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ĝĤـــÖ ïـــïأتُ ÖאĜ ģĩđĤ×ـــģ أن ïĤĳÜ أĬـــýÖ Ûَـــĳıر. وź أدري Ę ģİכóّت 

واøـــĹĤ ÛَđĩÝ وĥĜـــĨ" :Ûא ñİا اñĤي Ā ĹĘ ă×ĭĺـــïري ĵĥĐ اïĤوام دون 

 ïĜك وïـــùä ك ِóّéĨ ïĐَُرك وأïĀ ĹĘ ĳąĐ ĹĭĬة؟" إïèوا ÙًĝĻĜאح دÜóĺ أن

."ÕĥĝĤـ"اÖ ĹĬĳ َّĩø

ïĝĤ أÛُùùè اŴن وأدرכĳĭø ِĹّąĨ ïđÖ Ûُات ïĺïĐة أĬכ ıĻĘ ħĝÜ ħĤא 

ÖאøźـــĩÝאع إĤـــĹّ، وźًĳąĘ ģĩéÜ ħĤ وüـــĜĳא Ĥ .ĹÝĘóđĩĤـــñا رأÛُĺ أن ĭİאك 

èאĻĝĤ ÙäאÝéĻāĭÖ ĹĨכ.

 Ĺĝĥì أïÖ مŶا ħـــèر ĹĘ אĭĻĭä ـــכĬĳכ ĵĥĐ ćĝĘ ـــאĨًĳĺ ١٩ ĹّـــąĨ ïـــđÖ

īĨ כì ÙĨĳאīĨ ÙĀ اĺŻíĤא. כĹĘ Ûُĭ أوّل اü óĨŶـــ×ıĻא ïÖ ħà ،ÙÖĳ×ĬÉÖأت 

أĻü ėّÝĤئא ĻýĘئא، وïÖأت ĺŻì ěĥì ÙĻĥĩĐאي واŶوÙĻĐ اÙĺĳĨïĤ اåĩĤאورة 

ĹĤ. واÙĝĻĝéĤ أĭĬא ĭĝĥìُא ø ďĨـــאئĺŻì óא اïÜ ħùåĤرĻåĺא ÙĻĥì īĨ واïèة، 
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 óĻĕÜא. وıĭĻÖ ـــאĩĻĘ אتāāّíÝĤـــא واĺŻíĤا īĻÖَ ـــאتĘŻÝìźرُ اĳـــıČ اïÖ ħـــà
أĜïĀאئīĨ Ĺ اĺŻíĤא اóìŶى وĹİ وź زاÙđąÖ óĩđÖ ÛĤ أĺאم، ĤכĳĝÜ Ĺم 
כıĭĨ ٌّģـــא ČĳÖאئـــÙęĥÝíĨ ė وĳéÝÝĤل إĥä ĵĤـــĳد وąĔאرėĺ وŻąĐت... 
 ĹĘ ÛْĕَĥÖ ـــאĨïĭĐאص، وì ģـــכýÖ אıÝåĨَóÖَ ÛـــĩÜ ïĝĘ ـــאيĺŻì ـــאĨأ .ëـــĤإ
اĳĻĤم اáĤאĹĬ واīĺóýđĤ إïĐ ĵĤد īĻđĨ وĀאرَتْ כĭĻĝĥÜ ÙĭĻđĨ ÙĥÝא أóĨا Öאï×Ĥء 
ĘـــóđĬ ź ģĩĐ Ĺف ÝĨـــĹıÝĭĺ ĵ. وأĳĝĥĉÜُ ħÝĬن اøـــħ "اă×َّĭĤ" أو "ÖóĄאت 

اĵĥĐ "ÕĥĝĤ اĳāĤت اĭĤאīĨ ãÜ اóéĤכÙ اĩåĤאĬْź ÙĻĐכĩאش ĺŻìאي. 
 ĵĤإ óĉĄأ ĹĭĭכĤا. وñİ אĭą×ĭĤ į×Ýĭĺ źو ÛęÝĥĺ ź ųا ïـــ×Đ أن çـــĻéĀ
زĺאدة ñİه اą×ĭĤאت أو اÖóąĤאت ĨïĭĐא óĺכï×Đ ă اĤ ،ųכĹ أوŻąđĤ óĘّت 
 óĻđĺُ ź įĭכĤو ،ĹّĤإ ųا ï×Đ į×Ýĭĺ ćĝĘ כĤذ ïĭĐ .مïĤا īĨ ó×أכ ÙĻĩכ įĻĥäر
 ĵĤإ ÙęĻČĳĤه اñıÖ مĳĜÉـــø ĹĭĬأ -įÝĥęĕĤ- אلíĺَو ،ÙĤÉـــùĩĤه اñıĤ אمĩÝİأي ا
 ،įÖא×üو įĭø Ùàاïè ÙåĻÝĬ ÙĉĻùÖ ÙĥęĔ هñİ إن ģْĝُĭĤِ .ÕđÜأ ź ĹĭĬÉوכ ïÖŶا
وĤכـــÝĥęĔ īـــį اĤכ×óى Ĺİ أęĺ ź įĬכó: כĻـــė وĹĬïä؟ وīĨ وįĤ Ĺĭ×İ؟ أي 
 ÙĥęĕĤا Ĺİ هñİو .įĻĤإ ĹĬاïİوأ Ĺĭĝĥì يñĤا ĵĤאđÜ ěĤאíĤا ĹĘ هóĻכęÜ مïĐ
 ĵĝĥÝĺو ÙĺĳĬאáĤا ÙـــøرïĩĤا ĹĘ نŴرس اïĺ įĬأ ďـــĨ ،אıĤĳ×Ĝ ďĻĉÝـــøأ ź ĹـــÝĤا
ĭİـــאك ăđÖ اĨĳĥđĩĤאت ĹĘ ĹĭĐ درس ĥĐـــħ اĻèŶאء (اĻäĳĤĳĻ×Ĥא). واñĤي 
 ،ÙĺאدĻÝĐا ÙـــíّąĨ دóåĨ ĹĭĬÉوכ ĹـــĬرĳāÜ روسïĤه اñـــİ أن óáأכ ĹـــĭčĻĕĺ
ĩĥĐـــא ĬÉÖـــĻĜ źĳĤ įאąÖ ĹĨـــë اïĤم إĵĤ دĨאĩĤَ įĔא اøـــĉÝאع أن óéĺك إđ×Āא 
 ĹĭĬÉÖ įĨŻĐوإ óĻכęÝĤا ĵĤإ ųا ï×Đ ةĳĐïÖ مĳĻĤم اĳĜÉø ĹĭכĤو .įđÖאĀأ īĨ
 Ĺ×َĬאåÖ אمĩÝİźا ĵĤوإ įĝĤאì ĵĥĐ فóđÝĥĤ هĳĐوأد ،ħéĤ ÙđĉĜ دóåĨ ÛùĤ
 ،įĝĺïĀ ĹĭĬŶ ؛ÙĩĻìن وĳכÝـــø įÝĺאıĬ نÍĘ źכ، وإĤñכ ÙĺĳĭđĩĤوا ÙـــĺאدĩĤا
 ħĥĺ أن ïĺأر ĹـــĭĬŶאن، وĻèŶا ăđÖ ĹـــĘ אĩĤËĨ ěĺïāĤم اŻن כĳכـــĺ ïـــĜو
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įùęĬ وıđĩåÝùĺא وõĺ ź ĳİال ģ×ÝĝĨ ĹĘ اóĩđĤ وąĬאرة اýĤ×אب.

متى أتوقف
إن ďĻĩä اĺŻíĤא (وēĥ×Ü Ĺİ ١٠٠ ĳĻĥĺóÜن ĺóĝÜ ÙĻĥìً×א) Õåĺ أن ĳĝÜم 
 ėאئČĳÖ ـــאمĻĝĤت واŻąęĤح اóـــĉÖو ħąıĤوا ÷ęّĭÝĤوا ÙـــĺñĕÝĤـــאت اĻĥĩđÖ
، óÜُى ĩĤאذا؟ Ŷن כñİ ģه اéĤאäאت  َّĹĤإ Ùäאè ĹĘ אĺŻíĤه اñİ ģכ .ÙĀאì
 ÙĩčĬŶة واõıäŶا ďĻĩä ģ×Ĝ ģĩđĤאÖ مĳĜا أñĤ .ÕائïĤا ĹĥĩĐ ģąęÖ ĵَّـــ×ĥÜُ
اóìŶى اĳäĳĩĤدة ĹĘ اñĭĨ ħùåĤ اÙĥèóĩĤ اÙĻĭĻĭåĤ؛ أي ñĭĨ כĳن اùĬŸאن 
ĭĻĭäא īĉÖ ĹĘ أįĨ. وź أدري ïĝĨار اïĩĤة اø ĹÝĤـــıĻĘ ģĩĐÉא؛ ĹĭĬŶ -وإن 
 :ĹĤ אلĜ إن įـÖّر īĨ óĨŶאÖ ĹÜÉĺ يñĤכَ اĥَĩَĤن اÍĘ -ÙĻĘאĐو ÙéĀ ĹـــĘ Ûـــĭכ
"Ĝـــė!" اóĉĄرت إĵĤ اĳĜĳĤف واĐ ĹĥíÝĤـــī اĻĝĤאم ĹÝęĻČĳÖ. وĤכĥĨ īכ 
 .Õ×ø دĳäو īĨ ïÖ ŻĘ ،Õ×ø אدة دونđĤا ĹĘ ģĩđĤا īĐ ĹĭęĜĳĺ ź تĳĩĤا
 ÙĝĻĝéĤوا .óāđĤا اñİ ĹĘ אĩĻøźو ،ĹęĜĳÝĤ اïä ةïĺïĐ אب×øאك أĭİو
 ĹĘ Ûĥìأد ĹÝĤا óĻÖاïÝĤا ăđÖ אكĭİو .ĹĥĩĐ ÙĻęĻכ īĨ لĳİñĨ אąĺأ ĹـــĭĬأ
اĬó×ĤאĨـــã اĤـــñي Üـــħ وĹĘ įđĄ داĄ ĹĥìـــïĝĘ ï اïĤم è ĹĘـــĳادث اóĩĤور 
 ħĤ إن īכـــĤو .īĻĺاóـــýĤا ăđÖ אعĉĝĬا ïـــĭĐ وح أوóـــåĤل اĳـــāè ïـــĭĐ أو
ÝĺـــĺĳđÜ ħـــă اĤـــïم اĳĝęĩĤد ïĨ ïđÖة ĳāè īĨل اóåĤح وø ħÝĺ ħĤـــñİ ïه 

 .ĹęאئČو ăđ×Ö אمĻĝĤا īĐ ĵĥíÜوأ ÕđÜأ ïĜ ĹĭĬÍĘ وحóåĤا
اĺ į×ÝĬא ï×Đ اų! أĳĜل Ĥכ óĨة أóìى، إن أכ×ó إøـــאءة إïāÜ ĹّĤر ĭĨכ. 
وĨïĭĐـــא أĳĺ ĹĘ ÕđÜم Ĩـــī اĺŶאم وأīĐ ėĜĳÜ أداء Ĥ ěéĺ ŻĘ ĹĥĩĐכ أن 
ÝýÜכĹĭĨ Ĺ أو đÜאĹĭ×Ü. أĳĕýĨ ÛĬل ĵĥĐ اïĤوام ÉÖכģ اÙĺñĔŶ اñĤ ،ÙĻĭİïĤا 
ĘـــÍن äאرĹÜ اïđĩĤة ýÜـــכĭĨ ĳכ ĵĥĐ اïĤوام، ĬŶـــכ İËĥĩÜא כóĻáاً. وĨïĭĐא 
 ďĩùÜ ħĤأدري أ źو .Ĺĭ×đÝĺُ اñİو ĹĭĨ ةïĐאùĩĤا ÕĥĉÖ مïĝÝÜ ةïđĩĤا ëęÝĭÜ
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اßĺïéĤ اĳ×ĭĤي "Ĩא ŷĨ آدĹĨ وĐאء óüا ÕùéÖ ،īĉÖ īĨ اīÖ آدم أכŻت 
 "įـــùęَĭĤ ßĥàو įÖاóـــýĤ ßĥàو įĨאđĉĤ ßĥáĘ ÙĤאéĨ ź ن כאنÍĘ ،į×ĥĀ īĩĝĺ
(رواه اĨóÝĤـــñي). أĬـــא ź أóÝĐض ĭÜ ĵĥĐאوĤـــכ اóąíĤاوات. وĤכĨ īא ñİا 
 į×ÝĬכ×אب؟! اĤاع اĳĬŶאت وĻĥĝĩĥĤو ،Ùĩøِ َّïĤאت اĺĳĥéĥĤאت، وĭåđĩĥĤ ħıĭĤا
وכـــñè īرا! وإø ĹĭĬÍĘ źـــĜ ďĄÉאئĝĬ īĨ ÙĥĺĳĈ Ùĩאط اéĩĤאøـــ×Ù أĨאĨכ. 
وĤכـــĜ īـــĺ ïכĳن اŴوان Ę ïĜאت آñĬاك. أģä! إĹĭĬ أħıęÜ أن ĻāĬ ñìÉÜ×כ 
ĨـــďÝĨ ī اĻĬïĤא، وĤכĤ īכü ģـــĹء èـــïود وĳĄاćÖ. وĳĤ واñİ ĵĥĐ ÛĥĀا 
اĳĭĩĤال ĩĀ ĵĥĐ ÕđāĤאĨאĹÜ اĻĝĤאم ÖאóéĤכóÜ ÙåĻÝĬ Ùاכħ اĳİïĤن ıĻĥĐא، 
وùĬźـــïّت أوÙĻĐ اïĤم اóĤئùĻـــïĭĐ ÙĻي. وóčĬا Ŷن اýĤـــĺóאن اÝĤאïĭĐ Ĺّäي 
 įäواÉø ĹĭĬأ ĵĤدي إËĻø اñİة، وóĻāĜ ةïĨ ĹĘ ادïùĬŻĤ َّضóđĨ ĳıĘ ěĻĜر

أزïĐ ÙåĻÝĬ ÙĨم -أو ÙĥĜ- وĳĀل اÙĺñĔŶ إĹّĤ. وñİا İ įĻ×ĭÜאم Ĥכ. 

تنبيهات هامة
أĬـــĥåÜ Ûـــ÷ ĺـــא ï×Đ اų أĨـــאم اĳĺõęĥÝĤن Ĩـــī اāĤ×אح إĵĤ اùĩĤـــאء، أي 
 ĵĤإ Û×İñĤ ـــכĻĤاĳè īĩĨ כĥåì źĳـــĤودة، وïéĨو ÙـــĥĻĥĜ ـــכÜכאóè إن
 ăđ×Ö دةïéĨ אتĐאø ĹĘم وĳĺ ģم כĳĝÜ כ أنéāĬא أĬאرة. وأĻùĤאÖ אلĝ×Ĥا
اĩÝĤאرĺـــī اĺóĤאĻĄـــÙ. وĭİـــאك Ĩ ăٌđÖـــī أĜïĀאئـــכ ĨïĭĐא Ĩĳĝĺـــĳن đÖ×אدة 
ìאıĝĤـــĨĳĝĺ ħـــĳن éÖـــóכאت ĹÝéĀ ċęéÜ وĐאÝĘـــĹ، وإن כאİïè ĹĘ ÛĬא 
 ،Ùıä īĨ ÙĭئĩĉĨ وحóÖ ħıĝĤאíĤ Ùĺدĳ×đĤا ÙـــęĻČدّون وËĺ ħıĬأي إ .ĵـــĬدŶا
 īĻđĨ óıü ĵĘ ħıĨאĻĝĤ اóčĬو .ģąĘأ ďĄو ĹĘ ĹĭĬĳĥđåĺ ىóìأ Ùıä īĨو
ĳıü īĨر اÖ ÙĭùĤאĭÝĨźאع īĐ اđĉĤאم واóýĤاب ø ĹĘאĐאت īĨ ÙĭĻđĨ اĳĻĤم، 

ĹĭĬÍĘ أóĥĤ ÙĀóĘ ïäاóùĻÝĺ ßĻè ،Ùè آñĬاك óèق ăđÖ اĳİïĤن כĤñכ.
 ĹĘ دةĳäĳĨ يïـــùä ħčđĨ ģّـــכýÜ ĹÝĤا ÙĻĥąđĤـــאف اĻĤŶن اŶ ًاóـــčĬو
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ـــĹĭĬÍĘ ،ï أĳĜم éÖـــóכאت اĬźכĩאش  َّĝđĨ ãĻـــùĬ īĨ ةóכ ģـــכýÖ ـــאهåÜا ģכ
 ďĻĉÝـــøا أñכİة. وóĻ×رة כĳāÖ Ĺĥـــכü óĻĕÝĺ ودون أن ÙĤĳıـــùÖ ـــאخęÝĬźوا
 ĹכĤو .óـــùĺو ÙèاóÖ ريïāĤا ėĺĳåÝĤا ĹـــĘ دĳäĳĩĤا ĹĬכאĨ ĹـــĘ ģـــĩđĤا
 Õ×ـــùÖ -ĹÜכאóè אءĭàأ ĹĘ- ĹĬراïä çĉـــø ģآכÜؤ و ُّóıÜ دون ÙĤĳĥĻéĤا ħÝÜ
 ĹÝĺאĩéÖ مĳـــĝĺ يñĤري اïـــāĤا ÿęĝĤا īـــĨ ĹـــĥìاïĤا ħـــùĝĤאÖ ـــאıכאכÝèا
وø ģáĨ ĹّĥĐ Ĺĭéĭĺـــè ėĝאñİ ėĻĥĕÜ ħÜ ïĝĘ ،ċĘه اïåĤران ùĭÖـــãĻ ذي 
 ĵĤכאك إÝèźا óĻàÉÜ ģĝĺ اñכİو .īĻÝĝ×ĉĤا īĻÜאİ īĻÖ ģאئø ďĄوو ،īĻÝĝ×Ĉ
 ï×Đ אĺ ųك اïـــýĬران. وأïåĤه اñİ ģآכÜ دون ÙĤĳĥĻéĤا ħÝÜو ،ĵĬدŶا ïéĤا

ŻًĻĥĜ ó وďĻĉÝùĺ īĨ :ĹĤ ģĜ أñì כñİ ģه اïÝĤاóĻÖ؟ اĘ !ųכِّ

كيف أعمل
 Ùíّąĩכ ģĩĐأ ĹĭĬÍĘ ďÖכאت أرóـــéĩÖ ģĩđÜ ĹÝĤאرة اĻـــùĤار اóĔ ĵĥĐو
 ģìïĺو .īĻÝĺĳĥđĤا īـــĻÝĘóĕĤا ĵĥĐ "īĺَذŶا" ħـــøا ěĥĉĺف، وóĔ ďÖـــא أرıĻĘ
 ĵĤإ ģìïĺ אĩĭĻÖ ،ħـــùåĤا īĨ ĹÜŴا ïـــøאęĤم اïĤא اĩıĭĨ ĵĭĩĻĤا ÙĘóĕĤا ĵĤإ
 īĻÜאİ تŻـــąđĤ ëąĤا ÙـــĻĥÖאĜو .ÙئـــóĤا īĨ ĹÜŴا ėـــĻčĭĤم اïـــĤى اóـــùĻĤا
اĻÝĘóĕĤـــęĻđĄ īـــÙ وÜ źכęـــĹ إĘïĤ źـــď اïĤم إĤـــĵ اīĻÝĘóĕĤ اùĤـــīĻÝĻĥę. أĨא 
 ÙĺĳĜ ĹıĘ (īĻĉَ×Ĥא اĩıĻĥĐ ěـــĥĉĺو) ģęـــøŶا ĹĘ īĻÝĘóĕĤران اïä تŻąĐ
وøـــĻĩכÙ، وùÜـــďĻĉÝ اĥĝÝĤـــĳĝÖ ÿة כ×Ļـــóة وĻĤĳÜـــćĕĄ ïَ כ×ĻـــĩĥĐ ،óאً ÉÖن 
ĳĜة ÿĥĝÜ اÙĘóĕĤ اĳäĳĩĤدة ĵĥĐ اùĻĤـــאر أכ×ó وïäراıĬא أøـــĩכ. وĨïĭĐא 
 ĵĤإ įĥـــøóÜُة وóĻ×ة כĳĝÖ אıĻĘ دĳäĳĩĤم اïĤا ģכ ďـــĘïÜَ ÙĘóĕĤه اñـــİ ÿـــĥĝÝÜ
 óĻ×כĤا ĹـــùĻئóĤאن اĺóـــýĤا ÙĉـــøاĳÖ مïĤا ģـــøא أرĬوأ .ħـــùåĤאء اéĬأ ďĻĩä
 ħùåĤאء اąĐأ ďĻĩä ĵĤإ (óıÖŶאن اĺóýĤا ĵĐïĺو) ÙכĻĩـــùĤران اïåĤذي ا
 ďÖرŶف اóĕĤه اñİ ÿĥĝÜ ًاïّـــä ħıĩĤا īĨو .īĻÝĨزŻĤا ÙĐóـــùĤאÖو ÙĻĩכĤאÖ
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اĳĤاèـــïة ıĭĨـــא ĳĥÜ اóìŶى ĘـــĹ وóĻÜة زĻĭĨـــŻĨ ÙئÙĩ، واęÝĬـــאخُ اĩāĤאĨאت 
اĳäĳĩĤدة ĩıĭĻÖא ñİ ĹĘه اĭàŶאء Öאć×ąĤ واĘïĬאع اïĤم ñİ īĻÖه اóĕĤف، أو 
 Õåĺ įĬא أĩא، כĨאĩÜ ÕøאĭĩĤا ÛĜĳĤا ĹĘ īĻĻùĻئóĤا īĻĬאĺóýĤا ĵĤא إıĐאĘïĬا
 īאכĨŶا īĨ مïĤد اĳđĺ ź Ĺא כĨאĩÜ ħئŻĩĤا ÛĜĳĤا ĹĘ ـــאتĨאĩāĤق اŻـــĕĬا
 ģĩđÜ ÙĻ×āĐ ةïĝĐ ÙĉـــøاĳÖ אتÝĻĜĳÝĤه اñİ ħĻčĭÜ ħÝĺـــא. وıĻĤإ ģـــøأر ĹÝĤا
ýÖכģ آĹّĤ وĳäĳĨ Ĺİدة Ĺéĉø ĵĥĐ، وñİ ģĩđÜه اïĝđĤة ĵĥĐ إÝĬאج ĻÜאر 
כÖóıאئħčĭĨ Ĺ. وïè ĳĤث أي çÝْĘَ ÛĻĜĳÜ ĹĘ Éĉì وñİ ěĥْĔَه اĩāĤאĨאت، 
أوْ إذا ĤـــÝęÜ ħْـــç أوْ ñİ ěĥĕĭÜه اĩāĤאĨאت ýÖـــכóÜ ÙåĻÝĬ ïĻä ģاכħ وزĺאدة 
 ،ÕĥĝĤاض اóĨأ ïèأ ïđĺ اñıĘ .مïĤا ăđÖ ÕĺóıÜ ħÜن وĳİïĤـــ÷ أو اĥכĤا

 .ĹĄاóĨأ ïèأي أ
 ėĥíĤا ĵĤإ īĻĉ×Ĥوا īـــĺَذŶا īĻÖ دةĳäĳĩĤאت اĨאĩāĤا ďـــäاóÜ ďـــĭĩĤو
 ÙĝāĥĨ ـــאل×éÖ אتĨאĩāĤه اñـــİ ÛĉÖُـــא رĩıĻĥĐ ćَّĥـــùĩĤا ćـــĕąĤا ÙـــåĻÝĬ
 .īĻÝĨي وĳĜ ģـــכýÖ īĻĉ×Ĥران اïåĤ ĹـــĥìاïĤا įäĳĤأو ا ħـــùĝĤאÖ אıĥęـــøÉÖ
وđ×Ĉאً أïÜ ź ÛĬري üـــĻئאً ñİ īĐا. وأĬא أøـــĹĘ óĩÝ اĹĘ ĵÝè ģĩđĤ أوĜאت 
 ÙĐóـــø أي) ĹĥĩĐ ÙĐóـــø óìŴ īĻè īĨ óĻّĔأ ĹĭĬأ ĹđĻ×ĉĤا īـــĨـــכ. وĨĳĬ
 ÙĐóùĤه اñİ نĳכÜ ًאĩאئĬ نĳכÜ אĨïĭđĘ .įÖ مĳĝÜ يñĤا ģĩđĤا Õùè (Ĺą×Ĭ
ąęíĭĨـــÙ، وĨïĭĐـــא ùÜـــċĝĻÝ أو ĭÝÜאول اđĉĤـــאم õÜداد ñİه اùĤـــÙĐó. أĨّא إن 
ïَĐَوْتَ أو ĨאرÛø رĺאĘ ÙęĻĭĐ ÙĄאõÜ ÙĐóùĤداد أכÉĘ óáכĤ óáכĹ أرģø اïĤم 

إĵĤ כģ أąĐאئכ. 
 ģĩđÝـــøأ ĹĭĬÉÖ لĳĜÉĘ ĹĥĩĐ ĹـــĘ įĜóèي أñĤد اĳـــĜĳَĤا īĐ لÉـــùÜ ïـــĜو
ĘـــĔ ĹאĤـــÕ اèŶـــĳال đÖـــă اĩèŶـــאض اáĨ ÙĻĭİïĤـــè ģאĨـــă اŻĤכĻÝכ 
.ÕđÝĤאÖ óđüأ ź ĹĭĬÍĘ ĹÖ ÙĀאíĤا ăĺŶאت اĻĥĩĐ ģąęÖאت. وĺóכùĤوا
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وĻÖـــī כÿĥĝÜ ÙĻĥĩĐ ģ واù×Ĭـــאط أرÜـــאح ïĩĤة ýْĐُـــó اáĤאÙĻĬ. وïĨ Ĺİة 
 Õåĺ אلđّĘ ćـــĕĄ ïĻĤĳÝÖ ـــאمĻĝĤا ďĻĉÝـــøأ ĹכĤى. وóـــÜ אĩاً כïـــä ةóـــĻāĜ
ÿĥĝÜ أĻĤאف اŻąđĤت ıđĻĩäא ĹĘ وÛĜ واħà ïè اù×ĬאıĈא כĤñכ، وñİا 
 ÙĜّïÖ ÙÖĳùéĨ ÙĻĭĨدورات ز ĹĘ ـــאطù×Ĭźوا ÿĥĝÝĤا óĨورود أوا ĹĐïÝـــùĺ
 ÙĻĥĩđĤه اñİ ـــאزåĬإ ÙĻęĻכ ć×ąĤאÖ فóĐأ ź ًـــאąĺأ ĹĭĬأ ÙـــĝĻĝéĤة. واïĺïـــü
 َّĹĘ دَعĳـــĩĤا óĻĕāĤا õכóĩĤا ĹـــĘ دةĳäĳĩĤـــא اĺŻíĤم اĳĝÜ ĹכـــĥĘ .ÙـــĝĻĜïĤا
 īĻÖ אتĬĳĺŶازن اĳـــÜ ĹĘ قóĘ دĳäو Õـــåĺ ،ÙĻאئÖóıכĤـــאرات اüŸـــאج اÝĬÍÖ
 ħÝÜى. وóìة أóـــĨ ازنĳÝĤا اñİ ģĻـــכýÜ אدةĐإ ħà ،אيĺŻì ģـــìـــאرج وداì
 īĨ ėĤأ īĨ اïـــèوا ēĥ×ĺ ًاïä óـــĻāĜ īĨز ĹĘ تŻـــĐאęÝĤوا ÙĉـــýĬŶه اñـــİ
 ïّĐُأ ź ĹĭĬÍĘ ĹĥĻĕـــýÝÖאء وÖóıכĤאج اÝĬÍÖ مĳĝÜ אĺŻíĤه اñİ أن ďĨو .ÙـــĻĬאáĤا
 ăđÖ َدĳäو ĹـــĥĩĐ ĵĥĐ óàËÜ ĹÝĤا ÙĩıĩĤا ģـــĨاĳđĤا īĨ نŶ ،ًـــאĨאĩÜ ًاóـــè
اāĐŶאب اÖ Ùĉ×ÜóĩĤאĨïĤאغ. ñĤا ĨïĭđĘא íÜאف أو ÕąĕÜ أو õéÜن āĺאب 
 źאغ إĨïĤا ĹĘ نŻāéĺ ÕـــąĕĤن واõéĤأن ا ħĔور .ģĥíĤאÖ ĹـــĥĩĐ ـــאمčĬ
أن ĩİóĻàÉÜא óıčĺان ïĭĐي وñİا ĹĘ- ĳİ اĕĤאÕĤ- اÕ×ùĤ وراء īČ اĭĤאس 

.ÕĥĝĤا ĹĘ دةĳäĳĨ ÷ĻøאèŶا īĨ ïĺïđĤا õاכóĨ نÉÖ īĻĝÖאùĤا

مسك الختام
øـøÉـĤÉכ ĺא ï×Đ اËø ųاĉĻùÖ źًאً: "أĭİאك ïĭıĨس Ĝאم ďĭāÖ اĳĺõęĥÝĤن 
 ĹÝĤا ÙĥåĩĤا ĹـــĘ تźאĝĩĤا اĳـــ×Ýאس כĬאك أĭİ ģـــİ؟ وįĨאĨـــ÷ أĥåÜ يñـــĤا
ùĩÜـــכıא ïĻÖك وïąّĬوا כÝאıÝÖא ورĳĩøا رøـــıĨĳא ووĳđĄا כĨ ĹĘ ŻכאıĬא 
 īĨ دĳäا وñİ ĹĐïÝـــùĺ źכ؟ إذن أĤñכ ÷ĻĤدون أĳـــäĳĨ ħـــİ ؟çـــĻéāĤا
Ĺĭĝĥì وěĥì اóýĤاīĻĺ واŶوردة اĳāÖ ĹÖ ÙĥāÝĩĤرة è ďĻĩä Ĺ×ĥÜאäאÜכ 

وĳİ أóĨ أכïĻĝđÜ óáاً وכĩאÖ źًآźف اóّĩĤات īĨ اĳĺõęĥÝĤن؟ 
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------------------------------------------------------ وفي أنفسكم.. حكايات الجسم البشري

- ٨ -

 ĹכĤ ģĥَì دون ĹـــÝęĻČאء وęĺÍÖ אĬم أĳـــĜא أĩכĘ !ųا ï×Đ ـــאĺ ـــכĤ ĵـــèَóْĨَ
 óـــýĐ ÿāّìن وĳĺõęĥÝĤا اñـــİ قŻĔÍÖ نŴا ÛـــĬأ ħĜ ،אةĻéĤا ĹـــĘ óĩÝـــùÜ
 ĹĭĐ دïّÖأن أ ďĻĉÝøا أñכİرة. وĳĀ ģĩأכ ĹĘ כĝĥì يñĤכ اĝĤאíĤِ ěאئĜد

.ŻًĻĥĜ אحÜوأر ،ĹùęĭĤك اóÜĳÜ اءóä īĨ įÖ Ûُ×Āي أñĤا ěĻąĤا ăđÖ
 ėĤŶאÖ ïèح واóü źإ ÙĥĻĥĝĤאت اéęāĤه اñİ ĹĘ ųا ï×Đ אĺ ďĉÝøأ ħĤ
Ĩـــī دĜّـــĹĝĥì Ù وīĨ اčĭĤאم اĹÝĻĭ×Ĥ ěĻĜïĤ، وĉì īĨـــĳرة اÙĩıĩĤ اĹÝĤ أĳĜم 
 ħĥĐ כĤñĤ Ĺęכĺ źو įđĻĉÝـــøأ ŻĘ ģāęĩĤوا ģĨכאĤح اóـــýĤא اĨـــא. أıدائÉÖ
اĈŶ×ـــאء واéĤכĩـــאء. وĤכõä īاħİ اóĻì ųا éĺ ħıĘאوĳĤن üـــóح اøŶـــóار 

اĳäĳĩĤدة ïĭĐي.
واŴن Ļİא ĺא ï×Đ اų وĉĩÖ ħĜُאÙđĤ دروøـــכ وכĹĘ ī اùĩĤـــĐ ģ×ĝÝאĩĤאً 
ĜĳĨóĨـــאً، وèـــאول اכýÝـــאف ăđÖ أøـــóاري اÙĤĳıåĩĤ، وĜـــçāĭÖ ħ اĭĤאس 
èـــĳل أģąĘ اóĉĤق đÝĥĤאĹđĨ ģĨ واøـــĩđÝאĹĤ. وĤכـــñİ ģ×Ĝ īا، ĻĥĐכ أن 
ĥĩÜـــכ źًĳąĘ وĘכóاً ورÙĘóđĨ ĹĘ Ù×Ĕ اĝéĤאئħà ،ě اęÝĤכóĻ اçĻéāĤ، وأن 
ĥđÝÜـــħ اĻĭĤـــÙ اÙéĻéāĤ واčĭĤـــó اçĻéāĤ. أي ĨïĭĐא ĝÜـــĳم ĻĥĐ ،ĹĝĻĜïÝÖכ 
 īĨ źًïÖو ."ģĻĩä ĳـــİ ħכ" :īĨ źًïÖ "!!įĝĥì ģـــĩäא أĨ" :لĳـــĜ دĳـــđÝÜ أن
اĜĳÝĤـــĭĐ ėـــÙčèŻĨ ï اĳĝĭĤش واĳĭęĤن اĥĻĩåĤـــÙ اĳäĳĩĤدة ĻĥĐ ،ĹّĘכ أن 
āÜـــģ إĤـــĵ أĘـــě اęÝĤכø ĹĘ óĻـــËال: "īĨ اĤـــñي ďĭĀ כİ ģـــñه اĳĝĭĤش؟". 
ïĭđĘ ذĤכ óùّĻÝĻَø כĹü ģء، وĻøכĳن ĤכĹü ģء ĹĘ اĻéĤאة ì ĵĭđĨאصّ، 
ق èـــŻوة İـــñا اóĨŶ وģāÜ إĤـــĵ اÙĭĻĬÉĩĉĤ وÜכùÝـــĳĜ Õة وïĜرة  وøـــñÝÝوَّ

.įĥن כĳכĤي اïéÜ אıÖ ďĻĉÝùÜ

.ĹĥĐ ïĩéĨ אنìأور :ÙĻכóÝĤا īĐ ÙĩäóÝĤا

o b e i k a n d l . c o m

Prinect Color Editor
Page is color controlled with Prinect Color Editor 4.0.085
Copyright 2010 Heidelberger Druckmaschinen AG
http://www.heidelberg.com

You can view actual document colors and color spaces, with the free Color Editor (Viewer), a Plug-In from the Prinect PDF Toolbox. Please request a PDF Toolbox CD from your local Heidelberg office in order to install it on your computer.

Applied Color Management Settings:
Output Intent (Press Profile): GrayCoated_hdm.icc

RGB Image:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

RGB Graphic:
Profile: eciRGB.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

CMYK Image:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

CMYK Graphic:
Profile: ISOcoated_v2_eci.icc
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no
Preserve Black: no

Device Independent RGB/Lab Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent RGB/Lab Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Image:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Device Independent CMYK/Gray Graphic:
Rendering Intent: Perceptual
Black Point Compensation: no

Turn R=G=B (Tolerance 0.5%) Graphic into Gray: yes

Turn C=M=Y,K=0 (Tolerance 0.1%) Graphic into Gray: no
CMM for overprinting CMYK graphic: no
Gray Image: Apply CMYK Profile: no
Gray Graphic: Apply CMYK Profile: no
Treat Calibrated RGB as Device RGB: no
Treat Calibrated Gray as Device Gray: yes
Remove embedded non-CMYK Profiles: no
Remove embedded CMYK Profiles: yes

Applied Miscellaneous Settings:
Colors to knockout: yes
Gray to knockout: yes
Pure black to overprint: no
Turn Overprint CMYK White to Knockout: yes
Turn Overprinting Device Gray to K: no
CMYK Overprint mode: set to OPM1 if not set
Create "All" from 4x100% CMYK: no
Delete "All" Colors: no
Convert "All" to K: no





