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 ,á≤«bO (20)ƒæ«à≤«bO ø«H Égò«ØæJh á«JB’G øjQÉªàdG IAGôb ¥ô¨à°ùà°S

 âbƒdG Gòg èeóJ ¿CG  Öéjh ;G kóeCG  ô°übCG  á≤MÓdGh ,á∏jƒW ≈dhC’G ¿ƒμà°S

 êôîà°S sºK øeh ,á°SGQódG hCG πª©dG ≈dEG QOÉ¨J ¿CG πÑb »MÉÑ°üdG ∂æ«JhQ »a

 .øjôªàdG ∂dP »a ô qμØJ âfCGh Ωƒ«dG »bÉH »°†≤Jh

 ;∂°ùØf èYõJ Óa ,øjQÉªàdG √òg ≈∏Y á∏LÉY Iô¶f »≤∏à°S âæc GPEG

 »a Iƒb ôãcCG ß≤«à°ùJ ¿CG ™ qbƒJh ,»fóH ÖjQóJ á≤jôW IAGôb πãe Gòg ¿ƒμ«°S

 .»dÉàdG Ωƒ«dG ìÉÑ°U

 √òg  ò«ØæJ  »a  ìÉÑ°U  πc  (ôãcC’G  ≈∏Y)  á≤«bO  (20)  AÉ°†≤H  ΩõàdG

 ≈∏Y  Ωƒj  πc  ¬«∏Y  Ü sQóàJ  Ée  ≥«Ñ£àH  ΩõàdG  ;É keƒj  (30)  Ióe  ,äÉæjôªàdG

 øe ≈àM ´ô°SCG èFÉàf iôà°S ∂fCÉH ∑óYCG ,Gòg â∏©a GPEGh ,É¡∏c ∂JÓYÉØJ
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 ¿ƒμà°S ä’ÉëdG ¢†©H »ah ,á«°VÉjôdG ádÉ°üdG »a k’É≤KCG ™aôJ ø«M É¡àjDhQ

 !∂dP π©Ød É kbƒ°T ¥ sôëàà°Sh ,ájQƒa èFÉàædG

 πM »a äô qμa ó≤d ,É kæ°ùM ?ìÉÑ°U πc ÜÉàμdG ó t≤ØàH ÖZôJ ºd ¿EG GPÉe

 Öéj ;ìÉÑ°U πc OQGƒdG ∑ójôH ≈dEG  á«eƒ«dG øjQÉªàdG π≤àæJ ¿CG  øμªj !∂d

 :≈dEG ∫ƒNódG π«é°ùJ §≤a ∂«∏Y

  http://www.charismaoncommand.com/exercises

 ióàæe »a É kcQÉ°ûeh ,QƒeC’G √òg ºq∏©àJ áYÉªL øe G kAõL É k°†jCG ¿ƒμà°S

 .»©e º∏μàJ ¿CG øμªj å«M

اليوم ا�ول: ا�ساسات

 ∂°ùeCG ,ájGóÑdG »a .ï°SGQ ƒëæH áHG qòédG ∑AGQBG â uÑãf ¿CG ójôf , k’hCG

 ≈∏Y á«HPÉédG AGQBG øe πμH ∂YÉæàbG ∞uæ°U ;Év«°üf É vØ∏e íàaG hCG É kª∏bh ábQh

 »æ©J (10)h ,É kbÓWEG ¬H ¥ uó°üJ ’ ∂fCG »æ©J (1) (10) ≈dEG (1) øe ¢SÉ«≤e

 .Ωƒ«dG ∂Ø«æ°üJ ¿CÉ°ûH É kbOÉ°U øc .(É keÉªJ ¬b uó°üJ ∂fCG

1 . .ô«îH ¿ƒcCÉ°Sh ,ô«îH ÉfCG

2 . .øjôNB’G AGQBG øe ôãcCG »à«°üî°ûH ºàgG

3 . .áÑFÉ°T É¡Hƒ°ûJ ’ »àeÉ≤à°SG
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4 . .¢SÉædG ´ÉæbEG ≈dEG G vô£°†e â°ùd

5 . ... k’hCG ´ƒ°VƒªdG Gòg ≈dEG ¥ qô£àdG ≈∏Y DhôLCG

6 . .ìôªdG øe G vƒL »Ø°VCG

7 . .IQƒ¶ëe äÉYƒ°Vƒe »a çóëJCG

8 . .áë°VGh G kOhóM º°SQCG

9 . .ájOÉªdG õLGƒëdG º u£MCG

10 . .øjôNBG ìóeCG

11 . .»Hƒ«Y øY ∞°ûcCG

12 . .É kéYõæe hCG ,É k≤∏b hCG ,É kÑ°VÉZ âæc ¿EG ø u«HCG

13 . .¬æY º∏μJCGh ±óg …ód

 ó©H ,ó«L ?(10) ≈dEG  (1) øe É kªbQ AGQB’G  √òg øe vÓc âëæe πg

 øe πbCG áfÉN »a ¬àØ sæ°U …CGQ πμH ´Éæàb’G ΩóY áØ∏c ÖàcG ,Gòg â∏©a ¿CG

 áeÓY (ô«îH  ¿ƒcCÉ°Sh  ,ô«îH  ÉfCG)  âëæe  GPEG  ,∫ÉãªdG  π«Ñ°S  ≈∏Y  ;(10)

 :ÖàμJ ¿CG øμª«a ,(6)

 ’  .áØ«XƒdG  ≈∏Y  π°üMCG  ºdh  ,á∏HÉ≤ªdG  »a  G kó«L  »FGOCG  øμj  ºd{

 ø«Ñ«W ºgóLCG øjòdG ∫ÉLôdG ábGó°U Ö∏WCG ’ .åjóëdG »a É kbÓWEG ±RÉLCG

 ’ .»æY ¿hôNBG ¢UÉî°TCG ¬ qæ¶j ób ÉªH ºFGO ≥∏≤H ô©°TCG .¢†aôdG øe É kaƒN

 äÉbÓY »æØq∏μj Ée ,πª©dG »a π©aCG ¿CG Öéj Éªc …ó°üb íLQC’G ≈∏Y í u°VhCG

 .z...∫Éeh
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 ¢üf áHÉàc ∫hÉëJ hCG ,∞bƒàJ ’ ,Ö°ùëa ÖàcGh ,Év«YGóHEGh ,É kbOÉ°U øc

 πμd  á«fÉK  (60-30)  ∂©HÉ°UCG  ∂jôëJ  ™HÉJ  ;ô°ûæ∏d  q mó©eh  ÉvjóYGƒb  í«ë°U

 .…CGQ

 .»¡àæJ ø«M ¬àf shO Ée ™LGQh ,ÖàcGh É keób p¢†eG

 ------------

ó«L

 áeÓY  …CGQ  πc  âëæe  ¿EG  G kOóée  ¬H  ô©°ûà°S  Ée  ÖàμJ  ¿CG  tOhCG  ¿B’G

 ¢SÉædG Ö«éà°ù«°S ∞«c ?É¡H ΩÉ«≤dG ∂æμªj »àdG á©FGôdG AÉ«°TC’G Ée .(10)

 ?∂àæ¡eh ,∂JÉbÓ©d ∂dP »æ©«°S GPÉe ?ºgQƒ©°T ¿ƒμ«°S ∞«c ?∂d

 !É«g ,Ö°ùëa ÖàcG ,…CGQ πμd á«fÉK (60-30)

 ------------

™FGQ

 GPEG ô«KCÉJ ôÑcCG ¬d ¿ƒμ«°S G kóMGh É¡æe QÉàîàd AGQB’G ∂∏J ≈dEG ô¶fG ¿B’G

 …òdG …CGôdG ;ÉgójôJ »àdG AÉ«°TC’G ∂Øq∏μj …òdG …CGôdG ;(10) áLQO ¬àëæe

 ,≥∏≤J Óa ,QÉàîJ Ée ±ô©J ºd GPEGh ,óM ≈°übCG ≈dEG ¬æe ó«Øà°ùJ ¿CG øμªj

 øμªj …CGQ π°†aCG  §≤a O uóM ¿B’G ,äOQCG  ¿EG  É k≤M’ Gòg πc π©ØJ ¿CG  øμªj

 ∂Yhô°ûe ƒg Gòg !ó«L ?É kHG qòL ∂∏©éj …òdG …CGôdG â«≤àfG πg ;¬H CGóÑJ ¿CG
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 ∂∏©éJ »àdG É¡∏c ÜÉÑ°SC’G ¿ uhO ,CGóÑàdh .Ωƒ«dG ¬j qƒ≤à°S Ée Gòg !Ωƒ«dG Gò¡d

 :»dÉãe ¿B’G ™HÉàf .¬H ¥ uó°üJ

 :ô«îH ¿ƒcCÉ°Sh ,ô«îH ÉfCG

 . kÓjƒW ΩhóJ ’ »àdG AÉ«°TC’G ≈àM ,ó«L É kÑjô≤J A»°T πc .Év«M ∫GRCG ’{

 â∏©a  ÉeóæY  .ΩÉ©Wh  ihCÉe  É kªFGO  …ód  ¿Éc  ,»æe  óØæj  ∫ÉªdG  OÉc  ÉeóæY

 É keób â«°†e ,√ôYÉ°ûe ìôLh »aQÉ©e óMCG  øe ájôî°ùdG πãe ,Év«ÑZ É kÄ«°T

 ’ ,Év«YÉªàLG äCÉ£NCG hCG  áéª°S äÉHÉYO â«≤dCG  ób »æfCG  ºZôH .»JÉ«M »a

 ô¶ædG  ±ô°üH »Jô°SCGh  »HCGh  »eCG  »æÑëà°S  .AÉbó°UCG  áYƒªée …ód  ∫GõJ

 .z...çóëj É qªY

 …CGôdG  ∂dP  ¥ uó°üàd  ∂jód  »àdG  É¡∏c  ÜÉÑ°SC’G  ,á«fÉK  (90)  ÖàcG

 !É«g ,ÜG qòédG

 ------------

 ∂dP  ¥ uó°üàd  á¡«LƒdG  ÜÉÑ°SC’G  ¢†©H  ∂jód  ¿ƒμJ  ¿CG  Öéj  ,¿B’G

 …CGôdG ∂dòH ≥KGh ∂fCÉH íLQC’G ≈∏Y ô©°ûà°S ,∑õ«côJ IQDƒH ô««¨àH .…CGôdG

 π©Øàdh .¿B’G á«JGP áØ°U ¬«∏Y »Ø°†J ¿CG Öéj .á≤HÉ°S ≥FÉbO ™°†H øe ôãcCG

 ?¬«æYCG …òdG Ée .ôeC’ÉH ôgÉ¶àJ ¿CG Öéj ,Gòg

 á≤jôW ¿CÉ°ûH  G kQÉàëe ∂°ùØf  É¡«a  óéJ  Iôe  πc  »a  ,Ωƒ«dG  »bÉH  »a

 ´hô°ûªdÉH  »jCGQ  áeÓY  âfÉc  ¿EG  π©aCÉ°S  GPÉe  :∂°ùØf  ∫CÉ°SG  ,± qô°üàdG

�������� ��� �����.indd   155�������� ��� �����.indd   155 2/21/17   8:52 AM2/21/17   8:52 AM

o b e i k a n . com



الجاذبية طوع بنانك
156

 π©aCG  ¿CG  øμªj GPÉe :∂°ùØf  ∫CÉ°SG  ,Gòg õéæJ ºd  ∂fCG  äóLh GPEG  ?(10)

 ?(10) »Yhô°ûe áLQO íÑ°üàd

 …òdG  ¢üî°ûdG  ™e  º∏μJCGh  ,πª©dG  »a  …QÉμaCG  ∑QÉ°TCÉ°S  ,»dÉãe  »a

 É¡∏©aCÉ°S »àdG AÉ«°TC’G »g √òg ;åjóëdG »a ôãcCG ±RÉLCGh ,»eÉªàgG ô«ãj

 ,áYÉé°T  Gòg  Öq∏£à«°S  .ô«îH  ¿ƒμ«°S  A»°T  πc  ¿CÉH  É keÉªJ  âb só°U  GPEG

 ,¬æe áÑgôH ô©°ûJ …òdG ¢üî°ûdG ∂dP ≈dEG åjóëdÉH É kÑZGQ ∂°ùØf óéà°Sh

 ÜôbC’G ¢SÉædG π©éJh ,É k≤HÉ°S á«Ñ∏°ùH ¬©e â∏eÉ©J ∞bƒe »a ∑OƒLh âÑãJh

 ¿ƒaô©j º¡∏©éJ ,É¡°ùØf áHƒ©°üdÉH hCG ,∑ôYÉ°ûe ¿hPDƒj ≈àe ¿ƒaô©j ∂«dEG

 .∂d º¡à«ªgCG ióe

 ,∂H ô©°TCG{ :∫ƒ≤J ΩÉªàgG ábÓY É¡fEG ;á«HPÉédG »g »FÉbó°UCG Éj ∂∏J

 .z∫ÉM …CÉH »°ùØf øY ô uÑYCÉ°Sh

 øμJ ºd GPEG ≈àM ,√ó u°ùéJ ∞«c ∂°ùØf ∫CÉ°SG .óMGh …CGQh ,óMGh Ωƒj

 .á¶ë∏dG ∂∏J »a ¬H ô©°ûJ

 ≥≤M …òdG ∂Yhô°ûe ƒ∏îH É k£ÑJôe … qóëàdG Gòg »a ìÉéædG hóÑj ’

 ∂YÉæàbG ø u°ùëàd ∂aóg ∑QóJ ¿CG ƒg ìÉéædG ;AÉ£NC’G øe (10) áeÓY

 Ée  ¥É£f  êQÉN  ± sô°üàJ  ∂°ùØf  iôJ  ø«M  »ë«ë°üJ  QÉ°ùe  ¬fEG  ;∂°ùØæH

 ó©H É¡«dEG Oƒ©æ°S !É¡«∏Y ÖàμJ »àdG ¥GQhC’ÉH ßØàMG :ó©H óMGh A»°Th .ójôJ

 .á«HPÉédG äÉ«æ≤J ≈∏Y ôãcCG πª©æ°S G kóZ ,Ωƒ«dG A»°T πc Gòg .ø«YƒÑ°SCG
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اليوم الثاني: معالجة العادات غير الجذّابة (ا�عين) 

 ∂àª¡e !¿ƒàæ«∏c π«H ™e ™FGôdG …ô°üÑdG π°UGƒàdG ≈dEG IOƒ©dG âbh ¿ÉM

 ¿CG âoÑã«°S ,º¡«dEG çóëàJ ø«M ¢SÉædG ø«YCG ≈dEG ô¶fG :»JB’Éc Ωƒ«dG Gò¡d

 ≈∏Y ÖZôà°Sh ,ô«μØàdG »a áHƒ©°U ≈≤∏à°S .¢SÉædG ¢†©Ñd G vóL Ö©°U Gòg

 .G kó«©H ∑ô°üH í«°ûJ ¿CG »a íLQC’G

 Öéj ;ΩÓμdG AÉæKCG »a …ô°üÑdG π°UGƒàdÉH ΩÉ«≤dG ≈∏Y óàYG ,π©ØJ ’

 ø«M ’ ,´ƒ°VƒªdG Öd ≈dEG π°üJ ø«M Évjô°üH π°UGƒàdG øY ∞bƒàdG QÉàîJ ¿CG

 ,AÉbó°UC’Gh ,Iô°SC’G .™«ªédG ™e Gòg π©aG .Gòg ≈dEG ô£°†J hCG ≥∏≤dÉH ô©°ûJ

 º¡∏©é«°S Gò¡a ,É kÄ«°T  ºgôÑîJ ’ ;¬©e º∏μàJ  øe πch ,¥hóæ°üdG  AÉæeCGh

 πãe Gòg ¿C’ ;≥∏≤J Óa ,ájGóÑdG »a áHƒ©°U äóLh GPEGh ,ôJƒàdÉH ¿hô©°ûj

 ø s°ùëàà°S ™«HÉ°SCG á©°†H ó©H øμd ,óMGh Ωƒj »a èFÉàædG iôJ ’h ,∫É≤KCG ™aQ

 πμH ¢SÉædG IÉ«M ó«édG …ô°üÑdG π°UGƒàdG ôq«¨j ;IOÉ©dG √òg áé«àf ∂JÉbÓY

 ájôμa ¢SQGóe ∑Éæg ,G kójóëJ ô¶ædG  á£≤æH  ≥q∏©àj  Ée  »ah ,áª∏μdG  ≈æ©e

 ôÑî«°Sh ,™ªà°ùªdG ∞fCG ô°ùL ≈dEG ¥ uóëJ ¿CG ¢SÉædG ¢†©H ∑ôÑî«°S ;áØ∏àîe

 Iô¶f ÖMCG ,Év«°üî°T ÉfCG ,ø«àæK’G ø«H π≤àæJh É kæ«Y O uóëJ ¿CG ôNB’G º¡°†©H

 ’h  ,§≤a  IóMGh  ø«Y  ≈∏Y  õ ucQCG  ’  ;ø«æ«©dG  Éà∏c  ájDhôH  »d  íª°ùJ  áFOÉg

 GPEG) áØ«£d »Jô¶f AÉ≤HEG ∫hÉMCG ;G vóL É kë°VGh »eÉeCG ô¶æªdG ¿ƒμj ¿CG ójQCG

 .(ø«æ«©dG ióMEG QÉàîJ ¿CG Öéj ,äõ qcQ
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 Éà∏c ájDhôH ∂d íª°ùJ IôHÉY Iô¶f p≥dCG  hCG  IóMGh É kæ«Y O uóM :∑QÉ«N

 ±óg πbô©j  Gò¡a  ;¬æ«ÑL ≈dEG  hCG  ,óMCG  ∞fCG  ô°ùL ≈dEG  ô¶æJ  ’  ,ø«æ«©dG

 .¬©e π°UGƒàdG

 ,™«ªédG  ™e  …ô°üÑdG  π°UGƒàdG  ≈∏Y  ßaÉM  ;Ωƒ«dG  »bÉH  Gòg  ™HÉJ

 …ô°üÑdG π°UGƒàdG ≈∏Y ßaÉëJ ∞«c :¿B’G ∫GDƒ°ùdGh ,ΩÓμdG AÉæKCG »a á°UÉN

 §Ñ°†dÉH Gòg ,ø«à≤«°†dG ø«æ«©dG »a ô°ùdG øªμj ?¢SÉædG êÉYREG ¿hO øe

 ó°ûH ΩÉàdG AÉNôà°S’G ádÉM øe kÓ«∏b ôãcCG ∂«æ«Y ≥ u«°V ;ôeC’G ¬«∏Y hóÑj Ée

 .Éª¡dƒM äÓ°†©dG

 áLQO  ójóëJ  »ææμªj  ’  Gòd  ;πμ°ûdG  áØ∏àîe  láªéªL  m¢üî°T  πμd

 ≥««°†J  ≈dEG  áqãμdG  ÖLGƒëdG  …hP  ¢SÉædG  ¢†©H  ô£°†j  ’  ,ø«©dG  ≥««°†J

 -»∏ãe -á©«aôdG ÖLGƒëdG ÜÉë°UCG ≈∏Y ¿ƒμ«°S ø«M »a ,É kbÓWEG º¡æ«YCG

 .Gòg π©a

 í°üfCG  ;(É k°ûgO  ø«à©°ùàªdG  ’  ,ø«Jó≤àªdG  ¿ƒàæ«∏c  »æ«Y  »a  ô qμa)

 ≈∏Y É¡fCG øe ≥qKƒJ ,∂ªFÓj Ée π°†aCG ójóëàd ƒjó«a ôjƒ°üJ ádBG ΩGóîà°SÉH
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 G kPEG{ :∫GDƒ°S øY ∂HGƒL πbh á∏HÉ≤e »a ∂fCG ôgÉ¶J sºK øe ,∂«æ«Y iƒà°ùe

 A»°T  …CG  hCG  ,∂∏ªY  πëeh  ,∂JCÉ°ûf  ¿Éμe  øY  º∏μJ  .z∂°ùØf  øY  »fôÑNCG

 :ƒg ó°ü≤dG ;√ójôJ

1 . .áæμªe Ióe ∫ƒWCG ôjƒ°üàdG ádBG ≈∏Y ∂«æ«Y p≥HCG

2 . .ø«æ«©dG ≥q«°†J ≈∏Y ßaÉM

3 . äÓ°†©dGh ø``«ÑLÉëdG ΩGóîà``°SÉH ∂``¡Lh äGô``«Ñ©J ≈``∏Y Ü sQó``J

 .ø«æ«©dG ∫ƒM

 ¢†©H  äÓμ°ûe πM øY äÉeƒ∏©ªdG  ¢†©ÑH  ∑O uhRCÉ°S  ,ÖgòJ ¿CG  πÑb

 :á©FÉ°ûdG ÉjÉ°†≤dG

 !ôjƒ°üJ ádBG ≈dEG Iô°TÉÑe ô¶fCG ø«M ô«μØàdG »ææμªj ’

 ¿ƒμj AÉ«°TCG ô qcòJ ¿C’ Gòg çóëj ,ÜÉ°üYC’G Iƒb øY ô¶ædG ±ô°üH

 AGõLC’ÉH  ôeC’G  ≥q∏©àj  .IO qóëe  á£≤f  øY  ∑ô°üH  ó©ÑJ  ø«M  É kÑdÉZ  π¡°SCG

 á°SÓ°ùH ΩÓμdG ≈∏Y IQó≤dG Q qƒ£àJh ,É¡eóîà°ùJ »àdG ÆÉeódG øe áØ∏àîªdG

 .Gò¡H ΩõàdG .øjôªàdG áé«àf ø«©e ¢VôZ ≈∏Y ô¶ædG â«ÑãJ AÉæKCG »a

 ?…ô°üÑdG π°UGƒàdG ∞bhCG ≈àe

 ájÉ¡f  »a  çóë«°S  ¬fCG  ºZôH  ,G kóªY  Gòg  π©ØJ  s’CG  Öéj  ,áMGô°üH

 √ô°üH âuÑãj ¿ƒàæ«∏c âjCGQ ó≤d ,ó«L lôeCG á«fÉK (15-10) πc Iôªa ;±É£ªdG

 .óM ≈°übCG »a á«fÉK (30-20)
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 É keÉªàgG ¬«dhCG ¿CG Öéj ôNBG A»°T

 Iôμa øe π≤àæJ ø«M ¢UÉN ƒëæH …ô°üÑdG π°UGƒàdG AÉ≤HEG ≈∏Y õ ucQ

 â©£à°SG GPEGh ,π°UGƒàdG ¬«a ™£≤æj …òdG âbƒdG ƒg Gò¡a ,iôNCG ≈dEG IõLÉf

 ¿ƒμà°ùa ,z?É k«dÉJ ∫ƒbCÉ°S GPÉe{ äÉØbh »a …ô°üÑdG π°UGƒàdG ≈∏Y ®ÉØëdG

 .ó«cCÉàdÉH á«HPÉL ôãcCG

 ¿CG iõ¨ªdÉa ;π«é°ùàdG AÉæKCG »a ƒjó«ØdG ógÉ°ûJ ’ ,¿B’G πª©dG ≈¡àfG

 .∂«dEG ™ªà°ùj øe π©Ø«°S Éªc …ô°üÑdG ∂∏°UGƒàH ô©°ûJh ,∂dP ó©H √GôJ

 É k©ªà°ùe  ∂Ø°UƒH  ∑Qƒ©°T  Ée  :∂°ùØf  ∫CÉ°SG  ,ƒjó«ØdG  ógÉ°ûJ  ¿CG  ó©H

 ,…ô°üÑdG π°UGƒàdG ∂dòH ∂°ùØf âØNCG GPEG ?…ô°üÑdG ∂∏°UGƒJ iôJ ø«M

 êÉàëà°ùa ,π∏ªdÉH äô©°T GPEGh ,G vóL ¿Éà©°ùàe ∂«æ«Y ¿CG íLQC’G ≈∏Y óéà°ùa

 Gòd ;áeÉ°ùàH’Gh ø«ÑLÉëdÉH ô«Ñ©àdG ≈∏Y ÜtQóàdG øe ójõe ≈dEG Ö∏ZC’G ≈∏Y

 .∑ôYÉ°ûe ôs«¨àJ ∞«c ô¶fGh ,G kOóée Q uƒ°Uh ,É kæ«°ùëJ êÉàëj É kÄ«°T O uóM

 ≈dEG  ô¶ædG  »a  Ωƒ«dG  »bÉH  p¢†bG  ºK  ,ôjƒ°üJ  ádBG  ™e  øjôªàdG  ò uØf

 »a á∏eÉc QÉμaCG øjƒμJ É kÑ©°U ¿ƒμj ób ,º¡©e ∂ãjóM AÉæKCG »a ¢SÉædG ø«YCG

 .ÖjQóàdÉH âeõàdG GPEG áYô°ùH IQÉ¡ªdG ∂∏J Ö°ùàμà°S ∂æμd ,ájGóÑdG
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اليوم الثالث: الابتسام 

 »a  G kô«KCÉJ  ôãcC’G  πeÉ©dG  ƒg  ΩÉ°ùàH’G  ,¢SÉædG  º¶©e  ≈dEG  áÑ°ùædÉH

 .á«HPÉédG

 ,»°Sƒ∏«H »°ùfÉf Iô«°ûμJ ∂∏àa ,§≤a ∂fÉæ°SCG øY ∞°ûμJ ¿CG »æYCG ’

 .É¡«∏Y ÜtQóàdG âbh ¿ÉM óbh ,á≤«≤M (ø«°ThO) áeÉ°ùàHG »æYCG »ææμdh

 »Øà°ùa ,∑OôØªH âæc GPEGh ,ó©à°SG ;ôjƒ°üJ ádBG ™e Ü sQóàæ°S ,G kOóée

 ô ü °Uh ,π«é°ùàdG AÉæKCG »a ƒjó«ØdG ógÉ°ûJ ’ .¢Vô¨dÉH ∂Hƒ°SÉM ôjƒ°üJ ádBG

 .âbƒdG ∂dP »a ¬«∏Y hóÑJ Ée iôJ ’ ≈àM ;ƒjó«ØdG π«é°ùJ á°TÉ°T

 :äÉeÉ°ùàH’G √òg ≈∏Y Ü sQóàJh »JB’ÉH Ωƒ≤à°S

 .(º°ùàHG ºK ,∂dP πb) ájOÉ©dG »àeÉ°ùàHG

 πjh IQƒ°U πãe íàØoj ≈àM »∏Ø°ùdG ∂ØdG pñQCG) ìƒàØªdG ô¨ãdG áeÉ°ùàHG

 .(ò uØfh ,πb ;å«ª°S

 Ée  π°†aCÉH  áeÉ°ùàH’G  √òg  º°ùàHG)  ∂«æ«Y  øe  ™°ûJ  áÑëªdG  π©LG

 .(ò uØfh ,πb ;∂æμªj

 .(ò uØfh ,πb ;∂d ¬«æ©J Ée øμj ÉvjCG) AÉ¡∏ÑdG áeÉ°ùàH’G
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 .(ò uØfh ,πb ;∂ë°†J ø«M ∂àeÉ°ùàHG ô¡XCG) ∂ë°†dG áeÉ°ùàHG

 .ƒjó«ØdG IógÉ°ûªd ¿B’G âbƒdG ¿ÉM

 áMGôdG øe Qób ôÑcCÉH ô©°ûJ »àdG áeÉ°ùàH’G ≈dEG ¬ÑàfG ,ógÉ°ûJ ÉeóæY

 ∂°ùØf ∫CÉ°SG ,É¡àÑμJQG ∂fCG tø¶J AÉ£NCG …C’ G kô«ãc çôàμJ ’ ;ÉgGôJ ø«M

 .áMGQh ,É kÄaO ôYÉ°ûªdG ôãcCG ∂«a º¡∏j É qªY Ö°ùëa

 äGOÉ°TQE’G  øe  q m…CG  ÖÑ°ùH  ∂¡Lh  ≈∏Y  áeÉ°ùàHG  π°†aCG  º°SôJ  ób

 ;Éæ«a  ¢üî°T  πμd  áØ∏àîe  AÉ«°TCG  »æ©J  äÉª∏μdG  ∂∏àa  ;É kØfBG  IQƒcòªdG

 É¡H ¢ùμ©J »àdG  á≤jô£dG ≈dEG  §≤a ¬ÑàfG  øμd ,¬d π«ãe ’ ƒëæH Égô u°ùØà°S

 .É kbGô°TEGh ,IOÉ©°Sh ,É kÄaO ôãcC’G ∂àeÉ°ùàHG

 .(õàgCG »æ∏©éJ »àdG ∂ë°†dG áeÉ°ùàHG É¡fEG , s»dEG áÑ°ùædÉH)

 ,áæJÉØdG  áeÉ°ùàH’G  ∂∏J  çóëoJ  »àdG  á«∏°†©dG  äÉcôëdG  É k°†jCG  ßM’

 äÓ°†©dGh  ,∂ØdG  ôtJƒJh  ,á«∏Ø°ùdG  πHÉ≤e  É«∏©dG  ∂àØ°ûd  …ôéj  Ée  ÖbGQh

 .ø«©dG âëJ
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 áeÉ°ùàHG ∫ÓN øe º∏μàdG

 Gòd  ;ΩÉ°ùàHG  ∫ÓN øe º∏μàj  ,G vóL É kHG qòL å«ª°S πjh π©éj Ée Gòg

 ∫ƒb  ≈∏Y  ¿ sôªJh  ,G kOóée ôjƒ°üàdG  ádBG  π ü °T  ,¬°ùØf  A»°ûdG  ≈∏Y  Ü sQóàæ°S

 :»JB’G

 .z?∂ª°SG Ée .(∂ª°SG) ÉfCG ,∫ÉëdG ∞«c{

 .(á«dÉ«îdG á«°üî°ûdG Oôàd kÓ«∏b âª°üdG ΩõàdG)

 .z!∂FÉ≤∏H âa sô°ûJ{

 ∂FGOCG AÉæKCG »a ¬∏©ØJ Ée π ué°S G kPEG ,áHôéàdG ƒg Éæg ó°ü≤dG ,G kOóée

 .∂d π°†aC’G É¡fCG ô©°ûJ áeÉ°ùàHÉH ¬∏c ∂dP π©aGh ,á«JB’G QƒeC’G

 .ΩÓμdG AÉæKCG »a É kbÓWEG º°ùàÑJ ’

 .äÉª∏μdG ¢†©H ≥£f ó©H º°ùàHG

 .á«ëàdG AÉ≤dEG AÉæKCG »a º°ùàHG

 Gòd ;ájGóÑdG »a É këjôe Gòg hóÑj ’ ób ,É k°Tƒ°ûH É k°üî°T øμJ ºd GPEG

 (%90) »a ¿ƒμà°S »àdG ∂d áªFÓªdG á¨«°üdG óéæ°Sh ,áHôéJ √òg   :ôscòJ

 .ájƒ«Mh É k°SÉªM ôãcCG ä’ÉëdG øe

 :Ωƒ«dG »bÉH ∂àª¡e ∂«dEG ,∂JÉeÉ°ùàHG ø«H ¥ôØdG âjCGQ ¿CG ó©H ¿B’G
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 .åjóëdG ájGóH óæY ¬H »≤à∏J øe πμd º°ùàHG

 .™«ªédG ,º©f ?™«ªédG

 πª©dG »a ∂FÓeõd º°ùàHG ;´QÉ°ûdG »a ºgRhÉéàJ øjòdG ¢SÉæ∏d º°ùàHG

 .πª©dG øe Oƒ©J ø«M ∂àLhR hCG ∂LhR hCG ∑QÉéd º°ùàHG ;º¡«∏Y ºq∏°ùJ ø«M

 Gòg ô qcòàJ  ¿CG  º¡ªdG  AõédG  øμd ,ó«cCÉàdÉH  I qQÉªdG  ¢†©Ñd  º°ùàÑJ  ød

 iôà°S .¢SÉædG øe øμªe OóY ôÑcCG ≈dEG º°ùàÑàd É kbOÉ°U G kó¡L ∫òÑJh ,É kªFGO

 π°†aCÉH  ≈¶ëàd  ∂dP  ∫ uó©J  ¿CG  ºq∏©àJh  ,πYÉØJ  …CG  AóH  »a  ΩÉ°ùàH’G  ô«KCÉJ

 .èFÉàædG

اليوم الرابع: انطباعات أولى رائعة 

 ,á∏°üëªdÉH .∂°ùØf ∞jô©J ƒg ¬¡LGƒà°S …òdG G kQGôμJ ôãcC’G πYÉØàdG

 !Ée âbh »a É kÑjôZ ¿Éc ∂æe Ü sô≤e ¢üî°T πc

 Gòg  ¿É≤JEG  ¿ƒμ«°ùa  ,∂JÉ«M  ≈dEG  ø«©FGQ  ¢UÉî°TCG  ∫ÉNOEG  äOQCG  GPEG

 ô«Zh ¿ƒ∏ªe ¢UÉî°TC’G øe (%99) ¿CG Öjô¨dG .ÉvjQhô°V πYÉØàdG øe ´ƒædG

 !πYÉØàdG øe AõédG Gòg »a IOÉY ΩÉªàgÓd øjô«ãe

 :Gòg πãe
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 .z?∂dÉM ∞«c ,É kÑMôe{

 .z?∂æY GPÉe ,ô«îH{

 .z?∂Jô°SCG ∞«c ...∫ÉM ø°ùMCÉH{

 .z?∂Jô°SCG øY GPÉe ,ô«îH ˆ óªëdG{

 .z...ΩÉªJ ,ΩÉªJ{

 .áª«b …CG π°UGƒàdG Gòg Ω uó≤j ’h ,G vóL á∏ªeh ,É keÉªJ ájOÉY áKOÉëe

 :√òg hCG

 .z?âfCG øjCG øe ,G kPEG{

 .zÉ«ØdOÓ«a øe ÉfCG{

 .z?πª©J ∂fEG â∏b GPÉe ...™FGQ{

 .zIô«Ñc ácô°T »a äÉ«∏ªY QÉ°ûà°ùe{

 .zG vóL ó«L{

 .z?∂æY GPÉe{

 .z...ÉfCG{
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 ’h  ,ø«aô£dG  Óμd  áª¡e  ô«Zh  ,É keÉªJ  á© sbƒàe  áKOÉëe  ,G kOóée

 hCG ,z?∂dÉM ∞«c{ ¿CG á≤«≤M ºZôH Gòg πc ,ôcòJ äÉeƒ∏©e É¡«a ¿’OÉÑàj

 πYÉØJ πc »a É kYƒ«°T á∏Ä°SCG (3) ôãcCG »g z?πª©J GPÉe{ hCG ,z?âfCG øjCG øe{

 !¬H Ωƒ≤J

 ?∂dòc ¢ù«dCG ,¬«∏Y ó¡édG øe ójõe ∫òH ôeC’G ≥ëà°ùj Gòd

 :ôeC’G ºàj ∞«c ∂«dEG

1 . .IóMGh áª∏c ø``e OhOôH ¢``SÉædG ÖZôj ’ ;åjóëdG »``a π``°Sôà°SG

 .É v≤M ¬«∏Y ¿h qOôj A»°T º¡jód ¿ƒμj ≈àM πªL (5-2) ç sóëJ

2 . .¢SÉædG iód ΩÉªàg’G ô«ãJ á≤jô£H ÖLCGh ,áahô©e äGQÉÑ©H sOôJ ’

3 . .¿ƒμë°†jh ¿ƒª°ùàÑj ¢SÉædG π©LGh ,É kMôe øc

4 . .∂©aGhO hCG ∂ª«b πãe ,∂°ùØf øY É vª¡e É kÄ«°T ∞°ûcG

 ≈∏Y π°üëà°Sh ,∂«dEG ¬ sLƒoj ∫GDƒ°S …CG ≈∏Y ™HQC’G ÇOÉÑªdG √òg ≥ uÑW

 :∫Éãe ∂«dEG ,ájƒ«ëdÉH mº©Øe xOQ

 .z?∂dÉM ∞«c{

 »æHG Öë£°U’ kÓ«∏b G kôcÉH ÖàμªdG øe âLôN ó≤d !áYhôdÉH ô©°TCG{

 ¬JOÉ©°S ájDhQ ÖMCG øμd ,G kô«ãc áÑ©∏dG »æÑé©J ’ ;IóYÉ≤dG Iôc IGQÉÑe ≈dEG

 .zÉ¡H
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 hCG  ô«îH  hCG  ó«L  ¥É£f  øe  êôNG)  áØWÉ©dG  ¢TÉq«L  ÜGƒédG  ßM’

 á©HÉàe  AÉæKCG  »a  ∂d  É vª¡e  É kÄ«°T  É¡H  ≠«°üJ  á≤jô£H  ™ s°SƒJ  sºK  øe  ,(™FGQ

 .åjóëdG

 .z?âfCG øjCG øe{

 ΩóYh ,äGòdG ≈∏Y AÉØμf’G øe G kô«ãc âÑ©J øμd , kÓ°UCG ∑Qƒjƒ«f øe

 ¢û«YCG ¿CG äOQCG ;çóM Éª¡e …ô°üÑdG π°UGƒàdG …OÉØJh ,AÉHôZ ≈dEG åjóëdG

 ;á«æ«JÓdG ÉμjôeCG ≈dEG A»éªdG äQ sôb Gòd ;G vOh ôãcCG ¢SÉædG å«M ¿Éμe »a

 .zÉ keÉªJ äôq«¨J ó≤d ,AÉHô¨dG √ÉéJ º¡Ø£dh ¢SÉædG ìÉàØfG ÖMCG

 É kÄ«°T  ôcPGh  ,É¡«a  äódh  »àdG  áæjóªdG  ôcòH  …ó«∏≤àdG  §ªædG  RhÉéJ

 äƒ°üH  ∂ë°VG  ;¿ÉμªdG  ∂dP  ≈dEG  ∂dÉ≤àfG  ÖÑ°S  ≈dEG  áaÉ°VEG  ∂à∏MQ  øY

 äÉaÉ≤ãdG øY ΩÓμdG ≈dEG åjóëdG ¬ uLh ºK ,∑Qƒjƒ«f øY º∏μàJ ø«M âaÉN

 .áØ∏àîªdG

 .z?π©ØJ GPÉe{

 AÉ«°TC’G  ∂«μØJ  G vóL  πjƒW  âbh  òæe  âÑÑMCG  ó≤d  ,Ö°SGƒM  Ö«ÑW{

 ¿CG  äOQCG  »æfC’  ;»à«°üî°Th  »àYõf  ºFÓj  Gò¡a  ;G kOóée  É¡©ªL  IOÉYEGh

 .zÉ kÄ«°S ™°VƒdG íÑ°üj ø«M Iõ¡LC’G í∏°üj …òdG ¢üî°ûdG ¿ƒcCG

 ô¡¶oj  ºK  .,πª©dG  ∞°Uƒd  ±ƒdCÉªdG  §ªædG  º q£ëj  Ö°SGƒM  Ö«ÑW

 ∂àdƒØW  »a  çGóMCÉH  ∂dP  §HôH  áYÉæ°üdG  ∂dƒNO  á≤jôW  øY  ΩÓμdG
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 ∂©°VGƒJ  ô¡¶J  áHÉYóH  åjóëdG  AÉ¡fEG  .∫ÉéªdG  Gòg  »a  Ió«édG  ∂JGQób

 .∂ë°†dG øe G kójõe ô«ãjh

 áZÉ«°U IOÉYEG :§«°ùH ±ó¡dG ;åjóM AóH á≤jôW øY á∏ãeCG Oôée √òg

 p¢†bG  .øjôNB’G  ∫ƒ°†a  ô«ãàd  É kYƒ«°T  ôãcC’G  çÓãdG  á∏Ä°SC’G  øY  ∂àHƒLCG

 ¬eóîà°SG ºK ,∫GDƒ°S πμd πªL (5-2) øe É kHGƒL ÖàcGh ,¿B’G âbƒdG ¢†©H

 äÉμë°V ≈∏Y QGôªà°SÉH  â∏°üM GPEG  .¢SÉædG  tOôj  ∞«c ßM’h åjóM »a

 ¿hô©°ûj ¿ƒdGõj ’ ¢SÉædG ¿Éc GPEGh ,±ó¡dG âÑ°UCG ób ¿ƒμJ ,á≤M’ á∏Ä°SCGh

 .∂àHƒLCG áZÉ«°U óYCGh ,™HQC’G ÇOÉÑªdG ≈dEG ó o©a ,π∏ªdÉH

 CGóHG  ;á©FGQ  ≈dhCG  äÉYÉÑ£fG  íæªd  -¿B’G  ≈àM  -á≤jôW  ´ô°SCG  √òg

 !áHÉàμdG

اليوم الخامس: قص# القصص 

 .¢ü°ü≤dG u¢üb ≈∏Y πª©æ°S Ωƒ«dG

 ¿ƒμj  ¿CG  Öéj  ;ôeC’G  Gòg  ≈∏Y  É k≤HÉ°S  ¬«∏Y  ÉæH sQóJ  Ée  πc  ≥Ñ£æj

 ¬«∏Y πª©æ°S Ée .´ÉæàbÉH º∏μàJ ¿CGh ,á«dÉY ábÉ£dGh ,Évjƒb …ô°üÑdG π°UGƒàdG

 .á¡LGƒdG ≈dEG õØ≤J ôYÉ°ûªdG π©éJ á°üb Oô°S ƒg ¿B’G

 á«ØWÉ©dG ÜQódG O uóM
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 π°†aCÉH É¡ s°ü≤J ¿CG øe ≥sKƒàæ°S ,»°VÉªdG »a É¡JOô°S á°üb »a ô qμa

 .áæμªe á≤jôW

 .z?á°ü≤dG √òg Oô°SCG GPÉªd{ :∂°ùØf ∫CÉ°ùJ ¿CG »g ≈dhC’G Iƒ£îdG

 ?áØ«î°S É¡fC’ ?áeOÉ°U É¡fC’ ?á©FGQ É¡fC’

 ´Éª°S  óMCG  ójôj  ’  !áØ∏àîe  á°ü≤H  ô qμØa  ,É k¡«Lh  É kÑÑ°S  óéJ  ºd  GPEG

 ,πLQ Éj √hCG{ ∂àfÉμe ó«cƒJ AÉæãà°SÉH É kÄ«°T ó«ØJ ’h ,É¡d ≈æ©e ’ ¢ü°üb

 .zG kóL É kØ«£d ...™FÉÑdG ¿Éch ,…QGô«ØdG ádÉch »a âæc

 ¿CG Öéj …òdG ¢SÉ°ùME’G Ée ?¬àcQÉ°ûe ójôJ …òdG ¢ù«FôdG çóëdG Ée

 ?√ô«ãj

 øe  ¿ƒμJ  ób  ;á«ØWÉ©dG  á∏MôdG  ∂∏J  ≈∏Y  É kª°SG  ≥∏WCGh  ,πª©dG  ™HÉJ

 »àdG ôYÉ°ûªdÉH á°ü≤dG ¢ü uîd ;∞î°ùdG iƒà°ùe IOÉjR hCG ,ìôØdG ≈dEG ¢SCÉ«dG

 .É¡ª¡∏J ¿CG Öéj

 .¢SÉ°SC’G ∂dP ≈∏Y A»°T πc AÉæH øμªj ,á«ØWÉ©dG ÜQódG O uóëJ ¿CG ó©H

 IhQòdG

 É¡ s°ü≤J ¿CG øμªj ∞«c ;á°ü≤∏d ∑Oô°S ÖÑ°S øY ∞°ûμdG »g IhQòdG

 º«¨æàdGh  ,äGAÉªjE’Gh  ,á«¡LƒdG  äGô«Ñ©àdG  Ée  ?á°TÉq«L  ôYÉ°ûªdG  ¿ƒμàd

 »g πg ?ô«ÑμdG ìƒÑdG ≈dEG  π°üJ ø«M ìƒ°VƒH ô¡¶j Qƒ©°ûdG π©éà°S »àdG
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 á«eGQO É¡fCG hCG ?IhQòdG ≈dEG k’ƒ°Uh »°SÉªM Oô°S øe ó«Øà°ùà°S á«q∏°ùe á°üb

 ?É¡«a á«ØWÉ©dG •É≤ædG ≈dEG ¥ sô£àJ ø«M á∏jƒW äÉØbh øe ó«Øà°ùà°S

 áμÑëdG

 ¢SÉ°ùMEG É¡æY CÉ°ûæj πg ?IhQòdG ≥Ñ°ùJ »àdG çGóMC’G Ö«JôJ ºàj ∞«c

 ójôJ »àdG ôYÉ°ûªdG O uóM ?∂ë°†jh ¢ù sªëàj Qƒ¡ªédG π©éJ πg ?¢ù tLƒàdÉH

 á«ØWÉ©dG ÜQódG π©éJ »àdG á≤HÉ°ùdG çGóMC’G Ée{ :∂°ùØf ∫CÉ°SGh ,ÉgQÉ¡XEG

 .z?ºdÉ©ªdG áàHÉKh áë°VGh

 ô qμa  πbC’G  ≈∏Y  hCG)  ∂d  G kó«Øe  Gòg  ¿Éc  ¿EG  äÉXƒë∏ªdG  ∂∏J  ÖàcG

 .(É¡«a

 ób  ?§≤a  É¡æY  ΩÓμdG  ’  çGóMC’G  ∂∏J  QÉ¡XEG  ∂æμªj  ∞«c

 äGƒ°UCG  ó«∏≤J  hCG  ,ÉgRÉéjEG  øe  k’óH  ∫ sƒ£e  QGƒM  Oô°S  Gòg  »æ©j

 ∂∏J  ó«°ùéàd  á«∏«°üØJ  ±É°UhCG  ºjó≤J  hCG  ,á°ü≤dG  »a  äÉ«°üî°ûdG

 âæc)  ∫ƒb  øe  k’óH  ,(¿Éb sô©àJh  ¿É°û©JôJ  …Gój  âfÉc)  .ôYÉ°ûªdG

 ∂Jƒ°üH  á°ü≤dG  ôYÉ°ûe  ó«°ùéJ  ó«cCÉàdÉH  »æ©j  Gòg  ;áWÉ°ùÑH  (G kôqJƒàe

 .∑ó°ùLh

 :∂°ùØf ∫CÉ°SG Gòd ;ƒ°ûëdG øY ≈q∏îàJ ¿CG Öéj ,¢SÉædG √ÉÑàfÉH ≈¶ëàd

 »a âbƒdG  »°†bCG  âæc πg ?á°ü≤dG  »a IOÉY ΩÉªàg’G  ¢SÉædG  ó≤Øj  øjCG{

 ¿CG  Öé«a ,Gòg π©ØJ âæc GPEÉa .z?á«ØWÉ©dG á∏MôdG ó«ØJ ’ çGóMCG  Oô°S
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 øc  ;»ØWÉ©dG  ∂aóg  ºYóJ  á≤jô£H  ÉgOô°ùJ  hCG  ,π«°UÉØàdG  ∂∏J  ±òëJ

 u¢üb »a º¡JGQób ø«°ùëJ ¿ƒ©«£à°ùj ¢SÉædG øe ô«ãμa ;¿CÉ°ûdG Gò¡H É k«°SÉb

 .zRÉéjE’G »a áZÓÑdG{ :QƒKCÉªdG ∫ƒ≤dG ΩGõàdÉH ¢ü°ü≤dG

 ô¡¶ªdG

 äóc{ :πãe ;√ÉÑàf’G tó°ûJ ≈dhCG á∏ªéH Gòg RÉéfEG øμªj ;ºà¡f Éæ∏©LG

 á«ªë∏ªdG á°ü≤dG √òg ≈dEG ™ªà°SG ,πLQ Éj √hCG{ :πãe áe uó≤ªH hCG ,zΩƒ«dG äƒeCG

 .zΩƒ«dG âKóM »àdG

 ∂∏J ;π«°UÉØJ ø uª°Vh ,™bƒªdG õ u¡L ,≥jƒ°ûàdG ô°üæY ∞°ûμJ ¿CG ó©H

 ¿CG øμªj ;…ôéj Ée º¡Ød áeRÓdG hCG á«ØWÉ©dG áÄ«ÑdG AÉ°ûfE’ §≤a ájQhô°†dG

 äôNCÉJ óbh ,™«HÉ°SCG âbô¨à°SG ∂JGOGó©à°SG ¿CGh ,á∏HÉ≤e ∂jód ¿CG ÉfôÑîJ

 ,IOôN  á©£b  -É k©ÑW-  âfÉc  ¿CG  ’EG  ,∂JQÉ«°S  ´ƒf  ôcòJ  ’  .≥FÉbO  (10)

 π©LG :ƒg ó°ü≤dG ;∂jód Éªe π°†aCG ácô°ûdG ¬e uó≤J Ée ¿CG í u°VƒJ ¿CG ójôJh

 .á«ØWÉ©dG ∂à∏MQ Ωóîj π«°üØJ πc

 á°ü≤dG Oô°S

 ∂«dEG ,ÉgOô°ùd âbƒdG ¿ÉM ,á°ü≤∏d á°ù«FôdG ô°UÉæ©dG AÉæH ó©H ¿B’G

 :ájÉμëdG »a ¬«∏Y õ ucôJ ¿CG Öéj Ée
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 ´ÉæàbGh ,á©FGQ á«MÉààaG á∏ªéH ÉægÉÑàfG âØdG ;≥jƒ°ûàdG ô°üæ©H CGóHG

 »æÑJ »àdG π«°UÉØàdG ∑QÉ°T ,á«Ø∏îdG ∞°üJ ÉeóæYh ;¿É«©∏d ø«jOÉH ábÉWh

 .Gòg »a óYÉ°ùJ ’ »àdG ∂∏J ±òMGh ,»ØWÉ©dG ó¡°ûªdG

 ¢ü uîdh  ,ôeC’ÉH  ¢SÉ°ùME’G  AÉæH  CGóHG  ;áμÑëdG  π«°UÉØJ  »a  πNOG

 AGõLC’G  π«°üØàdÉH  ô¡XCGh  ,§≤a  ájQhô°†dG  á«Ø∏îdG  ¿ uƒμJ  »àdG  AGõLC’G

 ∞°ûμJ  ¿CG  πÑb  »fÉ©ªdÉH  A»∏ªdG  âª°üdG  øe óØà°SGh  ,∫É©Øf’G  ô«ãJ  »àdG

 ,∂¡Lh  äGô«Ñ©J  π©LGh  ,™ªà°ùªdG  ΩÉªàgG  Üòéàd  áª¡e  äÉeƒ∏©e  øY

 ™ªà°ùªdG ô©°ûj ¿CG ójôJ …òdG ¢SÉ°ùMEÓd É kªFÓe ∂Jƒ°U º«¨æJh ,∂JGAÉªjEGh

 .á«°üî°T πμd áØ∏àîe äGƒ°UCÉH º∏μJh ,á°ü≤dG øe á¶ëd πc »a ¬H

 ™ªà°ùªdG  ô©°ûj  ¿CG  ójôJ  …òdG  ¢SÉ°ùME’G  É keÉªJ  ó u°ùL  ;IhQòdG  ó≤YG

 ´ uô°ùJ ¿CG øμªj) á«eGQO á°üb »a áª¡e áeƒ∏©e ∞°ûμJ ¿CG πÑb âª°UGh ,¬H

 .Qƒ©°ûdG ∂dP ºYóJ π«°UÉØJ áaÉ°VEG ™HÉJ .(äOQCG ¿EG á«q∏°ùe á q°üb »a Oô°ùdG

 .á°ü≤dG ∂∏J øe IQ sƒ£ªdGh IójóédG ∂àî°ùf π ué°Sh ,∂Hƒ°SÉM π ü °T ¿B’G

 ¿EÉa ,á«°SÉ°SC’G á«æÑdG ¿ÉcQCG â«ÑãJ ó©Ña ;∫É©ØfÉH ÉgOô°SG :ô«NCG A»°T

 ,ºgóYÉ≤e »a ΩÉeC’G ≈dEG  ¿ƒ∏«ªj ¢SÉædG π©éd ¬∏©ØJ ¿CG  øμªj A»°T ôãcCG

 ∂Jƒ°U  º«¨æJ  ≈∏Y  ¢SÉªM  AÉØ°VEG  ƒg  ,z?É k«dÉJ  çóë«°S  GPÉe{  :¿ƒdCÉ°ùjh

 .∂JGAÉªjEGh
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اليوم السادس: الصوت

 øμªj  Ée  ±ô©æd  É k°SÉ°SCG  O uóëf  ¿CG  Öéj  :º¡ªdÉa  ºgC’G  ,¢SCÉH  ’

 .¬æ«°ùëJ

 óbh  ,äƒ°üdÉH  ≥s∏©àj  Ée  πμd  …Qhô°V  Gòg  ;ƒjó«ØdG  ≈dEG  Oƒ©æ°S  G kPEG

 ,ôjƒ°üàdG  ádBG  hCG  ∂Hƒ°SÉM  ¿B’G  π ü °T  .ô«Ñc  ô««¨J  çGóMEG  ≈∏Y  »fóYÉ°S

 :Gòg ≈∏Y q mOQ »a á≤«bO (2) º∏μàJ ∂°ùØf Q uƒ°Uh

 .z∂JÉ«M »a π s°†ØªdG Ωƒ«dG ∂dP øY »fôÑNCG{

   ΩÓμdÉH π°†ØJ

 ------------

 øe ¢SÉ«≤e ≈∏Y .áLQO ∂°ùØf íæeh IógÉ°ûªdG âbh ¿ÉM ;G vóL ó«L

 :∞uæ°U ,√ sƒØe ç uóëà oe (10)h Å«°S »æ©J (1) ;(10) ≈dEG (1)

•  ,ºe  ,√CG  øe  ô«ãc)  âª°üdG  äÉbhCG  /  ƒ°ûëdG  äÉª∏c  ΩGóîà°SG

 .(?§≤a πãe hCG ,»æ©j

•  âd sóH  πg  ?G vóL  É k©jô°S  âæc  øjCG)  ΩÓμdG  ´É≤jEG  »a  º qμëàdG

 .(?∫ƒ°†ØdG ô«ãàd º«¨æàdG

•  .(ñGô°üdG áLQO ≈dEG ¢ù«d ÉªfEG π°†aCG ≈∏YC’G) äƒ°üdG ´ÉØJQG
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•  .(?áYqƒæàe hCG áÑ«JQ ∂JôÑf ¿ƒμJ ≈àe) º«¨æàdG ióe

•  Iô«ãe AÉ«°TCG øY º∏μàJ ø«M √ÉÑàf’G âØ∏J πg) •É°ûædGh á«∏YÉØdG

 .(?ΩÉªàgÓd

•  G vOÉM  hCG  ,øà°SO  πãe  É k°†Øîæe  ∂Jƒ°U  ¿Éc  πg)  äƒ°üdG  ™HÉW

 .(?É keÉY (19) ôª©H »∏ãe

 Gò¡a ,É k°†Øîæe ∂Jƒ°U π©L ∫hÉëJ ’ ,Év«dÉM .¬æ«°ùëJ tOƒJ É kÄ«°T ôàNG

 óMCG ¿B’G p≥àfG ;É k≤M’ ¬Mô°TCÉ°S øjôªàd á∏°UGƒàªdG á°SQÉªªdG áé«àf π°üëj

 .iôNC’G QƒeC’G

 ?äôàNG

 :ø«æKG ø«Ä«°T ¿B’G π©Øæ°S

1 . ájDhQh ,¿ƒ°ùjÉJ ¢``ùjGô¨jO π«f ¬e uó≤j …òdG ÜGƒédG Gòg IógÉ``°ûe

 :É¡æ«°ùëàd πª©dG äôàNG ób »àdG IôμØdG ™e G kójóëJ πeÉ©àj ∞«c

 http://youtu.be/wiOwqDmacJo?t=2m24s
2 . :»JB’G øjôªàdG ò«ØæJ

  http://www.youtube.com/watch?v=P41ER1Wmkj0

 »a π s°†ØªdG Ωƒ«dG øY »fôÑNCG{ :¬°ùØf ∫GDƒ°ùdG øY ∂àHÉLEG π ué°S ¿B’G

 .É kØ∏àîe G kóMGh hCG ¬°ùØf Ωƒ«dG QÉàîJ ¿CG øμªj .z∂JÉ«M
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 äÉÄØdG  »a  G kOóée  ∂°ùØf  ∞uæ°Uh  ,π«é°ùàdG  ógÉ°T  ,»¡àæJ  ÉeóæY

 :á«JB’G

•  ,ºe  ,√CG  øe  ô«ãc)  âª°üdG  äÉbhCG  /  ƒ°ûëdG  äÉª∏c  ΩGóîà°SG

 .(?§≤a ¿ƒμ°S hCG πãe hCG ,»æ©j

•  âd sóH  πg  ?G vóL  É k©jô°S  âæc  øjCG)  ΩÓμdG  ´É≤jEG  »a  º qμëàdG

 .(?∫ƒ°†ØdG ô«ãàd º«¨æàdG

•  .(ñGô°üdG áLQO ≈dEG ¢ù«d ÉªfEG π°†aCG ≈∏YC’G) äƒ°üdG ´ÉØJQG

•  .(?áYqƒæàe hCG áÑ«JQ ∂JôÑf ¿ƒμJ ≈àe) º«¨æàdG ióe

•  Iô«ãe AÉ«°TCG øY º∏μàJ ø«M √ÉÑàf’G âØ∏J πg) •É°ûædGh á«∏YÉØdG

 .(?ΩÉªàgÓd

•  »∏ãe G vOÉM hCG øà°SO πãe É k°†Øîæe ∂Jƒ°U ¿Éc πg) äƒ°üdG ™HÉW

 .(?É keÉY (19) ôª©H

 §≤a âcQOCG ¿EG É kÑdÉZ á°ûgóe áédÉ©ªdG áYô°S ¿ƒμJ ?É kæ t°ùëJ iôJ πg

 .É¡«∏Y Öq∏¨àdG âdhÉMh Ée á∏μ°ûe ∑Éæg ¿CG

 Ωƒ«dG »bÉH »ah ,»≤«≤ëdG ºdÉ©dG ≈dEG ø t°ùëàdG Gòg π≤f ƒg ¿B’G ±ó¡dG

 ;áKOÉëe πc »a Égôjƒ£J OƒJ »àdG ΩÓμdG äÉØ°U ióMEG O uóëJ ¿CÉH í°üfCG

 .ôNBG A»°T …CG hCG ,ƒ°ûëdG äÉª∏c ±òM hCG ,≈∏YCG mäƒ°üH ºq∏μàdG ¿ƒμJ ób
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 É v«WÉ£e  É k£jô°T  §HôJ  ¿CG  G kó«Øe  ¿ƒμj  ób  ,∑ô«còJ  »a  IóYÉ°ùª∏d

 ôeC’G  ∂dP ≈dEG  √ÉÑàf’G  â«°ùf  ób  ≈∏Y  ∂°ùØf  â£Ñ°V GPEGh  ,∂¨°SQ  ∫ƒM

 á«é«JGôà°SEG  √òg  ;ôNB’G  ≠°SôdG  ≈dEG  É¡∏≤fÉa  ,¬æ«°ùëJ  ≈∏Y  â∏ªY  …òdG

 .∂ãjóM ±GógCÉH ∑ô«còàd áªFGO áeÓY É¡fC’ ;G vóL á∏YÉa

اليوم السابع: الرُقيات(32) 

 øY  π°üØdG  øe  ÜÉÑ°ûdG  A’Dƒg  ô scòàJ  πg)  á«b oQ  ™°†æ°S  Ωƒ«dG

 ôØe ’ .É¡d Ωƒj ¢ü«°üîJ Öéj Gòd ;áÑjôZ QƒeC’G √òg hóÑJ ób ,(?ábÉ£dG

 .∂LGõe »a ΩÉªàgÓd ô«ãe ∫ tóÑàH ô©°ûà°Sh ,á≤jô£dG √ò¡H

 ...É¡©Ñàæ°S »àdG äGƒ£îdG ∂«dEÉa ,ôcòàJ øμJ ºd GPEG

 èjõªH í°üfCÉ°S ;¬H ô©°ûJ ¿CG OƒJ ¢SÉ°ùMEG QÉ«àNG »g ≈dhC’G Iƒ£îdG

 .ôYÉ°ûªdG √òg tÖMCG ;ájƒ«ëdG hCG ,IOÉ©°ùdGh ,•É°ûædG øe

 äóàYG  áª∏c  ¿ƒμJ  ¿CG  π s°†Øj  ;É kª°SG  ¬ëæeG  ?∑Qƒ©°T  äO sóM  πg

 .É¡eGóîà°SG

 .ó«L

 âæc  ∞«c  .É v≤M  Qƒ©°ûdG  ∂dP  ¬«a  ∂HÉàfG  âbh  »a  ô uμa  ,∂dP  ó©H

 »g É qªY áØ∏àîe ∑ó°ùL á¨d  âfÉc ∞«c ?∂¡LƒH π©ØJ âæc GPÉe ?∞≤J
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 äGô«Ñ©Jh  ,áØbƒdGh  ,ó°ùédG  á¨d)  ájƒ«ëdG  äÉcôëdG  ∂∏J  ò uØf  ?¿B’G  ¬«∏Y

 áeÉ°ùàHG º°SôJh ,∂æbP ™aôJh ,AGƒ¡dÉH ∑Qó°U CÓªJ ¿CG Öéj ÉªHQ .(¬LƒdG

 .∂¡Lh ≈∏Y Iô«Ñc

 ó u°ùéj ¬aô©J ¢üî°T »a ô uμØa ,∑ó°ùéH ¬∏©ØJ Ée ±ô©J øμJ ºd GPEG

 ?(%100) Qƒ©°ûdG ∂dP ôÑàîj ¿Éc ¿EG ∞≤«°S ∞«c ;¬JôàNG …òdG Qƒ©°ûdG

 .¢üî°ûdG ∂dòd ájƒ«ëdG äÉcôëdG óu∏b ¿B’G

 Ée .z?Qƒ©°ûdG  Gòg ó u°ùéJ »àdG  IQÉÑ©dG  Ée{  :¿B’G  ∂°ùØf  ∫CÉ°SG  .™FGQ

 ≈∏Y õ ucôa ,G kQƒa ±ô©J ºd GPEG ?IQÉÑ©dG ∂∏J É¡H ∫ƒ≤à°S »àdG äƒ°üdG IôÑf

 ô£îà°Sh ,á°†jô©dG áeÉ°ùàH’G ∂∏J ≈∏Y ßaÉM .ájƒ«ëdG äÉcôëdÉH ΩÉ«≤dG

 .∂ægP »a IQÉÑ©dG

 :äÉMGôàb’G ¢†©H

•  .z!á©FGQ IÉ«ëdGh ,ìôe »æfEG{

•  .z!Ωƒ«dG øe π°†aCG âbh ’{

•  .z!á«HÉéjEG ábÉW »æe ≥ saóàJ{

•  .z!¬H »≤àdCG øe πc ≈∏Y á«HÉéjEG »Ø°VoCG{

 ,∂ë°†f Éæ∏©éj …òdG ∞î°ùdG ƒg G kójóëJ Gòg øμd ,ó«cCÉàdÉH ?∫òàÑe

 ;á«HÉéjE’G ôYÉ°ûªdG ∂∏J ¿hO ∂°ùØf ≥∏¨J ’ ,∫GòàH’G ∂dòd º∏°ùà°ùJ ÉeóæYh

 .É kØ«î°S ¿ƒμàd É kfPEG ∂°ùØf íæeGh ,πéîdÉH ô©°ûJ ’
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 .∂H á°UÉN IQÉÑY ôμàÑJ ¿CG π°†aC’Gh ,äGQÉÑ©dG ∂∏J øe âÄ°T Ée ôàNG

 :∂°ùØf ∫CÉ°SGh ,ájƒ«ëdG äÉcôëdG ≈∏Y õ ucôa ,á∏μ°ûe â¡LGh GPEG ,G kOóée

 .z?É v≤M Qƒ©°ûdG Gòg ¬HÉàæj ¢üî°T ∫ƒ≤«°S GPÉe{

 √ògh  Qƒ©°ûdG  Gòg  ≈∏Y  É kæª°V  ∫óJ  ácôM  óéà°S  :ô«NC’G  AõédG

 ∂jôëJ  hCG  ∂à°†Ñb  õg  hCG  ,∑Qó°U  ≈∏Y  áØ«ØN  áHô°V  ¿ƒμJ  ób  ;IQÉÑ©dG

 ≈dEG  QOÉÑàj  Ée  ∫hCG  π©aG  .IQÉÑ©dGh  Qƒ©°û∏d  É v«©«ÑW hóÑj  A»°T  …CG  ,∂«eób

 ?ó°ü≤dG âª¡a πg .¿B’G ¬∏©aGh ,∂ægP

 áØbhh  ó°ùL  á¨d  ò uØæà°S  ;¿B’G  É k©e  çÓãdG  QƒeC’G  π©Øà°S  ,É kæ°ùM

 ºéMh  IôÑæH  ∂JQÉÑY  ≈∏Y  O uó°ûà°S  ,∂¡Lh  ≈∏Y  √ô«Ñ©J  ô¡¶oJh  ,Qƒ©°ûdG

 ∂JÉcôM ò uØæà°Sh  .Qƒ©°ûdG  ∂dP IhQP »a É¡H  Éª¡dƒ≤à°S  øjò∏dG  äƒ°üdG

 .¬°ùØf âbƒdG »a É¡∏c (ø«eó≤dG ∂jôëJ hCG ,Qó°üdG ≈∏Y ∞«ØîdG Üô°†dG)

 á«fƒæL áfÉWQ ∂∏J hóÑJ ób ;Évj qóL º∏μJCG ,¿B’G äGôe çÓK Gòg π©aG

 . kÓ©a ÉgôÑàîJ ≈àM

 :É kØfBG ¬JOQhCG Ée π©ØJ ¿CG ó©H Ωƒ«dG Gòg ∂aóg ∂«dEG

 ób) Ωƒ«dG »a πbC’G ≈∏Y ø«Jôe áLÉëdG ƒYóJ ø«M ∂à«b oQ Ωóîà°SG

 á«°Uƒ°üîdG ¢†©ÑH nßëJ ºd GPEG .(ø«Jó«L ø«àÑ°SÉæe AÉ°û©dGh AGó¨dG ¿ƒμj

 ÖgPGh ,≈æÑªdG øe êôNG ;≥FÉbO ¢ùªN p¢ûeÉa ,πª©dG »a ∑OƒLh ÖÑ°ùH

 .∂dP π©aGh ,¬«a óMCG ∂aô©j ’ ¿Éμe ≈dEG
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 øe ¬«a ó«Øà°ùJ É kàbh QÉàîJ ¿CG π°†aC’G øe) ø«Jôe Gòg π©a øe ≥sKƒJ

 Iƒ£N  á«ØWÉ©dG  ∂àdÉM  á«dhDƒ°ùe  »qdƒJ  Otƒ©J  tó©j  .(∂JÉjƒæ©e  R uõ©j  A»°T

 .É¡∏c ∞bGƒªdG »a á«HPÉédG ≈∏Y ®ÉØëdG »a á°ù«FQ

اليوم الثامن: الكِسَاء 

 hCG ¿Éà°ùa ø«H õ u«eCG ’ ;AÉ°ùædG ÜÉ«K øY É kÄ«°T ±ôYCG ’ :(1)áXƒë∏e

 »àdG  É¡∏c  á∏ãeC’G  ¿ƒμà°S  Gò¡d  ;ø«fOQ  ¿hO  øe  ¢ü«ªb  hCG  Iôà°S  hCG  Iõæc

 íæªd á≤«fCG ¢ùHÓe AGóJQG CGóÑe …ô°ùj .∫ÉLôdÉH á°UÉN ÜÉ«ã∏d É¡eóîà°SG

 ≈dEG IQÉ°TE’G »ææμªj ’ ™dÉ£dG Aƒ°ùd øμd ,É k°†jCG AÉ°ùædG ≈∏Y ¢UÉN ´ÉÑ£fG

 .¢Vô¨dG Gòg ºFÓJ áæ«©e AÉjRCG

 π©ØJ ¿CG øμªj ;¥ qƒ°ùàdG ¢†©H íLQC’G ≈∏Y Gòg Ös∏£à«°S :(2)áXƒë∏e

 π°†aC’G  øe) ôéàe ≈dEG  ¬«a ÖgòJ …òdG  Ωƒ«dG  hCG  ´ƒÑ°SC’G  ájÉ¡f  »a Gòg

 øjôªJ ≈dEG Gòg RhÉéJ .(ójôJ Éªc ¿ƒμ«°S ôeC’G ¿CÉH É k≤KGh øμJ ºd ¿EG ∂°ùØæH

 ;¥ qƒ°ùà∏d  É¡«a  Ögòà°S  »àdG  á«dÉàdG  á°UôØdG  »a  ¬«dEG  óYh  ,™°SÉàdG  Ωƒ«dG

 ≈∏Y  ≥Ñ£æJ  ÇOÉÑªdG  øμd  ,∫ÉLôdG  AÉjRCÉH  á°UÉN É¡eóîà°SG  »àdG  á∏ãeC’G

 ádOÉ©ªH CGóÑæd ,ôeC’G õLhCÉ°S Gòd ;AÉjRCÓd kÓ«dO ¢ù«d Gòg .ø«°ùæédG Óc

 :≥«fC’G AÉ°ùμdG

 .¬ëæªJ …òdG ´ÉÑ£f’G = ógÉ°ûª∏d »JGòdG ¥hòdG + áÑ°SÉæªdG + ÜÉ«ãdG
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 .∂æe ™°ûJ »àdG ádÉ¡dG º¡a ìÉàØe »¡a ,á¨«°üdG ∂∏J º¡Ød á«fÉK p¢†bG

 ;≥«fCG ∂fCG ºYõJh I qõH …óJôJ ¿CG øμªj ’ ,ó«L ´ÉÑ£fG íæe äOQCG GPEG

 ¿CG Öéj ,≥qfCÉàdG »a á¨dÉÑªdG ÖÑ°ùH πZƒZ »a äÓHÉ≤e ¢UÉî°TCG ó°ùaCG ó≤d

 ¢SÉæ∏d  ∂ujR  øY èàæ«°S  …òdG  ´ÉÑ£f’Gh  √ó°ü≤à°S  …òdG  ¿ÉμªdG  »a  ô uμØJ

 .º¡©e π°UGƒàdÉH ÖZôJ øjòdG

 :É veÉY kÓ«dO ∂«dEG

 ¬H ÖZôJ …òdG ô¡¶ªdG Q uôb

 ô«ÑN hCG ,AÉæZ ºéf hCG ,∫ÉªYCG πLQ :áæ«©e áÄa øª°V ∂°ùØf óéà°S

 .ïdEG ...,…OÉY πLQ hCG ,AÉjRCG

 ,ô qcòJ .z?¿hôNB’G »fGôj ¿CG tOhCG ∞«c{ :∂°ùØf ∫GDƒ°ùH CGóÑJ ¿CG øμªj

 .ájÉæ©H ¬≤àfÉa ,ÉvjR …óJôJ âfCG ,’ hCG ∂dP âÑÑMCG lAGƒ°S .ó«Y ƒg Ωƒj πc

 ∑ô¡¶ªd ábÉfCG ôãcC’G êPƒªædG O q póM

 (David Beckham) ΩÉ¡μ«H ó«ØjO .ºgô¡¶e …R ¢SÉædG ¢†©H O uóëj

 IQÉKEG ôãcC’G πLôdG ;´QÉÑdG ∫ÉªYC’G πLQ »°SQhO ∑ÉLh ,Å«°ùdG ≈àØdG ƒg

 ,≥«fC’G ¿ÉæØdG (Ne-Yo) ƒj-»fh ,ô«ÑîdG ôeÉ¨ªdG ƒg ºdÉ©dG »a ΩÉªàgÓd

 .∑hôdG ºéf ófGôH π°SGQh
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 ,¬ëæªH ÖZôJ …òdG ´ÉÑ£f’G ó u°ùéj ¬fCG ø¶J …òdG ¢üî°ûdG »a ô uμa

 .¬æY πZƒZ Qƒ°U »a åëHGh

 øY ÉªfEGh ,(∫ÉªYCG ∫ÉLQ) øY πZƒZ Qƒ°U »a åëÑJ ’ :º¡e í«ª∏J

 ø«M »a ,áeÉY èFÉàæH Qƒ°üdG øY ΩÉ©dG åëÑdG ∑O uhõ«°S .(»°SQhO ∑ÉL)

 .√ójôJ …òdG »≤«≤ëdG ô¡¶ªdG O sóëe l¢üî°T ∂ëæª«°S
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•  ,¬LƒdG  ≈∏Y å©°TCG  ô©°Th  ,∑ƒgÉªdÉH  ¬«Ñ°T  ∞«Ø°üJ :Å«°S ≈àa

 ,¢û≤ædG  ™ sHôe  ¢ü«ªbh  ,QGƒ°Sh  ,âgÉH  õæ«Lh  ,áæ«ªK  áYÉ°Sh

 .´GQòdG ≈∏Y Ωƒ°Thh
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•  á≤«fCG I sõHh ,IôgÉX OÉμdÉH á«ëdh ,ô«°üb ô©°T :´QÉH ∫ÉªYCG πLQ

 ∂Ñ°ûeh ,Qƒ°Sóæjh Ió≤©H áæcGO ≥æY á£HQh ,QGQRC’G á≤∏¨e á≤«°V

 .≥«fCG AGòMh ,Ö«L πjóæeh ,á£Hô∏d

•  ,¢†«HCG  ¢ü«ªb  ≈∏Y  AGOƒ°S  Iôà°Sh  ,á∏eÉc  á«ëd  :ô«ÑN  ôeÉ¨e

 .≥∏¨e ô«Z QõH á°TGôa ábÉjh ,πjóæeh ,¿É«fó©e ¿GQRh
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•  äÉq«£H Iôà°Sh ,êô¡Ñe ¢ü«ªbh ,áaÉëH á©Ñbh ,IQÉ¶f :≥«fCG ¿Éæa

 .ø«Wôbh ,ájó∏L
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 :AÉ«°TCG áYƒªée óu∏≤à°S ,¬∏ u°†ØJ …òdG êPƒªædG QÉàîJ ¿CG ó©H

 ô«°üb  É k°ü«ªb  ?Év«°TÉªb  k’Ghô°S  hCG  G kõæ«L  ¿hóJôj  πg  ;¢SÉ°SC’G

 ?QGQRCÉH É k°ü«ªb hCG ,Iõæc hCG ,ø«fOôdG

 ?áëJÉa hCG áæcGO »g πg ;¿GƒdC’G

 á s°ü≤H … uóL ∫ÉªYCG πLQ ¿ƒμJ ¿CG øμªj ’ .º¡e Gòg ;ô©°ûdG ∞«Ø°üJ

 .(¢ùμ©dG hCG) áÑjôZ ô©°T

 çóëJ  IôgÉX  OÉμdÉH  á«ëd  ≈àM  ?Éæg  ºFÓªdG  ƒg  Ée  ;¬LƒdG  ô©°T

 .É kbôa

 hCG  ,≥æY  á£HQ  hCG  ,IOÓb  hCG  ,QGƒ°S  hCG  ,á©Ñb  ¬jód  πg  ;äÉaÉ°VE’G

 ,Ωƒ°Th hCG ,ΩGõM hCG ,ìÉ°Th hCG ,á«fó©e QGQRCG hCG ,áYÉ°S hCG ,IQó°U hCG ,∂Ñ°ûe

 .¬°ùØf ´ÉÑ£f’G »£©àd √òg πc ≈dEG êÉàëà°S ?¿ƒ∏dG áëJÉa ÜQGƒL hCG

 »àdG Ió≤©dG Ée ?(á≤∏¨ªdG ô«Z hCG) á≤∏¨ªdG QGQRC’G OóY ºc ;äGQÉ«îdG

 ?≥æ©dG á£Hôd É¡fƒeóîà°ùj

 ...¥É«°ùdG »a ô«μØà∏d ¿B’G âbƒdG ¿ÉM

 ¬ëæe ójôJ …òdG ´ÉÑ£f’G ≈∏Y kAÉæH áæ«©e ÜÉ«K AGóJQG

 hóÑJ ≥sfCÉàJ ÉeóæY .AÉcòdGh ,PƒØædGh ,á«æ¡ªdG »æ©J á«ª°SôdG ÜÉ«ãdG

 hóÑà°S , kÓ∏ëe âæc GPEG .™ªàéªdG øe á«∏ªîªdG á≤Ñ£dG ≈dEG »ªàæj É k°üî°T
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 .áÑîæ∏d  mOÉf  OG qhQ  πãe  hóÑà°ùa  ,≈¡≤e  »a  âæc  GPEGh  ,…QGOEG  ôjóe  πãe

 .Gò¡d É k≤ah ¢SÉædG ∂∏eÉ©«°S

 øY  IQƒ°U  »£©Jh  ,IôWÉîªdG  ¢†©H  ≈∏Y  …ƒ£æJ  ájOÉ©dG  ÜÉ«ãdG

 ∑QÉe  ™«£à°ùj  ;Ée  ´ÉÑ£fG  çGóMEG  »a  áÑZôdG  ≈dEG  QÉ≤àa’Gh  AÉNôà°S’G

 IQGOEG √Qhó≤ªH ¿C’ ;Iƒ°ùæ∏≤H Iõæc AGóJQG (Mark Zuckerberg) Æô«HôchR

 máªîa mOGƒf ≈dEG ø«fOQ ¿hO øe É k°ü«ªb …óJQCG âæc .¬«a ∑QÉ°ûj ´ÉªàLG …CG

 ÜÉ«ãdG  ø u°ùëoJ  ób  :á°ü≤dG  iõ¨e  .äÉHGƒÑdG  øY  ø«dhDƒ°ùªdG  ±ôYCG  »æfC’

 áé«àf  »£©J  ób  øμd  ,z?πLôdG  Gòg  øe{  π©a  OQ  ô«ãJh  ∂Øbƒe  ájOÉ©dG

 É kHÉ«K  póJQG Gò¡d) π°üØdG ∫ƒ≤dG º¡jód É k°UÉî°TCG  πHÉ≤à°S âæc GPEG  á«°ùμY

 á£∏°ùH ™àªàj ¢üî°T ™e ´ÉªàLG ≈dEG Ögòà°S hCG ,ôjóe ∂jód ¿Éc GPEG á≤«fCG

 .(∂æe ≈∏YCG

 hCG vÓªe ∑ô¡¶e ¿ƒμj ¿CG »æ©j ’ ájOÉY ÜÉ«K AGóJQG ,§≤a í«°Vƒà∏d

 .á«ª°SQ πbCG hóÑJ ¿CG ÉªfEGh , k’òàÑe

 ¿CG Öéj ,…ôà°ûà°S âæc GPEG .É¡«dEG êÉàëJ »àdG ÜÉ«ãdG ´ƒf ¿B’G ±ô©J

 ...G kô«NCG G kóMGh É kÄ«°T ¿ÉÑ°ùëdÉH òNCÉJ

 .∂ªFÓj Ée póJQG É kªFGO ,É kªFGO ,É kªFGO
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 .º¡°SÉ«b øe É kªéM ôÑcCG É kHÉ«K (∫ÉLôdG á°UÉN) ¢SÉædG º¶©e …óJôj

 ,¿É°üªbh ,äG qõH »a ô uμa ;á©bGh á≤«≤M ≈dEG óæà°ùJ ÉªfEG ,á¨dÉÑe √òg º©f

 .∂°SÉ«≤d áªFÓe πjhGô°Sh

اليوم التاسع: اZيماءات - الشمولية والانفتاح

 ô©°ûà°Sh ,ÜÉÑdC’G ô°SCÉj É kg sƒØe É kK uóëàe ∂∏©é«°S É kÄ«°T Ωƒ«dG ∂a uô©æ°S

 .•É°ûædG øe ójõªH
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 !ΩÓμdG AÉæKCG »a áY qƒæàe äGAÉªjEG

 QÉàîJ ¿CG π°†aC’G øe ;∂àÑ©L ≈dEG §≤a IóMGh IAÉªjEG ∞«°†æ°S Ωƒ«dG

 ∑ uôëJ  IOÉY  âæc  GPEG  ∂fCG  »æ©j  Gòg  ,ÉvjOÉY  √ tó©J  Ée  ¥É£f  RhÉéàj  É kÄ«°T

 GPEGh ,¬∏c ∑óYÉ°S ∂jôëJ ø sª°†àj É kÄ«°T ôàNG ,ΩÓμdG AÉæKCG »a §≤a ∂jój

 ≈∏Y ∂ªZôJ IAÉªjEG  ôàNÉa ,πØ°SCÉa  ø«≤aôªdG  øe ø«YGQòdG  ∑ uôëJ âæc

 .É¡∏c ∂YGQP uóe

 ≈dEG  ¬ÑàfG  ,I qóY  ≥FÉbód  ƒjó«ØdG  Gòg  ógÉ°T  ,á∏ãeCG  á©°†H  äOQCG  GPEG

 :»fƒW äGAÉªjEG

 http://youtu.be/sUmooRyU0Bg?t=10m16s
 …òdG  Qƒ©°ûdG  Q qôbh  ,Ωƒ«dG  »bÉH  Égò uØæà°S  §≤a  IóMGh  IAÉªjEG  ôàNG

 .á°UôØdG íæ°ùJ ø«M ¬eóîà°SGh (?ø«≤«dG QÉ¡XEG ?ó«cƒàdG ƒg πg) ¬∏≤æJ

اليوم العاشر: المرح 

 !á«∏°ùàdG øY Ωƒ«dG

 ìÉ°ùaEG  ¿ƒ°ùæJ  ÉªfEG  ¬fƒÑëJ  …òdG  A»°ûdG  ∂dP  ?¿ƒaô©J  Éªc  ,ìôªdG

 .Gòg ôq«¨æ°S Ωƒ«dG .ºμJÉ«M »a ¬d ∫Éée
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 ...ô°ùdG ∂«dEG

 QƒÑæ°U  íàa  πãe  … qOhh  ,ìôeh  ,»HÉéjEG  ∞bƒªH  »q∏ëàdG  ∂æμªj  ’

 Ée  ,G kPEG  ;á«°Vô oe  ô«Z  èFÉàædG  ¿CG  óéà°S  øμd  ,Ü uôéJ  ¿CG  øμªj  ;¬bÓZEGh

 ?πª©dG

 !™«ªédG ™e ™àªà°SG

 ¢UÉî°TCG  ™e  πeÉ©àJ  ¿CÉH  ∫ÉªàMG  ∑Éæg  øμd  ,É kë°VGh  ôeC’G  hóÑj

 ≈¡≤ªdG  »a  ¥hóæ°üdG  ø«eCG  hCG  ,∑DhÓeR  ÉªHQ  ,áHBÉμH  ∂JÉ«M  »a  øjô«ãc

 ÜÉ°†àbÉH ¬d ¬dƒ≤J …òdG ,∂àjÉæH »a ÜG qƒÑdG hCG ,QGôªà°SÉH ¬«∏Y O sOôàJ …òdG

 .âbƒ∏d É k≤ah ô«îdG AÉ°ùe hCG ,ô«îdG ìÉÑ°U

 »a Iô«Ñc áμª°S Qƒ¡X ô¶àæj ’ kÓ©a Iõ«ªªdG á«HPÉédG hP ¢üî°ûdG

 CGóÑj Gògh ,Iõ«ªàe IÉ«M ¢û«©j ¢üî°ûdG ∂dP ;QƒÑæ°üdG íàØj ≈àM áaô¨dG

 .Ωƒj πc É¡H Ωƒ≤j »àdG ájOÉ©dG äÓYÉØàdÉH

 øjòdG ø«∏eÉ©dGh ,AÓeõdGh ,AÉbó°UC’G ™e ìôªdG ƒg Ωƒ«dG ±ó¡dG G kPEG

 .º¡©e π°UGƒàJ

 É k©Øf  ó«éj ’ káHÉàc  Éjó«eƒμdG  ìô°T ?ìôªdG  á«Ø«c ¿CÉ°ûH  É k≤KGh  nâ°ùd

 :ƒjó«ØdG óYÉ°ùj ób Gòd ;»dEG áÑ°ùædÉH

 .(É k°†jCG äGQhO Ω uó≤jh ,ájó«eƒc ógÉ°ûe ƒjó«ØdG ¢Vô©j)
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 .É kMôe øc ;Ωƒ«dG ¿ƒª°ùàÑjh ¿ƒμë°†j ¢SÉædG π©L ∂«æ«Y Ö°üf ™°V

اليوم الحادي عشر: مزيد من التواصل البصري 

 Gòg  π©Øæ°S  ; kÓ«∏b  √Éæ∏ªgCG  ¿ƒμf  ób  A»°T  ≈dEG  IOƒ©dG  âbh  ¿ÉM

 øY ¿ƒμ«°S Ωƒ«dG  πª©dG  ¿CG  »æ©j Gògh ,äGQÉ¡ªdG  õjõ©àd  ôNBGh  ø«M ø«H

 .(!G kOóée) …ô°üÑdG π°UGƒàdG

 ∑ uôMh ,IBGôªdG ≈dEG ô¶fG .áHG qòédG Iô¶ædG ¬«∏Y hóÑJ Ée ∂°ùØf ô ucP

 »g  ∂∏J  ;I qƒbh  G kô«Ñ©J  ôãcC’G  hóÑJ  »àdG  ácôëdG  ∞°ûàcGh  , kÓ«∏b  ∂«æ«Y

 .∂JÓYÉØJ »a É¡æe ó«Øà°ùà°S »àdG Iô¶ædG

 πc  ™e  …ô°üÑdG  π°UGƒàdG  ≈∏Y  ßaÉM  ,Ωƒ«dG  »bÉH  :§«°ùH  ±ó¡dG

 ¢†©H ∞°VCGh ,áHG qòédG Iô¶ædG ∂∏àH ¿Gó≤àJ ∂«æ«Y π©LGh ,¬©e º∏μàJ øe

 .áeÉ°ùàHG hCG ,ÖLÉM ™aQ hCG ,¢SCGôdG ádÉeEG »æ©J ób »àdG äGô«Ñ©àdG

اليوم الثاني عشر: التلامس

 .äÉcôëdG ¢†©ÑH Ωƒ≤æ°S Ωƒ«dG !G kOóée ÉfóY ób Ég
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 »æ©j  ób  ,É kÄ«°T  π©aG  ,¢SÉædG  ™e πYÉØàJ  ÉeóæY :ó«ØªdG  ô°üàîªdÉH

 hCG  ,(!§≤a  ∫ÉLô∏d)  Qó°üdG  ≈∏Y  âHôdG  hCG  ,∞àμdG  hCG  ,´GQòdG  s¢ùe  Gòg

 .É k°ùdÉL ÉªcÓc ¿ƒμj ø«M Öc oôdG »bÓJ

 :I qóY äÉXƒë∏e

 ™aQ øμd ...Iô«°üb Ióe ìÉJôJ ó«dG ∑ôJ øe CGƒ°SCG ™jô°ùdG ¢ùeÓàdG

 ,É kÄLÉØe ¢ùeÓàdG íÑ°üj ÉeóæY ;¥ÓWE’G ≈∏Y CGƒ°SC’G ƒg AGƒ¡dG »a ó«dG

 øe .äÉªég πãe G vóL á©jô°ùdG äÉ°ùª∏dG ∂∏J hóÑJ ób .á∏μ°ûe ∂∏J ¿ƒμJ

 ìÉ«JQ’G  Ωó©H  ¿hô©°ûj  ¢SÉædG  IO uOôàªdG  á°ùª∏dG  π©éà°S  ,iôNCG  á«MÉf

 ?á°ùªq∏d ºFÓªdG âbƒdG I qóe ∫ƒW Ée ,G kPEG ;É k°†jCG

 øe ∞àμdG ≈∏Y âHôdG ¥ô¨à°ùj ób ø«M »a ,¬Lƒd É k¡Lh IóMGh á«fÉK

 .É kÑjôZ hóÑj ¿CG ¿hO øe m¿GƒK (5-3) l¥ÉæY Ωhój ób .ø«à«fÉK ∞∏îdG

 »a ô qμØJ âfCÉa ,É kØ∏°S xó©e § q£îªd É k≤ah Gòg πc π©ØJ âæc GPEG øμd

 ¢ùeÓàdG  á¡jóH  AÉæH  CGóÑJ  ¿CG  ƒg  Ωƒ«dG  ±ó¡dG  ;CÉ£îdG  á≤jô£dÉH  ôeC’G

 íª°ùoj  .z!G kóMCG  s¢ùªJ  ’{  :∫ƒ≤J  á≤HÉ°S  •hô°T øY á∏≤à°ùªdG  ,∂H á°UÉîdG

 .AÉ£NCG ÜÉμJQÉH ∂d

 ;¢ùeÓàdG øe áØ∏àîe äÉjƒà°ùªH áØdC’G øe áØ∏àîe äÉjƒà°ùe íª°ùJ

 ,∞àμdG ≈∏Y âHQ hCG áëaÉ°üe ≈∏Y íLQC’G ≈∏Y ôeC’G ô°üà≤«°S ,ÜG qƒÑdG ™e
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 Éªμ«∏c  ¢Sƒ∏L  AÉæKCG  »a  áÑcôdG  ¢ùe  ≈dEG  CÉé∏J  ób  ,πª©dG  »a  mπ«eR  ™eh

 .(∂JÉeƒ∏©ªd á©jô°S á°ùªd √òg) √ó°ü≤J Ée í«°Vƒàd

 ;áØdC’G øe áØ∏àîe äÉjƒà°ùe ¢ùeÓàdG øe áØ∏àîe äÉjƒà°ùe øY èàæj

 ∂«dEG ÜôbCG º¡fCG ¢SÉædG ô©°û«°S ,ÜG qòédG ¢ùeÓàdG øe ¬∏c ó°ü≤dG ƒg Gòg

 ÖZôJ ób ∂fCG ºZôH .áªμëH Gòg øe óØà°SG Gòd ;º¡©e ∂°ùeÓJ ≈∏Y kAÉæH

 ¿CG  ∑QóJ ¿CG  Öéj ,√ uOh  Ö°ùc ∫hÉëJ …òdG  ¢üî°ûdG  ™e ¢ùeÓàdG  IOÉjõH

 É vªà¡e øμJ ºd GPEG áë«ë°U ô«Z äGQÉ°TEG å©Ñà°S äÉcôëdG √òg øe G kô«ãc

 ìô°ûdG ’ ,áHôéàdG ∫ÓN øe ôeC’G ¿É≤JEG øμªj G kOóée øμd ,ábÓ©dG ≥«ª©àH

 áKOÉëªdG á«μ«eÉæjO ∫ sóÑàJ ∞«c iôJh ºdÉ©dG ≈dEG êôîJ ¿CG Öéj .ÜÉàc »a

 .èjõªdG ≈dEG ¢ùeÓàdG ∞«°†J ø«M

 IôHÉY åjOÉMCG  »a !¬©e º∏μàJ  øe πc ¢ùªdG  :Ωƒ«dG  Gòg ∂aóg G kPEG

 ∞∏àîJ  ¢UÉî°TCG  ™e  .´GQòdG  u¢ùªH  ¢SCÉH’  ,º¡aô©J  OÉμdÉH  ¢UÉî°TCG  ™e

 Gòg  R uõ©«°S  ;¢ùeÓàdG  øe  áØ∏àîe  É kYGƒfCG  ôÑàNG  ,º¡©e  áØdC’G  äÉjƒà°ùe

 ∂à«HPÉL ô«KCÉJ ójõàd á«æ≤àdG √òg Ωóîà°ùJ ∂∏©é«°Sh ,á«YÉªàL’G ∂à¡jóH

 .øμªe q móM ≈°übCG ≈dEG

اليوم الثالث عشر: اZيجابية 

 ∂LGõe ø«°ùëJ »a Gòg ∑ó«Ø«°Sh ,Ωƒ«dG á«HÉéjE’G äÉjƒà°ùe ™aôæ°S

 .ºdÉ©dG ≈dEG ™FGôdG Qƒ©°ûdG Gòg ô°ûfh ,ΩÉ©dG
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 :á°ù«FQ äGõ«e çÓK ∑Éæg

1 . ø«M º``°ùàHGh ,áaôZ É¡«a π``NóJ Iôe πc »``a º``°ùàHG .áeÉ``°ùàH’G

 .º¡«dEG º∏μàJ ø«M ∂«æ«©H º°ùàHG .É k°UÉî°TCG »≤à∏J

2 . .á°TÉq«L áØWÉY ô¡XCG

3 . .á«ª tμ¡J äÉHÉYO p≥∏J ’h ,øjôNBÓd É kªYGO øc

 ,∑Qƒ°†M OôéªH  IOÉ©°ùdÉH  ¿hô©°ûj  øjôNBG  π©éJ  ¿CG  Ωƒ«dG  ∂aóg

 ¢SÉædG ∫AÉ°ùJ GPEG É kæ°ùM â«∏HCG ∂fCG ±ô©à°S .∂àbÉ£H º¡JÉjƒæ©e ™aôJ ¿CGh

 GPEG  :í«ª∏J) .…OÉ«àYG  ô«Z ó«L êGõªH  ∂fCG  Gƒ≤s∏Y  hCG  ,∂WÉ°ûf  ÖÑ°S  øY

 .(ájƒ«ëdGh •É°ûædÉH º©æàd ∂à«b oQ Ωóîà°SÉa ,É kægGh ∂°ùØf äóLh

اليوم الرابع عشر: تعزيز النزعة الجذّابة 

 Iô s̈ °üªdG ∂JGAÉªjEG êôîoJ »àdG ∂∏J ?áHG qòédG AGQB’G ∂∏J ô qcòàJ πg

 ’EG ,¢ùeÓàdGh ,…ô°üÑdG π°UGƒàdG π«°UÉØJ ¿CÉ°ûH ô«μØàdG º¡ªdG øe .É¡∏c

 √òg  ∞∏àîe  ´ÉæàbÉH  ÉªfEG  ,∫hC’G  Ωƒ«dG  øjôªJ  ò uØæfh  ÉæLGQOCG  Oƒ©æ°S  ÉæfCG

 .IôªdG

 …òdG ôNB’G ´Éæàb’G øY ∂°ùØf ∫CÉ°SGh ,πª©dG ∂dP ≈dEG G kOóée ô¶fG

 É qªY É kØ∏àîe É kÄ«°T ôàNG) (10) áeÓY ¬àëæe GPEG ∂«a ô«KCÉJ ôÑcCG ¬d ¿ƒμ«°S

 .(∫hC’G Ωƒ«dG »a â∏©a ób
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 ÜÉÑ°SC’G áHÉàc óYCGh É kàbh p¢†bG Gòd ;Ωƒ«dG ¬àjƒ≤J ≈∏Y πª©à°S Ée Gòg

 .¬H ¥ uó°üJ ∂∏©éJ »àdG É¡∏c

 :ÖàcCG ób ,zô«îH ¿ƒcCÉ°Sh ,ô«îH ÉfCG{ øe k’óH , kÓãe

 ; kÓjƒW ΩhóJ ’ »àdG AÉ«°TC’G ≈àM ,ó«L É kÑjô≤J A»°T πc .Év«M ∫GRCG ’{

 â∏©a ÉeóæYh ,ΩÉ©Wh ihCÉe É kªFGO …ód ¿Éc ,»æe óØæj ∫ÉªdG  OÉc ÉeóæY

 É keób â«°†e ,√ôYÉ°ûe ìôLh »aQÉ©e óMCG  øe ájôî°ùdG πãe ;Év«ÑZ É kÄ«°T

 ∫GõJ ’ ,Év«YÉªàLG äCÉ£NCG hCG áéª°S äÉHÉYO â«≤dCG »æfCG ºZôHh ,»JÉ«M »a

 É qªY  ô¶ædG  ±ô°üH  »Jô°SCGh  »HCGh  »eCG  »æÑëà°S  ;AÉbó°UCG  áYƒªée  …ód

 .z...çóëj

 …CGôdG ∂dP ¥ uó°üàd ∂jód »àdG É¡∏c ÜÉÑ°SC’G á«fÉK (90) Ióªd ÖàcG

 !É«g ,ÜG qòédG

 ∂dP  ¥ uó°üàd  á¡«LƒdG  ÜÉÑ°SC’G  ¢†©H  ∂jód  ¿ƒμJ  ¿CG  Öéj  ,¿B’G

 …CGôdG ∂dòH ≥KGh ∂fCÉH íLQC’G ≈∏Y ô©°ûà°S ,∑õ«côJ IQDƒH ô««¨àH ;…CGôdG

 .¿B’G á«JGP áØ°U ¬«∏Y »Ø°†J ¿CG Öéj ,á≤HÉ°S ≥FÉbO ™°†H øe ôãcCG

 ?¬«æYCG …òdG Ée ,ôeC’ÉH ôgÉ¶àJ ¿CG Öéj ,Gòg π©Øàd

 á≤jôW  ¿CÉ°ûH  G kQÉàëe  ∂°ùØf  É¡«a  óéJ  Iôe  πc  »a  ,Ωƒ«dG  »bÉH

 ´hô°ûªdÉH  »jCGQ  áeÓY  âfÉc  ¿EG  π©aCÉ°S  GPÉe  :∂°ùØf  ∫CÉ°SG  ,± tô°üàdG
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 π©aCG ¿CG øμªj GPÉe :∂°ùØf ∫CÉ°SÉa ,Gòg õéæJ ºd ∂fCG äóLh GPEG ?(10)

 ?(10) »Yhô°ûe áLQO íÑ°üàd

 …òdG  ¢üî°ûdG  ™e  º∏μJCGh  ,πª©dG  »a  …QÉμaCG  ∑QÉ°TCÉ°S  ,»dÉãe  »a

 É¡∏©aCÉ°S »àdG AÉ«°TC’G »g √òg ;åjóëdG »a ôãcCG ±RÉLCGh ,»eÉªàgG ô«ãj

 ;áYÉé°T  Öq∏£à«°S  Gògh  ,ô«îH  ¿ƒμ«°S  A»°T  πc  ¿CÉH  É keÉªJ  âb só°U  GPEG

 ,¬æe áÑgôH ô©°ûJ …òdG ¢üî°ûdG ∂dP ≈dEG åjóëdÉH É kÑZGQ ∂°ùØf óéà°S

 ÜôbC’G ¢SÉædG π©éJh ,É k≤HÉ°S á«Ñ∏°ùH ¬©e â∏eÉ©J ∞bƒe »a ∑OƒLh âÑãJh

 ¿ƒaô©j º¡∏©éJ ,É¡°ùØf áHƒ©°üdÉH hCG ,∑ôYÉ°ûe ¿hPDƒj ≈àe ¿ƒaô©j ∂«dEG

 .∂d º¡à«ªgCG ióe

 ,∂H ô©°TCG{ :∫ƒ≤J ΩÉªàgG ábÓY É¡fEG ;á«HPÉédG »g »FÉbó°UCG Éj ∂∏J

 .z∫ÉM …CÉH »°ùØf øY ô uÑYCÉ°Sh

 øμJ ºd GPEG ≈àM ,√ó u°ùéJ ∞«c ∂°ùØf ∫CÉ°SG .óMGh …CGQh ,óMGh Ωƒj

 .á¶ë∏dG ∂∏J »a ¬H ô©°ûJ

 ≥≤M …òdG ∂Yhô°ûe ƒ∏îH É k£ÑJôe … qóëàdG Gòg »a ìÉéædG hóÑj ’

 ∂YÉæàbG ø u°ùëàd ∂aóg ∑QóJ ¿CG ƒg ìÉéædG ;AÉ£NC’G øe (10) áeÓY

 Ée  ¥É£f  êQÉN  ± sô°üàJ  ∂°ùØf  iôJ  ø«M  »ë«ë°üJ  QÉ°ùe  ¬fEG  ;∂°ùØæH

 .ójôJ
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اليوم الخامس عشر: تحلَّ بالصراحة والصدق 

 !QGƒ°ûªdG ∞°üf Éæ©£b

 øY  ¬fEG  ;á«HPÉédÉH  ≥q∏©àj  É k≤ªY  ôãcCG  A»°ûH  ΩÉ«≤∏d  ™FGQ  âbh  Gòg

 ø«M É¡H  ô©°ûf  ,ºdÉ©dG  ™e áMGôdG  »æ©J  á«HPÉédG  .á≤ãdG  øY ,á«°üî°ûdG

 π©L  ÉfQhó≤ªH  ¿CG  ô©°ûfh  ,¬dÉ©aCÉH  ≥ãfh  ,Éæ©e  ¥OÉ°U  ¢üî°ûdG  ¿CG  t¢ùëf

 ,¥ó°üdG ƒ¡a á≤ãdG ∂∏J ¢SÉ°SCG ÉeCG .√ÉjGƒæH ≥ãfh ¬H ≥ãf ,¬©e QÉ¡æJ ÉæfGQóL

 .Ωƒ«dG ÉæYƒ°Vƒe »g ¢ù°SC’G ∂∏J ;ºdÉ©dG ™e ºK , k’hCG ¢ùØædG ™e ¥ó°üdGh

 :∂°ùØf ∫CÉ°SG

•  ?øjôNB’G hCG »°ùØf ™e É kbOÉ°U ¿ƒcCG ’ ≈àe

•  ?É¡©e πeÉ©JCGh É¡°ûbÉfCG ºd äÓμ°ûe ∑Éæg πg

•  ?»dƒM øe ¢SÉædG AÉ°Vôà°S’ »Øbƒe äôs«Z πg

•  ?É¡H AÉaƒdG …ƒfCG ’ OƒYh ?É¡H p±CG ºd G kOƒYh â©£b πg

 ∂∏©éJ  ób  »àdG  äÉYƒ°VƒªdG  ójóëJ  »g  á≤ãdG  AÉæH  »a  Iƒ£N  ∫hCG

 .ÜòμdG  øY ∞bƒàdG  ºK  ,É¡«a É kbOÉ°U ¿ƒμJ  ’ »àdG  äÉYƒ°VƒªdG  ;Égô ueóJ

 øe Év«æª°V kAÉà°ùe âæc GPEGh ,∂dÉ©aCG ™e ∂dGƒbCG ≥HÉ£àJ ≈àM ∂dÉ©aCG ô u«Z

 ’ G kOƒYh ™£≤J âæc GPEGh ,¬©e ádCÉ°ùªdG ¢ûbÉf hCG ∂dP øY ôq pÑ©a ,Ée ¢üî°T

 øμJ ºd GPEG ≈àM ,É¡H ΩGõàd’G CGóHG hCG OƒYƒdG ∂∏J ™£b øY ∞bƒJ ,É¡H Ωõà∏J

 ¢V sô©àJ ¿CG πÑb ∂Øbƒe O uóëa ,(ø«¡Lh GP) É k«FGôe âæc GPEGh .É¡H É k©æà≤e

 É kªFGO ç sóëJh ,∂eÉeCG ¿ƒμj ø sªY ô¶ædG ±ô°üH ,ábóH ¬æY ô uÑYh ,§¨°†∏d
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 ∂«Yh IOÉjR ≈∏Y πªYGh ,áaô¨dG »a OƒLƒe ¬æY º∏μàJ …òdG ¢üî°ûdG ¿CÉc

 É¡∏c  OƒYƒdG  õéfCGh  ,ÉgRÉéfEG  ™«£à°ùJ  ’ G kOƒYh ™£≤J ’h ,Ωƒ«dG  ∂bó°üH

 .ójôJ Ée ≈∏Y π°üëàd ÜòμJ ’h ,É¡©£≤J »àdG

اليوم السادس عشر: مديح صادق 

 ? k’hCG ´ƒ°VƒªdG ≈dEG ¥ sô£àj ÜG sòédG ¢üî°ûdG ¿CG ô scòJ

 ácQÉ°ûªH ≥q∏©àj Ée »a IOÉ«≤dG ΩÉeR »qdƒJ É k°†jCG  Gòg ø sª°†àj ,É kæ°ùM

 øe ¥OÉ°U íjóe ÆÉÑ°SEG »æ©j Gògh ,º¡«a ∂Ñé©j Éeh ,øjôNBG »a ¬ uÑëJ Ée

 .õaÉM …CG ¿hO

 kAÉæH ìóªJ øe ôàîJ ’ ;øjôNB’G iód Iƒ¶ëH ôØ¶J ¿CG ±ó¡dG ¢ù«d

 É¡H ô qμØJ »àdG áØ«£∏dG QÉμaC’G áWÉ°ùÑH ≥£fG ,∂H Öé©oj ¿CG ójôJ øe ≈∏Y

 , kÓ«ªL ¬ qæ¶J kAGòM π©àæj ∞°üdG »a ∂eÉeCG kÓLQ âjCGQ GPEG ≈àMh ,IOÉY

 º«¶æJ ióe øe â°ûg oOh πªY á°TQh »a É k°ùdÉL âæc GPEGh ,∂dòH √ôÑNCÉa

 .∂dòH √ôÑNCGh á°ù∏édG AÉ¡àfG ó©H ¬«dEG ÖgPÉa ,∂d π«eR

 á¨«°üdÉH  Ωõà∏J  ¿CG  øμªj ,∂ëjóe »a É k≤«bO ¿ƒμJ ¿CG  Ωƒ«dG  ±ó¡dG

 :á«JB’G
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 »d  ô¡XCG]h  [Qƒ©°ûdG  Gòg  »æHÉàfG]  ÉfCG  ,[ôeC’G  ôcPG]  ÉeóæY  ,É kÑMôe

 .[∂æY á«HÉéjE’G áØ°üdG √òg

 :∫ƒ≤J ¿CG øμªj

 ¿hO  øe  á£≤f  πc  ≈dEG  âb sô£J  ∂°VôY  Ω uó≤J  âæc  ÉeóæY  É kÑMôe{

 z!É v≤M Üƒgƒe âfCG ;G kô«ãc ΩÉ©dG ∂eÓc »æÑéYCÉa ,∂JÉXƒë∏e øe ≥qKƒàdG

 .z!É v≤M ≥«fCG âfCG ,™FGQ ¬fEG ,øjôªMC’G ø«∏©ædÉH ∑AGòM G vƒJ âjCGQ ó≤d{

 IOÉ©°ùH ô©°TCG ,Ée É k°üî°T É¡«a »≤à∏J Iôe πc »a ∂àeÉ°ùàHG ßM’CG{

 .zIÉ«ëdG √ÉéJ ™FGQ ∂Øbƒe ;∂Hôb …OƒLh OôéªH IôeÉZ

 äÉØ°U  hCG  ÜÉ«K  øY  ¿ƒμj  ÉªHQh  ,G kô«¨°U  hCG  G kô«Ñc  íjóªdG  ¿ƒμj  ób

 É¡H  ô uμØJ  »àdG  áØ«£∏dG  AÉ«°TC’G  ∫ƒb  O sƒ©àJ  ¿CG  áWÉ°ùÑH  ±ó¡dG  ;á«°üî°T

 .É k©FGQ øjôNB’G Qƒ©°T π©éJ á≤jô£H

اليوم السابع عشر: لا كلمات حشو 

 .âª°üdG »a º qμëàdG »g Ωƒ«dG áª¡e
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 â≤£f πg ,»Jƒ°üdG øjôªàdÉH ¬«a Éæªb …òdG Ωƒ«dG ≈dEG ∑ô«μØàH óY

 ÉªHQ hCG ,ô«μØàdG AÉæKCG »a ºe hCG ,√CG :â∏b ÉªHQ ?á«°VGôàY’G ®ÉØdC’G ¢†©H

 .á∏ªL É¡«a nâ¨ p°U Iôe πc »a áMGô°üH :â∏b

 :É kYƒ«°T ôãcC’G äÉª∏μdG ¢†©H

 .(É¡dÉμ°TCG πch) ¬jEG ,√EG ,√CG ,...πãe ,...±ô©J Éªc

 .âª°üdG hCG ,¿ƒμ°ùdÉH É¡æY ¢†«©à°ùfh äÉª∏μdG √òg åàéæ°S Ωƒ«dG

 π s¡ªJ ,äÉª∏μdG √òg øe ÉvjCG ∫ƒ≤J ∂°ùØf §Ñ°†J ÉeóæY ;ôeC’G ó u≤YoCG ød

 ,∂ªa  øe  êôîJ  »àdG  äGƒ°UC’G  »a  º qμëàJ  ∂∏©éJ  á≤jô£H  ºs∏μJh  , kÓ«∏b

 .áWÉ°ùÑH É¡«dEG â¡ÑàfG GPEG ƒ°ûëdG äÉª∏c º¶©e »Øàîà°S

اليوم الثامن عشر: تحدث بصوت عال 

 .Év«aôM !É kYƒª°ùe ∂Jƒ°U π©éà°S Ωƒ«dG

 ’ ºg ;OÉà©ªdG øe ≈∏YCG mäƒ°üH åjóë∏d ¿ƒHG qòédG ¢UÉî°TC’G π«ªj

 º¡JÉª∏c ¿CG ¿ƒb uó°üj ,Ö°ùëa á«dÉY IôÑæH ¿ƒª∏μàj ÉªfEGh ,øjôNB’G ¿ƒàμ°ùoj

 º¡fCG  ¢SÉædG  ±ô©«a  ,º¡Jƒ°üH  ¿hô¡éj  ¿ƒª∏μàj  ÉeóæYh  ,G kô«KCÉJ  çóëJ

 .º¡«dEG Gƒ¨°üj ¿CG Öéj
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 :Ωƒ«dG Éª¡«∏Y õ«côàdG »¨Ñæj ¿ÉÄ«°T

1 . ´Éª``°S øe ôqJƒàdÉH äô©``°T GPEG .OÉ``à©ªdG ø``e ≈``∏YCG mäƒ``°üH º``s∏μJ

 .í«ë°U ƒëæH Gòg π©ØJ ∂fCG ±ô©à°ùa ,∂ãjóM ∂dƒM ¢UÉî°TCG

2 . ¬JCGóH …òdG ¬°ùØf äƒ°üdG ºéëH É¡∏c ∂∏ªL p¬fCGh ,∂JôÑf ôq p«¨J ’

 .É¡H

اليوم التاسع عشر: ما الذي يجعلك متوتِّرًا؟ 

 .IõLƒe á«JGP á©LGôªH Ωƒ≤fh Iô«°üb áMGôà°SG òNCÉæd

 É v«HÉéjEGh ,øgòdG íàØæe âæc GPEG .¬H ô©°ûf ÉªH É k°SÉ°SCG á«HPÉédG ≥s∏©àJ

 íÑ°üj  ,G kô uJƒàeh  øgòdG  ∫ƒ¨°ûe  âæc  GPEGh  ,ádƒ¡°ùH  ≥ saóàà°ùa  ,É kMÉJôeh

 ¿Éc  A»°T  ∑Éæg  πg  :∂°ùØf  ∫CÉ°SG  Gòd  ;Iô«°ùY  áª¡e  á«HPÉédÉH  ™tàªàdG

 ?πª©dG »a ô«Ñc ´hô°ûe ¿CÉ°ûH ô uJƒàe ?á«dÉe á∏μ°ûe »fÉ©J πg ?G kô«NCG ∂b uQDƒj

 á¶ëd p¢†bG ?ájÉØc É kHG qòL â°ùd ∂fCG øe ≥∏≤dÉH ô©°ûJ ?∂éYõJ ábÓY á qªK

 ?á«°VÉªdG á∏«∏≤dG ΩÉjC’G »a hCG ,Ωƒ«dG »æ≤jÉ°†j A»°T ∑Éæg πg :ô«μØàdG »a

 Qƒ©°T hCG ,∂JÉ«M »a ôtJƒJ ÉªHQ ;G kô«¨°U GóH GPEG ≈àM ,óMGh A»°T »a ô uμa

 ?ÖÑ°ùdG âaôY πg .Ée ¢üî°T ƒëf √ôª°†J âæc »Ñ∏°S

 ,É keÉY (95) ôª©H äƒªdG ¢TGôa ≈∏Y »≤∏à°ùJ ÉeóæY ,∂°ùØf ∫CÉ°SG ¿B’G

 Gò¡H ôÑcCG É keÉªàgG âjóHCG ób ¿ƒμJ ¿CG ≈ qæªàJh ,∞∏îdG ≈dEG Iô¶f »≤∏à°S πg
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 ≈ qæªàà°S hCG ?á«Ñ∏°ùdG ôYÉ°ûªdG ∂∏àH âã sÑ°ûJ ób ¿ƒμJ ¿CG ƒLôà°S πg ?A»°ûdG

 ,äÉj uóëJh ,≥jô£dG ≈∏Y äÉÑ≤Y :É v≤M âfÉc Éªc äÓμ°ûe É¡fCG ≈∏Y É¡àjDhQ

 ?∂°ùØæH Ée π°†aCG QÉ¡XE’ ¢Uôah

 É kØ©°V ôãcCG ∂∏©L »a ’EG ôtJƒàdG ó«Øj ’ .ô«îH A»°T πc ¿ƒμ«°S :ô qcòJ

 .á«HPÉL πbCGh

 ∑ôtJƒJ  õ qcôàj  ¿CG  Q qƒ°üJh  ,∂æ£H  ≈dEG  ∑ó°ùL ôqJƒJ  πc  ¬«LƒJ  πq«îJ

 ,¬∏c ¬≤∏WCGh ,ô«aõdG ™e ¬LôNCG ºK ,¬∏c ¬©ªéàd É k≤«ªY É k°ùØf Öë°SG ;∑Éæg

 øe §¨°†dGh ôtJƒàdG ∂dP πc ¢ù uØæJ ø«M á¶ëd »Nôà°ùJ ∂JÓ°†Y π©LG

 É k«dÉN Ωƒ«dG p¢ûYh ∂∏J á«b oôdG ácôM ò uØf ,ô«îH A»°T πc ¿ƒμ«°S ;∂∏NGO

 .Ωƒª¡dG øe

اليوم العشرون: التنوّع الصوتي 

 .´ qƒæàdG ¢†©H ¿B’G ∞«°†æ°Sh ,∂eÓc IôÑf ´ÉØJQG I qóY ΩÉjCG πÑb ÉfOR

 π°†aCG  ,É kÑ©°U  ∂Jƒ°U  ´ qƒæàd  »©«Ñ£dG  ¥É£ædG  øe  QôëàdG  ¿ƒμj  ób

 É kfPEG  -§≤a  G kóMGh  É keƒj-  ∂°ùØf  íæªJ  ¿CG  »g  É¡e uóbCG  ¿CG  øμªj  áë«°üf

 ;∫ÉØWC’ CGô≤J má°VhQ áªq∏©e »a ô uμah ,∂Jƒ°U á≤ÑW ™jƒæJ ∫hÉM ;ÖjôéàdÉH

 »àdG äÉª∏μ∏d ≥aGôªdG Qƒ©°ûdG ºFÓ«d √ô u«¨J ∞«ch ,É¡Jƒ°U º«¨æJ »a ô uμa

 .áªq∏©ªdG ∂∏J CGô≤J Éªc º∏μJ ,§≤a Ωƒ«dG .É¡≤£æJ
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 Oô°ùJ ÉeóæY ?¬dƒ≤J ÉªH É keÉªàgG ôãcCG ¢SÉædG πg ;Ωƒ«dG ∫GƒW ¬ÑàfG

 »a  äGô««¨àdG  hCG  äGô«Ñ©àdG  Ée  ? k’ƒ°†a  ôãcCG  ¿hóÑj  πg  ,¢SÉæ∏d  É k°ü°üb

 ?G kõ«côJ ôãcC’G ΩÉªàg’Gh ?äÉμë°†dG ≈∏YCG Ö uÑ°ùJ »àdG äƒ°üdG ΩÉ≤e

اليوم الحادي والعشرون: المرح (مجددًا!) 

 .IOÉY Gòg π©éd âbƒdG ¿ÉM

 ≈∏Y õ ucQ  ;ÜG qòédG  åjóëdG  sÖd  É v≤M tó©j  …òdG  ìôª∏d  §«°ûæJ  Ωƒ«dG

 ,¥hóæ°üdG AÉæeCGh ,IôLC’G äGQÉ«°S »≤FÉ°Sh ,ø«HGƒÑdG πãe ;áeóîdG ∫É qªY

 π©aG .ä’BG º¡fCG ≈∏Y ¢SÉædG º¶©e º¡∏eÉ©j øjòdG ¢UÉî°TC’G …CG ;∫ qó oædGh

 º°ùàÑJh ,É kØ«£d ¿ƒμJ ¿CG »æ©j Gòg ,¿ƒª°ùàÑjh ¿ƒμë°†j º¡∏©éd ∂©°SƒH Ée

 …CG π©aGh ,áØ«î°S IôÑæH ºs∏μJ .áeóîdG » q≤∏J AÉæKCG »a äÉHÉYO »≤∏Jh ,º¡d

 .∂dƒM ¢SÉæ∏dh ∂d IOÉ©°ùdG Ö∏éj A»°T

 øe  ádƒ¡°ùH  Éjó«eƒμdG  º«∏©J  øμªj  ’  :πÑb  øe  Gòg  â∏b  ó≤d

 ≈∏Y  ∂JóYÉ°ùªd  OQGƒªdG  øe  ójõe  ≈dEG  áLÉëH  âæc  GPEGh  ,¢üf  ∫ÓN

 ƒjó«a  ΩÓaCG  ≈∏Y  π°üëJ  ¿CG  øμª«a  ,ø«aôàëªdG  πãe  äÉHÉYO  ´GóHEG

 .Éæg á«fÉée
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اليوم الثاني والعشرون: إضفاء حيوية على آخرين

 á«HÉéjE’G äGQ qƒ£àdG ¢†©H ó«cCÉàdÉH âjCGQ ób ¿ƒμà°S ,âbƒdG Gòg ∫ƒ∏ëH

 ó©H .´Éæàb’Gh ,ó°ùédG á¨dh ,…ô°üÑdG π°UGƒàdG ≈∏Y ÖjQóàdG ∂dP πc ó©H

 ≈dEG  É¡¡«Lƒàd  âbƒdG  ¿ÉM ,∂«∏Y Aƒ°†dG  á©≤H  §u∏°ùJ  ∂dÉ©aCG  âëÑ°UCG  ¿CG

 .øjôNBG ¢UÉî°TCG

 AÉ«°TC’G  øY  åëHGh  ,øjôNBG  ¢UÉî°TCÉH  G kô«Ñc  É keÉªàgG  ô¡XCG  Ωƒ«dG

 »≤à∏à°S ∂fCG ±ô©J ∂fCÉc ™«ªédG ≈dEG ™ªà°SG ;º¡fCÉ°ûH ΩÉªàgÓd IQÉKEG ôãcC’G

 .G kOóée º¡H

 »≤à∏J  ø«M  AÉª°SC’G  ô qcòàd  É v°UÉN  É keÉªàgG  »dƒà°S  ∂fCG  »æ©j  Gòg

 GPÉe{h ,z?âfCG øjCG øe{ :ájOÉ«àYG ô«Z á∏Ä°SCG ìô£à°S ;øjójóL É k°UÉî°TCG

 ¿ƒÑëj  GƒfÉc  ¿EG  ∫CÉ°ùà°S  ;π«°UÉØàdG  øe  ójõe  áaô©e  ójôJ  ∂fC’  ;z?π©ØJ

 …ô°üÑdG π°UGƒàdÉH ∂eÉªàgG º¡d ô¡¶à°Sh ,º¡J’É©ØfG ô«ãj Éeh ,º¡ØFÉXh

 .ºgƒëf Iôªà°ùªdG äÉeÉ°ùàH’Gh

 .øjôNBG ¢UÉî°TCÉH »≤«≤ëdG ∂eÉªàgG QÉ¡XEG »a Ωƒ«dG p¢†bG
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اليوم الثالث والعشرون: وضعية الجسد 

 .ó°ùédG á«©°Vh ™LGôæ°S Ωƒ«dG

 á«∏NGódG AÉæãà°SÉH ∂HÉ«K øe O sôéJh ,πeÉμdG ∫ƒ£dÉH IBGôe ≈∏Y ôãYG

 ¿CG  tOƒà°S  Éªc  ,É k«Nôà°ùe  ∞≤J  ø«M ºK  ,∑ó°ùL sõgh  ∂«æ«Y  ≥∏ZCG  ,É¡æe

 .∂«æ«Y íàaG ,IOÉY π©ØJ

 É¡∏c  É¡àédÉ©e  ¿ƒμJ  ób  ,áØbƒdÉH  ≥q∏©àJ  Iô«ãc  ÉjÉ°†b  ¢SÉædG  ¬LGƒj

 :É kYƒ«°T Éª¡àjCGQ ób ø«£ªf ôãcCG äÉë«ë°üJ ∂«dEG .¬JGP uóëH ÜÉàc ´ƒ°Vƒe

 áeÉ≤à°SG ≈∏Y ÉªgóMCG ¿ƒμj πg ,∂«à°†Ñ≤H ø«ª∏b ≈∏Y â£¨°V GPEG

 øe ≥sKƒàJh  ™bGƒdG  »a Gòg π©ØJ  ¿CG  øμªj ?ø«jRGƒàe ¿Éfƒμj  ’ hCG  ?ôNB’G

 .ôeC’G

 ™e  IóMGh  áeÉ≤à°SG  ≈∏Y  ¢ù«d  ∑Qó°U ¿CG  »æ©j  πNGódG  ƒëf  AÉæëfG

 áédÉ©ªd .ΩÉeC’G ≈dEG ø«ØàμdG ´ÉaófG hCG á∏ ugôàe áØbh Gòg øY èàæjh ,∑ô¡X

 ∑ô¡X  ájƒ≤Jh  ,∑Qó°U  äÓ°†Yh  ∂«Øàc  uó°T  ≈∏Y  πª©J  ¿CG  Öéj  ,Gòg

 ƒjó«ØdG ΩÓaCG ¢†©H õ∏g äƒ«dEG èàfCG ;∞∏îdG ≈dEG »©«ÑW ƒëæH ∂«Øàc ™aóàd

 :áÄ«°ùdG áØbƒdG √òg í«ë°üàH AóÑ∏d á©FGôdG

 https://www.youtube.com/watch?v=m8ghzmmF_FA
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 https://www.youtube.com/watch?v=Cd83ZeghE78

 ?ódÉfhO  §ÑdG  πãe  hóÑj  πg  ,∑õ oéYh  ∂°VƒM  ≈dEG  ô¶æJ  ÉeóæY

 º¶©e  ¿ƒ°†≤j  ¢UÉî°TCG  iód  G vóL  ™FÉ°T  ƒgh  ,»°VƒM  π«e  Gòg  ≈Yój

 (á«eÉeC’G òîØdG) ∑QƒdG »æK äÓ°†Y ∫ÓàNG øY èàæjh ,ø«°ùdÉL º¡eÉjCG

 äÓ°†Y  ∞©°V  ≈dEG  áaÉ°VE’ÉH  ,(á«Ø∏îdG  òîØdG)  á£°SÉÑdG  äÓ°†©dGh

 áØbƒdG ¬«∏Y hóÑà°S Ée áaô©ªd .ø£ÑdGh ,(õ oé©dG) ¢†HCÉªdG QÉJhCGh ,áªcCÉªdG

 äÓ°†Y  Öë°SGh  ,∂YòL  äÓ°†Y  ™e  ∑õ oéY  »à∏°†Y  só°T  ,áë«ë°üdG

 óYÉ°ù«°S  .¬fÓ«e ¢VƒëdG  í uë°üj ¿CG  Öéj .…ô≤ØdG  ∑OƒªY ƒëf  ∂æ£H

 :õ∏g äƒ«dEG øe ôNBG ƒjó«a

 https://www.youtube.com/watch?v=baV5fiWds2A

 √òg ó©H øμd ,§≤a óMGh Ωƒj »a ºFGO ƒëæH ∂àØbh í uë°üJ ød ¿B’G

 (IOhó°ûªdG áeÉ≤dG) ∂d ¬«æ©J É qªY Iôμa ∂jód ¿ƒμJ ¿CG  Öéj ,á©LGôªdG

 ¿CG øμªj ,ƒjó«ØdG ΩÓaCG äógÉ°T GPEG , sºK øe .É vª¡e É kYÉªàLG πNóJ ø«M

 ƒëæH ∂àØbh ∫ uó©à°S »eƒ«dG ∂æ«JhQ ≈dEG áfhôe äÉcôMh äÉæjôªJ ∞«°†J

 .áeƒªjO ôãcCG

اليوم الرابع والعشرون: تواصل بصري مؤثِّر 

 ¢SÉ°SCG ,á∏°üëªdÉH .É k£«°ùH G kô«còJ √ sóY Gòd ;πÑb øe Gòg nâjCGQ ó≤d

 .QGôμàdG ƒg IQÉ¡e …CG ÜÉ°ùàcG
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 É¡fEG ,±ôYCG ,±ôYCG .ΩÓμdG AÉæKCG »a …ô°üÑdG π°UGƒàdG ≈∏Y ßaÉM

 ÉeóæYh ,É¡fÉ«°ùf π¡°ùj IQÉ¡e É¡fC’ ;É kÑdÉZ Q sôμàj Gòg øμd ,áªjób áë«°üf

 ¿CG »¨Ñæj Gòd ;Éæ«dEG Gƒ©ªà°ùj ¿CG É v≤M ™bƒàf ’ ÉæfEG ¢SÉæ∏d ∫ƒ≤f ,É¡æY ≈q∏îàf

 :ô«còàdG π«Ñ°S ≈∏Y ;Ωƒ«dG …ô°üÑdG ∂∏°UGƒàd á°UÉN ájÉæY »dƒJ

1 . .ô¶ædG óæY kÓ«∏b ∂«æ«Y ≥u«°V

2 . Qƒ©°ûdG hCG äÉ«b oQ ΩGóîà°SÉH ôeC’G π«©ØJ ∂æμªj) ∂«æ«©H º``°ùàHG

 .(áWÉ°ùÑH IOÉ©°ùdÉH

3 . Gòg ;ΩÓμdG AÉ``æKCG »a …ô°üÑdG ∂``∏°UGƒJ ≈∏Y ¢``UÉN ƒëæH õ`` ucQ

 .õ«côàdG ¿Gó≤Ød âbh π¡°SCG

اليوم الخامس والعشرون: اZيماءات، والوقفة، 
والتلامس 

 :Ωƒ«dG •É≤f çÓK ≈∏Y õ ucôæ°S .¬∏c ó°ùédG πYÉØJ âbh ¿ÉM

1 . πLôdG øjQÉªàH ºbh ,∂«ÑfÉL ≈dEG ∂jój âuÑãJ ’ .áY uƒæàe äGAÉªjEG

 ≈``∏Y ô``°üà≤J ∂``fCG äó``Lh GPEG (*)(Vitruvian Man) »``ahôà«ØdG

 .IO qóëe äGQÉ°TEG

 ÉªgóMCG ,ÖcGôàe ™°Vh »a ø«jQÉY ø«∏LQ πuãªJ »°ûæa GO hOQÉfƒ«d É¡ª°SQ áMƒd :»ahôà«ØdG πLôdG  (*)

.™Hôe πNGO ôNB’Gh IôFGO πNGO
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2 . »æ©j Gòg ,∂dP ≈dEG êÉàëJ É¡fCG ∑QóJ ø«M ∑ó°ùL á«©°Vh í uë°U

 ≈dEG ∂«Øàc ™aO É k°†jCG »æ©j óbh ,áeÉ≤dG Ohó°ûe ±ƒbƒdGh ¢Sƒ∏édG

 .Gòg ÖÑ°ùH »fÉ©J ∂fCG näóLh ¿EG »°VƒM π«e í«ë°üJ hCG ,∞∏îdG

 ¿ƒ¶MÓj ¢``SÉædG ¿C’ ;áaô¨dG ∂``dƒNO âbh ≈``∏Y ∂eÉªàgG õ`` ucQ

 .∑GòfBG Iôe ∫hCG ∑ó°ùL á«©°Vh

3 . hCG ,∞àμdG ≈``∏Y âHôdG Ü uô``L .åjóM AGô``LEG AÉæKCG »``a ¢``ùeÓàdG

 .´GQòdG s¢ùe hCG ,ô¡¶dG ≈∏Y

 AGƒ°S , kÓYÉa ∑Qƒ°†M øμ«d ;Ωƒ«dG ÜG qòL πª©H Ωƒ≤j ∑ó°ùL π©LG

  .»°ûªJ áWÉ°ùÑH hCG ,»¨°üJ hCG ,º∏μàJ âæc

اليوم السادس والعشرون: تكلَّم ببطء 

 ∑Éæg ,øμd ;∞∏°S Ée á©LGôe ƒg »≤H Ée π oLh ,ájÉ¡ædG  øe Üôà≤f

 .A§ÑH ºq∏μàdG ;∂d ¬ªjó≤J ójQCG »aÉ°VEG óMGh ô°üæY

 …ô°üÑdG π°UGƒàdG ≈dEG áaÉ°VEÉa ;IOƒ°ûæªdG äGô««¨àdG ºgCG ¢ù«d Gòg

 øμd  ,á«HPÉé∏d  É keÉªJ  áªFÓe  áYô°ùH  ¢SÉædG  øe  ô«ãc  º∏μàj  ,äGAÉªjE’Gh

 ó«cCÉàdÉH ÉfCG) Év«≤«≤M G kô««¨J Gòg ¿ƒμj ó≤a áYô°ùH ç sóëàj øe ≈dEG áÑ°ùædÉH

 .(á≤«bódG »a π«e áYô°ùH º∏μJCG PEG ,¢UÉî°TC’G A’Dƒg óMCG
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 π ué°ùJ  ¿CG  ≈àM  øμªj  ,äOQCG  GPEG  .∂eÓc  áYô°S  ¢†ØNCG  ,Ωƒ«dG

 Éª¡«∏c ógÉ°T .(%50) áÑ°ùæH CÉ£HCG áî°ùf sºK øe ,∂eÓμd OÉà©ªdG ∫ só©ªdG

 âæc »æfC’ ;É v≤M G kó«Øe Gòg ¿Éc ,»dEG áÑ°ùædÉH .π u°†ØJ É¡jCG Q uôbh ∂dP ó©H

 ôeC’G GóH ,â©ªà°SG ø«M øμd .»ãjóM äCÉ£HCG GPEG ∞q∏μàH º∏μJCG »æfCÉH ô©°TCG

 .áÄ«£ÑdG áYô°ùdÉH π°†aCG

 ,ƒ°ûëdG  äÉª∏c  ≈dEG  É k°†jCG  ¬ÑàæJ  ¿CG  øμªj  ,Ωƒ«dG  A§ÑH  º∏μàJ  ÉeóæY

 ¿CÉH É kæ«ª£J äOQCG GPEGh ,∑QÉμaCG ø«H ÆGôØdG CÓªj âª°üdG π©LGh ,É¡aòMG

 :Gòg ógÉ°ûa ,ΩÉªàg’G ô«ãj A»£ÑdG ΩÓμdG

 https://www.youtube.com/watch?v=9D05ej8u-gU

اليوم السابع والعشرون: الطاقة والرُقيات 

 !Ωƒ«dG óYGƒ≤dG ≈dEG Oƒ©æ°S

 ?á«HÉéjE’ÉH ô©°ûàd É¡H ñô°üJ ¿CG øμªj »àdG IQÉÑ©dG ?∂à«b oQ ô qcòàJ πg

 .¬H Ωƒ≤J πYÉØJ πc §«°ûæJ ≈∏Y ∂JóYÉ°ùªd ∂dP Ωóîà°ùæ°S Ωƒ«dG

 sºK  øeh  ,äÉ«b oQ  çÓãH  ºb  ,ìÉÑ°üdG  Gòg ∫õæªdG  QOÉ¨J  ¿CG  πÑb  G kPEG

 hCG  ,ÜGƒÑdG  ¿ƒμj ób …òdG  ,¬©e π°UGƒàJ  ¢üî°T ∫hC’ º°ùàÑJ  ¿CG  øe ≥sKƒJ
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 ΩÓ°ùdG  p≥dCG  .∂Jô°SCG  hCG  ,∑AÉæHCG  hCG  ,πª©dG  ≈dEG  ≥jô£dG  »a  √GôJ  ¢üî°T

 .z?Ωƒ«dG ¬d …ôéj …òdG Ée{ :∫AÉ°ùàjh º°ùàÑj ¬∏©éJ á≤jô£H ¬«∏Y

 ,∂JôÑf ´ uƒæJh ,∂Jƒ°U IQÉ¡L øe ójõJ ¿CG »æ©j Gògh ,ájƒ«ëH º∏μJ

 πc  QÉ¡XEG  Öéj  .ìôªdGh  ,äGAÉªjE’Gh  ,…ô°üÑdG  π°UGƒàdG  ≈∏Y  ßaÉëJh

 GPEGh ,º¡©e ΩÓμdG øe m¿GƒK ó©H ¢SÉædG ÜÉéYEÉH ≈¶ëàd ;¬«∏Y âH sQóJ Ée

 Ö«MôJ ™°Vƒe á°TÉq«édG ôYÉ°ûªdG !É k°†jCG  ∂dòH ¢SCÉHÓa ,á°ûgódÉH Ghô©°T

 .É kªFGO

 πc ≈∏Y õ«côàdG ≈dEG áLÉëH ó©J ºdh ,É k«aÉc ÉvjOôa G kOGóYEG äõéfCG ó≤d

 ≈∏Y õ ucQ ,Gòg øe k’óH .ájó°ùédG äGQÉ°TE’G hCG …ô°üÑdG π°UGƒàdG øe á¶ëd

 äô©°T GPEGh ,øjôNB’G ≈dEG É¡∏≤æH ÖZôJ »àdG ábÉ£dGh É¡H ô©°ûJ »àdG ábÉ£dG

 øe ójõªH ΩÉ«≤∏d É kfÉμe ó péa ,Ωƒ«dG øe á¶ëd …CG »a ∂WÉ°ûf ¢VÉØîfÉH

 .á∏FÉØàªdGh á«HÉéjE’G ∂àdÉM ≈dEG ó oYh ,äÉ«b oôdG

اليوم الثامن والعشرون: التوث#ق من الاقتناع الجذّاب

 ºK Iô«NCG Iôe øjôªàdG Gò¡H Ωƒ≤æ°S .ÜG qòédG ´Éæàb’G øe ≥tKƒJ ôNBG

 .G kô¡°T ∞bƒàf

�������� ��� �����.indd   209�������� ��� �����.indd   209 2/21/17   8:52 AM2/21/17   8:52 AM

o b e i k a n . com



الجاذبية طوع بنانك
210

 …CGôdG  øY  ∂°ùØf  ∫CÉ°SGh  ,ÜG qòédG  ∂YÉæàb’  á«d qhC’G  áªFÉ≤dG  ™LGQ

 É kØ∏àîe É kjCGQ ôàNG) (10) áeÓY ¬àëæe GPEG ∂«a G kô«KCÉJ ôãcC’G ø«H ådÉãdG

 .(ø«à≤HÉ°ùdG ø«JôªdG »a ¬à∏©a É qªY

 áHÉàc  óYCGh  ,¿B’G  É kàbh  p¢†bG  Gòd  ;Ωƒ«dG  √õjõ©J  ≈∏Y  πª©à°S  Ée  Gòg

 ¿ƒcCÉ°Sh ,ô«îH ÉfCG{  ¿Éc GPEG  , kÓãe ;¬H ¥ uó°üJ ∂∏©éJ »àdG  É¡∏c ÜÉÑ°SC’G

 :ÖàcCG ¿CG øμª«a ,zô«îH

 . kÓjƒW ΩhóJ ’ »àdG AÉ«°TC’G ≈àM ,ó«L É kÑjô≤J A»°T πc .Év«M ∫GRCG ’{

 â∏©a ÉeóæYh ,ΩÉ©Wh ihCÉe É kªFGO …ód ¿Éc ,»æe óØæj ∫ÉªdG  OÉc ÉeóæY

 É keób â«°†e ,√ôYÉ°ûe ìôLh »aQÉ©e óMCG  øe ájôî°ùdG πãe ;Év«ÑZ É kÄ«°T

 Óa ,Év«YÉªàLG äCÉ£NCG hCG áéª°S äÉHÉYO â«≤dCG ób »æfCG ºZôHh ,»JÉ«M »a

 ô¶ædG  ±ô°üH »Jô°SCGh  »HCGh  »eCG  »æÑëà°S  .AÉbó°UCG  áYƒªée …ód  ∫GõJ

 .z...çóëj É qªY

 …CGôdG ∂dP ¥ uó°üàd ∂jód »àdG É¡∏c ÜÉÑ°SC’G á«fÉK (90) Ióªd ÖàcG

 !É«g ,ÜG qòédG

 ------------

 ∂dP  ¥ uó°üàd  á¡«LƒdG  ÜÉÑ°SC’G  ¢†©H  ∂jód  ¿ƒμJ  ¿CG  Öéj  ,¿B’G

 …CGôdG ∂dòH ≥KGh ∂fCÉH íLQC’G ≈∏Y ô©°ûà°S ,∑õ«côJ IQDƒH ô««¨àH .…CGôdG

 .¿B’G á«JGP áØ°U ¬«∏Y »Ø°†J ¿CG Öéj ;á≤HÉ°S ≥FÉbO ™°†H øe ôãcCG
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 ?¬«æYCG …òdG Ée ,ôeC’ÉH ôgÉ¶àJ ¿CG Öéj ,Gòg π©Øàd

 á≤jôW ¿CÉ°ûH  G kQÉàëe ∂°ùØf  É¡«a  óéJ  Iôe  πc  »a  ,Ωƒ«dG  »bÉH  »a

 ´hô°ûªdÉH  »jCGQ  áeÓY  âfÉc  ¿EG  π©aCÉ°S  GPÉe  :∂°ùØf  ∫CÉ°SG  ,± tô°üàdG

 π©aCG ¿CG øμªj GPÉe :∂°ùØf ∫CÉ°SÉa ,Gòg õéæJ ºd ∂fCG äóLh GPEGh ?(10)

 ?(10) »Yhô°ûe áLQO íÑ°üàd

 …òdG  ¢üî°ûdG  ™e  º∏μJCGh  ,πª©dG  »a  …QÉμaCG  ∑QÉ°TCÉ°S  ,»dÉãe  »a

 É¡∏©aCÉ°S »àdG AÉ«°TC’G »g √òg ;åjóëdG »a ôãcCG ±RÉLCGh ,»eÉªàgG ô«ãj

 .ô«îH ¿ƒμ«°S A»°T πc ¿CÉH É keÉªJ âb só°U GPEG

 ∂dP  ≈dEG  åjóëdÉH  É kÑZGQ  ∂°ùØf  óéà°Sh  ,áYÉé°T  Gòg  Ös∏£à«°S

 ¬©e  â∏eÉ©J  ∞bƒe  »a  ∑OƒLh  âÑãJh  ,¬æe  áÑgôH  ô©°ûJ  …òdG  ¢üî°ûdG

 ,∑ôYÉ°ûe ¿hPDƒj ≈àe ¿ƒaô©j ∂«dEG ÜôbC’G ¢SÉædG π©éJh ,É k≤HÉ°S á«Ñ∏°ùH

 .∂d º¡à«ªgCG ióe ¿ƒaô©j º¡∏©éJ ,É¡°ùØf áHƒ©°üdÉH hCG

 ,∂H ô©°TCG{ :∫ƒ≤J ΩÉªàgG ábÓY É¡fEG ;á«HPÉédG »g »FÉbó°UCG Éj ∂∏J

 .z∫ÉM …CÉH »°ùØf øY ô uÑYCÉ°Sh

 øμJ ºd GPEG ≈àM ,√ó u°ùéJ ∞«c ∂°ùØf ∫CÉ°SG .óMGh …CGQh ,óMGh Ωƒj

 .á¶ë∏dG ∂∏J »a ¬H ô©°ûJ

 ≥≤M …òdG ∂Yhô°ûe ƒ∏îH É k£ÑJôe … qóëàdG Gòg »a ìÉéædG hóÑj ’

 ∂YÉæàbG ø u°ùëàd ∂aóg ∑QóJ ¿CG ƒg ìÉéædG ;AÉ£NC’G øe (10) áeÓY
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 Ée  ¥É£f  êQÉN  ± sô°üàJ  ∂°ùØf  iôJ  ø«M  »ë«ë°üJ  QÉ°ùe  ¬fEG  ;∂°ùØæH

 .ójôJ

اليوم التاسع والعشرون: استمتع وامرح 

 !Gòg øe »¡àæf OÉμfh ,ô«NC’G πÑb Ωƒ«dG

 ±óg  ≥«≤ëàd  É¡«∏Y  πª©f  Éæc  äGQÉ¡e  áYƒªée  èeóæ°S  ,G kOóée

 Gòg Öq∏£à«°S  .ÉædƒM øjòdG  ™e äÉHÉYO »≤∏fh  ,¢SÉædG  ™e ìôªæ°S  ;Ωƒ«dG

 .øμªe ô«KCÉJ ôÑcCG çGóME’ áØ∏àîe äGAÉªjEGh ,äƒ°üdG »a É k©jƒæJh ,É keGõàdG

 ô qμØJ óbh ,∂©e ¿ƒfƒμj øjòdG ºg º¡©e ìôªà°S øjòdG ¢UÉî°TC’G ºgCG

 ¢üî°ûdG hCG  ¥hóæ°üdG ø«eCG  hCG  IôLC’G IQÉ«°S ≥FÉ°S hCG  ∫OÉædG πgÉéJ »a

 º¡fC’  ;∂«dEG  áÑ°ùædÉH  ºgC’G  ºg ¢SÉædG  A’Dƒg  øμd  ,ó©°üªdG  »a  ∂ÑfÉéH

 áeÉ°ùàH’Gh ìôªdG AÉØ°VEG ≈∏Y Otƒ©àdG â©£à°SG GPEGh ,∂Hô≤H ¿ƒfƒμj øjòdG

 ™e ìôeG  Gòd  ;É¡«dEG  êÉàëJ ø«M Iô°VÉM IOÉ©dG  ∂∏J  óéà°ùa  ,¿ƒμJ  å«M

 .∂ë°†dGh áeÉ°ùàH’G ô°ûfGh ,AÓeõdGh AÉbó°UC’Gh áeóîdG ∫É qªY
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اليوم الثلاثون: التقويم 

 .√ÉfõéfCG ób Ée ºjƒ≤Jh kÓ«∏b ∞bƒàdG âbh ¿ÉM

 ¿Éæ«©dG

 ?…ƒb …ô°üH π°UGƒJ ≈∏Y ßaÉëJ πg

 ?∂«æ«Y ≥u«°†J πg

 ?∂«æ«Y øe º°ùàÑJ πg

 äƒ°üdG

 ?™ØJôe äƒ°üH º∏μàJ πg

 ?ΩÉ≤ªdG Iô u«¨àe hCG á°†Øîæe ∂Jƒ°U IôÑf πg

 ?áHòHòàe É¡côàJ hCG Iƒ≤H ∂∏ªL »¡æoJ πg

 IôÑf ´ uƒæJh ,á°üb Oô°ùJ ø«M má«°üî°T πμd áØ∏àîe IôÑf ∞«°†J πg

 ?∂Jƒ°U

 ?É¡àaòMh ƒ°ûëdG äÉª∏c äO sóM πg

 ó°ùédG
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 ?áëàØæe ó°ùL á¨d ≈∏Y ßaÉëJ πg

 ?áY uƒæàe äGAÉªjEG πª©à°ùJ πg

 ?ø«ØàμdÉH  ≥q∏©àj  Ée  »a)  ó°ùé∏d  áë«ë°U  á«©°Vh  ≈∏Y  ßaÉëJ  πg

 .(?ø«cQƒdGh

 iôNCG ∫É©aCGh äÉa tô°üJ

 ?¢SÉædG √ÉÑàfG âØ∏J É k°ü°üb Oô°ùJ πg

 IôÑfh  ,áëàØæe  ó°ùL  á¨d)  ¿ƒμJ  å«M  á«HÉéjEG  ábÉW  »Ø°†J  πg

 .(?¿Éàª°ùàÑe ¿É«æ«Yh ,á«ØWÉY

 ôãcCG íÑ°üàd z?π©ØJ GPÉe{h z?âfCG øjCG øe{ ≈∏Y ∂àHƒLCG âd sóY πg

 ?á«HPÉL

 ∂FGQBG øY ºq∏μàJ ?äÉHÉYO »≤∏J ?åjóëdG »a ôWÉîe ≈∏Y Ωó≤oJ πg

 ?¿hôNBG O sOôàj ø«M ÉjÉ°†b øe É kØbƒe òîàJ ?á©FÉ°ûdG ô«Z

 ?∑ôjóeh ∂FÓeR ?AÉbó°UCG ?AÉHôZ ™e ?¢SÉædG ™e ìôªJ πg

 ?ô«îH ¿ƒμ«°S A»°T πc ¿CG ¥ uó°üJ πg

 ?ô¡°ûdG Gòg AÉæKCG »a ¬àªq∏©J …òdG Ée ?Éæg ¬æe äóØà°SG A»°T ôãcCG Ée

 ?É¡æY â«s∏îJ ºK ,ø«æKG hCG Ωƒj »a É¡à∏©a »àdG AÉ«°TC’G Ée
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 õ ucQ hCG ,AÉ°ûJ Éªc É keƒj (30) óàªJ »àdG øjQÉªàdG √òg Q uôμJ ¿CG øμªj

 .G kô«ãc ∂JóYÉ°S ób IO sóëe øjQÉªJ ≈∏Y

 !áeÓ°ùdÉH ∂dƒ°Uh ≈∏Y Éæ«fÉ¡J

* * * *
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