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 افهم نفسك اولاً
 زاهر بشير العبدو

 التنمية البشريةمستشار في / في الادارة والتسويق  خبير 
 والإدارةصاحب نظرية المرايا في القيادة 

 

كييتقوديييك قبييين قن ييينققييياق عقو يييكعقنييي    بقلتيييكقنتييي  فقك لاييي قنقت  م ييي  قكيييتقوديييك قك لاييي قنق ييينق عقو  ييي قك لاييي ققققق
و ييي تعق ايييهق   ييي  ت ق ميييبقويييهمنقلتيييكق متاييي قه ن ييي قمييي  و  ققييياق ييي عقه ن ييي قققققققققققنق ييينققييياققققكييي عققييياق  ييي ققنقأتنب

ق:آمت قوانيت  قسم به تأتق نمكنته ق

 المهارات 

ت   يي    نقتق مادييياق ممييي  اق  ييياقققت لأح سيييت  ماديياق ممييي  اق يييكقكيي عق مييي  كنفقت م تييي  اقت  ا ديين  قت   ييي لنققققق
عقواتنيي ققنق يي قكاديياق مييك لتنقتم هكيينق يي  ق  ا ييكقكيي قققققعقي ييكعققلاييهتنقليياقسييتكك  ق ق متدفيي قت يي عقهيي فقح يي ق مقققققققأ

يق ييي عقهييي فقق مادييياق ميييك لتقبهييي أق م ييي فنقأقققتح ييي قمدتييي  فق ملايييت  فققييي  قيك   يييلق م ييي نققييياق م ييياك   ق لايييم ققققققق
 ملايييت  فقي لاييي قل ييينك قققق م ييين اقت مييي ات نقتنييينقلييي كتق تا ييي ققييياق ييي أق  نحتييي نقتقييياقمييي قأ يييم قوييين  ت بقنتييي  فقققققققق

 يييمقيقنتييي  فق ملايييت  فقلنييياقودتتييينيق  ييياق مدتييي بق يييلق تلاييينق تعق م  تييي ق ييي م   نق  يييك  قققققق  ملاييي كم قنقأنقأعقأ
ق  ذ قتمقذم ؟قولا ءم  نقونىق اققنقذم تق قأ نك  ققت م كن قت نكا  فق

تويييكهنق   ييي  فق م  هتييي قمتدتييي بقققق لجيييك اق ملاييي   ق  كيييلقترتييين قو ييين  قلنتتييي قنتييي  فق ملايييت  فقمتانيييينققييياق  ييين  نقققققق
عقأ يييمقيقنقتح ييي  ق نقمييي  اق مييي يق سييي ت ق ييي أق   نييي ق اييينقأقم نقهييياعق مانتتييي ق ك دتييييق نققلايييهتمت ق مادييياق مق ييي 

لمقو يياقنيينقو يين  ق يي عقهيي فقققققق   يي فيقماديياق مييك لتقسييت ن اق قحيي عق  ييك قأقققمييك لتنق مايي ق قو  يينققيياق ماديياق ق
    سيييم قم ييياققكنييي نقتقييياق م متايييتقق م ييين ي قلتيييكق مدتييي  فنقتسيييت ن اق مادييياق ميييك لتقتحلاييي ق  كن يييلق مادتتييي ققق

عقويين اق ماديياققنق ماديياق مميي  اقتون  ييقق لاييم قو يين  أقأققق يي   ق  يين ءقق تييكاقلأيققكنيي قققأتققيقلنيياأعقييي  قكديياقأق
عق   ييي  فق    لايييم قرا يييكقآ ييينقأ..قو ن   ييي أتقق م   ئييي ق ميييبقلمقيلايييم قحييينتم  قأتقق ق لحييي ن ق لجنيييينفأنق ميييك لتق

 فق قهيي فققلايييهتمت ق ماديياق ميييك لتقققعقك كيييق يييام قتحيي ققديياق مميي  انق اييينقأقققيياقو يين  ق مدتييي  فقأ ييم ققلايييهتمت ق ماققق
ق..  عقه فق م ن ي ق لأتن
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لييياق   ييي    نقتأيقلنييياقي  ييين ق قحت و ييي قي  دييياق اييينق ود كيييلق نقق ييي  فقق  لايييم قققققق  لاييي كع مادييياق ممييي  اق يييكقق:ق ذ 
ق.ل   ق  لا كعي م ق ماداق مم  اق كق

ق:يح كق ع

 يياق  يي  ق ايي بقققق:قنقنيي عق يي قنيينقنحييزق ميي ت ق تيي قك كيييققلايينت فقققققليي   ق حيينىق م ت يي  ققيياقدييي  فقم يينيد   قتققققق
 عقتم ييلمقلمق  يينقًييت  بق ق   ييم نقهد ميييقمييلقمديينق حقيينولقميي ققاييتنقهديينقو يي  فق عقققققققققققق مغيي  ءنقهد ميييقكايي نقهدييققق

لمق سييي  عق عق نييي تبق  ئقييي ق ملاييين ققنيييناقحييي  فق م ييي حكعقتقق"ق ك ييي قًييي ك  "ققييين  ق ييي مدناققييياقق يييكي  ق لجلاييينققق
 ميي ت ققت ايينق عق تييكققق.. لخ   يي قق ييلنقهيين تيقأكتيييقهتييلق نق عقًييماينقميي ق ًيي ييقميي ققيي قي  تيي قمتغيي  ءقققققققققققق  دتييت

نق قها ييلقوتا نيييق م ت يي ق اييق..ق  عق يينيدتقلتتييلقب  ئييلقنيي عق يي قحديي بق كييلقهيي قم ييي نقه يي  ق   ايي ق  يي دنقتسييققققق
تق   فقنييي ئ قم يييلمق سييي غناقق ييي  ق ييي ذ قن ايييك ق أشق ملاييين  قتذيتييي  نقه ييي اق ملاييين  قك قتييي قت يييتقققق..ق ديييكعقذمييي 

نحيييزق..ق م ت ييي ققك ييي ققييياق م قييي قت م تاييي  قق ك   يييي..قيييي نق م ييي ت ق ك ييينق يييننبققييياقًييي ت  ق  نلايييك ق  ييي  قققققدتتييي 
قتن عق  قق ق مد  ؟..قه  ق  لأقن..ق م ت ق  عقذم ق م تا  قتوت ق م ق قو  ق يققعقحني  قلاق ملان  

 ضييي ليق مكنييييقل ييينق ييينيد   ق لايييم قأتييي قأ ييين قققققت  تييي لمقوييي   ق م ت ييي قكييي ن بقح يييكق ل هييييقميييلق  لحدتدييي نقققق
ت اييينق عق تييييقبييين    قوييي كن ق ييي عقدت  ييي قققققق..ققدتتييي بتكييي عق مغييي  ءقه ييي بقققق..لتيييكق عقو  ييي تعق اييي بق مغييي  ءققا ييي قققق

 ييينيد   ق ييي عقوا ت ييي قه ييي ققققه سييي  ذكيسيييت كعقب ضيييم بقق ييي  ق ذ قلييي  قمتمتييييقتلمق ييينق ا قييي ق مغييي  ءق ييي    بنققققق
 لتييي ق..ققييياقتحقييينق ييينيدبققتقييي قأكت يييلقيييي قدت يييتق ما يييي قكييي عقق:قمييي قن ميييي..قم ت  ييي قكيييتقنقوديييعقر ييي ت ققايييلق

تق لحنهتيييي ق ما متييي ققييياق ييينيد قدت  يييلنقه تيييي قق ييي  ق عقولاييي عق ييينيد   قكت تيييي ققققققققق م ق  ييي  قق مت يييي قق من ييياق يييقق
 نليييييق نق  يييي و قت و ييييتيق..قلمقويييي   ق م ت يييي ..قتحقييينأقمتيييي ات قكتيييي قتحقيييينأق   لايييي  قمييييلق ق  ييينفق  دمتيييي ققق

 تيي قوييك ق عقويي ات قققققتن ميييق يي ق يي عقدت  يي ق لتيي قكيي ن قر  نييلقمن  يي قققققققق..ق  يينيد   قو يي ن  قلتييكققيي قننق ييلق يي ققققق
تقو  اييييق ييي مدكعقك فييي ق ملاييين  ققق..ق كييي نقل ييين قق:قن مييييق م ييينيد ق..ق نيدييي قتحقييينأقكيييتقتحقييينأقميييلق   لاييي  قققق

 سيي كن يق م ت يي قلميي  فقكد ييعققق..قميي قكقييا  ق يي  د فقق..قميي قكد ييعق أسيي  قتذيتيي  قق..قميي قكقييعق مميي     قلتت يي قق..ق تيين 
تن ميييق  لحدتديي قق..ق ح يي   ق م يينيد ق..ق ميي ياقت ميينأشققن ييعحييتقويي كن قواتتيي قدت  يي قليياقسييم ققققققت ميينأش ميي ياق

 لآعقتسيييي ل ت ق نو يييي عققتأسييي   قتلمقأسييي   ق يييي ذ ؟؟ق لييييتلمق و ييياق ك ميييينوتققق..ق  ييي  قًيييي  ن قت مييينوتقتحقيييينأقق
تم يياق لأبق يينت   قق..قلحفيي  قتك كيييق م يينيد قولايي عق ق يي قليياقسييم قن ييعق أشق ملايين  قتذيتيي  قنميياق مدتييتقققققققققق..ق يي 

قأنقييي ق يييتق(ق..ق ييينفق م ييينيد )ق سييي  ذكيق    ييي  قكيييتقو  ييياق ك مييينته قق..قلييياقسيييم قذمييي لمقي يياقميييني  ق يييي قه ييينفقق
؟قت يي ذ قك كيييق يينو قققق.ميياقو ييننتققيي ق ملاييم قققق..قميياقو ييننتقق:قتودييكعق يي قق..قلحفيي  قتليي   ق لأبقم و يي عق     يي  قققق

ك كييييقق ييي ذ ؟قكييي عق لجيييك اقلأعق  دييي فقل ييينق ييينو قققققود يييعق مييي ياقت مييينأش؟؟؟ق   ق ن  ييي ق   يييك قق قييي قنيييك ق ققققق
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ق!!!!!ك يقوق نقمد عق منأشقت م ياقكتقو لاعق ملان  ق   اق  د ف..ق غنفقتنقو لاعقم  قاق ملان  ق

وا ت يي ق يي أق مد يي قأيرتيي قكييمنفقكييتقك  دييتققيياق لن م يي ققيي قي لايي ق يي م   نقت م  ييكينقنميياقأعقك يين ق مانيياقت اتييلقققققققققققق
تكانيياقلدت يي قنميياقأعقكيينكاق يي عق يي  ق مانييياقققققققق ييي ق عقك  يينق..قو  ديينق نقنتتيياققيياق م  ييكينقققق..قليي  فقنق  ئيياقق يي  ققق

ت  م يي  ق ملايياتقق..قق  سيي قننقلأكييلقميياقي ييكعقسيي   قوغييتنقوتيي ق   يي  فنقتميي م قن يينققيياق وديي عق مانيياقنميياق مدتيي بق ييلققققققققق
ه    هلايييي قنقودميييياق لجنييييك ق..قت  ءقحتييييكعققم  يييينفقتق ييييك فقو ييييكعقأك يييينقنيييين فقلتييييكقتحدتيييي ق   ييييينققيييياق م تيييي  قق

 ق   ييي  نفقتو يييكينقق    و ييي ق  سييي نن  قكيييتقك يييكعق  ييي  ق  م تييي  نقح يييكقتميييكق ن قيييكقذمييي قققققققققت مييينتوتنقتأتييي قو  تيييقق
ق.تم اقمج  نقك ت قأك لا   م  كققلتكق

 العادات 

 قك يي ق ملاييت ققت  يي ء قلتييكقن ليينفق م  يين  قتقلاييهتمت ق ماديياق مميي  اقل يي  نق يينق عق مايي    ق ييتق يقيي ق قأ ييت  قققققققققققق
قيياققلاييهتمت ق ماديياق مميي  انننقنيينقيدييكعق مييماهقت يياق يي  قي  ميي قلتييكقققققققققق لنيي عقو يين ق مدتيي بقبهيي نقتو ن   يي ق اتيي  قققق

ت لجييك اق ييكقكايي قسييك ءقك كيييق مايي  فققيياق مايي    قققققققق..ق مايي    قرل تيي ق كك ل يي قسييك ءق لجتيينفقق يي  قأتقبيينق لجتيينفققققققق
ق لمحنيييك فقق ييياق مييينت بقلتيييكق ييي  ياق م ييي   ق م يييقت نق تق م غ يييي ق ملايييتتن قتقن نم ييي ق م  وتييي قم ييياققييي قو كيييانقأتقققققققق

أتقتقييي ق نقذمييي ققييياقلييي    ق تييينفنقأتق ماييي    ق ملايييت  قق ييياق م ييين تققققق...ق   سييي ق ي ضييي ق   يييتق  ييي اقق  ييين ققق
ت مايييي    ق دت يييي ق    ييييي ق  تنكسيييي قأتق  ا كييييي قققق...ق م يييي  ق قو يييي تعق م ايييي بنقأتق ن قيييي عقلتييييكق م قييييكعقأتق ملايييي نقققق

ل ييي  قتلييياقو ن   ييي قأتقققققلاييي كن  اق لمحلاكسييي ق يييتقك ييي  قو ييين  قلنييياق نق عقي يييم قلييي  فنقتي يييم ق مادييياق مميييقققققققق
ق... ملااتقمتدت بقبه 

 نق نسيييي ان  قق  لإضييي ه قترييي ق ك ييي قوانه ييي قلتيييكقآمتييي قو ييي اق مايييي  فنقهاكيييلق ييي  قت ضيييق بق ت ق ممت ييي قت م يييقم قققققققققققق
 م ل ييتق قوكمتيينق مايي    قميينىقكيياقق يي نقه ممت يي ق لمحت يي ق  يياقق يي ق ن ييي ققيياق نسيينفق نق  ن سيي ققيياق  ييي قتقققققققققققققققق

نقتميي م ق يينقب مميي بقققككلتيي ق ن يينن ءققيياق  يي قأ يينىقي قيين ق نقحيينقكييمنقككلتيي ق مايي    ق مييبقي  لاييم  قكيياقق يي ققققققققققق
   فنيييي ققه لأسيييينفمغ ميييي ق ق يييين  قم ت ح نيييي ق تقه ييييت ن نقققتي ييييكعق ق قتأ كوييييل يييي عق م يييين قي يييي منقكيييي ن ق ك منيييييلقققق
ق ييييي لأ  ق لحنتييييينفقب ممييييي بقو ييييي مقأهييييين  قت ليييييتتقققييييي اتنتققت ييييي قتققق ييييي لأ  قت مك لتييييي قت   اتنييييي قت  ت  قييييي ق

 ديين ققهديي نقهيي  نءقلتييكق ييياق  كيييلق ييكق يينقواييمنقليياق يي  ق لأمييننقت ميينياقنقياييلمق مادتيينفقت ماميي    ققققققققققققق..ق لحنتيينف
ق..اق ممت  ق م  ني قت مني ت قت ن  ن لت ق مبقي   قهت  قكاقق  ق قيالمقك

نتييتققيياقو يي ح ق؟قأنييكعقميي قققق"قت  يي  قنييكعقققأ يينن ئلتليي    قق يي   قققيياق  يي قم كتيي ق يينقأعق م يين قي يي منقكيي ن بقققق
قت  ن سيي قت لحييتق ميي يقي  يي قهتييلقكيياقهيين قو   قيياقهتنيي ق ت يي  قم تايي ققققققققت لأسيينفحتيياق عقأميينق ن يينن ءققق" كيييق؟قيياق
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قق...أ ت   بققهمنفق قو كياقًل ت قكاقهن قتق  تت لقتقستككل

ت قت يييي ق متيييكبقق قأحييينىق مييينت   ق م ن يمتييي ق ق نقييي    ق مان تييي ق   قييينفنقك ييييق تحييين قلييياق ييي  ق  كضيييك قنققققققققق
ي  ييي قكييياقق ييي  قن يي لقلييياقلييي  فق ك لايييم  قنقم ديييكبق    تييي  ق حييين   ق ق متيييكبقققق تمييييققييياق لح ضييينياق عقق م يين ينق
 ق متيييكبق م ييي  قتقنمييياق ن يييي قهييي فق نسييي  ح ققققق..تك  ن ييي  قتهتتييي  قمييي لتبق نق سيييتكاقحتييي  قققق–ينق م ييي  ق م ييين 

ق لأتنقك ييييقنييينق اييييق لأت  قق ميييبقك مييي  ق لح ضييينياق ن  ا ييي  ققييياقنمتيييتقتلييين ق   تييي  ق حييين   قمتن  سييي قتقققققققق
 كيييلمق  ييي  قت نييي قققأن..قمت قتتيييات بييي ق كيييتقك ييييق طييياقلييياقًييينت ققات ييي قمتاييي  فق ميييبق ت ق   ت   ييي قققق..ق م قتتيييا

قييياقعق   ييي  ق يييتقق  ييين قلتيييكقلييينبقذكييينق ه ييي نقق ن تييي ق عقك  ن ييي  قلأقققققك كييييقنييينقك م ييي  ق حييينىق لح ضييين  قتقق
 عقواييينفقحييياقم تييي ق ماييي  فق ملايييت  ققييياق يييي عققققققققتو قيييياق....ل كييييق ق مك نيييعققييياق ماييي  فق ملايييت  ق ميييبقتح كي ييي ققققققق

ق..ق  ن    ق  

ك كييييق  يييبقق ييي عقوييين شق ق لج قاييي ق ق م ننييي ق م  كتييي ققييياقكتتييي ق ماتيييكبقتك كييييقودقيييتققافييي قققققققق:ققبقق.قوديييكعقش
ت ييي  ققيي قم ييييقق...قتك كييييق   ئيي قتقق فنييي قتق تتيي قق..قتن يي  ق قق  مايي ق م  ييي قذ  ق ن وميي  ق قمجييي عق   يي  قققق

 م ديييناقق ييي  ققييياققققحييي تع.. ك مييي أق حييينقدق ئ ييي ق  من  سييي ق مت ييي ق اييينق عق لتييي ق لايييتكك  قت  ل يييت   قت و  تييي قققققققق
وديينبقلخ م يي  ق  مميي ق ميي ت  قق يي  قققققق..ق م ت يي ق    سييم قمييلققق  تيي ق يي عق ايينق  ك ضييتعق من  سييت ق نق عق ن  ييعق  قيي قققققق

ت هييي ق  تييي  قلتيييكقق..قت اييينق عقت هييي قلتيييكقًييين ق كنييي عق   سييي   ق اييينق مييي ت  قتح يييك  قلتيييكق م ييي   فق لج قاتييي ققققققق
ق.. م ااق   قق قتمت ..ق م ت  ق انق عقو  تق ق ق عق م  اق م  كت

ًييلبقآ ييننققتقييعق نيي  اق ن ييي ق مايي بق من  سييتق لجنييينق يينأ قك ته يي قو ييينققيياقدت  يي قأسيي ق ق ميي يقتحييكعق نققققققققققق
ه ييي عقي ييي ناققييياق لحييينياققا ييي قلييياققكضيييك ق كنييي عق من  سييي نقتيغقييي ق قكييياققييينفقو ييي  ق ييي  ق لحييينياققايييلنققققققققق

ح تميييقكيي ن قق..قت من  سيي قمتلايييقضيينت ي ق يي قق..قي يين ق  ئنيي قنكمييلق يي عق م لايي ءقك ن يي  قلديياققققق قو حييزق  كييلققأت يين
تك كييييق قكييياققييينفقو  ن يييلقبهييينتءقلتييي  قو ييياق نققم غ  ييي قنقتم  يييلق قكييياققييينفقكييي عقققققق..قق  ن ييي لقتم  ييي  قلمقو تييي ق

  ييينأفقق  تييي ق ممتييييقق...قيمييينتقأك ييينقو ييينتن بقلتيييكقنكميييلقتحييي عقملاييي كلقيديييكعق ييي أق ت   ييي قت ييي  ققييي قون ت ييي قلتتيييلققققققققق
ق...هد 

تييي  قتح تميييييق عقي ييين اقت ميييين  قلحيييياق  كضيييك نقتم يييياقنق ييينتىقتك ييييق  ق  تييي  ق يييي عقوه يييياقققققققق يييي عقأقلمقو دييينقق
تم يياق ت ييي  قهديينقد   ققا قت ييلق يي قنلاييي تفقت يي  قيك  يي قلتييكق نييياقققققققق..ق أيييلققيغيينققكضييك ق من  سيي قنتييت  ق ي نييي قققق

يق< م يييننتق عًيييتءقتق تييي ق   ييي كاقكيييتقيا   ييي ننقتكييياقذمييي قلمقًييينقميييلقو لاييين بقتنقو يييين بقسيييكىق كيييلق من ييياقققققققق
 مانتييي ءق ميييبقونسيييليق قذ ييياقققت لأه ييي  ت  وييييق قييياقو ييي   ق مييياققييياق نلييين فق مم متييي ققق.ق. ييي قأعقيييي قنقهت ييي  

..قويينىقهتيييلق من ييياق  ييهقاقتقييياق سييينفققانتهييي ققققلأتييي  ييي  قق ييي عقلتييكق سييي ق قق..قدت  يي نقتكفنويييلق منتكتييي قمتنيينأفقق
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ق ققييي قيا دييينق ييلنقتو نسييييق ه يي  أقًييي أق  ييينأفققققتم يياق   ق سييي ق قييي    قوا  ييي بقحتيياق ل دييينق ييي عق يي   ق متييياق ييقققققق
..قت ييي عققييي قي اتيييلق يييكق م ييي قلأعقق ييي عق سييي   كيقتلمقواييينقو تييي قق يييلق كنييي عق   سييي   قققققق..قتكت تييي ققا قتييي ق م ت ييي ق

ق...تم اقً  عقر قي  نقكاقق  ن 

 ق   يييي قو ت  ييي قكيييتق نقيييلقتو تايييلق  لييي قلنتييي ءقكنييي قيحيييققققققققتك تييي  د    ق لأقيييك قسيييكء بقحتييياق ييينأقيقييينبه ققققق
 نقأعق..قتم  ييي  قك كييييقو ييي قلتيييكقأقييياق عقيايييك ق سييي ق قكنييي قكييي عققققلمقواييينقق ييي عقتح نييياق ييي  ق مكضيييعقق....قتي ييي  ت

ق..ق تغيقكد  ق م لك ف

ت ح  تيييقق يي عق  ققيينققق..ق   نايييققافيي ق هيين  قل ئت ييلق قدييي  فقممتيييقق يي عقر  سييم قنييناقحتييكعقًيي نق ققيي عقققققققققق
ك كيييق م يينق قكييمنفقل يينق ق ك  يي ق سيي ق قققققق...ق ئتيي قدت  يي ققكيياققيي ق   يي  ققيياقأهقيياق م تميي  قم ق  يياق  ييي  فقلققققققق

 يييكققييياقكلايييتق حقييي  ققققق  كيييلتم  ييي  ق   ق..قت   قي تييياق ييي ق ملايييم اققق..قلمقو يييم ق مييين   ق مييي يقكييي عقيحميييلقققق  تييي 
 يييك ق  كم يييلق ميييبقققأنتم  يييلقلمقي ييياقيلاييينعقق..قتلمقي ييياق  ييي  قق لايييعققييياق مكنييييقكيييتقولاييي ن  ق لأقييينقق..ق مييين   
ح تميييقتهنئ ييلقق..قتأسيينول ق م يين  قت م  تيي قم ت  ييلقكيي عق ك يينق  كميي قتنسييتن ق قيي بق  تييلققققققققكتنيي قد  قق  كييلويي كنأق

ق...كا قضنبه ق ق بق لجنتع..قتم  لق   قي    قضن تفقت ن ق قنبه ق..ق

..ق كييي قنق  يييينقق..ق   ييي ق   يييك قواييي عق لييينكتقممت ييي قققق..ق و يييتيق ك مييين  قق..ق كقييييقق ييي عق نق  ييي و قت يييتقوم يييتققققق
ق سيي   نيق...قكايي ق كييلق من يياق مييييييييققق..ق س  سيينقلتت يي قت قييكق م يي ققلتت يي قققق..ق ق قتي ييانق  لختميي قت يينعق عقي يينأق سييقق
قتًان ق  عقك  كشق ك   قلاق ن   ..قق  عق ق متكبق م   

 ييياقدت يييتقلتيييكقحييي ؟قلتيييكققييياقيديييعققق..ققأ  ييي  ؟ق ييياقأكييي "قوييينىق..قك ييي قسيييه عق ييي ققييينوا قق مك نييي  قت يييي ق
ك كيييقنيينقكلاييتيققق..ق سيي ق قت بم ييلق يي ماك فق متييلق ايينقأعقًييانق  م يينبقكنيي قنيي ع؟ققققققققق يياقأ  قلتييكق و يي ن ققق..ق لحيي ؟ق
ق اقك كيقو  ت قلاقك لا  ق..قلمقو اقو  ت قلاق     ققتأت  تق  حم ق    ت قق  ت 

يمييينتق تييي قلمقوديييكىقق..قبق ق مد لييي ق.لمقأ ييينقش..قل ييينق ق ك ييي تيققييياقلييين ق   ييي ت قلتيييكق لح ضييينياق   ن ييي   قققق
ق..قاق م كني  ق  ه  ق ملات  ققنفق  نىقكتقنقو  كنق م ني قلتكقه  قن   

 ق  لاييي ءق..قت تمييييققييياق لح ضييينياق مييي   نق ق لحييياق   ن ييي لق قييييكبقآ ييينققققق..ق   ييي  قق  ن ييي ق  كضيييك قيكق ييي ققق
تن مييييق ققييي ق أيييي ؟؟قنمييياق عق ل ت ييي ق أيق  ييي  ققققق..قشققو  سييي ق غ   تهييي ق مد لييي ق تعق سييي    عققق. و يييتيق يييتقبق

ق..بن بق ذ قك يقحني  قلتتلقس لانات لق   قتلنق  لحقك قبن ق نق مد ل نقم قنتيق  ق أيتق

فقت  ييينأ..ق م يييننتقق   ييي ت ق ل  ئيييتقكنييياق ققا دييينق ييي   قل ييينق سييي ق قه يييكقو ييين قلتيييكقه ليييلققدكمييي ق من ييياقققققق
 تيي قمجنكليي ققيياق نه يي  ق مييبقواتن يي ققيياق مايي    ققققققق...قت يي عق  يينأفق تديييقمتمتيييقتنقه ئيينفققيياق   سيي   ققققق..ق   تايي 
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شقه ييتق مكحتييينفق ميييبقولاييي  تعقأعقوغييينقميييلققق.ت لحييياق ملاييي   ق يييكق تييينقبق يي   ق ميييبقًييي تيقل ييينأقق  يييكبقق مم متيي ق
م ييك فق م   تيي ق مم متيي قليياق م ت يي ق  يياقوغتن يي ققققققت ..قه مايي  فق ملاييت  ق  يياقوغتن يي ق ايي  فق تيينفقققق..قوتيي ق نه يي  قق

 كيييلق م  ييين  قم سيييت قق ييي  ت ق تييينفقت يييك فق تييينفقت سييي من عقوتييي ق   ييي  ت ق مم متييي قت م يييك فققققق..ق  م يييك فق لجنتتييي 
بقت سييي   ليقرييي قواتن يييلقلييياقق.قكييي عق سييي ق قلتيييكق سييي ان  قم تديييتق ماييي  ق  ييي اقبييينققم ًييينققييياقشققق...ق   يييك  

هديينق قيييق  غييتنقدت  يي ق سيي ق ققققق..قت يينقق سيي  ن  أقم قدتيي ق ملاييا  فق نسييني ق    ييك فقققققق ق  كتيي  ق ماديياق مميي  اقق
تلييي   قق..تلييي   ق متيييلق اييينق عقو كييين ق  كيييلق سييي ق ق مييي يق حم يييلقنق سييي ق قذمييي ق من ييياق  يييهقاق مييي يققييي فق  يييلققققق

بقو ييين ق قهتيييلقكتييي قآق ييييقرييي ق يييننيقققققق.تكييي قهنحييييقل ييينق قوتدتييييق  تييياققييياقشققققق..ق   سييي ته ققلإكنييي عشق.ب
ققًتءتكت ق س   ليق عقو   قنكفق ماداق مم  اقمت  اق  قق    قمت ت  ق قكاق..قلتتل

 المشاعر 

 قوييين اقضيييناق مانتتييي  ق ميييبقنقيييي ق  قهت ييي قلدتييي ق ميييك لتق  ييي اقققققققتيييق ييي لن قققلايييهتمت قلدتييي ق ممييي  انقككقق
دك  ييي قلدتييي قققم ًيييننقلتيييكقل ييي قلنتتييي  ق مييي   نقت لحلاييي اقت لحنكييي ق  د يييك فقتبن ييي ققييياق مانتتييي  ق ميييبقيققققققق

 ميييك لتق ييي عقيكقييي قتلنتييي نقتق تييي  قق ييياق يقلنتتييي قنقتح ييي  ق نقوييين اق مادييياق ميييك لتقه يييتققييياقق ييي بق مادييياققققققق
كضييك ققاييتقو  يينق يييلنقققق مميي  انقه   ييتققيي  ق ييكقلنتتيي قيدييكبقبهيي ق ماديياق مميي  اق يي عقهيي فق ك ييغ عقو  يين قرققققققققققققق

 أققايييتقنييين أق مادييياقنييي ق   يييتق  ًيييويييه يقق ..ق.نييين ق قتت  ييي حتيياقسييي  حزق ييي عقو  سييي قحنكييي ق لاييين قتق قق
عق ماديياق مييك لتقسييت ن اقققتم يياق قك يي ق مكنيييقسيي  حزق يي ققققق..ق  يينىعقي  ييغاق يي م   نق قنقييت ققق مييك لتقنميياقأق

وانيتييي  ق قحييي عق  ييينققييي قيلاييي نلتق عقيد يييعق مييي   نق ق مدقيييت ق لأ ييينىقتقققأتققرن نمييي قلنتتييي ق   يييتقتوغيييتنق ييي ق
ق..قم ك تلقحنك ق   تق م ن اقسنيا ب

ميييبقسيييم ق نمج ييي  قهتيييلقق ييياق   يييتققق ماييي ق ييي  ق م ييين اققييياق مادييياق ميييك لتققتوككتتيييلقمتادييياق ممييي  اق  ماتنتييي  ق قققق
لحييي ن ق ميييبقق ققييي قوييي  ق ك سييي  ق مادييياق ممييي  انقأنق ققققت ميييبقب ممييي بققيقييي ب قلنتتييي ق م ييي   قأقأتقق(كن  م ييي ق لييي أق)

ق..يقسم قك عي ن اقهت  ق ماداق مك لتقلأ

 مدتيي ققيياققكضييك ققيي نققققأتققيقيي ققيياق مانتتيي  ق مييبقيلايي عقل يي  ق ماديياق مميي  اقق يياقق يي لنق لخييكفققققققققق   يي لنق ييتقأق
 مدتيي نقها يينق  ييك قنيي ق ق نيديي ققققأتقق قتذميي ق لاييم ققيي قنيي بق ماديياق مييك لتققيياق  ي ييلقم ييك قولايي نلتق لخييكفققققققق

                                                           
 

ق:م  ق كك  قمتلكفتم   ق  كضك قن نققاق عقككض ق  عق    ق‏

وهوو ا النووو  مووظ افوووف فيوور  لا يووال    ... الحيوانوواتكووافوف مووظ الظووال او النووار او الووو  او العيوو  او بعوو      : خوووف فيوور   .1
 المرء عنه ويمكظ معالته في غالب الاحيان
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نق م ييك فق مييبققذميي ققيين أقأققتو لايينق..؟كيي م  مييت ققنأهاييكأتققق يياق  ييك قتيينققق  ييكعق  فقهاتييقميياقوقق يي     يي اق
 ييياققييياقم  تييي قلدتييي ق ميييك لتق قلدتييي ق ممييي  اقم ييياقحتيييك عقت متاييي ق  فق م اييياقت لخيييكفققييياق مقييين ق لمح نييياققققق

ق قي  م قلتكق تعق م  ش؟؟اقك ت  قحلا قكاقح م نقتم اق اق  وت ق لحتك ك  نقتم م قست كعق  فق م ا

قيياق مد يي ققققق  يي  ققيياقنقي  يي ققايي ق يي لخكفققققققكنيي قأعقنققياقمييني  قك يي ق م فيينفققكايي قي  ميي قلتييكقكيياق نهيين  ق ميي ققققق
ه يياق  فقهايياققيين اق م نيييك قققققنقيي   قحتيياق  تيي ق  ت ق نهايي عققيياقهيين قلآ ييننقتكيي م ق لخييكفققيياق م نيينققققققققققققنقيي   ق

ت وييين قم ييي قو لاييينقذمييي قتهييي قنييي ككعق ماييي  فققق..ق لجيييك اق ماييي بقن..ق  ملاييين ق يييتقك ييي ق  فقهاييياق نكلاييي عق ماييي  ي؟ق
ق.تن ككعق ملاممت 

ق:نق عك ك

ق  حييينق م دتييييققق نسييي  ن ي قنقت ت نييي ق ك فييينققكلييينق ك ييي قق مد ييي  ق   تيييلق نقققققق..قديييي   وتق نق مدييي  نفقق ق حييينىق
..ق م يييم عق مييي يقكييي كك قنييينقلنتيييك قتحييييق    ويييتق ق ملاييياك ي نققتو ييي  فق كيييلققلاييي هنقلتيييكقك ييي ق مد ييي  ققايييتقققققققققق

ق ييكنبقليياق ن مجييتق م ن يمتيي ققققحييني  قيياقحكم يي ق  ميينياق  د لييننقتكيي عققققق سيي  ذك  تلايي  قنيينيمتققيياق اييهنق ايينق عقققق
 ايينقحييني تققييعق  ت يي قققققق– م ييمت ق م ييغنفقق(ققليي بقق1 )ق   يي ق يي لأقنقو ييتايق   ييلقققق..ق قوتيي ق م يي فقققت  ضيين وت

   كيييقهييك  بق يي عق  يي  قحيين ققيي قح يياققا يي قققققققق..قلخكه يي ق  لايي نيققيياق ملاييت    ققققو لايين قم لايي ملمقلتيي  قًيينقققق–
 قسييياق)ق اييينق قيييا ق سييي ت ق سييي  ايق عق ك  ييي ق  تييي ققييين ق  تن ييي قكت ييي ق ق يييغن  قققققققق..ق ءقذمييي ق لخيييكفقت 

ولاييمميق قذميي ق لخييكفققيياق ملاييت    نقحييتقأ   ق  يياق  م يي  ق ميي يقكيي عقي   يي ق نيي قسيي ك  ققققققققققققق(قق ن  ييعقسيي ك  ق
حتييياق ل دييينق  تييي قققأعققت  ييي نقحتييياقنييي بقط ييين  قتحييييق حييينىق ملايييت    ق   كن ييي ق ق لحيييتنقتونك ييي قت   اييينققققققققق

سيي تق ق ييلنقلمقولايي  عق م قيين ق لاييم ق كه يي نقتققيي ق ييتقأنقلحفيي  قح ييكقحقيينق يي ح ق ملاييت  فقتأ   ق لمحيين ققققققققققققق
ت ت ييي ق رقتحنكييييق ملايييت  فق نق لأقييي بقو  كييي ققق(قت يييتقق تنييينفقتق  ن ييي ققييياق لخيييكفقتنقوديييكىقلتيييكق م ييين  قققق)ق

 ييي فققيياق ممديي ءقتحيين  نق ك ميييلقققققتأ ييمقيق قق ييي قذميي ق مكنيييقتكيي تفق ييي أق م  يي فقو ييققققق.ق. م  يي فق م ييغنفق ت  يي ققق
هدتيييقميييلققيي ق يي ؟قنييي عق لآعقه نيييق يي ذ قك كييييقونهيي ق ملاييي نققققققق..قأ ك يي ق يي قن م يييلقت يينىقلتتييلقل قييي  ق نسيي غن اققققق

ه يي ق ملاييم ققيياقذميي ق لخيييكفقققققن لآعقل   يي قق..قلتييكق ملاييي نق  مد يي  قققتأ يين ق(ق يي كقكييمنقق تيي قققق)ق  ملاييك نق تيييققق
..قق و ديييييققييييعق  ك ييي ق عقيحقيييين  ق  يييي نق ق نسيييي  ن ي قق..قكقسيييكىق مايييي  قتلمقيمديييي..ق  لاييي نيققيييياق ملاييييت    ق

ق..قققاقذم ق لخكفقنخت   ت انقلنفق تلا  ق س  ا  ق  كهت ق رق عق

                                                                                                                                                                                                       
بوووالحق وعم ووووا الاوووالحات و واصووووا  .. هوووو افووووف موووظ عووو ان ا  عوووط يوووله لموووظ   يسووو ك  ريوووق ا دايوووة     : خووووف دموووود  .2

 ..و واصوا بالابر

 ...وه ا افوف غير مبرر.. مثله افوف مظ الحاكم الظا  والمدير الائر.. افوف مظ انداد ا  : خوف مطمول .3
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ق

ق

ًيي  ن قبيين قيدييكبققققأتققهايييأتقق ذعقق يي لن قو م يي ققيياق   ويي قتً   يي قت ك م ل ويي ق مييبقسييم قتننيييقبهيي ققققققققق
لتييكقق يي لن ق  يي اقت ضيي قققق قق يي  قت   يي قكيياقق يي  ق ييكققيي قسييت ا  قققققبهيي ننقت م ييك ق م   تيي ق  نوم يي ق  يياققكنييقققق

يقق يي لنقسييتمت قميياقو ييكعقمجنييي ققيياق يي عق ميي   نق مييك لتنقه سيي ما  قققققققققم قأهقيياق نيديي ق ا لجيي قأققتميي ق..تق تييت
رن  ايي ق سييم اقًيياك  ق يي لخكفقققققتأتيي ق يي لنق لخييكفق مييبقو    يي ققيياق مفيي بققيي  قمتلايييق يي م   نق مييك لتنقققققققققق

ت  م يييي  ق..قنقت مايييك فق يييي ق ميييعق قذ كنويييي ققييياق ييييك قكت ييي ققنوم يييي ق ييي مف بققققق قلدتييي ق مميييي  اققققييياق مفيييي بق
 ..وغتنق ت     قم  م قق  لنقل  ي قنقو قناق لخكفأتقق س من عقوت ق م ك 

 برمج عق ك البا ظ 

م ق يييكق نيين و قلتييكق نمجيي قلدتيي ق مميي  انقتكييققققققت  كيي أقليياقلنتتيي قواتيي قنتيي  فق ملاييت  فق ييكق يينق متيياقلتييكققققققققققققيي قأق
لنييي عق ميييبقسيييم ق م ييين اقلتت ييي قققق ميييك لتقتو تت يييلقمتادييياق ممييي  اق  لأقق لحييي عق ييي قو  تم ييي أقهتنييي ققيييبق ت ق مادييياقققق
كيييلقكتنييي ق سييي  ايقو ييين  قلنييياققييي ق  ييي اقق  ييي ب قتق   سييي نققرا يييكقأق..تأ يييمقيقضيييناق   ييي    ق    لايييم قمت ييين ق

ه مادييياق ممييي  اقيديييكبقققق..تققييياق مدتييي بق يييلققل ييي ءق مادييياق ميييك لققاقمتادييياق ممييي  اققييياق مدتييي بقبهييي قتقأققق دييين ققييي ق  يييقق
و  يييننقت ييي  ق مدييكعقسيييتن اقل ييينق م ييي نياقق  ييي  قم  ييي ق مادييياق ممييي  اقققأتققلنيي عق    ييين فق ميييبقنقتح ييي  قق  ييي ق  لأ

ه ييي  قمييي قلتيييكق لأق ممييي  اق  ييي اقوتدييي ئتنقكنييي قي  مييي قذققققييياق ييي عقو ييين  ق نلنييي عق لجتييينفقكيييتقيديييكبقبهييي ق مادييياقققق
  ققييينمكعق  ييي  تقلتيييكقحت وييي نقق ييي  تق  ه ييي  ق تييينفقتذق   نق  ييي اقأ قييييق ق ميييقت  ا دييين  قت ماييي    نقتكتنييي 

   ايييين قليييياق مدتيييي بق  مايييي    ق ملاييييت  قت سيييي من   ق  مايييي    قققأتقق م تميييي نق تنيييينأ ققيييي قييييينل قتيدييييكيققا ديييين وقق
 تعق لح  ييي قلمح كنييي قق  ييي ق مادييياقققق  لجتييينفنقكتنييي ق قييييق ق اييياقلدتييي ق ممييي  اقيديييكبقبهييي ق  ييي اقآ قتق  ييينققققق

ق..قت   ق تيق مد تن.ق. مم  ا

لن مييلقق تنيي ق تيي ق لايين قكفيي بق هيي  قليياق ييق لقققققققق ماديياق مميي  اق تيي قكفيي بق هيي  قليياقأقققققعق لجنتيياق يي لأقنق يي ققتق
تقذمييي ققييياق ييي عق نمجيي قلدتييي ق ممييي  اقلتييكق   ييي لنقت  ا دييين  قت   ييي    قققق.. ماييك   قأتققًيي أق ايييهق نقييين  ق

لدتييي ق ميييك لتققييياق ييي عق ملايييتك نققققمييي قلتيييكقلنييياقققت ماييي    ق لجتييينفنقتنييين فق كا ييي شقذقققن   تييي ت لأح سيييت ق 
ه دييين عقًيييلبقققيق ييينق  قنييينقو اييين ق ييي ق قحت وييي نقق كتييينقكفييي بق هييي لتقق ييي قتهاييي عقًييي أقأققق  ييياقوقسيييت كع

(ق ا مييبقسييم قتبنسيي   ق قلدتيي ق مميي قققق)قميينق قدييي  فق   كيي قتقا ديين ق قسيي  ق لحتيي فقققققل ييي قلتتيي قسييت كعقمييلقأققق
قييياق مم ييي ءقت لحييي عق م ييينينقم دييين عقذمييي قققققققمييي ق ن ييي عقت  ا ديييننق يييننبققق  م ييي  قسييي  كعق  فقهاتييي قو ميييعقلييياقذققققت
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ك لايي ق   نيي قسييتمت قق   ييينفقوييه يقم   ييعق  حيي قتسييا  و ننققيياق  يي ق  يينىقهيياعققققققققققققق  ءيييق ا م ييلبقت م لاييم قق
.ق.و ييي تعق مغييي  ءقبييينق م يييقتقققييين  ق ما يييني ق لايييم  ءققييي  نقسييي ت م ق م ييي نققييياق لأق مغييي ل   وييي ق م يييقت ق ق

قويي منتم تيينق   لايي ققيينىقنييكفقققق.ق.تهيي قك يي ق    يي قققلإسييد    أويين قميي ق دتيي ق  د  كيي  ق يي   ق ملاييت قققققق...قت  يي  
ق..كنك أقلتكق  ح قتسا  و ق قذ

ق:ن  قتل ف

ت ييياق نقحنيدييي ق لحتيييك عقهتييياق يييغنقكييي عقنييينقتمق يييتنأققيييه ن بنقتتضيييعق قق ييي عق ييي كق يييلقت   ييييقننقيييلققققققققققققق
حنينيييي نقت  ييي ق ق نه ييي قكييينفقحنينيييي قكيييمنفقكيييتقواتييي قحنكييي ق ييي  ق م تييياقلأيق ًييي أق اتييين قلييياقوتييي ققققققق لاتلايييت ق

 م ييينفقتتهييي ق لحييينق مييي يق و ح يييلقميييلق يييكعق ملاتلايييت ق لحنينيييي نقحييي تعق م تييياق م يييغنققييين  قلنيييينفقلتيييكق قييياق عقققققق
نتىقهيي م نفقكييمنفقتنقققيلايي  تعق يينقوتيي ق م يينفقتأ ا   يي قت ن  ايي  قأك يينقليياق   يي عق ميي يقتضييعقهتييلنقتم يياق تعق ييقققققققققققق

  ييياق ن ييي ق تقح يييكقتحني  ييي نقتكييي عق م تييياق م يييغنقي اييين قلألمقًييينينق قننقيييلق قكييياققييينفقيحييي تعقهت ييي قًييينقققق
 سييي   عق..ق ايينق يي تن قلنيييينفقه ييتيقهت يي ق تييعق لمحيي تن قت لأبق مييي يقكيي عقولاييمملقكيياق  تميي قققققققققق..ق.وتيي ق م يينفققق

ق....   نق  قني قوت ق م نف م تاق نقت نالقتلمقيانقيح تعق ان  قتنقح كق م

ل ييينق قت ييياقهتييياق نيييينق نق لحنيدييي قلمقي ييياق ق لحنيدييي قسيييكىقستلايييت قحنينيييي قت حييينفنق ح ييي  ق مانييي عققييي ذ ققققققققق
ي اتييكعنقهيي م نفق مكحتيينفققن ك ييي ق ديينبقذميي ق م تيياق  لاييي تنق تيي ققيينينق لحنيديي قهييي ق م يينفققيياق من يياق م تييياققققققققققققق

تم يياققيياق لخ يي نقتقيياقميي ق  يي ق م يينفق لحنينييي ق ن يياق م تيياقققققققق مدييني قت سيي من   ق  يينفققيياقذ  ق م يي اقت لحتيي ققققق
 لجنييييننق سييي غناق مانييي عقلأعق م تييياق مديييني قلمقيحييي تعق ييينق م ييينفق لخ يييمت قتنققييينفنق بييي ق كيييلقكييي عققييياق ملاييي كم قققق

ق...!!!.ر  عق ن  ق اتن ق لا كم قتيلان

 بيي قأكييلقأ ييم ق اق  كييلقهاييياقققققتحنييي ق م يينفققق ميي يقونسيي ق اديياق م تيياقحتيياقلمقيايينقيحيي تعققققققققق لخيي   ق كييلق  ا ديينققق
تقيياقمييي قق..قت ييكقحييي عق م يي نق يياقوانضيييك قمايي ئ ققيي قحيي عق تعقتحدتييي ق يينفققيي ق قتنييييقسيي   ققققققققق..قذميي ق لايي كم قق
..قت لأقييياق قتحدتديييلنقتلمقيحييي تمك ققييينفق  ييينىنقهييي مفنتفقو مييينعقت ماك ئييي قوييي غنققيييعققييينت ق مكنييييقققهديينت ق منبمييي ق

كبنقتم يياققيياقهديينق ميين هعقت لمحيين قلمقيايينقنيي    بقلتييكقتحدتيي ققققققققهنيي قكيي عققلايي قت  ق يي لأق نقنيينق  ييم ق   يي بق متييقققققق
ق..قق ق ب ق لقح كقتمكق   قتحدتدلقأقن بقت نا ب

ق: ذ ب

ه م تييي  قق..أح قييي قنقولا لايييت قمتاك ئييي ق ميييبقواييي  قتحدتييي ققق..قلأعق  ييي  ق  ئنييي بقأقييياق..قنقو ييياقك م تييياق  لاييي تق
قق.    ق عقيمدكق لأقانقتو   نقما    قكتقتحد قكاقق قو مك قأمتل..ق  ئن بق ت قكاق  تم ق نينف
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توييي كنق ييي عق ملايييتمت نقق  ا دييين   م ييي نتعقو مجيييك قق ييي ق م يييغنقلتيييكقق ييي  ت قتنك مييي ققات ييي نقت ييي وك قأسييينىقم تييي ققق
ق..ق يقوغنقنق نق عقيح اققاق   ت قأتنب

 .انفسهم في مايغيروا  حتىا في قول إن ا  لا يغير م

 


