبأ  ىسني  نل  صخش  ىلإ  لبقتسملا 
، يعامتجلاا لصاوتلا  لئاسو  ىلع  نيرخلآا  لاعفأ  داقتنا  وأ  ىوكشلا  مویلا  عیشت 

نم سیلف  ؛  اذھ لعفأ  نل  ينكلو  ؛  ةءاسلإاب هابتشلال  مھدحأ  ىلع  بلاكتلا  وأ 
". يلبقتسم فیلح  يأ  داعبتسا  ذبحأ  يننأ لا  امك   ، ملاعلل ةدقان  نوكأ  نأ  ينأش 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يلازاج مدآ 



 

رتيوت / كوب ــ سیف ى  ــ لع هبا  ــ سح  ) يلازا ــ مدآ ج بي  ــــ بطلا لا  ــــ ن
(@ADAMGAZZ 

ينور ــــــــــــــــــــــــ تكللإا ه  ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ عقومو
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ةیلك نم  باصعلأا  ملع  يف  هاروتكدلا  ةداھ  ـــ شو ة  ــــــ يبطلا هتداھ  ــــــ ش
لاجم يف  ةداھشلل  قحلالا  هبيردت  ىدأ  مث   ، كرويوین يف  بطلل  يانياس  تنوام 

ل ـــــ معم ريد  ــــــ نلآا ي وھو  ؛  يلكریبب اینروفیلاك  ةعماجب  يكاردلإا  باصعلأا  ملع 
لمعم وھو   ، وكسیسنارف نا  ـــــ سب اینروفیلا  ـــــ ة ك ـــــ عماج ي  ـــــ يلازا ف ـــــ ج

. يكاردلإا باصعلأا  ملعب  صتخم 

نیي فـي ـ ملعلا نيراشتسملا  ریبكو  دعاسملا  سسؤملا  وھ  يلازاج  بیبطلا 
ويد ـ يف با  ـ علأ ـر  يوطتب ـة  ينعم ةكر  ـي شـ هو  ، فیتكأر ـ تنإ يلي  ـ كأ ةكر  شـ
زاج ةكرش  ىدل  ءاملعلا  ریبكو  دعا  ـ سملا ـس  سؤملا ـه  نأ ـا  مك ـة،  يجلاع

رمثت ــ ستو رطا  ــ خمُلا لا  ــ ملا سأر  ى  ــ لع ة  ــ مئاق ةكرش  يھو   ، زرنتراب روشتنیف 
ـك، لذ ـى  لإ ةفا  ـ ضإ  . ير ـ شبلا ءادلأا  ني  ــ سحتل ة  ــ يبيرجتلا تا  ــ ينقتلا ي  ــ ف

لارنجو لبآ  ةكرش  اھنم   ، ةینقتلا تاكرشلا  نم  ریثكلل  يملع  راشتسم  وھ  فـ
. نیسليانو بیل  كیجامو  كيرتكلإ 

 

يضفلا بلعثلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 
 

ةزئاجلاو  . مئاشتم نفیك  امنیب   ، لئافتم مدآو  ؛  زور نفیك  عم  مئاق  ناھر  مدآ  ىدل 
هبقعتل نابایلا  ىلإ  رفسلا  بجوتسي   ، ردانلا يلبجلا  لحنلا  لسع  نم  ةبلع  يھ :

زوفي ناھر  هنإ   ، نیفیك لوقي  امك  اذل  ؛  اعًم هنلاوانتیس  ةياھنلا  يفو   ، هیلع لوصحلاو 
. فارطلأا لك  هیف 

 



 

 

... امًامت سیل  ؟  مھخاخم تاناكمإ  نم  طقف  نومدختسي ١٠٪  رشبلا 
 

مھدحأ يتأي  نأ  راظتناب  غارف  درجم  هب  سیل  هلك  نوكلا  يف  ادًیقعت  رثكلأا  ءانبلا  نإ  "
اھمھفن ةدقعم لا  قرطبو   ، تقولا لاوط  هلك  لوغشم  هنإ  لب  ؛  هلغش يف  أدبیل 

". امًئاد
 

؟ هلمعم يف  ةرغاشلا  نكاملأا  يف  مھفظوي  نم  يقتني  فیك 
 

نم نوكي  رملأا  بلغأ  نإ  لب   . اذھ لعف  ةیفیك  نأشب  ةددحم  ةیجھنم  َّيدل  تسیل  "
ةداع أدبأ  ثیح   ، هزفحي امو  هلعفي  امع  ثدحتي  امدنع  مھدحأ  عم  أشنت  يتلا  ةلصلا 
زف ـ حي امب  ربكأ  لكشب  متھم  يننلأ  ؛  ؟ " ةدشب كزفحي  ام  نأشب  دقتعت  اذام  : " لاًئاق

ن ــ حاب ع ــ صلا رير فـي  ـ سلا كر  ـد تـ يري ـه  لعجيو عفاد  ـ لاب هد  ـ ميو ءر  ـ ملا
". ةیتاذلا ةري  ــ سلل ةيد  ــ يلقت تارا  ــ يتخا ة  ــ مئاقب يما  ــ متھا

 

روتفلا مئاد  ءرملا  لعجي  حيورتلل  تقو  نود  لمعلا  نم  راثكلإا 
 

ىلإ ٨٠ نیب ٤٠  ام  نونوكي  ةداع   ) هئاقدصأ ىتشل  لاًفح  ماع ٢٠٠٨  ذنم  مدآ  میقي 
لك يف  ققدي  وھو   . ىلولأا ةعمجلا  هیمسيو   ، رھش لك  نم  ةعمج  لوأ  اصًخش )
ل ـــ ضفملا هبور  ـــ شمو  ، تاب ــــ سانملا هذھ  ــــــ ةنكمملا ل تابورشملا  عاونأ 
. راوحلا ءانثأ  يف  انل  هحشر  ام  وھو   ، ةميدقلا تابورشملا  د  ـــ حأ و  ـــ يلا ه ـــ حلا

ةعن ــ صملا ةكر  ـ شلا نإ  ثي  ــ ، ح ما ــ متھلال ري  ــ ثم ميد  ــ قلا بور  ــ شملا اذ  ــ "ه
لا ــ جملا نلأ  امًيد  ــــ تابور ق ـ شملا ةعان  ــ لا ص ــ جم ى  ــ لع ةنمیھ  ــ ملا تنا  ــ ك
ثیح خلإ -   ، كرويوینو  ، تنومریفو  ، اینافل ــ سنب لام -  ــ شلا ي  ــ ارً ف ــ هدزم نا  ــ ك

، بو ـ نجلا را  ـ هدزاو ن  ــ مزلا رور  ــ ع م ــ ن م ــ كلو  . ةر ــ هدزم ةكرشلا  كانھ  هذھ  تناك 
دوعت ةميدقلا  ةكرشلا  كلت  نكلو  ؛  نلآا ىتح  ةنمیھم  لزت  مل  ىرخأ  ةكرش  تأ  ـ شن

". اذھ بحأ  انأو   ، ىرخأ ةرم  راھدزلال 

ةلضفملا ةیقئاثولا  ةداملا  • 

، امًلا ــ حب ع ــ صیل مدآ   Cosmos ناونعب ةینويزفیلتلا  ناجاس  لراك  ةلسلس  تمھلأ 
تيرجأو مھتلباق  نيذلا  ءاملعلا  ةري  ري مـن خـ ـ ثكلا ـى  لع ق  ــ بطني ا  ــ و م ــ هو
لینل  Cosmos ةلسلس نم  ةحقنم  ةخسن  دجوت  ةقیقح :   ] . تاراوح مھعم 



[. كلذك ةعئار  يھو  نوسيات  سارجيد 

تاد ـ يقعتلا ـة عـن  باجلإل ةلھ  ـ سو ة  ــ يوق ة  ــ قيرط تر  ــ فو د  ــ قل "
تدھاش ـد  قو ة.  ــ لوفطلا ي  ــ َّي ف ــ لع رطي  ــ ست تنا  ــ ي ك ــ تلا تلاؤا  ــ ستلاو

ضر ــ ة ع ــ يفیك نأ  امك   ، انضعبب انتقلاع  دطو  ام  وھو   ، يبأ عم  ةلسلسلا 
ديرأ ينأب  يرمأ  مسحأ  ينلعج  ـو مـا  هو ـة،  بلاخ تنا  ةلسل كـ ـ سلل ناجا ] ــ [س

". امًلاع حبصأ  نأ 
 

 

؟ نیثلاثلا نس  يف  كسفنل  ةحیصن  • 

، ةعئار رومأ  قیقحتل  انھ  ةصرف  ءرملا  ىدل  نأ  وھ  دصقأ  فاخت -  لاأب  اھحصنأس  "
ةحیحصلا ةقيرطلا  سیل  ددرتأ  نأ  وأ  هبكترأ  نأ  وأ  أطخ  ىلع  ينوك  نم  فوخلاو 

". فاخي لاأ  ءرملا  ىلع  ثیح  ؛  رثؤم ءيش  قیقحتل 

نأ دوأ  : " انثيدح نم  ركبم  تقو  يف  تاملكلا  هذھ  مدآ  لاق   ، هتاذ قایسلا  يفو 
اذإو ة،  ــ يلقعلا هذھ  ــ تي ب ــ لحت اذإ   . نكمأ نإ  ةيرھوج  ةلئاھ  تازاجنإ  ققحأ 

ا ــ و م ــ اذ ه ــ نأ ه ــ ك، ب ــ سفن اھ  ــ ىد ب ـــ حتت ـي  تلا ـة  قيرطلا هذ هـي  تنا هـ ــ ك
نذإ  ، اقًرف ثدحتل  انھ  كيدل  يذلا  لیلقلا  تقولابو   ، كتا ــ يح ي  ــ هد ف ــ يرت
نورخلآا هاري  يذلا  ثحبلا  ءارجإ  يھ  رملأا  قیقحتل  ةدیحولا  ةقيرطلاف 

". بسحو ةبعللا  نم  ءزج  اذھ  ارًوھت -  ىتح  وأ  ةرطاخم 
 

لضفأو عرسأ  مونل  تاودأ   ٥
 

مونلل دولخلل  ءيش  لك  تبرج  يننإف   ، نمزملا قرلأاب  اقًباس  تبصأ  دق  يتفصب 
. لوطأ ةدمل  كلذك  ءاقبلاو  عرسأ  لكشب 

بلطتت ةيودأ  يأو  نینوتلایملا  داعبتسا  تدمعت  دقلو   ، ةحجان لیح  سمخ  كیلإ 
يف ریبك  قراف  عم  يتقو  طبضأ  نكأ  مل  ام  اھمدختسأ  يتلاو لا   ، ةیبط تافصو 

امب مونلا  لبقو   ، هیلع صوصنملا  بیترتلاب  ةیلاتلا  ءایشلأا  مدختسأ  يننإو   . نمزلا
كبجعي لھا مـا لا  ـ جت كناكمإ  ـ بو ـة.  قیقد ـى ٩٠  لإ ني ٦٠  ــ ا ب ــ حوار م ــ تي

. كبجعي ام  ةبرجتو 

( يرایتخا  ) ةیناولھبلا ةدعاقلا  سرامأ  يننإف   ، كيرش َّيدل  ناك  اذإ 

ه ــ ةد ل ــ عاقلا لك  ـ شأو ـة،  يوطملا ـة  قرولا ةیع  ـ ضو ذ  ــ ختي يكير  ــ لعجأ ش ــ س
نيرمتلا اذھ  دیعیس   ، سو ـ لجلا ل مـن  ــ يوط مو  ــ د ي ــ عبف  ، قئا ــ قد ةد  ــ عل



اذھ ریثأت  يغلت  ةیلاتلا لا  ةوطخلاو   ، يعیبطلا اھناكم  ىلإ  ذخفلا  ةمظع  ىلعأ 
. نيرمتلا

يرقفلا دومعلا  نع  ءبعلا  ففخ 

يزري ــ ير مـن ج ـ قفلا دو  ـ معلا ـى  لع ءب  ـ علل يموي  ــ لا في  ــ فختلا ت  ــ ملعت
مطحمو امًاع  نیتسلا  ـى  لع ـد  يزي هر  ـ مع يد  ـ نلوب ـئ  جلا ـو  هو ك،  ــ يروجيرج

 The Happy باتك فلأ  امك   ، ةیبملولأا باعللأا  يف  لاقثلأا  عفر  يف  يسایقلا  مقرلا 
اھ ـ يدؤأ ـي  تلا ةیحاب  ـ صلا ـة  كرحلا تا  ــ نيرمت ى  ــ لع يو  ــ تحي يذلاو   ،Body 

ر ــ مأ بولقملا  ــ يلدتلا ب نأ  يزریج  ىري   . يموي هبش  لكشب  تناكیفار  لافانو  ـا  نأ
ا ــ ه م ــ نأ ركذ  ــ تتلف  . نازولأا ـل  مح ـى  لع بيرد  ــ تلا تا  ــ سلج د  ــ عب يرور  ــ ض

تامارجولیكلا نم  تائملا  عفري  نأ  امًارجولیك -  نزو ٦١  ــ ب يزري -  ــ ناكمإ ج ــ لاز ب
ىلع كلذ  لعف  هنكمیسف   ، نزولا ضعب  ليزأ  اذإو  ؛  ةزاتمم ةیعضو  يف  رقتسي  نأو 
، هعم بردتلل  ىلولأا  يتسلج  لبقف  ؛  ةيدجلا ديدش  هنإ  نازتا .) حول   ) نزاوت حول 

سيري ـــ جايرا ف ـــ يا م ـــــ لاإ ش بر  ــــــ شي وھ لا   ) ياشلا لوانتنل  انسلج 
ف ــ صتنم ي  ــ فو  . فاد ــ هلأا ي  ــ شقا ف ـــ نتنلو نكاد ) ـــ لا ولو  ـــ وكرا ب ـــ م

يردص صرقو  ةلواطلا  ربع  هدي  دم  مث   ، ينصحفتو هینیع  قي  ــ ، ض ثيد ــ حلا
. سانلا ـل مـن  ضفملا ـي  عون اذ هـو  هـ ةنم - " ــ سلا ديد  ــ ت ش ــ نأ : " لا ــ قو

وھ اھنم  يأ  يف  يماظنو   . ناملأا بسح  اًّيدعاصت  ةبترم   ، ةثلاث تارایخ  اًیلات  دجوت 
: رثكأ ناوث لا  ىلإ ٧  نیب ٥  امل  رمتست  اھنم  لك  ىلإ ٣  نیتعومجم  نیب  ام  ةسرامم 

ا ــــ مك ي،  ــــ ةبسنلاب ل يساسلأا  وھ  اذھ  يلدتلل : بأ  يزيإ  رتیت  ءاذح   .1
ةدايزل امًارجولیك ) ى ٢٠  ــ لإ ني ١٠  ــ ا ب ــ م  ) اًنزو ل  ـــ محأ ا  ــــ ةدا م ــــ ي ع ــــ ننأ
ءي ــ سأ اذإ  ارً  ــ طخ لك  ــ شت نأ  ةيذحلأا  هذھ  نأش  نم  نكلو   ، ةمواقملا

. تمت لاو  افًورعم  اندِستُلف   ، كتبقر ىلع  طقست  ـك سـ نإ ثي  ، حـ اھمادخت ـ سا
عباصأ سمل  وأ  ةنقتم  تاكرح  ةيدأت  كتعاطتساب  نكي  مل  اذإ  نيرمتلا  اذھ  لھاجت 

. ةدورفم كقاس  امنیب  ةلوھسب  كمدق 

تا ـ يلمعلا يئاقدصأ فـي  ضعب  نكلو   ، اھمدختسأ لا  ةسوكعملا : ةلواطلا   .2
عم تلاواطلا  هذھ  نع  نلاعلإا  ـم  تيو  . اًّي ـ موي اھمادخت  ـ ساب نو  ـ مزتلي ـة  صاخلا

. يلدتلا ءاذح  نم  ریثكب  لقأ  كتوم  يف  ببستت  نأ  ةصرفو   ، مادختسلاا تاداشرإ 

اھمجح ةلومحم  ةادأ  هذھ  : ٣ يب رھظلل  رتیت  ددمم  وأ  لومحملا  رھظلا  ددمم   .3
امدنع عوبسلأا  يف  تارم  ةدع  اھمدختسأ  انأو   ، لجرلأا يثلاث  لماحلا  مجح  براقي 

( سا ــ عنلا د  ــ نع  ) ةرطا ــ خم وأ  رخأ ) ــ تم ءا  ــ شع د  ـــ عب  ) جا ــــ عزلإا نم  ریثكلا  دجوي 
ىلع لافقلإا  حي لـك  ـ تت ةادلأا  هذ  . هـ رتي ءاذ تـ يلد فـي حـ ــ تلا ن  ــ ي م ــ نعنمت
م ــ لأ ن  ــ ةحارت م ــ سلال ع  ــــ فد تاكرح  ءادأ  مث  ءاقلتسلااو   ، امھتیبثتو كیلحاك 
هنكلو لا  ، ةثلاثلا تارایخلا  نیب  نم  عرسلأا  و  ــ را ه ــ يخلا اذ  ــ هو  . رھ ــ ظلا لف  ــ سأ



كيد نا لـ اذإ كـ ق .) ــ نعلا رد / ــ صلا د  ــ نع  ) كرھ ــ ى ظ ــ لعأ ةحارإ  كل  حیتي 
. عئار ليدب  يھ  مدقلا " قانع   " ةكرحف  ، كير شـ

داب يلیشت  زاھج 

ن. ــ بور ك  ــ يرو تيرات  يلي سـ للا كـ ـى مـن خـ لولأا ةر  ـ ملل زاھ  ـ جلا اذ  تفر هـ عـ
مونلا دعوم  لبق  ةنكمم  ةرار  ـة حـ جرد ـل  قأ ى  ــ لع ك  ــ يرو ا  ــ نأ هطب  ــ ضنو

تحت رير  ـ سلا ه فـي  ــ تجوزو ل  ــ جر ما  ــ ني افًولأ : ــ ادًھ م ــ شم ضر  ــ عنلف  . ةعاسب
دادعإ نرف  ةرارحك  ةرارح  ردصتُو   ، ةعفترم ةأرملا  ةرارح  ةجرد  نوكتو  ؛  اھتاذ ةیطغلأا 
دربلا هبیصي  مث  ؛  ءاطغلا جراخ  هیمدق  ىدحإ  جرخي  اذل   ، اقًرع لجرلا  ببصتي   . ازتیبلا
، ةياھن لاب  ةرودلا  هذھ  راركت  يف  رمتسيو  ؛  لخادلل همدق  دیعیف   ، قئاقد دعب ١٠ 

ه، ــ تجوزل جا  ــ عزلإا كلذ  ــ اًبب ب ــ سم  ، ریغص لفطك  ءاطغلا  سفري  امبر  هنإ  ىتح 
كل حیتي   . ةدرفتم مونلا  دنع  ةرارحلا  تاجردف  ؛  عیمجلل ري  ــ بك جا  ــ عزإ رد  ــ صم اذ  ــ هو

ـك تیطغأ ت  ــ حت اقًي -  ــ قر نوكي  داكي  ادًّج -  فیفخ  ءاطغ  عضو  داب  يلیشت 
ةرارح ةجردبو  ريرسلا  بناجب  عضوي  زاھج  للا  ءا خـ ـ ملا رر  ـ مي يذ  ـ لاو  ، ةدا ـ تعملا
ى ــ تح  ، نيزاھ ــ تاذ ج تاراد  ــ صإ د  ـــ جوت ا  ــــ مك ت،  ــــ نأ اھددحت  ةقیقد 

ني ــ تجرد اطب  ــ ضي نأ  امھ  ــــ ضعب راو  ــــ جب نیمئا  ــــ نیصخ ن ــــ شل ىن  ــ ستي
ةيوئم وأ ١٦  ةيوئم  يھ ١٢  مونلا  دنع  كبسانت  يتلا  ةرارحلا  ةجرد  لعل   . نیتفلتخم

يلیشت زاھج  ةرارح  ةجرد  ةدايز  كنكمي  هنإف   ، دربلاب رعشت  تنك  اذإ  ؟  ةيوئم وأ ٢٣ 
. رحلاب ككيرش  بیصي  نأ  هنأش  نم  كقوف  كیمس  ءاطغ  ءاقلإ  نم  لاًدب  كتحت  داب 

هبرجتلف ؛  ةيوئم ىتح ٤٣  ةيوئم  نیب ١٢  ام  زاھجلل  ةرارحلا  ةجرد  ليدعت  نكميو 
. كبساني ام  فشتكتو 

نم نأب  ءایحتسا  ىلع  نوكیلیسلا  يداو  يف  نیبرقملا  يئاقدصأ  ضعب  فرتعا  دقو 
يلیشت زاھج  نإف   ، ةیتوصلا يتانيودتو  يبتك  يف  اھتيدسأ  يتلا  حئاصنلا  لك  نیب 

 + لسعلا نأشب  اھًباشم  لاًوق  نورخآ  لاقو   . مھتایح ةدوج  يف  رثلأا  ربكأ  هل  ناك  داب 
. اًیلات فوصوملا  حافتلا  لخ 

ةتبن جرختسم  وأ  مونلل  ئدھملا  يجوي  ياش  وأ  حافتلا  لخ  لسعلا + 
اینروفیلاك

. كعم حجنیس  ةداع  ءایشلأا  هذھ  دحأ  نكلو   ، كتدافتسا فلتختس 

نم ناتریغص  ناتقعلم  طیسب : باصعلأا  ةئدھتل  يبورشم  حافتلا : لخ  لسعلا + 
ـب لقتو ـل،  سعلا ةریغ مـن  ـة صـ قعلمو جارب ) ةكرام  مدختسأ   ) حافتلا لخ 
ةف ـ صولا هذ  ـي هـ نملع د  ــ قو  . نخا ــ سلا ءا  ــ ملا بو مـن  اھ فـي كـ ـ عیمج
تان ـ سحت ـه  ئارق ـض  عب ـظ  حلا ـد  قلو  . ستر ــ بور ثي  ــ ـل س حارلا بي  ـ بطلا

ـة مـن لیلق ما  ـ يأ ـد  عب برد  ـ تلا ءا  ــ نثأ ي  ــ ةو ف ــ قلا ي  ــ ة ف ــ يروفو ةري  ـ بك
. مونلا لبق  امل  هجيزم  مادختسا 



ل)، ــ سعلا  ) تايركسلا بنجت  لواحت  تنك  اذإ  مونلل : ئدھملا  يجوي  ياش 
ریثم لكشب  ءاسنلا  فدھت  ـ سي يا  ـ شلا اذ  ـة هـ بلع فلا  ـ غو  ، ليد اذھ بـ ــ ف
ةرملل ةقباسلا  يتبیطخ  َّيلع  هتضرع  امدنع  هبرش  يضفر  ركذأ  انأو   . كحضلل
ریغصلا يمیت  دجو   ، لایل ةدع  دعبو   . ثمطلا ملاآ  فیفختل  هنأ  ينم  اًّنظ   ، ىلولأا

، ياشلا تر  ـ ضحأ اذ  ؛ لـ نخا ــ بور س ــ شم ي  ــ بغر ف ــ يو ادً  ــ يحو ه  ــ سفن
ي ــــ تأد ف ــــ قئا ب ــــ قد دعبو ١٠   ، هتیفص مث   ، قئاقد سمخل  ءاملا  يف  هتعقنو 

دھشم يف  ويرباك  يد  ودرانویل  رع  ــ ا ش ــ مك ترع  ــ شو  ، نارود ــ لاب روع  ــ شلا
، ةبارغلا ديدش  لكشبو   The Wolf of Wall   Street . ملیف نم  يمومعلا  فتاھلا 
ـة بارق اھ  ـ نیح ةعا  ـ سلا تنا  ـت. كـ منو مو  ـ نلا ـة  فرغ ـى  لإ ـي  سفن ترجرج 
اذھب يئارق  نم  طقف  ىلع ٣٠٪  رثؤي  ياشلا  اذھ  نأ  ودبي  ةظوحلم :  . ءًاسم ةعساتلا 

. لكشلا

وأ حا  ــــ فتلا لخ  لسعلا +  نم  يأ  حجني  مل  اذإ  اینروفیلاك : ةتبن  جرختسم 
ةتبن جرختسم  نم  تارطق  ع  ــ ضب ي  ــ هو ة ج : ــ طخلا بر  ــ جتلف ي،  ــ جوي يا  ــــ ش

جرخت ــ سملا اذ  ــ ى ه ــ لع ي  ــ جوي يا  ــــ يوتحي ش  . ئفاد ءام  يف  اینروفیلاك 
. ةعرجلا ةدايز  كل  حیتي  ةرشابم  ه  ــ لوانت ن  ــ كلو  ، لعفلا ــ ب

 

يرصبلا لادبتسلاا 
 

ةمحازمل مو  ــ نلل باھذ  ــ لا ل  ــ يبق ه  ــ لعفأ ا  ــ و م ــ ه ير " ــــ صبلا لادبت  ــــ سلاا "
لاغشنلاا لاًثم   ) يمون عنمیس  يذلاو  يلقع  يف  رركتي  وأ  هسفن  دیعي  ءيش  يأ 

كیلإ "(. ... لوق َّيلع  ناك   " وأ  ، مئاق لادج  وأ   ، ماھملا ةمئاق  وأ   ، ينورتكللإا يديربب 
. امھتیلعاف تفشتكا  نیتددحم  نیتادأ 

نياج ةبیبطلا  نم  يتأت  ةحیصنلا  هذھ  مونلا : لبق  سرتیت  ةبعل  نم  قئاقد   ١٠
. ةبعللا نم  ةیناجملا  ةخسنلاب  سأب  لاو   ، لاجینوجكام

ةد ــ حاو ةي  ــ صوت مدقأس  تايونعملل : ةعفارو  ةریصق  ةینويزفیلت  تاقلح  وأ 
دقل  Escape to River Cottage . لسل ـ سم ن  ــ لولأا م م  ــ سوملا ا : ــ نھ ب  ــ سحو

وأ  ،" ةلاابملالا  " يف ةرم  تاذ  تبغر  اذإو   . تارم ةدع  لسلسملا  اذھ  تدھاش 
وأ ؛  كسفنل هيدھت  ءيش  ءارش  وأ   ، ةیعارزلا ضرلأل  ةدوعلاو  كتفیظو  نم  ةلاقتسلاا 

ةیفيرلا نانجلا  نم  ناك  يأ  وأ  اناتنوم  ىلإ  لاقتنلااو  ةنيدملا  كرت  ملح  كدوار  اذإ 
كركذي هنإ   . كماھلإ ردصم  وھ  لسلسملا  اذھف   ، كلذ ىلإ  امو  كسفنل  كلكأم  ربدتل 
ویھ يھاطلاو  جماربلا  مدقم  نأ  امك   ، كمأ كل  هتكاح  ئفاد  ءاطغك   ، يضاملاب

ت ــ نك نإ  ى  ــ تح مطا  ــ مطلا ةعارز  يف  ةبغرلا  كیف  سرغیس  لاتسجنتيو  يلنریف 
. كمسلا نیباعث  سنت  لاو   ، كلذك سي  ـ لقنلأا كم  ــ دي س ــ صو ؛  اھ ــ هركت



ملاظلا يف  لوخدلا 
 

نم ةعونصملا  ولیب  كام  تادادسو  رتسام  بیلس  ةكرش  نم  نیعلا  ءاطغ 
(: نذأ تادادس   ) نوكیلیسلا

تبرج دقل   . ئیس مسلاا  نكلو   ، عئار جتنم  وھ  رتسام -  بیلس  نم  نیعلا  ءاطغ 
للاخ نم  جتنملا  اذھ  تفرع  دقو   . َّيدل لضفملا  وھ  اذھو   ، نیعلا ةیطغأ  نم  ریثكلا 
ثیح  The 4-Hour Chef باتك يف  مھم  ءزج  هل  ناك  يذلا   ، يكسفوروز يرفیج 
يذلا  ، انب صاخلا  ماعطلا " نوثارام   " ركذتي دق  مكضعب  لعل   . يز ياج  مساب  رھظ 

نم ٢٤ لقأ  يف  نتاھنام  ةنيدمب  افًلتخم  اًناكم  يف ٢٦  اقًبط  دادعإ ٢٦  نمضت 
دتمي هنأ  يھ  ءاطغلا  اذھ  يف  ةزیم  مھأ   ... انعوضوم ىلإ  ةدوعلاب  نكلو   . ةعاس

لئاھ نیسحت  هنكلو   ، نأش يذ  ریغ  اذھ  ودبي  دق   . امھقوف نم  رمي  لاو   ، كینذأ ىتح 
ىلإ ةفاضإ   . هناكم نم  كرحتي  لاو   ، كینذأ جعزي  لاو   ، ءودھلا بلجي  وھف  ؛  میمصتلا يف 

. سأرلا ىلع  تبثیل  ددمتملا  طيرشلا  نم  لاًدب  وركلیف  قصلا  هب  نإف   ، كلذ

دنع  ) هایملا وأ   ، ریخشلا تاوصأ  بجحل  ولیب  كام  تادادس  مادختسا  نكميو 
ىلع نوماني  نمل  ةبسنلاب  ىتح  ةحيرم  يھو   ، جعزم ءيش  يأ  وأ  ةحابسلا )

. ءاضوضلا ىلع  ةیساقو   ، نذلأا ىلع  ةفیطلو   ، مھبناج
 

: ءاضیبلا ءاضوضلل  سإ  يد  مود  كابرام  تاوصلأا " ليزم  " 

ةب ــ سنلاب اًنا  ــ يحأ كلذ  ــ ي ك ــــ هو ك -  ــــ جعزت نذلأا  تاداد  ــــ تنا س ــــ اذإ ك
ـل يزم ةعر  ـ سلا يئا  ـ نث سإ  يد  مود  كابرا  ــ زاھ م ــ مدخت ج ــ ساف ي -  ــ ل
وھو  ، ءارقلا للاخ  نم  زاھجلا  اذھ  تفر  ـد عـ قو  . ءا ـ ضیبلا ءاضو  ـ ضلاو تاو  ـ صلأا

( ها ـــ يإ يئار  ـــ بب ش ـــ و س ـــ هو  ) تاراي ـــ سلا ن  ــــ اءًدب م تاوصلأا  لك  ليزي 
اًّیلاح زاھجللو   . ةجئاھلا بلاكلاو   ، ةبرسملا ریبانصلاو   ، نیجعزملا ناري  ـــ جلا ى  ـــ لإ

ةسمخب همیقت  اھنم  نم ٧٥٪  برقي  ام   ، نوزامأ عقوم  ىلع  ةعجارم  فلاآ  ةبارق ١٠ 
توص تاذ  نوكت  نأ  بجي   ) ةصیخر ةحورم  نأش  نمف   ، هرابتخا تدرأ  اذإو   . موجن

. ضرغلا يدؤت  نأ  لاع )
 

يموي للاغتسا  ىلع  يندعاست  ةیحابص  سوقط   ٥
 

؟ يلاتلا ام   . تظقیتسا دقل   ... دعب امأ 

نیتور ــ لا نأ  ــ شب تلاباقم  مھعم  تيرجأ  صخش  ىلع ١٠٠  ديزي  ام  لاؤس  دعب 
. ينبساني ـى مـا  لإ تل  ـ صوتو ري  ـ ثكلا تبر  ، جـ يحاب ـ صلا



رو ــ مأ ة  ــ ثلاث ت  ــ ممتأ اذإ   ، عقاولا يفو   . حابص لك  اھیف  عرشأ  رومأ  ةسمخ  كیلإ 
تحبر اذإ  تنأو   . يحابص تحبر  ـي قـد  سفن ر  ــ بتعأ يننإ  ــ ة، ف ــ سمخلا ن  ــ م
يذ ـ لا لولأا  صخ  ـ شلا ـت  سل ـي  نأ ح  ــ جرلأاو ه.  ــ لك مویلا  تحبر  دقف   ، حابصلا
نم ةقیقد  ىلإ ٩٠  لوأ ٦٠  ةیمھأ  ىلع  دیكأتلا  يف  يتقيرط  اھنكلو   ، اذ لو هـ ـ قي

تدمعت دقلو   ، اھدعب امو  ةیلاتلا  ـ ١٢  لا تاعاسلا  قوعت  وأ  لھست  امإ  اھنإف  ؛  مویلا
نكلو  ، حجرلأا ىلع  ةطیسب  روملأا  هذھ  ودبتس  مانتغلاا ."  " ریغص لـ دح  عضو 

. ةریبكلا روملأا  ينبي  ام  يھ  ةریغصلا  روملأا  ركذت :

( قئاقد  ٣ كريرس <(  بتر  -  ١#

ةفدا ــــ صم ينابادناد  همسا  نيد  لجر  تلباق   ، وتنروت يف  ماع ٢٠١١  يف 
ةرتفب رمأ  تنك   . ةيرقبعلا ثيدا  ــ حلأا هم  ــ سا ثد  ــ ي ح ــــ  (Dandapani.org)ف

اذل ؛  هاجتا نویلم  يف  رثعبتت  َّيدل  ةقاطلا  نأك  رعشأ  تنكو  يتایح  يف  تتشت 
. يريرس بیترتب  ءدبلاب  ينعنقأ   ، ساسأك

. يجمھلا اھيأ  كلقع  حتفا  لوقأس : لاًوأف   ، كل ةبسنلاب  اجًعزم  نيدلا  لجر  ناك  اذإ 
ةدایق ىلوت  يذلا   ، نفاركم مایليو  يرحب  لوأ  قيرفلا  لوق  سبتقأس   ، اًیناثو
ةدا ــ يق سؤر  ــ اھ ت ـــ نم ة،  ــــ صاخلا تاو  ــــ قلا يف  بصانملا  نم  ديدعلا 

هباطخ ءانثأ  يف   ، تامھادملا ءانثأ  يف   (JSOC) ةكرتشملا ة  ــ صاخلا تا  ــ يلمعلا
: نتسوأب ساسكت  ةعماج  يحاتتفلاا 

؛ موي ـــ لا ي  ـــ ةمھم ف لوأ  تزجنأ  دق  نوكتسف   ، حابص لك  كريرس  تبتر  اذإ  "
زاجنإ ىلع  كعجشیس  ا  ـــ مك  ، رخفلا ـــ طي ب ـــ سب روع  ـــ شب ر  ـــ ملأا كدمي  ـــ سو

ةدیحولا ةمھملا  نأ  دجتس   ، مویلا ةياھن  لولحبو   . ىرخأو  ، ىرخأو  ، ىرخأ ةمھم 
ززعیس كريرس  بیترت  نأ  ىلإ  ةفاضلإاب   . ةلمتكم ةریثك  ماھم  تراص  دق  ةلمتكملا 

". ةمھم ةایحلا  يف  ةریغصلا  ءایشلأا  نأ  ةقیقح 

؛ ةداسولا تحت  هعض  بولسأ  مدختسأ  انأ  ؟  يل ةبسنلاب  ريرسلا " بیترت   " ام
انأف لا ؛  سنوزیس روف  قدنف  بیترت  سیلو   ، بترملا رھظملا  وھ  رملأا  نم  فدھلاف 
، اھيوسأ مث  تاءلاملا  ةیطغتل  اھمدختسأو   ، فاحل وأ  ةیناطب  َّيدلف   ، تاءلاملا بترأ 
اذھ ؛  يھتنأ مث   ، هقوف وأ  ءاطغلا  تحت  قسانتم  لكشب  تاداسولا  عضأ  كلذ  دعبو 
اذھل نوكتسف   ، لزنملا نم  لمعت  تنك  اذإو   . ةطاسبلا ىھتنمب  رملأا  يف  ام  لك 

ىرأ امدنعف  ؛  كمون ةفرغ  نم  برقلاب  لمعت  تنك  نإ  صخلأاب   ، ناتدئاف رملأا 
نم لاح  داجيإ  ىلإ  رملأا  يب  يھتني  ةیصخشلا ) ةیحانلا  نم   ) ةیجراخ تاتتشم 

. قدانفلا يف  ىتح  انيريرس  ناجاك  اونو  انأ  بترأ "  " . يلخادلا شوشتلا 

يتلا ةعقوتملا  ریغ  تلاكشملا  نم  ریثكلا  دجوتو  ؛  تآجافملاب ةئیلم  ةایحلا 
تابوع ــ صلا زا  ـــ يتجا ى  ــــ لع يننادعاسي  نیئیش  تفشتكا  دقلو   ، رھظتس

تاحف عـن ـع صـ ضب ةءار  قـ أ ) حاب : ــ صلا ي  ــ م ف ــ تي ا  ــ مھلاكو ؛  موي ــ لا للا  ــ خ



( بو  ، سویليروأ سوكرام  باتك Meditations لـ  لثم   ، زئار ـ غلا ـت  بك ةف  ـ سلف
. اھ ـ يف ـم  كحتلا ك  ــ نكمي ي  ــ تلا رو  ــ ملأا ض  ــ عب ي  ــ ل ف ــ قلأا ى  ــ لع مكحت 

. رملأا حضوأسو 

ىلع اھقلعأ  سویليروأ  سوكرام  نم  ةسبتقم  ةلوقم  كیلإ  ةطقنلل أ،  ةبسنلاب   ، لاًوأ
(: ضيرعلا طخلاب  هقلعأ  يذلا  ءزجلا   ) دیفت ام  اًبلاغ  يتلاو   ، يتجلاث

نيذلا صاخشلأا  يتلآاب : كسفن  ربخأ   ، حابصلا يف  ظقیتست  امدنع  "
، نيرورغمو  ، نینتمم ریغو   ، نیلفطتم نونوكیس  مویلا  مھعم  لماعتأس 

 . نیسباعو  ، نيرویغو  ، ءاحرص ریغو 

، ریخلا لامج  تيأر  ينكلو   . رشلاو ریخلا  نیب  ةقرفتلا  مھنكمي  هنلأ لا  كلذك  مھو 
مدلا ةلص  نم  ؛  يتعیبط هبشت  ةعیبط  هدنع  ئطخملا  نأ  تكردأو   ، رشلا ةعاشبو 

مھنم دحأ  اذلو لا   ، ریخلا نم  هبیصنب  عتمتي  امك   ، هتاذ لقعلا  لب   ، محرلا وأ 
يئاذيإ ". هناكمإب 

، ائًیس كموي  ناك  امھم   . هیف مكحتلا  كنكمي  امیف  مكحت  ةطقنلا ب : كیلإ   ، نلآاو
كدمیس اذھو  ؛  كريرس بیترت  كنكمي  اًّیثراك -  حبصي  نأ  نكمأ  امھمو 
ةیثراكلا مايلأا  يف  ىتحو   ، روعشلا اذھب  يندمي  لقلأا  ىلع   ، روعشب

دیحو ءيش  لقلأا  ىلع  دجوي  هنأو  ؛  قرغت ملو  ةشقب  تقلعت  دق  كنإف 
. ةایحلا ةدایق  ةلجع  ىلع  ادًي  كل  ىقبأ  ءيش   ، هیف تمكحت 

بع ــ صيو  . هتزجنأ رمأ  ىلإ  ةدوعلا  وھ  هلعفت  ءيش  رخآ  نوكي   ، مویلا ةياھن  يفو 
بتر لاًوأ : نكلو   ، امًّھم ـس  قطلا اذ  را هـ في صـ ـف كـ صو ـة فـي  غلابملا َّي  ـ لع

. كريرس

( ةقیقد ىلإ ٢٠  نم ١٠   ) لمأت -  ٢#

نیفاضت فـي ــ سملا نم  دجوي ٨٠٪  ةحفص ١٦٤ . يف  ةفلتخم  تارایخ  ضرعتسأ 
ا. ــ عو م ــ ن ن ــ لما م ـــ كلا ي  ــــ عولا اًّي مـن  ـ موي انًير  ـ مت نو  ـ سرامي با  ـ تكلا اذ  هـ

كيروجيرج يزریج  ةیكرحلا لـ  دیعسلا " دسجلا   " تا ــ نيرمت سرا  ــ مأ ا  ــ اًنا م ــ يحأ
. لمأتلل صصخم  ناكم  يف  تناكیفار ) لافان  ينفرع بـ  نم  وھو  )

صر ف قـ ــ لب  ) نا ــ يلغلا براقتل  هایملا  طبضأو  خبطملا  ىلإ  هجوتأ   ، يھتنأ امدنعو 
ویجادأ ةكرام  ةصیخر  ةیئابرھك  هایم  ـة  يلاغ مادخت  ـ ساب ةب ٨٥٪ ) ـ سنل طب  ـ ضلا

(. ةعبارلا ةوطخلا  يف   ) ياشلا دادعإ  لجلأ  اذھ  ؛  يتیلیتوي

( ةقیقد ام <(  ءيش  نم  تاراركت  ىلإ ١٠  نیب ٥  ام  ذفن  -  ٣#

يذلا كنیليو  وكو  ةري مـع جـ ـ ثك تلاما  ـ عت ـد  عب ـر  ملأا اذ  ـذ هـ يفنت تأد فـي  بـ
، سانلا بلغأ  ظاقیتسا  لبق  بردتي  وھو   ، احًابص ةعاسلا ٤:٤٥  يف  ظقیتسي 



(. شتإ لبيرت  رارغ  ىلع   ) مونلا ىلإ  دولخلل  سانلا  بلغأ  أیھتي  امدنع  بردتأ  ينكلو 

وھ اھنم  ضرغلا  لب   ، اًّیندب اًبيردت  تسیل  انھ  ىلإ ١٠  نیب ٥  ام  ةحوارتملا  تادعلا 
ني ــ ثلاثل و  ــ لو  ، يد ــ سج ى  ــ لع زیكرتلل  نإ   . يظاقيإو يتلاح " نیسحت  "

ـة. يلقعلا تارثر  ـ ثلل اًئدھ  ـ مو ة  ــ يجازملا يتلا  ـى حـ لع ارًي  ـ بك ارً  ــ ثأ ة،  ــ يناث
ه ـــ نإ ثي  ـــ )، ح تا ـــ قلحلا مادخت  ـــ ساب طغ  ــــ ضلا ـل هـو  ضفملا ينير  ـ متو

نیب ٣٠ ام  حوارتت  ةدمل  لستغأ  ام  ةداع  مث   . دیج لكشب  يبصعلا  زاھ  ـــ جلا زف  ـــ حي
". زنبور ـي  نوت  " ـل عفي ـا  مك ـك،  لذ د  ــ عب درا  ــ بلا ءاملا  ــ ة ب ــ يناث ى ٦٠  ــ لإ

 

 

( نھذلا يف  قلعي  هنكلو   ، كحضم مسلاا  اذھ  " ) يذلاوفلا ياشلا  - "  ٤#
( قئاقد ىلإ ٣  نیتقیقد  نیب  ام  )

مادخت ــ سا كنكمي  نكلو   ، يشير ةكرام  ياش  قيربإ  يف  ياشلا  قاروأ  دعأ 
نادقفو هابتنلاا  ةدايزل  زا  ـ تمم يلا  ـ تلا ـج  يزملاو ـي،  سنرفلا طغ  ــ ضلا قير  ــ بإ

: نوكم لك  نم  ةریغص  ةقعلم  براقي  ام  مدختسأ  انأو   ، نزولا

دوسلأا ريوب  ياش 

( رضخأ ياش  يأ  وأ   ) رضخلأا ليو  نوجارد  ياش 

( بلاغلا يف  يشير  ةكرام   ) لیبجنزلاو مكركلا  روشق 

. نیتقیقد ىلإ  ةقیقد  نیب  امل  اعًوقنم  هعدو  جيزملل  نخاسلا  ءاملا  فضأ 
، سيري ا فـ ــ لا ي ــ ك : " نولو ــ قيو نیظفاحملا  ياشلا  يلوانتم  ضعب  ءاتسیس 

، فلتخت هذھ  ياشلا  عاونأ  عقنل  ةرارحلا  تاجرد  نلأ  ـه،  لعفت عجار مـا  نأ تـ ـب  جي
ل ــ ل ك ــ عف يناكمإبو   ، حیحص اذھو  ؛  !" ةیناث ةدمل ١٥  ةعقن  لوأ  رمتست  نأ  يغبنيو 

ن ــ يأ م ينمھ  ــ حاب لا ي ـ صلا احًنر فـي  ــ تم نو  ــ كأ امد  ــ نع ن  ــ كلو  ، اذ ــ ه
يا ــ شلا داد  ــ عإ لي  ــ صافت ـد  قفتتلف  . اًطي ـ سب ر  ــ ملأا ءا  ــ قبإ ل  ــ ضفأو ك  ــ لذ
ةيوئم ةجرد  براقت ٨٥  يتلا  ةرارحلا  ـة  جردو  ، عوب ـ سلأا ةياھ  ـة نـ لطع ي  ــ ف

. ةلوبقم

نیتقعلم ىلإ  ةقعلم  كبوك : ىلإ  ةیلاتلا  تانوكملا  دحأ  فضأ   ، شماھلا ىلع 
تاديرسیلجلا بكرم  نم  ىلإ ٧٠٪  ةبارق ٦٠٪  لداعي  يذلاو   ، دنھلا زوج  تيز  نم 

قوح ــــــــ سم ن  ــــــــ ة م ــــــــ فرغم وأ  اًنزو   (MCT) تاقلحلا ةطسوتم  ةیثلاثلا 
ن ـــ تا م ـــ قلحلا ةط  ـــ سوتم ة  ـــ يثلاثلا تاجير  ـــــ سیلجلا بكر  ــــ ت م ـــــــ يز

. ةمسد ةفاثك  ياشلا  ىلع  يفضیس  يذلاو   ، تسيوك ةكر  ـــ ش

، يل ةبسنلابو   . هب عتمتسا  مث  جازتملاا  ىتح  هبلقو   ، بوك يف  ياشلا  بكساو 



خبطملا ةلواط  ىلإ  سلجأ  مث   ، درابلا ءاملا  نم  بوك  هعمو  ياشلا  رضحأ  ينإف 
. ةیلاتلا ةوطخلا  لجلأ  طنسلا  نم  ةعونصملا  ةحيرملا 

ىلإ نیب ٥  ام   ) سمخلا قئاقدلا  رتفد  وأ  ةیحابصلا  تاحفصلا  ةباتك  -  ٥#
( قئاقد  ١٠

يف نيودتلا  هب  ـ شي يذ لا  ـ لاو  ، رتفد ـ لا ي  ــ نيود ف ــ تلا ي  ــ ة ه ــ يلاتلا ةو  ــ طخلا
". ةیمویلا تاركذملا  "

، ةیحابصلا تاحف  ـــ صلا نيود : ـــ تلل رتافد  ـــ لا ن  ـــ ني م ـــ عون مدخت  ـــ سأ ا  ـــ نأو
نم صلختلل  لولأا  مدختسأ  ام  ةداعو  ارًاصتخا .)  MJ 5  ) سمخلا قئاقدلا  رتفدو 

ينا ــ ثلا ا  ــ مأ ل؟)؛  ــ عفأ نأ  ي  ــ غبني اذا  ــ م  ) تلاكشملا لحل  وأ  ام  ءيش 
زیكرتلا َّيلع  يغبني  ملاع   ) نانتملاا نع  ریبعتلاو  تايولولأا  ديد  ــ حتل همدخت  ــ سأف

حرشأس اذل  ةحفص ٢٤٤،  يف  لیصفتلاب  ةیحابصلا  تاحفصلا  تركذ  دقو  ؟ .) ذیفنتلاو
. انھ سمخلا  قئاقدلا  رتفد 

نم ریثكلا  بي  ـ صي و  ــ هو  ، اھتاذ ــ ةطا ب ــ سبلا و  ــ س ه ــ مخلا قئاقد  ــ لا ر  ــ تفد
ضعب نع  بیجتل  حابصلا  يف  قئاقد  سمخ  قرغتسا  دحاو : رجحب  ریفاصعلا 

هل لاؤس  لكو   ، لثملل ءاسملا  يف  ىرخأ  قئاقد  سمخ  مث   ، ةعيرسلا ةلئسلأا 
. تاباجإ ثلاثل  روطس  ةثلاث 

: حابصلا يف  هنع  بیجت  ام 

____ .١. ____ ٢. ____ ٣ ... لجلأ نتمم  انأ 

؟١. ____ ٢. ____ ٣. ____ اعًئار مویلا  لعجیس  اذام 

____ .١. ____ ٢. ____ ٣ ... انأ  . ةیمویلا تادیكأتلا 
 

: ءاسملا يف  هنع  بیجت  ام 

رتیب نيرمت  هبشي  اذھ  . ____ ) مویلا ١. ____ ٢. ____ ٣ تثدح  ةعئار  رومأ  ةثلاث 
"( ةثلاثلا بساكملا   " ىمسملا بـ سيدنامايد 

؟ ١. ____ ٢. ____ ٣. ____ لضفأ مویلا  لعج  يناكمإب  ناك  فیك 

ماھملا مئاوق  يف  ةلآ  لعفلاب  انأو   ، يل ةبسنلاب  مھلأا  وھ  ةضيرعلا  طوطخلاب  ملاكلا 
يدؤي ام  ةئفلا أ،  نم  ةیصخشل  ةبسنلاب  مدقتلاب  سوھلا  لھسلا  نمف  ؛  ذیفنتلاو

ىلع زیكرتلا  وھ  قلقلا  ناك  اذإو  امًئاد .  لبقتسملا  ىلع  ةزكرم  اھنوك  ىلإ 
ينربجيو  . داضم جلاع  يھ  ثلاث  وأ  نیتقیقدل  ولو  نانتملاا  ةسراممف   ، لبقتسملا
امیف ریكفتلا  ضیقن  ىلع   ، َّيدل وھ  امیف  ریكفتلا  ىلع  سمخلا  قئاقدلا  رتفد 



. هءارو ىعسأ 

تائف عبرأ  يف  ریكفتلاب  حصنأ  يننإف   ،" ... لجلأ نتمم  انأ   " ةطقن نع  بیجت  امدنعو 
، لاًثم  ) موي دعب  امًوي  اھسفن  طاقنلا  دیعتو  ةیئاقلتب  فرصتتسف  لاإو   ، ةفلتخم

، دیكأتلاب اذھ  يف  تعقو  يننإو  )؛  اھریغو  ،" ببحملا يبلك   " ،" ةمیلسلا يتلئاع  "
عبرلأا تائفلا  يف  هلجلأ  نانتملااب  رعشت  يذلا  ام   . ةياغلا ىلع  يضقي  ام  وھو 
قئاقدلا رتفد  لأمأ  امنیب  حابص  لك  يف  لاؤسلا  اذھ  يسفن  ىلع  حرطأ  ؟  ةیلاتلا

: مویلا اذھل  َّيدل  ةلضفملا  ةثلاثلا  روملأا  راتخأو   ، سمخلا

. ةدشب اھردقت  تنك  وأ   ، كل ةدئاف  تاذ  تناك  ةميدق  ةقلاع  • 

، لمعلا ىلإ  باھذلل  ةصرف  وأ   ، كيدلاوب لصتتل  ةصرف  يھ  امبر  ؛  مویلا كيدل  ةصرف  • 
. ارًیبك ارًمأ  نوكت  لاأ  بجيو 

. هتدھش وأ  هب  تعمس  ءاوس   ، سملأاب لصح  عئار  ءيش  • 

ةي ــــ صوتب اذ  ــــ ناك ه  . كرصب ىمرم  يف  وأ  كنم  برقلاب  ثدح  طیسب  ءيش  • 
يتایح  " لوح اھلك  نانتملاا  طا  ــ قن نو  ــ كت لاأ  بجي  ــ ، ف زن ــ بور ي  ــ نوت ن  ــــ م

 - سوملمو طیسب  ءيش  ةفاضإب  رملأا  طبضتلف  اذل   . ىرخأ ةدرجم  ءایشأو  ةینھملا "
، همدختست يذلا  ملقلا  وأ   ، اھلوانتت يتلا  ةوھقلا  وأ   ، ةذفانلا جراخ  ةلیمج  ةباحسك 

. ءيشلا اذھ  ناك  اًّيأ  وأ 

ن ـــ كلو  ، جني ــــ شت تنجیلیتنإ  ةكرش  نم  سمخلا  قئاقدلا  رتفد  مدختسأ  انأو 
نع تاباجلإا  دقفت  لكشيو  ك.  ــ ة ب ــ صاخ ة  ــ سارك ي  ــ قي ف ــ بطتلا ك  ــ نكمي

. ادًیج اجًلاعو  ةعتم  لقلأا  ىلع  رھشلا  يف  ةرم  ةیئاسملا  ةعئارلا " روملأا  "

امم قرولا  ـى  لع لو  ـ طأ يحاب  ـ صلا يني  ـ تور ود  ـ بي ـر؟  ملأا تبعوت  ـ سا هـل 
. عقاولا يف  هقرغتسي 

لماعتتل ةئراط  تلااح  كيدل  نوكتو   ، ةایحلا رومأ  اھیف  لخادتت  مايأ  يتأتس  عبطلاب 
ل ــ عبطلا لا؛ ب ــ ة؟ ب ــ سمخلا رو  ــ ملأا هذھ  قیبطت  يف  امًئاد  حجنأ  لھ   . اھعم

. ريدقت لضفأ  ىلع  تقولا  ن  ــ ي ٣٠٪ م ــ ثد ف ــ حي اذ  ــ ه

ـة، ثلاث ما  ــ متإ ك  ــ نكمأ اذإو   ، لقلأا ىلع  اھنم  ادًحاو  مسحت  نأ  امًئاد  كنكمي  نكلو 
. ةدشب دادزي  احً  ـ بر موي  ـ لا نو  لا كـ ـ متحا ـد  جأ يننإ  فـ

 



 

 

 

 

يلقعلا بيردتلا  ئدابم 
 

". – انبردت ىوتسم  ىلإ  ضفخنن  لب   ، انتاعقوت ىوتسم  ىلإ  يقترن  اننإ لا  "

سكولیكرأ
 

قلاطلإا ىلع  اًتابث  رثكلأا  طمنلا 

مھيدل تلاباقم  مھعم  تيرجأ  نيذلا  نییملاعلا  نینانفلا  نم  ىلع ٨٠٪  ديزي  ام  دجوي 
نم اعًون  نینثلاا  رابتعا  نكميو   ، لماكلا يعولا  بيردت  وأ  يمویلا  لمأتلا  لاكشأ  دحأ 

اذھو لاًعافتم ." نوكي  لاأ  ىلع  ءرملا  دعاسي  ةنھارلا  ةلاحلاب  يعو  ريوطت  "
نم اتيروب  نت  ـ ساج ـى  لإ رجینزراو  د شـ ــ لونرأ ن  ــ عي م ــ مجلا ى  ــ لع ق  ــ بطني

،" نو ــ ا ب ــ يلیمأ  " ل ــ ثم نییضايرلا  ةوفص  ىتحو  بوم  شتیلج  اذ  ةقرف 
. اعًیمج مھيدل  تباثلا  طمنلا  اذھ هـو  ـا؛ فـ فوبوب ايرا  ــ ل م ــ ثم با  ــ تكلاو

زیكرتلا ةسراممب  كموي  أدبت  كنإف   . رخآ ءيش  لك  نسحت  ایلع " ةراھم   " يھو
زیكرتلا كنكمي  ىتح  قئاقد ) ةدم ١٠  ةكيرلأا  ىلع  سولجلاب   ) رملأا مھي  امدنع لا 

ع ــ روا م ــ حتلا وأ   ، تا ــ ضوافملا ءا  ــ نثأ ي  ــ ف  ) ر ــ ملأا مھي  امدنع  لضفأ  لكشب 
(. خلإ  ، ناكلوف تانئاك  عم  رطاختلا  وأ   ، بردتلا نازوأ  ةدايز  وأ  ـك،  تجوز

عضأ نأ  يغبني  ناك   " لقأ ةغرفم  ةینھذ  تاقلحو   ، لقأ دھجب  لضفأ  جئاتن  تدرأ  اذإ 
ةلآك لا نوكت  امبرو   . لقعلل ئفادلا  ماَّمحلا  رود  يدؤي  لمأتلاف   ، خلإ  ،" لاًوھجم امًقر 

يخرتست نأ  جاتحت  امبر  كنكل   ، زاتمم زیكرتب  عتمتتو  ملاعلا  اذھ  يف  ءيش  اھرھقي 
. كھنتُ نأ  لبق  اًّیموي  قئاقد  عضبل 

رو ــــ ظنمب  " ي ــــ لحتلاو ءارو  ــــ لل ةدو  ــــ علا ي  ــــ لمأ ل ـــــ تلا حي  ــــــــ تي
لقرعتأ نأ  نم  لاًدب  يراكفأ  دھاشأ  ثیحب   ،( ةئدھملا ریقاقعلا  يف  امك  " ) دھاشلا

. ءودھب اھلخاد  ىلإ  رظنلاو  ةلاسغلا  نم  جورخلا  يننكمي  ذإ  ؛  اھببسب

طو ـــ طخلا يف  قدنخ  يف  اننأب  انظاقیتسا  تاعاس  بلغأ  يف  رعشن  نحن 
ن ــ كلو ؛  ان ــ سوءر قو  ـــ ن ف ـــ تاصا م ـــ صرلا ريا  ـــ طتت ا  ـــ منیب ة  ـــ يماملأا
نادیم ىلإ  رظنأو  دئاقلا  حبصأ  نأ  ـي  ننكمي ـة،  قیقد ةد ٢٠  ـ مل دا  ــ جلا لمأتلا  ــ ب

ة ــ قطنملا ة  ــ طيرخ ى  ــ لإ ر  ــــ ظنلا ي  ــــ ننكمي ذإ  ؛  هیف ةطقن  ىلعأ  نم  ةكرعملا 
؛ ناكملا اذھ  يف  لاتقلا  دونجلا  ءلاؤھ  ىلع  يغبني  لا   " . ةعیفر تارار  ــ ذا ق ــ ختاو



د ــــ يزملا ـى  لإ ـة  جاحب ن  ــ حن  . هعدت ــ سا ؟  كا ــ نھ جو ب  ــ فلا ل  ــ عفي اذا  ــ مو
ءارو أ، ىعسن  ــ سف  ، فاد ــ هلأل ةب  ــ سنلابو ة.  ــ مقلا ك  ــ لت د  ــ نع تاو  ــ قلا ن  ــ م
ىلإ ىرخأ  ةموعزم  ةئراط  تلااح  ة  ــ يأ اولھا  ــ جت اذ  ــ . ل بیتر ــ تلا اذھ  ــ ب، ج ب

". ذفننلف  ... مث اقًیمع  اسًفن  ذخأنلف  نلآاو  ؛  زاتمم  . ماھملا هذھ  ذیفنت  متي  نأ 

تارایخلا نم  ةحوتفملا  ةدئاملا 

ةعفارلا بيردت  نوكیس  هنأ  حجرلأاف   ، دحاو يدسج  بيردت  رایتخا  يناكمإب  ناك  اذإ 
يننكمأ اذإو  ؛  ضبقملا تاذ  ةيديدحلا  ةركلا  ةحجرأ  وأ  يسادسلا  رابلاب  ةتیمملا 

ةقیقد ىلإ ٢٠  نیب ١٠  حوارتت  ةدمل  لمأتلا  نوكیسف   ، لقعلل دحاو  بيردت  رایتخا 
. لقلأا ىلع  اًّیموي  ةرم 

ریثكلا لصي   ، ءارقلا يأر  علاطتسا  دنع  هنأ  بيرغلا  نمو   ، تارایخلا نم  ریثكلا  دجوت 
لصت كلذكو   ،( ارًاصتخا  ( TM يزواجتلا لمأتلا  ةلاح  ىلإ  ظوحلم  لكشب  لاجرلا  نم 
ي ــ ننإ ةعورلل ! اي  ؛  اناسابیف لمأت  ةلاح  ىلإ  ظوحلم  لكشب  ءاسنلا  نم  ریثك 
لك ىلع  بجي  ـن  كلو برا ٦٠:٤٠؛  ـ قت ةب  ـ سنب اًّیلا  نیتلا حـ ـ حلا ع مـن  ــ فتنأ

امم رثكأ  وأ  ادًحاو  برج  ؟  كل بسنلأا  فرعت  فیك   . هبساني ام  فشتكي  نأ  صخش 
نم فلالآا ) اًنایحأو   ) تائملا لعف  كلذكو   ، حاجنب يتلآا  نم  لاًّك  تقبط  دق  انأو   ، يلي

: َّيبجعم

نم  ١٠ كیت ةیصاخ  كدشرتس  ملاك . وأ  سیبس  دیھ  لثم  اقًیبطت  مدختسا  . 1
دد ــ مدخت ع ــ سي  . ما ــ يأ ةد ١٠  ــ ملو اًّیموي  قئاقد  ةدمل ١٠  سیبس  دیھ  جمانرب 

ضعب بتك  امك  ؛  كلذك مونلا  ىلع  مھدعاسیل  جما  ـ نربلا اذ  يفوي هـ مـن ضـ
عقو ــ ن م ــ ينولي م ــ ش ف ــ تير ل  ــ ثم  ، ملا ــ علإا لئا  ــــ سو يف  َّيعمتسم 
مدختستو  . مھتایح قیبطتلا  اذھ  ریغ  فیك  نع  ةلماك  تلااقم   ، ردياسنإ سنزي  ــ ب
يوارلا لضفأ  انأو   . فورظلا ىلع  ادًامتعا   ، ملاكو سیبس  دیھ  نم  لاًّك  نوب  ایلیمأ 

ةًیفلخ اًتاوصأ  مضي  ملاك  قیبطت  نكلو   ،( بموكيدوب يدنأ   ) سیبس دیھ  قیبطت  يف 
. باصعلأا ئدھت   ، ةعیبطلل

. كارب ارات  وأ  سيراھ  ماس  نم  هجوم  لمأت  ىلإ  عمتسا  . 2

هتاذ لیجستلا  ى  ــ لإ  BrainPickings.org عقو ــ ن م ــ ا م ــ فوبوب ايرا  ــ عمت م ــــ ست
ماع ٢٠١٠. فیص  ذنم  ماستبلااب  هجوملا  كارب  ارات  لمأت  لیجست  حابص -  لك 

 (tm.org) . يزواجتلا لمأتلا  يف  ةیبيردت  ةرود  رضحا  . 3

كر ـ بجيو اًبرد  كل مـ مدقي  رایخلا  اذھ  نكلو   ، رثكأ وأ  رلاود  ةبارق ١٠٠٠  فلكتتس 
ىلع ديزي  ام  ةيادب  ناك  اذھ  ةب لـي، فـ ـ سنلابو  ، ةیلوئ ـ سملا ـل  محت ـى  لع

ه ــــ لعفت ا  ــــ ل م ــــ كب اًب  ــــ جعم ت  ـــــــ سل انأو   . مظتنملا لمأتلا  نم  نیماعلا 
. يكیتكتو يلمع  مھبيردت  نكلو   ، نشیتيدیم لاتندني  ــــ سنارت ةس  ــــ سؤم



رمأ تنك  امدنع  ةفلكتلا  لبقتأ  نأب  زيرفاج  سياشتو  نبور  كير  نم  لك  ينعنقأو 
طغ ـ ضلا نا  د كـ ــ قلو  . كلذ لاعف  امھنأ  دیعس  انأو  ؛  يتایح يف  ةبعص  ةلحرمب 

يذلا زفاحلا  طبضلاب  وھ  ةلصاوتم  مايأ  ـة  عبرلأ ـم  لعم ـى  لع لو  ـ صحلل يعا  ـ متجلاا
لا د قـ ــ قلف  . ةدا ــ علا هذ  ــ ي ه ــ نبلأ بو  ــ لطملا ماظتنلاا  ــ لمأتلل ب هیلإ  تجتحا 
نأ اھنأش  نم  نأ  امك   ، ةیبيردتلا ةرودلا  ةفلكت  لمحت  كنكمي  : " امھنم لـي كـل 

ارًوھ فـي ـ تم ـت  نك  ، تاذ ـ لاب لاحلا  هذھ  يف  ؟ ." هرسختل كيدل  اذامف  ؛  كدعاست
يتازیمم دقفأ   " نأ ىشخأ  تنك  يننأ  ـا  مك ـة؛  ليوط ةد  ـ مل لاو  ـ ملأا قا  ـ فنإ

نكلو  ، ادًاقنم ينلعجي  وأ  ةحفاكم  لقأ  ينلعجیس  لمأتلا  نأ  ول  امك   ،" يتاراھمو
بوص هاجتلاا  ىلع  ءرملا  دعاسي  ةطاسبب  لمأتلاف  ؛  ةحصلا نم  راع  اذھ  نأ  تبث 
رھظي يلایخ  مصخو  يمھو  فدھ  لك  فادھتسا  نم  لاًدب   ، ةمھملا ةلیلقلا  روملأا 

. ةأجف

كنكمي هنإف   ، ةیبيردت تارود  نودب  تاراعشلاب  لمأتلا  ةبرجت  تدرأ  اذإ  . 4
تمص يف  نیعطقم  وأ  عطقم  نم  ةنوكم  ةملك  ديدرتو  سولجلا 

يف ءيش  لوأك  ةقیقد  ىلإ ٢٠  ةدمل ١٠  ةع )" ـ يبط ةملك "  تمدختسا  )
نكلو  ، ةعدب رملأا  اذھ  يزواجتلا  لمأتلا  يسرامم  نم  نوظفاحملا  دعیس   . حابصلا

ناقیسلل ةجاح  لاو  ؛  ةيدسجلا ةحارلل  عستلف   . جئاتنلا سمل  كناكمإب  لازي  لا 
ىلع میقتسم  لكشب  سولجلا  وھ  يعیبطلا  لب  ؛  اجویلاك تاءاوتللاا  وأ  ةعطاقتملا 
. دونسم كرھظو   ، كرجح وأ  كيذخف  ىلع  كاديو   ، ضرلأا ىلع  كامدقو  يسرك 

ةطیسب تابيردت  اھنإ  نات . جنیم  دیشت - تابيردت  نم  رثكأ  وأ  ادًحاو  برج  . 5
يف اذھ  نوكي  ام  اًبلاغو   ، عوبسلأا يف  تارم  عضب  اھیلع  بردتأ  يننإو   ، ةيرقبعو

. انواسلا

؟ جئاتنلا سملل  رملأا  قرغتسي  مك 

ريدقت ىصقأ  ىلع 

نم لقأ  نأ  دقتعأ  ينكلو   ، اذھ لوق  هركأ  انأو   ، لقلأا ىلع  مايأ  اھتدم ٧  ةرودب  مزتلا 
اذإ ــ ، ف جودزم يلحر  ـــ لو م ــــ حت د  ــــ جوي هنأ  ودبي  ام  ىلعف   . هنم لئاط  كلذ لا 
ةثلاثل ةيودلأا  تلوانتو   ، ةيویحلا تاداضملا  نم  اعًوبسأ  بي  ــ بطلا ك  ــ ف ل ــ صو
اذ ؛ لـ رف عبر صـ ـ ملا ـى  لإ دوعت  ــ سو ىود  ــ علا ىف  ــ شت ن  ــ لف ط،  ــ قف مايأ 
ةبارق يھو   ، لمأ ـ تلا ـة مـن  لاعفلا ـة  عرجلل ـى  ندأ دو حـد  ـ جو ـد  قتعأ يننإ  ــ ف

ةیلوئسملا ءاكرش  يف  ةدافتسلاا  يف  ركفف   ، ةيزیفحت ةعفد  تدرأ  اذإو   . مايأ ةعبس 
 Stickk.com. عقوم وأ   Coach.me عقوم ةمدخ  لثم  ةمدخ  برج  وأ 

يھ قئاقد  ة؛ ١٠  ــ سلجلا ةد  ــ ةدا م ــ يزل ح  ــ مطت نأ  ل  ــ بق تا  ــ سلج م ٧  ــ تتلف
رملأا كرتتسف  لاإو   ، ةقیقد ىلإ ٦٠  قرغتست ٣٠  تاسلجب  أدبت  نكلو لا   ، ةیفاك ةدم 
نم نكمتتل  ةبعللا  ضِّور  مث  لیلقلاب  أدبتلف  ؛  يلحرملا لوحتلا  ىلإ  لوصولا  لبق 



. زوفلا

لوصحلل ة  ــ بولطملا ةد  ــ ملا ن  ــ ةر ع ــ تاذ م ت  ــ بتلا ءا  ــ مكح د  ــــ حأ ل  ــــ ئسُ
، ریثكلاب سیل  اذھو  ةعاس ." ةبارق ٥٠  : " زاجيإب درف  ةایحلل ،  ةریغم  تاریثأت  ىلع 
، ةثيد ــ حلا تا  ــ ساردلا ن  ــ ما م ــ قرلأا ى  ــ لع ءًانبف   . لقأ نوكي  نأ  نكمي  امك 

ثاد ــ حلإ فٍا  ــ يمكار ك ــ تلا سو " ــ لجلا  " ن ــ ة م ــــ قیقد در ١٠٠  ــ جم نأ  ود  ــ بي
. يصخشلا دیعصلا  ىلع  ةحضاو  تاریي  ــ غت

ودبي  ، رجینزراوش دلونرأ  رارغ  ىلع  نيزیمتملا  ضعبل  ةبسنلاب  هنأ  لوضفلا  ریثي  امو 
ىد ــ ميو م ــ قت ةدا  ــ عإ ري  ــ فوت هنأ  ــ ن ش ــ داجلا م بردتلا  نم  ادًحاو  امًاع  نأ 

. ىرخأ ةرم  لمأتلا  ءرملا  سرامي  نإ لـم  ـى  تح  ، ةا ــ يحلا

ريدقت لقأ  ىلع 

ـة فـي قیقد يضمأ ١٥  يننإف   ، ةقیقد قرغتست ٢٠  يتلا  يتاسلج  ءانثأ  يف 
ةد ــ ئافلاب رع  ــ شأ ا  ــ منیح ةري هـي  ـ خلأا ـس  مخلا قئاقد  ـ لاو  ، نھذ ـ لا ةیف  ـ صت

ىتح نازولأا  عفر  ىلع  بردتلاب  هب  ــ شأ رملأا  ــ ي ف ــ ةب ل ــ سنلابو  . ىر ــ بكلا
ىلإ ةجاحب  تلز  ام  كنكلو   ، ةریخلأا ةلیلقلا  تادعلا  نم  نوكت  ةدئافلاف  ؛  كاھنلإا

كماھم مئاوق  يف  تدرش  اذإ  اذام  نكلو   . ةریخلأا كلت  ىلإ  لوصولل  ةقباسلا  تادعلا 
ةقیقد مـن ـ لا ف  ــ صنو ة  ــ قیقد ةد ١٩  ــ مل تاھا  ــ فتلا وأ  ةقباسلا  تلاادجلا  وأ 

ةدحاو ةیناث  تیضمأ  اذإ  كنإ  لب  ؟ لا.  لمأتلا يف  بسرت  لھ  ؟  ةقیقد ـل ٢٠  صأ
ةسلج نذإ  هذھف   ،( ناك اًّيأ  وأ   ) كراعش ىلإ  كھابتنا  دیعتو  دورشلا  اذھ  اھیف  ظحلات 

، ام ءيش  ىلإ  كھابتنا  دیعت  اھنرمت  يتلا  ةلضعلاف  كارب  ارات  تراشأ  امكو  ةحجان ." "
ةیقبتملا ـ ١٪  لا ةبسن  نكلو   ، ةتتشم نوكت  يل  ةدحاولا  ةسلجلا  نم  نإو ٩٩٪ 
كتاسلج وأ  ةیلاع  كسیياقم  نإف   ، طابحلإا كباصأ  اذإ  . و  ةمھملا يھ 

. ةليوط

ةئدھت  " وھ فدھلا  سیل   . زوفلا كنكمي  ىتح  مايأ  ةدمل ٧  ةبعللا  ضور   ، ىرخأ ةرمو 
ت ــ نك اذإو   . كراكفأ ةظحلام  وھ  فدھلا  لب  ؛  غلاب جاعزناب  هبیصیس  ام   ،" لقعلا

، ریكفتلا : " كسفنل ل  ــ قف ر،  ــ ملأا ت  ــ ظحلاو ك  ــ سأر ي  ــ تاھا ف ــ فت يأ  د  ــ يعت
نإ ـر، فـ ملأا ما فـي  ــ ظتنلاا د  ــ نعو  . كزیكرت ىلإ  دع  مث   ، بسحو ریكفتلا "

ني ٣٠٪ حوار مـا بـ ـ تت ةب  ـ سنب د  ــ يزملا زا  ــ جنإ نو  ـ كت لمأ  ـ تلا يتأفا مـن  ـ كم
ـت سرام ـي  ننلأ ؟  اذا ـ مل ر.  ــ توتلا ن  ــ ل م ــ قأ ةب ٥٠٪  ــ سن دوجو  ـ بو ـى ٥٠٪  لإ

اذ ؛ لـ حاب ـ صلاب سو  ـ لجلا يأ  تاتت : ـ شملا ـص مـن  لختلل لعفلا  ــ ءا ب ـ محلإا
ىلإ ةدوعلا  يننكمیف   ، لمعلا تاعاس  ءانثأ  يف  تعطوق  وأ  اقًحلا  تتشت  اذإ  يننإف 

ة: ــ يبناج ة  ـــ ينقت ة  ــــ ظوحلم  ) لمشأو عرسأ  لكشب  ةیسیئرلا  يتمھم 
(. كلذك ادًّج  دیفم  مورك  لجوج  حف  ــ صتمل  Momentum داد ــ تما

ماتخلا يف 



ىلولأا ةعا  ــ سلا يضمأ  ــ سو  ، ةرج ــ ع ش ــ طقل تاعا  ــ ت س ــ ي س ـــ نحنما "
". سأفلا ذحش  يف 

نلوكنیل ماھاربأ  ــــــ 

برجتلف  . ةایحلا رامغ  ضوخل  ةعفان  ةقيرط  سیل  ةداح  ریغ  سأفب  راجشلأا  عطق 
سيا ــ شتو ن  ــ بور ك  ـــ ير ينلأ  ــــ ا س ــــ مكو  . كلقع ذحشاو  مايأ  ةعبسل  لمأتلا 

؟ هرسختل كيد  ــ اذا ل ــ م زيرفا : ــ ج
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لجوج ةكرش  داور  دحأ  نم  حئاصن  ثلاث 
 



 

: كوب ــــــــــــــ سیف / رتيوت ىلع  هباسح   ) جنیم مساب  فورعملا  نات  جنیم  داشت - 
@CHADEMENG

 (: CHADEMENG.COM) ينور ـــــــ تكللإا ه  ـــــــ عقومو  ،

ديد مـن ــ علا زا  ــ سدنھ ح ــ مو ل،  ــــ جوج ةكر  ــــ ي ش ــــ د ف ـــــ ئار و  ــــــــ ه
ةكرش يف  مقر ١٠٧  فظوملا  جنیم  ناك   . اعًیبم ـر  ثكلأا ـب  تكلل فلؤ  ـ مو  ، زئاو ـ جلا
سا ـ سأ ـى  لع ـة  ينبملاو ـة  عئارلا ةیبيرد  ـ تلا ةرود  ـ لا ءا  ـ شنإ دا  ــ امك ق  ، لجوج
يتلاو  ،" كتاذ ـث فـي  حبا  " اھم ـ ساو ني  ـ فظوملا ـل  جأ ن  ــ يلا م ــ عفنلاا ءاكذ  ــ لا
دیيأت ىلع  جنیم  لامعأ  تلصحو   . رھشأ ةتسل  دتمت  راظتنا  ةمئاق  اھل  ناك  ام  ةداع 
ءا ـ مكح ـد  حأو ـل،  جوج ةكر  تدیم مـن شـ ك شـ ــ يريإو  ،" رتراك  " سیئرلا نم  لك 

، سیب فوأ  س  ــ تكأ نویلي  ــ ناو م ة  ــ مظنمل كرا  ــ شملا سیئر  ــ لا و  ــ هو ـت،  بتلا
 Joy ناونعب هباتك  نإ  امك  ماع ٢٠١٥ . يف  ملاسلل  لبون  ةزئاج  لینل  تحشرُ  يتلاو 

. لمأتلا نأشب  ةیلمع  اھتدجو  يتلا  بتكلا  رثكأ  نم  on Demand 
 

جنیم لخادب 
 

امًيدتسم هنوك  ةجردل  اًّیمازلإ  حبصي  هنأ  دح  ىلإ  لمأتلا  ةسرامم  ىلع  ظفاحت  فیك 
: تاحارتقا ةثلاث  َّيدل  ؟  اًّیتاذ

اقًيدص رضحأ  . ١

 " هوعدن بـ يذلاو   ، يملعمو زيزعلا  يقيدص  رشیف  نامرون  نم  رملأا  اذھ  تملعت 
تلااصلا يف  هیبشتلا  مدختسن  اننإ  ثیح  ؛  حازملا لیبس  ىلع  لجوج " ةكرش  ریبك 
ناك اذإ  نكلو   ، بعص رمأ  ادًیحو  يضايرلا  يدانلا  ىلإ  باھذلا  نإ  ثیح  ؛  ةیضايرلا
حجرلأاف ه،  ـــ عم باھذ  ـــ لاب مزت  ـــ لت ي " ـــ ضايرلا يدا  ـــ نلل قيد  ـــ ص  " كيد ــــــ ل

نأ وھ  رخلآا  ءزجلاو   ، ةقفر انيدل  نأ  وھ  ببسلا  نم  ءزجو   . باھذلا يف  مظتنتس  كنأ 
ام  ) اضًعب امكضعب  ةلءاسمو  رخلآا  امكنم  لك  عیجشت  ىلع  دعاسي  دادعلإا  اذھ 

"(. لدابتملا جاعزلإا   " حازملا لیبس  ىلع  هیمسأ 

ينیصلا نینتلا  يزمرلا : ناویحلا 



شا ــــ قنب مازت  ـ للااو لما " ـ كلا ـي  عولل قيد  صـ  " ى ــ لع رو  ــ ثعلا حر  ــ تقن ا  ــ ننإ
ىلع نیعوضوملا  نيذ  ــ ة ه ــ يطغت ع  ــ ، م عوب ــ سأ ل  ــــ ة ك ــــ قیقد هتد ١٥  ــــ م

: لقلأا

؟ ةسرامملاب يمازتلا  يف  حجنأ  فیك  أ. 

؟ ةسرامملاب ةقلاع  هلو  يتایح  يف  أرط  اذام  ب. 

". ؟ شاقنلا اذھ  ناك  فیك  : " لاؤسلاب شاقنلا  ءاھنإ  حرتقن  امك 

يعولا ساسأ  ىلع  ينبملا  يلاعفنلاا  ءاكذلل  انجمانرب  يف  اذھ  انجردأ  دقلو 
. ىوصقلا هتیلعاف  انفشتكاو   ،( كتاذ يف  ثحبا   ) لماكلا

كنكمي امم  لقأ  لعفا  . ٢

 The Joy of هباتكب ةدشب  يصوأ  يذلا   ، شوبنير رویجنم  نم  رملأا  اذھ  تملعت 
ك. ــ نكمي ا  ــ مم ل  ــ قأ يد  ــ يلقت لك  ــ شب بردتلا  يھ  رملأا  يف  ةركفلاو  Living 
ةدمل ٥ ماتلا  يعولا  نم  ةلاح  يف  سولجلا  كنكمأ  اذإ   ، لا ـ ثملا لیب  ـى سـ لعو
وأ ةد ٣  ــ مل رملأا  لعفا  لب   ، ةدملا هذھل  سلجت  لاف  نذإ   ، ةباترلاب روعشلا  لبق  قئاقد 
؛ ائًبع ةسرامملا  لعج  بنجتل  ـك  لذو  ، موي ـ لا للا  تار خـ ةد مـ ا عـ ــ مبرو  ، قئا ــ قد  ٤

. رمتست نلف   ، ةباتر ماتلا  يعولا  ةسرامم  تدغ  اذإف 

لمحي اھيأر  نأ  دقتعأو  لاسرتسا ." لمأتلا  : " لوق جربسنیج  نوفيإ  يتقيدص  بحت 
، ارًیثك سلجا  لب  ؛  ائًبع ریصتف  ةليوط  ةدمل  سلجت  اذل لا   . شوبنير ةركف  رھوج 
ي ــ لاًاسرت ف ــ سا ما  ــ تلا ي  ــ عولل كتا  ــ سرامم ودبت  ــــ سو  ، ةریصق تارتفلو 

. لجاعلا بير  ــ قلا

مویلا يف  ادًحاو  اسًفن  ذخ  . ٣

لك نأب  يبلاط  ربخأ  يننإ  ثیح  ؛  ملاعلا يف  لاًسك  دشلأا  ماتلا  يعولا  ملعم  يلعل 
قھشاف اذل   . طقف دحاو  ؛  مویلا يف  دحاو  ٍعاو  سفن  وھ  هب  مازتللاا  مھیلع  بجي  ام 

ـة باثمب ـر هـو  خآ ءي  ـل شـ كو موي قـد تـم؛  ـ لل ـك  مازتلا نو  ــ كيو  ، يعوب رفزا  مث 
. تآفاكم

تمزتلا اذإف   ، ةعفادلا ةوقلا  وھ  لولأا  دحاولا : سفنلا  ةیمھأ  ءارو  ناببس  دجويو 
ظافحلاو ةلوھسب  مازتللاا  اذھ  ءافیتسا  نم  نكمتتسف   ، مویلا يف  دحاو  سفنب 

كنكمي ـد، سـ يزملل دادعت  ـ سلااب رع  ـ شت امد  ــ نع اقً  ــ حلاو  . ةعفادلا كتوق  ىلع 
ن لا ــ كلو  ، لمأتلل مویلا  قئاقد  كلمت ١٠  كنإ لا  لوق  كنكميو   . ةلوھسب ـذ  يفنتلا

هلعج نإف  يلاتلابو  ـد،  حاو ـس  فنل ـت  قو كيد  سي لـ ــ ه ل ــ نإ لو  ــ ك ق ــ نكمي
. يلمع رمأ  ةیموي  ةسرامم 

هذھف ؛  لمأت هتاذ  دح  يف  وھ  لمأتلل  ةینلاب  يلحتلا  نأ  وھ  يناثلا  ببسلاو 



رورمبو  ، اًّیموي كل  دیفمو  بیط  ءيش  لعفل  ةینلا  داجيإ  ىلع  كعجشت  ةسرامملا 
نوكت امدنعو   . ةمیق ةینھذ  ةداع  تاذلا  نم  ةعبانلا  ةبیطلا  ریصت  ىتح   ، تقولا

. لھسأ ماتلا  يعولا  نوكي   ، ةيوق تاذلا  نم  ةعبانلا  ةبیطلا 

ةینھذ ــ لا ة  ــ قایللاف ؛  دحاولا سفنلا  ةوقب  ادًبأ  اونیھتست  لا  يئاقدصأ : اي  اوركذت 
. دحاو ـس  فنب ـا،  نھ نآد  ـ بي ـب  لطلا ـد  نع ةداع  ـ سلاو

هتاملكب جنیم  نم  يل  نلاضفملا  نابيردتلا 

هءافتخا ظحلا  . ١

ةظحلام ى  ــ لع كترد  ــ ني ق ــ سحت اھنأ  ــ ن ش ــ ةطي م ــ سب ة  ــ سرامم د  ــ جوت
. بسحو مللأاب  قلعتت  اھنأ لا  مغر   ،[ اًّیفطاع وأ  اًّیلقع  وأ  اًّيدسج   ] مللأا ءافتخا 

مل ةقباسلا  ةاناعملا  نأ  ةظحلام  ىلع  لقعلا  بردن  اننإف  هءافتخا " ظحلا   " نيرمتب
؛ لاوز ىلإ  ىفتخا  هنأ  ظحلا   ، سفنلا ةياھن  يف   ، لاثملا لیبس  ىلعو   . ةدوجوم دعت 

ظحلا  ، ریكفتلا ةياھن  يفو  ؛  لاوز ىلإ  يفتخي  امتقو  ظحلا   ، توصلا ىشلاتي  امنیبو 
، نزح وأ   ، بضغ وأ   ، ةداعس روعشب -  رورملا  ةياھن  يفو  ؛  لاوز ىلإ  تراص  ةركفلا  نأ 

. لاوز ىلإ  راص  هنأ  ظحلا  رخآ -  ءيش  يأ  وأ 

لاق دقو   ، تقو لك  يف  لمأتلا  تاسرامم  مھأ  نم   ، كش لابو   ، ةسرامملا هذھو 
، ریغ طقف لا  ادًحاو  زیكرت  بولسأ  ملعیُس  ناك  اذإ  هنإ  لمأتلا  ریبخ  جنوي  نزنیش 

. بولسلأا اذھ  نوكیسف 

نم هءافتخا " ظ  ــ حلا  " نير ــ متل ةیم  ــ سرلا ري  ــ ة غ ــ سرامملل تا  ــ میلعتلا ك  ــــ يلإ
". ءافتخلاا ةوق   " ناونعب نزنیش  لاقم 

اذ ـظ هـ حلتلف  ، ةأ ــ جف اھ  ــ نم ءزج  وأ  ة  ــ لماك ةي  ــ سح ة  ــ برجت ي  ــ فتخت امد  ــ نع
ةطقن فشتكت  امنیح  تقولاب  حو  ـ ضوب فار  ـ تعلاا ـة  ظحلاملاب ـد  صقأو ـر.  ملأا

. لقلأا ىلع  هنم  ءزج  بایغ  ىلإ  لماكلاب  ادًوجوم  رملأا  نوك  نم  لوحتلا 

؛ ةظحلاملا ىلع  كتدعاسمل  ةینھذ  ةملاع  مادختسا  كنكمي  هنإف   ، تدرأ اذإو 
". ىفتخا  " يھ ئجافم  ءاھتنا  يلأ  ةملاعلاو 

يفتخي نأ  ى  ــ لإ ر  ــ ظتنتلف ؛  سأ ــ لا ب ــ ، ف ةد ــ مل ءي  ــ فِ ش ــــ تخي م  ــــ اذإو ل
ـظ حلتلف  ، يھ ـ تني ءي  هنأ لا شـ ةقیقح  لایح  قلقلا  يف  تأدب  ام  اذإو   ، ام ءيش 
اذإ هنإ  ثیح  ةءافتخا ."  " بستحت هذھف   ، ةر ـ كفلا هذ  اھ هـ ـ يف ـي  فتخت ةر  كـل مـ
ن ــ ري م ــ ثكلا كيد  ــ نوكت ل ــ سف  ، ةینھذ ــ لا ل  ـــ مجلا ن  ــــ ریثكلا م كيدل  تناك 

! تاءافتخا  ، ءاھتنا طاقن  كلذك -  ةینھذلا  طا  ــ قنلا

اھ ــــ يف ي  ــــ فتخت يتلا  ةظحللا  دصر  اننكمأ  اذإ  امب  مامتھلاا  انیلع  مل  ؟  نذإ اذام 
؟ يدسجلا روعشلا  وأ  يجراخلا  تو  ــ صلا وأ  ينھذ  ــ لا ثيد  ـــ حلا ن  ــــ ةعفد م ــــ لا



. فرطتم لاثم  برضب  أدبنلف   ، لاؤسلا اذھ  نع  ةباجلإل  ىلوأ  ةوطخكو 

رتوتلاو  ، يدسجلا مللأا  تنمضت  ةعشب  ةاناعمب  رورملا  ىلإ  تررطضا  كنأ  ضرتفنلف 
ءوجللا كنكمي  نيأ   . ةدحاو ةعفد  يعولا  للاضو   ، ينھذلا كابترلااو   ، يفطاعلا

روثعلل هاجتلاا  كنكمي  نيأو  ؟  ةحارلاب روعشلل  باھذلا  كنكمي  نيأ  ؟  ناملأاب روعشلل 
؟ ىزغملا ىلع 

دیفي نلو  ؛  كانھ فوخلاو  مللأا  ىوس  ءيش  لاف   ، كدسج ىلع  زیكرتلا  دیفي  نل 
دیفي نل  كلذكو  ؛  كانھ كشلاو  كابترلاا  ىوس  ءيش  لاف   ، كلقع ىلع  زیكرتلا 

د ــ جويأ  . كانھ بارطضلااو  ىضوفلا  ىوس  ءيش  لاف   ، عمسلاو رصبلا  ىلع  زیكرتلا 
. معن ؟  ةلیقثلا طوغ  ـ ضلا هذ  ـل هـ ثم ـة فـي  حارلا ـه  يف ـد  جت أ  ــ جلم يأ 

كنكمي  ، رخآ ىنعمب   . رمي يسح  ءاذيإ  لك  نأ  ةقیقح  ىلع  يعوب  زیكرتلا  كنكميو 
تافتللااو  ، ءاذيإ اھیف  ثدحي  ةلاح  لك  ىلإ  تافتللااب  ةصاخلا  ةیعیبطلا  ةداعلا  سكع 

لاوط ةحاتم  ةریغصلا  ةحارلا  ریصت  اذل   . ءاذيلإا اھیف  رمي  ةلاح  لك  ىلإ  كلذ  نم  لاًدب 
. تقولا

تاونس ذنم ٧  دعسلأا  مویلاو  بحملا  فطللا  . ٢

ةطاسبلا ديدش  انًير  ـ مت رو  ـ ضحلا سرا مـع  ـ مأ  ، يتابا ـ طخ ري مـن  ـ ثك ءا  ـ نثأ ي  ــ ف
ة ــ عاقلا ي  ــ نیصخ ف ــ مھ ش ـــ نم لك  ددحي  نأب  روھمجلا  ربخأو   ، ناوث هتدم ١٠ 
ـى نمتأو  ، صخ ــ شلا اذھ  ــ ةداع ل ــ سلا ى  ــ نمتأ : " ي ــ تلآا ي  ــ ري ف ــ كفتلاو
اولوقي وأ  اولعفي  لاأب  مھركذَأو   . رملأا يف  ام  لك  اذھو   ،" صخ ـ شلا كلذ  ةداع لـ ـ سلا
ه ــ لك ق  ــ لعتم نير  ــ مت اذ  ــ ه ب -  ــ سحو اور  ــ كفي نأ  ل  ـــ ، ب ءي ــــ يأ ش

. ریكفتلا نم  ناوث  نع ١٠  ةرابع  هلك  وھو   . ریكفتلاب

ذنم هیلع  اوناك  امم  ربكأ  ةداعسب  نورعشيو   ، نیمستبم نيرمتلا  نم  عیمجلا  جرخيو 
بناجلا ىلع  ءرملا  نوك  نأ  حضتيو  بحملا ،  فطللا  ةعتم  يھ  هذھ   . ناوث  ١٠

ءاي ــــ شلأا عیمج  نأ  انضرتفا  ولف   ... هتاذ دح  يف  ائًفاكم  ارًمأ  فیطللا  ریكفتلل  حناملا 
ينمتلا وھ  كتداعس  ةدا  ــ يزل ه  ــ لعف ك  ــ يلع ا  ــ ل م ــ كو  ، ةيوا ــ ستم ىر  ــــ خلأا

ام لا ةداع  وھو  ؛  رملأا يف  ام  لك  اذھو  ادًیعس -  نوكي  نأ  رخآ  صخشل  يئاوشعلا 
. ادًھج وأ  اتًقو  قرغتسي 

فطللا ـة مـن  عبانلا ةداع  ــ سلا هذ  ــ ل ه ــ صوت نأ  ك  ــ نكمي ىد  ــ يأ م ى  ــ لإ
كور تيریب  ــــ ىعد س ــــ لمأتلل ي زكرم  يف  ةرم  تاذ  اًباطخ  تیقلأ  دقل  ؟  بحملا
اذ نير  ــ متلا اذ  ــ سرا ه ــ میل روھ  ــ مجلا تد  ــ شرأ ةداعلا  ــ كو  . اینروفیلا ــ ي ك ـــ ف
. اًّي ــ لزنم اًب  ـــ جاو مھ  ــــ تیطعأ حر  ــــ ملا لیب  ــــ ى س ــ لعو ر،  ــ شعلا ي  ــ ناوثلا
موي ــ لا نا  ــ كو  ، ني ـــ نثلاا مو  ــــ ءا ي ــــ سم با  ــــ طخلا ي  ــ قلأ ت  ــ نك د  ــ قلو
سرا ـ مي نأ  روھ بـ ـ مجلا تر  ـ بخأ اذ  ـل، لـ مع مو  ــ ، ي ءا ــ ثلاثلا مو  ــ ، ي يلا ــ تلا



، ةعا ـل سـ كو  ، ةعا ــ سلا للا  ــ ةر خ ــ ملف ءا : ــ ثلاثلا مو  ــ نير ي ــ متلا اذ  هـ
نونمتيو يئاو  ـ شع لك  ـ شب ـب  تكملا ما  ـ مأ نار  ـ مي نیصخ  نوددحي شـ سـ

نوركفي لب   ، ءيش يأ  لعف  وأ  لوق  مھیلع  سیلو   . يرس لكشب  امھل  ةداعسلا 
نوركفي ام  ملعي  دحأ  هنأ لا  امبو  "؛  صخشلا اذھل  ةداعسلا  ىنمتأ  : " نیلئاق بسحو 
دعبو ؛  امًامت ءافخلا  يف  نيرمتلا  اذھ  ةيدأت  مھنكمي  ذإ  رملأا -  يف  جرح  لاف   ، هیف

موي حابص  يف   . ءيش لك  اذھو   ، لمعلا ىلإ  نودوعي   ، هتسرامم يف  ناوث  يضم ١٠ 
نياج اھمسا  ةبيرغ  ةدیس  نم  ةینورتكلإ  ةلاسر  تیقلت   ، عوبسلأا كلذ  نم  ءاعبرلأا 

ءيجملا هركأو   ، يتفیظو هركأ  انأ   : " يل تلاق  دقلو   ،( يقیقحلا اھمسا  سیل  )
يلزنملا بجاولا  تزجنأو   ، نینثلاا موي  يف  كباطخ  ترضح  يننكلو   ، موي لك  لمعلل 

". تاونس ذنم ٧  يل  موي  دعسأ  مویلا  كلذ  ناكو   ، ءاثلاثلا موي  يف 

ناوث رملأا ١٠  بلطت  ؟  هقیقحتل رملأا  هبلطت  يذلا  ام  تاونس ! ذنم ٧  دعسلأا  مویلا 
يلامجإ ٨٠ ــ ، ب نير ــ خآ نیصخ  ــ شل تارم  اًّرس ٨  ةداعسلا  ينمت  راركت  نم 

. بحملا فطللا  ةوق  يھ  يئاقدصأ  هذ يـا  . هـ ري ـ كفتلا ـة مـن  يناث

ءانثأ يف  نییئاوشع  صاخشلأ  ةداعسلا  ينمت  ةیمسرلا : ریغ  ةسرامملا 
ناریسي نیصخش  يئاوشع  لكشب  ددح   ، ةسردملا تاعاس  وأ  كلمع  تاعاس 

طقف ركف   . اًّرس امھل  ةداعسلا  نمتو  ؛  كنم برقلاب  نافقي  وأ  ناسلجي  وأ  كتاذاحمب 
كلذل ةداعسلا  ىنمتأو   ، صخشلا اذھل  ةداعسلا  ىنمتأ  : " لاًئاق كرس  يف 

، ءي ــ يأ ش ل  ــ قت لاو   ، ءيش يأ  لعفت  ؛ لا  هلمكأب نيرمتلا  وھ  اذھ  صخشلا ."
. لماكلاب ریكفتلا  ـق بـ لعتم نير  ــ متلا اذھ  ــ ر؛ ف ــ كف ط  ــ قف

نم ةدم  ةيلأو  مویلا  نم  تقو  يأ  يف  نيرمتلا  اذھ  ةسرامم  كنكمي  هنإف   ، تدرأ اذإو 
برقلا ــ د ب ــ حأ يأ  د  ــ جوي م  ــ اذإو ل  . نا ــ كم يأ  يف  هتسرامم  كنكمي  امك   ، تقولا

. نيرمتلا ضرغل  كلقع  يف  صخش  راضحتسا  ـك  نكمي ه  ــ نإف ك،  ــ نم

بحلاب ءيلملا  فطللا  ةعتمل  هابتنلاا  ةیمسرلا : ةسرامملا 

اھً ـــ بتنم نو  ـــ كت نأ  ـــ ك ب ـــ حم ل ـــ ست ةیع  ـــ ضو ة  ـــ يأ ي  ـــ س ف ـــ لجا
كینیع ءاقبإ  ـك  نكميو ـك.  لذ ـى لـك  نع امھ  ـه، مـ تاذ تقو  ـ لا اًیخرت فـي  ـ سمو

. نیتضمغم وأ  نیتحوتفم 

اصًخ ــ ـك ش لقع رضحت فـي  ـ سا ة : ــ قیقد ل  ــ ةر ك ــ ة م ــ يلاتلا ةرود  ــ لا رر  ــ ك
هل نمتو   ، ةلوھسب بحلا  ــ ءي ب ــ لملا فطللا  ــ ه ب ــ هاجت رع  ــ شت نأ  ك  ــ نكمي

، اذھ ثدح  اذإو   ، أشنتس بحملا  فطللا  نم  ةداعسلا  نأ  دجتس  كلذبو  ؛  ةداعسلا
نم ىقبت  امل  لقعلا  حرأ  مث   ، لوزت نأ  ىلإ  ةداعسلا  كلت  ىلع  كھابتنا  لماك  بصف 

. ةقیقدلا

. قئاقد يلامجإبو ٣  ةرودلا  ءدب  دعأ   ، ةیلاتلا ةقیقدلا  أدبت  امدنعو 



مازتللاا ـك  يلع سي  . لـ قئاقد ـ لا ن  ــ دو م ــ دد ت ــ يلأ ع اذ  ــ ل ه ــ عف ك  ــ نكمي
يتلا ةرتفلل  كلقع  حيرتل  ةيرحلا  قلطم  كل  نإ  لب  ةقیقدلا -  يف  ةرملا  بولسأب 

مھ ــ ملا د  ــ يحولا ءي  ــ شلا ل  ــ ، ب امًّھ ــ سي م ــ تیقوتلاف ل ؛  ةرود لك  نیب  اھديرت 
. ءيش لك  وھ  اذھو   ، بحلاب ءيلملا  فطللا  ـة  عتمل ها  ــ بتنلاا و  ــ ه

ي ــ قئا ف ــ قد ىلإ ٥  نیب ٣  ام  مودت  ةسلج  ةسرامم  ىلإ  لیمأ   : سيریف میت 
ام ارًیثكو   ، ءادعس اونوكي  نأ  مھد  ــ يرأ صاخ  ــ شأ ة  ــ ثلاث ي  ــ ارً ف ــ كفم ل،  ــ يللا
نم مايأ  ةثلاث  رورم  دعبو   . تاونس ذنم  هرأ  مل  امًيدق  اقًيدصو  نییلاح  نیقيدص  نونوكي 
اذ ــ فیلأ ه ــ ى ت ــ لع ل  ــ معأ ا  ــ منیبو  ، سيرا ــ ي ب ــ نير ف ــ متلا اذ  ــ ةسرامم ه
ءزج ؟ ." دیعس ـا  نأ مَِل  : " لاًئا موي قـ ـ لا لاو  لءا طـ ـ ستأ ـي  سفن تد  ـ جو  ، با ــ تكلا

زكتري طاشن  داتعملا  يف  لمأتلا  نأ  وھ  ةياغلل  رثؤم  هنأ  دقتعأ  يذلا  ببسلا  نم 
ةلیح امأ  هئایشأ ."  " يف ریكفتلا  ةماود  يف  ةلوھسب  ءرملا  قلعَْي  اذل   ،" تاذلا  " ىلع
، يذ ـ لاو  - لماكلا ــ ءر ب ــ ملا ى  ــ لع زیكر  ــ تلا ل  ــ يزت يھ  ــ ب ف ــ حملا فطللا 

. لاحلا يف  ةینھذلا  ةرثرثلا  نم  لقلأا  ىلع  ددبي ٩٠٪   ، يل ةبسنلاب 
 

 

 

 

دحولأا رارقلا   - رموس بردملا 
 

. طابحلإاب باصن  اعًیمج  نحن 
وأ لا ارًیغص  امًد  ــ قت ىرأ  امد  ــ نع ادًيد  ــ حت طابحلإا  ــ ةبا ب ــ صلإل ل  ـــ يمأ ا  ــــ نأو

. ديدج ءيش  ةسرامم  نم  عیباسأ  ةعضب  دعب  قلاطلإا  ىلع  امًدقت  ىرأ 
جایتحا نأ  ــ شب ةرمت  ــ سملا رمو  ــ برد س ــ ملا تاریكذ  ــــ ن ت ــــ مغرلا م ــــ بو

عیبا ــ سأ ةع  ـــ ضب د  ــــ عبف  ، مايأ ىلإ ٢١٠  موي  نیب ٢٠٠  امل  ماضلا  جیسنلا  ملقأت 
حورلا تغلب  نیقاسلا " ةدعابمب  ةلاطت  ــ سلاا  " نير ــ مت ع  ــ ةانا م ــ عملا ن  ــ م

نير ـ متلا ـى  لع ـت  قلطأ هت  ـ سرامم ن  ــ ة م ــ ثلاثلا ةرملا  دعب  هنإ  ىتح   ، موقلحلا
ام وھ  اذھ  نلأ  ؛  ةیضايرلا تانيرمتلل  يرتفد  يف  جنشتملا " عدف  ـ ضلا  " ـم سا

. ةیئابرھك تامد  ـ صل ضر  ـ عتي عدف  ــ ض نير : ــ متلا سرا  ــ مأ امد  ــ نع هھب  ــ شأ
جمانرب ربع  عوبسأ  لك  يتابيردتل  ويدیف  تلایجست  رموس  بردملل  لسرأ  تنك 

. سكوب بورد 
مد طي مـن عـ ـ بثتلا ىد  ن مـ ــ ة ع ــ قفرملا تا  ــ ظحلاملا يف  ةرم  تاذ  تربع  دقلو 

. نير ــ متلا اذ  ــ ع ه ــ مد م ــــ قت يأ  ـس  مل
هیلإ ةدوعلل  تونرفيإ  جمانرب  يف  ةرشابم  ه  ــ تظفح يذ  ــ لاو  ، هدر اًیلا  ــ د ت ــ جوي

. تارم ةدع 



. ضيرعلا طخلاب  لضفملا  يئزج  تلعج  يننكلو   ، عئار هلك  درلا 
يف تانسحت  يأ  عقوتتل  ةياغلل  ارًكبم  تقولا  لاز  امف  ؛  ربصلا  ، میت اي  اًبحرم 
عیباسأ قرغت ٦  ــ ست هذھ ] ــ ة ك ــ كرحل  ] ةو ــ قلا ي  ــ تان ف ــ سحتلاف ؛  ةو ــــ قلا
ـة جیتن ةطا  ـ سبب ةدملا هـي  هذھ  لبق  ةظوحلم  تانسحت  يأو   ، ىندأ دحك 

ـن. سحملا يب  ـ صعلا كبا  ـ شتلا
عم ادًيدحت  ةكرحلا  هذھ  يف  أفكأ  يزكرملا  يبصعلا  زاھجلا  راص   ، طسبأ تارا  ـ بعبو

. ةسرامملا
. ةوقلا نم  ةیقیقحلا  دئاوفلاب  رملأا  اذھ  طلتخي  لاأ  بجي  كلذ  مغرو 

قير ــ طلا ن  ــ يسا م ــ سأ ءزج  وھ  مدقت  زارحإ  مدعل  تقؤملا  طابحلإا  عم  لماعتلاو 
ى ــ لع ب  ــ جي ءي  ــ و ش ــ هو  ، يرور ــ ـر ض مأ ، هـو  عقاو ـ لا ي  ــ فو  ، زا ــ يتملاا و  ــ حن

. هعم لماعتلا  ملعت  نییضايرلا  ةوف  ي مـن صـ ــ ضاير ل  ــ ك
. عیمجلا هءارو  ىعسل   ، لاًھس زایتملاا  ءارو  يعسلا  ناك  ولف 

بب ــ سلا و  ــ طا ه ــ بحلإا ع  ــ لما م ــ عتلا ي  ــ اذ ف ــ ربصلا ه مدع  نإف   ، عقاولا يفو 
ریغ تاعقوتلاف  ؛  مھفادھأ قیقحت  يف  سانلا  بلغأ  قافخإ  ءارو  ـي  سیئرلا
روع ـ شلل ارً  ـ ظن ةيرورض  ریغ  تاطابحإ  اھنع  جتنت  تقولاب  ةنراقم  ةیقطنملا 

. ةیطخ ةیلمع  سي  ةیئانثت لـ ـ سلاا رو  ـ ملأا قي  ـ قحتو  ، قافخلإا بـ
. لزنملل باھذلا  مث   ، لمعلا ةيدأتو   ، روھظلا يف  رسلا  نمكي 

ر ــ ملأا ؛  رھ ــ قت ـي لا  تلا ةدارلإا  ـة بـ حداكلا ـة  قبطلا تا  ـ يقلاخأ ـت  جزم امنأ  ــ كو
نأ هنأ  ــ ن ش ــ ءي م ــ لاو ش  ، لخاد ـ تي ءي  ، فـلا شـ اًّي ــ لعف ةطا  ــ سبلا هذھ  ــ ب
ضفراو  ، ةطاسبب باحسنلاا  ضفرا   ، رارقلا ـذ  ختت نأ  در  ـ جمبف  ، كتيا كد عـن غـ ــ عبي

. تايوستلا
. دملأا ليوط  ادًیج  ازًیكرت  بلطتت  دملأا  ةدیعب  ةدیجلا  جئاتنلا  نأ  ةركف  لبقتو 
ةریغ فـي ـ صلا تا  ـ قوعملا بب  ــ سب تاذلل  بینأت  لاو   ، امارد لاو   ، لاعفنا لاف 

. قير ـ طلا
اتًقو يضمتس  كنلأ  مھم  صخلأاب  اذھو  ؛  اھريدقتو ةیلمعلاب  عاتمت  ـ سلاا ـم  لعتو
راصتنلاا ةجھ  هیضمت فـي بـ ــ يذ س ــ لا تقو  ــ لا ن  ــ ة م ــ لحرلا ي  ــ لو ف ــ طأ

. ةياھنلا يف 
مئازھلا نم  ملعتت  نأ  وھ  مھلأاو   ، ثدحت امدنع  راصتنلاا  تاظحلب  عبطلاب  لفتحاو 

. عقت امدنع 
كنإ لا ــ ، ف يدا ــ يتعا لك  ــ شب ةميزھ  ــ لل ضر  ــ عتت نكت  مل  اذإ   ، عقاولا يفو 

. كيدل ام  لضفأ  نم  لقأ  ءيش  يأ  لذب  لوبق  اعًطق  ضفراو  ؛  يفاكلا د  ــ جلاب لوا  ــ حت
. هقرغتسي ام  قرغتسیلو   ، اًّینمز لاًودج  عضتل   ، اذل

فادھلأا نم  ةلسلس  سیلو  ىدملا  دیعب  فدھب  مزتلت  تنك  اذإو 
 - هب كسمتلاو  دحاو  رارق  ذاختا  نذإ  كیلع  بجیف   ، رغصلأاو ةطسوتملا 

. رشابمو طیسبو  حضاو  رارق 
رخآ دعب  ریغص  رارق  ذاختا  ىلإ  ةجاحلا  نم  هیلع  ءاقبلإا  يف  لھسأ  اذھو 



نأ اذھ  نأش  نمف  ؛  هیف ةوطخ  لك  عم  لماعتلا  دنع  قيرطلا  ىلع  ءاقبلل 
رارقلاف اذل  ؛  ددحملا فدھلا  نع  اوًھس  دیحلل  صرفلا  نم  ریثكل  ئیھي ا 

. كتاودأ قودنص  يف  ةیلعاف  تاودلأا  رثكأ  نم  وھ  دحاولا 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يناثلا ءزجلا 

ءايرثلأا
 



 

 

 

، اھ ـ قیقحت لشفت فـي  ـ سف ة،  ــ ياغلل ة  ــ يلاع افًاد  ــ هأ تدد  ــ نإ ح "
". رخآ صخش  يأ  حاجن  قوفي  لاًشف  لشفتس 

نوریماك سمياج  ــــــــــ 

م ــ كنإ ل ــ ، ف ةو ــ قلا ة  ــ لداعتم ة  ــ كرعم ي  ــ ك ف ــ سفن تد  ــــ جو نإ  "
". حیحصلا لكشلاب  كتمھمل  ططخت 

ثرووكاھ دیفيد  لینولوكلا  ــــــــــ 

". يدورق دورقلا  لاو  يكریس  كریسلا  سیل  "
يدنلوب لثم  ــــــــــ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اكاس سيرك 
 

ةفداصملا ـض  حمب اذ  ـق كـل هـ قحأ م  ــ ي ل ــ نكلو  ، قي ــ فوتلا ينفلا  ــ ا ح ــ مبر
 



ة ــ يتلآا يعا  ـ متجلاا ل  ــ صاوتلا تاكب  ــ ى ش ــ لع هبا  ــ سح  ) اكا ــ سير س ــ ك
: @SACCAـت هـو ساك لایشوس  / مارجت ــ سنإ / كوب سیف  ر/ ــ تيوت

و: ـــــــــــــــــ ينور ه ـــــــــــــــــــ تكللإا ه  ــــــــــــــــــــــــــــــــــ عقومو  ،
(  LOWERCASECAPITAL.COM 

اھنیب نمو   ، تاكرشلا نم  تارشعلا  يف  لئاولأا  نيرمثت  ـــ سملا د  ــــ حأ د  ــــــ عي
. ویليوتو  ، رتراتسكیكو  ، مارجتسنإو  ، ربوأو  ، رتيوت

امیف راص  ام  لضفب  ماعل ٢٠١٥  سادیم  سبروف  ةلجم  ددع  فلاغ  ىلع  رھظو 
سيا ١ ـ كرول عور  ـ شم خيرا -  ـ تلا ي  ــ عور ف ــ شمل ل  ــ يومت ح  ــ جنأ دعب 

. سياكرول ةكرشل 
ةياغلل ةليوط  ةرتف  ينم  رملأا  قرغتسا  دقل  ؟  مسلاا تبعوتسا  لھ  )

(. هبعوتسلأ
، لجوج ةكرش  يف  ةصاخلا  تاردابملا  مسق  سأرتي  سيرك  ناك   ، ىضم امیف 
. يس يب  هيإ  ةانق  يف  كنات  كراش  جمانرب  يف  امًئاد  افًیض  اًّیلاح  لحي  هنكلو 

تاناویح لكش  ىلع  تيوكسب  قئاقر  يزمرلا : ناویحلا 
 

ةیئاوشع فقاوم 

. زور نفیك  همظن  ءاوش  لفح  يف  ماع ٢٠٠٨  يف  ىلولأا  ةرملل  سيرك  تیقتلا  • 
ديد مـن فو شـ ـ خو ةحاب  ــ سلا ن  ــ يضرم م فوخب  اًباصم  تنك  يتایح  لاوطو 
ل ــ حلا َّيد  ــ ل : " سير ــــ لا ك ــــ ، ق ما ــــ عطلا لوا  ـ نت ءا  ـ نثأ ـي  فو  . قر ـ غلا
يتلا ةحابسلا  نع  ةروصملا  نجرميإ  لاتوت  تابيردت  ينا  ــ طعأو كتلك ." ــ شمل
تلادعم تداز   ، يدرفلا بيردتلا  نم  مايأ  نم ١٠  لقأ  يفو   ، نیلول يریت  اھدعأ 

،( ارً ــ تم ه ٢٣  ــ لوط ةحابس  مامح  يف   ) ىصقأ دحب  نیترود  نم  يتحابس 
يف ةدحاولا  بيردتلا  ةر  للا مـ ةرود خـ ن ٤٠  ــ ر م ــ ثكأ ى  ــ لإ ل  ــ صتل

نلآا تحبصأو   ، رملأا ينلھذأ  دقل   . تارود عبرأ  وأ  نیترود  نم  ةنوكم  تاعومجم 
. ةحابسلاب عتمتسأ 

لاجم يف  للك  نود  يداشرإب  اودھعت  نيذلا  صاخشلأا  نم  سيرك  ناك  • 



. ةديدجلا تاكرشلا  يف  رامثتسلاا 
، زلبام كيامو  زور  نفیكو   ، تناكیفار لافان  ركذلاب  صخأو   ، نيرخآ نیب  نم  ناكو 

. يقیقحلا ءدبلا  ىلع  يندعاس  يذلاو 

اھنیب نم   ، يعاذلإا يجمانرب  يف  رھظ  امدنع  بتكلا  نم  ديدعلا  سيرك "  " ركذ • 
. رلوف رتسنیمكاب  فیلأت  نم   I Seem to Be a Verb باتك

عابتُ باتكلا  اذھ  نم  ةلمعتسملا  خسنلا  تناك  ةعاس  نیعبرأو  نٍامثب  اھدعبو 
. ارًلاود ىلإ ٩٩٩  تلصو  راعسأب  نوزامأ  عقوم  ىلع 

؟ اعًفادم مأ  امًجاھم  بعلت  لھ 
 

يرمثت ــــ سم  " دحأ هنأ  ىلع  سيرك  ىلإ  نوریشي  سانلا  نأ  نم  مغرلا  ىلع 
ذنم وكسیسنارف  نا  ــ ي س ــ ش ف ــ عي م  ــ ه ل ـــ نإف  ،" يلا ــــ نوكیلي ف ــــ س

ينك ــ سلا ي  ــ حلا  ، يكور ــ فير ت يف  اخًوك  ىرتشا  هنإ  ثیح  ماع ٢٠٠٧؛ 
ـى لع ـج  لزتلا ـد  لب ـى  لإ ـل  قتناو  ، وھا ةري تـ ـ حب برقلا مـن  طي بـ ــ سبلا

. ىر ــــــــ بكلا تابا  ـ غلا لو فـي  ـ جتلاو ـد  يلجلا
؛ ایجولونكتلا لئا  ــــ سو ن  ــــ ري م ــــ ثكلا ى  ــــ لع ه  ــــ لزنم يو  ـــــ تحي لاو 

ن ــ كلو  ، هتارامثت ــ سا ن  ــ لا م ــ ملا نم  ریثكلا  عمج  دق  نكي  مل  سيرك  نإ  ثیح 
: برھملا كلذ  ءارشل  ـة  صاخلا هباب  ـ سأ هيد  ــ تنا ل ــ ك

تقو ـ لا ـر لـي  فاوتي نأ  تدرأ   . امًجاھ نو مـ ــ كأ نأ  ي  ــ ت ف ــ بغر "
، هئانب يف  تبغر  ام  ءانبو   ، اھملعت يف  تبغر  يتلا  روملأا  ملعتو   ، زیكرتلل يفاكلا 

يف مویلا  ءاضق  نم  لاًدب   ، اھتیمنت يف  تبغر  يتلا  تاقلاعلا  يف  رمثتسأ  نأو 
". رخلآا ولت  دحاولا  ةوھقلا  باوكأ  لوانت 

تاعا ــ متجلاا روضح  ىلع  ربجم  هنأب  رعشي  سيرك "  " دعي مل   : سيریف میت 
ةوھقلا لوانتل  دیعاوم  كا  ـ نھ ـد  عت ـم  لو  ، اھرو ـ ضح ي  ــ بغر ف ــ ي لا ي ــ تلا
نكي مل  يتلا  لیللا  نم  رخأتم  تقو  يف  ءاشعلا  تاعامتجاو  ركابلا  حابصلا  يف 

ن ــ ةرا م ــ تخم ة  ــ عومجم وعد  ــ نا ي ــ ، ك اذ ـــ م ه ــــ غرو  ، اھروضح يف  بغري 
عاتمتسلال بـ هلزنم  يف  عوبسلأا  ةياھن  ةلطع  ءاضقل  تاكرشلا  يس  ــ سؤم
ءاوھلا يف  نخاسلا  مامحتسلاا  ضوح  " ) مامحتسلاا ضوح  و" ةریثولا " دئاسولا  "

(. قلطلا
: هتایح يف  هب  ماق  رامثتسا  لضفأ  هخوك  دعي  ناكو 

اذ ــ يندعا ه ــ ، س تاونسلا رادم  ىلعو   . لابجلا ىلإ  روضحلا  عیمجلا  بحي  "
يھ تاقادصلا  هذھ  ضعب  تنا  ـ كو ـة،  مئاد ةقاد  تا صـ ــ قلاع ة  ــ ماقإ ى  ــ لع
ـر بوأ تاكر  ي شـ ــ يتارامثت ف ــ ساب مایقلا  ىلع  ينزفح  يذلا  لماعلا 

ـا. هریغو ـر  تيوتو



ني ــ سحت بیلا  ــ سأ ن  ــ اعًي ع ــ بم ر  ــ ثكلأا ب  ــ تكلا فلؤ  ـــ نإ م ـى  تح
: سيریف میت  تارم (  عضب  يلزنم  يف  ماقأ  دق  نیفظوملا  باطقتساو  ةا  ــ يحلا

زارطلا تاذ  ةعرسلا  تادادع  نم  ددعب  يظافتحلا  جرحلاب  ترعش  دقل 
ثلا ن ثـ ــ نو م ــ كم لزن  ــ ءار م ــ لجأ ش نم  لاملا  تضرتقا  دقو  (. يبورولأا
ةياغلل ةحجان  لامعأو  ةایحلا  ىدمل  تاقادص  ـى  لع تل  ـ صح ـي  نكلو  ، فر غـ

. لباقملا يف 
". يتایح يف  اھتمربأ  ةقفص  لضفأ  تناكو 

اذإ امب  هتمرب  ـر  ملأا اذ  ـق هـ لعتي  ، ما ـو عـ حن ـى  لع : " لاًئا سير قـ درطت كـ ــ سيو
. اعًفادم مأ  امًجاھم  تنك 

، كتا ــ يح ي  ــ اھتھ ف ــ جاو ي  ــ تلا تايد  ــ حتلا ص  ـــ حفتت امدنع  كنأ  دقتعأو 
دعستل هلعفت  اھنم  يأو   ، كسفن اھب  دعست  اھنم  يأ  يتلآاك : نوكت  ــ س

ماھم ةمئاق  نع  ةرابع  دراولا  كديرب  قودنص  حبصیسو  ؟  نيرخلآا هب 
. اھیلإ ادًونب  فیضي  نأ  ملاعلا  يف  صخش  يلأ  نكمي 

يماھم ةمئاق  ىلإ  ةدوعلاو  دراولا  يديرب  قودنص  نم  جورخلل  ةجاحب  تنكو 
". ةصاخلا

 
 

 

ایلعلا ةيرادلإا  تايوتسملا  تاعامتجا  نم  نكمم  ددع  ربكأ  رضحا 
 

نأ هیلع  يذلا  امف   ، ةئشانلا تاكرشلا  لاجم  يف  لمعي  ءرملا  ناك  اذإ  " : میت
". ؟ نكمم ردق  ربكأب  روطتيو  ملعتیل  هیلع  زكري  وأ  هلعفي 

، اھ ــ يلإ عدتُ  مل  نإ  ىتح   ، تاعامتجلاا نم  نكمم  ددع  ربكأ  رضحا  : " سيرك
. ادً ــ يفم نو  ــ كت نأ  ك  ــ نكمي في  ــ ف ك ــ شتكاو

نيودتب أدباف   ، تاعامتجلاا هذھ  يف  كدوجو  ببس  نع  روضحلا  لءاست  نإو 
يف اھیلع  روثعلا  كنكمي  يتلا  ىرخلأا  تاظحلاملا  عیمج  أرقاو   ، تاظحلاملا
نأ دودحملا  كلمعل  نكمي  نل  يتلا  ةماعلا  ةفرعملا  ىلع  لصحاو   ، ةكرشلا

. اذھ لعف  ربع  ادًیفم  كسفن  لعجاو   ، اھب كدمي 
كعجشأ انأو   ، ةفلتخملا تلااجملا  نم  لیلقلا  يف  يعم  رملأا  اذھ  حجن  دقلو 

". هتبرجت ىلع 
ي ــــــ رھظي ف هنأب  لجوج  ةكرش  يف  رھتشي  سيرك  ناك   : سيریف میت 

. كرا ــ شملا س  ـــ سؤملا ى  ـــ تح  ، نا ـــ صخ ك ـــ يأ ش ع  ـــ تاعا م ـــ متجلاا
مھعديو سلجي  نا  ، كـ ةري ي حـ ــ مھ ف ــ ضعب ى  ــ لإ رو  ــ ضحلا ر  ــ ظن نإو 

. مھلجأ نم  تاظحلاملا  نودي  هنأ  نوكردي 
. رملأا حجنو 



، لجوج ةكرش  يف  ةيرادلإا  تايوتسملا  ىلعأ  يف  زیمم  ناكم  ىلع  لصحو 
. تاعامتجلاا هذھ  يف  نیمئادلا  روضحلا  نم  حبصأ  ام  ناعرسو 

رقبلا ةاعر  ةصمقأ 
 

، ةفیخ ـــ سلا ر  ـــ قبلا ةا  ـــ عر ة  ـــ صمقأ هئاد  ـــ تراب سير  ـــ رھت ك ــــــ شي
. سبلاملا يف  صاخلا  هزارط  ةصمقلأا  هذھ  تحبصأو 

ـة لجم ر فـي  ــ شنُ لا  ــ قم ن  ــ بول م ــ سلأا اذ  ــ ن ه ــ د ع ــ يزملا ي  ــ لي امیفو 
هتازنكب رھت  ـ شي زبو  ــ فیت ج ــ نا س ــ ك : " دار ــ نوك سكي  ــ لأ م  ــ لقب سبرو  ــ ف
ىرتشا ثیح  ؛  رقبلا ةاعر  ةصمقأب  اكاس  سيرك  رھتشيو   ، ةیلاعلا ةبقرلا  تاذ 

در هزفحو   ، اًباطخ يقلیل  هقيرط  يف  ناك  امدنع  ونير  راطم  نم  لولأا  هصیمق 
يف رجتملا  يف  ةضورعم  تناك  يتلا  ةصمقلأا  فصن  ءارش  ىلع  روضحلا  لعف 

". هتدوع قيرط 
نیب نم  رایتخلاا  نكميو   ، ةيراجتلا تنوامكورو  يلاكس  تاملاع  سيرك  ىوھي 
 vintagewesternwear.com. عقوم ىلع  ةصمقلأا  هذھ  نم  ةریبك  ةلیكشت 
يكل هنأ  ركبم  تقو  يف  كردأ  سيرك  نأ  لاإ   ، هفات ءيشك  صیمقلا  ودبي  دقو 
رامثتسلاا كیلع  تاكرشلا  يأ  فرعت  نأ  ةرورضلاب  ينعي  احًجان لا  ارًمثتسم  نوكت 
هذھ يسسؤم  ةنأمط  ىلع  موقي  حاجنلا  اذھ  نم  اءًزج  نإ  ثیح  ؛  اھیف

. كتعیبط ىلع  ادًیج  كنوفرعي  مھنأ  ىلع  تاكرشلا 
نأ نود  نم  رارمتساب  كركذت  ملاعلإا  لئاسو  لعجي  نأ  دحاو  صیمقل  ناك  نإو 
. دھ ــــ جلا نم  ریثكلا  لذب  نود  نم  ارًیبك  احًاجن  تققح  دقف   ، كتعمس حرجت 
ریثكلا ةصمقلأا  هذ  ــ َّي ه ــ لع تر  ــ فو د  ــ قل : " لو ــ قي ك،  ــ لذ ى  ــ لع ةولا  ـــ ع
يذلا لاملا  نم  ریثكلا  ترفو  امك   ، هؤادترا َّيلع  امیف  ریكفتلل  مزلالا  تقولا  نم 

". لدبلا ىلع  هقفنأس  تنك 
 

 

". يشارف يف  ةلیللا  نوكأس   - " ةبیصع روملأا  حبصت  امدنع 

كيرت قيرف  عم  تاجاردلل  يریخ  قابس  يف  سيرك  كراش  ماع ٢٠٠٩،  يف 
انیلوراك يف  نوتسلراشت  ىلإ  اینروفیلاك  يف  ارابراب  اتناس  نم  ةيادب  لفارت 

: ةیلامشلا

: لوقت تناك  ارًاركتو  ارًارم  ينھذ  يف  اھرركأ  تللظ  ةرابع  كانھ  تناك  "

. يشارف يف  ةلیللا  نوكأس  "



ي. ــ شارف يف  ةلیللا  نوكأس 
". ي ــ شارف ي  ــ ة ف ــ لیللا نوكأ  ــ س

موقأ ام  ملأ  نأب  يسفن  ركذلأ  ينھذ  يف  اھتررك  تاملك  ةرا عـن  ــ بع تنا  ــ كو
ـة فـي لیللا نوكأ  ، سـ ثد ـ حي ـا  مع ر  ــ ظنلا ض  ــ غبو  ، تقؤ ــ م م ــ لأ نلآا  هب 

". مویلا يھتني  امدنع  يشارف 

نیئدتبملا ةیلقعب  ریكفتلا  ةیلضفأ  نع 
 

يف اھنع  لؤاستلا  ىلإ  جاتحن  يتلا  تایضرفلا  ةربخلا  رمطت  ام  ارًیثك  "
. ةيادبلا

ةديدجلا روملأا  ظحلات  نل  كنإف   ، ام رمأ  يف  ةریبك  ةربخ  كيدل  نوكت  امدنعو 
، اھراوغأ ربس  ىلإ  جاتحت  يتلا  ةیصخشلا  صئاصخلا  ظحلات  نلو   ، كل ةبسنلاب 

". حجني نل  ام  وأ   ، كتاف ام  وأ   ، تارغثلا دجوت  نيأ  ظحلات  نلو 
نا ــ ، ك جر ــ بمولب سكیلأو   ، ليودلاج ملوكلام  دلاو  ناك  املثم  سيریف : میت 
ةیفاخلا ةیھيدبلا "  " ةلئسلأا حر  ـ طب ـق  لعتي ا  ــ میف ءاكذ  ــ لا ديد  ــ ش سير " ــ "ك

. عیمجلا راظنأ  نع 

لامعلأا ملاعل  دیج  لب   ، بسحو ةایحلل  ادًیج  سیل  فطاعتلا 
 

مل نإ  رخآ  صخش  لجأ  نم  ام  ءيش  ءاشنإ  كنكمي  فیك   ، لامعأ دئارو  ءانبك  "
". ؟ هینیع ربع  ملاعلا  لیختتل  يفاكلا  ردقلاب  هفرعت  نكت 

رملاو ولحلا  فیص 
 

ه ــــ يلع ق  ــــ لطن انك  هعون  نم  ادًيرف  ارًمأ  ناكو   ، يادلاو هلعفي  رمأ  كانھ  ناك  "
". ر ــ ملاو و  ــ لحلا في  ــ ص : " م ــ سا ي  ــ خأو ا  ـــ نأ

د ـــ حأ ىد  ــــ بردتنل ل  ، فیصلا ةلطع  نم  لولأا  فصنلا  لاوط   ، اننلاسري انا  ــ ك
اذ ــ ؛ ل ةد ــ يج ة  ــ فیظو ي  ــ ل ف ــ معي يذ  ــ لاو ة  ــ لئاعلا ءاقد  ــ صأ وأ  ءا  ــ برقلأا

يذلا يئابرقأ  دحأ  عم  بردتلأ  ـت  بھذ  ، ير ــ مع ن  ــ ةر م ــ شع ة  ــ يناثلا ي  ــ ف
. نطن ــ شاو ةم  ــ صاعلا قدا  ــ نف د  ــ حأ يف  لابقتسا  فظوم  لمعي 

. سر ـ جنوكلا باو  ري مـن نـ ــ تاوفلا ـل  صحنل ـه  عم ـب  هذأ ـت  نك
. ةباتكلا يف  اعًراب  تنكو   ، دیحولا ـي  قنع طا  ـ بر يد  ـ ترأ ـت  نكو

دد ــ صب ا  ــ نك ي  ــ تلا ري  ــ تاوفلا عي  ــ مج ةد  ــ حاو ةحفص  يف  صخلأ  تنكو 
 - ـة يبانلا مھ  ـ ظافلأب باو  ـ نلا ـك  ئلوأ ع  ــ س م ــ لجأ ـت  نكو  ، اھلي ــ صحت

ام بقارأو  عیمجلا -  فرعي  امك   ، لیبقلا اذھ  نم  رومأو  زوجعلا  اما  ـ بلاأ بئا  ـ نك



. ثدحي
، سفنلا ـة بـ قثلا ري مـن  ـ ثكلا تبستكاو  ریثكلا  تملعتو   ، اعًئار رملأا  ناك  دقل 

. صصقلا ـة  ياور يتاراھ فـي  تذح مـ ـا شـ مك
يف لمعأو  ءانبلا  لامع  سبلام  يدترأو  يرايدل  دوعأ  تنك   ، كلذ دعب   ، نكلو "
مدخت ــــ ستُ ي  ــــ تلا تاد  ــــ عملا ككفأ  تنك  دقف  ؛  ةراذقلا ةديدش  ةفیظو 
ءانفلا ءاحنأ  يف  اھرجأو  زاغلاب  اھؤلمأو  ة  ــ نفعتملا ة  ــ مظنلأا حلا  ــ صإ ي  ــ ف

. نا ـ بوربلا زاغ  بیبانأ  لأمأو 
بضغلاب رعشي  نا كـل مـن  ـ كو  ، قير ـ فلا ـو فـي  ضع رغ  ـ صأ ـت  نك ـد  قل
ىربكلا مھتطخ  نم  ءزج  اذھ  نأ  دقتعأ  تنكو   ، ينخبوي مویلا  كلذ  يف  ينم 

انعد لا نكلو   ، كمامأ ةحناسلا  صرفلا  نم  لماك  ملاع  كانھ  تناك : يتلاو 
ك ــ حنمن ل  ــ ب، ب ــ سحف ل  ــ معلا تایقلاخأ  ــ اسًّ ب ــ كلخاد ح يف  سرغن 
فئاظولا كلت  نم  ةدحاو  يف  لمعلا  يف  كتبغر  مدع  ىلع  خیبوتلا  ـض  عب اضً  ـ يأ

 ..." ةیقیقحلا
لمعلا كل  اربد  املثم  ةیفیصلا  ةلطعلا  نم  رملا  ءزجلا  كل  كادلاو  ربد  لھ  : " میت

". ؟ لابقتسلاا فظوم  كبيرق  عم 
ناكو  ، يدلاول قيدص  برقأ  كلت  ءانبلا  ةكرش  ريدي  يذلا  لجرلا  نإ  : " سيرك

". ةديدشلا ةوسقلا  كلتب  انلماعي  نأب  تامیلعت  ىلع  هنم  لصحي 

" ةدیجلا ةدتمملا  لوادجلا  امًود  مزھت  ةدیجلا  صصقلا  "
 

وأ ءلامعلل  ك  ــ جتنم جور  ــ وأ ت تلايو  ــ متلا ع  ــ مجل ىع  ــ ست ت  ــــ نك ءاو  ــــ "س
ن ــــ ادً ع ــــ يعب  ، هنأ ادًبأ  سنت  ، لا  افًظوم بطقتست  وأ  ةكرش  عیبت 

ارًشب لازن  اننإف لا   ، لامعلأا ةرادإ  ریت  ــ سجام جمار  ــ ثيدا ب ــ حأو تابا  ــــ سحلا
. صصقلاو انسفنأ  نیب  طبرن  نأ  يف  بغرنو   ، فطاوعلا مھعفدت 

نوكرحي نيذلا  ةداقلا  عبتنو   ، انتادقتعم عبتن  لب   ، تلاداعملا قفو  لمعن  اننإ لا 
. انرعاشم

نإف  ، ماقرلأاب ارًیثك  متھي  اصًخش  تدجو  نإ   ، كعورشم نم  ىلولأا  مايلأا  للاخو 
". كتاعارمل ببس  ىلع  روثعلا  لواحي  هنأ  ينعي  اذھ 

" لجخ نود  نم  ةبيرغلا  كتاذ  نك  "
 

تاونس ع  ــ ضب ذ  ــ نم اتو  ــ سینیم ة  ــ يلاو ي  ــ اًّیحا ف ــ تتفا اًبا  ــ طخ تي  ــــ قلأ "
، لجخ نود  نم  ةبيرغلا  كتاذ  نك  هنومضم  ناكو  ةرادلإل .] نوسلراك  ةیلك  يف  ]
يف ملاعلا  يف  ءایشلأا  ردنأ  نم  تحبصأ  فلكت  لاب  فرصتلا  ةفص  نأ  دقتعأ  انأو 

". يلاحلا رصعلا 
: باطخلا اذھ  تافطتقم  نمو 



ام يھو   ، انئلامزب انطبري  ام  يھو   . انئاقدصلأ انبح  يف  ببسلا  يھ  ةبارغلا  "
. فئاظولا ىلع  لصحن  انلعجتو   ، رخلآا نع  اندحأ  زیمي 

ىلع كدعاسي  دق  اًبيرغ  كنوك   ، عقاولا يف   . لجخ نود  نم  ةبيرغلا  كتاذ  نك 
". ىوصقلا ةداعسلا  ىلع  روثعلا 

. راعتسملا تیلوم  رعش  ءادترا  كلذ  ىلع  ةلثملأا  نم  سيریف : میت 
ءيشلا اذھف   ، اعًئار اًّیلیل  لاًفح  مظنتل  ادًحاو  ائًیش  رضحتس  تنك  نإ  : " سيرك

ـب ٥٠ لطاو نلآا  نوزا  ــ مأ عقو  ــ رزف م  . اذھ يف  كش  ، لا  راعتسملا رعشلا  وھ 
اسأر نيزاوملا  بلقي  راعتسملا  تیلوم  رعشف   ، راعت ـ سملا رع  ـ شلا ـة مـن  عطق

". بقع ىلع 
 

نیسيردنأ كرام 
 

(@PMARCA,  A16Z.COM )ر ــ تيوت  ) ني ــ سيردنأ كرا  ــ م
 

ه ــــــ تاركتبم تریغ  ثیح   ، يلاف نوكیلیس  يف  ةيروطسلأا  تایصخشلا  ن  ــ م
ا ــ يجولونكتلا زكر  ـــ ي م ـــ ى ف ـــ تحو  . هر ـــ سأب ملا  ـــ علا لك  ـــ ن ش ــــــ م

. هیھاضت ةزیمم  ةیصخ  ى شـ ــ لع ر  ــ ثعت نأ  بع  ــ صلا ن  ــ ة، م ــ يلاعلا
حف ــ صتم ل  ــــ ضفأ  ، لھذ ــــ ملا كیيازوم  حفصتم  راكتبا  يف  كرام  كراشو 

. ملاعلا يف  ارًاشتنا  اھرثكأو  تنر  ــ تنلإا ةكب  ــ ى ش ــ لع يمو  ــ سر
ةكرش ىلإ  دعب  امیف  تعیب  يتلا   ، بياكستن ةكرش  سیسأت  يف  كراش  امك 

. رلاود رایلم  لباقم ٤.٢  نيلا  نوأ  اكيرمأ 
مسا تحت  دعب  امیف  تعیب  يتلاو   ، دولاك دولا  ةكرش  سیسأت  يف  كراش  مث 

د ــ عيو  ، رلاود را  ــ يلم لبا ١.٦  ــ قم دراكا  ــ تیلوي ب ــ ةكرش ه ىلإ  رياوسبوأ 
داور بناج  ىلإ   ، ثيدحلا اھموھفمب  تنرتنلإا  ةكبشل  نیسسؤملا  داور  ـ لا د  ــ حأ

دد ــــ حم ما  ـ ظن ـق  لطأ ثي  زرنري لـي، حـ مي بـ رار تـ ى غـ ــ لع نير  ــ خآ
، (HTTP) قئا ــ فلا ص  ــ نلا ل  ــ قن لوكوتور  ــ بو  ، (URL) د ــ حوملا ردا  ــ صملا

. ىلولأا  (HTML) لإ مإ  ي  ــ ش ت ــ تإ ة  ــ غل ریيا  ــ عمو

نيذلا رشبلا  نم  ةلق  لمشي  فینصت  يف  تاركتبملا  كلت  عیمج  هتعضو  دقو 
نيذ ــ لاو  ، ملا ــ علا ي  ــ نا ف ــ سنإ رایلم  نم  رثكأ  اھمدختسا  تایجمرب  اوركتبا 

. تارلاودلا تارایلم  اھ  ـ لام سأر  ـغ  لب تاكر  اوأ شـ ــ شنأ
ـم سا ت  ــ حت كرت  ــ شم لا  ــ سأر م تاذ  ةكرش  ءاشنإ  يف  اًّیلاح  كرام  كراشيو 
اذًوفنو ارًیثأت  ایجولونكتلا  يرمثتسم  رثكأ  دحأ  حبصأ  امدعب   ، زتيوورو ني هـ ـ سيردنأ

. بكوكلا حطس  ىلع 



" راعسلأا عفرا  "
 

يف تانلاعإ  ةحول  كلتمت  تنك  نإ  : " يلاتلا لاؤسلا  نع  كرام  ةباجإ  هذھ  تناك 
". ؟ اھیلع بتكتس  اذامف   ، ام ناكم 

ةلكشملا : " يلاتلا ببسلل  وكسیسنارف  ناس  ةنيدم  بلق  يف  اھعضیس  ناكو 
اھنأ لا يھ  قاوسلأا  يف  اھتاناعم  أدبت  امدنع  تاكرشلا  هجاوت  يتلا  ىربكلا 
هنأ نوكیلیسلا  يادو  يف  اعًئاش  حبصأ  دقل   . اھتاجتنمل ةبسانملا  راعسلأا  عضت 

ةيرظنلا قلطنم  نم   ، ناكملإا ردق  كتاجتنم  راعسأ  ضفخت  نأ  كیلع  حجنت  يكل 
، اھئار ــ ى ش ــ لع عیمجلا  لبقیسف   ، كتاجتنم راعسأ  تضفخ  نإ  هنإ  لوقت  يتلا 

". كتا ــ عیبم م  ــ جح دادزي  يلاتلا  ــ بو
مھنلأ ؛  ببسلا اذھل  نولشفي  اسًانأ  ارًاركتو  ارًارم  اندھش  دقلو  : " فا ـ ضأ ثـم 
مھنإ لا  . لكلأا هنكمي  هنأ لا  ةجردل  عئاج  ىعدتُ : يتلا  ةلكشملل  نوضرعتي 

قيوستلاو تاعیبملا  ةفلكت  ةیطغت  نم  مھنكمت  مھتاجتنمل  ارًاعسأ  نوددحي 
. اھئارشب عیمجلا  عانقلإ  ةبولطملا 

عفاد ــ لا سا  ــ نلا ىد  ــ ن ل ــ كي م  ـــ نإ ل ك  ــــ جتنم نسحتي  ــــ ل س ــــ ه
". ؟ هئارشل

 

 

 

كقنع لوح  اقًلعم  لشفلا  لعجت  لا 
 

. اوحجني نأ  سانلا  بحي   ، تیتأ ثیح  نمو   ، زارطلا قیتع  لجر  انأ  "
ریي ـ غت : " ة ــ ملك ن  ــ كت مل   ، يلمع ةيادب  يف   ، تاكرشلا سسؤأ  تنك  امدنع 

، انتلیخم يف  ىتح  ىنعم  لمحت  ـن  كت ـم  لو  ، ان ـ سوماق ـد فـي  جوت  ،" را ـ سملا
. لشفلاب رملأا  اذھ  وعدن  انك  ثیح 

ةرم لك  يفف   ، اھیلإ رظنن  ةرم  لك  يف  اھراسم  نم  ریغت  تاكرش  دھشن  اننإ  "
نم جورخلا  لواحي  بنرأ  ةبقارم  رملأا  اذھ  هبشيو   ، ديدج لاجم  يف  لمعلا  أدبت 

. لیبقلا اذھ  نم  ءيش  وأ  ةھاتم 
مزلالا تقولا  رمثتست  اھنلأ لا  لاجم  يأ  يف  حجنت  نأ  تاكرشلا  هذھل  نكمي  نلو 

". لثملأا هجولا  ىلع  هقیقحت  ةلواحمو  اھل  حلصي  ام  فاشتكا  ةلواحم  يف 
(. لشفلا نع  لییث  رتیب  راكفأ  رظنا   ، ديزملل )

" لیللا يف  ىقمحلا   " رابتخا
 



كرا ــ ك م ــ لتمي ؟  ةديد ــ جلا صر  ــ فلا ن  ــ كرا ع ــ ث م ــــ حبي في  ــــ ك
ةیجھ ـــ نم ري  ـــ ةادأ غ كا  ـــ نھ ن  ـــ كلو  ، تاودلأا ن  ــــــ تار م ــــــ شعلا

ةلیل لك  ىقمحلا  هلعفي  يذلا  ام  مسا : انرابتخا  ىلع  قلطن  : " ةياغلل ةطیسبو 
؟ عوبسلأا ةياھن  تلاطع  يفو 

وأ  ، موك تود  سروف  زلیس  وأ   ، لكاروأ تاكرش  جمارب  ىلع  راھنلا  يف  نولمعي  دق 
ةكرش يف  وأ   ، تاكرشلا كلت  نم  ةدحاو  يف  نولمعي  وأ   ، لتنإ وأ   ، لبآ وأ   ، يبودأ

. ناك اًّيأ   ،[ ةبلط نونوكي  امبر  وأ   ] فرصم وأ  نیمأت 
تو اونجي قـ ـه لـ لعف مھ  ـ يلع نو مـا  ــ لعفي مھ  ــ ، ف اذھ ــ سأ ب ــ لاو ب

. مھموي
ي ــ وأ ف ل  ــ يللا ي  ــ هنولعفي ف يذلا  ام  ؟  مھتاياوھ ام  وھ : مھلأا  لاؤسلاو 

اذھ نع  ةلھذم  تاباجإ  ى  ــ لع لصحت  ــ ؟ س عوب ــ سلأا ةياھ  ــ ة ن ــ لطع
". لاؤسلا

" رمحأ قيرف   " عم رتوتلا  رابتخا  راكفأ 
 

راظتنا نود  نم  تاقفصلا  مامتإ  ىلع  ةردقلا  نیمِّاعلا  انئاكرش  لك  كلتمي  "
ةجرد كلتمي  ةقفصلا  نم  برقلأا  صخشلا  ناك  اذإو   ، ةیعامج ةقفاوم  وأ  تيوصت 
اذھ متن  نأ  انیلع  نوكیسف   ، اھنأشب سامحلا  وأ  يباجيلإا  مازتللاا  نم  ةریبك 
يف اھب  اوعمس  ةقفص  ىبغأ  اھنأ  نونظي  نوقابلا  ناك  نإ  ىتح   ، رامثتسلاا
رابتخا نود  نم  لماكلاب  كدحو  رملأا  اذھ  لعف  نم  نكمتت  نل   ، نكلو  ، مھتایح

. رتوت
ةو ــ ةیم ق ــ سر ةرو  ــ صب ئ  ــ شنن ا  ـــ مك  ، ةرورضلا دنع  رمحأ  اقًيرف  ئشنن  اذل 

". ةضقانملا تلاامتحلاا  ي  ــ شقا ف ــ نتتل ةي  ــ ضيوعت
ددجلا نیفظوملا  لمحتل  ةلمتحملا  ةلكشملا  بنجت  لجأ  نم  سيریف : میت 
زتيورو ــ ن ه ــ هكير ب ــ شو كرا  ـــ لصوت م  ، ىمادقلا نیفظوملا  نم  رثكأ  لاًامعأ 

ر. ـــ خلآا امھ  ـــ ضعب مي  ــ طحت ة  ــ لواحم ةر  ــ كف ى  ــ لإ
. لماكلاب اھمیطحت  لوا  ـــ حأ  ، ةقف ـــ ى ص ـــ لإ ن  ـــ ل ب ـــ صوتي ى  ـــ تم "
لصحأو اھرمدأ  نأ  لواحأ  ينكلو   ، يتایح يف  اھب  تعمس  ةركف  لضفأ  اھارأ  دقو 

. رملأا يف  نیكراشملا  عیمج  نم  ةقفاوم  ىلع 
اھ ــ نإ لا، لا،  : " لاًئا ــ ه ق ــ فقوم ى  ــ لع اتًبا  ــ لظ ث نإ   ، ةياھنلا يف   ، كلذ دعبو 

. قلاطلإا ى  ــ لع ى  ــ لثملا ةر  ــ كفلا
فلاتخلاا  " ىلع ةمئاقلا  ةفاقثلا  ةیعون  اھنإ   . هعبتنو  ، عامجلإاب اھیلع  قفاون   ،"

". مازتللااو
". ةوسقلا ديدش  رابتخا  وھو   ، يعم هسفن  رملأا  لعفي  هنإ   ، ةبسانملابو
كرتوت ربتخیل  كتایح  يف  رمحأ " اقًيرف   " ئشنت نأ  كنكمي  نيأ  سيریف : میت 



، لاتسيركم ناتسو   ، راكماك يماس  رظنا   ) ؟ اخًوسر كتادقتعم  رثكأ  نأشب 
(. كنیليو وكوجو 

امًئاد ماملأا  ىلإ 
 

. هسفنب هسفن  نیبي  يلاتلا  راوحلا  عدأس 
اھنع تبتك  يتلا  ىواكشلا  نم  ةیلاخ  امًوي  ةبرجت ٢١  ةیلاتلا  ةفسلفلا  هبشت 

 (fourhourblog.com) . يتنودم يف  اقًباس 
ةكرش سسأ  يذلا  كرام  ىلإ  نلآا  اھيدستس  يتلا  ةحیصنلا  ام   : " میت

". ؟ هرمع نم  تانيرشعلا  يف  وھو  بياكستن 
تاھويراني ــ لیخت س يننكمي  لاو   ، رملأا اذھ  يف  لبق  نم  ركفأ  مل  : " كرام

ـب. سانملا لك  ـ شلاب ىر  ــ خأ
تنك يذلا  ام  وھ : قلاطلإا  ىلع  هنع  ةباجإ  كلتمأ  يذ لـن  ـ لا لاؤ  ـ سلاو

لخدأ ينكلو لا  ؟  عقیس ثدحلا س  نأ  ملعت  تنك  نإ  ةفلتخم  ةقيرطب  هلعفتس 
. بیغلا ىلع  علطي  نأ  دحلأ  نكمي  هنلأ لا  ؛  ادًبأ تانیمختلاو  تاعقوتلا  كلت  يف 
عئار ـ لا ي  ــ سیلوبلا بتاكلا  فیلأت  نم  لوك  سیفلإ  تاياور  تأرق  دق  تنك  نإ  "

سول نم  صاخ  ققحم  لو  سي كـ ـ فلإ نأ  ملعت  ـ سف  ، سيار تر كـ ـ بور
. ةثادحلا دعب  ام  ةبقح  يف  سولجنأ 

ةیلایخ ةیصخش  رثكأ  وھو   ، كياب وج  وھو   ، اكًيرش هل  نأ  امك   ، ةعئار تاياور  يھو 
ةيرحبلا ةاشم  تاوق  علاطتسا  قرف  دونج  دحأ  ناك  دقو   . قلاطلإا ىلع  اھلضفأ 

. وكوج كقيدص  ارًیثك  هبشي  ةیكيرملأا 
، مو ــ ل ي ــ اھ ك ــــ سفن س  ــــ بلاملا كياب  وج  يدتري   ، تاياورلا هذھ  يفو 

ةراظنو  ، مامكأ نود  نم  لاًیقث  اصًیمقو  زني  ــ جلا لاور  ــ يد س ــ تري ثي  ــ ح
. ماملأا ىلإ  ریشي  نوللا  رمحأ  امًھس  هعارذ  ىلع  مسر  دقو   . ةسكاع ةیسمش 

"". ماملأا وحن   " ریشي لماكلاب  هھجوت  ناك  دقل 
". ؟ هب رعشت  ام  اذھ  لھ   ، نذإ : " میت

تارار ــــ قلا ى  ــــ لإ رظنن  نلو   ، ئطبن نلو   ، فقوتن نل  اننأ  ماملأا : ينعي  : " كرام
ل ــ كبو اذ  ــ ؛ ل انتا ــ نیمخت د  ــ يعن ا لا  ــ ننأو ي،  ــ ضاملا ي  ــ تذ ف ــ ختا ي  ـــ تلا

". لاؤسلا اذ  ـة عـن هـ باجإ َّيد  د لـ ــ جوت ة، لا  ــ نامأ
". وتلل هنع  تبجأ  دق  كنأ  دقتعأ  : " میت

". امًدق ِضمنلف   ، نذإ انًسح  : " كرام

" اھباحصأ اھب  كسمتي  ةيوق لا  ءارآ  "
 

هنم تبلطف   ، رتيوت عقوم  ىلع  ةیتاذلا  كرام  ةریس  يف  ةروكذم  ةرابعلا  كلت  تلظ 



ءارآ اونِّوكَيُ  نأ  نود  نم  مھتایح  سانلا  بلغأ  شیعي  : " لاقف  ، اھانعم رسفي  نأ 
ةیعامج ةقفاوم  ىلع  لوصحلا  وحن  رثكأ  اودامتي  نأ  وأ   ، ءيش يأ  نع  ةيوق 

. اھیلع
نأ نيرمثتسملاو  نیسسؤملا  ىلع  بجي  يتلا  روملأا  نیب  نم  هنأ  دقتعأو 
رو ـ ملأا  ، اھ ـ يلع يعا  ــ مج قا  ــ فتا د  ــ جوي يتلا لا  روملأا  كلت  اھنع  اوثحبي 

. امًامت ةيدیلقتلا  ـة  مكحلا ضرا  ـ عت ـي  تلا
يف بغرت  تنك  نإ  وأ   ، روملأا كلت  ىلع  ءًانب  ةكرش  ءاشنإ  لواحتس  تنك  نإ   ، مث
نم ریثكلا  كلھتستس  كنلأ  ةيوق  ةعانق  كلتمت  نأ  لضفلأا  نمف   ، اھیف رامثتسلاا 

. امھیلك وأ  لاملا  وأ  تقولا 
عقي امدنع  ثدحیس  يذلا  ام  ؟  ملاعلا ریغتي  امدنع  ثدحیس  يذلا  ام   ،[ نكلو ]

". ؟ رخآ ثدح 
". اھباحصأ اھب  كسمتي  لا   " ةرابع يتأت  انھ  سيریف : میت 

ن ــــ ي ع ــــ لختلا ملا  ــــ علا ءا  ــــ حنأ عي  ــــ مج ن  ــــ سا م ــــ نلا ضفر  ــــ ي
ع ــــ في م ــــ كتت نلأ  ة  ــــ جاحب نوكت  ــــ ك س ــــ نكلو  ، مھتاد ــــــــ قتعم
يئاقدصأ ن  ــ ري م ــ ثكلا كلتاقي  ــ سو  . كل ــ صت ي  ــ تلا ةديد  ــ جلا تا  ــ مولعملا

يف مھرظن  ةھجو  تابثإ  لجأ  نم  توملا  ىتح  باتكلا  اذھ  يف  نيروكذملا 
نكلو  ، ءاشعلا ىلع  عامتجا  للاخ  ةیبصعلا  ریثي  دق  يذلا  رملأا   ، ام عوضوم 
روفلا ىلع  نوعجارتیس   ، ىوقأ ةجحب  وأ  لضفأ  تامولعمب  جرخت  نأ  درجمب 

". لبق نم  رملأا  اذھ  يف  ركفأ  مل   . امًامت قحم  تنأ  : " رارغ ىلع  ارًمأ  كل  نولوقيو 

امھل اقًفو  شیعتل  ناتدعاق 
 

فیتس ــ  ـة ب صاخلا ةیتاذ  ـ لا ةري  ـ سلاب ني  ـ بجعملا را  ــ بك ن  ــ كرا م ــ مو ا  ــ نأ
كرام ركذ  : Born Standing up: A Comic's Life ناونع تحت  ةروشنملا   ، نترام

: لاًئاق ةیتاذلا  ةریسلا  كلت  نم  تافطتقملا  ضعب 

دحلأ نكمي  ةجرد لا  اعًرا لـ كـن بـ : " حا هـو ـ جنلا حا  ــ تفم نإ  فیت  ــ لو س ــ قي "
"". اھعم كلھاجتي  نأ 

اوعنصي نأ  ءایكذلأا  ىلع  : " ىرخأ ةيداشرإ  ةلوقمب  نمؤي  كرام  سيریف : میت 
". ءایشلأا

ةياغلل ةدیج  ةقيرط  نانوكیسف   - نيأدبملا نيذھب  نمؤت  تنك  نإ  : " كرام لوقي 
". دیج هجوت  كلاتملا 

؟ يلاثملا كموي  ودبي  فیك 
 

عبرأو ةوھ  ـ قلا بر  تاعا مـن شـ ـر سـ شع نو مـن  ـ كم يلا  ـ ثملا ي  ــ موي "



نزاوتلا ققحت  ةقيرطلا  هذھ  نإ  ثیح  ؛  ىرخلأا تابورشملا  برش  نم  تاعاس 
". هوجرأ يذلا 

نأ شھدملا  نم  نكل   ، حازملا لیبس  ىلع  ةرابعلا  هذھ  تلیق  سيریف : میت 
ةف ــ صو  " نإ ثي  ــ ؛ ح ةبي ــ صعلا تاقولأا  ءانثأ  يف  يتقيرط  هبشت  ةقيرطلا  هذھ 

ةدعاسمللو لیللا  نم  ةرخأتملا  تاقولأا  ةل فـي  ـ ضفملا يلا " نوكیلي فـ سـ
باشعأ ياش  نم  جيزم  برش  يھ  ةباتكلا  يف  ةیئاھنلا  دیعاوملا  ةیبلت  ىلع 

نو ــ كت نكلو لا   ، رمحلأا كیبلام  بورشم  نم  ةثلاث  وأ  نیبوكو  اتلام  يد  زورك 
ـر. خلآا ـو  لت بو  ـ كلا ، بـل  اعً ــ ة م ــ جوزمم

ذخآ مث   ، ةطافش ةطساوب  تاعاس  رادم  ىلع  ياشلا  فاشترا  ـل  صاوأ ـا  نأو
. قئا ــ قد رشع  وأ  سمخ  لك  رمحلأا  كیبلام  بورشم  نم  ةعيرس  ةفشر 

. ثلاثلا بو  ـ كلا ـد  عب كتبا  ــ تك ن  ــ سحتت ن  ــ ل ةقب : ــ سم ةحي  ــ صن
 

 

 

نيرخلآا ةمیق  ريدقت  يف  غلابت  لا 
 

فرعتو يضاملا  يف  ریثكلا  نوققحي  اوناك  نيذلا  صاخشلأا  لوقع  يف  لخدا  "
. ارًیثك كنع  نوفلتخي  مھنأ لا  كردتسو   ، مھتقیقح ىلع 

سفن قیقحت  نم  انعنمي  ام  دجوي  ، لا  اذل  ، امًامت كنوھبشي  اوناك   ، مھتايادب يفف 
". هوققح يذلا 

ةكرشل يذیفنتلا  ريدملا   ، يكسیشت نايربو   ، سيرك نم  لك  أرق  سيریف : میت 
، اھب ناحصنيو  رلباج  لین  فیلأت  نم  ةیتاذلا  ينزيد  تلاو  ةریس   ، يب نإ  يب  ريإ 

اھتعضو يتلاو   ، انثيدح للاخ  زبوج  فیتس  تلاوقم  ىدحإ  كرام  سبتقا  امك 
ما ١٩٩٥ ــ ي ع ــ ة ف ــ لباقم للا  ــ ت خ ــ لجسُ ي  ــ تلاو  ، لف ــ سلأا ي  ــ ةلماك ف

ةكرش يف  لازي  زبوج لا  ناك  امدنع  ةیخيراتلا  يلاف  ارلاك  اتناس  ةیعمج  اھترجأ 
: تسكین

ةقیقح ف  ــ شتكت نأ  در  ــ جمب اعًا  ــ ستا ر  ــ ثكأ ةا  ــ يحلا نو  ــ كت نأ  ن  ــ كمي "
دق  ،" ةایحلا  " مسا هیلع  قلطيُو  كب  طیحي  ام  لك  نأ  يھو  لاأ   ، ةطیسب ةدحاو 
كءایشأ عنصت  نأو  هیف  ریثأتلاو  هرییغت  كنكميو  ءًاكذ ،  كنوقوفي  صاخشأ لا  هعنص 

. اھمادختسا نيرخلآل  نكمي  يتلا 
". قباسلا يف  تنك  امك  دوعت  نل   ، كلذ كردت  نأ  درجمبو 

 



تاضقانتملا سردا 
 

ـة يجولونكتلا تارامثت  ـ سلاا ي  ــ هع ف ــ ضو ة  ــ سارد بنا  ــ ى ج ــ لإ
فرطلل اقً  ـ بط نيرمثت  ـ سملا تا  ـ مییقت اضً  ـ يأ كرا  ــ سرد م ــ ، ي ةر ــ كبملاو
. نامرلاك ثیسو  تیفاب  نراو  رارغ  ىلع   ، سایقملا نم  امًامت  ضقانملا 
بولسأ نأ  لاإ   ، اھسفن تاكرشلا  ةیعون  يف  نارمثتسي  امھنأ  اذھ  ينعي  لاو 

. اھسفن ئدابملا  ىلع  موقي  امھلمع 
تاكرش ىدحإ   ) يدناك زیس  ةكرش  يف  كتارامثتسا  عضت  نل  كنإ  [: " احًزام میت [

". ؟ كلذك سیلأ   ،( تیفاب تارامثتسا 
. عبطلاب  ، ىلب : " كرام

زیس ةكرش  ةصق  هبشت  ةصق  ةرم  لك  يف  عمسأ  امدنع   ، كلذ ىلع  ةولاعو 
يتلا ةديدجلا  ةیملعلا  ةقراخلا  ىولحلا  ةكرش  نع  ثحبلا  يف  بغرأ   ، يدناك

ةركفلا هذھ  نم  ضیقنلا  ىلع  نوجمربم  نحنو   ، ةسفانملا نم  اھجرختس 
عم لمعنف  نحن  امأ   ، رییغتلا دض  لمعي  انریغ   ، يساسأ وحن  ىلعو   . امًامت
يف نكي  ملو  ریغت  ام  ارًمأ  نأ  ىلإ  دوعیس  اذھ  نإف   ، ئطخيُ امدنعو   . رییغتلا
دقتعن ملو  ریغتي  مل  ام  ءيش  ببسب  اذھ  نإف   ، نحن ئطخن  امدنعو   . هنابسح

. لعفیس هنأ 
هكراشتت ام  نأ  لاإ   ، ةقيرطلا هذھ  وحن  افًلاتخا  رثكأ  نوكن  نأ  اننكمي  لاو 

رو ـ ملأا ـة  يؤر ـى  لع ةرد  ــ قلا يف  لیصلأا  ریكفتلا  وحن  هجوتلا  وھ  ناتسردملا 
وأ  ، اھنع عیمجلا  هلوقي  امم  ضیقنلا  ـى  لعو نو  ـ كت نأ  اھ  ضر بـ ـ تفي ـا  مك

". نوكت نأ  ضرتفملا  نم  هنأ  نودقتعي  فیك 

ةلیمجو ةریصق 
 

يتلا هتاديرغت  ضعب  يلي  امیفو   ، ةرتفب هیقتلأ  نأ  لبق  رتيوت  ىلع  كرام  تعبتت 
نأ ل  ــ ، ب ةعر ــ سب ل  ـــ شفأ لاأ  و  ــــ يفد ه ــــ ه : " ةقباسلا راكفلأاب  قلعتت 

". امًامت فلتخم  رمأ  امھلاكو   ، ليوطلا د  ــ ملأا ى  ــ لع ح  ــ جنأ
، كریغ هفرعي  ارًمأ لا  فرعت  نأ  ةرورضلاب  بجي  لا  يلصأ : لمعب  مایقلا  لجأ  نم  "

". نوریثكلا هب  نمؤي  ام لا  رمأب  نمؤت  نأ  يرورضلا  نم  نكل 
سایق ما  ـ ظن سا  ـ يق ما  ـ ظن ـل  كل ـة : باجلإا فور  يد جـ ـ نآ ـك  لتما ـد  قل "

". لولأا ماظنلل  ةیبلسلا  بقاوعلا  سیقي  جودزم 
، رییغتلا عم  فیكتلا  يف  لشفت  اھلاجم  يف  ریبك  عضو  تاذ  ىربك  ةكرش  ينرأ  "

لباقم ةلئاط  لاومأ  ىلع  نولصحي  يذلا  نیيذیفنتلا  نيريدملا  رابك  كيرأسو 
". ةيونسلا عبرو  ةيونسلا  فادھلأا  قیقحت 

نوطي ــــ حي نمم  دحأ  مھل  لوقي  لا  اھسفن : ةلكشملا  ريدرایلم  لك  يناعي  "
ءابغلا ةديدش  اھ  ــ تحرط ي  ــ تلا ة  ــ يبغلا ةر  ــ كفلا ك  ــ لت  ، لاًھ ــ م : " مھ ــ ب



"". لعفلاب
نم رثكأ  تاحلا  ـ صلإا عقو  ـة تـ لواحم لاًاو فـي  ـ مأ نورمثت  ـ سملا ـر  سخ ""

". مھسفنأب تاحلاصلإاب  اوماق  امدنع  اھورسخ  يتلا 
. شنیل رتیب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رجینزراوش دلونرأ 
 

ر ـــــ تيوت  ،: @ARNOLD كوب ـــــ سیف  ) رجینزراو ـــــــــ د ش ــــــــــ لونرأ
ه ــــــــــــ عقومو  ،: @SCHWARZENEGGER مارجت ــــــــــــــــــــ سنإو

(: SCHWARZENEGGER.COM ينورتكللإا

ناك هرمع  نم  نيرشعلا  غلب  امدنعو  ماع ١٩٤٧،  اسمنلا  يف  لات  ةنيدم  يف  دلو 
ملا ــــ علا يف  بعلا  رغصأ  ناكو   ، ماسجلأا لامك  ةضاير  ىلع  رطیس  دق 

. سرفي ــ نوي رت  ــ سم ب  ــ قل ى  ــ لع ل  ـــ صحي
ما ا فـي عـ ــ كيرمأ ى  ــ لإ رجا  ــ ه، ه ــ ينیع ب  ــ صن دووي  ــ لوھ هع  ــ ضو ع  ــ مو



رت ـــ سم با  ـــ قلأ ة  ـــ سمخب هزو  ـــ فب تلاو  ـــ طبلا د  ـــ صح ل  ـــــ صاوو  ،١٩٦٨
ما ـ سجلأا لا  ـ مك ةضاير  لزتعي  نأ  لبق  ایبملوأ  رتسم  باقلأ  ةعبسو  سرفینوي 

ـل. يثمتلل غر  ـ فتيو
هلمع يف  جنورتس  دلونرأ  مسا  تحت  لمع  يذلا  رجینزراو - ـم شـ حتقا ـد  قو
ملیف هل  ضرعُ  امدنع  ماع ١٩٨٢  يف  ةوقب  لیثمتلا  ملاع  لیثمتلا -  يف  لولأا 

Conan the Barbarian .
ىلإ ٣ ملاعلا  ىوتسم  ىلع  هملافأ  تاداريإ  يلامجإ  لصو   ، اذھ انتقو  ىتحو 

نماثلا ةيلاولا  مكاح  حبصأ  امدنع  اینروفیلاك  ةيلاو  بعش  مدخو   . رلاود تارایلم 
ىلإ ٢٠١٠. نیب ٢٠٠٣  ام  ةرتفلا  يف  نیثلاثلاو 

ةد ـ ئار ـة  ناكم اینروفیلا فـي  ـة كـ يلاو ع  ــ ضو ه  ــ نأب رجینزراو  ــ رھتشيو ش
امدعب ةیخانملا  تاري  ـ غتلا ـة  حفاكمو ةدد  ـ جتملا ـة  قاطلا تلاا  ـ جم اًّیملا فـي  عـ
لولأا مكاحلا  ناكو  ماع ٢٠٠٦،  يف  يملاعلا  رارتحلاا  ةرھاظ  لوح  نوناق  نس 

ةيلاول ةكلاھتملا  ةیتحتلا  ةینبلا  ءانب  دیعي  يذلا  نامزلا  نم  لماك  دقع  ذنم 
تاحلاصإ ةدع  ىرجأ  امك   ، يجیتارتسلإا ومنلل  هتطخ  ربع  اینروفیلاك 

مي ـــ سقتل ة  ـــ قیتعلا تا  ـــ سرامملا ت  ـــ فقوأ ة  ـــــ يویح ةیساي  ــــــ س
ةداقلا برقو  ةیباختنلاا  قطانملا  میسقت  ةداعإ  ةنجل  ءاشنإ  ربع  تاوصلأا 

. حتفنم يلوأ  ماظن  ءاشنإ  ربع  ةيلاولا  زكرم  نم  نییسایسلا 
وھو  ، ةسردملا دعب  ام  ةرتفل  موجنلا  جمانربل  اسًیئر  نلآا  رجینزراوش  لمعي 

ربع هلمع  ةسایس  ذیفنت  لصاوي  امك   ، ةسردملا دعب  ام  ةطشنلأ  يموق  جمانرب 
ة ـــ يلحملا ةساي  ـــ سلل سراد  ـــــ ملاو تاعماجلل  رجینزراوش  دھعم 

ـد عب ثاد مـا  ـ حأ ـه عـن  تيؤر ةع  ـ سوتل فدھ  ـــ يذ ي ـــ لاو ة،  ـــ يملاعلاو
، ةیساي ــ سلا بازحلأا  ى  ــ لع بوع  ــــ شلا ةدا  ــــ قلا مد  ـ قي ثي  ، حـ با ـ ختنلاا

يتلا بَوعشلا  دیفت  يتلا  لولحلاو  راكفلأا  لضفلأ  لصوتلل  اعً  ــ نو م ــ لمعيو
. اھنومدخي

سیلاوكلا فلخ 

نيدد ــ عتم ني  ــ سفانم هجاوي  ثیح   ، اًّیموي هسراميو  جنرطشلا  ةاوھ  نم  دلونرأ  • 
. يون جئا سـ ـ تن لج  ــ سب ظ  ــ فتحيو

فلاآ راد  ــ ى م ــ لع مھ  ــ جئاتن با  ــ سحب نومو  ــ قي  ، ما ــ علا ةياھ  ــــ ـي ن فو
يذلا  ، Brooklyn Castle ملیف ةلضفملا  ةیقئاثولا  هملافأ  نیب  نم   . تايرابملا

. ندملا يف  ةیلحملا  سرادملا  يف  جنرطشلا  ةسرامم  لوح  رودي 

م ــ ه، ل ــ خبطم ةلواط  ىلإ  اعًم  انسلجو  ىلولأا  ةرملل  دلونرأ  تیقتلا  امدنع  • 
: لائاق َّيلع  درف   ، ارًتوتم ـك  لذ هلأ عـن  ـ سأ تأد  ـ بو ـه  بقلأ في  ــ م ك ــ لعأ ن  ــ كأ
وأ لزتینش  وأ  مكاحلاب  ينوعدت  نأ  كنكمي   . هديرت بقل  يأب  ينبقلت  نأ  كنكمي  "



". اًبسانم نوكیس  دلونرأ  نأ  ىرأ  ينكلو   ، دلونرأ

لیج ــــ ستلا لجأ  نم   Zoom H6 زارط نم  لیجست  زاھج  تمدختسا  • 
رخآ يطایتحا  لیجست  زاھ  ــ جب ظ  ــ فتحأ ت  ــ نك ي  ــ نكلو ي،  ــ لولأا يتو  ـــ صلا

. لولأا انئاقل  لجأ  نم  (Zoom H4n) 
يطا ــ يتحا زاھج  : " هتبجأف ؟"،  زاھجلا اذھ  نم  ضرغلا  ام  : " دلونرأ ينلأسو 

". لولأا زاھ  ـ جلا ـل فـي  لخ ثد  لا حـ فـي حـ
ءا ــ حنأ يف  نوسلجي  اوناك  نيذلا  هقيرف  ءاضعأ  ىلإ  رظنو  هتھبج  قر  ـ طف

ة. ــ فرغلا
. هيدل ادً  ـ يج اعًا  ـ بطنا يطا  ـ يتحلاا زاھ  ـ جلا كر  د تـ ــ قل

ریثك صخشلا  نإ  ثیح   ، نوسنارب دراشتير  نم  هسفن  درلا  نامسوف  لاك  ىقلت 
نل يفحص  ءاقل  يف  تاعاس  ثلاث  وأ  ةعاس  عایض  يف  بغري  لاغشنلاا لا 

. رشنيُ

". زوفلل تبھذ  لب   ، سفانتلل بھذأ  مل  "

زوفي نأ  لبق   ، هرمع نم  ةرشع  ةعساتلا  يف  ناك  امدنع  دلونرأ  ةروص لـ  تجرخأ 
. نیئشانلل ابوروأ  رتسم   ، ةرشابم ىلولأا  ىربكلا  هتلوطبب 

ن ــ س م ــ كعلا ى  ـــ لع كھجو  ىلع  ةيداب  ةقثلا  تناك  دقل  : " هتلأسو
. كي ــ سفانم

". ة؟ ــ قثلا ك  ــ لت ت  ــ تأ ن  ــ يأ ن  ــ م
... يتيؤر نم  ةعبان  يتقث  : " لاًئاق ينباجأ 

بغرت يتلا  ةناكملل  ةحضاو  ةيؤر  كلتمت  تنك  نإ  هنأب  ةدشب  نمؤأ  انأ 
. لاًھس رخآ  ءيش  لك  حبصیسف   ، اھیلإ لوصولا  يف 

امً ـ ئاد ملعت  ـ سف  ، اًّي ــ موي تاعا  ــ س س ــ مخل برد  ــ تت اذامل  امًئاد  ملعت  كنلأو 
نأ كیلع  اذاملو   ، مللأا زجاح  ىطختتو  كدودح  ىصقلأ  كسفن  عفد  اذا تـ ـ مل

.. اًطابضنا رثكأ  نوكت  نأو   ، رثكأ يناعت  نأو   ، ديزملا لكأت 
. اھیف ةكراشملل  يفدھ  اذھ  ناك  دقف   ، ةلوطبلاب زوفلا  ىلع  رداق  ينأب  ترعش 

 ". زوفلل تبھذ  لب  سفانتلل ،  بھذأ  مل 

دیمرقلاب يبورولأا  ءانبلا 
 

هقيدص ةكرا  ـ شمب ـد  يمرقلاب ءا  ـ نب ةكر  ـد شـ لونرأ ـأ  شنأ ما ١٩٧١،  ي عـ ــ ف
يلاطيلإا ماسجلأا  لامكو  ةمكلاملاو  لاقثلأا  عفر  لطب   ، وبمولوك وكنارف  برقملا 

. ایناملأ يف  شیعي  ناك  يذلا 



نا ــ كو اقًي  ــ نأ ر  ــ بتعي ي " ــ بوروأ  " ءي ــ يأ ش نا  ــ ، ك تقو ــ لا ك  ــــ لذ يفو 
امھتانلاعإ اعضو   ، اذل  ،( يديوسلا كیلدتلا  سوھ  لثم   ) لضفأ هنأ  دقتعي  عیمجلا 

. نویبوروأ ماخرو  ءانب  لامعو  ءاربخ  : " لوقت زميات  هيإ  لإ  ةديرج  يف  ةكرشلا  نع 
". يبورولأا ماظنلا  ىلع  ئفادملاو  نخادملا  ءانب  يف  لمعن 

. بیطلا لجرلا  رود  ـب  علأ ـت  نكو ـي،  ساقلا ل  ــ جرلا رود  ب  ــ علي وكنار  ــ نا ف ــ "ك
هنإ  ، فوصرملا يئانف  ىلإ  ارظنا  : " انل لوقیف  ام  صخش  لزنم  ىلإ  بھذن  انك 
م"، ــ عن : " لو ــ قأ ت  ــ نكف ا؟"،  ــ نھ ديد  ــ ءا ج ــــ نف ءانب  امكنكمي  لھ   . برخ

جرد ـه مـ نكلو  ، سا ـ يقلا طير  ــ جر ش ــ خنو ريدت  ــ سن ا  ــ نك م  ــ ث
سایقلا ةیفیك  مھفي  ةرتفلا  كلت  يف  دحأ  نكي  ـم  لو  ، تارتمیتن ـ سلاب

. رتمیتنسلاب
دحأ نكي  ملو   ،" ارًتمیتنس راتمأ و٨٢  ةعبرأ  : " لوقأ مث  ةحاسملا  سیقأ  تنك 

. لوقن ام  مھفي 
دوعأ تنك  مث   ، ةعبرملا راتملأاو  تارتمیتنسلاو  تایمكلاو  تارلاودلا  بتكن  انك 

". رلاود فلاآ  ة ٥  ــ فلكتلا : " ه ــ لوقأو ل لجرلل 
". ریثك اذھ  ؟  رلاود فلاآ   ٥ : " لوقیف  ، هھ ــ جو ى  ــ لع ةمد  ــ صلا رھ  ــ ظتف

". ؟ عقوتت تنك  اذامو  : " لوقأ تنكف 
". ةثلاث وأ  نیفلأ  عقوتأ  تنك  : " لوقي ناكف 

ل ــ لقأ نأ  يننكميو   ، انھ ریبخلا  وھف   ، يكيرش عم  ثدحتأ  ينعد  : " لوقأف
ك. ــ لجأ ن  ــ لاً م ــ يلق ه  ــ عم ة  ــ فلكتلا

". رعسلا ضیفخت  ى  ــ لإ هلیمت  ــ سأ ي  ــ نعد
ىو ـ تحملا  ] ـة ينامللأا ة  ــ غللاب ثدحتلا  أدبنو  وكنارف  ىلإ  هجوتأ  تنك  مث 

ـة غللاب َّي  خر فـ ـ صي وكنار  نا فـ ــ كو  ، ثيد ـ حلا رمت  ـ سيو  ، [!!! ـة ينامللأاب
... هوأ : " لو ــ قأو ل  ـــ جرلل دو  ــــ عأو  ، ةأ ـ جف أدھ  ـة، ثـم يـ يلاطيلإا

ة. ــ جیتنلا ك  ــ يلإ  ، اًن ــ سح
. رلاود ى ٣٨٠٠  ــ لإ ه  ــ عم تل  ــ صو د  ــ قل

". ؟ اذ كب هـ ـ ساني ل  ــ ه
. كل لايزج  ارًكش  : " لجرلا لوقي  فـ

... ءارھلا اذھ  لكو   ، اذكو اذكو  اذكو   ،" عئار لجر  كنأ  دقتعأ 
يرت ــ شنو بھذ  ــ نل امًد  ــ قم نلآا  غلبملا  فصن  انطعأ  : " لوقأ تنكف 
نینثلاا موي  لمعلا  أدبنسو  هیلإ  جاتحن  ـل مـا  كو د  ــ يمرقلاو تنم  ــ سلإا

". مداقلا
انروف نم  بھذنف   ، روفلا ىلع  لاملا  انیطعيو   ، ةديدش ةداعسب  لجرلا  رعشیف 

انبا ــ سح ىلإ  لاملا  لوخد  نم  دكأتنو  كیشلا  فرصنو  فرصملا  ىلإ 
ة ــ برعلاو تنم  ـ سلإا ءار  ـ شل رو  ـ فلا ـى  لع بھذ  م نـ ــ ، ث يفر ــ صملا

. لمعلا أد  ـ بنو اھ  ــ يلإ جا  ــ تحن ي  ــ تلا داو  ــ ملا عي  ــ مجو ةيود  ــ يلا
". مات حاجنب  لاونملا  اذھ  ىلع  نیلماك  نیماع  لاوط  انلمعو 



ملف  ،" ةینامللأاب ىوتحملا   " ىلإ عامتسلاا  ةياغلل  قیشلا  نم  سيریف : میت 
، ملأا ةینامللأا  هتغلب  ثدحتي  وھو  دلونرأ  انأ  مھنیب  نمو   ، لبق نم  دحأ  عمسي 

يف اھعمست  نأ  كنكميو  ةعئار ! اھنإ   . ةینامللأا ةغللاب  مئاتشلا  نع  كیھان 
" fourhourworkweek .com/Arnold "  عقوم ىلع  ةلماكلا  ةقلحلا 

ةیسفنلا برحلا  بیلاسأ  نم  اھریغو  ؟ " كتبكر تيذأ  لھ 
 

لو ــ قأ ت  ــ نك  ] ، سفا ــ نتلا تأد  ــ بو ا  ــ كيرمأ ى  ــ لإ تي  ــ تأ امد  ــــ نع "
ة ــ يأ ينا  ــ عت لھ   ، ام رمأ  نع  كلأسأ  ينعد  [: " رارغ ىلع  ارًومأ  َّيسفانمل 

". ـل؟ يبقلا اذ  ائًي مـن هـ وأ شـ ـة  بكرلا تابا فـي  ــ صإ
تاباصإ ينا  ــ عأ ؟ لا  لأ ــ ست م  ــ لا، ل : " نولو ــ قيو َّي  ــــ لإ نور  ــــ ظني اونا  ــــ كف

... ةبكرلا يف 
. لاح لضفأ  يف  يتبكر  نإ 

". ؟ اذھ نع  لأست  مل 
ي، ــ ةب ل ــ سنلاب ة  ــ لیحن ودبت  كيذخف  تلاضع  نلأ   ، انًسح : " لوقأ تنكف 

هجاوت تنك  امبر  وأ   ، ءاصفرقلا ـس  لجت نأ  عیطت  ـ ست ك لا  ــ نأ تد  ــ قتعاو
". كقاس دم  يف  ةلكشم 

ـو هو نیتلما  نیتعا كـ لاو سـ سفا طـ ــ نملا ك  ــ لذ ب  ــ قارأ ت  ــ نك مث 
صحفتیل ةآر  ــ ملا ما  ــ مأ ف  ــ قيو ةي  ــ ضايرلا با  ــ عللأا ةلا  ــ ي ص ــ برد ف ــــ تي

... هيذخف
، انتعیبطب نحنو   . ةیسفنلا تایجیتارتسلإا  نم  عونلا  اذھ  مامأ  فاعض  سانلا  نإ 

سانلا لأست  دق   . قرطلا هذھ  عیمج  مدختسن  اننإف   ، ةسفانم يف  نوكن  امدنع 
: مھلأست وأ  افًعض  رثكأ  نودبي  مھنإ  مھل  لوقت  وأ   ، ام اًبطخ  نوناعي  اوناك  اذإ  امع 
، ءاملاب ظفتحت  مكداسجأ  نأ  ودبي  هنلأ  ؟  ارًخؤم ةحلام  ةمعطأ  ةيأ  متلوانت  لھ  "

". هوحن وأ  عوبسأ  ذنم  متنك  املثم  ماوقلا  يقوشمم  نودبت  لاو 
". قدصتُ قرطب لا  سانلا  ىلع  تاملكلا  هذھ  رثؤتو 

؟ اًّیئامنیس امًجن  حبصي  نأ  لبق  تارلاودلا  نیيلام  دلونرأ  عمج  فیك 
 

نا ــ كو ي،  ــ موي توق  ينجلأ  لیثمتلا  ةنھم  ىلع  دمتعأ  نكأ  مل   ،[ ةيادبلا يف  "]
صاخ ــــ شلأا ك  ــــ ئلوأ تاون  راد سـ ـى مـ لع ت  ــ يأر ي  ــ نلأ  ، يفد ــ اذ ه ــ ه
يف اسًورد  نوقلتيو  ةیضايرلا  با  ــ عللأا تلاا  ــ ي ص ــ نوبرد ف ــ تي نيذ  ــــ لا
نوربجيُ اوناكو   ، لاومأ ةيأ  نوكلمي  مھنلأ لا  فعضلا  نم  ریثكلاب  نورعشيو  لیثمتلا 

. مھموي توق  اونجي  ىتح  مھل  مدقت  ضورع  ةيأ  لوبق  ىلع 
. فقوملا اذھ  يف  عضوأ  نأ  يف  بغرأ  نكأ  مل 

لا ـ ملا تر  ـ خداو تارا  ـ قعلا لا  ـ جم ي فـي  ــ عوب تفر  ــ صت ول  ينأب  ترعشو 



تعبو سانلل  اھیطعأ  يتلا  تارضاحملا  نمو  ماسجلأا  لامك  نم  هتعمج  يذ  ـ لا
ى ــ نبم ءار  ــ شل ي  ــ فكي لا  ــ ملا نم  ردق  عمج  يننكمیسف   ، ديربلا ربع  يتارود 

. ينك ــ س
ـة يلاع تنا  مخ كـ ــ ضتلا تلاد  ــ عم نأ  تاینیعب  ــ سلا ـة  بقح للا  ت خـ ــ ظحلاو

. رابغ هل  قشيُ  نل  اذھ  لثم  ارًامثتسا  نأو  ـة  ياغلل
ىلإ لصتل  عفترت  رلاود  فلأ  غلبمب ٥٠٠  اھتيرتشا  يتلا  ينابملا  راعسأ  تناكو 

يلام نم  ىنبملا  ءارش  يف  كراشأ  نكأ  ملو   ، دحاو ماع  للاخ  يف  رلاود  فلأ   ٨٠٠
... يلام نم  ىلإ ٣٠٠٪  لصي  احًبر  اقًقحم  طقف  رلاود  فلأ  لاإ بـ ١٠٠  صاخلا 

ةینكسلا ينابملا  نم  ديزملا  يرتشأ  مث  ةعرسب  اھعیبأو  ينابم  روطأ  تنكو 
... اھریغو ارلاك  اتناس  يف  يسیئرلا  عراشلا  يف  ةيراجتلاو 

نأ ى  ــ تح ل  ــ بق ارًینوي  ــ لم تحب  ـــ صأو ي ] ــــ بھذ دقع   ] نم تدفتسا  دقل 
ضرع دعب  تأدب  يتلاو   ، لیثمتلاو هیفرتلا  ملاع  يف  ةینھملا  يتري  ــ سم أد  ــ بأ
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نع يل  ةبسنلاب  ةلضفملا  ةروثأملا  لاوقلأا  دحأب  اذھ  ينركذي  سيریف : میت 

". زو ــــ في ارًیثك  متھي  نم لا   ، تاضوافملا يف  : " ضوافتلا
ناك هنلأ  ةفیعضلا  ةیئامني  ــ سلا راودلأا  ض  ــ فر ى  ــ لع ارًدا  ــ د ق ــ لونرأ نا  ـــ ك

. تاراقعلا لاجم  نم  ةیفاك  لاًاومأ  كلتمي 
هنكلو لا اھتلوطبب  موقي  وأ  ملافلأا  عنصي  دلونرأ  ناك   ، هتاذ رملأاب  قلعتي  امیفو 
ر ــ بع ةیئامني  ــ سلا هتري  ــ سم روھدت  ةیلامتحا  عم  لماعتو   ، اھیف رمثتسي 

. تاراقعلا ي  ــ ةیسا ف ــ سأ ةرو  ــ صب رامثت  ــ سلاا
: سایقملا يبناج  ىلع  ازًكرم  اذھ  انموي  ىتح  اھتاذ  ةقيرطلا  قفو  تلمع  دقلو 

تاراقعلاو بلقتلا ) ةديدش   ) ةئشانلا ةیجولونكتلا  تاكرشلا  نم  ىلولأا  لحارملا 
. يتایح لاوط  اذھ  رمتسا  نإو   ، اھكلاتماب اًظوظحم  تنك  يتلا 

هئشنأ وأ  زیمملا  كبولسأ  كلتما   - ءادأ تارابتخلا  ادًبأ  عضخت  لا 
 

ـى لع ـن  كأ ـم  لو  . اقً ــ لطم ءادأ  تارا  ــ بتخلا اقً  ــ لطم ع  ــ ضخأ م  ــ "ل
َّيدا ــ ـلاً ع جر ـن  كأ ـي لـم  نلأ ـة  يداعلا راودلأا  ما بـ ـ يقلل اقً  ـ لطم دادعت  ـ سا
، نیھباشتم عي  ـ مجلا ودبي  سـ امًود هـي : يتر  ـ كف تنا  اذ كـ ــ ، ل ةئیھ ــ لا

باھذ ــــ لاو اینروفیلا  ــــ يف ك رقشلأا  لجرلا  اونوكي  نأ  عیمجلا  لواحیسو 
. اذھ لكو  ءامسوو  نییضاير  اودبیلو  دووي  ــ لوھ ي  ــ ل ف ــ معلا تلابا  ــ قم ى  ـــ لإ

 ... ؟ يدحو هب  زیمتأ  اًبولسأ  يسفنل  عنصأ  نأ  يننكمي  فیك 
ن ــ مز نأ  م  ــ لعتأ  ، اًن ــ سح ي : ــ اولا ل ــ قو نير  ــ ضاح نوطبحملا  ناك   ، عبطلاب

. ىلو دق  ماسجلأا ] لا  ـ مك ي  ــ بعلا ]
. تضم امًاع  ذنم ٢٠  اذھ  ناك 



، قلا ـــ طلإا ى  ـــ لع امًي  ـــ سو ت  ـــ سلو ة،  ــــ ياغلل ة  ــــــ ثجلا مخض  كنإ 
. اھ ــ يف غلا  ــ بم ةرو  ــ صب تلا  ـــ ضعلا لو  ـــ تفمو

... قلاطلإا ىلع  امنیسلا  ي  ــ ل ف ــ معلا ن  ــ ن م ــ كمتت ن  ــ ل
ءلاكولا هلاق  ام  اضًيأ  اذھ  ناكو  ؛  ةيادبلا يف  دوویلوھ  وجتنم  يل  هلاق  ام  اذھ 

... حجنتس كنأ  يف  كشأ  : " لامعلأا وريدمو 
لآو نا  ــــ مفوھ نت  ــــ ساد م  ــــ يلا ه ــــ حلا تقولا  يف  نیحجانلا  نیلثمملا  نإ 

م. ــــ جحلا راغ  ــــ لا ص ــــ جر مھ  ــــ عیمجو  ، نلاآ يدوو  وني  ــــ شتاب
ةئاملا ىلع  ديزي  ام  نزت  كنإف   ، تنأ امأ   . ةرصاعملا ة  ــــ لوجرلا زو  ــــ مر مھ  ــــ نإ

. لیبقلا اذھ  نم  ائًیش  وأ  مارجولیك 
". رصعلا اذھ  ىلو  دقل 

تقو لحیس  هنأ  نع  حوضولا  ةديدش  ايؤر  ينتدوارو  يوق  روعشب  ترعش  ينكلو 
... يتئیھ ام  صخش  هیف  ردقیس 

وريدمو ءلاكولا  هنع  لاق  يذلا  هسفن  ءيشلا  ناك   ،[ فاطملا ةياھن  يفو  ]
، حاجنلا ىلع  يندعاس  ام  وھ   ، يقيرط يف  ةبقع  نوكیس  هنإ  لامعلأا 

". ةینھملا يتریسم  تقلطناو 
ه ــ تازیمم ى  ــ لإ ىربكلا  هبویع "  " ليوحت ىلع  ارًداق  دلونرأ  ناك  سيریف : میت 

ملف ينأتلا  ىلع  ارًداق  نا  ـه كـ نأ ـى  لإ اًّي  ـ ئزج دو  ـ عي اذ  نا هـ ـ كو  ، ىر ــ بكلا
. هنك ــــ را س ــــ جيإ عفد  نم  نكمتیل  عرستلل  ةجاحب  نكي 

: لاق ثیح   ، Terminator ملي ــ ريو ف ــ صت عقو  ــ ن م ــ ة م ــ فرط ينكرا  ــ شو
رجینزراوش نكي  مل  ول  ملیفلا  عنصي  نأ  هرودقمب  نكي  مل  هنإ  نوریماك  میج  لاق  "

". ةللآاك ودبي  ناك  يذلا  دیحولا  هنلأ  ؛  لطبلا

... Twins ؟ وھ دلونرلأ  احًابرأ  ققح  ملیف  رثكأ  لھ 
 

كانھ ناك  اذإو   ، اًّیھاكف اًبناج  كلتمأ  ينأب  ترعش  ينلأ   Twins ملیف تروص  "
نكمتیسف  ، جرخمك يفاكلا  ردقلاب  يعم  لمعيو  َّيلع  ربصي  نأ  هنكمي  صخش 

". ينم ةھاكفلا  هذھ  جارخإ  نم 
. نامتيار نافيإ  هجرخم  نع  ثحب   ، اذل ملیف Ghostbusters ؛  بحي  دلونرأ  ناكو 
، لاًشاف نوكیس  يدیموك  رودب  رجینزراوش  مایق  نأب  اورعش  سانلا  بلغأ  نلأو 
، معا ـ طملا ـد  حأ ان فـي  ــ سلج : " ادًیج اھولغتسا  ىربك  ةأجافم  هذھ  تناك 
ملي ـ فلا عنصن  سـ ي : ــ قرو ليد  ــ نم ـى  لع اھانلج  ـ سو ةقف  اند صـ ـ قعو

. اًنا ـ جم
. ملیفلا حابرأ  نم  ةبسن  ىلع  لصحنسو  روجأ  ـة  يأ ـى  لع ـل  صحن لـن 
يف لاسرفینوي  ةكرش  ريدي  ناك  يذلا   ، كولوب موت  ىلإ  ليدنملا  نافيإ  ىطعأ 

لباقم ١٦.٥ ملیفلا  عنصن  نأ  اننكمیسو   ، عئار اذھ  : " كولوب موت  لاقف   . نیحلا كلذ 



ى ــ لع نولصحت  ــــ سو رو  ــــ جأ ة  ــــ يأ ىلع  اولصحت  مل  نإ  رلاود  نویلم 
يناد بساني  ام  وأ  ةبسن ٣٧٪  مكیطعنس  ملي .] ــ فلا حا  ــ برأ ن  ــ ةب م ــ سن ]
انب ــ سحو ا .] ــ ننیب ا  ــ میف اھمي  ــ سقتل  ] ينب ــ سانيو  ، نافيإو  ،[ وتیفيد ]

(... ملیفلا ةینازیم  جراخ  انروجأ  تنا  كـ  ) ةب ــ سنلا
ـا. ننیب ـا  میف حا  ــ برلأا مي  ــ سقتب فاطملا  انب  ىھتنا  اذكھو 

يأ نم  رثكأ  ملیفلا  اذھ  نم  لاًاومأ  تینج  ـد  قل  ، ني ـ عم رمأ  كر بـ ـ بخأ ـي  نعد
ـه نم لاو  ــ مأ ى  ــ لع ل  ــ صحأ لازأ  لاو   ، يتا ــ يح ي  ــ هب ف تلمع  رخآ  ملیف 

. نلآا ـى  تح
هلوق يننكمي  ام  لك  : " كولوب موت  انل  لاق   ، ملیفلا ضرعُ  امدعبو   ، عئار رمأ  اذھو 

". قافرلا اھيأ  يل  هیف  متببست  ام  اذھ   ، مكل
متبب فـي ـ ست ـد  قل : " لا ـ قو ـه  بویج جر  ـ خأو انھ  ــ جاویل رادت  ــ سا مث 

". يسلافإ
ىرخأ ةرم  ةقفصلا  كلت  لثم  دقعي  نل  هنإ  لاق  امنیح  ةياغلل  اكًحضم  رملأا  ناك 

. ارًھ ــ بم احًاجن  ملیفلا  حجن  دقو   . ادًبأ
للاخ هضرع  رمت  ـ ساو ةر  ـ شابم ةن  ــ سلا سأر  ل  ــ بق ضرعُ  د  ــ نا ق ــ كو

غلبت ةیموي  تاداريإ  ققحي  ناكو  ديدجلا  ماعلا  علطم  ىتحو  ةنسلا  سأر  تازاجإ 
اذھ فاعضأ  ةثلاث  وأ  يفعض  ققحیس  ناك  هنأ  يأ   ، رلاود نیيلام  ىلإ ٤  نم ٣ 

. يلاحلا رصعلا  يف  ضرعُ  ول  غلبملا 
دقتعأو  ، اھدحو اكيرمأ  يف  رلاود  نویلم  ىلإ ١٢٩  تلصوو  ةمخض  هحابرأ  تناكو 

". لیبقلا اذھ  نم  ائًیش  وأ  رلاود  نویلم  ىلإ ٢٦٩  تلصو  ةیملاع  احًابرأ  ققح  هنأ 
نم ساكول  جروج  اھضرع  يتلا  ةقفصلاب  ةقفصلا  هذھ  ينتركذ  سيریف : میت 
معن ؟  بعل : " ةياھنلا يف  جاتنلإا  ةكرش  تلاق  نیح   ، Star Wars ملیف جاتنإ  لجأ 
ـف لك ـأ  طخ اذ  نا هـ ـ كو ـب ." عللا ى  ــ لع لو  ــ صحلا كنكمي   . سأب ، لا  عبطلاب
ةایحلا ىدم  اًّیئاھن  لاًيومت لا  ساكول  حنمو   ، تارلاودلا نم  تارایلم  ةد  ةكر عـ ـ شلا
(. اذھ انتقو  ىتح  عابت  لازت  يتلا لا  بعللا  رلاود +  تارایلم  يلاوحب ٨  ردقيُ  )
ىدملا ىلع  ةرجاتملا  يننكمي  لھ  كسفن : لأسا   ، ةقفص ماربإ  لواحت  امدنعو 
ىد ـ ملا ـى  لع رمتست  ـة سـ لمتحم ـة  مكارتم حا  ــ برأ كانھ  مأ   ، ریصقلا
كا ـ نھ ـب؟ هـل  قع ـى  لع اسًأر  ـة  لواطلا ـب  لق اھنأ  ــ ـل مـن ش يوطلا

ـل ثم  ) ماو ــ عأ وأ ١٠  للا ٥  ــ ي خ ــ ارًي ف ــ ثك ه  ــ تمیق دادزت  ءي قـد  شـ
)؟ هـل تاون ـذ ١٠ سـ نم ـة  ينورتكللإا ب  ــ تكلل ة  ــ يركفلا ة  ــ يكلملا قو  ـ قح
ت ــ نكمت نإ  ؟  اھ ــ ظافتحلااو ب اھعنص "  " يننكمي تارایخ  وأ  ةیكلم  قوقح  كانھ 

ـا)، هریغو لا  ــ ملا سأرو  تقو  ــ لا  ) ةیبل ــ سلا بناو  ــ جلا للاغت  ــ سا ن  ــ م
. كسفنل دحأ  اھديري  يتلا لا  ءازجلأا  ظفتحا بـ ـة، فـ قثلا ـت  كلتماو

. حبار دحاو  ءيش  ىلإ  لاإ  جاتحت  نل  كنإ 

؟ كتایح لاوط  دئاوفلا  ينجتو  ماعل  لمأتت  لھ 



 

نم ریثكلا  همامأ  تناك   ، اھتياھن ىلع  ةیئامنیسلا  دلونرأ  ةریسم  تبراق  امدنع 
. ىرخلأا تارایخلاو  صرفلا 

تمكارت يتلا  طوغضلا  ببسب  رتوتلاو  قلقلاب  رعش  هتایح  يف  ىلولأا  ةرمللو 
. قلاطلإا ىلع  ىلولأا  ةرملل  هیلع 

. ئطاشلا ىلع  قئاف  لمأت  ملعمب  ىقتلا   ، ةفداصملا ضحمبو 
؛ ةلاحلا هذھب  نوریثكلا  رمي  امًامت : داتعم  رمأ   ، داتعم رمأ  اذھ  دلونرأ  اي  يل : لاق  "

عم لماعتلا  نم  اونكمتیل  قئافلا  لمأتلا  ىلإ  سانلا  أجلي  ببسلا  اذھلو 
". مھتلاكشم

لحلا هنإ  لقي  مل  هنلأ  اذھو   ، لمأتلا ةیمھأب  نيرخلآا  عانقإ  يف  اعًراب  لجرلا  ناكو 
". ىرخأ لولح  نیب  نم  لح  هنإ  لاق  لب   ، دیحولا

رضحیل سولجنأ  سول  يف  دوو  تسيو  ىلإ  باھذلا  ىلع  دلونرأ  لجرلا  عجشو 
. يلاتلا سیمخلا  موي  لمأتلا  نع  اسًرد 

. لمأتلا تبرجو  اذھ  دعب  يلزنم  ىلإ  تدعو   ، سردلا ترضحو  كانھ  ىلإ  تبھذ  "
". برجأ نأ  َّيلع  : " يسفنل تلقو 

يف ىرخأ  ةقیقد  نيرشعو  حابصلا  يف  ةقیقد  نيرشعل  لمأتلا  سرامأ  تأدبو 
ىلإ تلصو  ةثلاث  وأ  نیعوبسأ  للاخ  يف  هنأ  دكؤأ  نأ  يننكميو   ، ءاسملا

ى ــ لع ءا  ــ قبلاو امًا  ــ مت ي  ــ نھذ نع  لاصفنلاا  نم  ينتنكم  يتلا  ةلحرملا 
نھذلا طیشنتو  تاظحل  عضبل  لصاوتلا  اذ  ـى هـ لع ءا  ـ قبلإاو ع  ــ ضولا اذ  ــ ه

. ءودھلاو رثكأ  زیكرتلا  ةیفیك  ملعتو 
عیمج ةھجاوم  يف  ءودھلاب  رعشأ  تأدبو   ، روفلا ىلع  ریثأتلاب  ترعش  دقلو 

. يقيرط ضرتعت  يتلا  تايدحتلا 
دقتعأ : " لوقأ نأ  ديرأ  ينأب  ترعش  اھنیحو   ، لماك ماعل  لمأتلا  ةسرامم  تلصاوو 

". ءابعلأاب لقثم  يننأب  رعشأ  دعأ  مل  ينأو   ، رملأا يف  اعًراب  تحبصأ  ينأ 
روملأا نیب  طلخأ  ينلأ لا  لمأتلا  رامث  ىنجأ  تلزام  اذھ ،  انموي  ىتح  "

. ةریبك ةدحاو  ةلكشمك  يمامأ  ودبتل  اعًم  اھعمجأو 
، ديدج ملیف  ويرانیس  ةءارقب  أدبأ  امدنعو   ، ةدح ىلع  دٍّحت  لك  لوانتأ  ينإ  ثیح 

لخادتي ءيش  يأ  عدأ  ، لا  ويرانیسلا هیف  أرقأ  يذلا  مویلا  نم  تقولا  اذھ  يفف 
. ةءارقلا ىلع  لماكلاب  زكرأو   ، هلعفأ ام  عم 

لمأ فـي ـ تلا عاو  ـ نأ ري مـن  ــ ثكلا كانھ  نأ  وھ  هتملعت  يذلا  رخلآا  رملأاو 
. ملا ـ علا

رملأا ينم  بلطتي  ثیح   ، ديدش دجب  لمعأ  وأ  سردأ  امد  ـ نع ثد  ـ حي ـا  ملثمو
ويراني فـي ـ سلا ةءار  ــ م ق ــ تأ نأ  ي  ــ ننكمي  ، زیكر ــ تلا ن  ــ ر م ــ بكلأا ردقلا 

. ةدحاو ةعاس  امبرو  ةقیقد  للاخ ٤٥ 
لمأتلا نم  عونك  ةیضايرلا  نيرامتلا  مادختسا  يننكمي  هنأ  اضًيأ  تفشتكا  امك  "



ةلضعلا ىلع  لماكلاب  ينھذ  زكرأو   ، اھيوقأ يتلا  ةلضعلا  ىلع  ارًیثك  زكرأ  ينلأ 
. اھضبقب موقأ  امدنع  نیسأرلا  تاذ 

. طغضلا نيرامت  سرامأ  امدنع  ردصلا  تلاضع  ىلع  لماكلاب  زكرأو 
عو مـن ي نـ ــ ل ف ــ خدأ ينأ  ــ كو رملأا  ودبيو   ، نيرامتلا يف  لماكلاب  قرغتسأو 
هیلع زیكرتلا  وأ  رخآ  ءيش  يأ  يف  ریكفتلل  ـة  صرفلا ـك  لتمت ـك لا  نلأ لمأ  ـ تلا

". تقولا كلذ  يف 

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  كنھذ  ىلإ  زفقي  يذلا  نم   •

نو ـ ليإ  ، تیفا نراو بـ مھ  ـ نیب صاخ مـن  ــ شأ ةد  ــ د ع ــ لونرأ ر  ــ كذ
ثد ـــ حت ه  ـــ نأ لاإ  ي،  ـــ لع د  ـــ محم  ، لايد ـــ نام نو  ـــــ سلین ك،  ــــــ سام

ناكو سوتایسنیس ،  : " لاقف  ، ةياھنلا يف  هركذ  يذلا  صخشلا  نع  دارطتساب 
هنلأ هب  انًمیت  ةیكيرملأا  يتانیسنیس  ةيلاو  تیمسُ  يذلاو  نامورلا ،  ةرطابأ  دحأ 

. نطنشاو جروج  ةایح  يف  ترثأ  يتلا  ىربكلا  زومرلا  دحأ  ناك 
مامز ىلوتي  نأ  ءایحتسا  ىلع  هنم  بلطُ  امدنع  حاجنلل  اعًئار  لاًاثم  ناك  دقل 
تنا ــ اھ ك ــ نلأ ؛  ءاقبلا ىلع  هتيروطاربمإ  دعاسو  ارًوطاربمإ  حبصأو  ةطلسلا 
. اھھجاوت تناك  يتلا  كرا  ـ عملاو بور  ـ حلا عي  ـ مج بب  ـ سب ءا  ـ نفلل ـة  ضرع
رطیسو  ، يدحتلل لاًھأ  ناكو   . اًّيوق لاًجر  ناكو   ، اعًرازم لمعي  سوتایسنیس  ناك 

. بور ــ حلا ي  ــ ر ف ــ صتناو شي  ــ جلا ى  ــ لع رطیسو  امور  ىلع 
هنم بلطُو   ، هتمھم متأ  دق  هنأب  رعش   ، بورحلا ر فـي  ــ صتنا نأ  د  ــ عبو

. ةعارزلل داعو  هنع  ىحنت  هنكلو   ، شرعلا يلوت  يف  رارمتسلاا 
لوا امد حـ ـ نعف  . نیتر ـب، بـل مـ سحف ةد  ـ حاو ةر  ـر مـ ملأا اذ  ــ لعفي ه مل  وھو 
داعف  ، ةدوعلا ه  ــ نم بَِلطُ   ، لخاد ــ لا ن  ــ ة م ــ يروطاربملإاب ة  ـــ حاطلإا ءاد  ــــ علأا

ةيدایقلا هتاراھم  مادختساب  اھباصن  ىلإ  روملأا  ةداعإ  نم  نكمتو   ، لعفلاب
. ةعئارلا

. ةقرفلا ذبنو  اعًم  سانلا  عمج  نم  هنكمت  ةعئار  ةدایق  ةمس  كلتمي  ناكو 
". ةعارزلل داعو  شرعلا  نع  ىلخت   ، ديدج نمو 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

زرفیس كيريد 
 

ه ــــــ عقومو : @SIVERS كوب سیف  / رتيوت ىلع  هباسح   ) زرفیس كيريد 
(: SIVERS.ORG  ينور ـــــ تكللإا

لجأ نم  هیلإ  أجلأ  ام  امًئادو   ، يل ةبسنلاب  نیلضفملا  ر  ـــ شبلا ر  ـــ ثكأ د  ـــ حأ
امًلعمو  ، ةفسلافلا نیجمربملا  كلم  هدعت  نأ  كنكميو   . حصنلا ىلع  لوصحلا 

. رورسلا ىلع  ثعبي  اجًرھمو   ، ارًیبك
لمعو  ) كریسلا يف  اجًرھمو  افًرتحم  اًّیقیسوم  افًزاع  ساسلأا  يف  لمعي  ناكو 

هتیصخ ــ ع ش ــ اًنزاو م ــ ثد ت ــ حي ي  ـــ كل ةري  ــــ خلأا ةنھ  ــــ ملا ي  ــــ ف
ماع ١٩٩٨، يف  يبیب  يد  يس  ةكرش  كيريد  أشنأو   ،( اھتعیبطب ةیئاوطنلاا 

يف تنرتنلإا  ةكبش  ربع  اعًیبم  ةلقتسملا  تایتوصلا  تاكرش  رثكأ  تحبصأ  يتلاو 
فلأ لامعأ ١٥٠  عیب  لباقم  رلاود  نویلم  ىلإ ١٠٠  اھتاداريإ  تلصو  ثیح   ، ملاعلا

. يقیسوم
رلاود نوي  ــ لم لباقم ٢٢  يبیب  يد  يس  ةكرش  كيريد  عاب  ماع ٢٠٠٨،  يف 
مي ــ لعتل ه  ــــ جوم يري  ــ قودن خ ــ ى ص ــ لإ لماكلا  ــ غلبملا ب ــ عر ب ــ بتو

. يقي ــ سوملا
ا ــ يجولونكتلا تار  ــ متؤم ي  ــ نیمئاد ف ــ لا نیثد  ــ حتملا ن  ــ ك م ــ يريد د  ــ عيو

ةسمخلا ىلع  ديزي  ام  هتاباطخ  رضحي  ثیح   ،( دیت  ) میم ـ صتلاو ه  ــ يفرتلاو
. صخش نیيلام 

 Anything You باتك فلأ   ، جيإ دوو  هتكرش  ربع  اًباتك  هرشن ٣٣  بناج  ىلإ 
هتأرق يذلاو  ةریصقلا  ةیتایحلا  سوردلا  نم  ةعومجم  لمشي  يذلاو   ،Want 
لمحت هنم  ةميدق  ةخسن  كلتمأ  تلزامو   ، نلآا ىتح  لقلأا  ىلع  تارم  رشع 

. تاظحلاملاو تاديدحتلا  عیمج 
 

سیلاوكلا فلخ 

هعقوم ىلع  باتك  نم ٢٠٠  رثكأ  بترو  میقو  عجارو  كيريد  أرق  • 
نم وھو   ، أوسلأا ىلإ  لضفلأا  نم  اًّیئاقلت  اھبیترت  متي  يتلاو  sivers.org/books . 

ـه، لمع تیفا فـي  نراو بـ كير  ــ ، ش رجنا ــ يلراشت م نم  لكب  نیبجعملا  ربكأ 
نم  ، Seeking Wisdom: From Darwin to Munger با ـ تك مد لـي  ـا قـ مك

. نیلیفیب رتیب  فیلأت 



نا ــ امد ك ــ نع زن  ــ بور ينوت  فیلأت  نم   ، Awaken the Giant Within باتك أرق  • 
. لماكلاب هتایح  ري مـن  ـ غو هر  ـ مع ةر مـن  ـ شع ـة  نماثلا ي  ــ ف

عقوم ىلع  لصفلا  اذھ  بتكأ  تنك  امدنع  يلاتلا  روشنملا  ترشن  دقل  • 
سر ــ كأ مدا  ــ قلا يبا  ــ تك نم  نٍاث  رادصإ  ةباتك  ىلإ  جاتحأ  دق  : " كوبسیف
ةيود ــــ ملا ة  ــــــ يفرعملا زرفي  ــ ك س ــ يريد لبا  ــ نقل لماكلا  ــ ه ب ــ يف

". اھراصتخا بع  ــــ صلا ن  ــــ مو ة  ــــ عورلا ة  ــــ قئاف اھ  ــــ نإ
عض : " بتك يذلا   ، وأ نفیك  ةطساوب  روشنملا  اذھ  ىلع  قیلعت  لضفأ  ناكو 

. اھیلإ عمتسن  انعدو  ةیتوصلا  ةنودملاب  انلصي  اًطبار 
ا ــ ك، ي ــ نإ  . عي ــ مجلا ةا  ــ يح ریغتس  اھنكلو  نیتعاسلا  ىلع  ديزت  اھنإ لا 
لامعأ لجر  ىلإ  ءلامع  ةمدخ  فظوم  ينا مـن  ـ متلوح ـك،  يريدو ـت  نأ  ، مي تـ
ضوا ـ فتلا ى  ــ لع ر  ــ بكأ ةرد  ــ ت ق ــ كلتماو دد  ــ حم ناكمب  دیقم  ریغ  رح 
ا ــ مك ل،  ــ يختأ ت  ــ نك ا ] ــــ مم  ] ر ــــ ثكأ د  ــــ ئاوفلاو لخد  ـ لا نأ  ـ شب

". زاجنلإا كلذكو   ، ريدقتلاو اضرلاو  ةعانقلا "  " ة ــ میق ينا  ــ متملع
ل ــ ثم ثد  ــ حي نأ  و  ــ جرأو  ، لماكلا ــ يعوب ب ــ سأ تا  ــ ملكلا كلت  تدعسأ  دقل 

" fourhourworkweek.com/derek "ك ــ لذ

انحبصلأ  ، لحلا وھ  تامولعملا  نم  ديزملا ]  ] ىلع لوصحلا  ناك  ول 
". ةیلاثم نطب  تلاضع  كلتمن  تاريدرایلم  اعًیمج 

ينوت رظنا   ) كتفرعمب امًئاد  هلعفت  ام  لب   ، هفرعت ام  مھملا  سیل  سيریف : میت 
(. زنبور

تاذ ةطخلا  ریخت  ؟  لوھجملا لبقتسملا  يف  راھدزلاا  كنكمي  فیك  "
". كتطخ رییغتب  كل  حمست  يتلا  يھ  ةطخ  لضفأ   . رثكلأا تارایخلا 
رطس نم  دعاوق  دعتُ  يتلاو   ، كيريد تاداشرإ "  " نم ةدحاو  هذھ  سيریف : میت 
ـي تلا ـب  تكلا تا  ــ ئم ن  ــ اھاقتسا م يتلاو   ، ةایحلا رییغت  لجأ  نم  دحاو 

. ةدافت ـــ سملا سورد  ـ لا ـة مـن  ليوط دو  ـ قعو ـا  هأرق
كرام رظنا  " ) نمثلا ظھا  ـــ ن ب ـــ ك  " اھ ـــ نیب ن  ـــ ىر م ـــ خأ د  ـــ عاوق كا  ـــ نھو
رظنا " ) لیلقلا لقأ  كلتما  )، و" زنبور ينوت  رظنا  " ) ثراوكلا عقوت  )، و" نیسيردنأ

(. يلیك نفیك  ، و  رمین نوسياج 

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  كنھذ  ىلإ  ردابتي  يذلا  نم  • 

. ةیئاقلت نوكت  ام  ةداع  اھنلأ  ةحرم  لاؤس  يأ  نع  ىلولأا  ةباجلإا  نوكت  نل  "
 . ازیلانوملا ؟  كنھذ ىلإ  ردابتت  ةحول  لوأ  ام 

. نياتشنيأ  ، اًّيرقبع اصًخش  ركذا 
. ترازوم ؟  ىقیسوملا يفلؤم  دحأ  نم 

. نامنھاك لییناد  فیلأت  نم   Thinking,Fast and Slow باتك عوضوم  وھ  اذھ  "



، يعاولا  ، ءيطبلا ریكفتلا  كانھ  مث   ، يللآا  ، يعاولا ریغ   ، يروفلا ریكفتلا  كانھ 
. ينأتملا  ، ينلاقعلا

يتایح رومأب  قلعتي  امیف  ةیللآا  يدودر  عنمأو   ، ءيطبلا ریكفتلاب  امًود  ركفأ  انأو 
. اھنم لاًدب  رثكأ  ةینأتم  دودر  يف  ءطبب  ركفأو 

، ةدیفم ة  ــ يللآا دودر  ــ لا نو  ــ كت امد  ــ نع ة  ــ يتایحلا رو  ــ ملأل ةب  ــ سنلاب ا  ــ مأ
. ةیعاو ةديدج  دودرب  جرخأ  نأ  يننكمیف 

صخش ثلاث  نم   ،" حجان  " ةملك يف  ركفت  امدنع  ينتلأس : ول  اذام  "
يذلا لولأا  صخشلا  نم  احًاجن  رثكأ  ربتعي  اذاملو  ؟  كنھذ ىلإ  ردابتي 

هنلأ نوسنارب  دراشتير  وھ  لولأا  نوكیس  ةلاحلا  هذھ  يف  ؟  كنھذ ىلإ  ردابتي 
 . ازیلا ـ نوملا ـة  حول حا  ــ جن ي  ــ ةب ل ــ سنلاب ه  ــ حاجن هب  ــ شيو  ، يجھنم صخش 
اذ ــ ن ه ــ ثدحتن ع انعد  نكلو   ، يناثلا صخشلا  تنأ  نوكت  دق   ، عقاولا ـي  فو

ـق. حلا ـت  قو ي  ــ ف
اننكمي نل  اننأ  يھف   ، ينأتملا ریكفتلا  دعبو  ـة،  يقیقحلاو ـة  ثلاثلا يتبا  ـ جإ ـا  مأ

. هفادھأ ةفرعم  نود  نم  حجانلا  صخشلا  ديدحت 
ةایح شیعي  نأ  ةياد هـو  ـ بلا نو فـي  ـ سنارب درا  ـ شتير فد  نا هـ و كـ ــ اذا ل ــ "م

نع فقوتلا  نم  نكمتي  مل   ، نیئيرجلا صاخشلأا  عیمج  لثم   ، هنكلو  ، ةئداھ
دعب احًجان  اصًخش  هارن  نأ  اننكمي  نلو  ءيش  لك  ریغیس  ؟  تاكرشلا ءاشنإ 

". نلآا
. ةيرقبع هذھ  سيریف : میت 

مھ ــ سأ ب  ــــ لغلأ كلا  ــــ ملاو يذ  ــــ يفنتلا ريدملا   ، رلمیس ودراكير  سرامي 
. تارم ثلاث  ؟ " اذامل  " ةلئسأ بـ حرط   ، ةیليزاربلا زرنترا  ــ وكمي ب ــ ةكر س ــ ش

ر ــ كفي امد  ــ نع وأ  ة  ــ صاخلا ه  ــــ عفاود ن  ــــ هلؤا ع ــــ ست د  ــــ نع اذھ  قبطنيو 
ـه عبتي يذ  ــ لا ه  ــ سفن ق  ــ طنملا س  ــ فن و  ــ هو  ، ةري ــ بك تاعور  ــ شم ي  ــ ف

. كيريد

 
 

" معن  " لق نیئشانلا  صاخشلأا  لجأ  نم 
 

ةنيد ـــــ ي م ــــــ شیعي ف ناك   ، هرمع نم  ةرشع  ةنماثلا  يف  كيريد  ناك  امدنع 
. ىقیسوملل يلكري  ـــ ة ب ـــ يلك ي  ـــ سرد ف ـــ نا ي ـــ كو  ، نط ـــ سوب

ءا ـ نثأ ي  ــ مو ف ــ تاذ ي اھیف  صابلا  ةلآ  فزاع  يل  لاق  ةقرف  ءاضعأ  دحأ  تنك  "
، اتًقؤم لاًمع  وتلل  يلیكو  َّي  ـ لع ضر  ـد عـ قل ـل؟  جر ـم يـا  لعتأ : " بيرد ـ تلا
مث  ،" تنومریف يف  ریبك  جمانرب  يف  فزعلا  لباقم  اًبيرقت  ارًلاود  يل ٧٥  مدقیسو 
ي ــ بغر ف ــ ل ت ــ ، ه ضر ــ علا ل  ــ بقأ ن  ــ ا ل ــ نأ : " لا ــ قو ارًكفم  هینیع  رادأ 



". ل؟ ــ معلا اذھ  ما بـ ــ يقلا
! يھلإ اي  ؟ ! لمعلا لبا  ـ قم لا  ، مـ عبطلا بـ : " ـل ثم را  ـ كفأ ـي  نھذ تراد فـي 

. تنومریف ةيلاو  يف  نوتجنلریب  ةنيدم  ىلإ  تبھذو  ضرعلا  تلبق  اذل  ؛  !" معن
. ارًلاود ي ٥٨  ــ لاوح ةدو  ــ عو اًبا  ــ هذ ة  ــ لفاحلا ةركذ  ــ ت ت ــ فلكت "

ءاجرأ نیب  ریسأ  تأدبو  يقنع  لوح  يراتیج  تطبرف   ، ریبكلا ضرعلا  ىلإ  تلصوو 
. ىقیسوملا افًزاع  ضرعلا 

ادً ـ ئاع ـة  لفاحلا ـت  بكر ، ثـم  اًبير ـ قت تاعا  ــ لاو ٣ س ــ اذھ ط تلعف 
يف انًسح  ءًلاب  تیلبأ  دقل   ، هیھ : " يل لاقو  لیكولا  يب  لصتاف   ، يرايد لـ

". ... ضرعلا
ى ــ لع فزع  ــ لا نم  ةلماك  تاونس  تیضقو ١٠   ، صرفلا نم  ریثكلا  ترھظ  "

... ضر ـ علا اذ  ـل هـ ضفب حر  ـ سملا ةب  ــ شخ
نأ ـد  قتعأ  ، ةینھ ـ ملا كتري  ـ سم ةر مـن  ـ كبم ة  ــ لحرم ي  ــ نو ف ــ كت امد  ـ نعف
كنإ ثیح  ؛  طیسب ولو  ضرع  لك  ضورع -  ةيأ  لبقت "  " نأ يھ  ةیجیتارتسإ  لضفأ 

". هنم ينجتس  اذام  يردت  لا 



ىقمحلل ةيرایعملا  ةعرسلا 
 

سرد يذ  ــ لا يقیسوملا   ، ةثجلا مخض  دوسلأا  لجرلا  كلذ   ، زمایليو ومیك  "
ىقیسوملا ملعي  اھ لـ ـ يف ـي  قبو ىقي  ـ سوملل يلكري  ـة بـ يلك فـي 

... ةرتفل
نم ناك  يتلا  ةدملا  فصن  يف  ةیلكلا  يف  جرختأ  نأ  يف  لضفلا  هسوردل  ناك 

. ةیلكلا يف  اھیضقأ  نأ  ضرتفملا ] ]
ي ــ ىقي ف ــ سوملل يلكري  ــ ةیلك ب يف  جرختت  نأ  كنكمي  هنأ  دقتعأ  : " يل لاق 

ـة. عبرأ لاًد مـن  نیما بـ للا عـ خـ
اھ ـ جھانم ة  ــ يلكلا م  ــ ظنت ثي  ــ ى؛ ح ــ قمحلل ة  ــ يرایعملا ةعر  ــ سلا اھ  ـ نإ

ى ــــ لإ رط  ــــ ضتو  ، دحأ ملظيُ  ىتح لا   ، اھبلاط فعضأ  ىوتسمل  اقًبط  ةیساردلا 
ـة. ساردلاب قا  ــ حللا ن  ــ عي م ــ مجلا ن  ــ كمتي ى  ــ تح ءا  ـــ طبلإا

". اذ ـى مـن هـ كذأ ـت  نأ ـن،  كلو
رضحت لاو   ] ةیساردلا بتكلا  يرتشت  نأ  كنكمي  ـه  نأ ـد  قتعأ : " لا ثـم قـ

را ـ بتخلاا ـى  لع ـل  صحتل ـم  سقلا سي  ـ ئر ع  ــ ل م ــ صاوتت مث  صصحلا ]
". جرختتو يئاھ  ـ نلا

ارًامح نكت  لا 
 

". ؟ كرمع نم  نیثلاثلا  يف  كسفن  ىلإ  اھھجوتس  تنك  يتلا  ةحیصنلا  ام  : " میت
". ارًامح نكت  لا  : " كيريد

". ؟ اذھ هینعي  يذلا  امو  : " میت
تا مـن ـ نیثلاثلا يف  بابشلا  نم  ریثكلاب  اًّیلاح  يقتلأ   ، انًسح : " كيريد

، هتاذ تقولا  يف  تاراسم  ةد  ري فـي عـ ـ سلا نولوا  ـ حي نيذ  ـ لاو مھرا  ـ معأ
نورع ـــ شيو ؟  كلذ ــــ سي ك ــــ لأ  ، اھ ــــ نم يأ  يف  مدقت  يأ  نوزرحي  مھنكلو لا 
يف نوبغري  مھنلأ   ، طقف دحاو  راسمب  اومتھي  نأ  مھديري  ملا  ــ علا نلأ  طابحلإا  ــ ب

نكلو  ، !" راتخأ اذام  ملعأ  ؟ لا  راتخأ نأ  َّيلع  مل  : " تاراسملا عیمج  اوكلسي  نأ 
كنأ ول  امك ] فرصتت   ] مث  ، ریصقلا ىدملا  ىلع  تركف  نإ  هنأ  يف  نمكت  ةلكشملا 

. ققحتت نلف   ، عوبسلأا اذھ  روملأا  هذھ  عیمج  لعفت  مل 
نأ ك  ــ نكمي ه  ــ نأ كرد  ــ نأو ت ل  ــ يوطلا ىدملا  ىلع  ركفت  نأ  وھ  لحلاو 

، ىرخأ تاونس  عضبل  رخآ  ارًمأ  لعفت  مث   ، تاونس عضبل  رو  ـ ملأا هذ  ـد هـ حأ ل  ــ عفت
. اثًلاث ارًمأ  مث 

،" ناد ــ يروب را  ــ مح  " و ــ اھمسا ه نأ  دقتعأ  يتلاو   ، ةصقلا كلت  تعمس  امبر 
نم ةموك  نیب  ةفاسملا  فصتنم  ي  ــ ف ف ــ قي را  ــ مح لو  ــ رود ح ــ ي ت ــ تلاو

. ءاملا نم  ولدو  شقلا 



لاًضافم ءاملا  ىلإ  نیمیلا  وحنو  شقلا  ىلإ  راسیلا  وحن  رظني  رامحلا  لظيو 
، رار ــ قلا ذا  ــ ختا ن  ــــ زجعي ع هنكل  ؟  ءاملا مأ  شقلا   ، ءاملا مأ  شقلا  امھنیب :

. شطعلاو عو  ــ جلا ن  ــ اتًي م ــ ةياھ م ــ نلا ي  ــ طق ف ــ سیف
. لبقتسملا يف  ریكفتلا  رامحلا  عیطتسي  لا 

. شقلا لوانتل  بھذي  مث  لاوأ  ءاملا  برشل  بھذل   ، كلذ لعف  هنأ  ولو 
. ارًامح نكت  لا  يھ : يرمع  نم  نیثلاثلا  يف  يسفنل  يتحیصن  نإف   ، اذل "

". ربصلاو ةریصبلا  ىلإ  جاتحت  كنكلو   ، هلعف يف  بغرت  ام  لك  لعفت  نأ  كنكمي 

رارمتساب كراسم " نم  ریغت   " نلأ ةجاحب  تسل  ةطیسب : نوكت  نأ  لامعلأا  جذامنل  نكمي 
 

ریعستو يبیب  يد  يس  ةكرش  لمع  جذومنل  ةقیقدلا  ةأشنلا  ةصق  كيريد  صقي 
: اھتاجتنم

نا ــ كو  ، تقو ــــ لا كلذ  يف  كرويوین  ةيلاوب  كوتس  دوو  ةنيدم  يف  شیعأ  تنك  "
تافلؤم عیبي  ةنيدملا  ي  ــ ریغ ف ــ صو قي  ــ نأ تلایج  ــ ست ر  ــ جتم كا  ــ نھ

. ادًقن نییلحملا  نییقیسوملا 
يتاناوطسأ عیبلأ  لعفأ  نأ  َّيلع  اذام   ، اًبحرم : " تلقو موي  تاذ  رجتملا  تلخدو 

". ؟ انھ
. هد ـ يرت ءي  ــ يأ ش رع  ــ دد س ــ حت نأ  كیلع   ، انًسح : " رجتملا ةبحاص  تلاق 
لك رضحت  نأ  كنكميو  ةناوطسأ  لك  عیب  لباقم  تارلاود  ـة  عبرأب ـظ  فتحن ـا  ننإ

ينورتكللإا يعقوم  ىلع  تبتكو  لزنملل  تدع  اذل  "؛  يقابلا كل  عفدنل  عوبسأ 
. هديرت ءيش  يأ  رعس  ددحت  نأ  كیلع  : " ديدجلا

عوبسأ لك  رضحت  نأ  كنكميو  ةناوطسأ  لك  عیب  لباقم  تارلاود  ةعبرأب  ظفتحن  اننإ 
". يقابلا كل  عفدنل 

ىلع ادًيدج  امًوبلأ  عضلأ  ةلماك  ةقیقد  ينم ٤٥  قرغتسا  رملأا  نأ  تكردأ  مث 
ـح ساملا ـر  بع مو  ـ بللأا فلا  بح غـ ـ سأ نأ  َّي  ــ لع نا  ــ هنلأ ك ؛  عقوملا
ءا ـ طخلأا لد  ـ عأ ـه، ثـم  صقأ بو ثـم  ـ شوتوف جما  ـ نربب هلد  ـ عأو يئو  ـ ضلا

. روملأا هذھ  عیمجو   ، ةیتاذلا نییقیسوملا  ریس  يف  ةیئلاملإا 
كل حضوي  يذلا  رملأا   ، ارًلاود يواست ٢٥  يتقو  نم  ةقیقد  نأ ٤٥  يف  ركفأ  تنك  "

. ةرتفلا كلت  يف  يتقو  میقأ  تنك  فیك 
ودبي ... لا  تركف مث   ، عقوملا يف  كارتشا  موسرك  ارًلاود  عضأس ٢٥   ، نذإ انًسح 
١٠ . ةفلكتلاب رملأا  قلعتي  امدنع  ارًلاود  نع ٣٥  ارًیثك  فلتخت  ارًلاود  نأ ٢٥ 
نإ  - ارًلاود ن، ٢٥ و٣٥  ــــــ كلو ة،  ــــــ فلتخم ارًلاود  ، و٥٠  ةفلتخم تارلاود 

. نھذ ــ لا ن  ــ اھ م ــ سفن ةحا  ــــ سملا نلا  ــــــ تحي نیمقر  ــــــ لا
يأ يطعأ  نأب  يل  حمسیس  ام   ، ارًلاود مو ٣٥  ــ سرلا لعجأ  ــ م؟ س ــ لعتأ

. اذھ بلط  نإ  امًسح  صخش 



"؛ امً ــ سح كحنمأ  ــ ؟ س ملعتأ : " هل لوقأسف  ءاتسم  ام  صخش  يب  لصتا  نإ 
وھو  ، امًسح سانلا  ءاطعإ  ـي  ننكمي ـى  تح مو  ـ سرلا ـك  لت تف  ــ ضأ اذ  ــ ل

. ارًیثك هوبحأ  يذلا  رملأا 
، عابتُ ةناوطسأ  لك  ىلع  تارلاود  ، و٤  كارتشا موسر  ارًلاود   ٣٥ ، نذإ

. ءيش لك  اذھ  ناك   ، ةیلاتلا رشعلا  تاونسلا  رادم  ىلع   ، میت اي   ، مث
قئاقد سمخ  للاخ  يف  هتأشنأ  يذلاو   ، لاًماك اًّیلمع  اجًذومن  اذھ  ناك 

ةعیبط نع  مھلاؤسو  يلحم  تلایجست  رجتم  ىلإ  باھذلا  ربع 
". مھلمع

، فـ"لا" !" ةحيرص معن   " نكت مل  نإ   - حاجنلا ضعب  ققحت  امدنع 
 

ينعج ــ دقو ش  ،" ةلضفملا يتدعاق  هذھ   " كيريد راعش  لوحت  ام  ناعرس 
يف ةدملا  ةددحم  ري  ــ غ ةديد " ــ ةياد ج ــ ة ب ــ لطع  " ي ــ ب ف ــ هذأ نأ  ى  ــ لع

ماع ٢٠١٥. رخاوأ 
ي ص ٤١٨، ــ ة ف ــ لطعلا هذ  ــ ن ه ــ لي ع ــ صفتلا نم  ديزملاب  تثدحت  دقو 
ركاذت زجحل  ناح  دق  تقولا  ناك  : " انھ ةیلصلأا  ةصقلا  ضرعأ  ــ ي س ــ نكلو

يف لوقأ  تنكو   ،[ ةليوط ةرتف  ذنم  اھل  ططخ  دق  ناك  ةلحر  لجأ  نم   ] ، ناریطلا
نم ریثكلا  يدلف  ؛  نلآا ایلارتسأ  ىلإ  باھذلا  يف  بغرأ  انأ لا   ، هوأ : " يسفن

". اھب متھلأ  ىرخلأا  لغاشملا 
تنا ــ ي ك ــ تلاو  ، ثرا ــ بور ر  ــ بمأ يتلي  ــ مز ع  ــ فتاھلا م يف  ثدحتأ  تنكو 

. هب رعشأ  ام  اھل  وكشأ  تنكو   ، ةيرقبع ىقي  ـ سوم ة  ــ فزاع
سیل كرارق  نأ   ، يل هتیكح  امم   ، رملأا ودبي  : " حوضوب يل  لاق  نم  يھ  تناكو 

. لاو معن  نیب  اًبذبذم 
وأ ةقفاوملا "  " ماتلا بـ نیقیلاب  رعشت  تنك  اذإ  ام  نیبت  ىلإ  ةجاحب  كنإ 

"". ضفرلا "
كلت عدن  مث  نمو   ، ةطرفم ةروصب  روملأا  نم  ریثكلا  ىلع  نوقفاوي  انبلغأ  نلأو  "

. انتایح لأمت  ةھفاتلا  روملأا 
اھیلع تقفاو   " يتلا ةداتعملا  روملأا  كلت  رھظت  امدنع  هنأ  نم  ةلكشملا  عبنت  . 
ما ــ متھلاا اھ  ــ يلوتل يفا  ــ كلا تقو  ــ لا ك  ــ لتمت كنإ لا  ـــ "، ف ةد ــــ شب

ىرخلأا روملأا  نم  ریثكلا  ىلع  تقفاو  كنلأ  اذھو   ، هقحتست يذلا  يفاكلا 
يف ةدعاقلا  كلت  قیبطتب  تأدب  نأ  درجمبو  ؟  كلذك سیلأ   ، ةمھملا ریغو   ، ةھفاتلا

". صرفلا نم  ریثكلا  يمامأ  تحتفنا   ، يتایح

ةرطیسلا نع  اجًراخ  لغشنم = " "
 



ديدش كنأ  ملعأ   ، عمسا : " نولوقي  ، ةرم لك  يف  سانلا  يعم  لصاوتي  امدنع  "
رطیسأ ينلأ  اذھو  "؛  كلذك تسل  لا،  : " امًئاد يسفن  يف  لوقأف   ". . لاغشنلاا

". ةرطیسلا نع  جورخلا   " يل ةبسنلاب  لغشنم "  " ةملك ينعتو   . يتقو ىلع 
. لاغشنلاا ديدش  انأ   ، يھلإ اي  : " لثم

ةيأ كلمي  اصًخش لا  رملأا  اذھ  هبشي   ، يل ةبسنلابو  ءارھلا ."! اذھل  َّيدل  تقو  لا 
". هتایح ىلع  ةرطیس 

نإو  ، تا ــ يولولأا ديدحت  مدع  ينعي  يفاكلا  تقولا  دوجو  مدع  سيریف : میت 
ينتع فـي ـ ضو تارا  ـ يخل يذا  ــ ختا بب  ــ سب اذ  ــ نإ ه ــ ف لاغ " ــ شنم  " ت ــ نك

". ؟ كلاح فیك   " لاؤس ىلع  در  ـ لا تفقو عـن  اذ تـ ، لـ فقو ـ ملا اذ  هـ
. ىوكشلل هكلتمأ  قح  لاف   ،" لوغشم  " ةملكب

صحف دیعأ  نأ  َّيلع  بجي  هنأ  ىلع  ةللاد  اذھ  نإف  لاغشنلاا  ديدش  تنك  نإو 
. يدعاوقو يتمظنأ 

 

؟ تانلاعإ ةحول  ىلع  هعضت  دق  يذلا  ام   •

تنومري ــــ رارغ ف ىلع   ، ملاعلا نم  ةنیعم  نكامأب  نیبجعملا  دشأ  نم  انأ  "
. ةینلاعلإا تاحوللا  ع  ــ ضو ع  ــ نمت ي  ــ تلاو ل،  ــ يزاربلا ي  ــ ولوا ف ــ وا ب ـــ سو
ل ــ ضفلأا يتبا  ــ جإ نإ  ــ اذ ف ــ ؛ ل هنع ينتلأس  ام  سیل  اذھ  نأ  ملعأ  ينكلو 

 ". كدعست نل  اھنإ  ةینلاعلإا " : ـي  تحول ى  ــ لع بتكأ  ــ ي س ــ نأ ي  ــ ه
اذھ نأ  ملعت  تنأ   . تارایس ضرعم  وأ  ریبك  قوست  زكرم  يأ  جراخ  اھعضأسو 

: لوق ىلع  اھبردتو  تاواغببلا  فلاآ  يرتشت  نأ  ؟  كلذك سیلأ   ، احًرم ارًمأ  نوكیس 
عیمج يف  ىربكلا  رجاتملاو  قوستلا  زكارم  يف  اھقلطت  مث   ،" كدعست نل  اھنإ  "

. ملاعلا ءاحنأ 
يعم قفتي  لھ  ؟  اھیف دحأ  ينكراشیس  لھ   . ةایحلا يف  يتمھم  يھ  هذھ 

". اھَّمتن انوعد  ؟  دحأ

؟ كھجو نقتحي  نأ  رملأا  قحتسي  لھ   - ةقیقد نم ٤٣  لاًدب  ةقیقد  ذخ ٤٥ 
 

يئاقد ــ صأ د  ــ حأ ينفرع  اذل  ؛  ءيش لك  يف  امًئاد  ىلولأا  ةئفلا  نم  تنك  دقل  "
. سولجنأ سول  يف  شیعأ  ـت  نك امد  ـ نع تاجارد  ـ لا بو  ـ كر ـة  ضاير ـى  لع

عئار راسم  دجوي  ثیح   ، اكینوم اتناس  يف  ئطاشلا  راوجب  شیعأ  تنكو 
. اًبيرقت ارًتمولیك  يلاوحل ٣٠  دتمي  لامرلا  يف  تاجاردلل 

لف ـ سلأا ـو  حن يھ  ـ جوو ـق ] لطنأو  ] را ـ سملا اذ  يف هـ ةجاردلا  بكرأ  تنكو 
عفد عم   ، قيرطلا لاوط  ةوقب  خفنأو  يھجو  رمحيو  ةجاردلا -  ـع  فد ـل  صاوأو

. اھكلتمأ ةوق  ىصقأب  ةجاردلا 



مث  ، تأدب ثیح  ىلإ  يجاردأ  دوعأ  مث  تاجاردلا  راسم  ةياھن  ىلإ  لصأ  تنكو 
... تقولا باسحل  ةریغص  فاقيإ  ةعاس  طبضأ  تنكو   ، لزنملا ىلإ  بھذأ 

يذلا تقولا  و  ــ اذ ه ــ هو  ، امً ــ ئاد ة  ــ قیقد قرغت ٤٣  ــ سي ر  ــ ملأا نأ  ت  ــ ظحلاو "
رورمب هنأ  تظحلا  ينكلو  ؛  ةنكمم ةعرس  ىصقأب  راسملا  عطقل  هتقرغتسا 
امدنع ينلأ   ، تاجاردلا راسم  ىلع  ةجاردلا  بوكرل  اسًمحتم  دعأ  مل  تقولا 

م ــ ... ث ين ــ ضملا ل  ــ معلاو مللأا  ــ رع ب ــ شأ ت  ــ نك ر،  ــ ملأا يف  ركفأ  تنك 
را ــ كفلأا ني  ــ ط ب ــ برأ نأ  د  ــ يجلا ن  ــ سي م ــــ ل : " ي ــــ سفن ت فـي  ــ لق

. ةجاردلا بوكرو  ةیبل  ــ سلا
را ــــ سم ى  ــــ لإ بھذأ  ــــ ، س ةمداقلا ةرملا  يف  ؟  يعور نم  ئدھأ  مل لا 
فصنب ریسأس  ينكلو   ، ةافحلسلاك ائًي  ــ طب نو  ــ كأ ن  ــ لو ه،  ــ سفن تاجارد  ــ لا

. اعًئار رملأا  ناكو  يتجارد  تبكرو  ةداتعملا ." يتعرس 
ـي نكلو ـه،  سفن تاجارد  ـ لا را  ـ سم ـى  لع ةجارد  ـ لاب ري  ــ سأ ت  ــ نك "

ـر. ثكأ ـي  لوح ـر  ظنأ ـت  نكو  ، اًب ـ صتنم ـف  قأ ـت  نك ـي  نأ ت  ــ ظحلا
ليد براوق  ىسرم  ىلإ  تبھذو   ، هیف زفقت  نیفلادلا  تيأرو  طیحملا  ىلإ  ترظنو 
قوف نم  ریطت  ةعجب  كانھ  نأ  تظحلا   ، يجاردأ دوعلأ  ريدتسأ  تنك  امدنعو   ، ير

. يسأر
اھ ـ تيأ اًبحر  مـ : " لو ـ قأ ي  ــ نأ و  ــ ا ل ــ مك ت  ــ نكو ى،  ــ لعلأا وحن  ترظنف 

. يمف يف  اھتلاضف  تطقسأ  اھنكلو   ، !" ـة عجبلا
يھجو نكي  ملف   ، ةیفاص ةعتم  تناك   . اعًئار اتًقو  تیضق  دقل  وھ : ىزغملاو  "

ىلإ ترظن   ، ةيادبلا ةطقن  ىلإ  تدع  امدنعو   . ةبوعصب سفنتأ  نكأ  ملو  انًقتحم 
لك ثدح  فیك  : " اھنیح يسفن  يف  تلقو   . ةقیقد ترم ٤٥  دق  تناكو   ، يتعاس

اذھ ؟  ةداتعملا ةقیقد  ةرتف ٤٣  نم  ضیقنلا  ىلع   ، ةقیقد يف ٤٥  اذھ 
رَّیغ امًّھم  اسًرد  اذھ  ناكو   . ةقیقد تناك ٤٥  احًیحص : اذھ  ناك  نكلو  "؛  لیحتسم

... نیحلا كلذ  ذنم  امًامت  ةایحلا  عم  يلماعت  ةقيرط  نم 
سفنتلاو بعتلا  اذھ  لك  ناك  نكلو ]  ] ، قئاقدلا كلت  باسحب  موقن  نأ  اننكمي  "

نود اذھ  لك  ناك   - بسحف نیتقیقد  ریفوت  لجأ  نم  يھجو  ناقتحاو  ةبوعصب 
ارًدق اھیطعن  يتلا  روملأا  عیمج  يف  تركفو   . ةایحلا يف  رملأا  كلذك ]  ] ... لئاط
عیمج يف  ةقفص  لضفأ  ىلع  لوصحلا  ةلواحم   - يقیقحلا اھمجح  نم  ربكأ 

لضفأ قیقحت  ةلواحمو   ، لثملأا للاغتسلاا  ةیناث  لك  للاغتسا  ةلواحم   ، تاقولأا
. رو ـ ملأا هذ  عي هـ ـ مجب ـك  سفن قھر  نأ تـ ك  ــ يلع بجي  لا   - ةقیقد لك  ءيش 

. ني ـ حلا ـك  لذ ـذ  نم بول  ـ سلأا اذ  ـع هـ بتأ تحب  ــ صأ ـد  قل  ، ةحار ـ صو
روملأا حبصت  نأ  لبق  فقوتأ  تحبصأ  ينكلو   ، ديدج ءيش  يأ  ـل  عفأ لـم 

ـك. لخاد فـي  ةانا " ـ عملا  " ـك لت ظ  ــ حلت د  ــ ق  " ... ةقھرم
. يند ــ بلا م  ــ للأا ل  ــ ثم اھ  ـــ لماعأو  ، يترا ـ شإ هذ هـي  هـ

. ملؤملا رملأا  اذھ  لعف  نع  فقوتلل  ة  ــ جاحب ا  ــ نأ ه؟  ــ لعفأ يذ  ــ لا ا  ــ م
ارًومأ لا لعفأ  ينأ  وأ   ، ارًیثك يسفن  قھرأ  ينأ  ةداع  اذھ  ينعيو  ؟  نوكي اذام 



". اھلعف يف  بغرأ 

يحابصلا نیتورلاب  مازتللاا  مدع 
 

ةرو ــ صب ه  ــ لعف تدتعا  ءيش  دجوي  لاو  لب   ، اًّیحابص انًیتور  كلتمأ  انأ لا  "
ـة. باتكلا ض  ــ عب وأ  ل  ــ كلأا اد  ــ ة، ع ــ يموي

د ــ حاو رمأ  لعف  يف   ، يحراوج عیمجب   ، امًامت قرغتسأ  انأ  ببسلا : ـك  يلإو
ب. ــ سحف

ةجمربل ةديدج  ةقيرط  تف  ـ شتكا  ، ما ـذ عـ نم  ، لا ــ ثملا لیب  ــ ى س ــ لعو
رملأا ينم  قرغتساو   ، ةجمربلا ةیلمع  نم  ارًیثك  تلھس  يتلاو  يتانایب  ةدعاق 
ةقيرطلا هذھ  يف  اسًمغنم  يظاقیتسا -  تاعاس  لاوط   - ةلماك رھشأ  ةسمخ 

. اھریغ نود 
. عورشملا نم  تیھتنا   ، رھشأ ةسمخ  دعبو  "

دروفلي ــ تابا م ــ ي غ ــ هزن ف ـــ تلل ت  ــــ بھذو ة  ــــ لطعك اعًوبسأ  تذخأف 
. ادنلايزوین ي  ــ دنوا ف ــ س

. ملاعلا نع  امًامت  تلصفناو 
ةءارق يف  نییلاتلا  نیعوبسلأا  تیضقو  امًامت  نھذلا  يفاص  تنك   ، تدع امدنعو 

". قلطلا ءاوھلا  يف  بتكلا 

؟ اًنونج نورخلآا  هاريو  هب  نمؤت  يذلا  رملأا  ام  • 

ي ــ قلات ي لا  ــ تلا ءارلآا  ن  ــ ري م ــ ثكلا َّيد  ــ . ل لھ ــ لاؤ س ــ اذ س ــ "ه
اھقاذم ـة  يلوحكلا تابور  ـ شملا نأ  ــ ن ب ــ مؤأ انأ  ــ ؛ ف عي ــ مجلا ناسحت  ــ سا

. اھتحئار بحأ  ينكلو لا   ، يتایح يف  ةوھقلا  برشأ  ملو   . نوتيزلا كلذكو  ئیس 
صاخ ــ شأ اھلج  ــ سيو ا  ــ هأرقي نأ  ب  ــــ جي ةعومسملا  بتكلا  عیمج  نأب  نمؤأو 
نمؤأو  . قلاطلإا ىلع  ةيزیلجنإ  ةنكل  لضفأ  نوثدحتي  مھ  ــ نلأ  ، ادنل ــ سيآ ن  ــ م
ىقبت امل  رھشأ  لك ٦  ديدج  دلب  يف  شیعلل  تلقتنا  ول  عئارلا  نم  نوكیس  هنأب 
نإ لاإ  ةديدج  ةكرش  أدبي  لاأ  ءرملا  ىلع  بجي  هنأب  نمؤأو   . يتایح نم 

. كلذ هنم  سانلا  بلط 
ةخ ـ سارو ةدو  ـ صقم ـة  عزن اھ  ـ نإ ـط.  سوتملا ن  ــ ل م ــ قأ صخ  ــ ينأب ش نمؤأو 

. طسوتملا نم  ىلعأ  اننأ  داقتعلال  انتعزن  نع  ضوعت 
نأ ــ نمؤأو ب  ، ةینف ةفحت   Scott Pilgrim Vs. the World ملیف نأ  دقتعأو 
ىقیسوملا قوذت  ـب  جي ـه  نأو  ، امھ ـ نیب ـط  لخلا ـب  جي ـر لا  شبلاو ىقي  ـ سوملا

صاخ مـن ـ شأ دو  ــ جو نود  ن  ــ مو اھفزعي  نم  ةفرعم  وأ  ةيؤر  نود  نم  اھدحو 
. اھعام ءا سـ ـ نثأ ـك فـي  لوح

سیلو  ، اھ عامت لـ ـ سلاا ـل  جأ ن  ــ ط م ــ قف ىقي  ــ سوملل عامت  ــ سلاا ب  ــ جي



ةایحلا ىلع  اھردصت  ماكحأ  ةيأ  نود  نمو  كب  نوطیحي  نم  ىلإ  عامتسلاا 
". اھفزعي يذلا  راقیسوملل  ةیصخشلا 

 
 

 

براجتلا نم  ةلسلس  اھنأك  ةایحلا  لماع 
 

ي ــ تلا ةا  ــ يحلا شیعت  نأ  برج   . ةریغص تارابتخا  ءرملا  يرجي  نأب  حصنأ  "
، ةليدب ةطخ  كسفنل  زھ  ـن جـ كلو  ، رھ ــ شأ ةع  ــ ضبل اھد  ــ يرت ك  ــ نأ ن  ــ ظت

... اھبرجت امدنع  كبجعت  دق لا  يتلا  ةریبكلا  صرفلا  ىلع  احًتفنم  نكو 
فیلأت نم   Stumbling on Happiness وھ رملأا  اذھ  نع  هتأرق  باتك  لضفأو 
صاخشلأا نم  لیلقلا  عم  ثدحتت  نأب  باتكلا  يف  حصن  ثیح  ؛  تربلیج لییناد 

بویع نع  مھلأساو   ، هقیقحت يف  بغرت  كنأ  دقتعت  ام  قیقحت  نم  اونكمت  نيذلا 
. هیلإ اولصو  ام  تازیممو 

لاو ة  ــ يلاحلا ة  ــ ظحللا ي  ــ ة ف ــ برجتلا نو  ــ شیعي مھ  ــ نلأ مھ  ــ ئارآب قثو 
". اھنولیختي وأ  اھنوركذتي 

". اھب قثأ  نأ  ررقأ   ، يسفنب قثأ  نلأ  اًببس  كلتمأ  لاو   ، روملأا ءوست  امدنع  ىتح  "

يف زیمم  ریغ  رطس  درجم  ناك  يذلاو   ، تاجینوف تریك  نع  عئار  سابتقا  اذھ  "
"". هیلع اننأب  رھاظتن  املثم  نوكن  نحن  : " لوقيو  ، هبتك دحأ 

كيريد اھبتك  ةینورتكلإ  ةلاسر  حجنأ 
 

لك تاعاس  عبرلأ  يبیب  يد  يس  عقوم  ىلع  كيريد  لمعي   ، ريدقت ىصقأ  ىلع 
وھو  ، هیلإ ةجاحلا  نود  نم  لمعیل  ءيش  لك  جمرب  دق  هنإ  ثیح  رھشأ ؛  ةتس 

ع ــ ضولا يد  ـــ حت ي  ــــ اقً ف ــــ لطم ددر  ــــ تي م  ــــ هنلأ ل زجنمو  حجان  صخش 
، ري ــ ثكلا ه  ــ نم ر  ــ ملأا اذ  ــ ب ه ــ لطتي لاو   . تاي ــــ ضرفلا را  ــ بتخا وأ  نھار  ــ لا

. ةعئار ةروصب  رملأا  اذھ  حضوت  ةیلاتلا  ةینورتكللإا  ةلا  ــ سرلاو

كيريد لخدأ 

. هنیناوق يف  مكحتت  ارًیغص  امًلاع  عنصت  كنإف   ، ةكرش ئشنت  امدنع 



كملاع يف  روملأا  رِّیست  كنإ  ثیح   ، رخآ ناكم  يأ  يف  روملأا  ریست  فیك  مھي  لاو 
. ریست نأ  بجي  امك 

ةلا ـــ سر لا  ــــ سرإ ىلع  ماظنلا  تجمرب  دق  تنك   ، يبیب يد  يس  تأشنأ  امدنعو 
اھبلط يتلا  ةناوطسلأا  نأ  ـــ هر ب ـــ بخت ل  ـــ يمعلا ى  ـــ لإ ة  ـــ يلآ ة  ـــ ينورتكلإ
نحش مت  دقل  : " لوقت ةيداع  ةلاسر  تناك   ، ةيادبلا يفو   . لعفلاب اھنحش  مت  دق 

. كیلإ لصي  مل  نإ  كلضف  نم  انربخأ   . مویلا كبلط 
". انعم لماعتلا  ىلع  ارًكش 

سانلا لعجل  يتمھم  عم  قفتت  لئاسرلا لا  كلت  نأ  تيأر   ، رھشأ ةعضب  دعبو 
ةباتك يف  ةقیقد  تیضق ٢٠  اذل  ؛  اھنیسحت ىلع  رداق  ينأ  ملعأ  تنكو   ، نومستبي

: ةیلاتلا ةفیخسلا  ةلاسرلا 

مادختساب يبي  يد بـ ةكر سـي  ـف شـ فرأ ـى  لع ن  ــ كتناوط م ــ سأ ذ  ــ خأ م  ــ ت
. عقبلا نم  ةيامحلل  سایكأ  يف  اھعضوو  ىودعلا  نم  ةیلاخ  ةمقعم  تازافق 
اھعیملتو كتناوط  ـــ سأ ص  ـــ حفب افًظو  ـــ ن ٥٠ م ـــ نو م ـــ كم قير  ـــ ما ف ــــــ قو

. كیلإ اھلاسرإ  لبق  ةنكمم  ةلاح  لضفأ  يف  اھنأ  نم  دكأتلل 
تمصلا دا  ــ سو  ، ةعم ــ لاع ش ــ شإب انيد  ــ ينابا ل ــ يلا في  ــ لغتلا ري  ــ بخ ما  ــــ ق
لاملل نكمي  يبھذ  قودنص  لضفأ  يف  كتناوطسلإ  هعضو  ءانثأ  يف  عیمجلا  ىلع 

. هؤارش
ى ــ لإ نیھ  ــ جتم عراشلا  يف  روضحلا  عیمج  راسو  اعًیمج  انلفتحا   ، كلذ دعبو 

ةلحر  " ةرابعب درطلا  اھلمكأب  ـد  نلاتروب ةنيد  ـت مـ عدو ثي  ـد حـ يربلا ـب  تكم
، مویلا اذھ  يف  ةصاخلا  يبیب  يد  يس  ةرئاط  يف  كیلإ  ةلحرلا  أدب  امدنع  ةدیعس "!

. وینوي نم  سداسلا  قفاوملا  ةعمجلا 
يبي ــ يد ب يس  رجتم  يف  قوستلاب  تعتمتسا  دق  نوكت  نأ  ىنمتأو 

. ينور ــ تكللإا
كیلع انقلطأو  انرادج  ىلع  كتروص  ا  ــ نقلع د  ــ قو ك،  ــ نود ش اذ  ــ لمأ ه ــ ن ن ــ حن

". ماعلا اذھل  لیمع  لضفأ   " بقل
قوستلل ىرخأ  ةرم  كتدوعل  علطتن  اننكلو  لمعلا  ةرثك  نم  نوبعتم  اعًیمج  نحنو 

يتلا ةفیخسلا  ةینورتكللإا  ةلاسرلا  كلت  نوریثكلا  بحأ  دقو   CDBABY.COM  يف
يبیب يد  يس  ةرئاط   " ةملك نع  تثحب  نإ  كنأ  ةجردل  بلط  لك  عم  لسرتُ  تناك 
لكو  ، ةجیتن فلأ  نم ٢٠  رثكأ  كل  رھظیسف   ، لجوج ثحب  كرحم  ىلع  ةصاخلا "
هنأ ةجردل  اھبحأو  ءلامعلا  دحلأ  تلصو  ةینورتكلإ  ةلاسر  نع  ةرابع  اھنم  ةجیتن 

. هءاقدصأ اھكراشیل  ينورتكللإا  هعقوم  ىلع  اھرشن 
يف ركفت  امدنعو   . ددجلا ءلامعلا  نم  ریثكلا  ةفیخسلا  ةلاسرلا  كلت  تبذج  دقو 

نم ةبرجملا  راكفلأا  عیمج  يف  ریكفتلا  كيرغي  دق   ، كئلامع ةدعاق  ةعسوت  ةیفیك 
. تاوطخلا نم  ریثكلا  نم  ةنوكملاو  ملاعلا  رییغت  اھنأش  نم  يتلا  ططخلاو   ، لبق
يفاكلا ردقلاب  ام  صخش  لوضف  ریثت  دق  لیصافتلا  رغصأ  نأ  ملعا   ، كلضف نم   ، نكلو



. كنع هئاقدصأ  عیمج  ربخي  هلعجي  يذلا 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نایناھوأ سیسكیلأ 
 

 

: مارجت ـــــــــــــــــــــ سنإ / رتيوت  ) ناینا ـــــــــــــــــــــ هوأ سي  ـــــــــــــــــــــ سكیلأ
: ينور ــــــــــــــــــ تكللإا عقو  ــــــــــــــــــــــــــــــــ ملا  ،@ALEXISOHANIAN 

(ALEXISOHANIAN.COM 
 

نا مـن ـ كو  ، كنا ـ مبیھو تيد  ــ ير يتكر  ــ سیسأت ش يف  هتكراشمب  رھتشي 



رثكأ اھنإ  اھنع  لاقيُ  يتلاو   ، روتانیبموك ياو  ةكرشل  ىلولأا  ـة  ئفلا يريد  نم مـ ضـ
يف اھیف  اكًيرش  حبصأ  يتلاو   ، ملاعلا يف  ازًیمت  ةئشانلا  تاكرشلا  تاعرسم " "

. يلاحلا تقولا 
طشان هنأ  امك   ، ةئشان ةكرش  ىلع ١٠٠  ديزي  ام  يف  راشتسم  وأ  رمثتسم  هنأ  امك 

با ـ تكلا ـف  لأ ـه  نأ ـا  مك  ، ابیب ) / ابو ــ لا س ــ ثم  ) ة ــ يمقرلا قو  ــ قحلا لاجم  يف 
 Without Their Permission . ناونع تحت  اعًیبم  رثكلأا 

دوسلأا بدلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

" امًامت ئطخم  تنأ  "
 

ينا ـ عد يذ  ـ لاو وھا ! ةكر يـ يذ فـي شـ ـ يفنت ريد  ــ م َّيد ] ــ نا ل ــ ك "]
[- ةلمتحم ذاوحت  ـــ سا ةقف  ـــ لو ص ـــ ضوا ح ـــ فتلا ل  ـــ جأ ن  ـــــ م  ] ، فیت ــــــ سو

ددع نلأ  امًامت  نیئطخم  انك  اننأب  انربخأو  تيدير -  ةكرش  تايادب  يف  اذھ  ناك 
... ةياغلل لاًیئض  ناك  انیمدختسم 

تيد ــ ير ةكر  ــ يف ش بتكملا  رادج  ىلع  امًامت " ئطخم  تنأ   " ةرابع تقلع  دقو 
ي، ــ ةب ل ــ سنلاب يبل  ــ سلا معد  ـ لا طئا  ـ حك هتدد  ـ حو عا  ـ متجلاا اذ  ـد هـ عب
رعشأ تلزامو   ، يل ةریبك  ةدئافو  ادًعا  ــ سم ه  ــ نوكب فا  ــ طملا ه  ــ ىھ ب ــ تناو

اندمأ اذھ  نلأ  ؛  انعم لماعتلا  يف  ارًیقح  ناك  هنأو  مویلا  كلذ  يف  ثدح  امل  نانتملااب 
". هلثم نوكأ  نأ  يف  بغرأ  ينكلو لا   ، ریبك زفاحب 

"(. صیمقك هدتراو  مللأا  ذخ  : " رملاب ادنامأ  سابتقا  رظنا  )
يف اًّینورتكلإ  اعًقوم  ربكأ ٥٠  نم  ادًحاو  مویلا  تيدير  عقوم  حبصأ  سيریف : میت 

. ملاعلا
 

 

تانعللا نم  ریثكلا  يقلت  نأ  كیلع 
 

بتكن انك  اننلأ  اًنایحأ  نوكحضي  نیمدختسملا ]  ] لعجي ينورتكللإا ] انعقوم   ] ناك "
. ءاطخلأا لئاسر  يف  تاباعد 

ـه فـي جاردإب نور  ـ خفت ءي مـا  ـ شل لاًا  ــ ثم ي  ــ نوطعأ " ... سا ــ نلا لأسأ  انأو 
ـه لعجتو ءر  ــ ملا ـس  مت ـي  تلا طا  ـ قنلا ـك  لت ن  ــ ادً م ــ حاو  ، مكتمد ــ وأ خ م  ــ كجتنم
ي ــ ة ف ــ سمللا هذ  ــ ع ه ــ ضو ـت مـن  نكمت نإ   ... ـع ئار  " . هميد ـ قت رمت فـي  ـ سي
". سا ــــ نلا ع  ــــ ل م ــــ صاوتلا كنكمي  ــــ سف  ، نا ــ اًّيأ ك وأ  كتخ  ــ سن وأ  كجما  ــ نرب

عقوم ىلع  انب  ةصاخلا  أطخلا  ةلاسر  نع  نوثدحتي  سا  ــ نلا لازي  ي، لا  ــــ نعأ
ـأ. طخ ةلا  ـ سر در  ـ جم لاإ  ي  ــ ا ه ــ مو  ، كنامبیھ



نم ام  لمع  ءانثأ  يف  هیفرتلا  ضعب  مھحنمت  اھ  ـ نلأ ؟  اذ نو هـ ـ لعفي لـم قـد 
. ةبسانم ناریط  ةلحر  نع  ثحبلا  لثم   ، لاًّمم نوكي  نأ  هب  ضرتفملا 

ـة ضفخنم تنا  ــ ةعوضوملا ك ریياعملا  نأ  اوكردي  نأ  تاكرشلا  يسسؤم  ىلعو  "
... ـد يعب ن  ــ مز ذ  ــ نم ءلامعلا  ــ ما ب ـ متھلاا تفقو عـن  تاكر تـ ـ شلا نلأ  ـة  ياغلل
هنأ ةياھنلا  يف  حضتیسو   ، هولعفي نأ  نيرخلآا  نیس  ـ سؤملا عقو مـن  ـ تأ ـر  مأ اذ  هـ
جمارب ةجمرب  وأ  يقیقح  ينورتكلإ  عقوم  ءاشنإب  ةنراقمو   . ةلوھسلا يف  ةياغ  رمأ 
ىلإ جاتحي  لب   ، ةیجمربلا ةربخلا  نم  تاونس  ةدع  ىلإ  جاتحي  اذھ لا  نإف   ، معدلا

". يفاكلا ردقلاب  هايإ  مھحنمت  تاكرشلا  دعت  مل  يذلا  مامتھلاا  ءلامعلا  حنم 

ةقیقد نم ١٥  لقأ  يف  مامتھلاا  حنم  ةمھم 
 

اًّيأ وأ  بلطلا  دیكأت  وأ  كارتشلاا  دیكأت  لئاسر  لثم   ) كتكرش نم  هیبنت  ةلاسر  لسرأ 
اقًبط وأ -  ةیناسنإ  رثكأ  ةلاسرلا  هذھ  لعجل  تقولا  نم  لیلقلا  رمثتسا  : " لوقت ناك )

. نا ــ ءي ك ــ يأ ش ن  ــ رثكأ م وأ   ، افًلاتخا لقأ  وأ   ، احًرم رثكأ  كلمع -  لاجمل 
!". همدقأ يذلا  يدحتلا  اذ هـو  ـ هو ه،  ــ برجت نأ  ر  ــ ملأا قحتسي  ــ س

(. زرفیس كيريد  اھلسرأ  ةینورتكلإ  ةلاسر  لضفأ  رظنا  )

: روتانیبموك ياو  ةكرشب  قلعتي  تاكرشلا  يسسؤمل  هتلئسأ  دحأ  • 

". ؟ ةیمھلأا نم  ریبك  ردق  ىلع  رمأ  هنأ  ملاعلا  كردي  لاو  هنولعفت  يذلا  ام  "

؟ ككشتلا نع  نوربعت  فیك  تاكرشلا -  يسسؤم  ىلع  قیلعتلا 
 

هیلع قلطيُ  دق  امع  هلاثم  تببحأ  ينكلو   ، بیلاسلأا نم  ریثكلا  سیسكیلأ  كلتمي 
ریثكلا لوقت  نأ  كنكمي  هنأب  ةدشب  نمؤأ  ": " لمعلاب مقي  تمصلا  عد  : " نامسوف لاك 

". كبجاح عفر  درجمب  تاملكلا  نم 

: اھب سیسكیلأ  ينفرع  يتلا  تاسسؤملا 
 

ة ــ فداھ ري  ــ ةسسؤم غ يھو   (eff.org) : نشيدنواف رییتنورف  كینورتكیلإ 
. يمقرلا ملاعلا  يف  ةیندملا  تا  ـ يرحلا عافد عـن  ـ لا لا  ـ جم ي  ــ ةد ف ــ ئار حبر  ــ لل

ى ــ لع ل  ــ معت يھو   (fightforthefuture.org) : رشتویف يذ  روف  تياف 
ءا ــ شنإ ر  ــ بع انتا  ــ يح تنر فـي  ـ تنلإا ـر  بع ـل  قنلا ةو  ةع قـ ــ سوتو ة  ــ يامح

. رشبلا ني مـن  ـ يلاملا تبذ  ــ تجا ةیند  ــ تلا م ــ مح

( يلاثمأ  ) نیناجملاو  ، اًّیلقع نیلتخملاو   ، نییباصعلل ةرمثم "  " لیح



 

ةدوسم تبتك  ثي  ؛ حـ اھ ـ تبتك ـي  تلا لو  ـ صفلا بع  ـ صأ ـد  حأ ـل  صفلا اذ  نا هـ ــ ك
تنك  ، بنذلاب يروعش  عمو   ، رھشلأ ساسم  نود  اھتكرت  مث  هنم  ءزج  ىلع  يوتحت 

. ديد ـه مـن جـ لجؤأ ت  ــ نك م  ــ ، ث ىر ــ خأ تاعا  ــ عضبل س اھیلع  لمعلأ  دوعأ 
عضب ىلع  ةعزوم  لصفلا  اذھ  يف  ةروكذملا  سوردلا  تءاج   ، اذھ ـة لـ جیتنو

. تاونس
نأ لمآ  يذلاو   ، ءزجلا اذھ  ءاھنإ  ىلع  يندعاس  ام  وھ  يلاتلا  سابتقلاا  ناك   ، ارًیخأو

. يل جارحلإا  ببسي  لاأو  مكدعاسي 
ربكأ ءازجأ  نع  افًشاك   ، اًيراع عراشلا  يف  ریست  كنأب  اھیف  رعشت  يتلا  ةظحللا  يف  "
ك. ــ سفن ن  ــ ري م ــ بك ءزج  ن  ــ افً ع ــ شاكو  ، امھلخاد دجوي  امو  كلقعو  كبلق  نم 

". حیحصلا لكشلاب  ةایحلا  اھیف  مھفت  يتلا  ةظحللا  ي  ــ هذ ه ــ تنا ه ــ ا ك ــ مبر
بادلآا ةعماجل  يحاتتفلاا  باطخلا   ، نامياج لین  ــــــ 

. لقلأا ىلع  مكضعب  دعاسي  نأ  لمآو   ، لصفلا مكیلإ 
 

عقاولا صحف 
 

. يب اًّصاخ  لاًفح  تمظن   ، دیعبب سیل  نمز  ذنم 
سمشلا ما فـي  ـ يأ ةد  ءا عـ ــ ضقل يئاقد  ــ صأ ن  ــ ةت م ــ سد ع  ــ ت م ــ عمجتو

. ئطاشلا ىلع  ءاخرتسلااو  ةعئارلا 
ةرشع ةيداحلا  ةعاسلا  ىتح  يمون  نم  ظقیتسأ  مل   ، ریخلأا ةلطعلا  موي  يفو 

نورداغیس ي  ـــ عم ني  ـــ قبتملا يئاقد  ـــ صأ نأ  اكًرد  ـــــ احًاب م ــــــ ف ص ــــــ صنلاو
. ارًھظ ةرشع  ةیناثلا  يف 

. يدحو ىقبأ  نأ  ىشخأ  تنكو 
يظاقیتسا لجؤأ  تللظو  اًّیفرح )  ) ءاطغلا تحت  يسأر  تیفخأ   ، لافطلأا لثمو 

. رثكأ عقاولا  لجؤأ  نأ  نكمملا  نم  دعي  مل  ىتح 
... نكلو

؟ اذھب مكربخأ  اذامل 
" نیحجانلا  " صاخشلأل ةرطخلا  تافارخلا 

 

لضفأ مھ فـي  ـ بم حلط  ـ صم ـو  هو " ) نیحجا نـ  " ود ـ بن نأ  ا  ــ عیمج ن  ــ حن
. نوقراخ لاطبأ  مھنأ  ىلع  نيزیمتملا  زربت  نأ  ملاعلإا  لئاسو  بحتو   ،( نایحلأا

؛ ةمھ ــــ لم بعا  ــــ صملا ىلع  بلغتلا  نع  صصقلا  كلت  نوكت   ، نایحلأا ضعب  يفو 
: ةراض ةیلآ  تاجاتنتسا  ى  ــ لإ يدؤ  ــ نا ت ــ يحلأا ب  ــ لغأ ي  ــ ن ف ــــ كلو

نوركتبملا وأ  نونانفلا , وأ  لامعلأا , داور  يأ   ] مھنكمي امبر   ... انًسح "



". ... يداع صخش  ينكلو   ، اذھ لعف  نیقراخ ] لاطبأك  نوروصملا 
 

. يتایح سیلاوك  فلخ  ثدحي  ام  ىلع  ةفطاخ  ةرظن  كحنم  ىلإ  لصفلا  اذھ  فدھي 
نییفح ـ صلا ءاطعإ  نا بـ ـ يحلأا ـض  عب ت فـي  ــ مق د  ــ ي ق ــ نأ ن  ــ مغرلا م ىلعف 

ناجروم ـل  مع مقا  ثد مـع طـ ـا حـ ملثم  ، ةیصخ ـ شلا يتا  ـ يح ة عـن  ــ حمل
نأب مھل  حمسأ  ام  ارًدان  ينأ  لاإ   ، " A Day In The Life " جمانرب حلاصل  كولریبس 

. يتایح نم  يعیبط "  " موي للاخ  ينوعبتي 
. رارمتساب اًّیعیبط "  " اصًخش تسل  يننإ  ىتح   ، اقًراخ لاًجر  تسل  ينلأ  ؟  اذامل
يتلاو  ، رھشأ ةثلاثل  ترمتسا  ةبیصع  تاقوأب  رمأ  تنك  ماع ٢٠١٣،  يف 

: اھللاخ تنك 

 Rudy . ملیف دھاشأ  تنك  امدنع  يكبأ  • 
يظاقیتسا دعوم  دعب  تاعاس  ثلاث  وأ  ةعاسل  رارمتساب  يظاقیتسا  لجؤأ  • 

. مویلا ةھجاوم  يف  بغرأ  نكأ  مل  ينلأ  ؛  داتعملا
. ادنل ــ سيآ وأ  ایفي  ــ وأ س لايرتنوم  يف  شیعلل  لاقتنلااو  ءيش  لك  كرت  يف  ركفأ  • 

. هنم برھلا  لیختأ  ـت  نك فلاتخا مـا  ـف بـ لتخي عقو  ـ ملا نا  ــ ك
شیعأ نأ  يل  ردقُ  دق  ينأب  اعًنتقم  تنك  ثیح   ، ىلولأا ةرملل  اًّیسفن  اجًلاعم  ترز  • 

. مؤاشت يف  يتایح  نم  ىقبت  ام 
يكل ارًیثك ) هیلع  مدنأ  رمأ  وھو   ) ةھفاتلا ةیئامنیسلا  عقاوملا  تمدختسا  • 

ةلجاعلاو ةمھملا  روملأا  نم  ریثكلا  لعفل  اًّرطضم  نوكأ  امدنع  مویلا  للاخ  ىلستأ " "
. (*)

( ةیتاذلا ةاوادملا  أرقا :  ) هتدتعا يذلا  ةياغلل  ریبكلا  يمویلا  نییفاكلا  رادقم  تلوانت  • 
مـن ةقیقد : ـ لا ي  ــ ة ف ــ ضبن ن ١٢٠  ــ ر م ــ ثكأ ىلإ  يبلق  تاضبن  ددع  لصو  ىتح 

. ريدقت لقأ  ىلع  اًّیموي  ةوھقلا  باو مـن  ـ كأ ـى ١٠  لإ  ٨
دوجوب رعشأ  ـى  تح لما  عوب كـ ـ سأ لاو  ـه طـ سفن زني  ـ جلا لاور  تيد سـ ــ ترا • 

. ةيوضوفلا عیباسلأا  للاخ  تباث  ام  ءيش 
كلت نم  ةریخلأا  ةینامثلا  عیباسلأا  للاخ  نكلو  ؟  كلذك سیلأ   ، اعًيرم رملأا  ودبي 

يلي : ام  اضًيأ  تلعف   ، ةرتفلا
ةبسنب ٢٠٪. رخدملا  يلخد  نم  تدز  • 

. يملاحأ لزنم  تيرتشا  • 
نأ نود  ن  ــ ، م ةرم لك  يف  ةقیقد  نيرشعل  اًّیموي  نیترمل  لمأتلا  تسرام  • 

. ةرمتسم ةفصب  لمأ  ــ تلل يت  ــ سرامم ةياد  ــ ك ب ــ لت تنا  ــ كو ل؛  ــ شفأ
ةجردب نییفا  ـ كلل يكلاھت  ـ سا ن  ــ ت م ــ للق د  ــ قو فا  ــ طملا ي  ــ ىھ ب ــ تنا • 

لوانتأ تنكو  ةریخلأا :) ةعبرلأا  عیباسلأا  للاخ  يف   ) امًامت هنع  علاقلإا  تبراق  ةریبك 
. رھظلا دعب  ام  ةرتف  يف  رضخلأا  ياشلاو  حابصلا  يف  باشعلأا  ياش 

لجأ نم  رلاود  فلأ  ىلع ١٠٠  ديزي  ام  عمج  نم  تنكمت   ، يتنودم ءارق  ةدعاسمب  • 



. رتوو ةيریخلا : ةیعمجلا 
. بیش ىعدتُ  ةئشان  ةكرش  لجأ  نم  ةقیقد  للاخ ٥٣  يف  رلاود  فلأ  تعمج ٢٥٠  • 

تاونسلا للا  ة خـ ــ يلمعلا يتاقف  ــ ل ص ــ ضفأ ن  ــ ةد م ــ حاو د  ــ قع ت  ــ عقو • 
مسا تحت  ينويزفیلتلا  يجمانرب  ةریخلأا -  رشعلا 

The Time Ferriss Experiment .
ملأ تربتخا  نأ  ـد  عب تلا  ـ ضعلا ن  ــ تا م ــ مارجولیك ي ٩  ــ نزو ى  ــ لإ تف  ــ ضأ • 
وردیھ ـــ يد نومر  ــــ زار ه ــــــ فإ ىلع  دعاست  يتلا   ) لاقثلأا عفر  نيرامت  ةعتمو 
. دلونرأ كيرتاب  ةلماجم لـ  ةداعسلل ) بب  ـــ سملا نوریت  ـــ سوردنآ ي  ـــ بيإ

. يب ةصاخلا  مدلا  لیلاحت  تنسحت  • 
ةداير نم  ءزج  لاإ  يھ  ام  كلت  يلقعلا  للاتخلاا  ضارعأ  نأ  ادًدجم -  تكردأ -  • 

. لامعلأا
. يترسأ دارفأ  عیمج  عم  براقتلاب  ترعش  • 

 

لصفلا اذھ  نم  فدھلا 

تانئاك لب   ، دیعب وأ  بيرق  نم  نیقراخلاًاطبأ  اوسیل  نیقراخلا " لاطبلأا   " بلغأ
ن ــ مغر م ـــ لا ى  ــــ لع ة  ــــ میظع رومأ  قیقحت  اھنكمي  راوطلأا  ةبيرغ  ةیباصع 

. طبحملا تاذلا  ثيدحو  ةیمازھ  ــ نلاا تادا  ــ علا ن  ــ ري م ــ ثكلا
رو ـــــ ملأا ل  ــــــ عف يف  يأ   ) قلاطلإا ىلع  ائًفك  تسل  انأ   ، ةیصخشلا ةیحانلا  نمو 

(. ةعر ـــ سب
ي ــ لي ا  ــ میف مكي  ــ لإ ه،  ــ تبكاومو ك  ـــ لذ ن  ـــ ضيو ع ـــ عتلا ل  ـــ جأ ن  ـــ مو
روملأا لعف   ) ةءافكلا عفر  لجأ  نم  تاوطخ  ينا  ـ مث ن  ــ ة م ــ نوكملا يتقير  ــ ط

(: ةحیحصلا

ديربلاف ؛  بساحلا ةشاش  مامأ  كسولج  نم  لقلأا  ىلع  ةعاس  لبق  ظقیتسا  . 1
. نھذلل لتاق  ينورتكللإا 

ملقو ةقروب  اكًسمم  سلجاو  لاثملا ) لیبس  ىلع  باشعلأا   ) ياشلا نم  اًبوك  دعأ  . 2
. صاصر

. ةحارلا مدعو  قلقلاب  رعشت  كلعجت  رثكأ -  سیل  ءایشأ -  وأ ٥  بتكا ٣  . 3
ىلإ ام  موي  ماھم  ةمئاق  نم  تلقتنا  يتلا  روملأا  يھ  روملأا  كلت  نوكت  ام  ةداعو 
رثكلأا روملأا  ةیمھأ  رثكلأا  روملأا  يواست  ام  ةداعو   ، اذكھو هیلي  يذلاو  هیلي  يذلا 

. تاعازن ثود  ــ وأ ح ضفر  ــ لل ة  ــ صرف دو  ــ جو ع  ــ ة، م ــ حارلا مد  ــ عل ةرا  ــ ثإ
يذلا دیحولا  ءيشلا  وھ  اذھ  ناك  نإ  : " كسفن لأسا   ، ءایشلأا هذھ  نم  لكل  . 4
كلت كيرحت  ببستیس  لھ   " ،" يموي نع  ىضرأس  لھف   ، مویلا هتممتأ 
مأ ةیمھأ  لقأ  ىرخلأا  ماھملا  عیمج  لعج  يف  ىلعلأا  وحن  ءایشلأا 



". ؟ قحلا تقو  يف  اھمامتإ  لھسیس 
لعجیس هتلعف  نإ  يذلا  ام  : " ىرخأ ةقيرطب  لاؤسلا  ةغایص  كنكمي 

". ؟ اًطابترا لقأ  وأ  ةلوھس  رثكأ  ةیقبتملا  ماھملا  عیمج 
ةباجإك ـم " عن  " ــ اھ ب ـ نع ـت  بجأ ـي  تلا رو  ــ ملأا ى  ــ لع ط  ــ قف ةر  ــ ظن ق  ــ لأ . 5

. ةلئسلأا هذھ  نم  يأ  نع 
كلت نم  طقف  ةدحاو  ةطقن  ىلع  زیكرتلل  ثلاث  وأ  نیتعاسل  ملاعلا  نع  لصفنا  . 6

. مویلا طاقنلا 
يف ةیقاب  لظتس  اھنإ  ثیح  ؛  رخآ مویل  رظتنت  ةلجاعلا  ریغو  ةمھملا  روملأا  ةیقب  عدو 

. دغلا ىلإ  اھناكم 
ةدحاو ةطقن  ىلع  زیكرتلل  ثلاث  وأ  نیتعاسل  ملاعلا  نع  لصفنا  احًضاو : نوكت  يكل  . 7

. مویلا طاقنلا  كلت  نم  طقف 
نم رشعو  انھ  نم  قئاقد  رشع  ریفوت  نإ  ثیح  ةمسقم ؛  ریغ  ةدحاو  ةرتف  كلت 

. حجني نل  ةقیقد  اھعومجم ١٢٠  نوكیل  كانھ 
. يعامتجلاا لصاوتلا  عقاوم  تاراعشإو  ةیفتاھلا  تاملاكملا  عیمج  عنم  بجي  اذل 
كزیكرتب دع  لب   ، ةغرفم ةقلح  يف  لخدتو  عزجت  لاف   ، قيوستلا تأدب  وأ  َّتتشت  نإ  . 8

. اھب موقت  يتلا  ةمھملا  ىلإ  ادًدجم 

. ةمھملا تممتأ  دقل   . كل ائًینھ 

يتعزن مغر  ةریبك  جئاتن  قیقحت  نم  ينتنكم  يتلا  ةدیحولا  ةقيرطلا  يھ  هذھ 
نإ  . مھم ءيش  يأ  لعفأ  نأ  نود  ةیلاتتم  مايأ  عییضتو  مونلاو  لیجأتلل  ةیئاھنلالا 

ينأ ةبسنب ١٠٠٪  دكؤملا  نمف   ، دحاو موي  يف  اھلعفلأ  ةمھم  ءایشأ  يدل ١٠  تناك 
. مویلا للاخ  ةمھملا  روملأا  هذھ  نم  اًّيأ  متأ  نل 

لھاجتأو ةياغلل  ةلجاع  ةدحاو  ةمھمب  موقأ  نأ  امًئاد  يننكمي   ، رخآ بناج  نمو 
. موي لك  ثلاث  وأ  نیتعاس  لاوط  ةیمھأ  لقلأا  روملأا 

عیمج نیعأ  يف  احًجان "  " ودبتو اقًراخ  اصًخش  ودبت  يكل  ریثكلا  ىلإ  رملأا  جاتحي  نل 
. كب نوطیحي  نم 

فیك نم  مھأ  هلعفت  ام  طقف : ةدحاو  ةدعاق  ىلإ  جاتحت  كنإ   ، رملأا عقاو  يف 
ةرورضلاب هلعجي  ةدیج  ةروصب  ام  رمأ  لعفو   ، ىرخلأا روملأا  عیمج  لعفت 

. امًّھم
روملأا نم  ریثكلا  ل  ــ عفو راد  ــ قملا ةدا  ــ يزل ةرا  ــ ضلا ة  ــ جاحلاب امًود  ترع  ــ نإو ش
لوسك ریكفت  لسكلا -  نم  عون  لاغشنلاا  ةقصلا : تاقاطب  ىلع  يلي  ام  نودف   ،
لاعفلأا ضعب  لعف  بنجتل  ةقيرطك  ةداع  مدختسيُ  لاغشنلاا   . ةطلتخم لاعفأو 

. ةحارلاب رعشن  انلعجت  يتلاو لا   ، ةمھملا
ك ــ ارا ت ـــ بم ر  ــــ سخت كنأ  ول  امك  رعشت  امدنع  كدوھج -  عیمج  نم  مغرلا  ىلعو 

. لثملاب اًنایحأ  نورعشي  سا  ــ نلا ل  ــ ضفأ نأ  ركذ  ــ تف ةا -  ــ يحلا ما  ــ مأ
تا عـن ـ جینوف تري  ــ ري ك ــ بكلا بتا  ــ كلا ه  ــ لاق ام  ركذتأ   ، سأیلا ةسيرف  عقأ  امدنع 



يف ملقلا  عضأ  يننأبو  نیقاس  وأ  نيدي  نودب  ينأب  رعشأ   ، بتكأ امد  ـ نع : " هبول ـ سأ
". يمف

. نظت امم  لضفأ  كنإ  ثیح  ؛  كسفن ردق  نم  للقت  لاو   ، هردق نم  رثكأ  ملاعلا  طعت  لا 
. كدحو تسل  تنأو 

. بذاك وھف  لبق  نم  اذھ  لعفي  مل  هنإ  لوقي  لجر  يأ  * 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

جيونلوم تام 
 

ادًیج ریكفتلا  كنكمیس   ، ادًیج ةباتكلا  كنكمي  امدنع 



عم ثدحتلا  ءا  ــ نثأ ي  ــ للملا ف ــ ترع ب ــ نإو ش  . ما ــ متھلال نوري  ــ ثم عي  ــ مجلا
، ام صخش 

رخلآا صخشلا  يف  سیلو   ، كیف نمكت  ةلكشملاف 

 

     (: ينورتكللإا عقوملا   ،: @PHOTOMATT مارجتسنإ / رتيوت  ) جيونلوم تام 
MA.TT

 

، ةیتوبكنعلا ةكبشلا  ىلع  ارًیثأت  اصًخش  رثكأ ٢٥  دحأك  كيو  سنزیب  ةلجم  هتفنص 
. هردق قح  هردقت  مل  اھنأ  دقتعأ  ينكلو 

نلآا لغشي  يذلا   ، سيرب دروو  جمانربل  يلصلأا  لولأا  روطملا  هنأب  تام  رھتشي 
. ةیلودلا ةیتوبكنعلا  ةكبشلا  عقاوم  يلامجإ  نم  ىلع ٢٥٪  ديزي  ام 

وأ TED ، NFL  ، سبروف لانروج ،  تيرتس  لوو  رارغ  ىلع  عقاوم  ترز  نإو 
جما ــ نرب ىرت  ـ سف ـع)،  ضاوتملا ينور  ـ تكللإا ي  ــ عقوم ى  ــ تح وأ   ) زر ــ تيور
يذ ــ يفنتلا ريد  ــ ملا تا هـو  نأ مـ بنا  ــ ى ج ــ لإ اذ  ــ ل، ه ــ معي سير  ــ دروو ب
د ــ يزي ا  ــ مب ةیقو  ــ سلا اھ  ـ تمیق رد  ــ قتُ ي  ــ تلاو  ، كیتا ــ موتوأ ةكر  ــ شل

فظو ــ ن ٥٠٠ م ــ اًنو م ــ كم ـل  مع قير  ـك فـ لتمتو رلاود  را  ـ يلملا ـى  لع
. اھيراشتسم دحأ  نوكأ  نأ  ينفرشيو   ، ملا ـ علا ءا  ـ حنأ عي  ـ مج نير فـي  ـ شتنم
بسي هلعجو  هبا  ـ ضغإ تلوا  ، حـ ةیتو ـ صلا يتنود  ـى مـ لع تا  رھ مـ امد ظـ ـ نع

. ءاوھلا ىلع 
فوعرسلا نایبور  يزمرلا : ناویحلا 

 
سیلاوكلا فلخ 

هنإ  - " اقًّح لوقلا  مكقدُصْأ  لوقي -  ةرم  تاذ  هتعمس  دقلف   ، ادًبأ بسي  تام لا  • 
هنإ لوق  ىشاحتت  نأ  لواحت  لھ  ؟  اذام : " لائاق هتبجأف   ،" ركفلا تتشم  صخش 

". كلذ لعفت  نأب  كل  حومسم  ریغ  لا،  يبغ ." "



 The Effective Executive هباتكو ركارد  رتیب  نم  لكب  نیبجعملا  دشأ  نم  انلاك  • 
 How Proust Can Change Your Life . هباتكو نوتوب  يد  نیلأ  كلذكو   ،

نم لماك  ماع  رادم  ىلع  سيرب  دروو  جمانرب  ةجمرب  داوكأ  بلغأ  تام  بتك  • 
اھ ـــ عبتت  ، اًبير ــــ قت تاعا  ــــ اھتدم ٤ س ظاقیتسا  ةرتف  عطقتملا :"  " مونلا
ىلإ رملأا  رركي  ناكو   ، ةقیقد نیثلاثو  نير  ــ شع ني  ــ حوار ب ــ تت مو  ــ ةر ن ــ تف

". قرا ـ خلا ـل  جرلا  " لوكوتور ـم بـ سا بول  ـ سلأا اذ  ى هـ ــ لع قلطيُو   ، ةياھن ام لا 
". تجوزت دقل  : " لاقف  ، هفقوت ببس  نع  هتلأس  ـد  قو

تنكو  ، روصلا عیمج  طقتلي  ناك  ثیح   ، نادلبلا نم  ریثكلا  ىلإ  اعًم  انرفاس  • 
. ةمجرتلا يلوتو  ةغللا  ملعتأ  نأ  لواحأ 

ءًات ـ سم ـت  نك ما ٢٠٠٨،  ي عـ ــ نا ف ــ نویلا ى  ــ لإ انتايرف  ــ ىد س ــ حإ يف 
ينورتكللإا يعقوم  قارتخا  نولواحي  اوناك  نيذلا  ةنصارقلا  ضعب  ببسب  ةياغلل 

يذ ــ لا ر  ــ ملأا ؟"،  ءات ــ سم ت  ــ نأ مَِل  : " ينلأسف The4-Hour Work-Week. 
سا ــ نلا نإ  : " لاًئا ــ عبا ق ــ تف ؟  احً ــ ضاو بب  ـ سلا ـن  كي ـم  لأ يتري -  را حـ ـ ثأ

اوسیل عقوملا  نم  ةعورشم  ریغ  قرطب  كباتك  ـل  يمحت نولوا  ـ حي نيذ  ـ لا
. سا ــ سلأا ن  ــ هورت م ــ شیل اونو  ــ كي ملو   ، كءلامع

نم ةیناث  نیثلاث  للاخ  يفو  ةیناجم ." ةياعد   " ه ــ نأ ى  ــ لع ر  ــ ملأا ى  ــ لإ ر  ــ ظنا
. اھروذج نم  يفواخم  عیمج  احم   ، رملأا يف  هلخدت 

. مھبیلا ــ سأ يكا  ـــ حأ نأ  امًود  لوا  ــــ حأ نيذ  ــــ لا صاخ  ــــ شلأا د  ــــ حأ تا  ــــ م • 
. طوغ ــ ضلل ضر  ــ عتي امد  ـ نع ري  ـ بك ّد  ٍ ـى حـ لإ ي  ــ نلاقعو ئدا  ــ ل ه ــ جر ه  ــ نإ

براقي كولسب  تانایبلا  زكارم  تارایھ  ـ نا ديد مـن  ـ علا ـه  جاوي ـه  تيأر ـد  قل
ودرایلبلا ةرك  برضي  نأ  لبق  ءودھ  يف  هبورشم  فشتري  ناك  ثیح   ، ةلاابملالا

. ىرخأ ةرم 
ریثأتلا ـع  ساو يفح  ـ صل ـه  لوقأ نأ  ي  ــ ننكمي يذ  ــ لا ا  ــ ه م ــ لو ل ــ قأ ت  ــ نك

بر ــــ ضي م  ــــ "، ث رملأا ــــ متھن ب اننأب  هربخأ  : " لوقي ناكف   ، رملأا اذھ  لثم  نع 
. ىر ــ خأ ةر  ـــ ك

". تابوعصلا لحي  نل  ءایتسلاا   : " ةر ــ كف ى  ــ لع لا  ــ ثم ه  ــ نإ
يذلا ام   " وأ ؟"،  رملأا اذھ  يف  تام  هلعفي  دق  يذلا  ام  : " امًئاد يسفن  تلأس  دقل 

". ؟ يل تام  هلوقي  دق 

". ؟ ول اذام   " لأسا اًبلك -  نكت  لا 

: امًود ان  ـ سفنلأ لو  ـ قن ـا  نك ى،  ــ لولأا سير  ــ دروو ب جما  ــ نرب ما  ــ يأ ذ  ــ نم "



وأ  ، ماع دعب  وأ   ، دغلا يف  كلذ  ةجیتن  نوكتس  اذامف   ، مویلا اذك  انلعف  نإ   ، انًسح "
". ؟ مویلا نم  ماوعأ  ةرشع  دعب 

. ةرایس دراطي  بلك  وھ  طیسب -  هنلأ  امًود -  هیف  ركفأ  يذلا  هیبشتلا  نإ 
. اذھب قلعتت  ةطخ  ةيأ  كلتمي  هنإ لا  ؟  ةرایسلاب قحل  نإ  بلكلا  لعفیس  اذام 
ةيأ نوكلتمي  نيذلا لا  صاخشلأا  لامعلأا -  ةداير  ملاع  يف  كلذ  لثم  تيأر  دقلو 

". حاجنلا قیقحتل  ةطخ 
 

رلاود فلأ  كیش بـ ٤٠٠  عایض  نع 
 

. ءایشلأا اھیف  عضي  يتلا  نكاملأا  تام  ىسني  ام  امًئاد 
ينلأ يتظفحم  نع  ثحبلا  يف  ةلماك  قئاقد  تیضقو ١٠   ، عامتجا َّيدل  ناك  "

ملعأ ، لا  رخآ ناكم  يأ  يف  وأ  ةجلاثلا  يف  تناك  امبر   . ام ناكم  يف  تقلع 
تاكیش دحأ  تعضأ   ، رملأا عقاو  يفو   ، ءایشلأا عیضأ  ام  امًئاد  انأف   ، ديدحتلاب

". رلاود فلأ  غلبمب ٤٠٠  ناكو   ، ىلولأا انتارامثتسا 
". هعیضتل طیسبلا  غلبملاب  سیل  اذھ  : " میت

ةرادلإا سلجم  ءاضعأ  نم  لازي  يذلاو لا   ، كلاب لیف  رمثتسملا  نم  ناك  : " تام
دق يتلا  تاكیشلا  كلت  لثم  اًّیقرو  اكًیش  ررح  دق  ناكو   ، اذھ انموي  ىتح 

. يدا ءي عـ يأ شـ ءار  ل شـ ــ جأ ن  ــ وأ م رجتملا  يف  اھمدختست 
اھ فـي ـ نیح ـت  نكو  ، يتا ــ يح ي  ــ ه ف ــ تيأر يلا  ـغ مـ لبم ـر  بكأ اذ  نا هـ كـ

كیشلا نوكي  نأ  تعقوت  ؟ ." اذھ ام  : " يلاح ناسل  ناكو   ، ير ـ مع نير مـن  ـ شعلا
نوكي نأ  ـم؟  لعتأ  ، سوا جنري هـ ـ لك زر  ـ شیلباب ةكر  تاكي شـ ــ م ش ــ جح يف 

". ةلواطلا مجح  يف 
ىلإ ارًئاط  هبكرت  نأو  نيدلا  ءلاع  طاسب  مجح  يف  نوكي  نأ   ، معن : " میت

". فرصملا
تعضأ ينلأ  اًّینورتكلإ  مھلاومأ  نيرمثتسملا  ةیقب  لسرأ   ، ظحلا نسحل  : " تام

. كیشلا اذھ 
هنأ يلجلا  نم  ؟  فقوملا اذھ  يف  لعفأس  اذام   ، يھلإ اي  : " يسفنل لوقأ  تنكو 

فلأ ىلع ٤٠٠  وتلل  يننمتئا  دق  ناك  هنكلو   ، كیشلا فرص  فقوي  نأ  هنكمي 
؟ ام تقو  يف  ظحلایس  لھ  ؟  هربخأ مأ لا  ؟  رملأاب هربخأ  لھ  اھتعضأو !  ، رلاود

"". ائًیش لقأ  ملو   ، ائًیش لقي  ملو   ، روھشلا ترمو 
". هلاؤس يف  بغرت  مل  كنلأ  : " میت

تنك اًباتك  تحتف   ، يتلطع ءاضقل  نتسویھ  ىلإ  تدع  امدنعو   . هلأسأ مل  : " تام
طق مـن ـ سو  . تاحف ــ صلل ة  ــ يعجرم ةراشإك  كیشلا  تمدختسا  ثیح   ، هؤرقأ

!"" يھلإ اي  : " يسفن يف  تلقو   ، ةرئاطلا نتم  ـى  لع ـت  نك امد  ـ نع با  ـ تكلا



 

ةریخلأا ةرتفلا 
 

 The لاقم ةءارقب  تام  ينحصن   ، وكسیسنارف ناس  يف  انتلاوج  نم  ةدحاو  يف 
 Wait But Why . ةنودم ىلع  نابروأ  میت  هبتاكل  Tail End 

ـد قو  . لا ــ قملا اذ  ــ أرقا ه ــ ، ف رھشلا اذھ  ادًحاو  لااقم  أرقتس  تنك  نإ 
. ةایحلا رصق  ىدم  نع  هتركف  دكؤیل  ـة  ينایبلا مو  ـ سرلا بتا  ـ كلا مدخت  ـ سا

تجر فـي ـ خت امد  ـ نع ني لـي  ـ بت : " لا ـ قملا تا  ـ فطتقم دحأ  هل  مدقأ  فوسو 
ع ــــ هیضقأ م يذلا  تقولا  نم  ةبسن ٩٣٪  تكلھتسا  دق  ينأ  ةيوناثلا  ـة  سردملا
نم ةیقبتملا   ٪٥ ـــ لا ةب  ــ سنب نلآا  عتمت  ــ سأ ي  ــ نأو ه،  ــ جول اھً  ــ جو َّيد  ــــ لاو

. تقولا اذھ 
ي) ــ لو  ) ك ـــ ةب ل ــــ سنلاب تقو  ــــ لا ناح  امبرو   ،" ةریخلأا ةرتفلا  يف  اننإ 

. ةیصخشلا انتا  ــ يولوأ ي  ــ ري ف ــ كفتلا د  ــ يعنل
هنبا ناكو   ، لاقملا اذھ  ةءارقب  ينحصن  نأ  دعب  ةأجف  تام  دلاو  يفوت  فسلألو 

. هراضتحا ءانثأ  يف  هبناج  ىلإ  ادًجاوتم 
 

راغصلا ةعماجلا  ةبلطل   (QWERTY ) حیتافملا ةحول 
 

ءاطبإ لجأ  نم  حیتافملا  تاحولل  داتعمُلا   QWERTY میمصتلا عضوُ 
. ءاطخلأا بنجتل  اھیمدختسم 

وھ ـك، فـ لذ لاد مـن  میم Dvorak بـ ـ صتلا بِّر  اذ جـ ــ ، ل نمزلا اذھ  ىلو  دقلو 
نم يمحي  هنأ  بناج  ىلإ  ةیحيرشتلا  ةیحانلا  نم  مادختسلاا  لھ فـي  ـ سأ

. يغسرلا قفنلا  ةمزلاتم 
میمصت كانھو   dvzine.org ) .) عقوم نم   The Dvorak Zine ( باتك أرقا 

. همادخت ــ سا ى  ـــ لع تؤرج  نإ   ،Colemak 
ىلع ةعيرسلا  ةباتكلل  ةقباسم  كیتا  ــ موتوأ ةكر  ــ ي ش ــ تا ف ــ د م ــ قع د  ــ قو
ةحول میمصت  مادختسلا  لوحتي  نأ  رساخلا  ىلع  نوكیس  ثیح   ، حیتافملا ةحول 

ـى لع  Dvorak میم ــ صت ب  ــ لغت ا  ــ امً م ــ ئاد  ، نلآا ى  ــ تحو  ، زئا ــ فلا حیتافم 
 QWERTY . میمصت

 

ينورتكللإا  MA.TT قاطن مسا  ىلع  لوصحلا  نع 
 

( تارلاودلا فلاآ مـن  ةد  عـ  ) لا ـ ملا ارًي مـن  ـ بك اغً  ـ لبم ـل  سرأ نأ  َّي  ــ لع نا  ــ "ك
. وجابوتو دادینيرت  ةلود  ىلإ 



... ؟ اذھب قثاو  تنأ  لھ   ، يدیس يل : اولاقف   ، اكيرمأ فوأ  كنب  فرصم  يف  تنك 
"". تنرتنلإا ربع  اذھ  تأرق  دقل   ، سأب ، لا  معن  ، معن : " يلاح ناسل  ناكو 

ةراجتلا تاودأ 
 

عم لماعتلا  نم  نیمدختسملا  نِّكمت  يتلا  تام  تاودأ  ضعب  يلي  امیف 
: ایجولونكتلا

ديربلا نع  ةضاعتسلاا  لجأ  نم  سيرب ) دروو  جمانرب  لاكشأ  دحأ  : P2) 
. P2theme.com ينورتكللإا

 slack.com. ةيروفلا لئاسرلا  نع  ةضاعتسلاا  لجأ  نم  Slack 

. زیكرتلا ىلع  كدعاسیس  مورك  لجوج  حفصتمل  دادتما  Momentum 

. كماھم مامتإ  ىلع  كتدعاسمل  ماھملا  مئاوق  ةرادلإ  ةادأو  قیبطت  Wunderlist 

. ةعئار ریفشت  ةیصاخ  كلتمي  لئاسر  قیبطت  Telegram 

. لمأتلا لجأ  نم  Calm.com 

؟ هرھظم نم  تام  نسح  فیك 
 

ةدحاو ةرم   ، معن  . مونلا لبق  طقف  ةدحاو  ةرمل  طغضلا  نيرمت  ءادأب  تام  مزتلا 
ن ــ ، ل ملا ــ علا يف  ثدحي  امع  رظنلا  ضغبو   ، كرخأت ىدم  نع  رظنلا  ضغب  : " طقف

دجوت ، لا  ایھ  . طقف ةدحاو  ةر  ـ مل طغ  ـ ضلا نير  ـ متب ما  ـ يقلا ضرا  ـ عت نأ  ـك  نكمي
ریغص فدھ  ربع  ىلولأا  تابقعلا  ىلع  بلغتلا  ىلإ  جاتحأ  ام  ةداع  ينإ   . راذعأ

". ةداع ىلإ  لوحتي  مث  نمو   ، يسفنل هعضأ  ةياغلل 
ةركفلا اھنإ  ؟  نات جنیم  داشت  صاخلا بـ  دحاو " سفن   " ركذت لھ  سيریف : میت 

. اھسفن

لماكلاب عزوم   ، لماكلاب يصن 
 

. ةلود نم ٥٠  رثكأ  ىلع  لماكلاب  نیعزوم  فظوم  كیتاموتوأ ٥٠٠  ةكرش  كلتمت 
". تارقم  " مھل دجوي  لاو   ، ةیفتاھ وأ  ةیصخش  تاعامتجا  ةيأ  نودقعي  مھنإ لا 

نو ـ قفنيو  ، ملا ـ علا بھاو فـي  ـ ملا ـل  ضفأ نوني  ـ عيو  ، بتاكملاب نومتھي  مھنإ لا 
. ايازملا نم  اھریغو  اًّيرھش  ارًلاود  غلبت ٢٥٠  لمع  ةلامز  تلادب  ىلع  تارخد  ـ ملا

يھف  ، نا ـ كملإا رد  ـي قـ لعفلا ـل  معلا ةیصخ  ــ شلا تلابا  ــ قملا هب  ــ شتو "
ةقيرط يھ  هذھ  نلأ   ، ةیصنلا ةشدردلا  وأ ] ينورتكللإا  ديربلا   ] ىلع رصتقت 



". ةیعاو ریغ  تازیحت  ةيأ  نم  كعنمت  اھنأ  امك   ، ةیساسلأا انلصاوت 
". ؟ هبنجتت وأ  هنع  ثحبت  يذلا  ام  : " میت

يتلا روملأا  ءارو  عفادلاو   ، لیصافتلاب مامتھلااو   ، فغشلا نع  ثحبأ  يننإ  : " تام
. اھب مایقلا  مھل  نیعتي 

". ةبيرغلا روملأاب  سووھم  انأف 
". ؟ روملأا كلتل  ةراشإ  ىلع  لوصحلل  اھحرطت  يتلا  ةلئسلأا  ام  : " میت

لئاسر ةءارق  وھ  هلعفأ  ام  لك  ةركبملا ] لحارملا  يف   ] ةلحرملا هذھ  يف  : " تام
اذھ نم  ءيش  يأ  وأ  تاراوح  ةيأ  اًّیلعف  كانھ  نوكي  كلذلو لا   ، ينورتكللإا ديربلا 
ناع ـ ضوي نيذ  ـ للا دھ  ــ جلاو ما  ــ متھلاا ى  ــ لع ه  ــ تمرب رملأا  دمتعي   . لیبقلا

. ينورتكللإا ديربلا  ةلا  ـ سر فـي 
بولسأ ىلإ  اندع  اننكلو  نییعتلا  لبق  اھئلمب  نوحشرملا  موقي  جذامن  انبرج  دقل 
قفرملا عون  ةيؤر  يف  بغرأ  ينلأ  ؛  جذامنلا نم  ةیلاخلا  ةینورتكللإا  لئاسرلا 

، اھنومدختسي يتلا  ينورتكللإا  ديربلا  ةكرش  ىرأ  نأ  ديرأو   ، هنومدختسي يذلا 
قير ــ ن ط ــ تار ع ــ قفلا ض  ــ عب اوقصلو  اوخسن  دق  اوناك  نإ  ىرأ  نأ  ديرأو 
رو ــ ملأا ك  ــ لت عي  ــ مج ة -  ــــ نيابتملا اھ  ـ ماجحأو ـة  فلتخملا طو  ــ طخلا

[. هدحو  ] اھنم دحاوب  يفتكأ  لاو   ، تار ــ شؤمك اھمدخت  ــ سأ
ىد ــ هنع ل ثحبن  امع  ينتلأس  دقل   ، هلوق يننكمي  رمأ  كانھ  ؟  ملعتأ "

ـة. باتكلا حو  ــ ضو انیح : ــ شرم
". ركفلا حوضو  نع  ربعي  ـة  باتكلا حو  ـ ضو نأ  ـد  قتعأ

 The CEO of Automatic on لاقم اوأرقت  نأ  ةدشب  مكحصنأ  سيریف : میت 
سنزي درافرا بـ ـة هـ يرود ن  ــ  Holding Auditions’to Build a Strong Teamم

 hbr.org عقوم ىلع  هیلع  روثعلا  كنكمي  ماع ٢٠١٤  ـل  يربإ رھ  دد شـ وي عـ ـ فير
().

حجنت يتلا  تاملكلا 
 

بیكر ــ تو ریبعتلا  بولسأ   ) اھبیترتو تاملكلل  هرایتخا  ارًیثك  تام  يعاري 
نيذلا نوجمربملا  ـم  هو ـة - " جمربلا ءارع  شـ  " ـة سارد ىوھ  ـ يو ـل)،  مجلا

هتاذ رملأا  لعفي  هنأ  لاإ  ةجمربلا -  داوكأ  ةباتك  دنع  اقًینأ  اًّيرعش  اًبولسأ  نوكلتمي 
. ةقوطنملا ةغللا  عم 

تایجیتارتسلإا ریبخ  فیلأت  نم   Words That Work باتك أرقأ  نأب  ينحصن  دقل 
ع. ــــ ئار با  ــــ تك هنإ   . زتنول كنارف  يروھمجلا  ةیسایسلا 

جروج تاباتك  ىلإ  هھجوأسف   ، با ــ تكلا اذ  ــ د ه ــ حأ ب  ـــ حأ نإ  : " تام فا  ــــ ضأ
ناونع تحت  نيرشعلا  نرقلا  تاینینامث  يف  اعًئار  اًباتك  فلأ  يذلا  فوكلا 

ثدحتت يتلا  بتكلا  بحي  هنإ  يذلاو   ،Women, Fire and Dangerous Things "



. ةغللاو ةعارزلا  نع 

نم تانيرشعلا  يف  تنك  امدنع  كسفنل  اھتيدسأ  يتلا  كتحیصن  ام  • 
؟ كرمع

يبابش ي  ــ اھ ف ــ تبكترا ي  ــ تلا ءا  ــ طخلأا ن  ــ ري م ــ ثكلا نأ  د  ــ قتعأ  . أد ــ ها "
ه ــ نإ اذ  ــ ؛ ل يخار ــ تلا ن  ــ ةجتان ع ءاطخأ  تسیلو   ، حومطلا نع  ةجتان  ءاطخأ 
ادً ــ يعب ك  ــ سفنل تقو  ــ لا ري  ــ فوت وأ   ، لمأ ـ تلا ـر  بع نا  ءاو كـ ــ ، س ءودھ ــ لا

يذ ــ لا صخ  ــ شلا ى  ــ لع زیكر  ــــ تلا وأ   ، بي ــ ساوحلا تاشا  ــ ن ش ــ ع
". هتبحصب ت  ــ نأ يذ  ــ لا وأ  ه  ــ عم ثد  ــ حتت

ةیلقملا جاجدلا  عطق  نم   ١٠٤
 

نتسویھ يف  ىرجتُ  ةیكيرملأا  مدقلا  ةرك  يرود  يف  ةیئاھنلا  ةارابملا  تناك  "
ماع ٢٠٠٤]. يف   ] ساسكت ةيلاوب 

. تنایلير داتسإ  نم  اًبيرقت  فصنو  رتمولیك  يلاوح  دعب  ىلع  شیعأ  تنكو 
؛ اضًرع زدلانود  ــ كام معا  ــ طم تمد  ــ ، ق ةیئاھ ــ نلا ةارا  ــ بملا ل  ـــ جأ ن  ــــ مو

تارلاود لباقم ٤  يلقملا  جاجدلا  نم  ةعطق  يرتشت ٢٠  نأ  كنكمي  ناك  ثیح 
يـا : " ي ــ سفنل ت  ــ لق اذ  ــ ؛ ل تقو ــ لا كلذ  يف  ادًّج  اسًلفم  تنكو   ، طقف

ـة" يلقملا جاجد  ـ لا ـع  طق ةري مـن  ــ بك ـة  يمك ـن  يزخت ـي  ننكمي يھ ! ـ لإ
امدنع هلعفأ  تنك  يذلا  رملأا   ، ةيزاغلا تابورشملا  ـب  لع ـل مـع  عفت ـا قـد  ملثم

. اھنم ةریبك  ةیمك  امًئاد  يرتشأ  تنك  ةضفخمُ -  راعسأب  عابتُ  تناك 
جاجدلا عطق  بحأ  انأ  مث -  ةیلقملا  جاجدلا  عطق  نم  ةریبك  ةیمك  تيرتشا  كلذل  "

ةصلصلا نم  ریثكلا  يناطعأ  ىتح  ةمدخلا  فظوم  ىلإ  ددوتأ  تأدب  ةیلقملا - 
". ةضماحلاو ةولحلا 

!". يھلإ اي  : " میت
اھتلایثم زدلانودكام  معاطمب  ةصاخلا  ةضماحلاو  ةولحلا  ةصلصلا  هبشت  لا  : " تام

. ملاعلا يف  ىرخلأا  معاطملا  يف 
ببسل نكلو   ، ىرخلأا معاطملا  عیمج  يف  ءارمح  ةصلصلا  كلت  نوكت  ام  ةداعف 

. نوللا ةینب  زدلانودكام  ةصلص  تناك   ، ام
". تنأ ملعت  دق   ، ببسلا ملعأ  لا 

". ملعأ ؟ لا  كلذك سیلأ   ، اھلوانت نمدت  يكل  اًّینیج  ةلدعم  اھنإ  : " میت
ملو  ، ةیلقملا جاجدلا  عطق  اھیف  سمغأ  تأدب  اذل  ؛  قاذملا ةعئار  اھنإ  : " تام

". يلقملا جاجدلا  نم  عطق  ىلع ١٠٤  تیتأ  امدعب  لاإ  يسفنب  رعشأ 
". ؟ ةیلقم جاجد  عطق  تمھتلا ١٠٤  لھ  ؟  كسفن عم  دٍّحت  يف  تنك  لھ  : " میت

". ةیئاھنلا ةارابملل  يتدھاشم  ءانثأ  يف  : " تام



 

 

 

 

 

يثراكم سلاوكین 
 

عقوملا    @ NMCCARTHYPIANO ر ــــ تيوت  ) يثرا ــــ كم سلاوكي  ــــــــ ن
(: NICHOLASMCCARTHY.CO.UK ) ينورتكللإا

 

ةعبارلا نس  يف  ونایبلا  ىلع  فزعلا  أدبو   ، ىنمي دي  نود  نم  ماع ١٩٨٩  يف  دلو 
يف نیككشملا  نأ  لاإ   ، فرتحم ونایب  فزاعك  ادًبأ  حجني  نل  هنإ  هل  لیقو   . ةرشع

ىقیسوملل ةیكلملا  ةیلكلا  يف  هجرخت  ربخ  رشنُ  ثیح  ؛  نیئطخم اوناك  هتاردق 
لئاسو عیمج  يف  ماع ٢٠١٢،  يف   ، ملاعلا ىوتسم  ىلع  لضفلأا   ، ندنل يف 

يذلا ةدحاولا  دیلا  بحاص  دیحولا  ونایبلا  فزاع  ناك  هنإ  ثیح   ، ةیملاعلا ملاعلإا 
امًاع ىلإ ١٣٠  دتمي  يذلا  اھخيرات  ربع  ىقیسوملل  ةیكلملا  ةیلكلا  يف  جرختي 

. تضم
اھیف امب   ، ملاعلا ءاحنأ  عیمج  يف  ةریثك  نكامأ  يف  ونایبلا  اًّیلاح  سلاوكین  فزعي 
مامأ ةیبملارابلا  باعللأا  ةرود  ةفوزعم  فزع  امك   ، يلاب دلوك  ةقرف  بناجب  فزعلا 
دھا ــ شم را  ــ يلم ف  ــ صن ي  ــ لاوحو صخ  ــ ف ش ـــ لأ ن ٨٦  ــــ نوكم م روھمج 

تحت  ، لولأا هموبلأ  لمشو   . ملاعلا ءاحنأ  عیمج  يف  زافلتلا  تاشاش  ما  ــ مأ
ة ــ ثلاث ن  ــ ر ع ــ بعت ىر  ــ سیلا دیلاب  ةفوزعم  ةیقیسوم  ةعطق  ١٧  ، Solo ناونع

اًناسحتسا يقلایل  ملاعلا  ءاحنأ  عیمج  ـه فـي  قلاطإ ـم  تو ـة،  فلتخم نور  ــ ق
. ارًیبك

تسِل زنارف 
 

ع ــ ثد م ــــ حتأ نأ  لبق  تسِل  ىقیسومل  عمتسأ  مل  يننإ  لوقأ  نأ  ينلجخي 
. ةمئاد ةروصب  هاقي  ــ سومل عمت  ــ سأ تحب  ــ صأ نلآاو   ، سلاوكي ــ ن

ـت سِل زنار  " : Best of Liszt (Halidon Music) فـ نع بویتوي  عقوم  ىلع  ثحبا 
يقیسوم رثكأ  دعيو   ، ونایبلا تا  ـ فوزعمل نیي  ـ سنامورلا ني  ـ فلؤملا ـم  ظعأ ـد  حأ

". رشع عساتلا  نرقلا  يف  عدبم 



؟ مھیلإ عامتسلااب  حصنت  نيذلا  ةرھش  لقلأا  نویقیسوملا  نم   •

تمدقت دقلو   ، ةقراخ ةأرما  اھنإ   . شتيریجرأ اثرام  ةینیتنجرلأا  ونایبلا  ةفزاع  لفح  "
. فزع ــــ لازت ت اھنكلو لا   ، نلآا ام  دح  ىلإ  نسلا  يف 

اذھ ىقیسوملل  زمور  ــ ي ب ــ ي س ــ ي ب ــ ناجرھ ب ــ ى م ــ لإ رضحت  ــ س
". انملاع يف  ةعیفر  ةناكمب  ىظحت  اھنإ   . ماعلا

ـل جأ ن  ــ مو ة،  ــ مئاد ةروصب  نلآا  اھاقیسومل  عمتسأ  تحبصأ  دقل  سيریف : میت 
 Tchaikovsky ناو ــ نعب ويد  ــ يف ـث عـن  حبا  ، ةري ـ بك ةرو  ـ صب ـك  سفن عا  ـ تمإ

ةقیقدلا ٣١. صحفتو   ،Piano Concerto No 1 FULL Argerich Charles Dutoit 

ةليوطلا ةارابملا  بعل 
 

مادختسا نم  لادب  ىرسیلا  دیلا  ناحلأ  يف  صصختلا  ررق  اذامل  سلاوكین  حرشي 
نم جرخي  ةياغلل  ریصق  دادتما  نع  ةرابع  يھ  يتلاو   ،" ةریصقلا  " ىنمیلا هدي 
حبصت نأ  ديرت  كنإ لا  : " موي تاذ  يتملعم  يل  هتلاق  ام  ببسب  اذھ  ناك  : " هدعاس

". لياحتلل ةلیسو 
تنا قـد ـي كـ تلاو  ، بھاو ــ ملا فا  ــ شتكا جمارب  عیمج  دوجو  عم  ةصاخ 

 Britain's جمانرب ةيادب  تناك  ةرتفلا  كلت  يفف   . تقولا ـك  لذ رھ فـي  ـ ظت تأد  بـ
تلو ــ حتل ك  ــ لذ لاولف   ، اھتحیصنب تذخأ  ينأ  ةریبك  ةحارب  رعشأو  Got Talent .... 
رادم ىلع  اعًيرس  اًبسكم  ققحأ  ــ ت س ــ نك ا  ــ مبرو  ، ليا ــ حتلل ةلي  ــ سو ى  ــ لإ
هب ىظحأ  يذلا  لثم  مارتحلااب  ىظحلأ  نكأ  مل  يننأ  دكؤملا  نم  نكلو   ، نیماع
ةینھ ــ ملا ةري  ــ سملاب ى  ــ ظحلأ ن  ــ كأ م  ــــ لو  ، ونا ــــ يب فزا  ــــ يتفصب ع نلآا 

تانیتسلا غلبأ  ىتح  اھرارمتسا  ىلإ  علطتأ  يتلاو   ، نلآا ىتح  ترمتسا  ي  ــ تلا
 ". رمعلا نم 

؟ لقأ وأ  رلاود  لباقم ١٠٠  سلاوكین  هارتشا  ءيش  لضفأ  ام  • 

اًّیموي همدختسي  يذلاو   ، دراي زلین  ةكرش  همدقت  يذلا  يرطعلا  جلاعلا  رطعم 
ي ــ نلعجت يقونر ] ــ غلا ت  ــ يز  ] ةحئار نأ  دجأ  : " لزنملا يف  نوكي  امدنع 

ةلصاوم نم  نكمتلأ  يفاكلا  ردقلاب  اًظ  ـ قي يني  ـ قبت اھ  ـ نكلو  ، يخرت ــ سأ
". لمعلا

ن ــ ةري م ــ صق ةر  ــ تف دعب  اضًيأ  انأ  يقونرغلا  تيز  مادختسا  تأدب  سيریف : میت 
ف ــ صعلاب ة  ــ صاخلا ى  ــــ لولأا ـل  حارملا ـى  لع ـل  معأ ـت  نك امد  ـ نع  ، انئا ــ قل

ـر، طعم دو  ــ جو مد  ــ ع ع ــ مو  . با ــ تكلا اذ  ــ تادو ه ــ سم ة  ــ باتكو ينھذ  ــ لا
برقلاب هب  يتبقر  كیلدتو  َّيمصعم  ىلع  تيزلا  ـل مـن  يلقلا ـع  ضوب تأد  بـ



يف ةظوحلم  ةدايزب  ترعش  يننإف  مأ لا،  اًّیمھو  اجًلاع  ناك  ءاوس   . َّينذأ نم 
. لامتحلاا ىلع  يتردق 

جا ــ تنإ ن  ــ ل م ـــ ه ٢٠٠ م ــــ نزو اًّير  ــــ طع جلاع  رطعم  دعب  امیف  تيرتشا  مث 
ـة صیخر ود  ــ بت تار  ــ طعملا ب  ــ لغأ " ) لك ــ شلا يب  ــ شخ  " ري ــ جونإ ةكر  ــ ش

. لزنملا يف  همادختسا  ـل  جأ مـن  ـن ) مثلا
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زنبور ينوت 
 

: مارجتسنإ / كوب ـــــــــــ سیف / رتيوت  ) زن ـــــــــــــــــــ بور ي  ـــــــــــــــــــــ نوت
ينور ــــــــــــــــــــ تكللإا عقو  ــــــــــ ملا  ،@TONYROBBINS 

(TONYROBBINS .COM 
 

لیب لاثمأ  ریھاشملا  نم  ریثكلا  عم  لمعو   ، ملا ــ علا ي  ــ ءادأ ف برد  ــ رھ م ــ شأ
قلطت يتلا   ) يرفنيو اربوأو  ويرباك  يد  ودرانویل  ىلإ   ، زمایليو انيریسو  نوتنیلك 
زن ـــ بور ي  ـــ نوت ىد  ـــ سأ د  ـــ قو قرا .) ـــ خلا نا  ـــ سنلإا ب  ـــ قل ه  ـــ يلع

نو ـــ سلین رارغ  ىلع  ملاعلا  ةداق  نم  ریثكلل  حئاصنلا  وأ  تاراشتسلاا 
، نارتیم اوسنارفو   ، رشتات تيرجرا  ـــ مو  ، فو ـــ شتابروج لیئا  ـــ خیمو  ، لايد ـــ نام
هنأ امك   ، ةیكيرملأا ةدحتملا  تايلاولا  ءاسؤر  نم  ةثلاثو  ازيرت  ملأاو   ، انايد ةریملأاو 
زئاو ــ جلا ن  ــ ري م ــ ثكلا تد  ــ صح ة  ــ يتامولعم تا  ــ نلاعإ ة  ـــ سمخ جتنأو  فَّلأ 



ل ٣٠ ــ ك ط -  ــ سوتملا ي  ــ ف ة -  ــ ليوط ةر  ــ تفل عاذتُ  ت  ــ لظ ي  ــ تلاو
ا ــ كيرمأ ن  ــ ا م ــ نا م ــ كم ي  ــ ، ف موي ــ لا تاعا  ـــ لاو س ــــ ة ط ــــ قیقد

ماع ١٩٨٩. ذنم  ةیلامشلا 

زنبور ينوت  ةیفلخ 
 

للاخ ىلولأا  ةرملل  زنبور  ينوت  فیلأت  نم   Unlimited Power باتك تأرق 
نأ د  ـــ عب م  ــــ ، ث ني ــــ قوفتملا ةبلطلا  دحأ  هب  ينحصن  ثیح   ، ةيوناثلا يتسارد 

تیساك ةطرشأ  ةعومجم  ىلإ  تعمتسا   ، ةر ــ شابم ة  ــ عماجلا ي  ــ تجر ف ــ خت
ةرایسب يلقنت  ءانثأ  يف   ، Personal Power II باتك اھیلع  لجسم  ةمدختسمُ 
يلمع ءا  ـ شنإ ـى  لع ـب  تكلا هذ  ـي هـ نتزفح ـد  قو  . ةلمعت ـ سملا يتد  ـ لاو

( تاقافخلإاو  ) تارماغملا نم  ریثكلا  ىلإ  اذھ  دعب  ىدأ  يذلاو   ، لولأا يقیقحلا 
 The 4-Hour Workweek . باتك يف  ةدراولا 

ناك نكلو  ؛  لمأ ةبیخب  امًود  يھتني  رملأا  نلأ  كلاطبأب " قتلت  لا  : " سانلا لوقي 
. هب يباجعإ  داز   ، هنم يبارتقا  داز  املك  ينوت : عم  امًامت  ضیقنلا  ىلع  رملأا 

ةفورعم ةطیسب  ةقیقح 
 

مارجت ـ سنإ عقو  ـى مـ لع اھتر  ـ شن ـي  تلا ى  ــ لولأا ةرو  ــ صلا تنا  ــ ك
ثي ؛ حـ هد ـة يـ حارب لماكلاب  يھجو  ىطغي  وھو  ينوتل  ةروص   ،(@timferriss) 

. لوبسیبلا تازا  ـ فق ـل  ثم نیتري  ـ بك نيد  ـك يـ لتمي ـه  نإ

" ادًّعتسم تنك  لب   ، جنأ مل  انأ  "
 

توجن فیك   ، يدیس : " ينوت هلأس  امدنع  لايدنام  نوسلین  ةباجإ  هذھ  تناك 
". ؟ نجسلا يف  ماوعلأا  كلت  لك  للاخ 

 

 

؟ كتایح هجوت  ةلوقم  دجوت  لھ 
 

نأ ي  ــ انتمھ ه ــ مو  ... انل سیلو   ، انحلاصل ثدحت  ام  امًئاد  ةایحلا  ةعانق : هنإ  "
". ةعئار ةایحلا  حبصتسف   ، اذ ــ ن ه ــ ا م ــ نكمت نإو  د،  ــ ئاوفلا ى  ــ لع ر  ــ ثعن

ةعئارو ةریصق  تارابع 
 



"". فوخلل  " ةفدارملا نیحجانلا  ةملك  طغضلا " ""
". نوعقوتي ةداقلاو   ، نوبیجتسي نولشافلا  "

. ةیمھأ ةيأ  لثمي  هفرعت لا  ام  نإ   . يموسر تامولعم  ططخم  ربع  ةعاربلا  يتأت  "لا 
". ؟ رارمتساب هلعفت  يذلا  امف 

؟ هتایح يف  هب  ماق  رامثتسا  لضفأ  ام 
 

نم ةرشع  ةعباسلا  يف  ناك  امدنع  نور  میج  اھمدق  ةودن  رضحیل  اھعفد  ارًلاود   ٣٥
. هرمع

ناك هنإ  ثیح   ، نیثلاثلاو ةسمخلا  تارلاودلا  قافنإب  هرارق  ببسب  ارًیثك  ملأت  دقو 
يف ةھجوب  ينوت  دمأ  میج  نأ  لاإ   ، اًّیعوبسأ ارًلاود  لباقم ٤٠  ةفاظن  لماع  لمعي 

. ةایحلا
يف هب  ماق  رامثتسا  لضفأ  نع  تیفاب  نراو  ينوت  لأس  امدنع   ، دوقع رورم  دعبو 
وھو اھرضح  يتلا  ةباطخلل  يجینراك  ليد  ةرود  يھ  نراو  ةباجإ  تناك   ، هتایح

. هرمع نم  نيرشعلا  يف 
، روضحلا مامأ  ثدحتیل  ةصنملا  دعصي  نأ  لبق  أیقتي  تیفاب  ناك   ، ةرودلا هذھ  لبق 

اھاموأ ةعماج  ىلإ  هروف  نم  تیفاب  هجوت  مھلأا -  ثدحلا  وھ  اذھو  ةرودلا -  دعبو 
ىلإ دوعيو  سكتني  نأ  يف  بغري  نكي  مل  هنإ  ثیح   ، اسًردم اھب  لمعیل  مدقتو 

. ةميدقلا هتایكولس 
دق رامثتسا  لضفأ  وھ  كسفن  يف  رامثتسلاا  : " تیفاب هل  لاق   ، ينوت يكحي  امك 

.... كتایح يف  هب  موقت 
، تاراھملا نم  ديزملا  تبستكا  نإ  كنلأ   ، هیھاضي يلام  رامثتسا  يأ  دجوي  لاو 
نإ ، فـ تانا ـ كملإا ـد مـن  يزملاو  ، ةري ـ صبلا ـد مـن  يزملاو  ، تاردقلا نم  ديزملاو 

 ... ةيدا ـ صتقلاا ة  ــ يرحلا قي  ــ قحت ى  ــ لإ ةياھ  ــ نلا ي  ــ كدوقي ف ــ اذ مـا س هـ
". اذھ ققحت  يتلا  يھ  كلت  تاراھملا  ةعومجمف 

نإ : " نور مي  اھ جـ ــ لاق ي  ــ تلا ةریھ  ــ شلا ة  ــ لوقملا لو  ــ قلا اذھ  هبشي 
ـق. محأ حبصت  ـ سف ـة  فرعملا ى  ــ لإ كدو  ــ قي ك  ــ ملعت ـت  لعج

". اًّيرث حبصتسف  لاعفلأا  ىلإ  كدوقي  كملعت  ـت  لعج نإو 

ةدیج ةایح  ىلإ  يدؤت  ةدیجلا  ةلئسلأا 
 

يف نمكت  كتایح  ةدوج  : " يلاتلا وحنلا  ىلع  ةركفلا  كلت  ينوت  غوصي  ام  اًنایحأ 
. كزیكرت لحم  ةلئسلأا  ددحت  ثیح  "؛  كتلئسأ ةدوج 

ىلع زیكرتلا  يف  مھتایح  كش -  ىندأ  نود  انأ  مھنیب  نمو  سانلا -  بلغأ  يضقي 
ىلع نوزكري  يلاتلابو  ؟)،  يل اذھ  لوق  ىلع  ؤرجت  فیك  لثم :  ) تایبلسلا



. ةئطاخ تايولوأ 
 

ةاناعملا تاذلا = "  " ىلع زیكرتلا 
 

ءاقبلل ميدق  قيرع  جمانرب  هنإ   ... ماع ينویلم  انسوءر  يف  يذلا  لقعلا  رمع  غلبي  "
ببسو  ، اذھ ءاقبلا  جمانرب  دجاوتي   ، يناعت امدنعف   . نایحلأا نم  ریثك  يف  كھجِّوي 

 . كسفن ىلع  تزكر  كنأ  وھ  ةاناعملا 
ثیح  ، يلافطأ ىلع  قلق  ينكلو  ؛  ةقيرطلا هذھب  يناعأ  انأ لا  : " سانلا ينربخي 

". مھلامآ اوققحي  مل  مھنإ 
اولذخ مھنأب  نورعشي  مھنأ  وھ  سانلا ] ءلاؤھ  ىدل   ] ءایتسلااب روعشلا  ببس  لا، 

... مھب قلعتي  رملأا  لازي  يلاتلابو لا   ، مھءانبأ
". سأیلا  ، صقنلاو  ، ةراسخلا ریكفت : طامنأ  ةثلاث  نم  ةاناعملا  عبنت 

ىلإ  ، ىلعلأا يف  ضيرعلا  طخلاب  ةبوتكملا  تاملكلا  تریغ  دقل  سيریف : میت 
. يتایح نم  رخآ  قيدص  نم  اھتیقلت  ةحیصن  بناج 

. اھضعبب طویخلا  طبر  نم  نكمتلأ  تقولا  ضعب  ينم  رملأا  بلطت  دقل 
ةجرد ــ ه ب ــ جولا بحا  ــ شو سأر  ــ لا علصأ  انأف   ) يسجرن صخش  ينأ  دقتعأ  لا 
مدع ةحیصن  لعج  ةیفیك  نع  لءاستأ  تلزام  ـي  نكلو ـك)،  لذ ـي مـن  نعنمت

لمأت  " نيرمت تملعت  مث   . ةیمویلا يتسرامم  نم  اءًزج  تاذلا  ىلع  زیكرتلا 
ارًیثأ ــ ثد ت ــ حأ يذلاو   ، نات جنیم  دياش  يقيدص  نم  طیسبلا  بحملا " فطللا 

. هتسرامم نم  بسحف  ما  ـ يأ ـة  عبرأ وأ  ة  ــ ثلاث د  ــ عب ي  ــ سفن ي  ــ اقًي ف ــ مع
! هبرج

 

ةیجیتارتسلإا ةصقلا /  ةلاحلا / 
 

تلمح يتلا   ، زنبور ينوت  اھترضح لـ  يتلا  ىلولأا  ةیلعافلا  نم  اذھ  تملعت 
انئاقل دعب  ينوت  اھیلإ  يناعد  يتلاو   ،" كلخاد ةدوجوملا  ةوقلا  قلطأ   " ناونع

. ةیتوصلا ةنودملا  ىلع  لولأا 
رثكأ امبر   ، يضاملا ماعلا  رادم  ىلع  هیف  تركف  سرد  رثكأ  وھ  سردلا  اذھ  ناك 

، نلآا يتایموي  رتفد  ىلإ  رظنت  نأ  كل  ىنست  نإو   ، هنم هتملعت  رخآ  سرد  يأ  نم 
ةحفص لك  سأر  ىلع  ةیجیتارتسلإا " ةصقلا /  ةلاحلا /   " تبتك دق  ينأ  ىرتسف 

. ةمداقلا عیباسلأا  تاحفص  نم 
. بیترتلا اذھب  ماھملا  زاجنلإ  ریكذت  ةلاسر  ةرابعلا  هذھو 

طقف تلاكشملا  ىرن  ةئیس -  ةیفطاع  ةلاح  يف  نوكن  امدنع  اننأ -  ينوت  دقتعي 
. لولحلا نود  نم 

تسلج مث   . طغضلاو بعتلاب  رعشت  تنأو  مونلا  نم  تظقیتسا  كنأ  ضرتفنل 



قير ـى طـ لإ تل  ـ صو ـك  نكلو  ، كتلاك ـ شم ـل  حل تایجیتارت  ــ سإ يف  ركفتل 
تأد ــ ـك ب نلأ اذ  ـد. كـل هـ عب ـا  میف كتلا  تءا حـ م سـ ــ ن ث ــ مو  ، دود ــ سم
ةیجیتارت ـــــ سإ ةغاي  تبر صـ ، ثـم جـ ةیبل ة سـ ــ لاح ي  ــ ت ف ــ نأو ري  ــ كفتلا

)، ثـم تلاك ـ شملل ةدود  ـــ حملا ك  ـــ تيؤر بب  ـــ سب  ) تل ـــ شف اھ  ـــ نكلو
. امًئاد اذھ  لعفأ  ـا  نأ : " ـل ثم  ) ةیمازھ ـ نا اصً  ـ صق ـك  سفنل ـت  يور

نمو ؟ .)" ةرشابم ةروصب  ركفأ  نأ  عیطتسأ  ينأ لا  ةجردل  قمحأ  يننأ  ببس  ام 
نأش نمف   . لاوأ كتلاح  نیسحت "  " ىلع ينوت  كعجشي   ، رملأا اذھ  حیحصت  لجأ 
ـة يلعافب ـك  سفن را  ـ بخإ ـى  لع كدعا  ـ ست نأ  ـة  يویحلا ءا  ــ يمیكلا كلت 

ذإ ةیجیتارتسلإا ،  يف  ركفت  نأ  كنكمیس  طقف  اھنیحو   ، ةینیكمت صصقب 
. ةدودسملا قرطلا  نم  لادب  تارایخلا  ةيؤر  نم  نكمتتس 

يني ــ فكت د  ــ قف  ، اًطي ــ سب يتلا  ــ ح ني " ــ سحت  " نو ـــ كي ا  ــــ ةدا م ــــ ع
ة ــ قیقد نير  ــ شعل سمشتلا  وأ  تارم  رشع  وأ  سمخل  طغضلا  نيرمت  ةسرامم 
، لیللا يف  يساقلا  ينيرمت  سرا  ـ مأ ي  ــ ننأ م  ــ غرو  ،  ( ن، ــ بور ك  ــ ير ر  ــ ظنا )
يف اتيروب - ) نتساج  رظنا   ) نیتنثا وأ  ةقیقد  ةدمل  زابمجلا  تاكرح  ءادأ  تأدب  دقف 

ةیلمع يلي  امیف  تجردأ  دقو   . مویلا لاوط  يتلاح  نم  نسحأ  يكل  حابصلا 
. ينوت ةصاخلا بـ  ةلاحلا  نیسحت 

ة ــ يقیقح ةلكشم  هذھ  لھ  : " يلاحلا تقولا  يف  يسفن  لأسأ  ام  ةداع 
ل ــ نأ ك ل  ــ متحملا ـه مـن  نأ مأ  ؟  اھ ـ نم جر  ـ خم ري فـي  ــ كفتلا ى  ــ لإ جا  ــ تحأ

". ؟ ةيویحلا يدسج  ءا  ـ يمیك لد مـن  ـ عأ نأ  ـه هـو  يلإ جا  ــ تحأ ا  ــ م
نیح يف  يتلاكشم "  " نع تایموي  ةباتك  ىلع  تقولا  نم  ریثكلا  تعضأ  دقل 
طغضلا نيرمت  ءادأ  وأ  ركبم  تقو  يف  يراطفإ  لوانت  ىلإ  لاإ  ةجاحب  نكأ  مل  يننأ 
رطضم كنأ  دقتعت  دق   ، نایحلأا ضعب  يف   . ةیفاضإ ةعاسل  مونلا  وأ  تارم  رشعل 
لاإ جا  ــــــــ تحت ة لا  ــــــــ قیقحلا يف  كنكلو   ، ةایحلا نم  كفدھ  فاشتكلا 

. دراب ءامب  مامحتسلااو  تار  ــــ سكملا ض  ــــ عب لوا  ــــ نت ى  ــــ لإ

لمأتلا نم  لادب  حابصلا  يف  ةلاحلا  نیسحت " "
 

يذلاو  ، هتلاح نیسحت  نیتور  روفلا  ىلع  أدبي   ، همون نم  ينوت  وحصي  نأ  درجمب 
ةب ــ سنلاب : " ةیجولوي ــ سفلا ه  ــ فئاظو يف  عيرس  رییغت  ثادحإ  ىلإ  فدھي 

ن ــ سحت نأ  ك  ــ يلعف ة،  ــ عئار ةا  ــ يح شي  ــ بغر فـي ع ــ ت ت ــ نك نإ  ي،  ــ ل
". اًّي ـ موي كتلا  مـن حـ

راد ــ ىلع م اھمدختسي  ينوت  تيأر  يتلا  تاودلأا  نم  ریثكلا  كانھو 
: اھنیب ـن  مو ـي،  سفنب اھ  ـ نم ديد  ـ علا مدخت  ـ سأ تأد  ـ بو  ، ماو ـ علأا

ىلإ ٦٠ نم ٣٠  دتمي  اعًيرس  ادًراب  امًامح  مدختسأ   ) دراب ءام  يف  سطغلا  • 
(. ةیناث



ثلا ــ يدؤ ث ــ ثي ي ــ س، ح ــ فنتلا نيرا  ــ متب اذ  ــ ي ه ـــ نوت ع  ــــ بتي • 
هبشتو  ، ةر اھ ٣٠ مـ ـ نم نير  ــ مت ل  ــ ارًر ك ــ كم  ، نيرا ــ متلا ن  ــ تا م ــ عومجم

، اجویلا ةضاير  نم  فنلأا  نم  عيرسلا  سفنتلل  رانلا " ثفن   " ةینقت هسولج  ةینقت 
عم  ، قیھشلا ءانثأ  يف  سأرلا  قوف  نیعارذلل  اعًيرس  ادًيدمت  اھیلإ  فیضي  هنكلو 

. ریفزلا دنع  يردصلا  صفقلا  لفسأ  ىلإ  نیعوكلا  لازنإ 
ينكلو ـي،  نوتب ـة  صاخ ـة  ينقت هذ  ــ هو س"،  ــ فنتلا ع  ــ ري م ــ سلا : " ليد ــ ب • 

. يرفس ءانثأ  يف  نایحلأا  نم  ریثكلا  يف  اھمدختسأ  تلزام 
ربع ةریصق  تاقھش  نم ٤  ةنوكم  سفنت  ةرود  امًدختسم  قئاقد  عضبل  رس 

. مفلا ربع  ةریصق  تارفز  مث ٤   ، فنلأا

نم قئاقد  ىلإ ١٠  نم ٩  ينوت  يدؤي   ، قباسلا ماظنلا  لثم  ماظن  عابتا  لضفب 
: امًامت فدھلا  فلتخي  هل  ةبسنلاب  نكلو  ؛  لاًمأت ضعبلا  اھربتعي  دق  يتلا  نيرامتلا 

. مویلا ةیقبل  اھزيزعتو  ةینیكمتلا  رعاشملا  ديدحتب  قلعتي  هنإ 
ـي لي ـا  میف  ، ثلا ـ ثأ ة  ــ ثلاث ى  ــ لإ ر  ــ شعلا وأ  عستلا  قئاقدلا  كلت  مسقيو 

: میسقتلا كلذ  ـص لـ خلم حر  شـ

، ءایشأ ةثلاث  صوصخب  لماكلا  نانتملااب  روعشلا  : " ىلولأا ثلاثلا  قئاقدلا 
، يھجو برضت  يتلا  حيرلا  ادًّج : اًطیسب  دعيُ  ءایشلأا  هذھ  دحأ  نأ  نم  دكأتأو 
هعدأ لب   ، طقف نانتملاا  يف  ركفأ  ينكلو لا   . وتلل هتيأر  يذلا  بحسلا  ساكعنا 
كانھ نوكي  نل  هنأ  اعًیمج  فرعن   ، نانتملااب رعشت  امدنع  كنلأ   ، يحور لأمي 

. دحاو نآ  يف  نانتملااو  بضغلاب  رعشت  نأ  لیحتسملا  نمف   ، بضغ
رعشت نأ  عیطتست  تنأف لا   ، فوخ كانھ  نوكي  نل   ، نانتملااب رعشت  امدنع 

". دحاو نآ  يف  نانتملااو  فوخلاب 
ثیح دوجوب الله،  روعشلا  ىلع  لماكلا  زیكرتلا  " : ةیلاتلا ثلاثلا  قئاقدلا 

يدسج يف  ءيش  لك  جلاعي  نأ  هلأسأو  يسفن  يف  ام  ىلع  علاطاب الله  رعشأ 
يتلا روملأا  عیمجل  لاًّح  هارأ  انأف  ؛  ةیلاملا يرومأو  يتاقلاعو  يفطاوعو  يلقعو 

". ... يفغشو يتعانقو  ينانتما  ةدايزب  رعشأو   ، لح ىلإ  جاتحت 
، اھقیقحتل ىعسأ  يتلا  روملأا  ىلع  زیكرتلا  " : ةریخلأا ثلاثلا  قئاقدلا 
رعشاو  ، لعفلاب تققحت  دق  اھنأكو  اھلیخت  راھدزلاا ..." قیقحتل  ةثلاثلا  يرومأ  "

راذ ــ عأ د  ــــ جوت ، لا  امً ــــ ئاد لو  ــــ قأ ا  ــــ مكو  .. " . اذكھو  ، رعاشم نم  كباتني  امب 
م ــ نإ ل ــ ر، ف ــ شعلا قئاقد  ــ لا ك  ــ لت صي  ــ صخت ي  ــ ق ف ــ فخت ك  ــ لعجت

تاملكلا هذھ  ينركذت  ةایح ." كيدل  تسیلف   ، قئاقد ـر  شع كيد  ــ ن ل ــ كي
نكلو زنومیس ) لسار  رارغ  ىلع   ) نیعراب نیلمأتم  نم  اھتعمس  تاملكب 

لخاد يف  صوغت  يكل  ةقیقد  ریفوت ٢٠  نم  نكمتت  مل  نإ  : " ةفلتخم تاغایصب 
". نیتعاس ىلإ  جاتحت  كنأ  ينعي  اذھف   ، لمأتلا ربع  كسفن 

 



نيرمثتسملا لضفأ  نیب  ةكرتشم  مساوق  ةعبرأ 
 

يف نيرمثتسملا  لضفأ  نم  ضعب  عم  تاراوح  ىرجأو  تاقادص  ينوت  دقع 
لاو ١٠ ــ هبيرد ط ــ تب ما  ــ يذلاو ق  ) زنوج رودویت  لوب  مھنیب  نم   ، ملاعلا

ليا ــــ ، ك نسنيو ــــ د س ـــــــ يفيد  ، نا ـ كيإ لرا  ، كـ وي ـ لاد يارو   ،( تاون سـ
. ري ــــ ثكلا مھري  ــــ غو سا  ــــ ب

ـم هو  ، مھ ـ تلباقم بع  ـ صت نيذ  ـ لا نويروط " ـ سلأا  " نورمثت ـ سملا مھ  ــــ نإ
ةلاحتساب عیمجلا  داقتعا  نم  مغرلا  ىلع  تقولا  لاوط  قوسلا  ىلع  نوبلغتي 

. كلذ
امیف مدقأو   ، ( Money: Master the Game ) هفراعم ىلع  ءًانب  اًباتك  ينوت  فلأ 

: اھددح يتلا  ةرركتملا  طامنلأا  ضعب  يلي 

نوسووھم صاخشلأا  كئلوأ  عیمج  " : ةیبلسلا بناوجلا  ىلع  بلغتلا   -9
لو ـ قي ل ." ــ قعلا ك  ــ بري سوھلا  نم  ىوتسم   ، ينعأ لاملا -  ةراسخ  مدعب 
مـا : " عور ــ شم ل  ــ كل ةب  ــ سنلاب لولأا  هلاؤ  سـ : " نو ـ سنارب درا  ـ شتير عـن 

". ؟ هنم يسفن  ـي  محأ في  ـ كو ؟  يبل ـ سلا بنا  ـ جلا
 - ةيوجلا طوطخلل  نیجریف  ةكرش  يف  هلاومأ  رمثتسا  امدنع  كلذ  لثم  لعف  دقو 
ى ــ لإ ب  ــ هذ ثي  ــ ح ةري -  ــ بك ةرطا  ــــ خم ة  ــــ يوج طوطخ  ةكرش  ءاشنإ  نإ 
مل نإ  تارئاطلا  عاجرإ  نم  هنكمت  ةقفص  ىلع  اھعم  ضوافتو  جنيو  ــ ةكر ب ــ ش

". ةینوناق ةیلوئسم  ةيأ  لمحتي  نل  هنأو   ، ةكرشلا حجنت 
دوجو مدع  وأ  رطاخملا  نم  لیلقب  عاضولأا  نوسنارب  ربتخا  كلذك  سيریف : میت 
للاخ ارًیثك  َّيف  رثأ  يذلاو   ، Losing My Virginity هباتك يفف   ، اًّیئاھن رطاخم 

دد ـ صب ـا  نك : " ـى لولأا ـة  يوجلا ـه  تلحر ـف  صي ـة،  عماجلا يف  يجرخت  ةرتف 
ةيوجلا طوطخلا  ةكرش  نأ  لاإ   ، وكيروتروب ىلإ  ةھجوتملا  ةرئاطلاب  قا  ـ حللا

ةظتكم راطملا  يف  رفسلا  ةلاص  تناكو   . ةلحرلا تغلأ  ةیلحملا  ةیكيروتروبلا 
ریجأ ــ تاكر ت ــ شب تلاا  ــ صتلاا ض  ــ عب تيرجأف   ، نيرفاسملا نم  ریثكلاب 
ىلإ ةرئاط  راجئتسا  ىلع  اھادحإ  عم  قافتلاا  ـت مـن  نكمتو  ، تارئا ـ طلا

ى ــ لع را  ــ جيلإا ة  ــ میق تم  ــ سق د  ــ قو  . رلاود لبا ٢٠٠٠  ــ قم يف  وكيروتروب 
طو ـ طخ اھ : ـ يلع ـت  بتكو ءادو  ةروب سـ ترعت سـ ـ ساو ـد،  عاقملا دد  ــ ع

. وكيروترو ــ ـى ب لإ ـط  قف با  ـ هذ ـة  لحر لبا  ــ قم ارًلاود   ٣٩ ة : ــ يوجلا نیجري  ــ ف
ءلم نم  تنكمت  كلذبو  ةروب  ـ سلا لاما  ــ راطملا ح ــ رف ب ــ سلا ةلا  ــ ت ص ــ فطو
دحأ يل  تفتلا   ، وكيروتروب ىلإ  انلصو  امدنعو   . ةرجأتسملا ةرئاطلا  دعاقم  عیمج 
كتامدخ نم  نسِّح  ةدیج -  ةيوجلا  طوطخلل  نیجریف  ةكرش  : " لاقو نيرفاسملا 

". ةسفانملا نم  نكمتتسو  لایلق 
ى ــــ لع يبلسلا " بناجلا  ىلع  بلغت   " أدبم قبطني   ، ينوت ىلإ  ةدوع 

ا ــ نأ تر  ــ خدا نإ  : " ءاط ــ سولاو مو  ــ سرلا ي  ــ د ف ــ ملأا ل  ـــ يوط ري  ــــ كفتلا



ىلع اعًیمج  انلصحو   ، لا ـ ملا ـه مـن  سفن ـغ  لبملا يئاقد  ــ صأ ن  ــ ة م ــ ثلاثو
رخلآا ٢٪، يقيدصو  ةبسنب ٣٪  امًوسر  عفد  يقيدص  نكلو  غلبي ٧٪،  دئاع 

صخشلا نإف   ... رلاود فلأ  وأ ١٠٠  رلاود  نویلم  اعًیمج  انعضوو  انأ ١٪،  تعفدو 
ةبسنب ٦٥٪ لاًام  لقأ  ةياھنلا  يف  نوكي  فوس  ةبسنب ٣٪  امًوسر  عفدي  يذلا 

[...". ليوطلا ىدملا  ىلع  ]
رطاخملا ـــ سووھم ب درف  لك  : " ةلثامتملا ریغ  تآفاكملاو  رطاخملا   .10

مھ ـ نأ ةطا  ــ سبب ر  ــ ملأا اذ  ــ ي ه ــ نعيو  ... ة ــ لثامتملا ري  ــ تآفا غ ــ كملاو
، راھدزلاا نم  ردق  ربكأ  قیقحتل  رطا  ـ خملا رد مـن  ـل قـ قأ مادخت  ـ سلا نو  ـ علطتي

ىلع مادقلإا  مھیلع  بجي  هنأب  نونمؤي  مھنإ لا   ... هلجأ نم  نوشیعي  ام  اذھو 
. ةریبك تآفاكم  ىلع  لوصحلا  لجأ  نم  ةریبك  رطاخم 

؟ ةریبك زئاوج  ىلع  لوصحلاو  رطاخملا  عیمج  بنجت  يننكمي  فیك  لق :
لصحتسف  ، ةباجإ دوجوب  كناميإ  عم  لاؤسلا  اذھ  حرط  لصاوت  كنلأو 

". اھیلع
سا مـا ليا بـ ــ ىرتشا ك ام  ةلحرم  يفف   ، بيرغ لاثم  يلي  امیف  سيریف : میت 

ةلمع نویلم  يلاوح ٢٠   ) ةیند ـ عملا تلا  ـ معلا رلاود مـن  نوي  ـ لملا لدا  ـ عي
ندعملا ةمیق  امأ  تاتنس  يواست ٥  ةیمسرلا  اھتمیق  نلأ  ؟  اذامل ةیندعم .)

اًّيروف احًبر  ىنج   ، كلذبو  . تقولا كلذ  يف  تاتنس  يواستف ٦.٨  هنم  ةعونصملا 
! ةعئار ةقفصب  ماق  كلذبو  ؛  رلاود فلأ  ردقيُ بـ ٣٦٠ 

رھاظم ةيأ  نع  ادًیعب  نوملعي -  مھنأ  يف  كش  : "لا  لوصلأا صیصخت   .11
، اوحجني يكل  لوصلأا  صیصختل  امًاظن  نوئشني  اذل   ... نوئطخم مھنأ  ككشتلل - 

ىلع يرامثتسا  رارق  مھأ  وھ  لوصلأا  صیصخت  نأ  ىلع  اعًیمج  نوقفتيو 
. قلاطلإا

: لائاق ينوت  هلاق  ام  ویلاد  يار  دكأ   ، Money: Master the Game باتك يف 
نأ مھیلع   ، ةنزاوتم ةيرامثتسا  ةظفحم  نوكلتمي  مھنأ  سانلا  دقتعي  امدنع  "
امد ـ نع اذ  ؛ لـ تادن ـ سلا فاع مـن  ـ ضأ ـة  ثلاثب اًبلقت  رثكأ  مھسلأا  نأ  اوكردي 
يف اھنإف   ، امًھسأ تادنس و٥٠٪  نم ٥٠٪  ةيرامثتسلاا  ـك  تظفحم نو  ـ كتت

ـر طخل ضر  ـ عم تنأ  . فـ امًھ ــ سأ تادن و١٠٪  ــ ن ٩٠٪ س ــ نو م ــ كتت ةقیقحلا 
ة ــ ئف ن  ــ ر ع ــــ ظنلا ضغبف   ... ریثكلا رسخت   ، قاوسلأا راھنت  امدنع  كلذلو   ، ریبك

للا ــ ضفخنت خ ــ اھ س ــ نأب كد  ــ عأ  ، اھ ــ يف رمثت  ــ ست ي  ــ تلا لو  ــ صلأا
بجي ببسلا  اذھل  ؛  نایحلأا ـض  عب ـا ٧٠٪ فـي  مبرو ةب ٥٠٪  ــ سنب كتا  ــ يح

". كتارامثتسا عونت  نأ  كیلع 
، نویقیقح نوحنام  اًبيرقت  اعًیمج  مھنأ  هتفشتكا : ءيش  رخآو  : " ةمھاسملا  .12

اقًداص اذھ  ناك   ... حنملاب ادًّج  نوفوغش  مھف   ... نییمھو نیحنام  درجم  اوسیلو 
". اقًّح

ي ــ تلاو  ، دو ــ نبور ه ةسسؤم  كلذ  ىلع  ةعئارلا  ةلثملأا  نیب  نم  سيریف : میت 



يف رقفلا  حفاكت  يتلاو   ، زنو رودوي جـ لو تـ ـى بـ لإ اھئا  ــ شنإ ةر  ــ كف دو  ــ عت
. كرويوین ةنيدم 

"؟ ةمكل  " ةملك ركذأ  امدنع  كنھذ  ىلإ  ردابتي  يذلا  نم  • 

تحرط  ، ةیتو ـ صلا يتنود  ـى مـ لع تا  ـ قلحلا تار مـن  ـ شع ـع  ضب للا  ــ خ
ردابتي نم  لوأ  نم   ، ةمكل ةملك  يف  ركفت  امدنع  : " يفویض ىلع  يلاتلا  لاؤسلا 
اذل ؛  ةباجإ ىلع  لصحأ  نكأ  مل  رشع  لك  نم  تارم  عست  يف  ؟ ." كنھذ ىلإ 
ـي عـن ضيوعت ـي، تـم  نوت يئا مـع  ـ قل للا  ـن خـ كلو ؛  هحرط نع  تفقوت 

م ــ ة ث ــ ليوط ةر  ــ تفل تم  ــ ثي ص ــ ؛ ح ةقبا ــ سلا تاقا  ــ فخلإا ـك  لت عي  ـ مج
. يھلإ اي   ، انًسح  ، ةمكل : " لا قـ

نع ثدحتي  أدب  مث   ،" ... امابوأ سیئرلا  عم  مامتھلال  ةریثم  ةلباقم  َّيدل  تناك 
ةصقلا عامس  كنكمي  امابوأ ( سیئرلا  عم  ةقلغم  ةسلج  يف  اھارجأ  ةثداحم 

م ٣٨). ــ قر ة  ــ قلحلا ن  ــ ةقیقد ٤٢:١٥ م ــ لا ن  ــ ةياد م ــ اھلمكأب ب
،! يھلإ اي  : " يسفنل اھیف  تلق  يتلا  تاظحللا  كلت  نم  ةدحاو  تنا  ـد كـ قل

ة ــــ صقلا ـم  تتخاو يتو ." ـ صلا لیج  ـ ستلا تاد  ـ عم ـل  طعتت و لـم  ــ ى ل ــ نمتأ
". هحفاصأ مأ  ه،  ـــ مكلأ نأ  َّي  ــــ لع نا  ــــ نإ ك م  ــــ لعأ ، لا  اذ ــــ ل : " لائا ــــ ق

اھب حصنت  يتلا  وأ  بتكلا  لضفأ  • 

. لكنارف روتكیف  فیلأت  نم   ،Man's Search for Meaning 
 Generations باتك كلذكو   ) سوارتش مایليو  فیلأت  نم   ،The Fourth Turning 

.( ينوت ىلإ  نوتنیلك  لیب  هادھأ  يذلاو   ، سوارتش مایليو  فیلأت  نم 
( ءانبلأا ةیبرت  نع   ) كيود لوراك  فیلأت  نم   ،Mindset 

(. لراك ياش  رظنا   ) نلاآ سمياج  فیلأت  نم   ،As a Man Thinketh 
 

 

تاتسيان يسياك 
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رف  . كرويوین ةنيدم  يف  شیعي  بویتوي  عقوم  ىلع  ويدیف  عطاقمو  ملافأ  عناص 
بجنأو  ، هرمع نم  ةرشع  ةسماخلا  يف  ناك  امدنع  هتلئاع  لزنم  نم  يسياك 
ةرازو ــ ناعت ب ــ ساو  ، هر ــ مع نم  ةرشع  ةعباسلا  يف  ناك  امدنع  لولأا  هلفط 

، هلفطل ةیناجم  تاضافحو  بیلح  ىلع  ـل  صحي ـي  كل ـة  يعامتجلاا نوئ  ـ شلا
. هيدلاو نم  اقًلطم  لاملا  بلطي  مل  هنكلو 

ماو ــ علأا للا  ــ ةرم خ نویلم  يلاوح ٣٠٠  تنرتنلإا  ىلع  هملافأ  تدھوش  دقو 
 The لسلسم لطبو  قسنمو  جر  ـ خمو فلؤ  ـه مـ نأ ا  ــ مك  . ةي ــ ضاملا ة  ــ سمخلا

ماع سیتیفاساك  نوج  ةزئاجب  زاف  امك   ، HBO ةانق ىلع  Neistat Brothers 
نوكتي  Daddy Longlegs . هملیف نع  تيریبس  تندنبدنإ  زئاوج  عيزوت  لفح  يف   ٢٠١١

اًّيرصح اھقلطأ  يتلا  ةریصقلا  ملافلأا  تارشع  نم  هلامعلأ  يسیئرلا  ماوقلا 
 Op- ةلسلس يف  ةرمتسم  تامھاسم  مضت  يتلاو   ، تنرتنلإا ةكبش  ىلع 

، ةئشانلا میب  ةكرش  سسؤم  هنأ  امك  زميات ،  كرويوین  ةديرج  اھجتنت  يتلا  Docs 
. ويدیفلا عطاقم  ةكراشمو  ةعانص  طیسبت  ىلإ  فدھت  يتلاو 

 

تاجلازلا بلك  يزمرلا : ناویحلا 
 

ةیناثلا ةیملاعلا  برحلا  يف  هدجتس  هتفرعم  ىلإ  جاتحتس  ام  لك 
 

لامعلأا ملاع  ریس  ةیفیكل  لماكلا  يمھف  ىلع  تلصح  يننإ  امًئاد  لوقأ  "
". ةیناثلا ةیملاعلا  برحلل  يتسارد  نم  ةایحلاو 

 The Second باتك  ، The Autobiography of Malcolm X باتك بناج  ىلإ 
أرق هنإ  ثیح   ، لضفملا يسياك  باتك  وھ   ، ناجیك نوج  فیلأت  نم   ،World War 



بھذي ناك  هنأ  ركذتيو   ، فلاغلا ىلإ  فلاغلا  نم   ، تارم ثلاث  ریبكلا  باتكلا  اذھ 
ةلیل لك  هرھس  ءارج  بعتلاب  رعشي  ناك  هنلأ  تلاكشملل  ضرعتيو  لمعلا  ىلإ 

. باتكلا اذھ  ةءارق  ىلع  فكعیل 
ل، ــ ضفملا ي  ــ سياك ملیف   ، The Life and Death of Colonel Blimp ملیف دعي 

سيو سرد  دقو   . ةیناثلا ـة  يملاعلا بر  ــ حلا ءا  ــ نثأ ي  ــ ع ف ــ نصُ يذ  ــ لاو
اذھ يف  هبولسأ  تامس  نم  ریثكلا  ىرت  نأ  كنكميو   ، ملیفلا اذھ  نوسردنأ 

. ملیفلا

لضفملا يقئاثولا  ملیفلا  • 

يسياك ملیف  وھ   ، جوزریھ رنريو  جارخإ  نم   ، Little Dieter Needs to Fly ملیف
يبر را حـ ــ يط لو  ــ رود ح ــ يو ما ١٩٩٧،  ــ يف ع جتنأُ  يذلاو   ، لضفملا يقئاثولا 

ضبقُو  ، ىلولأا ةيوجلا  هتعلط  للاخ  هترئاط  تطقسأُ  ما  ـ نتیف يكير فـي  ـ مأ
. تاون ةد سـ ــ عل بر  ــ ري ح ــ سأ ل  ــ ظیل هیلع 

موي ــ ت ل ــ ضرعت ا  ــ ملك ارًي  ــ ثك يقئا  ــ ثولا ملي  ـ فلا اذ  ـك هـ يف رثؤي  سـ
اذ ــ دھا ه ــ )، ش ةبي ــ صع تار  ــ تف ي  ــ شي ف ــ عت ـك  نأ ـت  ننظ وأ   ) ئي ــ س

(. كنیليز وكوج  رظنا   ) ةاجنلل يقیقحلا  ىنعملا  كردت  ـ سو ملي  ــ فلا

كبضغي ام  عبتا 
 

حجانلا هملیف  حبصأو  ماع ٢٠١١،  يف   Bike Lanes ریصقلا ملیفلا  يسياك  جتنأ 
لصح دق  ناكو   ، میشھلا يف  رانلاك  تنرتنلإا  ةكبش  ربع  رشتني  يذلا  لولأا 

دو ـ قي نا  ـه كـ نلأ كرويوي  ةنيد نـ ةطر فـي مـ ــ طباض ش نم  ةفلاخم  ىلع 
يف ةفلاخم  دعي  يذلا لا  رملأا  وھو   ، تاجاردلل ةصصخملا  ةراحلا  جرا  ـه خـ تجارد

. عقاولا
ارًلاود ةغلابلا ٥٠  ةمارغلا  ءاغلإب  ةبلاطملاو  ةمكحملا  ىلإ  باھذلا  نم  لاًدبو 

عن ــ صو هب  ــ ضغ ه  ــ يجوت ي  ــ سياك دا  ــ عأ  ، كلذ ىلع  لماك  موي  فصن  ةعاضإو 
. ةرھام ةقيرطب  هبضغ  ـر عـن  بعي يذ  ـ لا ملي  ــ فلا

ةراحلا يف  ىقبي  نأ  هیلع  ناك  طباضلا : هل  هلاق  ام  راركتب  ملیفلا  يسياك  أدبي 
ـر ظنلا ـض  غب ـة،  ينوناق باب  ــ سلأو صاخلا  هنمأ  لجأ  نم  تاجاردلل  ةصصخملا 

ـر. خآ ءي  يأ شـ عـن 
كرويوین ةنيدم  ءاحنأ  يف  هتجارد  دوقي  وھو  يسياك  رھظیل  ملیفلا  رمت  ـ سي

قو ـ عت ي  ــ تلاو تاجارد  ــ لا تاراح  يف  ةعوضوملا  ءایشلأا  عیمجب  امًدطصم 
دھشمب ملیفلا  يسياك  متتخيو   ، ةد ـ عاقلا هذھ  مازت بـ ـ للاا سا عـن  ـ نلا

ةراح فصتنم  يف  اًّیلعف  ةفقاو  تناك  ةطرش  ةرایسب  هیف  مدطصي  يماتخ 
. تاجاردلا



يف ةرم  نیيلام  يلاوح ٥  دھوشو  ةریبك  ةعرسب  تنرتنلإا  ربع  هملیف  رشتنا 
لاؤس نع  ةباجلإا  ىلإ  جربمولب  ةدمع  رطضا   ، ام ةلحرم  دنعو   ، لولأا هضرع  موي 

. ةیفح ــ صلا تار  ــ متؤملا د  ــ حأ يف  ملیفلا  اذھب  قلعتي 
يذ ــ لا يلا  ــ تلا عور  ــ شملا نو  ــ كي نأ  ب  ــ جي اذا  ــ م م ــ لعت امد لا  ــ نع

(. رشتوتلأ سمیجو   ، زجنیماك ينتيو  رظنا   ) كب ـ ضغ عبتا  ـه، فـ يلع لمعت  سـ

؟ هب مایقلا  كنكمي  لھذم  رمأ  رثكأ  ام 
 

يسياك ملافأ  رثكأ  وھ  ةدھاشم -  نویلم  يلاوح ٢٠   Make It Count - ملیف دعي 
. بویتوي عقوم  ىلع  ةیبعش 

لولحب ةياعدلا  لاجم  يف  ةحجان  ةینھم  ةریسم  ىنب  دق  ناك  ملیفلا : ءارو  عفادلا 
ةقفص فصتنم  يف  ناك  دقو   ، ديدشلا للملاب  رعشي  ناك  هنكلو  ماع ٢٠١١، 

، نیعئار نلاولأا  ناملیفلا  ناك  : " تانلاعإ ةثلاث  ةعانصل  يكيان  ةكرش  عم  ةيراجت 
مھ ــ تمیق زوا  ــ جتت را  ــ بك نوي  ــ ضاير مو  ــ جن امھ  ــ ناك ب دقف  ؛  عقوتملاك

. رلاود نویلم  ةیقو ١٠٠  ــ سلا
نا امد حـ ـ نع ـن  كلو ؛  امھعن ــ تببحأو ص  ، اعًئار اًناسحتسا  ناملیفلا  يقل  دقو 

. امًامت تفزنتُسا  دق  ياوق  تناك   ، ثلا ـ ثلا ملي  ـ فلا ةعان  ـ صل تقو  ـ لا
اذھب مقن  انعد لا  هل : تلقو  يررحمب  تلصتا   ، ةعساتلا ةعاسلا  يف  "

هب مایقلا  يف  تبغر  رخآ  ائًیش  عنصن  انعد   ، هنم لادبو   . يئاعدلا ملیفلا 
دفني ىتح  ملاعلا  فوطنو  اھلك  ملیفلا  ةینازیم  ذخأن  انعد  وھو : امًئاد 
هذھ تاطقل  نم  امًلیف  عنصنسو   . ةلحرلا لجسنسو   ، لاملا انم 

". كش نود  نونجم  تنأ  يل : لاقف   ... ةلحرلا
دقل : " لوقي ةشاشلا  ىلع  كرحتم  صنب   Make It Count ملیف يسياك  حتتفي 
ةظحل لك  لعجت  نأ  رملأا  هینعي  امع  امًلیف  عنصأ  نأ  يكيان  ةكرش  ينم  تبلط 

ـة لماك ملي  ـ فلا ـة  ينازیم ـت  قفنأ اھ  ـ ملیف جا  ـ تنإ لادبو مـن   ، ةایحلا قحتست 
انم دفن  ىتح  رفسلا  انلصاوو   . سكام يقيدص  عم  ملاعلا  لوح  رف  ـ سلا ـى  لع

. ةلود ىلإ ١٥  رفسلا  نم  انكمتو  مايأ ." رملأا ١٠  قرغتسا  دقل   . لاملا

. كل ةبسنلاب  ةمھملا  روملأا  ءارو  يعسلا  لوح  رودي   Make It Count ملیف حبصأ 
. ةلمحلل ةيادب  ةطقنو  ةلماكلا  ةلاسرلا  يھ  هذھ  تناكو 

يكيان ةكرش  هتجتنأ  ويدیف  عطقم  رثكأ  ملیفلا  اذھ  حبصأ  فاطملا  ةياھن  يفو 
. تاونس ةدعل  تنرتنلإا  ىلع  ةدھاشم 

عم اھتكراشم  ربع  اھفیلاكت  يطغت  كملاحأ  لعجت  نأ  كنكمي  فیك  سيریف : میت 
ما ٢٠٠٤. ــــ ذ ع ــــ نم اھ  ــــ لماكب ةینھملا  يتریسم  تغص  اذكھ  ؟  نيرخلآا
نإ : " لوقت يتلا  ةمیظعلا  نیلكنارف  ن  ــ ةحي ب ــ صن ع  ــ بتأ اھ  ــ نیح ت  ــــ نكو
، بار ـ تلا ك  ــ يراويو تو  ــ مت نأ  در  ــ جمب سا  ــ نلا كاسني  لاأ  يف  بغرت  تنك 



نأ قحتست  ارًومأ  لعفت  وأ   ، نورخلآا اھأرقي  نأ  قحتست  ءایشأ  ـب  تكت نأ  امإ  فـ
". اھنع نورخلآا  بتكي 

بویتوي عقوم  لوحت  ةطقن 
 

ررق امدنع  هحاجن  دادزاو  بویتوي  عقوم  ىلع  يسياك  ةانق  يكرتشم  ددع  عفترا 
، ةیموي ويدیف  ةنودم  ىلإ  ةانقلا  لوحي  نأ  نیثلاثلاو  ةعبارلا  هدلوم  ىركذ  موي  يف 

. اھسفن ةبرجتلاب  لراك  ياش  رم  دقلو 



يمویلا نیتورلاو  ةفسلفلا 
 

حبصت ـن  لو ـة،  فرغلا صخ فـي  ـم شـ سوأ حب  ـ صت ـك لـن  نأ ـم  لعت ت  ــ نأ "
. اعًلاطاو  ، ةفاقث رثكلأا  حبصت  نلو   ، ةفرغلا يف  صخش  ىكذأ 

هیلع سفانتلا  كنكمي  ام  نكلو  ؛  روملأا هذھ  يف  ادًحأ  سفانت  نأ  كنكمي  نل 
نأ امًود  كنكمي  حاجنلل -  يقیقحلا  ةاواسملا  بناج  وھف   ، داجلا لمعلا  وھ  امًئاد 

". نيرخلآا نم  ربكأ  دجب  لمعت 
فصنلاو ةعبارلا  يف  ظقیتسي  ثیح  ؛  دحاولا فرحلاب  هلوقي  ام  يسياك  ذفني 

ةنودم ويدیف  عطاقم  ليدعت  يروف  لكشب  يھنيو   ، عوبسلأا مايأ  لاوط   ، احًابص
. ةقباسلا ةلیللا  يف  اھلجس  يتلا  ويدیفلا 

. احًابص ةعباسلاو  فصنلاو  ةسداسلا  نیب  ام  ةداع  ليدعتلا  يھتني  • 
عفرلاو ـة  جلاعملا ـة  يلمع م  ــ تت  ، عبر ــ لا لاإ  ة  ــ نماثلا ى  ــ لإ ةعبا  ــ سلا ن  ــ م • 

. ويدیفلا عطقم  میمصتو 
. عوبسلأا مايأ  لاوط  احًابص  ةنماثلا  مامت  يف  ويدیفلا  رشنيُ  • 

نمضتت يتلا   ، احًابص ةنماثلا  دعب  روفلا  ىلع  ةیضايرلا  هنيرامت  يسياك  أدبي 
، ةیضايرلا باعللأا  ةلاص  ىلإ  باھذلا  وأ  ارًتمولیك ) ىلإ ١٥  نم ١٠   ) ودعلا ةداع 

. يتیفوبس عقوم  ىلع  سومیف  ينوج  يناغأ  ىلإ  عمتسي  نأ  بحيو 
ه ــ نيرامت ن  ـــ يھتني م نأ  دعب   ، فصنلاو ةعساتلا  مامت  يف  هبتكم  ىلإ  لصي 
بتكملا رداغي  نأ  لواحيو   ، راھ ــ نلا لاو  ــ ه ط ــ بتكم ي  ــ ل ف ــ معيو  ، ةي ــ ضايرلا

عم تقولا  يضقي  مث   ، هلفط ممحيو  هلزنم  ىلإ  عرسیل   ، فصنلاو ةسداسلا  يف 
. ءًاسم ةعساتلا  يف  مونلا  ىلإ  دلخت  ىتح  ةداع  اًبيرقت  ةعاس  ةدمل  هتجوز 

ىلع هسولج  ءانثأ  يف  ماني  ىتح  لمعیل  سلجي   ، مونلا ىلإ  هتجوز  دلخت  نأ  دعب 
. لیللا فصتنم  دعب  اًبيرقت  ةدحاولا  ةعاسلا  يف  ثدحي  ام  امًئاد  اذھو   ، هبساح

ـن مو  ، احًاب ـف صـ صنلاو ـة  عبارلا ـى  تح ـة  كيرلأا ـى  لع يسياك  ماني  ام  ةداعو 
. ديدج نم  ةرودلا  أد  ـ بي ثـم 

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  كنھذ  ىلإ  ردابتي  يذلا  نم  • 

اھ ـ نإ  . نیع ــ ستلاو ة  ــ يناثلا ر  ــ مع ي  ــ تي ف ــ فوت ي  ــ تلاو  ، يتد ــ "ج
امد ــ نع ير  ــ قنلا صقرلا  تأدب  دقل   . يل ةبسنلاب  ءيش  لكو  يتودقو   ، يتلطب

اھربجأو ةنيدب  ةریغص  ةا  ـ تف تنا  ـا. كـ هرمع ةسدا مـن  ـ سلا تنا فـي  ــ ك
هتبحأو يرقنلا  صقرلا  تأدب  اذل  ؛  اھنزو صاقنلإ  ام  ءيش  لعف  ىلع  اھادلاو 

اھرمع نم  ةسداسلا  يف  تناك  ذنم  يرقنلا  صقرلا  بح  يف  تعقو  دقل   . ارًیثك
حاب ــ ي ص ــ تتام ف  . امًاع زھاني ٩٢  رمع  نع  تتام  ىتح  هبح  نع  فقوتت  ملو 

ةئاملا اھبلاطب  لصتن  نأ  ـه  لعف ـا  نیلع لوأ مـا  نا  ـ كو  ، ني ـ نثلاا ما  ـ يأ ـد  حأ



. مویلا اذھل  سردلا  ءاطعإ  نم  نكمتت  نل  اھنأب  مھربخنل 

تقولا رادقم  سیل  يل ،  ةبسنلاب  ؟  حاجنلل قلطملا  سایقملا  ام  "
هیضقت يذلا  لیلقلا  تقولا  رادقم  لب   ، هبحت رمأ  لعف  يف  هیضقت  يذلا 

، موي لك   ، لماكلاب اھموي  يضقت  تناك  ةأرملا  كلتو   ، هھركت ءيش  لعف  يف 
". هتبحأ رمأ  لعف  يف 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

كولریبس ناجروم 
 

عقو ــ ملا  ، @MORGANSPURLOCK ر ــــ تيوت  ) كولریب ــــ نا س ــــــــ جروم
(MORGANSPURLOCK.COM. ينور ــ تكللإا

شي فـي ــ عيو راكسولأا  ةزئاج  ىلإ  نیحشرملا  ةیقئاثولا  ملافلأا  يجرخم  د  ــ حأ



ىوھي لجرو  جتنمو  جرخمو  جا  ـ تنلإا ـر  يزغ بتا  ـه كـ نأ ـا  مك  ، كرويوي ةنيد نـ مـ
ضرعُ يذلاو   ، Super Size Me ناونع تحت  لولأا  هملیف  زاف  دقلو   ، براجتلا
لضفأ ةزئاجب  ماع ٢٠٠٤،  يف  ملافلأل  سنادناس  ناجرھم  يف  ىلولأا  ةرملل 
لضفلأ راك  ــ سوأ ةزئا  ــ جل نیح  ــ شرملا نم  ــ ملي ض ــ فلا ل  ــ خدو  ، جار ــــ خإ

. ليوط يقئاثو  ملیف 
 Morgan ةلسل ــ عزوو س ج  ــ تنأو نا  ــ جروم جر  ــ خأ  ، ني ــــ حلا ك  ــــ لذ ذ  ــــ نم
ةطحم ىلع  30 Days  ةلسلسو  ، نإ نإ  يس  ةطحم  ىلع  Spurlock: Inside Man 

 Where in the World Is Osama Bin Laden? ، Freakonomics ملافأو  ، سكإ فإ 
. ىرخلأا لامعلأا  نم  ریثكلاو   ،، The Greatest Movie Ever Sold 

 ( تكي ــ لك اھم  ـ سا ةئ  ـ شان ـة  يجولونكت ةكر  ، شـ نا ـ جروم تاعور  ـ شم ر  ــ خآ
ن ــ كمي ةلما  ــ شو ة  ــ يعمتجم قو  ــ ن س ــ ةرا ع ــ بع ي  ــ هو  ،clect.com) 

عاو ــــ نلأا عي  ــــ مج تا مـن  ـ ينتقم حف  ـ صتو اھ  ـ يف ث  ــ حبلا سا  ــ نلل
جذومنو  ، ةیلزھلا صصقلا   ، زفریم ــ ، س زروو رات  ــ س  ) اھؤار ــ شو اھ  ــــ عیبو

(. اھریغو  ، ةيرانلا تاجاردلا  رایغ  عطق  نم  عونصملا  ءاضفلا  ةنیفس 
نرقلا دیحو  يزمرلا : ناویحلا 

مطحتت  ، ةرخافلا ءایشلأا  ىلع  لوصحلا  درجمب  "

لمشتل دتمت  دق  اھنكلو   ، تادعملاب ةلوقملا  كلت  قلعتت  دق  سيریف : میت   "
. ءایشلأا نم  ديزملا 

؟ دوجولا ىلإ   Super Size Me ملیف رھظ  فیك 
 

ماعطلا امً مـن  ـ ختمُ يتد  ـ لاو لزن  ــ ي م ــ ة ف ــ كيرلأا ى  ــ لع اسًلا  ــ ت ج ــ نك "
يذ ــ لا ر  ــ بخلا ك  ــ لذ زافلتلا  ةشاش  ىلع  رھظ  امدنع  ساعنلا ،  َّيلع  بلغيو 
. زدلانودكام ةكرش  نایضاقت  اتنا  ني كـ ـ تللا نیتا  ــ تفلا ك  ــ لت ن  ــ ثد ع ــ حتي

ت ــ لقف مكؤ ..." ــ طخ اذ  ــ هو  ، نات ـــ ضيرمو  ، ناتنيدب اننإ  : " ناتاتفلا تلاق 
امًاعط امكعاب  ام  اصًخش  نایضاقتس  لھ   . نونج اذ  ــ ، ه لاھ ــ م : " ي ــ سفنل

ـا مكنكمي في  ـه؟ كـ يلع موللا  نا بـ ـ يقلت ها ثـم  ـ متلكأو ه  ــ نم هامتيرتشا 
نأ كنكمي  لا  : " لاقو زدلانودكام  ةكرش  مساب  ثدحتم  رھظ  مث  ؟ ..." اذھ ـل  عف
هطبرت نأ  كنكمي  امك لا   ، هعیبن يذلا  انماعطو  نیتاتفلا  نیتاھ  ضرم  نیب  طبرت 

لا : " اھنیح يسفنل  تلقف  كل ..." دیفمو   ، ذغمو يحص  انماعط  نإ   . امھتنادبب
نأ يننكمي  لھف   ، يل ادًّیفم  ناك  نإ   ... كلذ لوق  اضًيأ  تنأ  كنكمي  ناك  نإ  فرعأ 
يلا ــ نا ح ــ سل نا  ــ كو ؟ ..." ةیبناج ضارعأ  ةيأ  نود  نم  امًوي  ةدمل ٣٠  هلوانتأ 

"". اھنع ـث  حبأ ـي  تلا ةر  ــ كفلا ي  ــ هذ ه ــ ه : " ذ ــ ئنیح

ن ــ ر ع ــ بعت نأ  كنكمي  ماع  نایب  وأ   ، عئاش لوق  دجوي  لھ  سيریف : میت 



ا ــ ؟ م را ــ بتخا ءار  ـ جإ ـر  بع وأ  ـه؟  نع ي  ــ نف ل  ــ مع ر  ــ بع ه  ــ ك ل ــ ضفر
(. زجنیماك ينتيوو   ، تات ـ سيان ي  ــ سياك ر  ــ ظنا  ) ؟ كب ــ ضغ ري  ــ ثي يذ  ــ لا

لاوأ كسفنل  لیلھتلا  نع 
 

لزنم ىلإ  هباھذ  نع  ةصق  ةرم  تاذ  َّيلع  صق  دقلو   ، عئار قلعمو  بتاك  هيروت 
ـه يیناك ةرو  ــ صل مخ  ــ ق ض ــ صلم كانھ  ناك   ، لزنملا لخادو   ... تسيو هییناك 

تع ــ ضو اذا  ـــ مل ه،  ــــ يیناك : " ه ــــ يروت هلأ  ـة. سـ شیعملا ـة  فرغ ـل  خاد
لبق يسفنل  للھأ  نأ  َّيلع  : " لاقف ؟ ..." طئاحلا ى  ــ لع ك  ــ ة ل ــ قلامع ةرو  ــ ص
ع ــ ئار ق  ــ طنم كا  ــ نھ : " ي ــ سفنل ت  ــــ لقف نور ..." ــــ خلآا يل  للھي  نأ 

"". ةلھذم ةباجإ  اھنإ   . ةباجلإا ك  ــ لت ي  ــ ف

يئامنیسلا ريوصتلا  ملع  ىلع  ىغطت  ةصقلا 
 

ـل جأ ةدوجلا مـن  يحضت بـ نأ  كنكمي  : " يلي امب  نیحومطلا  ملافلأا  عانص  حصنأ 
ةصقلا تمادام   ... ةزتھم دھاشم  ـة  يؤر ـل  محتأ فو  ـ سف  ... ـة میظعلا ـة  صقلا

". اھب اعًتمتسم  تنكو  ةمیظع 

نوریماك سمیج  ةركلاب " بعلي  درق  ةدھاشم  هبشت  هحرم  ءانثأ  يف  هتدھاشم  نإ  "
 

ناجرومل ةل  ـ ضفملا ةري  ـ صقلا تلاو  ـ قملا ني  ةقبا مـن بـ ـ سلا ـة  لوقملا د  ــ عت
ةد ــ يرج هتر  ــــ شن يذلا  لاقملا  نم  نوریماك  سمیج  ىلإ  دوعت  يتلاو 

میج تیقتلا  دقو  تاضقانتملا ." ل  ــ جر  ، نوریما ــ ك  " ناو ــ نع ت  ــ حت ركرويوي  ــ ن
انب لصت  ةرئاط  يف  ةلحر  يف  انبھذ  امدنع   ، زيدنامايد رتیب  لضفب  ةریصق  ةرتفل 
تناك ـي  تلاو ـة،  برجتلا ـك  لت ءزج مـن  ـ كو ـة.  يبذاجلا ماد  ـ عنا ـة  قطنم ىلإ 

ى ــ لع اعًي  ــ مج انل  ـــ صح  ، زيارب سكإ  ةسسؤم  لجأ  نم  لاوملأا  عمجل  فدھت 
ناك  Avatar . ملیفل لولأا  جاتنلإا  ي  ــ ةمدخت ف ــ سملا ني  ــ فظوملا نا  ــ صمق

سي ـل لـ ملأا ري : ــ بك ط  ــ خب روط  ــ ةثلاث س ناصمقلا  ىلع  اًبوتكم 
اذھ يدترأ  تلزامو   . ارًایخ سیل  فوخلا   . لاًماع سي  ـظ لـ حلا  . ةیجیتارت ـ سإ

تاعور ـ شم ـل فـي  خدأ امد  ـ نع زي  ـ فحتلا ـى  لع لو  ـ صحلا ل  ــ جأ نم  صیمقلا 
لمع میل  ـ ستل يئاھ  ـ نلا ـد  عوملا بر  ـ تقا امد  ـ نع ـت  لعف ـا  ملثم  ، ةري ــ بك

The 4-Hour Body

كبودن راھظإ  شخت  لا 
 



ثیح  ، ةياغلل ـة  میق ةحي  ـ صن  ، ماو ـ عأ ةع  ـ ضب ـذ  نم  ، يئاقد ـ صأ ـد  حأ يناد  ـ سأ "
لظت نأ  كیلع  بجي  هنإ  لاقو   ، كتیصخش "  هذھ  كبودن ...  راھظإ  شخت  لا  : " لاق
اھ ـ تیقلت ـي  تلا حئا  ـ صنلا ـل  ضفأ ةد مـن  ـ حاو اھ  ـ نأ د  ــ قتعأو  . اذھب انًمؤم 

". يتایح فـي 

؟ هب نيرخلآا  حصنتو  هتأرق  باتك  لضفأ  ام   •

 The Living Gita: The Complete Bhagavad Gita - A Commentary for باتك
. ادنانادیشتاس يماوس  يرس  فیلأت  نم  Modern Readers 

؟ كل ةبسنلاب  ةلضفملا  ةیقئاثولا  ملافلأا  ام  • 

هنإ  . ملیفلا اذھب  يفویض  نم  ریثكلا  حصن  سيروم - ) لوريإ  )The Fog of War 
ىلإ ٩٨٪. لصي  وتياموت  نتور  عقوم  نم  لئاھ  مییقت  ىلع  لصاحو  عئار  ملیف 

.( يكسفونیس سوربو  رجنیلریب  وج  )Brother's Keeper 
( سمیج فیتس  )Hoop Dreams 

 Going Clear : Scientology and theو ،Enron: Smartest Guys in the Room 
(. ينبیج سكیلأ  )Prison of Belief 

؟ يحابصلا يتایموي  رتفد  ودبي  فیك 
 

ري ـــ غو  ) نیحجا ـــ صاخ ن ـــ شأ ن  ـــ ة ع ـــ لثمأب خيرا  ـــــ تلا ئ  ــــــ لتمي
سوكرا نم مـ ةيادب   ، ةیحابصلا مھتایموي  ةباتك  ىلع  اوبظاو  نیحجان )

جروج ىلإ  نيوت  كرا  ـن مـ مو  ، نیلكنار ـى بـن فـ لإ لاو  ـ صو سوي  ـ ليروأ
. ساكول

؟ هنع نوبتكي  يذلا  ام   ، نكلو

هبشت اھنإ   ، يھلإ اي  كسفنل ": تلقو  ةصاخلا  مھتایموي  نم  تافطتقم  تيأر  امبر 
. كتايونعم راھنتو   ،" نلوكنیل ماھاربأ  هاقلأ  يذلا  بضتقملا  جربسیتیج  باطخ 

يتا ــ يموي ر  ــ تفد لك  ــ ى ش ــ لع مكعلطأ  ــ ل، س ــــ صفلا اذ  ــــ ي ه ــــ ف
. هتفیظو مكل  حرشأسو  يحابصلا 

؟ اذامل

نأ انیلع  لھسلا  نمف   . مكعجشت نأ  نكمي  ىضوفلا  ةدھاشمو   ، يوضوف هنلأ 
نو ـــ بلغتي نيذ  ـــ لاو  ، نوئ ـــ طخي نوقراخ لا  صاخشأ  مھنأك  انلاطبأ  لیختن 
لك ةيروطسأ  ةینھذ  هیتاراك  تاكرحب  ناملأا  ـــ روع ب ـــ شلا مد  ـــ ى ع ـــ لع

. كش نود  نم  لایخ  ضحم  اذھو   ، حابص



نم ریثكلا  حابص  يف  نورعشي  تلاجملا  ةفلغأ  ىلع  مھارت  نيذلا  سانلا  بلغأ 
. مویلا لاوط  مھشارف  ةیطغأ  تحت  ءابتخلاا  يف  ةبغرلاب  مايلأا 

تا ــ قلاعلا وأ  تقو  ــ لا وأ  لاملا  ثیح  نم  اًّيرث  اًّيرث -  نوكت  نأ  يف  بغرت  تنك  نإ 
جاجزلا تاحاَّسم   " كدعاستس ر -  ــ خآ ءي  ــ يأ ش وأ  مو  ــ نلا ةلوھ  ــ وأ س

لقأ ردقو  ثداوحلا  نم  نكمم  ددع  لقأب  كفدھ  قیقحت  ىلع  ةیحورلا " يماملأا 
. عادصلاب روعشلا  نم 

... رملأا كل  حرشأ  ينعد 

يمویلا عارصلا 
 

باشعأ ةدع  نم  نخاس  جيزم  يدي  يفو  سلجأ   ، اًبيرقت موي  لك  حابص  يف 
فیلأت نم   The Artist's Way: Morning Pages Journal باتك حتفأ  مث   ، ةیعیبط

. نوریماك ایلوج 
، نا ــ ملبوك نيار  ـــ جتنملاو ب ويرانیسلا  بتاك  ركتبملا  باتكلا  اذھب  ينحصن  دقل 

ة فـي ــ سرامملا ك  ــ لت لو  ــ خد ي  ــ ل ف ــ ضفلا ه  ــ يلإ دو  ــ عي اذھ  ــ ل
عـن يل -  ــ صلأا با  ــ تكلا ةءار  تفقو عـن قـ ـت قـد تـ نك ـي  نكلو ؛  يتا ـ يح
ب. ــ تكلا ن  ــ د م ـــ يزملا ةءار  ــــ ـي فـي ق تبغر تَّل  امد قـ ـ نع ـي -  نم ـأ  طخ
وھ هیلإ  جاتحأ  تنك  امو   ، فيوستلل ةقيرطك  ةدا  ــ ةءار ع ــ قلا مدخت  ــ سأ ت  ــ نك

تيرتشا اذھلو  ؛  ياشلا دادعإ  سوقط  لثم   ، جاتنلإل ةیلمأت  ةیموي  ةسرامم 
ن ـــ ري م ـــ ثكلا قیفر " ـــ لا  " اذ ـــ مد ه ـــ قي ثي  ـــ ؛ ح تا ـــ يموي ر  ــــــ تفد

. هتاذ دحب  اھمادختسا  نكمي  يتلا  تاقایسلا 

اذ ــــ ل ه ــــ عفأ لاو  اجًتنم ."  " نوكأ يكل  يتایموي  بتكأ  ، لا  حیضوتلا لجأ  نمو 
ة ــ يرثن تا  ــ عوطقم نودأ  وأ  ة،  ــ میظع را  ــ كفأ ى  ــــ لع ر  ــــ ثعأ ي  ــــ كل

يلأ ةھجوم  تسیل  تاحفصلا  ـك  لتف ـق؛  حلا ـت  قو ي  ــ اھر ف ــ شن ي  ــ ننكمي
. انأ يریغ  صخش 

تاحاَّسم  " نع ةرابع  نوریماك  ایلوج  ةبتاكلا  لوقت  امك   ، ةیحابصلا تاحفصلا  نإ 
تنكمت نمثلا  دیھز  يسفن  جلاع  لضفأ  يھو  ةیحورلا . " يماملأا  جاجزلا 

نود ــ نأ ن در  ــــ جمب : " اھباتك يف  هتلاق  امم  ديزملا  سبتقأسو   ، هیلع روثعلا  نم 
ةیبصعلا تاجایھلاو  فواخملا   ) ة ــ كبرملا ة  ــ ينونجلا ةرذ  ــ قلا را  ــ كفلأا ك  ــ لت

". ربكأ حوضوب  انموي  هجاون  اننإف   ، قرولا ىلع  ةضماغلا ) تلااغشنلااو 

هارت ــ يذ س ــ لا مھلأا  بناجلا  لثمي  دقف   ، ءًاجر قباسلا  سابتقلاا  ةءارق  دعأ 
. قرولا ـى  لع كرا  ـ كفأ ـة  باتك ص  ــ خي ا  ــ میف كتا  ــ يح ي  ــ ف

 . ةادأك ةباتكلا  ةيؤر  نم  نكمتت  دقف   ، ائًیس اًبتاك  كسفن  ىرت  تنك  نإ  ىتحو 
. هبتكت ام  تنأ -  مھیف  نمب  دحأ -  أرقي  مل  نإ  ىتح   ، ةباتكلل ةریثك  دئاوف  كانھ 



 . جتنملا نم  ةیمھأ  رثكأ  ةیلمعلا   ، رخآ ىنعمب 
ى ــ لع اھ  ــ تبتك ي  ــ تلاو ة،  ــ يقیقحلا يتلاخد  ــ د م ــ حأ ي  ــ لي ا  ــــ میف

: اھتءارق لیھست  لجأ  نم  بساحلا 

كرويوین  ، ربمسيد  ٢٨ ، دحلأا

رعشأ  . لزنملا يف  نم  عیمج  لبق   ، احًابص فصنلاو  ةعباسلا  يف  تظقیتسا 
. عئار روعشب 

وھ اذھ  ناك  امبرو   ، يرمأ نم  ةلجع  يف  تسل  ينأب  رعشأ  اذل   ، دحأ موي  هنإ 
. عئارلا روعشلا  اذھب  يروعش  ءارو  ببسلا 

سانأ لا كانھ  ؟  اذھ نع  ةفلتخم  ءاثلاثلا  وأ  نینثلاا  مايأ  نوكت  نأ  بجي  اذامل 
. يننورظتني نولازي 

. اورظتني مھعد 
اھیف انرظتني  ثیح  ةلحرم  ىلإ  لوصولل  حفاكنو  فدھنو  لمعن  اننأ  بيرغلا  نم 

. سكعلا سیلو   ، نورخلآا
. عضاوتلاب لحت  ةظوحلم :

قرطب سانلا  نم  ریثكلا  أدبي   ، ةلومأملا ةلحرملا  كلت  ىلإ  لصن  امدنع   ، نكلو
كل نیببسم   ، رخلآا ولت  دحاولا   ،( كلذ يف  قحلا  مھل  نوكي  ام  ةداعو   ) كباوبأ
صخش درجم  تنك  امدنع  اھل  ضرعتت  تنك  يتلا  طوغضلا  ىلع  ديزت  اًطوغض 

. حداك

ن ــ ل م ــ لقي ام   ، تارملا تائم  تاذلا  ىلع  زیكرتلا  ةدايز  ببسب  اذھ  لھ 
كنأ ــ روع ب ــ شلا ـك  لذ مأ   ، اًّي ــ تاذ ةھ  ــ جوملا ةر  ــ حلا ةدارلإا  ــ روع ب ــ شلا

دادعإ نم  لاًدب  نيرخآ  صاخ  ـ شأ ما  ـ عط ة  ــ مئاق ن  ــ رارمت م ــ ساب را  ــ تخت
؟ كسفنب كماعط 

نأو اًّیعا  ــــ فد نوكت  نأ  كیلع  بجي  هنأب  رعشت *  كنأ *  ببسب  اذھ  نأ  مأ 
؟ اھریغو ةحاسملاو  تا  ــ قلاعلاو لا  ــ ملاو تقو  ــ لا ك : ــ لمت ا  ــ ي م ــــ محت

ة ــ قيرط عا  ــ بتا للاخ  نم  هتایح  لاوط  تاراصتنلاا "  " ققح صخشل  ةبسنلاب 
. يقیقحلا هتیصخش  رھوج  ضرا مـع  ـ عتي ارً  ــ مأ عافد  ــ لا نوكي  ــ ، س موجھ ــ لا

؟ ىرخأ ةرم   ، فدھلا ام  نذإ ... 

رملأا رصتقي  لاو   ، يتایموي رتفد  نم  ةقباسلا  ةركفلا  ریسفتل  ناتقيرط  كانھ 
. طقف امھیلع 

 

 

. يندعاسي دق  اذھو   ، روملأا نیبتأ  نأ  لواحأ  . ١



قیقحت  ) فاد ــ هلأا ني  ــ ضرا ب ــ عتلا تدد  ــ د ح ــ قل لا : ــ ثملا لیب  ــ ى س ــــ لع
،( تاذلا ىلع  زیكرتلا  ةدايز   ) اھب ةقلعتملا  ةیبناجلا  ضارعلأاو  ام ) لكشب  حاجنلا 
ةا ـ يحلا يب فـي  ـ ساكم ـر  بكأ نأ  ت  ــ ظحلا امك   ، دئاوفلا ریثأت  يغلي  يذلاو 

يذلاو  ، لباج ناد  يروطسلأا  بردملا  لثم   ، ائًيرج ـي  نوك ـت مـن  عبن قـد 
بعصي يذلا   Competitor Supreme - باتك صن  يف  ةفینعلا  هتاملك  قحتست 

سانلا لعجت  ةلدتعملا  تاحاجنلا  دویق  نأ  لاإ   ، ثحبلا ءانع  هیلع -  روثعلا 
اذھ نكلو  ؛  مادقلإا نم  لادب  ةرادلإا  وأ   ، عافدلا ىلع  نوربجم  مھنأب  نورعشي 
ةجاحب انأ  ببسلا  اذھل  ؛  ةساعتلا ىلإ  يندوقي  يذلا  رملأا   ، يتعیبط عم  ضراعتي 
ىلإ جاتحأ  وأ   ،" ةيامح  " ىلإ جاتحت  يتلا  لوصلأا  نم  يسفن  درجأ  نأ  ىلإ 

. ينم ردقأ  صخشل  ةیلوئسملا  كلت  دانسإ 
ـع. تمم ـو  حن ـى  لع اًّیلي  ــ لحت اًبول  ــ سأ اذ  ــ ل ه ــ ود ك ــ بي د  ــ ق

... يھ ةیقیقحلا  ةمیقلا  تناك  امبر  نكلو  ؟  ءایكذأ ان  ـ سلأ

نم نكمتأ  ىتح  قارولأا  يف  برطضملا  يلقع  سبحأ  تنك  امبر  . ٢
يموي ةلصاوم 

ة ــ يناثلا ة  ــ طقنلا ك  ــ لتب لاإ  ل  ــ صفلا اذ  ـــ ن ه ــــ دفت م ــــ ست م  ــــ نإ ل
. تلمتكا دق  يتمھم  نأب  رعشأسف   ، ةیلاتلا ةلیلقلا  رطسلأاو 

وھ هیلإ  فدھت  ، بـل كـل مـا  كتلاك ـ شم ةیحاب  ـ صلا تاحف  ـ صلا ـل  حت لاأ  ب  ــ جي
ـل ثم موي  ـ لا لاو  ك طـ ــ لقع ي  ــ ددرتت ف لظتسف  لاإو   ، كلقع نم  اھجرخت  نأ 

. كتمجمج راد  ـ جب مدط  ـ صت ـي  تلا ـة  قلطلا
نم اریغي  نأ  موي  لك  حابص  قئاقد  سمخل  قرولا  ىلع  هوأتلاو  بسلل  نكمي  لھ 

. معن يھ  ةباجلإا  نأ  دقتعأ  يننإف   ، ةنونجم ةركف  ودبت  دق  اھنأ  مغر  ؟  كتایح
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



نامفوھ دير 
 

: ينورتكللإا هعقومو  @REIDHOFFMAN,  رتيوت / مایثیل  ) نامفوھ دير 
(REIDHOFFMAN.ORG 

ةط ــ ساوب نوكیل " ــ سلا يداو  مي  ــ كح  " ه ــ نأ ى  ــ لع ةداع  هیلإ  راشيُ  يذلاو 
تاكرشلل هئاشنإ  بولسلأ  نورظني  نيذلا   ، ایجولونكتلا لاجم  نیلما فـي  ــ علا
باجعإب اھریغو )  ، ركیلفو  ، يب نإ  يب  ريإو  كوبسیف  يف   ) هتارامثتسا لجسلو 
يتلاو  ، نإدكنیل ةكرشل  يذیفنتلا  ريدملاو  سسؤملا  كيرشلا  وھ  دير   . ديدش
ةكرش ىلإ  تعیب  يتلاو   ، مدختسم نویلم  ىلع ٣٠٠  اھیمدختسم  ددع  ديزي 

لباقم ٢٦. تفوسوركيام 
يذ ــ يفنتلا سیئر  ــ لا بئان  قباسلا  يف  ناك  هنأ  امك   ، ادًقن رلاود  رایلم   ٢

لبا ١.٥ ــ قم يا  ــ بيإ ةكر  اھترت شـ ـ شا ـي  تلاو  ، لا يا بـ ــ ةكر ب ــ شل
ة ــ عماج ن  ــ ةف م ــ سلفلا ریت  ـ سجام ـى  لع ـل  صاح ـو  هو  ، رلاود را  ــ يلم

. لاشرام ـة  حنم ـى  لع ـل  صح امد  ــ عب دروف  ــ سكوأ

سیلاوكلا فلخ 

مھ ـ تیقتلا نيذ  ــ لا صاخشلأا  رثكأ  نم   ، جيونلوم تام  ىلإ  ةفاضلإاب   ، دير دعي  • 
ىلع درلاب  همایق  لوح  اصًصق  قبا  ـ سلا ـه  يفظوم سي  ـ ئر ىور  ـد  قو  ، اءًود هـ

. ثيدحلا لصاوي  مث   ،" كش نود  اذھ  لبقتأس  : " ةرابعب تاناھلإا 

سي ــ ئر  " ب ــ قل لا  ــ يا ب ــ ةكر ب ــ ي ش ــ د ف ــ ير ى  ــ لع ق  ــ لطيُ نا  ـــ ك • 
. لییث رتي  ـذ بـ ئنیح يذ  ـ يفنتلا ريد  ـ ملا ةط  ــ ساوب قئار " ــ حلا يحفا  ــ كم

سأرتي ثیح   ، جديرب تسيوك  ةسسؤم  ءامكح  سلجم  يف  ديرو  انأ  لمعأ  • 
ضفخنملا لخدلا  باحصأ  نم  ةیئانثتسلاا  بھاوملل  ةسسؤملا  رفوت   . سلجملا

ریغ تامظنملا  لك  نم  رثكأ  تاعماجلا  تايربك  ىلإ  مدقتلا  ةصرف  لافطلأا ) يأ  )
قا ــــ حتلا بلط  جديرب  تسيوك  ةسسؤم  تغاصو   ، ةعمتجم ىرخلأا  ةیحبرلا 
تا ــــــــــ يربك ن  ــ ن ٣٠ م ــ ر م ــ ثكأ ه  ــ لبقت يذ  ــ لاو  ، تایلكلا ــ ادً ب ـــ حوم

ستسوشتاسام دھ  ــــــ عمو دروفنات  ــــــ رار س ــــــ ى غ ــــــ لع تاعما  ــــــ جلا
ضعبب مایقلا  ىلع  مھدعاسي  اذھ  نإ  ثیح  ؛  لیيو  ، تسریھمأو  ، ایجولونكتلل

ـح نم جذا  ـ من مادخت  ـ ساو ة  ــ لومحملا بي  ــ ساوحلا حنم  لثم   ، ةركتبملا روملأا 
ري ــ ثكلل ةیسارد  احًنم  نومدقي  مث   ، اضًيأ تاعماجلل  ميدقت  تابلطك  بي  ـ ساوحلا

ةقيرطب ةعماجلاب  قا  ـ حتللاا اوركفي فـي  اونا لـ ا كـ ــ نيذ م ــ لا باب  ــ شلا ن  ــ م
. ىرخأ

؟ لا ماع لك  ةیساردلا  حنملل  ةصصخم  رلاود  تارایلم  رادھإ ٣  متي  هنأ  ملعت  لھ 



. ردا ــ صملا ي  ــ ل ف ــ ب ل : ــ يومتلا ي  ــ ةلكشملا ف نمكت 
ملیف هنع  ثدحت  يذلاو   ، هيإ دنلاكوأ  ةسسؤم  نيا مـن  ــ يلي ب ــ ه ب ــ لثمي ا  ــ م

جديرب تسيوك  ةسسؤم  هلثمت   ، لوبسیبلا ةضايرل  ةبسنلاب  Moneyball 
. يعماجلا میلعتلل  ةبسنلاب 

نم ریثكلا  عم  لعافتلاو  تلاكشملا  لیلحت  ىلع  هتردق  دير  روط  فیك 
، ةینامتئلاا تاقاطبلا  تاجلاعم   ) دحاو تقو  يف  حلاصملا  باحصأ 

( اھریغو  ، میظنتلا ةزھجأو  فراصملاو 

ةیحوللا باعللأا  نم  ریثكلا  بعلأ  تنك   ، لفطك  ، ينأ يسیئرلا  رملأا  نأ  دقتعأ  "
لثمت تناك  باعللأا  هذھ  نم  ةبعل  لكو   ، لیھ نولافأ  ةكرش  اھجتنت  يتلا 

نوف لراك  نم  لك  لامعأ  اضًيأ  دير  أرق  فورظلاو ." دعاوقلا  نم  ةدقعم  ةعومجم 
هركف نيوكت  ىلع  هدعاس  يذلا  رملأا   ، اًّیبص ناك  امدنع  وزت  نصو  زتيوزولك 

. يجیتارتسلإا
 

 

اھتءارق يف  ءدبلل  دحاو  فوسلیف   ، ةفسلفلا نوفاخي  نمل 
 

ي ــــ لما ف ــــ ماعل ك هسرد  يذلاو   ، نیتسجنتيو جیفدول  ةساردب  دير  حصني 
لثمتي ةثيدحلا  ةیلیلحتلا  ةف  ــ سلفلا ةد  ــ معأ د  ــ حأ نإ   " . دروف ــ سكوأ ة  ــــ عماج
نع رخآ  صخش  عم  ثدحتلا  يف  بغرت  تنك  نإ  ةغللا ...]  ] يف ریكفتلا  يف 
ةادأك ةغللا  مادختسا  كنكمي  فیكف   ، امًدقت زرحت  نأ  لواحت  تنكو   ، ام ةلكشم 
يتلا قرطلا  امو   ، حجنت ةغللا  لعجت  يتلا  قرطلا  ام  ؟  ناكملإا ردقب  ةیباجيإ 

". ؟ لشفت اھلعجت 

دودح : " جیفدول لامعأ  نم  اھلضفأ  يتلا  تاسابتقلاا  نیب  نم  سيریف : میت 
" يملاع دودح  ىلإ  ریشت  يتغل 

 

امًئاد ةبعص  روملأا  نوكت  نأ  بجي  لا 
 

اھلھسأو تلاكشملا  طسبأ  لحت  نأ  لمعلا  ةیجیتارتسإ  نم  اءًزج  نأ  تملعت  "
لحت نأ  ةیجیتارتسلإا  زاجنإ  ءازجأ  نیب  نم   ، رملأا عقاو  يفو   ، ةمیق اھرثكأو 
تادحوو تایجمربلا  ىلع  كلمع  بابسأ  نم  اءًزج  نإف  اذل  تلاكشملا ؛  لھسأ 

". تارذلا ىلع  لمعلا  ةبوعص  وھ  ثبلا 
لیمأ ةیسیئر  رصانع  لثمت  كیمسلا  طخلاب  اھتددح  يتلا  ءازجلأا  سيریف : میت 
ةرابعب  ) كتطشنلأ لیلحتب ٨٠/٢٠  كمایق  للاخو   ، بجي امك  اھصحف  مدع  ىلإ 



جئاتنلا نم  ققحت ٨٠٪  يتلا  ماھملا  / ةطشنلأا نم  ـ٢٠٪  لا ةبسن  ديدحت  طسبأ :
ن ــ ةري م ــ صق ة  ــ مئاقب ةدا  ــ فا ع ــ طملا ك  ــ يھتني ب ــ )، س اھد ــ يرت يتلا 
ى ــ لعلأا ةطشنلأا  كلت  نم  يأ  لاًھس ."  " يلاتلا كرایعم  لعجا   . ةطشنلأا
ةري ــــ سم مي  ـ قت نأ  ك  ــ نكمي ي؟  ــ ةب ل ــ سنلاب لھ  ــ سلأا ي  ــ ة ه ــ میق

. قباسلا لاؤسلا  حر  ــ طو ل ٨٠/٢٠  ــ يلحت سا  ــ سأ ى  ــ لع ة  ـــ لماك ةینھ  ــــ م

اھاحضو ةیشع  نیب  اھزاجنإ  بجي  ةمھم  كلقع  حنما 
 

اھ ــ يلع ل  ــ معي نأ  هلقع  ديري  تلاكشم  تاركفملا  ىدحإ  يف  دير  نودي   ، اًّیموي
، ةیلاتلا روطسلا  يف  ضيرعلا  ـط  خلا تمدخت  ـ سا يذ  ـ لا ـا  نأو ل،  ــ يللا للا  ــ خ

نم لاًدب  اھكلتمأ " دق   " مادختسا ظحلا   . ةمھم ةغایصلا  نأ  دقتعأ  ثیح 
: كلذ ریغو   ،" اھكلتمأ "

نم نوكت  دق  وأ  لحلا  صخي  امیف  ادًویق  لثمت  دق  يتلا  ةیسیئرلا  روملأا  عاونأ  ام  "
بلغأ نأ  دقتعأ  ؟ ..  اھكلتمأ دق  يتلا  لوصلأا  وأ  تاودلأا  امو   ، لحلا صئاصخ 

د ــ كؤأ نأ  و  ــ ه ه ــ لعفأ نأ  لوا  ــ حأ ا  ــ مم ءزجو  ا،  ــ نم ي  ــ عو نود  ثدحي  انریكفت 
ةيویحلا ةداعت  ـ ساو ءاخرت  ـ سلاا ةر مـن  ــ تف ى  ــ لع ل  ــ صحن ا  ــ ننأ ة  ــ قیقح

". اھنم لولحلاو  راكفلأا  دیلوت  ةیناكمإ  لجأ  نم  ةیساسأ  ةفصب  مونلا  ءانثأ  يف 

وأ ةیجیتارت  ــ سإ وأ  جتنم  میمصت  هیف : ریكفتلا  دوأ  يذلا  مھلأا  رملأا  : " بتكي دق 
يلاومأ ترمثتسا  يتلا  تاكرشلا  ن  ــ ةد م ــ حاو ه  ــ نع ث  ــ حبت ةلك  ــ شمل ل  ــ ح
لبق ةیعادبإ  ةروصب  هنأشب  لح  ىلإ  لصوتي  نأ  ديري  رخآ  ءيش  يأ  وأ  اھیف "

. مداقلا عامتجلاا 

هتباتك تقوب  قلعتي  امیف  ةقد  رثكأ  هنكلو   ، ةھباشم ةداع  نكزتياو  شوج  كلتمي 
، ةر ــ شابم ما  ــ ني نأ  ل  ــ بق سیلو  ةرشابم  ءاشعلا  دعب  روملأا -  هذھل 

، ةياغلل ةمھم  تاعاس  عضبب  مونلا  ـل  بق ـم  ضھلا ةر  ـ تف ـد  عت ةب لـه،  ـ سنلابف
. مونلا لواحي  امدنع  ةلكشملا  يف  يعوب  ركفي  نأ  يف  بغري  هنلأ لا 

دير ٦٠ سركي  ثیح   ، ظاقیتسلاا دنع  هسفن  رملأا  ديرو  شوج  نم  لك  لعفي 
وأ امًئاد   ، ظقیتسأ امدنع  هلعفأ  ءيش  لوأ  : " يلاتلاب مایقلل  هتقو  نم  ةقیقد 
يف ينھذ  يف  اھتددح  يتلا   ] ةلكشملا ىلع  لمعلا  أدبأو  سلجأ  نأ   ، اًبيرقت
ضرعتأ ثیح لا  ؛  يشاعتنا ةمق  يف  اھیف  نوكأ  ةرتفلا  كلت  نلأ  قباسلا ] مویلا 

؛ كلذ ىلإ  امو   ، ءایشلأا ىلع  دودرلاو  ةیفتاھلا  تاملاكملا  لبق  نم  تیتشتلل 
ـم مـن ظعأ ـي  كل اذ  لغت هـ ــ سأو  ، ينھذلا ءافصلاب  اھیف  رعشأ  ةظحل  رثكأ  هذھف 
اذھ لعفأ  ام  ةداعو   ، ام عورشم  ىلع  لمعلا  ءا  ـ نثأ ةیعاد فـي  ـ بلإا يتارد  قـ

ةلك ــ شملا ي  ــ ري ف ــ كفتلا ل  ــ صاوأ ا  ــ ةدا م ــ ي ع ــ ننلأ  ، محتسأ نأ  لبق 
". مامحتسلاا أد  ـ بأ امد  ــ نع



يف يلاتلا  سابتقلاا  عضو  ىلإ  ديرو  شوج  تاریسفت  ينتداق  سيریف : میت 
" نطابلا كلقع  نم  ءيش  بلط  نود  نم  ادًبأ  مونلل  بھذت  لا  : " يتركفم ةمدقم 

نوسيدإ ساموت 
 

وھ لولأا  دير  أدبم  قباسلا  دير  يفظوم  سیئر   ،: CASNOCHA كوبسیف اشتونساك  نب  نم  ةیفاضإ  سورد 
ةعرسلا

 

تلاكشملا نم  ةعومجم  صوصخب  ةیمییقت  تاملاكم  يرجأ  نأ  ىلع  انقفتا  "
عقت نأ  عقوتأ   ، ةعرسب كرحتت  يكل  : " يل لاقف   ، هیلإ عوجرلا  نود  نم  هنع  ةباین 
نیب ١٠ حوارتي  أطخ  لدعمب  يل  ةبسنلاب  سأب  لاو   . ةیكرحلا ءاطخلأا  ضعب  يف 
نإ هنیعب -  فقوم  يف  افًلتخم  ارًارق  اھیف  ذختأس  تنك  يتلا  تاقولأا  يأ  و٢٠٪ - 
عم تارارقلا  ذاختلا  ةعاجشلاب  ترعشو  ةعرسب ... " كرحتت  نأ  ينعي  رملأا  ناك 

". يلمعب موقلأ  ریبك  لكشب  رملأا  ينررحو   ، رابتعلاا يف  بسنلا  كلت  عضو 

ریشت ثیح  ؛  عقوملا اذھ  يف  ةراعتساك  تلح  ةیكرحلا " ءاطخلأا  : " سيریف میت 
برضت امدنع  سنتلا  ةبعل  يف  ةفلاخم  ىلإ  اًّیفرح  ةیكرحلا " ءاطخلأا   " ةرابع
ببسب ةداع  اذھ  ثدحيو   ، ةئطاخ كیمدق  ةیعضو  نوكتو  ةیللاھتسلاا  ةبرضلا 

. عرستلا

ءاكرشلا وأ  نیفظوملا  لضفأ  صحف  نع 
 

اذ ــ فر ه ــ عت كنإ  ؟  كعورشم قيرف  يف  نیعراب  نیبعلا  دوجو  كردت  فیك  "
بجیف  ، مھیلع اھضرفت  ي  ــ تلا ةیجیتارت  ــ سلإا لو  ــ بقب نو  ــ فتكي امد لا  ــ نع

ىلع مھعلاطا  ىلإ  ادًانتسا  ةطخلا  ىلع  تلايدعتلا  ضعب  اوحرتقي  نأ 
". لیصافتلا

ةطلتخم بابسأ  ةدع  سیلو  افًلكم -  نوكي  نأ  لمتحملا  نم  ءارجلإ  دحاو  ببس  نع  دير  ثحبي 
 

نا مـن اذإ مـا كـ ةر  تاذ مـ شقا  ـ نتن ـا  نك  ، لا ـ ثملا لیب  ــ ى س ــ لع "
نإدكنیل ةكرشل  يعسوت  طاشن  كانھ  ناك   . نیصلا ىلإ  دير  رفاسي  نأ  يقطنملا 
دير باتك  رادصإو   ، ةریثملا ةيركفلا  تایلاعفلا  ضعب  كلذكو   ، نیصلا يف  ىرجيُ 

. ةینیصلا ةغللاب  The Start-Up of You 
نكي مل  نكلو   ، هرفسل ةلمتحملا  ةھیجولا  بابسلأا  نم  ةعومجم  كانھ  تناك 

. اھتاذ دح  يف  ةلحرلا  ريربتل  اًیفاك  اھدحأ 
ةیمھأ سیقأس  اھنیحو   ، مساح دحاو  ببس  كانھ  نوكي  نأ  بجي  : " لاقف

. ببسلا اذھب  ةنراقم  ةلحرلا 



تبھذ نإ  نكلو  ؛  ةيوناثلا ةطشنلأا  ةیقبل  دیعاوم  ددحن  نأ  اننكمیسف   ، تبھذ نإ 
"". ءًابھ يتقو  تعضأ  ينأب  ارًعاش  دوعأسف   ، ةعمتجم بابسلأا  كلت  لجأ  نم 

 
لییث رتیب 

 

ن ــــــــــــــــــــ رثكأو م ةدحاو  ةديرغتب   ،: @PETERTHIEL رتيوت  ) لییث رتیب 
ينور ــــــــــ تكللإا ه  ــــــــــ عقومو  ، عبا ــــــــــ تم ف  ـــــــــــــ لأ  ١٣٠

( FOUNDERSFUND.COM

ريدرایلم رمثتسمو   ،( ریتنلااب  ، لاب ياب  اھنم   ) تاكر ـ شلا ن  ــ ديد م ــ علا س  ــ سؤم
،( ىر ـ خأ ةكر  ـة شـ ئامو كوب  ـ سیف ةكر  يجرا فـي شـ رمثتسم خـ لوأ  )

عيو ــــ نتلا نع  همیلاعت  ينتدعاس  دقو  دحاو . )*(  ىلإ  رفص  نم  باتك  فلؤ  ـ مو
لضفأ نم  ةعومجم  ذا  ــ ختا ى  ــ لع ة  ــ يدرفلا ة  ــ سفانملاو ة  ـــ میقلا را  ــــ كتباو

(. امھریغو اباب  يلعو  ربوأ  رارغ  ىلع   ) يتایح يف  ةيرامثتسلاا  تارارقلا 

لییث رتیب  ةیفلخ 

يتنودم ىلع  راوح  يف  رھظ  امدنعف   ، عراب لداجم  هنأ  رتیب  نع  فورعملا  نم  • 
مت يتلاو   ، ةنودملاب نوبجعملا  اھلسرأ  يتلا  ةلئسلأا  نع  باجأ   ، ةیتوصلا

اھیف دیعي  يتلا  تارملا  ددع  ظحلا   . كوبسیف عقوم  ىلع  اھلضفأ  ىلع  تيوصتلا 
لبق مأ لا ) بسانملا  لاؤسلا  وھ  لاؤسلا  ناك  ام  اذإ  صحفي   ) لاؤسلا ةغایص 

ةغایص لیلحت  يف  هبولسأ  نوكي   ، تلااحلا نم  ديدعلا  يفو   ، هنع ةباجلإا 
. هتاباجإ لثم  ارًیثم  تاملكلا 

ةقیقدلا هتادقتعمو   ، رتیب راكفأ  يھ  عوضوملا  اذھ  يف  ةضورعملا  تاودلأا " • "
تارم عضبل  أرقتُ  نأ  هتاباجإ  قحتستو   ، طسبلأا هتارارق  نم  فلالآا  هجوت  يتلا 
اذھ رثؤیس  فیكف   ، اذھب تنمآ  نإ  : " كلذ دعب  كسفن  لأست  نأو   ، اھنم لكل 
ةت ـ سلا راد  ـى مـ لع وأ   ، مدا ــ قلا عوب  ــ سلأا يتارار  ــ ى ق ــ لع داقتعلاا 

". ؟ مداقلا ماعلا  وأ  ةلبقملا  رھ  ـ شأ

؟ تضم امًاع  ذنم ٢٠  لامعلأا  ملاع  نع  هتفرعم  ىنمتت  تنك  يذلا  ام  • 

ىنمتأ يننإف   ، تضم امًاع  نيرشعو  ةسمخ  وأ  نيرشعل  نمزلاب  تدع  نإ  "
 . راظتنلال ةجاح  كانھ  نكت  مل  هنأ  ةفرعم 



نوناقلا ـت فـي  لمعو  ، قو ـ قحلا ـة  سردمب ـت  قحتلاو ـة،  يلكلاب ـت  قحتلا
. لاًيوط امھیف  رمتسأ  مل  ينكلو   ، يفرصملا عاطقلاو 

لاًمع أدبتل  راظتنلال  كب  ةجاح  هنأ لا  لاب -  ياب  ةكرش  تسسأ  ىتح  كردأ -  ملو 
تاونسلل ةطخ  كلتمت  تنك  نإو   ، كتایح يف  ام  رمأ  لعفل  ططخت  تنك  نإ  اذل  ؛  ام

اذھ لعف  عیطتست  اذامل لا  لأست : نأ  كیلعف   ، رملأا اذھ  ققحتل  ةمداقلا  رشعلا 
راسملا كلذ  كلست  نلأ  اًّرطضم  نوكتس   ، نایحلأا ضعب  يف  ؟  رھشأ يف ٦ 

. تاونس رشعل  دتمي  يذلا  دقعملا 
مأ كسفنل  اھربخت  ةصق  كلت  تناك  اذإ  امع  لأست  نأ  رملأا  قحتسیس  نكلو 

". ةقیقحلا اھنأ 

؟ لامعلأا ملاع  يف  لشفلا  ةیمھأ  ىدم  ام  • 

ب ــ لغأ لشفت  ثیح  ؛  ارًیثك هقح  نم  رثكأ  ذخأ  دق  لشفلا  نأ  دقتعأ  "
، تاكر ــــ شلا ىد  ـ حإ ـل  شفت امد  ـ نع اذ  ؛ لـ بب ن سـ ــ ر م ــ ثكلأ تاكر  ــ شلا
اذھ ــ ت ب ــــ ممتھا ك  ــ نلأ قلا  ــ طلإا ى  ــ لع ءي  ــ يأ ش م  ــــ لعتت كنإ لا  ــــ ف

. ارًي ــ ثك ل  ــ شفلا
باب ــ سلأل تل  ــ شف اھ  ــ نكلو بب ١،  ــ سلل تل  ــ شف ةكر  ــ شلا نأ  دقتعت  ــ س

اھسسؤتس يتلا  ةیلاتلا  ةكرشلا  لشفتس   ، يلاتلا ــ بو ى ٥ . ــ لإ ن ١  ــ م
. اذكھو ببسلا ٣  مث  ببسلل ٢، 

ي ــ حبصي ف ــ هنأ س دقتعأو   ، لشفلا نم  ریثكلا  نوملعتي  سانلا لا  نأ  دقتعأ  "
نأب رعشأو   ، ليوطلا ىد  ـ ملا ى  ــ لع سا  ــ نلل اًط  ــ بحمو ارًمد  ــ ةياھ م ــ نلا
ئلتمملا عئارلا  لامجلا  نم  اعًون  سیل  هنإ   . ةریبك ةاسأم  لثمي  ةكرش  ةيأ  توم 
نم اعًون  سیل  هنأ  امك   ، مدقتلا ثدحي  اذكھ  نكلو   ، محلاملا نم  ديدعلاب 

؛ ملعتلا وأ  روطتلا  اھضرفي  ةرورض  سیل  لشفلا  نأ  نظأ  اذل  ؛  ةیمیلعتلا تارورضلا 
". ةاسأم درجم  نوكي  ام  امًئاد  هنكلو 

؟ لبقتسملا لكشت  اھنأ  دقتعت  يتلا  ةیجولونكتلا  تاعزنلا  ربكأ  ام  • 

نأ درجمب  هنأ  دقتعأ  ينلأ  ؛  ةیجولونكتلا تاعزنلا "  " قلطنم نم  ثيدحلا  بحأ  "لا 
كانھ حبصي  امدنعو   . هتاذ رملأا  نولعفي  سانلا  نم  ریثكلا  كانھف   ، ةعزن كلتمت 
لیلقلاو نیسفانملا  نم  ریثكلا  دجتس   ، هتاذ رملأا  نولعفي  سانلا  نم  ریبك  ددع 

. عونتلا نم 
نأ د  ــ يرت ت لا  ــ نأو  ، ةدئا ــ ةعزن س نم  اءًزج  نوكت  نأ  ديرت  ، لا  ماع هجوب   ، تنأف
يف تنرتنلإا  ةكبش  ىلع  ةعبارلا  ةفیللأا  تا  ــ ناویحلا ما  ــ عط ةكر  ــ نو ش ــ كت

ةیسمشلا حاوللأا  ةكرش  نوكت  نأ  ديرت  لاو   ، نيرشعلا نرقلا  تاینیعست  رخاوأ 
ةكرشلا نوكت  نأ  يف  بغرت  دقو لا   ، يضاملا دقعلا  يف  ةرشع  ةیناثلا  ةقیقرلا 

هنأ دقتعأ  اذل  ؛  تناك ةجئار  ةعزن  يأ  صخي  امیف  ةریثك  تاكرش  نیب  نم  ةریخلأا 



، ةمھملا سح  وھ  تاعزنلا  نم  رثكأ  هلضفأ  ام   . تاعزنلا بنجتن  نأ  امًئاد  بجي 
ناكم يف  اھلح  ىلإ  سانلا  ىعسي  ةديرف لا  ةلكشم  لح  ىلع  لمعت  نأ  وھو 

. رخآ
نأ ي  ــ مھتمھم ه تناك   ، سكإ سيابس  ةكرش  كسام  نوليإ  أدب  امدنع  "

، اھعم فلتخت  وأ  ةمھ  ـ ملا ـك  لت ـق مـع  فتت . قـد  خير ـ ملا ـى  لإ اودع  ــ صي
عیمج ناك   . ةكرشلا هذھ  جراخ  اھلحب  دحأ  موقي  نل  ةلكشم  تناك  اھنكلو 
". ریبك لكشب  مھزفح  يذلا  رملأا   ، اذھ نوكردي  ةكرشلا  يف  نیلماعلا 

ماظن مداقلا  ستیج  لیب  ئشني  نل  : " رخآ ناكم  يف  رتیب  بتك  سيریف  : میت 
كر ـــ حم مدا  ـــ قلا نير  ـــ يجري ب ــــ وأ س مداقلا  جياب  يرلا  عنصي  نلو   ، لیغشت
نإف  . يعامتجا لصاوت  ةكبش  مداقلا  جریبركوز  كرا  ـــ ئ م ـــ شني ن  ـــ لو ث،  ـــ حب

". ائًیش مھنم  ملعتت  تنأف لا   ، صاخشلأا ءلاؤھ  دلقت  تنك 

يعماجلا میلعتلا  لوح  كفقوم  نإ  لوقي  ام  صخش  ىلع  درت  فیك   •
میلعتلا ىلع  لوصحلل  دروفناتس  ةعماجب  تقحتلا  كنلأ  فئاز  يلاعلاو 

قوقحلا ؟ ةسردمب  قاحتللااو  يلاعلا 

ةسسؤم ببسب  ةیعماجلا  ةساردلل  ضھانم "  " رتیب نأ  نوریثكلا  ىري  قایسلا : )
ءاشنإ نولضفي  نيذلا  بابشلا  ىلإ  رلاود  فلأ  حنمت ١٠٠  يتلا  بیشولیف  لییث 

(. ةیساردلا فوفصلا  يف  سولجلا  نم  لادب  ةديدج  لامعأ 

ةعماج ىلإ  بھذأ  مل  نإ   . ىرخأب وأ  ةروصب  امًئاد  نوضرتعیس  ضعبلا  نأ  دقتعأ  "
يأ ملعأ  يننإ لا  نولوقيو  سانلا  ضرتعیس   ، قوقحلا ةسردم  وأ  دروفناتس 

نأ دكؤأ  ينكلو   . ناك عضو  يأ  يف  نوكشیس  مھنأ  دقتعأ  اذل  ؛  ينتاف امع  ءيش 
ـب ساني ـد  حاو ر  ــ مأ دو  ــ جو ط  ــ ِعَّدأ ق م  ــ ي ل ــ نلأ ة  ــ فئاز ت  ــ سیل يتيؤر 
اقًافن نوكیس  اذھ  نإف   ، ةعماجلا عیمجلا  لخدي  لاأ  بجي  هنإ  تلق  نإ  اذل  ؛  عیمجلا

. افًيزو
باتني بيرغ  رمأ  كانھ   . هتاذ رملأا  عیمجلا  لعفي  بجي  لاأ  هنأ  وھ  هتلق  ام  نكلو 
اھ ـــ عیمج قا  ـــ ستُ ة  ـــ عئارلا بھاو  ـــ ملا عي  ــــــ مج نأ  و  ــــــ هو  ، عمتجملا
دودحملا ددعلا  ةساردب  فاطملا  مھب  يھتنيو   ، اھسفن ةریبكلا  تاعماجلا  و  ـــ حن

. نھملا نم  هسفن  ریغصلا  ددعلاب  قاحتللااو  داوملا  نم  هسفن 
نأ ب  ــــ جي ي  ــــ تلا روملأا  عاونأ  لوح  انریكفت  عونت  يف  اصًقن  رملأا  اذھ  ىرأ  "

دح ىلع  انبلاطلو  انعمتجمل  اًّد  ــ دِّي ج ــ قم ر  ــ ملأا اذ  ــ نإ ه  . سا ــ نلا اھ  ــــ لعفي
رظنأ امدنع  رملأا  اذھ  صخي  امیف  نیبنذملا  نیب  نم  ينأ  قحب  دقتعأو   . ءاوس
ةسردمو دروفناتس  يف  ةیعماجلا  يتسارد  يف  اھتیضق  يتلا  تاونسلا  ىلإ 

ناك نإ  نكلو  ؛  ىرخأ ةرم  رملأا  اذھب  مایقلا  دیعأ  نأ  لمتحملا  نمو   ، قوقحلا
حرطأ فوس   . ربكأ ةيانعب  رملأا  يف  ركفأ  فوسف   ، ىرخأ ةرم  ام  رمأب  مایقلا  َّيلع 
جئاتنو ةیلاع  تاجرد  تققح  ينلأ  اذھ  لعفأ  لھ  ؟  كلذ لعفأ  اذامل  ةلئسلأا . 



فوغش ينلأ  اذھ  لعفأ  ينأ  مأ   ، رخفلل وعدي  اذھ  نأ  نظأو  ةدیج  تارابتخا 
؟ نوناقلا ةسراممب 

امدنع يسفن  ىلإ  رظنلابو   ، ةئیس تاباجإو   ، ةدیج تاباجإ  كانھ  نأ  دقتعأ  "
تاباجلإا ىلع  ةدشب  زكرأ  تنك  ينأ  ىرأ   ، يرمع نم  تانيرشعلا  يف  تنك 

". نیحلا كلذ  يف  ةئطاخلا 

؟ میلعتلا لبقتسم  ىرت  فیك   •

ةغایص ةداعإو  لولأا  رطسلا  ببسب  ةباجلإا  هذھ  جردأ  يننإ  سيریف  : میت   ]
[. هتركف

، ملعتلا ارًیثك  لضفأ  لب   ، ةياغلل ةضماغ  ةملك  اھنلأ  میلعت "  " ةملك بحأ  انأ لا  "
ىم ــ سمُلا ضما  ــ غلا ءيشلا  وأ  دامتعلاا  ةیلمع  يف  ككشتم  ينكلو 

ا ــ م رار : ــ ى غ ــ لع ةدد  ــ عتملا ةلئ  ــ سلأا ك  ــ لت عي  ــ مج أر  ــ طت اذ  ــ "؛ ل امًي ــ لعت "
اھ ــ نلأ ة  ــ عماجلا ى  ــ لإ بھذ  ــ ه؟ هـل ت ــ ملعتت مَ  ــ لو ه؟  ــ ملعتن يذ  ــ لا

ـق لعتي رار  اذ قـ ــ ل ه ــ ؟ ه تاون ــ ع س ــ برلأ رمت  ــ سي ل  ــ فح ن  ــ ةرا ع ــ بع
يف رامثتسلاا  ىلع  كدعاسي  يرامثتسا  رار  اذ قـ ؟ هـل هـ كلاھت ـ سلااب
اھیف مزھت  ةقباسم  نع  ةرابع  رملأا  لھ  مأ   ، نیمأت اذھ  لھ  ؟  كلبقتسم

؟ اھ ــ نیعب ةئف  ىلع  ارًصتقم  اًيدان  اقًّح  ىربكلا  تاعماجلا  هبشت  لھو  ؟  نيرخلآا
حبصیسف  ، مویلا اھیف  شي  ـ عن ـي  تلا مي  ـ لعتلا ـة  عاقف ـا  نیطخت نإ  ـا  ننأ ـد  قتعأ

". ربكأ حوضوب  روملأا  كلت  نع  اوثدحتیل  سانلل  ةبصخ  ةبرت  ملاعلا 
ةقیقدلا ةياد مـن  ـم ٢٨ بـ قر ة  ــ قلحلا ي  ــ لاما ف ــ راو ك ــ حلا ى  ــ لإ عمت  ــ سا )

.(١٧:٢٤

وأ كسفن  يف  هرییغت  يف  ةدشب  بغرت  يذلا  دیحولا  ءيشلا  ام  • 
؟ هنیسحت

ةراثإ ىلع  ام  لكشب  لمعي  هنلأ   ، لاؤسلا اذھ  نع  ةباجلإا  امًئاد  بعصلا  نم  "
هنإ لوقأس  ينكلو  ؛  نلآا ىتح  رملأا  اذھل  ينیسحت  مدع  ببس  نع  لاؤس 
تنكو  ، ينونج لكشب  ادًاقنم  تنك  اًّباش  تنك  امدنع  يسفن  ركذتأ  امدنع 

ءيشلا يف  عربت   ، ریبك لكشب  اًّیسفانت  نوكت  امدنعو   . ينونج لكشب  اًّیسفانت 
با ـ سح ـى  لع اذ  ققحتي هـ ن سـ ــ كلو ه؛  ــ يلع نير  ــ خلآا سفا  ــ نت يذلا 

. ىرخلأا روملأا  نم  ریثكلا 

كنكلو  ، جنرطشلا يف  ادًّج  اعًراب  حبصت  دقف   ، افًرتحم جنرطش  بعلا  تنك  نإ  "
نم لاًدب  كیسفانم  ةميزھ  ىلع  طقف  زكرتس  كنلأ  ىرخأ  رومأ  ريوطت  لمھتس 

تقولا رورمب  داز  دق  يتاذلا  يكاردإ  نأ  دقتعأ  اذل  ؛  ةمیق يذ  وأ  مھم  رمأ  لعف 
ن ـــ ري م ـــ ثكلا دو  ـــ جو صو  ـــ صخب ةد  ـــ قعملا ة  ـــ عیبطلاب ق  ــــ لعتي امیف 



كمامأ رھا  ـ ظتأ ـن  لو  ، اھ ـ يف ـا  نقلع تا  ــ سفانم كا  ــ نھ تنا  ــ ة. ك ــ سفانملا
نأ اًّیموي  مھملا  نم  هنأ  دقتعأ  اذل  ؛  اًّیلك رملأا  اذھ  نم  يسفن  تررح  يننأب 

ىتح يسفانتلا  يسح  نم  للقأ  فیك  : " لاؤس يف  ركفنو  لمأتن 
"". ؟ حاجنلا نم  ديزملا  قیقحت  نم  نكمتأ 

ةرادإب ةفسلفلا  ةقلاع  ام   . ةعماجلا يف  ةفسلفلا  تسرد  دقل   •
كتریسمو كتارامثتسا  صوصخب  اھتسارد  كتدعاس  فیكو  ؟  لامعلأا

؟ مویلا ةینھملا 

ينكلو  ، ةفسلفلل ةیمسرلا  ةساردلا  ةیمھأ  ىدم  نم  نیقي  ىلع  تسل  "
مـا و : ــ اعًي ه ــ مج ا  ــ نل ةبسنلاب  مھلأاو  يسیئرلا  يفسلفلا  لاؤسلا  نأ  دقتعأ 

كانھ ؟ ..." ةقیقحلا امو   ، طقف تادا  ـ علا ـم  كحب سا  ـ نلا ـه  يلع ـق  فتي يذ  ـ لا
. ةیقیقح اھنأ  سانلا  ىري  رومأ  ىلع  لماك  عامجإ 

عد ــ لاأ ن ا  ــ نیلع ب  ـــ جيو  . كلذ ــــ نكت ك مل  امبرو   ، ةبئاص تاداعلا  تناك  امبر 
. ةقیقحلا وحن  رصتخم  قير  ــ ى ط ــ لإ لو  ــ حتت ةدا  ــ علا

امًئادو ؟  يقیقح اذھ  لھ  يلاتلا : لاؤسلا  حرط  ىلإ  امًود  جاتحن  نحنو 
يقیقح رمأب  ينربخأ  : " لاؤسلا اذھ  نع  ةیلاتلا  ةباجلإا  ىلإ  لصأ  ام 

. "" هلوح رشبلا  نم  ةلق  كعم  قفتي 
: لائاق نایحلأا  ضعب  يف  فئاظولل  ددجلا  نیحشرملا  رتیب  لأسي  سيریف : میت 

ام  " وأ ؟"،  دعب اھلح  نم  دحأ  نكمتي  ملو  اًّیموي  اھھجاوت  يتلا  ةلكشملا  ام  "
حرطأ نایحلأا  ضعب  يف  ؟ ." دعب دحأ  اھسسؤي  مل  يتلا  ةمیظعلا  ةكرشلا 

ـه" لوح سا  ـ نلا ـة مـن  لق ـك  عم ـق  فتي ءي  شـ  " لاؤ ــ ن س ــ ةثیبخ م ةخسن 
هنوري نيرخلآا  نأ  دقتعت  يذلا  رملأا  ام  : " ةیتوصلا يتنودم  فویض  ـى  لع

". ؟ اًّینونج

نم ٧ ةلئسأ   ٣
 

تاكر ـ شلا يس  ـ سؤم عي  ـ مج رتي  ح بـ ــ صني ةلئ  ــ سأ ةعب  ــ كا س ــ نھ
. مھسفنأ ىلع  اھحرطب  ةئشانلا 

ينكلو   ، ةلئسلأا عیمج  ىلع  فرعتلا  لجأ  نم  دحاو   ىلإ  رفص  نم  باتك  رتشا   
أدبت  لھ  راكتحلاا : لاؤس  اھیلإ : دوعأ  ام  ارًیثك  يتلا  ةثلاثلا  ةلئسلأا  انھ  ركذأس 

نم  ةديرف  ةصرف  تددح  لھ  رسلا : لاؤس  ؟  ةریغص قوس  يف  ةریبك  ةصحب 
كجتنم  جاتنلإ  سیل  ةقيرط  كلتمت  لھ  عيزوتلا : لاؤس  ؟  كوسفانم اھري  مل  اھعون 

؟  اضًيأ هعيزوتل  لب   ، بسحف

ريرج ةبتكم  ىدل  رفاوتم  * 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نيدوج ثیس 
 

امًود ةمیقلا  عنصي  ام  وھ  بعصلا  ءزجلا 

قلطنملا اذھ  نم  فرصتف   ، نظت امم  ىوقأ  تنأ 
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وھو  ، ةغل ىلع ٣٥  ديزي  ام  ىلإ  تمجرت  يتلا  اعًیبم  رثكلأا  بتكلا  نم  فلؤم ١٨ 
، ةدایقلاو  ، يجیتارتسلإا باحسنلااو   ، قيوستلاو راكفلأا  رشن  ةقيرط  نع  بتكي 

 Linchpin, Tribes, هبتك لمشتو   . تلااجملا عیمج  يف  نھارلا  عضولا  يدحتو 
The Dip, Purple Cow, What to Do When It's Your Turn (and It's Always

Your Turn) .

نيدويو ـــ اھ ي ـــ يف ا  ـــ مب تاكر  ـــ شلا ن  ـــ ديد م ـــ علا ثي  ـــ س س ــــ سأ
ىلع  Seth همسا ةباتك  ربع  اھیلع  روثعلا  كنكمي  يتلا   ) هتنودم دعت   . وديوكسو
ماع يف   . ملاعلا يف  ةیبعشو  ةرھش  تانودملا  رثكأ  نم  لجوج ) ثحب  كرحم 

نكمت  ، ارًخؤمو  . رشابملا قيوستلا  ریھاشم  ةعاق  يف  نيدوج  مسا  عضو   ،٢٠١٣
قلا ـ طإ ـر  بع ـب  قع ـى  لع اسًأر  ب  ــ تكلا ر  ــ شن لا  ــ جم ب  ــ لق ن  ــ نيدوج م

ةلمحلا تققح  دقلو   ، رتراتسكیك رشن  راد  ربع  بتك  ةعبرأ  نم  ةنوكم  ةلسلس 
ر ــــ ثكأ تحب  ــــــ صأو بسحف  تاعاس  ثلاث  للاخ  يف  اھنم  فدھلا 

. رتراتسكیك خيرا  ـــ ي ت ـــ احًا ف ـــ جن ب  ـــ تكلا تاعور  ـــ شم
كماسلا رئاط  يزمرلا : ناویحلا 

". ةردنلا دعب  ام  ملاع  يف  ناردانلا  نائیشلا  امھ  ناذھ  مامتھلااو -  ةقثلا  "
". ةعاطلا يف  انیسفانم  ىلع  قوفتلا  اننكمي  "لا 

اھركذ يف  بغرأ  تنك  ينأ  ةجردل  ارًیثك  ةلوقملا  هذھ  بحأ  سيریف : میت 
. نیترم

. ةمداقلا ةرملا  يف  قایسلا  نم  ديزملا  دروأ  فوسو 
 

ادًراش صصختم  ریغ  نوكت  نأ  نم  لاًدب   ، افًداھ اصًصختم  اصًخش  نك 
 

ارًمأ سانلا  نم  ریثكلا  ديريو  فتاھلا  سرج  نري  : " روملأا ضفرتو  لا "  " لوقت امدنع 
، نلآا معن "  " تلقو  ، كتمھم لثمي  يذلا  رملأا  عم  رملأا  اذھ  شامتي  مل  نإ   ، ام
نم لاًدب  ادًراش  صصختم  ریغ  نوكت  نأ  بیعي  ام  دجوي  . لا  مھتمھم كتمھم  نوكت 

هثادحإ ىنمتت  يذلا  رییغتلا  ثدحتُ  نأ  عقوتت  نكلو لا   ، افًداھ اصًصختم  نوكت  نأ 
". هانمتت ام  اذھ  ناك  نإ 

". ةداعسلاب رعشت  كلعجت  لاملا  نع  ةصق  يكحت  نأ  لضفلأا  نمو   ... ةصق لاملا  "

روملأا ضعبو  كترسأ  ةياعر  نم  كنكميو  كقمر  دسي  ام  كلتمت  نأ  درجمب  "
. ةصق لاملا  حبصي   ، ىرخلأا ةطیسبلا 

ل ــ ضفلأا نمو   ، لاملا نع  اھیف  بغرت  ةصق  ةيأ  كسفن  ىلع  صقت  نأ  كنكميو 



اھعم شياعتت  نأ  ـك  نكمي لا  ـ ملا ـة عـن  صق ك  ــ سفن ى  ــ لع ص  ــ قت نأ 
". ةداعسب

رھظت نأ  ةدیجلا  راكفلأا  ضعب  نأش  نمف   ، ةئیسلا راكفلأا  نم  ریثكلا  دیلوت  نم  تنكمت  نإ 
 

كوربخأ نإ   ، ةدیج راكفأ  حرط  يف  ةبوعص  نوھجاوي  نيذلا  صاخشلأل  ةبسنلاب  "
نأ لاإ   ، ةئیسلا راكفلأا  نم  ریثكلا  نوكلتمي  مھنإ لا  كل  نولوقیسف   ، ةقیقحلاب
، ةقیقحلاب كوربخأ  نإ   ، ةدیجلا راكفلأا  نم  ریثكلا  نوكلتمي  نيذلا  صاخشلأا 
نذإ فدھلا   . ةئیسلا راكفلأا  نم  ریثكلاو  ریثكلا  نوكلتمي  مھنإ  كل  نولوقیسف 

نأ درجمب  هنلأ   ، ةئیس راكفأ  ىلع  لوصحلا  لب   ، ةدیج راكفأ  ىلع  لوصحلا  سیل 
". ةدیجلا راكفلأا  ضعب  رھظتسف   ، ةئیسلا راكفلأا  نم  اًیفاك  ارًدق  كلتمت 

(. رشتوتلأ سمیج  رظنا  )

رذحب ریخت  اذل  اھمدختستس -  يتلا  ةسدعلا  ددحيُ  هعبتت  ام 
 

يفكي ام  هیف  كلتمن  ملاع  يف  شیعن  اننلأ  يفاكلا  ردقلاب  نوظوظحم  اننأ  مغر  "
ي ـــ نیقلا ف ــــ ان ع ــــ سفنأ د  ــــ جن  ، انقمر دسي  امًاعطو  انيوأي  افًقس  كلتمنو 

اھیف انضرعت  يتلا  تارملا  ددع  يصحنو  ة،  ــ ئطاخلا رو  ــ ملأا ع  ــ بتت ة  ــ ماود
ترسكُ يتلا  تارملا  ددعو   ، انیعاسم اھیف  تلشف  يتلا  تارملا  ددع   ، ضفرلل

. انلذخُ وأ  ةنایخلل  انضرعت  وأ  انبولق  اھیف 
لھ ؟  اھعبتتن مَل  ؟  اذامل نكلو   ، روملأا كلت  عبتت  ىلع  نورداق  اننأ  يف  كش  لا 

؟ ةحارلاب رعشن  كلذ  انلعجي 
ي ــ تلا تار  ــ ملا عیمج  عبتتن  نأ  ؛  ىرخأ ارًومأ  عبتتن  نأ  يقطنملا  نم  سیلأ  “
، رطاخملا اھیف  انلمحت  ـي  تلا تار  ـ ملا عي  ـ مجو  ، انیعا ـ سم اھ  ـ يف ت  ــ حجن
أد ـ بن امد  ـ نع ر؟  ــ خآ صخ  ــ داع ش ــ سإ نم  اھیف  انكمت  يتلا  تارملا  عیمجو 

نورداق صاخشأ  اننأ  ىلع  انسفنأ  فيرعت  ةداعإ  نكمتن مـن  ـك، سـ لذ ـل  عفب
تاماودلا كلت  نم  ديدعلا  رملأا  ينم  قرغتسا  دقل   . ملاعلا يف  انتمصب  كرت  ىلع 

 . يل كورتم  رمأ  ةصقلا  ةياور  نأ  تفشتكا  ىتح 
 

ت ــ سیل كت  ـ صق نإ  ؟  اھمدخت ـ ست م  ــ لف ة،  ــ حجان كت  ــ صق ن  ــ كت م  ــ نإ ل "
نم نكمتن  نأ  در  ـ جمبو  . هرا ـ تخت ءي  ــ ل ش ــ ك، ب ــ يلع ى  ــ لميُ ائًي  ــ ش

". ءيش لك  رییغت  نم  نكمتنس   ، ةفلتخم ةصق  ىلع  روثعلاو  قمعتلا 

" انتابغر يبلت  بيذاكلأا  كلتو   ، انسفنأ ىلع  بذكلا  نم  صصقلا  اننكمت  "
 



، انل ةطبحم  انسفنأ  ىلع  اھصقن  يتلا  صصقلا  نوكت  نأ  نكمي  سيریف : میت 
ـت بتك ي  ــ تلاو ي،  ــ سفن اھ  ــ تمزلأ ب يتلا  تاروظحملا  نیب  نم  يھو 

افً ــــ ثكم اجًلا  ــــ تي ع ــــ قلت نأ  ـد  عب  ، يتا ـ يموي ـر  تفد اھ فـي  ـ نع
اذھ نع  ديزملا  ةفرعمل   ، ناميداف سمي  ــ ر ج ــ ظنا " ) ة ــ يبطلا تاتابنلا  ــ "ب

". ادًبأ ةصقب  يسفن  دیقأ  لاأ   " وھ  ،( جلاعلا

ةفلتخم ةلواط  ىلإ  سولجلا  برج 
 

سانلا ـب  لغأ نأ  دجت  ـ سف صخ مـا،  ةا شـ ـ يح ي  ــ ارًي ف ــ ثك تر  ــ كف نإ  "
ني ـــ فتكم ة،  ــــ يعافد فقاوم  ذاختا  يف  مھتقو  نم  ربكلأا  مسقلا  نوضقي 
ةلواحم نم  لاًدب  اھتاذ  ةقيرطلاب  فر  ـــ صتلا نول  ـــ صاويو  ، لا ـــ عفلأا دودر  ـــ ب

، نيرخلآا رییغتل  يعسلا  نم  لاًدبو   . ةفلتخم ةقيرطب  فرصتلاو  مھفقوم  رییغت 
يذ ـ لا سرد  ـ لا ءزج مـن  . فـي  مھ ـ سفنأ ریي  ـ غتل دادعت  ــ سا ى  ــ لع نونوكي 
اوكرد ــ نأ ي تاملكلا  هذھل  نوعمتسي  نم  لك  ىلع  نيرخلآل : همیلعت  لواحأ 

ام وھ : انھ  حورطملا  لاؤ  ـ سلاو  . نو ـ نظي ـا  مم ـر  بكأ ةو  نو قـ ـ كلتمي مھ  ــ نأ
". ؟ ةوقلا هذھب  هلعفتس  يذلا 

 
؟ ام ءيش  لاشفإ  كنكمي  لھ 

، اھتاياد ــ يف ب ةصاخ   ، ام ةكرش  حاجنإ  ةبوعص  ىدم  يف  ركفت  تنك  نإ  “
كنكمي ةكرش   ، ةديدج ةكر  أد شـ ـ بت اذا لا  ـ مل لو : ـ قت نأ  ـد هـو  يحولا لحلا  ــ ف

؟ اھلاشفإ
، تاون ــ لاو س ـ طو ـة،  يرقبع ةمم  ـ صمو ةر  ـ كفم نودرو  ــ ني ج ــ يتلي ل ــ مز “
تاھملأ ةیكلاھتسلاا  عل  ـ سلاو با  ــ عللأا میم  ــ صت لا  ــ جم ي  ــ ل ف ــ معت ت  ــ لظ
، ةوسقب اكيرمأ  يف  باعللأا  تاكرش  عیمج  اھعم  تلماعتو   . راغصلا لافطلأا 

. اھعم لماعتلا  نع  تفزعو   ، اھتضفرو
اھنإ  . باعللأا يممصم  باعللأا  تاكرش  بحت  لا  طیسب : رملأا   ، نیل : " اھل تلقف 

يتأ نأ يـ ى  ــ نمتت ي لا  ــ هو  ، با ــ عللأا يممصم  عم  لماعتلل  أشنتُ  مل 
، بتكلا لاجم  يف  يعم  لمعلل  يلاعت  : " تفضأو اھ ..." ـ يلإ با  ـ عللأا ومم  ـ صم

ءا ــ يكذلأا صاخ  ــ شلأا ن  ــ ري م ــ ثكلا كا  ــ نھ ر،  ــ مي مو  ــ لك ي يف  هنلأ 
حابص لك  نوظقیتسي   ، بتكلا لاجم  يف  ةبسانم  بتاور  نوضاقتي  نيذ لا  ــ لا

. مھبتاكمب رمت  يتلا  ةديدجلا  ةركفلا  نيرظتنم 
تمم تناك قـد صـ  ، نيرھش فرظ  يفو   ... هعیب نيديرت  ام  ءارشل  نوقوتي  مھنإ 
رثكأ ةياھنلا ) يف   ) اھنم تعا  ـ بو ني  ـ سمخلاو ني  ـ تنثلاا ةط  ـ شنلأا تاقا  ـ طب

". ةعومجم نیيلام  نم ٥ 



صاخشأ ةرشع  لوأ 
 

نم يأ  ماع ٢٠٠٢ . ذنم  روشنم  يلاوح ٦٥٠٠  هتنودم  ىلع  ثیس  رشن 
؟ دحاو رایتخا  هیلع  ناك  نإ   ، لاًوأ هوأرقي  نأ  سانلا  ديري  هتاروشنم 

قلطأ روشنم  هوأرقي  نأ  سانلا  ديرأو  يتنودم  ىلع  هترشن  يذلا  روشنملا  “
قيوستلا نع  ةطیسب  ةيرظن  نع  ةرابع  وھو   ،" لئاولأا ةرشعلا   " مسا هیلع 

ةرشع عم  كراشو   ، صاخشأ ةرشع  ىلع  ضرعاو   ، صاخشأ ةرشع  ربخأ  لوقت :
يأ اوربخي  مل  نإف   . لعفلاب كب  نوبجعمُو  كب  نوقثي  صاخشأ  ةرشع  صاخشأ - 

. ديدج نم  أدبت  نأ  كیلعو  يفاكلا  ردقلاب  ادًیج  سیل  كلمعف   ، رخآ صخش 
". حیحصلا راسملا  ىلع  كنإف   ، نيرخلآا اوربخأ  نإو 

ةياغلل ارًیغص  أدبا   ،( فاطملا ةياھن  يف  اقًلامع  وأ   ) امًیظع لامع  ئشنت  يكل 
 

ي ــ ننكمي ر  ــ ثأ لقأ  ام  انًكمم : كلذ  ناك  املك  كسفن  لأست  نأ  وھ  يحارتقا  "
ةعومجم رغصأ  ام  ؟  يتقو ـه  يلوأ نأ  قحت  ـ سي عور  ـ شم رغ  ـ صأ ؟ مـا  هثاد ـ حإ
نكمملا نم  ةریغصلا  روملأا  نلأ  ؟  مھتایح نم  ریغأ  نأ  يننكمي  رشبلا  نم 

رغ ــ صأ تر  ــ تخا نإ  ك  ــ نلأ  ، رطاخملا ــ ة ب ــ فوفحم ود  ــ بت اھنكلو   ، اھقیقحت
. كمامأ لمأ  لاف   ، اھیف تلشفو  رو  ــ ملأا

انحنمتو ةنمآ  اھنلأ  انل  ةقيدص  دعت  يھف   ، ةریبكلا روملأا  ءاقتنا  يف  امًود  بغرن  "
رو ــ ملأا ن  ــ ث ع ــ حبلا ى  ــ لع سانلا  عجشأ  نأ  ديرأ  اذل  ؛  ءابتخلال اًناكم 

نكمي ناكم  يف  دحاو  لاجم  يف  نوكت  نأ  يأ   ، ةري ـ بكلا لاًد مـن  ةریغ بـ ـ صلا
ةلیبق عم  لعافتلا  نم  ادًحاو  اعًون  كلتمت  نأ  وأ   ، هیف كیلع  اورثعي  نأ  نيرخلآل 

". ةاجنلا قراوز  نم  ریثكلا  هیف  كلمت  لاجم لا  يف  ةدحاو  ةعومجم  عم   ، ةدحاو
"(. يقیقح بجعم   ١٠٠٠  " رظنا )

" اھكلاتما قحتست  تنك  ام  اذإ  ررقت  نأ  كنكمي  نكلو   ، يكوزوس ةراش  ىلع  دحأ  لصحي  "لا 
 

، نو ــ سدیفيد يلراھ  تاجارد  ىلع  ةيرانلا  يكوزوس  تاجارد  ثیس  لضفي 
. ةمھلم ةيراجت  ـة  ملاع ةیجھ  ـ نم ةرو  ـ صب ةري  ـ خلأا تعن  د صـ ــ قو

" يتایح يف  ءيش  يأ  بسحأ  انأ لا  "
 

 - ءيش لك  باسح  نع  تفقوت  نإ  يتیلضفأ  دقفأ  نأ  نایحلأا  ضعب  يف  ىشخأ 
ن ــ نا م ــ ثي ك ــ نإ س ثي  ــ ي؛ ح ــ ةبسنلاب ل ةررحم  ةقباسلا  ةرابعلا  كلت  تناك 



نع فقوتأ "  " نأب ينمھلأ  دقلو   ، تاونس لاو  زر طـ ـ فلا تا  ـ يلمع مو  ــ جن
دحاو عوبسلأ  ةیئاذغلا  تلامكملا  لوانت  نع  فقوتأ  امدنع  لعفأ  املثم   ، باسحلا
ة ــ عباتم ن  ــ ویلوي ٢٠١٦ ع رھش  يف  فقوتأس  لاثم :  ) نيرھش لك  لقلأا  ىلع 

ل ــــ صاوتلا تاكب  ـ شو  ، يد ـ سج ي  ــ نوھد ف ــ لا ةب  ــ سنو ي  ــ نزو
(. ةيرابخلإا لئاسرلا  تایئا  ــ صحإو  ، ينور ــ تكللإا عقو  ــ ملاو  ، يعا ــ متجلاا

ه. لا ــــ لعفي ام  سردأ  نأ  بحأ  املثم  ثیس  هلعفي  ام لا  سردأ  نأ  بحأ 
، ةیلیلحتلا تاودلأل  امًا  ــ متھا ي  ــ لوي لاو   ، هتنود ــ ى م ــــ لع ثي  ــــ ق س ــــ لعي
، هتنودم ىلع  ةیمویلا  هتاروشنم  رشن  دنع  لاإ   ) كوبسیف وأ  رتيوت  مدختسي  لاو 

(. اًّیلآ ثدحي  يذلا  رملأا  وھو 
لوح ءيش  يأ  لافغإ  نم  فوخلاو  تاودلأا  مادختسا  سوھب  زیمتي  ملاع  يف 

. امًّتھ ــ ثي م ــ ودبي س ، لا  ةمداقلا ةیعامتجلاا  ةصنملا 
، ةد ـــ يفمو ةري  ــــــ صق ـة  يموي تارو  ـ شنم ـر  شن ـى  لع ط  ــ قف زكر  ــ ه ي ــ نإ

. را ــ هدزلاا ل  ـــ صاويو ر،  ـــ خآ ءي  ـــ ل ش ـــ لھا ك ـــ جتيو
. كبسانت ـي  تلا ـد  عاوقلا اذ ضـع  ة؛ لـ ــ يقیقح د  ــ عاوق د  ــ جوت لا 

 
راطفلإا ةعيرس  تاحمل 

 

دمجملا زو  ـ ملا ـض  عب نو  ـ كي ه  ــ نإف اذ  ــ ، ل ادً ــ بأ هذ  ــ ختأ رار لا  ــ را ق ــ طفلإا "
تارسكملا ضعبو   ، ففجملا قوقربلاو  زوللا  بیلحو  بنقلا  قوحسمو 

". ةنوحطملا

وھطلا سورد 
 

سير ـــ اھمد ك ـــ قي يھ  ـــ طلل ةرود  ي  ــــــ ي ف ــــــ تجوز ينتكر  ــــــ شأ "
. اھترضح يتلا  ةدیحولا  يھطلا  ةرود  تناكو   ، رجنسیلش

ن ــ وأ م اھلبق  هتملعت  امم  رثكأ  وھطلا  نع  تملعت   ، ةقیقد للاخ ٢٠  يفف 
: يل لاقو  هلعف  لوا  ـ حت ـا  میف ري  ـ كفتلا ـة  يفیك ـي  نملع سير  نلأ كـ ؛  اھ ـ نیح

ىوس هلعفي  يذلا لا  رملأا  وھو   ، هوھط ءانثأ  يف  ماعطلا  قوذتت  نأ  كیلع  أ )
ام امًئادو  نايرس  ناحلاس  امھو   ، ناعداخم نوتيزلا  تيزو  حلملا  ، ب ) لیلقلا

". ناحجني

نوجويدوأ
 



صاخ لك  ـ شب ىوھ  ـو يـ هو  ، ةلج ـ سملا ىقي  ـ سوملا ي  ــ بحم ن  ــ ثي م ــ س
. اًّيودي عنصتُ  لازت  يتلا لا  ةميدقلاو  ةيرظانتلا  ةیتوصلا  تادعملا 

ى ــ لع ه  ـــ يف ر  ــــ ثعت نأ  كنكمي   " ينورتكلإ عقوم  نع  ةرابع  نوجويدوأ 
ةلاحب رھشأ  ةتس  دعب  اھنوعیبيو  ةديد  ــ جلا ءاي  ــ شلأا نورت  ــ شي صاخ  ــ شأ

". ةدیج

ةيوبرت ةحیصن 
 

ىدم يل  ركذت  كلضف لا  نم  ؟  كلفط نم  ربكأ  ةیمھلأا  نم  ارًدق  لمحي  يذلا  ام  "
. كلاغشنا

كلافطأ نیعلأ  ترظنو  ةینورتكلإ  ةزھجأ  نود  نم  اًّیموي  نیتعاس  تیضق  نإ 
نوفلتخي لافطأ  ةئشنت  نم  نكمتتس  كنإف   ، مھلكاشم تللحو  هعم  تثدحتو 
بابسأ نم  اذ مـن ضـ ـ هو ـك؛  لذ نو  ــ لعفي نيذ لا  ــ لا ءا  ــ بلآا لا  ــ فطأ ن  ــ ع
يذلا عئارلا  خانملا  كلذ  نم  لضفأ  دجوي  هنلأ لا  ؛  ةلیل لك  ءاشعلل  يوھط 

مد ـ عنم راو  ي حـ ــ لخد ف ــ نأ ت ةقیقحلاب -  كرابخإ  كلافطأ  هیف  عیطتسي 
". ارًیثك هرمأ  كمھي  صخش  ـة مـع  يمھلأا ديد  ـ شو ةرو  ـ طخلا

مھلیھأتو لافطلأا  میلعت  نع 
 

مھ ــ لافطأ لا  ــ خدإ ةیلوئسم  اولمحتي  نأ  ءابلآا  ىلع  بجوتي   ، لاًجآ وأ  لاًجاع  "
خا ـ نم اسًور فـي  اوحب تـ ـ صي نأ  مھ  ــ ملعيو مھ  ــ قھري مٍا  ــ ظن ي  ــ ف

و]  ] ... اورر ــــ قي نأ  ءا  ــــ بلآا ـى  لع  . سور ـة تـ يأ ـد  يري ـد  عي يدا لـم  ـ صتقا
كئلوأ لصحي  ءًاسم  ةرشاعلا  ى  ــ تح ارً  ــ صع ة  ــ ثلاثلا ةعا  ــ سلا ن  ــــ م
يلزنملا میلعتلا  ىلع  نولصحي  امإ  مھو   ، يلزنملا میلعتلا  ىلع  لافطلأا 

میلعتلا ىلع  نولصحي  امإو   ، The Flintstones نوتراكلا لسلسم  نودھاشيو 
. ادًیفم ائًیش  نوملعتيو  يلزنملا 

ة ــ يفیك ( ١ نير : ــ مأ انلا  ــ فطأ مي  ــ لعت ا  ــ نیلع ب  ــ جي ه  ـــ نأ د  ــــ قتعأ "
ریثكلا كانھ  نأ  يھ  ةقیقحلا  نلأ  ؛  ةمھملا تلاكشملا  لح  ةیفیك  ( ٢ ، ةدایقلا
لمعلاو رماولأا  ةعاطلإ  دادعتسا  ىلع  سانأ  اھیف  دجوي  ملاعلا  يف  نادلبلا  نم 
قوفتلا اننكمي  اذل لا  ؛  هیلع لصحن  امم  لقأ  غلابم  ىلع  لوصحلا  لباقم  ربكأ  دجب 

يف نيرخلآا  ىلع  قوفتن  نأ  انیلع   ، ببسلا اذھلو  ةعاطلا ؛  يف  انیسفانم  ىلع 
... تلاكشملا لحو  ةدایقلا 

مھیطعت نأ  يھ  ةمھملا  تلاكشملا  لح  ةیفیك  كلافطأ  میلعتل  ةقيرط  لضفأ  "
نلأ ؛  نول ــ شفي امد  ــــ نع مھدقتنت  ، لا  نكلو ؛  اھولحیل ةمھم  تلاكشم 



ةرم لك  يف  ةلكشم  يف  لافطلأا  طرو  ــ اذإ ت ــ . ف ءا ــ يبغأ او  ــ سیل لا  ــ فطلأا
ةطا ــ سبب نودوعي  ــ مھ س ــ نإف  ، ةمھ ــ ةلكشم م لح  اھیف  نولواحي 
سوردلا ظفحب  ءافتكلاا  للاخ  نم  ةیئاھنلا  ةجرد  ــ لا ى  ــ لع لو  ــ صحلل

ـلاً مـع يوط اًت  ـ قو تي  ـ ضق د  ــ قل  . ةي ــ سردملا ب  ــ تكلا يف  ةدوجوملا 
ينیع ىلإ  رظنلا  ىلع  ارًداق  نوكت  نأ  رخفلا  يعاو  نم  هنأ  دقتعأو   ... لا ـ فطلأا

، ةقیقحلاب هربختو  هرمع  نم  ةرشع  ةيداحلا  يف  يكذو  سمحتمو  قثاو  لفط 
رابتخا يف  تیلبأ  فیك  اقًّح  ينمھي  لا  : " وھ لفطلا  اذھل  هلوق  اننكمي  امو 

". هلوقتل ائًیش  كلتمت  تنك  ام  اذإ  وھ  ينمھي  ام  لك  تادرفملا - 

؟ اًّینونج هنوري  نيرخلآا  نأ  دقتعت  يذلا  رملأا  ام  • 

ن ــ كلو نویكیتسلاب  سانلا  نأ  نم  نیقي  ىلع  انأ   ، يقامعأ قمعأ  يف  “
ـو. منلا ـى  لع نوردا  ـ قو نونر  مھ مـ ـة؛ فـ يباجيإ ة  ــ قيرطب

مھعضي هنلأ  سانلا  جعزي  اذھو   ، اًّيرطف سیلو  بستكم  ءيش  لك  نأ  دقتعأو 
". ةدشب اذھب  نمؤأ  ينكلو   ، ةبعص فقاوم  يف 

رارمتساب اھیلإ  عمتسي  يتلاو   ، ثیس اھلضفي  يتلا  ةیتوصلا  بتكلا   •

. اھمادختسا ةیفیكب  هتایصوت  مث   ، لاًوأ ةمئاقلا  مكل  مدقأس  سيریف : میت 
Goals: Setting and Achieving Them on Schedule ، How to Stay Motivated

. يدجو كدج  وھ  جيز  : " رلاجيز جيز  فیلأت  نم   ،، Secrets of Closing the Sale 
". جيز لاول  نلآا  هیلع  نحن  ام  ىلإ  لصیل  انم  يأ  نكي  ملو   . زنبور ينوت  دج  هنإ 
تحب ـــ صأ د  ــــ قل  . جيز لامعأ  نم  اًبيرقت  رخلآا  هجولا  : " نوردیشت امیب  لامعأ 
لضفبو امیب  لضفب  ةليوطلا ] ةبي  ــ صعلا تا  ــ قولأا  ] ي ــ ارًي ف ــ ثك لاًا  ــ ل ح ــ ضفأ
صلختلا ىلع  رارصلإا  مدعو  طوغضلا  عم  شياعتلا  ةیفیك  ةفرعم  لضفبو  لمأتلا 

". اھنم
د ــ قو ي.  ــ لمع نم  ضعبو   ، امیبو جيز  نم  لك  نم  مھلتسم  Leap First : "

يتو ــــ با ص ــــ تك ـه  نإ  . ري ـ خلا لا  ـ معأ ـل  جأ با مـن  ـ تكلا اذ  ـت هـ فلأ
 Sounds True ". عقو ــ ن م ــ ه م ــ يلع لو  ــ صحلا ك  ــ نكمي ري  ـــ صق

: رد ــ ناز نیما  ــــ جنبو ردناز  نوتس  دنومازور  فیلأت  نم  The Art of Possibility 
قحتسي هنكلو   ، يتوص باتكك  ه  ــ يلع لو  ــ صحلا بع  ــ صلا ن  ــ يذ م ــ لاو "... 

". هیلع روثعلل  دھجلا  لذب 
هیلع روثعلا  اضًيأ  بعصلا  نم  : " دلیفسيرب نفیتس  فیلأت  نم  The War of Art 

. يتوص باتكك 
لاًوھذم تنك   ، هئاقلب فرشتأ  نأ  ىتح  لبقو   ، عئار فیتس  توص  نأ  ىرأ 



. هلامعأ أرقي  وھو  هتوص  ىلإ  عامتسلااب 
ى ــ لع ي  ــ ةب ل ــ سنلاب ب -  ــ تكلا ك  ــ لت دحأ   The War of Art باتك ناكو 
مل اذامل  : " اھنع لوقأ  نأ  نكمي  ةياھنلا -  ي  ــ هتعم ف ــ امد س ــ نع ل  ــ قلأا
باتكلا اذھ  لصو  ىتح  تقولا  اذھ  لك  رملأا  قرغتسا  اذامل  ؟  لبق نم  هب  عمسأ 
اذإو  ، ها ــــ شخت ام  نأشب  كسفن  عم  احًضاو  نوكت  نأ  كیلع  "... ؟ يتبتكم ىلإ 
نل هنلأ  ؛  فوخلا اذ  ــ ل ه ــ بقتتل يفا  ــ كلا رد  ــ قلاب متھ  ــ ت ت ـــ نك ا  ــــ م
يتوص باتك  لضفأ  اذھ  : " ثیمس يتاب  فیلأت  نم  ". Just Kids دبلأل يفتخي 

نم ریغي  دق  هنكلو   ، لامعلأل كئادأ  ةقيرط  نم  ریغي  نل  هنإ   . ثیمس يتاب  هتلجس 
. كتایح ةقيرط 

". نفلاو ةراسخلاو  بحلا  نع  ثدحتي  هنإ 
يف راكفلأا  رركي  دیفيد  نلأ  اًّیتوص  هعامسب  حصنأ  : " ربيارج دیفيد  فیلأت  نم  Debt 

ةغیصلا يف  هنكلو   ، ىرخأ نایحأ  يف  ضومغلا  ىلإ  لیميو  نایحلأا  ضعب 
دعب ةرم  هیلإ  عامتسلاا  ةطاسبب  كنكمي  هنلأ   ، هلك اذھب  سأب  ، لا  ةیتوصلا

". ىرخأ
نم  Debt باتك ىلإ  لاوصو  امیبو  جيز  بتكب  ةيادب   ، بتكلا هذھ  نم  يأ  : " میت

". ؟ هب ءدبلاب  ينحصنت   ، دیفيد فیلأت 
 The War of Art باتكب أدباف   ، قلاع كنأب  رعشت  تنك  نإ   ، يل ةبسنلاب  " : ثیس

 The Art of Possibility . باتكو
ـى لإ ـة  جاحب ـت  نك نإو  ـا.  میب لامعأ  أد بـ ــ باف  ، طغ ــ ضلاب رع  ــ شت تنك  نإو 

ك ــ يلعف  ، اًّیلاح هكلست  يذلا   ، عئارلا راسملا  كلذ  نم  لضفأ  راسم  ةيؤر 
باتكب كیلعف  ـلاً،  يلق ءا  ـ كبلا بغر فـي  ت تـ ــ نك نإ  ا  ــ مأ ج.  ــ يز ب  ــ تكب

. باتك ةءارق  ىلإ  برقأ  هیلإ  عامتسلاا  نوكیس  يذلا   Debt باتك مث   ،Just Kids 
". تارم رشعل   Debt باتك ىلإ  عمتسي  نأ  دحأب  ردجي  هنأ  دقتعأ  لاو 

؟ لقأ وأ  رلاود  لباقم ١٠٠  ثیس  هارتشا  ءيش  لضفأ  ام  • 

. ةرخافلا ةتلاوكي  ــ شلا ةعان  ــ صب اسًووھ  ـــ حب م ــــ صت نأ  ل  ــــ متحملا ن  ــــ “م
نو ــ كي نأ  ن  ــ كمملا نم  نكلو   ، اھب اسًووھم  نوكي  نأ  ءرملا  ىلع  بجي  لا 

اذھ يف  ملسلا  دوعصل  يقيرط  تقق  ــ شو ي،  ــ عم ثد  ــ ا ح ــ اذ م ــ هو  ، كلذ ــ ك
رملأا نلأ  يب  ةصاخلا  ةتلاوكیشلا  ةكرش  ءاشنإ  ددصب  تنك   ، ماع ذنم   . لاجملا
ـي تلا ـة  يراجتلا تا  ـ ملاعلا دد مـن  ـى عـ لع تفر  ـ عت ، ثـم  اًبعص سیل 

... هتاكاحم يننكمي  نل  احًاجن  ـت  ققح
ةيلاو برغ  نم  جور ،  امھیلع : ءوضلا  ءاقلإ  يف  بغرأ  ناتكرش  كانھ 

ةعئار ةديدج  ةكرشل  راشتسم  يننأ  امك   ، يسونیكأو  ، ستسوشتاسام
". ایبمولوك نم  زرتناھ  واكاك  اھمسا 



نیثلاثلا يف  تنك  امدنع  كسفنل  اھيدستس  تنك  يتلا  ةحیصنلا  ام  • 
؟ كرمع نم 

ترمتساو  ، يرمع نم  نیثلاثلا  يف  تنك  امدنع  يتايادب  يف  ارًیثك  ترثعت  دقل  “
نیثلاثلا يف  تنك  امدنع  يسفنل  لوقأ  نلو   ، تاونس عست  لاوط  تاقافخلإا  كلت 

انأ ام  ققحلأ  نكأ  ملف   ، تاقافخلإا كلت  هجاوأ  مل  ول  ينلأ  ؛  ءيش يأ  يرمع  نم 
". اذھب دیعس  انأو   ، نلآا هیلع 

رئاصعلاو ةوھقلا  ةفیللأا -  تاناویحلاب  سوھلا 
 

ه ــ نكلو ة،  ــ يلوحكلا تابور  ــ شملا لاو  ةوھ  ــ قلا ثي  ــ بر س ــ شي لا 
. هفوي ــ ضو هتر  ــ سلأ رئا  ــ صعلاو وسيرب  ــ سلإا داد  ــ عإب عتمت  ــــ سي

ب، ــ تكلا هذ  ــ يف ه نيروكذملا  عیمج  هكراشتي  رمأ  ةبيرغلا  فغشلا  رھاظم 
: قاذملا ةذيذل  رئاصعلل  هتفصو  نأ  ـا  مك  ، اكًح ـ ضم ثي  سو سـ ف هـ ــ صو د  ــ جأو

ىنمتأ ـي  نكلو ؛  ةوھ ـ قلا بر  ــ شأ ا لا  ــ نأ  . ةوھ ــ قلا ن  ــ ثيد ع ــ حلا أد  ــ بنلف "
. اھداد ــ عإ بحأ  ينكلو   ، ةئیس ةداع  ىلإ  جاتحأ   . اھبرشأ تنك  ول 

نووھ ــــ يذ ي ــــ لا صاخ  ـ شلأا ـك  ئلوأ ـل  ثم ود  ـ بأ نأ  نود  ن  ــ م ب -  ــ حأ
ي ـــ سدح مدخت  ــــ سأ نأ  كلذ -  ــ ت ك ــ سل ي  ــ نلأ  ، ءي ــ ل ش ــ با ك ــ سح

ةنیكام كلتمأ  تنك   . وسيربسلإا ن  ــ ةد م ــ يج ة  ــ عرج داد  ــ عإب ق  ــ لعتي ا  ــ میف
ة ــ يمقر ة  ــ نیكام ن  ــ ةرا ع ــ بع ي  ــ هو  ، ريلا ــ زارط س نم  ةرخاف  ةوھق  دادعإ 

تأدب امدنع  اذل  ؛  يخبطم تاذلابو   ، صخش يأ  خبطم  ـب  سانت ة لا  ــ قراخ
سكا ـ عملا را  ـ سملا تذ  ـ ختاو د،  ــ يج رع  ــ سب اھ  ــ عیب ن  ــ ت م ــ نكمت  ، دسفت

ام لك  اًّيودي -  ـل  معت امًا  ـا ١٧ عـ هرمع ةيرسيو  ة سـ ــ نیكام تيرت  ــ شاو  ، امًا ــ مت
. اھتعفار بذجت  نأ  وھ  هلعف  كیلع 

كلذ ينملع  دقو   . يرھوج رمأ  وھو   ، يسفنب ةوھقلا  بوبح  صمِّحأ  تنكو  "
ربیبات ــــ سنإ س  ــــ سؤمو  ، رلبمات ةكرشل  سسؤملا  كيرشلا   ] تنمرأ وكرام 
كنكمي رخآ  ءيش  يأ  نم  مھأ  ةوھقلا  بو  ــ بح صي  ــ محت نإ  ت .] ــــ ساكرفوأو

. ةوھقلا دادعإ  يف  بغرت  تنك  نإ  هلعف 
هنأ يھو   ، انھ ام  ةراعتسا  كانھ  نأ  ملعأ  انھ -  ام  ةراعتسا  كانھ  نأ  دقتعأو 

، قحلا تقو  يف  روملأا  حلاصإ  ةلواحم  يف  تقولا  نم  ریثكلا  يضقت  نأ  كنكمي 
". ارًیبك اقًراف  ثدحيُ  ةبسانملا  ماخلا  داوملاب  ءدبلا  نأ  لاإ 

" ... بارشلا نع  اذامو  : " میت

ناك يذلاو   ، رتنس زنراب  نوتس  ىعديُ  يلزنم  نم  برقلاب  ناكم  كانھ  : " ثیس
امً ــ عطم موي  ــ لا حب  ــ صأ د  ــ قو  ، يفیصلا رللیفكور  ةلئاع  لزنم  يضاملا  يف 

دقل  . هبرشأ ينكلو لا   ، اعًئار اًبارش  نومد  ـ قي مھ  ـ نإ لا لـي  ـ قيُو  . اعً ــ ئار



وبق يف  اھدعأو   ، ةئیس تسیل  يھو   ، بارشلل ةصاخلا  يتفصو  تددعأ 
نم سیل  ریصعلا -  نم  ةجاجز  ذخأت  نأ   ، رملأا همھي  نمل   ، يھ ةفصولا   . يلزنم

نوكتس كلذب  كنلأ  نمثلا  ظھاب  عونلا  نم  سیل  كلذكو  ةياغلل  صیخرلا  عونلا 
ـف صنو  ، يھ ـ طملا ري  نافو غـ ــ شلا نیحط  ىلع  ریصعلا  بصت  مث  افًرسم - 

ـل. حنلا ـل  سع ـة مـن  بلع
هدیعت مث   ، رخلآ تقو  نم  هبیلقت  عم   ، نیعوبسلأ ةجلاثلا  يف  جيزملا  كرتت  ثـم 

". ازًھاج حبصسو  ةیلصلأا  هتجاجز  ىلإ 

؟ ةریخأ ةحیصن  نم  لھ  • 
". دغلا يف  ام  صخشل  ركش  ةلاسر  لسرأ  “

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رشتوتلأ سمیج 
 

م ــ للأا طا  ـ قن اًثلا مـن  وأ ثـ ني  ـ تنيزد  ، ضر ـ تفن ـا  نوعد  ، اعًي ــ مج ك  ــ لتمن
فطاعتلا ــ عي ب ـ مجلا رع  ــ شي نأ  ن  ــ كمي ي  ــ تلاو  ، انتا ــ يح ي  ــ ةري ف ــ بكلا

نأ لواحأ  مث   ، طاقنلا ك  ــ لت ن  ــ ب ع ــ تكأ نأ  امًود  لوا  ــ حأ ي  ــ ننإ  . اھ ــ لایح
اھنم ءافشلل  يتلاواحم  نع  بتكأ 
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ـه بتك رد  ـ صتت فلؤ  ـ مو لا  ـ معأ ـد  ئارو يكير  ــ مأ طو  ــ حت قيدان  ـــ ريد ص ـــ م
ةكرش نم ٢٠  رثكأ  سیسأت  يف  كراش  وأ  سسأو   . اعًیبم رثكلأا  بتكلا  مئاو  قـ
تار ــ شع اھ  ــ نم تاكر  ــ ثلاث ش هل  تققحو   ، ركیبكوتسو تیسير  اھنیب  نم 
 The اھنیب نم   ، اًباتك سمیج ١٧  ـف  لأ ـد  قو  . تارلاود ــ لا ن  ــ ني م ــ يلاملا
ةریبك ءارق  ةدعاق  ءاشنإ  نم  نكمت  اصًخش  يتایح  يف  رأ  ملو  Power of No . 

. سمیج نم  عرسأ  ةصلخمو 

رأفلا يزمرلا : ناویحلا 

ةقباسلا ةحفصلا  يف  دوجوملا  سابتقلاا  حضوي   ، يل ةبسنلاب  سيریف : میت 
ني ـ يلاملا ـه  لامعأ أر  ـ قي بتا  ىلإ كـ لوھجم  بتاك  نم  سمیج  لوحت  فیك 

ي ــ با ف ــــ تكُلا ر  ــــ ثكأ اھقرغت  ــــ سي ـي  تلا ـك  لت ـر مـن  صقأ ةر  ـ تف فـي 
ـه ملاآ فاشكت  ـ سا سمي فـي  ـص جـ صخت  . ئرا ــ ف ق ــ لأ ى  ــ لع لو  ــ صحلا

نود نم  قفنلا  رخآ  يف  دوجوملا  ءوضلا  سانلل  رھظي  ـه  نأ ـا  مك ـه،  فواخمو
ل ــــــ يف ظ اشًعنم  رملأا  اذھ  دعيُو   . هفصتنم يف  ةملظملا  قطانملا  لھاجت 

ي ــــ سامحلا يبا  ـــ جيلإا ري  ـــ كفتلا يد " ـــ شرمب  " ءي ـــ لملا ملا  ـــ علا اذ  ـــــ ه
نورھاظتيو مھھوجو  ى  ــ لع ةعنط  ــ صملا تاما  ــ ستبلاا نوم  ـــ سري نيذ  ــــ لا

. مھحاجن ىلع  عیمجلا  ةئنھتب 

ما ٢٠٠٧ هـي ــ ذنم ع يتنودم  ىلع  ةیبعش  رثكلأا  يتاروشنم  نم  ضعب  تناك 
ي، ــ ةب ل ــ سنلاب اجًا  ــ عزإ ـر  ثكلأا تنا  اھ كـ ـ نكلو  ، تقو ـ لل اكًلاھت  ـ سا ـل  قلأا

يذ ـ لا مـا  : " امً ـ ئاد ـي  سفن لأ  ـ سأ  ، تارو ـ شنملا ك  ــ لت ب  ــ تكأ ي  ــ كلو
". ؟ رملأا اذھ  لایح  هلعفأ  يذ  ـ لا ـا  مو ـه؟  عم عار  ـ صلا ـل مـن  جخأ

 



 

نيرشع حرطاف   ، راكفأ رشع  حرط  نم  نكمتت  مل  نإ 
 

ثیح ؛  تایموي رتفد  وأ  ةركفم  يف  حابص  لك  راكفأ  ةباتك ١٠  ةداعب  سمیج  حصني 
انعادبإب ةقثلا  ةدايزو  انيدل  ریكفتلا " ةلضع   " ةيوقت ىلع  نيرمتلا  اذھ  دعاسي 

نم ةیمھأ  رثكأ  ریكفتلل  ةمظتنملا  ةسرامملا  نإف  كلذل   ، هیلإ جاتحن  امدنع 
. اھیف ركفن  يتلا  تاعوضوملا 

نإ ة : ــــ قراخلا ةعدخلا  كیلإ  ؟  راكفأ رشع  حرط  ىلع  ارًداق  نكت  مل  اذإ  اذام  "
عضت كلذبف   ... نيرشع حرطا  ــ ، ف را ــ كفأ ر  ــ شع حر  ــ ن ط ــــ ن م ــــ كمتت م  ــــ ل
لا هـو ــ مكلا قي  ــ قحت ءارو  يع  ــ سلا نإ   . مزلالا نم  رثكأ  طوغض  تحت  كسفن 

... ري ــ كفتلا ةل  ـ ضعل سر  ـ شلا ود  ـ علا
وأ ة  ــــ جرحم ةر  ــــ كف حر  ، مـن طـ ىذلأا كتيا مـن  ـ مح لوا  ــ حي ك  ــ لقع نإ 

هذھ فاقيلإ  ةدیحولا  ةقيرطلاو  م،  ــ للأاو ةانا  ــ عملا ك  ــ بب ل ــ ست د  ــ ة ق ـــ يبغ
. ةئیس راكفأ  حرط  ىلع  خملا ]  ] ربجت نأ  يھ  ةیلمعلا 

ارًاكفأ اھعیمج  تناكو  بتكلا  نع  راكفأ  سمخ  تبتك  دق  كنأ  نذإ  ضرتفن  انوعد  "
، ةئیسلا راكفلأا  ضعبب  جرخن  انوعد   ، نذإ انًسح   ... اقًلاع تحبصأ   ، نلآاو  . ةدیج

: Dorothy and the Wizard of Wall Street . راكفلأا هذھ  ىدحإ  يلي  امیفو 
يعراش عطاقت  دنع  طبھتل  ساسناك  نم  اھلمح  راصعإ  يف  يثورود  تقلع 

ري فـي ــ ست نأ  اھ  ــ يلع نا  ــ كو  ، كرويوین ةنيدم  يف  تيرتس  لووو  ياودورب 
، نفكنلاب ديول  " ) تيرتس لوو  میكح   " ـى لع ـر  ثعتل تيرت  لوو سـ عرا  شـ

نم لاًدبو   . ساسناك ىلإ  اھدیعي  يكل  كاس ) نامدلوج  ةكرشل  يذیفنتلا  ريدملا 
ىلإ نلآا  لقتنا   ، انًسح  . ةئیس ةركف  نم  اھل  اي   . لوادتم ةفیظو  اھیلع  ضرع   ، اذھ

. ةیلاتلا ةرشع  سمخلا  راكفلأا 

ةمئاق امھد  ـ حأ ـع فـي  ضأ نيدو : ـ مع ـى  لإ ـي  قاروأ ـم  سقأ ك،  ــ لذ د  ــ عب "
. ىلولأا تاوطخلاب  ةمئاق  رخلآا  دومعلا  يفو   ، راكفلأاب

يتلا ةھجولا  نع  ةركف  ىندأ  كلتمت  كنلأ لا   ، طقف ىلولأا  ةوطخلا  عضو  ركذت 
ـن كي لـم  ةل : ـ ضفملا ي  ــ تلثمأ نیب  نم   . ىلولأا ةوطخلا  كلت  اھیلإ  كدوقتس 
ي ــ تلا ة  ـــ يوجلا طو  ــــ طخلا ةكر  ــــ ةمد ش ـب خـ حي نو  ـ سنارب درا  ـ شتير
ئشنأ سـ : " ةر ـ كف ـه  تتاو اذ  ــ ؛ ل اھ ــ تارئاط ىد  ــ حإ ن  ــ تم ى  ــ لع رفا  ــ سي

ةكرش ئشنيُ  نأ  تلاجم  رشانل  نكمأ  فیك  ةديدج ..." ـة  يوج طو  ـ طخ ةكر  شـ
ل ــ صتا تناك : ىلولأا  هتوطخ  ؟  لاومأ ةيأ  نود  نمو  مدعلا  نم  ةيوج  طوطخ 
. لا اھراجئتسا ـه  نكمي ةرئا  ـك طـ لتمت تنا  نإ كـ ىري  ــ جنيو ل ــ ةكر ب ــ شب
نإ ى.  ــ لولأا ك  ــــ توطخ ذا  ــــ ختا نیبو  كنیب  لوحت  ةجردب  ةریبك  ةركف  دجوت 

ق ــ لقت لاو   ، اھط ــ سب  ، ةبوع ــ صلا ةديد  ــ ود ش ــ بت ى  ــ لولأا ةو  ــ طخلا تنا  ــ ك
". ةسرامم هلك  اذھف  ؛  ةئیس ةركفلا  تنا  نإ كـ ىر  ـ خأ ةر  ــ م



حرطاف  ، ةدیج راكفأ  رشع  حرط  نم  نكمتت  مل  نإ  سيریف : میت 
. نيرشع

ـة مئاق تر فـي  ـ كف  ، اًبير ـ قت ـى  ضم ماع  ذنمف   ، راعشلا اذھ  ىودج  تتبث  دقل 
ـا منیب  ،" اًنو ـ نج اھ  ـ لعف ي  ــ ننكمي ي  ــ تلا رو  ـ ملأا ـر  ثكأ  " ـى لع يو  ـ تحت
ىلع نیيدیلقتلا  ریغ  نيركفملل  عمتسأو  درياو  ـر  متؤم ـس فـي  لجأ ـت  نك

. نو ــ تلاب يروط  ـــ سلأا روصملا  رارغ 
عیبأ  " ،" يلاومأ عیمج  نع  ىلختأ  : " ل ــ ثم  ) را ــ كفلأا ض  ــ عبب جور  ــ خلا د  ــ عبو

، اذل ؛  قلاع ينأب  ترعش   ، "( رھشأ ةتسل  تنرتنلإا  مدختسأ  لا   " ،" يتاكلتمم
فرصتأو ةيدیلقتلا  روملأا  عیمج  لھاجتأ  نأ  تررق   ، سمیج بولسأ  اعًبتم 

. نو ــــ نجب
ةجردل  ،" ةئیسلا را  ــ كفلأا  " لا ــ جم ي  ــ ارًي ف ــ ثك ت  ــ قمعت ا  ــ ناعر م ــــ سو

!(. لوھلل اي   " ) َّيمدق اتلك  عطق   " يف ریكفتلل  تلصو  ينأ 
بھذأ : " لوقت اھيوتحت  يتلا  راكفلأا  ىدحإ  تناكو   ، رثكأف رثكأ  ةمئاقلا  تداز  نكلو 

ةياھ ــ نلا ي  ــ تحب ف ــ صأ ي  ــ تلاو  ،" ةد ــ ملا ةدد  ـــ حم ریغ  ةیلیھأت  ةلطع  يف 
سمخلا تاونسلا  للاخ  ةیمھأ  اھیلإ  تلصوت  يتلا  راكفلأا  ر  ــ ثكأ ىد  ــ حإ

 . ةیضاملا

رشعلا ةیمویلا  راكفلأا   " ةسراممل سمیج  مئاوق  نم  جذامن 
 

ع ــ قاو ي  ــ لب ف  ، لامعلأا ملاعب  قلعتت  سمیج  راكفأ  مئاوق  عیمج  تسیل  " 
نم : " سمیج لو  ـ قي  . لمعلا ـق بـ لعتت ـي  تلا اھ هـي  ــ نم ة  ــ لق ر،  ــ ملأا

نوكأسو  . ماع لك  لمعلا  نع  ةركف  فلاآ  ةثلاث  حرطي  نأ  ءرملا  ىلع  بعصلا 
. لا ـ معلأا ملا  ن عـ ــ را ع ــ كفلأا ن  ــ ل م ــ يلقلا حرط  نم  تنكمت  نإ  اًظوظحم 

". اھذفنت لاف  لاإو   ، راكفلأا هذھب  عتمتست  نأ  ـا هـو  نھ حا  ـ تفملا
ةصاخلا هتاملك  ریغأ  ملو   ، سمیج اھدعي  يتلا  مئاوقلل  ةلثملأا  ضعب  يلي  امیف 

: ةحاسملل ارًیفوت  اھترصتخا  ينكلو 

. اھديدجت يننكمي  ةميدق  راكفأ   ١٠
(. يكذلا مامحلا  لثم :  ) اھعارتخا يننكمي  ةفیخس  ءایشأ   ١٠

 ( The Choose Yourself Guide to an Alternative اھفیلأت يننكمي  بتك   ١٠
(. ىرخأ بتكو   ،Education 

. اھریغو رتيوت / / نوزامأ / لجوج تاكرشل  ةیلمع  راكفأ   ١٠
. يراكفأ مھل  لسرأ  نأ  نكمي  صاخشأ   ١٠

، لا ــ ثم  ) اھلیجست يننكمي  ويدیف  عطاقم  وأ  ةیتوصلا  ةنودملل  راكفأ   ١٠
ـى لع ةرو  ــ شنم ويد  ــ يف عطا  ــ قم سمي ،  ــ ع ج ــ ءا م ــ شع
ربع صاخشلأا  ضعب  عم  ءاشعلا  لوانتأ  انأو  اھیف  رھظأ  يتنودم 



(. اعًم شدردن  امنیب  بياكس  جمانرب 
. اھنم طیسولا  ليزأ  نأ  يننكمي  تلااجم   ١٠

اھب ساسملا  نكمي  هنأ لا  عیمجلا  ضرتفي  امنیب  ينبجعت  رومأ لا   ١٠
، ءابطلأاو  ، تاباختنلاا يف  تيوصتلاو   ، لزانملا ةیكلمو   ، تاعماجلا )

(. اھریغو
. اًبتك اھنم  دعأو  يل  ةميدق  تاروشنم  اھیف  لغتسأ  قرط   ١٠
ىلولأا ةوطخلا  فشتكأ  مث   ) مھتقداصم يف  بغرأ  صاخشأ   ١٠

(. مھعم لصاوتلل 
. سملأا يف  اھتملعت  رومأ   ١٠

. مویلا ةفلتخم  ةقيرطب  اھلعف  يننكمي  رومأ   ١٠
. تقولا ریفوت  نم  يننكمت  قرط   ١٠

ه ــ عم تثدحت  صخش  وھ  سو  صخشلا س،  نم  اھتملعت  رومأ   ١٠
ـه. نع وأ  ـه  فیلأت اًبا مـن  ـ تك تأر  وأ قـ ارً  ــ خؤم

زل ـ تیب ـة  قرف قاي عـن  ـ سلا اذ  تارو فـي هـ ــ شنم ـت  بتك ـد  قو
يك ـــ سيوكوب زلرا  ـــ شتو زبو  ــــ فیت ج ــــــ سو رجا  كيا جـ ـ مو

. كلذ ىلإ  امو  سكیمونوكيرفو  نامربوسو  و  ـــ ستایج نزني  ـــ تو
يتءافك نیسحتل  قرط  مث ١٠   ) اھیف يتءافك  نیسحت  يف  بغرأ  رومأ   ١٠

(. اھنم لك  يف 
ةداعإ عئارلا  نم  نوكیسو  يتلوفط  يف  اھب  متھأ  تنك  رومأ   ١٠

نبا ةصق  بتكأ  نأ  يننكمي  امبر   ، لثم  ) يلاحلا تقولا  يف  اھفاشتكا 
نلآا جاتحأو   ، امًئاد اھتباتكل  تططخ  يتلا  ةروصملا  جنيارتس  روتكدلا 

(. ةصقلا ةكبح  نع  راكفأ  ىلإ ١٠ 
. ينھجاوت ةلكشم  لحل  اھبرجأ  دق  قرط   ١٠

. تارم ةدع  لخدلا  ةبيرض  بتكم  نم  ةمئاقلا  هذھ  ينتذقنأ  دقل 
. رورملا ةرادإ  عم  ةقراخلا  ياوق  حلفت  مل   ، فسلألو

ةفاحصلا لاجم  يف  لمعلا  دعب  يرایتخلاا  لھجلا  ةمیق  نع  ةعئارو  ةریصق  تارابع 
 

سا ـ نلا بھر  د يـ ــ ءي ق ــ ر ش ــ ثكأ ى  ــ لع ر  ــ ثعا : " ك ــ ل ل ــ يق ا  ــ مبر "
سا ـ نلا نأ  ـا لـو  مك فح  ـ صلا ود فـي  ـ بي رملأا  ... فـ ه ــ نع ب  ــ تكاو

". فحصلا ـب  نجتأ تحب  ـ صأ كلذ  ـ لو ب.  ــ عر ملي  ــ ي ف ــ اًّي ف ــ موي نو  ــ شیعي
مھنیب نمو   ، هتاذ رملأا  نیحجانلا  صاخشلأا  نم  ریثكلا  لعفي  سيریف : میت 

. بلاط میسن 

": كضفرل  " ریسفت ىلإ  ملاعلا  جاتحي  لا 
 



أدبأ امدنع  يسفن  طبضأسو   ، قلاطلإا ىلع  تاریسفت  ةيأ  يطعأ  دعأ  مل  "
َّيدل نلأ  رملأا  اذھ  لعف  يننكمي  ، لا  فسآ انأ  : " رارغ ىلع  تاریسفت  ءاطعإب 

تر ـــ سك د  ــــ قل ة .  ــــ ياغلل ضير  ــــ انأ م  . مویلا كلذ  يف  بیبطلا  عم  ادًعوم 
ـل، يبقلا اذ  ــ ن ه ــ ءي م ــ وأ ش عوب " ــ سلأا ةياھ  ــ ة ن ــ لطع للا  ــ يقا خ ــ س

ءيش لك  نوكي  نأ  لمآو   ، كلذ لعفأ  نأ  يننكمي  لا  : " لو ـ قب ـي  فتكأ انأ  فـ
"". ماري ام  ریخ  ىلع 

. كلذل اًّرطضم  تسل  امبر  ؟  دعب يرھوجلا  دیحولا  كفدھ  فشتكت  ملأ 

. فاد ــ هلأا س  ــ نا "
قیقحتل يعسلا  نإ  ثیح  ؛  فد دو هـ ـ جو مد  ــ عب ي  ــ ضترت نأ  ــ سأ ب ــ لا ب

". نيریثكلا ةایح  رمد  دیحو  فدھ 

؟ ةیعقاولا ةایحلل  لامعأ  ةرادإ  ریتسجام  جمانرب  مظنت  فیك 
 

. لامعأ ةرادإ  ریتسجام  ىلع  لوصحلا  يف  ركفت  نأ  عئارلا  نم 
تاراھم با  ــ ستكا باب : ــ سلأا ن  ــ ديد م ــ علل ةباذ  ــ تاداھ ج ــ شلا ك  ــ لت نإ 

دعي ام  ذخأ  اعًویش -  رثكلأا  وأ -   ، لضفأ لامعأ  ةكبش  ريوطت  وأ   ، ةديدج ةیلمع 
ةریسلا يف  ادًیج  ارًمأ  ودبي  هنكلو  لمعلا  نع  نیماع  ةدمل  ةلطع  عقاولا  يف 

. ةیتاذلا
. ةثلاثلا روملأا  كلت  لعف  يف  بغرأ  تنك  ماع ٢٠٠٤،  يف  مث  ماع ٢٠٠١،  يف 

جمار ــ ع ب ــ يتبر م ــ جت ري  ــ صقلا ل  ــ صفلا اذ  ــ ي ه ــ مككراشأ ف ــ س
. صاخلا يجمانرب  تعنص  فیكو   ، لامعلأا ةرادإ  ریتسجام 

ةيرظنلا تابيردتلا  نم  لاًدب  ةیعقاو  براجت  يف  ركفت  لصفلا  اذھ  كلعجي  نأ  لمآ 
ةرادإ ةبعلو   ،( رطاخملا لمحتب  قلعتي  امیف  ةصاخ   ) ربتخت مل  يتلا  تایضرفلاو 

. اھتمرب لامعلأا 
يتلا ئدابملا  قیبطت  لجأ  نم  ماع  لك  رلاود  فلأ  عفدل ٦٠  ةجاحب  تسل 

. انھ اھشقانأس 
نأ لصفلا  اذ  ةروكذ فـي هـ ـ ملا رو  ـ ملأا يأ مـن  ــ د ب ــ صقيُ م  ــ ل ري : ــ خأ ه  ــ يبنت

. كلذك تسل  ينلأ   ، يرامثتسا ریبخك  ينروصت 
تايادبلا

. دروفنات ــ ة س ــ عماجب لا  ــ معلأا ةرادلإ  ا  ــ يلعلا تا  ــ ساردلا ة  ــ يلك
اھفقسأو ل،  ــ يخنلا راج  ــ شأب ة  ــ طاحملا اھعراو  ــ شب  ، دروفنات ــ ةنيد س ــ مو

. يلقع يف  ةديرف  ةناكم  تلغش  ام  امًئاد   ، ةرمحلا ىلإ  ةبراضلا 
ة ــ يلك ى  ــ لإ مام  ــ ضنلاا ي  ــ ة ف ــ مومحملا ي  ــ تبغر تل  ــ صو د  ــــ قو



ةرود تر  ــ ضح امد  ــ نع اھ  ــ تورذ ا  ــ يلعلا تا  ــ ساردلل دروفنات  ــــ س
،" ةرما ــ غملا لاو  ــ ملأا سوءرو  لا  ــ معلأا ةدا  ــ ير  " ناو ــ نع ت  ـــ حت ةیبيرد  ــــ ت

لحارملا دا  يذ قـ ـ لا  ، لد ـ نيو رتي  ا بـ ــ نل اھ  ــ سردي نا  ــ ي ك ــ تلاو
. تيوتنإ اھنیب  نم  تاكرشلا  نم  ددع  يف  ىلولأا  ةيرامثتسلاا 

سأر ملاعل  يعقاولا  ملاعلا  نع  ينملع  دق  تیب  ناك   ، ةقیقد للاخ ٣٠  يف 
اھتأرق يتلا  بتكلا  عیمج  نم  رثكأ  لوبسیبلا  ةضاير  لاجم  يف  رماغملا  لاملا 

. عوضوملا نع 
ةرادلإ ایلعلا  تاساردلا  ةیلك  ىلإ  مدقتلل  مات  دادعتسا  ىلعو  اسًمحتم  تنك 

. دروفناتس ةعماجب  لامعلأا 
؟ كلذ لعفي  دق لا  نمو 

ـت نك ي  ــ تلا ميد  ــ قتلا ة  ــ يلمع ي  ــ تأد ف ــ ، ب سا ــ مح ل  ــ كبو  ، اذ ــ ل
تنر ــ تنلإا ى  ــ لع نم  ميدقتلا  جذومن  تلَّمح  ةصرفلا : يل  ترفاوت  ول  اھرركأس 

ترضحو  ، يعماجلا مرحلا  ءا  ـ حنأ عي  ـ مج ـة فـي  لوج تذ  ـ خأ ، ثـم  ةياد ــ بك
. تارضاحملا نم  ةعومجم 

. ارًي ــ ثك ي  ــ نتلھذأ ي  ــ تلا ي  ــ تار ه ــ ضاحملا ك  ــ لت تنا  ــ ك
ـة مـن عومجم ةط  ــ ساوب سردتُ  تنا  ــ ثي ك ــ ة، ح ــ عئار اھ  ــ ضعب تنا  ــ ك

ن ــ ري م ــ ثكلا نأ  لاإ   ، تلاا ــ جملا عي  ــ مج ي  ـــ ة ف ــــ عملالا مو  ــــ جنلا
، هاروتكد ــ لا ى  ــ لع نولصاح  نويرظن  ةذتاسأ  اھسردي  ناك  ىرخلأا  تارضاحملا 

حئارش نم  ریثكلاو  ةمخفلا  تاحلط  ــ صملا نومدخت  ــ سي اونا  ــ نيذ ك ــ لاو
. تنيوب رواب  جمانرب 

ـو لت ةحير  ـ شلا ضر  ـة فـي عـ لماك ـة  قیقد ةذتا ٤٥  ـ سلأا ءلاؤ  ــ دحأ ه ىضقو 
اجًتنم تجتنأ  نإ  : " ةرابع يف  لماكلاب  اھصیخلت  نكمي  ةیلاتتم  تلاداعمل  ىرخلأا 

". دحأ هيرتشي  نلف   ، ائًیس
نم ریثكلاب  يقارغإ  نع  كیھان   ، يل رملأا  اذھ  دحأ  تبثي  نلأ  ةجاحب  نكأ  مل 

. ةیباسحلا تلاداعملا 
هذھ نع  هتلأسو  ةلوجلا  دشرم  ىلإ  ُّتفتلا   ، ةرضاحملا هذھ  ةياھن  يف 

". ةلضفملا يترضاحم  يھ  هذھ  : " لاقف  ، تارضاحملا ةیقبب  ةنراقم  ةرضاحملا 
. يل ةبسنلاب  لامعلأا  ةرادإ  ةیلكل  ةافو  ةداھش  ةباثمب  ةرابعلا  هذھ  تناك 

؟ ةریغص ةورث  نِّوكت  فیك 

تا ــ يلكب قا  ـ حتللاا ـة  لواحم تفقو عـن  ت قـد تـ ــ نك ما ٢٠٠٥،  ــ لو ع ــ لحب
لاملا سأر  نع  ديزملا  ـل  معل اقًو  ـ شتم لازأ  ـت لا  نك ي  ــ نكلو  ، لا ــ معلأا ةرادإ 

. رماغملا
، زلبام كيام  يرقبعلا  عم  ةرركتم  ةروصب  ءادغلا  لوانتأ  تأدب  ماع ٢٠٠٧،  يف 



تحرطُ يتلاو   ) زنشیكینویموك فیتوم  ةكرش  سیسأت  يف  كراش  يذلا 
ـى ٢٦٠ لإ يقو  ـ سلا اھلام  ـ سأر ـل  صوو ما  ـ علا با  ـ تتكلال اھمھ  ــ سأ

ي ــ تلاو  ) يلوفي ةكر تـ ـ شل ـس  سؤملا يذ  ـ يفنتلا ريد  ــ ملاو رلاود ) نوي  ــ لم
(. رلاود نوي  ـ لم لبا ٧٥٠  ـ قم مإ  ي  ــ يآ ب ةكر  ــ شل تعي  ــ ب

. دناف تياجدولف  ةكرشل  سسؤم  كيرش  نلآا  وھو 
ن ـــ ل م ـــ يلق دد  ـــ ى ع ـــ لإ قر  ـــ طتت ا  ـــ ةدا م ـــ ا ع ـــ نتاراوح تنا  ــــــ ك

ـت نك  ) قيو ــ ستلا تلا  ــ محو  ، يند ــ بلا ءادلأا  اھ  ــ يف ا  ــ مب  ، تاعو ــ ضوملا
عوبسلأا 11 )، ـط فـي  قف تاعا  ـع سـ برأ ـل  معا با  ـ تك ـو  تلل ـت  قلطأ قـد 

". ذقنملا رمثتسملا  : " وھ ةرتفلا  كلت  يف  همھي  عوضوم  رثكأ  ناكو 
لیئض ردق  عضو  ذقنملا  رامثتسلاا  نمضتي   ، رماغملا لاملا  سأرب  ةنراقملا  دنع 
ىلولأا لحارملا  يف  رلاود -  فلأ  نیب ١٠ و٥٠  حوارتي  ام  ةداع  لاملا -  نم  اًّیبسن 

. ةئشانلا تاكرشلل 
امھ ــ عمو نینثا  نیسدنھم  ينعت  ىلولأا " لحارملا   " تناك  ، كيام ملاع  يف 

أشنأ احًجان  لامعأ  ـد  ئار ـي  نعت د  ــ وأ ق  ، ينور ــ تكلإ عقو  ــ مل ي  ــ لوأ جذو  ــ من
. ةديدج ةركف  هيدلو  ةئشانلا  تاكرشلا  نم  ديدعلا 

رظنيُ ام  ةداعو   ، ةلص تاذ  ةیلمع  ةربخ  نوذقنملا  نورمثتسملا  كلتمي  ام  ةداع 
ةمیق مھضورعو  مھحئاصن  لقت  ، لا  رخآ ىنعمب  ةیكذ - " لاومأ   " مھنأ ىلع  مھیلإ 

. اھنورمثتسي يتلا  لاوملأا  نع 
ةرادلإ يتیلك  ىلع  ترثع  دق  تنك   ، كيام عم  ءادغلا  ىلع  تاءاقل  ةدع  دعب 

. لامعلأا
نیما ــ ةد ع ـ مل رمتسي  يذ سـ ـ لا سيریف " میت  قودن  صـ  " ءا ــ شنإ ترر  ــ ق
لا ـــ معلأا ةرادلإ  ـا  يلعلا تا  ــ ساردلا ة  ــ يلك ل  ــ حم لحي  ــ يذ س ــ لاو

. دروفنات ــ ة س ــ عماجب
لب  ، حجان ينوناق  قودنص  ءاشنلإ  ةداتعملا  ةیم  ــ سرلا تاو  ــ طخلا ع  ــ بتأ م  ــ ل
ك ــ لتمأ ت  ــ نك و  ــ ا ل ــ مك صا  ــ خلا يلا  ــ سأر م ترمثت  ــ ساو ةطخ  تعضو 

. قودنصلا اذ  ــ ه
ة ــ عماجب لا  ــ معلأا ةرادلإ  ا  ــ يلعلا تا  ــــ ساردلا ة  ــــ يلك ن  ــــ كت م  ــــ ل
لك رلاود  فلأ  يلاوحب ٦٠  اھتفلكت  تردق  ثیح   ، ةفلكتلا ةضفخنم  دروفناتس 

. نیما راد عـ ىلع مـ رلاود  فلأ  يلامجإب ١٢٠  يف ٢٠٠٧،  ماع 
ءاكذب رلاود  فلأ  قافنلإ ١٢٠  ـط  طخأ ـت  نك  ، سيریف میت  قودن  ـ صل ةب  ـ سنلاب
ىلإ نیب ١٠  ام  حوارتت  تاعفد  ىلع  ذقنملا  رامثتسلاا  ىلع  نیماع  رادم  ىلع 

. لاًامجإ ةكرش  نیب ٦ و١٢  حوارتي  تاكرشلا  نم  ددع  ىلع  يأ   ، رلاود فلأ   ٢٠
ل ــــ يومت نع  نكمم  ردق  ربكأ  ملعت  وھ  هذھ  لامعلأا " ةرادإ  ةیلك   " فدھ ناك 

تاجتنملل عيرسلا  میم  ــ صتلاو تاقف  ــ صلا مي  ــ ظنتو ةئ  ــ شانلا تاكر  ـــ شلا
. اھریغو  ، ذاوحتسلاا تاضوافمو 

قلعتي رخلآا  ءزجلا  ناكو   ، لامعلأا ةرادإ  ةیلك  نم  اءًزج  ناك  جھنملا  نأ  لاإ 



نيرثؤملا صاخشلأا  اونوكي  نأ  لضفلأا  نم  نيذلاو   ،" بلاطلا  " ىلع فرعتلاب 
. ةئشانلا تاكرشلا  يف  رامثتسلاا  ملاع  يف  ءًاكذ  رثكلأا 

. فراعم ةكبش  اجًھنم +  لامعلأا =  ةرادإ  ةیلك 
يھ لامعلأا  ةرادإ  ریتسجامل  يصخشلا  يجمانربل  ةمس  مھأ  تناك 

. رلاود فلأ   ١٢٠ ةراسخل "  " يطیطخت
فيراصمك رلاود  فلأ  ـ ١٢٠  لا غلبم  ىلإ  ارًظان  سيریف  میت  قودنص  تلمأت 

ةدافتسملا سوردلا  يواست  نأ  عقوتأ  تنك  ينكلو   ، ةرمثتسمُ ةیسارد 
. تقو ـ لا رور  ــ مب رامثتسلاا  اذھ  ةمیق  ةديدجلا  فراعملاو 

فلأ ةیجھنم ١٢٠  ةروصب  ـق  فنأ نأ  نیما  ـ علا راد  ـى مـ لع ـي  تطخ تنا  ـ كو
. رامثتسلاا ىلع  دئاعلا  لجأ  نم  سیلو  ملعتلا  ةربخ  لجأ  نم  رلاود 

لاإ  ، ذقنملا رامثتسلاا  عم  ةقيرطلا  كلت  عابتاب  حصنأ  نل  ينأ  مكلضف  نم  اوظحلا 
: ةیلاتلا تلااحلا  يف 

نأ اھنأ  ــ ن ش ــ م ءاربخلا ) علاطا   ) ةحضاو ةیتامولعم  ةزیم  كلتمت  امدنع  . 1
. ةي ـ سفانت ةزي  ـك مـ حنمت

ن ـــ نيري م ــــ ثكلا فر  ــــ عأو نوكیلي  ــــ سلا يداو  ـب  لق شي فـي  ـ عأ ـا  نأ
ينإ ــ اذ ف ــ ه، ل ــ يف نيرمثت  ــ سملاو نیيذ  ــــ يفنتلا نيريد  ــ ملا را  ــ بك

ي ــ نير ف ــ خلآا نيرمثت  ــ سملا ب  ــ لغأ قو  ــ فت تا  ــ مولعم ردا  ــ صم ك  ــ لتمأ
. ملا ــ علا

نأ ادً  ـ يج ـم  لعأ ـي  نلأ ـة  ماع تاكر  ــ ي ش ــ رمثت ف ــ سأ ا  ــ ارًدا م ــ نو
ينقوفت تارد  ــ قو تاودأ  نو  ــ كلتمي لا  ـــ جملا اذ  ــــ ي ه ــــ نیفر ف ــــ تحملا

. ارًیثك
لاو ــ ملأا ةرا  ــــ سخل ةب ١٠٠٪  ــــ سنب ادًّعت  ــــ سم نو  ــــ كت امد  ــــ نع . 2
ىلع تنأ  امب  طقف  رماغت  نأ  كیلع   ،" لامعلأا ةرادإ  ریتسجامل   " ةصصخملا

. هتراسخل دادعتسا 
ردقب ولو  سأیلاو  طابحلإا  ىلإ  كدوقتس  ةلمتحملا  ةیلاملا  رئاسخلا  تناك  نإ 

. ةقيرطلا هذھ  عبتت  لاف   ، لیئض
. يضاملا يف  ةحجان  ةكرش  ةرادإ  وأ  ءاشنإ  نم  تنكمت  دق  نوكت  نأ  . 3

لقأ وأ  نیب ١٠ و١٥٪  ام  حوارتت  ةبسنب  ذقنملا  رامثتسلاا  تلايومت  ددحت  امدنع  . 4
. ةلئاسلا كلوصأ  يلامجإ  نم 

میسنل ةعباتلا  رامثتسلال  لاقثلأا " عفر  بیضق   " ةسردم يف  تكرتشا 
ةرو ـــ ي ص ـــ ى ٩٠٪ ف ـــ لإ ة  ـــ ساردلا تم  ــــ سقنا ثي  ــــــ ، ح بلا ــــــ ط
يف ةیقبتملا  ـ١٠٪  لاو ةيدقنلا  تلادِاعملا  ىلع  ةظفاحملا  لوصلأا  تارضاحم 

. ةیباجيإ ءادوس " تاعجب   " نم دیفتست  نأ  نكمي  ةینیمخت  تارامثتسا  ةروص 
ريد ـ قت سا فـي  ـ نلا غلا  ـ بي  ، ةقبا ـ سلا ریيا  ــ عملا ة  ــ يبلت ة  ــ لاح ي  ــ ف
رلاود ك ١٠٠  ــــ لتمت ت  ــــــ نك نإ  ى  ــــــ تحف  . رطا ــــــ خملل مھ  ــــــ لمحت



ماع ٢٠٠٧، يف   . رطاخملل كلمحت  فاشكتسا  مھملا  نم  لظیس   ، اھرمثتستل
". ؟ رطاخملا لمحت  ىلع  كتردق  ىدم  ام  : " تاورثلا يريدم  دحأ  ينلأس 

. ارًیثك هلھذأ  يذلا  رملأا   ،" ملعأ لا  : " قدص لكب  هتبجأف 
مھنأب مھبلغأ  بیجي  : " لاقف  ، هئلامع نم  ةداتعملا  تاباجلإا  نع  هتلأس  مث 

". دحاو ةنس  عبر  يف  ىلإ ٢٠٪  لصي  مھتارامثتسا  يف  طوبھ  لمحت  مھنكمي 
عیبب نوأدبيو  ةقیقحلا  يف  كؤلامع  عزجي  ىتم  : " وھ يلاتلا  يلاؤس  ناكو 

ىلإ ٥٪ ضافخنلاا  ةبسن  لصت  امدنع  : " ينباجأ ؟"،  ةضفخنم راعسأب  مھمھسأ 
". دحاو ةنس  عبر  يف 

ضفخنت نأ  ىنعم  برجت  مل  نإ  لاؤسلا  اذھ  نع  كتباجإ  عقوتت  نأ  كنكمي  نل 
. دحاو ةنس  عبر  يف  ةبسنب ٢٠٪  كمھسأ 

ةئام نم  ارًلاود  رسخت ٢٠  نأب  كل  ةبسنلاب  سأب  نوكي لا  دق   ، كلذ ىلع  ةولاعو 
. رلاود فلأ  نم ١٠٠  رلاود  فلأ  رسخت ٢٠  امدنع  عزفت  دق  كنكلو   ، رلاود
ةبسن نع  ةیمھأ  لقي  لاأ  نكمملا  نم  هرسخت  يذلا  يلعفلا  مقرلا  نوكي  دقو 

. ةراسخلا
: لولأا يروط  ـ سلأا نو  ـ سيات كيا  برد مـ ، مـ وتا ـ ماد سو  لا كـ د قـ ــ قو

". هھ ــــ جو ـة فـي  مكل ـى  قلتي ى  ــ تح ه  ــ تطخ صخ  ــ ل ش ــ كل نو  ــ كت "
: نیلمتحملا نيذ  ــ قنملا نيرمثت  ــ سملا ى  ــ لع ي  ــ لي ا  ــ حر م ــ تقأ ا  ــ نأو

ةمیق نم  اوقفنت ٢٠٪  ىتح  اورداغت  لاو  هیفرتلاو  ةیلستلل  ناكم  يلأ  اوبھذا 
. يفتخت لاوملأا  هذھ  اودھاشتو  داتعم  رامثتسا  اھقفنت 

دمع نع  قفنت  نأ  كنم  بلطأس   ، رلاود فلأ  رامثتسلا ٢٥  ططخت  كنأ  ضرتفنل 
اھلك اھقفنت  نكلو لا   ، لقلأا ىلع  تاعاس  ثلاث  رادم  ىلع  رلاود  فلاآ  غلبم ٥ 

. روفلا ىلع 
سرامت ىتح  ةبعللا  دعاوق  ملعتت  ىتح  ءطبب  كرئاسخ  ریست  نأ  مھملا  نمف 

د ــــــ عب رثأ  ــــــ تت مل  نإو   ، هیلع ةرطیسلا  كنكمي  رمأ لا  ىلع  ةرطیسلا  ضعب 
كتارامثت ــ سا ن  ــــــ وأ ٢٠٪ م  ) رلاود فلاآ  ة  ــــــ سمخلا ةرا  ــــــ سخ

رامثتسا لوأب  مایقلا  اھ فـي  ـ نیح ـر  كفف  ،( اھ ط لـ ــ طخت ي  ــ تلا ةدا  ــ تعملا
. ذقنم

ریبعت دوسي   ، ةئشانلا تاكرشلا  ملاع  ةرقابع  نیب  ىتحف   . رذحب مدقت  نكلو 
رامثتساو ةریبك  ةورثب  أدباف   ، ةریغص ةورث  عمج  يف  بغرت  تنك  نإ  : " لوقي

". ذقنم

لولأا سردلاو  ىلولأا  ةقفصلا 

يدعاوق عي  ــ مج تر  ــ سكو ل  ــ معلا ي  ــــ تطر ف ــــ خنا ؟  نذإ ت  ــــ لعف اذا  ــــ م
. قمحلأا لثم 

اھ ــ تمیق ن  ــ ل م ــ قأ تردقُ  ةد  ــ عاو ةئ  ــ شان ةكر  ــ كا ش ــ نھ تنا  ــ ك
ا ــ سكیلأ عقو  ــ تاءا م ــ صحإ مادخت  ــ سا ى  ــ لإ ادًانت  ــ سا  ، تار ــ س م ــــ مخب



ءارجإ تعبتا  اذإ  ىتحف  ـة .) قيرطلا هذ  رذ هـ ـ حا  ) تا ــ مییقتلا داد  ــ عإ ل  ــ جأ ن  ــ م
نأ يننكمیسف   ، رلاود نویلم  ةمیقب ٢٥  قوسلا  نم  جورخ  ةطخ  لثم  انًمآ 

. هرامثتسلا ططخأ  يذلا  رلاود  فلأ  ـ١٢٠  لا غلبم  ةلوھسب  درتسأ 
. رلاود ف  ــ لأ غ ٥٠  ــ لبمب اكًي  ــ ت ش ــ بتكو ارًي  ــ ثك ت  ــــ سمحت د  ــــ قو
ىلإ ةبسن  ةریبك  ةرطاخم  اھنإ  : " ةوھقلا لوانتل  انئاقل  ءانثأ  يف  كيام  ينلأسف 

سي ــ ل رار : ــ صإب لو  ــ قي يسدح  ناك  ؟ ." كلذك سیلأ   ، لولأا كرامثتسا 
لكو نيرخلآا  نيرمثتسملل  اقًبطف   ، اعً ـ نتقم ـت  نك  . ةرا ــ سخلل لا  ــ جم كا  ــ نھ
حاجن قیقحت  كشو  ىلع  ةكرشلا  كلت  تناك   ، ةقفصلاب طیحت  يتلا  ةراثلإا  هذھ 

. رھبم
دعب تتامو  نیماع  نوضغ  يف  ةزكرملا  ةيانعلا  ةئشانلا  ةكرشلا  كلت  تلخد  دقو 

. اھلمكأب رلاود  فلأ  ـ ٥٠  لا ترسخو   ، ةریصق ةرتفب  كلذ 
! هافسأ او 

دعاوقلا عابتا 

. اھعبتاف  ، ةیكذ دعاوق  تعضو  دق  تنك  نإ  سردلا ١ :
ظحلا ـد.  يج لك  ـ شب ـي  عم ـت  حجن ي  ــ تلا د  ــ عاوقلا ض  ــ عب ي  ــ لي ا  ــ میف

: اھبلغأ عابتا  يف  بغرأ  ينكلو   ، اعًیمج اھعابتلا  ةجاحب  تسل  ينأ 

اھل ناك  نإو   ، اًّینف اسًسؤم  نوكي  نأ  دب  لاف   ، دحاو سسؤم  ةكرشلل  ناك  نإ  • 
. اًّیلاثم اذھ  نوكیسف   ، ناینف ناسسسؤم  ناكيرش 

يف اذھ  ببستي  دق   . يسفنب جتنملا  مادختسلا  افًھلتم  نوكأ  نأ  دب  لا  • 
ةدكؤم قوس  ىلإ  ةجاحب  ينكلو   ، ةعئارلا تاكرشلا  نم  ریثكلل  يلھاجت 

. اھمھف يننكمي 

عم لماعتت  يتلا  تامدخلاو  تاجتنملا  ةقباسلا : ةطقنلاب  قلعتي  امیف  • 
وأ تاجتنملا  وأ  اھریغو )  ، كوبسیف  ، رتيوت  ، ربوأ  ، لثم  ) ةرشابم كلھتسملا 

يتلا كلت  سیلو   ،( يفیبوش لثم   ) ةریغصلا تاكرشلا  ىلع  زكرت  يتلا  تامدخلا 
ریثأتلا يننكمي  يتلا  تاكرشلا  يھ  كلت  ةریبكلا -  تاسسؤملل  تایجمرب  مدقت 
، يروھمج نیب  اھل  يجيورتو   ، يتنودم ربع  اھتامییقت  ىلع  ةرشابم  ةروصب 

. كلذ ىلإ  امو   ، نییفحصلل اھميدقتو 

قبس رثكأ -  وأ  سسؤم -  وأ  طشن  مدختسم  فلأ  نم ١٠٠  رثكأ  اھيدل  نوكي  نأ  • 
ديزي ام  اھيدل  وأ   ، ةقباس جورخ  تایلمع  بحاصو  ىرخأ  تاكرش  سیسأت  هل 

. ةمدخلا وأ  جتنملا  لباقم  لاملا  نوعفدي  نيذلا  ءلامعلا  نم  فلاآ  ىلع ١٠ 
يف ءدبلا  سیلو   ، رانلا ىلع  نيزنبلا  بصأ  نأ   ، ناكملإا ردق   ، لواحأ ينإ 

. اھلاعشإ



. رھش لك  طاشنلا  ومن  نم  ةبسن ١٠٪  ىلع  ديزي  ام  اھيدل  نوكي  نأ  • 

ن ــ رد م ــ ل ق ــ قأ  ، في ــ ظن ةلم " ــ سر لود  ــ ج  " اھيد ــــ نو ل ــــ كي نأ  • 
تلاوج ةيأ  نود  نم   ،( ةقباس تلايومت  ةيأ  نود  نم  وأ   ) ةقباسلا تلايومتلا 

. ةیلحرم ليومت 

دادعتسا ىلع  تاكرش  وأ   ، ةیكيرملأا ةدحتملا  تايلاولا  يف  لمعت  تاكرش  • 
لیبس ىلع   . ةیكيرملأا ةدحتملا  تايلاولا  يف  رامثتسلال  ةلباق  تانایك  ءاشنلإ 

. ادنك يف  اھلمع  يفیبوش  ةكرش  تأدب   ، لاثملا

ةیمد ـــ فئا خ ـــ ظو ي  ـــ ل ف ـــ بق ن  ـــ اھوس م ـــ سؤم ل  ــــ مع ل  ــــــ ه • 
نمف  ، اولعف دق  اوناك  نإ  ؟  معاطملا يف  امًدخ  وأ  لاًدنُ  لمعلا  لثم   ، ةعضاوتم

روعشلا نم  لقلأا  ردقلاف  ؛  لوطأ ةرتفل  نيرقتسم  اورمتسي  نأ  حجرملا 
ةبح ـــ صو ل  ـــ ضفأ تارار  ـــ ذا ق ــــــ ختا ينعي  ةمظعلا  نونجو  قاقحتسلااب 

. ماوعأ ةعضب  ةداع  قرغتست  تارامثتسلاا  هذ  ـــ نإ ه ثي  ـــ ل، ح ـــ ضفأ
نا قـد ـد، كـ عاوقلا ـك  لت عا  ـ بتا ع  ــ مو ما ٢٠١٠،  ــ ةياھ ع ــ لو ن ــ لحب

. نیتحجان جورخ  يتیلمع  تققحو  ظحلا  ينفلاح 

ةكرش ىلع   IAC ةكرش تذوحتسا  امدنع  ىلولأا  جورخلا  ةیلمع  تققحت 
يف اھتعضو  يتلا  يلاومأ  عیمج  رسخأ  لاأ  يل  نمض  يذلا  رملأا   ، نریب يلياد 

تادئاعلا ددبأ  مل  يننأ  ضارتفا  ىلع   ، نیماعل رمتسیس  يذلا  قودنصلا 
. شیطب

عم ةكرشلا  تقفاوت  دقل  عوضوملاب : ةلص  تاذ  نریب  يلياد  ةكرش  نع  ةظوحلم 
نيذلا نيرمثتسملا  بلغأ  نكلو   ، ةیعجرملا ةمئاق  يف  اھتعضو  يتلا  ریياعملا 
ةكرشلا يسسؤم  نلأ  ؛  اوضفر مھعیمج - ) سیلو   - ) ةكراشملا مھنم  تبلط 
زكار ـ ملا ـد  حأ لاًد مـن  ــ ودارولو ب ــ كو اما  ــ بلاأ يتيلاو  يف  نوشیعي  اوناك 

ةد فـي ـ عاق زلبا  كيا مـ حر لـي مـ ـد شـ قو  . دلا ــ بلا ـة فـي  يجولونكتلا
ام ةداع  نیحلا : كلذ  ذنم  يتاقفص  نم  ریثكلا  ىلع  اھتقبط   ، تقو ـ لا ـك  لذ

نأ لاإ   ، ةئیس ةركف  رابك  نيرمثتسم  عم  رامثتسلاا  لجأ  نم  كدعاوق  رسك  نوكي 
 . حاجنلا رھبم  ارًمأ  نوكي  دق  ةئشان  ةكرش  نورخلآا  ضفري  امدنع  كدعاوق  عابتا 

نم يسیئرلا  يفدھ  ناك  ملعتلا  نأ  ركذت   . ةبيرغ ةیناثلا  جورخلا  ةیلمع  ودبت  دق 
. ةيادبلا ذنم  يعقاولا  لامعلأا  ةرادإ  ریتسجام  جمانربب  مایقلا 

للا ــ ن خ ــ مف ة ،  ــ صاخلا يتكر  ــ و ش ــ ينا ه ــ ثلا يجور  ـــ نا خ ــــ ك
لكا ــ يھ لو  ــ ذ ح ــ قنملا رامثت  ــ سلاا ن  ــ ه م ــ تملعت ا  ــ مادخت م ـــ سا

. ةكرشلا عیب "  " ةركف نم  افًوخ  لقأ  تحبصأ   ، ذاوحتسلاا تایلمعو  تاقفصلا 
يف نكيوك  نيارب  ةكرش  تعیبو   ، تملعت امك   ، ادًقعم رملأا  نوكي  نأ  نیعتي  لاف 

ماع ٢٠٠٩. رخاوأ 



ةرادإ ریتسجام  صخي  امیف  يتارامثتسا  ىلع  دئاعلا  نأ  ينعي  اذھ  ناكو 
 - امھدحو نیحجانلا  نیجورخلا  نيذھ  ىلع  ءًانب  يب -  صاخلا  يعقاولا  لامعلأا 

". ةیساردلا موسرلا   " فعض
لباقم رلاود  فلأ   ١٢٠-٢٠٠  ) ضعبلل ةبسنلاب  ةھفات  يحابرأ  ودبت  دق   ، نلآاو

: نيرمأ ةظحلام  مھملا  نم  نكلو  ؟)،  دھجلا نم  نیماع 

باتك لثم   ، ىرخأ رومأ  ىلع  زیكرتلل  تقولا  ةلماك  ةروصب  يل  حاتأ  يتكرش  عیب  . 1
زميات كرويوین  ةمئاق  ىلع  ىلولأا  ةبترملا  يف  لح  يذلا   ،The 4-Hour Body 

. صرفلا فلاآ  قلخو  اعًیبم  رثكلأا  بتكلل 
. اھتيادب لب   ، ةصقلا ةياھن  ناحجانلا  ناجورخلا  نكي  مل  . 2

نكمي لاو  ةري  ــ صق ةئ  ــ شانلا تاكر  ــ شلا ي  ــ تارامثت ف ــ سلاا ل  ــ ظت د  ــ ق
ل" ــــ يومتلا ةر  ــــ تف  " نوكت ببسلا  اذھلو   ، تاونس وأ ١٠  لاوط ٧  اھلییست 

ةرتفلا يھ  كلتف   ، تاونس رما ١٠  ــ غملا لا  ــ ملا سأر  قيدان  ـــ ب ص ــــ لغلأ
متي وأ  ماعلا  باتتكلال  حرطتُل  ةحجانلا  تاكرشلا  بلغأ  اھقرغتست  يتلا 

. ىرخأ ةكرش  لبق  نم  اھیلع  ذاوحتسلاا 
وأ  ، ذقنملا رامثتسلاا  يف  ائًیس  وأ  اعًراب  تنك  ام  اذإ  فرعت  نل  رخآ : ىنعمب 

. ةليوط ةرتفل   ، كتاناھر يف  ائًطخم  وأ  اًبیصم 
ني ٢٠٠٧ و ــــ ام ب ةرتفلا  يف  اھتيرجأ  يتلا  ىرخلأا  تاناھرلا  ضعب  ام   ، نذإ
تاكرشل تلايومت  تحبصأ  نأ  ــ تانا ب ــ هرلا ض  ــ عبب فا  ــــ طملا ىھ  ــــ تنا ٢٠٠٩؟ 
ذإ ؛  ىلوأ ليومت  تلاوج  وأ  ةیسیسأت  تلايومت  نم  لاًدب  ةقحلالا  لحارملا  يف 

يلي : ام  رارغ  ىلع  تاقفصل  يتوعد  تأدب 
(. راشتسم ماع -  باتتكا   ) يفیبوش • 

(. يتارامثتسا ربكأ  نوكي  نلأ  علطتأ  ينكلو  دعب  رامثتسلاا  متي  مل   ) ربوأ • 

(. ماع باتتكا   ) كوبسیف • 

(. ماع باتتكا   ) رتيوت • 

(. ماع باتتكا   ) دحاولا مھسلل  تارلاود  رعسب ٩  اباب  يلع  • 
ىلإ ١٠ نم ٦  قیقحت  نم  تنكمت  ماع ٢٠١٦،  يف  باتكلا  اذھ  فلؤأ  امنیب 

يمھ ــ سأ ن  ــ ض م ــ عب عیب  نم  تنكمت  امك   ، ىرخأ ةحجان  جورخ  تایلمع 
". ـة يوناثلا قو  ـ سلا  " ي ــ ة ف ــ صاخلا

اھ ــ نإف ل،  ــ يومتلل ةديد  ــ تارود ج ةئ  ــ شانلا تاكر  ــــ شلا حر  ــــ طت امد  ـ نع
. نییلاحلا مھسلأا  ةلمح  ىلع  نایحلأا  ضعب  يف  مھسلأا  هذھ  ضرعت 

نیب ٢٠٠٨ ام  ةرتفلا  يف  ةيرامثتسلاا  يتقيرط  نم  تلدع  ينأ  ركذلاب  ريدج 
يتلا يتارامثتسا  دودحو  ىلولأا  رلاود  فلأ  نیسمخلا  ةراسخ  ببسب  و٢٠١٠ 

. يلوأ لام  سأرك  رلاود  فلأ  ىدعتت ١٢٠  يتلاو لا  يسفنل  اھتددح 



ود ـــ بت اھ  ــــ نأ نم  مغرلا  ىلع  يتلاو -  ةیلاتلا  ةیفاضلإا  دعاوقلا  تعبتا  امك 
مدعو تاقفصلا  ن  ــ داعبت ٩٠٪ م ــ سا ى  ــ لع ينتدعا  ــ س ةيدادبت -  ــ سا

. لاملا ةراسخ 
يتلا ةرتفلا  يھو   ، اًبيرقت ماع ٢٠١٠  ىتح  دعاوقلا  هذھ  تمدختسا  دقو 

تقولا نم  لاًدب  لاملا  رامثتسا  تلضف  ، و أ ) ربكأ لام  سأر  اھیف  كلتمأ  تحبصأ 
، لاًیلق ةفلتخم  دعاوق  مادختسا  نم  تنكمت  )، و ب ) هسایق يف  لھسأ  وھف  )

. ربكأ نامأ  ةكبش  كلتمأ  تحبصأ  ينإ  ثیح 
، ةئشانلا تاكرشلا  يف  رامثتسلاا  ةبعلب  متھت  نكت  مل  نإ  ىتح 

تارارقلا ذاختا  كیلع  بعصت  يتلا  دعاوقلا  ديدحتب  متھت  نأ  بجیف 
. ينتدعاس يتلا  دعاوقلا  ضعب  يلي  امیفو   ، ةئیسلاو ةرمدملا 
ةسمخ قوفت  ةمیقب  جورخ  قیقحت  نم  ةئشان  ةكرش  لك  تنكمت  نإ 
نأ اھنكمیسف   ، يلاحلا ىلولأا  ةیليومتلا  اھتلوج  مییقت  فاعضأ 

. يليومتلا كلام  سأر  يثلث  يطغت 
ضو ــ عت نأ  ب  ــ جي اذ  ــ ، ل ةئ ــ شانلا كتاكر  ــــ ب ش ــــ لغأ لشفت  ــــ س

. رئاسخلا كلت  ةحجانلا  تاكرشلا 
ة ــ میقب تارامثت  ـ سا ـك  يلع ـت  ضرع ةئ  ـ شان ةكر  كا شـ ـ نھ نأ  ضر  ــ تفنل
نویلم اھتمیقل ١.٥  لا " ــ ملا د  ــ عب ا  ــ م  " میي ــ قت غ  ــ لبي فو  ــ سو  ، رلاود ف  ــ لأ  ١٥

. ليومتلا ةلوج  دعب  رلاود 
ةر مـا ـ تفلا ـي فـي  لثم  ) ـك لاومأ تنا  ـ كو ني " ـ ثلثلا  " ةد ــ عاق انمدختسا  نإ 
لاأ ك  ــ يلع بجي  ــ ، ف رلاود ف  ــ لأ غ ١٢٠  ــ لبت يما ٢٠٠٧ و ٢٠٠٩ ) ــ ني ع بـ

. رلاود فلأ   ٥ = ٧٥ افًلأ ×  نإ ١٥  ثیح   ، ةكرشلا كلت  يف  رلاود  فلأ  رمثتست ١٥ 
رمثتست نأ  كیلع  نوكیسو   ، رلاود فلأ  وھ ٨٠  رلاود  فلأ  ـ ١٢٠  لا غلبم  يثلث  نإ 

امیف هنع  ديزملا   ) يراشتسلاا كرود  ةفاضإ  وأ   ، مییقتلا ضفخ  وأ   ، لاًیلق ديزملا 
. لباقملا يف  مھسلأا  نم  ديزملا  ىلع  لوصحلاو  يلي )

اذھ قاطن  جراخ  رمأ  وھو   ، مھسلأا ةمیق  ضیفخت  رابتعلاا  نیعب  ذخأي  اذھو لا 
. تلااحلا بلغأ  يف  ثودحلا  لمتحم  هنكلو   ، باتكلا

فاعضأ ةثلاث  قوفت  ةمیقب  جورخ  قیقحت  نم  ةئشان  ةكرش  تنكمت  نإ 
. ةلوھسب رلاود  فلأ  حبرت ٣٠٠  نأ  كل  حیتتس  اھنإف   ، يلاحلا اھمییقت 
، ةئشانلا تاكرشلا  رایتخا  مدع  وأ  رایتخلا  ةلضفملا  يقرط  نیب  نم  هذھ  تناك 
لاوط ٧ يئزج  ماودب  لمعلا  عیطتسأ  يننإف لا   ، ام ةكرش  بحأ  دق  يننأ  مغرو 

. رلاود فلأ  لباقم ٥٠  تاونس  وأ ١٠ 
لا ــ ملا ـد  عب میي مـا  ـ قت ةياھ  ـ نلا ـغ فـي  لب ةكر مـا  نأ شـ ضر  ــ تفن ا  ــ نوعد

. رلاود ني  ــ يلام اھ ٣  ــ تمیقل
تارم ثلاث  نم  رثكأ  ةكرشلا  ةمیق  ةفعاضم  ـى  لع اھ  ـ كلام تدعا  ــ نإ س ــ ف

. رلاود ني  ــ يلام ىلإ ١٠  لصتل 
ل ــ يومت تلاو  ــ كا ج ـ نھ ـن  كت نإ لـم  هحبرأ  ــ يذ س ــ لا غ  ــ لبملا ا  ــ مف



قحتسي نل  اھب  لمعلا  نإ  ــ ، ف رلاود ف  ــ لأ غ ٥٠  ــ لبملا نا  ــ نإ ك ؟  ىر ــ خأ
. يل ةبسنلاب  ءانعلا 

يناكمإ ــ نا ب ــ اذإ ك  ، ناب ــ سحلا ي  ــ رمثت ف ــ سمُلا تقولا  عضو  عمف 
، ىر ــ خأ رومأ  ــ ما ب ــ يقلا ن  ــ غ م ـــ لبملا اذ  ــــ فاع ه ــــ ضأ ـة  سمخ قي  ـ قحت

. ةقفصلا كلت  يف  لخدأ  نأ  يقطنملا  ري  ــ ن غ ــ مف

راشتسم  / راشتسم رمثتسم /  / رمثتسم نم  لاقتنلاا 

تارامثتسا ىلع  ماع  لك  رلاود  فلأ  قافنإب ٦٠  تمزتلا  دق  كنأ  ضرتفن  انعد 
اذھ نإف   ، هیف كرتشأ  تنك  يذلا  ام  كردأ  نأ  نود  نم  انأ  تلعف  املثم   ، ةذقنم

: نيرمأ ينعیس 

" لا ــ ملا ي  ــ ثلث ةیطغتب   " ةقلعتملا ةقباسلا  دعاوقلاب  مازتللاا  نم  نكمتت  نل  . 1
عم تارم " ثلاث  ةكرشلا  ة  ــ میق ةفعا  ــ ضم د  ــ نع رلاود  ف  ــ لأ ح ٣٠٠  ــ بر  " وأ
. تارامثتسا ةتسو  ةثلاث  نیب  حوارتي  ددعب  موقتس  امبر   . تاكرشلا نم  ریثكلا 

لا ـــ جم ي  ـــ ما ف ـــ هجوب ع حجني  تارامثتسا لا  نیب ٣ و٦  حوارتي  ددعب  مایقلا  . 2
لشف ٩ ىلإ  تلاامتحلاا  م  ـــ ظعم ري  ـــ شت ثي  ـــ ذ، ح ـــ قنملا رامثت  ـــ سلاا

. تارامثتسا لك ١٠  نم  تارامثتسا 
تارامثت ــ ساب د  ــ يج يئاصحإ  عيزوت  ىلع  لصحت  نأ  اًبيرقت  لیحتسملا  نم  اذل 

. ما رلاود كـل عـ ـف  لأ  ٦٠
رملأا تدسفأ  نإ  صاخ  لكشب  لشفتس  لب   ، تاباسحلا هذ  حل هـ ـ صت ـن  لو
رلاود فلأ  ترسخو ٥٠  ةسامحلاب  روعشلا  يف  تغلاب  امدنع  انأ  تلعف  املثم 

. لولأا يرامثتسا  يف 
، لاًوأ ةلكشملا : هذھ  عم  تلماعتو  يراسم  تححص  فیك  يلي  امیف  حرشأس 

ن ــ ل م ــ يلق دد  ــ ي ع ــ رغ ف ــــ صلا ة  ــــ غلاب غلا  ــــ بم ترمثت  ــــ سا
ي ـــ ةجرد ف ـــ ملا ك  ـــ لت ة  ـــ صاخ  ، ةرا ـــ تخملا ةئ  ـــ شانلا تاكر  ـــ شلا

اھ ــــــ يلع قلطيُ  ناك  يتلا  " ) لامعلأا تاعِّرسم  ةكسامتملا لـ" تاكبشلا 
روتا ــــ نیبموك ياو  ل  ـــ ثم لا ) ـــ معلأا تان  ـــ ضاح م  ـــ سا قبا  ـــ سلا ي  ـــــ ف

لجأ نم  يعسو  ي  ــ ا ف ــ ى م ــ صقأ تلذ  ــ ك، ب ــ لذ د  ــ عب  . زرات ــ سكیتو
. يتارامثتسا ىطختتو  قوفت  حابرأ  قیقحت 

اندعاسي لـمَ  : " مھ ـ سفنأ اولأ  ـ سي نأ  نیس  ـ سؤملا تدرأ مـن  ر،  ــ خآ ى  ــ نعمب
". ؟ مھ ــ سلأا نم  لیلقلا  ددعلا  اذھ  لباقم  يف  ارًیثك  لجرلا  اذھ 

 - ةمیقلل فیضمك  ي  ــ ةعم ل ــ نيو س ــ كت ل  ــ جأ ن  ــ اًّيرور م ــ اذ ض ــ نا ه ــ ك
. لیئض لباقمب  ارًیثك  دعاسي  صخش 

تاقا ـــــ فتا ىلع  ضوافتلا  تأدب   ، ةرھدزملا ةعمسلا  كلت  ىلع  ءًانب   ، اًیناث
، تارامثتسلاا ض  ــــ عب نم  ــــ ضتت ةئ  ــــ شان تاكر  ــــ ع ش ــــ ة م ــــ طلتخم

طرشك يراشتساك  لمعلا  لباقم  يف  مھسأ  ىلع  لوصحلا  ىلإ  ةفاضلإاب 



تقولا رورمب  اھیلع  لصحأ  مھسأ  يھ  ةراشتسلاا "  " مھسأو  . يساسأ
ينكلو لا  ،( نیماع ىدم  ىلع  رھش  لك  مھسلأا  يلامجإ  نم   ١/٢٤ ، لقنلف )
هارت تقو  يأ  يف  قافتلاا  اذھ  يغلت  نأ  ةكرشلل  نكميو   ، اھل اًّیلام  لاباقم  عفدأ 

. يلمع يدؤأ  نكأ  مل  نإ 

لولأا ماعلا  ةياھن  دعبو   . ةصلاخلا تاراشتسلاا  لاجم  ىلإ  تلقتنا   ، ارًیخأو اثًلاث 
فـي يتارامثت " ـ سا  " ن ــ نم ٧٠٪ م رثكأ  تناك   ، سيریف میت  قودنص  نم 
ةتسلا للاخ  يفو   . لاملا سیلو  تقولا  ةط  ـ ساوب ـم  تت ةئ  ـ شانلا تاكر  ـ شلا

دحاو كیش  ىوس  ررحأ  مل   ، قودنصلل اھتددح  يتلا  ةرتفلا  نم  ةریخلأا  رھشأ 
. ةئشانلا تاكرشلا  ىدحلإ 

تاراشتسلاا ىلإ  صلاخلا  رامثتسلاا  نم  يجيردتلا  لاقتنلاا  يننكم  دقو 
، مھ ــ سلأا ب  ــ سن ةدا  ــ يزو  ، رمثتسمُلا لاملا  سأر  رادقم  لیلقت  نم  ةصلاخلا 

امك  . ةركبملا يئاطخأ  مغرب   ، رلاود ـف  لأ غلا ١٢٠  ــ بلا يلا  ــ سأر م حا  ــ جنإو
ل ـــ ضفأ جئا  ـــ تن قي  ـــ قحت ى  ـــ لع تدعا  ــــ دق س ةقيرطلا  كلت  نأ  دقتعأ 

". ةئشانلا تاكر  ـــ شلل ةب  ـــ سنلاب

ضیبت ـي  تلا ةزولإا  ةئ هـي  ـ شانلا تاكر  ـ شلا تحب  ــ صأ  ، ةياھ ــ نلا ي  ــ فو
رمثت ــ سم لضفأ ١٠٠٠  ستياسنإ  يب  يس  عقوم  للح  امدنعو   ، اًبھذ يل 
. سدا ــــــ سلا زكر  ــ ملا ي  ــ ينوع ف ــ ضو ما ٢٠١٤،  ــ ي ع ــ ذ ف ــ قنم
ذقنملا رامثتسلاا  ن  ـــ اًّیلا ع ـــ تفقو ح ـــ ي ت ـــ ننأ  ، ةيرخ ـــ سلل ري  ـــــ ثملاو

رشنلا نم  هققحأ  دق  ام  تارم  رشع  قوفت  تادئاع  يل  ققحیس  هنأ  مغر   ، امًامت
يف ص ٤١٨. اذھ  أرقتس  ؟  اذامل  . رخآءيش يأو 

. ةینفلا روملأا  نع  اثًيدح  انافك   ، نكلو
. كل ةبسنلاب  ىرخلأا  تارایخلا  ضعب  ىلع  ةرظن  ِقلن  انعد 

ایلعلا تاساردلل  صاخلا  كجمانرب  ءاشنإ 

تا ــ سارد جما  ــ نرب يأ  وأ  لامعلأا  ةرادإ  ریتسجام  جمانرب  ءاشنإ  كنكمي  فیك 
يتلاو  ، ةیضارتفلاا اھفیلاكت  تارا مـع  ـ يخ ـة  ثلاث ي  ــ لي ا  ــ میف ر؟  ــ خآ ا  ــ يلع

: هتاذ جمانربلا  ةیعون  ىلع  حوضو  لكب  دمتعت 

اًّيونس رلاود  فلأ   ١٢ ةیعادبلإا -  ةباتكلا  يف  بادلآا  ریتسجام 

يف اعًراب  حبصت  يكل  ماع  لك  رلاود  فلأ  غلبم ١٢  يحضت بـ ) وأ   ) قفنت فیك 
كنأ ينعي  دق  اذھ  نإف   ، ماع لك  رلاود  فلأ  حبرت ٧٥  تنك  نإ  ؟  ةیعادبلإا ةباتكلا 

مايأ لمعلا  نم  تلاطع  ذخأ  ىلع  ضوافتتو  باتك  ةعومجم  ىلإ  مضنتس 
تاموصخ لباقم  يف  ويرانیس ) وأ  ةياور  تادوسم  ةباتك  ىلع  زیكرتلل   ) نینثلاا

. رلاود فلأ  وأ ١٥  ىلإ ١٠  لصت  بتارلا  نم 



اًّيونس رلاود  فلأ   ١٢ ةیسایسلا -  مولعلا  ریتسجام 

ل ــ معلا وأ  عو  ــ طتلل عوبسلأا  يف  دحاو  موي  صیصختل  اھتاذ  ةقيرطلا  مدختسا 
. ةیساي ــ ة س ــ لمح ي  ــ ف

ةنسلل يرابجلإا  جھنملا  بتك  نم  عوبسأ  لك  ادًحاو  اًبا  ـ تك أر  ــ قت نأ  رر  ــ ق
. نوات جروج  ةعماجب  ةیسایسلا  مولعلا  مسقب  ىلولأا  ةیساردلا 

 

اًّيونس رلاود  فلأ   ٣٠ لامعلأا -  ةرادإ  ریتسجام 

يكل ةدعمُ  ةفلتخم  تلامأت "  " رابتخا ىلع  اًّيرھش  رلاود  قافنإب ٢٥٠٠  مزتلا 
. يئاقلتلا لخدلل  رداصم  نوكت 

ثحب كرحم  ىلع  ثحبا  وأ  عوبسلأا  يف  طقف  تاعاس  عبرأ  لمعا  باتك  رظنا 
. ةيادب ةطقنك  سيریف " راكفأ  ىلع  ةلثمأ   " نع لجوج 

لعفلا ــ ة، ب ــ لوقعملا ة  ــ يلاملا دود  ــ حلا نم  ــــ ، ض مزت ــــ لا ماع  هجوبو 
. تايرظنلا ن  ــ لاًد م ــ ب

. ةنملآا ةیميداكلأا  راوسلأا  ىلإ  ءوجللا  نم  لاًدب  عقاولا  تايدحت  هجاوت  نأ  ملعت 
يتلا دئاوفلا  لیختت  نأ  كنكمي  نلو   ، رطاخملا بلغأ  ىلع  ةرطیسلا  كنكمي 

. كیلع دوعتس 

رداصملا

ردا ــ صملا ضعب  يلي  امیف   ، مكنیب نم  ایجولونكتلاب  نیسووھملل  ةبسنلاب 
تاكر ــــــ شلا سي  ـ سأت وأ  ـذ  قنملا رامثت  ـ سلاا ن  ــ د ع ــ يزملا ة  ــ فرعمل

: Venture اھحلاصل ل  ـــ معلل ةب  ـــ سانملا تاكر  ـــ شلا ءا  ـــ قتنا وأ  ة  ـــــ ينقتلا
. نوسلدنم نوسياجو  دلیف  دارب  فیلأت  نم  Deals 

تنا ـ كیفار لافا  لك مـن نـ عقوملا  أشنأ  ( Venture Hacks (venturehacks.com
يأ نع  يناجم  يداشرإ  ىوتحم  ةرا عـن  ـ بع ـو  هو  ، يفي نـ يفي " نـ  " كابا ـ بو

ة. ـــــ بعللا هذھل  هلیخت  كنكمي  بناج 
تاحلط ــــ صملا ض  ــــ عب ى  ــــ لع عقو  ــــ ملا يو  ــــ تحي د  ــــ ق

ن ـــ ةب ٢٠٪ م ـــ سن ىد  ـــ عتت اھ لا  ـــ نكلو  ، ةميد ــــــ قلا تا  ــــــ میمعتلاو
. امًامت ةقیقد  تایجیتارتسلإاو  تايرظنلا  نأ  امك   ، ىوتحملا

لافا ــ نم ن لك  اضًيأ  هسیسأت  يف  كراشت  يذلا  عقوملا   ،AngelList 
، تاقفصلا ـى  لع روثعلا  ـق بـ لعتي ـا  میف ـة  ياغلل ـد  يفم ـو  هو  ، يفي ــ نو

ي ــ فئا ف ــــ ظولا ىلع  روثعلاو   ، اذام يف  رمثتسي  نم  ىلع  فرعتلاو 
و. ــ منلا ةعير  ــ ةئ س ــ شانلا تاكر  ــ شلا

ىر ــ نأ ت ك  ــ نكميو  ، AngelList عقو ــ مل ارًاشت  ــ سم ل  ــ معأ ا  ــ نأ



ينور ــــ تكللإا ناو  ــــ نعلا ى  ــــ لع ة  ــــ لماك ةيرامثت  ـــــــ سلاا ي  ــ تظفحم
  : angel.co/tim يلا ــــ تلا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زمدآ توكس 
 

ينورتكللإا ه  ــ عقومو : @SCOTTADAMSSAYS ، ر ــ تيوت زمدآ (  توك  ــ س
( DILBERT.COM

 

ىلع ديزي  امیف  ةغل  ةرشع  عستب  ترشنُ  يتلاو   ، ةروصملا تربليد  صصق  ركتبم 
ةیلاتلا اعًي  ـ بم ـر  ثكلأا ـب  تكلا فلؤ  ـه مـ نأ ـا  مك ة،  ــ لود ي ٥٧  ــ ةفیح ف ــ ٢٠٠٠ ص
 How to Fail at Almost Everything and Still Win Big، و God's Debris ، و



The Dilbert Principle .
يلارتسلأا يعارلا  بلك  يزمرلا : ناویحلا 

 

سیلاوكلا فلخ 

ميونتلا ریثأت  تحت  تناك  امنیب  ىرغصلا  هتقیقش  توكس  ةدلاو  تبجنأ  • 
. هل عضخت  نلأ  اھبیبط  اھریخ  يذلاو  يسیطانغملا 

. ةدلاولا ةیلمع  لاوط  ةیعاو  تلظو   ، ملأ تانكسم  ةيأ  هتدلاو  ذخأت  مل 

ىلإ ةباتكلا  يف  هبولسأ  نسحت  يف  لضفلا  تناكیفار  لافان  وزعي  ام  امًئاد  • 
 The Day You ناونع تحت  روشنملا  هتنودم  ىلع  ریصقلا  توكس  روشنم 

Became a Better Writer
 

اھب عتمتسيو  اھؤرقي  يتلا  ةرھش  لقلأا  ةینوتراكلا  صصقلا 

F Minus

Pearls Before Swine
 

ةتسلا ةھاكفلا  رصانع 
 

ةبغا ـ شملا ـة : هاكفلل ر  ــ صانع ةت  ــ كا س ــ نھ نأ  ــ توك ب ــ نمؤ س ــ ي
بجيو زي -  ـــ متلاو مؤ  ـــ للاو ة  ـــ بارغلاو ة  ـــ يبذاجلاو ءاكذ  ـــ لاو ةراھ  ـــ ملاو

. حجنت يكل  رصانعلا  هذھ  نم  طقف  نيرصنع  كلتمت  نأ  كیلع 
، بلاكلاو لافطلأا  ة بـ ــ يبذاجلا ل  ــ صتت ا  ــ ةدا م ــ ع لاًا : ــ ثم ك  ــ طعأ ي  ــ نعد "

. فولأملا نع  جرخي  ءيش  يأب  لصتت  ةبارغلاو 
صصق نأ  كردت  ــ ة، س ــ ينوتراكلا ص  ــ صقلا ع  ــ كخيرا م ــ م ت ــ لعت ت  ــ نك نإ 

؛ فولأملا نع  جورخلا  دعبُ  ساسلأا  يف  تمدختسا  دق  ةینوتراكلا  The Far Side 
. ملكتت تاناویح  اھیف  دجتس  اذل 

، قباسلا أدبي  هنإ   ، دحاو دعبُ  ىلع  لصح  دق  نوكي   ، ناویحلا ملكت  نأ  درجمب  "
د ــ قتعأ : " ه ــ سفنل لو  ــ قي اسًلا  ــ امًاسر ج تنك  نإ  لعفلاب  كیلع  مدقتم  وھو 

لماكلاب ملاعلا  نإ   ، ءيش يأ  نع  ةروصم  ـة  صق داد  ــ عإ ى  ــ لع ردا  ــ ي ق ــ نأ
لوقي ناویحلا  لعجي  فوس  كلذ  دعبو   ، ةبارغلا ىلع  لصح  دقل  يدي ..." نیب 

. زیمملا ءزجلا  وھ  اذھو   ، رشبلا بولسأو  ةقيرط  سفنب  ةداع   ، ائًیش
عیمجلا نأ  دقتعأ  يتلاو   ، قلاطلإا ىلع  ةروصم  ةصق  لضفأ  ىلع  ةرظن  قلأ  "



Calvin and Hobbes. اھنأ ىلع  نوقفتیس  ملاعلا  يف 
دق نوتراكلا  ماسر  نإف  اذل  ؛  بيرغو باذج  وھو   ، ثدحتي ارًمن  دجتس  اھیفو 

. ةيادب ةطقنك  دحاولا   The Far Side صصق دعبُب  ىقترا 
نلأ  ، ةیبذاجلا دعبُ  ىلع  لصحتس   ،Calvin and Hobbes ةءارقب أدبت  نأ  درجمبف 

ـم سر ـه  نلأ ـة  يبذاجلا رد  فعا مـن قـ ـه ضـ نأ ـا  مك  ، ةلھذ ةصقلا مـ تاموسر 
ةيأ بتكي  نأ  ىتح  لبق  ةھاكفلا  أدب  هنإف  اذل  ؛  اًباذج اًناویح  اًناویحو -  ـلاً  فط

يلأ ثدحي  ئیس  رمأ  يأ  كلذك  ةبغاشم -  ةيأب  موقي  لفطلا  لعج  نإ  اذل  ؛  ةباعد
". ... ةھاكفلا داعبأ  دحأ  عبطلاب  اذھ  نوكیس  امًؤل - )  ) ناك صخش 

رارقلا ذاختا  ئجرت  نلأ  نایحلأا  ضعب  يف  ةجاحب  لظتس 
 

ةیعون نا مـن  يذ كـ ـ لاو  ، تر ـ بليد ةیصخ  ـ شلا ك  ــ لت يد  ــ تنا ل ــ ه ك ــ نلأ "
ـى تح اًب  ــ لك ه  ــ حنم ي  ــ تبغر ف  ، نيدیحو ءاقبلا  نولضفي  نيذلا  تایصخشلا 

اقًفاوتم بلكلا  مسا  نوكي  نأ  تدرأو  ـه،  عم لعا  ـ فتیل ءي مـا  كا شـ ـ نھ نو  ـ كي
يھو  ] جودليد وھ  يلصلأا  تریبجود  بلكلا  مسا  ناك  اذل   ، تربليد مسا  عم 

[". ةئیسم ةملك 
". ؟ ةعابطلا ةلحرم  ىلإ  جودليد  مسا  لصو  لھ  : " میت

، ادًیج اًّیقيوست  ارًارق  نوكي  نل  مسلاا  نأ  ریكفت  دعب  تررق  دقف  لا،  : " توكس
ى ــ لع ةل  ــ صاح فح  ــ صلا عیمج  نلأ   ، لقلأا ىلع  ةفاحصلل  ةبسنلاب  سیل 

". رامعلأا عیمجل  ةب  ــ سانم اھ  ــ لعجي يذ  ــ لا  G فین ــ صتلا

" فادھلأا  " لباقم يف  ةمظنلأا " "
 

" ةمظنلأا  " ىلع  ، ةیفرحلا هتاملكل  اقًبط   ، يزیكرت ةداعإ  ىلع  توكس  يندعاس 
نإ يتلا   ، تاداعلاو تاعورشملا  رایتخا  زیكرتلا  اذھ  نمضتي  فادھلأا ."  " سیلو

. لقنلل ةلباق  تاقلاع  وأ  تاراھم  كحنمتس   ،" لشفلا  " ىلإ يدؤت  دق  عیمجلا  اھآر 
" حاجنلا  " قیقحت نم  كنكمت  يتلا  تارایخلا  راتخت  نأ  كنكمي   ، رخآ ىنعمب 

تاعورشملا ىلإ  لقتنت  يتلا  لوصلأا  ئشنت  امنیب   ، تقولا رورمب  يمتحلا 
. ةیلاتلا

وأ تاراھملا  ام  : " كسفن لأست  نأك  ةمظنلأا "  " يف ریكفتلا  نكمي   ، ساسلأا يف 
دملأا ریصق  فدھلا  ام   " لباقم يف  ؟"،  اھريوطت يننكمي  يتلا  ةمئادلا  تاقلاعلا 

". ؟ هقیقحت يننكمي  يذلا 
يناثلا لمتحي  نیح لا  يف   ، جلثلا ةركل  فینعلا  ریثأتلا  لولأا  لاؤسلا  لمحي  دق 

. لشفلا دنع  ةیضرت  ةزئاج  ةيأ  نود  نم  لشفلا  وأ  حاجنلا  ىوس 
 How to Fail at Almost هباتك يف  لیصفتلاب  رملأا  اذھ  نع  توكس  بتك 



Everything and Still Win Big: Kind of the Story of My Life .
: رملأا اذھل  يعقاو  لاثم  يلي  امیف 

ن ــ امً ع ــ ئاد ينلأست ا  يتجوز  تناك   ، يتنودم ىلع  ةباتكلا  تأدب  امدنع  "
تناك اھنكلو  َّيلع  لمعلا  ءا  ـ بعأ فعا مـن  ـ ضت ةنود  ـ ملا نأ  اد  ـد بـ قو  . يفد هـ
ریثأ ــ اھ ت ــ ن ل ــ كي م  ــ لو ي  ــ لخد ي  ــ اھردق ٥٪ ف ةفیفط  ةدايزب  َّيلع  دوعت 

. يتقول ائًیس  لاًلاغتسا  ودبت  ةنودملا  تنا  ــ . ك يتا ــ يح ى  ــ لع ري  ــ بك
مل ينكلو  ؛  افًدھ سیلو  ماظن  نع  ةرابع  تانودملا  نأ  اھل  حرشأ  نأ  تلواحو 

اذل ؛  ةسرامملا بلطتت  ةراھم  ةباتكلا   " . انھ ةیناث  ةرم  لواحأسو   ، اذھ يف  حجنأ 
ام ملعأ  نكأ  مل   . ةمظتنملا ةسرامملا  نمضتي  يماظن  نم  لولأا  ءزجلا  نإف 

تنك  . افًدھ سیلو  ماظن  ىلإ  ةباتكلا  لوح  يذلا  رملأا   ، ديدحتلاب هلجأ  نم  بردتأ 
هب ناكم  ىلإ  سرمتم ) ریغ  بتاك   ) ةضفخنم تلاامتحا  هب  ناكم  نم  لقتنأ 

(. هلامعأ نوریثكلا  أرقي  سرمتم  بتاك   ) ةریبك تلاامتحا 

ريوطتلاو ثحبلا  ةیلمع  نم  اعًون  تانودملا  عم  يماظن  نم  يناثلا  ءزجلا  ناك  "
لصحي اھيأ  ىرأو  تاعوضوملا  عاونأ  فلتخم  يف  بتكأ  تنك   . ةباتكلاب ةصاخلا 

انأ "؛ فـ تاو ــ صلأا  " ف ــ لتخمب ب  ــ تكأ ت  ــ نك ا  ــ مك  ، تاقیلعتلا لضفأ  ىلع 
، بضاغلا يتوصو   ، ةیھاكف ةقيرطب  تاذلل  ركنتسملا  صاخلا  يتو  ـك صـ لتمأ
ف ــــ صن يتو  ــــ صو  ، يلي ــــ لحتلا يتو  ــــ صو ر،  ــــ كفملا يتو  ــــــ صو
يف ءارقلا  عربيو   . تاوصلأا نم  ریثكلا  اھریغو   ، يناودعلا يتوصو   ، نونجملا

لوو ةفیح  ــــ ت ص ــــ تفتلا امد  ــــــــ نع  " . ةلشافلاو ةحجانلا  تاوصلأاب  يرابخإ 
او ــــ بلط  ، ةنود ــــ ملا ى  ــــ لع يتارو  ــــ شنم ى  ــــ لإ لا  ــــ نروج تيرت  ــــ س

يتاسرامم عیمج  لضفبو   ، يجراخ فیضك  تلااقملا  ض  ــ عب ب  ــ تكأ نأ  ي  ـــ نم
ـل ضفأ ى  ــ قلتت ي  ــ تلا تاعو  ــ ضوملاب يتفر  ــ عمو ة،  ــ باتكلا ي  ــ ةقباسلا ف
ري ــ ثكلا َّي  ــ لع تلااقملا  كلت  َّردت  مل   . ارًیبك اجًاور  تلااقملا  تقلا   ، تاقیلعتلا

ةسرامملل يماظن  امًا مـع  ـ مت تقفاو  اھ تـ ـ نكلو  ، اضً ــ يأ لاو  ــ ملأا ن  ــ م
. ةماعلا

يتا ــــ سرامم كلذكو  لانروج  تيرتس  لوو  ةفیحص  يف  يتاباتك  تبذج  "
مامتھلاا اذھ  لوحتو  ب،  ــ تكلا ير  ــ شان ما  ــ متھا ةنود  ــ ملا ى  ــ لع ة  ــ ماعلا

ي ــ تلا ب  ــ طخلا ءا  ــ قلإ تا  ــ بلط ى  ــ لإ باتكلا  ىدأو   ، باتك رشنل  ةقفص  ىلإ 
هیف ينجأ  يذلا  مویلا  ىلإ  ارًیخأ  تلصو  دقو   . ریحم ـو  حن ـى  لع ة  ــ حبرم تنا  ــ ك

لصي رملأا سـ نأ  اقًبسم  ملعأ  نكأ  مل  ينكلو   ، تانودملا ىلع  يتاباتك  رامث 
تانود ــ ملا ـى  لع يتارو  ـ شنم تر لـي  ـ فو ـد  قل ـة.  لحرملا هذ  ـى هـ لإ

نم ناك  اذل   ، ةیضاملا تاون  ـ سلا راد  ـى مـ لع ـل  معلا صر  ن فـ ــ تار م ــ شعلا
". راسم يأ  روملأا  ذختت  نأ  نكمملا 

ىلإ ةیتوصلا  يتنودم  لوحتت  نأ  قلاطلإا  ىلع  يونأ  نكأ  مل  سيریف : میت 



 The 4 - باتك رادصإ  دعب  يتوق  لماك  تفزنتسا  دق  تنك   . لاملا َّيلع  ردي  لمع 
ـت نكو  ، اًبير ـ قت ةحف  ــ ى ٧٠٠ ص ــ لإ هتاحف  ــ دد ص ــ لصو ع يذلاو  Hour Chef 

. ةري ــ بكلا تاعور  ــ شملا ن  ــ ةیعاد م ــ بإو ة  ــ ضراع ة  ــ حار ـى  لإ ـة  جاحب
كرا ـ مو  ، نا ـ جور ىر كـل مـن جـو  ـ جأ امد  ـ نع ارًي  ـ ثك تعتمت  ـ سا ي  ــ نلأو

ي، ــ عم تاءا  ــ قل  ، ةیتوصلا تانودملا  ةقلامع  نم  مھریغو  تسيدرانو   ، نورام
ت ــ سل رمت  ــ سي ة  ــ ليوطلا ةیتو  ــ صلا تا  ــ قلحلا ن  ــ عو م ــ ة ن ــ برجت ترر  ــ ق

ملستسأس تنك   ، ةسداسلا ةقلحلا  ـد  عب ـر  ملأا ـي  نبجعي نإو لـم   . تا ـ قلح
أو ــــ سأ ه : ــــ عبتأ يذ  ــــ لا ق  ــــ طنملا نا  ــــ ر. ك ــــ خآ لمع  ىلإ  امًدق  يضمأو 

تاءاقللا يف  يتراھم  نیسحت  ىلع  ةبرجتلا  يندعاستسو   ، تاھويراني ــــ سلا
يتارثع وحمتسو   ، اھحرطأ يتلا  ةلئسلأا  نیسحت  ىلع  ينربجتسو   ، ةیفحصلا

ة. ــ يلاتلا تاعور  ــــ شملا ي  ــــ ارًیثك ف يندعاستس  رومأ  اھعیمجو   ، ةیظفللا
نم عفرت  يتلا  ةیفاكلا  ةسرامملا  ناتقلح  وأ  ةد  ــ حاو ة  ــ قلح ي  ــ نحنمت ن  ــ لو
دقو  ، ةبرجتك تاقلح  تس  نوكت  نأ  ترتخا  كلذل  ؛  ىلعلأا وحن  يملعت  ىنحنم 

. نیحلا كلذ  ذنم  ةقلح  نلآا ٢٠٠  ىتح  ترم 

تادیكأتلل بيرغلا  ریثأتلا  نع 
 

نوكیس هنإف  اذل   ، ءزجلا اذھ  يف  لیصافتلا  عیمج  ركذ  مھملا  نم  هنأ  دقتعأ 
حجنت لاأ  بجي  يتلا  روملأا  كلت  دحأ  نع  ثدحتي  هنإ  ثیح  ؛  داتعملا نم  لوطأ 
توكس ةقيرط  تقبط  دقو   . صرفلا نیسحت  ىلإ   ، ودبي ام  ىلع   ، يدؤي هنكلو 

ةصق مكیلإف   ، نلآا امأ   ، زنبور ينوت  اھاقلأ  ةرضاحم  ترضح  نأ  دعب  يتایح  ىلع 
: ةیلصلأا توكس 

كتارا ــ بع ت  ــ لق نإ  ك  ــ نإ قد ] ــ صأ ي لا  ــ ننإ  ] لاًوأ ل  ــ قأ ي  ــ نعد "
ري ــ غ  ] ا ــ لكشب م ریغتیس  ملاعلاو   ، ثدحیس اًبیجع  ائًیش  نإف   ، ةيدیكأتلا

ةبرجت ىلع  تلصحو   ، بول ـ سلأا تمدخت  ـ سا ـي  نأ ـه هـو  تلق ا  ــ م ي ... ] ــ ملع
... ةصقلا كیلع  صقأس  مث   ، كعم اھكراشتأ  نأ  دوأ  يتلاو   ، ةنیعم

ي ــــــ اسًورد ف ىقلتأ  تنك   ، يرمع نم  تانيرشعلا  يف  تنك  امدنع 
اًّیسیطانغم امًو  ـــ نم حب  ـــ صأ في  ـــ م ك ـــ لعتلأ ي  ـــ سیطانغملا ميو  ــــــ نتلا
تادیسلا نم  ةدحاو  تلاق   ، موي تاذو   . كلذب ةداھش  ىلع  لصحأو  افًرتحم 

تارابعلاب ىمسمُلا  رملأا  اذھ  برجت  نأ  كیلع  : " سردلا اذھ  نرضحي  نك  يتلالا 
يننكمي ، لا  اذل همسا ..." ركذتأ  ينكلو لا   ، باتك يف  اھنع  تأرق  دقل   ، ةيدیكأتلا

". ادًّج ةحجان  اھنإ  : " تلاق مث   ، همساب ينربخت  مل  اھنلأ   ، همساب كربخأ  نأ 
يف يًّموي ا  ةرم  هبتكتو ١٥  افًدھ  يقتنت  نأ  وھ  هلعف  كیلع  ام  لك  "

". ءاضف دئار  حبصأس   ، زمدآ توكس   ، انأ : " لثم  ، اھنیعب ةلمج 
يقلي حبصأ  ملاعلا  نأك  رملأا  ودبیس  كلذبو  موي ؛  لك  رملأا  اذھ  رركتو 



. كیلع ةحناسلا  صرفلاب 
وھ مھلأاف  مأ لا،  تافداصم  تناك  ءاوسو   ، تافداصم اھنأك  كل  ةبسنلاب  ودبت  دق 

. ةأجف كمامأ  رھظت  اھنأ 
ةریبك ةعیضم  هنأك  رملأا  ودبي  لوقأ : نلأ  ةلقعتملا  يتیصخش  ينتداق  اذل  "

. ءارھلا اذھ  رسفي  يملع  رمأ  دجوي  . لا  تقولل
ةیلود ــ لا ة  ــ يعمجلا ي  ــ اوً ف ــ ضع تنا  ــ اھ ك ــ نلأ ي  ــــ نتعنقأ د  ــــ قلو

. ءاقمح تسیل  اھنأ  يأ   ، اسنیم ءایكذلأل 

حبصأس يننإ  تلق   ، ىلولأا امھ : ناتظوحلملا  نایتدیكأتلا  ناترابعلا  تناك  "
وأ باتك  يأ  ةباتك  أدبأ  نأ  لبق  اذھ  ناكو   ، اعًیبم رثكلأا  بتكلا  بحاص  فلؤملا 

، نیموي تقرغتسا  ةیلمعلا  ةباتكلا  نع  ةرود  ادع   ، ةباتكلا نع  سورد  ةيأ  ىقلتأ 
. رثكأ سیل 

. اعًیبم رثكلأا  بتكلا  ةمئاق  ردصتي   The Dilbert Principle باتك حبصأو 

ي ــ ة ف ــ لاحلا هذھ  تأدب   ] ، يتوص اھیف  تدقف   ... عاطقنا ةرتف  كانھ  تناك  "
لاوط قطنلا  عطتسأ  م  ــ لو يجن ] ــ شتلا ق  ــ طنلا ل  ــ لخ بب  ــ سب ما ٢٠٠٥  ــ ع
اھیف تمدختسا  يتلا  ةیناثلا  ةرملا  يھ  هذھ  تناك   ... ماعلا فصنو  ماوعأ  ةثلاث 

. ةقلاطب ثدحتأس   ، زمدآ توكس   ، انأ يلاتلاك : ةرابعلا  تناكو   . ةيدیكأتلا تارابعلا 
ىرتس  ، ةصقلا هذھ  ىلإ  دوعن  امدنع   ، نكلو  ، ةقلاطب ثدحتأ  يننأ لا  كردأ   ، نلآاو

". ریثكب اءًوس  رثكأ  تناك  روملأا  نأ 

". ؟ طبضلاب ةيدیكأتلا  تارابعلا  هذھ  مدختست  فیك  : " میت
ىلع يننإ  كل  لوقأس  ينكلو   ، طبضلاب اذھ  تلعف  فیك  كربخأس  : " توكس
اذھب مازتللااو  زیكرتلا  ةجرد  وھ  مھي  ام  نأ  دقتعأ  مھت -  ةقيرطلا لا  نأب  نیقي 

ي ــ نھذ ي  ــ ت ف ـــ مت د  ــــ تنا ق ــــ ةري ك ــــ خلأا ةيدیكأتلا  ةرابعلا  نلأ  ؛  زیكرتلا
ي ٣ ــ لاوح  ، تاون ــ سل كلذ  ــ ت ك ــ لظو  ، يتراي ــ سل يتدا  ــ يق ءا  ــ نثأ ي  ــ ف

بتكأو  ، امًلقو ةقرو  مايلأا  كلت  يف  مدختسأ  تنك   ، ةيادبلا ي  ــ . ف تاون ــ س
، مو ةد كـل يـ ـ حاو ةر  ـ مل  ، ةر ــ ةر م ــ شع س  ــ مخل اھ  ــ سفن ةرا  ــ بعلا
ن ــ ديد م ــ علا كا  ــ نھو ة،  ــ حجان اھ  ــ نأ يدا  ــــ قتعا بب  ــــ ك س ــــ يلإو
، اھغا ــ ن ص ــ تیسنو م  ، دیعب نمز  ذنم  اھتملعت  ةرابع  اھدحأ   . تلاامتحلاا
ةرابع اھنإ  "؟  يكبشلا طي  ـ شنتلا : " ةرا ـ بع ـل  بق تعم مـن  ن، هـل سـ ــ كلو

. جیجضلا طسو  ةمات  ةلوھسب  كمسا  عامس  ىلع  كتردق  نع 

اذكو اذك   ، سيریف میت   ، اذكو اذكو  اذك   ، لوقت ةیفلخلا  يف  ءاضوض  عمستس  "
ط ــ سو حو  ــ ضولا اذھ  ــــ يم ب ــــ سا عامس  نم  تنكمت  فیك  ركفتسو   ، اذكو

عیمج جلاعي  نأ  كلقعل  نكمي  ، لا  ساسلأا ي  ــ . ف ديد ــ شلا بخ  ــ صلا اذ  ــ ه
نإف اذل  ؛  اھتجلاعم نم  برتقي  ىتح  وأ   ، هب ةطیحملا  ةئیبلا  يف  رودت  يتلا  روملأا 

هبیصنت ةقيرطو   . ةریغصلا تاحشرملا  كلت  بیصنت  وھ  هلعف  هنكمي  ءيش  لضفأ 



نم ردق  ربكأ  لذبت  امو   ، كمامتھا هیلوت  ام  للاخ  نم  نوكت  تاحشرملا  كلتل 
متي احًشرم  كانھ  نإف  اذل  ؛  تاحشرملا بیصنت  ةقيرط  يھ  هذھ   ... هیلع ةقاطلا 

. كمھي رمأ  رثكأ  وھ  اذھ  نلأ  ؛  كمسا عامسل  اًّیلآ  هبیصنت 

ةيرظن درجم  رملأا  لازي  لا  ةيدیكأتلا -  تارابعلا  كلت  مادختسا  كنكمي  امبر   ، نكلو "
كنكمي مـن يذ سـ ـ لا ـر  ملأا ؛  دد ــ حم رمأ  ىلع  كتركاذو  كنھذ  زیكرتل  - 
ةدوجو نو مـ ـ كت ـي قـد  تلاو ك  ــ ة ب ــ طیحملا ـة  ئیبلا رو فـي  ـ مأ ـة  ظحلام

نم هليدعتب  تنأ  تمق  مث   ، اھلھاجتل اًطوبضم  كحشرم  نا  ـد كـ قف  ، لعفلا بـ
ـد مـن يزملا بعوت  ـ سیل لاي  ـ لق ـع  ستي ى  ــ تح رار  ــ كتلاو ةركاذ  ــ لا للاخ 

ك. ــ ة ب ــ طیحملا رو  ــ ملأا
... ةيرظنلا هذھ  معدت  ـة  يملعلا بناو  ـ جلا ـض  عب كا  ـ نھ نلآاو 

. ةيدیكأتلا تارابعلا  مادختساب  أدبأ  نأ  تررق   ، ارًیخأو "
. ارًیھ ــ ریتاكيرا ش ــ ما ك ــ سر حبصأ  ــــ ، س زمدآ توك  ــــ ، س انأ

ر ــ كفأ تأدب  ارًیھش -  ریتاكيراك  ماسر  حبصأ  نأ  تلاامتحا  باسح  ن  ــ ا ع ــ مأ
كلت  ، ىربكلا تاكر  ـ شلا ـى  لإ مھتامو  ــ سر نومد  ــ قي صخ  ــ ي ٢٠٠٠ ش ــ ف

كتقلاطنا يھ  هذھ  نوكتس   ، ةمخض غلابمب  ادًوقع  كعم  عقوت  يتلا  تاكرشلا 
. ىربكلا

نا لا ـــ يحلأا ب  ـــ لغأ ي  ــــــ فو  ، تامو ــــــ سر ةتس  تاكرشلا  راتخت  دق 
ـى لع نیما  ــ وأ ع ما  ــ عل لاإ  ةت  ــ سلا تامو  ــ سرلا هذ  ـــ ب ه ـــ لغأ رمت  ـــ سي

. ةرد ـ نلا ةديد  ــ ةد ش ــ يجلا تامو  ــ سرلا نإ  اذ فـ ـر؛ لـ ثكلأا
، ةر ــ فط ل  ــ ضفأ ة  ــ ينوتراكلا تر  ــ بليد ص  ــ صق تنا  ـر، كـ ملأا ـع  قاو فـي 

". ةریخلأا امًاع  نيرشعلا  للاخ  لاجملا  اذھ  تارفط  لضفأ  ن  ــ ةد م ــ حاو وأ 

هملعت كنكمي  يذلا  ام  بمارت -  عقوت 
 

ه ــ نأ ةیتو  ــ صلا يتنودم  ىلع  زمدآ  توكس  عقوت  ماع ٢٠١٥،  ربمتبس  يف ٢٢ 
يف يروھمجلا  بزحلا  ـح  شرم بمار  ـد تـ لانود حبصي  رھ سـ ـ شأ ـد ١٠  عب
دقو  . ةيرخسلل ةاعدم  رملأا  ناك  تقولا  كلذ  يف   . ةیكيرملأا ةسائرلا  تاباختنا 
هئاكذو يسیطانغملا  ميونتلا  ىلع  بمارت  تاردق  ىلإ  رملأا  اذھ  توكس  عجرأ 

اذھ ودبي  . قـد  هتاساي ـى سـ لإ سي  ـ لو  ، ملا ـ علإا لئا  ـ سو لما مـع  ـ عتلا ي  ــ ف
: توكس هظحلا  امب  قلعتت  قیبطتلل  ةلباق  اسًورد  كانھ  نكلو   ، ميدق ربخ  هنأك 

امًامت دعتسم  ریغ  جرھم  هنأك  ادب  دقو  بمارت  رضح  امنیح  ةرظانملا  كلت  ركذت  "
. عیمجلا مامأ  هسفن  جرحیسو  ثدحیس  امل 

، لعفلاب ثدحیس  ام  اذھ   ، معن  ، نأ  ، زوین سكوف  ةطحم  نم  يلیك  ناجیم  تررقو 
ةئي ـ سلا رو  ــ ملأا ك  ــ لت عي  ــ مج ت  ــ لق لھ  : " لاؤس حرطب  روفلا  ىلع  تأدبو 



اذھ عقو  نم  امًامت  قعصیُس  ناك  رخآ  يسایس  يأ   ، اًن ـ سح ؟ ..." ءا ـ سنلا عـن 
ة ــــ باجلإا  " ... لاؤسلا اذھ  ىلع  دریس  فیك  اھنیح  مھي  نل  هنلأ   ، لاؤسلا
تجرخأ دقل   ، انًسح : " صخ ــ شلا لو  ــ قي نأ  لاؤ  ــ سلا اذ  ــ ن ه ــ ة ع ـــ يقطنملا

"... اھقایس نم  تاحيرصتلا 
ن ــ لو  ، ريربتلا اذھ  اولبقتي  نل  ةماعلا  نأ  لاإ   ، ةداع سانلا  هلوقي  امم  ءيش  يأ  وأ 

ناجیم ـت  قطن امد  ـ نع مھ  ـ تباتنا ـي  تلا رعا  ـ شملا ى  ــ لإ لاإ  اوھ  ــ بتني
. ءاسنلا نع  ةئیسلا  روملأا  هراوج ] ىلإو   ] صخشلا مسا  يلیك 

، ريد ــــ قت لقأ  ىلع  ةماعلا  نم  ةبسن ٢٠٪  ریكفت  ةياھنو  ةيادب  يھ  هذھ  "
مھعاضخإ لھ  ــ سلا ن  ــ نيذ م ــ لا ة  ــ ماعلا ن  ــ ـــ ٢٠٪ م لا ةب  ــ سن س  ـــ فن

، هیلع لاؤسلا  حرطُ  نأ  درجمب  ؟  بمارت لعف  اذام   ، نكلو  . يسیطانغملا ميونتلل 
ميونتلا نم  عون  يقيدص  اي  اذھ  طقف ..." لینودوأ  يزور  : " لائاق اھعطاق 

نا ــ كو  ، اھ ــ لیخت عي  ــ مجلل ن  ـــ كمي ةا  ــــ سرمب ى  ــــ قلأ دقل   . يسیطانغملا
. ساسلأا نم  اھنع  اًّیبلس  اعًابطنا  نوكلتمي  نودھا  ــ شملا

ر ــ بكأو ىو  ــ قأ ل  ــ ينودوأ يزور  ن  ــ ةیبل ع ــ سلا روھ  ــ مجلا تاعابطنا  تناك 
... يلیك ناجیم  هتلاق  امم  ةیمھأ  رثكأو  لیختلا  يف  ةلوھس  ر  ــ ثكأو

هيدل نوكي  نأ  نود  اھیلع  بلغتف   ، ةحبار بعل  ةقرو  هھجو  يف  ترھشأ  دقل  "
ه ـــ نإ  . اھباعیت ــــ سا عي  ــــــ مجلل نكمي  ةقيرطب  اذھ  لعفو   ، ةبوعص نود   ، ءيش

يھلتو دیعب  ناكم  يف  كتاسرمب  ي  ـــ قلت ا  ـــ منیح  . ضوا ـــ فت بول  ـــ سأ
، ءاسنلا دض  اًّيرصنع  اصًخش  سانلا  هاري  نأ  نم  لادبو   ، لعفلاب ثدحي  امع  عیمجلا 

ثدحتملا رھظمب  رھظ   ، لولأا مویلا  نم  ثدحي  نأ  نكمملا  نم  ناك  يذلا  رملأا 
. حيرصلا

. كلذ دعب  ثدح  ام  ادًیج  ملعت  تنأ  اذل   ، رابخلأا نيوانع  عباتت  كنأ  ملعأ   ، نلآاو "
عم ملاسلا  نلاعلإ  ةجاحب  اننإ  : " لائاق زوین  سكوف  ةطحم  نم  سليأ  رجور  لخدت 

بمار ـد تـ لانود ـل  بقو انيد ..." ـ يأ جر مـن  ـ خي أد  ر بـ ــ ملأا نلأ  بمارت  دلانود 
. رملأا اذھل  يریسفتب  كربخأس  ؟  اذھ رسفت  فیك   . هعم ملاسلا  ضر  عـ

نم زوین  سكو  ـة فـ طحم ىرت  ـ شا بمار  ـد تـ لانود نأ  ـى  لع ـر  ملأا ر  ــ سفأ
رملأا نإف   ، مھجمارب يف  رھظي  نأ  هنوديري  اوناك  نإ  مھنلأ  ؛  لاومأ ةيأ  عفدي  نأ  نود 

". مھیلإ جاتحي  هنأ لا  مھل  تبثأ  دقو   ، هدحو هیلإ  دوعي 
ي ــــ تلا ةرھا  ــــ ملا ةرابعلا  نع  توكس  تلأس   ، ةظحللا كلت  يف  سيریف : میت 

لوقي ثیح   ، نییفحصلا سر  ــــ خي ي  ــــ كل ةدا  ــــ بمار ع ــــ اھمدخت ت ــــ سي
". يفحصلا مسا  ركذي  مث   ، كقئاقح صحفا  : " امًئاد

ة ــ قطنم نم  ةروانملا   " ، كقئاقح صحفا   ، ةرابع ىلع  قلطأ  : " توكس
ةحیضف ررب  امدنع  زبو  همدخت جـ ـ سا يذ  ـ لا ـه  سفن بول  ــ سلأا ه  ــ نإ ى ." ــ لعأ
نحنو  . تلاكشملا هجاوت  ةیكذلا  فتاوھلا  عیمج  : " لاًئاق نوفيآ  فتاھ  ةراشإ 

دلابلا ءاحنأ  يف  سانلا  عیمج  اھلوادتي  ةصق  لعجو   ،" انءلامع دعسن  نأ  لواحن 



". نیتلمجلا نیتاھ  ةطساوب  ةیناث  نیثلاث  نوضغ  يف  يفتخت 
 



لقعلا نم  لادب  دسجلا  ىلإ  عامتسلاا   - يحابصلا قارغلإا " "
 

لوانتيو ةوھقلا  دادعإ  ةنیكام  رز  طغضيو  توكس  ظقیتسي   ، تارارقلا لیلقتل 
لو ـ فلا ةد  ـ بز ةھ  ـ كنب نیتور  ـ بلا حول  حابص : لك  هلوانتي  يذلا  هسفن  راطفلإا 

ةو ـــ طخلا  . رد ــــ لیب في  ــــ لك عو  ــــ ةتلاوكي مـن ن ـ شلا ينادو مـع  ـ سلا
راكفأ دیلوت  لجأ  نم  ةديدجلا  تامولعملل  ه  ــ سفن ضير  ــ عت ي  ــ ة ه ــ يلاتلا

: ةروصملا هصصقل  ةديدج 

امبر  . هقرغت نأ  كیلع   ، كنھذ يفصت  نأ  درجمب  هنأب  قلعتت  ةیلمع  كانھ  "
؛ اذ ــ ل ه ــ عفت ك  ــ نأ م  ــ لعأ ينكلو   ، رملأا نع  ریبعتلل  ىرخأ  تاملك  مدختست 

اھل لخد  ةديدج لا  تلاخدمب  ـه  قرغت ك، ثـم  ــ نھذ ي  ــ لخت تنأ  ــ اذ ف ــ ل
رو ـ مأ ـى  لعو را  ـ بخلأا ـى  لع ةر  ـ ظن ي  ــ قلأ يننإف  اذل  ؛  ةميدقلا تلاخدملاب 

لب  ، ةسماخلا ةرملل  سملأا  تلاكشم  ىلإ  رظنلا  دیعأ  لاو  ـل،  بق ـا مـن  هرأ لـم 
ذ ــ ئنیح نكلو   . ةديدجلا راكفلأا  يف  ركفأو   ، ةديدجلا تلاكشملا  ىلإ  رظنأ 
ةریغصلا ةعطقلا  ـى  لع نا  ــ ضیفلا اذ  ــ ل ه ــ خاد ر  ــ ثعت نأ  ك  ــ يلع نوكي  ــ س

نیب لقنتلا  أدبأو  مسجلا ،  جذومن  مدختسأ  انھ  اھیلع -  لمعلا  قحتست  يتلا 
. روملأا هذھ  عیمج 

ةروصب سیل   ، دیج لاصتا  ىلع  روثعلا  كلقعل  نكمي  لا  يلاتلاك : جذومنلا  "
. يركفلا موھفملاب  ةرشابم 

كلت يف  يریكفت  عم  وھ  هینعأ  ام  نكلو   ، رملأاب متھم  لقعلا  نأ  يلجلا  نمف 
. يلقع سیلو   ، يدسج بقارأ   ، ينھذب اھرورمو  راكفلأا 

هب متھیس  رملأ  تلصوت  دق  ينأ  ملعأ  كلذب  ينإف   ، يدسج ریغتي  امدنعو 
". اضًيأ نورخلآا 

لاعفلأا دودر   . اذھب هبشلا  ديدش  رمأ  نع  كافون   . هیج  . يب ربع  سيریف : میت 
وأ نیلا  ــــــ نيردلأا نومر  ــــــــ نم ه ةعفد  وأ  ةموتكم  ةكحض  كلت -  ةيدسجلا 
وأ داح  يفطاع  ریغت  وأ   ، نیفرودنلإا نومر  ــــ ىوت ه ــــ سم ي  ــــ عا ف ــــ فترا

. ةد ـ يجلا داو  ـ ملل ف  ــ شاكك لمعت  نأ  اھنكمي  اھریغ - 
. ةياھنلا يف  حجني  هنكلو   ، بيرد ـ تلا ـض  عب ـر  ملأا ـب  لطتي قـد 

رتوتلا ةرادإ  لجأ  نم  عيونتلا  نع 
 

تنك يتلا  ةحیصنلا  ام  : " هتحرط يذلا  لاؤسلا  نع  تناك  ةیلاتلا  ةباجلإا 
". ؟ كرمع نم  نیثلاثلا  يف  تنك  امدنع  كسفنل  اھيدستس 

ریقا ــــ قعلا ىلع  تفرعت  دق   ، يرمع نم  نیثلاثلا  يف  تنك  امدنع   ، نكأ مل  "



. تلااجملا ن  ــ ري م ــ ثكلا يما  ــ مأ احًا  ــ تمُ ن  ــ كي م  ــ اذ ل ـــ ة، ل ــــ يبطلا
ـت نكو اقًھار -  ــ ت م ــ نك ذنم  ىلولأا  يتيولوأ  رملأا  اذھ  نم  تلعج  املاطلو 

ةیفیك ملعتل  رتوتلاب : ةقلعتملا  ـة  يبطلا تلاك  ـ شملا ري مـن  ـ ثكلا ـه  جاوأ
. رتوتلا نم  صلختلا 

ةلحرملا كلت  يف  رتوتلا  بنجت  يف  اًّیملاع  لاطب  يسفن  ربتعأس  تنك 
ىلإ رظنلا  ةیفیك  قرطلا  هذھ  نیب  نمو   ، ةفلتخملا قرطلا  تارشعب 

عيونتلا . ةیلمعب  قلعتت  قرطلا  كلت  بلغأ  نأ  لاإ   ، كلوح نم  ملاعلا 
ناك نإ  نكلو   ، قيدص ةئام  َّيدل  ناك  نإ  دحاو  قيدص  ةراسخ  لایح  قلقأ  نل 

. ارًي ــ ثك قلقأ  ــ ي س ــ نأ ي  ــ ك ف ــ لا ش ــ ، ف طقف ناقيدص  َّيدل 
نلأ  ، لمعلا نم  يندرطیس  يسیئر  نلأ  ةفیظو  ةرا  ـ سخ لا  ــ يح ق  ــ لقأ ن  ــ ل

. ناكم لك  يف  فحصلا  ءاسؤر  نم  فلالآا  َّيدل 
ه. ــ نم ص  ــ لختت نأ  رتوتلا  ــ روعشلا ب مدع  قرط  نیب  نم 

ةيرامثتسا ةظفحم  كلتمأ  ينلأ  مھسلأل  يتارا  ــ يتخا لا  ــ يح ق  ــ لقأ ا لا  ــ نأو
". رتوتلا لیلقت  لجأ  نم  كتایح  بناوج  عیمج  يف  عيونتلا  لمعي  ثیح  ؛  ةعونتم

مسرلل توكس  همدختسي  يذلا  ام  تربليد -  ةزھجأ 
 

يحوللا كیتنیس  موكاو  بساح 
 

يثلاثلا وأ  فعاضملا  ديدھتلا  قطنم 
 

ارًیثك هترصتخا  يذلاو   ، يلي ام  توكس  بتك   ،" ةینھملا حئاصنلاب   " قلعتي امیف 
هل يجاردإ  ببس  كردتسو   ، ةایحلا يف  يراعش  حبصأ  يذلاو   ، ةحاسملل ارًیفوت 
رملأا لا نإف   ، ةحجان ةيداع  ةایح  شیع  يف  بغرت  تنك  نإ  باتكلا : اذھ  يف 

. طیطختلا نم  ریثكلا  بلطتي 
ل ــ ينل مد  ــ قتو ة،  ــ سردملل ب  ــ هذاو  ، بسحف تلاكشملا  نع  دعتبا 

ریغ ءيش  قیقحت  يف  بغرت  تنك  نإ  نكلو  ؛  اھ ـ بحت ـي قـد  تلا فئا  ــ ظولا
. تلااجملا دحأ  يف  لضفلأا  نك  ( ١ نارایخ : كمامأف   ، يداع
. رثكأ وأ  نيرمأ  يف  لضفأ ٢٥٪ ) نیب  نم   ) ادًّج ادًیج  نك  ( ٢

نم طقف  ةلقف   ، ةلاحتسلاا نم  وندتو  ةبوعصلا  ةديدش  ىلولأا  ةیجیتارتسلإا 
يكير ــ ملأا ةل  ــ سلا ةرك  يرود  يف  بعللا  مھنكمي  نم  مھ  سانلا 

لا ــــ جم ي  ــــ ة ف ــــ ينیتلابلا ةناوط  ـ سلأا ـى  لع لو  ـ صحلا وأ  نیفر  ــ تحملل
. ةلواحملاب صخ  ــ يأ ش ح  ــ صنأ اذ لا  ــــ ؛ ل ءا ــــ نغلا

ادًد ــ عي ع ــ مجلا كلتمي  ثیح  ؛  ءيشلا ضعب  ةلھسف  ةیناثلا  ةیجیتارتسلإا  امأ 



لضفأ نمض  نم  اوحبصيو  اھ  ـ يف اوعر  ـ بي نأ  مھ  ـ نكمي ـي  تلا تلاا  ـ جملا ن  ــ م
نم لضفأ  ةقيرطب  مسرأ  نأ  يننكمي   ، يتلاح يف   . دھجلا ضعب  لذبب  اھیف   ٪٢٥

نیلثمملا نم  لاًّظ  فخأ  تسل  ينأ  امك   ، امًاسر تسل  ينكلو   ، سانلا بلغأ 
، موجنلا رابك  فاصم  ىلإ  اولصي  نأ  ادًبأ  مھنكمي  نيذلا لا  نیيداعلا  نییلزھلا 
د ــ جوي ه لا  ــ نأ ي  ــ رسلا ف نمكيو   . سانلا بلغأ  نم  لاًّظ  فخأ  ينكلو 

جيزملا كلذ  نإ   . اعًم تاباعدلا  ـة  باتكو ـم  سرلا مھ  ــ نكمي نيذ  ــ لا نوري  ــ ثكلا
يتر ــ بخ في  ــ ضت امد  ــ نعو  ، ةرد ــ نلا ديد  ــ ارًمأ ش هلعفأ  ام  لعجي  ام  وھ 

ـة لق لمأ  اعًو يـ ـ ضوم ك  ــ لتمأ ي  ــ نأ ةأ  ــ جف دجت  ــ ـر، س ملأا ـى  لإ ـة  يلمعلا
. هوشیعي نأ  نود  نم  هباعیتسا  نوتراكلا  يما  ـ سر مـن 

روھ ــ مجلا ما  ــ مأ ثدحتلا  يف  نیعراب  اوحبصي  نأب  بابشلا  امًود  حصنأ  يننإ 
. بيردتلا ضعبب  اذھ  ققحي  نأ  نا  ــ صخ ك ــ يلأ ش ن  ــ كميو ل ٢٥٪ .) ــ ضفأ )

اسًي ـ ئر ةأ  ـ جف حبصت  ـ سف ـر،  خآ ءي  ــ يأ ش ىلإ  ةبھوملا  كلت  تفضأ  نإو 
ـل صحا وأ  ـط،  قف ةد  ـ حاو ـة  بھوم نو  ــ كلتمي نيذ  ـ لا صاخ  ـ شلأا ـى  لع
وأ ةسدنھلا  يف  كتداھش  بناج  ىلإ  لامعلأا  ةرادإ  ةداھ فـي  ـى شـ لع

. تناك اًّيأ  وأ  مولعلا  وأ  بطلا  وأ  نوناقلا 
كفراعم مادختساب  ةصاخلا  كتكرش  سسؤت  امبر  وأ   ، لوئسملا حبصتس  ةأجفو 

. ةعمتجملا

كسفن لعجت مـن  ـ سو ـة،  میقلاو ةردا  ـ نلا ءاي  ـ شلأا ةیلام  ـ سأرلا ئفا  ــ كت
نوكي نأ لا  ىلإ  ةعئارلا " روملأا   " نم رثكأ  وأ  نینثا  نیب  جزملا  ربع  ارًدان  اصًخش 
كتاراھم نم  لقلأا  ىلع  ةدحاو  نمضتت  نأ  بجيو   ... كجيزم رخآ  صخش  ىدل 

. اًّیھفش وأ  اًبوتكم  ءاوس   ، لصاوتلا ةراھم 
ن ٧٥٪ ــ ر م ــ بكأ ةءا  ــ فكب عي  ــ بلا ة  ــ يفیك ملعت  ةطاسب  يف  رملأا  حبصي  دقو 

يأ ةراھملا  هذھ  ىلإ  فضأ   ، نلآاو  . ةدحاو ةراھم  هذ  . هـ ملا ـ علا ناك  مـن سـ
ءي ـ شلا اذ هـو  نلأ هـ  ، اھ ـ نیح نیتراھ  كلتمت مـ ـ سو ه،  ــ يف بغرت  ءيش 

ـة قاطلا اًیفا مـن  ارًد كـ ةلوھ قـ ــ سب اھ  ــ يف لذ  ــ بت نأ  عیطتست  ــ يذ س ـ لا
ةیلباقلا ـك  سفن تد فـي  ـ جو نإو  ل ٢٥٪.  ــ ضفأ ني  ــ ن ب ــ نو م ــ كت ى  ــ تح
اھروطف  ، روھمج مامأ  ثدحتلا  وأ  لامعلأا  ةرادإ  تناك  امبرف   ، ةثلاث ةراھم  فیضتل 

. اضًيأ

صخش ىلع  رثعت  نأ  ةياغلل  بعصلا  نم  نكلو   ، ةماع ةحیصنلا  كلت  ودبت  دق 
. تاراھم ثلاث  يف  صاخشلأا  نم  لضفأ ٢٥٪  نیب  نم  نوكي  نأ  نود  حجان 

يثلاث / يئانث موھفملا  ىلإ  دیعب  نمز  ذنم  نیسيردنأ  كرام  راشأ  سيریف : میت 
ةيرسلا ةلداعملا  : " هنأ ىلع  توكس  هبتك  ام  ىلإ  اھًونم   ، قباسلا تلااجملا 

،" ةلكاشلا هذھ  ىلع  نیيذیفنتلا  نيريدملا  عیمجف   . اًّيذیفنت ارًيدم  حبصت  يكل 
كلاتما ربع  ةسردملا  يف  بولسلأا  اذھ  مدختست  نأ  كنكمي  هنأب  هلوق  ررك  امك 



، لا ــــ معلأا ةرادإ  ریت  ــــ سجام ةسدنھلا +  لثم  تاداھشلا  نم  داتعم  ریغ  جيزم 
. داصتقلاا ءايزیفلا +  وأ   ، لامعلأا ةرادإ  ریت  ــــ سجام نونا +  ــــ قلا وأ 

 

 

 

 

تياو نوش 
 

/ كوب ــــــــــ سیف ر / ــــــــــ تيوت  ) ت ــــــــــ ياو نو  ــــــــــــــ ش
(: @SHAUNWHITE, SHAUNWHITE.COM ) مارجت ــــــــــ سنإ

 

، ةديدعلا هتازاجنإ  نیب  نمو   . جلزتلا حاولأ  ىلعو  دیلجلا  ىلع  فرتحم  جلزتم 
بحاص ـه  نأ ا  ــ مك نیتي  ــ بملوأ نیتي  ــ بھذ نیتیلاد  ــ يم ى  ــ لع ل  ــ صح ه  ــ نأ
ةیبھذلا تایلادیملا  ىلع  نیلصاحلا  رثكلأ  زمياج  سكإ  جمانربل  يسایقلا  مقرلا 
ةیبھذلا تایلادیملا  نم  ددع  ربكأ  بحاص  هنأ  امك   ) ةرشع ةسماخلا  نس  يف 
ةمئاق ىلع  ةیناثلا  ةبترملا  يف  نوش  لح  دقو  نيرشعلاو .) ةثلاثلا  نس  يف 
بلغأب زئافلا  هنأ  امك   ، اتًیصو ارًیثأت  يضاير  رثكلأ ١٠٠  كيوزوین  سنزیب  ةفیحص 
ناجرھم نم  جيزم   " اھنإ اھنع  لیق  يتلاو   ، لياتس دنآ  ريآ  تایلاعف  ةلسلس  زئاوج 

". زمياج سكإو  لایشتوك 

سیلاوكلا فلخ 

تناك ثیح   ، ولاف ةیعابر  مسا  هیلع  قلطيُ  بلقلا  ةلضع  يف  بیعب  نوش  دلو  • 
ةد ءار عـ ــ جإ ب  ــ لطت يذ  ــ لا رملأا   ، مدلا برست  هبلق  يف  تامامص  ةدع 

طرف نم  يعولا  دقفي  ناك   ، هتلوفط يفو   ، اھحلا ـ صلإ حو  ـ تفم ـب  لق تا  ـ يلمع
. مدقلا ةرك  بعلم  يف  داھجلإا 

ةیتو ــ صلا يتنود  ــ ل م ــ جأ ن  ــ نو م ــ ع ش ــ ي م ـــ تقلح تلج  ــــ س • 
سولجنأ سو  رودا فـي لـ ـ بورت ـة  عاق يذ مـلأ  ـ لا روھ  ـ مجلا ما  ـ مأ ةر  ـ شابم
يتلاو ىلولأا  اھتلفح  ززور  دنآ  زناج  ةقرف  اھیف  تدأ  يتلا  ةعاقلا   ، اھرخآ نع 

. مھعم ادًقع  عقوت  نیفیج  ةكرش  تلعج 

تاسفانملا يف  كرود  ذخأت  نأ  لبق  كسفن  هب  ثدحت  يذلا  ام  • 



؟ ةیبملولأا

، انھ انأ  ؟  ثدحي دق  يذلا  للجلا  رملأا  ام  ؟  متھیس نم   ، مویلا ةياھن  يف  لوقأ : “
نإ ىتح   ... يترسأ ينرظتنت  ثیح   ، يلزنمل دوعأسو   ، يدھج ىراصق  لذبأسو 

". ؟ متھیس نم   ، رملأا اذھ  يف  اسًمغنم  هلمكأب  يملاع  ناك 
ي ــــ ه يتر " ــــ سأ ينرظتنت  ثیح   ، يلزنمل دوعأس   " ةرابعو سيریف : میت 

. هیملعم د  ــ حأ ي -  ــ ساجأ هيرد  ــ نأ ن  ــ اھ ع ــ سبتقا ةرا  ــ بع
. اھتءارقب عیمجلا  حصننو   ،Open  ، ةیتاذلا هيردنأ  ةریس  بحن  نوشو  انأ 

" ةیبغلا  " فادھلأا ةمیق  بناج  ىلإ   ، نارقلأا طغض  ىلع  بلغتلا 
 

ا ــ تويوت ى  ــ عدتُ نابایلا  يف  ةقباسم  يف  تنك  امدنع  لھذم  فقومب  تررم  "
. ةیئاو ــ شع ةرو  ـ صب اھ  ـ يف تكرت  ـ شا ت قـد  ــ نكو ر،  ــ يإ جي  ــ ب

، يعم يتدلاو  تبھذ  ـة.  لوطبلا ـى  لإ يرف  فیلا سـ ـ كت ـت  لمحت ـت قـد  نكو
. ءيش لكو  ماعطلاو   ، قدنفلا فیلاكت  انعفدو 

عي ــ مج ة  ــ يطغت عم   ) ةلوطبلل نيوعدم  نيرخلآا  نیكراشملا  عیمج  ناك 
اونا ــ كا ك ــ نھ ى  ــ لإ نول  ــ صي اونا  ــ امد ك ــ نعو ة .) ــ ماقلإاو ناري  ــ طلا فیلا  ــ كت

ةزئاجلا تناك  مث   ، ةلوطبلا يف  روھظلل  ـي  موي فور  ــ صم ى  ــ لع نول  ــ صحي
. رلاود فلأ  ىواست ٥٠  يتلا  ىربكلا 

اھنیح لا ـت  نكو  ، اعً ـ تمم اًت  ـ قو او  ـ ضقیل ـة  لیللا ـك  لت عي فـي  ــ مجلا جر  ــ "خ
. قدنفلا يف  يتدلاو  عم  تیقب  اذل  ؛  ارًیغص اًّباش  لازأ 

نودبي اونا  ـ كو  ، رھ ـ سلا را  ـ ثآ عي  ــ مجلا ى  ــ لع تد  ــ ة، ب ــ لوطبلا مو  ــ ي ي ــ ف
اوناك مھنلأ  سئاب - " ءيش  درجم  ةزفقلا  كلت  نإ  ؟  ملعتأ : " نولوقي مھنأ  ول  امك 

ءادأب موقنس  لب   ، مویلا سفانتن  نأ  ديرن  اننإ لا   - " دیلجلا ىلع  نیجلزتم 
"... ا ــ ننیب ا  ــ میف لا  ــ ملا مساقتن  ــ سو  ، طقف ضارعتسا 

اذل  ... ناریطلا فیلاكت  يطغي  نل  اذھ  نإ   ، يھلإ يـا  : " ـت لقو ةعر  ـ سب تر  ــ كف
". لاملا مساقتأ  نأ  ديرأ  لا  لعفأ -  نل  لا  تلق :

يناكم تسلجف  " ... لاملا لجأ  نم  تیتأ  لھ  : " اولاقو مھعیمج  َّيف  اوخرص  "
"... لاملا مساقتأ  نل   . مویلا يتوق  لماكب  سفانتأس  : " تلقو

. يني ى عـ ــ لع رلاود  ــ لا ة  ــ ملاع اومسرو  نیقباستملا  عیمجل  ارًوص  اوطقتلاف 
ر ــ ملأا نا  ــ د ك ــ قو  ، اًبير ــ قت ير  ــ مع ةر مـن  ـ شع ـة  سماخلا ـت فـي  نك
تزف  ... تزف كلذ  عمو   ، تاناھلإا َّيلإ  نوھجوي  يلا  ـ طبأ عي  ـ مج نا  . كـ افًي ــ خم
ا ــ ي : " اھ ــ نیح يلا  ــ نا ح ــ سل نا  ــ كو  ، ةراي ــ سو رلاود  فلأ  نیسمخب 

". ؟ نلآا لعفنس  اذا  ــ ، م يھ ــ لإ

رمأ هنإ  ؟  نارقلأا طغض  نم  عونلا  اذھ  لثم  يف  ةوقلا  هذھ  ردصم  ناك  اذام  : " میت



نم همجاھي  ناك  نإ  ةصاخ  هرمع  نم  ةرشع  ةسماخلا  يف  لفطل  داتعم  ریغ 
تدلو رمأ  هنأ  مأ   ، كاوبأ هايإ  كملع  ام  اذھ  ناك  لھ   . هل ةبسنلاب  ةودق  مھربتعي 

". ؟ ىرخأ ةباجإ  كانھ  مأ   ، هب

ل ــ ضفأ يننأ  ــ اھنیح ب ترعش   ، تقولا ىلإو  لمعلا  ىلإ  رملأا  عجرأس  : " نوش
... ةلوطبلا كلت  ىلإ  باھذلا  ـل  جأ لا مـن  ـ ملا ـى  لع اول  ـ صح مھ  ـ نأبو ج،  ــ لزتم
ت ــ لمع د  ــ قل ه.  ــ نوبرخي مھ  ــ عدأ ن  ــــ لو  ، يموي اذھ  ؟  ملعتأ  ، يسفنل تلقف 

. ينیع بصن  افًادھأ  عضأ  ام  امًئاد  انأ   ، ملعتأ ؟  فدھلا اذ  ــ قي ه ــ قحت ل  ــ جأ ن  ــ م
داج رمأ  هنإ   . عقاولا يف  نیفدھ  لب   ... افًدھ يسفنل  عضأ  مسوم  لك 

". يبغ وأ  حرم  وأ  ةياغلل 

". امھنم لكل  لاًاثم  ينطعأ  ؟  اذام لثم  : " میت

اھدحأو  ، دایبملولأاب زوفلا  ناك  اھدحأ   . ةفیخس اھنإ  ينم -  كحضتس  : " نوش
ك ــ لذ ي  ــ ه ف ــ نلأ ؛  اھ ــ زو ب ــ فلا يننكمي  يتلا  تارایسلا  ددع  ىرأ  نأ  ناك 

تنك دقل   . تارایس اھزئاوج  يطعت  تاراي  ـ سلا تاكر  تنا شـ تقو كـ ــ لا
تزف بـ٩ دق  تنك   ، نسحلا ظحلا  ةلسلس  ةياھن  يف  هنأ  دقتعأو   ، اًظوظحم

بیج ةرایسو   ، وفلوفلا هذھو   ، كیك دياس  يكوزوس  ةرایسب  تزف   . تارایس
. ةفلتخم تاكرام  نم  ىرخأ  تارایسو 

رومأو اھیلع  بئارض  عفدل  اًّرطضم  تنك  ينلأ   ، ةياھنلا يف  اعًیمج  اھب  تعربتو  .. 
". لیبقلا اذھ  نم 

". ؟ كلت لثم  افًادھأ  كسفنل  ددحت  لازت  لھ لا   : " میت

قدصأ لا  رفوكناف -  دایبملوأ  يفف   . ةیئاوشع فادھأ  امًود  كانھ   ، معن : " نوش
وھ رخلآا  يفدھ  ناك  مث   ، ةلوطبلاب زوفأ  نأ  يفادھأ  تناك  اذھب -  كربخأ  ينأ 
نم ينعبات   . يكيرملأا ملعلا  ناولأب  اًنولم  لاورسلا  اذھ  ناكو   ، لاورس ءادترا 
ا ــ مبر  . اھًباشم ائًیش  يدتري  وھو  زور  لسكلأ  ةروص  تيأر  دق  تنك   ... كلضف

لا : " يلا ــــ نا ح ـ سل نا  . كـ ارًي ـ صقو ي  ــ شلا ض  ــ عب اقًي  ــ لااور ض ــ نا س ــ ك
ءادترا يننكمي  ن  ــ كلو  ، لاور ــ سلا اذ  ــ ى ه ــ لع ل  ــ صحأ نأ  ي  ــــ ننكمي

ىلع رھظأ  دقف   ، تزف نإ  : " رارغ ىلع  اًّیبغ  افًدھ  اذھ  ناك  هل " هباشم  لاورس 
... لیبقلا اذھ  نم  ءيش  وأ  نوتس  جنیلور  ةلجم  فلاغ 

نإ  . يلھاك نع  طوغضلا  نم  ریثكلا  ليزي  هنإ  ثیح   ، اعًتمم رملأا  ناك   ، نكلو " "
نأ عئارلا  نم  اذل  ؛  رتوتلا نم  ریثكلا  ریثيو   ، ةياغلل ریبك  فدھ  دایبملولأاب  زوفلا 
يف اًّداج  يلوح  نم  رودي  ام  لك  ناك   . هنم فیفختلا  هنأش  نم  رخآ  ارًمأ  كلتمت 

". طوغضلا عم  لماعتلل  يتقيرط  هذھ  تناكو   ، تقولا كلذ 

لاورسلا اًيدترم  نوتس  جنیلور  ةلجم  فلاغ  ىلع  نوش  رھظ  سيریف : میت 



. يكيرملأا ملعلا  ناولأب  نولملا 
" ازًیمتم  " هنوك نع 

 

رو ــ ملأا ن  ــ ءر ع ــ ملا جور  ــ نو خ ــ كي د  ــ ، ق نا ــ يحلأا ض  ــ عب ي  ــــ ف
ليودلاج ملوكلا  ــ ه م ــ لوانت ر  ــ مأ و  ــ هو ةري -  ــ بك ةزي  ــ اھ م ــ يلع فرا  ــــ عتملا
قطنمب نوش  اھاور  يتلا  ةیلاتلا  ةصقلا  ينركذتو  نوزیمتملا . )*(  هباتك  يف 

: معاطملا رایتخا  صخي  امیف  ستیب  دراشتير 

يبعلا ة  ــ صق ن  ــ لاوھذ م ــ ت م ــ نكو نوزي " ــ متملا با "  ــ تك أر  ــ قأ ت  ــ نك "
ـى لع ما  ـ ظنلا اذ  ـق هـ بطأ تأدبو   . ماظنلا يف  ةبارغلا  نم  عونلا  كلذو  يكوھلا 

ةیلضفأ مھنم  لقأ  ينأ  سانلا  نظي  ، قـد  اًن ـ سح : " ـي سفنل لو  ـ قأو يتا  ـ يح
دقلف  ، قلاطلإا ىلع  اًبیع  اذھ  دجأ  ينكلو لا   ، اینروفیلاك بونج  يف  تأشن  ينلأ 

"؛ ءات ــــ شلا مسوم  يف  ىتحو  ةنسلا  مايأ  بلغأ  يف  اعًئارو  اسًمشم  وجلا  ناك 
ودارولوك ي  ــ ه ف ـــ يلیثم هب  ــــ شي اند لا  ــــ نع ءات  ــــ شلا نإ  ثي  ــــ ح

نا ــ ج ك ــ لزتلل جور  ــ خلا اھیف  يننكمأ  يتلا  مايلأا  ددع  نإف  اذل   ، تنومریفو
. رخآ ناكم  يأ  يف  أشن  رخآ  صخش  يأ  ن  ــ تار م ــ ثلا م ــ وأ ث نیتر  ــ ر م ــ ثكأ

ري ــــ ي ب ــــــ تاھزنتملا ف أشنأ  يذلا  صخشلا  ناك   ، هتاذ تقولا  يفو   ، مث "
ناكو اینروفیلاك - ) بو  ـــ نج ي  ـــ ف  ) تیمو ـــ ون س ـــ ع س ـــ جتنمو نتنوا  ـــ م

نا ـ كو ـو لـك"،  لحي ل مـا  ــ عفا  ، اًن ــ سح : " لوقت ةرادلإا  تناك   ، اذل ارًیغص -  لابج 
نلآا حبصأو   ، ةيرئادلا تاردحنملاو  ةعئارلا  زجاوحلا  ـك  لت ـئ  شني ـل  جرلا اذ  هـ
كلت يف   ، أدب انھ  اھ  ملاعلا -  يف  تلاوطبلا  لضفلأ  ةعئار  تاراسم  ئشني 

. لابجلا

ل ــ عفي وأ  ة  ــ عئارلا اھتاراسم  رمديو  نبسأ  ىلإ  بھذي  هوعدیل  اونوكي  مل  مھنإ  "
وذ دعصم  اھب  ناك  ةيرئادلا  تارد  ـ حنملا نأ  ـا  مك ـل،  يبقلا اذ  ن هـ ــ ارً م ــ مأ
مايلأا ددعل  اي   ، عئار : " يسفنل لوقأ  تنك  اذل  ؛  تلاباكلا هبشت  ةمئاق  ضراوع 

يتلا تارودلا  ددعل  ايو   ، ةقرشم امًايأ  تناك  اھنلأ  نلآا  ىتح  اھیف  تجلزت  يتلا 
ادًعاص دوعأو  ينتبثي  يذلا  طابرلا  كفأ  نأ  َّيلع  نوكي  نل  هنلأ  اھب  موقأس 

". مادقلأا ىلع  ارًیس  ردحنملا 
، ثـم يد ــ عقم ى  ــ لإ دو  ــ عأو يتكر  ــ حب مو  ــ قأ نأ  و  ــ هلعف ه َّيلع  ام  لك 
كلت يف  بيردتلا  نم  رھشأ  ىلع  لصحأ   " ينأ تكردأ  دقو   . ديدج دع مـن  ـ صأ
يأ وأ  تنومري  ــ ي ف ــ شیعي ف رخآ  صخشب  ةنراقم   ، ةریصقلا ةینمزلا  تارتفلا 
هنأ امك   ، رفصلا نع  ةرارحلا  ةجرد  ـل  قت قطا  ـ نملا هذ  ــ ي ه ــ فف ر،  ــ خآ نا  ــ كم

". قاھرلإا هبیصیف   ، مادقلأا ىلع  اًیشم  لبجلا  دعصي  لظي  هنكلو 

: كسفنل لوقتسو   ، قلاطنلاا نم  فوخلاب  رعشتس   ، دربلاب رعشت  امدنع  ؟  ملعتأ "



. لعفت نل  كنكلو  ةزفقلا ." هذھ  برجأس   ، انًسح "
لوصحلاو لزنملل  ةدوعلا  يف  بغرت  تنأو   ، دراب وجلاف   ، نلآا ادًّج  فیخم  رملأا  نإ 
ج ــ لثلا نا  ــ د ك ــ قف ة،  ــ فلتخم يفور  ــ تناك ظ دقف  انأ  امأ   . ءفدلا ىلع 
ىلع تاراسملا  لضفأ  دیشي  يذلا  لجرلا  ـك  لذ َّيد  نا لـ ــ كو  ، امًعا ــ ن

ةدراو ــ لا ة  ــ عتمملا رو  ــ ملأا ن  ــ ري م ــ ثكلا كا  ــ نھ تنا  ــ ... ك اذكھو  ، قلاطلإا
". يتایح ىلع  اھقیبطت  يننكمأ  يتلا   ، باتكلا ـك  لذ ي  ــ ف

 

اھحتفتل ىرخأ  باوبأ  نع  ثحباو  لاًيدب  ارًاسم  ذختا 
 

بيرق نم  ةلصب  تمي  نم  يتلئاع  يف  دجوي  هنلأ لا   ، اًبيرغ ىقیسوملا  رمأ  ناك  "
، دیلجلا ىلع  جلزتلل  ةقباسم  يف  راتیجب  تزف  دق  تنك   ... ىقیسوملل دیعب  وأ 
؟"، ةدحاو ةینغأ  فزع  نم  تنكمتو  لاًفح  ترضح  ول  اذام   ، عئار : " يسفنل تلقو 

نو ـــ كلأ بردتأ  ـــ ، س اًن ـــ سح : " ى ـــ لإ ةد  ـــ حاولا ة  ــــــ ينغلأا تلوحتو 
" ... راتیج فزا  ـــ ع

يھو  ، زجنیث داب  ىعدتُ  ةیقیسوم  ةقرف  يف  يسیئرلا  راتیجلا  فزاعك  كراشأ  "
نیبوھوملا ضعبو  مھعم  تأشن  نيذلا  يناریجو  يئاقدصأ  نم  اھبلغأ  يف  ةنوكم 
فیلأ ــ ي ت ــ انأد ف ــ د ب ــ قو  . سو ــ لجنأ سو  ـــ يف ل مھتیقتلا  نيذلا 

تناح مث   ، ةیقیسوملا ضورعلا  ضعب  ميدقت  انیلع  ضرعُو  ة،  ــ صاخلا انتا  ــ ينغأ
ازولا ـــ بلاول ناجرھ  ـــ ى م ـــ لإ ا  ـــ نیعدُ امد  ـــ نع ة  ــــ قرافلا ة  ــــــ ظحللا
نوكي ـر سـ ملأا نإ   ، يھ ـ لإ يـا  : " يلا نا حـ ـ سل نا  ـ كو  ، يقي ــ سوملا

"". ارًیطخ

توصب " ... يھلإ اي  : " تلق  ، ةصقلا نم  ةلحرملا  هذھ  دنع  سيریف : میت   )
(. ضفخنم

ة ــ صنم ى  ــ لع ضر  ــ ميد ع ــ قتل ا  ــ نتوعد ت  ــ مت  ... لاً ــ يلق ر  ــــ ظتنا "
ى ــ لإ بر  ــ قأ نوكي  ــ يذ س ــ لا ا  ــ نو م ــ ملعتأ : " ت ـــ لقف لا ،  ــــ فطلأا
ة ـــ صنم ى  ــــ لع فزع  ــــ نو دع  ــــ صن نأ  ؟  كور كنا  ــــ بلا ىقي  ــــ سوم
ا ــــــ نحنم بجي  هنأ  ينعي  ةعومجم لا  ىلإ  يمامضنا  درجمف  "؛  لافطلأا

، اناقیسوم ا  ـــ نفزعو  . ةي ـــ سیئرلا ة  ـــ صنملا ى  ـــ لع فزع  ـــ لا صر  ـــــ ف
اننأك ودبي  رملأا  ناك  لھذم ! رمأ  ثدح  مث   ، لافطلأا لجأ  نم  اعًئار  اضًرع  انمدقو 

. يئامنیس ملیف  يف 
نل اھنأ  يسیئرلا  فورج  حرسم  ىلع  فزعتس  يتلا  ةیساسلأا  ةقرفلا  تررقو 

مطحو انھ " ضرعيُ  مل  اننف  : " لوقت ةریبك  ةتفلا  اوقلعو   ، فزعلا نم  نكمتت 
. نونجلا مھباتناو  مھتادعم  مھوبجعم 



ة ــــ قرف ـى  لإ ـة  جاحب ـا  ننإ نولو : ـ قي مھ  ــ نأكو مھ  ــ لوح نو  ــ مظنملا ر  ــ ظن "
". ةیقیسوم ة  ــ قرف ا  ــ ننإ : " ت ــ لقف ةي " ــ سیئرلا ة  ــ صنملا ى  ــ لع فزع  ـــ ت
: نو ـ مظنملا لا  ـ قف  ، اًّي ــ نونج رملأا  ناك  ةیقیسوم - " ةقرف  اننإ  : " اًّیفرح تلق 
ا ــ نتظحل ي  ــ هذ ه ــ ، ه يھ ــ لإ يـا  : " ـي سفنل ـت  لقف ـا"،  نعم اولا  ـ عت "
ل ــ ضفأ ن  ــ ة م ــ عومجم ا  ــــ نفزع اذ  ـ كھو ـح ." جنن نأ  ـا  نیلع ة.  ــ قرافلا
رد ى قـ ــ لع ا  ــ نك د  ــ قل  . انخيرا ــ ي ت ــ ةیقي ف ــ سوملا تا  ــ عوطقملا

را ـ تیجب صخ  يأ شـ ـك  سمي ا  ــ ملثمو  ، اعً ـ ئار افًزع  ـا  نيدأو  ، ةیلوئ ـ سملا
م ــ لحي ه  ــ نإف  ، فزعي ــ حر ل ــ سملا ةب  ـــ شخ ـى  لع دع  ـ صي نأ  ـم بـ لحيو
حر ـ سملا ةب  ـ شخ ـى  لع اھ مـن  ـ يف طبھي  ي سـ ــ تلا ة  ــ ظحللاب اضً  ــ يأ
ةظحل لضفأ  تناكو   . ىرخأ ةینغأ  فزعب  هنوبلاطيو  نوللھ لـه  عي يـ ـ مجلاو

ة ــ ينغأ ك  ــ لمن ل  ــ ه : " مھ ــ لاح نا  ــ سل نا  ــ كو يئاقد  ــ صلأ تر  ـــ ظن امدنع 
اوفزعا : " ل ــ فحلا م  ــ ظنم لا  ــ قف ىر " ــ خأ ة  ــ ينغأ انيد  ــ ت ل ــــ سیل ؟  ىر ــــ خأ

" ". ادًدجم ىلولأا  ةینغلأا 
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ه ــ نأ د  ــ قتعأ تنك   . حزمأ انأ لا  ءًادھإ ." رثكلأا   " نوش باتك  ناونع  وھ  اذھ 
قیلعت يلاوح ٧٠٠  ـى  لع ل  ــ صح ه  ــ نكلو ة،  ــ حزم ن  ــ ةرا ع ــ بع نوكي  ــ س

. موجن مییقتو ٤.٨  نوزامأ  عقوم  ىلع 

ريرج ةبتكم  ىدل  رفاوتم  * 
 

تائفلا نوناق 
 

تنكمت نإف   . هیلع ةرطیسلا  ينعي  ءيشلا  ديدحت   ، راكفلأا ملاع  يف  "
". اھیلع ةرطیسلا  كنكمي   ، ةلكشم ديدحت  نم 

نامديرف  . لإ ساموت  ـــــــــ 

 The 22 Immutable Laws of باتك لامعلأا  داور  أرقي  نأب  امًئاد  حصنأ 
ةرملل ةكرش  نوسسؤي  اوناك  ءاوس   ، توارت كاجو  سير  لآ  فیلأت  نم  Marketing 

" تائفلا نوناق   " دعي  . ادًيدج اجًتنم  نوقلطي  نیسرمتم  لامعأ  داور  اوناك  وأ  ىلولأا 
دقو  . اًیلات هنم  ةصخلم  ةخسن  مكل  مدقأسو   ، امًود هیلإ  دوعأ  يذلا  لصفلا  وھ 
" مویلا  " عجارم ضعب  دعت  كلذل  ماع ١٩٩٣،  يف  ىلولأا  ةرملل  باتكلا  رشنُ 

. ةدلاخ ئدابملا  نكلو   ، ةقیتع



تائفلا نوناق 

اھدوقي ةرئا  ـي فـي طـ طنلطلأا طي  ـ حملا ـر  بعي صخ  ثلا شـ ـم ثـ سا ا  ــ م
؟ هدحو

طي ــ حملا ر  ــ بعي يذلا  يناثلا  صخشلا  وھ  رلكنھ  تریب  نأ  ملعت  نكت  مل  نإ 
صخ ــ شلا م  ــ سا ة  ــ فرعمل كما  ـ مأ لیب  ـه لا سـ نأ ـد  قتعت د  ــ قف ي،  ــ طنلطلأا

. تراھريإ ـا  يلیمأ اھ  ـ نإ ه،  ــ فرعت ك  ــ نكلو  ، ثلا ــ ثلا

يطنلطلأا طي  ـ حملا ـر  بعي صخ  ثلا شـ اھ ثـ ـ نأب ـا  يلیمأ فر  ــ عتُ ل  ــ ، ه نلآاو
؟ اذھ لعفت  ةأرما  لوأ  اھنأ  مأ   ، هدحو اھدوقي  ةرئاط  يف 

رزوینأ ةكرش  نع  نولوئسملا  ناك   ، ارًیبك احًاجن  نكنياھ  ةكرش  تققح  امدعب 
، اولعفي مل  مھنكلو  اضًيأ ." ادًروتسم  اًبورشم  رضحن  نأ  انیلع  : " نولوقیس شوب 

ـا مبرف ـن،  مثلا ظھا  دروت بـ ـ سملا بور  ـ شملل قو  كانھ سـ تناك  نإ  : " اولاق لب 
نوجوري اوأدب  اذكھو  نمثلا ." ظھاب  يلحملا  بورشملل  قوس  كا  ـ نھ تنا  كـ

ام ناعرس  يذلاو   ، نمثلا ظھاب  يلحم  بورشم  لوأ   ، بولیشیم بورشمل 
ىلإ نینثا  ةبسنب  دروتسملا  نكنياھ  بورشم  تاعیبم  ىلع  هتاعیبم  تقوفت 

، اضًيأ ادًروتسم  اًبورشم   ، شوب رزوینأ  ةكرش  ترضحأ   ، رملأا عقاو  يف   ) دحاو
ركذيُ احًاجن  ققحي  مل  هنأ  لاإ   ، ابوروأ يف  ةدیج  ةعمسب  عتمتي  ناك   ، جربسلراك

(. ةیكيرملأا ةدحتملا  تايلاولا  قاوسأ  يف 

نم رملأا  قرغتسا  دقلو   ، يلحم فیفخ  بورشم  لوأ  تيلا  رللیم  بورشم  ناك 
ةیلحملا تابورشملل  قوس  كانھ  تناك  نإ  : " لوقیل تاونس  سمخ  درِوتسملا 
تناكو  ،" ةفیفخلا ةدروتسملا  تابورشملل  قوس  كانھ  تناك  امبرف   ، ةفیفخلا
فیفخلا بورشملا  دعب  امیف  حبصأ  يذلاو   ، تيلا لیتسمأ  بورشم  يھ  ةجیتنلا 

. قلاطلإا ىلع  اعًیبم  رثكلأا  دروتسملا 

ىلع رثعاو   ، لملأا دقفت  لاف   ، لمتحملا لیمعلا  لقع  لخدي  نم  لوأ  نكت  مل  نإ 
يتلا ةبوعصلاب  سیل  رملأا  نإ  ثیح  ؛  اھیف لولأا  نوكت  نأ  كنكمي  ةديدج  ةئف 

. اھنظت
ملا ــ ي ع ــ ارًي ف ــ بك احًا  ــ جن مإ  ي  ـــ يآ ب ةكر  ــــ ت ش ــــ ققح امد  ــــ عب
لارنج ـا،  تاد لور  ـ تنوك  ، زھورو بـ لا : ـ جملا عي  ـ مجلا ل  ــ خد ب،  ــ ساوحلا

كلت ىلع  قلطيُ  ناك   . يریبس  ، هيإ يس  رآ   ، رآ يس  نإ   ، ليویناھ  ، كيرتكیلإ
. ةعبسلا مازقلأاو  تياو  ونس  ةعومجملا 

لمعي يتلا  ـة  يملاعلا تاكر  ـ شلا تا  ـ يربك حب مـن  ـ صیل ا  ــ من مازقلأا  ن  ــ نْمَ م
حبصأ يتلاو   ، رلاود رایلم  ىلإ ١٤  ةيونسلا  اھتاعیبم  لصتو  فظوم  فلأ  اھب ١٢٦ 

. ةد ــــ حاو لاو  "؟  ملا ــــ علا ي  ــــ ب ف ــــ ساوح ةكرش  ربكأ  يناث   " اھنإ اھنع  لاقيُ 



يآ بناج  ىلإ   ، تاینینامثلاو تاینیعبسلا  يف  بساوح  ةكر  ــ ح ش ــ جنأ تنا  ـــ ك
. نشيروبوروك تنمبيوكإ  لاتیجيد  ةكرش  يھ   ، مإ يب 

لا ــ تیجيد تنا  ــــ كو ب،  ــــ ساوحلا ي  ــــ ى ف ــــ لولأا مإ  يب  يآ  تناك 
 . ةریغصلا بساوحلا  يف  ىلولأا  نشيروبوروك  تنمبيو  ــ كإ

ةيرث لامعلأا ) داور  اھ مـن  ـ كلامو  ) ـب ساوحلا تاكر  ري مـن شـ ـ ثكلا تحب  ــ صأ
ةئف يف  لولأا  نوكت  نأ  نم  نكمتت  مل  نإ  طیسب : دحاو  أدبم  عابتا  ربع  ةریھشو 

. اھیف لولأا  حبصت  نأ  كنكمي  ةديدج  ةئف  ئشنأف   ، ام

، ءاطخلأا لمحت  ىلع  ةرداقلا  بساوحلا  ةعانص  يف  ىلولأا  مدنات  ةكرش  تناك 
سوتارتس ةكرش  تلخد  كلذكو   ، رلاود رایلم  غلبمب ١.٩  ردقتُ  ةراجت  تأشنأو 

. ءاطخلأا لمحت  ىلع  رداق  ریغص  بساح  لوأ  ةعانصب  قوسلا 

ةديد ــ اھ ش ــ نإ ل  ــ ؟ لا، ب ةبع ــ قيو ص ــ ستلا ني  ــ ناوق ر  ـــ بتعت ل  ــــ ه
. امًامت فلتخم  رمأف  عقاولا  ضرأ  ىلع  روملأا  حاجنإ  ةلواحم  امأ   ، ةطاسبلا

، قراخ بساح  لوأ  ةعانصب  ةمقلا  ىلإ  شریسير  يارك  ةكرش  تلصو  دقو 
. ریغص قراخ  بساح  لوأ  تقلطأو  ةركفلا  سكیفنوك  ةكرش  تبعوتسا  كلذكو 

ةرساخلا تاكر  ــ شلا ىد  ــ حإ لو  ــ حت نأ  ك  ــــ نكمي نا  ــــ يحلأا ض  ــــ عب ي  ــــ ف
در ــ جم رودومو  ــ ةكر ك ــ تناك ش  . ةديدج ةئف  عارتخا  ربع  ةحبار  ةكرش  ىلإ 

ة ــ يلزنملا ةیصخ  ــ شلا ب  ــ ساوحلا عن  ـ صت ـي  تلا تاكر  ـ شلا ن  ــ ةد م ــ حاو
لوأ حبصیل  اجیمأ  اھبساح  عضو  نم  تلدع  ىتح  حا  ـ جن يأ  ـق  قحت ـن  كت ـم  لو

. طئاسولا ددعتم  بساح 

بساوحلا لاجم  ليد  ةكرش  تلخد  دقلف   ، لولأا حبصتل  قرط  ةدع  كانھ 
ربع بساوحلا  عیبت  ةكرش  لوأ  اھسفن  لعج  للاخ  نم  محدزملا  ةیصخشلا 

. فتاھلا
هحرطت يذلا  لولأا  لاؤسلا  نوكي  لاأ  بجي   ، ادًيدج اجًتنم  قلطت  امدنع 

ىلع ديدجلا  جتنملا  اذھ  قوفتیس  فیك   : " وھ كسفن  ىلع 
، ىرخأ ةرابعب  ؟ ." اذام يف  لولأا  : " نوكي نأ  بجي  لب  ؟"،  نیسفانملا

؟ اھیف لولأا  وھ  ديدجلا  جتنملا  اذھ  نوكیس  يتلا  ةئفلا  ام 

ةرسمس ةكرش  لوأ  أشنأ  لب   ، لضفأ ةرسمس  ةكرش  باوش  زلراشت  حتتفي  مل 
. مصخلاب

ىلع دمتعي  يذلا   ، ميدقلا يقيوستلا  ریكفتلا  بولسلأ  اضًقانم  رملأا  اذھ  دعي 
سنا ؟  ةيراجتلا يتملاع  نولضفي  سانلا  لعجأس  فیك  ةيراجتلا : تاملاعلا 

فقاو نو مـ ـ لمتحملا ءلا  ـ معلا ى  ــ نبتي  . تا ــ ئفلا يف  ركف   . ةيراجتلا ةملاعلا 
نع عیمجلا  ثدحتي  ثیح   ، ةيراجتلا تاملاعلاب  رملأا  قلعتي  امد  ـ نع ـة  يعافد

نیلمتحملا ءلامعلا  نكلو  ؛  لضفلأا يھ  ةيراجتلا  مھتاملاع  لعجت  يتلا  بابسلأا 



نومتھي سانلا  عیمجف  ؛  تائفلاب رملأا  قلعتي  امدنع  ةحتفنم  ةیلقعب  نوزیمتي 
. لضفأ وھ  امب  نومتھي  مھنم  ةلقو   ، ديدجلاب

ة ــ يأ ك  ــ لتمت كنإف لا   . ةئفلا هذھل  جور   ، ةديدج ةئف  يف  لولأا  نوكت  امدنع 
تنمبيوكإ لا  ـ تیجيد ةكر  ــ تنا ش ــ . ك سا ــ سلأا ن  ــ ة م ــ سفانم

مھئارش بوجو  ببس  نع  نیلمتحملا  اھئلامع  عم  ثدحتت  نشياروبوروك 
اھعن ـــــ صت ي  ـــــ تلا ةریغ  ـــــــ صلا بساوحلا  سیلو   ، ةریغصلا بساوحلل 

. نشياروبوروك تنمبيو  ـــــ كإ لا  ـــــ تیجيد ةكر  ـــــ ش

، تاراي ــــ سلا ریجأت  ةمدخ  عیبت  زتریھ  ةكرش  تناك   ، ىلولأا امھمايأ  يف 
جماربلا تناكو  ة،  ــ شعنملا تابور  ــ شملا عي  ــ بت لاوكا  ــ كوك ةكر  ـــ شو

. ةرتفلا كلت  يف  ةیلعاف  رثكأ  نیتكرشلا  نم  لكل  ةیقيوستلا 

ن ـــ شياروبوروك تنمبيوكإ  لاتیجيد  ةكرش  عم  لاحلا  يھ  املثم  سيریف : میت 
بول ـ سأ میم  ـ صت  " حلط ـــ صم تأ  ـــ شنأ  ،" ةریغ ـــ صلا ب  ـــ ساوحلا و"

تاعا ــ ع س ــــ برأ ل  ــــ معا با  ـ تك ـى فـي  لولأا ةر  ـ ملل هتر  ـ شنو  ،" ةا ـ يحلا
فذح عم   ، ىلولأا ةرملل  حلطصملا  رھ  ــ اذ ظ ــ كھ عوب 13  - ــ سلأا ي  ــ ط ف ــ قف

: تارقفلا ضعب 

دعب دعاقتلاو  راخدلاا   ) ةلجؤملا ةایحلا  ةطخ  نع  نولختي  نم  مھ  ددجلا  ءايرثلأا 
نیمدختسم رضاحلا  تقولا  يف  ارًخاف  ةایح  بولسأ  نوئشنيو  ةنس ) وأ ٤٠   ٢٠

ـة. كرحلا ـى  لع ةرد  ــ قلاو تقو  ــ لا ديدجلا : ءارثلا  ةلمع 
كلاتما نإ   ... ةایحلا بولسأ  میمصت  مسا  هیلع  ـق  لطن فو  ـم سـ لعو اذ فـن  هـ

زي ــ متي يذلا  ةایحلا  بولسأ  وھ  عادبلإاف   ، اعًادبإ سیل  فرصملا  يف  رلاود  نویلم 
اذھ كلاتما  حم بـه  ـ سي نأ  ضر  ـ تفملا يذ مـن  ـ لاو ـة  لماكلا ة  ــ يرحلاب

باحصأ ةایح  بولسأ  ءرملا  ققحي  فیك   ، نذإ انھ  حورطملا  لاؤسلاو   . لاملا
؟ لاًوأ رلاود  نویلملا  كلتمي  نأ  نود  نم  ةلماكلا  ةيرحلاب  زیمتي  يذلا  نیيلاملا 

ديربلا زرفو   ، ةیجولویجلا ةنزاوملا  رارغ  ىلع   ، ئدابمو تاودأ  كلذ  عبتي 
،( هتركتبا رخآ  حلطصم  " ) رغصملا دعاقتلا  ، و" فرتملا رفسلا  بنجتو   ، ينورتكللإا

. اھریغو

يف بلطتي  ناك  رملأ  ةزجومو  ةديدج  ةیمست  ةایحلا " بولسأ  میمصت   " لَّثم دقل 
. هفصول لمج  ةدع  يضاملا 

ـة ملاع ـه  لعج وأ  حلط  ـ صملا اذ  ـة هـ يامح ـل  جأ تلاوا مـن  ــ حم ةيأب  مقأ  مل 
، ةنكمم ةعرس  ىصقأبو  نكمم  قاطن  عسوأ  ىلع  هترشن  لب   ، ةلجسم ةيراجت 

تلصو رخآ  ناكم  يأو  يتلااقمو  يتارمتؤمو  ةیملاعلإا  يتاءاقل  يف  هتجردأو 
تاعمتجم أشنت  نأو   ، ةیماعلا ةجھللا  حلطصملا  اذھ  لخدي  نأ  تدرأ  دقو   . هیلإ

تنر ـ تنلإا ةكب  ـى شـ لع ةا " ــ يحلا بول  ــ سأ يمم  ــ صم  " ن ــ ةمظنم م



. ملاعلا ءاحنأ  عیمج  ـي  فو
عبرأ لمعا  با  تك  نم   The Office لسلسمو ونیل  ياج  رخس  نأ  درجمبو 

ه. ــ قیقحت تدرأ  ا  ــ ت م ــ ققح ي  ــ نأ ت  ــ كردأ عوب ،  ــ سلأا ىف  طقف  تاعاس 
هنأ يف  لثمت  لقلأا -  ىلع  لولأا  ماعلا  للاخ  رملأل -  دیحولا  يبناجلا  ضر  ـ علا

ناك  ، هفِّرعيُ وأ  ةایحلا " بولسأ  میمصت   " حلطصم ام  صخش  مدختسي  ناك  امدنع 
اذھ ناكو  ؛  عوبسلأا ىف  طقف  تاعاس  عبرأ  لمعا  باتك  ركذي  وأ  يمسا  ركذي 
ة ــ يركفلا ة " ــ ئفلا  " ة، ــ يركفلا ة  ــ صحلا ك  ــ لت ك  ــ لتمي ن  ــ تنك م ينلأ 

، ةجضانو  ، ةررحتم ةئفلا  هذھ  تحبصأ  دقف   ، نلآا امأ   . ةيراجتلا ةملاعلا  سي  ــ لو
كانھ  ، تاملكلا هذھ  ةباتك  تقو  يف   ، نلآاو  . ةصاخلا اھتایح  كلتمت  تحبصأو 
كرحم ىلع  ثحب  ةجیتن  فلأ  يلاوح ٥٨٥  وأ  ةماع  ةجیتن  نویلم  يلاوح ١٤.٦ 

ـى مـا لع ءًا  ـ نب  ،" ةا ــ يحلا بول  ــ سأ میم  ــ صت  " حلط ــ صم نع  لجوج  ثحبلا 
. اھفذحت وأ  صیصنتلا  تاملاع  مدختست  ـت  نك اذإ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زيرفاج سياشت 
 



ري ــ ثكلا ـف  لكتت تاعور  ـ شم ـى  لع لو  ــ صحلا ل  ــ جأ ن  ــ ن م ــ فلا عن  ــ صأ لا 
نم ریثكلا  ـف  لكتت تاعور  ـ شم ـى  لع ـل  صحأ ، بـل  تارلاود ـ لا ن  ــ م

نفلا نم  ديزملا  عنص  نم  نكمتأ  ىتح  تارلاودلا 

مارجتسنإ / كوب ـــــــــــــــ سیف / رتيوت  ) زيرفا ـــــــــــــــ سيا ج ـــــــــــــــ شت
(@CHASEJAVRIS, CREATIVELIVE.COM 

 

يف نيروصملا  حجنأ  دحأو  فيلا  فیتیيرك  ةكرشل  يذیفنتلا  ريد  ــــــــــــــ ملا
دلابلساھ با  ـ قلأ ـى  لع ـل  صحي صخ  رغ شـ ـ صأ ه  ــ نأ ا  ــ مك  ، اًّيرا ــ جت ملا  ــ علا

ارًو ـــ سيا ص ـــ شت ط  ــــــ قتلا  . رتسام يب  مإ  سإ  هيإو   ، رتسام نوكینو   ، رتسام
ورابوسو ادنوھو  يارو  ريوستروبس  ا  ـــ يبمولوكو ل  ـــ بآو يكيا  ـــ حلا ن ـــ صل
رھت ــ شيو  . ري ــ ثكلا ك  ــ لذ ري  ــ غو لو  ــ د ب ـــ يرو اجاج  يدیلو  ديورلاوبو 

. ريو ـ صتلا ـن  فو ة  ــ ضايرلاو ة  ــ كرحلا ى  ــ لع هزیكر  ــ تو طي  ــ شنلا هبول  ــ سأب
ةرشابم اسًورد  مدقت  تنرتنلإا  ربع  ةیمیلعت  ةصنم  نع  ةرابع  فيلا  فتیير  كـ

ك ــ لت عي  ــ مج ة.  ــ لود يف ٢٠٠  بلاط  ينویلم  نم  رثكلأ  ةیلاع  ةدوجب  ةروصم 
اھؤار ــ ن ش ــ كمي وأ  اًنا  ــ جم ةر  ــ شابم اھتدھا  ــ شم ن  ــ كمي سورد  ــ لا
نيزئافلا نم  اضًعب  عقوملا  سيردت  ة  ــ ئیھ م  ــ ضتو  . اقً ــ حلا اھتدھا  ــ شمل

. لامعلأا ملاع  موجنو  رزتیلوب  ةزئاجب 

بوسعیلا يزمرلا :  ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 

. رارمتساب لمأ  ـ تأ ـي  نلاعج نیْصخ  لوأ شـ ـن  بور ك  ــ يرو سيا  ــ شت نا  ــ ك • 
. ةيوقلا ةي  ـ سورلا تابور  ـ شملا ـى  لع ينفر  لوأ مـن عـ سيا  ــ شت نا  ــ ك • 
يكل تارم  ةدع  نملأا  لاجر  هیف  حاص   ، ضیبلأا تیبلا  ىلإ  ىلولأا  انترايز  للاخ  • 

. ةیتاذلا روصلا  طاقتللا  ةدیج  اياوز  نع  ثحبي  ناك  امدنع  رضخلأا  جرملا  نع  دعتبي 



، موي ـ لا ـة  يقبلو  . يئابرھ ـ كلا قعا  ـ صلاب هنوقعصي  مھ سـ ــ نأ دقتعأ  تنكو 
ـى لع ـو  طخي نا  امد كـ ــ نع ب " ــ شعلا ن  ــ د ع ــ عتبا : " ه ــ يف حي  ــ صأ ـت  نك
ثحبا  ) ارًایخ ىري  امدنع  طقلاك  اعًوزفم  زفقي  ناكو   ، ةمصاعلا ءاحنأ  يف  بشعلا 
لباقم هتعفد  ام  قحتسي  رملأا  نإ  ثیح  ؛  رملأا نع  لجوج  ثحب  كرحم  ىلع 

(. باتكلا اذھ 

داز هنم  تقفنأ  املك  يئاھن -  دروم لا  عادبلإا  "
 

ولجنأ ايام  ةلوقمل  سياشت  اھلاق  يتلا  ةغایصلا  ةداعإ  ةرابعلا  هذھ  تناك  " 
. ناھباشتم لمأتلاو  عادبلإا  نأ  فیك  اشًقانم 

ىلولأا ةقفصلا  كلت  نع 
 

ةيارد ىلع  ـت  نكو ـج،  لزتلا ادًا  ـ تعم تأ  ـ شن ـي  نلأ ـى  لولأا ةقف  ـ صلا تءا  ــ "ج
نيد ــ يجلا نیي  ــ ضايرلا نم  ددعب  طلاتخلاا  نم  تنكمت  دقلف   ، رملأاب ةریبك 

ما ــ علا ي  ــ جتنت ف ــ تنا س ـــ ي ك ــــ تلا نیي  ـ ضايرلا تاد  ـ عمل ارًو  ـت صـ طقتلاو
. اھیلثممو ةعنصملا  تاكرشلا  فر  ــ عأ ت  ــ نك ي  ــ نلأ  ، يلا ــ تلا

تادعملا نومدختسي  مھو  نیبسانملا  صاخشلأل  ةبسانملا  روصلا  تطقتلا  نإو 
ـد قو  ... كبا ــ ة ب ــ قراط ةعن  ــ صملا تاكر  ــ شلا ك  ــ يتأت ل ــ سف  ، ةبسانملا

ةياھ ـ نلا ـي  فو ـي،  عم تل  ـ صاوتو  ، يلا ـ معأ ةعن  ــ صملا تاكر  ــ شلا تأر 
اھ ـــ عیبأ لاو   ، ةرو ـــ صلا مادخت  ـــ سلا ة  ـــ صخر ح  ــــ نمأ تحب  ــــــ صأ

نم جوزو  رلاود  لبا ٥٠٠  ـ قم اھمادخت  ـ ساب ـة  صخر ـح  نمأ ا  ــ منإو  ، ةر ــ شابم
. تاجلازلا

. تقولا ـك  لذ ةعا فـي  ـ سلا تارلاود فـي  ي ١٠  ــ نجأ ت  ــ نك ي  ــ نأ د  ــ قتعأ "
للاخ نم  رلاود  لباقم ٥٠٠  ةروصلا  هذھ  تعب  دقل   ، لاھم : " يسفنل تلقف 

ام ؟  اھنیح تلعف  اذامف   ، رملأا رركأ  نأ  ديرأ   . نیمویل يئاقدصأ  عم  جلزتلل  باھذلا 
ةدايز عم   ، ارًاركتو ارًارم  رملأا  رركأ  تأدبو  ؟ ... حجني مل  يذلا  امو  حجن  يذلا 

". ةرم لك  يف  لباقملا 
 

لولأا مویلا  ذنم  فرتحم  ىلإ  لوحتلا  نع 
 

ةدعب لولأا  يلمعل  يمویلا  يرجأ  ديدحت  يف  لاجملل  يماحتقا  ةقيرط  تلثمت  "
، امًامت ةحيرم  ریغ  ةجردل  يسفن  ىلع  تطغض  دقل   . اًّیموي تارلاودلا  نم  فلاآ 
اقً ــ فو ر  ــ جلأا تدد  ــ حو  . َّيد ــ ا ل ــ ل م ــ ضفأ ميد  ــ قت ىلع  يسفن  تربجأو 



ناك يذلا  لباقملا  تفرعو   ، ثحبلا تيرجأو   ، لمعلا تممتأ  ـي  ننلأ  ، كلذ لـ
ينا ــ كم تدد  ـد حـ قل  . لا ـ جملا اذ  نیلما فـي هـ ــ علا را  ــ بك ه  ــ يلع ل  ــ صحي

هیلع لصحأ  يذ  ـ لا لبا  ـ قملا تدد  ــ حو  ... ةياد ــ بلا ذ  ــ نم لا  ــ جملا ي  ــ ف
. اًّیموي رلاود  ةئامسمخو  نیفلأ  وأ  نیفلأب 

قرغتست ــــ ةمھملا س نإ   ، انًسح [: " يعم نیلمتحملا  نيدقاعتملا  لئاوأ   ] لاق "
ةداعسلاب ترعشو  ي،  ــ سأر ي  ــ تابا ف ــ سحلا تير  ــ جأ ما ..." ــ يأ ةت  ــــ س

هیلع لصحأس  ينكلو   ، ةیضاملا ةنسلا  هتینج  ام  قوفي  غلبملا  نإ   . ةديدشلا
موي ةفاضإ  ىلإ  جاتحن  دقو   ، ادًیج ودبي  اذھ  : " لاق مث   . مداقلا عوبسلأا  يف 

". ... رخآ

مد ــ عب ارًھا  ـ ظتم " ] ـر ملأا اذ  صو هـ ـ صخب يرار  ـ قب مكربخأ  ــ س : " ت ــ لق "
. ةراثلإا طر  يتد مـن فـ ـ عم غرفأ  ــ ينأ س ــ ترع ب ــ شو  ،[ ثار ــ تكلاا

دقل  . هقیقحت ديرأ  ام  ىلع  ارًشؤم  اذھ  ناكو   ... انھ ةرطاخملا  ضعب  كانھ  ناك 
مایقلا يف  بغرأ  يننأو   ، رعس ىلعأ  ىلع  لوصحلا  يف  بغرأ  يننأ  تفرع 

يننأب رھاظتلا  يف  بغرأ  ، لا  نلآاو  . ةعئار ةجیتن  قیقحت  عم   ، لمعلا نم  لیلقلاب 
قي ـــــ قحتل تاونس  هتدم ١٠  اجًمانرب  رملأا  هبشي   . لمعلا نم  ریثكلا  ّدؤأ  ِ مل 

ريو فـي ـ صتلاب لاًغ  ـــ شنم ت  ـــ نك  ... اھاح ـــ ضو ةي  ـــ شع ني  ـــ حا ب ـــ جنلا
ارًداق تحبصأ  امدعب   ، كلذ ـد  عبو  ، مو ـ نلاو ـس  فنتلاو ما  ـ عطلا لوا  ـ نت ءا  ـ نثأ

: ةریغص ةظوحلم   . ریبك لباقمب  اذھ  تلعف   ، يتفرح نم  لاملا  ينج  ىلع 
". يفكي ام  بلطت  مل  كنإف   ، ةعرسب كضرع  صخش  يأ  لبق  نإ 

ك ــــ لت اھ  ــــ نیب نم   ، تافسلفلا نم  ریثكلا  سياشت  عم  كراشتأ  سيریف : میت 
زواجت ىتح  ةیتوصلا  يتنود  ــ ى م ــ لع ني  ــ نلعم يأ  ل  ــ بقأ م  ــ . ل ةف ــــ سلفلا
يف ددحملا  رایعملا  للاخ  يف  ليزنت  فلأ  اھرشنأ ١٠٠  ةقلح  لك  تلايزنت  ددع 

ـر. شنلا د  ــ عب عیبا  ــ سأ ةر ٦  ــ تف غ  ــ لبي يذلاو  لاجملا  كلذ 
نونودملاو  ،( تنك املثم   ) ، نوئدتبملا نویتوصلا  نونود  ـ ملا تت  ـ شتي ؟  اذا ـ مل

. لاملا عمجب  ةیلولأا  لحارملا  يف  عاونلأا  عیمج  نم  نونانفلاو 
ةع ـ ستلا ى  ــ لإ ة  ــ ثلاثلا ةر  ــ تف للا  ــ خ يتو : ــ صلا نيود  ــ تلل ةبسنلاب 

. كلمع ةدوج  ةدايزو  كتاراھم  ذحشت  نأ  كیلع   ، ىلولأا رھ  ـ شأ
جئاتنل نسحم  لضفأ  وھ  دیجلا  ىوتحملا  : " بلوكس تربور  يل  لاق  امك 

". ثحبلا تاكرحم 

رایخلا سانلا  نم  ىمظعلا  ةیبلاغلا  راتختو   ، نارایخ كمامأ  نوكي   ، ةياھنلا يفو 
. لولأا

ىلع كتقو  نم  نیب ٣٠ و ٥٠٪  ام  حوارتت  ةبسن  عیضت  نأ  كنكمي   : لولأا رایخلا 
ل ـــ حارملا ي  ـــ ك ف ـــ عم لمعلا  ـــــ مزتلت ب نأب  ةاعرلا  نم  ةلیلق  ةلق  عانقإ 
ةقلح لكل  ليزنت  فلأ  دنع ٣٠  تلايزنتلا  ةب  ـــ سن فقو  ـــ تت م  ـــ ، ث ةر ـــ كبملا



ملا ــ ي ع ــ تطرو ف ــــ نإ ت اءًو  ــــ ر س ــــ ملأا دادزي  د  ــــ قو  . عادبلإا لمھت  كنلأ 
. يحطسلا ةلومعلاب  قيوستلا  تاقف  ــ ص

حوار ــ تت ةر  ــ تفل رظتنتو   ، ةليوطلا ةبعللا  سرامت  نأ  كنكمي   : يناثلا رایخلا 
ددع لصي  مث   ، ةجرح ـة  لتك ك  ــ لتمت ى  ــ تح ارًھ  ــ ى ١٢ ش ــ لإ ني ٦  ــ ا ب ــ م

ةرشع ىلع  ديزي  ام  لاملا  نم  ينجتو  ليزنت  فلأ  ىلإ ٣٠٠  كتاقلح  تلايزنت 
نيذلاو  ، ارًیثك ربكأ  ةيراجت  تاملاع  يوذ  نینلعم  عم  ةقلح  لك  نم  فاعضأ 

ىلإ يدؤي  لاجعتسلااف  ؛  اًّومن دادزت  امدنع  لاملا  نم  ديزملا  عفد  لمحت  مھنكمي 
. ةراسخلا

ينج ٥٠ نیب  ةلوھسب  قرافلا  عنصي  نأ  لاجعتسلال  نكمي   ، ةلاحلا هذھ  يفو 
. ماع لك  رلاود  نویلم  ينج  نیبو  ماع  لك  رلاود  فلأ 

 

كفعض طاقن  حلاصإ  نم  لاًدب  كتوق  طاقن  نم  دز 
 

ةدا ــ عإ ـك فـي  تقيرط ـن مـا  كلو  ، جزم ةدا  ـ عإ ن  ــ ةرا ع ــ بع ءي  ــ ل ش ــ "ك
، ریھاشملا دد مـن  ـ عب ـة  قیثو ـة  قلاع ى  ــ لع ي  ــ نأ ضر  ــ تفنل ؟  جزم ــ لا
مھنلأ اھطاقتلا  رخآ  روصم  يلأ  نكمي  نل  مھل  روص  طاقتلا  يننكمیس  يلاتلابو 

... نشیت ـ سيلابلا نوبعلي  يلزنم  يف  يدنع  اوناك 
ن ـــ د م ـــــ يرفلا ر  ــــــ ملأا مـا  : " اھ هـي ـ يف ري  ـ كفتلا ـب  جي ـي  تلا ـة  طقنلا
لاًدب كتوق  طاقن  ززع  ؟ ..." هزيزعت ي  ـــ ننكمي في  ـــ كو ه،  ـــ ققحأ يذ  ـــ لا ه  ـــ عون

. كفعض طاقن  حلاصإ  نم 

، ةيرصب ةرو  ـ صب ـر مـا  مأ ضر  ــ ي ع ــ ل ف ــ ضفلأا صخ  ــ شلا ن  ــ كت م  ــ نإ ل "
كيد يلاتلا لـ ـ بو  ، ير ـ صبلا كنف  كلمت  تنأف   ، صصقلا ةياور  يف  عراب  كنكلو 

 - ة ــ ينفلا ضرا  ــ عملا لخد  ــ امد ت ـ نع  . اھ ـ يلع ـل  معلل ـة  عئار ـة  ياكح
 - يدیلقتلا زارطلا  نم  صخش  يننكلو   ، ءار ـ شلل ة  ــ ينازیملا َّيد  ــ ت ل ــ سیلو

كنكمي نلو   ، رلاود نیيلام  ىلإ ١٠  لصت  راعسأب  ناردجلا  ىلع  تاحول  ىرتسف 
اھ ــ ةروا ل ــ جملا ة  ــ تفلالا أرقت  ــ سو  ، اھ ــ يف مو  ـــ سرملا بعوت  ــــ ست نأ 
"". ءایشلأا كلت  نوعیبي  فیك  ملعأ  يننإ   . ةعئار ةصق  اھنإ  : " كسفنل لوقتسو 

بسحف لضفأ  سیلو  فلتخم 
 

لو ــــــ هراو يدنآ  نم  اھیقتست  نأ  كنكمي  يتلا  تلالادلا  كلت  عیمجل  رظنا  "
ن ــ يتیفار م ــ جلا ن  ــــ ل ف ــــ قن يذ  ــــ لا  - ] تياوك ــــ ساب لكيا  ــــ نو م ــــ جو



ل ــ جرلا  - ] جربن ــــ شور تر  ـ بورو ـة - ] ينفلا ضرا  ـ عملا ى  ــ لإ عراو  ــ شلا
ينا ـ نفو ملا - ] ــ علإا لئا  ــ سو ن  ــ ري م ــ ثكلا ي  ــ ةرھ ف ــ شلا ع  ــ ئاذ

... ةنصارق اوناك  مھنلأ  تاینیعبسلاو  تاینیت  ـ سلاو تایني  ـ سمخلا كرويوي فـي  نـ
ة، ــ ينفلا لا  ــ معلأا ةعان  ــ ن ص ــ ة ع ــ ينف لاًا  ــ معأ نوعنصي  اوناك  مھضعب ] ]

. اھتسرامم ءانثأ  يف  ةبعللا  عارتخا  نود  ـ يعي اونا  ــ كو

فلتخي ارًمأ  لعفت  نأ  كنكمیس  فیكف   ، هتاذ رملأاب  نوموقي  عیمجلا  نأ  تدجو  نإ  "
عیمج نع  فلتخت  ةروصب  هتلعف  يذلا  رملأا  ؟  نيرخلآا عیمج  هب  موقي  امع 

يتارما ـ غم تي عـن  ـ كح ـي  نأ يفار هـو  ـ غوتوفلا ريو  ـ صتلا لاجم  يف  نيرخلآا 
ة ــ ضوم عویش  نم  تاونس  لبق ١٠  اذھ  ثدح   ... ةفرحلا ملعت  ءانثأ  فـي 
ببسب تاداقتنلاا  ن  ــ ديد م ــ علا ذ  ــ ئنیح تي  ــ قلتو  ، رار ــ سلأا ن  ــ ف ع ــ شكلا

". ةنھملا رارسلأ  يرشن 

(*) نيلانياھ ) لوقي  دق  امك   ) تارشحلا لجأ  نم  صصختلا 
 

... ص ــ صختت نأ  كیلع   ، صصختت نأ  كیلع  ةینھملا : يتریسم  لاوط  يل  لیق  "
. يھابتنا تفلت  ـي  تلا رو  ـ ملأا ـث عـن  حبلا فـي  تص " ـ صخت و"

، ةضوملا نع  كلذك  تثدحت  ينكلو   ، ةیكرحلا تاضايرلا  نع  ارًیثك  تثدحت 
. ةفلتخملا ةیفاقثلا  روملأا  عاونأ  عیمجو   ، عطقتملا صقرلاو 

ة، ـــ يئاعد تلا  ـــ مح ت  ــــ قلطأو  ، تا ــــــ نلاعإ تروصو   ، زافلت جمارب  تجتنأو 
رشن يذلا  نوف  يآ  زاھج  ىلع  لولأا  قیبطتلا  تممصو   ، تاكر ـــ تأ ش ـــ شنأو

يّ فـي ــ لع ق  ــ لطيُ نا  ــ . ك يعا ــ متجلاا ل  ــ صاوتلا تاكب  ــ ى ش ــ لع روصلا 
بجي روملأا  كلت  عیمج  قیقحت  نم  نكمتت  يكل  نكلو   ، نفلل وٍاھ  مسا  يضاملا 

". ةياھنلا يف  اھنیب  امیف  لصاوتت  اھلعجت  ةقيرط  َّىلع  رثعت  نأ 

(. ةینھملا زمدآ  توكس  ةحیصنب  تاملكلا  كلت  ينركذت  )

كلمع رھظأ 
 

 Show با ـ تك ـي  بجعم را  ـ بك مـن  زرفي " ـك سـ يريدو سيا  ـ شت  " كـل مـن
. نویلك نتسوأ  فیلأت  نم  Your Work 

ةیفیك ملعتي  نأ  ناسنلإا  ىلع  بجي   Time Enough for Love : " باتك نم  *
، ةنیف ــ ه س ــ يجوتو  ، ةر ـــ قب حبذو   ، وزغلل طیطختلاو   ، تاضافحلا رییغت 

ریبجتو  ، رادج ءانبو   ، تاباسح ةيوستو   ، ةدي ــ صق ة  ــ باتكو ى،  ــ نبم میم  ــ صتو
ر ـــ ماولأا ي  ـــ قلتو  ، نير ـــ ضتحملا ن  ـــ ةير ع ــــــ ستلاو  ، ةروسكملا ماظعلا 
ـل يلحتو  ، تلادا ـ عم ـل  حو  ، ةیللاقت ـ ساب فر  ـ صتلاو  ، نوا ـ عتلاو  ، اھ ـــ ئاطعإو



ة ـــــ بجو وھ  ـ طو ـب،  ساحلا ـة  جمربو  ، دام ـ سلا ـر  ثنو  ، ةديد ــ تلاك ج ــ شم
. ةعاج ـــ شب تو  ـــ ملاو  ، ةءا ـــ فكب لا  ـــ تقلاو  ، ةذيذ ـــ ل

". تارشحلا لجأ  نم  صصختلا  ه  ـــ نإ

 
 

 

 

 

نیلراك ناد 
 

( @HARDCOREHISTORY, كوب ــــ سیف / رتيوت  ) نیلرا ــــ ناد ك
DANCARLIN.COM )

 

بنا ـى جـ لإ يروت ،  ــ سیھ روكدرا  ــ ، ه ةلضفملا ةیتوصلا  يتنودم  مدقم  وھ 
ي ــ بجعم د  ــ شأ ن  ــ اضً م ــ يأ ك  ـــ نیليو وكو  ــــ كلذ ج ـ كو سني ،  نومو سـ كـ

 " Wrath of the Khans ". ةقلحب أدبا  ةحیصن : يروتسیھ .  روكدرا  ــ ةنود ه ــ م

هلعفل لھؤم  تنأ  ام  لعف  مدع  نع 
 

شخت لا  وھف :  ، ةیتوصلا تانودملا  يف  يلمع  نم  ائًیش  تملعت  دق  تنك  اذإ  "
." هلعفل لاھؤم  تسل  ام  رمأ  لعف 

. باتكلا اذھ  يف  ةعئاش  ةركف  كلت  سيریف : میت 
لا لافا قـ نأ نـ في  تنا كـ ـ كیفار لافا  قیق نـ ــ ، ش تنا ــ كیفار لامك  يل  لاق 

ه، ــ لعفل ل  ــ هؤم انأ  ام  امًئاد  تلعف  دق  تنك  ول  (: " ةفلتخم ةغایص   ) ةرم تاذ  لـه 
يسفنب هتعمس  ـي  نأ ـا  مك نا مـا ." ــ كم ي  ــ اسًا ف ــ نك ل  ــ معأ ت  ــ نكل

ةنیف ــ نوفر س ــ تحملا عن  ــ صو  ، ةيرشبلا تذقنأ  انًیفس  ةاوھلا  عنص  : " لوقي
نأب هتاداھش  لوح  ةلمتحملا  تاداقتنلاا  اقًب  ـ سم ناد  ب  ــ نجتيو كنا ." ــ تیت

". ... نكلو  ، اخًرؤم تسل  ينأ  مكرابتعا  يف  اوعض  : " اًبيرقت ةقلح  لك  يف  لوقي 

يروتسیھ روكدراھ  أشنم 
 



امدنع اھصقأ  تنكو   ، يتایح لاوط  اھصقأ  يتلا  صصقلا  يكحأ  نأ  تدتعا  "
. ءاشعلا ةلواط  لوح  يترسأ  عم  عمتجأ 

ىلع تاقلحلا  رادصإ  لعفلاب  تأدب  دق  تنك  امدنع   ، ةرم تاذ  يتامح  يل  تلاق 
لوح ةیتوص  ةنودم  ئشنت  مَِل لا  : " ةيراجلا ثادحلأا  لوح  سنیس  نوموك  ةنودم 
ه لا ــ نإ اھ  ــ ت ل ــ لقف ة؟ " ــ لواطلا ى  ـــ لع ا  ــــ نھ اھنع  ثدحتت  يتلا  روملأا 

، خيراتلا نع  ثدحتلل  لاًھؤم  تسلو   ، خيرات هنإ  : " تفدرأو  . اذ ــ ل ه ــ عف ي  ــ ننكمي
ىلإ ةجاحب  كنأ  كردأ  مل  : " يل تلاقف  اخًرؤم ." تسلو  هاروتكد  ةداھش  كلتمأ  لاو 
ب ــ لغأ  ... ة ــ لھول ر  ــ ملأا ي  ــ تركفف ف  ،" صصقلا صقتل  هاروتكد  ةداھش 

لب  ، هاروتكد تاداھش  نوكلتمي  ةقباسلا لا  ـب  قحلا ءا مـن  ــ مظعلا ني  ــ خرؤملا
، خرؤم ينأ  عدأ  مل  تمدام  رملأاب  سأب  اذل لا   . اضًيأ صصق  ةاور  درجم  اوناك 

لادجلا ل  ــ حمب مكربخأ  ــ ... س ني ــ خرؤملا لا  ــ معأ مدخت  ــ سأ تمدا  ــــ مو
هلاق ام  مكیلإو   ، رملأا نع  خرؤملا أ  هلاق  ام  مكیلإ  : " لوقأس مث   ،[ يخيراتلا ]

ام ىلإ  عامتسلاا  يف  سانلا  ةبغر  ىدم  تيأر  امدنع  تلھذُ  دقو  خرؤملا ب"، 
هتعانصو خيراتلا  ةباتك  اھللاخ  نم  متي  يتلا  ةیلمعلا  وھو  "؛  خيرأتلا  " هیلع قلطيُ 

. هریسفتو
انأ لا ةفلتخملا -  تايرظنلا  نع  ثدحتتس  كنإف   ، اذل ؛  اذھ عامس  نوقشعي  مھنإ 

". ةصق كل  يورلأ  ءاربخلا  لمع  مدختسأ  لب   ، روملأا كلت  قلتخأ 

بير ـ غلا ا  ــ م : " لاؤ ــ نع س هتاباجإ  لوح  رودت  تاقلح  ناد  ئشني  سيریف : میت 
". ـة؟ صقلا ـك  لت فـي 

. ةضراعتمو ةددعتم  ةیخيرات  اصً  ـ صق أر  ـ قي امد  ـ نع

" ةلجسم ةملاع  كئاطخأ  نم  لعجا  "
 

ـة قطنملا فـي   " امً ـ ئاد ـت  نك ـة،  عاذلإا ل فـي  ــ معأ ت  ــ نك امد  ــ نع "
ةجرد ــ ل، ل ــ عفأ ت  ــ لز امو   ، لٍاع توصب  حیصأ  تنك  دقف   ... نولوقي امك  ءارمحلا "

: يل نولوقي  اوناكف   ، ءارمحلا ـة  قطنملل ـل  صي نا  تو كـ ــ صلا ر  ــ شؤم نأ 
لاإو  ، تو ـ صلا ةراھ  ةدد مـن جـ ــ حملا ةجردلا  هذھب  ثدحتت  نأ  كیلع  "

ب ـــ تكأ تأد  ـــ ، ب ةر ـــ تف د  ـــ عبو ة ." ـــــ عاذلإا ـة  طحم طغ  دسفت ضـ ـ سف
لوح هنع ] ةباین  نورخآ  صاخشأ  اھؤرقي  تامدقم   ] جما ـــ نربلا تامد  ـــ قم
توصب ثد  ــ حتي ه  ــ نإ  ، نیلرا ــ ناد ك و  ــ ا ه ــ ه : " بخا ــ صلا تو  ــ صلا يذ  لجرلا 

. هباش ام  وأ  " ... عفترم

كنإف  ، اذھ تلعف  نإ   ، رملأا عقاو  يف   . اذھ لعف  دمعتأ  تنك   " ، يبولسأ وھ  اذھ  "
اذ ــ لا، لا، ه : " لو ــ قت نأو  لعفلا  ــ هلعفت ب ام  اًّیئزج  بلطتي  رملأا  نإ  يندلقت ."
انأ  . ةلجسم ةملاع  هنم  تلعج  دقل   . يقيدص يبول يـا  ـ سأ اذ  . هـ اًبي سي عـ ــ ل



كيدل تناك  نإو   ، ادًّج ئداھ  توصب  ثدحتأ  مث   ، ادًّج عفترم  توصب  ثدحتأ 
نم لعجا  طقف  دیجلا ." بولسلأا  ىنعم  ملعت  نل  كنإف   ، اذھ عم  ةلكشم 

". لجر اي   ، ةلجسم ةملاع  كئاطخأ 

وأ نيرشعلاو  ةسماخلا  يف  تنك  امدنع  كتاذ  ىلإ  كتحیصن  ام  • 
؟ كرمع نم  نیثلاثلا 

، لسارمك اھب  لمعأ  تنك  يتلا  زافلتلا  ةطحم  نم  اجًراخ  تنك  ينأ  ركذتأ  “
. ةیئاسملا ةبوانملا  يف  لمعأ  تنكو 

اًیضار نكأ  مل  ينكلو   ، ةيرابخلإا ريراقتلا  ضعب  ىلع  مویلا  لاوط  تلمع  دق  تنكو 
. ءاوھلا ىلع  ضرعتُ  اھتيأر  امدنع  اھنع 

ة ــ طحملا تناكو   ، اًبيرقت لیللا  فصتنم  يف  ةطحملا  نم  تجرخ  ينأ  ركذتأو 
. اعً ــ ئار نا  ــ كملا نا  ــ كو ل،  ــ بجلا ك  ــ لذ ة  ــ مق ى  ــ لع ع  ــ قت

ى ــ تم  ، يھ ــ لإ ا  ــ ي : " ت ــ لقو جرا  ــ خلا ى  ــ لإ تر  ــ ظن ي  ـــ نأ ركذ  ــــ تأو
". ؟ هیف ُّدكأ  يذلا  لمعلا  نع  اًیضار  حبصأس  ىتم  ؟  اذھ ينبجعیس 

نمزلاب ةدوعلا  نم  تنكمت  ول  ىنمتأو   ، تقولا لاوط  ةظحللا  هذھ  ىركذ  دیعتسأ 
 ". ةياھنلا يف  لاوحلأا  حلصنتسف   ، ءًاتسم نكت  لا  يسفنل : " لوقأ  نأو 

ام ریخ  ىلع  نوكیس  ءيش  لك  نأب  طقف  ينربخأ  ؟  كلذ ملعن  نأ  اعًیمج  بحن  لاأ 
. يرمع تانير مـن  ـ شعلا ي  ــ ا ف ــ نأو ي  ــ لاوحأ ربد  ــ يننكمي ت ــ سو  ، مار ــ ي
ولو  ... ارًیثك َّيلع  ةیساق  روملأا  تناك   ، يرمع نم  تانيرشعلا  يف  تنك  امدنعو 
ـى لع رو  ــ ملأا عي  ــ مج حبصت  ــ سو ق،  ــ لقلا نع  فقوت  : " لوقت نأ  كناكمإب  ناك 

ثیح  ، قلقلاو يسفنلا  طغضلا  نم  ارًیبك  ارًدق  ترفو  ـت قـد  نكل مار ..." مـا يـ
، ارًیثك تیخرتسا  تنكل   ، اذھب ينتربخأ  دق  تنك  ول  نكلو  ؛  يتعیبطب قِلق  يننإ 
ةدوعلا كنكمي  اذھلو لا  ؛  ادًبأ ققحتیل  نكي  مل  نلآا  هشیعأ  يذلا  عقاولا  نأ  ةجردل 

؛ ءيش لك  رمدتس  كنإ  لب  كمدقب -  ةشارفلا  سھدو  نمزلا  ةلآب  يضاملا  ىلإ 
ـي نلأ  ، مي اذ يـا تـ ـي هـ سفنل لو  ـ قلأ ءارو  ــ لا ى  ــ لإ نمزلا  ــ دو ب ــ عأ نل  اذل 

". يلبقتسم رمدأس 

 
 

 

 

 

يتیس تیمار 
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يتداھ ــ لاًما ش ــــ ما ٢٠٠٥ ح ــــ ي ع ــــ دروفنات ف ــــ ةعماج س يف  جرخت 
. عامتجلاا ملعو  سفنلا  ملعو  ایجولونكتلا  يف  ریتسجاملاو  سويرولا  ــ كبلا

ن ــ ةیصخ ع ــ شلا هتنود  ــ يعبا م ــ تم دد  ــ ة ع ــ يمنت ن  ــ ن م ــــ كمتو
يذ ــ لا عور  ـ شملا اذ  لو هـ ، ثـم حـ اًّيرھ عبا شـ ـ تم نوي  ـ لم ـى  لإ ـل  يومتلا

ةدع ىطختي  اھلام  سأر  ةكر  ـى شـ لإ ـة  يعماجلا هت  ـ سارد بنا  ـى جـ لإ هد  ــ عأ
هتاداريإ ىطختت  ثیح   ، افًظوم ىلع ٣٠  ديزي  ام  اھبو  تارلاودلا  نم  نیيلام 

ـل يومتلا ملا  . فـي عـ عیبا ـ سلأا ض  ــ عب ي  ــ رلاود ف نیيلام  ةسمخلا 
دادعتسا ىلع  تیمار  ناك   ، مھتیقادصم يف  كوكشملا  ءاربخلا " بـ  " ءي ـ لملا

. ةیقیقحلا ماقرلأا  ضرعل  مئاد 

ةعئاشلا ةمامسلا  رئاط  يزمرلا : ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 

 I. ةعداخم ودبت  بتك  نيوانع  كلاتما  ةمقنو  ةمعن  لوح  تیمارو  انأ  تكحض  دقل  • 
عوب ـ سلأا ـط فـي  قف تاعا  ــ ع س ــ برأ لمعاو   ،Will Teach You to Be Rich 

. امھقیبطت بعصيو  امھركذت  لھسي  ثیح  ؛  اًبير ـ قت نیلا  ـ ثم أو  ـ سأ ـا  مھ

باتك تیمار  أرق   ، ةیضاملا امًاع  نيرشعلا  رادم  ىلع   ، تاونس عضب  لك  • 
. كافون مایليوو  اكوكايإ  يل  فیلأت  نم  Iacocca: An Autobiography 

" ارًامح  " ىعديُ لجر 
 



. ةعئاشلا ةيدنھلا  ءامسلأا  نم  ناك  يذلاو   ، تیمآ وھ  يدلوم  دنع  يمسا  ناك  "
لا : " يتدلاول لاقو   ، ةبآكلاب رعشي  وھو  يبأ  ظقیتسا   ، يدلوم نم  نیموي  دعبو 
ة ــ ملك نوكت  ــ ى س ــ لولأا هم  ــ سا فور  ــ نلأ ح  ، تیمآ هیمسن  نأ  اننكمي 
، َّيد ـ لاو نأ  و  ــ ر ه ــ ملأا ي  ــ ل ف ــ ضفلأا ءزج  ــ لاو ـة .") يزیلجنلإاب  ) را ــ مح
ملو ىفشتسملا  ىلإ  ابھذ  دنھلا -  نم  يادلاو  نییقیقح -  نيرجاھ  ـل مـ ثم

ةفاضإ ایسن  امھنإ  لااقف   ، مسلاا رییغت  لباقم  ارًلاود  غلبم ٥٠  عفد  يف  ابغري 
يبأ امكل  ارًكش   . اًناجم امھل  مسلاا  ليدعت  متف   ، مسلاا ةيادب  يف  ءار "  " فرح

". يمأو

: تیمار نم  ةیلاتلا  ةیصنلا  ةلاسرلا  ينتلصو   ، لصتم قایس  يف  سيریف : میت 
ظافتحلاا يف  بغرت  تناك  يتقیقش  نأ  فیك  كتربخأ  ينأ  دقتعأ   ، ةبسانملاب "

نلأ اھ  ــ تبغر قي  ـــ قحت عطت  ــــ سن م  ــــ ا ل ــــ ننكلو ؛  امًاع لاوط ١٥  بلكب 
يناعي هنأ لا  انفشتكا   ... اننكلو ؛  بلاكلا هاجت  ةیساسحلا  ينا  ــ عي نا  ــ ي ك ــ بأ

". ةفیللأا تاناویحلا  بحي  هنلأ لا  انیلع  بذك  هنكلو   ، ةیساسح ةيأ 

؟ ورك  . هیج تنأ  لھ 

عامقأ نم  نیيلام  ةدع  عم  رھش  لك  ةینورتكللإا  لئاسرلا  نیيلام  لسرن  “
ديربلا ربع  انتاداريإ  نم  ةبسن ٩٩٪  جتننو   ، ةیئاعدلا ةینورتكللإا  لئاسرلا 

. ينورتكللإا
ـت سل انأ  ... فـ ـة يداع ـة  ينورتكلإ لئا  ـ سر ـة  ينورتكللإا يلئا  ـ سر ود  ـ بت "
نو ــ كت نأ  ب  ــ جي اذ  ـة؛ لـ يراجت ـة  ملاعل نوجور  مھ يـ ـ نإ ثي  ؛ حـ ور ـه. كـ يج
ينلأ كل  اھلسرأ  ينأك  ودبتف  يلئا  ـ سر ـا  مأ ـة.  لیمج ة  ــ ينورتكللإا مھلئا  ــ سر
ةديدش يلئاسر  ودبت   ، ببسلا اذھل   . تقولا رورمب   ... ءاقدصأ نوكن  نأ  يف  بغرأ 
ينأك ةياھنلا  يف  ودبتس  اھنكلو   ، مخض لمع  كانھ   ، سیلاوكلا فلخ   . ةطاسبلا

". ةظوحلم كل  بتكأ 

تاونسل ةینورتكللإا  لئاسرلا  ةباتك  نع  يفوزع  بابسأ  نیب  نم  سيریف : میت 
ةلیمج ةزھاج  جذامن  ةغایص  يف  بغرأ  نكأ  ملف   ، ةدقعم اھنأ  دقتعأ  تنك  ينأ 

ـد قو  . تلا ـ جملا ـة  فلغأ رد  ــ صتت نأ  قحت  ــ ست لا  ــ مجلا ةعئار  لئاسر  لسرأو 
ةط ــ ساوب ةطي  ــ سب ةي  ــ صن لئا  ــ سر ل  ــ سرأ نأ  ــ تي ب ـــ مار ـي  نعنقأ
ةدحاو تحبصأ  يتلاو   ،5-Bullet Friday  ةامسملا ةيرابخلإا  يلئاسر  ةر  ــ شن

. بسحف رھشأ  ةتس  للاخ  يف  يلمع  ءازجأ  ىوقأ  نم 

هلمع تاودأ  ضعب 
 

تاكرشلا لجأ  نم  لماكلاب  يلآ  قيوستو  تاعیبم  جمانرب  تفوسنجویفنأ :



". تاعیبملا عامقأ   " ىلع زیكرتلا  عم  ةریغصلا 
. نیقوسملا لجأ  نم  لماك  تارابتخا  جمانرب  رزيامیتبوأ : تياسبيو  لاوجیف 

ملعم نم  ةحیصن 
 

". ةعلس ىلإ  لوحتت  اھنكلو   ، ةعئار ططخلا  "
نإو  ، ططخلا عضو  نم  نكمتتسف   ، ئدابملا مھف  نم  تنكمت  نإ  سيریف : میت 
ةیل ــ ضفلأا ع  ــ ضو ي  ــ نو ف ــ كت ن  ــ لف  ، لاوزلل ةلباق  ططخ  ىلع  دمتعت  تنك 

ـر صانعو يكول  ـ سلا س  ــ فنلا م  ــ لع تي  ــ مار سرد  بب يـ ـ سلا اذھ  ؛ لـ ادً ــ بأ
 Age of باتك اھبحي  يتلا  ةعئارلا  بتكلا  نیب  نمو   ، ةتباث ود  ـ بت ـي  تلا عا  ـ نقلإا

هباتك نأ  امك   ، نوسنورأ تویلإو  سیناكتارب  ينوتنأ  فیلأت  نم  Propaganda 
: The Robert Collier Letter ميدق باتك  وھ   ، رشنلاو عبطلا  قوقح  نع  لضفملا 

ماع ١٩٣١. يف  رشنُ   ،Book 
 

" ةئجھتلا تاقباسم  يف  كراشن  اننإ   . تاراجش يف  نوطروتي  لاو   ، يقيدص اي  مھھوجو  يف  دونھلا  مكليُ  "لا 
 

ةر ــــــ رخآ م ركذت  لھ  : " تیمار تلأس  لاإ الله،  هملعي  ببس لا  لجأ  نم 
". ؟ كھ ـــ جو ي  ـــ ة ف ـــ مكل اھ  ـــ يف تي  ـــ قلت

. لاؤسلا اذھ  نع  هتباجإ  يھ  ىلعلأا  يف  ةدوجوملا  ةرا  ـــ بعلا تنا  ـــ كو

يقیقح بجعم   ١٠٠٠
 

ةیعاد ــ بلإا تلاا  ـــ قملا نیب  نم  يلیك  نفیك  بتاكلل  1000 True Fans  لاقم ناك  "
دیعأ نأ  نم  لاًدب  ةديدج  تاعو  ــ ضوم ر  ــ كتبأ نأ  ــ ينتمھ ب ــ لأ ي  ــ تلا
نیبجعملا نم  َّيدل ١٠٠٠  ناك  نإ  هنأ  تكردأ  دقو   . نورخلآا هركتبا  ام  مادختسا 

اضًيأ نكمتأس  لب   ، بسحف هلعف  ديرأ  ام  لعف  نم  نكمتأ  نل  ينإف   ، نییقیقحلا
ام اذھو  وأ ١٠٠٠٠  - وأ ٥٠٠٠  ىلإ ٢٠٠٠  لصیل  نیبجعملا  ددع  ديزأ  نأ  نم 

. لعفلاب ثدح 

ةءارق ـك  نكمي ـل،  ئاولأا ب  ــ جعم ف  ــ للأا ى  ــ لع لو  ــ صحلا صو  ــ صخب "
[. حوضولاو  ] لوطلا ةديدش  نوكت  نلأ  لیمت  اھنإ  ثیح  ؛  يتاروشنم

كعوضوم ناك  نإ   ... ةحفص وأ ٢٥  وأ ٢٠  ىلإ ١٥  اھلوط  لصي   ، تلااحلا ضعب  يفو 
ل ــ يطت  " نأ د  ــ صقأ ي لا  ــ ننإ ه ...  ــ بتكت د  ــ ا ق ــ مل دودح  لاف   ، اًباذجو  ، ادًیج

". ةحاسملا لایح  قلقت  لاأ   " دصقأ يننكلو  ة"؛  ــ باتكلا ي  ــ ف

د ــــــــ قل  . نيرخلآا تانودم  يف  رئازك  نيودتلاب  ةدشب  يصوأ   ، اًیناث "



 The Psychology ناو ــــ نع ت  ــــ حت  ] ك، ــــ لجأ ن  ــــ ارًو م ــــ شنم ت  ــــــــ بتك
كلذ ناك   . ةعاس نیب ٢٠ و ٢٥  ام  هتباتك  تقرغتسا  يذلاو   ،of Automation ]
كلت عیمجو  ويدیف  عطاقم  ىلع  لمتشي  ناكو   ، ةریبك ةجردب  لاًصفم  روشنملا 
متعمس فیك  مھلأسأف : يننوقلي  نم  كانھ  لازي  ، لا  اذھ انموي  ىتحو   ، روملأا

."" سيریف میت  ربع  : " نولوقیف ،؟  يب

عوبسلأا ، ي  ــ طقف ف تاعاس  عبرأ  لمعا  باتك  قلاطإ  لجأ  نم  سيریف : میت 
عقاوم ىلع  رئازك  نيودتلاب  ـة  صاخلا اھ  ــ سفن ةیجیتارتسلاا  تمدخت  ــ سا

. عقاوملا نم  اھریغو  ركاھفيلاو  مواجیج 

يتارود نوكت   ، كلذ دعبو   ، اًناجم يداوم  نم  حنمأ ٩٨٪  يننإ  "
يراعسأ ديزت   ، عقاولا يف   . ةياغلل نمثلا  ةظھاب  ةیسیئرلا  ةیبيردتلا 

" َّيسفانم راعسأ  نع  فعض  ىلإ ١٠٠  فاعضأ  رادقمب ١٠ 

ءایشأ عیبأ  ام  ارًدانف  ؛  عیبلاو ریعستلا  يف  تیمار  بولسأ  تیكاح  سيریف : میت 
ةر ـــ شعب د  ـــ يزي ا  ــــ مب اھرع  ــــــ سأ ينإف   ، لعفأ امدنع  نكلو   ، نمثلا ةظھاب 

تمسق  ، مومعلا ىلع  يسفانم ."  " راع ـــ سأ ى  ـــ لع فع  ـــ ة ض ـــ ئام وأ 
. رخاف وأ  يناجم  نیتئف : ىلإ  همدقأ  يذلا  ىوتحملا 

لثم  ) ملاعلا ىلإ  ةبسنلاب  يناجم  هلعفأ  امم  ةبسن ٩٩٪  نأ   ،" يناجم  " ىنعم
نع تبتك  هیفو  بتكلا .)  ) يناجم هبش  وأ  يريرحتلا ) نيودتلاو  يتوصلا  نيودتلا 
اھنأ دقتعأ  يتلا  ، ب ) اھنع ديزملا  ملعت  يف  بغرأو  اھب  عتمتسأ  تاعوضوم أ )

نم يننكمي  ام  اذھو   ، نیعرابلاو نيزفحملاو  ءایكذلأا  صاخشلأا  هابتنا  بذجتس 
. تايوتحملا ضعب  ىلع  ةظھاب  راعسأ  عضو 

: رخافلا ىوتحملا  ينعي 

ةدود ــ حمو ـن  مثلا ـة  ظھاب اصًر  وأ فـ تا  ـ جتنم مد  ــ قأ  ، ةردا ــ تار ن ــ ي م ــ ف • 
دعقملا رعس  ناكو  صخ  رو ٢٠٠ شـ ـ ضحل ـه  تمظن ثد  ـل حـ ثم ة،  ــ ياغلل

. رلاود نیب ٧٥٠٠ و١٠٠٠٠  ام  حوارتي  دحاولا 
دحاو روشنم  ربع  ةعاس  للاخ ٤٨  يف  ةرخافو  ةردان  اصًرف  عیبأ  نأ  يننكميو 

ي ــــ ةیلعاف Opening the Kimono ف عم  تلعف  املثم   ، يتنودم ىلع  طقف 
يرایعم ام   . همدقت ام  ةدايز  ىلإ  رطضتس  ذئد  ــــ نع ك  ــــ نأ ك  ــــ لاو ش  . ابا ــــ ن

 ... ةطشن كوبسیف  ىلع  اھتأشنأ  يتلا  روضحلا  ةعومجم  لازت  ؟ لا  ءلامعلا اضرل 
. تاونس سمخ  رورم  دعب 

ىو ــ تحملا للاخ  نم  اھتینب  يتلا  يفراعمو  يتاقلاع  ةكبش  مدختسأ  • 
، ىوتحملا ـق بـ لعتت ةزا لا  ــ تمم صر  ــ ى ف ــ لع رو  ــ ثعلل ينا " ــ جملا "

. ةر ــ كبملا اھ  ــ لحارم ـة فـي  ينقتلا تاكر  ـ شلا رامثت فـي  ـ سلاا رار  ـى غـ لع



ر ــ بع يفیبو  ــ ةكر ش ـى شـ لع تر  ـ ثع  ، لا ـ ثملا لیب  ــ ى س ــ لعف
تاعاس عبرأ  لمعا  باتك  حي  ـ قنت ءا  ـ نثأ ـر فـي  تيوت عقو  ـى مـ لع َّيعبا  ــ تم
امد ـ نع يفیبو  ةكر شـ ـ شل تاراشت  ــ سا مدقأ  تأدبو  عوبسلأا .  يف  طقف 
فظوم نم ١٠٠٠  رثكأ  اھيدل  حبصأ  نلآاو   ، اًبيرقت ني  ـ فظوم اھيد ١٠  نا لـ كـ
َّيعباتم يل  حشر  امك  : SHOP ). لوادتلا زمر   ) ماعلا لوادتلل  اھمھسأ  تحرطُو 
ي ــ تنا ف ــ امد ك ــ نع وجنیلوود  ةكرش  يعامتجلاا  لصاوتلا  عقاوم  ىلع 
اھ ــ ترود ي  ــ ي ف ــ لاومأ ترمثت  ـ ساو ى،  ــ لولأا ة  ــ يبيرجتلا اھ  ــ لحارم

نوي ــ لم ةكر ١٠٠  ــــ شلا ىد  حب لـ ــ صأ  ، نلآاو ى.  ــ لولأا ة  ــ يليومتلا
ىوتسم ىلع  رھشلأا  يھ  تاغللا  مي  ــ لعتل اھ  ــ جمارب تحب  ــ صأو مدخت  ــ سم

. ملاعلا

ت ــ سل ي  ــ نأ ي  ــ نعي ةر  ــ شابملا ري  ــ تارا غ ــ سملا ى  ــ لع حا  ــــ تفنلاا
. قلا ــــ طلإا ىلع  كلذك  نكأ  ملو   ، همدقأ يذلا  ىوتحملا "  " عیبب اسًووھم 
لثمت  ، يتاباتك ر  ــ بع اًّي  ــ ئزج تنو  ــ كت ي  ــ تلاو  ، يفرا ـــ عم ةكب  ــــ نإ ش

فاع ــ ضأ راد ١٠  ــ قمب كتاد  ــ ئاع ةدايز  يف  تبغر  نإ   . ةیقوسلا يتمیق  يفاص 
نكامأ لا نم  كصرف  لضفأ  يتأتسف  ةب ١٠٪،  ــ سنب اھ  ــ تدايز ن  ــ لاًد م ــ ب

(. ةئشانلا تاكرشلا  بتكلا -   ، لاثم  ) اھعقوتت

ةیعجرم مئاوق 
 

يدناواج لوتأ  فیلأت  نم  اًباتك  بحنو  ةیعجرملا  مئاوقلاب  ناسووھم  تیمارو  انأ 
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ةفرغ فر فـي  ـى  لع ها  ـ يإ اعً  ـ ضاو با  ـ تكلا اذ  ــ ك ه ــ لتمأ ت  ــ للظ د  ــ قو
. يل ةمئاد  ریكذت  ةلاسرك  هفلاغ  راھظإ  عم  يتشیعم 

ىد ــ نیل ل ــ ضفملا نیعد  ــ بملا ن  ــ اضً م ــ يأ يد  ــ ناواج لو  ــ تأ د  ـــ عي
نم نكمم  ددع  ربكلأ  ةیعجرم  مئاوق  تیمار  أشنأ  دقو   . ليودلاج ملوكلام 

انأو  . بماك سياب  ىعديُ  جمانرب  مادختساب  اھمظني  يتلاو   ، ةيراجتلا تایلمعلا 
ةءارقل    entrepreneurial bus count    ةرابع نع  لجوج  ثحب  كرحم  ىلع  ثحبأ 
ذا ـ قنإ ـة مـن  يعجرملا مئاو  ـ قلا ـن  كمت ـي  تلا باب  ـ سلأا ـد عـن  يج لاقم 

. ةئشانلا كتكرش 

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  كنھذ  ىلع  أرطي  يذلا  نم  • 

، سوت ـ سوب كرا  هم مـ ـ سا ارً  ـ خؤم ـه  تیقتلا صخ  ــ ي ش ــ ر ف ــ كفأ “
عقو ــــــــ ى م ــــــــ لع اعً  ــــــــ ئار اًبا  ــــــــ سح ك  ـــــــــــــ لتميو

لمعي  . كرويوین نم  رھام  رعش  ففصم  وھو   ، (@markbustos) مارجت ــــــــ سنإ
، عوب ـ سلأا ةياھ  ــ تلاطع ن يفو   ، رعشلا فیفصتل  زاتمم  نولاص  يف  كرام 



لمعلا كلذ  لجسيو   . كرويوین عراو  نيدر فـي شـ ـ شملا رع  صقي شـ جر لـ ـ خي
ـل معيو ـه  لاجم ـل فـي  ضفلأا ـه  نأ لھذ  ـ ملا هنأ مـن  دقتعأو   . مھصصق بتكيو 

ـه فـي نكلو ل،  ــ يبقلا اذ  ــ ن ه ــ رو م ــ مأو ریھا  ــ شملا ري مـن  ـ ثكلا مـع 
ةنيدملا عراوش  يف  رودي  دیحولا -  هتلطع  موي  يف   - عوبسلأا ةياھ  ـة نـ لطع
دنع ةصاخ   ، هصق نم  اونكمتیل  لاملا  نوكلمي  نيذلا لا  سانلا  رعش  صقیل 

". هلثم صخش 

للاخ بثك ) نع  امھعبتت  وأ   ) ائًیش تیمار  امھنم  ملعت  ناصخش  • 
نییضاملا نیماعلا 

. ررجنوم يلراشتو  ماھاربأ  ياج 

باتك فلؤمو  زنوج  دنومايد  يدشرم  دحأ  وھ  ماھاربأ  ياج  سيریف : میت 
تیمار هربتعي  يذلاو   ،Getting Everything You Can Out of All You've Got 
نمل ياج  لامعأ  حشرأ  ام  ةداعو   . قلاطلإا ىلع  ةمھلملا  بتكلا  رثكأ  دحأ 

. ةكرتشملا عيراشملا  ءاشنإ  ةیفیك  نع  يننولأسي 

انًيدب تحبصأ  دقو   ... ليوط تقو  رم  دقل 
 

: كتلئاع هلوقتس  ءيش  لوأ  نإف   ، دنھلا يف  ةرئاطلا  نم  تطبھو  كنزو  داز  نإ  "
". انًيدب تحبصأ  دقل   ، يھلإ اي  "

ةد ــ حتملا تا  ــ يلاولا يف  ةجردلا  هذھل  اقًداص  نوكت  نأ  تدرأ  نإ  سيریف : میت 
. هیج  . هيإ يقيدص  لاقم  أرقت  نأ  لاًوأ  ـك  يلع حر  ـ تقأ يننإ  ة، فـ ــ يكيرملأا

 "I Think You’re Fat" . ناونع تحت  رياوكسإ  ةلجم  يف  زبوكاج 

لوانت ةداعإ   - يقیقح بجعم  ١٠٠٠ 
 

1,000 True ناو "  ـ نع ـت  حت يلي  نفي كـ ــ لا ك ــ قمب ر  ــ شبلا ني  ــ يلام تح  ــ صن
يترابع تناكو   ، لثملا باتكلا  اذھ  يف  نيروكذملا  نم  ریثكلا  لعفو   ،Fans "

". لاقملا اذھ  نكیلف   ، قيوستلا نع  ادًحاو  لاًاقم  تأرق  نإ  : " يھ ةعئاشلا 
نوكي لاأ  بجي  حاجنلا " " لاقملا : اذھل  اًطیسب  اصًخلم  مكل  مدقأ  فوسو 
. ةياغلل ةریبك  ةجردب  صخش  داعسإب ١٠٠٠  طقف  أدبا   . ادًقعم

انل بتكو  نفیك  مركت  اذل   ، نمزلا اھیلع  افع  دق  نفیك  لاقم  ءازجأ  نم  ةلیلق  ةلق 
. باتكلا اذھ  ءارق  لجأ  نم  لاقملل  ةیسیئرلا  میھافملا  نع  ادًيدج  اصًخلم 
يننإف  ، تاون ـي ١٠ سـ لاوح ـذ  نم يل  ـ صلأا لا  ـ قملا تأر  ي قـ ــ نإ ثي  ــ حو

لا ــــ سأر م ى  ــــ طخت يتلاو   ، تاكرشلا نم  تارشعلا  ىلع  همیھافم  تربتخا 



. تارلاود ــــ لا ن  ــ تارا م ــ يلم ةد  ــ اًّیلا ع ــ اھ ح ــ نم ري  ــ ثكلا
. ةياھنلا يف  ةیسیئرلا  يتاي  ــ صوتو يمیلا  ــ عت ن  ــ اضً م ــ عب تف  ــ ضأ د  ــــ قو

ثدحتي نفیك 

ریغو ةیئدب  تناك م  امدنع  ماع ٢٠٠٨،  ىلولأا  ةرملا  يف  ةركفلا  كلت  ترشن 
ربع ثيدحت -  ىلإ  يلصلأا  يلاقم  جاتحي   ، تاونس ينامث  دعب   ، نلآاو  ، ةقمنم
اھنأ دقتعأ  يتلاو   ، ةیسیئرلا راكفلأا  يلي  امیف  ضرعأس  اذل  ؛  يریغ صخش 

. ةمھم ارًومأ  زجني  وأ  عنصي  صخش  يلأ  ةدیفم  نوكتس 
ى ــ لإ جاتحت  نل  نیيلام -  ىلإ  جاتحت  نل   ، احًجان ارًكتبم  نوكت  يكل  يلیك  نفیك 

يكلف  ، نیبجعملا وأ  نئا  ــ بزلا وأ  ءلا  ــ معلا ني  ــ يلام وأ  تارلاود  ــ لا ني  ــ يلام
عناص وأ  فلؤم  وأ  ممصم  وأ  يقیسوم  وأ  روصم  وأ  يفرحك  كموي  توق  ينجت 
ةجاحب نوكتس  كنإف   ، عرتخم وأ  لامعأ  دئار  وأ  جمربم  وأ  ةكرحتم  موسر  ملافأ 

. يقیقح بجعم  ىلإ ١٠٠٠  طقف 
ه"؛ ــ جتنت ءي  ـــ يأ ش يرتشیس  يذلا  بجعملا   " هنأب يقیقحلا  بجعملا  فرعيُ 
ةفا ٣٠٠ ــ سمل مھتاراي  ــ ءا س ــ يفولأا نو  ــ بجعملا ءلاؤ  ــ دو ه ــ قي فو  ــ سف

ةعوبطملا هتارادصإ  عیمجب  كباتك  نورتشي  ـ سو ـي،  نغت كتدھا  ــ شمل م  ــ ك
نوعفدیسو  ، هوري نأ  نود  هتحنت  يذلا  يلاتلا  كلاثمت  نورتشیسو   ، ةعومسملاو
عطا ـــ قم ل  ـــ ضفأ لم  ـــ شت ي  ـــ تلا ةناوط  ـــ سلأا لبا  ـــــ قم لاملا 

نولخدي ـ سو  ، بوي ـ توي عقو  ــ ى م ــ لع كتا  ــ نق ى  ــ لع ةدوجو  ــ ملا ويد  ـــ يفلا
ةرخافلا ة  ــ لماكلا ة  ــ عومجملا نورتشي  ــ سو  ، رھ ــ ل ش ــ ةر ك ــــ ك م ــــ معطم

ةدوجلا تاذ  خسنلا  نوكلتمي  اوناك  نإ  ىتح  كلامعأ  نم  ةدوجلا  ةیلاع 
جئاتن ىلع  لوأب  لاًوأ  اوعلطي  يكل  لجوج  هیبنت  نوطبضیس  مھنأ  امك   ، ةضفخنملا

رھظت يتلا  ياب  يإ  عقوم  ةحفص  نونزخیسو   ، كمسا اھیف  ركذيُ  يتلا  ثحبلا 
ـك تلافح نورضحي  ـ سو  ، رد ـ صت ـد  عت ـي لـم  تلا كلا  ــ معأ اھ  ــ يلع

، مھخ ــــ سن ى  ــــ لع عي  ــــ قوتلا ك  ــــ نم نوبلطي  ــــ سو ة،  ـــــ يحاتتفلاا
، كمسا ل  ـــ محت ي  ـــ تلا تا  ـــ عبقلاو باو  ـــ كلأاو ة  ـــ صمقلأا نورتشي  ـــ سو

!. نویقیقح نوبجعم  ءلاؤھ  يلاتلا -  كلمع  ردصت  ىتح  ارًبص  اوقیطي  نلو 

ةلكا ــــ شلا هذھ  ىلع  بجعم  مضت ١٠٠٠  ةدعاق  نيوكت  نم  تنكمت  نإ 
،( نیقراخلا ني  ــ بجعملا ةیم  ــ ست اضً  ــ يأ مھ  ــ يلع ق  ــــ لطيُ نيذ  ــــ لاو )
نأ طقف لا  كموي  توق  ينجب  متھت  تنك  نإ  كموي -  توق  ينجت  نأ  كنكمیسف 

. ةورث نوكت 
اًّيونس ركتبت  نأ  كیلع   ، لولأا نيرایعم : يبلت  نأ  كیلع  رملأا : باسح  ةیفیك  كیلإ 

لك نم   ، طسوتملا يف   ، رلاود غلبي ١٠٠  احًبر  ققحت  نأ  كنكمي  ثیحب   ، اًیفاك ارًدق 
لامعلأاو نونفلا  ضعب  يف  رایعملا  اذھ  ةیبلت  لھسلا  نمو   . يقیقح بجعم 

؛ تلااجملا عي  ـ مج ادً فـي  ـ يج ـد  يج يعاد  ـ بإ ـد  حت ـه  نأ لاإ  ـا،  هریغب ة  ــ نراقم



نع ثحبلا  نم  لضفأو  لھسأ  امًئاد  نوكیس  ديزملا  نییلاحلا  كئلامع  حنم  نلأ 
. ددج نیبجعم 

اوعفد ــ نأ ي د  ــ هنأ لا ب يأ   ، كیبجعم عم  ةرشابم  ةقلاع  میقت  نأ  كیلع   ، اًیناث
سكعلا ىلع   ، مھمعد لماك  ـى  لع ظفا  ـ حت نأ  ـك  يلعو  . ةر ـ شابم لا  ـ ملا ك  ــ ل
ةكر اھ مـن شـ ـ يلع ـل  صحت ي قـد  ــ تلا مھلاومأ  نم  ةریغصلا  ةبسنلا  نم 

. رخآ طیسو  يأ  وأ  ةئزجتلاب  عئاب  وأ  ويدوتسإ  وأ  رشان  وأ  ةیقي  ـ سوم تلایج  ـ ست
ب ــ جعم ل  ــ ن ك ــ لماكلا م ــ رلاود ب  ١٠٠ ـــ لا غ  ــ لبم ى  ــ لع تظفا  ــــ نإو ح
ف ــــ لأ ينجتل ١٠٠  يقیقح  بجعم  ىلإ ١٠٠٠  لاإ  جاتحت  نل  كنإف   ، يقیقح

. نيریثكلل ةب  ــ سنلاب اًیفا  ــ غ ك ــ لبملا اذ  ــ د ه ــ عيو ؛  ما ــ ل ع ــــ رلاود ك

لوصحلا نم  ریثكب  قیقحتلل  ةیناكمإ  رثكأ  فدھ  وھ  لیمع  ىلع ١٠٠٠  لوصحلا 
لباقم لاملا  نوعفدي  نيذلا  نیبجعملا  نیيلام  نإ  ثیح   ، بجعم نویلم  ىلع 

ة ــ صاخ ه،  ــ قیقحت لوا  ــ حتل اًّي  ــ عقاو افًد  ــــ سي ه ــــ كتامدخ ل وأ  كتاجتنم 
ر ــ مأ و  ــ ب ه ــ جعم ى ١٠٠٠  ــ لع لو  ــ صحلا ن  ــ كل  . كتري ــ سم ةياد  ــ ي ب ــ ف

تفضأ اذإف   . مسا ركذت ١٠٠٠  ىلع  ارًداق  نوكت  دق  كنإ  لب   ، قیقحتلل لبا  ــ ق
ىلإ لصتل  طقف  ماوعأ  ةعضب  رملأا  بلطتیسف   ، موي لك  ادًيدج  ادًحاو  اًبجعم 

يقیقح بجعم  داعسإو   ، قیقحتلا نكمم  رمأ  يقیقحلا  باجعلإا  نإ   . بجعم  ١٠٠٠
زكر ــ نأو ي اقًدا  ــ ل ص ــ ظي نأ  نا  ــ نفلا مھ  ــ ليو ة،  ــ سامحلل ریثمو  عتمم  رمأ 

نوبجعملا اھردقي  يتلا  تامسلاو   ، هلمع نم  ةديرفلا  بناوجلا  ى  ــ لع
هتمیق يف  هتیمھأ  نمكت  ثیح   ، ادًدحم ادًدع  سیل  ددعلا ١٠٠٠   . نویقیقحلا

، نوي ـ لم مقر  ـ لا ن  ــ ةي ع ــ سأ مي  ــ ٣ ق ــــ ل ب ــ قأ ةمرا -  ــ صلا ة  ــ يسِّلأا
طقف ارًداق  ـت  نك نإ  . فـ صخ ـل شـ كل اقً  ـ فو هطب  ـب ضـ جي ـي  لعفلا مقرلا  ــ ف
ىلإ ةجاحب  نوكتسف   ، ماع لك  يقیقح  بجعم  لك  نم  ارًلاود  عمج ٥٠  ىلع 
نوكتسف  ، ماع لك  رلاود  لباقم ٢٠٠  عیبلا  نم  تنكمت  نإ   ، لثملابو  ) بجعم  ٢٠٠٠
اًّيونس رلاود  فلأ  ىلإ ٧٥  جاتحت  امبر  وأ  يقیقح .) بجعم  ىلإ ٥٠٠  ةجاحب 

كانھ ناك  نإو   . ني ـ بجعملا دد  ـل عـ يلقت ـك  نكمي يلاتلا  ـ بو  ، شي ـ علل ط  ــ قف
حبصیل ٢٠٠٠ ددعلا  فعاضت  نأ  كیلع  نوكیسف   ، ككراشي وأ  كعم  لمعي  نم 

. اذكھو  ، بجعم

ىلإ فدھت  نأ  يھ  يقیقحلا  بجعملا  معد  باسحل  ىرخلأا  قرطلا  نیب  نم 
. ماع لك  هبتار  نم  دحاو  موي  رجأ  ىلع  لوصحلا 

هینجي ام  ىلع  لصحت  نلأ  يفكت  يتلا  ةجردلاب  هدعست  وأ  هریثت  نأ  كنكمي  لھ 
نم سیل  نكلو  قیقحتلا  بعص  رمأ  هنإ  ؟  هلمع موي  للاخ  يقیقحلا  كبجعم 

. ملاعلا ءاحنأ  عیمج  نم  صخش  عم ١٠٠٠  هقیقحت  لیحتسملا 

يقیقح بجعم  معد ١٠٠٠  نأ  نیح  يفف   . اقًراخ بجعم  لك  نوكي  نل   ، عبطلابو
بجعم لك  بناج  ىلإ  لصحت  دق  كنأ  لاإ   ، كموي توق  ينجتل  اًیفاك  نوكي  دق 



نیبجعملا نم  ةيزكرم  ةرئاد  لیخت   . نیيداع ةثلاث  وأ  نیبجعم  ىلع  يقیقح 
. نیيداعلا نیبجعملا  نم  اعًاستا  رثكأ  ةرئاد  اھلوح  نمو  فصتنملا  يف  نییقیقحلا 

اھنورتشي دق  وأ   ، رخلآ تقو  نم  كتاعادبإ  نويداعلا  نوبجعملا  ءلاؤھ  يرتشي  دق 
ن ــ د م ــ يزت ة  ــ يداعلا مھتايرت  ــ شم نأ  لاإ   . رمعلا يف  طقف  ةدحاو  ةرمل 

لظتس كنكلو   ، تادئاعلا نم  ةبسن ٥٠٪  هیلإ  نوفیضي  ـد  قو ـك،  لخد يلا  ـ مجإ
نیبجعملا ةسامح  نلأ  نیقراخلا  كیبجعم  ىلع  زیكرتلا  ىلإ  ةجاحب 

ك. ــ نیيدا ل ــ علا ني  ــ بجعملا ءلاو  ن  ـــ د م ــــ يزت د  ــــ نییقي ق ــــ قحلا
لب  ، بسحف كلخدل  رشابملا  ردصملا  اوسیل  نویقیقحلا  نوبجعملا 

 . نیيداعلا نیبجعملا  نیب  ةیسیئرلا  كقيوست  ةوق  نوربتعي 

بتكأ يذلا  ديدجلا  ام   . تقولا لاوط  نودجاوتم  راصنلأاو  ءلامعلاو  نوبجعملا 
يھ ءلامعلا  عم  ةرشابملا  ةقلاعلا  تناك  نیح  يفف  ناديدج : نارمأ  كانھ  ؟  هنع

ثيد ـ حلا عي  ـ بلا ـد  ئاوف نأ  لاإ   ، ةربا ــ غلا نا  ــ مزلأا ي  ــ يضارتفلاا ف ماظنلا 
لاصتا ىلع  اونوكي  مل  يضاملا  نرقلا  يف  نیعدبملا  بلغأ  نأ  ينعت  ـة  ئزجتلاب
تلایج ــ ستلا تاكر  ـــ شو تاھويدوتسلإاو  نيرشانلا  نإ  ىتح   ، ءلامعلاب رشابم 

. مھئلامع ءامسأ  رارغ  ىلع  ةمھم  تا  ــ مولعم او  ــ كلتمي م  ــ نیعن ل ــ صملاو
، لا نینسلا تائم  ذنم  قوسلا  يف  اھلمع  نم  مغرلا  ىلع   ، لاثملا لیبس  ىلعف 

ءام ــ سأ كرويوي  ــ ةنيد ن ــ ي م ــ ب ف ــ تكلا ر  ــ شن رود  ن  ــــ يأ م فرعت 
نا نیقبا ، كـ ــ سلا نیعد  ــ بملل ةب  ــ سنلابو  . ءا ــ يفولأا ني  ــ صلخملا اھ  ــ ئارق
ىلإ ةجاحب  كنأ  دحاو ) طیسو  نم  رثكأ  دجوي  ناك  ام  ةداعو   ) ءاطسو دوجو  ينعي 
عفدلاو رشابملا  لصاوتلا  ةمظنأ  راشتنا  عمو   . حاجنلا ققحتل  ریثكب  ربكأ  روھمج 

 - ة ــ يتوبكنعلا ةكب  ــ شلاب موي  ــ لا فر  ــ عتُ ي  ــ تلاو نا -  ـــ كم لك  يف  رشابملا 
يأ ىلإ  رشابملا  عیبلا  نم  مھنكمت  ةزاتمم  تاودأ  نوكلتمي  عیمجلا  حب  ــ صأ
ةيلاوب نیب  ةنيدم  نم  عدبمل  نكمي  اذل  ؛  ملاعلا ءاحنأ  عیمج  نم  هنوديري  صخش 
ةلوھسب لابین  يف  ودنامتاك  ةنيدم  نم  ام  صخش  ىلإ  ةینغأ  عیبي  نأ  نوجيروأ 

نكمت ربكأ .) ةلوھسب  امبرو   ) كرويوینب تلایجستلا  تاكرش  ىدحإ  ناك  ول  امك 
لوحتي ىتح  مھتاقلاع  ىلع  ظافحلا  نم  نیعدبملا  ةديدجلا  ایجولونكتلا  كلت 

يذ ـ لا راد  ـ قملا يلا  ــ مجإ ى  ــ لع عد  ــ بملا ظفاحي  كلذبو   ، بجعم ىلإ  لیمعلا 
. مھیلإ جاتحي  نيذلا  نیبجعملا  ددع  نم  للقي  يذلا  ـر  ملأا ـب،  جعملا هعفد  يـ

ظافحلا ص  ــ خي ا  ــ میف عد  ــ بملا اھ  ــ كلتمي ي  ــ تلا ةديد  ــ جلا ةرد  ــ قلا هذ  ـــ ه
هذھ نم  ديزي  اًیناث  اًّیجولونكت  ارًاكتبا  دعت  نكلو   ، ةيروث ربتعت  رعسلا  يلامجإ  ىلع 

( بيولا لثم   ) رشابملا لصاوتلا  تاكبشل  ةیسیئرلا  تامسلا  ىدحإ   . رثكأ ةردقلا 
نم ةدحاو  رز  ةطغض  دعب  ىلع  ةرھش  لقلأا  رثكلأا  لاصتلاا  ةطقن  نأ  يف  لثمتت 

راكفلأا وأ  يناغلأا  وأ  بتكلا  دجوت   ، ىرخأ ةرابعب   . ةیبعش رثكلأا  لاصتلاا  ةطقن 
وأ ب  ــ تكلا ن  ــ ةد م ــ حاو رز  ةطغ  ــ د ض ــ عب ىلع  اعًیبم  لقلأاو  ةرھش  لقلأا 
ةكب ــ روھ ش ــ تاياد ظ ــ ي ب ــ . ف اعًي ــ بم ى  ــ لعلأا را  ــ كفلأا وأ  ينا  ــ غلأا



ياب يإ  رارغ  ىلع   ، تاجتنملاو ىوتحملل  ةریبكلا  تاعمجملا  ـت  ظحلا  ، بيو ــ لا
ءایشلأا عي " ـ مج  " تا ـ عیبم يلا  ـ مجإ نأ  ـا،  هریغو سكي  ـ لفتنو نوزا  ــ مأو

تاعیبم  ، نایحلأا ضعب  يف  ىطختت  وأ   ، يواست دق  اعًیبم  لقلأا  ةلوھجملا 
يف ينفلخ  نم   ) نوسردنأ سيرك  قلطأ  دقو   . اعًیبم رثكلأا  رصانعلا  نم  لیلقلا 

بب ــ سب ل " ــ يوطلا ليذ  ــ لا  " م ــ سا ریثأ  ــ تلا اذ  ــ ىلع ه درياو )  ةلجم 
طخ ططخملا : ىلع  تاعیبملا  عيزوت  ىنحنمل  مسرلل  ير  ـ صبلا لك  ـ شلا

، ما ــ لك ع ةلیلق  خسن  اھنم  عابتُ  يتلا  رصانعلا  نم  يھتني  داكي  ضفخنم لا 
ن ــ نو م ــ كمُلا ري  ـ صقلا ـي  سأرلا شحو  ـ لل ـلاً  يوط ـلاً " يذ  " لك ـ شت ي  ــ تلاو

تناك ليذلا  ةقطنم  نأ  لاإ   ، اعًي ــ بم ر  ــ ثكلأا ر  ــ صانعلا ن  ــ ل م ــ يلق دد  ــ ع
عقاو ـ ملا ـك  لت تزف  ـ حت  ، ةر ــ كفلا ك  ــ لت حوضو  عمو   ، سأرلا ةقطنم  لثم  ةریبك 

. اعًي ــ بم ل  ــ قلأا ر  ــ صانعلا ى  ـــ لع طغ  ــــ ضلا ـى  لع روھ  ـ مجلا عیج  ـ شتل
ها ــ بتنلاا ل  ــ يوحتل ىر  ـــ خأ تا  ــــ يمزراوخو ةي  ــــ صوت تا  ــ كرحم اور  ــ كتباو

ـى تح ـل؛  يوطلا ليذ  ـ لا ةدوجو فـي  ـ ملا ةردا  ــ نلا تاعاد  ــ بلإا ك  ــ لت ى  ــ لإ
نم تدجو  ود  ـ يابو جني  ـ بو ـل  جوج رار  ـى غـ لع ىر  ـ بكلا ـث  حبلا تا  ـ كرحم نإ 

نكمتت ــ اھ س ــ نلأ ةرھ  ــ لقلأا ش رصانعلا  كلتب  نیثحابلا  ةأفاكم  اھتحلصم 
نأ ةجیتنلا  تناكو   . اضًيأ ليوطلا  ليذ  ـ لا ـة  قطنم اھ فـي  ـ تانلاعإ عي  ن بـ ــ م

. ةرھش رثكأ  تحبصأ  ةلوھجملا  رصانعلا  بلغأ 

يف ةریغص  ةدلب  ينویلملا  نم  ةریغصلا  ندملا  نم  يأ  يف  شیعت  تنك  نإ 
وأ  ، لاتیم ثيدلا  ىقیسوم  فزعي  يذلا  كتدلب  يف  دیحولا  تنك  امبرف   ، ملاعلا
روھظ لبق   . ىرسیلا دیلا  يمدختسمُل  ةممصمُ  دیص  ةرانص  كلاتما  يف  بغرت 
عم كدحو  شیعتس  تنكو   ، تابغرلا كلت  ةیبلتل  ةقيرط  كيدل  نكت  مل   ، بيولا

ك. ــ نم رز  ةطغ  ــ دعب ض ىلع  تابغرلا  كلت  عابشإ  حبصأ  دقف   ، نلآا امأ   . كتلایخت
ف ــــ للأا كو  ــــ بجعم نوكي  ــ ر، س ــ كتبمك كتاما  ــ متھا تنا  ــ اًّيأو ك

هنإ لا لوقأ  نأ  ينننكميو  ك.  ــ نم رز  ةطغ  ــ د ض ــ عب ى  ـــ لع نویقي  ــــ قحلا
ىلع نیبجعم  ةدعاق  نود  نم  تابغر -  وأ  راكفأ  وأ  تاجتنم  لا  ءيش -  يأ  دجوي 
امًا ـ متھا ىقلي  ـه، سـ يف ري  ـ كفتلا وأ تـم  ع  ــ نصُ ءي  ــ ل ش ــ كف  . تنرتنلإا

عمو  . ضفخنم فدھ  اذھ  صخش -  نویلم  لك  نم  لقلأا  ىلع  دحاو  صخش  مـن 
مھددع نأ  ينعي  دق  اذھف   ، صخش نویلم  لك  نم  دحاو  صخش  متھا  اذإ  كلذ 

نأ كـل اذ  ـي هـ نعيو  . بكو ـ كلا اذ  حط هـ ــ ى س ــ لع صخش  فلاآ  وحن ٧  غلبي 
ـد جت نأ  ـن  كمي صخ  نوي شـ ـ لم ادً مـن كـل  ــ حاو اصًخ  ــ قور ش ةر تـ ـ كف

يرحتل  ، وأ نیبجعملا  كئلوأ  ىلع  رثعت  نأ  وھ  رملأا  يف  مھملا  يقیقح -  بجعم   ١٠٠٠
. كیلع نورثعي  مھعدت  نأ   ، ةقدلا

نییقیقحلا ني  ــ بجعملا عنا  ــ مد ص ــ خت ي  ــ تلا ةديد  ــــ علا تارا  ــــ كتبلاا د  ــــ حأ
ديد ــ جلا ك  ــ جتنم نولو  ــ مي كیبجعم  لعج  نإ   . يعامجلا ليومتلا  يف  لثمتي 
يلاوح كانھف   . تقولا لاوط  نیفرطلل  ـب  ساكم ققحي  ــ سو  ، ير ــ قبع ر  ــ مأ



، ملا ــ علا ءا  ــ حنأ عي  ــ مج ي  ــ يعا ف ـــ مجلا ل  ــــ يومتلل ةفلتخم  ةصنم   ٢٠٠٠
لاو مـن ـ ملأا ع  ــ مج اھ : ــ نیعب تلاا  ــ جم ي  ــ اھ ف ــ نم ديد  ــ علا ص  ــ صختتو

ملافلأا لجأ  نم  وأ  ةیقیسوملا  قرفلا  لجأ  نم  وأ  ةیملعلا  براجتلا  ـل  جأ
بناج ىلإ   ، صاخلا يليومتلا  اھجذومنو  اھتابلطتم  اھنم  لكلو   . ةیقئاثولا

وأ ءيش  لك   " فادھأ تاصنملا  هذھ  نم  ضعب  بلطتتو   . ةصصختملا اھتامامتھا 
اھضعبو  ، يئزجلا ليومتلاب  ىرخأ  تاصنم  حمست  نیح  يف   ، ةیليومتلا ءيش " لا 

ى ــ لع  ، اھ ــ ضعب لومت  نیح  يف   ، ةماتلا تاعورشملا  لجأ  نم  لاوملأا  عمجي 
نويرتاب ةصنم  ورصانم  لومي  ، قـد  ءا ـ شنلإا ـد  يق تاعور  ـ شملا  ، نويرتا رار بـ غـ
ليومت ةصنم  رھشأو  ربكأ  امأ   . نانف بتار  وأ  ويدیف  تلاسلسم  وأ  ةيرھش  ةلجم 
ديزي ام  لجأ  نم  رلاود  رایلم  تعمج ٢٥  يتلاو   ، رتراتس كیك  يھف  يعامج 

ةصنم تاعورشم  نم  يأ  يلومم  ددع  طسوتم  غلبيو   . عورشم فلأ  ةئاملا  ىلع 
ناك نإ  هنأ  اذھ  ينعي   . ریثكب فلأ  نم  لقأ  لاًومم -  ةحجانلا ٢٩٠  رتراتس  كیك 

ل ــ يومت ة  ـــ لمح أد  ــــ بت نأ  كنكمي  ــــ سف  ، يقي ــــ قح بجعم  كعبتي ١٠٠٠ 
ي ــ لومم د  ــ حأ حبصي  ــ ه س ــ تعیبطب يقي  ـــ قحلا ب  ــــ جعملا نلأ  ؛  يعا ــ مج
ـه مـن بلطت ـى مـا  لع ـك  تلمح حا  ـ جن دمتعي  ــ ن س ــ كلو  ) رترات ــ ك س ــ يك

(. كیبجعم

تقو ــــ لا ن  ــــ ریثكلا م قرغتسي  رمأ  بجعم  عمج ١٠٠٠  ةلواحم  نأ  ةقیقحلا 
مت نإو   . عیمجلل بسانم  ري  ــ غو نا  ــ يحلأا ض  ــ عب ي  ــ با ف ــ صعلأل رمد  ــ مو

هنإف لثملأا ) هجولا  ىلع  همامتإ  مدعل  اًببس  ىرأ  لاو   ) لمكلأا هجولا  ىلع 
. لما ــ ماود ك ــ رخآ ب لاًمع  حبصیس 

ة ــ قھرم ي  ـــ ئزج ماود  ةمھ بـ حبصي مـ ، سـ لاو ـ حلأا ـل  ضفأ ـي  فو
نيذلا نيركتبملا  نم  ریثكلا  كا  ــ نھ  . ةرمت ــ سم تاراھ  ــ ب م ــ لطتتو ةبع  ــ صو
بجي ثیح  ؛  كلذ مھب  ردجي  ، لا  ةناملأا يرحتلو   ، نیبجعملا عم  لماعتلا  نوبحي  لا 
رخآ اصًًخش  اوفلكيو  ىقیسوملا  اوعنصي  وأ  اوكیحي  وأ  اومسري  نأ  طقف  مھیلع 
، صاخ ــــ شلأا ءلاؤھ  نم  تنك  اذإف   ، نیقراخلا نیبجعملا  عم  لماعتلاب 

ریغیسف دعاسم   ، ني ــ بجعملا ع  ــ لما م ــ عتلل ا  ــ اصًخ م ــ ت ش ـــ فظوو
اذ ــ ن ه ــ كلو  ، مھ ــ يلإ جا  ــ تحت نيذلا  نیبجعملا  ددع  نم  ديزي  ام   ، كتلداعم

ـل. ضفلأا ـج  يزملا نو  ـ كي د  ــ ق
ى ــ لإ كیبجعم  عم  لماعتلا  دنست "  " مَِلف لا  ، ةلحرملا كلت  ىلإ  تلصو  نإ  فـ
رجاتمو نيرشانلاو  تاھويدوت  ــ سلإاو تلایج  ــ ستلا تاكر  ــ يأ ش ءاط -  ــ سولا
نایحلأا بلغأ  يف  هنأ  ركذت  نكلو   ، سأب لاف   ، كحلاصل اولمع  اذإف  ؟  ةئزجتلاب عیبلا 

. نیبجعملا عم  لماعتلا  يف  كنم  أوسأ  نونوكي  دق 

ني ــ ارًا ب ــ يخ ت  ــ سیل يقي  ــ قحلا ب  ـــ جعم ف  ــــ للأا تابا  ــــ سح نإ 
ـى لع ني  ــ عم را  ــ سم ي  ــ ري ف ــ ست لاأ  ك  ــ يلع ب  ــ جي اذ  ــ ، ل نیْليد ــ ب
ـا، نأ مھ  ـ نیب ـن  مو  ، نیعد ـ بملا ریثكلا مـن  ـر؛ فـ خآ را  ـ سم با  ـ سح



ى ـــ لإ نیقرا  ـ خلا ني  ـ بجعملا ةر مـع  ـ شابملا تا  ـ قلاعلا نومدختسي  سـ
. ءاط ــ سولاب ةناعت  ــ سلاا بنا  ــ ج

ةنيدم يف  رشنلا  رود  تايربك  نم  ديدعلا  ةطساوب  لا  ــ معأ ي  ــ تر ل ــ شنُ د  ــ قف
ك ــ يك ة  ــ صنم تمدخت  ــ ساو ي،  ــ سفنب ىر  ــ خأ لاًا  ــ معأ تُر  ـــ شنو  ، كرويوین
را ــ تخأ ـا  نأو  . نییقي ـ قحلا َّي  ـ بجعم ل  ــ جأ ن  ــ يلا م ــ معأ ر  ــ شنلأ رترات  ــ س

، نكلو  . هقیقحت ـد  يرأ يذ  ـ لا فدھ  ـ لاو ىو  ـ تحملا ـى  لع ءًا  ـ نب بول  ـ سأ كـل 
راسملا يف  نییقیقحلا  يبجعم  دادعأ  ةدايز  ترثآ   ، تلااحلا كلت  نم  لك  يف 

. هترتخا يذلا 

قیقحتل لاًيدب  ارًاسم  دعيُ  كلوح  يقیقح  بجعم  دوجو ١٠٠٠  نإ  ةصلاخلا :
. ةرھشلا ءارو  يعسلا  نم  لاًدب  حاجنلا 

ةنوم ـ ضملا ري  ـ غو ةقي  ـ ضلا ـم  مقلا ـى  لإ لو  ــ صولا ة  ــ لواحم ن  ــ لاًدبف م
، ةیموجنلاو ري  ـ ظنلا ـع  طقنم لا  ـ بقلإاو تا  ـ عیبملا ى  ــ لعأ قي  ــ قحتب ة  ــ صاخلا

يفو  . يقیقح بجعم  عم ١٠٠٠  رشابم  لصاوت  قیقحت  ىلإ  فدھت  نأ  كنكمي 
، مھباستكا يف  اًّیلعف  تحجن  نيذلا  نیبجعملا  ددع  نع  رظنلا  فرصبو   ، كقيرط

يقي ـ قحلا ريد  ـ قتلاب طاحتُ  ، بـل سـ ني ـ فئاز ني  ـ بجعمب طاحتُ  نل  كنإف 
ن ــ مو ه،  ــ قیقحت ى  ــ نمتت نأ  ب  ــ جي ارًي  ــ ثك ىم  ــ سأ ري  ــ صم اذ  ــ . ه قدا ـ صلا

. هقیقحت نم  نكمتت  نأ  ادًّج  حجرملا 

میت راكفأ  نم  ضعب 

ةدیج ةحتاف  دعيُ  يذلا  رملأا   ،" ةورث عمج  و" مویلا " توق  ينج   " نیب نفیك  قرفي 
ناتا ــــ نو ه ــــ كت نأ  ةرور  ــــ ضلاب ب  ــــ جي هنأ لا  ركذلاب  ريدجلا  نم   ، نكلو  . راوحلل

بجعم باذتجا ١٠٠٠  نإ  ثیح  ؛  ضعبلا امھضعبل  نیت  ــ ضقانم نا  ــ تركفلا
تاحا ــ جن ةعان  ــ صل اھ  ــ عبتت ي  ــ تلا ة  ــ قيرطلا ن  ــ اءًزج م دعي  يقیقح 

ـة يملاعلا ةرھ  ـ شلا قي  ـ قحتو  ، تا ــ عیبملا ى  ــ لعأ مئاو  ــ رد ق ــ صتو  ، ةرھا بـ
ل)، ــ يیث رتي  ــ رظنا ب  ) ازًكرمو ارًیغص  أدبي  ریبك  ءيش  لك  ىنمتت .) ام  رذحا  )
بغرت تنك  ءًاوس  ىلولأا  ةو  ــ طخلا و  ــ يقي ه ــ قح ب  ــ جعم باذ ١٠٠٠  ــ تجاو
ءاشنإ يف  بغرت  تنك  وأ  اًّيونس  رلاود  فلأ  كیلع ١٠٠  رديُ  لمع  ءاشنإ  يف 

يتاكر عي شـ ـ مج ثد مـع  ـ حي ـر  ملأا اذ  تدھ هـ د شـ ــ قو  . ةمداقلا ربوأ  ةكرش 
وأ ١٠٠٠ ىلع ١٠٠  ریبك  زیكرتب  أدبت  ثیح  ؛  احًاجن رثكلأاو  اًّومن  عرسلأا  ةئ  ـ شانلا

لئا ــ سرلا ص  ــ خي ـا  میف نا  ـ كملإا رد  ــ ص ق ــ صختلا ةا  ــ عارم ع  ــ ، م صخ ــ ش
ةرادلإا لھس  مقر  ىلإ  لوصولا  ـل  جأ مـن  اًّیفار ) ـ غجو اًّیفار  ـ غوميد  ) ـع بتتلاو

. ةضفخنم ةفلكتب  هیلإ  لوصولا  نكميو 

يننكمي نیح  يف  رلاود  فلأ  ينج ١٠٠  ىلإ  فدھأ  مل  : " كسفن لأست  دق  اذل 
اذھو ؟ ..." تارلاودلا تارایلم  اھلام  سأر  غلبي  ةكرش  ءاشنإ  ىلإ  فدھأ  نأ 

ـك لعجي نأ  ينا  ـ ثلا را  ـ يخلل ةياد  ـ بلا ذ  ــ نم كرایتخا  نأش  نم  ( ١ نیببسل :



كتوقك نولمعیس  نيذلاو   ، نیبرقملا نییقیقحلا  ـب  جعم ـف  للأا لمھ  تـ
قتر  " نم نونكمتیس  نيذلاو   ، رجأ يأ  ىضاقتت  يتلا لا  ةلئاھلا  ةیقيوستلا 
شیجلا اذ  ـئ هـ شنت نإ لـم  ــ ي. ف ــ سیئرلا را  ــ يتلا ني  ــ بو ك  ــ نیب ةو " ــ جفلا

ةرادإو ءاشنإ  يف  اقًّح  بغرت  لھ  ( ٢ . لشفتس كنأ  حجرملا  نمف   ، يلولأا
ربتعت لب   ، ةحرم ةبرجت  تسیل  هذھ   ، رشبلا بلغلأ  ةبسنلاب  ؟  ةریبك ةكرش 

نيذلا نیيذیفنتلا  نيريدملا  ضعب  كانھ  نأ  يف  كش  . لا  قاھرلإا ةديدش  ةمھم 
 Small Giants باتك أرقا   . ةلق مھنكلو   ، اھب نوعتمتسيو  ةعمعملا  كلت  نولخدي 

نع ةعئارلا  ةلثملأا  ضعب  ىلع  لوصحلا  لجأ  نم  ماھجنلریب  وب  فیلأت  نم 
. ىربكلا نوكت  نأ  نم  لاًدب  ىلضفلا  نوكت  نأ  تراتخا  يتلا  تاكرشلا 

ف. ــ للأا ارًي مـن  ـ ثك ـل  قأ ـك  يبجعم دد  نو عـ ـ كي ، قـد  نیفي ــ را ك ــ شأ ا  ــ مك
ة ــــــ عومجم بذ  ـ تجي ىو  ـ تحم ـج  تنت ـت  نك أ ) نإ : اذ  ــ ثدحي ه ــ سو
ثحبتو يعدتست  ، ب ) ةوف ـــ صلا ن  ـــ اھ م ـــ نكلو سا  ـــ نلا ن  ـــ ةریغ م ـــ ص

اھً ـ جو ةر  ــ شابملا تلاما  ــ عتلا ى  ــ لع دمتعت  تادئاعلل لا  ةرشابم  ریغ  صرف  نع 
(. تاراشت ــ سلااو  ، رامثت ــ سلاا صر  ــ فو  ، رجأ ـــ نوثد ب ـ حتملا  ، لا ـ ثم  ) ـه جول

لئا ــ سو ب  ــ لغأ ن  ــ ةد م ــ ئاف ر  ـــ ثكأ تارا  ــــ يخلا هذ  ــ نوكت ه ــ سو
. اھریغو تایماركلإا  ع  ــ مجو ةياعد  ــ لا

، نییقیسوملا نم  يقیقح " بجعم   ١٠٠٠  " ةركفل ةعئاشلا  تاداقتنلاا  دحأ  يتأي 
عیبأ نأ  يننكمي  نكلو  : " رارغ ىلع  ءایشأ  نولوقي  نيذلا   ، لاثملا لیبس  ىلع 

لك دحاو  موبلأ  ىوس  جتنأ  نأ  يننكمي  لاو   ، تارلاود لباقم ١٠  اًّیقیسوم  امًوبلأ 
نإ ي.  ــ موي توقل  يفكي  نل  كلذو   ، اًّيونس رلاود  فلاآ  غلبم ١٠  ينعي  اذھو   . ماع

نم ریثكلا  كانھو  ي ." ــ حل ل ــ صي لا  يقي " ــ قح ب  ــ جعم  ١٠٠٠  " بول ــ سأ
ـك بجعم ركذ : ـه. تـ يلع دودر  ــ داقتنا م هنكلو   ، لثملا نولوقي  بتكلا  يفلؤم 

كتاجتنم اورتشي  نأ  اوضفر  نإو  هضرعت ،  ءي  يأ شـ يرتشي  يقي سـ ـ قحلا
نع ثحبلا  صخي  امیف  لمعلا  زجنت  مل  كنإف   ، تارلاود ةرشعلا  ىلع  ديزي  غلبمب 

كتیلوئسمف  ، نویقیقح نوبجعم  كيدل  ناك  نإف   . مھباذتجاو نییقیقح  نیبجعم 
جذومن نع  ادًیعب  ةمیق  ىلعأو  ارًعس  ىلعأ  تارایخ  برجتو )  ) يف ركفت  نأ  يھ 
ماع يف   . تاكرشلا هضرفت  يذلا  ریعستلا  جذومنب  دیقتت  . لا  تارلاود ةرشعلا 

يف بلطلا  بسح  ادًّعم  ادًحاو  امًوبلأ  ةیقیسوملا  نلاك  جنات  وو  ةقرف  تعاب   ،٢٠١٥
نانفلا هعنص  لكینلاو -  ةضفلا  نم  اًّيودي  عونصم  قودنص  لخاد  ينلع -  دازم 

. رلاود ينوي  ــ لم لبا  ــ قم د  ــ حاو صخ  ــ ى ش ــ لإ ىي -  ــ حي يبرغملا  يناطيربلا 
ع ــــ جار  . رلاود ينویلمو  تارلاود  نیب ١٠  عقت  تارایخلا  نم  ریثكلا  كا  ــ نھو
ةيرحلاب ينتدمأ  ي  ــ تلاو  ،" رخا ــ وأ ف ينا  ــ جم  " ناو ــ نع ت  ـــ حت يتبرا  ــــ قم

. ةلماكلا ةیلاملاو  ةیعادبلإا 

ـل خد ى  ــ لع لوصحلا  لجأ  نم  كنف  ةیقادصمب  يحضت  نأ  كیلع  بجي  لا 



ىلع لوصحلاو  ةعئار  ـة  برجت ءا  ـ شنإ ـه هـو  لعف ـك  يلع ـل مـا  كو  ، لو ـ قعم
. اھل لوقعم  لباقم 

وھ ام  فرعت  نأ  كیلع  نوكیس  امبر  ؟  هددحت نأ  بجي  يذلا  رعسلا  فرعت  لاأ 
لمعت نأو  يلاقملا  كتایح  بولسلأ  بسانملا  فدھتسملا  يرھشلا  كلخد 

. يسكع لكشب 
ل ــــــــــــــــــــــ مع قاروأو  ة  ــــــــــــــــــــــ لثمأ ىلع  لوصحللو 
fourhourworkweek.com/tmi عقو ـــــــــــ رز م  ، ةطي ــــــــــــــ سب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رتراتس كیك  ىلع  ةنصرقلا 
 

مايأ يف ١٠  رلاود  فلأ  عمجت ١٠٠  فیك 



 

ةكر ــ يس ش ـ سؤم ـد  حأ ـي،  تنوب ـل  يد كيا  اھ مـ ـ بتك ة  ــ يلاتلا تاحف  ــ صلا
ارًاشت ــ سم ل  ــ معأ ي  ــ تلا ةئ  ــ شانلا تاكر  ــ شلا ىد  ــ حإ ي  ــ هو  ، امو ــ س

(  @somawater, drinksoma.com رتيوت / مارجتسنإ / كوب ـ سیف  ) اھ ــ ل

رتراتس كیك  ةصنم  ىلع  مايأ  يف ١٠  رلاود  فلأ  عمج ١٠٠  نم  كيام  نكمت 
هعد ـ خو ه  ــ تاودأ ل  ــ ضفأ ن  ــ اضً م ــ عب مككرا  ــ شي نأ  هنم  تبلطو   ، ةیليومتلا
دعاسملا  " حلطصم مادختسا  ظحلا   . هحاجن راركتل  اھمادختسا  ـم  كنكمي ـي  تلا

. لاوتريز وأ  كرووبأ  ةصنم  ىلع  هیلع  رثع  يذلا  يضارتفلاا "

ثدحتي كيام 

كلمأ ؟ لا  كمامأ راھني  كملح  تدجو  مث   ، ادًيدج اجًتنم  قلطت  نأب  تملح  ةرم  مك 
؟ رملأا لشف  ول  اذام   . أدبلأ لاملا 

يف ديدج  جتنم  قلاطإ  ناك  ثیح   ، ةیقطنم راذعلأا  كلت  تناك   ، يضاملا يف 
كلتمت تنك   ، تلااحلا نم  ریثكلا  يفف   . لاملا نم  ریثكلا  ىلإ  جاتحي  قاوسلأا 

مل نإو   . عیبت ام  ءارش  يف  ملاعلا  بغري  نأ  ىنمتت  مث   ، هینبتو يلولأا  جذومنلا 
: نويد ــ لاب ل  ــ قثم نوزخ  ــ مب فا  ــ طملا ك  ــ يھ ب ــ تني د  ــــ قف  ، اذ ــــ ثدحي ه

. عیبملا ریغ  نوزخملا 

يعامجلا ليومتلا  تاصنم  تحبصأ  ةديدج : تارایخ  كانھ  تحبصأف  نلآا  امأ 
( را ـــ بتخا  ) ميد ــــ قت ن  ــــ ك م ــــ نكمت وجوجيدنإو  رتراتس  كیك  رارغ  ىلع 
نم ریثكلا  اًبناج  يحني  يذلا  رملأا   ، هعینصت أد  ــ بت نأ  ل  ــ بق ديد  ــ ج ج ــ تنم
وأ افًلاآ  ـع  مجت نأ  ك  ــ نكمیف ه،  ــ ضرعت ا  ــ سا م ــ نلا ب  ــ حأ نإو   . رطاخملا

، لاو ــ حلأا أو  ــ سأ ي  ــ فو ك.  ــ ملح لو  ــــ متل تارلاود  ــــ لا ني  ــــ يلام ـى  تح
نم ریثكلاب  ةرطا  ـ خملا نود  ن  ــ ةديد م ــ جلا ك  ــ تركف ر  ــ بتخت نأ  كنكمي  ــ س

. لاملا وأ  تقولا 

. ةفداصملاب ةداع  متي  رمأ  اھترادإو  رتراتس  كیك  ةصنم  تلامحل  طیطختلا  نأ  لاإ 

ءي يأ شـ كر  بغر فـي تـ ـا، لـم نـ نتلمحل دادعت  ـ سلاا ل  ــ جأ ن  ــ م
ةصنم ىلع  لاًخد  ىلعلأا  نیعدبملا  نم  عم ١٥  تاءاقل  انيرجأ  اذل   ، ةفداصملل

. رتراتس كیك 
رلاود فلأ  نيرشع  غلبي  ارًجأ  ىضاقتت  ةماع  تاقلاع  تاكرش  عم  تلمع  دق  تنك 
 - انحئاصن عبتا   . ديدج جتنم  قلاطلإ  طیطختلل  رھشأ  قفنت ٣  يضقتو  اًّيرھش 
جئاتن ىلع  لصحت  نلأ  ةدیج  ةصرف  كانھ  نوكتسو  هانملعت -  ام  ىلع  ةمئاقلا 



. لاومأ ةيأ  قافنإ  نود  نم  لضفأ 

بتك نم  ئدابمو  ومنلا  ةنصرق  تاینقتو   ، نییضارتفلاا نيدعاسملا  مادختساب 
للاخ نمو   ، مايأ نم ١٠  لقأ  يف  رلاود  فلأ  نم ١٠٠  رثكأ  عمج  نم  انكمت   ، میت

يف انتلاطع  ءاضق  نم  انكمت   ، اًبيرقت امًوي  نیثلاث  ریفوت  عم  انفدھ  قیقحت 
. ءاخرتسا

. اھانملعت يتلا  ةحضاولا  ریغ  حیتافملا  نم  طقف  ةلیلق  ةلق  يلي  امیف 
 

رتراتس كیك  راوز  ىلع  لوصحلا  لجأ  نم  ةرثؤم  ةعرج  لقأ  ىلع  رثعا 

، رترات ـك سـ يك ـة  صنم ـى  لع لا  ـ ملا ري مـن  ــ ثكلا ع  ــ مج تدرأ  نإ 
ى ـــ لإ راوزلا  ن  ـــ ري م ـــ ثكلا ه  ـــ يجوت ى  ـــــ لإ ة  ــــــ جاحب نوكت  ــــــ سف

نومعاد راوزلا  ءلاؤ  ني هـ نو مـن بـ ـ كي نأ  ي  ــ بغرت ف ــ سو  ، كعور ــ شم
باتك نم   ) ةرثؤم ةعرج  لقأ  موھفم  قیبطت  للاخ  نمف   . كعورشمل نولمتحم 

راوزلا رداصم  لضفأ  فاشتكا  ىلإ  ةجاحب  اننأ  انكردأ   ،The 4-Hour Body )
نمو  ، رتراتس كیك  ةصنم  ءاربخ  دحأ  تربیھ  يلاك  يقيدص  دعي   . اھیلع زیكرتلاو 

ع ــــ بتت مادخت  ــــ سا للاخ  نم  ةطیسب  ةعدخ   ، اھايإ ينملع  يتلا  روملأا  نیب 
اھمدختسي ةینورتكللإا  طباورلا  ري  ــ صقتل ةمد  ــ ن خ ــ ةرا ع ــ بع ي  ـــ هو  ،bit.ly 

ىلإ ةملاع +  تفضأ  نإ   . رتراتس كیك  اھمدختست  امك  سانلا ...  نم  نیيلاملا 
ة ـــ يؤر كنكمي  ـــ سف  ، bit.ly ةمد ـــ خب ة  ـــ صاخلا طباور  ــــ لا ن  ــــــ يأ م ةياھن 

تاءاصحلإا يلي  امیف   ، لاثملا لیبس  ىلعف   . طبارلا اذھب  ةقلعتملا  تاءاصحلإا 
: انتلمحل رتراتس  كیك  عقوم  هأشنأ  يذلا  ریصقلا  طبارلاب  ةقلعتملا 

http://kck.st/VjAFva+ .

، رتراتس كیك  تاعورشم  دحأ  ىلإ  بھذا   . ارًیثك رملأا  كلھذیس  سيریف : میت  )
. رتيوت لثم   ، يعامتجا لصاوت  ةكبش  رتخاو   ، ةكراشملا رز  ىلع  طغضاو 

يف هقصلأو  طبارلا  خسنا   . ریصق طبار  بناج  ىلإو  اقًبسم  ةدعمُ  ةديرغت  رھظتسو 
رز طغضاو   ، هتياھ فـي نـ ة +  ــ ملاع ع  ــ ضو  ، حف ــ صتملا ن  ــ ةديد م ــ ةذ ج ــ فان

(. ثدحیس ام  رظناو   ، ذفن

ي ــــــ ضارتفلاا اندعاسم  انیطعأ   ، ىربكلا تلااحلإا  رداصم  فاشتكا  لجأ  نم 
ا ــ نبلطو انعور  ــ شمل ةھبا  ـــ شملا رترات  ـــ ك س ـــ يك تاعور  ـــ شمب ة  ــــ مئاق

كلت ىلع  ءًانبو   . تاعورشملا هذ  تلااحإ كـل مـن هـ ـة بـ مئاق داد  ـ عإ ـه  نم
: امھل ثلاث  نیفدھ لا  ىلع  انھابتنا  لماك  زكرن  نأ  انررق   ، تانایبلا

. ةبسانملا تانودملا  ىلع  ةیطغتلا  ىلع  لوصحلا  . 1
رتيوتو كوبسیف  عقاوم  ىلع  ریبك  راشتنا  قلخ  لجأ  نم  انتاكبش  طیشنت  . 2

. ينورتكللإا ديربلاو 



ىلع ةیبعشلا  تاعورشملا  ماسقأ  يف  جردنُسف   ، اذھ انلعف  اذإ  اننأ  ملعن  انك 
صاخشلأا اھللاخ  نم  لعجت  يتلا  ةقيرطلا  يھ  هذھو   ، رتراتس كیك  ةصنم 
. كعورشم نومعديو  لاملا  نوعفدي  رتراتس  كیك  نوحفصتي  نيذلا 

لجوج روص  مادختساب  كلاجمب  ةلص  ىلع  نینودم  ىلع  رثعا 

، كعورشمل ةھباشملا  رتراتس  كیك  تاعورشم  ىطغ  نم  ىلإ  رظنلاب  أدبا 
تبحس نإ   . ةطیسبلا لجوج  روص  ةعدخ  مادختسا  ربع  اذھ  لعفت  نأ  كنكميو 

 images. لجوج روص  ثحب  كرحم  ىلع  ثحبلا  ةناخ  يف  اھتیقلأو  ةروص  ةيأ 
رمأ  . لبق نم  ةروصلا  كلت  ترشن  يتلا  عقاوملا  عیمج  كل  رھظتس   ،google.com 

؟ كلذك سیلأ   ، عئار

: يضارتفلاا كدعاسم  اھمدختسیس  يتلا  ةقيرطلا  يلي  امیف 

ةھبا ـــ شملا رترات  ـــ ك س ـــ يك تاعور  ـــ شم ن  ـــ ى ١٠ م ـــ لع ر  ــــــ ثعا • 
ن ــ ميلأا ةرأ  ـــ فلا رزب  طغ  ــــ ضا اھنم - : لك  عم  يلي  ام  لعفاو   ، كعورشمل

. اًثلاث وأ  نیتروص  ب  ــ تكملا حط  ــ ى س ــ لع ظ  ــ فحاو
روص ثحب  كرحم  يف  اھقلأو  بتكملا  حطس  ىلع  نم  ةروص  لك  بحسا  - 

. لجوج
ةلص اذ  نوكي  دق  اھيأ  ىرتل  جئاتنلا  ةحفص  ىلع  رھظت  يتلا  تانودملا  عجار  - 

. كعورشمب

يذ ــ لا طئا  ـ سولا ـة  مئاق تانا  ـ يب لود  ة فـي جـ ــ يلاتلا تانا  ــ خلا لأ  ــ ما • 
ري ــــ خلأاو لولأا  ـم  سلاا  ، ينور ـ تكللإا طبار  ــ لا  ، رو ــ شنملا هئشنت : ــ س

. بتاكلا اھر  ــ شن ةل  ــ تاذ ص تارو  ــ شنمل ط  ــــ باورو  ، بتا ــــ كلل

تاذ نو  ــ كت نأ  لمتحملا  نم  يتلا  تانودملا  تارشع  كلتمت  نلآا  تحبصأ  • 
. تانا ــ يب لود  ــ ما فـي ج ـ ظنب ـة  بترم اھ  ـ عیمج  ، كعور ـ شمب ةل  ــ ص

كلت لثم  عقاوملا  نم  ديزملا  ـى  لع ـر  ثعي نأ  ـي  ضارتفلاا كدعا  ـ سمل ن  ــ كمي
 SimilarSites.com . عقوم ىلع  ثحبلا  ربع  طئاسولا  ةمئاق  يف  ةجردملا 

 

 Alexa.com وأ  SimilarWeb.com عقوم ىلع  عقاوملا  راوز  سردا 
 

لك ءارق  دد  ـم عـ لعت نأ  ـد  يفملا ـن مـن  كلو ـل،  ضفلأا امً  ـ ئاد سي  ر لـ ــ بكلأا
. ةنودم

نيدر ــ فتملا نیيرھ  ــ شلا راوزلا  ددع  نع  ثحبي  يضارتفلاا  كدعاسم  لعجا 
. كتانایب لودج  ىلإ  تانایبلا  ـك  لت في  ــ ضي نأو  ةنود  ــ ل م ــ كل

حفصتم ىلإ   SimilarWeb ةفاضإ مدختسأ   ، يسفن نع  انأ  سيریف  : میت 



. مورك لجوج 

كوبسیف ىلع  تاقلاعلا  ددح 

تاقلاعلاب ة  ــ صاخلا كدوھ  ــ ن ج ــ م م ــ هلأا ءزج  ــ لا و  ــــ اذ ه ــــ نو ه ــــ كي د  ــــ ق
نع ةدیجلا  تانودملا  ىلع  ةمِّیق  تاروشنم  لك ١٠  نم   ٨ ، انل ةبسنلاب   . ةماعلا

مھ ـا بـ نطبرت نینود لا  ـى مـ لإ ثد  ــ حتن انك  امدنع   . ةجتان نوكت  تاقلاعلا 
نكلو زواجتت ١٪؛  نكتت  مل  مھنم  انیلع  نودري  اوناك  ةب مـن  ـ سن نإ  ـة، فـ قلاع

ةبسن ٥٠٪. ىطختي  انحاجن  ناك   ، ةفرعم دوجو  عم 

كدعا ـ سم لعجا   . كوبسیف عقوم  ىلع  ؟  تاقلاعلا ديدحت  كنكمي  فیك 
نع ثحبي  نأو   ، كوب ـ سیف عقو  ـى مـ لع كبا  ـ سح لخد  ـي يـ ضارتفلاا

ىلإ مكنیب  نیكرتشملا  ءاقدصلأا  فیضي  نأو   ، كطئاسو ةمئاق  يف  نینودملا 
. نإ دكنیل  رارغ  ىلع  ةینھم  تاكبش  ىلع  ثحبت  نأ  كنكمي  امك   ، كتانایب لودج 

 TextExpander : ةبسانملا تاودلأا  مدختسا 

وأ فتا  ــ م ه ــ قر تنا  ــ ءاو ك ــ س ةظوفحم -  لئاسر  ةيأ  قصل  نم  كنِّكمي 
وأ دنت  ــ سم يأ  ل  ــــ خاد نیتحف -  ــــ ن ص ــ ة م ــ نوكم ة  ــ ينورتكلإ ةلا  ــ سر
يف ارًیثك  جمانربلا  اذھ  دیفي   . نیعم راصتخا  ة  ــ باتك ر  ــ بع ي،  ــ صن ل  ــ قح

ا ــ نیلع ر  ــ فوي د  ــ يرور ق ــ قي ض ــ بطت وھ  ــ ؛ ف ةدد ــ عتملا لئاسرلا  لاح 
. اًّیموي ةباتكلا  نم  نیتعاس  وأ  ةعا  سـ

ا ــ نب رد  ــ جي نا  ــ ن ك ــــ كلو  ، اھمدخت ــــ سن م  ــــ ىر ل ــــ خأ ةادأ  كا  ــــ نھ
 Gmail ديربل يفاضإ  نوكم  يھو   ،Boomerang يھو اھمادختسا 

ة. ــــ ينورتكللإا لئا  ـــ سرلل د  ـــ يعاوم ديد  ـــ حت ك  ـــ حي ل ـــ تت ينور  ــــــ تكللإا
نيرثؤملا صاخشلأا  ل  ــ جأ ن  ــ ة م ــ ينورتكللإا لئا  ــ سرلا اندد  ـــ عأ د  ــــ قل

انمق مث   ، ردنابسكإ تسكیت  مادختساب  ةلمحلا  قلاطإ  موي  نیبرقملا  انئاقدصأو 
بتكن نأ  وھ  هلعف  انب  ردجي  ناك  امو   . هیلإ لسرتُس  نمل  اقًبط  اھنم  لك  ليدعتب 

ة ــــ قيرطلا هذھبو   ، ةلمحلا قلاطإ  نم  مايأ  ةعضب  لبق  اھظفحنو  لئاسرلا  كلت 
يف جناریموبلا  مادخت  ــ ساب اًّیئا  ــ قلت اھلا  ــ سرإ د  ــ عوم ددحن  ــــ ا س ــــ نك
لمعلا تاعاس  نم  ریثكلا  انیلع  رفویس  رملأا  اذھ  ناك  ةلمحلا -  قلاطإ  ةظحل 

. قلاطلإا موي  يف  ةمیقلا 

لئاسرلا بلاوق  نم  ةتس  بناج  ىلإ   ، ىرخأ حئاصن  لجأ ١٠  نم  سيریف : میت 
تاقلاعلا ةلمح  لجأ  نم  اموس  ةكرش  اھتمدختسا  يتلا  ةزھاجلا  ةینورتكللإا 

ن ١٠٠ ــ ر م ــ ثكأ ك  ــ يلع ر  ــ فوي نأ  هد  ــ حو اذ  ــ نأش ه نم   ) قلاطلإاو ةماعلا 
: fourhourworkweek.com/kickstarter يلاتلا عقوملا  رز  ل)،  ــ مع ةعا  ــ س

 



جربمولب سكیلأ 
 

ةداع يھف  ؛  اًظوظحم تنك  نإ  لاًوأ  ةدیجلا  ةركفلا  كدوارت  دق  نایحلأا  ضعب  يف 
ةئیسلا راكفلأا  نم  ریثكلا  دعب  يتأت  ام 

 @ABEXLUMBERG,ر ــــــــــ تيوت  ) جر ــــــــــــ بمولب سكي  ــــــــــــــــــــ لأ
(GIMLETMEDIA.COM 

 

 

، ايدیم تلمیج  ةكرشل  سسؤملا  كير  ــــــ شلاو يذ  ــــــ يفنتلا ريد  ــــــــــــ ملا
نم ریثكلا  اھریغو   ، Reply All ، StartUp ، Mystery Show تجتنأ يتلا 
يعاذإ يفحص  هنأ  امك   . تادئاعلا نم  ریثكلا  تققح  يتلا  ةیتوصلا  تانودملا 
جمانربل اجًتنم  لمعي  ناك   ، تلمیج ةكرش  لبق   . زئاوجلا نم  ریثكلا  ىلع  لصاح 
تثدحت  Planet Money . ةنودم سیسأت  يف  كراشو   ،This American Life 

، يفحص ءاقل  يف  ىلولأا  ةرملا  يف  ةیتوصلا : يتنودم  ىلع  نیترم  سكیلأ  نع 
نع اسًرد  نم ٢١  ةنوكملا  ةیبيردتلا  هترود  نم  تافطتقم  تضرع  ةیناثلا  يفو 

. Power Your Podcast with Storytelling اھمسا ةقلح  يف  ةعدبملا  ةایحلا 

؟ ءايرثلأا مسق  يف  ةعومسم  صصق  يوار  تعضو  مل 

ك؛ ــ لوعم يھ  ةلئسلأا  باتكلا : اذھ  مدختست  فیك  مسق : يف  هتبتك  ام  ركذت 
كل حتفيو   ، نیحتفنم سا  ــ نلا ل  ــ عجي ا  ــ ي م ــ ةد ه ــ يجلا ةلئ  ــ سلأا نإ  ثي  ــ ح

. صرفلا كل  رفويو   ، ةديدج اًباوبأ 
ءاملا بلعث  يزمرلا : ناویحلا 

 

اھحرط نورخلآا  ىشخي  يتلا  ةیبغلا  ةلئسلأا  حرطا  مومعلا -  ىلع 
 



زكرم ـع فـي  قي ءا  ـ بغلا ديد  ـ شو ـة،  ياغلل طي  ـ سب لاؤ  كا سـ ــ نھ  ، ةدا ــ "ع
. دحأ هحرطي  لاو  ةصق  لك 

تما ــ ق ةمخ - " ــ ضلا لا  ــ ملا ة  ــ كرب  - " اھ ــ تيور يتلا  صصقلا  ربكأ  ىدحإ 
لا ــ ملا فرا  ــ صملا ضر  ــ قتُ م  ــ ل : " و ـــ د ه ــــ حاو ـي  بغ لاؤ  ـى سـ لع
لاؤسلا حرط  نوكي  ام  ةداع  ؟ ." اھدادس نم  نونكمتي  د لا  ــ صاخ ق ــ شلأ
ملوكلام شقاني  ) ". هلعف كنكمي  ءيش  يكذأ  وھ  بسانملا  يبغلا 

(. كلذك هتاذ  رملأا  ليودلاج 
ةبسانملا تازفحملاو  ةلئسلأا  مدختسا  صوصخلا -  هجو  ىلع 

 

دحأك صصق  ىلع  يوتحت  نأ  بجي  ةدیجلا  تاءاقللا   ، سكیلأ ىلإ  ةبسنلاب 
وأ لا. معنب  ةدیفم  ریغ  تاباجإ  درجم  سیلو   ، ةیساسلأا اھتانوكم 

فیك "؟  ةقداصلا ةیفطاعلا  تاظحللا   " مسا هیلع  قلطيُ  دق  ام  سكیلأ  رھظيُ  فیك 
؟ ةیعیبط ةروصب  ةكحضم  اصًصق  اوصقي  نأو  صصقلا  صق  ىلع  سانلا  لمحت 

ةدرجم نوكت  نأ  نم  لاًدب  ةددحمو -  ةسوملم  ةزراب -  مھتاملك  لعجت  فیك 
رملأا اذھ  يف  ریكفتلا  يف  امًاع  ىلع ٢٠  ديزي  ام  سكیلأ  ىضق  دقو  ؟  ةماعو

. ةفلتخملا قرطلا  رابتخاو 
ىتمو نيأ   ، لثم  ) قایسلا دعاوق : ثلاث  يطغي  نأ  مومعلا  يف  سكیلأ  لواحي 

. لیصافتلاو  ، فطاوعلاو  ،( اذامو نمو 
ي ـــ تلاو اھمدخت  ـــ سي ي  ـــ تلا ةدد  ـــ حملا تارا  ـــ بعلا ض  ـــ عب ي  ــــ لي امیفو 

ةیلعاف رثكأ  نایحلأا  ضعب  يف  نوكت  ةفئازلا  رماولأا  نأ  ظحلاتسو   ، هنم اھترعتسا 
: ةلئسلأا نم 

( بناجلا اذھ  يف  ءافعض  تاراوحلا  نورجي  نم  بلغأ   ) صصقلا نع  فشكلل  تازفحم 
 

". ... امدنع ةرتفلا  نع  ينربخأ  "

". ... امدنع تقولا ] وأ  ةظحللا  وأ   ] مویلا نع  ينربخأ  "

، اذكو اذك  تیقتلا  فیك  وأ  يف س،  اصًصختم  تحبصأ  فیك   ... ] ةصقب ينربخأ  "
[". كلذ ىلإ  امو 

 _ ...". تكردأ امدنع  مویلا  نع  ينربخأ  "
". ؟  _ ىلإ كتداق  يتلا  تاوطخلا  ام  "

". ... امدنع ةثداحملا  فص  "

يف  ، اوركف نيذلا  صاخشلأا  عم  ةداع  ةریخلأا  ةرابعلا  مدختسا  سيریف : میت 
ةثداحملا فص  : " لوقأ ثیح  ؛  ةنیعم ةكرش  ءاشنلإ  مھفئاظو  كرت  يف   ، ام ةلحرم 

يف س حبرملا  كلمع  كرت  يف  بغرت  كنأب  ىلولأا  ةرملل  كتجوز  تربخأ  امدنع 



". ـة صاخلا كتكر  أدبتل شـ
. ةدیج ةصق  درسل  زي  ـ فحتلا ةرا قـط فـي  ـ بعلا ـك  لت ـل  شفت لـم 

ةرباع ةروصب  امبر   ، ةأجف ریثم  رمأ  أرطي  امدنع  ةعباتملا  ةلئسأ 
 

". ؟ رعشت رملأا  اذھ  كلعج  فیك  "

". ؟ رملأا اذھ  نم  تدفتسا  اذام  "
... كلضف نم  رثكأ  رملأا  حضو  : " ةداع لوقأ  سيریف : میت 

". ؟ رملأا اذھ  نم  تملعت  اذام   " وأ  ،"

 
تامادختسلاا ةددعتم  دیصلا  موعط 

 

". ؟ ةباشلا كسفن  لوقتس  اذامف   ، ةباشلا كسفن  ةریبكلا  كسفن  تأر  نإ  "
. نلآا ة  ــــ قثلاب امً  ــــ عفم ود  ــــ بت ت  ــــ نأ "

". ؟ تقولا لاو  ــ كلذ ط ــ ت ك ــ نك ل  ـــ ه
وأ رارقلا   ) لو ــ ك ح ــ نھذ ي  ــ رئاد ف ــ لا لد  ــ جلا ف  ــ صت نأ  ك  ــ يلع نا  ــ نإ ك "

". ؟ هفصتس فیكف  ثدحلا س)، 
رملأا س لعفت  امدنع  : " لثم ءيشل  ریخلأا  لاؤسلا  ریغأ  ام  ةداع  سيریف : میت 

ثدحت مب  ؟  كنھذ يف  رودي  يذلا  لدجلا  ام  رملأا ص)،  كل  ثدح  امدنع  وأ  )
". ؟ كسفن

سكیلأ تاودأ  نم  ضعب 
ينادیملا لیجستلا 

 

 AT8035 اكینكت ويدوأ  زارط  نم  ليوط  نوفوركیم 

DR-100mkII ماكسات زارط  نم  لجسم 

MDR-7506 ينوس زارط  نم  سأر  تاعامس 

XLR تلاباك
تایجمربلا

 

يتوصلا ريرحتلا  لجأ  نم  Avid Pro Tools جمانرب



لیلحتلا لجأ  نم   Chartbeat جمانرب
 

اھمدختسأ يتلا  يتوصلا  نيودتلا  ةزھجأ 
 

امبو  ، اھمدختسأ يتلا  يتوصلا  نيودتلا  تاودأ  نع  لأسأُ  ام  ارًیثك  يننأ  امب 
ةر ــ مل ةیتو  ــ ةنود ص ــ ءا م ــ شنإ ةبرجت  عیمجلا  ىلع  بجي  هنأ  دقتعأ  يننأ 

. تادعملا كلت  لصفلا  اذھ  مدقي   ، ملعتلا ـل  جأ ن  ــ ل م ــ قلأا ى  ــ لع ةد  ــ حاو
ى ــــ لع ظا  ــــ فحلا كنكمي  نكلو   ، دیقعتلا ديدش  توصلا  نوكي  نأ  نكمملا  نم 
ـى لع لو  ــ صحلا در  ــ جمب : " كولریب ــ نا س ــ جروم لو  ــ قي ا  ــ مكو  ، هتطا ـــ سب

". ـم طحتت  ، ةرخا ـ فلا ءاي  ـ شلأا
، بياكس جمانرب  مادختساب  فتاھلا  ربع  تاءاقل  لیجستب  ءدبلا  كیلع  حر  ـ تقأ

كنكمیس امك   ، سخب نمثب  يتوصلا  نيودتلا  رابتخاب  اذھ  كل  حمسیس  ثیح 
يأ وأ  تونرفيإ  جمانرب  ىلع  تاظحلاملاو  ةلئسلأا  ىلإ  دوعت  نأ  عادخلا : نم 

. ثيدحلا ءانثأ  يف  رخآ  جمانرب 
ةبوعص رثكأ  ةرشابملا  تاءاقللا  نإ  ثیح   ، كلھاك نع  طغضلا  لماع  حيزي  هنأ  امك 

. ةینفلا ةیحانلا  نم  اھیف  قافخلإا  لھسلا  نمو   ، اھئادأو اھبیترت  يف 
اھنم ةيرخسلا  متت  ةیتوص لا  ةنودم  جاتنلإ  ةلاعف " ةعرج  لقأ   " مدقأ  ، يلي امیف 

. تنرتنلإا ىلع 
. تاودلأا كلت  عیمج  مدختسأ  تلزامو 

: يلا ــ تلا عقو  ــ ملا رز   ، تاودلأا كلت  عیمج  نع  طباور  ىلع  لوصحلا  لجأ  نم 
fourhourworkweek. com/podcastgear

 

ةرشابملا تاءاقللا 

لیجست لجأ  نم  تاراسم : ةتس  وذ   Zoom H6 زارط نم  لومحم  لجسم  • 
ةدعم ةطیسب  تانوفوركیم  عم  زاھجلا  اذھ  مدختسأ   ، ةرشابملا تاءاقللا 

ام حوارتي  ددع  عم  ةیصخش  تاءاقل  لیجست  لجأ  نم  لفسلأا .) يف   ) حرسملل
. مدقلأا  H4n زاھج نم  لضفأ  زاھجلا  اذھ  ربتعي   ، صاخشأ نیصخش و٤  نیب 
تاءا ــ قللا ـل  جأ ةديد مـن  تايرا جـ ـ طب امً  ـ ئاد ضـع  نیفر : ـ تحملل ةحي  ـ صن
ةدوج صحف  لجأ  ةریغ مـن  نذأ صـ تاعام  مدخت سـ ـ سأ ا  ــ نأو  ، ةمھ ــ ملا

. توصلا

ىلإ لضفلا  دوعي  بلق : لكش  ىلع  ةیتوصلا   Shure SM58-LC تانوفوركیم • 
ةدقعملا تانوفوركیملا  عاونأ  عیمج  تبرج  دقل   . اھب ينفرع  يذلا  نیلاك  نايرب 
تانوفوركیملا نم  عون  يلأ  نكمي  ، لا  رعسلاب قلعتي  امیف   . ةوقلا ةقئافو  ةقلعملا 



ةص ـــ صخملا ةيد  ـــ يلقتلا تا  ـــ نوفوركیملا ك  ـــ لت ى  ـــ لع ب  ــــ لغتي نأ 
كنكمي ثي  ــ ر؛ ح ــ شابملا يتو  ــ صلا نيود  ــ تلاب ق  ــ لعتي ا  ــ میف حرا  ــــ سملل

ـض عبلا مدخت  ــ سي ر.  ــ سكنت اھنكلو لا  رادجلاب  مدطصتل  كتوق  لكب  اھب  يقلت  نأ 
نأ ل  ــ ضفأ ل  ــ ل. ب ــ عفأ ي لا  ــ نكلو  ، اھكا ـ سملإ تا  ـ نوفوركیم ـل  ماوح

ي ــــ نوبغر ف ــــ د لا ي ــــ مھ ق ــــ نلأ ؛  مھيد ـ يأب يفوي  ــ اھك ض ــ سمي
توصلا جاتحي  لاو   ، اًتابث رثكأ  توصلا  تايوتسم  نو  ــ كت اذھ  ــ ا؛ ل ــ هوحن ءا  ــ نحنلاا

. دعب امیف  ليدعتلا  نم  ریثكلا  ىلإ 

نیب لیصوتلا  لجأ  نم  نيرتم :) لوطب   ) ةنسلأا يثلاث   XLR نوفوركي ام  لباك  • 
. لیجستلا زاھجو  نوفوركیملا 

نإ  ، ةعضاوتملا يتربخ  قلطنم  نمف   ، رملأا اذھ  يف  صیخرلا  نع  ثحبت  لا 
. كلاسلأا دحأ  لاصفنا  نوكیسف   ،( ناولأا تاوف  دعب  لاإ  هظحلت  ملو   ) ءيش لشف 

كلت للقت  تاقبطلا : ةیسامخ  ةضيرعلا   Bluecell زارط نم  نوفوركیملا  ةیطغأ  • 
، ثيدحلا ءانثأ  يف  تاوصلأا  نم  اھریغو  تارقنلا  تاوصأ  روھظ  نم  ةیطغلأا 

. حايرلاو ةیفلخلا  يف  تاوصلأا  كلذكو 
. ارًیثك ةیطغلأا  كلت  زارط  مھي  لا 

بياكس / فتاھلا تاءاقل 

لیجستل قیبطتلا  اذھ  مدختسيُ   Ecamm  بياكس تاملاكم  لجسم   •
اذھ نأ  لاإ   ، ينلھذي قیبطت  يأ  ىلع  رثعأ  مل   . بياكس جمانرب  ربع  تاملاكملا " "

نم رثكأ  عم  قیبطتلا  اذھ  تمدختسا   . هنم ةوجرملا  ةمھملا  يدؤي  قیبطتلا 
. ةیتو ــ صلا يتاءاقل  فصن 

، ةدیج تامییقت  ـى  لع ـل  صح يذ  قي Zencastr الـ ـ بطت اضً  ــ يأ كا  ــ نھ
بناج نم  بلصلا  صرقلا  ىلع  ةریبك  ةحاسم  نایحلأا  ضعب  يف  بلطتي  هنكلو 

. ءاقللا هعم  يرجتُ  نم 

 XLR/USB AUDIO TECHNICA ATR2100 -USB نوفوركیم  •
ع ــ نوفوركي م ــــ ملا اذھ  مدختسأ  يننإ   : بلق لكش  ىلع  يكیمانيدلا 

لیجستل همادختسا  ن  ــ كمي ا  ــ مك  ، فتاھ ــ لا ر  ــ بع يتاءا  ــ قل عي  ــ مج
ـك يوك جما  ــ نرب ع  ــ ك، م ــ لذ ري  ــ غو  ، ةاعرلا ءامسأ  ركذو  تاقلحلا  تامدقم 
ةط ـــ ساوب نوفوركي  ـــ ملا اذ  ـــــ يفوي ه ــــــ ـى ض لإ ـل  سرأ ةدا مـا  ـ عو  . ميا تـ

رعسب نوفوركیم  لضفأ  هنلأ  ؛  هنم دحاو  ىلإ  اوجاتحا  نإ  ميار  ـــ نوزا ب ـــ مأ
وأ موفلا  نم  يتوص  حشرم  مادختسا  نم  دكأت   . هیلع روثعلا  نم  تنكمت  لوقعم 

". بوبلا ىقیسومب   " صاخ توص  حشرم 

ل ــ جأ ن  ــــ نوفوركیملا م اذھ  مدختسأ  انأ   Yellowtec iXm : نوفوركیم  •



تاميد ـــــ قت ل  ــ جأ ن  ــ مو رف  ــ سلا ءا  ــ نثأ ي  ــ عير ف ــ سلا لیج  ــ ستلا
ع ــــ ئار نوفوركي  ــــــ ه م ـــ نإ  . لیج ـــ ستلا د  ـــ عب ليد  ـــ عتلا للا  ـــ تا خ ـــ قلحلا
وأ موز  زاھج  نود  نم  لیجستلا  ن  ـــ ي م ـــ ننكميو  ، تاودلأا عي  ـــ مج ك  ـــ لتمي
جتني ةنامأب -   - وھو  ، اًّیئاقلت توصلا  تايوتسم  نم  لدعي  هنأ  امك   . لومحم بساح 

اذھ مدختسأ  انأو   . اھكلتمأ يتلا  تانوفوركیملا  عیمج  نیب  نم  توص  لضفأ 
نم ةديدج  ةقلح  يف  مكب  اًبحرم   )" يتاقلح تامدقم  لجأ  نم  نوفوركیملا 

نع ةلصفنم  اھلجسأ  يتلاو   ، ةاعرلا ءامسأ  ركذو  The Tim Ferriss Show جمانرب
يف نوفوركیملا  اذھ  عضأ   ، نوفوركیم ىلإ  جاتحأ  ارًفاسم  تنك  نإ  ( . تاءاقللا

هتدوج بحأ  ينكلو   ، نمثلا ظھاب  عئارلا  نوفوركیملا  اذھ   . يرھظ ةبیقح 
. فورظلا نم  ریثكلل  هتمءلامو 

حیقنتلاو ليدعتلا 

مادختساب ىلولأا  نیثلاثلا  يتاقلح  نم  يلاوح ٢٠  ليدعتب  تمق  ناك : اًّيأ  • 
. هبحأ ينأ لا  مغر   ، Garage Band جمانرب

ـى لع ظا  ـ فحلا ىلع  ينربجأ  هنلأو   ، ةعرسب هملعت  نم  تنكمت  ينلأ  ؟  اذامل
. اًطي ـ سب يتو  ـ صلا ينيود  قاي تـ سـ

ةيأ مدختسي  نأ  يلثم  زارطلا  قیتع  صخشل  ةبسنلاب  نكمملا  ـن مـن  كي لـم 
. ةیباجيإ دویق  هديرأ : تنك  ام  اذھو   ، ةدقعم جمارب 

ـى، لولأا ثلا  ـ ثلا كتا  ـ قلح للا  ـة خـ ياغلل اًئد  ـ تبم جما  ـ نربلا اذ  ادب هـ نإ 
لو ــ لحب نوملستسي  ــ م س ــ كنم ةب ٩٩٪  ــ سن نأ  ىد  ــــ حتأ ينإ  ــــ ف
نینودم اونو  ـ كي نأ  نیبغار فـي  ـ لا ـب  لغأ ملست  ـ سي ـة.  سماخلا ة  ــ قلحلا

. حیقنتلاو تادعملا  نم  ریثكلاب  مھسفنأ  نوقرغي  مھنأ  ببسب  نییتوص 
ـر ملأا  ) اھ ــ لمكأب تاثدا  ــ حملا ر  ــ شنأو لجسأ  نأ  تررق   ، ناجور وج  لعف  املثمو 

. اھنم تافطتقم  درجم  سیلو  حي ) ـ قنتلا ـل مـن  لقي يذ  ـ لا

اھمدخت ــــــــ سي يتلا  تارایخلا  ضعب  يلي  امیف  ةطاسبلا : ىلع  ظفاح   •
، Sound Studio و ، Ableton و ،( ينا ــــ جم : Audacity (َّي ـــــــ سدنھم / َّيررحم

راتخأسف  ، رخآ حیقنت  جمانرب  نع  ديزملا  ملعتأ  نأ  يل  ناك  نإو   Hindenberg . و
 Hindenberg . جمانرب

ءاھ ـ نإ ـل  جأ نم  ةداع   Auphonic.com عقوم مدختسأ  انأ  • Auphonic  
جمار ــــ بلا مادخت  ــــ ساب اھ  ـ حیقنت ـد  عب ةیتو  ـ صلا يتانود  ةدو مـ ةدا جـ ـ يزو
تنر ــ تنلإا ر  ــ بع ةیتو  ـــ ةادأ ص ن  ــ ةرا ع ــ بع ه  ــ نإ  . افًل ــ ةروكذ س ــ ملا
توصل ةماعلا  ةدوجلا  نیسحت  ى  ــ لع كتدعا  ــ سمل ت  ــ ممصُ حي  ــ قنتلل

. ةیتوصلا كتانودم 



اھمدختسأ ءایشأ لا 
 

تو ـــ تامخ ص ـــ ضم يأ  مدخت  ـــ سأ م  ـــ ، ل اذ ــــــ ا ه ــــــ نموي ى  ــــــ تح
. تادعملا هذھ  نم  اًّيأ  وأ  توص  تاجزام  وأ   ، ةینورتكلإ

رملأا نأ  دجأ  مل  ينكلو   ، ةیشماھ ةروصب  توصلا  نیسحت  ىلع  لمعت  دق 
لاطعلأا رطاخمو  ناكملا  ماحز  ةدايزو  دیقعتلا  نم  ديزملا  ةفاضإ  قحتسي 

. ةیكیناكیملا
 

 

لومتاك دإ 
 

 ( @EDCATMUL, PIXAR.COM )ر ــ تيوت لومتا  ــ دإ ك
 

فیت ــــ نم س لك  ةكراشمب  ةكرحتملا  موسرلل  راسكیب  ةكرش  يسسؤم  د  ــ حأ
ينزيد تلاوو  راسكیب  يتكر  ــ سي ش ــ ئر اًّیلا  ــ و ح ــ هو  . رت ــ سلا نو  ــ جو زبو  ــ ج
مھ ــ سأو راك  ــ سوأ زئاو  ــ س ج ــ مخ ىلع  دإ  لصح  دقو   . ةكرحتملا موسرلل 
ملاعك بساحلا  تاموسر  لاجم  يف  ةمھملا  تارو  ـ طتلا ن  ــ ري م ــ ثكلا ي  ــ ف

: هنإ سبروف  ةلجم  هنع  تلاق  يذلا   ، Creativity, Inc. باتك فلأ  امك   ، بساح
". لامعلأا ملاع  نع  خيراتلا  يف  باتك  لضفأ  نوكي  دق  "... 

نوریثكلا اھملعي  ةقیقح لا 
 

لسل ــ سم اھ  ــ يف ضرعُ  ي  ــ تلا ةري  ــ خلأا ةن  ــ سلا ما ١٩٩٥،  ــ ي ع ــ ف
. راسكیب ةكرش  يف  ىلولأا  يمھسأ  تيرتشا   ،Calvin and Hobbes 

ئیس لكشب  اعًیمج  أدبن  نحن 
 

نأ انیلع  ناك  امك   ،  Toy Story 2 ملیفب اًّیلخاد ] ديدج  نم  أدبن   ] نأ انیلع  ناك  "
ماقملا يف   ، ةئیس انملافأ  عیمج  تناك  ثیح   Ratatouille ... ملیف عم  ةركلا  دیعن 

". لولأا
". ؟ ةضماغ نوكت  ام  امًئاد  ىلولأا  ةدوسملا  نلأ  لھ  ؟  اذھ لوقت  مل  : " میت
ملیفلا نوكي  ةيادبلا ] يف   ] هنأ وھو   ، سانلا ىدل  مھف  ءوس  ربكأ  وھ  اذھ  : " دإ



قبا ــ سلا ملي  ــ فلا نأ  لاإ   ، قباسلا ملیفلا  نم  ةديدج  ةخسن  درجم  ديدجلا 
. هیف تعرش  يذلا  ديدجلا  ملي  ـ فلل ةل  ـ صب ـت  مي ـر لا  ملأا ع  ــ قاو ي  ــ ف

اذھ لوقأ  لاو   ، ةئیس نوكت  ام  ةداع  ملیفلا  نم  ىلولأا  ةخسنلا  نأ  هانفشتكا  ام 
ةئیس اھنإ  لوقأ  لب   ، عضاوتب رملأا  عم  لماعتن  اننلأ  وأ  يتاذلا  دقنلا  ىوھأ  ينلأ 

". اقًّح



ةلھذملا ةيؤبنتلاو  ةیجیتارتسلإا  زبوج  فیتس  ةوق 
 

 Toy Story ... ملیف ضرع  نم  دحاو  عوبسأ  دعب  ماعلا  باتتكلال  ةكرشلا  انحرط  "
مھسأ حرطن  نأ  ديري  ناك  هنأ  مغر  هنأ  يف  لثمتي  زبوج  فیتس  قطنم  ناك 

، اھلایح نیككشتم  انك  يتلا  بابسلأا  ضعب  هيدل  ناكو  ماعلا -  باتتكلال  ةكرشلا 
يف  ، هنأ سانلل  رھظنُ  يكل  ملیفلا  ضرع  دعب  كلذ  لعفن  نأ  دارأ  دقف  ةناملأل - 

مھلاومأ اورمثتسي  نأ  قحتسي  وھو   ، دلوي نفلا  نم  ديدج  عون  كانھ   ، عقاولا
". ... هیف

ناك يتلا  هبابسأ  تناك  اذام   ، نكلو  ، عوضوملا اذھل  قرطتأ  نأ  بجي  : " میت
". ؟ ماعلا باتتكلال  ةكرشلا  مھسأ  حرط  صخي  ایمف  اھلایح  اكًكشتم  عیمجلا 

. لولأا انملیف  جتنن  اھنیح  انك  : " دإ
اًّيأ نلأ   ، اًبير ارً غـ ـ مأ ا  ــ نتیقبل ةب  ــ سنلاب ما  ــ علا با  ــ تتكلال ةكرشلا  ضرع  ناكو 

اذھ ىنعمل  انتفرعم  نع  كیھان   ، ةماع ةكرش  يف  لبق  نم  لمعي  ـا لـم  نم
تناك تیتشتلا ...  نم  ارًیبك  ارًدق  رملأا  اذھ  انل  ببسي  دق  انسفنلأ : انلقف   ، رملأا

ـق قحنو ـا  نتمیق ـت  بثنو ملا  ـ فلأا ـض  عب عنصن  انوعد  : " لوقت رظن  ةھجو  كانھ 
فیتس نكلو   ،" ماعلا باتتكلال  ةكرشلا  مھسأ  حرط  ـل  بق مھ  ـ ملا ـر  ملأا اذ  هـ

ةكر ــ عم ش ملافأ  ةثلاثل  دقع  انيدل   ، نلآا : " لاق ثیح   ، افًلتخم اقًطنم  كلمي  ناك 
، حابرلأا ] عيزوت  ـص  خي ـا  میف  ] ـد قعلل ـة  يلاملا طور  ــ شلا تنا  ــ ك ي ." ــ نزيد
ه ــ نأ لاإ   ، ةر ــ تفلا ك  ــ لت ي  ــ فورظلل ف اقًبط  انل  ةبسانمو  ةدیج  اھنوك  مغر 

. ةياغلل ةلیئض  حابرلأا  نم  انتصح  حبصتس  ـة،  حجان ةكر  ــ حب ش ــ صن نأ  در  ــ جمب

اعًي ــ مج ا  ــ نطبرت تناكو   ، ةقفصلا نأشب  ضوافتلا  دیعي  نأ  فیتس  دارأ  اذل  "
د ٣ ــ عب ه  ــ نإ فیت  ــ لا س ــ ن ق ــ كلو  . ةد ــ يج تا  ــ قلاع ي  ــ نزيد ةكر  ــ شب

لوحتنسف  ، ةلقتسم ةكرشك  ـا  نلمعو ـي  نزيد انل عـن  ـ صفنا نإ   ، تاون ــ س
... اھل حجان  سفانم  قلاطإ  ىلع  ارًیثك  تدعاس  اھنلأ  اذھو   ، اھسیباوك أوسأ  ىلإ 

نكلو ؛  ثدحیس ام  نمخن  انك  اننإف  اذل   ، ءيش يأ  ثدحي  نأ  لبق  اذھ  لك  ناك 
احًاجن ققحیس  ملیفلا  نأ  كاذنآ  ادًیج  ملعي  ناك  هنلأ   ، فیتس تانھكت  هذھ  تناك 

. ارًھبم

كردیس  ، ملي ـ فلا ضر  ـ عيُ نأ  در  ـ جمب ـه  نأ و  ــ ثدحي ه ــ ا س ــ م : " لا ــ اذ ق ــ "ل
ةداعإ يف  بغریس  اذل   ، ةسفانم ةكرش  ءاشنإ  ىلع  دعاس  هنأ  رنزيأ  لكيام 

". ةفصانم مھل  ءاكرش  نوكن  نأ  يف  بغرنسف   ، ثدح نإو   ، ضوافتلا

ةدع لبق  قباسلا  فیتس  لثم  نكي  مل  ةرتفلا  كلت  يف  فیتس  نأب  رقأ  نأ  َّيلع  "
ءي مـن ـى كـل شـ لع ل  ــ صحتيو بعصلا  ذفني  نأ  لواحي  ناك  ثیح   ، تاونس

ةكرشلا عضو  نإ  اھیف  لاق  ةلحرم  ىلإ  لصو   ، نلآاو ـب.  سحف ـه  سفن ـل  جأ



ع ــ ةف م ــ صانم ةكار  ــ نيو ش ــ كت ب  ــ لطتي د  ــ يجلا ع  ــ ضولا نإو   ، ادًیج سیل 
اذإ نكلو   ، هذاختا بجي  قيرط  لھسأو   ، ةدیج ةناكم  ودبت  هذھ   . ينزيد ةكر  شـ

ف ــ صن عفد  ــ نأ ن ا  ــ نیلع بجي  هنأ  ينعیس  اذھ  نإف   ، ةفصانم ءاكرش  انحبصأ 
". لاومأ ـة  يأ ك  ــ لمت را  ــ سكیب ن  ــ كت م  ــ لو  ، لا ــ ملا

". لاملا نم  ریثكلا  ىلإ  ةجاحب  متنكو   ، معن : " میت
ةكر ـ شلا مھ  ــ سأ انحرط  نإ  اذل  ؛  لاملا نم  ریثكلا  ىلإ  ةجاحب  انك   ، معن : " دإ

. لاملا ري مـن  ـ ثكلا ـى  لع لصحن  ـ سف  ، ما ـ علا با  ـ تتكلال
ةقفصلا ةیعون  ىلع  لصحتن  نأ  اننكمیس   ، ضوافتلا دیعن  امدنع   ، كلذ دعبو 

. ةفصانم ينزيد  عم  ءاكرش  انلعجت  يتلا 
لكيام نم  لاًاصتا  فیتس  ىقلت   ، ةلیلق رھشأ  للاخ  يفو   ، ملیفلا ضرعُ  اذكھو 

، اًن ــ سح : " فیت ــ لا س ــ اذ ق ــ ؛ ل ةقفصلا ىلع  ضوافتلا  ةداعإ  ضرعي  رنزيأ 
عقوت امك  ءيش  لك  ثدح  اننیب - " ةف  ـ صانم ةكار  ـ شلا نو  ـ كت نأ  د  ــ يرن

". ةقد لكب  رملأا  عقوت  دقل  لاًھذم : رملأا  ناك   ، يل ةبسنلاب   . فیتس
 

هل عامتسلاا  برجف   ، هتءارق نم  نكمتت  مل  نإ 
 

ةءار ــ ى ق ــ لع ارًداق  تسل  ينأ  يل  نیبت  دقف  ؛  ةفلتخم ةقيرطب  يلقع  لمعي  "
نٍاوث فرظ  يف  امًامت  ـي  لقع ـق  لغت رع  ـ شلا ـه  تءارق نإ  ثي  ــ ... ح رع ــ شلا

. تادودعم
ةذا ــ يللإا ـة  محلمل ةديد  ـة جـ مجرت كا  ـ نھ تنا  امد كـ ـ نع اذ  ثد كـل هـ "حـ

. ةيرع ــ تا ش ـ يبأ لك  ــ ي ش ــ تنا ف ــ كو  ، زلجا ــ تر ف ــ بور اھ  ــ ما ب ــ ق
لفح نرضح  ـن  مم ةأر  ـ ما تلا  اذ قـ ؛ لـ اھ ـ تءارق عطت  ــ سأ م  ــ ي ل ــ نكلو
، اھل تعمتساو  طيرشلا  تيرتشاف  اھل ." عمتسا  لب   ، اھأرقت لا  : " ءاشعلا
ذنم نسللأا  اھتلقانت  دق  ةصقلا  نأ  ةركفب  لاًوھذم  تنك   . ادًّج ةعئار  اھتدجوو 

ة. ــ فلتخم ة  ــ فاقثل ة  ــــ فلتخم ة  ــــ غلب تضم  ةنس   ٢٨٠٠
تنا ـــ اھ ك ـــ نلأ ن  ـــ سللأا اھ  ـــ لقانتتل ةد  ــ عم ة  ــ صقلا ك  ــ لت تنا  ــ ك

". يرعشلا نزو  ـــ لا ك  ـــ لذ ى  ـــ لع يو  ـــ تحت
 

ينابموك جنشتیت  اذ  نم  ةلضفملا  تارضاحملا 
 

ينابموك جن  ــ شتیت اذ  تار  ـــ ضاحم ى  ــــ لإ دإ  عمت  ــــ سا  ، تاون ــــ لاو س ــــ ط
نعو داصتقلاا  نع  تارضاحم  مھيدل  : " هلمع ىلإ  تلاصاوملاب  هلاقتنا  للاخ  اًّیموي 

. تاعو ــ ضوملا نم  امھریغو  ریبسكش 
يتلا تارضاحملا  ةلسل  ، هـو سـ ارًي ـ ثك َّي  ــ ر ف ــ ثأ يذ  ــ لا ر  ــ ملأا ن  ــ كل



لوح ثدحتت  ةرضاحم  كانھ  تناك  هنأب  رقأ  نأ  َّيلعو   ... ملاعلا خيرات  نع  ثدحتت 
دقو  . نیتمكاحلا تراویتسو  رودویت  يترسأو   ، نماثلا يرنھ  كلملا  مكح  ةرتف 
ديدج نم  اھیلإ  عامتسلاا  تأدب  ينأ  ةجردل   ، ارًیثك ةرضاحملا  كلت  ينتلھذأ 

". اھنم تیھتنا  نأ  درجمب 
 

ىرت نأ  ملعت   ، اًنانف حبصت  يكل 
 

ة ــ سردملا ي  ــ ناك ف ذنم  ةكرحتم  موسر  نانف  نوكي  نأ  يف  بغري  دإ  ناك 
ه ــ ماع ءاھ  ــ تنا ـل  بق ـن  كلو ـم.  سرلا اعًرا فـي  نا بـ ــ كو ة  ــ يوناثلا

غولبل راسم  ةيؤر  ـن مـن  كمتي ـة، لـم  عماجلا ي  ــ لولأا ف ي  ــ ساردلا
ةساردل لوحت  اذل  ؛  ينزيد ةكرش  يف  امًاسر  حبصي  يكل  بولطملا  ىوتسملا 

. ءايزیفلا
دإ نأ  لاإ   ، امھضعب نع  دعبلا  لك  ناتدیعب  نیتساردلا  نأ  سانلا  نم  ریثكلا  ىري  دق 

: لاًئاق يأرلا  مھفلاخي 

امھضعب نع  امًامت  ناتفلتخم  نیتساردلا  نأ  اذھ  انموي  ىتح  سانلا  بلغأ  ىري  "
رظنلا ةھجو  عبنت   . امھنع ةفلتخم  رظن  ةھجو  عضو  يف  بغرأ  ينكلو  ؛  ضعبلا
نفلل نورظني  مھنلأ  ؛  سانلا بلغأ  بناج  نم  نفلل  ریبكلا  مھفلا  ءوس  نم  كلت 
يف نكلو  ؛  تاذلا نع  ریبعتلا  نم  نیعم  عون  ملعت  وأ  مسرلا  ملعت  هنأ  ىلع 

." ةيؤرلا ملعت  وھ  اقًّح  نونانفلا  هملعتي  ام  رملأا  عقاو 

لمأتلا
 

ةقیقد ني ٣٠ و٦٠  حوار مـا بـ ـ تت ةر  ــ تفل انا  ــ سابیفلا لمأ  ــ دإ ت سرا  ــ مي
يذلا  ، ناسنلإا زمر  زكرم  راز  نأ  دعب  لمأتلا  أدب  دقو   ، ةدحاو ةسلج  يف  اًّیموي 

. تبتلا ةبضھ  يف  عقي 

؟ سانلا هب  حصنت  باتك  رثكأ  • 
ىلع  ، تارم ةدع  ينتلصو  يتلا  لافطلأا  بتك  نم  ةعومجم  كانھ  نإ  لوق  دوأ  “

. ريام رسرم  فیلأت  نم   One Monster After Another رارغ
". باتكلا اذھ  بحأ 

 

ويزنونيد يسيرت 
 



 

 ( @TRACYDINUNZIO,ر ــــــــ تيوت ويزنو  ــــــــــ نيد ي  ــــــــــــــــ سيرت
TRADESY.COM )

 

اھتريدمو يسيدارت  ةكر  ــــ ةس ش ــــ سؤم اھ  ــــ نإ ة.  ـــــ عئار ةأر  ــــــــ ما
فا ــ صم ى  ــ لإ خورا  ــ صلاك تقلطنا  يتلا  ةكرشلا  يھو   ، ةيذیفنتلا

مھنیب نم  نيرمثتسم  نم  اًنویلم  ـت ٧٥  عمج ـد  قف ؛  ىر ــ بكلا تاكر  ــ شلا
س ـــ لجم ن  ـــ ءا م ـــــ ضعأو ا،  ــــــ نأو زنیكر  ــــــ رنيلاكو ب نوسنارب  دراشتير 

ـر. يود نو  ــ يروط ج ــ سلأا مھ  ـــ نیب ن  ـــ ةرادلإا م
ءي ــ يلأ ش عي  ــ بلا ةدا  ــ عإ ة  ــ میق ـل  عج ـى  لإ ـي  سيدارت ةكر  فدھ شـ تـ
". كتنازخ نم  دفتسا   " وھ ةكرشلا  راعشو  ـب.  لطلا ـد  نع ةر  ـ فاوتم ـه  كلمت

ةلحنلا يزمرلا : ناویحلا 
 

" كتدعاسم يف  دحأ  بغري  نل   ، وكشت امدنع  "
 

ثدحي يقلخ  بیع  وھو   ، يقلخلا ةقوقشملا  ةنسنسلا  بیع  يناعأ  تدلو  "
. يكوشلا لبحلا  لوح  يرقفلا  دومعلا  لكشتي  امدنع لا 

لماعلا ىلإ  يدلاو  ضرعت  ىلإ  دوعي  بیعلا  اذھ  يف  ببسلا  نأ  حجرملا  نمو 
ىفا مـن ـ عتأ ـت  نك امد  ـ نع ارًي  ـ ثك تم  ـ سر  ... مانتیف يف  ناك  امدنع  يلاقتربلا 

ىلع فحزلا  لثم   ، ةعئار بیلاسأ  مدختسأ  نأ  َّيلع  نا  اذ كـ ؛ لـ تا ـ حارجلا
ةیلآكو  ] . َّيمدق ىلع  فوقولا  ىلع  ةرداق  نكأ  مل  ينلأ  مسرأ  يكل  ضرلأا 

ني ــ طلا داز  ل  ــ . ب اذ ــ حلفي ه ملو   ، ةرارملاب روعشلاو  ىوكشلا  تبرج  فیكتلل ]
ةصقو رملأا  اذھ  لوح  لضفلأا  ـة  لوقملا جني لـه  ــ كوھ نفیت  ــ نإ س  ... ة ــ لب
لوقي  . صخش يأ  نم  رثكأ  امبر  وكشیل  قحلا  هيدل  ناك   ... ةياغلل ةیقطنم 

قدصأو طسبأ  اذھو   ، كتدعاسم " يف  دحأ  بغري  نل   ، وكشت امدنع  : " نفیتس
اھنكلو  ، ةقداصلا ةیساقلا  ةقیقحلا  هذھ  لوق  نم  هریغ  دحأ  نكمتي  ملو   . ءيش



يتلاو  ، ةئطاخلا روملأا  ىلع  زیكرتلا  يف  كتقو  تیضق  نإ  ؟  كلذك سیلأ   ، ةقیقح
لب  ، ومن ردصم  حبصت  نلف   ، مھفرعت نيذلا  صاخشلأل  اھرھظتو  اھنع  ربعت 

. رامدلا نم  ديزملا  بذجي  يذلا  رملأا  ؛  مھل ةبسنلاب  ریمدت  ردصم  حبصتس 

ةوق اذھ  ثدحأ  دقف   ، اھنع ثيدحلا  ةمئادو  يملاآ  يف  ریكفتلا  ةمئاد  تنك  ينلأ  "
. يتایح نم  يبلسلا  هاجتلاا  يف  امًخزو 

مدعب يسفن  مزلأ  نأ  تررق  وأ ٢٠٠٧،  ماع ٢٠٠٦  يف  امبر   ، اھنیعب ةلحرم  يفو 
يعضو نع  يبلس  ءيش  يأ  لوق  مدعب  يفتكأ  فوس  : " تلق ثیح   ، ىوكشلا
تقرغتسا هنأشب ..." يبلس  رمأ  يأ  يف  ریكفتلاب  يسفنل  حمسأ  نلو   ، يحصلا
لادبتسا يندعاسي  مل   ... نكلو  ، امًامت رملأا  اذھ  يف  عربأ  ملو  تقولا  نم  ریثكلا 
جعزنأ هاجتا لا   ، بسحف لضفأ  هاجتا  يف  يتایح  كيرحت  يف  ءدبلاب  راكفلأا  كلت 

، يندبلا مللأاب  روعشلا  نع  اضًيأ  فقوتأ  ينلعج  لب   ... ةئیسلا عاضولأا  نم  هیف 
". ام ءيش  لعف  يف  بغرت  تنك  نإ  اًّيرورض  دعيُ  يذلاو  ارًیثك  ينررح  يذلا  رملأا 

 

مھمامأ ائًیس  ودبتل  بسانملا  روھمجلا  ریخت 
 

، نيرمثت ــ سملا ى  ــ لإ ثد  ــ حتیل جرخي  ــ د س ــ حأ كا  ــ نھ نا  ــ نإ ك "
ع ــ ى م ــ لولأا ةر  ــ شعلا ه  ــ تاعامتجا ل  ـــ عجي نأ  ه  ــــ يتحي ل ــــ صنف
نوكتس كنلأ  ؛  مھنم ليومت  ىلع  لوصحلا  يف  بغرت  نيذلا لا  نيرمثتسملا 
". ةياغلل ةليوط  ةرتفل  ةئیس  تللظ  دقل   . ةيادبلا يف  ائًیس  حجرلأا  ىلع 

دھاش  ) ةيادبلا يف  ائًیس  ناك  هسفن  دلیفنياس  يریج  ىتح  سيریف : میت 
. اًّیجيردت هسفن  ريوطتب  أدب  اذل   ،( يقئاثولا  Comedian ملیف

نأ لبق  ادنليزوین  رارغ  ىلع  نكامأ  يف  ةديدجلا  اھتاجتنم  يكيان  ةكرش  ربتخت 
. ةیكيرملأا ةدحتملا  تايلاولا  يف  ىربكلا  قوسلا  ىلإ  هجتت 

طقف تاعاس  عبرأ  لمعا  باتك  ضرع  يتلواحم  ءانثأ  يف  ةرم  يلمأ ٢٧  باخ  دقو 
. كرويوین ةنيدم  يف  رشنلا  رود  ىلع  عوبسلأا  ىف 

ىلإ امو   ، دحاو يسیئر  رمثتسم   ، دحاو رشانل  لاإ  جاتحت  نل   ، ظحلا نسحلو 
. رشاعلا عامتجلاا  دعب  ام  ىلإ  نیحشرملا  لضفأب  ظفتحا  كلذل   . كلذ

 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

نیبیل لیف 
 

 

(   @PLIBIN, EVERNOTE.COM ) ر ــــ تيوت  ) نیبي ــــ ل ل ــــ يف
 

دد ـــ غ ع ــــ لب دقو   . تونرفيإ ةكرشل  يذیفنتلا  سیئرلاو  سسؤملا  كيرشلا  و  ــ ه
، مدخت ــ سم نوي  ــ لم ي ١٥٠  ــ لاوح اًّیلا  ــ تونر ح ــ فيإ يمدخت  ــ سم

ي ــ خم ه  ــ نإ  . اًّي ــ موي ل  ــ قلأا ى  ــ لع تار  ــ اًّیصخ ١٠ م ــ ا ش ــ نأ همدخت  ــ سأو
قئاثولاو تامولعملا  عیمج  لیج  ـ ست ـى  لع يندعا  ـ سي يذ  ـ لا يجرا  ـ خلا

ـي نأ ـا  مك  . يتا ــ يح ي  ــ ا ف ــ هریغو مئاوقلاو  تنرتنلإا  ربع  تلااقملاو 
. باتكلا اذھ  لجأ  نم  تيرجأُ  يتلا  ثاحبلأا  عي  ـ مج لیج  ـ ستل هتمدخت  ـ سا
لام سأر  ةكرش  يھو   ، تسیلاتاك لارنج  ةكرش  يف  ارًيدم  اضًيأ  لیف  لمعي 
بانسو  ، يب نإ  يب  ريإ  رارغ  ىلع  ىرخأ  تاكرش  يف  اھلاومأ  رمثتست  رماغم 

يد ــ شرمل ري  ــــ بكلا م  ــــ كلا ينلھذأ  دقو   . ركراب يبراوو   ، بيارتسو  ، تاش
. هنع ةرصتخملا  ة  ــ حمللا هذ  ــ ي ه ــ رھ ف ــ ظي ا  ــ مك ل،  ــ يف

طوبطخلأا يزمرلا : ناویحلا 

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  كنھذ  ىلإ  ردابتي  نم  لوأ  نم   •



ة ــ ملك ت  ــ لق كتعم  ــ امد س ــ نع ي  ــ نھذ ى  ــ لع أر  ـــ ءي ط ــــ لوأ ش “
اصًخ ــ ىرأ ش ي لا  ــ نأ د  ــ قتعأ  ... نو ــ يآ ف زاھ  ــــ و ج ــــ ه حجا " ــــ "ن
ءاكذلا وقئاف  مھنلأ  حجان  بقل  نوقحتسي  رشبلا  نم  ریثكلا  كانھ  احًجان ..." "

". مھفلاحي مل  ظحلا  نكلو   ، نوبوءدو  ، مامتھلال نوریثمو 

عیمجلا هب  حصنت  يذلا  يقئاثولا  ملیفلا   •

ءاسؤر عیمج  عم  ةیفحص  تاءاقل  لوح   ) The Gatekeepers ملیف )٢٠١٢ رودي 
ةایحلا نع  حاتفناب  اوثدحت  نيذلاو   ، لودلا ىدحلإ  ءایحلأا  يموقلا  نملأا  ةلاكو 

. ملاسلاو برحلاو 

ةریحم تاضارتفا  نع  سوزیب  فیج 
 

سوزي في بـ جـ  ] ، سوزي ــ ى ب ــ لإ اھ  ــ يف ثد  ــ حتأ ةر  ــ ل م ــ ي ك ــ "ف
[، لاثملا لیب  ــ ى س ــ لع  ] ... يتا ــــ يح ري  ــــ غتت  ، Amazon.com ]س ــــ سؤم

ةركفلا تناكو   ... خيرملا ىلإ  باھذلا  ديرأ  يننأ  ادًقتعم  اھلمكأب  يتایح  تیضق 
ىلع ةركف  لضفأ  اھنأ  دقتعأ  تنكو   ، The Brady Bunch لسلسم نم  ةسبتقم 

لك ـــ شلاب يتا  ـــ يح ت  ـــ مظن نإ  ا،  ـــ ة م ـــــ ظحل ي  ــــــ ف  " . قلاطلإا
ـه مـن نأ تد  ـ قتعاو  . خير ـ ملا ى  ــ لإ باھذ  ــ لا يننكمي  ــ سف  ، حیح ـــ صلا
نوليإ عم  تثدحت  مث   ... اذھ لعفأ  نأ  يرشبلا  سنجلل  ةبسنلاب  ةياغلل  مھ  ـ ملا

... سكإ سيابس  ةكرشو  وھ  هلعفي  ام  لكب  ينزفحو  نیترم  كسام ] ]

ينأو نوليإ  عم  تثدحت  ينأب  هتربخأو   ، سوزیب فیجب  ةرتف  دعب  تیقتلا  مث  "
، موي تاذ  اذھ  لعف  نم  نكمتأ  نأ  لمآو   . خيرملل باھذلا  نأشب  ةياغلل  سمحتم 

نأ درجمب  : " لاقف ؟ " اذام : " تلقف  ،" يبغ رمأ  خيرملا  : " لاقو سوزیب  يل  رظنف 
ةیبذاجب دیقتلا  وھ  هلعف  يف  بغرن  ءيش  رخآ  نإف   ، بكوكلا اذھ  نم  جرخن 
ةبوع ـ صلا ه  ــ جو نأ  اھ  ــ لمكأب ةر  ــ كفلا : " سوزي ــ لا ب ــ ق ". " رخآ بكوك 

درجمبو  ، ىلولأا ةرملا  يف  اھتیبذاج  نم  تلافلإا  يھ  ضرلأا  ةرداغمب  ـق  لعتملا
يف شیعن  نأ  انیلع  ؟  خيرملا ىلإ  باھذلا  يف  بغرت  دق  مل   ، اذھ نم  نكمتن  نأ 
نم ارًیثك  لضفأ  اذھ  لكو   ، تابنذملا نم  نداعملا  جرختسنو  ةیئاضف  تاطحم 

راسم رییغت  نم  سوزیب  نكمت   ، ةیناث للاخ ٣٠  يفو  خيرملا ." ىلع  شیعلا 
". امًامت قح  ىلع  ناك  هنلأ   ، لماكلاب يتایح 

 

ةدعاق ٣ و١٠ ةيرورضلا -  عارتخلاا  ةداعإو  يناتیكیم 
 

اھريد ــــ مو نیتوكار  ةكرش  سسؤم   ، يناتیكیم يشوریھ  نأ  لیف  ربتعي 



نإ ٩٠٪ ثیح  ؛  ملاعلا ي  ــ نیلھذ ف ــ ملا صاخ  ــ شلأا ر  ــ ثكأ د  ــ حأ  ، يذ ــ يفنتلا
، ني ـ توكار ةكر  ي شـ ــ نوكرت ف ــ شم نابایلا  يف  تنرتنلإا  يمدختسم  نم 

. نابایلا ـة فـي  ينورتكلإ قو  ـر سـ بكأ

ةدعاق ٣و١٠".  " لیف يناتیكیم  ملع  دقو 
دادزي ةرم  لك  يف  مطحتیس  كتكرش  يف  ءيش  لك  نأ  ةدعاقلا ] كلت  ينعت  "]

. اًبيرقت تارم  ثلاث  ةكرشلا  مجح  اھیف 

ةكرشلا ىد  ـل لـ معي حب  ـ صأو  ، ني ـ توكار ـي  فظوم لوأ  ـي  شوریھ نا  ــ "ك
ل ــ ح ك ــ جني  ، كد ــ حو ل  ــ معت امدنع  هنإ  لاق  دقو   . نوديزي وأ  فظوم  فلاآ  نلآا ١٠ 

ةظحل يفو   ، كلذ دعب   . روملأا نم  ریثكلا  ني  ـ بتت نأ  ـك  نكميو مو بـه،  ــ قت ا  ــ م
تارارقلا ذاختا  حبصي  روملأا : فلتخت  مث  نمو   ، نیفظوم كيدل ٣  حبصي   ، اھنیعب

، اذ ــــ ع ه ــــ ملقأتت م كنكلو   . صاخشأ دوجو ٣  لظ  يف  افًلتخم  ءيش  لكو 
. ةر ــ تفل رو  ــ ملأا بتت  ــ ست م  ــ ث

نیبتت مث   . ديدج نم  ءيش  لك  راھنیف   ، نیفظوم كيد ١٠  ــ حب ل ــ صي م  ــ ث
رركتي مث   ، ادًدجم روملأا  فلتختف   ، افًظوم كيدل ٣٠  حبصي  مث   ، روملأا جلاع  ةیفیك 

. فظوم فلأ  مث  فظوم  مث ٣٠٠  فظوم  كيدل ١٠٠  نوكي  امدنع  رملأا 

اھ ــ يف غ  ــ لبي يتلا  لحارملا  دنع  راھني  ءيش  لك  نأ  ىلع  هتیضرف  موقت  "
، انھ ءيش  لك  ةرابعب  ي  ــ نعيو امھتافعا .] ــ ضمو ني ٣ و ١٠ [ ــ فظوملا دد  ــ ع
د ــ يعاوم دد  ـــ حت في  ــــ كو  ، بتاور ــــ لا لودج  ريدت  فیك  اًّیفرح : ءيش  لك 

ديد ـ حت ة  ــ يفیكو  ، ةمدخت ــ سملا ل  ــ صاوتلا بیلا  ــ سأو  ، تاعا ــ متجلاا
ةرھا ــ ظلا ةكر  ــ شلا ءازجأ  عي  ــ مج  . تارار ــ قلا ذا  ــ ختا ـة  يفیكو ـة،  ينازیملا

ثلا ــ ةكر ث ــ شلا م  ــ جح فعا  ــ ضتي د  ــ نع يرذ  ــ لك ج ــ شب ري  ــ غتت ة  ــ يفخلاو
. تارم

. اذھ ببسب  تلاكشملا  هجاوت  تاكرشلا  نم  ریثكلا  نأ  ىلع  هتركف  موقت  "
عقت كنلأ  ةریبك  ةلكشم  يف  عقت   ، ةریبك ةعرسب  ةئشانلا  كتكرش  ومنت  امدنعف 

لاوحلأا نسحتت  مث   ، كلذ كردت  نأ  نود  نم  ةیثلاثلا  تافعاضملا  كلت  ةیحض 
مدختسن انلز  ام  اننكلو   ، نلآا فظوم  انيدل ٤٠٠  حبصأ  دقل  رملأا ...  كردتو 

افًظوم انيد ٣٠  ــ نا ل ــ امد ك ــ نع اھانع  ــ ضو ي  ــ تلا ة  ــــ مظنلأاو تا  ــــ يلمعلا
فاشتكا ةداعإ  يف  ریكفتلا  ىلع  لصاوتم  لكشب  لمعت  نأ  كیلع  طقف .... 

. ةفاقثلا عم  لماعتلا  ةیفیكو  كسفن 

بابسلأل امًامت  ةسكاعم  بابسلأ  تلاكشملا  ىربكلا  تاكرشلا  هجاوت  "
، اًّيرظن  ، تنكمتو  ، كتكرش يف  فظوم  فلاآ  كيدل ١٠  نأ  ضرتفن  انعد   . ةقباسلا
ریغت ثدحي  نلو   . فظوم فلاآ  دوجو ١٠  لظ  يف  روملأا  ةرادإ  ةیفیك  فاشتكا  نم 

نم نكلو   ، فظوم فلأ  ىلإ ٣٠  نیفظوملا  ددع  لصي  ىتح  روملأا  يف  ریبك 
للا ــ ي خ ــ سي ف ــ ، ل ادًبأ نیفظوملا  نم  ددعلا  اذھ  ىلإ  لصت  نل  كنأ  حجرملا 



ةكرشلا نم  رملأا  قرغتسي  ـل. قـد  قلأا ـى  لع ة  ــ مداقلا ة  ــ لیلقلا ماو  ــ علأا
فلأ ىلإ ٣٠  فلاآ  نم ١٠  ةكرشلا  يفظوم  ددع  دادزیل  رثكأ  وأ  لاًماك  ادًقع 

ةر ـ تفلا ـك  لتل را  ـ ظتنلاا اھ  رد بـ ـ جي ـه  نأ تاكر  ـ شلا ىر  ــ نكلو لا ت ؛  فظوم
كلت عیمج  ىربكلا  تاكرشلا  عفدت  اذھل   ، اھسفن فاشتكا  دیعتل  ةري  ـ بكلا

لعفت نأ  امًئاد  اھیلع  بجي  هنأب  رعشت  اھنلأ  ةمئادلا  ةھفاتلا  ةيراكتبلاا  تاردابملا 
". ةكرشلا يف  يساسأ  ریغت  يأب  اًّیلعف  طبترت  تاردابملا لا  هذھ  نكلو  ؛  ام ارًمأ 

؟ اھتادقتعم وأ  اھتمظنأ  نم  ربكأ  تحبصأ  كتكرش  نأب  ترعش  لھ  سيریف : میت 
لأ ــ سي ا  ــ مك  ، يصخ ــــ شلا ىوت  ــــ سملا ىلع   ، وأ ؟  اھثيدحتل تقولا  ناح  لھ 

يداو يف  ةینقتلا  موجن  ربكأ  نم  ددعل  يذیفنتلا  برد  ــ ملا ا،  ــ نولوك يري  ــ ج
". ؟ اھديرت كنإ لا  لوقت  يتلا  فورظلا  قلخ  يف  تطروت  فیك  : " نوكیلسلا
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ـه مـن تاربخ لا  ـ جم د  ــ تميو  . سووھ ــ عر م ــ تخمو ر  ـــ كتبمو عنا  ــــ ص
لك نم  مھلأاو   ، ةبيرغلا ءاوشلا  تلافحو  تاي  ـ ضايرلا ـى  لإ ـر  طخلا ناري  ـ طلا

. مھتیقتلا نيذلا  نيركفملا  لضفأ  دحأ  دعي  هنأ   ، اذھ

نم نوكملا   Modernist Cuisine باتكل يسیئرلا  كراشملا  فلؤملا  وھ  سيرك 
. يھطلا لاجم  فيرعت  داعأ  يذلاو  تارادصإ  ةتس 

، كاد تاف  يبيرجتلا  لاثنمولب  نوتسیھ  خبطمل  سسؤملا  يھاطلا  هنأ  امك 
نم دحاو  اھمدقي  يتلا  ةركتبملا  قابطلأا  نع  لوئسملا  يرسلا  يھطلا  لمعم 

يف ایلعلا  هتسارد  متأ   ، اًیھاط حبصي  نأ  لبقف   . ملاعلا يف  معاطملا  لضفأ 
. ةيویحلا ءایمیكلاو  ةيرظنلا  تایضايرلا 

قو ـع فـ قت ـي  تلا سبیت  في سـ ةكر شـ ـ شل اًّيذ  ـ يفنت ارًيدم  نلآا  لمعيو 
. نطنشاو ةيلاوب  لتایس  ةنيدم  يف  سيلاب  كيا  قو بـ سـ

طاقرفلا رئاط  يزمرلا : ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 

 "Ferriss ةرابع نع  ثحبا   . ةدع تارم  سيرك  لمعم  جيونلوم  تامو  انأ  ترز  • 
ثفني انًینت  دلقأ  انأو  ينع  ويدیف  عطقم  دھاشتل  aerated green apple sorbet" 

 . همف نم  ناخدلا 
ي ــ يملا ف ــ علا يسایقلا  مقرلا  رسكیل  سيرك  بردتي   ، لمعلا تاقوأ  جراخ  • 

ع. ــ فد ةو  ــ نود ق ن  ــ ج م ــ لزتلا
 . اینوجاتاب ة : ــ سفانملا نا  ــ كم

نم ملاعلا "  " مسق فیلأت  ءانثأ  يف  هیلإ  تأجل  يذلا  ریبخلا  ملاعلا  سيرك  ناك  • 



رشابم ضرع  ريوصت  ىلإ  هتافصو  نم  ديدعلا  ينتداقو   ، The 4-Hour Chef باتك
 . نولاف يمیج  عم  وھطلا  نع 

، نوسنفیتس لین  يملعلا  لایخلا  تاياور  فلؤم  نم  برقم  قيدص  سيرك  • 
، Snow Crash اھیف امب   ، قلاطلإا ىلع  ةلضفملا  يتاياور  نم  ديدعلا  فلأ  يذلاو 

يْتياورب باتكلا  اذھ  يف  مھنع  ثدحت  نمم  ديدعلا  حصني   Cryptonomicon . و
لك تيراتس .) يلیكو   ، نيدوج ثیس   The Diamond Age (و ،Snow Crash 
، ةیفلخلا لین  ةحاب  يف  يونسلا  ءاضوضلا  ناجرھم  لینو  سيرك  مظني   ، ماع

: سيرك لوقي   ، ةداتعملا ریغ  وھطلا  تاودأو  ةبيرغلا  تلالآا  عینصتب  ناموقي  ثیح 
لو ٦ ـ طب ـة  يفلخلا ـه  تحاب ي  ــ ةري ف ــ بك ةر  ــ فح ر  ــ فحن نأ  اًبير  ــ نكي غ مل  "
وھط لجأ  نم  يزوكاج  مامح  ىلإ  اھلوحنو  مادقأ  قمعو ٦  مادقأ  ضرعو ٦  مادقأ 
عم  ، تاونس رادم ٥  ىلع  ماع  لك  رملأا  راركت  انلصاوو   . ماعطلا نم  ةریبك  تایمك 

قارتحا ةیلامتحا  يف  ةروطخلا  لثمتتو   . ةروطخلاو زیمتلاو  ةبارغلا  ةعرج  ةدايز 
، ةبوب ـ صملا ةنا  ــ سرخلا ببسب  ام  صخش  توم  ةیلامتحا  وأ   ، ناریجلا لزانم 

ةراھصلا مدختسن  اننلأ  محفتي  ـى  تح صخ مـا  قار شـ ـ تحا ـة  يلامتحاو
". لیبقلا اذھ  نم  ارًومأو   ، وھطلا يف  ةیناكربلا 

؟ ةینلاعلإا كتحول  ىلع  هقلعت  دق  يذلا  ام  • 

حجن دقل  : "" لوقت اھیف  سرد  يتلا  ةيوناثلا  ةسردملا  مامأ  ةقلعم  ةتفلا  كانھ 
ةبسنلاب ةعئار  ةرتف  نكت  مل  ةيوناثلا  ةساردلا  نأ  لاإ   ، لاح ةيأ  ىلع  ءيش  لك 

". يل

" اھركتبت يتلا  كلت  يھ  ةعتمملا  فئاظولا  "
 

ةي ــ ساردلا ةن  ــ سلا يف  ناك  امدنع  ةحیصن   ، حجانلا لامعلأا  دئار   ، هدلاو هاطعأ 
يد ــ لاو ركذ  ــ تأ : " لاق ثیح  ـة،  يوناثلا ـة  سردملا ي  ــ ة ف ــ يناثلا وأ  ى  ــ لولأا

ةفیظولا نلأ  هلعفأس  لا مـا  ـ يح ق  ــ لقأ لاأ  ي  ــ لو ل ــ قي و  ــ هو حو  ــ ضوب
يتلا كلت  يھ  ةعتمملا  ةفیظولا   ... دعب عرتختُ  مل  اھب  لمعأس  يتلا 
ةفیظولا نأشب  قلقت  لا  ينبا : يف  هسرغأ  نأ  ارًیثك  دوأ  رمأ  اذھو  اھركتبت ؛ 

... اھب لمعتس  يتلا 
ةقيرط ىلع  رثعتسف   ، اھئادأ يف  تعرب  نإو   ، اھب عتمتست  يتلا  روملأا  لعفا 

". ةدیج لمع  ةصرفب  اھطبرل 

؟ كمامتھا ریثي  اذاملو  ؟  هیلع لمعت  يذلا  مامتھلال  ریثملا  رملأا  ام  "
ركفت ام  سفن  يف  نوركفي  نورخآ  كانھ  لھو  ؟  هلایح شھدملا  امو 

؟" هیف



، لا ــــــ ثنمولب نوتسیھ  نم  ةعئاش  ةلئسأ  ةعضب  نع  ةرابع  ةقباسلا  ةلئسلأا 
يذلاو  ، يبيرجتلا كاد  تا  ـــ خ ف ـــ بطمل قبا  ـــ سلا يذ  ـــ يفنتلا يھا  ــــ طلا
هلثم اًّیلوضف  اصًخش  رأ  مل  : " سيرك لوقي   . ملاعلا يف  معطم  لضفأ  ذئنیح  ناك 

ه، ــ لعفي ءي  ــ يأ ش ن  ــ صخ ع ــ يأ ش ع  ــ ثد م ــ حتي نأ  هنكمي  ثیح   ، لبق نم 
، ءيش يأ  نع  صخش  يأ  ىلع  ةقباسلا  كلتك  ةلئسأ  حرطي  نأ  ه  ــ نكميو
يأ وأ  اًبتاك  وأ  اًّیھاط  وأ  اًّیضاير  اًبردم  وأ  اًّیسفن  امًلاع  هعم  ثدحتي  نم  ناك  ءاوس 

". ءيش

يف لبق  نم  ةرم  نوتسیھب  تیقتلا  دقل   . مستبأ تاملكلا  هذھ  ينتلعج  دقو 
د ــ حأ عي  ــــ قوت ل  ــــ فح للاخ  نيرشعلاو  يداحلا  نرقلا  نم  لولأا  دقعلا 
تبرتقا ــ . ف وكسي ــ سنارف نا  ــ ي س ــ يھ ف ــ طلا ة  ــ سردم ي  ــ ب ف ــ تكلا

ا ــ نأ ؟  بو ــ بحلا يھ  ــ طل ةل  ــ ضفملا ـك  تقيرط ا  ــ م : " هتلأ ــ سو لاً  ــ جخ ه  ــ نم
لكشلاب اھوھط  يف  ةریبك  ةبوعص  هجاوأ  ينكلو   ، لاؤ ـ سلا اذ  حر هـ ــ طل جر  ــ حم
نوكردي سانلا لا  نإ  ؟  ملعتأ : " لاقو مامتھاب  ةرشابم  َّينیع  يف  رظن  حیحصلا ."
نم ةعومجم  لأسو   ،" ادًقعم بوبحلا  وھط  نوكي  نأ  نكمي  ىدم  يأ  ىلإ 

وھط يف  عربأ  فیك  قئاقد  سمخ  يف  يل  حرشي  أدب  مث   ، ةیحاضیتسلاا ةلئسلأا 
. ةظحللا كلت  ذنم  هب  نیبجعملا  دشأ  نم  تحبصأف  ؛  بوبحلا

 
 

". ؟ نورخلآا هدلق  نإ  ركذتُ  ةمیق  اذ  نوكي  نلو  هئشنتس  يذلا  امف   ، رلاود نویلم  تكلتما ١٠٠  نإ  "

باعلأ ريوطتل  فلاف  ةكرش  سیسأت  يف  كراش  يذلا  ريدرایلملا   ، ليوین يباج 
نم ریثكلاب  سيركب  ةصاخلا  سبیتس  فیشت  ةكرش  لوم   ، اھعيزوتو ويدیفلا 

يتلا ةلئسلأا  حرط  دعب  لاإ  اذھ  ققحتي  مل  نكلو   ، رابكلا هیمعاد  نم  ناكو   ، لاملا
. سيرك كرادم  نم  تعسو 

ينبتس اذا  ــ مف  ، رلاود نوي  ــ لم ك ١٠٠  ــ تیطعأ نإ  : " يبا ــ لو ج ــ قي  ، اذ ــ "ل
". ؟ نورخلآا هدلقي  نأ  يدجملا  نم  نوكي  نل   ، هئانب للاخ  نم  يذلاو   ، اھب
، ادًيدج تاقاقر  عیمجت  عنصم  لتنإ  ةكرش  تأشنأ  امدنع   ، لاًاثم كیطعأس 

دلقت نأ  ىرخلأا  تاكرشلل  يدجملا  نم  نكي  ملو  تارلاودلا  تارایلم  ترمثتسا 
، بسحف اھتاراجمل  تارایلملا  نم  ديزملا  قافنإ  اھیلع  بجي  نل  هنلأ  ؛  هلعفت ام 
نع لتنإ  ةكرش  هفرعت  ام  لك  ملعتل  تارلاودلا  تارایلم  نم  ديزملا  قفنتس  لب 

لجأ نم  لقلأا  ىلع  تارم  رشعب  اھیلع  قوفتت  نأ  اھیلع  نوكیس  مث   ، رملأا
عي ـ مجلا تقو  ةعا لـ ـ ضإ ن  ــ ةرا ع ــ بع ر  ــ ملأا نوكي  ــ اذل س ؛  ءلامعلا باذتجا 

(". دیلقتلا ـة  لواحمل )



لا ــ ملا سأر  يرمثتسم  ةرشع  لضفأ  نم  دحاو  مدختسي  سيریف : میت 
م ــ ساحلا را  ــ بتخلاا اذ  لاًد مـن هـ ـ عم اًبول  ــ سأ مھ  ــ فرعأ نيذ  ــ لا رما  ــ غملا

لھ  ، هیلع لصحتت  تادئاعلا  ـد مـن  حاو رلاود  ـل  كل كا :" ـ بترلال  " سا ـ يقك
مدقيُ ــ سف  ، كلذ ــ ر ك ــ ملأا نا  ــ نإ ك ؟  تارلاود وأ ١٠  نیب ٥  ام  قفنت  نأ  كنكمي 
كانھ  ، عوضوملا اذھ  نع  ةیفاضلإا  تامولعملا  نم  ديزمللو   . رامثت ــ سلاا ى  ــ لع

، لا ـ معلأا ملا  ةب لـي عـن عـ ـ سنلاب ـل  ضفملا فإ  يد  ي  ــ بلا ف  ــ لم
 " Valve: Handbook for New تنر ــ تنلإا ةكب  ــ ى ش ــ لع ر  ــ شتنملاو

. يبا ــ ةكر ج ــ ن ش ــ مد م ــ قملا Employees " 
يف بغرتس  يتلا  ةدیحولا  ةيرشبلا  دراوملا  ةقیثو  اھنإ  : " سيرك لو  ــ قي ا  ــ مك

". اھتءارق
 

ةضراعلا ةیلقعلا  يادیج  عدخ 
 

ـي ظح امد  ـ نع يھ  ـ طلا ي  ــ لولأا ف ه  ــ لمع ى  ــ لع سير  ــ ل ك ــ صح
ناك ثیح   ، سیكیلي ــ ما ب ــ يليو يھا  ــ طلا رور  ــ ناسحت غ ــ ساب ةفدا  ـــ صملاب

: لماك ماودب  لمعلا  يف  بغريو  بردتمك  لمعي 

، ماعطلا ةعاق  يف  يعم  سلجو   . ةياغلل افًیطل  مایليو  ناك   ، ةمدخلا ةياھن  يف  "
تقولا نوكي  امبر  : " لاقو  . ادًحاو يل  مدقو   . بارشلا نم  بوكب  هدي  يف  كسمأو 
نم ةفیظو  كلتمأ  يننأ  نم  نیقي  ىلع  تسلو   . عئارلا تقولاب  سیل  يلاحلا 
ي ــ رخآ ف صخش  كانھ  لھ   . امًامت رملأا  مَّھفتأ  : " قدصب هل  تلقف  كلجأ ."
يف لمعلا  ةد فـي  ـ شب ـب  غرأ ـا  نأ ه؟  ــ عم لمعلا  ــ ينح ب ــ صنت ةنيد  ــ ملا

. لاجملا ةعیبط  ىلع  فرعتأ  نأ  يف  بغرأو   ، لاجملا اذھ 

ةیلاثملا تا  ـ ملكلا تنا  تا كـ ـ ملكلا ـك  لت نأ   ، اھ ـ نیح ـه فـي  كردأ ا لـم  ــ مو "
يأ ن  ــ لوقي ع ــ ن ل ــ كي ملو   ، ةدشب هسفنب  ارًوخف  ناك  هنلأ   ، مایليو ىلإ  اھلوقل 
لاًاعس لعسي  هتيأر   ، اذل  . قلاطلإا ـى  لع ـد  يج ـه  نإ ةنيد  ــ ملا ي  ــ ر ف ــ خآ هٍا  ــ ط
ي ــ نأ د  ــ قتعأو د،  ــ يج ر  ــ خآ صخ  ــ كا ش ــ نھ سیل   ، انًسح : " لوقيو افًیفخ 

". ؟ مداقلا ءاثلاثلا  أدبنل  يتأت  اذامل لا   . كمیلعتل ـب  سانملا صخ  ـ شلا

 
 

 

ریياعملاب كسمت 
 



فقوت دق  نوتسیھ  ناك   ، كاد تاف  خبطم  يف  لمعلا  أدب  امدنع  هنأ  سيرك  ركذ 
دقلو  ... ىرخأ قرطب  هلمأ  ةبیخ  نع  ربعي  ناك   " هنكلو  ، نیفظوملا يف  خارصلا  نع 
زي ـ متلا قي  ـ قحت ـى  لإ يع  ـ سلل نير  ـ خلآاو قير  ـ فلاو ت  ــ نأ قحب  كعفدي  ناك 
هدر نا  ــ ، ك لاًا ــ ثم يني  ــ طعي نأ  ه  ــ نم ت  ــ بلط امد  ــ نعو تقو ." ــ لا لاو  طـ

: ةحاسملل ارًیفوت  هترصتخا  ينكلو   ، يلاتلاك

ةميركلا عضأ  نأ  تلواحو   ، ازًھاج سیل  هنأ  ىرأ  تنك  ينكلو   ، بلط يتأي  ناك  "
ـي نأ م  ــ غر لدا  ــ نلا ى  ــ لإ ب  ــ لطلا تجرخأو   ، لاح ةيأ  ىلع  بلطلا  ةمق  ىلع 

؛ ىر ـ خأ ةر  ي مـ ــ دا ل ــ ا ع ــ ناعر م ــ ـه س نكلو ؛  اًّیلا ـ ثم سي  ـه لـ نأ ـم  لعأ
". سيرك : " لوقيو هدي  يف  بلطلا  لاًما  نوت حـ ـ سیھ ـى  تأ ـد  قف

عضيو  ،" لیحتسم : " لوقي مث   ، قبطلل مث  يل  رظنيو   ، قبطلل رظنيو  يل  رظني  مث 
ت ــ لعف اذإ  كنإ  يل  لوقي  هنأ  ول  امك  يل -  ةيرانلا  هترظن  ركذتأ  ينإ   . قبطلا
سردلا اذھ  ركذتأ   . ىر ـ خأ ةر  نا مـ ـ كملا اذ  ـى هـ لإ ِتأ  لا تـ ــ ، ف ادًد ــ جم ك  ــ لذ
ن ــ لف  ، ازًھا ــ ب ج ــ لطلا ن  ــ كي مل  نإ   . رخآ رمأ  لعف  اننكمي  : " يل لاق  هنلأ 
سي ــ ه ل ــ نأ ل  ــ يمعلا ظ  ــ حلاي لاأ  ـل  مأ ـى  لع ـل  يمعلا ى  ــ لإ هل  ــ سرن

داد ــ عإب مو  ــ قن فو  ــ ق، س ــ بطلا حل  ـ صن فو  ــ ي. س ــ فكي ا  ــ مب ادً  ــ يج
قباطي هنأ لا  ادًیج  ملعت  قبط  يأ  جارخإ  لوا  ــ حت ن لا  ــ كلو ر،  ــ خآ ءي  ــ ش

ق ــ بطلا اذ  ــ ن ه ــ كي م  ــ ل سرد : ــ لا اذ  ــ رار ه ــ كتل ة  ـــ جاحب تسلو  ریياعملا ."
بلطا  ، ریياعملاب كسمت   . ریياعملا يھ  ام  ادًیج  ملعت  تنأو  ریياعملل  اقًبا  ــ طم

 ". شغت نكلو لا   ، يرورض رمأ  يأ  لعفاو   ، قبطلا حلصأ   ، ةدعاسملا

ىلع رارصلإا  نیب  عیفرلا  طیخلا  ىلع  ظافحلا  نم  تنكمت  فیك   ، نكلو : " میت
اًّیلا ــ سير ح ــ ريد ك ـــ ي " ) ؟ سر ــــ طغتم قمحأك  فرصتلا  مدعو  ةیلاعلا  ریياعملا 

(. افًظوم ن ٥٠  ــ ر م ــ ثكأ اھ  ــ ةكر ب ــ ش
دیعب نم  روملأا  ىلإ  رظنلا  لواحأ  نأ   ، دیج لمع  موي  يف   ، لولأا رملأا  : " سيرك

قایسلا هل  تمدق  لھو  صخشلا ،  اذھ  هكلتمي  يذلا  قایسلا  ام  لوقأو :
دق وأ   ، هسفن رارقلا  ذختأ  امبر   ، هكلمي يذلا  قایسلل  رظنلابف  ؟ ... بسانملا
يتلوا ـ حم د مـن  ــ يزأ  ، اذ ــ ه. ل ــ سفن رار  ــ قلا ذ  ــ ختي ر  ــ خآ اصًخ  ــ لیختأ ش
ناذللا ةيؤرلاو  قایسلا  امو  اھكلمأ  يتلا  ةيؤرلاو  قایسلا  ام  : " لوح ریكفتلل 

نم ربكأ  ارًدق  يكلاتما  قلطنم  نم  لمعأ  ينلأ  ملظب  فرصتأ  لھ  ؟  امھكلمي
". ؟ تامولعملا

ءارھلل داضملا  لیلدلا 
 

با ــ تك  ، هري ــ غل ارًي  ــ ثك سير  ــ اھيدھ ك ــ ي ي ــ تلا ب  ــ تكلا ني  ــ ن ب ــ م
 The Second Law . ناونع تحت  ةيرارحلا  ةیكیمانيدلا  نع  عبطلا  ثيدح 

هم ــ سا دروف  ــ سكوأ ة  ــ عماج ن  ــ ةیئايزیفلا م ءایمیكلا  ذاتسأ  هفلأ  : " سيرك لاق 



موسرلاب ءيلمو  لھسو  يروطسأ  باتكلا  اذ  نإ هـ  . زني ـ كتأ  . وي ــ لبد ي.  ــ ب
تد ـ جو د  ــ قو ة.  ــ قاطلا رو  ــ ظنم ن  ــ ملا م ــ علا ل  ــ مع ة  ــ يفیك نع  ةیحیضوتلا 
ا، ــ ر م ــ مأ لعف  ةیفیك  مھف  ةلواحمب  قلعتي  امیف  ةياغلل  ادًیفم  باتكلا  اذ  هـ

مأ لا،  . قي ــــ قحتلل لاًبا  ـر مـا قـ مأ نا  اذإ كـ ـا  مو ا،  ــ ر م ــ مأ حا  ــ جنإ ة  ــ يفیكو
". ءارھلل ف  ــ شاك زاھ  ــ جك همدخت  ــ سأ ا  ــ ارًي م ــ ثك ا  ــــ نأو

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  ركفت  نمیف  • 

: لوقي ریخلأا  نعو   ، لشرشت نوتسنيوو  هدلاو  يف  ركفي  هنإ  سيرك  لوقي 

رتسشنام مایليو  فیلأت  نم  The Last Lion  ، بتكلا نم  ةریبك  ةلسلس  كانھ  "
دعب ةلسلسلا  هذھ  نم  ثلاثلا  ءزجلا  ردص  دقو   . لشرشت نوتسنيو  نع  ثدحتت 
ناثد عـن ـ حتي نيذ  ـ للا ني  ــ لولأا ن  ــ يأزجلا نأ  لاإ   ، هتافو نم  ماوعأ  ةعضب 
يأ ـى  لإ ـا  قرطتي ـة، لـم  يناثلا ـة  يملاعلا بر  ــ حلا تاياد  ــ للا ب ـه خـ تایح

ام لعفي  نأ  ىتح  لبق   ] ، تركف ينأ  ركذتأو   . برحلا كلت  علادنا  دعب  ثدح  ءي  شـ
اعًي ــ بم ر  ــ ثكلأا ب  ــ تكلا مئاوق  هبتك  ردصتت  افًلؤم  ناك  دقل  هیلإ :] هبسنن 

نیب نم  ناكو   ، بورح يف  لتاقو   ، هر ـ مع نير مـن  ــ شعلا ي  ــ نا ف ــ امد ك ــ نع
". ناملربلا يف  امًّھم  اوًضع  ناكو   ، ارًجأ باتكلا  ىلعأ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

نوج دنومياد 
 

 

مارجتسنإ / كوب ـــــــــــــــــ سیف / رتيوت  ) نو ـــــــــــــــــ د ج ــــــــــــــــــ نومياد
(@THESHARKDAYMOND, DAYMONDJOHN .COM 

 

اھأ ــ شنأ ي  ــ تلاو  ، وبو ــ ةكر ف ــ شل يذ  ــ يفنتلا ريد  ــ ملاو س  ــ سؤملا وھ 
لاجم يف  ةيراجت  ةملاع  ىلإ  تلوحت  ىتح  اھروطو  ارًلاود  غلبت ٤٠  ةینازیمب 

ثو ــ عبملا ه  ــ نأ ا  ــ مك  . رلاود تارا  ــ يلم ةیقوسلا ٦  اھتمیق  غلبت  ةایحلا  بولسأ 
 Shark Tank جمانرب يف  رھظيو   ، يملاعلا لامعلأا  ةدا  ــ ير ر  ــ متؤمل ي  ــ سائرلا
ي ــ ةزئا ف ــ نم ٣٥ ج رثكأ  ىلع  دنومياد  لصح  دقو   . يس يب  هيإ  ةطحم  ىلع 

ةزئا ــ جو كيود ،  ــ نارب ـة  لجم ما مـن  ـ علا قو  ـ سم لم  ـ شت ةعان  ـ صلا لا  ـ جم
، ةلھذملا ةینلاعلإا  ةلمحلل  جديإ  جنيزيا  ـ ترفدأ ـة  لجم قيو ١٠٠٠ مـن  ـ ستلا
هنأ امك   . جناي دنآ  تسنرإ  ةكرش  نم  كرويوین  ةنيدمب  ماعلا  لامعأ  دئار  ةزئاجو 
 The Power of Broke . باتك اھنیب  نم   ، اعًیبم رثكلأا  بتكلا  نم  ةثلاث  فلؤم 

سمنلا يزمرلا : ناویحلا 
 



، تاعیبم قیقحتو  جیجضلا  رادصإب  تأدبو  ملاعلا  ىلإ  تجرخ  نإ  " 
. تلاكشملا لكل  جلاع  تاعیبملاف  ؛  سانلا كیلع  رثعیسف 

يف كتعارب  ىدمو  كلمع  ةطخ  ةمظع  ىدم  نع  ثدحتت  نأ  كنكمي 
نأ عیطتست  نل  كنكلو   ، ةصاخلا كءارآ  قلتخت  نأ  كنكميو   ، اھقیبطت

". تلاكشملا لكل  جلاع  تاعیبملاف  اذل   . كقئاقح قلتخت 

مونلا ىلإ  باھذلا  لبق  يفادھأ  أرقأ   ، عوبسأ لك  مايأ  ةسمخل  "
لمعلاو ةلئاعلاو  ةحصلاب  قلعتت  فادھأ  كانھ ١٠   . ظقیتسأ امدنعو 

". رھشأ لك ٦  اھثيدحتب  موقأ  انأو   ، ةیحلاص خيراوت  تاذ   ، كلذ ریغو 

ام نكلو   ، ادًبأ اًّيرث  ينلعجي  نل  يمویلا  يلمع  نأ  يادلاو  ينملع  "
". يلزنملا يلمع  وھ  كلذك  ينلعجیس 

نأ لواحأسف   ، مدقلا ةرك  بعلل  انجرخ  نإ  يخأ : تنك  نإ  متھأ  "لا 
ينأ لا ينعي  لاو   ، كبحأ ينأ لا  اذھ  ينعي  لاو  ةميزھ -  رش  كمزھأ 

". كمرتحأ

نوكي دق  ؟  هب تمق  يذلا  ةمیق  رثكلأا  وأ  لضفلأا  رامثتسلاا  ام  • 
. رخآ ءيش  يأ  وأ  ةقاطلا  وأ  تقولا  وأ  لاملاب  ارًامثتسا 

حلاصل لاًسارم  لمعلا  يف  يتقو  ترمثتسا  امدنع  هب  تمق  رامثتسا  لضفأ  ناك  "
تنك ثیح  ؛  ةيوناثلا ةسردملا  يف  تنك  امدنع  نطسوب  يف  تسریف  ةكرش 
ناك  . رشبلا فانصأ  عیمجب  يقتلأو  نتاھنام  ةنيدم  ءاحنأ  عیمج  يف  لوجتأ 
نیفظوم رخلآا  مھضعب  ناكو   ، امًامت نیسئاب  ارًابك  نیيذیفنت  نيريدم  مھضعب 

َّينیع تحتف  دقو   ، يتایح يف  ةبرجتلا  كلت  لثمب  رمأ  مل   . ةياغلل ءادعس  ارًاغص 
". صرفلا نم  ریثكلا  ىلع 

؟ ةداع اھیف  ركفت  وأ  كتایح  يف  اھب  مزتلت  تلاوقم  ةيأ  كانھ  لھ  • 
". ئیس دیس  هنكلو  دیج  مداخ  لاملا  “

؟ اھب حصنت  يتلا  بتكلا  لضفأ  ام  • 

ةیجیتارتسإ  ، يب *  ةصاخلا  نبجلا  ةعطق  كرح  يذلا  نم   ، ءارث *  ددزاو  ركف 
، و  * لباب يف  لجر  ىنغأو   ، Invisible Selling Machine و ، قرزلأا *  طیحملا 

Genghis Khan and the Marketing of the Modern World .

زیكنج نع  ریخلأا  باتكلا  كلذب  تاريدرایلملا  نم  ریثكلا  ينحصن  سيریف : میت 
. ناخ



ريرج ةبتكم  يف  ةرفوتم  بتكُ  * 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ناجاك اون 
 

 

 @NOAHKAGAN, مارجت ــــــــ سنإ / رتيوت  ) ناجا ـــــــــ او ك ــــــــــــــــ ن
(SUMOME.COM 

 

عقوم يف  مقر ٤  فظوملاو  كوب  ــ سیف ي  ـــ م ٣٠ ف ــــ قر فظو  ــــ ملا نا  ــــ ك
،( رلاود نوي  ــ لم لبا ١٧٠  ــ قم تيو  ــ تنإ ةكرش  ىلإ  عیب  يذلا  Mint.com ) 

ة ــ يناجم تاودأ  مد  ــ قت ي  ــ تلا ي،  ــ ومو م ــ ةكر س ـس شـ سؤم ـه  نأ ا  ــ مك
ة. ــ ينورتكللإا عقاو  ــ ملا راوز  دد  ــ ةدا ع ــ يزل

ةعبرأ هنم  جتنأو  وكاتلا  ةمعطلأ  اقًوذتم  حب  ـ صأ  ، ةرا ـ ثلإا ـد مـن  يزملا ـل  جأ ـن  مو



يف يل  كراشملا  ملعملا  اون  ناك   . نیيلاملا بسك  نم  هتنكم  ةلصفنم  تاجتنم 
 The Tim Ferriss Experiment . جمانرب نم   Starting a Business ةقلح

ةوھقلا يدحت  ىلع  مدِقَأ 
 

امب اوضترا  نيذلا  لامعلأا  داور  وأ  لامعأ  داور  اونوكي  نأ  يف  نیبغارلل  ةبسنلاب 
ىلع مصخ ١٠٪  ىلع  لوصحلا  بلطا  مھلجأ -  نم  ةحیصن  اون  ىدل   ، هیلإ اولصو 
نكت مل  نإو   ، ةوھقلا بلطاو  عفدلا  ةدضنم  ىلإ  بھذا  : " ةیلاتلا كتوھق  باوكأ 

لا هایملا -  بلطاف   ، ياشلا برشت  نكت  مل  نإو   . ياشلا بلطاف   ، ةوھقلا برشت 
نأ لاإ   ، افًیخس ةوھقلا  يدحت  ودبي  دق   ... رعسلا ىلع  مصخ ١٠٪  بلطا  مث   ، مھي

تسل ةیصخشلا -  كتایح  يفو  لامعلأا  ملاع  يف  كنأ -  يھ  اھلمكأب  ةركفلا 
كسفن ضرعت  نأ  كیلعو   ، روملأا ضعب  بلطت  نأ  كیلع  نكلو   ، غلابت نلأ  اًّرطضم 

". فقاوملا هذھ  لثمل 

يربلا باجنسلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

 

 

 

" عمقلا ةمق   " ىلع تاودلأا  نسِّح 
 

جئا ــــ تن اھ  ــــ نوكي ل يتلاو  عبنملا  يف  ةدوجوملا  روملأا  نیسحت  ىلإ  فدھا 
تاقا ــــ نتخلاا ن  ــ ث ع ــ حبا  ، لا ــ ثملا لیب  ــ ى س ــ لعف ع.  ـــ بنملا ي  ــــ ف

ا ــ ب. م ــ ساحلا ى  ــ لع ه  ــ لعفت ا  ــ ل م ــ ى ك ــ لع ر  ــ ثؤت ي  ــــ تلا ة  ــــ ينفلا
ة ـــ مئاق لعجت  ــــ ـة س ئیطب تحب  ـ صأ وأ  ت  ــ بطع نإ  ي  ــ تلا ءاي  ــ شلأا
يتلا اون  حئاصن  نم  ناتحیصن  ي  ــ لي ا  ــ میف ؟  ةيد ــ جم ري  ــ اھ غ ــ لمكأب كماھ  ــ م

: يسفنب اھتمدختسا 

ماظنلا تلایضفت  وأ  تادادعلإا  ىلإ  بھذا   . بساحلا ةرأف  ةكرح  ةعرس  نم  دز  • 
. فعضلا ىلإ  ةیلاحلا  كتعرس  نم  دزو 
 . ةیناث نم ٣٠  رثكأ  رملأا  كقرغتسي  نل 

اًّیلا ــــ او ح ــــ مدختسي ن  . هؤارش كنكمي  رتوار  لضفأ  يف  كلاومأ  رمثتسا  • 
قاطنلا يئانث   AC2400 يكل ــ سلالا  ASUS RT-AC87U زار ــ ن ط ــ ر م ــ توار
لجأ نم   Eero ایجولونكت نورخآو  زور  نفیك  مدختسيو   . تياباجیج ةعرسب 

. مھلزانم يف   WiFi ةیطغت نیسحت 



". ؟ هب تمق  رامثتسا  لضفأ  ام   - " ةلص تاذ  ةطقن  • 
. كزیللا ةحارج 

 Facebook News Feed Eradicator : اھتبرجتل جماربو  تاقیبطت 

. ةفیعضلا كتاذ  نمو  كوبسیف  عقوم  نم  كسفن  محا  ؟  زیكرتلا يف  بغرت  لھ 

لبا ٩٩ ــ قم يونسلا  كارتشلاا  رایخ  ىلع  لصحا  )ScheduleOnce 
(. ارًلاود

وأ ءا  ــ عبرلأا مو  ــ ن ي ــ اذا ع ــ م : " مئاد ـ لا كلؤا  ـ ست جما  ــ نربلا اذ  ــ وحمي ه ــ س
. كتایح ىلع  ذوحتسي  يذلاو  ؟ " احًابص ةر  ــ شاعلا ي  ــ مدا ف ــ قلا سي  ــ مخلا

FollowUp.cc

رخآ اجًمانرب  مدختسا   . ةیلآ ةینورتكللإا  ریكذتلاو  ةعباتملا  لئاسر  لعج  لجأ  نم 
 Boomerang . بناج ىلإ   ، Nudgemail همسا جمانربلا  كلذ  نم  هبشلا  بيرق 
. ىرخأ ةر  ـد مـ حأ يأ  ـة مـع  عباتملا لئا  ـ سر ركذ  ـى تـ لإ اًّرط  ــ ضم نو  ــ كت نل 

 Gmail ديرب عم  ةعيرس  ةعدخ 
 

انعد  . تقولا لاوط   Gmail ديربب ةصاخلا  ةملاع "+"  ةعدخ  اونو  انأ  مدختسأ 
ينورتكلإ ديرب  ناونع  كانھ  نأ  ضرتفن 

، ةيرابخإ تارشن  وأ  تامد  ــ ي خ ــــ كارت ف ــــ شلاا د  ــــ عب  bob@ bobsmith.com.
رارضلأا نم  للقت  فیك  وأ   ، ينورتكللإا كديرب  كراشي  نم  فرعت  نأ  كنكمي  فیك 

. تقولا لاوط  ةنصرقلل  ضرعتت  تاكرشلا  نإ  ؟  ينورتكللإا كديرب  دحأ  فشتكا  نإ 
ة ــ ملكو ة +  ــ ملاع تفضأ  نإ   . نمثلا ةصیخر  ةنامضك  ةملاع +  مدختسا  طقف 

ةدراولا لئاسرلا  قودنص  ـى  لإ ـل  صت لئا  ـ سرلا لظت  ــ سف  ، ةياد ــ بلا ي  ــ ف
. كديرب يف 

؟ لاثملا لیبس  ىلع   Instacart عقوم يف  ككارتشا  لیجست  يف  بغرت  لھ 
ينور ـــــــ تكللإا د  ـــــــ يربلا ناو  ــــــــــ نع مدخت  ــــــــــــــ ست نأ  كنكمي 
وأ ةعدخلا  هذھ  مدختسأ  انأ  : bob+insta@bobsmith.com . يلا ـــــــ تلا

. موي لك  اھنم  دیفتسأ 

هلودج لب   ، تقولا ىلع  روثعلا  لواحت  لا 
 



اون عضي  ، لا  ارًھظ ةرشع  ةیناثلا  ىتح  احًابص  ةرشاعلا  نم  ءاثلاثلا  مايأ  للاخ 
رمأ يأ  صوصخب  ةعئار  ریكذت  ةلاسر  اھنإ  ملعتلا ."  " ادع هلمع  لودج  يف  ائًیش 

ىلع هعضت  امدنع  لاإ  اسًوملم  اعًقاو  تقولا  نوكي  نل   . اتًقو هل  دجت  مھم لا 
ـى تحو احًاب  ةع صـ ـ ساتلا ءا مـن  ـ عبرلأا ما  ـ يأ دد  ــ حأ تأد  ــ اذ ب ــ . ل كتمانزور
وأ يتوصلا  نيود  ــ تلا وأ  ة  ــ باتكلا را - " ــ كتبلاا  " ل ــ جأ ن  ــ ارًھ م ــــ ةد ظ ــــ حاولا

 WiFi ثب قلغأو   . اسًوملم اًیلات "  " اجًتنم عنصت  نأ  اھنأش  نم  ىرخأ  تاجرخم  ةيأ 
، سوارتش لین  رظنا   ) ىندلأا دحلل  يتلااعفنا  للقأ  يكل  ةرتفلا  كلت  ءانثأ  يف 

(. يتیس تیمارو 

كرتشم فغش 
 

: نامنياف  . يب دراشتير  فیلأت  نم   ، Surely You're Joking, Mr. Feynman باتك
باتك هنلأ  هنم  ةیفاضإ  ةخسن  يعم  دجتسف   ، يصخش لكشب  ينتیقتلا  نإ  "

". عئار

لاجم وأ  كلمع  يف  اھعمست  وأ  اھارت  نكمي  ةحیصن  أوسأ  ام   •
؟ كصصخت

ل ــ صاوتلا عقاو  ــ ىلع م كیعباتم  ةدايز  كتايولوأ  نم  لعجت  نأ  كیلع  بجي  “
روملأا روط  بویتوي .)  ، تاشبانس ـر،  تيوت  ، كوب ـ سیف  ، مارجت ـ سنإ  ) يعا ـ متجلاا

ةروصب تاعیبملا  ىلع  رثؤت  يتلاو  لماك  لكشب  اھیف  مكحتلا  كنكمي  يتلا 
. ةيد ــ يربلا كتمئا  ــ لثم ق  ، ةرشابم

". كلذ لعفتس  تاعیبملا  ن  ــ كلو  ، كري ــ تاوف عفد  ــ ن ت ــ ل تابا " ــ جعلإا "

بثك نع  مھتعبت  وأ  مھنم -  تملعت  رداصم  وأ  صاخشأ  ةثلاث  رثكأ  نمَ  • 
؟ يضاملا ماعلا  للاخ  - 

زسا ــ موت ر)،  ــ بوأ ةكر  ــ ي ش ــ ة ف ــ يمنتلا قير  ـــ ف  ) ني ــــ شت ورد  ــــ نأ
،( تامد ــ خك تا  ــ يجمربلا مادخت  ــ سا ري  ــ بخو رما  ــ غم لا  ــ سأر م  ) زوجنو ــــ ت

(. لیم سلا  ثر كـ ـ يإ ةكر  سي شـ ـ ئر  ) لجي ناثا سـ ــ نوجو
 

؟" اذام  " نم ةیمھأ  رثكأ  لاًاؤس  دعي  ؟ " نم  -" نیفظوملا لضفأ  نییعت  لجأ  نم 
 

ةطوغضم ةخسن  تيرتس ] يدنارو  ترامس  فیج  فیلأت  نم   Who [ باتك دعي  "
؛ تني ــ ةكر م ــ ي ش ــ ت ف ــ نك امد  ــ نع هتفرع  يذلاو   ، Topgrading باتك نم 

". همدختسي نا  ــ ةكر ك ــ شلا س  ــ سؤم نلأ 



اذھب ةئشانلا  يتاكرش  يسسؤم  عیمج  حصنأ  نلآا  تحبصأ  سيریف : میت 
. نيرخلآل هب  نوحصني  اوحبصأ   ، مھرودب  ، نيذلاو  ، باتكلا

 
ةیئاعدلا صوصنلا  ةباتك  تایكیسلاك 

 

باتك  ، نيردصمب امًود  حصنيو   ، ةیئاعدلا صوصنلا  ةباتك  يف  هتاراھمب  اون  رھتشي 
باتكو  The Boron Letters ) ناونعب اضًيأ  روشنملا  The Gary Halbert Letter ( 

Ogilvy on Advertising .

لقأ وأ  رلاود  لباقم ١٠٠  اون  هارتشا  ام  لضفأ  • 

يذلاو  ، لصفلل لباق  بوك  يذ  ریغص  طلاخ  نع  ةرابع  وھو   ، NutriBullet زاھج
وھو لا لسغلا -  مث  برشلا  مث  طلخلا  وھ  هلعف  كیلع  ام  لك   . امًود ايادھك  همدقي 
ـه فلك  Vitamax زار اًطلا مـن طـ او خـ ك نـ ــ لتمي  . في ــ ظنتلا نم  ریثكلا  بلطتي 
رثكلأا رخلآا  طلا  ـ خلا ـل  ضفب  ، امًا ـ مت همادخت  ــ سا ن  ــ فقو ع ــ ه ت ــ نكلو رلاود   ٥٠٠

. رلاود هفلك ٧٩.٩٩  يذلاو  هتایحل  ةمءاوم 

مارجتسنإ عقوم  تازفحم  لجخ -  نود  بسكم  لا 
 

. اًبيرقت رھشأ  يف ٦  تلاضعلا  نم  مجك  اون ١٨  بستكا   ، دیعبلاب سیل  نمز  ذنم 
مارجتسنإ ىلع  هرابخأ  لیمحت  اھمدختسا  يتلا  ةيزیفحتلا  هعدخ  نیب  نم 

. هراذ ـ عأ ى  ــ لع ت  ــ ضق يتلا  ويدیفلا  عطاقمو  روصلاب 
نم كانھ  ؟  لغشنم ؟  نيدب ؟  نسم ـت  نأ . هـل  نلآا ـه  لثم ـر  ملأا ـل  عفأ ـي  ننإ

. كراذعأ ةقامح  تبثي 
مارجت ــ سنإ ى  ــ لع ي  ــ ا ب ــ سح ءاقد  ــ صأ تابا  ــ سح ض  ـــ عب ي  ــــ لي امیف 

ةثلاثلا غلبي  يذلا  لجرلا  اذھ  ينلعج  (@timferriss) : @matstrane : 
. يرمع نأشب  ياوكش  نم  لجخأ  هرمع  نم  نیسمخلاو 

. هرمع نم  نیعبرلأاو  ةنماثلا  يف  ناك  امدنع  نيرامتلا  ةلوازم  أدب  دقل 
نيرامتلا مھدنع  نیبردتملا  بلغأ  أدب  رموس :) بردملا  @gymnasticbodies : (
. سولجلا ةرثك  مھتایح  بیلاسأ  مھیلع  ضرفت  صاخشأ  مھو  ةیضايرلا 

. اھتیقتلا ةأرما  ىوقأ   ، نووب ایلیمأ  @arboonel : 
قاب ــ سب تار  ــ تزا ٣ م ــ ل، ف ــ بآ ةكر  ــ ي ش ــ ة ف ــ غرفتم ة  ـــ يماحم اھنإ 

ٍعبرلأ رمت  ــ سي ل  ــ محت قاب  ــ و س ــ هو  ،World's Toughest Mudder 
. ةلماك ةعاس  نيرشعو 

تاكرحب موقت  نأ  ةرطخلا  تاكرحلا  ةيدؤمو  ةصقارلا  كلتل  نكمي  @bgirlmislee : 
زفقلا  ، لثم  ) تاینیعستلا ةبقح  يف  ءاسنلل  ةبسنلاب  ةلیحتسم "  " ربتعت تناك 



). ةدحاو دي  ىلع 
. اجنینلا لتاقم  جمانرب  يف  ةسفانم  @jessiegraffpwr : 

. مللأا طرف  نم  يكبأ  يمصعم -  ىلع  اھدیب  ضبقت  امدنع  ينلعجت - 
اريوبا ــ كلا تاكرح  يدؤي  تلاضعلا " لوتفم   " زابمج بعلا  @jujimufu : 
ةنونجملا تاكرحلا  ـك مـن  لذ ري  ـ غو لماكلا  ضو بـ ــ حلا ح  ــ تف تا  ــ كرحو

. حرم لجر  هنأ  امك   ، ناضراعتت ةنورملاو لا  ةوقلا  نإ   . ىرخلأا
 

داكساك
 

 @KASKADE, مارجت ــــ سنإ كوب / ــــ سیف ر / ـــــ تيوت  ) داك ــــــــ ساك
(  KASKADEMUSIC.COM 

 

ریتخا هنأ  امك   ، ةیمدقتلا سواھلا  ىقیسومل  نیسسؤملا " ءابلآا   " دحأ ربتعي 
زميات ، هیج  يد  ةلجم  ةطساوب  نیترمل  اكيرمأ  يف  ىقیسوم  قسنم  لضفأك 
ةزئاج لینل  حشرُو   ، تارم برأ ع  لایشتوك  ناجرھم  حرسم  ةبشخ  ىلع  رھظو 

. تارم سمخ  يمارج 

؟ لولأا كزاھج  ىلع  تلصح  فیك 

ةلیل أوسأ  مـا  : " هتلأ ـ سو ـا،  توي ـة  يلاو يداو فـي  ـ نلا ـد  حأ كلا  ــ مب تي  ــ قتلا “
حتفأ يننإ لا  ىتح  نینثلاا -  ةلیل  : " يل لاقف  ؟ " كیلع ترم  ةلیل  أطبأ  ام  ؟  اھتیضق

ما ــ يأ ل  ــ معلل ِتآ  ي  ــ نعد  ، يقيد ــ ص : " هل تلقف  نینثلاا ." مايأ  يدانلا 
نر ـــ قلا تا  ـــ ينیعبرأ ي  ـــ يدا ف ــــــ نلا اذ  ـح هـ تتفُا ـد  قل ني ." ـ نثلاا

ـه يلع ـق  لطيُ نا  ـ كو  . ةميد ـ قلا هتاروكيد  اًظ بـ ـــ فتحم ل  ـــ ظو نير  ـــ شعلا
. لزانملا دحأ  وبق  يف  عقي  عئار  ناكم  وھو   ، نتاھ ـ نام يدا  ـم نـ سا

كءاقدصأ عد   . لوخدلا موسر  نم  ةبسن  كیطعأس  : " كلاملا لاق   ، لاح ةيأ  ىلع 
تلصاوو  ، ارًھبم احًاجن  ةلیللا  كلت  تحجنف  "؛  ثدحیس ام  رنلو  مھضعب  عداو  اوتأي 

. اًّیعوبسأ نیتلیلل  لمعلاب  فاطملا  يب  ىھتناو   ، ىرخأ تاونس  سمخل  لمعلا 
... اضًيأ سیمخلا  مايأ  ةیلوئسم  تیلوت  مث   ، ةيادبلا يف  نینثلاا  مايأ  لمعأ  تنك 

ـي سفن معد  ـي لـ نم ـة  لواحم س فـي  ــ بلاملل ر  ــ جتم ي  ــ ل ف ــ معأ تنك 
يلاوحأ تأدب   ... لولأا عوبسلأا  دعب  تلقتساو   ، يتسارد لامكتسلا  اًّيدام 
يتادعم ىلوأ  يرتشأ  تأدب   ، يفاكلا لاملا  تكلتما  نأ  درجمبو   ، نسحتت

". ةیقیسوملا



لاًوأ ةریبكلا  راجحلأا  عض 
 

يًّدلو ٣ جوزت  ـا مـ نأ  . يتر ـ سأ رفا مـع  ـ سأ ة،  ــ صرفلا ي  ــ حن ل ــ ست امد  ــ نع "
راجحلأا عضو  يأ  ؟"،  رملأا حاجنإ  يننكمي  فیك  : " نیبتأ نأ  امًود  لواحأ  اذل   ، لافطأ

روملأا عیمجب  ولدلا  ءلم  يننكمي  فیكو   ، انھ ةمھملا  روملأا  ام   . ولدلا يف 
". ؟ يل ةبسنلاب  ةمھملا 

ي ــ يتذتا ف ــ سأ دحأ  نم  ىلولأا  ةرملل  ةراعتسلاا  هذھ  تملعت  سيریف : میت 
. تايولولأا ي  ــ ري ف ــ كفتلل ة  ــ عئار ة  ــ قيرط ي  ــ هو ة،  ــ عماجلا

اًّیجا ــ جز ءًا  ــ عو ك  ــ لتمت كنأ  لیخت  : " يلاتلاك يذاتسأ  هلاق  ام  سبتقأسو 
ى ـــ صحلا ض  ــــ عبو ةري  ــــ بكلا را  ـ جحلأا ن  ــ ة م ــ يمك ه  ــ بناجبو  ، ارًي ــ بك
اذا ـ مف  ، لاًوأ ـى  صحلاو ـل  مرلا تع  ــ ضو نإ  ل.  ــ مرلا ن  ــ ة م ــ موكو ریغ  ــ صلا

. ةریبكلا راجحلأا  عضو  ـك  نكمي ؟ لـن  ثدحي سـ
، لمرلا ارًیخأو  مجحلا  طسوتم  ىصحلا  مث   ، لاًوأ ةریبكلا  راجحلأا  تعضو  نإ  نكلو 

". ءا ـــ عولا ي  ـــ اھ ف ـــ عیمج اھع  ــــ ضو كنكمیسف 
روملأا بناجب  اًناكم  دجت  نأ  نكمي  ةریغصلا  لي  ـــ صافتلا  ، ىر ـــ خأ ةرا  ـــ بعب

بنا ــ جب اًنا  ــ كم د  ــ جت نأ  ن  ــ كمي ةري لا  ــ بكلا رو  ــ ملأا نكلو   ، ةریبكلا
. ةریغصلا لي  ــ صافتلا

 
نوكت نم  ركذت 

 

" نوكت نم  ركذت  : " يل لوقي  يدلاو  ناك   ، ةرم لك  يف  لزنملا  رداغأ  تنك  امدنع  "
ةب ـ سنلاب ـق  معأ ى  ــ نعم تا  ــ ملكلا هذھل  حبصأ   ، ادًلاو تحبصأ  امدعب   ، نلآاو . 
بير ـك غـ نإ ي، مـا بـك؟  ــ بأ : " يلا ــ نا ح ـ سل نا  ـي كـ ضاملا لـي. فـي 

ناسل  ، نلآاو ؟ " لوقت اذام  ؟  نوكأ نم  ىسنأس  ـي  نأ ـد  قتعت . هـل  راو ـ طلأا
"". اًّيرقبع لجرلا  اذھ  ناك  دقل   ، يھلإ اي  : " يلاح

؟ ةلضفملا كتاناجرھم  ام  • 

يف وز  كيرتكیلإ  ناجرھم  اضًيأ  ركذ  هنكلو   ، لایشتوك ناجرھم  داكساك  بحي 
ىلإ رظنلا  كنكمي  ثیح   ، لادنار ةريزج  يف  ناجرھملا  اذھ  دقعيُ  : " كرويوین ةنيدم 

". فزعت امنیب  قفلأا 

كل ؟ ةبسنلاب  ةلضفملا  تاموبللأا  ام  • 

موبلأ بحي  هنكلو   ، اضًيأ عئار   Discovery موبلأ  ) كناب تفادل  Homework 



(. رثكأ Homework 
. كريو تفارك  تاموبلأ  نم  موبلأ  يأ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نھأ نوف  سيول 
 

عقوتلا نم  عبني  طابحلإا 

 

 

 



 @LUISVONAHN,ر ـــــــــ تيوت  ) ن ـــــــــ هأ نو  ـــــــــــــ سيو ف ــــــــــــــــــ ل
(  DUOLINGO.COM 

 

ريدملاو  ، نولیم يجینراك  ة  ــ عماج ي  ـــ ب ف ــــ ساحلا مو  ــــ لع ذات  ــــ سأ
رثكأ اھمدختسي  ةیناجم  تاغل  میلعت  ةصنم  يھو   ، وجنیلوود ةكرشل  يذیفنتلا 
تنكو  ، ملاعلا يف  تاغللا  ملعتل  ةقيرط  رھشأ  اھنإ   . مدختسم نویلم  نم ١٠٠ 
سيول رھتشيُ   . ةكرشلل ىلولأا  ةیليومتلا  ةرودلا  للاخ  رمثتسمك  هتیقتلا  دق 

ةحنم  ) رثرآكام لیمز  ةزئاج  ىلع  هلوصحو   ،( اشتباك  ) ققحتلا فورح  هعارتخاب 
. هرمع نم  تانيرشعلا  يف  ناك  امدنع  لجوج  ىلإ  نیتكرش  هعیبو   ،( ةرقابعلا

رلاویبوب ةلجم  ةطساوب  ةرقابع  لضفأ ١٠  نم  دحاوك  سيول  ریتخا  دقو 
ةطساوب لا  ـ معلأا ملا  اعًاد فـي عـ ـ بإ صخ  ر ١٠٠ شـ ــ ثكأ د  ــ حأو  ، سنيا ــ س

 . ينابموك تساف  ةلجم 

ةموبلا يزمرلا :  ناویحلا 
 

لجوج خاخف   " مادختساب يساردلا  هلصف  يف  نیشاشغلا  طبض 
 

يتافیلكت دحأ  يف  ةدحاو  ةلأسم  كانھ  تناك   " نولیم يجینراك  ةعماج  يف  " 
. اقًبسم ةملكلا  كلت  تركتبا  دق  تنكو   ، وتسيركاماریج زغل  ىمستُ  تناك 
، لجوج ـث  حبلا كر  ـ حم ـى  لع ءي  ـ شلا اذ  دو هـ ـ جو مد  ن عـ ــ تد م ــ كأتو
لج ـ سي نا  ــ ه ك ــ نكلو  ، اھل حیحصلا  لحلا  يوحي  اًّینورتكلإ  اعًقوم  تأشنأو 
يجینراك ةعماج  يفو   . هیلإ لخدي  ـل مـن  كل تنر  ـ تنلإا تلاوكوتور  ناو بـ ـ نع

ناو ــ نع ن  ــ بلا م ــ ل ط ــ ة ك ــ فرغ م  ــ قر فرعت  نأ  كنكمي   ، نولیم
. عقوملا لخد  نم  فرعأ  نأ  يننكمأ  اذل  ؛  هب ةصاخلا  تنر  ــ تنلإا تلاوكوتور  ــ ب
طقف اًبلاط  كانھ ٤٠  ناك   ، بلاط نیب ٢٠٠  نم  هنأ  ةظحللا  كلت  يف  يل  نیبتو 

ارًومأ مدختسأ  نأ  تدتعا  دقو   . ارًیثم اذھ  ناكو   ، لجوج ىلع  لحلا  نع  اوثحب  نم 
لك نوكي  نأ  نم  نوشخي  اوناك  ةبلطلا  نأ  ةجردل   ، ةلكاشلا كلت  ىلع  ةدع 

لصحت ــــ سف ،؟  تفر ــــ تعا نإ   " ط، ــــ قف لو  ــــ قأ تنك   ] . ةعدخ ءيش 
للاخ ماع  لك  اذھ  لعفأ  تنك  نوفرتعي .] اوناكو   ،" فیلكتلا ي  ــ رف ف ــ ى ص ــ لع

". شغلا ب  ــ نجت نو  ــ ملعتي ك،  ــ لذ د  ــ عب م  ــ ، ث ينا ــ ثلاو لولأا  نیفي  ــ لكتلا

وجنیلوود ةكرشب  صاخلا  ءارضخلا  ةموبلا  راعش  ردصم 
 

ل ــ معلا ل  ــ جأ ن  ــ ةيدنك م ةكرش  انرجأتسا  دق  انكو   ، اھتيادب يف  ةكرشلا  تناك  "



ج. ــ ناروأ رفلي  ــ اھم س ــ سا نا  ـ كو  ... ـة يراجتلا ا  ــ نتملاعل جيور  ــ تلا ى  ــ لع
لیبس ىلع  سكوف  رياف  حفصتم  راع  ــ تمم ش ــ ي ص ــ تلا ةكر  ــ شلا ي  ــ هو
ـى لولأا انتاعا  ـ متجا ن  ــ د م ــ حاو للا  ــ خو  ، مھ ــ عم لمعلا  انببحأ  دقو   . لاثملا
؟ نوملعتأ [: " ركاھ  ] نيریفیس يكيرش  لاق   ، ةيراجتلا ةكرشلا  ـة  ملاع نأ  ـ شب
ـي نكلو ك.  ــ لذ ينمھ  ــ لاو ي  ، میم ــ صتلا ن  ــ ري ع ــ ثكلا م  ــ لعأ ا لا  ــ نأ

". امًامت هھركأ   ، رضخلأا نوللا  هركأ  انأ  ام : رمأب  مكربخأس 

كلذلو  ، نوللا رضخأ  انراعش  ناك  نإ  اكًحضم  نوكیس  رملأا  نأ  يف  اعًیمج  انركف  "
ـا ملو ني  ـ حلا ـك  لذ ـذ  نمو  ، انكير ــ ع ش ــ اًّیفرح م حزمن  انك   . رضخلأا نوللا  انرتخا 

". كلذ لوقي  نأ  بجي  ناك  ام  موي -  لك  هاري  نأ  هیلع  نا  ـه، كـ تایح ـى مـن  قبت

" مھفأ لا   " ةرابع ةمیق 
 

يجینراك ـة  عماج فـي   ] هاروتكد ـ لا ةلا  ـ سر ري  ـ ضحت للا  يعبا خـ ـ تم نا  "كـ
ریفشتلا ملع  ابأ  عیمجلا  هربتعي  يذلاو   ، ملاب ليونام  ىعديُ  لاًجر  نولیم ]

. ریثكلا هنم  تملعت  دقو   ، لظلا فیفخو  عئار  لجر  هنإ  كلذ .] ىلإ  امو   ، ديوكتلا ]
، هرمع نم  تانیتسلا  يف  ناك  هنأ  دقتعأ   ، ةنس يلاوح ١٥  ذنم   ، هتیقتلا امدنعو 

فرصتي نا  ـ كف ـك؛  لذ اًّن مـن  ـر سـ بكأ نا  ـا لـو كـ مك فر  ــ صتي نا  ــ ه ك ــ نكلو
... ءيش لك  يسن  ناك  ول  امك 

فور ــ ن ح ــ ةرابع ع ناك  يذلاو   ، هیلع لمعأ  تنك  ام  هل  حرشأ  نأ  َّيلع  ناك  "
ي ــــ تلا لك  ــــ شلا ـة  بيرغ فر  ـ حلأا ـك  لت  ، ني ـ حلا ك  ــ لذ ي  ــ ق ف ــ قحت

ةجعزم اھنإ   . تنرتنلإا ءا  ــ حنأ عي  ــ مج ي  ــ اھ ف ــ بتكت نأ  ك  ــــ يلع ب  ــــ جي
ناكو  ،[ دعب امیف  لجوج  اھیلع  تذوحتسا  يتلاو   ] هیلع لمعأ  ام  اذھ  ناك   . ةياغلل
، حرشلاب أدبأ  تنك  امدنع  ينلأ   ، ةياغلل اكًحضم  رملأا  ناك   . هل كلذ  حرش  َّيلع 
ىلع رثعأ  نأ  لواحأ  مث  نمو   ،" لوقت ام  مھفأ  لا  : " ىلولأا يتلمج  دعب  لوقي  ناك 

يتلمج لمكأ  نأ  نود  نم  ةلماك  ةعاس  رمتو   ، رملأا ةغایصل  ىرخأ  ةقيرط 
رمتسا مداقلا ." عوبسلأا  كارأ   ، ةعاسلا ترم  دقل   ، انًسح : " لوقي ناكف   ، ىلولأا
سانلا دقتعي  مَل  فرعأ  لا  : " يسفنل لوقأ  تأدب   ، ام ةلحرم  يفو   ، رھشلأ رملأا 
درجم اذھ  ناك  هلعفي : ناك  ام  تكردأ  كلذ  دعب  ةياغلل ." يكذ  لجرلا  اذھ  نأ 

ام امًامت  اكًردم  نكأ  ملو   ، لوقأ ام  لایح  امًامت  احًضاو  نكأ  مل   ، ةيادبلا يف   . لیثمت
لك يف   ، هنأ تكردأ  ىتح  رثكأف  رثكأ  قمعي  ناك  دقل   . هل هحرش  لواحأ  تنك 
ركفأ نأ  ينملع  دقل   . ينھذ يف  امًامت  احًضاو  نكي  مل  ءيش  كانھ  ناك   ، ةرم

". تییح ام  سردلا  اذھ  ىسنأ  نل  ينأ  دقتعأو   ، قمعب روملأا  يف 

رملأا حضوت  نأ  كنكمي  لھ   ، مھفأ لا  : " لوقت نأ  عوبسلأا  اذھ  برج  سيریف : میت 
(. هدلاول هركذ  نع  ليودلاج  ملوكلام  رظنا   ) . ارًاركتو ارًارم  ؟ " يل



 
نوكیلسلا يداو  جراخ  ةديدج  ةكرش  ءاشنإ 

 

يداو ن  ــ م  ] سا ــ نأ ع  ــ ثد م ـــ حتت امد  ــــ نع ه  ــــ نأ لھذ  ــــ ملا ن  ــــ "م
ط ــــ سوتم نأ  ــــ كل ك ودبیس   ،[ لاجملاب ةقلعتملا  تایلاعفلا  للاخ  نوكیلیسلا 

لا ةئشانلا ]  ] تاكرشلا ك  ــ لت ن  ــ ةد م ــ حاو ي  ــ صخ ف ــ شلا ءا  ــ قب ر  ــ مع
سانلا رداغي  ]، لا  جربستیب يف   ] انل ةبسنلاب  اننكلو   ... ماعلا فصنو  ماعلا  ىطختي 

نیمھملا نيدیحولا  انسل   ، ةئشانلا تاكرشلاب  قلعتي  امیف  هنلأ  ؛  قحب ةكرشلا 
تاكرشلا نم  ریثكلا  دجوت  ، لا  نكلو اذھ -  لوق  ملظلا  نمف  ةنيدملا -  يف 

". ةنيدملا يف  ةمھملا 

ع ــ قت نیس  ــ سؤم عم  ةحجان  جورخ  تایلمع  تممتأ  دقل  سيریف : میت 
ودارولو ــــ كو ا  ــــ موھلاكوأ ـة  يلاو نا مـن  ـ كم مھتاكر فـي كـل  ــ تار ش ــ قم

نیي ــ عت ة  ــ يحان ن  ــ م يفیبو .) ــ ش  ) اد ــ نكب اوا  ــ توأ ى  ــ لإ نري ) ــ ي ب ــــ لياد )
ةینقتلا تاكرشلا  تايربك  نم  ةدحاو  يفیبوش  ةكر  ر شـ ــ بتعت ، لا  ني ــ فظوملا

نوفظوملاف ؛  نیفظوملا نم  ریثكلا  دقفت  اھنإ لا  لب   ، بسحف ادنك  قرش  يف 
لجوج وأ  كوبسیف  تاكرش  لبق  نم  مھباذتجا  متي  اواتوأ لا  يف  نوشیعي  نيذلا 
نا ــ ى س ــ لإ لا  ــــ قتنلاا ي  ــــ اھدارفأ ف بغري  تلائاعلا لا  كلتف   ، ربوأ وأ 

عم تاديازم  يف  لوخدلا  ىلإ  يفیبوش  جا  ــ تحت يلاتلا لا  ــ بو  ، وكسي ــ سنارف
زكر جرا مـ ـك خـ نلأ ـل  شفلا ك  ــ رد ل ــ قم ه  ــ نأ د  ــ قتعت ل  ــ . ه ىرخلأا تاكرشلا 
كانھ نوكي  دق  ثیح   ، دئاوف ىلع  روثعلا  ىلع  ارًداق  تنك  نإ  رظنا  ؟  كلمع لا  ـ جم

. ةیفاخلا تازیمملا  ضعب 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ةحوللا ةیجیتارتسا 
 

صاخ ــــ شأك مھ  ــــ سفنأ ءا  ــــ مظعلا لا  ــــ جرلا رھ  ــــ ظيُ ا  ــــ امً م ــــ ئاد "
". كلذ دعب  ةدایقلا  ىلع  مھتردق  نوتبثيُ  املثم  ةعاطلل  نيدعتسم 

نوھام دروللا  ــــــ 
 

، دوقت نأ  تدرأ  نإو   . امًیظع اذًیملت  نوكت  نأ  بجي  هنإف   ، ءامظع نیملعم  تدرأ  نإ 
. اعًبات نوكت  نأ  لاًوأ  ملعتت  نأ  بجي  هنإف 

ة ــ يكيرملأا مد  ــ قلا ةر  ــ برد ك ــ مو  ، نیلكنار ــ ن ف ــــ ع ب ــــ بتا د  ــــ قو
مھارت نيذلا  خيراتلا  ءامظع  نم  نوریثكلا  امھریغو   ، كیشتیلیب لیب  يروطسلأا 

تمدخت ــ سا د  ــ قو  ، مھ ــ تایح ةيادب  يف  ةدحاو  ةیجیتارتسإ   ،" ةداق "
ـر سفت ـي  هو ؛  يفرا ـ عم ةكب  ءا شـ ــ شنإ ـل  جأ اھ مـن  ــ سفن ةیجیتارت  ــ سلإا
، يتا ـ يح ةري فـي  ـ بك لو  ـ حت ة  ــ طقن ة  ــ باثمب لولأا  يبا  ـ تك نا  في كـ كـ

. ایجولونكتلا لاجم  يف  يتارامثتسا  حاجن  يف  اضًيأ  ـل  ضفلا اھ  دو لـ ـ عيو

مارجتسنإ / كوب ـــــــــــــــــ سیف / رتيوت  ) ياد ـــــــــــــــــ يلوھ نا  ـــــــــــــــــ ير
(@RYANHOLIDAY, RYANHOLIDAY.NET 

 

عر ـ بأ ـد  حأ ـو  هو ـة"،  حوللا ةیجیتارت  ـ سإ  " ـم سا ةیجیتارت  ـ سلإا كلت  ىلع  قلطي 
هتسارد نا  ـ ير بتا  ـ كلاو يجیتارت  ـ سلإا ـط  طخملا كر  . تـ اھو ـ سرام ن  ــ م

، ينيرج تربور  دي  ىلع  ذملتتي  يكل  هرمع  نم  ةرشع  ةعساتلا  يف  ناك  امدنع 
ةكرش يف  قيوستلل  ارًيدم  حبصأو   ، The 48 Laws of Power باتك فلؤم 
هتكر مو شـ ـ قتو  . هر ـ مع نير مـن  ـ شعلاو ـة  يداحلا ليرابأ فـي  ناكيرمأ 

رزا ــ تو لجوج  رارغ  ىلع  ءلامعل  تاراشتسا  ميدقتب   ، كیشت سارب  ـة،  يلاحلا
. اعًیبم رثكلأا  ـب  تكلا ي  ــ فلؤم ن  ــ ري م ــ ثكلا بنا  ــ ى ج ــ لإ  ، سكبلمو ــ كو
تابقعلا باتكو   Ego Is the Enemy باتك اھثدحأ   ، بتك ةعبرأ  يادیلوھ  فلأ  دقو 
يبردم تمض  هب  نیبجعم  ةعومجم  نوكت  ىلإ  ىدأ  يذلاو   ،  )*( حاجنلا قيرط 
نیي ــــ ضايرلاو نیفر  ــــ تحملل ة  ــــ يكيرملأا مد  ــــ قلا ةر  ــــــــ يرود ك
ءاحنأ عي  ـ مج ري مـن  ــ ثكلا مھري  ــ غو نییساي  ــ سلا ةدا  ــ قلاو نییملا  ــ علا



. ساسكت ةيلاوب  نتسوأ  ةنيدم  جراخ  ةریغص  ةعرزم  يف  شیعي  وھو   ، ملاعلا

ثدحتي ناير 

ءزج لاإ  ا  ــــ نیلإ لصي  مل  موھفم  كانھ  ناك   ، مولعلاو نفلل  ينامورلا  ماظنلا  يف 
نویسایسلاو نوحجانلا  لا  ــ معلأا لا  ــ جر مد  ــ قي فو  ــ س ب : ــ سحو ه  ــــ نم

، نیلثمملاو نینانفلاو  نيركفملاو  باتكلا  نم  ددعل  معدلا  نورتھتسملا  ءايرثلأاو 
ثي ـي، حـ نف ـل  مع جا  ــ تنإ لبا  ــ قم ر  ــ جأ ى  ــ لع لو  ــ صحلا رملأا  ىطختيو 

ـة يامحلا لبا  ــ قم ي  ــ ماھ ف ــ ملا ن  ــ ة م ــ عومجم نونا  ــ نفلا ك  ــ ئلوأ يدؤ  يـ
. ايادھلاو ماعطلاو 

هدي فـي ما سـ ـ مأ ري  ــ سي يذ  ــ لاو  ،" قيرطلا حسفم   " رود راودلأا  كلت  نیب  نم 
لاًھ ـ سمو لئا  ـ سرلا لاًقا  ـ نو قير  ـ طلا احً  ــ سفم ـا  مور ءا  ـ حنأ ـه فـي  لقنت ءا  ـ نثأ
رود ــ لا اذ  ــ سیلایترا ه ــ ریھ م ــ شلا رعا  ــ شلا ىدأ  د  ــ قو  . هدي ةا سـ ـ يح مـن 
ـل جر نا  ـ كو  ، لاي هدي مـ تقو سـ ـ لا ـض  عبل مد  ثي خـ ، حـ لاو ــ تاون ط ــ سل
مدخ امك   . اكینیس يسایسلا  راشتسملاو  فوسلیفلا  قیقشو  اًّيرث  لامعأ 

. سویلیتي ــ هم ب ــ سا ر  ــ خآ لامعأ  لجر   ، ةریقف ةلئاعل  دلو  يذلا   ، سیلایترام
، رخآ ىلإ  يرث  دیس  تیب  نم  لاًحترم  ـه  مايأ ـب  لغأ ـى  ضق  ، با بتا شـ ـ ككو

. لاملا نم  لیلقلا  لقأ  لباقم  يف  مارتحلاا  اًيدبمو  تامدخلا  امًدقم 
انفئاظو للاخو  انبيردت  تارتف  للاخ  اعًیمج  لعفن  املثم  ةلكشملا : نمكت  انھو 

،( ءلامعلا وأ  ءاسؤرلا  وأ  نيرشانلا  عم  دعب  امیف  وأ   ) تاكرشلا يف  ةریغصلا  ىلولأا 
ماظنلا اذھ  نأ  ىري  ناكو   ، تامدخلا كلت  يف  اھاضق  ةقیقد  لك  سیلایترام  هرك 

. ام لكشب  ادًبع  هلعج  دق 
كلاتما دارأ  مھمدخي -  نيذلا  ةداسلا  لثم   - ادًیس حبصي  نلأ  هحومط  ببسبو 
ما ــ يقلا ن  ــ نكمتي م ــــ كلذ س ــــ ه ب ــــ نأ م  ــــ لحي ناكو   ، راقعو لام 

ه ــ تاباتك تنا  ــ ، ك اذھ ــ ة ل ــ جیتنو  . ةیللاقت ــ ساو ملا  ــ ي س ــ ه ف ــ لمعب
ـا، مور ـا فـي  يلعلا ـة  قبطلا ى  ــ لع ة  ــ مقنلاو ة  ــ يھاركلا رعا  ـ شمب ئ  ــ لتمت

. ةوسقب نَّيرملأا  هتقاذأ  اھنأ  دقتعي  نا  ـي كـ تلا

ةديرفلا هتناكم  نأ  ةيؤر  نم  سیلایترام  نكمتي  مل   ، اذھ موتكملا  هبضغ  ببسبو 
ةلھذ ـ ملا ـة  قمعتملا ـة  يؤرلا ك  ــ لت هتطعأ  يتلا  يھ  عمتجملا  ىلع  لیخدك 

روعشلا نم  لاًدبو   . اذھ انموي  ىتح  تشاع  ـي  تلا ـة  ينامورلا ـة  فاقثلا عـن 
نم نكمت  ول  اذامو  ؟  هعم فیكتلا  نم  نكمت  ول  اذام   ، ماظنلا اذھ  ببسب  مللأاب 

نم هبذعي  ـر  ملأا اد  ، بـ اذ لاًد مـن هـ ـا لـه؟ لا، بـ هرفو ـي  تلا صر  ــ فلا ريد  ــ قت
. لخادلا

ب ــ ضاغلا يرقبعلا  ، فـ تا ـ عمتجملاو لا  ـ يجلأا زوا  ــ جتي عئا  ــ ه ش ــ جوت ه  ــ نإ
لجأ نم   ، اھبحي رو لا  ـ مأ ـل  عف ى  ــ لع ر  ــ بجيُ ريد  ــ قتب ى  ــ ظحي يذ لا  ــ لا

يللاذإ ىلع  نوؤرجي  فیك   . ملاعلا يف  هقيرط  قشي  امنیب  مھمرتحي  صاخشأ لا 



ر فـي ــ ملأا اذ  ــ اندھ ه ــ د ش ــ قل  . يتبھومل عایضو   ، ملظ اذھ   ، ةقيرطلا هذھب 
ىلع لوصحلا  نوبردتملا  اھیف  بلاطي  يتلاو   ، ارً ـ خؤم ـت  عفرُ ةیئا  ـ ضق ىوا  ـ عد

تویب يف  ءاقبلل  دادعتسا  ىلع  لاًافطأ  ىرن  امك   ، مھلامعأ باحصأ  نم  تاضيوعت 
دھ ــ شنو ة ." ــ يلاعلا مھتلاھؤم   " بساني لمعب لا  قاحتللاا  نم  لاًدب  مھئابآ 
مدعو  ، رخآ صخش  طورش  ـة  يبلت ـى  لع ةرد  ـ قلا مد  ةرو عـ ــ ي ص ــ اذ ف ــ ه
ـى لإ تاو  ـ طخ ةد  ـى عـ لع ماد  ــ قلإا ل  ــ جأ نم  ةوطخ  عجارتلل  دادعتسلاا 
اوقوفتي نأ  ىلع  رسخأ  نأ  لضفأ   . يننولغتسي مھعدأ  ـد. لـن  عب ـا  میف ما  ـ ملأا

. َّيلع

" ةمدخل  " ضرتفملا للاذلإا  ىلع  بثك  نع  ةرظن  يقلن  نأ  رملأا  قحتسي 
ضعب روھظ  نع   ، رملأا عقاو  يف  لاًوئسم  سیل  ةذملتلا  جذومن  نلأ  ؛  رخآ صخش 
اءًد عیمجلا بـ فـ ـب -  سحف ةير  ـ شبلا خيرا  ــ يف ت ةینفلا  لامعلأا  مظعأ  نم 
، نیلكنارف نیماجنب  ىلإ  لاًوصو   ، يشنفاد ودرانویلب  ارًورم  ـو  لجنأ لكيا  مـن مـ

ةناكملا كلت  ققحتس  تنك  نإ  لب  ماظنلا -  اذھل  اقًفو  لمعلا  ىلإ  اعًیمج  اورطضا 
ةھفات ةبيرض  نع  ةرابع  ماظنلا  اذھ  نوكي  نلأ   ، اھققحتس كنأ  ىرت  يتلا 

؟ ةتقؤمو

، ةديد ــــ ةكر ج ـ شب ـق  حتلي وأ  ـى  لولأا ـه  تفیظو ا  ــ صخ م ــ أد ش ــ بي امد  ــ نع
نوري نيرخلآا  ل  ــ عجا ة : ــ يلاتلا ةحي  ــ صنلا ى  ــ قلتي ا  ـــ ةدا م ــــ ه ع ــــ نإف

يف كسیئر  مدخاو  كسأر  ئطأط   ، كل لاقيُ   . اعًنص نسحتسو  نيدیج  مھسفنأ 
عي ــ مج نود  ري  ــ تخا يذ  ــ لا صخ  ــ شلا د  ــ يري ام  اذھ  سیل   ، نكلو  . لمعلا
ةياھن يفف  درافراھ -  ةعماج  جيرخ  هعقوتي  ام  اذھ  سیلو   ، هعام نير سـ ــ خلآا

ةناھملا كلت  اوبنجتي  يكل  ادًيدحت  ةداھشلا  كلت  ىلع  اولصح  دقل   ، فاطملا
. ةضرتفمُلا

، قلمتلاب رملأا  قلعتي  لا  انًیھم : ودبي  ىتح لا  لاًیلق  رملأا  ةغایص  نم  لدعن  انوعد 
كئلولأ معدلا  ميدقتب  قلعتي  لب  نيدیج ،  مھسفنأ  نوري  سانلا  لعجب  قلعتي  لاو 

ةغاي ـــ كا ص ـــ نھو  . لعفلا ـــ نيد ب ـــ يج اوحب  ــــــ صي ىتح  صاخشلأا 
نورخلآا مسري  ىتح  تاحول  ىلع  رثعا  يلاتلاك :  ، ةحیصنلا ك  ـــ لتل ل  ـــ ضفأ

يف كب  اًّصاخ  اقًيرط  كسفنل  قلختسو  كئاسؤر  مامأ  قيرطلا  حسفأ   . اھیلع
. فاطملا ةياھن 

ض ــ عب ن  ــ نیقي م ىلع  نوكن  نأ  اننكمي   ، كقيرط ةيادب  يف  نوكت  امدنع 
كيدل ( ٢ ، دقتعت املثم  امًّھ  وأ مـ اعًرا  ـت بـ سل ـت  نأ ( ١ ةیسا : ـ سلأا قئا  ـ قحلا
ا ــ ب م ــ لغأ وأ  ه  ــ فرعت ك  ــ نأ د  ــ قتعت ام  بلغأ  ( ٣ ، ليدعت ىلإ  ةجاحب  هجوت 

. أطخ وأ  نمزلا  هیلع  افع  امإ  ةسردملا  وأ فـي  ـب  تكلا ه فـي  ــ تملعت
: كما ـــ ظن رو مـن  ـ ملأا ـك  لت عي  ـ مج ـة  لازلإ ـة  عئار ةد  ــ حاو ة  ــ قيرط كا  ــ نھو
كتيوھ لخدأو  لعفلاب  ة  ــ حجانلا تاس  ــ سؤملاو صاخ  ــ شلأاب ك  ــ سفن ط  ــ برا



ـه. لا تاذ تقو  ـ لا ما فـي  ــ ملأا ى  ــ لإ نیتيوھلا  اتلك  عفداو   ، مھتيوھ لخاد 
لاإ يصخ -  ـ شلا كد  ـ جم قي  ــ قحتل ىع  ــ ست نأ  عئار  ـ لا ـه مـن  نأ شـك فـي 

. مدقتلا وحن  قيرطلا  وھ  ريدقتلا  نإ   . ارًیثك لاًا  ـ عف سي  ـر لـ مأ ـه  نأ

نم ةجرح  تاقوأ  يف  كرورغ  نم  للقي  هنإ  هجوتلا : اذھل  رخلآا  ریثأتلا  وھ  اذھ 
نود هباعیت  ـ سا ك  ــ نكمي ا  ــ ل م ــ باعیتسا ك نم  كنكمي  ام   ، ةینھملا كتریسم 

. مھمدقتو نيرخلآا  ىؤر  ضر  ـ تعت ـي  تلا تا  ـ بقعلا

ثدحي ام  ةيؤرب   ، كلذ نم  لاًدب   ، قلعتي رملأا  نكلو   ، قلمتلا ىلع  دحأ  قفاوي  لا 
 . كریغ صخشل  صرف  نع  ثحبلاو   ، لخادلا نم 

يذ ــــــ لا ها  ــــــ جتلاا ىلع  روثعلا  قيرطلا -  حاسفإب  قلعتي  رملأا  نأ  ركذت 
كلذ ىلع  هتدعاسمو  هكول  ـــ ي س ـــ لعفلا ف ـــ ا ب ـــ صخ م ـــ بغر ش ــــ ي
لاًدب روملأا  نسحت  نأ  يأ  ؛  هتوق طاقن  ىلع  زیكرتلل  هل  تقولا  ةحاتإو   ، دادعتسلاا

. اھنیسحتب طقف  رھاظتت  نأ  نم 

ءام ـ سأ ت  ــ حت اھبتك  يتلا  نیلكنارف  نیماجنب  تاباطخ  رمأب  نوریثكلا  فرعي 
: مھ ــ سفنلأ نولو  ــــ قي ، ثـم  دوو ـ جود سنلايا  رار سـ ـى غـ لع ةراعت  ـ سم
لھذم ءزج  رثكأ  نوظحلاي  مھ لا  ــ نكلو  ، !" ریغ ــ ير ص ــ قبع ن  ــ ه م ــ ا ل ــ "ي
نم ةسلخ  اھعضو  ربع  اھرشن  مث   ، تاباطخلا كلت  نیلكنارف  بتك  رملأا : يف 

ـى تح اھنأ  ـ شب ريد  ـ قت يأ  ـى  لع ـل  صحي م  ــ لو ر،  ــ شنلا راد  باب  ةبتع  تحت 
وھ  ، رشنلا راد  بحاص   ، هقیقش ناك   ، رملأا عقاو  يف   . هتایح نم  قحلا  ـت  قو
نم ىلولأا  ةحفصلا  ىلع  امًود  اھعضي  ناك  ثیح   ، اھتیبعش نم  دافتسا  نم 
يأرلا ریسي  فیك  اًظحلام  ةليوط -  ةارابم  بعلي  ناك  نیلكنارف  نكلو  ؛  هتديرج

؛ هءاكذو هتقيرطو  هبولسأ  اذًحاشو   ، اھب نمؤي  يتلا  روملأاب  اًیعو  ادًلومو   ، ماعلا
رخلآ تقو  اھمدخت مـن  ــ سا ي  ــ تلا تایجیتارت  ــ سلإا ىد  ــ حإ هذ  ــ تنا ه ــ كو

نم هسفانم  ةديرج  يف  رشنلاب  ماق  ةرم  تاذ  هنإ  ىتح  ةینھملا -  هتریسم  للاخ 
ـل عجت نأ  ةد  ــ ئاف رارمت  ــ ساب ىأر  نیلكنار  ــ نلأ ف ثلاث -  سفانم  ضيوقت  لجأ 

. كراكفأ ببسب  ريدقتلا  ىلع  اولصحي  نأو  نيدیج  مھسفنأ  نور  سا يـ ـ نلا

تارم عبرأ  ةیكيرملأا  مدقلا  ةركل  ةیئاھنلا  ةارابملاب  زئافلا  بردملا   ، كیشتیلیب لیب 
فین ــ صت ة  ـــ مق ى  ــــ لإ ه  ــــ قيرط قش   ، ستويرتاب دنلاجنإ  وین  قيرف  عم 
لمعلا ءزجل  هناقتإو  هبح  ربع  ةیكيرملأا  مد  ــ قلا ةر  ــ كل ة  ــ ينطولا ة  ــ طبارلا

ملا ـ فأ ـل  يلحت تقو : ـ لا ـك  لذ نیبرد فـي  ـ ملا عي  ــ مج هھركي  ناك  يذلا 
مد ــ قلا ةر  ــ ملا ك ــ ي ع ــ ى ف ــ لولأا ه  ــ تفیظو تنا  ـــ . ك تايرا ـ بملا
تناكو رجأ -  نود  نم  ةیعوطت   ، زتلوك رومیتلاب  قيرف  حلاصل   ، نیفر ــ تحملل

ة، ــ عئارلا تایجیتارت  ـ سلإاو تامولعملا  قير بـ ـ فلا تد  ــ مأ ي  ــ تلا  ، هرا ــ كفأ
لب  ، عیمجلا هآر  ـل مـا  ضفب ـا  من ـد  قل  . نیبرد ــ ملا را  ــ بك ى  ــ لإ ب  ــ سنتُ

دحأ لاق   . هب اوموقي  نأ  نم  لضفأ  مھنأ  نورخلآا  ىأر  امیف  عربي  نلأ  قاتو   ، هبلطو



ام لكل  عمتسيو  ءيش  لك  بعوتسي   ، ةجنفسلإا لثم  ناك  دقل  : " نیبردملا
هارت لاو  هتفرغ  لخاد  يفتخیف   ، ةمھمب هفلكت  تنك  : " رخآ بردم  لاقو   ،" لاقيُ

ـك نكمي ا  ــ مكو ىر ." ــ خأ ةمھم  كنم  بلطي  مث   ، ةمھملا متيُ  نأ  لبق  ىرخأ  ةرم 
. بتار ىلع  لوصحلاب  كي  ـ شتیلیب أد  ناعر مـا بـ ـن، سـ مخت نأ 

ةعساو ةيارد  ىلع  ناك   ، ةيوناثلا ةسردملا  يف  اًّباش  اًبعلا  ناك  امدنع   ، اذھ لبق 
ریس ءانثأ  يف  ىتح  بردملل  ادًعاسم  اًنایحأ  لمعي  ناك  هنأ  ةجردل  ةبعللا  دعاوقب 
يف مدقلا  ةركل  بردم  دعاسم  لمعي  ناك  يذلا   ، هسفن هدلاو  نأ  امك   . ةارابملا
يطعي نأ  دارأ  نإ  مدقلا : ةرك  تاسایس  نع  امًّھم  اسًرد  هملع   ، ةيرحبلا حلاس 
عضاوتبو دارفنا  ىلع  كلذ  لعفي  نأ  هیلع  بجي   ، رارق نع  هلأسي  وأ  اقًیلعت  هبردم 

نود نم  اعًملا  امًجن  نوكي  فیك  ملعت  دقل   . ةناھلإاب هبردم  رعشي  ىتح لا  ديدش 
عر ــ د ب ــ قل ر،  ـــ خآ ى  ــــ نعمب  . مھ ــــ نع لازع  ــــ نلاا وأ  نير  ــــ خلآا ديدھت 

. ةحوللا ةیجیتارتسإ  ي  ــ ف

ةیلضفلأاو ةیمھلأاب  روعشلا  لعجي  نأ  نكمي  ناك  فیك  ةلوھسب  ىرت  نأ  كنكمي 
نكي ملف   . قیقحتلا ةلیحتسم  نیلجرلا  نيذھ  لاك  تازاجنإ  نم  فئازلا ) رورغلا  )
ىلع لوصحلا  لضف  ول  هتاباطخ  رشن  نم  قلاطلإا  ىلع  نكمتیل  نیلكنارف 

ه ــ نأ هقیقش  فشتكا  امدنع   ، ةقیقحلا يف  يعادبلإا -  ریبعتلا  ىلع  ءارطلإا 
. هھاجت ةریغلاو  ـب  ضغلا ن  ــ ریثكلا م ــ رع ب ــ تابا ش ــ طخلا ك  ــ لت ل  ــ سري ن  ــ م

هجاو نإ  ديدشلا  خیبوتلا  ىقلتیس  ناكو  هیبردم  بضغي  دق  كیشتیلیب  ناكو 
نأ نود  ىلولأا  هتفیظوب  علطضیل  ناك  ام  هنأ  دكؤملا  نمو   . لأملا ىلع  مھدحأ 
تاعا ــ سل همامأ  ةضورعملا  ملافلأا  مامأ  سلجیل  نكي  ملو   ، رجأ ىلع  لصحي 

ن ــ ة م ــ مظعلا يتأ  . تـ قير ـ فلا ي  ــ هع ف ــ ضوب متھ  ــ نا ي ــ و ك ــ لاو ل ــ ط
ينعي دقو   . ةعضاوتملا لا  ـ معلأا يتأ مـن  يھ تـ ، فـ ةع ـ ضاوتملا تاياد  ــ بلا

ربع كلذ  رییغت  نم  نكمتت  ىتح  ناكملا -  يف  ةیمھأ  صاخشلأا  لقأ  كنأ  اذھ 
. كجئاتن

هلعف انیلع  ام  نإ  كلاعفأ ." نم  دزو   ، كملاك نم  للق  : " لوقت ةميدق  ةلوقم  كانھ 
نك  . ىلولأا انتابراقم  ىلع  ةلوقملا  كلت  نم  ةديدج  ةخسن  قیبطتو  ثيدحت  وھ 
ةدعا ـ سمل ـة  قيرط تر فـي  ـ كف و  ــ ل ل ــ يخت د .  ــ يزملا لعفاو  ةناكم ،  لقأ 

ى ــ لإ ترظن  مث   ، مھل هميدقت  كنكمي  يذلا  ءيشلا  وأ   ، مھب تیقتلا  عي مـن  ـ مج
ریثأتلا نوكیس  كد -  ـ يفي ـن  لو نير  ـ خلآا دیفي  ـر سـ مأ ـه  نأ ـى  لع ـر  ملأا اذ  هـ

ملعتت ــــــ سف ة : ــــــ ياغلل اقًیمع  رملأا  اذھ  نع  جتنیس  يذلا  يمكارتلا 
كنأب ةعمس  بستكتسو  ة،  ـــ عونتم تلاك  ـــ شم ل  ـــ ر ح ـــ بع ري  ـــ ثكلا

، ةديدجلا تاقلاعلا  نم  ىصحي  ددع لا  كيدل  نوكیسو   . هنع ىنغ  صخش لا 
يف اھیلع  دامتعلاا  كنكمي  يتلا  لئامجلا  نم  ریبك  دیصر  كيدل  نوكیسو 

. كتریسم



ةدعاسم ربع  كسفن  ةدعاسم  ةحوللا -  ةیجیتارتسإ  هلوح  رودت  ام  اذھ 
ى ــ لع لو  ــ صحلل د  ــ ملأا ریصق  اضرلا  نع  لزانتلل  ریبك  دھج  لذبو   ، نيرخلآا

ي ــ نور ف ــ خلآا بغر  ــ ني قـد ي ي حـ ــ فف د.  ــ ملأا ة  ــ ليوط ةد  ــ ئاف
، ريدقتلا نع  ىضاغتت  نأ  كنكمي   ،" مار ـ تحلاا ريد و" ـ قتلا ـى  لع لو  ــ صحلا
دقف كنم -  لاًدب  هیلع  نورخلآا  لصحي  امدنع  حرفت  دق  كنأ  ةجردل  هنع  ىضاغتت 

. ةيادبلا ذنم  كفدھ  وھ  اذھ  ناك 
ىلع لصحتو  تنأ  رظتنت  نیح  يف   ، رخلآا ولت  ريدقتلا  ىلع  اولصحي  نيرخلآا  عد 

. يساسلأا لاملا  سأر  ىلع  ةدئاف 

، ةرارملا ــ رع ب ــ شت كلعجي  نأ  لھسلا  نمف   . بعصلأا وھ  ةیجیتارتسلإا  ءزج  نإ 
ةمقنلاب رعشت  نأو   ، ةیعبتلا ةر  ــ كف ى  ــ تح هر  ــ كت نأو   ، سیلایترا ــ ل م ــ ثم

ع ــ ضولا وأ  ةر  ــ بخلا وأ  لئا  ــ سولا ن  ــ ديزملا م نوكلتمي  نيذلا  كئلوأ  ىلع 
وأ كلمع  ءادأ  يف  اھیضقت  ةظحل لا  لك  نأب  كسفن  ر  ــ بخت نأو   ، يعا ــ متجلاا

هذھب لذأُ  نل   ، ةركف ىلع  رصت  نأو   ، كتبھومل ةعیضم   ، كسفن ىلع  لمعلا 
 . ةقيرطلا

حبصت ــــ ، س رورغلا نع  ةعبانلا  عفاودلاو  فطاوعلا  كلت  مواقن  نأ  درجمب 
يئاھن ددع لا  كمامأ  حتفني  ــ سو ة،  ــ ياغلل ةطي  ــ سب ة  ــ حوللا ةیجیتارت  ــ سإ

. اھقیبطت قرط  نم 

. كسیئرل اھرابخلإ  راكفأ  يف  ریكفتلا  يف  لثمتت  امبر  • 

فيرعتو ةو  ـــ قب نيدعا  ـــ صلاو نير  ـــ كفملاو صاخ  ـــ شلأا ى  ـــ لع رو  ــــ ثعلا • 
. ةديدج تارارش  لاعشإ  لجأ  نم  ضعبب  مھضعب  سانلا  فرع   . رخلآاب مھضعب 

. تنأ هلعفاو  هلعف  يف  رخآ  صخش  يأ  بغري  ام لا  ىلع  رثعا  • 

تاحلاصلإاو للخلا  هجوأ  ددحو   ، فارسلإاو ةراسخلاو  روصقلا  طاقن  ىلع  رثعا  • 
. ةديدج تلااجمل  دراوم  ریفوت  لجأ  نم 

. كراكفأ عیمجلا  حنماو  رخآ  صخش  يأ  نم  رثكأ  جتنأ  • 

ى ــ لع ر  ــ ثعاو  ، مھتاراكتبا نیسحت  لجأ  نم  صرفلا  فشتكا   ، ىرخأ ةرابعب 
رخؤت يتلا  تایھلملا  حماو   ، نوا ـ عتلا ةدا  ـ يز ـل  جأ صاخ مـن  ــ شلأاو ذ  ــ فانملا

ـة لباقو ةد  ـ يفمو ـة  لاعف ةیجیتارت  ـ سإ اھ  ــ نإ  . مھزیكرت نم  للقتو  مھمدقت  نم 
صاخ ـ شلأا ءلاؤ  ــ ن ه ــ ل م ــ ي ك ــ ر ف ــ كف اذ  ــ . ل ةياھ ــ ـى مـا لا ن لإ ـر  يوطتلل

. كسفن ريوطت  يفو  تاقلاعلا  يف  رامثتسا  مھ  ـ نأ ـى  لع

اھ ــ د ل ــ جوي لاو   ، تقو يأ  يف  كلجأ  نم  ةزھاج  نوكتس  ةحوللا  ةیجیتارتسإ 
ةلیلقلا ءایشلأا  ك  ــ لت ن  ــ اھ م ــ نأ ا  ــ مك  ، ةیحلا ــ ءاھ ص ــ تنا خيرا  ــ ت

يأ يف  أدبت  نأ  كنكميو   . اًّنسم مأ  اًّباش  تنك  ءاوس  رامعلأا -  عیمجل  ةبسانملا 



نإ وأ  رخآ  ائًیش  كلعف  ءانثأ  يفو  كفیظوت  لبق  وأ  لمع  يأ  أدبت  نأ  لبق  تقو - 
ءافلح نود  نم  ةديدج  ةسسؤم  لخاد  كسفن  دجت  وأ  ديدج  لمعب  أدبت  تنك 

فقو ــ تلل بب  ــ د س ــ جوي هنأ لا  فشتكت  دقو   . معدلا عاونأ  نم  عون  يأ  وأ  ءايوقأ 
كتدایق ةلحرم  ىلإ  كلوصو  ـد  نع ـى  تح  ، رو ـ ملأا هذ  ــ ل ه ــ عف ن  ــ ع

. ةصاخلا كتاعورشمل 
ا ــ منیب ك  ــ يلع هو  ــ قبطي نير  ــ خلآا عدو   ، امً ــ ئادو اًّیعي  ــ بط ن  ــــ كي رملأا  عد 

. كئاسؤر ىلع  هقیبطتب  لغشنت 

يدؤي يذلا  رملأا  ةيؤر  نم  نكمتتسف   ، ةدحاو ةرمل  ةقيرطلا  كلت  تبرج  نإ  كنلأو 
يذ ــ لا صخ  ــ شلا نأ  و  ــ هو ه،  ــ كاردإ نم  مھعنم  ىلإ  صاخشلأا  بلغأ  رورغ 
امًامت  ، فاطملا ةياھن  يف  ةھجولا  يف  مكحتي  يذ  ـ لا و  ــ قير ه ــ طلا ح  ــ سفي

. ةحوللا مسرلا  شامق  لكشي  املثم 
 

ريرج ةبتكم  ىدل  رفوتم  * 
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عقوتي نأ  هنكمي  ثیح   ، ةئشانلا تاكرشلا  ملاع  يف  مھسلأا  يقتنم  لضفأ  دحأ 
تاكرش سیسأت  يف  كراش  دقو   ، ةیھانتم ةقدب  ةینقتلا  ریغ  تاعزنلا  ىتح 
يرفك ـــ سيد ةكر  ـــ ى ش ـــ لإ تعي  ـــ ي ب ـــ تلا نجي ٣ ( ـــ فيرو ج،  ــــــ يد

(. لجوج ىلإ  تعیب  يتلا   ) كلیمو  ،( زنشیكینویموك
نم اءًزج  ناك  ثیح   ، زرشتنیف لجوج  ةكرش  يف  امًّاع  اكًيرش  دعب  امیف  حبصأ  مث 
ل ــ توب و  ــ لبو  ، مايد ــ يمو  ، ربوأ رارغ  ىلع  تاكرش  لوم  يذلا  رامثتسلاا  قيرف 

قو ـ سلا ـي،  كنيدوھ ةكر  ـ شل اًّيذ  ـ يفنت ارًيد  اًّیلا مـ ـل حـ معيو ـي.  فوك
. يرابخلإا عقوملاو  دیلا  تاعاس  عیب  يف  ةص  ـ صختملا ةد  ـ ئارلا ـة  ينورتكللإا

ـة مئاقو  ، اذً ـ قنم ارًمثت  ــ سم ل ٢٥  ــ ضفلأ جر  ــ بمولب ةمئاق  يف  لح  امك 
ةرشن كلتمي  هنأ  امك   ، تنرتنلإا ىلع  ارًیثأت  ةیصخش  رثكلأ ٢٥  ميا  ةد تـ ـ يرج

 . لانروج اذ  ىعدتُ  ةيرھش  ةيديرب 

 The ناونع تحت  اعًم  ارًوصم  اجًمانرب  مدقن  نحنو   ، نیبرقملا يئاقدصأ  دحأ  نفیك 
نكت مل  هميدقت  دیعاومو  هاوتحم  نلأ  مسلاا  اذھب  هانیمسو   ،Random Show 
ةیئاوشع ةماعلا  ةحمللا  هذھ  نوكت  نأ  ضرتفملا  نمو   . قلاطلإا ىلع  ةمظتنم 

. ءيشلا ضعب 
ىلع هفیضتسأ  فیض  لوأ  ناك  هنلأ  ؟  ةصاخ ةلماعم  ىلع  لصحي  اذاملف 

ءزج ـ لا بب  ـ سب ءا  ـ يرثلأا م  ــ سق ي  ــ هتع ف ــ ضو د  ــ قو  . ةیتوصلا يتنودم 
. يرامثتسلاا هبولسأ  نع  ثدحتي  يذلا  هعوضوم  ينا مـن  ـ ثلا



ةسایقلا ةدودلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

ةیئاوشعلا تافطتقملا  ضعبو  ةیضاملا  هتصق 

ةرو ــ صب ظ  ــ فتحي ه  ــ نأ ةجرد  ــ ، ل يا ــ شلا بر  ــ نفي ش ــ ب ك ـــ حي • 
. يا ـ شلا ـف  شتكم ـر  بتعيُ يذ  ـ لا جنوني  يني شـ ـ صلا روطار  ـ بملإل

روثعلا لھ  ـ سي ةب لـه  ـ سنلاب ةل  ـ ضفملا يا  ـ شلا عاو  ـ نأ ن  ــ نا م ــ عون كا  ــ نھ
جني ــ جنو ت ــ يا ت ـــ ش يت : موسولب  دير  ةكرش  جاتنإ  نم  امھلاكو   ، امھیلع
لدین رفلیس  ياش   ، لاًادتعا ر  ــ ثكلأا ينا  ــ ثلا عو  ــ نلاو  ، نكاد ــ لا يني  ــ صلا

. ضیبلأا

، The Tim Ferriss Show جمانرب نم  ىلولأا  ةقلحلا  يف  يفیض  نفیك  ناك  • 
. تقولا كلذ  يف  امًسا  لمحي  نكي  مل  يذلاو 

،( ةليوط ة  ــ صق هذ  ـــ ) TIMTIMTALKTALK ه ةیم ــــ ست َّي  ــــ لع حر  ــــ تقاو
عقاوم ىلع  مسلاا  كلذ  نومدختسي  نیعباتملا  نم  فلالآا  تارشع  لازي  لاو 

! فیك فیك   ، كل اًّبت   . يعامتجلاا لصاوتلا 

بوبح ىلإ  لوحتت  نأ  كرودقمب  ناك  نإ  : " وھ هیلع  هتحرط  لاؤس  أوسأ  ناك  • 
". ؟ اذاملو هلضفت  يذلا  عونلا  امف   ، راطفإ

. انترطیس نع  روملأا  تجرخو  اھتقو  نینزتم  ریغ  انك 

ةثلاث  ، زور ونیب  ايراد  باصعلأا  ةملاع   ، هتجوزو نفیك  ىضق  ماع ٢٠١٢،  يف  • 
. تقولا كلذ  يف  يتجوزو  انأ  يتبحصب  نابایلا  يف  عیباسأ 

اھ ــ نكلو  ، اھ ـــ تبعادو ي  ــــ تجوز وحن  ترس   ، ءاشعلا لوانت  دعبو   ، ةلیل تاذو 
رعشلا سفن  فلخلا : نم  امًامت  يتجوز  هب  ــ شت تنا  ــ د ك ــ قل ا،  ــ يراد تنا  ــ ك

! فیك فیك  اي  ارًذع   . رصخلاو ةینبلاو 

ليذ ــ ك ب ــ سمي ه  ــ تيأر يذ  ــ لا د  ــ يحولا صخ  ــ شلا نفي  ـــ نا ك ــــ ك • 
ةطقللا كلت  تطقتلاو   ، هبلك مجاھي  نوكارلا  ناك   . ادًیعب هحوطيو  نوكارلا  ناویح 

. نیتيواز نم  ةبقارملا  تاریماك  ربع 
ةرابع نع  ثحبا  طقف   ، بویتوي عقوم  ىلع  عطقملا  اذھ  ىلع  روثعلا  كنكمي 

. بساحلا ةطساوب  ةدعم  اھنأك  ةروصلا  ودبت  "Kevin Rose racoon" . 

نم لیبجنزلاو  مكركلا  عم  جاجدلا  ءاسح  هسفن -  ءاسحلا  عون  انلاك  لضفي  • 
. كرويوین ةنيدم  يف  ةعيرسلا  تابجولل  ودروب  معطم 

تنرتنلإا رارشأ  ةحفاكم 
 



اًبضاغ ـت  نك  . تنر ـ تنلإا ءار  ـي مـع هـ سفنلا لما  ـ عتلا نفي فـي  عر كـ ـ بي
ينلأسو ماع ٢٠٠٩،  يف  يتاروشنم  ىلع  قیلعتلا  مئاد  ضماغ  صخش  نأشب 

: نیحلا كلذ  ذنم  ينھذ  نع  ابیغي  مل  نیطیسب  نیلاؤس  نفیك 

تاقیلعت مھرمأ  ــ متھ ب ــ وأ ت مھ  ــ مرتحت نيذ  ــ لا صاخ  ــ شلأا كر  ــ تي ل  ــــ "ه
(. لا " ) ؟ تنرتنلإا ىلع  ةيذؤم 

اتًقو لا نو  ـ كلمي نيذ  ـ لا صاخ  ـ شلأا ـى  لع ـك  تقو عي  ــ ضت نأ  دو  ــ ل ت ــ "ه
(. لا " ) ؟ هل ةياھن 

كولسلا ليدعتو  تاياوھلا  عبتت  لجأ  نم  ةلضفملا  هتاودأ  ىدحإ  • 
قیبطت

Way of Life .

مدلا يف  ركسلا  لدعم  ىلع  ةرطیسلا 
 

ىلع ترثع  دقل  : " لوقت نفیك  نم  ةیصن  ةلاسر  ينتلصو   ، رھشأ ةدع  ذنم 
تلادعمل ةلصاوتملا  ةعباتملل  موكسكيد  زاھج  ةشاشل  ةروص  اھعمو   ،" يتلاض

رك ــ سلا لد  ــ عم نأ  ةشا  ــــ شلا ى  ــــ لع رھظو   ، مدلا يف  زوكولجلا  ركس 
دعب ةیحص ) ةروصب  ضفخنم  لدعم   ) رتلیسيد / امًارجي ــ للم مد ٧٩  ــ لا ي  ــ ف

زب ــ نم خ حئارش  عبرأو   ، لسعلا عم  محللا  نم  ةحيرشو  ریصعلا  نم  نیبوك  لوانت 
. يشتوناج سطا  ـ طب يبنا مـن  ـب جـ لطو ـد،  بزلاو ـل  سعلا ةرذ مـع  ــ لا

يف ةبح ) ـع  بر  ) زوبرا ـ كأ را  ـ قع امًارجي مـن  ـ للم "؟ ٢٥  هتلا ضـ  " تنا ــ اذا ك ــ م
تقو يف  هیلع  هتفرع  يذلاو   ، ایتأ رتیب  نم  ةعدخلا  كلت  ملعت  دقو   . ماعطلا ءانثأ 

. قباس

يسدحلا رامثتسلاا 
 

ي ــ زا ف ــ تمم هنإ  ثیح  نيردانلا : نیجودزملا  نيرمثتسملا  دحأ  نفیك  دعي 
ى ــ لولأا اھ  ــ لحارم ـا فـي  يجولونكتلا تاكر  مھ شـ ـ سأ ي  ــ رامثت ف ــ سلاا

تاكرشلا مھسأو  ىلولأا ) ـل  يومتلا ـة  لوج تاذ  وأ  ةئ  ـ شانلا تاكر  ــ شلا )
يف نولشفي  نیعونلا  دحأ  يف  نوعربي  نم  بلغأف   . ماعلا باتتكلال  ةحورطملا 

. رخلآا عونلا 

ةلئسلأا َّي  ـ لع حر  ـ طي ا  ــ ةدا م ــ ، ع رامثت ــ سلاا ي  ــ عون ن  ــ هلأ ع ــ سأ امد  ــ نع
: اھھباش ام  وأ  ةیلاتلا 

". ؟ رملأا مھفت  لھ  "



للاخ ٣ يف  اًّومن  ققحتسو  ةنمیھم  حبصتس  ةكرشلا  كلت  نأ  دقتعت  لھ  "
". ؟ تاونس

". ؟ تاونس للاخ ٣ يف  انتایح  نم  اءًزج  حبصتس  ةینقتلا  كلت  نأ  دقتعت  لھ  "

ك ـــ لت ن  ــــ هتباجإ ع ىلع  ءًانب  ةلھذملا  تارامثتسلاا  نم  ديدعلاب  ماق  دقل 
. ةیفطاعلا ةباجت  ـــ سلاا ر : ـــ خآ د  ـــ عب ى  ـــ لإ ةفا  ـــ ضلإاب  ، ةلئ ـــ سلأا

نوكت نأ  : " لاقيُ امك  نكلو   ، هدیب ةراشإب  سدحلا "  " نع ثيدحلا  ءرملا  ضفري  دق 
". اعًراب نوكت  نأ  نم  ریثكب  لضفأ   ، اًظوظحم

. تارمو تارم  هحاجن  نفیك  ررك  دقل 

، رامثتسلااب قلعتي  امیف  ةینفلا  ةیحانلا  نم  ةدقعملا  تابراقملا  نم  ریثكلا  كانھ 
. رخآ ناكم  يف  لیصفتلا  نم  ریثكلاب  تشقون  يتلاو 

. مامتھلاا نم  ریبك  ردقب  ظحي  مل  دحاو  روظنم  يلي  امیفو 

ثدحتي نفیك 

تار ــ متؤملا د  ــ حأ ي  ــ ةر ف ــ شابم ة  ــ صنملا ى  ــ لإ دوع  ــــ صلا ل  ــــ بق
ـه. يج شنار  ـك كـ يت ةكر  س شـ ــ سؤم ينلأ  ــ ة، س ــ ينقتلا

ةئ ــ شانلا تاكرشلا  نم  ریثكلا  يف  كلاومأ  ترمثتسا  دقل  : " نوتجنيرأ لكيا  مـ
". ؟ اھ ــ يف رمثتست  ــ ي س ــ تلا تاكر  ــ شلا را  ــ تخت في  ــ ة، ك ــ میظعلا

نأ كیلع  : " لاقو  ، يتبا ـ جإ ـه  حرِتُ ـن، لـم  كلو ـي ." سدحب ق  ــ ثأ : " ه ــ تبجأف
". كلت نم  لضفأ  ةباجإ  يف  ركفت 

تاي ــ ضرف نور  ـ كتبي نيذ  ـ لا ـا  يجولونكتلا يرمثت  ـ سمب امً  ـ ئاد ـت  بجعأ ـد  قل
: اھنیب نمو   ، ةيرامثت ـ سلاا مھتف  ــ سلف ةغاي  ــ صل ةلما  ــ شو ةري  ــ بك
رامثتسلاا و" ىلعلأا " ىلإ  لفسلأا  نم  داصتقلاا   " ،" ملاعلا لغشت  تایجمربلا  "

. رصحلا سیلو  لاثملا  لیبس  ىلع   ،" ةریغصلا تاروصانيدلا  يف 

ةي ـ سیئر ةر  ـ كف ى  ــ لع مئا  ــ قلا رامثت  ــ سلاا ن  ــ عو م ــ نلا اذ  ــ د ه ــ عي
م ـــ ه ل ـــ نكلو  ، ةيرامثت ـــ سلاا قيدان  ـــ صلل ة  ـــــ عئار ةیجیتارت  ــــــ سإ

. لقتسم ذقنم  رمثتسمك  قلاطلإا  ىلع  ينبساني 

ةیلمع عابتا  دعب  ةئشان  ةكرش  يف  رامثتسلااب  يرارق  يتأي   ، يل ةبسنلاب 
ةركفلا فاشكتساب  ةیلمعلا  كلت  أدبتو   EQ . يفطاعلا لصاحلاب  ارًیثك  ةطبترم 
ة ــ يانعلا اھَِلوَْأفَ   ، را ــ بتخلاا ي  ــ ت ف ــ حجن نإو   . ةیفطاعلا ةیحانلا  نم 
تاضارتفا ةحص  نم  ققحتلا  لجأ  نم  ةیعوضوم  تانایب  امًدخت  ــ سم ة،  ــ بجاولا

. ةكرشلل اھسایق  نكمي  يتلا  بناوجلا  لوح  لامعلأا  داور 

ـة يحانلا ن  ــ را م ــ كفلأا فشكت  ــ سي نأ  نذإ  ءر  ــ ملل ن  ــ كمي في  ــ ك
؟ ةیفطاعلا



عیمج ىلع  سیلو   ) ةديدجلا تامسلا  ىلع  زكرأ   ، ديدج جتنم  مییقت  دنع 
نيذلا نیكلھتسملا  فطاوع  ىلع  اھریثأت  ىدم  يف  ریكفتلاب  أدبأ  مث   ،( تامسلا
رورمب اھروطت  ةیفیك  يف  ركفأو  اھسفن  تامسلا  لوانتأ   ، كلذ دعب   . اھنومدختسي

. تقولا

ي ــ تلاو  ) ر ــ تيوت ةكرش  نع  يتاظحلام  ىلإ   ، لاثملا لیبس  ىلع   ، رظنن انوعد 
نم ةنفحب  اًبجعم  تنك  ما ٢٠٠٨ .) اھ فـي عـ ـ يف رامثت  ـ سلاا ـى  لإ ينتدا  قـ

: ةديدجلا تامسلا 

. ةعيرسلا ةماعلا  ةكراشملا  تاديرغتلا - 

ة ــ باتك ن  ـــ ریثكب م لھسأو  عرسأ  افًرح  ةباتك ١٤٠  نإ  ةیفطاعلا : ةباجتسلاا 
نم تقولاو  فوخلا  لاما  ــ ي ع ــ فتخي يلاتلا  ــ بو  ، ةنود ــ ي م ــ عو ف ــ ضوم
ربع تاثيدحتلا  ءارجإ  نكمي  امك   . ةلداعملا نم  ةليوطلا  تاروشنملا  ةباتك 

(. تاقیبطتلا روھظ  لبق  اذھ  ناك   ) بساح ىلإ  ةجاحلا  نود  نم   ، صوصنلا
يف نیعرابلا  ریغ  ریھاشملل  ةبسنلاب  ارًیبك  بذج  لماع  رملأا  اذھ  نوكیس 

. تاینقتلا

صاخشأ ةعباتمب  نیمدختسملل  حمس  ديدج  درفتم  موھفم  ةعباتملا - 
هنإف  ، مویلا اعًئاش  ودبي  رملأا  اذھ  نأ  نم  مغرلا  ىلعو   . مھنوفرعي لا 
بقع ىلع  اسًأر  اعًویش  رثكلأا  هاجتلاا  يئانث  ةقادصلا  جذومن  بلق 

. تقولا كلذ  يف 

ة، ــــ سفانم وأ  ةبعل  نیعباتم  ةدعاق  ءاشنإ  ودبي  دق  ةیفطاعلا : ةباجتسلاا 
مھ ــ يبجعمو مھئاقد  ــ صأ عیج  ــ شتب نومدخت  ــ سملا أد  ــ بي ثي  ــــ ح
نیمدخت ــ سم ـب  لج ى  ــ لإ يدؤ  ــ يذ ي ــ لا ر  ــ ملأا و  ــ هو  ، مھ ــ تعباتمب

ةياعد كلت  نیعباتملا  ـد مـن  يزملا را  ــ ضحإ ة " ــ بعل  " ر ــ بتعتو  . نییفا ــ ضإ
رملأا  ، اًّیئاقلت ةماعلا  ةكراشملا  نم  ديزت  ةعباتملا  نأ  امك   ، رتيوت عقومل  ةیناجم 

مھ ـ نوبجعي نيذ  ـ لا صاخ  ـ شلأا ق مـع  ــ معأ لاً  ــ صاوت نیبجعملا  حنمي  يذلا 
. مھنوفرعي مھ لا  ـ نكلو

نوعباتم مھيدل  صخش  رثكأ ١٠٠  ةمئاق  رتيوت  عقوم  مدختسا  سيریف : میت  ]
[. رثكأ ةسفانملا  ةدح  جیجأت  لجأ  نم  ةيادبلا  ذنم 

. ىوتحملا رشن 

ىلإ ةراشلإل   "RT " زمر مادختسا  يف  نومدختسملا  أدب  ةیفطاعلا : ةباجتسلاا 
د ــ يرغتلا ةدا  ــــ عإ ةم  ــــ ريوطت س لبق  اعًئاش  اذھ  ناك  " ) ديرغت ةداعإ  "

رشن نم  نیمدختسملا  ةلجترملا  ةم  ــ سلا ك  ــ لت ت  ــ نكم د  ــ قو ةیم .) ــ سرلا
ارًوھظ لئاسرلا  كلت  حنم  يذلا  رملأا   ، مھیعباتم ةدعاق  ىطختي  امب  لئاسرلا 



ةعرسب راشتنلاا  نم  رابخلأا  تنكم  رتيوت  عقومل  ةيروفلا  ةعیبطلا  نأ  امك   . اًّیفاضإ
كلذ يف  ةئشانلا  يتكرش  نم  ىتح  عرسأ   ) ةيدیلقتلا ملاعلإا  لئاسو  نم  ربكأ 

( . جيد  ، تقولا

، نیمدختسملا رظن  ةھجو  نم  تامسلا  كلت  ىلإ  رظنلا  نم  يسفن  نیكمت  ربع 
. اھتراثإ ىدمب  روعشلا  يننكمأ 

. اضًيأ ربكأ  لمع  تلااجم  تاعزن  ىلع  هذھ  ریكفتلا  ةقيرط  قیبطت  نكمي 

ل ــ يدوم لا  ــ سیت ةرایسلا  يكلام  لئاوأ  دحأ  رجارب  دیفيد  يقيدصو  يلیمز  ناك 
ل ــ كب هئاقد  ــ صأ عي  ــــ مجل حم  ، سـ ةراي ـ سلل هملات  ـ سا ة  ــ ظحل ذ  ــ نمو  . سإ
سیل رخآ  ءيش  يأ  نم  رثكأ  يتركاذب  ق  ــ صتلا ا  ــ ن م ــ كل ا.  ــ هوبرجي نأ  مر  ــ ك

. اھ ـ كرحم تو  ، بـل صـ اھتاذ دح  يف  ةرایسلا 
ة ــ ساود ى  ــ لع ه  ــ توق ـل  كب طغ  ، ضـ ةراي ـ سلاب ينل  ـ صوأ امد  ـ نعف
ناس ةنيدم  يف  ةریبكلا  للا  ــ تلا د  ــ حأ ادًعا  ــ ق ص ــ لطناو عرا  ــ ستلا

. وكسیسنارف
، يل ةبسنلاب   . لیغشتلاو عراستلل  يئابرھكلا  نینطلا  ىوس  عمسأ  مل  يننإ 

يتلا يملعلا  لایخلا  ملافأ  دھاشم  نم  ریثكلل  اھًباشم  دھشملا  اذھ  ناك 
. لبقتسملا توص  وھ  اھتوص  ناك  دقل  اھتدھاشم -  ىلع  تأشن 

ناك  . هتاذ لتلا  دوعص  لواحت  ةریبك  ةلفاح  توص  يعامس  ركذتأ   ، مايأ ةعضب  دعب 
طقتلي نأ  ادًھاج  لواحيو  هتقایل  دقف  دق  هنأ  ول  امك  لضانيو  حفاكي  لزيدلا  كرحم 

. يلاتلا سفنلا 

، ائًیطب ةركفلل  نیكلھتسملا  لبقت  نوكي  دق  نیح  يف  هنأ  اھنیح  يل  نیبت  دقو 
ـت)، قو ةلأ  ـ سم در  ـ جم  ) ـة قاطلا نيزخت  يف  مدقتلا  نم  ديزملا  دوجو  عم  هنإف 

. لاجملا اذھ  لبقتسم  ةیبرھ  ـ كلا تاراي  ـ سلا حبصت  سـ

نكت مل  اھنأ  مغر  ةكرشلا  كلت  يف  رامثتسلاا  ىلإ  رعاشملا  كلت  ينتداق  دقو 
. اھنیح يف  ةفورعم 

ـل جأ اذ مـن  ـل هـ معلا را  ـ طإ تمدخت  ـ سا ـد  قل ـر،  ملأا ـع  قاو فـي 
ن ــ ر م ــ ثكأ ةل  ــ شافلا تارامثت  ــ سلاا ب  ــــ نجت ى  ــــ لع يتدعا  ــــ سم
يمییقت للا  ـ خو  . ةد ـ يجلا تارامثت  ـ سلاا ـى  لع رو  ـ ثعلا ـى  لع يتدعا  ـ سم
نأ ـل  بق ةكر  ــ يلاوحب ١٨ ش تیقتلا   ، يضاملا ماعلا  للاخ  يتاعامتجلا 

نم ریثكلا  تضفر "  " دقلو  . اھ ـ يف رامثت  ـ سلاا قحت  ـ ست ةد  ـ حاو ـى  لع ـر  ثعأ
. تاكرشلا

يضارتفلاا عقاولا  زاھجل  ةديدجلا  ءایحلإا  ةداعإ  حجنت  مل   ، لاثملا لیبس  ىلع 
ب ــ ساح ةزھ  ــ جأ ب  ــ لطتتو ة  ــ جعزمو ةمخض  ةزھجلأا  تناك  دقف   ، يرابتخا يف 



ـة برجتلا ـا  مأ  . اًّيو ــ ضوف نا  ــ اھ ك ــ بیكرتو اھبي  ــ صنت نأ  ا  ــ مك ن،  ــ مثلا ة  ــ ظھاب
. ةيدیلقتلا باعللأا  ةزھجأ  نع  ارًیثك  فلتخت  لاف   ، ةحرم اھنوك  ـم  غر  ، اھ ـ تاذ
عقاو ـــ لا ةزھ  ـــ جأ ي  ـــ رامثت ف ـــ سلاا رو  ـــ فلا ى  ـــ لع ت  ـــ بنجت  ، اذ ــــــ ل

ن ــ حیح م ــ صلا جيزملا  رھظیس   ،( تاونس دعب   ) ام ةلحرم  يفو   . يضارتفلاا
ـه لبقتي زاھ  جا جـ ــ تنلإ عقاو  ـ لا ـا  يجولونكتو رع  ــ سلاو م  ــ جحلاو ةو  ــ قلا

. لاجملا اذھ  يف  كراشأ  ، لـن  يلا ـ حلا تقو  ـ لا ـن فـي  كلو  . عي ـ مجلا

نم رھشأ  لبق   AR ززعملا عقاولا  ایجولونكت  راشتنا  نفیك  عقوت  سيریف : میت  )
نافلتخم يضارتفلاا  عقاولاو  ززعملا  عقاولا  نأ  ادًكؤم   ، نومیكوب ةبعل  روھظ 

امًئا ــ شتمو  ، ززع ــ ملا عقاو  ــ لا لو  ــ لاًئا ح ــ فتم نفي  ــ ناك ك  - رخلآا نع  امھضعب 
(. يضارتفلاا عقاولا  لو  اًّد حـ ــ ج

تانا ـــ يبلل نير  ـــ صانملا د  ـــ شأ ن  ـــ ا م ـــ نأ ركذ : ـــ نأ ن مھ  ـــ ملا ن  ــــــ م
ليومتلا تارود  يف  ةصاخ   ، تارارقلا ذاختا  لجأ  نم  اھمدختسأو  ةیعوضوملا 

دمتعي  ، ةرذب درجم  ةركفلا  نوكت  امدنع   ، ةركبملا لحارملا  للاخ   ، نكلو  . ةرخأتملا
. جتنملا عم  هب  رعشت  يذلا  يفطاعلا  لصاوتلاو  قيرفلا  ةدوج  ىلع  رارقلا 

، مھ ــ سدحب ةقثلا  بجي  هنأ لا  نيرمثتسملا  ءلامزلا  نم  نوریثكلا  دقتعي 
. صلاخلا ظحلا  ـى  لإ سد  ـ حلا مادخت  ــ سا ي  ــ حا ف ــ جنلا نو  ــ عجريُو

د ــ جوت لاو  ر،  ــ خلآ صخ  ــ ن ش ــ فلتخي م يعادبلإا  سدحلا  نأ  يف  كش  لاو 
سدحلا ىلإ  رظنلا  عیطتسن  اننأب  نمؤأ  ـي  نكلو ـا؛  نھ ةيرح  ة سـ ــ لداعم

رد ــ قلا تاذ  را  ــ كفلأا میي  ــ قت د  ــ نع اھ  ــ يلع دا  ــ متعلاا نكمي  ةادأ  هرابتعاب 
. دعب سسؤت  مل  يتلا  ةئشانلا  تاكرشلا  لثم   ، تانایبلا ـل مـن  يلقلا
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ىلعلأا بتكلل  زميات  كرويوین  ةمئاق  رد  ــ صتت ي  ــ تلا ب  ــ تكلا ن  ــ ة م ــــ ينامث
ةلجم يف  ارًرحم  لمعي  هنأ  امك   The Truth . و The Game اھنیب نم   ، اعًیبم

ـأ شنأ ه  ــ نأ كلذ  نم  مھلأاو  زميات .  كرويوین  ةديرج  يف  اًبتاكو  نوتس  جنیلور 
ى ــ لع ة  ــ باتكلا بغر فـي  نإ لـم تـ ـى  تحو ـة.  يحبرلا ـة  يلاع تاكر  شـ

. اًبيرقت ةایحلا  تلااجم  عي  ـ مج ـى  لع هرا  ـ كفأ قي  ــ بطت نكمي  ــ ، ف قلا ــ طلإا

ةعاقفلا ةكمسلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

كرصع ریياعم  لبقتت  لا 
 

دوأ : " هل لوقأ  ـت  نكو  ، ارًيدرا ـ يلم نا  ـ كو يئاقد  ـ صأ د  ــ حأ ع  ــ ثد م ــ حتأ ت  ــ نك "
قرافلا ىلع ] قلعي   ] اھنیح ناكو   ،" كلقع لمع  ةقيرط  نع  اًباتك  فلؤأ  نأ  اقًّح 
ربكأ : " لاقف  ... اذھ نم  نكمتي  مل  نمو  ارًيدرایلم  حبصي  نأ  نم  نكمت  نم  نیب 

" . كرصع ریياعم  لبقتت  نأ  وھ  هبكترت  دق  أطخ 
ءاو ــ ، س را ــ كتبلاا ى  ــ لإ كعفد  ــ ا ي ــ و م ــ كر ه ــ صع ریياعمل  كلبقت  مدع  نإ 

لبقت مدع  نإف  اذل  ؛  رخآ ءيش  يأ  وأ  بتكلا  وأ  ایجولونكتلا  اذ مـع  ــ نا ه ــ ك
". ملاعلا رییغتو  ریبكلا  حاجنلا  ىلإ  لوصولا  رس  وھ  ریياعملا 

نینانفلا لجأ  نم  اھب  حصني  يتلا  بتكلا   •

كلذ هیب لـ ــ شت هنأ  دقتعأ  : " اريدنوك نلایم  فیلأت  نم  Life Is Elsewhere 
مأ  ، كتاناكمإ ققحتس  هـل  انتا : ـ يح اعًي فـي  ـ مج انھ  ـ جاوي يذ  ـ لا را  ـ يخلا

مدعلاو تنأ  حبصتو  تقولا  كلذ  يف  نارقلأا  طغضل  ملاستسلااب  يفتكتس 
". ؟ ءاوس

 

لقأ وأ  رلاود  لباقم ١٠٠  لین  هارتشا  ءيش  لضفأ  • 

جما ـ نربلا ك  ــ لذ كانھ  ناك  نكلو   ، تاقیبطتلاب ارًیثك  متھأ  . لا  موديرف قیبطت  "
لضفملا يجمانرب  وھو  ـح،  جرلأا ـى  لع يتا  ـ يح ـذ  قنأ يذ  ـ لا يبو  ـ ساحلا

ددع يأ  عضت  مث  نمو  ؟ ." ةيرحلا قئاقد  نم  ديرت  مك  : " لوقي هنإ   . قلاطلإا ىلع 
امًا عـن ـ مت لزع  ـ نت م  ــ ن ث ــ مو ة"،  ــ يرح ة  ــ قیقد  ١٢٠  - " قئاقدلا نم 

اذل ؛  ةرتفلا كلت  لاوط   ، ءيش يأ  نع  رظنلا  فرصب   ، تنرتنلإا ةكب  ـ شب كلا  ـ صتا



لیغشت ـه هـو  لعفأ ءي  لوأ شـ نإ  ـة، فـ باتكلا أد  ــ بلأ س  ــ لجأ نأ  در  ــ جمب
ام ءيش  نع  ثحبلا  ىلإ  ةجاحب  تنكو  بتكت  تنك  نإ  كنلأ   ، موديرف جمانرب 
ریثكلا ىلع  ةرأفلا  رزب  طغضلا  كرش  يف  عقت  ام  ناعرس  كنإف   ، تنرتنلإا ىلع 

يف بغرت  يتلا  ءایشلأا  عیمج  ظفح  وھ  هلعف  كیلع  ام  لك   . ىرخلأا طباورلا  نم 
تقو ـ لا يھ  ـ تني امد  ــ نع اھ  ــ نع ث  ــ حبت م  ــ ن ث ــ مو  ، اھ ــ نع ث  ــ حبلا

". ریثكب ر  ــ بكأ ةءا  ــ فكب ل  ــ معت ك  ــ نأ دجت  ــ سو  ، جما ــ نربلا ى  ــ لع دد  ــ حملا

 " TK " نیفرحلا نيرخلآا  باتكلا  نم  ریثكلاو  انأو  لین  بتكي  سيریف : میت 
دقل لاثم :  ) قحلا تقو  يف  اھنع  ثحبلا  يف  بغرن  يتلا  روملأا  ىلإ  ةراشلإل 
ام ارًدان  هنلأ   ، عئاش رمأ  هنإ  ؟ .) تقولا كلذ  يف  تاونس   TK ينم بـ ربكأ  ناك 

 TK . يفرح ىلع  يوتحت  ةيزیلجنإ  تاملك  دجوت 
ني ــ حي امد  ـــ نع  CTRL-F يرز مادخت  ــــ سا ن  ــــ لھسي م يذلا  رملأا  وھو 

. تامولعملا نم  ققحتلا  وأ  يعامجلا  ث  ــ حبلا ت  ــ قو

كیھراك لجأ  نم  مث   ، كیبجعم لجأ  نمو  كسفن  لجأ  نم  ررح 
 

: لاق امل  ةغایص  ةداعإ  يلي  امیف   . لحارم ثلاث  ىلع  هتاباتك  لین  ررحي 

. يسفن لجأ  نم  ررحأ   ، لاًوأ
؟) ينبجعي يذلا  ام  )

 . َّيبجعم لجأ  نم  ررحأ   ، اًیناث
؟) َّيبجعم عتمتُو  دیفتس  يتلا  روملأا  ام  )

. َّيھراك لجأ  نم  ررحأ   ، ًاثلاث
ةيرخسلا وأ  هنم  لیلقتلا  وأ  هیلع  زیكرتلا  وأ  هتبرجت  يف  نودقانلا  بغري  يذلا  ام  )

؟) هنم

مینیمإ يما  ـ مأ ـع  ضأ ةدا مـا  عـ : " لاًئا ةري قـ ــ خلأا ة  ــ لحرملا ل  ــ ين حر  ــ شي
... مھیلع دريو  هیناغأ  يف  داقنلا  دسجي  هنلأ  مینیمإ  دقتنت  نأ  كنكمي  لا  لاثمك :
يعولاب مستت  ةقيرطب  هققح  وأ  هباجأ  دقو  لاإ  هنع  سانلا  هلوقي  ءيش  دجوي  لاف 
ولخت ةقيرطب لا  مھتاداقتناو -  مھتلئسأ  داقنلا -  ىلع  درلا  لاًعف  دوأ  اذل  ؛  يتاذلا

". نیھراكلا ةمواقم  ةقيرط  بل  وھ  اذھو  ؛  ةعتملاو حرملا  نم 

ن ــ ري م ــ ثكلا نیھراكلا " ةمواقم   " ةقيرط ذختت  نأ  نكمي  سيریف : میت 
ضقانتم رملأا  نأ  ملعا   )" ـك سفن ةيرخ مـن  ـ سلا قير  ن طـ ــ ا ع ــ مإ  ، لاك ــ شلأا

اقًب ـ سم هت  ـ شقانمو ـل  متحم دا  ـ قتنا ضر  ــ وأ ع "( ... نكلو  ، كحضلا ریثت  ةروصب 
. ةموھفم بابسلأ  ضعبلا  لو  ـ قي قـد  : " لا ـ ثم )

 The باتك يف  ةریخلأا  ةقيرطلا  مادختسا  يف  اكینیس  عرب  دقو  داقتنلاا .)"] .. ]



يف اھًباشم  اًبولسأ  زمدآ  توكس  مدختسا  امك   ،Moral Letters of Lucilius 
 God's Debris . ةياور

زجعلاب نوكت  ام  هبشأ  يھف   ... بتاكلا ةفقو  همسا  ءيش  دجوي  "لا 
ام رمأ  لعف  نم  كعنمي  كسفن  ىلع  هعضت  ءادأ  طغض  هنإ   . يدسجلا

". ةیعیبطلا فورظلا  يف  هلعف  نم  نكمتت  نأ  بجي 
 

يدسجلا زجعلا  لثم  بتاكلا  ةفقو 
 

رملأا ناك  ءاوسو   ، نیسرمتملا نییفحصلا  نیب  ةعئاشلا  ججحلا  نم  هذھ  دعت 
يلختلا يف  حاتفملا  لثمتي   ، ةباتكلا وأ  رشتوتلأ ) سمیج  رظنا   ) راكفلأاب قلعتي 

. كریياعم نع  اتًقؤم 

: يلاتلا راع  ـ شلا ـة،  باتكلا اھ عـن  ـ تیقلت ـي  تلا حئا  ـ صنلا ـل  ضفأ ني  ن بـ ــ م
ةر ــ بخ ر  ــ ثكلأا ني  ــ فلؤملا دحأ  طبر  دقو  موي ." لك  نیتئیس  نیتحفص  بتكا  "
لمعت يتلا  تاكرشلا  مظعأ  نم  تناك  ـي  تلاو  ، مإ يآ بـي  ةكر  ـ شب ـر  ملأا اذ  هـ

اھ ـ تاعیبم قير  نا فـ ـ كو ـت.  ضم دو  ـ قع ةع  ـ ضب ذنم  تلااجم  ةدع  يف 
يآ ةكرش  تنكمت  فیك   . ةیسایقلا ماقرلأل  همیطحتو  ةیلاعلا  ـه  تءافكب رھت  ـ شي
امل ضقانملا  ءيشلا  لعف  للاخ  نم  ىرخأب  وأ  ةقيرطب  ؟  اذھ قیقحت  نم  مإ  يب 

ص ــ صح مإ  ي  ــ يآ ب ةكر  ــ تلعج ش  ، لاثملا لیبس  ىلع   . هعقوتت دق 
تاعیبملا يفظوم  لعج  يف  بغرت  تناك  ـد  قف ـة؛  ياغلل ة  ــ ضفخنم تا  ــ عیبملا
وفظو ـد مـ لوي نأ  بغر فـي  تنا تـ ــ كو  . فتاھ ــ لا ر  ــ بع عیبلا  نوشخي  لا 

ثدح ام  اذھو  ؛  مھتاعیبم فادھأو  صصح  نوطختي  مث  نمو   ، امًخز اھ  ـ تاعیبم
نوكي نأ  بجي  يفدھ  نإ  يل  لیق   ، ةباتكلا ىلع  رملأا  اذھ  قیبطتبو   . لعفلاب
ةباتك مامتإ  نم  تنكمت  نإو   . ءيش لك  اذھو  اًّیموي ." نیتئیس  نیتحفص  "
تققح كنأب  رعشتسف   ، طق امھمدختست  مل  نإ  ىتح   ، نیتئیس نیتحفص 

داكلا ـــ ك ب ـــ نكمي  ، نا ـــ يحلأا ض  ـــ عب ي  ـــ . ف موي ـــ لا كلذ  ـــــ ل حاجنلا " "
نم يف ٥٠٪   ، نكلو  . قحب نیتئیس  ناتحفصلا  نوكتو   ، نیتحفصلا ما  ـــ متإ

تلااح يف  ةقرو -  ىتح ٢٠  وأ  وأ ١٠  جاتنإ ٥  نم  نكمتت  دق   ، لقلأا ىلع  نایحلأا 
. ةعئار حبصتل  اھلدع  مث  ةئیس  تادوسم  بتكا   . ةردان

 

نيرخلآا رارسأ  ىلع  لوصحلل  كرارسأ  نع  فشكا 
 

نع فشكاو  حتفنا  ةيادبلا : ذنم  ةیبھذ  ةدعاق  ينملع  دقو  سرمتم  رواحم  لین 
يعم رملأا  حجن  دقل   . راوحلا أدبت  نأ  لبق  هرواحت  يذلا  صخشلا  عم  كرارسأ 
ى ١٠ ــ لإ ن ٥  ــ ي م ــ ضقأ  ، لیج ـــ ستلاب أد  ــــ بأ نأ  لبقف   . ارًھبم احًاجن 



اذھ نم  رومأو  توصلا  ةدوج  صحفو  دادعتسلااو  حازم  ــ لا ي  ــ قئا ف ــ قد
ةيرسلا وأ  ةیصخشلا  تامولعملا  ضعب  اعًوطتم  مدقأس   ، ام ةظحل  يفو   . لیبقلا
اذھ فرعأ  انأف   ، ىضم امیف  فيرحتلل  يملاك  ضرعت  تھرك  ينأ  فیك   ، لثم )
طوغضلا ببسب  ةیئاھنلا  دیعاوملا  عم  ةبوعص  هجاوأ  ينأ  فیكو   ، ادًیج روعشلا 

ت ــ قو يف  لثملا  لعفل  ادًادعتسا  رثكأ  مھلعجي  رملأا  اذھف  هباش .) امو  ةیجراخلا 
نود نم  قدصب  ةحي  ـ صنلا مھ  ـ نم ـب  لطأ  ، نا ــ يحلأا ض  ــ عب ي  ــ فو ق.  ــ حلا
ةریبك ةبوعص  هجاوأ  انأو  رملأا س،  يف  عراب  انأ  : " لوقأ نأك   ، ملاكلا ریس  عطقأ  نأ 
، عبطلاب كعم  راوحلا  اذھب  مایقلاو  كتقو  مارتحا  يف  بغرأو  رملأا ص ،  عم 

". رملأا اذھ  نع  موي  تاذ  كلأسأ  نأ  دوأ  ينكلو 

هذھ ــ ة ب ــ قلاع ي  ــ نبت في  ــ ك : " نوعمت ــ سملا ينلأ  ــ سي ا  ــ ةدا م ــ عو
، يناثلا ءزجلا  امأ   . رملأا نم  لولأا  ءزجلا  يھ  ةقباسلا  ةقيرطلا  ؟ ." ةعرسلا

وأ س  ــ مخلا قئاقد  ــ لا ك  ــ لت للا  ــ ةكرتشملا خ فواخملا  اقًبسم  شقانأ  يننإف 
ى، ــ ضم ا  ــ میف ملا  ــ علإا بب  ــ سب رر  ــ ضلا ى  ــ لإ ت  ــ ضرعت د  ــ قل ر.  ــ شعلا
، رملأا اذھ  ءوس  ىدم  ملعأ  ينأ  أ ) يلي : ام  يفویض  كرد  نأ يـ ي  ــ ب ف ــ غرأو

. ةبرجتلاو حاتفنلال  ةنمآ  ةحاسم  لثمي  مھعم  يراوح  نأ  ب )
: اھلوانتأ يتلا  ىرخلأا  طاقنلا  نیب  نمو 

نودبي مھلعج  لجأ  نم  لب   ،" ءاطخلأا دیصت   " لجأ نم  اجًمانرب  سیل  اذھ  • 
. دیج رھظمب 

ا ــ . م راو ـــ حلا اذھ  رشن  دعب  رھش  وأ  عوبسلأ  نمزلاب  مدقتن  انعد  : " لأسأ • 
ةبسنلاب احًجان "  " ودبي ــ في س ــ ك؟ ك ــ يلع دوعت  ــ ي س ــ تلا ب  ــ ساكملا

". ؟ كل
". ؟ اھل قرطتن  لاأ  لضفت  رومأ  ةيأ  كانھ  لھ  : " لأسأ • 

ترجأت ـــــــ سا دقل   Inside the Actors Studio ( جمانرب يف  ثدحي  املثم  • 
تاھويراني ـ سلا ةءار  ـــــ ل ق ـــــ جأ ن  ـــــ مھيد م ـــــ نیثحا ل ـــــ بلا ري  ـــــ بك

ام لا ةداع  يئاھنلا ." يأرلا   " في ـ ضلل نو  ـ كي  ،( اھني ـ سحت ـى  لع يتدعا  ـ سمو
ءيش يأ  فذح  اننكميو   ،( نایحلأا نم  يف ٩٩٪   ) ارًشابم لیجستلا  نوكي 

، لاثملا لیبس  ىلع  يلاتلا  مویلا  حابص  يف  ام  ائًیش  ركذت  نإو   . هفذح نوديري 
. اضًيأ راوحلا  نم  هليزن  نأ  اننكمي  هنإف 

ردق نیحتفنمو  نییعیبط  اونوكي  نأ  يفویض  ىلع  حرتقأ  ام  ةداع  : " لوقأ • 
. صصقلاو ةینقتلا  لیصافتلا  نوبجعملا  بحي   . ناكملإا

فیضأ نأ  عیطتسأ  ينكلو لا   ، هتلازإ يف  بغرت  ءزج  يأ  ليزن  نأ  امًود  اننكمي 
". قحلا تقو  يف  ةریثم  ءازجأ 



للاخ بثك -  نع  مھتعبتت  مھنم -  تملعت  رداصم  وأ  صاخشأ  ةثلاث  • 
؟ يضاملا ماعلا 

هلفط عم  هدھاشي  ناك  يذلا   ) وملإو  ، سير يباج   ، نوتلماھ درایل   ، نبور كير 
(. ریغصلا

دري ــ ن ل ــ ل م ــ ىلع ك كلذ  دعب  ينفرع  يذلاو  كيرب  لین  ينفرع  سيریف : میت 
. ةیفتاھلا يتلاا  ـ صتا ـى  لع در  وھ لا يـ ـو فـ ملإ ـا  مأ  ، يبا ــ جو

؟ امًود اھیف  ركفت  وأ  كتایح  يف  اھعبتت  تلاوقم  ةيأ  كانھ  لھ  • 

". لبقتسملا يف  ثدحیس  ام  لك  ىلع  احًتفنم  نك  “
جياك نوج 

 

لا ـ عفلأا لظت  ـع، سـ ضولا ـه  يلع نوكي  ــ ا س ــ مع ر  ــ ظنلا فر  ــ صب "
ب" ــ حلاو فطا  ـــ عتلا ي  ــــ امًود ه ةحیح  ــــ صلا

(. يلانكام اربراب  هتذتاسأ : نم  ةدحاو  هل  اھتلاق  تاملكل  ةغاي  ــ ةدا ص ــ عإ )
 

 
 

 

 

 

 

 

ادونیش كيام 
 

 

تاراوحلاب ة  ــــ صاخلا لئا  ــــ سرلاب لاإ  ة  ــــ ينورتكللإا لئا  ــــ سرلا ى  ــــ لع درأ  لا 
اوحملي ـي  كلو كتا  ـ ملك اوفر  ــ حي نأ  امًود  نو  ــ بحي سا  ــ نلا ءلاؤ  ــ نلأ ه  ، ةعوبطملا

لوقعم ـ ریغ  ائًیش  تلق  كنأ  ىلإ 
 



. يقیسوملا رونیم  تروف  عورشم  نم   Get Me Gone ةینغأ نم  عطقم  __
 

 

ر@ )  ــــــــــــ تيوت  ) ادوني ـــــــــــــــ كيا ش ــــــــــــــــــــــــ م
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فزاعو  ، فورعم نٍاغأ  بتاكو   ، بارلا ىقي  ـــ سوم ي  ـــ نغم ه  ـــ نأب فور  ــــــ عم
،( اذھ لك  وھ   ، معن  ) كراب نیكنیل  ةقرف  يبرطم  نم  دحاوو   ، راتیجلاو جرولأا  ىلع 

تد ــ صحو ملاعلا  ىوتسم  ىلع  موبلأ  نویلم  نم ٦٠  رثكأ  تعاب  يتلاو 
ـك. لذ للا  ــ يمار خ ــ يتزئا ج ــ ج

هنأ امك   ، دوم يشتیبيد  ىلإ  يز  ياج  نم  اءًدب  عیمجلا  كيا مـع  نوا مـ ـ عتي
. رونیم تروف   ، يبناجلا هعورشم  يف  يسیئرلا  بارلا  ينغم 

جاتنلإا لامعأو  ةینف  لاًامعأ  مدقف   ، اًیفاك سیل  قبس  ام  لك  نأ  ول  امكو 
. هلا ــ عأ ةروكذ  ــ ملا تاعور  ــ شملا عي  ــ مجل يقي  ــ سوملا جزم  ــــ لاو

ضرعم لجأ  ـه مـن  عم ارًاو  تير حـ ـ جأ امد  ـ نع ـى  لولأا ةر  ـ ملل كيا  تي مـ ـ قتلا
ماع ٢٠٠٨. يف  وبسكإ  ايدیم  دنآ  دلروو  جولب 

رمنلا يزمرلا : ناویحلا 

تا ــ ملكو  ، روني ــ ترو م ــ عور ف ــ شمب ني  ــ بجعملا د  ــ شأ ن  ـــ ا م ــــ نأ
ىنعم ـذ  ختت فو  ةقبا سـ ـ سلا ةحف  ـ صلا ى  ــ لعأ ي  ــ ةدراو ف ــ لا ة  ــ ينغلأا

اذ ــ ي ه ــ نيروكذ ف ــ ملا عیمج   . ملاعلإا نم  موجھلل  ضرعتت  نأ  درجمب  اًّصاخ 
، ملاعلإا يف  اھولوقي  مل  ءایشأ  مھتن  ـ سلأ ـى  لع تر  ــ شنُ اًبير  ــ قت با  ــ تكلا
اذھ ةجیتن  نوكت  نأ  نكمملا  نمو   ، يفتاھ راوح  نع  اجًتان  اذھ  نوكي  ام  ةداعو 
ریثكلاب ىظحت  نأ  لمأي  ةديدج  ةصق  درجم  اھنإ   ، رواحملل ةبسنلاب   . ةیثراك رملأا 
بیصت ةكبرم  ىضوف  نوكت  دقف   ، كل ةبسنلاب  امأ   ، رشنلا ةداعإو  تاطغضلا  نم 

. دبلأا ىلإ  ايدیبیكيو  عقوم  ىلع  ةیتاذلا  كتریس 



نیعداخم اونوكي  نأ  بجي  سانلا  ناك  نإ  رعشأ  لا  : " انراوح للاخ  كيام  لاق 
نإ ىتح   ، ةصاخلا هفادھأ  صخش  لكل  نأ  كاردإب  قلعتي  رملأا  نإ  ثیح   ، ةرورضلاب

؟ كلذك سیلأ   ، ىقیسوملاب متھت  اھنلأ  كعم  تاراوح  يرجتُ  ةیقیسوملا لا  تلاجملا 
ديزملا ىلإ  جاتحنو   ، رجلأا ةعوفدم  تانلاعإ  ىلإ  ةجاحب  اننإ   " وھ يمویلا  اھضرغ  نإ 

اھورصتخاو  ، ةملك نم ٤٠  ةنوكم  ةلمج  تلق  نإ  ". ... ينورتكللإا انعقومل  راوزلا  نم 
كلت تناك  اذإ  ام  مھي  نلف   ، ءارقلا رعاشم  غدغدت  اھنكلو  طقف  تاملك  حبصتل ٧ 

ه ـــ تمرب ر  ــــ ملأا نإ  ثي  ــــ ؛ ح راوحلا للاخ  هتلق  ام  ىلإ  ةلص  ةيأب  تمت  ةلمجلا 
وھ اذھ  نلأ  دیكأتلاب  رملأا  اذھ  نولعفیسو   ، ءار ــ قلا داد  ــ عأ ةدا  ــ يز لو  ــ رود ح ــ ي

". مھلمع هیلع  موقي  يذلا  رملأا 

نأ ناكملإا  ردق  كیلع  بجي  هنأ  ةصقلا  كلت  نم  دافتسملا  سردلا  سيریف : میت 
نإ ثي  ة، حـ ــ بوتكم ة  ــ ينورتكلإ لئا  ــ سر لاسرإ  ربع  ةیفحصلا  تاراوحلا  يرجتُ 
نإ ه  ــ تلق ا  ــ ى م ــ لع اغً  ــ ماد لاً  ــــ يلد كحنمت  ــــ ـة س بوتكملا تلا  ـ سارملا

. كتاملك مادختسا  نور  ــ خلآا ءا  ــ سأ
كقودن ــ ي ص ــ لئا ف ــ سرلا ك  ـــ لتب ظافتحلاا  نم  نكمتت  مل  ول  اذام   ، نكلو

يدا ــ فت ي  ــ ف بغر ) ــ وأ ت  ) عیطت ــ ست ن  ــ كت م  ــ و ل ــ اذا ل ــ ؟ م يد ــ يربلا
ه ــ نكلو  ، نین ــ سلا رور  ــ مب يبول  ــ سأ رو  ــ طت ـد  قل ؟  ةیفتاھ ـ لا تاملا  ــ كملا
لوق نم  نيرخلآا  نیكمت  مدعو   ، عئاضلا تقولا  ملأ  بنجت  نير : ــ مأ نلآا  ق  ــ قحي

. اھلقأ مل  يناسل  ىلع  تاملك 

نكلو لا لماك  راو  ـة حـ باتك تاعا فـي  ـى ٣ سـ لإ ةعا  ءا مـن سـ ـ ضق م هـو  ــ للأا
ةلئ ـ سأ ن  ــ نو م ــ كملا رئاد  ــ لا راوحلا  ةیقب  امأ   . ةدحاو ةلمج  لاإ  هنم  رشنيُ 

رملأا  ) ةملاكملا يفحصلا  لجس  نإ  ىتحو   . ادً ـ بأ رو  ـ نلا ىر  ـه لا يـ نإف ـة،  بوجأو
اذ ــ ىلإ ه لوصولا  نم  ادًبأ  نكمتأ  نل  يننإف   ،( حیحصلا هاجتلاا  يف  ةوطخ  دعيُ  يذلا 
اذ ـ هو  . اذ ــ كھو سي  ـ ئر سي لـه  ـ ئر اسًي لـه  ــ ئر هيد  ــ نإ ل ثي  ــ ، ح لیج ــ ستلا

يننكمي فیك   . نزحلاب رعشأ  ـي  نلعجيو تقو  ـ لا ري مـن  ـ ثكلا عي  ـ ضي فقو  ـ ملا
؟ نذإ رملأا  اذھ  حیحصت 

كسفن ةيامحل  ةلیسو  نوكي  يذلا  رملأا   - كتیحان نم  راوحلا  لجس   ، طیسب رملأا 
ك، ــ عم ل  ــ صاوتلا عئار  ــ لا ن  ــ م : " لو ــــ ربع ق  - ةھوبشم تلاواحم  ةيأ  ةھجاومو 
نوكت يكل  يتیحان  نم  راوحلا  لیجست  وھ  نیلصتملا  ع  ــ امً م ــ ئاد ه  ــ لعفأ ا  ــ نإ م

ا ــ مك  ، ردرو ــ كير لوك  ماكيإ  جمانرب  مادختساب  بياكس  ربع   ] ةیطایتحا ةخسن  َّيدل 
ينورتكللإا ديربلاب  كل  لسرأ  ثـم  ـع ] ئار لك  ـ شب ـل  معي رت  ــ ساكنز جما  ــ نرب نأ 

، اعًئار نوكیس  اذھ  نأ  دقتعأ   . كلذ دعب  سكوب  بورد  جمانرب  ىلع  فلملل  اًطبار 
نونا ــ قلا فلا  ــ خت كلذ لا  ــ كنإ ب ــ ك، ف ــ لذ ى  ــ لع ق  ــ فاو نإو  ؟ ." كلذك سیلأ 

نإ ــ ، ف قفاو ــ مل ي نإو   . امًامت اعًئار  ءيش  لك  نوكیسو   ، ةملاكملا لیجست  ـر  بع
كناد ــ قف نإ   . رو ــ فلا ـى  لع بح  ـ سنت ـي  كل ارًيذ لـك  ـ حت نوكي  ــ اذ س ــ ه



كتاملك فيرحت  نأ  لاإ   ، ارًیثك كرضي  ملا لـن  ـ علإا لئا  ـ سو يأ مـن  ـل مـع  صاوتلل
. هل جلاع  ضرمك لا  رمتسي  دق  ملاعلإا  لئاسو  ىلع 

لیجستلا رشنأ  نأ  دوأ  : " لوقب ملاعلإا  لئاسو  عم  يثيدح  تأدب   ، مايلأا هذھ  يف 
. امًئاد هلعفأ  يذلا  رملأا   ، اھورشنت نأ  دعب  ةیتوصلا  يتنودم  ىلع  راوحلل  لماكلا 
نإ  . راوحلا ءارجإ  ىلع  قفاوأ  نأ  لبق  اذھو  ؟"؛  كلذك سیلأ   ، كلذب سأب  هنأ لا  دقتعأ 

ينورتكللإا ـد  يربلا ـر  بع تاعبا  ـ تملا ـس  نت لا   ) ـي تقو ن  ــ نیتعا م ــ ءا س ــ ضق
لئاسو نم  يأ  يف  طقف  دحاو  رطس  رشن  لجأ  نم  هباش ) امو  قئاقحلا  يصقتو 

حبصي دق   ... ةقفصلا متت  امدنع   ، نكلو  . قلاطلإا ىلع  ءانعلا  قحتسي  رمأ لا  ملاعلإا 
يتنود ــ ى م ــ لع ةرھ  ــ ر ش ــ ثكلأا يتلابا " ــ قم  " ني ــــ ن ب ــــ . م اعً ــــ ئار رملأا 
ل ــ يوج يدا  ـ قتنلااو رخا  ـ سلا بتا  ـ كلاو يفح  ـ صلا تنا مـع  ، كـ ةیتو ـ صلا

ةقلح تناكو   . عدبأ يذلا   ،: @thejoelstien )ـر تيوت  ) ميا ةد تـ ـ يرج نيات مـن  ــ س
. انم لكل  ةبسنلاب  ةعئار 

 

؟ مھتازفحم ام 
 

ـر طلأاو نير  ـ خلآا تازف  ــ حم ام  : " كسفن لأست  نأ  نواعت  يأ  ءدب  لبق  امًئاد  ءاكذلا  نم 
لا ؟ ." قافو ىلع  نحن  لھ  "؟  حاجنلا  " نوسیقي في  ؟ كـ تازف ـ حملا ـك  لتل ـة  ينمزلا

ةارابملا بعلت  تنك  نإ  لایتحلاا  لئاسو  ىلع  دملأا  ةریصقو  ةعطاق  تاناھر  عضت 
ىلع لوصحلا  يف  نوركفي  نيذلا  نيرخلآا  نم  طوغض  امًئاد  كانھ  لظتسف  ؛  ةليوطلا
وأ ةن  ــ د س ــ عب ةینھ  ــ ملا كتري  ــ سم مھمھ  ــ لاو ت  ، مداقلا ةنسلا  عبر  ةیقرت 

. تاون ــ ر س ــ شع
ىلولأا اھتايادب  يف  كراب  نیكنیل  ةقرف  اھیلع  تلصح  ةحیصن  نع  ةصق  كيام  صقيو 

: تلایجستلا ةكرش  نم 

انیلع لایتحا : ةلیسو  ىلإ  ةجاحب  متنأ   ، انًسح : " رارغ ىلع  ءایشأب  اننوربخي  مھنإ  "
ر. ــ قبلا ةا  ــ عر ة  ــ عبقو ءابطأ  فطعم  يدتري  وج  لعجن  نأ 

ي ـــ كمد ف ـــ ن ق ـــ علخني م ـــ كءاذ ل ــ ل ح ــ كرت نأ  ك  ــ يلع  ، رتس ــ شت ا  ــ يو
نم نوجراخ  مھنأك  اودبو  اًّیبغ  تلایجست  ةكر  ـــ قير ش ـــ نا ف ـــ ك ضر ." ـــ ل ع ـــ ك
تنا ــ كو  ، امًامت اًّیقیقح  ناك  رملأا  نأ  لاإ   This Is Spinal Tap . ملیف رارغ  ىلع  ملیف 

: نولوقیس  ، نلآا رملأاب  مھ  ــ تركذ نإ  ك  ــ نأ ل  ــ يختأ ة.  ــ يقیقح تا  ــ حارتقا ك  ــ لت
". نوحزمي اونوكي  مل  مھنأ  كل  دكؤأ  ينكلو  حزمن ." انك  دقل  هوأ لا،  "

ى ــ لع او  ــ ضرعو  ، مھبیلاسأب مازتللاا  ىلع  مھنیب  امیف  ةقرفلا  ءاضعأ  قفتا  دقو 
ةلج ــ سملا مھ  ــ تاینغأ عي  ــ بب ـي  فتكت نأ  ـا  مإ نيرا : ـ يخ تلایج  ـ ستلا ةكر  ــ ش

ـد قل ـر.  ملأا ـح  جنو ـه -  لعف نوعر فـي  ــ بي نو مـا  ــ لعفي مھوعد  ــ نأ ي وأ  ط  ــ قف
لئا ــ سو ى  ــ لع ة  ــ مئاقلا ة  ــ يلاملا صر  ــ فلا ري مـن  ـ ثكلا ينتتا " "فـ



لضفلأا نم  : " ةریھشلا هتلوقم  يف  يلسكاھ  ساموت  لو  ـ قي ـا  مك  . لا ـ يتحلاا
". دیقم وھو  بیصي  نأ  ىلع  رح  وھو  ئطخي  نأ  ءرملل  ةبسنلاب 

ـة صرف ن  ــ ر م ــ ثكأ ى  ــ لع لصحت  ــ سف ك،  ــ لمع ي  ــ اعًرا ف ــ ت ب ــ نك نإف 
. ةدحاو

عئارو ریصق 

نوریثكلا اھملعي  ةقیقح لا  • 

. ةكرحتملا مو  ـ سرلل يكازا  ــ يم وايا  ــ ملافأ ه ــ ني ب ــ بجعملا د  ــ شأ ن  ــ ا م ــ نلاك
ةیسیئرلا ماھللإا  رداصم  دحأ   Princess Mononoke ملیف ناك   ، رملأا عقاو  يف 

د ــ ك ق ــ نأ ا  ــ مبو  . كرا ــ نإ ب ك  ــ نیل ة  ــ قرفل  " In the End" ويدیف عطقمل 
، وي ــ كوط ي  ــ يلبي ف ــ ف ج ـــ حتم و  ــــ ل ه ــــ ضفملا ي  ــ فحتم نإ  ــ ، ف تلأ ــ س

". اكاتیم  " ةباغ يف  يكازایم  هأ  ــ شنأ يذ  ــ لاو

كيام اھب  ينفرع  يتلا  ةفورعملا  ریغ  ةیقیسوملا  قرفلا  • 

. ةباتكلا ءانثأ  يف  اھلغشأو   "Figure It Out" ةینغأ بحأ  دلاب : لايور 
يفیھلا ىقیسوم  يبحم  بجعتس  يتلاو   "Come Alive" ةینغأ زرديار : موود 

وأ ةیضايرلا  نيرامتلا  بسانت  يھو   ، جنیسناد ةقرفب  مھركذتس  ثیح  لاتیم 
. ةقلعملا ةیمدلا  ریمدت  تلافح 

نوتیلبأ جمانرب  نامدختسي  بوم  شتیلج  ةقرف  نم  اتيروب  نتساجو  كيام  نم  لك  • 
امھتاینغأ دادعإ  لجأ  نم  فيلا 

ةاكاحم لجأ  يفا مـن  ـ ضلإا ـو  يدوأ لا  ـ سرفینوي جما  ــ نرب ا  ــ تيروب مدخت  ــ سي
نم سلاج  اريأ  مدختسي  امك   . اھؤارش كنكمي  يتلا  ةیقیسوملا  تلالآا  عیمج 

. ةرشابملا ضورعلا  لجأ  نم  هسفن  جمانربلا  يعاذلإا   This American Life جمانرب

ن، ــ بور ك  ــ ير ي  ــ كيا ف ــ ر م ــ كفأ "؟  حجان  " ةملك عمست  امدنع  ركفت  نمیف  • 
سوردلا ببسب  اضًيأ  لب   ، بسحف اھجاتنإو  ينا  ـ غلأل ـه  تباتك بب  ـ سب سي  ــ ل

. هنم اھملعت  يتلا  ةیتایحلا 

 

اتيروب نتساج 
 



بو شتي مـ ـ لج اذ  ـة  قرفل ـس  سؤم ـو  ضع ـا هـو  تيروب نت  ــ ساج
: THEGLITCHMOB, مارجت ــــــــــ سنإ / رتيوت  ) ةیقي ــــــــــــــــ سوملا

(THEGLITCHMOB.COM 

لیب مئاوق  ىلع  ىلولأا  ةرملل   Love Death Immortality ریخلأا مھموبلأ  رھظ  دقو 
ىقي ــــ سوملا تا  ــــ موبلأ ة  ــــ مئاق ي  ــــ لولأا ف زكر  ـــــ ملا لاًّ  ــــــــ تحم دروب 

عبارلا زكرملاو   ، لبیل يدنإ  تلایجست  ةكرش  ةمئاق  يف  لولأا  زكرملاو   ، ةینورتكللإا
. ةلماشلا ةیمقرلا  تاموبللأا  يف 

ةئشان ةكرش  ربتعت  اھنإف  اذل  ؛  نونانف اھكلمي  ةعومجم  يھ  بوم  شتیلج  اذ  ةقرف 
 Sin رارغ ىلع  ملافأ  يف  ةقرفلا  هذھ  ىقیسوم  ترھظ  دقو   . ةیقیقح ةیماصع 

 Captain America: Theو ، Edge of Tomorrow و ،City: A Dame to Kill For 
ةینغلأ ديدجلا  مھعيزوت  نأ  امك   The Amazing   Spider-man . و ،First Avenger 
رثكلأا ويدیفلا  ةبعل  نلاعإ  يف  رھظ  زبيارتس  تياو  ةقرفل  "Seven Nation Army" 

Battlefield 1 . ، قلاطلإا ىلع  ةدھاشم 

؟ كتایح يف  اھمدختست  تلاوقم  ةيأ  كانھ  لھ  • 

ةَّینب ربقلا  ىلإ  ةلحر  ةایحلا  نوكت  لاأ  بجي   " كارب ارات  عمتسي " يذلا  تمصلا  نك  “
نو ــ قلزنم نحنو  لصن  نأ  بجي  امنإو   ، ادًیج ظوفحم  دسجبو  نامأب  هیلإ  لوصولا 

، امًا ــ مت نیكھ  ــ نمو  ، امًا ـ مت نيدھ  ــ جم  ، ناخد ــ لا ن  ــ ة م ــ مامغ ي  ــ روھ ف ــ تب
!"". ةلحر اھ مـن  ـع، يـا لـ ئار : " لٍا تو عـ ـ صب نیحئا  ـ صو

 The Proud Highway: Saga of a Desperate باتك نم   ، نوس بموت   . سإ رتناھ 
Southern Gentleman, 1955-1967.

نوسبموت  . سإ رتناھ  دلایم  ىركذب  ينركذتل  ریكذت  ةلاسر  تددعأ  دقل  : " نتساج
دجلا لمحم  ىلع  يسفن  ذخآ  لاأب  ينركذت  ةصاخ  ةفصب  ىركذلا  هذھف  ؛  ماع لك 

. يتایحب عتمتسأ  نأو  ارًیثك 



مخضلا جدیبسلا  يزمرلا : ناویحلا 

يتا ــــ يموي رتفد  يف  ةغرافلا  تاحفصلا  نم  ةعومجمب  ظفتحأ  ينأ  امك 
تا ــــ يمویلا راد  ـــ ى م ـــ لع تلاو  ـــ قملل م  ـــ سق داد  ـــ علإ يحاب  ـــ صلا
ةیتوصلا تانودملاو  يتاءار  ــ ن ق ــ تا م ــ سابتقلاا امًدخت  ــ سم  ) اھ ــــ لمكأب

يف تایمویلا  حفصتأ  نأو  ةلوھسب  اھیلإ  دوعأ  نأ  يننكمي   ، ةقيرطلا هذھبو  اھریغو .)
". ةديدجلا راكفلأا  ضعب  نع  يثحب  ءانثأ 

ائًیشو ادًحاو  اًباتكو  ادًحاو  اًّیئانغ  امًوبلأ  كعم  ذخأت  نأ  كنكمي  ناك  نإ   •
؟ نوكتس اذامف   ، ءادرج ةريزج  ىلإ  ادًحاو  ارًخاف 

 The Unbearable ةياورو  ، نيوت سكیفلأ   Selected Ambient Works موبلأ
. ةوھقلا دادعلإ  سكیمیش  ةلآو  Lightness of Being 

ادنك فوأ  زدروب  نیلضفملا -  نتساج  ينانف  دحأ  • 

ي ـــ ةب ل ــــ سنلاب هبشت  مھتاموبلأ  نأ  امك   ، ةعئارو ةياغلل  ةئداھ  مھاقیسوم  نإ  "
". ارًاركتو ارًار  ــ ه م ــ ترايز ي  ــ ننكمي افًولأ  ــ امًيد م ــ اقًيد ق ــ ص

؟ قلاطلإا ىلع  اھتیقلت  ةحیصن  لضفأ  ام  • 

وأ ةسماخلا  يف  تنك  امبر   ، ادًّج ارًیغص  تنك  امدنع  يدلاو  يل  اھلاق  تاملك  اھنإ  “
" . ةوقلاب ءيشلا  عفدت  لا  : " يھو  ، يرمع نم  ةسداسلا 

هذھ دعت   ، ةیعادبلإا ةیلمعلا  صخي  امیف  هنأ  دقتعأ   ... ةطیسب تاملكلا  كلت  ودبت  دق 
ام ارًدان  ةريدتسم ] ةحتف  لخاد  عبرم  بعكم  عفد  ةلواحم   ] ... انترانم ةحیصنلا 

وأ يعادبلإا  ـا  نلمع اذ فـي  نا هـ ءاو كـ ، سـ ةوجر ـ ملا جئا  ـ تنلا ـى  لإ ـا  نب يدؤ  ــ ت
". ... ماع لكشب  انتایح  يف 

ن ــ د م ــ يزم ى  ــ لع لوصحلل  دھاجأ  امدنع  هحرطأ  يذلا  لاؤسلا  سيریف : میت 
". ؟ لاًھس نا  و كـ ــ ر ل ــ ملأا ودبي  ــ نا س ــ في ك ــ ك : " تقو ــ لا

؟ كلمع لاجم  يف  اھعمست  وأ  اھارت  ةحیصن  أوسأ  ام  • 

ثحبلا وأ  ماھ  ـ للإاب ـق  لعتت ـي  تلا ةئي  ـ سلا حئا  ـ صنلا ن  ــ ري م ــ ثكلا كا  ــ نھ “
. راكفأ نع 

لمعلا ىلإ  بھذن  اننإف  انتیقب  امأ  ةاوھلا -  نأش  ماھللإا  زولك : كاشت  لوقي  امك 
 - لمعلا ربع  كنأو -  هسفن  طاشنلا  نم  دلوتس  روملأا  نأب  نیعنتقم   ، لمعنل

ن ــ كت م  ــ ةديد ل ــ باو ج ــ بأ كما  ـــ مأ حتفنت  ــــ سو ىر  ــــ خأ صرفب  يقتلتس 
". ةمیظع ةینف " ةركف   " نع ثحبت  كناكم  يف  اعًباق  تللظ  نإ  اھققحتب  م  ــ لحتل



يف تنك  امدنع  ةحیصن  كسفنل  هجوت  نأ  كتعاطتساب  ناك  نإ  • 
؟ نوكتس اذامف   ، كرمع نم  نيرشعلا 

فصتنم وأ  لئاوأ  يف  نولازي  نمم لا  مھفرعأ  نمو  ينأ  ىرأ  َّنأتو ." أدھا  "“
وحن ىلع  روملأا  ریس  بوجو  لوح  ادًّج  رتوتن  لازن  مھرامعأ لا  نم  تانيرشعلا 

". نودقتعت املثم  ارًیثك  رملأا  مھي  . لا  نیعم

". لعفت نل  امبر  ؟  تاونس دعب ١٠  اذھ  كلوق  ركذتتس  لھ   . ةقیقحلا هذھ   ، معن : " میت

". تضم ةقیقد  ذنم ١٢  اھوبتك  ةديرغت  ىتح  نوركذتي  سانلا لا  نإ  لا،  : " نتساج
 

عئارو ریصق 

 - بثك نع  مھتعبت  نإ  مھنم -  تملعت  نيذلا  ةثلاثلا  رداصملا  وأ  صاخشلأا  نم  • 
؟ يضاملا ماعلا  للاخ 

". ليریب ریثسإو   ، Brain Pickings ةنودم  ، سولیتون ةلجم  “
 

؟ كتایح يف  هب  تمق  رامثتسا  میقأ  وأ  لضفأ  ام  • 

ي ــ سفن قر  ــــ غأ نأو  يراسم  نم  ریغأ  نأ  تررق   ، يلمع نم  تلصفُ  امدعب  “
ه ــ قافنإ ي  ــ حوم ل ــ سملا لا  ــ ملا عي  ــ مج ت  ــ قفنأو ىقي  ــ سوملا ملا  ــ ي ع ــ ف

تاعام ــ ن س ــ لولأا م جوزلا  ءار  ــ شل ـة  ينامتئلاا يتاقا  ــ طب ن  ــ ةد م ــ حاو ن  ــ م
د ــــ تاعام ق ــــ سلا نإ  ثي  ــــ ة Genelec 8040A :؛ ح ــ يفارتحلاا ويدوت  ــ سلإا

كلت مدختسأ  تلزامو  اھيرتشتس -  يتلا  ويدوتسلإا  تادعم  م  ـــ هأ نو  ــــ كت
". اذھ انموي  ىتح  تاعامسلا 

اھب حصنت  يتلا  ةیتوصلا  تانودملا   •

لعج يذلا  ببسلا  نع  ةقلحلا  ثدحتت  Radiolab: "In The Dust of This Planet" : 
يف  ) ةیبعشلا ةفاقثلا  يف  ةأجف  ةياھنلا  يف  رھظت  ةروھشم  ریغ  ةیميداكأ  ةسارد 
يج ينغملا  ناصمق  دحأ  ىلعو   ، ةضوملا تلاجمو   ، True Detective لسلسم

(. كلذ ریغو   ، يز

يحابصلا نیتورلا  • 

لمأ ــ تلا ي  ــ ة ف ــ قیقد نت ٢٠  ـــ ساج ي  ــــ ضقي  ، حاب ــــ ل ص ــــ ي ك ــــ ف
. مجك هنزو ٢٤  غلبي  لقث  عفرب  لزنملا  جراخ  لاقثلأا  عفر  تانيرمت  هعبتي   ، يزواجتلا
ىلإ لوصولاب  يفدھ  ديدحت  عم   ، اًّیعوبسأ تارم  ثلاث  وأ  نیترم  هلثم  رملأا  لعفأ  انأو 



 The 4 -Hour Body . باتكل اقًفو  نيدیلا  اتلكب  لقثلا  ةحجرلأ  ارًاركت  وأ ٧٥   ٥٠

مونلا لجأ  نم  ىقیسوملا  • 

وذ فلؤم  موبلأ  وھو   ، From Sleep رتشتير سكام  ىقیسوم  ىلإ  نتساج  عمتسي 
ضفخنم توصب  ىقیسومل  كلت  لغشأ   " . يافیتوبس عقوم  ىلع  ةریصق  ةخسن 

دق وأ   . يمون نم  ةقیقد  وأ ٢٠  دعب ١٥  اھفزع  يھتنيو   ، مونلل دعتسأ  امدنع  ةياغلل 
ي ــ نو ف ــ كأ امدنع  سونوس  زارط  نم  ىقیسوملا  لغشم  تقؤم  مدختسأ 

ـد عب يو  ــ ي ق ــ ميونت ریثأ  ىقي تـ ـ سوملا هذھ  نو لـ ـ كي أد  ثي بـ ؛ حـ لزن ــ ملا
امد ــ نعو  . مو ــ نلا ةدھدھ  ــ اًّي ك ــ موي اھمدخت  ـ سأ ـت  للظ امد  ـ نع  ، ةري ـ صق ةر  ـ تف

مستت  ، نوتاب تویم  ىعديُ  رخآ  يقیسوم  كانھف  ـلاً،  يلق ـة  جعزم اھ  ــ نأب رع  ــ شأ
ـى لإ ـة  قیقرلا رطملا  تاوصأ  نإ   . ةليوطلا تلایجستلاو  ةیلاعلا  ةدوجلاب  هاقیسوم 

قدانفلا بخص  نم  فیفختلل  اعً  ـ ئار هد  ـ جأو ـع،  ئار ـج  يزم مو  ـ نلا تقؤ  بنا مـ جـ
". ارًفاسم نوكأ  امدنع 
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، كرامشنیب ةكرش  يف  كيرشو  رماغم   . رمثت ــ سمو بتا  ـــ كو لا  ــــ معأ د  ــــ ئار
نا ــ ةنيد س ــ ي م ــ ا ف ــ هرقم ع  ــ قي رما  ــ غم لام  سأر  ةكرش  يھو 

ماع ٢٠٠٦، يف  سناھیب  ةكرش  سیسأت  يف  توكس  كرا  ـ شو  . وكسي ــ سنارف
ماع ٢٠١٢. يف  يبودأ  ةكرش  اھیلع  تذوحتسا  ىتح  اًّيذیفنت  ارًيدم  اھب  لمعو 
ن ـــ كلذ م ـــ كو  ، مھ ـ لامعأ جذا  ـ من ضر  ـ عل سناھ  ـ يب ني  ـ يلاملا مدخت  ــ سيو

. مھیلع روثعلاو  ةیعادبلإا  تلاا  ـــ جملا ي  ـــ بھاو ف ـــ ملا ل  ـــ ضفأ ع  ـــ بتت ل  ـــ جأ
ت، ــ سيریتنب تاكر  ــ شل نيراشت  ــ سملاو نيرمثتسملا  لئاوأ  نیب  نم  هنأ  امك 

. ومنلا ةعيرس  ةئشانلا  تاكرشلا  نم  ریثكلا  اھریغو   ، بوك ــ سيریبو ر،  ــ بوأو

يبطقلا بدلا  يزمرلا : ناویحلا 

؟ اًّینونج هنوري  نيرخلآا  نأ  دقتعت  يذلا  رملأا  ام   •

عبنم وھ  اذھو  ؛  رخلآ تقو  نم  كططخ  قلعت  نأو  كقيرط  لضت  نأ  يرورضلا  نم  “
. ةديدسلا رظنلا  تاھجوو  عادبلإا 

كب يھتني  دق  هنأ  يف  طیطختلاو   ، ءافكلأا نيدعاسملاو   ، طئارخلا رطخ  نمكي 
. ةطخل اقًبط  كتایح  شیعب  فاطملا 

". ادًبأ كِتاعقوت  كتُاردق  ىطختت  نأ  نكمي  نلف   ، تلعف نإو 

؟ لٍات حاجنل  لشفلا "  " كدعي فیك  • 

بیخت يتلا  تارارقلا  كلت  يھ  لمعلا  يف  اھذاختا  بجي  يتلا  تارارقلا  بعصأ  “



يلمع مايأ  للاخ  اھتبكترا  يتلا  ءاطخلأا  ربكأ  نیب  نمو   ، مھرمأب متھت  نم  لامآ 
انيد ــ تنا ل ــ د ك ــ قف ؛  رو ــ ملأا ن  ــ ریثكلا م ــ ت ب ــ مق ي  ــ نأ سناھیب  يف  ىلولأا 
ة ـــ عزوم انتاقاط  تناكو   ، ةددعتم لمع  طوطخو   ، قوسلا يف  ةددعتم  تا  ـ جتنم
، لمعلا نم  تاونس  ي ٥  ــ لاوح د  ــ عبو  ، ارًي ــ خأو  . رو ــ ملأا ن  ــ ري م ــ ثكلا ى  ــ لع
ـى لإ ـة  جاحب ـا  نكو ا،  ــ نم د  ــ فني تقولا  ناك   . اھتورذ ىلإ  ةلكشملا  تلصو 
اھنیب نم  تاعورشملا  نم  ادًدع  تقلغأ  اذ  ـد، لـ حاو ءي  ـى شـ لع زیكر  ـ تلا

اذھ لعف  نأ  لاإ   . ءلامعلا نم  فلالآا  لامآ  تبیخو  ماھملا  ةرادلإ  ریھشلا  انقیبطت 
نیعدبملا نیيلام  ىلإ  ةياھنلا  يف  لصو  جتنم  ءاشنإ  ىلع  زیكرتلا  نم  انقيرف  نكم 

. ملاعلا ءاحنأ  عیمج  يف 

ل ــ تق : " ف ــ صو نويروطسلأا  باتكلا  هیلع  قلطيُ  ام  ةبرجتلا  كلت  نم  تملعت  "
يف ةياورلا . نع  هابتنلاا  فرصت  ـي  تلا تایصخ  ـ شلاو ـة  كبحلا طا  ـ قن كئا - " ــ بحأ

لجأ نم  اھبحت  يتلا  روملأا  لعف  نع  فقوتت  نأ  كیلع   ، نایحلأا ضعب 
". ةیمھأ رثكلأا  ىرخلأا  روملأا  ةیمنت 

؟ ةداع اھعمست  ةحیصن  أوسأ  ام  • 

صاخ ـ شأ طي بـي  ـ حي  ، رمثت ـ سمو لا  ــ معأ د  ــ ئارك ءاكر ." ــ ن ش ــ ث ع ــ حبا "“
حا ــــــ جن ى  ــــــ لع دعا  ـ ست ـي  تلا ـل  ماوعلا مي  ـ معتو فین  ـ صت نولوا  ـ حي

( راكتبلاا يف  رامثتسلااو   ) را ـــ كتبلاا نأ  مھ  ـــ تیبلاغ ى  ـــ سنيو  ... تاكر ـــ شلا
. تاءانثتسلاا ىلع  دمتعي 

. طامنلأا ةظحلام  ىلع  نيرمثتسملا  بلغأ  دمتعي  اذامل  بعوتسن  نأ  لھسلا  نم  "
. ديدج جذومنب  عیمجلا  شھدت  ةحجان  ةكرشب  رملأا  أدبيو 

بسح لاقتنلاا  تاكبش  ىلع  مئاقلا  اھلمع  جذومنو  ربوأ  ةكرش  تناك  امبرو 
ركراب يبراو  ةكرش  وأ   ، ةكراشملا داصتقا  جذومنو  يب  نإ  يب  ريإ  ةكرش  وأ   ، بلطلا
ـل لا يلحت اذ مـن  ـع هـ بتي ا  ــ مو ؛  اًّي ــ سأر ةجمد  ــ ملا ة  ــ ينورتكللإا ةراجتلاو 

دق  ، عبطلابو لعفلاب ...  اھتسرامم  تمت  يتلا  ةبعللا  دعاوق  جذامنل  ماع  نٍّبتو  يئاھن 
. ملاعلا رِّیغت  نل  اھنكلو   ، ةحجان ةقتشم  تاجتنم  تاكرشلا  كلت  جتنت 

مھلأا لاؤسلا  ناك  دقلو   ، ينمھلي هعدأ  نأ  نود  نم  يضاملا  نم  ملعتأ  نأ  لواحأ  "
امد ــ نع ؟ ." مھ ــ عم ح  ــ جن اذا  ـــ ملو هوبرج ،  يذلا  ام  : " وھ امًود  هحرطأ  يذلا 
يتلا ةریغصلا  لیصافتلا  نع  ثحبأ   ، لشفلاو حا  ــ جنلا ن  ــ ص ع ــ صقلا عم  ــ سأ

بنجتأ يننإ  اھوبنجت ؟ ...  يتلا  ةيدیلقتلا  ةمكحلا  ام   . ارًیبك اقًراف  تثدحأ 
، فاطملا ةياھ  ي نـ ــ فف  . لبقت ــ سملل سا  ــ سأك ي  ــ ضاملا حا  ــ جن مادخت  ــ سا
ب ــ عليو  . قا ــــ فخإ هب  ــــ لصلأا ش يف  ناك  حاجن  لك  نأ  يف  ریغصلا  رسلا  نمكي 

. انم يأ  رقي  امم  ربكأ  ارًود  ةرطیسلا  ن  ــ ة ع ــ جراخلا فور  ــ ظلاو تي  ــ قوتلا



يتلا روملأا  انمھلت  نأ  ةیمھأ  ىدم  وھ  يضاملا  نم  هملعتن  سرد  لضفأ  ناك  امبر  "
نأ لواحأ   ، ةعئاش ریغ  ةحاسم  يف  بيرغ  لمع  جذومنب  رثعتأ  امدنعف   . انشھدت
فقو ــ تلل ي  ــ سفن ىد  ــ حتأو  . هبذ ــ جأ نأ  قحت  ــ سي لھذ  ــــ طیخ م ىلع  رثعأ 
نلف  ، يضاملا طامنأ  نع  طقف  ثحبت  تنك  نإ   . يضاملاب هملعتأ  ام  ةنراقم  ن  ــ ع

". ارًیثك فزاجت 

نم نیثلاثلا  يف  تنك  اذإ  كسفن  ىلإ  اھيدست  دق  يتلا  ةحیصنلا  ام  • 
؟ كرمع

ت ــ ضرتفا  ، ني ـ ثلاثلا ـي سـن  فو  . كعاد ــ بإ ضو  ــ قتي أ،  ــ طخلا ة  ــ ئیبلا ي  ــ “ف
نا ـــ كم ن  ــــ ر ع ــــ ظنلا فر  ـ صب امً  ـ ئاد ـي  عم نو  ـ كت فو  ـي سـ توق طا  ـ قن نأ 
كب ةطیحملا  ةئیبلا  نأ  ةقیقحلاو   . اًئ ــ طخم ت  ــ نك ي  ــ نكلو  . اھ ــ يمادخت ل ــ سا

". ةياغلل ةمھم 

؟ ةینلاعإ ةحول  ىلع  هعضت  دق  يذلا  ام  • 

عي ــ مج ي  ــ ة ف ــ حوللا كلت  عضأس  راكفلأا ." قیقحتب  لب   ، راكفلأاب رملأا  قلعتي  “"لا 
... ةياغلل نییلاثمو  نیعدبم  ـا  نك  ، انباب ي شـ ــ . ف ملا ــ علا ي  ــ تاعما ف ــ جلا

لب  ، راكفلأا نم  ديزملا  ىلإ  جاتحت  ةباشلا لا  ةعدبملا  لوقعلا  نأ  ةقیقحلا 
اھیلع تلصح  يتلا  راكفلأا  نع  ةیلوئسملا  نم  ديزملا  لمحت  ىلإ  جاتحت 

." لعفلاب

 
 

 

كتيرح لانت  فیك 
 



 

اذھو  ، لاوملأا سيدكتب  نیسووھم  حبصن  نأ  لھسلا  نم   ،" ةورثلا  " يف ریكفتلا  دنع 
رو ـ ملأا ـد  عت ، لا  ةري ـ ثك نا  ــ يحأ ي  ــ . ف امًئاد ادًیفم  سیل  هنكلو  يعیبط  رمأ 
تأد ما ٢٠٠٤، بـ ــ ن ع ــ ةياد م ــ بف ا.  ــ نرخؤي يذ  ـ لا قئا  ـ علا ـة هـي  يداملا

سوردلا تلكشو   . اًبيرقت ارًھش  ترمتسا ١٨  يتلاو  ملا  ـ علا لو  ـي حـ تلحر
تاعا ـع سـ برأ ـل  معا  ، لولأا يبا  ـ تك ري مـن  ــ بك ءزج  ــ سا ل ــ سلأا ةدافتسملا 

تاریحبلا ىلإ  نیلرب  يف  ةیفلخلا  عراوشلا  نم  يتلحر -  للاخ  عوبسلأا .  يف  طقف 
. ةریغص رفس  ةبیقحو  رھظ  ةبیقح  ىوس  ائًیش  كلمأ  نكأ  مل  اینوجاتاب -  يف  ةیفخلا 

. طقف نیباتك  يعم  تذخأو 
باتك ناك  رخلآاو  عبطلاب )  ) ور وث  دیفيد  يرنھ  فیلأت  نم   Walden باتك ناك  امھدحأ 

Vagabonding: An Uncommon Guide to the Art of Long-Term World Travel
ة ــ مئاق تدد  ــ رتيوت  ( .rolfpotts, rolfpotts.com@عأ  ) ستوب فلور  فیلأت  نم 

باتك نم  يلخادلا  فلاغلا  ـى  لع اھ  ـ تبتكو اھ  ـ ترايزب ـم  لحأ ـي  تلا نكاملأا  ــ ب
سيرابو جاربو  ملوھكوتس  رارغ  ىلع  نكامأ  اھنم   ، هتيرتشا امدنع  Vagabonding 

ف ـــ لور قير  ـــ ةطيرخ ط عابتابو   . رثكأ ةمئاقلا  تلاطو   . مادرتسمأو نیلربو  خینویمو 
فاشكتسا نم  تنكمتو   . اھ ـــ عیمج اھ  ـــ ترايز ن  ـــ ت م ـــ نكمت  ، هتادا ـــ شرإو

حاترأ يتلا  ةعرسلل  اقًبط  دحاو  تقو  يف  رھشأ  وأ ٣  نيرھش  رادم  ىلع  اھنم  ریثكلا 
للاخ نمو   ، ققحت امًلح  يل  ةبسنلاب  رملأا  ناك  دقل   . قلق وأ  لجعت  نود  نم   ، اھل
ىلإ طقف  فدھي  رفسلا لا  نأ  تكردأ   ، يلاحرت للاخ  تارم  ةدع  باتكلا  اذھ  ةءارق 

. اضًيأ ةیلخادلا  تاذلا  فاشتكا  ةداعإ  ىلإ  اضًيأ  فدھي  لب   ، ةیجراخلا رظانملا  رییغت 

ثدحتي فلور 

ي ــ اھعم ف ــ ست د  ــ ي ق ــ تلا ةھ  ــ فاتلا تاراو  ــ حلا عي  ــ مج ني  ــ ن ب ـــ م
ملیف تأ مـن  اھ لـم تـ ـ نإ  . ينتفقوت ـ سا ةد  ـ حاو ـة  لمج كا  ــ نھ  ، ملا ــ فلأا

وأ مـن ل،  ــ يلقلا ىو  ــ همھفي س نأ  نكمي  يملع لا  لایخ  ملیف  وأ   ، هفات يدیموك 
 Wall Street ملیف نم  تتأ  لب   ، ةصاخلا تارثؤملا  ءي بـ ـ لم ـة  كرحو ةرا  ـ ثإ ملي  فـ

 - ني ــ يلرا ش ــ شت ةیصخ  ــ تنا ش ــ امد ك ـــ نع  ، نوت ــــ رفیلوأ س جرخملل 
ثد مـع ـ حتي ـة -  يلاملا قارولأا  قو  ــ ي س ــ د ف ــ عاولا بوھو  ــ ملا فظو  ــ ملا

. هملاحأ نع  هتلیمز 

كسانلا نوعطلسلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

يرمع نم  نیثلاثلا  يف  حبصأ  نأ  لبق  لاملا  ضعب  عمج  نم  تنكمت  نإ  : " لاق



". نیصلا ربع  ةيرانلا  يتجارد  دوقأ  نأ  يننكمیسف   ، لاجملا اذھ  تكرتو 

نم طقسأ  تدك   ، ماوعأ ةعضب  ذنم  ىلولأا  ةرملل  دھشملا  اذھ  تدھاش  امدنع 
وأ نیش  يلراشت   ، صخش يلأ  نكمي  ثیح   . ةشھدلا طرف  نم  يدعقم  ىلع 

لا ــ ملا ك  ــ لتميو رھ  ــ شأ ة  ــــ ينامثل ضیحار  ــــ ملا فیظنت  يف  لمعي  نأ   ، هریغ
ةيران ةجارد  كلتمي  نكي  مل  نإو   . نیصلا ربع  ةيرانلا  هتجارد  دوقي  ــ يفا ل ــ كلا
في ــ ظنت ي  ــ نییفا ف ـــ ضإ نيرھ  ــــ شل ل  ــــ معي نأ  ه  ــــ نكمیف د،  ــــ عب

ىلإ لصي  امد  ـ نع ةد  ـ حاو يرت  ــ شیل يفا  ــ كلا لا  ــ ملا ي  ــ نجيو ضیحار  ــ ملا
. نیصلا

دھ ــ شملا اذ  ــ اود ه ــ جي ن  ــ نییكير ل ــ ملأا ب  ــ لغأ نأ  ر  ــ ملأا ي  ـــ بير ف ــــ غلا
امًلح ةدیعبلا  نادلبلا  ـى  لإ ـد  ملأا ـل  يوط رف  ـ سلا نأ  ىر  ـا نـ ننإ ثي  ــ ، ح اًبير ــ غ

نم اننكلو -   . ةنھارلا ةظحللا  ىلع  قبطني  ارًمأ  سیل  هنكلو   ، اًّیلایخ ءًارغإ  وأ  ارًركتم 
ةيرھ ـ شلا ـا  نروجأ قا  ـ فنإو ـة  ضوملاو فو  ـ خلا ها  ـ جت ي  ــ نونجلا انمازتلا  قلطنم 
تاھ ــ جولا ـى  لع ـا  نتلاحر ـر  صقن انحب  ـ صأ اھ -  ــ يلإ جا  ــ تحن ءاي لا  ــ شأ ى  ــ لع
ةركفلا كلت  ىلع  انلاومأ  ـق  فنن ـا  منیبو ـة،  قيرطلا هذھ  ـ بو ـة.  محدزملا ـة  بيرقلا
ةبرجت رخآ -  يوناث  رمأ  درجم  رفسلا  حبصي   ،" ةایحلا بولسأ   " ةامسملا ةدرجملا 

. ثاثلأاو سبلاملل  انئارش  ةقيرط  سفنب  اھيرتشن  ةزھاج  ةلسلس 

ةدا ــــ بعلا رود  ــــ ةریصق ل ةلحر  فلأ  يلاوح ٢٥٠  تأرق   ، دیعبلاب سیل  نمز  ذنم 
ماعلا للاخ  تلاحرلا  يفر  ــ شم ةط  ــ ساوب اھ  ــ عیبو ا  ــ هزجح م  ـــ د ت ــــ ق
تبتلا ةبضھ  ىلإ  لاًوصو  نانویلاب  ةيادب  ةیناحورلا  نكاملأا  تأدب  دقل   . يضاملا

" ةیحورلا ةرفطلا   " رفسلا ءاربخ  عجرأو   ، حایسلل ةریبك  بذج  نكامأ  ىلإ  لوحتت 
تازاجنلإا قي  ـ قحتب امً  ـ ئاد نیلغ  ـ شنملا صاخ  ـ شلأا  " نأ ـة  قیقح ى  ــ لإ ك  ــ لت

". ةطاسب رثكأ  ةایح  شیعل  نوعسي  ةریبكلا 

ل ــ جأ ن  ـــ تلا م ــــ طعلا تاقاب  ءارش  نأ  وھ  هحیضوت  ءانع  هسفن  دحأ  فلكي  مل  امو 
يف ودبت  فیك  ىرتل  ةآرم  مادختسا  هب  ــ شي ر  ــ مأ ةطا  ــ سب ر  ــ ثكأ ةا  ــ يح شي  ــ ع

. ةآر ــ ملا يف  كرظن  مدع  ءانثأ 
 - ةطاسب رثكلأا  ةایحلا  ةي عـن  ـ سنامور ةر  ـ كف در  ــ جم سا  ــ نلل عا  ــ بيُ ا  ــ ل م ــ كو
فرصب ةرشابم  اھوحن  رظنت  امدنع لا  ةآرملا  يف  كسفن  ةيؤر  نم  نكمتت  نل  املثمف 
ـة يأ كد  ـ عبت لـن  كر -  ـ ظن ها  ـ جتا ریي  ــ غت وأ  ك  ــ سأر ةرادإ  تار  ــ ددع م نع  رظنلا 

. كلزنم يف  اھشیعت  يتلا  ةایحلا  نع  مايأ  ةرشع  وأ  عوبسأ  ةدمل  دتمت  ةلطع  جمارب 

طامنأ يف  قلعن  لاملا  تقولا  نیب  عيرسلا  جاوزلا  اذھ  انلعجي   ، فاطملا ةياھن  يفو 
وھ لاملا  نأ  انداقتعا  داز   ، ةيدقنلا ةمیقلاو  ةبرجتلا  نیب  انطبر  داز  املكو   ، ةرمتسم
اننأ ــــ انسفنأ ب انعنقأ   ، ةایحلاو لاملا  نیب  انطبر  داز  املكو   . ایحن يكل  هیلإ  جاتحن  ام 

بجع ، لا  ةیلقعلا ك  ــ لت ع  ــ مو ا.  ــ نتيرح ءار  ــ ن ش ــ ا م ــ نعنمت ةجرد  ــ ءار ب ــ قف



ربع ةدیعبلا  تاھجولا  ىلإ  رفسلا  نأ  يف  نوركفي  نییكيرملأا  نم  ریثكلا  نأ  نم 
، ةدئاسلا ةفاقثلل  نيداعملا  ةساردلا  يكراتو  ةبلطلا  ىلع  رصتقي  رمأ  راحبلا 

. نیلطاعلا ءايرثلأاو 

ق ــ سنلاب د  ــ ملأا ل  ــ يوط رف  ـــ سلا ق  ــــ لعتي ر، لا  ــــ ملأا ع  ــــ قاو ي  ــــ ف
تاعقوتلاب ةدشب  قلعتي  لب  لخدلا -  وأ  ةیجولويديلأا  وأ  رمعلا  يفارجميدلا - 

ل ــ ب اًّیعما -  ــ اًبلا ج ــ ك ط ــ نوك ى  ــ لع دمتعي  دملأا لا  ليوط  رفسلاف  ؛  ةیصخشلا
نم سیل  دملأا  ليوط  رفسلاف  ؛  ةیمویلا ةایحلل  اذً  ـ يملت ـك  نوك ـى  لع د  ــ متعي
میل ـ سلا ق  ــ طنملا لا  ــ عفأ ن  ــ ه م ــ نإ ل  ــ ب ع -  ــ متجملا ى  ــ لع درمتلا  لاعفأ 

بلطتي لب   ،" لاملا  " نم ریثكلا  دملأا  ليوط  رفسلا  بلطتي  . لا  عمتجملا ـل  خاد
. لاًھمت رثكأ  ةقيرطب  ملاعلا  ءاحنأ  يف  لوجتلا 

رفسلا دیلقتل  ةيرھوج  ملاعلا  ءاحنأ  يف  لوجتلل  ةلھمتملا  ةقيرطلا  كلت  تناك  دقلو 
". لاوجتلا ىمسمُلا بـ" حاتمُلا  قیتعلا 

٦ ةیعیبطلا -  كتا  ـ يح ادً عـن  ــ يعب ة  ــ ليوط ةر  ــ تف ءا  ــ ضق لاو  ــ جتلا نم  ــ ضتي
. تنأ كطورشل  اقًبط  ملاعلا  بوجتل  نیماع -   ، رھشأ  ٤ ، عیباسأ

روديو  . ةایحلا لبقت  ـ سمل افًارشت  ـ سا لاو  ـ جتلا ـد  عيُ  ، رف ـ سلا ادً عـن  ـ يعب ـن،  كلو
كتارایخ ةدايزل  تامولعملا  رصع  تاناكمإو  ةیھافر  للاغتسا  لوح  لاوجتلا 

نع ثحبلاب  لاوجتلا  قلعتي   . ةیصخشلا كتاكلتمم  ةدايز  نم  لاًدب  ةیصخشلا 
ـل خاد ة  ــ يعیبط ةا  ــ يح ن  ــ ث ع ــ حبلاو ة،  ــ يعیبطلا ةا  ــ يحلا ي  ــ ةرماغملا ف

قدا ـــ ما ص ـــ متھا ه -  ـــ جوت ن  ـــ ةرا ع ـــ بع لاو  ــــ جتلا  . ةرما ــــــ غملا
افًشكتسم ءر  ــ ملا ن  ــ ل م ــ عجت ي  ــ تلا ءاي  ــ شلأاو  ، نكا ــ ملأاو  ، صاخ ــــ شلأاب

. نٍاعم نم  ةملكلا  كلت  هلمحت  ام  لكب 

ریغ ةقيرط  در  ـ جم ـه  نإ  ، ةربا ــ ة ع ــ عزن لاو   ، ةا ــ يح بول  ــ سأ سي  ــ لاو ل ــ جتلا
امكو  . ةیعیبط ةقيرطب  لمعلا  قفدت  ىلإ  يدؤي  میقلل  ليدعت  ةایحلا -  ةيؤرل  ةداتعم 

ةعل ـــ سلا تقولا -  ـــ لاو ب ـــ جتلا ق  ــــ لعتي  ، ءيش لك  عم  لاحلا  يھ 
. همادختسا ةیفیكل  انرایتخاو  ةد -  ـــ يحولا ة  ـــ يقیقحلا

( يلصأ لاوج  كانھ  ناك  نإ   ، يلصأ لاوج   ) ريوم نوج   ، ارییس يدان  سسؤم  داتعا 
مث يتیمیسوي  هزنتم  نوروزي  نيذلا  ءايرثلأا  نيرفاسملا  كئلوأ  رمأ  نم  بجعتي  نأ 
ـد قو ـة.  يعیبطلا رظا  ـ نملا ةدھا  ــ شم ن  ــ تاعا م ــ ع س ــ ضب دعب  نورداغي 

يأ تقو - " ــ لا ءار  ــ قف  " م ــ سا صاخ  ــ شلأا ك  ـــ ئلوأ ى  ــــ لع ر  ــــ يوم ـق  لطأ
مھنأ ةجردل  ةیعامتجلاا  مھعاضوأو  ةيداملا  مھتاورث  ةياعرب  نیسووھملا  صاخشلأا 
يرار ـــ ة ب ـــ عورب عاتمت  ـــ سلاا ل  ـــــ جأ ن  ــــــ تقولا م ضعب  ریفوت  نوعیطتسي  لا 
ريومب صاخلا  يتیمیسوي  هزنتم  راوز  نیب  نمو   . اینروفیلاك ة  ـــ يلاو ي  ـــ اریي ف ـــ س
راجشلأ هتيؤر  نع  سامحب  ملكت  يذلا  نوسرميإ  ودلاو  فلار  ناك  ماع ١٨٧١  يف 



". انبجعت دادزي  نأ  نود  نم  راجشلأا  كلتل  رظنن  نأ  بجعلا  نم  : " لاًئاق ايوكیسلا 
كلذ ناك  اذإ  امع  ارًخاس  ريوم  ثدحت   ، نیتعاس دعب  هزنتملا  نوسرميإ  رداغ  امدنعو 

. ساسلأا نم  راجشلأا  كلت  ىأر  دق  ریھشلا  فوسلیفلا 

ریبعتلل ريوم  لاثم  لایت  ياو  نيودإ  ةئیبلا  رصانم  مدختسا   ، اًبيرقت لماك  نرق  دعبو 
ب ــ تك ثي  ــ ر، ح ـــ صاعملا ع  ــــ متجملل ةمومحملا  ةعرسلا  نم  هئایتسا  نع 
ةيرحلا : " ماع ١٩٥٦ يف   Autumn Across America ناو ــ نع ت  ــ حت ه  ــ باتك ي  ــ ف
، اھ ـط لـ طخملا ري  ــ اھ غ ــ مايأو  ، اھ ــ تقو ةر  ــ فو ع  ــ ر، م ــ يوم نو  ــ اھآر ج امك 

عم لاًانم  دعبأو   ، اھقیقحت يف  ةبوعص  رثكأو   ، ةردنلا ةديدش  ودبت  دق   ... اھتارایخ ةرفوو 
". ديدج لیج  لك  روھظ 

ما ١٩٥٦ ــ يف ع ةیصخشلا  ةيرحلا  عجارت  ىلع  لایت  ةرسح  نكت  مل   ، نكلو
نكي مل   ، ريوم نوج  كردي  نا  ـا كـ مكو  . نلآا ـا هـي  ملثم فو  ــ جأ مي  ــ معت ىو  ــ س

هنإ لب   ، ةایحلا بولسلأ  بلقتملا  ماعلا  فيرعتلل  مايلأا  نم  موي  يف  عضخي  لاوجتلا 
ـل عف ـى  لع رارمت  ـ ساب ا  ــ نثحي ع  ــ متجم ل  ــ خاد اًّیصخ  ــ ارًا ش ــ يخ ناك  ام  امًئاد 

. رخآ ءيش 

نيد ــ بعتملا ن  ــ ة م ــ عومجم م  ــ هو  ، ءارح ــ صلا ءا  ــ بآ اھؤ  ــ شنم ة  ــ صق كا  ــــ نھ
. ةن ــــ ي ١٧٠٠ س ــــ لاوح ـذ  نم ـة  يبرغلا ـر  صم ءارح  نو فـي صـ ــ شیعي اونا  ــ ك

سویسولو رودویت  امھامسا  نيدبعتملا  ءلاؤ  ــ ن ه ــ ني م ــ نثا لو  ــ ة ح ــ صقلا رود  ــ ت
. ملاعلا ايریل  ءارحصلا  نم  اجرخي  نلأ  ةحلم  ةبغر  اكراشت 

امھل حومسملا  نم  نكي  ملف   ، دبعتلل ءارحصلا  يف  ایقبي  نأب  ادھعت  دق  اناك  امھنلأو 
، لاو ــــ جتلل ة  ــ حلملا امھ  ــ تبغر اعب  ــ شي ي  ــ كلو  . ءارح ـــ صلا ن  ــــ جورخلا م ــــ ب

لیجأت ربع  تاءارغلإا " اموا  ــ قي  " نأ سوي  ــ سولو رودوي  ــ ن ت ــ ل م ـــ م ك ــــ لعت
يف رداغنس  : " رخلاا امھضعبل  لااق   ، فیصلا لح  امدنعف   . لبقتسملا ىلإ  امھتلاحر 

ـى لع ـلا  ظو في ." ـ صلا ي  ــ رداغن ف ــ س : " لاا ــ ، ق ءات ــ شلا ل  ــ امدنعو ح  ،" ءاتشلا
. هب ادھعت  ام  افلخي  ملو  طق  ءارحصلا  ارداغي  ملو   ، امًاع لاوط ٥٠  لاحلا  ـك  لت

شي ــ عن نأ  ان  ــ سفنأب انرتخا  اننكلو  تادھعتلا -  كلت  لثمب  عبطلاب  انم  يأ  دھعتي  مل 
وأ انلزانم  يف  انسفنأ  نیسراغ   ، لا ـة حـ يأ ى  ــ لع نيد  ــ بعتملا ءلاؤ  ــ ل ه ــ ثم
هذھب  . رضاحلا ريربتل  ةفئازلا  سوقطلا  نم  عونك  لبقتسملا  نیمدختسم  انلامعأ 
ن ــــ ربكلأا م مسقلا  ( " وروث لاق  امك   ) انیضق دقو  فاطملا  انب  يھتني   ، ةقيرطلا
يف كوكشم  ة  ــ يرحب عاتمت  ــ سلاا ل  ــ جأ ن  ــ لا م ــ ملا ع  ــ مج ي  ــ انتا ف ــ يح

". انتایح نم  ةمیق  لقلأا  ءزجلا  للاخ  اھقیقحت 
ربخنو  ، يجراخلا ملاعلا  نیفشكتسم  قلاطنلااو  ءيش  لك  كرت  يف  بغرن  دق 
ـم كلل ارً  ـ ظن  ، كلذ ــ لو ؛ ،  ادً ــ بأ اًبسانم  ودبي  تقولا لا  نكلو   ، كلذب انسفنأ 

. تارا ــ يخلا هذ  ــ ن ه ــــ يأ م ى  ــــ لع مد  ـ قن ، لا  تارا ـ يخلا يئاھ مـن  ـ نلالا
ةیلخادلا انتباوثب  كسمتلاب  نیسووھم  حبصنو  ي،  ــ ا ه ــ مك انتا  ــ يحب ى  ــ ضرنو



. لولأا ماقملا  يف  روملأا  كلت  يف  انتبغر  ببس  ىسنن  اننأ  ةجردل 

اذھ تباوث  هیلع  قلطيُ  امع  يلختلل  ةیفاكلا  ةعاجشلا  كلاتماب  لاوجتلا  قلعتي 
امًئلام ودبي  دق  كتایح  نم  رخآ  تقو  ىلإ  لاحرتلا  لیجأت  ضفرب  قلعتي  وھف  ؛  ملاعلا
نم رظتنت  نأ  نم  لاًدب  كفورظ  ىلع  ةرطیسلاب  قلعتيو   . يلاحلا تقولا  نم  رثكأ 

. كریصم ررقت  نأ  فورظلا 

ثیح ؛  قلاطلإا ىلع  لاًاؤس  دعيُ  لاوجتلا لا  أدبن  ىتمو  فیك  نع  لاؤسلا  نإف   ، اذل
انع دعبي  لازي  رفسلل لا  يلمعلا  عقاولا  ناك  نإ  ىتحو   ، نلآا لاوجتلا  أدبي  نأ  بجي 

، راذ ـ علأا قلا  ـ تخا ـك عـن  فقوت ـة  ظحل لاو فـي  ــ جتلا أدبي  ــ سف  ، امًاوعأ وأ  ارًوھش 
نم ریثكلاب  ـد  عت ي  ــ تلا طئار  ــ خلا حف  ــ صتب ءد  ــ بلاو لا  ــ ملا راخدا  ــ ءد ب ــ بلاو

يف ریثكب  ربكأ  زیكرت  ىلإ  لاوجتلا  عقاو  لصي   ، قلطنملا اذھ  نم   . ةعئارلا تلاامتحلاا 
اھب دعي  يتلا  ةجھبملا  تارییغتلا  لبقتب  ءدبلاو  ملاعلا  ىلإ  كترظنل  كليدعت  ءانثأ 

. يقیقحلا رفسلا 

لو ـ صحلاب صا  ــ س خ ــ قط در  ـــ جم لاو  ــــ جتلا ر  ــــ بتعي ة، لا  ــــ قيرطلا هذھ  ــــ ب
ةرمتسم ةسرامم  ـه  نإ ، بـل  رف ـ سلا بئا  ـ قح داد  ـ عإو تا  ـ میعطتلا ـى  لع
ديدج مامتھا  ةیمنتو   ، تاداعلا رییغتو  فواخملا  ةھجاوم  ملعتو  ةظحلاملل 

ك ــ نكمي يذ  ــ لا ءي  ــ شلاب سي  ــ ه ل ــــ جوتلا اذھو   . نكاملأاو صاخشلأاب 
ع ــ را م ــ طملا ي  ــ ناري ف ــ طلا تاكر  ــ ي ش ـــ فظوم كاب  ــ د ش ــ نع ه  ــ طاقتلا
اھیف ربتخت  ةیلمع  هنإ   . تیبلا يف  أدبت  ةیلمع  هنإ  لب   ، ةرئاطلا دوع  ــ ة ص ــ قاطب

. ةعئار ةديدج  نكامأ  ىلإ  كدوقت  ةديدج  اقًرط 

ر ــ مأ ل  ــ معلاو  - ل ــ معلا ض  ــ عب ك،  ــ نود ش ة،  ــ يرحلا ى  ــ لع كلو  ــ صح ب  ــ لطتي
. ةيدام كلذكو  ةي  ــ سفن ضار  ــ غلأ لاو  ــ جتلا ل  ــ جأ ن  ــ يرور م ــ ض

نيذلا صاخشلأا  ىلإ  رظنلا  ىلإ  لاإ  ءرملا  جاتحي  ، لا  لمعلل ةیسفنلا  ةیمھلأا  ةيؤرل 
مھ ـ نأ ـى  لع اًنا  ـ يحأ مھ  ــ يلإ را  ــ شيُ نيذلاو   ، ةلئاعلا لاومأب  ملاعلا  نوبوجي 

ملاع يف  ةداعس  مھلقأو  نیظوحلملا  نیلاوجلا  رثكأ  ـم  هو  ،" نودر ـ شتملا ءا  ـ يرثلأا "
ام ةداع   ، هیلإ نوبھذي  ناكم  يلأ  ةیلحملا  ءايزلأا  مھئادترا  للاخ  نم   . رفسلا

ةیسایسلا اياضقلا  يف  روھتب  نیعوطتم   ، رخآ ىلإ  رحاس  دھشم  نم  نولقتني 
. اھلیخت كنكمي  راكفأ  يأ  نیقنتعمو   ، ةبيرغلا تابورشملا  عاونأ  نیبرجم   ، ةیلحملا

". ىزغم يذ   " رمأ نع  نوثحبي  مھنأب  كنوربخیسو   ، مھعم ثدحت 

ماقملا يف  رفسلا  نوؤدبي  مھلعج  يذلا  ببسلا  وھف  ةقیقح  هنع  نوثحبي  ام  امأ 
ةيأ مھرفس  براجت  لمحت  لاف   ، مھتيرح لین  لجأ  نم  طق  اولمعي  مل  مھنلأ  ؛  لولأا
تقولا نم  ریثكلا  نوضقي  مھنإ   . مھتاویح ةیقبب  ةلص  كانھ  سیلف   - ةیصخش عجارم 

، اذل ؛  لولأا ماقملا  يف  دھجلا  نم  يفكي  ام  اولذبي  مل  مھنكلو   ، قيرطلا ىلع  لاملاو 
. ةمیقلا نم  لاًیئض  ارًدق  لمحت  مھرفس  ةبرجت  نإف 



نم : " لاًئاق ضرتفا  ثیح   ، Walden باتك يف  ةركفلا  كلت  سفن  ىلإ  وروث  قرطت 
عنص يذلا  يبصلا  وھ  لھ   ، رھشلا ةياھن  يف  مدقت  ربكأ  ققحي  نأ  هنكمیس  يذلا 

اذ أر عـن هـ ـ قو  ، هيد ـ يب هرھ  ـ صو ـه  سفنب ـه  نع ـب  قن يذ  ـ لا ندعملا  نم  هتيدم 
نم ؟  هدلاو نم  ةزھاج  ةيدم  ىلع  لصح   ... يذلا يبصلا  مأ  يفاكلا -  ردقلاب  ـر  ملأا

". ؟ هعباصأ حرجي  نأ  حجرملا  نم  امھنم 

ىلإ ةبیئك  لمعلا  ـة بـ يرحلا طا  ـ بترا ةر  ـ كف ود  ـ بت ، قـد  ني ـ عم ىوت  ـ سم ـد  نع
كر ـ ظتنت ـي  تلا ـة  عئارلا برا  ـ جتلا عیمجل  ةبسنلاب   . كلذك نوكت  لاأ  بجيو   ، ام دح 
رف ـ سلاب ق  ــ لعتملا مِّي " ــ قلا  " ءزج ــ لا أد  ــ بي  ، ةد ـ يعبلا ـي  ضارلأا ـك  لت فـي 

. ققحتتس يتلا  بئاجعلا  يف  يصخش  رامثتسا  ، مـع  امً ـ ئاد لزن  ـ ملا مـن 

ىلع  . كتايرفس ىلع  لوصحلل  ىصحتُ  قرط لا  كانھ   ، يلمع ىوتسم  ىلعو 
نمو  ، ةیفاقثلا تایفلخلا  عیمج  نمو   ، رامعلأا عیمج  نم  ةلاوج  لباقأ   ، قيرطلا
اولاقتسا ةطرش  لاجرو  نییفرصمو  ةيراتركسب  تیقتلا  دقل   . ةایحلا تاراسم  عیمج 
تلبا ــ قو  . ةديد ــ ةفیظو ج يف  ءدبلا  لبق  لاوجتلا  نم  ةرتف  اوضقیل  مھفئاظو  نم 

لو ــ صحلل او  ــ ضوافت نییعا  ــ متجا نییئا  ـ صخإو ـة  صروب ةرسام  ـ سو نیما  ـ حم
ى ــ لإ ةینھ  ــــ ملا مھتاري  ــــ سم اولقني  ــــ رھ ل ـ شأ ةد  ــ مل تلا  ــ طع ى  ــ لع
عقاو ــ يمم م ــ صمو لدُنُ   - ني ــ بوھوم نیص  ــ صختم تي  ــ قتلا  . ةديد ــ نكا ج ــ مأ

ن ــ رفسلا م نم  رھشأ  ليومت  ىلع  نورداق  مھنأ  اوفشتكا  نینانفو -  ـة  ينورتكلإ
تانحاش يقئاسو  نییقي  ـ سومب تي  ـ قتلا ـا  مك  . عیبا ـ سأ ةع  ـ ضبل ل  ــ معلا للا  ــ خ
ا ــ مك ر.  ــ خلآ ت  ــ قو ن  ــ ة م ــــ حارلا نم  تارتف  نوضقي  فئاظو  يراشتسمو 

اوررق نيذلاو  دعاقتلا  كشو  ىلع  لامعأ  لاجرو  ني  ــ سدنھمو دو  ــ نجب تي  ــ قتلا
اھتیقتلا ةئف  رثكأو   . رخآ ءيش  يف  سامغنلاا  لبق  لاوجتلا  يف  نینثا  وأ  ماع  ءاضق 
ودایصو تاھزنتملا  ةمدخ  لامعو  نوراجنلا   - نویمسوملا لامعلا  مھ  ةلاوجلا  نم 
ـة مـن عئارلاو ةئفاد  ـ لا نكا  ـ ملأا ءات فـي  ل شـ ــ نوضقي ك نيذلا   - كامسلأا
ءدب اوراتخا   - نویفحصلاو ةاقسلاو  ءابطلأاو  نوملعملا   - نورخآ كا  ـ نھو  . ملا ـ علا
نأ ل  ــــ بق  . مھ ــــ ولحي ل امك  نيرفاسمو  لمعلا  نيریغم   ، ةینھملا مھتاریسم 

" ةیم ــ سوملا فئا  ــ ظولا  " ن ــ ري م ــ بك دد  ــ ي ع ــ ننكم ة  ــ باتكلا ةنھ  ــــ أد م ــــ بأ
تقو ریفوت  نم  ةتقؤملا ) فئاظولاو  ـة،  ئزجتلاب عي  ـ بلا ـي،  ضارلأا طي  ـ طخت )

. لاوجتلل يسفنل 

انأ لا : " دإرنوك فيزوج  يئاورلل   Heart of Darkness ةياور يف  ولرام  ةیصخش  لوقت 
نكي مل  كسفن ." ىلع  روثعلا  ةصرف   - لمعلا هنمضتي  ام  بحأ  ينكلو   ، لمعلا بحأ 

لمعلاف ؛  هیلع اھسفن  ةركفلا  قیبطت  نكمي  هنأ  لاإ   ، لاوجتلا ىلإ  انھ  ریشي  ولرام 
ىلإ كلھؤت  يتلا  ةرتفلا  هنإ  ةبغرلا : ئشنيو  لاوملأا  كیلع  رديُ  طاشن  درجم  سیل 
لمعلاف ؛  ةیلاثملا كلاعفأ  مظنتو  ططخلا  عضوب  أدبتو  كتھازن  ينجت  ثیح   ، لاوجتلا
يذلا تقولا  هنأ  امك   ، كسفنل تاظحلام  ةباتكو  رفسلاب  ملحتل  تقو  نع  ةرابع 



لاول  ، يتلا تلاكشملا  هیف  هجاوت  يذلا  تقولا  وھ  لمعلاو  ؛  كتاعورشم هیف  لمكت 
دد ـ ست ي  ــ تلا ة  ــ قيرطلا و  ــ ل ه ــ معلاو  . اھ ــ نم برھ  ــ لا ىلإ  لیمت  دق   ، لمعلا

ن ــ اًبور م ــ كتايرف ه ــ نو س ــ كت ى لا  ــ تح  - ة ــ يفطاعلاو ة  ــــ يلاملا ـك  نويد اھ  بـ
. اھل افًاشتكا  لب   ، ةیقیقحلا كتایح 

ةلطع ىلع  لاإ  لصحأ  ينكلو لا   ، اعًئار اذھ  ودبي  : " هسفنل مكضعب  لوقي  دق   ، نلآاو
". ماع لك  طقف  نیعوبسلأ  رمتست 

ةرقتسم ة  ــ يطارقميد ة  ــ لود ي  ــ ني ف ــ نطاومك  - ي ـــ ةد ه ــــ يجلا را  ــــ بخلأا
. صاخلا هغارف  تقو  قلخ  ىلع  ةردقلا  انم  لك  كلمي   - ةرھدزمو

نا ــ نإو ك  ) يجیتارتسلاا مادختسلاا  ىلإ  طقف  جاتحن   ، ةوقلا كلت  قیقحت  لجأ  نمو 
ةیصخ ــــ شلا ة  ــــ يرحلا ة  ـــــ ينقتل رھ ) ـ شأ ىد  ى مـ ــ لع عیبا  ــ سأ ةع  ــ ضبل

ةمصولا نم  مغرلا  ىلعو  ةلاقتسلاا ."  " م ــــ ساب ة  ــــ فورعملاو ة،  ــــ قیتعلا
دق امك  ارًوھتم  ارًمأ  ةلاقتسلاا  نوكت  لاأ  بجي  هنإف   ، ةملكلا كلتب  ةقلعتملا  ةئیسلا 

ر ــ بع لاو  ــ جتلا ت  ـــ قو اوأد  ــــ بي نأ  نيري  ــــ ثكلل ن  ــــ كمي د.  ــــ قتعت
تلاطع ىلع  لو  ـ صحلل مھئا  ـ سؤر ع  ــ ضوا م ــ فتلا يأ  " - ةءا ــ نبلا ةلاقت  ــ سلاا "

. ةليوط بایغ  تارتفو  ةصاخ 

رصعلا اذھ  يف  ةصاخ   - ةرورضلاب اًّیبلس  ارًمأ  سیل  مئاد  لكشب  كلمع  كرت  ىتحو 
لمعلا نأ  مغرو   . ماھملا میسقتو  تاصصختلل  اقًبط  هیف  مسقيُ  لمعلا  حبصأ  يذلا 

هنإف  ، تضم ماع  ذنم ١٠٠  ارًوھت  ودبي  ناك  اھنم  ةلاقتسلاا  ةَّیِنِب  ةفیظو  يف 
ة ــ لقنتملا تاراھ  ــ ملا ر  ــ صع ي  ــ ةعئا ف ــ شلا رو  ــ ملأا ن  ـــ حب م ــــ صأ

قلقت ، لا  رابتعلاا ـر فـي  ملأا اذ  ــ ع ه ــ ضو ع  ــ مو  . ةدد ــ عتملا في  ــ ظوتلا تارا  ــ يخو
ب ــ جي ل  ــ ، ب ةیتاذ ــ لا كتري  ــ ي س ــ ف ةوجف "  " كرتتس ةددعتملا  كتايرفس  نأ  نم 

ةیتاذلا كتریس  يف  كلت  كلاوجت  براجت  ةعاجشو  سا  ــ محب جرد  ــ نأ ت ك  ــ يلع
. نطو ــ لل دو  ــ عت امدنع 

ةیللاقت ـــــ سلاا رف : ــــــ سلا ـل  ضفب اھتب  ــ ستكا ي  ــ تلا ل  ــ معلا تاراھ  ــ جردأ م
دا ـــ متعلااو ةأر  ــــ جلاو طي  ــــ طختلاو ضوا  ـــ فتلا ى  ـــ لع ةرد  ـــ قلاو ة  ـــ نورملاو

نمو  - كتايرفس براجت  نع  ةحارصو  ةقثب  ثدحتو   ، لا ــ جترلااو تاذ  ــ لا ى  ــ لع
راھ ـ بنلااو مامتھلاا  ــ رعشي ب ــ ل س ــ معلا ي  ــ يلا ف ــ تلا ك  ــ سیئر نأ  حجرملا 

(. اضًيأ ةریغلا  امبرو  )

مد ـــ ي ع ـــ نعي  " ةلاقت ـــ سلاا ل  ـــ عف نإ  ـــ ر، ف ـــ يأ وكي  ـــ لا ب ــــ ا ق ــــــ مك
امنإو  ، كعم قفتي  ام لا  ارًمأ  نلأ  سیل  هاجتلاا  ارًیغم   ، امًدق يضملا  لب   ، ملاستسلاا

. ام رمأ  عم  قفتت  كنلأ لا 
يف ةفقو  تسیلو   ، يباجيإ رایخ  امنإو   ، ىوكش تسیل  ةلاقتسلاا   ، ىرخأ ةرابعب 
ةياوھ وأ  لمع  نم  ءاوس  ةلاقتسلاا -  ينعت   . لضفأ هاجتا  يف  ةوطخ  لب   ، ءرملا ةلحر 



". كملاحأ هاجتا  يف  مدقتت  لازت  كنأ لا  نم  دكأتت  ىتح  رخآ  ىحنم  ذاختا  - 

، جھبم ریغ  وأ  ئیس  رمأ  ةياھن  اھنأ  ىلع  ةلاقتسلال  رظنيُ  لاأ  بجي   ، ةقيرطلا هذھب 
. عئارو ديدج  ءيش  يف  ءدبلل  ةيرھوج  ةوطخ  اھنإ  لب 

 

زيدنامايد رتیب 
 

 

قبسي يذلا  مویلا   ، عمسا : " لوقأو  ، تقولا لاوط  نیيذیفنت  نيريدم  عم  ثدحتأ 
ةر ـ كف در  ـ جم ءي  ـ شلا اذ  ــ ه ه ــ يف نوكي   ، ةیقیقح ةرفط  ىلإ  ام  ءيش  لوحت 
نسحت لب   ، ةرفط سیل  ققحت  يذلاف   ، ةینونج ةر  ـ كف ـن  كت نإ لـم  ـة. فـ ينونج

؟ كتكرش لخاد  ةینونجلا  راكفلأا  برجت  نذإ  نيأ   . يمكارت
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( @PETERDIAMANDIS، DIAMANDIS.COM ر ـــــــــــــ تيوت )

 

وھ رتیبو   ، ملاعلا يف  ادًئاق  مظعأ ٥٠  نم  ادًحاو  نشتروف  ةلجم  ه  ــــــ تراتخا
زيار ــ س ب ــ كإ يرا  ــ صنأ ةزئاجب  ةروھشملا   ، زيارب سكإ  ةسسؤم  سیئرو  سسؤم 

عاطقلا اھب  موقي  يتلا  ءاضفلا  تلاحر  ـل  جأ رلاود مـن  ني  ــ يلام غ ١٠  ــ لبت ي  ــ تلا
میم ــ صت ص  ــ خي ا  ــ میف ملا  ــ علا زيار  ـــ س ب ــــ كإ ةس  ــــ سؤم مویلا  دوقتو   . صاخلا
كيرش هنأ  امك   . قاوسلأا تاقافخإ  لحل  قاطنلا  ةعساو  ةیملاع  تاقباسم  د  ــ قعو
بئانو يتیفیجنول  نامویھ  ةكرشل  يريرح ) بوبو  رتنیف  جيارك   . هیج عم   ) سسؤم

يرا ـ تنيلاب ةكر  ــ شل يذ  ــ يفنتلا سیئر  ــ لاو س  ــ سؤم كيرش  هنأ  امك   ، اھسیئر
لجأ نم  ءاضفلا  تابكرم  میمصت  يف  ةصصختم  ةكرش  يھو   ، زسرو ـ سير



ـة سیفنلا ندا  ـ عملا ىلع  بیقنتلل  ضرلأا  نم  برتقت  يتلا  تابنذملا  فاشكتسا 
، Abundance و ، Bold نمضتت ـب  تك فلؤ  ـه مـ نأ ـا  مك ةيد .) ةرو جـ ـ صب  ) اھ بـ

. مھریغو ليوزروك  يارو  تدیمش  كيريإو  نوتنیلك  لیب  اھیلع  ىنثأ  يتلاو 

باقعُلا يزمرلا : ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 

ىوق ىدحإ   " ـه نأب رتي  نوف بـ ـ صي ءا  ـ يوقلأا ني  ــ بعلالا ن  ــ ري م ــ ثكلا تعم  ــ س • 
. رتیب ءاقدصأ  دحأ   ، زنبور ينوت  ادع   ، رخآ صخش  يأ  نم  رثكأ  ةعیبطلا "

كسأر زھت  تنأو  كنوكرتي   ، مھتیقتلا املك  نيذلا -  صاخشلأا  ءلاؤھ  دحأ  رتیب  • 
!". ؟ يتایح يف  هلعفأ  يذلا  ام  (: " ةرمثم ةقيرطب   ) لءاستتو

ریثكلا فاشكتسا  ةداعإ  ىلإ  ينداق  ام  ؟"،  ىمسلأا كفدھ  ام  : " ارًخؤم ينلأس  دقل 
. مسقلا اذھ  يف  ةدراولا  میھافملاو  ةلئسلأا  نم 

 

تلاكشملا ةعاضإ  فسؤملا  نم  "
 

رھظي يذلا  كرفظ " لثم  كدلج  كح  ام   " عوضومب قیثو  لكشب  طبترت  ةلوقملا  كلت  " 
. بھذلل مجانمك  تلاكشملا  ىرأ  : " لاًئاق رتیب  درطتسيو   ، باتكلا اذھ  يف  ارًیثك 

". ملاعلا يف  ةيراجتلا  صرفلا  ربكأ  يھ  ملاعلا  تلاكشم  ربكأ  نإ 

وأ امًامت  ئطخم  كنأ  امإف   ، كتاردق يف  سانلا  نم  كشي ٩٩٪  امدنع  "
" خيراتلا ةعانص  كشو  ىلع  كنأ 

، يكسلیب توكس  وھ  فقوملا  اذھ  لطب  ناكو   ، مايأ ذنم  ثدحي  رملأا  اذھ  تيأر  "
". سناھیب ةكرش  سسؤم 

ناسنإ رایلم  دعاست  نأ  يھ  ارًيدرایلم  حبصت  نلأ  ةقيرط  لضفأ  "
 

، ليوزروك يار  ع  ــ يتيرلاویجن م ــ ة س ــ عماج سي  ــ سأت ي  ــ رتي ف ـــ كرا ب ــــ ش " 
عباتلا ثاحبلأل  سیمأ  زكرم  يف  يسیسأتلا  امھرمتؤم  للاخ  ماع ٢٠٠٨،  يفو 

جيا ــ يرلا ب ى  ــ قلأ  ، اینروفیلا ــ ة ك ــــ يلاوب وي  ــــ نتنوام ف ةنيدم  يف  اسان  ةلاكول 
ةیفیك ىلإ  لجرلا  راشأ   ، ىرخأ رومأ  نیب  نمو   . اًباطخ لجوج  ةكر  ــ س ش ــ سؤم

: تاعورشملل همییقت 



ن ــ ءي م ــ ى ش ــ لع لمعت  لھ  سایقلل : ةياغلل  ةطیسب  ةقيرط  مدختسأ  تحبصأ  "
". لا  " نوكت سانلا  نم  ـة ٩٩.٩٩٩٩٩٪  باجإ نإ  مأ لا؟  ـم  عن ؟  ملا ــ علا ریي  ــ غت هنأ  ــ ش

". ملاعلا رییغت  ةیفیك  ىلع  سانلا  بيردت  انیلع  يغبني  هنأ  دقتعأ  اذل 

" ةقراخلا ةیقادصملا  زيارب و" سكإ  أشنم 
 

ها ــ يإ ي  ــ نحنم يذ  ــ لا  The Spirit of St. Louis باتك رملأا  عقاو  يف  تأرق  دقل  "
نا ــ اذإ ك  ، لاًھ ـــ م : " ي ــــ سفنل ت  ــ لق م  ــ ث كاینيرا ...  ــ جير م ــ يقيد ج ــ ص
لجأ نم  يطنلطلأا  طیحملا  جربدنیل  ر  ــ بع د  ــ قل  ] ةزئا ــ ءا ج ــ شنإ يناكمإ  ــ ب

هذھو ؛  ةصاخ ءاضف  نفس  ءاشنلإ  قرف  زیفحت  يننكمي  امبرف   ،[ ةزئاج ىلع  لوصحلا 
". ءاضفلا ىلإ  رفسلا  ىلع  يندعاستس  يتلا  ةقيرطلا  يھ 

نیيلام نإ ١٠   . با ــ تكلل يتءار  ــ ءا ق ــ نثأ ي  ــ ر ف ــ ملأا ي  ــ ر ف ــ كفأ تأد  ــ "ب
س، ــ كإ ةزئا  ــ يأ ج  XPRIZE مسا ةزئاجلا  ىلع  قلطأ  فوسو   ، ةیفاك ربتعت  رلاود 

ىلإ ریشي   X فرح ناك   . رلاود نیيلام   ١٠ ــــ لا مدقي  ــ ن س ــ م م ــ لعأ ي لا  ــ نلأ
لك يف  هلادبتسا  نكمي  ریغتمك   ، ةياھنلا يف  لاملا  مدقیس  يذلا  صخشلا  مسا 
ن ــ رلاود م انھ و١٠٠٠  نم  رلاود  اعًماج ١٠٠  ةرتفلا  كلت  يف  يرثعت  ركذتأ   . ةرم
ىھتناو  . عورشملا رارمتسلا  يفا  ـ كلا ـل  يومتلا ى  ــ لع ل  ــ صحأ ى  ــ تح كا  ــ نھ

، ثریك لآ   ، عئارلا لجرلا  اذھب  تیقتلا  ثیح   ، سيول تناس  ةنيدم  يف  فاطملا  يب 
نا ـ كو  ،" يسي ـ سأتلا لا  ـ ملا ـض  عب ـع  مج ـى  لع كدعاسأ  ــ س : " ي ــ لاق ل يذلا 

. عورشملاب يمازتلاو  يفغشب  اًطبترمو  اعًوفدم 
نم تنكمت  يننأ   ، ينضملا لمعلا  نم  ریثكلاو   ، ماع رادم  ىلع   ، راصتخاب ةصقلا  "
فلاآ نیب ١٠  ام  اھتمیق  حوارتت  ةیفرصم  تاكیش  ةروص  يف  رلاود  نویلم  فصن  عمج 

. ليومتلا عمج  فقوت  مث   ، رلاود فلأ  و٢٠ 

رلاود نیيلام  ةر  ـ شعلا ةزئا  ن عـن جـ ــ لعن نأ  ــ ءير ب ــ جلا رار  ــ قلا انذ  ــ ختا د  ــ قل "
ةر ـــ كفلا ك  ـــ لتب ملا  ـــ علا را  ـــ بخلإ اھعبتت  يتلا  ةقيرطلاو  لام ...  دوجو  نود  نم 

ةیقادصملل اًّطخ  انعیمج  كلتمن  ةیمھلأا ...  ن  ـــ ري م ـــ ثكلا ل  ـــ محت ة  ـــ ئيرجلا
. امًود اھیلع  مكحن  نحنو   . راكفلأاب قلعتي 

ىلع سانلا  اھضفري  ، سـ ةیقاد ـ صملا لف خـط  ــ سأ ةر  ــ كفلا ن  ــ ت ع ــ نلعأ نإ  "
ةر ــ كفلا ن  ــــ ت ع ــــ نلعأ نإو   . ةقراخلا ةیقادصملا  طخ  انيدل  نوكي  مث   ، روفلا

ى ــ تم ع،  ــ ئار : " سا ــ نلا لوقي  ــ سف ة،  ــ قراخلا ةیقاد  ــ صملا ط  ــ قو خ ــ ف
". ؟ ةكراشملا ـا  ننكمي في  ؟ كـ اذ ثدحي هـ سـ

لماكلاب اھقفنأ  نأ  تررقو   ، رلاود نویلم  فصن  كلتمأ  تنك  ماع ١٩٩٦،  نم  ويام  يف  "
ىلع  . سيول تناس  سوق  تحت  لفحلا  انمظنو   ، ةزئاجلا نع  نلاعلإا  لفح  ىلع 

ءا ـ ضف ـد  ئار كا ٢٠  ـ نھ نا  ـد، بـل كـ حاو ءا  ـ ضف د  ــ ئار َّيد  ــ ن ل ــ كي مل   ، ةصنملا



سي ــ ئرو ا،  ــ سان ةلاكو  سیئر  لعج  نم  تنكمت  امك   . ةصنملا ىلع  يعم  نوفقي 
ة ــ صنملا ى  ــ لع نو  ــ فقي جربد  ـ نیل ـة  لئاعو  ، ةیلارد ـ يفلا ناري  ـ طلا ة  ــ لاكو
تنا . هـل كـ رلاود ني  ــ يلام ةر  ــ شعلا ةزئا  ن جـ ــ نلا ع ــ علإا ءا  ــ نثأ ي  ــ ي ف ــ عم
تردصت نكلو  ؟ لا.  ةسفانملل اھسفن  قرف  ةيأ  تلجس  ؟ لا. هـل  لاو ـ مأ ـة  يأ ـي  عم
ءاحنأ عي  ـ مج ، فـي  فح ـ صلا نيوا  ـ نع رلاود  ني  ــ يلام ةر  ــ شعلا ةزئا  ــ ءابنأ ج

... ملاعلا

اھعفد نأ  دعب  رلاود  نیيلام  ةرشع  عفد  يف  بغري  دق لا  نم  : " يسفنل تلق  "
". نیحجانلل طقف  عفدتُ  اھنإ  ؟  لعفلاب ام  صخش 

ام تاونس  سمخ  رادم  ىلع   ، رخآ اًّيذیفنت  ارًيدم  لاملا ١٥٠  عفدي  نأ   ، يدحتلا ناكو 
. عیمجلا ينلذخ  نكلو  يماع ١٩٩٦ و٢٠٠١،  نیب 

ن ـــ ري م ـــ ثكلا كا  ـــ نھو  ، يرا ـــ صنأ ة  ـــ لئاعب ارًي  ـــ خأ تي  ـــ قتلا م  ـــــ "ث
تنك يتلا  يلایللا  نم  ریثكلا  َّيلع  ترم  عقاولا  يف   . ءاقللا اذھب  ةقلعتملا  لیصافتلا 

ينعفد ــ نا ي ــ يذ ك ــ لا د  ــ يحولا ءيشلاو   ، ملاستسلاا يف  اھیف  ركفأ 
مل ينلأ  راوحلا  اذھ  يرجنُ  نلآا  انھ  نحنو   ، ملاعلا ریي  ــ غتل يفد  ــ و ه ــ رارمت ه ــ سلال

". ردقلا اذھب  يفتكأس   . ملستسأ

نأ ينأ شـ ــ ه، ش ــ يلع دیكأتلا  يف  بغرأ  ام  نأ  دقتعأو   ، ةصقلا هذھ  بحأ  : " میت
". ... ةیعمتجم ةیلوئ  ـ سم ـك  لتمت ـت  نك ـك  نأ ، هـو  عي ـ مجلا

". يقيدص اي   ، ءارولا ىلإ  ةدوعلا  لیحتسملا  نم  تلعج  دقل  " : رتیب
". ؟ كعم ةصنملا  ىلع  فوقولاب  هعنقتل  صخش  بعصأ  ناك  نم  : " میت

". كش ىندأ  نود  اسان  ةلاكو  سیئر  هنإ  " : رتیب
". ؟ هعانقإ نم  تنكمت  فیك  ؟  هل تلق  اذام  : " میت

ملاعلا ءاحنأ  عیمج  نم  لامعأ  داور  لمعي  نأ  يف  بغرت  لاأ   ، عمسا : " هل تلق  " : رتیب
ر ـــ يوطت فيرا  ـــ صم فذ  ـــــ ن ح ــــــ تنأ م نكمتتل  ةديدج  تایجولونكت  ىلع 

". ؟ كتینازیم ن  ـــ تا م ـــ يجولونكتلا هذ  ـــ ه

اذھ يف  نیعرابلا  نم  ديدعلاب  تیقتلا  دقل   . عانقلإا يف  عراب  رتیب  نإ  سيریف : میت 
ح ــ صني ي  ــ تلا ب  ــ تكلا ني  ــ ن ب ــ مو  ، ةمئاقلا سأر  ىلع  يتأي  هنكلو   ، رملأا

لاإ ١٠ هتءارق  قرغتست  لافطأ لا  باتك  تاقفصلا  ـد  قع ةرد  ـة قـ يمنتل رتي  اھ بـ بـ
[. راجحلأا ةبروش   Stone Soup [ وھو قئاقد 

امیف  . لامعلأا ةرادإ  ریتسجام  جمارب  نم  لضفأ  اھنكلو  لافطأ  ةصق  اھنإ  : " هنع لاقو 
كيد ــــ نو ل ـ كي  ] را ، ــ جحلأا ةبرو  ــ ة وٍ ش ــ قراخلا ةیقاد  ــ صملا ِيموھ  ــ فم نیب 
وأ ة،  ــ عماجلا ي  ــ لازتلاو ف لا  ــ معأ د  ــــ ئار ت  ــــ نك نإ  ع .] ــــ ئار سا  ــــ سأ

 Stone باتك نإف   ، نيرشعلا كتكر  ـئ شـ شنتو كر  ـ مع نیت مـن  ـ سلا ت فـي  ــ نك
". ةياغلل امًّھم  نوكیس  Soup 



 
يحابصلا نیتورلا 

 

: يحابصلا همامح  للاخ  ةلاطلإا  نيرامت  ضعب  رتیب  سرامي 

ضعب سرامأ  مث   ، يدسج نم  يلفسلا  ءزجلل  ةلاطلإا  نيرامت  سرامأ  ام  ةداع  "
... ةيد ـ يكأتلا تاراع  ــ شلا ض  ــ عب يسفن  ىلع  ددرأ  مث   ، اضًيأ سفنتلا  نيرامت 

ءل ــ ل م ــ جأ ن  ــ عرا م ــ ستك قي  ــ مع س  ـــ فنت ـل فـي  ثمتي ـس  فنتلا نير  ـ متو
ارًي ــ ثك نا  ــ قلعتي نلاما  ــــ كا ع ــــ نھو  ، امھديد ــــ متو نیج  ــ سكلأاب َّي  ــ تئر

في ــــ ظنت طویخل  ءرملا  مادختسا  وھ  لولأا   ... نابيرغ نارمأ   - ناسنلإا ر  ــ مع لو  ــ طب
نم نكمم  ردق  ىصقأ  نوقشنت  ــ سي نيذ  ــ لا صاخ  ــ شلأا ينا  ــ ثلاو  ، نان ـــ سلأا

". نیجسكلأا زاغ 

قیھش تایلمع  ربع  نیتئرلا  ةعسوت  ىلع  سفنتلل  رتیب  نيرمت  زكري  سيریف : میت 
انأ : " وھ تارم  ةدع  هسفنل  هددري  يذلا  يدیكأتلا  هراعش  نأ  امك   ، ةقیمعو ةعيرس 

يف يفدھ  نأ  ملعأو   ، رعشأو عمسأو  ىرأ  انأ   ، نانتملاا انأ   ، بحلا انأ   ، ةداعسلا
". هجراخو ضرلأا  بكوك  ىلع  رییغتلل  سانلا  دشرأو  مھلأ  نأ  ةایحلا 

مامحلا ءانثأ  يف  اًّیلاح  اھسرامأ  تحبصأ  يتلا  فوھ  ميو  نيرامت  رتیب  نيرمت  هبشي 
يحابصلا يلمأت  سرامأ  نأ  دعب  زنبور ) ينوتل  اقًفو  ةلاحلا "  " نیسحت  ) درابلا

. ةرشابم

رتیب ناك   ، رمعلا لو  ـ طو طیخلا  نان بـ ـ سلأا في  ـ ظنت ني  ةل بـ ـ صلاب ـق  لعتي ـا  میفو
صاخشلأا نإ  ةیببس : تسیلو  ةیلدابت  ةقلاع  نوكت  دق  ةقلاعلا  كلت  نأب  رقي  نم  لوأ 

نو ــ كلتمي م  ــ ظتنم لك  ــ شب طیخلا  ـــ مھنان ب ــــ سأ او  ــــ فظني نأ  نوركذتي  نيذلا 
. مھرامعأ ةدايز  ىلع  دعاست  ىرخأ  تاداع  حجرلأا  ى  ــ لع

مونلا لبق  ام  نیتور 
 

رمأ وھو  مویلا ." للاخ  اھققح  يتلا  ةثلاثلا  هتاراصتنا   " امًئاد رتیب  عجاري   ، مونلا لبق 
. انأ اھمدختسأ  يتلا  قئاقد  سمخ  ةدمل  ةیئاسملا  ةیمویلل  هباشم 

نزحلا تلااح  نم  جورخلا  نع 
 

ةد ــ حاو تل  ــــ شف نأ  دعب   ) نیمویل كتباتنا  يتلا  نزحلا  ةلاح  نم  جورخلل  : " میت
سوقطلا ام   ، ينعأ ؟  يتاذلا كثيد  ــ اد ح ــ في ب ــ )، ك ةئ ــ شانلا هتاكر  ــ ن ش ــ م

". ؟ اھتعبتا يتلا 



ح ــ جرلأا ى  ــ لع نیعوبسلأ  رمتسا  يتاذلا  ثيدحلا  نأ  ةنامأ  لكب  دقتعأ  : " رتیب
". ؟ مھم اذھ  نأ  دقتعأ  اذا  ـ مل : " لاؤ ـ سلل ارًار  ـ كت نا  ــ كو  ، ني ــ موي سي  ــ لو

ریكذتب قلعتي  رملأا  نإ  رملأا ." كب  لصو  دق  ىدم  يأ  ىلإ  رظنا  : " يسفنل لوقأ  تنك 
م ــ نإف ل ؟  ةایحلا هذھ  ىلإ  ترضح  مَِل  ؟  كلذك سیلأ   ، ةایحلا يف  كفدھب  كسفن 
هتلق ام  لك  سناف   ، ةا ـ يحلا كتمھ فـي  ـ مو كفد  ع هـ ــ ل م ــ صاوتلا ن  ــ ن م ــ كمتت

هلعفت نأ  ىلإ  جاتحت  ام  فشتكا  هلعف : ىلإ  جاتحت  يذلا  لولأا  رملأا  هنإ   . لبق نم 
لك ظاقیتسلاا  ىلع  كزفحي  يذلا  امو   ، هیلع كدوجو  ببسو   ، بكوكلا اذھ  ىلع 

". حابص
 

ةعفادلا كتمھم  وأ  كفدھ  ىلع  رثعت  فیك 
 

يذ ــــ لاو  ، Date with Destiny زن ــ بور ي  ــ نوت جما  ــ نربب رتي  ــ ح ب ــ صني
". مھلیغ ــ شت ة  ــ مظنأ  " ني ــ سحت ى  ــ لع سا  ــ نلا دعا  ــ سي ه  ـــ نأب رع  ــــ شي

: ةیلاتلا ةثلاثلا  ةلئسلأا  رتي  حر بـ ــ طي ا  ــ مك  ، يد ــ يكأتلا هراع  ــ رو ش ــ اذ ط ــ كھ

ام دحأ  كیلع  يلمي  نأ  لبق   ، لاًفط تنك  امدنع  هلعف  يف  بغرت  تنك  يذلا  ام  "
ءيش يأ  نم  رثكأ  هلعف  تدرأ  يذلا  ام  ؟  نوكت نأ  تدرأ  اذام  ؟  لعفت نأ  كب  ضرتفيُ 

". ؟ رخآ

اھقفنتس فیكف   ، رلاود را  ــ يلم سيریف  میت  وأ  زيد  ــ نامايد رتي  ــ كا ب ــ طعأ نإ  "
نأ ك  ــ نم ت  ــ بلط نإ  ك؟  ــ لذ ریغو  ةھرافلا  تارایسلاو  تلافحلا  نع  ادًیعب 
اذامف  ، ةلكشم لح  للاخ  نم   ، ملاعلا ني  ـ سحت ـى  لع رلاود  را  ـ يلم ق  ــ فنت

". ؟ كاعسم نوكیس 

ةديدجلا راكفلأا  نم  ردق  ربكلأ  كضرعت  ةئیب  يف  كسفن  عضت  نأ  نكمي  نيأ  "
كلت " ] كمامحتسا تقو   " لتحت رومأ  ىلإ  كضرعت  يأ  ؛  صاخشلأاو تلاكشملاو 
ى ـــــ تح اھ  ـــــ يف ري  ـــــ كفتلا ن  ـــــ فقو ع ــــــ تلا كنكمي  يتلا لا  روملأا 

". ]؟ مامحتسلاا ت  ـــــ قو ءا  ـــــ نثأ ي  ـــــ ف

[. يتيرلاویجنس ةعماج  رارغ  ىلع  تائیبب  رتیب  حصني  ]

؟ ةمھ ــ ملا وأ  فدھ  ــ لاب ساسحلإا  يف  ةبوعص  هجاوت  تلزام  لھ  سيریف : میت 
مھنم  ) باتكلا اذھ  يف  نيروكذملا  اًبير مـن  ـ قت صاخ  ـ شأ ةت  ــ حر س ــ تقا د  ــ قل

. كنیس نومیس  فیلأت  نم  اذامل )*( " أدبا بـ" باتك  ةءارق  زیجيردور ) تربور 

نم ١٠٪ لاًدب  فاعضأ  يف ١٠  ریكفتلا  ةدئاف 
 

عورشم سیئر  وھ  ورتسأ  (  Bold يباتك لجأ  نم   ) رلیت ورتسأ  عم  ارًاوح  تيرجأ  "



وھو  ... يبيرجتلا لجوج  ربتخم   ،( سكإ نلآا  همسا  حبصأ  يذلاو   ) سكإ لجوج 
سي ـ لو  ، فاع ـ ضأ  ١٠ ـــ ر ب ــ بكأ ر  ــ مأ ىم -  ــ سلأا كفد  ــ ع ه ــ بتت امدنع  : " لوقي

" ... ةدع رومأ  ثدحت  بسحف -  رادقمب ١٠٪  ـر  بكأ

نولواحي عیمجلاف  ؛  عیمجلا سفانت  كنإف  رادقمب ١٠٪،  ومنلا  دنع   ، ءدب يذ  ئداب  "
، فاع ــ ضأ ر ١٠  ــ بكأ و  ــ من قي  ــ قحت لواحت  امدنع  امأ  رادقمب ١٠٪.  ومن  قیقحت 

ىلع نداعملا  نع  بیقنتلا  ذخ   ) يل ةبسنلاب  ـه.  سفانت ـد مـن  جت ن  ــ كنإ ل ــ ف
بي ــ قنتلا لا  ــ جم ي  ــ ني ف ــ سفانملا ن  ــ ري م ــ ثكلا د  ــــ جوي )، لا  لاثمك تابنذملا 
رمع ةلاطإ  لاثم  وأ   . نولمتحم نوسفانم  دجوي  لاو   ، تابنذملا ىلع  نداعملا  ن  ــ ع
اھشیعي ءرملا  ةایح  طسوتم  نم  ىرخأ  امًاع  ةفاضإ ٤٠  ةلواحم  للاخ  نم   ، ناسنلإا
ري مـن ـ ثكلا ـد  جوت . لا  يتیفي ـ جنول نا  ـ مویھ ةكر  ــ عم ش ةدیج  ةحص  يف 

[. اذھب مایقلا  لواحت   ] تاكر ـ شلا

أدبت نأ  كیلع  نوكیس   ، فاعضأ ربكأ ١٠  ومن  قیقحت  لواحت  امدنع   ، وھ يناثلا  رملأا  "
كربخأ . سـ امًا ــ مت ة  ــ فلتخم ة  ــ قيرطب ةلكشملا  عم  لماعتلاو   ، ةغراف ةقروب 

رفصلا نم  عنصو   ، لاسیت عورشم  نوليإ  أدب  فیك  ـلا.  سیت ـل : ضفملا يلا  ـ ثمب
هر ــ سأب ملاعلا  يف  لب   ، اھدحو اكيرمأ  يف  سیل   ، ةعورو اًنامأ  رثكلأا  ةرایسلا 
ىلإ يضاملا  ـه مـن  لقن ثرإ  ـر  بع اذ  ـق هـ قحتي ـد؟ لـم  قتعأ ا  ــ ى م ــ لع

ـو من قي  ــ قحت لوا  ــ حت امد  ــ نع و  ــ ثلا ه ــ ثلا ر  ــ ملأا  " . مھم رمأ  اذھو   ، رضاحلا
بعصأ ١٠٠ رملأا  نوكي  نل  ةداع  رادقمب ١٠٪،  ومن  نم  لاًدب  فاعضأ  ةر  ـ شع ـر  بكأ

". ةرم ربكأ ١٠٠  نوكیس  دئاعلا  نكلو  ؛  ةرم
 

ةعئارلا رتیب  ةلئسأ  نم  ديزملا 
 

كنكمي ناسنإ  رایلم  هجاوت  ةلكشم  وأ  ریبك  دٍّحت  كانھ  لھ  : " وھ ةلئسلأا  هذھ  دحأ  "
للا ــ تنر خ ــ تنلإا ى  ــ لع نیكلھت  ـــ سملا دد  ــــ دادزي ع ــــ س ". " ؟ اھیلع زیكرتلا 
، يھ ــ لإ اي   . كلھتسم تارایلم  وأ ٥  نیب ٣  حوارتي  امب  ةمداقلا  تاونس  ت  ــ سلا

. بي ــ هر ر  ــ مأ اذ  ــ ه
نولثمي مھنلأ   ، مھل هميدقت  كنكمي  يذ  ـ لا ـه؟ مـا  يلإ نوجا  ـ تحي يذ  ـ لا ا  ــ م

مھنأ امك   ، يملاعلا داصتقلاا  لخدتس  يتلا  تارلاودلا  نم  تانویليرتلا  تارشع 
. لاؤسلا اذھ  حرطأو  ارًیثك  رملأا  اذھ  يف  ركفأ  اذل  ؛  راكتبلال لاًھذم  ارًدصم  نولثمي 

نیب نم  ؟ ." بارطضلاا ىلإ  كسفن  ضرعتس  فیك  : " وھ هحرطأ  يذلا  رخلآا  لاؤسلا  "
نوضرعتي تاكرشلاو  عيراشملاو  لامعلأا  داور  عیمج  نأ  اھتكردأ  يتلا  روملأا  رثكأ 

يذ ـ يفنتلا ريد  ـ ملا  ، تلي ـ ميإ في  ثد مـع جـ ــ حتلاب تفر  ــ د ش ــ قل  . بارطضلال
كلذ ــــ كو ـه،  تدایق قير  تاعا فـ ـ متجا للا  ـك، خـ يرتكیلإ لار  ــ نج ةكر  ــ شل

كلذ ــ كو  ، يذ ـــ يفنتلا اھريد  ــ مو لاوكا  ــ كوك ةكر  ــ سي ش ــ ئر ت،  ــ نك را  ـــ تھوم



: مھتلأ ـــــ سو  . ىر ـــــــ خلأا تاكر  ــ شلا ن  ــ ري م ــ ثكلاو وكسي  ــ ةكر س ــ ش
ضيرعت نولواحت  فیك   ، بارطضلاا ى  ـــــ لإ مك  ـــــ سفنأ نوضرعت  ـــــ في س ـــــ "ك
ةیقیقح ةأجافم  نوھجاوتسف   ، اذھ نولعفت  اونوكت  مل  اذإ  ؟  بارطضلال مكسفنأ 
مھرامعأ نم  تانيرشعلا  يف  اولاز  ام  نيذلا  صاخشلأا  ىكذأ  ىلع  رثعا  اًبيرق ."

. كتكرش يف 
مھ ــ حنماو ر،  ــ خآ نا  ــ كم يأ  وأ  د  ــ يربلا ةفرغ  يف  نولمعي  اوناك  نإ  ينمھي  لا 

". كتكرش نوككفیس  في  ــ فا ك ــ شتكلا نذلإا 
 

رتیب نیناوق 
 

ةینامثلا هنیناوق  عضو  دقلف   ، هتایح يف  هدشرت  يتلا  دعاوقلا  نم  ادًدع  رتیب  كلتمي 
. نمزلا نم  دوقع  رادم  ىلع  نيرشعلاو 

: يل ةبسنلاب  ةلضفملا  هنیناوق  نم  ضعب  يلي  امیف 

. امھیلك رتخا   ... نارایخ كمامأ  نوكي  امدنع  نوناقلا ٢ :
. ةددعتم تاحاجن  ىلإ  يدؤت  ةددعتملا  عيراشملا  نوناقلا ٣ :

. ديزملا بلطا   ، لزانتلا ىلع  ربجتُ  امدنع  نوناقلا ٦: 
. ةبعللا دعاوق  نم  رِّیغف   ، زوفلا عطتست  مل  نإ  نوناقلا ٧: 
. اھلھاجتف  ، دعاوقلا رییغت  نم  نكمتت  مل  نإ  نوناقلا ٨: 

. ىلعأ ىوتسم  نم  ةیناث  أدبت  نأ  ينعت  لا " : " نوناقلا ١١
. ركف  ، كشت امدنع  نوناقلا ١٣: 

لاطو  ، أطبأ ةرو  ـ صب تقو  ـ لا ـك، مـر  كرحت ةعر  ــ تداز س ا  ــ ملك نونا ١٦ : ــ قلا
. رثكأ كرمع 

نم سبتقم   ) كسفنب هعنصت  نأ  يھ  لبقتسملا  عقوتل  ةقيرط  لضفأ  نوناقلا ١٧: 
(. ياك نلاآ 

. هب نيرخلآا  زفحت  ام  ىلع  لصحتس  نوناقلا ١٩: 
. ةینونج ةركف  نوكي   ، دحاو مویب  ةرفط  ىلإ  ام  ءيش  لوحتي  نأ  لبق  نوناقلا ٢٢ :

. هنیسحت نم  نكمتت  نلف   ، ءيشلا سایق  نم  نكمتت  مل  نإ  نوناقلا ٢٦ :
 

ريرج ةبتكم  ىدل  رفاوتم  * 

وزورومأ ایفوص 
 

( @SOPHIAAMORUSO, GIRLBOSS.COM مارجتسنإ / رتيوت  ) وزورومأ ایفوص 
 



عیبل يملاع  ينورتكلإ  عقوم  وھو   ، لاج يتسانل  ةيذیفنتلا  ةسیئرلاو  ةسسِّؤملا 
. ةیكیسلاكلاو ةديدجلا  تاراوسسكلإاو  ةيذحلأاو  سبلاملا 

عرسلأا ةئزجتلاب  عیبلا  رجتم  هرابتعاب  ةنس ٢٠٠٦  لاج  يتسان  عقوم  سسأت  دقو 
تاونس ثلاث  رادم  ىلع  هققح  يذلا  ومنلا  لدعم  لضفب  ماع ٢٠١٢،  يف  اًّومن 

غلب ١٠.١٦٠٪. يذلاو 

ةضوملا ةرھا  ــ ظ  " م ــ سا ایفو  ــ ى ص ــ لع سبرو  ــ ة ف ــ لجم ت  ــــ قلطأ د  ــــ قو
ة. ــ ئزجتلاب عي  ــ بلا لا  ــ جم يف  تایصخشلا  زربأ  دحأ  تحبصأ  امك   ،" ةديدجلا
احً ـ نم مد  ــ قت ي  ــ تلاو  #Girlboss ةس ـ سؤم ارً  ــ خؤم ایفو  ــ تس ص ــ سأو

. ىقي ــ سوملاو ة  ــ ضوملاو میم  ــ صتلا لا  ــ جم تلاما فـي  ـ علا ءا  ـ سنلل ـة  يلام
اعًیبم رثكلأا  بتكلل  زميات  كرويوین  ةمئاق   #GIRLBOSS اھ ـ باتك ـل  تحا ا  ــ مك

. ةلود يف ١٥  رشنُو 
 

ضرلأا وحن  طوقسلا  ءانثأ  يف  ةطخلا  عضوو  زفقلا 
 

د ــ عب ني  ــ بتأ مث  اھب  يفأس  فیك  ملعأ  ادًوعو لا  يسفن  ىلع  عطقأ  نأ  بحأ  "
درجم ربع  روملأاب  مایقلا  عیطت  ـ ست ـك  نأ ـد  قتعأو  . اھ ــ ءا ب ــ فولا ة  ــ يفیك ك  ــ لذ

ـي ئلامعل تا  ـ قیلعت كر  ـ تب تأد  ت قـد بـ ــ نك  ... نایحلأا ضعب  يف  اھب  مازتللاا 
 nastygalvintage.com ". عقوم اورظتنا  [: " لثم ءایشأ   ] ةلئاق يا  يإ بـ عقو  ـى مـ لع

اعًقوم ئشنأ  نأ  يب  ردجي   ، يھلإ اي   " ،[ كردأ نأ  لبق  ليوط  تقو  رمي  مل  مث   [
". اذھ لعفأ  نأ  بجي   ، اًّینورتكلإ

ـت لعف امد  ـ نعو  ، ينور ـ تكللإا عقو  ـ ملا ـت  قلطأو ـه،  لعف َّي  ـ لع تنیبت مـا  اذھبو 
. اھتاذ ـة  ظحللا ـي فـي  عم لما  ـ عتلا فقو  نأ تـ يا  يإ بـ ةكر  ــ ترر ش ــ ق

عقو ــ ملا اذ  ــ برجأ ه ــ س : " اًّیفرح تناك  لب   ، ةیلاقتنا ةلحرم  ةوطخلا  هذھ  نكت  مل 
ناعرسو ياب ." يإ  ىلإ  ةدوعلا  نم  نكمتأ  نأ  ـل  مآ ـح،  جني م  ــ نإو ل ينور  ــ تكللإا
ببسب يعم  لماعتلا  اوفقوأ  مھنلأ  احًورطم  ارًایخ  نوكي  نل  اذھ  نأ  يل  حضتا  ام 

". ءلامعلا ى  ــ لع يتا  ــ قیلعت ي  ــ ر ف ــ خآ ينور  ــ تكلإ عقو  ـــ ناو م ــــ نع يكر  ــــ ت
 

... دیج لكشب  ىھتنا  موي 

تِنك يتلا  مايلأا  نم  دحاو  يف   ، ةكرشلل ةيذیفنت  ةريدم  تنك  امدنع  : " میت
ري مـن ـ ثكلا ـت  ققح ـد  قل  ، يھ ـ لإ اي  : " كلاح ناسل  نوكيو  اھثادحأ  نيدیعتست 
اذھ نم  ىلولأا  نوعستلا  وأ  نوتسلا  قئاقدلا  تد  في بـ كـ موي ." ـ لا تاحا  ـ جنلا

". ؟ حابصلا يف  ةینیتورلا  كلامعأ  تناك  اذام  وأ   ، مویلا

كش ، لا  نيرمتلاب أدبي  يذلا  مویلا  وھ  دًیج ا  يھتني  يذلا  مویلا   " : ایفوص



". اذھ يف 
 

"؟ حجان  " ةملك نیعمست  امدنع  نيركفت  نمیف  • 

هلعفي ءيش  يأ  لعف  ىلع  نورداق  مھنأ  اوركذتي  نأ  سانلا  نم  هديرأ  ام  لك  “
اوبجعتُ لا  نكلو -  ءيش  لك  سیل  امبر   . مھباجعإ نولاني  نيذلا  صاخشلأا 

ببس لاف   ... يریكفت هیلإ  يندوقي  ام  اذھ  نأ  دقتعأ  مزلالا  . نم  رثكأ  نيرخلآاب 
جوري  . مھب بجعت  نيذلا  صاخشلأا  هكلتمي  ام  ىلع  لوصحلا  نم  نكمتت  كلعجي لا 
تنك ينأب  كتربخأ  امدنع  هتغلب  يذلا  يئاھنلا  دصقملا  نم  عونلا  اذھل  حاجنلا " "

اي  ] تنأ تققح  امك   ، ام ائًیش  تققح  دق  ينأ  نم  مغرلا  ىلع  سمأ -  ةلیل  يكبأ 
". هباش ام  وأ  تلصو " دقل   ، تزجنأ دقل  : " هبشي رملأا لا  نإ   . ام ائًیش  میت ]

؟ رمعلا نم  نیثلاثلا  يف  تنك  ول  كسفنل  اھنیمدقت  يتلا  ةحیصنلا  ام  • 

ر ــــ بك ع  ــــ ر م ــــ بكت تايد  ــــ حتلاف  ... ةلوھ ــــ دادزي س ر لا  ــــ ملأا نإ  “
". تایلوئسملا

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



كافون  . هیج  . يب
 

 

 

ةضماغلا ةياكحلا  اھب  لمعت  يتلا  اھسفن  ةقيرطلاب  لمعت  ةدیجلا  ةيدیموكلا  ةياكحلا 
نكمتت كنكلو لا  تقولا  لاوط  كینیع  مامأ  عقي  ائًیش  ةباعدلا  نوكت  ثیح   ، ةدیجلا

هديدحت نم  ادًبأ 
 

 

لسلسملا يف  هلمعب  ( @BJNOVAK، LI.ST  رتيوت  ) كافون  . هیج  . يب رھتشي 
ةزئا ــ ى ج ــ لع زئا  ــ حلاو ي،  ــ يب س نإ  ةكبش  جاتنإ  نم   The Office يدیموكلا

ملافأ يف  رھظ  امك   . يذیفنت جتنمو  جر  ـ خمو بتا  ــ كو ل  ــ ثممك ي  ــ ميإ
نم  Saving Mr. Banks ملیفو  ، ونیتنارات نتنيوك  جرخملل  Inglourious Basterds 

ةریصقلا ص  ــ صقلا ة  ــ عومجم فلؤ  ــ ه م ــ نأ ا  ــ مك ي.  ــ نزيد ةكر  ــــ جا ش ــــ تنإ
بتكلل زميات  كرويوین  ةمئاقل  ردصتملا  باتكلا  كلذكو   ، One More Thing ةریھشلا

نویلم نم  رثكأ  هنم  عبطُ  يذلاو   ، The Book with No Pictures اعًیبم ىلعلأا 
. ةخ ــ سن

ةقيرط دعيُ  يذلاو   ، Li.st قي ـ بطتل ـس  سؤم كير  ، هـو شـ ارً ــ خآ سي  ــ لو ارًي  ــ خأو
. ناكم يأ  يفو  ءيش  يأ  نع  اھفاشتكاو  مئاوقلا  ءاشنلإ  ةديدج 

سرونلا يزمرلا : ناویحلا 
 

هذھ نأ  كردأ   ،" لاملا نم  ریثكلا  ينجأ  انأ  يسفنل " : لوقأ  تأدب  املك  "
". أطخلا ءيشلا  لعفأ  يننأ  ىلإ  ریشت  ريذحت  ةملاع 

فقوتي نأ  نكمملا  نم  ناك  هنأ  كافون   . هیج  . يب ظحلا   ، ةینھملا هتریسم  ىلإ  رظنلاب 
 The Office لسلسم لضفب  ةریبك  ةرھش  ققح  كلذ  نم  لاًدبو   . نكامأ ةدع  يف 



ارًار ـ كتو ارًار  ــ حیح م ــ صلا را  ــ سملا را  ــ تخا في  ــ كف  . ىر ــ خأ ةرھبم  تاحاجنو 
ةدعاقلا ـى  لإ ها  ـ بتنلاا ـى  لإ ري  ـ بك لك  ـ شب ـه  حاجن كا  ـ فون ـع  جرأ ـه؟  قيرط فـي 

. ىلعلأا يف  ةروكذملا  ةیساسلأا 

نأ ــ شب  ،" لا ـ ملا ري مـن  ـ ثكلا ـي  نجأ ـي  نكلو : " لو ـ قت ـك  سفن تد  ــ جو نإ 
،" لاملا نم  ریثكلا  ـي  نجأ ـي  نكلو  " يترا ـ بع نإ  ـه.  بتناف  ، عور ــ شم وأ  ل  ــ مع

ىلع نوكت  دق لا  كنأ  نم  ارًيذحت  نادعت  لاملا " نم  يفكي  ام  ينجأ  ينكلو  و"
اذ ـى هـ لع ـل  ظت نأ  ك  ــ رد ب ــ جي ، لا  ريد ــ قت ل  ــ قأ ىلع  وأ  حیحصلا  راسملا 

ن ــ كمي ن لا  ــ كلو  ، امًود لا  ــ ملا ضيو  ــ عت ن  ــ كمي ثي  ــ ؛ ح لو ــ طأ تقو  را لـ ـ سملا
. ةعمسلاو تقولا  ضيوعت 

ةركن نوكت  امدنع  نیمھملا  صاخشلأا  ىلإ  لوصولا 
 

ةعماجب هتسارد  للاخ  اھب  موقي  ناك  يتلا  ةیفاضلإا   . هیج  . يب ةطشنأ  نیب  نم 
مسا هیلع  قلطأ  اجًمانرب  مدقي  ناك  هنأ  درافراھ 

للا ــــ . خ اضً ــــ يأ  . هیج  . يب همسا  رخآ  بلاط  ةكراشمب  The B.J. Show 
ل، ــ فح مي  ــــ ظنت نابلا  ــــ طلا رر  ــ ة، ق ــ عماجلاب ةیئاھ  ــ نلا ةي  ــ ساردلا امھتن  ــــ س

لسلسم مجن  نأ  اعمس  دق  اناكو   ، هئایحلإ تیجا  ــ بو س ــ ةو ب ــ عد ي  ــ ار ف ــ كفو
ةيد ــ يموك ضور  ــ مد ع ــ قم ة  ــ قیقحلا ي  ــ و ف ــ عطا ه ــــ سلا Full House 

. فقاولا ى  ــ لع

امھلفح ىلإ  ریھش  لثمم  ةوعد  نم  نیفورعم  ریغ  نابلاط  نكمتیس  فیك  نكلو 
؟ اًناجم

ةلجم يف  بوب  ميركت "  " تناك ىلولأا  ناتركف : كافون   . يج  . يب ىلع  تأرط 
لو ـ صحلا ـل  جأ اضًر مـن  ــ مد ع ــ قي نأ  قفاوي  نأ  لمأ  ىلع   ،Harvard Lampoon

عي ـ مج با  ــ هذ ي  ــ ضر ف ــ علا ن  ــ ينا م ــ ثلا ءزج  ـ لا نا  ـ كو  . ةزئا ـى جـ لع
ارًھبم احًاجن  ةقيرطلا  هذھ  تحجن  دقو   . ةيریخلا لامعلأا  ـى  لإ ـل  فحلا تادار  ـ يإ

كلذ ناك  املكف  هتایح : يف  كلذ  دعب  تارم  ةدعل  اھمدختسا  دق   . هیج  . يب نأ  ةجردل 
عم لعافتلا  كل  حیتي  رملأا  اذھ  نإ  ثیح   ، ریخلا لامعأ  ىلإ  لاملا  مدق   ، انًكمم

. يلاملا كاوتسم  نم  ىلعأ  صاخشأ 

ةقيرطب رملأا  حجنو   ، ضرعلاب مھربخأو   ، تیجاس لامعأ  ةرادإب   . هیج  . يب لصتا 
امیف هلامعأ  ريدم  حبصأ  يذلا   ) تیجاس لامعأ  ريدم  عم   . هیج  . يب ثدحتو   ، ةبیجع

 Raising لسلسم جتنم   ، زتاك ناثانوج  هعمو  نطسوب  ىلإ  تیجاس  بھذو  دعب .)
، ةباتكلا يف  زیمملا   . هیج  . يب بولسأ  امھبجعأو   ،( كاذنآ ديدجلا  امھضرع  Dad (

. امھعم لمعلا  هیلع  اضرعو 



دملأا ریصق  مللأا  كبیصي  نأ  لبق  ةمانزورلا  ىلع  دملأا  ليوط  كفدھ  ددح 
 

فقاولا ىلع  يدیموك  ضرع  ميدقت  هیج   . يب اھیف  لواح  يتلا  ىلولأا  ةرملا  تناك 
رملأا قرغتساو   ، اًّیثراك ضرعلا  ناكو   ، سولجنأ سول  يف  ةحوتفم  ضورع  لفح  يف 

اذ . لـ ىر ـ خأ ةر  ة مـ ــ صنملا ى  ــ لع فوقو  ــ لل هتعاج  ــ عمجت ش ــ سا ىتح  رھشأ   ٣
مھعوب ـ سأ اوزج  ــ حي نأب  ىلولأا  ةرملل  نودؤي  نيذلا  نیيدیموكلا   . هیج  . يب حصني 
ضرعلا دعب  اوملستسي  ىتح لا   ، امًدقم ـة ) حوتفم ضور  عـ  ) ضور ـ علا لولأا مـن 

كیلع ناك  اذإ  ام  ىلع  ءًاتفتسا  ةلیل  لك  نم  لعجت  نأ  كنكمي  هنأ لا  ملعتو   . لولأا
ةحزم يقلت ٢٠  كنإ  لقنل  نكلو   ، تقولا نم  ةرتفل  ادًّج  ائًیس  تنك   " مأ لا. رارمتسلاا 

ثلاثلا تاكنلا  يھ  هذھ   ، انًسح  - كیلع ةقفش   ، اھنم نوعمتسملا لـ ٣  كحضيو 
هذھ نوكتس   ، انًسح  - امًئاد اھنم  ةدحاو  حجنت   ، ةرتف دعبو   . اھب ظفتحتس  يتلا 
كيدل حبصأ  ـد  قل  ، اًن ـ سح  - نا ـ تنثا ـح  جنت ـك  لذ ـد  عبو ة.  ــ يحاتتفلاا ة  ــ حزملا

". ةقيرطلا هذھب  روطتي  رملأاو  ةمتاخ ... 

نم كسفن  عنمتل  امًدقم  نكمأ ) نإ  لاملا  عفداو   ) روملأا دیعاوم  ددح  سيریف : میت 
ا ــ جوي ور  ــ كلأا تا  ــــ سلج ى  ــــ لع ةحیصنلا  هذھ  قبطأ  يننإ   . عجارتلا

، با ــــ شنلاو سو  ــــ قلا سوردو   ، ةي ــــ ضايرلا ءا  ــ سملا نيرا  ــ متو  ، ةیحاب ــ صلا
طا ــ شنلا ة  ــ يلاع ة  ــ لاح ي  ــ نو ف ــ كت امد  ــ نع تا  ــ مازتلا مد  ــ ك. ق ــ لذ ري  ـــ غو

. طاشنلا ةضفخنم  ةلاح  يف  نوكت  امدنع  عجارتت  ى لا  ــ تح

 
 

( نكمأ نإ  ایجولونكتللو   ) ةریغصلا فادھلأا  قیقحتل  فدھأ   ، ةریبكلا فادھلأا  ققحت  يكل 
 

ارًیبك احًاجن   The Office لسلسم ققح  امدنع  اًبيرغ  ناك  رملأا  نإ   . هیج  . يب لاق 
ي، ــ لحملا ىوت  ــ سملا ى  ــ لع ري  ـــ بكلا حاجنلا  اذھ  قیقحتل  اوفدھي  مل  مھنلأ 

ةعومجم دوجو  عم  ةرھشلا " ضعب   " ىلع لوصحلا  ط  ــ قف نولوا  ــ حي اونا  ــ ل ك ــ ب
قرافلا تثد  ـ حأ ـي  تلا ل  ــ ماوعلا د  ــ حأ نا  ــ . ك ءا ــ يفولأا نیعبا  ــ تملا ن  ــ ةریغص م
مھ ـــ يعباتم ة  ـــــ عومجم تناكو   . لبآ ةكرشل  عباتلا  زنویت  يآ  رجتم  قلاطإ  وھ 
يذلا رملأا   ، ایجولونكتلا مادختسا  ي  ـــ نیعرا ف ـــ بلا راغ  ـــ صلا باب  ـــ شلا ن  ـــ م
كلذ لثم  اوققحي  مل  مھنأ  مغر   ، زنویت يآ  رجتم  ىلع  ارًیبك  احًاجن  نوققحي  مھلعج 

نا ـ كو ـة.  لحرملا ك  ــ لت ي  ــ ي ف ــ ي س ــ نإ ب ةكب  ــ ى ش ــ لع حا  ــ جنلا
ى ــ لع احًا  ــ جن تققح  يتلا  تلاسلسملا  لئاوأ  دحأ   The Office لسلسم

تلاسلسم ضرع  ةركفل  اعً  ـ ساو ارًا  ـ شتنا ـق  قح يذ  ـ لاو  ، تنر ــ تنلإا ةكب  ــ ش
. تنرتنلإا ىلع  ةورذلا  تاعاس  يف 



". يقیقح بجعم  فلأ   " مسق رظنا   ، ىرخأ ةرم  سيریف : میت 

قلاطإ نم  عوبسلأا  يف  طقف  تاعاس  عبرأ  لمعا  باتك  دافتسا   ، همیمصتل اقًبط 
اضًر تمد عـ ــ ثي ق ــ ، ح اًبير ــ قت ما ٢٠٠٧  ــ يف ع  SXSW رمتؤم للاخ  رتيوت  عقوم 

يمدخت ــ سم باذ  ــ تجا ى  ــ لإ د  ـــ مع ن  ــــ فد ع ــــ هأ ـت  نك ـه.  نع اًّیميد  ـ قت
ديد ــ باتك ج قلاطلإ  لفح  لك  عم  هتاذ  رملأا  تلعف  دقو   . لئاولأا ا  ــ يجولونكتلا
بستكت اھنكلو  ةفورعم  ري  ـة غـ فلتخم تا  ـ يجولونكت اًي  ـ نبتم  ، ني ـ حلا ـك  لذ ـذ  نم

(Product Hunt، BitTorrent Bundels.  ، لثم  ) اعًيرس ریثأتلا 
ليراك فیتس  عم  لمعلا  نع 

 

: لا ــ يذ ق ــ لا ليرا  ـــ فیتس ك ىلإ  تاكنلا  نم  ةعومجم  ةرم  تاذ   . هیج  . يب مدق 
ةھاكفلا تناك   ، فیتسل ةبسنلاب  ي ." ــ ةب ل ــ سنلاب تا  ــ كن در  ــ جم هذ  ــ ود ه ــ بت "
يبصلاو میسو  هنأ  ملعي  يذلا  يبصلا  نیب  قرافلا  وھ  اذھو   ، قدصلل اًّیبناج  اجًتنم 

(. امًیسو سیل  میسو  هنأ  ملعي  يذلا  يبصلا   ) كلذ كردي  يذلا لا 

" ةملاحلا  " ةرتفلا ةیمھأ 
 

يتلاو  ، ةملاحلا ةرتفلاب  أدبت   The Office لسلسم مساوم  ةباتك  ةیلمع  تناك 
. ماع لك  نم   . هیج  . يبل ةبسنلاب  ةلضفملا  ةرتفلا  تناك 

ةدئا ــ سلا ةباعد  ــ لا تناك   ، عیباسأ نیعوبسأ و٤  نیب  ام  حوارتت  ةرتف  رادم  ىلع 
اذا ــ م : " لاؤ ـــ سل عي  ــــ مجلا رار  ـ كت ل فـي  ــ ثمتت ني  ــ فلؤملا ة  ــ فرغ ل  ــ خاد
م ــ لو ة  ــ ينونجلا تاھويراني  ــــ سلا ت  ــ عجشُو  ، ىر ــ خأ و  ــ لت ةر  ــ م ؟ " ... و ــ ل
للاخ ةحلاص  تناك   ، ءيش يأ  نع  رظنلا  فرصب   ، ةر ــ كف ل  ــ كف  . اھدا ــ قتنا م  ــ تي

ة ــ لحرم ن  ــ امًا ع ــ مت ةل  ــ صفنم را  ــ كفلأا د  ــ يلوت ة  ــ لحرم تنا  ـــ كو  . ةرتفلا كلت 
ةبسنلاب : " لاًئا ــ ه. ق ــ يج ي.  ــ حر ب ــ شي ا  ــ مك  . اھليد ــ عت وأ  را  ــ كفلأا حي  ــــ شرت

عضت نلف   ، ذیفنتلاو ةركفلا  نیب  تلصف  نإو  ذیفنتو  ةركف  نع  ةرابع  ءيش  لك   ، يل
". امھنم يأ  ىلع  طوغضلا  نم  ریثكلا 

 
 

". ةیعادبلإا يتیلمع  نم  مھلأا  ءزجلا  وھ  دیج  جازم  يف  يئاقب  نأ  دقتعأ  "

لوخدلاو هسفن " ةيوقت   " يف هموي  نم  ىلولأا  تاعاسلا  ةداع   . هیج  . يب يضقي 
لصي ىتح  وأ   ، اھنأشب سمحتي  ةركف  ىلإ  لصوتي  ىتح   ، ةدیج ةیجازم  ةلاح  يف 



ام ائًیش  لعفي  نأ  بجي  نییفاكلا  نم  ریثكلا  لوانتو  تاذلا  مول  نم  ةلحرم  ىلإ 
(. وليوك ولواب  رظنا   ) اھلایح

لوانت عم  فحصلا  ةءارقو  يشملا  نم  تاعاس   . هیج  . يب نم  رملأا  بلطتي  دق 
ىلإ لصي  نأ  لبق   ، لیبقلا اذھ  نم  ارًومأو   ، ىقیسوملا ىلإ  عامتسلااو   ، ةوھقلا

ـى صقأ ـى  لإ ـل  صي ةدا مـا  ـ عو ة،  ــ باتكلا عیطت  ــ سي هنأب  رعشيو  هتلااح  لضفأ 
: هیج  . يب لوقي   . ارًھظ ةیناثلاو  احًابص  ةرشع  ةيداحلا  نیب  ام  ةرتفلا  هزیكر فـي  تـ

يعاد ــــ بلإا ل  ــــ معلا لجأ  نم  ةدیج  ةیجازم  ةلاح  ىلإ  لوصولا  نأ  دجأ  "
ةیجازم ةلاح  ىلإ  لوصولل  ر  ــ ملأا اھ  ــ بلطتي ي  ــ تلا تاعا  ــ سلا قحت  ــــ سي

". ةدیج

نأ ت  ــ كردأ امد  ــ نع طابحلإاب  ترعشو   ، Daily Rituals باتك تأرق  : " فیضيو
ةبسنلاب ركبم ." تقو  يف  مھموي  نوأد  ـ بي ءا  ـ مظعلا صاخ  ــ شلأا ن  ــ ري م ــ ثكلا

لك لمعلا  هیف  أدبت  يذلا  تیقوتلا  نأ  ةفرعم  عئارلا  نم   ، يلثم نییلیللا  صاخشلأل 
صخش يأ  نأ  مغر   ، ةتباث ةروصب  لمعلا  ءدب  ةیفیك  ملعت  نم  ةیمھأ  لقأ  ودبت  موي 

. كلذ يف  حجني  دق 

ةینف بوبح  دجوت  لا 
 

ةوھ ــ اًط مـن ق ـ سوتم اًبو  كـ اًّي : ـ موي اھ  ـ سفن ةوھ  ـ قلا ـه.  يج لوا بـي.  ــ نتي
ه لا ــ نأ ف  ــ شتكا ـد  قف ؛  سكابرات تلا سـ ـ حم ن  ــ ةنكاد م ــ لا س  ــ يلاب كيا  ــ ب
هنأ ول  امك  رملأا  هبشيو  لزنملا  اھد فـي  ـ عي ـي  تلا ةوھ  ـ قلا ةدو  عقو جـ ـه تـ نكمي

. ةوھقلا نم  ةيرایعم  ةعرج  ديري  هنإ  ةینف ." اًبوبح  لوانتي  "

؟ ايدیموكلا ةباتك  سَّرد  ول  اذام 
 

سَّرد نإ  هنإ  لاق   ، National Lampoon ةلجم يررحم  رابك  دحأ   ، كروروأ  . هیج  . يب
ملعتت كنلأ   ، ةرخاسلا ةاكاحملاب  بلاطلا  فلكي  فوسف   ، ةيزیلجنلإا ةغللا  وأ  ةباتكلا 

ي. ــ ف ب ــــ لكي فوس  كلذل  ؛  ةرخاس ةروصب  هتاكاحم  لواحت  امدنع  قحب  ائًیش 
لوصفلا يف  هنوسرديو  ه  ــ نوؤرقي يذ  ــ لا بدلأا  ةاكا  ــ حمب بلا  ــ طلا ه.  ــ يج
ةيرورض ةيرخسلا  ةعزن  نإ   . مھكرادم نم  عسویس  اذھ  نإ  ثیح  ؛  ىرخلأا

. ايدیموكلل
 

 ... صوصخلا هجو  ىلع  ويرانیسلا  ةباتكل  ةبسنلابو 

لصفا : Casablanca ةبلطلل اھسيردت  يف   . هیج  . يب بغري  تاھويرانیس  كانھ 



 Pulp مسقي  . يماردلا بلاقلا  ىلع  زكرو   ، ةینمزلا ةرتفلا  نع  يماردلا  بلاقلا 
ثادحأ يوري   Ferris Bueller . ةینمزلا ةیحانلا  نم  يماردلا  بلاقلا  امًامت  Fiction 
كاحضإ لجأ  نم  ءيش  يأ   The Naked Gun ملیف لعفیس   . اریماكلا مامأ  ملیفلا 

. دعاوقلا عیمج  رسكيو  هسفن  ىلع   Adaptation ملیف قلعي   . روھمجلا

 
( كحضلاو  ) عانقلإا ةیفیك  ملعت 

 

نا ــ قلعتت نیتیتو  ــ نیتنود ص ــ مب ح  ــ صنيو ه.  ــ يج ي.  ـــ ب ب ــــ حي
: ةري ـــ بك ةجرد  ـــ ةرخا ل ـــ سو ةيد  ـــ يموك ة  ـــ يناثلا  ، تارظانملا ـــــ ب

 The Great Debates .وIntelligence Squared 

تاركفملاب ةئیلم  ةيذحأ  قيدانص 
 

نيودت ل  ــ جأ ن  ــ ه م ــ يياك نیك  ــ سلوم تار  ــ كفم ه.  ــ يج ي.  ــ مدخت ب ـــ سي
نیك ــــ سلوم ةر  ــــ كفم نم  فحنأ  اھنلأ  اھبحي  وھو   ، مویلا للاخ  هتاظحلام 

نم سحب  رعشيو   ، اھب لقنتلاو  اھ  ــ لمح ه  ــ يلع لھ  ــ سي كلذ  ــ بو  ، ةي ـــ سایقلا
يرتشي هنأ  امك   ، ةددعتم ناولأب  تاركفم  بلطي  وھو   ، اھادحإ لأمي  امدنع  زاجنلإا 
ةركفم يف  ةباتكلا  أدبي  امدنعو   . لاكشلأا ةفلتخم  تاقصلملا  نم  ةریبك  تایمك 

ءزجلا ىلع  اقًصلم  عضيو  ىلولأا  اھتحفص  ىلع  هفتاھ  مقرو  همسا  بتكي   ، ةديدج
. اًّیلاح اھمدختسي  ةركفم  ةيأ  ملعي  هلعجي  يذلا  رملأا   ، ةركفملا نم  يولعلا  رسيلأا 
ض ـــ عب ه  ـــ بب ل ـــ سي د  ـــ يذ ق ـــ لا ر  ـــ ملأا  ، اھ ـــ يلع خيراو  ـــ ع ت ـــــ ضي هنإ لا 

هتیلمع دعا  ـ سي خيراو  دو تـ ـ جو مد  ــ نأ ع ــ رع ب ــ شي ه  ــ نكلو  ، تلاك ــ شملا
قودنص يف  دعب  اھخسني  مل  يتلا  تاركفملاب  ظفتحي  وھو   ، ام لكشب  ةیعادبلإا 
. رمحأ قودنص  يف  هبساح  ىلع  اھخسن  يتلا  تاركفملاب  ظفتحيو   ، ضیبأ

لمعلا ءانثأ  يف   . هیج  . يب اھعمسي  يتلا  يناغلأا   •

ةديد ــ ىقي ج ــ سوم مدقي  يذلاو   ، يعاذلإا  Morning Becomes Eclectic جمانرب
ة ــ يناثلا ى  ــ تحو احًاب  ــ ةع ص ـ ساتلا ن  ــ ة م ــ ينلاعإ ل  ــ صاوف نود  ن  ــ م

. عوبسلأا ما  ـ يأ مو مـن  ارًھ فـي كـل يـ ةر ظـ ــ شع

. ةلقتسم ىقیسوم  Sirius XM #35 - 
ارودناب عقوم  ىلع  ةطحم  - Early Blues 

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  ركفت  نمیف  • 



. ةروھشمو  ، ةدلاخو  ، ةرثؤم ءایشأ  عنص  هنلأ   ، ریبسكش

بتكلا لضفأ  • 

يو ـ تحي ه  ــ نلأ ؛  سور ــ نوج ج بتاكلل   The Oxford Book of Aphorisms باتك
ي ــ ضقت نأ  ك  ـــ نكميو  . خيرا ــــ تلا ةري فـي  ـ صقلا تلاو  ـ قملا ـل  ضفأ ـى  لع

هتاحفص بلقت  نأ  كنكمي  وأ  ةدحاو  ةحفص  ةءار  ــ ي ق ــ ة ف ــ ليوط تاعا  ــ س
. ةعرسب

دق نم  لكل  يروك  نوسام  فیلأت  نم   Daily Rituals باتكب  . هیج  . يب حصني  امك 
زبو فیت جـ رار سـ ـى غـ لع ءا  ـ مظع صاخشلأ  يمویلا  نیتورلا  ةيؤرب  عتمتسي 
هماظن صخش  لكل  نأ  ىرت  نأ  نئمطملا  نم   " . زنكيد زلرا  ـ شتو ـن  يوراد زلرا  ـ شتو
ـد قل ریغ : ملا صـ عـ ـة ." مظنلأا هذ  ري مـن هـ ـ ثكلا للا  ـ تخا ىد  ــ مو  ، صاخلا

 Daily Rituals . باتك نم  ةعومسملا  ةخسنلا  تردصأ 

 

اًّنس رغصأ  ناك  امدنع  هسفن  ىلإ  ةحیصن  • 

هنلأ لسلسم The Office ؛  نم  لولأا  مسوملا  للاخ  ةياغلل  اقًلق   . هیج  . يب ناك 
هل رفاوتي  نكي  مل  هنأ  ةجردل  شماھلا  ىلع  اًّیفاضإ  ائًیش  بتكي  نأ  امًود  لواحي  ناك 

لسلسم ةبرجتب  عاتمتسلاا  نع  اقًلطم  فقوتي  مل  هنإ   . ةباتكلا ءاھنلإ  طق  تقولا 
. هیج  . يب ىنمتيو   . رمعلا يف  ةدحاو  ةرم  ىوس  رركتت  يتلا لا  ةلھذملا  The Office 

هنأو  ، هتایح يف  ادًّج  ازًیمم  اتًقو  ناك  تقولا  كلذ  نإ  كاذنآ  هسفنل  لاق  دق  نوكي  نأ 
هنأ نیبت  يذلا  رملأا   ، ةیبصعب لماعتلا  نم  لاًدب   ، هب عتمتسيو  هلبقتي  نأ  هیلع  بجي 

. قلاطلإا ىلع  بابسأ  ةيأ  هل  نكي  مل 

ثیم ــ ل س ــ يو مد  ــ قي مل  نإ  ؟  اضًيأ تقولا  لاوط  سانلا  هب  ربخأ  يذلا  ام  ملعتأ  "
ل ــ يو ن  ــ يأ : " لاًئا ــ لءا ق ـــ ستت كنإ لـن  ــ ، ف تاون ــ راد ٣ س ــ ى م ــ لع امًلي  ــ ف
مھنأ دقتعت  دق   . قلاطلإا ىلع  رخآ  صخش  يأ  ــ متھ ب ــ د ي ــ حأ لا  ــ ؟"، ف ثیم ــ س

. اًبوھوم تنك  نإ  تقولا  نم  ديرت  ام  قرغتسا  اذل  ؛  نولعفي مھنكلو لا   ، نولعفي
". كلذل اًببس  كلمت  تنك  نإ  ىرخأ  ةرم  مھھابتنا  تفلتس 

ةلضفملا ةیقئاثولا  ملافلأا   •

". لماك لیج  لاح  فصي  عئار  يقئاثو  ملیف  هنكلو   ، ةرركم هتركف   Catfish

نم ةنوكم  ةیسنرف  ةسردم  نع  عئارو  طیسب  ملیف  هنإ  To Be and to Have - "
". دحاو ماع  رادم  ىلع  اھیف  ثدحي  امو   ، ةدحاو ةفرغ 



ا ــ توكاد ة  ــ يلاو ي  ــ لورتبلا ف نع  بیقنتلا  ملیفلا  لوانتي  The Overnighters - "
دقعلا يف  بھذلا  نع  بیقنتلا  ىمح  ـى  طخت ـا  مبر يذ  ـ لا ـر  ملأا ـو  هو  ، ةیلام ــ شلا

"". يئاملا عيدصتلا   " ةیلمع لضفب   ، رشع عساتلا  نرقلا  نم  لولأا 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ةيرورض نوكت  امدنع  لا "  " لوقت فیك 
 

". ةيرورضلا ریغ  روملأا  نم  صلختلا  يف  ةایحلا  ةمكح  نمكت  "
جناتوي نیل 

" ةيرحلا يواسي  طابضنلاا  "

كنیليو وكوج 

اًبولسأ كل  حضویس  امك   . ةيرورض نوكت  امدنع  لا "  " لوقت فیك  لصفلا  اذھ  كملعیس 
لیلقت كلذكو  ةراسخلا " نم  فوخلا  ىلع   " بلغتلاو  ، رامثتسلاا نأشب  اًّيریكفت 

تاذ ریغ  حبصت  امدنع  ةیبھذلا  ةزولإا  حبذ  ةیفیك  نع  لصفلا  ثدحتي  ارًیخأو   . قلقلا
. كل ةدئاف 

رامثتسلا لا "  " لو ـ قب رار  ـ قلا ةبع -  ـ صلا تارار  ـ قلا ـد  حأ قمعتأ فـي  ــ ا س ــ مك
. يتایح يف  ةحبرملا  ةطشنلأا  رثكأ  دعيُ  يذلاو   ، يسیسأت



مأ اذ  ــ ت ه ــ كردأ ءاو  ــ سو  ، كلذك كنأ  مغر  رمثتسمك - "  " كسفن رت  مل  نإ  ىتحو 
ةدیفم نوكتس  لا "  " لوق ىلإ  لصوتلل  اھمدخت  ــ سأ ي  ــ تلا ة  ــ يلمعلا نإ  ــ لا، ف

. كش نود 

: اذھ ةءارق  نیفرتحم  نيرمثتسم  يأ  ىلع  رَظحيُ 

روشنملا اذھ  بلغأو   ، اھمدختسأ ةدعاق "  " لكل تاءانثتسا  كانھ  نأ  كردأ  • 
. اھب ترعش  يتلا  فواخملا  نأش  هنأش  يصخش 

ةردقو رامثتسلاا  ىلع  ادًیج  ادًئاع  يل  ترفو  اھنكلو   ، ةطسبمُ يدعاوق  نوكت  دق  • 
نم ةعجوم  ةبرض  ىقلتأ   ،" ةدقعم  " ةقيرطب فرصتأ  نأ  تلواح  املكو   . مونلا ىلع 

. ةایحلا

امًامت ةضقانتم  بیلاسأ  نییسیسأتلا  نيرمثتسملا  نم  نوریثكلا  مدختسي  • 
. ادًّج دیج  لمعب  نوموقيو 

ربكأ تادئاع  تاذ  تاقفص   ) ليومتلا نم  ةیلاتلا  لحارملا  يف  تارامثتسا  كانھ  • 
لوصحلا فادھتسا  لثم   ) ةیلاتلا دعاوقلا  نم  ضعب  عم  ضراعتت  تارم ) عبرأ  وأ  نیترم 

م ــ صخ ةدا  ــ نم ع ــ ضتت اھ  ــ نكلو  ،( رامثت ــ سلاا فاع  ــــ ضأ  ١٠ نم رثكأ  ىلع 
. داتعم ریغ  ثداح  وأ  نيرثعتم  نیعئاب  دوجو  ببسب  ةيرتفدلا  ة  ــ میقلا

. نیيداعلا ءار  ــ قلا كا  ــ برإ ب  ــ نجتل میھا  ــ فملا ن  ــ ديد م ــ علا طي  ـــ سبت م  ــــ ت • 
 

ضفرلا ىلإ  قيرطلا 
 

؟ يراسم نم  ریغأو  فقوتأ  نأ  نذإ  تررق  اذامل 

لو ــ صولا ـل  جأ اھ مـن  ـ تحرط ـي  تلا ةي  ـ سیئرلا ةلئ  ـ سلأا ي  ــ لي ا  ــ میف مد  ــ قأ
. ةداع رھش  لك   ، رارمتساب ةلئ  ـ سلأا ـك  لت ـع  جارأو ـر،  فوملا جاتنت  ـ سلاا اذ  ـى هـ لإ
. كتایح نم  يلخادلا  عارصلاو  ىضوفلا  ةلازإ  ىلع  ةلئسلأا  كلت  كدعاست  نأ  لمآو 

 

تدجوُ كنأ  دقتعت  ام  وأ   ، درفتم وحن  ىلع  هب  مایقلا  عیطتست  ام  لعفت  لھ 
؟ كلادبتسا نكمي  لھ  ؟  هلعفتل ضرلأا  ىلع  ناكملا  اذھ  يف 

دحأ خبطم  يف  فقن  انكو  لافان ) قیقش   ) تناكیفار لامك  عم  راطفلإا  لوانت  ركذتأ 
انفواخمو انملاحأ  نع  انثدحتو   ، ةوھقلاو نخدملا  كمسلاو  ضیبلا  دعن  انئاقدصأ 

يفا ـــ ن ص ـــ امًّھ م ـــ اءًزج م لك  ـــ شي رامثت  ـــــ سلاا نا  ــــــ . ك انتایحو انتادھعتو 
ةب ـ سانم اھ  ــ نأ ت  ــ يأر ي  ــ تلا تارا  ــ يخلا حر  ــ د ط ــ عبو ي.  ــ تيوھو يتور  ـــ ث

يلامسأر ىلإ  لوحتأو  لاوملأا  عمجأ  نأ  َّيلع  ناك  اذإ  امع  هتلأس   ، ةیلاتلا يتوطخل 



اذھ نیب  ةنزاوملا  لواحأ  تنكو   ، لعفلاب لمعلا  لوازأ  تنك  ينإ  ثیح   ، غرفتم رماغم 
ملف ؛  ينم قلقلاب  روعشلا  نكمت  دقو   . تاعورشم ةرشع  وأ  ةسمخ  نیبو  لمعلا 
وھو ديدحلا  قرطأ  مل  نإ  اًّیبغ  نوكأس  ينأب  ترعش  ينكلو   ، يملح اذھ  نكي 

. نخاس

اھیف كیلإ  يتأي  ناك  تایلاعف  ترضح  : " لاق مث  تمص  يف  ةديدش  ةيانعب  ركفف 
عا ـــــ بت ر ا  ـــــــــ بع امًارجولي  ــــــــــ نم ٥٠ ك رثكأ  اودقف  مھنلأ  نوحیصي  سانلا 
اذإ ریثأتلا  اذھ  ادًبأ  كيدل  نوكي  نلو   ، تاردیھوبركلا ءي  ـــــ طب يئاذ  ـــــ غلا ما  ـــــ ظنلا
نإ ، فـ ةكر ي شـ ــ لا ف ــ ملا رمثت  ــ ست م  ــ نإ ل ــ . ف ارًما ــ غم اًّیلام  ــ سأر تلمع 

". لادبتسلال امًامت  لاًباق  نوكتسو   ، رخآ رمثتسم  نع  ةطاسبب  ثحبتس  ةكرشلا 

". كوجرأ ـة،  باتكلا فقو عـن  ـ تت لا  : " ـه لوقب م  ــ تتخاو ة  ــ ظحلل تم  ــ م ص ــ ث

. نیحلا كلذ  ذنم  موي  لك  ةثداحملا  كلت  يف  ركفأ  تللظ  دقو 

، نيرماغم نییلام  ـ سأرك ـل  معلا مھ فـي  ــ حومط ل  ــ ثمتي ض،  ــ عبلل ةب  ــ سنلاب
ةرك ملاع  يف  نادروج  لكيام  ماھسلإ  اھًباشم  امًاھسإ  ملاعلا  كلذ  يف  نومھسيو 
نلف  ، رامثتسلاا نع  انأ  تفقوت  نإ  نكلو  ؛  ةبھلا كلت  اولغتسي  نأ  مھیلعف   . ةلسلا
نكي مل  سمشلا : حوضو  احًضاو  رملأا  اذھ  ناك  ماع ٢٠١٥،  يف   . دحأ يندقتفي 

 - مھ ـ بناج ـى  لإ ، و -  نیس ـ سؤملا نيرمثت  ــ سملا ن  ــ ر م ــ ثكأ كا  ــ نھ
مل طورشو  تا  ـــ مییقتلا ى  ـــ لعلأ اقً  ـــ فو ة " ـــ مءلاملا  " نودد ـــ حي نیس  ـــ سؤم

، ما ــ حدزلاا ةديد  ــ اھ ش ــ نكلو  ، عبطلاب تاءانثتسا  كانھ   . لبق نم  دحأ  اھب  عمسي 
ةئشانلا تاكرشلا  لفح  نكي  مل   ، يبناجلا با  ـ بلا تجر مـن  ـت قـد خـ نك ـو  لف

. ىغلي وأ  فقوتیس  اذھ 

ریشت ماھوأ  َّيدل  سیلو   ، ملاعلا يف  بتاك  لضفأ  تسل  يننأ  دكؤملا  نم  نلآاو 
يننولعجي سيول  لكيامو  يفكام  نوج  رارغ  ىلع  اصًاخشأ  نإ   . كلذ فلاخ  ىلإ 

. ةلیل لك  ءاكبلا  يف  بغرأ 

تحنس يتلاو   ، اھكلتمأ ةصرف  ربكأ  ددبأ  كلذب  امبرف   ، ةباتكلا نع  تفقوت  نإ   ... نكلو
ـد قو  . سا ـ نلا ـر مـن  بكأ دد  امً فـي عـ ـ ئاد ارًثأ  كرتأ  يكل   ، ةفداصملا ضحمب  يل 
، رارقلا ذاختلا  نیقباسلا  نيرھشلا  للاخ  ةرم  ةئام  حاحللإاب  روع  ـ شلا اذ  فعا هـ ـ ضت

مل ةئجافم  ثداو  ــ ي ح ــ نیبر ف ــ قملا يئاقد  ــ صأ ن  ــ ديد م ــ علا تا  ــ ثي م ـــ ح
عیمجلاف ؛  ةنومضم ریغ  ةليوطلا  ةایحلا  ىرخأ : ةرابعب   . ةریصق ةایحلا  نإ   . دحأ اھعقوتي 

. كلذل اودعتسي  نأ  لبق  نوتومي  اًبيرقت 

حابرلأا ـر عـن كـم  ظنلا فر  ـ صب  ، لادبت ـ سلال لاًبا  ي قـ ــ نوك تمئ  ــ د س ــ قل
نأشب ائًطخم  تنك  يننأ  ةياھنلا  يف  حضتا  ول  ىتحو   . ةبعللا هذھ  نع  ةجتانلا 

. ةلواحملا مدع  ىلع  ارًیثك  يسفن  مولأس   ، ةباتكلا



؟ لولأا ماقملا  يف  اھیلع  روثعلا  ةصرف  مأ  اھعون  نم  ةديرفلا  كتاردق  ددبت  لھ 

"؟ دیكأتلاب معن   " لوقت ةرم  مك 

نیلضفملا صاخ  ـ شلأا ـد  حأ زرفي  ك سـ ــ يريد جمر  ــ بملاو فو  ــ سلیفلا د  ــ عيُ
نع هتفسلف  تحبصأو   ، ریكفتلا يف  عطاقلا  هبولسأ  ينبجعأ  دقلف   . يل ةبسنلاب 
مدقأ فوسو   . قلاطلإا ىلع  ةلضفملا  ةیتایحلا  يدعاوق  ىدحإ  ضفرلا  وأ  لوبقلا 

: هتنودم ىلع  هبتك  امم  اضًعب  يلي  امیف  مكل 

نم رثكأ  تتشتلاب  نورعشي  وأ  مھسفنأ  مازلإ  يف  نوطرفي  ام  ةداع  نيذلا  كئلوأ 
، ام رمأ  نأشب  دیكأتلاب "! معن   " لقأ مل  نإ  اھبرجأ : ةديدج  ةفسلف  نوردقيُ  دق  مزلالا 

نكي مل  اذإ  وأ لا،  ام  رمأب  مزتلأس  تنك  ام  اذإ  لوح  رارق  ذاختا  دنع  ىنعمب : لوقأ لا. 
نوكت ــ سف ـد - " يكأت ـل  كب ـم  عن  ، لاًھذ اذ مـ نوكي هـ ـع، سـ ئار : " يلا نا حـ ــ سل

كتایح يف  اًناكم  حیتت  كنإ  ، فـ رو ـ ملأا ـب  لغلأ لو لا  ــ قت امد  ــ نع يتبا لا.  ــ جإ
!". ـد يكأتلاب ـم  عن  " لو ـ قت ـك  لعجي يذ  ــ لا ردانلا  رملأا  كلذ  يف  امًامت  طارخنلال 
ىلع قفاونو   ، مزلالا نم  رثكأ  رومأب  علطضن  انعیمجف   . نولغ ـ شنم اعًي  ـ مج ـا  ننإ

. قزأملا اذھ  نم  جورخلا  قيرطب  لقأ  ردقب  مازتللاا 

ن ــ ري م ــ ثكلل م " ــ عن  " لو ــ قت نأ  ك  ــ يلع  ،" احًجا ــ ن  " حب ــــ صت ي  ــــ كل
فراجلا فغ  ـ شلاب رع  ـ شت وأ مـا  عر بـه،  ــ بت ا  ــ فر م ــ عت ي  ــ كلو  . برا ــ جتلا

. طئاحلا ضرع  روملأا  نم  ریثكلاب  برضت  نأ  كیلع  نوكیس   ، هوحن

ىلإ ىمرملا  ـو  حن تار  ـ كلا ديد  ـ ست كتا مـن  ـ يح لو  ــ حتت نأ  در  ــ جمب ن  ــ كلو
لاًدبف  . يضارتفلاا كعضو  لا "  " لوق نم  لعجت  نأ  كیلع  نوكیس   ، كامرم نع  عافدلا 

. عردلا كاسمإ  كیلع  نوكیس   ، حامرلا ءاقلإ  نم 

معن تلق  يْماع ٢٠١٢ و ٢٠١٣،  نیب  امو  يْماع ٢٠٠٧ و ٢٠٠٩،  نیب  ام  ةرتفلا  يف 
لھ ؟  ةیبونجلا اكيرمأ  يف  رمتؤم  روضح  يف  بغرأ  لھ  ةعئارلا ."  " روملأا نم  ریثكلل 

؟ ةریھ ـة شـ لجم تقو فـي  ـ لا ري مـن  ــ ثكلا قرغت  ــ سي لا  ــ قم ةباتك  يف  بغرأ 
: لوقأ تنك  ،؟  يئاقدصأ نم  ةسمخ  اھب  لمعي  ةئشان  ةكرش  يف  رمثتسأ  هـل 

، كلذ دعبو   . يتمانزور يف  خيراوتلا  كلت  عیمج  ادًدحم   ،" اعًئار رملأا  نوكیس   ، عبطلاب "
نم ةمئاق  درجم  يتدنجأ  تحبصأو   ، كابترلااو تتشتلا  نم  لئاھلا  ردقلا  نمث  تعفد 

. نيرخلآا تادنجأ 

، اًّیح كنفدي  فو  سـ ـة " عئارلا  " رو ـ ملأا مزلا مـن  ـ لا ـر مـن  بكأ دد  ـ عل ـم  عن لو  قـ
ني ـــ بعلالا تاراھ  ـــ ك م ـــــ لتمت تنك  نإ  ىتح  يشماھ  بعلا  ىلإ  كلوحیسو 
ديدحت ملعتت  نأ  كیلع   ، ةيادبلا ذنم  كتیلضفأ  ن  ـــ رو م ـــ طت ي  ـــ كلو  . نیي ـــ سیئرلا

دض كسفن  نع  عفادت  نأ  كیلع  نوكیس   ، كتیلضفأ ىلع  ظفاحت  يكلو   ، تايولولأا
. نيرخلآا تايولوأ 



صرفلا ةلق  نإف   ، ينھملا حاجنلا  نم  ةلوقعم  ةجرد  ىلإ  لصت  نأ  درجمب 
قرغیس يذلا  وھ  ةعئار " تامازتلا "  يف  سامغنلااف   ، كلتقت نل 

. ةنیفسلا

ـص خي ـا  میف لقأ  ةروصب  دیكأتلاب "! معن   " لوقأ يسفن  دجأ   ، مايلأا هذھ  يف 
، امًامت حرسملا  نم  جورخلا  ـى  لإ ري  ـ شي ـل  يلد اذ  ـ هو  . ةديد ةئ جـ ـ شان تاكر  شـ

. ةقاطلا كلاھتسا  رشعُب  ةباتكلا ) لثم   ) بحأ ام  لعف  يننكمي  امدنع  ةصاخ 

. يكلاھ روذب  رثن  نع  فقوتلا  ىلإ  ةجاحب  انأ 

يف هقفنت  يذلا  كلذ  لباقم  لمعلا  يف  هیضقت  يذلا  كتایح  رادقم  ام 
؟ ةرادلإا

؟ ماسقنلاا لایح  هب  رعشت  يذلا  امو 

 Maker’s لاقم  ، تقولا ةرادإ  نع  قلاطلإا  ىلع  ةلضفملا  يتلااقم  نیب  نم 
. روتینیبموك ياو  ةكرش  نم  ماھارج  لوب  بتاكلل  Schedule, Manager’s Schedule 

. هتءارقب كحصنأ 

انًكمم ائًیش  يعادبلإا  لمعلا  نوكي  نل   ، ریثكلا هریغو  دلیف  دارب  رمثتسملا  ظحلا  امك 
ةینمزلا لتكلاف  ؛  كانھ نم  ةقیقد  انھ و٤٥  نم  ةقیقد  عمجت ٣٠  نأ  لواحت  تنك  نإ 

ق ـــ لخت ي  ـــ تلا ي  ـــ ه ل -  ـــ قلأا ى  ـــ لع تاعا  ـــ ى ٥ س ـــ لإ نم ٣  ةلصاوتملا - 
نأ ـا  مك  ، اھ ـ نیب طبر  ــ لاو را  ــ كفلأا ى  ــ لع رو  ــ ثعلل ة  ــ بولطملا ةحا  ـــ سملا

نم يفكي  ام  كانھ  نوكي  نأ  بجي  لب   ، يفكت عوبسلأا لا  يف  ةدحاو  ةینمز  ـة  لتك
ىلع بساحلل  فثكملا  مادختسلااب  راكفلأل  عیمجت  ةحاتلإ  ةموظنملا  يف  ةرفولا 
نوكأ عوبسأ  لك  نم  ةیحابص  تارتف  وأ ٤  اذھ ٣  ينعي   ، يل ةبسنلاب   . مايأ ةدع  رادم 

. لقلأا ىلع  ارًھظ  ةدحاولا  ىتح  لعافلا "  " عضو يف  اھیف 

نإ ثیح  ؛  اًن ـ كمم لعا  ـ فلا ـع  ضو نو  ـ كي ن  ــ لف  ، اًّیلعا ــ فت اصًخ  ــ ت ش ــ نك نإ 
ع ــ نو م ــــ مزتلم ا  ــــ ننإ : " لوقت يتلا  ةیئاعدلا  ةیصنلاو  ةینورتكللإا  لئاسرلا 

فلأ لباقم ٢٥  انئلامع  نمض  كجردن  نأ  ا  ــ ننكمي ن  ــ كلو  ، ءلا ــ معلا ن  ــ ري م ــ ثكلا
. عادبلإل ةلتاقلا  روملأا  نم  دعت  ؟"،  متھم تنأ  لھ   ، دغلا يف  ضرعلا  يھتنیس   . رلاود

ك ــ لت لو " ــ بق  " نإ  . ربكأ تاعورشم  ىلع  لمعلاو   ، راكتبلااو  ، ةباتكلا دقتفأ  ينإ 
. ةيدجملا ري  ــ رو غ ــ ملأا عي  ــ مج ض " ــ فر  " ي ــ نعي رو  ــ ملأا

ریثكلا كلمت  نيأو  ؟  ةمقن ىلإ  تلوحت  يتلا  دحلا  ىلع  ةدئازلا  تابھلا  ام 
؟ دیج ءيش  نم  ادًّج 

بلقنت اھدح  ـى  لع ـد  يزت ـي  تلا ءاي  ـ شلأا ـب  لغأ  ، ضئا ـ فلا ثيد عـن  ـ حلا د  ــ نع
ةيرحلا ولضانمو   ، نیبراحم ىلإ  ملاسلل  نورصانملا  بلقني   ، اذھل ؛  اھدض ىلإ 



ةدايزلاو  ، ءب ــ ى ع ــ لإ ةدعا  ــ سملاو ة،  ــ مقن ى  ــ لإ تابھ  ــــ لاو  ، ةا ــــ غط ى  ــــ لإ
. ناصقن ىلإ 

. وطسرأ دنع  طسوتلا  نع  أرقا   ، رثكأ موھفملا  اذھ  فاشكتسا  لجأ  نم 

ناك  ، ذقنملا رامثت  ـ سلاا ـي فـي  لمع ني مـن  ـ لولأا نیما  ـ علا وأ  ما  ـ علا للا  ــ خف
جمانرب عوضوم  يف  ةدراولا  ریياعملا  كلتل  لاًمكمو   ) اًطیسب يسیئرلا  يرایعم 

(: ةیعقاولا ةایحلل  لامعأ  ةرادإ  ریتسجام 

كلھتسملا  ىلإ  ةھجوم  تامدخ  وأ  تاجتنم  • 
يبلت تاجتنم  يأ   ، اھ ــ ل اًینا " ــ فتم امًدخت  ــ سم  " نو ــ كأ نأ  ي  ــ ننكمي تا  ــ جتنم • 

يل  ةیصخش  ةجاح 
نیمتھ ــــ ملا روكذ  ــــ لا م  ــــ ضت ةیئد  ــــ بم ةفدھت  ــــ سم ةحير  ــــــــ ش • 

ةریبك ةیكيرمأ  ندم  يف  نوشیعيو  امًاع  نیب ٢٥ و٤٠  مھرامعأ  حوارتت  ایجولونكتلاب 
رملأا  ) اھریغو  ، سولجنأ سولو   ، وغاكیشو  ، كرويوینو  ، وكسیسنارف ناس  لثم 

يروھمج ) دادعأ  ةدايزو  لاجملا  يف  يومن  عيرست  نم  يننكم  يذلا 
رلاود  نیيلام  نم ١٠  لقأ  رامثتسلاا  لبق  ام  مییقت  • 

نمثلا ) عوفدم  ذاوحتسا  ةطساوب  جلاعمُ  ریغ   ) تباث ومنو  ةرھاظ  ةیبذاج  • 
يتلا لا ةمحدزملا  ل  ــ يومتلا تارود  ة - " ــ يعامج ل  ــ يومت تارود   " دو ــ جو مد  ــ ع • 
ءو ـى سـ لإ امً  ـ ئاد ـة  يعامجلا ل  ــ يومتلا تارود  يدؤت   . اًّیسیئر ارًمثتسم  نمضتت 
نم يفاكلا  ردقلا  مھيدل  صاخشلأا  نم  ةلیلق  ةلق  دوجوو  ـة  بجاولا ـة  يانعلا ءار  ـ جإ

. قحب اومتھي  يكل  ةحلصملا 

ةمیقلا ري مـن  ـ ثكلا ةفا  ـ ضإ طا مـن  ـ قنلا ـك  لتب ما  ــ متھلاا ي  ــ ننكم د  ــ قو
ةریغص ةصح  ىلع  تلصح  يننأ  يأ   ) اًّیبسن نمثلا  ةصیخر  ةلامعك  ىتح   ، ةعرسب

(. ةكرشلا نم 

قفد ــ ت : " تدرأ ام  ىلع  تلصحو   ، ةدعاسملا ىلع  يتردق  ةرھش  تعاذ  دقل 
نم ةلئاھ  ةروصب  قفدتلا  تاقف فـي  ـ صلا تأد  ثي بـ "؛ حـ تاقف ــ صلل ري  ــ بك

. نيرخلآا نيرمثتسملاو  نیسسؤملا 

ة ــ يقب لم  ــ شي تاقفصلل  لئاھلا  قفدتلا  ناك  ماع ٢٠١٥،  ىلإ  اعًيرس  لاقتنلاابو 
. َّيلإ ةدراولا  تاقف  ـ صلا ي  ــ قر ف ــ غأ ت  ــ نكو  ، يتا ــ يح بناو  ــ ج

قفد ــ تلا ـك  لذ بب  ـ ست  ، يتا ـ يح ـة فـي  عئارلا رو  ـ ملأا قي  ـ قحت ن  ــ لاًد م ــ بو
ىلإ ةدوعلل  اسً  ـ محتم ـت  نكو ـق.  قحتلا رو مـن  ـ ملأا ـك  لت ـع  نم فـي 

. ءابعأ ىلإ  تلوحت  يتلا  تابھلا  قفدت  جلاع  بلطتي  اذھو   ، تایساسلأا
 

؟ ساسلأا نم  رمثتست  مَِل 



: امً ــ ئاد اًطي  ــ سب رامثت " ــ سلاا  " ن ــ فدھ م ــ لا نا  ــ ي، ك ــــ ةب ل ــــ سنلاب

ةدوج نیسحت  لجأ  نم  ةقاطلاو )  ، تقولاو  ، لاملا  ) دراوملا صیصخت 
اًّیصخش كفيرعت  نوكي  نأ  حجرملا  نمو   ، يصخش فيرعت  اذھ   . ةایحلا

. اضًيأ

تدجو نإف   . اھا ـ نعم ـد  قفت اھ  ـ نأ ةجرد  طارفإ لـ تا بـ ـ ملكلا ـض  عب مدخت  ـ ستُ
وأ ةداع " ــــ سلا  " وأ حا " ــــ جنلا  " رارغ ىلع  ةیبابض  تاحلطصم  مدختست  كسفن 
نع فقوتت  وأ  اھل  حضاو  فيرعت  داجيإ  لواحت  نأ  ل  ــ ضفلأا ن  ـــ مف  ،" رامثت ــــ سلاا "

تنكمت ول  رملأا  ودبیس  فیك  : " لاؤس نع  ةباجلإا  نأش  نمف   . امًامت اھمادختسا 
ةددحملا ةلئسلأا  ئفاكت  ةایحلاف  ؛  روملأا حیضوت  ىلع  دعاست  نأ  ؟ " ... نم

. ةضماغلا يناملأا  بقاعتو 

تقولاو لا  ـ ملا ـل  ثم  ) دراو ـ ملا صي  ـ صخت ا  ــ نھ رامثت " ــ سلاا  " ي ــ نعي  ، اذ ــ ل
. ةایحلا ةدوج  نیسحت  لجأ  نم  ةقاطلاو )

دادعت ــ سا ـى  لع ـا  نأو ـر،  ضاحلاو لبقت  ـ سملا ـى  لع فير  ــ عتلا اذ  ــ ق ه ــ بطني
ةا ــــ يحلا ةدو  ــــ ي ج ــ ةب ١٠٪ ف ــ سنب تقؤ  ــ مو طي  ــ سب ضا  ــ فخنا ل  ــ بقتل
، لبقتسملا يف  فاعضأ  ر ١٠  ــ بكأ ل  ــ متحم د  ــ ئاع لبا  ــ قم ي  ــ ة ف ــ يلاحلا
ة ــ يأ وأ  ة  ــ قاط وأ  ت  ــ قو وأ  لا  ــ ةرو م ــ يف ص رامثتسلاا  ىلع  دئاعلا  ءاج  ءاوس 

نإ ضیقنلا ، ىلع  نكلو   ، رخآ باتك  ىلإ  رملأا  جاتحي  د  ــ قو  . ىر ــ خأ ةرو  ــ ص
وأ ةیبصعلاب  ينبیصي  هنكلو  رامثتسلاا  ىلع  لاًئاھ  اًّیلام  ادًئاع  جتني  يذلا  رامثتسلاا 

. ادًیج ارًامثتسا  دعيُ  ، لا  تقولا نم  ةليوط  تارتفل  ديدشلا  بضغلا  تابونو  قرلأا 

يننأ تكردأ  نإ  ىتح   ، ةماعلا مھسلأا  يف  ةداع  يلاومأ  رمثتسأ  ، لا  ببسلا اذھل 
ن ـــ كلو  ، تا ـــ ضافخنلااو تاعا  ــــ فترلاا لمتحت  يتدعمف لا  ؛  لاملا نم  ریثكلا  كرتأ 

تاراي ــ سلا ى  ــ لإ ر  ــ ظنلا ةربا  ــ علا تاراي  ـــ سلا وقئا  ـــ ل س ـــ يطي ا  ـــ ملثم - 
. ةینایبلا تاططخملا  لھاجت  عیطتسأ  ينأ لا  ودبي  ثداوحلا -  ة  ــ جیتن ة  ــ مطحملا

ى ــ لع يلا  ــ ملا لجوج  عقوم  حفصتأ  وأ  لجوج  رابخأ  يف  ثحبلل  عفدنأسو 
ىلإ تلوحت  دقل   . اًّیسفن ينمطحي  ر سـ ــ ملأا اذ  ــ نأ ه ي  ــ كاردإ ن  ــ مغر م ــ لا

جذا ــ منكو  . ما ـــ هارج نیما  ــــ جنب اھركتبا  يتلا  قوس " دیسلا   " ةیصخش
زور نفي  ــ رار ك ـــ ى غ ــــ لع  ، يئاقد ــــ صأ ن  ــ ض م ــ عب ك  ــ لتمي ة،  ــ سكاعم
ثیح ؛  ةحاسلا هذھ  يف  ةیحيرأب  نوبعليو   ، ةفلتخم ة  ــ جمرب  ، اكا ــ سير س ــ كو

. نیلعافتم اونوكي  نأ  نم  لاًدب  نیینلاقع  اونوكي  نأ  مھنكمي 

يتلاعا ــ فت ع  ــ لما م ــ عتلا َّي  ــ لع ب  ــ جي ه  ــ نإ صاخ  ــ شلأا ض  ــ عب لو  ــ قي د  ــــ ق
ى ــــ لع مھ  ــــ عم قفتأ  . سـ مھ ـ سلأا رامثت فـي  ـ سلاا ب  ــ نجت ن  ــ لاًد م ــ ب
ى ــــ لع زیكر  ــــــــ تلا لو  ــ فلتخأ ح ــ ي س ــ نكلو  ، تلاعا ــ فتلا في  ـــ فخت

. ةیسیئر ةیتایح ) وأ   ) ةيرامثتسا ةیجیتارت  ــــ سإ اھرابتعا  ــــ فع ب ــــ نطاو ض ــــ م



؛ يفعض طاقن  حیحصت  نم  لاًدب  يتوق  طاقن  ةدايز  نم  ىربكلا  يتاحاجن  عیمج  عبنت 
؛ ةیسیئرلا كتایكولس  رییغت  ىلإ  رارطضلاا  نود  نم  يفكي  امب  بعص  رامثتسلااف 

. كلذ لعف  عیطتست  كنأ  درجمل  لتلا  ةمق  ىلإ  ةریبك  ةرخص  عفد  لواحت  لاف 

، مھ ــ ملاع ـى  لإ ـت  لخد نإ  اًّي  ـة حـ ماعلا مھ  ـ سلأا قو  نا سـ ــ تیح ينلكأي  ــ س
صاخلا ریغصلا  ـي  بعلم مھ فـي  ـ نم ـة ٩٩٪  ميزھ نكمتأ مـن  ي سـ ــ نكلو

فرعأو ةیتامولعملا  حیتافملا  قودنص  فصتنم  يف  شیعأ  انأف  ؛  ةئشانلا تاكرشلاب 
. نیلغِّشمُلا

ةئشانلا لا تاكرشلا  يف  رامثتسلاا  نأ  تدجو   ، بيرق تقو  ىتحو  ماع ٢٠٠٧  ذنم 
. مھسلأا يف  ةبراضملا  نم  ضعب  عم  لاحلا  يھ  امك   ، رتوتلا نم  ریثكلا  ببسي 

عربأ يننإف   ، رطاخملا نم  ریثكلاب  افًوفحم  نوكي  دق  لاجملا  اذھ  نأ  نم  مغرلا  ىلعو 
ن ــ ریثكلا م ــ مو ب ــ قأ  ، ىر ــ خأ ةرا  ــ بعب ة -  ــ يئانثلا تارار  ــ قلا ي  ــــ ف

يننِّك ـ ميو  . اھ ــ نع ي  ــ لختلا ي  ــ ننكمي تارامثت لا  ــ ساب مزت  ــــ لأو تا  ــــ ساردلا
ةيأ دجوت  هنلأ لا  ؛  لیللا للاخ  ادً  ـ يج مو  ـ نلا اذ مـن  هـ ثد " ثد قـد حـ مـا حـ  " ـه جوت

ةفیعضلا يتاذ  نم  يمحم  انأف  ؛  روظنملا لبقتسملا  يف  ءارشلاو  عیبلل  تارایخ 
ام حوارتت  رامثتسلاا  ىلع  تادئاع  ىلع  لوصحلا  نم  يننكم  يذلا  رملأا   ، ةبلقتملا

. فعض فاعضأ و١٠٠  نیب ١٠ 
. روملأا تریغت   ، نییضاملا نیماعلا  للاخ  نكلو 

دھ ــــ شملا حبرلا  ءارو  نوعاسلا  نوسسؤملاو  نورمثتسملا  قرغأ  امدنع 
ني ــ ي ح ــ فف  ، جیج ــ ضلا ن  ــ نا م ــ فوط ى  ــ لإ لو  ــ حت  ،" باذ ــ جلا  " ي ــ جولونكتلا
ىلع  ، راغصلا نيرماغملا  نییلامسأرلا  ن  ــ ة م ــ عومجم مو  ــ تاذ ي كا  ــ نھ نا  ــ ك
قيدانصو ةصاخلا  مھسلأا  تاكرش  تحبصأو   . تائملا نلآا  كانھ  راص   ، لاثملا لیبس 
فو ــ سو  ، امً ــ حدزم بعلملا  حبصأ  دقل   . ركبم تقو  يف  اھلاومأب  رطاخت  طوحتلا 

ةیصخش : ةروصب  يل  ةبسنلاب  اذ  ـه هـ ينعي نا  ـي مـا كـ لي ا  ــ میف م  ــ كل مد  ــ قأ
ةلكشم يل  ببس  يذلا  رملأا   ، عوبسأ لك  ضرع  ىلإ ١٠٠  نم ٥٠  ىقلتأ  تنك  • 

... نإ ثیح   ، اءًوس دادزا  عضولا  نكلو   ، دراولا يديرب  قودنص  يف 
لسري ناك  نیح  يف   ، اھبلطأ مل  ةفیعض " تامدقم   " دعتُ ضورعلا  هذھ  نم  ديدعلا  • 
ى ـــ لإ ه  ـــ نم ةخ  ـــ سن نول  ــــــ سريو اًّینورتكلإ  ادًيرب  نورخآ  نورمثتسم  يل 
دوأ : " ةلاسرلا يف  يل  نولوقيو   ، نیسسؤم ى ٤  ـــ لإ ني ٢  ـــ حوار ب ـــ تي دد  ـــ ع

مھناكمإب ناك  اذإ  امع  ينولأسي  نأ  ىتح  نود  نم  ، ج " بو لباقت أ،  نأ  كنم 
مأ لا. ينورتكللإا  يديرب  ةكراشم 

ك ــ لت د  ــ نع ر  ــ ملأا مقافتي  مث   ، نيرخآ اصًاخشأ  نوسسؤملا  ءلاؤھ  جردي "  " مث • 
ةلئسأ يل  نولسري  مھفرعأ  اصًخ لا  وأ ٥٠ شـ د ٢٠  ــ جأ  ، ةأ ــ جفو ة.  ــ لحرملا
ـد يربلا لئا  ــ سر عي  ــ مج فذ  ــ ى ح ــ لإ تررطضا   ، اذھل ةجیتنو   . تابلطو

. هئلاتما ببسب  ةیضاملا  ةتسلا  رھشلأا  للا  نیتر خـ ينور مـ ـ تكللإا
. اعًیظف رملأا  ناك  دقل 



. يبناج رمأ  هنأ  امك   ، يتفرعم لاؤسلا  اذھ  ىطختي  ؟  ةیجولونكت ةعاقف  كانھ  لھ 
ةسمخلا وأ  ةثلاثلا  ماوعلأا  للاخ  ةعاقفلا  هذھل  راجفنا  ثدحي  لاأ  تنمض  نإ  ىتحو 

، لصاوتلا يف  طارفلإا  ببسبف   . ارًوفو نلآا  لاجملا  اذھ  نم  جرخأسف   ، ةمداقلا
. لاجملا اذھل  يبح  تدقف 

يدحلا رلاودلا  نم  رثكأ  نلآا  ينمھت  ةيدحلا  ةقیقدلا  تحبصأ   ، اذھ نم  مھلأاو 
(. تناكیفار لافان  نم  هتملعت  سرد  )

يف اًّیئاقتنا  نوكأو  ىتح ٩٠٪،  وأ  ةبسنب ٥٠٪  يتارامثتسا  للقأ  مَِل لا   ، نكلو
 ... ةباجلإا يلي  امیفو   . دیج لاؤس  ؟  يتارامثتسا

؟ لادتعلال ةطخب  كسفن  عدخت  لھ 
نكمي صخ  لھ شـ ـ سأ ك  ــ نإ ثي  ــ ك، ح ــ سفن عد  ــ خت لاأ  لولأا  أد  ــ بملا “

" هعادخ

نامنياف  . يب دراشتير 

لك ةقيرطب  هعم  لماعتت  اھنم  يأو  ؟  اھیف لادتعلاا  يف  عربت  يتلا  كتایح  بناوج  ام 
فرعت نأ  دیفملا  نم  ؟  قلاغلإا حاتفم  دقتفت  اھنم  يأ  يفو  ؟  ءيش وأ لا  ءيش 

. كسفن

 The 4- باتك روكذ فـي  ـ ملا تارد  ــ يھوبركلا ءي  ــ طب يئاذ  ــ غلا ما  ــ ظنلا ح  ــ جن
ببسلا نأ  لاإ   ، بابسأ ةدعل  ىرخأ  ةیئاذغ  ةمظنأ  تلشف  امنیب   ،Hour Body 

. اھحلاصإ ةلواحم  نم  لاًدب  ةیضارتفلاا  ةیناسنلإا  تایكولسلا  لبقتي  هنإ  وھ : مھلأا 
ططخن  ،" ىرخأ ةرم  ماعطلا س  لكأت  نأ  كنكمي  لا   " وأ شغت " لا   " لوقت نأ  نم  لاًدبف 
صاخ ـ شلأاف ؛  امًد ـ قم تب ) ــ سلا مايأ  نوكت  ام  ةداع   ) ةیعوبسأ شغ " مايلأ  "

اننإ ــ اذ ف ــ ؛ ل ءي ــ ل ش ــ م ك ــ غر نوشغي  ــ ةیئاذ س ـة غـ مظنأ نو  ـ عبتي نيذ  ـ لا
مو هر فـي يـ ـ صحو  ، ماظتنا ـش بـ غلا د  ــ عوم ديد  ــ حت ـر  بع رر  ـ ضلا ـل مـن  لقن

. طقف ةعا  ٢٤ سـ

ةیئاذغلا ة  ــ يمحلا ك  ــ لت نو  ــ عبتي ن  ــ ل م ــ خديُ ش، لا  ــ غلا ما  ــــ يأ جرا  ــــ خو
ي ــ تلا ة  ــ معطلأا اھ  ــ نإ ؟  ونیمودلا ةمعطأ  ام   . مھتویب يف  ونیمودلا " ةمعطأ  "
ن ــ ارًي م ــ بك ارًد  ــ نو ق ــ كلتمي ـر  شبلا نا  نإ كـ ـة  لوبقم نو  ــ كت نأ  ن  ــ كمي
ةیلمعلا لا ةیحانلا  نم  هنلأ  ةروظحم  اھ  ــ نكلو  ، مھ ــ سفنأ ى  ــ لع ةرطي  ــ سلا
: يلي ام  ةعئاشلا  ونیمودلا  ةمعطأ  لمشت   . ةرطیسلا هذھ  لثم  انم  دحأ  كلتمي 

صمحلا

ينادوسلا لوفلا  دبز 

حلمملا وجاكلا 



ةيزاغلا تابورشملا 

نإ  ، ضعبلل ةب  ـ سنلابف ـط،  قف ما  ـ عطلا ـى  لع ر  ــ صتقي ونیمود لا  ــ لا ریثأ  ــ نإ ت
ةد ١٥ ـ مل نوبعلي  ــ سف ة،  ــ قیقد ةدمل ١٥  تفارك  روو  وأ  دلروو  ةبعل  اوبعلي  نأ  اوررق 
. ةعاس ةدمل ١٥  اوبعلي  نأ  امإو  قلاطلإا  ىلع  او  ـ بعلي مھ لـن  ـ نأ امإ  . فـ ةعا سـ

. ونیمودلا ةمعطأ  نم  ةئشانلا  تاكرشلا  دعت   ، يل ةبسنلاب 

وأ رھ " ــ شلا ي  ــ طقف ف ةدحاو  ةقفص  دقعأس  : " لوقأ نأ  عئارلا  نم  ودبي   ، اًّيرظن
حجني كلذ  رأ  مل  ينكلو   ،" رھ ــ شأ ة  ــ ثلاث ل  ــ ط ك ــ قف نیتقف  ــ دقعأ ص ــ "س

كش . لا  نيذقنملا نيرمثتسملا  نم  يئاقدصأ  نم  يأ  عم  وأ  قلاطلإا  ىلع  يعم 
. ضور ــ علا ةذ  ــ فان ل  ــ يلقتل اقًر  ــ كانھ ط نأ  يف 

ك ــ نومد ل ــ قي ن  ــ مم رما  ـــ غم يلام  ــــ سأر يأ  لأ  ــ ست نأ  ك  ــ نكمي م،  ــ عن
". ؟ امھفرعت لامعأ  يْدئار  وأ  دئار  لضفأ  نم  ةدراو  ةقفصلا  هذ  ــ ل ه ــ ه : " تاقف ــ صلا

نیتقف ــ صب ت  ــ مزتلا ول  اذام  نكلو  ؛  ةقفصلا ضفرأ  يننإف  لا"،   " ةباجلإا تناك  نإف 
عوب ـ سلأا ني فـي  ــ تعئار نیير  ــ خأ نیتقف  ـت صـ يأرو رھ  ـ شأ ـة  ثلاث ط كـل  ــ قف

نیتاھ يف  ترمثتسا  نإ  ؟  نذإ ثدحیس  اذام  ـة؟  ثلاثلا رھ  ـ شلأا لولأا مـن 
ةرشعلا عیباسلأا  للاخ  يتأي  ضرع  يأ  لھاجت  نم  نمكتتس  لھف   ، نیتقفصلا

. دعبتسم اذھ  ؟  ةیلاتلا

تاقفصلا فصن  طقف  متأ  نأ  يننكمي  لا   - ءيش وأ لا  ءيش  لك  امإ   ، يل ةبسنلاب 
. ةئشانلا تاكرشلا  يف  رامثتسلاا  لاجم  يف  َّيلع  رمت  يتلا 

ح ــ شرت نأ  ك  ــ يلع نوكي  ــ ، س ما ــ لك ع ةكرش  وأ ٢٠  نیتكرش  راتختس  ءاوسو 
. ضورعلا يلا  ــ مجإ ن  ــ هراتخت م ــ ا س ــ م

ىلع  ، ىرخأ ةكرش  لأمتسف ٥٠   ، يعباصأ نیب  نم  لسنت  ةدحاو  ةكرش  تكرت  نإو 
(. ل ــ قلأا ى  ــ لع دراولا  يديرب  قودنص  وأ   ) يتقو  ، ودبي ام 

ىلإ تلصوت  اذل  ؛  ضورعلا صحف  ـل  جأ ني مـن  ـ فظوم نیي  ـ عت ـب فـي  غرأ ـي لا  ننإ
. ةديدجلا ةئشانلا  تاكرشلا  تاميدقتو  ضورع  عیمج  لھاجتأ  نأ  َّيلع  بجي  هنأ 

. عیطتست نيأو لا  لادتعاب  فرصتت  نأ  عیطتست  نيأ  فرعا 

؟ اقًّح كلذك  يھ  لھ  نكلو  مقر ١ ..." ةحصلا   " لوقت تنأ 

يتردق نم  اًبيرقت  ةبسنب ١٠٪  لمعأ  تللظو  لصافملا  باھتلا  ءادب  تبصأ  امدعب 
نأ لبقف   . يتایح يف  مقر ١  يتحص  نم  تلعج  ماع ٢٠١٤،  يف  رھشأ  لاوط ٩ 

ن ـــ كلو  ، ادً ـــ يج ل  ـــ كآو ة  ـــ ضايرلا سرا  ـــ مأ ت  ــــ نك  ، لصافملا باھتلاب  باصأُ 
، نلآاو  . ضوافتلل ةلباق  مقر ١ " ةحصلا   " ةرابع تحبصأ   ، طوغضلا دا  ـــ يدزا د  ـــ نع
ناكو ادًیج  مانأ  نكأ  مل  نإ  ؟  اذھ هینعي  يذلا  امف   . اًّیفرح مقر ١  يھ  ةحصلا  تحبصأ 

ة ــ ظحللا ي  ــ عا ف ــ متجلاا اذ  ــ ي ه ــ غلأ  ، حاب ــ صلا نم  ركبم  تقو  يف  عامتجا  َّيدل 



ينتا اذإ فـ اذا  ـ مو  . مو ـ نلا فا مـن  رٍد كـ ــ ى ق ــ لع ل  ــ صحأ ى  ــ تح ةري  ــ خلأا
لفح نع  اذام   . لثملا لعفأ  ؟  ةقیقد دعب ٣٠  فتاھلا  ربع  ارًمتؤم  رظتنأ  تنكو  نير  ـ مت
اذإ لاإ  هر  ــ ضحأ ن  ــ ل؟ ل ــ يللا ن  ــ رخأتم م تقول  رمتسيو  برقم  قيدص  همظني 

ةیحانلا نم   . يلاتلا مویلا  حابص  يف  يفاكلا  رد  ـ قلاب مو  ـ نلا عیطت  ــ سأ ت  ــ نك
ةیعامتجا بقاوع  هل  يتایح  يف  مقر ١  ةحصلا  لعج  نأ  يف  كش  ، لا  ةیلمعلا

رسخأسف لاإو   ، هعفد يضترأ  نأ  دب  يننأ لا  تكردأ  يذلا  نمثلا  وھ  اذھو   ، ةیلمعو
. بعتلاو ضرملا  نم  ارًھشأ  وأ  عیباسأ 

مقر نوكت  نأ  امإف   . حجني نل  تقولا  نم  يف ٥٠٪  يتایح  يف  مقر ١  ةحصلا  لعج  نإ 
فوسف  ، تقولا نم  يف ٥٠٪  مقر ١  يھ  تناك  نإف   . كلذك نوكت  وأ لا  تقولا  لاوط   ١

. لعفت لاأ  مھلأا  نم  هیف  نوكي  يذلا  تقولا  يف  ادًيدحت  اھنع  لزانتت 

لعجي ةئ  ــ شانلا تاكر  ــ شلا ملا  ــ ي ع ــ عئا ف ــ شلا عنط  ــ صملا حا  ــ حللإا نإ 
ةرربملا ریغ  ةئراطلا  تلااحلا  تمئس  دقل   . ارًدان ائًیش  ةیندبلاو  ةینھذلا  ةحصلا 

تاذ ةئراطلا  تاءارجلإاو   ،" دوقعلا عقوو  عرسأ   ، ایھ : " اھیف كل  لاقيُ  يتلا 
. لوزیتروكلا نومرھ  نم  ریثكلا  زارفإ  ىلع  دعاست  ةفاقث  اھنإ   . ةلصلا

؟ مزلالا نم  رثكأ  ةطبارتم  كتارامثتسا  لھ 

امھنإ ثیح   ، لاًّمم ءزجلا  اذھ  نيرمثتسملا  يئاقدصأ  نم  نانثا  ىأر  ةظوحلم :  )
نم لوطأ  ناك  نإ  ءزجلا  اذھ  يطخت  كنكمي   . ةھباشم تاعوضوم  يف  ناسمغنم 

ـل جأ ةمھ مـن  ـ ملا میھا  ـ فملا ض  ــ عب كا  ــ نھ نأ  دقتعأ  ينكلو   ، مزلالا
(. مسقلا اذ  نیئد فـي هـ ـ تبملا

ضافخنلاا وأ  عا  ــ فترلاا ى  ــ لإ ل  ــ يمت تارامثت  ــــ سلاا نأ  ي  ــــ نعي طبار " ــــ تلا "
. هتاذ تقولا  يف  ةمیقلا  يف 

يف كش  لا  : " زنبور ينوت  ىلإ  ویلاد  يار  يروطسلأا  طوحتلا  قيدانص  ريدم  لاق  امك 
نیب ٥٠٪ ام  هیف  رسخت  موي  يتأیس   ، هیف كلاومأ  رمثتستس  امع  رظنلا  فرصب  هنأ 
ى ــ لإ جاتحتسف   ، كلاومأ نم  ترسخ ٥٠٪  نإ  كنأ  ركذتت  نأ  مھملا  نم  ىلإ ٧٠٪ ."
هذھ تاباسح  نإ   . تأد ثي بـ ـى حـ لإ دو  ــ عت ى  ــ تح غ ١٠٠٪  ــ لبي لٍا  ــ د ت ــ ئاع

. ةبوعصلا ةديدش  روملأا 

ن ــــ ر م ـــــ طخلا ل  ــــــــ يزت نأ  ك  ــــــــ نكمي نذإ  في  ــــــــ ك
؟ ةيرامثتسلاا ك  ــــ تظفحم

لو ــــ صلأا تائف  ربع  نزاوتلا " ةداعإ   " ىلع نيرمثتسملا  نم  ریثكلا  لمعي 
نم ٪صو   ، تادنسلا ن  ــ ٪س م ل : ــ ثم  ) ة ــ نیعم تلاد  ــــ عم ى  ــــ لع ظا  ــــ فحلل
هذ ـــ ىد ه ــــ حإ ة  ــــــ میق تزف  ــــــ نإو ق كلذ .) ىلإ  امو   ، علسلا نم  ٪عو   ، مھسلأا

ءار ــ شل اھ  ــ نم ءزج  لیي  ــ ستب نوموقي  ــ سف  ، ةري ـــ بك ةرو  ـــ صب تا  ـــ ئفلا



لثمي هنكلو   ، بولسلأا اذھل  بویعو  ايازم  كانھو   . ءًادأ لقلأا  تا  ـ ئفلا د مـن  ــ يزملا
. ةعئاش ةسرامم 

لامعلأا ةرادإ  ریتسجام  ةرتف  للاخ  يْماع ٢٠٠٧ و٢٠٠٩،  نیب  ام  ةرتفلا  يف 
يف ةلئاسلا  يلوصأ  ةبسن  تناك   ، ذقنملا رامثتسلاا  ينتملع  يتلا  يعقاولا 
ةلباق ریغ  ةئشانلا  تاكرشلا  بلغأ  نكلو  ىلع ١٥٪.  ديزت  ةئشانلا لا  تاكرشلا 

امًاع وأ ١٢  لبق ٧  يمھسأ  نم  اًّيأ  عیبأ  نأ  يتعاطتساب  نكي  مل  ثیح   ، لییستلل
. ةظحللا هذھ  ىتح  ىربكلا  يتارامثتسلا  ةبسنلاب  لقلأا  ىلع   ، رامثتسلاا ءدب  نم 
نم نم ٨٠٪  رثكأ  ةئشانلا  تاكرشلا  تلكش  ماع ٢٠١٥،  يف  ؟  اذھ هینعي  يذلا  ام 

! لوھلل اي   ، ةیلاملا يلوصأ 

لوأ نإ  ــ ة، ف ــ لواطلا قوف  نم  سطاطبلا  قئاقر  سیك  دعبأ  نأ  عیطتسأ  ينلأو لا 
يف يتارامثتسا  فقوأ  نأ  يرتوت  ل  ــ يلقت ل  ــ جأ ن  ــ اھ م ــ يلع تمد  ــ قأ ةو  ــ طخ

. ةلئاسلا ریغ  لوصلأا 

يف ةئشان  تاكرش  مھسأ  تناك  اھبلغأ   - ةلئاسلا يمھسأ  نم  ةریبك  امًاسقأ  تعب 
تايوت ـ سملا ى  ــ لإ لو  ــ صولا ى  ــ لع يندعاست  يكل  ( - اباب يلع  لثم   ) نیصلا

نم لقأ  تايوتسملا  كلت  تناك  نإ  ىتح   ،" لاًیل مو  ـ نلا  " اھ ـ عم عیطت  ـ سأ ـي  تلا
رھ ـ شلأا ني  ةر مـا بـ ـ تفلا ـت فـي  ققحت ي  ــ تلا ة  ــ يخيراتلا تاعافترلاا 

ةقباسلا ةیلاعلا  راعسلأاب  قلعتلا  رذحا   . ةیضاملا رشع  ينثلااو  ةت  ـ سلا
دعأ ملو  رعسلا س .)"... ىلإ  مھسلا  رعس  دوعي  امدنع  عیبأس   " ، لاثم )

. نیتنثا وأ  ةدحاو  مھسأ  ةظفحم  لاإ  كلتمأ 

مادخت ــ ساب ةئشانلا  تاكرشلا  يف  تارامثتسلاا  ةیطغت  مكضعب  حرتقي  دق 
هذ ــ د ه ــ يجأ ي لا  ــ نكلو  ، اذ ــ ل ه ــ عفأ نأ  دوأو  د،  ــ ملأا ةري  ــ صق تلاواد  ــ تلا

تلاك ــ شم ي  ــ ي ف ــ سفن طروأ  نأ  لھ  ـ سلا ن  ــ ه م ــ نأ ا  ــ مك ة،  ــ بعللا
. ةیئاوشع ةرو  ـ صب ـر  ملأا اذ  ـت هـ لعف نإ  ـة  ينوناق

ملا ـــ ي ع ـــ اھ ف ـــ تيأر طو " ـــ حتلل  " ة ـــ يبيرقت ةرو  ـــ ل ص ــــــ ضفأ نإ 
ي ـــ ةدعا ه ـــ صلا قاو  ـــ سلأا ى  ـــ لع مئا  ـــ قلا رما  ـــ غملا لام  ــــــ سأرلا

ة ــ يملاع ةرھ  ــ شو اعًرفأ  كلتمت  أ ) يتلاو : ربوأ  رارغ  ىلع  تاكرش  يف  رامثتسلاا 
ة)، ــ يكيرملأا ةد  ــــ حتملا تا  ـ يلاولا ي  ــ ة ف ــ میق ى  ــ لعلأا مھ  ــ سلأا ل  ــ ثم )

. تا ـ بلقتلل ةدا  ـ ضم ـي،  لكلا دا  ـ صتقلاا رو  ــ ظنم ن  ــ ، م اھرا ــ بتعا ن  ــ كميو بو )
وأ ةیلاملا  قارولأا  قوس  طوبھ  يدؤي  نأ  دراولا  ، مـن  لا ـ ثملا لیب  ـى سـ لع

دد ــ ةدا ع ــ يز وأ  تاراي  ـــ سلا يرت  ــــ شم دد  ــــ ة ع ــــ لق ىلإ  اھرایھنا 
وأ مھلخد  ةدايزل  نیقئاسك  ربوأ  ةكرش  يف  نیقئاسك  نیلجسملا  صاخ  ــ شلأا

. مھفئاظو لادبتسا 
ك ــ لتمت ي  ــ تلا اھ  ــ تلایثمو ي  ــ نإ ب يب  ريإ  ةكرش  ىلع  هتاذ  رملأا  قبطنيو 



ل ــ تحت ي  ــ تلا تاكر  ــ شلاب ة  ــ نراقم ة  ــ تباثلا ن  ــ ر م ــ ثكأ ةري  ــ غتم فیلا  ــ كت
(. نوتلیھ ـل  ثم  ) ـة تباث نكا  ــ مأ

؟ ديدج نم  لمعلل  دوعت  مث  دعاقتت "  " نأ كنكمي  لھ  ؟  عافدنلاا ام 

ةليوط ةئ  ـ شانلا تاكر  ـ شلا رامثت فـي  ـ سلاا ة  ــ بعل ي  ــ اًطر ف ــ خنم ل  ــ معأ
امًاع نيرشعل  لاجملا  اذھ  يف  لمعلا  يف  رمتسأ  نلأ  ططخأ  ام  لكشبو   ، ىدملا

. ةمداق
هنإف  ، ةيرادإ موسر  ىلع  دمتعت  وأ لا  ةصاخلا  كلاومأ  قفنت  تنك  نإ  عقاولا : مكیلإ 
د لا ــ . ق تاون ــ ر س ــ ملأا ب  ــ لطت نإ  ىتح   ، ةیلاثملا ضورعلا  رظتنت  نأ  كنكمي 
حب ـ صت ـي  كلف  . ضر ـ غلا يدؤ  اھ تـ ـ نكلو ـة،  قيرط ل " ــ ضفأ  " ي ــ هذ ه ــ نو ه ــ كت

يف كلاومأ  رمثتست  نأ  يرورضلا  نم  نوكي  نل   ، ملحت تنك  ـا  مم ـر  ثكأ اًّير  ثـ
كلاومأ ترمثت  ــ سا نإ  ن  ــ كلو  . ما ــ ل ع ــ ي ك ــ نإ ب ي  ــ ر ب ــ يإ وأ  كوب  ــ سیف

لك ١٠ ةرم  ةیمھولا  ریغ  ةعئارلا  تاكرشلا  كلت  نم  ةدحاو  يف  دیج  لكشب 
ـ٢٥ لا غلبم  لوحت  يتلا  تارامثتسلاا  كلت  نم  وأ ٣  نيرامثتساب  تمق  وأ   ، تاونس

ىلإ ٢. رلاود  فلأ 
دق  . ةياغلل ةھفرم  ةا  ــ يح شي  ــ عت نأو  د  ــ عاقتت نأ  ك  ــ نكمي ه  ــ نإف  ، رلاود نوي  ــ لم  ٥

دجت يكل  ةئشان  ةكرش  وأ ١٠٠  يف ٥٠  رامثتسلاا  ىلإ  ةجاحب  كنإ  نوریثكلا  لوقي 
تاناھرلا هذھ  نم  لیلقتلا  نكمملا  نم  هنأ  دقتعأو   . ةدحاولا ةحبارلا  ةكرشلا  كلت 
ریياعم ىلع  ظافحلا  ىلع  ارًیثك  دمتعي  رملأاف   ،( لییث رتیب  يعم  قفتي  دقو   ) لاًیلق

بناج ىلإ   ، ةیكولس وأ  ةیلیلحت  وأ  ةیتامولعم  ةیلضفأ  ككلاتما  نامض  عم   ، ةمراص
. عئار تیقوت 

يف تنرتنلإا " دا  ــ سك  " ةر ــ تف للا  ــ ة خ ــ حجانلا يتارامثت  ــ سا ب  ـــ لغأ تير  ــــ جأ
مل امدنع   ،( اھریغو رتيوتو  يفیبوشو  ربوأ  لثم  يماع ٢٠٠٨ و ٢٠٠٩ ( نیب  ام  ةرتفلا 
ثثج نم  ریثكلا  اھیف  ترثانت  يتلا  ةكرعملا  ضرأ  يف  ةيوقلا  تاكرشلا  ىوس  قبتت 

تاكرشلا دو  ـ عت امد لا  ــ نع  ، ةبع ــ صلا تا  ــ قولأا ي  ــ فف  . ةئ ــ شانلا تاكر  ــ شلا
نیسسؤملا مامأ  نوكي  نل   ، تلاجملا ةفلغأ  ىلع  روھظلا  يف  بغرت  ةئشانلا 

. تاكرشلا ءاشنإ  ىوس  صانم 
. كلذل اًّیح  لاًاثم  ماع ٢٠٠٢  يف  نإ  دكنیل  ةكرش  دعتُو 

تارتفلا للاخ  أشنتُ  ةمیظعلا  تاكرشلا  لازت  يلاحلا لا  تقولا  يف  هنأ  يف  كش  لا 
رادقمب يثاحبأو  يلمع  ةبوعص  نم  ديزي  رارقتسلاا  مدع  نأ  مغر  ةرقتسملا " ریغ  "

. ریثكب رغصأ  ناملأا  شماھ  حبصي  امك   ، فاعضأ ةرشع 

. ةروانملل ةحاسم  هنأ  ىلع  ناملأا " شماھ   " يف ركف 

ـه نأب ه  ــ سفن ف  ــ صي  ، نيرشعلا نرقلا  يف  نيرمثتسملا  حجنأ  دحأ   ، تیفاب نراو 
نم لقأ   ) ةضفخنم راعسأب  مھسلأا  ءار  ـى شـ لإ فدھ  ـو يـ هو ـة"،  میق رمثت  ـ سم "



ىلإ رظنيُو   . حبري نأ  هنكمي   ، لاوحلأا أوسأ  يف  ىتحف  كلذبو   ،( ةیقیقحلا اھتمیق 
ةدعاقلا ـل  ثمي ـو  هو  ،" نا ـ ملأا شما  هـ  " اھ ـ نأ ى  ــ لع ة  ــ ضفخنملا راع  ــ سلأا هذھ 

هنإ نامرلاك .) ثیس  لثم   ) رامثتسلاا ملاع  يف  لوقعلا  عملأ  نم  ضعبل  ةیساسلأا 
تاكرشلا ملاع  ىلإ  دعنلو   ، أطخلل ةحاسم  حیتي  هنكلو   ، ادًیج ارًامثتسا  نمضي  لا 

... ةئشانلا

ةداعإ ىلع  ةردقلا  كلتمي  نأ   ، حجن نإ   ، يتارامثتسا نم  رامثتسا  لك  نم  ديرأ 
تاكر ـ شلل هتص  ـ صخ يذ  ـ لا لا  ــ ملا سأر  رادقم  لداعت  يتلاو   ،" يلاومأ لماك  "
امًود اذ  ـي هـ نعيو  . لا ـ ثملا لیب  ــ ى س ــ لع  ، نیما راد عـ ـى مـ لع ةئ  ـ شانلا

ـد حلا اذ  ـل. هـ قلأا ى  ــ لع تار  ــ ى ١٠ م ــ لعأ د  ــ ئاع قي  ـ قحت ـى  لع ةرد  ـ قلا
حمست يتلا  يتفصو  نم  اًّيرورض  اءًزج  لثمي   - فاعضأ لداعي ١٠  يذ  ـ لا  - ـى ندلأا

. تاقافخلإل شماھ  دوجوب 

يلامجإ يطغي  يذلا  رامثتسلاا  ىلع  دئاعلا  اذھ  قیقحتل  ةصرفلا  ةحاتإ  لجأ  نمو 
رادقم نأ  نامضل  ةیساسلأا  ربجلا  تایلمع  فرعأ  نأ أ ) بجي   ، هتقفنأ يذلا  لاملا 

تاكرشلا بنجت  بو )  ، دئاعلا اذھ  قیقحتب  حمست  تاكیشلا ) ةمیق   ) يرامثتسا
ائًیش فاعضأ  رثكلأا ١٠  رعسلا  نوكي  ثیحب   ، اھیف اغًلابم  ةیقوسلا  اھتمیق  ودبت  يتلا 

. لبق نم  ملاعلا  هدھشي  مل 
دق : " لوقب اذھ  ترربو  ةبجاولا  ةيانعلا  لذب  نود  ناكم  لك  يف  كلاومأ  تعزو  نإ 
ءطبب لتقتُس  كنأ  دكؤملا  هبش  نمف   ، !" ةمداقلا ربوأ  يھ  ةكرشلا  هذھ  نوكت 

ـى لعو  . تاكر ـ شلا ـك  لت ةكر مـن  ــ ل ش ــ ي ك ــ رلاود ف فلأ  كتراسخ ٢٥  ببسب 
لاكساب تانھارم  رارغ  ىلع  ءيش  قیبطت  نوكیس   ، ةیلاحلا كتجھب  مغر مـن  ـ لا

. سلافلإل ارًشابم  اقًيرط  ةئشانلا  تاكرشلا  ىلع 

" بعلاتلا  " كیلع نوحرتقي  نيذلا  نوحجانلا  ةئشانلا  تاكرشلا  ورمثتسم 
نییجھنم نولازي  لا 

ك ــ لت  ،" ىر ــ بكلا فادھلأا   " نع ثدحتلا  ةئشانلا  تاكرشلا  ملاع  يف  عئاشلا  نم 
ـا مإ ي  ــ تلاو  ، لیحت ــ سملا قي  ـ قحت ـى  لإ ح  ــ مطت ي  ــ تلا ةئ  ــ شانلا تاكر  ــ شلا

. اھسفنأ كلا  بب فـي هـ ـ ستت وأ  ملا  ـ علا ریغت  سـ

ةأرجلا ـــــ نوعتمتي ب نيذلا  تاكرشلا  يسسؤم  ليومت  يرصانم  نم  انأ 
بغرأو  ،( ويزنونيد ي  ــــ سيارت رار  ــــ ى غ ــــ لع ءا  ــــ سن نولم  ــــ شي نيذ  ــــ لاو )

امیف نكلو   ، ىربكلا فادھلأا  تاذ  ةئشانلا  تاكرشلا  نم  ریثكلا  ليومت  متي  نأ  يف 
لكل ةيرامثتسلاا  قئاثولا  عیقوت  دنع  ةيرامثتسلاا : يتظفحم  ةقیقح  كیلإ  يلي 
لاملا رسخأ  نل  : " يسفنل لوقأ  ام  امًئاد   ، اھیف يلاومأ  ترمثتسا  ةحجان  ةكرش 

". ةقفصلا هذھ  يف 

ىلع ءيش  وأ لا  رھ  ــ بملا حا  ــ جنلا ا  ــ مإ  " ةر ــ كف ى  ــ لع ة  ــ مئاقلا تاقف  ــ صلا نإ 



تاقفصلا هذھ  لثم  نإ  لوقأ  . لا  قلاطلإا ىلع  ءيش  لاب  يھتنت  ام  امًئاد  قلاطلإا "
. اھیف صصختأ  لاأ  لواحأ  ينكلو   ، حجنت نأ  نكمي  لا 

تاكرشلا كلت  ـة هـي  حجانلا ةردا  ـ نلا تاكر  ـ شلا ـد  عت ، لـم  يلا ـ حلا ـر  صعلا فـي 
ةیقو ــ سلا اھ  ــ تمیق غو  ــ لب ى  ــ لإ تاريدقتلا  ریشتو   ، ملاعلإا لئاسو  قورت  يتلا 

نم ائًیش  تاكرشلا  هذھ  تحبصأ  ثیح   ، تارلاود ـ لا تارا مـن  ــ يلم ةد  ــ ع
اعًيرس اًّومن  ققحت  يتلا  ةئشانلا  تاكرشلا  كلت  يھ  ةردانلا  تاكرشلاف  ؛  يضاملا

. ناملأا نم  لوقعم  شماھ  دوجو  عم 

. رایتلا ریغتي  ىتح  رظتنأ  نأ  يننكميو   ، لاًجعتم تسل  انأ   ، ظحلا نسحل 

دكأتف  ، ةعئارلا راكفلأا  باحصأ  ىوس  اھنم  ىقبتي  ةرزجم لا  ثودح  رظتنت  تنك  نإ 
ـف صن مھ فـي  ـ ترطف مھعفد  نيذلا تـ تاكرشلا  يسسؤم  دوجو  نم 

. لقلأا ـى  لع ةيرامثت  ـ سلاا كتاعا  ـ متجا

ل ــــ جأ ن  ــــ كلاومأ م رمثتست  تنك  نإ   . يلمع هنكلو   ، اعًورم رملأا  نوكي  دق 
. بولسلأا نم  مھأ  تیقوتلا  نو  ــ كي ا  ــ ةدا م ــ عف ل.  ــ جعتت لا  ــ ، ف كتا ــ يح نیمأ  ــ ت

ریصق يداشرإ  لیلد  ؟  ةرفط ثادحإ  مأ  رایھنلاا  ددصب  تنأ  لھ 
 

ةیبعشلا ةضاعت عـن  ـ سلاا امًود  ـب  لطتي لا "  " لو ــ نأ ق ة  ــ قیقح ض  ــ ترا "
 Essentialism باتك نم   ، نویكام جيرج  مارتحلااب ."

: نیلاؤس كسفن  لأست  نأ  دیفملا  نم  نوكي  دقف   ، ديدشلا قاھرلإا  يناعت  تنك  نإ 

؟ ديدحتلاب هنع  يلختلا  َّيلع  ام  ةایحلا  ينيرت  لاأ   ، قاھرلإا اذھ  مضخ  يف  . 1

؟ ةرفط ثادحإ  مأ  رایھنلاا  ددصب  انأ  لھ  . 2

اذھ ينعي  لاف  حاجنلا ." قيرط  ةبقعلا  : " يادیلوھ نايرو  سویليروأ  سوكرام  لاق  امك 
تلاكشملا ریسفت  ينعي  لاو   ، مقافتت ىتح  اھكرتو  اھلبقتو  تلاكشملا  ىلإ  رظنلا 

ىلع روثعلا  لجأ  نم  مللأا  مادختسا   ، يل ةبسنلاب   ، ينعي لب   ، ةدیج رومأ  اھنأب 
كیلع ام  كيري  نأ  نكمملا  نمف   ، هلھاجتن ملو  مللأا  انصحفت  نإف  ؛  حوضولا

. كتایح نم  هلاصئتسا 

صاخشلأاو ةطشنلأا  نم  نِّود ٢٠٪  ىلولأا : ةوطخلا  ریغتت  ام لا  ةداع   ، يل ةبسنلاب 
. ةیبلسلا رعاشملا  نم  رثكأ  وأ  يف ٨٠٪  نوببستي  نيذلا 

حر ـ طأ يذ  ــ لاو  ، قرو ــ لا ىلع  فوخلا " ضرع   " نيرمتب موقأ  نأ  يھ  ةیناثلا  ةوطخلا 
نع تفقوت  نإ  ثدحي  نأ  نكمي  ام  أوسأ  مـا  : " يلا ـ تلا لاؤ  ـ سلا بي عـن  ـ جأو ـه  يف

". ؟ رارضأ ةيأ  عفد  يننكمي  فیك  ؟  دعب اذامو  ؟  هیف ركفأ  ام  لعف 



يتایموي نم  ةحفص  نم  لصلأا  قبط  ةخسن  عقاولا : نم  لاًاثم  مككراشأ  ينوعد 
يف رامثتسلاا  نم  ةليوط  ةلطع  يف  بھذأ  نأو  اذھ  بتكأ  نأب  ينتعنقأ  يتلا 

نأ نكمي  ام  أوسأ  ام  : " وھ ينھذ  يف  رودي  يذلا  لاؤسلا  ناك   . ةئشانلا تاكرشلا 
ارًھ ــــ نیب ٦ و١٢ ش ام  حوارتت  ةرتفل  ذقنملا  رامثتسلاا  نع  تفقوت  نإ  ثدحي 

عفد يننكمي  فیك  ؟  أوسلأا تاھويراني  ــ سلا ك  ــ لت مھ  ــ ل ت ــ هو ل؟  ــ قلأا ى  ــــ لع
". ؟ نیعوبسأ ةدمل  عضولا  ربتخأ  نأ  يننكمي  لھ  ؟  ةلمتحم رارضأ  ةيأ 

لباقم ةنوم فـي  ـ ضملا تایباجيلإا  مئاو بـ تدد قـ ــ عأ  ، ظحلات ــ ا س ــ مك
ة ــــ يناكمإ اھ -  ــــ بحأ يتلا  ةقيرطلاب  رطخلا "  " انفرع نإ  ةلمتحملا .  تایبلسلا 

مللأاو  ) ءابغ ىدم  ىرن  نأ  اننكمیس  اھؤا -  ــ غلإ رذ  ــ عتي ةیبل  ــ ة س ــ جیتن ثود  ـــ ح
بتكأ نأ  وھ  هیلإ  ةجاحب  تنك  ام  لكف   . يفيوستو يفوخ  نع ) جتانلا  يرورضلا  ریغ 

. قرولا ىلع  اذھ  لك 

 

نم لاًدب  ةعاسلا ١٠:١٥  ظقیتست  ىتح  تارم  وأ ٥  كھبنم ٤  يف  ةوفغلا  رز  طغضا 
 : ةئ ــ شانلا تاكر  ــ شلاو ينور  ــــ تكللإا د  ــــ يربلا لئاسرب  رثكأ  قلعتي  قلقلا  نإ  .  ٨:٣٣

. كلذ ریغو  ةديدج  تاميدقتو  ةديد  ــ ضور ج ــ ع

عي ـــ مجل لا "  " امھ ـــ يف لو  ـــ قت نیعوب  ـــ سأ ةد  ـــــ مل رابتخا  ــــــ م ب ــــــ ق
. ضورعلاو تاميدقتلا 

: ضورعلا عیمجل  لا "  " لوقل ةبسنلاب  ؟  ددرتأ اذامل 

: ايازملا

ةبسنب ١٠٠٪. قلقلل  نومضم  ضافخنا  - 
. ةيرحلاب روعش  - 

، عادبلإل ةدا  ـ يزو رًي ا،  ـ ثك ـر  بكأ ةحا  ــ سمو ل،  ــ قأ ة  ــ ساردو ل،  ــ قأ ةري  ــ ح - 
. براجتلاو  ، ةیضايرلا نيرامتلاو   ، ةءارقلاو

(: اذامل لا؟ يأ   ) بویعلا

(. ٪١٠  > ةصرف  ) ةیلاتلا ربوأ  ةكرش  ىلع  رثعت  دق  - 
اھمھسأ تضرعُو   ) ربوأ ترھظ  نإ   . تاونس وأ ٩  لبق ٧  اذھ  ققحتي  نل  ؟  متھي نم  - 

. ارًیثك رملأا  فلتخي  نلف   ،( ماعلا باتتكلال 
دق ءاقدصأ  عم ٥  ءاشعلا  لوانت  ؟ *  متھي نم  نكلو   ، تاقفصلا نم  ديزملا  دقع  مدع  - 

. رملأا حلصي 
دق ءارقلا ) را مـن  ـ كفلأا ـى  لع لو  ـ صحلل  ) ةنود ــ ملا ى  ــ لع د  ــ حاو رو  ــ شنم * 

. رملأا حلصي 
ر، ــ تيوت ـر،  بوأ  ، يفیبو ، شـ بي شـ  ) يتاقف ــ ل ص ــ ضفأ ن  ــ ةد م ــ حاو لاو  * 



نم ةیجيورتلا  تاميد  ــ قتلا ن  ــ ت م ــ تأ ا ) ــ هریغو ابا  ــ ي ب ــ لع  ، كوب ــ سیف
. يفراعم

: حاجنلا نمضأ  فیكف   ، نیعوبسلأ رملأا  تبرج  نإ 

(. ةديدجلا  ) ةئشانلا تاكرشلاب  ةصاخلا  ينورتكللإا  ديربلا  لئاسر  ىتح  دھاشأ  لا  - 
تلاا ـــ صتلاا ن  ـــ ة م ـــ لطع [ " ب ـــ تكا  ] ة. ـــــ يعامج تاملا  ــــــ كم لا  - 

يدعاسم ـل مـع  صاوت وأ  ينور  ــ تكلإ د  ــ يرب لا  ــ سرلإ طغ  ــ ضا ة " ــ يعامجلا
. مویلا ةياھن  يف 

ظفاحملا ل  ــ جأ ن  ــ م  ] ة ــ عمجلا ما  ــ يأ ةیفا ] ــ ضإ " ] ل ــ مع تاعا  ــــ س  " مد ــــ ق - 
[. ةیلاحلا ةيرامثتسلاا 

تاكرشلا بنجت  لجأ  نم  تاسایس  تددعأ  نإ  هنأ : ةياھنلا  يف  تكردأ  دقو 
. ةليوط ةرتفل  ماظنلا  اذھ  رمتسیسف   ، نیعوبسلأ ةئشانلا 

تاكرشلا نم  ةلطع   " ىلع قحب  لصحأو  مئاد  هبش  رملأا  لعجأ  نأ  يننكمي  امك 
". ةئشانلا

؟ هنم ةلطع  ذخأ  ىلإ  جاتحت  يذلا  ام  كرود : ناح   ، نلآاو

؟" ول اذام   " ةلئسأ بتكا  كل : همدقأ  يذلا  يدحتلا 

ثدحي اھمظعم لا  نكلو   ، تلاكشملا نم  ریثكلا  فرعأو  نسم  لجر  انأ  "
". ادًبأ
نيوت كرام 

وھ امم  رثكأ  يناعي   ، ةيرورض ةاناعملا  نوكت  نأ  لبق  يناعي  نم  "
" . يرورض

اكینیس

ةضماغلا ول " اذام   " ةلئسأ َّدحتو   ، هلجؤت رارق  يف  ركف   ، دغلا حابص  وأ   ، ةلیللا هذھ  يف 
فیكف  ، نھارلا عضولا  ریغت  مل  نإ  ؟  ىتمف  ، نلآا اذھ  ثدحي  مل  نإف   . كدیقت يتلا 

كلوح نمم  نمو  ؟  ماوعأ دعب ٣  وأ  ؟  ماع دعب  وأ  ؟  رھشأ دعب ٦  كرتوتو  كتایح  ودبتس 
؟ اضًيأ يناعیس 

. ةيرور نو ضـ ــ كت امد  ــ نع لا "  " لو ــ قل ة  ــ مزلالا ةو  ــ قلا ى  ــ لع ر  ــ ثعت نأ  ل  ــ مآ
نإ ملعأ  ينلعجیس  هد هـو مـا  ـ حو فقو  ـ لاو  ، لثملا ما بـ ـ يقلل قو  ـ تأ ـا  نأو
تنك امم  ارًیثك  لضفأ  روملأا  تحبصأ   ، نلآا ىتح  نكلو  مأ لا.  كلذ  يف  تحجن 

. لیختأ

براجتلا ـد مـن  يزملا ـك؟  لذ د  ــ عب ه  ــ لعف ي  ــ ي ف ــ تقو يضقأ  ــ يذ س ــ لا ا  ــ م



. عبطلاب  ، ةیعادبلإا تاعورشملاو  ةینونجلا 
. ةینونج روملأا  حبصتس 

؟ ةایحلا ني  ـ سحتل ة  ــ صرفلا لغت  ــ ست نأ  ك  ــ نكمي في  ــ ك  - م ــ هلأا ن،  ــ كلو

روكذ ــ ملا يما  ـ حملا ـك  لذ ـه  لعف لعفت مـا  ل سـ ــ ، ه مو ــ ل ي ــ زا ك ــ تجت ي  ــ كل
ى عـن ــ لخت يذ  ــ لا عوب  ـ سلأا ـط فـي  قف تاعا  ـع سـ برأ ـل  معا با  ـ تك ي  ــ ف

بوجتس مأ  ؟  ليزاربلا يف  ةعئارلا  ـة  صاخلا هتكر  ـأ شـ شنأو ـة  مومحملا ةا  ـ يحلا
نع لمعت  وأ  ةديدج  تاغل  ملعتتس  مأ  ؟  موي فللأا  ىلع  ديزي  امل  كترسأ  عم  ملاعلا 
عي ــ مج ة؟  ــ لئاھ ةكر  ــ ئ ش ــ شنت ا  ــ منیب ة  ــ لود ن ٢٠  ــ ر م ــ ثكأ ي  ــــ دعب ف
ةلاح تاسارد  لثمي  قبس  ام  لك  نلأ  اذھ  ملعأ  انأ   . كمامأ ةحوتفم  تلاامتحلاا 

دودح تارایخلا لا  نإ  ثیح  ؛  قبس ام  لك  قیقحت  نكميو   . يئارق نم  اھیلع  تلصح 
. اًّیلمع اھل 

شوحولا نأ  دجت  ــ سو  ، كفوا ــ خم ي  ــ ق ف ــ معتو  ، اھنيود ــ تب أد  ــ با  ، كلذ ــــ ل
رملأا بلطتي  ، لا  نایحلأا ضعب  يفو   . ررضلا ةميدع  تاعازف  نع  ةرابع  ةینھذلا 

. ةرفط ثادحلإ  ةلئسأ  ةعضبو  ةقرو  ىوس 

. هرسختل ائًي  ــ ك ش ــ لتمت ك لا  ــ نأ حجر  ــ ملا ن  ـــ ؟ م هر ــــ سختل كيد  ــــ اذا ل ــــ م
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

ثلاثلا ءزجلا 

ةمكحلا
 

". نانتملاا أدبي  امدنع  يھتني  عارصلا  "
شلوو دلانود  لین  ــــــ 

 

". قيرطلا يھ  ةداعسلاف  ؛  ةداعسلا ىلإ  قيرط  كانھ  سیل  "
هناھ تان  تیث  ــــــ 

 

". كیلإ ىعسي  هیلإ  ىعست  ام  "
يمورلا نيدلا  للاج  ــــــ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



رلیم  . هیج  . يب
 

 

مكحت يتلا  دعاوقلا  نم  ریثكلا  نع  ىلختت  نأ  نكمملا  نم   ،[ كتایح ةياھن  برقُ  ]
امم ریثكلا  نأو   ، يعمتجم ماظن  قفو  لعفلاب  شیعن  اننأ  كردت  كنلأ  ةیمویلا ؛  انتایح 
ةینب يف  هوتن  اعًیمج  نحنف  ؛  يعیبطلا ينوكلا  ماظنلا  سیل  انمايأ  مظعم  دفنتسي 

رشبلا نحن  اھانركتبا  ةیئلاعتسا 
 

ر)   ـــــــــــ تيوت  ) رلي ـــــــــــ ه. م ـــــــــــ يج ي.  ــــــــــــــــــــــ ب
@ZENHOSPICE, ZENHOSPICE.ORG

 

وكسي ــ سنارف نا  ــ سب اینروفیلا  ـــ ة ك ــ عماجب ة  ــ يفیطلت ة  ــ ياعر يئا  ــ صخإ
نا ــ ي س ــ تكیجور ف ــ سیب ب ـــ سوھ ن  ــ يز ىفشت  ــ سمل راشت  ــ سمو

. وكسي ــ سنارف
. هاضرم ةایحل  ةسلسو  ةميرك  ةياھن  ریفوت  ةیفیك  يف  اقًیمع  ارًیكفت  ر  ــ كفي و  ــ هو

انتایح نیسحت  اننكمي  فیك  ملعت  كلذ  للاخ  نمو   ، توملا يف  ریبخ  رلیم   . هیج  . يب
. ةریغص تارییغت  ربع  اذھ  نوكي  ام  اًبلاغو   ، ارًیبك انًسحت 

اًطامنأ دصر  دقو   ، اھب طبترا  وأ  توم  ةلاح  نم ١٠٠٠  برقي  ام  ىلع  فرشأ  دقو 
ـه فارطأ فار مـن  ـ طأ ة  ــ ثلاث ر  ــ تبل ضر  ــ عت د  ــ قو  ، اھ ــ نم ملعتلا  اعًیمج  اننكمي 

تنا ـد كـ قو ة.  ــ عماجلا ي  ــ ةیبرھ ف ــ ةمد ك ــ ة ص ــ ثداحل ه  ــ ضرعت ـة  جیتن
 "What Really Matters at ناو ــــ نعب د ٢٠١٥  ــــ يت عقو  ــــ ى م ــــ لع ه  ــــ تثداحم

ىلع ةدھاشم  ىلعلأا  ةرشع  س  ــ مخلا تاثدا  ــ حملا نم  ــ  "the End of Lifeض
يف ٢٠١٥. دیت  عقوم 

". هیف ركفت  ءيش  لك  قدصت  "لا 

ى ــ لع هعضت  يذ سـ ـ لا مـا  : " لاؤ ـه. عـن سـ يج ـة بـي.  باجإ هذ  تنا هـ كـ
ب ــــــ سن ـه  نكل رد  ـ صملا ادً مـن  ـ كأتم ـن  كي ـم  لف ؟"،  تا ـ نلاعإ ة  ــ حول

يفو  ، تارایسلا ىد  ـــ حإ دصَمِ  ى  ـــ لع بو  ـــ تكم ق  ـــ صلم ى  ـــ لإ ة  ــــــ لوقملا
. ثبعلا نم  عونلا  اذھل  هبح  ىدم  ىرتس   . هیج  . يب نع  ةحمللا  هذھ  ةياھن 

جلاعلا نم  عونك  موجنلا  ىلإ  قيدحتلا 
 



لیللا ءامس  لمأتو   ، ىلعلأ رظنا   ، ءيش يأ  عم  عارص  يف  نوكت  امدنع  "
. هسفن تقولا  يف  هسفن  بكوكلا  ىلع  اعًیمج  اننأ  كردأو  ةقیقدل 

يأ يف  انتایحك  ةایح  هحطس  ىلع  يذلا  دیحولا  بكوكلا  نحن   ، انملع دح  ىلعو 
وھ كینیعل  لصي  يذلا  رونلا  نأ  ملعاو   ، موجنلا ىلإ  رظنلا  يف  أدبا  مث   ، بيرق ناكم 
ـت قو لو  ــ لحب ةدوجوم  دعت  مل  اھارت  يتلا  موجنلا  نم ] اضًعب   ] نإ ذإ  ؛  ميدق رون 
ةراثلإ فٍاك  رمأ  نوكلل  ةدرجملا  قئا  ـ قحلا لمأ  در تـ ـ جم نإ  ـك.  يلإ رو  ـ نلا لو  ـ صو

اھباصن يف  ةیبصعلا  فواخملا  لك  عضوو   ، يفوخ ةراثإو   ، يراھبإو  ، يرعاشم
ـى لع ف  ــ قت امدنع  سانلا -  نم  ریثك  عم  اذھ  ثدحي   . ىرخأب وأ  ةقيرطب  حیحصلا 

". نوكلا عم  امًغانت  ـر  ثكأ نو  ـ كت ، قـد  تو ـ ملا ـة  بتع ـى  لع ـك،  قفأ ـة  فاح

مایقلا تُأدب  دقو   ، ئجافم وحن  ىلع  اھًباشم  ارًمأ  لعفي  كوك  دإ  سيریف : میت 
نم ریثكب  ربكأ  راثلآاو   ، يتعاطتسا ردقب  ةلیل  لك  موجنلا " جلاع   " ةینقت ذیفنتب 

. لوذبملا دھجلا 
 

ءانفلل ةیلباقلاب  عاتمتسلاا 
 

ءي ــ ر ش ــ ثكأ ا  ــ م : " لاؤ ــ ن س ــ ه. ع ــ يج ي.  ــ ة ب ــ باجإ ي  ـــ لي ا  ــــ میف
". ؟ كتایح ىلع  يباجيإ  ریثأت  هل  ناك  لقأ  وأ  رلاود  ةئامب  ارًخؤم  هتيرتشا 

ة ــــ عطاقم رخا مـن  ـب فـ نع ري  ـ صع ـة  جاجز ـى  لإ ح  ــ جرلأا ى  ــ لع ریشأ  ــ "س
يأ وأ   ، يثرووزدلوج يد  ــ نلآ ي  ــ نف ل  ــ مع ة  ــ باثمب تنا  ــ د ك ــــ قلف  ، امونو ــــ س
، ةیفرحلاو  ، ریصع ةجاجز  يف  دوجوملا  رحسلا   . لئاز ءيش  يأب  عتمتسي  صخش 
ـة قیقحب عاتمت  ـ سلاا د  ــ جأ عقاو  ــ لا ي  ــ ا ف ــ نأ  ... اھ ــ يف لخادلا  لمعلا  لكو 
ارًي مـن ـ ثك دیفت  ـ سأ انأ  ة؛ فـ ــ ياغلل ادً  ــ يفم ارً  ــ مأ ة  ــ لئازو ـة  يناف اھ  ـ نأ
ببسب اضًيأ  نكلو   ، شاعتنلااو قاذملا  ببسب  طقف  سیل   ، ةلیمج ریصع  ـة  جاجز

". لوزي ءيشب  عاتمتسلاا  ةيزمر 
 

ةنیعم رومأ  لعف  ىلع  كتردق  مدعب  كداقتعا  يف  كیكشتلل  ادًیج  اًببس  كیلإ 
 

تدعاس دقل   . ةءارقلا قحتسي  رملأاف  ؛  هلمكأب عوضوملا  أرقاو  اذھ  عم  ارًوبص  نك 
ودبت يتلا  هذھ  هتمھم  يف  اضًيأ   . هیج  . يب ةيرانلا  تاجاردلا  ةراجتل  ايرداوكس 

. ةلیحتسم

بكرت : " كوتل تلق  كنكل   ، اًّیحطس نوكي  امبر  ءيش  ىلع  زیكرتلا  هركأ  : " میت
ن ــ كل  ، اًبير ــ يلاؤ غ ــ اد س ــ نإ ب ينرذعا   . ثيدحلا قایس  يف  ةيرانلا " كتجارد 
ةجارد بكرت  نأ  كل  فیكف  عقاولا .] يف  ةروتبم   ] ةرر ــ ضتم فار  ــ طأ ة  ــ ثلاث كيد  ــ ل



". ؟ ةيران

". ارًخؤم هتققح  دقو   ، دیعب دمأ  ذنم  يندواري  امًلح  اذھ  ناك  دقل  ؟  فرعتأ " : هیج يب 

". اذھب مایقلا  ةیفیك  نأشب  لوضف  ينباتني  طقف  انأ   . عئار اذھ  ؛  انیناھت : " میت

يذ ــ لا ل  ــ جرلا  . لاؤسلا اذھ  َّيلع  حرطت  نأ  يندعسي   . كل ارًكش  " : هیج  . يب
َّيد ـــ اضًير ل ـــ حب م ــــــ صأ يد -  ـ نار م -  ــ لحلا اذ  ــ قي ه ــ قحت ى  ــ لع يندعا  ــ س

تقو دعب  تكیجورب  سیبسوھ  ن  ـــ يز ىفشت  ـــ سم ي  ـــ انيد ف ـــ امًي ل ـــ قمو
. يقيدص اي  ریثكلا  ىلع  يوتحت  ةصقلا  هذھ   . ةيراخبلا يتجارد  ليدعت  نم  ریصق 

ب ــ حأو  ، نارود ــ لا ةمئاد  ةایحلا  نم  طمنلا  اذھ  بحأو   ، نیتلجعلا ماظن  بحأ  انأ  "
بوكر تدرأو   ، تاجاردلا بوكر  ـت  ببحأ ـد  قلو يند بـه،  ـ مي يذ  ـ لا سا  ـ سحلإا
َّيلإ نورظني  سانلا  ناكو   ، رجاتملا ىلإ  باھذلا  تلصاو  يننكل   ، ةيران ةجارد 

كلت كلت  ىلع  مدقي  نلأ  دعتسم  يكیناكیم  ىلع  روثعلا  عطتسأ  ملو   ، بارغتساب
. اذھ قیقحت  ىلع  يتدعاسم  لواحيو  ةوطخلا 

ىم ــ سي صخ  ــ ، ش نوروبیت يف  اینروفیلاك ] لامش   ] انھ شیعي  نأ  فداص  دقل  "
وھ لب   ، ةيراخبلا تاجاردلا  قاب  ميد فـي سـ ـل قـ طب ـو  هو ـل،  يوول تري  مـ

، عراب يكیناكیم  هنكل   ، تریم مھلأ  يذلا  ام  فرعأ  انأ لا   . ملاعلا اذھ  يف  ةروطسأ 
فار ـ طأ تا  ـ نوكم ةعان  ـى صـ لع ـل  معلا ي  ــ طر ف ــ خنا  ، هد ــ عاقت ءانثأ  يفو 

. ةيراخبلا وأ  ةیئاوھ  ــ لا ةجارد  ــ لا ى  ــ لع عارذ  تي  ــــ بثتل ةأیھ  ــــ ةیعان م ــــ ص

نكمتلاو تریم  عارتخا  فاشتكا  يھ  ةلضعملا  لح  يف  ةوطخ  لوأ  تناك   ، اذكھو "
ةجاردلا دوقمب  ةیعانصلا  يعارذ  تیبثتب  يل  حمس  ام  وھو   ، همادختسا نم  ادًیج 

". ةياغلل ةلاعف  ةقيرطب 

". ؟ يودیلا مكحتلا  تاودأ  ليدعت  متي  فیك  : " میت

ىم ــ سي اجًذو  ــ من ایليربأ  ةكرش  تعنص  دقل  اذھل ..  لاًّح  دجو  يدنار  " : هیج  . يب
ةكرح لقان  ساسلأا  وھ فـي  ، فـ قي ــ شعت ض  ــ بقم لا  ــ و ب ــ هو ؛  انا ــ ملأ

اذكھو  ، سورتلل رییغتو  قیشعت  ضبقم  نود  لمعلا  يدؤي  هنإف  يلاتلابو  ؛  يئاقلت
 - حباكملا لیصوتل  ةقيرط  يدنار  فشتكا  مث  ؛  ةلضعملا نم  رخآ  ءزج  لح  مت  دقف 
ل ــــ عفأ انأ لا  ــــ مث ف نمو   . ةدحاو ةعفارب  ةنیعم -  بسنب  ةیفلخلاو  ةیماملأا 

ل ــــ عفأ لاو   . ةجارد ــــ لاب كا  ــ سملإا ءانثت  ــ ساب ةیعان  ــ صلا يمد  ــ قب ائًي  ــ ش
ل ـــ كو  . ةجارد ـــ لاب كا  ــــ سملإا ءانثت  ــ ساب ةیعان  ــ صلا يعارذ  ــــ ائًي ب ــــ ش
ىنب مث   ، ةدحاو ةعفار  نوكت  حباكملاف  ؛  ىنمي ـــ لا يد  ـــ يب نو  ـــ كي م  ـــ كحتلا
رئاسو  ، قوبلاو  ، نارودلا تاراشإ   - مكحتلا تاودأ  لك  لقنو  قودنصلا  اذھ  يدنار 
ةفاسم ى  ــ لع ةجارد  ــ لا ن  ــ ن م ــ ميلأا بنا  ــ جلا ى  ــ لإ ىر -  ــ خلأا ءاي  ــ شلأا

ةعفارو  ، دوقولا عارذ  َّيدل  حبصأ  كلذبو   . اھیلإ لوصولا  يماھبلإ  نكمي  ثیحب  ةبسانم 



". ةدحاو دیب  اعًیمج  اھیف  مكحتأو   ، نارودلا ةراشإ  قودنص  مث   ، لمارفلا

". عئار رمأ  اذھ  : " میت

". رملأا يف  ام  لك  وھ  اذھ  : " هیج  . يب

ةیھاو راذعأ  يأ  انیلإ : عمتسي  نم  لك  لأسأو  ةظحلل  انھ  فقوتأ  نأ  بجي  : " میت
ا ـــ نربخأو ا،  ـــ نل ب  ـــ تكا كل  ـــ ضف ن  ـــ ؟ م ديرت ام  وحن  يعسلا  نم  كعنمت  كيدل 

بقاوع تاذ  ةیقیقح  راذعأ  هذھ  اذامل  ؛  يعامتجلاا ل  ـــ صاوتلا تاكب  ـــ ى ش ـــ لع
". قحب ةمیظع  ةصق  هذھ   ، يھلإ اي   . ةئیس

جلثلا ةرك  ةزجعم 
 

يف يئابرھك  قعصل  ضرعتلا  دعب  قورح  ةدحو  يف  ظاقیتسلاا   . هیج  . يب فصي 
، عشب ناكم  ةیصوصخ -  هل  ناكم  قورحلا  ةدحو   " . فارطأ ةثلاث  هنادقفو  ةیلكلا 
ةد ـ حو ـل فـي  معلاو ـة،  يونعملا حور  ـ لل رمد  ـى مـ ضرملا ـه  يناعي يذلا  مللأاف 
ةد ــ حو ةدا فـي  نو عـ ـ ثكمي ـى لا  ضرملاف ة؛  ــ ياغلل بع  ــ ر ص ــ مأ قور  ــ ح

ةداع يذلا  ءيشلاو   . بي ـ بطلا ـه  ثكمي يذ  ـ لا رد  ــ قلاب لاً  ــ يوط اًت  ــ قو قور  ــ حلا
نإف اذلو   ، ىودعلا وھ  ىلولأا  ةمدصلا  نم  مھتاجن  دعب  قورحلا  اياحض  لتقي  ام 
يد ــ تري صخ  ــ ل ش ــ كف ة؛  ــ ياغلل ة  ــ مقعم تا  ــ ئیب يھ  قورحلا  تادحو 

. ازًافقو  ، اعًانقو  ، اًّي ــ بط افً  ــ طعم
طقف دحاو  صخش  دجاوتي  نأب  احًومسم  ناك   ، ىلولأا ةديدعلا  عیباسلأا  رادم  ىلعو 

. ةدحاولا ةرملا  يف  ةفرغلا  يف  يعم 

يف ةذفان  كانھ  نكت  ملف   ، لیل وأ  راھن  كانھ  سیلف  ؛  ءيش لك  نع  لزعنم  تنأ  "
ءادر ــ لا اذ  ــ ل ه ــ كا ك ـــ نھ نو  ــــ كي  ، كبناجب سانلا  نوكي  امدنع  ىتحو   . يتفرغ

ة ــ قلاع د  ــ جوت لا  ـــ م ف ــــ ن ث ــــ مو  . مھ ــــ نیبو ك  ــ نیب لو  ــ حي يذ  ــ لا صا  ــ خلا
ارًدق يناعت  كنأ  امك   ، ءيش يأ  سمل  كنكمي  لاو   ، يعیبطلا ملا  ــ علا ني  ــ بو ك  ــ نیب
يأب كمامتھلا  ةأفاكملا  نم  عون  يأ  لثمي  ةرورضلاب لا  وھو   ، عبطلاب مللأا  نم  ارًیبك 

. اكًحضم سیل  اذھ   - ءيش

تناك رياني -  لوأ  امبر  ربمسيد -  رھش  نم  ام  تقو  يفو   . ربمفون يف  كلذ  ناك  "
يتلا  ] امھنم ةدحاو  تناك  امبرو   ، َّيلإ امھبرقب  ترعش  ديدحتلاب  ناتضرمم  كانھ 
تناك امبر   . نوبيدراكراف يوج  ىمست ] امھادحإ  تناك  [. ] جلثلا ةرك  يل  تبلج 

. اذھ فرعأ  نكأ  ملو   ، جراخلا يف  اجًلث  رطمت  تناك  دقل   . يوج

اي  . جلثلاب رعشأ  يك  جلث  ةرك  ةسلخ  يل  رضحت  نأب  ةعئارلا  ةركفلا  هذھ  اھيدل  تناك  "
اھنكل ؟  كلذك سیلأ   ، طیسب ریغص  ءيش  نم  هل  اي   . اعًئار ائًیش  ناك  دقل   ، يھلإ

ـج لثلا اذ  ــ نيا ه ــ بتب سا  ــ سحلإا نا  ــ كو  ، يد ــ ي ي ــ جلثلا ف ةرك  تعضو 



و ــ هو هتدھاشمو  حیبقلا -  بھتلملا  دلجلا  شھلا -  قرتحملا  يدلج  ـى  لع درا  ـ بلا
ارً ــ مأ نا  ــ ، ك ةطي ــ سبلا ةزج  ـ عملا هذ  ، هـ ءا ـ مل لو  ـ حتي ـج  لثلا ةدھا  ــ شمو بوذ  ــ ي

تانئاكك انمدام  هنأ  يل  اًّیلج  حضاولا  اذ مـن  ـل هـ عج ـد  قو ةب لـي.  ـ سنلاب اعً  ـ ئار
اذإو  . ةسا ــ سح تانئا  ـــ ن ك ــــ حنف م،  ــــ سجلا اذ  ــــ يف ه نيدوجوم  ةيرشب 
ةظحل مظعأ  هذھ  تناك  دقل   . انرودب قنتخنسف   ، انساوح تقنتخا  اذإو  ا،  ــ نلزعنا

. اھلیخت يننكمي  ةیجلاع 
ةر ــ كب كا  ــ سملإا درجم   ، ساسحلإا  ، لاًوأ  . قلاطلإا ىلع  اذھ  لیختأ  نكأ  مل  "
ينتدعا ــ يذ س ــ لا ينم  ــ ضلا ل  ــ صأتملا رو  ــ ظنملا بنا  ــ ى ج ــ لإ  ، هذ ــ ج ه ــ لثلا

لیمج دیلجلا   . ءام حبصي  دیلجلا  ریغتي .  ءيش  نأ كـل  ـو  هو ـه.  كلاتما ـى  لع ةر  ـ كلا
اذ اءًزج مـن هـ نو  ـ كأ نأ  ـلاً  يمج اد  ـد بـ قو ى.  ــ شلاتت ءاي  ــ شلأا  . ریغتي هنلأ 

، ىر ــ خأ ةر  ــ ملا م ــ علا نم  ءزج  يننأب  تُرعش  دقل   . ةظحللا كلت  يف  بيرغلا  ملاعلا 
". ةعئار ـة  برجت تنا  ــ د ك ــ قل ه.  ــ نع لاًزع  ــ نم ت  ــ سلو

 

تاصنلإاو قدصلا  ةوق 
 

صخشل د  ــ شرم وأ  بي  ــ بطك كؤاعدت  ــ سا م  ــ اذإ ت : " ه ــــ يج ي.  ــــ تُلأ ب ــــ س
كملاك ةعیبط  نوكتس  فیكف   ، اھل تضرعت  يتلا  تاباصلإا  هبشت  تاباصإ  ىناع 
باجأف  " ،؟ اھب هحصنتس  يتلا  ىرخلأا  ءایشلأا  وأ  بتكلا  وأ  رداصملا  ام  وأ  ؟  هعم

: لاًئاق

صخي امیف  ةقبسم  ةركف  ریضحت  لواحأ  امدنع  ةلكشم  يف  عقأس  يننأ  دقتعأ  "
رملأا ــ ؛ ف بو ــ لطملا و  ــ اذ ه ـــ نو ه ــــ كي ، لا  نایحلأا نم  ریثك  يفف   . حئاصنلا ءادسإ 
امد ـ نع انأ  ، فـ كلاؤ ى سـ ــ لع ّدر  اً اذ  ــ لو ؛  قد ــ صلاو ةدوملا  ــ ر ب ــ ثكأ ق  ــ لعتي
لاؤس يأ  نم  دیفتسأو  ينایك  لماكب  ارًضاح  نوكأ   ، صاخشلأا ءلاؤھ  ـة  فرغ ـل  خدأ
در ــ جم  ، ةرا ــ يزلا در  ــ جم ي  ــ لثمتي ف ةرايزلا  ریثأت  مظعم  نأ  دقتعأ  يننكل  ؛  مھيدل

". قاعملا دسجلا  اذھ  اضًيأ  نوكلتمي  نيرخآ  كا  ــ نھ نأ  راھ  ــ ظإو اعً  ــ د م ــ جاوتلا

حاون ىلع  قبطني  اذھ  نأ  فیك  تظحلا   ، هیج  . يب عم  تثدحت  نأ  ذنم  سيریف : میت 
لاإ نایحلأا  نم  ریثك  يف  جاتحت  تنأف لا   ، ام صخش  ةلكشم  جلاعت "  " يكلف  . ةديدع

، يتنودم وأ  يعامتجلاا  لصاوتلا  لئاسو  ىلع  ىتحو   . فطاعتب هیلإ  عامتسلاا  ىلإ 
نم مھأ  وھ  يعامج -  لكشب   ، مھردقت  - مھل تصنت  كنأ  سانلا  ةفرعم  نأ  تكردأ 
ئراقلا مسا  لبق  ةطقن  عضأ  اًنایحأ  انأ   ، لاثملا لیبس  ىلعف   . صخش لك  ىلع  درلا 
، دیج لاؤس  اذھ   ،@Widgett ، لاًثم  ) رتيوت ىلع  ام  صخش  ىلع  بیجأ  امدنع 
عیطت ـ سأ ـي لا  ننأ مغر  ــ بو  ، درلا ةيؤر  عیمجلل  ىنستت  يك   ،  ...( يھ ةباجلإاو 
ةنود ـ ملا تا  ـ قیلعتل ـه  بتنأ ي  ــ ننأ رھ  ـ ظي اذ  نإ هـ ، فـ عي ـ مجلا ـى  لع در  ـ لا

". كارأ يننأ   " ةطاسبب ـي  نعي اذھ  ـر. فـ تيوت تابا  ـ جإو



ةثلاثل دحاو  نم  ينطعأ   : " ىفشتسمب يف  وٍطنم  ليزن  كل  لاق  اذإ   •
نود  ، خلإ  ، اھیلإ رظنلا  وأ  اھملعت  وأ  اھلعف  وأ  اھتدھاشم  يننكمي  ءایشأ 

؟ كتباجإ نوكتس  اذام   ،" رشب عم  لعافت 
ه، ــ مامأ ـو  كثور كرا  ــ تامو م ــ سرل رو  ــ با ص ــ تك عضأ  ــ ي س ــ ننأ د  ــ قتعأ “
، نفوھ ــــــ تیبل ىقي  ــ سوم يأ  ى  ــ لإ ح  ــ جرلأا ى  ــ لع عمت  ــ سي هلعجأ  ــ سو
". ءاضفلا ىلإ  قيدحتلا  و  ـــ ح ه ـــ جرلأا ى  ـــ لع ثلا  ـــ ثلا ءي  ـــ شلا نوكي  ـــ سو

؟ كل لضفملا  يقئاثولا  ملیفلا  • 
مأ يكبأ  نأ  َّيلع  نیعتي  ناك  اذإ  ام  فرعأ  ينف لا  لمع  يأ  وأ   ، Grizzly Man “
لاك يف  هیف  بھذت  ثیح  ؛  روعشلا اذھ  بحأ  انأف   ، هدھاشأ انأو  اًّيریتسھ  كحضأ 
كرفنيو كبذجي  ام  ءيش  كانھف   . ةحیحصلا ةفطاعلا  ام  ىتح  فرعت  لاو  نیھاجتلاا 

: ملیفلا كلذ  دھاشأ  انأو  اھب  تررم  يتلا  ةبرجتلا  هذھ  تناك  دقل   . هسفن تقولا  يف 
". عئار ملیف  هنأ  دقتعأ  اذلو 

 

 

 

جلاع لضفأ  كعكلا  نوكي  اًنایحأ 
 

ـة يدوجولا تاثدا  ــ حملا نوكت  ، لا  توملا ةبتع  ىلع  نيذلا  ءلازنلا  ىضرملل  ةبسنلاب 
ـو حن ى  ــ لع ة  ــ لاعفلا لئاد  ــ بلا د  ــ حأف ؛  بو ـ لطملا جلا  ـ علا امً  ـ ئاد ةري هـي  ـ بكلا

. اعًم كعكلا  داد  ـ عإ ـل فـي  ثمتي بير  غـ

ة، ــــ ياغلل ةعئار  ةحئارلا   . كعكلا ةحئار  مشب  طیسبلا  عاتمتسلاا  درجم  "
ك ــ نوكل كتأفا  ــ كم م  ــ تت ثي  ــ ج]؛ ح ــ لثلا ةر  ــ ریثأ ك ــ تل هبا  ـــ شم اھریثأ  ــــ تو ]

يف ام  ةلاح  دیفي  كعكلا لا  ـة  حئار ـم  شف ـة؛  ظحللا شي  ـ عت ـك  نلأو اًّي  ــ ح
دیفي لاو   ، هتاذ دح  يف   ، ةرضاحلا ةظحللا  يف  میظع  ساسحإ  هنكل   ، لبقتسملا

نفلا هتاذ -  دح  يف  فدھ  نفلاف  ؛  نفلا ىلع  قبطني  رخآ  ءيش  اذھو   . ائًیش
ىلإ دوعي  ءایشلأا  هذھ  ةعتم  نم  اًبناج  نإ   . ةیكرحلا تاعاقيلإاو  ىقیسوملاو 
ىنعم لاب  نوكي  امبر  ملاع  صوصخب  ةبيرغ  ةقیقحب  عاتمتسلاا  درجمو   ، اھتیثبع

تومن نأ  ىلإ  قحب  شیعلا  ىلع  اعًیمج  اننیعت  يتلا  قرطلا  نمو   . اذھ ةعور  ىدمو 
". ةریغصلا تاظحللا  كلت  نمثن  نأ  وھ 

؟ رمعلا نم  نیثلاثلا  غلبت  تنك  ول  كسفنل  ةحیصن  • 
ذخأ ىلإ  جاتحأ  يننكل   ، ةيدجب ةایحلا  ذخآ  نأ  ينعأ  انأ   . اھارجم ذخأت  روملأا  عد  “
، اًّیحطس نوكأ  نأ  هانعم  سیل  اذھ   ... ةديدش ةيدجب  ةیثبعلاو  حرملا  لثم  ءایشأ 
ينھذ نع  فرصأ  نأ  ىلع  يسفن  عجشأس  ام  ةقيرطب  تنك  يننأ  دقتعأ  يننكل 



فر ـ عأ يننأ  ــ رھا ب ــ ظتأ لاأو  يتایح  نم  ةلحرملا  كلت  شیعأو  ءایشلأا  نم  ریثكلا 
لك ریسي  نيأ  ىلإ  ةفرعمل  ةجاحب  تسل  تنأ  ؛ فـ ءي ري كـل شـ ـ سي ـن  يأ ـى  لإ

". ءيش

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

افوبوب ايرام 
 

 

: امًوي هیلإ  لصنس  ام  برقأ  دقتعأ  ام  ىلع  اذھف   ، ةمظعلل ةغیص  نع  ثحبت  تنك  اذإ 
لمعلل قیمع  بحب  ةعوفدملا  ةرباثملا 

 

 

انتیھام ىلإ  لوصولا  نم  ةرمتسم  ةیلمع  ةایحلا 

 



( @BRAINPICKER, BRAINPICKINGS. ORG رتيوت  ) افوبوب ايرام 
 

كرويوي ــــ ةد ن ــ يرجو ك  ــ تنلاتأ ة  ــ لجم ل  ــــ ثم تا  ــــ عوبطمل ت  ــــ بتك
 BrainPickings.Org .و ــ اھعيرا ه ــ شم عورأ  نأ  تد  ـــ جو ي  ــــ ننكل زميا ،  ــــ ت

، ءاقدصأ ةعبسل  ةیعوبسأ  ةيديرب  ةر  ـــ شنك ي ٢٠٠٦  ـــ عقو ف ــــــ ملا س  ــــــ سأت
هتأشنأ ةدحاو  ةأرما  لمع  وھ  زجنكاب  نيارب   . رھش لك  ءارقلا  نیيلام  هروزي  نلآا  نكل 
ةا ــ يح دو  ــ قت نأ  هینعي  امو  شیعلا  ةیفیكل  فاشكتسا  وھو  بحلا -  عفادب 

ر ــ ثكأ صلخت  ــ ستو  ، موي ـ لا اًبا فـي  ــ تك أر  ــ قت ا  ــ ةدا م ــ ي ع ــ هو  ، ةد ــ يج
عتمتتو  . ةكراشملاو ركذتلا  قحت  ـ ست ـي  تلا ةفداھ  ــ لاو ةد  ــ لاخلا م  ــ كحلا

. نیعئار جاتنإو  ءادأب  ايرام " "

طابطبلا بلك  يزمرلا : ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 
 

ام : " لوقي يادیلوھ ) ناير  مشو  ارًیثك  هبشي   ) اھيدعاس دحأ  ىلع  مشو  اھيدل  ايرام 
فصتنم يفو   ، فدھلا ةباصإ  ةرئاد  هبشت  هلفسأ  ةرئاد  عم  هیلع ": زكرت  نأ  بجي 

، زنوج كرام  نانفلل  مسرلا  اذھ  : " ايرام لوقت  دیعس ."  " ةملك دجوت   ، طبضلاب ةرئادلا 
نم ةياغلل  ةبعص  ةرتفب  رمأ  تنك  امدنعو   . تاونسل يطئاح  ىلع  هقلعأ  تنك  يذلاو 
ي ــ تلا ةطي  ــ سبلا ةلئاھ  ــ لا قئا  ــ قحلا ك  ــ لت ن  ــ ةدحاو م هذھ  نأ  تررق   ، يتایح

ةمزلام اھلعجلو   . اھل هبتنأ  نأ  نیعتي  ةفلتخم  ةعئار  ةذيوعتو   ، ةلوھ ـ سب اھا  ـ سنن
". يعارذ ىلع  اھتعضو   ، موي لك  ةيادب  يف  ناكملإا  ردق  يل 

 

درلا مدع  يھ  ضفرلل  ةلیسو  لضفأ  نوكت   ، اًنایحأ
 

مل مھ  اوناك  اذإ   ، بسانم ریغ  ام  ائًیش  نأ  ریسفت  يف  ادًھج  لذبأ  اذامل  "
؟" . اًبسانم ءيشلا  اذھ  ناك  ام  اذإ  ديدحت  يف  ادًھج  اولذبي 



عیبلا ضورع  ىلع  بیجت  يھو  هلوطب  مویلا  ايرام  يضقت  نأ  نكمملا  نم  ناك 
ذخأ لھ   . ارًیثك هلاعأ  ةروكذملا  اھتسایس  يف  ركفأ  انأ   . بدؤم ضفرب  ةئیسلا 

ـل عفي مل  اذإ  ؟  لیصافتلاب متھي  لھ  ؟  مزلالا مییقتلاب  موقیل  قئاقد  صخشلا ١٠ 
، ضرعلا ما بـ ــ متھلاا للا  ةءا مـن خـ ـ فكلا مد  ـد مـن عـ يزملا عج  ـ شت ـك، فـلا  لذ

امیف اءًوس  نودادزیس  ةيادبلا ] فـي   ] ـل سعلا رھ  نولمھ فـي شـ ـ ملا ءلاؤھ  فـ
يف بتكا   ، لیصافتلا ىلإ  هابتنلاا  دصر  ةیفیك  نأشب  حرم  لاثم  ىلع  علاطلال   . دعب

سوارت ـــــ لین ش عضي  ام  ةداع   "David Lee Roth Ferriss" . لجوج ثحب  كرحم 
درت لا   " تسیلزجيرك عقو  ــــ ى م ــــ لع ة  ــــ يفیظولا ه  ــــ تانلاعإ ةياھ  ــــ ي ن ــــ ف
". جو بوأ  اھیف  ةیتوص  ةلاسر  كرتاو  فتاھ ] مقر   ] لصتا بـ  ، ينورتكلإ ديرب  ةلاسرب 

درلل ملستست  كلذكو لا   . ضفريُ ينورتكللإا  ديربلا  قيرط  نع  دري  صخش  يأ 
: ايرا ــ لو م ــ قت  . بنذ ــ لاب سا  ــ سحلإا با  ــ ن ب ـــ عي م ــــ مجلا ى  ــــ لع

، ةھاجولل رخلآا  هجولا  وھ  بنذلا  نلأ   ، ریثم رمأ  بنذلاب  ساسحلإا  "
". روملأاب مایقلل  أطخ  ببس  امھلاكو 

 

ةیملاعلإا تاقیقحتلا  ةیبذاج  ضفر  لوح 
 

اذإ نكل   ، كب ةروخف  كتدج  لعجي  دق  نیتقیقدل  نإ  نإ  يس  ةكبش  ىلع  روھظلا  "
يدؤي ام  ؛  كتقو نم  ةعاس  كلھتست ٢٠  تایتسجوللاو  دادعتسلااو  رفسلا  ناك 
قحتسي رملأا لا  امبرف   ، ةياھنلا يف  ةجیتنلاب  كراختفا  مدعو  و )  ) كتباتك لطعت  ىلإ 
تابلطلا لوبق  نأ  نم  يتأي  ضقانتلا  نأ  دقتعأ  نایحلأا  نم  ریثك  يف   . اذھ

ءارو ببسلا  وھو  هسفن -  لمعلا  ةدوج  باسح  ىلع  نوكي  اھاقلتت  يتلا 
". امًئاد هیمحت  نأ  كیلع  ام  اذھو  لولأا  - ماقملا  يف  تابلطلا  كلت 

، يتارامثتسا عیمج  اًبيرقت  تفقوأ  يننأ  يف  ببسلا  وھ  ادًيدحت  اذھ  سيریف : میت 
ضارملأا بیبط  داتعا  فیك  ايرام  تركذ  دقو   . ةيراوحلا يتاءاقلو   ، يتارضاحمو

ـى لع ـة  قرو  " قي ـ لعت سكا  رفي سـ ـ لوأ ل  ــ حارلا ریھ  ــ شلا بتاكلاو  ةیبصعلا 
ناك دقلو   ، بجعت ةملاع  عم  لا "!  " ةریبك فرحأب  اھیلع  بوتكم  هبتكم  بناجب  طئا  ـ حلا

". ةباتكلل صصخملا  هتقو  نم  صقتنت  يتلا  تاوعدلا  ضفرب  هسفن  ریكذتل  اذھ 

؟ ارًاركتو ارًارم  هیلإ  عجرت  يذلا  صنلا  ام  • 

د ــ يفيد ير  ــ نھ  " تایموي ماوعأ -  ةعست  دعب  فلتخت  دق  ةباجلإا  هذھو  نلآا -  “
، لا يلخادلا ملاعلاو  يجراخلا  ملا  ـ علا ني  لعا بـ ــ فتلا ن  ــ ثيد ع ــ حلابو ورو ." ــ ث

 - ادًّج ریثكلا  كانھف   . هنم لضفأ  نیملاعلا  نیب  مئادلا  راوحلا  نع  بتكي  نم  دجوي 
ه ــ تلامأت ي  ــ ة ف ــ ينوكلا ةد  ــ لاخلا قئا  ــ قحلا ن  ــ م اًّد -  ــ ري ج ــــ ثكلا ينعأو 
، سولجلا رطاخم  ىلإ  حاجنلل  فيرعت  لضفأ  نم  ءادتبا  ءيش  لك  لوح  ةصاخلا 



وھ سولجلا   " لوق يف  أدبن  نأ  لبق  ةنس  يلاوح ١٥٠  لبق  اھنع  بتك  يتلاو 
"". ديدجلا نیخدتلا 

ىد ــ مو ل،  ــ معلا ةبوعص  ىدم  نم  نوكشي  نيذلا  باتكلاو  نینانفلا  ءلاؤھ  لك  "
. نوبَّذ ــ عم ةرقا  ـ بع مھ  ـ نأ ـم  كو  ، ةیعاد ـ بلإا ـة  يلمعلا ةق  ـ شم

ىلع ةيدجلا  يفضتس  باذ  ـ علاو ءا  ـ نعلاو ةبوع  ــ صلا نأ  ــ .. ك اذ ــ قد ه ــ صت لا 
 - انتفاقث يف  ودبي -  هبحت  ةطاسبب  كنلأ  میظع  لمعب  مایقلا  نإ   . راتخملا كلمع 

نینا ـ نفلا را  ـ يتخا سي فـي  ـ لو  ، انتفا ـ قث رو فـي  ــ صق اذھو   ، افًیعض لاًمع 
سرام يف  اھبتك  يتلا  وروث  تایموي  تارقف  ىدحإب  اھركذ  ام  اذھو  مھ ." ـ لامعلأ

:١٨٤٢

هتمھم يدؤي  هنكل   ، لمعلاب هموي  محزي  قحب  ءفكلا  لماعلا  نأ  دجت  نل  : " وروث لوقي 
شماھ كانھ  نوكیسف   ، ةنیكسلاو حایترلاا  نم  ةعساو  ةلاھب  اًطاحم  لھم  ىلع 

لاو  ، تقولا تابح  ىلع  ظافحلا  يف  طقف  اًّداج  نوكيو   ، هموي يف  ءاخرتسلال  ریبك 
". رو ــ شقلا ة  ــ میق ي  ــ غلا ف ــــ بي

ط ــ لخ مد  ــ ل ع ــــ جأ ن  ــــ ةراعت م ــــ سلاا هذ  ــ لا ه ــ مج ىد  ــ ي م ــ ر ف ــ كف
ينمز لودج  وأ  لاغشنلاا  لثم  ةیجاتنلإل  ةيرھاظلا  تادادعت  ــ سلاا رو -  ــ شقلا

رھوجو بل  اھسفن -  ةرمثلاب  ءایشلأا  هذھ  طلخ  مدع  عراب -  يلآ  بیجم  وأ  ئلتمم 
ارًیثك لا نولمعي  نيذلا  ءلاؤھ  : " كلذ دعب  لوقي  مث   ، هجاتنإ متي  يذلا  يقیقحلا  لمعلا 

". ةلوقملا هذھ  بحأ  يننإ  دجب ." نولمعي 

نم لیلق  ـى  لع ـل  صحن ـي  كل ـا  ناوق اھ  ـ يف كھ  ـ نن ـة  فاقث انتفا هـي  ــ قث نإ  "
ىرخأ امًیق  وأ  ةبلاصلا  وأ  لمعلا  تایقلاخأ  لثمي  يذلا  فرشلا  ماسو  نم  عونك  مونلا 

". تاذلا مارتحاو  تايولولأا  يف  لماك  قیمع  روصق  ةقیقحلا  يف  هنكل  - 

نير ـ خآ فوي  ةت ضـ ـ سو ايرامو  انأ  تمق   ،" قیمعلا روصقلا   " اذھب انسفنأ  ركذن  يكلو 
 On the Shortness of Life باتك ةءار  ـ قب با  ـ تكلا اذ  ـل فـي هـ قلأا ـى  لع

. هتءارقب نيرخلآا  انیصوو  اكینیسل 

اھب مازتللاا  نیعتي  ةدیج  ةدعاقو   ، كوبسیف ىلع  ايرام  باسحل  ةيولعلا  ةروصلا 
 

نكي مل  اذإ  ةیناسنلإا :) ةعیبطللو   ) تنرتنلإل ةیساسأ  ةدعاق  هذھ  نوكت  نأ  بجي  "
". هیلع قلعت  كتسرطغ  عدت  لاف   ، ام ءيش  ةءارقل  ربصلا  كيدل 

رردلا صلاختسا  تاظحلاملا -  ذخأ 
 

زیمأ : " بتكلا صخي  امیف  تاظحلاملا  ذخلأ  اًبيرقت  ةقباطتم  ةیلمع  انيدل  ايرامو  انأ 
عقوم ىلع  ةیصاخ  مدختسأ  مث   ، داب يلآا  ىلع  لدنیك  قیبطت  يف  باتكلا  ءازجأ 



ـي تلا ةزي  ــ مملا ءازجلأاو  تا  ــ ظحلاملا ة  ــ يؤر اھ  ــ للاخ نم  كنكمي  نوزامأ 
، يصخ ـ شلا كزاھ  ـب جـ تكم حط  ـى سـ لع لد  ـ نیك قي  ـ بطت ـى  لع اھ  ـ تيرجأ

ظافتحلال تونر  ـ فيإ ف  ــ لم ي  ــ اھق ف ــ صلأو ةحف  ــ صلا ك  ــ لت ن  ــ اھخ م ــ سنأف
ةشاش ةطقل  ذخآ  يننأ  امك   ، دحاو ناكم  يف  نیعم  باتك  نع  يتاظحلام  لكب 

ـل سرأ ، ثـم  اھ ـ تزیم ـي  تلا ةر  ــ قفلا ع  ــ لدنیك م قیبطت  ىلع  ةنیعم  ةحفصل 
هنلأ تونرفيإ  قیبطتب  صاخلا  ينورتكللإا  ديربلا  ـى  لإ ـك  لت ةشا  ـ شلا ـة  طقل
امد ــ نع اذلو  ؛  فورحلا ىلع  يئوضلا  فرعتلا  ةیصاخ  هيدل  ملعت -  امك  قیبطت - 

اذ ــ كھو  . ةرو ــ صلا ـل  خاد ـص  نلا اضً عـن  ــ يأ ثحبي  ــ ه س ــ نإف ه،  ــ يف ث  ــ حبأ
عي ـ مج فاشكت  ــ سلا با  ـ تكلا ءاھ مـن  ــ تنلال ةرط  ــ ضم ت  ــ سل انأ  ــ ف

نأ نكمي  لاو   ، تاونس ذنم  همدختسأو   ، تونر ـ فيإ ـب  حأ انأ  اذ فـ ـ لو يتا ..  ـ ظحلام
". همدختسأ نأ  نود  موي  يضمي 

يھ ــ ، ف شماوھ ــ لا ىلإ  اھتاظحلام  تفاضأو  اًّیقرو  اًباتك  أرقت  ايرام  تناك  اذإ 
ع"  " مدختسأ انأو  ةلیمج ." ة  ــ غل  " ى ــ لإ ةرا  ــ شلإل ل. غ "  " اًنا ــ يحأ في  ــ ضت

هسراھف عنصي  انیلك  نأ  امك   . هسفن ءيشلا  ىلإ  ةراشلإل  ةرابع "  " راصتخاك لـ
. ناونعلا ةحفص  لثم   ، اغًراف اھبلغأ  نوكي  تاحفص  ىلع  بتكلا  ةيادب  يف  هب  ةصاخلا 

بتكأ امبر   ، لاثملا لیبس  ىلعف   . ةعرس رثكأ  اقًحلا  باتكلا  ضارعتسا  لعجي  اذھو 
، ةمیظع تارابع  اھیف  تدجو  يتلا  تاحفصلا  ىلإ  ةراشلإل  "ع ٨،١٢،١٩،٤٧ "

. ىرخأ ةمیظع  تارابع  ينتلباق  املك  تاحفصلا  نم  ديزملا  فیضأو 
 

ةكرحلا ءانثأ  يف  ةءارقلا 
 

يلآا ى  ــ لع مي  ــ جلا يف  ةلوطملا  ةءارقلل  صصخملا  تقولا  مظعم  ايرام  يضقت 
ي ــ ضقت ثي  ــــ ، ح ةيوا ــــ ضیبلا نير  ـ متلا ـة  لآ اھ  ـ تارایتخا لوأ  نو  ــ كيو  ، دا ــ ب
ب ــــ لقلا ضار  ــــ ملأ ة ب  ــــ طخلاو  (HIIT) . ة ــ فاثكلا يلا  ــ اعً ع ــ طقتم اًبيرد  ــ ت
امأ ةطخلا ب)،  هنأ  ببس  وھ  اذھو   ، ةءارقلا قوعي  يذلاو   ) عير ــ سلا ود  ــ علا ي  ــ ه

. نیتم زف  ـل قـ بح اھ  ـ عمو رفا  ـ ست ايرا  . مـ زف ـ قلا ـل  بح يھ  ة ج فـ ــ طخلا
 

كسفن ِضرأ   ، كش يف  نوكت  امدنع 
 

هینعي ناك  امف   ،" طقف ادًحاو  اصًخش  يضرتل  بتكا   " توجینوف تریك  بتك  امدنع  "
كسفن ىوس  صخش  يأ  يضرت  نأ  لواحت  . لا  كسفنل بتكت  نأ  وھ  ةقیقحلا  يف 
تدقف دق  نوكت   ، روھمجلا لجأ  نم  ام  ءيش  لعف  يف  اھیف  أدبت  يتلا  ةظحللاف  ... 

 - ءيش لك  لبق  بلطتي -  ةليوط  ةرتفل  مودي  ٍضرمُ  ءيش  زاجنإ  نلأ  يئاھنلا  فدھلا 
هب مھتیس  امب  أبنتت  نأ  لواحت  امدنع  ءيشلا ...  اذھ  هاجت  سامحلا  ىلع  ظافحلا 



هضغب يف  ریصق  تقو  دعب  أدبتسف   ، تاعقوتلا كلت  ةمءلامل  رملأا  رياستو   ،[ روھمجلا ]
، لمعلا ضغبت  امدنعف   . لمعلا يف  روھظلا  يف  اذھ  أدبي  هیلع -  اًطخاس  حبصتسو 
ةءارق نم  ةعتم  لقأ  وھ  ام  عقاولا  يف  كانھ  سیلو  لمعلا .  يف  اذھ  رھظي  ام  امًئاد 

". طخسب بوتكم  ءيش 

نم لاًمجو  اتًكن  يبتك  يف  جردأ   ، يل ةبسنلاب  ةعتمم  ءایشلأا  ءاقبلإ  سيریف : میت 
 The باتك يف   . يئاقدصأ نم  لیلق  ددع  ىوس  اھمھفي  ملافأ Star Wars لا  ةسلس 

". جزتما  ، لجر يننلأ  : " نونجلاب نيررحملا  باصأ  رطس  كانھ  ناك   ،4-Hour Body 
. ةليوط ةصق  هذھ 

ايرام حصنت  يذلا  ام   ، Brain Pickings عقوم ىلع  ةلاقم  نیب ٤٦٠٠  نم  • 
؟ هب ءدبلاب 

The shortness of life: Seneca on Busyness and the Art of living Wide rather“
Living Long".
"How To Find your Purpose and Do What You Love".
"9 learnings from 9 year of Brain Pickings".

س. ــ تاو نلاآ  ن  ــ ءي ع ــ يأ ش
". ءایشلأا ضعب  هنع  تُبتكو  يتا ،  ـ يح ـس  تاو نلاآ  ري  ــ د غ ــ قل "

؟ كصصخت لاجم  وأ  كلمع  يف  اھتعمس  وأ  اھتيأر  ةحیصن  أوسأ  ام   •

اذ ــــ هو ك،  ــــ تاذ فرعت  نأ  نود  اذھ  لعفت  نأ  لیحتسملا  نم  كملاحأ ." عبتا  "“
ي ــ ف فدھ ) ــ لاب سا  ــ سحلإا وأ  " ) ك ــ ملح  " ف ــ شتكت ت  ــ نأ  . امًاو ــ عأ ب  ـــ لطتي

رایتخلاا امھو  نايواستم  ناءزج  هھجوي  يذ  ـ لاو  ، قير ـ طلا كري فـي  ءا سـ ــ نثأ
". ظحلاو

ماعلا برق  نع  مھتعبات  وأ  ايرام  مھنم  تملعت  رداصم  وأ  صاخشأ  ةثلاث  • 
؟ يضاملا

، ةياغلل ةقمعتملاو  ةلیمجلا  مھتاباتك  للاخ  نم  مھتفرع  نيركفمو  باتك  ةثلاث  “
ةبتاكو ةیئاورلاو  تاركذملا  ةبتاك  يل : ءازعأ  ءاقدصأ  نیحلا  كلذ  ذنم  اوحبصأو 

، يلا ـ حلا انر  ـ صع ـف  لوو ـا  نیجریف ـة  باثمب ي  ــ ي ه ــ تلاو  ، وریباش يناد  تلااقملا 
طبرلا ةیئاصخإو  ةیئاورلاو  كلفلا  ةملاعو   ، كیلج سمیج  يئانثتسلاا  مولعلا  بتا  ـ كو

". نفیل اناج  عمتجملاو  ملعلا  نیب 

؟ هب تِمق  رامثتسا  میقأ  وأ  لضفأ  ام  • 



ماق  Poems from William Blake’ s Songs of Innocence " باتكل ادًّج  ةردان  ةعبط 
. كادنس سيروم  اھب  تاموسرلا  ذیفنتب 

لیمجو ریصق 
 

". ةقدلل رقتفت  ةفاقث  رابخلأا  ةفاقث  "

اذامف  ، ام اًباتك  أرقیس  دئاق  وأ  ماع  لوئسم  لك  نأ  نینمضت  تِنك  اذإ  • 
؟ باتكلا اذھ  نوكیس 

سي ــ اذ ل ــ نأ ه ن  ــ ةشھدنم م انأو   . نوطلافلأ ةيروھمجلا  باتك  نوكیس  عبطلاب  “
ـد حأ روت  ـ سدلاب ة  ــ فرعملا نأ  ـا  ملثم ـب  صانملا ـد  لقت تا  ــ بلطتم د  ــ حأ
نيرجاھملا نحن  انل  ةبسنلاب  ةیكيرملأا  ةي  ـ سنجلا ـى  لع لو  ـ صحلا تا  ـ بلطتم

". نییكيرملأا
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

كنیليو وكوج 
 

: @JOKOWILLINK رتيوت / كوب ـــــ سیف  ) ك ــــــــ نیليو وكو  ــــــــــ ج
(JOCKOPODCAST.COM 

 

اًبير ــ قت نزي  وھ  ــ ؛ ف مھ ــ لیخت ك  ــ نكمي نيذ  ــ لا نیفیخملا  رشبلا  رثكأ  دحأ  وھ 
ة ـــ بعل ي  ـــ دو ف ـــ سلأا مازح  ـــ لا ى  ــــــ لع ل  ــــــ صاحو  ، اًبير ـ قت م  ــ جك  ١٠٥



دو ـ نج ـى ٢٠ مـن  لع قو  ــ فتلا دا  ــ تعا يذ  ــ لاو ة،  ــ يليزاربلا و  ـــ ستیجوجلا
ةروط ــ سأ وھو   ، دحاولا نيرمتلا  يف  لیس )  ) ةصاخلا ةیكيرملأا  ةيرحبلا  تاو  قـ
رظنت امم  رثكأ  كلخاد  ـى  لإ ناذ  ـ فنت ها  ـ نیعو ـة،  صاخلا تا  ـ يلمعلا ملا  فـي عـ
ثدحأ دقو   ، قلاطلإا ىلع  هيرجي  يراوح  ءاقل  لوأ  وھ  يعم  هؤاقل  ناك  دقو   . كیلإ

. تنرتنلإا ىلع  ةفصاع 

لیس تاوقل  عباتلا  قيرفلا  داقو  ةیكيرملأا  ةيرحبلا  يف  امًاع  وكوج ٢٠  ىضق 
. ةمسوأ ىلع  تلصح  ةصاخ  تایلمع  ةدحو  رثكأ  وھو   ،Three’s Task Unit Bruiser 

لوئسم طباضك  وكوج  مدخ   ، بورحلا ىدحإ  نم  ةدحتملا  تايلاولا  ىلإ  هتدوع  روفو 
مو ــ قي ثي  ــ ؛ ح يبر ـــ غلا لحاسلا  يف  ةصاخلا  تاوقلا  قرف  لك  بيردت  نع 

يف ةیعقاو  اھرثكأو  ةیلاتقلا  تابيردتلا  بع  ــ صأ ن  ــ ض م ــ عب ذ  ــ يفنتو میم  ــ صتب
. ملاعلا

ةكرش يھو   ، تنورف نلوكيإ  سیسأت  يف  كراش  ةيرحبلا ،  نم  هدعاقت  دعبو 
 Extreme با ـ تك فیلأ  كرا فـي تـ ـ شو  ، ةرادلإاو ةدا  ــ يقلا ي  ــ ةيراشت ف ــ سا

ةفیحص ةمئاق  ردصت  يذلا   ،Ownership: How U.S Navy SEALs Lead and Win 
. اعًي ــــ بم ر  ــــ ثكلأا بتكلل  زميات  كرويوین 

لا ـــ معلأا ةرادإو  ةدا  ــــ يقلاو برحلا  ــ ة ب ــ قلعتم ايا  ــ ضق شقا  ــ ني نلآا  و  ــ هو
ىلعأ ىلع  ةلصاحلا   Jocko Podcast ةیتو ــ صلا هتنود  ــ ي م ــ ةا ف ــ يحلاو

يوذ  " لافطأ ةعبرلأ  بأو   ، جوز وھو   ، ةرثكب جاوملأا  بوكر  سرامي  هنأ  امك   . تامییقتلا
". ةیلاع ةمھ 



ةيرحلا يواسي  طابضنلاا 
 

: وكو ــــ لاق ج ؟"،  تانلاعإ ةحول  ىلع  هعضتس  يذلا  ام   " لاؤس ىلع  ّدر  اً
"". ةيرحلا يوا  ــ سي طاب  ــ ضنلاا  " و ــ هو ة،  ــ ياغلل طي  ــ سب يراع  ــــ "ش

ن ــــ كمي هنأ  ىرخأ -  نٍاعم  نیب  نم  اذھ -  ىنعمل  يریسفت  سيریف : میت 
جئا ــ تنلاو ةر  ــ حلا ةدارلإا  ةدا  ــ يزل ة  ــ يباجيلإا دوي  ـــ قلا مادخت  ــــ سا

. ةسو ـ سحملا
رمتسملا ضقانتلا  ببسب  ةدیقم  اھ  ـ نكلو ـة،  عئار ـة  يرحلا ما  ـ يأ ود  ـ بت قـد 

جتا ــ نلا قا  ــ هرلإاو ؟ )" نلآا ه  ــ لعفأ نأ  ب  ــ جي يذ  ــ لا ام   ، لاًثم  ) رایتخلااب صاخلا 
ىلعو ؟ .) راطفلإا ىلع  هلوانتأ  نأ  بجي  يذلا  ام   " ، لاًثم  ) رارقلا ذا  ـ ختا عـن 

نوكي اقًبسم  اھ  ـط لـ طخم ةي  ــ ضاير نيرا  ــ مت ل  ــ ثم طي  ــ سب ءي  ــ ، ش ضي ــ قنلا
، ةیلعاف رثكأ  لكشب  كموي  يضقتو  ىطختت  نأ  اھللاخ  نم  كنكمي  ةلاقس  ةباثمب 

. ةيرحلاو طاشنلاب  اسًاسحإ  كیطعي  اذھو 
ةيرحلا تناك  ءاوس  ةایحلا -  يف  ةيرحلا  تدرأ  اذإ  كنأ  اضًيأ  ينعي  اذھ  : " وكوج فیضي 

لا ةئیسلا -  ةحصلاو  ضرملا  نم  ةيرحلا  ىتح  وأ   ، غارفلا تقو  نم  ادًيزم  وأ   ، ةیلاملا
". طابضنلاا ربع  لاإ  روملأا  هذھ  قیقحت  كنكمي 

". ءيش دحاولاو لا  دحاو  نانثلاا  "

ظفتحت  " نأ ينعي  اذھ  : " لاًئاق اذھ  وكوج  حرشيو   . لیس تاوق  نیب  عئاش  ریبعت  اذھ 
رسكت تنأ سـ ـد، فـ حاو ءي  ن شـ ــ نا م ــ نثا كيدل  ناك  اذإف  ةیطایتحا ."" ةخسنب 
دحاو كيدل  ناك  اذإ  امأ  ؛  رخلآا كيدل  ىقبتیس  ةياھنلا  يفو   ، امھد ـ حأ دقفت  وأ سـ

زنارف تلاوقم  ىد  ـ حإ  . قزأ ــ ي م ــ نوكت ف ــ سو  ، هر ــ سخت وأ  هدقفت  ــ سف ط،  ــ قف
نأ نم  لضفأ   ، هیلإ جاتحت  لاو  ائًیش  كلتمت  نأ  : " يھ يل  ةبسنلاب  ةلضفملا  اكافاك 

" ةدرفم لطع  طاقن   " نم صلختلا  كنكمي  نيأف  هكلتمت ." تنأو لا  ءيش  ىلإ  جاتحت 
ة ــ يطایتحا تاد  ــ عم دوجوب  فتكت  لاو  : " لاًئاق وكوج  فیضي  ؟  كلمع وأ  كتایح  يف 

ئراوطلا تلااح  عم  لماعتلل  ـة  يطایتحا ة  ــ طخ ك  ــ لتما ل  ــ ب ب -  ــ سحو
". ةلمتحملا

ءوضلا ةيؤرل  ملاظلل  كسفن  ضيرعت 
 

نأ ك  ــ يلع  ، اًّیقي ـ قح ارًوع  عوط شـ ـ سلاو ءو  ـ ضلاب رع  ـ شت ـي  كل ـه  نأ د  ــ قتعأ "
نلو ردقت -  نلف   ، ملاظلا ـك عـن  سفن ـت  لزع اذإ  ك  ــ نأ د  ــ قتعأو  ، ملا ــ ظلا ىر  ــ ت

". ةایحلا لامج  لماك -  لكشب  مھفت 



اھ ــ يف هرك  ـ شأ وكو  ـى جـ لإ ةي  ـ صن ةلا  ـ سرب ـت  ثعب وي ٢٠١٦،  ــ لوي ي ٤  ــ ف
، هتلئاع لاحو  ـه  لاح ن  ــ هتلأ ع ــ سو  ، تا ــ يحتلا انلدا  ــ بتف  ، هتامد ــ ى خ ــ لع

. يلا يام  ةرزجم  نع  اًباتك  أرقأ  ينأ  ءانثتساب   ، انھ ماري  ام  ىلع  ءيش  لك  : " باجأف
 ...." انيدل ام  ىلع   Ϳ ادًمح سوباك ! نم  هل  اي 

او ــ ققح ن  ــ م م ــ ظعمو  ، زاجنلإل تایجھنم  مھيدل  باتكل  اذھ  يف  مھترواح  نم  لك 
. نا ــ نتملاا سر  ــ غل تایجھ  ــ نم اضً  ـ يأ مھيد  دو لـ ـ قع راد  ـى مـ لع حا  ــ جنلا
لكل قحب  نتمم  وھو   ، برحلا يف  مھتایحب  اوحض  نيذ  ـ لا هءاقد  ـ صأ وكو  ركذ جـ ـ تي
و ــ حن ىلعو  دمع  نع  موقي  هنأ  امك   ، سفن لكو  ةماستبا  لكو  سمش  ةقارشإ 

نحملاو بعرلل  او  ـ ضرعت نيذ  ـ لا ءلاؤ  ـص هـ صق ـى  لع علاطلاا  م بـ ــ ظتنم
صلا اھراطإ  يف  روملأا  ةيؤرل  ملظم "  " باتك ةءارق  يف  بغرت  تنك  اذإ   . ملاظلاو
يف امھجمد  متي  ام  ةداع   The Truce (و ، If This Is a man يْباتك نإف   ، حیح
امھحشر ـد  قو  ، ةل ـ ضفملا ـي  بتك ا مـن  ــ مھ يفي  ــ ومير ل ــ بل د ) ــ حاو د  ــ لجم
مقر ه بـ ــ يعارذ ى  ــ لع مشو  كانھ  ناك  يذلا   ، نیلب دیفيد  عدخلا  ذفنم  يل 

نم هتملعت  يذلا  ام  : " هتلأس امدنع  ـة.  يزانلا لا  ـ قتعلاا تارك  ـ سعم يفي فـي  لـ
". ءيش لك  : " لاقف ؟"،  باتكلا اذھ 

نكف  ، ىوقأ نوكت  نأ  تدرأ  اذإ 
 

، ىوقأ نك  طیسب : لحلاف   ، ةیلقعلا ةیحانلا  نم  ىوقأ  نوكت  نأ  تدرأ  اذإ  "
". رملأا يف  ارًیثك  ركفت  لاو 

تارد ـ خم نمد  مـ نیعمت -  ــ سملا د  ــ حأ تدعا  ــ وكو س ــ اھلاق ج يتلا  تاملكلا  هذھ 
ارًتو سم  طیسبلا  قطنملا  اذھ   . ةديدع ةلشاف  تلاواحم  دعب  علاقلإا  ـى  لع - 

. ىوقأ نوكت  نأب  رارق  صخش -  يأ  نم  رثكأ  وھ -  ربكأ " ةوقب  يلحتلاف  : " اسًاسح
. هـل يلا ـ تلا كرار  اءًد مـن قـ ، بـ رو ــ فلا ى  ــ لع ىوقأ "  " نوكت نأ  نكمملا  نمف 
ل ــ . ه كتارارق لوأ  اذھ  لعجا   . ىوقأ نك  ؟  ىولحلا لوانت  ضفر  ةبوع فـي  ـد صـ جت

يف درو  امكو   . لا ـة حـ يأ ـى  لع مللا  ـ سلا ؟ خـذ  ةبوع ـ صب ـك  سافنأ ـط  قتلت
. نكف  ، ىوقأ نوكت  نأ  تدرأ  اذإ  كتيادب -  رغص  وأ  ربك  ىدم  مھي  ، لا  قباسلا

دح ىصقأ  ىلإ  كملاع  رومأ  مامز  كلتما  "
 

لكل ماعلا  دئاقلا  ناك   ، لیس تاوق  ماھم  تادحو  ىدحلإ  ادًئاق  وكوج  ناك  امدنع  " 
ةدا ـــ ل ق ـــ ع ك ـــــ تاعا م ــــــ متجا دقعي  يبرغلا  لحاسلا  يف  لیس  تاوق 

دراومب عفدي  مث   ، مھلكاشمو تاوقلا  تاجایتحا  میي  ـــ قتل لي  ـــ ماھ س ـــ تاد م ـــ حو
ي ــ لوجتي ف يبرغلا ) لحاسلا  يف  لیس  تاوقل  ماعلا  دئاقلا   ) ناك : " مھتدعاسمل
ن ــ ةر م ــ شابم ـة  عجار ةيذ  ــ غت ى  ــ لع لو  ــ صحلا د  ــ يري نا  ــ ه ك ــ نلأ ة  ــ فرغلا



ة. ــ يماملأا طو  ــ طخلا ةدا  ــ ق
: ةدا ـ قلا ادً مـن  ـ حاو لأ  ـ سي ما  ـ علا د  ــ ئاقلا نا  ــ كو  ، يئار ــ ظن م  ــ ةدا ه ــ قلا ءلاؤ  ــ ه

ةب ـ سانم انيد  يتلا لـ ةبقرلا  ةليوط  ةيذحلأا  : " دئاقلا لوقي  ناكو  ؟"،  جاتحت ملاإ  "
جاتحن نحنف  اذلو  ؛  ةدورب ـر  ثكأ ـة  ئیبل دعت  ـ سن ـا  ننكل  ، نخا ـ سلا خا  ـ نملا فـي 

،" ةمداقلا تابيردتلا  ةعومجم  لبق  عوبسلأا  اذھ  اھیلإ  جاتحنو   ، ةديدج ةيذحأ  ىلإ 
، يلاتلا صخشلا  لأسي  مث   ،" كتلاسر تلصو   . انًسح : " بیجي ماعلا  دئاقلا  ناكو 
نوكي  ، تنرتنإ دجوي  لاو  ءارحصلا  يف  بيردت  ركسعم  يف  نوكن  امدنع  : " لوقي يذلاو 
،" ةیكلس تنرتنإ لا  ةكبش  ىلإ  جاتحن  نحن   . يجراخلا ملاعلا  نع  نیلزعنم  انلاجر 

معد نم  ديزملا  ديرن  نحن  : " يلاتلا صخشلا  لوقي  كتلاسر ." تلصو   ، انًسح "
ـن حن  . اھ ــ نم فِا  ــ دد ك ــ ى ع ــ لع لصحن  اننلأ لا  بيردتلا  يف  رتبوكولیھلا  تارئاط 
. اضًيأ اذھ  ىلإ  رظنلا  ىلع  ماعلا  دئاقلا  قفاویف  اذ ." ـى هـ لإ ـة  يقیقح ـة  جاح فـي 

تنكف ؟"،  جاتحت ملاإ   ، وكوج : " لوقي ماعلا  دئاقلا  ناك   " . َّيلإ لصي  ناك   ، ةياھنلا يفو 
يد ــ تناك ل اذإ  ةحضاو : ةللادلا  تناك  يدیس ."  ، ماري ام  ىلع  نحن  : " لوقأ

ما ـ مز ـك  لتمأ ـا  نأ  . يكت ـ شأ ـن  لو اھ  ـ عم لماعتأ  . سـ اھجلاعأ ــ سف  ، ةلك ــ شم
، ةجودزم ةدئاف  ةقيرطلا  هذھ  تنا لـ ـد كـ قو ـى حـد،  صقأ ـى  لإ يملا  رو عـ ـ مأ

. اًّیقیقح ائًیش  ناكو   ، امًّھم ائًیش  ناك  دقف   ، قحب ام  ءيش  ىلإ  جاتحأ  تنك  امدنعف 
ـت نك دقف   ،" انھ اذھ  جاتحن  نحن   ، سیئرلا اھيأ  : " ماعلا دئاقلل  لوقأ  تنك  امدنعو 

جاتحأ يننأ  ملعي  نا  ـه كـ نلأ اًبير  ـ قت رو  ـ فلا ـى  لع ءي  ـ شلا اذ  ـى هـ لع ـل  صحأ
. قحب هیلإ 

ه، ــــ يلإ جا  ــــ تحت يذلا  معدلاب  كدادمإ  مدع  ىلع  كسیئر  مولت  نأ  كنكمي  "لا 
". يسیئر أ  ــ طخ اذ  ــ ه : " نولوقي ــ سا س ــ نلا ن  ــ ریثكلا م ــــ ف

ةقيرطب هل  حرشت  مل   ، هیف رثؤت  مل   ، هملعت مل  كنلأ  كؤطخ  ةقیقحلا  يف  هنإ  لا، 
. لعفلا ه بـ ــ يلإ جا  ــ تحت يذلا  معدلل  كتجاح  ببس  مھفي 

". هتمرب ـر  ملأا ـك  لمت ـى.  صقلأا ـك  لمتلا اذ هـو  هـ

ارًكبم ظاقیتسلال  دیج  ببس 
 

يسفنلا زوفلا  اذھ  كلاتما  ينقوري  انأف  ةعاسلا ٤:٤٥ . يموي  أدبأو  ظقیتسأ  انأ 
 - اذامل فرعأ  لاو  يننإف -   ، حابصلا يف  ظقیتسأ  امدنع   ، يل ةبسنلاب   . يودع ىلع 

كلت لازت  نكلو لا   ، ةمدخلا يف  دعأ  مل  يننأ  فرعأ   . هلعفي امو  ودعلا  يف  ركفأ 
، ام فھك  يف  اًبھأتم  عبقي  ام  اصًخش  كانھ  نأ  لیختأ  انأف  يسأرب : رودت  ةروصلا 

، ينرظتني وھو   . ةيودي ةلبنق  ىرخلأا  يفو   ، هيدي ىدحإ  يف  اشًاشر  اعًفدم  لمحيو 
مـا ـي : سفن لو فـي  ـ قأ  ، حاب ــ صلا ي  ــ ظقیت ف ــ سأ امد  ــ نعو  . لباقتن فوسو 
اذھ ؟  امً ـ تح يتأت  ـي سـ تلاو ـة،  ظحللا ـك  لتل دعت  ـ سلأ ـه  لعف ـي  ننكمي يذ  ـ لا

". ريرسلا نم  ضوھنلل  ينعفدي 



ةجردل ارًكبم  اوضھني  نأب  نیعمتسملا  نم  ریثكلا  تعنقأ  ةصقلا  هذھ  سيریف  : میت 
لازي لاو   ، دي تاعاسل  ارًوص  اضًراع   ، رتيوت ىلع  0445club  # مساب جاتشاھ  كانھ  نأ 

. ءاقللا ثب  ىلع  ماع  نم  رثكأ  دعب  اًّرمتسم  جاتشاھلا 

هفلاخو ضیبلأا  نامرلا  ياش 
 

د ــ يحولا بور  ــ شملاو  ، نییفاك ىلع  يوتحي  ءيش  يأ  لاو  ةوھقلا  وكوج  لوانتي  لا 
لانیس هنأ  دقتعأ  يذلاو  ضیبلأا ..."(  نا  ـ مرلا يا  اًنا هـو شـ ـ يحأ ه  ــ لوانتي يذ  ــ لا

... نكل كباجعإ .)"
لوطأ تايرودب  موقن  انك   ، طسولأا قرشلا  لود  ىدحإ  يف  ىلولأا  يتمدخ  للاخ ] "]
يدعقم مامأ  ةقلعم  تابارجلا  نم  ةعومجم  يف  يعم -  دجوي  ناكو   ، تارایسلا يف 

ةلبنقلا يھو  ةیظشتم -  ةيودي  ةلبنق  مث   ، ىرخأ توص  ةلبنق  مث   ، توص ةلبنق  - 
تابارج ةثلاثلا  يف  مث   ، ىرخأ ةیظشتم  ةيودي  ةلبنق  مث  سانلا -  لتقت  يتلا  ةيودیلا 

". لوب درو   ، لوب درو   ، لوب در  بورشم  ىرخلأا 

لوب در  بلع  ثلاث  ریثأت  ام   . ءارطلإا باب  نم  اھلوقأ  انأو   ، حماج لجر  كنكل  : " میت
". ؟ كیلع

". حومجلا نم  ديزملا   : " وكوج
كانھ  ، ىرخأ ةیحان  نمو   . نییفاكلا ىلإ  ةجاحب  نوكي  نأ  ديري  وكوج لا  سيریف : میت 

: يلاتلا يل  لسرأ   ، مویلا يف  طقف  ةدحاو  ةبجو  لوانتي  لیس  تاوق  يف  رخآ  قيدص 
اولوانتي مل  اذإ  ةصاخلا ) تایلمعلا   ) لاجر ضعب  بضغي  نأ  كحضملا  نم  هنأ  دقتعأ  "

. نیتعاس لك  نیتوربلا  قوحسم 
كلذ يف  امب  دوقو -  ىلإ  ءيش  يأ  ليوحت  يننكمأ  اذإ  ةریبك  ةزیم  كلمأس  يننكل 

". ماعطلا نع  ءانغتسلاا  وأ   ، ةمامقلا

دیجلا دئاقلا  عنصي  ام 
 

نو ــ كت نأ  ب  ــ جي هنلأ  "؛  عضاوتلا  " يھ نھذلا  ىلإ  ردابتت  يتلا  ةيروفلا  ةباجلإا  "
امد ــ نع  ، اقً ــ حلا برد ...  ــ تلل ـة  يلباق كيد  نو لـ ــ كت نأ  ب  ــ جيو  ، اعً ــ ضاوتم
مل امھنلأ  لیس  قيرف  لك  نم  نيدئاق  در  ـ طن ـا  نك  ، تابيرد ـ تلا دو  ـ قأ ت  ــ نك
ـن كي ـا، لـم  هدرط ـي تـم  تلا تلاا  ــ حلا ن  ــ يفو ٩٩٪ م  . ةدایقلا اعیطتسي 

نأ ببسلا  نكي  ملو   ، ةيرانلا ةحلسلأا  مادختسا  ىلع  مھتردقب  اقً  ـ لعتم بب  ـ سلا
ري ــ مھ غ ــ نأ بب  ــ سلا ن  ــ كي م  ــ لو  ، ادً ــ يج سي  ــ يند ل ــ بلا مھ  ـــ ماوق
حاتفناو تاصنلإا  ىلع  مھتردقب  ةقلعتم  امًئاد  ةلأسملا  تناك  دقل  لب  ؛  نینومأم

اذ ــ هو  ، ءاي ــ شلأاب ما  ــ يقلل ل  ــ ضفأ ةقيرط  كانھ  نوكت  امبر  هنأ  ةيؤرو  مھلوقع 
 ... عضاوتلا ـى  لإ را  ـ قتفلاا ن  ــ ع م ــ بني ه  ــ لك



لاقي ام  لقأ  اذھو   ، ةياغلل بعصو  يعقاو  بيردت  ىلإ  صاخشلأا  كئلوأ  ضرعن  نحن  "
ت ــ نك امد  ــ نع بيرد  ــ تلل اوع  ــ ضخ ن  ــ مم صاخشأ  اندھاشي  ناك  اذإ   . هنع
دقل  ، عقاولا يف   . ةياغلل اًّیعقاو  ناك  هنلأ  نلآا  نوكحضي  مھ  ـ نأ د  ــ لا ب ــ هدو ، ف ــ قأ

صاخشلأا ءلاؤھ  ىلع  طوغضلا  نم  ریثكلا  عضن  نحن   . ينھذ بارطضاب  مھبیصي  داك 
مل  . تُھتُ دقل  [: " يلي امل  لاًثامم  ائًیش   ] لوقيو دوعیس  دیجلا  دئاقلا   . مھیلع لقثنو 

. رملأا يف  مكحتأ 
ي ــــ ي ف ــــ غبني امم  رثكأ  تكمھنا  دقل   . ثدحي ناك  ام  رأ  مل   . دیج لمعب  مقأ  مل 

". ينضرتعت تنا  ــ ي ك ــ تلا ةریغ  ــ صلا ة  ــ ينقتلا ةلك  ــ شملا هذ  ـــ ه
يذ ــ لا أ  ــ طخلا ا  ــ م : " نولأ ــ سي وأ   ، مھسفنأ ىلإ  تاداقتنلاا  كلت  نوھجوي  امإ  مھو 

مھتاظحلام رتفد  نوجرخيو  مھسوءرب  نوئموي   ، مھر ـ بخت امد  ـ نعو ـه؟"،  تبكترا
امأ  . حیحص لكشب  رملأا  نومھفيو  نوحجني  نم  مھ  ءلاؤھ   . تاظحلام نونوديو 
لاو نيرخلآا -  نم  دقنلا  نولبقي  لاف   ، عضاوتلا ىلإ  نودقتفي  نيذلا  نورورغملا 

لك لعفلاب  نوفرعي  مھنأ  نودقتعي  مھنلأ  نیمأ  يتاذ  مییقتب  مایقلا  ىتح  مھنكمي 
". للاذلإل ضرعتتسف  لاإو   ، اعًضاوتم قبا   . ءيش

فقوملا نع  لاصفنلاا  ةیمھأ  لوح 
 

انكو  ، اھل مضنأ  لیس  ةبیتك  لوأ  يف  تنك   . امًاع وأ ٢١  غلبأ ٢٠  حجرلأا  ىلع  تنك  "
اذھل اندعصو   ، بيردتلا للاخ  اینروفیلاك  يف  طفن  جارختسا  ةصنم  ىلع  نيدوجوم 

. لبق نم  طفن  ةصنم  ىلع  اندعص  دق  نكن  ملو   ، هذھ رفحلا  ةدحو  ىلع  ىوتسملا 
نأ كنكميو   ، تايوتسملا هذھ  ىلع  ناكم  لك  يف  ءایشأو  قيدانصو  تادعم  كانھ 
ةدام نع  ةرابع  تسیلو  بلصلا -  نم  تاكبش  نع  ةرابع  اھنلأ  تایضرلأا  ربع  ىرت 

. ةتمصم
ارًظنو ـة،  صنملا اذھ  اعًي لـ ـ مج انل  ـ صوو  ، اندع اذ صـ ـ كھو  ، ةد ــ قعم ة  ــ ئیب اھنإ 

. مھنكامأ يف  عیمجلا  دمجت   ، دیقعتلا اذھل 

؛ ائًیش لعفأ  نأ  َّيلع  نأب  رعشأ  نكأ  مل  اذلو   ، ادًيدج اًّيدنج  تنك  دقف  ؛  رظتنأ تنك  "
ا ــ تذ م ــ خأف  ،" ائًي ــ ل ش ــ عفي نأ  ا  ــ صخش م ىلع  : " يسفنل تلق  كلذ  دعب  نكل 

ءاوھ ـ لا ـو  حن ى  ــ لعلأ يحلا  ــ تھ س ــ جو ـة :" يلاعلا ةھوفلا  " ــ ىم ب ـ سيُ
، فصلا نم  ءارولل  ةوطخ  تذخأو  نلآا ." ارًان  قلطأ  لـن  [ " ـي ننأ ـى  لإ ري  ـ شلأ ]

. ةروصلا تناك  فیك  تيأرو  يلوح  ترظنو 

، هتلق ام  اولعفو  كلذ  عیمجلا  عمس  نیمیلا ." ىلإ  كرحت   . راسیلل ةاذاحم   " تلق مث  "
ءارو ـ لل ةو  ـ طخ ذ  ــ خأت نأ  ه : ــ لعف ى  ــ لإ جاتحت  ام  اذھ  ممم ...  : " يسفنل تلقو 

ةيؤر كل  ىنستت  يك  فقوملا  نع  كسفن  لصف  نأ  تكردأ  ـد  قل فقو ." ـ ملا ـظ  حلاتو
. ةم ــ ساح ة  ــ يمھأ وذ  ر  ــ مأ  ، ثد ــ حي ام 

تايوت ــ سملا يريد  ــ وأ م نیيذ  ـــ يفنتلا نيريد  ــــ ملا ع  ــ ثد م ــ حتأ امد  ــ نع نلآا 



. تقولا لاوط  اذھ  لعفأ  يننأب  مھربخأ   ، ةط ــ سوتملا

لوحتأف  ، يتایح يف  كراشم  ریغ  يننأك  رعشأ  اًنایحأ  نكل   ، اًبيرغ رملأا  ودبي  "
لوا ـ حنو ـك  عم ثد  ـ حتأ ـت  نك اذإ  اذ  ــ لو ؛  يتایح ایحي  يذلا  صخشلا  كلذل  بقارمل 
يفطا ـا عـ نأ ر، هـل  ــ ظتنا ( " ي ــ سفنل  ) لو ــ قأو ب  ــ قارأ انأ  ـر مـا، فـ مأ ـة  شقانم
كمھ ــــ فأ يننلأ لا  ؟  هلعف در  ام   . هیلإ رظنا   ، ةظحل رظتنا  ؟  نلآا مزلالا  ـر مـن  ثكأ

؛ يئايربك وأ  يفطاوع  للا  ــ ن خ ــ ك م ــ يلإ ر  ــ ظنأ ت  ــــ نك اذإ  حیح  ــــ لك ص ــــ شب
، اذ ن هـ ــ تُجر م ــ اذإ خ ن  ــ كلو  . اًّیفطا ــ تنك ع اذإ  ریكفتلا  اقًّح  عیطتسأ  انأف لا 
ت ــ نك ا  ــ اذإ م میي  ــ قتو ة  ــ يقیقحلا كتیصخ  ــ ـة ش يؤر ـي  ننكمي ـذ  ئنیح

ى ــ لع ت  ــــ نك ا  ــــ اذإ م وأ   ، تذأ ــــ د ت ــــ كؤا ق ــــ يربك تنا  ــــ اذإ ك وأ   ، ناب ـ ضغ
ـك لمتي ـب  ضغلا نا  اذإ كـ ن  ــ كل ي؛  ــ نم ت  ــ للم ك  ــ نلأ باح  ــ سنلاا ك  ــ شو

رمأ يھ  دئاقك  فقوملا  نم  لاصفنلاا  ىلع  ةردقلاف  اذلو  ؛  اذھ لك  دقفأ  امبر   ، يسأر
". مساح

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  هیف  ركفت  يذلا  ام  • 

نویقي ــ قحلا لا  ـ طبلأا نھذ هـم  ــ لا ى  ــ لإ نوردا  ــ بتي نيذ  ــ لا صاخ  ــ شلأا لوأ  “
عبا ــــ صخ ت ــــ لوأ ش ي،  ــ كرا ل ــ م رذور :  ــ تي ب ــ نوي ك  ــ سات قير  ــ فل

عبات صخش  يناث  روسنوم  كيا  ــ مو  ، بر ــ حلا ي  ــ ل ف ــ تقيُ لي  ــ تاد س ـــ حول
ماسو ىلع  هتافو  دعب  لصح  يذلاو   ، اھسفن برحلا  يف  لتقيُ  لیس  تادحول 

يفو  . قيرفلا يف  انئلامز  نم  ةثلاث  ذقنیل  ةيودي  ةلبنق  ىلع  زفق  نأ  دعب  فرشلا 
بیصأو  ، اضًيأ ةریطخ  حورجب  بیصأ  يذلاو ) ) يقيرف ءاضعأ  دحأ   ، بوب ناير   ، ةياھنلا
بابسلأ ةيرحبلا  نم  دعاقتو   ، اكيرمأ ىلإ  اًّیح  داع  هنكل   ، هینیع اتلك  يف  ىمعلاب 

. هحورج جلاعل  ةیحارج  ةیلمع  ءارجإ ٢٢  دعب  تافعاضم  ةجیتن  تام  هنكل   ، ةیبط
. نییقیقح نیبراحمك  اوتامو  اوشاع   ، لاطبلأا ءلاؤھ   ، لاجرلا ءلاؤھ   ، صاخشلأا ءلاؤھ 

؟ اھب يصوت  يتلا  بتكلا  وأ  ةمیق  رثكلأا  بتكلا   •

وھو  ، طقف نیصخشل  هتيدھأ  دقو  ةيدھ  هتیقلت  طقف  ادًحاو  اًباتك  كانھ  نأ  دقتعأ 
. شتإ دیفيد  لینولوكل   About Face ىمسي

كامروكل  Blood Meridian وھ تارم  ةدع  هتأرق  يذلا  رخلآا  باتكلا  امأ   . ثرووكاھ
. يثراكم

؟ كل ةلضفملا  ةیقئاثولا  ملافلأا  • 

. هتدھاش كنأ  دكأتم  انأو   ،Restrepo 
بحاص  ، رجنوج نایتسابیس  ملیفلا  اذھ  ريوصتو  جاتنإ  يف  كراش  سيریف : میت   ]

[. يلا ــ تلا ف  ــ لملا



 "A Chance in Hell: The Battle ىم ـ سي ةعا  هتد سـ جما مـ ـ نرب اضً  ــ يأ كا  ــ نھ
of Ramadi" .

ةعيرس تاطقل 

؟ لدانلا نم  هبلطتس  يذلا  امف   ، ىھقم تلخد  اذإ  • 
ءام " “

؟ ماع هجوب  يئاذغلا  كماظن  ودبي  فیك   •

" محل ةحيرش  نم  ماع  هجوب  نوكتي  هنإ  “

؟ اھیلإ وكوج  عمتسي  يتلا  ىقیسوملا  ةیعون  ام   •

هجوب يناثلا  هجولا   ، جلاف كلاب  قيرفل   My War موبلأ نيرامتلل -  ةبسنلاب  نلااثم :
ولفاب تياو  قيرف  ماع - 

 

سیلاوكلا فلخ 

وكوج رواحي  وھو  رتیب  ةرم  تاذ  تدھاش  دقو   . وكوجل ينمدق  نم  وھ  ةیطع  رتیب  • 
نیعب ــ سب مو  ــ قي نأ  وكو  ــ جل ن  ــ كمي : " روھمجلل رتیب  لاقو   ، حرسملا ىلع 

نيرمت نیعبسب  مایقلا  عیطتسأ  لا، لا  : " ةعرسب وكوج  ـه  عطاقف " ... ـة لقع نير  ــ مت
". طقف نیتسو  ةعبسب  مایقلا  عیطتسأ   . ةلقع

ناد همدقي  يذلا   ،Hardcore History جمانربب نیبجعملا  رابك  نم  يلثم  وكوج  • 
. نیلراك

يتجوز ينتظقيأ   ، اعًم هانيرجأ  يذلا  راوحلا  بقع  يتیب  يف  وكوج  مان  امدنع  • 
اًظقیتسم ناك  هنأ  دقتعأ  ... ممممم  " تلاقو  ، ةنماثلا ةعاسلا  يلاتلا  مویلا  حابص 

". ؟ هلعف َّيلع  بجي  يذلا  ام   . تاعاس سمخ  ذنم  أرقي 

هتربخأ امدنع  شاھدنا  يف  ناعملت  وكوج  ينیع  اھیف  تيأر  يتلا  ةدیحولا  ةرملا  • 
ةلاسرب يل  ثعبف   ، يرمع نم  تانیثلاثلا  يف  انأو  ةرم  لولأ  ةحابسلا  تملعت  يننأب 

ام امًوي   . باتكلا اذھ  يف  يعضول  ارًكش  : " لصفلا اذھ  ىلع  لمعأ  تنك  امنیب  ةیصن 
كیمدق طبرأس  يننأ  يھو  كلاب  ىلع  رطخت  نكت  مل  ةقيرطب  لیمجلا  كل  درأس 

". وجنت / موعت كلعجأسو  كرھظ  فلخ  كاديو  امھضعبب 

وكوجل يزمرلا  ناویحلا  ةفرعم  ةلواحم 
 



برقأو  . تقولا ضعب  يتلواحم  ترمتساو   ، ةباجلإا ةفرعم  يتعاطتسا  ردق  تلواح 
هب ـ شي يزمر  ــ لا ه  ــ ناویح نإ  تلا  ــ ثي ق ــ ؛ ح هتجوز حارتقا  ناك  هیلإ  تلصوت  ام 
ثحبلا قحتسي   Motörhead's ( ةقرفل  Sn aggletooth ةینغأ راع  ـح شـ جرلأا ـى  لع

(. لجوج ىلع  هنع 
: اننیب ةشدردلا  لئاسر  نم  اءًزج  كیلإ 

 

رجنوج نایتسابیس 
 

: @SEBASTIANJUNGER ,ر ـــ تيوت  ) ر ـــ جنوج نایتسابي  ــــــ س
( SEBASTIANJUNGER.COM  

 

هبتك The Perfect Storm ، و Fire ، و A Death in Belmont ، و تردصت  فلؤم  وھ 
يفح ــــ صكو  . اعًیبم رثكلأا  بتكلل  زميات  كرويوین  ةفیحص  ةمئاق   Tribe و ،War 
لمعيو  . يدوبیب ةزئاجو  ة  ــ ينطولا تلا  ــ جملا ةزئا  ــ ى ج ــ قلت  ، زئاو ـــ زا ج ــــ ح
يذلا  ، Restrepo لولأا هملیف  حشرت  يذلاو  ةیقئاثو  ملافأ  عناصك  اضًيأ  رجنوج 
میكحتلا ةنجل  ةزئاجب  زافو  راكسوأ  ةزئاجل  نوتجنيرثیھ  میت  عم  كارتشلااب  هجرخأ 

راشتنا نع  يكحي  يذلا   Resterpo - ملیف ربتعيو   . سنادناس ناجرھم  يف  ىربكلا 
يف ادًيدج  لاًوحت  ناتسناغفأب -  لاجنروك  يداو  يف  نییكيرملأا  دونجلا  نم  ةبیتك 
جار ــ خإو جاتنإ  ــ ني ب ــ حلا كلذ  ذنم  رجنوج  ماق  دقو   ، بورحلل ةيرابخلإا  ةیطغتلا 

. اھبقاوعو برحلا  ةیفا عـن  ـ ضإ ة  ــ يقئاثو ملا  ــ فأ ة  ــ ثلاث

؟" ةعاجشلا بلطتي  ملاع لا  يف  لاًجر  حبصت  نأ  كنكمي  فیك  "
 



م ــ ل د ] ــ محلا ه  ــ للو  ] نحن  ، يكيرملأا انعمتجمو  تاعامجلاب  قلعتي  امیف  : " حرشلا
يك فنع  تاعامجل  مامضنلال  مھداد  ـ عإو انناب  مي شـ ـ ظنتل نيرط  ـ ضم ـد  عن
ينویلم رادم  ىلع  داتعملا  يناسنلإا  طمنلا  وھ  اذھ  ناك  دقو   ، ةاجنلا عیطتسن 

اذإ لـم نير ...  ـ خلآا ـر  شبلا ن  ــ وأ م ة  ــ سرتفملا تا  ــ ناویحلا ن  ــ ءاوس م  ، ةنس
نوئ هـم ــ شنيُ فوسف   ، اھیلإ نومتني  ةدیفمو  ةدیج  ةعومجم  بابشلل  مدقت 

نونوكي فوس   ، ىرخأب وأ  ـة  قيرطب ـن  كلو ؛  اھ ـ يلإ اومتني  ةئي لـ ـة سـ عامج
مھتعاجش راھظإ  هللاخ  نم  مھنكمي  اًّودع -  ائًیش -  نودجیسو   ، ةعومجم

". مھتدحوو

راظتنلاا نم  لاًدب  لعفلل  ئدھملا  ریثأتلا 
 

تاو ــ قل ي  ــ متنت يتلا لا  بئاتكلا  نم   ] ضیقنلا ىلع  اوناك  ةصاخلا  تاوقلا  دونج  "
ضر ــ عتلا ك  ــ شو ى  ـــ لع مھ  ـ نأ اوعم  ـ سي نأ  در  ـ جمب مھ  ـ نإ ذإ  ة]؛  ــ بخنلا
نیئداھ نوحبصيو   ، مھيدل لوزیتروكلا  تايوت  ــ سم ض  ــ فخنت  ، ديد ــ موجھ ش ــ ل

لوھجملا راظتنا  نأ  مھيدل  لوزیتروكلا  تايوتسم  ضافخنا  يف  ببسلاو   . ةياغلل
نوكت  ، موجھل نوضرعتي  مھ سـ ـ نأ او  ـ ملعي نأ  در  ـ جمب ـن  كل  ، رتوتلا مھبي بـ ــ صي

فیظنت يف  نوأدبيو   ، لمرلا سایكأ  ءلم  يف  نوأدبیف  ؛  لمع ةطخ  مھيدل 
رو ـ ملأاو ا،  ــ مزلابلا سا  ــ يكأ داد  ــ عإو  ، مھرئا ــ خذ نيزخت  يف  نوأدبيو   ، مھتایقدنب

اسًاسحإ مھیطعي  لاغشنلاا  كلذ  لك   . موجھلا لبق  اھنولعفي  ـي  تلا ىر  ـ خلأا
". رطخ ناكم  يف  يداع  موي  يف  راظتنلاا  نم  ارًتوت  لقأ  مھلعجي  مكحتلاو   ، ةدایسلاب

 

ةثراكلل يباجيلإا  بناجلا 
 

ع ــ متجملا يف  اضًيأ  يواسأملاو   ، عئارلاو لیمجلا  نمو  ظحلا  نسح  نم  "
فصق ةثداح  لثم  رطاخم  ميد  ـ قت ـد  يعت امد  ــ نع  . تا ــ مزلأا ة  ــ لازإ و  ــ ر ه ــ صاعملا

ونازیفأ ةنيدم  يف  هنع  تُبتك  لازلز  وأ  زتیلب ) اذ   ) ةیناثلا ةیملاعلا  برحلا  يف  ندنل 
[. ریغتت ءایشلأا   ] ، نيرشعلا نرقلا  لئاوأ  يف  ایلاطيإب 

تایفو ةبسن  اھنكل   ، ركذتأ امبسح  ناكسلا  نم  نم ٩٥٪  برقي  ام  لتقُ   ، ونازیفأ يف 
يك  ، مھضعب ىلع  اودمتعي  نأ  سانلا  ىلع  ناك  يوون ...  موجھ  لثم   ، قدصت لا 
شیعلا نم  ءلابنلاو -   ، نوحلافلاو  ، ایندلا تاقبطلاو   ، ایلعلا تاقبطلا  عیمجلا -  نكمتي 
دعو ام  لازلزلا  انل  مدق  دقل  : " نیجانلا دحأ  لاق  دقو   ، اھسفن تاركسعملا  يف  اعًم 

". عیمجلا نیب  ةاواسملا  وھو   ، هذفني مل  هنكل   ، نوناقلا هب 

". ةیسفنلا مھثئابخ  نم  سانلا  نم  ریثكلا  درج  نحن "  " ساسحلإا بـ كلذ  "

لثم سانلا -  دحوت  يتلا  ثراوكلاو  تامزلأا  نأ  يف  ببسلا  نایتسابیس  شقاني  - 



تاضافخنا اھنع  جتني  ام  ةداع  ةیناثلا -  ةیملاعلا  برحلا  يف  ندنل  فصق  ةثداح  وأ   ١١/٩
. خلإ  ، ةیسفنلا ضارملأا  ضارعأو   ، فنعلا مئارجو   ، راحتنلاا تلااح  يف  ةلئاھ 

ةقیقحلا وھ  ةفاحصلا  نم  فدھلا 
 

كانھو  ، ءایشأ كانھ   . عمتجملا نیسحت  سیلو   ، ةقیقحلا وھ  ةفاحصلا  نم  فدھلا  "
ةفاحصلا نم  ىزغملا  نلأ   ، امًّھم سیل  اذھ  نكل   ، ةيدرتم ودبت  عئاقو  كانھو   ، قئاقح
ةعیبط نع  ةقیقد  تامولعم  سانلا  ءاطعإ  لب   ، لاًاح لضفأ  ءایشلأا  لعج  سیل 

". روملأا
 

يلایخلا ریغ  بدلأا  يف  بتاكلا " ةلفق   " تلااح مظعم  نع 
 

َّيدل سیل  هنأب  قلعتي  لب  بتاكلا ،  ةلفق  يناعأ  يننأب  اقًلعتم  رملأا  سیل  "
. عوضوملا كلذ  نع  ةفرعمو  ةوقب  ةباتكلل  يفاكلا  ثحبلا 

تا ــــــ ملكلا دا  ــــــ جيإ عیطت  ــــــ سأ يننأ لا  تسیل  ةلأسملا  نأ  امًئاد  ينعي  اذھ 
َّيدل سیل   . ةفرعملا كلتمأ  لا  ةریخذلا .  ك  ـــ لتمأ لا  ي ] ـــ ننكل  ] ، ةب ـــ سانملا

ادًبأ ديرت  تنأف لا   ، اھنع بتكأ  يتلا  تانایبلا  رضحأو  ملاعلا  ىلإ  لخدأ  مل   . تانایبلا
ا ــ هررمتو ةر  ــ بلإا ي  ــ طي ف ــ خلا عضت  نأ  ديرت ...  تنأ لا  ةغل .  عم  ثحب  ةلكشم  لح 

". رثنلا ةباتك  يف  عراب  كنأ  درجمل  كثحب  ـة فـي  قیقر شا  ـ مق ـة  عطق ي  ــ ف

ةیظفللا تاھیشیلكلا  مدختست  لا 
 

د ــ يزي ـا  مو  " ـل ثم تاھي  ـ شیلكلا هذ  كا هـ ـ نھ ـق ..  حب ل  ــ سكلا هر  ــ كأ ا  ــ نأ
وأ لا ةیعادبإ  ةقيرطب  اھ  ـ لق  . ىر ـ خأ ةر  ـك مـ لذ ةءار  ـد قـ يرأ ـا لا  نأ ة"،  ــ لب ني  ــ طلا
د ـــ متعت ت  ــــــ نك اذإ  ك،  ــــــ تقو ك  ــــــ لذ يف  امب   ، عیمجلا تقو  عیضت  تنأ   . اھلقت

. ةيوغللا تاراعتسلاا  ن  ـــ عاو م ـــ نلأا هذ  ـــ ى ه ـــ لع

ةماع ةيوناث  ةبلط  جرخت  لفح  يف  هتلاسر 
 

ر ـــ مأ بع  ـــ صأ  . حا ـــ جنلا ى  ـــ لع نوجمر  ـــ بم باب  ـــ ا ش ـــــ م ي ــــــ تنأ "
ي ــ أد ف ــ بت مل  اذإو   ، ام ءيش  يف  اولشفت  نأ  وھ  ةایحلا  يف  هب  نوموقتس 
ةایح شیعتس  ـة، بـل  لماك ةا  ـ يح شي  ـ عت ـن  لف  ، ءاي ــ شأ ي  ــ ل ف ــ شفلا

كلعجي كلذ لا  نكل   ، لمعلا نم  نیعم  ردق  ىلإ  يدؤي  هنأ  فرعت  اقًيرط  اكًلاس   ، ةرذح
بعصلأا ءيشلا  لعفت  نأ  كیلع  اذل   . عئارلا ملاعلا  اذھ  نم  ةدافتسا  ىصقأ  ققحت 

دعتست نأ  كیلع  ةسردم : ةيأ  وأ  ةسردملا  هذھ  يف  هل  كدادعإ  متي  مل  يذلا 



كلتب رمت  امنیبو   ، روطتتو كقافآ  اھب  عسوتس  يتلا  ةقيرطلا  يھ  كلت   . لشفلل
يتلا ةروصلا  كلت  ةفرعم  يف  اًّیقیقح  اقًمعت  قمعتتس   ، ملعتلاو لشفلا  نم  ةیلمعلا 

". اھیلع نوكت  نأ  كنكمي 

؟ اًّنس رغصأ  تنك  ول  كسفنل  اھیطعتس  تنك  يتلا  ةحیصنلا  ام   •

ىلإ جاتحن  اعًیمج  اننأ  كردن  امدنع  ادًيدھت ." سیل  روھمجلا  نإ   " يسفنل لوقأس  “
". حرسملا نم  كفوخ  ىشلاتیس   ، انضعب نم  ملعتن  نأ  اننكمي  اننأو   ، ضعبلا انضعب 

؟ يلاحلا كصخش  امًاع  غلابلا ٧٠  كصخش  هب  حصني  يذلا  ام  • 

حاجنلا يف  رسلاو   ، صرفلاو تاناكملإا  نم  بضنت  ةعومجم لا  نع  ةرابع  ملاعلا  “
ریغ روملأا  يف  لوخدلل  ةعاجشلا  كلاتما  ةیحان -  نم  وھ -  ةایحلا  هذھ  يف 

ائًیش دجت  امدنع  فاشكتسلاا  نع  فقوتلل  ةمكحلاب  اضًيأ  يلحتلا  عم   ، ةفولأملا
صاخ ــ شلأاو نكا  ــ ملأا ى  ــ لع ق  ــ بطني اذ  ــ هو ه -  ــ ك ب ــــ سمتت نأ  قحتسي 
ةعاج ــ ش نیئي -  ــ شلا نيذ  ــ ني ه ــ نزاو ب ــ تلا اذ  ــــ قي ه ــــ قحت نإ   . نھ ــــ ملاو
بعص رمأ  وھ  ةیحصلا  ةب  ـ سنلا قي  ــ قحتو ءاقبلا -  ــ مازت ب ــ للااو فاشكت  ــ سلاا
بناجلا اذھ  ىلإ  زاحنت  نأ  رذحا  : " لوقیس امًاع  غلابلا ٧٠  يصخش  نأ  دقتعأ   . ةياغلل

"". كسفن نع  ةئطاخ  ةركف  كيدل  نلأ   ، كاذ وأ 
 

؟ هلجأ نم  تومت  نأ  نكمي  يذلا  ام 
 

تُلأ ــ ، س نیتعا ــ ن س ــ ر م ــ ثكلأ ترمت  ــ سا ة  ــ ثداحم ةياھ  ـــ ي ن ــــ ف
. ىرخأ راكفأ  ةيأ  هيدل  ناك  اذإ  ام  نایتسابیس 

ي ــ تو ف ــ مت نأ  نكمملا  نم  يتلا  راكفلأا  ام  ؟  هلجأ نم  تومت  نأ  نكمي  نم  "
خيرا ــــ تلا م  ــــ ظعمل ةب  ـ سنلاب ةلئ -  ـ سلأا ـك  لت ـة عـن  باجلإا ؟  اھلیب سـ

يمتني صخش  يأف   . صخش يأ  م  ــ ى ف ــ لع لعفلا  ــ ةزھا ب ـــ ج ينا -  ــــ سنلإا
مھلجلأ تومي  دق  نيذلا  صاخشلأا  نمَ  روفلا  ىلع  كل  لوقیس  يشناموكلا  ةلیبقل 
رثكأ رملأا  حبصي   ، ثيدحلا رصعلا  يف  . اھلیبس يف  تومي  نأ  نكمي  يتلا  ءایشلأاو 

ةینا ــ سنلإا ةلئ  ــ سلأا كلتل  ةزھاجلا  ةباجلإا  دقفت  امدنعو   ، ادًیقعت رثكأو 
لأسأ تنك   . كتيوھ نم  اءًزج  ـد  قفت ك.  ــ سفن ن  ــ اءًزج م د  ــ قفت  ، ةميد ــ قلا

نكمي يتلا  ءایشلأا  ام  ؟  مھلجأ نم  تومت  نأ  نكمي  نيذلا  صاخشلأا  نم  : " سانلا
ي ــ ك؟ ف ــ عمتجمل ه  ــ نيد ب ــ يذ ت ــ لا ا  ــ ؟ م اھلیب ـــ ي س ــــ تومت ف نأ 

ا. ــ ننطو و  ــ ع ه ــ متجملا  ، انتلا ــ ح
نيدت رخآ  ءيش  كانھ  لھ  ؟  بئارضلا فلا  ـ خب ـا،  نعمتجمل نيد بـه  يذ تـ ـ لا ا  ــ م
ـب جي ءي  ـه شـ نكل ـأ،  طخ ـة  باجإو ةحیح  ــ ة ص ــ باجإ دجوت  ؟ لا  اعًیمج انل  هب 



". هنأشب هسفن  لأسي  نأ  صخش  ـى كـل  لع

؟ اھب يصوت  يتلا  بتكلا  وأ  ةمیق  رثكلأا  بتكلا   •

نیسیتام رتیبل  At Play in the Fields of the Lord 
 

سیلاوكلا فلخ 

، نیكزتياو شو  ــ فا ج ــ فز ل  ــ فح ي  ــ ةر ف ـــ لولأ م نایتسابي  ــــ تلبا س ــــ ق • 
. ةقاشر باَّتكلا  رثكأ  نم  : " ةیصن ةلاسر  يف  هفصو  يذلاو 

". تلاضعلا نیب  ءارھلا  نم  ریثكلا  دجوي  لا 
عیطتسي ه  ــ نكل  ، ءاد ــ ه ع ــ نأ ود  ــــ بي لاو  مخ  ــــ صخ ض ــــ نایتسابي ش ــــ س • 

لایمأ ةسمخو   ، ةقیقد يف ٩:٠٤  نیلیمو   ، ةقیقد يف ٤:١٢  لاًیم  عطق  دقف   . ةكرحلا
. ةقیقد يف ٢:٢١  نوثارام  قابسو  ةقیقد  يف ٢٤:٠٥ 

قئا ــ قد ةد  ــ نایتسابیس ع قرغتساو   ، اًياش تلوانت   ، لزنملا يف  انراوح  دعب  • 
لو ــ محملا رتوي  ــ بمكلا ينور مـن  ــ تكللإا د  ــ يربلا لئا  ــ سر ض  ــ عب لا  ــ سرلإ

هدي تناك  ام  اذإ  هتلأسف   ، ةدحاو ـد  يب ـب  تكي ـه  نأ ـت  ظحلاو صا بـه.  ــ خلا
د ــ قف ؛  ةبا ـــ صإ د  ــــ جوت ه لا  ــــ نأب ينر  ــــ بخأو ل  ــــ جخب كحضف   ، ةباصمُ ىرخلأا 
ـب كـل تك ـد  قو  . سمللا ـة بـ باتكلا ـم قـط  لعتي م  ــ نایتسابي ل ــ نأ س ح  ــ ضتا

ءيش لا  . ةدحاو دیب  اھیلع  طغضلاو  فورحلا  دایطصا  للاخ  نم  هتلااقمو  هبتك 
! قدصي
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ملاع هنییعت  مت  دقو   . ایجولونكتلاو نوناقلا  ذافنإ  يف  ةینھم  ةریسم  ىضمأ    
ل ـــــ معو  ، يلارد ـــــ يفلا قي  ـــــ قحتلا ب  ـــــ تكم ع  ــــــ امًیقم م لبقتسم 

طبا ــ ضك ل  ــ معو  ، لوبر ــ تنلإا ي  ـــ نيراشت ف ــــ سملا را  ـــــ بك د  ـــــ حأك
زكرم وھو   ، تویتتسنإ زميارك  رشتویف  دھعم  كرام  سأري   . عراوشلا ي  ــ ةطر ف ــ ش

رطاخملاو ةینملأا  تاریثأتلا  لوح  حئاصنو  اًثاحبأ  مدقي  تاعزانملا  ضفل  زكرمو  يثحب 
 Future Crimes: Inside the باتك فیلأتب  كرام  ماقو   ، ةئشانلا تایجولونكتلل 

Digital Underground and the Battle of Our Connected World .

يبھذلا درتسملا  بلك  يزمرلا : ناویحلا 
 

ةمدقم
 

ةوطخلا  . ةرورضلا دنع  ءافتخلاا  وأ  كسفن  ةيامح  ةیفیك  ةفرعم  لمشت  ةمكحلا 



. تاديدھتلل اكًردم  نوكت  نأ  يھ  ىلولأا 

تومي نمو  شیعي  نم  ديدحت  هنكمي  لجوج 
 

نومدختسي نویبا  ـ هرلإا نا  ]، كـ يا ـ بموم ـر، فـي ٢٠٠٨ [فـي  ملأا ـع  قاو ي  ــ "ف
 .. تومي نأ  بجي  نمو  شیعي  نأ  بجي  نم  ديدحتل  لجوج  لثم  ثحب  تاكرحم 
قيوستلا تاكرشو  ملاعلإا  لئاسو  طقف  تسیل   ، كوبسیف ىلع  ائًیش  رشنت  امدنع 

". اھنأشب متھت  نأ  ىلإ  جاتحت  ام  يھ 

 
 

نایحلأا نم  ریثك  يف  لمع  يف  نيرفاسملا  فاطتخا  متي  فیك 
 

طو ــ طخلا ي  ــ فظوم ةو  ــ شر ي  ــ ة ف ــ مظنملا ة  ــ ميرجلا تا  ــــ عومجم عر  ــــ بت
)، ثـم باكرلا ـة بـ مئاق  ) تلاحر ــ لا مئاو  ــ ى ق ــ لع لو  ــ صحلل ة  ــ يوجلا

فاد ــ هلأاب ة  ــ مئاق نود  ــ عيو ـم،  سا ـل عـن كـل  جوج ـى  لع ثحبلا  نومو بـ ـ قي
ءامسلأا نع  ثحبلل  ارًكبم  نولصيو  ـة،  يلاع ة  ــ میق اھ  ــ نأ ل ود  ــ بي ي  ــ تلا

. نيزومي ــ للا تاراي  ــ وقئا س ــ اھ س ــ لمحي ي  ــ تلا تاحوللا  ىلع  ةحیحصلا 
وأ نییقي  ـــ قحلا نيزومي  ـــ للا تاراي  ــــــ يقئا س ــــــ سل لا  ـ ملا نوعفد  ـ يو

. مھلادبتسا متيو  تارایسلا  نوكرتیف   ، مھنوددھ ـــ ي

وأ وكسیسنارف  ناس  وأ  كرويوین  نم  ةرئاطلا  بكري  يذلا  يذیفنتلا  لوئسملا  لزني  "
ركنتملا صخشلا  وحن  ریسیف   ، همسا اھیلع  يتلا  ةتفلالا  ىريو  ةرئاطلا  نم   ، ندنل

ـه. فاطتخا م  ــ تي اذ  ــ كھو  ، ةراي ــ سلا لخد  ــ يو  ، نيزومي ــ قئاس ل ةئیھ  يف 
". مھلتق مت  نيذلا  صاخشلأا  ضعب  كا  ـ نھو

ارًاعت ــ سم امً  ــ سا وأ  ربوأ  مدختسأ  ينلعجي  يذلا  ببسلا  وھ  اذھ  سيریف : میت 
ةرایس تزجح  اذإ   . ملاعلا نا فـي  ـ كم يأ  ةر فـي  ـ جأ ةراي  ي سـ ــ بلط د  ــ نع
تنك اذإ   . خف هنأ  ملعاف   ، يقیقحلا كمسا  اھیلع  ةتفلا  تيأرو   ، راعتسم مساب 

افًوخ سیل  اذھف   ، ارًیثك جراخلا  ىلإ  رفاستو  تنرتنلإا -  ىلع  احًجان  ودبت  وأ  احًجان - 
. هیف اغًلابم 

ةصصخمُلا ةیجولویبلا  ةحلسلأا 
 

نأ ءایكذلأا ) ني  ــ هوتعملا وأ   ) نیمر ــ جملل ن  ــ كمي في  ــ ان ك ــ شقان كرا  ــ مو ا  ــ نأ



. اھقارتخا مت  وأ  ةنلعم  تحبصأ  اذإ   ، ةینیجلا كتامولعم  اولغتسي 
. مدلل ففخم  ـو  هو  ، نيرا ـ فراو هم  ـ سا ءاود  كا  ـ نھ  . اًّیلا ــ ثم لاًا  ــ ثم كیطعأ  ــ "س

مھلعجت ةیثارو  ةمصب  مھيدل  نيذلا  صاخشلأا  نم  ةریغص  ةنیعم  ةبسن  كانھ 
ءاود اذھو   ، يلاثم لاثم  اذھ   . هولوانت اذإ  اتًیمم  حبصيو   ، ءاودلا كلذل  نیساسح 
نا ــ اذإ ك ا  ــ فر م ــ عت نأ  ك  ــ نكمي ت لا  ــ نأو  ، موي ــ لا تایلدي  ــ صلا يف  رشتنم 
كيد ــ تنا ل ــ ك  ] اذإ نكل   ، هیلإ رظنلا  للاخ  نم  نيرافراولل  اسًاسح  صخشلا 
تنأ  . ةیفاضلإا ةمولعملا  ـك  لت كيد  نو لـ ــ كت ذ  ــ ئنیحف ة]،  ــ ينیجلا ه  ــ تانایب

". اتًیمم نوكي  نأ  نكمي  اذھو   ، رسلا فرعت 

رشع يلاوح  لبق  ةصصخمُلا  ةیجولویبلا  ةحلسلأا  نع  تثدحت  دقل  سيریف : میت 
. اسان ةلاكو  يف  قباس  ریبخ  ملاع  عم  تاونس 

ة ــ میظع ة  ــ لاقم أر  ــ قا  ، عو ــ ضوملا اذھ  لوح  كریكفت  ةراثلإو   . ةقیقح رومأ  هذھ 
اذإ  "Hacking the president,s DNA" . ناونعب ـك  يتنلاتأ ـة  لجم كرا فـي  ــ مل

نكمي ثیح  ؛  ةیعافد ةروصب  ریكفتلل  جاتحت  تنأف   ، امًّھم لاًمتحم  افًدھ  تنك 
لبقت ـ سملا ـل  عجت نأ  ةل  ــ صلا تاذ  تایجولونكتلا  نم  اھریغو   CRISPR ایجولونكتل
ةير ــ ى س ـــ لع ظفا  ــــ حف ة،  ــــ يجولویبلا ةحل  ـ سلأل را  ـ هدزا ـر  صع بير  ـ قلا

. ناكملإا رد  ــ ة ق ــ ينیجلا كتانا  ــ يب
ـل صوتلا اھ  ــ نكمي تاكر  ــ تُيأر ش دقف   ، ارًاعتسم امًسا  مدختست  تنك  اذإ  ىتحو 

نم نوكیس  كلذبو  ؛  يوونلا ضمحلا  تا  ـ مولعم ـه مـن  جولا ـح  ملام ـى  لإ
. كتيوھ ءافخإ  اًبيرقت  لیحتسملا 

؟ ةداع اھیف  ركفت  وأ  اھب  مزتلت  ةسبتقم  تلاوقم  ةيأ  كيدل  لھ 
 

ریغ ةروصب  عزوم  هنكلو  ؛  انھ لعفلاب  لبقتسملا  [ " ىرخأ تلاوقم  نیب  نم  ]
. نوسبیج مایليو  ةيواستم "

لوحتي دق  انمداخ  نإ  ، فـ رذ وأ حـ ـة  مكح نود  ا  ــ يجولونكتلا ر  ــ يوطت انل  ــ صاو اذإ  "
". اندلاج ىلإ 
يلدارب  . نإ رمع 

؟ كتربخ لاجم  وأ  كلمع  يف  اھتعمس  وأ  اھتيأر  ةحیصن  أوسأ  ام  • 

انیلع نأو   ، ةیصوصخلا نأشب  قلقت  نأ  كیلع  سیلف   ، هیفخت ام  كيدل  نكي  مل  اذإ  “
 ". نملأا ىلع  لوصحلل  انتیصوصخب  يحضن  نأ 

ماعلا برق -  نع  مھتعبات  وأ  مھنم -  تملعت  رداصم  وأ  صاخشأ  ةثلاث   •
؟ يضاملا



"The Moral Bucket List" ، سكور ــــ د ب ــــ يفيد

Hooked . ، لا ــــ يإ ري  ــــ ن
 The Inevitable . ارًخؤم ردصأ  يذلاو   ، يلیك نفیك  هبتكي  ءيش  يأو 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

راكماك يماس 
 

 

 

(@SAMYKAMKAR, SAMY.PL  رتيوت  ) راكماك يماس 
 

تا ــ يلاولا ي  ــ اعًاد ف ــ بإ رتوي  ــ بمكلا ةن  ــ صارق ر  ــ ثكأ ن  ـــ د م ــــ حاو وھ 



، خيرا ــ تلا ي  ــ ارًا ف ـ شتنا عر  ـ سلأا سوري  ـ فلا هراكتبا  روھ بـ ـ شم ـو  هو  . ةد ـ حتملا
اھببسب يذلاو   ، "Samy" ىم ــ ست سیب  ــ يا س ــ عقو م ــ ى م ــ لع ةدود  و  ــ هو

متي ةرئاط  يھو   ، SkyJack ركتبا ارًخؤمو   . هیلع ضبقلا  ةيرسلا  ةمدخلا  ةلاكو  تقلأ 
ة، ــ بيرق ةرئا  ــ يأ ط اًّینور  ــ تكلإ قر  ــ تخت نأ  اھ  ــ نكميو د  ــ عب ن  ــ اھلیغشت ع

. ةزھجلأا نم  ةعومجم  يف  مكحتلا  صخش  يلأ  حیتتو 
ل، ــ بآ نو  ــ يآ ف لبق  نم  ةلومحملا  فتاوھلل  عورشم  ریغ  اعًبتت  فشتكا  هنأ  امك 

ةلسلس ىلإ  هتافاشتكا  تدأ  ـد  قو  ، زود ـ نيو تف  ـ سوركيامو  ، ديورد ـ نأ ـل  جوجو
ة ــ سلج تد  ــ قعُو  ، تاكر ــ شلا هذ  ــ د ه ــ ةیعامجلا ض ةیئاضقلا  ىواعدلا  نم 

. يكيرملأا سرجنوكلا  ي  ــ ة ف ــ صاخ عامت  ــ سا

روع ــــ شلا نلأ   ، ىر ـ خأ ةر  ــ ة؟ م ــ مكحلا م  ــ سق ي  ــ يما ف ــ ت س ــ جردأ اذا  ــ مل
ن ــ مف ب،  ــ سحو موجھ  ــ لاب ق  ــ لعتي كدراو لا  ــ مب عاتمت  ــ سلااو ناملأا  ــ ب
ن ــ ةرا ع ــ بع ةایحلا  ــ ؛ ف ةیسا ـ سأ تاعا  ــ فد كيد  ــ د ل ــ جاوتت نأ  مھ  ــ ملا

. لاًجآ مأ  لاًجاع  كباب  ءادوسلا  تا  ـ عجبلا قرطت  ـ سو لا حـر،  ـ تق ة  ــ ضاير

لسعلا ريرغ  يزمرلا : ناویحلا 
 

ةیفلخلا
 

ةبعل  " ةقلح يف  ءابجنلا  نیكراشملا  دحأ  شھدم -  وحن  ىلع  امبر  يماس -  ناك 
ةدم يف   The Time Ferriss Experiment . ينويزفیلتلا جمانربلا  يف  ةدعاوملا "
قيرط نع  هتادعاوم  لك  نسح  فیك  يماس  رھظأ   ، ةقیقد ىلإ ٢٠  نم ١٥  حوارتت 

. ةیكیتاموتوأ اھ  ـ لعج في  ـ كو  ، ىر ـ خأ ند  ـ مو سو  ــ لجنأ سو  ــ ي ل ــ تنر ف ــ تنلإا
اھ ـ يف رھ  ـ ظي ـي  تلا رو  ـ صلا نأ  ــ ينربخأ ب  ، تانایبلل هتاجلاعم  لك  ىلإ  ادًانتساو 
. لـم لاًوھ ارًیثأ مـ تثد تـ ـ حأ تا  ــ ناویحلاو اًيرا  ــ صاخ ع ـ شلأا يو مـن  ـ لعلا ءزج  ـ لا

ـي تلا رو  ـ صلا ةرو مـن  ةر صـ ـ شع ـي  تنثا اًبير  ـ قت ـا  نربتخا اذ  ـ لو  ، هقد ـ صأ
يئزج اھیف  رھظي  ةديدج  ةروص  عم  يب  ةصاخلا  ةحفصلا  يف  اقًباس  ةدوجوم  تنا  كـ
لین ىتحو   ، ةجرحمو ةكحضم  ةروص  تناك   . . يفتك ىلع  ةرھ  لمحأو  اًيراع  يولعلا 

. فسلأل تزاف  اھنكل   ، ةروصلا زوفت  نأ  دري  مل  سوارتش 
 

 

ةبسانملا ةیجازملا  ةلاحلا  يف  لوخدلل  ىقیسوملا 
 

لخدي نأ  يما  ـ سل قور  ، يـ ةب ـ سانملا ة  ــ يجازملا ة  ــ لاحلا ي  ــ لوخد ف ــ لل
ةقرفو  ، The Glitch Mob ةقرف ىلإ  عامتسلااو   ، AudioMolly.com عقوم ىلع 



يل ةلضفملا  يناغلأا  نم  اضًعب  تدجو   ، هحیشرت ىلع  ءانبو  Infected Mushroom . 
ريافراتس دیفيدل   (Karuna) ةینغأو زدرین ،  دروبجیب  ةعومجمل   ("Blackout") ةینغأ - 

 AudioMolly . عقوم ىلع  - 

؟ رمعلا نم  نيرشعلا  يف  تنك  ول  كسفنل  اھمدقت  يتلا  ةحیصنلا  ام  • 

". مئارجلا باكترا  نع  فقوت  “

ناصرق تاودأ 
 

ن ــ ي م ــ سفن ة  ــ يامح ي  ــ ننكمي في  ـــ ك : " ارًي ــــ ثك يما  ــــ تلأ س ــــ س
ن ــــــ نم ٩٠٪ م رثكلأ  ىدصتت  هاندأ  ةروكذملا  تاودلأا  ؟  كلثم صاخشأ 
اھفصن مدختسأ  اًّیلا  ـــ ا ح ـــ نأو  ، اعًوي ـــ ر ش ـــ ثكلأا ة  ـــ ينملأا تاديدھ  ـــ تلا

ةدوعلاو اعًَيرس  هحفصت  يف  ددرتت  اذل لا   ، افًثكم نوكي  نأ  نكمي  لصفلا  اذھ   . اًبيرقت
. ةجاحلا دنع   ، عجرمك هیلإ 

اًطيرش عض  ةیناث : قرغتسي ٦٠  اًّيزارتحا  ءارجإ  كیلإف   ، رخآ ائًیش  لعفت  نكت  مل  اذإ 
مدع دنع  كفتاھ ) امبرو   ) كب صاخلا  لومحملا  رتویبمكلا  اریماك  ىلع  ءاطغ  وأ  اقًصلا 
ر ــ مأ اذھ   . تاریماكلا قارتخا  ةطاسب  ىدم  يماس  يل  حرش  دقل   . اھمادختسا

تاقولأا ديدحتو  ك  ــ لزنم ة  ــ بقارمل اذ  ــ مادخت ه ــ سا ن  ــ كمملا ن  ــ مف  ، في ــ خم
ما ــ حتقلا همادخت  ــ سا ن  ــ كمي امك   ، لزنملا يف  ادًوجوم  اھیف  نوكت  يتلا لا 
لكشب اھللاغتسا  مت  ةیناث  يھ ٦٠  اریماكلا  ـة  يطغت نإ  ــ اذ ف ــ . ل كتیصو ــ صخ

. دیج

ثدحتي يماس 
 

ةقرس لاح  يف   ، ةلومحملا كتزھجأو  كبساح  ىلع  كتانایب  يمحت  فیك 
دودحلا ربع  وأ  جراخلا  ىلإ  كرفس  ةلاح  يف  وأ   ، كتمظنأ

كلذبف ىلع OS X ؛   FileVault وأ  ، زودنيو ىلع   BitLocker جمانرب مدختسا  • 
ـل. معلا ه عـن  ــ فقوت وأ  زاھجلا  قلغ  دنع  كتانایب  ریفشت  متیس 

ن ــــ ةي "full disk encryption" م ـ صاخ امًدخت  ـ سم كتانا  ـ يب ریف  ـ شتب قـم 
وأ كزاھج  عایض  لاح  يف  ةيرسلا  كتانایب  ة  ـــ يامح ى  ــــ لع ظا  ــــ فحلا ل  ــــ جأ
. رس ةملك  نود  كزاھج  نم  تانایبلا  جارختسا  نم  نيرخلآا  عنمت  اذھبو   ، هتقرس

، OS X زود و ــــ نيو ةزھجلأ  ةیناجم  ةادأ  يھ  • You'll Never Take Me Alive! 
نوكت تنرثيلإا  لبیك  وأ  يئابرھكلا  را  ــ يتلا ن  ـــ زاھ ع ــــ جلا ل  ــــ صفنا اذإ  ثي  ــــ حب



لومحملا رتویبمكلا  فطخب  موقي  ام  صخش   ، لاًثم سيریف : میت   ] ةقلغم ةشاشلا 
صللا اعًنام   ، تابسلا عضو  يف  ماظنلا  لخدیس   ، اًبراھ ] رفيو  ىھقم  نم  كب  صاخلا 

، ةرف ــ شملا كتانا  ــ يب ى  ــ لإ لوخد  ــــ لا ن  ــــ لومحملا م رتویبمكلا  قرس  يذلا 
 FileVault جمانرب ةطساوب  صرقلا  ریفشت  ةیصاخ  مادختسا  ك  ــ نم ب  ــ لطتي اذ  ــ هو

 BitLocker . وأ

تانایبلا ریفشتل  ديوردنأ  وأ   iOS ةزھجأ ىلع   (PIN) اًّیصخش فيرعت  مقر  مدختسا  • 
ود ـ بي د  ــ يصخ ق ــ شلا فير  ــ عتلا م  ــ قر نأ  نم  مغرلا  ىلعف   . زاھجلا ىلع  اًّیلحم 

ةعوضوملا تایللآا  لضفب  دیج  لكشب  ةیمحم  كتانایب  نوكت  ةدا مـا  ـ عف ـن،  مآ ري  غـ
موجھ مادختساب  كزاھج  ىلع  ةیصخشلا  فيرعتلا  ماقرأ  تارفش  قارتخا  عنمل 

نكل  ) اًّیبسن ةنملآا  ةزھجلأا  تاقیبطتو   ، نیمختلا ىلع  دمتعي  يذلا  ةمشاغلا  ةوقلا 
. ديوردنأو  iOS ماظن لخاد  يلاثم ) لكشب  سیل 

مقر دادعأ  ةدايزب  اضًيأ  حصنیُف   ، نوف يآ  مدختست  تنك  اذإ   : سيریف میت  ]
. دادعأ ىلإ ٨  نم ٤  يصخشلا  فيرعتلا 

ديزیس اذھ  نإف   ، كب صاخلا  رسلا  ةملك  نیمخت  ام  صخش  لواح  اذإف 
مايأ نیب ٤ و٥  حوارتت  ةرتف  نم  رسلا  ةملك  نیمختل  ةبولطملا  ةرتفلا  نم 

: Setting → Touch ID & نوف يآ   ) موي ىلع ١٠٠  ديزي  ام  ىلإ 
Passcode→Change Passcode ← )]

كب ةصاخلا  رورملا  تاملك  عيونتب  مق  نیترم ! اھسفن  رورملا  ةملك  مدختست  • لا 
للاخ نم  ام  عقومل  رورملا  ةملك  نیمخت  ام  صخش  عیطتسي  ثیحب لا  فٍاك  لكشب 

نكل ةليوط  رورم  تاملك  مادختسا  لواحأ  انأو   . رخآ عقوم  رورم  ةملك  هتفرعم 
 - ةليوط رورم  ةملك   . عقوملاب ةطبترم  ةینغأ  تاملك  لثم  اھركذت  لھسي  ةطیسب " "
ة ــ ملك ن  ــ ىو م ــ قأ نو  ــ كت ا  ــ ةدا م ــ ع ةيزیلجنإ -  تاملك  اھبلغأ  ناك  ول  ىتح 
ریغ نیيداعلا  صاخشلأل  ةبسنلاب   . ةیئاوشع فرحأ  ـة مـن  نوكم ةري  ـ صق رور  ــ م
اذإ  KeePass وأ  LastPass ( وأ  IPassword لثم اجًمانرب  مادختسا  حرتقأف   ، نیینقتلا

مدختسأ اًّیصخش  انأ   . رورملا تاملك  لك  ركذتل  ردصملا ) حوتفم  اجًمانرب  تدرأ 
اذ ـــ ني ه ــــ قر ب ــــــ فلاو  . ادً ــــــ يقعت ر  ــــــ ثكأ هنكل   ،( هاندأ VeraCrypt (

اذإو  ، حفصتملا يف  جمدني   IPassword نأ وھ   IPassword ل ـــ ثم ةادأو  جما  ـــ نربلا
تا ـــ ملك ل  ــــ ىلإ ك لوصولا  هنكمي  هسفن  جمانربلا  نإف   ، ةرغث ىلع  روثعلا  مت 

. اھ ــــ يف همدخت  ــــ سأ ي  ــ تلا ة  ــ مداقلا ةر  ــ ملا ي  ــ ي ف ــ ة ب ــ صاخلا رور  ــ ملا
. ةفیفط ةرطاخم  ةب  ــ سن كا  ــ نھ ن  ــ كل  ، فیع ــ لا ض ــ متحا اذ  ــ ه

. تاصنملا ةددعتم  ةیناجملا   VeraCrypt ةادأ مادختسا  يف  ركف  • 
صاخلا رتویبمكلا  زاھج  رورم  ةملك  نع  فشكلل  اًّرطضم  نوكت  امبر  كنأب  ترعش  اذإ 

ـه نإف  ، اھ ـ نع حا  ـ صفلإل كبيذ  ـ عت م  ــ وأ ت يدود  ــ ر ح ــ بعم يف  نوكت  نأ  لثم  كب 
حي ــ تي ا  ــ ، م رورم يتملكب  كتانایب  ءافخلإ  ةیفخم " تادلجم   " مادختسا ـك  نكمي



. را ــ كنلإا ى  ــ لع ة  ــ لوقعم ةرد  ــ ك ق ــ ل
ةدحاو رورم  ةملك  اھيدل  ةرفشم  ةلدأ  وأ  صارقأ  يھ  ةیفخملا  تاد  ـ لجملا هذ  هـ

يفو  ، اھنع ـف  شكلل دعت  ـ سمو اھتع  ـ ضو تا  ـ فلم ةد  راھ عـ ـ ظلإ ةرف  ك شـ ــ فت
يذ ــ لا ه  ـــ سفن د  ــــ لجملا ةرفش  كفت  ةیناث  رورم  ةملك  دجوت  هسفن  تقولا 
ةلاحت ــ سا ع  ــ ، م اھ ــ يمحت ي  ــ تلا ةير  ــ سلا تانا  ــ يبلا ى  ــ لع يو  ــ تحي

اًّیصخش لا انأ   . دلجملل ناتنثا  وأ  ةدحاو  رور  ـة مـ ملك كا  ـ نھ نا  ا كـ ــ اذإ م تا  ــ بثإ
؟ كلذ لعفأ  يننأ  مأ  ةرفشملا ..  يتافلم  نم  يلأ  ةیناث  رورم  ةملك  مدختسأ 

ىلع ةئیس  ةروصب  فرصتت  يتلا  جماربلا  وأ  ةراضلا  جماربلا  دصر 
كبساح

ضارغلأ ةداع   ، تنرتنلإاب ةیجراخ  تلااصتاب  موقت  يتلا  جماربلا  نم  ریبك  ددع  كانھ  • 
ـل قلأا ـى  لع وأ  ـع  نم بغر فـي  ــ ت ت ــ نك اذإ   . ةرورضلاب سیل  نكلو   ، ةعورشم

 NetLimiter جمانرب مدختساف  اذل   ، اذھ لعفب  قیبطتلا  مو  ـ قي ـى  تم ـة  فرعم
حمستس تنك  اذإ  ام  ديدحتو  كلذ  دصرل   OS X ىلع  Little Snitch وأ زودنيولا  ىلع 

يذ ـ لا ءي  ـ شلا ة مـا  ــ فرعمو  ، كزاھ ــ جراخ ج ءيشب  ام  قیبطت  لاصتا  عنمتس  مأ 
. قي ـ بطتلا ـل بـه  صتي

. اقًحلا روكذم  وھو   ، لیلحتلا نم  ديزملل   Wireshark مادختسا كنكمي  ـا  مك

نا ــ اذإ ك ك  ــ غلبي يذلاو   ، OS X ماظن ىلع   BlockBlock مادختسا كنكمي  • 
ىتح  ، زاھجلا لیغشت  روف  لمعي  ـه كـي  سفن ـب  صني نأ  لوا  ـ حي جما  ـ نرب كا  ـ نھ
احًضاو ارًایخ  كلتمت  تنأو   ، كماظن نم  لزعنم  ریغص  ناكم  يف  هسفن  يفخي  ناك  اذإ 
ةيداعلا جماربلا  وأ  ةراضلا  جماربلا  وأ  تاسوریفلا  ضعب  لواحت  فوس   . تدرأ اذإ  هعنمل 
زاھجلا لیغشت  دنع  لمعت  نأ  بجي  ناك  ام  اذإ  ررقت  نأ  كنكميو   ، اذھ لعف  ةجعزملا 

مأ لا.

اھنحش متي  ةینورتكلإ  رئاجس  كانھ  نإ  ثیح  هب ! قثت  زاھج USB لا  يأ  لصوت  لا  • 
. ةثیبخ جمارب  لمحت   USB مادختساب

نم  USB [ لوحم انًحاش / مدختست  نأ  نملآا  نمف   ، ائًیش نحشت  نأ  تدرأ  اذإف 
. رتویبمكلا نم  لاًدب  طئاح ] سبقم 

تنرتنلإا ىلع  كتيوھ  ءافخإ 

ءافخإ عم  تنرتنلإا  حفصت  كل  حیتي  تاصنملا  ددعتم  يناجم  جمانرب  وھ   Tor •
وھ ــ ؛ ف تاكر ــ شلا ة  ــ بقارم ن  ــــ كسفن م ةيامح  ىلع  كدعاسيو   ، كتيوھ

ةرم لك  يف   (IP) تنرتنلإا لوكوتورب  ناو  ــ نع ریي  ــ غت ى  ــ لع دعاسي  ــ س
فـي ةل " ـ صو  " ـر خآ ـن  كل  ، كتكب لا شـ ـ صتا ریف  ــ شتب موقیس  امك   ، همدختست

دصر عیطتست  نل  اھنأ  عم   ، رفشملا ریغ  كرورم  ةيؤر  امًئاد  اھنكمي   Tor ةسل سـ
 ( IP) . كب صاخلا  تنرتنلإا  لوكوتورب  ناونع 



ةیضارتفلاا ةصاخلا  ةكبشلا  تامدخ  نم  ىرخأ  ةمدخ  يأ  نم  رثكأ   Tor قثأ بـ انأ 
لوكوتور ــ ناو ب ــ نع ن  ــ لك م ةفرعم   Tor ةدقع يلأ  نكمي  هنلأ لا  (VPN) 

، VPN ةمدخ سكع  ىلع   ، هیلإ لوخدلا  لوا  ـ حت ـا  مو ك  ــ صا ب ــ خلا تنر  ــ تنلإا
. تانایبلا كلت  رشنل  اھعفد  نكمي  يتلا 

تایثادحإ ةروصلا  لخاد  لجسي  ام  ةداعف   ، يكذلا كفتاھب  ةروص  طقتلت  امدنع  • 
تانایب هذھ  ىمستو   . مدختسملا زاھجلا  لثم  ةروصلا -  نع  ىرخأ  تانایبو  كعقوم 

اذإ اھتداعتسا  صخش  يلأ  نكميو   ، ةروصلا يف  ةیفخم  ةیفلخ  تانایب  يھو  EXIF 
ىلع عقوملا  ـن  يزخت ـل  يطعت ك  ــ نكمي  . ةر ــ شابم ه  ــ يلإ ةرو  ــ صلا تل  ــ سرأ

 Settings, Systems Preferences, etc . رظنا  ] ةدع تاصنم  ىلع  لومحملا  فتاھلا 
Settings →Privacy →location Services ] ،٦ نوف يلآا  ىلع   ، لاثملا لیبس  ىلع 
ث ــ حبا  . اذ ــ ل ه ــ عفل رو  ــ صلا لا  ــ سرإب تمق  نأ  دعب  ةیناجم  جمارب  مدختسا  وأ  . 

كتصنم وأ  كلیغشت  ماظن  بسانت  ةادأ  نع  ثحباو   EXIF " ح ــ سم ةادأ   " ن ــ ع
. كروص نم  كعقوم  ءافخإ  ديرت  امدنع  اذھب  مایقلل  ةلومحملا 

يناجم قیبطت  مادخت  ـ سا ك  ــ نكمي ه  ــ نإف ة،  ــ ياغلل اعًرا  ــ نو ب ــ كت نأ  تدرأ  اذإ  • 
ناونعو  . اًّیئاوشع هرییغت  وأ  كام  زاھج  ناونع  ةاكاحمل   OS X ىلع  LinkLiar همسا
ةقيرطب ادًبأ  ریغتي  لاو  كبساح  لخاد  يكبشلا  زاھجلل  تباثو  ديرف  فرعم  وھ  كام 
ةفرعمل كام  ناونع  بقعتت  ةریبكلا  تاكرشلا  ضعب  نأ  اضًيأ  تفشتكا  امك   ، ىرخأ

. رخآو نیح  نیب  هلدعت  نأ  رضي  اذلو لا   ، هیلإ تبھذ  ناكم  رخآ 

اھروزت يتلا  عقاوملا  يف  مكحتلاو  ةریثم  تانایب  ىلإ  لوصولا 

تایتو ــــ وأ ص  ، تاھويد ــ يف وأ  ارًو  ـــ ضر ص ــــ عي عقو  ــــ كا م ــــ نھ نا  ــــ اذإ ك • 
كنكمي هنأ  تلااحلا  م  ــ ظعم ي  ــ ي ف ــ نعي اذھ  ــ ، ف رتوي ــ بمكلا زاھ  ــ ى ج ــــ لع

مورك حفصتم  يف   . كفاقيإ عقوملا  لواح  اذإ  ىتح   ، ةرشابم ءایشلأا  هذھ  لیمحت 
كنكمي  ،( يرافسو سكوفرياف  حفصتم  يف  ةھباشم  تاودأ  دجوت  ) 

ىلع طغضا  مث   ← View Developer → Developer Tools, ىلإ باھذلا 
وھو ىوتحملا  لك  دھاشو   ، ةحفصلا طیشنت  دعأ  مث   ،Network tab 
لثم فلم -  يأ  ىلع  نميلأا  ةرأفلا  رزب  رقنت  نأ  ذئنیح  كنكمي   . ضرعيُ
ىلع طغضاو  ىرخأ -  ةقيرطب  اھلیمحتب  عقوملا  كل  حمسي  نل  ةروص 
بيوبت ةملاع   . رشابملا طبارلا  ناونع  ىلع  لوصحلل  Copy Link Address 

. صاخ وحن  ىلع  اضًيأ  ةدیفم  رصانعلا 

يتلا ةدیفملا  تلاوقملا  خسنو  قصلل  اذھ  مادختسا  اضًيأ  كنكمي  سيریف : میت  ]
 [ . اھقصلو اھخسن  نم  كعنم  عقاوملا  ضعب  بحت 

كرابجإ ام  عقوم  لواح  اذإ   ، اھسفن  Developer Tools تاودأ مادختسا  للاخ  نم  • 



وأ ةلیخد  ذفاونب  ةحفصلا  ىطغ  وأ   ، اھَلأْمَ ديرت  ةرامتسا لا  ءلم  وأ   ، لیجستلا ىلع 
 Developer Tools يف رصانعلا  بيوبت  ةملاع  مادختسا  كنكمي  هنإف   ، اھللظ

، بيوبتلا ةملاع  يف  رصنع  يأ  ىلع  نميلأا  ةرأفلا  رزب  رقنتو   ،( اقًباس ةروكذملا  (
قير ــ ن ط ــ ر ع ــ خآ ائًي  ـــ تفذ ش ــــ اذإ ح ق،  ــــ لقت لا  اھتلازلإ .   Remove ىلع رقنتو 

تنأف ىرخأ ! ةرم  ةلواحملاو   ، ةحفصلا طیشنت  ةداعإ  ةطاسبب  ك  ــ نكمي أ،  ــ طخلا
نم نكلو   ، طقف كب  صاخلا  رتویبمكلا  زاھج  ىلع  ةدوجوملا  ةحفصلا  ىلع  رثؤت 

. بحت امبسح  ةحفص  طبضل  ةدیفم  ةادأ  هذھ  نوكت  نأ  نكمملا 

لواحت تنك  اذإ  ةياغلل  ةدیفم  ةادأ  وھ  لجوج  ىلع  روصلا  نع  يسكعلا  ثحبلا  • 
متي نيأ  وأ   ، ةروصلا تتأ  نيأ  نم  ةفرعم  طقف  لواحت  وأ   ، علاطتساب مایقلا 

ةروصلا بحساو  لجوج  روص  ىلإ  ةطاسبب  بھذا   . تنرتنلإا ىلع  اھمادختسا 
. ةحفصلا يف  اھعضو 

 

ةنصارقلا اھمدختسي  تاودأ 

تاودلأا هذ  مادخت هـ ـ سا نإ  ــ ، ف اًیما ــ حم ت  ــ سل ي  ــ ننأ ن  ــ مغر م ــ لا ى  ــ لع
ل ــ متحملا ن  ــ ة، م ــ يلزنملا ةكبشلا  لثم  كب -  ةصاخلا  ةزھجلأاو  تاكبشلا  ىلع 

كتكبش نامأ  مھفل  ةدیحولا  ةقيرطلا  ـة.  ينوناق بقاو  ـة عـ يأ ه  ــ نو ل ــ كي لاأ 
د ــ ي ق ــ تلا اھ  ــ سفن تاودلأا  بر  ـــ جت نأ  ي  ــــ اھ ه ــــ ضرعتت ل يتلا  رطاخملاو 
نأ مُّل  ـ عتب نیمتھ  ـ ملا ءلاؤ  ةد هـ ــ شب ي  ــ صوأ ا  ــ نأو  . نومجاھ ــ ملا اھمدخت  ــ سي

هذھ نومدختسي  ءاوس  دح  ىلع  رارشلأاو  رایخلأاف  تاودلأا -  هذھ  مادختسا 
! اھسفن تاودلأا 

وأ ناصرق  اھمدختسي  ــ ي س ــ تلا ةیئاد  ــ بلا تاودلأا  ن  ــ ض م ــ عب ة  ــ فرعمل • 
لثم ةیئادب  تاودأ  ىلإ  رظنلا  حرتقأ   ، ناملأا نأشب  يلوضف  صخش  درجم  وأ  مجاھم 

 NightHawkو ،( يكب ـــــ حیح ش ــــــــ صت طي  ــــــــــ سو Wireshark, Chareles (
راو ـ جلا فاشكت  ـ سا لوكوتور  بـ ناو / ـ نعلا ل  ــ يلحت لوكوتور  ــ ةاكا ب ـــــ حم (

 dsniffو ،( ناونعلا لیلحت  لوكوتورب  ةاكاحم   a rpy (و ،( رورملا ةملك  فاشتكاو 
سورد نع  ثحبلاو   ،( قارتخلاا رابتخا   Kali Linux (و ،( رسلا ةملك  فاشكتسا  (

. طیسولا موجھو   ، رورملا تاملك  نع  ثحبلاو   ، تاكبشلا ىلع  لفطتلا  نع  ةیمیلعت 
ةيؤر يف  أدبت  نأ  كنكمي   ، Wireshark لثم ةادأ  مادختسابو  قئاقد  عضب  نوضغ  يف 

لثم Nighthawk و تاودأ  نأ  نیح  يف   ، كزاھج نم  جرختو  لخدت  يتلا  تانایبلا  لك 
لك ضارتعاو  صحف  ىلع  كدعاست  نأ  اھنكمي   Wireshark عم كارتشلااب  arpy 

. كتكبش ىلع  رمت  يتلا  تانایبلا 

! دقتعت امم  لھسأ  رملأا  ةجمربلا -  ملعت  حرتقأ  انأ   ، نملأا ةلأسم  يف  رثكأ  قمعتلل  • 
ىلع كدعاسيو   ، ام ائًیش  صخش  ممصي  فیك  ملعت  كل  حیتي  ةجمربلا  ملعت  نإ 



ـت نأ كنأ  ـ كو  ، هللاغت ـ ساو يد لـه  ــ صتلا ك  ــ لذ د  ــ عب ك  ــ نكمي فیك  يف  ریكفتلا 
. كسفنب هتركتبا  مـن 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

لساف سيركو  لاتسيركم  يلناتس  لارنجلا 
 

@STANMcCHRYSTAL, ر ــــ تيوت  ) لات ـــــــ سيركم يلنات  ــــــــ س
(MCCHRYSTALGROUP.COM 

 

دعب موجن  عبرأ  ىلع  لصاح  لارنجك  يكيرملأا  شي  ــــــ جلا ن  ـــــــ د م ــــــــــــ عاقت
تربور قباسلا  عافدلا  ريزو  هفصو  دقو   . ةمدخلا يف  اھاضق  ةنس  نم ٣٤  رثكأ 

". يتایح يف  هتلباق  كراعم  دئاقو  براحم  لضفأ  امبر  وھ  : " لاًئاق ستیج 

ةكرت ــ شملا ةدایقلا  ةدحول  دئاقك  لاتسيركم  مدخ  ىلإ ٢٠٠٨،  نم ٢٠٠٣ 
ىتعأ دحأ  لتقم  ـل فـي  ضفلا ـه  يلإ دو  ـ عي ثي  ـة، حـ صاخلا تا  ـ يلمعلل

تاو ـ قو ـة  يكيرملأا تاو  ـ قلا ةدا  ـ يق هل  ةمھم  رخآ  تناكو   . ةیباھرلإا تایصخشلا 



نوئ ــ شلل نو  ــ سكاج دھ  ــ عمب ري  ــ بك ل  ــ يمز و  ــ هو  . نات ـ سناغفأ فلا فـي  ـ حتلا
ـي هو  ، بور لات جـ ـ سيركمل ـس  سؤم كير  ــ شو ل،  ــ يي ة  ــ عماجل عبا  ـ تلا ةیلود  ـ لا

. ةدایقلا تاراشتسلا  ةكرش 

(  @FUSSELL CHRIS  رتيوت  ) لساف سيرك 
 

لارنجلل قباس  دعاسمو   ، لیس ةیكيرملأا  ةيرحبلا  تاوق  يف  قباس  طباض 
. بورج لاتسيركم  يف  نیيذیفنتلا  نیلوئسملا  رابك  دحأ  نلآا  وھو   ، لاتسيركم

يف ىطسولا  ضرلأا  ناك  ـــ د س ـــ حأ ل =  ـــ ساف سير  ـــ ك يزمرلا : ناویحلا 
ریطاسلأا
 

فدھ تاذ  ةایح  وھ  ةایحلا  نم  فدھلا  "
 

يأ يف  تانلاعإ  ةحول  عضو  تعطتسا  اذإ  : " لاؤس نع  ناتس  ةباجإ  يھ  هذھ  " 
. نيارب تربورل  ةلوقم  هذھ  ؟ " بتكتس اذامف   ، اھیلع ءيش  ةباتكو   ، ناكم

 
مویلا يف  ةیساسأ  ةدحاو  ةبجو 

 

. مویلا للاخ  ةریغصلا  تابجولاب  متھي  لاو  ةریبك  ءاشع  ةبجوب  هسفن  ناتس  ئفاكي 

" رمحأ قيرف   " ءاشنإ نع 
 

امدنع ثدحي : ام  كیلإ   . ططخلا رابتخلا  ممصم  رمحلأا " قيرفلا   " موھفم : " ناتس
ةلك ـ شملا ـك  لت ـل  حل ـة  قيرط رو  ــ طتو ةلكشم  كيدل  نوكي  امدنع  يأ  ةطخ -  عضت 
، اھ ــ رو ب ــ صقلا ه  ــ جوأ ن  ـــ ي ع ــــ ضاغتلا لوا  ــــ حتو ـة،  طخلا ـع فـي حـب  قت - 

 ... خملا لمع  ةقيرط  يھ  هذھ  نأ  ىلإ  يداقتعا  يف  ةطاسبب  ك  ــ لذ دو  ــ عيو
، اھب فعض  ـع  ضاوم وأ   ، اھ ـ يف ة  ــ يقیقح تايد  ــ حت ى  ــ طختت اًنا  ــ يحأ تنأ  ــ ف

اھنأك ةطخلا  ودبت  نأ  اًنایحأ  نكمي  اھفصن : امكو   . حجنت نأ  ةطخلل  طقف  ديرت  كنلأ 
نإف مث  نمو  ةیقیقح .  اھب  اقًوثوم  ةطخ  تسیل  كلت  نكل   ، تازجعملا نم  ةلسلس 

ةطخلاب ةقلاع  مھل  تسیل  صاخشأب  يتأت  كنأ  وھ  رمحلأا  قيرفلا  موھفم 
اذإ ة؟ " ــ طخلا هذ  ــ ة ه ــ ميزھ ك  ــ نكمي فیك  وأ  ةطخلا  هذھ  لطعت  فیك  [ " مھلأستو ]



". ةلھذم جئاتن  مدقتسف   ، رینتسم ـر  محأ قير  ــ كيد ف ــ نا ل ــ ك

 ... نكل  ، میظع كنإ  نولوقي  عیمجلا 

ةكرش يف  صاخشلأل  قیقدلا  كرایتخا  ةیفیك  نع  اصًصق  تُعمس  دقل  : " میت
. اھلامكإ سانلا  ىلع  بجي  تارابع  لوقت  اًنایحأ  كنأ  تُعمس  دقو   ، بورج لاتسيركم 

سيرك نإ  نولوقي  عیمجلا  : " هل لوقتف   ، سيرك رواحت  كنإ  لقنل   ، ديدحتلا هجو  ىلع 
". ؟ كلذ لعفت  لھ   . اتًماص سلجت  مث  نكل "...   ، میظع

حیضوت هیف  لواحي  فقوم  يف  صخشلا  عضي  اذھف  لعفلاب ..  كلذ  لعفأ  انأ  : " ناتس
ة ــ يلمع ي  ــ ةدا ف ــ عو  ، ارًو ــ صت كا  ــــ نھ نلأ  ؛  دقتعي امبسح  هل  سانلا  روصت 

نم تامولعم  ىلع  لصحتس  كنلأ  كلذ  فشتكتس   ، نیمد ــ قتملا ص  ــ حف
مھ لا ــ نكل  ، كنوبحي عیمجلا  : " تَلقو ام  اصًخش  تَلأس  اذإ  نكل  ؛  نيرخآ صاخشأ 

( ققحي  ) اذھف  ،  .." نكلو  ، كنوفظوي مھ سـ ـ نإ  " وأ ـك " يف ءي  ـ شلا اذ  نو هـ ــ بحي
يذلا لا ءيشلا   " مھف ىلع  صخشلا  ربجي  رملأا  اذھ  لولأا :  . نیئیش كل 
هذھ نوكت  دق  كل . هلوقیس  هنأ  وھ  يناثلا  ءيشلاو  ؟"،  هیف سانلا  هبحي 
اذ ةھجاومل هـ ةعاجشلا  كلتمي  صخشلا  نكي  مل  اذإ  نكل   ، ةفورعم ةمولعم 
ىلإ ةذفان  ـل  ثمي اذھ  ـه، فـ نییعت ـر فـي  كفي يذ  ـ لا صخ  ـ شلل هرا  ـ بخإو

". دقتعأ ام  ىلع  ةیصخشلا 

تاراشإ دعت  يتلا لا  تاباجلإا  امو   ، كل ةيريذحت  تاراشإ  دعت  يتلا  تاباجلإا  ام  : " میت
 ..." عم لماعتلا  تدرأ  اذإ   ، سيرك وأ  ؟  ةيريذحت

لوقأو  ] بقع ىلع  اسًأر  داتعملا ] ةلباقملا  جھنم   ] بلقأ نأ  امًئاد  ينقوري  : " سيرك
نم ریثكلا  فرعأ  يننكل   ، اعًم لمعن  مل  تنأو  انأ   . ریغص عمتجم  نحن  [ " لثم ائًیش 
نيذلاو لا كنوبحي  نيذلا  صاخشلأا  عم  لصاوتنس   ، ةلباقملا هذھ  دعبو   ، كنارقأ

ن ــ ري م ــ ثكلا َّيد  ــ ا ل ــ نأو  ، يلا ــ ثم صخ  ــ د ش ـــ جوي ك. لا  ــــ نوبحي
صاخشلأا ـك  نع هلوقي  يذ سـ ـ لا . مـا  كيد ـا لـ ملثم امًا  ـ مت ي،  ــ ني ل ــ ضراعملا

اذھف . أ ) ةباجإ مھيدل  نوكت  نأ  وھ  مھلأا  ءيشلا   ، يل ةبسنلاب  ". " ؟ مھقورت نيذلا لا 
ر، ب) ــ ملأا ع  ــ لماعتلا م نم  اونكمتي  يك  ةبولطملا  ةعاجشلا  مھكلاتما  رھظي 
ني ــ افًین ب ــ صت ى  ــ لعلأا نو  ـ كأ ـا  مبر ـي  ننإ  " هدا ــ فم اًّي  ــ تاذ اًي  ــ عو رھ  ــ ظيو

ام اصًخش  كانھ  نكل   ، ةعئارلا ةینھملا  ةري  ـ سملا هذ  ــ ى ه ــ لع ل  ــ صحأو ينار  ــ قأ
ودبأ يننإ  وأ   ، ام تقو  يف  اًّینانأ  تنك  يننإ  لوقیس  هلوقي ."...  دق  ام  اذھو   ، اضًراعم
نم عاونلأا  هذھب  قلعتي  امیف  لوسك  يننإ  وأ   ، ةقیقحلا نم  لضفأ  قرولا  ىلع 
لمعت فوس  كنإف   ، رملأا تددح  اذإ  كنأ  يل  رھظأ   . رملأا ناك  اًّيأ  وأ  ةیندبلا  نيرامتلا 
كرد ـك مـ نأ فر  ـ عأ نأ  ـد  يرأ ـط  قف ـا  نأ  ، اذ ــ ي ه ــ ك ف ــ يأر ينمھي  انأف لا   . هیلع

". كیلإ نيرخلآا  ةر  ـ ظنل



"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  كلابب  رطخي  يذلا  ام   •

نم هدصقت  ام  اذھ  ناك  اذإ  فرعأ  لاو   ، ةقيرطلا هذھب  لاؤسلا  نع  بیجأس  " : سيرك
يتري ــ سم ةياد  ــ ي ب ــ مي ف ــ ظع د  ـــ شرم َّيدل  ناك  دقل  مأ لا.  ادًيدحت  كلاؤس 
نوكت نأ  بجي  هنأ  يھو   ، نلآا ىتح  اھب  مزتلأ  ةحیصن  ينا  ــ طعأ د  ــ قو ةینھ  ــ ملا
كنم ىلعأ  صخش  رارمتساب : مھبقارت  صاخشأ  ةثلاث  نم  ةرمتسم  ةمئاق  كيدل 
ت ــ نأو ل  ــ معلا ي  ــ ك ف ــ نم لضفأ  هنأ  دقتعت  كل  ریظنو   ، هتاكاحم ديرت  تنأ 

وأ ةنس  نم  هب  موقت  تنك  يذلا  لمعلاب  مو  ـ قي عبا لـك  ــ صخ ت ــ شو ه،  ــ مرتحت
ءلاؤ كيد هـ نا لـ اذإ كـ ـل.  ضفأ ةرو  ـ صب ه  ــ مو ب ــ قي هنكلو   ، ثلاث وأ  نیتنثا 

، مھنم رارمتساب  ملعتتو   ، مھب رارمتساب  كسفن  سیقت  نيذلا  ةثلاثلا  صاخ  ـ شلأا
. ارًیثك هیلع  تنأ  امم  لضفأ  نوكتسف 

ةیندبلا ناتس  تانيرمت  نیتور 
 

تیبلا : يف  ناك  اذإ  تیبلا  يف  هتانيرمت  ناتس  أدبي 
. نكمم ددع  ىصقأ  ىلإ  طغضلا  تانيرمت  نم  ةعومجم  • 

اجوي  ، قئاقد ةد ٣  ــ مل ك  ــ نلاب نير  ــ متو  ، ةد ــ عملا طغ  ــ نيرا ض ــ مت ن  ــ دد م ــ ع • 
. قئاقد ىلإ ٣  نم ٢ 

. نكمم ددع  ىصقأ  ىلإ  طغضلا  تانيرمت  نم  ةعومجم  • 
نير ــ مت  ،( نیلجر ــ لا ع  ــ فر ع  ــ م  ) نیعارذ ــ لا عطا  ــ قت نير  ــ مت ى ١٠٠  ــ لإ  ٥٠ •

. قئاقد ى ٣  ــ لإ ن ٢  ــ ا م ــ جوي ف،  ــ صنو نیتقي  ــ قد ةد  ــ مل ك  ــ نلاب
. نكمم ددع  ىصقأ  ىلإ  طغضلا  تانيرمت  نم  ةعومجم  • 

نیعون لوأ   ) نیلجرلا عم  نيدیلا  عطاقت  عم  نطب  ةلضع  نيرمت  ىلإ ١٠٠   ٥٠ •
. قئاقد ىلإ ٣  نم ٢  اجوي   ، نیتقیقد ةدمل  كنلاب  نيرمت   ،( نیجمدنم

. نكمم ددع  ىصقأ  ىلإ  طغضلا  تانيرمت  نم  ةعومجم  • 
ـة قیقد ةد  ـ مل كنلاب  نيرمت  مث   ، مات تابث  اھعبتي   ، نیقاسلاب ةفرفرلا  نيرمت  • 

مث  ، ةقیقد ةدمل  كنلاب  نيرمت  ـن، ثـم  حطلا نيرا  ـ مت ـة مـن  عومجم ـف، ثـم  صنو
. قئاقد ثلاث  ىلإ  نیتقیقد  نم  اجوي 

با ــ عللأا ةلا  ــ نلأ ص ؛  ةیضايرلا باعللأا  ةلاص  ىلإ  بھذأو  يلزنم  كرتأ  مث  " : ناتس
". يلزنم نع  عراوش  ة  ــ ثلاثب د  ــ عبت ي  ــ هو ةعا ٥:٣٠ . ــ سلا ح  ــ تفت

". احًابص ينعت ٥:٣٠  كنأ  دقتعأ  : " میت

ن ٤:٣٠ ــ اذ م ــ ل ه ــ عفأ نأ  يننكمي  هنإف   ، ةعبارلا يف  تظقیتسا  اذإ   . معن : " ناتس
ةعاسلا ٥:٢٥". ةیضايرلا  باعللأا  ةلا  ـى صـ لإ ـب  هذأ ـي ٥:٢٠، ثـم  لاوح ـى  لإ
طغض نيرامت  اھللختي   ، طغضلا نم  تاعومجم  عبرأ  سرامأ   ، ةلاصلا ىلإ  بھذأ  امدنع 



ةد ــ حاولا ل  ــ جرلا نزاوت  نيرامت   ) دوعقلاو فوقولا  عم  لاقثلأا  عفرو  ةبطسملا 
ي ــ ننكميو  ، ىر ــ خأ ءاي  ــ شأ ةد  ـ عب مو  ـ قأ ثـم  اھ .) ــ نیب ةحارت  ــ سلاا ةر  ــ تفو
نوكأ وأ ٦:٢٠،  لولحب ٦:١٥  اذلو  ؛  ةقیقد ى ٣٥  ــ لإ ن ٣٠  ــ ك م ــ لذ ل  ــ كب ما  ــ يقلا
أدبأ مث   ، تممحتساو  ، تیبلا ىلإ  تدعو   ، ةیضايرلا باعللأا  ةلاص  نم  تیھتنا  دق 

. لمعلا
 

؟ ناتسل مھم  رمأ  ةیضايرلا  نيرامتلا  اذامل 
 

. موي ــ لل اًطاب  ــ ضنا ع  ــ ضت اضً  ــ يأ ي  ــ ه ءادلأا : بناوجو  تاذلا  ةروص  نع  ادًیعب 
ت ــ سرام ي  ــ ننكل  ، عي ــ ظف لك  ــ شب ي  ــ موي را  اذإ سـ ـه  نأ تد  ـ جو ـد  قو
تسرام يننإ   ، لقلأا ىلع  ثدح  امھم  لوقأس  ةياھنلا  يننإ فـي  ، فـ نيرا ـ متلا

د ــ قو زنوت ،  ــ جنیلور س ةلاقم  ترشنُ  امدنعو   . ةیضايرلا نيرامتلا  نم  ادًیج  ارًدق 
تملعو  ، نیتیفتاھ نیتملاكم  تير  ـ جأ  ، احًاب ةعا ١:٣٠ صـ ـ سلا ـي  لاوح تر  ــ شنُ

ةعا ــ ةد س ــ مل ت  ــ ضكرو ي  ــ سبلام تيد  ــــ تراف  ، ةریبك ةلكشم  يف  نوعقاو  اننأ 
هنكلو  ، يفتخت ةلكشملا  لعجي  مل  اذھ  نإ   . يتقایل ةداعتساو  ي  ــ نھذ ةیف  ــ صتل

. فقاوملا كلت  لثم  يف  هب  موقأ  ام  ةداع  ءيش 

ةینھذلا ةبلاصلل  تاسرامم  ثلاث 
 

نكمي يتلا  شیجلا  نم  ةثلاثلا  تارابتخلاا  وأ  تاسرامملا  ام   " نع ةباجلإا  يلي  امیف 
": ؟ ةینھذلا ةبلاصلا  ريوطت  ىلع  ةدعاسملل  اھمادختسا  نییندملل 

يتلا كلت  نم  ربكأ  ةجردب  رثكأ  كسفن  ىلع  طغضت  نأ  وھ  ءيش  لوأ  : " ناتس
يناثلا ءيشلا   . كسفن لخاد  ادًيدج  اقًمع  دجتسو   ، اھلمحت عیطتست  كنأ  فرعت 

دقو  . هسفن قلقلاو  اھسفن  تابوعصلا  اھضرتعت  تاعومجم  يف  كسفن  عضت  نأ  وھ 
ةیعونلا كلت  ربع  رمت  امدنع  هنأ  دجتسو  كرتشملا ." نامرحلا   " اذھ ىلع  قلطن  انك 

رع ـ شت يذ  ـ لا ـر  ملأا ـك  لذ ها  ــ جت ىوقأ  ساسحإ  كباتنیس   ، ةبعصلا ةئیبلا  نم 
". هیلع نوبلغتي  دارفلأا  لعجاو  فوخلا  ضعب  دجوأ   ، ةياھ ـ نلا ـي  فو ـه.  هاجت مازتلا  بـ

ةلئاھلا ةیبعشلا  ریبك  دح  ىلإ  رسفت  ةثلاثلا  رصانعلا  هذھ  نأ  دقتعأ  سيریف : میت 
ل ــ طبو اني ) ــ يد س يو  ــ ر ج ــ ظنا  ) س ــ ير نترابس  قابس  لثم  زجاوحلا  تاقابسل 

(. ينوب ایلیميإ  رظنا   Toughest Mudder ( تاقاب ــ س

؟ كرمع نم  نیثلاثلا  غلبت  تنك  ول  كسفنل  ةحیصن 

تنك  ، اًبيرقت يرمع  نم  نیثلاثلاو  ةسماخلا  يف  تنك  امدنع  يننأ  دقتعأ   : " ناتس



اءًزج تنكو   ، اھتدق يتلا  تاسسؤملا  مجح  نلأ  ارًظن  روملأا  يف  مكحتلاب  اسًووھم 
َّيدل تناك   . اھیف ءيش  لك  ةرادإ  يننكمي  ناك  ثیحب  يفكي  امب  ارًیغص  ناك   ، اھنم

كنكمي هنإف   ، ناقتإب تسردو  دجب  تلمع  اذإو   ، ام دح  ىلإ  ةمكحتم  ةیصخش 
، اًبيرقت ىلإ ٤٠  نس ٣٥  نم  نكل   . كلذ يف  ةلكشم  لاو   ، جنرطشلا عطق  لك  كيرحت 

، صخش يلاوح ٦٠٠  ةدایق  يأ   ، بئاتكلا ةدایق  ىوتسم  ىلإ  يقترت  امدنع 
نأ وھ  هلعف  كیلع  نیعتیس  امو   ، ةفلتخم ةقيرطب  دوقت  نأ  ةأجف  كیلع  نیعتیس 
ريوطتب اقًّح  قلعتي  رملأا  نأ  يھ  باش  يلأ  اھیطعأ  يتلا  ةحیصنلا   . صاخشلأا روطت 
نإف  ، ةمھملاب موقیس  نم  تنأ  نكت  مل  امو  لمعلاب .  نوموقیس  نيذلا  صاخشلأا 
 - ةمھ ــ ملا ك  ــــ لتب نوموقیس  نيذلا  صاخشلأا  عم  هیضقت  يذلا  ريوطتلا  تقو 
اذإ ا  ــ وأ م اھ  ــ نوموقي ب ــ نيذ س ــ لا صاخ  ــ شلأا نودوقي  ــ اونا س ــ ءاو ك ــ س

كلذ يف  اھیضقت  ةقیقد  لك  نإف  مھسفنأب -  ةمھ  ـ ملاب نوموقي  اونا هـم مـن سـ ــ ك
 ". ةمیظع ارًامث  يتؤتس 

 

 
.. ةءارقلل مھيدل  تقو  دجوي  هنإ لا  نولوقي  نيذلا  ءلاؤھل  ةبسنلاب 

 

ةدا ــــ يھو ع  ، ةعومسم بتك  يھ  ناتس  اھعلاطي  يتلا  بتكلا  مظعم 
اھ ــ لمح بع  ــ صي ة  ــ عوبطملا ب  ــ تكلا نلأ  ؛  دلا ــ بلا جرا  ــ و خ ــ هو اھب  ــــ ستكا

نم توصلا و٧٠٪  ةطساوب  أرقي "  " ـح جرلأا ـى  لع ـو  هو  ، ةيرك ـ سعلا تا  ـ ثعبلا ي  ــ ف
. تقولا

، ةعوم ــــ سملا بتكلا  ىلإ  عامتسلاا  ءانثأ  يف  ضكرلا  تملعت  دقل  : " ناتس
َّيدل اضًيأ  انأ   ... لاقثلأا عفر  ــ مو ب ــ قأ ا  ــ منیب اھ  ــ اھً ل ــ بتنم ي  ــ لقع لظي  ــــ سو
ىلإ عمتسأو  حابصلا  يف  مامحلا  لخدأ  انأو   . مامحلا يف  تاعامسلا  نم  ةعومجم 

قلحأو ينانسأ  لسغأ  انأو  باتكلل ) تصنأو   ) تاعامسلا لغشأ  كانھ -  باتك 
تدجو دقو  مونلا ..  ةفرغ  يف  نوكت  يتجوز  نلأ  ةیضايرلا  يسبلام  يدترأو  ينقذ 

يف فصنو  ةعاسل  نرمتت  تنك  اذإ  كنلأ   ، ةياغلل ةریبك  ةعرسب  بتكلا  حفصتأ  يننأ 
ت ــ نك اذإ  اھا  ـ يإ كحف  ـ صت ـر مـن  بكأ ةعر  ـ سب ـب  تكلا حف  ـ صتت تنأ  ــ ، ف مویلا
رودت ةیخيرات  صصق  حف  ـ صتل ـل  يمأ ا  ــ نأ  ... ب ــ سحو ةءار  ــ قلل اًت  ــ قو ص  ــ صخت
ءانب لثم  ةریبك  عيراشم  وأ   ، ةقباس ةنس  وأ ٤٠  وأ ٣٠  غلبت ٢٠  ةبقح  يف  اھثادحأ 

ةيادب اھيدل  نوكي  هنلأ   ،[ رفوھ دسب  نلآا  فورعملاو   ] ردلوب دس  ءانبو   ، امنب ةانق 
لوح ةفثكملا  ةءارقلا  اضً بـ ـ يأ مو  ـ قأ ـي  ننأ ا  ــ مك  ، تايد ــ حتو ةياھ  ــ نو ط  ــ سوو

ءابلآاو نطنشاو  جروج  نع  بتك  ةینامث  وأ  ةعبس  تأرق  دقف   . دحاو عوضوم 
ىلع فرعتت  ةأجف  كسفن  دجتس   ، اھضعب عم  ةلخادتم  اھنلأ  ارًظنو   ، نیسسؤملا
لأ ــ مي ه  ــ نلأ ةرا  ــ ثإ ر  ــ ثكأ ديد  ــ جلا با  ــ تكلاو ة،  ــ بقحلا ك  ــ لت ن  ـــ ریثكلا ع
مث  ، ةرتفل عو مـا  ـ ضوم ـف عـن  ثكم لك  ـ شب أر  ـ قأ انأ  اذ فـ ــ كھو  . تاو ــ جفلا



". رخآ عوضوم  ىلإ  لقتنأ 

؟ كراعملا عقاو  نع  ةقمعتم  ةركف  ىلع  لوصحلل  اھتءارق  نیعتي  بتك   •

 Gates باتك ةصاخلا  تایلمعلا  لاجم  يف  ةیكیسلاكلا  بتكلا  دحأ   ، انًسح : " سيرك
 ..." قحب عئار  باتك   . دلیفسيرب نفیتسل  of Fire 

ناتس اھيدھي  يتلا  بتكلا  رثكأ   •

ناونعب ماع ١٩٦٨  ريام  نوتنأ  هفلأ  باتك  خسن  مظعم  حجرلأا  ىلع  تعزو  دقل  "
للا شي خـ ـ جلا ـا ) مھلاك  ) ـل خد نیتیصخ  ةصق شـ يكحي  يذلاو   ،Once an Eagle 

ةیناثلا ةیملاعلا  برحلا  للاخ  امھتایح  باتكلا  عباتيو   ، ىلولأا ـة  يملاعلا بر  ـ حلا
". برحلا تلت  يتلا  تاونسلاو 

ناتسل لضفملا  ملیفلا  • 

ءاو ــ جأ ي  ــ لخد ف ــ تل ةقیقد  كنم ١٥  رملأا  قرغتسي  The Battle of Algiers . 
. ةدھاشملا ي  ــ رمت ف ــ ساو ارًوب  ــ ن ص ــ ن ك ــ كل  ، ملي ــ فلا

حیشرت دعب  روفلا  ىلع  هتدھاش  دق  تنك  ول  ىنمتأو   ، روھشل هتدھاشم  تُلجأ  دقل 
يف هريوصت  مت  يذلاو  ةیقئاثولا  ملافلأا  بولسأ  نم  بيرقلا  ملیفلا  اذھ   . هل ناتس 
ت ــ قو يف  ةنس ١٩٥٧،  يف  ديازتملا  فنعلا  ثادحأ  ميدقت  دیعي  وھو   ، رئازجلا
نم اھللاقتسا  ى  ــ لع لو  ــ صحلل ة  ــ لتحملا ر  ــ ئازجلا اھ  ــ يف لتا  ــ قت تنا  ــ ك
ارًیبك اًطابترا  طبتريو   ، نیبناجلا لاكل  يناسنلإا  بناجلا  رھظي  ملیفلا  اذھ   . اسنرف

. ةیلاحلا ثادحلأاب 
ةيرشبلا ةعیبطلا  يف  ةئیسلاو  ةحلاصلا  بناوجلا  فشكتسي  وھ   ، كلذ لك  لبقو 

. عسولأا
 

 

 

لراك ياش 
 

هبلك لماعت  ةقيرط  للاخ  نم  صخشلل  ةیقیقحلا  ةیصخشلا  فرعت  نأ  كنكمي 
هعم هدلاوأو 



نمؤ ـــ نأ ت ب  ـــ جي ه  ـــ نإف ك،  ــــ تعیبطب انًيد  ــــــ تم ن  ــــــ كت م  ــــــ اذإ ل
نیمدقتم انلعجتس  يتلا  ایجولونكتلاب 

 

 @SHAYCARL, ما   رجت ـــــــ سنإ ر / ـــــــ تيوت  ) لرا ـــــــــــ يا ك ــــــــــــــ ش
( YOUTUBE.COM/ SHAYTARDS

 

، اًّيودي لاًماع  ذئنیح  ناك   . نيرشعلاو ةعباسلا  نس  يف  وھو  رتویبمك  لوأ  ىنتقا 
ةر ـ تف نا فـي  امد كـ ـ نع بویتوي  ـ لا ـى  لع ه  ــ ويد ل ــ يف لوأ  عفر  ــ ماقو ب
ىلإ اعًيرس  لاقتنلاا  ـ بو  . تینار ــ جلا حط  ــ سأ د  ــ حأ بیكر  ــ ن ت ــ ةحارت م ــ سا

: يلاحلا تقولا 

رایلم نم ٢.٥  برقي  ام  ىلع   SHAYTARDS بویتویلا ىلع  هتانق  تلصح  • 
. هترسأو ياش  عم  جربلیبس  نفیتس  لثم  ریھاشم  رھظيو   ، اًبيرقت ةدھاشم 

ينزيد ةكرش  ىلإ  تعیب  يتلاو   ، زويدتسإ ركیم  ةكرش  سیسأت  يف  كراش  • 
. رلاود رایلم  يلاوحب 

علصلأا باقعلا  يزمرلا : ناویحلا 

. لافطأ ةسمخ  هلو  امًاع  ذنم ١٣  جوزت  • 
. هل نزو  ىلعأ  ىلإ  لصو  نأ  ذنم  مجك  نم ٤٥  رثكأ  دقف  • 

 

سیلاوكلا فلخ 

، ءاقللا لیج  ـ ستل اینروفیلا  ــ ى ك ــ لإ ا  ــ توي ن  ــ ةرئاطلا م ــ يا ب ــ رفا ش ــ س • 



كلذ يف  امب   ، ىلولأا ةرملل  روملأا  نم  ددعب  موقي  هتلعج   ، وكسیسنارف ناس  يفو 
. ةیسورلا تامامحلا  يف  رجشلا  ناصغأب  دلجلل  ضرعتلاو  ةیناولھبلا  اجویلا 

تار ــ شع ع  ــ هتمدختسا م يذلاو   ، DietBet.om عقوم يف  رمثتسم  ياش  • 
عقوم وھو   ، هیف نيرمثتسملا  د  ــ حأ ه  ــ نأ كردأ  نأ  نود  ني  ــ بجعملا ن  ــ فلالآا م
بولسأ وھو   ، نزولا نادقف  ىلع  زفحمك  لاملا  نم  غلبمب  ةفزاجملا  ىلع  كربجي 

غلبملا نم  ءزج  ىلع  نولصحيو  نوزوفي "  " ةنیعم جئاتن  نوققحي  نيذلا  ءلاؤھو   . حجان
عفدو  ، مارج ولیك  فلأ  يتئامو  نینویلم  نم  رثكأ  نوكراشملا  رسخ  دقو   . يلامجلإا

 DietBet. عقوم
. رلاود نویلم  نم ٢١  رثكأ  com 

 

"" لاذتبا  " ةملك فلخ  ةیفخم  ةایحلا  رارسأ  "
 

ةر ــ تفلا ءا  ـ نثأ ةجارد فـي  ـ لاب ة  ــ نیعم ة  ــ لوجب ما  ــ امد ق ــ نع يا  ــ ركذ ش ــ ت
. تنك نيأ  ادًيدحت  ركذ  ـ تأ : " ةعر ـ سب نزو  ــ لا ن  ــ ري م ــ ثكلا اھ  ــ يف د  ــ قف ي  ــ تلا

عمست امدنع  اذلو   ،" لاذتبا  " ةملك فلخ  ةیفخم  ةایحلا  رارسأ  : " يسفن يف  تلق 
دقل ادًیج ." تصنتو  هبتنت  نأ  كیلإ  يتحیصنف   ، لذتبم هنأ  دقتعت  ائًیش  تقو  يأ  يف 
لھاجت هنكل   ، ةرم نویلم  تاوارضخلا " نم  ديزملا  لوانت   " لثم ةنیعم  تارابع  عمس 
نأ ةياھنلا  يف  حضتا  نكل   . مزلالا نم  رثكأ  اًطیسب  ادب  ملاكلا  نلأ   ، تاونسل اذھ 

تابا ــ جإ ى  ــ لإ ة  ــ جاحب ن  ــ كي م  ـــ و ل ــــ . ه اعً ــــ فن يد  ــــ جي ام  وھ  طیسبلا 
ـي تلا حئا  ــ صنلا ا  ــ . م تقو ــ لا لاو  ــ ه ط ــ مامأ تنا  ــ تاباجلإا ك ــ ؛ ف ةد ــ قعم

اھعاضخإ ـك  نكمي ؟ هـل  ةلذ ـ تبم وأ  ةھ  ــ فات اھ  ــ نأ د  ــ قتعت ك  ــ نلأ اھ  ــ لھاجتت
؟ يلمع رابتخلا 

 

انم لك  همدختسي  نيرمت  ةیلبقتسملا -  كسفن  نم  ملعتلا 
 

ةسماخلا نس  يف  تنأو  كسفنل  اھیطعتس  تنك  يتلا  ةحیصنلا  ام  ياش  تلأس 
يننكل لا ؟"؛  ارًكبم ةعماجلا  كرتا  : " لوقأس تنك  امبر  : " هتباجإ تناكف   ، نيرشعلاو
تنك يذلا  ام   ، انًسح : " لاًئاق ركفت  نأ  لھسلا  نم   ... ائًیش ریغأس  تنك  يننأ  دقتعأ 
اذإ  ، انًسح : " لاًئاق ركفأ  مث  ؟  نيرشعلاو ةسماخلا  نس  يف  انأو  يسفنل  هلوقأس 

لوقأس تنك  اذامف   ، َّيلع لاؤسلا  اذھ  حرط  متو  نیعبرلأاو  ةسماخلا  يف  تنك 
"". )؟ نلآا ياش  رمع  مك   ) نیثلاثلاو ةسماخلا  يف  انأو  يسفنل 

انھ اھركذ  دیعأس  يتلاو   ، يل تثدح  ةصقب  هربخلأ  ينزفح  اذھ  سيریف : میت 
ي ــ تلا ة  ــ يباتكلا لا  ــ معلأا د  ــ حأ نكل   ، ةیصصق لاًامعأ  بتكأ  انأ لا   . راصتخاب

ـت بتك ـد  قف  . اًّیص ـ صق ـلاً  مع تنا  ة كـ ــ ليوط ةر  ــ تفل كلذ  ــ ت ل ــ نزحو اھتد  ــ قف



حا مـن ـ يترلاا ـد، ثـم  يلجلا ـى  لع ج  ــ لزتلل باھذ  ــ لا ةري عـن  ـ صق ـة  صق
ىھ ـــ تناو  ، ةنخا ـــ سلا ةتلاوكي  ـــ شلا بر  ـــ شل ىھ  ـــــ قم ـج فـي  لزتلا

زو ــ جعل لبا  ــ قملا د  ــ عقملا ي  ــ ة ف ــ لواط ى  ــ لإ سولجلا  ــ ر ب ـــ ملأا ي  ـــ ب
بير ــ غلا اذ  ــ نأ ه حضتي   ، تاثداحملا نم  تاعاس  ةدع  يضم  دعبو   . میكح بير  ــ غ
ه ــ كاردإب يندافأ  ــ ةحي ف ـ صنلا ـه  نم ـت  بلطف  . لبقت ـ سملا ـا فـي  نأ هـو 
ضعب اًبيرغ  ودبي  اذھو  يننكل -  ـة،  صقلا ـة  باتكب تعتمت  ــ سا د  ــ قو  . رخأ ــ تملا
يرورم للاخ  نم  ةیلمعلا  ةددحملا  حئاصنلا  نم  ریثكلا  ىلع  اضًيأ  تلصح  ءيشلا - 
تلقو اكً  ـ بترم ـى حـد مـا  لإ ت  ــ نك ي،  ــ ملق تع  ــ ضو امد  ــ نعف  . نير ــ متلا اذھب 

ةعد ــ خك ود  ــ بي رملأا  نكل   ، نلآا هب  تُمق  يذلا  ام  فرعأ  لا  : " يسفن يف 
ة ـــ صقل هبا  ـــ شم ثاد  ــــ حلأا نأ خـط  ـك  لذ ـد  عب ـت  كردأو ةري ." ـ ثم ةيرح  ــ س
" ("El Otro") . رخلآا  " ناونعب سیخروب  سيو  ـــ ي ل ـــ خروخ اھ  ـــ بتك ةري  ـــ صق

: اعًرسم درو  هھجو  قرشأ   ، ةصقلا هذھب  ياش  تربخأ  امدنعو 

يف ركفو  نلآا  كرمع  يف  ركف   . طبضلاب هیلإ  ریشأس  تنك  ام  كوتل  تَحرش  دقل  "
يسفنل هلوقأ  دق  يذلا  ام  : " كسفنل لق  مث  ؟  ماوعأ ةرشع  دعب  كسفن  نم  ةخسن 
اھتدجو يتلا  ةمكحلا  يھ  هذھ  نأ  دقتعأ  ؟  يسفن نم  اًّنس  ربكأ  ةخسن  يرابتعاب 

دقتعأ [ ، تاباجلإا شیع  يف  تأدبو  نيرمتلا  اذھب  تمق  اذإ   ... ] نيرمتلا كلذ  يف  تنأ 
". ىرخأ ةقيرط  يأب  كومن  نم  ریثكب  عرسأ  ومنتس  كنأ 

 

رخآ ءيش  حجني  امدنع لا  ةحجانلا  ةلیسولا  وھ  لمعلا 
 

ياش ثدحت   ، يتنودم يفو  نمروم .)  ) نامدلإا جلاعل  ةینيد  ةیعمج  يف  وضع  ياش 
نم سیل  : " هیلع هبلغتو  لوحكلا  نامدإ  عم  هتكرعم  نع  ىلولأا  ةرملل  ةحارصب 

ءاي ـــ شلأا و  ــــ حن انعفد  ــــ يعیبطلا ي انلیمف  ؛  بعص اذھف   ، نسحتت نأ  لھسلا 
ارً ــ مأ سي  ــ نيرا ل ــ متلا ة  ــ سراممو حاب  ــ صلا ي  ــ ظاقیت ف ــ سلااف  . ةلھ ــ سلا

باھذ ـ لاو  ، لھ ــ ر س ــ مأ م  ــ للأا في  ــ فختل لو  ـ حكلا بر  ن شـ ــ كل ؛  لاًھ ــ س
بعصلا ءيشلا  ام   . لھس رمأ  ةریبك  كام  ةبجو  بلطو  ـم  عطملا ـى  لإ ةراي  ـ سلاب

امدنع ةحجانلا  ةلیسولا  وھ  لمعلا  يدج : " لوق  ركذتأ  ؟  هلعف يف  بغرت  يذلا 
رخآ "". ءيش  حجني  لا 

اًّیلاح تاھويدیفلا  ريوصتب  ياش  موقي  فیك 
 

ـر كفي ـس.  كإ ور  تك بـ لانياف  جمانربو   ، سكإ يج ٧  توشرواب  نوناك  اریماك 
دعبو  ، حابصلا ءازجأ : ةثلاث  ىلع  هرو  ـ صيو لاًو  ـ صف هرابتعا  ـه بـ موي يا فـي  شـ

لاو ل،  ــ مجملا ي  ـــ ة ف ــــ قیقد ى ١٥  ــــ لإ ن ١٠  ــــ روصي م وھو   . ءاسملاو  ، رھظلا



. ةدحاولا ةرملا  يف  نیتقیقد  ن  ــ ر م ــ ثكأ رو  ــ صي

ةیجازملا ةلاحلا  نیسحتل  ناتقيرط 
 

ويد ــ يفلا للا  ــ ن خ ــ نيودتلا م وأ  ةیموي  تاھويدیف  رشن  نأ  فیك  يل  ياش  حرش 
. نمثلا صي  ـ خر ـي  سفنلا جلا  ـ علا اعًو مـن  ــ نا ن ــ ك

ت ـــ نأ  ... ف ــــ لتخم يدسج  نأب  روعشلا  نم  تنكمت   ، ةیجولویسفلا ةیحانلا  نم  "
ىلع ةماستبا  مسرو  كسولج  ي  ــ لاد ف ــ تعلاا در  ــ جم ن  ــ ن م ــ سحتب رع  ــ شت
كانھ نسحتب ...  رعشت  تنأف   ، ةیعیبط حبصت  نأ  ىلإ  ةماستبلاا  هذھ  عنصتو  كھجو 

". اذھ يف  ةیقیقح  ةوق 

ةدمل ةریصقلا  ويدیفلا  تافلم  للاخ  نم  نيودتلا  ةبرجتل  ينمھلأ  اذھ  سيریف : میت 
، ناكملإا ردق  اًطیسب  نيودتلا  تلعج  دقو   . ةیجازملا ةلاحلا  نیسحتل  امًوي   ١٥
قئاقد اھتدم ١٠  كوبسیف  ىلع  ةرشابم  عطاقم  ريوصتل  نوف  يآ  زاھج  امًدختسم 
دقو  ، بویتوي ىلع  كوبسیفلا  تاھويدیف  عفرب  تمقو   . تاباجإو ةلئسأ  نع  ةرابع 
هققحأ مل  ءيش  وھو   . قحب لاًھذم  ارًمأ  ةرركتملا  تادھاشملا  ديازت  ةعرس  تناك 
ةقلاعلاب قلعتم  رملأا  ياشو : تاتسيان  يسياك  نم  لك  يل  حرش  امكو   ، لبق نم 

روع ــــ شلاب رھا " ـ ظتلا  " تاریثأ ــ تو  . جا ــ تنلإا ةدو  ــ جب سي  ــ لو  ، اھ ــ ينبت ي  ــ تلا
ثلاث وأ  نیتعاسل   ، اد ــ ا ب ــ میف  ، مود ــ تنا ت ــ لؤا ك ــ فتلا ن  ــ ر م ــ بكأ رد  ـــ قب

. لقلأا ىلع  تاعاس 

همادختسا لضفلأا  نم  امبرو   ، ةیجازملا ةلاحلا  نیسحتل  رخآ  بولسأ  هيدل  ياشو 
: ةماعلا نكاملأاو  راطملا  جراخ 

ىلع كحضأو  ةآرملا  يف  رظنأ  اًنایحأ  يننكل   ، اقًّح اًّینونج  ارًمأ  اذھ  ودبي  دق  "
ةریبك ةوق  كانھ  نأ  دقتعأ   . افًیخس نوكت  لاأ  ىلع  كصرح  زجاح  رسكا   ... يسفن

". دجلا لمحم  ىلع  ءایشلأا  ذخأ  مدع  يف 

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  كلابب  رطخي  يذلا  نم   •

( ءا ــ يحأ اونا  ــ اذإ ك  ) كدادجأو كيدلاو  لماعت  نأ  وھ  حاجنلا  فيرعت   ، يل ةبسنلاب  “
ةبع ــ صلا ةمھ  ــ ملا زوا  ــ جت ى  ــ لع ارًدا  نو قـ ـ كت نأ   ، ةد ــ يج ة  ــ لماعم كدلاوأو 

". رشبك ان  ـ ضعب لماعتلا مـع  ــ ة ب ــ صاخلا

رلاود رایلم  هتمیق  جورخل  ةفھلتم  ةرظن 
 

اھیف عمتجي  ةرم  لوأ  هذھ  تناك  دقف  ؛  ةحماج نارین  لثم  زويدتسإ ) ركیم   ) تمن دقل  "
باحصأ ریثأت  نم  ریثكب  ىوقأ  ریثأت  هل  ادًاحتا  ناك  دقل   . يعامتجلاا ریثأتلا  باحصأ 



". هلوقأ ام  لیختت  لھ   . ةدح ىلع  مھنم  لك  نوكي  امدنع  يعامتجلاا  ریثأتلا 

تناك اذإ  اھنوكت  نأ  نكمي  يتلا  اھعون  نم  ىلولأا  ةعومجملا  ام  سيریف : میت 
" يقیقح بجعم  و"١٠٠٠  تائفلا " نوناق   " ةءارق ؟  كسأر ىلإ  ةبوصم  ةیقدنب  كانھ 

. كلذ يف  كنادعاسي  دق 

؟ تانلاعإ ةحول  ىلع  هقلعت  نأ  نكمي  يذلا  ام  • 

. تو ـ ملا ـة  يمتحو ةا  ـ يحلا رصَ  ـ قِب امً  ـ ئاد ـه  سفنب ركذ  يا يـ ــ ش تومتس "! “
للاخ نم  اذھ  ناك  ءاوس   ، يلامعأ لودج  يف  توملاب  ریكذت  لئاسر  عضأ  اضًيأ  ـا  نأ
تقو ــ لا ءا  ــ ضق وأ   ، ةیف ــ سلفلا لا  ــ معلأا نم  اھھباش  امو  اكینیس  تاباتك  ةءارق 

عضو وأ   ،( اھاموأ ئطاش  لثم   ) رباقملا ةرايز  وأ   ، نيرضتحملا ة  ــ ياعر رود  ءلازن  ع  ــ م
. اھتفلغأ راھ  ـ ظإ ة مـع  ــ شیعملا ة  ــ فرغ ي  ــ اثًيد ف ــ ني ح ــ فوتملا تاركذ  ــ م

 

 
 

 

 

 

 

 

لیكساكام مایليو 
 

 

نمض يملاعلا -  دیعصلا  ىلع   - تنأف  ، ةنسلا يف  رلاود  فلأ  ينجت ٦٨  تنك  اذإ 
ةئاملاب دحاولا  ةبسن 
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رمع يف  ناك  امدنعو   . دروفسكأ ةعماج   ، نوكنیل ةیلك  يف  دعاسم  ةفسلف  سردم 
كرا ـ شم ذات  ــ سأ رغ  ــ صأ ح  ــ جرلأا ى  ــ لع نا  ــ ط، ك ــ قف نير  ــ شعلاو ةعساتلا 



كراشو  Doing Good Better باتك فیلأتب  ليو  ماق   . ملاعلا يف  ةفسلفلل  تَّبثم ) )
ـغ لبم يأ  عر بـ ـ بتي نأ  دھ بـ ـ عت د  ــ قو لاعفلا ." راثيلإا   " ةكرح سیسأت  يف 
رثكلأا ةيریخلا  تاعمجلا  ىلإ  ةنسلا  يف  رلاود  ـف  لأ ـى ٣٦  لع ـد  يزي هب  ـ سكي

. ارًیثأت

يتلا  ، زروأ  ٨٠٠٠٠ نیتروھشم : نیتیحبر  ریغ  نیتمظنم  سیسأت  يف  كراش  امك 
، ةینھملا كتریسم  يف  قراف  ثادحلإ  ىلثملا  ةقيرطلا  لوح  حئاصنو  اًثاحبأ  مدقت 
لقلأا ىلع  ءاطعإب ١٠٪  مازتللاا  ىلع  سانلا  عجشت  يتلاو   ، ناك يو  تاو  جنیفیجو 

نویلم نم ٤٥٠  رثكأ  اعًم  اعمج  دقو   . ارًیثأت رثكلأا  ةيریخلا  تایعمجلل  مھلخد  نم 
نم ــ ا ض ــ مھو  ، ةا ـــ يحلا ىد  ــــ اھميدقتب م دھعتلا  متي  تاعربت  ةروص  يف  رلاود 

. ومنلا ةیحان  نم  ةیحبرلا  ري  ــ تاس غ ــ سؤملا ن  ــ ى ١٪ م ــ لعأ

ضفخب لاًا  ــ ن ح ــ سحأ ةئي  ــ ة س ــ يریخ ة  ـــ يعمج ل  ــــ عجت نأ  ك  ــــ نكمي "لا 
". ماعلا قافنلإا 

اًثا ــ حبأ ير  ــ جي عقوم  وھو   ،GiveWell.org ىلع ليو  ينفرع  سيریف : میت 
ري تاس غـ ــ سؤملاو تائیھ  ــ لل ة  ــ يلعفلا تازا  ــ جنلإا راد  ــ قم ديد  ــ حتل ة  ــ قمعتم

مت نيذلا  صاخشلأاو   ، مھذاقنإ مت  نيذلا  صاخ  ـ شلأا ثي  مـن حـ  ) ـة يحبرلا
ةلكشم يدافت  ىلع  دعاسي  اذھو   . هقافنإ متي  رلاود  لكل  خلإ )  ، مھتایح نیسحت 
ضا ــ فخنا ى  ــ لإ نورظني  نيذلا   ، ىرخلأا ةيریخلا  تایعمجلا  يفنصم "  " مظعم
تناك اذإ  عبطلاب  ةءافكلا ."  " صو ــ قنم ل  ــ يكوك ة  ــ ماعلاو ة  ــ يرادلإا تا  ــ قفنلا
ينعي ةیلاملا لا  ةیحانلا  نم  ةقیشر  اھنوكف   ، أطخلا روملأاب  موقت  ةيریخلا  ةیعمجلا 

. ةیعقاولا جئاتنلا  وھ  ءيش  مھأ   - ليو ةلوقم  دكؤت  امك   ، ائًیش

تایعمجلا ـر  ثكأ اًثلا مـن  نإ ثـ عقو GiveWell.org فـي ٢٠١٦، فـ ــ مل اقً  ــ فوو
يھ : ةیلعافو  ارًیثأت  ةيریخلا 

نشيدنواف  ايرلاام  تسینیجأ  • 
فتییشنإ  دلروو  اذ  مروويد  • 

يلتكرياد  فیج  • 
ليول  ناتیفسلف  ناتودق   •

ءا ــ يحلأا م  ــــ لع تایقلاخأ  ذاتسأو  يلارتسأ  يقلاخأ  فوسلیف   ، رجنیس رتیب  • 
. نوتسنرب ة  ــ عماجب ةینا  ــ سنلإا مي  ــ قلل يعما  ــ جلا زكرملا  ــ ب

 Animalو ، Practical Ethics امھ ةشھدم  ةءارق  ةبسنب  ایظح  هل  نیلمع  رھشأو 
Liberation .

جدیلوك زلوس  لوأ  ةیلك  يف  لماكلاب  هتایح  ىضق  يذلا   ، تیفراب كيريد  • 
. اھ ـ سفن ة  ــ يوبخنلا دروف  ــ سكأ لخاد  ىتح  ةبخنلل  ةیلك  دعت  يتلاو   ، دروفسكأب

ليو هربتعي  يذلاو   ، Reasons and Persons ىم ـ سي اًبا  ـ تك ـك  يريد ـف  لأ ـد  قو



. نيرشعلا نرقلا  يف  بتكلا  مھأ  نم 
 

ةعیظف ةحیصن  كفغش " عبتا  "
 

ةینھم ةریسم  دا  ـ جيإ ـة  عیبطل مھ  ةءا فـ ـ سإ د  ــ عت ةحي  ــ صنلا هذ  ــ نأ ه د  ــ قتعأ "
لمعلا وھ  يفیظولا  اضرلا  ىلع  رشؤم  ربكأ  نوكي  ثیح   ، ةیضرمُ ةفیظوو  ةیضرمُ 

لاو  ، اھ ــ سفن ة  ــ فیظولا ة  ــ عیبطب ق  ــ لعتي ر  ــ ملأا ة.  ــ يلقعلا ةیحانلا  نم  باذجلا 
، عو ــ نتلا ن  ــ ریثكلا م مدقت  ةفیظولا  تناك  اذإ  امب  قلعتم  رملأا   ... كب ارًیثك  ـق  لعتي

يتاذلا للاقتسلاا  ةسرامم  حي لـك  ـ تتو ـة،  يباجيإ ة  ــ عجار ةيذ  ــ غت ك  ــ يطعتو
ل ــ ؟ ه عقاو ــ لا ي  ــ ى ف ــ نعم اھ  ــ ة ل ــ فیظولا لھ  عسولأا -  ملاعلا  يف  مھستو 

تنا اذإ كـ ا  ــ مب اضً  ــ يأ ر  ــ ملأا ق  ــ لعتي ا  ــ مك ل؟ -  ــ ضفأ اًنا  ــ كم ملا  ــ علا ل  ــ عجت
". اھتبستكا ةراھم  ةسراممب  حم لـك  ـ ست

ةماعلا ةیلعافلاو  ةایحلا  نیسحت  نع  ءًادھإ  رثكلأا  بتكلا   •

ةطي ــ سب ةمد  ــ قم وھ  باتكلا  اذھ   . نامنیب ينادو  زمایليو  كرامل  Mindfulness 
ةیھیجوت لمأت  ةرود  نمضتيو   ، ينھذ ـ لا ظقي  ــ تلا لمأ  ــ ن ت ــ مھ ع ــ فلا ةلھ  ــ سو

. هتایح ىلع  ریبك  ریثأت  اھل  ناكو   ، ةرودلا هذھ  ليو  متأ  دقو   . عیباسأ ةینامث  اھتدم 

جيور ــ تلاو  ، عا ــــ نقلإا ىلع  ةردقلا  نإ   . نیفیل تربورل  The Power of Persuasion 
نم ةديدع  بناوج  ىلإ  لقتنت  ةیساسأ  ةراھ  ــ ي م ــ نير ه ــ خلآا عا  ــ نقإو  ، را ــ كفلأل

هدجو عانقلإا  نع  باتك  لضفأ  هنكل   ، ةریبك ةرھشب  باتكلا  اذھ  ظحي  مل   . كتایح
. بتكلا نم  ةیعونلا  هذھ  يف  ىرخأ  تارایتخا  نم  ریثكب  اقًمع  رثكأ  وھو   ، ليو

؟ رمعلا نم  نيرشعلا  غلبت  تنك  ول  كسفن  ىلإ  ةحیصن   •

ةعا ــ ـف س لأ كيد ٨٠  نأ لـ ى  ــ لع د  ــ يكأتلا ي  ــ حئا ه ــ صنلا هذ  ــ ىد ه ــ حإ “
هذھ ءاضق  ةیفیك  ـة  فرعم ـة  ياغلل مھ  ـ ملا ـن  مو  . كتا ـ يح راد  ــ ى م ــ لع ل  ــ مع
رمعلا نم  غلابلا  ليو  اي   - ةظحللا هذھ  يف  هلعفت  ام  نأو   ، هجو لضفأ  ىلع  تاعاسلا 

. رایتلا عم  ریسلاو  ریكفتلا  نم  عون  وھ  امًاع - نيرشع 
، يلكلا نیسحتلا  نم  عونلا  اذھ  يف  ریكفتلا  يف  تقولا  نم  ریثكلا  يضقت  لا  تنأ ) )

لضفأب ةي  ـ ساردلا تارر  ـ قملا زا  ـ جنإ ي  ــ ننكمي في  ــ ك  " ي ــ ر ف ــ كفت ك  ــ لعل لب 
ىربكلا فادھلأا  ام   " يف ركفت  كنكل لا   ، يئزجلا نیسحتلا  يفو  ؟ " ةنكمم ةقيرط 

". ؟ اھقیقحت لیبس  يف  نسحتلا  يننكمي  فیكو   ، يتایح يف 

، ءا ــ شعلا لوانتل  جورخلا  يونت  تنك  اذإ  وھو  همدختسأ  هیبشت  كانھ  "
ناكم رایتخا  يف  قئاقد  يضقت ٥  ـت سـ نأ  . نیتعا ـك سـ نم ـر  ملأا قرغتسي  ـ سف



ةیفیك يف  ریكفتلا  يف  كتقو  نم  يضقت ٥٪  نأ  لوقعملا  نم  ودبيو   . ءاشعلا لوانتل 
تنأ ، فـ ينھ ـ ملا كرا  ــ سم ع  ــ ك م ــ لذ ت  ــ لعف اذإ  ة.  ــ يقبتملا ـ ٩٥٪  لا ءاضق 
اذ ــ نأ ه دقتعأ  عقاولا  يف  انأو   . لمع يتنس  وأ  ةعاس  يضقتس ٤٠٠٠  كلذ  بـ
فیك ةفرعم  لاًواحم  ةد  ـ ملا ـك  لت ءا  ـ ضق يأ  ـه -  لعف اًّد  ـي جـ قطنملا ن  ــ ءي م ــ ش

". كتایح ةیقب  يضقت  نأ  بجي 
 

 

 

؟ كتاعانق كتفلك  اذام  زنكيد -  ةیلمع 

 A Christmas Carol ةياورب ةقلاع  اھل  زنكيد )" طمن   " ىمست اًنایحأ  " ) زنكيد ةیلمع  “
مايأ ةدع  رادم  ىلع  اھتلمكأ  يتلا  نيرامتلا  دحأ  يھو   ، زنكيد زلراشت  فیلأت  نم   ،

 UPW ) ارًاصتخا اھل  زمري  يتلاو  " ) كلخادب يتلا  ةوقلل  نانعلا  قلطأ   " ةیلاعف يف 
. زنبور ينوتل 

 UPW 11 ةیلاعف ىلإ  بھذ  دقو   . ةعئار ةایح  شیعيو  رینویلم  ماراكوت  نیفان  يقيدص 
زنكيد ةیلمع  توفأ  نأ  يننكمي  ، لا  تاسلجلا ضعب  توف  ول  ىتح  هنأب  ينربخأو  ةرم 

؛ ماع لك  روضحلا  يف  يسیئرلا  ببسلا  يھ  ةیلمعلا  هذھ  تناك  دقف  ؛  ةرشابملا
اصًخلم كیطعیس  لصفلا  اذھ   . ةيونس ةئیھت  ةداعإو  ديدجت  ةیلمع  ةباثمب  اھنإ  ثیح 

. يتبرجت نع  اًطسبمو  اًّیبيرقت 

ر ــ ضاحلاو يضاملا  حابشأ  جوركس  راز   ، A Christmas Carol ةياور يف 
تاعا ـــ نقلا ص  ــــ حف ـى  لع ـر  بجم ـت  نأ  ، زن ـ كيد ة  ــ يلمع ي  ــ . ف لبقت ــ سملاو

نم نمز  لك  يف  كقوعت -  ثلا  ــ وأ ث نیتعا  ــ نق ر  ــ ثكأ ل  ــ ثم ةد -  ــ يقملا
ـل يخت ركذ  ـ تأ ـا  نأو ـق،  معب اھ  ـ نم ر كـل  ــ بع كھیجوتب  ينوت  موقيو   . ةنمزلأا

: نم ةفلتخم  لاك  ـ شأ ـة عـن  باجلإا

مھ ـــ بحت نيذ  ــــ لا صاخشلأا  تفلك  اذامو   ، يضاملا يف  ةعانق  لك  كتفلك  اذام  • 
ةفلكتلا ىلإ  رظنا  ؟  ةعانقلا هذ  ــ بب ه ــ سب تر  ــ سخ اذا  ــ مو ي؟  ــ ضاملا ي  ــ ف

. اھب رعشاو  اھعمساو 

؟ رضاحلا يف  مھرمأب  متھت  نيذلا  صاخشلأا  فلكت  اذامو  ةعانق  لك  كفلكت  اذام  • 
. اھب رعشاو  اھعمساو  ةفلكتلا  ىلإ  رظنا 

دعب مھرمأب  متھت  نيذلا  صاخشلأا  فلكتس  اذامو  ةعانق  لك  كفلكتس  اذام  • 
. اھب رعشاو  اھعمساو  ةفلكتلا  ىلإ  رظنا  ؟  نلآا نم  نینس  يلاوح ١ و٣ و٥ و١٠ 

اذ ــ ي ه ــــ نوت ىلع  تحرط  ؟  دیج لكشب  حجني  نيرمتلا  اذھ  نأ  ودبي  اذامل 



، ةرمتسم ةیصخش  جئا  ــ تن ت  ــ يأر امد  ــ نع رھ  ــ شأ رور  ــ د م ــ عب لاؤ  ــ سلا
: يتوص يصن  فلم  ربع  يلاتلا  لاثملا  يل  لسرأف 

مھ ؟  نیخدتلا نولصاوي  فیكف   ،( ةئرلا ناطرس  نم   ) ةدشب نلآا  نولعسي  اوناك  اذإ  "
بب لـي ـ سي م  ــ لو  ، ماو ــ عأ ذ  ــ نم نخدأ  انأ   ، انًسح : " مھسفنلأ نولوقي 

لك مغرف   . لبقتسملا يف  نسحتأس   " نولوقي وأ   ،" ةلك ـ شم ـة  يأ نیخد قـط  ـ تلا
". رئاج ــ سلا نخد  ــ و ي ــ هو ةن  ــ ى ١٠٢ س ــ تح شا  ـــ زنري ع ــــ جروج ب  ، ءيش
نأ ا  ــ ننكميو  . لبقتسملا ملعي  دحأ  هنلأ لا  ةدعاقلل  ءانثتسا  نع  نوثحبي  مھ  ــ نإ

وأ  ، ماري ام  ىلع  نوكنس  اننأ  ان بـ ــ سفنأ ع  ــ نقن نأ  ا  ــ ننكميو  ، راذ ــ علأا ق  ــ لتخن
برھتي اذكھ  ماري -  ام  ىلع  روملأا  هیف  تراس  يضاملا  نم  اتًقو  ركذتن  نأ  اننكمي 

. رملأا اذھ  نم  سانلا 

 - لبقتسملا وأ  رضاحلا  وأ  يضاملا  يأ  ةنیعم -  ةینمز  ةرتف  يف  مللأاب  رعشن  امدنع  "
نم ریثكلا  سانلل  بلجي  رییغتلا  نلأ   ، ریغتن نأ  نم  لاًدب  ىرخأ  ةینمز  ةرتف  ىلإ  لقتنن 

". فوخلا نم  ریثكلاو  بارطضلاا  نم  ریثكلاو  كشلا 

. ةینمز لحارم  ةيأ  يدافتب  كل  حمست  زنكيد لا  ةیلمع 

. رخآ ءيش  ةحابسلا  ىلإ  باھذلاو   ، ءيش ةحابسلا  نع  ةءارقلا  نأ  يعیبطلا  نم 
ىلع ينوت  اھیف  نوكي   ، ةقیقد نع ٣٠  لقي  ام لا  قرغتست  ةرشابملا  ةیلمعلاو 
عام يناكمإ سـ نا بـ . كـ فلاآ ةر  ــ شع هدد  ــ غ ع ــ لبي روھمج  مامأ  حرسملا 

 - تمصق يتلا  ةشقلا  تناك  دقل   . نوكبي صاخشلأا  نم   ، فلاآ ـا  مبرو  ، تا ـ ئم
هذھ انأ ) مھیف  نمب   ) نورضاحلا هجاو  امدنعو   . ةمواقملا ریعب  رھظ  رمثم -  لكشب 

لوبق وأ  ريربت  ىلع  كلذ  دعب  ةردقلا  مھيدل  دعت  مل   ، ةملؤملاو ةحضاولا  روصلا 
ءيش دجوي  لا  : " اقًحلا يل  رملأا  ينوت  فصو  امكو   . مھتایح يف  ةرمدملا  دعاوقلا " "
سا ــ مغنلاا ـة  لاحب ـة  صاخلا ـة  يعامجلا ةیمانيد  ــ لا ي  ــ كدو ف ــ جو يھا  ــ ضي

اًّب ــ صنم لما  ــ كلا كزیكر  ــ نوكي ت . فـ كیھ ـ لي ـك مـا  لوح ـد  جوي ثي لا  ــ ؛ ح ما ــ تلا
ةیلمع لعجي  ام  اذھو   ، يلاتلا ىوتسملا  ى  ــ لإ ءا  ــ قترلااو ةر  ــ فط زار  ــ حإ ى  ــ لع

". حجنت زنكيد 
، ةقوعملا ة  ــ يلاحلا كتاعا  ــ نق ن  ــ ردا ع ــ صلا دا  ــ حلا مللأا  ــ رع ب ــ شت نأ  د  ــ عب

. امًدق يضملا  يف  اھمدختستل  ةليدبلا  تاعانقلا  نم  وأ ٣  غوصت ٢ 
ةطساوب ةميدقلا ) تاعانقلا   ) ىلإ ىرخأ  ةرم  كبحس  متي  لاأ   " اذھ نم  فدھلاو 

انأ  " يھ ادًییقت  رثكلأا  ثلاثلا  يتاعانق  نم  ةدحاو  تناك  ةميدقلا ." ةيوغللا  طامنلأا 
يتلاح يھ  ةداعسلا  اھنع بـ" تضعتسا  يتلاو   ،" ةداعسلل أیھم  تسل 

توكسل يد  ــ يكوتلا جھ  ــ نملا تمدخت  ــ سا ة،  ــ يلاعفلا د  ــ عبو ة ." ــــ يعیبطلا
يتلا ةطاسبلا  ىدم  دیج  لكشب  كردم  انأ   ، نلآا  . رملأا اذھ  زيزعتل  حابصلا  يف  زمادآ 
ـة لئاھ لو  ـ حت ـة  برجتب ترر  ي مـ ــ نكل  ، قرو ــ لا ىلع  اذھ  لك  اھیلع  ودبي  دق 
رورم دعبو   . ةیلاعفلا تلت  يتلا  عیباسأ  ىلإ ٤  نم ٣  ةرتفلا  يتا فـي  ـ يح فـي 



لبق نم  ةرمتسملا  ةداعسلا  هذھ  لثمب  رعشأ  مل  لوقأ :  نأ  عیطتسأ   ، اًبيرقت ماع 
. قلاطلإا ىلع  غلاب  صخشك  يتایح  يف 

قي ــــ قحتل يع  ـ سلا ة مـن  ــ تقؤم ةحارت  ــ سا ذ  ــ خأت نلأ  تقو  ــ لا نا  ــ ا ح ــ مبر
، اھكف درجمب  يتلاو   ، ةقيدحلا موطر  ــ ي خ ــ ةدوجو ف ــ ملا د  ــ قعُلا دا  ــ جيإو كفاد  ــ هأ

ثدحت نأ  نكمي  ةلھذم  ءایشأ  كانھف  ؛  لھسأو لضفأ  رخآ  ءيش  لك  لعجتس 
. ئراوطلا لمارف  لیغشت  عم  ةدایقلا  فقوتت  امدنع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رنتسوك نفیك 
 

 

مایقلا رخآ  دحأ  ديري  لمعب لا  مایقلل  ادًّعتسم  نوكت  نأ  ينعي  لامعأ  دئار  نوكت  نأ 
ديرت امب  موقت  تنأو  كتایح  ةیقبل  شیعلا  ىلع  ارًداق  نوكت  يك ]  ] ، هب

 
 



 

: لوقأ نلأ  هنم  يفوخ  ينعفدي  امدنع  مھم  ءيش  ىلع  مدِقْمُ  يننأ  فرعأ  ام  ةداع 
اذھ يف  لشفأ  دق   ، يھلإ اي  "

 

(  @MODERNWEST  رتيوت  ) رنتسوك نفیك 
 

ـه لیج نییئاور فـي  ـ لا ـر  ثكأ ادً مـن  ـ حاو ـد  عيو  ، اًّیملا روھ عـ ـ شم ملافأ  عناص  وھ 
جارخإو جاتنإ  رنت بـ ـ سوك ما  . قـ ةيد ـ قن تادا  ـ شإ ـى  لع لاًو  ــ صحو اعًاد  ــ بإ
 Dances With Wolves, JFK ، The لثم ةزراب  لافأ م  ةلوطبب  علاطضلااو 

Bodyguard, Field of Dreams, Tin Cup, Bull Durham, Open Range, Hatfields
رنتسوك زاح  دقو   . ىرخأ لامعأ  ىلإ  ةفاضلإاب   ،&McCoys, black or White 

باتك فیلأت  يف  كراش  امك   ، يميإ ةزئاجو  بولج  ندلوج  يتزئاجو  راكسوأ  يتزئاج 
The Explorers Guild .

ءبعلا لقنو  توملا  نم  بارتقلاا  دنع  حوضولا 
 

ةیحر ــ سمل  ) هل يقیقح  ءادأ  رابتخا  لوأ  ىلإ  هھجوت  نع  رنتسوك  ثدحت 
ةنحا دو شـ ــ قي و  ــ هو ـي ) لحم حر  ـ سم اھ  ـ جتني نا  ـي كـ تلا نیكستلیت  سـ

داز ام   ، ضرلأا ىلع  تطقسو  دوقولا  ـة  ساود تر  ـ سكنا ـد  قو  . ةميد نو قـ ـ ستاد
: همامأ ءيضت  لمارفلا  ةبمل  رنتسوك  ىأرو  ىلإ ٨٠،  نم ٦٠  ةرایسلا  ةعرس 

ت ــ كردأ امد  ــ نع  ، قيرطلا فصتنم  يف  انأو  ام  ةلحرم  يف  يسفن  يف  تركف  "
عم ـ سأ ـم  لو  ، قي ــ شعتلا بي  ــ ضق تبح  ــ سف  . تو ــ مأ نأ  د  ــ يرأ ي لا  ــ ننأ

قیشعتب تمق   ) يننكل  ، يتایح ـج فـي  عزملا ني  ـ نطلا ـك  لذ ـل  ثم انًي  ـ نط
ملو  ، ئراوطلا رمم  يف  ةرایسلا  تفقوأو   ، حاتفملا قلاغإ  تعطتساو  ةرایسلا .. )

، جاي ــ سلا كلذ  ىلع  نم  تزفقو   ، ةنیعللا ةرایسلا  كلت  نم  تجرخ  مث   . ادًحأ لتقأ 
، ءادلأا رابتخا  توفلأ  ـن  كأ م  ــ ي ل ــ ننلأ يلي  ــ صوت ر  ــ خآ قئا  ــ ن س ــ ت م ــ بلطو

. عيرسلا قيرطلا  ىلع  يترایس  تكرتو 

ثدحیس نا  نا كـ ـ كم ـه،  يف نو  ــ كأ نأ  تدرأ  ا  ــ نا م ــ كم كا  ــ نھ نا  ــ ه ك ــ نلأ "
نكت ملو   ، يفكي امب  ادًیج  نكأ  مل  ذإ  ؛  ءيش ثدحي  مل  عبطلابو   .. ام ءيش  هیف ) )

ةیحرسم نع  ائًیش  ةقیقحلا  يف  فرعأ  نكأ  ملو   . ةیفاكلا تاراھملا  َّيدل 
. تلاامتحلااب لغشنت  تأدب  يتلیخم  نكل  نیكستلیتس ... 

عیطتسأس ت  ــ نك نإ  فر  ــ عأ ن  ــ كأ م  ــ ا. ل ــ ءي م ــ ب ش ــ ي ح ــ ت ف ــ عقو د  ــ قل "
يف تاسمھلا  نم  ارًیخأ  تصلخت  يننكلو  مأ لا،  اذھ  نم  يشیع  بسكأ  نأ 



نم سیل  اذھ   " لوقأ تنكف  ؟  هلمعتس يذلا  ام   " تناك يتلاو  َّيدلاو ) نم   ) يسأر
"". هلمعأ نأ  ديرأ  ام  لمعأس   . امكنأش

ءانثتساب تلعف  امیف  صخش  يأ  يأرب  متھأ  دعأ  مل  يننأ  ةحضاو  اھتنلعأ  امدنع  "
لقتناو  . انًكمم ءيش  لك  حبصأو  يفتك  نع  ملاعلا  لمح  لك  حازنا   ، ييأر
لك نكل  ؛  نیقلق نلآا  اوحبصأ  دقل   . نیقلقلا نيرخلآا  لك  ىلإ  لمحلا 

." ةيرحلاب هیف  ترعش  ناكمل  لقتنا  يل  ةبسنلاب  ءيش 
 

 ... ضرتفن انعد 
 

ةطساوب ةفزاجملاب  ىدامتي  نأ  نفیك  دري  مل   ، JFK ملیف يف  هرودل  ةبسنلاب 
: عئار لح  ىلإ  لصوتو  هتیقادصمو  هسفن  يمحي  نأ  ديري  ناك  دقف  ؛  نیمختلا
سانلا ضعب  نا  ـ كو  ، اھنأ ـ شب اقً  ـ ثاو ـن  كأ ـة لـم  نیعم ءاي  ـ شأ تھ  ــ جاو امد  ــ نع "
ـت سل ـا  نأ  ،[ نوت رفي سـ ـ لوأ دصقي   ] رفیلوأ  " تلق  ، ءيشلا ضعب  نوككشتي 

،  ..." ضر ــ تفن ا  ــ نعد  " ا ــ نلق اذإ  احًا  ــ يترا ـر  ثكأ نوكأ  ـ سو  ، اذ لو هـ ـ قل احًا  ـ ترم
اھاریل ارًومأ  غوصت  ضرتفن "...  انعد   " ةلوقم نلأ  ؛  "" لعفلاب ثد  ــ اذ ح ــ ه  " ن ــ لاًد م ــ ب
ضرتفن انعد  : " لوقت تنأف   ، ثدح ام  ىلع  يلعف  نایع  دھاش  دجوي  هنلأو لا   . سانلا

: لاق ثیح  ؛  هل بسحيُ  اذھو  قلاطلإا  ىلع  اذھ  رفیلوأ  مواقي  ملو  " ... ثدح اذھ  نأ 
اھنأ دقتعأ  يتلا  ةروصلا  يھ  هذھ  نلأ  ةروصلا  مسرن  بسحو  انعد   . سأب "لا 

"". ةیقیقحلا ةروصلا 

تافزاجملا ىلع  لابقلإا 
 

نفیك حبصي  نلأ  اضًراعم  ناك  يذلا   ، هیبأ عم  ةقداص  ةردان  ةثداحم  نع  نفیك  ثدحت 
هو ـــ بأ نا  ـــ كو  ، احًجا ـــ نو اغًلا  ـــ اصًخ ب ــــ نفیك ش ناك   ، تقولا اذھ  يف  لاًثمم :

. مامحتسلاا ضو  ـــ ي ح ـــ س ف ـــ لجي

روصأ اًبيرقت  تنك  يتایح ." يف  ةدحاو  ةصرف  لغتسأ  مل  انأ   ، فرعتأ : " لاقو َّيلإ  رظن  "
و ــ هو ي،  ــ بأ ني  ــ ن ع ــ عومد م ــ لا ض  ــ عب تبا  ــ سناف  Field of Dreams . ملیف

امدنعو  ، نرقلا اذھ  نم  ةنیعللا  تاینیثلاثلا  ةرتف  نم  تجرخ  ـد  قل : " لو ــ قي
تثبشت  . اھد ــ قفأ نأ  د  ــ يرأ ن  ــ كأ م  ــ ، ل نفي ــ ا ك ــ ة ي ــ فیظو ى  ــ لع تل  ــ صح

ة"، ــ لواطلا ى  ــ لع ما  ــ عط امًئاد  كانھ  نوكیس  هنأ  فرعأ  تنك  يننلأ  ادًیج  اھب 
". لعفلا اذ بـ ثد هـ ـد حـ قل : " ـت لقف

". ةعئار ةظحل  هذھ  تناك  ـد  قل
 



 
 

 

 

 

سيراھ ماس 
 

 

نمف  . كحئاصن لبقت  ىلع  ةردقلا  اھنوك  ىدعتت  ةمكحلا لا   ، تايوتسملا دحأ  ىلع 
ـع بتت نأ  بع  ـ صلا ن  ــ ن م ــ كل  ، سا ــ نلل ةدیج  حئاصن  يدست  نأ  ةياغلل  لھسلا 

ينا ــ عي َّي  ــ لإ صخ  ـــ ءا ش ــــ اذإ ج ةد ...  ــــ يج اھ  ـ نأ ـم  لعت ـي  تلا حئا  ـ صنلا
ةطاسبب اھل  لاًولح  هل  مدقأ  نأ  عیطتسأسف   ، يتلاك ــ شم ة  ــ مئاق

 

 

 

(   @SAMHARRISORG, SAMHARRIS. ORG  رتيوت  ) سيراھ ماس 
 

ة ــــ جرد ى  ــــ لعو دروفناتس  ةعماج  نم  ءايزیفلا  يف  ةداھش  ىلع  لصح 
فلؤ ـو مـ هو  ، اینروفیلا ة كـ ــ عماج ن  ــ با م ــ صعلأا م  ــ لع ي  ــ هاروتكد ف ـــ لا

 Letter to aو ، The End of Faith تا ـ عیبم ـى  لعأ ـت  ققح ـي  تلا ـب  تكلا
 theو Waking Up و ، Free Will و ، The Moral Landscape و ،Christian Nation 

عيذي هنأ  امك  زاون .) دجام  عم  Islam and the Future of Tolerance: A Dialogue ) 
 Waking Up with Sam Harris . ةریھشلا ةیتوصلا  ةنودملا  اضًيأ 

 



ةموبلا يزمرلا : ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 
ي ٢٠١٠، ــ د ف ــ يت تاثداحم  ءانثأ  يف  مامحلا  يف  ىلولأا  ةرملل  ماس  عم  تلباقت 

. نیتریبك ني  ــ تكعك اقًد ) ــ ص  ) ةفدا ــ صملاب يلوا  ــ نت ب  ــ قع
صخلأا ــــ بو  ، سيرا ــــ ماس ه وأ  لونیباناك  وردیھ  يعابرل  ادًّعتسم  نكأ  ملو 

. سيراھ ماسو  لونیباناك  ورد  ــ يھ يعا  ــ بر ن  ــ ري م ــ بك رد  ــ قل سي  ــ ل
 

يحابصلا نیتورلا " "
 

ةع ــ ضاخ ـى  ضوفل ةرو  ـك هـو صـ نھذ ارً فـي  ـ ضاح نو  ـ كي نأ  ـب  جي ا  ــ "م
ةعونصم ةنیكامل  ةسلا  ـ سب ـة  تيزم اسًور  ـت تـ سیل ةلأ  ــ سملا  . ةرطي ــ سلل

صحفتي امبرو   ، نییفاكلا نع  اثًحاب  هريرس  نم  ضھني  وھو  حنرتي  صخش  لب   ، ةيانعب
لمأتأ لعفلاب  يننكل  ؛  ةيلاغلا ةرافص  قلاطنا  لبق  ينورتكللإا  هديرب  صحفتي  وأ لا 
[". ةقیقد ىلإ ٣٠  نم ١٠   ] موي لك  كلذ  لعف  لواحأ  دیكأتلابو  رمتسم  لكشب 

يعانطصلاا ءاكذلا  رطاخم  ريدقت  نع 
 

ن ــ سا ع ــ نلا ى  ــ لإ ثدحتي  امدنع  هنإ  بياكس -  يسسؤم  دحأ   - نیلات ناج  لاق  "
صخ ـ شلا نا  ــ ا ك ــ اذإ م مھ  ــ فیل ـط  قف نیلاؤ  حر سـ ـ طي ـه  نإف  ، عو ـ ضوملا اذ  هـ

ءاكذ ــ لا عو  ــ ضوم نأ  م  ــ باعیت ك ــ سا ـى  لع ارًدا  ـه قـ يلإ ثد  ـ حتي يذ  ـ لا
اذھ ةیمھأ  ؟ - " جمربم تنأ  لھ   " وھ لولأا  لاؤسلا  ح.  ــ لم ر  ــ مأ يعانط  ــ صلاا

نأ دجو  هنأ  ناج  معزيو  ؟ ." لافطأ كيدل  لھ   " وھ يناثلاو   - ةحضاو لاؤسلا 
نو ــ كي لبقت لا  ــ سملاب مھلاغشنا  نإف   ، لافطأ مھيدل  نكي  مل  اذإ  صاخشلأا 

ءاكذلا ةقئاف  تلاآ  ءانب  ةیلامتحا  بعر  ىد  اوكرد مـ ـي يـ كل ـي  فكي ـا  مب اسًورد  ــ م
ءاكذ ـــ لا ءا  ـــ قتلا نام  ـــ ض  ] م ـــ كحتلا ةلك  ـــ شم لح  ةفرعم  بایغ  يف 

[. ةرم رایلم  وأ  ةرم  فلأ  رثكأ  ىكذأ  ناك  ول  ىتح   ، انحلاصم ع  ـــ يعانط م ـــ صلاا
ءاكذ ـ لا ـى  لع ارً  ــ صتقم سي  ــ اذ ل ــ عبطلا ه ــ بو ي،  ــ قطنم اذ  ــ نأ ه د  ــ قتعأ

ـى لع قلقلا  ــ ؛ ف انلغ ـ شت ـي  تلا عي  ـ ضاوملا ـل  كل ـد  تمي ، بـل  يعانط ـ صلاا
يتلا براجتلا  عاونأ  نأشب  ـق  لقلا بع مـن  ـ صأ ما  ـه عـ جوب ةرا  ـ ضحلا ري  ـ صم

. لبقتسملا يف  كلافطأ  اھب  رمیس 

" تاذلا ومس   " فاشكتسا
 

دوجو مدعل  ةبرجت -  ىلع  روصعلا  رم  ىلع  نیلمأتملا  نم  ىصحي  ددع لا  دھشي 



يذلاو  ،" تاذلا ومس   " هیمسأ امب  ةقلاع  اذھلو   ، طورشملا ریغ  بحلا  لضفأ -  ریبعت 
يأ ن  ــ حوضوب م قمعأ  نوكت  يتلا  ةرھاظلا  هذھ  كانھ  اذلو  ؛  ةیمھأ رثكأ  هنأ  دقتعأ 

ةقیقح كانھف   ، نيدلا قاي  ـر فـي سـ ملأا ثد عـن  ـ حتلل ةجذا  ـ سلا ـا  نقرط ن  ــ م
جا ـ تحن ا  ــ ننأ د  ــ قتعأ ي.  ــ عولا ةعیبطو  ةيرشبلا  ةیجولوكیسلل  قمعأ 

نأشب اندلاوأ  ىلع  وأ  انسفنأ  ىلع  هیف  بذكن  قاي لا  ـر فـي سـ ملأا فاشكت  ـ سلا
ـة صاخلا ةیما  ـ سقنلاا ـة  غللا ـك  لت ـه فـي  للاخ ن  ــ س م ــ مغنن لاو   ، عقاولا ةعیبط 

ةرھاظ لوح  رودي   Waking Up ] يباتك  ] . تانايدلا نیب  ةسفانملا  يف  قرف  رایتخاب 
يأ قيدصت  نود  ومسلا  اذھ  سانلا  اھب  فشكتسي  يتلا  قرطلاو  تاذلا  ومس 
ربع نوكت  ةیساسلأا  قرطلا  هذھ  ىدحإو   . ةیفاك ریغ  ةلدأ  ىلع  ءانب  ءيش 

يف أدبت  نأ  كنكمي  ةادأ  لضفأ  وھ  يعولا  نأ  دقتعأو   ، لمأتلا نم  ةفلتخم  بیلاسأ 
ىلع لمأتلا  لثم  تسیل  يھو   ، ةسولھ ریقاقع  مادختسا  اضًيأ  كانھ   . لاًوأ اھینبت 

يب ــ صعلا زاھ  ــ جلا نأ  ف  ــ شكت ىر -  ــ خأ ءایشأ  نیب  نم  اھنكل -   ، قلاطلإا
ملاعلاب كروعش  نأ  ينعي  يذلا  رملأا  وھو   ، ةياغلل ةمھم  ـة  قيرطب نر  ير مـ ـ شبلا

". اًّيرذج ارًییغت  ریغتي  نأ  نكمي 

ةینھذلا ةرثرثلاو  يعولا 
 

تاوصلأاو رظانملا  ىلإ  هابتنلاا  كل  حیتت  يتلا  لقعلل  ةیصاخلا  كلت  وھ  يعولا " "
نودو راكفلأا  يف  صخشلا  هوتي  نأ  نود   ، اھسفن راكفلأل  ىتحو  لب   ، سیساحلأاو

 ... راس ریغ  وھ  ام  ضفريو  راس  وھ  ام  كردي  نأ 

ـة مـع ثداحملا هذ  يرجن هـ نأو  راكفلأا  يف  هوتن  نلأ  قیمع  لكشب  نوأیھم  نحن  "
. اھیف مانن  يتلا  ةظحللا  ىلإ  اھیف  ظقیت  ـ سن ـي  تلا ـة  ظحللا اءًد مـن  ان بـ ـ سفنأ

نیكردم انسل  ىتح  اننأ  ةجردل  ةياغلل  ةبذاج  يھو   ، لقعلا يف  ةرثرث  درجم  اھنإ 
ي ــ ضمن  ، راكفلأا نم  راتسلا  اذھ  للاخ  نمو   ، ملح ةلاح  يف  اسًاسأ  نحنف  ؛  اھل
نأ ىلإو   ، فقوت ان بـلا  ـ سفنأ ى  ــ لإ ثد  ــ حتن ا  ــ ننكل ا؛  ــ نتئیب ىر  ــ نو ا  ــ نموي

ةقلعتم ءایشأك  اھسفن  راكفلأا  ةظحلام  يف  أدبتو  ةنعللا  كلت  رسك  عیطتست 
ىتح حوضولا  نم  ردق  يأب  هبتنت  نأ  عیطتست  نلف   ، ىشلاتتو راثتُ   ، يعولاب

". رخآ ءيش  يأ  ىلإ  وأ   ، كسافنلأ

"؟ اناسابیف  " لمأت ام  • 

يأ ىلإ  ماكحلأل  قلطم  ریغو  ةياغلل  بيرق  مامتھا  ءلايلإ  ةقيرط  ةطاسبب  وھ  “
". لاح ةيأ  ىلع  هب  رمت  ءيش 

ةھجوملا تلامأتلا  ىلإ  باتكلا  اذھ  يف  فویضلا  نم  ديدعلا  عمتسي  سيریف : میت 
ه. ــــ عقوم ى  ــــ لع وأ  دولا  ــــ دنواس ك عقوم  ىلع  ماس  اھمدقي  يتلا 



دجي : " ماسل اقًفوو   " Sam Harris guided meditations ". ن ــ ث ع ــ حبا ط  ـــ قف
راكفلأا يف  اوھوتي  لاأب  مھركذي  صخش  توص  دوجو  ةياغلل  دیفملا  نم  هنأ  سانلا 

". نٍاوث ةدع  لك 

ةفثكملا لمأتلا  تلازتعم  ةمیق 
 

 - اًّیقیقح لاًمأت  حبصي  مل  هنأ  ينعي  ام  وھو  ادًیفم -  لمأتلا ]  ] حبصي مل   ، يتلاح يف  "
ي. ــ ف ل ــ ثكم لزت  ــ عم يناث  وأ  لوأ  يف  تمظتنا  نأ  دعب  لاإ 

لك ةعاس  سلجأ  تنكو   ، اًطبضنم ـت  نك ـد  قل  . حو ـ ضوب ة  ــ برجتلا ركذ  ــ تأ ا  ــ نأ
رمتسا يذلاو  يل  لزتعم  لوأ  يف  يسولج  لبق   ، ماع ةدمل  حابصلا  يف  موي 

يف ام  تقو  يف   ، ام ةلحرم  يف  ماعلا  كلذل  يضارعتسا  ركذتأو   . مايأ ةرشعل 
ياقاسو ركفأ  تنك  يننأ  اكًردم   ، مايأ ةرشع  رمتسا  يذلا  اناسابیف  لزتعم  فصتنم 

ينعي اذھو لا   ، ماعلا كلذ  يف  لمأتلا  اذھ  اھیف  تسرام  ةعاس  لك  يف  ناتعطاقتم 
ن ــ كل  ، لزتعم يف  دجاوتلا  نود  لمأتلا  سرام  نم  لك  ىلع  قبطني  فوس  اذھ  نأ 

ةقتوب تماصلا  لزت  ـ عملا ـم ...  كنم ري  ـ ثك ى  ــ لع ق  ــ بطني ه  ــ نأ حجار  ــ لا ن  ــ م
رخآ ىوتسم  ىلإ  قلاطنلال  نییفاكلا  هابتنلااو  ةقاطلا  ىلع  لوصحلا  اھیف  كنكمي 

"...

اھتاعبتو ةئدھملا  ریقاقعلا  ةوق  نع 
 

اذإ : " ماس بتك   ، " Drugs and the Meaning of Life " ليوطلاو عئارلا  هلاقم  يف 
ل ــــ ثم اًئدھ  ارًا مـ ـ قع اھ  ـ ضرم ءا  ـ نثأ تلوا  ـ نت قـد  ـي ] تنبا  ] ـن كت م  ــ ل
، اھتایح ي  ــ ةر ف ــ ل م ــ قلأا ى  ــ لع يد  ي  ــــ لإ س وأ  نیبیسولي  ــــ سلا
ناسنلإل نكمي  يتلا  روبعلا  سوقط  مھأ  دحأ  تتوف  دق  اھنأ  نم  قلق  ينباتنیسف 
ریغ  ، دقتعأ ام  ىلع   ، وأ ةعقوتم  ةایح  امإ  يھ  براجت  نود  ةایحلاف  اھتبرجت ... 

: فاضأف  ، انتثداحم يف  روطسلا  هذھ  نع  هتلأس  دقو  ةبوغرم ."

لكشب ریسي  نأ  نكمي  امم  ديازتم  يحص  فوخ  َّيدل  يننأ  وھ  هل  هابتنلاا  بجي  ام  "
نمو ةمئاد ...  بقاوع  اھل  نأ  دقتعأ  ةقيرطب  ئیسو   ، ةئدھملا ریقاقعلا  نأشب  ئیس 
ودبيو  . اھنع ءانغتسلاا  ىلع  نيرداق  ریغ  سانلا  نم  ریثكلا  لازام  هنأ  اضًيأ  اھئواسم 

. يل ةبسنلاب  اھنع  ىنغ  هنأ لا 
 - ديدحتلا هجو  ىلع  لوانتأ -  نأ  نود  لمأتلا  فشتكأس  تنك  يننأ  دقتعأ  انأف لا 

ض ــ مح د  ــ يمأ لیثيإ  يئانث  ةدامو  يرحسلا  بارغلا  شیع  نكل   ، يساتسكإ راقع 
يلخاد رظنم  نع  فشكلا  ةب لـي فـي  ـ سنلاب ارًود  اضً  ــ يأ ا  ــ بعل كیجر  ــ سیللا
ةدا ــ يقلا ى  ــ لوتت تاذ  دوجو  ــ سا ب ــ سحلإا  ... " فاشكتسلاا قحتسي  ناك 
هضحد نكمي  مھو  وھ  انأ - "  " عیمجلا هیمسي  يذلا  روعشلا  اذ  ــ ه ك -  ــ سأر ي  ــ ف



 ... قرطلا نم  ةفلتخم  ةعومجمب 
نمكتو  ، ةديدع لاًاكشأ  لؤاستلا  اذھ  ذختي  نأ  نكمملا  نمو   ، لؤاستلل ةضرع  وھو 
اھلمع يف  اھحاجن  نومضملا  نم  هنأ  يف  ةئدھملا ] ریقاقعلا   ] ةیلوئسمو ةیلعاف 

 ... ام ةقيرطب 

وأ لمأ  ــ تي نأ  اصًخ  ــ تملع ش اذإ  هنأ  انیكام ] سنيریت  تاتابنلا  ملاع   ] ةركف تناك  "
نمف  . ناك ام  اًّيأ  رملأا  اذھ  ثودحب  نام  ــ كا ض ــ نھ سي  ــ لف  ، اجویلا ــ مو ب ــ قي

امًا فـي ـي عـ ضقي نأ  ـن  كميو ـك.  لذ ـل  عف ي  ــ اعًوبسأ ف يضقي  نأ  نكمملا 
كردم ریغ   ، فقوتيو  ، للملاب باصي  امبرو  ؟  ثدحیس يذلا  ام  فرعي  ـك. مـن  لذ ـل  عف
وأ ٣٠٠ بار  ــ غلا شي  ــ نم ع تامارج  كتیطعأ ٥  اذإ  نكل  ؛  ىنعم اذ  ناك  رملأا  نأ 

، ةعاسل ةكيرلأا  ىلع  سلجت  نأ  كتربخأو  يد  ي  ــ لإ س را  ــ قع ن  ــ مارجوركي م ــ م
را ــ طق كانھ   . نوكت نم  مھي  لاو   . كبراجت يف  يرذج  رییغتب  رمت  نأ  نومضملا  نمف 
نأ انیلعو   ، كیلإ قفدتي  ـة سـ فئاز ـة  يقیقح ري  ــ ءاي غ ــ شأب ئ  ــ لتمي نح  ــ ش

 ... اذھ ثدحیس  ىتم  فرعنل   ، ةعاسلا بقارن 

ةیماس نوكت  نأ  نكمي  ةيرشبلا  ةایحلا  نأ  كردتسف   ، ةدیج ةبرجتب  تررم  اذإ  "
اھلیختتل نكت  مل  ةقيرطب  نوكلا  يف  ةحارلاب  رعشت  نأ  نكمملا  نم  هنأو  ةياغلل - 

ام ردقب  امًامت  ةئیس  نوكت  ةئیسلا  براجتلاو  ةئیس -  ةبرجتب  تررم  اذإ  نكل  ؛  اقًباس
ة ــ عورملا ةھ  ـــ جاوملا هذھ  ـــ رمت ب ـــ س ةد -  ـــ يج ةد  ـــ يجلا برا  ـــ جتلا نو  ـــ كت

هوتعم يأ  عم  ثدحي  ـا  مك ـي  سفن بارط  ـ ضاب بي  ـ صت ـي  هو  . نو ــ نجلا ع  ــ م
ن ــ . م نير ــ خلآا ن  ـــ امًا ع ــــ مت ل  ــــ صفنيو هسفن  عم  يذھيو  عراوشلا  يف  لوجتي 

ىشلاتت يھو   ، ىشلاتت نأ  لومأملا  نمو   ، ةبرجتلا هذھ  ــ ر ب ــ مت نأ  ن  ــ كمملا
. اًبيرقت تلااحلا  لك  يف 

بقاو ــ علا هذ  ــ ض ه ــ عب  . بقاو ــ اھ ع ــ لازت ل لاو   ، ةبعص ةبرجت  لازت  كلذ لا  عم  نكل 
ةبسنلاب امیس  ، لا  ةفطاعلل اسًاسأ  كیطعت  اھ  ـ نأ ـد  قتعأ ا  ــ نأو  ، ةد ــ يج

لو ــ صحلا نوعیطت  ــ سي لاو  ة،  ــ يلقع اضًار  ــــ مأ نونا  ــــ عي نيذلا  صاخشلأل 
". ىرخأ ةقيرطب  اھ  ــ يلع

لمأتلل ءامسلا  مادختسا 
 

ةداعو  ، رھظلا دعب  ام  ةرتف  يف  يلمأت  نوكي  ام  ةداع   " . لمأتت تنأو  ءامسلا  ىلإ  رظنا 
ـد يلاقت ائًي عـن  ــ فر ش ــ عت ت  ــ نك اذإ  ق.  ــ لطلا ءاوھلا  يف  اذھ  لعف  لواحأ  ام 

ءامسلا مدختست  ام  ةداع  نشجوزد  اجوي  بیلاسأ  نأ  فرعت  تنأ  ـن، فـ شجوزد
ة. ــ سرامملا ى  ــ لإ ةب  ــ سنلاب ةماعد  ــ لا ن  ــ عو م ـــ نك

ناكم ىلإ  وأ  ةیفاص  ءامس  ىلإ  نارظنت  نیتحوتفم  كانیعو  لمأ  ــ تت تنأ  ــ ف
. ةقيرطلا ـك  لتب لمأ  ـ تلا ة  ــ سرامم ب  ــ حأ ا  ــ نأ ق.  ــ فلأا ة  ــ يؤر ه  ــ يف ك  ــ نكمي

ينھذ يفصت  اھنأ  دجأ  يننكل   ، ةقيرطلا هذھ  عابتلا  امًئاد  ةصرفلا  يل  حاتت  انأو لا 



". ةياغلل ةدیفم  ةقيرطب 
 

ةیتوص تافلم  ةروص  يف  ديزملا 
 

 The Tim Ferris Show جمانرب نم  مقر ٨٧  ةقلحلا  ىلإ  عمتسا 
يلاتلاب : ةقلعتملا  ماس  راكفأ  ةفرعمل  (fourhourworkweek.com/87) 

 (٦:٥٥  ) ؟ عیمجلل اھتءارق  حشرت  يتلا  بتكلا  ام  • 
(٥٥:٢٥  ) ةبرعلا ةلكشم  اھبرجت : نأ  قحتست  ةيركف  ةبرجت  • 

 

 

 

 

لوب نیلوراك 
 

ر)  ــــــــــــــ تيوت  ) لو ـــــــــــــــــ نیلورا ب ــــــــــــــــــــــــــــ ك
@CAROWRITER, CAROLINEPAUL.COM

 

 The Gutsy Girl: Escapades ریخلأا اھباتك  ردصت  دقو   ، ةروشنم بتك  ةعبرأ  ةفلؤم 
ب ــ تكلا ر  ــ ثكلأ زميات  كرويوین  ةفیحص  ةمئاق   ،for Your Life of Epic Adventure 

فو ــ خلا نأ  ة،  ــ نابج ةا  ــ تف مو  تاذ يـ تنا  ـي كـ تلا  ، نیلورا ترر كـ . قـ اعًي ـ بم
. اھد ــــ يرت ي  ــ تلا ةا  ــ يحلا و  ــ حن اھیع  ــ قو س ــ عي

تافا ــــــ حزلا قير  ــ ي ف ــ سفا ف ــ نت نأ  ني  ــ حلا ك  ــ لذ ذ  ــ نم ترر  ـــ قو
يف تلمعو  ةیبيرجتلا  دا  ــــ يبملولأا ي  ــــ ةد ف ــــ حتملا تا  ــــ يلاولل ة  ــــ يجلثلا
ن ـــ لمع ي  ــــ ئلالا تادي  ــــ سلا ل  ــــ ئاوأ نم  ةدحاوك  قئارحلا  ءافطإ  لاجم 

ةعومجم نم  اءًزج  تناك  ثیح   ، ةدحتملا تايلاولا  ي  ــ قئار ف ــ حلا ءا  ــ فطإ ي  ــ ف
ویكسير ٢.

تایلمعب نوموقي  ل  ــ ب، ب ــ سحو قئار  ــ حلا نوئ  ــ فطي ویك ٢ لا  ــ سير ءا  ض  ــ عأ
داو ــ مب ة  ــ قلعتم ماھ  ــ مو  ، لابحلا ــــ ذاقنإ ب تایلمعو   ،( ثثج نع  ثحبلل   ) سطغ

. تاراطقلاو تارایسلا  ثداو  ــ ف ح ــ نعأو  ، ةري ــ طخ

سیلاوكلا فلخ 

 Baywatch . لسلسم يف  ةینويزفیلت  ةمجن  تناكو  ناقباطتم  نامأوت  اھل  نیلوراك  • 



يذلا لاقثلأا  عفر  بيردت  يف  نيوكیلوب  زلراشت  تاینقت  نم  ریثكلا  نیلوراك  تجمد   •
. هاونب هيردنأ  يبملولأا  يدنكلا  بعلالا  للاخ  نم  هیلع  تفرعت  نأ  دعب   ، هب موقت 

" ةدوملا مامأ  قئاع  رارسلأا  "
 

نأ ادًقتعم  هتایح  رخلآ  لظو   ، نوسكین سیئرلل  توص  دقف  ؛  ةياغلل اًظفاحم  يبأ  ناك  "
هربخأ مل   . اًبلاقو اًبلق  يروھمجلا  بزحلل  يمتني  ناكو   . امًیظع اسًیئر  ناك  نوسكین 
اذامل : " يتخأ تلاق  نأ  ىلإ  ليوط  تقول  يطارقميدلا ] بزحلا  وحن  لاًیم  َّيدل  نأب  ]

ة ــ جاحب سي  ــ و ل ــ لا، ه تلقف " : ةدوملا ." مامأ  قئاع  رارسلأا  ؟  رارسأب نیظفتحت 
. هنع هنیفخت  تنأو   ، هفرعي وھ لا  كتایح  ن  ــ ءزج م اذ  ــ ه : " تلا ــ قف  ،" فر ــ عي نلأ 
بجي اذل   . امكنیب ةفاسم  ثدحي  اذھف   ، رملأا بعوتسي  دق لا  هنأ  نم  مغرلا  ىلعو 

". هيربخت نأ 

امًودصم ناك   . افًیطل ناك  هلعف  در  نكل   ، ةفئاخ تنكو  هتربخأف   . ةقحم يتخأ  تناك  "
صاخ ـ شلأا ـض  عب فر  ـ عأ  ، اًن ـ سح : " لا ــ قو ةاناعملا  نم  عونب  رم  مث   ، ةيادبلا يف 
نيرصانملا صاخشلأا  ىلإ  عامتسلاا  يف  أدبو  يطارقميدلا ." بزح  ـ لل نير  ـ صانملا

. مھفرعي نيذلا  يطارقميدلا  بزحلل 
". قحب افًیطل  رملأا  ناك 

 
ءافطلإا ةطحم  يف  يھطلا 

 

: قيرفلا ةیقبل  ماعطلا  يھط  نوبوانتي  ویكسير ٢  يف  ءافطلإا  لامع  ناك 

تِنأ لا : " لاقو َّيلإ  ءاج  اصًخش  نأ  ةرم  ركذتأ  ىلولأا ]  ] . لیح ثلاث  كانھ  تناك  "
". بحلا نم  ردق  يأب  ةبجولا  هذھ  دادعإب  نیموقت 

موقأ نأ  ينم  ديري  اذھ  ةینبلا  يوق  مخضلا  ءافطلإا  لماع  نأ  نم  ةشھدنم  تنك 
ةمھ ــ جتم ت  ــ نك د  ــ قف ؛  عقاو ــ لا ي  ــ ّق ف اً ــ حم نا  ــ دقو ك  ، بحب تابجولا  دادعإب 
نم ءيشلا  ضعب  اًطخاس  ناكو   ، كلذ لعفأ  نكأ  مل  يننأ  ةجردل  يھ  ـ طلا نأ  ــ شب

لعج يھ  ةیناثلا  ةلیحلا   " . وھطأ امدنع  بحب  يتابجو  دادعإ  لواحأ  نلآاو   . كلذ
ناك ءيش  لكف  ؛  هب موقأ  نأ  ادًّج  بعصلا  نم  ءيش  وھو  ناوللأاب ...  اًّینغ  لكلأا 
موقت ةتباث  تابجو  ثلاث  كيدل  نوكي  نأ  يھف  ةثلاثلا  ةلیحلا  امأ   ، ام اعًون  اًّيدامر 

". اھدادعإب

ةادأ نوكي  نأ  نكمي  رخفلا 
 



نم ریثكب  ـر  بكأ نا  ـل كـ شفلا ـي مـن  فوخ نلأ  ـر  خفلا ـح  جن ةب لـي،  ــ سنلاب "
يننإ لا  . قدص لكب   ، رانلا نم  فوخب  رعشأ  ةداع  نكأ  مل  يننإ   . رانلا نم  يفوخ 

، ةناھلإا ربكأ -  فوخ  َّيدل  ناك  هنأ  طقف  رملأا   . ةياغلل ةئيرج  يننأب  رھاظتأ  نأ  لواحأ 
". امًیظع ازًفحم  حبصي  نأ  نكمي  رخفلا  نإف  مث  نمو   ، ءاسنلا نلاذخ   ، لشفلا

ةعماجلا يف  جرختي  بلاط  لكل  هحنم  بجي  باتك   •

ل ــ يمج با  ــ تك وھو   ، نيربوأ میتل   The Things They Carried باتك حشرأ  "
. ةءارقلا ىلإ  عقاولا  يف  باتكلا  اذ  يندا هـ ـ عأ ـد  قو  ، ما ـ نتیف برا فـي  بتا حـ ــ كل

". ةءارقلل ریبك  عستم  كمامأ  نوكي  نلف   ، ةعماجلا ىلإ  بھذت  امدنعو 

فوخلا يف  مكحتلا 
 

ةباوبلا رسج  ينوناق  ریغ  لكشب  نیلوراك  تقلست   ، يضاملا نرقلا  تاینیعست  يف 
يل تركذ  دقو   ، ةعیفر كلاسأ  ىلع  ارًتم  ىلع ٢٣٠  ديزي  ام  ىلإ  تدعصو   ، ةیبھذلا

. لیصافتلا يف  لخدت  نأ  اھنم  تبلطو   ،" فوخلا يف  مكحتلا   " ةرابع

يننكل ؛  نینمآ انیقبي  وھف   ، ةياغلل مھم  فوخلا  نأ  دقتعأ  انأف  ؛  فوخلا دض  تسل  انأ  "
ةديدع ءایشأ  نم  دحاو  وھف  ؛  قحتسي امم  رثكأ  هنوطعي  سانلا  ضعب  نأ  دقتعأ 

". يئدبم وھ  اذھ   . ةعاجشلل ةرصانم  انأ   . فقوم مییقتل  اھمدختسن 

انقلست امدنع   ، لاثملا لیبس  ىلعف   . ةرمتسملا ةديدعلا  ءایشلأا  دحأ  وھ  فوخلا  "
لیق دقو   . لیللا فصتنم  يف  كلاسلأا  قلست  نوديري  مھنأ  انم  ةسمخ  ررق   ، رسجلا
ىلع يشمت  تنأ  يقیقحلا -  فوخلا  وھ  اذھ   . انلعف اننكل   ، ءاجر اذھ  اولعفت  انل لا 
عافترا لداعي  ام  ىلإ  لصت  نأ  ىلإ  ىرخلأا  مامأ  مدق  عضو  كیلع  بجوتي  ثیح  كلس 

نیكلس ىوس  دجوي  لاو  كتحت ...  ءيش  دجوي  لاو  اقًباط  نم ٧٠  نوكم  ىنبم 
. بناج لك  ىلع  نیعیفر 

ثدحي ن  ــ ، ل عقاو ــ لا ي  ــ فف  . ةي ــ شمت در  ــ جم سا  ــ سلأا ي  ــ تنا ف ــ د ك ــ قل "
ا ــ ى م ــ لع لظت  ــ ت س ــ نأ  . ةيوق ةفصاع  تبھ  وأ  ام  لازلز  عقو  اذإ  لاإ  ءيش 

رظنأ  ، فقاوملا كلت  يف   . ةمیلس ةینھذلا  كتلا  ـى حـ لع تظفا  ــ تمدا ح ــ مار م ــ ي
زیكر ـ تلاو جاھ  ـ تبلااو بقر  ــ تلا ي  ــ هو  ، اھ ــ رع ب ــ شأ ي  ــ تلا فطاوعلا  لك  ىلإ 
يتلا ةيولولأا  ىدم  ام   ، انًسح : " لوقأو فوخلا  لوانتأ  مث   ، فوخلاو حرملاو  ـة  قثلاو

رملأا  . هیلإ يمتني  يذلا  ناكملا  يف  هعضأو  اذھ ." لعف  ديرأ  اقًّح  انأ  ؟  اذھل اھیطعأس 
". اھضعب عم  ءازجلأا  مئلات  ثیح  ؛  ةراجحلا نم  طئاح  ءانب  وأ  بوطلا  صر  هبشي 

، نيرمتلا اذھ  سرامي  صخش لا  ىلإ  ةبسنلاب  ؟  بوطلا تلیخت  لھ  : " سيریف میت 
اھ ــ رع ب ــــ شت ي  ــــ تلا ة  ــــ مداقلا ةرملا  يف   - " رخآ انًيرمت  هیلع  حرتقأ 



". ؟ هلعفب مھحصنتس  يذ  ــ لا ا  ــ م اذ ." ــ ل ه ــ عفا  ، فوخلا ــ ب

ةریغص ةلتك  اھنأك  ةفطاع  لك  مسقي  نأ  صخشلا  نم  ديرأ  لعفلاب  انأ  : " نیلوراك
ام ةداع   ، فقوملاو ةصاخلا  كتاراھم  مِّیقت  نأ  درجمبو   . اھبیترتب موقي  مث  ةلصفنم 
سا ـ نلا ةا  ـ يح نأ  ـد  قتعأ ـص،  حفتب ر  ــ ظنتو فقو  ــ تت تمدا  ــ مو  . ءایشلأا ریغتت 

ام ناعرس  ءا  ــ سنلاف ؛  ءا ــ سنلل ةب  ــ سنلاب امي  ــ سلا  ، اًّيرذ ــ ارًیي ج ــ غت ریغتت  ــ س
". هرییغت اقًّح  ديرأ  ءيش  اذھو   ، تافئاخ نھنإ  نلقي 

تایتفلا عیجشت 
 

: تانبلاو ءانبلأا  ةیبرت  دنع  ةعئاشلا  ةيوبرتلا  تافلاتخلاا  نع 

 - ررضب مھتباصإ  ةیلامتحا  نم  مغرلا  ىلع  طشن -  عیجشت  كانھ   ، دلاولأا عم  "
ل ــ عفت نأ  ةا  ــ تف رر  ــ قت امد  ــ نع ن  ــ كل  . هدحو ةداع   ، رملأا لعفي  نأب  نبلال  هیجوتو 

 - ناد ـــ لاولا مو  ـــ قي ا  ـــ اًبلا م ـــــ غف  ، ةرطا ــــــ خملا ض  ــ عب نم  ــ ضتي د  ــ ائًي ق ــ ش
نھنأ ؟  تایتفلل اذھ  ةللاد  ام   . رملأاب مایقلا  ىلع  اھتدعاسمب  اھريذ -  ـــ حت د  ـــ عب

، عبطلاب اذلو  ؛  ةياغلل ركبم  تقو  يف  هسرغ  متي  اذھو   . ةدعاسملل نجتحيو  تاشھ 
اذھ نوكیس   ، تاقلاع يف  طرخنن  وأ  لمعلا  ناكم  يف  حبصنو   ، ءاسن ریصن  امدنع 

". فوخلا انل : ةبسنلاب  ادًئاس  اجًذومن 

ةقحم اھنإ   ، يھلإ اي  : " نھسفنلأ نلقيو  انل  نعمتسي  يتلالا  ءاسنلل  ةبسنلاب  : " میت
دعب يتایح  عقاو  وھ  اذھ  نوكي  نأ  ديرأ  لاو   ، ةعاقفلا هذھ  لثم  يف  تأشن  دقل   . امًامت

مكحتلاو فوخلا  ةھجاوم  ىلع  ةرداق  نوكأ  يك  يسفن  ئیھأ  نأ  ديرأ  لب   ، نلآا
". ؟ نھل هنیلوقت  يذلا  ام  هیف ."

. فوخلا جذومن  نم  لاًدب  ةعاجشلا  جذومن  ينبت  تقو  ناح  هنإ  نھل  لوقأ  : " نیلوراك
، طبضلاب هسفن  فقوملا  ناھجاوي   ، ةأرماو لجر  وأ   ، تنبو دلو  كانھ  نوكي  امدنعف 
فو ـ سف نات لـه.  ـ ضقانتم نا  ـ تفلتخم ناتیفطا  ناتباجت عـ ــ سا كانھ  نوكتس 
". اھفوخل لاجملا  ةأرملا  حیتتس  امنیب   ، هتعاجشل لاجملا  ةحاتإ  لجرلا  لواحي 

يھ ــ ة؛ ف ــ سرامملا بلطتت  ةعاجشلا  امًّھم : ائًیش  دكؤي  عقاولا  يف  اذھ  : " میت
. اًنا ــــ يحأ نا  ــــ بج يننأ  رع بـ ـ شأ ـا  نأ  . اھب ـ ستكت نأ  ـب  جي ةراھ  ــ م

ـة لواط ـى  لعو ة،  ــ لباقملا هذ  ــ ير ه ــ جنو يتي  ــ ي ب ــ ا ف ــ نھ س  ــ لجن ن  ــ حن
: لوقت نین ] سیيانلأ   ] بشخ ةعطق  ـى  لع ةرو  ـ فحم ـة  لوقم ـد  جوت ةوھ  ـ قلا
اًّیفرح ةلوقملا  هذھب  ظفتحأ  يننإ  ءرملا ." ةعاجش  قفو  ددمتت  وأ  شمكنت  ةایحلا  "

". موي لك  اھارأ  ىتح  يب  ةصاخلا  ةوھقلا  ةلواط  ىلع 

 



 

 

هیف غلابم  رمأ  ةشاشھلا 
 

مدع نإ   . سانلا هنظي  يذلا  ءوسلاب  سیل  ىذلأا  نكل   ، ىذأب دحأ  باصي  لاأ  ىنمتأ  "
ءي مـا؛ ـل شـ عف مد  ـ عل حي  ــ بق بب  ــ ىذأب س باصت  دق  كنلأ  ام  ءيشب  كمایق 
رمأ كترایس  يف  كدوجو  درجمف  ؛  ءيش يأ  نم  ىذأب  با  ـ صنُ نأ  ـا  ننكمي ـن  حنف

لاقي ام  ةداع   . حیحصلا هباصن  يف  كلذ  عضن  نأ  بجي  اننأ  دقتعأو   . ةياغلل ریطخ 
هذھ ىلع  ىذلأل  ضرعتلا  حبش  رطیسيو   ،" ىذلأاب نیباصت  امبر   ، هوأ : " تایتفلل

مغر ــ لا ى  ــ لع  ، دلاولأا ع  ــ اذ م ــ ى ه ــ لع د  ــ يكأتلا متي  نكل لا   ، ةمخضلا بسنلا 
نو ـ ضرعتيو  ، غو ـ لبلا ـل  بق اًّیند  نیلثا بـ ـ متم نونو  ــ كي تا  ــ نبلاو دلاولأا  نأ  ن  ــ م
ـر ثكأ تا  ـ يتفلا نكت  مل  نإ   ، اھسفن ةردقلا  نوكلتميو   ، اھسفن ةقيرطلاب  رسكلل 

ة ــ لماعمو را  ــ بخإ ـة  قیقح نإ  ـن ثـم فـ مو  ، تقو ـ لا ـك  لذ ةرد فـي  قـ
اذھف ؛  قلاطلإا ىلع  يقطنم  ري  ـر غـ مأ ةشا هـو  ـ شھ ـر  ثكأ نھ  ــ نأك تا  ــ يتفلا

 ...". مزلالا نم  رثكأ  تارذح  نكي  نلأ  نھئیھي 

نیلورا ــ تابا ك ــ تك نم  يل  ةلضفملا  روطسلا  نم  نارطس  كانھ  سيریف : میت 
 "Why Do We ناونعب زميات  كرويوي  ةفیح نـ ـ صب اھ  لا لـ ـ قم امھ فـي  ـ تأرق
نأب تایتفلا  ريذحت  للاخ  نم  اننإ  Teach Girls That it's Cute to Be Scared?" "... 

نھدادعإب اًبیھر  لاًلاخإ  لخن  امنإو   ، ةيامحلا نھل  مدقن  ، لا  براجتلا هذھ  نع  ندعتبي 
". ةایحلل

فوخلا ديدحت  يل : لضفملا  يركفلا  نيرمتلا 
 

رارمت ـ ساب اھمدخت  ـ سأ يتلا  فوخلا " ديدحت   " ةیلمع لیصفتلاب  لوانتي  لصفلا  اذھ 
لوصف دحأ  نم  ذوخأم  وھو   ، رھشأ ـة  ثلاث ـل كـل  قلأا ـى  لع ةر  اھ مـ مو بـ ـ قأو

. عوبسلأا يف  طقف  تاعاس  عبرأ  لمعا  باتك 

للشلا ةلاح  نم  بورھلاو  فوخلا  ديدحت 

". كارح نود  فقو  ـ تلا للا  ــ ن خ ــ تذ م ــ خُّتا ة  ــ ئطاخ ةو  ــ طخ ن  ــ م م ــ "ك
ظحلا كعك  يف  ةقرو  ــــــــ 

". هدرط نم  نكمتت  نأ  لبق  كفوخ  ددحت  نأ  بجي  "
Star Wars: The Empire Strikes Back ملیف نم   ، ادوي ــــــــ 

ليزاربلا  ، وریناج يد  وير 

برتقيو راتمأ  ةتس 



نا ــ ى ك ــ نعملا نكل   ، ةیلاغتربلا ثدحتي  زناھ  نكي  مل  عررررررسأ "! عرسأ ! "
ةرخصلا ىلع  ةوقب  هؤاذح  ثب  ـ شتو  . ةعر ــ سب كر  ــ حت ي -  ــ فكي ا  ــ مي احً  ــ ضاو

. غارفلا نم  ارًتم  وحن ٩٠  ماملأل  هردص  عفدو   ، ةننسملا

لوخد ـــ لا ـى  لإ بعر  ـ لا ـه  عفدو  ، ةیئاھ ـ نلا ةو  ـ طخلا ـد  نع ه  ــ سافنأ س  ــ بحو
، فاوحلا دنع  ةیبابض  تحب  ــ صأ ه  ــ تيؤر ي.  ــ عولالا ن  ــ ة م ــ لاح ي  ــ اًبير ف ــ قت
مدط ــ صاو  . ءا ــ ضفلا ي  ــ ق ف ــ لح  ... م ــ ءوضلا ث نم  ةریغص  ةطقن  ىلع  تزكرتو 
هكاردإ نم  ةظحل  دعب  ةرشابم  هتيؤر  لاجمب  قفلأل  رماغلا  يوام  ـ سلا قرزلأا  نو  ـ للا

. ناري ــ طلا ة  ــ لظم ة  ــ حنجأو و  ــ هبا ه ــ صأ د  ـــ دعا ق ــــ صلا يرار  ــــ حلا را  ــــ يتلا نأ 
قوف راتملأا  تائم  عافترا  ـى  لعو ـل،  بجلا ـة  مق ـى  لع ـه  فلخ فو  ـ خلا زنا  كر هـ تـ
ىأر  ، انابكابوك ةقطنمل  ةیقنلا  ءاضیبلا  ئطاوشلاو  ةعئارلا  ءارضخلا  ةریطملا  ةباغلا 

. ءوضلا جنلیك  زناھ 
ةنيدم يف  هیف  لمعي  يذلا  ةاماحملا  بتكم  ىلإ  زناھ  داع   ، نینثلاا موي  يف 

. هتلاقتسا روفلا  ىلع  مدقو   ، تاكرشلل رخافلا  ذلاملا  يھو   ، يتیس يرشنس 
لھ هسفن : رعذلاب  هبنملا  هجاوي  زناھ  ناك   ، تاونس سمخ  نم  برقي  ام  رادم  ىلعف 

ةنسلا نیعبرلأاو  سمخلا  وأ  نیعبرلأا  رادم  ىلع  اذھب  مایقلا  َّيلع  نیعتیس 
، هفصن زجنأ  دق  ناك  يباقع  عورشم  دعب  هبتكم  تحت  زناھ  مان  ةرم  تاذ  ؟  ةمداقلا
ىلع زناھ  ذخأ   ، حابصلا كلذ  يفو   . يلاتلا مویلا  حابص  هیف  لمعلا  لصاويو  ظقیتسیل 
لبق ةثلاثلا  ةرملا  تءاجو   . لیقتسأسف  ، نیيرخأ نیترم  كلذ  لصح  ول  ادًھع : هسفن 

. دحاو مویب  ليزاربلا  يف  هتزاجلإ  هترداغم 

روملأا نكل   ، اضًيأ لبق  نم  كلذ  زناھ  لعفو   ، دوعولا هذھ  انسفنلأ  مدقن  اعًیمج  نحن 
طبھي ناك  امنیب  ام  ائًیش  كردأ  دقف  ؛  افًلتخم زناھ  حبصأ  دقل   . ام اعًون  نلآا  ةفلتخم 

. اھیلع لبقت  نأ  درجمب  ةياغلل  ةفیخم  تسیل  رطاخملا  ضرلأا -  وحن  ةئیطب  رئاود  يف 
يف اًیماحم  ناك  دقل   . ءيش لك  عیضي  هنأ  هعمسي : نأ  عقوتي  امب  هؤلامز  هربخأ  دقو 

؟ هديري ناك  يذلا  امف  ةمقلا -  ىلإ  هقيرط 

، رخلآا بناجلا  ىلع   . هرعشتسا دق  ناك  هنكل   ، ديري ام  ادًيدحت  فرعي  زناھ  نكي  مل 
عیطتسي دعي  ملو   ، ءاكبلا ةجردل  قناخلا  للملا  اذھب  هبیصي  ام  دیكأتلاب  فرعي  ناك 

كا ـ نھ نو  ـ كت ن  ــ لو  ، تي ــ نا م ــ سنإك ه  ــ يف شي  ــ عي ر  ــ خآ موي  رمي  نل   . لمحتلا
مإ يب  ةرایس  ءارشب  نوھابتيو   ، مھترایس هؤلامز  اھیف  نراقي  ىرخأ  ءاشع  تلا  ـ فح

رملأا ىھتنا  دقل   . ىلغأ سدیسرم  ةرایس  مھدحأ  يرتشي  نأ  ىلإ  ةديدج  ویلباد 
. هل ةبسنلاب 

ليوط تقو  ذنم  ىلولأا  ةرملل   ، زناھ رعش  دقف  ثدحي -  بيرغ  رییغت  أدب   ، روفلا ىلعو 
ن ــ امً م ــ ئاد فا  ـــ خي زنا  ــــ نا ه ــــ دقل ك  . هلعفي ام  عمو  هسفن  عم  ملاسب  - 

، هلخادب ةسیبح  هراكفأ  لضفأ  لازت  لاو  تومیس  ه  ــ نأك  ، تارئا ــ طلا تابارط  ــ ضا
دعبو قحب ! بيرغ  رمأ   . لفطك مانيو  ةفینع  ةفصاع  ربع  ناریطلا  هنكمي  نلآا  هنكل 



تاكرش نم  اھبلطي  مل  فئاظو  ضورع  ىقلتي  لازي  زناھ لا  ناك   ، ماع نم  رثكأ 
ةدئار ةكرش  يھو   ، فریس سوسكن  سسأ  دق  ناك  تقولا  كلذ  يف  هنكل   ، ةاماحم

ةیئاوتسلاا سیلوبونايرولف  ةنيدم  يف  اھرقم  عقي   ، جاوملأا بوكر  تارماغمل 
ةر ــ شب تاذ   ، ورینا ــ يد ج وير  نم  ةاتف  يھو   ، هملاحأ ةاتف  لباق  دقو   . ليزاربلاب
تحت اًیخرتسم  هتقو  مظعم  يضقي  ـو  هو  ، انایتا اھم تـ ــ ساو ل،  ــ يماركلا نو  ــ لب

. مھتایح تاقوأ  لضفأ  نئابزلا  ىلإ  امًدقم  وأ  لیخنلا 

؟ ةياغلل هفاخي  ناك  ام  اذھ  لھ 

ءادع ــ سلا ري  ــ نیكھنملا غ نیفظوملا  يف  هسفن  ىري  ام  ارًیثك   ، مايلأا هذھ  يف 
فطاوعلا رھظت   ، ةجوملا راظتنا  ـد  نعف  . جاو ـ ملأا بو  ــ كر ي  ــ مھبح ف ــ صي نيذ  ــ لا
نوكیف  ،" هلعفت ام  لعف  يننكمأ  ول  ىنمتأ  يھلإ ! اي  : " نولوقیف مھلخادب  ةیقیقحلا 

". كلذ كناكمإب  : " امًئاد هدر 

ةئداھ بورغ  ة  ــ حول عن  ــ صتل  ، ءا ــ ملا حط  ــ ى س ــ لع بور  ــ غلا سم  ــ س ش ــ كعنت
كرا ــ سم فقو  ــ نأ ت ملاست  ــ سلاا نم  اعًون  سیل  ةقیقح : اھنأ  فرعي  ةلاسر  لقنت 
يف ينھملا  هراسم  ىلإ  ةدوعلا  زناھ  عیطتسي   . ىم ــ سم ري  ــ ل غ ــ جلأ يلا  ــ حلا

. هنھذ نع  ءيش  دعبأ  كلذ  نكل   ، كلذ دارأ  اذإ  فقوت  ثیح  نم  ةاماحملا 

ة، ــ عئار ة  ــ سلج د  ــ عب ئطا  ــ شلا ى  ــ لإ ه  ــ نئابز ةدو  ــ ءا ع ــ نثأ ي  ــــ ف
نودیعت ــــ سيو مھ  ــــ فطاوع ي  ــــ م ف ــــ كحتلا ه  ــــ نئابز دیعت  ــــــــ سي

ا ــ نأ : " ه ــ باینأ ن  ــ عقاولا ع رشكي   ، ئطاشلا مھمادقأ  سملات  امدنعو   . مھءودھ
". ءيش عي كـل  ـ ضأ نأ  عیطت  ــ سأ ي لا  ــ ننكل ك،  ــ لذ دوأ 

. كحضي نأ  لاإ  زناھ  عسي  لاف 

 
 

سوباكلا ديدحت  مؤاشتلا : ةوق 
 

". لعف نود  ةداعس  نكل لا   ، امًئاد ةداعسلا  بلجي  دق لا  لعفلا  "

قبسلأا ایناطيرب  ءارزو  سیئر  يلیئارزد ،  نیماجنیب 
 

اوناك ءاوس  نوراتخیس لا،  صاخشلأا  مظعم  ؟  لواحأ مأ لا  لواحأ  ؟  لعفأ مأ لا  لعفأ 
د ــ ل ق ــ شفلا عقو  ــ تو نیقي  ــ لا مد  ــــ عف مأ لا؛  اًناعجش  مھسفنأ  نوربتعي 
نزحلا نولضفیس  سانلا  مظعمو   ، للاظلا يف  ةفیخم  تاو  ــ صأ ة  ــ باثمب نا  ــ نوكي



تارار ــ تذ ق ـ ختاو افًاد  ـ هأ تع  ـ ضو  ، تاون راد سـ ـى مـ لع  . نیقي ـ لا مد  ىلع عـ
ةقثلل ادًقتفمو  افًئاخ  ـت  نك ـد  قف ؛  اھ ـ نم يأ  ق  ــ قحتي م  ــ لو  ، يھا ــ جتا ریي  ــ غتل

. نيرخلآا لثم  ةیفاكلا 

ناك  ، تقولا كلذ  يف  ماع ٢٠٠٤ . يف  ةفداصم  يلاب  ىلع  رطخ  طیسبلا  لحلا  نكل 
تنك ينكل   ، هب لعفأ  نأ  بجي  اذام  فرعأ  نكأ  مل  يننأ  ةجردل  لاملا  نم  ریثكلا  َّيدل 
دھ ــ جأ تنكو  تقو  َّيدل  نكي  مل   . ىضم تقو  يأ  نم  أوسأ  يتلاح  تناكو   ، اسًئاب

. ادًيد ــ ادًاھ ش ــ جإ ل  ــ معلا ي  ــ ي ف ــ سفن
اًبيرقت لیحتسملا  نم  هنأ  كلذ  دعب  تكردأو   ، ةصاخلا يتكرش  تس  ـ سأ ـت قـد  نك

: يسفنل تلقف   . هسفن تقولا  يف  يبغو  رصاحم  يننأب  تسسحأ  يھلإ ! اي   . اھعیب
عیطت ــ سأ اذا لا  ــ مل ؟  ءا ــ بغلا اذھ  ــ انأ ب اذامل  اذھل ." لح  يف  ركفأ  نأ  بجي  "

صخ ــ شك فر  ــ صتلا ن  ــ فقو ع ــ تو ك  ـــ سفن تات  م شـ ــ لمل ر؟  ــ ملأا حا  ــ جنإ
. ةلكشم كانھ  نكي  مل  هنأ  ةقیقحلا  ؟  يتلكشم ا  ــ م ءيذ !) ــ ظ ب ــ فل )

ن ــ كت م  ــ ةكر ل ــ شلا رمع  نم  ىلولأا  لحارملا  يف  تبكتُرا  يتلا  ةحدافلا  ءاطخلأا 
يلقع تلصوأو  ءاربخلا  رھ  ـ مأ تني  و عـ ــ ى ل ــ تحو  . اھ ــ عیب ي  ــ حي ل ــ تتل

بوي ــ عب يتكر  ــ تدِلو ش د  ــ قف ة؛  ــ يمھأ كلذل  نوكي  نلف   ، قراخ رتویبمكب 
ىلع هتضرف  رخآ  دیق  نع  ةرابع  ناك  رملأا  نأ  حضتا  ـد  قو  ) . ةري ـ طخ ة  ــ يقلخ
مھ ــ سأ ةكرش  نكيوكنيارب  ةكرش  ىلع  تذوحتسا  دقو   . فئاز ءانبو  يسفن 

لامعلأا ةرادإ  ریت  ـ سجام ـر فـي  بكأ ـع  سوتب ـه  شقانأ و مـا  ــ هو ة،  ــ صاخ
تلوحت يتلا  ةكرشلا  هذھ  نم  يسفن  ررحأ  فیك   " لاؤسلا حبصأ  ذئنیح   . يعقاولا

ص ــ لختأ في  ــ ؟ ك يتاذ ــ لا ءا  ــ فتكلاا ق  ــ قحت اھ  ــ لعج عم  نياتشنكنارف  ىلإ 
ةد ١٥ ــ مل لمعأ  مل  اذإ  راھنتس  ةكرشلا  نأ  نم  فوخلاو  لمعلا  نامدإ  نثار  ن بـ ــ م

ي؟ ــ سفنل ه  ــ تینب يذ  ـ لا نج  ـ سلا اذ  بر مـن هـ ـ هأ في  ــ ؟ ك اًّي ــ موي ةعا  ــ س
. ملاعلا لوح  ماع  ةدمل  ةحار  ةر  ـ تف ءا  ـ ضقو ـة.  لحر ـب فـي  هذأ نأ  ترر  ـ قف

يفف  . اقًحلا اذ  ثدحتأ عـن هـ ، سـ اًن ـ سح ؟  كلذ سي كـ ـ لأ ـة،  لحر تذ  ـ خأ اذ  ــ ل
جرحلاو يزخلاب  يساسحإ  عم  لماعتأ  نأ  ةمكحلا  نم  هنأب  ترعش   ، ةيادبلا

يھتنت ةقلح لا  قلاتخاب  تمق  هسفن  تقولا  يفو   ، رھشأ رادم ٦  ىلع  بضغلاو 
. تایلوئسملا نم  حایترلال  ةلیختملا  ةلحرلا  حاجن  مدع  رسفت  يتلا  بابسلأا  نم 

. عبطلاب ةیجاتنإ  رثكلأا  يتارتف  ىدحإ  تناك  دقل 

ي ــ تلا ةانا  ــ عملا ءوس  ىدمل  يلیخت  مضخ  يف  انأو   ، ام موي  يفو  كلذ  دعب  مث 
تنا د كـ ــ قو ة.  ــ يبھذ ةر  ـ كف ي  ــ تر ل ــ طخ  ، لبقت ــ سملا ي  ــ اھیقلاأ ف ــ س

يتلا اقًلق " نك   ، ادًیعس نكت  لا   " ـة لحرم ـى  لع ءو  ـ ضلا طل  ـ ست ـد  يكأتلاب
نأ نكمم  ءيش  أوسأ   - يسوباك نوكیس  اذام  ادًيدحت  ررقأ  اذامل لا  اھتشياع :

؟ يتلحرل ةجیتن  ثدحي 



نم  . دلابلا جرا  ـا خـ نأو يتكر  رایھ شـ ـ نا ـة  يناكمإ ـه  نأ ـح  ضاولا ، مـن  اًن ـ سح
. يتا ــ ضاقم م  ــ تتو  ، ينونا ــــ راطخإ ق يل  لصي  امبرو لا   . اذھ ثدحي  نأ  لمتحملا 
ف ــ فرلأا ى  ــ لع نوزخ  ــ ملا دسفي  ــ سو  ، يتكر ــ قلا ش ــ غإ متي  ــ كلذ س ــ بو

لیختأو ادنلريأ  يف  دراب  ئطاش  ىلع  ةدحوو  سؤ  ـى فـي بـ شمتأ ـا  منیب
راد ـــ قمب ي  ـــ كنبلا يبا  ـــ سح ضفخني  ـــ سو ر.  ـــ طملا ت  ــــــ حت يكبأ  يسفن 

. بآرملا ن  ــ ة م ــ يرانلا ي  ــ تجاردو يتراي  ــ ةقر س ــــ متت س ــــ د س ــــ يكأتلابو  ٪٨٠
لاًّاض اًبلك  معطأ  انأو  ةیلاع  ةفرش  نم  يسأر  ىلع  قصبیس  اصًخش  نأ  دقتعأو 

اي  . يھجو يف  ةرشابم  يضعو  يعيورتب  كلذ  دعب  بلكلا  اذھ  موقیسو   ، ماعط اياقب 
. ةقاشو ةیساق  ةایحلا  نأ  مك   ، يھلإ

 

فوخلا ديدحت  فوخلا =  رھق 

اھیف يدترتو   ، ةمعطلأا دھزأو  صخرأ  اھیف  لوانتت  مايلأا  نم  ادًدع  كسفنل  صصخ  "
يتلا ةلاحلا  يھ  هذھ  لھ  : " كلذ ءانثأ  يف  كسفنل  لقو   ، ةئيدر ةنشخ  سبلام 

"". ؟ اھاشخأ
اكینیس ــــــــ 

يسفن ـل  عجل ثي  ـ ثحلا يیع  ءا سـ ـ نثأ فـي  بير : ــ ءي غ ــ ثد ش ــ م ح ــ ث
ي ــ تر ف ــ كف نأ  در  ــ جمبف  . يفقوم نع  عجارتلا  يف  ةأجف  تأدب   ، اسًعت اصًخش 

أوسأ  ، سوباكلل يديدحت  للاخ  ضما مـن  ـ غلا ـر  توتلاو مھ  ـ بملا ـق  لقلا
. ةلحر يف  باھذلا  نأشب  تنك  امك  اقًلق  نكأ  مل   ، ةعقوتملا تاھويرانیسلا 

ةدوعلاو ةیقبتملا  يدراوم  ذاقنلإ  اھذخأ  يننكمي  ةطیسب  تاوطخ  يف  تركف  ةأجفو 
امًئاد ــ د. ف ــــ حاو ت  ــــ قو يف  ثراوكلا  عیمج  تعقو  اذإ  میلسلا  راسملا  ىلإ 

، را ـ جيلإا عفد  ة لـ ــ تقؤم ةع  ــ ضاوتم ة  ــ فیظو ي  ــ لوت ن  ــ كمملا ن  ــ نوكي م ــ س
ماعطلا لوانت  لیلقتو   ، ثاثلأا ضعب  عیبأ  نأ  نكمملا  ـن  مو  ، كلذ تررط لـ ـ ضا اذإ 
ةناضحلا لا  ـ فطأ ءاد مـن  ـ غلا فور  ـ صم ـذ  خآ نأ  ـن  كمملا ن  ــ مو  . لزن ــ ملا جراخ 

نم نوكي  نل  هنأ  تكردأو   ، ةریثك تارایخلا  تناك   . حابص لك  يتقشب  نورمي  نيذلا 
يأ مـن نو  ـ كي ن  ــ . ل يتا ــ جن ن  ــ كیھا ع ــ ه، ن ــ يلع تنك  ام  ىلإ  ةدوعلا  بعصلا 

يف ةطیسب  تاغدل  درجم  يھف  ؛  كلذ نم  ةبيرق  ىتح  لاو  ةتیمم -  ءاي  ـ شلأا هذ  هـ
. ةایحلا ةلحر 

امًئاد ارًیغت  ينعت  ، و١٠  ءيش ينعت لا  ىلإ ١٠، ١  نم ١  سایقم  ىلع  هنأ  تكردأ 
تقؤم ریثأت  هل  نوكي  دق  يل  ةعقوتملا  تاھويرانیسلا  أوسأ  ىمسي  ام  نإف   ، ةایحلل
يتلا ثراوكلا  مظعم  ىلعو  سانلا  مظعم  ىلع  قبطني  اذھ  نأ  دقتعأو  وأ ٤ . غلبي ٣ 

ي ــ ع ف ــ . ض اھبب ــ سب تھ  ــ تنا د  ــ مھ ق ــ تایح نأ  اھباح  ــ صأ د  ــ قتعي
ىلع  . نویلملا ـد فـي  حاو اھثود  ةب حـ ـ سن ـة  ثراكل سوبا  اذ كـ ــ نأ ه ناب  ــ سحلا
، لمتحملا ويرانیسلا  ىتح  وأ   ، لضفلأا ويرانیسلا  تققح  اذإ   ، رخلآا بناجلا 



وأ ١٠. ةجردب ٩  ةایحلل  ریغم  مئاد  يباجيإ  ریثأت  اذھل  نوكیسف 

ة ــ جرد حوار  ــ تت ـل  متحم ري  ـ غو تقؤ  ءي مـ ـ شب رطا  ــ خأ ت  ــ نك  ، ىر ــ خأ ةرا  ــ بعب
ل ـــ متحمو م  ــــ ئاد ءي  ــــ ـى ش لع لو  ـ صحلا لیب  ني ٣ و٤ فـي سـ هریثأ بـ تـ

نامدإ نجس  ةداعتسا  ةلوھسب  يننكميو  ني ٩ و١٠،  ــ هریثأ ب ــ ة ت ــ جرد حوار  ــ تت
. تدرأ اذإ  يفاضلإا  لمعلا  نم  لیلقلا  عم  هتینب  يذلا  لمعلا 

، اًبير ــ قت ةرطا  ــ خم كا  ــ نھ ن  ــ كت م  ــــ ل مھ : ــــ كاردإ م ىلإ  اذھ  لك  ينداق  دقو 
فانئتسا يننكمي  هنأو   ، طقف ةایحلل  ةریغم  ةریبك  ةیباجيإ  ة  ــ يناكمإ ل  ــ ب

. لعفلاب هلذ  ـ بأ ـت  نك يذ  ـ لا ـر مـن  بكأ دھ  ــ لذ ج ــ نود ب قبا  ــ سلا يرا  ــ سم

تأدبو  . ابوروأ ىلإ  باھذ  ةركذت  تيرتشاو  ةلحر  يف  باھذلاب  رارقلا  تذختا  ذئنیح 
نم يأ  ثدحت  ملو   . ةیسفنو ةيدام  ءابعأ  ةيأ  نم  صلختلاو  يتارماغمل  طیطختلا 

ـذ نم ـة  يلایخ ـة  صقب هب  ـ شأ يتا  ـ يح تحب  ـ صأو  ، اھ ـ تعقوت ي  ــ تلا ثراوكلا 
امنیب هتیسن  اًبيرقتو   ، ىضم تقو  يأ  نم  لضفأ  لكشب  يلمع  راسو   . نیحلا كلذ 

. ارًھش ةدمل ١٥  ملاعلا  لوح  ةفرتملا  يتلاحر  لومي  ناك 

لاعفأو ةلئسأ 

". ثدحي مل  اھمظعم  نكل   ، ةریبكلا تلاكشملا  نم  ریثكلا  تعقوتو   ، زوجع لجر  انأ  "
نيوت كرام 

 

نم كفوخل  اھ  ـ لیجأت وأ  ـة  فزاجملا هذ  ـى هـ لع لا  ــ بقلإا ن  ــ اقً م ــ لق ت  ــ نك اذإ 
ري ــ ثكلا ري  ــ كفتلا نأ  كناب  ــ سح يف  عضو   ، كتاباجإ نِّود   . كجلاع اذھف   ، لوھجملا
ررحت لاو  بتكا   . قرولا ىلع  كنھذ  يف  ام  جارخإ  رد  ـ قب ادً  ـ يفمو ارً  ـ مثم نو  ـ كي لـن 

. ةباجإ لك  يف  قئاقد  ةدع  ضقاو   ، مكلا كفدھ  لعجا  - 

ام  . هب مایقلا  يف  ركفت  ام  تلعف  اذإ  هثودح  نكمي  ءيش  أوسأ   ، كسوباك ددح  . 1
ةریبكلا تارییغتلا  يف  ركفت  امدنع  كل  رطخت  يتلا  تلاامتحلااو  فواخملاو  كوكشلا 
لھ  . لیصفتلاب ءایشلأا  هذھ  لیخت  ؟  اھب مایقلا  ىلإ -  جاتحت  وأ  كنكمي -  يتلا 
سایقم ىلع  دجوُ -  اذإ  مئادلا -  ریثأتلا  نوكیس  اذام  ؟  كتایح ةياھن  هذھ  نوكتس 

؟ كيأر يف  اھثودح  ةیلامتحا  ام  ؟  قحب ةمئاد  ءایشلأا  هذھ  لھ  ىلإ ١٠؟  نم ١ 

رو ــ ملأا ني  ــ سحت وأ  رر  ـ ضلا حلا  ــ صلإ اھذا  ــ ختا ك  ــ نكمي ي  ــ تلا تاو  ــ طخلا ا  ــ م . 2
اذ ــ نو ه ــ كي نأ  ل  ــ متحملا ؟ مـن  تقؤ لك مـ ــ شب و  ــ ى ل ــ تح  ، ىر ــ خأ ةر  ــ م

. ةرطیسلا تحت  روملأا  ةداعإ  ـك  نكمي في  . كـ رو ــ صتت ا  ــ مم لھ  ــ سأ

؟ لاًا ــــ متحا ر  ــــ ثكلأا تاھويرانیسلل  ةمئادلاو -  ةتقؤملا  دئاوفلا -  وأ  جئاتنلا  ام  . 3
ـر ثكلأا وأ  ةد  ـ كؤملا ة  ــ يباجيلإا جئا  ــ تنلا ا  ــ ، م سوبا ــ كلا تدد  ــ د ح ــ قو ا  ــــ مأ

اذام ؟  ةیجراخ مأ  خلإ )  ، سفنلاب ازًازتعا   ، ةقث  ) ـة يلخاد تنا  ءاو كـ ، سـ لاًا ـ متحا



ى ــ لإ ن ١  ــ سا م ــ يقم ى  ــــ لع ة  ــــ لمتحملا جئا  ــــ تنلا هذ  ــــ ریثأت ه نوكیس 
ل ــــ ل؟ ه ــــ قلأا ىلع  ام  دٍّح  ىلإ  ةدیج  ةجیتن  قیقحت  ىلع  كتردق  ةیلامتحا  ا  ــ ١٠؟ م

؟ اوحجنو ل  ــ بق ن  ــ اذھ م ــ ءا ب ــ كذ ل  ــ قلأا صاخ  ـــ شلأا ما  ــــ ق

ةیحانلا نم  روملأا  يف  مكحتلل  هلعفتس  يذلا  امف   ، مویلا لمعلا  نم  كدرط  مت  اذإ  . 4
اذإ  . ةقبا ــ سلا ى ٣  ــ لإ ن ١  ــ ةلئ م ــــ سلأا عجارو  ويرانیسلا  اذھ  لیخت  ؟  ةیلاملا
ةدو ـ علا ـك  نكمي في  ـ كف  ، ىر ـ خأ تارا  ـ يخ ة  ــ برجتل ك  ــ تفیظو ن  ــ تلقت م ــ سا

؟ كلذل تررطضُا  اذإ  هسفن  ينھملا  را  ـ سملا ـى  لإ

ر ــ ثكأ و  ــ ها ه ــ شخن ءيش  رثكأ  نوكي  ام  ةداع  ؟  فوخلا ببسب  هلجؤت  يذلا  ام  . 5
ة، ــ ثداحملا ك  ــ لت  ، ةیفتاھ ــ لا ة  ــ ملاكملا ك  ــ لت ه.  ــ لعف ى  ــ لإ جا  ــ تحن ءي  ــ ش
امب مایقلا  نم  انعنمي  ام  وھ  ةلوھجملا  جئاتنلا  فو مـن  ـ خلا ه  ــ نإ ل -  ــ عفلا نا  ــ اًّيأ ك
دوت امبر  ارًمأ  رركأس   . رملأاب مقو   ، هلبقتو  ، أوسلأا ويرانیسلا  ددح   . هب مایقلل  جاتحن 
امكو هلعفل .  جاتحن  ءيش  رثكأ  وھ  هاشخن  ءيش  رثكأ  نإ  كینیع : بصن  هعضت  نأ 

ةحيرملا ریغ  تاثداحملا  ددعب  ساقي  ام  ةداع  ةایحلا  يف  صخشلا  حاجن  تعمس :
. هاشخت ءيشب  موي  لك  موقت  نأ  ىلع  مزعلا  دقعا   . اھئارجلإ ادًّعتسم  نوكي  يتلا 
لا ــ جرو ریھا  ــ شملا ع  ــ ل م ــ صاوتلا ةلواحم  للاخ  نم  ةداعلا  هذھ  يف  تلخد  دقل 

. ةحیصنلل اًب  ــ لط نیفور  ــ عملا لا  ــ معلأا

؟ لعفلا لیجأت  مـن  اًّیند -  ـ بو اًّیفطا  ـ عو اًّیلا  مـ اھ -  ــ لمحتت ي  ــ تلا ة  ــ فلكتلا ا  ــ م . 6
ةفلكتلا مِّیقت  نأ  اضًيأ  مھملا  نمف   ، ام لعفل  لمتحملا  يبلسلا  بناجلا  طقف  مِّیقت  لا 

نيأ  ، اھل سمحتت  يتلا  روملأا  كلت  زاجنلإ  عست  مل  اذإ   . لعفلا نع  عانتملال  ةحدافلا 
تحم ــــ نأ س دعب  رعشتس  فیك  ؟  ماوعأ وأ ١٠  ماوعأ  وأ ٥  ماع  دعب  نوكتس 

تاونس رورمب ١٠  تحمس  نأ  د  ــ عبو ك  ــ يلع اھ  ــ سفن ضر  ــ فت نأ  ــ فور ب ــــ ظلل
تربدت ١٠ اذإ  ؟  كتاناكمإ ققحي  نل  هنأ  ملعت  ام  لعفت  تنأو  ةینافلا  كتایح  نم  ىرخأ 

ةرطا ــ خملا انفرع  اذإو   ، مدنلاو لملأا  ةبیخ  نم  راسم  اھنأ  انًیقي  تملعو  تاونس 
لعفلا مدع  نإف   ،" اھرییغت ن  ــ كمي ةیبل لا  ــ ة س ــ جیتن عو  ــ قو ة  ــ يلامتحا  " اھ ــ نأب

. قلاطلإا ىلع  ةرطاخم  ربكأ  وھ 

ى ــ لإ ءو  ــ جللا نود  اذ  ـة عـن هـ باجلإا عطت  ـ ست اذإ لـم  ؟  هر ــ ظتنت يذ  ــ لا ا  ــ م . 7
تنأ ةطیسب : ةباجلإاف  ـه ،  نم لئا  يذ لا طـ ـ لا ـد " يجلا تي  ـ قوتلا  " موھ ــ فم
ةیلامتحا مدع  كردأو   ، لعفلاب مایقلا  مدع  ةفلكت  بسحا   . نيرخلآا رئاسك   ، فئاخ

نوقوفتي نيذلا  ءلاؤھل  ةداع  مھأ  َّنبتو   ، اھحلاصإ ةیناكمإو  ةئطاخلا  تاوطخلا  مظعم 
. لعفلا كلذب : نوعتمتسيو 
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حرط وھف  قحب  هلعف  رشبلا  دیجیس  ام  امأ   ، تاتوبورلا صخي  ءيش  ةیجاتنلإا 
براجتلا ضوخو  عادبلإاو  ةلئسلأا 
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يف هتفیظو  ىلع  قلطأُ  يذلا  مسلاا  وھو   ،" ربكلأا لبقتسملا   " بقل بحا  صـ
سیسأت يف  كراش  امك  ماع ١٩٩٣ . اھسیسأت  يف  كراش  يتلا  درياو ،  ةلجم 
فینصت ىلإ  فدھت  ةیحبر  ریغ  ةسسؤم  يھو   ،" سیشیبس لوأ   " ةسسؤم

. ضرلأا ى  ــ لع ةدوجو  ــ ملا ةیحلا  تانئاكلا  لك  فيرعتو 
د ــ قو  ، تا ــ عیبم ى  ــ لعأ ق  ــــ قحت اًب  ــ تك فلؤ  ــ ه، ي ــ غارف تا  ــ قوأ ي  ــ فو
تا ـ غللا ـل  كل في  ـ شرأ ءا  ـ نب و  ــ هو ا،  ــ تيزور عور  ــ شم سي  ــ سأت ي  ــ كرا ف ــ ش

. وا جنو نـ ةس لـ ـ سؤم ةرادإ  س  ــ لجم ي  ــ ل ف ــ معيو ـة،  قثوملا ةینا  ـ سنلإا
ةداعإ ةیفیك  يف  نفیك  ققحي   ، ةریخلأا ةسسؤملا  هذھ  يف  هلمع  ءزج مـن  ـ كو

يف امب   ، لعفلاب ةضرقنملا  وأ  ضارقنلاا  رطخل  ةضرعملا  لئاصفلا  ةداعتساو  ءایحإ 
ـل جرلا  " ي ــ عقاولا ملا  ــ علل ةب  ــ سنلاب نفي  ــ نو ك ــ كي امبر   . يفوصلا ثوماملا  كلذ 

". ملاعلا يف  مامتھلال  ةرا  ـ ثإ ـر  ثكلأا

سیلاوكلا فلخ 
 

نفیك لزنم  يف  ربمتبس ٢٠٠٨،  يف  تاذلل  يمكلا  سایقلل  عامتجا  لوأ  ترضح 
. ةنیباك لكش  ىلع  يذلا  عئارلا  يبشخلا 

ةر ــ كف ت  ــ من  ، اصًخ ــ م ٢٨ ش ــ يذ ض ــ لا ریغ  ــ صلا ع  ــ مجتلا ك  ــــ لذ نمو 
تاذ ةیملاع  ةرھا  ـ ظو اًّیبع  احًلط شـ ـ صم حب  ـ صتل تاذ " ــ لل ي  ــ مكلا سا  ــ يقلا "

. ةلود نم ٢٠  رثكأ  يف  تامظنم 

بذبذتت . لا  رس  ، رس  ، سلجا  ، سلجا
 

هذھ بذبذتت ..." ، لا  رس  ، رس  ، سلجا  ، سلجا  " وھ لمأتلا  سرادم  ىدحإ  راعش  "



يأو ة.  ــ لماك ة  ــ يولوأ اھ  ــ نو ل ــ كت  ، ام صخش  عم  نوكأ  امدنع  يتلا  ةركفلا  يھ 
عم دارفلأاو   ، سانلا عم  سانلا  لعافتف  ؛  ماھملل دد  ـ عت ـة  باثمب ـر هـو  خآ ءي  شـ

ر. ــ خآ ءي  ــ يأ ش ى  ــ لع يطغي  دارفلأا 
انأف  ، ملیف وأ  ةیحرسم  ىلإ  تبھذ  اذإ  . فـ أد ـ بملا اذھ  ـي لـ سفن ـت  سرك ـد  قلو
امل تصنأو   - ةبسنب ١٠٠٪ رضاح  انأ   . رخآ ناكم  يف  تسلو   ، ملیفلا يف  لاًعف  رضاح 

". رمتؤملا ىلإ  اًّیلعف  بھذأسف   ، رمتؤم ىلإ  تبھذ  اذإو   . لاقي

نم ملاع  يف  ارًامح ." نكت  لا   " رفلیس كيريد  ةدعاقل  هباشم  اذھ  سيریف : میت 
. ةقراخ ةوق  دعي  دحاو  تقو  يف  ةدحاو  ةمھمب  مایقلا  نإف   ، تتشتلا

توملل يلزانتلا  دعلا  ةعاس 
 

لسلسم يف  جنینورج  تام  تمھلأ  يلزانت  دع  ةعاس  َّيدل  لعفلاب  انأ  "
ةيراوتكلإا لوادجلا  تذخأ  دقل   . اھنع ةریغص  ةقلح  لعفلاب  اومدق  دقو   ، اماروشتویف

. ةیقبتملا مايلأا  ددع  تیصحأو   ، يتدلاو تقو  دلو  صخشل   ، يتومل ردقملا  رمعلل 
لا ـد لـك : كؤأو  . رتوي ــ بمكلا زاھ  ــ ى ج ــ لع ة  ــ يقبتملا ما  ــ يلأا دد  ــ تضرعو ع

ـل متحملا ن  ــ . م كل تقبت  يتلا  مايلأا  ةفرعم  لثم  ازًكرم  كتقو  لعجي  ءيش 
. اذ لو مـن هـ ـ طأ شي  ـ عأ نأ  عبطلا  بـ

اذھو ؛  ةیقبتم موي  ىلع ٦٠٠٠  ديزي  ام  َّيدل   ، كلذ عمو   . خلإ  ، ةدیج ةح  ـ صب ـا  نأ
. اھب مایقلا  ديرت  يتلا  ءایشلأا  عیمجب  مایقلل  مايلأا  نم  ارًیبك  ادًدع  سیل 

لوھ ةلجم  ـس  سؤم  ] ـد نارب تراویت  يقيد سـ ــ ن ص ــ ائًي م ــ ت ش ــ ملعت د  ــ قل "
تارتف ىلع  ةیقبتملا  همايأ  مظن  يذلا   ،[ وان جنول  ةسسؤم  سیئرو   ، جلولتاك ثريإ 

قحتستو ةمھم  ةمیظع  ةركف  ةيأ  نإ  لوقي  وھو   . تاونس سمخ  اھنم  لك  غلبت 
ركفي يذلا  تقولا  نم  اءًدب   ، اًبيرقت تاونس  ةدمل ٥  مودتس   ، هل ةبسنلاب   ، اھب مایقلا 
اھیف تركف  اذإ  تنأو   . اھیف ریكفتلا  نع  هیف  فقوتي  يذلا  تقولا  ىلإ   ، ةركفلا يف  هیف 

ىلع راكفلأا  كلت  رصح  كنكمي  هنإف   ، تاونس سمخل  ةدتمم  عيراشم  راطإ  يف 
". نسلا ریغص  تنك  اذإ  ىتح   ، نيدي عباصأ 

مھفرعأ نيذلا  ةصاخلا  مھسلأا  يف  نيرمثتسملا  حجنأ  دحأ  سيریف : میت 
. هتومل يلزانتلا  دعلا  ةعاس  ضرعل  لسكإ  تانایب  لودج  مدختسي 

. شیعت نأ  ركذتت  يكل  ةمیظع  ةقيرط  هذھف  ؛  تومتس كنأ  ركذت   - توملا ركذت 

؟ هتبرجت ناسنإ  لك  ىلع  بجي  دحاو  يودي  عورشم   •

تینب انأف  ؛  ينقدص  ، هلعف اًبعص  سیل  رملأا  اذھ   . كأجلم  ، كتیب ينبت  نأ  بجي  “
". يلزنم



اھنع ربعتل  سیلو   ، راكفأ ىلع  لصحتل  بتكا 
 

ـر: كفلأ ب  ــ تكأ ي  ــ ننأ وھ  باتكلا -  نم  ديدعلا  هفشتكي  ام  وھو  هتفشتكا -  ام  نإ  "
هنأ لا  " كردأ  ، اھتباتك يف  أدبأ  امدنع  ـن  كل  ،" ةر ـ كف َّيد  نأ لـ ـد  قتعأ : " لو ـ قأ انأ  فـ

هذھ تناك  هبتكأو ...  لواحأ  نأ  دعب  لاإ  هیف  ركفأ  ام  اقًّح  فرعأ  لاو   ،" ةركف َّيدل  دجوت 
". ةقیقحلل ةفشاك  ةبرجت 

 

لبقتسملاب ؤبنتلا  يف  ةلكشملا 
 

اذ ــ هو ة،  ــ يجولونكتلا تاعزنلاو  تاراكتبلااب  ؤبنتلا  يف  اعًئار  لاًّجس  نفیك  كلتمي 
: هسفن تقو  ــ لا ي  ــ ة ف ــ مقنو ة  ــ معن ل  ــ ثمي ر  ــ ملأا

متي ـــ لبقت س ـــ سملاب حیح  ـــ ؤ ص ـــ بنت يأ  نأ  ي  ــــــ ةل ه ــــــ ضعملا " 
تنأ يلاتلا فـ ـ بو  ، أًطخ نوكیس  نلآا  قيدصتلل  لباق  لبقتسم  يأف   ، هداعبتسا

. قلا عـ
دیفتستس اذامف   ، هوقدصي مل  اذإو  ـأ،  طخ وھ  ، فـ كؤ ـ بنت سا  ـ نلا قد  اذإ صـ فـ

". ؟ تنأ

ةقیقدو  ) قيدصتلل ةلباق  ریغ  تاؤبنت  ىلإ  لصوتلل  نفیك  تاودأ  ىدحإ  سيریف : میت 
وأ ةیقیقح  اھنأ  عیمجلا  دقتعي  يتلا  روملأاب  ةمئاق  عضو  يھ  هسفن ) تقولا  يف 
، ؤبنت لكل  ةبسنلاب  ؟ " احًیحص اذھ  نكي  مل  ول  اذام  :" لأسي مث   ، ةیقیقح نوكتس 

. بقاوعلا نأشب  راكفلأا  احًراط 
 

؟ حجنت اھلعجو  بقع  ىلع  اسًأر  ةلجؤملا  ةایحلا  ةطخ  بلقت  نأ  كنكمي  لھ 

لاومأ را  ـ خدلا ـة  لواحم ري فـي  ـ بك دھ  ــ جب سا  ــ نلا ن  ــ ري م ــ ثكلا ل  ــ معي “
امدنع رفاسأو  رملأا  سكعأ  نأ  تررق  دقل   ، انًسح  . رفسلا نم  اونكمتي  يك  دعاقتلل 
نأ رلاود  رایلمل  ىتح  نكمي  براجتب لا  تیظحو   . دوقن ةيأ  يدل  سیلو  اًّباش  تنك 

". اھيرتشت

"" هناولأ اقًباس  انًسحت   " ديرت تنأ لا  "
 

ة ـــ لحرمل ي  ـــ متنت ة  ـــ ملك ة " ـــ يجاتنلإا  " . يخارتلا ـــ ح ب ـــ صنأ ا  ـــ نأ "
لعفتو ازًجنم  نو  ـ كت نأ  ـد  يرت تنأ  ، فـ اًّبا نو شـ ــ كت امد  ــ نعف ر.  ــ معلا ف  ــ صتنم
اھسیقت نأ  ديرت  لب   ، ةیجاتنلإا ثیح  نم  اھسیقت  نأ  ديرت  كنكل لا   ، روملأا نم  ریثكلا 

". لماكلا اضرلا  ثیح  نمو   ، يوقلا ءادلأا  ثیح  نم 



... اھلتق وأ  اھءادھإ  عیطتست  يتلا لا  راكفلأا 

عي ــــ مجلا ر  ــ بخأ  . لاًوأ ءاي  ــ شلأا ءاد  ــ هإ ة  ــ لواحمل ادً  ــ يؤم تحب  ــ صأ د  ــ قل "
سا ــ نلا دعسي  ـــ سو  ، را ـــ كفلأا هذ  ـــ ءاد ه ـــ هإ لوا  ـــ حت ت  ـــ نأ  ... ه ـــ لعفت ا  ـــ مب
[ لو ــ قأو مھ  ــ اھ ل ــ يطعأ فو  ــ س  ] ة. ــ میظعلا را  ــ كفلأا نو  ــ بحي مھ  ــ نلأ

، لاًوأ ءيش  لك  ءادھإ  لواحأ  انأف  "؛  اھوذفنت نأ  ـب  جي ـة  میظع ةر  ـ كف هذ  ، هـ اور ـ ظنا
لاو عوجر  ـ لا دوا  ـ عت ـي  تلا را  ــ كفلأا نأ  ري  ــ ر]؛ غ ــ خآ  ] ءي ــ ل ش ــ لتق ك لواحأ  مث 
امبر  ، مممم : " ـي سفنل لو  ـ قأ ـي  نلعجت اھءاد هـي مـا  ــ هإ وأ  اھ  ــ لتق عیطت  ــ سأ

". اھب مایقلا  يب  ضرتفملا  نم  يتلا  ةركفلا  يھ  هذھ 

كلذ لعفي  هتيأر  دقلو   ، طبضلاب هسفن  ءيشلا  لعفي  زور  نفیك  سيریف : میت 
. تارملا تارشع 

ادًيدج لاًاجم  ئشنأ 
 

اصًخش اونوكي  نأ  يف  مھتبغر  وھ  سانلا  نم  ریثكلا  كلمتي  يذلا  ریبكلا  ءارغلإا  "
. رخآ صخش  عضوم  يف  اونوكي  نأو   ، رخآ

ةجردل ةياغلل  ریبك  مھدد  ءلاؤ عـ ـ هو  ، كور ـم  جن ـل  ضفأ اونو  ـ كي نأ  نود  ــ يري م  ــ ه
. لاجملا اذھ  يف  ام  صخش  ةاكاحم  ىوس  عیطتست  دق لا  هنأ 

دجوي مل  ادًيدج  لاًاجم  كلمت  تنأ   - صاخلا كلاجم  عنصت  نأ  وھ  حاجنلا   ، يل ةبسنلاب 
. ءامظعلا نم  ریثكلا  هلعف  ام  عبطلاب  اذھو   ، لبق نم 

". حاجنلا وھ  اذھ  نأ  دقتعأ  يننكل   ، هلعف بعص  رمأ  اذھ  نإ 
"(. تائفلا نوناق   " رظنا )

 
 

زملیفورت عقوم 
 

ىلع اھآر  ةیقئاثو  ملافأ  لضفلأ  تاعجارم  نفیك  مدق   ، TrueFilms.com عقوم ىلع 
True Films عقوملا ةركف  سفن  مدقت  يتلا  بتكلا  ةلسلس  يوتحتو   ، دوقع رادم 

نأ لبق  اھتدھاشم  كیلع  بجت  هنأ  نفیك  دقتعي  يقئاثو  ملیف  ىلع ٢٠٠   ، 3.0
اھبحي ةیقئاثو  ملافأ  ةثلاث  كانھ   kk.org . عقوم ىلع   PDF ةغیصب حاتم  وھو   ، تومت

 A state of Mind .و ، Man on Wire و ،The King of Kong يھو انم  لك 

نافوشو مون  ةبیقح  ةلاح : أوسأ 



 

ي ــ ةریغ ه ــ نس ص يف  اھملعتل  جاتحت  يتلا  ةديدعلا  ةیتایحلا  تاراھملا  نم  "
 ... نمزلا ربع  رفاسي  طیسب  ـد  صتقم ریغ  ءي صـ در شـ ــ جم نو  ــ كت نأ  ةراھ  ــ م
نم طقف  سیل   ، اھب شیعت  نأ  ىلإ  جاتحت  يتلا  ةطاسبلا  ىدم  ملعت  صخي  امیفو 

 . اضرلا باب  نم  لب   ، ةایحلا دیق  ىلع  ءاقبلا  باب 
، انًسح ؟  ثدحي نأ  نكمي  ام  أوسأ  ام  : " لوقت كنلأ  ؛  ةفزاجملل ةقثلا  اذھ  كیطعي  .. 

لوانتأو  ، مون ةبیقح  يف  مانأو  رھظ  ةبیقح  لمحأ  نأ  وھ  ثدحي  نأ  نكمي  ام  أوسأ 
"". ریخب نوكأ  فوسو   . نافوشلا

؟ ةياغلل هاشخأ  تنك  ام  اذھ  لھ 

 .... روملأا ط  ــ سب  ، رو ــ ملأا طسب   .... لي ــ صافتلا ةط  ــ ساوب دد  ـــ بتت انتا  ــــ يح “
". اھنع يلختلا  عیطتسي  يتلا  ءایشلأا  ردقب  اًّيرث  نوكي  ناسنلإا 

Walden. باتك  ، وروث دیفيد  يرنھ 

. فو ـ خلا ـة  ميزھ تاودأ  ىد  ـ حإ ل  ــ ثمي فو  ــ خلا ديد  ــ حت
ضر ـ عأ ثي  ــ ح فو -  ــ خلا ى  ــ لع بيرد  ــ تلا ىر  ــ خلأا ةل  ــ ضفملا ي  ـــ تاودأ ـن  مو
ـل متحم ويراني  ــ أو س ـ سأ ةریغ مـن  تا صـ ـ عرجل ـة  مظتنم ةرو  ـ صب ـي  سفن

. حا ـ قلك
هل ططخملا  ضرعتلا  ةمیق  حرشي  كنليو  وكو  ـه مـع جـ تيرجأ يذ  ـ لا راو  ـ حلاو

". ةئیسلا روملأل  "
دنع حیحص  لكشب  فرصتلا  اوعیطتسي  يك  مھئیھتو  سانلا  دعت  فیك  : " میت

". ؟ ئیس رملأ  مھضرعت 
يك ةعیظفلا  فقاوملل  اًّیفطاع  كدادعإ  يف  ةصاخلا  تاوقلا  قرف  عربت  : " وكوج

". يتأت امدنع  اھعم  لماعتلا  كنكمي 
 The Moral باتك نم   ،" موصلاو تلاافتحلاا  نع  باطخلا ١٨ " نم  فطتقم  يلي  امیف 
هذ ــ يملت ى  ــ لإ اكیني  ـــ اھ س ــــ بتك تابا  ــــ طخ مضي  يذلا   ،Letters to Lucilius 

. سویلي ــ سول
دراشتير ةمجرت  نم   Loeb Classics بتك ةلسلس  نمض  ردص  يلصلأا  ص  ــ نلا
رشن راد  ) ١ دلجملا  ، Seneca"s Moral Letters to Lucilius باتكل ریموج  تام 

.(١٩١٧ ، درافراھ ةعماج 
. ارًیثك باطخلا ١٨  تأرق 

نو ـ كي امد  ـ نعو  ، ّد اً اعًي جـ ـ ظف سي  ــ ل عي " ــ ظف  " وھ ام  نأ  كردتس  تقولا  فصن  يف 
. هل رركتملا  كضرعتب  هتعاظف  نم  للقت  نأ  ـن  كمي  ، كلذ كـ

ذیفنت نم  اًّیصخش  انأ  تنكمت  فیك  نع  ةلثملأا  ضعب  ركذأس   ، اكینیس باطخ  دعب 
،[ سویلیسول اي   ] كلقع قاستا  رابتخا  ىلع  ةوقب  ممصم  انأ  ثدحتي  اكینیس  اذھ :



نم ادًدع  صصخ  ءامظع : لاجر  میلاعت  نم  ىقتسم  اسًرد  اضًيأ  كیطعأس  كلذل 
، اًئ ـ يدرو اًن  ـ شخ ءادر  اھ  ــ يف س  ــ بلتو  ، لام دھزأو  لقأب  اعًونق  اھیف  شیعت   ، مايلأا

". ؟ اھاشخأ يتلا  ةلاحلا  يھ  هذھ  لھ  : " تاقولأا هذ  ـك فـي هـ سفنل لو  ـ قتو
نأ بجي  يتلا  تاقولأا  ادًيدحت  يھ  مھلا  نم  ةناصحب  اھیف  عتمتن  يتلا  تاقولأا  نإ 
مغرو  ، ةریبكلا نحملا  تاقولأ  قبسم  لكشب  دعتست  يك  اھسفن  حورلا  اھیف  يوقت 

ـة. فلتخملا ثاد  ــ حلأا د  ــ اھ ض ــ سفن نصحت  نأ  بجي   ، فورظلا لك 
مدع مغر  زجاوحلا  ئشنيو  تاروانملاب  يدنجلا  مو  ـ قي  ، مل ـ سلا تا  ـ قوأ ـي  فف
رر ـ بملا ري  قا غـ ـ شلا لمعلا  ه بـ ــ سفن دھ  ــ جيو ق،  ــ فلأا ي  ــ ودع ف دوجو 

ي. ــ متحلا قا  ــ شلا ل  ــ معلل ادًّعت  ــ سم نو  ــ كي ـى  تح
هبيردتب مقف   ، تامزلأا لولح  دنع  عزفلاب  ام  صخش  باصي  لاأ  د  ــ يرت ت  ــ نك اذإ 

نيذلا لاجرلا  ءلاؤ  ـه هـ عبتا يذ  ــ لا را  ــ سملا و  ــ اذ ه ــ هو ل؛  ــ حت نأ  ل  ــ بق اھ  ــ يلع
ةجرد داكلا لـ ــ مھ ب ــ يفكي ا  ــ ىلع م رھش  لك  نوشیعي  رقفلل -  مھتاكاحم  يف  - 
اوبردتي نأ  لبق  هیلع  اوناك  ام  ىلإ  نودوعي  لاو  ـك  لذ نورمت فـي  ـ سي مھ قـد  ـ نأ

. كلذ ىلع 
ىرخأ ةلیسو  ةيأ  وأ  ةریغصلا  خاوكلأا  وأ  ةطیسبلا  تابجولا  ينعأ  يننأ  ضرتفت  لا 
شارفلا لعجا  لب   ، مھتایح يف  للملا  نم  بورھلل  نوفرتملا  ءايرثلأا  اھمدختسي 

. ائًيدرو اًبلص  زبخلاو   ، انًشخ ءادرلاو   ، قحب شقلا  نم  اعًونصم 
ـد تمي ـر  ملأا ـل  عجا اًنا  ـ يحأو  ، ةل ـ صاوتم ما  ـ يأ ة  ــ عبرأ وأ  ة  ــ ثلاثل اذھ  لك  لمحتو 

در ــ جم لاًد مـن  ـك بـ سفنل ارًا  ـ بتخا ـر  ملأا نو  ـ كي ك، كـي  ــ لذ ن  ــ ر م ــ ثكلأ
ة. ــ ياوھ

ةرما ةداع غـ ـ سب رعشت  ك سـ ــ نأ سویلي  ــ سول يزيزع  ا  ــ ك ي ــ د ل ــ كؤأ ا  ــ نأو
صخشلا لاب  ةحار  نأ  مھفتسو   ، نمثلا ـل  يلق ما  ـ عط ـه مـن  نوك عب  ـ شت امد  ـ نع

ام كحنمتس  اھنإف   ، فورظلا كیلع  تسَقَ  ول  ىتح  هنلأ  ؛  ةورثلا ىلع  دمتعت  لا 
. كتاجایتحا نم  يفكي 

رركتم لكشب  اھب  تمق  يتلا  ءایشلأا  ضعب  كیلإ  ؟  میلاعتلا هذھ  ذیفنت  كنكمي  فیك   
لك تدقف  دق  هیف  نوكت  عضو  ةاكاحمل  ةلصاوتم  امًوي  ىلإ ١٤  نم ٣  تدتما  ةرتف  يف 

كلاومأ :
. قلطلا ءاوھلا  يف  وأ  ةشیعملا  ةفرغ  ةیضرأ  ىلع  ءاوس   ، مون ةبیقح  يف  مونلا  • 

نیب حوارتت  ةرتف  رادم  ىلع  طقف  دحاو  زنیج  نولطنبو  ةصیخر  ءاضیب  ةصمقأ  ءادترا  • 
. ةلماك امًوي  ٣ و١٤ 

 CouchSurfing. ةمدخ مادختسا  • 
. يتنيدم يف  ول  ىتح   ، اًناجم ةفیضم  لزانم  يف  شیعلل  ةھباشم  ةمدخ  وأ  com 

ایلوصافو  زرأ  وأ ب ) ریضحتلا و/ عيرس  نافوش  لوانتب أ ) ءافتكلاا  • 



. صیخرلا ياشلا  وأ  ةصیخرلا  ریضحتلا  ةعيرس  ةوھقلا  وأ  ءاملا  برشب  ءافتكلاا  • 

زاھ ن جـ ــ ةرابع ع يھو   ، ةلقنتملا ةيلاغلا  مادختساب  ءيش  لك  يھط  • 
ي ــ د ف ــ جوي اًبير  ــ قت ءي  يأ شـ ةرار مـن  ـ حلا ـد  يلوت ـه  نكمي تارك  ـ سعملل

قاروأو ناصغأ  لثم   ) ، قيرطلا بنا  ـى جـ لع وأ  ـك  لزنمل ـة  يفلخلا ةحا  ـ سلا
(. يداعلا قرولاو  راجشلأا 

وأ دنھلا  زوج  تيز  امبرو  ءاملا  ىوس  ءيش  لوانت  مدعو   ، ماعطلا ةیمك  نم  لیلقتلا  • 
. يت يس  مإ  ةدام  تيز  قوحسم 

. تابتكملا يف  لاإ  تنرتنلإا  ىلإ  لوخدلا  مدع  • 
ةبرجتلا هذ  د هـ ــ عب ةداع  ــ ر س ــ ثكأ كنأ  ــ رع ب ــ شت ا  ــ مبر ك  ــ نأ بير  ــ غلا ن  ــ م

. يل ثدحي  ام  ةداع  اذھو   ، ةديدشلا ةطاسبلا  نم 
 - رھشأ ةثلاث  وأ كـل  يرھ  لك شـ ـ شب كریكذ  ـب تـ لطتي اذ  ــ هو كرد -  ــ امد ت ــ نع

نأ لھسلأا  نم  نوكیس   ، لاملا نم  ضئاف  دوجو  نع  كتداعس  للاقتسا  ىدم 
. اھتيوفت نم  كعنمت  ةجردب  ةحبرم  ودبت  يتلا  ءایشلأل  لا "  " لوقتو رطاخت " "

د ــ جوت ـي  تلا ـك  لت ـر مـن  بكأ ـة  يرح ـد بـه  جوت ـر  قفلا ى  ــ لع برد  ــ تلا نإ 
لك ــ شب ةانا  ــ عملا ـل مـن  يلقلل ـك  سفن ضِّر  ـ عف ؛  ةور ـ ثلا ـو  حن يع  ــ سلا ي  ــ ف

. ةياھنلا ةانا فـي  ـ عملا فقوتت عـن  اًبلا سـ ـ غو م،  ــ ظتنم
 . كلخادب رظناف   ، كنیھي ءيش  كانھ  ناك  اذإ  زجنیماك   ينتيو 

.

.
ر: ـــــ تيوت  ) زجنیما ـــــــ ي ك ــــــــــ نتيو ام    ءيش  دوجو  ىلع  ةملاع  هذھف 

@WHITNEYCUMMINGS, WHITNEYCUMMINGS .
سو شي فـي لـ ـ عت ة  ــ جتنمو ة  ــ بتاكو ة  ــ لثممو ةيد  ــ يموك ة  ــ نانف COM ) 
كيرتاب لكيام  عم  كارتشلااب  تفَّلأ -  اھنأ  امك   ، ةيذیفنت ـة  جتنم ـي  هو  ، سو ـ لجنأ

ح ــ شرتو  ، سإ يب  يس  ةانق  ىلع  ضرعُ  يذلا  2 Broke Girls  لسلسم جنیك - 
لثم نيزراب  نیيدیموك  نینا  ـ نف ني  اًنا بـ ـ كم اھ  تزج لـ ـد حـ قو ـي،  ميإ ةزئا  ــ جل

. يس سيولو   ، نامرفلیس ةراس 
. هیك

. نيرخآو  ، يراصنأ زيزعو   ، رموش يميإو   ،
 Whitney مسا تحت  ةعاسل -  دتما  اھل  يدرف  يدیموك  ضرع  لوأ  ينتيو  تمدق 
ماع ٢٠١٠ يف  لارتنس  يدیموك  ةانق  ىلع  ضَرِعُو  Cummings: Money Shot - 

. ةیكيرملأا ايدیموكلا  زئاوج  لفح  يف  ةزئاجل  حشرتو 
ىلع  Whitney Cummings: I Love You يناثلا يدرفلا  يدیموكلا  اھضرع  تمدقو 

: Whitney ةيدرفلا اھضورع  رخآ  تمدقو  يف ٢٠١٤،  لارتنس  يدیموك  ةانق 



. هوأ يب  شتإ  ةانق  ىلع  ةرم  لولأ   ،Cummings: I"m Your Girlfriend 
ينتيو نم  لك  تحشر  دقل  ةعئاش  ریغ  ةقیقح  نانطلا  رئاطلا  يزمرلا : ناویحلا 

سیلأ فیلأت  نم   The Drama of the Gifted Child باتك نكزتياو  شوجو  زجنیماك 
. رلیم

يعو ـ ضخ ءا  ـ نثأ ي  ــ ف " "] ةایح كيدل  نوكت  نأ  بجي   ، ةایحلا نفلا  يكاحي  يكل  "
نأ َّيلع  ناك   ،[ تامدصلا جلاع  هبشي  نا  يذ كـ ـ لاو ـف،  ثكملا ـي  سفنلا جلا  ـ علل

. امًوي ةدمل ٢٨  يباجيإ  ریكفتب  يبلسلا  ریكفتلا  نع  ضیعتسأ 
صاخ ـ شلأا ـة مـن  عومجمو يجلا  ـ عم ثد مـع  ـ حتأ ـت  نكو  ، ةياغلل ةقلق  تنك  دقو 
دعأ مل  اذإ  نلآا  انأ  امك  ةكحضم  حبصأ  لاأ  ةياغلل  ةفئاخ  انأ  : " لوقأو يجمانرب  فـي 

". تقولا لاوط  ةملأتمو  ةبئتكم 
ن ــ ري م ــ ثكلا تع  ـ ضأ ـي  ننلأ ؛  حیح ـس صـ كعلا نأ  ـد ] عب ا  ــ میف ح  ــ ضتا  ] ن ــ كل "

يتاذ ريدقتب  روعشلاو  ةمیل  ري سـ تا غـ ـ قلاع ةرادإ  ـة  لواحم تقو فـي  ــ لا
. ضفخنم

 . للشلا ىلإ  يدؤي  ام  وھو   ، فيوستلا ىلإ  يدؤي  لامكلا  يخوت  نإ 
رثكأ اضًفخنم  ناك  يتاذلا  يريدقت  نلأ   ، ائًیش بتكأ  نأ  نود  نیموي  ىضقأ  تنك  دقل 

. مزلالا نم 
. يفكي امب  ةدیج  يننأ  دقتعأ  نكأ  مل 

". ةاجنلا زئارغو  ةقیتعلا  ةميدقلا  لئاسرلا  هذھل  طقف  عمتسأ  تنك 
ةینھذلا ـة  قاطلا ارًي مـن  ـ بك ارًد  ينا قـ ـ يطعأ جلا ] ـ علاو لمعلا  ما بـ ـ يقلا "]

رثكأ تحبصأو   ، يتایح يف  نزاوتلا  نم  ریثكلاب  عتمتأ  نلآا  انأ   ، ةیندبلا ةقاطلاو 
. موجھلل ةضرع  رثكأو  ةیجاتنإ 

. موجھلل ةضرع  نوكت  نأ  كیلع   ، بتاكك
ةجردل لمعلل  نمزم  نامدإ  َّيدل  ناكو   ، لمعلا يف  يسفن  دھجأ  تنك   ، كلذ لبق 

نوك نأ ت  بجي   ، ةایحلا نفلا  يكاحي  يكل  نكل  ؛  هقاطن جراخ  ةایح  يًّدل  نكت  مل  هنأ 
". ةایح كيدل 

! قحب ةقیمع  ةلوقم  هذھ  میت :

وھ هلعفأ  تُنك  ام  لك  نلأ  نفلا  يكاحي  نفلا  ناك   ، يل ةبسنلاب  " : ينتيو
". لمعلا

" ةقامحلا نم  عون  سانلا  ءاضرإ  "
 

نإ ةانق  ىلع  ثبيُ  ناكو   ، هتلوطبب تماقو  هتجتنأو   Whitney جمانرب ينتيو  تبتك 
ماع ٢٠١٣. ىلإ  ماع ٢٠١١  نم  يس  يب 

ي] ــــ ننأ  ... ] ةجرد ــ سا ل ــ نلا ي  ــ نبحي لاأ  ى  ــ شخأو ارًي  ــ ثك رذ  ــ تعأ ت  ــ نك "
يف  . نیفظوملا ك  ـــ برأو ة  ـــ باتكلا ة  ـــ يلمع ءا  ـــ طبإ ي  ـــ بب ف ـــ ستأ ت  ـــ نك



؛ اعًي ــ مج اھ  ــ يلع ق  ــ فاوأ ت  ــ نكو  ، مھتاكن نوضرعي  صاخشلأا  ناك   ، ةرجحلا
اقًحلا بھذأ  نأ  َّيلع  متحتي  ناكف   ، دحأ رعاشم  حر  ـ جأ نأ  ـد  يرأ ـن  كأ ي لـم  ــ ننلأ
تمت هنأب  نورعشي  اوناكف  ؛  مھتاكن هیف  دجوت  لاو  صنلا  جرخي   - ةأجف  - مث  ، اھریغأو

". مھیلع بذكلاو  مھتنایخ 

نیلوھ ــ جملا لو  ــ حكلا ينمد  ــ ة م ــ عومجم ى  ــ لإ ةر  ــ لوأ م ت  ــــ بھذ امد  ــــ نع "
ءاضرإ : " لوقي اصًخش  تعمس   ،[ لو ـ حكلا نا  ـ مدإ ـص مـن  لختلل ـم  عد ة  ــ عومجم ]

، ادً ـ حأ ـي  ضرت ـك لا  نلأ ارًي  ــ ثك ي  ــ نبجعأ ا  ــ وھو م  ،" ةقامحلا نم  عون  سانلا 
مر ـــ تحت ك لا  ـــ نأ ا  ـــ مك  ، مھعد ـــ خت ك  ـــ نلأ نیقنا  ــــــ مھ ح ـ لعجت ـط  قف بـل 

ـة. قیقحلا لما مـع  ـ عتلا نوعیطت  ــ سي مھ لا  ــ نأ ضر ] ــ تفتو  ] مھروع ـــ ش
". رُّبكت اذ  هـ

ماسل  Lying باتك ةءارق  تدعأ   ، ينتيو عم  ةثداحملا  هذھ  دعب  سيریف : میت 
. سيراھ

ةماد نو هـ ـ كت نأ  ـن  كمي ـي  نتيو اھف  ـ صت ي  ــ تلا ءاضیبلا " بيذاكلأا   " ةیعون نإ 
ةعساو ةعومجم  مادختسا  نع  فقوتلا  ةرورضل  ةعنقم  ةلدأ  ماس  مد  ـ قيو ـة،  ياغلل

. قئاقحلا فاصنأ  نم 
 

 
" كبحأ  " ةملكب أدبا 

 

ةتھاب امًاشوأ  تظحلا   ، قيدص خبطم  ةلواط  ىلع  انراوح  نم  ىلولأا  قئاقدلا  للاخ 
. ضیبأ ربحب  ةموسرم  اھنأب  دعب  امیف  ينتربخأ  دقو   ، ينتيو عارذ  ىلع  ادًّج 

دقتعأو ـك"،  بحأ : " لو ـ قي ر  ــ سيلأا يدعا  ــ لف س ــ سأ ضي  ــ بأ م  ــ شو َّيد  ــ "ل
ربصلا يف  ةبوعص  دجأ  تنك   ... ببسلا حرشأ  نأ  ينم  بلط  هآر  نم  لك  نأ 



يف تأشن  دقو   ، يضرم لكشب  نيرخلآا  ىلع  دمتعأ  انأ   ، ىرخأ ةرمف  ؛  ةقفشلاو
ا ــ نوجن ي  ــ تلا ة  ــ قيرطلا تنا  ــ كو  ... ة ــ يلوحكلا تابور  ــ شملل نونمدم  هیف  تیب 
اذإ  " يننأ ول  امك   ،[ ناكملإا ردق  ةرطیسلا  طسب  قيرط  نع   ] لاًافطأ انك  امدنع  اھ  بـ

تدجو  ،[ غلاب صخشكو  ". ] ماري ام  ىلع  نوكأسف   ، يتابورشم میظنت  نم  تنكمت 
ى ــ لع روملأا  ــ نومو ب ــ قي نيذ لا  ــ لا صاخ  ــــ شلأا نم  طابحلإاب  باصأ  يننأ 
يتلا ةقيرطلا  ينبجعت  لاو   ، روملأا اھب  زجنت  يتلا  ةقيرطلا  ينبجعت  "لا  ... يتقير ــ ط
لاًدنص يدتري  وھ  لھ   ... " ءيش لك   ،" كسولج ةقيرط  ينبجعت  لاو   ، اھب ثدحتت 
يف دقتعأو   ، يسفن ىلع  زیكرتلا  مدعل  ةلیسو  درجم  تناك  دقل  ؟ ." لمعلا يف 
لائل ةلیسو  درجم  اذھف   ، نيرخلآا ىلع  مكحن  امدنع  اًنایحأ  هنأ   ، ةياھنلا
دقل  . هباش ام  وأ  نوقار  وأ  نوقوفتم  اننأ  رعشنلو ب   ، انسفنأ ىلإ  رظنن 
يلوق  ، ام اصًخش  نیلباقت  ةرم  لك  يف  هنإ  يسفنلا  يجلاعم  يل  لاق 

لعجیس اذھف  ؛  ةثداحملا يف  يضوخت  نأ  لبق  كبحأ " : " كسأر يف 
. ارًیثك لضفأ  ةثداحملا 

ءاو ــ ا، س ــ اصًخ م ــ لباقأ ش امدنع   ، امًوي رادم ٢٨  ىلع   . ةياغلل ةعئار  ةعدخ  هذھ  "
تنك  ،[ رخآ اصًخش  وأ   ] نیتعاس رظتنأ  ـي  نتلعج رور  ـ ملا ةرادإ  ةدي فـي  تنا سـ ــ ك
ـة ياغلل بع  ـر صـ مأ ـو  هو  ، مھع ـ سوب ا  ــ ى م ــ صقأ نو  ــ لعفي عیمجلا  نأ  ضرتفأ 

". انم نيریثكلل  ةبسنلاب  ـه  لُّبقت

كحضلل ةدام  نوكي  نأ  نكمي  ءيش  لك 
 

تيرت ــ شا  - لاو ــ مأ ةيأ  لاب  تأشن  دقو   - ةرم لولأ  لاملا  ىلع  تلصح  امدنع  "
اھتلأم  ، اھیلع تلصح  موي  لوأ  يفو   ، ني ـ جھ سزك  ـ يل ةراي  تنا سـ ـ كو  ... ةراي ــ س
تل ـ صح ـي  نكل  ، اعًير افًقو مـ ــ نا م ــ د ك ــ قل  . ةراي ــ سلا ترمدف   ، لزيد دوقوب 

بلج دق  قئاقد  عبس  يف  اھنع  ثدحتلاو   ، فقوملا اذھ  نم  ةمیظع  ـة  تكن ـى  لع
لو ــ قأ  ، ئي ــ ءي س ــ ثودح ش دنع  نلآا  انأف  اذلو  ؛  عقو يذلا  ررضلا  نمث  يل 

"". كاذ نم  دیفتسأ  نأ  ـي  ننكمي  . سأ ــ ، لا ب هوأ : " ي ــ سفن ي  ــ ف

ةئیسلا تارارقلا  : " هیلع اًبوتكم  نتاھنام  يف  تریش  يت  ارًخؤم  تيأر  سيریف : میت 
يف ركف  لقلأا  ىلع  وأ   ، يباجيلإا بناجلا  نع  ثحبا  كلذل  ةدیج ." اصًصق  عنصت 

. سزكیللا كترایس  نمث  ددست  امبرف  ؛  يبلسلا بناجلا  نع  ثدحتلا 

ةورث ينجتسو   ، كبلق حتفا 
 

حتفت امد  ـ نعف ـك.  بلق ـر  سكت نأو  ـك  بلق ح  ــ تفت نأ  ني  ــ قر ب ــ كا ف ــ نھ "
ذئنیح  . ةمیظع تایصخش  ركتبت  نأ  كنكمي  ذئنیحو   ، دیصقلا تیب  وھ  اذھف   ، كبلق



ىدمب رختفن  نیيدیموكلا  نینانفلا  نحن   . مھم رمأ  اذھو   ، موجھلل كسفن  ضرعتس 
ىوس دجوي  ، لا  كاوشلأا لفسأو   ، جراخلا نم  صینلا  تاناویح  هبشن  اننكلو   ، انتبلاص

... زنكلا نمكي  انھو   . ولیمشراملا ىولح 

نع نیلوھجملا  لوحكلا  ينمدم  ةعومجم  تاعامتجا  دحأ  يف  تثدحت  يننأ  ركذتأ  "
أد ـ بف " ... اذ ــ ل ك ــ عف م  ــ ، ث اذ ــ كب ما  ــ دقل ق : " تلقف  ، يرعاشم حرج  ءيش 
اذھ يھلإ ! اي   ، هوأ : " يسفنل تلقو  ائًیش  تكردأف   ، كح ـ ضلا نور فـي  ـ ضاحلا
ثد ــ حیف  ، مھعم ثدح  امب  لوقأ  ام  نوطبري  سانلاو   ، نيرخلآ ثدح  هنلأ  كحضم 

ـة جرحم تا  ــ ظحل نأ  ـ شب ـة  قیقحلا لو  ـ قت امد  ـ نع مھ ." ـ سفنأ ىد فـي  ــ ص
وھ اذھو   ، كلخاد جارفناب  رعشتس  ـك،  نم ـي  فخلا بنا  ـ جلا رھ  ـ ظتو تثد لـك  حـ

كبلق تحتفو  ةقیقحلا  تلق  اذإ  كنأب  كدعأ  اذھلو  ؛  كحضلا نم  ىزغملا 
." لزنم كيدل  نوكیس   ، يدیموك نانفك 

رملأا نم  لثمت ١٠٪  كحضلا  ةدام 
 

يف حرسملا  ىلع  قئاقد  مدقیل ٥  صخش  دادعلإ  عیباسأ  كيدل ٨  ناك  اذإ  : " میت
، ةلیل لوأ  يف  حرسملا  دعصي  هلعجأس  : " ينتيو "؟  نیلعفتس اذامف  يح ،  ضرع 

 ... مأ لا ةدام  هيدل  تناك  ءاوس   ، ةلماك ةینامثلا  عیباسلأا  رادم  ىلع  ةلیل  لك  يف  (و )
اذلو ؛  ءيش مھأ  وھ  حرسملا  ىلع  حایترلاا   . رملأا نم  لثمت ١٠٪  كحضلا  ةدام 
ما ــ لوأ ع ي  ــ لوا ف ــ حت ت  ــ نأ ب.  ــ سحو حرسملا  ىلع  دعصا   ، هل لوقأس 

 ... ةمھم ریغ  كحضلا  ةدام   . حرسملا ىلع  احًاترم  نوكت  نأ  نیما  وأ عـ ـف  صنو

ـى لع دوع  ـ صلا درجمب  هنأ  كردأ  يكل  لاًيوط  اتًقو  ينم  رملأا  قرغتسا  دقل  "
ن ــ فر م ــ عأ ... لا  روھ ــ مجلا ـه  يف ـر  كفي ـة مـا  شقانم ـك  يلع ني  ـ عتت  ، حر ـ سملا

يك اًّيدیموك  اًنانف  حبصي  يدیموكلا  نا  ــ نفلا  " ن ــ كل ة ،  ــ لوقملا هذ  ــ لا ه ــ ق
مسا ةشقانم  َّيلع  ناك   ، نیماع لوأ  يف  ". " هل سانلا  كحض  ببس  يف  مكحتي 
ركفن نأ  انیلع  سیل   ، انًسح : " نولوقي عیمجلا  ناكف   ، ةيادبلا يف  زجنیماك  يتلئاع 

ا؟ ـــ هوتل زجنیما  ــــ تلاق ك لھ  : " سانلا لاح  ناسل  ناك  هنلأ  نلآا ." دعب  اذھ  يف 
كلذ يھنأ  نأ  َّيلع  ناكف   ، تتشتلاب نوبا  ــ صیف ؟  زجنیما ــ اھ ك ــ تلئاع م  ــ سا ل  ــ ه
نع ثدحتن  انوعد   ، نلآا  ، زجنیماك يتلئاع  مسا   ، لجأ ؟  يضملا اننكمي  لھ   " . لاًوأ

"". رخآ ءيش 

دض ةناصحلا   " سوارتش لینل  ةلصلا  تاذ  ةیجیتارتسلاا  رظنا  سيریف : میت 
". نیھراكلا

؟ كبضغي يذلا  ام 
 



: ةديدج ةدام  ميدقت  لجأ  نم 

نير ـــ خلآا دوي  قـ كب : ـ ضغي يذ  ـ لا ـة مـا  فرعم ةياد هـو  ــ بلا ي  ــ ه ف ــ لعفأ ا  ــ "م
ايدیموكلا نإ  ؟  كبضغي يذ  ـــ لا ا  ـــ ؟ م كب ـــ ضغت را  ـــ طملا تاما  ـــ مح  ، كب ـــ ضغت

. يس سيول  ؟  كبضغي يذلا  ام  نذإ  لاًدع ...  سیل  اذھ  ملظلاب : سوھ  اھمظعم  يف 
نأ كیلعف   ، عوبسلأا يف  تارم  ثلاث  نم  رثكأ  ءيش  يف  تركف  اذإ  : " لوقي  . هیك

"". هنع بتكت 

" بحلا  " ينتيو لـ فيرعت 
 

كسفن تنأ  صخش  لجأ  نم  تومت  نأ  ادًّعتسم  نوكت  نأ  وھ  بحلا "  " يفيرعت لـ "
". يقیقحلا بحلا  وھ  يتبرجت -  قلطنم  نم  اذھ -  نإ   . هلتق ديرت 

لیخلا جلاع 
 

نأ نمضتي  وھو   ، لیخلا جلاع  وھ  اھیلع  ينتيو  ينتفرع  يتلا  ةعئارلا  ءایشلأا  دحأ 
دسجلا ةغل  ىوس  هعم  مدختست  لاو   ، ماجل نود  جایس  لخاد  ناصح  عم  يشمت 

اتناس لابج  يف  سروھ  فتكیلفير  ةعرزم  يف  اذھ  ينتيو  تلعف  دقو   ، میمصتلاو
. اینروفیلاك بونج  اكینوم 

ةبا ــــ صم اھ  ــــ عیمج  ، ةنصحأ ةعبرأ  كانھ   . اًناصح راتخت  نأ  وھ  هلعفت  ءيش  لوأ  "
تا عـن كـل ـ مولعمب نولما  ــ علا كر  ــ بخيو  ، رر ــ ضلا ن  ــ ة م ــ توافتم تاجرد  ــ ب
ىلإ نوجاتحي  مھ  ءيش  لك  لعفلاب  لوقي  يذلاو   ، اًنا ـ صح را  ـ تخت ـت  نأو  ، نا ـ صح

باحط ــ صا وھ  فدھ  لوأ  نوكي  مث   ، خاشرور رابتخا  هبشي  رملأا   . كنع هوفرعي  نأ 
هتحاسم غلبت  يذلاو   ، رخلآا فر  ــ طلا ى  ــ لإ جاي  ــ سلا فار  ــ طأ د  ــ حأ ن  ــ نا م ــ صح

". مدق ةرك  بعلم  ةحاسم  فصن  اًبيرقت 

ماجل نود  اًنا  ـ صح نیبحصت  في سـ كـ : " ـي سفن لو فـي  ــ قأ ت  ــ نك اذ  ــ كھو "
". ه؟ ــ يف يمكحتت  نأ  نود  رخلآا  ىلإ  فارطلأا  دحأ  نم 

يل احًومسم  ـن  كي ـم  لو  ، اياد مادخت هـ ـ سا ه  ــ حوم ب ــ سملا ن  ــ سي م ــ ل
س ـــ مادخت ح ـــ ساب ي  ــــــ احًومسم ل نكي  ملو   ، ةبذاجلا يتافص  مادختساب 
نكي مل  اذكھو  ؛  يئاكذ مادختساب  ي  ـــ احًوم ل ـــ سم ن  ـــ كي م  ـــ لو  ، ةباعد ـــ لا

اًّي ــ موي اھ  ــ يلع د  ــ متعأ ي  ــ تلا ءاي  ــــ شلأا ن  ــــ يأ م مادختساب  يل  احًومسم 
. كمیمصت مادختسا  بجي   ، ةیساسأ ةفصبو   . مھتیلستو سانلا  ــ ب ب ــ علاتلل

". رخلآا فر  ـ طلا ـى  لإ بھذن  ــ ا س ــ ننإ : " لوي ــ خلا ر  ــ بخت تنأ  ــ ، ف اذ ــ كھو "
مھف  ، هینعتو ائًیش  لوقت  تمدامو   ، تئش اذإ  تاملكلا  مادختسا  كنكميو 

. هنوقدصیس



امًیم ــ صت ك  ــ لتمت نأو  لاًصاوتمو  ارًضاح  نوكت  نأ  ىلع  بردتلل  ةقيرط  اھنإ  "
 ... ك ــ حورل ةآر  ــ سا م ــ سلأا ـي هـي فـي  تلا تا  ـ ناویحلا هذ  ع هـ ــ اقً م ــ ستم

ةلي ـ سو وأ  ر  ــ خآ با  ــ تك يأ  ن  ــ ه م ــ تملعت مـا  قو ] ـ في  ] اذ ه مـن هـ ــ تملعت ا  ــ مو
يتلا ةقيرطلاف   ، حضتي ام  ببسب  عئار  لیخلا  جلاع  نإ   ... اھب ـت  مق ىر  ـ خأ ـة  يجلاع

انتاجيزو انلامعأ  اھب  ريدن  يتلا  ةقيرطلا  نع  ریثكلا  لوقت  لویخلا  عم  اھب  طبترن 
يھ ءيش  يأ  اھب  لعفت  يتلا  ةقيرطلا  نلأ  ءيش  لك  نع  ةراعتسا  هنإ   . انتاقلاعو

". ءيش لك  اھب  لعفت  يتلا  ةقيرطلا 

يئادب صخشك  ةوھقلا  دادعإ 
 

ةقيدص َّيد  ـ لف ؛  امًا ــ مت يعي  ــ بط رك  ــ سو زو  ــ للا بي  ــ لحب يتوھ  ــ عن ق ــ صأ "
عن ــ صأ انأ  ــ اذ ف ــ لو  ، يتي ــ نم ب ةنطرسملا  داوملا  لك  ذخأتو  يلزنم  ىلإ  يتأت 

". يئادب صخ  ـ شك صا بـي  ـ خلا زو  ــ للا بي  ــ لح

میظع صخش  نامیج  لین  وعدملا  اذھ   ، يھلإ اي 
 

نامیج ـل  ين ها  ــ قلأ يذ  ــ لا جر  ــ ختلا ل  ــ فح با  ــ طخ ب  ــ حن ي  ــ نتيوو ا  ــ نأ
ويد ـ يفلا تدھا  ـد شـ قل  . نونفلل ایفلدلایف  ةعماجب  ادًیج " ّنف  اً عنصا   " ناونعب

لكل لضفملا  ءزجلاو   . ةبعص تارتف  للاخ  بوي  ـ توي عقو  ـى مـ لع تار  ـ ملا تار  ـ شع
يف ریست  كنأب  لامتحا -  درجم   - اھیف رعشت  يتلا  ةظحللا  : " وھ باطخلا  نم  انم 

ك ــ بلق ي  ــ د ف ــ جوي ا  ــ مم ریثكلا  فشكتو   ، نيرخلآا يأرب  مامتھلاا  نودب  عراشلا 
ةظحللا يھ  هذھف   ، هیلع تنأ  امم  ریثكلا  رھ  ـ ظتو ـك،  لخاد ـد  جوي ا  ــ مو ك  ــ نھذو

اذھ تركذ  يننأ  فرعأ   ، معن ةحیحص ." ةقيرطب  رملأا  مھف  يف  اھیف  أدبت  دق  يتلا 
. راركتلا قحتسي  هنكل   ، لبق نم 

؟ فقاولا ىلع  ايدیموكلا  ةذتاسأ  دحأ  دعي  ينتيو  يأر  يف  نم   •

. روب لیب 

هابتنلاا بجيو  ريدقتلا  يف  مھقح  ىلع  نولصحي  نويدیموك لا  نونانف   •
مھل ؟

( ضرعلا لاوط  مئاتش  دجوت  لاو  لماك  يقر   ) وكلاكسنام نایتسابیس 

لكيامراك دوریج 

وریجیل اشاتان 

وراتون جیت 



ایليد سيرك 

( لیباشت دیفيد  عم   Chappelle" s Show جمانرب راكتبا  يف  كراش   ) نانيرب لین 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نیلاك نايرب 
 

 

كيدل امیف  بغرت  نأ  يھ  ةداعسلا 
 
 

ةیبطقلا ةببد  ــ لل ةب  ــ سنلاب ش  ــ ير ه  ــ يلع قج  ــ سا س ــ سلأا ي  ــ قير ف ــ طبلا
 

 



ر ــــــــــــــ تيوت نیلا -  ـــــــــــــــ نا ك ــــــــــــــــــــــــــــ يرب
(@BRYANCALLEN, BRYANCALLEN.COM ) 

 

ةيدیموك اضًورع  امًدقم  ملاعلا  بوجيو   ، لولأا زارطلا  نم  ريدق  لثممو  يدیموك  نانف 
لثم جمارب  يف  مظتنم  لكشب  رھظي  وھو   ، لماكلاب اھركاذت  عابت  فقاولا  ىلع 

لثم Warrior ، و ملافأ  يف  هروھظ  ىلإ  ةفاضلإاب   ، The Goldbergs و ،Kingdom 
تساك دوبلا  تانودم  حجنأ  ىدحإ  عيذي  وھو   The Hangover2 . و ،The Hangover 

لاطبلأا دحأ  عم   ، The Fighter and the Kid ناونعب زنویت  يآ  قیبطت  ىلع 
( رتيوت  ) بوش نادنيرب   UFC يئاھنلا لاتقلا  ةلوطبل  نیقباسلا 

@BRENDANSCHAUB

لاغدلأا ةجاجد  يزمرلا : ناویحلا 
 

اھفیيزت كنكمي  يتلا لا  ةثلاثلا  ءایشلأا 
 

، بحلا وھ  يناثلاو   ، راجشلا وھ  لولأا  اھفیيزت : كنكمي  يتلا لا  ةثلاثلا  ءایشلأا  "
 - لجر اي   ، كترھش ىدم  وأ  يملاعلإا  كلیكو  وھ  نم  مھي  لاو   . ايدیموكلا وھ  ثلاثلاو 

". اعًيرس ةعاقلا  كلت  يف  ءودھلا  معیسف   ، لاملا بذتجت  مل  اذإ 

ايدیموكلا يف  ةيرارمتسلاا  لجأ  نم  ةیصخش  ةلئسأ  حرط 
 

اذھ يف  لاًيوط  رمتست  نأ  تدرأ  اذإ   - فقاولا ىلع  ايدیموكلا  ةباتك  ةقيرط  نأ  دقتعأ 
ىلع ةیصخش  ةلئسأ  حرط  يف  أدبت  نأ   ، يل ةبسنلاب  لقلأا  ىلع   ، يھ لاجملا - 
امو  ، هنم فاخأ  يذلا  ام  يسفن  لأسأ  انأ   . اذھ نم  هبتكأ  ام  دمتسأ  انأ   . كسفن
انأ نيأو   ، لاًعف انأ  نمو   ، يھ يننأ  رھاظتأ  يتلا  ةیصخشلا  امو   ، هنم لجخأ  يذلا 

، دیعب ناكم  نم  كسفن  تدھاش  اذإ  اھغلبأس ....  يننأ  دقتعأ  يتلا  ةناكملاب  ةنراقم 
؟ هب اھربختس  يذلا  ام  ؟  اھل هلوقتس  يذلا  امف   ، كسفن تلباق  اذإو 

 

ةرثؤم بتك 
 

هنم بلطأ  ام  ةداعو   ، هرِشَ ئراق  وھف   ، مھفرعأ نيذلا  نیئراقلا  لضفأ  نم  نايرب  دعي 
يف نايربل  لضفلا  نیلب  دیفيد  ةيرصبلا  عدخلا  ممصم  بسني   . اًبتك يل  حشري  نأ 
يف نیلب  ناك  امدنع  لاباقت  دقف   ، ةضافتساب ةءارقلل  هعفدي  صخش  لوأ  هنوك 



ب ــــ جعت نيذ  ــــ لا صاخشلأا  نیب  قرفلا  : " نايرب هل  لاق  دقو   ، حرسملا ةسردم 
كیلإ نوؤرقي ." نيذلا  صاخشلأا  م  ــ ه لولأا ] عو  ــ نلا نأ   ] و ــ نير ه ـــ خلآاو مھ  ــــ ب

. نايربل ةلضفملا  بتكلا  نم  اضًعب 
داز اذھو   . دنار نايلأ   The Fountain head و ، Atlas Shrugged تأرق يننأ  ركذتأ  "

يتلا ةزیمملا -  ةئيرجلا  تایصخشلا  هذھ  ملاعم  ناددحي  امھف  ؛  بابشلل دیج 
نوكأ نأ  ديرأ  : " كسفن يف  لوقتو  ةنيدتم -  تایصخش  اھیلع  قلطت  نأ  اضًيأ  كنكمي 

، خلإ  ، On the Genealogy of Morality لثم  ، هشتینل اًبتك  عبطلاب  تأرقو  مھلثم ."
. قرطلا نم  ریثكلا  للاخ  نم  ةیھيدبلا  سسلأاو  قئاقحلا  فاعضإو  قيزمت  متي  ثیح 

ـك لذ د  ــ عب م  ــ ، ث ازًا ــ تمم اًّي  ــ لقع ءاذ  ــ غ د -  ــ قتعأ ا  ــ ى م ــ لع لداعت -  اھنإ 
 The Hero with aو ، - The Power of Myth لبماك فيزوجل  تافلؤم  تأر  قـ

اًّق ــ َّيني ح ــ ح ع ــ تفي صخ  ــ لوأ ش لبماك  فيزوج  ناك  دقل  Thousand Faces . 
عضو يذلا  صخشلا  ناك  لبماك   ... ركفلا وأ   ، ةایحلا ن  ــ میحر م ــ لا بنا  ــ جلا ى  ــ لع

ادًیعس ينلعج  دقل  اھفصو ...  عیطتسأ  ةقيرطب  سیلو   ، يمامأ ةلماك  ةروصلا 
نحن مكو   ، عساش ملاعلا  اذھ  نأ  مك  اكًردم ]  ] ةایحلا دیق  ىلع  يننلأ  بسحو 

". نوفلتخم نحن  مكو  نوھباشتم 

؟ اھب يصوت  يتلا  كلت  وأ  ءًادھإ  رثكلأا  بتكلا  • 

 The Art of باتكب يصوأس  حجرلأا  ىلع  يننكل   ، كل جورأ  يننأ  دقتعتس  “
يأ نم  رثكأ  حزمأ -  باتكو - The 4 -Hour Body لا  نكزتياو ] شوج  فیلأت  learning [

". رخآ باتك 



؟ تاعماجلا ىدحإ  يف  يساردلا  ماعلا  ةيادب  لفح  باطخ  تیقلأ  اذإ  هلوقتس  يذلا  ام 

م ــــ تنك اذإو   ، ةیعامتجلاا ةناكملا  نع  نوثحبت  متنك  اذإ  لوقأس   ، انًسح “
هاجتلاا يف  نوریست  متنأ  ــ ، ف اھ ــ ارًوھ ل ــ مج كا  ــــ نھ نلأ  ارًو  ــــ مأ نو  ــــ لعفت

". أطخلا

: لاق ىرخأ -  ةرم  لبماك -  فيزوجو   ، كسدح عبتا  كسفنل ." عمتسا  : " لوقأس "
نمآ وھ  امب  مایقلل  نوجمربمو  نوأیھم  نحن  ناملأا ." مادعنا  يف  میظع  نامأ  كانھ  "
دقتعأ انأف  ؛  روملأا اھب  ریست  يتلا  ةقيرطلا  يھ  هذھ  نأ  دقتعأ  انأ لا   . لوقعم وھ  امو 
يلاثم كنلأ  وأ   ، يلخاد ءادن  اھنلأ  وأ   ، اھلعف كیلع  بجي  رومأ  اھنلأ  رومأب  موقت  كنأ 

. ملاعلا يف  اقًراف  عنصت  نأ  كنكمي  هنأ  دقتعتل  يفكي  امب 

؛ مصخلا ربك  ىدمب  متھأ  انأو لا   ، نینانتلا حبذت  نأ  برجت  نأ  كنكمي  هنأ  دقتعأ  "
يف ةلیحتسم  دعت  تناك  ارًومأ  نولعفي  نيذلا  صاخشلأاب  بجعنو  نع  أرقن  نحنف 

". شیعلل لضفأ  اًناكم  ملاعلا  لعجي  ام  اذھو  ؛  ساسلأا

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

نوتوب يد  نیلأ 
 

 

رتوتم هنكل   ، ائًیند سیل  بلاغلا  يف  وھف   ، ءيند هنأ  صخش  ىلع  ودبي  امدنع 
 

 

 @ALAINDEBOTTON,ر ـــــــــ تيوت  ) نوتو ــــــــــــــ يد ب ني  ــــــــــــــ لأ
(ALAINDEBOTTON.COM 

 

ةفسلافلا نم  ةردان  ةلیصف  هنأ  ىلع  هیلإ  رظنأ  ينكل   ، ةديدع ءایشأ  لثمي 
لاًاقم كلذ  نم  لاًدب  بتكو   ، تاياورلا ةباتك  نع  نیلأ  دعتبا  ماع ١٩٩٧،  يف   . نییلمعلا
ري ارًي غـ ـ بك احًا  ـ جن ـق  قح  ، How Proust Can Change Your Life ناونعب لاًوطم 

ةف ـ سلف  " اھ ـ نأب ك  ــ لذ ت  ــ لت ـي  تلا ـه  بتك ـف  صو ـد تـم  قو  . عقو ـ تم
 Theو ، Essays in Love, Status Anxiety ـب تكلا نم  ـ ضتتو ـة"،  يمویلا ةا  ـ يحلا

 Art as Therapy .و ، The News: A user's Manual و ،Architecture of Happiness 
يھو  ، ندنل يف  فيلا  فوأ  لوكس  اذ  سیسأت  ىلع  نیلأ  دعاس  ماع ٢٠٠٨،  يفو 

. ةثيدحلا ةفاقثلا  يف  ةیمھأ  جلاعلاو  میلعتلا  ءلايإ  ىلإ  فدھت  ةیعامتجا  ةسسؤم 

رخآ ءيشب  هریسفت  كنكمي  ءيش  يف  ةینلا  ءوس  ضرتفت  لا 
 

صخش لما مـع  ـ عتي امد  ـ نع ه  ــ نإ لا  ــ ن ق ــ و م ــ نوتني ه ــ لك ل  ــ يب سي  ــ لأ "
لوا ــ نت ل  ــ ؟ ه فا ــ لك ك ــ شب صخشلا  اذھ  مان  لھ  : " لأسي ام  امًئاد  هنإف   ، بضاغ

ةمئاقلا هذھ  عجاري  لیب  ناك  ؟  هقياضي ـر  خآ صخ  كا شـ ــ نھ ل  ــ ه؟ ه ــ ماعط
، ءاكبلاو لكرلاب  لفطلا  موقيو   ، عضرلا لافطلأا  لمحن  امدنع   ... ةطیسبلا ةیعجرملا 
هيدل لفطلا   " وأ ـي"،  نم ـل  ينلل ط  ــ طخي ل  ــ فطلا اذ  ــ ه : " ادً ــ بأ لو  ــ قن ن لا  ــ حنف

"". ةريرش تاین 
 

لابلا ةحار  نمضتي  نأ  بجي  حاجنلا " "
 

ریغ اذھو   ، خلإ  ، يرث  ، قراخ صخش  نع  انراكفأب  ةثولم  حاجن "  " ةملك تحبصأ  دقل 



لابلا حاترم  نوكت  نأ  ينعي  اذھف  احًجان  نوكت  نأ   ، ةياھنلا يفف  ةرملاب ...  دیفم 
". اضًيأ

 
 

 

عافدلا لباقم  يف  موجھلا 
 

ام ةیمھأ  تأد  ـه، بـ جتت ـن  يأ ـى  لإو ـق،  حب هد  ـ يرت ـر مـا  ثكأ تفر  ــ ا ع ــ ملك "
، كراسم اھیف  ضومغلا  فنتكي  يتلا  تاظحللا  يف  نكل  ؛  لءاضتت نورخلآا  هلعفي 
، اھ ـ يف شي  ـ عن ـي  تلا ةتت  ـ شملا ـى  ضوفلاو  ، نيرخلآا تاوصأ  أدبت  ذئنیح ] ]

. ارًیبك ادًيدھت  لكشتو  اھللاظب  يقلت  يعامتجلاا  ـل  صاوتلا ءاضو  ـ ضو

كومھفي نأ  نيرخلآا  نم  عقوتت  لا 
 

ف ــ حجم ءي  و شـ ــ لماكلا ه ــ كمھ ب ــ مد ف ــ ى ع ــ لع ا  ــ صخ م ــ مو ش ــ نإ ل "
انمھف اذإ  ىتحو   ، ان ـ سفنأ مھ  ـ فن ، لا  ءي ـل كـل شـ بقو لاًوأ  ـا،  ننلأ امًا  ــ مت
روعشلا نإف  اذھلو  ؛  نيرخلآا ىلإ  انراكفأ  لاصيإ  يف  ةبوعص  دجنسف   ، انسفنأ
بناوجلا دحأ  وھ  لوقن  ام  لكل  سانلا  مھف  مدع  نم  ةرارملاو  قنحلاو  بضغلاب 

". جضنلا مدعل  ةیساقلا 

نيرصاعملا ةفسلافلا  مظعم  يف  ةلكشملا 
 

ي ـــ لاإ ف ةف  ـــ سلافلا فظو  ـــ تي اًبلا لا  ـــ ، غ ما ـــــ يلأا هذ  ــــــ ي ه ــــــ "ف
نوكي ام  ةداع   ، ةیملعلا كتدام  لباقم  ةرشابم  عفدي  نم  دجوي  امدنع لا  تاعماجلا ... 
ـا ننوربخي ما ] ـه عـ جوب  ] ةف ـ سلافلا ـد  عي مل  ام ...  أطخ  دوجو  ىلع  ةملاع  اذھ 

". كلذ لعفي  مھنم  طقف  لیلقلا   . تو ـ منو شي  ـ عن في  كـ

؟ ةیلمع ةشیعم  لجأ  نم  نیلأ  مھحرتقي  نيذلا  ةفسلافلا  نمَ   •

: اًبير ـــ قت ةب ١٠٠٪  ـــ سنب يتمئا  ـــ ع ق ـــ ني م ــــــ لأ ة  ــــــ مئاق لخاد  ــــــ تت
، ني ــ تنوم يد  لیشیم   ، نوطلافأ  ، سویليروأ سوكرام   ، اكینیس  ، سوروكیبإ

. لسار ـد  نارتریب ـه،  شتین كيرد  ــ يرف  ، رواھنبو ــ رو ش ــ ترأ

؟ اھب يصوت  يتلا  وأ  ءًادھإ  رثكلأا  بتكلا  ام   •



فیلأت  Essays و ، اريدنوك نلایم  فیلأت   The Unbearable Lightness of Being باتك
. نیتنوم يد  لیشیم 

لضفملا ؟ يقئاثولا  ملیفلا  • 

، ةدحتملا ةكلمملا  يف  اھريوصت  مت  ةرمتسملا  ةلسلسلا  هذھ  : Up ةلسلس
. تاون عب سـ صاخ كـل سـ ـ شلأا نم  اھسفن  ةعومجملا  ةرايز  دواعت  يھو 

، اذھ انموي  ىلإ  رمتستو   (Seven Up!) عباسلا مھدلاي  ـد مـ يع تأد مـع  ـد بـ قو
را ـــ تخا د  ـــ قو  . مھرا ـــ معأ ن  ـــ تاني م ـــ سمخلا ي  ـــــ اوحبصأ ف ثیح 
ن ـــ ة م ـــ عونتم ة  ـــ عومجم ة  ــــ ساردلل نوع  ــــــ ضاخلا صاخ  ـــ شلأا

ةياغلل ةيوقلاو  ةیماردلا  ریغ  ملافلأا  هذھ  نیلأ  فصيو   . ةیعامتجلاا تا  ـــ يفلخلا
". قلاطلإا ىلع  ةیقئاثو  ملافأ  لضفأ  امبر   " اھنأب

اذإ : " لوقي ثیح  ؛  رنبود نفیتسل  ةلضفملا  ةلسلسلا  يھ  اضًيأ  هذھ  سيریف : میت 
ةير ــ شبلا ة  ــ يلمعلا وأ   ، عا ــ متجلاا م  ــ لع وأ  مولعلا  نم  عون  يأب  امًّتھم  تنك 

ءيش لضفأ  ةلسلسلا  هذھف   ، ةعیبطلا لباقم  يف  ةئشنتلا  وأ   ، تارار ــ قلا ذا  ــ ختلا
". قلاطلإا ىلع 

؟ امًاع نیثلاث  غلبت  تنك  ول  كسفنل  ةحیصن   •
ةلحر يف  كنأ  امًئاد  نظت  . لا  ةظحللا هذھ  يف  دیج  وھ  ام  ردِّق  : " لوقأس تنك  “

اذإ هنأب  ضارتفلاا  اذھ  امًئاد  َّيدل  ناك  دقل  دھشملاب ..." عتمتساو  فقوت   . ةمئاد
سیل اذھ  نكل   ، كفورظ نیسحت  ىلع  كمزع  فعضت  تنأف   ، ةیلاحلا ةظحللا  تردق 
اعًون ةيرمعلا  ـة  لحرملاب طبتر  اذھ مـ ، فـ اًّبا نو شـ ـ كت امد  ـ نع ك  ــ نكل  ، احًیح ــ ص

، مـا هوأ : " ل ــ ثم ءاي  ــ شأ نولو  ــ قي يب  نیطیحملا  نم  سانأ  كانھ  ناك  دقل   ... ام
!". ةر ـ هزلا هذ  ـل هـ مجأ

ـي ضقتأ ـل.  شافلا اھ  ـ يأ : " صخ ـ شلا اذ  ـي عـن هـ سفن لو فـي  ـ قأ ـت  نكف
يھ هذھ  اذھ  لھ   ، ينعأ ؟  ربكأ ططخ  كيدل  تسیلأ  ؟  ةرھزب باجعلإا  يف  اتًقو 

رميو ءایشأ  ةدع  ىرتو  ةایحلا  تامدص  ضعبل  ضرعتت  نأ  دعب  نكل  ؟"؛  كحومط دودح 
لثم ةطیسبلا  ءایشلأا  يف  ربكأ  لكشب  ریكفتلا  يف  أدبت   ، نسلا يف  ربكتو  تقولا 
عم ءافطل  عیمجلاو  أطخ  ءيش  هیف  ثدحي  مل  حابص  درجم  وأ   ، ةیفاص ءامسو  راھزأ 
لك ةياغلل ...  ةشھ  تاقولخم  نحن   . انب ءيش  يأ  لعفت  نأ  ةایحلل  نكمي  مھضعب ... 
، لاًیلق انعفد  وھ  كیلع  ام  لك   ... أطخلا ناكملا  يف  انبرض  وأ  انزخو  وھ  هیلإ  جاتحت  ام 
، اًّیلام اًطغض  وأ  اًّیندب  اضًرم  وأ  يزخلا  طغض  ببسلا  ناك  ءاوس   ، ةلوھسب راھننسو 

". ةریبك ةثراك  عوقو  نود  رمي  موي  لك  ردِّقن  نأ  انیلع  اذل  ؛  ریثكلا رملأا  بلطتي  نل   . خلإ

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نایب لسك :
 

رخآ ریتاكيراك -  ما  ـ سرو تلاا  ــ قم بتا  ــ رد (TIMKREIDER.COM) ك ــ يرك مي  ــ ت
، هعم تلصاوت  يننأ  ةجردل  ارًیثك  هتببحأ  يذلاو   ، We Learn Nothing وھ هبتك 

ترشنُ دقو   . باتكلا كلذ  نم  فطتقم  يلاتلا  لاقملاو   ، اعًم اًّیتوص  اًباتك  انفلأو 
زنیمو ـر،  كروي وي  ــ اذو ن  ، زميا ــ كرويوي ت ــ فح ن ــ ي ص ــ مي ف ــ تل لا  ــ معأ

عمج مت  دقو   . ىرخأ تاعوبطمو  يلرتراروك ،  ملیفو   ، لارنج سكیمكوك  اذو   ، لانروج
شیعي وھو   ، سكیفارجاتناف رشن  راد  ةطساوب  بتك  ةثلاث  يف  ةيروتاكيراكلا  هموسر 

ةطقلا هعم  شیعتو   ، كیباسیشت جیلخ  ىلع  نلعم  ریغ  ناكم  يف  كرويوین  يف 
. امًاع ذنم ١٩  اھسفن 

ثدحتي رديرك  میت 

ىلع تنأف   ، نير ـ شعلاو يدا  ـ حلا نر  ـ قلا ـا فـي  كيرمأ شي فـي  ــ عت ت  ــ نك اذإ 
. نولوغ ــ شم م  ــ م ه ــ كنوربخي ك صاخشلأا  نم  ریثكلا  تعمس  حجرلأا 

: لوقیف  ، هلاح نع  اصًخش  لأست  امد  ـ نع ضر  ـ تفمُلا در  ـ لا اذ  حب هـ ـ صأ ـد  قو
يف رخافت  اذھ  نأ  حضاولا  نم  امًامت ." لوغشم   " ،" ةياغلل لوغشم   " ، !" لوغشم "
كيدل نوكت  نأ  دیجلا  نم  : " ةئنھتلا نم  اعًون  نوكي  هیلع  زھاجلا  درلاو   ، ىوكش يز 

". سكعلا نم  لضفأ  اذھ   " وأ  ،" هذھ لثم  ةلكشم 

تاقبطلا ـة  نحم ان هـو  ــ سفنأ ه  ــ ئنھ ب ــ يذ ن ــ لا مو  ــ محملا لاغ  ــ شنلاا اذ  ــ ه
ي ــ ة ف ــ بقاعتم تا  ــ يدرو ثلاث  نولمعي  نيذلا  صاخشلأا  نأ  ظحلا   . ةھفرملا
ثلاث يف  نولمعي  وأ   ، نینسملا مھيدلاوب  نو  ـ نتعي وأ   ، ةزكر ــ ملا ة  ــ يانعلا ةد  ــ حو



م ــ او ه ــ سیل ة،  ــ لفاحلا قير  ــ ن ط ــ اھ ع ــ يلإ نول  ــ صي ر  ــــ جلأا ةضفخنم  فئاظو 
. و نوبعتم لب   ، نیلوغشم اوسیل  ءلاؤھ  نإ   . مھلاغشنا ىدمب  كنوربخي  ن  ــ م

نم ةداع  مھ  لاغشنلاا  نم  نوكشي  نيذلا  صاخشلأاو   . ًامامت نودھجمو   ، نوكھنم
اھنو ــــ سرامي ي  ــــ تلا تا  ــــ مازتللااو ل  ــــــ معلا مھسفنأ : ىلع  هنوضرفي 

مھ  . اھیف ةكراشملا  ىلع  مھءانبأ  اوعجش "  " يتلا ةطشنلأاو  تارود  ــــ لا  ، اعًو ــــ ط
نونمدي مھ  ــ نلأ ؛  مھ ــ قلق وأ  مھ  ــ عفاود وأ  مھ  ــ حومط بب  ــ سب نولوغ  ــ شم

. هبایغ يف  هتھجاوم  ىلإ  نورطضي  دق  امم  نوفاخيو  لاغشنلاا 

امدنع بنذلا  وأ  قلقلاب  نورعشيو   ، نولوغشم مھفرعأ  نيذلا  صاخشلأا  لك  اًبيرقت 
لعفي امك  ءاقدصلأل  اتًقو  نوصصخي  مھو   ، مھلمع زيزعتل  ائًیش  نولعفي  وأ  نولمعي  لا 

اھ ــــــــ نلأ ةیساردلا  ریغ  ةطشنلأا  ضعب  يف  نولجسي  نيذلا  نوقوفتملا  ةبلطلا 
دقل  . تاعماجلاب مھ  ــــ قاحتلا تا  ــــ بلط ي  ــــ ةیفا ف ــــ ضإ ةزي  ــــ لكشت م ــــ س
هنأب درف   ، عوبسلأا اذھ  ائًیش  لعفي  نأ  ديري  ناك  ام  اذإ  هلأسأ  قيدصل  ارًخؤم  تبتك 
هنكمي امبرو  هب  هربخلأف   ، ام بطخ  كانھ  ناك  اذإ  نكل   ، تقولا نم  ریثكلا  هيدل  سیل 
ةوعد ــ ةيدیھ ل ـــ مت ةراشإ  يلاؤس  يف  نكي  مل   . تاعاس عضبل  لمعلا  نع  فقوتلا 
ديري ناك  اذإ  هلأسأ  اھبجومب  ت  ــ نكو  ، ةوعد ــ لا و  ــ نا ه ــ د ك ــ قل ةیلبقت : ــ سم

ع ــ ساو شو  ــ شملا جیج  ــ ضلا ض  ــ عب ل  ــ ثم ناك  هلاغشنا  نكل   ، ام ءيش  لعف 
ربع هیلع  درلا  ةلواحم  نع  تُفقوت  دقو   ، هللاخ نم  ينيداني  نا  يذ كـ ـ لاو قا  ـ طنلا

. جیجضلا اذھ 

، ةیعامتجلاا ة  ـــ قابللا رار  ـــ ى غ ـــ لع  - ادًيد ـــ ارًي ج ـــ بعت ارً  ـــ خؤم تفر  ـــ د ع ـــــ قل
ديدج لوحت  ىلع  رشؤم  هنأ  روفلا  ىلع  تكردأو   - ىوتحملا رفومو   ، لجرلا فھكو 

يأ مـن ك بـ ــ مازتلا ل  ــ جؤت نأ  ي  ــ نعي و  ــ هو ط .  ــ طخلا قوست  ةفاقثلا : يف  حیبق 
را ــ تخت م  ــ ، ث كتارا ــ يخ عي  ــ مج فر  ــ عت نأ  ى  ــ لإ ءا  ــ سملا ى  ــ تح ـط  طخلا

كتریسمب عفد  ــ نأ ت ة / ـــ عتمم نو  ــــ كت نأ  حجر  ــــ ملا ن  ــــ ي م ــــ تلا ة  ــــ طخلا
ةرا ــ بعب صاخ -  ـــ شلأا نم  ددع  ربكأ  ىلع  يوتحت  نأ  ماملأا / ىلإ  ةینھملا 
لیلد يف  تاجتنم  وأ  تارایخلا  ن  ــ ة م ــ مئاق ل  ــ ثم سا  ــ نلا لما  ــ ، ع ىر ــ خأ

. يداشرإ

تار ــــ تف ى  ــــ لإ ةمسقم  مھتاقوأ  تحبصأو   ، نلآا نولوغشم  لافطلأا  ىتح 
سوردلاو ةیئارثلإا  ةیفا  ــ ضلإا ص  ــ صحلا ع  ــ ةعا م ــ سلا ف  ــ صن غ  ــ لبت

، نیغلابلاك نیبعتم  نودوعي  مویلا  ةياھن  يفو   ، ةیساردلا ریغ  ةطشنلأاو  ةیصوصخلا 
. اضًيأ اھًيرك  لب   ، بسحو اًنزحم  ودبي  اذھو لا 

ةدو ـل عـ بق لزن  ـ ملا ـى  لإ ـة  سردملا نودو مـن  ـ عي نيذلا  لافطلأا  نم  تنك  دقل 
اھیف عضخأ  رھظلا لا  دعب  موي  لك  تاعاس  ثلاث  َّيدل  تناكو   ، لمعلا مھيد مـن  ـ لاو
حفصت نم  اءًدب   ، ءيش لك  هیف  لعفأ  نأ  تدتعا  تقو  وھو   ، يدلاو فارشإ  وأ  دویقل 
ءاقل ىلإ  ةكرحتم  موسر  ملافأ  عنص  ىلإ   World Book Encyclopedia ةعوسوم



ةفرعمب يندوز  دق  اذھ  لك   ، نیطلا عطقب  قشارتلا  لجأ  نم  ةباغلا  يف  ءاقدصلأا 
. مویلا اذھ  ىتح  ةمیق  اھل  لازت  ةقمعتم لا  ىؤرو  تاراھمو 

ول ىتح   ، هراتخن ءيش  وھ  لب   ، ةایحلل ةیمتح  وأ  ةيرورض  ةلاح  سیل  لاغشنلاا  اذھ 
ةقيد ع صـ ــ بياك م ــ جما س ــ نرب ر  ــ بع ارً  ــ خؤم تثدحت  دقل   . هل انخوضر  للاخ  نم 

ـر قم نلآا فـي  شي  ـ عتو  ، تارا ـ جيلإا عا  ـ فترا بب  ـ سب كرويوي  ــ تد عـن ن ـ عتبا لـي 
اھسفن فصت  ـي  هو ـا.  سنرف بو  ـ نج ةریغ فـي  ةد صـ ـ لب نینا فـي  ــ نفلل ة  ــ ماقإ
هنكل لا  ، اھلمعب موقت  لازت  لاو   . تاونس ذنم  ةرم  لولأ  ةحاترمو  ةدیعس  اھنأب 

 - ة ــ عماجلا ما  ــ يأ ل  ــ ثم رع  ــ شت اھ  ــ نإ لو  ــ قتو  . اھلقعو اھموي  لك  كلھتسي 
زافلتلا نودھاشي  وأ  ىھقملا  ىلإ  نوجرخي  كانھ  ءاقدصلأا  ةر مـن  ـ ئاد اھيد  ــ لف
ت ــــ صخل ةر قـد  تاذ مـ تنا  كـ  ) ـر خآ بي  ـ طخب تي  ـ ظحو ة،  ــ لیل ل  ــ اعً ك ــ م

ة ــــ ياغلل نولوغ  ــــ شم عي  ــ مجلا : " ة ــ لئاق كرويوي  ــ ي ن ــ صخ ف ــ شب طا  ــ بترلاا
نكل لضفأ .)" وھ  امب  مایقلا  مھناكمإب  نأ  نود  ــ قتعي عي  ــ مجلاو  ، كرويوي ــــ ي ن ــــ ف
 - ةنيزحو ةقلقو  ةیبصعو  ةعفدنم   - اھتیصخش هنأ  أطخلا  لیبس  ىلع  تدقتعا  ام 

قلعتملا رمد  ـ ملا طي  ـ حملا طغ  ـ ضللو اھ  ــ تئیبل هو  ــ شم ریثأ  ــ ه ت ــ نأ ح  ــ ضتا
املثم لا امًامت   ، اذكھ شیعلا  ديري  انم  اًّيأ  نأ  ول  امك  رملأا  سیل   . ةسفانملاو حومطلاب 

وأ ب  ــ علم ي  ــ عفاد ف ــ تلا وأ  يرور  ــــ ما م ــــ حز يف  دجاوتي  نأ  انم  يأ  ديري 
ـة؛ ماعلا ـة  يوناثلا ـي فـي  ساقلا يمرھ  ـ لا لسل  ـ ستلا ما  ــ ظنل عو  ــ ضخلا

هذھ نوكت  امبرو   ، هلعف ىلع  اضًعب  انضعب  ربجن  اعًیمج  نحن  ءي  ـه شـ نكل
ما ـ ظن وأ  ـة  يعامتجا ة  ــ صنم ة  ــ يأ ر  ــ بع ل  ــ اھ ح ــ سي ل ــ ةلك ل ــ شم
ناویحلا مِلاع  فصي   . بسحو روملأا  ةعیبط  يھ  هذھ  امبرو   ، ةیتاذلا ةدعاسملل 
يراجتلا يعانصلا  ناسنلإا  اھیف  ىقلأ  يتلا  ةعرستملا  ةایحلا   " زنرول درانوك 

عا ــــ فتراو  ، ةد ــــ عملا ة  ــــ حرق  - اھ ــــ ةبحا ل ــــ صملا ضارملأا  لكو  هسفنب "
ءوس وأ   ،" مئلام ریغ  روطت   " اھنأب  - خلإ  ، ةیبصعلا تابارطضلااو   ، مد ــــ لا طغ  ــــ ض
رویطلا ــ انھب ب ــ شي و  ــ هو  ، لئاصفلا لخاد  ةيراضلا  ةسفانملا  هببس   ، يروطت فیكت 

دعت مل  ثیح  ؛  ةلھس سئارف  ير  ـ غملا ـل  يوطلا اھ  ـ شير اھ  ــ لعج ي  ــ تلا
. هب ناریطلا  عیطتست 

ةقيرط سیل  فلكتملا  كاھنلإا  اذھ  لك  ناك  ام  اذإ  لءاستأ  نأ  ىوس  ينعسي  انأ لا 
تناك ةأرما  يضاملا  يف  تُفرع  دقل   . مھم ریغ  هلعفن  ام  مظعم  نأ  ةقیقح  ءافخلإ 

نوكت نأ  ةیشخ  ءادغ  ةحارتسا  ذخأت  نأب  اھیف  اھل  حمسيُ  تناك لا  ةلجم  يف  بردتت 
امدنع رربم  اھدوجول  دعي  مل  ةیھیفرت  ةلجم  هذھ  تناك   . اھل ةحلم  ةجاح  كانھ 
رھاظتلا ةيؤر  بعصلا  نم  اذلو  ؛  دعب نع  مكحتلا  ةزھجأ  ىلع  مئاوقلا  رارزأ  ترھظ 
ددع ىلع  ءانبو   . يسسؤم يتاذ  عادخ  ىوس  ءيش  يأ  هنأ  ىلع  ةیمھلأاب 

ن ــ ي ع ــ اھلا ل ــ سرإ متي  يتلا  ةرباعلا  ءایشلأاو  ينورتكللإا  ديربلا  تلاسارم 
فئاظولا يوذ  صاخشلأا  مظعم  نأ  ـد  قتعأ انأ  ، فـ ينور ــ تكللإا د  ــ يربلا قير  ــ ط

اذھ يف  صاخشلأا  نم  ةديازتم  دادعأ  كانھف  ؛  يلثم لیلقلاب  نوموقي  ةیبتكملا 



اھيدؤت كتفیظو لا  تناك  اذإف   ، سوملم ءيش  يأ  نولعفي  وأ  نوعنصي  اودوعي  مل  دلبلا 
دراشتير بتك  نم  باتك  يف  ةیلور  ـ يت ةعبق  يف  ةدود  وأ  ةرصاع  ةلصأ  وأ  ةطق 

ام  ، نولوغشم اعًیمج  نحن   ، لجأ  . ةيرورض اھنأب  اعًنتقم  تسل  انأف   ، ةیلایخلا يراكس 
ءلاؤ ـــ ل ه ـــ ل ك ـــ ؟ ه عقاو ـــ لا ي  ـــ ق ف ـــ قحتت ي  ــــ تلا تازا  ــــــ جنلإا

مھ ـــــ تاعامتجا ى  ـــــ لع نيرخأ  ـــــ تملا نیعر  ـــــ سملا صاخ  ــــــــ شلأا
لئاد ــ نور ب ــ كتبي وأ  ايرلاملا  راشتنا  نوفقوي   ، ةيولخلا مھفتاوھ  يف  نیخراصلاو 

؟ لیمج ءيش  يأ  نوعن  ـ صي وأ  ير  ـ فحلا دوقو  ــ لل ة  ــ يلمع

: غار ــــ فلا د  ــــ طوحت ض  ، يدوجولا نانئمطلاا  نم  عون  ةباثمب  دعي  لاغشنلاا  نإ 
لا ــ وأ ب ةھ  ــ فات وأ  ةفیخ  ــ حب س ــ صت نأ  ن  ــ كمي انتا لا  ــ يح نأ  ح  ــ ضاولا ن  ــــ م

دیقو  ، ةياغلل محدزم  كلامعأ  لودجو  ة ،  ــ ياغلل لاًوغ  ــ شم ت  ــ نك اذإ  ى  ــ نعم
لعتفم رتوتلاو  عافدنلااو  ءاضوضلا  هذھ  لك  نأ  ودبي   . مویلا نم  ةعاس  لك  يف  بلطلا 
كلذ ملعأ  انأ   . انتاویح زكرم  يف  نمكي  يذلا  فوخلا  ضعب  ءافخإ  وأ  فیفخت  لجأ  نم 
ى ــ لع در  ـــ لا وأ  ماھ  ــــ ءار م ــــ جإ وأ  ل  ــــ معلا ي  ــــ لاًماك ف امًوي  تیضق  نأ  دعب 

ي ـــ لقع اًي  ـــ قبم  ، ملا ـــ فلأا ةدھا  ـــــ شم وأ  ينور  ــــــ تكللإا د  ــ يربلا لئا  ــ سر
ل ــ نإ ك ــ ، ف ما ـــ نلأ يقلت  ــــ سأ نأ  در  ــــ جمبف  ، اتًت ــــ شمو لاًوغ  ـــ شم
اھیقبأ نأ  تحجن  يتلا  ةلماشلا " ةروصلا   " ةلئسأو ةھفاتلا  ةیمویلا  تا  ــ قلقملا
ةنازخلا نم  عفدنت  يتلا  شوحولا  لثم  يخم  ىلإ  قفدتت   ، يریكفت نع  ةدیعب 

نم ةمئاق  ةأجف  كنھذ  ىلإ  ردابتت   ، لمأتلا لواحت  امدنع   . لاًیل رونلا  قلغت  نأ  درجمب 
. ةطاسبب انًكاس  سلجت  نأ  نم  لاًدب  هب  لاغشنلاا  كیلع  بجوتي  حلم  ءيش  فلأ 

. انسفنأ عم  اندحو  كرتنُ  نأ  نم  فاخن  اعًیمج  اننأ  ىلإ  راشأ  نیلسارملا  دحأو 
لاً. ــ سك مھ  ــ فرعأ نيذلا  نیحومطلا  رثكأ  انأ  لب   ، لاًوغشم تسل  انأ  فرتعأس :

شیعلا قحتسي  ءيمق لا  صخ  يننأ شـ رع بـ ـ شأ  ، با ـ تكلا م  ــ ظعم ل  ــ ثمف
تاعاس وأ ٦  نأب ٥  اضًيأ  رعشأ  يننكل   ، هیف بتكأ  نأ  نود  َّيلع  رمي  موي  يأ  يف 

بھذأ مث   ، حابصلا يف  بتكأ   ، يتایح يف  ةيداعلا  مايلأا  لضفأ  يفو   . ةباتكلل ةیفاك 
دھاشأ وأ  يئاقدصأ  ىرأو   ، رھظلا دعب  ماھملا  ضعب  زجنأو  ةجاردلاب ،  ةھزن  يف 
اھص ـــ صخأ ي  ـــــ تلا ي  ــــــ يتا ه ــــــ يح مايأ  لضفأو   . ءاسملا يف  امًلیف 

اھیلع دمتعيُ  فسلأل لا  مايلأا  هذھ  نكل   ، تاعطاقم نود  ةایحلا  ـــ عاتمت ب ـــ سلال
ةري ـ تو ةب لـي  ـ سنلاب اذ  ود هـ ــ بي  . اھ ــ بیتر ل ــ تلا د  ــ يازتم لك  ــ شب بعصيو 
تيو ــ فت يناكمإ  ــ ناك ب اذإ  امع  ينتلأسو  يب  تلصتا  اذإو   . مویلل ةراسو  ةلوقعم 

وأ نا  ــ تیلوبورتملا ف  ــ حتم ـي فـي  نف ضر  ـ عم ةدھا  ـ شمو ـل  معلا ض  ــ عب
مویلا لاوط  ةشعنم  تابورشم  لوانتو  كرا  لارتن بـ ةقيد سـ هزن فـي حـ ـ تلا

". ؟ لباقتنس ىتم  : " لوقأسف  ، كانھ

حبصأ ةینھم -  تا  ــ مازتلا بب  ــ سب يردأ -  نأ  نود  تأد  ــ ط ب ــ قف ارً  ــ خؤم ن  ــ كل
هجوب سانلا  ربخأ  نأ  ىلع  ارًداق  تحبصأ   ، يتایح يف  ىلولأا  ةرمللو   . لاًوغشم

نوديري يذلا  كلذ  وأ  رملأا  اذھ  لعف  يننكمي  ثیحب لا  ةياغلل " لوغشم   " يننأب مزاح 



هذھ ــ سا ب ــ نلا عتمت  ــ سي اذا  ــ مل فر  ــ عأ نأ  تعطت  ــــ ساو ه،  ــــ لعف ينم 
ضفرل دیج  رذع  اھنأ  امك   . لاًّغتسمُو اًبولطمو  امًّھم  ودبت  كلعجت  اھنإ  ىوكشلا :

ب ـــ نجتو ة،  ــــ بوغرملا ري  ــــــ عيراشملا غ نم  برھتلاو   ، ةجعزملا تاوعدلا 
؛ لاًوغشم نوكأ  نأ  لعفلاب  هركأ   ، اذھ ءانثتساب   . نیني ـــ عم صاخ  ـــ شأب طلا  ـــ تخلاا

ينور ـ تكللإا ـد  يربلا لئا  ـ سرب ـئ  لتمي دراو  ـ لا قودن  نا صـ ــ ، ك حابص لك  يفف 
دب تلاكشم لا  َّيلع  نوضرعي  وأ  اھب  مایقلا  ديرأ  ارًومأ لا  ينم  نوبلطي  صاخشأ  مـن 
برھأ نأ  ىلإ  ةياھنلا  يف  تررطضا  نأ  ىلإ  ائًیشف  ائًیش  دفني  يربص  أدبف   . اھلحأ نأ 

. هیف روطسلا  هذھ  بتكأ  يذلاو  نلعملا " ریغ  ناكملا   " ىلإ ةنيدملا  نم 

َّيلع  ، ينورتكللإا ديربلا  دقفتأ  يكلو   ، زافلت دجوي  لاو   ، تامازتلاب دراطم  ریغ  اذ  انأ  اھ 
يأ ىرأ  نأ  نود  لما  ــ عوب ك ــ سأ َّي  ــ لع رميو   . ةبتكملا ىلإ  يترایس  دوقأ  نأ 

ارًیخأو  . ارًیثك أرقأو   ، موجنلاو تارشحلاو  باشعلأا  تركذت  د  ــ قو ه.  ــ فرعأ صخ  ــ ش
ائًیش دجت  نأ  بعصلا  نم   . روھش ذنم  ةرم  لولأ  يقیقح  لكشب  ةباتكلا  نم  تنكمت 

نأ لیحتسملا  نم  اضًيأ  نكل   ، ملاعلا يف  سمغنت  نأ  نود  ةایحلا  نع  هلوقت 
ةرم هنم  جرخت  نأ  نود  هنع  ثدحتلل  ةقيرط  لضفأ  وأ  اذھ  نوكي  دق  اذام  فشتكت 
ن ـــ كل ه؛  ــــــ يلإ اوبرھیل  لاًزعنم  اخًوك  نوكلتمي  عیمجلا  سیل  هنأ  ملعأ   . ىرخأ

ةلي ــ سو د  ــ عيُ تنر  ـــ تنلإا وأ  ة  ـــ ينويزفیلتلا تاو  ـــ نقلا كارت  ـــ شا ع  ـــ فد مد  ـــ ع
ول ىتح   ، ةیناجم اًبيرقت  لازت  ةعیبطلاو لا   . خاو ــ كلأا هذ  ــ كلا ه ــ تما ن  ــ ص م ــ خرأ
نم انوكي  لاأ  بجي  ءودھلاو  تقولاف  ؛  افًلكم اھب  عاتمتسلاا  لعجي  نأ  ناسنلإا  لواح 

. فرتلا لئاسو 

نكمي ءيش لا  ـة، بـل هـو  ئیطخ وأ  لھا  ـ ست وأ  ةزا  ـ جإ در  ـ جم سي  ــ يخار ل ــ تلا
هنم اننامرحو  نیماتیف د،  نع  يلختلا  مسجلل  نكمي  املثم لا  هنع  ءانغتسلاا  خملل 

حوتفملا لاجملا  نإ   . حاسكلا نع  اھًيوشت  لقي  اًّیلقع لا  اضًرم  انتاناعم  ىلإ  يدؤیس 
ءارولا ىلإ  ةوطخ  ـذ  خلأ ةيرور  ـة ضـ لاح ءاخرت هـو  ـ سلاا هر  ـ فوي يذ  ـ لا ءودھ  ــ لاو

تارارش راظتناو   ، ةعقوتم ریغ  طباور  ةماقلإ   ، ةلماشلا اھتروص  يف  ةایحلا  ةيؤرو 
دقو  . لمع يأ  زاجنلإ  يرورض  رمأ  هنأ  تاقرافملا  نمف  فیصلا -  يف  ةحماجلا  ماھللإا 
ةدا ءاخرت عـ ــ سلاا تار  ــ تف ملاحأ   " لسكلا نع  هلاقم  يف  نوشتنیب  ساموت  بتك 
ي ــ سد ف ــ يمخرلأ اھتد " ــ جو  " ة ــ صق نإ  مو بـه ." ـ قن ـر مـا  هوج نو  ـ كت مـا 
صصقب ءيلم  خيراتلا  نيزنبلا : ةقلح   ، دياھو لكیج  ةصق   ، نتوي ـة نـ حافتو  ، ما ـ محلا
: لءا ــــــ ستت كلعجي  اذھو   ، يخارتلا ملاحأو  تاظحل  يف  ءاج  يذلا  ماھللإا 

ربكأ ردق  نع  نیلوئسم  نیمھ  ـــ ملا ري  ـــ غو نوعك  ـــ ستملاو ىلا  ـــ سكلا سي  ـــ لأ
. لمعلا يف  نوحدكي  نمب  ةنراقم  ةینفلا  عئاورلاو  ملاعلا  تاعارتخاو  راكفأ  مظعأ  نم 

رمدن نأ  انیلع  اذھل  ؛  بعلن نأ  اننكمي  يك  ةلماكلا  ةلاطبلا  وھ  لبقتسملا  فدھ  "
د ــ حأ ملا  ــ ل ك ــــ ثم اذ  ــــ ود ه ــــ بي دق  يلاحلا ." يسایسلا  يداصتقلاا  ماظنلا 

ة ــ قیقحلا ي  ــ ه ف ــ نكل  ، تارد ــ خملا نوطا  ــ عتي نيذ  ــ لا ةيو  ــ ضوفلاب ني  ــ نمؤملا



لو ـ بنب با  ـ علأو صو  ـ غلا ني  اًت بـ ـ قو ـد  جو يذ  ـ لا  ، كرلا ر سـي. كـ ــ ثرآ ملا  ــ ك
لار دیت  بتكو   . تلااصتلاا رامقأ  يف  ریكفتلاو   Childhood"s End ةياور ـة  باتكل

اًنوم ـ ضم اًب  ـ تار نیمد  ــ قم ل،  ــ معلا نع  لخدلا  لصفن  نأ  هیف  حرتقي  لاًاقم  ارًخؤم 
قو ــ قح ن  ــ نوكت م ــ ة س ــ شئاط ةر  ــ كف ـه  نأك ود  ـ بي ؛ مـا  نطاو ـل مـ كل
قر ــ لا ءا  ــ غلإ ل  ــ ثم  ، اًبير ــ قت نر  ــ للا ق ـــ ةیسا فـي خ ـ سلأا نا  ـ سنلإا

مك فرعأ   . تاعاس ينامثب  لمعلا  تاعاس  ددع  ديدحتو  ي  ــ مومعلا عار  ــ تقلااو
قاشلا لمعلا  رابتعا  نم  انعنمي  اًببس  ىرأ  ينكل لا   ، اكيرمأ يف  اًبيرغ  اذھ  ودبي 

د ــ قل  . لا ــ فطلأا لل  ــ نأ ش ــ هنأش ش  ، نكمأ اذإ  هنم  ملاعلا  صیلخت  بجي  اًّرش 
نأ اوسن  مھنأ  حضاولا  نمو   ، ةلیضف ىلإ  لمعلا  اولو  نودد هـم مـن حـ ــ شتملا نا  ــ ك

ذخأن نأ  انیلع   ، ىؤرلا تریغت  دقو  نلآا   . باقع ربكأ  وھ  لمعلا  نم  لكشلا  اذھ 
. ةليوط ةحارتسا 

، يلثم عیمجلا  فر  ـ صت اذإ  بار  ـ خلا ـى  لإ اعًير  ــ ردحني س ــ ملا س ــ علا نأ  د  ــ قتعأ
يلساكت نیب  طسو  عضوم  يف  نمكت  ةیلاثملا  ةیناسنلإا  ةایحلا  نأ  ىرأ  يننكل 

تنا ــ د ك ــ قل  . ملا ــ علا ة  ـــ يقبل يھ  ــــ تنملا ري  ــــ مومحملا غ بخصلاو  دینعلا 
يع ـ ضوم ـن  كل  ، فیخ و سـ ــ حن ى  ــ لع ةري  ــ سي نير  ــ خلآا فارتعا  ــ يتا ب ــ يح

هب ــ شي رملأا  نإ   . زیمم روظنم  نم  رملأل  رظنأ  ينلعج  عیطقلا  جراخ  زي  ـ مملا
ضعب برشت  امدنع لا  تابور : ـ شملا لوا  ـ نتي لاو  بر  ـ شم ـس فـي  لجي اصًخ  ــ ش

. لعفلاب نیشتنملا  ءلاؤھ  نم  حضوأ  لكشب  ةوشنلا  ىرت  نأ  كنكمي   ، تابورشملا
اھمد ــ قأ نأ  ن  ــ كمي ي  ــ تلا ةد  ــ يحولا ةحي  ــ صنلا نأ  ظحلا  ءوس  نم 

نأ نكمي  يتلا  ةحیصنلا  كلت  لثم  اھب  بحرم  ریغ  نوكیس  نیلوغ  ــ شملل
عي ــ مجلا كر  ــ تي نأ  حر  ــ تقأ ا لا  ــ نأ ٍش.  ــــ تنم صخ  ــــ شل اھيد  ــــ ست
موي ــ لا ة  ــ يقبل ل  ــ معلا ن  ــ فقو ع ــ تت نأ  حر  ــ تقأ ل  ــــ ب مھ -  ــــ لامعأ

ك ــ تجوز اعً مـع  ـ تمم اًت  ـ قو ـض  قاو ا،  ــ ة م ــ بعل سرا  ــ مو ب  ــ هذا ب.  ــ سحو
نأ ةایحلا  يف  يرود  نإ   . يھ ـ يفرت نا  ـ كم ى  ــ لإ ك  ــ تنبا ذ  ــ . خ ةریھ ــ ظلا د  ــ عب
نم لصفلا  ةذفان  مامأ  فقي  يذلا  لفطلا  كلذ  ةباثمب  نوكأ  نأو   ، ائًیس ارًیثأت  ثدحأ 

ـل خاد كد  ـ عقم ـى  لع سلا  ـت جـ نأو ةكح  ــ ضم لاًاك  ــ شأ هھ  ــ جوب عنصيو  جراخلا 
نم جرختو  ط  ــ قف ةر  ــ ملا هذ  ــ ارًذ ه ــ ق ع ــ لتخت نأ  ى  ــ لع ك  ــ ثحيو ل،  ــــ صفلا

. اعًم ابعلتل  لصفلا 

هنم رثكأ  ةیھافرلا  نم  عون  اًبلاغ  وھ  هیف  انأ  يذلا  مساحلا  ءاخرتسلاا  اذھ  نأ  مغرو 
؛ لاملا ىلع  تقولا  لضفأ  نأ  وھو   ، ليوط تقو  ذنم  اًیعاو  ارًارق  تذختا  دقف   ، ةلیضف

رامثت ــ سا لضفأ  نأ  امًئاد  كردأ  انأو   . لاملا نم  ديزملا  ينجت  نأ  امًئاد  كنكمي  هنلأ 
. مھبحأ نيذلا  صاخشلأا  هي مـع  ــ ضقأ نأ  و  ــ ضرلأا ه ى  ــ لع دود  ــ حملا ي  ــ تقول

لمعأ مل  يننأ  ىلع  امًدان  توملا  ريرس  ىلع  يقلتسأ  نأ  نكمملا  نم  هنأ  دقتعأو 
ينكل  ، هلوق َّيلع  نیعتي  ناك  ءيش  لك  لقأ  ملو   ، رثكأ بتكأ  ملو   ، ربكأ داھتجاب 

عم ىھقملا  ىلإ  ىرخأ  ةرم  بھذأ  نأ  عیطتسأ  نأ  وھ  قحب  هانمتأس  ام  نأ  دقتعأ 



ىظحأو  ، مادقلأا ىلع  ارًیس  ةليوط  ةیلیل  ىرخأ  ةھزن  يف  نيرول  بحصأو   ، كین
. لغاشملا يف  قرغن  نأ  نم  رصقأ  ةایحلا   . دلوراھ عم  رخآ  بخاص  حازمب 
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، اعًي ــ بم ر  ــ ثكلأا ب  ــ تكلل زميا  ــ كرويوي ت ـــ ةفیحص ن ةمئاق  هبتك  تردصت  فلؤم 
ةلسلسل اًّیساسأ  اًبتاك  هنوكب  فرعيُ  ثیح  رياكسإ ،  ة  ــ لجمل ما  ــ بتا ع ــ كو

لا ــ تاراھ ك ــ لكینورك م نتسوأ  ةديرج  تفصو  دقو   What I"ve Learned . تلااقم
لكش ىلإ  يھفشلا  خيراتلا  لو  ـد حـ قف "؛  ري ـ ظنلا ـة  عطقنم  " اھ ـ نأب ة  ــ يراوحلا

نم ةریخلأا  امًاع  نیسمخلا  اولكش  زومر  عم  ةيراوح  تلاباقم  ءارجإ  للاخ  نم   ، ينف
، سوزیب فیج   ، يدینیك دیت   ، رتراك يمیج   ، فوشتابروج لیئاخیم  ملاعلا : خيرات 
، ونیشتاب لآ   ، دووتسيإ تنیلك   ، ورین يد  تربور   ، شليو كاج   ، نوسنارب دراشتير 

روتكد  ، نیتسجنيربس سورب   ، سكناھ موت   ، ويرباك يد  ودرانویل   ، ينولك جروج 



، زمایليو انيریس   ، جنیم واي   ، هیلیب  ، زرتلاو اربراب   ، نلاآ يدوو   ، زنوج يسنيوك   ، يرد
. مھددع ىصحي  نيرخآو لا   ، يلع دمحم   ، ندوو نوج 

، ملاعلا بو  ـ جي ةل  ـ صتم تاون  ـى ١٠ سـ ضقو  ، نیلكور ي بـ ــ لا ف ــ د ك ــ لوُ
عم عكستيو   ، راتمأ اھلوط ٥  غلبي  يتلا  رمنلا  شرق  كامسأ  اھیف  راحب  يف  حبسيو 
لعج هنأ  امك   . نوزاملأا تاباغ  يف  بھذلا  نع  ثحبيو   ، لابجلا يف  لايروغلا  تاناویح 
وي ـ لوخ ملا  ـ علا ل  ــ طب دض  ةمكلام  ةارابم  لاك  ضاخ  ثیح  براجت -  لقح  هسفن  نم 

شیعي وھو   . يملاعلا ةراجتلا  زكرم  جر  ـى بـ لعأ لاًدا  لمِ نـ ـ عو  ، زیفا ـ شت رازي  سـ
 - ملاعلا ئطاوش  لمجأ  فاشكتسا  لواحي  ناك  امدنع  اھلباق  يتلا  هتجوز -  عم  نلآا 
. جنیك يرلا  عم  حابص  لك  راطفلإا  لوانتي  ثیح   ، سولجنأ سول  يف  ةثلاثلا  هلافطأو 

جنفسلإا يزمرلا : ناویحلا 
 

ةمدقم
 

ةوقف ؛  اًّیقیقح اًيد  ــ حت تنا  ــ ةري ك ــ صقلا ةیصخ  ــ شلا ة  ــ حمللا هذ  ــ ة ه ــــ باتك نإ 
ةجومك كمدصت  ةقیقد  ةرشع  سمخ  وأ  رشعل  مودت  ةليوط  صصقل  هدرس  يف  لاك 

ـى لع يروھ  ـ مج تر  ـ بخأ امد  ـ نعو ـق.  حب ذات  ــ سأ وھ  ــ ؛ ف فطاوعلا نم  ةیتاع 
تلبقت ـ سا  ، لا ــ ع ك ــ ة م ــ يناث ة  ــ لباقم يرجأ  ــ يننأ س ــ ةیتو ب ــ صلا يتنود  مـ
يننكمي انأف  ؛  تاعاس ثلاثل  ثدحتي  لاك  عد  كوجرأ  : " ةلكاش ىلع  دودرلا  تارشع 

نم امھیفف  ؛  لاك يتقلح  ىلإ  عامتسلااب  ةدشب  حصنأ  انأو  دبلأل ." هیلإ  عامتسلاا 
. ریثكلا ةراثلإا 

 

ملاعلا لوح  رفسلل  ةركذت   ، معطملا يف  ءاشع 
 

ي ــ ة ف ــ فیظو ىلع  لصح  امدنع  حجان  صخش  هنأب  ىلولأا  ةرملل  لاك  رعش 
رو ــــ صي نأ  عاطت  ــــ سا ـد  قلو  . كرويوي ي نـ ــ ستروب ف ــ ديا س ــ سنإ ة  ــ لجم
ةزئاجب نيزئاف  نییفحص  عم  صصقلا  لدا  ــ بتو  ، نوب ـــ سماط  . سإ رتنا  ــــ ع ه ــــ م

: رزتیلوب

عیمجلا ـر  بعي نا  ــ ة، ك ــ لیل ل  ــ ي ك ــ . ف امًا ــ غ ٢٢ ع ــ لبأ ى  ــ تف در  ــ جم ت  ــ نك "
اوناكو  ، لام َّيدل  نكي  مل   ، تقولا كلذ  يفو   ، يوبواك ىمسيُ  ىھقم  ىلإ  عراشلا 

ي ــ ، ف يئا ــ شع نا  ــ كم اذ  ــ نا ه ــــ كو ك،  ــــ لت ةریغصلا  ةیھشلا  حتاوف  نوعضي 
دياسنإ نإف   ... كلذ دعب  رخآ  ناكم  ىلإ  ءايرثلأا  صاخشلأا  جور  ــ مد خ ــ ة ع ــ لاح

نم  . ءاسم لك  ةیلعاف  كانھ  تناك  دقل   . ةبرجت لب   ، ةفیظو نكت  مل  ستروبس 



". ؟ ةلیللا يتأیس 

ةلجملا تسلفأ  دقف  ؛  اًّيراجت احًاجن  سیل  نكل   ، اًّینف احًاجن  تناك  ستروبس  دياسنإ 
: لام لاب  اًبيرقتو  لمع  لاب  لاك  حبصأو 

ي ــ ننأ د  ــ قتعأ : " تلقو  ، يبأو يمأب  تلصتاف   ، هلعف َّيلع  ام  فرعأ  نكأ  مل  "
: امًئاد ةمعادلا  يمأ  تلاقف   ،" رفا ـ سأو تقو  ـ لا ـض  عبل ـل  معلا فقوتأ عـن  ــ س
نل يننإف  اذھ  تلق  امدنع  يننأ  ملعت  يمأ  نكت  مل  عئار ." رمأ  اذھ   . لاك اي   ، هوأ "
باھذ ــ لل ةركذت  تيرتشا  دقف  ؛  اضًيأ فرعأ  نكأ  مل  يننكل   . تاونس دعب ١٠  لاإ  دوعأ 

رشعلا ةمحلم  تأدب  اذ  ـ كھو  ، صاخ ـ شلأا ـض  عب ـت مـع  ثكمو ا  ــ بوروأ ى  ــ لإ
"". ملاعلا لوح  لاك  نارود  نم   " تاونس

شایلوجلا ءاسح  رحس 
 

يذ ــ لا نا  ــ كملا تنا  ــ ك هتلاحر ] للاخ   ، راطق وأ  ةلفاح  يف   ] قيرطلا ىلع  ةلحرلا  "
نا ــ ، ك قير ــ طلا ى  ــ لع نو  ــ كأ امد  ـ نع ـي  ننلأ  . رطا ـ خملا ـه كـل  يف ـد  جوت
، اعً ـ تمم ود  ـ بي صخ مـا  بنا شـ ــ جب غرا  ـد فـ عقم ن  ــ ث ع ــ حبأ نأ  َّي  ــ لع
رطا ـ خملا نو  ـ كت ق بـي.  ــ ثي نأ  ه  ــ نكميو قوثو بـه،  ـ لا ـن  كمي صخ  شـ

ت ــ نك اًّيأ  ة،  ــ لحرلا ك  ــ لت ةياھ  ــــ ي ن ــــ ي ف ــــ ننأ فر  ـ عأ ـي  ننلأ ـة  عفترم
لام َّيدل  سیل  هنلأ  ؛  هلزنم ىلإ  ينوعدي  نأ  هیلع  صخشلا  ك  ــ لذ نإ  ــ ، ف اًب ــ هاذ

". قدنف يف  ةلیل  دعب  ةلیل  هقفنلأ 

ل ــــ صحي لا كـي  ــ همدخت ك ــ سي نا  ــ ا ك ــ ةدا م ــ يذ ع ــ لا م  ــ ساحلا لاؤ  ــ سلا
ري ــ قف رفا  ــ سمك ا  ــ بوروأ ي  ــ ينا ف ــ جم ل  ــ قنتو ة  ــ يناجم ة  ـــ فرغ ى  ــــ لع

شایلوج ءاسح  دادعإب  مو  ـ قت في  ــ ك ينر : ــ بخت نأ  ك  ــ نكمي ل  ــ ه : " و ــ ه
ـك لذ ـد  عب ـن  حتفي ـي  ئلالا تاد  ـ جلا بنا  ـ جب دصق  نع  سلجي  لاك  ناك  ؟ ." يلاثم
نا ، كـ تارا ـ شلإاب فوغ  ـ شلا ـل  صاوتلا قئا مـن  ـ قد ةد  ـد عـ عبو نھ لـه،  ـ بولق
اذل  . مھتلود تناك  امھم   ، ةمجرتلا يف  ةدعاسملل  راطقلا  ءاحنأ  نم  نوتأي  سا  ـ نلا

. هتلیل هیف  يضقیس  يذلا  ناكملا  نأشب  ادًبأ  قلقي  نأ  لاك  ىلع  نكي  مل 

يماعطلإ ر  ــ جملا ي  ــ تاد ف ــ جلا ىد  ــ حإ ه  ــ تماقأ ءا  ـــ شع ل  ــــ فح  ] للا ــــ "خ
هنلأ ؟  شمشملا بارش  لبق  نم  تبرش  لھ  : " ناریجلا دحأ  لاق   ،[ شایلوجلا ءاسح 

نم ةعاس  فصن  دعب  ىلع  شیعي  وھو   ، يبأ لثم  شمشملا  بارش  دعي  دحأ  لا 
". شم ـــ شملا بار  ـــ قوذ ش ـــ تتو يتأ  ــــــ نأ ت كیلع   . انھ

تقوب ىظحنو  شمشملا  بارش  قوذتن  انك   ، عوبسلأا ك  ـــ لذ ة  ـــ لطع ي  ـــ فو
ىلإ لبق  نم  تبھذ  لھ  : " لوقيو رخآ  راج  يتأيو   ، ىرخأ ةلفح  أدبت  مث   ، عئار

نود رجملا  رداغت  نأ  كنكمي  ؟ لا  ملاعلا يف  رمحلأا  لفلفلا  ةمصاع   ، سلاانوكسیك
دحاو لاؤس   ، كل دكؤأ   . سلاانوكسیك ىلإ  انقلطنا  مث  نمو   ،" سلاانوكسیك ةرايز 



تنا ــ كو  ، عیباسأ ةتس  ةدمل  تابجولاو  نكسلاب  يندمي  دق  شایلوجلا  ءاسح  نع 
١٠ تاونس -  ملا ١٠  ـ علا لو  اھ حـ ـت بـ لقنت ـي  تلا ة  ــ قيرطلا ي  ــ ك ه ــ لت

" . تاونس
 

 

لقعلا سیلو   ، بلقلا ىلع  زكر 
 

ءارجإ ــ ب  ] ـة قلعتم حئا  ـ صن سا عـن  ـ نلا ينلأ  ـ سي امد  ـ نع م ١،  ــ قر سرد  ــ لا "
نأ در  ــــ جمبف ـل.  قعلا سي  ـ لو ـب،  لقلا ى  ــ لع زكر  لو  ــ قأ  ،[ تلابا ــ قملا

ىلع لصحت  نأ  درجمبو  ل.  ــ قعلا ى  ــ لع لصحت  ــ ب، س ــ لقلا ى  ـــ لع ل  ــــ صحت
". حورلا ىلإ  اقًيرط  دجتس   ، بلقلاو لقعلا 

طقف لضفأ "  " سیلو  ، افًلتخم نك 
 

لیئاخیم ع  ــ اًبير م ــ قت ة  ــ قیقد اھتد ٣٠  ــ ة م ــ لباقم ءار  ــ جإ لا  ــ عاطت ك ــــ سا
ةماعلا تاقلاعلا  لوئسم  هل  صصخ  نأ  دعب  ىتح   ، هدجم جوأ  يف  فوشتابروج 

: ةصقلا ةيادب  كیلإ  لاؤس ." لوأب  بلقلا  لخدا   “ ؟ فیك  . ةقیقدلا فصنو  نیتقیقد 

ة ــ ظحللا هذ  ــ ي ه ــ فو ة،  ــ فرغلا ى  ــ لإ ة  ــ ماعلا تا  ــ قلاعلا لوئ  ــ سم يندا  ــ "ق
، ةقیقد ــ لا ف  ــ صنو نا  ـ تقیقد َّيد  نا لـ اذإ كـ  ، اًن ـ سح : " ـي سفنل لو  ـ قأ ـت  نك

. فو ـ شتابروج  ، يما ـ مأ هتد  ـ جوو تر  ــ ظن يع ." ــ سو ي  ــ ا ف ــ ى م ــ صقأ لذ  ــ بلأف
ادًجاوتم ناكو   . تقولا كلذ  يف  امًاع  يلاوح ٧٧  ـد،  قتعأ ـت  نك ـا  مم ـر  بكأ نا  كـ
ترظنو انسلج   . اھؤاغلإ بجي  اذاملو  ةيوونلا  ةحلسلأا  نع  ثدحتلل  ةنيدملا  يف 
وأ ةيوونلا  ةحلسلأا  نع  يل  لاؤس  لوأ  نوكي  نأ  عقوتي  هنأ  فرعأ  تنكو   ، هیلإ

نا ــ د ك ــ قل  . نا ــ جير د  ــ لانور وأ  اكيورت  ــ سيریبلا جمانرب  وأ  ةیملاعلا  تاسایسلا 
ـه مـن تملعت سرد  م  ــ ظعأ ا  ــ م : " ت ــ لقو ه  ــ يلإ تر  ــ ظنف  ، اذھ ــ ادًّعت ل ــ سم
ركفي ناك  دقف  ؛  بجي ملو  ىلعلأ  رظنف   ، ّراس اً اشًاھدنا  ناكو   ، شھدناف ـك؟ ." يبأ
هي ـ ضامل ملي  ـ فلا اذ  ىر هـ هنأك يـ ةریصق  ةرتف  رورم  دعب  رملأا  ادب  دقف   ، اذھ يف 

مت يذلا  مویلا  نع  ةصق  اھنإ   . يل ةصقلا  هذ  در هـ أد فـي سـ ـ بو  ، فق ـ سلا ـى  لع
نا ــ ة. ك ــ يناثلا ة  ــ يملاعلا بر  ــ حلا ى  ــ لإ باھذ  ــــ لل هیبأ  ءاعدتسا  هیف 

ني ةري بـ ـ بك ةفا  ـ سم كا  ـ نھ تنا  ــ كو ة،  ــ عرزم ي  ــ شي ف ــ عي فو  ــ شتابروج
باھذ ــــ لا فوشتابروج  دلاو  ىلع  بجي  ناك  يتلا  ةنيدملاو  ةعرزملا  هذ  هـ
 ..." برحلا ى  ــ لإ نیھ  ــ جتملا نير  ــ خلآا دونجلا  ــ قحتلي ب ـــ اھ ل ــــ يلإ

 

" ةمھملاب مقي  تمصلا  عد  عزفت -  "لا 



 

بعترأ اًنا  ـ يحأ ـي  ننأ تر لـه  ـ كذ امد  ـ نع لا لـي،  ةحي كـ ـ صن هذ  ــ تنا ه ــ ك
. لاؤ ــ د س ــ عب ةري -  ــ حلا َّيلع  تدبو  ةيراوحلا -  ةلباقملا  تفقوت  اذإ  كبترأو 

نم فقاوملا  هذھ  لثم  يف  ءودھلا  ـى  لع ينتدعا  ىر سـ ـ خأ ـة  لوقم كا  ـ نھو
 On Being ماعلا يعاذلإا  جمانربلا  جمانربو  ةیتوصلا  ةنودملا  ةعيذم   ، تیبیت اتسيرك 

". طقف اًئداھ  سیلو   ، ارًضاح نوكت  نأ  هانعم  تاصنلإا  : "
 

ارًیثك نيرخلآا  ىلع  هحرطت  نأ  لاك  حرتقي  لاؤس 
 

". ؟ نلآا هیلع  تنأ  ام  ىلإ  كتلصوأو  اھتذختا  يتلا  تارایتخلاا  ضعب  ام  "
 

 

" نھذلاب قلعت  ةدیجلا  ءایشلأا  "
 

يرنھ  ، Car و ، A Feast of Snakes يباتك فلؤمو  يئاورلا  ةرم  تاذ  لاك  لأس 
، اھلوانتي يتلا  ةيودلأا  نم  ریبكلا  ردقلا  اذھ  عم  ءيش  يأ  ركذت  هنكمي  فیك   ، زورك

ءاي ـ شلأا ـي،  نب يـا  : " هدر نا  ـ كف  ، تا ـ يموي ر  ــ تفد يرا  ــ ىدل ه نكي  ملو 
". نھذلاب قلعت  ةد  ـ يجلا

ةیثحب تاظحلام  نم  لاًماك  اقًودنص  دقف  امدنع  دوقعب  كلذ  دعب  لاك  هركذت  ام  اذھو 
نول لوحتو   ، ةریطم ةفصاع  ببسب  هایملا  يف  قرغ  دق  ناك  هلزنم -  وبق  يف 

 "Drinking at ناونعب هتركاذ  نم  هبتك  يذلاو  لاكل -  لاقم  رخآ   . دوسلأا ىلإ  قارولأا 
لثا ــ مت ي  ــ هو  ، دري ــــ سمي ب ــــ ةزئا ج ــــ جب زاف  دقو   ، لھذم لاقم  1,300 Feet" - 
اذ ة فـي هـ ــ يحاتتفلاا ل  ــ مجلا ن  ــ مو ة.  ــ معطلأا ملا  ــ ي ع ــ راك ف ــ سولأا

ام رمأب  مایقلل  ةيوقلاو  ةديدشلا  ةبغرلاب  روعشلا  فرعن  اعًیمج  ـن  حن : " لا ـ قملا
". قلاطلإا ـى  لع ما بـه  ـ يقلا ا  ــ ننكمي لاو  ري  ــ بك دھ  ــ جب لوا  ــ حن ا  ــ ننأ ةجرد  ــ ل

؟ اًباتك فلؤت  نأ  ديرت  تنأ   ، نذإ
 

ایسراج ليربا  ــ ة ج ــ ياور يدھ  ــ اًنا ي ــ يحأ ه  ــ نأ ي  ــ بب ف ــ سلا لا  ـــ حر ك ــــ ش
: اًبا ــ تك اوحب  ــ صي نأ  نود  ــ يري نم  ىلإ   One Hundred Years of Solitude زیكرام

فلؤت نأ  ديرت  كنأب  اصًخش  ربخت  نأ  ديرتو  ـل،  بق ن  ــ اًبا م ــ تك فلؤ  ــ م ت ــ اذإ ل "
". میظعلا باتكلا  وھ  ام  فرعاو  اذھ  أرقاف   ، انًسح  ، امًیظع اًباتك 

 



ارًيدرایلم تَنك  اذإ 
 

ل ــ ى ك ــ لإ ة  ــ ثلاث وأ  نیباتك  يدھت  نأ  عیطتستو   ، ارًيدرایلم تنك  اذإ  : " لاك تلأس 
، ماعلا اذھ  دلبلا  اذھ  يف  ةيوناثلا  ـة  سردملا ةري مـن  ـ خلأا ةن  ـ سلا ي  ــ بلا ف ــ ط

؟" بتكلا هذھ  نوكتس  اذامف 

(: ةلباقملا ءارجإ  ذنم  اھثيدحت  مت   ) هتباجإ تناكف 

. يجینراك ليدل  ءاقدصلأا   بستكتو  نيرخلآا  ىلع  رثؤت  فیك  عیمجلل : ةبسنلاب  "
. ماكرم ليریبل  : West with the Night ثانلإلو

. فلوو موتل  : The Right Stuff روكذللو
". ةلحرلل ةدیج  ةيادب  هذھ 

؟ ةریبك تانلاعإ  ةحول  ىلع  هعضت  نأ  نكمي  يذلا  ام   •
". تصنأ “

 

سنیكس اوشوج 
 

 @SAISONSF, مارجت ـــــــــــ سنإ  ) سنیك ـــــــــــــ او س ــــــــــــــــــــــ شوج
(SAISONSF.COM 

 

كلا ـــــ ملا يھا  ـــــ طلا هرابتعا  ـــــــــ بو  ، رانلل همادختسا  لضفب  ارًوھشم  حبصأ 
تامجن ثلاث  ىلع  لصاح   ) وكسیسنارف نا  ـــــ سب نوسيا  ـــــ م س ـــــ عطمل
يھوني ــ نیكاك ن ــ ب س ــ حي و  ــــ هو  ، زا ــــ تمم بيرد  ــــ تب يظحو   ،( نلاشیم

رھظ ىلعف   ، بھللا ةنسلأ  لثم  هلایخ  رسأي  ءيش  نكل لا   ، ةروطتملا ة  ــ ينابایلا
 . نارینلاب بعلا  جاع : ضبقم  ىلع  حضاو  لكشب  ناتملك  بوتكم  هلمع  ةقاطب 

"؟ نھذلاب قلعت  ةدیجلا  ءایشلأا   " ةرابع ركذتت  لھ 
 

نوسيا ــ ه س ــ معطم لقن  امدنع  نامسوف  لاك  ةفلسف  ىنبتي  نأ  شوج  ىلع  ناك 
قار ـ غإ فر فـي  ــ صلا ها  ـ يم تبب  ـ ست ـد  قل ـى لـه.  لولأا ما  ــ يلأا ي  ــ ف

دیلا طخب  ةبوتكملا  ماعطلا  تافصو  رتا  ـ فد ـل  كو  ، مھ ـ لاقتنا مو  ـم فـي يـ عطملا
: يباجيلإا بناجلا  ىلإ  رظني  نأ  شوج  ىلع  ناكو   ، اھریمدت مت 

يف تلقف   ، يبا ـ جيإ ریي  ـ غت اذ  ـ هو  ، ديد نا جـ ـ كم ـى  لإ لقتنن  ـا سـ نك ن،  ــ كل "



انأدب يذلا  هسفن  عضولا  وھ  اذھف  "؛  بسحو ىرخأ  ةرم  أدبنس  مھي -  لا  : " يسفن
شوج داعأ  دقل  هسأر ."] يف   ] انھ دوجوم  ءيش  لك  لولأا .] معطملا  حاتتفا  لبق   ] هب
، اضً ــ يأ ة  ــ يلاب تايرظن  نودبو   ، ةیلصلأا تاظحلاملا  رتافد  نود  نوسياس  راكتبا 

ىلع لصحي  وكسیسنارف  نا  خيرا سـ م فـي تـ ــ عطم لوأ  اذ  ــ حب ه ــ صأ د  ــ قو
(. ونیب معطم  عم   ) نلاشیم تامجن  ثلاث 

؟ كمعطمل ديدجلا  ناكملاب  قلعتي  امیف  هتذختا  رارق  مظعأ  ام  • 

. ديدج نم  أدبنل  : " تلق يننأ  وھ  هتذختا  رارق  لضفأ  نأ  دقتعأ   . ديدج نم  انأدب  اننأ  “
وھ ام   . قداص وھ  ام   . نلآا يل  ةبسنلاب  میق  وھ  امیف  ركفنو  انھ  انسوئك  غرفنل 

نوسياسل ةعفادلا  ةوقلا  يھ  هذھ  لازت  لاو  كلذ ." لعفنل  ؟  هلعفن ام  نأشب  حیحص 
". نلآا ىلإ 

؟ اھب يصوت  يتلا  وأ  ءًادھإ  رثكلأا  بتكلا  ام   •

اديوي وزاكل   Cocktail Techniques باتك

وج اوھ  جنوستل   The Dao of Taijiquan باتكو
 

 

 

 

نبور كير 
 

 

ج ــ تنم م  ــ هأ  " ه ــ نأب ن  ــ بور ك  ــــ ير ي  ــــ ي ف ــــ مإ ت ةا  ــــ نق تف  ــــ صو
نبورل ةیتاذلا  ةري  ـ سلا يو  ـ تحتو ةري ." ـ خلأا ةن  نير سـ ــ شعلا ي  ــ ف يقي ] ــ سوم ]
لاتیملا ينانف  نمو   ، يز ياج  ىلإ  شاك  ينوج  نم  اءًدب   ، نییقیسوملا عیمج  ىلع 
، نوادأ فوأ  متسیسو   ، ريلاسو  ، ثاباس كلاب  لثم  قرف  مھعم  لماعتي  نيذلا 



ـل مـع مع ـد  قو  . كرا نیكني بـ ـ لو  ، ني ـ شام اذ  ت  ــ سناجأ جد  ــ يرو  ، اكیلاتیم
بسنيُو  . اجاج يدیلو   ، يار ليد  انلاو  ورك  ليریشو  ليدأو  اریكاش  لثم  بوب  ينانف 

. لإ  . لإ لثم  نینانف  عم  بوبلا  ىقیسوم  رشن  ىلع  ةدعاسملا  يف  اضًيأ  لضفلا  هل 
درجم هلك  اذھو  تسيو -  هییناكو   ، يز ياجو   ، مینیمإو  ، زيوب يتسیب  قيرفو   ، لوك

. رحب يف  ةطقن 

يبطقلا بدلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 

مامحلا لیمرب  يف  اھيرجن  نأ  طرشب  يعم  ةلباقملا  هذھب  مایقلا  ىلع  كير  قفاو  • 
ةيراخب تامامح  يف  ةديدع  تارم  كير  عم  تسلج  دقلو  ةياغلل .  راحلا  يراخبلا 

اذل  . لبق نم  ةینورتكل  ةزھجأ إ  دوجو  يف  اذھ  ثدحي  مل  نكل   ، ةیجلث تامامحو 
ءانثتساب ءي ...  تر فـي كـل شـ ـ كفو  ، ادً ـ يج ـة  لباقملل ري  ـ ضحتلاب ت  ــ مق

اھفل انل  نیعتف  ؛  اھسمل نود  لوحي  ناك  ام   ، ادًّج نخست  تناك   . تانوفوركیملا
. فشانملاب

وھ يراخبلا  مامحلل  مظتنملا  مادختسلاا  ىلع  كير  فيرعتب  ماق  يذلا  صخشلا  • 
. قباس يكوھ  بعلاو  قيدص  وھو   ، سویلیشت سيرك 

يرود ي  ــ ر ف ــ خآ ب  ــ علا يأ  ن  ــ لوطأ م ةرتفل  سيركل  ةیضايرلا  ةریسملا  دتمت 
. امًاع غلب ٤٨  ىتح  بعلاملا  يف  سفاني  ل  ــ د ظ ــ قف ي؛  ــ نطولا يكوھ  ــ لا
لمحيو ينطولا ،  يكوھلا  يرود  يف  طشن  بعلا  يأ  نم  رثكأ  تايرابم  ضاخ  دقو 

. عافد بعلال  ينطولا  يكوھلا  يرود  يف  تايرابملا  ددع  يف  يسایقلا  مقرلا 
ه ــ يفاعتو ةي  ــ ضايرلا هتري  ــ سم لوط  يف  لضفلا  ریبك  دح  ىلإ  سيرك  بسنيو 

. راخبلا مامحل  يمویلا  مادختسلاا  ـى  لإ ما  ـه عـ جوب ضار  ـ ملأا ن  ــ م

كانھ ناك  اذإو   ، ناكم لك  يف  لدانصو  ةریصق  ليوارسو  ةینطق  ةصمقأ  كير  يدتري  • 
. هیلإ بھذي  ، لا  هداور ىلع  انًیعم  اًّيز  ضرفي  معطم 

. ةعئارلا دابیلیشت  ةبترم  ىلع  يننافرعي  نیصخش  لوأ  تيراتس  يلیكو  كير  ناك  • 

ةفاضلإاب  ، كير يأر  ىلع  ءانب  مقر ٢٥  اھموبلأ  نم  ىلولأا  ةخسنلا  ليدأ  تلدع  • 
ةر ــ تأد م ــ بو يطي " ــ طختلا م  ــــ سرلا ةحول  ىلإ  تداع "  ثیح  ؛  ىرخأ ءایشلأ 
يف اعًیبم  رثكلأا  موبللأا  وھ  لدعملاو  ديدجلا   ٢٥ مقر مو  ــ بللأا حب  ــ صأو  ، ىر ــ خأ

ةنسل ٢٠١٥. ملاعلا 

ةدوربلل ةيریھطتلا  ةوقلا 



 

كلعجیسو ـن،  سحتب رع  ـ شت ةي  ـ ضايرلا نيرا  ـ متلا كلعجت  ، سـ ةدا ـ علا ي  ــ "ف
ل ــ ثم وھ  ــ ؛ ف ءي ــ ل ش ــ ضفأ وھ  جلثلا  مامح  نكل   ، اضًيأ نسحتب  رعشت  لمأتلا 

وأ ةعبارلا  ةلوجلا  ةياھنبو   . بوانتلاب ـج  لث ، ثـم  يرا ـ خب ما  ـ مح رح ...  ــ سلا
ملاعلا يف  ءيش  عیطتسي  نل   ، جلث مامح  يف  كدجاوت  نم  ةسداسلا  وأ  ةسماخلا 

". كجاعزإ

حابصلا يف  سمشلا  تحت  ةقیقد   ٢٠
 

نزو ىصقلأ  ـل  صو نأ  ـذ  نم ـه  نزو امًارجولي مـن  ر مـن ٤٥ كـ ــ ثكأ ك  ــ ير د  ــ قف
يف ةلوھسب  يتميزھ  هنكميو   ، لماك لكشب  اًّیندب  هسفن  لیكشت  داعأ  دقو   ، هل
ثودح يف  نوتیفام  لیف  روتكدلا  ىلإ  لضفلا  بسني  وھو   ، افًوقو فيدجتلا  ةضاير 

نلآا  . ةیجولویبلا ةعاسلا  عاقيإ  نسحت  كلذ  يف  امب   ، ةيرذجلا تاریغتلا  نم  ديدعلا 
لاوط هداتعا  ام  فلاخ  ىلع   ، احًابص ةعاسلا ٧:٣٠ و٨:٣٠  نیب  ةداع  كير  ظقیتسي 

ي ــ ت ف ــ نك امد  ــ نع  “ ك؟ ــ لذ ي  ــ بب ف ــ ست يذ  ــ لا ام   . لاًیل رھسلا  نم  هرمع 
؛ ارًھ ةعا ٣ ظـ ـ سلا ـل  بق ّف  اً را صـ ـ تخأ ـن  كأ ]، لـم  كرويوي ــ ـة ن عماج  ] ة ــ يلكلا

روتكد ـ لا لبا  ـ قأ نأ  ـل  بق  ] ... ـه يلإ ـب  هذأ ـي لـن  ننأ فر  ـ عأ ت  ــ نك ـي  ننلأ
ردا ــ غأ ةدا  ــ ن ع ــ كأ ملو   ، سمشلل ةبجاحلا  رئاتسلا  يخرأو  مانأ  تنك   ،[ نوتیفام

ةظحللا هذھ  ذنم  : " روتكدلا لا لـي  . قـ سم ــ شلا بور  ــ د غ ــ عب لاإ  لزن  ــ ملا
نأ در  ــ جمب  . لزن ــ ملا ن  ــــ جر م ــــ خت نأ  ك  ــــ نم ديرأ   ، ظقیتست امدنع   ، ادًعاصف
نكو  ، نكمأ اذإ  ةفیفخ  سبلامب   ، لزنملا نم  جرخاو   ، رئاتسلا ح  ــ تفا  ، ظقیت ــ ست

"". ةقیقد ةدمل ٢٠  سمشلا  تحت 

ن. ــ كمأ اذإ  يرد  ــ افًشاك ص لزنملا  جراخ  لمأتلاب  موقأ  نلآا  انأ  : " سيریف میت 
يدرط متي  داك  نكل  سبلاملا  نم  رثكأ  ـف  فختم ـا  نأو ـك  لذ ـل  عفأ نأ  تبر  ـد جـ قو

. نيرخآ عم  كرتشم  ءانِف  وھ  صاخلا "  " يئانِف نأ  حضتا  هنلأ   ، سيراب يف  قدنف  نم 
Bonjour ! "

 

روھمجلا هنأشب  مسقني  ام  وھ  نونفلا  لضفأ 
 

تیساك طير  ــ فلا ش ــ ى غ ــ لع نا  ــ ك ك ــ ير م  ــ سا اھ  ــ يف ت  ــ يأر ةر  ــ لوأ م " 
. ريلاس ةقرفل  : Reign in Blood لاتیم يفیھلا  ينانفل  هيرتشأ  موبلأ  لولأ 

ة ــ قرف  ] مھ ــ عم ادً  ــ قع ا  ــ نعقو امد  ــ نع : " مھعم دقع  عیقوت  نع  كير  تلأسف 
عم مھل  موبلأ  لوأ  نولجسي  اوناك   ... عیظفلا فوخلا  اذ  كا هـ ـ نھ نا  ــ ]، ك ريلا ــ س
ـت ببحأ ـد  قل  ... ـا ننونوخي مھ قـد  ـ نأ مـن  ـى ] شخن ا  ــ نكو  ] ةري ــ بك ةكرش 



تبغرو ـه،  يف اغًلا  ـ بم ـم  هؤادأ نا  د كـ ــ قو  ، اھ ــ يف غلا  ــ بملا ءاي  ــ شلأا امً  ــ ئاد
ةركفو هتأطو -  نم  ففخأ  نأ  ديرأ  نكأ  مل   . ءادلأا يف  ةغلابملا  نم  ديزملا  يف 

اھ ــ نأ د  ــ قتعأ ، لا  يدا ــ علا روھ  ــ مجلا ل  ــ جأ نم  روملأا  ةأطو  نم  فیفختلا 
لكش لضفأ  نأ  دقتعأو   ، قحب ةبھتلم  ءایشأ  نوديري  سانلا  نأ  د  ــ قتعأ  . ةحیح ــ ص

 ... عیمجلا مئلاي  هیلع لا  اونوكي  نأ  نكمي 
هبحأف  ، امًوبلأ تَردصأ  اذإف    . روھمجلا هنأشب  مسقني  ام  وھ  نونفلا  لضفأف 

ءًلاب تیلبأ  دقف   ، ادًيدش اھًرك  هھرك  رخلآا  فصنلاو   ، ادًيدش اًّبح  هوعمس  نم  فصن 
". دحلا كلذ  زواجتي  هنلأ   ، انًسح

؟ اًّنس رغصأ  تنك  امدنع  كسفنل  كتحیصن  ام   •

. ارًیثك اھیلع  توسق  يننأ  دقتعأ  يننلأ  ؛  يسفنب قًفر ا  رثكأ  نوكأ  نأ  “
يأ دیفأ  تنك  ام  اذإ  فرعأ  لاو   ، اھیلع وسقأ  تنكو   ، يسفن نم  ریثكلا  عقوتأ  تنك 

". كلذ لعف  للاخ  نم  ءيش  يأب  صخش 

ـى لع ـو  سقأ نأ  ديرأ  انأ لا  ةھج  نمف  ؛  اذھ يناعأ  اًنایحأ  انأ  : " سيریف میت 
يننكم ام  وھ  لامكلا  ناد  ـ شن نأ  رع بـ ـ شأ  ، ىر ـ خأ ةھ  ـن مـن جـ كل ـي،  سفن

اصً ـ صق تعم  د سـ ــ قل ه.  ــ تزجنأ يذ  ــ لا حاجنلا  نم  لیلقلا  رادقملا  قیقحت  نم 
نم كعم  هیلع  اولمع  مھنأ  فیكو   ، La Futura مھموبلأو  ، بو يز تـ يز  ـة  قرف عـن 

نوكي نأ  وأ   ، ناكملإا ردق  اًّیلاثم  نفلا  نوكي  نأ  يف  كتبغر  ةمیق  اوكردأو  ىلإ ٢٠١٢،   ٢٠٠٨
ديرأ  . اذھ قیقحتل  ةيرورض  دعتُ  ملاآو  تاقوأ  ةيأب  ةیحضتلاو   ، ةنكمم ةروص  لضفأ  يف 

رحسلا كلذ  رسخأسف   ، اذھ تلعف  اذإ  يننأ  نم  قلقأ  يننكل   ، يسفنب قفرأ  نأ 
". رحس كانھ  ناك  نإ   ، هلعفأ ام  لعف  نم  يننكمي  يذلا 

قلعتت ءایشلأل  كترظن  نأ  دقتعأو   . ةفارخ هذھ  نأ  ةياھنلا -  يف  دقتعأ -  : " كير
، برح يف  كراصتناب  هبشأ  رملأا  لامكلا ] - نادشن  ىلع  دمتعت  لاو   ] كب ادًيدحت 

 - روھمج كيدل  نوكي  نأ  بجي   ، برحلا تحبر  كنأ  ةقیقح  لبقتت  يكلو 
متھم تنأ  امو   ، هب متھم  تنأ  امل  عامتسلاا  يف  نوبغري  صاخشأ 

؛ كسفن لتقت  نأ  نود  اذھ  لعفت  نأ  كنكميو   . هرشن ديرت  امو   ، هتفرعمب
." روھمجلا ىلع  لاو  كیلع  ةدئافب  دوعي  نل  اھلتقف 

كحضم وحن  ىلع  ةریغص  كتمھم  لعجا  ؟  قلعت لاأ  جاتحت  لھ 
 

مھ ـــــ يطعأ ةدا  ــــــ ع  “ ؟ نوقلاع مھنأب  نورعشي  نيذلا  نینانفلا  كير  دعاسي  فیك 
تنك نانف  كانھ  لاًاثم : كیطعأس   . ةري ـــ سي ةریغ  ـــ ةمھ ص ـــ م اًّي -  ـــ لزنم اًب  ـــ جاو
ءاھنإ يف  ةبوعص  دجي  ناكو   ، ليوط تقو  ذنم  امًوبلأ  ردصي  مل  وھو  ارًخؤم  هعم  لمعأ 

هیطعأ تنكف   . بتاكلا ةلفق  مساب  باتكُلا  عم  ثدحي  ام  هبشي  ام  يناعيو   ، روملأا



بتكت نأ  كنم  ديرأ  ةلیللا   " . ةباعدب هبشأ  تناك  اھنأ  ةجردل  ةریسي  ةیلزنم  ماھم 
كنكمي يتلاو لا  روطس  ةسمخ  ىلإ  جاتحت  يتلا  ةینغلأا  هذھ  يف  ةدحاو  ةملك 

"". ؟ ةدحاو ةملكب  يتأت  نأ  كنكمي  لھ   . ادًغ كبجعت  ةدحاو  ةملك  ديرأ   . اھؤاھنإ

" نھذلا لمع   " سیلو  ،" بلقلا لمع   " يھ ةيادبلا 
 

يتأي نھذلاو   . اًّینھذ لاًمع  اھنم  رثكأ  يبلق  لمعو  ةفطاع  اھمظعم  يف  ةفیظولا  "
ن ــ يتأ م ــ يئد ي ــ بملا ماھ  ــ للإا ن  ــ كل  ، همظنيو بلقلا  همدق  ام  ىریل  كلذ  دعب 

". اًّيركف اًطاشن  سیل  وھف   ، سأرلا سي  ـو لـ هو ـف،  لتخم نا  ـ كم

كیسفانم نم  سیلو   ، ءامظعلا نم  ملعت 
 

كادعاسي نأ  ن  ــ كمي مي  ــ ظعلا ن  ــ فلا ة  ــ يؤرو فحا  ــ تملا ى  ــ لإ باھذ  ــ لا نإ  "
 ... ة ــ میظع ملا  ــ فأ ةدھا  ــ شم  ... ةمیظع تاياور  ةءارق   . لضفأ نٍاغأ  ةباتك  ىلع 

نيرخلآا نینانفلا  ماھلإ  مادختسلا  ةدیحولا  ة  ــ قيرطلا نإ  رع ....  ــ شلا ةءار  ــ ق
اذإف قلاطلإا  ... ىلع  ًاعادبإ  رثكلأا  لامعلأا  يف  كسفن  رمغت  نأ  يھ 

ـل ضفأ ـة  قيرط هذھ  نوكتسف   ، اھعنص مت  يتلا  يناغلأا  لضفأ  ىلإ  تعمتسا 
ىلع ضرعي  امل  عامتسلاا  لاًد مـن  ، بـ موي ـ لا كتو  صـ دا ] ـ جيإ  ] لما مـع ـ عتلل
ىلع ثحبا  ىقیسوملل ] ةبسنلاب  "... ] اذھ سفانأ  نأ  ديرأ  : " لوقتو عايذملا 

ة ــ لجم ق  ــ فو قلا  ــ طلإا ى  ــ لع يقي  ــ سوم مو  ــ بلأ لضفأ ١٠٠  نع  تنرتنلإا 
فینصت يأ  وأ  نوتس ،  جنیلور  ةلجم  قفو  خيراتلا  يف  موبلأ  لضفأ ٥٠٠  وأ  وجو ،  مـ
هیلإ رظنيُ  امل  عامتسلاا  يف  أدباو   ، هب قوثوم  ردصم  قفو  موبلأ  لضفلأ ١٠٠  رخآ 

. لضفلأا هرابتعاب 

"؟ حجان  " ةملك عمست  امدنع  كلاب  ىلع  رطخي  يذلا  نم  • 

ةدع نيرشعو  ثلا  ـ ثب ما  ـ قو  ، امًا ـر ٨٢ عـ معلا ن  ــ غ م ــ لبي و  ــ ه  " . نامد ــ لياو نود 
باعللأا ةرود  يف  كراشي  وھو   . مايأ ةدع  ذنم  ئطاشلا  ىلع  ةلقعلا  نيرمت  يف 

ةایحلاب عاتمتسلاا  يف  همايأ  يضقي  نأ  دارأ  هنلأ  دعاقت  دقو   ، نینسملل ةیبملولأا 
ةمظعو احًا  ـ جن ـر  ثكلأا تایصخ  ـ شلا ـد  حأ ـو  هو  . ةي ـ ضايرلا تا  ــ نيرمتلا ةسراممو 

". تايوتسملا نم  ديدعلا  ىلع  امًاھلإو 

اضً ــ يأ يزنیكا  ــ نايربو م  ، سيرج يباجو   ، نوتلیماھ دريلا  سيریف : میت 
ةیصخ ــ ة ش ــ حمل ع  ــ ضوب ةد  ـ شب ي  ــ صوأ ا  ــ نأ  . رارمت ــ ساب نود  نوركذ  ــ ي

 " The World's ناو ــ نعب تاون  ــ ةد س ذ عـ ــ نم رياك  ــ سإ ة  ــ لجم ي  ــ ه ف ــ نع
ـد عاقت : " لا ـ قملا اذ  ــ ن ه ــ ءزج م ي  ــ لي ا  ــ میف Healthiest 75-Year-Old Man" . 

تحبصأ يتلا  هتكرش  عاب  نأ  دعب   ] امًاع نس ٦١  يف  ماع ١٩٩٤،  اًّیمسر  نامد  ـ لياو



نلأ لب   ، لاجملاب هفغش  دقف  هنأ  ببسب  اذھ  سیلو   ،[ سنتیف لاتوت  يلاب  دعب  امیف 
لعجت تناك  ةیندبلا -  ةقایللا  لاجم  يف  ةفیظو  تناك  ول  ىتح  ةفیظو -  يف  هلمع 

". ةنسلا يف  موي  دیلجلا ١٠٠  ىلع  جلزتي  نأ  هیلع  بعصلا  نم 
 

قوفتلل ةیقیسوملا  عطاقملا 
 

مھترواح نيذلا  زیمتملا  ءادلأا  باحصأ  نم  نم ٨٠٪  رثكأ   ، لبق نم  تركذ  امك 
. ام ةقيرطب  حابصلا  يف  نولمأتي 

لمأتلاب ، ةھیبش  ةطشنأ  نوسرامي  اًبيرقت  مھلك  ؟  نیقبتملا ـ٢٠٪  لا نع  اذام  نكل 
، رركتم لكشب  موبلأ  وأ  يقیسوم  عطقم  ىلإ  تاصنلإا  وھ  ةرركتملا  طامنلأا  دحأو 

زیكر ــ تلا ى  ــ لع مھتدعا  ــ سمل ة  ـــ يجراخ ةدو  ــــ شنأ ةباثمب  نوكت  يھو 
. ةرضاحلا ةظحللاب  ي  ــ عولا ى  ــ لع

ةلثمأ : ةدع  كیلإ 
ةيريوصتلا ىقي  ــ سوملا ر : ــ حلا يدر  ــ فلا قل  ــ ستلا ل  ــ طب د،  ــ لونوھ سكي  ــ لأ • 

 The Last of the Mohicans . ملیفل

 The لثم ةجودزم  تامغن  ىرخأ : بتكو   ، Vagabonding باتك فلؤم  ستوب : فلور  • 
فیلأ ــ ن ت ــــ ي م ــــ هو ة،  ــــ قیقد ةد ٣٠  ــــ مل  ، C حاتفمب ةفوزعم  Zen Effect 

لثم Sideways ، و Wedding Crasher ، و ملافأ  ىقیسوم  فلؤ  ــ ، م تني ــ ف ك ــ لور
Legally Blonde .

يذیفنتلا سیئر  ــ لاو  ، سير ــ دروو ب ةنود  ـــ رو م ــــ طم  ، جيونلو ــــ تا م ــــ • م
. كيردل  " One Dance" و ، يكور باسيلآ  : "Everyday" كیتاموتوأ ةكرشل 

ة ــ قرفل : "Tonight Tonight" ثانلإل تابقع  قابس  ةبعلا  حجنأ   ، نوب ایلیمأ  • 
. ثيربوتدین ةقرفل   "Keep Your Eyes Open" و ، زن ــ كبمب جنیشام  ــ س

: "Live at the Rojan in Shanghai" يبيرجت هٍاطو  تایضاير  ملاع   ، جناي سيرك  • 
. جنوت تیبل   "Essential Mix" و ، دلوفنكاوأ لوبل 

نم : "Time" بویتویلا ىلعو  ةینويزفیلت  جمارب  مدقي  فوسلیف   ، افلیس نوسياج  • 
. رميز زناھل   Inception ملیف

ت ــ سيو ه  ــ يیناكو يز  ياجل   "Lift Off" و ، رووبل : "Harlem Shake" اكاس سيرك  • 
ينورتكللإا ديربلا  لئاسر  نم  لاًئاھ  ارًد  حف قـ ـ صتأ نأ  ـي  ننكمي  " . هي ــ سنویبو

". ةیفلخلا يف  ةینغلأا  هذھل  عمتسأ  امنیب 

 "Blackو ، كیتنأ ستي  ــ بل  " Circulation " ى ــ لإ عمت  ــ سأ اًّیلا  ــ ح سيریف : میت   •



وأ راكفلأا  قفدتل  جاتحأ  تنك  اذإ  ام  ىلع  ادًامتعا   ، تسادنیفیسل Out The Sun" 
. ةعيرس ةقلاطنلا 

رركتملا يلمأ  ـ تلا كول  ـ سلا اذھ  ـي بـ قترأ ـا  نأ  ، يصخ ـ شلا ىوت  ــ سملا ى  ــ لع
. ىلعأ ىوتسم  ىلإ 

نینثا وأ  امًلیفو   ، نینثا وأ  امًوبلأ  راتخأ   ، باتك میلستل  يئاھنلا  دعوملا  بارتقا  دنع 
ةرتف لضفأ  نإ  ثیح  ؛  مویلا نم  رخأتم  تقو  يف  اھب  موقأ  يتلا  ةباتكلا  تاسلجل 

. احًاب ــ ءًا و٤ ص ــ سم ةعا ١١  ــ سلا ني  ــ ةر ب ــ تفلا يھ  اھیف  بتكأ 
نوزج ــ ني نأ ٩٠٪  تد  ـــ جو  ، مھ ــــ فرعأ نيذ  ــــ لا با  ــــ تكلا زر  ـ بأ تلأ  ا سـ ــ ملف

وأ ءاسم  دعب ١٠  نوأدبي  اوناك  ءاوس   ، نیمئان نورخلآا  نوكي  امدنع  مھلامعأ  ل  ــ ضفأ
موقأ انأ   ، يصخشلا ىوتسملا  ىلع   . ةریبك ةدمب  احًابص  لبق ٦ نوظقیتسي 
عمتسأو  ، ةلزعلاب ساسحلإا  بنجتل  ةیفلخلا  يف  توصلا  متك  عم  ملیف  لیغشتب 

. ارًاركتو ارًارم  ىقیسوملاو  ملیفلا  نم  لاًّك  رركأو   ، ةسلج لك  يف  نینثا  وأ  موبلأ  ىلإ 
دق يننإ  ذإ  ؛  اًّیفرح ةرم  نم ١٠٠  رثكأ  ملافلأا  ضعب  تدھاش "  " يننأ ينعي  اذھ 
برقلا مـن ـ بو  . ةد ـ حاولا ة  ــ لیللا ي  ــ تارم ف ىلإ ٦  نم ٣  ادًحاو  امًلیف  لغشأ 

" قفد ـــ تلا  " ىقي ـــ سوم ن  ـــ ل م ـــ قتنأ ب،  ــــ عتأ امد  ـ نع ـة،  سلج ةياھ كـل  نـ
ىقیسوملاو ملافلأا  كیلإ   . ةیضارتفلاا ظاقیتسلاا "  " ىقیسوم ى  ـــ لإ ةي  ـــ ضارتفلاا

: يبتك لك  فیلأت  تاسلج  يف 

عوبسلأا يف  طقف  تاعاس  عبرأ  لمعا 

The Bourne Identity، Shaun of the Dead ملیف

لیبوأ وكيريدیفل  ": Gran Hotel Buenos Aires قفدتلا  " موبلأ

سيارج زيادل  ": One-X ظاقیتسلاا موبلأ " 

The 4-Hour Body

Casino Royale، Snatch ملیف

سوام ديد  عم  ازیبيإ )  ،": Luciano Essential Mix (٢٠٠٩ قفدتلا  " موبلأ

تسدنیفیسل ": Cold Day Memory ظاقیتسلاا  " موبلأ

The 4-Hour Chef

هتدھاش دقو   ، Amazon Prime مسق تحت  رھظي  ملیف  لوأ  ناك  يذلا   ،: Babe ملیف
ضرغلاب يفي  اذھ  : " يھ هنم  ينھذب  تقصتلا  ةرابع  رثكأ  تناكو   ، ةحزمك ةرم  تاذ 

. اھیف هدھاشأ  ةرم  لك  يف  يسامح  ریثي  ام  اذھو   ،" ضرغلاب يفي  اذھ   ، ریقحلا اھيأ 

كتمارج ةقرفل  دتمم  دحاو  يقیسوم  عطقم  ": «Just Jammin" قفدتلا  " موبلأ



نیماجنب جنكيرب  ةقرفل  ": Dear Agony ظاقیتسلاا  " موبلأ
 

Tools of Titans

يف يھاقملا  يف  سانلا  ةدھاشم  تمدختساو  ارًفاسم  تنك  دجوي .  لا  ملیف :
". يملیف ، كـ" ىرخأ نكامأو  سيراب  يف  لیللا  نم  رخأتم  تقو 

دربیھ ةقرفل  ": I Choose Noise قفدتلا  " موبلأ

نود ةقرفل  ": Over the Under ظاقیتسلاا  " موبلأ
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يسرود كاج 
 



سیئر ــ لاو س  ــ سؤملا كير  ــ شلا و  ــ ر JACK@)، ه ــ تيوت  ) ي ــــ سرود كا  ــــ ج
، ريوك ــ ةكر س ــ شل يذ  ـ يفنتلا سیئر  ـ لاو ـس  سؤملاو ـر،  تيوتل يذ  ـ يفنتلا
ةزئاج  " ىلع كاج  لصح   . ينزيد ـت  لاو ةكر  ــ ةرادإ ش س  ــ لجم ءا  ــ ضعأ د  ــ حأو

يآ مإ  ةلجم  هتراتخاو  لانروج ،  تيرتس  لوو  ةديرج  نم  يف ٢٠١٢  ماعلا " عرتخم 
ةسماخلا ن  ــ ت س ــ حت اعًر  ــ تخم ل ٣٥  ــ ضفأ نم "  ــ وي ض ــ فير ي  ــ جولونكت يت 

ماع ٢٠٠٨. يف  نیثلاثلاو "

؟ نيرخلآا ىلإ  اھتيدھأ  بتك  وأ  باتك  رثكأ  ام   •

. ىلولأا ةعبطلا   Leaves of Grass و ،The Old Man and the Sea 

هبتكتس يذلا  امف   ، ناكم يأ  يف  ةریبك  تانلاعإ  ةحول  كلتمت  تنك  اذإ  • 
؟ اھیلع

". سفنت “

؟ ارًیثك اھیف  ركفت  وأ  كتایح  يف  اھب  مزتلت  تلاوقم  ةيأ  كيدل  لھ  • 
". ائًیش فرعأ  “لا 

؟ كلاجم يف  اھعمست  وأ  اھارت  ةحیصن  أوسأ  ام   •
!" اعًيرس لشفا  “

؟ نونج هنأ  نورخلآا  دقتعيو  هب  نمؤت  يذلا  ءيشلا  ام   •

. هیلإ جاتحن  ءيش  لك  انعمو  اندلوُ  دقل 

ماعلا برق -  نع  مھتعبات  وأ  مھنم -  تملعت  رداصم  وأ  صاخشأ  ةثلاث   •
يضاملا ؟

زنيوأ كير   ، نبور كير   ، فوھ ميو 

جمانرب The Tim Ferriss Show ؟ نم  ةلضفملا  كتاقلح  ام   •

فوھ ميوو  نبور  كير 

؟ هب تمق  رامثتسا  مھأ  وأ  لضفأ  ام   •

( ةقیقد ةعاس و١٥   ، مك  ٨  ) موي لك  لمعلا  ىلإ  ریسلل  تقو  صیصخت 
 

 

 



وليوك ولواب 
 

 

ة ـــ ثلاث ني  ـــ ب ب ـــ ةصقو ح  ، نیصخش نیب  بح  ةصق  طقف : صصق  عبرأ  كانھ 
ن ــ با م ــ تك ل  ــ ة. ك ــ لحرلاو  ، ةطل ـــ سلا ل  ـــ جأ ن  ـــ حا م ـــ فكلاو  ، صاخ ـــ شأ
ةیل ـ صلأا جذا  ـ منلا هذ  ع هـ ــ لما م ــ عتي تا  ــ بتكملا ي  ــ ةدوجو ف ــ ملا ب  ــ تكلا

ةعبرلأا عي  ـ ضاوملا هذ  ـة، هـ عبرلأا
 

 

 

كيأرب سیلو   ، ةودق نم  همدقت  امب  ریغتي  ملاعلا 
 

 

( @PAULOCOELHO, رتيوت / كوب ــــــ سیف  ) وليو ـــــــــ ولوا ك ــــــــــــ ب
PAULOCOELHOBLOG. COM

 

يتلا هبتك -  ةمجرت  تمت  دقو   . ةليوط ةرتف  ذنم  يل  نیمھلملا  باَّتكلا  دحأ  وھ 
هبتك ثد  ـ حأو يئا ،  ـ يمیخلا نم  ـ ضتت ـي  تلا يملا -  هب عـ ــ باجعإ ش ــ ىظحت ب
يف فلؤيو   ، ةياغلل مظنم  بتاك  وھو   . ةغل نم ٧٠  رثكأ  ىلإ  تمجرتُو  سوساجلا ، 

دعوملا طغضل  ضرعتأ   ، روطسلا هذھ  بتكأ  امنیب   . نیتنس لك  اًباتك  طسوتملا 
: لا ــ امدنع ق تجینوف  تروك  هب  رعش  امب  رعشأ  ام  ةداعو   ، باتكلا میلستل  يئاھنلا 

همف يف  لمحي  ـل،  جرأ وأ  عرذأ  ـل بـلا  جر يننأ  ــ رع ب ــ شأ ب،  ــ تكأ امد  ــ نع "
. ولواب نم  هملعتنل  ریثكلا  كانھ  امًلق ."

ةیفلخلا
 

ةخسن نویلم  نم ٦٥  رثكأ  اھنم  عیب  يتلا  يئایمیخلا -  ةياور  نأ  نوریثكلا  ملعي  لا 
ت ــ عبطو ةریغ  ــ ة ص ــــ يليزارب ر  ــــ شن راد  لصلأا  يف  اھترشن  ملاعلا -  لوح 

راد ـ صإ ـد  عب ـه  نأ ري  غـ اھ ! ـ عبط ةدا  ـ عإ او  ـ ضفرو  ، اھ ــ نم ةخ  ــ سن ي ٩٠٠  ــ لاوح
احًاجن تققحو   ، ىرخأ ةرم  يئایمیخلا  تشعتنا  طقف   Brida ـة يلاتلا ـه  تياور

. اًيودم

ارسيوسب فیني  ــ ي ج ــ اًّیلا ف ــ شي ح ــ عي ه  ــ نكل ل،  ــ يزاربلا ي  ــ ولوا ف ــ د ب ـــ لوُ



. ةیتوصلا يتنودمل  راوحلا  اذھ  لجس  كانھ  نمو 
 

؟ يمویلاو يحابصلا  كنیتور  ودبي  فیك 

دقفتأ  ، حابصلا يف   . فيوستلا يف  أدبأو   ، يسأر يف  باتك  َّيدل  نوكيو  ظقیتسأ  “
هد ــ قفت ي  ــ ننكمي ءي  ـــ ل ش ــــ دقفتأو ك  ، رابخلأا دقفتأو   ، ينورتكللإا ديربلا 
رادم ٣ ىلعو   . يسفن ةھجاومو  سولجلا  تا -  ــ ظحلل  - ل ــ جؤأ ي  ــ كل ط  ــ قف

لا، لا، لا. : " يسفن ربخأ  نأ  لواحأ   ، تاعاس
 - يسفن مامأ  يمارتحا  دقفأ  ىتح لا  لوقأ -  ةظحل  يف  مث   ،" اقًحلا  ، اقًحلا  ، اقًحلا

ـك. لذ ـل  عفأو ةعا ." ــ ف س ــ صنل بتكأو  سلجأس  "
اذھ ــ ة؛ ل ــ يلاتتم تاعا  ــ ى ١٠ س ــ لإ ةعا  ــ ـف س صنلا هذ  لو هـ ـ حتت عبطلا  ـ بو

عیطتسأ لا  يننكل ]  ] ، فقوتلا يننكمي  هنلأ لا  ؛  ةریبك ةعر  ــ سب ي  ــ بتك ف  ــ لؤأ
مدعل بنذلاب  رعشأ  نأ  َّيلعو   ، يلخاد سقط  اذھ  امبر  فيوستلا .]  ] نع فقوتلا 

لاو ةباتكلا  يف  أدبأ   ، ةلاحلا هذھ  يف  نوكأ  امدنع  مث   . تاعاس وأ ٤  ةدمل ٣  ةباتكلا 
 ... فقوتأ

عتمتسأو  ، احًاب ـه صـ يف ينا  ـ عأ يذ  ــ لا موي  ــ لا و  ــ حجا ه ــ نلا ة  ــ باتكلا مو  ــ "ي
اضً ــ يأ ه  ــ نلأ ة؛  ــ عتم ه  ــ نأب اذھ  فصأ  لاأ  بجي ]  ] . ةباتكلاب عتمتسأ   ، ءًاسم هیف 
دعب مونلا  ىلإ  دلخأ  امدنع  ةوشنلا ...  ـة مـن  لاح نو فـي  ـ كأ ثي  حـ ملؤ ...  ــ م

ـر ملأا قرغت  ـ سيو ـي،  مد ير فـي  ـ سي ل  ــ ظي نیلانيردلأا  ــ . ف لمعلا نم  تاعاس  ١٠
يننكل  ، تاظحلام اھیف  نودأو   ، يبناجب ةركفملا  هذھ  كانھ   . مانلأ تاعاس  ـي  نم
مویلا يف  ةدئاف  لاب  نوكتس  اھنإ  ذإ  ؛  بسحو يسأر  نم  اھجرخلأ  تاظحلام  نودأ 
ثد ــ حي اذ  ــ هو اھ ...  ــ نودأ ي  ــ تلا تا  ــــ ظحلاملا مدخت  ــــ سأ انأف لا  يلاتلا ؛ 

 The Pilgrimage. لولأا يباتكل  يفیلأت  ذ  ــ نم
بنذلاب رعشأ  لاو  بتكأو  سلجأ  نأ  ىنمتأ  انأف  ؛  ةیلمعلا هذھ  رییغت  عیطتسأ  لاو 

". لیحتسم اذھ  نكل   ، مویلا يف  تاعاس  سمخ  وأ  عبرلأ 

اذ ــ م ه ــ لعتل ة  ــ جاحب انأ   . نوناعي ملاعلا  يف  باتكلا  لضفأ  ىتح  سيریف : میت 
اوأد ـــ بي م  ـــ نيذ ل ـــ لا با  ـ تكلا ـم  ظعمل ةب  ـ سنلاب  . ارًي ــ ثك سرد  ــ لا
ل ــ ينو ل،  ـــ يودلاج ملوكلا  ـــ ل م ـــ ثم  ) نییفح ـــ صك مھتاري  ـــ سم

؟ رملأا لھسي  يذلا  امف   . ةقاش ل  ــ ظتو ةقا  ــ ة ش ــ باتكلا نو  ــ كت  ،( سوارت ــ س
نأ فرعت  نأ  نئمطملا  نمف   . هسفن رملأا  نوناعي  ءامظعلا "  " نم ریثكلا  نأ  ةفرعم 
رمي لازي  لا  تابوعصلا -  لك   ، ودبي امیف   ، زاتجا يذلاو  هاوتسم -  ةمق  يف  اصًخش 

. ةیمویلا ةاناعملا  هذھب 

ةرملل ةياور  نوبتكي  نم  نیب  اعًویش  رثكلأا  فعضلا  طاقن  وأ  ءاطخلأا  ام   •
؟ ىلولأا



طِعأ نكل   ، ءایشلأا فصو  لواحت  . لا  ریبك لایخ  هيدل  وھف  ؛  كئراقب قِثو   ، روملأا طسب  “
عي ــ بأ نأ  هر  ــ كأ ا  ــ نأ اذھ  ــــ ه؛ ل ــــ لایخب ةحمللا  هذھ  لمكیس  وھو   ، ةحمل
ىلإ جاتحي  لاو   ، ءيش لك  هيدل  نوكي  دھاشملا  نلأ   ، ملا ــ فلأ ي  ــ بتك قو  ــ قح

يف يلزنم  يف  انأ            Aleph:" ةياور ةيادب  يف  تلق  املثم  تلق  اذإ  نكل   . ریكفتلا
: ةمھملا رصانعلا  ركذ  ىلإ  طقف  جاتحأ  انأ  طولب ." ةرجش  انھ  دجوتو   ، سناربلا لابج 
قِث  ... ءي ــ ل ش ـــ اذ ك ــــ ه. ه ــــ يلإ ثد  ــــ حتأ يذلا  صخشلاو   ، انأو  ، طولبلا ةرجش 

". حرشلا يف  طرفت  لاو  ؛  تاغارفلا ءلم  عیطتسي  ه  ــ نأ مھ  ــ فاو  ، كئرا ــ قب

؟ ةباتكلا ىلع  كدعاست  دق  يتلا  راكفلأا  ىلع  لصحت  فیك   •

ارًمأ اھیف  نولعفي  ةرم  لك  يف  ةباتكلا  يف  اوركفي  لاأ  ىلع  ةوقب  باَّتكُلا  عجشأ  انأ  “
. تا ــــ ظحلامل نيود  ــــ ن ت ــــ كعد م  . تاظحلاملا رتافد  نم  كعد   . ام

سلجت امدنعف   . لحرت ةمھملا  ریغ  ءایشلأا  عدو  قَ،  ــ بت ةمھ  ــ ملا ءاي  ـــ شلأا عد 
، في ـ ظنتلا ـة مـن  يلمعلا هذ  ــ ، ه ریھ ــ طتلا ن  ــ ة م ــ يلمعلا هذھ  كانھ   ، بتكتل

نيود ري مـن تـ ـ ثكب لھ  ـ سأ اذ  ــ هو  ، ةمھ ــ ملا ءاي  ــ شلأا لاإ  ى  ــ قبتي ثي لا  حـ
". تامولعملاب كلھاك  لاقثإو  تاظحلام 

يف للشب  رعشت  وأ  اقًلاع  نوكت  امدنع  كدعاسي  يذلا  ءيشلا  ام  • 
؟ ریكفتلا

هنأب يسفن  دعِأ   ، ریكفتلا يف  للشب  رعشأ  امدنع  طقف : دحاو  ءيش  كانھ  “
. امًد ــ يضمأ ق نأ  بجیف   ، ماھلإ َّيلإ  ِتأي  مل  اذإ  ىتح ] ]

يننأب لا رعشأ   ، بتكلا ـض  عب ف  ــ صتنم ي  ــ ف طاب ...  ــ ضنلااب ى  ــ لحتأ نأ  ب  ــ جي
اھيأ تنأ  : " يسفنل لوقأ  مث   ، ةیلایخ ریغ  تناك  ول  ىتح   ، ةصقلا لصاوأ  فیك  فرعأ 

دجأ ىتح  ككرتأ  نلو   ، انھ سلجأس   . انًسح  . يعم ةكرعم  يف  لخدت  باتكلا 
دقو  ، قئاقد ـر ١٠  ملأا قرغت  ــ سي د  ــ ق ة ." ــ هاتملا هذ  ــ ن ه ــ جور م ــ خلل ة  ــ قيرط
 ... امًدق يضمت  نلف   ، يفاكلا مازتللااب  لحتت  مل  اذإ  نكل   ، تاعاس قرغتسي ١٠ 

عقاولا يف  تنأ  مھیف  نمب  باتكلا -  اذھ  يف  صاخشلأا  نم  ديدعلا  سيریف : میت   "
ةقثلا تامزأ  ءانثأ  يف  ةاجن  قوط   ، Bird by Bird توملا نآ  باتك  يف  اودجو  - 

ىلإ باھذلا  نع  عجارتلا  ةفاح  ىلع  يئاقدصأ  دحأ  ناك  دقو   . بتكلاب ةقلعتملا 
داعتساف  ، Bird by Bird باتك نم  ةخسن  هترعأف   ، ةلواحملا نع  يلختلاو  رشانلا 

. اعًیبم رثكلأا  بتكلل  زميات  كويوین  ةفیحص  ةمئاق  يف  هباتك  جردأُو  هتقث 

؟ كتدعاسمل نوثحاب  وأ  قيرف  كيدل  لھ   •

نوكت ــ ، س ثا ـــ حبلأا نم  ریثكلاب  كباتك  توشح  اذإ  ، لا، لا، لا.  نوثحاب َّيدل  سیل  “
ك. ــ ئارقو ك  ــ سفن ما  ــ مأ اًّد  ــ لاًّ ج ــ مم

اھنم ىزغملا  لب   ، فقثمو يكذ  تنأ  مك  رھظت  نأ  بتكلا  فیلأت  نم  ىزغملا  سي  ــ ل



". مكدحو متسل  متنأ  كئارقو : كیبجعم  رابخإو   ، كحور راھظإو   ، كبلق راھظإ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ديارتس ليریش  نم  ةباتكلل  تازفحم 
 

( رتيوت  ،: CHERYLSTRAYED.AUTHOR كوبسیف  ) ديارتس ليریش 
@CHERYLSTRAYED, CHERYLSTRAYED.COM

 

اھبتك Wild ، و Tiny Beautiful Things ، و Brave Enough ، و تردصت  ةفلؤم  يھ 
ليریش تلااقم  رشنتُو   . اعًیبم رثكلأا  بتكلل  زميات  كرويوین  ةفیحص  ةمئاق   ،Torch 
نطنشاو ةفیحصو   ، زميات كرويوین  ةفیحصو   ، Best American Essays ةيرود يف 
نكامأو  ، سواھ نت  ةلجمو   ، نص اذ  ةلجمو   ، Salon عقومو  ، جوف ةلجمو   ، تسوب

، زویكاریس ةعماج  نم  يصصقلا  بدلأا  يف  ریتسجاملا  ىلع  ةلصاح  يھو   . ىرخأ
ي ـــ شي ف ـــ عت ي  ـــ هو  ، اتو ـــ سینیم ة  ـــ عماج ن  ـــ سويرولا م ـــ كبلا ىلعو 

. نوجيروأ ةيلاوب   ، دنلاتروب



___________________________

، نيرخلآا ـلاً عـن  يلق ـة  فلتخم ـة  يلمع هيد  با لـ ـ تكلا اذ  بتا فـي هـ ــ ل ك ــ ك
. ةغراف ةحفص  هسفن : ءيشلاب  نوأدبي  مھنكل 

عضو نإف   ،( امًوي كلذك  يسفن  ربتعأ  مل  انأ   ) اًبتاك كسفن  ربتعت  نكت  مل  اذإ  ىتحو 
نیسحتو ةعجارم  ، ب ) راكفلأا ريوطت  ةقيرط لـ أ )  لضفأ  وھ  قرولا  ىلع  راكفلأا 

ةطبخ ـ شلا ي  ــ اًّیعوب ف ــ سأ ة  ــ قیقد ى ٣٠  ــ تح و  ــ لو ءا  ــ ضق عفانم  نإ   . كریكفت
. اھلعفت يتلا  ىرخلأا  ءایشلأا  لك  ىلإ  لقتنت  نأ  نكمي  قرولا  ـى  لع

اھنم بلطُ  امد  ـ نع ليري  اھ شـ ــ تحرتقا ة  ــ باتكلل تازف  ــ حم ة  ــ يلاتلا طا  ــ قنلا
ةعراب راكفأ  يھو   Wild. باتك اوأرق  نيذلا  بلاطلا  اھب  موقي  ماھمل  راكفأ  ميدقت 

عاو ـ نأ وأ  ةیفح  ــ صلا ة  ــ باتكلا ن  ــ عو م ــ يلأ ن ةمیظع  قلاطنا  طاقن  لكشتو 
وأ  ، ةنودم ىلع  ارًوشنم  وأ   ، ةیحابص تاحفص  كلذ  ناك  ءاوس   ، ىر ـ خلأا ـة  باتكلا
ةعيرس ةلاسر  وأ   ، ويرانیس وأ   ، تایموي ةباتك  وأ   ، قيدص ىلإ  اًباطخ  وأ   ، ةياور ةيادب 

. ردنت قیبطت  ربع 

ریغ راكفأ  قفدت  ىلإ  عساو   ، يداعلا دیلا  طخب  نیتحفص  ةباتكل  ةدحاو  ةركف  برج 
نود ارًا  ــ كفأ د  ــ لوت نأ  ى  ــ لولأا ةو  ــ طخلا  . هتبتك ام  ليدعتل  فقوتت  لاو   ، عطقنم

. كسفن ئجافت  نأ  لمتحملا  ـن  مف ؛  ما ـ كحأ راد  ــ صإ

. ائًطخم تنك  كنأ  اھیف  تكردأ  ةظحل  نع  بتكا  • 

. ةقشمب هتملعت  سرد  نع  بتكا  • 

. ام ةبسانمل  بسانم  ریغ  اًّيز  اھیف  تيدترا  ةرم  نع  بتكا  • 

. ىرخأ ةرم  دوعي  نلو  هتدقف  ءيش  نع  بتكا  • 

. حیحصلا رملأاب  موقت  كنأ  هیف  تكردأ  تقو  نع  بتكا  • 

. هركذتت ءيش لا  نع  بتكا  • 
. ةيوادوس كیسردم  رثكأ  نع  بتكا  • 

. ةيدسج ةباصإب  ةقلعتم  ىركذ  نع  بتكا  • 

. ىھتنا رملأا  نأ  اھیف  تكردأ  ةظحل  نع  بتكا  • 



. كل نيرخلآا  بح  نع  بتكا  • 

. قحب هیف  ركفت  تنك  امع  بتكا  • 

. عوجرلا قيرط  ىلع  ترثع  فیك  نع  بتكا  • 

. ءابرغلا ةبیط  نع  بتكا  • 

. ام رمأ  لعف  ىلع  كتردق  مدع  يف  ببسلا  نع  بتكا  • 

. ام رمأب  كمایق  ببس  نع  بتكا  • 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كوك دإ 
 



 

 

( @TEDCOOKE, MEMRISE.COMر ــــ تيوت  ) كو ــــ دإ ك
 

د ــ متعم ري  ــ بك م  ــ لعمو  ، زيا ــ مریم ةكر  ـــ شل يذ  ــــ يفنتلا سیئر  ــــ لا و  ــــ ه
للاخ مقر  نم ١٠٠٠  نوكم  ددع  أ ) درسو : ركذت  عیطتسي  هنأ  ينعي  اذھو   . ةركاذلل

١٠( جو  ، قئاقد عضب  للاخ  بعللا  قاروأ  نم  ةطولخم  ةلماك  ةعومجم  بو )  ، ةعاس
. ةعاس للاخ  بعللا  قاروأ  نم  ةلماك  تاعومجم 

هسفن رملأا  اولعفي  نأ  ىلع  ةعرسب  نيرخلآا  بيردت  عیطتسي  هنأ  ارًاھبإ  رثكلأا  امبرو 
او ـ شوج ىم  ـ سي يفح  اًّيراو مـع صـ ــ ءا ح ــ قل ىر  ــ جأ ما ٢٠١٠،  ــ يف ع  . هلثم

ةلوطبل يلاتلا  لطبلا  اوشوج  حبصأ  يف ٢٠١١،   ، دلإ میكحلا  داشرلإا  تحتو   . ريوف
لطب ىلإ  ئدتبم  ليوحتل  ماع  نم  لقأ  دإ  نم  رملأا  قرغتسا  دقو   . ةیكيرملأا ةركاذلا 

 Moonwalking With Einstein . ريوف باتك  ةجیتنلا  تناكو   . يملاع

يكيرملأا رمنلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

هتوج نوف  جناجفلوف  ناھوي  رحس  نع 
 

 [The Sorrows of ةياور بتك   ، ةنس نس ٢٥  يف  قحب ...  عئار  صخش  هتوج  "
ةصق اھنإ   . ةياغلل ةعئار  ةياور  يھو   ، باشلا هتوج  تلاكشم  نع  Young Werther] 
هتوج فلأ   ... ماري ام  ىلع  روملأا  ریست  لاو   ، بحلا يف  عقي  باش  نع  يكحت  ةعئار 
لضفأ سولج  لاًیختم   ، رھشأ ةثلاث  ةدمل  قدنف  يف  هسفن  سبح  نأب  ةياورلا  هذھ 
هئاقد ــ صأ ع  ــ شقا م ــ ني م  ــ ة، ث ــــ فلتخم يسارك  ىلع  هل  ءاقدصأ  ةسمخ 
ىلع ةبسانملاب -  لاثم -  اذھ   . اذكھو ةكبحلل  ةفلتخم  تلاا  ــ متحا نیلَّي  ــ ختملا
لكشب رشبلا  ركذتي  سيریف  : میت   ] . هنع ثدحتأ  تنك  يذلا  يناكملا  لصفلا 

راكتبلا مھمادختسا  نكمي  اذلو   ، ادًیج نكاملأا  / عقاوملاو صاخشلأاو  هوجولا  يعیبط 
لیب ـــ ى س ـــ لع ةركاذ " ـــ لا ر  ـــ صق  " بول ـــ سأ لثم  ةركاذلا  ةيوقتل  لئاسو 
وحن ىلع  نوروصحم  ام  ةقيرطب  نحن   ، صخشلا ل  ـــ قع ي  ـــ ف لا .] ـــ ثملا

هذھ يف  ةياور  وأ  ةركف -  راركت  مث   ، ةفلتخم نكامأ  يف  لیختلا  للاخ  نمو   ، لصأتم
ة ــ سمخ ه  ــ سفن ي  ــ طعي نأ  ه  ــ توج عاطتسا  ریظانم -  ةدع  للاخ  نم  ةلاحلا - 

اذ ــ هو  ... ي ــ نف ل  ــ مع عاد  ـــ بلإ دا  ــــ عبلأا ةدد  ــــ عتم ةي  ـ ضرأو  ، ةل ـ صفنم ریظا  ـ نم
". عئار بولسأ  ةب -  ــ سانملاب - 

يفف  . دقتعن ام  ردقب  نییصخش  نيدشرم  دوجو  ىلإ  جاتحن  نحن لا  سيریف : میت 
ةلئسأ يسفن  ىلع  حرطأس  باتكلا -  اذھ  نم  تایصخش  مادختساب  موي -  لك 



". ؟ لوقیس وكوج  ناك  اذام   " وأ ؟"،  لعفیس جيونلوم  تام  ناك  اذام  : " لثم

( نایحلأا ضعب  يف  اعًیمج  انل  ثدحي  امك   ) لشاف ينأب  روعشلا 
 

ينأ فشتكأ  وأ  تارظانملا  تاسفانم  رسخأ  تنك   ، ةسردملا يف  تنك  امدنع  "
". ل ــ قعلل قار  ــ تخا ا -  ــ لك م ــ شب هیلع -  قلطأ  ام  َّيدل  ناك   . ماع هجوب  لشاف 
ءي ل شـ ــ ، ك هوأ : " ي ــ سفن ي  ــ لو ف ــ قأو ضا  ـ حرملا ـى  لع ـس  لجأ ت  ــ نك
اذإ نكل  : " لاًئاق اًّیلم ] ركفأ   ] مث  . أوسلأا وحن  ریست  اھلك  روملأا   . اعًير ـ مو اعًي  ـ ظف ود  ـ بي

لواحت م  ــ ة"، ث ــ ياغلل ةد  ــ يعب مو  ــ جنلا نأ  دجت  ــ سف ر،  ــ ملأا ي  ــ تر ف ــ كف
نا ــ سل نو  ــ كيو ة  ــ لیختملا كتسدعب  رظنملا  برقت  مث   ، موجنلا نم  امًلاع  لیخت 
ةر ـ تفل ةدوجو  ــ ملا  ، كا ــ نھ ةلیئ  ــ ضلا ةریغ  ـ صلا ةیصخ  ـ شلا هذ  هـ : " كلا ــ ح

"". ينلافلا ءيشلا  اذھ  نأشب  ـق  لقت  ، تقو ـ لا ةزي مـن  ـ جو

يف رللیم   . هیج  . يب هفصي  يذلا  موجنلا " جلاعل   " هباشم اذھ  سيریف : میت 
. مونلا لبق  ةلیل  لك  نینثلاا  نم  اجًيزم  مدختسأ  انأو   . ةحفص

اھب يصوت  بتك   •

. لسار دنارتریبل  In Praise of Idleness, Other Essays 
. ستاو نلالأ  The Joyous Cosmology 

هتوجل Maxims and Reflections 

يف ارتلجنإ  يف  سانلا  هلعفي  يذلا  رملأا  وھو  نس ١٨،  يف  ملاعلا  بوجأ  تنك  "
، هتوج مكَ  ــ حِب ظ  ــ فتحأ ت  ــ نكو ة.  ــ عماجلاو ة  ــ يوناثلا ة  ــ سردملا ني  ــــ ةرتفلا ب

هتءارق دیعأو  باتكلا  اذھ  أرقأ  تنك   . يفطعم بیج  يف   ، ةزجوملا ةریغصلا  هراكفأو 
تافطتقم نم  هیف  هتوج  هركذ  ام  ببسب  يتایح  ىلع  ریبك  ریثأت ]  ] هل باتكلا  اذھ  ... 
كا ـ نھ ـة.  عئار اھعیمجو   ، هلیخت نكمي  عوضوم  لكب  اًبيرقت  قلعتت  ةمكحلا  نم 

ةأرجلل  " وأ  ،" ةنسحلا بادلآا  ـى  لع اًبيرد  ـد تـ عت ءا  ـ برغلا ـة  قفارم  " ـل ثم ءاي  ـ شأ
عم اھنكل   ، ددحملا اھلكشب  ءرملا  اھركذتي  ءایشأ لا  يھو  رحسو - " ةوقو ،   ، ةيرقبع

". عقاولا ریسفتل  ةياغلل  ةریغص  رتلاف  ةباثمب  نوكت  كلذ 

. لوھ نوجل  Touching the Rock 
هباصأ ىتح  امًاع  رادم ٢٠  ىلع  لجر  رصبل  ءيطبلا  رادحنلاا  ةصق  يكحي  باتك  اذھ 
تلامأتلا هذ  ــ هيد ه ــ ن ل ــ كل ا،  ــ لك م ــ شب ن  ــ يد ل  ــ جر هب  ــ شي و  ــ ه  " ى. ــــ معلا

ة ــ لثملأا د  ــ حأ ن  ــ مو ى .] ــ معأ لجرك   ] ملاعلاب عتمتسي  حبصأ  فیك  لوح  ةلیمجلا 
ملاعلا عامس  عیطتست  كنلأ  ؛  رصبلا دقافل  ءي  ـل شـ ضفأ ـر  طملا نأ  ةد  ـ يجلا

ةد ــ معأو في  ــ صرلاو حط  ــ سلأا ى  ــ لع ر  ــ طملا تار  ــــ طق طامنأف  ؛  داعبأ ةثلاثب 
ةیثلاث ةحاسمب  اسًاسحإ  توصلا -  ىدص  ببسب  كیطعت -  ينابملاو  ةرا  ــ نلإا



دا ـ عبلأا ـة  يثلاث كتحا  ــ سم ىدعتت  تاقولأا لا  مظعم  يف  هنأ  نیح  يف   ، داعبلأا
". غارف وھف  كلذ  اد  ـا عـ مو  ، كما ـ مأ نير  ـ تم ـر مـن  ثكأ

 

 

رملاب ادنامأ 
 

 

ةباثمب ةري  ـ ثك نا  ـ يحأ نو فـي  ــ كي ه ...  ــ ينیع ي  ــ ا ف ــ صخ م ــ شل ر  ــ ظنلا
انجعزي امل  قايرت 

 

( @AMANDAPALMER, AMANDAPALMER.NET رتيوت  ) رملاب ادنامأ 
 

ند ـ سيرد اذ  ـة  قرف يو  ـ ضع د  ــ حأ اھرابتعا  ــ ةحاسلا ب ىلع  ةرم  لولأ  اھمسا  زرب 
دیت تاثداحم  يف  اھباطخ  لصح  دقو   . ةیملاع ةرھشب  عتمتت  يتلا  ةیقي  ـ سوملا زلود 

قاف ٨ تادھاشم  ددع  ىلع   ، ئجافم لكشب  حجن  يذلاو   ،" The Art of Asking "
 The ناونعب  ، سوردلا هذھ  عسوتب  لوانتي  باتكب  كلذ  تبقعأ  دقو   . ةدھاشم نیيلام 

دقو Art of Asking: How I learned to Stop Worrying and Let People Help. 
. ةدعاسملا بلط  للاخ  نم  ریصق  تقو  يف  يتایح  تروطو  هتأرق 

نلاسكلا درق  يزمرلا : ناویحلا 
 

" صیمقك هدتراو  مللأا  طقتلا  "
 

": ةریقحلا رملاب  ادنامأ   " ةرھشلا مساو  بقل  ىلع  تلصح  فیك  ادنامأ  حرشت 

[ اھل يدرف  موبلأ  لوأ  جتنم   ، زدلوف نیب   ] نیب ناك  ثیح  ءایشلأا  كلت  دحأ  ناك  دقل  "
ةرم لك  يف  مساب -  َّيلإ  ریشت  تناك  يتلاو   ، يتاَّودع ىدحلإ  هقيدصب  ةفرعم  ىلع 

 - ةباعدلا لیبس  ىلع  نیب  أدب  اذكھو  ةریقحلا ." رملاب  ادنامأ   -" اھیف يمسا  ركذت 
قلطي نأ  رھ - ةد شـ ـ مل اعً  لیف مـ ـ شان مو فـي  ـ بلأ ـى  لع ـل  معن ا  ــ نك ا  ــ ننلأ

ل ــ ن ك ــ كل  ، ويدت ــ سلإا يف  كباصعأ  دقفت  تنأ  ةریقحلا ... " رملاب  ادنامأ   " َّيلع



د ــ قو  . رو ــ فلا ى  ــ لع ةرذ  ــــ قلا تاباعد  ـ لا ىوت  ــ سم ى  ــ لإ رد  ــ حني ءي  ــ ش
وھ اذھ  حبصأو   ، ويدتسلإا يف  ةلوادتملا  ةباعد  ــ لا ى  ــ لإ ب  ــ قللا اذ  ــ لو ه ــ حت
يف تأدب  يسفن  يننأ  ةجردل  حرم  هنأ  دقتعأ  تنكو   ، هب نیب  ينللدي  يذلا  مسلاا 

دقتعأ ينكل   ، ةضوم ىلإ  لوحت  فیك  فرعأ  لاو   ، ةضوم ىلإ  لوحت  مث   . همادختسا
". ءارغلاك كب  قصتلي  مث   ، كیلع قلطيُ  هنإ   ... دیج بقل  هنأ 

". اھل لماكلا  كلوبق  للاخ  نم  اھحلاس  نم  ةناھلإا  ِتدرج  تِنأ   . كلذ ينبجعي  : " میت
". يتایح ةفسلف  هذھو  : " ادنامأ

". اذھ ينبجعي  میت " :
". صیمقك هدتراو  مللأا  طقتلا  : " ادنامأ

لك ـــ شب ي  ــــ سفن ىلإ  ریشأ  يننأ  يف  ببسلا  ادًيدحت  وھ  اذھ  سيریف : میت 
ينار ـد يـ حأ ينروا  ــ حي امد  ـــ نع فر " ـــ تحملا يواھ  ـــ لا  " م ـــ ساب رمت  ـــ سم

مادختسا للاخ  نمف  حجرلأا .) ىلع  كلذك  ـا  نأو  ) ـص صختم ري  اًيوا غـ اصًخ هـ شـ
. ةلمتحملا مھتحلسأ  ضعب  لوعفم  لطِبأُ   ، يقابتسا لكشب  دقانلا  ةغل 

عارصلا لحل  تاملك  ثلاث 
 

يف سمغنأ  امد  ـ نع  ،[ يد ـ شرم  ] اھا ـ يإ ينا  ـ طعأ ـي  تلا ةي  ــ سیئرلا ةحي  ــ صنلا "
لا  " يھ اھجوز ]  ، نامنیج  ] لین عم  لادج  يف  وأ  َّيدلاو  عم  بعص  فقوم  وأ  عارص 

". ملاكلا رثكت  . لا  رملأا يف  ام  لك  اذھ  ملاكلا - " يرثكت 

عراش ةنانفك  ركبملا  اھحاجن  حرش 
 

بح ةقلاع  هنیبو  ينیب  نأ  ىلع  نیجرفتملا  نم  صخش  لك  لماعأ  تنك  دقل  "
". نٍاوث رشع  رمتست 

ادنامأ اھعبتت  يتلا  لمأتلا  سوقط 
 

ب ــ سحو س  ــ لجت لب   ، ةنونجم تاراعش  لاو  عیلاقت  لاب   ، يساسلأا اناسابیف  لمأت  "
يتأت راكفلأا  عدتو  كدسجو  ـك  سافنلأ ـه  بتنتو نا  ـ سنإ يأ  ضرلأا كـ ى  ــ لع

". كنھذ ىلإ  ردابتت  يتلا  ثادحلأاب  قلعتت  لاأ  لواح  نكل   ، بھذتو
 

 DROPPING ASHES ON THE BUDDHA " باتك
 

ىمسي باتك  وھ  يتایح  تریغ  يتلا  قلاطلإا  ىلع  يل  ةلضفملا  بتكلا  نم 



جنویس يروكلا  نيدلا  لجر  وھ  باتكلا  فلؤم  Dropping Ashes on the Buddha. 
وھو  ، يرمع نم  نيرشعلاو  ةعبارلا  يف  امبر  انأو  باتكلا  اذھ  تأرق  دقو   . نھاس

ةد عـن ــ يعبلاو ةياغلل  ةرشابملاو  ةحرملا  تاباطخلا  نم  ةلسلس  ریغص : باتك 
تاینیعب ــ ي س ــ ه ف ــ بلاط ـل مـن  جرلا اذ  اھا هـ ـ قلتو اھل  ـ سرأ ـي  تلا ءارھ  ـ لا

: كسفن يف  لوقت  كلعجت  يتلا  بتكلا  ـك  لت ـد  حأ نا  د كـ ــ قل ي.  ــ ضاملا نر  ــ قلا
وأ نیثلاثل  امبر  باتكلا  اذھ  تيدھأ  دقو  رملأا ..." تمھف  يننأ  دقتعأ   ، يھلإ اي   ، هوأ "
نورع ــــ شي مھ  ـ نأب ينور  ـ بخأ نيذ  ـ لا صاخ  ـ شلأا امي  ، لا سـ اصًخ ني شـ ــ عبرأ

ي ــ ني ف ــ فقاولا باب  ــ شلا وأ   ، قير ــ طلا ناد  ــ قف وأ  با  ــــ ئتكلاا وأ  عاي و/ ــــ ضلاب
اذإف  . هب اوكسمتیل  ائًیش  نوديريو  مھ  ـ تایح بي فـي  ــ صع قر  ــ قر ط ــ تفم
ى ــ لع يو  ـــ تحي ه  ــــ بحا ل ــــ صم با  ــــ تك كانھف   ، باتكلا اذھ  تببحأ 

. Only Don' t Know ". ناونع لمحي  وھو   ، تاباطخلا ن  ــ ة م ــ يناث ة  ــ عومجمو

 
 

 

كتئف ىلع  رطیسو   ، زِّكر
 

تمق يذلاو   ، The Art of Asking باتك نم  يل  ةلضفملا  عطاقملا  دحأ  يلي  امیف 
اھبحأ يتلا  يقیقحلا " بجعم  فللأا   " ةفسلف لیمج  وحن  ىلع  رھظي  هنلأ  هديدحتب 

: ةدشب

نع ةرم  تاذ  رصاعملا -  يضارعتسلاا  نفلا  تامجن  ىدحإ  سیت -  نوف  اتيد  تكح 
 - اھتلایمز تناك   . سولجنأ سول  يف  ةنانفك  ىلولأا  اھلمع  مايأ  يف  هتملعت  ءيش 

مامأ اضًورع  نيدؤيو   ، عنطصم وحن  ىلع  ةيزنورب  ةرشب  تاوذو  تاوارقش  تانانف 
. شیشقبك ارًلاود  نھیطعي  صخش  لك  ناكو   ، يدانلا يف  اصًخش  غلبي ٥٠  روھمج 

يدؤتو  ، ةباذج سبلامو  ناتاس  تازافق  يدترت  يھو  حرسملا  دعصت  اتيد  تناك 
لھا ٤٩ ـ جت مغر مـن  ــ لا ى  ــ لع ك،  ــ لذ د  ــ عبو  . روھ ــ مجلا با  ــ جعإ ریثي  اضًرع 

. ارًلاود اھیطعي ٥٠  دحاو  صخش  ناك   ، اھل اصًخش 

. اھروھمج وھ  اتيد -  ریبعت  دح  ىلع  لجرلا -  كلذ 

؟ ارًیثك اھیف  نيركفت  وأ   ، اھب نیمزتلت  يتلا  تلاوقملا  ام   •

ة ــ سبتقم " ] اھود ـــ جو نيذلا  ءلاؤھ  رذحاو   ، ةقیقحلل نوعسي  نيذلا  ءلاؤھ  مرتحا  "“
هنأبو لا ادًبأ  يھتني  قيرطلا لا  نأ  ــ كركذ ب ــ ةلا ت ــ سر اھ  ــ نإ ري .] ــ تلوف ن  ــ م

". ةایحلا ةیھام  مھف  دحأ  قلاطلإا  ىلع  دجوي 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نیتسنيو كيرإ 
 

 

( @ERICRWEINSTEIN رتيوت  ) نیتسنيو كيريإ 
 

ءايزیفلا يف  هاروتكدلا  ىلع  لصاح  وھو   ، لاتیباك لیث  ةكرشل  يرادلإا  ريدملا  وھ 
ةعماجب تایضايرلا  دھعم  يف  ثحاب  لیمزو   ، درافراھ ةعماج  نم  ةیضايرلا 

. دروفسكوأ

سیلاوكلا فلخ 

دادعإ برجت  نأ  ديرت  لھ  : " انجمانربل ةعفد  ىطعأو  كيرإ  هلاق  يذلا  صنلا  وھ  اذھ  • 



، تاط ـ شنملا ـا ... ] نراوح ة  ــ يقب ي  ــ ةروكذ ف ــ ملا عیضاوملا   ] نع ةیتوص  ةنودم 
". هذاقنلإ میلعتلا  ریمدتل  ةجاحلاو   ، ءيش ـل  كل تا  ـ يرظنو

لضفملا ـه  ملیف نا عـن  ارًا كـ ـ شتنا ـك  يرإ اھ  ـ بتك ي  ــ تلا ءاي  ــ شلأا ع  ــ سوأ • 
 (" In Kung Fu Panda ، how does ناونعب لاقم   Kung Fu Panda [ قلاطلإا ىلع 

Po end up developing the capability to be an awesome Kung Fu fighter?"
ةيانك نیفر  ـ تحملا ةعرا  ـ صم ن  ــ اضً ع ــ يأ ب  ــ تك ا  ــ مك  Quora ). عقو ــ ىلع م

   Edge.org عقوم ىلع   "Kayfabe" رظنا  - فيزمو لعتفم  عقاو  يف  شیعلا  نع 
 

ةماعلا ةرھشلا  تسیلو   ، صخش ٣٠٠٠-٢٠٠٠ 
 

، يضاملا ما  ــ علا ي  ــ خم ي  ــ ك ف ــ يرإ اھ  ــ سد ي  ــ تلا لئا  ــ سرلا ىد  ـــ حإ هذ  ــــ ه
. نیحلا كلذ  ذنم  تارارقلا  نم  ديدعلا  ذاختا  يف  ينتدشرأ  دقو 

ةآرملا دیكروأ  تابن  يزمرلا : ناویحلا 

ا ــــ ملثم  ) ملا ـ علا ثد عـن  ـ حتن ري  ـ بك مامحت  ـ سا ضو  س فـي حـ ــ لجن ا  ــ نك
ناس يف  براجت  لقحك  نومدخت  ــ سملا صاخ  ــ شلأاو ة  ــ ضايرلا ءا  ــ ملع ل  ــ عفي

ارًوھشم نوكت  نأ  ديرت  تنأ   . هیف غلابم  رمأ  ةماعلا  ةرھشلا  : " لاقو  ،( وكسیسنارف
يھ ةصلاخلا  نكل   ، ملاكلا ةغایص  دیعأ  انأ  مھیقتنت ." صخش  وأ ٣٠٠٠  نیب ٢٠٠٠ 
ب ــ لجت يھ  ــ ة؛ ف ـــ يغاطلا ةرھ  ــــ شلا د  ــــ يرت لاو  جا  ــــ تحت ك لا  ــــ نأ
اقًومر ــ مو افًور  ـ عم ـت  نك اذإ  ن  ــ كل ؛  عفا ــ نم ب  ــ لجت ا  ــ مم ر  ــ ثكأ تایلوئ  ــ سم
دیت تاثداحم  روھمج  ـل  ثم  ) عیفر ــ لا زار  ــ طلا ن  ــ صخ م ــ فلاآ ش ىد ٢-٣  ــ ل

؛ كتا ــ يح ي  ــ ءي ف ــ ل ش ــ كو ءي  ــ يأ ش لعفت  نأ  كنكمي  هنإف   ،( ةرشابملا
ـى صقأ ـى  لإ تایبا  ــ جيلإا ن  ــ د م ــ يزي ةرھ  ــ شلا ن  ــ عو م ــ نلا اذ  ــ نإ ه ثي  ــ ح

. دح ىندأ  ىلإ  تایبلسلا  ـل مـن  لقيو حـد، 

( راكفأ وأ   ) تاكرش عم  لماعتلا  دنع  كسفن  ىلع  هحرطتل  دیج  لاؤس 
ةیلاح

". اھدو ؟ بطخت  نأ  نكمي  فیك  "

". ؟ اھیف ریكفتلا  وأ  اھلوق  كنكمي  يتلا لا  ءایشلأا  ام  "
 

كابترلاا عامجإ "  " ةملك ریثت  نأ  بجي 
 



دجوي . لا  ةریبك ةلك  ـ شم عا  ـ مجلإا نأ  سا  ـ نلا كرد  نأ يـ ب  ــ جي ا،  ــ و م ــ حن ى  ــ لع "
، نطن ـ شاو عا  ـ مجإ كا  ــ نھ نكل   ، اعًامجإ بلطتي  هنلأ لا  يباسح " عامجإ  "
سانلا اھب  ربجن  يتلا  ةقيرطلا  وھ  عامجلإا   ، ما ـه عـ جوب  . خا ـ نملا نأ  ـ شب اعًا  ـ مجإو
ىلإ اننأ -  دقتعأ  امًدق ." مكعیمج  ضمیل   " . ىريُ ام  كانھ  سیل  هنأب  رھاظتلا  ىلع 
نم ةیلاع  تايوتسم  ىلإ  نولصي  ةداع لا  صاخشلأا  نأ  كردن  نأ  بجي  ام -  دح 

يف مات  قفاوت  كانھ  نوكي  ام لا  وھو  ؛  ةياغلل حضاو  ءيش  كانھ  ناك  اذإ  لاإ  قافتلاا 
وأ شیعلا  لبسب  رضي  فنع  ثودحب  ينمض  ديدھت  كانھ  نوكي  وأ   ، هنأشب ءارلآا 

". سفنلا

ـى لع ىو  ـ تحت ةحيرشب  همدقأ  يميدقت  ضرع  لك  اًبيرقت  أدبأ  سيریف : میت 
ت ــ قو اذھ  ــ ة، ف ــ يبلغلأا بنا  ـك فـي جـ سفن ـد  جت ـا  منيأ : " ةد ـ حاو ـة  لوقم
هنكل  ، يروھمجل طقف  سیل  اذھ   . نيوت كرا  مـ ـر ." كفتو ـه  يف فقو  ـ تت نأ  ب  ــ جي

. اضًيأ يسفنل  ریكذت 

كملاع رِّیغ   ، كملاك رِّیغ 
 

نحنو  ، رارمتساب ينلھذت  يتلا  تاملكلا  نم  ةشھدم  ةعومجم  كيرإ  مدختسي 
. تافاقثلا لكشت  يتلا  ةغللا  ةوق  نع  ارًیثك  ثدحتن 

تلاوقملا ىد  ـ حإ نإ  ، فـ نا ــ مفوھ د  ــ ير ن  ــ ثيد ع ــ حلا د  ــ نع تر  ــ كذ ا  ــ مكو
دود ـي حـ نعت ي  ــ تغل دودح  : " نامفوھ جیفدولل  ةلوقم  يھ  يل  ةلضفملا 

ر ــ خآ ي  ــ ة ف ــ محدزملا يتا  ـــ سلج ـت مـن  جتن ـي  تلا ءاي  ـ شلأا ـن  مو يملا ." عـ
تاملك عارتخا  ةبرجت  تأدب  ىرخأ -  لماوعل  ةفا  ــ ضلإاب  - ك ــ يرإ ع  ــ ل م ــ يللا

با ــ ن ب ــ اذ م ــ نو ه ــ كي د  ــ قو  . ةیبع ــــ شلا ة  ــــ فاقثلا ي  ــــ اھرشنو ف ةديدج 
ةجاحب ّدا  اً ــ اًّي ج ــ نطو ارًاو  ــ نأ ح بب  ــ سب نو  ــ كي اًنا  ــ يحأو  ، كح ــ ضلاو ءارھ  ــ لا
ةئیطخ  " teledultery " ( تناك يتاملك  ىلوأ   ، ىلولأا ةئفلا  يف   . ةديدج تاملكل 

:٢٠١٦ ، ليربإ يف ٦  رتيوت  عقوم  ىلع  ةديرغت  نم  نويزفیلتلا )

صخش دھاشي  امدنع  مسا - )  -TELEDULTERY ( ةديدج ةحرتقم  ةملك 
هنأ اھلبق  قفتا  دقو   ، رسلا يف  هدحو  يًّنويزفیلت ا  لاًسلسم  ام 

". نيرخآ عم  هدھاشیس 

عم يراوح  فـي  ةيد " ـ جلا رو  ـ ملأا  " ـة ئف ـة فـي  يناثلا يتبر  ـ جت تر  ـ شن ـد  قو
(. بصعتلاب نيرخلآا  مھتي  : " bigoteer " ( كيرإ

نيرخلآا نوف  ــ صي نيذ  ــ لا صاخ  ــ شلأل مزا  ــ با ح ــــ قع اًّیلا  ــــ د ح ــــ جوي لا 
، قر ــــــ علل ب  ـــــــــ صعتم  ، سنجلل بصعتم  لثم :  ) بصعتلاب ةھفات  بابسلأ 
نأ ملعلا  عم   ،( تایكیسلاكلل ب  ــــــ صعتم  ، ءا ــــــ سنلا د  ــــــ ب ض ــــــ صعتم



ـم تي نأ  ـن  كمملا ءاي مـن  ــ شلأا هذھ  ــ افًا ب ــ حجإ مھماھتا  متي  نيذلا  صاخشلأا 
، ةلدأ دوجو  نود  ثدحي  ام  ارًیثك  اذھو  ؛  خلإ  ، مھتاجيز وأ  ةینھملا  مھ  ـ تایح ریمد  تـ

بعصلا نمو  ةياغلل ." ةيوق  ةداضم  ةلدأ  دوجو  ىتح  وأ   ، كش لحم  ةلدأ  دوجو  وأ 
لجوج لثم  عقاومف   . حیحصت وأ  عجارت  كانھ  ناك  اذإ  ىتح   ، ررضلا نم  صلختلا 

مت دق  ناك   " صخشلا اذھ  نأ  اھتاحفص  يف  اًبوتكم  لظیس  لقلأا -  ىلع  ايدیبیكيو - 
. نیجھتسم ضومغ  وھو   ،  ..." هماھتا بـ

عبن انھ  نمو   ، رانلاب رانلا  ةبراحم  اننكمي  هنأ  دقتعأ  ؟  هلعف انیلع  نیعتي  يذلا  ام   ، نذإ
نيرخلآا تعني  صخش  مسا -  ". Bigoteer بصعتلاب نيرخلآا  مھتي   " حلطصم

 . ةیصخش بساكم  قیقحتل  بصعتلاب 

لثم  ) لذتبم حد  ـى مـ لع لو  ـ صحلل لھ  ـ سلا قير  ـ طلا را  ـ تخي اًبتا  ــ نإ ك ل  ــ قنل
يئاوشع لكشب  مھتيو   ،( عقاوملا يف  طباورلا  ىلع  طغضلا  لجأ  نم  ةراثإ  لاعتفا 
اذھو  . قرعلل نیبصعتملاو  سنجلل  نیبصعتملا  لثم  نیبصعتم  مھنوكب  نيرخلآا 

نير ـــ خلآا ماھ  ـــ تاب رھت  ـــ شي  " صخ ــــــ شك هف  ــــــ صو ن  ــــــ كمي نلآا  يرتفملا 
ةمیخو ةبقاع  ةباثمب  اذھ  نوكیسو   . لاًثم ايدیبیكيو  ىلع  هتحفص  يف  بصعتلاب "

. ةرضملاو ةفرجعتملا  ةقيرطلا  هذھ  لثمب  فرصتلل  اًّیلاح -  هرأ  ام لا  وھو  ةعدارو - 

ةياھن امھ  تنرتنلإا  ىلع  ةیئارتفلاا  ةیجمھلاو  ةرطیسلا  نع  ةجراخلا  ةقابللا  نإ 
لك ــ شب حب  ــ صي ه  ــ يف شي  ــ عن يذ  ــــ لا ملاعلا  نإ   . رملأا اذھ  براح   . ریبعتلا ةيرح 

. ةيواھلا وحن  قلطنت  . لا  اعًیظف اًّي " ــ قفاوت اعً  ــ قاو  " د ــ يازتم

" ةمیكشلا يوق   " فيرعت
 

: ىنعملا حضوي  نأ  هنم  تبلطف   ، رباع لكشب  ةمیكشلا " يوق   " ةرابع كيرإ  لاق 

ةياد ــ مأ ب ة،  ــ ثداحملا ةياھن  وھ  اذھ  لھف   ، لیحتسم ام  ائًیش  نإ  كل  لاقي  امدنع  "
ناك ام  اًّيأ  صخشلا  كلذ  عم  لماعتلا  ك  ــ نكمي في  ــ ك؟ ك ــ نھذ ي  ــ نا ف ــ راو ث ــ ح
ي ــ ننكمي في  ــ ، ك نذإ ا؟  ــ ر م ــــ مأ ل  ــــ عف عیطت  ــــ ست كنأب لا  وتلل  كربخأ  يذلا 

في ــ ؟ ك يدانلا اذھ  لوخد  يننكمي  هنأب لا  ينربخأ  يذلا  سراحلا  اذ  ــ زوا ه ــ جت
". ؟ ةربخ َّيدل  دجوت  لاو  رزم  ـك  نبلا يدي فـي  ــ صرو ةكر  ــ أد ش ــ بأ نأ  ي  ــ ننكمي

نع ربعت  يتلا  ملافلأا  رثكأ  نم   " هنأب  The Martian ملیف كيرإ  فصي  سيریف : میت 
". ةمیكشلا ءايوقأ  صاخشلأا 

"؟ ةكرحلل ينوناقلا  میمصتلا   " دصقيُ بـ اذام 

ءاعملأا ةیثاع  ىمسي  میظع  سوریف  كانھ   . ةعیبطلا ىلع  ةرظن  ِقلن  انعد   ، انًسح “



ر. ــ مقلا حط  ــ ى س ــ لع طوبھ  ــ لا هبشي  هدجتسف   ، هنع تثحب  اذإ  يت ٤ .
اھ ـي لـ تلاو ـة،  صیفق ىم  ــ ست ةلو  ــ سبك ةدوجو فـي  ـة مـ ينیجلا ةداملا  فـ

ءيشلا ضعب  ریحملا  نمو  احًطس ... ) هل ٢٠  لكش   ) نوردھا ـ سوكيلإا لك  شـ
بحاص دقعملا  مسجلا  اذھ  ةعیبطلا  تفرع   ، نوطلافأ دوجو  لبق  هنأ  يف  ریكفتلا 

ناك ول  ىتح  يضاير -  ىوتسم  ىلع  ادًّج  اًّیعیبط  ناك  هنلأ  نكل  ؛  اھًجو نيرشعلا 
د ـــ جوي نأ  ل  ـــ بق ى  ـــ تح ة  ـــ كرحلا میم  ـــ صت ة  ــــــ عیبطلا تدجو  دقف  ادًقعم - 
نلأ ة  ــ جاح كانھ  نكت  ملف  هدجوأ الله،  ًلاكش  ناك  هنلأ  ارًظنو   ... ةكرحلل مم  ـــ صم
ةر ـ شحل ثيد  ـ حلا فا  ـ شتكلاا وأ   . صخ ــ يأ ش ري -  ــ بعتلا زا  ــ نإ ج ه - " ــ عرتخي "
اننأ دقتعت  دق  تنأ   . زفقتل سورتلا  قیشعت  تا  ـ يلآ مدخت  ـ ست ـي  تلا بد  ـ نجلا
تقو لبق  ةدوجوم  ةیعیبط  ةركف  ةقیقحلا  يف  سورتلا  نكل   ، سورتلا انفشتكا 
اھعارتخا م  ــ تي م  ــ لاك ل ــ شلأا ك  ــ لتف ن ...  ــ حن اھف  ــ شتكن نأ  ن  ــــ ل م ــــ يوط

". اضًيأ اھفاشتكا  لب   ، بسحف

؟ اھب يصوت  يتلا  وأ  ءًادھإ  رثكلأا  بتكلا  ام   •

The باتك ةءار  ـ قب مھح  ـ صنأ ـي،  ملعلا لا  ـ جملا يئاقد فـي  ــ صلأ ةب  ــ سنلاب “
. نيري ا تـ ــ كول يقيدص  نع   ، ریب رلدناشتل   ،Emperor of Scent

، تارمتؤملا نم  ديدعلاو  رشتین ،  ـة  يرود هت  ـ ضراع در  ـ متم ملا  ـي عـن عـ كحي ـو  هو
توصلا شیمھت  ةیفیك  نع  ةعئار  ةمدقم  وھو   ، اھب فرتعملا  ثاحبلأا  زكارمو 

ىلع رداق  وھف   ، ءایمیكلاو مشلا  ةساح  يف  يرقبع  ملاع  اكول  نلأو   . قشنملا
امًدق يضملا  لصاوي  هنكل  حیحص -  ریغ  وأ  احًیحص  نوكي  دق  يذلاو  فقوم -  ذاختا 

. ةلضفملا يبتك  دحأ  اذھف  اذلو  ؛  لاتقلاو

مجاھ يذلاو   ، فاجراشت نيورلإ   Heraclitean Fire باتك وھو   ، رخآ حیشرت  َّيدلو  "
. كيركو نوستاو  جذومن  ةیلعافب 

هنأو لا  ، ةياغلل نایكذ  وأ  ةياغلل  ناعراب  امھنأ  دقتعي  هنأب لا  كيركو  نوستاو  ربخأ  دقو 
، يوونلا ضمحلا  ىلع  لمعلل  نیلھؤم  انوكي  مل  امھف  ؛  مھب ةصاخلا  ءایمیكلا  مھفي 
اصًخش كانھ  نأ  تعمس  امدنعو   . أطخ ىلع  وھو  باوص  ىلع  امھنأ  حضتا  نكل   . خلإ
ةكوحضأ نوكیس  صخشلا  اذھ   ، انًسح : " يسفن يف  تلق   ، كریكو نوستاو  ىدحت 

. ةيرقبع بلطتي  نیصخشلا  نيذھ  نم  لیلقتلا  درجم  نكل   ،" نرقلا
قح ىلع  اناك  امھنلأ  لشفو   ، نیصخشلا نيذھ  راكفأ  ضحد  لواحي  نيورإ  ناك  دقو 

. كلذ يف  ىعسي  يك  اًیفاك  اًّینھذ  ارًوضح  كلتمي  ناك  هنكل   ، أطخ ىلع  وھو 

يف صخشلا  فوقو  نع  ناثدحتي  امھنلأ  ةياغلل  نايوق  ناباتك  نيذھ  نأ  دقتعأ  "
". ةعامج ةھجاوم 

ةفلتخم ةقيرطب  ریكفتلا  ةوق 
 



نمو ـل ١٩٨٩ . بق تلا  ـ جعب رف  بئا سـ ـ قح ـل  مع ـد  حأ لا  ـى بـ لع ـر  طخي م  ــ "ل
تلاجعلا هذھ  بیكرت  يف  اوركفي  مل  مھنأ  ةجردل  ملاعلا  ةغمدأ  رجحت  لیخت  بعصلا 

ارًایط ناك   ، ثلاب تربور  ىمسي  صخش  عارتخا  اذھ  ناك   . ریغص ضبقم  عم  ةحيرملا 
مھبئاقح نأب  ةأجف  عیمجلا  عنقأ  دقف  ؛  دقتعأ ام  ىلع   ، تسيو ثرون  ةكرش  يف 

ثدحأ دقف   ، روطتلا نم  ریثكلا  كانھ  نكي  مل  هنأ  نم  مغرلا  ىلعو   . ةعيرم ةميدقلا 
هذ ة هـ ــ نراقم ك  ــ نكميو  . ةميد ــ قلا ه  ــ بئاقح د  ــ يري دحأ  نكي  مل  هنلأ  روطتلا 
لیب ـى سـ لعف ـة.  فلتخملا تلاا  ــ جملا ني  ــ ةزي ب ــ متملا ة  ــ يرقبعلا تا  ـ عارتخلاا

نر ــ قلا تایني  ــ سمخ ةياد  ــ ي ب ــ ة ف ــ لواطلا س  ــ نت ي  ــ ، ف لا ــــ ثملا
ينابا فـي ــ يلا قيرفلا  يف  بعلا  أوسأ  وھ  هوتس  يجوریھ  ناك   ، نيرشعلا
نیحط ــ ق س ــ صلب ب  ــ عللا اذ  ما هـ ـد قـ قو ـة.  لواطلا ـس  نتل يا  ـ بموم ـة  لوطب
دحأ نیبتي  ملف  ؛  ةرفنص قروب  وسكملا  ـس  نتلا بر  ـ ضم يبنا  ـى جـ لع نیني  لـ

". ةركلا توص  رِّیغ  اذھ  نلأ  تاوصلأا 

". ةیقدنبلا يف  توصلا  ضفاخ  لثم  : " میت

 ..." كبرضم ىلع  توصلل  امًتاك  تعضو  اذإ  اذكھو   . طبضلاب : " كيرإ

كيدل نأ  يف  ركفأ  ينلعجي  ةملكلا  كلتل  كمادختسا  درجم   . توصلل متاك  : " میت
". كلزنم وبق  يف  ةأبخم  ةيرانلا  ةحلسلأا  نم  ةعومجم 

ةبحاص ةقرف  يف  بعلا  أوسأ  نأ  ةركف  نكل   ، اذھ راكنإ  وأ  دیكأت  يننكمي  لا  : " كيرإ
كل رھظت   ، قمعلا اذھب  عارتخا  درجمل  عزانم  لاب  لطبلا  وھ  حبصي  ضفخنم  فینصت 

امك رس "  " كيدل نوكي  نأ  راكفلأا = " هذھ  : " سيریف  میت   ] . راكفلأا هذھ  ىدحإ  ةوق 
ه ــ نا ب ــ ميلإا وأ  ءي  ــ ة ش ــــ فرعم دحاو : ىلإ  رفص  نم  باتك  يف  لییث  رتیب  ركذ 

ةو ــ قلا ني  ــ ناوق كمعدت  ــ سو ي .] ــ قطنم ري  ــ ه غ ــ نأ ملا  ــ علا ة  ــ يقب د  ــ قتعي
[ فولأملا قاطن  جراخ  ریكفتلا   ] لعجت ةجردل  كلذ  تكلتما  اذإ  قد  ــ صي لك لا  ــ شب

. هب مایقلا  ءانع  قحتسي  ارًمأ 

ةقباس يف   ، يلاعلا زفقلا  بیضق  قوف  هرھظو  زفق  يذلا   ، يروبسوف كيد  وأ  : " میت
يف ةیبھذلا  ةیلادیملا  ىلع  كيد  لصحو   ، دایبملولأا يف  اھعون  نم  ىلولأا  يھ 

. ةقباسملا كلت 

". قحم تنأ  . ١٩٦٨" : كيرإ

". نورخلآا هیلع  راس  اجًذومن  عضو  ةياھنلا  يفو   ، هدیلقت مت  مث   ، هنم رخسُ  : " میت

ىلع لاًثم  ركفأس  ئیس ] لكشب  ةممصملا  ةیسایقلا  ةلظملا  ةلاح  يف  : "] كيرإ
. قرولا يط  تایضايرو   ، يماجيرولأل مھبحو  نیینابایلا  يف  روفلا 

ةفرعملا ةعموص  جارختسا  يننكمي  ناك  ام  اذإ  هیف  ىرأ  دق  اعًضوم  اذھ  نوكیسو 
لوأ كنوكب  رملأا  قلعتي   ، ةریثك تلااح  يف   . ةلظملا ىلع  قیبطت  يأ  لجأ  نم  كلت 



ام لاجم  يف  عئاش  لح  وھ  ءيشبو   ، اھضعبب اھطبر  قبسي  مل  ءایشأ  طبرت  صخش 
". رخآ لاجم  يف  همادختسا  يف  ریكفتلا  متي  ملو 

نیعللا قیمعلا  يعادبلإا  لمعلل  ةبسنلاب 
 

ن ــ ري م ــ ثكلا بلطتي  قیمع  يعادبإ  لمعب  مایقلا  لواحت  تنك  اذإ  : " میت
فیك  ،" بعشتم ریكفت   " تنا ـ كیفار لافا  ــ لو ن ــ قي د  ــ ا ق ــ مك وأ   ، تا ــ بیكرتلا

". ؟ كلمع ةرود  ودبتس 

". اًبيرغ ودبي  اذھ  " - ةءاذبلا  " مدختسأ  . اًبيرغ اًبولسأ  مدختسأ  انأ  : " كيرإ

". ءيشلا ضعب  : " میت

ةمزلاتمب نوباصملا  اًّيدارإ  اھقطني لا  يتلا  ةئيذبلا  ظافللأا  ةعومجم  فرعتأ  : " كيرإ
تا ـ ملك مدخت  ـ سن امد  ـ نع ا  ــ ننأ تد  ــ جو دقف   ،[ ةءاذبلا يھ  هذھ   ] ؟ تيروت

عون وھف   ، نمآ ریغ  اعًضوم  لخدن  اننأب  انتغمدأ  ربخي  اذھف  ـا،  نل ةب  ـ سنلاب ةرو  ـ ظحم
ما ــ يقلا دد  ــ صب نوكأ  امدنع  ةفلتخم ...  ةلاح  يف  لخدتس  كنأ  ىلإ  ةراشلإا  نم 

لھسلا نم  سیلو   . ةیسامح ـة  يوق ـة  قاط ـي  نحنمي ـه  نأ د  ــ جأ  ، قي ــ مع ل  ــ معب
ـى لع ودبأ  ـي سـ ننأ ـد  قتعأو ـة،  ياغلل ة  ــ قھرم يھف  ؛  ةلاحلا هذھ  يف  لوخدلا 

اذإ  ، يعامتجا صخش  يننأ  نوفرعي  نيذلا  صاخشلأل  اًّیلقع  ادً  ـ حوتم ـح  جرلأا
". لمعلا ةلاح  يف  ينودھاش 

نم نكمم  ددع  ربكأ  جسن  ةلواحم  يف  بسحو  أدبت  لھ  ؟"،  اذھ زفحت  فیك  : " میت
". ؟ ةذيوعتلا نم  عونك  ةئيذبلا  تاملكلا 

". اھلوق َّيلع  نیعتي  ریغتت  ةذيوعتب لا  هبشأ  وھو   ، دحاو لسلست  َّيدل  : " كيرإ

". ؟ ةياغلل يرس  رمأ  اذھ  نأ  مأ   ، اھلوق كنكمي  لھ  : " میت

". كلمأت ةملك  نع  حصفت  نأ  كنكمي  لا، لا. لا  : " كيرإ

". ؟ اھلوط ىدم  ام   . تاحیملتلا ضعب  انطعأ   ، انًسح : " میت

عقاولا نم  رفت  نأ  اضًيأ ]  ] تنأ كیلع   . حجرلأا ىلع  ناوث  عبس  اھلوق  قرغتسي  : " كيرإ
يراج ىلع  رثؤأ  فیك   ، انًسح [ " لثم ءایشأ   ] يف ریكفتلا  يف  أدبت  ثیح  يداعلا 

يف كاھتنا  وھ  عادبلإا  لعفو   . تقولا قرست  تنأ   . كتقو اذھ  لا،  ؟ " يبلس لكشب 
". هتاذ دح 

ضعب ةرذح  ةلاح  نع  اعًيرس  رفسي  هنأك  ودبي  بيرغلا  بولسلأا  اذھ  سيریف  : میت 
نم اھتءارق  قرغتست  ةئیسملا  تاملكلا  نم  ةددحم  ةلسلس  نِّود  هبرج -   . ءيشلا
ـا هأرقا عو مـا،  ةیعاد مـن نـ ـ بإ ـل  مع ـة  سلج ءد  ل بـ ــ بق مث   ، ناوث ىلإ ١٠   ٧



اضًيأ دجي  كيرإ   . بضغ ةبون  يف  لوخدلا  كشو  ىلع  وأ  ةذيوعت  لوقت  كنأكو  ةعر  ـ سب
لمعلل يلاثم  تقو  يھ  احًابص -  ةثلاثلا  يلاوح  لیللا -  نم  ةرخأتملا  تاقولأا  نأ 

. قیمعلا يعادبلإا 

ءي ــ ك ش ــ توفي نأ  ىشخت  امدنعو لا   ، نینرلا نع  فتاھلا  فقوتي  امدنع  : " كيرإ
ت ــ نأ ىو  ــ كا س ــ نھ سي  ــ لو  ، ني ــ نثلاا ة  ــ لیل هذ  ــ . ه نومئا ــ عي ن ــ مجلا نلأ 

". تازجعملا هیف  ثدحت  يذ  ـ لا تقو  ـ لا اذ  . هـ ءا ـ ضیب ـة  قروو

ةعاسلا ةماستبا  ةبوعصب -  تومت  ةميدقلا  تاداعلا 
 

طب ـــ م ض ـــ تي م،  ـــ صعملا تاعا  ـــ تا س ـــ نلاعإ ل  ـــ ي ك ـــ اًبير ف ـــ قت "
. يقیقح اذھ  نأ  قدصت  نل   ،[ كسفنب كلذ  ىرت  نأ  ىلإ  . ] ىلع ١٠:١٠ تاعاسلا 
ود ــــــ بت نلأ ١٠:١٠  يرد  ــــــ نأ ت نود  كوبذج  مھنأ  كردت  تنأ   ، كلذ دعب  نكل 

". تاعاسلا ن  ـــ ني ع ـــ نلعملل ةب  ـــ سنلاب ةما  ـــ ستباك

". ؟ كلذك سیلأ   ، امًامت اقًسانتم  نوكي  ةعاسلا  لكش  نأ  دقتعأ   ، هوأ : " میت

اًنایحأ دھاشت  كنأ  ةجردل  لصو  ىزغملا  يف  دومجلا  نأ  بيرغلا  نكل   . ىلب كيرإ " :
نأ نم  مغرلا  ىلع  ىلع ١٠:١٠  ةطوبضم  اھنأ  دجتو   ، ةیمقرلا تاعاسلا  تانلاعإ 

". ةماستبا لكش  يطعي  كلذ لا 

نیعبرلأا نس  دعب  ةسولھلا  ریقاقع  مادختسا  يف  ءدبلا  نع 
 

هب ــ شي ة  ــ سولھلا ریقاقع  لوانت  نأ  دقتعي  كيرإ  ناك   ، لماكلاب هتایح  رادم  ىلع 
ن ــ كل "؛  ةيرسيو ــ ن س ــــ بج ـة  عطقك ـه  كرتو ـك  خم ـى  لع ضما  بك حـ ــ "س

: ةیضاملا ةديد  ــ علا تاون  ــ سلا ي  ــ ري ف ــ غت ك  ــ لذ

صاخ ــ شلأا ر  ــ ثكأ ن  ــ ض م ــــ عب ة  ــــ لباقم ي  ــــ تأد ف ــــ نأ ب د  ــــ عب "
ني مـا فو بـ ــ شكم رس  اذھ  نأ  تكردأ  اھریغو ...  مولعلا  يف  اًّيركف  نیبوھوملا 
ىلع نيزئاح  وأ  تارایلملا  باحصأ  اونا مـن  ءاو كـ ـة، سـ سولھلا ـة  بخن مھیم  ـ سأ

صاخشلأا ءلاؤھ  نم  ریثكلا  مدختسيو  نیجمربم ...  وأ  نیعرتخم  وأ  لبون  ةزئاج 
لو ــــ صحلا بعصي  ءایشأ  ىلع  لوصحلا  وأ  عادبلإا  لجأ  نم  امإ  ریقاقعلا  هذھ 

". ىرخلأا ةيد  ــ يلقتلا لئا  ــ سولا وأ  جلا  ــ علا للا  ــ ن خ ــ اھ م ــ يلع

"؟ سيردتلا تابوعص   " مأ ملعتلا " تابوعص  "

نع ثدحتن  اننأ لا  وھو   ، تلاكشملاب هیف  مدطصن  يذلا  عضوملا  وھ  اذھ  ... “
نم ریثكلاو  ملعتلا ،  تابوعص  نع  ثيدحلاب  يفتكن ]  ] نحن سيردتلا .  تابوعص 



نوھ ــ جاوي  " ن ــ نم م ــ مھفین ض ــ صت م  ــ لا ت ــ فطأ مھ  مھديرأ  نيذلا  لافطلأا 
مھف  ، ةلھذم ةیمیلعت  تاردق  مھيدل  ةقیقحلا  يف  مھنكل   ،" ملعتلا تابوع فـي  صـ

لبا ــ قم هنوعفد  ــ نمثك ي روصقلا  هجوأ  ضعب  مھيدل  نیقراخ  نیملعتم  لثم 
. اذھ عم  لماعتلا  نو  ـ سردملا عیطت  ـ سي لاو  ة،  ــ قراخلا مھاو  ــ ق

م" ــ لعتلا ي  ــ تابوع ف ــ مھيد ص ــ نأ ل ــ ب  " لا ــ فطلأا ءلاؤ  ــ فن ه ــ صن ن  ـــ حن "
يسیئر لثمم  كلتمي  نأ  ب  ــ لطتي سيرد  ــ تلا دا  ــ صتقا نأ  ة  ــ قیقح ي  ــ طغنل

اذھ  . دحاو عاقيإب  رثكأ  وأ  اصًخش  نم ٢٠  ةفرغ  ةدایق  ىلع  ةردقلا  سردملا -  دحاو - 
ن ــ ن م ــ كمم دد  ــ ر ع ــ بكأ جر  ــ خي نأ  د  ــ يرأ ا  ــــ نأ  . ادً ــــ يج اجًذومن  سیل 

رملأا بلطتي  ناك  ءاوس   ، جذومنلا كلذ  نم  دیجلا -  ىنعملاب  نيریطخلا -  يلا  ــ فطأ
 . ام ءيش  يف  قمعت   . اثًبع سیل  كلذ  نكل   . ةیلكلا كرت  وأ   ، ةيوناثلا ةسردملا  كرت 

". ةعماجلا َّطختو   ، ربتخمب قحتلا   . ءانبلاو عادبلإا  أدبا 

يحابصلا كيرإ  نیتور 
 

ةلسلسك هارأ  يذلاو   ، ديدج موي  دض  عارص  نع  ةرابع  ساسلأا  يف  وھ  حابص  لك  "
لك يف  اذلو  ؛  حابصلا نوقشعي  نمم  تسل  انأ   . مھتميزھ َّيلع  بجي  موصخلا  نم 

نأ ـد  قتعأ  ... اذ ـت هـ لعف ـي  ننأ شھد مـن  ــ نأ  ، احًاب ــ اھیف ص ظقیتسأ  ةرم 
ةر ــــ تاذ م لئسُ  درافراھ -  ةعماجب  میظعلا  ءايزیفلا  ملاع  رجنیفش -  نا  ـ يلوج

، احًابص ةعاسلا ٩  م  ــ كلا اكینا  ــ كیم ةدا  ــ سيرد م ــ عیطت ت ــ سي نا  ــ اذإ ك ا  ــ مع
؟ رجنیفش روسیفورب  اي   ، ةلكشملا ام  : " لئاسلا هل  لاقف   ، تاظحلل نایلوج  فقوتف 

"". رخأتملا تقولا  اذھ  ىتح  رھسلا  يناكمإب  ناك  ام  اذإ  فرعأ  لا  : " هباجأف

؟ امًاع غلبت ٣٠  تنك  امدنع  كسفنل  ةحیصن   •

طسولا يف  ءاقبلا  نیب  ارًیحتم  لازأ  تنك لا   ، يرمع نم  نیثلاثلا  يف  تنك  امدنع  “
يف ناك  امإ  تاعماجلا  لكیھ  نأ  وھ  هكردأ  نكأ  مل  امو   . هنم جورخلا  وأ  يميداكلأا 

ـي كل اًّیح  ــ اًنا ص ــ كم اذ  ــ ن ه ــ كي م  ــ لو ص.  ــ لقتي وأ  ءط  ــ بب و  ــ مني وأ  تابث  ةلاح 
يساركلا ة  ــ سفانم ي  ــ ةد ف ـــ يجلا د  ــــ عاقملا م  ــــ ظعم نلأ  ه؛  ــــ يف د  ــــ جاوتأ

يف لعفلاب  اھديدحت  مت  دق  ةمئادلا ] بصانملا   ، لاثملا لیبس  ىلع   ] ةیقیسوملا
نلأ ةجاحب  تنك  يننأ  دقتعأ  اھلغشي ...  نم  كانھو   ، نيرشعلا نرقلا  تاینیتس 
يننأ نم  مغرلا  ىلعو   . ارًھدزم لاًاجم  حبصتس  ایجولونكتلا  نأ  كردأو  اذھ  كرتأ 
ملاع يف  دوجولاف   ، ایجولونكتلا سیلو  مولعلا  لاجم  يف  لمعلا  تدرأ 
يف دوجولا  نم  لضفأ  بسانملا  لاجملا  يف  ادًيدحت  سیلو   ، عسوتم
ملاعلا يف  . ] تایكولسلا  أوسأ  هیف  صاخشلأا  نع  ردصي  شمكنم  ملاع 

نأ نم  رصقأ  ةایحلا   . يعيرلا لخدلل  ىعست  ةیعافد  اقًرط  كلقع  كلسي   ،[ يلاتلا
". كبناجب راكتبلال  نوعسي  نيذلا  نيرخلآا  ىلع  اًیساقو  اًّیعافدو  اھًفات  نوكت 



؟ ةیئاھن ةحیصن 

وأ  ، ملعتلا يف  تابوعص  مھيدل  نإ  مھل  لیق  نيذلا  ءلاؤھل  ةبسنلاب  وھ  اقًّح  هدوأ  ام  “
نم ءيش  وأ   ، ىقیسوملا يف  نوئیس  مھنإ  وأ   ، تایضايرلا يف  نیعراب  اوسیل  مھنإ 

. اذھ أطخ  تابثلإ  ةيدیلقت  ریغ  قرط  نع  اوثحبي  نأ   ، لیبقلا اذھ 
ةيوق جھانمو ] تاودأو  اقًرط   ] كانھ نأب  اضًيأ  اونمآ  امنإو   ، بسحو مكسفنأب  اونمؤت  لا 

". ریثكب متلیخت  امم  لھسأ  ةياغلل  ةبعص  ودبت  يتلا  ءایشلأا  لعجل  يفكت  امب 

 
 

 

جریبدلوج نافيإو  نیجور  ثیس 
 

 

فلؤ ـــــ مو لثمم  وھ   ( @SETHROGEN  كوبسیف / رتيوت  ) نیجور ثیس 
ر)  ـــــ تيوت  ) جریبد ـــــ لوج نا  ـــــ فيإ  . جر ـــــ خمو ج  ـــــ تنمو

. جتنمو ويرانیس  بتاكو  يدنك  جرخم  وھ  EVANDGOLDBERG  

ى ــ لولأا ةر  ــ ملل هارو  ــ صت يذ  ــ لاو  Superbad ( ملیف لثم  ملافأ  رادصلإ  انواعت  دقلو 
ملیفو  Pineapple Express ملیفو  Knocked Up ملي ـ فو ـة ) قھارملا ةر  ـ تف فـي 

 Neighbors ملیفو  Funny People ملیفو  This Is the End ملیفو The Green Hornet 
 Sausage Party . ملیف كلذكو 

 The Simpsons . لسلسمو  Da Ali G Show يلسلسمل تاقلح  افلأ  امھنأ  امك 

: يزمرلا ناویحلا 



؛ نلا ــــ سكلا ناوي  ــــ ح ثي  = ــــ س

مزقلا يزنابمشلا  نا  = ــــ فيإ
 

بابس  ، بابس  ، بابس
 

يف امھقيرفو  نافيإو  ثیس  ةبقارمل  اتنلاتأ  يف   Neighbors 2 ملیف ريوصت  ترضح 
ـة فرغ ـي فـي  نھذ ـف  صع ة  ــ سلج ترضح   ، مايلأا دحأ  يفو   . لمعلا ءانثأ 

صخ ــ كا ش ـــ نھو  ، ةري ــــ بك ةشا  ــــ ى ش ــــ لع ـع  ضوي ـص  نلا نا  . كـ با ـ تكُلا
، را ـ كفلأا حر  عي فـي طـ ــ مجلا أد  ــ م ب ــ ؛ ث حیتا ــ فملا ة  ــ حول ى  ــ لإ س  ــ لجي
ةجراخ تاملكب  نوھوفتي  نورخلآاو  نافيإ  ناك   . قربلا ةعرسب  بتكتُ  تنا  ـي كـ تلاو

كلذ دعب  تلأس  اذل  ؛  ةشاشلا ىلع  بتكُ  اذھ  لكو   ، ةلمج لك  يف  لقلأا  ىلع  ةرم 
ظافللأا ةلازإ  نكمي  : " امًستبم نافيإ  درف  ؟"،  اتًقو صنلا  ليدعت  قرغتسي  لاأ  : " لاًئاق
ةيرحب ينھذلا  فصعلا  وھ  مھملا  ءيشلا  ناك  دقف  اقًحلا ."  صنلا  نم  ةجراخلا 

. اقًحلا يتأي  اذھف  ؛  يتاذ ليدعت  ءارجإ  مدعو 

 
 SUPERBAD ملیف حاجن  ببس 

 

. ذئنیح طبضلاب  نار بـه  ـ مي انا  ـا مـا كـ بتك نا  ـ فيإو ثي  نلأ سـ ملي  ـ فلا اذ  ــ ح ه ــ جن
، ةدشب بحلا  ىلع  روثعلا  اندرأ  اننأ  وھ  ذئنیح  هانفرع  ام  لك  : " لاًئاق نافيإ "  " حضوي

. هفرعت امع  ةباتكلا  دیفملا  نمو  نیبوبحم ." نكن  مل  اننأ  امك   ، هدجن مل  اننكلو 

ةر ــ شع ة  ــ ثلاثلا ي  ــ ناك ف امدنع  فوقولا  ايدیموك  ضورع  ميدقت  يف  ثیس  أدب 
ايدیموك ضورع  نم  ةاحوتسم  ملیفلا  ةر  ـ كف تنا  كـ : " لاًئا في قـ ـ ضيو ؛  هر ـ مع مـن 
مدقي لاز  ام  يذلاو  سكونیل  ليراد  همسا  يھاكف  دؤم  دجوي  ناك  ثیح  ؛  فوقولا

... اضًر مد عـ ـ قأ ةر  ــ تاذ م ي  ــ نآر ه  ــ نأ ر  ــ كذأ ع.  ــ ئار و  ــ هو  ، ضور ــ علا ك  ــ لت
وأ تيار  نیفیتس  لثم  نير  ـ خلآا نییھا  ـ كفلا نيدؤ  ـ ملا ـد  يلقت لوا  ـ حأ ـت  نكو

يـا : " ي ــ لا ل ــ قف و؟"،  ــ لج يزير  ــ قصلا ك بطخ  ام  : " لاق امدنع  دلیفنیس 
ثدحتتلف  ... ىلولأا ةرملل  ةأرجب  ثدحتلا  لواحي  ـا  نھ صخ  لوأ شـ ـت  نأ  ، حا صـ

!"". تاعوضوملا هذھ  يف 

وتابأ داج  نم  سورد 
 

،" كسفنل ءيشب  رثأتست  لا   " وھ داج ]  ] نم هانملعت  ءيش  مھأ  نإ  لوقأس  : " نافيإ



، نيرخلآا ءارآ  ىلع  لصحاو   ، كعم مھكرشأ  اذل  ؛  ءایكذأ صاخشأب  طاحم  تنأف 
ةلحر اھنإ   . مھي ام  يھ  رعاشملا  نأ  اذھ  لك  نم  مھلأاو   ، مھعم كتركف  كراشو 

". ... ةیفطاع

لجترن انكو   Knocked Up ملیف نم  ادًھشم  روصن  انك  ةرم  تاذ  اننأ  ركذأ  "...  : ثیس
هنلأ هب -  انیلإ  حاص  يذلا  رملأا  ناكو   ،40-Year-Old Virgin  ملیف ناك  امبر  وأ   ، ءادلأا

: وھ كحضم -  ءيش  وھو   ، نایحلأا نم  ریثك  يف  ىرخأ  ةفرغ  نم  رماولأاب  حیصي 
!". رثكأ رعاشمو   ، لقأ ءارھ  "

". ةحوللا ىلع  عضوتل  حلصت  ةظوحلم  هذھ  نأ  دقتعأو 

". ام عون  نم  حرج  اھل  نوكي  نأ  بجي  ةیصخش  لك  نأ  كلذك  تركذ  دقل  : " میت

". داجل زیمم  أدبم  اذھ  : " نافيإ

نم  The Art of Dramatic Writing باتك ةءارق  داج  امھل  حشر  سيریف : میت 
يدوو ــ ل ل ــ ضفملا با  ــ تكلا نا  ــ ه ك ــ نإ دا  ــ لاق ج يذلاو   ، يرجيإ سوجلا  فیلأت 
باتكلا نم  نأ ٦٠٪  دجتسف   ، اًبتاك تنك  اذإ  : " نافيإ لوقي   ) ة ــ باتكلا نأ  ــ شب نلاأ 

"(. زنكلا وھ  هنم  ، و٤٠٪  ةدئاف لاب 

يعادبلإا لمعلل  ةیبطلا  ریقاقعلا 
 

ا ــــ مھو ة،  ــــ يبطلا ریقا  ــــ قعلا ي  ــــ نا ف ــــ سرمتم ثي  ــــ سو نا  ـــــ فيإ
عادبلإا تاسلجو  ـة  باتكللف  . ضار ـ غلأا ـف  لتخمل ریقا  ـ قعلا ـف  لتخم نامدخت  ـ سي

ي ــ هو ل.  ــ ضفلأا ریثأ  ــ تلا تاذ  اھاري  ةنیعم  ریقاقع  نافيإ  راتخي   ، ىرخلأا
ءاقترلال لثملأا  قفاوتلا  رفوت  اھنأب  ةیبطلا " عقاو  ــ ملا د  ــ حأ ى  ــ لع ةفو  ــ صوم

". ةماتلا ةيدسجلا  ةحارلاو  يلقعلا 

؟ قرتفن نأ  لبق  حئاصن  وأ  راكفأ  ةيأ  كانھ  لھ   •

، مھ ــ فلا ئ  ــ ست نكلو لا   ، رملأا ةياھن  يف  احًجان   Superbad ملیف ناك  : " نافيإ
، ىلولأا سمخلا  تادوسملا  تأر  ــ اذإو ق  . تاون ــ ر س ــ شعل لاً  ــ شاف ل  ــ د ظ ــ قلف

"". يتایح يف  تأرق  ام  أوسأ  اذھ  : " كسفنل لوقتسف 
مل نكلو   ،" ملیفلا اذھ  جتنیس  ادًحأ  نأ  نظأ  لا  : " ارًاركتو ارًارم  سانلا  انربخأ  " : ثیس

بجي لھ  : " هدافم راوح  ثدحي  مل  هنإ  ىتح  ؛  مھل عمتسن  نأ  ىتح  انلابب  رطخي 
: يتلآا نا كـ ــ ر ك ــ ملأا ؛  اًّیفر ــ راو ح ــ حلا اذ  ــ ض ه ــ خن م  ــ اننإ ل ؟"،  فقوتلا انیلع 

"". ةیلاتلا ةدوسملا  دادعإب  مقنل   ، صاخشلأا ءلاؤھل  اقًح  "سـ

ينتباصأ دقل  : " لوقي مث  لولأا  هباتك  فلؤي  وھو  جنیك  نیفیتس  لیخت  دنع  : " نافيإ
". ریسملا يف  رارمتسلال  ءرملا  اذھ  عفدي   ،" رخآ ائًیش  حبصأس   ، ةریحلا



". ءایمع ةقث  كسفنب  قث  " : ثیس
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

نيدقاحلا عم  لماعتلل  بیلاسأ   ٨
 

ت ــــ نك اذإ  ـــــــ . ف تنرتنلإا ىلع  صخلأاب   ، ةیكاكتحا ةضاير  ةباثمب  يھ  ةایحلا 
عقوتملا يھ  تاجحسلاو  ةیماد  ــــ لا فونلأا  ــــ ، ف ةحا ــــ سلا لو  ــــ خد دد  ــــ صب

. اھدوجو

لئاوأ ىدحإ  كیلإ   . ةریثك لاًاكشأ  ةيدسجلا  تامادصلاو  عوكلا  تابرض  ذختت  نأ  نكمي 
يف طقف  تاعاس  عبرأ  لمعا  باتكل  نوزامأ  عقوم  ىلع  اھتلن  يتلا  تاعجارملا 

: تنرتنلإا ربع  هقيرط  قشي  اًئدتبم  اًّباش  لازأ  تنك لا  امنیح  عوبسلأا ، 

يعر ــ فلا ناو  ــ نعلا نو  ــ كي نأ  ب  ــ جي نا  ــ أ. ك ــ طخ با  ــ تكلا اذ  ــ ناو ه ــ نع "
ءاینغلأا ىلإ  مضناو   ، نا ـ كم يأ  وأ عـش فـي  ـل،  معلا تاعا  ن سـ ــ بر م ــ ها "



ه ــ نأ حجرلأا  ــ ، ف با ــ تكلا اذ  ـــ اورت ه ــــ شت لا  ملاعلا ." يف  لفغم  ربكأ  نكو   ، اثًيدح
دد مـن ـر عـ بكأ ـق  نخل سیني  ةعو جـ ـ سوم لخد  ـ يل مكلاو  ــ مأ مدختسي  ــ س

". ةدحاو ةقیقد  ةررھ فـي  ـ لا

؟ لاًيدنم ديرتأ  ؛  ىتف اي  ةدلبلا  يف  كب  لاًھأ 

تلاو ـ قملاو د  ــ عاوقلا نم  ارًدق  ریخلأا  دقعلا  يف  تعمج  دقل  ماع ٢٠٠٧ . اذھ  ناك 
، ریبك لكشب  يتعمسو  يلقع  ةملا  ـى سـ لع ءا  ـ قبلإا ـى  لع دعا  ـ ست ـي  تلا

: اھايإ كیلإ 
 

. اھنومھفي نم  ددع  وھ  مھملا   ، ةركفلا نومھفي  نم لا  ددع  مھي  لا  -  ١#

روثعلا وھ  كیلع  ام  لكف   ، سانلا نم  ددع  ربكلأ  ریخلا  لعف  وھ  كفدھ  ناك  نإ  ىتح 
ءلاؤھف  ، مھزیفحتو  ، مھب مامتھلااو   ، يقیقح دینع  بجعم  لوأ ١٠٠٠  ىلع 

امأ  . اًّیئاقلت روملأا  ةیقب  متتس  مث   ، كيدل ةیقيوست  ةوق  دشأ  نونوكیس  صاخشلأا 
، نومھ ــــ لا ي ــــــ ةركفلا ف نومھفي  نيذلا لا  صاخشلأا  نم  تارایلملا  وأ  نیيلاملا 
. كب ةصاخلا  سدیمخرأ  ة  ـــ عفار مھ  ـــ ، ف اھمھ ـــ فت ي  ـــ تلا ة  ـــ لقلا ى  ـــ لع زكر 

. تایضايرلاب هلماعو  رملأا  اذھ  عقوت  ؛  اًّیصخش ءيش  يأ  لعجل  اقًيرط  صاخشلأا  نم  دجیس ١٠٪  -  ٢#

دعأ اذل  ؛  ریبك مقر  ىلإ  هذھ  ةبسن ١٠٪  لوحتت  نأ  نكمي   ، كروھمج ينبت  امدنع 
ينعي ام   ، نلآا ئراق  َّيدل ١٠٠٠   ، انًسح : " لاًئاق ءيش  يأ  رشن  لبق  اًّینھذ  كسفن 
مھ ـــ نلأ وأ  ئي  ـــ ي س ـــ ننلأ سي  ــــــ ؛ ل راقتحا ــــــ نودریس ب مھنم  نأ ١٠٠ 
ىلإ اذھ  يدؤیس   ، رملأا تعقوت  اذإف  اذكھ ." يھ  تایضايرلا  نلأ  ل  ـــ ، ب نوئي ـــ س
وديد ـــ َّي ش ــــ بجعم نم  نأ ١٪  ضرتفا   ، اذھ نم  مھلأاو   . ةدشب كعادخنا  مدع 

لما مـع ــ عتلا ى  ــ لع يندعا  ــ سي ا  ــ و م ــ هو  ، سا ــ نلا مو  ــ معك امًا  ــ مت  ، نو ــ نجلا
نوبواجتي ـــــ عي س ــــــ مجلا نأ  ًأ ) ــــــــــ طخ  ) ـتَ ضرتفا اذإو   . أو ـ سلأا رو  ـ ملأا

، روھتب درتس  مث   ، عفصلا ىقلتتس   ، تاحفاصملاو تاما  ـــــ ستبلااب ك  ـــــ عم
ـك نأ در  ـ جمل نو  ـ نجلا ةد  ـ لب اًن مـن  ـ صحمُ ت  ــ سل ت  ــ نأو  . رر ــ ضلا فعاضتو 
كنإ : " يتنودم ىلع  كرتُ  اًّیفرحو  اًّیقیقح  اقًیلعت  كیلإ   . ةئیسم ریغ  لئاسم  يطغت 

صخ ــ ك ش ــ نإ ك؛  ــ يلع را  ــ ؛ ع انئا ــ نبلأ تاردخملا  ينمدمل  ارًیطخ  اجًذومن  رھظت 
موي ةججاحملاب  ينددھیل  رمتسا  مث  هحور ." ـر  سخو ایند  ـ لا لا  رير نـ ــ ش

در ــــ لا اذھ  نكي  مل  يآ ! يب  فإ  ثحابم  غلابإ  قحتسي  ادًيدھت  راص  دقل   . باسحلا
انأف  ، براضملاب ة  ــ مقفلا تا  ــ ناویح راغ  ــ بر ص ــ نأ ض ــ شب رو  ــــ شنم ى  ــــ لع

ةدعا ــ سملل اھ  ـــ تبتك ةنيود  ــــ ىلع ت ّدر  اً ناك  لب  ؛  رملأا اذھ  نع  بتكأ  مل 
يف ةریبكلا  تاجایتحلاا  تاذ  ةیسردملا  لو  ــ صفلل تا  ــ عربتلا ع  ــ مج ى  ــ لع



اھ ــ صقني ي  ــ تلاو  donorschoose.org ) عقو ـــ للا م ــــ ن خ ــــ م  ) ةدحتملا تايلاولا 
. لعافتت لاو   ، عقوتتلف نذإ   . خلإ  ، صاصرلا ملاقلأاو  ملاقلأاو  بتكلل  مزلالا  ليومتلا 

. نیجسكلأا هنع  لصفاف   ، كشلا كباصأ  اذإ  -  ٣#

: تنرتنلإا ىلع  داقتنلال  ةیساسلأا  ثلاثلا  يتاباجتسا  كیلإ 

٪٩٠ هلھاجت - )  ) نیجسكلأا هنع  لصفا  • 

٪٨ هل - ) جور   ) هیلع دوقولا  بكس  • 

يطغأ نل   ٪٢ كلذ - ) لعف  ىلع  مدنلا  مث   ) ساعنلا دنع  ةعذلالا  تاكنلا  ءاقلإ  • 
. حرشلا ناقحتسي  نیلولأا  نيرایخلا  نكلو   ، ثلاثلا رایخلا 

كلذ ریغ  لعف  نأ  وھ  داقتنلاا  نم  نع ٩٠٪  نیجسكلأا  لصف  دوتس  كنأ  ءارو  ببسلا 
ل. ــ جوج ن  ــ ةدافتسلاا م نم  ديزملا  نيدقاحلا  حنمیس 

، أوسلأا ويرانیسلا  وھ  اذھو  ـة -  ينلاع ءي  ـى شـ لع تددر  اذإ   ، ىر ـ خأ ةرا  ــ بعب
وھ هلعفت  ام  لج  نإف  داقنلاب -  هطبرو  عفترم  مییقت  هل  رخآ  عقوم  ىلع  ّدر  اً عضت  كنإف 

ةديازتم تارايزو   ، ىرخلأا عقاوملا  يف  هطباورل  ةیبعش  هیلع  تددر  نم  ءادھإ 
. هترھشو هقیلعت  تابث  ىلع  ءاقبلإاو   ، هعقومل

راظتنا ــ ةر ب ــ لك م يف  روھشل  يناسل  ضع  تلااحلا  ضعب  يف  َّيلع  بجوت  دقلو 
ن ــ طق م ــ سي نأ  ةلوھ ) ــ سب ـه  ضحد يناكمإ  ظي بـ ـ غلا بب  ـ سي ءار  ــ ه  ) ءي ــ ش
يف ةياغ  رمأ  اتًماص  ءاقبلاو   . لجوج جئاتنل  ـة  يناثلا ـى  تح وأ  ـى  لولأا ةحف  ــ صلا
اذل ؛  ةیمھلأا ديدش  رمأ  سفنلا  طبض  نم  ردقلا  اذھب  يلحتلا  نأ  امك   ، ةبوعصلا

. عاجشلا بلقلا  ملیف  نم  اوتبثا "! اوتبثا ! : " هیف لاقي  يذلا  دھشملا  دھاشتلف 

يأ لعفیس  ؟ لـم  تایبل ـ سلا ى ٨٪ مـن  ــ لع دوقو  ــ لا بك  ــ ن س ــ اذا ع ــ ن م ــ كلو
ر ــــ ظننلو "؛  نيد ــــ قاح  " دا ــــ قنلا لك  سیل  هنأ  كردن  نأ  بجي   ، لاًوأ ؟  اذھ صخش 
ل ــ ه  " ناو ــــ نعب ارًو  ــــ شنم وتولاجرا  ــــ ك ك ــ يريإ ب  ــ تك ي.  ــ لا ح ــ ثم ى  ــ لإ

يتلاو  ، اھتمقأ میمصت  ةقباسم  ىلع  ّدر  اً ؟"،  ةعاضوب سيریف  میت  فر  ــ صتي
تناك ـن  كلو ـه،  ججح ـق مـع كـل  فتأ ا لا  ــ نأ  . ةدا ــ لا ح ــ عفأ دودر  ي  ــ تببست ف
ي ــ مھ ف ــ ست اھ  ــ نأب ترعش  يتلاو  ادًیج  اھیف  نعمت  يذلا  طاقنلا  ضعب  هيدل 
اذھ لعفف   ، يل ةبسنلابو   . هتلاقمل ـت  جور اذ  ؛ لـ ما ـ متھلال ري  ــ ثم شا  ــ قن ة  ــ ماقإ

ىلع حتفنم  ينأ  رھظي  وھف  نيرمأ : ققحي  تلااحلا  نم  ىلإ ١٠٪  يف ٨٪  رملأا 
لاكو ؛  مزلالا نم  رثكأ  دجلا  لمحم  ىلع  يسفن  ذخآ  ينأ لا  رھظي  امك   ، دقنلا
. ةأجف نورھظي  نيذلا  نییقیقحلا  نيدقاحلا  ددع  ضفخ  ىلإ  لیمي  نيرملأا 

. راذتعلاا يف  غلابت  لاف   ، تددر اذإ  -  ٤#



ب ــ لغأ ي  ــ ن ف ــ كلو  ، ارًكبم تملكت  وأ  تأطخأ  ام  اذإ  اھیف  رذتعت  تاقوأ  دجوت 
. بولطملا ـر هـو كـل  خلآا يأرلا  فار بـ ـ تعلاا  ، نا ــ يحلأا

ن ــ ل م ــ قلأا ى  ــ لع  ٪٨٠ ك " ــ يأر مھ  ـــ فتأ  " ن ــــ ةغي م ــــ صلا ددبت  ــــ س
لب  ، كلذك اوحب  ــ صي نأ  ن  ــ كمي وأ  نيد  ــ قاح نود  ــ بي نيذ  ــ لا صاخ  ــ شلأا
ضرعتلف اذل   ، كيديؤم ىوقأ  نم  نوریصيو  نایحلأا  ضعب  يف  لماكلاب  نوریغتیس 

ىلإ اولصوتي  مھعد  مث   ، ادًیعس اًّظح  مھل  ىنمتت  وأ  بسحو  قئاقحلا 
ىلع كل  ارًكش  : " روطسلا هذھ  هبشي  ائًیش  مدختسأ  ام  اًبلاغ  انأف   . مھتاجاتنتسا
ثحبت ام  دجت  نأ  لمآ   ، كلذ للاخ  يفو   . نسحتلل ىعسأ  ام  امًئاد  انأف   ، كمییقت

". هنع

 
. ساسلأا نم  لقعلاب  اھقنتعي  نكي  مل  ةركف  نع  يلختلاب  لقعلاب  مھدحأ  عانقإ  كنكمي  لا  -  ٥#

، ةبعصلا تارارقلا  ذاختا  بنجتتس  كنإف  ؛  ةینودلا ىلع  لیلد  يھ  كنوبحي  عیمجلا  لعج  ةلواحم  نإ  - "  ٦#
ليوب نیلوك  ــــــ  مھتھجاوم ." بجت  نيذلا  صاخشلأا  ةھجاوم  بنجتتسو 

 

سوتاتكیبإ يبغو ." قمحأ  كنأ  نورخلآا  نظي  امدنع  اًیضار  نكف   ، نسحتلا تدرأ  اذإ  - "  ٧#
 

قنتعي ةنازرلل -  لاًاثم  ناك  هنأ  اكینیس  دقتعا  يذلا  ةميدقلا -  امور  نم  وتاك  ناك 
ناكو  . اھقوف ءادر  يأ  ءادترا  مدعو  داتعملا  نم  نكدأ  اًباوثأ  هئادتراب  سوتاتكیبإ  ةمكح 

لجخلا ىلع  هسفن  بردیل  كلذ  لعف  دقو   . ناك دقو   ، هنم ةيرخسلا  متت  نأ  عقوتي 
. بسحو لجخلا  قحتسي  امم 

دقنلا عم  لماعتلا  ىلع  بردتلا  كیلع  بجي   ، مامتھلال ریثم  ءيش  يأ  لعفت  يكلف 
بابسلأ مظتنم  لكشبو  دمع  نع  يسفن  جرحأ "  " يننإو  . هب عاتمتسلاا  ىتح  وأ  - 

. لعفي وتاك  ناك  املثم   ، ةیحطس

تربریھ جروج  ماقتنا ." لضفأ  وھ  ميركلا  شیعلا  - "  ٨#
 

 The هباتكب ریھشلا  بلاط  میسن  َّيلإ  لسرأ   ، تاونس ةدع  ذنم  ةبعص  ةرتف  للاخ 
لكشلاب تغیصو  لثملأا  تقولا  يف  تءاج  يتلاو   ، ةیلاتلا ةمكحلا  Black Swan 

ن ــ ر م ــ ثكأ ك  ــ لمعب ة  ــ بجعملا ة  ــ لقلاب ما  ــ متھلاا ي  ـــ ةبلا ه ــــ صلا : " لثملأا
مامتھلاا و  ــ فع ه ــ ضلاو )؛  نونا ــ نفلا  ) ه ــ هركي يذ  ــ لا د  ــ شحلاب ما  ــــ متھلاا

. اًبلص نكتلف  نییسایسلا .")  ) هب بجعملا  دشحلا  نم  رثكأ  كلمع  هركت  يتلا  ةلقلاب 
 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

وشت تيرجرام 
 

 

اًّبت  " ةملك مادختسا  ةلوھس  بحأ 
 

 

 ( @MARGARETCHO,ر ــــــــــ تيوت  ) و ـــــــــــــ شت تيرجرا  ــــــــــــــــــــ م
MARGARETCHO.COM

 

، ةلثممو  ، اًّیملاع ةروھشم  ةیھاكف  ةيدؤم  يھو   ، تافاقثلا ةددعتم  ةیصخش 
امنیسلا ةشاش  ىلع  ترھظ  امك   ، ناغأ ةفلؤمو  ةینغمو   ، ءايزأ ةممصمو   ، ةفلؤمو

ماع ١٩٩٩، يفو  30 Rock .  و Sex and the City لثم ةینويزفیلت  تلاسلسم  يفو 
دلابلا  I"m the One that I Want ناونعب ياودورب  حرسم  ىلع  درفنملا  اھضرع  فاط 
ـل محي زي  ـ متم ملي  ـى فـ لإو تا  ـ عیبملا ـى  لعأ ق  ــ قح با  ــ تك ى  ــ لإ لوحتو 

لضفلأ يمار  ةزئا جـ ـل جـ ينل اھ  مو لـ ـ بلأ لوأ  ـح  شرُ ـا  مك ـه،  سفن م  ــ سلاا
. يدیموك موبلأ 

حرسملا ةبشخ  نم  نیجعزملا  عم  لماعتلا  ةیفیك 
 

نوتسدنوب لاوب  نم  ریثكلا  تملعت  دقو  ؛  نیجعزملا فاقيإ  اھتداجإب  تيرجرام  رھتشت 
: ةيروطسلأا



اذامل فاشتكاو   ، قي ـ مع رملأا  ... فـ ـه لوق نولوا  ـ حي فر مـا  ــ عت نأ  د  ــ جب لوا  ــ "ح
، هتدھاشمل لاملا  عیمجلا  عفد  ءٍادأ  ةعطاقم  صخشلا  اذھ  راتخا 
دارأ اذاملو   ، هتدھاشمل ءاقبلا  اوررقو  هلجأ  نم  نورضاح  عیمجلاو 

هحنمأ ام  ةداعو  نأشلا  . اذھب  ينيرتعي  لوضفلا  نإف  ؟  هدض درمتلا  مھدحأ 
.... صخشلا كلذ  لوح  لماك  ضرع  عنصل  ةیناكمإ  دجوتو  ؛  تقولا نم  ریثكلا 

ءاي ـ شأ  ] ن ــ ه ع ــ قفارملا ل صخشلا  لأسأ  مث   ، هعم ىتأ  نمع  هلأسأ   ، كلذ دعبو 
ع ــ ضو اذ  ــ هأ ؟  تقو ــ لا لاو  كلذ طـ ؟ هـل هـو كـ كلذ مَِل هـو كـ  " ـل]، ثم
نمك  ، هلوح نيرخلآا  صاخشلأا  ـى  لإ ثد  ــ حتلا ك  ــ نكمي ا  ــ مك ف؟ ." ــ لتخم

؟ لوقي ناك  اذام  : " وأ ؟"،  ضرعلا لبق  صخشلا  اذھ  ناك  فیك  : " هراوج ىلإ  نوسلجي 
". ؟ اذھ ىلإ  انب  ىدأ  يذلا  ام 

د ـــ صل ى  ــــ لثملا ةقيرطلا  نوكت  ام  اًنایحأف  ؛  ةضحم ةيرقبع  هذھ  سيریف : میت 
م. ــ لكتي ه  ــ ئاقبإو ةري  ــ صق ةلئ  ــ سأ حر  ــ طب ي  ــ ه ه ــ تميزھ وأ  كمجاھ  ــ ن ي ــ م

مل : " وأ ؟ ." لأست مَِل   " وأ ؟ " اذھ لوقت  مَِل  : " ـل ثم ةطي  ــ سبلا ةلئ  ــ سلأا ى  ــ تح
. ضر ــ غلا يدؤ  ــ نأ ت اھنأ  ــ نم ش ؟"،  اذھك ائًیش  لوقت 

نم ىلع  نودري  نيروھشم  اصًاخشأ  عدأ  ا  ــ اًنا م ــ يحأ  ، تنر ــ تنلإا ى  ــ لعو
لاً ــ عفنم مھد  ــ حأ نا  ــ اذإ ك لا  ــ ثملا لیب  ــ ى س ــ لعف ؛  تلاوقمب يننوجعزي 

يدودر دحأ  نإف   ، يعامتجلاا لصاوتلا  لئاسو  ىلع  فیخس  ءي  نأ شـ ــ شب
: يھ  ، مونلا كشو  ىلع  تنك  اذإ  صخلأابو   ، ةلضفملا

". ربكأ ةریتوب  مھتناھإ  بجت  ةلوھسب  ةناھلإاب  نورعشي  نيذلا  كئلوأ  "
تسيو يام 

نریميز وردنأ 
 

 

( @ANDREWZIMMERN,ر ـــــــــ تيوت  ) نري ـــــــــ ميز ورد  ــــــــــــــــــ نأ
ANDREWZIMMERN.COM

 



ثلا ــ دري ث ــ سمي ب ــ ةس ج ــ سؤم ةزئا  ــــ ى ج ــــ لع ةلصاح  ةینويزفیلت  ةیصخش 
ج ـــ تنملاو س  ـــ سؤملا هتف  ـــ صبو م.  ـــ لعمو  ، بتا ـــــ كو  ، ها ــ طو  ، تار ــ م
ةفاضلإاب  ) لناشت لیفارت  ةانق  ىلع   Bizarre Foods جمانربل مدقملاو  يذ  ـــ يفنتلا

 Andrew Zimmern"sو Bizarre Foods with Andrew Zimmern جمارب ىلإ 
 Bizarre Foods: ديدجلا جمانربلاو   Bizarre Foods America وBizarre World 

، ادًلب ىلع ١٥٠  ديزي  امیف  تافاقث  وردنأ  فشكتسا  دقلف   ،Delicious Destinations )
رسي مل  نكلو  ؛  هعم شياعتلاو  هدادعإو  ماعطلا  نأشب  ریكفتلل  ةرثؤم  بیلاسأ  ارًشان 

د ــ يزي امل  نلآا  تاردخملا  نع  علقم  هنأ  مغرف  ؛  لاوحلأا لك  يف  دیج  لكشب  رملأا 
، ادًرشمو نيوریھلا  ـى  لع انًمد  ةر مـ تاذ مـ نا  ورد كـ ـ نأ نإ  ــ ، ف امًا ــ ى ٢٠ ع ــ لع

. اتوسینیم يف  نيدلزاھ  ةدایع  يف  قيدص  ةدعاسمب  هتایح  راسم  لدب  هنكلو 

ةمیكحو نسلا  ةریبك  ةيرحب  ةافحلس  يزمرلا : ناویحلا 
 

كيدل يلخادلا  لثمملا  صَّمقتَت  نأ  ، لا  كتعیبط ىلع  نوكت  نأ  وھ  مھلأا  ءيشلا 
 

تا ــ سلج  " ن ــ ةدحاو م دعب  اھتنود  يتلا  تاظحلاملا  ضعب  ىلإ  رظنأ  انأ  : " میت
[... ينويزفیلت جمانربل  داد  ـ علإا ـى  لع يتدعا  ـ سمل  ] ـا نل ـى  لولأا جلا " ــ علا

ك، لا ــ تعیبط ى  ــ لع نو  ــ كت نأ  و  ــ ءي ه ــ مھأ ش نأ  يھ  تایصوتلا  ىدحإ  تناكو 
لعفلاب ينھذ  يف  تقلع  يتلا  ةلمجلاو   ، كيدل يلخادلا  ـل  ثمملا ـص  مقتت نأ 

"". ... نوكت نأ  كیلع  بجوتیس  فیك  ددحت  ىلولأا  ةقلحلا   " نأ ةیفیك  يھ 

دقتعأ  ... ادًبأ اھنع  عجارتلا  كنكمي  لاف   ، ىلولأا ةظحللا  يھ  ىلولأا  ةقلحلا  : " وردنأ
[ Bizarre Foods ؛ جمانرب نم   ] لولأا مسوملا  نم  ىلولأا  ةقلحلا  ةصقب  كتربخأ  ينأ 

، يشادا ـ سأ ـى  لإ اھ  ـ تقو تھ  ـ جوتو  . هجِّوَمُ ـ لا ـة هـي  قلحلا هذ  ــ تناك ه دقل 
د ــــ قعي ثي  ــــــــ نكاملأا ح كلت  دحأ   ، ىھقم هنأ  امك  ؛  ویكوط يف  معطم  وھو 
تلوا ــ نت اذإ   " ... تابور ــ شملا نولوا  ــــ نتي م  ــــ تاقف ث ــــ صلا لا  ــــ معلأا لا  ــــ جر
دجوي ناك   ... ةمات هبش  ةقفصلا  نوكت  مث  اضًيأ " ـا  نأ اھلوانتأ  ـ سف  ، نا ـ بعثلا ءارف  ــ ص
... مھئام ــ سأ ن  ــ ةيرخ م ــ سلا ل ] ــ جأ ن  ــ م  ] تا ــ كنلا عي  ــ مج هيد  ــــ ينم ل ءزج 
ىري ءرملاف   ، ةلھسلا ةقيرطلا  يھ  هذھ  تناكو  ؛  اھنم ةيرخسلا  نكمي   ،[ عبطلابو ]
لاق يسأر  يف  اتًفاخ  اًتوص  نكلو  ؛  زافلتلا ىلع  تقولا  لاوط  اذھ  نولعفي  سانلا 
تا ـ كنلا هذ  ــ فیلأ ه ــ ى ت ــ لإ رطضت  ــ سف ت  ــ لعف نإ  ك  ــ نلأ ؛  كلذ لعفت  لا  : " يل

يتیصخ ــــ نإ ش  ، ةحارصبو ". ... كسفن ریغ  رخآ  اصًخش  ودغتسو   ، تقولا لاو  طـ
عيرسلا ءارغلإل  ملستست  ك، لا  ــ لذ ل  ــ عفت لا   " . ىر ـــ خلأا تافا  ــــ قثلا مر  ــــ تحت

،[ اذ ــ ل  ] ؛ لھ ــ سلأا قير  ــ طلا وھ  ــ ، ف امً ــ ئاد هلعفن  يذلاو   ،" صیخرلاو لھسلاو 
مث ةفیطل  ةرابع  ءاقلإو  مھتیحان  هجوتلاو  لوصولا  ـت هـو  لعف ا  ــ ل م ــ نا ك ــ ك



َّي ـ لع ن  ــ كي م  ــ ل ي : ــ ة ه ــ صقلا هذ  ــ ن ه ــ ةد م ــ ئافلاو  . با ــ بلا ن  ــ لوخدلا م
ح ــ ضتا د  ــ قلو  . مھئام ـ سأ وأ   ، مھ ـ ماعط وأ مـن   ، سا ـ نلا ءلاؤ  ــ ن ه ــ ةيرخ م ــ سلا

يذلا مارتحلاا  نع  نوثدحتي  سا  ـ نلا نلأ  ؛  هتذ ـ ختا رار  ـل قـ ضفأ نا  ــ اذ ك ــ نأ ه
رمأ هنأ  دقتعأ  امك   ، يندعسي ام  وھو   ، جمانربلا يف  نیلماعلا  نم  نيرخلآل  هنكأ 
ىلع فرصتلا  نأ  ىلإ ] ةفاضلإاب   ] ، رفس ىلع  نوكن  امدنع  اعًیمج  انل  مھم 

ارًیبك ". ادًھج  مزلتسي  كتعیبط لا 

مداقلا ماعلا  يف  اھب  وھطتل  لباوت  وأ  باشعأ  ةثلاث  راتختس  تنك  اذإ   •
؟ نوكت اذامف 

يتلا تایساسلأا  ضعب  دجوت   ، اذھ لبق  نكلو   ، عئار لباوتلاو  باشعلأا  ملاع  “
يسلدنلأا ثاركلاو   ، راحلا لفلفلا  ةیلمرلا : يتريزج  وأ  يخبطم  يف  اھكلاتما  لضفأ 
نكلو  ، امھلثم ءایشأ  وأ  ةربزكلا  وأ  نومكلا  رایتخا  يننكمي  عبطلاب  نومیللاو ... 

راحلا لفلفلاو  نومي  ــ للا ةط  ــ ساوبف ؛  ةدود ــ حم تامادخت  ــ سا ءاي  ــ شلأا هذھ  ـــ ل
داد ــ عإ يناكمإ  ــ ا ب ــ مك ؛  ءي ــ يأ ش لعف  يننكمي   ، موثلا وأ  يسلدنلأا  ثاركلاو 

... اھ ةیئاھ بـ ـة لا نـ عونتم ءاي  ـ شأ
ءانبو سيریف  : میت  لعفلاب [  ضماح  نومیللاو   ، ضماحك حلملا  مدختسي  نأ  نكمي 

نورخلآا مدختسي  امك  نومیللا  مدختسأ  انأ  : " نولوقي ةاھطلا  ضعبف   ، هیلع
ـة، يموثلا تاتا  ـ بنلا ي  ــ ض ف ــ محلا ن  ــ ة م ــ لئاھ تا  ــ يمك دجوت  امك   ، ".[ حلملا

نوك ببس  نذإ  حضاولا  نم   . راحلا لفلفلا  يف  ضمحلا  نم  ةلئاھ  تایمك  ـد  جوتو
بیلا ــــــ سلأل ةمھ  ــــــ لم تانوكمو   ، هل ةلدعمو   ، ماعطلل ةریغمُ  ءایشلأا  هذھ 

خ ــ بطملا ي  ــ تامادخت ف ــ سلاا ةدد  ــــــ عتم ي  ــــــ هو  . اھمادخت ــــــ سا د  ــــــ نع
". هباش ا  ــ وأ م ر  ــ تعزلا وأ  نا  ــ حيرلا ن  ــ ع

نیبرجملاو لیصافتلا  نع  ثحبا  ةایحلل : وأ  خبطملل  ةحیحصلا  ةفصولا  ىلع  روثعلا 
 

راتخأ ينكلو   ، كیك دنواب  ةكعك  عنصل  ةفصو  دجتسف ٢٠   ، تنرتنلإا تجلو  اذإ ] "]
افًصو مدقي  دحأ  ناك  اذإ  هنلأ  ؛  تارتمیتنسلاب ءاعولا  مجح  لیصافت  اھب  يتلا  ةفصولا 

ـر. ملأا بر  ـه جـ نأ ـم  لعت فو  ـ سف  ، لي ــ صفتلا ن  ــ ىوتسملا م اذھب 
ءا ــــ عو ن  ــــ هدا : " لو ــــ قيو ةف  ــــ صولا ب  ــــــ تكي يذ  ــــــــ لا صخ  ـ شلا ـا  مأ
فشكي اذھو  ؛  اھعنصي مل  هنأ  ملعت  كنإف   ،[ همجح ديدحت  نودب  " ] تيزلاب ة  ــــ كعكلا

". أطخ دوجو  نع  ارًوف 

؟ هب تمق  يذلا  ةمیق  رثكلأا  وأ  لضفلأا  رامثتسلاا  ام  • 

ـي لختلا ، هـو  امًا ــ ذنم ٢٥ ع تاردخملا  نع  يعلاقإ  ىلإ  ةفاضإ   ، تلعف ام  لضفأ  “
ي، ــ معطم ي  ــ يمھ ف ـــ سأ عي  ـ بو ما ٢٠٠٢،  ـم عـ عطملا يتنھ فـي  عـن مـ



يتصح لینل  اًیعس  زافلت  ةطحمو  ةلجمو  ة  ــ يعاذإ ة  ــ طحم ي  ــ اًنا ف ــ جم ل  ــ معلاو
ة ـــ صنم ه  ـــ ج ل ـــ تنم قلا  ـــ طإ تدرأ  د  ــــ قلف ؛  ملا ــــــ علإا نأشب  ةفرعملا  نم 

يناكمإ ـن بـ كي ـن لـم  كلو  ، ملا ـ علا قرا فـي  ثاد فـ ـ حإ ـة  لواحمو ة،  ـــ ضيرع
ام لك  امًلعتم   ، ني ــ عبرلأا ن  ــ ي س ــ ا ف ــ نأو اًبرد  ــ تم حب  ــ صأ نأ  نود  اذ  ــ ل ه ــ عف

". ةینھملا يتریسم  طبض  ادًیعمو   ، هیلإ جاتحأ 
 

 

 

نوسليو نيار 
 

 

ةایحلا ةبھ  سانلا  بلسي  ضرم  مكھتلا 
 

 

رتيوت / مارجتسنإ / كوب ـــــــ سیف  ) نو ـــــــ سليو ن  ـــــــ يار رھت  ــــــــ شي
(@RAINNWILSON, SOULPANCAKE.COM 

 

يب نإ  ةانقل  ينويزفیلتلا   The Office لسلسم يف  تورش  تياود  رود  ءادأ  ــ ب
 Cooties ملیفو  Super ملیف يف  لثم  هنأ  امك   . يميإ ةزئاج  ىلع  زئاحلاو  يس 
ملافأ ىلإ  ةفاضلإاب   The Rocker ملیفو  Monsters vs. Aliens ملیفو  Juno ملیفو

ةیملاعإ ةكرش  يھو   ، كیكناب لوس  ةكرش  سیسأت  يف  كراش  دقلو   . ىرخأ
ءا ــــ ضعأ ـد  حأ ـو  هو  ، ةا ـ يحلل ىر  ـ بكلا ةلئ  ـ سلأا ـة عـن  باجلإا ى  ــ لإ ىع  ــ ست

يد ــ يل ة  ــ مظنمل س  ــ سؤم كير  ــ شو ا  ــ نوم ةس  ــ سؤمل ةرادلإا  س  ــــ لجم
يتياھ ــــ ة ب ـــــــ يفيرلا قطا  ـ نملا ـة فـي  يمیلعت ةردا  ـ بم ـي  هو  ، يتيا ــ ه
نع رطاخملل  تاضرعملاو  تاریغ  ــــ صلا ثا  ــــ نلإا م  ــــ عد ى  ــــ لإ فدھ  ــــ ت

 The Bassoon King باتك فلؤم  هنأ  امك   ، نونفلا قيرط 



نلاسكلا ناویح  يزمرلا : ناویحلا 
 

سیلاوكلا فلخ 
 

؛ اذھ ءانع  مكیلع  نيار  رفو  دقل   ، يھجو يف  يلكر  نودوي  نيذلا  كئلولأ  ةبسنلاب 
. ةليوط ةصقلاف   ، "Rainn Wilson kicking Tim Ferriss in the face" نع اوثحبا 

؟ رمعلا نم  نیثلاثلا  يف  تنك  ول  كسفنل  اھيدست  يتلا  ةحیصنلا  ام   •

ةلواحم يف  كانھو  انھ  لاًقنتم   ، امًھن حرسم  لثمم  تنك   ، نیثلاثلا نس  يف  “
لیثمتلا نم  ماعلا  يف  رلاود  فلأ  داكلاب ١٧  ينجأو   ، لیثمتلل راودأ  ىلع  لوصحلل 

لاً ــ جر  " ت ــ نك د  ــ قل ة.  ــ يبناجلا فئا  ــــ ظولا ض  ــــ عب تلغش  امك  ؛  حرسملا ىلع 
ـة. لقنتم ةكر  َّيد شـ ــ تنا ل ــ كف " - ةریغ ــ ةنحا ص ــ ه ش ــ عم

نأ بجي  كتاردقب ." نمؤت  نأ  بجي  : " وھ هب  يسفن  ثدِّحأ  ـت  نك نأ مـا  ـد  قتعأو
؛ مھ لاؤ مـ ــ سب هبشأ  اذھف   ، يل ةبسنلابو   . لیختت امم  ربكأ  كتاردق  نأب  نمؤت 

و ــــــ ا ه ــــــ نرودو ـة،  يلقعلا تا  ـ كلملاو بھاو  ـ ملا ـه  للا ـا  نحنم ـد  قلف
ةدئافلا ميدقتل  اھمادختساو  ن  ـــ كمم د  ـــ ى ح ـــ صقلأ اھ  ـــ تیمنتو اھفاشكت  ـــ سا

؛ نیثلاثلا نس  يف  دقتعأ  تنك  امم  ربكأ  تاردقب  عتمتأ  تنك  دقلو   . ملاعلل ىوصقلا 
امبرو لیثمتلا  راودأ  ضعب  ىلع  لوصحلا  يننكمي   ، انًسح : " يسفنل لوقأ  تنكف 

لا ــ ملا ض  ــ عب ي  ــ نجو  Law and Order لسلسم يف  فیضك  روھظلا  يننكمي 
ةكرحتملا ةنحاشلا  هذھ  ةدایقل  رط  ـ ضأ ـى لا  تح ـل،  ثممك يرو  ـ مأ ربد  ــ تلأ

نمآ : " يسفنل لوقأس  تنك  اذل  ؛  يل ةبسنلاب  يتلیخم  دودح  هذھ  تناك  ةنیعللا ."
" ". ديزملل حمطاو   ، اذھ نم  ربكأ  تنأف   ، دشأ لكشب  كسفنب 

" يعیبطلا  " ىلإ لوصولا 
 

: لثملاب رعشأ  ام  ارًیثك  يننإ  ثیح   ، نيار نم  هعامس  دنع  احًيرم  يلاتلا  ناك 

يتلا تاودلأا  ضعب  دجوت  اذل   ... ام دح  ىلإ  ئیس  اذھو   ، ارًیثك يتلاایخب  میھأ  انأ  "
ضعب دجوت  هنأ  يتایح  للاخ  تملعت  دقل   . رملأا عم  لماعتلل  اھمادختسا  َّيلع 

انأ لا  . يتعیبط ىلإ  ةدوعلاو  يسأر  جراخ  ءاقبلل  اھلعف  يننكمي  يتلا  ءایشلأا 
َّيلع بجي  يًّعیبط ا،  نوكأ  يكلف  ؛  ةیلعافلا ديدش  صخش  ىلإ  لوحتلا  نع  ثدحتأ 
، ةعیبطلا ىلع  زیكرتلا  يننكمأ  اذإو  ةیضايرلا .  تابيردتلا  ضعب  ةسراممو   ، لمأتلا
؛ لیثمتلل ةبسنلاب  لاحلا  كلذكو   ، لضفأ اذھف   ، سنتلا بعل  يننكمأ  اذإو  ؛  عئار اذھف 

يراكفأ نم  ينجرخت  يتلا  روملأا  يھ  تایصخشلا  راودأ  ةيدأتو  بردتلاو  لیثمتلاف 
ينعنمتو  ، ةسئاب لاح  يف  ينعديو  رھظي  ئیس  ءيش  لك  لیلحت  نع  يندعبتو 



". ةئیس تارارق  يذاختا  نم 

كنم لضفلأا  ةخسنلا 
 

، كتیصخ ــ شب ك  ــ سمت : " لا ــ د ق ــ لياو راك  ــ سوأ نأ  د  ـــ قتعيُ ا  ــــ مك
": اھباحصأ اھل  ىرخلأا  تایصخشلاف 

دقو وأ ٣٠؛  نس ٢٩  يف  تنك  امدنع  ياودورب  يف  ةیحرسم  يف  رود  ىلع  تلصح  "
. تقفخأ دقل   ، تلشفو  ، ياودورب يف  يل  ةیحرسم  لوأ  تناك 

مل  . ادًماجو  ، لاًولشمو  ، اقًلاع تنك   . ةدشب يتلاایخ  يف  میھأ  تنك   ، ىرخأ ةرمف 
يف ائًیس  تنك  ينكلو   ، ارًارم تلواحو   ، لاحلا هذھ  نم  جورخلا  يتعاطتساب  نكي 

". رودلا

. اذھل اقًحس  ـم؟  لعتأ : " ـي سفنل ـت  لق ضر  ـ علا اذ  يئاھ مـن هـ ـ تنا ـد  عب ن  ــ كلو
يف انأو   ، ةریصق ةایحلا   . رارمتسلاا يننكمي  لاف   ... اقًلاطإ ىرخأ  ةرم  كلذ  لعفأ  نل 

رضحتسأ نأ  َّيلع  بجيو   . لثممك يسفن  نوكأ  نأ  َّيلع  بجيو   ، ةسئاب لاح 
بير ـا غـ نأ  . بير ـ غو يدا  ـ يتعا ري  ـا غـ نأ  . يلي ـ ثمت ي  ــ نا ف ــ سنإك يتقیقح 

يھ هذھو   ، ةلمعتسملا سبلاملا  رجتم  نم  يسبلام  يرتشأ  انأ   ، راوطلأا
نكأ ملو   ... نانفكو لثممك  اذھ  ينریغ  دقل  نوكأ ." نأ  بجي  اذكھو   ، يتعیبط

ـي فو زا  ـ فلتلا ـى  لعو سو  ـ لجنأ سو  ــ يف ل هتققح  يذلا  حاجنلا  ققحلأ 
ةعشبلا ةنحملا  كلتب  رمأ  مل  ام  ةبيرغ  تایصخش  راودأ  ءادأ  للا  ملا مـن خـ ـ فلأا

". ادًّج

؟ ةیئاھن راكفأ  يأ  • 
ق ــ معب او  ــ ثحبي نأ  سانلا  نم  بلطأس  ينكلو   ، حومط رورغمك  ودبأ  نأ  ديرأ  “لا 
د ـــ يزملا ب  ــــ لط ا  ــــ ننكميو ل،  ــ ضفأ اًنا  ــ كم ملا  ــ علا ل  ــ عج ا  ــ ننكمي ر.  ــ بكأ
اذل  ... ةلحر انتایح  نأ  دقتعأ   . نيرخلآل د  ــ يزملا ل  ــ عف ا  ــ ننكميو  ، ان ــ سفنأ ن  ــ م

". اذھ نم  ملاعلا  دیفتسیسو  كتلحر  ءانثأ  يف  قمعب  رفحا 

تناكیفار لافان 
 

 

ةراھمو هذختت  رایتخا  ةداعسلا  نأ  كاردإ  يھ  ةداعسلا  قیقحتل  مھلأا  ةلیحلا 
ءانبب هبشأ  رملأاف  ؛  اذھ ىلع  ءًانب  لمعت  مث   ، ادًیعس نوكت  نأ  راتخت  تنأف  ؛  اھبستكت

تلاضعلا
 



 

(@NAVAL, STARTUPBOY.COM رتيوت  ) تناكیفار لافان 
 

كرا ــــ ا ش ــــ مك  ، AngelList عقومل دعاسملا  سسؤملاو  يذیفنتلا  ريدملا  وھ 
يتلا يھو   ، Epinions و Vast.com يتكر ــ سي ش ــ سأت ي  ــ ل ف ــ بق ن  ــــ م
رمثتسم هنإ   Shopping.com . ةكرش نم  ءزجك  ماعلا  باتتكلال  اھمھسأ  تحرط 

تققح تاكرش  اھنیب  نم   ، ةكرش ىلع ١٠٠  ديزي  امیف  رمثتسا  دقو  طشن  ذقنم 
تسوبو  ، رما ــ يو ر،  ــ بوأو نر  ــ تيوت هتاقف  ــ نم ص ــ ضتتو  . ارًھ ــــ بم احًا  ــــ جن

. سإ نإ  يد  نبوأو   ، كاتبماثو  ، شيوو  ، ستيام
. ةئشانلا تاكرشلا  نأشب  حئاصنلا  بلطل  هب  لصتأ  صخش  رثكأ  هنأ  لمتحملا  نمو 

ةموبلا يزمرلا : ناویحلا 
 

ةصقلا ةيادب 

تنك امدنع  دنھلا ] نم   ] دلبلا اذھ  ىلإ  انیتأ  : " ةرجاھم ةلئاع  نیب  ارًیقف  لافان  ىبرت  • 
يمأ انتبرو  ؛  ریثكلا انيدل  نكي  ملو   ، امًاع غلبي ١١  يخأ  ناكو   ، ماوعأ رمعلا ٩  نم  غلبأ 
بھذ ــ تو راھنلاب  ةعضاوتم  ةفیظو  يف  لمعت  تناك  دقو   . ةریغص ةقش  يف  اھدحو 
ةریثك تارتف  يضقأ  ـت  نك  ... ـة باقر ني بـلا  ـ لفط ـا  نك اذ  ، لـ لیللا ـة بـ سردملل

بناجلا نم  نكل   ، يجذومنلا يكيرملأا  ةایحلا  بولسأ  ادًھاشم  ومنلا  ةرتف  يف 
ديرأ  ، اضًيأ اذھ  ديرأ  : " لوقأو جاجزلا  ىلع  طغضي  يفنأ  امنیب   ، ةذفانلا جاجزل  رخلآا 
ءزجلا يف  ملاعلا  وحن  ةبآكلا  ديدش  روظنم  َّيدلو  تربك   ،" يئانبلأو يسفنل  اذھ 

". ... ةنيدملا نم  ریقفلا 

ة ــــ غللاب ادًيد " ــــ لاً ج ــــ جر  " ي ــــ نعي لافا  ـــــ م ن ــــــــ سا نأ  ن  ــــــــ ظأ • 
، ةینانویلا ةغللاب  ادًيدج "  " ينعي يذلاو  " (Neo) وین  " همسا هنباو   ، ةیتيركسنسلا

لوانت مت   ، عبطلابو  ،( لافان يل  راشأ  امك   (One) ( دحاو مقرل  بیترت  ةداعإ  هنأ  امك 



 The Matrix . ملیف يف  مسلاا 

هتبیطخ ىلإ  ثدحتأ  ينآر  هنلأ  ىلولأا  ةرملل  لافانو  انأ  تلباقت   ، ماوعأ ةدع  ذنم   •
َّيلإ ىتأ  اذل  ؛  وكسیسنارف ناس  يف  ىھقم  يف  اھفرعأ ) نكأ  مل  يتلاو   ) كاذنآ

. هسفن مدق  مث  هجولا  مھجتم  لھم  ىلع 

رامثت ـــ سلاا كرت " " ــــ ي ب ـــ نعنقأ ن  ـــ و م ـــ لا ه ـــ مك هو  ــــ خأ نا  ــــــ ك • 
. ركبملا يجولونكتلا 

؟ ناتفلتخم ناتعامج   - ءادعسو نوحجان 

، ةداعسلا تدرأ  اذإ  نكلو  ؛  كنم حجنأ  صاخشأب  كسفن  طحأف   ، حاجنلا تدرأ  اذإ  “
". كنم احًاجن  لقأ  صاخشأب  كسفن  طحأف 

عازنلا عم  لماعتلا 
 

صاخشأ ةبحاصم  مدع  يھ  عازنلا  عم  لماعتلل  ىلولأا  ةدعاقلا  " 
، تاقلاعلا كلذ  يف  امب   ، ةایحلا نم  ةمیقلا  لك  رارمتساب ... تاعازن  نولخدي 

ماظتناب نيرخلآا  عم  نوعزانتي  نيذلا  صاخشلأاف  ؛  ةبكرملا ةدئافلا  نم  يتأت 
وأ رقتسم  ریغ  ءيش  يأب  متھأ  انأ لا  كلذل  ؛  فاطملا ةياھن  يف  كعم  نوعزانتیس 

". تاقلاعلا كلذ  يف  امب   ، هیلع ظافحلا  بعصي 

ةایحلا يف  كيدل  يتلا  ةثلاثلا  تارایخلا 
 

هذھ كيدل  نوكي  ام  امًئاد  تارایخ -  ةثلاث  كيدل  نوكي   ، ةایحلا يف  فقوم  يأ  يف  "
. هكرتت وأ   ، هلبقتت وأ   ، رملأا ریغت  نأ  امإ  ةثلاثلا : تارایخلا 

ـك لا نكلو ر  ــ ملأا ریي  ــ غت كناكمإ  ــ نا ب ــ ول ك اًینمتم  ءاقبلا  وھ  ادًیج  ارًایخ  دعيُ  امو لا 
ـه. لبقتت كلذ لا  ــ كو ه،  ــ كرتت ك لا  ــ نكلو ـه  كرت اًي  ـ نمتمو  ، هري ـ غت

ةرا ـ بعلاو  ، ان ـ سؤب ـب  لغأ لوئ عـن  ـ سملا و  ــ ، ه رفا ــ نتلا اذ  ، هـ عار ـ صلا اذ  نإو هـ
: ةدحاو ةملك  يھ  يسأر  يف  يسفنل  اھددرأو  اھمدختسأ  نأ  حجرملا  ـي مـن  تلا

 ". لبقت

ةسمخلا دورقلا  ةيرظن 
 

، ناویحلا ـم  لع ـي  فف ـة"؛  سمخلا دور  ـ قلا ـة  يرظن  " ـا هوعدأ ـة  يرظن ـد  جوت "
يأ ةظحلام  للاخ  نم  درق  يلأ  كولسلا  طامنأو  ةیجازملا  ةلاحلاب  ؤبنتلا  كنكمي 



ةسمخلا كدورق  رتخا  كلذل   . اھریغ نم  رثكأ  اھعم  تقولا  يضمي  دورق  ةسمخ 
". ةيانعب

 

 

ةیسورلا ةباصعلاو  ءايزیفلا  نم  سورد 
 

امد ـ نع ه  ــ نأ نا  ــ هنأ ك  ، امھدحأ نیفلتخم : نیعضوم  نم  قدصلا ] ةیمھأ   ] تملعت "
دقو  ، نامنیف دراشتيرب  اًبجعم  ـت  نك ـا  مك  ، اًّیئا ـ يزیف حب  ـ صأ نأ  تدرأ   ، تر ـ بك

ري وأ غـ ـة  ينقت ءاو  ، سـ اھ ـ يلع لو  ــ صحلا ن  ــ تنكمت م يتلا  هلامعأ  لك  تأرق 
لھ ـ سأ تنأ  ، فـ ادً ـ بأ ـك  سفن عد  ــ خت لاأ  ب  ــ جي : " لو ــ قي نا  ـد كـ قو ـة،  ينقت

". هعادخ كنكمي  صخ  شـ

؛ ةقیقحلا لوقت  نأ  بجي   ، ءايزیفلا يف  نلأ  ةياغلل  مھم  يئايزیفلا  ساسلأاف  نذإ  "
تناك اذإف   ، مھءاضرإ لواحت  كنأ لا  امك   ، نيرخلآا عم  ضوافتت  وأ  مواست  تنأف لا 

ل ــ ب  - ةیبعشلا وأ  عامجلإا  للاخ  نم  ددحتت  ةقیقحلاف لا  ؛  حجنت نلف   ، أطخ كتلداعم 
ةیفلخلا نأ  ـد  قتعأ اذ  ؛ لـ امًا ــ مت ضي  ــ قنلا ى  ــ لع نو  ــ كت دا  ــ تعملا ي  ــ ف

نيد ــ يقتم ري  ــ لا غ ـــ فطأ نیب  يتأشن  وھف  يناثلا  عضوملا  امأ   . ةمھم ةیملعلا 
ةیسورلا ةباصعلا  يف  ءاضعأ  مھضعب  نا  ــ نيذ ك ــ لاو  ، كرويوي ــ ي ن ــ ما ف ــ ظنب
. لتقلاب رخآ  ددھي  لافطلأا  ءلاؤھ  دحأ  ةفداصملاب  تدھاش  دقلو   . لعفلاب

لوخدلاب يدتعملل  حمس   ، ةياھنلا يف  مث   ، أبتخاو ةضرتفملا  ةیحضلا  برھ  اذل 
ةلي ـ ضف قد  ـ صلا نا  كـ ك ." ــ لتقأ نل  لا،  : " لاًئاق يدتعملا  هدعو  امدعب  هلزنمل 

، مھضعب لتقل  دادعتسا  ىلع  اوناك  امنیح  ـى  تح ـه  نأ ةجرد  مھ لـ ـ نیب ـة  يوق
ناك اذھ  نأ  مغرو   ، ءيش لك  قوف  قدصلا  ناك   . مھضعب نم  ةملكب  نوقثي  اوناك 
ي ــ ه ف ــ تیمھأ ت  ــ كردأ يننإ  ــ ، ف تابا ــ صعلا قاي  ــ ي س ــ اقًد ف ــــ ص

". تاقلاعلا

ةیساسأ ةيرھوج  ةمیقك  قدصلا 
 

شیعي ـا  نم لاًّ  ــ نأ ك ركذ  ــ تتلو ة،  ــ هاكفلا ضر  ــ غب ةري  ــ صق ة  ــ صق ك  ــ يلإ
. وكسیسنارف ناس  يف  ةداعسب 

ن ــ كمي في  ـــ ت ك ــــ كردأ دقلو   . كلقع يف  ام  لوق  نأشب  ادًبأ  ددرتت  كنإ لا  : " میت
ىلع نيداتعم  صاخشأ  ل  ــ بق ن  ــ همھ م ــ ءا ف ــ سي نأ  ر  ــ ملأا اذھ  ــ ل

ةرم تاذ  ركذأو   . سوؤرلاب تاءاميلإا  اھللحتت  يتلا  تاشاقنلاو  ةبذھملا  تامھمھلا " "
ري مـن ـ ثكلا كا  ـ نھ نا  ـ كو  ، ءا ـ شع ى  ــ لإ نيوعد  ــ ت م ــ نأو انأ  تنك  امدنع 



ةعومجم عم  فقت  تنك  دقو   ، لبق نم  مھلباق  دق  انم  لك  نكي  مل  نيذلا  سا  ـ نلا
ت ــ نك ة،  ــ بارغلا ديد  ــ يزلا ش كلذ  اًيدترم  تُیتأ  مث  تابورشملا  نأشب  ثدحتت 
نم هدترأ  مل  يذلاو   ، يزوریفلا نوللاو  ةليوطلا  ما  ـ مكلأا اذ  صي  ـ مقلا ـك  لذ يد  ــ ترأ

". اذھ ركذتت  تنك  اذإ  ملعأ  ؛ لا  لبق

". ركذتأ انأ لا  : " لافان

ءاذح هنأك  ادب  يذلا  يمسرلا  ينبلا  ءاذحلا  كلذو   ، زنیج لاورس  يدترأ  تنك  : " میت
يد ــ ترت م  ــ ل : " لاًئا ــ ينتلأ ق ــــ م س ــــ تمستباو ث َّيلإ  ترظنف  ؛  جنیلوبلا بعلل 
اًّيأ فرعت  يتلا لا  ةأرملا  كلت  تأدب  اھنیح  ؟"،  راوطلأا بير  ــ يفر غ ــ صمك س  ــ بلام

ءلاوأ ـن  حن هـا  يھ ! ـ لإ يـا  : " يلا ــ نا ح ــ سل نا  ــ كو ي،  ــ نع عافد  ــ لا يف  انم 
"". ... انأدب

". ةیساسأ ةيرھوج  ةمیق  قدصلا  : " لافان

". كعم قفتأ   ، عقاولا يف  : " میت

ىلولأا هتكرش  سیسأت  ىلإ  جرحلا  هعفد 
 

ت ــــــ لقو  ، كرووتي مو نـ ــ تآ ه اھم  ــ سا ة  ــ ينقت ةكر  ــ ىد ش ــ ل ل ــ معأ ت  ــ نك "
عي ـ مج س  ــ سؤي  - " يئاقد ـــ صأو ي  ـــ ئلامزو ي  ـــ سیئر ي -  ـــ لوح عي  ــــ مجلل
اذل ؛  اذھ ىلع  نورداق  مھنأ  ودبيو   ، نوكیلي ـ سلا يداو  تاكر فـي  صاخ شـ ـ شلأا
تلق لامعأ ." دئار  يننكل   ، طقف تقؤم  لكشب  انھ  انأو   ، ةكرش سیسأتب  موقأس 

وأ اسًوردم  رملأا  نكي  ملف  ؛  اًّیلعف رملأاب  يسفن  عادخ  نِعأ  مل  يننكلو   ، عیمجلل اذھ 
. اًبوسحم

ةحار ـ صب ـى  لحتأو  ، لاع توصب  ثدحتأو   ، بسحو يسفن  نع  سفنأ  تنك  دقل 
ماع ١٩٩٦، يف  اذھ  ناك   . عقاولا فـي  ةكر ] ـس شـ سؤأ  ] ـي لـم ننكلو ـة؛  طرفم

. فعا ـ ضم لك  ـ شب اًبع  ـ صو افًي  ـ خم ارً  ـ مأ ةكر  ــ سیسأت ش ضارتفا  ناك  نیح 
كنأ تننظ  ؟  انھ لعفت  اذام  : " لوقو َّيلإ  مودقلا  يف  عیمجلا  أد  ـد، بـ يكأتلابو

ى ــ ضم د  ــ قل انھ ! تلز  ام  تنأ   ، بجعلل اي   " وأ ؟ " كتكرش سسؤتل  لحرتس 
سیسأت ىلإ  اًّیفرح  جر  ـ حلا ـي  نعفد اذ  لـ ـة ." ليوط ةر  ـ تف هَت  ـ لق ى مـا  ــ لع

. ةصاخلا يتكرش 
 

ادًمع بولسلأا  اذھ  مدختسا 
 

ارً ــــ بجم نوكت  ــ يلاتلا س ــ بو  ، دیع ــ صخ س ــ كنأ ش ــ كءاقد ب ــ صأ ر  ــــ بخأ "



كیلع بجوتیسو  ة،  ـــ تباث ة  ـــ عزنب ىلحتت  ـــ . س اذ ـــ ع ه ـــ قفاو م ـــ تلا ى  ـــ لع
". ادًیعس اصًخش  نوكت  نأ  كنم  نوعقوتیس  كؤاقدصأف   ، هل اقًفو  شیعلا 

ةبغر  ٪١٠ ، فوخ  ٪٩٠
 

؛ فوخلا ـى  لع ـة  ينبم نو  ـ كت يندوار  ـي تـ تلا را  ـ كفلأا ن  ــ نأ ٩٠٪ م د  ــ جأ "
. ةبغرلا ىلع  ةینبم  حجرلأا  ىلع  نوكت  ةیقبتملا  ـ١٠٪  لا ةبسنو 

نأ يأ   ،" كراكفأ نیب  ةفاسملا  يھ  ةریصبلا  : " لوقي اعًئار  افًيرعت  تأرق  دق  تنكو 
ـة مق ـى  لع اًيوزن  ــ سو م ــ لجلا ن  ــ امًا م ــ دعب ٣٠ ع هلانت  ام  تسیل  ةریصبلا 
ةبسنب يلحتلا  كنكميو   ، ةظحلب ةظحل  هلین  كنكمي  ءي  اھ شـ ـ نإ ـل، بـل  بج

". موي لك  يف  ةریصبلا  نم  ةنیعم 

؟ لقأ وأ  رلاود  ةفلكتب ١٠٠  لافانل  ءارش  ةقفص  لضفأ   •

 Presto 22- نع ثحبا   ] ةلواط ىلع  عضوت  ةریغص  ةاوشم  اھنإ   . يكاینابیت ةاوشم  “
جورخلا دنع  هتدوجو  هتراضن  نأ  ماعطلا  نأشب  تملعت  دقو  inch electric griddl e]. 

في ــ ضن اننإ   ، لاثملا لیبس  ىلع   . هب هلعفت  امم  ریثكب  مھأ  كمف  ىلإ  ةاوشملا  نم 
وأ ـد  بزلا في  ــ ضن وأ  ما  ـ عطلا تاف  ـ صو ـب  لغأ ةصل فـي  ـ صلا ن  ــ ري م ــ ثكلا

ةدمل ١٠ يرارح  حابصم  تحت  عضوي  ـه سـ نلأ ـه  تجلاعمو هداد  ـ عإ غلا فـي  ـ بن
". قئاقد

؟ تانلاعإ ةحول  ىلع  عضتس  اذام  • 

دوأ لئا  ــ سر ـد  جوت ـن  كلو  ، ملا ـ علل اھل  ـ سرأ لئا  ــ سر َّيد  ــ تنا ل ــ اذإ ك يردأ  “لا 
ينھذ يف  تقلع  يتلا  لئا  ـ سرلا ىد  ـ حإ  . تقو ـ لا لاو  ي طـ ــ سفنل اھلا  ــ سرإ
نوكت لاأب  كسفن  عم  همربت  دقع  يھ  ةبغرلا  : " يھ رملأا  اذھ  تفشتكا  امدنع 
رملأا نوكردي  انم  ارًیثك  نأ  دقتعأ  لا  هیف . " بغرت  ام  ىلع  لصحت  نأ  ىلإ  ادًیعس 
مث  ، مویلا لاوط  ءایشأ  يف  ةبغرلا  يف  عرشن  اننأ  يداقتعا  يفف  ؛  لكشلا اذھب 

اھنیح هنلأ  رملأا  اذھل  اھًبتنم  لظأ  نأ  دوأ  اذلو  ؛  انتساعت ببس  نع  لءاستن 
ةبغر نم  رثكأ  َّيدل  نوكت  لاأ  لواحأ  انأف  ؛  ديدش رذحب  يتابغر  رایتخا  يننكمیس 

انأف ؛  يتاناعم روحم  وھ  رملأا  اذھ  نأ  رقأ  امك   ، تقولا لاوط  يتایح  يف  ةدحاو  ةریبك 
رمأ اذھ  نأ  دقتعأو   ، اسًیعت نوكأ  نأ  هیف  ترتخا  يذلا  عضوملا  وھ  اذھ  نأ  كردأ 

". مھم

طخلاب هیلع  صوصنملا  نم  افًلتخم  لاًكش  ىلولأا  ةرملل  لافان  هجاو  سيریف : میت 
 Delusion Damage. اھمسا نلآا  تضرقنا  ةنودم  يف  هلاعأ  ضيرعلا 



لافان نیناوق 
 

ركفت وأ  اھل  اقًفو  شیعت  تلاوقم  يأ  دجوت  لھ  : " لاؤس نع  لافان  ةباجإ  اًیلات  دجوت 
. اھبعوتستل مزلالا  تقولا  قرغتستلف   ، زنك يھو  ؟"،  ارًیثك اھیف 

مكح يھ  اھنم  ارًیثك  نإ  لب   ، نيرخآ ناسل  ىلع  تلاوقم  اھلك  تسیل  هذھ  "
". يسفنب اھیلإ  تلصوت 

. عیمجلا قوف  كروضح  تبثأ  • 

(. میكح لجر   ) ةاناعم ةبغرلا  • 

رظتنت ا  ــ منیب كد  ــ يب اھ  ــ يلع ض  ــ بقت ةلعت  ــ شم م  ــ حف ة  ــ عطق ب  ــ ضغلا • 
(. میكح لجر   ) رخآ صخش  وحن  اھیمر 

مویل هعم  لمعت  لاف   ، ةایحلا ىدم  مھدحأ  عم  لمعت  كسفن  لیخت  عطتست  مل  اذإ  • 
. دحاو

اھتلدابم ـن  كمي ـي  تلا ـة  قلطملا ـا  يلعلا ةراھ  ــ ملا ي  ــ ه م ) ــ لعتلا  ) ةءار ــ قلا • 
. رخآ ءيش  يأب 

. ةبكرملا ةد  ـ ئافلا جا  ـ تن نو  ـ كت ةا  ـ يحلا ي  ــ ة ف ــ يقیقحلا د  ــ ئاوفلا عي  ــ مج • 

. كتقوب ، لا  كلقعب كشیع  بسكتلف  • 

. ءابھ عیضي  دھجلا  لك  نم   ٪٩٩ •

ةیباجيلإاو قدصلاب  يلحتلا  نكمملا  نم  نوكي  داكي  هنإ  ؛  تاقولأا لك  يف  قدصلا  • 
. امًئاد

(. تیفاب نراو   ) ةینلاع دقتناو   ، رسلا يف  حدما  • 

. ةيؤبنت تاردق  وذ  ءيش  ةقیقحلا  • 

"(. ؟ ةركفلا هذ  يندوار هـ مَِل تـ : " امً ـ ئاد ـك  سفن لأ  ـ ساو  ) ةر ـ كف ل  ــ ب ك ــ قار • 

. ةاناعملا جاتن  ةمظعلا  • 

. هیقلت متي  لاو   ، حنميُ بحلا  • 
(. لوت تراھكيإ   ) كراكفأ نیب  ةحاسملا  يھ  ةریصبلا  • 

. ةعیبطلا ةغل  تایضايرلا  • 

. اھتاذ دح  يف  ةلمتكم  نوكت  نأ  ةظحل  لك  ىلع  بجي  • 



ةدیجلا لافان  تاديرغت  نم 
 

يف هلذبت  يذلا  دھجلا  نم  ریثكب  مھأ  هعم  لمعلا  راتخت  نمو  هیلع  لمعلا  راتخت  ام  "
". لمعلا

ةبغرلا ـن  كل ؛  تنر ـ تنلإا ـى  لع نا  ـ كم ل  ــ ي ك ــ ر ف ــ فاو ينا  ــ جملا م  ــ لعتلا "
". ةردانلا يھ  ملعتلا  يف 

هد ــ يؤت ا  ــ ع م ــ ق م ــ فتي ا  ــ مب تر  ــــ كفو ترمثت  ــــ ساو ت  ــــ لكأ اذإ  "
". يقلاخأو يلا  ـ مو يئاذ  سلا غـ ـ فإ ـى  لإ لا  ـ حلا يھتنت بـك  ـ سف  ،" را ــ بخلأا "

. ةيدجملا ري  لا غـ ـ معلأاو ـد  ملأا ري  ـ صق ري  ـ كفتلا انتا فـي  ـ قوأ ردھ  ــ ا ن ــ ننإ "
لعفلا رثأ  رمتسيو   ، لعفلا يف  امًويو  رارقلا  ذاختا  يف  امًاع  تیفاب  نراو  يضمي 

". دوقعل

ن ــ كل  ، ادًيد ائًي جـ سي شـ ـف لـ نعلاو  ، ادًيد ائًي جـ ـت شـ سیل ةحل  ـ سلأا "
". ءيش لك  ریغي  اذھو   ، ديد ءي جـ ـض هـي شـ عبب اھ  ـ ضعب ةل  ــ صتملا تاریما  ــ كلا

كنكمي لاو   ، لولأا نوكت  يكلو   ، باوصلا ىلإ  لصي  نم  لوأ  نوكتل  اًبتار  ىقلتت  كنإ  "
". عامجلإا راظتنا 

د ــ جوي لا  : " و ــ ةا ه ــ يحلا ي  ــ ه ف ــ ملعتأ ك  ــ فنأ يذ لا  ــ لا ءي  ــ شلا "
. مھقيرط ي  ـــ نو ف ـــ ضمي ا  ـــ منیب رملأا  ـــ رھا ب ـــ ظتي عیمجلا  ـــ "؛ ف نود ـــــ شار

". هلعفتو رملأا  فشتكتلف 

". يصخشلا تقولا  رورم  عرسي  لغشنملا  لقعلا  "

ةراود ةرخص  ىلع  دورق 
 

ارًد ــ و ق ــ لو ت  ــ سرد اذإ  : " ةيدبلأا ةایحلا  نع  هثحب  فقوت  نأشب  لافان  لوقي 
. ءيش ، لا  ةیلمعلا ةیحانلا  ـا، مـن  ننأ كردت  ـ سف ـم،  لعلا ادً مـن  ــ يھز

ةرجم يف  يفلخ  مجن  لوح  رودت  ةریغص  ةرخص  ىلع  شیعت  دورق  ساسلأا  يف  اننإ 
نم اءًزج  نوكي  نأ  نكمي  يذلاو   ، قلامعو لوھم  نوك  يف  اھرودب  عقت  ةلئاھ 

. ناوكلأا ةددعتم  ةلئاھ  ةعومجم 

لظي ــ سو ر،  ــــ ثكأ وأ  نینسلا  نم  تارایلم  ةبارقل ١٠  ادًوجوم  لظ  نوكلا  اذھو 
يف نایھانتم  يدوجوو  كدوجوف  نذإ  ؛  ىر ــ خلأا تارا  ــ يلملا تار  ــ شعل ادًوجو  ــ م
هلعفن ءيش  لاف  ؛  لاًیل ةدحاو  ةرم  تضمو  لیللا  جارس  ةرشحب  هبشأ  رملأا   . رغصلا

اذھو  ، كرا ـ كفأو كلا  ـ فطأو كلا  ـ معأو ت  ــ نأ يفتخت  ــ ةياھ س ــ نلا ي  ــ فو ؛  ىقبي
. يفتخیس ءيش  لك   ... سمشلاو يفتخیس  بكوكلا 



ةرا ــــــ ضحلا  " ل ــــــ ثم نیتملك  وأ  ةملكب  لاإ  نلآا  اھركذتن  ةلماك لا  تاراضح  دجوت 
ةراضح نم  دحأ  يأ  وأ  نیيرموس  يأ  فر  ـــ عت ل  ـــ ه ايا ." ـــ ملا  " وأ ةيرمو " ـــــ سلا

لوطأ ةدمل  شیعلا  نم  اونكمت  لھ  ؟  مارتحلاا وأ  راقولا  مھنم  يلأ  نكت  لھ  ؟  اياملا
؟ لا. ام لكشب  ةیعیبطلا  مھتایح  ةرود  نم 

نأ نذإ  ك  ــ يلع يغبني  هنإف   ، لبق نم  ةقیقحلا  هذھ  ىلإ  تھبتنا  دق  نكت  مل  اذإ 
لاأ مھملا  نم  هنأو   ، ةنیمثو ةري  ـ صق ةا  ــ يحلا هذ  ــ نأ ه ل  ــ قلأا ى  ــ لع كرد ] ــ [ت

كيدل ٧٠ تنأف   ، سؤب يف  كتایح  بلغأ  ةیضمتل  رذع  دجوي  . لا  ةساعتلا يف  اھیضمت 
". نوكلا اھیف  ىقبیس  يتلا  ةدملا  تناك  اًّيأ  وأ  ماع  رایلم  نم ٥٠  طقف  امًاع 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كیب نیلج 
 



( @ GLENNBECK, GLENNBECK.COM رتيوت / كوب ـــ سیف )
 

انًمد ــــ نا م ــــ امد ك ــــ نع عا  ـــــــ قلا ى  ــــــــ لإ ك  ــــ يب ني  ــــــ لج ل  ــــــ صو
ماع ٢٠١٤، ىلإ  لاقتنلاابو   . هتایح ءدب  داعأ  مث   ، هرمع نم  تانیثلاثلا  يف  تایلوحكلا 

ةروھشم ةیصخش  رثكلأ ١٠٠  ةيونسلا  اھتمئاق  يف  همسا  سبروف  ةلجم  تعضو 
يف اذھ  هعضو  دقو   . ماعلا كلذل  رلاود  نویلم  هتاداريإ بـ ٩٠  تردقو  اذًوفن 

ودرانویلو نولا  ـــ يمي ف ـــ جو تي  ـــ نروب كرا  ـــ ل م ـــ ثم صاخ  ـــــ شأ ةراد  ــــــ ص
ة ــ عاذلإا نم  ــ ضتت ي  ــ تلا نیلج -  تاصنم  لبقتست   . ثیمس ليوو  ويرباك  يد 

كلذ ىلإ  امو   ، رشنلاو  ، TheBlaze.com ) عقو ــ م  ) ة ــ يمقرلا لئا  ــ سولاو زا  ــ فلتلاو
. رھشلا يف  زیمم  رئاز  نویلم  ىلإ ٥٠  نیب ٣٠  ام  - 

ىلع مھرابجإو  مھتحار  ةقطنم  نم  سانلا  جارخإ  وھ  ةیتوصلا  يتنودم  نم  ضرغلا 
نو مـع ـ فلتخي ني  ـ ضراعتم نير  ـ كفم ـو  عدأ ام  امًئادو   ، تاضارتفلاا يف  كیكشتلا 

ةعاس يف  انواس  ةسلج  نع  ركشلا  عفادب  ءاقللا  اذھ  نا  ـد كـ قو  . مھ ـ ضعب
قرعلا ـط  لتخم يعما  جر جـ ـ ختم ـو  هو  ، ميد قيد قـ ـل مـع صـ يللا ةرخأتم مـن 

د ــ قلو ى.  ــ نعم ن  ــ ة م ــ ملكلا هینعت  ام  لكب  ةیلاربیللا  ىنبتي  وھو   ، ةینب ةرشب  وذو 
د ـــ حاو صخ  ـــ را ش ـــ يتخا ك  ـــــ نكمأ اذإ  : " لاًئا يئاو قـ ـ شع لك  ـ شب هتلأ  سـ

: لاًئاق ددرت  لاب  َّيلع  درف  ؟"،  نوكیس نمف   ، ةیتوصلا يتنود  ـــ ي م ـــ هفیضت ف ـــ سأ
.... لعفلاب كلذك  تناك  دقو  ةلھذم ."  هتصق  نإف  ؛  كیب نیلج  "

ةعاذلإا يف  نیلج  هملعت  سرد  مھأ 
 

لصتا أطخلا : قيرط  نع  هتملعت  دق   ، هتملعت ام  لضفأ  نإف   ، اسًرد راتخأس  تنك  اذإ  "
ـك نإ ـك،  يب ني  ـ لج يـا  : " لا ــ قو ه ] ــ مايأ لئاوأ  يف  يعاذلإا  جمانربلاب   ] مھدحأ
يأ لبقت  عیطتست  ةطاسبب لا  كنإ   . أطخ يأ  بكترت  كنأ لـم  ـ كو  ، يلا ـ ثم ـل  جر

مث ؛  امًامت ةئداھ  تراص  اھلك  ةفرغلاو   ، ةریصق ةدمل  تفقوت  انھو  دحأ ." يأ  يف  صقن 
وأ  ، ىتح نوكأ  نمع  ةركف  ىندأ  كيدل  تسیل  ؛  ءيشب كربخأ  ينعد  ؟  ملعتأ : " تلق
تي ـ ضمأ ثـم  ـا ." نأ كر مـن  ـ بخأ ـي  نعد  . اھ ـ تبكترا ـي  تلا ةئیسلا  ءایشلأا  نع 

ارًھظم ؛  انأ نم  اضًراعو  ةمات  ةحارصب  اًثدحتم  ةیلاتلا  ةرشع  سمخلا  قئاقد  ـ لا
ـت نك ـد  قل ـم؟  لعت ـك  نأ نظتأ  : " تلق مث   . ءيش يأ  وأ  تاراذتعا  نودب   ، أوسلأا
ـى لإ تر  ـ ظنو نوفوركي  ـ ملا تأ  ــ فطأ ثـم  يتقي ." ـ قح هذ هـي  ـك، هـ يلع بذ  ـ كأ

يذیفنتلا يجتنم  هنكلو   ، كاذنآ اًبردتم  ناك  يذلاو  مل  ـ سلا ـى  لع ـج  تنم رغ  ـ صأ
ىھ ـ نأ يذ  ـ لا موي  ـ لا موي هـو  ـ لا نأ  خيرا  ـ تلا اذ  لج هـ ــ ستلف : " ه ــ تلقو ل نلآا 

". ةینھملا هتریسم  كیب  نیلج 

ءي ــــ نا كـل ش ملا كـ تأ فـي عـ ـ شن ـد  قل  ، ثد و مـا حـ ــ س ه ــ كعلا ن  ــ كلو



وحنلا ىلع  هجارخإ  م  ــ تيو اتًقؤ  ــ مو اًبو  ــ تكم ءي  ــ ل ش ــ كو  ، اعًنط ــ صم ه  ـــ يف
مھنأو  ، قداص ءيش  ىلإ  نوقوتي  سانلا  نأ  مویلا  كلذ  تكردأو   . لثملأا

. كتقیقح يھ  هذھ  تناك  اذإ   ، ءيش لكو  كبویعب   ، كنولبقتیس
اذل ؛  نوھباشتم اننإ   . مامتھلاا نودقفي   ، مھیلع بذكلا  يف  أدبت  نأ  درجمب  نكلو 
لشفلل دادعتسا  ىلع  نك  يھو :  ، أطخلا قيرط  نع  تناك  اھتملعت  ةحیصن  لضفأف 

امب ةدیج  كتعیبطف  رخآ ؛  ءيش  يأ  نوكت  نأ  لواحت  لاو  ؛  كتقیقحل اقًفو  حاجنلا  وأ 
". هلعفت ام  ناك  يلأ  ةبسنلاب  يفكي 

فرطتلا ينعي  حلاصلا لا 
 

ا ــ هدلابل دٍا  ــ عم د  ــ لب نم  انًطاوم  تطعأ  ةنسم  ةدیس  نم  هملعت  امع  نیلج  يكحي 
يضتقي لعفلا  اذھ  ناكو  ؛  ءاسحلا ءا مـن  ـ عو امًا -  غ ١٦ عـ ــ لبت تنا  ــ امد ك ــ نع - 

زتیفشوأ ركسعم  ىلإ  اھلاسرإ  متو   ، تقولا كلذ  يف  مادعلإاب  اھیلع  مكحلا 
: لاقتعلال

مھنإ لب   ، ةأجف كلذك  اوریصي  مل  نوحلاصلا   ، ركذت  ، نیلج اي  : " يل تلاق  "
ا ــ نیلع ا  ــ ل م ــ و ج ــ اذ ه ــ هو نيرخلآا "؛  عم  فرجلا  قوف  نم  زفقلا  اوضفر 
نم ملاعلا  زفقي  امنیبو  ؛  مویلا انحلاصم -  لا  انئدا -  ـ بم ي  ــ ا ه ــ ة م ــ فرعم ه : ــ لعف
اونا ـــ ءاو ك ـــ ر، س ـــ شبلا لماعأ  ـــ سو ؛  يئدا ــــ بم ري  ــــــ غأ نل   ، فرجلا قوف 
ـب حلا ى  ــ ضتقمب ا،  ــ هریغ وأ  يتنا  ــ يد نو  ــ قنتعي وأ  نو  ــ فلتخي وأ  ي  ـــ لثم

". مارتحلااو
 

لیي ةعماج  نم  سكییم  نياو  روسیفوربلا  عم  قراف  راوح  نع 
 

لیي ةعماج  يف  اًّیسارد  لاًصف  نیلج  ىضمأ   ، هرمع نم  تانیثلاثلا  لئاوأ  يف 
: بسانملا ناكملا  يف  سیل  هنأب  رعش  هنكلو   ، دیحوتلا ملع  يف  صصختمك 

اذ ــ ل ه ــ ة، ه ــ ظحلل َّيلإ  عمتسا  : " لاقو يدي  كسمأو   ، ةلواطلا ربع  هدي  نياو ]  ] دم "
دیج تنأ  ؟  كلذك سیلأ   ، ناكملا اذ  ـى هـ لإ ـي  متنت ـك  نأ كرد  ت تـ ــ نأ ن؟  ــ كمم
ةرملا تناك  اھنلأ  ؛  يمامأ ملاعلا  حتف   ، قمحأ ودبي  ام  ردق  ىلع   ، تابثلإا اذھ  انھ ."

دقلو حاجنلا ..." كنكمي   ، يفكي امب  يكذ  تنأ  : " مھدحأ اھیف  يل  لوقي  يتلا  ىلولأا 
هذھ نعت  مل  ول  ىنمتأو  ؛  رخآب وأ  لكشب   ، لعفي مل  ول  ىنمتأ  ؛  يملاع اذھ  رَّیغ 

لوقأ نأ   ، نلآا يبصنم  يف   ، اذھ نم  تملعت  يننكلو   . يل ةبسنلاب  ریثكلا  تاملكلا 
ـى لع ان  ـ سل اننأ  رع بـ ـ شن ـا  نلعجي ائًي  ـا شـ نب نلأ  ؛  نير ـ خلآل هذھ  ــ تاملك ك

". ءاكذلا نم  يفاكلا  ردقلا  ىلع  انسل  اننأو   ، ةءافكلا نم  يفاكلا  ردقلا 



ةدشرملا نیلج  ةلوقم 
 

بجیف  ، ةیقیقح تناك  اذإ  اھنلأ  ؛  ةقراخلا ءایشلأا  يف  ىتح  ءيش  لك  يف  ككشت  "
". اھنم فوخلاب  ، لا  قطنملاب تبثت  نأ 

 

نوسرفیج ساموت  ــــــ 
 

 

 

 

كارب ارات 
 

 

دوأ يذلا لا  ام  : " وھو  ، دیج دحاو  لاؤس  ىوس  دجوي  هنإ لا  ءامكحلا  دحأ  لوقي 
؟ هب روعشلا 

 

 

( TARABRACH, TARABRACH.COM كوبسیف  ) كارب ارات 
 

لمأ ـ تلا میلا  ـ عتل نيزرابلا  نیملعملا  نم  يھو   ، يريرسلا سفنلا  ملع  يف  ةبیبط 
يتینویموك نشیتيدیم  تياسنإ  ـة  مظنم ـس  سأ ـي مـن  هو  ، يبر ـ غلا ملا  ـ علا فـي 

لك تارملا  فلاآو  تائم  اھتارضاحم  ليزنت  متيو   ، نطنشاو ةنيدم  يف  نطنشاو  فوأ 
 TARABRACH.COM . عقوم نم  رھش 

تري ـد غـ قل : " تلا ــ يتلا ق افوبوب  ايرام  قيرط  نع  ارات  ىلع  ىلولأا  ةرملل  تفرعت 



". يتایح يف  رخآ  صخش  يأ  ـق مـن  معأ لك  ـ شب ـا  مبر  ، يتا ـ يح ارا ] [تـ
يل هحشر  امدعب   ، Radical Acceptance ناونعب لولأا  ارات  باتك  كلذ  دعب  تأرقو 

. يلازاج مدآ  عم  لمعي  ناك  يذلا  باصعلأا  ملع  بیبط 
، مامحت ــ سلاا ضو  ــ ي ح ــ ا ف ــ نأو ة  ــ لیل ل  ــ تاحف ك ــ بعوتسأ ١٠ ص تنك 

ن ــ تفقو ع ــ يننأ ت ةجردل  ارًیبك  رثلأا  ناك  ؛  روفلا ىلع  لاًئاھ  ارًثأ  باتكلا  ثد  ـ حأو
ـه فـي يف ةدراو  ــ لا سورد  ـ لا ـة  برجتل ـه  نم ءاھ ٢٠٪  ــ نإ د  ــ عب ةءار  ــ قلا

. هیلع لمعلل  ري  ـ ثكلا ـد  جوي نا  ـد كـ قلو ـة؛  يعقاولا ةا  ـ يحلا

رمنلا يزمرلا : ناویحلا 
 

برشل ارام  ةوعد   " وھ  ، اًیلات هنم  فطتقملاو   ، يل ةبسنلاب  لضفملا  سردلا  لعل 
ـا مم ىر  ـ خلأا لاك  ــ شلأاو ب  ــ ضغلا ىلع  لماكلا  فرعتلاب  قلعتي  وھو  "؛  ياشلا

اننإف  ، هدرط ةلواحم  وأ  ءيش  تبك  نم  لاًدبف  ةیبل ." ـ سلا  " رعا ـ شملا هیم  ـ سن
ى ــ لع رملأا  اذھ  دعاسي   ، عقوتملا فلاخ  ىلعو  كارأ ." انأ  : " انسفنلأ / روعشلل لوقن 

سرا ــ مت ـت  نك اذإ   ، لا ـ ثملا لیب  ـى سـ لعف  . اھ ــ لحو ةلك  ــ شملا ءاھ  ــ نإ
ك ــ نكمیف  ، ةیصخ ــ ـة ش ناھإ ىر  ـ كذ ـا  مبر ـة  حیتن ـب،  ضغلا رھ  لمأ ثـم ظـ ــ تلا

ةدوعلا كل  حیتي  ام  وھو   ، هب فارتعلال  ّر  اً ـك سـ سفنل ـب " ضغلا ـب،  ضغلا  " د ــ يدرت
. هیلع زكرت  تنك  ام  ىلإ  اعًيرس 

ام  ، يعیبط لك  ـ شب ينر  ـ ضحي ئداھ لا  ـ لا فار  ـ تعلااو  ، لاًتا ـ قم ـت  نك املا  ــ طل
 - ةكرحتملا لامرلا  يف  برضلاب  هبشأ  رعاشملا  ةمواقم  نإ   . ةمیق ربكأ  هلعجي 
يئاقولا عافد " ــ لا  " نو ــ كي ا  ــ اًنا م ــ يحأ اذ  ــ ؛ ل اءًو ــ لاإ س ر  ــ ملأا د  ــ يزت لا  ــــ ف

. يضاغتلا مث  ةینھذلا  ةقفاوملا  وھ 
ناسنلإا ياشلا  برشل  ارام  ةوعد 

 

. ةفایض تیب  هنأك 
. ديدج فیض  هلصي  حابص  لكو 

. عقوتم ریغ  رئاز  ةئیھ  يف  يتأت  ةفطاخ  يعو  تاظحل  يھ   ، ثبخو نزحو  حرف 
! ... مھفیضتستو اعًیمج  مھب  بحرتلف 

. لوخدلل اھعداو   ، ةماستباب بابلا  ىلع  اھلباق  ، دقحلاو راعلاو  ةملظملا  راكفلأا 
. رخلآا ملاعلا  نم  كل  دٍاھ  لوسر  اھنم  لاًّك  نلأ   ، يتأي امل  نانتملااب  رعشتلف 

يمورلا نيدلا  للاج  ـــــــ 

. دودولاو ظقیلا  بلقلا  ةوق  يل  ةلضفملا  نییلایخلا  لاطبلأا  صصق  ىدحإ  فشكت 
ريرشلا عم  ةریبك  ةكرعم  يلایخلا  لطبلا  ضاخ   ، رصنلا قیقحت  لیبق  ةلیللا  يف 



امو كشو  بضغو  عشجو  ةوھش  هيدل : ام  لكب  لطبلا  مجاھ  يذلاو   ، ارام وعدملا 
حابص يف  شوشتلا  نم  لاح  يف  ارام  رداغ   ، هتميزھ يف  لشف  امدنعو   . كلذ ىلإ 

. لطبلا راصتنا 

لطبلا لان  امدعب  ىتحف   ، تقؤم لكشب  طابحلإاب  بیصأ  دق  ناك  ارام  نأ  ودبي  نكلو 
دعاسملا ناكو   . هل ئجافملا  روھظلا  يف  ارام  رمتسا   ، دنھلا ءاجرأ  يف  مارتحلاا 

غلبي ناكو   ، هملعم بیصي  دق  ىذأ  يأ  نم  سرتحي   ، ادنانأ همساو   ، لطبلل نیملأا 
. ىرخأ ةرم  ريرشلا "  " ةدوع ءارج  فوخ  يأ  نع 

اي كارأ  انأ  : " لاًئاق ءودھب  هدوجوب  لطبلا  فرتعا   ، هدرط وأ  ارام  لھاجت  نم  لاًدب  نكلو 
". ارام

ه ــ مد ل ــ نأ ق دعبو   . لجبم فیض  هنأك  هفاضتساو   ، ياشلا لوانتل  هاعد  مث 
، يا ــ شلا ن  ــ ني م ــ بوك ـل  طبلا بك  ، سـ احًيرت ـ سم س  ــ لجي ى  ــ تح ةدا  ــ سو
تقول ارام  يقب   . سلج طقف  اھنیحو   ، امھ ـ نیب ةریغ  ـة صـ لواط ـى  لع امھع  ــ ضوو

. جعزنم ریغو  اًّرح  لطبلا  لظ  ءانثلأا  هذھ  يف  نكلو   ، لحر مث  لیلق 

اننكمي  ، ةفیخم ـص  صق وأ  ـة  جعزم رعا  ـ شم ةرو  ــ ي ص ــ ارا ف ــ ا م ــ نروزي امد  ــ نع
يف ناشیعي  نيذللا  فوخلاو  ةبغرلا  ىلع  حوضوب  فرعتنو   ،" ارام اي  كارأ  انأ   " لوق

ارامل ياشلا  مدقن  اننإف   ، فطاعتلاو ءفدلاب  رعاشملا  هذھ  لبقتبو   . ناسنإ لك  بلق 
. فطللا هار بـ لم مـا نـ ـ شن اننإ  ـة، فـ قیقحلا ـة  يؤربو  . نیفئا ــ هدر خ ــ ن ط ــ لاًدب م

انفواخمو انملاآ  ىلع  اھ  ـ يف فر  ـ عتن ةر  ـب فـي كـل مـ لقلا ـة  ظقي ـر عـن  بعنف
. اھانبتنو

ةملظملا ةروصلا  داعبإ  ةداع  انسفنأ -  هاجت  اھیلع  لوعي  قيدصك لا  فرصتلا  ةداع  نإ 
نأ ـا  مك ن  ــ كلو ا،  ــ نلخاد ي  ــ ةل ف ــ صأتم اھلھاجت -  وأ  اھیلع  نوكن  نأ  نكمي  يتلا 

ملعت اننكمیف   ، فطاعتلاو مھفتلاب  ةموسوم  نوكت  ـد  يج قيد  ـ صب ـة  قلاعلا
. ةیلخادلا انتایح  يف  اھسفن  تامسلا  هذھ  راضحتسا 

م ــ لعتن  " ة، ــ يحورلا تا  ــ سرامملا للا  ــ ن خ ــ ه م ــ نإ نوردو  ــ ا ك ــ میب لو  ــ قت
ا ــ ننإ ن ." ــ كمم لك  قمعأ شـ ، بـ انتا ـ يحو  ، ان ـ سفنأ تاقاد مـع  ــ ة ص ــ ماقإ

، ياشلا برشل  ارام  وعدنو  ـا  نبولق ـح  تفن امد  ـ نع ان  ـ سفنأ ةقاد مـع  نو صـ ـ كن
. انرعاشم ةمواقم  نم  لاًدب 

 

 

 

ساك ماس 
 



 

يداقتعا ي  ــ ر، ف ــ توتلل ري  ــ ثم فقو  ــ يأ م ي  ــ فو م،  ــ عطملا ي  ــ حا ف ــــ تفملا
. كباصعأ نادقف  مدعو  ءودھلا  ىلع  ةظفاحملا  يف  نمكي  حاجنلا  نم  نأ ٧٥٪  وھ 
لك أدبي   ، كءودھ دقفت  نأ  درجمب  نكلو   ، اھفشتكتس حاجنلا  نم  ةیقابلا  ةبسنلاو 

رایھنلاا يف  ءيش 
 

 

( @CHEFSAMKASS, TROVEWORLDWIDE.COM ر ـــــــ تيوت )
 

؛ افًر ــ تحم لوب  ــ سیب ب  ــ علا حب  ــ صي نأ  سا  ـــــــ ما ك ــــــــــ ك س ــــــــــــــ شوأ
وغاكي ــ ة ش ــ عماج خيرا فـي  ـ تلا ي  ــ ص ف ــ صخت ك،  ــ لذ ن  ــ لاًد م ــ ن ب ــ كلو

يراشتسم ریبك  راص  مث   ، امابوأ ـة  لئاعل صا  ـ خلا يھا  ـ طلا ـك  لذ ـد  عب حب  ـ صأو
ة ــ مئاق ي  ــ ١١ ف  # زكر ــ ملا ي  ــ هم ف ــ سا دروو  ةيذغتلل  ضیبلأا  تیبلا 

يتلاو  ، هلامعلأ ينابموك  تساف  ةلجم  يف  اعًادبإ  ـر  ثكلأا ـة  ئاملا صاخ  ــ شلأا
ةنم ــ سلا ض  ــ فخل صا  ــ خلا عا  ــ طقلا ي  ــ ةكار ف ـــ ءا ش ــــ شنإ ىلع  تزكرت 

و ــ ما ه ــ نا س ــ كو ما ٢٠٣٠ . ــ لو ع ــ لحب ةب ٥٪  ــ سن ى  ــ لإ لا  ــ فطلأا ني  ــ ب
بتكملا يف  امھدحأ  نیناكم  لغشي  يذلا  ضیبلأا  تیبلا  خيرات  يف  لولأا  صخشلا 
ةس ــ سؤمل س  ــ سؤم كير  ــــ نلآا ش وھو   ، نكسلا يف  رخلآاو  يسائرلا 

نأ ــ شب ةدا  ــ جلا تا  ــ موكحلاو تا  ــ مظنملاو تاكر  ــ شلا ل  ــ صت ي  ــ تلاو  ، فور ــ ت
اذھ قیقحت  ىلع  اھدعاست  يتلا  تاودلأاو  صاخشلأاب  ملاعلا  ریثأ فـي  ثاد تـ ــ حإ

. رملأا

ةایحلاو خبطملل  ناتدعاق  دعاسم -  هاطك  ىلولأا  هتنھم  نم 
 

ماعطلا ميدقتو  كايإ  ؛  تنأ هلوانتت  نل  ءيش  يأ  مدقت  لا  يھ : ىلولأا  ةدعاقلا  "
. ءيش لك  نأشب  عفترم  رایعمب  يلحتلا  كنكمي  مقر ١؛  ةدعاقلا  يھ  هذھ  ءيدرلا - 

ي ــ ضملا ن  ــ لاًد م ــ بف  ، ادً ــ قعم ءي  ــ ل ش ــ را ك ــ اذإ ص مقر ٢ : ةدعاقلا 
ناك  ، تابقعلا لك  زایتجاو  نكمي  ام  عرسأب  لمعلا  ةلواحمو  س،  ــ فنلأا ق  ــ شب

قا ــ بطلأا ى  ــ لإ ر  ــ ظناو ة.  ــ طخ ع  ــ ضتو عجار  ــ تتلف : " ي ــ لو ل ــ قي ا  ــ امً م ــ ئاد
كيدل ناك  اذإ   ، يلاتلابو اھداد ." ـ علإ قر  ـ طلا ـل  ضفأ ـف  شتكا ، ثـم  كيد ـي لـ تلا

اھلك اھجرخأ  لب   ، ةدح ىلع  دحاو  لك  هُطَْت  لاف   ، دحاو ءيش  نم  داوم  سمخ 
". اعًم اھمدق  مث  اعًم  اھدعأو 



ضمحلا نومدختسي  نوفرتحملا 
 

. ةضومحلا ىوتسم  وھ  نیفرتحملا  تابجوو  ةیلزنملا  تابجولا  نیب  قورفلا  دحأ  "
. ىرخأ ةنومیل  هیلإ  فضأ   ، زھاج قبطلا  نأ  نظت  امدنع 

نم ديزملا  فیضن  اننإ   . رارسلأا دحأ  اذھف  ؛  ضمحلا تايوتسم  نم  نوفرتحملا  ديزي 
". ىلحأ هقاذم  ءيش  لك  حبصیف   ، ضمحلا

 
عئار ضیب  دادعإ  ءارو  رسلا 

 

ةاھ ـ طلا ـم  ظعأ ض  ــ عب رابتخا  نوكي   . وھطلا يف  تابجولا  بعصأ  نم  وھ  ضیبلا  "
مھرابتخا وھ  اذھ  نوكيو  ؛  تیلموأ قبط  داد  ـ عإ ديد هـو  ـ جلا يھا  ـ طلل ملا  ـ علا فـي 

يف لاًدتعم  هلضفأ  نكلو   ، تلااحلا لك  ىلع  ضیبلا  بحأ  انأ  اذل ' ؛  دیحولا يسیئرلا 
. لادتعاب اًّیلقم  ضیبلا  دعأو   . لادتعاب ةقولسم  ةضیب  رارغ  ىلع   ، تاقولأا بلغأ 

رسكأ دبزلا -  عضو  دعب  يننأ -  يف  لادتعاب  يلقم  ضیب  دادعلإ  ةلیحلا  نمكتو 
هارت نأ  لبق   ، كلذ دعبو  ؛  هجزمأ مث   ، ناوثل ىھطي  هعدأو   ، ءاعولا يف  ةرشابم  ضیبلا 

". قبطلا يف  هعضو  دعب  لاًیلق  هوھط  متیس  هنلأ  هجرخأ   ، زھج دق 

قولسملا ضیبلل  اًّبح  تددزا   ، ةیضاملا ةلیلقلا  تاونسلا  يف  سيریف : میت 
كیلإ  . حیحصلا وحنلا  ىلع  رملأا  مت  اذإ  ةعتم  ریصي  نأ  نكمي  يذلاو   ، لادتعاب

: يتقيرط

. ةيلاغلا يف  ءاملا  عض  ( ١
. امًا ــ مت قئاقد  ىلع ٥  تقؤملا  طبضا  مث  قفرب  ضیبلا  عض  ( ٢

. ةیناكرب ةھوف  ، لا  اًطي ـ سب اًنا  ـ يلغ ثد  ـ حت ثي  ــ حب ةرار  ــ حلا طب  ــ ضا ( ٣
ن ــ ادًرا م ــ ءًا ب ــ ه م ــ ناكم ف  ــ ضأو نخاسلا  ءاملا  بكسا   ، قئاقد مامتإ ٥  دنع  ( ٤

. روبن ــ صلا
. عتمتسا مث   ، هرشقو  ، ضي ــ بلا جر  ــ خأ ( ٥

؟ ةعماجلا يف  كجرخت  دنع  اًّنس  رغصأ  تنأو  كسفنل  ةحیصن   •

يف يسفنب  تیقلأ  دقلف   ... روطتي فغشلا  نأ  دقتعأو   ، اھیف غلابم  ةملك  فغشلا " "“
ىلإ اًّیتایح  افًغش  لكشي  مل  كلذ  نإف   ، هب افًوغش  تنك  يننأ  مغرو   ، ةمعطلأا لاجم 

هلعفن امو  ةمكحلاو  ةسایسلاو  رارقتسلااو  ةحصلاب  ةيذغتلاو  ماعطلا  تجمدأ  نأ 
ةا ــــ يح شي  ـى عـ لع سا  ـ نلا عي  ـ مج ةرد  ـد مـن قـ كأتلا ى  ــ لع ةدعا  ــ سملل

. هنولوانتي يذ  ــ لا ما  ــ عطلا للا  ــ ن خ ــ ة م ــ عئارو ة  ــــ جتنمو ةیح  ــــ ص



ي ــ نكلو "؛  كفغ ــ فشتكا ش : " سانلا نم  ریثك  لوقي ]  ] ... افًغش راص  ام  وھ  اذھ 
، لوضفلاو حاتفنلااب  يلحتلا  ن  ــ ج م ــ يزم جا  ــ تن يتأ  ــ فغ ي ــ شلا نأ  د  ــ قتعأ

". كمھي ائًیش  دجت  امدنع  لماكلاب  كامھنلااو 
 

 

 

 

 

 

 

 

نوترون دراودإ 
 

( @EDWARDNORTON,ر ــــــــــــــــــ تيوت  ) نوترو ــــــــــــــــــ دراودإ ن
CROWDRISE.COM

 

هراودلأ راكسوأ  زئاوج  ثلاث  لینل  حشرت  ـد  قو ـط.  شانو  ، ملا ـ فأ عنا  ــ صو ل،  ــ ثمم
ةلوطبلا رود  ىدأ  امك   ، Birdman و American History X و Primal Fear ملافأ يف 

 Moonrise Kingdomو The Illusionist و Fight Club لثم ىرخأ  ةديدع  ملافأ  يف 
لاً ــ ثم  ) ةئ ــ شانلا تاكر  ــ شلل لسل  ــــ ستم س  ــــ سؤم دراودإ  نأ  ىلإ  ةفاضلإاب   ،

عونتلا ـق بـ لعتي ا  ــ میف ةد  ــ حتملا م  ــ ملأل ةن  ــ سح ا  ــ ياون ریف  ــ سو  ،( زيار دوار  ــ ك
هنأ امك   ، رایطو  ،( اھتيادب يف  ربوأ  ةكرش  لاًثم   ) حاجنلا ديدش  رمثتسمو   ، يجولویبلا

. ةيربلا ةایحلا  ىلع  ظافحلا  يف  قمعتم  كراشم 

؟ دجلا لمحم  ىلع  ذخؤت  نأ  ديرت  لھ 
 

.... ة ــ میظع ة  ــ جرخم نيات ] ــ شنيروأ ي  ــ بوت  ] تنا ــ ك  " دجلا لمحم  ىلع  روملأا  ذخ 
ثدحتيو  ، كيأرب نیھتسي  كرغص لا  يف  صخش  كيدل  ناكل   ، اًظوظحم ـت  نك و  ــ لو

لكشب لمعللو   ، دجلا لمحم  ىلع  ءيش  لك  ذخأ  ىلع  كثحيو  داج  صخشك  كعم 
رعشت ــ سف  ، ةحیح ــ صلا ة  ــ قيرطلاب ر  ــــ ملأا اذھ  مھدحأ  لعف  اذإو   . داج

ذخؤتُ نأ  ديرتأ  تنأ ! : " كل لوقي  مھدحأ  نأب  رعشت   ، ریغص صخ  ــ شكف ؛  وم ــ سلاب
، كلمع دؤتلف  ـد.  جلا ـل  محم ـى  لع رو  ـ ملأا ـذ  خأتلف نذإ  ـد؟  جلا ل  ــ محم ى  ــ لع



". هايإ ينتحنم  ام  وھ  اذھ  ييأر  يف  ؟ ." موھفم  ، نكرت لاو  ؟  حضاو

دراودإ نم  ةحشرملا  تلااقملا  ىدحإ   •

. زمایليو يسینیتل   " The Catastrophe of Success" لاقم

، يل ةبسنلاب  : " يھ ةلاقملا  هذھ  نم  َّيدل  ةلضفملا  لمجلا  دحإ  سيریف : میت 
يف دیج  كامھنا  دجوي  ثیح  بارغأ  سانأ  نیب  دیعب  ناكم  وھ  حيرملا  لمعلا  ناكم 

". لمعلا

دراودلإ ةلضفملا  ةیقئاثولا  ملافلأا   •

جرخأ دقل   " . سیترك مادآ  ملافأ  ىلإ  ةفاضلإاب  رلیم  تینیب  جرخملل   The Cruise ملیف
نم ةنوكم  ةلسلس  مث   ، The Century of Self همسا ءازجأ  ةعبرأ  نم  اًنوكم  امًلیف 
ةعئار ملافأ  هذھ  نأ  يداقتعا  يفو   The Power of Nightmares. اھمسا ءازجأ  ةثلاث 

". ةفشاك اھنكل   ، ةمسد يھو   ، ادًّج

يتنودم فویض  ضعب  لبق  نم  يل   The Century of Self ملیف حشرُ  سيریف : میت 
. ةیتوصلا

؟ ةلضفم ةثيدح  ملافأ  ةثلاث   •

هنأ دقتعأو  ؛  درا ــ يدوأ كا  ــ ي ج ــ سنرفلا ملا  ــ فلأا عنا  ــ صب ري  ــ بك ب  ــ جعم ا  ــ نأ “
 The ملیف ةحجانلا :" ملافلأا  نم  ةیثلاث  عنص  دق  ةیضاملا  ةلیلقلا  تاونسلا  يف 

 Rust and Bone.و A Prophet وBeat That My Heart Skipped 

بحت تنك  اذإف  ؛  نلآا ةلضفملا  يملافأ  دحأ  وھ   A Prophet ملیف سيریف : میت 
. ةدایقلا سورد  نم  ریثكلا  مدقيو  ةعورلا  ديدش  ملیفلا  اذھف   ، تاباصعلا ملافأ 

فئازلا يرقبعلا  لباقم  يف  يقیقحلا  يرقبعلا  ودنارب : نولرام 
 

ل، ــ يثمتلا سورد  يف  بابشلا  نع  اھتعمس  يتلا  صصقلا  لضفأ  ىدحإ  تناك  "
قداصلاو يقیقحلا  عونلاو  يعیبط  لك  ـ شب صاخ  ـ شلأل ثد  ـ حي ني مـا  قر بـ ـ فلاو

هدو ـ جو تنوفلاي عـن  يرا بـ ثد هـ ــ حت ود .] ــ نارب نولرا  ــ صخي م امیف   ] ةيرقبعلا نم 
. شتنيرج ةيرق  يف  امًاع  وأ ٢٠  ناغلبي ١٩  اناك  دقو  ؛  نولرام عم  لیثمت  سرد  فـي 
وھ تنأ   . هیلع لخدي  رخلآاو   ، هتقش يف  امكدحأ   ، انًسح [: " سردلا ومظنم  لاق  ]
نورخلآا ناك  بسحو ." رملأا  عم  شامت   ، هتقش يف  هتكيرأ  ىلع  سلاجلا  صخشلا 

ـا هـو مكو  ... ويراني ــ ءاشنإ س نولواحيو  ةيرارطضلاا  تاراوحلا  عاونأ  عیمج  نودؤي 
مھدحأ لخد  مث   ، ةلجم ةءارق  يف  أدبو  ـة  كيرلأا ـى  لع نولرا  ـس مـ لج  ، ضر ـ تفم
صخ مـن ـ شلاب ـك  سمأ ـه ثـم  ناكم ـب مـن  هو  ، هو ــ حن رظن  اذل  ؛  هباب نم 



نا ـ سل نا  ــ . ك با ــ بلا قف  ــ م ص ــ با ث ــ بلا جرا  ــ ه خ ــ ى ب ــ قلأو ـه،  صیمق
؛ صخ ــ شلا اذھ  نوكي  نم  فرعأ  انأ لا  : " لاقف ؟ ." هلعفت يذلا  ام  : " عیمجلا لا  حـ
رملأا ؟  ينعأ ام  يعتأ  ةد ." ـ شب ينفا  ـ خأ ـد  قو  ، يتق ـى شـ لإ ّو  اً ـل تـ خد د  ــ قل
دجوي لاأ  حجرملا  نمو   ، دھشم دجوي  لاأ  حجرملا  نم   ، لجأ  ، ةظحل رظتنا  : " هنأك

"". صن
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ستیب دراشتير 
 

 

ةیھافر ، لا  ةلاقب تابورشملا 
 



 

ر) ــــــــــــــــ تيوت  ) ستي ـــــــــــــــــــ درا ب ــــــــــــــــــــــــــــــــ شتير
@YOBETTS, MYESSENTIALWINE.COM

 

يف لین  لتیل  اذ  ةكرش  يف  تابورشملا  ريد  ــــــ ب م ـــــــــ صنم لغ  ــــــــــــ ش
ریت ـ سجاملا را  ــ بتخا زا  ــ تجا ا  ــ مك ما ٢٠٠٨؛  ــ ى ع ــ تحو ماع ٢٠٠٠  نم  نبسإ 
صخ ــ شلا هلعج  ام   ، ىلولأا ةلواحملا  نم  زريلاماس  رتسام  فوأ  تروك  ةس  ـ سؤمب

. اذ ـل هـ عف ـن مـن  كمتي يذ  ـ لا خيرا  ــ تلا ي  ــ ع ف ــ ساتلا
لوح ریتسجام  ىلع  نیلصاح  لاًدان " براقي ٢٤٠ " ام  دجوي   ، نلآا اذھ  بتكأ  امنیبو 

 The Essential Scratch & Sniff Guide to Becoming a باتك فلؤم  وھو   . ملاعلا
 The Essential Scratch & Sniff Guide to Becoming a باتكو Wine Expert 

Whiskey Know-It-All .
 

راَّودلا نیفلودلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

تابورشملا عم  دراشتير  ةرماغم  ةيادب 
 

ر. ــ ملأا هر  ــ كي نا  كـ ـن ...  كلو  ، اًیما ـ حم حب  ـ صیل قير  ـ طلا ـى  لع درا  ــ شتير نا  ــ ك
: دراشتير لوقي   . ایلاطيإ اًت فـي  ـ قو ـى  ضمأ نا قـد  ، كـ تاون ةد سـ ـل عـ بقو
افًظو ـل مـ معأ ت  ــ نك  ، فات ــ سجلاف ةنيد  ــ مب ایلعلا  تاساردلا  رضِّحأ  تنك  امدنع  "
يدؤت تنك  اذإ  ام  نیب  قرف  دجوي  هنأ لا  تُفشتكاو   . ةریغص ـة  يئیب ةكر  ىد شـ لـ
ب ـــ عللا ضرأ  تنا  ــــ د ك ــــ قف سلا -  ــــ فإ قاروأ  يو  ــــ ست وأ  ةیئیب  لاًامعأ 

ة ــ عبقب ءاذ  ــ تلد ح ــ ك ب ــ نإ  . اھ ــــ تاذ تاھ  ــــ يجوتلاو تاكرحلا  ــــ ، ب اھ ــ سفن
يننأ لا تفشتكا  دقو   ، اھسفن ةبعللا  تلاز  ام  اھنكلو  ؛  كسبلم ناك  اًّيأ  وأ   ، بسحو

ةياھن ةلطع  لحت  تداك  دقل   ... ةظحللا هذھل  ادًّعتسم  تنك  اذل  ؛  ةبعللا هذھ  بحأ 
بھذأ نأ  ضرتفي  ناك  امك   ، ةعئار ةحورطلأا  تناكو   . يتحورطأ ةشقانمل  عوبسلأا 

. عیباسأ ةتس  دعب  قوقحلا  ةیلكل 

تربعو  ، روسلا قو  تزف مـن فـ ـ قو ـر،  بتخملا تجر مـن  ـك]، خـ لذ اضًو عـن  عـ "]
م ــ ه. ل ــ تاذ تقو  ــ لا ي  ــ تابور ف ــ شم رجتمو  ریغص  معطم  وحن  اًيرج  قيرطلا ٦٦ 

لوانتأ تنك  يننأ  وھ  هتفرع  ام  لكف  ؛  تابورشملا ءي عـن  يأ شـ فر  ـ عأ ـن  كأ
رجتملا تلخد   . يل ةبسنلاب  امًّھم  اذھ  ناك  مكو   ، ایلاطيإ يف  يموي  لكشب  رئاصعلا 
فرعأ ينأ  دقتعأ  : " يسفنل تلقف  طقف ...  رظنلا  ىلع  ادًامتعا  اًبورشم  تيرتشاو 

اھنم تبكس  مث  اھتحتفو   ، لزنملل يعم  ةجاجزلا  تذخأ  مث   ،" ةيراجتلا ةملاعلا  هذھ 



ع ــ برلأا تاون  ــ سلا براقي  ام  ذنم  تعقو  ةظحلل  ةحئارلا  يب  تداع  دقلو  ؛  بوك يف 
معطم يف  هتلوانت  ءاشع  ديدحتلاب  تركذ  . تـ ایلا ـ طيإ شي فـي  ـ عأ ت  ــ نك امد  ــ نع

سلجأ تنك  يذلا  ناكملا  تركذتو   ، اسنرولف يف  وكنایب  لیجنیس  ليد  ايریتسوأ 
امو  ، هيدترت تناك  امو   ، هتلوانت امو   ، يتقیفر هیف  تسلج  يذلا  ناكملاو   ، هیف

ةمش نم  يتركاذ  ىلإ  اعًيرس  كلذ  لك  داع  ؛  أطخأو لدانلا  هیف  باصأ  امو   ، هتَلوانت
". ةدحاو

؟ ريدقتلاو رعسلا  يف  اھقح  سوخبملا  تابورشملا  ضعب  ام  • 

، يلر ــ ةكر ت ــ نم ش ليدنافنيز  بارشو   ، ندسور ةكرش  نم  شتانيرج  بارش 
كمف امنیب  مشلا  برج  : " سنت لاو   ، سو ةكر مـ ـك مـن شـ نلاب نیني  بار شـ ــ شو

". رثكأ تامولعم  اذھ  كحنمیس  ثیح   ، حوتفم

" نك  " ةملكب أدبي  يذلاو   ،" لاًیمج نك   " ىلع صني  يذلا  همَشْوَ  حرش 
 

نوكأ نأ   ... ءًاطعم نوكأو   ، انًیصر نوكأو   ، اًبیط نوكأ  يكل  يسفنل  ةركذت  اذھ  ناك  "
، يل ریكذت  ةلاسر  اذھ  نوكيو   ، يباصعأ دقفأ  ام  اًنایحأف  ؛  بسحو ادًیج  اصًخش 

". ةطاسبو حوضوب   ،" لاًیمج نك   " يف رملأا  صخلت  دقل   . يسفنل اھًیبنتو 
 

سطاطبو سطاطب  نیب  ةنراقم  وھطلا -  ةسردم 
 

، لاًمع كنم  بلطأس  امإف   ... هیف ركفأ  ام  اذھ  : " هل تلقو   ، هاط ىلإ  ثدحتلل  تبھذ  "
". وھطلا ةسردم  ىلإ  باھذلا  يف  ركفأ  وأ 

ب ــــــ لطو  ، موي ـ لا ـا  نھ رو  ـ ضحلا ـك  نكمي ـر،  ملأا ـك مـا فـي  يلإ : " لا لـي ــ قف
، سطا ــ طبلا ك  ـــ يلإ ع،  ـــ ئار  ، اًن ـــ سح : " ك ـــ لوقأ ل ـــ سو ي،  ـــ نم ل  ـــــ مع

نیماع يضمتو   ، وھطلا ـة  سردم ـى  لإ باھذ  ـ لا ـك  نكمي وأ  "؛  ري ــ شقتلا أد  ــ با
ماعلا يف  رلاود  فلأ  ىلإ ٤٠  نیب ٣٠  ام  اقًفنم   ، دادعتسلاا يف  كتایح  نم  نییفاضإ 

، لجأ : " كل لوقأس  اھنیحو   ، لاًمع ينم  بلطتل  َّيلإ  يتأت  مث   ، كانھ نوكت  نأ  لباقم 
نا كـ ناي ." نارملأا سـ "؛ فـ ریشقتلا أدبا  ؛  سطاطبلا نم  ارًیبك  ءاعو  كیلإ   ، دیكأ

نيأ  . تمھف دقل   ، باسحلا ـد  يجأ ـا  نأ  ، اًن ـ سح : " لو ـ قي يلا  نا حـ ـ سل
". ةطاسبلا هذھب  رملأا  ناك  اذل  "؛  رملأا زجننل  ؟  سطاطبلا

 
 

لضفأ ةصرف  ىلع  لوصحلل  ةسفانملا  بنجت  دمعت  مادقلإاب -  يلحتلا 
 



 - نا ــ میظع امھو   ، نوسكت يف  امھيدل  لمعلا  تدرأ  نایھاط  كانھ  ناك  "
دارأ دحأ  نكلو لا  ـي؛  لحملا دیع  ــ صلا ى  ــ لع ري  ــ بك مارتحا  ــ نا ب ــ يظحي

ىلع لصحأسف   ،[ تبھذ اذإ  يننإف   ] اذل ؛  امھنم يأ  عم  لمعلل  كانھ  ىلإ  لاقتنلاا 
ت. ــ لعف كلذ  ــ ؛ ل يرا ــ سمو ي  ــ ملعت ززعأسو  ةيروف  ةصرف 

اذھو  ، كعم لمعلا  ديرأ   ، لجر اي  اًبحرم  : " هل تلقو  ينا  ـ ثلا يھا  ـ طلا ـى  لإ ـت  بھذ
اذا ــ ع، م ــ ئار اذ  ــ ه : " ي ــ لا ل ــ قف ا"؛  ـــ نوزيرأ ي  ــــ يدو ف ــــ جو ببس  وھ 

"". ؟ لمعت ت  ــ نك

يلحتلا  " ةفسلفب هبشأ  رملأا  اذھ   . ةفیظولا ىلع  دراشتير  لصح  سيریف : میت 
ةرملل دراشتيرب  ينفرع  نم  وھو   ، اكاس سيركل  تارارقلا  ذاختا  يف  مادقلإاب "

ىلإ رجحلا  عفدت  نأ  كنكمي  اًنایحأو   ،( لییث رتیب  رظنا   ) اھیف غلابم  ةسفانملا   . ىلولأا
(. نيدوج ثیس  رظنا   ) هلاعأ نم  لاًدب  لتلا  لفسأ 

كلجأ نم  لمعت  زئاوجلا  لعجا  لب   ، زئاوجلا لجأ  نم  لمعت  لا 
 

اًّیلام نیحجانلا  صاخشلأا  عمجي  يذلا  كرتشملا  مساقلا  كداقتعا  يف  اذام  : " میت
". ؟ ماع هجوب  ءاسعت  مھنكلو 

ة ــ قيرطلا ت  ــ سیل لاملا  ةدراطم  نأ  دقتعأ   . ةطولغملا فادھلأا  : " دراشتير
تابورشملا ةفیظو  ينحنم  يذلا  لولأا  يھا  ـ طلا كلذ  . فـ هلي ــ صحتل ةب  ــ سانملا

رو فـي ـ ملأا ض  ــ عب بب  ــ سب ءاو  ــ ضلأا ن  ــ نيد ع ــ يعب انك  دقلو   ، اعًئار ناك  ىلولأا 
لا لـي: ـ قف ؛  تابور ـ شملاو ـة  معطلأا لا  ـ جم ادًيد فـي  ـت جـ نكو  ، ةفاح ـ صلا
لاًمع يدؤت  نل  كنإف   ، زئاوجلا لجأ  نم  تلمع  اذإ   ، دراشتير اي  عمسا  "

كیلإ "". زئاوجلا  يتأتسف   ، ادًیج لاًمع  تيدأ  اذإ  نكلو  ؛  ادًیج

ـ٢٥؟ لا نس  يف  تنك  امدنع  كسفنل  ةحیصن   •

ارًھ ــــ ر ٢٤ ش ــــ خآ يف  فقاوم  ركذت  يناكمإب  لاز  ام   ، لجر اي   ... لاًوجخ نكت  “لا 
تَنك ول  ىنمتأ   ، دراشتير ا  ــ ب، ي ــ جعلل ا  ــ ي : " ي ــ سفنل اھ  ــ يف لو  ــ قأ ت  ــــ نك

". هب حیملتلاو  ةقرب  فرصتلا  نم  لاًدب  ءيشلا  اذھ  تبلط  كنأ  ول  ىنمتأ   . امًادقإ رثكأ 
اذ ــ نأ ه دقتعأ  ؛  ادًیج ودبي  يذلاو   ، ةسایكلاو ةقرلا  بولسأ  مادختسا  لواحأ  انأف 

يتلا تاحیملتلا  نو  ـ كت اًنا مـا  ـ يحأ  . لاًو ــ جخ ي  ــ نوك ى  ــ لإ اًّي  ــ ئزج عجر  ــ ي
ىلعأ توصب  ثدحتي  رخآ  اصًخش  نأ  وأ   ، اھعامس نود  لوحت  ةجردب  ةقیقر  اھجرخت 

". كتوص نم 

تنك اذامف   ، عساتلا فصلل  سردتُ  تنك  اذإ   . ةياغلل دیج  ملعم  كنأ  دقتعأ   •
؟ مھملعتس



. نيرخلآا بح  نم  نكمتت  نأ  لبق  كسفن  بحت  نأ  كیلع  بجي   ... كسفن بحأ  “
". رملأا لایح  ءيش  لعف  انعسي  نلو   ، جتنم ءيش  يأ  ثدحي  نل   ، رملأا اذھ  نودبو 

 

 

ایلجیبریب كيام 
 

 

( @BIRBIGS, BIRBIGS.COMر ــــ تيوت  ) ا ــــ يلجیبریب كيا  ــــ م
 

اریما ــ كلا ما  ــ مأ ءًاو  ــ ، س ملاعلا يف  لاًاغشنا  نیيدیموكلا  صاخشلأا  رثكأ  نم  دحاو 
ةمق غلبو  فوقولا  ايدیموك  ضورع  اًّیھا فـي  ـ كف اًيدؤ  أد مـ ـد بـ قل  . اھ ـ فلخ وأ 
ملا ـــ فلأاو حر  ـــ سملا ني  ـــ جزم ب ــــ لو ي ــــــ جتم يدرف  لثمم  وھف  هلاجم - 
ني ــ ا ب ــ هتاعور م ــ شم عو  ــ نتتو  . فوقو ــ لا ايد  ـــ يموكو ص  ـــ صقلا در  ـــ سو

زميا ــــ كرويوین ت ةمئاق  يف  ةدراولا  بتكلاو  ددعلا  ةلمتكم  ضورعلا  تلاو  ــ ج
جمانرب يف  مظتنملا  روھ  ــ ظلاو ةزي  ــ متملا ملا  ــ فلأاو اعًي  ــ بم ى  ـــ لعلأا ب  ــــ تكلل
ةفداھ ةمھاسم  مدقي  ثیح   ، ةماعلا ةیعاذلإا  ةطحملا  يف  This American Life 

ملي ـة فـ لوطبب ما  ـ قو ـب  تكو ج  ــ تنأ ارً  ــ خؤمو  . جما ــ نربلا مد  ــ قم سلاج  اريإ  عم 
Don’t Think Twice .

بھشلأا بدلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

ةیلامسأرلا يھ  ةایحلا  نكل   ، ةیكارتشلاا وھ  نفلا 
 

مھنكلو  ، حرسملا ىلع  نوھباشتم  عیمجلا  نأ  يتجوز  تظحلا  : " لاًئاق كيام  بتك 



راصو  ،" ةیلامسأرلاك ةایحلاو   ، ةیكارتشلااك نفلاف  ؛  سیلاوكلا فلخ  امًامت  نوفلتخم 
 Don’t Think Twice . ملیفل يھیجوتلا  أدبملا  وھ  اذھ 

ىقبت رعاشملا  اھدحو 
 

، اھیلع ساقم ٣×٥  تاقاطب  تبثيو  هطئاح  ىلع  نیلفلا  نم  ةحول  كيام  عضي 
ارزع نا  ـ سل ـى  لع ط  ــ قف تا  ــ ملك ثلا  ــ لمحت ث هيدل  ةلضفملا  تاقاطبلا  ىدحإو 

اھدحو : " ةباتكلا صخي  امیف  تلاوقملا  لضفأ  ىدحإ  كيام  ـا  هربتعي ـي  تلاو ـد،  نواب
". ىقبت رعاشملا 

 

اًنایحأ تاملكلا  نم  غلبأ  تمصلا 
 

اھب جرختست  ةنیعم  ةقيرط  دجوت  لھ   ، هریغ وأ  سلاج ]  ] اريإ لثم  صخش  عم  : " میت
". ؟ ةنكمم ةدئاف  ىصقأ  ققحت  اھلعجل  ةعجارلا  ةيذغتلا 

مھنیكمت وھ  ببسلا  نم  ءزجو   ، فتاھلا ىلع  تاكنلاب  سانلا  ربخأ  ام  ةداع  : " كيام
. ةيداقتنا تسیل  ةقيرطب  ةعجارلا  ةيذغتلا  حنم  نم 

لاًئاق طغضلاب  رعشي ] نأ  نكمي   ، ةباعد يقلتو   ] هجول اھًجو  مھدحأ  لباقت  امدنعف 
، فتاھلا ىلع  نكلو  "؛  بدأب درأ  نأ  بجي  مأ  كحضأ  نأ  بجي  لھ   ، يھلإ اي  : " هسفنل
ة ــ فرعم ي  ــ ننكميو  ، رو ــ مأ ةد  ــ ى ع ــ لع اعًير  ــ رور س ــ ملا لھ  ــــ سلا نم  نوكي 
 - ونیتنارا ــ نتنيو ت ــــ ناك ك  . لاقي امب  نیمتھم  صاخشلأا  اھیف  نوكي  يتلا  تاقولأا 

لمعي ملافأب  مھعانقإ  لواحيو  سانلا  ــ امً ب ــ ئاد ل  ــ صتي تأر -  ــ امب ق ــ سح
نأ ه  ــ نكمي ثي  ــ ى، ح ــ تح مھتاكح  ــ عم ض ــ سي نأ  بجي  هنإ لا  لوقيو   ، اھیلع

". مھتمص للاخ  نم  مھمامتھا  ىوت  ــ سم فر  ــ عي

ةوفغ يف  لِّثمو  ةوفغ  يف  بتكا 
 

يف ةباتكلا  لواحأ  ــ ، ف يتا ــ طبثم ي  ــ نم ن  ــ كمتت نأ  ل  ــ بق ة  ــ باتكلا لوا  ــ حأ "
ةو ــ فغ ي  ــ ب ف ــ تكا : " لو ــ قأ ام  امًئادو   ، كلذك لثمم  يننلأ   ، احًابص ةعاسلا ٧ 
ي ــ هنود ف ــ ا ت ــ میف ي  ــ عوب ري  ــ كفتلا ـد  يرت كنإ لا  فـ ةو ." ـ فغ ي  ــ ل ف ــ ثمو

يأ ىري  نل  امنأك  يرتفد  يف  بتكأ   ، نایحلأا ري مـن  ـ ثك ي  ــ فو  ، ةحف ــ صلا
ام يھ  يرسلا  يرتفد  يف  اھنودأ  يتلا  ءایشلأا  نوكت  ام  ارًیثك  نكلو   ، هب ام  صخش 

". هرشنأ

! كسفن عم  عامتجا  كيدل  كيام !!!
 



ءاھنلإف  . لأملا نع  كیھان   ، دحأ يلأ  اھب  فرتعأ  ام  ارًدان  ةبيرغ  ةداع  هذھ  عقاولا  يف  "
عم ءادغلا  لوانت  لجؤأ  نكأ  مل  ينكلو   ، هلیجأت يف  رمتسأ  يننأ  تفشتكا   ، ويرانیس
اذ ــ ... ل دحأ يأ  وأ  يخأ  عم  ءادغلا  لوانت  وأ  كرتشم ] قيدص  وھو   ] ناملبوك نيارب 
روملأا لعفأ  امً مـا  ـ ئادو  ، يد ـ يعاومب مزت  ـ لأ امً مـا  ـ ئاد ـا  نأ : " ـي سفنل ت  ــ لق

ـد يلا ـط  خب ة  ــ ظوحلم تع  ــ ضو اذل  ؟"،  يسفنل لثملا  لعفأ  مَِل لا   ، اھیلع قفتملا 
عامتجا كيدل  كيام !!! : " اھیف اًبوتكم  يريرس  راوجب  ـب -  جعت تا  ـ ملاع ثلا  اھ ثـ بـ - 

ـه] يف ـب  تكأ ـت  نك يذ  ـ لا نا  ـ كملا ـو  هو  ] رلاد ـ يب ىھ  ـ قم ي  ــ كلقع ف عم 
، كلذب فارتعلاا  جرحملا  نمو   . ةقامحلا ديدش  رمأ  وھو   ،" احًابص ةعاسلا ٧  فـي 

!". حجن رملأا  نكلو 

اھب ىصوي  ةیتوص  تانودم   •

روھشم وھو   ، ةنودملا هذھ  عم  مونلا  يف  كيام  لخدي   Sleep with Me : ةنودم
امنیب يناثلا  قباطلا  يف  ةذفان  نم  ةرم  تاذ  زفق  دقو  ؛  ةديدشلا همون  تابارطضاب 

. هسفن لتقي  داكو   ، مئان وھو  يشمي 
حئاصن اھبف  ؛  لقلأا ىلع  فویض  ةتس  ةنودملا  هذھل  راشأ   Scriptnotes : ةنودم

. نیلوبقم نیلعاف  نم  ةلوبقم 

؟ تانلاعإ ةحول  ىلع  عضتس  اذام   •
"". كرمأب متھت  هذھ  نم  ةكرش  لا  : " لوقتسو  ، زمياتلا نادیم  يف  اھعضأس  “

 

"( زارب  " لوق ىلع  امابوأ  سیئرلا  لمحو   ) ریھاشملا نم  برقتلا  ةیفیك 
 

تناكو  . لاًماح ـي  تجوز تنا  امد كـ ـ نع  ، نیما ـذ عـ نم اما ] ـ بوأ سیئر  ـ لا  ] تلبا "قـ
ـا نأ لوا  ــ حأ  ، انتلبا ــ قمب متھ  ــ هنأ لا ي ملعن  اصًخش  لباقن  امدنع  هنأ  يھ  انتلیح 
وأ ـة،  باجلإا ه  ــ يلع نو  ــ كيو ه،  ــ كبري ركا  ــ لاؤ م ري فـي سـ ـ كفتلا ـي  تجوزو

يف نولاف  يمیج  تَيأر  ام  اذإ   . نيرخلآل ةحیصنلا  هذھ  حنمأ  ـي  ننإ  . اھ ـ يف ري  ـ كفتلا
ام  " رارغ ىلع  ائًیش  لق  لب   ، The Tonight Show! " جمانرب بحأ   " لقت عراشلا لا 

!". يوي ـ كلا ب  ــ حأ : " ل ــ ثم ءي  ــ شب دري  نأ  لاإ  هعسي  نلو  ؟"،  يویكلا يف  كيأر 
مث ؛  اھیف مھثدحتس  تنك  كنأ  نودقتعي  رومأ لا  نأ  ـ شب سا  ـ نلا ثد مـع  ـ حتتلف

. دبلأل ىركذلا  ىقبتسو  يویكلا  نع  نولاف  يمیج  عم  ثدحتت  كنأ  كردتس 

ا ــ ننكلو عبار  ــ لا رھ  ــ شلا يف  لاًماح  تناك  يتجوز  نلأ   ، امابوأ عم  ثدح  ام  ناك  اذل 
كِنأ ــــ هر ب ــــ بخن مَِل لا  : " يتلآا ــــ ـد، هـو ك عب د  ــ حأ يأ  ا  ــ نربخأ د  ــ ن ق ــ كن م  ــ ل
هذ ــ ، ه سیئر ــ لا يدي  ــ س : " ت ــ لق ةمد  ــ قملل انل  ــ صو امد  ــ نع اذ  ــ لو ؟ " لما ــ ح

". ـد حأ يأ  ـر  بخت ـن لا  كلو ارً  ــ خؤم ت  ــ لمح ـد  قو  ، ني ـي جـ تجوز



: لوقي نأ  لاإ  ةدحتملا  تايلاولا  سیئر  عسي  مل   . رملأا ـة  مواقم هع  ـ سي ـم  لو
: هتلأسو باجيلإاب  يتجوز  هتباجأف  ؟"،  ملعي نم  لوأ  انأ  لھ   ، انًسح "

طسق ىلع  يل  ـ صحا  ، عقاو ـ لا فـي  : " لا ـ قف ـة؟"،  يوبرت ةحي  ــ صن يأ  كيد  ــ لأ "
هنكلو  ، اكًحضم رملأا  نكي  مل  ؛  سیئرلا هنلأ  اھ " - اھ  " انلعف در  ناكف  "؛  مونلا نم 

لا، : " لاق ثیح   ، كلذ دعب  نسحت  هنكلو   . نویلم يف  اًبورضم  كلمع  سیئرب  هبشأ 
يفو  ،" زارب  " لاق سیئرلا   ،" ... هزاربف  ، لفطلا نیعضت  امدنع   . ةحیصن َّيدل  عقاولا  يف 

يننكميو ؛  يتایح يف  موي  مظعأ  اذھ  : " يسفنل تلق  اھیف  اھلاق  يتلا  ةظحللا 
ل، ــ فطلا نیع  ــ ضت امد  ــ نع : " سیئر ـــ لا لاق  ریخب ." نوكأسو  نلآا  توملا 

زار ــ ة ب ــ حئارك ت  ــ سیل ه  ـــ تحئارف ة،  ــــ حئارلا ه  ــ يرك نو  ــ كي ن  ــ هزار ل ــ بف
لكب : " تلقف  ، دیكأتلل َّيلإ  رظن  مث  "؛  ةئیس هتحئار  نيدشارلا  زار  ــ بف ؛  نيد ــ شارلا

. لعفلاب ةع  ـ شب ه  ــ تحئار نيد  ــ شارلا زار  ــ بف ؛  سیئر ــ لا يدي  ــ ا س ــ د ي ــ يكأت
ماعل ٢٠١٥". زاربلا  ةودن  ىلإ  يتوعدل  كل  ارًكش 

مھلكأم میظنت  ىلإ  نوجاتحي  لافطلأاف   ، لفطلا نیعضت  امدنعو  : " لاًئاق رمتساو 
. لاوحلأا لك  يف  ةرشابم  حجنت  ةعاضرلاف لا   ، مھمونو

، رو ـ فلا ـى  لع ادً  ــ يج مو  ــ نلا ن  ــ كي مل  اذإو  ؛  اعزفت لاف   ، عزعزتلا ضعب  دجویسو 
ةحیصن هذھ  : " لاًئاق لصاوو  رملأا  يف  ارًكفم  ـلاً  يلق فقو  ـا"؛ ثـم تـ عزفت فـلا 

نأ وھ  هلعفت  ءيش  لضفأ   ، كل دكؤأ  انأ   . هتحیصن حدم  دقل  عقاولا ." يف  ةياغلل  ةدیج 
". اھنوعقوتي ةلئسأ لا  سانلا  ىلع  حرطت 

؟ نيرشعلا نس  يف  كسفنل  ةحیصن   •

رتفدب ظفتحا  : " لوقأس امك  رباع  . " ءيش  لك  نلأ  ءيش  لك  نِّود  : " لوقأس “
لا : " لوقأس مث   ، اقًیقدت دشأ  حبصأس  تنك  يننكلو   ، لعفلاب يعم  وھو   ،" تاظحلام
يأ باو  ـ بأ ـى  لع ، بـل  يتلا ي حـ ــ ، ف حرا ــ سملا باو  ــ بأ ىلع  سارحلل  نعذت 
، لا ماع هجوب   ، هنأ دقتعأ  يننلأ  سراح  يلأ  نعذت  ." لا  ىعسم وأ  ةكر  شـ
لواح لب   ، قيوستلا يف  كتقو  ردھت  ... "لا  سراحلا تنأ  لب  ؛  سارح دجوي 

؛ اعًئار حبصت  نأب  لب   ، ادًیج حبصت  نأب  قلعتي  رملأا لا  نأ  ىلإ  ةفاضلإاب  ... " نسحتلا
ارًي ــ ثكو  ، نود ــ يج سا  ــ نلا ن  ــ ارًیثك م نأ  وھ  ارًمع  تددزا  املك  هفشتكأ  ام  نلأ 

كنوطعي سانلا  نم  ریثك  سیل  نكلو   ، ءایكذأ مھ  ـ نم ارًي  ــ ثكو  ، نوعرا ــ مھ ب ــ نم
". نودؤي امدنع  مھحور 

 
 

 



ةعورلا نامطرب 
 

. ةببحملا ةقبا  ــ سلا يتبي  ــ طخ ل  ــ ضفب ي  ــ ل ه ـــ ، ب يتر ــــ كف هذ  ــــ ت ه ــــ سیل
د ــ يجأ لاو  زا  ــ جنلإا د  ــ يجأ يننلأ   ، هايإ ينتدھأو  ةعورلا  نامطرب  يل  تعنص  دقل 

: همادختسا ة  ــ يفیك ك  ــ يلإ  . لزلأا ذ  ــ نم ريد  ــ قتلا

ى ــ لع ة " ــ عورلا نامطرب   " هیلع بوتكم  يخبطم  ةلواط  ىلع  نامطرب  دجوي 
داز ءيشك   ، مویلا للاخ  ـع  ئار ءي  ثد شـ ـا حـ ملكو ؛  قار ط بـ ــ خب ه  ــ بناج
ةصا ــ صق ى  ــ لع ه  ــ نودأ نأ  ي  ــ ة ه ــ بیبطلا رماوأ  نإف   ، يتداعس وأ  يتسامح 
هركذتتس كنأ  نظت   ، عئار ءيش  ثدحي  امدنعف   . نامطربلا هع فـي  ــ ضأو ة  ــ يقرو

لك لجسي  ـة  عورلا نا  ــ مطربف اذ  ــ ل؛ ل ــ عفت ن  ــ ك ل ــ نكلو  ، رھ ــ شأ ة  ــ ثلاث د  ــ عب
تب ــ صأ اذإ  اھناي  ــ سن لھسي  يتلاو  لعفلاب ،  تثدح  يتلا  ةعئارلا  روملأا 

ى ــ لإ ل  ــ يمأ ي  ــــ ننإ ة.  ــــ بیئك ةر  ــ ظنب ملا  ــ علا ىر  ــ ت ت ــ نك وأ  طابحلإا  ــ ب
رملأا اذھ  نإف  اذل  ؛  ساسلأا نم  تلفتحا  اذإ  اذ  ــ ، ه ةري ــ صق ةد  ــ مل لا  ــ فتحلاا

. ماوعلأا وأ  روھشلا  وأ  عیباسلأا  ىدم  ىلع  ةدئافلا  ديدش 

فارتعلال افًیخس  رملأا  ودبي   . يتایح ةدوج  ىلع  لئاھ  ریثأت  ةعورلا  نامطربل  ناك 
، نير ــ شعلا ن  ــ ي س ــ ا ف ــ نأو ةر  ــ كفلا نم  أیقتأس  تنك  ينأ  حجرلأاو   ، هب

. حجان ـر  ملأا ـب -  جعلل ا  ــ ي ن -  ــ كلو

لوقي  ، َّينیع ـم  سلاا بذ  ـا جـ ملكو  ، امً ـ ئاد هارأ  ثي  ــ نا ح ــ مطربلا ي  ــ قبأ ا  ــ نأو
!". كسأر عفرتلف  ؛  رويإ اي  ةئیس  روملأا  تسیل  : " يسأر يف  تفاخ  توص 

ةداجلا روملأا  زاجنإ  لبق  كھنتسف   ، تقولا لاوط  اًّداج  تنك  اذإ  ، أ ) نأ تكردأ  دقلو 
؛ ةري ـ بكلا بساكملا  ردقت  نلف   ، رارمتساب ةریغصلا  بساكملا  ردقت  مل  اذإ  ؛ ب ) اقًّح

عوبسلأا نأشب  ـق  لقت ـا  منیب لامرلا  كيد كـ ني يـ تلفت مـن بـ اھ سـ ـ لكف
لعجي نأ  هنأش  نم  اذھو  ؛  هحلصتل يلاتلا  ءيشلا  وأ   ، ةیلاتلا ةمھملا  وأ   ، يلاتلا

. لاوحلأا لضفأ  يف  افًلكم  ارًصن  حاجنلا " "

كنكمي هنإف   ،" ةعورلا نامطرب   " هیلع بوتكم  نامطرب  كلاتما  درت  مل  اذإ   ، نلآا امأ 
يف ةيدج  تددزا  املك  نكلو   . هبناج ىلع  بجعت  ةملاع  وأ  ةریبك  ةمجن  عضو 
لواحت يذلا  نم   . ييأر يف   ، افًیخس هلعج  ىلإ  كتجاح  تداز   ،" ةیعقاولا ةایحلا  "
ن ـــ ري م ــــ ثك  . رملأا يف  مھكرشتلف   ، لافطأ كيدل  ناك  اذإ  ؟  هباجعإ ةراثإ 

مادختساب نانتملاا  ة  ــ سرامم ى  ــ لع مھ  ــ تلائاع نو  ــ لمحي نلآا  َّي  ــ بجعم
. ةدقعملا ریغ  ةطیسبلا  ةبھلا  هذھ 

نذإ ؟  ءيش يف  ریكفتلا  كنكمي  لاأ   . موي لك  نامطربلا  يف  ءيش  عضو  دتعتلف 
ثحبا  . ليدبلا عم  ةنراقملاب  عئار  اذھو   . اًنومضم ازًئاف  دعت  مویلا "! تمأ  مل  انأ   " ةرابع

. ربكأ ةریتوب  اھارت  فوسو   ، اھداجيإ ىلع  بردتو   ، ةدیجلا روملأا  نع 
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ب ــ تكلل زميا  ــ كرويوي ت ــ ة ن ــــ مئاقب ةدراو  ب  ــــ تك ة  ــــ سمخ فلؤ  ــــ م
ةئاملا صاخشلأل  ميات  ةلجم  ةمئاق  هم فـي  ـ سا درو  ـد  قو  . اعًي ـ بم ى  ــ لعلأا

نير ـ كفملا ةوف  ـ صل ـي  سیلوب نيرو  ــ ة ف ــ لجم ة  ــ مئاق يف  درو  امك   ، ارًیثأت رثكلأا 
، The Tipping Point باتك يف  راكفلأا  راشتنا  ةیفیك  ضرعتسا  دقو   ، نییملا ـ علا
، Outliers باتك يف  حاجنلا  ساسأو   ، نیع   ةفرط  باتك  يف  تارارقلا  ذاختاو 

ضرعتسيو  David and Goliath . ناونعب ریخلأا  هباتك  يف  بویعلا  تازیممو 
، Revisionist History مساب ةیتوص  ةنودم  وھو   ، ریخلأا هعورشم  يف  ليودلاج 

. انلوح ملاعلل  انمھف  هیجوتو  رییغت  ىلإ  تقولا  رورم  يدؤي  اھللاخ  نم  يتلا  ةقيرطلا 

؟ راطفلإا ىلع  تلوانت  اذام   •

ينكلو  ، نوساوركلا بحأ  انأ   . نوساورك ةعطق  ثلثو  ونیشتوباك  بوك  تلوانت  “
نم ةدحاو  هذھ   ... حابصلا يف  ماعطلا  نم  ردق  لقأ  لوانت  ءرملا  ىلع  نأ  دقتعأ 

". يدعاوق

دوسلأا جنوشوس  جناسبلا  ياش  نع   •

ىھقم دجوي   . ياش هنأ  ىتح  نونظي  مھنإ لا   . نیبراھ نورفيو  سانلا  ضعب  همشي  "
نم دحاو  يننأ  دقتعأو   ، ياشلا اذھ  هيدل  وھو   ، ةداع حابصلا  يف  هیلإ  بھذأ  ریغص 

". هنوبلطي نيذلا  لئلاقلا 

يئاقدصأ دحأ  ركذي  وھو   ، يتابنو يناخد  قاذمب  ياشلا  اذھ  عتمتي  سيریف : میت 



. تایلوحكلا لوانت  نع  علاقلإل  هلوانتي  ناك  بورشمب 

؟ باتك وأ  لصف  يف  ءدبلا  ةیفیك  ررقت  فیك   •

ةدحاو ةباجإ  دجوت  هنأ لا  كردت  املاط  اذل  ؛  طقف ةدحاو  ةباجإ  اذ  ادًقعم  لاًاؤس  سیل  “
اذ ــ حب ه ــ صأ د  ــ قو ؛  تاياد ــ ع ب ــ ضب بر  ــ جأ دق   . طوغضلا ليزي  اذھ  نإف   ، ةدیج

، ةيادبلا نم  أدبت  امدنعف لا  ؛  ةيادبلا نم  أدبأ  يننأ لا  ةقیقحل  ارً  ــ ظن لھ  ــ سأ ر  ــ ملأا
". طسبأ كتایح  ودغت 

ديزملا ةفرعمل   5 great examples of in medias res "  " نع ثحبا  سيریف : میت 
يھو  ، ةینیتلالاب روملأا " طسو  نم   in medias res " ةرابع ينعتو   . بولسلأا اذھ  نع 

نم ناك ) اًّيأ  وأ  ويدیف  ةبعل  وأ  ملیف  وأ  ةياور  وأ  لصف   ) ةصق يف  ءدبلا  ىلإ  ریشت 
. درسلا ةياھن  نم  وأ  فصتنملا 

. ةقباسلا يبتك  لك  يف  اذھ  تلعف  دقلو 

ةلئسلأا حرط  ملوكلام  ملعت  ةیفیك 
 

ىدل نكي  مل  : " لاؤسلا ولت  لاؤسلا  حرطي  نأ   ، تایضايرلا يصاصتخا   ، هدلاو هملع 
؛ اًّیبغ ملاعلا  هربتعي  نأ  نأشب  قلقي  نأ  طق  هلابب  رطخي  ملف   ... يركف قلق  يأ  يدلاو 

وھف  ، ام ائًیش  مھفي  نكي  مل  اذإ  يلاتلابو   . ةبعللا هذھ  لثم  يف  كراشي  وھف لا 
ر ــ ثكأ حرطي  ــ ه س ــ نإف ق،  ــ محأ اد  ــ اذإ ب ا  ــ مب متھ  ــ لاو ي  . كلأ ــ سي ةطاسبب 

ریثكلا حرطي  هنإف  اذل   ... كلذ لایح  قلقلا  نم  لكش  يأ  نودب  احًوضو  ةلئسلأا 
لوقي ـ سو ى.  ــ نعم ن  ــ ة م ــ ملكلا ه  ــ لمحت ام  لكب   ،" ءاقمحلا  " ةلئسلأا نم  ریثكلاو 

ةلئسلأا حرط  يف  رمتسیسو  "؛  يل رملأا  اذھ  حرشا   ، مھ ـ فأ ـا لا  نأ : " مھد ـ حلأ
لبا ــ اذإ ق  ] . نكمم نأش  لك  يف  كلذ  لعفي  هعمسأ  انأو  تأشن  دقو   ، مھفي نأ  ىلإ 
هنلأ ادًبأ  هعم  لاوملأا  رمثت  ــ سیل ن  ــ كي م  ــ ل ه ] ــ نإف  ، فودا ــ ينري م ــ يد ب ــ لاو

ءاقمحلا ةربنلا  هذھب  اذھ " لمعي  فیك  مھفأ  لا   " ؛ ةرم ةئام  مھفأ " لا   " لوقیس
"" ؟ ثدحي يذلا  ام   ، يدیس اي  مھفأ  انأ لا   " ؛ ةئیطبلا

(. جربمولب سكیلأ  رظنا  )

ةباطخلا ملاع  يف  ملوكلام  ةودق   •

، يدلوم ىر  ــ كذ ةب  ــ سانمب ةئنھ  ــ خرؤ ت ــ ملا نو  ـــ سجرف لا  ــــ ين ينا  ــــ طعأ "
ءيش يأ  نم  لضفأ  تناك ] دقل   ] . يتایح يف  اھتعمس  ةئنھت  لضفأ  تناك  يتلاو 

". رخآ ملاع  نم  تناك  دقل   ، هتعمس

؟ ارًیثك اھعمست  يتلا  ةئیسلا  ةحیصنلا  ام   •



ةبلط فوخن  اننأ  يھ  اكيرمأ  يف  اھحنمن  يتلا  ماع  هجوب  أوسلأا  ةحیصنلا  “
يف عقي  ةعماجلاب  قلعتم  ءيش  لكف  ؛  ةعماجلل مھرایتخا  نم  ةيوناثلا  ةسردملا 

ة ــ عماجلا ن  ــ ي ع ــ ملاك عام  ــ د س ــ نع فشتكت  ــ امكف س  . ةئیسلا حئاصنلا  ةئف 
ماظن فسن  بجي  هنأ  دقتعأ  يننإف   ،[ ةیتوصلا  Revisionist History ةنود ى مـ ــ لع ]
ةجردل مویلا  للاخ  هتملعت  امب  مھَلمُ  انأ  لھ   ... ديدج نم  هؤانبو  يكيرملأا  تاعماجلا 
صخش َّيدل  دجوي  لھو  ؟  احًابص ةدحاولا  ةعاسلا  يف  هنأشب  ثدحتلا  ديرأ  يننأ 

". ءارھ كلذ  ىوس  امو   ، ءيش لك  اذھف  ؟  ينادحتيو يعم  راوحلا  اذھ  ضوخیس 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رنبود  . هیج نفیتس 
 

 

( @FREAKONOMICS,ر ـــــ تيوت  ) ر ـــــ نبود ه.  ـــــــــ يج نفیت  ــــــــــ س
FREAKONOMICS.COM

 

ة ــ ينويزفیلت ةیصخ  ـــ شو  ، يفح ــــ صو  ، زئاو ــــ ى ج ــــ لع زئا  ـــــــ فلؤ ح ــــــــ م
. يد نفیتس  داصتقلاا  ملاع  عم  هكارتشاب  رھت  ــ شي و  ــ هو ة.  ــ يعاذإو



ركف باتكو   ، Super Freakonomics باتكو  ،Freakonomics باتك فیلأت  يف  تیفیل 
ديزي ام  اھنم  عیب  يتلاو   ، When to Rob a Bank باتكو يداع  ریغ  صخشك 

ةنود ــ ملا عيذ  ــ ه م ــ نأ ا  ـــ مك ة،  ــــ غل ى ٣٥  ــــ لإ ة  ــــ مجرتم ةخسن  نیيلام  ىلع ٥ 
. ةرھشلا ةعساو   Freakonomics Radio ةیتو ــ صلا

، لو ــــ جخو ریغ  صـ ةعئا -  ــ ةللا ش ــ ن س ــ ني م ــ جھ ب  ــ لك يزمرلا : ناویحلا 
، مزلالا نم  رثكأ  احًماج  سي  ــ ه ل ــ نكلو روھ  ــ تم  ، ةري ــ صق ةر  ــ تف د  ـــ عب دودوو 

دًیج ا مانيو   ، ءافولا ديدشو 
 

لوھجم لضفم  باتك 
 

با ــ تك و  ــ هو  ، يفكا ــ نوج م فیلأت  نم   Levels of the Game باتك انلاك  بحي 
باتك هنإ  ماع ١٩٦٨ . رنبيارج  كرلاكو  شآ  ـر  ثرأ ني  ـس بـ نت ةارا  ـ بم ن  ــ لما ع ــ ك

حدملاب هیلع  تلاھنا  زميات  كرويوین  ةفیحص  نأ  لاإ  ةحفص  يلاوح ١٦٢  غلبي  ریصق 
هيدھي ام  رثكأ  وھ  باتكلا  اذھو  ةیكيرملأا ." ةیضايرلا  ةفاحصلا  ةمق  يھ  هذھ  : " ةلئاق
نم  The Empty Pot باتك وھ  هيدھي  ام  رثكأف   ، لافطلأل امأ  ؛  نيدشارلل نفیتس 

. يميد فیلأت 

؟ ارًیثك اھیف  ركفت  وأ  اھب  مزتلت  تلاوقم  يأ   •

". ةرفولا نم  ریخ  ةيافكلا  “

 
؟ كءارو ةیقلاخلأا  كتلصوب  يقلت  ىتم 

ي ــ بغر ف ــ يكل ت يفكي  امب  اھب  متھت  ةلكشم  يأ   - ةلكشم لح  تدرأ  اذإ  “
نأشب راكفأ  ؛  اھلوح راكفلأا  ري مـن  ـ ثكلا اھ مـع  ـ لوانتت نأ  ـد  كؤملا ن  ــ مف اھ -  ــ لح
يف نومولملا  نمَو   ، ديدحتلاب كجعزي  يذلا  امو   ، ةلكشملا هذھ  ةیمھأ  ببس 

. خلإ  ، ةلكشملا

يسآم ربكأ  ىدحإ  نأ  دقتعت  تنكو   ، ةئیبلا ةيامحل  ارًصانم  تنك  اذإ   ، يلاتلابو
ةلكشمب عمست  نأ  درجمبف   ، ةئیبلا ىلع  رشبلا  ءاضق  يھ  ةیضاملا  ةئاملا  ماوعلأا 

اقً ــ لعتم ائًي  ــ وأ ش ل  ــ سعلا ل  ــ حن روھد  ــ تنا ت ــ ءاو ك ــ ، س ةئیبلاب قلعتت  داكت 
ديد ــ حتلاب ملعأ  انأ   ، انًسح : " وھ يروفلا  يقلاخلأا  كفقوم  نوكي   ، ءاوھلا ةدو  ـ جب

امو  ،" ةعشجلاو ةیلابملالاو  ءا  ـ قمحلا ـر  شبلا تافر  ـ صت ه  ــ نإ ؛  اذ ــ ءارو ه بب  ــ سلا
. كلذ ىلإ 



لك لح  تلواح  اذإ   ، وھ هدصقن  ام   . كلذك نوكي  دق لا  هنكلو   ، احًیحص اذھ  نوكي  امبر 
؛ ءاطخلأا نم  ریثكلا  بكترتس  كنإف   ، ةیقلاخلأا كتلصوب  ةطساوب  ةلكشم 

يف ریثكلا  فرعت  كنأ  ضرتفتسو   ، ةلمتحملا ةدیجلا  لولحلا  نم  ریثكلا  دعبتستسف 
نيرخلآا عم  لح  ىلإ  لوصولل  ادًیج  اكًيرش  نوكت  نل  كنأ  امك  ؛  فرعت كنأ لا  نیح 

". كروظنم نم  ملاعلا  نوري  نيذلا لا 

؟ ارًیثك اھعمست  يتلا  أوسلأا  ةحیصنلا  ام   •

دوأ لاأ  ؟  هفرعأ يذلا  لیلقلا  نع  ةباتكلا  دوأس  مَِلف  "؛  فرعت ام  بتكا   " اھنإ “
". ؟ ديزملا ملعت  يف  ةباتكلا  مادختسا 

ينھذلا فصعلا  نع  ةجتانلا  راكفلأا  يف  قیقدتلا  نع 
 

حضتا اھضعبو   ، قحب هب  نمؤن  اھضعبو لا   ، مامتھلال ةریثم  تسیل  اھضعب  نأ  حضتي  "
اذل  ... اھحضوت صصق  وأ  تانایب  يأ  اھب  نكي  مل  نكلو   ، يعقاوو مامتھلال  ریثم  هنأ 

: يتلآاك ناك  ينھذلا  انفصع  نإف 

لواحنو  ، قیقدتلا تحت  اھعضنل  مث   ، راكفلأا نم  نكمم  ردق  ربكأ  حرطنل 
." اھعم رمتسنسف  نذإ  لتقلل  ةلباق  نكت  مل  اذإو   ، اھلتق

؟ يضاملا ماعلا  يف  مامتھاب  اھتعبات  وأ  اھنم  تملعت  رداصم  ةثلاث  • 

 kottke.org عقو ــــ مو ن ،  ــــ شولوفير لانجرا  ــــ عقو م ــــ م تنر : ــــ تنلإا ى  ــــــــ لع
(. يلیك نفیكل   ) زلوت لوك  عقومو   ،

؟ اًّنس رغصأ  تنك  ول  كسفنل  ةحیصن  • 

مل يتلا  روملأا  نم  ریثكلا  دجوت  فخت ." لا  : " ةياغلل ةطیسب  ةحیصن  نوكتس  “
مھلباقأ مل  نيذلا  سانلا  نم  ریثكلاو   ، اھضخأ مل  يتلا  براجتلا  نم  ریثكلاو   ، اھلعفأ
اذ نأ هـ ـا  مك  ... افًئا ـ خو ارًوعذ  لك مـا، مـ ــ شبو ت،  ــ نك يننلأ  مھعم  جرخأ  وأ 

نأ دب  عیمجلا لا  نأ ] ول  امك   ] ،" ءوضلا ةعقب  ریثأت   " سفنلا ءاملع  هیمسي  معد مـا  يـ
". هلعفأ امب  أبعي  دحأ  لا  يھ : ةقیقحلا  امنیب   ، لعفأ امب  امًّتھم  نوكي 

 
 

 

نكزتياو شوج 
 



 

(JOSHWAITZKIN.COM)
 

 Searching for ناونعب يذلا  ملیفلاو  باتكلا  سا  ــ سأ ن  ــــ كزتياو شو  ــــ نا ج ــــ ك
تایجیتارتسإ نقتأ  دقف   ، جنرطشلا ةبعل  يف  ةزجعم  ربتعي  هنإ  Bobby Fischer. 

ي ــ تلا ىر  ــ خلأا ءاي  ــ شلأا ك  ـــ لذ يف  امب   ، ءيش يأ  ىلع  اھقیبطت  نكمي  ملعتلل 
سرمتملا دي  ىلع  دوسلأا  مازحلا  لان   ) ةیليزاربلا و  ــ ستیجوجلا ة  ــ ضايرك اھ  ــ بحي

ـل طب ـو  هو  ) يا شـي ـة تـ ضاير ي  ــ تا ف ــ مكللا د  ــ صو اي ) ــ سراج ولیسرام 
نیي ــ ضايرلا ةوف  بيرد صـ اًّیلا فـي تـ ـه حـ مايأ ـي  ضمي و  ــ هو اھ .) ــ يف ملا  ــ علا
عم لاًماعتمو   ، میلعتلا ر  ــ يوطت ى  ــ لع لاًما  ــ ، ع ملا ــ علا ي  ــ نيرمثت ف ــ سملاو
يلتق يف  ببستلا  ىلع  كشوي  ام  ارًیثكو   ، جاوملأا بوكرب  صاخلا  ديدجلا  هفغش 
The Art of هباتك ةءارق  دعب  ىلولأا  ةرملل  شوج  تلباق  دقو   . كلذ لعفي  امنیب 

. نیبرقم نیقيدص  انرص  مث   ،Learning

لايروغلا يزمرلا : ناویحلا 
 

ةغرافلا ةحاسملا 
 

ل ـــ صاوتلا لئا  ـــ سو ى  ـــ لع تابا  ـــ سح يأ  شو  ـــ ىد ج ــــ سي ل ــــــ ل
يتنود ــ تلابا م ــ قم ءانثت  ــ ساب  ) تلابا ــ قم يأ  ير  ــ جي لاو   ، يعا ــ متجلاا

هنأ امك   ، !"( قمحلأا اھ  ـ يأ  " اھبب ـ سب لو لـي  ـ قي اًبلا مـا  ــ ي غ ــ تلاو  ، ةیتو ــ صلا
ديزیل تلاخدملا  صلقي  هنإ   . اًبيرقت ةیفتاھلا  تاملاكملاو  تاعامتجلاا  عیمج  بنجتي 

ةغراف ةحاسم  داجيلإ  ىعسأ  يننإ  : " شوج لوقي   . نبور كير  لثم   ، تاجرخملا
". ةیعادبلإا ةیلمعلا  لجأ  نم  يل  ةایح  بولسأك 

 



 

 

تایئزجلا نم  تایلكلا  ملعت 
 

مدختسي ةدا مـا  ه عـ ــ نإ  . عا ــ ستلاا ن  ــ ر م ــ ثكأ ق  ــ معلا ى  ــ لع شو  ــ زكر ج ــ ي
ى ــ لع زیكر  ــ تلا ي  ــ نعي يذلاو  "؛  تایئزجلا نم  تایلكلا  ملعت   " همسا ًأدبم 
ةیلاتقلا نونفلا  وأ  جنرطشلا  ناك  ءاوس   ) تلاا ـ جملا ـد  حأ اًّد فـي  ریغ جـ ــ ءي ص ــ ش
اذھو  . لاجم يأ  يف  قبطنت  ةياغلل  ةلاعف  ةیلك  ئدابم  خیسرتل  رخآ ) لاجم  يأ  وأ 
لیبس ىلعف  ـة ." بعللا ةري مـن  ـ خلأا ـة  لحرملاب ءد  ـ بلا  " جزت مـع ـ مي اًنا مـا  ــ يحأ

أد ـــ بي م  ـــ ، ل جنرط ـــ شلا ي  ــــ نیئدتبم ف سرد  شوج  يناطعأ  امدنع   ، لاثملا
اھنولعفي عیمجلاو   ، يعیبط تایحاتتفلاا  ظ  ـــ فحف ة؛  ـــ يحاتتفلاا تاكرحلا  ـــ ب

م؛ ــ لعملا ن  ــ را م ــ بتخلاا تابا  ــ جإ ةقر  ــ سب ر  ــ ملأا ّبشَيُ  هِ شوج  نكلو   ، اًبيرقت
ل ــ يح ع  ــ ضب در  ــ جم ل  ــــ ب  - تایجیتارت ــــ سإ وأ  ئدا  ــــ بم م  ــــ لعتت كنإ لا  ــ ف

أدب  ، اذھ اضًو عـن  اذ عـ ؛ لـ نیئد ـ تبملا كئاقد  ـ صأ ـة  ميزھ ـى  لع كدعا  ــ ست
سور ــ لولأا ب ه  ــ ملعم هعم  لعف  امك  امًامت   ، سوكعم لكشب  يعم  شوج 

نم عطق  ثلاث  ادع  امیف   ، ةیلاخ جنرط  ــ شلا ة  ــ لواط تنا  ــ . ك ينیفلود ــ ناب
، تایئزجلا للاخ  نم  اذل   . كلم لباقم  يف  قدیبو  كلم  يھو  ةبعللا : ةياھن  ويرانیس 

ـى لع ـي  لمح ـن مـن  كمت ـد،  يقعتلا ـل مـن  قأ رد  ــ تاذ ق عا  ــ ضوأ يھو 
، ةغرافلا تاحاسملا  ةوق  رارغ  ىلع  ئدابم  يھو  تایلكلا :  ىلع  زیكرتلا 

يدؤت فوس  فقوم  وھو   ) ةیمازلإ ةلقن  يف  هعقوي  مصخلل  خف  دادعإو   ، ضارتعلااو
يزیكرت رصح  للاخ  نم  لمأي  ناك  هعضو .) ریمدت  ىلإ  اھیلع  مدقي  ةكرح  يأ  هیف 

ي ــ هو ر : ــ صحلا قو  ــ في ائًي  ــ م ش ــ لعتأ نأ  ةطي  ــ سب ع  ــــ طق ع  ــــ ضب ىلع 
يأ ى  ــ لعو تقو  يأ  يف  اھقیبطت  يننكمي  يتلا  ىوتسملا  ةیلاع  میھافملا 
میلعت اھنم   ، ءایشلأا ري مـن  ـ ثكلا ـى  لع اذ  ـق هـ بطي ـه  تيأر ـد  قلو  . صخ شـ

اًبير مـن ــ قت و  ــ ستیجوجلا ئدا  ــ بم عیمج  ةیطغت  هنكمي  ثیح   ، وستیجوجلا
ة) ـــ بعللا ةياھ  ـــ نل  ) ةد ــــــ حاو عا  ــــــ ضخإ ـة  كرح ـى  لع زیكر  ـ تلا للا  خـ

(. ديدحتلاب نیتولیسرام "  " وأ " ) ةل ـــ صقملا  " ىم ـــ ست

اھلخدت تنأف   ، يتبعل سردت  تنك  اذإ 
 

ل ــــ طب  ، اي ــــ سراج ولیسرام  نع  ثدحتلا  يف  لاًيوط  اتًقو  شوجو  انأ  تیضمأ 
هكراشي يذلاو   ، ةیليزاربلا و  ــــ ستیجوجلا ي  ــــ تار ف ــــ س م ــــ مخ ملا  ــــ علا

لضفأ وھ  ولیسرام   . كرويوین ةنيدم  يف  ایسراج  ولیسرام  ةیميداكأ  ةیكلمِ  شوج 
يكزتيرج نياوو  نوسيات  كيام  نم  جيزم  هنإ   ، ةریخلأا ةئاملا  ماوعلأا  يف  عراصم 
نأشب ةيرسلاب  نیسفانملا  عیمج  ىلحتي  امنیبو   . هتضاير يف  ندروج  لكيامو 



اھ ــ عفريو هبيرد  ــ تا ت ــ سلج لج  ــ سي ولیسرام  نإف   ، تلاوطبلل مھتادادعإ 
ـي تلا اھ  ـ سفن ةیبيرد  ــ تلا تا  ــ سلجلا ي  ــ هو  ، ماظتنا تنر بـ ـ تنلإا ى  ــ لع
يريُ ولیسرام ]  ] ناك : " لاًئاق ببسلا  شوج  حرشيو   . ىربكلا تاقبا  ـ سملل اھد  ـ يري
وأ ةثلاث  وأ  نیعوبسأب  ةقباسملا ] لبق   ] مھب هلعفیس  ناك  ام  نیسفانملا  ءلاؤھ 

، اھلخدت تنأف   ، يتبعل سردت  تنك  اذإ  : " ةديرف اذھ  نم  هرظن  ةھجو  تناكو   ، ةعبرأ
". اھیف كنم  لضفأ  نوكأسو 

ةنود ــ ملا يئا  ــ شنإ ةیفیك  نأشب  ةيرس  لیصافت  كراشتأ  ام  ارًیثك  سيریف : میت 
خ. ــــ لإ  ، رترات ــــ سكیك ةس  ـ سؤم ي  ــ تلا ف ــ مح ءد  ــ وأ ب  ، ةیتو ــ صلا

: نیيرھوج نيدا  ــــ قتعا بب  ــــ سب اذ  ــــ ل ه ــــ عفأ ي  ــــ ننإو

نأ د  ــ لا ب ــ د، ف ــ حأ زا  ــ اذإ ف يأ   ) ةيرفص ةارابم  رملأا  نوكي  ام  ارًدان  - ١  # داقتعلاا
، لي ـــ صافتلا نأ  ـــ شب سا  ــــ نلل يتدعا  ــــــ سم تدادزا  ـا  ملكو ر)،  ــ خلآا ر  ــ سخي

. ةیلي ــ صفت ةدعا  ــ سم ى  ـــ لع يلو  ـــ صح داز 

مد ــ قأ ةطا  ـــ سبب يننإ  ــــ ، ف اًّي ــ سفانت ر  ــ ملأا نا  ــ اذإ ك -  ٢  # دا ــ قتعلاا
ف ــــ صن فیخي  ــــ لي س ــــ صافتلل يھابتنا  ــ ي ؛ ف ــ تبعل لي  ــ صافت سا  ــ نلل

؛ و١٠٪ ينم أوسأ  نونوكيو  نولواحیس  مھ  ــ نم ؛ و٤٠٪  نولواحي ــ ن س ـــ م
اًبلاغ ـ١٠٪  لا ءلاؤھ   ،١  # داقتعلاا رظنا   ... نكلو  ، لضفأ نونوكيو  نولواحیس 

ني ــ نتمم نونوكي  ــ مھ س ــ نإ ثي  ــ ، ح هو ــ ملعت ا  ــ يمي م ــــ لعت ى  ــــ لإ نولصیس 
. يتیفافشل

 

ةریخلأا ةثلاثلا  تافطعنملا  ركذت 
 

ج ــــ لزتلا يقبا  ــــ ستم دحأ  ناك  يذلاو   ، دیك يلیب  عم  جلزتلل  تبھذ  امدنع  ركذتأ  "
هنإ  . نيرشعلا نرقلا  تاینیتس  ي  ــ ءا ف ــ مظعلا نییبمي  ــ لولأا ل  ــ تلا لف  ـــ سأ

[ ينلأس  ] دقلو  ... رقبلا ةاعر  ةعبق  اًيدترم  ودارولوك  يف  نلآا  جلزتي  وھو   ، عئار صخش 
، شوج يـا  : " لاًئا ى قـ ــ لولأا ةر  ــ ملل ه  ــ عم ت  ــ جلزت امد  ــ نع ةد  ــ تاون ع ــ ذنم س

د ـــ قلو ج؟"،  ـــــ لزتلا يف  مھلأا  ةثلاثلا  تافطعنملا  كداقتعا  يف  يھ  اذام 
. تقولا كلذ  ذنم  صاخشلأا  ن  ـــ ري م ـــ ثكلا ى  ـــ لع لاؤ  ـــ سلا اذ  ـــ تحر ه ـــ ط

ببسب ةيادبلا  دنع   " وأ  ،" بعصلأا هنلأ  طسولأا  فطعنملا   " هنإ سانلا  بلغأ  لوقیس 
ةثلاثلا يھ  جلزتلا  يف  تافطعنم  ةثلاث  مھأ  نإ  يل  لوقي  هنكلو   ،" ةعفادلا ةوقلا 

اذ ــــ ، ه مكنم نیجلزتملل  ةبسنلاب   . ةیكذ ةطقن  هذھو  ؛  دعصملا بوكر  لیبق  ةریخلأا 
بلغأ فرصتي  ذئد  ــ نع ؛  يد ــ حتلا ل  ــ قيو  ، رد ــ حنملا يوت  ــ سي ني  ــ و ح ـــ ه

دعصملا بوكر  دنع  هنأ  ةلكشملا  نمكت   . ةئیس ةقيرطب  نودؤیف   ... روھتب صاخشلأا 
. ةئیس ةيدسج  تایلآ  يعو  نود  ىنبتت  كنإف   ، ادًوعص



نذإ  ، ةقیقد ةري  ــ خلأا ة  ــ ثلاثلا تا  ــ فطعنملا تنا  ــ اذإ ك  ، يلي ــ ري ب ــ شي ا  ــــ مكو
ى ــ لإ اذ  ــ ل ه ــ قنأ يننإ  ــ اذل ف ؛  ةقدلا وھ  دوعصلا  ةلحر  ءانثأ  يف  هانبتت  امف 
لیب ــ ى س ــــ لعف  ، لاو ــــ ملأا ملا  ي عـ ــ مھ ف ــ بردأ نيذ  ــ لا صاخ  ــ شلأا
ىنبتت ــ ك س ــ نأ ي  ـــ نعي ة  ــــ عفترم ةدو  ــ جب ل  ــ معلا مو  ــ ءاھ ي ــ نإ لا : ــ ثملا

". يلاتلا موي  ــ لا حاب  ــ ى ص ــ تح ةدو  ــ جلا

ءاوس  ، ةدیج ةریتوب "  " بردتلا تاسلج  نلآا  يھنأ   ، شوج لضفب  سيریف : میت 
ىتح  ، لاثملا لیبس  ىلع  ؛  اھریغ وأ   ، ةيامرلا وأ   ، زابمجلا وأ   ، ةیناولھبلا اجویلا  تناك 
اعً ــ ئار اًّیصخش  اًّیسایق  امًقر  تمطح  اذإف   ، بردتلل ةددحم  ةقیقد  يَّدل ٦٠  ناك  نإ 

يفو  . فقوتأ  ، ةدیج ةرو  ـ صب ادًيد  ائًي جـ ـت شـ لعف وأ  ة،  ــ قیقد ى ٤٥  ــ لإ ل  ــ صي
تاسلجلا عیمج  أدبأ  ثیح  غراف " حول  ىلع  ةيامرلا   " سرامأ يننإف   ، ةيامرلا لاح 

ىلع  ، ناتضمغم يانیعو  يدحو  يننأب  رعشأ  امنیب  مھسأ  وأ ٦  يمرب ٥  اھیھنأو 
ني ـ فلؤملا ـد  حأ ناك  غراف ." حلاسب  ةيامرلاب   " هبشأ اذھ  ؛  راتمأ دعبي ٣  فدھ 
اھفصتنم يف  ةباتكلل  هتاسلج  يھ  ـ ني  ، ياوجنیمي ـو هـ هو  ، شو ـ جل نیل  ـ ضفملا

، يلاتلا مویلا  يف  أدبیس  نيأ  نم  ةقيرطلا  هذھب  فرعي  ناكو   . ةلمجلا فصتنم  يفو 
. ةقثب اھؤاھنإو  هتاسلج  ءدب  هناكمإب  ناكو 

( سكعلاو  ) هدامخإ ملعت   ، رملأا لاعشلإ 
 

باھذ ــ لا ل  ــ يبق  ، ملاعلا ةلوطب  يف  يھ  ولیسرام ]  ] نع يتايركذ  لمجأ  ىدحإ  "
. دعقم ىلع  ةلولیق  ـذ  خأي نا  ـ كو ؛  ةیئاھ ـ نلا ـف  صن تايرا  ــ بملا ى  ــ لإ

. هظاقيإ يننكمي  لاو  ؛  دعقملا ىلع  مئان  وھو   ، نوفتھيو نوخرصي  عیمجلاف 

لوخد ــــ لا ل  ــــ بق هنم  أدھأ  صخش  يأ  ادًبأ  ىرت  لا  كنإ ]  ] ، ةبلحلا لخد  ارًیخأ ] "]
ايو  ، ةدشب ةسامحلا  دا  ــ مخإ ه  ــ نكمي  ... ملا ــ علا ة  ــ لوطب ةارا  ــ بم ي  ــــ ف

ىلع هتردق  نإ   . هنم دشأ  اھلعشي  نأ  دحلأ  نكمي  ، لا  ةبلحلا لخدي  امدنعف  بجعلل !
يننإ ــ اذ ف ــ ، ل اھا ــ يإ هلاع  ـــ شإ ةد  ــــ شب ارً  ــــ شابم اًطا  ــــ بترا طبترت  اھدامخإ 

يفاعتلاو رتوتلا  نم  تاجوم  مھيدل  نوكت  نأ  ىلع   ، اذھ لعف  ىلع  نيرخلآا  بردأ ] ]
. مھموي رادم  ىلع 

ةحارت ـ سا ءا  ـ نثأ ي  ــ وأ ف مویلا  فصن  يف  ةداع  متي  يذلا   ] رتاوتملا نيرمتلا  لكشي 
ةسامحلا لاعشإ  نف  زيزعتل  اھباستكا  ـب  جي ـة  لیمج ةدا  لمأ عـ ـ تلا مـع  ءاد ] ـ غلا

". اھدامخإو

ةریبكلا روملأا  يھ  ةریغصلا  روملأا 
 

رو ـــ ملأا ةدو فـي كـل  ـ جلا أد  ـ بمل ولي  ـ سرام دي  ـ سجت ثد عـن  ــ حتن ا  ــ ننإ "



ةلا ــ صلا ي  ــ ة ف ــ نیعملا لا  ــ قثلأا ع  ــ فر بیلا  ــ سأ لاً  ــ ثم  ] ةریغ ــ صلا
[. يساردلا لصفلا  مھ فـي  ـ يز ةمد  ـ نھ ـى  لع نير  ــ خلآا ل  ــ محو  ، ةي ــ ضايرلا

". ةیمھلأا ةديدش  نوكتو  مكارتت  اھنكلو   ، مھت اھنإ لا  لوقت  دق   ، ةطیسبلا روملأا  هذھ 

ودبي دق   . ساكعنا اھنلأ   ، ةریبكلا روملأا  يھ  ةریغصلا  روملأا  نأ  دقتعأ   ، انًسح : " میت
اھب لعفت  يتلا  ةقيرطلا  يھ  ءيش  يأ  اھب  لعفت  يتلا  ةقيرطلا  نكلو   ، لاًذتبم اذھ 

". ءيش لك 

راظتنا مھناكمإب  نأ  نودقتعي  سانلا  بلغأو   ، مھمو لیمج  أدبم  اذھ  : " شوج
بولسأك سامحلا " لاعشإ   " ززعت مل  اذإ  نكلو  ؛  سامحلا لاعشلإ  ةریبكلا  تاظحللا 

لاف ةریبكلا -  تاظحللاب  ةنراقم  اھنم  تائملا  دجوتو  ةریغصلا -  تاظحللا  يف  ةایح 
... ةریبكلا تاظحللا  يف  لمأ 

". لامھلإا ززعت  كنإف   ، ةدوجلا ززعت  مل  نإ  يداقتعا  يف 
 

ةایحلا لجأ  نم  فافتللاا " "
 

جارختسا ـى  لع ةرد  ــ قلا و  ــ هو  ، يئا ــ شنلإا ري  ــ كفتلا وأ  يبنا  ــ جلا ري  ــ كفتلا "
نكمي يتلا  ةمھملا  طباوضلا  مھأ  دحأ  وھ   ، رخآ رمأ  ىلإ  هلقنو  دحاو  رمأ  نم  سرد 

فـي ـي ] تجوزو ـا  نأ  ] تأد ـة، بـ ياغلل ةریغ  ــ نس ص نمف   . اھريوطت انم  يلأ 
". فا ــ فتللاا  " أد ــ بم للا  ــ ن خ ــ م كا ] ــ ا ج ــ نلفط ىد  ـــ ل  ] ـر ملأا اذ  ـر هـ يوطت
دراینياف زاثرام  ةريزج  يف  ریغص  يفير  لزنم  يف  نیثكام  انك   ، ىلولأا ةر  ــ ملا ي  ــ ف

، كلذ نم  نكمتي  ملف  ؛  باوبلأا دحأ  ربع  رورملا  لواحي  كاج  ناكو   ، ریبك لقح  يف 
. فتلاو َّيلإ  رظنف   ،" كاج اي  فتلا  : " هل تلقف   ، رخلآا ربع  رورملا  نم  نكمت  هنكلو 

انل حاتأ  دقل   . ةبقع كلباقت  تقو  يأ  يف  زاغللأا  لحل  اننیب  ةغل  فافتللاا "  " راص مث 
ءایشلأا دحأ  نم  أدبم  ذخأ  يأ  روملأا -  طبر  نأشب  رواحتلا  فافتللاا "  " لاجمب لمعلا 

". رملأا اذھب  ارًیثك  انعتمتسا  دقلو  رخآ -  ءيش  ىلع  هقیبطتو 

" كزیمت نبت  "
 

حجان ريدم  وھو   ] ناكناد ماھارج  همسا  يل  قيدص  نم  حلطصملا  اذھ  يتأي  "
. جاوملأا بوكر  تارماغم  يف  انعم  يتأي  انل  زيزع  قيدص  وھو   ، "[ لاوملأا قودنص  لـ"

ةعاربلا وأ   ، اعًم نونجلاو  ةيرقبعلا  جزم  يف  ركفت  دق   ... عئار يركف  كيرش  هنإ 
صخش يأ  ع  ــ ل م ــ معلا قب  ــ سي ا  ــ و م ــ ج ه ــ يزملا اذ  ــ مھ ه ــ فو ة.  ــ بارغلاو

؛ هل اًّیساسأ  نوكي  جيزملا  اذھ  نلأ   ، ءيش يأ  يف  ةیفارتحلاا  ىلإ  لوصولا  لواحي 
مث  ، افًلتخم هلعجت  يتلا  روملأاو   ، هتبارغو  ، هزیمت ىنبتي  نأ  ةياھنلا  يف  هیلع  بجیف 

". اھیلع ينبي 



 
 

؟ ةددھم كتاذ  ودبت  امدنع  راتخت  نم 
 

ةظحلام مامتھلال  ریثملا  نم  : " وستیجوجلاو ةیلاتقلا  تاضايرلا  ملاع  ىلإ  عوجرلاب 
امنیبو بردتلا  تايرابم  نم  تلاوج  سمخ  رمت  امدعب  نیسفانملا  لضفأ  هراتخي  نم 

بع ـــ صأ ن  ـــ تايوت ع ـــ سملا ى  ـــ لعأ ووذ  ث  ـــــ حبيو  . نوقھر ــــــ مھ م
ثحبي ا  ــ منیب مھ -  ــ تميزھ مھ  ــ نكمي نيذ  ــ لا نيدوجو -  ــ ملا ني  ـــ سفانملا

". هیلع بردتلا  نم  ةحارتسلاا  مھنكمي  صخش  نع  نورخلآا 

ریطم موي  يف  ةغللا  ةیمھأ 
 

ءابلآا كلاتما  وھ  كاج  ةایح  نم  لولأا  ماعلا  يف  اھتظحلا  يتلا  ءاطخلأا  ربكأ  دحأ  "
تاھملأا عمست   ، ترطمأ املكف  ؛  ائًیس وأ  ادًیج  ناك  ءاوس  وجلا  هاجت  ةرمثم  ریغ  ةغل 

ن ــ كي مل  اذإ  وأ   ،" جورخلا اننكمي  ، لا  ئیس وجلا  نإ  : " نولوقي ءابلآا  وأ  تایبرملا  وأ 
هنأ ينعي  اذھو  "؛  جور ـ خلا ـا  ننكمي ـل،  يمج ـو  جلا : " نولو ـ قي كلذ  ــ ر ك ــ ملأا
جورخلا اننكمي  ىتح  فورظلا  ةیلاثم  ىلع  ةیجراخ  ةروصب  دمتعن  اننإف   ، ام لكشب 
جلث وأ  رطم  طقاست  وأ  ةفصاع  يأ  كاجو  انأ  توفن  مل  كلذلو  ؛  عتمم تقو  ءاضقو 

ة ــ غل ا  ــ نروط ا  ــ ننكلو  ، اضًيرم ناك  امدنع  ةدحاو  انتوف  امبر   . هیف حرملاو  جورخلل 
رظنا : " كاج لوقي   ، ارًیطم مویلا  نوكي  امد  ـ نع  ، نلآاو ـر.  ملأا لا  ــ مج ىد  ــ نأ م ــ شب
اذھب ىلحتي  نأ  تدرأ  دقل   . بعلنو جرخن  مث   ، !" لیمج ریطم  موي  نم  هل  اي   ، يبأ اي 

فورظلا نو  ــ كت نأ  ى  ــ لع د  ــ متعي يأ لا  ةرطي -  ــ سلاب يلخاد  ــ لا س  ــ حلا
 ". امًامت ةبسانم  ةیجراخلا 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

ةایحلا يف  ءبعلا " فیفخت   " ةلحرم ىلإ  جاتحت  اذامل 
 

ةر ــــ تفلا ـى  لع ةب لـي  ـ سنلاب يموي  ــ لا رتفد  ــ لا ي  ــ لیج ف ــ ستلا ر  ــ صتقي لا 
يراكفأ حیضوتل  ةادأ  ــ همدخت ك ــ سأ ي  ــ ننإ ثي  ــ ب؛ ح ــ سحو ةیحاب  ــ صلا

ضیمحت ةفرغ  ةباثمب  ةقرولاف  ؛  يلیك نفیك  هلعفي  امل  ةھباشم  ةروصب   ، يفادھأو
. ينھذل روصلا 

تلاخدم ةخ مـن  ـ سن ـد  عت ـل  صفلا اذ  ةدوجو فـي هـ ــ ملا تاكرا  ــ شملا نإ 
ماع ٢٠١٥. نم  ربوتكأ  رھش  يف  اھتلجس  ةیقیقح 

وكسي ـــــ سنارف ناس  يف  جنولا  يت  رفوماس  ىھقم  يف  تلاخدملا  هذھ  تبتكُ 
ـج مد ـى  لإ تلاخد  ـ ملا هذ  ـــ ينتدا ه ـــ د ق ـــ قو  ، نیتعا ـــ سل ةي  ـــ شمت د  ـــ عب

و ــ ه ءب " ــ علا في  ــ فخت  " . ىر ــ خأ ةر  ـــ يتا م ـ يح فـي  ءب " ـ علا في  ـ فخت  " ـل حارم
نكمي نكلو   ، ةوقلا تابيردتو  ةیضايرلا  تابيردتلا  ي  ــ مدخت ف ــ سمُ موھ  ــ فم

يت عقوم  نم  هل  يضايرلا  فيرعتلا  ىلع  ةرظن  قلنل   . روملأا نم  ریثكلا  ىلع  هقیبطت 
: ينورتكللإا نشین 

، هتد ــ وأ ش برد  ــ تلا ىوتسمل  ططخم  ضفخ  وھ   ، ءبع فیفخت  وأ   ، عجارت عوبسأ 
فیفخت عوبسأ  هنأب  ةیعماجلا  ةو  ـ قلا تابيرد  ــ ر ت ــ ئاود ي  ــ ه ف ــ يلإ را  ــ شيو
باتك يف  ركذ  امكو   ، تارتف وأ  لحارم  ىلع  هلاخدإ  متي  ام  اًبلاغو   ، لامحلأا

عوبسلأا اذھ  نم  ضرغلا  Essentials of Strength Training and Conditioning : "
ة"، ــ يلاتلا ةر  ــ تفلا وأ  ةلحرملا  يف  ةديازتملا  تابلطتملل  دسجلا  دادعإ  وھ 

. بردتلا طار فـي  ــ فلإا ةرطا  ــ خم ض  ــ فخل كلذ  ــ كو

؟ ةایحلا ةدوج  وأ  ـة  يجاتنلإا وأ  عاد  ـ بلإاب ـر  ملأا اذ  ــ ط ه ــ بر ن  ــ كمي في  ــ نذإ ك
ت ــــ نك  ، ةقباسلا رشع  ينثلاا  روھشلا  للاخ  يصخشلا : جتانلاب  أدبنل 

ةبسنب يرتوت  فیفختل  ة  ــ ضايرلا جرا  ــ ءب خ ــ علا في  ــ فخت بول  ـــ سأ مدخت  ــــ سأ
. هتاذ تقولا  يف  يجاتنإ  فعاضأ  امنیب  لقلأا  ىلع   ٪٥٠

ةرو ـــــ صب يمد  ــــــ عفر ق نمضتي  يتلاح -  يف  لمعلل -  ةبسنلاب  ءبعلا  فیفختو 
تار ــ تفلا ن  ـــ ضیعت ع ــــ سأ انأ  ـــ ؛ ف دوقو ـــ لا ة  ـــ ساود ن  ـــ ةیجیتارت ع ـــ سإ

تانود ــ ملا لیج  ــ ست  ) ةھبا ــ شتملا ماھ  ــ ملا زاجنإ  ــ ة ب ــ صاخلا ةبي  ــ صعلا
عم لماعتلا  وأ  ةنودملا  يف  تاروشنم  ةباتك  وأ  دراولا  قودن  ـد صـ قفت وأ  ةیتو  ــ صلا



فصولا يراقتفلا  ارًظن  نم -  ةددمم  تارتفب  كلذ ) ىلإ  امو  ةیبساحملا  روملأا 
. عكستلاو يخارتلا  يرعشلا - 

لاأ بجي  نكلو   ،4-hour reality check ) نع ثحبا   ) ادًيدش يخارتلا  نوكي  نأ  نكمي 
اھ ــ نإ ثي  ــ ، ح رتفد ــ لا تلاخد  ــ ص م ــ حفتنلف لمعلا ."  " ىلإ لاإ  كدوھجم  هجوت 

را ـــ كفلأا ض  ـــ عب تف  ـــ ضأ د  ـــ قلو  . للادت ــــــ سلاا ري مـن  ـ ثكلا مد  ــ قت
: تلاخدملا د  ـــ عب ةیفا  ـــ ضلإا

 

_________

 – ءًاسم ةعاسلا ٥:٤٠  يف  رفوماس  ىھقم   - ءاثلاثلا

ةمیظعلا ءبعلا " فیفخت   " ةلحرم

ةلطع حابص  هنأك  ودبي  ءاثلاثلا  موي  لعجي  ام  وھو   ، ءاسملا اذھ  هب  رمأ  ام  وھ  اذھ 
هیف يتأي  نأ  حجرملا  نم  يذلا  تقولا  وھ  اذھف  ؛  لسكلاب ءيلملا  عوبسلأا  ةياھن 

. ماھللإا

، ةیئاھ ـ نلالا تاناكملإا  ــ لفا ب ــ حلا غار  ــ فلا ى  ــ لإ  . لساكتلا ىلإ  دوعأ  نأ  بجي 
بایغ يف   ، لقلأا ىلع  وأ  تامازتللاا ،  بایغ  يف  لاإ  هقیقحت  ـن  كمي يذ لا  ـ لاو

نم ةیبلس  ةحا  ـ سم دوجو  ط بـ ــ قف ن  ــ كمم اذ  ــ ل ه ــ عل  . يرا ــ بجلإا لعا  ــ فتلا
در ــ جمل رو  ــ ملأا زج  ــ نت نأ  ؟  توجنوف تریك  ریبعت  دح  ىلع  قماحتلا - "  " لجأ

؟ قلاطلإا ى  ــ لع ي  ــ قطنم بب  ــ لا س ــ ؟ ب زا ــ جنلإا

تا ــ ظحل نإ  ــ ؛ ف تار ــ تفلا هذ  ــ ن ه ــ يتأ م ــ ةري ت ــ بكلا را  ــ كفلأا نأ  ــ رع ب ــــ شأ
. ىقیسوملا عن  ـ صت ا  ــ ي م ــ ةیقي ه ــ سوملا تا  ــ مغنلا ني  ــ نوك ب ــ سلا

جاتحت كنإف   ، اًّیلعف *  افًلتخم *  وأ  لضفأ  وأ  ربكأ  وأ  ادًّتمم  ائًیش  عنصت  نأ  تدرأ  اذإ 
. ةقیقد دعب ١٥  ةیعامج  ةملاكم  دورو  نودب  ؟"،  ول اذام   " لاؤس حرطل  ةحاسم  ىلإ 

يتلا ةمكارتملا  ةدراولا  لئاسرلا  زاجنإ  ةیلقع  ىلع  كاردلإا  تاظحل  لحت  ام  ارًدانو 
بجي لاأ   ... نأب ينركذ  كوجرأ   ... نأ تیسن  دقل   .. يھلإ اي  : " اھلاح ناسل  نوكي 

". ... نأ ركذت  َّيلع  بجي  ؟ ... َّيلع
 

__________________

. اعًیمج انللض  دقو   ، للاضلا ضرأ  يھ  دراولا  ديربلا  ضرأ 

ري ــ غو ةري  ــ بك تارتف  داجيإ  ةیمھأ  ءاثلاثلا  موي  ةبرجت  تززع   ، يل ةبسنلاب 
روثعلاو  ، ركفتلاو  ، لؤاستلا ـك  لقع اھ  ـ للاخ عیطت  ــ سي  ، تقو ــ لا ن  ــ ة م ــ عطقنم



، ةراشإ ئشني  نأ  ىتح  نكمي  هنإف   ، اًظوظحم تنك  اذإو   . ءاضوضلا نیب  ةراشإ  ىلع 
. لبق نم  اطبترت  مل  نیتمھم ) نیتركف   ) نیتراشإ نیب  طبري  وأ 

ىلإ احًابص  ةنماثلا  نم  قرط : ةدعب  ءبعلا  فیفختل  لحارم  دیعاوم  ددحأ  يننإ 
ةینیتورلا ةطشنلأاو   ، رتفدلا يف  لیجستلا  لجأ  نم  اًّیموي  اًبيرقت  احًابص  ةعساتلا 

ارًھظ ةدحاولا  ىتح  احًابص  ةعساتلا  نیب  امو  ؛  كلذ ىلإ  امو   ، ياشلا لوانتب  ةصاخلا 
)؛ ةیتوصلا ةنودملل  تلاباقملا  ءارجإ  وأ   ، ةباتكلا يأ   ) يعادبلإا جاتنلإل  ءاعبرأ  لك  نم 

زاھ ــ يأ ج مدخت  ــ سأ ثي لا  ــ "، ح تاشا ــ شلا نم  ةیلاخلا  تبسلا  مايأ   " مث
عم قیسنتلاو  طئارخلا  لجأ  نم  بسحو  يفتاھ  مدختسأو   ، لو ـ محم رتوي  ــ بمك
(. تاقیبطت مادخت  ــ سا نود  ــ ب  ) ةي ــ صنلا لئا  ــ سرلا للا  ــ ن خ ـــ ءاقد م ــــ صلأا

ـع برأ ـل  معا با  ـ تك ـا فـي  مك ةرغصملا " تادعاقتلا   " مدختسأ تلز  ام  عبطلابو 
. ماعلا يف  تارم  ةد  عوب عـ ـ سلأا ـط فـي  قف تاعا  سـ

كتامازتلا نم  دشأ  لكشب  اھتيامحو  ءبعلا  فیفخت  تارتفل  طیطختلا  متي  نأ  بجي 
، اھ ــ يف ةا  ـــ يحلا ث  ــــ بو ةري  ــــ خلأا زيزع  ــــ اھنأش ت نم  ىلولأا  كلتف  ؛  ةینھملا

. احًیحص سي  ــ س ل ــ كعلا ن  ــ كلو

عابتا ىلع  هلمحي  يذلا  يلعافتلا  ةایحلا  طمن  حبك  ءرملل  نكمي  فیك   ، زاجيلإلو
ـد حأ ـه لا  نإ ثي  ، حـ يخار ـ تلا ةر  ـ تف ص  ــ صخ ؟  هتدنجأ ادع  عیمجلا  تادنجأ 
يف برضلا  نم  لاًدب  ةحابسلل  ةدیحولا  ةقيرطلا  يھ  هذھو   ، اھا ـ يإ كحنمي  سـ

. فقاو تنأ  امنیب  ءاملا 
 

 

 

 

 

 

 

 

نوارب ينيرب 
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ـة عماجب ـة  يعامتجلاا ةمد  ــ خلل ا  ــ يلعلا تاساردلا  ةیلك  يف  ةثحاب  ةذاتسأ 
ماع ٢٠١٠ نتسویھ  يف  دیت  رمتؤم  يف  ينيرب  باطخ  دھو  ـد شـ قو  . نت ـ سویھ
وھو  ، ةرم نوي  ــ لم ى ٣١  ــ لع د  ــ يزي ا  ــ مل  "The Power of Vulnerability" ناونعب

تضمأ اھنأ  امك   . ملاعلا يف  ةدھاشم  رثكلأا  ةسمخلا  دیت  تاباطخ  نم  دحاو 
. راعلاو ةءافكلاو  ةعاجشلاو  فعضلا  ةسارد  يف  ةیضاملا  رشع  ةثلاثلا  ماوعلأا 

 The Gifts ofو Daring Greatly بتك ةفلؤم  يھ  ينيرب  نأ  ىلإ  ةفاضلإاب 
ىلعلأا بتكلل  زميات  كرويوین  ةمئاق  يف  ةدراولا   Rising Strong وImperfection 

. اعًیبم

اعًم ناشياعتي  دق  ةعاجشلاو  فوخلا 
 

ةعاجشلاب ىلحتي  انبلغأ  نلأ  ؛  ةیقیقح تسیل  ءانبج  وأ  ناعجش  امإ  اننأ  ةركف  "
". مویلا لاوطو   ، دحاو نآ  يف  فوخلاب  ئلتميو 

كيامل لولأا  يروطسلأا  بردملا   ، وتاماد سوكب  رملأا  اذھ  ينركذي  سيریف : میت 
: ىر ــ بكلا تايرا  ــ بملا ل  ــ يبق ه  ــــ يبعلال يتلآا  لوقي  ناك  يذلاو   ، نوسيات

ـه فوخ لغت  ـ سي ـل  طبلا ـن  كلو ه،  ــ سفن ءي  ــ شلاب نا  ــ بجلاو ل  ــ طبلا رع  ــ شي "
فوخلا نيرملأا -  يف  هتاذ  ءيشلا  هنإو   . برھي نابجلا  امنیب   ، همصخ ـو  حن هھ  ـ جويو

". مھي ام  وھ  هب  هلعفت  ام  نكلو  - 

بولاكاج بنرأ  يزمرلا : ناویحلا 
 

هقح قاھرلإا  حنما 
 



". ؟ يروھمج نم  بلط  وأ  لاؤس  يأ  كيدلأ  : " میت
 - انيد ــ ي ل ــ تلا تلاكشملا  كلت  نأ  دقتعأ  يننلأ   ، قاھرلإا ىلإ  اوھجتا  : " ينيرب

ةئیبلاو ءابرغلا  نم  فوخلاو  قر  ــ علا ص  ــ خي ا  ــ میف ةلیحت -  ــ سم ود  ــ بت ي  ــ تلاو
نوكیس يبلط  نأ  دقتعأ  اذل   ... ةحيرم ةقيرطب  لحتُ  نل  اًنایحأ  بحلا  ىلإ  راقتفلااو 

ح ــ نماو ة؛  ــ صرف فع  ــ ضلا ح  ــ نما ري : ــ بك يد  ــ يرجت ب  ـــ لط ى  ــــ لإ برقأ 
اقًاھرإ رثكلأا  نوكیل  ادًّعتسم  نوكي  يذلا  صخشلا  نأ  دقتعأ  يننلأ  ؛  هقح قاھرلإا 

". كلذك عرسأ  لكشب  ومسي  نم  وھ  لب   ، بسحو عجشلأا  وھ  سیل 

عوب ـ سلأا ـط فـي  قف تاعاس  عبرأ  لمعا  باتكب  تاداشلإا  زربأ  دحأ  سيریف : میت 
للاخ نم  ةایحلا  يف  ءرملا  حاجن  ىد  سا مـ ـ يق ـن  كمي : " تنا لد كـ ـ نیك ـى  لع

". اھضوخل دعتسي  يتلا  ةجعزملا  تاراوحلا  ددع 

؟ ةحارلا ىلع  ةعاجشلا  تلضف  لھ   ، ةصرفلا يل  تحیتأ  امدنع 
 

رودوي ــ ة ث ــ لوقم تدجو  نأ  ىلإ   ، ليوط تقول  راظنلأا  نع  ةدیعب  ينيرب  تلظ 
ةحاس يف  وھ  نم  ىلإ  لضفلا  دو  ـ عي ": " ةحا ــ سلا  " ن ــ ةروھ ع ــ شملا ت  ــ لفزور

ىعسي يذلا  ؛  ءامدلاو قرعلاب  خطلتو  رابغلا  هھجو  ىطغ  يذلا   ، لعفلاب ةكرعملا 
دھ ـد جـ جوي ـه لا  نلأ  ، ارًار ـ كتو ارًار  ــ ق م ــ فخيو ئ  ــ طخي يذ  ــ لاو ؛  ةلاسبب
ةیصخش اھتف  ـ صب مي  ـ لعتلا ترر  اذ قـ لـ قا ."...  ـ فخإ وأ  ـأ  طخ لا  ــ لوذ ب ــ بم

. تنرتنلإا ىلع  يذؤملا  موجھلاو  تاقیلعتلا  نم  مغرلاب   ، ةماع

شیعلا ديرأو   ، لعفلاب ةئيرج  ةایح  شیع  ديرأ  يننأ  وھ  ةظحللا  هذھ  يف  هتكردأ  ام  "
د ـــ كؤملا ءي  ـــ شلاف  ، ةحا ــــــ سلا يف  شیعت  نأ  تدرأ  اذإو  ؛  ةحاسلا يف 

؛ ءاذيلإل ضرعتلا  يھ  ةریبكلا  ةأرجلا  ءاذيلإل ...  ضرعتت  ـــ ك س ـــ نأ و  ـــ د ه ـــ يحولا
لاؤسلاف ؟ ." مویلا ةریبكلا  ةأرجلاب  تیلحت  لھ  : " كسفن لأست  امدنع  اذل 
تُرتخا لھ   ، ةصرفلا يل  تحیتأ  امدنع  : " وھ هحرطأ  يذلا  ریبكلا 

"" . ؟ ةحارلا ىلع  ةعاجشلا 

قئاقد سمخلا  رتفد  نم  ءزجك  ةیمویلا  ةعجارملل  زاتمم  لاؤس  اذھ  سيریف : میت 
. لیللاب رتفدلا  يف  لیجستلا  وأ 

؟ ةدھاشم نویلم  ىلع ٣٠  ديزي  ام  ىلإ  اذھ  مجرتُ  فیك 

تثد ــــ حتف ؛  كا ــــ نھ اقًّح  يسفن  تقھرأ  دقل   . تبرجو دیت  ةیلعاف  ىلإ  تھجوت  “
ركذتأو  ... جلاعلا يقلتل  يرارطضا  ن  ــ عو ة،  ــ يحورلا ي  ــ تظقيو  ، يرایھ ــ نا ن  ـــ ع

"". ىرخأ ةرم  اذھ  لعفأ  نل  : " يسفنل لوقأ  انأو  لزنملا  ىلإ  يتدوع 
ا ــــ ى م ــــ لإ نلآا  تلصو  يتلاو   ، قلطنت ويدیفلا  ةیبعش  كلذ  دعب  تدھاش  دقو 



. بویتوي عقومو   TED.com عقو ــ ى م ــ لع ةدھا  ــ شم نوي  ــ لم ى ٣١  ــ لع د  ــــ يزي

لیلقلاب رعشأ  مل  اذإ  ةبرجتلا : نم  يجاتنتسا  وھ  اذھ  ناك   ، رملأا عجرتسأ  امدنع  "
." يغبني ناك  امك  رھظأ  مل  يننأ  حجرلأاف   ، ءاھتنلاا دنع  نایثغلا  نم 

حرسملا ءاوضأ  ةباطخلل : اھدعاوق  ىدحإ 
 

. صاخ ــــ شلأا هو  ــــ جو ةيؤر  يننكمي  ىتح   ، ةءاضم حرسملا  ءاوضأ  نوكت  نأ  بلطأ  "
هنإف  ، نولجسي اوناك  اذإف   ، ةیميدقتلا ي  ــ ضورع لیج  ــ ستب حم  ــ سأ ا  ــ ارًدا م ـــ نو
نأ ـب  جيو  ، ءاو ـ ضلأا ـت  حت نا ] ـ عمللا " ] قلأ ـ تلا  " ديد ــ ودبت ش نأ  كیلع  بجي 

سیلو ءادأ  ىلإ  يرظن  يف  رملأا  لوحتي  كلذبو   . امًلظم روھمجلا  بناج  نو  ـ كي
". اًطابترا

بنذلا لباقم  راعلا 
 

ائًي ت شـ ــ بكترا دقل   " لوق وھ  بنذلاو  "؛  ئیس صخش  يننإ   " لوق وھ  راعلا  "
". كولسلا ىلع  زیكرت  بنذ  ـ لاو ـس،  فنلا ـى  لع زیكر  راعلا تـ فـ ائًي ... " سـ

ءاذيلإل كسفن  ضِّرع   ، ةقثلا زوحت  يكل 
 

ةصاخلا ةر  ـ كفلا ك  ــ لت ي  ــ تانا ه ــ يبلا ن  ــ ت م ــ قثبنا ي  ــ تلا رو  ــ ملأا د  ــ حأ "
بستكت كنأ  سانلا  نظي ]  ] ام امًئاد   . ءاذيلإل ضرعتلاو  ةقثلا  نیب  ةقلاعلاو  ةقثلاب 

لین كنكمي  ، لا  يھ ةقیقحلا  نكلو   . نيرخلآا نم  ءاذيلإل  اضًرعم  نوكت  مث  لاًوأ  ةقثلا 
 ] ءيشلا ضعب  ءاذيلإل  اضًرعم  نوكت  نأ  نودب  تقولا  رورمب  نيرخلآا  ةقث 

."  [ لاًوأ

ءارجإ لبق  سورتس  لین  جھنمو   ، لاًوأ " ءدبلا   " نأشب سير  يباج  ةحیصن  رظنا  )
(. تلاباقملا

"؟ حجان  " ةملك نیعمست  نیح  نيركفت  نمیف   •

املا ــ طلف فير ." ـ عتلا ةدا  ـ عإ  " ة ــ ملك رو  ــ صتأ ل  ــ ، ب صخ ــ يأ ش رو  ــ صتأ “لا 
. يثاحبأ يف  ةریطخلا  تا  ـ ملكلا مـن  حجا " نـ  " ـة ملك وأ  حا " ــ جن  " ة ــ ملك تنا  ــ ك

 ". حیحصلا ىنبملا  ىلإ  دنتسم  كملس  نأ  دكأت  يھ : يتباجإو 

؟ نیثلاثلا نس  يف  تنك  امدنع  كسفنل  ةحیصن   •

فوخلاب نیباصت  امدنع  ادًّج  ةفیخم  ينوكت  لاأ  بجي  . و  فوخلاب روعشلا  نم  سأب  “لا 
". رھاظتلاو  ، تابثلإاو  ، نیسحتلا نس  يھف  ؛  ادًّج ةقھرم  تانیثلاثلا  ةرتف  ... 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

افلیس نوسياج 
 

 

هءاشنإ تدرأ  يذلا  ىوتحملا  تأشنأو  فوخ  لاب  تقمعت  امدنع  ءيش  لك  ىتأ 
ي. ـــ سفن قير  ــــ ي ط ــــــ ةبقع ف فقأ  دعأ  مل   ... نینانفلا عاونأ  دحأك 
تلعف امدنع  ملاعلا  ينلھاجتو  ي،  ـــ سفن ي  ـــ كك ف ـــ شتلا ن  ـــ تفقو ع ـــ ت

ریبعتلا زاج  نإ   ، كلذ
 

 

 

( JASONLSILVA, كوبسیف  ) افلیس نوسياج  ىلع  كتنلاتأ  يذ  ةلجم  تقلطأ 
THISISJASONSILVA.COM

 



ه ــ نإ ةر ." ــ شتنملا تاھويد  ــ يفلا ر  ــ صع ىري  ـــ يثومي ل ــــ ت  " ب ــــــــــــ قل
جمانربلا زاحو  ؛  كیفارجویج لانویشان  ةانق  ىلع   BRAIN Games جمانرب مد  ــ قم

ددع طسوتمب   ، هقلاطإ دنع  كیفارجویج  لانویشان  ةانق  خيرات  يف  تامییقتلا  ىلعأ 
. نییلولأا نیتقلحلل  دھاشم  نویلم  غلبي ١.٥  نيدھاشم 

سرونلا يزمرلا : ناویحلا 

؟ هب تمق  يذلا  ةمیق  رثكلأا  وأ  لضفلأا  رامثتسلاا  ام  • 

، تاونس ـذ ٣  نم ـة بـي  صاخلا ويد  ـ يفلا عطا  ـ قم رير  ـ حت ي  ــ رامثت ف ــ سلاا “
تناراك ةانق  يف  لمعلا  تكرت  دق  تنك   . ةینھملا يتریسم  قلاطإ  ىلإ  ىدأ  ام  وھو 

مد ــ قم انأ  ــ ف لاًطا : ــ ت ع ــ نكو ما ٢٠١١،  ــ ي ع ــ روج ف لآ  اھكلمي  يتلا  يف  يت 
ريرحت ىلع  يلاومأ  قافنإب  رارقلا  ذاختاو   . ةدودحم تارخدم  وذ  قبا  جمار سـ بـ

ي. ــ ةب ل ــ سنلاب ة  ــ قث ةزفق  ناك  اھنم  لخد  ىلع  لوصحلا  نودب  تاھويدیفلا  هذھ 
 "The Beginning ofو "You Are a RCVR" ا ــ مھ نلاولأا  نا  ــ عطقملا نا  ــ ك

ي ــ زي ف ــ مملا يبول  ــ سأ حبصي  ــ ا س ــ موھ م ــ فمل اًتابثإ  ناك  امھلاكو  Infinity " 
نيْ ـ عطقملا تر كـلا  ـ شن د  ــ قو  . ةزكر ــ ةیف م ــ سلف تا  ــ عرج يئر : ـ ملا ملا  ــ علإا
دقل  . امھروف نم  ناديازتي  يلمعب  مامتھلااو  سامحلا  تدجوو   ، ویمیف عقوم  ـى  لع

ءا ـ قللإ ـى  عدأُ ـت  نك  ، روھ ــ نوضغ ش يفو   . ریبك ءيش  ددصب  يننأ  تملع 
يملاعلا دیت  رمتؤمل  يحاتتفا  ويدیف  لمعل  تي  ـ عد ةياھ  ـ نلا ، ثـم فـي  تابا ـ طخ
ل ــ ئلاق روھ  ــ د ش ــ عبو ة.  ــــ قلاطنلاا تنا  ــــ ا ك ــــ نھ نمو  ماعل ٢٠١٢، 
ميد ـ قتل ـي  نتعدو يلامعأ  ــ ك ب ــ يفارجویج لانوي  ــ شان ةا  ــ نق ت  ــ بجعأ

". يميإ ةزئاج  لینل  ينحشرو  اًّیملاع  احًاجن  ىقلا  يذلاو   ، Brain Games جما ـ نرب

نوسياج  . ةیلاحلا تاحاجنلا  نم  ةركبملا  خسنلا  ةسارد  بحأ  سيریف : میت 
. ةي ـ ساق نو  ــ كت ا  ــ اًبلاغ م دوعصلا  لحارم  نكلو   ، عملا صخش 

وأ يثي " ــ تیمار س ــ ةميد ل ــــ قلا ةنود  ـ ملا  " ـث عـن حبا  ، لا ـ ثملا لیب  ـى سـ لع
وأ  ،" سيریف میتل  ةميدقلا  ةنودملا   " وأ نبور " ن  ــ شتيرجل ةميد  ــ قلا ةنود  ــ ملا "

. كشترنياف يراج  همدقي  يذلا   Wine Library جمانرب نم  ىلولأا  تاقلحلا  دھاش 

امو ةریخلأا  ةلیلقلا  ماوعلأا  يف  كل  ةبسنلاب  هتیمھأ  تدادزا  يذلا  ام   •
؟ هتیمھأ تلق  يذلا 

"[". يزیكرت لماك  يف   " يننأب روعشلا   ] قفدت تلااح  لوح  يتایح  سیسأت  ديرأ  “

رتفدلا يف  لیجستلا  ارًیثك : هنع  نكزتياو  شوج  ثدحتي  ءيش  اذھ  سيریف : میت 
طامنلأا ديدحتل   HRV بلقلا تابرض  لدعم  سایق  ةزھجأ  لثم  تاودأ  مادختساو 



. اھتاضیقن وأ  ایلعلا  قفدتلا  تلااح  ثادحإ  ىلإ  يدؤت  يتلا  تابلطتملاو 

توملا مأسلا = 
 

كنأك رعشت  كنلأ  باجعلإا  ریثي  ءيش  لاف  ؛  توملاب هبشأ  يل  ةبسنلاب  مأسلا  "
لاو  ، ةقلغم رئاتسلاف   ... ءادوس ةرظنب  ةایحلا  يف  يضمتو   ، لبق نم  اذھ  لك  تيأر 

". توملا وھ  اذھف  يل  ةبسنلابو   ، حرم لاو  ذفني  ءوض 

نك : " لوقت َّيملعم  دحأ  نم  رملأا  اذھب  ةلصلا  ةقیثو  ةحیصن  دجوت  سيریف : میت 
". امًئاشتم نكت  نكلو لا   ، اكًكشتم

بویتوي ىلع  ةانقو  ويدیفب  ةیصوت   •

. رتياردرین ةطساوب   Did Shakespeare Invent Love? ناونعب ويدیف 

، نیلراك نادل   Hardcore History يھ ةلضفملا  ةیتوصلا  يتنودم  سيریف : میت 
. ةروكذملا ةنودملل  ةریصق  ةلمكت  رتياردرین  ةانق  رابتعا  نكميو 

؟ ارًیثك اھیف  ركفت  وأ  اھل  اقًفو  شیعت  تلاوقم  يأ  كيدلأ   •

". ـه سفن تقو  ـ لا ةفیع فـي  ـ ضو ـة  میظع تانئا  ا كـ ــ ننإ “
ولسام ما  ـ هاربأ

؟ نیثلاثلا وأ  نيرشعلاو  ةسماخلا  ةنس  يف  تنك  ول  كسفنل  ةحیصن   •

، فوخلا مد  ى عـ ــ لع اًّن  ــ رغ س ــ صأ ت  ــ نك امد  ــ نع ي  ــ سفن ضحأ  ــ ت س ــ نك “
، ةقوعم تاقلقم  لوق  ديرأ  لا  تناك -  يتلا  روملأا  نم  ارًیثك  نأ  كردلأ  ؟  اقًّحم تسلأ 
دقل  . ةيرورض نكت  مل  يتأشن  ءانثأ  يف  يتایح  يف  لغوتلا  ةمئاد  تافوخت  نكلو - 

". قلقلاب يروعش  ببسب  ةقاطلاو   ، تقولا نم  ریثكلا  تردھأ 

لاؤ ـ سلا اذھ  اعًوي لـ ــ رثكلأا ش ةباجلإا  نوكت   ، فویضلا عیمج  نیب  سيریف : میت 
". ماري ام  ىلع  ءي  نوكي كـل شـ سـ : " لاك ـ شأ ـد  حأ هـي 

ورفاف نوج 
 

( @JONFAVREAU مارجت ــــ سنإ / كوبسیف  ،@JON_FAVREAU رتيوت )
 



هسفن خسر  دقلو   Rudy . ملي ــ ي ف ــ هرود ف ــ دھ ب ــ شملا ورفاف  نوج  قرتخا 
، كلذ دعبو   . ةلوطبلا رود  هیف  ىدأ  يذلا   ، Swingers حجانلا ملیفلا  للاخ  نم  بتاكك 

اممو  . هجتنأو هفلأ  يذلاو   ، Made زیمملا هملیف  للاخ  نم  جارخلإا  يف  ورفاف  أدب 
 Ironو Iron Man و The Jungle Book ملیف ىرخلأا  جارخلإا  لامعأ  نم  هیلإ  بسني 
ه ــ فیلأت ن  ـــ ناك م يذلاو   ، Chef و Zathura و Elf و Cowboys & Aliens وMan 2 

لعفي نوجف  فطعلا ! فورح  ن  ــ ري م ــ ثك كا  ــ نھ ه.  ــ تلوطبو ه  ــ جارخإو ه  ــ جاتنإو
. ءيش لك 

 

قيرطلا يف  ةھاكفلاب  مدطصتسو   ، ةقیقحلل عسا 
 

لضفأ ـر لـي  كذ  ، نو ــ ب ج ــ تكم ي  ــ انتلبا ف ــ قم لیج  ــ ست أد  ــ بن نأ  ل  ــ بق
عسا لب  ؛  ةھاكفلل عست  لا  : " زولك نیلج  همساو  هیملعم  دحأ  نم  اھاقلت  ةحیصن 

". قيرطلا يف  ةھاكفلاب  مدطصتسو   ، ةقیقحلل

( هتباتكو  ) هركذت نكمي  ام  لھسأ  اھنإف   ، ةقیقحلا لق 
 

ناك نكل   ، دحلأ ةیتاذلا  ةریسلاب  قلعتي  نكي  مل   [Swingers] ملیفلا نأ  نم  مغرلاب  "
ملیف يف  دراولا  ریبعتلا  ام   ... هنم اھطابنتسا  نم  تنكمت  يتلا  ءایشلأا  ضعب  هب 

اذإف هركذت ..." نكمي  ام  لھسأ  يھف   ، امًئاد ةقیقحلا  لق  Glengarry Glen Ross? "
ثدحت  . هیف تأشن  يذلا  يحلا  نع  ثدحتف   ، ءایحلأا نم  يح  نأشب  ثدحتتس  تنك 
امًلا ــ ينبت ع ــ ك، س ــ لوح ر  ــ ملأا ن  ــ كي م  ــ و ل ــ ىتحف ل ؛  هفرعت يذلا  يحلا  نع 
حط ـى سـ لع شي  ـ عي د  ــ حأ ن  ــ تثد ع ــ حت و  ــ لعفت ل ــ ـا س مم اكً  ــ سامت د  ــ شأ

". خيرملا مھفت  تنأو لا   ، خير ـ ملا

هريوصت متو   ، نیعوبسلأا براقي  امیف   Swingers ملیف نوج  فلأ  ةیبناج : ةظوحلم 
. رلاود فلأ  نم ٢٠٠  لقأ  ةینازیمب  ةياھنلا  يف 

تاقلاعلا دیطوتو  وھطلا  نع 
 

روفلا ىلع  تیعدُ   ، نوج لزنم  يف  امًوي  اھیف  تیضمأ  يتلا  ىلولأا  ةرملا  يف 
نم ةفصو  مادختساب   ) ةعومجم نمض  ءزجك  رئاطفلا  دادعإ  ىلع  ةدعاسملل 
ببسلا نوج  حرشيو  )؛  نیمتھملا كئلولأ   ، زنایلروأ وین  يف  دنوم  ود  هیفاك  ىھقم 

: لاًئاق

، يلامعأ تدھاش  تنأو   ، كلامعأ تأرق  انأف   ، دیج لكشب  فرعتن  مل  نحن   ، انًسح "
رملأاف  ] . انضعب ىلع  انزیكرت  دوعي  لاو   ، انھ نخاسلا  تيزلا  ضعب  عضت   ، بجعلل اي  مث 



نم بلغأ  نیبو  ينیب  ةياغلل  طیسب  طبارت  دجوي   ... زیكرتلا ىلع  ظافحلاب  قلعتي ]
هیف نوكي  يذلا  قایسلا  كلذ  رفوي  هنلأ  اعًئار ] ارًمأ  وھطلا  لعجي  ام  وھو   ] ، مھلباقأ

. تاراھملا نم  ةفلتخم  ةعومجم  عیمجلا  ىدل  نوكيو   ، ةاواسملا مدق  ىلع  عیمجلا 
[. مھ ــ ضعب ى  ــ لع عي  ــ مجلا اھ  ــ يف د  ـــ متعي  ] ة ــــ يقیقح ةمھ  ــــ رملأا م ریصيو 

ع ــ تقو م ــ لا ةي  ــ ضمت ءازإ  اًّیئاھ  ــ ارًب لا ن ــ َّيد ص ــ نأ ل تف  ــ شتكا د  ــ قل
يفو  . يدو وھط  عورشم  ىلع  لمعن  انك  اذإ   ، ةفرعملا قح  مھفرعأ  صاخشأ لا 

دیطوتل ةعئار  ةادأ  هنإ   . اعًم اًبرح  انضخ  اننأب  رعشنو   ، اعًم ماعطلا  مدقن   ، ةياھنلا
". تاقلاعلا



ةفارخلا ةوق 
 

ا ــ میف ر،  ــ لجوف رفوت  ــ سيرك فلؤملل   The Writer’s Journey باتك نوج  حشري 
ملیف ناك  اذإ  ام  ديدحت  يف  همدختسا  يذ  ــ لاو  ، ويراني ــ سلا ة  ــ باتك ص  ــ خي

 The هناونع ويدیفب  ریبك  بجعم  هنأ  امك   . ةيوینبلا ةیحانلا  نم  اًبسانم  Swingers 
. زريوم لیب  اھارجأ  لبماك  فيزوج  عم  ويدیف  ةلباقم  يھو   ،Power of Myth 

". ةميدقلا تافارخلا  ىلع  نھارأو  لعفلاب  دوعأ  يننإف   The Jungle Book ةطساوب "

 The Jungle Book ملیف ريوصت  ءانثأ  يف  ةیتوصلا  ةنيودتلا  انلجس  سيریف : میت 
و ــ ملي ه ــ فلا نا  ــ ، ك روھ ــ ةد ش ــ د ع ـــ عبو  . ريو ــــ صتلا عقوم  راوج  ىلإ  هبتكم  يف 
عقوم ىلع  ىلإ ٩٥٪  لصي  لھذم  تامییقت  لدعم  هلو  ملاعلا  ىوتسم  ى  ــ لع لولأا 

. زوتیموت نتور 

دملأا ریصق  حبرلا  ىلع  قوفتي  دملأا  دیعب  ریثأتلا 
 

دھاش  ، كلذ دعب  ةجمدملا  تاناوطسلأاو   ، ةیمقرلا صارقلأاو   ، ويدیفلا لضفب  "
ت ــ ملعت ذ  ــ ئنیحو  . انتفا ــ قث ن  ــ اءًزج م حبصأو   ، [Swingers ] ملیفلا اذھ  عیمجلا 

وھ امًئاد  نوكي  لا  ةیلاملا ] ةیحانلا  نم   ] حاجن لضفأ  ـق  قحي يذ  ـ لا ملي  ـ فلا نأ 
اذھب لضفلأا  وحنلا  ىلع  ةینھملا  كتریسم  دیفي  يذلا  وأ   ، اعًفن رثكلأا  وأ   ، ارًیثأت ربكلأا 

". ددصلا

لمأتلا ةسراممل  رخآ  ببس 
 

يسفنل تحمسف   ، Chef ملیف ةركف  ينتتاو   ،[ لمأت ةسلج   ] فصتنم يف  "
براقي ام  تنود  مث   ، ارًیغص ارًتفد  تجرخأو   ، ةداع هلعفأ  يذلا لا  رملأا  وھو   ، فقوتلاب

هذھ ىلإ  رظنأ  امدنعو  اھتكرت .] مث   ] ، تلایختلاو راكفلأا  نم  تاحفص  ينامث 
ةر ــــــ كف نأ  ــــــ شب  ، لوذبملا دھجلا  نم  تزجنأ ٨٠٪  اھنأ  دجأ   ، اھؤرقأو تاحفصلا 

ملافلأا امو   ، تایصخشلا نوكي  ـــ ن س ـــ مو ه،  ـــ نوكي ب ـــ ن س ـــ مو  ، ملي ـــ فلا
يف اھعضأس  يتلا  ىقیسوملا  امو   ، تاربنلا امو   ، اھیلإ رظنلا  بجي  يتلا  ىرخلأا 
، ةمعطلأا ةنحاش  ةركفو   ، ملیفلا لطب  هدعیس  يذلا  ماعطلا  عون  امو   ، ملیفلا

هذھ نم  عبن  ءيش  لك  نإف  اذل   ... ةیبوكلا ىقیسوملاو   ، ةیبوكلا رئاطشلاو 
". ةظحللا

 
 



 

تریغ يتلا  ةلیحتسملا "  " رشع ةعبسلا  ةلئسلأا  ةبرجت 
يتایح

 

". ریكفتلاو فقوتلل  تقولا  ناح  دقف   ، ةیبلغلأا فوفص  يف  كسفن  تدجو  املك  "
نيوت كرام 

 

. ریبك دح  ىلإ  ضوافتلل  لباق  عقاولا 

فشتكتسف  ،" تلایحت ـــ سملا  " تبر ـــ جو دود  ـــ حلا ة  ـــــ مواقم تر  ــــــ بتخا اذإ 
اھضرفي يتلا  دعاوقلا  نم  ةشھ  ةعومجم  نع  ةرابع  يھ  دویقلا  بلغأ  نأ  اعًيرس 

. تقو يأ  يف  اھكاھتنا  رایتخا  كدیب  يتلاو   ، عمتجملا

، هنامز هعم  ددحم  اھنم  لكو   ، ریبك لكشب  يتایح  تریغ  لاًاؤس  يلي ١٧  امیف  دجوي 
. ةددحم تاظحل  يف  ةروصلا  يف  رھظ  دحاو  لك  نإ  ثیح 

 

؟ ةعاس ةدمل ٤٨  سكعلا  تلعف  ول  اذام  - ١#

يريدمو نیيذیفنتلا  نيريدملل  تانایبلا  نيزخت  تاركاذ  عیبأ  تنك  ماع ٢٠٠٠،  يف 
ة. ــ عماجلا ي  ــ جر ف ــ ختلا د  ــ عب ى  ــ لولأا يتفیظو  يف  نیيذیفنتلا  ایجولونكتلا 
ىلإ يمأ  اھايإ  ينتطعأ  يتلا  ةریغصلا  ةنحاشلا  دو  ــ قأ ن  ــ كأ م  ــ امد ل ــ نعو

لئا ـــــ سرلا ل  ـــــ سرأو تلاا  ـــــ صتا ير  ـــــ جأ ت  ـــــــ نك  ، هنمو لمعلا 
يفو  . اًیساق تاملاكملا " ءارجإو  ماستبلاا   " ناك  . ةیجيورتلا ة  ـــــ ينورتكللإا

دوجو دیفملا  ـن مـن  كي لـم   ) ارًار ـ كتو ارًار  تل مـ ـ شف ـى،  لولأا ة  ــ لیلقلا رھ  ــ شلأا
عي ــ مج ائًي : ــــ ت ش ــــ كردأ  ، ما ــــ يلأا دحأ  يفو   ، اذل )؛  قيرحلا جرخم  دنع  يبتكم 

ىتح احًابص  ةعساتلا  نم  تاعیبملا  تاملاكم  نور  ــ جي تا  ــ عیبملا يبود  ــ نم
ءزجلا امأ   . لولأا ءزجلا  درجم  اذھ  نكلو  ؟  كلذك سیلأ   ، يھيدب اذھ  ؛  ءًاسم ةسماخلا 

يذ ـــــ ختم ني  ــــــ بو ينیب  نیلئاحلا  سارحلا  عیمج  نأ  تكردأ  وھف : يناثلا 
 - نیيذ ــ يفنتلا ا  ــ يجولونكتلا يريد  ـــ مو نیيذ  ـــ يفنتلا نيريد  ـــ ملا  - رار ـــ قلا

ة. ــ سماخلا ـى  لإ ةع  ـ ساتلا كلذ مـن  نو كـ ـ لمعي
ةدمل  ، نيرخلآا تاعیبملا  يبود  ـ نم عي  ـ مج ـه  لعفي ضي مـا  ـ قن ت  ــ لعف و  ــ اذا ل ــ م
تاملا ـ كم ءار  ـ جإو ة  ــ عمجلاو سي  ــ مخلا ي  ــ موي ديدحت  تررق  ؟  بسحو ةعاس   ٤٨
ن ــ مو  ، احًاب ــ ف ص ــ صنلاو ة  ــ نماثلا ى  ــ تحو ةعبا  ــ سلا تا مـن  ـ عیبملا

ىلع مویلا  ةیقبل  زكرأ  تنكو  ؛  طقف ءًاسم  فصنلاو  ةعباسلا  ىتحو  ةسدا  ــ سلا
لمعلا بابرأ  ناك  ام  ارًیثكف  ؛  ةدشب رملأا  حجن  دقلو   . ةیجيورتلا ةینورتكللإا  لئاسرلا 



تلعف ول  اذام   " نأشب براجتلا  نم  ديزملا  ءارجإ  يف  تأدب  مث   ، ةرشابم نودري 
ت ــ سرد ول  اذام  ؟  قيوستلا نم  لاًدب  طقف  ةلئسلأا  تحرط  ول  اذام  ": " ؟ سكعلا
؟ تاعیبم بودنم  لاًد مـن  سدنھ بـ ينأ مـ ود كـ ـ بأ ـى  تح ـة،  ينقتلا داو  ــ ملا

، درلا نع  لاًغشنم  تنك  اذإ  امًامت  مھفتأ  : " ةرابعب ةینورتكللإا  يلئاسر  تیھنأ  ول  اذام 
ثدحتلاو كنم  درلل  علطتأ  : " دا تعملا درلا  نم  لاًدب  ةءارقلا " يف  رارمتسلال  كركشأو 
نم ریخلأا  يونسلا  عبرلا  يفف   . اھرامثب براجتلا  تتأ  دقلو  ؟  يضارتفلاا اًبيرق "

انل سفانملا  بتكملا  تاعیبم  يتاعیبم  بسن  تطخت   ، ةفیظولا هذھ  يف  يلمع 
. يس مإ  يإ  ةكرش   ، سولجنأ سول  يف 

؟ يتبغر ةیبلت  يننكمي  فیكو  ؟  هیلع ةریثك  لاًاومأ  ردھأ  يذلا  ام  - ٢#

ةكرشلاف ؛  ئیس ءيش  ثودح  تعقوت  ماع ٢٠٠١،  لئاوأو  ماع ٢٠٠٠  رخاوأ  يف 
تأدب حيرستلا  نم  تلاوجف  ؛  اًّیلخاد راھنتس  تناك  اھيدل  لمعأ  تنك  يتلا  ةئشانلا 
ت ــ نك د  ــ قف ه،  ــ لعف َّي  ــ لع ب  ــ جي ا  ـــ مم اقً  ــــ ثاو نكأ  مل   . يھتنتل نكت  ملو 
ن ـــ نوكیلي م ــــ سلا يداو  دازو   ، ةئ ــــ شانلا تاكر  ــــ شلا نأ  ــ شب اسً  ــ محتم
تأد لب بـ  ، قوسلل اقًیقد  اثًحب  دؤأ  مل   ، لمعلا صرف  فاشكتسلاو  ي.  ــ سامح
لاًاو ــ مأ رد  ــ هأ يذ  ـ لا مـا  : " ـي سفن تلأ  ـ سو َّيد  نا لـ ـ متئلاا ـة  قاطب نا  ـ يبب
ن ــ يأ ي؟  ــ لخد ن  ــ ةري م ــ بك اًب  ــ سن ت  ــ قفنأ مي  ــ ه؟"، ف ــ يلع ةري  ــ ثك
. ةیضايرلا تلامكملا  ـة هـي  باجلإا تنا  ــ كو ة؟  ــ يلاملا ي  ــ تدلاب ع  ــ ضوم

وأ رلاود  قفنأو ٥٠٠  ماعلا  يف  رلاود  فلأ  نم ٤٠  لقأ  ينجأ  تنك   ، تقولا كلذ  يف 
ارًي مـن ــ ثك ن  ــ كلو  ، اًّي ــ نونج ر  ــ ملأا نا  ــ . ك تلا ــ مكملا ىلع  رھشلا  يف  رثكأ 

ـم لعأ ـت  نك  . ما ــ متھلاا ن  ــ ه م ــ سفن رد  ــ قلا ى  ــ لع اونا  ــ لا ك ــ جرلا يئاقد  ـ صأ
عقاومو رجا  ــ تم يأو   ، ءار ــ شلل ينعفد  ــ تنا ت ــ تا ك ــ نلاعلإا يأ  لعفلا  ــ ب

امو  ، ارًیثك اھارأ  تنك  تانلاعإ  تاحول  يأو   ، ةعاضبلا اھنم  يرتشأ  تنك  ةینورتكلإ 
اًّیلاح هجزمأ  تنك  يذلا  ام  ؟  يتبغر يبلي  جتنم  ءاشنإ  يننكمي  لھ   . كلذ ىلإ 

يف هیلع  روثعلا  عطتسأ  ملو  ارًیطخ ) نوكأ  يكل  يفكت  ةیملع  ةیفلخب  عتمتأ  تنك  )
ـل بقو  . ني ــ كيوك نيار  ــ همسا ب ينھذ  نسحم  يھ  ةباجلإا  تناكو  ؟  رجتم يأ 
، امًدقم ةجاجز  نمث  اوعفدي  نأ  يئلامز  عي  ـ مج تو  ـ جر  ، عي ـ مجلا در  ـم طـ تي نأ 

، يمي ـ ظنت يراشت  ــ ساو  ، نییئا ــ يمیك نیي  ــ عتل يفا  ــ كلا لاملا  ينحنم  يذلاو 
. قابسلا يف  تقلطنا  دقل   . ةریغص ةیعینصت  ةلوج  ءار  ـ جإو

 

؟ رلاود نیيلام  َّيدل ١٠  ناك  اذإ  نوكأس  / كلتمأس / لعفأس تنك  اذام  - ٣#
؟ فدھتسملا يقیقحلا  يرھشلا  يلخد  ام 

عيزوت متي  ناكو   ، قباس تقو  يأ  نم  لضفأ  ةیلاملا  يتلاح  تناك  ماع ٢٠٠٤،  يف 
شیعأ تنك  ؟  ةلكشملا امف   . اًبيرقت ةلود  ةرشع  يتنثا  يف  نیكيوك  نيارب  جتنم 



ت ــ نك ا  ــ امً م ــ ئادو  ، موي ــ لا ي  ــ ةعا ف ــ ةدم ١٥ س لمعأو   ، نییفاكلا ىلع 
ببسب  ، اھنم جاوزلل  ططخأ  تنك  يتلا   ، يتبیطخ ينتكرتو   . رایھ ـ نلاا ـة  فاح ـى  لع
مد ــ قتلا مد  ــ نم ع ةیلاتلا  ةتسلا  روھشلا  للاخ  يفو   . لمعلا ىلع  نامدلإا 

 - اھقلاغإ وأ  ةكرشلا  ةلكیھ  ةدا  ـ عإ َّي  ـ لع نأ  ت  ــ كردأ  ، قلا ــ ينأ ع ــ روع ب ــ شلاو
ـض عب رتفد  ــ لا ي  ــ لج ف ــ سأ تأد  ــ ذئدنعو ب  . اًّیفرح ينلتقت  تناك  دقف 

َّيدل ١٠ ناك  اذإ   ، نوكأس  ، كلتمأس  ، لعفأس ـت  نك اذا  مـ : " اھ ـ نم  ، ةلئ ـ سلأا
يقي ـ قحلا يرھ  ـ شلا ـي  لخد و"مـا  ؟ " يفر ــ صملا يبا  ــ سح يف  رلاود  نیيلام 
ملحأ يتلا  يتایح  فلكتس  مك  ریخلأا : لاؤسلل  رخآ  ىنعمب  ؟"،  فدھتسملا (TMI) 
؟ اًّيرھ ــ اھ ش ـــ تفلك ع  ــــ فدأ تنك  اذإ  " - دعاقتلل  " اھلجؤأ يتلا  ءایشلأا   - اھب
تنا ، كـ تابا ـ سحلا ءار  ــ جإ د  ــ عب  fourhourworkweek. com/tmi) عقو ــ ر م ــ ظنا )
ىلإ جاتحأ  امبر لا   . تروصت امم  ربكأ  لكشب  ةفلكتلا  ةریسي  يتارو  ـ صت ـب  لغأ

د ــ يزملا ، لا  كار ـ حلاو تقو  ـ لا ـد مـن  يزملل جا  ـ تحأ ي  ــ لعل ؟  ءا ــ نبلاو د  ــ كلا
ي ــــ ننكمي ط،  ــــ قف ـا  مبر ـا،  مبر ـه  نأ ـر فـي  كفأ اذ  ـي هـ نلعجف ؟  لخد ــ لا ن  ــ م
يف عورشلا  تررق  اذل  ؛  بسحو احًجا " ــ ن  " سي ــ لو ادًیع  ــ نو س ـــ كأ نأ  ل  ــــ محت

. راحبلا ربع  ةليوط  ةلحر 

ىلإ دوعأ  نأ  نكمي  لھ  ؟  ثدحت نأ  نكمي  يتلا  روملأا  أوسأ  ام  - ٤#
؟ يلاحلا يعضو 

نإف اذل   ، قلاطلإا ىلع  مھلأا  امھ   ، كلذك ماع ٢٠٠٤  يف   ، نیلاؤسلا نيذھ  لعل 
"(. فوخلا بنجت   " رظنا  ) . اًّصاخ لاًصف  امھل 

اذامف  ، يتكرش يف  طقف  اًّیعوبسأ  نیتعاسل  لمعلا  يننكمأ  اذإ  - ٥#
؟ لعفأس

تناك  ، فوخلا ب  ــ نجت ةط  ــ ساوب ة  ــ لحرلا ن  ــ يتا م ــ فوخت ن  ــ ص م ــ لختلا د  ــ عب
. ةكرشلا روحم  ينوك  نم  يسفن  عزن  يھ  ةیلاتلا  ةیلمعلا  ةوطخلا 

. بسانملا لاؤسلا  سیل  ؟ ." يتكرش روحم  نوكأ  لاأ  نكمي  فیك   " ، فسلأل نكلو 
 The 80/20 باتكو ربریج  لكيام  فیلأت  نم   The E-Myth Revisited باتك ةءارق  دعبو 

ةوقلا لكشت  ةفرطتملا  ةلئسلأا  نأ  تكردأ   ، شتوك دراشتير  فیلأت  نم  Principle 
يننكمأ اذإ  : " وھ ربكلأا  ةدئافلا  وذ  لاؤسلا  ناكو   . اھیلإ ةجاحب  تنك  يتلا  ةعفادلا 

يذ ـــ لا ا  ـــ مف  ، يتكر ـــ ي ش ـــ ب ف ـــــ سحو نیتعا  ــــــ سل لمعلا 
نأ ـم  لعأ ل،  ــ جأ : " ى ــ لإ بر  ــ قأ لاؤ  ــ سلا نا  ــ ، ك ةحار ــ صبو ؟"،  هلعفأ ـــ س
، لا ــ ضع ضرمب  تبصأ  وأ  كسأر  ىلإ  حلاس  هجوُ  اذإ  نكلو   ، لیحتسم ـر  ملأا
يذلا امف   ، عوبسلأا نیتعا فـي  ـى سـ لإ ـل  معلا ةد  ديد مـ ـ حت ك  ــ يلع نا  ــ كو
نوناق مساب  كلذك  فورعملا  أدبم ٨٠/٢٠،  نإو  ؟ ." ةمئاق روملأا  يقبتل  هلعفتس 



( رثكأ وأ   ) نأ ٨٠٪ ىلع  صني  وھو   . ةلاحلا هذھ  يف  ةیسیئرلا  ةادلأا  وھ  دعي   ، وتيراب
كیلإ  . تلاخدملاو دھجلا  نم  لقأ ) وأ   ) ةجیتن ٢٠٪ نوكي  هیف  بغرت  يذلا  جتانلا  نم 

/ تاجتنملا / نئابزلا نم  ـ ٢٠٪  لا ةبسن  ام  : " امھتمدختسا ةلص  يْوذ  نیلاؤس 
يتلا ةكرتشملا  صئاصخلا  وأ  لماوعلا  ام  ؟  حابرلأا نم  جتنت ٨٠٪  يتلا  تاعاطقلا 

ةلئسلأا هذ  ن هـ ــ ري م ــ ثكلا حر  ــ د ط ــ عبو ر؟"،  ــ ملأا اذ  ــ ي ه ــ مھ ف ــ ست د  ــ ق
ام عضوو  ؛  سارملا باعص  ءلامعلا  نم " صلختلا  : " تارییغت ثادحإ  يف  تأدب   ، اقًحلا

ةطیسب بیلاسأب  يئاقلت  ماظن  ىلع  ةئزجتلاب  عیبلا  نئابز  نم  ىلع ٩٠٪  ديزي 
ع ــ م تا ) ــ يبلطلا ةدا  ــ يزو  ) تا ــ قلاعلا قي  ــ معتو ة؛  ــ مظنم ب  ـــ لط تایلمعو 
... ىلإ ىدأ  اذھ  لكو  ؛  اجًاعزإ لقلأاو  احًابرأ  ىلعلأا  ةسمخلا  ىلإ  ةثلاثلا  ينئابز 

وأ وأ ٥٠٠  ىلإ ١٠٠  لصت  ةفلكتب  تارارقلا  نوذختي  مھتكرت  ول  اذام  -  ٦#
؟ رلاود  ١٠٠٠

نیب ام  ةحوارتملا  ةدملا  نم  ءلامعلا  ةمدخ  ءبع  فیفخت  لاؤسلا  اذھ  يل  حاتأ  دقو 
. عوبسلأا يف  نیتعاس  نع  لقي  ام  ىتح  ةعاس  ىلإ ٦٠   ٤٠

اذإ  ، لاثملا لیبس  ىلعف  ؛  دیحولا رارقلا  ذختم  انأ  تنك  ماع ٢٠٠٤،  فصتنم  ىتحف 
، ةص ــ صخم جذامن  عم  لیللا  للاخ  انجتنمل  راحبلا  ربع  شیعي  فرتحم  يضاير  جاتحا 

: اھاوحف عيزوتلا  زكرم  ـة مـن  ملاكم وأ  ـة  ينورتكلإ ةلا  ـ سر ىقلتأ  يننإ سـ فـ
هذ ــــ ؟"، ه هددحت ــــ يذ س ـــــــ لا رعسلا  ام  ؟  رملأا اذھ  عم  لماعتن  فیك  "

تنا اھ كـ ــ نكلو  ، ةردا ــ تاءانثت ن ــ سا ود  ــــ بت د  ــــ ق ة " ــــ بيرغلا تلاا  ــــ حلا "
ءایشلأا لك  بناج  ىلإ   ، عوبسلأا يف  اھنم  تارشعل  ضر  ـ عتأ ـت  نك  . اًّي ـ موي ـع  قت
عي ـ مج ـى  لإ ـة  ينورتكلإ ةلا  ـ سر تل  ـ سرأ ـل : حلا و  ــ اذ ه ــ نا ه ــ كو  . ىرخلأا

، ةظحللا هذ  ــ ن ه ــ ه م ــ نأ  " اھ ــ يف مھر  ــ بخأ َّيد  ــ نير ل ــ شابملا ني  ــ سوءرملا
نم ١٠٠ لقأب  عیبلا  ناك  اذإ  ؛  مكب قثأ  ينإ  ثیح  نأشب أ، ب، ج،  يب  اولصتت  ءًاجر لا 

ةیفیكو  ، فقوملا  ) ةظحلام نيودتو  مكسفنأب  رارقلا  ذاختا  مكنم  وجرأف   ، رلاود
ليدعتلاو ةعجارملا  انل  ىنستت  ىتح   ، دحاو فلم  يف  ةفلكتلاو )  ، هعم مكلماعت 

. اًّیعوبسأ
لك حجن  ثدح ! اذام  نمِّخو   ، أوسلأا تعقوت  دقل  اننئابز ." داعسإ  ىلع  اوزكرتلف 

. كانھو انھ  ةریغصلا  تاقوعملا  ضعب  ادع  امیف   ، ءيش
تلوحت مث   ، رلاود مث ١٠٠٠   ، رلاود ىلإ ٥٠٠  دعب  امیف  ىصقلأا  دحلا  تدز  مث 

امدنعو ةيونس -  عبرو  ةيرھش  ىلإ  ةیعوبسأ  نم  ةذختملا  تارارقلا  تاعجارم " "
نیئي ــ ة ش ــ برجتلا هذ  ــ تدكأ ه دقو   . ةمودعم تراص  رملأا -  نولماعلا  نقتأ 

كرت عم  لھاستت  نأ  كیلع  بجي   ، ةدیج ـة  لئاھ ءاي  ـ شأ زا  ـ جنلإ ( ١ ي : ــ ةب ل ــ سنلاب
نير ـ خلآا ىد  ءاكذ لـ ــ لا ةب  ــ سن نأ  ود  ــ بي ( ٢ . ثد ــ حت ةئیس  ةریغص  رومأ 

. مھب قثت  كنأ  مھيرتو  ةیلوئسملا  مھلمحت  نأ  درجمب  فعا  ـ ضتت



؟ ةأطو لقلأا  قيرطلا  ام  -  ٧#

عبرأ لمعا  باتك  فیلأت  نم  تیھتنا  دق  تنك  ربمسيد ٢٠٠٦؛  ىلإ ٢٦  لاقتنلااب 
ارًكفم ةنسلا  سأرل  ةلیمج  ةیسمأ  دعب  تسلج  مث   ، عوبسلأا يف  طقف  تاعاس 

َّيد ن لـ ــ كت م  ــ ل؟ ل ــ عفأ اذا  ــ ل. م ــ يربإ رھ  ــ ي ش ــ مداقلا ف قلاطلإا  لفح  يف 
ـر ثكلأا ب  ــ تكلا ي  ــ فلؤم ن  ــ ر م ــ شع ي  ــ نثا و  ــ حن ت  ــ عبتت اذ  ، لـ ةر ـ كف ـة  يأ
ر ــ صانع رثكأ  تناك  اذام  : " ةلكاش ىلع  ةلئسأ  مھنم  لك  ىلع  تحرطو   ، اعًي ـ بم
هلعفت نل  يذلا  ام  ؟  ریخلأا كبا  ــ تك قلا  ــ طإ ص  ــ خي ا  ــ میف تقو  ــ لاو لا  ــ ملا راد  ــ هإ
هیف قفنت  ادًحاو  اًناكم  راتختس  تنك  اذإ  ؟  هنم ديزملا  لعفتس  يذلا  ام  ؟  ىرخأ ةرم 

". ؟ نوكي اذامف   ، رلاود فلاآ   ١٠
ةیلاع ودبي  ام  ىلع  تانودملا  تناك   . تانودملا ةرركتم : ةدحاو  ةملك  عمسأ  تنكو 

. هسفن تقولا  يف  يفاكلا  ريدقتلاب  ىظحت  لاو  ریثأتلا 
في ـــ ك : " نا ـــ يلا ك ـــــ تلا يلاؤسو  ؟"،  ةنودملا ام  : " وھ لولأا  يلاؤس  ناك 
لقلأا قيرطلا  امو   " ؟"، نینودملا ع  ـــ ل م ـــ صاوتلا اًّیلا  ـــ سا ح ـــ نلا لوا  ـــ حي
ا ــــ ةدا م ــــ نینود ع ــــ ملا ع  ــــ ثيد م ــــــ حلا نولواحي  نم  ناك  ؟ ." ةأطو

طاقن تناك  هذھ  نأ  نم  مغرلابو   . فتاھلاو ينورتكللإا  د  ــــ يربلا نومدخت  ــــ سي
؟ اذامل  . تار ـ متؤملا ـه فـي  جول اھً  ـ جو ـة  لباقملا ـة  برجت ترر  ــ يننإ ق ــ ، ف يتوق

يف نيرخآ  ةسمخ  نیب  نم  درفك  لضفأ  نوكتس  يتصرف  نأب  ترعش  يننلأ 
دراو ديرب  قودنص  يف  ىرخأ  نیب ٥٠٠  نم  ةینورتكلإ  ةلاسر  نم  لاًدب  ةحارتسا 
سا ـــ جیف سلا  ى  ـــ لإ تھ  ـــ جتاو يبئا  ـــــ قح ت  ــــــ مزحف  . لئاسرلاب ظتكم 

ى ١٥٠ ــ لع ديزي  ام  هرضح  يذلاو   ، رياني يف  سكینورتكیلإ  رمویسنوك  ضر  ـــ عل
ة ــ صاخلا ملا  ــ علا سأ  ــ كب هب  ــ شأ ه  ــ نإ ما ٢٠٠٥ . ــ صخ ع ــ ف ش ــ لأ

باعلأ ةبرجت  نیسووھملا  عي  ـ مجل ىن  ــ ستت ثي  ــ ة، ح ــ يجولونكتلا تاراد  ــ صلإاب
ةحارت ـ سا تي فـي  ـ قب ـى، بـل  تح يما  ــ ملأا بابلا  ربع  لخدأ  مل  يننإ   . ةديدج

نونودملا ىعديُ  ثیحو   ، تیجیس ةكرش  اھاعرت  يتلا  عقوملا  جرا  سوھ خـ ـ جولب
تلوا ـــ نتف  . ينا ــــ جم بورشم  لوانتو   ، بوتبلالا ةزھجأ  نحش  ةداعإو   ، ءاخرتسلال

قيوستلا لواحأ  مل  ينكلو   ، ءاقمحلا ةلئ  ــ سلأا ن  ــ ري م ــ ثكلا تحر  ــ طو اًبور  ــ شم
يدو ـ جو بب  ـد عـن سـ حأ ينلأ  ــ اذإ س ب  ــ سحو باتكلا  تركذ  دقل  طق . 

انأف ؛  هقلاطإ نأشب  رتوتلا  ديدش  انأو  ارًخؤم  لولأا  يباتك  تیھنأ  ـد  قل : " ـة باجلإا )
نود ــ ملا ف  ــ صو دقو  ایجولونكتلاو .)" تانودملا  نأشب  ديزملا  ملعتل  انھ 

اھنأب قيوستلل  ةدقعملا  ي  ــ تطخ اقً  ــ حلا لبوك " ــ تر س ــ بور  " روھ ــ شملا
. عقوتملا ریغ  ىلع  دیج  لكشب  تحجن  دقلو  "؛  نینودملا عم  عكستلا  "

 

؟ ةرشابم يجتنمل  قيوستلا  يننكمي  مل  ول  اذام  -  ٨#



ملا ـــــ علإا لئا  ــــــ سو بلغأ  نأ  اعًيرس  تكردأ  ماع ٢٠٠٧،  باتكلا  قلاطإ  ءانثأ  يف 
اذل ؛  تانلاعلإا ، لا  صصقلاب نومتھ  ـــ ل ي ـــ ؛ ب با ـــ تكلا قلاطإ  ـــ متھ ب ـــ لا ت
ول اذام  ؟  رشابم لكشب  يجتنمل  قيوستلا  يننكمي  مل  ول  اذام  : " يسفن تلأس 
يف نيدراولا  صاخشلأا  ضرع  يننكمي   ، انًسح ؟ ." جتنملا عیبل  لياحتلا  َّيلع  ناك 

يننكمي وأ  )؛  ينا ــ سنإ ما  ــ متھا  ) مھ ــ تایح ءا  ــ نب اودا  ــ عأ نيذ  ــ لا با  ــ تكلا
يعقوم ىلإ  سانلا  دوقت  اھنكلو   ، ةلص تاذ  ریغ  ةنونجم  براجت  نع  ةباتكلا 

. جئاتنلا ىرتل   "Geek to Freak" نع لجوج  يف  ثحبا   ) باتكلاب ينعملا  ينورتكللإا 
ديد حلط جـ ـ صم ـر  شن ـي  ننكمي ى)؛  ــ لولأا ةروھ  ــ شملا يتنود  ــ هذھ م تناك 

ينبت يننكمي  امك  ؛  "( ةایحلا بولسأ  میمصت   " رظنا  ) ةیبعش ةفاقث  فادھتساو 
ت ــ لعف د  ــ قلو  ) ة ــ يرابخإ ةدا  ــ ه م ـــ سفن قلاطلإا  لعجو  يتاذلا  فيرعتلا  بولسأ 

ىلإ ةفاضلإاب   ، The 4 -Hour Body باتكل يجيورتلا  ويد  ــ يفلا ةط  ــ ساوب اذ  ــ ه
سا ــ نلا ب  ــــ حي باتك .( The 4-Hour Chef لا  لجأ  نم  تنروت  تب  عم  ةكارشلا 
اذل ؛  صصقلا ىلإ  عامتسلاا  ب  ــ حن اعًي  ــ مج ا  ــ ننكلو  ، مھ ــ تا ل ــ جتنملا عي  ــ ب

. ریخلأا رملأا  ىلع  لمعتلف 

صاخلا يعقاولا  لامعلأا  ةرادإ  ریتسجام  جمانرب  تأشنأ  ول  اذام  - ٩#
؟ يب

يماع ٢٠٠٧ و٢٠٠٨. نیب  ام  رملأا  اذھ  أدب 

؟ اھب هتدقف  يتلا  ةقيرطلاب  هتداعتسا  َّيلع  لھ  - ١٠#

تراھناو  ، اینروفیلا ــ كب هي  ــ سوخ نا  ــ ي س ــ لاًزن ف ـــ ت م ــــ كلمت ما ٢٠٠٨،  ــــ ع
يراقع ضرقل  اعًضاخ  تنكو   ، لزنملل كلاملا  وھ  فرصملا  ناك   ، قدأ ریبعتب  ؛  هتمیق
، اذ ــ ل ه ــ ى ك ــ لع ةولا  ــ عو  . ليد ــ عتلل لبا  ــ ةدئاف ق لدعم  يذ  سوردم  ریغ 
ناك يذلا  لزنملا  عیبو   ، وكسیسنارف ناس  ىلإ  لاقتنلاا  با  ـ تعأ ى  ــ لع ت  ــ نك
نا ـى سـ لإ ـت  لقتنا  ، ةياھ ــ نلا ي  ــ اذ ف ــ ؛ ل رلاود ف  ــ لأ ةرا ١٥٠  ــ سخ هانعم 

. اغًراف هیسوخ  ناس  يف  يلزنم  اكًرات   ، ءيش لك  مغر  وكسیسنارف 
مد ـ عب لاو  ـ ملأا رد  ــ هأ يننأ  نيدكؤم   ، لزنملا ریجأتل  يئاقدصأ  َّيلع  طغض   ، روھشلو
مغرلا ــ ؛ ب مھتحي ــــ صن ت  ــــ عبتاو تملست  ـ سا ةياھ  ـ نلا اذ فـي  ؛ لـ اذ ـي هـ لعف

ةو ـ طخلا هذ  ت عـن هـ ــ جتن  ، تا ــ كلتمملا ةرادإ  ةكر  ــ شب ةناعت  ــ سلاا ن  ــ م
ي ــ فف  . مد ــ نلا ك  ــ لذ ع  ــ بتو  . ةدا ــ تعملا ة  ــ يرادلإا لا  ـ معلأاو تلاك  ـ شملا
ينج لاًعف  َّيلع  لھ  : " لاًئاق يسفن  تلأسو  اًبورشم  تلوانت  ـك،  لذ د  ــ عب ة  ــ لیل
لھف  ، ام ةراجت  يف  رلاود  ترسخ ١٠٠٠  اذإف  ؟"،  اھب هدقفأ  يتلا  ةقيرطلاب  لاملا 
تنك اذإف  حجرلأا لا.  ؟  اھسفن ةراجتلا  للاخ  نم  اھتداعتسا  ةلواحم  كیلع  يغبني 

ـة يطغت َّي  ـ لع لھ  ، فـ غرا ــ لزن ف ــ مل يرا  ــ قع ضر  ــ ببسب ق لاملا  رسخأ " "



يھ لا. ةباجلإا  نأ  تررق  ؟  هسفن لزنملا  ریجأت  للاخ  نم  ضرقلا  تاقحت  ـ سم
ميدقت وأ  بطخلا  ءاقلإ  لثم :  ) رخآ ناكم  نم  ةلوھسب  لخد  داجيإ  يننكمیف 

همسا ينھذ  لیمل  نوضرعم  رشبلا  نإ   . قفنأ امم  رثكأ  ينجلأ  خلإ )  ، تاراشتسلاا
ينثت ـ سأ لاو  ا؛  ــ هریغ وأ  مھ  ــ سلأا وأ  تارا  ــ قعلا لا  ــ جم يف  ءاوس  ثبشتلا " "
نيرمثت ــ سملا ن  ــ ري م ــ ثك  ) ر ــ ملأا ن  ـــ ة ع ــــ سارد تير  ــــ جأ د  ــــ قو ـي.  سفن

ت ــ عب م  ــ )، ث ني ــ ساوبوم لكيام  فیلأت  نم   Think Twice باتك يف  امك  نيدیجلا 
ررحت نأ  درجمبو   . ةریبك ةراسخب  ةریصق  ةر  ـ تف ـد  عب هي  ـ سوخ نا  ـي فـي سـ لزنم

. رخآ ناكم  نم  ةعرسب  غلبملا  تدعتسا   ، يلقعو يھابتنا 

؟ تلاكشملا لحل  طقف  حرطأ  نأ  يناكمإب  ناك  ول  اذام  -  ١١#

نأ يناكمإ  ــــ ناك ب ول  اذام  : " يسفن لأسأ  تأدب  يماع ٢٠٠٨ و٢٠٠٩  نیب  ام 
تاكرشلل تاراشتسلاا  ميد  ــ قت د  ــ نع ؟ ." تلاك ــ شملا ل  ــ حل ط  ــ قف حر  ــــ طأ

لاًوأ تلواح  ؟ " هلعف انیلع  يغبني  اذام   " لاؤسلا نع  ةباجلإا  نم  لاًدبف   . ةئشانلا
لیب ـى سـ لع ؟ ." هطي ــ سبت ا  ــ نیلع ي  ــ غبني اذا  ــ م  " لاؤ ــ ةباجإ س ىلع  زیكرتلا 
نيذلا راوزلل  ةيوئملا  ةبسنلا   ) تلاوحتلا دیص  ةرئاد  ماكحإ  تدرأ  املاطل   ، لا ـ ثملا
يتاكرش ىدحإ  ىلإ  رورملا  ةكرح  نم  ریثكلا  هیجوت  لبق  نورتشي ) وأ  نوكرتشي 
ىمست اھعم  تلمع  يتلا  ةئشانلا  تاكرشلا  ىلوأ  ىدحإ  تناكو   . ةيرامثتسلاا
تقولا اذھ  يف  كلتمت  نكت  ملو   ، نریب يلياد  ىلإ  اھتیمست  تدیعأو   ، ينيامیج

ةفا ـ ضإف ؛  ينور ــ تكللإا اھعقوم  میمصت  ةداعإ  مامتلإ  ةلامعلا  نم  يفاكلا  ردقلا 
ىلع اذل   . تقولا عیضیس  نكي  مل  اھتلازإ  ـن  كل  ، تقو ـ لا عیضت  ةديد سـ ـر جـ صانع

ءزجلاب  " ةدوجوملا رقنلل  ةلباقلا  رصانعلا  نم  براقي ٧٠٪  ام  انلزأ   ، رابتخلاا لیبس 
دقلو  . هیلع رقنلل  مھملا  دیحولا  ناكملا  ىلع  نيزكرم   ، ىلولأا ةحفصلا  نم  يولعلا "
نع عيرسلا  رابتخلاا  اذھ  فشك  دقلو  ةبسنب ٢١.١٪.  اھروف  نم  تلاوحتلا  تنسحت 

ثیم يد سـ ـ نآ  ، ناس ـ سؤملا ـذ  ختاو ـن.  مثلا ـة  ظھاب تار  ـ يوطتل ةقحلا  تارارق 
م ـــ تو  ، ةد ـــ يجلا تارار  ـــ قلا ن  ـــ ري م ـــ ثكلا ب،  ـــ شنكلاب نفیت  ـــ سو
كلذ ذنمو  ماع ٢٠١٠ . يف  يس  هيإ  يآ  ةكرش  نم  ةكرشلا  ىلع  ذاوحتسلاا 
ي ــ ف ؟ " ... ط ــــ قف حر  ــــ طأ نأ  يناكمإب  ناك  ول  اذام  : " لاؤس تقبط  نیحلا 

: نوكیل لاؤسلا  ةغایص  دیعأ  اًنایحأو   ، ةدع ــ صلأا ن  ــ ري م ــ ثكلا ى  ــ لع يتا  ــ يح
". اھزاجنإ ؟ بجي  يتلا لا  ماھملا  ةمئاق  يف  عضأ  نأ  َّيلع  اذام  "

يأ نودب   ، عیباسأ ىلإ ٨  ةدمل ٤  يفتخلأ  هخیسرت  يننكمي  يذلا  ام  - ١٢#
؟ ينورتكلإ ديرب  وأ  فتاھ 

ماع ذنم  ارًیثك  لاؤسلا  اذھ  نم  ةددعتم  لاًاكشأ  تحرط  يننإف   ، ةغایصلا لوط  مغر 
ىلإ ٨ ةدم ٤  ةزاجإ  يف  باھذلا  يل  حیتي  ةرابعب ..."  يھتنت  تناك  ام  ةداعو  . ٢٠٠٤



نأ لھسلا  نمف   ، تنرتنلإا راشتنلا  ارًظنف   . يفكي دعي  مل  اذھ  نكلو   ،" عیباسأ
ىلع فقوت  نود  ـل  معت ـل  ظتو نابا  ـ يلا وأ  ـل  يزاربلا ي  ــ ف ةزا " ــ جإ  " ي ــ ضقت
ةباثمب تاذلا  عادخ  نم  ركاملا  عونلا  اذھو  ؛  لومحملا رتویبمكلا  ةطساوب  كلمع 

. ةتوقوم ةلبنق 

يننكمي يذلا  ام  : " اًّيدج  ، يسفن تلأس  ةریخلأا  سمخلا  تاونسلا  رادم  ىلع 
". ؟ عیبا ــ سأ ىلإ ٨  ةدمل ٤  امًامت  ءافتخلاا  نم  نكمتلأ  هلعف 

لاؤس رثكأ  اضًيأ  اذھف   ، كاھ ـ نلإاب نورع  ـ شي نيذ  ـ لا لا  ـ معلأا داور  ةب لـ ـ سنلاب
كر ـ تت نأ  ـن  كمملا ن  ــ ك م ــ نإ ثي  ــ ، ح ةیفاك تسیل  نیعوبسأ  ةدم   . هحرطأ
عیباسأ ىلإ ٨  ةدم ٤  نكلو  ؛  كتدوع دنع  روملأا  حلاصإ  لوا  ـ حت علد ثـم  ـ نت ناري  ـ نلا
خي ــــ سرت ى  ــــــ لع كربجت  يھف   ، نارینلا حفاكم  رود  ةيدأت  كل  حیتت  لا  رثكأ ) وأ  )
د ــــ يربلل ص  ــــ صخملا زر  ـــ فلا ن  ـــ ص م ـــ لختلاو  ، تاساي ـــ سو ة  ـــ مظنأ
ل ــــ ئلاقلا ل  ــــ صفو  ، تاودلأاو د  ــ عاوقلاب دار  ــ فلأا د  ــ يوزتو  ، ينور ــ تكللإا

ـف لخ كدوجو  جا لـ ـ تحت ـة لا  لآ ءا  ــ شنإو  ، ةري ــ ثكلا ه  ــ فاوتلا ن  ـــ ةمھ م ــــ ملا
. عوبسلأا تاعاس  لاو  ةدا طـ ـ يقلا ـة  لجع

دو ــــ عت امد  ــــــ نعو  ، ةزاجلإا نم  ریثكب  لوطأ  اھرمع  ةمظنلأا  مھلأا : ةطقنلا  كیلإ 
ىوتسملا ىلإ  كتایحو )  ) كتكر ـــ شب تي  ـــ قترا ك  ـــ نأ كردت  ـــ ، س لزن ـــ ملل

امك اھیف ،  لمعلا  نم  لاًدب  كتكرش  ىلع  تلمع  اذإ  طقف  انًكمم  اذھ  نوكيو   . يلاتلا
. لوقیس ربریج  لكيام  ناك 

 
 

؟ لقحلا نارئف  مأ  اًیبظ  داطصأ  لھ  - ١٣#

سلجمل قبا  ـ سلا سیئر  ــ لا ن  ــ ما ٢٠١٢ ع ــ ة ع ــ بارق لاؤ  ــ سلا اذ  ــ تذ ه ــ خأ
 Buck باتك يف  لاؤسلا  اذھ  نع  تأرق  دقو   . شتيرجنیج تون   ، يكيرملأا باونلا 

up، Suck up… and Come Back When You Foul Up:12 Winning Secrets
ناریبخلا  ، لااجیب لوبو  ليافراك  سمیج  هفلأ  يذلا   ،From the War Room

ةفرغ  " ةیسائرلا نوتنیلك  لیب  ةلمحل  ناططخملا  نایسایسلا  نایجیتارتسلإا 
حجنأ دحأ  وھ  شتيرجنیج  تون  ينھذ : يف  قلع  يذلا  فطتقملا  كیلإ  برحلا ."

ع كـل ــ ف م ــ لتخن لعفلا  ــ ا ب ــ ننإ م،  ــ عن  . اذ ــ اننا ه ــ مز يف  نییسایسلا  ءامعزلا 
اذ ــــ ؛ ل ةیجولويديلأا ، لا  ةیجیتارتسلإا نع  باتك  اذھ  نكلو   ، اًبيرقت ـه  لعف ءي  شـ
 - ةیجیتارت ــ سلإا هتارد  ــ تدأ ق د  ــ قلف ؛  تو ــ ق ن ــ حب ءا  ــــ فولا ا  ــــ نیلع ب  ــــ جو
ربكأ ىلإ   - نیيروھمجلا حلاصل  باو  ـ نلا ـس  لجمب زو  ـ فلا ـى  لع مئاد  ـ لا هزیكر  تـ
صا ــ خلا عا  ــ طقلا ي  ــ ه ف ــ نأ ا  ــ مبو  . يكيرملأا خيراتلا  يف  يسایس  حاستكا 



ىلع زیكرتلل  ةجاحلا  ىلع  ةنھربلل  اعًئار  احًرش  مدخت  ـ سي تو " نـ  " نإ ــ ، ف نلآا
هيدل دسلأاف  ؛  نارئفلاو يبظلا  هیبشت  توفت : ةریغصلا  روملأا  كرتو  ةریبكلا  روملأا 

ة ــ قاطلا نأ  ح  ــ ضتي ن  ــ كلو ؛  هلكأو هلتقو  لقحلا  رأف  دایطصا  ىلع  ةماتلا  ةردقلا 
؛ لقحلا رأف  اھحنمي  يتلا  ةيرارحلا  تارعسلا  ىد  ـ عتت ـر  ملأا اذ  ـل هـ عفل ـة  بولطملا
ءطبب اعًوج  روضتیس  اھماھتلاو  نارئفلا  دایطصا  يف  مویلا  يضمي  يذلا  دسلأاف  اذل 
ىلإ جاتحي  دسلأاف  ؛  لوقحلا نارئف  ىلع  شیعي  نأ  دسلأل  نكمي  لاف  ؛  تومي نأ  ىلإ 

، اھلتقو اھدایطصلا  ربكأ  ةوقو  ةعرس  بلطتت  يھو  ؛  ةریبك تاناویح  ءابظلاف   ، يبظ
ا ــ يحي نأ  دسلأل  نكمي   . هترمزو دسلأل  ةمیلو  نوكت  اھنإف   ، تومت نأ  درجمبو 

. ءابظلا نو مـن  ـ كم يئاذ  ما غـ ـ ظن ـى  لع ةدیع  ـ سو ـة  ليوط ةا  ـ يح
ي ــ اھ ف ــ لك كتقا  ــ دفنتستو ط  ، هلك كتقو  يضمت  لھف   ، مھم انھ  قرفلاو 
ـر ملأا كحنمي  بير سـ ــ قلا ىد  ــ ملا ى  ــ لعف ؟  لو ــ قحلا نارئ  ــ دایط ف ــ صا
كسفن لس  اذل  ؛  تومتس دیعبلا  ىدملا  ـى  لع ـن  كلو ؛  ائًفا ـ كمو ادً  ـ يج ارًوع  شـ

". ؟ ءابظلا دایطصا  مأ  نارئفلا  ةدراطم  يف  مویلا  تیضمأ  لھ  : " مویلا ةياھن  يف 
يماھ ــــ ـة م مئاق ـى  لإ ـر  ظنأ ثي  ، حـ اھمدخت ـ سأ ةدا مـا  ة عـ ــ قيرط د  ــ جوت
ةیقب لعجتس  اھ  ــ تزجنأ اذإ  هذ  ــ ن ه ــ ةمھ م ـــ يأ م : " ي ــــ سفن لأ  ــــ سأو

". ؟ ةلص تاذ  ریغ  وأ  لھسأ  امإ  ماھملا 

؟ وھ امك  لاًمتكمو  ماري  ام  ىلع  ءيش  لك  نوكي  نأ  نكمي  لھ  - ١٤#

سمي ــ رظنا ج ماع ٢٠١٣ ( ةیتابنلا " ریقاقعلا   " يف داجلا  لمعلا  ءدب  ذنم 
ة ــ لاحلاب ي  ــ عولاو يموي  ـ لا ريد  ـ قتلا ـة  لاح ة  ــ يمنت ن  ــ تدز م  ،( ناميدا ــ ف

ي؛ ــ سفن ى  ــ لع اھ  ــ حرطأ ي  ــ تلا ةلئ  ـ سلأا ـد  حأ هلا هـو  ـ عأ لاؤ  ـ سلاو ـة.  نھارلا
، قئاقد سمخلا  رتفد  رارغ  ىلع  ةلمكم  سوقطو  تاودأ  اًبوح بـ ــ صم نو  ــ كي و  ــ هو

لعفي امك  مونلل  دولخلا  لبق  ةیمویلا " بساكملا   " يف ریكفتلاو   ، ةعورلا نامطربو 
تایصخش نإف   ، باتكلا اذھ  نم  رخآ  ناكم  يف  هتلق  ام  راركتلو   . سيدنامايد رتیب 

زاتمم رمأ  اذھو   . فادھلأا ءارو  يعسلا  وحن  ةیضارتفا  ةعزن  مھيدل  نوكت  ةئفلا أ 
كزیكرت نو  ـ كي امً مـا  ـ ئاد ـك  نإ ثي  ، حـ اقً ـ لق كلذ  ـج كـ تني ه  ــ نكلو  ، زا ــ جنإ جاتنلإ 
ي ــ حا ف ــ جن ريد  ــ قت لاإ  سیل  زاجنلإا  نأ  اًّیصخش  تررق  دقل   . لبقتسملا ىلع 

لینل ادًھاج  ىعست  كلعجي  لو " ـ بقم  " ريد ـ قت ة  ــ باثمب يھ  ــ ؛ ف ةا ــ يحلا
بجي  ، ةداعسلا نم  كبرقي  ءيش  يأ  لینلو   ، ربكأ ءيش  يأ  لینلو   . يلاتلا ريدقتلا 

. لعفلاب كيدل  ام  ديرت  نأ 

؟ لاًھس ناك  اذإ  رملأا  اذھ  ودبیس  فیك  - ١٥#

يف تنك  ماع ٢٠١٥ . يف  يل  يلاتلا -  لاؤسلا  ىلإ  ةفاضلإاب   - لاؤسلا اذھ  رطخ 
اذھ ودبیس  ناك  فیك  : " لاًئاق يسفن  لأسأ   ، رخآ لاؤس  يأ  نم  رثكأو   ، مايلأا هذھ 



ام ةداعف   ، كابترلاا وأ  جاعزنلاا  وأ  رتوتلاب  رعشأ  تنك  اذإف  ؟"؛  لاًھس ناك  ول  رملأا 
قير ــــ طلا ذا  ـ ختا ـق فـي  فخأ وأ  ائًي مـا  ـد شـ قعأ ـي  نأ بب  ــ سب اذ  ــ نو ه ــ كي

نم " ) ربكأ لكشب   " ة ــ لواحملا َّي  ــ لع نأ  ــ رع ب ــ شأ ي  ــ ننلأ طیسبلا  / لھ ــ سلا
(. هیلع باش  ءيش  ىلع  بش 

 

يننكمي فیك  ؟  ةلكشملا هذھ  ىلع  لاملا  قافنإ  يننكمي  فیك  - ١٦#
؟ يتایح ةدوج  نیسحتل  لاملا  رادھإ " "

سسؤملا و  ــ نافیلو ه ــ ناد س ا.  ــ د م ــ ى ح ــ لإ ه  ــ سفن حر  ـــ شي ر  ــــ ملأا اذ  ــــ ه
لامعلأا داور  نم  ریثكلا  لوقع  تظفح  شتوك  كیجیتارتسإ  ىعدت  ةكرش  سیئرو 
لاملا كيدل  ناك  اذإ  : " يھ ناد  تلاوقم  ىدحإو   . مھفرعأ نيذلا  نییلسلستلا 

، ةینھملا كتریسم  ةيادب  يف  ةلكشم ." كيدل  تسیلف   ، ةلكشم لحل  يفاكلا 
ي ــ غبني  ، لا ــ ملا نم  كتيافك  ققحت  نأ  درجمبو   ، لاملا بسكل  تقولا  يضمت 
بعصلا نم  نوكي  امبر   . ددجتي ري لا  ـ خلأا اذھ  ، فـ تقو ـ لا ءار  ـ شل ه  ــ قافنإ ك  ــ يلع

. يرتفد يف  نوكي  ام  امًئاد  هلاعأ  لاؤسلاف  اذل   ، اھیلع ظافحلاو  ةلقنلا  هذھ  ةيدأت 

. فقوت ، لا  لجعت #١٧ -لا 
ل، لا ــــــ جعت لا   " أدبم تفرع   . ةیساسأ ةئیھت  ةداعإ  وھ  لب   - لاًاؤس اذھ  سیل 

( -jennysauerklein.com) ني ـــ لك  - روا ـــ يني س ـــ للا ج ـــ ن خ ــــــ م فقو " ــــــ ت
وھ حلطصملاو   . ةیناولھبلا اجویلا  سیسأت  يف  ریمین  نوسیج  عم  تكراش  يتلا 

عاو ـــ نأ د  ـــ حأ و  ـــ هو ا،  ـــ ميرب ن  ـــ م مغا " ـــ نتلل ةع  ـــ ستلا ئدابملا   " دحأ
ل، ــ جعت لا   " بتكأ ام  امًئاد  يننإ   . ةدع تاونسل  اھتسرد  يتلا  ةيدسجلا  نيرا  ـــ متلا
اھنإ  ، عقاولا يف   . ةیموي ةركذ  ــ تك تا  ــ ظحلاملل ير  ــ تفد سأر  ى  ــ لع فقو " ــ لا ت

: ةقیقد لباقم ٤٣  يف  ةقیقد  ةدمل ٤٥  ةجاردلا  بوكرل  زرفیس  كيريد  ةصقل  راصتخا 
ثیح ؛  رمحلأا هجولاو  داھجلإاو  خفنلاو  ففأتلاب  ةایحلا  يف  يضملا  كیلع  بجي  لا 
ىرخلأا مامأ  مدق  عضو  اھللاخ  نم  ديرت  يتلا  جئاتنلا  نم  ىلع ٩٥٪  لوصحلا  كنكمي 
ة ــ يرحبلا ة  ــ صاخلا تاو  ــ قلا ي  ــ نا ف ــ قيدص ك يل  لسرأ  دقو   . ءودھب
ءط ــ بلا : " مھتابيرد ــ ي ت ــ هنومدخت ف ــ سي اونا  ًأد كـ ــ بم ة  ــ يكيرملأا

". ةعرس ةسلا  ــ سلاو ؛  ةسلا ــ س

رورم ري مـع  ـ غت ـة قـد  يھافرلل يفير  ـ عت ـن  كلو ـن،  سلا ـر فـي  بكأ ـي  لعل
؛ بـل هـي ضار ـ غلأا ریثكلا مـن  كلاتماب  قلعتت  ةیھافرلا  دعت  مل   ، نلآاو  . تقولا

. فقوتلا مدعو   ، لجعتلا مدعو   ، عافد ـ نلاا مد  ـ عب روع  ـ شلا ةب لـي  ـ سنلاب

____________



نم ديدعلا  ى  ــ لع اور  ــ ثعت نأ  ى  ــ نمتأ  . يتلئ ــ سأ ي  ــ هذ ه ــ ، ه قا ــ فر ا  ــ ، ي نذإ
. اھوغوصتو مكتلئسأ 

. ةطیسب لولح  نع  ثحبلا  ىلع  اوصرحا 

. ةحیحصلا ـة  باجلإا ـت  سیل اھ  ـ نأ حجرلأا  ، فـ ةطي ـ سب ة  ــ باجلإا ن  ــ كت م  ــ اذإ ل
 

 

 

 

 

 

سكوف يمیج 
 

 

انأ  . ءيش يھ لا  ةيدبلأاب  ةنراقملاب  ماع  . و١٠٠  اعًیمج لحرنس   ، نیع ةضمغ  يف 
. حرملا ضعبب  يَْظحت  نأ  كب  ردجي   ، ةاتف اي  [ " لوقأ  ... ] تقولا لاوط  يتخأ  عم  ثدحتأ 

ـي ضاملا ـى  لإ نيرظنت  ِت سـ ـ نأ ـة.  قیقد نو  ــ ضغ ي  ــ لحرن ف فوسف 
ةتیم نلآا  ينكل   ، عتمتسأ نأ  بجي  ناك   ، اقًحس  " ني ـ لوقتو

 

 

( تا ــــــ بان ش ــــــ س مارجت / ــــــ سنإ ر / ــــــ تيوت  ) سكو ــــــ يمي ف ــــــ ج
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، يمارج ةزئاج  ىلع  زئاح  يقیسومو   ، راك ـ سولأا ةزئا  ــ ى ج ــ لع زئا  ــ ل ح ــ ثمم
وھو  . فوقولا ايدیموكو  لاجترلاا  ايدیموك  لاجم  يف  ریھش  يملاع  يدیموك  نانفو 
اھانیضق فصنو  نیتعاس  رادم  ىلعو   . يتایح يف  هتلباق  ضراعو  ّدؤم  ٍ رھمأ  كش  لاب 

. اًّیقیقح ارًاھبإ  يمیج  ينرھبأ   ، هلزنم ويدتسإ  يف 

ءيش لك  يھ  ةلقعلا  نيرامت  نابضق 
 

نم : نوكتي  اًبيرقت  موي  لك  ةوقب  يمیج  هيدؤي  يذلا  يحابصلا  نيرمتلا  نیتور 



نطبلا  تلاضع  نيرمت   ١٠٠ ، طغض نيرمت   ٥٠ ، ةلقع نيرمت   ١٥ •
طغض  نيرمت   ٥٠ ،( ةفلتخم دي   ) ةلقع نيرمت   ١٥ •

ىلولأا ) دیلا   ) ةلقع نيرامت   ١٠ •
( ةیناثلا دیلا   ) ةلقع نيرامت   ١٠ •

 Menace II ملیف يف  نیك  ةیصخش  [ - رنریت  ] نریت ظفاحي  فیك  لءاستأ  تذخأ  دقل  "
نأ ـد لـك  كؤأ ـل،  جر ا  ــ ي : " لا ــ . ق امً ــ ئاد قئلالا  رھظملا  اذھ  ىلع  Society -

"". ءيش ـة هـي كـل  لقعلا ناب  ـ ضق
(. لاتسيركم ناتس  لارنج  نيرمت  هتطاسب  يف  هبشي  اذھ  )

" سكوف يمیج   " مسا بوشیب  نولرام  كيريإ  هیف  مدختسا  موي  لوأ 
 

تبھذ دق  نكأ  ملو   ، اكینوم اتناس  يف  فوربمإ  يدان  ىلإ  ام  ةیسمأ  يف  تبھذ  "
نا ـ كو  . تا ـ يتف ، و٥  ضر ـ علا ي  ــ باش ف دوجو ١٠٠  تظحلاو   . لبق نم  كانھ 

نو ـــ جتنملا نا  ـــ ك  ] ل. ـــ لملا ر  ـــ سكل ضر  ــــ علا ـس فـي  مخلا تا  ـ يتفلا روھ  ظـ
نيدوجو فـي ــ ملا صاخ  ــ شلأا ة  ــ مئاق ن  ــ يئاو م ــ شع لك  ـــ شب نورا  ـــ تخي

يتلا ءامسلأا  هذھ  لك  تبتكو  همدقلأ ." ءيش  َّيدل   ، ممم  : " تلقف ضر .] ـ علا
سكو ــ يمي ف ــ ، ج نوارب يسيرت   ، نيرج يسیتس  ءاسنلاو : لاجرلل  حلصت 

يھ لھ   ، سكوف يمیج  : " لا ـ قف ـة.  مئاقلا را مـن  ـ تخي ج  ــ تنملا نا  ــ كو ...
، هوأ : " لا ـ قف يمي ." ــ ا ج ــ نأ لا،  : " ت ــ لقف صخش ." لوأ  نوكتس  ؟؟  ةدوجوم

 Evening at جمانرب نوروصي  اوناك  ةديدج ." ءامد  ةباثمب  ـت  نأ  . كراتخن . سـ اًن ـ سح
ت ــ نأ نوكت  ــ س : " لجرلا لاقف   . ميدقلا يدیموكلا  جمانربلا  اذھ   ،the Improv 
لو ــ صحلا عیطت  ــــ ست ـت  نك اذإ مـا  ىر  ـ نل عفدن بـه  يذ سـ ـ لا صخ  ـ شلا

. ني ــ تنثا وأ  ةكح  ــ ى ض ــ لع
يف وھ  لھ  ؟  ىتفلا اذھ  نم   " لءاستي روھمجلا  ناك  بعص ... " روھ  ــ مج اذ  ــ ه

! يمیج هوأ   -" يمساب نوفتھي  اوأدب  مث  وٍاھ ." صخش  هنإ   . ديدج هنإ   ، هوأ ؟  جمانربلا
، رذقلا اذھ   " . رورغم يننأ  اودقتعاف   ، مسلاا ادًاتعم  نكأ  مل  يننكل  يمیج - "! اًبحرم 

 ..."". انیلإ عمتسي  ىتح لا  هنإ 

. ءيش ؟ لا  فوخلا نم  رخلآا  بناجلا  ىلع  دجوي  اذام 

ىتح : " يل نیبرقملا  هئاقدصأ  دحأ  هفصو  امكو   . ةياغلل ةریبك  هسفنب  يمیج  ةقث 
تحت ءيش  لك  نأب  رعشت  كلعجي  امًئاد   ، ائًیس ىنحنم  روملأا  ذخأت  امدنع 

ه ــ يلإ نوبذ  ــ جني ه  ــ نیطي ب ــ حملا صاخ  ــ شلأا ن  ــ ریثكلا م ىرأ  انأو   . ةرطیسلا
ةقثلا ملعي  فیك  يمیج  تلأس  امدنعو  انأ ." مھیف  نمب   ، ةقثلا ـك  لت بب  ـ سب

يذ ـ لا مـا  : " لاؤ ـ سب نھفوخ  نفشكتسي  نأ  هتانب  نم  بلطي  هنإ  لاقف   ، هلافطلأ



". ءيش لا   " يھ امًئاد  هتباجإ  نوكتو  ؟ " فو ـ خلا ـر مـن  خلآا بنا  ـ جلا ـى  لع ـن  مكي

د ـــ حأ يتأ  ــــ نل ي هنلأ   ، ببس لاب  سانلا  رتوتي  : " لاًئاق هملاك  يمیج  حضوي 
ىلإ راقتفلاا  نع  وأ  فوخلا  ن  ــ ثد ع ــ حتن امد  ــ نعو  ... كبر ــ ضي وأ  كعف  ــ صيو

ـك. سأر ي  ــ دوجو ف ــ اذھ م ــ ]، ف هد ــ د ح ــ نع ام  اصًخش  فقوت  نأ   ] ةیناودعلا
لماعتلا كنكمي  يذلا  ءيشلا  نكل   ، مزلالا نم  رثكأ  اًّیناودع  عي  ـ مجلا حب  ـ صي ـن  لف
نوكي نلف   ، لاًوجخ اصًخش  ناك  اذإ   ، ارًكبم تأدب  اذإ   . صخشلا فواخم  وھ  هعم 

". ءایشلأا كلت  عرز  تلصاو  اذإ  هسفن  ردقلاب  لاًوجخ 

ىلع دجوي  يذلا  ام  : " كسفن لأساو  ناك  اًّيأ  هنم  فاخت  ام  ىلإ  رظنا  سيریف : میت 
". ؟ اذ ــ تلعف ه اذإ  فوخلا  نم  رخلآا  بناجلا 

. ءي ما هـي لا شـ ــ ه ع ــ جوب ة  ــ باجلإا
وأ قلاطلإا  ىلع  ةیبلس  بقاوع  دجوت  وأ لا  ةیبلسلا  بقاوعلا  ـل مـن  يلقلا كا  ـ نھ
دروف سیسنارف  سرد  ى  ــ لإ قر  ــ طتن ا  ــ نلعجي اذ  ــ هو ة،  ــ تقؤم بقاو  ـــ نو ع ــــ كت

. مودي لشفلا لا  اقًحلا : هفشكتسنس  يذلا  لاوبوك 

مكنیب تایصخشلا  يدلقمل  ةبسنلاب 

ىدحإ هذھو  ـا،  نراوح للا  اًبير خـ ـ قت تایصخ  ـر شـ شع د  ــ يلقتب يمي  ــ ما ج ــ ق
ي ــ نكمتت ف ــ سو ك،  ــ سفن نم  روط  مث   ، تیمریك عدفضلاب  أدبا  : " هحئاصن

". روینوج سي  ـ فيد يما  ــ د س ــ يلقت ن  ــ ةياھ م ــ نلا

ادًوجوم نوكت  وأ لا  امًیظع  نوكت  نأ  امإ  تنأ 
 

يف تاكنلا  ةباتك  يف  اًطبضنم  سناياو  يروفيآ  ننیك  ناك  فیك  يمیج  حرش 
دقف ؛  ءادلأا طسوتم  نوكت  نأب  كل  حومسملا  نم  سیل   In Living Color: " لسلسم



نوكت نأ  كنكمي  ، لا  ةرشبلا دوسأ  يدیموكك  : " لوقيو اًبناج  كب  يحتني  ناك 
" ... ادًوجو ــ نو م ــــــ كت وأ لا  امًي  ــــــ ظع نو  ــــــ كت نأ  امإ  ــــــ . ف ءادلأا ط  ــــــ سوتم
انأ : " ننیك لوقيو   . لاجملا ءا  ـ مظع لما مـع  ـ عتو  ، يفري يد مـ ـ يلإ ب  ــ تك د  ــ قل

"". هلعفنس ام  اذھو   ، تقولا لاوط  ءامظعلا  عم  لماعتأ 

ـة. لـم يقرعلا س  ــ سلأا وأ  ايدیموكلا  راطإ  جراخ  اضًيأ  اذھ  قبطني  سيریف : میت 
كا ـ نھ ـن  كي ـم  لو  ،" اجً ـ تنم  " نو ـ كت ـي  كل اذ  لھ مـن هـ ـ سأ ـت  قو كا  ـ نھ ـن  كي

. يفكي امب  ةدیج  دعت  مل  ةداجلإاف  ؛  زیمتت ـي  كل اذ  بع مـن هـ ـ صأ ـت  قو

ةقیقحلا لوقت  نأ  ملعت 
 

سماخلا فصلا  يف  دقتعأ  ام  ىلع  تنكو   ، تاونس رمعلا ١٠ نم  غلبأ  تنك  امبر  "
تاھجوتلا نع  ثدحتلا  نيدلا  لجر  أدبو   . رتراك سیئرلا  دھع  يف  ةنس ١٩٧٦ 

ظفاحملا هجوتلا  نع  عفادي  ناك   . ثدحتي اذام  نع  فرعأ  نكأ  ملو   ، ةیسایسلا
. ررحتلا ةاعد  دقتنيو 

،" اذھ نع  فقوت  : " تلاقو يتدج  تفقوف   . ساسكت يف   ، بونجلا يف  اذھ  ناك 
ارًیثم ائًیش  تلاق  ذئنیح   ،" يلات ةدیس  اي   ، رملأا ام   " . اھرسأب ةدابعلا  راد  تفقوتف 

تيأرو  ، امًاع ةدمل ٣٠  لافطأ  ةناضح  يف  تلمع  دقل   . ءيشب كربخأ  ينعد  : " ةياغلل
". نیيررحتلاو نیظفاحملا  اھیف 

مھتدھاش نيذلا  راغصلا  ةیبصلا  ءلاؤھ  : " تلاقف  ، نيرضاحلا نیب  تامھمھ  ترسف 
كنلأ اذھ  فقوت  نأ  كیلعو   ، ةفلتخم ةعیبط  مھل  يشملا  نوملعتي  اوناك  نأ  ذنم 
. تسلج مث  مھسفنأب ." مھقيرط  اوقشي  نأ  راغصلا  ىلع  بعصلا  نم  لعجت 

يحلا لافطأ  تملع  دقل   ] . ةناضحلا يف  صاخشلأا  نم  ریثكلا  ةیبرتب  يتدج  تماق  "
لا ــ فطلأا نوكر  ــ تي اونا  ــ ، ك في ــ صلا للا  ــ ، خ كلذ دعبو  ةساردلا ] للاخ  اعًیمج 

". نأشلا كلذ  يف  ةيوق  تناك  دقل   . مھل ينتعت  اھنوكرتيو  يتد  لزن جـ ــ ي م ــ ف

ارًوھشم حبصي  نأ  لبق  ناریش  ديإ 
 

ثیح ضرلأا  ىلإ  راشأ   ] ةداجسلا هذھ  ىلع  مان  ناریش  ديإ  ىعدي  باش  كانھ  "
دق ناك   . ةیقیسوملا هتریسم  قلاطإ  لاًواحم   ، اًبيرقت عیباسأ  ةدمل ٦  لجسن ] انك 
ديرأ : " يل لاقف   ، سولجنأ سول  يف  همدقأ  رشابم  جمانرب  نع  عمسو  ندنل  نم  ءاج 

ىقیسوملا ضعب  يھ  هذھ  نلأ   ، انًكمم كلذ  ناك  ذإ   ، رشابملا كضرع  يف  رھظأ  نأ 
يف ضرعلا  ؟ " يضرع يف  روھظلا  ديرت  لھ   " يسفن يف  تلقف  اھبحأ ." يتلا 
نوزي ـ متيو  ، ىقي ـ سوم لا  ــ جر ءلاؤ  ــ ه؟ ه ــ ينعأ ام  ملعتأ   ، دوسلا نم  بلاغلا 

لھ ــ سلا ن  ــ سي م ــ لو  ، ىقي ــ سوملاب ق  ــــ لعتي ا  ــــ میف ـة  ياغلل ةقد  ـ لاب



تفضت ــ سا د  ــ قو  . رد ــ ناو يفیت  ــ سل او  ــ فزع صاخ  ــ شأ  - مھؤا ــ ضرإ
يبیب ينغملا  اضًيأ  تفضتساو   ، يلایللا ىدحإ  يف  تربملا  ادناریم  ة  ــ ينغملا

يلا ــ بأ ا لا  ــ نأ ه.  ــ نع ثدحتت  يذلا  يقیقحلا  ءارھلا  وھ  اذھ  [: " تلقف  ] . سیف
ـي ننأ د  ــ قتعأ : " لا ــ قف اعًرا ." نو بـ ـ كت نأ  ك  ــ يلع ة.  ــ نكللا وأ  ند  ــ نلب

 - صخش هرضحي ٨٠٠  ناكو   ، رشابملا ـي  ضرع ـى  لإ هتذ  ـ خأف اًن ... " ـ سح يلبأ  سـ
نولع ـــ شي فو  ـــ ... س اقًر ـــ نوبب ع ـــ صتيو نو  ــــ صقريو نوفزعي  دوس  صاخشأ 

ىلع فقوو  للاكلأا  ةلآ  ًلاماح  ناریش  ديإ  دعص  ةأجفو   American Idol Up جما ـــ نرب
اذھ ءامسلا  قحب  نم   ، سكوف اي  : " يبناجب فقي  صخش  يل  لاقف   ، حرسملا

يـا  " ـت لقف ـة؟"،  نیعللا للا  ـ كلأا ة  ــ لآو ر  ــ محلأا رعشلا  وذ   ، كانھ صخشلا 
هل فقو   ، ةقیقد نوضغ ١٢  يفو   ،" هلعفیس ام  رن  انعد   . ناریش ـد  يإ هم  ـ سا ـل،  جر

". سامحب نوقفصي  مھو  روھمجلا 
 

 ... ثحبلا يف  كسفن  دھجت  نأ  لبق 
 

ةزئاج هببسب  زاح  يذلا  رودلا  وھو  ملیف Ray ؛  يف  زلراشت  يار  رود  يمیج  بعل 
ـا نك امد  ــ نع : " اعًم ونایب  نافزعي  نانثلاا  سلج   ، ملیفلا ريوصت  لبق   . راكسولأا
ناحلأ لثم   ، دقعم نحل  ـى  لإ يار  ـل  قتنا ـة، ثـم  ياغلل ـي  شتنأ ـت  نك  ، فزع نـ
فزعأ تنكو   ،" هبكاوأ نأ  بجي   ، يھلإ اي  هوأ  : " يلاح ناسل  ناكف   ، كنوم سوینولیث 

ـل عفت مَِل  : " لو ـ قيو ة  ــ ياغلل ةسا  ــ سح ه  ــ نذأ نلأ  فقو  ــ تي ناكف   ، أطخ امًغن 
،" اقًح ــ . س لجر اي   ، أطخلا ةمغنلا  هذھ  ؟  وحنلا اذھ  ىلع  فزعت  اذامل  ـك؟  لذ

كربخأ ينعد  : " لوقي "، فـ زلرا ـ شت دي  ـف يـا سـ سآ ـا  نأ : " لو ــ قأ ت  ــ نكف
تقولا ذخأت  نأ  طقف  كیلع   . ةرشابم كعباصأ  تحت  عقت  تامغنلا   . حاص اي   ، ءيشب

". ةایحلا اذكھ   . ةحیحصلا تامغنلا  فزعل  يفاكلا 
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 @BRYAN_JOHNSON،ر ــــــــ تيوت  ) نو ـــــــــ سنوج نيار  ــــــــــــــــ ب
(BRYANJOHNSON.COM

 

، ييرتنيارب ةكرشو  سإ  هوأ  قودنص  سسؤم  و  ــ هو  ، رمثت ــ سمو لا  ـــ معأ د  ــــ ئار
. ادً ـ قن رلاود  نوي  ــ لم لبا ٨٠٠  ــ قم ي ٢٠١٣  ــ يا ف ــ بيإ ةكر  ــ اھترتشا ش يتلا 

نم رلاود  نویلم  ةمیقب ١٠٠  ماع ٢٠١٤  يف  سإ  هوأ  قودنص  نيارب  قلطأ  ـد  قو
نم ةيرشبلا  ةدافلإ  نوعسي  نيذلا  ءاملعلاو  نیعرتخملا  معدل  يصخشلا  هلام  سأر 

معد ــ و ي ــ ه ىر : ــ خأ ةرا  ــ بعب  . ةا ــ يحلا لیغ  ــ شت ةمظنأ  ةباتك  ةداعإ  للاخ 
ـى لع نيد  ـ عتلا ـل  ثم ءاي  ــ شأ ع  ــ نولما م ــ عتي نیي  ــ عقاو نینا  ــ جم ءا  ــ ملع

وھو ـد.  يزملاو ةا  ـ يحلا ة  ــ لاطإو يعانط  ــ صلاا ءاكذ  ــ لاو تا  ــ بكيوكلا حط  ـ سأ
ةیعان ــ فار ص ــ طأ لوأ  ركتبت  يتلا   ، لنریك ةرادإ  سلجم  سیئرو  سسؤم  اًّیلاح 
كاردلإا ةاكاحمل  خملا ] لخاد  عرزلل  ة  ــ لباق ب  ــ ساوح  ] ملا ــ علا ي  ــ ةیب ف ــ صع

. هنیسحتو هحلاصإو 

سیلاوكلا فلخ 

تایصخش مسري  نأ  يتیفارج  نانف  نم  بلط   ، هلافطأ نوسنوج  نيارب  مھلي  يكل  • 
ناریشي نانثلاا  ناكو   ، هلزنم ناردج  دحأ  ىلع  رتوب  يراھو  يرج  اذ  فلودناج 

فلأ امك   - هنأ مھملعي  نأ  ديري  وھ  ملحا ."  " ةملك اھقوفو  ءامسلا  ةیحان  امھاصعب 
ةردقلا مھيدل  لامعلأا  داور  نإف   - صنلا مادختساب  ملاوع  جنیلورو  نیكوت  نافلؤملا 



. تاكرشلا ةطساوب  مھتاویح  فیلأت  ىلع 

ةدع لاؤسلا  اذھ  نيارب  َّيلع  حرط   ، وكسیسنارف ناس  يف  مظتنملا  انھزنت  يف  • 
وأ ٤٠٠ دعب ٢٠٠  سانلا  هركذتيو  هلعف  كنكمي  يذلا  ام  : " ةفلتخم قرطب  تارم 

". ؟ ةنس

يقيرفلإا دسلأا  يزمرلا : ناویحلا 
 

 

ةيدايرلا هلامعأ  لوأ  دحأ 
 

راجتل با  ـ بلا ـى  لإ با  ـ بلا ـة مـن  ينامتئلاا تاقا  ـ طبلا ـة  جلاعم عي  ن بـ ــ ع
: ةئزجتلا

قفاو ــ م ت ــــ اذإ ل رلاود  كیطعأسو ١٠٠   ، قئاقد ثلاث  ينطعأ   ، میت  " لوقأ تنك  "
اذ ــ ه : " ل ــ ثم ائًي  ــ نولو ش ــ قي اونا  ــ ا ك ــ ةدا م ــ عو يتمد ." ــ مادخت خ ــ سا ى  ــ لع
مھ ءلاؤھ   . لاجملا ىلع  مھعلطأو   ، ةياعدلا با  ـ تك ـح  تفأ ـت  نكف " ... ري ـ ثم ر  ــ مأ

. هلعفأ ام  اذھو   ، هنولعفي ام  اذھو   ، ةمدخلا ومدقم 
ةیفاف ــ شلاو ة  ــ ناملأا ى  ــ لع ي  ــ عم لصحت  ــ ك س ــ نأ ءانثتساب   ، نيرخلآا لثم  انأ 

كلت يف  دحاو  مقر  تاعیبملا  فظوم  تحبصأ  اذھبو  ؛  ءلامعلل ري  ـ بك م  ــ عدو
ةغیصلا هذھ  اعًبتم  تاعیبملا  يف  ةیسایقلا  ماقرلأا  عیمج  تمطح  دقف  ؛  ةكرشلا

". مطحم لاجم  يف  ةیفافشلاو  ةناملأا  عیبب  ةصاخلا  ةطیسبلا 

؟ فغش مأ  ةبغر  يھ  لھ 

مھطاشن اوأدبي  نأ  نود  ـ يري صاخ  ـ شأ ةري مـع  ــ ثك تا  ــ شقانم ضو  ــ خأ ي  ــ ننإ “
تناك اذإف  ؟"،  فغش مأ  ةبغر  يھ  لھ  : " ةلضفملا يتلئسأ  دحأ  نوكيو   ، صاخلا

، يل ةبسنلاب   . رملأاب كقلعت  ةدش  ىدمب  قلعتم  رملأاف  ؛  يفكي اذھف لا   ، ةبغر درجم 
نكي ملو   ، ةفیظو ىلع  لصحأ  نأ  لیحتسملا  نم  ناكو   ، هنع ليدب  ارًمأ لا  ناك 

". رملأا حاجنإ  َّيلع  ناك  اذل  ؛  ارًایخ لشفلا 

ىرخأ ةرم  اذھ  لعفت  لاأ  بجي  امبر 
 

ةثلاث اھتعس  بیلح  ةوبع  تلأم  اذإ   - تلءاست  ،[ لاًفط تنك  امدنع   ] ام موي  يف  "
ـذ خأب ـت  مقف ؟  ثدحي يذ سـ ــ لا ا  ــ مف  ، را ــ نلا اھیف  تلعشأو  نيزنبلاب  فصنو  تارتل 



تجرخو  ، ةوبعلا هذھ  هب  تلأمو   ، بشعلا زج  ةللآ  مدختسي  نا  يذ كـ ـ لا ـن  يزنبلا
بھ ــ ةن ل ــ سلأ تعلدنا   ، عقوم وھ  امكو  نارینلا ...  اھیف  تلعشأو  عراشلا  ىلإ 
عراشلا ىلإ  ةھجتم  ناكرلأا  ـد  حأ اھتراي مـن  ـ سب كر  ــ حتت ي  ــ مأ تنا  ــ . ك ةري ــ بك

... يھلإ اي   " يسفنل تلقف 
يفو عراشلا  ىلع  نيزنبلا  بكسناف  ةوبعلا  لكرب  عرستم  وحن  ىلع  تمقو   ،"

را ـ طملأا ها  ـ يم فر  ـ صم لوط  ىلع  نيزنبلا  قفدت  ذئنیح   . راطملأا هایم  فرصم 
ر؛ ــ جفنت ي  ــ هو تاراي  ــ سلا تلي  ــــ ختف عرا .] ـ شلا فـي   ] تاراي كا سـ ـ نھ تنا  ـ كو

ببست عبطلابو   ، نارینلا دمخلأ  نيزنبلا  ىلع  تسدو  فر  ــ صملا ى  ــ لإ تبھذ  ــ ف
، لاح ةيأ  ىلع   . اءًوس عضولا  دازو   ، بشعلا لعتشا  ذئنیحو   . نيزنبلا رثانت  يف  اذھ 
ـل عفت لاأ  ـب  جي ا  ــ مبر  ، نيار ــ ب : " َّي ــ هتلاق ل يذلا  دیحولا  ءيشلاو  نارینلا  انأفطأ 
". يمأ نم  اًّيدیلقت  افًرصت  اذھ  ناك  "- ةقحم تِنأ   - انًسح : " ـت لقف  ،" ىر ـ خأ ةر  اذ مـ هـ

؟" اذھ يف  كيأر  ام   -" ةيوبأ حئاصن 
 

عبرأ تاذ  ةيراخب  ةجارد  تاونس  ةنس و٩  امھرمع ١١  غلابلا  يانباو  انأ  تبكر  "
اسًرد امكیطعأسو   ، امكتذوخ ءادترا  ىلع  امكدعاسأس   ، انًسح : " تلقو  ، تلاجع
مادخت ـــ ساو ف،  ـــ لخلل عوجر  ـــ لاو  ، ما ـــ ملأل ه  ــــ جوتلا ةیفیك  نع  نیقیقد  يف 

. حبا ـــ كملا
ردحنم ادعصت  لاو  ـر،  فحلا ن  ــ اد ع ــ عتبا  - اضً ــ يأ سورد  ــ لا ض  ــ عب امكملعأ  ــ سو
قئاقد سمخل  اقلطنت  نأ  امكنم  عقوتأ  ينكل   - خلإ  ، ةجاردلا بلقنت  ىتح لا  لت 

ام ؟  نیْملاس امتیقب  فیك  ؟  امتركف فیك   . امتلعف امب  يناربختو   ، نیملاس ادوعتو 
" ... ا ــ مكعم بھذأ  نلو   ، اذھب اموقت  نأ  امكديرأ  ينكل  ؟  امكتھجاو يتلا  رطاخملا 

لاا ـ قو  ، امھ ةب لـ ــ سنلاب ةد  ـ يج ـة  برجت تنا  ـد كـ قو  ، نیملا ــ ناد س ــ لولا دا  ــ ع
، رطاخملا عم  اھب  انلماعت  يتلا  ـة  قيرطلا هذ هـي  ـي، هـ بأ ، يـا  اًن ـ سح : " لـي
امدطصا  ] دقل ةلكشمل "...  انضرعت  ةیناكمإ  يف  اھب  انركف  يتلا  ةقيرطلا  يھ  هذھو 

ادًیفم ناك  هنأ  دقتعأ  ام  وھو   ، رملأا نع  اثدحت  امھنكل   .. ءطبب امھكرحت  مغر  ةرجشب ]
". ةياغلل

روملأا مییقتل  نوتلكاش  رابتخا 
 

ناك  " . لاًفط نا  امد كـ ـ نع نيار  ـى بـ لع ري  ـ بك ریثأ  نوتلكا تـ ت شـ ــ سنرلإ نا  ــ ك
للا ــ اھھ خ ــ جاو ي  ــ تلا تا  ــ بقعلا لك  ىلع  هبلغتو  هرارصإ  ةوقب  افًورعم  تسنرإ 
ـي ننلأ ؛  يتا ـ يح ري فـي  ـ بك ماھ  ـ لإ رد  ـ صم ـو  هو  . ةیفاشكت ـ سلاا تا  ـ ثعبلا
هلعفأ ءيش  لك  ىلع  روملأا " مییقتل  نوتلكاش  رابتخا   " ـه يلع ـق  لطأ ـق مـا  بطأ

طور ــ شلا يفوتست  لھف   ، ةلواحملا هذھب  موقأس  تنك  اذإ  اًّیلم : ركفأ  انأف  ... 



ام ؟  اھیف ریكفتلا  يننكمي  ـة  لواحم ـل  ضفأ هذ  ؟ هـل هـ نوتلكا اھ شـ ــ قبط ي  ــ تلا
؟ يناكم ناك  ول  نوتلكاش  هلعفیس  ناك  يذلا 

مادخت ــــ سا للاخ  نم  هسفن  نيرمتلا  يرجي  انیس  يد  وج  سيریف : میت 
هقيدص وھ  اذھ   " كرتشم قيد  ــ لا ص ــ ا ق ــ مكف م.  ــ ساح رابتخا  ــ نوتلكا ك ـــ ش

". اضًيأ  ، صلخملا

؟ نونج هنأ  نونظي  نيرخلآا  نأ  دقتعت  يذلا  ءيشلا  ام   •
". جمربمُ اندوجو  “

؟ ارًیثك اھیف  ركفت  وأ  اھب  مزتلت  تلاوقم  كيدل  لھ   •
ةسبتقم " ] رطملا تحت  صقرلا  ملعت  يھ  لب   ، ةفصاعلا رورم  راظتنا  تسیل  ةایحلا  “

[. نيرج نایفیف  نم 

ةسمخلا دورقلا  باعلأ 
 

نم هزيزعت  متيو  هنمز  لوطي  ام  ةداع  يذلاو   ، بستكملا زجعلاب  ةبعللا  هذھ  قلعتت 
: ةنسح تاین  يوذ  صاخشأ  لبق 

اھر ـــ شنأ ت  ـــ نك ي  ـــ تلا ئدا  ـــ بملا د  ـــ حأ نا  ـــ ، ك ييرتنيار ـــ ي ب ـــ "ف
كانھ تناك  يھ : هذھ  تبحاص  يتلا  ةصقلاو  تاضارتفلاا ." لك  َّدحت   " وھ رارمتساب 

عبطلابو  . ملس ةمق  ىلع  زوملا  نم  ةلس  كانھ  تناكو   ، ةرجح يف  دورق  ةسمخ 
اھیف لواحي  ةرم  لك  يف  نكل   ، زوملا ىلع  لوصحلل  ملسلا  قلست  ديرت  دورقلا  تناك 
، تارم ةدع  ءاملاب  اھشر  دعبو   . دراب ءامب  ةسمخلا  شر  متي  ناك   ، دوعصلا اھدحأ 

ماق كلذ  دعب   .. . زوملا ىلع  لوصحلل  ملسلا  دعصت  لاأ  بجي  هنأ  دورقلا  تكردأ 
درقلا ىأرف   . هنم لاًدب  ادًيدج  ادًرق  اوعضوو  درق  جارخإب  ةبرجتلا ] ىلع  نومئاقلا  ]

دوع ــ لوا ص ــ امد ح ــــ نع نكلو   ،" ةزوم طقتلأ  فوس  : " هسفنل لاقو  زوملا  ديدجلا 
ةرو ــ صبو  ... ف ــ لخلل هتبذ  ــ جو ه  ــ ىر ب ــ خلأا دور  ــ قلا تك  ــ سمأ  ، مل ــ سلا
دحاولا دورقلا  جارخإب  ةياھنلا ] يف  ةبرجتلا  ى  ــ لع نومئا  ــ قلا  ] ما ــ ةیجھ ق ــ نم
ديد در جـ لوا قـ ـا حـ ملكو  . دد دور جـ ـة قـ سمخ ـد  جوي حب  ـ صأ نلآاو   ، رخلآا ولت 

ةدرقلا نم  اًّيأ  نأ  عم   ، فلخلل هبحسو  هكاسمإب  ةدرقلا  موقت   ، ملسلا دوعص 
". درابلا ءاملاب  هشر  متي  مل  ةسمخلا 

: ارًیثك اھیف  ركفأ  يتلاو   ، كارب ارات  اھتكح  ةصق  نھذلا  ىلإ  بلجي  اذھ  سيریف : میت 

ص فـي ــ فق ـة فـي  سوبحم تنا  يني كـ ـ هوم ىم  ـ ستُ ةر  ـ من ن  ــ ة ع ــ صق هذ  ــ ه
تلظ دقو   . تاناویحلل ـأ  جلم اھذا مـن  ـ قنإ نا قـد تـم  ـ كو  ، ناوي ةقيد حـ حـ

وأ ةدمل ٥  ةیتنمسأ  هتیضرأو  راتمأ  هتحاسم ٣ × ٣  صفق  يف  ةسوبحم  ينیھوم 



ـد قو  . ري ـ بكلا ىعر  ـ ملا اذ  اھحار فـي هـ ـق سـ لطأُ ةياھ  ـ نلا يفو   . تاونس رشع 
ةديدجلا اھتئیب  يف  ينیھوم  حارس  قلاطإب  بقرتلاو  سامحلا  نم  جيزمب  اوما  قـ

دحأ يف  ىوأم  نع  روفلا  ىلع  ةرمنلا  ثحب  دقف  ؛  ناولأا تاف  دق  ناك  نكل   ، ةفلكملا
نكرلا كلذ  يف  لوجتتو  لوجتت  تلظ  دقو   . اھتایح رخلآ  هیف  تشاعو   ، عمجملا ناكرأ 
ن ــــ تر م ــــ عت را  ــــ تمأ ةحا ٣ ×٣  ـــــــ سمب ة  ــــــــ قطنم نأ  ةجرد  ــــــــ ل
انتيرح نأ  انتا هـي  ــ يح ي  ــ ىر ف ــ بكلا ةا  ــ سأملا نو  ــ كت ا  ــ مبر  ... ب ــ شعلا

. اھسفن ةميدقلا  طامنلأا  يف  نیسوبحم  انتاونس  يضقن  اننكل   ، ةحاتم نوكت 

اھ ــ لمحت ي  ــ تلا ة -  ــ لیختملا وأ  ة  ــ قیقحلا ي -  ــ ضاملا دوي  ـــ ا ق ــــ م
؟ ءبعك

متي نأ  ىشخت  نيأ  ؟  راتمأ اھتحاسم ٣ ×٣  يتلا  بشعلا  ةعقر  كتایح  يف  نيأ 
نا ـ يحأ ـل؟ فـي  بق ثد مـن  ـ حي اذ لـم  ــ نأ ه نم  مغرلا  ىلع   ، دراب ءامب  كشر 

. كتحار ةقطنم  نم  طقف  تارتمیتنس  دعب  ىلع  هديرت  ءيش  نو كـل  ـ كي  ، ةري ـ ثك
. رملأا برج  اذل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ناملبوك نيارب 
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 Billions حجانلا هجمانرب  لبقو   . جتنمو جرخمو  ي  ـــ ئاورو ويراني  ــــــ بتا س ــــــ ك
ه، ــ ذ ل ــ فنملا ج  ــ تنملا نا  ـــ كو ه ) ــــ تباتكو  ) هرا ــــ كتبا ي  ــــ كراش ف يذلا 
هنأ امك   ، Ocean’s Thirteen و ، Rounders يملیف ةباتك  يف  ةكراشملاب  رھتُ  ــ شا
 Solitary لثم امًلافأ  جرخأو   The Lucky Ones . و ، The Illusionist يملیف جتنأ 
 The Moment. ةیتوصلا ةنودملا  نيارب  مدقي  امك   . سلاجود لكيام  ةلوطب   ،Man
بتك يذلا  جروبماھ  نوج  عم  ةقلحلا  كلت  تناك  يل  ةلضفملا  تاقلحلا  ىدحإ  نمو 

ىلإ ةفاضلإاب   ، Meet the Parents ملیف بتكو   ،I Love You، Man ملیف جرخأو 
امني ــ ة س ــ سردمب هب  ــ شأ تنا  ــ ة ك ــ قلحلا ك  ــ لتف ؛  ىر ـــ خأ ملا  ــــ فأ

. دحاو شامق  يف  نیْفوفلم  ويرانیسلا  ةباتك  يف  ریتسجامو 

( برقم قيدص   ) تیلیج نیب  يزمرلا : ناویحلا 
 

اتًقو عنصاف   ، اتًقو دجت  مل  اذإ 
 

دحأ تلخد  امدنع  يتایح  يف  ادًیعس  نكأ  ملو   ، يرمع نم  نیثلاثلا  يف  تنك  "
مھو سانلا  اھب  ثدحتي  يتلا  ةقيرطلا  تعمسو   ، كرويوین يف  ةیھیفرتلا  يھاقملا 

ـل يوحت ـن  كمي  ، اًن ـ سح : " ـي سفن ت فـي  ــ لقف  . نود ــ بي فیك  تيأرو   ، نوبعلي
، يئاقدصأ زعأو   ، يميإ  ، يتجوز ىلإ  تبھذ  مث   [Rounders] ..." ملیف ـى  لإ اذ  هـ

هسفن تقولا  يفو   ، لمعلا يف  رارمتسلاا  نم  نكمتأ  يك  ةطخ  تعضوو   ، فيد
ناكم فیظنتب  يميإ  تماقف   . حابصلا تارتف  يف  ويرانیسلا  اذھ  ةباتك  نم  نكمتأ 

يأ ـف  يدو ـا  نأ َّيد  ـن لـ كي تقو لـم  ــ لا اذ  ــ ي ه ــ . ف انتق ــ لف ش ــ سأ نيزختلل 
اننأ دقتعأو   ، نیتعاس ةدمل  حابص  لك  يف  لباقتن  انك   . ملافلأا ةعانص  لاجمب  ةقلاع 



. دحاو موي  حابص  توفن  مل   ، كلذ ىوس  نكل   ، دحلأا موي  فقوتن  انك 
نا ــ ك  ] ي ــ لمع ى  ــ لإ ب  ــ هذأ ت  ــ نكو لاًدا  ــ فيد ن ناك   . نیتعاسل لمعن  انك 

ـذ خأ للا  قو مـن خـ ـ قحلا ـة  يلك ي  ــ ة ف ــ ساردلا ـو  تلل ىھ  ـ نأ د  ــ نيار ق ــ ب
[. ةیتوصلا تلایجستلا  لاجم  يف  لمعي  ناكو  ـة،  يلیل ـص  صح

ن ــ يزختلا ة  ــ قطنم يف  ضوح  كانھ  ناك  حابصلا ...  يف  نیتعاسلا  نیتاھ  يف  "
ىلع سلجأ  تنكف  ؛  دحاو ـي  سركل نا  ـ كم كا  ـ نھ نا  ـ كو ـك،  لت ةریغ  ـ صلا

نم ةموك  انيدل  تناك   . تقولا مظعم  ةبتاكلا  ةللآا  ىلع  بتكیل  فيد  سلجيو   ، ضرلأا
لاًیل بھذن  مث   ، بتكنو ةفرغلا  يف  سلجن  انك   . بعللا ةغلو  بعللا  قاروأ  نع  بتكلا 

، صاخ ــ شلأا اھ  ــ لوقي يتلا  لمجلا  تانایبلا : عمج  لواحنو  يھاقملا  ىلإ 
ام اذإ   ] ركفن نأ  نود   ... تایصخشلا تام  ــ سو  ، اھ ــ ا ب ــ ننوربخي ي  ــ تلا ص  ــ صقلا
في ــ ك  " لاإ ءي  ــ ي ش ــ ر ف ــ كفن ن  ــ كن م  ــ ي. ل ــ قطنم ریغ  مأ  اًّیقطنم  اذھ ] ناك 
ناك املثم  نوكي  ملیفل  اسًاسأ  نوكي  نأ  نكمي  هنأ  ىرن  ويرانیس  ـة  باتك ا  ــ ننكمي

ىلع تنك   ، تقولا كلذ  يف   - صاخشلأا ديري  ملیف  ؟ " انل ةبسنلاب   Diner ملیف
مھضعبل هودرسي  نأ   - مھرمع نم  تانيرشعلا  يف  صاخشأ  يف  ركفأ  حجرلأا 

انمق اذإ  اننأ  روصتأ  تنكو   ، صاخلا ملیفلا   ، ریغصلا رسلا  ةباثمب  نوكي  ملیف   . ضعبلا
". انحجن دق  نوكن   ، اذھب

حابصلا تارتف  يف   The Kite Runner ملیف بتك  ينیسح  دلاخ  سيریف : میت 
كیفیل لوب  لمعي  ام  ةداعو   ، لماك ماودب  بیبطك  هلمع  ىلإ  بھذي  نأ  لبق  ركابلا 

: لوب كلأسي  دق  امكو   . ادًعوم هل  ددح   ، قحب امًّھم  رملأا  ناك  اذإف   . لیللا فصتنم  يف 
. اًّیقیقح سیل  وھف   ، ددحم دعوم  هل  نكي  مل  اذإ  ؟"،  فدھ مأ  ملح  كيدل  لھ  "

اھب نيارب  ينفرع  يتلاو   ، حابصلا تاحفص  نع 
 

 The Artist’s باتك يف  حابصلا  تاحفص  ىلع  دمتعي  هلعفأ  ام   ،[ حابص لك  يف  "]
امك كملق  كرحت  نأ  اھیف  كنكمي  ةيداع  تاحفص  ثلاث  يھو   ، نوریماك ایلوجل  Way 

ترر ــــ يتلا م ءایشلأا  بجعأ  نم  اذھو   ، ةءارق ةداعإ  لاو  ةباقر  دجوت  . لا  ءاشت
ءيش ثدحیسف   ، يقي ــ قح طاب  ــ ضناب مو  ــ ل ي ــ اذھ ك ــ ت ب ـــ مق اذإو   . اھ ــــ ب

 - ت ــ مق د  ــ قو  . كعاد ــ بإ ة  ـــ مق ى  ــــ لإ لوصولا  كل  حیتیس  نطابلا  كلقع  يف  ام 
سا ــ نلل اھ  ــ تیطعأ ىر  ــ خأ ءاي  ــ شأ ع  ــ ة م ــ برجتلا هذ  ــ ت ه ــ ضخ ك  ــ نأ م  ــ لعأو
ـد كؤأ  " مھ ـ نم ـل  كل ت  ــ لقو صخ  ــ ى ١٠٠ ش ــ لإ با  ــ تكلا ـك  لذ ءاطعإ  -بـ
صخ ــ ة ش ــ ئاملا ن  ــ مو  ،  ..." اذھ ــ ما ب ــ يقلا ى  ــــ لإ ة  ــــ جاحب ـت  نأ لـك، 

لعفلا با بـ ـ تكلا مھ  ــ نم ةر  ــ شع ح  ــ تف ا  ــ مبر  ، با ــ تكلا مھ  ــ تیطعأ نيذ  ــ لا
جمار ــ بو امًلا  ــ فأو اًبتك  مھنم  ةعبس  فَّلأ   ، ةرشعلا كئلوأ  نمو   . نيرامتلا اورجأو 

، يتایح باتكلا  رَّیغ  دقلف  ؛  لھذم ـر  مأ اذ  ــ . ه نیحجا ــ اورا ن ــ صو ة،  ــ ينويزفیلت
". بتكلا نم  ةیعونلا  هذھب  ارًیثك  متھأ  يننأ لا  مغر 



؟ اھب ىصوي  جماربو  بتك   •

دلیفسيرب نفیتسل   The War of Art باتك

هقيرط صخشلا  قشي  فیك  نع   ، جریبلوش دبل   What Makes Sammy Run باتك
. دوویلوھ يف 

 

ت. ــ سجوأ نو  ــ جو نزام  جيرك  ميدقت  نم   The Scriptnotes ةیتوصلا ةنودملا 
. احًجان امًلیف  نير  ـ شع ني  ـ عمتجم نا  ــ نثلاا ناذ  ــ ب ه ــ تك "

". فقوتي امنیسلا لا  يف  لمعلا  يف  امھطاشنو   ، هنع ناثدحتي  ام  نافرعي  امھو 
 

 

 

 

راحتنلاا لوح  ةیلمعلا  راكفلأا  ضعب 
 

ىلع ادًوجوم  تلزام  يننأ  يف  ببسلاو   ، راحتنلاا نع  ثدحتأس  لصفلا  اذھ  يف 
تاودلأاو لملأا  ءاطعإ  وھ  فدھلا  نكل   ، اًبیئك عوضوملا  اذھ  ودبي  دق   . بكوكلا اذھ 

. لیختت دق  امم  ریثكب  ربكأ  مھددع  ءلاؤھو   ، اھیلإ نوجاتحي  نيذلا  ءلاؤھل 

يئاقدصأ برقأو  يئابحأو  يتلئاع  نع  هیفخأ  اًّرس  ةیلاتلا  صصقلا  تیقبأ  دقل 
ناح دق  هنأ  تررقو  ينتظقيأ -  ينتمدص -  ةبرجتب  ارًخؤم  تررم  يننأ  ریغ  ؛  تاونسل

. ءيش لك  رشنل  تقولا 

امنیب قرعتت  يدي  ةحار  لعجي  يذلا  فوخلاو   ، هب رعشأ  دق  يذلا  يزخلا  مغرب   ، كلذل
. أدبأ نأب  يل  اوحمسا   ، اذھ بتكأ 

 ... أدبن نحن  اھ 

يریصم لوحت 

". ریثكلا هل  ينعیس  اذھ  ؟  يخلأ اذھ  عقوت  نأ  كنكمي  لھ  "

كا ــ نھ نا  ــ كو  ، ةلئسأ َّيلع  نوحرطي  يلوح  صاخشأ  ةرشع  كانھ  ناك  امبر 
. طیسب عیقوت  هبلطم : نا  ــ كو  ، بدأ ي  ــ هرود ف ر  ــ ظتني ني  ــ بجعملا د  ــ حأ

يوتل تیھنأ  دق  تنكو   ، ءاسم ةعباسلا  ةعاسلا  يلاوح   ، ةعمجلا ةلیل  كلذ  ناك 



. سامحلا ــ اًنوح ب ــ شم و  ــ جلا ناك   . ةیتوصلا  TWiST ةنودمل اًّیح  ًلایجست 
دق ناكو   ، اجًمانرب ريدي  فیك  فرعي   ، رواحملاو في  ـ ضملا  ، سیناكلاا نو كـ ـ سیجو

نیتعا ــ ن س ــ ر م ــ ثكلأ راد  ــــ تقاب رو  ــــ ملأا رادأو  روھ  ــــ مجلا سامح  لعشأ 
ائًلتمم ناكملا  ناك   . اھلیخت نكمي  يتلا  ةلئسلأا  لك  َّيلع  حرطو   ، حرسملا ى  ــ لع

وأ جمانربلا  ناكم  يف  نولوجتي  صخش  نم ٢٠٠  رثكأ  ضرعلا  دعب  عفادتو   ، هرخآ نع 
. عوبسلأا ةياھن  ةلطعب  عاتمتسلال  حرسملا  نم  جورخلل  نوعفادتي 

. يعم ثدحتلل  نوفوركیملا  نم  برقلاب  نيرضاحلا  نم  ةعومجم  تعمجتو 

همسا ناك  يذلاو   ، ةقینأ ةلذب  يدتري  ناك  يذلا   ، بذھملا صخشلا  اذھ  تُلأسف 
". ؟ كیخلأ ؟  هل هبتكأ  نأ  ينم  ديرت  ددحم  ءيش  كانھ  لھ  : " سلایس

. عومد ــ لاب نا  ـــ قرقرتت ه  ـــ ينیع ت  ـــ يأرو  ، تا ـــ ظحلل ه  ـــ ناكم ي  ـــ د ف ـــــ مجتف
نأ تررقف   . هتیھام ديد  ـ حت عطت  ـ سأ يدا لـم  ــ ري ع ــ ءي غ ــ كا ش ــ نھ نا  ــ ك

ل ــ د. ه ــ يج ءي  ــ ة ش ــ باتك يننكمي  هنأ  دكأتم  انأ  : " تلقف ؛  طغضلا نم  ففخأ 
. هسأرب سلاي  أموأ سـ ــ ف ؟ ." اذ ــ ي ه ــ عنا ف ــ مت

باتكلا ىلع  يم  ـ ساب ـت  عقوو  ، امً ـ ساب اھً  ـ جو تف  ـ ضأو  ، رط ـ سأ ةد  ــ ت ع ــ بتك
هل تحولف   ، دشحلا نیب  نم  بحسناو  ينركشف   . هايإ هتیطعأو   ، هارتشا يذلا 

. نيرخلآا عم  ثدحتلل  تدعو 

د ــــ تنا ق ــــ يتبیطخ ك ةرئاطف   ، عرسأ نأ  َّيلع  ناك   ، اًبيرقت ةقیقد  دعبو ٣٠ 
. ءاشعلا لوا  ــ نتل اھلباقأ  ــ ت س ــ نكو  ، را ــ طملا ا  ــ هوتل ت  ــ صو

. يئابرھكلا دعصملا  وحن  ریسلا  تأدبف 

فدرأ مث   ، ينرظتني ناك  دقو   ، سلایس هتدجوف  تفتلاف   ، !" میت اي   ، ارًذع كحیمتسأ  "
". ؟ تاظحلل كعم  ثدحتأ  نأ  نكمي  لھ  : " لاًئاق

". يعم رس  نكل   ، اعًبط : " تلقف
. لوزنلا رز  تُطغضو   ، يئابرھكلا دعصملا  ىلإ  لاًوصو  بتاكملاو  دضانملا  ربع  انرس 

. دعصملا رمأ  تیسن   ، هتصق سلایس  أدب  نأ  درجمبو 
ل؛ ــ يلق ذ  ــ نم يلاؤ  ــ ن س ــ ه ع ــ تباجإ مد  ــ ن ع ــ سلاي ع ــ رذ س ــ تعا

، ارًخؤم رحتنا   - با ـ تكلا ـى  لع ـت لـه  عقو يذ  ـ لا صخ  ـ شلا  - رغ ــ صلأا هقیق  ــ شف
. امًاع رمعلا ٢٢  نم  غلبي  ناكو 

، نا ـ جير ى جـو  ــ لإو كیلإ  عامتسلاا  بحي  ناك   . كب اًبجعم  ناك  دقل  : " سلایس لاق 
راشأو هتفرغ ." يف  اذھ  عضأسو  ـك لـه،  عیقوت ـى  لع لو  ـ صحلا ـد  يرأ ـت  نكو

. يل ثدحي  هسفن  رملأا  نأب  ترعشو   ، هینیع لأمت  عومدلا  تيأرو   . باتكلا ىلإ 

رومأ نع  ثدحتلا  يف  امًوي  تركف  لھ   . كیلإ نوتصني  سانلا  : " لاًئاق هملاك  لصاو 
". ام صخش  ذاقنإ  ىلع  ارًداق  نوكت  امبر  تنأ  ؟  بائتكلاا وأ  راحتنلاا  نع  ؟  هذھك



. هلوق َّيلع  ام  فرعأ  ملو   ، ارًئاح هیلإ  تقدح  ذئنیحو 

بابسلأا عیمج  َّيدل  ناك  هنأ  سلایس  هفرعي  نكي  مل  امو   . رذع َّيدل  نكي  مل  اضًيأ  انأ 
. راحتنلاا نع  ثدحتأ  يكل 

ضعب  . مھسفنأ اولتق  ةيوناثلا  ةسردملا  يف  يئاقدصأ  برقأ  نم  ضعب 
نم يسفن  لتقأ  تدك  انأ   . مھسفنأ اولتق  ةیلكلا  يف  يئاقدصأ  برقأ  نم 

. لبق

اذإ ي  ــــ سفن تلءا فـي  ـ ستو كا ." ـ خأ كناد  ـ قفل ـن  يزح ـا  نأ : " سلاي ـ سل ت  ــ لق
. اذھ ــ ينربخي ب ــ تاعا ل ــ ثلا س ــ ن ث ــ ر م ــ ثكأ ينر  ــ ظتنا د  ــ نا ق ــ ا ك ـــ م

تلذخ دیكأتلاب  انأف  ؛  ينم عج  ـ شأ وھ  ؛ فـ اعًن ـن صـ سحأ ـد  قل ـك.  لذ ـد  قتعأ
؟ مھتلذ ــ نيذ خ ــ لا نير  ــــ خلآا دد  ــــ م ع ــــ . ك يتاباتك يف  اًنابج  تُنك  نأب  هاخأ 

. يرطاخب را  ــ كفلأا هذ  ــ تلا ه ــ ج

كلذ دعبو   . كابتراب هفتك  ُّتبرو   ، كلذب كدعأ   ، اذھ نع  بتكأس  : " سلایسل تلق 
". دعصملا تلخد 

ملظملا قفنلا  لوخد 

". روذب اننأ  اوفرعي  مل  مھنكل   ، اننفد اولواح  دقل  "
يكیسكم لثم  ــــــــ 

اھیف تلباق  يتلا  ةرملا  كلت  لثم   . ةجرحم اھنلأ  اھنلعن  يتلا لا  رارسلأا  ضعب  كانھ 
اي  . ةفداصملاب يھاقملا  دحأ  يف  هتبیطخل  يتلزاغم  للاخ  نم  تناكیفار  لافان 

مي ـــ كحتلا نا  ـــ جل ءا  ـــ ضعأ د  ـــ حأ اھ  ـــ يف راعت  ـــ سا ي  ـــ تلا ةر  ــــــ ملا وأ  يھلإ !
ترھ ــ ظو  ، تاكر ــ شلا ىدحلإ  لاًّمم  ويدیف  ضرعیل  يب  صاخلا  لومحملا  رتویبمكلا 
دیج لاثم   - صخش نم ٤٠٠  دشح  ما  ـ مأ ةشا  ـ شلا ـى  لع ـة  لخم ةرو  ةأ صـ ـ جف

. رخآ

ادًحأ ربخن  ـي لا  تلا ءاي  ـ شلأا ـك  لت  . ءادو رار سـ ـ سأ كا  ـ نھ ـك،  لذ ـد  عب ن  ــ كلو
. انتایح فشكنت  نأ  ةیشخ  اھیفخن  لظن  يتلا  حابشلأا   . اھب

. اھركذ درأ تـ م  ــ ي ل ــ ننأ ةجرد  ــ . ل حابشلأاب ائًیلم  ماع ١٩٩٩  ناك   ، يل ةبسنلاب 
ماع ٢٠١٥  ، ليربإ ىتح ٢٩  ينلع  لكشب  ةمداصلا  ةر  ـ تفلا هذ  ثد عـن هـ ـ حتأ ـم  لو

 Reddit . عقوم ىلع  ءيش ) يأ  ينلأسا   ) ةیلاعف للاخ 

رخأتملا ي  ــ كاردإ د  ــ عبو  ، عير ــ سلا يروھد  ــ ن ت ــ ةلسل م ــ و س ــ ي ه ــ لي ا  ــــ م
ریغ ؛  روملأا كلت  ضعب  اھیلع  ودبت  يتلا  ةھافتلا  ىدم  قيدصت  نكمي  ، لا  ثدح امل 

. ةرمدم ةفصاع  لثم  تناك  تقولا  كلذ  يف  اھنأ 



كلذ يف  يریكفت  سكعي  ناك  يذلاو  لیحتسم " فقوم   " لثم تاملك  جردأ  يننإ 
. اًّیعوضوم اعًقاو  نكي  مل  هنكل   ، تقولا

تلاو ــــ قملا ل  ــ ن ك ــ كل  ، ثاد ــ حلأا هذ  ــ ح ه ــ ضاو لك  ــ شب ركذ  ــ تأ لازأ  ا لا  ــ نأ
 ... رملأا أد  ــ ثي ب ــ ن ح ــ عرَ م ــ شنلف  ، اھتغاي ــ تد ص ــ يعأ د  ــــ ق

يف جرختأ  نأ  ررقملا  نم  ناكو   ، نوتسنرب ةعماج  يف  يل  ماع  رخآ  ةيادب  تناك  • 
تثد ـة، حـ يلاتلا ةت  ــ سلا روھ  ــ شلا ي  ــ ام ف ةرتف  يفو  ماع ١٩٩٩،  وینوي  رھش 

. ةلیلق عیباسأ  ىد  ـى مـ لع ءاي  ـ شأ ةد  عـ

ي ــ ةیئاھ ف ــ نلا تلابا  ــ قملا ى  ــ لإ لو  ـــ صولا ي  ــــ تل ف ــــ شف  ، لاًوأ • 
ةفا ــ ضلإاب  ، تا ــ يجمربلل يجولير  ــ تو تاراشت  ــ سلال يزنیكا  ــــ يتكر م ــــ ش
د ــــ قفأ تأد  ــــ بف ـي،  بطخ ا  ــ فر م ــ عأ ن  ــ كأ م  ــ . ل ىر ــ خأ تاكر  ــ ى ش ــ لإ
. ةليوط ةدمل  ةیميداكلأا  ة  ــ ساردلا ة  ــ بعلب يزو " ــ ف  " د ــ عب ي  ــ سفنب ة  ـــ قثلا

ذنم اھب  اًطبترم  تنك  يتلا  يتبیطخ  نع  تلصفنا  ةریصق  ةرتفب  كلذ  دعبو   ، اًیناث • 
(. لاح ةيأ  ىلع   ، يعماج بلاطل  ةبسنلاب   ) ليوط تقو 

كلت يف  تزتھا  يسفنب  يتقث  نأ  ببسب  نكل   ، ةفیظولا وھ  ببسلا  نكي  مل 
ارًي ـ بك اقئا  اذ عـ نا هـ ــ د ك ــ قو  ، اھ ــ عم تقو  ــ لا ن  ــ ديزملا م ءاضق  تدرأو   ، ةرتفلا

؟ يبطخ ام   . ةعماجلا قيرف  يف  يضايرلا  اھم  ـ سوم فـي 

مسق يف  يتحورطأ  ىلع  نیفرشملا  دحأ  عم  يریصم  عامتجا  َّيدل  ناك   ، اثًلاث • 
ةریبك ةموك  يناطعأ   ، يلمع نم  ةیئزج  ةدوسم  أرق  نأ  دعب   . ایسآ قرش  تاسارد 
نم تجرخف   . يتحورطأ يف  اھب  ةناعتسلال  ةینابایلا  ةغللاب  ةیلصلأا  ثاحبلأا  نم 

اھتاحفص ددع  حوارتي  يتلاو   ) ةحورطلأا هذھ  يھنأس  فیك  رودي -  يسأرو  هدنع 
؟ لعفأس اذام  ؟  جرختلا لبق  رثكأ ) وأ  ةحفص  ىلإ ١٠٠  نم ٦٠  ماع  هجوب 

ةحورطأ ىلإ  رظنلا  ریبك  دح  ىلإ  متي   ، نوتسنرب ةعماج  يف  هنأ  ةظحلام  مھملا  نم 
، ماوعأ ةعبرأ  رادم  ىلع  ةیعماجلا  كتسارد  ةریسم  ةمق  اھنأ  ىلع  ةعبارلا  ةنسلا 

يمكارتلا ريدقتلا  نم  ةحورطلأا ٢٥٪  لثمت  ام  ةداعو   . اھتجرد يف  اذھ  سكعنيو 
 ... يلي امك  روملأا  تجرفنا   ، قبس ام  لك  دعب   . هلمكأب

، ةحورطلأا لجأ  نم  ةغللا  ملعت  ىلإ  يیعس  ءانثأ  يفف  ينذقنأ ! ارًایتخا  تدجو  • 
زتلریب ةكرش  يف  لمعي   ، هاروتكدلا ىلع  لصاح  عئار  صخش  ىلع  تفرعت 

ام ةلیل  يف  رخأتم  تقو  يف  ءاشعلا  انلوانت   . ينریب همسا  ناكو   ، لانویشانرتنإ
نم وھو   ، تاغل ةدع  ثدحتي  ناك   . نوتسنرب يف  نوبسرذيو  عراشب 

، نیتعا ـــ سل ةعا  ـــ سلا تد  ـــ تماو ي.  ـــ لثم ملعلا  ــــ ني ب ــــــ سووھملا
يف جرختتس  كنأ  فسؤملا  نم  ؟  فرعتأ : " لاق  ، ةياھنلا يفو   ، ثلاثل ناتعاسلاو 

أدبي ــ ه س ــ نكل ة،  ــ ياغلل كبساني  ــ ناك س عورشم  َّيدل  انأف  ؛  روھش ةدع  نوضغ 
! هنع ثحبأ  يذلا  لحلا  وھ  طبضلاب  اذ  نو هـ ـ كي قـد  اًّد ." اًبير جـ قـ



ـف صتنم ن  ــ اءًد م ــ ، ب ماعل ةساردلا  نع  فقوتلا  ةیناكمإ  نع  يدلاو  عم  تثدحت  • 
ـة حورطلأا يھ  ــ نلأ تقو  ــ لا ـض  عب حیتي لـي  اذھ سـ ؛ فـ ةري ـ خلأا ةن  ـ سلا

ملاعلا يف   " فئاظولا ةبرجتب  هسفن  تقو  ـ لا مو فـي  ـ قأ ـا  منیب  ، اھلق ـ صأو
". يقیقحلا

. اذھ يف  يدلاو  ينمعدو   ، تاھجلا لك  نم  احًبرم  ارًارق  ودبي  اذھ  ناك 

ة ــ حورطلأا ىلع  يفرشم  تلباقو   ، ةركفلا ىلع  نوتسنرب  ةعماج  تقفاو  • 
ضعب ذخآس  يننلأ  حرفي  نأ  لاًد مـن  ـن بـ كل ؛  يرار ـ قب هر  ـ بخلأ افً  ـ نآ روكذ  ـ ملاو

؟ نذإ فقوتتس  تنأ  : " لاقو  ، اًبضاغ ادب   ،( هتعقوت ام  وھو   ) ةحورطلأا نیسحتل  تقولا 
". يتا ــــ يح يف  اھارأس  ةحورطأ  لضفأ  مدقت  نأ  كب  َّيرح  ؟ ! عقاولا رملأل  عضختس 

تاراذنلإاو تاديدھتلا  ن  ــ ةلسل م ــ تعم س ــ ك، س ــ لت ةر  ــ توتملا يتلا  ــ ي ح ـــ ف
، عقاولا يف  كلذ  ذاتسأ  يأ  لعفي  نل  نكل   ... كلذ لات  يذلا  راوحلا  يف  ةینمضلا 

اًّظ ــ ح  " ةرا ــ بعو ة  ــ يردزم ةكح  ــــ ضب عا  ــــ متجلاا ىھتنا  ؟  كلذك سیلأ 
. ءافجب اھ  ــ لاق ادًیع " ــ س

. امًئاھ تلوجتو  رھقب  ترعشف 

ىلع فرشمل  فیك   . بضغ ىلإ  يتمدص  تلوحت   ، يئودھ تدعتسا  امدنع  • 
فقوتي ـــ ه س ــــــ نأ در  ــــــ جمل ةئیس  ةجرد  هئاطعإب  اًبلاط  ددھي  نأ  ةحورطلأا 

" ةحورطأ لضفأ   " نوكت نل  يتحورطأ  نأ  فر  ـــ عأ ت  ـــ نك ؟  تقو ـــ لا ض  ـــ عبل
ىتح  ، ةئیس ةجرد  ينحنمیس  هنأ  اًبيرقت  دكؤملا  نم  ناك  اذلو   ، هتایح يف  اھاریس 

؟ كلذك سیلأ   ، عیمجلل حضاو  اذھ   . انًسح تیلبأ  اذإ 

ـل عفي لـن   " ةطا ــ سبب ةباجلإا  تناكو   ، نوتسنرب ةرادإ  يف  صاخشأ  ةدع  تلباق  • 
امو ؟  بذكأ مَلو  ؟  بذاك ينأب  يماھتا  ـم  تي . هـل  ملا ـ كلا ازًجا عـن  ـت عـ نك اذ ." هـ
مئاد وضع  وأ   ) ریبك ذاتسأ  ةھازن  يف  كیكشتلا  ديري  دحأ  نأ لا  ودبي  ؟  كلذل يعفاد 

؛ ةنایخلاب ترع  ــ شو ملا  ــ كلا ن  ــ ازًجا ع ــ ت ع ــ نك سيرد .) ـــ تلا ة  ــــ ئیھ ي  ــــ ف
. ينم مھأ  سيردتلا  ةئیھب  ةقلعتملا  تاسایسلاف 

 - نیبت امك   ، ادًیعب لمعلل -  يعماجلا  مرحلا  ترداغو  ةیلكلا  يف  يئاقدصأ  تكرت  • 
. يدحو لزنملا  نم  لمعلا  ينعت  دیعب " . و" زتلریب ةكرش  حلاصل 

تقولا عیمج  يضقأ  تنك  يننكل   ، اًيزجم لمعلا  ناك  دقو   ، ةثراكل دھمي  اذھ  ناك 
تائم يف  ثحبأ  مونلا -  ىلإ  دلخأ  ىتحو  يظاقیتسا  ذنم  هیف -  لمعأ  يذلا لا 
ةفرغ ةیضرأ  ـى  لع ةرثا  ـ نتملا ثا  ـ حبلأاو تا  ـ ظحلاملا هذ  ــ ن ه ــ تاحف م ــ صلا

. ةمراع ىضوف  تناك   . يمون

يذلا ينابایلا  يلصلأا  ثحبلاب  ةناعتسلاا  ةلواحم  نم  روھش  ةثلاث  وأ  نيرھش  دعب  • 
. ةثراك ةباثمب  ةحورطلأا  تناك   ، يفرشم هايإ  يناطعأ 

ىلإ نم ٨  حوارتت  ةدمل  طقف  قرولا  ىلإ  قلمحأ  تنك  ينأ  ببسب ) امبر  وأ   ) مغربف



لاأ بجي  ثحبو  ةدودسملا  قرطلاو  ةئطاخلا  تايادبلا  حابشأ  تحلا   ، اًّیموي ةعاس   ١٦
 - كش لاب  تنك -  دقو   ، ةدئاف لاب  لقلأا  ىلع  هفصن  ناك   . ساسلأا يف  ادًوجوم  نوكي 

. ةیلكلا تكرت  امدنع  هیلع  تنك  امم  أوسأ  عضو  يف 

، مھروھظ فلخ  نوت  ـ سنرب نیكرا  ــ نو ت ــ لفتحيو نوجر  ــ ختي يئاقد  ــ صأ نا  ــ ك • 
فقوم يف  ارًصاحم   ، يعماجلا مرحلا  نع  ادًیعب  ةریغص  ةقش  يف  سلجأ  تنك  امنیب 
يف اھتزجنأ  اذإ  ىتحو   ، دودسم قيرط  يف  ریست  يتحورطأ  تناك   . ةياغلل بعص 
موقیس يما  ـ قتنا فر  ـ شم ةرو  ـي صـ نھذ ـي  فف م،  ــ ئلام لك  ــ شب ةياھ  ــ نلا
ذنم هلجأ  نم  تیحض  ءيش  لك  رمدیس  هنأ  يقحس  ةملكب  ينعأو   . يقحسب

، نوتسنرب ةعماجب  ينتقحلأ  يتلا  ةيوناثلا  يف  ةیلاعلا  تاجردلا  ةماعلا : ةيوناثلا 
ل ــ صحأ ي  ــ نلعجت نأ  ضر  ــ تفملا ن  ــ ي م ـــ تلا نوت  ــــ سنربب ةیلاعلا  تاجردلاو 

. خلإ  ، يملاحأ ةفیظو  ى  ــ لع
لاًام نوتسنرب  ةعماجل  ةظھابلا  فيراصملا  نم  لعجیس  هنأ  يقحس  ةملكب  ينعأ 

. ءابھ هفرصب  هترسأ  تماق  ریبك  غلبم  نم  رثكأ  سیل   ، ارًدھم
ةھ ـ جاوم عیطت  ـ سأ ـن  كأ ـم  لو  ، ارًھ ــ ة ظ ــ ثلاثلا وأ  ة  ــ يناثلا ىتح  مانأ  تأدب 

يھ ملقأتلل  اھجھتنأ  يتلا  ةیللآا  تناك   . يب طیحت  يتلا  زجنملا  ریغ  لمعلا  ماو  ـ كأ
ناكملإا ردق  يظاقیتسا  تقو  نم  للقأ  نأو  شارفلا  ءاطغ  تحت  يسفن  يفخأ  نأ 

. ةزجعم ثودح  ىنمتأو 

ةبتكم يف  لوجتأ  تنك  امنیب   ، رھظلا دعب  مايلأا  دحأ  يف  مث   ، ةزجعم ثدحت  مل  • 
نا . كـ را ـ حتنلاا ن  ــ با ع ــ تك ى  ــ لع يني  ــ تعقو ع  ، نیعم فدھ  نود  لبون  دنآ  زنراب 

تسلجف "؟  ةزجعملا  " يھ هذھ  لھ   . ضرعلا ةلواط  ـى  لع ةر  ـ شابم يما  ـ مأ
ةروكذم ىرخأ  كلذ  يف  امب   ، رتفد يف  ةریثك  تاظحلام  تذخأو  لاًماك  باتكلا  تأرقو 
ءار ـ جإ ها  ــ جت اسً  ــ محتم ت  ــ نك  ، ماو ــ عأ ذنم  ىلولأا  ةرمللو   . عجارملا ةمئاق  يف 

تدجو يننأب  ترعش   ، اھنم سوئیملا  فقاوملاو  كشلا  ـم  ضخ ـي  فو  . ثو ـ حبلا
. ریخلأا لحلا  لملأا :

ى ــــ لإ ةر  ــــ شابم تبھذ   ، ةرملا هذھ  يفو   . نوتسنرب ةعماج  مرح  ىلإ  تدع  • 
يف راحتنلااب  ةقلعتملا  ب  ــ تكلا ل  ــ ن ك ــ ث ع ــ حبلل نوت  ــ سرياف ة  ــــ بتكم
رشبي اًناونع  لمحي  ناك  يذلاو  يتمئاق  يف  ةدوجوملا  بتكلا  دحأ  ناك   . يتمئاق

د ــ عب هیلع  لصحي  نم  يناث  نوكأس   . هزجحب تمقف  ؛  دوجوم ریغ   ، دیج ىوتحمب 
اذإ امو   ، هؤرقي يذلا  نیك  ـ سملا ـد  غولا اذ  ـي مـن هـ سفن تلءا فـي  ـ ست ـه.  تدوع

مأ لا. هدیعیس  ناك 

دقل  . تارارق ذاختا  ةلحرم  تزواج  دق  تنك   ، ةلحرملا هذھ  يف  هنأ  ركذأ  نأ  مھملا  نم 
اذھ يف  يسفن  ترصحو   ، ام ةقيرطب  تلشف  دقل   . يل ةبسنلاب  احًضاو  رارقلا  ناك 

؛ اعً ـ فن ـق لـي  قحت ـة لـم  يلك ارًي فـي  ـ بك اغً  ـ لبم تع  ــ ضأو فیخسلا  نكرلا 
ءا ــ طخلأا ن  ــ عاونلأا م هذھ  رركأ  نأ  هلعف : تررق  ام  فلاخ  لعف  نم  ىزغملا  اذ مـا  ـ لو



يتلئا ــ عو ي  ــ سفن ـى  لع ـه  نم اسًوئي  اًئ مـ ـ بع نو  ــ كأ نأ  د؟  ــ بلأا ى  ــ لإ
صخش دوجو  نودب  لاًاح  لضفأ  ملا  ـ علا نوكي  ــ . س اذھ ــ اقًح ل ــ ؟ س يئاقد ــ صأو
ـي تلا تاماھ  ـ سلإا . مـا  يسا ــ سلأا ءارھ  ــ لا اذھ  مھف  عطتسي  مل  لشاف 
لماكلا ــ اسً ب ــ مغنم ت  ــ نكو  ، رار ــ قلا تذ  ــ ختا كلذ  ــ لو ؛  ءي ؟ لا شـ اھمدقأ سـ

. طیطختلا رو  ــ ي ط ــ ف

ىلإ ٦ يف ٤  ركفأ  تنك   . طیطختلا يف  ادًّج  ادًیج  تنك   ، ةلاحلا هذھ  يف  • 
نولمتحملا نونواعملا  كلذ  يف  نمب   ، ةياھنلا ىلإ  ةيادبلا  نم   ، ذیفنتلل تاھويرانیس 

. ةیفتاھلا ةملاكملا  تیقلت  امدنع  يلاح  هذھ  تناك   . ةرورضلا دنع  هيومتلا  لئاسوو 

[. ةطخلا يف  اذھ  نكي  مل  ؟ ! يمأ • ]
تنك يننلأ  يتلئاع  تیب  ناونع  تلجس  دق  نوترسياف  ةبتكم  نأ  تیسن  دق  تنك  • 

يدلاو ىلإ  ةيديرب  ةقاطب  لاسرإ  مت  هنأ  ينعي  اذھو  ؛  ةنس ةدمل  ةزاجإ  تذخأ  دق 
ةبتكملا يف  احًاتم  حبصأ  هتبلط  يذلا  راحتنلاا  باتك  ةدیج ! رابخأ   " اھیف بوتكم 

!". هریعتستل

[Ϳ ادًمحو  ] اقًحس • 

ن ــ ق ع ــ لقب ينتلأسف   . امًامت دعتسم  ریغ  تنكو   ، يمأ ةملاكمب  تأجافت  • 
. اذھ نأشب  يقلقت  ، لا  هوأ : " لاًئا ــ تبذ ق ــ كو اعًير  ــ تر س ــ كفف  ، با ــ تكلا

نم باتك  ةراعتسا  عیطتسي  لاو  زرجتور  ةعماج  يف  سردي  يئاقدصأ  دحأ  فسآ !
ءاي مـن ــ شأو با  ــ ئتكلاا ن  ــ ب ع ــ تكي و  ــ هو ه،  ــ ه ل ــ تزجحف نوتسرياف  ةبتكم 

". لیبقلا اذ  هـ

اھثودح ةب  ـ سن ـة  ثداحب ـه  يف ـر  مأ ـت  نك يذ  ـ لا مھو  ــ لا ن  ــ ت م ــ قفأ د  ــ قل • 
يب اقًلعتم  يتوم  نوكي  نل  اھنیح : لاإ  هكردأ  مل  ءيش  كانھ   . نویلملا يف  دحاو 

 - يمأ لیختأ  انأ   . مھرمأ ينمھي  نيذلا  ءلاؤھ  ةایح  امًامت  رمدیس  وھف  ؛  بسحو
اھتوم موي  ىتح  يناعت  يھو  يتحورطأ -  ىضوف  ةعانص  يف  رود  اھل  نكي  مل  يتلا 

. يتوم ىلع  اھسفن  مولتو 

ة" ــ لطعلا ما  عـ  " ن ــ ى م ــ قبت ا  ــ ذ م ــ خآ نأ  ترر  ــ ، ق يلا ــ تلا عوب  ــ سلأا ي  ــ ف • 
يتحص ىلع  زكرأو  مي ) ـ حجلا ـى  لإ ـة  حورطلأا بھذ  ـ تل  ) ة ــ يقیقح ة  ــ لطع
ةمكلاملا ةلوطب  يف  لماكلاب  وموس "  " ةصق تثدح  اذكھو   ، ةینھذلاو ةیندبلا 

طقف تاعاس  عبرأ  لمعا  باتك  تأرق  دق  تنك  اذإ  ةنس ١٩٩٩،  وشناس )  ) ةینیصلا
. عوبسلأا يف 

انًیجس سو  ـ لجلا لاًد مـن  يم بـ ـ سج ـى  لع زیكر  ــ تلا د  ــ عب  ، روھ ــ د ش ــ عب • 
. ارًسي رثكأ  ءيش  لك  ادبو   ، احًوضو رثكأ  روملأا  تراص   ، يراكفلأ

. امًئاد ائًیش  سیلو   ، ئیس ظح  درجم  هنأك  هنم " سوئیملا   " فقوملا ادبو 



يفرشم ىلإ  ذئنیح  ةیھتنم  تناك  يتلا  يتحورطأ  تملسو   ، نوتسنرب ىلإ  تدع  • 
ينكل  ، يتحورطأ نع  يعافد  ءانثأ  يف  ديدش  دقنل  تضرعتو  اًّظف  لازي  ناك لا  يذلا 
نكل  ، هتبتك ءيش  لضفأ  نكت  ملو   ، يفرشم اھأرق  ةحورطأ  لضفأ  نكت  مل   . لِابأ مل 

. امًدق يضمأ  نأ  َّيلع  ناك 
ةداعتسا ى  ــ لع ينودعا  ــ صاخ س ــ شأ ةد  ــ ى ع ــ لإ رك  ــ شلاب ه  ــ جوتأ ي  ـــ ننإ

ةصقلا هذھب  مھنم  يأ  عمسي  مل   . ریخلأا يساردلا  لصفلا  اذھ  يف  يسفنب  يتقث 
يادلاو نيرخآ : ىلإ  ةفاضلإاب  مھو  ؛  انھ لضفلا  مھل  بسنأ  نأ  ديرأ  يننكل   ، لبق نم 
وبمي ــــ ةقرفو س  ، يفكم نوج  ذاتسلأاو   ، واشاز دإ  ذاتسلأا   ،( عبطلاب  ) يتلئاعو

. ماعطلل لھذملا  سيري  ــ يدا ت ــ ي ن ــ يئاقد ف ــ صأو  ، يكر ـــ حلا عا  ــــ قيلإل
ىلإ دوعأ  ام  ارًدانو   ، ةعماجلا تعدوو  ماع ٢٠٠٠،  ةعفد  يف  ةعماجلا  يف  تجرختو 

. لیختت نأ  كنكمي  امك   ، كانھ

لو ـ طأ ىر  ـ خأ ةر  ائًیش مـ بتكأ  لاأ  يسفن  تدعو   ، جرختلا دعب  ةیبناج : ةظوحلم  ]
اھتاحفص ديزت  اًبتك  نلآا  بتكأ  يننأ  ـة  قرافملا . مـن  ينور ـ تكلإ ـد  يرب ةلا  ـ سر مـن 

؟] كلذك سیلأ   ، ةحفص ىلع ٥٠٠ 

نوت ــ سنرب فـي  را " ـ حتنلاا تارا  ـ شإ  " ي ــ ة ف ــ موعزملا ةزف  ــ قلا ءو  ــ ي ض ــ فو
فعض اھب  درافراھ  ـة  عماج نأ  ود  ـ بي  ، لا ـ ثملا لیب  ـى سـ لع  ) اھ ــ تاریظنو

ذخأت نأ  ةرادلإا  نم  ىنمتأ   ،( نییعماجلا بلاطلا  راحتنا  تلااحل  ينطولا  لدعملا 
، بائتكا نورع بـ ــ شي اًبير  ــ قت بلا  ــ طلا دد  ــ ف ع ــ صن نا  ــ اذإ ك  . ةيدجب روملأا 
نود اياضقلا  هذھ  تكرت  اذإو   . اھجلاع يغبني  ةیجھنم  اياضق  كانھ  نوكت  ـا  مبرف

. كلذ ببسب  نایتفلا  نم  ریثكلا  تومیسف   ، جلاع

وأ  ، ةدعا ــ سملا او  ـ بلطي نأ  بلا  ـ طلا ر مـن  ــ ظتنت نأ  اًیفا  ــ سي ك ــ ، ل ةب ــ سانملابو
يدافتل ةعماجلا  نم  ةزاجإ  ـر  طخلل نو  ــ ضرعملا بلا  ــ طلا ذ  ــ خأي نأ  ب  ــ لطت

بلاطلا ذاقنلإ  ةبلطلا  لك  عم  ماظتناب  لصاوتت  نأ  ةرادلإاب  ردجي  امبر  لب   ، ةیلوئسملا
ـد يرب لا  ـ سرإ ـل  ثم ةطي  ــ سب ةلي  ــ سولا نو  ــ كت ا  ــ مبرو  ، اوراھ ــ ني نأ  لبق 

. ةیغصم اًناذآ  وأ  دراوم  وأ  ةدعاسملا  اھیف  ةرادلإا  ضرعت  ينورتكلإ 

ملظملا قفنلا  نم  جورخلا 

تنأ بحت  نأ  ـا  منیب  ، ةو ـ قلا ـك  يطعي اقًي  ـ مع اًّب  ــ ا ح ــ صخ م ــ ك ش ــ بحي نأ  "
 ... " ةعاجشلا كیطعي  اقًیمع  اًّبح  ام  اصًخش 

وزت ولا  ـــــــ 

نا ــــ يذ ك ــــ لا يلاوزل  اًّیعجرم  لاًیلحت  كیطعأ  نأب  يل  حمسا   ، ةيادبلا يف 
لازأ يتلا لا  لیحلاو  تاودلأا  ن  ــ ة م ــ عومجم كیطعأ  ــ م س ــ ، ث اكًي ـــ شو

. ينع ادًیعب  ملاظلا  يقبلأ  اھمدختسأ 



نوتسنرب ةعماج  يف  بلاط  رملأا : يف  ام  لك  اذھأ  : " مكنم لئاق  لوقي  دق   ، اضًيأو
 ... " لجرلا اھيأ   ، كیلع Ϳاب  ؟ ! ةئیس ةجرد  ىلع  لوصحلا  رطخل  ضرعتي 

ةصقلا يف  هوتتف   ، روملأا رثكت  نأ  لھسلا  نم   . لماكلاب ىزغملا  وھ  اذھ  نكل ... 
داكلاب دحاو  ءيش  ىلع  ةمئاق  لماكلاب  كتایح  نأ  دقتعتو   ، كسفن اھب  ربخت  يتلا 

ة ــ ياغلل امًّھ  ــ ود م ــ بي يذ  ــ لا ءي  ــ شلا اذ  ــ . ه تاون ــــ وأ ١٠ س دعب ٥  هركذتتس 
وأ ا،  ــــ ةقلاع م وأ   ، ةیلكلاب قاحتللاا  وأ   ، ةئیس ةجرد  ىلع  لوصحلا  نو  ــ كي د  ــ ق

ىلع نيدصرتملا  ن  ـــ ة م ــــ عومجم وأ  ل،  ــــ معلا ن  ــــ ل م ــــ صفلا وأ   ، اقًلا ــــ ط
. تنرتنلإا

؟ يسفن لتقأ  مل  اذامل   ، نذإ

ةعضب بناج  ىلإ   ) ينتدعاس يتلاو  اھتكردأ  يتلا  قئاقحلا  ضعب  يلي  امیف 
ىنمتأ ينكل   ، بائتكلاا يناعي  صخش  لك  عم  ارًامث  يتؤت  نل  دیكأتلاب  يھ  ءاقدصأ .)

. مكنم اضًعب  دعاست  نأ 

ن ــ كأ م  ــ ل (. ٨٠٠) ٨٢٥٥ -٢٧٣ مقرلا : اذھب  لصتاف   ، ةریطخ ةلاح  يف  تنك  اذإ  . 1
ةكبشلا طخ  مقر  وھو  ؛  هفرعأ ـت  نك ى لـو  ــ نمتأو ذ،  ــ ئنیح مقر  ــ لا اذ  ــ فر ه ــ عأ

تاثدا ـــــــــــ حم مھيد  ـــــــــــ اضً ل ـــــــــــ يأ مھو   . راحتنلاا عنمل  ةینطولا 
وھو  Suicidepreventionlifeline.org. عقو ـــــــــــ ى م ـــــــــــ لع ة  ـــــــــــ يح

. ةینابسلإاو ةيزیلجنلإا  نیتغللاب   ، عوبسلأا يف  مايأ   ٧ ، مویلا يف  ةعاس  حاتم ٢٤ 

نم ةمئاق  ىلع  لوصحلل   suicide.org عقوم دقفتف   ، ةدحتملا تايلاولا  جراخ  تنك  اذإ 
صخش عم  طقف  ةدحاو  ةثداحم  رملأا  بلطتي  اًنایحأ   . ةیلودلا ةنخاسلا  طوطخلا 
ءاھ ـ نإ ـر فـي  كفت ـت  نك اذإ  ـي.  نلاقع ري  عي غـ ـ ظف رار  فا قـ ــ قيلإ دیشر 

. مھ ـ عم ـل  صاوتت نأ  كوجرأ  ــ ، ف كتا ــ يح
نأ ك  ــ نكمیف ا ،  ــ نأ ت  ــ نك ا  ــ مك كلذ -  ــ فار ب ــــ تعلاا اجًر مـن  ـ حم ـت  نك اذإ 
وأ تقولا  لتقت  كنأب  رھاظت  قئاقد ." عضبل  ةشدردلا  درجمل   " مھ ــ ل ب ــ صتت

موقت تانوفیلت  ـل  يلد ـل  جأ ن  ــ را م ــ حتنلال ة  ــ فلتخم ةنخا  ــ اًطو س ــ طخ ر  ــ بتخت
. كبساني ام  ناك  اًّيأ   - هعمجب

ثدحتلابو  . ملاعلا ىلإ  اھمدقت  تنأو  كيدل  يتلا  ايادھلا  ىرأ  نأ  ديرأ  انأ   ، ماع هجوبو 
. ءيشلا اذھ  ناك  اًّيأ   ، رمیس ءيش  لك  ينقدص :  ، ةیصخش ةبرجت  قلطنم  نم 

. اًّیحور نيرخآ  لتقي  نأ  نكمي  كسفن  لتق   . نيرخلآا ةایح  رمدیس  اذھ  نأ  تكردأ  . 1

رمد ــ نأ ي ه  ــ نكمملا ل نمف  ؛  نيرخلآا نع  امًامت  لاًزعنم  ارًمأ  سیل  كتوم  نإ 
وأ  ،( مھسفنأ نومولیس  نيذ  ـ لا  ) كتلئا تنا عـ ــ ءاو ك ــ ، س نيري ــ ثكلا ةا  ــ يح

نيذلا تایفولا  يققحم  وأ  نوناقلا  ذافنإ  لاجر  ةطاسبب  وأ   ، نيرخلآا كءابحأ 
. ةباغ وأ  ةقش  نم  كتثج  بحس  ىلإ  نورطضیس 



نكل  ،( امًامت اھیشلات  وأ   ) كرومأ نسحت  مدع  يھ  راحتنلال  ةنومضملا  ةجیتنلا 
و ــ را ه ــ حتنلاا ن  ــ كفد م ــ نا ه ــ و ك ــ ى ل ــ تحو  . نير ــ خلآل ة  ــ ثراك يف  ببستلا 

نم مھتفدھتسا  نيذلا  صاخشلأا  ىلع  ارًوصحم  ررضلا  نوكي  نلف   ، ماقتنلاا
. كراحتنا

هفعاضتو  ، كملأ ذخأت  نأ  ةباثمب  وھ  كسفن  لتق  نأب  ةرم  تاذ  قيدص  ينربخأ  دقل 
ـد نع ـف  قي ـر لا  ملأا ن  ــ كل  ، اذ ــ ع ه ــ ق م ــ فتأ انأ   . كنوبحي نمل  هیطعتو   ، تارم  ١٠

نيذ ـ لا ءا  ـ يربلأا ةرا  ـ ملاو ناري  ــ جلا كا  ــ نھ  ، كبا ــ بحأ فلا  ـ خف ـد.  حلا اذ  هـ
" راحتنلاا تلااح  نودلقي   " نيذلا لافطلأا -  ةداع  صاخشلأاو -  كتوم  نودھا  ـ شي

لماكلا حایترلاا  مھو  سیلو   ، عقاولا وھ  اذھ   . كتوم ةقيرط  نع  نوأرقي  امدنع 
. راحتنلال

نیب ریستو  تارجفتملا  نم  ةرتس  يدترت  كسفن  لیختف   ، راحتنلاا يف  ركفت  تنك  اذإ 
. لعفلاب كراحتنا  هثدحي  ام  اذھف   ، ءايربلأا نم  دشح 

ى ــ لع تنأ  ــ ك، ف ــ متھي ب وأ  كبحي  نم  كانھ  سیل  هنأب  رعشت "  " تنك اذإ  ىتحو 
. بحتُ نأب  قحتستو  بحتُ  نأ  ريد بـ اعً جـ ـ طق ـت  نأو  ، بو ــ بحم ح  ــ جرلأا

يدیموك وحن  ىلع  روملأا ! نسحیس  كسفن  كلتق  نأب  تانامض  دجوت  لا  . 1
وأ يسأر  ریجفت  يف  ركفأ  تنك  امنیب  هیلإ  تلصوت  اًبیئك  اكًاردإ  اذھ  ناك   ، يواسأم
نأ نكمي  توملا " دعب  ام   " ةایحف  . تانامض دجوت  . لا  ةنعللا  . ةرایس مامأ  يسفن  ءاقلإ 

اًّیصخش انأ   . فرعي دحأ  . لا  امًلأ ةایحلا  هذھ  تاظحل  دشأ  نم  ةرم  فلأ  أوسأ  نوكت 
َّيدل سیل  هنأ  ينھذ  ىلإ  ردابتو   ، يدسجلا توملا  دعب  رمتسي  يعولا  نأب  نمؤأ 

، انھ لقلأا  ىلعو   . ةعشب ةرطاخم  هذھ   . روملأا نسحیس  يتوم  نأ  ىلع  لیلد  يأ 
. اھليوحتو اھليدعت  اننكمي  تاریغتم  فرعن  نحن   ، ةایحلا هذھ  يف 

ثدحت يذلاو  تابكيوكلا  ىلع  دوجوملا  میحجلا  وھ  لوھجملا  مدعلا  اذھ  نوكي  دقو 
ن ــ ب، م ــ سحف م " ــ للأا فقو  ــ تي نأ  ديرن   " امدنعف  Inferno . باتك يف  يتناد  هنع 

مقر ٣. بابلا  فلخ  دجوي  ام  فرعت  ةطاسبب لا  تنأ  . فـ اذ ــ ى ه ــ سنن نأ  لھ  ــ سلا

مث لتقلا  ةباعد  هبشي  رملأاف  ؛  اًّیلم رملأا  يف  ركفن  سأیلاب لا  انروعش  ءانثأ  يف 
: نترام يرتميد   ، يل نیلضفملا  نیيدیموكلا  نینانفلا  دحأ  اھلاق  يتلا  راحتنلاا 

يف ركفي  صخش لا  وھ  ةرشابم  اھدعب  رحتني  مث  اصًخش  لتقي  يذلا  صخشلا  "
. كتلتق دقل  موب !  . توملا دعب  ةایحلا 

". دبلأل مودي  بع سـ ـ صلا ـع  ضولا اذ  هـ اقًح ...  ... سـ ي ــ سفن ت  ــ لتق د  ــ قل موب !
. افًلس  ٢ ةطقنلاب # ةقلعتم  ءاقدصأ  نم  حئاصن  . 1

ن ــ ةري ل ــ بك تازاجنإ  باحصأ  كلذ  يف  نمب   ) ءاقدصلأا ضعبل  ةبسنلاب 
. قراف ربكأ  ثدحي  هـو مـا  را " ــ حتنلاا مد  ــ عب دھ  ــ عتلا  " نإ ــ )، ف مھ ــ لیختت
ىلإ اذھب  تدھعت  امدنع  لاإ  ةیمھأ  رملأل  حبصي  مل  : " يئاقدصأ دحأ  فصو  كیلإ 

ًلاا ـ عف ر  ــ ملأا حبصي  يئاقشأ .] دحأ   ] هعم يدعوب  ثنحأ  نأ  نكمي  يذلا لا  صخشلا 



يف كنھذ  ىلإ  ردابتي  يذلا  را  ـ يخلا اذ  حب هـ ـ صي  ، ةأ ـ جفف  . كلذ مو بـ ـ قت امد  ـ نع
. كتاباسح جراخ  نایحلأا  ضعب 

. قلاطلإا ىلع   ، يخأ عم  يدعوب  ثنحأ  نل  انأ 

ةقيرطب يتایح  عم  لماعتأ  نأ  َّيلع  ناك   ، دھعلا هلوبقو   ، همامأ دھعت  نأ  دعبف 
، يدھ ــ عتب مزت  ـ لم ا  ــ نأ ة.  ــ يمھو بور  ــ ة ه ــ طخ كا  ــ نھ د  ــ عت م  ــ لو ة،  ــ فلتخم

". يسفنل اھتیطعأ  ةيد  ـر هـ بكأ دھ لـه هـو  ـ عتلا اذ  نا هـ ، كـ ةياھ ــ نلا ي  ــ فو
، نایحلأا ض  ــ عب ي  ــ ه ف ــ نإف  ، افًیخ ــ ود س ــ بي اذ  ــ نأ ه ن  ــ مغر م ـــ لا ى  ــــ لعو

نم لھسأ  ام  صخشب  ىذلأا  قاحلإ  بنجتو  كدعوب  ءافولا  ىلع  زیكرتلا  نوكي 
. ةصاخلا كتایح  ىلع  ظافحلا 

يقابلا جلاع  كنكميو   ، لاًوأ اعًفن  يدجي  ام  مدختسا   . قلاطلإا ىلع  اذھب  سأب  لاو 
اذھب فرتعأ  فیك   )" كجارحإ ببسب  دھعتلا  يفخت  نأ  ديرت  تنك  اذإ   . اقًحلا

. لدا ـ بتم را " ـ حتنا مد  دھ عـ ـ عتب  " ـا موقو ينا  ــ عي قيد  ــ نع ص ثحبا   ، !"( ؟ قيدصل
. هتيامح طقف  لواحت  كنأك  ودبي  رملأا  ـل  عجا

قيدص عم  سفنلاب " ىذلأا  قاحلإ  مدع   " دھعت هلعجا  ؟  كیلع اًبعص  رملأا  لازي  لاأ 
امًّتھم نكت  مل  اذإ   . كب قلعتم  وھ  ام  ردقب  هب  اقًلعتم  رملأا  لعجا   . هسفن ىلع  وسقي 
ثدحتن انوعد  ةرمدملا  راكفلأا  دض  يلمع  عافد   . نيرخلآاب اقًلعتم  هلعجاف   ، كسفنب

. ةیمویلا تاكیتكتلا  نع 
زارطلا نم  ةیصخش  وأ  لامعأ  دئار  وأ  اسًمحتم  اصًخش  تنك  اذإ  يھ : رملأا  ةقیقح 

، ينیجلا كبیكرت  نم  اءًزج  دعت  ةیجازملا  تابلقتلا  نإف   ، رخآ ءيش  ةئام  وأ  لولأا 
. هسفن تقولا  يف  ةمقنو  ةمعن  يھو 

يندعاست ي  ــ تلا ة  ــ ينیتورلا ةط  ــ شنلأاو تادا  ــ علا ن  ــ دد م ــ ي ع ــــ لي ا  ــــ میف
هذھو  ، حیحصلا راسملا  نع  جورخلا  نم  ينعنمت  اھنكل   ، ةطیسب ودبت  دق  اھنإ 

دا ـ جيإ ـى  لع كدعا  ـ ست ـد  قو  . ةيواھ ــ لا ي  ــ طوقسلا ف دض  ةیعافدلا  يبیلاسأ 
ةطقنك اھمدختساو   ، كل ةلضفملا  بیلاسلأاب  ظفتحاو   ، اھبرج ـة.  صاخلا كبیلا  ـ سأ

: ةيادب

. مویلا مانتغا  ىلع  يندعاست  قئاقد  سمخ  اھتدم  سوقط  • 

نیباصملاو جازم  ـ لا يیب  ــ صع صاخ  ــ شلأا ةدعا  ــ سمل ة " ــ يجاتنلإا  " رار ــ سأ • 
(. يلثم  ) نیناجملاو يبائتكلاا  سوھلاب 

؟. ةدشب هاشخأ  تنك  ام  اذھ  لھ  • 

. ةعورلا نامطرب  • 

. ةیندبلا ةقایللا  نيرامت  • 

. ةیناولھبلا اجویلا  • 



. مضھلا ةئیطب  تاردیھوبرك  ىلع  يوتحت  ةیئاذغ  ةیمح  • 

: اذھ برج   ، قلازنلاا يف  أدبت  وأ  كش  يف  نوكت  امدنع 

ل. ــ قلأا ى  ــ لع ةقیقد  ةدمل ٣٠  كرحتو  ةیضايرلا  باعللأا  ةلاص  ىلإ  بھذا  . 1
ل ـــ ضفأ انأ  ـــ ن، ف ــــــ كمأ اذإو  ـة.  كرعملا ـل ٨٠٪ مـن  ثمي اذ  ةب لـي، هـ ــ سنلاب

ىلع نيرمتلا  يف  صاخشلأا  اھ  ـــ يف كدعا  ـــ سي ي  ـــ تلا با  ـــ عللأا ةلا  ـــ ص
ه هـو ــ يلإ جا  ــ تحأ ءي  ــ ر ش ــ خآ نلأ  ؛  لزن ــ ملا يف  نيرمتلا  ةسرامم  وأ  يشملا 
. رشبب اًطاحم  نوكأ  نأ  ام  ةقيرطب  يسفن  ربجأ  انأف  ؛  يراكفأ ادً مـع  ـ يحو ءا  ـ قبلا

كدعاس صخش  وأ  هرمأب  متھت  صخشل  قداصلا  كنانتما  نع  رِّبع   ، حابص لك  يف  . 2
ریكفتلا كنكمي  لاأ   . لصتا وأ  بتكا  وأ  ةيداع  ةلاسر  وأ  ةیصن  ةلاسر  لسرأ   . كمعد وأ 
يف كءلامز  وأ  فصلا  يف  كءلامز  وأ  يضاملا  ةذتاسأ  سنت  ؟ لا  صخش يأ  يف 
. خلإ  ، نیقباسلا كءاسؤر  وأ  ةینھملا  كتایح  نم  ىلولأا  لحارملا  يف  لمعلا 

لعجت ةریغص  ءاي  ــ شأب م  ــ قف  ، ادًیع ــ ك س ــ سفن ل  ــ عجت نأ  عطت  ــ ست م  ــ اذإ ل . 3
رِتشاو  ، كسفن نم  ًلادب  نيرخلآا  ىلع  زكر   . ةياغلل ةلاعف  ةلیح  هذھ   . ءادعس نيرخآ 
ـن ثأ  ،( ارًي ـ ثك اذ  ـل هـ عفأ ـا  نأ  ) ف ــ صلا ي  ــ ك ف ــ يلي يذلا  صخشلل  ةوھق 
عقوم ىلع  اًّیسارد  افًّص  دعاس   ، ءارقفلا ماعطلإ  عوطت   ، بيرغ صخ  ـى شـ لع

يف لدُّنلاو  ةاھ  ـــ طلا ة  ـــ عومجمل اًبار  ــــــ رِت ش ــــــ شا  ،DonorsChoose.com 
نمخو  ، ریبك يفطاع  دودرم  اھل  ةریغصلا  ءایشلأا  هذھف   . خلإ  ، لضفملا كمعطم 

ن ــ ل م ــ قلأا ى  ــــ لع د  ــــ حاو صخ  ــــ كا ش ــــ نھ نوكي  نأب  لامتحا  كانھ  ؟  اذام
لماعتت يتلا  ةیماملأا  طوطخلا  يف  هھجو  ىلع  ةماستبلاا  م  ــ سرت نأ  ن  ــ كمملا

. امًامت هیناعت  امل  لاًثامم  ائًیش  يناعي  اھعم 
 

 

 

 

يدامرلاو رضخلأا  نیبناجلا  نع  امًاتخو - 
 

ةف ـ صاعلا ت  ــ سیل اھ  ــ نكل  . دبلأل مدت  مل  اھل  تضرعت  يتلا  ةلماكلا " ةفصاعلا  "
جاتحت امنیح  اًنارین  لعشت  نأ  وھ  رسلا   . ري ـ ثكلا ـا  هریغ نوكي  ، بـل سـ ةري ـ خلأا

تاداعلاو ةینیتورلا  ةطشنلأا  نارینلا -  هذھ   . ةعبوزلا رورم  رظتنت  امنیب  ءفدلل 
ىر ــ تو ر  ــ طملا ى  ــ لإ رظنلا  ىلع  كدعاست  اھینبت -  يتلا  فیكتلا  تایلآو  تاقلاعلاو 

نم بصخلا  رضخلأا  بناجلا  ىر  ـت تـ نك اذإ   . نا ـ ضیفلا لاًد مـن  دام بـ ـ سلا
. ةیعیبطلا ةرئادلا  نم  ءزج  وھ  يدامرلا  بناجلا  نإف   ، ةایحلا



. اًبیعم تسل  تنأ 

. رشب تنأ 

. ملاعلا عم  اھكراشتت  نأ  نیعتي  بھاوم  كيدل  تنأ 

تنأ  . كعم لتاقأ  انھ  انأ  ركذت :  ، ةئیسلا عاضولأا  لتاقت  امدنع   ، ملاظلا لحي  امدنعو 
. باتكلا اذھ  نوأرقي  مھنم  فلالآاو   ، كلوح ةریبك  ةلیبق  كانھ   . كدحو تسل 

. ةانا ـ عملا ـم  حر ي  ــ تلك ف ــ شت اھتد  ــ جو ي  ــ تلا ررد  ــ لاو

. ادًبأ ملستست  نأ  كا  ـ يإ

، كيوذلو كل  بح  ةیحت 
 

میت
 

 

 

 

 

 

 

 



زیجيردور تربور 
 

 

@RODRIGUEZ,ر ــــــــــــ تيوت  ) زي ــــــــــــــ جيردور تر  ــــــــــــــــــــــــ بور
(ELREYNETWORK.COM 

 

وھو  ، يقیسومو ریتنومو  يئامنیس  روصمو  ج  ــ تنمو تسيراني  ــــ سو جر  ــــ خم
، ةديد ـــ ة ج ــــ ماع ل  ــــ بیك ةكب  ــــ ي ش ــــ هو  ، يار لإ  ةكب  ــــ سسؤم ش اضًيأ 

امدنع The Director’s Chair .  ، ةلضفملا ةيراوحلا  يجمارب  دحأ  فیضتسي  و  ــ هو
امنیب هل  ملیف  لوأ  ويرانیس  بتك   ، نتسوأب ساسكت  ةعماجب  اًبلاط  زیجيردور  ناك 
ثوحبل ةسسؤم  نم  ةیبط  براجتل  هسفن  عاضخإ  للاخ  نم  لاًاومأ  ىضاقتي  ناك 

. ةيودلأا
ةزئاجب  El Mariachi ملیف زاف  دقو   ، ريوصتلا فیلاكت  هاضاقت  يذلا  غلبملا  ىطغ  دقو 

قلاطلإا ىلع  ةفلكت  لقلأا  ملیفلا  حبصأو   ، يئامنیسلا سنادنص  ناجرھم  يف 
جر ـ خيو ـج  تنيو بتكي  هتري لـ ـ سم زي  ـ جيردور ل  ــ صاوو  . ري ــ بك ويدتسإ  هردصي 

،From Dusk Till Dawn  ، و Desperado كلذ يف  امب   ، ةحجانلا ملافلأا  نم  ديدعلا 
 Frank Miller’sو ، Once Upon a Time In Mexico و ، the Spy Kids ةلسلسو

. ىرخأ ملافأو   Machete و ،Sin City 

ریبكلا ضیبلأا  شرقلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

ةمدقم
 

هذ ــ ل ه ــ عجل نییفاكلاو  فورظلا  تفلاحت  دقلف  ؛  ةياغلل ةیخس  ةلباقم  هذھ 
. ةدشب تر  ـ بور اھ  ـ يف عد  ـ بأ د  ــ قو ة،  ــ ياغلل ة  ــ يرث ة  ــ لباقملا

يف باتك  ةباثمب  ةلباقملا  يف  ىرج  ام  زربأ  اھیف  تعمج  يتلا  ةقیثولا  تناك  دقو 
قحتسي هنكل   ، داتعملا نم  لوطأ  مسقلا  اذھف  ؛  يعم ارًوبص  نك  اذلو  ؛  اھتاذ دح 



. كلذ

 
 

 

؟ كب ةصاخلا  زیجيردور " ةمئاق   " ام
 

امًلیف غوصتو  كلو  ــ صأ ل  ــ نود ك ــ نأ ت ي  ــ نعي زي " ــ جيردور ة  ــ مئاق  " حلط ــ صم
 El ملیف عنص  يف  تربور  ةقيرط  نم  ةركفلا  تعبن  دقو   ، ةمئاقلا هذھ  ىلع  ادًامتعا 

لوصلأا ام   " لاؤسلا اذھو   . هسفنل يرابتخا " ملیف   " هروص كـ يذلاو   ،Mariachi 
. نامفوھ دير  ريدرایلملا  اضًيأ  هحرط  ؟ " اھكلتمن يتلا 

: تربور ةصق  كیلإ 

، كیسكملا يف  ةعرزم  هيدل  سولراك  يقيدصف   . يل حاتم  وھ  امیف  اًّیلم  تركف  دقل  "
. رير ــ شلا صخ  ــ شلا ه  ــ يف دجاوتي  ــ يذلا س ناكملا  وھ  اذھ  نوكیس   ، انًسح
ىھ ــ قملا ي  ــ عقت ف ــ نذإ س  ، ىھ ــ قم ك  ــ لتمي قيد  ـ صلا اذ  ــ م ه ــ ن ع ــ باو
هیف عكستي  يذلا  ناكملا  وھ  اذھف  ؛  ملیفلا يف  ران  قلاطإ  لدا  ــ بت ة  ــ ثداح لوأ 
، انًسح  . تلافا ـ حلا ةرادلإ  ةكر  ـك شـ لتمي ـر  خلآا ه  ــ مع ن  ــ باو  . رار ــ شلأا لك 
يف ریبك  ةكرح  دھشم   ، ام تقو  يف  ةلفاحلا  يف  ةكرح  دھشم  كانھ  نوكیس 

اذھ  ، انًسح  . لوبتیب بلك  هدنع  قيدصلا  اذھ  ناك   . ةلفاح هیف  نوكي  ملیفلا  فصتنم 
. ملیفلا يف  رھظیس  بلكلا 

يف ةافحلسلا  رھظتس   . انًسح  . اھیلع رثع  دق  ناك  ةافحلس  هدنع  رخلآا  هقيدصو 
عفریس اذھو   ، تاناویحلا عم  لماعت  يئاصخإ  انيدل  نأ  نودقتعیس  سانلا  نلأ  ملیفلا 

. ةیجاتنلإا ةمیقلا  ةأجف 

ثحبلل رط  ـ ضأ اذ لـم  ـ لو  ، احًا ـ تم نا  ـق مـا كـ فو ءي  ـت كـل شـ بتك د  ــ قل "
. ائًیش ملیفلا  فلكتي  مل  مث  نمو   ، ملیفلا ىلع  ءيش  يأ  قافنإ  ىلإ  رطضأ  ملو 

ةقيرطلا نم  ًلادب  ةيدیلقت  ةروصب  هروصأ  نأ  تدرأ  يننأ  يھ  ةدیحولا ] ةفلكتلا  ]
فلأ ةفلكتب ٧٠  هتجتنأ  يننأب  سانلا  ربخأ  نأ  لواحأو   ، ةفلكت رثكأ  ودبي  يك   ، ةیمقرلا
ملیف ىلع  طقف  رلاود  فلاآ  تربور ٧  قفنأ   ) . رلاود فلأ  نیعبسب  هعیب  لواحأو  رلاود 
ةكر ى شـ ــ لإ ملیفلا  ــ ر ب ــ ملأا ىھ  ــ تنا ك،  ــ لذ ن  ــ ًلاد م ــ " .( El Mariachiب

. هرادصإب ةكرشلا  تماقو  ـا  يبمولوك

با ــ طخ ي  ــ ت ف ــ لق  ، سنادن ــ ناجرھ ص ـــ يف م روھمجلا  ةزئاجب  انزف  امدنعو 
ن ــ ة م ــ يعونلا هذ  ــ ن ه ــ ري م ــ ثكلا كا  ــ نھ نوكي  ــ س : " ةزئا ــ جلا يملات  ــ سا

يذ ــ لا ملیفلا  اذھ  نأ  سانلا  ملعي  امدنعف   . لبقملا ماعلا  ناجرھملا  ملا فـي  ــ فلأا



عي ــ مجلا ذ  ــ خأي فو  ــ ل، س ــ مع مقا  ــ لاو ط ة  ــ ينازیم لا  ــ نا ب ــ زا ك ــ ف
هذھ نم  ضیف  كانھ  نا  ـد كـ قو مھ ." ـ ملافأ عن  نوأد فـي صـ ـ بيو مھ  ـ تاریماك

". ماعلا جذومنلا  يف  اًّیقیقح  ارًیغت  اذھ  ناك  دقو  نیحلا -  كلذ  ذنم  ملافلأا 

" رابتخا  " اھنأ ىلع  ءایشلأا  عم  لماعتلا  دئاوف 
 

ملیف درجم  ناك  دقف  ملیف [ El Mariachi ؛  دھاشیس [  صخش  يأ  نأ  دقتعأ  لا 
[ تركف  ... ] ةینابسلإا قوسلل  اھًجوم  ناك   . ةینابسلإا ةغللاب  ناك  اذھلو  ؛  يرابتخا

، اعً ـا مـ هريرحتب مو  ـ قأو ـة،  يعونلا هذ  ن هـ ــ ة م ــ ثلاث وأ  نیملیفب  موقأس  يننأ  يف 
مدختسأ مث   ، يل يجيورتلا  ويدیفلا  يف  اھمدختسأو   ، تاطقللا لضفأ  را  ـ تخأو

. ةيزیلجنلإا ةغللاب  يقیقح  يكيرمأ  لقتسم  ملیف  لوأ  عنصلأ  هینجأ  يذلا  لاملا 

تنك ول  امًامت  فلتخم  لكشب  رملأا  عم  لماعتأس  تنك  لب   ، ارًیثك رملأا  يف  ركفأ  مل  "
ناجرھم ىلإ  بھذیس  هنأ  تدقتعا  دق  تنك  ولو   . دحأ مامأ  هضرع  متیس  هنأ  دقتعأ 

ـر شع هتي  ـ ضق ا  ــ فع م ــ هعن ض ــ ي ص ــ يضقأ ف ــ ت س ــ نك  ، همدقأس انأو 
تاطقللا ريوصت  متي  ناك   ، كلذ نم  لاًدب  نكل  ؛  لاملا ضارتقلا  بھذأس  تنكو   . تار مـ
كانھ تناكو   . ةياغلل افًلكم  ناك  ملیفلا  نلأ  ؛  ةدیج نكت  مل  ول  ىتح   ، ةدحاو ةرم 
ءاضوضلا نم  ریثكلا  كانھ  ناكف   ، توص يأ  ردصت  ىرخأو لا  ءاضوض  ثدحت  اریماك 

]؛ هسفن تقو  ـ لا فـي   ] تو ـ صلا لیج  ـ ست كناكمإ  ـن بـ كي ه لـم  ــ نأ ةجرد  ــ ل
روصأ تنكف   ، نلآا تنأ  اھلعفت  يتلا  ةقيرطلاب  توصلا  لیجست  َّيلع  ناك  اذلو 

انكف نوفوركیملا ...  برقأو   ، توصلا تادعم  رضحأو   ، اًبناج اریماكلا  عضأو   ، ةطقللا
، ةرو ـ صلا اًن مـع  ـ مازتم ـن  كي م  ــ ه ل ــ نكل ة،  ــ میظع تو  ــ ةدو ص ــ ىلع ج لصحن 

انأ  ، ابحرم : " ـت لق اذإ  اذ  ــ كھو  . صا ــ خلا كعاقيإ  ــ ثد ب ــ حتت ت  ــ نك ك  ــ نكلو
كنكميو  ،" تربور انأ   ، ابحرم : " توصلا لجست  مث   ، اًبناج اریماكلا  عضت  تنأف   ،" تربور
نأ دجتسف   ، El Mariachi ملیف تدھاش  اذإو  نمازتلا ...  ىلع  اًبيرقت  لصحت  نأ 

تو فـي ـ صلا أد  ــ بي امدنعو  ملیفلا ...  لك  يف  ةروصلا  عم  نمازتم  هبش ]  ] توصلا
بولسأ تركتبا  دقو   . ةبرقم ةطقل  وأ  ـب  لكلل ـة  طقل ـذ  خآ ـت  نك ـن،  مازتلا مد  عـ

لمتحأ نكأ  مل  يننلأ  نزاوتلا  ةداعتسا  لجأ  نم  ناك  اذھ  نكل   ، اذھ عذلالا  جاتنوملا 
 ... أطخلا اذھ 

َّيلع بجي  هنأ  ةفرعم  يف  ربكأ  ةيرح  اًبيرقت  كانھ   . دویقلا يف ]  ] ةيرح كانھ  "
لكشب اًبيرقت  رح  تنأ  ةعرزم -   ، ىھقم  ، ةافحلس طقف : ءایشلأا  هذھ  مادختسا 

". راطلإا اذھ  لخاد  لماك 

ةمئاق نإف   ، لامعلأا ةداير  ةلاح  يف   . راذعلأا نم  رثكأ  دجوي  لا  سيریف : میت 
 - خلإ  ، لمع تاقلاع  َّيدل  تسیل   ، ليومت َّيدل  سیل  اھكلتمأ - " يتلا لا  ءایشلأا  "
ریثك يف  نوكي  دراوملا  ىلإ  راقتفلاا  نكل   . ام لمعب  مایقلا  مدعل  ةریھش  ةجح  يھ 



س ــ سؤم ا -  ــ كا م ــ . ج ةمظعلا قیقحت  يف  ةمساحلا  رصانعلا  دحأ  نایحلأا  نم 
ىلإ ٣٠ نم ٢٠  هتورث  غلبت  لامعأ  ـل  جر هـو  ةیني -  ـ صلا ابا  ـي بـ لع ـة  عومجم

تببست لماوع  ةثلاث  كانھ  : " ةقيرطلا هذھب  هحاجن  رس  حرشي  وھو   ، اًبيرقت ارًایلم 
، ةطخ انيدل  نكت  ملو   ، ایجولونكت انيدل  نكت  ملو   ، لاومأ انيدل  نكي  مل  انحاجن : يف 

". ديدش صرحب  رلاود  لك  انقفنأف 

تازیمم ىلإ  قئاوعلاو   ، ةوق طاقن  ىلإ  فعضلا  طاقن  لِّوح 
 

نم ریثكلا  ةصاخلا  تارثؤملا  قيرف  عضو   ، From Dusk Till Dawn ملیف يف  ركذتأ  "
ثادحأ نمض  اذھ  ناك  ىنبملا -  نم  نیضكار  نولثمملا  جرخو   ، راجفنلاا يف  نارینلا 

 ... ةرو ــ صلا ر  ــ خآ ي  ــ ىھ ف ــ قملاو ر،  ــ جفني ى  ــ نبملا ىر  ــ تنأ ت ــ . ف ملیفلا
ي ــ هذ ه ــ تنا ه ــ كو  ، لماكلاب ناكملا  روكيد  تحاتجاو  علادنلاا  يف  رانلا  ترمتسا 
اذھ يف  ىرخأ  ءایشلأ  تاطقل  ريوصت  ـى  لإ ـة  جاحب لازن  ـا لا  نكو ـى،  لولأا ـة  طقللا
لك فلت  دقف  ؛  ةمدصب جاتنلإا  ممصم  بیصأو   ، رعذب عیمجلا  بیصأ  دقو   . روكيدلا

: تلقف ؟"،  هیف ركفأ  امیف  ركفت  لھ  : " لاقو َّيلإ  جرخملا  دعاسم  ءاجو   . قيرفلا لمع 
ـل صاونلف  ، امًا ـ مت م  ــ حفتم نا  ــ كملا ه.  ــ يلع وھ  ام  ىلع  ادًیج  ودبي  هنإ   ، انًسح "

ما ــ يقلل جا  ــ تحن ي  ــ تلا تاحلا  ــ صلإا ن  ــ ل م ـــ يلقب موقن  ـ سو  ، ريو ـ صتلا
عوب ـ سلأا يجرا  ـ خلا دھ  ـ شملا اذ  روصن هـ ـ سو ـل،  بقملا عوب  ــ سلأا اھ  ــ ب

ام قفو  ریسي  ءيش  هنلأ لا   ، ايادھلا كلت  ىرت  تنأ  ريوصتلا ." لصاونل  نكل  ـل،  بقملا
نع ةئیس  ةروصب  نوثدحتي  ادًدج  ملافأ  عانص  عمسأ  اًنایحأ  انأ   . هل ططخم  وھ 

مھ لا لاملآل ." اًبیخم  ملیفلا  ناكو  ءيش  حجني  مل   ، فسلأل : " نیلئاق مھملافأ 
امدنع لا يقي هـو  ـ قحلا يد  ـ حتلا  . يقي ـ قحلا يد  ــ حتلا و  ــ اذ ه ــ نأ ه د  ــ عب نوكردي 
ائًیش مدقأو  يباجيإ  رصنع  ىلإ  اذھ  لوحأ  فیك  : " كسفنل لوقتف  ؛  اعًفن ائًیش  يدجي 

بحأ يننإ  ؟ ." لامو تقو  نم  هیلإ  جاتحأ  ام  لك  َّيدل  ناك  ول  همدقأس  امم  لضفأ 
جمانرب للاخ ]  ] اذھ نع  نام  لكيام  جرخملا  عم  تثدحت  دقو  ارًیثك …  براجتلا  كلت 

، تاونس ذنم  ةرم  تاذ   Manhunter هملیف نع  انثدحتو  The Director’s Chair . 
. تارثؤملا قيرف  نع  ىلختف   ، لام هيدل  نكي  مل  هنأب  ينربخأو 

مھيدل نكي  مل  مھنأ  ةقیقح  ةیطغتل  ةعئارلا  جاتنوملا  بیلاسأ  ضعب  مادختسا  مت  "
ي. ــ نف را  ــ يتخا ه  ــ نأ امً  ــ ئاد د  ــ قتعأ تنك  دقف   . اذھ فرعأ  نكأ  ملو   ، تارثؤم

. تقولا وأ  لاملا  نم  ديزملا  انيدل  نكي  مل  هنأ  ببسب  اذ  نا هـ لا، كـ : " لكيا لو مـ ـ قي
ىلع بشتاكلاب  يقلأ  تنكو   ، اًبيرقت يسفنب  جاتنوملا  لامعأب  موقأ  نأ  َّيلع  ناكو 
د ــ قتعأ ت  ــ نك  ، يھ ــ لإ ا  ــــ ي : " يسفنل تلقف  جاتنوملا ." ءانثأ  يف  صخشلا 

". نلآا ملافلأا  لك  عم  اذھ  لعفأس  : " ت ــ لق م  ــ ث عرا ." ــ ي ب ــ نف را  ــ يتخا ه  ــ نأ
تقو ـ لا لاو  يفا  ــ كلا لا  ــ ملا يد  ــ نو ل ــ كي لاأ  يملافأ  لك  عنصأ  انأو  ديرأ 

ملیفلا يطعیس  اذھ  نلأ  ؛  اعًادبإ رثكأ  نوكأ  نأ  ىلع  يسفن  ـر  بجأ ، كـي  يفا ـ كلا



وأ كلذ  سانلا  مھفیسو   . لاملاب هیلع  لوصحلا  كنكمي  يذلا لا  قيربلا  ضعب 
كانھ نكل   ، ام اعًون  بيرغ  ملیف  وھ   . ملیفلا اذھ  ينقوري  اذامل  فرعأ  لا  : " نولوقیس

". ةایحلاب ضبني  ملیف  هنلأ  ىرخأ  ةرم  هتدھاشم  يف  بغرأ  ينلعجي  هیف  ائًیش 
". ام ةقيرطب  اًّیلاثم  نفلا  نوكي  لاأ  بجي  اًنایحأ 

 

رثعتو لواح  كلذ  نم  ًلادبو  عیطقلا -  عبتت  لا 
 

يف نوبھذي  عیمجلا  ناك  اذإف   . رخلآا قيرطلا  كلسا  لب   ، عیطقلا عبتت  لاأ  دیفملا  نم  "
رثعتت ــ ك س ــ نكلو  ، قير ــ طلا ي  ــ رثعتت ف ــ . س رخلآا قيرطلا  كلساف   ، ام قيرط 

... دحأ لاب  ىلع  رطخت  ةر لـم  ـ كف اضً فـي  ـ يأ

تدجو ـد  قلو  . ةديد اقًا جـ ـ فآ قير  ـ طلا ـك  لذ ي  ــ ىرت ف ــ ل، س ــ قلأا ى  ــ لع "
ن ــ ري م ــ ثكلا كا  ــ نھ  . سكاعملا هاجتلاا  يذاختا  للاخ  نم  امًئاد  حاجنلا 

تنأف  ، قیضلا بابلا  اذھ  نم  رورملا  نولوا  ــ حي عي  ــ مجلا نا  ــ اذإو ك  ، ني ــ سفانملا
لءا ـ ستي امد  ـ نع ةیئامني  ـ سلا تاناجرھ  ـ ملا ي  ــ اًنایحأ ف  . أطخلا ناكملا  يف 

ي ـــ ك ف ـــ نأ ةلك  ـــ شملا  " . لوقأ ـــ ؟"، ف زي ـــــ متلا ا  ــــــ ننكمي في  كـ : " سا ـ نلا
نكل  ، ةیئامنیسلا تاناجرھملا  يف  بطخ  كانھ  سیل   . يئامنیس ناجرھ  ـــ م

" ... عیمجلا عسي  هنكل لا   ، هسفن بابلا  نم  لوخدلا  نولواحي  انھ  عیمجلا 

قير ــ طلا ي  ــــ لقأ ف ةسفانم  دجوت   . كلذ نم  ربكأ  لكشب  ركفت  نأ  كیلع  اذلو  "
ن ــ لاًد م ــ ن ب ــ كل  ، زا ــ فلتلا لا  ــ جم ي  ــ لوخد ف ــ لا امً  ــ ئاد تدرأ  د  ــ قل ر.  ــ خلآا

ءاسم ةعباسلا  ةعاسلا  روھظلل  نوعسي  نيذ  ـ لا نير  ـ خلآا ة مـع  ــ سفانم ضو  ــ خ
ملعت لھ   . ةینويزفیلت ةكبش  كلتمأ  نأ  تررق ]  ] ، ةعمجلا ةلیل  يس  يب  نإ  ةانق  ىلع 

ةكب ــــ كلا ش ــــ تما نولوا  ــــ حي نيذ  ــــ لا صاخ  ــــ شلأا دد  ــــ م ع ــــــــ ك
ر. ــ خآ مد  ــ قتم كانھ ١٠٠  ناك   ، يار لإ  ةكبش  ثب  مت  امدنع   . دحأ ؟ لا  ةینويزفیلت
ـن كل ؟  اًّق ، ١٠٠؟ حـ اھر ــ سأب ـد  لبلا ىوت  ـ سم ـى  لع ـن  كل  . ارًي ـ ثك ـك  لذ ود  ـ بي
امبر ؟  هذیفنت نكمي  ءيشل  ةيؤرو  ةخسار  ـل  مع ـة  طخ ـك  لتمت اھ  ـ نم ةكب  كـم شـ
لضفأ عم  ةسفانملا  نم  لاًدب  تاكبش  سمخ  لضفأ  عم  سفانتت  نذإ  تنأ   . تاكبش  ٥

؛ تبسلا وأ  ةعمجلا  ةلیل  يس  يب  نإ  ةكبش  ىلع  روھظلا  نولواحي  صخش  فلأ   ٢٠
 ..."" ىربكلا ةروصلا  ىلإ  رظنت  نأ  لواح  : " لوقأ امًئاد  انأ  اذلو 

 

امًئاد سیل  لشفلا 
 

عم تناك   The Director’ s Chair جمانرب نم  يل  ةلضفملا  تاقلحلا  ىدحإ 
ریشيو  ،( خلإ  ، Apocalypse Now و ، ( The Godfather لاوبوك دروف  سیسنارف 

. امًئاد ارًمأ  ةرورضلاب  سیل  لشفلا  : " سیسنارف نم  سابتقلاا  اذھ  ىلإ  اقًحلا  تربور 



ریغ هـي ـت صـ نأو اھبب  ـ سب ـل  معلا كنول مـن  ـ صفي ـي  تلا ءاي  ــ شلأا نأ  ركذ  ــ ت
". ریبك تنأو  ةيريدقتلا  زئاو  ـ جلا اھبب  ـ سب ـك  نوحنمي ـي  تلا اھ  ـ سفن ءاي  ـ شلأا

ن ــ ري م ــ ثكلا ملعتأس  تنك   ، Mariachi ملیف عبأ  مل  تنك  ول  ىتح  : " تربور
اذھ لعفأ  انأ  ةركفلا -  هذ هـي  تنا هـ . كـ عور ـ شملا اذھ  يما بـ ــ يق ي  ــ للاخ
يف زوفأس  كلذ  دعب  يننلأ   ، ملعتلأ اذھ  لعفأ  لب   ، زوفلأ اذھ  لعفأ  انأ لا   . ملعتلأ

 ... ةياھنلا

يف حاجنلل  احًاتفم  كانھ  نأ  كاردإو  كلشف  ىلإ  رظنلا  ىلع  ارًداق  نوكت  نأ  كیلع  "
دجت ـ سف ـي،  فكي ـا  مب ـة  ليوط ةد  ـ مل دامرلا  ىلإ  ترظن  اذإو   . لشف ةلاح  لك 

مایقلا ديرت  لھ  [: " ونیتنارات  ] نتنيوك جرخملا  ينلأس  لاًا : ـ ثم كیطعأ  ائًي مـا. سـ شـ
جر ــ خم ل  ــ كل نكمي  ثیح   Four Rooms [ ىمسي يذلا  ةریصقلا  ملافلأا  هذھ  دحأب 

قدنف ةفرغ  ىلع  ارًصتقم  نو  ـ كي نأ  ـب  جي ـن  كل  ، هرا ـ يتخا ملي مـن  ل فـ ــ مع
تقفاو ــ ف ]؟ " قد ـــ نفلا مدا  ــــ خو ةديد  ــــ جلا ةنسلا  سأر  ةلیل  لمشيو   ، ةدحاو

... يزيرغ لك  ــ شب رو  ــ فلا ى  ــ لع

. حاجنلل نیحاتفم  لقلأا  ىلع  تيأر   ، لشفلا كلذ  ضاقنأ  يف  نكل  ؛  ملیفلا لشف  "
رود ب  ــ عليو  ، بلأا رود  ب  ــ علي ساريد  ــ ناب وینوطنأ  ناك   ، ملیفلا ريوصت  ءانثأ  يفف 
نیبرا ــ قتم نا  ــ نثلاا اد  ــ د ب ــ قو  . عئار ــ لا يكي  ــ سكملا ل  ــ فطلا اذ  ــ ه ه ــ نبا

فصن ةریغصلا  ةاتفلا  هذھ   ، اھداجيإ يننكمي  ةلثمم  لضفأ  تدجو  م  ــ ة، ث ــ ياغلل
اودبي نأ  مھديرأ  تنك   . ةيویسآ مأ  ىلإ  ةجاحب  تنك   . ةلھذم ةلثمم  تناك   . ةيویسلآا
دقف اذلو   ، صنلا هضرفي  رمأ  اذھ ]  ] نلأ ؛  ةنسلا سأر  ةلیل  ملیفلا  تقو  ناك   . ةلئاعك
ه ــ تجوزو وي  ــ نوطنأ ى  ــ لإ ر  ــ ظنأ ت  ــ نك  . ةرھ ــ س س ــ بلام اعًي  ــ مج اودترا 

ني ــ جوزك ناود  ـ بي امھ  ـ نإ  ، يھ ـ لإ يـا  : " ـي سفن ًلائا فـي  ـر قـ كفأو ةيوي  ــ سلآا
ناذھو نیسوساج  انا  اذإ كـ اذا  ـة. مـ ياغلل ني  ــ عئار نیي  ــ لود نیسو  ــ ساج

؟" ناسوساج امھنأ  نافرعي  لا  امھتيذحأ -  طبر  داكلاب  ناعیطتسي  ناذللا  نلافطلا - 
ملافأ ةعبرأ  كانھ  حبصأ  دقو   Four Rooms. ملیف ريوصت  ءانثأ  يف  اذھ  يف  تركف 

. مداق لسلسم  ىلإ  ةفاضلإاب   Spy Kids] ملافأ  ] نلآا اذھ  نم  ةسبتقم 

تلق  ، [Four Rooms] ملیف لشف  دعبف   ، رخلآا حاتفملا  امأ   . احًاتفم اذھ  ناك  "
ـص صق نو مـن  ـ كتملا ملي  ـ فلا ن  ــ كل ةریصقلا ." ملافلأا  بحأ  لازأ  انأ لا  : " يسفنل
نأ بجي  ناك  لب   ، عبرأ دوجو  ضورفملا  نم  نكي  مل   . ادًبأ ـح  جني ـة لا  قرفتم ةري  ـ صق

. لوصف ةثلاث  نم  نوكملا  يماردلا  لكیھلا  كانھ  نلأ  ؛  صصق ثلاث  كانھ  نوكت 
نا يذ كـ ـ لا ا  ــ فر م ــ عن ن  ــ كن م  ــ ا ل ــ ننلأ دحاو  جرخم  جارخإ  نم  نوكت  نأ  بجيو 

. صخ ـه كـل شـ لعفي
تنك اذإ  ىرخأ  ةرم  كلذب  مایقلا  لواحأ  اذامل   . ىرخأ ةرم  رملأاب  مایقلا  لواحأس  ـا  نأو
مو ــ قن ا  ــ نك امد  ــ نع ائًي  ــ تف ش ــ شتكا يننلأ  ؟  حجنت مل  ملافلأا  هذھ  نأ  فرعأ 

 Sin City . ملیف ناك  ةیناثلا ] ةلواحملا  ي  ــ فو  ] ، ةر ــ لولأ م رملأا  ــ ب



". عئار میت " :

 [Four Rooms] . ملیف محر  نم  اجرخ   Sin City و Spy Kids نإف اذكھو  : " تربور
هلوقي ام  اذھلو  ؛  يضاملا يف  رظنلا  عیطتستسف   ، يباجيإ هجوت  كيدل  ناك  اذإ 

ـك نكمي ، بـل  امً ـ ئاد مود  ــ ل لا ي ــ شفلا  . حیح ــ ص لاوبو ] ــ درو ك ــ ف  ] سیسنارف
هذھ تناك   ، لاًشف اذھ  نكي  مل  : " لوقتو رملأا  يف  رظنتو  ءارولا  ىلإ  كنھذب  ةدوعلا 
يناكمإ ــ حب ب ــ صأ د  ـــ قو  ، اھ ــــ ر ب ــــ مأ نأ  َّيلع  ناك  يروطت  نم  ةیسیئر  ةظحل 

"". ًلاعف كلذ  يناكمإب  حب  ــ صأ  . يتزير ــ غب قوثو  ــ لا
 

" ةلكشم  " ةيأ قبتسا  ةقباس : ءاسرإ 
 

: رملأا راس  اذكھ   Desperado . ملیف ذنم  هملافأ  تاقصلم  لك  تربور  ركتبا 

اضًيرم وینوطنأ  ناكو  ملیفلا .] قصلم  ريوصت   ] لجأ نم  ةیعادبلإا ]  ] ةلاكولا ترضح  "
دحأ لعجنس  اذلو  ؛  طقف ادًحاو  امًوي  انھ  نحن  : " مھلاح ناسل  ناكف   ، مویلا كلذ  يف 
ودبي نل  : " يسفن يف  تلقف  اقًحلا ." هجولا  عضنسو  يزلا  اذھ  يدتري  مقاطلا  دارفأ 

اذكھو اعًیظف ." اذھ  نوكیس   ، يھلإ اي   ، هوأ  . وینوطنأ لثم  كرحتي  دحأ  . لا  ادًیج اذھ 
وینوطنأ هیف  لمحي  يذلا  ریھشلا  قصلملا   ، ريوصتلا ناكم  يف  قصلملا  ريوصتب  انمق 

نا ــ كم ي  ــ ا ف ــ امًو م ــ ك ي ــ لذ ل  ــ عفي ه  ــ تيأر د  ــ ت ق ـــ نكو  . يرا ــــ نلا حلاسلا 
. امًیظع اقًصلم  كلذ  دعب  نوكتس  ةعيرس  ةروص  تُطقتلاو  تبھذف  ؛  ريوصتلا

تاقصلملا تد  ــ ، ب ويدت ــ سلأا ى  ــ لع تاق  ــ صلملا ضر  ــ عنل ا  ــــ نبھذ امد  ــــ نع "
، اضًيأ يب  صاخلا  قصلملا  تضرعف   . يد يف  يد  ةفلغأ  لثم  نورخلآا  اھطقتلا  يتلا 
اذھ انبجعي  : " تلاقو  ، اعًیمج اھیلإ  ایبمولوك -  ويدتسإ  ةسیئر  نوسنیھ -  ازیل  ترظنف 

نا ــــ كو تر لـي  ـ ظنف  ،" يمیم ـ صت ـق مـن  صلملا اذ  هـ : " ـت لقف ـق"،  صلملا
، لـم كريو ــ صت ن  ــ ه م ــ نأ فر  ــ عأ ت  ــ نك و  ــ . ل اقًح ــ ، س هوأ : " اھ ــ لاح نا  ــ سل

ـح. جرلأا ـى  لع ـك  لذ لو  ـ قلأ ـن  كأ
ع ــ كا م ــ نھ هت  ــ ضرع ي  ــ ننأ ادًیع  ــ ت س ـــ نك فر ." ــــ عن ـن  كن ؟ لـم  اًّق حـ
ةظحللا كلت  ذنمف  ؛  ةقباسل اذھ  ىسرأ  دقو   . ائًیش لقأ  ملو  ىرخلأا  تاق  ــ صلملا
يملافأ تاقصلم  ممصأ  انأ  : " لوقأو ويدتسإ  ىلإ  باھذلا  يننكمي  انأو   ، ادًعاصف
میمصت لواحنس  اننكل   ، اقًصلم ممصي  نأ  لواحيو  يتأي  نأ  مكقيرفل  نكمي   . اضًيأ

. ريو ـ صتلا ءا  ـ نثأ ـه فـي  لعفا  . ارً ـ كبم ـك  لذ ـل  عفت نأ  و  ــ ر ه ــ سلا ". " دحاو
يجيور نلا تـ ــ عإ عن  ــ صب مو  ــ قأ ا  ــ نأو  ، ءي ــ ل ش ــ و ك ــ لولأا ه عابطنلاا  ــــ ف
میم ــ صت نولوا  ــ حي ـم  هو  ، ويدت ـ سلإا ـى  لإ هلا  ـ سرإو ريو  ـ صتلا ءا  ـ نثأ فـي 
مھ لا ــــ نكلو ارًار  ــــ كتو ارًار  ــ مھ م ــ صا ب ــ خلا يجيور  ــ تلا نلا  ــ علإا
، مھ ــ سوءر ن  ــ هودھا م ــ ءي ش ـــ لوأ ش اوجر  ــــ خي نأ  نوعیطت  ــــ سي

". هانيأر يذلا  نلاعلإا  رد  ـ قب ادً  ـ يج سي  ــ اذ ل ــ ه : " نولو ــ قيو



لیللا فصتنم  يف  تاظحلاملا  نيودت 
 

ف ــ صتنم ـى  لع ـه  بنملا طب  ـ ضي ـو  هو  ، ةري ــ ثك تا  ــ ظحلام تر  ــ بور نود  ــ ي
نود ــ و ي ــ هو  ، دروو ـف  لم موي فـي  ـ لا تا  ـ ظحلام نود  ـ يل ـة  لیل ل كـل  ــ يللا
ناك ءيش  يأ  داجيإ  نم  نكمتي  ؛ كـي  ةن ــ سلا ب  ــ سح ه  ــ نزخيو ءي  ــ ل ش ــ ك

: اقًحلا هديري 

ةرتف ةداع  يھ  لیللا  فصتنم  ةرتف  نلأ  لیللا -  فصتنم  دنع  هبنملا  سرج  نري  "
هنإف  ، ءایشلأا ضعب  تنود  اذإ  هنأ  تدجو  يننلأ   . تاظحلاملا ضعب  نودأو  ةدیج - 
هذھ يف  رمتسأ  ينلعج  امو  ركذتأس ...  يننلأ  اقًحلا  اھلامكإو  ةدوعلا  يننكمي 
يف ةرثؤملا  ءایشلأا  ددع  مك  كردأو  تایمویلا  ضرعتسأو  دوعأ  امدنع  وھ  ةداعلا 
تثدح اھنأ  دقتعت  ءایشأ  كانھ   . عوبسلأا ةياھن  ةلطع  للاخ  تثدح  يتلا  يتایح 
ـد حلأاو تب  ـ سلاو ـة  عمجلا ما  ـ يأ لعفلا  ــ ت ب ــ عقو د  ــ نیتنس ق رادم  ىلع 

اھل نوكي  دق  يتلاو  قرفتم  وحن  ىلع  عقت  ثادحلأا  نم  ديدعلا   . يضاملا ني  ـ نثلإاو
 ... كتیصخش ددحت  ءایشأ   ، ریبك ریثأت 

ل ــ نو ك ــ سنت تنأو -  كلافطأ -  نلأ   ، ةرورض دعي  رملأا  اذھ   ، ءابلآل ةبسنلاب  "
مھ ــ نأ نود  ــ قتعي ءاي  ــ شأ نوسني  ـة، سـ لیلق تاون  نو سـ ـ ضغ ـي  فف  . ءي ــ ش
انأ  . اھزيزعت مت  اذإ  لاإ  اھوركذتي  نل  مھو   . مھ ـ تایح ـة  يقبل اھوركذ  ـ تي نأ  ـب  جي

ا ــ نأو  . تاب ــ سانملا ل  ــ كب لا  ــ فتحلاا ب  ــ حأ اذ  ــ لو ة؛  ـــ ملكلا ىنعمب  ةلئاع  لجر 
تنا في كـ كـ يلا -  ـ تلا ما  ـ علا لو  ــ لحب نو  ــ سني مھ  ــ نلأ يلا -  ــ فطأ ر  ــ بخأ

نوبا ــ صیف  ، تا ــ يمویلا ر  ــ تفد مھ  ــ أرقأ ل ـــ ى، ف ــــ لولأا مھتاون  ــــ س
، هآ ؟  مییخت  :" لوقأف  ،" ىرخأ ةرم  مییختلل  بھذن  نأ  بجي  : " نولوقي وأ   . شاھدناب

ءانفلا يف  ةمیخلا  تبصنو   ، مییختلاب اھیف  انمق  يتلا  ةرملا  كلت  نوركذتأ   . انًسح
، حوار انر مـ ــ ضحأ د  ــ ا ق ــ نك ة؟  ــ میخلا ى  ــ لإ ءابرھ  ــ كلا انلصوأو  يفلخلا 

... انبعلو  ، Jonny Quest جمانرب اندھا  ـ شو
دعب امًاعف  اذلو   ،" اذھل ويدیف  َّيدل  نأ  دب  لاو   ، تایمویلا رتفد  يف  اذھ  تنود  يننأ  دب  لا 

". مییخت  " ةملك نع  بسحو  ثحبأ  تنك   ، ماع
طير ٢٥ ـى شـ لع لج  ـ سم اذ  . هـ میي ــ ختلل ا  ــ نبھذ ويام ١٩٩٩،  يف ٤   ، هوأ ،
نأ د  ــ عبو  ، مھ ــ ويد ل ــ يفلا ضر  ــ علأ طير  ــ شلا ر  ــ ضحأو بھذأ  ــ ـة، ف صوب

دقف ؛  ىرخأ ةر  ــ میي م ــ ختلا ةرور  ــ ضب نورع  ــ شي ، لا  ويد ــ يفلا مھ  ـــ ضر ل ــــ عأ
 ... بسحو ىركذلا  ءایحإ  اوداعأ 

يف يضاملا  ما  ــ علا ها  ــ نلعف يذ  ــ لا ا  ــ م  :" ك ــ تجوز وأ  ك  ــ تبیطخ لأ  ــ ست وأ ] "]
، هلیصافت ركذتت  نل   ، فقوم ىلع  ماع  رورم  دعبو   . ركذتت نل  يھ  ؟  كدلایم ىركذ 

ةر ـ ملا ل فـي  ــ ضفأ حب  ــ صي فقو  ــ ملا نأ  د  ــ جتو  ، تایمویلا رتفد  أرقت  دوعتف 
". هتیمھأ كردتو  ىرخأ  ةرم  هشیعت  تنأ  ـة؛ فـ يناثلا



. لاًوأ يتأت  ةقثلا   . فرعت نلأ  ةجاحب  تسل  تنأ 

ـى لع ـر  صتقم ـه  نأ ىلع  عادبلإا  ىري  لاو   ،" فئاظولا  " نم ديدعلا  تربور  سرامي 
عقو يني فـي مـ ـ تور لك  ــ شب را  ـ تیجلا ـى  لع فزع  ـو يـ هو  . اھ ـ نیعب ـة  فیظو

، ةحارتسلاا تارتف  للاخ  نیلثمملا  اوملعیل  ارًا  ـ بك نیما  ـ سر وعد  ـ يو  ، ريو ـ صتلا
ناعبتي ام  ةداع  لمعلا  يف  عورشلاو  ةقثلا  نإف   ، عادبلإا تروط  اذإ  كنأ  دقتعي  وھو 

. كلذ

فرعت تنك  اذإو  لثمیف ٩٠٪.  عادبلإا  امأ  ةفیظو ١٠٪،  ةيأ  نم  ينقتلا  ءزجلا  لثمي  "
نلأ ة  ــ جاحب ت  ــ سل ك ] ــ نلأ  ] ة، ــ كرعملا فصن  تزتجا  دقف   ، اعًدبم نوكت  فیك 
ةب ــ شخ دع  ــ صت امد  ــ نع ادًيد  ـــ حت اھفزعت  ــــ ـي س تلا ة  ــ تونلا ا  ــ فر م ــ عت

. درفنملا كضرع  يدؤ  ــ تو حر  ــ سملا

تلأ ــ د س ــ قل فرعأ ." لا  : " لوقتسف ؟  وتلل هتفزع  يذلا  ام  عیمجلا : كلأسیس  "
ا ــ نأ : " باجأ ــ ف ؟ " نلآا هفزعت  يذ سـ ـ لا فر مـا  ـ عت في  كـ : " نا ـ جوف يمي  جـ
نأ ك  ــــ نكميو ل ... " ــــ يلق ذ  ــ نم ه  ــ تفزع يذ  ــ لا ا  ــ فر م ــ عأ ى لا  ــ تح
فارشإ تحت  تسرد  دقل   . ءامظعلا ن  ــ يأ م ى  ــ لع لاؤ  ـــ سلا اذ  ــــ حر ه ــــ طت

اصًي ـ صخ اینا  ـ ملأ ى  ــ لإ ت  ــ بھذ د  ــ قو  . رجور ــ نایتسابیس ك همسا  ماسر 
تلواح يننلأ  ؟  هلعفي ام  لعفي  فیك   . هتعارب رس  مھفلأ   ، مسري ـو  هو هتدھا  ـ شمل

. ةزیمم ةاشرف  كلتمي  هنأ  دبلاو   ، ةياغلل احًیبق  ناك  يلمع  نكل   ، هب موقي  امب  موقأ  نأ 
، مسري وھو  هتيأرو  هیلإ  تبھذ  اذلو  ؛  ازًیمم اًبولسأو   ، ةزیمم اًناولأ  كلتمي  هنأ  دب  لا 

يف عرش  مث   ، ةئیضملا قطانملا  ضعب  فاضأ  مث   ، ةلدتعم نول  ةجردب  أدب  دقو 
. ني ــ علا ى  ــ لإ ب  ــ هذ م  ــ ، ث نقذ ــ لا م  ــ سر

: لا ــ قف ،؟  همسرت ـــ يذ س ــــ لا يلا  ــــ تلا ع  ــــ ضوملا فر  ـ عت في  ــ ك : " هتلأ ــ سف
". ةرم لك  يف  فلتخي  عضولاف  ؛  ادً ــ بأ فر  ــ عأ "لا 

تسلجف ؟"،  كلذ لعف  يننكمي  فیك لا  ؟  هینعت يذلا  ام   " . ةریحلا ينتباصأف  "
تذ ـ خأ اذ  ـ لو ؛  لوھذ ـ لاب اذ  ينبا هـ ـ صأ دقو   . كلذب مایقلا  ةأجف  تعطتساو   ، مسرلأ
تنأ  . يمقاطل اھتملعو   ، مھعم لماعتأ  نيذلا  نیلثمملل  اھ  ـ تملعو سورد  ـ لا ـك  لت

". فرعت نلأ  ةجاحب  تسل 

تثد ــ في ح ــ نذإ ك  . ارًیثك ينشھدي  ملاكلا  اذھ  نكل   ، ةعطاقملا ىلع  فسآ  : " میت
؟"  ... ةأجفو  ، تسلج امد  ـ نع ـه  تكردأ يذ  ـ لا ا  ــ ؟ م لو ــ حتلا ة  ــ طقن

ةفرعمل ةجاحب  كنأ  كداقتعا  للاخ  نم  كسفن  قيرط  يف  ةبقع  فقت  تنأ  : " تربور
نانعلا تقلطأ  اذإف   . قفدتلا يف  عادبلإا  أدبي  نأ  لبق  ةیلمع -  وأ  ةعدخ  ام -  ءيش 

ـه لعجل نذلإا  ـك  يطعي يذ  ـ لا ـب. مـا  سحف عاد  ــ بلإا قفدتي  ــ سف  ، كسفنل
ع ــ برلأ ة  ــ يمیلعت ةس  ــ سؤم ي  ــ ت ف ـــ سرد اذإ  اًنا  ــــ يحأ ؟  قفد ــــ تي



كسفن يطعتس  ةأ  ـ جف تنأ  صخ مـا، فـ فار شـ ـ شإ ت  ــ حت ت  ــ سرد وأ  تاون  ــ س
 ... قفدتلا يف  عادبلإا  أدبیل  نذلإا 

لخدتي نأ  درجمب  نكل  ؛  هللاخ نم  عادبلإا  قفدتیسو   ، بوبنلأا حتفت  طقف  تنأ  "
نأ بجي  يذلا  ام  فرعأ  تنك  اذإ  فرعأ  انأ لا  : " كسفن يف  لوقتو   ، رملأا يف  كرورغ 
اذھ تلعف  دقل   " . كعادبإ قيرط  يف  ةبقع  تفقو  لعفلاب  تنأف   ،" كلذ دعب  هلعفأ 

نإف اذلو  ؛  كب قلعتي  رملأا لا  نإ  ىرخأ ." ةرم  هلعفأس  تنك  اذإ  فرعأ  ينكل لا   ، ةرم
. كعادبلإ لاجملا  حسفتو  قيرطلا  نع  ىحنتت  نأ  وھ  هلعف  كنكمي  ءيش  لضفأ 

ـب عل ة  ــ يفیك فر  ــ عأ تنك  اذإ  امم  ادًكأتم  تسل  : " لوقيو لثمم  َّيلإ  يتأي  امدنع  "
امد ــ نع رھظي  ــ ر س ــ خلآا ف  ــــ صنلا نلأ  ـع  ئار ـر  مأ اذ  هـ : " لوقأ "، فـ رود ـ لا اذ  هـ
نأ ـد  قتعأ ا  ــ نأو ة.  ــ كرعملا ف  ــ صن ة  ــ فرعملا نإ  نولو  ــ قي ملي ." ــ فلا رو  ــ صن

نوكیس هنأ  نم  قثاو  كنكل  ثدحیس  ام  ةفرعم  مدع  مھلأا -  ـر هـو  خلآا ـف  صنلا
نيأ ىلإ  ةاشرفلا  فرعتسو   ، مسرلا شامق  ىلع  ةاشرفلا  عضت  امدنع  ادًوجوم 

". يضمت

". لاًوأ يتأت  ةقثلا   ، نذإ : " میت

". لاًوأ يتأت  ةقثلا  : " تربور

ةیمویلا ةینوتركلا  موسرلا  نم  سورد 
 

: Los مساب ةیھاكف  موسر  ةلجم  ركتبا   ، ساسكت ةعماج  يف  تربور  ناك  امدنع 
Hooligans

اذھ ناك  دقو   ، مویلا يف  روصلا  نم  اًطيرش  مسرأو   ، تیبلا ىلإ  رضحأ  تنك  "
ةحف ــ ى ص ــ لإ ر  ــ ظنلا ب  ــ حأ اًنایحأ لا  تنكو   . تاعاس وأ ٤  امبر ٣  قرغتسي 

يناكمإ ــ نا ب ــ اذإ ك ا  ــ میف ري  ــــ كفتلا لوا  ـ حأو يقلت  ـ سأ ت  ــ نكف ة؛  ــ غراف
ماھ ــ للإا ينیتأ  ــ يو فق  ــ سلا ى  ــ لإ قيد  ــــ حتلا ر  ــ بع ة  ــ قيرطلا هذ  ــ ذ ه ــ يفنت

كلھتسأ تنك  دقف  ؛  طق يعم  ةقيرطلا  هذھ  حجنت  مل   . مسرأو ب  ــ هذأ م  ــ ، ث لاًما ــ ك
نأ كردأو  ةدضنملا  ىلإ  ىرخأ  ةرم  عرھأ  تنكو   ، ينم دفني  تقولا  ناك   . ارًیثك اتًقو 
مث  . مسرتو مسرتو  مسرت  نأ  كیلع   . مسرأ نأ  يھ  رملأاب  مایقلل  ةدیحولا  ةقيرطلا 

ةمسرلا هذھ  : " كسفن يف  لوقتف   ، ةعئار وأ  ةكحضم  ام  ةمسر  نأ  دجتس 
تاموسرلا نم  ةعومجم  مسرت  مث  كلت ." عم  ىشامتت  ةمسرلا  هذھ   . ةقسانتم

. لعفلاب كرحتت  نأ  كیلع   . رملأا راكتبا  متي  اذكھو  ةيوناثلا 

اذإ ىتحو   . ءيش لكو  ملافلأا  ةعانص  ىرخلأا : يلامعأ  لك  ىلع  اذھ  تقبط  دقلو  "
. بسحو أدبأ  تنك   ، هلعف َّيلع  نیعتي  ام  فرعأ  نكأ  مل 

: مھسفنأ يف  نولوقي  مھف  ؛  مھقوعي ءزج  رثكأ  اذھ   ، سانلا نم  ریثكلل  ةبسنلاب 



ىلع لصحتس  كنأ  ملعأ  ينكل  ءدبلا ." يننكمي  مث لا  نمو  ؛  ةركف َّىدل  تسیل  "
كیتأي نأ  لبق  لاًوأ  أدبت  نأ  كیلع   . امًامت عاضولأا  ریغیس  اذھو   ، أدبت نأ  درجمب  ةركفلا 
ىلع لصحت  نل  كنلأ  ؛  ادًبأ أدبت  نلف  لاإو   ، أدبت مث  ماھللإا  رظتنت  تنأف لا  ؛  ماھللإا

. مئاد وحن  ىلع  سیل   ، ماھللإا

اذ ــ هو  ، يلي ــ نفیك ك اھب  بتكي  يتلا  ةقيرطلا  اضًيأ  يھ  هذھ  سيریف : میت 
لاجترلاا يف  ةطیسبلا  ـة  بغرلا : " ستو ــ ف ب ــ لور ملا  ــ كب ينركذ  ــ يأر ي ــ لا

". ثحبلا نم  دیعبلا -  ىدملا  ىلع  ةیمھأ -  رثكأ 

نوفرعي نوفرتحملا لا  ىتح 
 

د ــ قتعي نا  ــ ه ك ــ نإ سكیميز ] تربور  لاق   ، The Director’s Chair جمانرب يف  "]
ناك هنإ  وأ   Forrest Gump ، ... قلا فـي ــ طلإا ى  ــ لع ملي  ــ أو ف ــ سأ عن  ــ صي ه  ــ نأ
ينوج  " دھاشم فذحي  داك  هنأ  ةجردل ]  Back to the Future [ ملیف يف  ادًّج  اًّیبصع 

اھفذحأس  ، ملیفلا بسانت  دھاشملا لا  هذھ  : " هسفنل لوقي  ناك  هنلأ  دوج "  . يب
"". ةرظن اھیلع  يقلن  نأ  لبق  ىتح  اعًیمج 

"". ضرعلل اھكرتا  : " ریتنوملا هل  لاق  امنیح  اذھ  : " میت

تنأ لا ةياغلل ." ءادعس  سانلا  ناك  : " لاق  ... بسحو رملأا  ىلع  ةرظن  قلنل  : " تربور
. فرعت نأ  يرورضلا  نم  سیل  هنأ  رھظي  اذھ   . ادًبأ فرعت 

ام فرعأ  انأ لا   ، هوأ : " كسفنل لوقت  امدنع  كنلأ  صصقلا  كلتل  سانلا  عمتسي  نأ  ديرأ 
نوفر ــ تحملا صاخ  ــ شلأا ءلاؤ  ــ . ه حیح ــ و ص ــ حن ى  ــ لع رملأا  ــ موقأ ب تنك  اذإ 

تسل تنأ   . رملأا ةعور  هذھو   ، فرعي مھنم  دحأ  . لا  نوفرعي مھ لا  لا،  نوفرعي ."
". امًدق يضملا  يف  رمتست  نأ  طقف  كیلع   . فرعت نلأ  ةجاحب 

 

عادبلإا لوح  ديزملا 
 

نحلمو ماسرو  فزاع  تنأف   ، ءایشلأا نم  ریثكلاب  موقت  تنأ  : " سانلا لوقي  امدنع  "
موقأ انأ  لا،  : " لوقأف  ،" ةفلتخم ةديدع  ءایشأب  موقت  تنأ   . ریتنومو يئامنیس  روصمو 
لك يف  عادبلإا  عضت  امدنع  تنأو   . ةیعادبإ ةایح  شیعأ  انأ   . طقف دحاو  ءيشب 

" ... كل احًاتم  حبصي  ءيش  لك  نإف   ، ءيش

لاًوأ همسرأس  ا  ــ مبرف  ، ةیصخ ــ شلا هذ  ـــ سأر ه ل  ــــ خدأ نأ  د  ــــ يرأ ت  ــــ نك اذإ ] "]
 - ودبي فیك  ةیقیسوملا ] ةیحانلا  نم   ] فرعأ نأ  لواحأ  وأ   ، اًّيرصب ودبي  فیك  ىرأو 

. ةقيرطلا كلتب  يجھنم  ریغ  لكشب  لمعت  نأ  كنكمي 

في ــــ كو  ، ءاي ــــ شلأا مدقت  فیكو   ، كعجارم مظنت  فیكو   ، كتایموي نودت  فیك  "



مھلت فیكو   ، كب نیطیحملا  نير  ــــ خلآا مھ  ــــ لت في  ــــ كو ك،  ــــ قيرف مھ  ــــ لت
ىلإ رظناف   ، اعًدبم تسل  كنإ  كسفنل  لوقت  تنك  اذإو   . ةیعادبإ رومأ  اھلك  كسفن - 

عادبلإا نأ  دقتعأ  انأ  كلذب . كسفن  تربخأ  كنلأ  كتوفت  يتلا  ءایشلأا  رادقم 
هنأ نوكردي  لاو   ، سانلا ضعب  اھیمني  يتلاو لا  اھب  اندلوُ  يتلا  بھاوملا  مظعأ  ىدحإ 

". مھتایح يف  ءيش  لك  ىلع  اًّیفرح  اھقیبطت  نكمي 

ملیف Sin City ؟ قوقح  ىلع  لوصحلا  رلیم  كنارف  ىلع  تربور  ضرع  فیك 

ةخ ـــ سنلا هذ  ـــ ى ه ـــ لع ه  ـــ تعلطأو  ، رلي ـــ ك م ـــ نارف ى  ـــ لإ ت  ـــ بھذ “
يننإ : " تلقو ةروصملا .] هتياور  ىلع  ءانب   Sin City [ ملیفل اھتممص  يتلا  ةیبيرجتلا 

اذ ــ ن ه ــ كل  ، دوویلوھ ــ ق ب ــ ثت لاأو   ، ةیل ــ صأ تایصخش  ركتبت  نأ  ةلأسم  مھفتأ 
. امًا ـ مت ـف  لتخم ءي  وھ شـ ــ ؛ ف دووي ــ لوھ لا  ــ معلأ اھًبا  ــ شم لاً  ــ مع سي  ــ ل

تُ ــ بتك اذإ  ك  ــ يأر ا  ــ م ةقف : ــ ك ص ــ يلع ضرعأ  ــ سو ي،  ــ سفنب هتعن  ـد صـ قو
يف نلآا  نحن  ؟  كبتك نم  اًبيرقت  هخسنأس  يننلأ  اعًئار  نوكیسو   ، ويرانیسلا ا  ــ نأ

ـة فـي يبيرجت تا  ـ طقل روصن  ـ سو  . ربمسيد يف  ويرانیسلا  نم  يھتنأس   . ربمفون
دھشملا  ] روصنسو  ، روضحلا نیلثمملا  يئاقدصأ  ـض  عب بلطأ مـن  ـ سو  . ريا ـ ني

ـي. عم ملي  ـ فلا جارخإ  موقت بـ ـ سو ه.  ــ جاتنوملا ل ــ ا ب ــ نأ موقأ  ــ سو  ،[ يحاتتفلاا
يذلا فيزملا  ـر  تتلاو ةيريو  ـ صتلا ىقي  ـ سوملاو تار  ـ ثؤملا بیكر  ــ تب موقأ  ــ س
ملي ــ فلا ي  ــ اوكرا ف ــ شي نأ  مھديرن  نيذلا  نیلثمملا  لك  ءامسأ  ىلع  يوتحي 

[ ... كرور يكیم   ، زل ـ يو سور  بـ لا : ـ ثملا لیب  ــ ى س ــ لع ]
عن ــ صن م  ــ ، ث قو ــ قحلا ص  ــ خي امیف  اقًافتا  دقعنسف   ، هارتس ام  كبجعأ  اذإو 

". كئاقدصلأ هضرعت  نأ  كنكمي  ریصق  ملیفك  ـه  يقبت ـك،  بجعي اذإو لـم   . ملي ـ فلا

هلافطأ نم  ةكحضم  تاسابتقا 
 

يدلاوأ هلوقي  اذ مـا  هـ ةیعاد ." ـ بإ ةي  ـ ضاير حور  ـط  قف هذ  ش. هـ ــ غي ي لا  ــ بأ ""
. يحلاصل دعاوقلا  ضعب  فلاخأ  يننلأ  ةبعل  يف  مھمزھأ  امدنع 

". دعاوقلا فلاخأس  فیك  ةيؤرل  نوعلطتي  لب   ، نوقياضتي لاو   ، كلذب نوعتمتسي  مھو 

   START WITH WHY باتك
 

. كنیس نومياسل   Start with Why وھ تربورل  ةبسنلاب  ءًادھإ  رثكلأا  باتكلا 

ه ــ تیطعأو  ، با ــ تكلا اذھ  تأرق  امدنع  هلعفأ  تنك  ام  لضفأ  لكشب  تكردأ  دقل  "
وحن ىلع  اھنولعفي  يتلا  روملأا  نوح  ـ ضوي في  ــ مھ ك ــ رھ ل ــ ظلأ صاخ  ــ شلأ

. أطخ وحن  ىلع  اھنولعفي  يتلا  كلتو  حیحص 



. موي لك  اھعابتا  مھیلع  بجي  ةياغلل  ةطیسب  ةیجھنم  هذھ  "
ملا ــ فأ عنا  ــ انأ ص  ، اًبحرم : " تلقو لثمم  ىلإ  تبھذ  اذإ  لاثملا ] لیبس  ىلع  ]

نم نكمتلأ  ةھجاوك  كمسلا  جا  ـ تحأو ة،  ــ ضفخنم ة  ــ ينازیم اذ  امًلي  ــ عن ف ــ صأو
ي ــ ل ف ــ معلا نمضتي  ــ ا س ــ مبرو  ، ري ــ ثكلا ك  ــ عفدأ ل نأ  يننكمي  لاو   . ملیفلا عیب 

لاإ ركفت  تنأف لا   ،  .." هیف لثمت  نأ  تدرأ  اذإ  نكل   ، دوھجملا ري مـن  ـ ثكلا ملي  ـ فلا
ثد ــ حتت نلأ كـل مـا  ـي  نع ـك  يلإ لا،  [: " ـة باجلإا نوكت  ــ سو  ] ك. ــ سفن ي  ــ ف

ةضفخنم امًلافأ  عن  ـ صأ ـا  نأ ـو : هو ـه ،  لعفت في  ـ كو ه  ــ لعفت ا  ــ و م ــ ه ه ــ نع
. دوقن كيدل  تسیل  هنأ  ينعي  اذھ  ؟  كلذ يف  اذامو   ، انًسح  . ةینازیملا

، قفاو ـه يـ لعجي يذ  ـ لا بب  ـ سلاب امً  ـ ئاد أد  ـ بأ ـا  نأ ـك،  لذ ًلاد مـن  ــ "ب
ارًیبك اًبجعم  ـت  نك املا  ـ طلو ه،  ــ لعفت ا  ــ ب م ــ حأ ا  ــ نأ [: " لو ــ قأو  ] ه ــ يلإ بھذأ  ــ ف

عم لمعأ  لاو   ، عادبلإا ةيرحب  نمؤأ  انأ   . ادًبأ رركتي  نل  كل  رود  َّيدلو   . كلامعأب
. انھ مكحتملا  انأو   ، لقتسم لكشب  لمعأ  لب   ، تاھويدتسلإا

نیلثمملا كئلامز  نم  اًّيأ  لأسا   . ةياغلل يعادبإ  ملیفلا   . يقيرفو انأ  ىوس  دجوي  لا 
ا ــ نأ  . ديد ــ شاعتنا ش ــ رعشت ب ــ س  " . ةبرجتلا هذھ  ضخو  بھذا  نولوقیسو :
يف هدھاشم  ورین  يد  تربور  لثمملل  تروص  ـد  قف ؛  ةديد ةعر شـ ـ سب رو  ـ صأ
ملیفلا روصتس  تنأ   . مايأ يف ٤  كدھاشم  روصأسو   . مايأ ةعبرأ  يف   Machete ملیف

ملي ع فـ ــ تمأ نوكي  ــ سو  ، مايأ يف ٤  يملیف  روصتس  كنكل   ، رھشأ يف ٦  يلاتلا 
. ةمیظع ةيدقن  لعف  دودر  كرود بـ ىظحي  ـ سو ـه،  يف كرا  ـ شت

فیك  . ملافلأا عنصب  موقأ  اذھل  ؛  ةيرحلا كلت  كیطعأس  يننلأ  اًّرح  كؤادأ  نوكیس  "
ادًّج لیلق  ددع  نم  يمقاط  نوكتيو   . ادًّج لقتسم  لكشب  لمعأ  انأ   ، انًسح ؟  اھعنصأ
اذ ـ لو ـل؛  قأ لا  ـ مب ـك  لذ ـل  عفنو  . فئا ـ ظو ةد  ــ عب اعًي  ــ مج مو  ــ قنو  ، صاخشلأا نم 

. لقتسم ملا  ـ فأ عنا  ا صـ ــ نأ ه؟  ــ لعفأ يذ  ــ لا ا  ــ ر. م ــ بكأ ة  ــ يرح انيد  ــ نو ل ــ كت
مھنكمي امب  قلعتم  يملاك  نلأ  نوقفاویف  ؟ " ملیفلا اذھ  روصتو  يتأت  نأ  ديرت  لھ 

". مھل ٍضرْمُ  دودرم  هل  نوكیس  فیكو  هلعف 

ادًبأ ءيش  يأ  نم  قياضتت  نأ  كیلع  سیل 
 

: تلق : " ةياغلل اقًياضتم  ناك  يذلا  هنبا  عم  ترج  ةثداحم  نع  تربور  ىكح 
لكف ؛  ءيش يأ  نم  قياضتت  نأ  كیلع  سیل  ةایحلا : نع  رسب  كربخأس  "

ـة صخر ى  ــ لع لو  ــ صحلا را  ــ بتخا يف  تقفخأ  تنأ   . ام ضرغل  ثدحي  ءيش 
نأ لضفأ  يننلأ  ؛  ةياغلل كلذب  دیعس  انأ   . ةياغلل ءات  ـ سم تحب  ـ صأو  ، ةراي ـ سلا
بكترت وأ   ، يطرش مامأ  قفخت  نأ  نع  ةرم  رابتخلاا ١٠٠  دیعتو  سردم  مامأ  قفخت 

بب ــ ي س ــ ري ف ــ كفتلا ي  ــ ننكمي ىتح لا  انأ  ةرایسلاب ...  ام  اصًخش  مدصتو  أطخ 
ق ــ لعتم ر  ــ ملأا  . ائًي ــ ائًي س ــ را ش ــ بتخلاا ـك  لذ كل فـي  ـ شف ـل  عجي يبل  ــ س

ةمھ ر مـ ــ ملأل اھ  ــ ر ب ــ ظنت ي  ــ تلا ة  ــ قيرطلاو ر،  ــ ملأل ك  ــ تيؤر ة  ــ يفیكب



ام  ، رأ ينعد  : " لقو رملأا  ىلإ  رظناف   ، يباجيإ هجوتب  يلحتلا  ـك  نكمأ اذإو  ـة.  ياغلل
". ؟ ءي ـــ يأ ش ن  ــ قيا م ــ ضتت اذا  ــ مل ؟ ... " اذ ــ ن ه ــ ه م ــ ملعت ي  ــ ننكمي يذ  ــ لا
ءيش نم  قياضتم  ت  ــ نأ ل  ــ ه ة ." ــ ياغلل ي  ــ قطنم اذ  ــ ، ه يھ ــ لإ ا  ــ ي : " لا ــ قف

". ادًیج اًببس  اذھ  نوكي  دق  ؟  ةطخلل اقًفو  رسي  مل 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

دیج اذھ 
 

 

دعاقتم ةصاخ  تاوق  دئاق   ، كنليو وكوجل 
 

انأ ؟  ىرخلأا ثراوكلا  وأ  ةميزھلا  وأ  تلایجأتلاو  لشفلاو  تابقعلا  عم  لماعتأ  فیك 
ةملك كانھ   . فقاوملا هذھ  عم  لماعتلل  ةياغلل  ةطیسب  ةقيرط  َّيدل  عقاولا  يف 

". دیج اذھ  : " يھو  ، فقاوملا كلت  لك  عم  لماعتلل  ةدحاو 

نيذلا صاخشلأا  دحأ   ، َّيدل نيرشابملا  نیسوؤرملا  دحأ  هیلإ  راشأ  ءيش  اذھ 
يب لصتي  ناك  دقف   ، يئاقدصأ لضفأ  نم  حبصأ  صخش   ، يترمإ تحت  نولمعي  اوناك 
، ثدحي ناك  ام  بطخ  وأ  ةریبك  ةلكشمب  ينربخيو  بناج  ىلإ  ينبحسي  ناك  وأ 
اذھ : " لوقأو هیلإ  رظنأ  تنكف   ،" ةلكشملا كلت  وأ  هذھ  انيدل   ، سیئرلا اھيأ  : " لوقيو

". دیج

نأ درجمبو   ، حیحصلا هراسم  نع  جرخي  فقومب  ينربخي  ناك   ، ام موي  يف   ، ارًیخأو
". هلوقتس ام  لعفلاب  فرعأ  انأ  : " لاق  ، يل فقوملا  حرش  نم  ىھتنا 



". ؟ هلوقأس يذلا  ام  : " هتلأسف

"". دیج اذھ  : " لوقتس : " لاقف

ءيش عقي  وأ  ماري  ام  ىلع  ءيش  ریسي  امدنع   . امًئاد هلوقت  ام  اذھ  : " لاًئاق فدرأو 
"". دیج اذھ  : " لوقتو َّيلإ  رظنت   ، ئیس

هل تحرش  م  ــ ث ي ." ــ لمع ة  ــ قيرط ي  ــ هذ ه ــ نلأ ه ؛  اذ ــ ي ه ــ نعأ ا  ــ نأ : " ت ــ لقف
. هئارو نم  دیج  ام  ءيش  كانھ  نوكیس   ، أطخ وحن  ىلع  روملأا  ریست  امدنع  هنأ 

. ىرخأ ةمھم  ىلع  زیكرتلا  اننكمي   . دیج اذھ  ؟  انتمھم ءاغلإ  مت  دقل   ، هوأ • 

نأ اننكمي   . دیج اذھ  ؟  اھانبلط يتلا  ةعرسلا  ةقئاف  تادعملا  ىلع  لصحن  مل  • 
. اًطیسب رملأا  يقبن 

. نسحتلل تقولا  نم  ديزملا  كانھ   . دیج اذھ  ؟  ةیقرتلا ىلع  لصحت  مل  • 

. ةكرشلا نم  ربكأ  اءًزج  كلتمن  نحن   . دیج اذھ  ؟  ليومتلا ىلع  لصحن  مل  • 

، ةربخلا نم  ادًيزم  كلتماو  بھذا   . دیج اذھ  ؟  اھديرت يتلا  ةفیظولا  ىلع  لصحت  مل  • 
. لضفأ ةیتاذ  ةریس  عنصاو 

. بيردتلا نم  ةحارتسا  ةرتفل  ةجاحب  تنأ   ، دیج اذھ  ؟  ةباصإ كل  تثدح  • 

بر ــ ضلل ضر  ــ عتت نأ  لضفلأا  نم   . دیج اذھ  ؟  بيردتلا ءانثأ  يف  برضل  تضرعت  • 
. عراشلا يف  برضلل  ضر  ــ عتت نأ  ى  ــ لع بيرد  ــ تلا ءا  ــ نثأ ي  ــ ف

. تملعت دقف   ، دیج اذھ  ؟  تمزھنا • 

. لح ىلإ  لصوتلل  ةصرفلا  انيدل   . دیج اذھ  ؟  ةعقوتم ریغ  تلاكشم  • 

عزفت لاو   ، لمأ ةبیخب  بصَتُ  ، لا  ئیس لكشب  روملأا  ریست  امدنع   . رملأا يف  ام  اذھ 
". دیج اذھ  : " لقو رملأا  ىلإ  بسحو  رظنا  لب   ، طابحإب بصَتُ  لاو 

صخشلا كلذ  لثم  ودبأ  نأ  لواحأ  لاو   ، لاًذتبم ائًیش  لوقت  نأ  ينعأ  يننكل لا 
ك ــ لذ  . ةي ــ ساقلا ة  ــ قیقحلا لھاجتي  صخشلا  كلذ   . لؤافتلا يف  طرفملا 

، اھلحي نل  . لا،  ةلكشملا لحیس  اًّیباجيإ  اھً  ــ جوت كا  ــ نھ نأ  د  ــ قتعي صخ  ــ شلا
. اھ ــ لحي ن  ــ كلذ ل ــ ةلك ك ــ شملا يف  قارغتسلاا  نكلو 

لوا ـ نت  ، ةلأ ـ سملا ـك  لت لوا  ـ نت ل.  ــ حلا ـى  لع زكر  ن  ــ كل  ، عقاو ــ لا ل  ــ بقت لا. 
ـض ما ـد.  يج ءي  ـى شـ لإ اھ  ــ لوحو  ، ةلك ــ شملا ـك  لت لوا  ـ نت ـة،  بقعلا ـك  لت

. هئاضعأ نیب  رشتنیس  هجوتلا  كلذ  نإف   ، قيرف نم  اءًزج  ـت  نك اذإو   ، امًد قـ

اذھ اذھ ! ىنعم  ام  نمخف   ،" دیج  " ةملك لوق  كنكمأ  اذإ  اذھ : متخنل   ، ةياھنلا يفو 
اذھف  ، سفنتت لازت  تنك لا  اذإو   . سفنتت لازت  كنأ لا  ينعيو   ، اًّیح تلز  ام  كنأ  ينعي 



ململو رابغلا  كسفن  نع  ضفناو  ضھناف   ، لاتقلا ىلع  ةردق  كيدل  لازت  هنأ لا  ينعي 
لتاقو  ، ةایحلا نوئش  يف  ىرخأ  ةرم  كمھناو  كرومأ  بیترت  دعأو  كسفن  تاتش 

. رارصإب

. ثدحي نأ  نكمي  ام  لضفأ  اذھ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

زوردنأ وكیس 
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يدؤي هتيأر  دقلو   ، ارًیثأت يتایح  يف  اھتعمس  ـي  تلا ةيرع  ـ شلا تاو  ــ صلأا ر  ــ ثكأ
رعشلا ةلوطبب  زاف  سردم  وكیس   . ينرھبأ دقو   ، دیت تاثداحم  يف  ىلولأا  ةرملل 

ير ـ فنيو ار  ـ بوأو ونو  ــ بو امابوأ  كارابل  ةصاخ  اضًورع  مدق  دقو   . نیترم ةینطولا 
نشتروف ٥٠٠. ةمئاق  يف  ةدراولا  تاكر  ـ شلا ري مـن  ـ ثكللو ـو،  لجنأ ايا  ـ مو

اذھف  ، يئاقدصأ اي  ؟ ) ةيادبلا يھ  هذھ  مأ   ) ةياھنلا ىلإ  انلصو  اننأ  امب  سيریف : میت 
. عو ــ ضوملا میم  ــ ي ص ــ فو لیمجو  ریصق  يصخشلا  فلملا 

: كجازم طب  ـ ضیل وكي  اتًي مـن فـن سـ ك بـ ــ يلإ

نع ىلختتل  دعتسم  كنإ   ، ةشارف حبصت  نأ  يف  ةدشب  بغرت  كنأ  دب  "لا 
". ةقریلا رود  بعل 

دوسلأا رمنلا  يزمرلا : ناویحلا 
 

 

 

 

 

 

 

 

ةمتاخ
 

". نانفك اھقارتخا  ملعتت  يك   ، فرتحمك دعاوقلا  ملعت  "

وساكیب ولباب  ــــــــ 
 

" اھب عتمتسا  "

يئاقدصأ ىلع  امًئاد  هحرطأ  يذلا  لاؤسلا  نع  اھتعمس  ةباجإ  لضفأ  ــــــــ 
". ؟ يتایحب هلعف  َّيلع  بجي  يذلا  ام  : " نیبرقملا

ةقیقد ىلإ ٣٠  نم ٢٠  يراخب  مامح  يف  سلجأ  تنك   ، باتكلا اذھ  فیلأت  للاخ 
موجنلا ىلإ  ارًظان   ، يرھظ ىلع  ةحابسلا  مامح  يف  يقلتسأ  مث   ، طغضلا فیفختل 
، راخبلا مامح  لیمرب  لخاد  حابصم  ءوض  تحتو   . راجشلأل ءادوسلا  عورفلا  ربع 



 leaves of ناو ـ يد ـل  ثم اًّي  ــ نھذ يخرت  ــ سلأ رع  ــ شلا ن  ــ اضً م ــ عب أر  ــ قأ ت  ــ نك
هتءارق يف  تأدب  يذلا  لجریھ  نیجویل   Zen in the Art of Archery باتك وأ   ،Grass 

. ةیصوت ىلع  ءانب  ام  ةلحرم  يف 

لصحأ نأ  وھ  هكلسأ  يذلا  نیتورلا  ناكو   ، ةيامرلا ةسرامم  يف  وتلل  تأدب  دق  تنك 
َّيد نا لـ . كـ امًھ يمر ١٨ سـ اھ بـ ــ نم لك  يف  موقأ   ، ثلاث وأ  نیتحارتسا  ىلع 

 Zen in the Art باتك نأ  ادب  دقو   . يلمعلا بناجلا  برد فـي  ـ مو يمي  ـ لعت با  ـ تك
، و٢٠٪ اھل ىنعم  زاغلأ لا  ىلع  هنم  يوتحي ٨٠٪  رخلآا -  بناجلا  ىلع  of Archery - 
، ينھذ ةلاطإ  نيرمتو   ، بیحرت ةحارتسا  رفو  هنكل  ةيرقبع .*  ةیفسلف  ىؤر  ىلع 

. اًیفاك اذھ  ناكو 

نم هترضحأ  يذ  ـ لاو ـث -  حبلا يدعا فـي  ـ سم ـي  نفقوأ مو مـا،  حاب يـ ي صـ ــ ف
ماعطلا ضعب  رضحأ  تنك  ثیح  ةجلاثلا  مامأ  اًّیصخش -  باتكلا  ىلع  لمعیل  ادنك 

: لاقو  ، درابلا ءاملاو 

كیلع نیعتي  ءيش  نویلم  كانھو  ءودھلا  اذھب  نوكت  فیك   . ةياغلل ئداھ  تنأ  "
". ؟ هلعف

ءایشلأا ن  ــ ري م ــ ثكلا كا  ــ نھ تنا  ــ . ك ّق اً ــ حم نا  ــ كو ر،  ــ ملأا ي  ـــ تر ف ــــ كفف
تنا ـــ كو  ، يبا ـــ تك میلستل  يئاھنلا  دعوملا  نم  تبرتقا  دق  تنك   . ةقلعملا
َّيلع ناك  يتلا  ةعقوتملا  ري  ـــ ل غ ـــ معلا تلاك  ـــ شم ن  ـــ ديد م ـــ علا كا  ـــ نھ

يتراي ـد سـ عت ـم  لو  ، هو ـ تل ةري  ـ طخ ةبا  ـ صلإ ضرعت  دق  يبلك  ناكو   ، اھعم لماعتلا 
لزن ــ ملا ي  ــ يفوي ف ــ ضو يتلئا  ــ دار ع ـــ فأ ن  ــــ دد م ــــ كا ع ـ نھ نا  ـ كو  ، رود تـ
ر ــــ ثكأ هیف  ماقي  كریس  يف  شیعأ  يننأب  رعشأ  تنك  دقل   . نوبھذيو نوئي  ــ جي
دقل  . لغاشملاب لاًفا  ــ ي ح ــ تقو نا  ــ كو ه،  ــ سفن تقو  ــ لا ي  ــ ضر ف ـــ ن ع ــــ م

كابترلاا نم  ىضوف  نع  ةرابع  بتكلا  میلستل  ةیئاھنلا  دیعاوملا  عم  يخيرات  ناك 
. ةياغلل جعزم  روعش  اھبارتقا  دنع  ينباتني  ناكو   ، عيرسلا بضغلاو 

ةءارق ةداعإو  ةءارق  ةیلمع  ءانثأ  يف  يننإ  : " لاًئاق هل  هتحرشو  ائًیش  تكردأ  مث 
، اھكاردإ يننكمي  امم  رثكأ  ءایشأ  تبعوتسا   ، باتكلا اذھ  يف  ةدوجوملا  سوردلا 

لوانتل ارام  وعدأو   ، وكوج نم  دیج " اذھ   " ةرابع مدختسأ  يئاقلت  لكشب  تحبصأف 
، كو ــ دإو ك رلي  ــــ ه. م ــــ يج  . يب لثم  موجنلا  ىلإ  رظنأو   ، كارب ارات  لثم  ياشلا 

ةباوبلا رسج  ىلعأ  لوب  نیلوراك  ت  ــ لعف ا  ــ ملثم ي  ــ فوخ ي  ــ م ف ــ كحتأو
. ةیبھذلا

ظفاحأ ي  ــ تلا ة  ــ قيرطلا ي  ــ هذھ ه ــ ؛ ف مئاو ــ قلا ع  ــ ضوب ارًي  ــ ثك م  ــ تھأ ا  ــ نأ
هنأ يئودھ  نأشب  ينشھدأ  ام  رثكأو   ، يملاع میظنتو  يتایح  رومأ  بیترت  ىلع  اھب 

تاودأ وأ  تلاوقم  ىدحإ  موي  لك  يسأر  يف  ربتخأ  تنك  دقف  ؛  مئاوق كانھ  نكي  مل 
ءي ـ شلا : " نام ـ سوف لا  لا لـي كـ ا قـ ــ مكو  ، ءا ــ مظعلا ن  ــ ة م ــ ثلاث وأ  نینثا 



ردابتت تلظ  تقو  يأ  يف  اھیلإ  جاتحأ  تنك  يتلا  ءایشلأاف  نھذلاب ." قلعي  دیجلا 
. ربكأ لكشب  ریثأتلا  تيأر   ، اھلمأتو اھتءارق  تدعأ  املكو   . ينھذ ىلإ 

لماكلاب اقًھرم  ـت  نك ـة،  جلاثلا ما  ـ مأ ثيد  ــ حلا اذ  ــ ن ه ــ ةعا م ــ ا ١٦ س ــ مبر د  ــ عب
ل ــ يمرب ى  ـــ لإ يد  ــــ حو تھ  ــــ جتاف  ، ءاخرتسلااو يراخب  مامح  ذخلأ  ادًّعتسمو 

باسني قرعلا  أدبو   . زرلأا بشخ  ةحئار  قاشنتسلا  ت  ــ سلجو يرا  ــ خبلا ما  ــ محلا
 Zen in the باتك ةياھنل  تلصوو  يدسج -  نم  باسني  مویلا  رتوت  ناك  املثم  ادًيور - 

ينابایلا ملعملل  ةریخلأا  تاقیلعتلا  نمضتت  يتلا  تارقفلا -  ىدحإ  Art of Archery . 
: انھ زاجيإب  اھتركذ  دقو   ، قئاقد ةدعل  فقوتأ  ينتلعج  - 

هذ راد هـ ـى مـ لع افً  ــ لتخم اًناسنإ  ریصت  تنأ   . طقف دحاو  ءيش  نم  كرذحأ  نأ  بجي 
ةد ــ يعب ة  ــ قیمع ة  ــ سفانم ة : ــ يامرلا ىزغ مـن فـن  ـ ملا اذ هـو  ـ هو  . نین ـ سلا
رعشتس كنكل   ، دعب كلذ  ظحلات  مل  امبر   . هسفن ماھ مـع  ــ سلا يمار  ــ ىد ل ــ ملا
روملأا دوعت  نل  كنطوم : يف  ىرخأ  ةرم  كفراعمو  كءاقدصأ  لباقت  امدنع  ةوقب  هب 

سیيا ــــ قمب سي  ــــ قتو ىرخأ  نیعب  ىرتس   . لبق نم  تناك  امك  مغانت  يف  ریست 
اذھ حور  مھتسمل  نم  لكل  ثدحيو   ، اضً ــ يأ ي  ــ عم اذ  ــ ثد ه ــ د ح ـــ قل  ] . ىر ــــ خأ

[. نفلا

سو ــ ل ق ـــ ضفأ ملعملا  يناطعأ   ، اًّیقیقح اعًادو  نكي  ملو   ، عادولا ءانثأ  يفو 
ملعملا حورب  رعشتس   ، سو ــ قلا اذھ  ــ ماھ ب ــ سلا ق  ــ لطت امد  ــ نع  " . هد ــ نع

 ... " كنم برقلاب 

. مستبأ اذھ  ينلعج  دقو 

، Return of Jedi باتك ةياھن  يف  ركفأ  اذھ  ينلعج   ، مكنم ةءارقلا  يبحمل  ةبسنلاب 
ىلإ ركوو  ياكس  كول  رظن  امدنع   ، ةيرجملا ةيروطاربملإا  فلاحتلا  مزھ  نأ  دعب 
ـة يحورلا تایصخ  ـ شلا ىري  لـ ـي ) عم رب  ـ صا  ) ءا ــ سملا يف  رودنإ  ءامس 

نیكا ــ نأو  ، ادو ــ يو  ، يبوني ــ ناو ك يبوأ  ــ ة ب ــ صاخلا ةم  ــ ستبملاو ـة  ئللأتملا
. ركوو ياكس 

. دبلأل هعم  ةثلاثلا  حبصأو   ، قيرطلا لوط  ىلع  مھعم  اناك  نینثا  لوأ 

حورب رعشت  نأ   ، با ـ تكلا اذ  ةءار هـ ـد قـ يعتو أر  ـ قت امد  ـ نع ـه  نأ ـى  نمتأ ي  ــ ننإ
ة ــ میظعلا تا  ــ حومطلا وأ  تايد  ــ حتلا وأ  تابوعصلا  تناك  امھمو   . كعم ءامظعلا  ءلاؤھ 

. كعم ـا  نھ مھ  ، فـ كما ــ مأ ي  ــ تلا

د. ــ قتعت ا  ــ مم ل  ــ ضفأ ت  ــ نأو  ، كد ــ حو ت  ــ سل ت  ــ نأ

. كملاحأ دراط  وكوج : لو  ـ قي ا  ــ مكو

يف كلایخب  حط  ــ شت نأ  تد  ــ تعا د  ــ ت ق ــ نك اذإ  ر  ــ ثكأ ة  ــ يقطنم ودبت  ــ س )*( 



نوكلا
 

 

 

 

 

 

 THE TIM FERRIS SHOW جمانرب نم  ةقلح  لضفأ ٢٥ 
 

 

نم ةقلح  لضفأ ٢٥  كیلإ   ... Fourhourworkweek.com/ Friday تاقلحلا نم  ديزملل 
ةدھا ــــ شم ن  ــــ كمي ربمتب ٢٠١٦ . ــــ ى س ــــ تح  The Tim Ferris Show جمانرب

ى fourhourworkweek.com/podcast ، و ــ لع تا  ــ قلحلا ل  ــ ك
itunes.com/timferriss

ىلإ يدؤت  ـي  تلا تادا  ــ علاو  ، نير ــ متلا ني  ــ تور لو  ــ سكو ح ــ يمي ف ــ 1. "ج
ةقلح ١٢٤) " ) كَحْتُ مل  يتلا  دوویلوھ  صصقو   ، حاجنلا

دیشرلا مكحتلاو   ، ءادلأا ةورذو   ، حاب ــــ صلا ني  ــــ تور لو  ــــ زني ح ــــ بور ي  ــــ نوت . " 2
ةقلح ٣٧) " ) لاملا يف 

" هايإ يمیلعتب  صخ  ــ شلا اذ  ــ ما ه ــ ا ق ــ مو اعًزف ...  ة  ــ صاخلا قر  ــ فلا د  ــ شأ . " 3
ةحفص ١٠٧) )

ـة ١٧٨) قلح " ) زا ـ جنلإا لبا  ـ قم ـذ فـي  يفنتلا لو  زني حـ ــ بور ي  ــ نوت . " 4

تاريدرا ــــــ يلملا باح  ــــــ صأو ةرقا  ــــــــــــ بعلا ن  ــــــــــــ سورد م . " 5
ةقلح ١٧٣) " ) نیعرتخملاو

(" ديزملاو  ) ةیسفنلا بر  ــ حلا ن  ــ رجینزراو ع ــ د ش ــ لونرأ روا  ــ حي سيریف  میت  . " 6
ةقلح ٦٠) )



ةقلح ١٥٨) " ) ةیندبلا ةوقلا  تابيردت  رارسأ  . " 7

" سجاوھلاو ئدا  ــ بملاو د  ــ عاوقلا ه -  ــ تایح نيدو  ــ ثي ج ــ ريد س ــ في ي ــ ك . " 8
ةقلح ١٣٨) )

" ناطرسلا ةياھ  ـــ نو ة،  ــــ يزوتیكلاو  ، مو ــــ صلا ن  ــــ ونیت ع ــــ سوجاد مود  . " 9
ةقلح ١١٧) )

، مسجلا يف  نوھدلا  نم  صلختلاو   ، ةوقلا تابيردت  نع  نيوكیلوب  زلراشت  . " 10
ةقلح " ) ةيدسجلا ةردقلاو  نوریتسوتستلا  ةدايزو   ، مسجلا نم  نوھدلا  تیتفتو 

(٩١

" مویلا للاغت  ــ سا ن  ــــ سح ى  ــــ لع دعا  ــــ ست ةیحاب  ــــ سو ص ــــ قط  ٥" .11
ةقلح ١٠٥) )

ةقلح " ) بویتویلا ىلع  ةدھاشم  رایلم  ىلإ ٢.٣  يودي  لماع  نم  يراك -  ياش  . " 12
(١٧٠

دیشرلا مكحتلاو   ، ءادلأا ةورذو   ، حاب ــ صلا ني  ـــ تور لو  ــــ زني ح ــــ بور ي  ــــ نوت . " 13
ةقلح ٣٨) (" ) يناثلا ءزجلا  " ) لاملا يف 

ةقلح ٥٥) " ) نیلاوستاست لفاب  عم  ةطاسبلاو  ةوقلا  ملع  . " 14

ةقلح ١٦٨) " ) ليودلاج ملوكلام  حاجن  لیلحت  . " 15

ةقلح ١) " ) زور نفیك  . " 16

ةقلح " ) ةرم لك  يف  ریغص  دحاو  ليدعت   ، فاعضأ رادقمب ١٠  كجئاتن  ديزت  فیك  . " 17
(١٤٤

ةقلح ١٥٧) " ) وور كيام  نم  سورد  ارًذق : نوكت  نأ  ةیمھأ  . " 18

ةقلح ١٤٥) " ) تاصنلإا ةوقو  نامسوف  لاك  ةيراوحلا : تلاباقملا  ءارجإ  ذاتسأ  . " 19

" شیعي في  ــــ ملعتي ك ــــ ةا ل ــــ فو ة  ــــ لاح سرد ١٠٠٠  يذ  ــــ لا ل  ــــ جرلا . " 20
ةقلح ١٥٣) )

ةقلح " ) ةیمتحلا ءایشلأاو   ، يضارتفلاا عقاولاو   ، يعانطصلاا ءاكذلا  يلیك -  نفیك  . " 21
(١٦٤

ةقلح ١٧٢) " ) ةینوتیكلا ةیمحلا  ةوق  ونیتسوجاد -  مود  . " 22

" كوبسیف ةكر  ــــــ شب م ٣٠  ــــــــ قر فظو  ــــــــ ملا ن  ــــــــ عد م ــــــــ خو تاودأ  . " 23
ةقلح ٧٥) )



ةقلح ١٦٣) " ) زومرلا دحأ  نم  تایصوتو  تاؤبنتو  سورد  نیسيردنأ -  كرام  . " 24

ةقلح (" ) ءيش تيوفت  نم  فوخلا   FOMO ( ىلع بلغتلاو  لمأتلا  لوح  خارب  ارات  . " 25
(٩٤

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ةعيرسلا يتلئسأ 
 

امف  ، ريدرایلم وأ  ل  ــ بون ةزئا  ــ ى ج ــ لع ل  ــ صاح صخ  ــ بنا ش ــ جب ت  ــ سلج اذإ 
وھو  ، قئاقد سمخ  ىلإ  نیتقیقد  نم  كيدل  ناك  اذإ  ؟  هیلع هحرطتس  يذلا  لاؤسلا 

؟ ةدملا هذھ  للاغتسا  نسحتس  فیك   ، كعم ثيدحلل  دعتسم 

فقو ــــ ملا اذھ  ــــ اھ ل ــــ تركتبا وأ  اھ  ــــ تعمج ةلئ  ــــ سأ ي  ـــــ لي ا  ــــــــ میف
 The Tim جمانرب يف  يفویض  ىلع  اھحرطأ  ةلئسأ  اھنم  ديدعلاو   ، يضارتفلاا

مھسفنأ فویضلا  اھحرط  ةلئسأ  نم  سبتقم  اھنم  ددع  كانھو   ،Ferris Show 
(. نیسيردنأ كرامو   ، لییث رتیب  لثم  )

؟ اذاملو  ، كنھذ ىلإ  ردابتي  صخش  لوأ  نم   ،" حجان  " ةملك يف  ركفت  امدنع  • 

؟ نونج هنأ  نورخلآا  دقتعيو  هب  نمؤت  يذلا  ءيشلا  ام  • 

؟ ةيدھك هتحنم  بتك ) وأ   ) باتك رثكأ  ام  • 

؟ كل لضفملا  يئاورلا  وأ  يقئاثولا  ملیفلا  ام  • 



ىلع يباجيإ  ریثأت  هل  ناكو  لقأ  وأ  رلاود  ةمیقب ١٠٠  هتيرتشا  يذلا  ءيشلا  ام  • 
؟ رھشأ رخآ ٦  يف  كتایح 

؟ كموي نم  ةقیقد  لوأ ٦٠  ودبتس  فیك  ؟  ةیحابصلا كسوقط  ام  • 

؟ ةیعوبسلأا تلاطعلا  وأ  لیللاب  اھفشكتستو  اھب  سووھم  تنأ  يتلا  ءایشلأا  ام  • 

دیت تاثداحم  يف  اًباطخ  يقلت  نأ  كنم  بلطُ  اذإ  هنع  ثدحتتس  يذلا  ءيشلا  ام  • 
؟ كصصخت لاجم  جراخ  ءيش  نع 

وأ تقولا  وأ  لاملا  يف  ارًامثتسا  ناك  لھ  ؟  هب تمق  رامثتسا  میقأ  وأ  لضفأ  ام  • 
؟ رامثتسلاا اذھب  موقت  نأ  تررق  فیك  . رخآ دروم  وأ  ةقاطلا 

؟ ارًیثك اھیف  ركفت  وأ  كتایح  اھب  شیعت  ةلوقم  كيدل  لھ  • 

؟ كتایح يف  اھتعمس  وأ  اھتيأر  ةحیصن  أوسأ  ام  • 

يأ اھیلع  بتكت  نأ  كنكميو  ناكم  يأ  يف  ةریبك  تانلاعإ  ةحول  كيدل  تناك  اذإ  • 
؟ اھیلع هبتكتس  يذلا  امف   ، ءيش

وأ نير  ــ شعلا نس  يف  تنك  اذإ  كسفنل  اھیطعتس  تنك  يتلا  ةحیصنلا  ام  • 
كلذ يف  تنك  نيأ  كلضف  ن  ــ ر م ــ كذاو ؟  ني ــ ثلاثلا وأ  نير  ــ شعلاو ة  ــ سماخلا

. هلعفت تنك  امو  تقولا 

لھ وأ  ؟  كلذ دعب  ام  حاجن  قیقحتل  لشف -  هنأ  ادب  ام  وأ  ام -  لشف  كدعأ  فیك  • 
؟ ةلضفم لشف  ةلاح  كيدل 

؟ ماظتناب ك  ــ ثد ل ــ حي يذ  ــ لا ق  ــ لقلل ري  ــــ ثملا وأ  بير  ــــ غلا ءي  ــــ شلا ا  ــــ م • 

؟ ةیضاملا ة  ــ لیلقلا تاون  ــ سلا ي  ــ ه ف ــ يف ك  ــ يأر تري  ــ يذ غ ــ لا ر  ـــ ملأا ا  ــــ م • 
؟ اذاملو

؟ كلذ تابثإ  عیطتست  كنأ لا  نم  مغرلا  ىلع   ، يقیقح هنأ  دقتعت  يذلا  ءيشلا  ام  • 

؟ اھلوق دوت  تاملك  رخآ  ام  ؟  يروھمج نم  بلط  وأ  لاؤس  يأ  • 

عیمج لبق  نم  اھب  ىصوملا  بتكلاو  ءًادھإ  رثكلأا  بتكلا 
فویضلا

 

! هبلطت تنك  ام  اذھ 

: قیسنتلا لوح  ةظوحلم 



". ءًادھإ رثكلأا  بتكلا   " لاؤس نع  تاباجلإا  يھ  كیمس  طخب  ةدوجوملا  بتكلا   •

لاؤ ــ ن س ــ تاباجلإا ع يھ  طخ  اھتحتو  كیمس  طخب  ةدوجوملا  بتكلا  • 
فویضلا نكل   ، جمانربلا ـا فـي  هركذ ـم  تي ـي لـم  تلا ءًاد " ـ هإ ـر  ثكلأا ـب  تكلا "

. كلذ دعب  يل  اھولسرأ 

، فویضلا اھركذ  وأ  اھب  ىصوأ  يتلا  بتكلا  يھ  كیمس  طخب  ةبوتكملا  ریغ  بتكلا  • 
". ءًادھإ رثكلأا   " ادًيدحت تسیل  اھنكل 
؟ اھركذ درو  يتلا  بتكلا  رثكأ  ام 

. راركتلا ثیح  نم  اًّیلزانت  ةبترم  رثكأ -  وأ  تارم  اھركذ ٣  درو  اھلك  اًباتك -  رثكأ ١٧  كیلإ 

( تارم  Tao Te Ching by Lao Tzu (٥ .1

( تارم  Atlas Shrugged by Ayn Rand (٤ .2

( تارم  Sapiens by Yuval Noah Harari (٤.3

( تارم  Siddhartha by Hermann Hesse (٤.4

( تارم  The 4 - Hour Workweek by Tim Ferriss (٤.5

( تارم  The Checklist Manifesto by Atul Gawande (٤.6

( تارم  Dune by Frank Herbert (٣.7

( تارم  Influence by Robert Cialdini (٣.8

( تارم  Stumbling on Happiness by Daniel Gilbert (٣.9

( تارم  Superintelligence by Nick Bostrom (٣.10

( تارم  Surely You"re Joking, Mr. Feynman! by Richard P. Feynman (٣.11

( تارم  The 4-Hour Body by Tim Ferriss (٣.12

( تارم  The Bible (٣.13

( تارم  The Hard Thing About Hard Things by Ben Horowitz (٣.14

( تارم  The War of Art by Steven Pressfield (٣.15

( تارم  Watchmen by Alan Moore (٣.16

( تارم  . Zero to One by Peter Thiel with Blake Masters (٣.17

! عتمتسا



___________________
 

 

Adams, Scott : Influence (Robert B. Cialdini)

Altucher, James: Jesus’ Son: Stories (Denis Johnson) ،The Kite Runner; A
Thousand Splendid Suns (Khaled Hosseini) ،Antifragile; The Black Swan;
Fooled by Randomness (Nassim Nicholas Taleb) ،Brain Rules (John Me
dina) ،Outliers (Malcolm Gladwell) ،Freakonomics (Steven D. Levitt and
Stephen J. Dubner)

Amoruso, Sophia: The Richest Man in Babylon (George Samuel Clason)،
No Man’s Land: Where Growing Companies Fail (Doug Tatum) ،Venture
Deals (Brad Feld and Jason Mendelson) ،Rilke on Love and Other Diffi
culties (Rainer Maria Rilke)

Andreessen, Marc: High Output Management; Only the Paranoid Survive
(An drew S. Grove) ،Zero to One: Notes on Startups, or How to Build the
Future (Peter Thiel with Blake Masters) ،Walt Disney: The Triumph of the
Amer ican Imagination (Neal Gabler) ،Schulz and Peanuts: A Biography
(David Michaelis) ،The Wizard of Menlo Park: How Thomas Alva Edison
Invented the Modern World (Randall E. Stross) ،Born Standing Up :A
Comic’s Life (Steve Martin) ،The Hard Thing About Hard Things
(Benorowitz)

Arnold, Patrick: Jack Kennedy: Elusive Hero (Chris Matthews) ،From
Choc olate to Morphine: Everything You Need to Know About Mind-
Altering Drugs (Andrew Weil) ،Guns, Germs, and Steel (Jared Diamond)

Attia, Peter: Mistakes Were Made (but Not by Me): Why We Justify
Foolish Beliefs, Bad Decisions, and Hurtful Acts (Carol Tavris and Elliot
Aron son) ،Surely You"re Joking ،Mr. Feynman! (Richard P. Feynman)،
10% Happier: How I Tamed the Voice in My Head ،Reduced Stress Without
Losing My Edge ،and Found Self Help That Actually Works - A True Story
(Dan Harris)

Beck, Glenn: The Book of Virtues (William J. Bennett) ،Winners Never
Cheat (Jon Huntsman)



Bell, Mark: COAN: The Man ،The Myth ،The Method: The Life ،Times Et
Trainingofthe Greatest Powerlifter of All-Time (Marty Gallagher)

Belsky, Scott: Life"s Little Instruction Book (H. Jackson Brown ،Jr.)

Betts, Richard : A Fan"s Notes (Frederick Exley) ،The Crossroads of
Should andMust (Elle Luna) .....

Birbiglia, Mike: The Promise of Sleep (William C. Dement)

Blumberg, Alex: On the Run (Alice Goffman) ،Hiroshima (John Hersey)

Boone, Amelia: House of Leaves (Mark Z. Danielewski)

Boreta, Justin: Musicophilia: Tales of Music and the Brain (Oliver
Sacks) ،Waking Up:A Guide to Spirituality Without Religion (Sam
Harris) ،This Is Your Brain on Music (Daniel J. Levitin) ،The Unbearable
Lightness of Being (Milan Kundera)

Brach, Tara: The Essential Rumi (Jalal aI-Din Rumi ،Coleman Barks
translation) ،When Things Fall Apart: Heart Advice for Difficult Times
(Perna Chadron) ،The Shallows (Nicholas Carr) ،A Path with Heart: A Guide
Through the Perils and Promises of Spiritual Life (Jack Kornfield)

Brewer, Travis: Autobiography of a Yogi (Paramahansa Yogananda) ،Be
HereNow (Ram Dass) ،Conversations with God (Neale Donald Walsch)

Brown, Brener: The Alchemist (Paulo Coelho) Callen, Bryan: Excellent
Sheep (William Deresiewicz) ،Atlas Shrugged; The Fountainhead (Ayn
Rand) ،The Power of Myth; The Hero with a Thou sand Faces (Joseph
Campbell) ،The Genealogy of Morals (Friedrich Nietzsche) ،The Art of
Learning (Josh Waitzkin) ،The 4-Hour Body ; The 4-Hour Workweek (Tim
Ferriss) ،Bad Science , Bad Pharma: How Drug Companies Mislead Doctors
and Harm Patients (Ben Goldacre) ،Fiasco: The American Military
Adventure in Iraq, 2003 to 2005 (Thomas Ricks) ،The Looming Tower: AI-
Qaeda and the Road to 9/11; Going Clear: Scien tology, Hollywood, and the
Prison ofBelief (Lawrence Wright) ،Sympo sium (Plato)

Carl, Shay: The Book of Mormon (Joseph Smith Jr.) ،As a Man Thinketli
(James Allen) ،How to Win Friends ft Influence People (Dale Carnegie)،
Think and Grow Rich (Napoleon Hill) ،The Total Money Makeover



(Dave Ramsey), The 7 Habits of Highly EfJective People (Stephen R.
Covey) ،The Denial of Death (Ernest Becker)

Catmull, Ed : One Monster After Another (Mercer Mayer)

Chin, Jimmy: Musashi: An Epic Novel of the Samurai Era (Eiji
Yoshikawa and Charles Terry) ،A Guide to the I Ching (Carol K. Anthony)،
Missoula: Rape and the Justice System in a College Town (Jon Krakauer)

Cho, Margaret: How to Be a Movie Star (William J. Mann)

Cooke, Ed: The Age of Wonder (Richard Holmes) ،Touching the Rock
(JohnM. Hull) ،I n Praise of Idleness: And Other Essays (Bertrand Russell),
The Sorrows of Young Werther; Theory of Colours; Maxims and Reflections
(Johann Wolfgang von Goethe) ،The Joyous Cosmology (Alan Watts)

Cummings, Whitney: Super Sad True Love Story (Gary Shteyngart) ،The
Drama of the Gifted Child (Alice Miller) ،The Fantasy Bond (Robert w.
Firestone) ،The Continuum Concept (Jean Liedloff)

D"Agostino, Dominic: Personal Power (Tony Robbins) ،Tripping Over
the Truth (Travis Christofferson) ،The Language of God (Francis Collins)،
The Screwtape Letters (C.S. Lewis) ،Cancer as a Metabolic Disease: On the
Origin, Management, and Prevention of Cancer (Thomas Seyfried),
Ketogenic Diabetes Diet : Type 2 Diabetes (Ellen Davis ،MS and Keith
Runyan ،MD) ،Fight Cancer with a Ketogenic Diet (Ellen Davis ،MS)

de Botton, Alain: The Unbearable Lightness of Being (Milan Kundera)،
The Complete Essays (Michel de ontaigne) ،In Search of Lost Time (Marcel
Proust)

De Sena, Joe: A Message to Garcia (Elbert Hubbard) ،Atlas Shrugged (Ayn
Rand), Shogun (James Clavell) ،The One Minute Manager (Kenneth H.
Blanchard)

Diamandis, Peter: The Spirit of St. Louis (Charles Lindbergh) ،The Man
Who Sold the Moon (Robert A. Heinlein) ،The Singularity Is Near (Ray
Kurz weil) ،Atlas Shrugged (Ayn Rand) ،Stone Soup story

DiNunzio, Tracy: Good to Great: Why Some Companies Make the Leap ...
and Others Don"t (Jim Collins) ،The Everything Store: JejfBezos and the



Age_ of Amazon (Brad Stone)

Dubner, Stephen: For adults: Levels of the Game (John McPhee); for kids:
The Empty Pot (Demi)

Eisen, Jonathan: National Geographic Field Guide to the Birds of North
America (Jon L. Dunn and Jonathan Alderfer)

Engle, Dan: Mating in Captivity: Unlocking Erotic Intelligence (Esther
Perel), The Cosmic Serpent (Jeremy Narby), Autobiography of a Yogi
(Paramah ansa Yogananda)

Fadiman, James: Pihkal: A Chemical Love Story; Tihkal: The Continuation
(Alexander Shulgin and Ann Shulgin) Favreau, Jon: The Writer"s
Journey (Christopher Vogler and Michele Montez) ،It Would Be So Nice If
You Weren"t Here (Charles Grodin) ،The 4-Hour Body (Tim Ferriss) ،The
Hobbit (J.R.R. Tolkien) ،Kitchen Confidential (Anthony Bourdain)

Foxx, Jamie: Without Sanctuary: Lynching Photography in America (James
Allen) Fussell, Chris: Gates of Fire (Steven Pressfield) ،Steve Jobs; The
Innovators (Walter Isaacson)

Fussman, Cal: One Hundred Years of Solitude (Gabriel Garcia Marquez)،
Be tween the World and Me (Ta-Nehisi Coates) ،Speak Like Churchill, Stand
Like Lincoln : 21 P owerful Secrets of His tory"s Greatest Speakers (James
C.
Humes) ،A Feast of Snakes; Car (Harry Crews)

Ganju, Nick: Don»t Make Me Think (Steve Krug) ،How to Measure
Anything: Finding the value of Intangibles in Business (Douglas W.
Hubbard) ،How Not to Be Wrong: The Power of Mathematical Thinking
(Jordan Ellenberg) ،Getting to Yes (Roger Fisher and William Ury)

Gazzaley, Adam: Foundation (Isaac Asimov) ،The Reality Dysfunction
(The Night"s Dawn Trilogy) (Peter F.
Hamilton) ،Mountain Light (Galen Rowell)

Gladwell, Malcolm: Strangers to Ourselves: Discovering the Adaptive
Uncon scious (Timothy D.
Wilson) ،Merchant Princes: An Intimate History of Jewish Families Who
Built Great Department Stores (Leon A.



Harris) ،Tinker, Tailor, Soldier, Spy; Little Drummer"s Girl; The Russia
House; The Spy Who Came infrom the Cold (John le Carre) ،The Big Short:
Inside the Doomsday Machine (Michael Lewis) ،The Checklist Manifesto
(Atul Gawande) ،all of Lee Child’s books

Godin, Seth: Makers; Little Brother (Cory Doctorow) ،Understanding
Comics (Scott McCloud) ،Snow Crash ; The Diamond Age (Neal
Stephenson) ،Dune (Frank Herbert) ،Pattern Recognition (William Gibson)
AUDIOBOOKS: The Recorded Works (Perna Chadron) ،Debt (David
Graeber) ،Just Kids (Patti Smith) ،The Art of Possibility (Rosamund Stone
Zander and Benjamin Zander) ،Zig Ziglar’s Secrets of Closing the Sale (Zig
Ziglar) ،The War of Art (Steven Pressfield)

Goldberg, Evan: Love You Forever (Robert Munsch) ،Watchmen; V for
Vendet ta (Alan Moore) ،Preacher (Garth Ennis) ،The Hitchhiker’s Guide
to the Galaxy (Douglas Adams) ،The Little Prince (Antoine de Saint-
Exupery)

Goodman, Marc: One Police Plaza (William Caunitz) ،The 4-Hour
Workweek (Tim Ferriss) ،The Singularity Is Near (Ray Kurzweil)،
Superintelligence: Paths  ،Dangers, Strategies (Nick Bostrom)

Hamilton, Laird: The Bible, Natural Born Heroes (Christopher
McDougall).، Lord of the Rings (J.R.R. Tolkien) ،Deep Survival (Laurence
Gonzales), Jonathan Livingston Seagull (Richard Bach and Russell Munson)،
Dune (Frank Herbert)

Harris, Sam: A History ofWestern Philosophy (Bertrand Russell) ،Reasons
and Persons (Derek Parfit) ،The Last Word; Mortal Questions (Thomas
Nagel) ،Our Final Invention (James Barrat) ،Superintelligence: Paths,
Dangers, Strategies (Nick Bostrom) ،Humiliation; The Anatomy of Dis gust
(William Ian Miller) ،The Flight of the Garuda: The Dzogchen Tra dition of
Tibetan Buddhism (Keith Dowman), I Am That (Nisargadatta Maharaj)،
Machete Season: The Killers in Rwanda Speak (Jean Hatzfeld) ،God Is Not
Great; Hit,ch-22 (Christopher Hitchens) ،Stumbling on Happi ness (Daniel
Gilbert) ،The Qur’an
Hart, Mark: Mastery (Robert Greene) ،The Art of Learning (Josh
Waitzkin) ،The 4 -Hour Body (Tim Ferriss)



Hof, Wim: Jonathan Livingston Seagull (Richard Bach and Russell
Munson) ،Siddhartha (Hermann Hesse) ،The Bhagavad Gita

Hoffman, Reid: Conscious Business: How to Build Value Through
Values (Fred Kofman) ،Sapiens (Yuval Noah Harari)

Holiday, Ryan: Meditations (Marcus Aurelius) ، The War of Art (Steven
Pressfield) ،What Makes Sammy Run? (Budd Schulberg) ،Titan : The Life of
John D. Rockefeller, Sr. (Ron Chernow), How to Live: Or a Life of
Montaigne in One Question and Twenty Attempts at an Answer (Sarah
Bakewell) ،The Fish that Ate the Whale: The Life and Times of Am erica’s
Banana King; Tough Jews (Rich Cohen) ،Edison: A Biography (Matthew
Josephson) ،Ulysses S. Grant: Triumph over Adversity (Brooks Simpson)،
Fahrenheit 451 (Ray Bradbury)

Honnold, Alex: A People’s History of the United States (Howard Zinn)،
Sacred Economics: Money ،Gift ،and Society in the Age of Transition
(Charles Eisenstein)

Jarvis, Chase: Steal Like an Artist; Show Your Work! (Austin Kleon) ،The
22 Immutable Laws of Marketing (AI Ries and Jack Trout) ،T rust Me, I’m
Lying: Confessions of a Media Manipulator (Ryan Holiday), The Rise of
Superman (Steven Kotler) ،Daring Greatly (Brene Brown) ،Unlabel: Selling
You Without Selling Out (Marc Ecko) ،Play It Away: A Workahol ic’s Cure
for Anxiety (Charlie Hoehn) ،Jab, Jab, Jab, Right Hook (Gary Vaynerchuk)

John, Daymond: Think &: Grow Rich (Napoleon Hill) ،Who Moved My
Cheese? (Spencer Johnson) ،Blue Ocean Strategy (W. Chan Kim and Renee
Mau borgne) ،Invisible Selling Machine (Ryan Deiss) ،The Richest Man in
Babylon (George S. Clason) ،Genghis Khan and the Making of the Mod
ern World (Jack Weatherford)

"Johnson , Bryan: A Good Man: Rediscovering My Father, Sargent
Shriver (Mark Shriver) ،Man’s Searchfor Meaning (Viktor E. Frankl)،
Siddhar tha (Hermann Hesse) ،Endurance: Shackleton’s Incredible
Voyage (Alfred Lansing) ،Thinking , Fast and Slow (Daniel Kahneman)،

Junger, Sebastian: At Play in the Fields of the Lord (Peter Matthiessen)،
Sapiens (Yuval Noah Harari)



Kagan, Noah: The Ultimate Sales Machine (Chet Holmes) ،Essentialism
(Greg McKeown) ،Replay (Ken Grimwood) ،Who (Geoff Smart and Randy
Street) ،Million Dollar Consulting (Alan Weiss) ،The Sales Acceleration
Formula: Using Data, Technology, and Inbound Selling to G ofrom $0 to
$100 Million (Mark Roberge) ،Smartcuts: How Hackers, Innovators, and
Icons Accelerate Success (Shane Snow) ،SPIN Selling (Neil Rackham)،
Small Giants: Companies that Choose to Be Great Instead of Big (Bo
Burlingham) ،Surely You’re Joking, Mr. Feynman! (Richard P. Feynman)،
Recession Proof Graduate (Charlie Hoehn) ،Ogilvy on Advertising (David
Ogilvy) ،The Martian (Andy Weir)

Kamkar, Samy: Influence (Robert Cialdini) Kaskade: Lights Out: A
Cyberattack, A Nation Unprepared, Surviving the Aftermath (Ted
Koppel)

Kass, Sam: Sapiens ،(Yuval Noah Harari) ،The Art of Fielding (Chad
Harbach) ،Plenty; Jerusalem; Plenty More (Yotam Ottolenghi) ،The Flavor
Bible: The Essential Guide to Culinary Creativity, Based on the Wisdom of
America’s Most Imaginative Cheft (Karen Page and Andrew Dornenburg) ،A
Histo ry of Worid Agriculture (Marcel Mazoyer and Laurence Roudart)

Kelly, Kevin: The Adventures of Johnny Bunko (Daniel Pink) ،So Good
They Can’t Ignore You (Cal Newport) ،Shantaram (Gregory David Roberts)،
Future Shock (Alvin Tomer) ،Regional Advantage: Culture and Competi tion
in Silicon Valley and Route 128 (AnnaLee Saxenian) ،What the Dor mouse
Said: How the Sixties Counterculture Shaped the Personal Comput er
Industry (John Markoff) ،The Qur’an ،The Bible ،The Essential Rumi; The
Sound of the One Hand : 281 Zen Koans with Answers (Yoel Hoffman) ،It’ s
All Too Much: An Easy Plan for Living a Richer Life with Less Stuff (Peter
Walsh)

Koppelman, Brian: What Makes Sammy Run? (Budd Schulberg) ،The
Artist’ s Way Morning Pages Journal (Julia Cameron) ،The War of Art
(Steven Pressfield)

Libin, Phil: The Clock of the Long Now (Stewart Brand) ،The Alliance
(Reid Hoffman) ،The Selfish Gene (Richard Dawkins), A Guide to the Good
Life (William Irvine)



MacAskill, Will: Reasons and Persons (Derek Parfit) ،Mindfulness: An
Eight Week Plan for Finding Peace in a Frantic World (Mark Williams and
Dan ny Penman) ،The Power of Persuasion (Robert Levine)،
Superintelligence: Paths, Dangers, Strategies (Nick Bostrom)

MacKenzie, Brian: Tao Te Ching (Lao Tzu) ،Way of the Peaceful
Warrior. (Dan Millman)

McCarthy, Nicholas : The Life and Loves of a He Devil: A Memoir
(Graham Norton) ،I Put a Spell on You : The Autobiography of Nina Simone
(Nina Simone)

McChrystal, Stanley: Once an Eagle (Anton Myrer) ،The Road to
Character (David Brooks)

McCullough, Michael: The Start-up of You: Adapt to the Future, Invest
in Yourself, and Transform Your Career (Reid Hoffman and Ben Casno
cha) ،Getting Things Done: The Art of Stress-Free Productivity (David
Allen) ،The 7 Habits of Highly Effective People: Powerful Lessons in
Personal Change (Stephen R. Covey) ،The Checklist Manifesto (Atul
Gawande)

McGonigal, Jane: Finite and Infinite Games (James Carse) ،Suffering Is
Optional (Cheri Huber) ،The Willpower Instinct (Kelly McGonigal) ،The
Grasshopper: Games. Life. and Utopia (Bernard Suits) .

Miller, BJ: Any picture book of Mark Rothko art.

Moynihan, Brendan: Money Game (Adam Smith) ،Once in Golconda:A
True Drama of Wall Street 1920-1938 (John Brooks) ،The Crowd: A Study
of the Popular Mind (Gustave Le Bon)

Mullenweg, Matt: The Year Without Pants: WordPress.com and the
Future of Work (Scott Berkun) ،How Proust Can Change Your Life
(Alain de Botton) ،A Field Guide to Getting Lost ( Rebecca Solnit) ،The
Effective Executive; Innovation and Entrepreneurship (Peter Drucker)،
Words that Work (Frank Luntz) ،Women, Fire, and Dangerous Things
(George Lakoff) ،History of the Peloponnesian War (Thucydides) ،Hard-
Boiled Wonderland and the End of the World (Haruki Murakami) ،The
Magus (John Fowles) ،The Everything Store (Brad Stone) ،The Halo Effect:



... and the Eight Other Business Delusions that Deceive Managers (Phil
Rosenzweig), Bird by Bird (Anne Lamott) ،On Writing Well (William
Zinsser) ،Ernest Hemingway on Writing (Larry W. Phillips) ،The Hard Thing
About Hard Things (Ben Horowitz) ،Zero to One (Peter Thiel) ،The Art of
the Start 2.0 (Guy Kawasaki) ،the works of Nassim Nicholas Taleb

Neistat, Casey: It’s Not How Good You Are, It’s How Good You Want to
Be (Paul Arden) ،The Second World War (John Keegan), The Autobiography
of Malcolm X (Malcolm X and Alex Haley)

Nemer, Jason: The Prophet (Kahlil Gibran) ،Tao Te Ching (Lao Tzu)

Norton, Edward: Wind, Sand and Stars (Antoine de Saint-Exupery)،
Buddhism Without Beztefs (Stephen Batchelor) ،Shogun (James Clavell)،
The Search for Modern China; The Death of Woman Wang (Jonathan
Spence) ،"The Catastrophe of Success" (essay by Tennessee Williams) ،The
Black Swan (Nassim Nicholas Taleb)

Novak, B.J.: The Oxford Book of Aphorisms (John Gross) ،Daily Rituals:
How Artists Work (Mason Currey) ،Easy Riders, Raging Bulls: How the
Sex Drugs-and-Rock "N"Roll Generation Saved Hollywood (Peter Biskind)،
The Big Book of New American Humor; The Big Book of Jewish Humor
(William Novak and Moshe Waldoks)

Ohanian, Alexis: Founders at Work: Stories of Startups" Early Days (Jessica
Livingston) ،Masters of Doom: How Two Guys Created an Empire and
Transformed Pop Culture (David Kushner)

Palmer, Amanda: Dropping Ashes on the Buddha: The Teachings of Zen
Master Seung Sahn; Only Don"t Know: Selected Teaching Letters of
Zen Master Seung Sahn (Seung Sahn) ،A Short History of Nearly
Everything (Bill Bryson)

Paul, Caroline: The Things They Carried (Tim O’Brien) ،The Dog Stars
(Peter Heller)

Polanco, Martin: The Journey Home (Radhanath Swami) ،Ibogaine
Explained (Peter Frank) ،Tryptamine Palace: 5-MeO-DMT and the Sonoran
Desert Toad (James Oroc)

Poliquin, Charles: The ONE Thing (Gary Keller and Jay Papasan)59  



Seconds: Change Your Life in Under a Minute (Richard Wiseman) ،The
Checklist Manifesto (Atul Gawande) ،Bad Science (Ben Goldacre) ،Life 101:
Every thing We Wish We Had Learned about Life in School- But Didn’t
(Peter McWilliams)

Popova, Maria: Still Writing (Dani Shapiro) ،On the Shortness of Life
(Seneca) ،The Republic (Plato) ،On the Move: A Life (Oliver Sacks) ،The
Journal of Henry David Thoreau 1837-1861 ، (Henry David Thoreau) ،A Rap
on Race (Margaret Mead and James Baldwin) ،On Science, Necessity and the
Love of God:Essays (Simone Weil) ،Stumbling on Happiness (Daniel
Gilbert) ،Desert Solitaire: A Season in the Wilderness (Edward Abbey)،
Gathering Moss (Robin Wall Kimmerer), The Essential Scratch Et Sniff
Guide to Becoming a Wine Exper t (Richard Betts)

Potts, Rolf: Leaves of Grass (Walt Whitman) ،Writing Tools:50 Essential
Strat egiesfor Every Writer (Roy Peter Clark) ،To Show and to Tell: The
Craft of Literary Nonfiction (Phillip Lopate) ،Screenplay: The Foundations of
Screenwriting (Syd Field) ،Story (Robert McKee) ،Alien vs. Predator
(Michael Robbins) ،The Best American Poetry (David Lehman) ،the works
of poets Aimee Nezhukumatathil and Stuart Dischell

Randall, Lisa: I Capture the Castle ( Dodie Smith)

Ravikant, Naval: Total Freedom : The Essential Krishnamurti (Jiddu
Krish namurti) ،Sapiens (Yuval Noah Harari) ،Snow Crash (Neal
Stephenson) ،Poor Charlie ’s Almanac: The Wit and Wisdom of Charles
T. Munger (Charles T.
Munger) ،Siddhartha Hermann Hesse) ،The Rational Opti mist (Matt
Ridley) ،V for Vendetta (Alan Moore) ،Labyrinths (Jorge Luis Borges)،
Meditations (Marcus Aurelius) ،The Book of Life: Daily Med itations with
Krishnamurti (Jiddu Krishnamurti) ،Illusions (Richard Bach) ،Striking
Thoughts (Bruce Lee) ،Influence (Robert Cialdini) ،Surely You’re Joking,
Mr. Feynman!; What Do You Care What Other People Think?; Perfectly
Reasonable Deviations from the Beaten Track (Richard P. Feynman) ،Love
Yourself Like Your Life Depends On It; Live Your Truth (Kamal Ravikant)،
Distress (Greg Egan) ،The Boys (Garth Ennis and Darick Robertson)،
Genome; The Red Queen ; The Origins of Virtue; The Evolution of
Everything (Matt Ridley), The Essential Writings (Mahatma Gandhi) ،The



Tao of Philosophy (Alan Watts) ،The Bed of Procrustes (Nas-sim Nicholas
Taleb) ،Fear and Loathing in Las Vegas (Hunter S.
Thomp son) ،The Power ofMyth (Joseph Campbell) ،Tao Te Ching ( Lao
Tzu), Falling into Grace (Adyashanti) ،God’s Debris (Scott Adams), The
Origin of Consciousness in the Breakdown of the Bicameral Mind (Julian
Jaynes) ،Mastering the Core Teachings of the Buddha (Daniel M. Ingram)،
The Power of Habit (Charles Duhigg) ،The Lessons of His tory (Will Durant
and Ariel Durant) ،Too Soon Old, Too Late Smart (Gordon Livingston) ،The
Prophet (Kahlil Gibran ) ،The Secret Life of Salvador Dali (Salvador Dali)،
Watchmen (Alan Moore)

Reece, Gabby: Atlas Shrugged (Ayn Rand) ،The Alchemist (Paulo Coelho)

Richman, Jessica : The Complete Short Stories (Ernest Hemingway)

Robbins, Tony : As a Man Thinketh (James Allen) ،Man’s Search/or
Meaning (Viktor E. Frankl) ،The Fourth Turning; Generations (William
Strauss) ،Slow Sex (Nicole Daedone) ،Mindset (Carol Dweck)

Rodriguez, Robert: Start with Why : How Great Leaders Inspire
Everyone to Take Action (Simon Sinek)

Rogen, Seth: Watchmen (Alan Moore) ،Preacher (Garth Ennis) ،The
Hitchhik er’s Guide to the Galaxy (Douglas Adams) ،The Art of Dramatic
Writing (Lajos Egri) ،The Co"!:questof Happiness (Bertrand Russell)
Rose, Kevin: The Miracle of Mindfulness: An Introduction to the
Practice of Meditation (Thich Nhat Hanh) ،The Wisdom of Crowds (James
Surowiecki)

Rowe, Mike : The Deep Blue Good-by; Pale Grayfor Guilt , Bright
Orangefor the Shroud; The Lonely Silver Rain , Nightmare in Pink; A Tan
and Sandy Silence; Cinnamon Skin (John D. MacDonald) ،At Home: A Short
History of Private Life; The Lost Continent: Travels in Small- Town America
(Bill Bryson) ،A Curious Discovery: An Entrepreneur’s Story (John
Hendricks)

Rubin, Rick: Tao Te Ching (Lao Tzu ،translation by Stephen Mitchell)،
Wherever You Go, There You Are (Jon Kabat-Zinn)

Sacca, Chris: Not Fade Away: A Short Life Well Lived (Laurence Shames



and Peter Barton) ،The Essential Scratch [t Sniff Guide to Becoming a
Whiskey Know-It-All  ،How to Get Filthy Rich in Rising Asia: A Novel
(Mohsin Hamid) ،I Seem to Be a Verb (R. Buckminster Fuller)

Schwarzenegger, Arnold: The Churchill Factor: How One Man Made
History (Boris Johnson) ،Free to Choose (Milton Friedman) ،California
(Kevin Starr)

Sethi , Ramit: Age of Propaganda: The Everyday Use and Abuse of
Persuasion (Anthony Pratkanis and Elliot Aronson) ،The Social Animal
(Elliot Aron son) ،Getting Everything You Can Out of All You’ve Got
(Jay Abraham) ،Mindless Eating (Brian Wansink) ،The Robert Collier
Letter Book (Rob ert Collier) ،Never Eat Alone, Expanded and Updated:And
Other Secrets to Success, One Relationship at a Time (Keith Ferrazzi) ،What
They Don’t Teach You at Harvard Business School (Mark H. McCormack)،
Iacocca: An Autobiography (Lee Iacocca) ،The Checklist Manifesto (Atul
Gawande)

Shinoda, Mike: Becoming a Category of One: How Extraordinary
Companies Transcend Commodity and Defy Comparison (Joe Calloway)،
The Tipping Point; Blink (Malcolm Gladwell) ،Learning Not to Drown
(Anna Shinoda) ،The 4-Hour Workweek (Tim Ferriss)

Silva, Jason: TechGnosis: Myth. Magic. and Mysticism in the Age of
information (Erik Davis) ،The Rise of Superman: Decoding the Science of
Ulti mate Human Performance (Steven Kotler) ،The 4-Hour Workweek (Tim
Ferriss)

Sivers, Derek: A Geek in Japan: Discovering the Land of Manga, Anime,
Zen, and the Tea Ceremony (Hector Garcia) ،Awaken the Giant Within:
How to Take Immediate Control of Your Mental, Emotional, Physical and
Financial Destiny! (Tony Robbins) ،Stumbling on Happiness (Daniel
Gilbert) ،Tricks of the Mind (Derren Brown) ،Show Your Work! (Austin
Kleon), How to Win Friends and Influence People (Dale Carnegie) ،How to
Talk to Anyone (Leil Lowndes) ،How to Make People Like You in 90
Seconds or Less (Nicholas Boothman) ،Power Schmoozing (Terri Mandell)،
Au Contraire: Figuring Out the French (Gilles Asselin and Ruth Mastron)،
Thinking, Fast and Slow (Daniel Kahneman) ،A Guide to the Good Life:



The Ancient Art of Stoic Joy (William Irvine) ،Seeking Wisdom (Peter
Bevelin)

Skenes, Joshua: Cocktail Techniques (Kazuo Uyeda)

Sommer, Christopher: The Obstacle Is the Way (Ryan Holiday) ،the
works of Robert Heinlein

Spurlock, Morgan: The Living Gita: The Complete Bhagavad Gita - A
Commentary for Modern Readers (Sri Swami Satchidananda)

Starrett, Kelly: Deep Survival (Laurence Gonzales) ،The Sports Gene:
Inside the Science of Extraordinary Athletic Performance (David Epstein)،
The Talent Code: Greatness Isn’t Born. It ’s Grown. Here’s How. (Daniel
Coyle) ،The Diamond Age (Neal Stephenson) ،Dune (Frank Herbert) ،The
Power of Habit (Charles Duhigg) ،Island of the Blue Dolphins (Scott O’Dell)

Strauss, Neil: On the Shortness of Life (Seneca) ،Ask the Dust (John
Fante) ،Journey to the End of the Night Novel (Louis-Ferdinand Celine)،
The Painted Bird (Jerzy Kosinski) ،Meditations (Marcus Aurelius) ،Siddhar
tha (Hermann Hesse) ،Maxims (Francois de La Rochefoucauld) ،Ulysses
(James Joyce) ،StrengthsFinder 2.0 (Tom Rath) (aside from Neil: Just for
the coupon to take the online test) ،One Hundred Years of Solitude (Gabriel
Garcia Marquez) ،Life Is Elsewhere (Milan Kundera)

Stein, Joel : The Body Reset Diet ( Harley Pasternak)

Tan, Chade-Meng: What the Buddha Taught (Walpola Rahula) ،In the
Buddha’s Words: An Anthology of Discourses from the Pali Canon
(Bhikkhu Bodhi)

Teller, Astro: What If ?: Serious Scientific Answers to Absurd
Hypothetical Questions (Randall Munroe) ،Ready Player One: A Novel
(Ernest Cline) ،The Gormenghast Novels (Mervyn Peake)

Teller, Danielle: Oscar and Lucinda (Peter Carey) ،The Hours (Michael
Cun ningham)

Thiel, Peter: Things Hidden Since the Foundation of the World (Rene
Girard)

Tsatsouline, Pavel: Psych (Judd Biasiotto) ،Paradox of Choice (Barry



Schwartz)

von Ahn , Luis: Zero to One (Peter Thiel) ،The Hard Thing About Hard
Things (Ben Horowitz)

Waitzkin, Josh: On the Road; The Dharma Bums (Jack Kerouac) ،Tao Te
Ching (Lao Tzu) ،Zen and the Art of Motorcycle Maintenance (Robert
Pirsig) ،Shantaram (Gregory David Roberts) ،For Whom the Bell Tolls; The
Old Man and the Sea; The Green Hills of Africa (Ernest Hemingway) ،Ernest
Hemingway on Writing (Larry W.
Phillips) ،Mindset (Carol Dweck) ،Dreaming Yourself Awake: Lucid
Dreaming and Tibetan Dream Yoga for Insight and Transformation (B. Alan
Wallace and Brian Hodel) ،The Drama of the Gifted Child (Alice Miller)،
Tribe: On Homecoming and Be longing (Sebastian Junger) ،Grit: The Power
of Passion and Perseverance (Angela Duckworth) ،Peak: Secrets from the
New Science of Expertise (Anders Ericsson and Robert Pool)

Weinstein, Eric: Heraclitean Fire: Sketches from a Life Before Nature
(Erwin Chargaff) ،The Emperor of Scent: A True Story of Perfume and
Obses sion (Chandler Burr) White, Shaun: Fifty Shades of Chicken: A
Parody in a Cookbook (F.L. Fowler) ،Outliers: The Story of Success
(Malcolm Gladwell) ،Open: An Autobiography (Andre Agassi)

Willink, Jocko: About Face: The Odyssey of an American Warrior
(Colonel David H. Hackworth) ،Blood Meridian: Or the Evening Redness in
the West (Cormac McCarthy)

Wilson, Rainn: The Family Virtues Guide: Simple Ways to Bring Out
the Best in Our Children and Ourselves (Linda Kavelin Popov ،Dan
Popov ،and John Kavelin)

Young, Chris: On Food and Cooking: The Science and Lore of the
Kitchen (Harold McGee) ، Essential Cuisine (Michel Bras) ، The Second
Law (P.W. Atkins) ،Seveneves (Neal Stephenson) ،The Last Lion Box Set:
Winston Spencer Churchill, 1874-1965 (William Manchester)

Zimmern, Andrew: Rain and Other South Sea Stories (W.
Somerset Maugham)
 



 

 

 

 

 

 

 

ةلضفملا ةینويزفیلتلا  جماربلاو  ملافلأا 
 

ریغ ملیف  يأو   ، نیسوق نیب  ةینويزفیلتلا  تلاسلسملاو  ةیقئاثولا  ملافلأا  ىلإ  راشي 
. يئاور ملیف  وھ  نیسوق  نیب  ءيش  همامأ  بوتكم 

Adams, Scott: Whitey: United States of America v. James J. Bulger (doc)
Altucher ،James: High on Crack Street: Lost Lives in Lowell (doc), Hoop
Dreams (doc) ،Comedian (doc)

Amoruso , Sophia: The Color of Pomegranates, Girl Boss Guerilla

Andreessen, Marc: Mr. Robot (TV) ،Halt and Catch Fire (TV) ،Silicon
Valley (TV)

Attia, Peter: Pumping Iron (doc) ،The Bridge (doc) ،Bigger, Stronger ,
Faster (doc)

Beck, Glenn: Citizen Kane

Betts, Richard: The Breakfast Club, Baraka (doc)

Birbiglia, Mike: Tickled (doc) ،Captain Fantastic, Other People, Terms of
En dearment, Broadcast News, Stop Making Sense, No Refunds (Doug Stan
hope comedy special)

Blumberg, Alex: Man on Wire (doc), Hoop Dreams (doc) ،Magic and Bird:
A Courtship of Rivals (doc)

Boone, Amelia: The Goonies

Boreta, Justin: Meru (doc) ،Grizzly Man (doc) ،Daft Punk Unchained (doc)



Brach, Tara: Race: The Power of an Illusion (doc) ،Breaking Bad (TV)

Callen, Bryan: Fed Up (doc) ،Ken Burns’s Baseball (doc), Ken Burns’s Jazz
(doc)

Carl, Shay: Captain Fantastic, Transcendent Man (doc), Forks over Knives
(doc) ،big fan of the documentary filmmaker Morgan Spurlock

Cooke, Ed: Withnail and I, The Armando Iannucci Shows (TV) ،Monty
Python’s Flying Circus (TV) ،Alan Partridge (fictional personality)

Costner, Kevin: Coney Island (doc), E.T. the Extra-Terrestrial, Jaws , Close
En counters of the Third Kind ،The Sugarland Express ،Minority Report

Cummings, Whitney: Buck (doc) ،Comedian (doc)

D’Agostino, Dominic: "An Advantaged Metabolic State: Human
Performance ،Resilience and Health" (talk by Peter Attia at IHMC)

de Botton, Alain: Seven Up! From the Up series (doc)

De Sena ،Joe: Sugar Coated (doc) ،Food Inc . (doc) ،Finding Vivian Maier
(doc) Diamandis ،Peter: Transcendent Man (doc) ،Tony Robbins: I Am Not
Your Guru (doc) ،An Inconvenient Truth (doc)

DjNunzio, Tracy: The Overnighters (doc) ،The True Cost (doc) ،The Fog of
War (doc)

Dubner, Stephen: Seven Up! From the Up series (doc) Eisen ،Jona than:
Shackleton (TV miniseries)

Engle, Dan: Racing Extinction (doc) ،Neurons to Nirvana (doc) ،Searching
for Sugar Man (doc)

Fussell, Chris: Restrepo (doc) - should be required viewing for every U.S.
citi zen. The Commanding Heights (doc) - based on Dan Yergin and Joseph
Stanislaw’s book of the same name. Bush’s War (doc) - Frontline

Fussman, cal: The Walk, Cinema Paradiso, Man on Wire (doc)

Foxx ،Jamie: The Pianist

Ganju, Nick: Forrest Gump



Gazzaley, Adam: Carl Sagan’s Cosmos : A Personal Voyage (doc)

Godin, Seth: Man on Wire (doc) ،Exit Through the Gift Shop (doc) ،The
Matrix

Goldberg, Evan: Die Hard, Lethal Weapon, Adaptation, The Princess Bride,
The Fast and the Furious , Rejected (short film) ،Kids in the Hall (TV) ،Abso
lutely Fabulous (TV) ،Second City Television

Goodman, Marc: Ghostbusters (1984) ،WarGames, Sneakers, The Net, any
movie with Bill Murray or Dan Aykroyd in it

Hamilton, Laird: Blackfish (doc) ،Senna (doc) ،On Any Sunday (doc)

Harris, Sam: Recommendation to watch Christopher Hitchens ،a brilliant
speaker

Holiday, Ryan: Gladiator, This Is Spinal Tap

Honnold, Alex: Star Wars , Gladiator

John, Daymond: BBC’s Planet Earth

Johnson, Bryan: Man on Wire (doc) ،Exit Through the Gift Shop (doc)،
Cosmos (doc)

Kagan, Noah: Commando  ،The Count of Monte Cristo, The Jinx (doc)
Kamkar ،Samy: Into Eternity (doc) ،We Live in Public (doc) ،Revenge of the
Electric Car (doc)

Kass , Sam: Just Eat It: A Food Waste Story (doc)

Kelly, Kevin: Man on Wire (doc) ،The King of Kong (doc) ،A State of Mind
(doc)

Koppelman ،Brian: Fight Club, Client 9: The Rise and Fall of Eliot Spitzer
(doc) ،Don’t Look Back (doc) ،Roger and Me (doc)

Libin, phil : Star Wars: Episode V - The Empire Strikes Back , The Lord of
the Rings: The Two Towers, House of Cards (TV) ،Game of Thrones (TV)،
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ريدقتو ركش 
 

مھحئا ـ صن لكشت  نيذلا  ءامظعلا  ىلإ  ركشلاب  هجوتأ  نأ  ةيادبلا  يف  ديرأ 
مر ــــ كلو مكتقو  ــــ ارًك ل . شـ با ـ تكلا اذ  ـر هـ هوج مھ  ـ سوردو مھص  ـ صقو
مكیلع ملاعلا  يف  هنورشنت  يذ  ــ لا ري  ــ خلا دو  ـــ عي نأ  ى  ــــ نمتأو م،  ــــ كحور
فاتكأ ىلع   " باتك يف  ركشلا  ةمئاق  ةءارق  ءارقلا  نم  وجرأ   . ةفعاضم افًاعضأ 

". ةقلامعلا

ة. ــ عئارلا ةمد  ـ قملا هذ  ى هـ ــ لع ارًك  ــ ، ش رجینزراو ــ د ش ــ لونرأ دي  ــ سلا ى  ــ لإ
ىلع ىبرت  دنلايآ  جنو  ةر لـ ـ يزج ـلاً مـن  فط ت  ــ نك ي  ــ نوك ق  ــ لطنم ن  ــ مو

و ــ تاحف ه ــ صلا هذ  ــ ي ه ــ كدو ف ـــ جو نإف   ، Predator و ، Commando ملافأ
 - هيإ هقيرف  ةیقبو  لشتیك  لیناد  ىلإ   . يل ةبسنلاب  ق  ــ قحت د  ــ م ق ــ لح ة  ــ باثمب

تیضق املكف   . دلونرأ ةفرعم  ىلع  يتدعاسملو   ، عئارلا مكلمع  ىلع  ارًكش   ، میت
. هب يباجعإ  داز   ، هب نیطیحملا  ءلاؤھو  دلونرأ  عم  تقولا  نم  ديزملا 

ينلكرت نأ  كنم  تبلط  دقل   ، يقيدصو يلامعأ  لیكو   ، نیمیلسناھ نفیتس  ىلإ 
". لماش  " باتك لمع  اھیف  ديرأ  يتلا  ةیلاتلا  ةرملا  يف  يسأر  يف 

انتقوب عتمتسنو  زاجلا  ىقیسومل  عمتسن  نأ  اننكمي  لھ   . تیسن كنأ  دیجلا  نم 
ةناسنلإا امیس  ، لا  تروكراھ نیلفیم  نوتوھ  رشن  راد  قيرف  دارفأ  لك  ىلإ  ؟  نلآا

ا ــ كیبير عئار : ــ لا جا  ــ تنلإاو میمصتلا  قيرفو   ، رشتیلف ينافیتس  ةعدبملا 
، رلزي يمي سـ ــ جو  ، ونا ــ شيد لي  ــ شتارو  ، سیتیكورد ــ نأ ي  ــ لميإو  ، رجنيرب ــ س

يلي ــ كو  ، ودا ــ توف د  ــ يفيدو ي،  ــ سیلإ ازيري  ــــ تو  ، يرو يكادا لـ انيرا بـ ـ مو
، يفتول اسیلمو   ، روم نياربو   ، نروبوین لیشتارو   ، رزیل لیجو   ، اردیم ــ و س ــ بود
اًباتك هلعجو  شحولا  اذھ  ضيورت  ىلع  ينومتدعاس  دقل  نوسليو -  ایكياس  يكیبو 

ر ــ شانلا ى  ــ لإ ي ! ــ سامح ذح  ــ ى ش ـــ لع مكل  ارًكش   . ةياھنلا يف  ةءارقلا  لھس 
ـر، شترآ ني  ـ لإ سیئر  ـ لا ـك  لذ ـن فـي  مب  ، لھذ ــ ملا ه  ــ قيرفو زلوكي  ــ سور ن ــ ب

ينافیتسو  ، رزیلج يرولو   ، يورب بيدو   ، نوارب يرول  ةميرجلا  يكير فـي  ـ شو
قيو ــــ ستلا قير  ــــ ءا ف ــــ ضعأ عي  ــــ مجو ل،  ــــ جنإ ي  ــــ بيدو  ، مي ـــــ ك

ملحلا اذھ  لعجو  باتكلا  اذھب  مكناميلإ  ارًكش   ، مھلمع يف  نینافتملا  تاعیبملاو 
. ةقیقح

م ــــ امد ل ــــ نع ةیلوئسملا  امكیلوت  ىلع  امكل  ارًكش   ،. يب مدآو   . سإ انود  ىلإ 
ن ــ كأ م  ــ لو  ، ةیتو ــ صلا ةنود  ــ ملا تد  ــ جوُ ا  ــ امكنود م ــ بف ادًوجو ! ــ ن م ــــ كأ
يذ ـ لا بعر  ــ لا ى  ــ لع ف  ــ سأتم ـا،  نود  . اذ يأ مـن هـ مو بـ ـ قأ نأ  عیطت  ـ سلأ

ـي تلا ـة  يلاتلا ةر  ـ ملا ي  ــ ، ف مدآ ك.  ــ جلاع ـة  فلكت عفدأ  . سـ كنا هبب لـك هـ سـ



وتسيرخ ىلإ   . يدي يف  هلمحأ  ءيش  يأ  لكرا   ، سامح ـة  لاح اھ فـي  ـ يف نو  ـ كأ
ـة عجارمو ثا  ـ حبلأا ى  ــ لع امكل  ارًیثك  ارًكش   ، وايدوبیث نودروجو   ، لیساف

ةع ـــــ ضب د  ـــــ يرت ل  ــــــ ، ه وت ــــــــــ سيرخ  . دود ـ حملا ري  معد غـ ـ لاو لي  ـ صافتلا
ا ــ مبر وأ  ؟  ةیط ــ سوأ قر  ــ شلا تاشتيودن  ــ سلا هذ  ـــــ ن ه ـــــ ىر م ـــــ خأ فلاآ 

 ... سمشلا يف  احًابص  ةقیقد  نيرشعلا  كلت  سنت  لاو  ؟  يرامیلا ــ كلا

لا ـــ جم ي  ـــ ة ف ـــ براحملا ةري  ـــ ملأا ة  ـــ باثمب ت  ـــ نأ ا،  ـــ يلیمأ ى  ــــــ لإ
كمعد هینعي  ـا  مع ري  ـ بعتلا تا فـي  ـ ملكلا ينع  ـ ست . لا  ةیفر ــ صملا تلاما  ــ عملا

. يل كتدعاسمو 
ارًكش  . طق يملستست  مل   ، تاقافخلإاو ميرتسادوس  ةكرش  يف  ثدح  ام  لك  ربعو 

. تاجلثم زوج  دبز  يل  كمعد  لباقم  يف  كل  عفدأس   . لاًيزج

حیحصتلا ءا  ــ نثأ ي  ــ ة ف ــ قيرطلا كتا  ــ قیلعت تنا  ــ ، ك تنكي ــ فار لا  ــ مك ى  ــ لإ
تلايدعت نم  هتحرتقا  ام  ناكو   ، هیلإ ةجاحلا  دشأ  يف  تنك  سیفنت  ةباثمب  يوغللا 

. ةلحرلا هذھ  ءاقفر  دحأ  كنوكل  ارًكش   . ةياغلل ةمھم  ةعجار  ةيذغت  ريرحتلا  يف 

تاعاس اوضق  نيذ  ـ لا نیعئار  ــ لا صاخ  ــ شلأا ر  ــ كذأ لاأ  ري  ــ صقتلا ن  ــ نوكي م ــ س
يف يتوصلا  نيودتلا  لئاسوو  تاینقتلاو  لیصافتلا  ىلع  يعلاطإ  يف  ةریثك 

بیتر ــ تلا ق  ــ فو ةروكذ  ـــ ءام م ــــ سلأا ةدا ! ــــ سلا اھيأ  مكل  لاًيزج  ارًكش   . ةيادبلا
(: ينوربخت نأ  وجرأف   ، ادًحأ تیسن  اذإو   ) يد ــ جبلأا

 Grumpy Old Geeks جمانرب  ، وبیلیفيد نوسیج 

 Entrepreneur on Fire جمانرب  ، سامود يل  نوج 

The Art of Charm جمانرب  ، رجنیبراھ ندروج 

The School of Greatness جمانرب  ، سيوھ سيول 

ايدیم تلمج  ةكرش   ، جربمولب سكیلأو   ، ربیل تام 

 Smart Passive Income جمانرب  ، نیلف تاب 

نسبیل ةكرش   ، شلاو بور 
 

 

ينادشرأ نيذ  ـ للا َّيد  ـ لاو ـى  لإ با  ـ تكلا اذ  يد هـ ـ هأ  ، ارً ـ خآ سي  ـ لو ارًي  ـ خأو
. قيرطلا لوط  ىلع  ينایساوو  ينابحأو  يناعجشو 

. هنع ریبعتلا  نع  تاملكلا  زجعت  ردقب  امكبحأ 
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