




هشام  المهندس  وبمشاركة  هشام ،  المهندس  وبمشاركة   ،GDGDو و   ZZoyaoya شركتي  شركتي مع  مع 
ستيتة نائب رئيس الاتحاد، والمايسترو عادل إسكندر ستيتة نائب رئيس الاتحاد، والمايسترو عادل إسكندر 
جابر  هشام  والمهندس  بالاتحاد،  الفنية  اللجنة  جابر رئيس  هشام  والمهندس  بالاتحاد،  الفنية  اللجنة  رئيس 
أمين عام الاتحاد، وبالتعاون مع الفنان أحمد الدبركي أمين عام الاتحاد، وبالتعاون مع الفنان أحمد الدبركي 
والأستاذة دينا نجدى إلى جانب أعضاء الاتحاد وحشد والأستاذة دينا نجدى إلى جانب أعضاء الاتحاد وحشد 

كبير من أبناء الجالية المصرية والعربية.كبير من أبناء الجالية المصرية والعربية.

المباراة،  انطلاق  قبل  مميزة  وطنية  أجواء  المباراة، وسادت  انطلاق  قبل  مميزة  وطنية  أجواء  وسادت 
الهتافات  وتعالت  المصرية  الأعلام  رفرفت  الهتافات حيث  وتعالت  المصرية  الأعلام  رفرفت  حيث 
الانتماء  روح  جسّّد  مشهد  في  الوطنية،  الانتماء والأغاني  روح  جسّّد  مشهد  في  الوطنية،  والأغاني 
والوحدة بين أبناء الجالية، بينما قدم المنتخب المصري والوحدة بين أبناء الجالية، بينما قدم المنتخب المصري 
المباراة  لتنتهي  الإيراني،  المنتخب  أمام  قويًًا  المباراة أداءًً  لتنتهي  الإيراني،  المنتخب  أمام  قويًًا  أداءًً 
الروح  استمرار  مؤكدة  الروح (،  استمرار  مؤكدة   ،)11--11( الإيجابي  )بالتعادل  الإيجابي  بالتعادل 

القتالية والعزيمة التي تميز أداء الفراعنة في البطولة.القتالية والعزيمة التي تميز أداء الفراعنة في البطولة.
وأكد مسؤولو الاتحاد أن هذه التجمعات الجماهيرية وأكد مسؤولو الاتحاد أن هذه التجمعات الجماهيرية 
لم تكن مجرد فعاليات لمتابعة مباريات كرة القدم، بل لم تكن مجرد فعاليات لمتابعة مباريات كرة القدم، بل 
تحولت إلى رسالة وطنية تؤكد أن المصريين في الخارج تحولت إلى رسالة وطنية تؤكد أن المصريين في الخارج 
وأن  ووطنهم،  منتخبهم  خلف  واحدًًا  صفًًا  وأن يقفون  ووطنهم،  منتخبهم  خلف  واحدًًا  صفًًا  يقفون 
الاتحاد العام للمصريين في الخارج بأمريكا يواصل أداء الاتحاد العام للمصريين في الخارج بأمريكا يواصل أداء 
المصرية،  الجالية  أبناء  بين  الروابط  تعزيز  في  المصرية، رسالته  الجالية  أبناء  بين  الروابط  تعزيز  في  رسالته 
وجمع  الوطنية،  والوحدة  الانتماء  قيم  وجمع وترسيخ  الوطنية،  والوحدة  الانتماء  قيم  وترسيخ 
الولايات  مختلف  في  مصر  علم  تحت  الولايات المصريين  مختلف  في  مصر  علم  تحت  المصريين 

الأمريكية.الأمريكية.

الفخر  من  أجواء  وسط  الاحتفالات  الفخر وتواصلت  من  أجواء  وسط  الاحتفالات  وتواصلت 
التأكيد على استمرار الاتحاد في تنظيم  التأكيد على استمرار الاتحاد في تنظيم والحماس، مع  والحماس، مع 
الفعاليات الجماهيرية لمساندة المنتخب المصري طوال الفعاليات الجماهيرية لمساندة المنتخب المصري طوال 
مشواره في كأس العالم مشواره في كأس العالم 20262026، في صورة تعكس وحدة ، في صورة تعكس وحدة 
المنتخب  تشجيع  بأن  وإيمانهم  كانوا،  أينما  المنتخب المصريين  تشجيع  بأن  وإيمانهم  كانوا،  أينما  المصريين 
أن  قبل  القلوب  تجمع  وطنية  مسؤولية  أن الوطني  قبل  القلوب  تجمع  وطنية  مسؤولية  الوطني 

تجمع الجماهير.تجمع الجماهير.
تحيا مصرتحيا مصر…… وتحيا جماهيرها الوفية في كل مكان،  وتحيا جماهيرها الوفية في كل مكان، 

ومعًًا خلف منتخبنا الوطني حتى النهاية.ومعًًا خلف منتخبنا الوطني حتى النهاية.

الجالية  أبناء  تلاحم  قوة  يجسد  وطني  مشهد  الجالية في  أبناء  تلاحم  قوة  يجسد  وطني  مشهد  في 
مصر،  الأم  وطنهم  مع  المتحدة  الولايات  في  مصر، المصرية  الأم  وطنهم  مع  المتحدة  الولايات  في  المصرية 
بأمريكا  الخارج  في  للمصريين  العام  الاتحاد  بأمريكا واصل  الخارج  في  للمصريين  العام  الاتحاد  واصل 
برئاسة رجل الأعمال السيد/ رأفت صليب والمهندس برئاسة رجل الأعمال السيد/ رأفت صليب والمهندس 
الغربي  بالساحل  الاتحاد  رئيس  نائب  ستيته  الغربي هشام  بالساحل  الاتحاد  رئيس  نائب  ستيته  هشام 
والاستاذ/ عصام يوسف نائب رئيس الاتحاد بالساحل والاستاذ/ عصام يوسف نائب رئيس الاتحاد بالساحل 
الشرقي، والكابتن إيهاب زنجا رئيس اللجنة الرياضية الشرقي، والكابتن إيهاب زنجا رئيس اللجنة الرياضية 
بالاتحاد قيادة وتنظيم أكبر التجمعات الجماهيرية في بالاتحاد قيادة وتنظيم أكبر التجمعات الجماهيرية في 
عدد من الولايات الأمريكية، لمؤازرة المنتخب المصري عدد من الولايات الأمريكية، لمؤازرة المنتخب المصري 
خلال مشواره في بطولة كأس العالم خلال مشواره في بطولة كأس العالم 20262026، مؤكدًًا دوره ، مؤكدًًا دوره 
في  مصر  راية  خلف  الجالية  أبناء  توحيد  في  في الوطني  مصر  راية  خلف  الجالية  أبناء  توحيد  في  الوطني 

مختلف المحافل الدولية.مختلف المحافل الدولية.
ففي مدينة سياتل، قاد الاتحاد احتفالات جماهيرية ففي مدينة سياتل، قاد الاتحاد احتفالات جماهيرية 
المنتخب  قدمه  الذي  البطولي  الأداء  عقب  المنتخب حاشدة  قدمه  الذي  البطولي  الأداء  عقب  حاشدة 
الفراعنة  البلجيكي، بعدما نجح  الفراعنة المصري أمام نظيره  البلجيكي، بعدما نجح  المصري أمام نظيره 
منتخبات  أقوى  أحد  أمام  مستحق  تعادل  انتزاع  منتخبات في  أقوى  أحد  أمام  مستحق  تعادل  انتزاع  في 
القتالية  والروح  بالإصرار  اتسمت  مباراة  في  القتالية العالم،  والروح  بالإصرار  اتسمت  مباراة  في  العالم، 

ونالت إشادة الجماهير والمتابعين.ونالت إشادة الجماهير والمتابعين.
بآلاف  الاستاد  ومحيط  سياتل  شوارع  بآلاف وامتلأت  الاستاد  ومحيط  سياتل  شوارع  وامتلأت 
المصرية  الأعلام  رفعوا  الذين  الجالية  وأبناء  المصرية المصريين  الأعلام  رفعوا  الذين  الجالية  وأبناء  المصريين 
حجم  عكست  أجواء  في  الوطنية،  الهتافات  حجم ورددوا  عكست  أجواء  في  الوطنية،  الهتافات  ورددوا 
الفخر بما قدمه المنتخب الوطني، وسط حضور بارز الفخر بما قدمه المنتخب الوطني، وسط حضور بارز 
لرئيس الاتحاد السيد رأفت صليب، والمهندس هشام لرئيس الاتحاد السيد رأفت صليب، والمهندس هشام 
زنجا  إيهاب  والكابتن  الاتحاد،  رئيس  نائب  زنجا ستيتة  إيهاب  والكابتن  الاتحاد،  رئيس  نائب  ستيتة 
رئيس اللجنة الرياضية، والسيدة دينا جرجس وكيل رئيس اللجنة الرياضية، والسيدة دينا جرجس وكيل 
الاتحاد في ولايتي واشنطن وسياتل، والمهندس عصام الاتحاد في ولايتي واشنطن وسياتل، والمهندس عصام 
إسكندر المستشار المالي والإداري، إلى جانب عدد كبير إسكندر المستشار المالي والإداري، إلى جانب عدد كبير 
فرحتها  الجماهير  شاركوا  الذين  الاتحاد  أعضاء  فرحتها من  الجماهير  شاركوا  الذين  الاتحاد  أعضاء  من 

بالأداء المشرف.بالأداء المشرف.

وفي ولاية كاليفورنيا، نظم الاتحاد العام للمصريين في وفي ولاية كاليفورنيا، نظم الاتحاد العام للمصريين في 
مباراة  لمتابعة  للمصريين  تجمع  أكبر  بأمريكا  مباراة الخارج  لمتابعة  للمصريين  تجمع  أكبر  بأمريكا  الخارج 
المنتخب المصري أمام المنتخب الإيراني، وذلك بالتعاون المنتخب المصري أمام المنتخب الإيراني، وذلك بالتعاون 



عندما يتحدث الطبيب بلسان المريض..عندما يتحدث الطبيب بلسان المريض..

لقاء مع الدكتور باسـم أيــوب حصري..لقاء مع الدكتور باسـم أيــوب حصري..
على صفحات جريدة كاريزماعلى صفحات جريدة كاريزما

الدكتور باسم أيوب يكشف أخطر المفاهيم الخاطئةالدكتور باسم أيوب يكشف أخطر المفاهيم الخاطئة
عن السمنة والتغذية..عن السمنة والتغذية..

غير  بشكل  المزمنة  والأمراض  السمنة  معدلات  فيه  تتزايد  عالٍمٍ  غير في  بشكل  المزمنة  والأمراض  السمنة  معدلات  فيه  تتزايد  عالٍمٍ  في 
مسبوق، يبرز اسم الدكتور باسم أيوب كأحد أبرز الأطباء العرب في مسبوق، يبرز اسم الدكتور باسم أيوب كأحد أبرز الأطباء العرب في 
الولايات المتحدة الذين كرّّسوا مسيرتهم المهنية لنشر الوعي الصحي الولايات المتحدة الذين كرّّسوا مسيرتهم المهنية لنشر الوعي الصحي 
العلم  خلال  من  وصحتهم  حياتهم  استعادة  على  الناس  العلم ومساعدة  خلال  من  وصحتهم  حياتهم  استعادة  على  الناس  ومساعدة 

والتجربة الشخصية معًًا.والتجربة الشخصية معًًا.
الدكتور باسم أيوب، الدكتور باسم أيوب، MD, FHM, DABOMMD, FHM, DABOM، طبيب مصري أمريكي ، طبيب مصري أمريكي 
السمنة،  وطب  الباطني  الطب  في  الأمريكي  البورد  على  السمنة، حاصل  وطب  الباطني  الطب  في  الأمريكي  البورد  على  حاصل 
الطبي في منظومة كليفلاند كلينك الأمريكية، إحدى  الطبي في منظومة كليفلاند كلينك الأمريكية، إحدى وتلقى تدريبه  وتلقى تدريبه 
أعرق المؤسسات الطبية في العالم. كما يمتلك خبرة تتجاوز أعرق المؤسسات الطبية في العالم. كما يمتلك خبرة تتجاوز 2525 عام  عام 
في مجال الطب الباطني وعلاج السمنة، ويؤمن بأن العلاج الحقيقي في مجال الطب الباطني وعلاج السمنة، ويؤمن بأن العلاج الحقيقي 
بين  حقيقية  شراكة  على  يقوم  بل  الدواء،  وصف  على  يقتصر  بين لا  حقيقية  شراكة  على  يقوم  بل  الدواء،  وصف  على  يقتصر  لا 
على  مبنية  شخصية  علاجية  خطط  خلال  من  والمريض  على الطبيب  مبنية  شخصية  علاجية  خطط  خلال  من  والمريض  الطبيب 

الأدلة العلمية وتركز على الإنسان ككل، جسدًًا وعقالًا ونفسًًا.الأدلة العلمية وتركز على الإنسان ككل، جسدًًا وعقالًا ونفسًًا.
المرضى  يعالج  يكن طبيبًًا  أنه لم  أيوب  باسم  الدكتور  يميز قصة  المرضى وما  يعالج  يكن طبيبًًا  أنه لم  أيوب  باسم  الدكتور  يميز قصة  وما 
فحسب، بل كان مريضًًا أيضًًا خاض بنفسه رحلة طويلة مع السمنة فحسب، بل كان مريضًًا أيضًًا خاض بنفسه رحلة طويلة مع السمنة 
ومضاعفاتها الصحية، بما في ذلك ارتفاع ضغط الدم والكبد الدهني ومضاعفاتها الصحية، بما في ذلك ارتفاع ضغط الدم والكبد الدهني 
والارتجاع المزمن واضطرابات النوم والإرهاق المستمر. هذه التجربة والارتجاع المزمن واضطرابات النوم والإرهاق المستمر. هذه التجربة 
الشخصية دفعته للبحث بعمق عن جذور المشكلة وأسباب أمراض الشخصية دفعته للبحث بعمق عن جذور المشكلة وأسباب أمراض 
والتغذية  الحياة  نمط  بأن  راسخة  قناعة  إلى  ليصل  الحديثة،  والتغذية العصر  الحياة  نمط  بأن  راسخة  قناعة  إلى  ليصل  الحديثة،  العصر 
التعافي  وتحقيق  والعلاج  الوقاية  في  الأساس  حجر  يمثلان  التعافي الصحية  وتحقيق  والعلاج  الوقاية  في  الأساس  حجر  يمثلان  الصحية 

المستدام.المستدام.
ومن هذا المنطلق أطلق مبادرة »ومن هذا المنطلق أطلق مبادرة »HHealthyealthy  44  EEatat« التي تحولت « التي تحولت 
إلى منصة توعوية متكاملة تهدف إلى بناء مجتمع أكثر وعيًًا بالصحة إلى منصة توعوية متكاملة تهدف إلى بناء مجتمع أكثر وعيًًا بالصحة 
الشهير  الإعلامي  مشروعه  أسس  كما  الوزن،  وإدارة  الشهير والتغذية  الإعلامي  مشروعه  أسس  كما  الوزن،  وإدارة  والتغذية 
من  أكثر  إلى  الوصول  خلاله  من  استطاع  الذي  حكاية«،  من »تكتوكاية  أكثر  إلى  الوصول  خلاله  من  استطاع  الذي  حكاية«،  »تكتوكاية 
مليـــار مشاهدة عبر منصات التواصل الاجتماعي، مقدمًًا محتوى مليـــار مشاهدة عبر منصات التواصل الاجتماعي، مقدمًًا محتوى 
عربيًًا مبسطًًا يجمع بين الطب الحديث والتثقيف الصحي والتنمية عربيًًا مبسطًًا يجمع بين الطب الحديث والتثقيف الصحي والتنمية 
الذاتية والصحة النفسية بأسلوب قريب من الناس ومؤثر في حياتهم الذاتية والصحة النفسية بأسلوب قريب من الناس ومؤثر في حياتهم 

اليومية.اليومية.
باسم  بالدكتور  نلتقي  كاريزما،  جريدة  مع  الخاص  الحوار  هذا  باسم وفي  بالدكتور  نلتقي  كاريزما،  جريدة  مع  الخاص  الحوار  هذا  وفي 
رسالة  إلى  شخصية  معاناة  من  الملهمة  رحلته  على  لنتعرف  رسالة أيوب  إلى  شخصية  معاناة  من  الملهمة  رحلته  على  لنتعرف  أيوب 
السمنة،  علاج  أساليب  أحدث  معه  ونناقش  وصحية،  السمنة، إنسانية  علاج  أساليب  أحدث  معه  ونناقش  وصحية،  إنسانية 
ورؤيته  والحمية،  الغذاء  حول  المنتشرة  الخاطئة  المفاهيم  ورؤيته وأخطر  والحمية،  الغذاء  حول  المنتشرة  الخاطئة  المفاهيم  وأخطر 
العملية لكل من يسعى  الوقائي، إضافة إلى نصائحه  العملية لكل من يسعى لمستقبل الطب  الوقائي، إضافة إلى نصائحه  لمستقبل الطب 

إلى حياة أكثر صحة وسعادة وتوازنًًا.إلى حياة أكثر صحة وسعادة وتوازنًًا.

س- س- من هو الدكتور باسم أيوب بعيداًً عن الألقاب الطبية والشهادات من هو الدكتور باسم أيوب بعيداًً عن الألقاب الطبية والشهادات 
الأكاديمية؟الأكاديمية؟

ج- أنا مصريٌّّ صعيديُّّ الأصل، أنتمي إلى أرضٍٍ عُُرفت بقوة الإرادة ج- أنا مصريٌّّ صعيديُّّ الأصل، أنتمي إلى أرضٍٍ عُُرفت بقوة الإرادة 
ألتهم  ألتهم وصدق الانتماء. ومنذ طفولتي، كانت القراءة شغفي الأكبر،  وصدق الانتماء. ومنذ طفولتي، كانت القراءة شغفي الأكبر، 

الكتب بشغفٍٍ لا يعرف الاكتفاء، وأعتبر العلم رفيق رحلتي الدائم.الكتب بشغفٍٍ لا يعرف الاكتفاء، وأعتبر العلم رفيق رحلتي الدائم.
الله  أحمد  فإنني  طبيبًًا،  أصبح  أن  يكن  لم  البداية  في  حلمي  أن  الله ورغم  أحمد  فإنني  طبيبًًا،  أصبح  أن  يكن  لم  البداية  في  حلمي  أن  ورغم 
على هذه النعمة؛ فقد منحني شرف أن أخدم الملايين بعلمي، وأن على هذه النعمة؛ فقد منحني شرف أن أخدم الملايين بعلمي، وأن 
تتحول مهنتي إلى رسالة، وتصبح لحياتي قيمة تتجاوز حدود ذاتي، تتحول مهنتي إلى رسالة، وتصبح لحياتي قيمة تتجاوز حدود ذاتي، 
لنفسه،  الإنسان  يعيش  أن  الآخرين. فما أجمل  يبقى في حياة  لنفسه، وأثرًًا  الإنسان  يعيش  أن  الآخرين. فما أجمل  يبقى في حياة  وأثرًًا 

لكن الأجمل أن يعيش أيضًًا من أجل الناس.لكن الأجمل أن يعيش أيضًًا من أجل الناس.
  

س- س- قبل أن نبدأ حديثنا عن الطب والصحة وعلاج السمنة، نود أن قبل أن نبدأ حديثنا عن الطب والصحة وعلاج السمنة، نود أن 
نتعرف على الدكتور باسم أيوب الإنسان والأب.. كم عدد أبنائكم وما نتعرف على الدكتور باسم أيوب الإنسان والأب.. كم عدد أبنائكم وما 
شغفًًا  أو  شغفًًا المستقبل  أو  المستقبل  طبيب  ملامح  أحدهم  في  ترون  وهل  طبيب أعمارهم؟  ملامح  أحدهم  في  ترون  وهل  أعمارهم؟ 
بالسير على خطاكم كما سرتم أنتم على خطى والدكم؟ وما شعوركم بالسير على خطاكم كما سرتم أنتم على خطى والدكم؟ وما شعوركم 

إذا اختار أحد أبنائكم أن يكمل هذه المسيرة الطبية؟إذا اختار أحد أبنائكم أن يكمل هذه المسيرة الطبية؟

في  وابن  عمرها،  من  العشرين  في  ابنة  أبناء؛  بثلاثة  علّيّ  الله  أنعم  في ج-  وابن  عمرها،  من  العشرين  في  ابنة  أبناء؛  بثلاثة  علّيّ  الله  أنعم  ج- 
فيهم  يدهشني  ما  وأكثر  عشرة.  الحادية  في  وابنة  عشرة،  فيهم السادسة  يدهشني  ما  وأكثر  عشرة.  الحادية  في  وابنة  عشرة،  السادسة 

أن كل واحد منهم يحمل مزيًجًا مختلفًًا من شخصيتي وشخصية أن كل واحد منهم يحمل مزيًجًا مختلفًًا من شخصيتي وشخصية 
فخرج  متباينة،  بنِِسََب  بينهم  صفاتنا  توزيع  أعاد  الله  وكأن  فخرج والدتهم،  متباينة،  بنِِسََب  بينهم  صفاتنا  توزيع  أعاد  الله  وكأن  والدتهم، 
على  يبعث  مشهد  في  ومميزة،  فريدة  بشخصية  منهم  واحد  على كل  يبعث  مشهد  في  ومميزة،  فريدة  بشخصية  منهم  واحد  كل 

الدهشة والبهجة معًًا.الدهشة والبهجة معًًا.
يقارب  لما  العمر  رحلة  رفيقة  ماريان،  الدكتورة  من  متزوج  يقارب وأنا  لما  العمر  رحلة  رفيقة  ماريان،  الدكتورة  من  متزوج  وأنا 
خمسةًً وعشرين عامًًا، والتي أعتبرها بحق أحد أهم أسباب نجاحي خمسةًً وعشرين عامًًا، والتي أعتبرها بحق أحد أهم أسباب نجاحي 

في الحياة، وشريكة كل خطوة وإنجاز.في الحياة، وشريكة كل خطوة وإنجاز.

أبنائنا لم يرغب في أن  أياًً من  أبنائنا لم يرغب في أن ورغم أن الطب كان رسالة حياتنا، فإن  أياًً من  ورغم أن الطب كان رسالة حياتنا، فإن 
المهنة عن قرب، وشاهدوا  المهنة عن قرب، وشاهدوا يسلك هذا الطريق. فقد عاشوا تفاصيل  يسلك هذا الطريق. فقد عاشوا تفاصيل 
المتواصل،  والسهر  العمل،  ساعات  وطول  مشقة،  من  تحمله  المتواصل، ما  والسهر  العمل،  ساعات  وطول  مشقة،  من  تحمله  ما 
يتحمله  الذي  الهائل  المسؤولية  وحجم  المزمنة،  النفسية  يتحمله والضغوط  الذي  الهائل  المسؤولية  وحجم  المزمنة،  النفسية  والضغوط 

الطبيب وهو يسابق الزمن لإنقاذ حياة الآخرين.الطبيب وهو يسابق الزمن لإنقاذ حياة الآخرين.

الطب،  دراسة  باختيار  منهم  أحدًًا  أقنع  أن  يومًًا  أستطع  لم  الطب، ولذلك  دراسة  باختيار  منهم  أحدًًا  أقنع  أن  يومًًا  أستطع  لم  ولذلك 
اختيارهم تمامًًا، لأنني  أتفهم  بل  بأي حزن تجاه قرارهم.  اختيارهم تمامًًا، لأنني ولا أشعر  أتفهم  بل  بأي حزن تجاه قرارهم.  ولا أشعر 
أعرف ثمن هذه الرسالة أكثر من غيري. وكل ما أتمناه لهم هو أن أعرف ثمن هذه الرسالة أكثر من غيري. وكل ما أتمناه لهم هو أن 
النجاح والسعادة، وأن يصبحوا أفضل مني ومن والدتهم،  النجاح والسعادة، وأن يصبحوا أفضل مني ومن والدتهم، يحققوا  يحققوا 
أيًًّا كان المجال الذي يختارونهأيًًّا كان المجال الذي يختارونه…… فليس شرطًًا أن يكون طريق النجاح  فليس شرطًًا أن يكون طريق النجاح 

هو الطب.هو الطب.
  

وبين  صحي  ومؤثر  كطبيب  مسؤولياتكم  بين  توفقون  وبين كيف  صحي  ومؤثر  كطبيب  مسؤولياتكم  بين  توفقون  كيف  س- س- 
دوركم كأب وزوج داخل الأسرة؟دوركم كأب وزوج داخل الأسرة؟

ج- الفضل يرجع لنصفي الحلو د. ماريان لأنها شايلة البيت وتهيءج- الفضل يرجع لنصفي الحلو د. ماريان لأنها شايلة البيت وتهيء
لنجاحي  سعيدة  وهي  انقطاع  بلا  والعمل  الناس  خدمة  فرصة  لنجاحي لي  سعيدة  وهي  انقطاع  بلا  والعمل  الناس  خدمة  فرصة  لي 
واحد  وبيتنا  واحد  نجاحنا  دول!  اليومين  في  يندر  وهذا  مني  واحد أكثر  وبيتنا  واحد  نجاحنا  دول!  اليومين  في  يندر  وهذا  مني  أكثر 
وهدفنا واحد واحنا واحد! لا أرى حياتي دونها ولا أتمتع بأي شيء وهدفنا واحد واحنا واحد! لا أرى حياتي دونها ولا أتمتع بأي شيء 

دونها!دونها!
  

س- س- كيف بدأت رحلتكم في عالم الطب، وما الذي دفعكم لاختيار هذا كيف بدأت رحلتكم في عالم الطب، وما الذي دفعكم لاختيار هذا 
التخصص؟التخصص؟

ج- نشأت في بيتٍٍ كان الطب فيه رسالة قبل أن يكون مهنة. فوالدي، ج- نشأت في بيتٍٍ كان الطب فيه رسالة قبل أن يكون مهنة. فوالدي، 
أحد أشهر أطباء صعيد مصر على مدار نحو خمسين عامًًا، وأحد أحد أشهر أطباء صعيد مصر على مدار نحو خمسين عامًًا، وأحد 
مؤسسي واحد من أكبر مستشفيات الحميات بمدينة نجع حمادي مؤسسي واحد من أكبر مستشفيات الحميات بمدينة نجع حمادي 
بمحافظة قنا، لم يورثني حب الطب فحسب، بل غرس في وجداني بمحافظة قنا، لم يورثني حب الطب فحسب، بل غرس في وجداني 
رسالته  وأن  نفسه،  قبل  المريض  يضع  الطبيب  أن  الحقيقي؛  رسالته معناه  وأن  نفسه،  قبل  المريض  يضع  الطبيب  أن  الحقيقي؛  معناه 
بكل  المسؤولية  وتحمل  والأمانة،  الرحمة،  على  تقوم  بكل الإنسانية  المسؤولية  وتحمل  والأمانة،  الرحمة،  على  تقوم  الإنسانية 

إخلاص.إخلاص.

س- س- تحدثتم في أكثر من مناسبة عن معاناتكم الشخصية مع السمنة، تحدثتم في أكثر من مناسبة عن معاناتكم الشخصية مع السمنة، 
كيف كانت تلك المرحلة من حياتكم؟كيف كانت تلك المرحلة من حياتكم؟

““عاديًًاعاديًًا”” كما  كما  الغذائي  نظامي  كان  حين  الزمان،  من  عقدٍٍ  لقرابة  الغذائي ج-  نظامي  كان  حين  الزمان،  من  عقدٍٍ  لقرابة  ج- 
مُُعلبة  وأطعمة  غازية،  ومشروبات  سريعة،  وجبات  كثيرون؛  مُُعلبة يراه  وأطعمة  غازية،  ومشروبات  سريعة،  وجبات  كثيرون؛  يراه 
جسدي  وبدأ  جرام.  كيلو  جسدي   وبدأ  جرام.  كيلو   100100 يتجاوز  ما  إلى  وزني  قفز  يتجاوز ومُُصنعة،  ما  إلى  وزني  قفز  ومُُصنعة، 
يئن تحت وطأة مقاومة الإنسولين، والكبد الدهني، وارتفاع ضغط يئن تحت وطأة مقاومة الإنسولين، والكبد الدهني، وارتفاع ضغط 
الدم، وارتفاع إنزيمات الكبد، فضالًا عن الصداع المزمن وسوء جودة الدم، وارتفاع إنزيمات الكبد، فضالًا عن الصداع المزمن وسوء جودة 
المتكررة في  أن كل ذلك كان يحدث رغم محاولاتي  المتكررة في النوم. والمفارقة  أن كل ذلك كان يحدث رغم محاولاتي  النوم. والمفارقة 
قادرة  التمرين  من  ساعة  أن  أظن  كنت  وكأنني  الرياضة،  قادرة صالات  التمرين  من  ساعة  أن  أظن  كنت  وكأنني  الرياضة،  صالات 
على إبطال مفعول السموم التي كنت أتناولها كل يوم، أو أن الرياضة على إبطال مفعول السموم التي كنت أتناولها كل يوم، أو أن الرياضة 

وحدها تستطيع أن تعالج ما يفسده الطعام الصناعي.وحدها تستطيع أن تعالج ما يفسده الطعام الصناعي.

س- س- ما اللحظة التي أدركتم فيها أن عليكم تغيير نمط حياتكم بشكل ما اللحظة التي أدركتم فيها أن عليكم تغيير نمط حياتكم بشكل 
جذري؟جذري؟

ج- في عامي ج- في عامي 20122012 و و20132013، مررت بواحدة من أقسى محطات حياتي؛ ، مررت بواحدة من أقسى محطات حياتي؛ 
الخضوع  إلى  إثره  على  اضطررت  وقاسٍٍ،  شديد  بمرض  أصبت  الخضوع إذ  إلى  إثره  على  اضطررت  وقاسٍٍ،  شديد  بمرض  أصبت  إذ 
طبيبًًا  أعد  لم  المرض،  سرير  وعلى  هناك،  كبرى.  جراحية  طبيبًًا لعملية  أعد  لم  المرض،  سرير  وعلى  هناك،  كبرى.  جراحية  لعملية 
يشرح للناس قيمة الصحة، بل أصبحت مريضًًا يختبر معناها بكل يشرح للناس قيمة الصحة، بل أصبحت مريضًًا يختبر معناها بكل 
جوارحه. عندها أدركت يقينًًا أن الصحة هي ذلك التاج الذي لا يراه جوارحه. عندها أدركت يقينًًا أن الصحة هي ذلك التاج الذي لا يراه 
إلا من فقده، وأنها أعظم نعمة يتوّّج الله بها رؤوس الأصحاء. ومن إلا من فقده، وأنها أعظم نعمة يتوّّج الله بها رؤوس الأصحاء. ومن 
جذريًًا،  تغييًرًا  حياتي  أغريّر  بأن  حاسامًا  قرارًًا  اتخذت  اللحظة،  جذريًًا، تلك  تغييًرًا  حياتي  أغريّر  بأن  حاسامًا  قرارًًا  اتخذت  اللحظة،  تلك 

وأن أبدأ رحلة جديدة مع نفسي، عنوانها: استعادة الصحة قبل أن وأن أبدأ رحلة جديدة مع نفسي، عنوانها: استعادة الصحة قبل أن 
أبحث عن أي نجاح آخر.أبحث عن أي نجاح آخر.

  
س- س- كيف ساهمت تجربتكم الشخصية في تغيير نظرتكم إلى المرضى كيف ساهمت تجربتكم الشخصية في تغيير نظرتكم إلى المرضى 

الذين يعانون من السمنة؟الذين يعانون من السمنة؟

لا  يومًًا،  خطأٍٍ  في  تعثروا  إذا  الذين  الأشخاص  من  أنا  باختصار،  لا ج-  يومًًا،  خطأٍٍ  في  تعثروا  إذا  الذين  الأشخاص  من  أنا  باختصار،  ج- 
أجدني  لذلك  نفسه.  الطريق  في  يسير  غيرهم  يروا  أن  أجدني يحتملون  لذلك  نفسه.  الطريق  في  يسير  غيرهم  يروا  أن  يحتملون 
البعض مبالغًًا  البعض مبالغًًا أتحدث، وأحذر، وأدعو بإصرار، بل بشغف قد يراه  أتحدث، وأحذر، وأدعو بإصرار، بل بشغف قد يراه 
فيه، حتى لا يقع من أعرفه أو حتى من لا أعرفه في الأخطاء التي فيه، حتى لا يقع من أعرفه أو حتى من لا أعرفه في الأخطاء التي 
إجابة  أملك  لا  ذلك؟  أفعل  لماذا  وتجربتي.  عمري  من  ثمنها  إجابة دفعت  أملك  لا  ذلك؟  أفعل  لماذا  وتجربتي.  عمري  من  ثمنها  دفعت 
قاطعة. كل ما أعرفه أنني أشعر بأنه واجب أخلاقي تجاه الآخرين، قاطعة. كل ما أعرفه أنني أشعر بأنه واجب أخلاقي تجاه الآخرين، 
وأنها الطريقة التي تربيت عليها، وهذا ما غرسه الخالق في قلبي: أن وأنها الطريقة التي تربيت عليها، وهذا ما غرسه الخالق في قلبي: أن 
تكون التجربة نعمة إذا أنقذت بها إنسانًًا من ألٍمٍ كنت قد ذقته من تكون التجربة نعمة إذا أنقذت بها إنسانًًا من ألٍمٍ كنت قد ذقته من 

قبل.قبل.

في  مشكلة  مجرد  وليس  مزمنًًا  مرضًًا  السمنة  تعتبرون  في لماذا  مشكلة  مجرد  وليس  مزمنًًا  مرضًًا  السمنة  تعتبرون  لماذا  س- س- 
المظهر الخارجي؟المظهر الخارجي؟

ج- لأن السمنة ليست مجرد زيادة في الوزن، بل هي بوابة لأكثر من ج- لأن السمنة ليست مجرد زيادة في الوزن، بل هي بوابة لأكثر من 
ومقاومة  الدم،  ضغط  بارتفاع  تبدأ  صحية،  ومضاعفة  مرضًًا  ومقاومة   الدم،  ضغط  بارتفاع  تبدأ  صحية،  ومضاعفة  مرضًًا   256256
المبكر  التدهور  عند  تنتهي  ولا  المزمنة،  والالتهابات  المبكر الإنسولين،  التدهور  عند  تنتهي  ولا  المزمنة،  والالتهابات  الإنسولين، 
آثارها  تمتد  كما  ألزهايمر.  بمرض  الإصابة  خطر  وزيادة  آثارها للذاكرة  تمتد  كما  ألزهايمر.  بمرض  الإصابة  خطر  وزيادة  للذاكرة 
المزمن،  والصداع  الجسم،  أجزاء  ومعظم  والمفاصل  الركبتين  آلام  المزمن، إلى  والصداع  الجسم،  أجزاء  ومعظم  والمفاصل  الركبتين  آلام  إلى 
فشلها  إلى  يقود  قد  الذي  القلب  عضلة  وضعف  الشرايين،  فشلها وتصلب  إلى  يقود  قد  الذي  القلب  عضلة  وضعف  الشرايين،  وتصلب 
المبكر. وتشير دراسات حديثة أيضًًا إلى ارتباط النظام الغذائي المعتمد المبكر. وتشير دراسات حديثة أيضًًا إلى ارتباط النظام الغذائي المعتمد 
الأمعاء  صحة  باضطراب  المعالجة  فائقة  الصناعية  الأطعمة  الأمعاء على  صحة  باضطراب  المعالجة  فائقة  الصناعية  الأطعمة  على 
وزيادة نفاذيتها، وهو ما قد يسهم في تفاقم بعض اضطرابات المناعة وزيادة نفاذيتها، وهو ما قد يسهم في تفاقم بعض اضطرابات المناعة 
المظهر  على  عبئًًا  ليست  السمنة  فإن  لذلك،  المزمنة.  المظهر والالتهابات  على  عبئًًا  ليست  السمنة  فإن  لذلك،  المزمنة.  والالتهابات 

فحسب، بل تهديدًًا حقيقيًًا لصحة الإنسان وجودة حياته.فحسب، بل تهديدًًا حقيقيًًا لصحة الإنسان وجودة حياته.
  

فقدان  حول  الشائعة  الخاطئة  والمعتقدات  المفاهيم  أبرز  فقدان ما  حول  الشائعة  الخاطئة  والمعتقدات  المفاهيم  أبرز  ما  س- س- 
الوزن؟ ولماذا يفشل كثيرون في الحفاظ على نتائج الحمية الغذائية رغم الوزن؟ ولماذا يفشل كثيرون في الحفاظ على نتائج الحمية الغذائية رغم 

نجاحهم في إنقاص الوزن؟نجاحهم في إنقاص الوزن؟

أن  الناس  اعتقاد  هو  الوزن  فقدان  حول  الخاطئة  المفاهيم  أكبر  أن ج-  الناس  اعتقاد  هو  الوزن  فقدان  حول  الخاطئة  المفاهيم  أكبر  ج- 
مختلفة  الحقيقة  بينما  الوزن،  إنقاص  في  يكمن  الحقيقي  مختلفة التحدي  الحقيقة  بينما  الوزن،  إنقاص  في  يكمن  الحقيقي  التحدي 
العقبة  هو  ليس  الوزن  فقدان  الأشخاص،  لمعظم  فبالنسبة  العقبة تمامًًا.  هو  ليس  الوزن  فقدان  الأشخاص،  لمعظم  فبالنسبة  تمامًًا. 

الأكبر، بل إن الحفاظ على الوزن الجديد هو المعركة الحقيقية.الأكبر، بل إن الحفاظ على الوزن الجديد هو المعركة الحقيقية.
ممن  ممن %   %9595 من  أكثر  أن  إلى  الدراسات  تشير  إذ  ذلك؛  تؤكد  من والأرقام  أكثر  أن  إلى  الدراسات  تشير  إذ  ذلك؛  تؤكد  والأرقام 
خلال  فقدوه  ما  معظم  يستعيدون  أوزانهم  إنقاص  في  خلال ينجحون  فقدوه  ما  معظم  يستعيدون  أوزانهم  إنقاص  في  ينجحون 
خمس سنوات. لذلك كان السؤال الذي شغلني: ما الذي يفعله أولئك خمس سنوات. لذلك كان السؤال الذي شغلني: ما الذي يفعله أولئك 
أوزانهم  على  الحفاظ  ليستطيعوا  أوزانهم %،  على  الحفاظ  ليستطيعوا   ،%55 نسبتهم  تتجاوز  لا  الذين  نسبتهم القلة،  تتجاوز  لا  الذين  القلة، 

لسنوات؟لسنوات؟

الإجابة لم تكن في حمية غذائية سحرية أو دواء خارق، بل في تغيير الإجابة لم تكن في حمية غذائية سحرية أو دواء خارق، بل في تغيير 
لم  هؤلاء  الطعام.  تجاه  التفكير  وطريقة  الحياة  لأسلوب  لم جذري  هؤلاء  الطعام.  تجاه  التفكير  وطريقة  الحياة  لأسلوب  جذري 
جديدًًا  حياة  نمط  تبنّّوا  وإنما  مؤقتة،  الحمية كمرحلة  مع  جديدًًا يتعاملوا  حياة  نمط  تبنّّوا  وإنما  مؤقتة،  الحمية كمرحلة  مع  يتعاملوا 
الأطعمة  ويفضّّلون  الحقيقي،  الطبيعي  الطعام  تناول  على  الأطعمة يعتمد  ويفضّّلون  الحقيقي،  الطبيعي  الطعام  تناول  على  يعتمد 
تناول  تقليل  مع  الطازجة،  المنزلية  والوجبات  أمكن،  كلما  تناول العضوية  تقليل  مع  الطازجة،  المنزلية  والوجبات  أمكن،  كلما  العضوية 

الطعام خارج المنزل إلى الحد الأدنى.الطعام خارج المنزل إلى الحد الأدنى.

وفي المقابل، يبتعدون قدر الإمكان عن الأطعمة الصناعية، والوجبات وفي المقابل، يبتعدون قدر الإمكان عن الأطعمة الصناعية، والوجبات 
النباتية  والزيوت  المحلاة،  والعصائر  الغازية،  والمشروبات  النباتية السريعة،  والزيوت  المحلاة،  والعصائر  الغازية،  والمشروبات  السريعة، 
الوزن  عودة  أسباب  أبرز  من  لأنها  المصنعة،  والدهون  الوزن الصناعية  عودة  أسباب  أبرز  من  لأنها  المصنعة،  والدهون  الصناعية 

واضطراب الصحة.واضطراب الصحة.
على  أيضًًا  يرتكز  الوزن  على  فالحفاظ  يكفي؛  لا  وحده  الطعام  على لكن  أيضًًا  يرتكز  الوزن  على  فالحفاظ  يكفي؛  لا  وحده  الطعام  لكن 
ممارسة النشاط البدني بانتظام ثلاث إلى أربع مرات أسبوعيًًا، وإدارة ممارسة النشاط البدني بانتظام ثلاث إلى أربع مرات أسبوعيًًا، وإدارة 
الضغوط النفسية، ومنح الجسم قسطًًا كافيًًا من النوم الجيد، لأن النوم الضغوط النفسية، ومنح الجسم قسطًًا كافيًًا من النوم الجيد، لأن النوم 
للشهية  المنظمة  الهرمونات  في  مباشرة  بصورة  يؤثران  للشهية والتوتر  المنظمة  الهرمونات  في  مباشرة  بصورة  يؤثران  والتوتر 

وحرق الدهون.وحرق الدهون.

الحياة  نمط  تغيير  أما  الوزن،  تُُنقص  قد  الغذائية  الحمية  الحياة باختصار،  نمط  تغيير  أما  الوزن،  تُُنقص  قد  الغذائية  الحمية  باختصار، 
فهو وحده القادر على الحفاظ عليه.فهو وحده القادر على الحفاظ عليه.



س- س- هل تعتقدون أن الأدوية الحديثة وحقن علاج السمنة تمثل الحل هل تعتقدون أن الأدوية الحديثة وحقن علاج السمنة تمثل الحل 
النهائي أم أنها تحمل مخاطر؟النهائي أم أنها تحمل مخاطر؟

الناس،  من  لفئة  مناسبًًا  حالًا  والحقن  الأدوية  هذه  تمثل  الناس، قد  من  لفئة  مناسبًًا  حالًا  والحقن  الأدوية  هذه  تمثل  قد  ج- ج- 
خاصة لمن لا يرغبون في خوض معركة تغيير نمط الحياة بأنفسهم، خاصة لمن لا يرغبون في خوض معركة تغيير نمط الحياة بأنفسهم، 
بـ””الطريق المختصرالطريق المختصر””   النتيجة عبر ما يُُعرف  النتيجة عبر ما يُُعرف بـويفضلون الوصول إلى  ويفضلون الوصول إلى 
أو أو SShorthort C Cutut. لكن هذا الطريق له ثمن، ليس فقط من الناحية . لكن هذا الطريق له ثمن، ليس فقط من الناحية 

المادية، بل وربما من الناحية الصحية أيضًًا.المادية، بل وربما من الناحية الصحية أيضًًا.
لهذه  المدى  بعيدة  التأثيرات  عن  القليل  إلا  نعرف  لا  زلنا  ما  لهذه فنحن  المدى  بعيدة  التأثيرات  عن  القليل  إلا  نعرف  لا  زلنا  ما  فنحن 
العقاقير، بما فيها حقن إنقاص الوزن الشائعة حاليًًا، سواء اليومية العقاقير، بما فيها حقن إنقاص الوزن الشائعة حاليًًا، سواء اليومية 
أو الأسبوعية. صحيح أنها أثبتت قدرتها لدى كثير من المرضى على أو الأسبوعية. صحيح أنها أثبتت قدرتها لدى كثير من المرضى على 
الإنسولين،  مقاومة  وتقليل  الدم،  ضغط  وتحسين  الوزن،  الإنسولين، خفض  مقاومة  وتقليل  الدم،  ضغط  وتحسين  الوزن،  خفض 
الصورة  أن  إلا  الالتهاب،  مؤشرات  وخفض  الدهني،  الكبد  الصورة وعلاج  أن  إلا  الالتهاب،  مؤشرات  وخفض  الدهني،  الكبد  وعلاج 

ليست وردية بالكامل.ليست وردية بالكامل.

الغثيان  مثل  المستخدمين،  بعض  منها  يعاني  جانبية  آثار  الغثيان فهناك  مثل  المستخدمين،  بعض  منها  يعاني  جانبية  آثار  فهناك 
وقد  والاكتئاب،  النوم،  واضطرابات  المزمن،  والإمساك  وقد المزمن،  والاكتئاب،  النوم،  واضطرابات  المزمن،  والإمساك  المزمن، 
تشير بعض الدراسات إلى احتمال تأثيرها في توازن الميكروبيوم، أي تشير بعض الدراسات إلى احتمال تأثيرها في توازن الميكروبيوم، أي 
البكتيريا النافعة في الأمعاء، وهو مجال لا يزال بحاجة إلى المزيد من البكتيريا النافعة في الأمعاء، وهو مجال لا يزال بحاجة إلى المزيد من 
الأبحاث. كما أن نسبة قليلة جدًًا من المرضى قد تتعرض لمضاعفات الأبحاث. كما أن نسبة قليلة جدًًا من المرضى قد تتعرض لمضاعفات 

أكثر خطورة، مثل بطء شديد أو شلل في حركة المعدة أو الأمعاء.أكثر خطورة، مثل بطء شديد أو شلل في حركة المعدة أو الأمعاء.

ورغم كل ذلك، فإنني أرى أن هذه الأدوية قد تكون أفضل من السمنة ورغم كل ذلك، فإنني أرى أن هذه الأدوية قد تكون أفضل من السمنة 
نفسها، ولكن في حالة واحدة فقط: عندما يكون الشخص غير قادر نفسها، ولكن في حالة واحدة فقط: عندما يكون الشخص غير قادر 
فعليًًا على تغيير نمط حياته. لأن العلاج الحقيقي والمستدام للسمنة لا فعليًًا على تغيير نمط حياته. لأن العلاج الحقيقي والمستدام للسمنة لا 
الغذاء الصحي  الغذاء الصحي يزال يبدأ من تغيير أسلوب الحياة؛ أي الاعتماد على  يزال يبدأ من تغيير أسلوب الحياة؛ أي الاعتماد على 
وإدارة  الجيد،  والنوم  بانتظام،  البدني  النشاط  وممارسة  وإدارة الطبيعي،  الجيد،  والنوم  بانتظام،  البدني  النشاط  وممارسة  الطبيعي، 
الضغوط النفسية، فهذه هي الركائز التي لا يمكن لأي دواء أن يحل الضغوط النفسية، فهذه هي الركائز التي لا يمكن لأي دواء أن يحل 

محلها.محلها.

أما إذا كان الإنسان يعاني من سمنة مفرطة للغاية، كأن يقترب وزنه أما إذا كان الإنسان يعاني من سمنة مفرطة للغاية، كأن يقترب وزنه 
من من 400400 رطل، ولا يستطيع أو لا ينوي إجراء أي تغيير في نمط حياته،  رطل، ولا يستطيع أو لا ينوي إجراء أي تغيير في نمط حياته، 
العلاج  عدم  أو  العقاقير  أو  الحقن  هو  أمامه  الوحيد  الخيار  العلاج وأصبح  عدم  أو  العقاقير  أو  الحقن  هو  أمامه  الوحيد  الخيار  وأصبح 
مطلقًًا، ففي هذه الحالة أرى أن استخدام الدواء أفضل من لا شيء. مطلقًًا، ففي هذه الحالة أرى أن استخدام الدواء أفضل من لا شيء. 
2020 عامًًا من متوسط  عامًًا من متوسط  إلى  إلى    1212 الإنسان من  المفرطة قد تحرم  الإنسان من فالسمنة  المفرطة قد تحرم  فالسمنة 

عمره المتوقع، وعندها قد تكون فوائد العلاج أكبر من مخاطره.عمره المتوقع، وعندها قد تكون فوائد العلاج أكبر من مخاطره.
  

والاستمتاع  الصحي  الغذاء  بين  التوازن  تحقيق  يمكن  والاستمتاع كيف  الصحي  الغذاء  بين  التوازن  تحقيق  يمكن  كيف  س- س- 
بالحياة؟بالحياة؟

عبر  يوم،  كل  لإيصالها  جهدي  أكرّّس  التي  الرسالة  هي  عبر هذه  يوم،  كل  لإيصالها  جهدي  أكرّّس  التي  الرسالة  هي  هذه  ج- ج- 
على  حكاية«  »تكتوكاية  برنامجي  في  أقدمها  التي  الفيديو  على مقاطع  حكاية«  »تكتوكاية  برنامجي  في  أقدمها  التي  الفيديو  مقاطع 
صحيفة  في  مقالاتي  خلال  ومن  الاجتماعي،  التواصل  صحيفة منصات  في  مقالاتي  خلال  ومن  الاجتماعي،  التواصل  منصات 
اللقاءات والبرامج  اللقاءات والبرامج كاريزما وعددٍٍ من الصحف الأخرى، إضافةًً إلى  كاريزما وعددٍٍ من الصحف الأخرى، إضافةًً إلى 
الحياة  أن  ببساطة  الفضائية. رسالتي  القنوات  الحياة التي أشارك فيها عبر  أن  ببساطة  الفضائية. رسالتي  القنوات  التي أشارك فيها عبر 
الصحية ليست مرادفًًا للحرمان، ولا تعني أن نخوض حربًًا يومية الصحية ليست مرادفًًا للحرمان، ولا تعني أن نخوض حربًًا يومية 
عليها؛  الله  خلقنا  التي  الفطرة  إلى  للعودة  رحلة  هي  بل  الطعام،  عليها؛ مع  الله  خلقنا  التي  الفطرة  إلى  للعودة  رحلة  هي  بل  الطعام،  مع 
الصحة،  ويحفظ  الجسد،  يغذي  الذي  الحقيقي  الطبيعي  الغذاء  الصحة، إلى  ويحفظ  الجسد،  يغذي  الذي  الحقيقي  الطبيعي  الغذاء  إلى 

ويمنحنا متعة الأكل دون شعور بالذنب أو الخوف.ويمنحنا متعة الأكل دون شعور بالذنب أو الخوف.

إن التوازن الحقيقي يبدأ عندما نعيد بناء علاقتنا بالطعام، ونتدرج في إن التوازن الحقيقي يبدأ عندما نعيد بناء علاقتنا بالطعام، ونتدرج في 
العودة إلى تناول الغذاء الطبيعي بنسبة تقترب من العودة إلى تناول الغذاء الطبيعي بنسبة تقترب من 100100%، مع الابتعاد %، مع الابتعاد 
قدر الإمكان عن الأطعمة الصناعية فائقة المعالجة التي غزت موائدنا، قدر الإمكان عن الأطعمة الصناعية فائقة المعالجة التي غزت موائدنا، 
وأصبحت جزءًًا من تفاصيل حياتنا اليومية. وعندما ننجح في هذه وأصبحت جزءًًا من تفاصيل حياتنا اليومية. وعندما ننجح في هذه 
العودة، يتحول الطعام من سببٍٍ للمرض إلى مصدرٍٍ للصحة، ومن العودة، يتحول الطعام من سببٍٍ للمرض إلى مصدرٍٍ للصحة، ومن 
عبءٍٍ نفسي إلى متعةٍٍ حقيقية، فنعيش حياة أكثر نشاطًًا وحيوية، عبءٍٍ نفسي إلى متعةٍٍ حقيقية، فنعيش حياة أكثر نشاطًًا وحيوية، 
لا  معركةٍٍ  أسرى  نظل  أن  ودون  حرمان،  دون  نأكل  بما  لا ونستمتع  معركةٍٍ  أسرى  نظل  أن  ودون  حرمان،  دون  نأكل  بما  ونستمتع 

تنتهي مع الطعام.تنتهي مع الطعام.

س- س- ما العلاقة بين السمنة والصحة النفسية؟ما العلاقة بين السمنة والصحة النفسية؟

ج- ج- العلاقة بين السمنة والصحة النفسية علاقة وثيقة ومتبادلة؛ فكٌلٌّ العلاقة بين السمنة والصحة النفسية علاقة وثيقة ومتبادلة؛ فكٌلٌّ 
منهما يؤثر في الآخر بصورة عميقة. فالسمنة قد تؤدي إلى تراجع منهما يؤثر في الآخر بصورة عميقة. فالسمنة قد تؤدي إلى تراجع 
الثقة بالنفس، وزيادة معدلات القلق والاكتئاب، نتيجة ما يتعرض له الثقة بالنفس، وزيادة معدلات القلق والاكتئاب، نتيجة ما يتعرض له 
المصاب من تنمّّر أو وصمة اجتماعية وأحكام قاسية لا تستند إلى فهم المصاب من تنمّّر أو وصمة اجتماعية وأحكام قاسية لا تستند إلى فهم 
حقيقي لطبيعة هذا المرض. كما قد يشعر كثيرون بعدم القدرة على حقيقي لطبيعة هذا المرض. كما قد يشعر كثيرون بعدم القدرة على 
مواكبة متطلبات الحياة جسديًًا ونفسيًًا، وهو ما ينعكس على جودة مواكبة متطلبات الحياة جسديًًا ونفسيًًا، وهو ما ينعكس على جودة 

حياتهم وإنتاجيتهم.حياتهم وإنتاجيتهم.

المجتمع  إلى  يمتد  بل  وحده،  الفرد  على  السمنة  تأثير  يقتصر  المجتمع ولا  إلى  يمتد  بل  وحده،  الفرد  على  السمنة  تأثير  يقتصر  ولا 
مّّحتُحل أنظمة الرعاية الصحية وشركات التأمين أعباءًً مالية  مّّحتُحل أنظمة الرعاية الصحية وشركات التأمين أعباءًً مالية أيضًًا، إذ  أيضًًا، إذ 
كبيرة، خاصة مع حالات السمنة المفرطة وما يصاحبها من أمراض كبيرة، خاصة مع حالات السمنة المفرطة وما يصاحبها من أمراض 

مزمنة ومضاعفات صحية متعددة.مزمنة ومضاعفات صحية متعددة.

تجاه  البعض  يتبناها  التي  السلبية  النظرة  تمامًًا  أرفض  ذلك،  تجاه ومع  البعض  يتبناها  التي  السلبية  النظرة  تمامًًا  أرفض  ذلك،  ومع 
الدعم  يستحق  مريض  هو  المطاف،  نهاية  ففي  السمنة؛  الدعم مرضى  يستحق  مريض  هو  المطاف،  نهاية  ففي  السمنة؛  مرضى 
والعلاج والاحتواء، لا السخرية أو الإدانة. فالرحمة والفهم هما بداية والعلاج والاحتواء، لا السخرية أو الإدانة. فالرحمة والفهم هما بداية 
العلاج، لأن »لا حرج على المريض«، ومن واجبنا أن نسانده لا أن نزيد العلاج، لأن »لا حرج على المريض«، ومن واجبنا أن نسانده لا أن نزيد 

من معاناته.من معاناته.

س- س- ما أبرز الأخطاء الغذائية التي تلاحظونها في مجتمعاتنا العربية؟ما أبرز الأخطاء الغذائية التي تلاحظونها في مجتمعاتنا العربية؟

ابتعدنا  الإجابة في كلمة واحدة، فسأقول:  أن أختصر  أردت  ابتعدنا إذا  الإجابة في كلمة واحدة، فسأقول:  أن أختصر  أردت  إذا  ج- ج- 
الوجبات  من  مزيج  إلى  موائدنا  تحولت  فقد  الحقيقي.  الطعام  الوجبات عن  من  مزيج  إلى  موائدنا  تحولت  فقد  الحقيقي.  الطعام  عن 
والمعلبات،  الغازية،  والمشروبات  الجاهزة،  والأطعمة  والمعلبات، السريعة،  الغازية،  والمشروبات  الجاهزة،  والأطعمة  السريعة، 
وسندويتشات  الميكروويف،  ووجبات  المحفوظة،  وسندويتشات والأغذية  الميكروويف،  ووجبات  المحفوظة،  والأغذية 
حتى  والمقليات،  والمقرمشات،  اليومية،  والحلويات  حتى الاستعجال،  والمقليات،  والمقرمشات،  اليومية،  والحلويات  الاستعجال، 

أصبح هذا النمط الغذائي هو القاعدة لا الاستثناء.أصبح هذا النمط الغذائي هو القاعدة لا الاستثناء.

وفي المقابل، نسينا طعام أجدادنا الذي عاشوا عليه قبل خمسين أو مئة وفي المقابل، نسينا طعام أجدادنا الذي عاشوا عليه قبل خمسين أو مئة 
لب، ويُُطهى  صد، وحيُح الذي كان يُُزرع في الأرض، وحيُح الطعام  لب، ويُُطهى عام؛  صد، وحيُح الذي كان يُُزرع في الأرض، وحيُح الطعام  عام؛ 
في المنزل، ثم يُُؤكل طازجًًا كما خلقه الله، دون مصانع أو إضافات أو في المنزل، ثم يُُؤكل طازجًًا كما خلقه الله، دون مصانع أو إضافات أو 
مواد حافظة. واليوم، أصبحنا نتناول أطعمة مرّّ على تصنيع بعضها مواد حافظة. واليوم، أصبحنا نتناول أطعمة مرّّ على تصنيع بعضها 

عام أو عامان، وربما أكثر، ثم نقتنع بأنها ما زالت غذاءًً صحيًًا!عام أو عامان، وربما أكثر، ثم نقتنع بأنها ما زالت غذاءًً صحيًًا!

الحقيقي  فالغذاء  غذاءًً.  يُُعد  يؤكل  ما  كل  ليس   : دائامًا أكرر  الحقيقي ولذلك  فالغذاء  غذاءًً.  يُُعد  يؤكل  ما  كل  ليس   : دائامًا أكرر  ولذلك 
والدهون،  كالكربوهيدرات،  الكبرى؛  المغذيات  على  يقتصر  والدهون، لا  كالكربوهيدرات،  الكبرى؛  المغذيات  على  يقتصر  لا 
التي  الدقيقة  المغذيات  عشرات  على  أيضًًا  يحتوي  بل  التي والبروتينات،  الدقيقة  المغذيات  عشرات  على  أيضًًا  يحتوي  بل  والبروتينات، 

الأكسدة،  ومضادات  والمعادن،  الفيتامينات،  مثل  أهمية،  تقل  الأكسدة، لا  ومضادات  والمعادن،  الفيتامينات،  مثل  أهمية،  تقل  لا 
والبريبايوتيك،  والبروبيوتيك،  النادرة،  والعناصر  والبريبايوتيك، والألياف،  والبروبيوتيك،  النادرة،  والعناصر  والألياف، 
الصحة،  تصنع  التي  هي  الصغيرة  المغذيات  هذه  الصحة، والبوستبايوتك.  تصنع  التي  هي  الصغيرة  المغذيات  هذه  والبوستبايوتك. 
وتحافظ على وظائف الجسم، وتحميه من الأمراض، رغم أن كثيرين وتحافظ على وظائف الجسم، وتحميه من الأمراض، رغم أن كثيرين 

لا يدركون قيمتها.لا يدركون قيمتها.

الصناعي  الطعام  محله  ويحل  الحقيقي  الغذاء  هذا  يغيب  الصناعي وعندما  الطعام  محله  ويحل  الحقيقي  الغذاء  هذا  يغيب  وعندما 
انتشار  اليوم من  الطبيعية هي ما نراه  النتيجة  المعالجة، تصبح  انتشار فائق  اليوم من  الطبيعية هي ما نراه  النتيجة  المعالجة، تصبح  فائق 
غير مسبوق للسمنة والأمراض المزمنة. وليس من قبيل المصادفة أن غير مسبوق للسمنة والأمراض المزمنة. وليس من قبيل المصادفة أن 
يعاني ما يقرب من يعاني ما يقرب من 4040% من المجتمع من السمنة؛ فهذه ليست أزمة % من المجتمع من السمنة؛ فهذه ليست أزمة 
إرادة، بل هي في المقام الأول نتيجة طبيعية لهيمنة الطعام الصناعي إرادة، بل هي في المقام الأول نتيجة طبيعية لهيمنة الطعام الصناعي 
الذي أصفه دائامًا بأنه طعام ميت؛ يملأ المعدة، لكنه لا يغذي الخلايا ولا الذي أصفه دائامًا بأنه طعام ميت؛ يملأ المعدة، لكنه لا يغذي الخلايا ولا 

يمنح الجسم ما يحتاجه ليبقى معافى.يمنح الجسم ما يحتاجه ليبقى معافى.

س- س- كيف يمكن للإنسان أن يبدأ رحلة التغيير دون الشعور بالحرمان؟كيف يمكن للإنسان أن يبدأ رحلة التغيير دون الشعور بالحرمان؟

الغذاء  إلى  بالعودة  بل  بالحرمان،  تكون  لا  البداية  أن  الغذاء الحقيقة  إلى  بالعودة  بل  بالحرمان،  تكون  لا  البداية  أن  الحقيقة  ج- ج- 
الطبيعي الذي خلقه الله لنا. فقبل أن تملأ الأطعمة الصناعية موائدنا، الطبيعي الذي خلقه الله لنا. فقبل أن تملأ الأطعمة الصناعية موائدنا، 
كان غذاؤنا الطبيعي غنيًًا بكل ما نشتهيه: الفواكه الطازجة، واللحوم، كان غذاؤنا الطبيعي غنيًًا بكل ما نشتهيه: الفواكه الطازجة، واللحوم، 
وحتى  بل  الطبيعي،  والعسل  والإوز،  والبط،  والحمام،  وحتى والدجاج،  بل  الطبيعي،  والعسل  والإوز،  والبط،  والحمام،  والدجاج، 
الحلويات التقليدية في الأعياد، مثل الكنافة وغيرها، وكانت ألذ طعامًا الحلويات التقليدية في الأعياد، مثل الكنافة وغيرها، وكانت ألذ طعامًا 
الطعام  في  يومًًا  المشكلة  تكن  لم  اليوم.  نأكله  مما  غذائية  قيمة  الطعام وأكثر  في  يومًًا  المشكلة  تكن  لم  اليوم.  نأكله  مما  غذائية  قيمة  وأكثر 
الطبيعي، وإنما في أننا ابتعدنا عنه وتعقّّد تفكيرنا، حتى أصبحنا نظن الطبيعي، وإنما في أننا ابتعدنا عنه وتعقّّد تفكيرنا، حتى أصبحنا نظن 
أن الحياة الصحية تعني الحرمان. بينما الحقيقة أبسط من ذلك بكثير؛ أن الحياة الصحية تعني الحرمان. بينما الحقيقة أبسط من ذلك بكثير؛ 
فكل ما نحتاج إليه هو أن نستعيد علاقتنا بالغذاء الحقيقي الذي خلقه فكل ما نحتاج إليه هو أن نستعيد علاقتنا بالغذاء الحقيقي الذي خلقه 
الله لنا، وعندها سنكتشف أن الطريق إلى الصحة ليس طريقًًا للعذاب، الله لنا، وعندها سنكتشف أن الطريق إلى الصحة ليس طريقًًا للعذاب، 

بل طريقٌٌ للمتعة والتوازن والحياة.بل طريقٌٌ للمتعة والتوازن والحياة.

س- س- كيف ولدت فكرة منصة كيف ولدت فكرة منصة HHealthyealthy  44  EEatat؟؟

ج- ج- ولدت فكرة منصة ولدت فكرة منصة HHealthyealthy  44  EEatat بالطريقة نفسها التي  بالطريقة نفسها التي 
وُُلدت بها فكرة برنامجي »تكتوكاية حكاية«؛ بدأت كفكرة بسيطة وُُلدت بها فكرة برنامجي »تكتوكاية حكاية«؛ بدأت كفكرة بسيطة 

راودتني، ثم تحولت إلى رسالة أؤمن بها وأسعى لنشرها.راودتني، ثم تحولت إلى رسالة أؤمن بها وأسعى لنشرها.

، لتكون منصة  ، لتكون منصة لكنني أردتها هذه المرة في إطار أكثر احترافية وتنظيامًا لكنني أردتها هذه المرة في إطار أكثر احترافية وتنظيامًا
مبسط،  علمي  بأسلوب  الموثوقة  الصحية  المعرفة  تُُقدِِّم  مبسط، متخصصة  علمي  بأسلوب  الموثوقة  الصحية  المعرفة  تُُقدِِّم  متخصصة 
الحقيقي،  بالغذاء  الطبيعية  علاقتهم  استعادة  على  الناس  الحقيقي، وتساعد  بالغذاء  الطبيعية  علاقتهم  استعادة  على  الناس  وتساعد 

بعيدًًا عن الضجيج والمفاهيم الغذائية الخاطئة.بعيدًًا عن الضجيج والمفاهيم الغذائية الخاطئة.

هذه  خلال  من  إيصالها  إلى  تسعون  التي  الأساسية  الرسالة  هذه ما  خلال  من  إيصالها  إلى  تسعون  التي  الأساسية  الرسالة  ما  س- س- 
المنصة؟المنصة؟

  HHealthyealthy   44   EEatat منصة  خلال  من  الأساسية  منصة رسالتي  خلال  من  الأساسية  رسالتي  ج- ج- 
الوصفات  أو  المعقدة  الحميات  في  يكمن  لا  الحل  وواضحة:  الوصفات بسيطة  أو  المعقدة  الحميات  في  يكمن  لا  الحل  وواضحة:  بسيطة 
خلقه  الذي  الحقيقي  الطبيعي  الطعام  إلى  العودة  في  بل  خلقه السحرية،  الذي  الحقيقي  الطبيعي  الطعام  إلى  العودة  في  بل  السحرية، 
الأطعمة  استبدال  إلى  أدعو   . قديامًا البيوت  في  يُُعد  كان  كما  لنا،  الأطعمة الله  استبدال  إلى  أدعو   . قديامًا البيوت  في  يُُعد  كان  كما  لنا،  الله 
الصناعية فائقة المعالجة بالغذاء الطازج، والحد من السكريات المضافة الصناعية فائقة المعالجة بالغذاء الطازج، والحد من السكريات المضافة 
النباتية الصناعية، والتخلص من ثقافة الوجبات السريعة  النباتية الصناعية، والتخلص من ثقافة الوجبات السريعة والزيوت  والزيوت 

والسندوتشات الجاهزة التي أصبحت جزءًًا من حياتنا اليومية.والسندوتشات الجاهزة التي أصبحت جزءًًا من حياتنا اليومية.

صحتنا  نستعيد  عليه،  الإنسان  فُُطر  الذي  الطعام  إلى  نعود  صحتنا عندما  نستعيد  عليه،  الإنسان  فُُطر  الذي  الطعام  إلى  نعود  عندما 
وعافيتنا ونمنح أجسادنا ما تحتاجه حقًًا، دون حرمان أو تعقيد.وعافيتنا ونمنح أجسادنا ما تحتاجه حقًًا، دون حرمان أو تعقيد.

  
خلال  من  شخصيًًا  فيكم  أثرت  التي  النجاح  قصص  أبرز  خلال ما  من  شخصيًًا  فيكم  أثرت  التي  النجاح  قصص  أبرز  ما  س- س- 

عملكم مع المرضى؟عملكم مع المرضى؟

دافعًًا  وتمنحني  قلبي  تلامس  التي  النجاح  قصص  أكثر  دافعًًا من  وتمنحني  قلبي  تلامس  التي  النجاح  قصص  أكثر  من  ج- ج- 
حياتهم  وا  غريّر أشخاص  من  أتلقاها  التي  الرسائل  تلك  حياتهم للاستمرار،  وا  غريّر أشخاص  من  أتلقاها  التي  الرسائل  تلك  للاستمرار، 
بالكامل. أرى من كان يزن ما بين بالكامل. أرى من كان يزن ما بين 300300 و و400400 رطل، ثم يصل إلى نحو  رطل، ثم يصل إلى نحو 160160  
رطلًاً، لا لأنه اتبع حمية مؤقتة، بل لأنه غريّر أسلوب حياته جذريًًا. رطلًاً، لا لأنه اتبع حمية مؤقتة، بل لأنه غريّر أسلوب حياته جذريًًا. 
وأرى مرضى كانوا يعانون من داء السكري من النوع الثاني، ووصل وأرى مرضى كانوا يعانون من داء السكري من النوع الثاني، ووصل 
لديهم السكر التراكمي إلى مستويات مرتفعة تقارب لديهم السكر التراكمي إلى مستويات مرتفعة تقارب 1414%، ثم تحسنت %، ثم تحسنت 
الأدوية،  من  كثير  أو  الإنسولين  إلى  بحاجة  يعودوا  لم  حتى  الأدوية، حالتهم  من  كثير  أو  الإنسولين  إلى  بحاجة  يعودوا  لم  حتى  حالتهم 
تحت إشراف أطبائهم المعالجين. وما يبعث في النفس الأمل حقًًا ليس تحت إشراف أطبائهم المعالجين. وما يبعث في النفس الأمل حقًًا ليس 
مجرد انخفاض الأرقام على الميزان أو في التحاليل، بل التحول الكامل مجرد انخفاض الأرقام على الميزان أو في التحاليل، بل التحول الكامل 
وأفقده  المرض  أنهكه  شخص  من  الإنسان؛  حياة  في  يحدث  وأفقده الذي  المرض  أنهكه  شخص  من  الإنسان؛  حياة  في  يحدث  الذي 
بنفسه،  وثقته  وحيويته  صحته  يستعيد  إنسان  إلى  بالحياة،  بنفسه، شغفه  وثقته  وحيويته  صحته  يستعيد  إنسان  إلى  بالحياة،  شغفه 
مليئة  وحياة  جديدة  بطاقة  ومجتمعه  وعمله  أسرته  إلى  مليئة ويعود  وحياة  جديدة  بطاقة  ومجتمعه  وعمله  أسرته  إلى  ويعود 

بالأمل. هذه اللحظات هي أعظم مكافأة يمكن أن أحصل عليها.بالأمل. هذه اللحظات هي أعظم مكافأة يمكن أن أحصل عليها.
  

س- س- كيف تقيسون نجاحكم: بعدد المتابعين أم بعدد الأشخاص الذين كيف تقيسون نجاحكم: بعدد المتابعين أم بعدد الأشخاص الذين 
تغيرت حياتهم؟تغيرت حياتهم؟

ازداد  فكلما  الآخر.  إلى  يقود  كليهما  لأن  معًًا؛  بالأمرين  ازداد أقيسه  فكلما  الآخر.  إلى  يقود  كليهما  لأن  معًًا؛  بالأمرين  أقيسه  ج- ج- 
ت حياة الناس نحو  ت حياة الناس نحو عدد المتابعين، اتسعت دائرة التأثير، وكلما تغريّر عدد المتابعين، اتسعت دائرة التأثير، وكلما تغريّر

الأفضل، جاء المزيد من المتابعين عن قناعة وثقة، لا لمجرد الشهرة.الأفضل، جاء المزيد من المتابعين عن قناعة وثقة، لا لمجرد الشهرة.

لا  الاجتماعي  التواصل  منصات  على  مؤثر  كلمة  أن  أؤمن  لا لكنني  الاجتماعي  التواصل  منصات  على  مؤثر  كلمة  أن  أؤمن  لكنني 
ينبغي أن تعني السعي وراء الأرقام أو الأضواء، بل تعني أوالًا وأخيًرًا ينبغي أن تعني السعي وراء الأرقام أو الأضواء، بل تعني أوالًا وأخيًرًا 
الناس. وأكثر ما أخشاه  الناس. وأكثر ما أخشاه القدرة على إحداث تغيير حقيقي في حياة  القدرة على إحداث تغيير حقيقي في حياة 
هو أن تأخذني الشهرة، كما أخذت كثيرين، إلى الغرور أو أن تُُنسيني هو أن تأخذني الشهرة، كما أخذت كثيرين، إلى الغرور أو أن تُُنسيني 

جوهر الرسالة التي بدأت من أجلها.جوهر الرسالة التي بدأت من أجلها.

لم يكن هدفي يومًًا تحقيق مكاسب مادية بقدر ما كان هدفي أن أمنع لم يكن هدفي يومًًا تحقيق مكاسب مادية بقدر ما كان هدفي أن أمنع 
الآخرين من الوقوع في الأخطاء نفسها التي وقعت فيها. وكما قلت الآخرين من الوقوع في الأخطاء نفسها التي وقعت فيها. وكما قلت 
مرارًًا: »أفعل ما أفعله حتى لا يكرر أحدٌٌ أخطائي ويعيش معاناتي.«مرارًًا: »أفعل ما أفعله حتى لا يكرر أحدٌٌ أخطائي ويعيش معاناتي.«

فقط  الناس  أحرّّك  هل  تأثيري؟  قيمة  ما   : دائامًا نفسي  أسأل  فقط لهذا  الناس  أحرّّك  هل  تأثيري؟  قيمة  ما   : دائامًا نفسي  أسأل  لهذا 
لتحقيق أرباح أو زيادة في المشاهدات، أم أدفعهم فعالًا إلى أن يعيشوا لتحقيق أرباح أو زيادة في المشاهدات، أم أدفعهم فعالًا إلى أن يعيشوا 
حياة أكثر صحة وسعادة؟ والإجابة الحقيقية عن هذا السؤال ليست حياة أكثر صحة وسعادة؟ والإجابة الحقيقية عن هذا السؤال ليست 
تقدر  بالفعل، وده  ت حياتهم  الذين تغريّر الأشخاص  بل عند  تقدر عندي،  بالفعل، وده  ت حياتهم  الذين تغريّر الأشخاص  بل عند  عندي، 

تسأل فيه الناس.تسأل فيه الناس.

التواصل  وسائل  علي  حكاية«  »تكتوكاية  فكرة  جاءت  التواصل كيف  وسائل  علي  حكاية«  »تكتوكاية  فكرة  جاءت  كيف  س- س- 
الإجتماعى؟الإجتماعى؟

ج- ج- كانت البداية مع مقاطع الفيديو القصيرة على منصة »تيك كانت البداية مع مقاطع الفيديو القصيرة على منصة »تيك توك«، توك«، 
حيث كنت أشارك الناس حكاية أو رسالة صحية في كل مقطع. ومع حيث كنت أشارك الناس حكاية أو رسالة صحية في كل مقطع. ومع 
مرور الوقت، تحوّّلت تلك الفكرة البسيطة إلى هوية مميزة حملت مرور الوقت، تحوّّلت تلك الفكرة البسيطة إلى هوية مميزة حملت 

اسم »تكتوكاية حكاية«؛ لأن كل فيديو لم يكن مجرد معلومة عابرة، اسم »تكتوكاية حكاية«؛ لأن كل فيديو لم يكن مجرد معلومة عابرة، 
أن  يمكن  صحيًًا  ودرسًًا  وتجربة،  رسالة،  تحمل  قصيرة  حكاية  أن بل  يمكن  صحيًًا  ودرسًًا  وتجربة،  رسالة،  تحمل  قصيرة  حكاية  بل 

يغريّر حياة إنسان.يغريّر حياة إنسان.

س- س- هل توقعتم أن تحققوا هذا الانتشار الكبير والوصول إلى ملايين هل توقعتم أن تحققوا هذا الانتشار الكبير والوصول إلى ملايين 
المشاهدات؟المشاهدات؟

ج- ج- المفارقة أن هذا الانتشار كان هدفًًا وضعته أمام عيني منذ البداية، المفارقة أن هذا الانتشار كان هدفًًا وضعته أمام عيني منذ البداية، 
، ثم أثق بأنني سأصل إليه يومًًا ما. لكن بعد أن  ، ثم أثق بأنني سأصل إليه يومًًا ما. لكن بعد أن وكنت أؤمن بالله أوالًا وكنت أؤمن بالله أوالًا
تحقق، أدركت كم كان الطريق أصعب بكثير مما تخيلت، وكم كانت تحقق، أدركت كم كان الطريق أصعب بكثير مما تخيلت، وكم كانت 
هذه  بدأت  أنني  والأغرب  للغاية.  ضئيلة  الحقيقة  في  النجاح  هذه فرص  بدأت  أنني  والأغرب  للغاية.  ضئيلة  الحقيقة  في  النجاح  فرص 
الرحلة وأنا لا أملك خبرة حقيقية بعالم المنصات الرقمية؛ حتى إنني الرحلة وأنا لا أملك خبرة حقيقية بعالم المنصات الرقمية؛ حتى إنني 
وظيفة  أن  آنذاك  أدرك  أن  دون  وظيفة حكاية  أن  آنذاك  أدرك  أن  دون  ##تكتوكايةتكتوكاية__حكاية  هاشتاج  هاشتاج أنشأت  أنشأت 
الهاشتاج هي الوصول إلى الجمهور المهتم، لا ابتكار أسم جديد فقط. الهاشتاج هي الوصول إلى الجمهور المهتم، لا ابتكار أسم جديد فقط. 
وفقني  الله  لكن  جدًًا،  محدودة  التواصل  بوسائل  معرفتي  وفقني كانت  الله  لكن  جدًًا،  محدودة  التواصل  بوسائل  معرفتي  كانت 
ولا  كثيرون.  بها  يؤمن  أن  قبل  برسالتي  آمنوا  أشخاصًًا  لي  ولا وسخّّر  كثيرون.  بها  يؤمن  أن  قبل  برسالتي  آمنوا  أشخاصًًا  لي  وسخّّر 
إلى جانبي  وقفوا  الذين  والمؤثرين  الإعلاميين  من  عدد  فضل  إلى جانبي أنسى  وقفوا  الذين  والمؤثرين  الإعلاميين  من  عدد  فضل  أنسى 
وساندوني في بداياتي، وفي مقدمتهم انت يا أ. وائل لطف الله لو كنت وساندوني في بداياتي، وفي مقدمتهم انت يا أ. وائل لطف الله لو كنت 
وساعدوني  رسالتي  وفي  فيا  صدقوا  اللي  اوائل  من  أفكرك!  وساعدوني ناسي  رسالتي  وفي  فيا  صدقوا  اللي  اوائل  من  أفكرك!  ناسي 
المؤثرة  وللبرامج  الصغيرة  وللشاشة  كاريزما  لقارئ  المؤثرة وقدموني  وللبرامج  الصغيرة  وللشاشة  كاريزما  لقارئ  وقدموني 

والمشهورة على شاشات التليفزيون!.والمشهورة على شاشات التليفزيون!.

التواصل  وسائل  على  المبسط  الطبي  المحتوى  نجاح  سر  التواصل ما  وسائل  على  المبسط  الطبي  المحتوى  نجاح  سر  ما  س- س- 
الاجتماعي؟الاجتماعي؟

صانعه  براعة  في  يكمن  لا  طبي  محتوى  أي  نجاح  سر  أن  صانعه أؤمن  براعة  في  يكمن  لا  طبي  محتوى  أي  نجاح  سر  أن  أؤمن  ج- ج- 
الحقيقي  الهدف  يكون  فعندما  رسالته.  صدق  في  يكمن  ما  الحقيقي بقدر  الهدف  يكون  فعندما  رسالته.  صدق  في  يكمن  ما  بقدر 
الشهرة أو صناعة »المؤثر«، تصل  البحث عن  الشهرة أو صناعة »المؤثر«، تصل هو خدمة المشاهد، لا  البحث عن  هو خدمة المشاهد، لا 
الرسالة إلى القلوب قبل العقول. الناس تميّّز بالفطرة بين من يسعى الرسالة إلى القلوب قبل العقول. الناس تميّّز بالفطرة بين من يسعى 
أصبح  كلما  لذلك،  اهتمامها.  استثمار  إلى  يسعى  ومن  نفعها،  أصبح إلى  كلما  لذلك،  اهتمامها.  استثمار  إلى  يسعى  ومن  نفعها،  إلى 
المشاهد هو محور الرسالة وغايتها، لا وسيلة لتحقيق الانتشار، كان المشاهد هو محور الرسالة وغايتها، لا وسيلة لتحقيق الانتشار، كان 

التأثير أعمق، والثقة أكبر، والنجاح أكثر استدامة.التأثير أعمق، والثقة أكبر، والنجاح أكثر استدامة.

المعلومة  وصول  وسهولة  العلمية  الدقة  بين  توازنون  المعلومة كيف  وصول  وسهولة  العلمية  الدقة  بين  توازنون  كيف  س- س- 
للجمهور؟للجمهور؟

ج- ج- إنها مهمة شاقة، وأحيانًًا تبدو أقرب إلى المستحيل، لكنني أحاول إنها مهمة شاقة، وأحيانًًا تبدو أقرب إلى المستحيل، لكنني أحاول 
قدر استطاعتي. فالعلم عندما يُُقدََّم بصورته الجافة قد يكون دقيقًًا، قدر استطاعتي. فالعلم عندما يُُقدََّم بصورته الجافة قد يكون دقيقًًا، 
إذا  تكفي  لا  وحدها  المعرفة  لأن  بسهولة،  الناس  إلى  يصل  لا  إذا لكنه  تكفي  لا  وحدها  المعرفة  لأن  بسهولة،  الناس  إلى  يصل  لا  لكنه 
أن  هو  الحقيقي  والتحدي  المتلقي.  يجذب  الذي  الأسلوب  أن افتقدت  هو  الحقيقي  والتحدي  المتلقي.  يجذب  الذي  الأسلوب  افتقدت 
بلغة  المعلومة  تقدم  نفسه  الوقت  وفي  العلمية،  الأمانة  على  بلغة تحافظ  المعلومة  تقدم  نفسه  الوقت  وفي  العلمية،  الأمانة  على  تحافظ 

بسيطة، خفيفة، وقريبة من الناس، دون إخلال بجوهرها.بسيطة، خفيفة، وقريبة من الناس، دون إخلال بجوهرها.
إلى  الطبية  المعلومة  نحول  أن  حكاية«؛  »تكتوكاية  دور  يأتي  إلى وهنا  الطبية  المعلومة  نحول  أن  حكاية«؛  »تكتوكاية  دور  يأتي  وهنا 
تزرع  نفسه  الوقت  في  لكنها  ابتسامة،  ترسم  قد  ممتعة،  تزرع حكاية  نفسه  الوقت  في  لكنها  ابتسامة،  ترسم  قد  ممتعة،  حكاية 

معرفة صحيحة تبقى في ذهن المشاهد وتؤثر في حياته.معرفة صحيحة تبقى في ذهن المشاهد وتؤثر في حياته.
  

س- س- ما أكثر سؤال يتكرر عليكم من المتابعين يومياًً هذه الفترة؟ما أكثر سؤال يتكرر عليكم من المتابعين يومياًً هذه الفترة؟

““هل أنت متفق مع نظام هل أنت متفق مع نظام  ج- ج- أكثر سؤال يتكرر علّيّ هذه الأيام هو: أكثر سؤال يتكرر علّيّ هذه الأيام هو: 
الطيبات يا دكتور باسم؟الطيبات يا دكتور باسم؟””

معه،  متفقًًا  لست  بالتأكيد  لا،  وصريحة:  واضحة  دائامًا  معه، وإجابتي  متفقًًا  لست  بالتأكيد  لا،  وصريحة:  واضحة  دائامًا  وإجابتي 
لا  فإنني  صاحبه،  لذكرى  الاحترام  كامل  ومع  يومًًا.  كذلك  أكن  لا ولم  فإنني  صاحبه،  لذكرى  الاحترام  كامل  ومع  يومًًا.  كذلك  أكن  ولم 
البطيخ  البطيخ أستطيع أن أؤيد منهجًًا يحرّّم أطعمة طبيعية ومغذية مثل  أستطيع أن أؤيد منهجًًا يحرّّم أطعمة طبيعية ومغذية مثل 
أخرى  آراءًً  يطرح  بينما  العنب،  وورق  والبيض  والحليب  أخرى والمانجو  آراءًً  يطرح  بينما  العنب،  وورق  والبيض  والحليب  والمانجو 
النوتيلا  وأكل  التدخين  كإباحة  والعلم،  المنطق  عن  بعيدة تمامًًا  النوتيلا أراها  وأكل  التدخين  كإباحة  والعلم،  المنطق  عن  بعيدة تمامًًا  أراها 

وضرب النساء! أو غيرها من الطروحات المثيرة للجدل.وضرب النساء! أو غيرها من الطروحات المثيرة للجدل.

منها  لأستقي  لا  أحيانًًا،  مقاطعه  بعض  أشاهد  كنت  منها وبصراحة،  لأستقي  لا  أحيانًًا،  مقاطعه  بعض  أشاهد  كنت  وبصراحة، 
معلومة علمية، بل لأنني كنت أتعامل معها وكأنها مشاهد كوميدية؛ معلومة علمية، بل لأنني كنت أتعامل معها وكأنها مشاهد كوميدية؛ 
إذ بدت لي بعض الأفكار المطروحة أقرب إلى المبالغة منها إلى الطرح إذ بدت لي بعض الأفكار المطروحة أقرب إلى المبالغة منها إلى الطرح 
التغذية يجب أن  التغذية يجب أن الطبي الرصين. لذلك أؤمن دائامًا بأن المرجعية في  الطبي الرصين. لذلك أؤمن دائامًا بأن المرجعية في 
أو الاجتهادات  الطبية، لا الآراء الشخصية  العلم الموثق والأدلة  أو الاجتهادات تكون  الطبية، لا الآراء الشخصية  العلم الموثق والأدلة  تكون 

التي تفتقر إلى السند العلمي.التي تفتقر إلى السند العلمي.
  

الثقافة  على  الاجتماعي  التواصل  وسائل  تأثير  ترون  الثقافة كيف  على  الاجتماعي  التواصل  وسائل  تأثير  ترون  كيف  س- س- 
الصحية لدى المجتمع؟الصحية لدى المجتمع؟

التواصل الاجتماعي أحدثت ثورة حقيقية في  التواصل الاجتماعي أحدثت ثورة حقيقية في لا شك أن وسائل  ج- ج- لا شك أن وسائل 
الناس من  إلى  الطبية أقرب  المعلومة  الصحي، وجعلت  الوعي  الناس من نشر  إلى  الطبية أقرب  المعلومة  الصحي، وجعلت  الوعي  نشر 
أي وقت مضى. لكنها، في الوقت نفسه، فتحت الباب أمام كمٍّّ هائل أي وقت مضى. لكنها، في الوقت نفسه، فتحت الباب أمام كمٍّّ هائل 
من المعلومات المتضاربة، حتى أصبح أكثر سؤال أسمعه من المتابعين من المعلومات المتضاربة، حتى أصبح أكثر سؤال أسمعه من المتابعين 

هو: هو: ““نصدق مين؟نصدق مين؟””

إجابتي  لكن  إجابتي   لكن  أنا!””  أنا!صدقوني  ““صدقوني  أجيب:  أن  مني  البعض  ينتظر  أجيب: وربما  أن  مني  البعض  ينتظر  وربما 
بل  متابعة،  الأعلى  أو  الأشهر  لأنه  شخصًًا  تُُصدّّق  لا  تمامًًا.  بل مختلفة  متابعة،  الأعلى  أو  الأشهر  لأنه  شخصًًا  تُُصدّّق  لا  تمامًًا.  مختلفة 
الحقيقي  هدفه  وأن  مصلحته،  تسبق  رسالته  أن  تعرف  من  الحقيقي صدّّق  هدفه  وأن  مصلحته،  تسبق  رسالته  أن  تعرف  من  صدّّق 
بيع  أو  الأرباح،  تحقيق  أو  المشاهدات،  جمع  لا  الناس،  صحة  بيع هو  أو  الأرباح،  تحقيق  أو  المشاهدات،  جمع  لا  الناس،  صحة  هو 
المنتجات. فالمحتوى الصحي أمانة، ومن يستحق ثقتك هو من يقدّّم المنتجات. فالمحتوى الصحي أمانة، ومن يستحق ثقتك هو من يقدّّم 

العلم بصدق، حتى عندما لا يحقق له ذلك شهرة أو مكسبًًا.العلم بصدق، حتى عندما لا يحقق له ذلك شهرة أو مكسبًًا.
  

س- س- ما رؤيتكم لمستقبل الطب الوقائي خلال السنوات القادمة؟ما رؤيتكم لمستقبل الطب الوقائي خلال السنوات القادمة؟

ف يُُعر ما  نحو  ة  بقو يتجه  لطب  ا مستقبل  ن  أ عتقد  فأ يُُعر ما  نحو  ة  بقو يتجه  لطب  ا مستقبل  ن  أ عتقد  أ  - - ج ج
))Medicine3.0Medicine3.0((؛ أي الانتقال ؛ أي الانتقال  ))MedicineMedicine  2.02.0((، بل وربما ، بل وربما  بــــ بــــ 
من طبٍّّ يركز على علاج المرض بعد حدوثه، إلى طبٍّّ يهدف إلى منع من طبٍّّ يركز على علاج المرض بعد حدوثه، إلى طبٍّّ يهدف إلى منع 
والنوم  الحقيقي،  بالغذاء  الاهتمام  يعني  وهذا  يبدأ.  أن  قبل  والنوم المرض  الحقيقي،  بالغذاء  الاهتمام  يعني  وهذا  يبدأ.  أن  قبل  المرض 
الجيد، والنشاط البدني، والصحة النفسية، وتقليل التوتر، والاعتماد الجيد، والنشاط البدني، والصحة النفسية، وتقليل التوتر، والاعتماد 
على أحدث وسائل التشخيص للكشف المبكر عن عوامل الخطر، بدلًاً على أحدث وسائل التشخيص للكشف المبكر عن عوامل الخطر، بدلًاً 

من انتظار ظهور المرض ثم الاكتفاء بوصف الأدوية.من انتظار ظهور المرض ثم الاكتفاء بوصف الأدوية.

إنجازات  أعظم  من  فهي  إطلاقًًا،  العقاقير  أو  الأدوية  ضد  إنجازات ولست  أعظم  من  فهي  إطلاقًًا،  العقاقير  أو  الأدوية  ضد  ولست 
أن  يجب  أنها  أرى  لكنني  الملايين.  حياة  تنقذ  وقد  الحديث،  أن الطب  يجب  أنها  أرى  لكنني  الملايين.  حياة  تنقذ  وقد  الحديث،  الطب 
أمكن  فمتى  كلها.  المنظومة  لا  العلاج،  منظومة  من  جزءًًا  أمكن تكون  فمتى  كلها.  المنظومة  لا  العلاج،  منظومة  من  جزءًًا  تكون 
تصحيح المشكلة من جذورها عبر تغيير نمط الحياة المدعوم بالأدلة تصحيح المشكلة من جذورها عبر تغيير نمط الحياة المدعوم بالأدلة 
العلمية، فهذا هو الخيار الأول والأفضل. أما إذا لم يكن ذلك كافيًًا، أو العلمية، فهذا هو الخيار الأول والأفضل. أما إذا لم يكن ذلك كافيًًا، أو 
الأدوية  أن  شك  فلا  الدوائي،  التدخل  تستدعي  المريض  حالة  الأدوية كانت  أن  شك  فلا  الدوائي،  التدخل  تستدعي  المريض  حالة  كانت 

تصبح ضرورة لا غنى عنها.تصبح ضرورة لا غنى عنها.



س- س- هل تعتقدون أن الذكاء الاصطناعي سيغير طريقة تقديم الرعاية هل تعتقدون أن الذكاء الاصطناعي سيغير طريقة تقديم الرعاية 
الصحية؟الصحية؟

ج- بكل تأكيدج- بكل تأكيد… … لقد بدأ هذا التغيير بالفعل، وما نراه اليوم ليس سوى لقد بدأ هذا التغيير بالفعل، وما نراه اليوم ليس سوى 
البداية. فالذكاء الاصطناعي سيصبح شريكًًا أساسيًًا في مستقبل الطب، البداية. فالذكاء الاصطناعي سيصبح شريكًًا أساسيًًا في مستقبل الطب، 
بدءًًا من تحليل الأشعة والبيانات الطبية، مرورًًا بالمساعدة في التشخيص بدءًًا من تحليل الأشعة والبيانات الطبية، مرورًًا بالمساعدة في التشخيص 
دقة  أكثر  صحية  رعاية  تقديم  إلى  وصوالًا  العلاجية،  الخطط  دقة ووضع  أكثر  صحية  رعاية  تقديم  إلى  وصوالًا  العلاجية،  الخطط  ووضع 
وسرعة وتخصيصًًا لكل مريض، لكن رغم كل هذا التطور يبقى الذكاء وسرعة وتخصيصًًا لكل مريض، لكن رغم كل هذا التطور يبقى الذكاء 
الاصطناعي أداةًً في يد الإنسان، لا بديالًا عنه. فالطبيب الحقيقي لا يقدّّم الاصطناعي أداةًً في يد الإنسان، لا بديالًا عنه. فالطبيب الحقيقي لا يقدّّم 
العلم وحده، بل يمنح المريض التعاطف، والخبرة، والحكمة، وهي أمور العلم وحده، بل يمنح المريض التعاطف، والخبرة، والحكمة، وهي أمور 
لا تستطيع الآلة أن تحاكيها بالكامل. وأقولها دائامًا بابتسامة: نعم، إنه لا تستطيع الآلة أن تحاكيها بالكامل. وأقولها دائامًا بابتسامة: نعم، إنه 
»طبيب المستقبل«»طبيب المستقبل«…… لكنه طبيبٌٌ صناعي لعالٍمٍ يزداد صناعية! وربما لهذا  لكنه طبيبٌٌ صناعي لعالٍمٍ يزداد صناعية! وربما لهذا 

! هاهاها. ! هاهاها.السبب هو ليس طبيعيًًا أصالًا السبب هو ليس طبيعيًًا أصالًا

س- س- ما أهم نصيحة تقدمونها للوقاية من أمراض العصر؟ما أهم نصيحة تقدمونها للوقاية من أمراض العصر؟

ج- إذا أردت أن أختصرها في جملة واحدة فسأقول: عِِش كما عاش ج- إذا أردت أن أختصرها في جملة واحدة فسأقول: عِِش كما عاش 
أجداد أجدادك، قدر الإمكان.أجداد أجدادك، قدر الإمكان.

كُُل طعامًًا طبيعيًًا حقيقيًًا، وامشِِ أكثر، وتحرك كل يوم، ونََمْْ ليالًا نومًًا كُُل طعامًًا طبيعيًًا حقيقيًًا، وامشِِ أكثر، وتحرك كل يوم، ونََمْْ ليالًا نومًًا 
التي  العادات البسيطة  التي كافيًًا، وتعرّّض لأشعة الشمس باعتدال، فهذه  العادات البسيطة  كافيًًا، وتعرّّض لأشعة الشمس باعتدال، فهذه 
فطر الله الإنسان عليها كانت، وما زالت، من أقوى وسائل الوقاية من فطر الله الإنسان عليها كانت، وما زالت، من أقوى وسائل الوقاية من 
كثير من أمراض العصر. وكلما اقتربنا من نمط الحياة الطبيعي، ابتعدنا كثير من أمراض العصر. وكلما اقتربنا من نمط الحياة الطبيعي، ابتعدنا 

عن الأمراض التي صنعتها أنماط الحياة الحديثة.عن الأمراض التي صنعتها أنماط الحياة الحديثة.

فماذا  الناس،  لدى  واحدة  صحية  عادة  تغيير  بإمكانكم  كان  فماذا إذا  الناس،  لدى  واحدة  صحية  عادة  تغيير  بإمكانكم  كان  إذا  س- س- 
ستكون؟ستكون؟

ج- إذا كان علّيّ أن أغريّر عادةًً صحيةًً واحدة فقط، فستكون بلا تردد ج- إذا كان علّيّ أن أغريّر عادةًً صحيةًً واحدة فقط، فستكون بلا تردد 
الاعتماد على الأطعمة الصناعية فائقة المعالجة. ففي رأيي، هي الجذر الاعتماد على الأطعمة الصناعية فائقة المعالجة. ففي رأيي، هي الجذر 
المشترك لكثير من أمراض العصر، بعدما حلّّت تدريجيًًا محل الطعام المشترك لكثير من أمراض العصر، بعدما حلّّت تدريجيًًا محل الطعام 
الطبيعي الذي عاش عليه أجدادنا لعقود طويلة. لقد اعتدنا أن نأكل ما الطبيعي الذي عاش عليه أجدادنا لعقود طويلة. لقد اعتدنا أن نأكل ما 
يُُصنع في المصانع أكثر مما نأكل ما خلقه الله في الطبيعة، وهنا بدأت رحلة يُُصنع في المصانع أكثر مما نأكل ما خلقه الله في الطبيعة، وهنا بدأت رحلة 
التراجع الصحي. ولو عاد الناس إلى الطعام الحقيقي الطازج، المُعُدّّ في التراجع الصحي. ولو عاد الناس إلى الطعام الحقيقي الطازج، المُعُدّّ في 
البيوت بقدر الإمكان، لكانت هذه الخطوة وحدها قادرة على إحداث البيوت بقدر الإمكان، لكانت هذه الخطوة وحدها قادرة على إحداث 

تحول هائل في صحة الأفراد والمجتمعات.تحول هائل في صحة الأفراد والمجتمعات.
  

س- س- ما أصعب موقف مر بكم خلال مسيرتكم الطبية؟ما أصعب موقف مر بكم خلال مسيرتكم الطبية؟

الطبيب، في موقع  وأنا  أن أجد نفسي،  به كان  الطبيب، في موقع ج- أصعب ما مررت  وأنا  أن أجد نفسي،  به كان  ج- أصعب ما مررت 
المريض؛ أبحث عن العلاج ولا أجد من يستطيع أن يقدمه لي بالصورة المريض؛ أبحث عن العلاج ولا أجد من يستطيع أن يقدمه لي بالصورة 
التي أحتاجها. كانت لحظة قاسية هزّّت كثيًرًا من قناعاتي، وأجبرتني التي أحتاجها. كانت لحظة قاسية هزّّت كثيًرًا من قناعاتي، وأجبرتني 
على إعادة النظر في الفكرة التي تربّّينا عليها، وهي أن لكل مرض قرصًًا أو على إعادة النظر في الفكرة التي تربّّينا عليها، وهي أن لكل مرض قرصًًا أو 
كبسولة. عندها أدركت أن التعافي الحقيقي قد يبدأ أحيانًًا بتغيير أسلوب كبسولة. عندها أدركت أن التعافي الحقيقي قد يبدأ أحيانًًا بتغيير أسلوب 
الحياة، لا بمجرد إضافة دواء جديد. تلك التجربة لم تغريّر صحتي فقط، الحياة، لا بمجرد إضافة دواء جديد. تلك التجربة لم تغريّر صحتي فقط، 

ت طريقة تفكيري ورؤيتي للطب والشفاء. ت طريقة تفكيري ورؤيتي للطب والشفاء.بل غريّر بل غريّر

س- س- من الشخص الذي كان له أكبر تأثير في حياتكم المهنية؟من الشخص الذي كان له أكبر تأثير في حياتكم المهنية؟

ج- على المستوى الشخصي، يظل والدي هو القدوة الأولى في حياتي؛ ج- على المستوى الشخصي، يظل والدي هو القدوة الأولى في حياتي؛ 
الخامسة  اليوم  بلغ  وقد  عمره،  في  الله  أطال  الذي  الإنسان،  الخامسة الطبيب  اليوم  بلغ  وقد  عمره،  في  الله  أطال  الذي  الإنسان،  الطبيب 
والثمانين، أمضى منها ما يقارب خمسين عامًًا في خدمة مرضى صعيد والثمانين، أمضى منها ما يقارب خمسين عامًًا في خدمة مرضى صعيد 
مصر. منه تعلمت أن الطب رسالة قبل أن يكون مهنة، وأن المريض مصر. منه تعلمت أن الطب رسالة قبل أن يكون مهنة، وأن المريض 

يجب أن يسبق كل اعتبار.يجب أن يسبق كل اعتبار.
أما على المستوى المهني العالمي، فلا أجد من أثّّر في رؤيتي للطب والطبيب أما على المستوى المهني العالمي، فلا أجد من أثّّر في رؤيتي للطب والطبيب 
مفهومي  تشكيل  أعاد  لقد  يعقوب.  مجدي  الدكتور  السير  من  مفهومي أكثر  تشكيل  أعاد  لقد  يعقوب.  مجدي  الدكتور  السير  من  أكثر 
للمهنة في مرحلة عمرية يكون فيها تغيير القناعات أمرًًا بالغ الصعوبة. للمهنة في مرحلة عمرية يكون فيها تغيير القناعات أمرًًا بالغ الصعوبة. 
وما زلت أرى، بكل قناعة، أنه حالة استثنائية يصعب أن تتكرر. وأقولها وما زلت أرى، بكل قناعة، أنه حالة استثنائية يصعب أن تتكرر. وأقولها 
عن تجربة عشتها لما يقارب ربع قرن خارج مصر، واطلعت خلالها عن تجربة عشتها لما يقارب ربع قرن خارج مصر، واطلعت خلالها 
على تجارب ومدارس طبية كثيرة: لا أعتقد أن هناك من يشبه السير على تجارب ومدارس طبية كثيرة: لا أعتقد أن هناك من يشبه السير 
خارجها.  ولا  مصر  في  لا  مثله،  يتكرر  أن  أتوقع  ولا  يعقوب،  خارجها. مجدي  ولا  مصر  في  لا  مثله،  يتكرر  أن  أتوقع  ولا  يعقوب،  مجدي 
فهو نموذج نادر يجمع بين العبقرية العلمية، والإنسانية، والتواضع، فهو نموذج نادر يجمع بين العبقرية العلمية، والإنسانية، والتواضع، 

والإخلاص في أسمى صوره.والإخلاص في أسمى صوره.

س- س- كيف تحافظون على توازنكم بين العمل والحياة الشخصية؟كيف تحافظون على توازنكم بين العمل والحياة الشخصية؟

ج- إذا كان في حياتي نصفٌٌ أجمل، فهو زوجتي العزيزة د. ماريان؛ ج- إذا كان في حياتي نصفٌٌ أجمل، فهو زوجتي العزيزة د. ماريان؛ 
وروح  وحكمتها،  بذكائها،  التوازن.  هذا  وراء  الحقيقي  الشريك  وروح فهي  وحكمتها،  بذكائها،  التوازن.  هذا  وراء  الحقيقي  الشريك  فهي 
المرأة المصرية الأصيلة، استطاعت أن تجعل المستحيل ممكنًًا، فتمنح المرأة المصرية الأصيلة، استطاعت أن تجعل المستحيل ممكنًًا، فتمنح 
على  خاصة  قدرةًً  تمتلك  وكأنها   ، كامالًا حقهم  وزوجها  وأولادنا  على بيتنا  خاصة  قدرةًً  تمتلك  وكأنها   ، كامالًا حقهم  وزوجها  وأولادنا  بيتنا 
وإدارتها  دعمها  ولولا  الساعة.  عقارب  ترتيب  وإعادة  الوقت  وإدارتها تطويع  دعمها  ولولا  الساعة.  عقارب  ترتيب  وإعادة  الوقت  تطويع 
الرائعة لشؤون الأسرة، لما استطعت أن أحقق هذا القدر من التوازن بين الرائعة لشؤون الأسرة، لما استطعت أن أحقق هذا القدر من التوازن بين 

مسؤولياتي المهنية وحياتي الشخصية.مسؤولياتي المهنية وحياتي الشخصية.
  

س- س- ماذا تعلمتم من مرضاكم على مدار سنوات العمل؟ماذا تعلمتم من مرضاكم على مدار سنوات العمل؟

ج- أعظم ما تعلمته من مرضاي هو التواضع. فقد علّّموني أن أضع ج- أعظم ما تعلمته من مرضاي هو التواضع. فقد علّّموني أن أضع 
، سنمر بتجربة  ، سنمر بتجربة نفسي دائامًا مكان المريض، لأننا جميعًًا، عاجالًا أم آجالًا نفسي دائامًا مكان المريض، لأننا جميعًًا، عاجالًا أم آجالًا
هذه  الطبيب  يدرك  وعندما  بها.  يمر  نحب  من  سنرى  أو  هذه المرض،  الطبيب  يدرك  وعندما  بها.  يمر  نحب  من  سنرى  أو  المرض، 
الحقيقة، يتعامل مع المريض بعين الإنسان قبل عين الطبيب. لذلك أؤمن الحقيقة، يتعامل مع المريض بعين الإنسان قبل عين الطبيب. لذلك أؤمن 
أن الطب رسالة إنسانية سامية، يجب أن ترتقي دائامًا فوق الحسابات أن الطب رسالة إنسانية سامية، يجب أن ترتقي دائامًا فوق الحسابات 

المادية، وأن يبقى الإنسان فيها أغلى من المال.المادية، وأن يبقى الإنسان فيها أغلى من المال.

س- س- لكم تجربة مميزة في الكتابة والتوعية الصحية عبر جريدة كاريزما، لكم تجربة مميزة في الكتابة والتوعية الصحية عبر جريدة كاريزما، 
كيف تقيمون هذه التجربة؟كيف تقيمون هذه التجربة؟

ج- حبيبتي كاريزما ديه يا أ. وائل!...ج- حبيبتي كاريزما ديه يا أ. وائل!...
كاريزما ليست مجرد جريدة بالنسبة لي، بل لها مكانة خاصة في قلبي. كاريزما ليست مجرد جريدة بالنسبة لي، بل لها مكانة خاصة في قلبي. 
كانت أول من منحني مساحة حقيقية لأكتب أفكاري المختلفة وغير كانت أول من منحني مساحة حقيقية لأكتب أفكاري المختلفة وغير 
نادر في عالم  نادر في عالم التقليدية بكل حرية، دون قيود أو مجاملات، وهو أمر  التقليدية بكل حرية، دون قيود أو مجاملات، وهو أمر 

الإعلام.الإعلام.
والفضل في ذلك يعود إلى الرؤية الحكيمة لرئيس تحريرها، الأستاذ وائل والفضل في ذلك يعود إلى الرؤية الحكيمة لرئيس تحريرها، الأستاذ وائل 

لطف الله، الذي أقدّّر فيه احترامه للكلمة وإيمانه بأن الرسالة الصادقة لطف الله، الذي أقدّّر فيه احترامه للكلمة وإيمانه بأن الرسالة الصادقة 
أهم من الإثارة الرخيصة. وفي مرحلة كنت فيها أحتاج إلى النقد البنّّاء أهم من الإثارة الرخيصة. وفي مرحلة كنت فيها أحتاج إلى النقد البنّّاء 
بقدر حاجتي إلى التشجيع، وجدت في كاريزما بيئة إعلامية راقية تُُنضج بقدر حاجتي إلى التشجيع، وجدت في كاريزما بيئة إعلامية راقية تُُنضج 

الفكرة ولا تُُقيّّدها.الفكرة ولا تُُقيّّدها.
صحيفة  فهي  وجداني.  في  خاصة  مكانة  لكاريزما  ستظل  صحيفة ولذلك،  فهي  وجداني.  في  خاصة  مكانة  لكاريزما  ستظل  ولذلك، 
اختارت أن تنتصر للمصداقية، وأن تبتعد عن الابتذال والضجيج، وأن اختارت أن تنتصر للمصداقية، وأن تبتعد عن الابتذال والضجيج، وأن 
تجعل احترام القارئ أساس رسالتها. وكما نقول بالمصري: الأستاذ وائل تجعل احترام القارئ أساس رسالتها. وكما نقول بالمصري: الأستاذ وائل 
»بينقّّيها على الفرازة«؛ فلا ينشر إلا ما يليق بالمهنة، ويحترم عقل القارئ، »بينقّّيها على الفرازة«؛ فلا ينشر إلا ما يليق بالمهنة، ويحترم عقل القارئ، 

ويخدم الناس بصدق ومحبة.ويخدم الناس بصدق ومحبة.

صحيًًا  محتوى  يقدم  متخصص  عربي  إعلام  وجود  أهمية  صحيًًا ما  محتوى  يقدم  متخصص  عربي  إعلام  وجود  أهمية  ما  س- س- 
موثوقًًا للجاليات العربية في الولايات المتحدة؟موثوقًًا للجاليات العربية في الولايات المتحدة؟

ج- أرى أن وجود إعلام عربي مهني وموثوق يخدم الجاليات العربية ج- أرى أن وجود إعلام عربي مهني وموثوق يخدم الجاليات العربية 
تقف  فحين  قصوى.  ضرورة  بل  رفاهية،  ليس  المتحدة  الولايات  تقف في  فحين  قصوى.  ضرورة  بل  رفاهية،  ليس  المتحدة  الولايات  في 
خلف المنصة مؤسسة إعلامية محترمة، يقودها رئيس تحرير وفريق خلف المنصة مؤسسة إعلامية محترمة، يقودها رئيس تحرير وفريق 
من الكتّّاب يؤمنون بأن الحقيقة تسبق السبق الصحفي، يصبح القارئ من الكتّّاب يؤمنون بأن الحقيقة تسبق السبق الصحفي، يصبح القارئ 
مطمئنًًا إلى أن ما يقرأه قائم على المصداقية، لا على ملاحقة »الترند« أو مطمئنًًا إلى أن ما يقرأه قائم على المصداقية، لا على ملاحقة »الترند« أو 

الإثارة على حساب الحقيقة.الإثارة على حساب الحقيقة.
ولهذا أؤمن أن صحيفة كاريزما تمثل نموذجًًا يستحق الدعم والتشجيع، ولهذا أؤمن أن صحيفة كاريزما تمثل نموذجًًا يستحق الدعم والتشجيع، 
لأنها اختارت منذ البداية أن تبني ثقة القارئ قبل أن تبحث عن الأرقام لأنها اختارت منذ البداية أن تبني ثقة القارئ قبل أن تبحث عن الأرقام 
العربي  الإعلام  في  به  تذى  حيُح أن  أتمنى  نموذج  وهو  العربي والمشاهدات،  الإعلام  في  به  تذى  حيُح أن  أتمنى  نموذج  وهو  والمشاهدات، 

بأمريكا.بأمريكا.
وأستطيع أن أستشهد بموقف شخصي يعكس مكانة هذه الصحيفة وأستطيع أن أستشهد بموقف شخصي يعكس مكانة هذه الصحيفة 
تقديم  للغاية، فتوقفت عن  الماضية كنت منشغالًا  الأشهر  تقديم لديّّ؛ ففي  للغاية، فتوقفت عن  الماضية كنت منشغالًا  الأشهر  لديّّ؛ ففي 
كما  الفيديوهات،  إنتاج  من  كبير  حدٍٍ  إلى  وقلّّلت  المباشرة،  كما البثوث  الفيديوهات،  إنتاج  من  كبير  حدٍٍ  إلى  وقلّّلت  المباشرة،  البثوث 
اعتذرت عن العديد من اللقاءات التلفزيونية والمؤتمرات. لكن عندما اعتذرت عن العديد من اللقاءات التلفزيونية والمؤتمرات. لكن عندما 
بكل  إجابتي  وكانت  لحظة،  أتردد  لم  كاريزما،  من  اتصال  بكل وصلني  إجابتي  وكانت  لحظة،  أتردد  لم  كاريزما،  من  اتصال  وصلني 
ترحيب: »أمين«. فهناك مؤسسات إعلامية، مثل كاريزما، لا تكتفي ترحيب: »أمين«. فهناك مؤسسات إعلامية، مثل كاريزما، لا تكتفي 
بتلبية طلب الحوار معها، بل تستحق أن تكون جزءًًا منه وبالفعل لي باب بتلبية طلب الحوار معها، بل تستحق أن تكون جزءًًا منه وبالفعل لي باب 

أكتب فيه شهرياًً معهم بأسم )صحتك أكتب فيه شهرياًً معهم بأسم )صحتك XX  أكلك(.أكلك(.
  

س- س- كيف يمكن للمقالات الصحية أن تساهم في تغيير سلوك المجتمع كيف يمكن للمقالات الصحية أن تساهم في تغيير سلوك المجتمع 
بشكل إيجابي؟بشكل إيجابي؟

بل  الأطول،  بالضرورة  ليس  تأثيًرًا  الأكثر  الصحي  المقال  أن  أؤمن  بل ج-  الأطول،  بالضرورة  ليس  تأثيًرًا  الأكثر  الصحي  المقال  أن  أؤمن  ج- 
الأقصر والأكثر تركيزًًا. عندما يجيب على سؤال يشغل ذهن القارئ، الأقصر والأكثر تركيزًًا. عندما يجيب على سؤال يشغل ذهن القارئ، 
أو يلامس مشكلة يعيشها، يصبح أكثر قدرة على تغيير السلوك وإحداث أو يلامس مشكلة يعيشها، يصبح أكثر قدرة على تغيير السلوك وإحداث 

الفرق.الفرق.
لقراءة  وقتًًا  الناس  يمنح  يعد  لم  السريع  الحياة  إيقاع  أن  الحقيقة  لقراءة لكن  وقتًًا  الناس  يمنح  يعد  لم  السريع  الحياة  إيقاع  أن  الحقيقة  لكن 
المقالات الطويلة كما كان في السابق. لذلك أرى أن المستقبل يكمن في تقديم المقالات الطويلة كما كان في السابق. لذلك أرى أن المستقبل يكمن في تقديم 
المعلومة بأساليب أكثر ابتكارًًا وجاذبية، مثل الإنفوجرافيك، والرسوم المعلومة بأساليب أكثر ابتكارًًا وجاذبية، مثل الإنفوجرافيك، والرسوم 

التوضيحية، والاسكتشات القصيرة التي تجمع بين المتعة والفائدة.التوضيحية، والاسكتشات القصيرة التي تجمع بين المتعة والفائدة.
النوع؛  هذا  من  متكاملة  صفحة  كاريزما  جريدة  في  أرى  أن  النوع؛ وأتمنى  هذا  من  متكاملة  صفحة  كاريزما  جريدة  في  أرى  أن  وأتمنى 
صفحة نابضة بالحياة، تضم معلومات صحية مبسطة، وحقائق طبية، صفحة نابضة بالحياة، تضم معلومات صحية مبسطة، وحقائق طبية، 
ولمحات اجتماعية ومالية، وربما شيئًًا من الطرفة الذكية أيضًًا، لتصبح ولمحات اجتماعية ومالية، وربما شيئًًا من الطرفة الذكية أيضًًا، لتصبح 

المعرفة أقرب إلى القارئ وأكثر رسوخًًا في ذهنه.المعرفة أقرب إلى القارئ وأكثر رسوخًًا في ذهنه.
وأعلم أن كاريزما تقدم بالفعل جزءًًا من هذا المحتوى، لكنني على يقين وأعلم أن كاريزما تقدم بالفعل جزءًًا من هذا المحتوى، لكنني على يقين 
بأننا نستطيع دائامًا أن نقدم أكثر، وأن نطوّّر الفكرة باستمرار بما يلبي بأننا نستطيع دائامًا أن نقدم أكثر، وأن نطوّّر الفكرة باستمرار بما يلبي 
احتياجات القارئ ومواكبة تطلعاته لان كاريزما دائمًاً متطورة وتسعي احتياجات القارئ ومواكبة تطلعاته لان كاريزما دائمًاً متطورة وتسعي 

لتكون في المقدمة دائمًاً.لتكون في المقدمة دائمًاً.

س- س- ما الرسالة التي تحرصون على إيصالها من خلال مقالاتكم الشهرية ما الرسالة التي تحرصون على إيصالها من خلال مقالاتكم الشهرية 
في جريدة كاريزما؟في جريدة كاريزما؟

ج- رسالتي بسيطة، لكنها في رأيي مفتاح كثير من مشكلاتنا الصحية: ج- رسالتي بسيطة، لكنها في رأيي مفتاح كثير من مشكلاتنا الصحية: 
العودة إلى الطبيعة. فالطعام الحقيقي الذي خلقه الله لنا، والحركة، والنوم العودة إلى الطبيعة. فالطعام الحقيقي الذي خلقه الله لنا، والحركة، والنوم 
الجيد، والتعرض للشمس، ليست أفكارًًا قديمة، بل هي أساس الصحة الجيد، والتعرض للشمس، ليست أفكارًًا قديمة، بل هي أساس الصحة 

الحديثة.الحديثة.
أما الحلول السريعة التي تعد الناس بمعجزات في أيام، فهي في الغالب أما الحلول السريعة التي تعد الناس بمعجزات في أيام، فهي في الغالب 
جذور  يعالج  ولا  الزوال،  سريع  الظهور،  سريع  هزيل؛  أملٍٍ  جذور مجرد  يعالج  ولا  الزوال،  سريع  الظهور،  سريع  هزيل؛  أملٍٍ  مجرد 
المشكلة. الحياة الحقيقية تبدأ عندما نبتعد عن كل ما هو مصطنع، ونعود المشكلة. الحياة الحقيقية تبدأ عندما نبتعد عن كل ما هو مصطنع، ونعود 

إلى أسلوب حياةٍٍ نابض بالحيوية، لا إلى نمطٍٍ استهلاكي فاقد للحياة.إلى أسلوب حياةٍٍ نابض بالحيوية، لا إلى نمطٍٍ استهلاكي فاقد للحياة.
  

س- س- ما النصيحة الذهبية التي توجهونها لكل شخص يريد أن يبدأ رحلة ما النصيحة الذهبية التي توجهونها لكل شخص يريد أن يبدأ رحلة 
تحسين صحته اليوم؟تحسين صحته اليوم؟

ج- ج- أنصح الجميع بأن يجعلوا الحركة جزءًًا ثابتًًا من يومهم، فالحركة أنصح الجميع بأن يجعلوا الحركة جزءًًا ثابتًًا من يومهم، فالحركة 
حياة. وأن يمنحوا أجسادهم قسطًًا كافيًًا من النوم، فالنوم ليس راحةًً حياة. وأن يمنحوا أجسادهم قسطًًا كافيًًا من النوم، فالنوم ليس راحةًً 
فحسب، بل هو تعافٍٍ وإصلاحٌٌ للجسد. وأن يجعلوا الصيام جزءًًا من فحسب، بل هو تعافٍٍ وإصلاحٌٌ للجسد. وأن يجعلوا الصيام جزءًًا من 
على  يحرصوا  وأن  للتشافي،  فرصةًً  الجسد  يمنح  فهو  حياتهم،  على نمط  يحرصوا  وأن  للتشافي،  فرصةًً  الجسد  يمنح  فهو  حياتهم،  نمط 
تناول الطعام الطبيعي الصحي الذي يمدّّهم بما يحتاجون إليه من غذاء تناول الطعام الطبيعي الصحي الذي يمدّّهم بما يحتاجون إليه من غذاء 

حقيقي.حقيقي.
باعتدال،  باعتدال، وباختصار: تحرّّكوا بما يكفي، وناموا بما يكفي، وصوموا  وباختصار: تحرّّكوا بما يكفي، وناموا بما يكفي، وصوموا 
وتناولوا الطعام الذي خلقه الله كما هو؛ ففيه، بإذن الله، الخير والبركة وتناولوا الطعام الذي خلقه الله كما هو؛ ففيه، بإذن الله، الخير والبركة 

والصحة.والصحة.

س- س- ما الرسالة التي تودون توجيهها للشباب العربي المهتم بمجال الطب ما الرسالة التي تودون توجيهها للشباب العربي المهتم بمجال الطب 
والصحة؟والصحة؟

ج- لا تجعل المال هو البوصلة التي تختار بها تخصصك، بل اجعل شغفك ج- لا تجعل المال هو البوصلة التي تختار بها تخصصك، بل اجعل شغفك 
ورسالتك في خدمة الإنسان هما الدافع الأول. اختر المجال الذي تحبه، ورسالتك في خدمة الإنسان هما الدافع الأول. اختر المجال الذي تحبه، 
أثر  الناس وصنع  آلام  أنك قادر من خلاله على تخفيف  أثر والذي تشعر  الناس وصنع  آلام  أنك قادر من خلاله على تخفيف  والذي تشعر 

حقيقي في حياتهم، وستجد أن الرزق سيأتي في وقته، بإذن الله.حقيقي في حياتهم، وستجد أن الرزق سيأتي في وقته، بإذن الله.
وأؤمن أن الله لا يكافئ الطبيب المخلص بالمال وحده، بل يرزقه بركةًً وأؤمن أن الله لا يكافئ الطبيب المخلص بالمال وحده، بل يرزقه بركةًً 
تمتد إلى حياته وأسرته وعمله، فتشمل كل ما يلمسه. فعندما يمتلئ تمتد إلى حياته وأسرته وعمله، فتشمل كل ما يلمسه. فعندما يمتلئ 
القلب بالخير والعطاء والإخلاص، ويكون المريض هو الأولوية قبل أي القلب بالخير والعطاء والإخلاص، ويكون المريض هو الأولوية قبل أي 
مكسب، تتحول مهنة الطب من مجرد وسيلة لكسب العيش إلى رسالة مكسب، تتحول مهنة الطب من مجرد وسيلة لكسب العيش إلى رسالة 

إنسانية عظيمة، ويصبح النجاح الحقيقي ثمرةًً طبيعية لهذا الإخلاص.إنسانية عظيمة، ويصبح النجاح الحقيقي ثمرةًً طبيعية لهذا الإخلاص.
  

س- س- بصفتكم أحد الأعضاء المؤسسين للجنة الأطباء والعلماء في الاتحاد بصفتكم أحد الأعضاء المؤسسين للجنة الأطباء والعلماء في الاتحاد 
العام للمصريين في الخارج بأمريكا، ما الذي أضافته لكم هذه التجربة على العام للمصريين في الخارج بأمريكا، ما الذي أضافته لكم هذه التجربة على 
المستويين المهني والإنساني؟ وكيف يمكن للعلماء والأطباء المصريين في المستويين المهني والإنساني؟ وكيف يمكن للعلماء والأطباء المصريين في 
المهجر أن يسهموا في خدمة المجتمع المصري داخل الولايات المتحدة المهجر أن يسهموا في خدمة المجتمع المصري داخل الولايات المتحدة 

وخارجها؟.وخارجها؟.

ج- هذه التجربة شرفًًا كبيًرًا بالنسبة لي، ولا أخفي أنني كثيًرًا ما أتساءل ج- هذه التجربة شرفًًا كبيًرًا بالنسبة لي، ولا أخفي أنني كثيًرًا ما أتساءل 
بيني وبين نفسي: هل كنت أستحق هذه الثقة؟ فأمريكا تزخر بقامات بيني وبين نفسي: هل كنت أستحق هذه الثقة؟ فأمريكا تزخر بقامات 
علمية وطبية كبيرة قدّّمت للوطن والإنسانية ما هو أكثر بكثير مما علمية وطبية كبيرة قدّّمت للوطن والإنسانية ما هو أكثر بكثير مما 
، وأشكر  ، وأشكر قدمته أنا. لذلك، أعتبر هذه الدعوة تكليفًًا قبل أن تكون تكريامًا قدمته أنا. لذلك، أعتبر هذه الدعوة تكليفًًا قبل أن تكون تكريامًا
لشباب  به  تذى  حيُح نموذجًًا  نترك  أن  على  يعيننا  أن  وأسأله  عليها،  لشباب الله  به  تذى  حيُح نموذجًًا  نترك  أن  على  يعيننا  أن  وأسأله  عليها،  الله 

الجالية المصرية والعربية في مختلف الولايات الأمريكية.الجالية المصرية والعربية في مختلف الولايات الأمريكية.
ويشرفني دائامًا العمل وسط هذه الكوكبة المتميزة من العلماء والأطباء، ويشرفني دائامًا العمل وسط هذه الكوكبة المتميزة من العلماء والأطباء، 
في بيئة يسودها الإخلاص وروح العطاء والعمل الجماعي. وأدعو الله في بيئة يسودها الإخلاص وروح العطاء والعمل الجماعي. وأدعو الله 
أن يديم الصحة والعافية على أخي  العزيز الأكبر رجل الأعمال الأستاذ أن يديم الصحة والعافية على أخي  العزيز الأكبر رجل الأعمال الأستاذ 
نائبيه  العام للمصريين في الخارج، وعلى  نائبيه رأفت صليب، رئيس الاتحاد  العام للمصريين في الخارج، وعلى  رأفت صليب، رئيس الاتحاد 
الكريمين الأستاذ هشام ستيتة، صاحب القلب النبيل والطيب، والأستاذ الكريمين الأستاذ هشام ستيتة، صاحب القلب النبيل والطيب، والأستاذ 
عصام يوسف، الرجل المجتهد والخلوق، وكل من يعمل بإخلاص وتفانٍٍ عصام يوسف، الرجل المجتهد والخلوق، وكل من يعمل بإخلاص وتفانٍٍ 

لخدمة أبناء الجالية المصرية والعربية.لخدمة أبناء الجالية المصرية والعربية.
مسؤولية  يمتلكون  المهجر  في  المصريين  والعلماء  الأطباء  بأن  مسؤولية وأؤمن  يمتلكون  المهجر  في  المصريين  والعلماء  الأطباء  بأن  وأؤمن 
ورسالة أكبر من حدود تخصصاتهم؛ فبإمكانهم نقل خبراتهم، ودعم ورسالة أكبر من حدود تخصصاتهم؛ فبإمكانهم نقل خبراتهم، ودعم 
المبادرات الصحية والتعليمية، وتوجيه الأجيال الجديدة، وبناء جسور المبادرات الصحية والتعليمية، وتوجيه الأجيال الجديدة، وبناء جسور 
التعاون بين الوطن وأبنائه في الخارج، ليظل العلم وسيلة للعطاء، والوطن التعاون بين الوطن وأبنائه في الخارج، ليظل العلم وسيلة للعطاء، والوطن 

حاضًرًا في القلوب مهما ابتعدت المسافات.حاضًرًا في القلوب مهما ابتعدت المسافات.
  

س- س- بعد كل هذه الرحلة المهنية والإنسانية، ما هي الرسالة التي تتمنى أن بعد كل هذه الرحلة المهنية والإنسانية، ما هي الرسالة التي تتمنى أن 
يتذكرها الناس دائامًا عندما يسمعون اسم الدكتور باسم أيوب؟يتذكرها الناس دائامًا عندما يسمعون اسم الدكتور باسم أيوب؟

ج- ج- أتمنى أن يرتبط اسمي دائامًا بفكرة واحدة: أن السيرة الطيبة تُُبنى أتمنى أن يرتبط اسمي دائامًا بفكرة واحدة: أن السيرة الطيبة تُُبنى 
بخدمة الناس، لا بكثرة الحديث عن الذات. فما يبقى في ذاكرة الناس بخدمة الناس، لا بكثرة الحديث عن الذات. فما يبقى في ذاكرة الناس 

ليس ما نقوله عن أنفسنا، بل ما نتركه من أثر في حياتهم.ليس ما نقوله عن أنفسنا، بل ما نتركه من أثر في حياتهم.
الدكتور السير مجدي يعقوب؛ فهو أحد  الدكتور السير مجدي يعقوب؛ فهو أحد ولطالما كان قدوتي في ذلك  ولطالما كان قدوتي في ذلك 
أعظم من أنجزوا في الطب والإنسانية، ومع ذلك نادرًًا ما يتحدث عن أعظم من أنجزوا في الطب والإنسانية، ومع ذلك نادرًًا ما يتحدث عن 
كان  فإذا  عنه.  تتحدث  التي  هي  أعماله  لأن  إنجازاته،  عن  أو  كان نفسه  فإذا  عنه.  تتحدث  التي  هي  أعماله  لأن  إنجازاته،  عن  أو  نفسه 
أصحاب الإنجازات الكبيرة يتركون أفعالهم تنطق باسمهم، فكيف لي أن أصحاب الإنجازات الكبيرة يتركون أفعالهم تنطق باسمهم، فكيف لي أن 
أسبق عملي بالكلام؟ أفضّّل دائامًا أن يروي الناس ما وجدوه مني، لا ما أسبق عملي بالكلام؟ أفضّّل دائامًا أن يروي الناس ما وجدوه مني، لا ما 

أقوله أنا عن نفسي.أقوله أنا عن نفسي.

المرحلة  التي تعملون عليها خلال  المشاريع والأهداف  المرحلة أخيًرًا.. ما  التي تعملون عليها خلال  المشاريع والأهداف  س- س- أخيًرًا.. ما 
المقبلة؟المقبلة؟

تتوقف  لا  رسالتنا  لأن  جديد،  دائامًا  هناك  حكاية«  »تكتوكاية  في  تتوقف ج-  لا  رسالتنا  لأن  جديد،  دائامًا  هناك  حكاية«  »تكتوكاية  في  ج- 
من  سلسلة  إطلاق  على  حاليًًا  أعمل  المحتوى.  من  واحد  شكلٍٍ  من عند  سلسلة  إطلاق  على  حاليًًا  أعمل  المحتوى.  من  واحد  شكلٍٍ  عند 
الإنفوجرافيك المبسط الذي يحوّّل المعلومات الطبية المعقدة إلى محتوى الإنفوجرافيك المبسط الذي يحوّّل المعلومات الطبية المعقدة إلى محتوى 
للتوعية  أفكار جديدة  الفهم، إلى جانب تطوير  للتوعية بصري سهل وسريع  أفكار جديدة  الفهم، إلى جانب تطوير  بصري سهل وسريع 

الصحية تناسب مختلف الفئات.الصحية تناسب مختلف الفئات.
كما أستعد، بإذن الله، لتقديم مجموعة من اللقاءات والحوارات الجديدة، كما أستعد، بإذن الله، لتقديم مجموعة من اللقاءات والحوارات الجديدة، 
الكبيرة،  المواقع  أو  الفضائية  القنوات  أو  الرقمية  المنصات  عبر  الكبيرة، سواء  المواقع  أو  الفضائية  القنوات  أو  الرقمية  المنصات  عبر  سواء 
بهدف  قريبًًا،  وخارجها  مصر  داخل  ميدانية  لقاءات  خلال  من  بهدف أو  قريبًًا،  وخارجها  مصر  داخل  ميدانية  لقاءات  خلال  من  أو 
بأسلوب  الصحي  الوعي  نشر  ومواصلة  أوسع،  جمهور  إلى  بأسلوب الوصول  الصحي  الوعي  نشر  ومواصلة  أوسع،  جمهور  إلى  الوصول 
علمي مبسط، يجمع بين المعلومة الموثوقة والطرح القريب من الناس. علمي مبسط، يجمع بين المعلومة الموثوقة والطرح القريب من الناس. 
فالمشوار لا يزال في بدايته، وما هو قادم بإذن الله يحمل الكثير من الأفكار فالمشوار لا يزال في بدايته، وما هو قادم بإذن الله يحمل الكثير من الأفكار 

والمفاجآت.والمفاجآت.

إلى  والامتنان  والتقدير  الشكر  بخالص  كاريزما  صحيفة  أسرة  إلى تتقدم  والامتنان  والتقدير  الشكر  بخالص  كاريزما  صحيفة  أسرة  تتقدم 
الذي خصّّ به  الذي خصّّ به الدكتور باسم أيوب على هذا الحوار الحصري والثري،  الدكتور باسم أيوب على هذا الحوار الحصري والثري، 
الصحيفة، وأثرى من خلاله قرّّاءها بمعلومات علمية قيّّمة، ورؤية الصحيفة، وأثرى من خلاله قرّّاءها بمعلومات علمية قيّّمة، ورؤية 
إنسانية ملهمة، ورؤى متعمقة حول الطب الوقائي، والتغذية الصحية، إنسانية ملهمة، ورؤى متعمقة حول الطب الوقائي، والتغذية الصحية، 

وعلاج السمنة.وعلاج السمنة.
ونثمّّن هذا التعاون الإعلامي الطبي المتميز، الذي يعكس حرص الدكتور ونثمّّن هذا التعاون الإعلامي الطبي المتميز، الذي يعكس حرص الدكتور 
باسم أيوب على نشر الوعي الصحي، وإيصال الرسالة الطبية الموثوقة إلى باسم أيوب على نشر الوعي الصحي، وإيصال الرسالة الطبية الموثوقة إلى 
أبناء الجالية المصرية والعربية، متمنين له دوام التوفيق والنجاح، ومزيدًًا أبناء الجالية المصرية والعربية، متمنين له دوام التوفيق والنجاح، ومزيدًًا 

من العطاء والإنجاز في مسيرته المهنية والإنسانية.من العطاء والإنجاز في مسيرته المهنية والإنسانية.
كل الشكر والتقدير، مع خالص الأمنيات بدوام الصحة والنجاح.كل الشكر والتقدير، مع خالص الأمنيات بدوام الصحة والنجاح.



فجاه لاقيت المُدُرِِس اللي دايمًاا بيتريق عليا ويحسسني فجاه لاقيت المُدُرِِس اللي دايمًاا بيتريق عليا ويحسسني 
قُُدامي  واقف  حاجة  كُُل  في  صحابي  من  أقل  قُُدامي إني  واقف  حاجة  كُُل  في  صحابي  من  أقل  إني 

وبيضحك وهو مشاور عليا وبيقول:وبيضحك وهو مشاور عليا وبيقول:
وإنت نفسك تكون إيه لما تكبر بقي يا خالد؟وإنت نفسك تكون إيه لما تكبر بقي يا خالد؟

كُُلهم  صحابي  ولاقيت  وشمال  يمين  أبص  كُُلهم فضلت  صحابي  ولاقيت  وشمال  يمين  أبص  ""فضلت 
مركزين عليا، فـ وقفت وقُُلت:مركزين عليا، فـ وقفت وقُُلت:

أكون دكتور قلب كبير ومشهور وأعالج كل  أكون دكتور قلب كبير ومشهور وأعالج كل نفسي  نفسي 
الغلابة ببلاش.الغلابة ببلاش.

إنفجر  لاقيته  وفجأة  ساكت  وفضل  عليا  إنفجر بص  لاقيته  وفجأة  ساكت  وفضل  عليا  ""بص 
بالضحك، وشاور علي واحد صاحبي وقال:بالضحك، وشاور علي واحد صاحبي وقال:

طب يوسف أبوه مُُهندس وهو عايز يطلع مُُهندس طب يوسف أبوه مُُهندس وهو عايز يطلع مُُهندس 
زيه.زيه.

في  مشهور  دكتور  باباها  وآية  في   مشهور  دكتور  باباها  وآية  بنت""  علي  بنتوشاور  علي  ""وشاور 
الجامعة وهي نفسها تكون زيه.الجامعة وهي نفسها تكون زيه.

""وراح مقرب مني جامد وهامس في ودني:وراح مقرب مني جامد وهامس في ودني:
إنت قولتلي باباك شغال إيه؟إنت قولتلي باباك شغال إيه؟

بلعت ريقي  بدأ ينبض بسرعة وإتوترت، فـ  بلعت ريقي  قلبي  بدأ ينبض بسرعة وإتوترت، فـ  "" قلبي 
وقُُلت:وقُُلت:

واللي  الطريق  علي  ويقعد  الفجر  يوم  كل  واللي بيطلع  الطريق  علي  ويقعد  الفجر  يوم  كل  بيطلع 
بيحتاجُُه في أي شُُغلانة بيروح معاه...بيحتاجُُه في أي شُُغلانة بيروح معاه...

فـ راح مخبط علي كتفي وقال:فـ راح مخبط علي كتفي وقال:
إنت شكلك موهوم يابني، فـ نصيحة مني لو حِِلِِمت إنت شكلك موهوم يابني، فـ نصيحة مني لو حِِلِِمت 
علي  أوي  صغير  حلم  ها!!  صغير،  حِِلم  إحلم  يوم،  علي في  أوي  صغير  حلم  ها!!  صغير،  حِِلم  إحلم  يوم،  في 

قدك يا خالد.قدك يا خالد.
مستحيل  صغير،  وهو  جناحُُه  يتقص  لما  مستحيل العصفور  صغير،  وهو  جناحُُه  يتقص  لما  ""العصفور 

ييجي عليه يوم ويطير فوق السحابييجي عليه يوم ويطير فوق السحاب""..

كُُتر  ومن  الليل  طول  سهران  فضلت  ده  اليوم  كُُتر في  ومن  الليل  طول  سهران  فضلت  ده  اليوم  في 
بِِراحة  أتسحّّب  رُُحت  فـ  أنام،  ماعرفتش  بِِراحة التفكير  أتسحّّب  رُُحت  فـ  أنام،  ماعرفتش  التفكير 
وأول  مايصحوش،  علشان  وأمي  أبويا  أوضة  وأول علي  مايصحوش،  علشان  وأمي  أبويا  أوضة  علي 
أبويا وأنا عمال  أبويا وأنا عمال ما وصلت حطيت راسي فوق قلب  ما وصلت حطيت راسي فوق قلب 
المُدُرس  بالعافية، وبفكر في كلام  المُدُرس أعيط وكاتم صوتي  بالعافية، وبفكر في كلام  أعيط وكاتم صوتي 
السلبي، وخايف أوي إن القلب ده يُُقف لإن أبويا قالي السلبي، وخايف أوي إن القلب ده يُُقف لإن أبويا قالي 
فـ  معانا.  موجود  هيكون  ومش  هيموت  وقف  فـ لو  معانا.  موجود  هيكون  ومش  هيموت  وقف  لو 

روحت مطبطب علي قلبه وقُُلت وانا بهمس:روحت مطبطب علي قلبه وقُُلت وانا بهمس:
مش هيقف يا حبيبي ماتخفش ولما أكبر هعالجهولك.مش هيقف يا حبيبي ماتخفش ولما أكبر هعالجهولك.
إعدادي  وانا لسه في  مِِن  إن  اليوم ده أخدت قرار  إعدادي في  وانا لسه في  مِِن  إن  اليوم ده أخدت قرار  في 
هحوش كل مصاريفي وأجيب كُُتب جراحة قلوب هحوش كل مصاريفي وأجيب كُُتب جراحة قلوب 
كبير  قلب  دكتور  أبقي  ما  لحد  فيها  اقرأ  كبير وهفضل  قلب  دكتور  أبقي  ما  لحد  فيها  اقرأ  وهفضل 

وأعالج كل قلب موجوع وماحدش حاسس بيه.وأعالج كل قلب موجوع وماحدش حاسس بيه.
علي  وكتبت  ألون  قلم  ومسكت  أوضتي  علي ودخلت  وكتبت  ألون  قلم  ومسكت  أوضتي  ودخلت 

الحيط:الحيط:
قُُدام.  لـِِ  وإمشي  مّّكل  طوعك  في  أحلامك  ما  قُُدام. طول  لـِِ  وإمشي  مّّكل  طوعك  في  أحلامك  ما  ""طول 

مش نهاية الكون وقوعك. النهاية في الاستسلام.مش نهاية الكون وقوعك. النهاية في الاستسلام.""

وطول  سنة  يجيب  والشهر  أسبوع  يجيب  وطول واليوم  سنة  يجيب  والشهر  أسبوع  يجيب  واليوم 
الفترة دي مابعملش حاجة غير إني بذاكر وبقرأ في الفترة دي مابعملش حاجة غير إني بذاكر وبقرأ في 

الكُُتب اللي بشتريها وبس.الكُُتب اللي بشتريها وبس.
للدُُنيا،  خارج  لسه  طفل  لقلب  نبضة  أول  كل  للدُُنيا، مع  خارج  لسه  طفل  لقلب  نبضة  أول  كل  ""مع 
بيكون فيه قُُدامها ضريبة إن واحد قلبه ينبض نبضتُُه بيكون فيه قُُدامها ضريبة إن واحد قلبه ينبض نبضتُُه 

الأخيرةالأخيرة""..
أبويا هو اللي دفع فيه الضريبة دي،  اليوم اللي  أبويا هو اللي دفع فيه الضريبة دي، وجِِه  اليوم اللي  وجِِه 
اللي  بالوجع  وهيحس  حنين  حد  أكتر  جمب  اللي وراح  بالوجع  وهيحس  حنين  حد  أكتر  جمب  وراح 

كان في قلبه وهيعوضُُه كل خير.كان في قلبه وهيعوضُُه كل خير.

إن  وحسيت  إيه،  أعمل  عارف  ماكنتش  إن ساعتها  وحسيت  إيه،  أعمل  عارف  ماكنتش  ساعتها 
ولاعة  فأخدت  للصِِفر،  رجعِِت  عملتها  حاجة  ولاعة كُُل  فأخدت  للصِِفر،  رجعِِت  عملتها  حاجة  كُُل 
وولعت  الطب  كُُتب  كُُل  وحطيت  أوضتي  وولعت ودخلت  الطب  كُُتب  كُُل  وحطيت  أوضتي  ودخلت 

ورقة علشان أرميها وسطهم.ورقة علشان أرميها وسطهم.
في  أحلامك  ما  في طول  أحلامك  ما  ""طول  لة:  مجُم علي  جت  عيني  لة: بس  مجُم علي  جت  عيني  بس 
الكون  نهاية  مش  قُُدام.  لـ ـ وإمشي  مّّكل  الكون طوعك  نهاية  مش  قُُدام.  لـ ـ وإمشي  مّّكل  طوعك 

وقوعك. النهاية في الاستسلاموقوعك. النهاية في الاستسلام””..
في الوقت ده افتكرت لما قُُلت للمُُدرِِس: إني هعالج كل في الوقت ده افتكرت لما قُُلت للمُُدرِِس: إني هعالج كل 
الناس الغلابة ببلاش، وافتكرت ماكن أبويا وإنه قد إيه الناس الغلابة ببلاش، وافتكرت ماكن أبويا وإنه قد إيه 
هيفرح لما يشوفني بعمل كدة، وبريح الناس من وجع هيفرح لما يشوفني بعمل كدة، وبريح الناس من وجع 

كان تاعبُُه.كان تاعبُُه.
فـ طفيت الورقة وخرجت ناحية المدرسة الإعدادي فـ طفيت الورقة وخرجت ناحية المدرسة الإعدادي 
اللي كان بيتريق  المُدُرس  اللي كان بيتريق اللي كنت فيها وسألت علي  المُدُرس  اللي كنت فيها وسألت علي 
اللي  الفصل  دخلت  حصة  في  إنه  عرفت  ولما  اللي عليا،  الفصل  دخلت  حصة  في  إنه  عرفت  ولما  عليا، 

موجود فيه من غير إستئذان ووقفت قدامه.موجود فيه من غير إستئذان ووقفت قدامه.

أنت ليه ما سألتنيش عن السبب اللي خلاني أقولك أنا أنت ليه ما سألتنيش عن السبب اللي خلاني أقولك أنا 
""فِِضِِل ساكت ومستغرب فِِضِِل ساكت ومستغرب  عاوز أطلع دكتور قلب!! عاوز أطلع دكتور قلب!! 

مِِن الموقف وكلاميمِِن الموقف وكلامي""..
بتتريق  كنت  اللي  أبويا  بتتريق   كنت  اللي  أبويا  بغضب""  عينيه  في  بغضبفبصيت  عينيه  في  ""فبصيت 
عليه كان مريض قلب، وبرغم ده كله كان بيخرج كل عليه كان مريض قلب، وبرغم ده كله كان بيخرج كل 
يوم يشتغل ويشيل فوق طاقتُُه علشان يوفرلي رغيف يوم يشتغل ويشيل فوق طاقتُُه علشان يوفرلي رغيف 
أقدر أعيش منه، يوفرلي فلوس أقدر أتعلم منها، كان أقدر أعيش منه، يوفرلي فلوس أقدر أتعلم منها، كان 
بيعلمني إزاي أطلع راجل في وقت الرجالة فيه بقت بيعلمني إزاي أطلع راجل في وقت الرجالة فيه بقت 

رد كلمة بتتكتب في البطاقة. رد كلمة بتتكتب في البطاقة.مُجج مُجج

أيوة زي البطاقة اللي في جيب حضرتك دي بالضبط. أيوة زي البطاقة اللي في جيب حضرتك دي بالضبط. 
الدنيا كلها من ناحيتك،  الدنيا كلها من ناحيتك، أنا موجوع، وجوايا كراهية  أنا موجوع، وجوايا كراهية 
ومن ناحية كل واحد مُُتنمر بيهد في طموح وشغف ومن ناحية كل واحد مُُتنمر بيهد في طموح وشغف 
كل  الإنسانية  معدوم  شخص  لكل  كراهية  كل غيره،  الإنسانية  معدوم  شخص  لكل  كراهية  غيره، 
تفكيره إن ابن الدكتور بيطلع دكتور، والمهندس لازم تفكيره إن ابن الدكتور بيطلع دكتور، والمهندس لازم 

إبنه يكون زيه، وأي حاجة غير كدة لا.إبنه يكون زيه، وأي حاجة غير كدة لا.
أنا دلوقتي جايلك مكسور وقلبي موجوع ومليان نار، أنا دلوقتي جايلك مكسور وقلبي موجوع ومليان نار، 
بيتولد  السلبي  والكلام  الوجع  رََحِِم  من  إن  بيتولد وبقولك  السلبي  والكلام  الوجع  رََحِِم  من  إن  وبقولك 

لحد  الوقت،  الزمن  فيهم  بتحدي  ساعة  لحد   الوقت،  الزمن  فيهم  بتحدي  ساعة   ١٢١٢ سافرت سافرت 
ما وصلت للعنوان ووقفت قدام الباب، وبدأت آخد ما وصلت للعنوان ووقفت قدام الباب، وبدأت آخد 
نفس طويل، وأطلعه بالراحة علشان أهدأ. وفجأة.. نفس طويل، وأطلعه بالراحة علشان أهدأ. وفجأة.. 
 - أوي:  بسرعة  وبتتكلم  بتصرخ  الأم  صوت  - سمعت  أوي:  بسرعة  وبتتكلم  بتصرخ  الأم  صوت  سمعت 

يااااااارب، بنتي لا ياااارب.يااااااارب، بنتي لا ياااارب.

مُُعجزة من عندك يارب بس بنتي ماتضيعش مني، مُُعجزة من عندك يارب بس بنتي ماتضيعش مني، 
دي صبري كله في الدنيا والله...دي صبري كله في الدنيا والله...

""وصوت عياطها بقي عاليوصوت عياطها بقي عالي"" في اللحظة دي إتقدمت  في اللحظة دي إتقدمت 
خطوتين ناحية الباب، وبصيت للسما، وكإني شايف خطوتين ناحية الباب، وبصيت للسما، وكإني شايف 
قلب أبويا في اللحظة اللي وقف فيها، ومش عاوزها قلب أبويا في اللحظة اللي وقف فيها، ومش عاوزها 
تتكرر تاني. وأول ما خبطت علي الباب، لاقيت راجل تتكرر تاني. وأول ما خبطت علي الباب، لاقيت راجل 
ضهره محني وماشي بالعافية.. - أنت مين يا أستاذ؟ ضهره محني وماشي بالعافية.. - أنت مين يا أستاذ؟ 

أنت الحاج كريم؟ أيوة.أنت الحاج كريم؟ أيوة.
الدعاء ممكن يغير  الدعاء ممكن يغير  هو  ""دموعي سالت زي الشلالدموعي سالت زي الشلال"" هو 
القدر يا حاج؟ أكيد يا أستاذ، رب المسحيل قادر يخلي القدر يا حاج؟ أكيد يا أستاذ، رب المسحيل قادر يخلي 
وهي  كلامنا  بيقاطع  الأم  وهي وصوت  كلامنا  بيقاطع  الأم  ""وصوت  جايز.  شيء  جايز. كل  شيء  كل 
قلبها هيُُقف  بنتي  يارب  قلبها هيُُقف بتقول: مُُعجزة من عندك  بنتي  يارب  بتقول: مُُعجزة من عندك 
شافت  عينه  ما  أول  شافت   عينه  ما  أول   "" بتاعك؟  ده  الجواب  بتاعك؟ يااارب.  ده  الجواب  يااارب. 
الشارع  وطلع  عالي  بصوت  بيعيط  لاقيته  الشارع الجواب،  وطلع  عالي  بصوت  بيعيط  لاقيته  الجواب، 
يارب؟؟  أنا  جمبي  وقفت  يارب!!!  أنا  يارب؟؟   أنا  جمبي  وقفت  يارب!!!  أنا  للسما""  للسماوبص  وبص 
جمب  وقفت  أكتر.  ويأست  كتير  عصيتك  أنا  جمب ده  وقفت  أكتر.  ويأست  كتير  عصيتك  أنا  ده 
كريم الضعيف اللي الزمن حني ضهره وكسر قلبه؟؟ كريم الضعيف اللي الزمن حني ضهره وكسر قلبه؟؟ 
  "" يساعده؟؟  الدنيا  في  حد  مالوش  اللي  كريم  يساعده؟؟ جمب  الدنيا  في  حد  مالوش  اللي  كريم  جمب 

أخدتُُه في حضني وبدأت أهدي فيه وقُُلت:أخدتُُه في حضني وبدأت أهدي فيه وقُُلت:
ياعم  يساعدك  يقدر  اللي  الوحيد  وهو  جمبك،  ياعم ربك  يساعدك  يقدر  اللي  الوحيد  وهو  جمبك،  ربك 
كريم. كريم. "" مسح دموعه وبص في وشي بـ استغراب مسح دموعه وبص في وشي بـ استغراب"" بس  بس 
أنت مين يا أستاذ، شكلك إبن ناس ومليان هيبة! أنا؟ أنت مين يا أستاذ، شكلك إبن ناس ومليان هيبة! أنا؟ 
أيوة إنت. أيوة إنت. " " حسيت بخنقة شديدة في قلبي ومابقتش حسيت بخنقة شديدة في قلبي ومابقتش 
أنا  متقطع:  بصوت  وقلت  دموعي  في  أتحكم  أنا قادر  متقطع:  بصوت  وقلت  دموعي  في  أتحكم  قادر 
ماكنش  علشان  ومات  بالضبط  زيك  كان  أبوه  ماكنش واحد  علشان  ومات  بالضبط  زيك  كان  أبوه  واحد 
معاه فلوس يتعالِجِ وماحدش وقف جمبه، أنا واحد معاه فلوس يتعالِجِ وماحدش وقف جمبه، أنا واحد 
الزمن كسر ضهره زيك برضو وصِِبر فوق صبر الدنيا الزمن كسر ضهره زيك برضو وصِِبر فوق صبر الدنيا 
أشهر  أشهر   المصري""  المصريخالد  ""خالد  الدكتور  أنا  ماكن.  صبر  الدكتور ألف  أنا  ماكن.  صبر  ألف 
المستشفي  وصاحب  ألمانيا،  في  قلوب  جراح  المستشفي دكتور  وصاحب  ألمانيا،  في  قلوب  جراح  دكتور 
اللي أنت كنت جاي عندها علشان تكشف فيها علي اللي أنت كنت جاي عندها علشان تكشف فيها علي 

بنتك يا حاج.بنتك يا حاج.
دعتك  مراتي  دعتك   مراتي  للسما""  وبص  ترتعش  بدأت  إيده  للسما  وبص  ترتعش  بدأت  إيده   ""
بمُُعجزة، أنت سمعتها؟؟؟ سمعتها وبعتتلي الشخص بمُُعجزة، أنت سمعتها؟؟؟ سمعتها وبعتتلي الشخص 
اللي أنا لفيت الدنيا كلها علشان بس أشوفه!! باعتهولي اللي أنا لفيت الدنيا كلها علشان بس أشوفه!! باعتهولي 
لحد بيتي؟؟؟ لحد بيتي؟؟؟ "" في اللحظة دي حطيت إيدي علي قلبه  في اللحظة دي حطيت إيدي علي قلبه 
وقُُلت: هو حقيقي الدعاء بيغير القدر يا حاج كريم؟؟ وقُُلت: هو حقيقي الدعاء بيغير القدر يا حاج كريم؟؟ 
""فضل يمشي قدام البيت وهو باصص للسما وبيقول فضل يمشي قدام البيت وهو باصص للسما وبيقول 
المُعُجزات  رب  واضح:  مش  وكلام  واطي  المُعُجزات بصوت  رب  واضح:  مش  وكلام  واطي  بصوت 
تغيير  علي  قادر  القدر  رب  حاجة..  كل  علي  تغيير قادر  علي  قادر  القدر  رب  حاجة..  كل  علي  قادر 
المُعُجزة  وبعت  سِِمِِعني  ربنا  سِِمِِعني،  ربنا  المُعُجزة القدر.  وبعت  سِِمِِعني  ربنا  سِِمِِعني،  ربنا  القدر. 
لمراتي. لمراتي. " " أخدتهم معايا في العربية وطول الطريق كنت أخدتهم معايا في العربية وطول الطريق كنت 
كانت  المستشفي  وصلنا  ما  وأول  البنت  حالة  كانت متابع  المستشفي  وصلنا  ما  وأول  البنت  حالة  متابع 
أوضة العمليات جاهزة، وبدأت في تنفيذ عملية قلب أوضة العمليات جاهزة، وبدأت في تنفيذ عملية قلب 
لطفلة  صمامات  وتبديل  شرايين  وتوسيع  لطفلة مفتوح  صمامات  وتبديل  شرايين  وتوسيع  مفتوح 
لسه ماتمتش لسه ماتمتش ٣٣ شهور، عملية كانت تكاد مُُستحيلة.  شهور، عملية كانت تكاد مُُستحيلة. 

واللي إتمنيته زمان بقي دلوقتي قدام عينيا.واللي إتمنيته زمان بقي دلوقتي قدام عينيا.
الغلابة  قلوب  وأعالج  كبير،  قلب  دكتور  أبقي  الغلابة إني  قلوب  وأعالج  كبير،  قلب  دكتور  أبقي  إني 
دكتور.  أبوه  يكون  لازم  مش  الدكتور  وإن  دكتور. ببلاش.  أبوه  يكون  لازم  مش  الدكتور  وإن  ببلاش. 
بس ثواني، وقبل ما قلبي يُُقف والدنيا تتحول. فيه بس ثواني، وقبل ما قلبي يُُقف والدنيا تتحول. فيه 
أمل جديد إتولد، وهيحكي عُُمري من الأول. صوت أمل جديد إتولد، وهيحكي عُُمري من الأول. صوت 
فـ  كلامي،  أمّّكل  مستنيني  وكله  ا  تماًمً هادي  فـ المكان  كلامي،  أمّّكل  مستنيني  وكله  ا  تماًمً هادي  المكان 
الدعاء  فعلًاا  هو  عالي:  بصوت  وقُُلت  المايك  الدعاء مسِِكت  فعلًاا  هو  عالي:  بصوت  وقُُلت  المايك  مسِِكت 
علي  المسيطر  هو  كان  علي الصمت  المسيطر  هو  كان  ""الصمت  القدر؟  يغير  القدر؟ ممكن  يغير  ممكن 
المُدُرج، وفجأة.. صوت طالب لسه في أولي طب جاي المُدُرج، وفجأة.. صوت طالب لسه في أولي طب جاي 
كله  ده  حكيتيه  حضرتك  اللي  بعد  بيقول:  بعيد  كله من  ده  حكيتيه  حضرتك  اللي  بعد  بيقول:  بعيد  من 
يا دكتورة، أكيد الدعاء بيغير القدر. بس هي القصة يا دكتورة، أكيد الدعاء بيغير القدر. بس هي القصة 
""ابتسمت ومسحت دمعة نزلت من ابتسمت ومسحت دمعة نزلت من  دي حقيقية؟ دي حقيقية؟ 
، إنك مهما بلغت  ، إنك مهما بلغت خليكم مُُقتنعين دايمًاا عيني وقُُلت: عيني وقُُلت: ""خليكم مُُقتنعين دايمًاا
من العلم أوعي تتكبر أو تظلم قلب أو تِِفتري. ومهما من العلم أوعي تتكبر أو تظلم قلب أو تِِفتري. ومهما 

بلغت عندك السُُلطة والجاه.بلغت عندك السُُلطة والجاه.
""خليك فاكر يا شاطر إن مِِن فات قديمه تاهخليك فاكر يا شاطر إن مِِن فات قديمه تاه"" أهلًاا بيكم  أهلًاا بيكم 
يا شباب في أول محاضرة ليكم في كلية الطب البشري يا شباب في أول محاضرة ليكم في كلية الطب البشري 
كريم""   كريمياسمين  ""ياسمين  الدكتورة  أنا  شمس،  عين  الدكتورة جامعة  أنا  شمس،  عين  جامعة 
الطب  كلية  في  والصدر  القلب  جراحة  قسم  الطب رئيسة  كلية  في  والصدر  القلب  جراحة  قسم  رئيسة 
جامعة عين شمس. جامعة عين شمس. ""ومرة واحدة بنت وقفت وهي ومرة واحدة بنت وقفت وهي 
البنت  حضرتك  هو  عالي:  بصوت  وقالت  البنت مصدومة  حضرتك  هو  عالي:  بصوت  وقالت  مصدومة 
الصغيرة اللي الدكتور خالد المصري عالجها؟ الصغيرة اللي الدكتور خالد المصري عالجها؟ ""ابتسمت ابتسمت 
وحطيت إيدي علي صدري، فوق الجرح القديم مكان وحطيت إيدي علي صدري، فوق الجرح القديم مكان 
العملية اللي عملتها زمان: مع كل دقة قلب جديد لازم العملية اللي عملتها زمان: مع كل دقة قلب جديد لازم 
وفاة  كانت  قلبي  دقة  وضريبة  ضريبة،  فيه  وفاة بيكون  كانت  قلبي  دقة  وضريبة  ضريبة،  فيه  بيكون 
ناحية  ولفيت  بفترة.  بعدها  المصري  خالد  ناحية الدكتور  ولفيت  بفترة.  بعدها  المصري  خالد  الدكتور 
بتاعت  المحاضرة  وقُُلت:  شنطتي  ومسكت  بتاعت الباب  المحاضرة  وقُُلت:  شنطتي  ومسكت  الباب 
حاجة.  أستفدتوا  تكونوا  أتمني  خِِلصت  حاجة. النهاردة  أستفدتوا  تكونوا  أتمني  خِِلصت  النهاردة 
واز  واز وأول ما وصلت المكتب بتاعي روحت ناحية الربِر وأول ما وصلت المكتب بتاعي روحت ناحية الربِر
عن  عبارة  وهو  كبيرة،  مدة  من  بيه  تفظة  حمُح عن اللي  عبارة  وهو  كبيرة،  مدة  من  بيه  تفظة  حمُح اللي 
حتة ورقة من جورنال مكتوب فيها بـِِ خط عريض: حتة ورقة من جورنال مكتوب فيها بـِِ خط عريض: 
الدكتور خالد المصري علي جائزة نوبل في  الدكتور خالد المصري علي جائزة نوبل في حصول  ""حصول 
  ٦٠٦٠ عوض  ربنا  ما  بعد  ضِِحك  قلبي  ساعتها  عوض .  ربنا  ما  بعد  ضِِحك  قلبي  ساعتها  الطِِبالطِِب"". 
تعب  مابيضيعش  ربنا  فعلا  وإن  عاشها،  كفاح  تعب سنة  مابيضيعش  ربنا  فعلا  وإن  عاشها،  كفاح  سنة 
حد، جايز الرزق ييجي متأخر زي ما أنا إتولدت بعد حد، جايز الرزق ييجي متأخر زي ما أنا إتولدت بعد 
١٥١٥ سنة صبر، وجايز الكلام السلبي يكون بداية حياة  سنة صبر، وجايز الكلام السلبي يكون بداية حياة 
إيجابية زي ما حصل مع دكتور خالد، وبدل ما يكون إيجابية زي ما حصل مع دكتور خالد، وبدل ما يكون 

رد دكتور بقي معاه أعظم جايزة في العالم. رد دكتور بقي معاه أعظم جايزة في العالم.مُجج مُجج
بس الحاجة اللي هفضل واثقة منها طول عُُمري هي بس الحاجة اللي هفضل واثقة منها طول عُُمري هي 
إن: إن: ""طول ما أحلامك في طوعك مّّكل وإمشي لـِِ قُُدام. طول ما أحلامك في طوعك مّّكل وإمشي لـِِ قُُدام. 

مش نهاية الكون وقوعك. النهاية في الاستسلام.مش نهاية الكون وقوعك. النهاية في الاستسلام.""

ولما بنهمِِلها بتفضل تكبر وتكبر لحد ما تتحول لكارثة.ولما بنهمِِلها بتفضل تكبر وتكبر لحد ما تتحول لكارثة.
هتكون  عواقبها  أولها  في  المشكلة  ناش  عاجلِج ما  هتكون فلو  عواقبها  أولها  في  المشكلة  ناش  عاجلِج ما  فلو 

مستحيلة الحل.مستحيلة الحل.
مسكت كيس العصير وروحت ناحية صندوق الزبالة مسكت كيس العصير وروحت ناحية صندوق الزبالة 

ورميته ولسه بلف وشي.ورميته ولسه بلف وشي.
جوا  موجود  ظرف  انتباهي  لفت  جوا وفجأة....  موجود  ظرف  انتباهي  لفت  وفجأة.... 
الصندوق، فـ وطيت وجيبته وبدأت اقرأ اللي مكتوب الصندوق، فـ وطيت وجيبته وبدأت اقرأ اللي مكتوب 

جواه:جواه:
أسوان  من  كريم  الحاج  أنا  أسوان   من  كريم  الحاج  أنا  المصري""  المصريخالد  ""خالد  دكتور  دكتور    ""
يوم  كل  بطلع  الله،  باب  علي  شغال  سنة،  يوم   كل  بطلع  الله،  باب  علي  شغال  سنة،   ٥٥٥٥ عندي عندي 
ياخدني  حد  أي  وأستني  الطريق  علي  أقعد  ياخدني الفجر  حد  أي  وأستني  الطريق  علي  أقعد  الفجر 
لإني  معايا  صعبة  حقيقي  والدنيا  أشتغل،  لإني معاه  معايا  صعبة  حقيقي  والدنيا  أشتغل،  معاه 
مابقتش أقدر أفرِِد ضهري، ودلوقتي جايلك من غير مابقتش أقدر أفرِِد ضهري، ودلوقتي جايلك من غير 
ما مراتي تِعِرف علشان أقدملك طلب إنك تعالج بنتي. ما مراتي تِعِرف علشان أقدملك طلب إنك تعالج بنتي. 
أنعمش  ما  وربنا  سنة  أنعمش   ما  وربنا  سنة   ١٥١٥ من  متجوزين  ومراتي  من أنا  متجوزين  ومراتي  أنا 
علينا طول المدة دي بنعمة الِخِلفة، وبعد كل الصبر ده علينا طول المدة دي بنعمة الِخِلفة، وبعد كل الصبر ده 
بنتي جت للدنيا من بنتي جت للدنيا من ٣٣ شهور، ومحتاجة عملية قلب  شهور، ومحتاجة عملية قلب 
بتسوء  يوم  كل  حالتها  لإن  وقت،  أسرع  في  بتسوء مفتوح  يوم  كل  حالتها  لإن  وقت،  أسرع  في  مفتوح 
عن اللي قبله. بالله عليك أقف جمب أب الزمن دوِِّب عن اللي قبله. بالله عليك أقف جمب أب الزمن دوِِّب 

قلبُُهقلبُُه""..

ظروفه  ده  الراجل  عني..  غصب  نزلت  ظروفه دموعي  ده  الراجل  عني..  غصب  نزلت  دموعي 
كانت زيي بالضبط، وشغال نفس الشغل بتاع أبويا!!! كانت زيي بالضبط، وشغال نفس الشغل بتاع أبويا!!! 

لفيت ضهر الورقة لاقيت مكتوب عليا:لفيت ضهر الورقة لاقيت مكتوب عليا:
بس  عيني،  نور  يا  أعذريني  ياسمين،  الغالية  بس بنتي  عيني،  نور  يا  أعذريني  ياسمين،  الغالية  ""بنتي 
معلش حظك قليل في الدنيا، والدكتور طلع مسافر برا معلش حظك قليل في الدنيا، والدكتور طلع مسافر برا 
مصر واللي شغالين عنده مش راضيين يقبلوا حالتك. مصر واللي شغالين عنده مش راضيين يقبلوا حالتك. 

أشوفك في جنة ربنا يا حتة مِِن قلبي وروحي.أشوفك في جنة ربنا يا حتة مِِن قلبي وروحي.

مكان  مالُهُمش  ا  تقريًبً يابنتي  زينا  اللي  مكان الغلابة  مالُهُمش  ا  تقريًبً يابنتي  زينا  اللي  الغلابة 
معادنا  بكره  الأرض.  في  اللي  السودا  القلوب  معادنا وسط  بكره  الأرض.  في  اللي  السودا  القلوب  وسط 
فرحان  وأكون  سليم  وهو  بقلبك  وأحس  الجنة  فرحان في  وأكون  سليم  وهو  بقلبك  وأحس  الجنة  في 
أبوكي  والله  وبتضحكي.  جميلة  شايفك  وأنا  أبوكي بيكي  والله  وبتضحكي.  جميلة  شايفك  وأنا  بيكي 
فلوس  استلف  إنه  لدرجة  علشانك،  المستحيل  فلوس عمل  استلف  إنه  لدرجة  علشانك،  المستحيل  عمل 
المواصلات علشان يعرف ييجي لحد هنا فسامحيني المواصلات علشان يعرف ييجي لحد هنا فسامحيني 
يابنتي. سامحيني يا جنة من ربنا جاتلي علي الأرض يابنتي. سامحيني يا جنة من ربنا جاتلي علي الأرض 

بس ماليش نصيب كبير فيهابس ماليش نصيب كبير فيها””..

““ في اللحظة دي قلبي كإنه إتخلع من مكانه، وكربت  في اللحظة دي قلبي كإنه إتخلع من مكانه، وكربت 
الملهوف  زي  بسرعة  أسوق  وبدأت  بتاعتي  الملهوف العربية  زي  بسرعة  أسوق  وبدأت  بتاعتي  العربية 
لأسوان،  القاهرة  من  وسافرت  الموت  من  بنته  لأسوان، علي  القاهرة  من  وسافرت  الموت  من  بنته  علي 

النجاح والمُعُجزات.النجاح والمُعُجزات.
الطِِب  الطِِب أنا جايز ماقدرش في يوم إني أعالج القلوب بـِِ  أنا جايز ماقدرش في يوم إني أعالج القلوب بـِِ 
زي ما أنت قولتلي، بس واثق إني هقدر أعالجها حتي زي ما أنت قولتلي، بس واثق إني هقدر أعالجها حتي 

لو بكلمة حلوة تطيّّب بخاطرها.لو بكلمة حلوة تطيّّب بخاطرها.

في اليوم ده مشيت وسيبته وقررت إني بدل ما بتعلِِم في اليوم ده مشيت وسيبته وقررت إني بدل ما بتعلِِم 
وبذاكر الطب بس، لا أنا هشتغل ماكن وأصرف علي وبذاكر الطب بس، لا أنا هشتغل ماكن وأصرف علي 

أمي اللي مابقاش حد ليها غيري..أمي اللي مابقاش حد ليها غيري..

عسلية  بقول  وشوية  مناديل،  ببيع  شوية  عسلية كنت  بقول  وشوية  مناديل،  ببيع  شوية  كنت 
سمسمية وأنا ماشي في القطر، اشتغلت في كل حاجة سمسمية وأنا ماشي في القطر، اشتغلت في كل حاجة 
ا، صحيح خسرت كتير من صحتي وطفولتي.  ا، صحيح خسرت كتير من صحتي وطفولتي. تقريًبً تقريًبً
بس كسبت نفسي ورجولتي وفهمت كلام الراجل بس كسبت نفسي ورجولتي وفهمت كلام الراجل 

العجوز لما قال:العجوز لما قال:
إن الدنيا دانية وفانية، وإن الله مع الصابرين.إن الدنيا دانية وفانية، وإن الله مع الصابرين.

مني  وسرقت  الدنيا  عدِِت  عين  غمضة  وفي  مني وفجأة  وسرقت  الدنيا  عدِِت  عين  غمضة  وفي  وفجأة 
سنين وسنيييين. ودلوقتي قاعد في جنينة المستشفي سنين وسنيييين. ودلوقتي قاعد في جنينة المستشفي 

ويبدأ العد التنازُُلي قبل ما أتِِم مِِن عُُمري السِِتين.ويبدأ العد التنازُُلي قبل ما أتِِم مِِن عُُمري السِِتين.

يااااه بقالي يااااه بقالي ١٠١٠ سنين مسافر برا بلدي!! وعمال افتكر  سنين مسافر برا بلدي!! وعمال افتكر 
في ذكريات قديمة ووشوش قديمة، تفاصيل سايبة في ذكريات قديمة ووشوش قديمة، تفاصيل سايبة 
الدنيا زي  إن  اللي قال  القلب علامة، بس صدق  الدنيا زي جوا  إن  اللي قال  القلب علامة، بس صدق  جوا 

الدوامة.الدوامة.
بنفضل نلف جواها ونعافر ونفكر في بُُكره، وبرضو بنفضل نلف جواها ونعافر ونفكر في بُُكره، وبرضو 

مابنخدش غير رزقنا اللي مكتوبلنا.مابنخدش غير رزقنا اللي مكتوبلنا.
ومرة واحدة شوفت كيس عصير بعيد مرمي علي ومرة واحدة شوفت كيس عصير بعيد مرمي علي 

الأرض روحت ناحيته ولسه بوطي علشان أشيلُُه:الأرض روحت ناحيته ولسه بوطي علشان أشيلُُه:

ده  بتعمله  أنت  اللي  إيه  والله،  ماينفعش  دكتور  يا  ده لا  بتعمله  أنت  اللي  إيه  والله،  ماينفعش  دكتور  يا  لا 
بس!!! بس!!! "" خبطت علي كتف محمود عامل النظافة في  خبطت علي كتف محمود عامل النظافة في 

المستشفي بتاعي وابتسمت وقُُلت:المستشفي بتاعي وابتسمت وقُُلت:
هو أنت أحسن مني يعني علشان تنضف المستشفي هو أنت أحسن مني يعني علشان تنضف المستشفي 

وأنا لا؟وأنا لا؟
لا ماقصُُدش والله بس... كلنا في الدنيا واحد يا محمود، لا ماقصُُدش والله بس... كلنا في الدنيا واحد يا محمود، 
غلط  حاجة  يلاقي  واللي  حد،  من  أحسن  غلط ماحدش  حاجة  يلاقي  واللي  حد،  من  أحسن  ماحدش 
يصلحها من نفسه ومايستناش التاني ييجي علشان يصلحها من نفسه ومايستناش التاني ييجي علشان 
إيه  مكانه  فضل  لو  ده  العصير  كيس  عارف  إيه يعملها،  مكانه  فضل  لو  ده  العصير  كيس  عارف  يعملها، 

اللي هيحصل؟اللي هيحصل؟
بص عليا بـ استغراب:  إيه؟بص عليا بـ استغراب:  إيه؟

ماكن أسبوع هيكون مقلب زبالة كبير، هي الدنيا كدة ماكن أسبوع هيكون مقلب زبالة كبير، هي الدنيا كدة 
يابني، والمشكلة بتبدأ بغلطة صغيرة أوي تكاد لا تُُذكر يابني، والمشكلة بتبدأ بغلطة صغيرة أوي تكاد لا تُُذكر 



المعرفة  أن  الإنسان  يظن  أن  العادة  جرت 
الإجابات  امتلاك  وأن  تُُضاهى،  لا  نعمة  المطلقة 

الطمأنينة. إلى  الطريق الأقصر  كلها هو 
بهذه  تسير  لا  يبدو،  ما  على  الحياة،  لكن 

لق لتُُفتح. الطريقة. لأن الأبواب لم ختُخ

ومن  تعلم،  أن  دون  بخير  يذكرك  من  هناك 
بمودة  لك  يحتفظ  ومن  يراك،  حين  يبتسم 

التعبير عنها. صامتة لا يجيد 
ا في حياة أحدهم،  أثرٌٌ جميل تركته يوًمً وهناك 
حتى  تتذكر  لا  أنت  بينما  فيه  يعيش  يزال  ولا 

لحظة حدوثه.
ولو انكشف لنا كل ذلك، لربما تغيرت طريقتنا 
ا  في النظر إلى الناس، ولأصبحت الحياة أكثر دفًئً

مما نظن.

غيابنا،  في  عنا  قيلت  كلمة  كل  إلينا  وصلت  ولو 
وكل انتقادٍٍ عابر، وكل نميمة مرّّت على ألسنة 
يستحق  لا  بما  الذاكرة  لامتلأت  الآخرين، 
أعيننا،  في  كثيرة  وجوه  ولتبدلت  البقاء، 
هي  مما  هشاشة  أكثر  العلاقات  ولأصبحت 

واستعلاء  تعصّّب  من  بالعالم  ما  صدمنى  كلما 
الذى  ومََن  البغضاءُُ،  تولد  أين  أتساءل:  وظلم، 
من  سبق  ما  جميع  وتنجب  تنمو  حتى  يرعاها 

أجنّّة شوهاء؟
الرحمن  العلّىّ  يدِِ  صنيعةُُ  البشر،  جميعََ  نحن، 
الذى  فمََن  شىء،  لَّّك  رحمتُُه  وسِِعت  الذى 
الغلاظة  بها  واستبدل  القلوب  من  الرحمة  نزع 

والفظاظة والتجربّر والاستقواء؟
أؤمن أن البغضاء لا تولد فجأًةً فى الشوارع ولا فى 
المفاوضات  طاولات  على  ولا  الحروب  ساحات 
ا فى غرفة صغيرة فى بيت  السياسة. بل تولدُُ غالًبً
صغير، يتعلم فيه طفلٌٌ أن ينفر ممن لا يشبهه، 
ما  كل  من  ويخاف  عنه،  يختلف  ممن  ويسخر 
يجهله. وفى المقابل، تولدُُ الرحمةُُ فى بيتٍٍ صغير 
ا يستحقون  يقول فيه أبٌٌ لابنته إن البشَرَ جميًعً
ودون  شرط،  دون  والرحمة،  والحب  الاحترام 
ودون  مشابهة،  ودون  قرابة،  ودون  سبب، 

مصالح ودون انتظار المقابل.
الثالث  الأحد  يوم  يوافقُُ  الذى  الأب«،  »عيد  هذا 

من شهر يونيو من كل عام.
جلبة،  دون  استحياء،  على  يأتى  خجول  عيدٌٌ 
الصالح  الأب  أن  رغم  أحدٌٌ.  ينتبه  أن  دون  ويمرُّّ 
القيمُُ  عليها  تعبر  التى  الجسور  أخطر  أحدُُ  هو 
ذاكرة  حرّّاس  أهم  وأحد  جيل،  إلى  جيل  من 
الضمير الإنسانى. فالأب ليس الرجل الذى يمنح 
البوصلة  يمنحهم  من  بل  فحسب،  اسمََه  أبناءه 
ا تكون  ا أو أًضًر الأخلاقية. قد يترك لهم مالًاا أو بيًتً
ا  ا فى وعثاء الطريق، وقد يمنحهم تاًيخًر لهم عوًنً
يتركه  ميراث  أعظم  لكن  به،  يختالون  ا  ًدًمج أو 
يغرسها  التى  النبيلة  القيم  شتلة  هو  لأبنائه  أبٌٌ 
الأيام  مع  فتُُزهر  طفولتهم،  طمى  فى  الأبُُ 
ا من نسيج أرواحهم، يغرسونها فى  وتغدو جزًءً
أبنائهم فيما بعد، فتستمرُُ دوةُُر النبالة والتحضر 

والإنسانية، من جيل إلى جيل.
لهذا دائمًاا ما أتذكّّر أبى، وأعتبره أحد نبلاء هذا 
شكّّل  الذى  الأعظم  الدرس  علّّمنى  لأنه  العالم، 

وجدانى ورسم خارطة حياتى كلها:
ولا  ا  عقاًرً ولا  ا  أًضًر أبى  يورثنى  لم  أكره«.  »ألا 
ا  وعًظً يعلمنيها  لم  »فكرة«.  عنه  ورثتُُ  ثرواتٍٍ. 
وفعلا  ا  سلوًكً بل  ا،  وتلقيًنً وأوامر�  ا  وإرشاًدً

وأسلوب حياة.
قيد  دون  المطلق،  فى  الإنسان«،  »احترام  علمنى: 
أو شرط أو نفعية. علَّّمنى: »الانحيازََ إلى العدل« 
خوف  ودون  عقََدية،  أو  قبلية  حسابات  دون 
من بطش المتعصبين. علّّمنى: »الانتصار للحق«، 

مهما خََفُُتََ صوتُُه وضعفت شوكته. علّّمنى:
»البحث عن الجمال« مهما عزَّّ وشحّّ.

علّّمنى: »الشك فى الأحكام الجاهزة« مهما تجربّر 
ا  الدوجمائيون. علّّمنى أن محبة خلق الله جميًعً

عليه.
أن  لو  تخيّّل  المشهد،  من  الأخرى  الجهة  وفي 
في  له  المتبقية  الأيام  عدد  يعرف  كان  الإنسان 

أيامه؟ الدنيا؛ كيف كان سيستقبل  هذه 
المستقبل؟ إلى  وكيف كان سينظر 

وسيتحول  عفويتها،  ستفقد  الأيام  كانت  ربما 
نراقبه  رقم�  إلى  نعيشه  رفيقٍٍ  من  الزمن 

بخوف.
بعد  سيزوره  بمرض  اليوم  منذ  علم  ولو 
عافيته  سنوات  سيُُهدر  كان  فربما  سنوات، 
ا  ًلمًا سابًقً ا على سنوات لم تأتِِ بعد، ويعيش أ قلًقً

لأوانه.
نراها؛  لا  بأشياء  مليء  حولنا  من  العالم  إن  ثم 
لم  قرارات  المتاعب،  فجنبتنا  نسلكها  لم  طرق 

من  وأن  الخلق،  خالق  حب  شروط  من  شرطٌٌ 
مساحة  فيه  تبقى  ما  الله،  بحب  قلبُُه  امتلأ 

لبغضاء.
منتهى  بل  ا،  ضعًفً ليست  الرحمة  أن  علّّمنى 
منتهى  بل  ا،  تهديًدً ليس  الاختلاف  وأن  القوة، 

الثراء البشرى.
ا، ومع ذلك ما زالوا  كثيرون فقدوا آباءهم مبكًرً
يستشيرونهم كل يوم دون أن يشعروا. فى المواقف 
ويسألون  خيالهم،  مرايا  أمام  يقفون  الصعبة، 
هنا؟  كان  لو  سيفعل  أبى  كان  ماذا  أنفسهم: 
وحين يختارون الصدق بدل الكذب، أو الرحمة 
بدل  والجسارة  الظلم،  بدل  والعدل  القسوة،  بدل 
بالفعل،  أجاب  قد  الراحلُُ  الأبُُ  يكون  الخوف، 
بل يكون حيًّّا عصيًّّا على الموت، فى مقابل موت 
رسم  فى  أخفقوا  لأنهم  أحياء،  مازالوا  وهم  آباء 
هو  العظيم  فالأب  النبالة.  بألوان  أبنائهم  ضمائر 
القادر على صوغ أبناء أحرار يختارون الصعاب 
القيّّمة، مهما دفعوا من أثمان، ولا يستوحشون 

طريق الخير لقلّّة سالكيه.
ا يرفعون  حين أتأمل العالم من حولى، فأرى بًشرً
رايات الكراهية باعتبارها فضيلة، ويتعاملون مع 
ويلفظون  وسلطان،  قوة  علامة  كأنها  القسوة 
ا، أتساءلُُ: متى  ا وخواًرً الرحمة باعتبارها ضعًفً
هذا  بكل  آباؤهم  لهم  سمح  وكيف  ذلك؟  تعلموا 
والتخبط  الخلقى  والتصدّّع  الروحى  التشوّّه 
إلى  الاتهام  بإصبع  أشيُرُ  تفكير  ودون  المعرفى؟ 
الأب الذى أخفق فى حمل التبعة، وأفسد الميراث 

الذى تركه لأبنائه.
ا ليحدثنى عن فضائل التسامح،  لم يجلس أبى يوًمً
محاضرات  علّىّ  يلق  ولم  التراحم.  ومكرمة 
من  ا  محذًرً إصبعه  يرفع  ولم  الآخر،  قبول  عن 
التعصب. لكنه كان يعيش ما يؤمن به، ببساطة، 
بالرحمة  يدعو  كان  الدرس.  هى  حياته  فكانت 
لجميع  وبالشفاء  تمييز،  دون  الموتى  لجميع 
يوم الجمعة كان  الإنسان. فى صباح  بنى  مرضى 
إلى  أبى  يذهبُُ  وسيم«.  »أنكل  جارنا  مع  يخرج 
المصلّّين،  ويؤم  الجميل  بصوته  ليؤذن  المسجد 
بعدما  يلتقيان،  ثم  الكنيسة.  إلى  جارُُنا  ويذهب 
يقتسمان  الطعام  مائدة  على  لٌّّك شعائرََه،  يؤدى 
لُّّجيُج  و صاحبه،  عقيدةََ  لٌّّك  يحترم  والملح.  الخبزََ 
إيمانه  إلى  مطمئن  منهما  لٌّّك  جاره.  إنسانيةََ 
غيره.  إيمان  باحترام  له  يسمح  الذى  بالقدر 
الوجود  وجوهر  بالله،  الإيمان  جوهرُُ  هو  ذاك 
»عيد  فى  الأخلاقى.  والسمو  القويم،  الإنسانى 
الأب«، أدعو لأبى بحُُسن المقام، ولجميع أساتذتى 
منح  ما  بقدر  الإنسان  ثِِقََلََ  أن  علّّمونى  الذين 
أب  وكل  عام  كل  وعطاء.  محبة  من  الآخرين 

نبيل حىّّ لا يموت.
عن المصرى اليوم

أتفه رجل فى العالم
من  ملايين  عدّّة  أبيه  عن  ورث  أسبانى  شاب  انه 
ثراء.  منه  اكثر  جميلة  فتاة  من  وتزوج  الدولارات 
وورث  زوجته  ماتت  الزواج  من  شهور  ستّّة  وبعد 
ولن  نصيبى  هذا   " لنفسه  وقال  ثروتها.  كل  زوجها 
اتزوج ثانية وسأخصص كل أموالى وأموال زوجتى 

لمن هم فى حاجة الى المساعدة.
وابتدأ بالقصر الذى كان يقيم فيه بأن تركه وأعدّّه دار 
فيه  وينامون  ويشربون  ياكلون  السن،  لكبار  ضيافة 
مجانًاً بلا مقابل حتى يلقون ربهم وخلت قلوبهم من 

الآهات وعيونهم من الدموع!
ماها س أ نيا  سبا ا فى  مستشفى  بر  ك ا ء  ببنا م  قا و
"مستشفى السامرى الصالح" واستعان باكبر الخبراء 
النظم  احدث  على  واعدادها  المستشفى  تشييد  فى 
من ناحية غرف النوم والعمليات والآلات الجراحية 
لراحة  البال  على  يخطر  ما  وكل  والطعام  والنظافة 
بيت  معاملة  نفس  يعاملون  وكانوا  النزلاء.  المرضى 

الضيافة فيعالجون ويأكلون وينامون بلا مقابل!
لآقامته  المستشفى  فى  حجرة  لنفسه  وخصصّّ 
لهم  ينظف  المرضى،  خدمة  هى  الوحيدة  ومهمته 
مطالب  أيّّة  لهم  ويؤدى  الطعام  لهم  ويحمل  الفراش 
لراحتهم فى ساعة من ساعات الليل او النهار، وحين 
يستريح  لكى  غرفته  الى  يذهب  بالتعب  يحس  كان 

استعدادًاً لخدمة المرضى من جديد.
ببناء كنيسة  قام  المستشفى  وعلى مسافة قريبة من 
روعة  ناحية  من  أسبانبا  كنائس  أجمل  من  تعتبر 
المبانى والأيقونات واللوحات الزيتية والزجاج الّّلمون 
أرغن ضخم  تحيط بها حديقة جميلة، وأحضر لها 
الموسيقى  أساتذة  كبار  وأحد  بارعًاً  عازفًاً  وأستخدم 
روائع  الأسبوع  أيام  معظم  عليه  ليعزف  الايطاليين 
الموسيقى الدينية العالمية كالميسيا لهاندل، وآلام المسيح 
لباخ، وسحر يوم الجمعة العظيمة Parsival لفاجنر، 
يا  لك  والسلام  لبيتهوفن،  والقداس  الميلاد،  وأناشيد 

مريم )آفا مارياّّ( لشوبرت ... ألخ.

أيام  طوال  مفتوحة  تظل  الكنيسة  أبواب  وكانت 
للصلاة  الكثيرون  اليها  يأتى  وليًلاً  نها�را  الاسبوع 
الدينية  الموسيقى  الى  والأستماع  والتأمل  والعبادة 

والتراتيل والالحان وقضاء فترات خلوه روحية.
الصباح  فى  يستقيظ  الرجل  كان  أحد  يوم  كل  وفى 
والأزهار  الورود  ليحضر  المزارع  الى  ويذهب  الباكر 
فى  وينسقها  الكنيسة  الى  يتوجه  ثم  الحقل،  وزنابق 
لينعم  الكنيسة  ارجاء  فى  بتوزيعها  ويقوم  الزهريات 
فى  الخالق  أبدع  التى  ومناظرها  برائحتها  الشعب 

صنعها، اثناء قداس الأحد.
واشترى  للرخام  مصنع  الى  ذهب  الأيام  أحد  وفى 
ووضعها  كلمات  بضع  عليها  وحفر  كبيرة  قطعة 
داخل احدى غرف المستشفى التى اغلقها واحتفظ 
بمفتاحها معه، وكتب وصيته من ثلاث صور أودع 
فى  والثالثة  الكنيسة  فى  والثانية  البلدية  دار  فى  احداها 

المستشفى. 
وفاته  عند  انه  واحدًاً  شيئًاً  طلب  الوصية  هذه  وفى 
الداخلون  يمرّّ  بحيث  الكنيسة  مدخل  تحت  يدفن 
اليها على قبره وان توضع قطعة الرخام فوق القبر. 
وكان طوال أيام الأسبوع لا عمل له الاّّ خدمة المرضى 
فى المستشفى وزيارة المسننيّن فى دار رعايتهم للأطمئنان 
عليهم فى عطف وسرور ونشاط، فاذا أمتدحه أحد 
قال: " ما أنا سوى عبد يحاول ان يتشبه بسيده الذى 
غسل أرجل تلاميذه " ويوم الأحد يخصصه للعبادة 
طوال حياته، فلما مات دفنوه حسب رغبته اسفل 
وأحضروا  المستشفى   الى  وذهبوا  الكنيسة،  مدخل 
للوصية  طبقًاً  القبر  فوق  ووضعوها  الرخام  قطعة 

وقد وجدوا جملة مكتوبة عليها تقول:
عظمة  من  هو  أين  العالم  فى  رجل  أتفه  يرقد  "هنا 

الخالق" إدعو له عند دخول الكنيسة.
من  أنا  "وأين  نفسى:  فى  وقلت  القصة  هذه  قرأت 

أتفه رجل فى العالم"؟!!!
***

هل عقلك مثل المنخل ؟ 
أوصى رئيس الدير الراهب الجديد أن ينفذ نصيحة 
فى  يلهج  الذى  الرجل  تطويب  فى  الأول  المزمور 
بأن  شكى  الراهب  ولكن  وليًلاً.  نهاًاًر  الرب  ناموس 
وانه  يقرأه  مما  بشئ  يحتفظ  ولا  يحفظ  لا  عقله 

سريع النسيان.
الدير منخً�لاًً وقال له: أذهب الى ذلك  فأعطاه رئيس 

البئر القريب واملأ لى هذا المنخل بالماء!
واغترف  البئر  الى  الراهب  ذهب  الطاعة  أجل  ومن 
المنخل  لأن  تسّرّب  قد  الماء  كان  عاد  ولما  بالمنخل  الماء 

كله ثقوب وخروم.
قال له رئيس الدير: اذهب مرة اخرى واملأه.

المرة  مثل  تسرب  قد  الماء  كان  الراهب  عاد  وحالما 
السابقة. وتكرر ذلك فى المرة الثالثة والرابعة. وأخيرًاً 
الماء،  تسّرّب  هل  الراهب:  ذلك  الدير  رئيس  سأل 
ولكن مارأيك فى المنخُُل نفسه ألم يغتسل ويصير أكثر 

نظافة؟
فأجاب الراهب: هذا صحيح. 

وهنا افهمه رئيس الدير بأن هذا ما يمكن أن يحدث 
معنا فاذا لم يكن لدينا القدرة على الحفظ أو كان عقل 
كلمة  أن  الاّّ  بالماء،  يحتفظ  لا  المنخل  هذا  مثل  أحدنا 
وقلوبنا  عقولنا  وتنظف  وتقدسنا  تغسلنا  دائًماً  الله 
وتغذينا  وتعزينا  وترشدنا  وتعلمنا  ونياّتّنا  وأفكارنا 
وتقوينا.  فهل ذاكرتك ضعيفة لا تحتفظ بكلمة الله 

وآيات الانجيل، وهل عقلك مثل المنخل؟
إذن فاسمح لى أن أنصحك بالآتى:

1 – أستمر إقرأ وكرر ولا تكُُفّّ ولا تفشل فكلمة الله 
تغسل وتنقّّى كقول السيد المسيح لتلاميذه:

به"  كلمتكم  الذى  الكلام  لسبب  أنقياء  الآن  "أنتم 
)يو15(.

2 – قد تكون هذه حرب من الشيطان لحرمانك من 
هذا الكنز المُحُى، فلا تستسلم له ولا تصدقه.

3 – إن كلمة الله غذاء ضرورى تعيش به لحفظ وبنيان 
للمعرفة  الروحية وليست مجرد معلومات  حياتك 
والحفظ. فقد قال الرب يسوع: "ليس بالخبز وحده 
يحيا الانسان بل بكل كلمة تخرج من فم الله" )مت4 : 

4 ، لو4 : 4، تث8 :3(.
فأبدأ  الحفظ  على  تدريب  الى  تحتاج  ذاكرتك  ان   –  4
القصيرة والسهلة والمشهورة وكررها كثيرًاً  بالآيات 
واستعملها فى الصلاة وفى حديثك مع الآخرين حتى 

تثبت )تث6 : 6(.
به.  وأعمل  الأخير  الشاهد  هذا  واحفظ  راجع   –  5
التثنية 6 : 6 انه يشير الى  فماذا يقول الرب فى سفر 
"لتكن  فيقول  اليومية،  حياتك  فى  مناسبات  عشرة 
قلبك،  على  اليوم  بها  أوصيك  أنا  التى  الكلمات  هذه 
وقصّّها على أولادك، وتكلم بها حين تجلس فى بيتك، 
تقوم،  وحين  تنام  وحين  الطريق،  فى  تمشى  وحين 
بين  عصائب  ولتكن  يدك،  على  علامة  واربطها 
عينيك، واكتبها على قوائم أبواب بيتك، وعلى أبوابك" 

)تث6 : 6-8(.

مرت  ومواقف  الندم،  عن  فابتعدنا  نتخذها 
على  نحملها  أعباء  إلى  تتحول  أن  دون  بجوارنا 

أكتافنا.
ولو علم الإنسان كيف كانت ستؤول إليه بعض 
ثم لم تتحقق،  ا،  ألحّّ في طلبها يوًمً التي  الأمنيات 
أحزنته  التي  الخيبات  من  ا  كثًيرً أن  لاكتشف 
في  أُُغلقت  نجاة  أبواب  حقيقتها  في  كانت 

المناسب. الوقت 
كل  وليس  لنا،  ا  صاًلحً كان  تمنيناه  ما  كل  فليس 

ما فقدناه كان يستحق أن يبقى.
مفاجآت  من  الغد  في  يدور  ما  لنا  كُُشف  ولو 
من  ا  شيًئً الانتظار  لحظات  لفقدت  جميلة، 

الوصول يكمن  ا من فرحة  سحرها. لأن جزًءً
تخبئها  التي  الهدايا  تأتي  متى  نعرف  لا  أننا  في 

الأيام. لنا 

أن  قبل  يقولها  كلمة  كل  أثر  الإنسان  علم  ولو 
 . ا، أو تردد طويلًاا ينطق بها، لربما صمت كثًيرً
بالتجربة،  نتعلم  أن  فرصة  تمنحنا  الحياة  لكن 
وأن ننضج خطوة بعد أخرى، لا دفعة واحدة.

كل  وليس  خسارة،  عنا  فى  خيُخ ما  كل  فليس 
مجهول يدعو إلى القلق.

الجزء  هو  نعرفه  لا  الذي  الجزء  يكون  ا  أحياًنً
لنا بأن نعيش بخفة، وأن نستيقظ  الذي يسمح 
أكثر مما  أرواحنا  كل يوم دون أن نحمل فوق 

تحتمل.

ولعل أجمل ما في الحياة أنها لا تكشف أوراقها 
المعرفة ما يكفي  دفعة واحدة، بل تمنحنا من 
ستارٍٍ  خلف  الباقي  وتترك  السير،  لنواصل 
أن  من  أثقل  الرحلة  تصبح  لا  حتى  رقيق، 

تُُعاش لو كنا نعلم .



ضعف  فقط  ليس  العصر  هذا  أمراض  أخطر  من 
الوعي  وضمور  الشخصية  ضعف  بل  الجسد، 
ا،  قوًيً ا  ومظهًرً علمًاا  يمتلك  قد  فالإنسان  الداخلي؛ 
القرار،  اتخاذ  عن  ا  عاجًزً يكون  الداخل  من  لكنه 
ولا  قيمته  يعرف  لا  للتمييز،  ا  فاقًدً الانقياد،  سهل 

رسالته.
ضعف الشخصية لا يبدأ دائمًاا من قلة الإمكانيات، 
نفسه؛  عن  الإنسان  صورة  من  يبدأ  ما  ا  كثًيرً بل 
عندما يصدق أنه بلا قيمة أو بلا قدرة، فيعيش أسير 
الخوف ورأي الناس والظروف. ومع الوقت يضعف 
القدرة  الإنسان  ويفقد  الوعي،  وينكمش  التفكير، 
على رؤية الحق واتخاذ الاختيارات الصحيحة. وهذا 
قرارات  كثيرة:  لكوارث  الباب  يفتح  قد  الضعف 
داخلية،  اضطرابات  مؤذية،  علاقات  خاطئة، 
هروب من المسؤولية، واستسلام لأفكار تهدم النفس.
مثل  يصبح  وبالله  بذاته  وعيه  يفقد  الذي  فالإنسان 

سفينة بلا قيادة تحركها الرياح.
لذلك اهتم الكتاب المقدس بعلاج الإنسان من الداخل؛ 
نظرته  غريّر  بل  أولًاا  موسى  ظروف  الله  يغريّر  فلم 
ا عظيمًاا بل كشف  يعطِِ جدعون جيًشً لنفسه، ولم 
الْْبََأْسِِْ" )قضاة  ارََ  يََا جَََبَّ مََعََكََ  ُبَُّرَّ  "ال  : له هويته قائلًاا
12:6(. فالشفاء الحقيقي يبدأ عندما يستيقظ الوعي 
الله،  نظر  في  هو  من  الإنسان  ويعرف  الروحي، 
التي  القوة  الإنسان  يجهل  أن  هو  ضعف  أعظم  لأن 

وضعها الله فيه.
ونجد في الكتاب المقدس أمثلة توضح أسباب ضعف 

الانسان وما يراه الرب:
1. صِِغََر النفس )الإحساس بالعجز وعدم القدرة(:

صََاحِِبََ  أََنََا  لََسْْتُُ  بَِِّرَّ…  لِلِ مُُوسََى  "فََقََالََ  موسى: 
كََلَاَمٍٍ… بََلْْ أََنََا ثََقِِيلُُ الْْفََمِِ وََاللِِّسََانِِ" )خروج 10:4(.

سبب الضعف: نظر موسى إلى إمكانياته المحدودة 
أكثر من قدرة الله. "فََالآنََ اذْْهََبْْ وََأَنَََا أَكَُُونُُ مََعََ فََمِِكََ" 

)خروج 12:4(.
ائِِيلََ؟ هََا عََشِِيَرَيتِي هِِيََ  َ ذََامَاا أُخََُلِِّصُُ إِ�سْرَ جدعون: "بِِ

" )قضاة 15:6(. … وََأََنََا الَأَصْْغََرُُ يفِي بََيْْتِِ أََيبِي ىلَّىُذُّ ال
ا، لكن الله رأى فيه  سبب الضعف:رأى نفسه صغًيرً

ارََ الْْبََأْسِِْ" )قضاة 12:6(. ُبَُّرَّ مََعََكََ يََا جَََبَّ القوة. "ال
2. الاحتياج )الجوع – الخوف – التعب – الضغط(:

 " إيليا: "طََلََبََ ا�لْمَوَْْتََ لِنََِفْْسِِهِِ وََقََالََ: قََدْْ كََفََى الآنََ يََا رََُبُّ
)1 ملوك 4:19(.

جعله  والاحتياج  والخوف  التعب  الضعف:  سبب 
يصل إلى الانكسار. "قُُمْْ وََكُُلْْ لَأََنَّ ا�لْمَسَََافََةََ كََثِِيَرَةٌٌ عََلََيْْكََ" 

)1 ملوك 7:19(.
ةٌٌَيَّ؟"  بََكُُورِِ ذََامَاا يلِي  فََلِ ا�لْمَوَْْتِِ،  إِىلَى  مََاضٍٍ  أَنَََا  "هََا  عيسو: 

)تكوين 32:25(.
سبب الضعف: الاحتياج الجسدي جعله يبيع ما له 
بََ وََقََامََ وََمََضََى، فََاحْْتََقََرََ  ِ قيمة روحية. »فََأَكَََلََ وََ�شَرِ

ةَََيَّ« )تكوين 34:25(. عِِيسُُو الْْبََكُُورِِ
3. 	الضمير الموسوم )تبلّّد الإحساس الروحي(:

" هُُمْْ ئِِامَارُُ ضََ مََوْْسُُومًََةً   ، بََةٍٍ ذِِ كََا لٍٍ  ا قْْوََ أََ ءِِ  يََا رِِ "يفِي 
)1 تيموثاوس 2:4(.

بَِِّرَّ.  ال كََلَاَمََ  أََقََمْْتُُ  قََدْْ  شََاوُُلُُ…  "فََقََالََ  الملك:  شاول 
؟"  َ�نَيَّ فََقََالََ صََمُُوئِِيلُُ: وََمََا هُُوََ صََوْْتُُ الْْغََنََمِِ هذََا يفِي أُذُُُ

)1 صموئيل 13:15-14(. 
سبب الضعف: الضمير عندما يتبلد يبدأ الإنسان يبرر 
الْْعِِرََافََةِِ،  ةَِِيَّ  كََخََطِِ دََُرُّ  مَََتَّ ال "لَأََنَّ  يتوب.  أن  الخطأ بدل 

افِِيمِِ" )1 صموئيل 23:15(. َ وََالْْعِِنََادََ كََالْْوََثََنِِ وََال�تَّرَ
4. الرباط الروحي وروح الضعف:

ضََعْْفٍٍ  رُُوحُُ  ا  َ �بِهَ كََانََ  امْْرََأَةٌٌَ  "وََإِذََِا  المنحنية:  المرأة 
أَنَْْ  تََقْْدِِرْْ   ْ وََ�لَمْ  ، مُُنْْحََنِِيًََةً وََكََانََتْْ   ، سََنًََةً ةََ  َ عََ�شْرَ  َ �نِيَامَا ثََ

ةَََتَّ" )لوقا 11:13(. تََنْْتََصِِبََ الْْبََ
جعلها  روحي  رباط  هناك  كان  الضعف:  سبب 

قدمته  لما  ومحبة  تقدير  بكل  الأولى  مقالتي  أكتب 
مصر والشعب المصري من دعم ومساعدة وأخوة 

صادقة لأبناء وطني سوريا خلال آخر 15 عامًاً.

إلى  تؤدي  الطرق  “كل  يقولوا  كانوا  سنين  منذ 
روما”، بما أن روما كانت عاصمة أكبر إمبراطورية 

في العالم القديم. أما أنا اليوم بكل فخر أقول:
كل الطرق باتت تؤدي إلى مصر.

ماضي وحضارة الفراعنة ما زال لغزًاً يحير مئات 
العلماء، ويوقظ ألوف الأرواح حول العالم.

التحتية  والبنية  التكنولوجي  التطور  مع  واليوم، 
اهتمام  دائرة  في  مصر  أصبحت  الضخمة، 

الكثيرين، وكيف لا، وهي أصل الحكاية.
الآلاف  لمئات  أبوابها  مصر  فتحت   ،2012 عام  منذ 
من السوريين ومنحتهم فرصة بناء حياة جديدة. 
النسيج  أساسيًاً من  اليوم جزءًاً  أصبح  الكثير منهم 
الاقتصادي المصري، وهذا بحد ذاته دليل على قوة 
المجتمع المصري وقدرته على الاحتضان والتكامل.

ارتباطي بمصر له جذور عميقة من أيام الطفولة. 
تربينا على الأفلام والمسلسلات المصرية، وعلى قيم 

الوحدة الوطنية العربية.
ولما كبرنا تعرّّفت على عائلة مصرية عزيزة علينا، 
أما  أكثر من مرة.  الشيخ  ومن خلالهم زتُُر شرم 
القاهرة فلم يكن مقدًاًر لي زيارتها بعد، واليوم وأنا 
أن  السبب: كان مكتوب لي  أفهم  الأربعين  بداية  في 
لحضارات  روحي  ومبتلعة  مثقفة  وأنا  إليها  أنزل 

هذه الأرض الطيبة.

عاجزة ومقيدة. "هذِِهِِ، وََهِِيََ ابْْنََةُُ إِبِْْرََاهِِيمََ، قََدْْ رََبََطََهََا 
" )لوقا 16:13(. ةََ سََنًََةً َ َ عََ�شْرَ �نِيَامَا يَْْشَّطََانُُ ثََ ال

)لوقا  ضََعْْفِِكِِ"  مِِنْْ  لُُولََةٌٌ  ْ �مَحْ كَِِنَّ  إِ امْْرََأَةَُُ،  "يََا  العلاج: 
.)12:13

5. السحر والخداع الروحي:
شاول والعرافة: "فََقََالََ شََاوُُلُُ… فََتِِّشُُوا يلِي عََىلَى امْْرََأََةٍٍ 

صََاحِِبََةِِ جََانٍٍّ" )1 صموئيل 7:28(.
ا  سبب الضعف: لما ابتعد عن صوت الله طلب مصدًرً

آخر للإرشاد.
"لَاَ يُُوجََدْْ فِِيكََ… مََنْْ يََعْْرِِفُُ عِِرََافًََةً وََلَاَ سََاحِِرٌٌ" )تثنية 

.)10:18
6. عدم الفهم الروحي:

تََفْْهََمُُونََ؟"  وََلَاَ  تََشْْعُُرُُونََ  لَاَ  الآنََ  "أَحََََتَّى  التلاميذ: 
)مرقس 17:8(.

روحي  فهم  بدون  المعرفة  وجود  الضعف:  سبب 
مْْ آذََانٌٌ وََلَاَ  ُ ونََ، وََ�لَهُ ُ ٌ وََلَاَ يُُبْْ�صِرُ مْْ أَعَْْ�يُنٌ ُ ا. "�لَهُ يسبب ضعًفً

يََسْْمََعُُونََ" )مرقس 18:8(.
يفِي  الْْقُُلُُوبِِ  وََالْْبََطِِيئََا  انِِ  الْْغََبَِِيَّ ا  َ "أَ�يُّهَ عمواس:  تلميذا 

نِِامَا" )لوقا 25:24(. الِإِي
جعلهما  الله  مقاصد  فهم  عدم  الضعف:  سبب 
يفسران الأحداث بحسب الظروف لا بحسب كلمة 
 ُ يعِِ الَأَنْْبِِيََاءِِ يُُفََ�سِّرُ ِ الله. "ثَُُمَّ ابْْتََدََأََ مِِنْْ مُُوسََى وََمِِنْْ �جَمِ
)لوقا  الْْكُُتُُبِِ"  يعِِ  ِ �جَمِ يفِي  بِِهِِ  ةَََصَّ  ا�لْمُخُْْتََ الُأُمُُورََ  امَا  ُ �لَهُ

.)27:24
7. عدم التمييز:

يشوع والجبعونيون:
ْ يََسْْأَلَُُوا"  بَِِّرَّ �لَمْ "فََأَخَََذََ الرِِّجََالُُ مِِنْْ زََادِِهِِمْْ، وََمِِنْْ فََمِِ ال

)يشوع 14:9(.
يطلبوا  ولم  الظاهر  على  اعتمدوا  الضعف:  سبب 
ا  عََهًْْدً ؤََُرُّسََاءُُ  وََال يََشُُوعُُ  مْْ  ُ �لَهُ "فََقََطََعََ  الرب.  إرشاد 

لِيُُِحْْيُُوهُُمْْ" )يشوع 15:9(.
بطرس:

تََُمُّ بِِامَا لِلهِ لََكِِنْْ بِِامَا  كَََنَّ لَاَ �تَهْْ "اذْْهََبْْ عََنِِّي يََا شََيْْطََانُُ… لَأَ
اسِِ" )متى 23:16(. لِلَِنَّ

لفكر  تقود  قد  تمييز  بدون  المحبة  الضعف:  سبب 
اسِِ�  لِلَِنَّ لََكِِنْْ بِِامَا  تََُمُّ بِِامَا لِلهِ  ْ كَََنَّ لَاَ �تَهْ "لَأَ غير موافق لله. 

)متى 23:16(.

في النهاية نرى أن أسباب ضعف الشخصية والوعي 
صِِغََر  من  الضعف  يبدأ  فقد  متعددة؛  الروحي 
العاملة  الله  قوة  ينسى  الإنسان  يجعل  الذي  النفس 
فيه، أو من الاحتياج والضغوط التي تدفعه إلى اتخاذ 
قرارات خاطئة، أو من الضمير الموسوم الذي يجعل 
ا. ماك أن الرباط الروحي قد  ا عادًيً الخطية تبدو أمًرً
يقيد الإنسان ويعطل حريته الروحية، بينما يقوده 
السحر والخداع الروحي إلى طلب القوة أو الإرشاد 
ا عن الله. كذلك فإن عدم الفهم الروحي يجعل  بعيًدً
الإنسان يرى الأحداث دون أن يدرك قصد الله منها، 
الله  صوت  بين  الخلط  إلى  فيؤدي  التمييز  عدم  أما 
ا  والأفكار البشرية. لذلك يؤكد الكتاب المقدس: »وََأََمَّ
قََدْْ  نُِِرُّ  مَََتَّ ال بِِسََبََبِِ  ذَِِلَّينََ  ا فََلِِلْْبََالِغِِِيَنَ…  الْْقََوُِِيُّ  عَََطَّامُُ  ال
 ِ �يْرِ َ ا�لْخَ  َ بََ�يْنَ مَْْتَّيِِيزِِ  ال عََىلَى  بَََرًَّةً  مُُدََ وََاُسُّ  َ ا�لْحَ مُُ  ُ �لَهُ صََارََتْْ 
« )عبرانيين 14:5(. فالضعف الحقيقي ليس في  ِ وََال�شَّرِّ
قلة الإمكانيات، بل في غياب الوعي الروحي. وكلما 
اقترب الإنسان من الله، وعرف هويته فيه، وتدرّّب 
الضعف  أسباب  من  تحرر  الروحي،  التمييز  على 

وسار في القوة التي أعدها الله له.

لوس  إلى  انتقالي  بعد  أكثر  تعمّّق  الارتباط  هذا 
أنجلوس سنة 2012. سنة 2013 احتضنت أوكرسترا 
موهبة  إسكندر  عادل  المايسترو  بقيادة  زمان  ليالي 
أنا  اليوم  ولغاية   2017 سنة  ومن  داوود،  ليا  ابنتي 
مذيعة  عملت  ماك  للأوكرسترا.  الرسمية  المقدمة 
في إذاعة يلا مزيكا من سنة 2019، وفي 2024 كنت 

.Hollywood Arab Film Festival مقدمة

من كل هذه المحطات، زاد حبي وامتناني لمصر.

ولهذا قررت أطلق زاويتي الشهرية
“أنــا جـــولــة الـبـيـت مــع نــــور”

 في جريدة كاريزما، بالتعاون مع منصتي
I AM Home Tours

ووضوح،  صدق  بكل  معكم  أكون  راح  شهر  كل 
أنجلوس، عن  العقارات في لوس  نحكي عن سوق 
فرص  وعن  به،  يتعلق  وما  منزلكم  يخص  ما  كل 

الاستثرما في مصر.
اسمي نور، ومعي المفتاح ��

.I AM Home Tours مؤسسة منصة 
www.iamhometours.com

إلى اللقاء الشهر القادم.

بداية  العمر  سنوات  مدار  على  الناس  معظم  يمر 
وحتى  الشباب  ثم  المراهقة  بسن  مروًاًر  الطفولة  من 
خلالها  يشعرون  مختلفة  بتجارب  الشيخوخة 
افكار  او  قرارات  أو  بها  قاموا  أفعال  تجاه  بالذنب 
لكنه  ومفيدا  مؤقتا  الشعور  هذا  يكون  وقد  تراودهم 
ويصبح  طويلة  لفترات  الوقت  بعض  في  يستمر  قد 
القلق  جزءا من نظرة الإنسان الى نفسه مما يسبب 

والاكتئاب وانخفاض تقدير الذات .
حديثنا اليوم هو رحلة استكشاف عن مشاعر الذنب 
لنفهم ما هو الشعور بالذنب وما اسبابه وهل الشعور 
ايجابي  بالذنب  شعور  هناك  ام  تماما  سلبي  بالذنب 
النفسية  الأمراض  في  الذنب  يتسبب  أن  يمكن  وهل 
للذنب هل  الروحي  المنظور  تؤثر علينا وما هو  التي 
ممكن التحرر من الذنب المرضي وما هو السبيل الى 

التعافي والشفاء.
يعد الشعور بالذنب أحد أكثر المشاعر الإنسانية تعقيدا 
وتأثيرا في حياة الإنسان فهو شعور طبيعي وصحي 
في كثير من الأحيان يساعد الفرد على مراجعة سلوكه 
وتصحيح اخطائه والحفاظ على علاقاته الاجتماعية 
بعض  في  يتحول  قد  الشعور  هذا  أن  إلا  والاخلاقية 
الحالات الى عبء نفسي ثقيل عندما يصبح مبالغا فيه 
او غير واقعي فيؤدي الى المعاناة النفسية واستنزاف 

الطاقة العاطفية ويؤثر سلبا على جودة الحياة.

ويعرف الشعور بالذنب انه الم نفسي وعقلي يصاحبه 
شعور بالندم والاسف والتوتر وتانيب الضمير يقود 
إلى لوم الذات وادانتها والرغبة الشديدة في عقابها مع 
الذي  الأخلاقي  الخطأ  على  بمسؤوليته  الفرد  إقرار 
والاعتذار  الاعتراف  في  ملحة  رغبة  ويتبعه  ارتكبه 
لحق  الذي  الاذى  عن  الآخر  وتعويض  الخطأ  وإصلاح 
يركز  الذي  بالخزي  الشعور  عن  يختلف  وهو  به 
الإنسان  السلبية ويرى  للمشاعر  الذات كمصدر  على 
وانه بجملته هوالخطأ وليس  نفسه كشخص سيء 
الخطأ في السلوك الذى ارتكبه ثم يلوم نفسه على فعله 
ويصدر حكما شخصيا على ذاته مما يؤدي الى تغيير 
عاجزًاً  نفسه  ويرى  ذاته  ويحتقر  لذاته  تقديره  في 

وصغيرا في عيني نفسه.
هذه  تتشكل  بل  بالذنب  يشعر  وهو  يولد  لا  الانسان 
البيئه  مع  التفاعل  خلال  من  تدريجيا  المشاعر 
تشكيل  في  رئيسيا  دورا  الاسره  وتلعب  والمجتمع 
مفهوم الخطا والصواب عند الطفل فيتعلم من والديه 
ما هو مقبول وما هو مرفوض وتنشا مشاعر الذنب 
المبالغ فيها عندما يلام الطفل باستمرار او يربط بين 
انه  القاسي ويشعر  للنقد  او يتعرض  الحب والطاعة 
الدينية  القيم  وتساعد  الاخرين  مشاعر  عن  مسؤول 
الى  تتحول  قد  لكنها  الاخلاقي  الضمير  تنمية  على 
صارمة  بطريقة  فُُهمت  اذا  المرضي  للذنب  مصدر 
تشجع  كثيرة  مجتمعات  ان  ونجد  مشوهة  او 
مما  كبير  بشكل  الجماعيه  بالمسؤولية  الشعور  على 
يجعل الفرد يشعر بالذنب تجاه امور ليست تحت 
ظهور  الى  النفسية  الصدمات  تؤدي  وقد  سيطرته 
نجا  انه  يشعر  حين  الشخص  لدى  الذنب  مشاعر 
اخرون  اشخاص  تعرض  بينما  كارثة  او  حادث  من 
للاشخاص  الشخصيه  السمات  بخلاف  هذا  للاذى 
فهم  الكمال  الى  الساعون  او  المرتفعة  الحساسية  ذو 
اكثر عرضه للشعور بالذنب عندما يتمنى الشخص 
الوصول الى الكمال في كل سلوك له وحينما لا يصل 
والذنب  الذات  جلد  في  فيبدا  فشل  ذلك  يسمى 
الوهمي ويغفل ان الكمال لله وحده الرغبه في الكمال 
تسبب تضخم الشعور بالذات ويكون الشعور بالذنب 
عندما  الذنب  مشاعر  وتاتي  للمثالية  المقابل  الوجه 
لوجود  نتيجه  الاستحقاق  بعدم  داخلي  شعور  ياتي 
عبارات  سلبيه تم زرعها في النفس منذ الصغرعملت 
الذاتيه عن انفسنا ماك ان الانانية  على تشوه صورتنا 
وحب الذات تجعلنا نرسم صوره مثالية لانفسنا امام 
الناس فلا نسمح لانفسنا بالخطا ونلوم انفسنا بشدة 
لكي لا تتشوه تلك الصورة المثالية وعندما نسلك عكس 
بتحميلنا  يقوموا  الاخرين  او  المجتمع  يرضي  ما 
مشاعر الذنب بشكل غير لفظي مثل تعبيرات الوجه 
ولغه الجسد والنظرات الساخره المستهزئه والصمت 
تقال  التي  والملاحظات  اللاذعه  اوبالكلمات  المستنكر 
ولها  الذنب  لمشاعر  تؤدى  طرق  فكلها  تفكير  بدون 
الطفل  ذهن  في  راسخ  إيحاء  وتعطى  القوي  تاثيرها 
وتولد لديه افكارا بانه مسؤول عن كثير من الاحداث 
السيئة في حياته وقد تكون كلمات الاهل في لحظات 
الغضب قد ينساها الابوان ولكنها تترك اثرها الذي لا 
وتزيد  وتتولد  له  قيلت  الذي  الشخص  على  يُُمحى 
مشاعر الذنب والنقص بسبب التنشئة القاسية من 

الاباء المسيطرين .

قد يكون للشعور بالذنب صورة إيجابية رغم سمعته 
الأخلاقي  السلوك  تعزيز  الى  يؤدي  فالذنب  السلبية 
العلاقات  وإصلاح  المسؤولية  تحمل  على  ويشجع 
والمساعده  الآخرين  مع  التعاطف  وتنمية  المتضررة 
يشعر  لا  الذي  فالإنسان  الاخطاء  من  التعلم  على 
بالذنب مطلقا قد يجد صعوبة في إدراك تأثير سلوكه 
على الآخرين ولكن يصبح الذنب مشكله حين يتحول 
من شعور صحي إلى مشاكل نفسية عندما يستمر 
الموقف  مع  متناسب  غير  ويكون  طويلة  لفترات 
الى  ويؤدي  بحياته  الاستمتاع  من  الشخص  ويمنع 
الاكتئاب  أو  القلق  يسبب  او  المستمر  الذات  جلد 

ويجعل الشخص يعتقد أنه سيء أو عديم القيمة.
النفسي للإنسان  الذنب على المستوى  وتؤثر مشاعر 
والاكتئاب  المستمر  القلق  الى  المزمن  الذنب  فيؤدي 
والشعور  الذات  تقدير  وانخفاض  العميق  والحزن 

الذنب  يؤثر  المعرفي  المستوى  الاستحقاق وعلى  بعدم 
لوم  أو  المسؤولية  بالمبالغة في  إما  التفكير  على طريقة 
الذات المتكرر او التفكير الزائد او التركيز على الأخطاء 
اعراض  تظهر  الجسدي  المستوى  وعلى  الماضية 
وتوتر  المزمن  والإرهاق  الصداع  النوم  اضطراب  مثل 
العضلات واضطرابات الجهاز الهضمي ومن الناحية 
الانسحاب  الى  الذنب  مشاعر  تؤدى  الاجتماعية 
الآخرين  وإرضاء  الحدود  وضع  وصعوبة  الاجتماعي 

بشكل مفرط والخوف من الرفض.
بين  التمييز  على  القدرة  النفسية  المهارات  أهم  من 
الذنب الحقيقي والذنب الوهمي  أن الذنب الحقيقي 
شيء  أي  على  الاعتماد  أو  الله  عصيان  هو  الوحيد 
ناتج  ذنب  وأي  وحده  الله  على  الاعتماد  غير  آخر 
عن إيحاء من أحكام الناس هو ذنب وهمي مزيف 
الذنب الوهمي ينبع من أحكام البشر مثل شعور الام 
بالذنب لان طفلها مريض او تحمل مسؤولية مشاعر 
)لا(  يقول  أن  الشخص  يستطيع  لا  وعندما  الآخرين 
بخصائص  ويتسم  بالذنب  عميقة  مشاعر  تأتيه 
واضحة فهو ذنب غير قائم على مسؤولية حقيقية 
المشوهة ولا يمكن  الافتراضات والأفكار  يعتمد على 
اصلاحه لانه لا يوجد خطأ حقيقي ماك أنه يستنزف 
الحقيقي  الذنب  أما  للشخص  النفسية  الطاقة 
الشخص  ارتكبه  فعلي  خطأ  عن  ناتج  شعور  فهو 
ويكون مسؤوًلاً عنه بشكل مباشر مثل الكذب على 
بشكل  لشخص  والإساءة  الثقة  خيانة  او  الاشخاص 
الذي يتسبب في ضرر واضح ومن  متعمد والاهمال 
بمسؤولية  مرتبط  حقائق  على  قائم  أنه  خصائصه 
حقيقية يمكن إصلاحه والاعتذار عنه ويساعد على 

التعلم والنمو.
والذنب  الوهمي  الذنب  بين  وتميز  تفرق  ولكي 
مسؤولا  كنت  هل  نفسك  تسأل  أن  عليك  الحقيقي 
بالفعل عن ما حدث؟ هل كان بإمكاني السيطرة على 
أم  واقعية  بمعايير  نفسي  على  أحكم  هل  الموقف؟ 
مثالية؟ لو كان مكاني شخص آخر هل الومه بنفس 

الطريقة؟ ما الدليل الحقيقي على أنني مذنب؟

لكى نتحرر من مشاعر الذنب نبدأ بقبول المشاعر بدًلاً 
التخلص من  أنه ليس الهدف  من محاربتها ونتذكر 
الذنب بالكامل بل تعلم التعامل معه بطريقة صحية 
ونستخدم بعض التقنيات مثل القبول النفسي وفك 
اليقظة  وتدريبات  المزدحمة  الأفكار  مع  الاندماج 
الذهنية والعمل وفق القيم والمبادئ الشخصية ونركز 
على زيادة التعاطف مع الذات وتقليل جلدها وتعزيز 

الشعور بالأمان الداخلي والحوار العاطفى الداخلي.
ا عن أفكار غير منطقية  أن الذنب المبالغ فيه ينتج غالًبً
معرفية  وتشوهات  مشوهة  ومعتقدات  خاطئة 
او  ابيض  اما  يكون  والتفكير  المسؤولية  في  والمبالغة 
للأحداث  التهويل  أو  الكمالية  عن  والبحث  اسود 
المعرفي وتعلم  البناء  إعادة  والمواقف ونستخدم تقنية 
اختبار الأدلة والإثباتات التي تدل على صحة الأفكار 
وتعديل  التلقائية  الأفكار  بتسجيل  ونقوم  خطأها  او 

المعتقدات الأساسية لدى الشخص.
في  الذنب  جذور  بفهم  نهتم  الإنسانية  الناحية  ومن 

الخبرات المبكرة والعلاقات الأسرية.
ونركز على علاقة الشخص بوالديه والرسائل التربوية 
الضمير  والتعامل مع  اللاواعية  القديمة والصراعات 

القاسي المتكون منذ الطفولة.
مثل:  صادم  بحدث  ا  مرتبًطً الذنب  يكون  وعندما 
ذنب الناجين بعد الحوادث أو الذنب المرتبط بالإساءة 
والعنف نستخدم تقنيات معالجة الذكريات الصادمة 
وإعادة تفسير الحدث وتقليل لوم الذات وبناء الشعور 

بالأمان.
البداية علينا تحديد نوع الذنب اسأل نفسك: هل  فى 

هو ذنب حقيقي أم وهمي؟ 
كنت  ما  بين  وفرّّق  فقط  الواقعية  المسؤولية  تحمل 

مسؤولًاا عنه وما لم يكن تحت سيطرتك.
ا قدم الاعتذار والتعويض اعتذر  إذا كان الذنب حقيقًيً

بصدق وأصلح الضرر إن أمكن.
كان  "لو  نفسك:  واسأل  الذات  مع  التعاطف  مارس   
صديقي يمر بنفس الموقف ماذا سأقول له؟" ثم وجّّه 
لنفسك نفس الكلمات التى تقولها وتساعد صديقك بها.
والناقد  داخلك  المتعاطف  الجزء  بين  حوار  اعمل 

ا. الداخلى حتى تصل إلى رؤية أكثر توازًنً
الشعور  ولاحظ  الذهنية  واليقظة  التأمل  استخدم 
بالذنب دون مقاومة أو اندماج معه فهو يساعد على 

تقليل تأثيره.
ا  ناًتجً الذنب  يكون  ا  فأحياًنً الشخصية  المعايير  راجع 
عن معايير مثالية غير واقعية اسأل نفسك هل أتوقع 

من نفسي الكمال؟
فى النهاية الشعور بالذنب جزء طبيعي من التجربة 
الإنسانية وهو في أصله آلية نفسية تساعد الإنسان على 
النمو الأخلاقي وتحمل المسؤولية. لكن عندما يتحول 
إلى لوم ذاتي مزمن أو مسؤولية مبالغ فيها تجاه أمور 
ا للمعاناة النفسية. خارجة عن السيطرة يصبح مصدًرً

إن التمييز بين الذنب الحقيقي والذنب الوهمي يمثل 
ماك  الماضي  أعباء  من  التحرر  نحو  أساسية  خطوة 
العلاجية الحديثة تساعد  الأساليب  الاستفادة من  أن 
ا مع نفسه.  الفرد على بناء علاقة أكثر رحمة وتوازًنً
ا بل  فالهدف ليس التخلص من الشعور بالذنب تماًمً
فهم رسالته والاستفادة منها دون أن يتحول إلى سجن 

نفسي يعيق الحياة والنمو.





في أمريكا، الكارثة مش دايمًاا بتبدأ لما العاصفة تخبط البابفي أمريكا، الكارثة مش دايمًاا بتبدأ لما العاصفة تخبط الباب…… أوقات الكارثة الحقيقية بتبدأ بعدها. الكهربا تقطع،  أوقات الكارثة الحقيقية بتبدأ بعدها. الكهربا تقطع، 
الشوارع تغرق، الأكل يبوظ، العربية تتبهدل، البيت يدخل فيه مية، والأهم من كل ده:الشوارع تغرق، الأكل يبوظ، العربية تتبهدل، البيت يدخل فيه مية، والأهم من كل ده:

تكتشف إن التأمين اللي كنت فاكرهتكتشف إن التأمين اللي كنت فاكره “ “هيشيل الليلةهيشيل الليلة” ” مش هيغطي اللي حصل أصًلاً.مش هيغطي اللي حصل أصًلاً.
ا في ولايات زي فلوريدا وتكساس وجورجيا وكارولينا والولايات  ا في ولايات زي فلوريدا وتكساس وجورجيا وكارولينا والولايات كل سنة مع بداية موسم الأعاصير، خصوًصً كل سنة مع بداية موسم الأعاصير، خصوًصً

الساحلية، ناس كتير بتتعامل مع الموضوع بمنطق: الساحلية، ناس كتير بتتعامل مع الموضوع بمنطق: ““يا عم دي شوية مطر وريح وهتعدييا عم دي شوية مطر وريح وهتعدي””..
لكن أمريكا مش بتتعامل مع الكوارث بالعواطف، هنا في سيستم، تأمين، وثائق، مسؤولية شخصية، وتحذيرات لكن أمريكا مش بتتعامل مع الكوارث بالعواطف، هنا في سيستم، تأمين، وثائق، مسؤولية شخصية، وتحذيرات 

رسمية. واللي مش فاهم الكتالوج ممكن يدفع تمن الغلطة من جيبه، ومن أعصابه، ومن مستقبله المالي.رسمية. واللي مش فاهم الكتالوج ممكن يدفع تمن الغلطة من جيبه، ومن أعصابه، ومن مستقبله المالي.
موسم الأعاصير في المحيط الأطلسي بيبدأ من موسم الأعاصير في المحيط الأطلسي بيبدأ من 11 يونيو وبيستمر لحد  يونيو وبيستمر لحد 3030 نوفمبر، وحتى لو التوقعات بتقول إن  نوفمبر، وحتى لو التوقعات بتقول إن 
الموسم أقل أو قريب من الطبيعي، ده لا يعني إنك تطمن وتنام. لأن عاصفة واحدة بس كفاية تغريّر حياة عيلة الموسم أقل أو قريب من الطبيعي، ده لا يعني إنك تطمن وتنام. لأن عاصفة واحدة بس كفاية تغريّر حياة عيلة 

كاملة في ليلة واحدة.كاملة في ليلة واحدة.
““الزتونةالزتونة” ” هنا مش إنك تخافهنا مش إنك تخاف… … الزتونة إنك تجهز بدري...الزتونة إنك تجهز بدري...

11. اعرف بيتك فين على الخريطة. اعرف بيتك فين على الخريطة...... مش كل شارع زي التاني: مش كل شارع زي التاني: أول غلطة بيقع فيها ناس كتير إنها تفتكر إن الخطر  أول غلطة بيقع فيها ناس كتير إنها تفتكر إن الخطر 
واحد على المدينة كلها. الحقيقة إن بيتك ممكن يكون في منطقة فيضانات، وبيت صاحبك اللي على بعد واحد على المدينة كلها. الحقيقة إن بيتك ممكن يكون في منطقة فيضانات، وبيت صاحبك اللي على بعد 1010 دقايق  دقايق 
لأ. ممكن أنت تكون في لأ. ممكن أنت تكون في Evacuation ZoneEvacuation Zone يعني منطقة ممكن يطلبوا منها الإخلاء وقت الخطر، وغيرك لا.  يعني منطقة ممكن يطلبوا منها الإخلاء وقت الخطر، وغيرك لا. 
وممكن تكون بعيد عن البحر، لكن قريب من نهر أو مجرى مائي أو منطقة تصريف ضعيفة فتتغرق قبل وممكن تكون بعيد عن البحر، لكن قريب من نهر أو مجرى مائي أو منطقة تصريف ضعيفة فتتغرق قبل 
Flood Zone -Evacuation ZoneFlood Zone -Evacuation Zone:الناس اللي على الساحل. ادخل على موقع المقاطعة أو المدينة وابحث عن:الناس اللي على الساحل. ادخل على موقع المقاطعة أو المدينة وابحث عن
Storm Surge MapStorm Surge Map  لا تعتمد على كلام الجيران ولا على إحساسك. الخريطة الرسمية أهم من أي رأي. لو اكتشفت لا تعتمد على كلام الجيران ولا على إحساسك. الخريطة الرسمية أهم من أي رأي. لو اكتشفت 
إن بيتك في منطقة خطر، ده مش معناه إنك تسيب البيت وتعيش مرعوب، لكنه معناه إنك لازم تكون أذكى في إن بيتك في منطقة خطر، ده مش معناه إنك تسيب البيت وتعيش مرعوب، لكنه معناه إنك لازم تكون أذكى في 

التأمين، التخزين، ومكان كرن العربية، وخطة الإخلاء.التأمين، التخزين، ومكان كرن العربية، وخطة الإخلاء.

22. راجع التأمين قبل العاصفة. راجع التأمين قبل العاصفة… … مش بعدها دي أهم نقطة في المقال كله.مش بعدها دي أهم نقطة في المقال كله.
ناس كتير عندها ناس كتير عندها Homeowners InsuranceHomeowners Insurance أو  أو Renters InsuranceRenters Insurance وبتفتكر إن كده خلاص، أي حاجة تحصل  وبتفتكر إن كده خلاص، أي حاجة تحصل 
التأمين هيدفع. المفاجأة الكبيرة إن أغلب تأمينات البيت العادية لا تغطي أضرار الفيضان. يعني لو الهوا كسر شباك التأمين هيدفع. المفاجأة الكبيرة إن أغلب تأمينات البيت العادية لا تغطي أضرار الفيضان. يعني لو الهوا كسر شباك 
أو جزء من السقف اتضرر، ده ممكن يدخل تحت نوع معين من التغطية حسب وثيقتك. لكن لو المية دخلت أو جزء من السقف اتضرر، ده ممكن يدخل تحت نوع معين من التغطية حسب وثيقتك. لكن لو المية دخلت 
البيت من الأرض بسبب فيضان، ممكن تكتشف إن ده محتاج البيت من الأرض بسبب فيضان، ممكن تكتشف إن ده محتاج Flood InsuranceFlood Insurance منفصل. والكارثة الأكبر؟ تأمين  منفصل. والكارثة الأكبر؟ تأمين 
ا. في حالات كتير بيكون فيه فترة انتظار حوالي 3030 يوم قبل ما الوثيقة تشتغل. يعني  يوم قبل ما الوثيقة تشتغل. يعني  ا مش بيبدأ فوًرً ا. في حالات كتير بيكون فيه فترة انتظار حوالي الفيضان غالًبً ا مش بيبدأ فوًرً الفيضان غالًبً
مينفعش تسمع إن في إعصار جاي بعد أسبوع وتقول: مينفعش تسمع إن في إعصار جاي بعد أسبوع وتقول: ““ألحق أشتري تأمين دلوقتيألحق أشتري تأمين دلوقتي””. لو أنت صاحب بيت، راجع . لو أنت صاحب بيت، راجع 

مع شركة التأمين: هل عندي مع شركة التأمين: هل عندي Flood InsuranceFlood Insurance؟ هل عندي ؟ هل عندي Hurricane DeductibleHurricane Deductible؟؟
الـ الـ DeductibleDeductible كام؟ هل السقف متغطي؟ هل الجراج والمحتويات متغطية؟ هل العربية متغطية لو غرقت؟ كام؟ هل السقف متغطي؟ هل الجراج والمحتويات متغطية؟ هل العربية متغطية لو غرقت؟

ا بيحمي المبنى، مش حاجتك الشخصية. عفشك، هدومك،  ا بيحمي المبنى، مش حاجتك الشخصية. عفشك، هدومك، ولو أنت مستأجر، افهم إن تأمين صاحب البيت غالًبً ولو أنت مستأجر، افهم إن تأمين صاحب البيت غالًبً
أو أو   Renters InsuranceRenters Insurance تحتاج  وممكن  أنت،  مسؤوليتك  دي  والأجهزة  الأوراق،  الكاميرا،  تحتاج اللابتوب،  وممكن  أنت،  مسؤوليتك  دي  والأجهزة  الأوراق،  الكاميرا،  اللابتوب، 

Flood Contents CoverageFlood Contents Coverage حسب وضعك. حسب وضعك.

33. صوّّر كل حاجة في البيت قبل ما تحتاج تثبت إنها كانت موجودة:. صوّّر كل حاجة في البيت قبل ما تحتاج تثبت إنها كانت موجودة: بعد الكارثة، شركة التأمين مش هتدفع  بعد الكارثة، شركة التأمين مش هتدفع 
بناًءً على بناًءً على ““والله كان عندي تلفزيون غاليوالله كان عندي تلفزيون غالي”” أو  أو ““كان عندي لاب توب جديدكان عندي لاب توب جديد””. لازم إثبات. امسك موبايلك ولف في . لازم إثبات. امسك موبايلك ولف في 
البيت فيديو واحد واضح: الصالة، المطبخ، الأجهزة، الأثاث، الكمبيوتر، الكاميرات، الأدوات، الملابس الغالية، وأي البيت فيديو واحد واضح: الصالة، المطبخ، الأجهزة، الأثاث، الكمبيوتر، الكاميرات، الأدوات، الملابس الغالية، وأي 
  iCloudiCloud أو  أو Google DriveGoogle Drive حاجة ليها قيمة. صوّّر السيريال نمبر للأجهزة لو تقدر، واحتفظ بالفواتير المهمة على حاجة ليها قيمة. صوّّر السيريال نمبر للأجهزة لو تقدر، واحتفظ بالفواتير المهمة على
أو إيميلك. الفيديو ده ممكن يكون الفرق بين مطالبة تأمين محترمة وبين صداع شهور. والأهم: بعد العاصفة، أو إيميلك. الفيديو ده ممكن يكون الفرق بين مطالبة تأمين محترمة وبين صداع شهور. والأهم: بعد العاصفة، 
لو حصل ضرر، صوّّر كل حاجة قبل ما تنظف أو ترمي. متصلّّحش بسرعة قبل ما توثق الضرر، إلا لو الإصلاح لو حصل ضرر، صوّّر كل حاجة قبل ما تنظف أو ترمي. متصلّّحش بسرعة قبل ما توثق الضرر، إلا لو الإصلاح 
أو أكل  أو أكل ضروري لمنع خطر أكبر. احتفظ بكل الإيصالات، حتى لو اشتريت قماش، خشب، مروحة، فندق،  ضروري لمنع خطر أكبر. احتفظ بكل الإيصالات، حتى لو اشتريت قماش، خشب، مروحة، فندق، 

بسبب الإخلاء.بسبب الإخلاء.

44. شنطة الطوارئ مش رفاهية. شنطة الطوارئ مش رفاهية::  دي تأمين حياة في بلادنا، أوقات بنضحك على فكرة دي تأمين حياة في بلادنا، أوقات بنضحك على فكرة ““شنطة الطوارئشنطة الطوارئ””. لكن في . لكن في 
أمريكا، لما الكهرباء تقطع أمريكا، لما الكهرباء تقطع 33 أيام، والمحال تقفل، والبنزين يخلص، والإنترنت يقع، ساعتها هتفهم قيمتها. جهز  أيام، والمحال تقفل، والبنزين يخلص، والإنترنت يقع، ساعتها هتفهم قيمتها. جهز 
شنطة أو صندوق طوارئ فيه: مية تكفي كام يوم - أكل لا يحتاج ثلاجة أو طبخ - كشاف وبطاريات - باور بانك شنطة أو صندوق طوارئ فيه: مية تكفي كام يوم - أكل لا يحتاج ثلاجة أو طبخ - كشاف وبطاريات - باور بانك 
مشحون - راديو صغير لو متاح - أدوية أساسية وأدوية الأمراض المزمنة - إسعافات أولية - كاش فئات صغيرة مشحون - راديو صغير لو متاح - أدوية أساسية وأدوية الأمراض المزمنة - إسعافات أولية - كاش فئات صغيرة 
- نسخ من الأوراق المهمة - شواحن - مناديل ومطهرات - أكل للأطفال أو الحيوانات لو عندك - مفتاح احتياطي - نسخ من الأوراق المهمة - شواحن - مناديل ومطهرات - أكل للأطفال أو الحيوانات لو عندك - مفتاح احتياطي 
ا، لأن وقت انقطاع الكهرباء أو الشبكات، الكروت ممكن ما  ا، لأن وقت انقطاع الكهرباء أو الشبكات، الكروت ممكن ما - قائمة بأرقام الطوارئ والعائلة، الكاش مهم جًدً - قائمة بأرقام الطوارئ والعائلة، الكاش مهم جًدً
تشتغلش. وخلي العربية دايمًاا فيها بنزين كفاية أو مشحونة لو كهربائية، لأن وقت التحذير الناس كلها بتجري تشتغلش. وخلي العربية دايمًاا فيها بنزين كفاية أو مشحونة لو كهربائية، لأن وقت التحذير الناس كلها بتجري 

على المحطات في نفس اليوم.على المحطات في نفس اليوم.

له صداع كبير:  تعمل  لو ضاعت ممكن  أوراق  أمريكا عنده  العربي في  له صداع كبير:   تعمل  لو ضاعت ممكن  أوراق  أمريكا عنده  العربي في  والتلفزيون:  الكنبة  أهم من  أوراقك  والتلفزيون:.  الكنبة  أهم من  أوراقك   .55
طبية،  أوراق  شهادات،  هجرة،  أوراق  تأمين،  عقود،  عمل،  تصريح  سوشيال،  رخصة،  كارد،  جرين  طبية، باسبور،  أوراق  شهادات،  هجرة،  أوراق  تأمين،  عقود،  عمل،  تصريح  سوشيال،  رخصة،  كارد،  جرين  باسبور، 
ا أوراق ضرايب. حط الأصل في مكان عالي وجاف داخل كيس ضد المية أو صندوق محكم. وصوّّر نسخ  ا أوراق ضرايب. حط الأصل في مكان عالي وجاف داخل كيس ضد المية أو صندوق محكم. وصوّّر نسخ وأحياًنً وأحياًنً
واضحة واحتفظ بيها أونلاين. متخليش كل حاجة في درج قريب من الأرض. الفيضان مش بيستأذن، والمية لو واضحة واحتفظ بيها أونلاين. متخليش كل حاجة في درج قريب من الأرض. الفيضان مش بيستأذن، والمية لو 
دخلت البيت هتبدأ من تحت. لو اضطررت تخرج من البيت، الأوراق دي لازم تطلع معاك قبل أي حاجة تانية. دخلت البيت هتبدأ من تحت. لو اضطررت تخرج من البيت، الأوراق دي لازم تطلع معاك قبل أي حاجة تانية. 

التلفزيون يتعوض، لكن ضياع ورقة هجرة أو إثبات هوية ممكن يفتح عليك دوامة طويلة.التلفزيون يتعوض، لكن ضياع ورقة هجرة أو إثبات هوية ممكن يفتح عليك دوامة طويلة.

66. عربيتك ممكن تكون أول ضحية:. عربيتك ممكن تكون أول ضحية: ناس كتير بتحمي البيت وتنسى العربية. لكن في الفيضانات، العربية ممكن  ناس كتير بتحمي البيت وتنسى العربية. لكن في الفيضانات، العربية ممكن 
تروح في لحظة. متسيبش عربيتك مركونة في مكان منخفض، جراج تحت الأرض، أو جنب مصرف معروف تروح في لحظة. متسيبش عربيتك مركونة في مكان منخفض، جراج تحت الأرض، أو جنب مصرف معروف 

إنه بيغرق. لو في تحذير قوي، حاول تركنها في مكان أعلى وآمن. وراجع تأمين العربية:إنه بيغرق. لو في تحذير قوي، حاول تركنها في مكان أعلى وآمن. وراجع تأمين العربية:
ا النوع اللي يدخل في أضرار الفيضانات أو سقوط الأشجار أو  ا النوع اللي يدخل في أضرار الفيضانات أو سقوط الأشجار أو ؟ لأن ده غالًبً هل عندك هل عندك Comprehensive CoverageComprehensive Coverage؟ لأن ده غالًبً

ا أنت بتحمي الطرف التاني، مش عربيتك. ا أنت بتحمي الطرف التاني، مش عربيتك. فقط، غالًبً الكوارث الطبيعية. لو تأمينك الكوارث الطبيعية. لو تأمينك LiabilityLiability فقط، غالًبً
وقاعدة ذهبية: لا تقود وسط مياه. ست بوصات من المياه الجارية ممكن توقعك، وعمق أكبر ممكن يحرّّك وقاعدة ذهبية: لا تقود وسط مياه. ست بوصات من المياه الجارية ممكن توقعك، وعمق أكبر ممكن يحرّّك 

العربية نفسها. العربية نفسها. ““أنا هلحق أعديأنا هلحق أعدي”” دي جملة ناس كتير دفعت تمنها غالي. دي جملة ناس كتير دفعت تمنها غالي.

77. خطة الإخلاء لازم تكون مكتوبة مش في دماغك:. خطة الإخلاء لازم تكون مكتوبة مش في دماغك: وقت الخوف، الدماغ بتلخبط. عشان كده لازم تعرف من  وقت الخوف، الدماغ بتلخبط. عشان كده لازم تعرف من 
دلوقتي: هتروح فين لو طلبوا منك إخلاء؟ مين الشخص اللي هتكلمه؟ هل عندك فندق بديل؟ هل عندك صديق دلوقتي: هتروح فين لو طلبوا منك إخلاء؟ مين الشخص اللي هتكلمه؟ هل عندك فندق بديل؟ هل عندك صديق 
أو قريب في مدينة أبعد؟ لو عندك حيوان أليف، هل المكان بيقبله؟ لو الكهرباء قطعت، هتتواصل إزاي؟ لو الشبكة أو قريب في مدينة أبعد؟ لو عندك حيوان أليف، هل المكان بيقبله؟ لو الكهرباء قطعت، هتتواصل إزاي؟ لو الشبكة 
EvacuationEvacuation، ما تعملش فيها بطل. أوامر الإخلاء مش معمولة ، ما تعملش فيها بطل. أوامر الإخلاء مش معمولة  وقعت، نقطة التجمع فين؟ لو المدينة طلبت وقعت، نقطة التجمع فين؟ لو المدينة طلبت 

عشان تضايقك، معمولة لأن خدمات الطوارئ ممكن ما تعرفش توصلك بعد كده.عشان تضايقك، معمولة لأن خدمات الطوارئ ممكن ما تعرفش توصلك بعد كده.

احترام  للسيستم،  احترام  احترام،  محتاج  لكنه  رعب،  محتاج  مش  أمريكا  في  الأعاصير  موسم  احترام   للسيستم،  احترام  احترام،  محتاج  لكنه  رعب،  محتاج  مش  أمريكا  في  الأعاصير  موسم  الخلاصة:الخلاصة: 
للتحذيرات، واحترام لفكرة إنك مسؤول عن نفسك وبيتك وأوراقك قبل ما الحكومة أو شركة التأمين تدخل للتحذيرات، واحترام لفكرة إنك مسؤول عن نفسك وبيتك وأوراقك قبل ما الحكومة أو شركة التأمين تدخل 
الصورة. راجع التأمين، اعرف منطقتك، جهز شنطة الطوارئ، صوّّر ممتلكاتك، احفظ أوراقك، وخلي عندك الصورة. راجع التأمين، اعرف منطقتك، جهز شنطة الطوارئ، صوّّر ممتلكاتك، احفظ أوراقك، وخلي عندك 

خطة خروج واضحة، في أمريكا، الشاطر مش اللي يقول خطة خروج واضحة، في أمريكا، الشاطر مش اللي يقول ““ربنا يسترربنا يستر”” وبس... وبس...
في  تعدي  ممكن  العاصفة  لأن  بكرة.  جاية  العاصفة  كأن  نفسه  ويجهز  في   تعدي  ممكن  العاصفة  لأن  بكرة.  جاية  العاصفة  كأن  نفسه  ويجهز  يستر””……  يسترربنا  ““ربنا  يقول  اللي  هو  يقول الشاطر  اللي  هو  الشاطر 

ساعات، لكن الغلطة في الاستعداد ممكن تفضل تدفع تمنها سنين.ساعات، لكن الغلطة في الاستعداد ممكن تفضل تدفع تمنها سنين.

تـخـيـــل المشـــهــد ده:تـخـيـــل المشـــهــد ده:
حاجز تذكرة، واخد أجازة من الشغل، دافع فندق، مرتب شنطتك، وصاحي بدري عشان تلحق الطيارة.حاجز تذكرة، واخد أجازة من الشغل، دافع فندق، مرتب شنطتك، وصاحي بدري عشان تلحق الطيارة.

اللي ممكن تبوظ  الموظف يبص على رخصتك، وبعدها تسمع الجملة  إن كل حاجة تمام،  المطار واثق  اللي ممكن تبوظ توصل  الموظف يبص على رخصتك، وبعدها تسمع الجملة  إن كل حاجة تمام،  المطار واثق  توصل 
الرحلة كلها: الرحلة كلها: ““Your ID is not acceptableYour ID is not acceptable””، ، هنا تكتشف إن المشكلة مش في التذكرة، ولا في الشنطة، ولا في موعد هنا تكتشف إن المشكلة مش في التذكرة، ولا في الشنطة، ولا في موعد 

الطيارةالطيارة…… المشكلة في حتة البلاستيك اللي في محفظتك. المشكلة في حتة البلاستيك اللي في محفظتك.
الـ REAL IDREAL ID.. ناس كتير في أمريكا لسه فاكرة إن أي  ناس كتير في أمريكا لسه فاكرة إن أي Driver LicenseDriver License أو  أو State IDState ID ينفع للسفر  ينفع للسفر  الـ أهًلاً بيك في عالم  أهًلاً بيك في عالم 
الداخلي، زمان الكلام ده كان يمشي بسهولة. لكن بعد تطبيق قواعد الداخلي، زمان الكلام ده كان يمشي بسهولة. لكن بعد تطبيق قواعد REAL IDREAL ID، الموضوع اتغير، الرخصة العادية ، الموضوع اتغير، الرخصة العادية 
مش دايمًاا كفاية عشان تدخل من بوابة التفتيش الأمني في المطار.. والأخطر إن ناس كتير مش هتكتشف ده غير مش دايمًاا كفاية عشان تدخل من بوابة التفتيش الأمني في المطار.. والأخطر إن ناس كتير مش هتكتشف ده غير 

يوم السفر.يوم السفر.
؟ الـ REAL IDREAL ID مش كارت جديد منفصل، ومش جنسية، ومش دليل إنك مواطن أمريكي.  مش كارت جديد منفصل، ومش جنسية، ومش دليل إنك مواطن أمريكي.  ؟ الـ  أصًلاً يعني إيه يعني إيه REAL IDREAL ID أصًلاً
ببساطة: هو نسخة من رخصة القيادة أو بطاقة الهوية بتاعت الولاية تكون مطابقة لمعايير أمنية اتحادية. يعني ببساطة: هو نسخة من رخصة القيادة أو بطاقة الهوية بتاعت الولاية تكون مطابقة لمعايير أمنية اتحادية. يعني 
الحكومة الفيدرالية بتقول للولايات: الحكومة الفيدرالية بتقول للولايات: ““لو عايزين الرخصة دي تتقبل في المطارات والمنشآت الفيدرالية، لازم تكون لو عايزين الرخصة دي تتقبل في المطارات والمنشآت الفيدرالية، لازم تكون 
ا في الزاوية. لو لقيت  ا في الزاوية. لو لقيت ؟ بص في أعلى الكارت، غالًبً طالعة بمعايير تحقق أقوىطالعة بمعايير تحقق أقوى””. إزاي تعرف إن رخصتك . إزاي تعرف إن رخصتك REAL IDREAL ID؟ بص في أعلى الكارت، غالًبً
REAL IDREAL ID. لو مفيش نجمة، أو مكتوب عليها كلام زي:. لو مفيش نجمة، أو مكتوب عليها كلام زي: ا الرخصة متوافقة مع  ا الرخصة متوافقة مع ، فغالًبً StarStar، فغالًبً علامة نجمة علامة نجمة 

Not for Federal Identification - Not for Federal Identification - Federal Limits Apply Federal Limits Apply - - Not for REAL ID PurposesNot for REAL ID Purposes  يبقى لازم تنتبه. الكارت يبقى لازم تنتبه. الكارت 
ده ممكن يكون صالح للقيادة داخل الولاية، لكنه مش بالضرورة صالح للمرور من ده ممكن يكون صالح للقيادة داخل الولاية، لكنه مش بالضرورة صالح للمرور من TSATSA في المطار للسفر الداخلي.  في المطار للسفر الداخلي. 

ا: ا:دي نقطة مهمة جًدً دي نقطة مهمة جًدً
رخصة القيادة ممكن تخليك تسوق قانوني، لكنها مش شرط تخليك تسافر طيران داخلي.رخصة القيادة ممكن تخليك تسوق قانوني، لكنها مش شرط تخليك تسافر طيران داخلي.

مين اللي محتاج مين اللي محتاج REAL IDREAL ID؟ أي شخص عمره ؟ أي شخص عمره 1818 سنة أو أكثر وعايز يسافر طيران داخلي داخل الولايات المتحدة،  سنة أو أكثر وعايز يسافر طيران داخلي داخل الولايات المتحدة، 
  TSATSA أو وثيقة بديلة مقبولة من أو وثيقة بديلة مقبولة من  REAL IDREAL ID متوافقة مع متوافقة مع  State IDState ID  لازم يكون معاه واحد من اتنين: إما رخصة أولازم يكون معاه واحد من اتنين: إما رخصة أو
الأطفال تحت الأطفال تحت 1818 سنة عادًةً مش مطالبين بهوية عند السفر الداخلي مع مرافق بالغ، لكن شركة الطيران نفسها  سنة عادًةً مش مطالبين بهوية عند السفر الداخلي مع مرافق بالغ، لكن شركة الطيران نفسها 

ا في حالات معينة، فدائًماً راجع شركة الطيران قبل السفر. ا في حالات معينة، فدائًماً راجع شركة الطيران قبل السفر.ممكن يكون لها قواعد، خصوًصً ممكن يكون لها قواعد، خصوًصً
أمثلة  مقبول.  بديل  معاك  يكون  بشرط  ممكن،  أيوة،  أسافر؟  أقدر  أمثلة   مقبول.  بديل  معاك  يكون  بشرط  ممكن،  أيوة،  أسافر؟  أقدر   ……REAL IDREAL ID معنديش  لو  معنديش طيب  لو  طيب 
  Passport CardPassport Card ساري  أجنبي  سفر  جواز  أمريكي  سفر  جواز  تقبلها:  ساري   أجنبي  سفر  جواز  أمريكي  سفر  جواز  تقبلها:   TSATSA ا  لًبً غا اللي  البدائل  ا من  لًبً غا اللي  البدائل  من 
Employment Authorization CardEmployment Authorization Card    في بعض الحالاتفي بعض الحالات -  - Green Card / Permanent Resident CardGreen Card / Permanent Resident Card

Global EntryGlobal Entry  أو بطاقاتأو بطاقات  Trusted Traveler - Trusted Traveler - Military ID - Military ID - Enhanced Driver LicenseEnhanced Driver License من بعض الولايات يعني  من بعض الولايات يعني 
ا ينقذك من مشكلة الرخصة غير المتوافقة.  ا ينقذك من مشكلة الرخصة غير المتوافقة. ده غالًبً لو أنت مهاجر ومعاك جرين كارد سارية أو باسبور ساري،لو أنت مهاجر ومعاك جرين كارد سارية أو باسبور ساري،  ده غالًبً
لكن النصيحة العملية: لا تعتمد على الذاكرة. قبل السفر، ادخل على موقع لكن النصيحة العملية: لا تعتمد على الذاكرة. قبل السفر، ادخل على موقع TSATSA وشوف قائمة الهويات المقبولة،  وشوف قائمة الهويات المقبولة، 

لأن التفاصيل والتطبيق ممكن تختلف حسب الحالة.لأن التفاصيل والتطبيق ممكن تختلف حسب الحالة.
الفخ الأكبر للمهاجرين الجدد: المهاجر العربي أول ما يطلع رخصة أمريكية بيحس إنه الفخ الأكبر للمهاجرين الجدد: المهاجر العربي أول ما يطلع رخصة أمريكية بيحس إنه ““كده بقى تمامكده بقى تمام””..

وده صحيح من ناحية القيادة والتعاملات اليومية. لكن في السفر الداخلي، الموضوع مختلف.وده صحيح من ناحية القيادة والتعاملات اليومية. لكن في السفر الداخلي، الموضوع مختلف.
ممكن يكون معاك رخصة شكلها رسمي، عليها صورتك، وبتستخدمها في البنك والعيادة والمحلاتممكن يكون معاك رخصة شكلها رسمي، عليها صورتك، وبتستخدمها في البنك والعيادة والمحلات… … ومع ذلك ومع ذلك 

..REAL IDREAL ID ما تنفعش في المطار لأنها مش ما تنفعش في المطار لأنها مش
الفخ التاني: إن بعض الناس بتفتكر إن طالما عندها صورة من الباسبور أو صورة من الجرين كارد على الموبايل الفخ التاني: إن بعض الناس بتفتكر إن طالما عندها صورة من الباسبور أو صورة من الجرين كارد على الموبايل 

ا محتاج أصل الوثيقة، مش صورة على التليفون. ا محتاج أصل الوثيقة، مش صورة على التليفون.يبقى كده تمام، لا... في المطار غالًبً يبقى كده تمام، لا... في المطار غالًبً
الفخ الثالث: إن ناس كتير بتروح الفخ الثالث: إن ناس كتير بتروح DMVDMV أو  أو Tax Collector OfficeTax Collector Office من غير أوراق كاملة، وبعد ساعتين انتظار يطلع  من غير أوراق كاملة، وبعد ساعتين انتظار يطلع 

ناقصه إثبات عنوان أو ورقة سوشيال أو إثبات وضع قانوني، ويرجع من غير ما يعمل حاجة.ناقصه إثبات عنوان أو ورقة سوشيال أو إثبات وضع قانوني، ويرجع من غير ما يعمل حاجة.

““الزتونةالزتونة””: تعمل إيه قبل السفر؟: تعمل إيه قبل السفر؟
11. افتح محفظتك دلوقتي:. افتح محفظتك دلوقتي: قبل ما تكمل المقال، بص على رخصتك أو الـ  قبل ما تكمل المقال، بص على رخصتك أو الـ State IDState ID. هل عليها نجمة؟ لو عليها . هل عليها نجمة؟ لو عليها 
ا أنت تمام. لو مفيش نجمة، حط الموضوع على قائمة الأولويات. ما تستناش قبل السفر بأسبوع.  ا أنت تمام. لو مفيش نجمة، حط الموضوع على قائمة الأولويات. ما تستناش قبل السفر بأسبوع. نجمة، غالًبً نجمة، غالًبً

مواعيد مواعيد DMVDMV ممكن تكون بعيدة، والأوراق ممكن تحتاج وقت، والكارت الجديد ممكن يتبعت بالبريد. ممكن تكون بعيدة، والأوراق ممكن تحتاج وقت، والكارت الجديد ممكن يتبعت بالبريد.
من  متأكد  ومش  قريبة  رحلة  عندك  لو  من   متأكد  ومش  قريبة  رحلة  عندك  لو  كارد:  الجرين  أو  الباسبور  وخد  الأمان  في  خليك  قريب،  سفرك  لو  كارد:.  الجرين  أو  الباسبور  وخد  الأمان  في  خليك  قريب،  سفرك  لو   .22
الرخصة، خد معاك وثيقة بديلة قوية: باسبور ساري أو جرين كارد سارية. متاخدش صورة، خد الأصل الرخصة، خد معاك وثيقة بديلة قوية: باسبور ساري أو جرين كارد سارية. متاخدش صورة، خد الأصل 

الرحلة مش وقت تجارب.الرحلة مش وقت تجارب.
ا هتحتاج: إثبات هوية - إثبات وضع قانوني داخل أمريكا -  ا هتحتاج: إثبات هوية - إثبات وضع قانوني داخل أمريكا -  غالًبً 33. جهز أوراق. جهز أوراق  REAL IDREAL ID قبل ما تحجز موعد: قبل ما تحجز موعد: غالًبً
إثبات إثبات Social Security NumberSocial Security Number أو ما يعادله حسب حالتك، إثباتين عنوان باسمك وأي مستند تغيير اسم لو اسمك  أو ما يعادله حسب حالتك، إثباتين عنوان باسمك وأي مستند تغيير اسم لو اسمك 
اتغير بالزواج أو الطلاق أو المحكمة أمثلة لإثبات العنوان: عقد إيجار، فاتورة كهرباء أو إنترنت، كشف حساب بنك، اتغير بالزواج أو الطلاق أو المحكمة أمثلة لإثبات العنوان: عقد إيجار، فاتورة كهرباء أو إنترنت، كشف حساب بنك، 
خطاب رسمي واصل على نفس العنوان، المهم: الاسم لازم يكون متطابق قدر الإمكان بين المستندات. لو اسمك في خطاب رسمي واصل على نفس العنوان، المهم: الاسم لازم يكون متطابق قدر الإمكان بين المستندات. لو اسمك في 

الباسبور بطريقة، وفي السوشيال بطريقة، وفي الرخصة بطريقة تانية، جهز نفسك لصداع. عالج الموضوع بدري.الباسبور بطريقة، وفي السوشيال بطريقة، وفي الرخصة بطريقة تانية، جهز نفسك لصداع. عالج الموضوع بدري.
44. لو أنت في فلوريدا، لازم تروح مكتب فعلي أول مرة:. لو أنت في فلوريدا، لازم تروح مكتب فعلي أول مرة: في ولايات كتير، وأشهرها فلوريدا، لو أنت عايز تكون  في ولايات كتير، وأشهرها فلوريدا، لو أنت عايز تكون 
ا لازم تروح مكتب خدمة رخص أو Tax CollectorTax Collector بنفسك ومعاك الأوراق  بنفسك ومعاك الأوراق  ا لازم تروح مكتب خدمة رخص أو  لأول مرة، غالًبً REAL ID compliantREAL ID compliant لأول مرة، غالًبً
الأصلية، مش كل حاجة هتتعمل أونلاين. احجز موعد بدري، وراجع صفحة الأصلية، مش كل حاجة هتتعمل أونلاين. احجز موعد بدري، وراجع صفحة ““What to BringWhat to Bring”” قبل ما تروح.  قبل ما تروح. 

لأن موظف الشباك مش هيجامل؛ يا أوراقك كاملة، يا هترجع.لأن موظف الشباك مش هيجامل؛ يا أوراقك كاملة، يا هترجع.
للسفر  ينفع  للسفر   ينفع   REAL IDREAL ID الـ  الـ   الدولي دي غلطة خطيرة:  السفر  الباسبور في  يغني عن  الدولي دي غلطة خطيرة:  السفر  الباسبور في  يغني عن   REAL IDREAL ID إن  إن . متفتكرش  55. متفتكرش 

الداخلي داخل أمريكا وللدخول لبعض المنشآت الفيدرالية. لكنه لا يغني عن جواز السفر في السفر الدولي.الداخلي داخل أمريكا وللدخول لبعض المنشآت الفيدرالية. لكنه لا يغني عن جواز السفر في السفر الدولي.
يعني لو رايح مصر، كندا، المكسيك، أوروبا، أو أي دولة خارج أمريكا، لازم باسبور حسب حالتك. يعني لو رايح مصر، كندا، المكسيك، أوروبا، أو أي دولة خارج أمريكا، لازم باسبور حسب حالتك. REAL IDREAL ID  مش مش 

بديل للباسبور الدولي.بديل للباسبور الدولي.
تحقق  إجراءات  تعمل  ممكن  تحقق   إجراءات  تعمل  ممكن   TSATSA ا  أحياًنً ا   أحياًنً الحظ:  على  الحظ:متعتمدش  على  متعتمدش  مناسب… …  مناسب   IDID غير  من  المطار  وصلت  لو  غير .  من  المطار  وصلت  لو   .66
إضافية، وفي بعض الحالات ظهرت برامج تحقق برسوم للمسافرين اللي مش معاهم إضافية، وفي بعض الحالات ظهرت برامج تحقق برسوم للمسافرين اللي مش معاهم REALREAL    IDID أو بديل مقبول.  أو بديل مقبول. 
لكن دي مش خطة سفر محترمة. ليه تخلي رحلتك كلها متعلقة بمزاج الزحمة، ووقت الموظف، ونظام المطار، لكن دي مش خطة سفر محترمة. ليه تخلي رحلتك كلها متعلقة بمزاج الزحمة، ووقت الموظف، ونظام المطار، 
ممكن ممكن  ““أكيد هيمشّّونيأكيد هيمشّّوني” ”  وإجراءات تحقق إضافية؟ في أمريكا، اللي يجهز ورقه بدري يكسب. واللي يقول وإجراءات تحقق إضافية؟ في أمريكا، اللي يجهز ورقه بدري يكسب. واللي يقول 

يدفع تمن الثقة الزيادة.يدفع تمن الثقة الزيادة.
77. اعمل . اعمل ChecklistChecklist سفر قبل أي رحلة داخلية: سفر قبل أي رحلة داخلية: قبل أي سفر داخلي، اسأل نفسك: هل رخصتي عليها نجمة؟ قبل أي سفر داخلي، اسأل نفسك: هل رخصتي عليها نجمة؟

لو لأ، هل معايا باسبور أو جرين كارد أو لو لأ، هل معايا باسبور أو جرين كارد أو IDID بديل مقبول؟ هل الوثيقة أصلية وسارية؟ هل الاسم مطابق لتذكرة الطيران؟  بديل مقبول؟ هل الوثيقة أصلية وسارية؟ هل الاسم مطابق لتذكرة الطيران؟ 
هل معايا وقت كفاية في المطار لو حصل أي تأخير؟ هل الأطفال أو المرافقين محتاجين أوراق إضافية من شركة الطيران؟هل معايا وقت كفاية في المطار لو حصل أي تأخير؟ هل الأطفال أو المرافقين محتاجين أوراق إضافية من شركة الطيران؟

الخلاصة:الخلاصة: في أمريكا، التفاصيل الصغيرة ممكن توقف يومك كله. تذكرة الطيران لوحدها مش كفاية. في أمريكا، التفاصيل الصغيرة ممكن توقف يومك كله. تذكرة الطيران لوحدها مش كفاية.
الحجز لوحده مش كفاية. إنك الحجز لوحده مش كفاية. إنك ““ساكن في أمريكاساكن في أمريكا”” أو  أو ““معاك رخصةمعاك رخصة” ” مش كفاية.مش كفاية.

لو  بديل  جهز  النجمة،  على  دور  رخصتك،  شوف  الجديدة.  الهوية  لقواعد  فهم  محتاج  بقى  الداخلي  لو السفر  بديل  جهز  النجمة،  على  دور  رخصتك،  شوف  الجديدة.  الهوية  لقواعد  فهم  محتاج  بقى  الداخلي  السفر 
طنشته،  لو  اللي  النوع  من  لكنه  معقد،  موضوع  طنشته، مش  لو  اللي  النوع  من  لكنه  معقد،  موضوع  مش    REAL IDREAL ID الـ  تحتاجه.  ما  قبل  الـ   تحتاجه.  ما  قبل   REAL IDREAL ID وطلع  وطلع محتاج،  محتاج، 

هيظهرلك في أسوأ وقت: عند بوابة المطار، قبل الطيارة بدقايق، والموظف بيقولك: هيظهرلك في أسوأ وقت: عند بوابة المطار، قبل الطيارة بدقايق، والموظف بيقولك: ““مش هينفع تعديمش هينفع تعدي””..

الزتونة النهائية:الزتونة النهائية: قبل ما تحجز الطيارة، راجع هويتك. وقبل ما تجهز الشنطة، جهز ورقك. لأن في أمريكا، مش  قبل ما تحجز الطيارة، راجع هويتك. وقبل ما تجهز الشنطة، جهز ورقك. لأن في أمريكا، مش 
كل اللي معاه تذكرةكل اللي معاه تذكرة…… بيعرف يسافر. بيعرف يسافر.









في زمنٍٍ باتت فيه الأخبار تنتقل بسرعة البرق، أصبح 
من السهل أن يكتب الجميع، وأن ينشر الجميع، وأن 
يختتم كثيرون منشوراتهم بكلمة واحدة: »منقول«، 

وكأنها ترفع عنهم مسؤولية الكلمة وأثرها.
لكن الحقيقة أن الكلمة أمانة، فالمثل يقول:

»إن خفتََ فلا تقل، وإن قلتََ فلا تخف«، لأن الصدق 
وحده هو ما يمنح صاحبه القوة والثبات.

كيف لك أن تنادي بلا صوت؟! وأن يسمعك من له 
أذنان للسمع وقلب مستنير يرى ويسمع ويتفاعل 
مع كل طرفة عين، وهمسة صوت حتى لو كانت 
الإضطراب  أو  الألم  أو  الخوف  من  مبحوحة  النبرة 
كل  يصبح  أن  نريد  هكذا  والاجتماعي،  النفسي 

مسؤول أب لرعاياه،
وإن كان خبرا كاذبا يجب التحقق والتدقيق لمحاور 
الأخبار  نشر  يتعمد  من  فهناك  ومفرداته  الخبر 
الكاذبة وبث روح الخوف أو الفتن أو التضليل... الخ ،

ومن هنا تبرز أهمية التحقق من الأخبار والشائعات 
التواصل  ومنصات  الإعلام  وسائل  تتداولها  التي 
الاجتماعي. فكم من خبٍرٍ كاذب صيغ لإثارة الخوف، 
أو بث الفتنة، أو تضليل الرأي العام، أو صرف الانتباه 
الواجب يقتضي  عن قضية أكثر أهمية. لذلك فإن 
ظهوره،  وظروف  الخبر،  مصدر  عن  البحث 
ومدى  انتشاره،  من  المستفيدة  والجهات  وتوقيته، 

صحة ما يتضمنه من معلومات.
ولهذا فإن كل مسؤول، في أي مؤسسة حكومية أو 

مدنية، مطالب بتحري الدقة والشفافية،

في  تدور  التي  والشائعات  الاخبار  من  الكثير  فهناك 
والبصيرة  الحكمة  له  ومن  المحافظات،  شوارع 
للمهاترات  الذي لا يترك مجال  القاطع  الرد  سرعة 

بين أبناء الوطن الواحد بين كثير من الشك. 
من  كيان  أو  هيئة  أي  في  مسؤول  كل  على  ولذلك   
كيانات المجتمع سواء المدني أو الحكومي أن يتحرى 
الدقة في الوصول لأهداف المغرضين أصحاب الأخبار 
الواهية أو أصحاب الشكاوي بالأدلة والبراهين النافية 
للشك أو التعميم فهو صاحب الخبر الحقيقي و مثبت 
حقه  ضاع  وللأسف  حقيقية  أحداث  أو  بأوراق 
وسط الشك والظن في كل الاخبار من كثرة الشائعات 

والتأويلات الكاذبة،
وهنا يحدث مالم يحمد عقباه ؛ ضاع حق أصحاب 
صدقنا  أحيانا  وبالمقابل  الصدق،  وكذبنا  الحقوق 

الكذب،

إذ توانى المسؤول عن إظهار الحقيقة والرد على كل 
استفسار في بيان شامل للصحافة والإعلام والمنصات 
الإلكترونية ليصل لكل مواطن الحقيقية بكل نزاهة 
آخر  أو  بشكل  الأمر  بعلاج  يقوم  وأن  وشفافية 
التقصير من داخل الهيئات والمؤسسات  مهما كان 

الحكومية أو المدنية . فالمواجهة بالحقيقة شرف،

ويكفينا شرف النزاهة والشفافية وحسن التصرف 
والرد الرادع الذي لا يحمل أكثر من تفسير أو منطق،

كثيرون منا لا يصدقون ان الشبع والقناعة كنز 
لا يفنى... او اننا نتكلم عن شيء فى الماضى.

بأن  وعاشوا  سبقونا  اللذين  يخبرنا  ماك  ولكن 
أن  هى  فالقناعة  دائم...  سلام  هى  القناعة 

تكتفى بما تقتنيه.

البركة  مفهوم  تختبر  ستجعلك  القناعة  أوًلاً: 
ولا  تغنى  هى  الرب  بركة  لان  حياتك...  فى 
يزيد معها تعب ) أم 22:10 ( والبركة فى حياتنا 
لها معنى مزدوج فالله يعطينا الخير ويمنع عنا 

الشر...
الكنيسة تعلمنا كيف نقتنى القناعة الممزوجة 
الآية  العشور لنختبر  بالبركة... لابد أن نعطى 
 ...)  10:3 ملاكى)  وجربونى  العطور  هاتوا   (
أن  ونثق  شيء  كل  على  الله  نشكر  أن  فلنتعود 

الله يعطينا ما يتناسب معنا ...

بالله...  نشبع  أن  لنا  تضمن  القناعة  ثانيًاً: 
والنفسيه  العسل...  تدوس  الشبعانة  فالنفس 
الذى  أم 7:27( فالانسان   ( الجائعة كل مر حلو 
تقسيم  فى  يصارع  لا  الله  مع  حقيقية  علاقة  له 

الميراث مع إخوته...

لتكن الحقيقة مجردة من أي تأويل. 

ولابد أن يقدم المسؤول الحل تجاة مسؤوليته المباشرة 
مباشر  بشكل  تؤثر  المحافظة  داخل  أزمة  أي  عن 
الوطن  الأمن واستقرار  أو غير مباشر عن زعزعة 

وسلامة المواطنين الشرفاء. 
الرد الرادع لكل من تصور له نفسه أنه يستطيع أن 
تحت  يحيا  الذي  المواطن  حياة  تهدد  شائعة  يصدر 

راية العدل والمساواة،

)فنحن لدينا قانون عادل ولا أحد فوق القانون(،

وعلى المواطنين تحري الدقة قبل أن يصبح شريكا 
تضيع  لا  حتى  والشائعات  الكاذبة  الأخبار  نشر  في 
الحقيقة وسط الأكاذيب المغرضة عن طريق وسائل 
استخدام  من  المظلم  الجانب  وهو  ميديا  السوشيال 

التكنولوجيا الحديثة،

ويجب أن نبحث عن مصادر الأخبار من الصفحات 
أو  الوزارات  سواء  المصرية  للحكومة  الرسمية 

الهيئات والمؤسسات،

وأن يراعي كلا منا الله في نقل كل كلمة منقولة و) لا 
يعفى ( من الإدانة بمجرد كتابة قول )منقول( بنهاية 

الخبر.

 يجب علينا جميعًاً تحري الدقة في كل )خبر منقول( 
قبل إعلانه أو بثه من خلال صفحاتنا وقنواتنا لنحفظ 

بلادنا من اي إعتداء مقصود أو غير مقصود. 

بلدنا أمانة وحمايتها واجب على كل مصري شريف 
مصر بلد الأمن والأمان بكل أولادها المخلصين سواء 
بالكيان العسكري شرطة وجيش أو سواء بأي موقع 
مواطن  أو  الشرفاء  القادة  من  ومسؤول  حكومي 
بسيط يحمل اسم مصر بالبطاقة الشخصية بخانة 

الجنسية... مصري ابن مصري،

فهذه الأرض المقدسة مصر أم الدنيا كلها محروسة 
ودماء  بعرق  ومحروسة  والأرض  السماء  رب  من 
ومحروسة  الشجعان  وأولادها  الأبطال  شهداؤها 
أو كذب  لكل خبر كان حقيقة  الشريفة  بالمواجهة 
بكتابة  والتدقيق  البحث  من  هروب  أو  تأويل  دون 

منقول،
فكثير من المشاكل سببها قول سمعنا أو قيل كذا أو 

منقول عن أو تداولت بالسوشيال ميديا،
اختلط الشك باليقين و اليقين بكثير من الشكوك ،

احذر التأويل والمنقول واسعى جاهدا بالبحث عن كل 
خبر من مصدره الأصلي وهنا تتحول كلمة منقول 
أو  لوزارة كذا  الرسمية  الصفحة  نقلا عن  إلى كلمة 

الصفحة الرسمية للهيئة العامة للاستعلام.

وماكن  احبنا...  هو  ماك  الله  نحب  ياليتنا  أيضا 
قال القديس أوغسطينوس حب الله وافعل ما 
حياة  إلى  تقدنا  التى  هى  لربنا  محبتنا  تشاء... 

القناعة...

اطمئنان...  في  نعيش  ستجعلنا  القناعة  ثالثًاً: 
المقتنيات  يقدسون  الناس  من  نوعية  يوجد 
فى  فيسقطون  والفضة  والذهب  كالأملاك 

تجربة وفخ وشهوات كثيرة غبية ...
عن  نسمع  أصبحنا  الاخر  الجانب  وفى 
الأمراض المفاجئه التى تنهى حياة الانسان... 
 .. لهم  الله  حراسة  عن  بعيدا  المقتنيات  محبى 
قد تعزلهم عن حماية الله لهم ... ) لانه حيث 
يكون كنزكم هناك يكون قلبكم أيضا( )34:12 (.

في  واحد  رقم  الله  نضع  أن  نحاول  أخيرًاً: 
حياتنا.

حياة  اختبر  من  كل  وينصح  يقول  وماك 
القناعة وكانت حياتهم مثمرة ومباكرة فى كل 

النواحي...

نِِامَا  ي الِإِ جِِهََادََ  12جََاهِِدْْ   ")12  :6 )1تي  الشاهد: 
دُعُِِيتََ  لََيْْهََا  إِِ اتَِِلَّي  ةَِِيَّ   الأَبَََدِِ يََاةِِ  َ بِِا�لْحَ وََأَمَْْسِِكْْ  سََنََ،  َ ا�لْحَ
شُُهُُودٍٍ  أَمَََام�  سََنََ  َ ا�لْحَ افََ  َ عْْ�تِرَ الِاِ فْْتََ  َ وََاعْْ�تَرَ أَيَْْضًاً، 

ينََ." كََثِِيِرِ
الدول أعلنت مسابقة للجري  - يحكي أن دولة من 
لإمتلاك الأراضي والأرض التي ستجري فيها، بشرط 
المتسابقون،  فبدأ  الشمس،  غروب  قبل  ترجع  أن 
وهناك  صغيرة،  أرض  بقطعة  منهم  البعض  أكتفي 
أكبر من  ليحصل علي قطعة أرض  أكثر  من جري 
غيره، لكن تلاحظ أن متسابق جري مسافة أكبر من 
الباقين، وعندما وجد أن الشمس ستغرب ويخسر 
غروب  قبل  ليصل  سرعة  بأقصى  جري  المسابقة 

الشمس وبالفعل نجح.
لتهنئته  المسابقة  على  القائمين  ذهب  عندما  لكن   -

عثروا عليه جثة هامدة.
الحياة  في  يجاهد  من  هناك  أن  ذلك  من  نتعلم   -
الأراضي،  المال،  علي  ليحصل  قوته  بأقصي  الأرضية 
يجاهد  لا  ولكنه  يفني(  الترقيات.)إكليل  الممتلكات، 

الجهاد الحسن.
في  نراه  ما  علي  الجهاد  فكرة  بولس  الرسول  بني   -

الملاعب الأولمبية.
علي  تحصل  لكي  تناضل  أنك  تعني  كلمة  الجهاد   -

الجائزة.
- وأيضا كلمة الجهاد تحمل العديد من المعاني فهي 

تحمل معني رياضي، تحمل معني عسكري.
اليونانية  اللغة  في  الفعل  صيغة  تحمل  هي  وأيضا   -

المضارع المستمر، فالجهاد عملية متواصلة.
- هناك من يجاهد الجهاد الحسن.

- مثل الرياضي الذي يحرم نفسه من الأكل والراحة 
حتي يفوز بالإكليل.

- هذا الجهاد يؤدي إلي الحياة الأبدية.
1- الجهاد ضد الخطية:

يضع أمامنا الوحي المقدس صورتين:-
أ- صورة المصارع:

مِِنََ  سََحََابََةٌٌ  لََنََا  ذْْ  إِِ أَيَْْضًاً  نََحْْنُُ  1لِذََِلِكََِ   ")3 1- )عب12: 
ثِِقْْلٍٍ  كَُُلَّ  لِنََِطْْرََحْْ  بِِنََا،  يطََةٌٌ  ِ �مُحِ هِِ  هََذِِ مِِقْْدََارُُ  هُُُشُّودِِ  ال
 ِ �بْرَِصَّ بِِال  ْ وََلْْنُُحََا�ضِرْ  ، بِِسُُهُُولََةٍٍ بِِنََا  ا�لْمُحُِِيطََةََ  ةَََيَّ  طِِ َ وََا�لْخَ
نِِامَا  ي ينََ إِىلَى رََئِِيسِِ الِإِ هََادِِ ا�لْمَوَْْضُُوعِِ أَمَََامََنََا، نََاظِِرِِ يفِي ا�لْجِِ
ا�لْمَوَْْضُُوعِِ  ورِِ  ُ ال�سُّرُ أَجَْْلِِ  مِِنْْ  ي  اذَِِلَّ يََسُُوعََ،  وََمُُكََمِِّلِِهِِ 
فََجََلََسََ   ، زْْيِِ بِِا�لْخِِ مُُسْْتََهِِين�ا  لَِصَِّيبََ  ال احْْتََمََلََ  أَمَََامََهُُ 
مِِنََ  احْْتََمََلََ  ي  اذَِِلَّ يفِي  رَُُكَّوا  فََتََفََ  . الِلهِ عََرْْشِِ  يََمِِيِنِ  يفِي 
ورُُوا  ُ هِِ لِئَََِلاَّ تََكُِِلُّوا وََ�تَخُ طََاةِِ مُُقََاوََمًََةً لِنََِفْْسِِهِِ مِِثْْلََ هََذِِ ُ ا�لْخُ
ينََ  اهِِدِِ َ مَِِدَّ �مُجَ ال حَََتَّى  بََعْْدُُ  مُُوا  تُُقََاوِِ  ْ 4�لَمْ نُُفُُوسِِكُُمْْ.  يفِي 

." ةَِِيَّ طِِ َ ضَِِدَّ ا�لْخَ
وحرموا  الاضطهاد،  من  عانوا  الشهود  سحابة 
وصبروا  الرب،  إرضاء  سبيل  في  اللذات  من  أنفسهم 

بثبات وتحملوا بإيمان وصبر.
لذلك يطلب منا أن نجاهد بالصبر، أي نركض بثبات 
وانضباط ونتخلي عن كل ما يعيقنا من ثقل يؤخر 

تقدمنا، هذا الثقل هو الخطية.
ليست  المسيحية  فالحياة  بنا،  المحيطة  الخطية  طرح 
الخطية،  ضد  مستمر  جهاد  يوجد  لكن  سهلة، 

يجعلنا نقاوم حتي الدم مجاهدين ضد الخطية.
النظر إلي رئيس الإيمان  الذي يجعلنا نفعل ذلك هو 

فهو إحتمل الصليب مستهينا بالخزي.
وأيضا ضرورة النظر إلي رئيس الإيمان يجعلنا لا نكل 

ولا نخور. بل يجعلنا نقاوم مجاهدين ضد الخطية.
الموت  نختار  يجعلنا  الخطية  ضد  الدم  حتي  الجهاد 

علي أي مساومة مع الاثم.
ب- صورة المتسابق:

ينََ  ذَِِلَّ ا أََنَّ  تََعْْلََمُُونََ  24أَلَََسْْتُُم�   ")27  24- )1كو9: 
يعُُهُُمْْ يََرْْكُُضُُونََ وََلََكَِِنَّ وََاحِِدًاً  ِ يََرْْكُُضُُونََ يفِي ا�لْمَيَْْدََانِِ �جَمِ
مََنْْ  تََنََالُُوا. 25وََكُُُلُّ  لِكََِيْْ  ارْْكُُضُُوا  هََكََذََا  عََالََةََ؟  َ ا�لْجَ يََأْخُُْذُُ 
فََلِِكََيْْ  أُوُلََئِِكََ  ا  أََمَّ  . ءٍٍ ْ �شَيْ كُُلِِّ  يفِي  نََفْْسََهُُ  يََضْْبِِطُُ  اهِِدُُ  َ �يُجَ
يََفْْنََى.  لَاَ  كْْلِِيًلاً  فََإِِ نََحْْنُُ  ا  وََأََمَّ يََفْْنََى  كْْلِِيًلاً  إِِ يََأْخُُْذُُوا 
. هََكََذََا  ِ يََقِِيٍنٍ هَُُنَّ لََيْْسََ عََنْْ غََ�يْرِ ذًاً أَنَََا أَرَْْكُُضُُ هََكََذََا كََأَ 26إِِ
ي  وََاءََ. 27بََلْْ أَقَْْمََعُُ جََسََدِِ َ بُُ ا�لْهَ ِ بُُ كََأََينِّي لَاَ أََ�ضْرِ أُضََُارِِ
أَنَََا  أَصَِِيُرُ  لَاَ  ينََ  لِلِآخََرِِ كََرََزْْتُُ  مََا  بََعْْدََ  حَََتَّى  وََأَسَْْتََعْْبِِدُُهُُ 

نََفْْيسِي مََرْْفُُوضًاً."
في  نفسه  يضبط  الخطية  ضد  يجاهد  الذي  المتسابق 
كل شئ، أي لا يأخذ حريته تماما، ولا يعطي للجسد 

ملذاته.
المتسابق وهو يجاهد ضد الخطية يفعل كل ما يجعله 

يفوز بالسباق.
جسده  يقمع  الخطية  ضد  يجاهد  وهو  المتسابق 
والشهوات،  الملذات  يعطيه  لا  أي  ويستعبده، 
يفوز  لكي  صارما  نظاما  نفسه  علي  يفرض  فهو 

بالجعالة)المكافأة(.

2- الجهاد في احتمال الآلام لأجل المسيح:
َ�فِيَّ،   رََأَيَْْتُُمُُوهُُ  ي  اذَِِلَّ عََيْْنُُهُُ  هََادُُ  ا�لْجِِ لََكُُمُُ  ذْْ  30إِِ  ")30 )في1: 

َ�فِيَّ." وََالآنََ تََسْْمََعُُونََ 

الذي  ترجمة كتاب الحياة:" مجاهدين الجهاد عينه 
رأيتموه في والذي تسمعون الآن أنه فّيّ".

هم رأوه وهو يتألم في فيلبي، وسمعوا عنه أنه ما زال 
في  وهو  الرسالة  لهم  يكتب  فهو  المسيح،  لأجل  يتألم 

السجن لأجل المسيح.
لكي  ضدهم  الناس  بإثارة  المؤمنين  يحارب  العدو 
يرجعوا عن الإيمان، لكن المؤمن يجاهد وهو يتحمل 

الآلام لأجل المسيح.
لأجل  الآلام  احتمال  في  يجاهد  المؤمن  يجعل  الذي 

المسيح هو:-
1- الألم هبة:" وهب لكم لأجل المسيح لا أن تؤمنوا به 

فقط بل أيضا تتألموا لأجله".
فالمسيح تألم لأجلنا تاكرا لنا مثالا لكي نتبع خطواته.

هي  "تتألموا"  بكلمة  هنا  المترجمة  اليونانية  الكلمة 
باسكو pasko وهي تعني:-

أ- الاضطهاد.
 )5  :28 )أع  بالاضطهاد:  المرتبط  الجسدي  الألم   -2

،)مت17: 15(
3- التألم وقت التجربة: )عب2: 18(

4- المصاعب: )2كو12: 26(، )غل 3: 4(
ب- الآلام يقابلها أمجاد:

"فإن كنا نتألم معه لكي نتمجد أيضا معه")رو8: 17(
فآلام الزمان الحاضر لا تقاس بالمجد العتيد)رو8: 18(

3- الجهاد في الخدمة:
سََنََ،  َ ا�لْحَ هََادََ  ا�لْجِِ جََاهََدْْتُُ  7قََدْْ   ")7 2تي4:   (

" يامَا نََ الِإِ حََفِِظْْتُُ  عَْْسَّيََ،  ال أََكْْمََلْْتُُ 
الرسول بولس يضع حافزا أمامنا كخدام؛ أن نجاهد 

في طريق الخدمة فهو قد سمي رسول الجهاد.
جاهد لتتم خدمتك، جاهد لتكمل سعيك.فهو الذي 
قال عن نفسه)أع20: 23(" لست أحتسب لشئ ولا 
نفسي ثمينة عندي حتي أتمم بفرح سعي والخدمة 

التي أخذتها من الربيسوع لأشهد ببشارة نعمة الله"
جاهد لتحفظ الإيمان.

صورة  خدمته  أثناء  بولس  الرسول  أستخدم  لقد 
السباق، وكيف أن المؤمن هو رياضي يجاهد في سباق 

حتي يصل إلي خط النهاية.

الجهاد في الخدمة له صور كثيرة:-
1- جهاد الكرازة بالإنجيل:

سِِنْْتِِيخِِي  إِِىلَى  وََأَطَْْلُُبُُ  يََةََ  أَفَُُودِِ إِِىلَى  2أَطَْْلُُبُُ   ")3 )في4: 
بَِِّرَّ. 3نََعََمْْ أَسَْْأَلَُُكََ أَنَْْتََ أَيَْْضًاً،  أَنَْْ تََفْْتََكِِرََا فِِكْْرًاً وََاحِِدًاً يفِي ال
جََاهََدََتََا   ِ التَََلَّ�يْنِ  ِ هََاتََ�يْنِ سََاعِِدْْ  ا�لْمُخُْْلِِصََ،  يكِِي  ِ �شَرِ يََا 
وََبََاقِِي  أَيَْْض�ا  أَكَْْلِِيمََنْْدُُسََ  مََعََ   ، نْْجِِيلِِ الِإِ يفِي  مََعِِي 

". يََاةِِ َ ؤُُامَاهُُمْْ يفِي سِِفْْرِِ ا�لْحَ ينََ أَسَْْ الْْعََامِِلِِيَنَ مََعِِي، اذَِِلَّ
الإنجيل.فهما  في  معي  جاهدتا  وسنتيخي  أفودية 
النساء  بالانجيل ووعظا به، وتلمذا كثيرين من  كرزا 

والأولاد.
هذا ما فعله الرسول بولس وفعلته أفودية وسنتيخي 
لتوصيل  الجهاد  مكان  كل  في  الرب  خدام  ويفعله 
رسالة المسيح، وبذل المجهود لأجل أن تصل كلمة الله 
ينََ  رِِ ي بِِهِِ مُُنْْذِِ ي نُُنََادِِ لكل شخص )كو1: 29(" 28اذَِِلَّ
، لِكََِيْْ  بِِكُُلِِّ حِِكْْمََةٍٍ  ، انْْسََانٍٍ ، وََمُُعََلِِّمِِيَنَ كَُُلَّ  انْْسََانٍٍ كَُُلَّ 
29الأَمَْْرُُ  يََسُُوعََ.  ا�لْمَسَِِيحِِ  يفِي  كََامًِِلاً  انْْسََانٍٍ  كَُُلَّ   َ نُُحْْ�ضِرَ
عََمََلِِهِِ  بِِحََسََبِِ  اهِِدًاً،  َ �مُجَ ايْْض�ا  اتْْعََبُُ  لأَجَْْلِِهِِ  ي  اذَِِلَّ

". ةٍٍَوَّ َ�فِيَّ بِِقُُ ي يََعْْمََلُُ  اذَِِلَّ

2- الجهاد في الصلاة:
جاهد يعقوب في الصلاة، حتي حصل علي البركة.

وََصََارََعََهُُ  وََحْْدََهُُ.  يََعْْقُُوبُُ  فََبََقِِيََ   ")28 )تك32: 
رُُ  يََقْْدِِ لَاَ  هَُُنَّ  أَ رََأَىَ  َ�لَمَّا  . 25وََ الْْفََجْْرِِ طُُلُُوعِِ  حَََتَّى  نْْسََانٌٌ  إِِ
هِِ فََانْْخََلََعََ حُُُقُّ فََخْْذِِ يََعْْقُُوبََ  بََ حَُُقَّ فََخْْذِِ َ عََلََيْْهِِ �ضَرَ
طََلََعََ  قََدْْ  هَُُنَّ  لأَ »أَطَْْلِِقْْنِِي  26وََقََالََ:  مََعََهُُ.  مُُصََارَعَََتِِهِِ  يفِي 
كْْنِِي«. 27فََسََأَلَََهُُ:  تُُبََارِِ  ْ نْْ �لَمْ إِِ أُطُْْلِِقُُكََ  »لَاَ  فََقََالََ:  الْْفََجْْرُُ«. 
يُُدْْعََى  »لَاَ  28فََقََالََ:  »يََعْْقُُوبُُ«.  فََقََالََ:  اسْْمُُكََ؟«  »مََا 
كَََنَّ جََاهََدْْتََ  ائِِيلََ لأَ َ بََلْْ إِ�سْرَ يََعْْقُُوبََ  بََعْْدُُ  مََا  اسْْمُُكََ يفِي 

رْْتََ«. اسِِ وََقََدِِ مََعََ الِلهِ وََالَنَّ
لكي  بدموع  صلوات  الصلاة  في  يعقوب  جهاد  كان 

يحقق الرب له طلبه.
وََبِِقُُوّّتِِهِِ  أَخَِِيهِِ  بِِعََقِِبِِ  قََبََضََ  الْْبََطْْنِِ  »يفِي   ")3 )هو12: 
بََكََى  وََغََلََبََ.  ا�لْمَلَاَكَِِ  مََعََ  4جََاهََدََ   . ِ ا�للَّهِ مََعََ  جََاهََدََ 

يلََ وََهُُنََاكََ تََكََمَََلَّ مََعََنََا." هُُ. وََجََدََهُُ يفِي بََيْْتِِ إِِ َ �حَمَ ْ وََاسْْ�تَرْ
في  يجاهدوا  أن  المؤمنين  من  يطلب  بولس  الرسول 

الصلوات من أجله.
يََسُُوعََ  بِِرََبِِّنََا  خْْوََةُُ  الِإِ ا  أََ�يُّهََ لََيْْكُُمْْ  إِِ فأَطَْْلُُبُُ   ")30 )رو15: 
هِِدُُوا  ا �تُجََ أََن�  حِِ  و لُرُّ ا ة�َبَّ  بِِمََحََ وََ �لْمَسَِِيح�  ا
أُنُْْقََذََ  31لِكََِيْْ  الِلهِ  إِىلَى  أَجَْْيلِي  مِِنْْ  تِِ  ا لَََصَّوََ ل ا يفِي  مََعِِي 

ةَِِيَّ  ُ مُُؤْْمِِنِِيَنَ يفِي الْْيََهُُودِِ ينََ هُُمْْ غََ�يْرُ مِِنََ اذَِِلَّ
مع تحياتي وصلوا لاجلي

القس المرنم جميل يوسف



FIFAFIFA كــــأس العـــالــم  كــــأس العـــالــم 20262026  
أمــريــكـا-كـنــــدا-المكســيــكأمــريــكـا-كـنــــدا-المكســيــك
البطولة الأعظم بكل المقاييسالبطولة الأعظم بكل المقاييس

شهدت  شهدت ،   ،19301930 عام  العالم  كأس  بطولة  انطلاق  عام منذ  العالم  كأس  بطولة  انطلاق  منذ 
الحالية  النسخة  لكن  التطورات،  من  العديد  الحالية البطولة  النسخة  لكن  التطورات،  من  العديد  البطولة 
في  تاريخية  تحول  نقطة  تُُعد  في   تاريخية  تحول  نقطة  تُُعد   20262026 العالم  كأس  العالم من  كأس  من 
زيادة  على  تقتصر  لا  النسخة  فهذه  اللعبة.  زيادة مسيرة  على  تقتصر  لا  النسخة  فهذه  اللعبة.  مسيرة 
ا  ا جديًدً ا عدد المنتخبات أو المباريات، بل تقدم نموذًجً ا جديًدً عدد المنتخبات أو المباريات، بل تقدم نموذًجً
التنظيم والتكنولوجيا والتجربة الجماهيرية، مما  التنظيم والتكنولوجيا والتجربة الجماهيرية، مما في  في 
تاريخ  في  ا  طموًحً النسخ  أكثر  من  واحدة  تاريخ يجعلها  في  ا  طموًحً النسخ  أكثر  من  واحدة  يجعلها 

الاتحاد الدولي لكرة. الاتحاد الدولي لكرة. 

أولأ: أكبر بطولة كأس عالم بكل المقاييس:أولأ: أكبر بطولة كأس عالم بكل المقاييس:

ا ا منتخًبً أبرز ما يميز البطولة الحالية هو مشاكرة أبرز ما يميز البطولة الحالية هو مشاكرة 4848 منتخًبً
ا أكبر من  ا أكبر من ، وهو ما يمنح عدًدً لأول مرة بدًلاً من لأول مرة بدًلاً من 3232، وهو ما يمنح عدًدً

الدول فرصة الظهور على المسرح العالمي.الدول فرصة الظهور على المسرح العالمي.
ماك ارتفع عدد المباريات إلى ماك ارتفع عدد المباريات إلى 104104 مباريات، وهو رقم  مباريات، وهو رقم 
الجماهير  ويمنح  الإثارة  من  يزيد  ما  مسبوق،  الجماهير غير  ويمنح  الإثارة  من  يزيد  ما  مسبوق،  غير 

ا. ا.فرصة مشاهدة مواجهات أكثر تنوًعً فرصة مشاهدة مواجهات أكثر تنوًعً

ا: استضافة ثلاث دول لأول مرة: ا: استضافة ثلاث دول لأول مرة:ثانًيً ثانًيً

والمكسيك  وكندا  المتحدة  الولايات  في  البطولة  والمكسيك تُُقام  وكندا  المتحدة  الولايات  في  البطولة  تُُقام 
وهي المرة الأولى التي تُُنظم فيها كأس العالم في ثلاث وهي المرة الأولى التي تُُنظم فيها كأس العالم في ثلاث 
من  الاستفادة  إلى  النموذج  هذا  ويهدف  ا.  مًعً من دول  الاستفادة  إلى  النموذج  هذا  ويهدف  ا.  مًعً دول 
وشبكات  الحديثة  والملاعب  الضخمة  التحتية  وشبكات البنية  الحديثة  والملاعب  الضخمة  التحتية  البنية 
تمتد  جماهيرية  تجربة  تقديم  مع  المتطورة،  تمتد النقل  جماهيرية  تجربة  تقديم  مع  المتطورة،  النقل 

عبر قارة كاملة. عبر قارة كاملة. 

ا: نظام منافسات أكثر عدالة: ا: نظام منافسات أكثر عدالة:ثالًثً ثالًثً

  1212 من  يتكون  ا  جديًدً ا  نظاًمً الدولي  الاتحاد  من اعتمد  يتكون  ا  جديًدً ا  نظاًمً الدولي  الاتحاد  اعتمد 
ويتأهل  منتخبات،  أربعة  منها  كل  تضم  ويتأهل مجموعة  منتخبات،  أربعة  منها  كل  تضم  مجموعة 
أفضل ثمانية  إلى  بالإضافة  أفضل ثمانية أول وثاني كل مجموعة  إلى  بالإضافة  أول وثاني كل مجموعة 
الـ3232. ويمنح . ويمنح  إلى دور  الثالث  المركز  الـمنتخبات تحتل  إلى دور  الثالث  المركز  منتخبات تحتل 
من خروج  ويقلل  للمنافسة  أكبر  ا  فرًصً النظام  من خروج هذا  ويقلل  للمنافسة  أكبر  ا  فرًصً النظام  هذا 

ا بسبب مباراة واحدة. ا بسبب مباراة واحدة.المنتخبات القوية مبكًرً المنتخبات القوية مبكًرً

ا: ثورة تكنولوجية داخل الملاعب: ا: ثورة تكنولوجية داخل الملاعب:رابًعً رابًعً

تاريخ  في  التقنيات  أحدث  استخدام  البطولة  تاريخ تشهد  في  التقنيات  أحدث  استخدام  البطولة  تشهد 
كأس العالم ومنها:كأس العالم ومنها:

تقنية التسلل شبه الآلي المطورة لاتخاذ قرارات أسرع تقنية التسلل شبه الآلي المطورة لاتخاذ قرارات أسرع 
وأكثر دقة.وأكثر دقة.

تطوير كاميرات الحكام لتقديم زوايا مشاهدة أفضل.تطوير كاميرات الحكام لتقديم زوايا مشاهدة أفضل.
الأداء  لتحليل  الاصطناعي  الذكاء  أنظمة  الأداء استخدام  لتحليل  الاصطناعي  الذكاء  أنظمة  استخدام 
تكافؤ  يضمن  بما  المشاكرة،  المنتخبات  لجميع  تكافؤ الفني  يضمن  بما  المشاكرة،  المنتخبات  لجميع  الفني 

الفرص حتى للمنتخبات الأقل إمكانا.الفرص حتى للمنتخبات الأقل إمكانا.

خامسًاً: تجربة جماهيرية غير مسبوقة:خامسًاً: تجربة جماهيرية غير مسبوقة:

رقمية  تطبيقات  باستخدام  الحالية  البطولة  رقمية تتميز  تطبيقات  باستخدام  الحالية  البطولة  تتميز 
المدن،  والتنقل بين  التذاكر،  لتسهيل شراء  المدن، متطورة  والتنقل بين  التذاكر،  لتسهيل شراء  متطورة 
والحصول على المعلومات الفورية، إضافة إلى تغطية والحصول على المعلومات الفورية، إضافة إلى تغطية 
إعلامية تعتمد على تقنيات حديثة تمنح المشجعين إعلامية تعتمد على تقنيات حديثة تمنح المشجعين 

تجربة أكثر تفاعًلاً داخل الملاعب وخارجها.تجربة أكثر تفاعًلاً داخل الملاعب وخارجها.

سادسًاً: انتشار عالمي أوسع:سادسًاً: انتشار عالمي أوسع:

القارات  تمثيل  ارتفع  ا،  منتخًبً القارات   تمثيل  ارتفع  ا،  منتخًبً  4848 مشاكرة  مشاكرة مع  مع 
وأفريقيا  آسيا  من  منتخبات  وأصبحت  وأفريقيا المختلفة  آسيا  من  منتخبات  وأصبحت  المختلفة 
أكبر  بفرص  تحظى  وأوقيانوسيا  الشمالية  أكبر وأمريكا  بفرص  تحظى  وأوقيانوسيا  الشمالية  وأمريكا 
من  ويزيد  اللعبة  عالمية  يعزز  ما  وهو  من للمشاكرة،  ويزيد  اللعبة  عالمية  يعزز  ما  وهو  للمشاكرة، 

قاعدة المشجعين حول العالم.قاعدة المشجعين حول العالم.

سابعًاً: أرقام قياسية متوقعة:سابعًاً: أرقام قياسية متوقعة:

المباريات  عدد  زيادة  أن  المتابعين  من  العديد  المباريات يرى  عدد  زيادة  أن  المتابعين  من  العديد  يرى 
لتحطيم  مرشحة  النسخة  هذه  تجعل  لتحطيم والمنتخبات  مرشحة  النسخة  هذه  تجعل  والمنتخبات 
والحضور  الأهداف،  عدد  في  قياسية  والحضور أرقام  الأهداف،  عدد  في  قياسية  أرقام 
مع  التلفزيونية،  المشاهدة  ونسب  مع الجماهيري،  التلفزيونية،  المشاهدة  ونسب  الجماهيري، 
على  البطولة  توسيع  تأثير  حول  النقاش  على استمرار  البطولة  توسيع  تأثير  حول  النقاش  استمرار 

المستوى الفني للمباريات.المستوى الفني للمباريات.

وأخيرا وليس آخرا..وأخيرا وليس آخرا..

كأس العالم كأس العالم 20262026 بداية مرحلة جديدة في تاريخ كرة  بداية مرحلة جديدة في تاريخ كرة 
القدم العالمية، فهي تجمع بين التوسع في المشاكرة، القدم العالمية، فهي تجمع بين التوسع في المشاكرة، 
ثلاث  بين  المشترك  والتنظيم  التكنولوجي،  ثلاث والتطور  بين  المشترك  والتنظيم  التكنولوجي،  والتطور 
للجماهير  شمولًاا  أكثر  تجربة  تقديم  مع  للجماهير دول،  شمولًاا  أكثر  تجربة  تقديم  مع  دول، 
ترافق  التي  التنظيمية  التحديات  ترافق والمنتخبات. ورغم  التي  التنظيمية  التحديات  والمنتخبات. ورغم 
كرة  أن  تؤكد  البطولة  فإن  الحجم،  بهذا  حدث  كرة أي  أن  تؤكد  البطولة  فإن  الحجم،  بهذا  حدث  أي 
القدم لا تزال الرياضة الأكثر قدرة على جمع شعوب القدم لا تزال الرياضة الأكثر قدرة على جمع شعوب 
الباب  وتفتح  والشغف،  المنافسة  راية  تحت  الباب العالم  وتفتح  والشغف،  المنافسة  راية  تحت  العالم 

ا للبطولات العالمية. ا للبطولات العالمية.أمام مستقبل أكثر تطوًرً أمام مستقبل أكثر تطوًرً

ردود أفعال عنيفة واتهام أبو تريكةردود أفعال عنيفة واتهام أبو تريكة
بـبـ""تسيس الرياضةتسيس الرياضة""

بعد  عنيفة  أفعال  وردود  غاضبة  حملات  بعد انطلقت  عنيفة  أفعال  وردود  غاضبة  حملات  انطلقت 
تصريحات نجم منتخب مصر معلق قنوات بى إن تصريحات نجم منتخب مصر معلق قنوات بى إن 
تريكة  أبو  محمد  القلوب  بأمير  والملقب  تريكة الرياضية  أبو  محمد  القلوب  بأمير  والملقب  الرياضية 
الرياضة  بشأن  المهتمين  وحسابات  منصات  الرياضة عبر  بشأن  المهتمين  وحسابات  منصات  عبر 
وتحويل  وتحويل   الرياضة""  الرياضةتسييس  بـ""تسييس  يتهمه  بـالعربية  يتهمه  العربية 

مجرى  يغير  هنا  التاكو  للفندق،  العودة  نريد  مجرى لا  يغير  هنا  التاكو  للفندق،  العودة  نريد  ""لا 
الحياة!الحياة!""..

​​22. رحلة الطيران الخاطئة ومقاعد . رحلة الطيران الخاطئة ومقاعد ""الكنبةالكنبة""

 بسبب إقامة البطولة في ثلاث دول شاسعة، تعقدت  بسبب إقامة البطولة في ثلاث دول شاسعة، تعقدت 
برازيلي  مشجع  الجماهير.  لبعض  السفر  برازيلي خطط  مشجع  الجماهير.  لبعض  السفر  خطط 
لحضور  عجل  على  طيران  تذكرة  حجز  لحضور متحمس  عجل  على  طيران  تذكرة  حجز  متحمس 
مباراة في مدينة مباراة في مدينة Kansas CityKansas City )كانساس سيتي(  )كانساس سيتي( 

الأمريكية.الأمريكية.
ولكن بسبب تشابه الأسماء والسرعة، حجز بالخطأ ولكن بسبب تشابه الأسماء والسرعة، حجز بالخطأ 
إلى مدينة برازيليا في بلده البرازيل! لم يكتشف الأمر إلى مدينة برازيليا في بلده البرازيل! لم يكتشف الأمر 
إلا وهو في المطار يستعد للصعود الطائرة ليجد نفسه إلا وهو في المطار يستعد للصعود الطائرة ليجد نفسه 
لم  أنه  الأمر  في  الطريف  البداية.  نقطة  إلى  لم عائد�ا  أنه  الأمر  في  الطريف  البداية.  نقطة  إلى  عائد�ا 
المطار  المباراة من صالة  المطار يستسلم؛ فتح هاتفه وشاهد  المباراة من صالة  يستسلم؛ فتح هاتفه وشاهد 
يرتدي  وهو  الفيديو،  عبر  عائلته  مع  البرازيل  يرتدي في  وهو  الفيديو،  عبر  عائلته  مع  البرازيل  في 

قميص المنتخب ويصرخ وكأنه في الملعب.قميص المنتخب ويصرخ وكأنه في الملعب.

​​33. الجد الذي هزم . الجد الذي هزم ""التكنولوجياالتكنولوجيا""

 في هذه البطولة، تم الاعتماد بشكل كبير على التذاكر  في هذه البطولة، تم الاعتماد بشكل كبير على التذاكر 
إلى  الملايين  لدخول  الذكية  والتطبيقات  إلى الرقمية  الملايين  لدخول  الذكية  والتطبيقات  الرقمية 
أوروغواي  من  السن  كبار  المشجعين  أحد  أوروغواي الملاعب.  من  السن  كبار  المشجعين  أحد  الملاعب. 
كيف  يعرف  ولم  كيف   يعرف  ولم  ""أزتيكاأزتيكا""  استاد  بوابات  إلى  استاد وصل  بوابات  إلى  وصل 
طابور  خلفه  وكان  تذكرته،  لإظهار  التطبيق  طابور يفتح  خلفه  وكان  تذكرته،  لإظهار  التطبيق  يفتح 

طويل من آلاف المشجعين المستعجلين.طويل من آلاف المشجعين المستعجلين.
بحماس  بالصراخ  الجد  بدأ  الغضب،  من  بحماس بدل�  بالصراخ  الجد  بدأ  الغضب،  من  بدل� 
رقصة  يرقص  وأخذ  جد�ا  عالٍٍ  بصوت  رقصة وتشجيع  يرقص  وأخذ  جد�ا  عالٍٍ  بصوت  وتشجيع 
وأمن  الجمهور  معه  تفاعل  أوروغوانية.  وأمن شعبية  الجمهور  معه  تفاعل  أوروغوانية.  شعبية 
شدة  ومن  رسمي،  احتفال  أنه  وظنوا  شدة الاستاد  ومن  رسمي،  احتفال  أنه  وظنوا  الاستاد 
رجال  قام  صنعها،  التي  الجميلة  والأجواء  رجال الحماس  قام  صنعها،  التي  الجميلة  والأجواء  الحماس 
هاتفه  فتح  في  ومساعدته  دخوله  بتسهيل  هاتفه الأمن  فتح  في  ومساعدته  دخوله  بتسهيل  الأمن 
الطابور،  في  كان  من  كل  وتشجيع  تصفيق  الطابور، وسط  في  كان  من  كل  وتشجيع  تصفيق  وسط 

ليتحول من ليتحول من ""معطل السيرمعطل السير"" إلى إلى " "بطل البوابةبطل البوابة""..

​​44. كائن فضائي في المدرجات؟. كائن فضائي في المدرجات؟

 في إحدى مباريات المنتخب الأمريكي، ظهر مشجع  في إحدى مباريات المنتخب الأمريكي، ظهر مشجع 
فضائي  لكائن  كامًلاً  زيًاً  يرتدي  وهو  المدرجات  فضائي في  لكائن  كامًلاً  زيًاً  يرتدي  وهو  المدرجات  في 

أخضر اللون، ويحمل لافتة مكتوب عليها:أخضر اللون، ويحمل لافتة مكتوب عليها:
""جئت من كوكب آخر فقط لأرى إن كان جئت من كوكب آخر فقط لأرى إن كان ""الـ سكورالـ سكور" " 

أفضل من كرة القدم الكونجية!أفضل من كرة القدم الكونجية!""..
يأكل  وهو  التقطته  الكاميرا  أن  الطريفة  يأكل اللقطة  وهو  التقطته  الكاميرا  أن  الطريفة  اللقطة 
قناع  في  صغيرة  فتحة  من  بشراهة  قناع   في  صغيرة  فتحة  من  بشراهة  دوغ""  دوغالهوت  ""الهوت 
المباراة  تحليل  يترك  المعلق  جعل  مما  المباراة الفضائي،  تحليل  يترك  المعلق  جعل  مما  الفضائي، 
الفضائيون  يأكل  الفضائيون كيف  يأكل  ""كيف  عن  ليتحدث  دقيقتين  عن لمدة  ليتحدث  دقيقتين  لمدة 

النقانق الأمريكية في كأس العالمالنقانق الأمريكية في كأس العالم""..

لاعب النمسا غيرالعادى!! لاعب النمسا غيرالعادى!! 

مونديال  فى  المشتركين  اللاعـبين  أصول  أغـرب  مونديال  من  فى  المشتركين  اللاعـبين  أصول  أغـرب   من 
20262026..لاعب فريق النمسا دافيـد ألابا. ..لاعب فريق النمسا دافيـد ألابا. 

ولـد في ألـمانيا - وعـاش في النمـسا - أبوه نيجـيري - ولـد في ألـمانيا - وعـاش في النمـسا - أبوه نيجـيري - 
كـونغولي  - جده  دنـكرماية  - زوجته  فيـليبينية  كـونغولي أمه  - جده  دنـكرماية  - زوجته  فيـليبينية  أمه 

- يعيـش حاليًاً في إسـبانيا - عائلتـه تعيش في إنجـلترا - يعيـش حاليًاً في إسـبانيا - عائلتـه تعيش في إنجـلترا 
ألابا مسيـحي والده مسـلم وأمه بـوذية. ألابا مسيـحي والده مسـلم وأمه بـوذية. 

حضن حسام التصويرى للحكم المساعد.حضن حسام التصويرى للحكم المساعد.

دور  في  مصر  لمنتخب  الافتتاحية  المباراة  دور خلال  في  مصر  لمنتخب  الافتتاحية  المباراة  خلال 
بالتعادل،  انتهت  والتي  بلجيكا  أمام  بالتعادل، المجموعات  انتهت  والتي  بلجيكا  أمام  المجموعات 
المدير  بطلها  وكان  ترندا  أصبحت  واقعة  المدير حدثت  بطلها  وكان  ترندا  أصبحت  واقعة  حدثت 

الفني للفراعنة حسام حسن.الفني للفراعنة حسام حسن.
اعترض  المباراة،  عمر  من  الأخيرة  الدقائق  اعترض فخلال  المباراة،  عمر  من  الأخيرة  الدقائق  فخلال 
مدافع  معاقبة  بعدم  الحكم  قرار  على  حسن  مدافع حسام  معاقبة  بعدم  الحكم  قرار  على  حسن  حسام 
اعاقته  بعد  كويبر  دي  ماكسيم  الحمر  اعاقته الشياطين  بعد  كويبر  دي  ماكسيم  الحمر  الشياطين 
يكن  ولم  زيزو  سيد  أحمد  مصر  منتخب  يكن لاعب  ولم  زيزو  سيد  أحمد  مصر  منتخب  لاعب 
محاكاة  على  اقدم  بل  عاديا،  حسن  حسام  محاكاة اعتراض  على  اقدم  بل  عاديا،  حسن  حسام  اعتراض 
انتشرت  واقعة  في  لزيزو  كويبر  اعتراض  انتشرت طريقة  واقعة  في  لزيزو  كويبر  اعتراض  طريقة 

على منصات التواصل الاجتماعي.على منصات التواصل الاجتماعي.

القلبية  الأمنيات  كل  كاريزما  جريدة  أسرة  القلبية تقدم  الأمنيات  كل  كاريزما  جريدة  أسرة  تقدم 
المصرى  المنتخب  بالذكر  ونخص  العربية  المصرى لمنتخباتنا  المنتخب  بالذكر  ونخص  العربية  لمنتخباتنا 
الــ 3232   الثلاثة لدور  الــ والمغربى والجزائرى بعد وصول  الثلاثة لدور  والمغربى والجزائرى بعد وصول 
وخروج باقى المنتخبات العربية دون حتى التمثيل وخروج باقى المنتخبات العربية دون حتى التمثيل 
وتونس  والعراق  قطر  منتخبات  وهى  وتونس المشرف  والعراق  قطر  منتخبات  وهى  المشرف 
والأردن والسعودية وذلك بعد هزائم مذلة وقاصية والأردن والسعودية وذلك بعد هزائم مذلة وقاصية 
الثلاثة جاء عن  الفرق  الثلاثة جاء عن وإقصاءات متتالية. وصعود  الفرق  وإقصاءات متتالية. وصعود 
منتخب  قابل  وحيث  الذات  وإثبات  الفوز  منتخب عزيمة  قابل  وحيث  الذات  وإثبات  الفوز  عزيمة 
منتخب  المغرب  ومنتخب  أستراليا  منتخب  منتخب مصر  المغرب  ومنتخب  أستراليا  منتخب  مصر 
سويسرا  منتخب  واجه  الجزائر  ومنتخب  سويسرا هولندا  منتخب  واجه  الجزائر  ومنتخب  هولندا 

والجريدة ماثلة للطباعة.والجريدة ماثلة للطباعة.

القنوات  شاشات  على  التحليلية  القنوات الاستوديوهات  شاشات  على  التحليلية  الاستوديوهات 
الحصرى  البث  وذات  الإنتشار  واسعة  الحصرى الرياضية  البث  وذات  الإنتشار  واسعة  الرياضية 
تريكا  أبو  وإتهام  العالمية  المظاهرات  من  العديد  تريكا فى  أبو  وإتهام  العالمية  المظاهرات  من  العديد  فى 
بتحويلها إلى منابر سياسية ودينية وإلى حد وصل إلى بتحويلها إلى منابر سياسية ودينية وإلى حد وصل إلى 
المطالبة بإبعاده عن المشهد الرياضي، بزعم أنه يحرج المطالبة بإبعاده عن المشهد الرياضي، بزعم أنه يحرج 
""بي إن سبورتسبي إن سبورتس"" ويقحم قضايا لا علاقة لها  ويقحم قضايا لا علاقة لها  شبكة شبكة 

بالمباريات.بالمباريات.
الاتجاه  هذا  في  برزت  التي  الحسابات  بين  الاتجاه ومن  هذا  في  برزت  التي  الحسابات  بين  ومن 
بالقضايا""   بالقضايامتاجر  ""متاجر  بأنه  وصفه  على  تناوبت  بأنه والتي  وصفه  على  تناوبت  والتي 
وو""إخوانجيإخوانجي""، في لغة هجومية اتسمت ، في لغة هجومية اتسمت  وو""مرتزقمرتزق" " 

بالتحريض الشخصي أكثر من النقاش المهني.بالتحريض الشخصي أكثر من النقاش المهني.
وسرعان ما جاء إعتزارا سريعا من تريكا على نفس وسرعان ما جاء إعتزارا سريعا من تريكا على نفس 
القناة والتى يشاهدها ملايين المشاهدين وحيث لأمه القناة والتى يشاهدها ملايين المشاهدين وحيث لأمه 
الكوارى على خوضه فى المواضيع  الكوارى على خوضه فى المواضيع محاوره سعدون  محاوره سعدون 
أى  فى  الخوض  عدم  على  تريكا  ووعد  أى السياسية  فى  الخوض  عدم  على  تريكا  ووعد  السياسية 

موضوعات غير الرياضية.موضوعات غير الرياضية.
أبو تريكة، حين يحوّّل استوديو  أبو تريكة، حين يحوّّل استوديو أسوأ ما فى محمد  أسوأ ما فى محمد 
التعليق على مباريات الساحرة المستديرة وبالأخص التعليق على مباريات الساحرة المستديرة وبالأخص 
فى أهم حدث كروى عالمى وهو كأس العالم هروبًاً من فى أهم حدث كروى عالمى وهو كأس العالم هروبًاً من 
السياسة ومشاكلها وبحثًاً عن الترفيه لساعات قليلة السياسة ومشاكلها وبحثًاً عن الترفيه لساعات قليلة 
يوميا خلال ثلاثين يومًاً، لا لنُُحاصر مجددًاً بخطاب يوميا خلال ثلاثين يومًاً، لا لنُُحاصر مجددًاً بخطاب 
سياسي داخل قناة رياضيةسياسي داخل قناة رياضية"" ويتناسى المشاهدين بأن  ويتناسى المشاهدين بأن 
أبو تريكا أبو تريكا ""مطرودا من مصرمطرودا من مصر"" و و""مسنودا من قطرمسنودا من قطر""  

وليس محللأ سياسياوليس محللأ سياسيا٠٠

هدف إيران المُلُغى المثير للجدل! هدف إيران المُلُغى المثير للجدل! 

لصالح  هدف  إلغاء  وإيران  مصر  مباراة  لصالح شهدت  هدف  إلغاء  وإيران  مصر  مباراة  شهدت 
الأخير في نهاية مباراة المنتخبين للمجموعة السابعة الأخير في نهاية مباراة المنتخبين للمجموعة السابعة 
هدف  شهد  وخاصة  هدف ،  شهد  وخاصة   ،20262026 العالم  كأس  بطولة  العالم في  كأس  بطولة  في 
الفوز لإيران لغطا وجدلا بسبب تواجد ياسر إبراهيم الفوز لإيران لغطا وجدلا بسبب تواجد ياسر إبراهيم 
مدافع المنتخب، في مكان أقرب للمرمى من مهاجم مدافع المنتخب، في مكان أقرب للمرمى من مهاجم 

إيران، فماذا يقول القانون؟إيران، فماذا يقول القانون؟

الكرة  تناقل  شهدت  المُلُغى  إيران  هدف  الكرة لعبة  تناقل  شهدت  المُلُغى  إيران  هدف  لعبة 
جزاء  منطقة  داخل  المنتخبين  لاعبي  أقدام  جزاء بين  منطقة  داخل  المنتخبين  لاعبي  أقدام  بين 
لتسديدة  شوبير  مصطفى  وتصدى  لتسديدة »الفراعنة«،  شوبير  مصطفى  وتصدى  »الفراعنة«، 
تحولت  الكرة  لكن  قرباني،  محمد  إيران،  تحولت لاعب  الكرة  لكن  قرباني،  محمد  إيران،  لاعب 
إلى زميله شجاع خليل زاده، الذي حولها بدوره إلى إلى زميله شجاع خليل زاده، الذي حولها بدوره إلى 
بتغيير  كفيلا  كان  قاتلا  هدفا  مسجلا  الشباك  بتغيير داخل  كفيلا  كان  قاتلا  هدفا  مسجلا  الشباك  داخل 
المركز  في  إيران  منتخب  ليصبح  المجموعة،  المركز ترتيب  في  إيران  منتخب  ليصبح  المجموعة،  ترتيب 
الثاني، ويتراجع المنتخب المصري إلى المركز الثالث، الثاني، ويتراجع المنتخب المصري إلى المركز الثالث، 
احتساب  قرار  لتغيير  الفيديو  تقنية  تدخلت  احتساب لكن  قرار  لتغيير  الفيديو  تقنية  تدخلت  لكن 

الهدف.الهدف.
كان  الفيديو،  تقنية  خطوط  أظهرت  ما  كان بحسب  الفيديو،  تقنية  خطوط  أظهرت  ما  بحسب 
متقدما  زميله  من  الكرة  خرجت  حينما  متقدما »شجاع«  زميله  من  الكرة  خرجت  حينما  »شجاع« 
على جميع لاعبي منتخب مصر، عدا ياسر إبراهيم، على جميع لاعبي منتخب مصر، عدا ياسر إبراهيم، 
ووقتها كان مصطفى شوبير حارس المرمى خلف ووقتها كان مصطفى شوبير حارس المرمى خلف 
إذا  متسللا  المهاجم  يعتبر  القانون،  وبحسب  إذا الكرة،  متسللا  المهاجم  يعتبر  القانون،  وبحسب  الكرة، 
لعب  لحظة  في  مدافع  آخر  ثاني  على  متقدما  لعب كان  لحظة  في  مدافع  آخر  ثاني  على  متقدما  كان 
ياسر  مدافع  آخر  كان  اللقطة  هذه  وفي  ياسر الكرة،  مدافع  آخر  كان  اللقطة  هذه  وفي  الكرة، 
الكريم  عبد  حمزة  مدافع  آخر  وثاني  الكريم إبراهيم،  عبد  حمزة  مدافع  آخر  وثاني  إبراهيم، 
أظهرت  التسلل  خطوط  لكن  الفراعنة،  أظهرت مهاجم  التسلل  خطوط  لكن  الفراعنة،  مهاجم 

تقدم جزء من قدم لاعب إيران، وبالتالي تم احتساب تقدم جزء من قدم لاعب إيران، وبالتالي تم احتساب 
اللعبة تسللا.اللعبة تسللا.

وقرر الحكم البولندي سيمون مارشينياك حكم نهائي وقرر الحكم البولندي سيمون مارشينياك حكم نهائي 
كأس العالم كأس العالم 20222022 بين فرنسا والأرجنتين إلغاء الهدف  بين فرنسا والأرجنتين إلغاء الهدف 

بعد العودة لتقنية الفيديو.بعد العودة لتقنية الفيديو.

كأس الجوائز الأغلى بكل المقاييس:كأس الجوائز الأغلى بكل المقاييس:

  20262026 العالم  لكأس  المالية  الجوائز  إجمالى  العالم يبلغ  لكأس  المالية  الجوائز  إجمالى  يبلغ 
ويخصص منها نحوويخصص منها نحو655655 مليون دولار. مليون دولار.

مليون كمكافآت أداء للمنتخبات الـمليون كمكافآت أداء للمنتخبات الـ4848 المشاكرة. المشاكرة.
يحصل المنتخب الفائز باللقب على الجائزة الأكبريحصل المنتخب الفائز باللقب على الجائزة الأكبر

تاريخ  فى  الأكبر  الرقم  وهو  دولار  مليون  تاريخ   فى  الأكبر  الرقم  وهو  دولار  مليون   5050 نحو نحو 
البطولة الأولى شهرة على الإطلاق. البطولة الأولى شهرة على الإطلاق. 

تفاصيل الجوائز المالية حسب المراكز والمراحلتفاصيل الجوائز المالية حسب المراكز والمراحل

الـبــطـــــــــــــل: الـبــطـــــــــــــل: 5050 مليون دولار مليون دولار
الــوصـيـــــــف: الــوصـيـــــــف: 3333 مليون دولار مليون دولار
المركـز الثـالـث: المركـز الثـالـث: 2929 مليون دولار مليون دولار
المركز الـرابــع: المركز الـرابــع: 2727 مليون دولار مليون دولار

المراكز )المراكز )55 إلى  إلى 88( المتأهلون للدور ربع النهائي:( المتأهلون للدور ربع النهائي:
1919 مليون دولار لكل منتخب. مليون دولار لكل منتخب.

المراكز )المراكز )99 إلى  إلى 1616( - المتأهلون لثمن النهائي:( - المتأهلون لثمن النهائي:
1515 مليون دولار لكل منتخب. مليون دولار لكل منتخب.

المراكز )المراكز )1717 إلى  إلى 3232( - المنتخبات المشاكرة في دور الـ( - المنتخبات المشاكرة في دور الـ3232: : 
1111 مليون دولار لكل منتخب. مليون دولار لكل منتخب.

دور  من  المغادرة  المنتخبات   - دور (  من  المغادرة  المنتخبات   -  )4848 إلى  إلى    3333( )المراكز  المراكز 
المجموعات: المجموعات: 99 ملايين دولار لكل منتخب ] ملايين دولار لكل منتخب ]11, , 22, , 33[[
إلى جانب هذه الجوائز المرتبطة بالأداء، تمنح إدارة إلى جانب هذه الجوائز المرتبطة بالأداء، تمنح إدارة 
البطولة مبلغًاً ثابتًاً قدره البطولة مبلغًاً ثابتًاً قدره 12.512.5 مليون دولار لكل دولة  مليون دولار لكل دولة 
)مقسمة إلى )مقسمة إلى 1010 ملايين مكافأة تأهل للنهائيات، و  ملايين مكافأة تأهل للنهائيات، و 2.52.5  

مليون رسوم مشاكرة واستعداد ثابتة.مليون رسوم مشاكرة واستعداد ثابتة.

عجائب وطرائف المونديالعجائب وطرائف المونديال
ضياع في المكسيك.. والسبب ضياع في المكسيك.. والسبب ""التاكوالتاكو""!!

إنجلترا  من  مشجعان  قرر  للبطولة،  الأولى  الأيام  إنجلترا  في  من  مشجعان  قرر  للبطولة،  الأولى  الأيام   في 
مباراة  قبل  سيتي  مكسيكو  مدينة  مباراة استكشاف  قبل  سيتي  مكسيكو  مدينة  استكشاف 
""أفضل أفضل  عن  للبحث  الفندق  من  خرجا  عن منتخبهما.  للبحث  الفندق  من  خرجا  منتخبهما. 

تاكو في المدينةتاكو في المدينة"" بناًءً على نصيحة من الإنترنت. بناًءً على نصيحة من الإنترنت.

لديهما  يكن  ولم  تمامًاً،  الفندق  اسم  نسيا  لديهما المشكلة؟  يكن  ولم  تمامًاً،  الفندق  اسم  نسيا  المشكلة؟ 
بالتنقل من  الأمر  انتهى بهما  بالتنقل من إنترنت في هواتفهما!  الأمر  انتهى بهما  إنترنت في هواتفهما! 
عن  بحثًاً  ليس  ساعات،  عن   بحثًاً  ليس  ساعات،   66 لمدة  آخر  إلى  تاكو  لمدة مطعم  آخر  إلى  تاكو  مطعم 

الفندق، بل لأنهم وقعوا في حب الأكل المكسيكي.الفندق، بل لأنهم وقعوا في حب الأكل المكسيكي.

 عندما عثرت عليهما الشرطة السياحية أخيرًاً بناًءً  عندما عثرت عليهما الشرطة السياحية أخيرًاً بناًءً 
على بلاغ من أصدقائهما، كانا يجلسان مع مشجعين على بلاغ من أصدقائهما، كانا يجلسان مع مشجعين 
مكسيكيين يغنون ويرتدون مكسيكيين يغنون ويرتدون ""السامبريروالسامبريرو"" )القبعات  )القبعات 
الفرح:  بدموع  للشرطة  وقالا  الشهيرة(،  الفرح: المكسيكية  بدموع  للشرطة  وقالا  الشهيرة(،  المكسيكية 



منذ قرابة الـــ منذ قرابة الـــ ٤٠٠٠٤٠٠٠ -  - ٥٠٠٠٥٠٠٠ عام تعرف العالم على نبات الـــ  عام تعرف العالم على نبات الـــ TurmericTurmeric أو  أو 
““الورسالورس”” وبه تلك الصبغة الذهبية اللون والمفعول المدعوة  وبه تلك الصبغة الذهبية اللون والمفعول المدعوة ““كركمينكركمين” ” 
 ، ،””Curcuma LongaCurcuma Longa““ وهو المعروف أيضا علميًاً بنبات  وهو المعروف أيضا علميًاً بنبات CurcuminCurcumin,,
الذهب  بهذا  تصطبغ  أن  القاريء  عزيزي  إقناعك  جاهدًاً  الذهب وسأحاول  بهذا  تصطبغ  أن  القاريء  عزيزي  إقناعك  جاهدًاً  وسأحاول 
TurmericTurmeric بل ذهب الإبريز بداخله المدعو  بل ذهب الإبريز بداخله المدعو ““كركمينكركمين””، وهو فعلا قد ، وهو فعلا قد 

يسبب لونًاً أصفرًاً للجلد للذين يأكلونه لفترات كبيرة!.يسبب لونًاً أصفرًاً للجلد للذين يأكلونه لفترات كبيرة!.

من  لأمريكا  هجرتي  بعد  المأكولات  في  أساسي  كبهار  عليه  من تعرفت  لأمريكا  هجرتي  بعد  المأكولات  في  أساسي  كبهار  عليه  تعرفت 
العالم  مطابخ  العالم لكل  مطابخ  لكل  ““أكّّيلأكّّيل” ”  كمصري  ومداعبتي  عاما،  العشرين  كمصري قرابة  ومداعبتي  عاما،  العشرين  قرابة 
Culinary World SceneCulinary World Scene كمطبخ  كمطبخ  بأمريكا وهو ما يميز أمريكا ك بأمريكا وهو ما يميز أمريكا ك 
أكل  أو قائمة  المطبخ الهندي! ولا يوجد مطعم هندي  أكل عالمي! وبالذات  أو قائمة  المطبخ الهندي! ولا يوجد مطعم هندي  عالمي! وبالذات 
هندية لا تحتوي على هذا البهار السحري المفعول الذي من شانه الإبهار هندية لا تحتوي على هذا البهار السحري المفعول الذي من شانه الإبهار 
كبهار؟ المطبخ الهندي من أصح المطابخ العالمية ومنها الكثير مبني على كبهار؟ المطبخ الهندي من أصح المطابخ العالمية ومنها الكثير مبني على 
وهذا  الحياة!  علم  أو  وهذا   الحياة!  علم  أو   Ayurvedic MedicineAyurvedic Medicine الأيرفيديك  طب  الأيرفيديك علم  طب  علم 
نسب  أعلى  على  احتوائها  بسبب  نسب   أعلى  على  احتوائها  بسبب  ““المبهرةالمبهرة””  البهارات  شهرته  البهارات المطبخ  شهرته  المطبخ 
““مجرد ملعقةمجرد ملعقة”” من مختلف مضادات الأكسدة التي  من مختلف مضادات الأكسدة التي  ممكنه بسهوله ممكنه بسهوله 
بضجيجه  بنا  يهرول  الذي  العمر  قطار  سرعة  تهدئة  في  بضجيجه تتخصص  بنا  يهرول  الذي  العمر  قطار  سرعة  تهدئة  في  تتخصص 
إيانا بقرب ميعاد الوصول! وعله القطار الوحيد في  إيانا بقرب ميعاد الوصول! وعله القطار الوحيد في مذكرا  مذكرا  ““مصفرامصفرا” ” 
العمر الذي إجتمع جميع كرابه على رغبة واحدة وهي العمر الذي إجتمع جميع كرابه على رغبة واحدة وهي ““يا رب القطر يا رب القطر 
يتأخريتأخر””، فتلك المحطة هي التي يتهافت المليارات على تأخير الوصول ، فتلك المحطة هي التي يتهافت المليارات على تأخير الوصول 

إليها! ولأجل هذا قد نحتاج إضافة الكركم إلى وقود قطار حياتنا!.إليها! ولأجل هذا قد نحتاج إضافة الكركم إلى وقود قطار حياتنا!.

وماك يقول الأمريكانوماك يقول الأمريكان “ “Its claim to fameIts claim to fame”” أو سبب شهرته؟  أو سبب شهرته؟ ““علم علم 
الحياةالحياة”” أو ما يدعى بالأيرفيديك  أو ما يدعى بالأيرفيديك ,,Ayurvedic MedicineAyurvedic Medicine وهو نبات  وهو نبات 
تأخر  الغربي  العلم  والحقيقة  الهندية،  الحضارة  في  خاصة  قدسية  تأخر له  الغربي  العلم  والحقيقة  الهندية،  الحضارة  في  خاصة  قدسية  له 
الذي  الصافي  والإبريز  المدفون  الذهب  الكنز من  إكتشاف هذا  الذي جدا في  الصافي  والإبريز  المدفون  الذهب  الكنز من  إكتشاف هذا  جدا في 
منها  القليل  ولذكر  الأمراض  من  لكثير  أكسيرا  جزيئاته  في  منها يحمل  القليل  ولذكر  الأمراض  من  لكثير  أكسيرا  جزيئاته  في  يحمل 
المبكر،  للعجََز  السرطانية،  للخلايا  مضادات  يحمل  للحصر!  المبكر، وليس  للعجََز  السرطانية،  للخلايا  مضادات  يحمل  للحصر!  وليس 
وحماية  وحاده،  مزمنة  التهابات  مضادات  المرتفع،  وحماية الكوليسترول  وحاده،  مزمنة  التهابات  مضادات  المرتفع،  الكوليسترول 
ومضادات  الزهايمر  مضادات  الامراض،  من  والاسنان  والكبد  ومضادات المعدة  الزهايمر  مضادات  الامراض،  من  والاسنان  والكبد  المعدة 
تصلب شرايين وأمراض القلب والسكتا الدماغية، والتهابات المفاصل تصلب شرايين وأمراض القلب والسكتا الدماغية، والتهابات المفاصل 
حتى الروماتيزمي منها، ولعلاج مرض ومضاعفات مرض السكري، حتى الروماتيزمي منها، ولعلاج مرض ومضاعفات مرض السكري، 
التهابات واحتقان الحلق، امراض المناعة الذاتيه وضعف المناعة وعلاج التهابات واحتقان الحلق، امراض المناعة الذاتيه وضعف المناعة وعلاج 

ومنع أمراض الجلد! وهذا لذكر القليل لفوائده العديدة!ومنع أمراض الجلد! وهذا لذكر القليل لفوائده العديدة!

أو  كبسولة  تصنيع  استطاعت  أدوية  شركة  هناك  لو  القاري  أو عزيزي  كبسولة  تصنيع  استطاعت  أدوية  شركة  هناك  لو  القاري  عزيزي 
قرص له كل هذه الخصائص السحريه! لا أشك لحظى في بيعه بالمليارات قرص له كل هذه الخصائص السحريه! لا أشك لحظى في بيعه بالمليارات 
لماذا  ولكن  الدولارات!  من  بالتريليونات  يباع  قرص  أول  يكون  لماذا وقد  ولكن  الدولارات!  من  بالتريليونات  يباع  قرص  أول  يكون  وقد 
يجب أن تكون فوائد الأكل في داخل كبسولة أو قرص تجاري، هدفه يجب أن تكون فوائد الأكل في داخل كبسولة أو قرص تجاري، هدفه 
الجانبية!  الأعراض  من  بالكثير  مصحوبا  كان  لو  حتى  المادي؟!  الجانبية! الربح  الأعراض  من  بالكثير  مصحوبا  كان  لو  حتى  المادي؟!  الربح 
أو  أن يكون قرصا  أو ولابد  أن يكون قرصا  ولابد  الدواء” ”  الدواءإدمان  ““إدمان  المدعو  الداء  لنا بهذا  أين  المدعو من  الداء  لنا بهذا  أين  من 
بصراحة؟  حياتنا؟!  أمراض  علاج  في  الأسد  نصيب  له  ليكن  بصراحة؟ كبسولة  حياتنا؟!  أمراض  علاج  في  الأسد  نصيب  له  ليكن  كبسولة 
Brain WashBrain Wash؟! كم من مرة اتضح ان شركة أدوية ما لم ؟! كم من مرة اتضح ان شركة أدوية ما لم  غسيل مخ غسيل مخ 
ولكن  الالاف؟  لقتله  الاسواق  من  الدواء  سحب  وتم  حق؟  على  ولكن تكن  الالاف؟  لقتله  الاسواق  من  الدواء  سحب  وتم  حق؟  على  تكن 
In The Same VeinIn The Same Vein هل سمعت مرة عن سحب  هل سمعت مرة عن سحب  الوريد  الوريد في نفس  في نفس 
الأسود””   الأسودالفلفل  ““الفلفل  أو أو  ““الكمونالكمون” ”  سحب  أو  ؟  الاسواق  من  سحب   أو  ؟  الاسواق  من  ““الكركمالكركم”” 
ربنا  أكل  ربنا   أكل  ““قرفةقرفة””  أحلى  وما  القرفة  أو  الينسون  حتى  أو  الزنجبيل  أحلى أو  وما  القرفة  أو  الينسون  حتى  أو  الزنجبيل  أو 
وبهارات أكله؟ وبهارات أكله؟ ““قرفتها حلوةقرفتها حلوة””، لم ولن يحدث لأنه أكل الطبيعة ومن ، لم ولن يحدث لأنه أكل الطبيعة ومن 
يد الخالق المهندس الأعظم الذي خلق الإنسان وخلق له الأكل الطبيعي يد الخالق المهندس الأعظم الذي خلق الإنسان وخلق له الأكل الطبيعي 
التي  التي   ““البهاراتالبهارات””  بالوان  بالوان   “تبهرناتبهرنا””   “ الوانها  بجمال  البهارات  منه  الوانهاالذي  بجمال  البهارات  منه  الذي 
اثبت العلم انها سر سحرها ومفعولها وقوتها في الوانها! وهذا هو سر اثبت العلم انها سر سحرها ومفعولها وقوتها في الوانها! وهذا هو سر 
الورس،  أو  الورس،   أو   TurmericTurmeric التيرميريك  نبات  في  التيرميريك   نبات  في   CurcuminCurcumin الكركمين الكركمين 
هذا الكركمين قد يمثل حوالي هذا الكركمين قد يمثل حوالي ٣٣٪٪  فقط من النبات ولكن هذه النسبة فقط من النبات ولكن هذه النسبة 
الضئيلة هي سر الضئيلة هي سر ““إبهارإبهار”” هذا البهار للعالم كله ومؤخرا في القرن الثامن  هذا البهار للعالم كله ومؤخرا في القرن الثامن 
عشر فقط الجزء الغربي منه! الغرب جاي للماتش بتاع الكورة متأخر عشر فقط الجزء الغربي منه! الغرب جاي للماتش بتاع الكورة متأخر 
داعي  له  ليس  الذي  الشك  داعي  كثر  له  ليس  الذي  الشك  جدا ولهذا جدا ولهذا Skepticism aboundsSkepticism abounds كثر 
نية ثا ة  مر لعجلة  ا ع  ترا خ إ لة  و محا يجب  لا  و لاق  لإط ا لى  نيةع ثا ة  مر لعجلة  ا ع  ترا خ إ لة  و محا يجب  لا  و لاق  لإط ا لى  ع

  Reinventing The WheelReinventing The Wheel لأن الهند إستعملت هذا من حوالي  لأن الهند إستعملت هذا من حوالي ٥٠٠٠٥٠٠٠  
سنة، وبكل بساطة عاميتنا المصرية سنة، وبكل بساطة عاميتنا المصرية ““شغل إيدين ربنا أحسن كتيرشغل إيدين ربنا أحسن كتير””، ويا ، ويا 
إما هأصدق شركة تلهث وراء الفلوس أو أصدق يد الخالق التي فقط إما هأصدق شركة تلهث وراء الفلوس أو أصدق يد الخالق التي فقط 
تصنع الحسن ولكل داء في أكله دواء، وانه يخلق كل ما هو جميل فالله تصنع الحسن ولكل داء في أكله دواء، وانه يخلق كل ما هو جميل فالله 

جميل ويحب الجمال!.جميل ويحب الجمال!.

الــكــركــــم: الــكــركــــم: 
يجب معرفة أنه له العديد من طرق الاستعمال منها إضافته مطحونا يجب معرفة أنه له العديد من طرق الاستعمال منها إضافته مطحونا 
كعائلة  كعائلة   الزنجبيل””  عم  الزنجبيلابن  عم  ““ابن  هو  الذي  النبات  للمأكولات،  هو كنبات  الذي  النبات  للمأكولات،  كنبات 
شبيهة  عائلات  شبيهة   عائلات   ZingiberaceaZingiberacea و  و    Curcuma LongaCurcuma Longa زنجبيلية! زنجبيلية! 
جدا! ولا يعلو هذا النبات عن جدا! ولا يعلو هذا النبات عن ٣٣ أقدام أو المتر الواحد عن الأرض! لكن  أقدام أو المتر الواحد عن الأرض! لكن 
الـــ الـــ RhizomeRhizome تحت الأرض منه هو الذي فيه السر الكركمي المكنون،  تحت الأرض منه هو الذي فيه السر الكركمي المكنون، 
لك  يقدمه  الذي  الأقصى  الشرق  كنز بهارات  لك فعلك ساعدتني في فتح  يقدمه  الذي  الأقصى  الشرق  كنز بهارات  فعلك ساعدتني في فتح 

ماهاراچا من الهند؟!!ماهاراچا من الهند؟!!
الماهاراچا  أو شيف هندي وحضارة  الماهاراچا ولا يخفى على أي مطبخ هندي  أو شيف هندي وحضارة  ولا يخفى على أي مطبخ هندي 

أن نسبة امتصاص الكركمين تعلو أن نسبة امتصاص الكركمين تعلو 2000%2000% مع استعمال الفلفل الأسود  مع استعمال الفلفل الأسود 
بودرة  زجاجات  في  تجده  وقد  بودرة   زجاجات  في  تجده  وقد   PiperinePiperine البيبرين  مادة  البيبرين لوجود  مادة  لوجود 

الكركمين مضافا لتزويد الفائدة والامتصاص!.الكركمين مضافا لتزويد الفائدة والامتصاص!.

أشارت كثير من الأبحاث لحماية الكركم للجسم من العََجََز المبكر وهذا أشارت كثير من الأبحاث لحماية الكركم للجسم من العََجََز المبكر وهذا 
  SamsoniteSamsonite لخصائصه المعروفة كمضاد رائع قوي شمشوني التأثير لخصائصه المعروفة كمضاد رائع قوي شمشوني التأثير
للأكسدة والحماية من الشوارد الحرة للأكسدة والحماية من الشوارد الحرة Free RadicalsFree Radicals  التي من شأنها التي من شأنها 
مادة  تحول  ولكن  والأعضاء!  الجسم  أنسجة  وتعجيز  وتشويه  مادة تدمير  تحول  ولكن  والأعضاء!  الجسم  أنسجة  وتعجيز  وتشويه  تدمير 
يحسدها  بالغة  وبراعة  بكفاءة  هذا  دون  يحسدها   بالغة  وبراعة  بكفاءة  هذا  دون   CurcuminCurcumin الكركمين الكركمين 
عليها جميع شركات الأدوية والعقاقير التي تقف عليها جميع شركات الأدوية والعقاقير التي تقف ““مبهورةمبهورة”” بإعجاز  بإعجاز 
هذا البهار الذهبي اللون الإبريزي غنى وقوى المفعول! لأنه من صنع هذا البهار الذهبي اللون الإبريزي غنى وقوى المفعول! لأنه من صنع 

الخالق! ولهذا في الخالق! ولهذا في ٥٠٠٠٥٠٠٠ سنة لم يصدأ الكركم لأنه ذهب  سنة لم يصدأ الكركم لأنه ذهب ““أصيل المعدنأصيل المعدن””..

الجديدة!  الألفيه  بدايات  في  جدا  مؤخرا  العالم  عرفها  التي  أثاره  الجديدة! ومن  الألفيه  بدايات  في  جدا  مؤخرا  العالم  عرفها  التي  أثاره  ومن 
والمخ  المركزية  الأعصاب  في  طبيعية  سحرية  ماده  زيادة  على  والمخ تأثيره  المركزية  الأعصاب  في  طبيعية  سحرية  ماده  زيادة  على  تأثيره 
BDNF Brain Derived Neurotrophic FactorBDNF Brain Derived Neurotrophic Factor والذي  والذي  اسمها اسمها 
على  فقط  ليس  اسم  وهو  للأعصاب!  المنمِِية  المخية  الماده  على ترجمته  فقط  ليس  اسم  وهو  للأعصاب!  المنمِِية  المخية  الماده  ترجمته 
علميا  عليه  المتعارف  من  لأنه  علميا   عليه  المتعارف  من  لأنه   AudaciousAudacious جدا  جريء  بل  جدا مسمى!  جريء  بل  مسمى! 
المخ  خلايا  ان  السابقة!  والالفية  العشرين  القرن  لأواخر  الأقل  المخ على  خلايا  ان  السابقة!  والالفية  العشرين  القرن  لأواخر  الأقل  على 
أنسجة  التي تتحلى بها معظم  القدرة  أنسجة التالفة لا تتجدد وليس لها هذه  التي تتحلى بها معظم  القدرة  التالفة لا تتجدد وليس لها هذه 
هذه  لأن  خطًأً  وعرفناه  صدقناه  ما  هذا  الأقل  على  أو  الجسم!  هذه وخلايا  لأن  خطًأً  وعرفناه  صدقناه  ما  هذا  الأقل  على  أو  الجسم!  وخلايا 
المادة المادة BDNFBDNF قلبت كل الموازين فهي من شأنها التئام وتجديد الخلايا  قلبت كل الموازين فهي من شأنها التئام وتجديد الخلايا 
أن  ولك  لأنه  الكركم  إعجاز  يتجلى  وهنا  منها!  المخي  حتى  أن العصبية  ولك  لأنه  الكركم  إعجاز  يتجلى  وهنا  منها!  المخي  حتى  العصبية 
الأيرفيديك علم  من  السنين  الاف  بعد  أنه  القاري  عزيزي  الأيرفيديكتتخيل  علم  من  السنين  الاف  بعد  أنه  القاري  عزيزي  تتخيل 
الحياة  ومعرفة  وطب  علم  ترجمته  ما  أو  الحياة   ومعرفة  وطب  علم  ترجمته  ما  أو   Ayurvedic MedicineAyurvedic Medicine
السحرية  الماده  هذه  من  يزيد  الكركم  ان  الآن  الأبحاث  تثبت  السحرية بالهند!  الماده  هذه  من  يزيد  الكركم  ان  الآن  الأبحاث  تثبت  بالهند! 
BDNFBDNF التي تجدد شباب المخ وتمنع مرض وشبح الالزهايمر الذي  التي تجدد شباب المخ وتمنع مرض وشبح الالزهايمر الذي 

يتربص بالكثيرين منا الآن!. يتربص بالكثيرين منا الآن!. 

هذا  من  يعانون  أمريكي  مليون  هذا   من  يعانون  أمريكي  مليون   66 حوالي  أن  القارئ  عزيزي  تعلم  حوالي هل  أن  القارئ  عزيزي  تعلم  هل 
على  والقدرة  على   والقدرة  ““الذاكرةالذاكرة””  الإنسان  يملكه  ما  أعز  يسرق  الذي  الإنسان المرض  يملكه  ما  أعز  يسرق  الذي  المرض 
والتبول  الكلام  على  القدرة  حتى  جدا  المتأخرة  مراحله  وفي  والتبول التركيز  الكلام  على  القدرة  حتى  جدا  المتأخرة  مراحله  وفي  التركيز 
الكثيرين  المرض  لهذا  ومعالج  ممارس  كطبيب  رأيت  ولقد  الكثيرين والتبرز!  المرض  لهذا  ومعالج  ممارس  كطبيب  رأيت  ولقد  والتبرز! 
إنجازات  وأهم  أنفسهم  بل  وأولادهم  أحفادهم  فقط  ليس  يعرفون  إنجازات لا  وأهم  أنفسهم  بل  وأولادهم  أحفادهم  فقط  ليس  يعرفون  لا 
هذه  مضادات  من  الكثير  وضع  بنا  الخالق  رفق  من  هذه حياتهم!ولكن  مضادات  من  الكثير  وضع  بنا  الخالق  رفق  من  حياتهم!ولكن 
Beta Am�Beta Am�  التغيرات في المخ التي تؤدي الى الالزهايمر ومنها تراكم ال  التغيرات في المخ التي تؤدي الى الالزهايمر ومنها تراكم ال 
yloid Plaquesyloid Plaques ومعظم هذه المضادات توجد في الاكل النباتي وعلى  ومعظم هذه المضادات توجد في الاكل النباتي وعلى 
رأسه الكركم والأفوكادو والزنجبيل وزيت الزيتون وزيت جوز الهند، رأسه الكركم والأفوكادو والزنجبيل وزيت الزيتون وزيت جوز الهند، 
  InnerInner“ “ وما أروع يد الخالق في تجليها في خلقوما أروع يد الخالق في تجليها في خلق “ “الطبيب الداخليالطبيب الداخلي”” ال ال

PhysicianPhysician” ” الذي يعمل في أوج قمته في قمة لحظات الجوع والصيامالذي يعمل في أوج قمته في قمة لحظات الجوع والصيام
فقد أثبتت الأبحاث أيضا أن الصيامات المطولة لأكثر من فقد أثبتت الأبحاث أيضا أن الصيامات المطولة لأكثر من ١٨١٨ ساعة تزيد  ساعة تزيد 
مادة الـــ مادة الـــ BDNFBDNF أيضا وأخيرا الرياضة أيضا! وهو علم الأوتوفاچي أو  أيضا وأخيرا الرياضة أيضا! وهو علم الأوتوفاچي أو 

الالتهام الذاتي الالتهام الذاتي AutophagyAutophagy الذي نال الباحث يوشينوري أوسومي الذي نال الباحث يوشينوري أوسومي
ماهية  للعالم  لشرحه  ماهية   للعالم  لشرحه   ٢٠١٦٢٠١٦ لعام  نوبل  جائزة  لعام   نوبل  جائزة   Yoshinori OhsumiYoshinori Ohsumi   

العملية بعد  دراسة أكثر من العملية بعد  دراسة أكثر من ٣٠٣٠ سنة في المجال!. سنة في المجال!.

الهند وخصوصا المناطق الريفيه منها! )الأقل تأثرا بالأكل الغربي( تعد الهند وخصوصا المناطق الريفيه منها! )الأقل تأثرا بالأكل الغربي( تعد 
١٠١٠ سنين في  سنين في  بنسبة ٣٣٪ في خلال ٪ في خلال  الزهايمر  البلاد بلاءا بمرض  أقل  بنسبة من  الزهايمر  البلاد بلاءا بمرض  أقل  من 
البحث  ونفس  السبعين!  سن  إلى  الستين  سن  من  المسنين  تابع  البحث بحث  ونفس  السبعين!  سن  إلى  الستين  سن  من  المسنين  تابع  بحث 
العمر!  ونفس  الفترة  لنفس  العمر! ٪  ونفس  الفترة  لنفس   ٪١٨١٨ أمريكا  في  مروعة  نسبة  عن  أمريكا كشف  في  مروعة  نسبة  عن  كشف 
المروعة  النسبة  بنفس  بالمرض  يصابون  الهنود  لأن  چينات!  المروعة وليست  النسبة  بنفس  بالمرض  يصابون  الهنود  لأن  چينات!  وليست 
١٨١٨٪  بعد هجرتهم لأمريكا! انه الأكل ياحضرات! وهذه كارثة تنجم عن ٪  بعد هجرتهم لأمريكا! انه الأكل ياحضرات! وهذه كارثة تنجم عن 
البعد عن الأكل الطبيعي، الذه من صنع يدي الخالق الأكل الذي به دواء البعد عن الأكل الطبيعي، الذه من صنع يدي الخالق الأكل الذي به دواء 
النوم  النوم لكل داء! وله تأثير فعال على مرضى الاكتئاب وتحسين جودة  لكل داء! وله تأثير فعال على مرضى الاكتئاب وتحسين جودة 

وتتعلق هذه الخصائص أيضا بتأثيره البلسمي على المخ!.وتتعلق هذه الخصائص أيضا بتأثيره البلسمي على المخ!.

  EndotheliumEndothelium الدموية  الأوعية  جدار  على  الكركمين  مادة  الدموية تأثير  الأوعية  جدار  على  الكركمين  مادة  تأثير 
““مبهرمبهر”” لأنه يشابه تأثير الرياضة اليومية لقرابة الساعة وحبة أسبرين  لأنه يشابه تأثير الرياضة اليومية لقرابة الساعة وحبة أسبرين 

من غير تعاطيها ولا يوجد أي شيء أخر قادر على هذامن غير تعاطيها ولا يوجد أي شيء أخر قادر على هذا
الأكسدة  مضادات  طريق  عن  الأكسدة وهذا  مضادات  طريق  عن  وهذا    Capable Of The FeatCapable Of The Feat
على  إيجابي  تأثير  له  وأيضا  الشرايين  تصلب  تسبب  التي  على والالتهابات  إيجابي  تأثير  له  وأيضا  الشرايين  تصلب  تسبب  التي  والالتهابات 
الدم  في  الدم   في   TGTG الثلاثية  الدهون  يقلل  أنه  المعروف  ومن  الثلاثية الكوليسترول!  الدهون  يقلل  أنه  المعروف  ومن  الكوليسترول! 
بسبب  كانت  ان  بسبب   كانت  ان   HepatitisHepatitis الكبد  التهابات  يقلل  أنه  بالذكر  الكبد والجدير  التهابات  يقلل  أنه  بالذكر  والجدير 

الدهون على الكبد أو شرب الكحوليات!.الدهون على الكبد أو شرب الكحوليات!.

تنتحر  ان  الجديدة  السرطان  خلايا  يسبب  انه  تعرف  ان  يذهلك  تنتحر هل  ان  الجديدة  السرطان  خلايا  يسبب  انه  تعرف  ان  يذهلك  هل 
على  تساعد  التي  الخاملة  الچينات  من  الكثير  وينشط  على ؟!  تساعد  التي  الخاملة  الچينات  من  الكثير  وينشط  ApoptosisApoptosis؟! 
والبنكرياس  والمريء  القولون  بالذات  السرطان  خلايا  يقتل  والبنكرياس هذا!  والمريء  القولون  بالذات  السرطان  خلايا  يقتل  هذا! 
خلايا  لإمداد  الشرايين  نمو  من  ويحرمها  انتشارها  ويمنع  خلايا والثدي،  لإمداد  الشرايين  نمو  من  ويحرمها  انتشارها  ويمنع  والثدي، 
الصناعي  الأكل  للأسف  لكن  صح؟  جدا  منطقي  بالغذاء!  الصناعي السرطان  الأكل  للأسف  لكن  صح؟  جدا  منطقي  بالغذاء!  السرطان 
يرتكب هذه الجريمة الشنعاء في أجسامنا لسكريات صناعية تعشقها يرتكب هذه الجريمة الشنعاء في أجسامنا لسكريات صناعية تعشقها 
خلايا السرطان خلايا السرطان ٦٦ الى  الى ١٠١٠ مرات أكثر من الخلايا الطبيعية! السكر الذي  مرات أكثر من الخلايا الطبيعية! السكر الذي 

لابد منه لنمو أي سرطان! اكلنا الصناعي يحتوي على لابد منه لنمو أي سرطان! اكلنا الصناعي يحتوي على ٤٠٤٠ ضعف السكر  ضعف السكر 
““عايزنا نرجع زي زمان قول للزمان إرجع يا عايزنا نرجع زي زمان قول للزمان إرجع يا  الطبيعي في اكل زمان! الطبيعي في اكل زمان! 

زمان!زمان!” ” فعلا! بس حاضر! فعلا! بس حاضر! ““إرجع يا زمانإرجع يا زمان”..”.. ويلا  نأكل الكركم!. ويلا  نأكل الكركم!.

التهاب المفاصل والتهاب المفاصل الروماتيزمي يتحسن ويستجيب بصورة التهاب المفاصل والتهاب المفاصل الروماتيزمي يتحسن ويستجيب بصورة 
مذهلة علميا للكركم حتى بالمقارنة بالادوية الحديثة والتي الكثير منها يسبب مذهلة علميا للكركم حتى بالمقارنة بالادوية الحديثة والتي الكثير منها يسبب 
أعراضا جانبية ومنها خلو جيوبك من الأموال التي تكلف الاف الدولارات أعراضا جانبية ومنها خلو جيوبك من الأموال التي تكلف الاف الدولارات 
هادف علاج  الآن  يسمى  ما  وهو  هادف  علاج  الآن  يسمى  ما  وهو   BiologicsBiologics الحيوية  الحيوية الأدوية  الأدوية 

من  النوع  هذا  العلم  ولا  العالم  يعرف  لم  وكأنه  من   النوع  هذا  العلم  ولا  العالم  يعرف  لم  وكأنه   Targeted TherapyTargeted Therapy
العلاج قبل هذه الأدوية! ولكن هذا أبعد مايكون عن الصحة لأن الكركم العلاج قبل هذه الأدوية! ولكن هذا أبعد مايكون عن الصحة لأن الكركم 
الخضروات  في  والفيتامينات  البهارات  في  الأكسدة  مضادات  من  الخضروات وغيره  في  والفيتامينات  البهارات  في  الأكسدة  مضادات  من  وغيره 
والفاكهة لطالما فعلت هذا للبشرية بأقل تكلفة! ولكن يبدو أن الأكل الصناعي والفاكهة لطالما فعلت هذا للبشرية بأقل تكلفة! ولكن يبدو أن الأكل الصناعي 
سلب صحتنا وبدلا عن إعادة النظر في الأكل الصناعي وتبديله بالطبيعي سلب صحتنا وبدلا عن إعادة النظر في الأكل الصناعي وتبديله بالطبيعي 
ومنه الكركم والجنزبيل والقرفة والكمون والبصل والثوم والبذور والحبوب ومنه الكركم والجنزبيل والقرفة والكمون والبصل والثوم والبذور والحبوب 
القليلة  الرأسمالية بعيوبها  الزيتون والمكسرات! وجهت  القليلة والبقول وزيت  الرأسمالية بعيوبها  الزيتون والمكسرات! وجهت  والبقول وزيت 
  SupplementsSupplements الغذائية  المكملات  إلى  بارع  مخ  بغسيل  كله  العالم  الغذائية أنظار  المكملات  إلى  بارع  مخ  بغسيل  كله  العالم  أنظار 
وبدائل الأكل الصحي والأدوية البيولوچية الخ الخ الخ ولكن لا يخفى عليك وبدائل الأكل الصحي والأدوية البيولوچية الخ الخ الخ ولكن لا يخفى عليك 
عزيزي القارئ أن مشكلة الكركم قد تكمن في رخصه ووفرته وأنهعزيزي القارئ أن مشكلة الكركم قد تكمن في رخصه ووفرته وأنه
ورخيص  ورخيص رائع  رائع    The Proverbial Too Good To Be TrueThe Proverbial Too Good To Be True   ,,
وفعال لدرجة لا يصدقها العقل البشري الذي تم غسله بالأفكار الخاطئة وفعال لدرجة لا يصدقها العقل البشري الذي تم غسله بالأفكار الخاطئة 
المروجة المروجة PromulgatedPromulgated بالشركات التي تبغي فقط الربح المادي بأي  بالشركات التي تبغي فقط الربح المادي بأي 
وسيلة صحيًةً كانت أم مضره! ولازم بقى وسيلة صحيًةً كانت أم مضره! ولازم بقى ““الغالي تمنه فيهالغالي تمنه فيه”” والله مش  والله مش 
وأكثر  دولار  الاف  وأكثر   دولار  الاف   ١٠١٠ الي  تصل  النسائية  الشنط  بعض  فعلا  هل  الي دايًماً!  تصل  النسائية  الشنط  بعض  فعلا  هل  دايًماً! 
هي  ما  فيه؟!  تمنه  دايما  الغالي  فعلا  هل  دولار؟!  الف  هي   ما  فيه؟!  تمنه  دايما  الغالي  فعلا  هل  دولار؟!  الف   ١٠٠١٠٠ والفساتين والفساتين 

أرخص كتب العالم؟ أعظمها!؟.أرخص كتب العالم؟ أعظمها!؟.

Premen�Premen� الطمث  قبل  ما  متلازمة  من  القارئة  عزيزتي  تعانين  الطمث  هل  قبل  ما  متلازمة  من  القارئة  عزيزتي  تعانين   هل 
من  الملايين  منه  تعاني  ما  وهو  من   الملايين  منه  تعاني  ما  وهو   PMSPMS الـــ  أو  الـــ   أو   strual Syndromestrual Syndrome
السيدات، عليكي أن تجربي الكركم بحوالي أسبوع يوميًاً قبل الدورة السيدات، عليكي أن تجربي الكركم بحوالي أسبوع يوميًاً قبل الدورة 
وبضعة أيام بعدها وقد تجدين أخيرا يوجد حًلاً وملاذًاً للآلام والمزاج وبضعة أيام بعدها وقد تجدين أخيرا يوجد حًلاً وملاذًاً للآلام والمزاج 
وسط  في  أساريرك  تنفرج  وقد  ولأحبائك  لكي  المزعج  وسط الهورموني  في  أساريرك  تنفرج  وقد  ولأحبائك  لكي  المزعج  الهورموني 

الدورة التي لطالما باءت مزعجة!.الدورة التي لطالما باءت مزعجة!.

Ulcerative Coli�Ulcerative Coli�  وله تأثير البلسم على القولون! وبالذات التقرحي  وله تأثير البلسم على القولون! وبالذات التقرحي 
tistis وقد تطرقت بعض الطرق القديمة الى الحقنة الشرجية الكركمية  وقد تطرقت بعض الطرق القديمة الى الحقنة الشرجية الكركمية 
Turmeric EnemaTurmeric Enema ولكنه فعلا أيضا طبعا عن طريق الفم!  ولكنه فعلا أيضا طبعا عن طريق الفم! ““ومفيش ومفيش 

داعي ناخده من زاويه غلط!داعي ناخده من زاويه غلط!””..

ولا تكتمل مقالة عن فوائد مادة غذائية دون ذكر فائدته للجلد وشبابه ولا تكتمل مقالة عن فوائد مادة غذائية دون ذكر فائدته للجلد وشبابه 
كبير  جزء  والتي  كبير   جزء  والتي   Skin WrinklesSkin Wrinkles الجلد  وكراميش  تجاعيد  الجلد وتقليل  وكراميش  تجاعيد  وتقليل 
منها بسبب التعرض المفرط للشمس ولكن نسبة كبيرة أيضا ترجع إلى منها بسبب التعرض المفرط للشمس ولكن نسبة كبيرة أيضا ترجع إلى 
نقص علاج السماء الرباني للجلد المنهك بسبب الشوارد الحرة التي تملأ نقص علاج السماء الرباني للجلد المنهك بسبب الشوارد الحرة التي تملأ 
أكلك الصناعي أكثر من عشرات المرات تلك التي في أكل ربنا الطبيعي! أكلك الصناعي أكثر من عشرات المرات تلك التي في أكل ربنا الطبيعي! 
ولهذا قد نكون في حاجة ماسة لأكبر قدر ممكن من هذا التأثير البلسمي ولهذا قد نكون في حاجة ماسة لأكبر قدر ممكن من هذا التأثير البلسمي 

الحرة الشوارد  هذه  على  القبض  سيما  ولا  الجلد  على  الحرةللكركمين  الشوارد  هذه  على  القبض  سيما  ولا  الجلد  على  للكركمين 
لسه  ده  بيجرى،  العمر  لسه ليه  ده  بيجرى،  العمر  ““ليه  زنزانة  في  وسجنها  زنزانة   في  وسجنها   Free RadicalsFree Radicals  
الصدفية  مرض  من  يعانون  الذين  جلد  على  رائعة  أثار   وله  الصدفية !  مرض  من  يعانون  الذين  جلد  على  رائعة  أثار   وله  بدريبدري””! 

المفاصل تؤثر على  التي  منها  الشديدة  الصور  أو حتي  المفاصل  تؤثر على  التي  منها  الشديدة  الصور  أو حتي   PsoriasisPsoriasis
..Psoriatic ArthritisPsoriatic Arthritis  

هل من أعراض جانبية لفرط استعماله، تذكر بعض الأبحاث والمقالات هل من أعراض جانبية لفرط استعماله، تذكر بعض الأبحاث والمقالات 
أوكسالات  على  لإحتوائة  الكلى  حصاوي  حدوث  لزيادة  يؤدي  قد  أوكسالات أنه  على  لإحتوائة  الكلى  حصاوي  حدوث  لزيادة  يؤدي  قد  أنه 
الى  يؤدي  قد  وانه  منه!  الكرمين  مستخلص  في  جدا  قليله  هذه  الى ولكن  يؤدي  قد  وانه  منه!  الكرمين  مستخلص  في  جدا  قليله  هذه  ولكن 
الحساسية والطفح في القليل من الناس، أو نقص الحديد لتقليل إمتصاصه! الحساسية والطفح في القليل من الناس، أو نقص الحديد لتقليل إمتصاصه! 
ولكن هذا لو بكميات كبيرة! لا ينصح به بكميات علاجية للحوامل فقد ولكن هذا لو بكميات كبيرة! لا ينصح به بكميات علاجية للحوامل فقد 
يسبب انقباضات مبكرة في الرحم مما قد يؤدي الى خطر فقدان البيبي يسبب انقباضات مبكرة في الرحم مما قد يؤدي الى خطر فقدان البيبي 
المعلومات لقلة  أيضا  الرضاعة  ثناء  أ الحرص  ورجاء  الجنين  المعلوماتأو  لقلة  أيضا  الرضاعة  ثناء  أ الحرص  ورجاء  الجنين  أو 
Paucity Of DataPaucity Of Data! ولو تعاني من مرض المرارة أو حصاويها ينصح ! ولو تعاني من مرض المرارة أو حصاويها ينصح 
بالتوقف عن الكركم ومتابعة طبيبك إلى أن تعالج من هذه المشكلة والتي بالتوقف عن الكركم ومتابعة طبيبك إلى أن تعالج من هذه المشكلة والتي 
وهو  الشيء  فاقد  مريع  سريع  هزيل  صناعي  لأكل  أصلا  نتيجة  وهو هي  الشيء  فاقد  مريع  سريع  هزيل  صناعي  لأكل  أصلا  نتيجة  هي 
““مفعم بالحياةمفعم بالحياة””؟! ؟!  أم  ““أكل ميتأكل ميت””! هل أكلك ميت؟! أم ! هل أكلك ميت؟!  الحياة فلا يعطيه! الحياة فلا يعطيه! 

Vegetable = Vegetare = Full Of LifeVegetable = Vegetare = Full Of Life
لابد من معرفة مكوناته: ملعقة واحدة كبيرة حوالي لابد من معرفة مكوناته: ملعقة واحدة كبيرة حوالي ١٠١٠ جرام تحتوي  جرام تحتوي 
على حوالي على حوالي ٣٠٣٠ سعر حراري من الكاربوهيدرات وحوالى  سعر حراري من الكاربوهيدرات وحوالى ٢٢ جم الياف  جم الياف 

وو٧٧ جم نشويات وأقل من نصف جرام دهون! و  جم نشويات وأقل من نصف جرام دهون! و ٣٣٪ كركمين!.٪ كركمين!.

وأخيرا وليس أخرا! كيفية إستعماله؟وأخيرا وليس أخرا! كيفية إستعماله؟
يوجد على هيئة النبات الجذري نفسه يوجد على هيئة النبات الجذري نفسه RhizomeRhizome الذي حضرتك تراه  الذي حضرتك تراه 
الكركمين  شراء  أو  واستعماله،  طحنه  يمكن  طبعا  وهذا  الصورة  الكركمين في  شراء  أو  واستعماله،  طحنه  يمكن  طبعا  وهذا  الصورة  في 
نفسه وهو المستخلص الــــ نفسه وهو المستخلص الــــ ٣٣٪ من نبات الكركم أو الورس الذي هو سر ٪ من نبات الكركم أو الورس الذي هو سر 
سحر وقوة ولون وجمال الكركم! ويضاف هذا للعديد من المأكولات سحر وقوة ولون وجمال الكركم! ويضاف هذا للعديد من المأكولات 

والعصائر وطبعًاً لبن بالكركم!.والعصائر وطبعًاً لبن بالكركم!.



)الفقر مش عيب(..)الفقر مش عيب(..
آذاننا،  على  ا  كثًيرً الجملة  تلك  آذاننا، تتكرر  على  ا  كثًيرً الجملة  تلك  تتكرر 
وبخاصة في الأفلام والدراما المصرية، وبخاصة في الأفلام والدراما المصرية، 
وكأنها قول مأثور أو حكمة تتوارثها وكأنها قول مأثور أو حكمة تتوارثها 

الأجيال..الأجيال..
وأداء  عجوز  بصوت  الجملة  وأداء وتسمع  عجوز  بصوت  الجملة  وتسمع 
بينما   ، دائمًاا الفيلم  نهاية  في  بينما حزين   ، دائمًاا الفيلم  نهاية  في  حزين 
الواقع  مع  تتسق  الفيلم  الواقع أحداث  مع  تتسق  الفيلم  أحداث 
النظرية  تلك  عكس  يؤكد  الذي  النظرية المؤلم  تلك  عكس  يؤكد  الذي  المؤلم 
بينما  بها  ينادون  التي  بينما الخزعبلية  بها  ينادون  التي  الخزعبلية 

يرسلون عكس مضمونها..يرسلون عكس مضمونها..
سينمائي  أو  درامي  عمل  من  سينمائي فما  أو  درامي  عمل  من  فما 
وتجده  إلا  الجملة،  تلك  فيه  وتجده تتردد  إلا  الجملة،  تلك  فيه  تتردد 
يرسخ بكل قوة عكس ما تعنيه، وهو يرسخ بكل قوة عكس ما تعنيه، وهو 

أن الفقر عيب!أن الفقر عيب!
البسيطة  الوظائف  على  البسيطة التنمر  الوظائف  على  التنمر 
)جامع  والزبال  والبواب  )جامع كالسباك  والزبال  والبواب  كالسباك 

القمامة( يشير إلى أن الفقر عيب.. القمامة( يشير إلى أن الفقر عيب.. 

التنمر على الأميين وأنصاف المتعلمين التنمر على الأميين وأنصاف المتعلمين 
يؤكد أن الفقر عيب..يؤكد أن الفقر عيب..

التنمر على ملابس الفقراء والريفيين التنمر على ملابس الفقراء والريفيين 
يؤكد أن الفقر عيب..يؤكد أن الفقر عيب..

البسطاء  لكنات  على  البسطاء التنمر  لكنات  على  التنمر 
والشعبيين يؤكد أن الفقر عيب.والشعبيين يؤكد أن الفقر عيب.

أكثر  من  البواب(  )البيه  فيلم  أكثر اسم  من  البواب(  )البيه  فيلم  اسم 
بتلك  تنادي  والتي  المتنمرة  بتلك الأسماء  تنادي  والتي  المتنمرة  الأسماء 
من  السخرية  والعنصرية في  من الطبقية  السخرية  والعنصرية في  الطبقية 
عن  يخرج  أن  حاول  الذي  عن البواب  يخرج  أن  حاول  الذي  البواب 
وفي  )بيه(،  يكون  أن  وتطلع  وفي الإطار  )بيه(،  يكون  أن  وتطلع  الإطار 
إلى  تدعو  الفيلم  رسالة  جاءت  إلى النهاية  تدعو  الفيلم  رسالة  جاءت  النهاية 
ضرورة أن يعود كل فرد إلى مقعده ضرورة أن يعود كل فرد إلى مقعده 
دكة  البواب  يغادر  وألا  المنظومة،  دكة في  البواب  يغادر  وألا  المنظومة،  في 

الاحتياطي أو دكة البوابة!الاحتياطي أو دكة البوابة!
أراد  كلما  شهير،  إعلامي  أراد وهناك  كلما  شهير،  إعلامي  وهناك 
الخونة  الأشخاص  أحد  يسب  الخونة أن  الأشخاص  أحد  يسب  أن 
يصفه  القانون،  على  الخارجين  يصفه أو  القانون،  على  الخارجين  أو 

بـبـ""الـــزبـــــالالـــزبـــــال"". . 
خافت  تجسيد  إلا  هي  ما  خافت والدراما  تجسيد  إلا  هي  ما  والدراما 

ا. ا.لواقع أكثر إيلاًمً لواقع أكثر إيلاًمً
هذه  من  بالرعب  أصابني  ما  هذه أكثر  من  بالرعب  أصابني  ما  أكثر 
وننادي  بها  نتشدق  التي  وننادي النظرية  بها  نتشدق  التي  النظرية 
بعكسها، هي تلك المداخلة التي تمت بعكسها، هي تلك المداخلة التي تمت 
""هديرهدير""   والدة  المكلومة،  السيدة  والدة مع  المكلومة،  السيدة  مع 
مصرعها  لقت  التي  الشابة  مصرعها الضحية  لقت  التي  الشابة  الضحية 
على  تقف  وهي  مؤسف  حادث  على في  تقف  وهي  مؤسف  حادث  في 
سيارة  بسبب  وقهوة،  شاي  سيارة عربة  بسبب  وقهوة،  شاي  عربة 

يقودها طفلان..يقودها طفلان..
المصري  الشعب  أصاب  المصري الحادث  الشعب  أصاب  الحادث 
الشابة  الضحية  على  بالحزن  الشابة بأكمله  الضحية  على  بالحزن  بأكمله 

لقمة  )شهيدة  بـــــ  وصفوها  لقمة التي  )شهيدة  بـــــ  وصفوها  التي 
العيش(.العيش(.

أصعب  تمثل  أراها  الأم،  مكالمة  أن  أصعب إلا  تمثل  أراها  الأم،  مكالمة  أن  إلا 
تغير جيني وثقافي حدث للمصريين تغير جيني وثقافي حدث للمصريين 

في العقود الأخيرة..في العقود الأخيرة..
طيلة  تبرح  لم  المكلومة  طيلة فالسيدة  تبرح  لم  المكلومة  فالسيدة 
ساعة،  الربع  تعدت  التي  ساعة، المداخلة  الربع  تعدت  التي  المداخلة 
خانة التأكيد على أنهم ليسوا فقراء ولا خانة التأكيد على أنهم ليسوا فقراء ولا 
تعمل  تكن  لم  هدير  وأن  تعمل محتاجين،  تكن  لم  هدير  وأن  محتاجين، 
""كانت بتجرب، كانت بتجرب،  على عربة شاي، بل على عربة شاي، بل 
وبتعمل مشروعوبتعمل مشروع"". وعند سؤالها عن . وعند سؤالها عن 
معها  أُُصيبت  التي  ابنتها  معها صديقة  أُُصيبت  التي  ابنتها  صديقة 
متعرفش  متعرفش بنتي  ""بنتي  قالت:  الحادث،  قالت: في  الحادث،  في 
محلات..  عندنا  إحنا  دي..  محلات.. الأشكال  عندنا  إحنا  دي..  الأشكال 
دي هدير كانت بتصرف دي هدير كانت بتصرف 10001000 جنيه  جنيه 

في اليومفي اليوم""!..!..
ابنتها،  بحق  تطالب  لم  الثكلى  ابنتها، الأم  بحق  تطالب  لم  الثكلى  الأم 
ألم  وعن  شبابها  وعن  عنها  تحكِِ  ألم أو  وعن  شبابها  وعن  عنها  تحكِِ  أو 

فقدها..فقدها..
كل ما يهم الأم هو ألا يظن الناس أنهم كل ما يهم الأم هو ألا يظن الناس أنهم 
على  هدير  سََحتُحب   وألا  على محتاجون،  هدير  سََحتُحب   وألا  محتاجون، 
على  يقفون  الذين  الفقراء  على الناس  يقفون  الذين  الفقراء  الناس 

عربات الشاي والقهوة..عربات الشاي والقهوة..
وعلى رأي العظيم مدبولي في الأيقونة وعلى رأي العظيم مدبولي في الأيقونة 

)الحـفــيـــد(: )الحـفــيـــد(:السينمائية  السينمائية 
محدش  عشان  محدش )والبوفتييييك،  عشان  "")والبوفتييييك، 

يقول علينا حااااجة(.يقول علينا حااااجة(.

ألوم  أن  أستطيع  ولن  لم  ألوم بالطبع  أن  أستطيع  ولن  لم  بالطبع 
الأم  كلمات  أفند  حتى  أو  أنتقد  الأم أو  كلمات  أفند  حتى  أو  أنتقد  أو 

المكلومة..المكلومة..
وبما  تشعر  بما  يعلم  وحده  وبما فالله  تشعر  بما  يعلم  وحده  فالله 
يختبر  أن  الله  من  نرجو  ولا  يختبر أصابها،  أن  الله  من  نرجو  ولا  أصابها، 

ا في مثل هذه التجربة القاسية.. ا في مثل هذه التجربة القاسية..أحًدً أحًدً

ثقافة  إلى  فقط  الإشارة  أردت  ثقافة وإنما  إلى  فقط  الإشارة  أردت  وإنما 
العظمة(،  )جنون  أصابه  العظمة(، مجتمع  )جنون  أصابه  مجتمع 
)أقرع  الأمر  حقيقة  في  )أقرع وهو  الأمر  حقيقة  في  وهو 

ونزهي(..ونزهي(..
الكثير  يفسر  المرعب  التناقض  الكثير هذا  يفسر  المرعب  التناقض  هذا 

مما صرنا فيه..مما صرنا فيه..
تجربة  من  أقسى  هناك  تجربة فليس  من  أقسى  هناك  فليس 
معها  تنسى  حتى  معها ،  تنسى  حتى  ""الضناالضنا""،  فقد فقد 
والتعالي  الوجاهة  مفردات  والتعالي كل  الوجاهة  مفردات  كل 
من  وغيرها  والتباهي  من   وغيرها  والتباهي  وو""العنظزةالعنظزة"" 
مفردات بوفتيك عبد المنعم مدبولي..مفردات بوفتيك عبد المنعم مدبولي..

أن  عن  كشفت  المداخــلــة  أن بينــمــا  عن  كشفت  المداخــلــة  بينــمــا 
الفقر  وأن  الكفن،  من  أهم  الفقر البوفتيك  وأن  الكفن،  من  أهم  البوفتيك 

هو قمة العيييب!..هو قمة العيييب!..

وجمال الصلاة فيها وشارع النبي دانيال ووسط البلد وجمال الصلاة فيها وشارع النبي دانيال ووسط البلد 
وأبو  قاتباي  وقلعة  وبحري  الرمل  ومحطة  وأبو المنشيه،  قاتباي  وقلعة  وبحري  الرمل  ومحطة  المنشيه، 
قير، ومكتبة الاسكندرية والمتاحف المتحف الروماني قير، ومكتبة الاسكندرية والمتاحف المتحف الروماني 
وعمود السواري والكثير من الأماكن التي لها ذكريات وعمود السواري والكثير من الأماكن التي لها ذكريات 
جميلة في حياتنا. ولكن أريد ان اذكر اننا نحب مصر جميلة في حياتنا. ولكن أريد ان اذكر اننا نحب مصر 
ولا ننكر فضلها علينا ولكن مازالت الامور الاقتصادية ولا ننكر فضلها علينا ولكن مازالت الامور الاقتصادية 
وهناك  شديد  ببطئ  التقدم  الي  تسير  وهناك والاجتماعية  شديد  ببطئ  التقدم  الي  تسير  والاجتماعية 
والشكل  المرور  وارتباك  الأسعار  إرتفاع  من  والشكل معاناه  المرور  وارتباك  الأسعار  إرتفاع  من  معاناه 
في  تناسق  هناك  ليس  إسكندرية  لكورنيش  في العشوائي  تناسق  هناك  ليس  إسكندرية  لكورنيش  العشوائي 
الشواطئ  دخول  رسوم  دفع  الي  بالاضافه  الشواطئ الألوان  دخول  رسوم  دفع  الي  بالاضافه  الألوان 
وانتشار الكلاب الضاله  علي الشواطئ، أما الشواطئ وانتشار الكلاب الضاله  علي الشواطئ، أما الشواطئ 
الخاصه لا يستطيع أحد ان يدفع رسوم الدخول لها، الخاصه لا يستطيع أحد ان يدفع رسوم الدخول لها، 
البحر  علي  المرور  اشارات  وجود  قله  ظاهرة  البحر ايضا  علي  المرور  اشارات  وجود  قله  ظاهرة  ايضا 
حيث يُُضطرّّ الماره إلي عبور الشارع بين السيارات بما حيث يُُضطرّّ الماره إلي عبور الشارع بين السيارات بما 

يؤدي ألي الكثير من الحوادث والوفيات.يؤدي ألي الكثير من الحوادث والوفيات.
وهي  جد�ا  منتشره  أصبحت  ظاهرة  هناك  وهي ايضا  جد�ا  منتشره  أصبحت  ظاهرة  هناك  ايضا 
ظاهرة التسول في كل مكان وأري ان ظاهرة التسول ظاهرة التسول في كل مكان وأري ان ظاهرة التسول 
أصبحت مهنه مربحه جدًاً حتي اني سمعت قصص أصبحت مهنه مربحه جدًاً حتي اني سمعت قصص 
كثيرة عن سيدات لديهم عشرة أولاد صغار يعملون كثيرة عن سيدات لديهم عشرة أولاد صغار يعملون 

عدنا الي حضراتكم بعد ان كنت في رحلة لمده تقارب عدنا الي حضراتكم بعد ان كنت في رحلة لمده تقارب 
أوربا وبالتحديد  الثلاث اشهر كنت في زيارة إلي  أوربا وبالتحديد علي  الثلاث اشهر كنت في زيارة إلي  علي 
هو  وهذا  يلقبوها  ماك  المنخفضه  الأراضي  هو بلاد  وهذا  يلقبوها  ماك  المنخفضه  الأراضي  بلاد 
The NederlandThe Nederland، حيث قضيت ، حيث قضيت  اسم هولندا/  اسم هولندا/ معني  معني 
القدامي.  واصدقائي  اولادي  بين  الوقت  القدامي. بعض  واصدقائي  اولادي  بين  الوقت  بعض 
وهولندا تعتبر من اكثر البلاد أمانًاً واستقراًاًر سياسيًاً وهولندا تعتبر من اكثر البلاد أمانًاً واستقراًاًر سياسيًاً 
العالم فكل شئ  العالم فكل شئ واقتصاديًاً وأكثر الشعوب سعادة في  واقتصاديًاً وأكثر الشعوب سعادة في 
منظم ومرتب ومحسوب والحكومة تعمل ليل نهار منظم ومرتب ومحسوب والحكومة تعمل ليل نهار 
جدا  عاليه  ضرايب  يدفع  الذي  المواطن  تسعد  جدا لكي  عاليه  ضرايب  يدفع  الذي  المواطن  تسعد  لكي 
وهي اعلي نسبة ضرايب في العالم قد تصل الي وهي اعلي نسبة ضرايب في العالم قد تصل الي ٥٢٥٢٪؜ من ٪؜ من 
الراتب لما يصل دخل الموظف الذي يتجاوز الالراتب لما يصل دخل الموظف الذي يتجاوز ال١٠٠٠٠٠١٠٠٠٠٠  

مائة الف يورو سنويًاً. مائة الف يورو سنويًاً. 
المواطني  ضرائب  بتوظيف  الحكومة  تقوم  المواطني ولكن  ضرائب  بتوظيف  الحكومة  تقوم  ولكن 
وخدمات  والكباري  الطرق  في  خدمة  أعلي  وخدمات لتقديم  والكباري  الطرق  في  خدمة  أعلي  لتقديم 
مجال  في  وكامله  شامله  خدمات  وتقديم  مجال الحكومة  في  وكامله  شامله  خدمات  وتقديم  الحكومة 
يحصل  المنخفض  الدخل  فذوي  الصحي  يحصل التأمين  المنخفض  الدخل  فذوي  الصحي  التأمين 
علي أعلي تعويض مالي وتخفيض في التأمين الصحي علي أعلي تعويض مالي وتخفيض في التأمين الصحي 

والمعيشي. والمعيشي. 
هولندا  وجود  منذ  ملكي  نظام  هولندا  هولندا ونظام  وجود  منذ  ملكي  نظام  هولندا  ونظام 
الكسندر رجل بسيط يسير  الملك وليم  الكسندر رجل بسيط يسير ويحكمها الان  الملك وليم  ويحكمها الان 
التي تعتبر من الطبقات  التي تعتبر من الطبقات وسط الشعب هو وزوجته  وسط الشعب هو وزوجته 
المتوسطه وهي من اصل أرجنتيني ولديهم ثلاث بنات المتوسطه وهي من اصل أرجنتيني ولديهم ثلاث بنات 
وسوف تكون ولية العرش أبنته الاميره أماليا التي تبلغ وسوف تكون ولية العرش أبنته الاميره أماليا التي تبلغ 

من العمر من العمر ٢٢٢٢ عامًاً الان. عامًاً الان.
وقد قضيت في تلك المملكه اكثر من وقد قضيت في تلك المملكه اكثر من ٣٢٣٢ عاما بدأت فيها  عاما بدأت فيها 
شابا في مقتبل العمر من الصفر واستطعت بوجود الله شابا في مقتبل العمر من الصفر واستطعت بوجود الله 
في حياتي ان أحقق كل ما تمنيته وما يتمناه أي مواطن في حياتي ان أحقق كل ما تمنيته وما يتمناه أي مواطن 
في أوربا أو أمريكا.بالإصرار  والكفاح والمثابره والتحمل في أوربا أو أمريكا.بالإصرار  والكفاح والمثابره والتحمل 

بطريقة  الماره  من  طائله  أموال  ويجنون  بطريقة لصالحها  الماره  من  طائله  أموال  ويجنون  لصالحها 
بسيطه ولا أحد يوقف تلك الظاهرة من المسؤليين. بسيطه ولا أحد يوقف تلك الظاهرة من المسؤليين. 

السيارات  كرن  أموال  جمع  هو  آخر  أمر  السيارات وهناك  كرن  أموال  جمع  هو  آخر  أمر  وهناك 
parkingparking من بعض المواطنين أعطوا لنفسهم رخصه  من بعض المواطنين أعطوا لنفسهم رخصه 

من  يطلبه  مبلغ  مقابل  السيارات  لركن  من للسماح  يطلبه  مبلغ  مقابل  السيارات  لركن  للسماح 
المواطن.المواطن.

ولا أعلم لماذا لا تقوم الدولة بعمل أماكن لركن السيارات ولا أعلم لماذا لا تقوم الدولة بعمل أماكن لركن السيارات 
بمقابل مادي يعود بالكثير لخزانة الدولة.بمقابل مادي يعود بالكثير لخزانة الدولة.

من  هناك  أن  للأسكندرية  زيارتي  في  لاحظت  من أيضًاً  هناك  أن  للأسكندرية  زيارتي  في  لاحظت  أيضًاً 
بكل  اليوناني  الطابع  تأخد  كانت  التي  بكل العرماات  اليوناني  الطابع  تأخد  كانت  التي  العرماات 
تغير  في  العرماات  هذه  بدأت  الرائع  وتراثه  تغير جمالة  في  العرماات  هذه  بدأت  الرائع  وتراثه  جمالة 
شكلها بطريقه تحزن، أصبح الفن والتراث اليوناني شكلها بطريقه تحزن، أصبح الفن والتراث اليوناني 

البيزنطي الجميل  يتلاشي.البيزنطي الجميل  يتلاشي.
الشعب  وجدعة  ونخوة  قلوب  أن  أنسي  لا  الشعب ولكن  وجدعة  ونخوة  قلوب  أن  أنسي  لا  ولكن 

المصري مازالت موجوده.المصري مازالت موجوده.
ما  تلبس  والفتيات  المواطن  حرية  لاحظت  ما وايض�ا  تلبس  والفتيات  المواطن  حرية  لاحظت  وايض�ا 
عن  خروج  أي  أجد  ولم  التقاليد  حدود  في  عن تشاء  خروج  أي  أجد  ولم  التقاليد  حدود  في  تشاء 
الأمن والأمان  المسيحيات وإحساس  للفتيات  الأمن والأمان المألوف  المسيحيات وإحساس  للفتيات  المألوف 
العربية  الجاليات  من  الكثير  رأيت  أيضا  الشارع،  العربية في  الجاليات  من  الكثير  رأيت  أيضا  الشارع،  في 
المنتشره في كل مكان، الكثير من السودانيين والليبيين المنتشره في كل مكان، الكثير من السودانيين والليبيين 
والأفارقة والسوريين الذين ملكوا الكثير من الأعمال والأفارقة والسوريين الذين ملكوا الكثير من الأعمال 
في  الناجحه  الشعوب  من  وهي  المطاعم  في وخصوص�ا  الناجحه  الشعوب  من  وهي  المطاعم  وخصوص�ا 

العيش والعمل في مصر. العيش والعمل في مصر. 
عرما يا مصر.. مصر تعتبر كل الوافدين من الأخوه  عرما يا مصر.. مصر تعتبر كل الوافدين من الأخوه  
المهاجرين...  من  تعتبرهم  لا  أهل،  وغيرهم  المهاجرين... العرب  من  تعتبرهم  لا  أهل،  وغيرهم  العرب 

ويتم معاملتهم معاملة المصريين بل وأحيانا أفضل.ويتم معاملتهم معاملة المصريين بل وأحيانا أفضل.
أيام  إلي  مصر  تعود  أن  دائًماً  ودعواتنا  مصر...  أيام تحيا  إلي  مصر  تعود  أن  دائًماً  ودعواتنا  مصر...  تحيا 
الزمن الجميل ويكون هناك فصل بين الدين والدولة...الزمن الجميل ويكون هناك فصل بين الدين والدولة...

وكل  إنفتاحًاً  البلاد  أكثر  من  هولندا  لان  وكل والاستقامه  إنفتاحًاً  البلاد  أكثر  من  هولندا  لان  والاستقامه 
شئ متاح ومباح من المخدرات إلي الاباحيه القانونيه شئ متاح ومباح من المخدرات إلي الاباحيه القانونيه 
التي  المثليه  او  جنسه  تحويل  في  يرغب  من  التي وحماية  المثليه  او  جنسه  تحويل  في  يرغب  من  وحماية 
يخصصون يومًاً كل عام لكل المثليين في العالم للاحتفال يخصصون يومًاً كل عام لكل المثليين في العالم للاحتفال 

في كل قنوات وبحيرات وشوارع هولندا.في كل قنوات وبحيرات وشوارع هولندا.
الي  يهاجر  الذي  الشاب  يكن  لم  ان  واقول  اقف  الي هنا  يهاجر  الذي  الشاب  يكن  لم  ان  واقول  اقف  هنا 
هولندا ان لم يكن قد خرج من بيت تربي جيدا علي هولندا ان لم يكن قد خرج من بيت تربي جيدا علي 
خوف وحب الله لكان الانحراف مصيره وهناك كثير خوف وحب الله لكان الانحراف مصيره وهناك كثير 
من المصريين والعرب الذين ضاعوا في تلك البلاد التي من المصريين والعرب الذين ضاعوا في تلك البلاد التي 

اضاعت الحرية المطلقة حياتهم ومستقبلهم.اضاعت الحرية المطلقة حياتهم ومستقبلهم.
واصدقائي  اولادي  مع  أسابيع  عدة  امضيت  ان  واصدقائي بعد  اولادي  مع  أسابيع  عدة  امضيت  ان  بعد 
وكالعاده لا أستطيع ان اكون علي بعد أربع ساعات من وكالعاده لا أستطيع ان اكون علي بعد أربع ساعات من 
مصر التي دائًماً في القلب والوجدان بها قضينا احلي مصر التي دائًماً في القلب والوجدان بها قضينا احلي 
البحر  عروس  الي  نزلت  الجميل.  الزمن  ايام  البحر أيامنا،  عروس  الي  نزلت  الجميل.  الزمن  ايام  أيامنا، 
الأبيض المتوسط حيث اني اعشق هذه المدينه بما فيها الأبيض المتوسط حيث اني اعشق هذه المدينه بما فيها 
من سحر وجمال وتراث وتاريخ وطبعا بحرها الذي من سحر وجمال وتراث وتاريخ وطبعا بحرها الذي 
ليس  التي  والمأكولات والاطعمه  ليس تربينا علي شواطؤه  التي  والمأكولات والاطعمه  تربينا علي شواطؤه 
المحشي  الحمام  المثال  سبيل  وعلي  العالم  في  مثيل  المحشي ليها  الحمام  المثال  سبيل  وعلي  العالم  في  مثيل  ليها 
عن  ناهيك  الاسكندراني  والكبده  والكفتة  عن والكباب  ناهيك  الاسكندراني  والكبده  والكفتة  والكباب 
وممبار  محشيات  من  وأصدقاؤنا،  اهلنا  وممبار مأكولات  محشيات  من  وأصدقاؤنا،  اهلنا  مأكولات 
كلها  والبطاطا  والترمس  المشوية،  والذرة  كلها وكوارع  والبطاطا  والترمس  المشوية،  والذرة  وكوارع 
أكلات لها تاريخ في الذاكره ثم جلسات المساء علي البحر أكلات لها تاريخ في الذاكره ثم جلسات المساء علي البحر 
الكتدرائيه وجماله  اسكندريه  ما في  أنسي اجمل  الكتدرائيه وجماله ولا  اسكندريه  ما في  أنسي اجمل  ولا 

كأس العالم من منظور نفسيكأس العالم من منظور نفسي
حين تتحول الكرة إلى انتماءحين تتحول الكرة إلى انتماء……

وتصبح الأغنية وطنًاًوتصبح الأغنية وطنًاً

بوصفها  القدم  كرة  عن  نتحدث  لا  الزاوية،  هذه  بوصفها في  القدم  كرة  عن  نتحدث  لا  الزاوية،  هذه  في 
مباراة فقط، ولا عن كأس العالم كحدث رياضي عابرمباراة فقط، ولا عن كأس العالم كحدث رياضي عابر……
بل نحاول أن نفهم ما الذي يحدث داخل الإنسان عندما بل نحاول أن نفهم ما الذي يحدث داخل الإنسان عندما 
يرفع علم بلده، ويردد أغانيه الوطنية، ويسافر ساعات يرفع علم بلده، ويردد أغانيه الوطنية، ويسافر ساعات 
طويلة ليقف بين جمهور لا يعرفه، لكنه يشعر فجأة طويلة ليقف بين جمهور لا يعرفه، لكنه يشعر فجأة 

أنه يشبهه وينتمي إليه.أنه يشبهه وينتمي إليه.
لأن بعض اللحظات الرياضية لا تبقى في الذاكرة بسبب لأن بعض اللحظات الرياضية لا تبقى في الذاكرة بسبب 

النتيجة فقط، بل بسبب الشعور الذي تركته فينا.النتيجة فقط، بل بسبب الشعور الذي تركته فينا.
بقلم: د. رامـــــــا الحــجـــاوي استشـاري صحـة نفسـيـةبقلم: د. رامـــــــا الحــجـــاوي استشـاري صحـة نفسـيـة

الإنسانية،  المشاعر  بين  يربط  ا  نفسًيً ا  طرًحً الإنسانية، تقدّّم  المشاعر  بين  يربط  ا  نفسًيً ا  طرًحً تقدّّم 
على  الجماعية  التجارب  وأثر  والهوية،  على والانتماء،  الجماعية  التجارب  وأثر  والهوية،  والانتماء، 

ا. ا واجتماعًيً ا.الإنسان نفسًيً ا واجتماعًيً الإنسان نفسًيً
 ،) ،)CBTCBT( وتعتمد في رؤيتها على العلاج المعرفي السلوكي )وتعتمد في رؤيتها على العلاج المعرفي السلوكي
الفرد  بين  العلاقة  وفهم  الاجتماعي،  النفس  الفرد وعلم  بين  العلاقة  وفهم  الاجتماعي،  النفس  وعلم 

والمجموعة.والمجموعة.
تنويه مهني: هذا المحتوى توعوي نفسي، ولا يُُعدّّ بديًلاً تنويه مهني: هذا المحتوى توعوي نفسي، ولا يُُعدّّ بديًلاً 

عن العلاج أو الإرشاد الفردي.عن العلاج أو الإرشاد الفردي.
شخصية الحوار.. أمــــــونــــــة..شخصية الحوار.. أمــــــونــــــة..

الأجواء  تعشق  واجتماعية،  عفوية  مصرية  الأجواء فتاة  تعشق  واجتماعية،  عفوية  مصرية  فتاة 
المصريين  وروح  الوطنية،  والأغاني  المصريين الجماهيرية،  وروح  الوطنية،  والأغاني  الجماهيرية، 
لكنها  مصر،  منتخب  لتشجع  جاءت  التشجيع.  لكنها في  مصر،  منتخب  لتشجع  جاءت  التشجيع.  في 
ا بما شاهدته من تلاحم عربي  ا بما شاهدته من تلاحم عربي وجدت نفسها تتأثر أيًضً وجدت نفسها تتأثر أيًضً

بين جماهير مختلفة.بين جماهير مختلفة.
المشهد .. أمونة: بصي يا دكتورةالمشهد .. أمونة: بصي يا دكتورة…… أنا كنت فاكرة إن  أنا كنت فاكرة إن 
وخسارة،  وفوز  ونتيجة،  مباراة،  يعني  العالم  وخسارة، كأس  وفوز  ونتيجة،  مباراة،  يعني  العالم  كأس 
بس لما حضرت وشفت الناس، حسيت إن الموضوع بس لما حضرت وشفت الناس، حسيت إن الموضوع 
أكبر بكتير. المصريين لما يتجمعوا، تحسي إن في بيت أكبر بكتير. المصريين لما يتجمعوا، تحسي إن في بيت 
كامل اتفتح فجأة. الأكل، والضحك، واللهجة، والهزار، كامل اتفتح فجأة. الأكل، والضحك، واللهجة، والهزار، 
مصر  من  حتة  أخذنا  كأننا  مصر   من  حتة  أخذنا  كأننا  والتشجيع……  والتشجيعوالأغاني،  والأغاني، 

وجبناها معانا.وجبناها معانا.
بس أكتر حاجة أثرت فّيّبس أكتر حاجة أثرت فّيّ…… إني شفت جماهير عربية  إني شفت جماهير عربية 

تفرح لبعض.تفرح لبعض.
بعض،  مع  يرقصوا  والجزائريين  الأردنيين  بعض، شفت  مع  يرقصوا  والجزائريين  الأردنيين  شفت 

ويغنوا مع بعض، ويباكروا لبعض.ويغنوا مع بعض، ويباكروا لبعض.
وقتها حسيت إن الرياضة ممكن تُُظهر أجمل ما في وقتها حسيت إن الرياضة ممكن تُُظهر أجمل ما في 

الإنسان.الإنسان.
هو ليه التشجيع بيعمل فينا كل ده؟هو ليه التشجيع بيعمل فينا كل ده؟

مــــدخــــــل الفـــــهــــــــممــــدخــــــل الفـــــهــــــــم
د. رامــــا: قبل أن أجيبك يا أمونةد. رامــــا: قبل أن أجيبك يا أمونة…… خلال حضوري  خلال حضوري 
فعاليات كأس العالم، لم أكن أراقب المباريات فقط، بل فعاليات كأس العالم، لم أكن أراقب المباريات فقط، بل 
ا المشاعر الإنسانية التي ولّّدتها، كنت  ا المشاعر الإنسانية التي ولّّدتها، كنت كنت أراقب أيًضً كنت أراقب أيًضً

ا. ا. فأبتسم تلقائًيً أرى الشماغ الأردني من بعيدأرى الشماغ الأردني من بعيد…… فأبتسم تلقائًيً
الوطن  ا من  الوطن  فأشعر وكأن جزًءً ا من  العلم الأردني…… فأشعر وكأن جزًءً الأردنيوأرى  العلم  وأرى 
حضر إلى هنا، وهنا أدكرت أن ما يحدث ليس مجرد حضر إلى هنا، وهنا أدكرت أن ما يحدث ليس مجرد 

تشجيعتشجيع…… بل تجربة إنسانية عميقة. بل تجربة إنسانية عميقة.
من منظور نفسي، التشجيع هو أحد أشكال التعبير من منظور نفسي، التشجيع هو أحد أشكال التعبير 
النفسية  الاحتياجات  من  والانتماء  الانتماء،  النفسية عن  الاحتياجات  من  والانتماء  الانتماء،  عن 

الأساسية للإنسان.الأساسية للإنسان.
علمه،  يرفع  أو  وطنه،  ألوان  الإنسان  يرتدي  علمه، فعندما  يرفع  أو  وطنه،  ألوان  الإنسان  يرتدي  فعندما 
أو  اللون  مع  يتفاعل  لا  فهو  الوطنية،  أغنيته  يردد  أو أو  اللون  مع  يتفاعل  لا  فهو  الوطنية،  أغنيته  يردد  أو 

الصوت فقطالصوت فقط…… بل مع كل ما يمثله ذلك داخله: بل مع كل ما يمثله ذلك داخله:
الأهلالأهل… … الطفولةالطفولة…… الذكريات الذكريات…… اللهجة اللهجة…… والحنين. والحنين.

: لماذا تؤثر الأغاني الوطنية فينا؟ : لماذا تؤثر الأغاني الوطنية فينا؟أولًاا أولًاا
بتخلينا  بالذات  الوطنية  الأغاني  ليه  هوه  بتخلينا أمونة:  بالذات  الوطنية  الأغاني  ليه  هوه  أمونة: 

نتحمسنتحمس…… وأوقات نبكي؟ وأوقات نبكي؟
الذاكرة  إلى  تدخل  لا  الوطنية  الأغنية  لأن  راما:  الذاكرة د.  إلى  تدخل  لا  الوطنية  الأغنية  لأن  راما:  د. 
والذكريات،  بالهوية،  ترتبط  بل  والذكريات،   بالهوية،  ترتبط  بل  فقط……  فقطككلمات  ككلمات 
الاجتماعي  النفس  علم  الاجتماعي والانتماء، وتشير دراسات في  النفس  علم  والانتماء، وتشير دراسات في 
إلى أن الغناء الجماعي يعزز الشعور بالترابط والانتماء إلى أن الغناء الجماعي يعزز الشعور بالترابط والانتماء 
ا بأنهم جزء من جماعة  ا بأنهم جزء من جماعة بين الأفراد، ويمنحهم إحساًسً بين الأفراد، ويمنحهم إحساًسً

واحدة.واحدة.
ولهذاولهذا…… قد يسمع الإنسان أغنية وطنية وهو بعيد عن  قد يسمع الإنسان أغنية وطنية وهو بعيد عن 
بلده، فيشعر فجأة وكأنه عاد إلى بيته، وعندما يغني بلده، فيشعر فجأة وكأنه عاد إلى بيته، وعندما يغني 
الآلاف اللحن نفسه في الوقت نفسهالآلاف اللحن نفسه في الوقت نفسه…… لا يصبح الصوت  لا يصبح الصوت 
مجرد غناءمجرد غناء…… بل يتحول إلى شعور جماعي يصعب  بل يتحول إلى شعور جماعي يصعب 

وصفه بالكلمات.وصفه بالكلمات.

ا؟ ا: لماذا يصبح الغريب قريًبً ا؟ثانًيً ا: لماذا يصبح الغريب قريًبً ثانًيً
أمونة: أنا فعلًاا حسيت إن الناس اللي ما أعرفهمش بقوا أمونة: أنا فعلًاا حسيت إن الناس اللي ما أعرفهمش بقوا 

قريبين منيقريبين مني… … بس لأنهم بيشجعوا نفس المنتخب.بس لأنهم بيشجعوا نفس المنتخب.
ا، أنا كأردنية، خلال وجودي  ا، أنا كأردنية، خلال وجودي د. راما: وهذا طبيعي جًدً د. راما: وهذا طبيعي جًدً

في سان فرانسيسكو لحضور مباريات كأس العالمفي سان فرانسيسكو لحضور مباريات كأس العالم……
كنت أرى الشماغ الأردني من بعيدكنت أرى الشماغ الأردني من بعيد……

في الفندقفي الفندق…… وفي الشارع وفي الشارع…… وقرب الملعب. وقرب الملعب.
أن  بمجرد  لكن  يعرفني.  ولا  أن   بمجرد  لكن  يعرفني.  ولا  الشخص……  أعرف  الشخصلا  أعرف  لا 
تلتقي العيونتلتقي العيون…… نبتسم نبتسم…… ونرفع أيدينا بالسلام ونرفع أيدينا بالسلام…… وكأننا  وكأننا 

نعرف بعضنا منذ سنوات.نعرف بعضنا منذ سنوات.
هذا ما نسميه في علم النفس الهوية المشتركة.هذا ما نسميه في علم النفس الهوية المشتركة.

ففي الغربةففي الغربة…… يصبح العلم أكثر من علم يصبح العلم أكثر من علم…… والشماغ أكثر  والشماغ أكثر 
من لباسمن لباس…… والأغنية أكثر من لحن والأغنية أكثر من لحن…… كلها تتحول إلى  كلها تتحول إلى 

رسالة تقول: رسالة تقول: ““أنت لست وحدكأنت لست وحدك”.”.

ا: لماذا نبكي عند أول هدف؟ ا: لماذا نبكي عند أول هدف؟ثالًثً ثالًثً
تصرخ،  الناس  يخلي  هدف  أول  ليه  طيب  تصرخ، أمونة:  الناس  يخلي  هدف  أول  ليه  طيب  أمونة: 

وتبكي، وتحضن بعض؟وتبكي، وتحضن بعض؟
د. راما: لأن الهدف لا يكون مجرد كرة دخلت المرمى.د. راما: لأن الهدف لا يكون مجرد كرة دخلت المرمى.
ا من هويته  ا من هويته  يشعر المشجع أن جزًءً اللحظة…… يشعر المشجع أن جزًءً اللحظةفي تلك  في تلك 
انتصر. وكأن الفرح لم يعد للاعبين فقطانتصر. وكأن الفرح لم يعد للاعبين فقط…… بل لكل من  بل لكل من 
ا…… بل تعبير  بل تعبير  ايحمل هذا الانتماء. البكاء هنا ليس ضعًفً يحمل هذا الانتماء. البكاء هنا ليس ضعًفً
إنساني عن مشاعر ظلت تتراكم: انتظارإنساني عن مشاعر ظلت تتراكم: انتظار…… وفرح وفرح……  
وفخروفخر…… وحنين وحنين…… ثم خرجت كلها في لحظة واحدة. ثم خرجت كلها في لحظة واحدة.

ا: الجمهور واللاعبون… … علاقة نفسية متبادلة:علاقة نفسية متبادلة: ا: الجمهور واللاعبونرابًعً رابًعً
أمونة:أمونة:

يعني التشجيع فعلًاا بيأثر على اللاعبين؟يعني التشجيع فعلًاا بيأثر على اللاعبين؟
د. راما: بكل تأكيد، فاللاعب لا يلعب بجسده فقطد. راما: بكل تأكيد، فاللاعب لا يلعب بجسده فقط……  
يشعر  وعندما  بنفسه.  وثقته  ومشاعره،  بعقله،  يشعر بل  وعندما  بنفسه.  وثقته  ومشاعره،  بعقله،  بل 
بالدعم  إحساسه  يزداد  بالدعم   إحساسه  يزداد  خلفه……  يقف  الجمهور  خلفهأن  يقف  الجمهور  أن 
والانتماء. لكن هنا نقطة مهمةوالانتماء. لكن هنا نقطة مهمة…… هناك فرق كبير بين  هناك فرق كبير بين 

الدعمالدعم…… وبين الضغط. وبين الضغط.
ا عن أن  ا عن أن . يختلف كثًيرً أن نقول للاعب: أن نقول للاعب: ““نحن معكنحن معك””. يختلف كثًيرً
نقول:نقول: “ “كل أملنا عليككل أملنا عليك”.”. الأولى تمنحه قوة الأولى تمنحه قوة…… أما الثانية  أما الثانية 

فقد تزيد من شعوره بالضغط النفسي.فقد تزيد من شعوره بالضغط النفسي.

ا: عندما يجتمع العرب في الرياضة: ا: عندما يجتمع العرب في الرياضة:خامًسً خامًسً
الأردن  جماهير  إن  الأردن   جماهير  إن  شفتها……  حاجة  أجمل  شفتهاأمونة:  حاجة  أجمل  أمونة: 
ويرقصوا  ويرقصوا   بعض……  مع  يفرحوا  كانوا  بعضوالجزائر  مع  يفرحوا  كانوا  والجزائر 
مفيش  إن  حسيت  بعض.  مع  ويغنوا  مفيش   إن  حسيت  بعض.  مع  ويغنوا  بعض……  بعضمع  مع 

كراهيةكراهية…… ولا حساسية. ولا حساسية.
د. راما: وهذا كان من أجمل المشاهد التي عشتها.د. راما: وهذا كان من أجمل المشاهد التي عشتها.

لكنها  لكنها   المنافسة……  تلغي  لا  صورها  أجمل  في  المنافسةالرياضة  تلغي  لا  صورها  أجمل  في  الرياضة 
تترك مساحة للمحبة والاحترام، أنا كأردنيةتترك مساحة للمحبة والاحترام، أنا كأردنية…… رأيت  رأيت 

جماهير الأردن تدعم منتخبها بكل صدقجماهير الأردن تدعم منتخبها بكل صدق…… ثم  ثم 
تبارك للجزائر، وتفرح معها. ورأيت الجماهير تبارك للجزائر، وتفرح معها. ورأيت الجماهير 

الجزائرية تبادلها المحبة نفسها.الجزائرية تبادلها المحبة نفسها.
مع  يتعارض  لا  الوطن  حب  أن  لي  أكد  المشهد  مع هذا  يتعارض  لا  الوطن  حب  أن  لي  أكد  المشهد  هذا 

احترام الآخر.احترام الآخر.
وأن الروح العربية قادرة على أن تجعل المنافسة وسيلة وأن الروح العربية قادرة على أن تجعل المنافسة وسيلة 

للتقاربللتقارب…… وليس للخلاف. وليس للخلاف.

ا: لماذا يسافر الناس من ولايات مختلفة؟ ا: لماذا يسافر الناس من ولايات مختلفة؟سادًسً سادًسً
ناس تسافر ساعات طويلة، وتحجز  ليه  ناس تسافر ساعات طويلة، وتحجز أمونة: بس  ليه  أمونة: بس 

فنادق، وتترك شغلهافنادق، وتترك شغلها…… عشان مباراة؟ عشان مباراة؟
د. راما: لأنهم لا يسافرون للمباراة فقطد. راما: لأنهم لا يسافرون للمباراة فقط…… بل يسافرون  بل يسافرون 
للشعور، يسافرون ليكونوا وسط أشخاص يشبهونهم.للشعور، يسافرون ليكونوا وسط أشخاص يشبهونهم.

ذكريات.  ستصبح  ا  صوًرً ويلتقطوا  ا،  مًعً ذكريات. ليغنوا  ستصبح  ا  صوًرً ويلتقطوا  ا،  مًعً ليغنوا 
وليمنحوا أبناءهم فرصة ليعيشوا معنى الانتماء، لا أن وليمنحوا أبناءهم فرصة ليعيشوا معنى الانتماء، لا أن 
يسمعوا عنه فقط. في الغربةيسمعوا عنه فقط. في الغربة…… هذه اللقاءات ليست  هذه اللقاءات ليست 

ا…… بل حاجة نفسية عميقة. بل حاجة نفسية عميقة. اترًفً ترًفً

ووحدة  التجربة  اختلاف  ووحدة   التجربة  اختلاف  والأردن……  مصر  ا:  والأردنسابًعً مصر  ا:  سابًعً
الشعور:الشعور:

بياخدوا  المصريين  إن  حسيت  كمصرية  أنا  بياخدوا أمونة:  المصريين  إن  حسيت  كمصرية  أنا  أمونة: 
والضحك……   والضحك  الأكل……  مكان.  كل  في  معاهم  الأكلروحهم  مكان.  كل  في  معاهم  روحهم 

والأغنيةوالأغنية…… حتى وقت التوتر، لازم يكون في خفة دم. حتى وقت التوتر، لازم يكون في خفة دم.
د. راما: وهذا جزء جميل من الهوية المصرية. وكل د. راما: وهذا جزء جميل من الهوية المصرية. وكل 

شعب لديه طريقته الخاصة في التعبير عن الفرح.شعب لديه طريقته الخاصة في التعبير عن الفرح.
يعربّر  والأردني  واللمة،  بالضحكة  يعربّر  يعربّر المصري  والأردني  واللمة،  بالضحكة  يعربّر  المصري 
النشامى، والجزائري يعربّر  النشامى، والجزائري يعربّر بالشماغ، والهتاف، وروح  بالشماغ، والهتاف، وروح 
بالحماس، والرقص، والطاقة، لكن في النهايةبالحماس، والرقص، والطاقة، لكن في النهاية…… كل هذه  كل هذه 

الطرق تقول الرسالة نفسها:الطرق تقول الرسالة نفسها:
ا. ا. ونحب أن نفرح مًعً نحن نحب أوطاننانحن نحب أوطاننا…… ونحب أن نفرح مًعً

ا؟ ا: متى يصبح التشجيع صحًيً ا؟ثامًنً ا: متى يصبح التشجيع صحًيً ثامًنً
أمونة: يعني التشجيع كله جميل؟أمونة: يعني التشجيع كله جميل؟

د. راما: يكون جميلًاا عندما يبقى في مساحة الحب.د. راما: يكون جميلًاا عندما يبقى في مساحة الحب.
يدعم اللاعبيدعم اللاعب…… ولا يحطمه. يفرح بالفوز ولا يحطمه. يفرح بالفوز…… ولا يهين  ولا يهين 
الخاسر. يحزنالخاسر. يحزن… … لكن دون إساءة أو تعصب. فالرياضة لكن دون إساءة أو تعصب. فالرياضة 

وُُجدت لتجمع الناسوُُجدت لتجمع الناس…… لا لتفرقهم. لا لتفرقهم.

الخلاصة:الخلاصة: كأس العالم ليس مجرد بطولة رياضية، بل  كأس العالم ليس مجرد بطولة رياضية، بل 
مساحة إنسانية، يلتقي فيها الانتماء بالهوية، والذاكرة مساحة إنسانية، يلتقي فيها الانتماء بالهوية، والذاكرة 
بالمشاعر. قد نأتي لتشجيع منتخبات مختلفةبالمشاعر. قد نأتي لتشجيع منتخبات مختلفة…… لكننا  لكننا 
ا…… أن أجمل ما في الرياضة  أن أجمل ما في الرياضة  ا واحًدً انغادر حاملين شعوًرً ا واحًدً نغادر حاملين شعوًرً
ليس الهدف وحدهليس الهدف وحده…… بل قدرتها على أن تجعل الغرباء  بل قدرتها على أن تجعل الغرباء 
ا…… والعلم ذاكرة والعلم ذاكرة…… والتشجيع لغة  والتشجيع لغة  ا والأغنية وطًنً …… والأغنية وطًنً أهلًااأهلًاا

حب وانتماء.حب وانتماء.

رسالة الحوار:رسالة الحوار:
* الأغاني الوطنية لا تحرّّك الحماس فقط* الأغاني الوطنية لا تحرّّك الحماس فقط…… بل توقظ  بل توقظ 

الذاكرة والانتماء.الذاكرة والانتماء.
ا  ا وتأثًيرً ا * الغربة تجعل الرموز الوطنية أكثر حضوًرً ا وتأثًيرً * الغربة تجعل الرموز الوطنية أكثر حضوًرً

في النفس.في النفس.
عندما  للاعبين  قوة  مصدر  يكون  قد  الجمهور  عندما *  للاعبين  قوة  مصدر  يكون  قد  الجمهور   *

يمنحهم الدعم لا الضغط.يمنحهم الدعم لا الضغط.
ولا  الشعوب  تجمع  صورها  أجمل  في  الرياضة  ولا *  الشعوب  تجمع  صورها  أجمل  في  الرياضة   *

تفرقها.تفرقها.
* والانتماء الحقيقي لا يكتمل إلا عندما يجتمع حب * والانتماء الحقيقي لا يكتمل إلا عندما يجتمع حب 

الوطن مع احترام الآخرين.الوطن مع احترام الآخرين.

وفي النهايةوفي النهاية…… قد تنتهي المباراة بصافرة الحكم قد تنتهي المباراة بصافرة الحكم……
لكن الشعور الذي صنعته في قلوبنا قد يبقى سنوات، لكن الشعور الذي صنعته في قلوبنا قد يبقى سنوات، 
بل  الأهداف،  بعدد  تُُقاس  لا  الانتصارات  بعض  بل لأن  الأهداف،  بعدد  تُُقاس  لا  الانتصارات  بعض  لأن 



الكلمات الأفقية:الكلمات الأفقية:
١١- من التوابل - ضرير )معكوسة(.- من التوابل - ضرير )معكوسة(.

٢٢- من المهن - تاج.- من المهن - تاج.
للأقفال   - المصري  البيت  آثاث  من  للأقفال -   - المصري  البيت  آثاث  من   -٣٣

)معكوسة(.)معكوسة(.
٤٤- خيال - من أنواع المانجو )معكوسة(.- خيال - من أنواع المانجو )معكوسة(.

٥٥- من الأسماء الخمسة - يعتنى.- من الأسماء الخمسة - يعتنى.
٦٦- بحر - يزين )معكوسة( - حبوب القهوة.- بحر - يزين )معكوسة( - حبوب القهوة.

٧٧- يداوي )مبعثرة(.- يداوي )مبعثرة(.
٨٨- من محافظات مصر - نيازك.- من محافظات مصر - نيازك.

٩٩-هادئة )معكوسة( - يبس.-هادئة )معكوسة( - يبس.
١٠١٠- خوف - من حيوانات المزود.- خوف - من حيوانات المزود.

الكلمات الرأسية:الكلمات الرأسية:
ضمير   - راحل  مصري  كوميدي  ممثل  ضمير -   - راحل  مصري  كوميدي  ممثل   -١١

الغائبات.الغائبات.
متصل  ضمير   - )معكوسة(  للصبر  مثال  متصل -  ضمير   - )معكوسة(  للصبر  مثال   -٢٢

)معكوسة(.)معكوسة(.
٣٣- من أدوات النظافة )معكوسة( - سهل.- من أدوات النظافة )معكوسة( - سهل.

كوريا  عاصمة   - )معكوسة(  رياضي  رمز  كوريا -  عاصمة   - )معكوسة(  رياضي  رمز   -٤٤
الجنوبية - قسم.الجنوبية - قسم.

٥٥- حاجة.- حاجة.
٦٦- بلد إفريقي )معكوسة(.- بلد إفريقي )معكوسة(.

بئر.  - بالأسكندرية  بئر.- منطقة سكنية   - بالأسكندرية  ٧٧- منطقة سكنية 
٨٨- أمانى )معكوسة( يحن.- أمانى )معكوسة( يحن.

٩٩- راقصة مصرية.- راقصة مصرية.
١٠١٠- برنامج إذاعى قديم.- برنامج إذاعى قديم.

يأتي يوم تجد  ثم  ا طويلة،  أياًمً تبكي  يأتي يوم تجد فقد تمر بموقف جعلك  ثم  ا طويلة،  أياًمً تبكي  فقد تمر بموقف جعلك 
ا يمر بالموقف نفسه، فتكون كلماتك له بمثابة طوق  ا يمر بالموقف نفسه، فتكون كلماتك له بمثابة طوق فيه شخًصً فيه شخًصً
يُُعدّّك  كان  فائدة  بلا  ظننته  الذي  الألم  أن  تدرك  عندها  يُُعدّّك نجاة.  كان  فائدة  بلا  ظننته  الذي  الألم  أن  تدرك  عندها  نجاة. 

لتكون مصدر قوة لغيرك.لتكون مصدر قوة لغيرك.

لا تحتقر قصتك:لا تحتقر قصتك:
كثيرون يظنون أن قصصهم عادية ولا تستحق أن تُُروى، لكن كثيرون يظنون أن قصصهم عادية ولا تستحق أن تُُروى، لكن 
ا يحتاجون إلى سماعها. فربما تكون  ا يحتاجون إلى سماعها. فربما تكون الحقيقة أن هناك أشخاًصً الحقيقة أن هناك أشخاًصً
المشكلة التي تراها بسيطة هي أكبر معركة يخوضها شخص المشكلة التي تراها بسيطة هي أكبر معركة يخوضها شخص 

آخر.آخر.
الفشل مصدر إلهام لشخص فقد ثقته  الفشل مصدر إلهام لشخص فقد ثقته قد تكون تجربتك مع  قد تكون تجربتك مع 
ا في رفع معنويات  ا في رفع معنويات بنفسه، وقد تكون تجربتك مع المرض سبًبً بنفسه، وقد تكون تجربتك مع المرض سبًبً
لتعزية  ا  باًبً الخسارة  مع  تجربتك  تكون  وقد  يائس،  لتعزية مريض  ا  باًبً الخسارة  مع  تجربتك  تكون  وقد  يائس،  مريض 

شخص يعيش الألم ذاته.شخص يعيش الألم ذاته.
لذلك لا تقلل من قيمة ما مررت به، فلكل تجربة درس، ولكل لذلك لا تقلل من قيمة ما مررت به، فلكل تجربة درس، ولكل 

ا في حياة إنسان آخر. ا في حياة إنسان آخر.درس أثر، ولكل أثر فرصة ليصنع فرًقً درس أثر، ولكل أثر فرصة ليصنع فرًقً

العظماء لم يولدوا أقوياء:العظماء لم يولدوا أقوياء:
لم  الناس  حياة  في  جميلًاا  ا  أثًرً تركوا  الذين  الأشخاص  لم معظم  الناس  حياة  في  جميلًاا  ا  أثًرً تركوا  الذين  الأشخاص  معظم 
يولدوا وهم يمتلكون تلك القوة. بل صُُنعت شخصياتهم وسط يولدوا وهم يمتلكون تلك القوة. بل صُُنعت شخصياتهم وسط 

التحديات والضغوط والانكسارات.التحديات والضغوط والانكسارات.
يكتشف  لا  والإنسان  بالنار،  يمر  أن  بعد  إلا  يلمع  لا  يكتشف فالذهب  لا  والإنسان  بالنار،  يمر  أن  بعد  إلا  يلمع  لا  فالذهب 
قدراته الحقيقية إلا عندما يواجه الصعوبات. لذلك لا تنظر إلى قدراته الحقيقية إلا عندما يواجه الصعوبات. لذلك لا تنظر إلى 
منك  تصنع  كمرحلة  إليها  انظر  بل  كعدو،  القاسية  منك التجارب  تصنع  كمرحلة  إليها  انظر  بل  كعدو،  القاسية  التجارب 

ا وحكمة ورحمة. ا أكثر نضًجً ا وحكمة ورحمة.شخًصً ا أكثر نضًجً شخًصً

كن اليد التي تمنيت أن تمتد إليك:كن اليد التي تمنيت أن تمتد إليك:
ا يفهمك  ا ما تتمنى أن تجد شخًصً ا يفهمك عندما تمر بضيق شديد، غالًبً ا ما تتمنى أن تجد شخًصً عندما تمر بضيق شديد، غالًبً
ويقف بجانبك. وبعد أن تتجاوز محنتك، حاول أن تكون أنت ويقف بجانبك. وبعد أن تتجاوز محنتك، حاول أن تكون أنت 

ذلك الشخص للآخرين.ذلك الشخص للآخرين.
الضعف،  المستمع الجيد، والكلمة المشجعة، والداعم وقت  الضعف، كن  المستمع الجيد، والكلمة المشجعة، والداعم وقت  كن 
يحولون  أشخاص  إلى  يحتاج  فالعالم  السقوط.  وقت  يحولون والمساند  أشخاص  إلى  يحتاج  فالعالم  السقوط.  وقت  والمساند 

معاناتهم إلى رحمة، لا إلى قسوة، وإلى عطاء لا إلى انغلاق.معاناتهم إلى رحمة، لا إلى قسوة، وإلى عطاء لا إلى انغلاق.
فأجمل ما يمكن أن يفعله الإنسان هو أن يصبح لغيره ما كان فأجمل ما يمكن أن يفعله الإنسان هو أن يصبح لغيره ما كان 

يتمناه لنفسه في أصعب أيام حياته.يتمناه لنفسه في أصعب أيام حياته.

الأثر الذي يبقى:الأثر الذي يبقى:
الأموال قد تنفد، والمناصب قد تزول، والشهرة قد تُُنسى، لكن الأموال قد تنفد، والمناصب قد تزول، والشهرة قد تُُنسى، لكن 
. وكل كلمة  . وكل كلمة الخير الذي تصنعه في حياة الناس يبقى أثره طويلًاا الخير الذي تصنعه في حياة الناس يبقى أثره طويلًاا
أمل تمنحها لشخص متعب، وكل دعم تقدمه لإنسان منكسر، أمل تمنحها لشخص متعب، وكل دعم تقدمه لإنسان منكسر، 

قد يغريّر حياته أكثر مما تتخيل.قد يغريّر حياته أكثر مما تتخيل.
ا حجم التأثير الذي صنعته، لكن يكفي أن  ا حجم التأثير الذي صنعته، لكن يكفي أن وربما لن تعرف أبًدً وربما لن تعرف أبًدً
أو أمل  أو قوة بعد ضعف،  ابتسامة بعد حزن،  ا في  أو أمل تكون سبًبً أو قوة بعد ضعف،  ابتسامة بعد حزن،  ا في  تكون سبًبً

بعد يأس.بعد يأس.
جعل  من  بل  فقط،  لنفسه  عاش  من  ليس  الحقيقي  جعل فالإنسان  من  بل  فقط،  لنفسه  عاش  من  ليس  الحقيقي  فالإنسان 
الآخرون  عليها  يعبر  ا  جسوًرً وخبراته  وجراحه  تجاربه  الآخرون من  عليها  يعبر  ا  جسوًرً وخبراته  وجراحه  تجاربه  من 
الإنجازات في الحياة أن تتحول  الإنجازات في الحياة أن تتحول نحو حياة أفضل. ومن أجمل  نحو حياة أفضل. ومن أجمل 
من  بها  ترفع  قوة  إلى  ما  ا  يوًمً تكسرك  أن  كادت  التي  من آلامك  بها  ترفع  قوة  إلى  ما  ا  يوًمً تكسرك  أن  كادت  التي  آلامك 

حولك وتمنحهم القدرة على الاستمرار.حولك وتمنحهم القدرة على الاستمرار.

لا تسمح للتجربة أن تُُعرّّفك بل أن تُُطوّّرك:لا تسمح للتجربة أن تُُعرّّفك بل أن تُُطوّّرك:
تجاربهم  يجعلوا  أن  الناس  بعض  فيها  يقع  التي  الأخطاء  تجاربهم من  يجعلوا  أن  الناس  بعض  فيها  يقع  التي  الأخطاء  من 
الماضي  أسرى  فيعيشون  الوحيدة،  هويتهم  هي  الماضي الصعبة  أسرى  فيعيشون  الوحيدة،  هويتهم  هي  الصعبة 
ويعرّّفون أنفسهم دائمًاا من خلال ما فقدوه أو ما عانوه. لكن ويعرّّفون أنفسهم دائمًاا من خلال ما فقدوه أو ما عانوه. لكن 
على  لتساعدك  بل  داخلها،  لتسجنك  تأتِِ  لم  الصعبة  على التجربة  لتساعدك  بل  داخلها،  لتسجنك  تأتِِ  لم  الصعبة  التجربة 

النمو والتطور.النمو والتطور.
تعلّّم  شخص  بل  بالفشل،  مرّّ  شخص  مجرد  لست  تعلّّم فأنت  شخص  بل  بالفشل،  مرّّ  شخص  مجرد  لست  فأنت 
كيف ينهض من جديد. ولست مجرد شخص عاش الألم، بل كيف ينهض من جديد. ولست مجرد شخص عاش الألم، بل 
للحياة.  أعمق  وفهمًاا  ا  وصًبرً قوة  خلاله  من  اكتسب  للحياة. شخص  أعمق  وفهمًاا  ا  وصًبرً قوة  خلاله  من  اكتسب  شخص 
عبء  من  تتحول  الطريقة،  بهذه  تجاربك  إلى  تنظر  عبء وعندما  من  تتحول  الطريقة،  بهذه  تجاربك  إلى  تنظر  وعندما 

يثقل كاهلك إلى رصيد من الخبرة والحكمة.يثقل كاهلك إلى رصيد من الخبرة والحكمة.

اصنع من ضعفك نقطة انطلاق:اصنع من ضعفك نقطة انطلاق:
أضعف  داخل  مخبأة  حياتنا  في  القوة  نقاط  أكبر  تكون  ا  أضعف أحياًنً داخل  مخبأة  حياتنا  في  القوة  نقاط  أكبر  تكون  ا  أحياًنً
لحظاتنا. فالإنسان الذي عرف معنى الخوف يصبح أكثر قدرة لحظاتنا. فالإنسان الذي عرف معنى الخوف يصبح أكثر قدرة 
على طمأنة الآخرين، والذي عاش الوحدة يعرف كيف يحتوي على طمأنة الآخرين، والذي عاش الوحدة يعرف كيف يحتوي 
قيمة  يدرك  الاحتياج  مرارة  ذاق  والذي  بالعزلة،  يشعر  قيمة من  يدرك  الاحتياج  مرارة  ذاق  والذي  بالعزلة،  يشعر  من 

العطاء.العطاء.
يعلم  يكن  لم  معادن  للإنسان  تكشف  القاسية  التجارب  يعلم إن  يكن  لم  معادن  للإنسان  تكشف  القاسية  التجارب  إن 
بوجودها داخله. فهي تعلمه الصبر عندما يظن أنه لا يستطيع بوجودها داخله. فهي تعلمه الصبر عندما يظن أنه لا يستطيع 
الانهيار،  وشك  على  أنه  يشعر  عندما  الثبات  وتعلمه  الانهيار، الصبر،  وشك  على  أنه  يشعر  عندما  الثبات  وتعلمه  الصبر، 

وتمنحه خبرة لا تُُشترى بثمن.وتمنحه خبرة لا تُُشترى بثمن.

ا: ا:كل جرح يحمل دًسًر كل جرح يحمل دًسًر
قد لا نفهم الحكمة من بعض الأحداث في وقت وقوعها، لكن قد لا نفهم الحكمة من بعض الأحداث في وقت وقوعها، لكن 
مع مرور الأيام تبدأ الصورة في الاتضاح. فنكتشف أن الموقف مع مرور الأيام تبدأ الصورة في الاتضاح. فنكتشف أن الموقف 
، وأن الخسارة التي أوجعتنا جعلتنا  ا مهمًاا ، وأن الخسارة التي أوجعتنا جعلتنا الذي أبكانا علّّمنا شيًئً ا مهمًاا الذي أبكانا علّّمنا شيًئً
ا، وأن الطريق الصعب الذي تمنينا الهروب منه كان  ا، وأن الطريق الصعب الذي تمنينا الهروب منه كان أكثر نضًجً أكثر نضًجً

ا في بناء شخصيتنا. ا في بناء شخصيتنا.سبًبً سبًبً
لذلك لا تركز فقط على الألم الذي سببته التجربة، بل ابحث عن لذلك لا تركز فقط على الألم الذي سببته التجربة، بل ابحث عن 
وكل  رسالة،  تحمل  تجربة  فكل  وراءها.  تركته  الذي  وكل الدرس  رسالة،  تحمل  تجربة  فكل  وراءها.  تركته  الذي  الدرس 

رسالة تحمل فرصة للنمو والتغيير.رسالة تحمل فرصة للنمو والتغيير.

ا بعد معاناتك: ا طيًبً ا بعد معاناتك:اترك أثًرً ا طيًبً اترك أثًرً
إنجازات  أو صاحب  ا  ا مشهوًرً أن تكون شخًصً المطلوب  إنجازات ليس  أو صاحب  ا  ا مشهوًرً أن تكون شخًصً المطلوب  ليس 
كلمة  في  تأثيرك  يكون  فقد  الآخرين.  في  تؤثر  حتى  كلمة عظيمة  في  تأثيرك  يكون  فقد  الآخرين.  في  تؤثر  حتى  عظيمة 
صادقة، أو نصيحة نابعة من تجربة، أو موقف دعم في وقت صادقة، أو نصيحة نابعة من تجربة، أو موقف دعم في وقت 

يحتاج فيه شخص إلى من يقف بجانبه.يحتاج فيه شخص إلى من يقف بجانبه.
كلمة  تنقذ  فقد  بعمقه.  بل  بحجمه،  يُُقاس  لا  الحقيقي  كلمة الأثر  تنقذ  فقد  بعمقه.  بل  بحجمه،  يُُقاس  لا  الحقيقي  الأثر 
ا من الاستسلام، وقد تعيد نصيحة بسيطة الأمل  ا من الاستسلام، وقد تعيد نصيحة بسيطة الأمل واحدة شخًصً واحدة شخًصً
إلى قلب محطم، وقد يكون وجودك بجانب إنسان متألم أعظم إلى قلب محطم، وقد يكون وجودك بجانب إنسان متألم أعظم 

هدية تقدمها له.هدية تقدمها له.

الحياة تصبح أجمل عندما نشارك الخير:الحياة تصبح أجمل عندما نشارك الخير:
فائدتها  تبقى  فقط،  لنفسه  بخبراته  الإنسان  يحتفظ  فائدتها حين  تبقى  فقط،  لنفسه  بخبراته  الإنسان  يحتفظ  حين 
محدودة. أما عندما يشاكرها مع الآخرين، فإن الخير يتضاعف محدودة. أما عندما يشاكرها مع الآخرين، فإن الخير يتضاعف 
وينتشر. فكل تجربة تتجاوزها بنجاح يمكن أن تصبح خريطة وينتشر. فكل تجربة تتجاوزها بنجاح يمكن أن تصبح خريطة 

طريق لشخص ما زال يبحث عن مخرج من أزمته.طريق لشخص ما زال يبحث عن مخرج من أزمته.

ولهذا فإن أعظم استثرما يمكن للإنسان أن يقدمه هو أن يحول ولهذا فإن أعظم استثرما يمكن للإنسان أن يقدمه هو أن يحول 
ما تعلمه من الحياة إلى منفعة للآخرين.ما تعلمه من الحياة إلى منفعة للآخرين.

تجاربك  أصبحت  العقبات،  تجاوز  على  غيرك  ساعدت  تجاربك فكلما  أصبحت  العقبات،  تجاوز  على  غيرك  ساعدت  فكلما 
أكثر قيمة ومعنى.أكثر قيمة ومعنى.

ا لا يتجزأ من حياة الإنسان، فلا يكاد  ا لا يتجزأ من حياة الإنسان، فلا يكاد تُُعد التجارب الصعبة جزًءً تُُعد التجارب الصعبة جزًءً
يوجد شخص لم يمر بظروف مؤلمة أو أوقات عصيبة تركت يوجد شخص لم يمر بظروف مؤلمة أو أوقات عصيبة تركت 
أو  ا،  مرًضً أو   ، خساًةًر التجارب  هذه  تكون  قد  نفسه.  في  ا  أو أثًرً ا،  مرًضً أو   ، خساًةًر التجارب  هذه  تكون  قد  نفسه.  في  ا  أثًرً
وبينما  عائلية.  مشكلة  أو  ا،  مادًيً ا  ضيًقً أو  أمل،  خيبة  أو   ، وبينما فشلًاا عائلية.  مشكلة  أو  ا،  مادًيً ا  ضيًقً أو  أمل،  خيبة  أو   ، فشلًاا
البعض أن يعيشوا أسرى لهذه الآلام، يختار آخرون أن  البعض أن يعيشوا أسرى لهذه الآلام، يختار آخرون أن يختار  يختار 
معاناتهم  من  يجعلوا  وأن  نور،  مصدر  إلى  جراحهم  معاناتهم يحولوا  من  يجعلوا  وأن  نور،  مصدر  إلى  جراحهم  يحولوا 
القوة  صور  أعظم  تظهر  وهنا  الآخرين.  لمساعدة  القوة وسيلة  صور  أعظم  تظهر  وهنا  الآخرين.  لمساعدة  وسيلة 
إلى  القاسية  والتجربة  عطاء،  إلى  الألم  يتحول  حين  إلى الإنسانية،  القاسية  والتجربة  عطاء،  إلى  الألم  يتحول  حين  الإنسانية، 

رسالة خير تمتد آثارها إلى من حولنا.رسالة خير تمتد آثارها إلى من حولنا.

التجارب الصعبة مدرسة للحياة:التجارب الصعبة مدرسة للحياة:
هي  بل  تنتهي،  ثم  بها  نمر  أحداث  مجرد  ليست  هي التجارب  بل  تنتهي،  ثم  بها  نمر  أحداث  مجرد  ليست  التجارب 
أو  الكتب  من  نتعلمها  أن  يمكن  لا  ا  دروًسً تعلمنا  أو مدرسة  الكتب  من  نتعلمها  أن  يمكن  لا  ا  دروًسً تعلمنا  مدرسة 
الإنسان بظروف صعبة، يكتسب فهمًاا  الإنسان بظروف صعبة، يكتسب فهمًاا الكلمات. فعندما يمر  الكلمات. فعندما يمر 
والتحمل، ويكتشف جوانب من  الصبر  للحياة، ويتعلم  والتحمل، ويكتشف جوانب من أعمق  الصبر  للحياة، ويتعلم  أعمق 

شخصيته لم يكن يعلم بوجودها.شخصيته لم يكن يعلم بوجودها.
من  يشجع  كيف  يعرف  الفشل  مرارة  ذاق  الذي  من فالشخص  يشجع  كيف  يعرف  الفشل  مرارة  ذاق  الذي  فالشخص 
والذي  المحتاجين،  معاناة  يفهم  مالية  بأزمة  مر  والذي  والذي تعثر،  المحتاجين،  معاناة  يفهم  مالية  بأزمة  مر  والذي  تعثر، 
بالضيق.  يمرون  بمن  يشعر  أن  يستطيع  النفسي  الألم  بالضيق. عاش  يمرون  بمن  يشعر  أن  يستطيع  النفسي  الألم  عاش 

ا للحكمة والخبرة والرحمة. ا للحكمة والخبرة والرحمة.وهكذا تصبح التجارب مصدًرً وهكذا تصبح التجارب مصدًرً

ا يرهق صاحبه: ا يرهق صاحبه:الألم الذي يبقى حبيًسً الألم الذي يبقى حبيًسً
طويلة،  لسنوات  قلوبهم  داخل  بآلامهم  يحتفظون  طويلة، كثيرون  لسنوات  قلوبهم  داخل  بآلامهم  يحتفظون  كثيرون 
فتتحول الذكريات المؤلمة إلى عبء ثقيل يعيق تقدمهم. فكلما فتتحول الذكريات المؤلمة إلى عبء ثقيل يعيق تقدمهم. فكلما 

استعادوا ما حدث لهم عاد الحزن ليملأ نفوسهم من جديد.استعادوا ما حدث لهم عاد الحزن ليملأ نفوسهم من جديد.
لكن حين يقرر الإنسان أن يستخدم تجربته لمساعدة الآخرين، لكن حين يقرر الإنسان أن يستخدم تجربته لمساعدة الآخرين، 
التجربة  تكون  أن  من  فبدلًاا  ا.  جديًدً معنى  لمعاناته  يمنح  التجربة فإنه  تكون  أن  من  فبدلًاا  ا.  جديًدً معنى  لمعاناته  يمنح  فإنه 
لبث الأمل، وعندها يشعر  لبث الأمل، وعندها يشعر مجرد ذكرى مؤلمة، تصبح وسيلة  مجرد ذكرى مؤلمة، تصبح وسيلة 

أن ما مر به لم يكن بلا فائدة.أن ما مر به لم يكن بلا فائدة.

كيف تتحول التجربة إلى خير؟كيف تتحول التجربة إلى خير؟
ا، بل يحتاج  تلقائًيً الصعبة إلى خير لا يحدث  التجارب  ا، بل يحتاج تحويل  تلقائًيً الصعبة إلى خير لا يحدث  التجارب  تحويل 

إلى وعي وإرادة. ويمكن تحقيق ذلك بعدة طرق:إلى وعي وإرادة. ويمكن تحقيق ذلك بعدة طرق:

: مشاكرة الخبرة: : مشاكرة الخبرة:أولًاا أولًاا
يساعد  فإنه  بصدق،  تجربته  عن  الإنسان  يتحدث  يساعد عندما  فإنه  بصدق،  تجربته  عن  الإنسان  يتحدث  عندما 
يشعرون  الناس  من  فكثير  مخاوفهم.  تجاوز  على  يشعرون الآخرين  الناس  من  فكثير  مخاوفهم.  تجاوز  على  الآخرين 
بالمحنة  مر  شخص  قصة  سماع  لكن  أزماتهم،  أثناء  بالمحنة بالوحدة  مر  شخص  قصة  سماع  لكن  أزماتهم،  أثناء  بالوحدة 

نفسها ونجح في تجاوزها يمنحهم الأمل والقوة.نفسها ونجح في تجاوزها يمنحهم الأمل والقوة.

ا: تقديم الدعم النفسي: ا: تقديم الدعم النفسي:ثانًيً ثانًيً
ليس من الضروري أن تمتلك حلولًاا لكل المشكلات، فوجودك ليس من الضروري أن تمتلك حلولًاا لكل المشكلات، فوجودك 
له.  تقدمه  دعم  أعظم  يكون  قد  بأزمة  يمر  شخص  له. بجانب  تقدمه  دعم  أعظم  يكون  قد  بأزمة  يمر  شخص  بجانب 
ا يحتاج الإنسان إلى من يسمعه ويفهم مشاعره أكثر من  ا يحتاج الإنسان إلى من يسمعه ويفهم مشاعره أكثر من أحياًنً أحياًنً

حاجته إلى النصائح.حاجته إلى النصائح.

ا: استخدام الخبرة في خدمة الآخرين: ا: استخدام الخبرة في خدمة الآخرين:ثالًثً ثالًثً
عمل  أو  مبادرة  أو  مشروع  إلى  شخصية  تجربة  تتحول  عمل قد  أو  مبادرة  أو  مشروع  إلى  شخصية  تجربة  تتحول  قد 
تطوعي يساعد الكثيرين. فكم من شخص عانى مشكلة معينة تطوعي يساعد الكثيرين. فكم من شخص عانى مشكلة معينة 
المشكلة  يواجهون  آخرين  معاناة  تخفيف  في  ا  سبًبً أصبح  المشكلة ثم  يواجهون  آخرين  معاناة  تخفيف  في  ا  سبًبً أصبح  ثم 

نفسها.نفسها.

ا: نشر الأمل بدلًاا من الشكوى: ا: نشر الأمل بدلًاا من الشكوى:رابًعً رابًعً
مشاكرة  أما  تأثيره،  يضاعف  الألم  عن  المستمر  مشاكرة الحديث  أما  تأثيره،  يضاعف  الألم  عن  المستمر  الحديث 
الدروس المستفادة منه فتجعل التجربة أكثر إيجابية. فالناس الدروس المستفادة منه فتجعل التجربة أكثر إيجابية. فالناس 
إلى  يحتاجون  بل  فقط،  المعاناة  حجم  سماع  إلى  يحتاجون  إلى لا  يحتاجون  بل  فقط،  المعاناة  حجم  سماع  إلى  يحتاجون  لا 

معرفة الطريق الذي ساعد على تجاوزها.معرفة الطريق الذي ساعد على تجاوزها.

ا هم أصحاب التجارب: ا هم أصحاب التجارب:الأشخاص الأكثر تأثًيرً الأشخاص الأكثر تأثًيرً
ا في حياة الآخرين هم أولئك الذين  ا ما يكون أكثر الناس تأثًيرً ا في حياة الآخرين هم أولئك الذين غالًبً ا ما يكون أكثر الناس تأثًيرً غالًبً
مروا بصعوبات حقيقية. لأن كلماتهم تخرج من واقع عاشوه، مروا بصعوبات حقيقية. لأن كلماتهم تخرج من واقع عاشوه، 

لا من أفكار نظرية.لا من أفكار نظرية.
فعندما يتحدث شخص عن الصبر وهو لم يختبر المعاناة، قد فعندما يتحدث شخص عن الصبر وهو لم يختبر المعاناة، قد 
تبدو كلماته جميلة لكنها تفتقر إلى العمق. أما عندما يتحدث تبدو كلماته جميلة لكنها تفتقر إلى العمق. أما عندما يتحدث 
شخص خرج من قلب الألم، فإن كلماته تصل إلى القلوب لأنها شخص خرج من قلب الألم، فإن كلماته تصل إلى القلوب لأنها 

صادقة ومبنية على تجربة حقيقية.صادقة ومبنية على تجربة حقيقية.

لا تجعل مرارتك تنتقل إلى الآخرين:لا تجعل مرارتك تنتقل إلى الآخرين:
بعض الناس يسمحون لتجاربهم المؤلمة بأن تجعلهم أكثر قسوة بعض الناس يسمحون لتجاربهم المؤلمة بأن تجعلهم أكثر قسوة 
الخيار  لكن  حولهم.  من  إلى  آلامهم  فينقلون  ا،  وغضًبً ا  الخيار وتشاؤًمً لكن  حولهم.  من  إلى  آلامهم  فينقلون  ا،  وغضًبً ا  وتشاؤًمً

الأفضل هو أن تتحول التجربة إلى مصدر تعاطف ورحمة.الأفضل هو أن تتحول التجربة إلى مصدر تعاطف ورحمة.
أكثر قدرة  الذي عرف معنى الحزن يجب أن يكون  أكثر قدرة فالإنسان  الذي عرف معنى الحزن يجب أن يكون  فالإنسان 
على مواساة الآخرين، والذي ذاق مرارة الظلم ينبغي أن يكون على مواساة الآخرين، والذي ذاق مرارة الظلم ينبغي أن يكون 
ا إلى المساندة يستطيع  ا على العدل، والذي احتاج يوًمً ا إلى المساندة يستطيع أكثر حرًصً ا على العدل، والذي احتاج يوًمً أكثر حرًصً

ا لغيره. ا لغيره.أن يكون سنًدً أن يكون سنًدً

الخير الناتج من التجارب لا يقتصر على الآخرين:الخير الناتج من التجارب لا يقتصر على الآخرين:
عندما يساعد الإنسان الآخرين من خلال خبراته السابقة، فإنه عندما يساعد الإنسان الآخرين من خلال خبراته السابقة، فإنه 
أن  ويكتشف  وتأثيره،  بقيمته  يشعر  فهو  يستفيد.  نفسه  أن هو  ويكتشف  وتأثيره،  بقيمته  يشعر  فهو  يستفيد.  نفسه  هو 

ا من رحلة نضجه ونموه. ا، بل كانت جزًءً ا من رحلة نضجه ونموه.معاناته لم تكن عبًثً ا، بل كانت جزًءً معاناته لم تكن عبًثً
لأن  الداخلي،  بالسلام  ا  شعوًرً تمنح  الآخرين  مساعدة  أن  لأن ماك  الداخلي،  بالسلام  ا  شعوًرً تمنح  الآخرين  مساعدة  أن  ماك 
ا في تخفيف آلام الآخرين، وأن  ا في تخفيف آلام الآخرين، وأن الإنسان يرى أن ألمه أصبح سبًبً الإنسان يرى أن ألمه أصبح سبًبً
جراحه القديمة تحولت إلى جسور تعبر عليها النفوس المتعبة جراحه القديمة تحولت إلى جسور تعبر عليها النفوس المتعبة 

نحو الأمل.نحو الأمل.

اصنع من جراحك مصدر قوة:اصنع من جراحك مصدر قوة:
من  تخلو  لا  فالحياة  الألم،  تتجنب  أن  في  العظمة  من ليست  تخلو  لا  فالحياة  الألم،  تتجنب  أن  في  العظمة  ليست 
التحديات، بل العظمة في أن تجعل من ألمك قوة، ومن سقوطك التحديات، بل العظمة في أن تجعل من ألمك قوة، ومن سقوطك 
تحمل  صعبة  تجربة  فكل  رجاء.  رسالة  دموعك  ومن  ا،  تحمل دًسًر صعبة  تجربة  فكل  رجاء.  رسالة  دموعك  ومن  ا،  دًسًر

بداخلها فرصة للنمو والتغيير والتأثير الإيجابي.بداخلها فرصة للنمو والتغيير والتأثير الإيجابي.
لا تنظر إلى ما فقدته فقط، بل انظر إلى ما تعلمته. ولا تتوقف لا تنظر إلى ما فقدته فقط، بل انظر إلى ما تعلمته. ولا تتوقف 
أن  الذين يمكن  أن عند حجم الجرح، بل فكر في عدد الأشخاص  الذين يمكن  عند حجم الجرح، بل فكر في عدد الأشخاص 

يستفيدوا من الخبرة التي اكتسبتها بسببه.يستفيدوا من الخبرة التي اكتسبتها بسببه.
بداية  تكون  قد  بل  الطريق،  نهاية  ليست  الصعبة  بداية التجارب  تكون  قد  بل  الطريق،  نهاية  ليست  الصعبة  التجارب 
إلى  ألمه  القادر على تحويل  نتخيل. فالإنسان  أعظم مما  إلى لرسالة  ألمه  القادر على تحويل  نتخيل. فالإنسان  أعظم مما  لرسالة 
هو  للآخرين،  دعم  إلى  ومعاناته  عطاء،  إلى  وخسارته  هو خير،  للآخرين،  دعم  إلى  ومعاناته  عطاء،  إلى  وخسارته  خير، 
لذلك  تهدم.  ولا  تبني  قوًةً  القاسية  الظروف  من  صنع  لذلك إنسان  تهدم.  ولا  تبني  قوًةً  القاسية  الظروف  من  صنع  إنسان 
ا  نوًرً اجعلها  بل  مؤلمة،  ذكريات  مجرد  تبقى  تجاربك  تدع  ا لا  نوًرً اجعلها  بل  مؤلمة،  ذكريات  مجرد  تبقى  تجاربك  تدع  لا 
اليوم بما مررت به بالأمس، فربما  اليوم بما مررت به بالأمس، فربما يضيء طريق من يمرون  يضيء طريق من يمرون 
ا في إنقاذ قلب، أو تشجيع نفس، أو منح أمل  ا في إنقاذ قلب، أو تشجيع نفس، أو منح أمل تكون قصتك سبًبً تكون قصتك سبًبً

لشخص كان على وشك الاستسلام. عندما يصبح الألم رسالة.لشخص كان على وشك الاستسلام. عندما يصبح الألم رسالة.
عند  الأمر  وانتهى  التجربة  عاش  إنسان  بين  كبير  فرق  عند هناك  الأمر  وانتهى  التجربة  عاش  إنسان  بين  كبير  فرق  هناك 
إلى  تمتد  من تجربته رسالة  آخر جعل  وإنسان  نفسه،  إلى حدود  تمتد  من تجربته رسالة  آخر جعل  وإنسان  نفسه،  حدود 
ا،  ا عميًقً ا، حياة الآخرين. فالتجارب الصعبة تترك في داخلنا أثًرً ا عميًقً حياة الآخرين. فالتجارب الصعبة تترك في داخلنا أثًرً
بها  نتعامل  التي  الطريقة  هو  الحقيقية  قيمتها  يحدد  ما  بها لكن  نتعامل  التي  الطريقة  هو  الحقيقية  قيمتها  يحدد  ما  لكن 

معها بعد انتهائها.معها بعد انتهائها.



الابناء  الاباء وجيل  العصور هناك دوما فجوة بين جيل  الابناء فى كل  الاباء وجيل  العصور هناك دوما فجوة بين جيل  فى كل 
حيث يعتقد الاباء ان معرفتهم بالأمور أفضل وأشمل وشعارهم  حيث يعتقد الاباء ان معرفتهم بالأمور أفضل وأشمل وشعارهم  
بيوم يعرف  بيوم يعرف الى يكبر عنك  "الى يكبر عنك   " أو لسان حالهم ماك نقول فى مصرأو لسان حالهم ماك نقول فى مصر 
عنك بسنةعنك بسنة"" ويتخيلوا أنهم يعرفون عن أى أمر فى الحياة افضل  ويتخيلوا أنهم يعرفون عن أى أمر فى الحياة افضل 
المثل  يقول  ماك  بأيام  ليس  منهم  أكبر  لأنهم  أبنائهم  من  المثل بكثير  يقول  ماك  بأيام  ليس  منهم  أكبر  لأنهم  أبنائهم  من  بكثير 
لكن بسنين وعلى الصعيد الآخر يعتقد الأبناء ان أهاليهم لم تعد لكن بسنين وعلى الصعيد الآخر يعتقد الأبناء ان أهاليهم لم تعد 
تواكب العصر لا فى أفكاره ولا فى أمكانياته ويروا أن افكار الاباء تواكب العصر لا فى أفكاره ولا فى أمكانياته ويروا أن افكار الاباء 
بعيدة كل البعد عن الحياة الواقعية وبالتالى بناء على فكرة الأبناء بعيدة كل البعد عن الحياة الواقعية وبالتالى بناء على فكرة الأبناء 
عن والديهم أو عن الجيل الآكبر عموما انهم لا يفهمون فى عالمهم عن والديهم أو عن الجيل الآكبر عموما انهم لا يفهمون فى عالمهم 
التجاهل وعدم  التجاهل وعدم الحالى فيتصرفون معهم بطرق غير لائقة مثل  الحالى فيتصرفون معهم بطرق غير لائقة مثل 
احترام وربما قد تصل  الى نوع من الأهانة سواء بالكلام أو حتى  احترام وربما قد تصل  الى نوع من الأهانة سواء بالكلام أو حتى  
الحديث  عن  الترفع  أو  النظرات  خلال  من  الكلام  بعدم  الحديث اهانة  عن  الترفع  أو  النظرات  خلال  من  الكلام  بعدم  اهانة 

والدخول  معهم فى حوار. والدخول  معهم فى حوار. 
المصرية  العائلات  بين  وضوحا  أكثر  الأمر  هذا  نجد  المصرية وبالأكثر  العائلات  بين  وضوحا  أكثر  الأمر  هذا  نجد  وبالأكثر 
التى تربى أبنائها فى بلاد المهجر ماك حال الكثيرين هنا فى أمريكا التى تربى أبنائها فى بلاد المهجر ماك حال الكثيرين هنا فى أمريكا 
لوالديهم  أحترام  عدم  علامات  الأبناء  بعض  يظهر  لوالديهم وللأسف  أحترام  عدم  علامات  الأبناء  بعض  يظهر  وللأسف 
وهم  يتراجعون  أبائهم  ويجدوا  الأنجليزية  اللغة  يتقنوا  أن  وهم بعد  يتراجعون  أبائهم  ويجدوا  الأنجليزية  اللغة  يتقنوا  أن  بعد 
يتقدمون فيشعروا بالقوة عن أهلهم ويبدأوا فى سوء معاملتهم. يتقدمون فيشعروا بالقوة عن أهلهم ويبدأوا فى سوء معاملتهم. 
والسؤال: هل لكى يحترم الابناء أبائهم لابد أن يكونوا على نفس والسؤال: هل لكى يحترم الابناء أبائهم لابد أن يكونوا على نفس 
المستوى التعليمى وعلى قدرمعين على من المستوى الاجتماعى؟المستوى التعليمى وعلى قدرمعين على من المستوى الاجتماعى؟

	شىء محزن عندما نرى الأبن أو الأبنة اللذان يتعب الوالدين فى 	شىء محزن عندما نرى الأبن أو الأبنة اللذان يتعب الوالدين فى 
النهار حتى  العمل طول  ويبذلوا قصارى جهودهم فى  النهار حتى تربيتهم  العمل طول  ويبذلوا قصارى جهودهم فى  تربيتهم 
وحتى  عنهم  متقدمة  مختلفة  اشخاص  ابنائهم  من  وحتى يجعلوا  عنهم  متقدمة  مختلفة  اشخاص  ابنائهم  من  يجعلوا 
مستواهم  من  أعلى  وإجتماعى  اقتصادى  مستوى  لهم  مستواهم يوفروا  من  أعلى  وإجتماعى  اقتصادى  مستوى  لهم  يوفروا 
كأباء نجدهم يقابلوا كل هذا بالجحود والتكبر على والديهم وعدم كأباء نجدهم يقابلوا كل هذا بالجحود والتكبر على والديهم وعدم 
معاملتهم بإحترام وبتقدير بل على العكس قد يصل بالأبناء الى معاملتهم بإحترام وبتقدير بل على العكس قد يصل بالأبناء الى 
الذين  الوالدين  آبائهم كأن والديهم هم الأبناء والأبناء هم  الذين معاملة  الوالدين  آبائهم كأن والديهم هم الأبناء والأبناء هم  معاملة 

يقرروا ويأمروا وعلى الطرف الآخر الخضوع وإلا ..يقرروا ويأمروا وعلى الطرف الآخر الخضوع وإلا ..
  

أذن كيف يحترم الأبناء ابائهم فى أيامنــاأذن كيف يحترم الأبناء ابائهم فى أيامنــا
وفى بــــلاد مـثــل بــلادنـا بــلاد المهجـر؟ وفى بــــلاد مـثــل بــلادنـا بــلاد المهجـر؟ 

الأم  واحترام  لنفسه  الأب  احترام  يروا  ان  الأبناء  الأم  	يحتاج  واحترام  لنفسه  الأب  احترام  يروا  ان  الأبناء  1-1- 	يحتاج 
من  ينبع  من   ينبع  لنفسه""  الشخص  لنفسهاحترام  الشخص  "احترام   " الأحترام  وهذا  الأحترام  وهذا  لنفسها:لنفسها: 
فأن  الأخرون من حوله  به  ان يشعر  الأنسان ويستطيع  الأخرون من حوله فأن داخل  به  ان يشعر  الأنسان ويستطيع  داخل 
وأحترام   تلقائيا،  الآخرون  يحترمه  نفسه  الشخص  وأحترام  احترم  تلقائيا،  الآخرون  يحترمه  نفسه  الشخص  احترم 
الشخص لنفسه يأتى من مقدار الصورة الذاتية التى يراها  عن الشخص لنفسه يأتى من مقدار الصورة الذاتية التى يراها  عن 
له  أن  يشعر  حسنة  الذاتية  الشخص  صورة  كانت  فأن  له نفسه   أن  يشعر  حسنة  الذاتية  الشخص  صورة  كانت  فأن  نفسه  
قيمة وتزداد ثقته بنفسه وعندها يحترم نفسه ويقدرها ويظهر قيمة وتزداد ثقته بنفسه وعندها يحترم نفسه ويقدرها ويظهر 
ومعاملاته  نفسه  عن  الشخص  كلام  فى  الذاتية  الصورة  ومعاملاته تأثير  نفسه  عن  الشخص  كلام  فى  الذاتية  الصورة  تأثير 
أيضا  فيحترموه  بوضوح  هذا  يروا  أن  الآخرين  ويستطيع  أيضا لها  فيحترموه  بوضوح  هذا  يروا  أن  الآخرين  ويستطيع  لها 
الذاتية غير جيدة  الصورة  ان كانت  الذاتية غير جيدة ويقدروا والعكس صحيح  الصورة  ان كانت  ويقدروا والعكس صحيح 
ولشخصيته  لذاته  ورؤيته  بنفسه  الشخص  علاقة  فى  ولشخصيته فتظهر  لذاته  ورؤيته  بنفسه  الشخص  علاقة  فى  فتظهر 
فيتصرف بحكم الشخصية المشوهه الضعيفة،  فيرى ان آرائه فيتصرف بحكم الشخصية المشوهه الضعيفة،  فيرى ان آرائه 
ليس لها قيمه وكلماته غير مؤثرة  وليس له دور مهم فى  الحياة ليس لها قيمه وكلماته غير مؤثرة  وليس له دور مهم فى  الحياة 
المجتمع   يحترمه  فلا  معه  تعاملاتهم  فى  الآخرين  بذلك  المجتمع  فيتأثر  يحترمه  فلا  معه  تعاملاتهم  فى  الآخرين  بذلك  فيتأثر 

بداية من أولاده وزوجته. بداية من أولاده وزوجته. 
 وفى الحقيقة الصورة الذاتية لأى شخص تتأثر بعدة عوامل وقد  وفى الحقيقة الصورة الذاتية لأى شخص تتأثر بعدة عوامل وقد 
يعود أساس تكوينها  فى سن الطفولة ولكن يمكن تطويرها فى يعود أساس تكوينها  فى سن الطفولة ولكن يمكن تطويرها فى 
فى   يجد  ولا  بقيمته  يشعر  لا  شخص  لكل  دعوة  ولذا  عمر  فى  أى  يجد  ولا  بقيمته  يشعر  لا  شخص  لكل  دعوة  ولذا  عمر  أى 
فى  الدونية  من  ويعانى  الأحترام  أو  التقدير  يستحق  أمر  فى نفسه  الدونية  من  ويعانى  الأحترام  أو  التقدير  يستحق  أمر  نفسه 
أن يكتشف ذاته ومواهبه ويطورها  بأن يحاول  الأحيان  أن يكتشف ذاته ومواهبه ويطورها أغلب  بأن يحاول  الأحيان  أغلب 
لأن كل شخص له مواهب وأمكانيات حتى لو بسيطة يحتاج لأن كل شخص له مواهب وأمكانيات حتى لو بسيطة يحتاج 
أن يعمل عليها ويطورها ويرى نفسه بشكل مختلف ولا يقارن أن يعمل عليها ويطورها ويرى نفسه بشكل مختلف ولا يقارن 
نفسه بغيره فعندها ترتفع صورته عن نفسه فى عينيه وعندها نفسه بغيره فعندها ترتفع صورته عن نفسه فى عينيه وعندها 
ويراها  لنفسه   حتى  تعاملاته  فى  وتظهر  ذاته  ويحترم  ويراها يقدر  لنفسه   حتى  تعاملاته  فى  وتظهر  ذاته  ويحترم  يقدر 

الآخرون فيحترموه ويحترمه أولاده أيضا.الآخرون فيحترموه ويحترمه أولاده أيضا.
2-2- يحتاج الأبناء أن يروا أحترام الوالدين لبعضهما البعض:  يحتاج الأبناء أن يروا أحترام الوالدين لبعضهما البعض: 

قريب  أو  بعيد  من  الأخرون  يجعل  للأخر  الشخص  قريب إحترام  أو  بعيد  من  الأخرون  يجعل  للأخر  الشخص  إحترام 
الزوجة  كانت  فأن  التعامل  ونفس  الاحترام  نفس  الزوجة يبادلونهم  كانت  فأن  التعامل  ونفس  الاحترام  نفس  يبادلونهم 
تشكوه  ولا  حضوره  فى  أو  غيابه  فى  وتقدره  زوجها  تشكوه تحترم  ولا  حضوره  فى  أو  غيابه  فى  وتقدره  زوجها  تحترم 
مع  حتى  أو  الأولاد  أمام  لائقة  غير  بكلمات  تنعته  او  مع للآخرين  حتى  أو  الأولاد  أمام  لائقة  غير  بكلمات  تنعته  او  للآخرين 
نفسها فأن هذا سيولد هيبة واحترام للأب اما اذ شاهد الأولاد نفسها فأن هذا سيولد هيبة واحترام للأب اما اذ شاهد الأولاد 
وسمع تسلط الأم على الأب وعدم إحترام سلطته وكلمته بالمنزل وسمع تسلط الأم على الأب وعدم إحترام سلطته وكلمته بالمنزل 
وإهانات  سب  او  قذف  بكلمات  تهينه  او  الأم  تعامله  وإهانات وكيف  سب  او  قذف  بكلمات  تهينه  او  الأم  تعامله  وكيف 
لم  الذى  الشخص  الأبناء  يحترم  أن  نتوقع  فكيف  لم مستمرة  الذى  الشخص  الأبناء  يحترم  أن  نتوقع  فكيف  مستمرة 
إحترام  بأهمية  يقنعهم  أن  أحد  حاول  مهما  أمهم،  إحترام تحترمه  بأهمية  يقنعهم  أن  أحد  حاول  مهما  أمهم،  تحترمه 
يروا  هم  اذ  يتجاوبوا  ان  يستطيعوا  فلن  الآخر  وإحترام  يروا الكبير  هم  اذ  يتجاوبوا  ان  يستطيعوا  فلن  الآخر  وإحترام  الكبير 
الأبناء  يتعلم  جميعا  نعرف  وماك  ذلك  غير  العملية  حياتهم  الأبناء فى  يتعلم  جميعا  نعرف  وماك  ذلك  غير  العملية  حياتهم  فى 

بالمشاهدة والمعايشة أكثر بكثير من التلقين. بالمشاهدة والمعايشة أكثر بكثير من التلقين. 
كشخص  الأم  الأب  يحترم  أن  المهم  من  الاخر  الصعيد  كشخص 	وعلى  الأم  الأب  يحترم  أن  المهم  من  الاخر  الصعيد  	وعلى 
المنفصلة  قيمته  له  شخص  فهى  تابعة  شخصية  وليس  المنفصلة بذاته  قيمته  له  شخص  فهى  تابعة  شخصية  وليس  بذاته 
عن الزوج فيحترم استقلالها ويحترم رأيها  ويقدره فلا يسعى عن الزوج فيحترم استقلالها ويحترم رأيها  ويقدره فلا يسعى 
بل  بقرارته  منفردا  وجودها  متجاهلا  بنفسه  المنزل  ادارة  بل الى  بقرارته  منفردا  وجودها  متجاهلا  بنفسه  المنزل  ادارة  الى 
كل   فى  معه  إشراكها  هو  لزوجته  الزوج  إحترام  علامات  كل  من  فى  معه  إشراكها  هو  لزوجته  الزوج  إحترام  علامات  من 
القرارت والحوار المستمر معها بطريقة لائقة تشجع الأبناء على القرارت والحوار المستمر معها بطريقة لائقة تشجع الأبناء على 

احترام الاكبر منهم ومحاورتهم بأسلوب مهذب. احترام الاكبر منهم ومحاورتهم بأسلوب مهذب. 
3-3- يحتاج الأبناء أن يروا إحترام الأباء لهم كأبناء:  يحتاج الأبناء أن يروا إحترام الأباء لهم كأبناء: 

نرى فى  العديد من العلائلات والعلاقات ان الأباء يطالبوا أبنائهم نرى فى  العديد من العلائلات والعلاقات ان الأباء يطالبوا أبنائهم 
بالأحترام وهم لا يحترمونهم. بالأحترام وهم لا يحترمونهم. 

يجد  يكن  لم  ان  آخر  شخص  انسان  يحترم  ان  تتوقع  يجد فكيف  يكن  لم  ان  آخر  شخص  انسان  يحترم  ان  تتوقع  فكيف 
الأحترام نفسه من هذا الشخص وخصوصا أن كان قدوة ماك الأحترام نفسه من هذا الشخص وخصوصا أن كان قدوة ماك 
الابناء  الأباء ان احترام  ابنائهم، وربما يعتقد  الأباء مع  الابناء فى وضع  الأباء ان احترام  ابنائهم، وربما يعتقد  الأباء مع  فى وضع 
الابناء ويطيعون كلامهم ولذا هذا  الآباء لأراء  الابناء ويطيعون كلامهم ولذا هذا معناه ان يخضع  الآباء لأراء  معناه ان يخضع 
الأعتقاد يعوقهم على تقديم الاحترام لابناءهم  ولكن هذا الاعتقاد الأعتقاد يعوقهم على تقديم الاحترام لابناءهم  ولكن هذا الاعتقاد 

ليس صحيح.ليس صحيح.
إذن كيف يمكن للأباء ان يعبروا عن أحترامهم لابنائهم؟ إذن كيف يمكن للأباء ان يعبروا عن أحترامهم لابنائهم؟ 

• • من خلال احترام خصوصيتهم  وإعطاهم مساحة من الحرية من خلال احترام خصوصيتهم  وإعطاهم مساحة من الحرية 
مع الخصوصية بالتدريج حسب العمرمع الخصوصية بالتدريج حسب العمر

•• احترام وجودهم كأفراد فى البيت -وذلك من خلال اشراكهم  احترام وجودهم كأفراد فى البيت -وذلك من خلال اشراكهم 
فى أمور وقرارات تخص العائلة ككل ولا ينفرد الآباء بالقرارات فى أمور وقرارات تخص العائلة ككل ولا ينفرد الآباء بالقرارات 

فقط -اشراكهم فى الحوار فى المنزل. فقط -اشراكهم فى الحوار فى المنزل. 
حديث  اى  او  مشكلة  اى  فى  لهم  والاستماع  كلماتهم  حديث تقدير  اى  او  مشكلة  اى  فى  لهم  والاستماع  كلماتهم  تقدير   • •

يريدون ان يشاكروه. يريدون ان يشاكروه. 
• •  احترام ارائهم حتى ان كانت مختلف معهم ولم توافق عليها. احترام ارائهم حتى ان كانت مختلف معهم ولم توافق عليها.

• • أحترام طريقة تفكيرهم واختلافهم واختلاف جيلهم.أحترام طريقة تفكيرهم واختلافهم واختلاف جيلهم.
الصواب  على  توجيههم  مع  ومجتمعهم  اصدقائهم  الصواب احترام  على  توجيههم  مع  ومجتمعهم  اصدقائهم  احترام   • •

والخطأ والتمييز بينهما. والخطأ والتمييز بينهما. 
4-4- وجود المذبح العائلى فى المنزل:   وجود المذبح العائلى فى المنزل:  

عدد كبير من العائلات المسيحية  لا يهتم بالمذبح العائلى واللقاء عدد كبير من العائلات المسيحية  لا يهتم بالمذبح العائلى واللقاء 
مع كل أفراد الأسرة كبار واطفال ملتفين حول الكتاب المقدس  مع كل أفراد الأسرة كبار واطفال ملتفين حول الكتاب المقدس  
فىفى""المذبح العائلىالمذبح العائلى"" متعلمين ومهللين ولاهجين فى كلمة الله وقد  متعلمين ومهللين ولاهجين فى كلمة الله وقد 
يرجع عدم الاهتمام الى الشعور بأن كلمة الله صعبة لا يستطيعوا يرجع عدم الاهتمام الى الشعور بأن كلمة الله صعبة لا يستطيعوا 
قرأتها او تفسيرها وقد يرجع آخرون إهمالهم للمذبح العائلى قرأتها او تفسيرها وقد يرجع آخرون إهمالهم للمذبح العائلى 
نعيش  التى  البلاد  نوعية  فى  وخصوصا  الوقت  وجود  عدم  نعيش إلى  التى  البلاد  نوعية  فى  وخصوصا  الوقت  وجود  عدم  إلى 
فيها حيث الوقت يساوى المال وبالتأكيد يجرى الناس وراء المال فيها حيث الوقت يساوى المال وبالتأكيد يجرى الناس وراء المال 
أو  اسعد  حياة  او  أوفر  دخل  فى  طمعا  آخر  شىء  أى  من  أو أكثر  اسعد  حياة  او  أوفر  دخل  فى  طمعا  آخر  شىء  أى  من  أكثر 
بيت أكبر وآخرون يصيبهم الكسل والملل والخلافات الكثيرة فى بيت أكبر وآخرون يصيبهم الكسل والملل والخلافات الكثيرة فى 
العلاقات فلا يمكن أن يجمعهم لقاء فى هدوء معا وأعذار اخرى العلاقات فلا يمكن أن يجمعهم لقاء فى هدوء معا وأعذار اخرى 

كثيرة. كثيرة. 
فى المذبح العائلى اى وقت الصلاة والتأمل فى الكتاب المقدس معا فى المذبح العائلى اى وقت الصلاة والتأمل فى الكتاب المقدس معا 

وتتغير  المقدس  الكتاب  بتعاليم  وابناء  أباء  كلها  الاسرة  وتتغير تتشكل  المقدس  الكتاب  بتعاليم  وابناء  أباء  كلها  الاسرة  تتشكل 
لهم  يكون  له  خضوعهم  وعند  فيهم  القدس  الروح  بعمل  لهم معا  يكون  له  خضوعهم  وعند  فيهم  القدس  الروح  بعمل  معا 
الفكر والروح  فيكونوا معا فى توافق وانسجام واحترام  الفكر والروح  فيكونوا معا فى توافق وانسجام واحترام نفس  نفس 

و يتغيروا جميعا معا الى تلك الصورة عينها. و يتغيروا جميعا معا الى تلك الصورة عينها. 
ليست  المسيحية  المبادىء  الأسرة  كل  تتعلم  العائلى  المذبح  ليست فى  المسيحية  المبادىء  الأسرة  كل  تتعلم  العائلى  المذبح  فى 
العلاقات  عن  أيضا  بل  معه  والعلاقة  الله  عن  فقط  العلاقات الروحية  عن  أيضا  بل  معه  والعلاقة  الله  عن  فقط  الروحية 
الزوجة  الرجل لزوجته وخضوع  العملية مثل محبة  الزوجة الأسرية  الرجل لزوجته وخضوع  العملية مثل محبة  الأسرية 

لرجلها واحترام الأبناء لابائهم وعدم إغاظة الأباء لإبنائهم.لرجلها واحترام الأبناء لابائهم وعدم إغاظة الأباء لإبنائهم.
5-5- يحتاج الأبناء الى تعلم القيم والمبادىء: يحتاج الأبناء الى تعلم القيم والمبادىء:

   يدفع بنا المجتمع الأمريكى الى الأعتقاد بأن بعض المبادىء التى     يدفع بنا المجتمع الأمريكى الى الأعتقاد بأن بعض المبادىء التى  
أن الحرية فى  أو  ليست لها قيمة هنا  كأباء فى مصر  أن الحرية فى نشأنا عليها  أو  ليست لها قيمة هنا  كأباء فى مصر  نشأنا عليها 
امريكا تدفع الشخص الى عمل أى شىء يخطر بباله وكأنه يحيا امريكا تدفع الشخص الى عمل أى شىء يخطر بباله وكأنه يحيا 

بدون مبادىء طالما أنه من وجهة نظرهم لا يؤثر على الآخر. بدون مبادىء طالما أنه من وجهة نظرهم لا يؤثر على الآخر. 
لا  وان  المجتمع  هذا  عن  مختلفين  نحيا  أن  نحاول  كأباء  لا ولكننا  وان  المجتمع  هذا  عن  مختلفين  نحيا  أن  نحاول  كأباء  ولكننا 
لأن  الحر  المجتمع  هذا  تيارات  مع  ينجرفوا  ان  لأولادنا  لأن نسمح  الحر  المجتمع  هذا  تيارات  مع  ينجرفوا  ان  لأولادنا  نسمح 
أولادنا  ننشء  عندما  لذا  مخربة  حرية  تكون  قيود  بلا  أولادنا الحرية  ننشء  عندما  لذا  مخربة  حرية  تكون  قيود  بلا  الحرية 
من المهم أن نسمح لهم بالحرية ولكن الحرية بمفهومها الصحيح  من المهم أن نسمح لهم بالحرية ولكن الحرية بمفهومها الصحيح  
والقيم  المبادىء  وتعليمهم  الحرية   لهذه  ضوابط  وجود  والقيم مع  المبادىء  وتعليمهم  الحرية   لهذه  ضوابط  وجود  مع 
أن  تجعلهم   والتى  كرامتهم  وعلى  أنسانيتهم  على  تحافظ  أن التى  تجعلهم   والتى  كرامتهم  وعلى  أنسانيتهم  على  تحافظ  التى 
لا يهينوا أنفسهم ويحترمهم الآخرين وفى نفس الوقت الحرية لا يهينوا أنفسهم ويحترمهم الآخرين وفى نفس الوقت الحرية 
مع الضوابط التى تسمح لهم  بإحترام الآخرين، وهذا النوع من مع الضوابط التى تسمح لهم  بإحترام الآخرين، وهذا النوع من 
المبادىء والقيم لا يختلف بأختلاف المجتمع فالاحترام واجب المبادىء والقيم لا يختلف بأختلاف المجتمع فالاحترام واجب 

فى كل المجتمعات وفى كل العصور ومن جيل الى جيل. فى كل المجتمعات وفى كل العصور ومن جيل الى جيل. 
6-6- يحتاج الابناء أيضًاً إلى مرونة الآباء:  يحتاج الابناء أيضًاً إلى مرونة الآباء: 

لأولادهم  الأباء  يضعها  التى  القوانين  كثرة  ليست  الحقيقة  لأولادهم فى  الأباء  يضعها  التى  القوانين  كثرة  ليست  الحقيقة  فى 
القسوة  وليس  يحترموهم  تجعلهم  التى  هى  يتبعوها  القسوة حتى  وليس  يحترموهم  تجعلهم  التى  هى  يتبعوها  حتى 
ابائهم  كلمة  يهابوا  الأبناء  يجعل  الذى  هو  والتسلط  ابائهم الشديدة  كلمة  يهابوا  الأبناء  يجعل  الذى  هو  والتسلط  الشديدة 
التراخى   أن  هذا  كلامى  من  تعتقد  ولا  ويحترموها  التراخى  ويقدروها  أن  هذا  كلامى  من  تعتقد  ولا  ويحترموها  ويقدروها 
والتساهل والتدليل هو الذى يقود الأبناء الى محبة الأباء وبالتالى والتساهل والتدليل هو الذى يقود الأبناء الى محبة الأباء وبالتالى 
الحزم  والطاعة والاحترام، كلاهما غير صحي فليس  الحزم الخضوع  والطاعة والاحترام، كلاهما غير صحي فليس  الخضوع 
فى  سواء  الأبناء  لتربية  ويصلح  ينفع  الزائد  التدليل  أو  فى الشديد  سواء  الأبناء  لتربية  ويصلح  ينفع  الزائد  التدليل  أو  الشديد 
البلاد النامية أو فى بلاد الحريات كبلاد المهجر انما يحتاج الأبناء البلاد النامية أو فى بلاد الحريات كبلاد المهجر انما يحتاج الأبناء 
ان يجدوا أب وأم محبين وفى نفس الوقت حازمين، يعاملونهم ان يجدوا أب وأم محبين وفى نفس الوقت حازمين، يعاملونهم 
الأباء  فيكونوا  المحبيين  والحازمين  المحبين  المرنين  الأباء بطريقة  فيكونوا  المحبيين  والحازمين  المحبين  المرنين  بطريقة 
تؤذيهم  ولا  للمرونة  تصلح  أمور  فى  المحبة  ومظهرين  تؤذيهم مرنين  ولا  للمرونة  تصلح  أمور  فى  المحبة  ومظهرين  مرنين 
بل تعلمهم المسؤلية وأن يكون الأباء حازمين وفى نفس الوقت بل تعلمهم المسؤلية وأن يكون الأباء حازمين وفى نفس الوقت 
مظهرين المحبة فى أمور لا تتفق مع المبادىء والقيم  الصحيحة مظهرين المحبة فى أمور لا تتفق مع المبادىء والقيم  الصحيحة 

فالمحبة لا تتعارض مع الحزم. فالمحبة لا تتعارض مع الحزم. 
وهذا يحتاج من الأباء ان يكونوا مميزين متى يفعلوا هذا ومتى وهذا يحتاج من الأباء ان يكونوا مميزين متى يفعلوا هذا ومتى 

يفعلوا تلك.يفعلوا تلك.
7-7- يحتاج الأبناء إلى وجود أباءهم:  يحتاج الأبناء إلى وجود أباءهم: 

يحزن الآباء على الحال الذى وصل اليه أبنائهم من عدم أحترام يحزن الآباء على الحال الذى وصل اليه أبنائهم من عدم أحترام 
ولكن  كثير،  وغيرها  بالدراسة  واستهتار  للآخر  وتقدير  ولكن الكبير  كثير،  وغيرها  بالدراسة  واستهتار  للآخر  وتقدير  الكبير 
كيف سيتعلم الأبناء الصح ان لم يكن الاب موجود معهم متفاعل كيف سيتعلم الأبناء الصح ان لم يكن الاب موجود معهم متفاعل 
أمريكا  فى  الأباء  بعض  أمريكا   فى  الأباء  بعض   –– حياتهم  فى  معهم  مشترًاًك  حياتهم  حياتهم فى  فى  معهم  مشترًاًك  حياتهم  فى 
تضطر الى العمل طوال اليوم خارج المنزل ويتوقعوا ان أولادهم تضطر الى العمل طوال اليوم خارج المنزل ويتوقعوا ان أولادهم 
يسلكون جيدا فى غيابهم، كيف يسلكون ان لم يجدوا من يدلهم يسلكون جيدا فى غيابهم، كيف يسلكون ان لم يجدوا من يدلهم 

على الطريق، كيف يميزون الصواب من الخطأ؟!على الطريق، كيف يميزون الصواب من الخطأ؟!
مهما كانت الأعذار التى تقودك الى تواجدك خارج المنزل بعيدا مهما كانت الأعذار التى تقودك الى تواجدك خارج المنزل بعيدا 
عن أولادك وعن تربيتهم فأنت بلا عذر، لا تلوم إلا نفسك إن لم عن أولادك وعن تربيتهم فأنت بلا عذر، لا تلوم إلا نفسك إن لم 
ولكن  تتمنى  ماك  يعيشون  الأيام  من  يوم  فى  حولك  أبنائك  ولكن تجد  تتمنى  ماك  يعيشون  الأيام  من  يوم  فى  حولك  أبنائك  تجد 
الوقت مازال أمامك للتعامل مع الأمر، خذ مكانك كأب وكرب الوقت مازال أمامك للتعامل مع الأمر، خذ مكانك كأب وكرب 
وعلمهم  وحاورهم  لهم  إسمع  أبنائك  مع  متواجدًاً  وكن  وعلمهم أسرة  وحاورهم  لهم  إسمع  أبنائك  مع  متواجدًاً  وكن  أسرة 

وكن قدوة صالحة لهم والرب معك. وكن قدوة صالحة لهم والرب معك. 



آدم  ابنها  مع  مريم  جلست  الأمسيات،  إحدى  آدم في  ابنها  مع  مريم  جلست  الأمسيات،  إحدى  في 
ا كتالوج ألعاب على الإنترنت…… ا كتالوج ألعاب على الإنترنتيتصفحان مًعً يتصفحان مًعً

وفجأة صاح بحماس:وفجأة صاح بحماس:
""ماما! شويفّي دي! لازم أجيبهاماما! شويفّي دي! لازم أجيبها… … دلوقتي!دلوقتي!""

من  بشيء  شعرت  لكنها  وابتسمت،  إليه  من نظرت  بشيء  شعرت  لكنها  وابتسمت،  إليه  نظرت 
القلقالقلق……

هل ترد عليه بـهل ترد عليه بـ""ما ينفعش دلوقتيما ينفعش دلوقتي"" وينتهي الموقف؟ وينتهي الموقف؟
افقه  ا سريُر اللحظة لتزرع فيه دًسًر افقه أم أنها تغتنم هذه  ا سريُر اللحظة لتزرع فيه دًسًر أم أنها تغتنم هذه 

ا كامًلاً؟ ا كامًلاً؟عمًرً عمًرً

وكمل آدم : وكمل آدم : ""ماما، ليه مانشتريش اللعبة دي؟!ماما، ليه مانشتريش اللعبة دي؟!""
بيت  كل  في  مختلفة،  بأصوات  يتكرر  بريء  بيت سؤال  كل  في  مختلفة،  بأصوات  يتكرر  بريء  سؤال 

ا…… اتقريًبً تقريًبً
لكنه يحمل في طياته فرصة ذهبية:لكنه يحمل في طياته فرصة ذهبية:

اللحظة  نغتنم  أم  سريع؟  بشراء  السؤال  نُُسكت  اللحظة هل  نغتنم  أم  سريع؟  بشراء  السؤال  نُُسكت  هل 
لبناء وعي مالي يدوم مدى الحياة؟لبناء وعي مالي يدوم مدى الحياة؟

في ظل الأزمات الاقتصادية، لا يكفي أن نقولفي ظل الأزمات الاقتصادية، لا يكفي أن نقول " "ما فيش ما فيش 
ا،  ا متيًنً ا مالًيً ا، ، نحتاج أن نبني داخل أبنائنا وعًيً ا متيًنً ا مالًيً فلوسفلوس""، نحتاج أن نبني داخل أبنائنا وعًيً
يجعلهم يعرفون معنىيجعلهم يعرفون معنى " "رزقرزق""، ويفهمون الفرق بين ، ويفهمون الفرق بين 
""أنا عايزأنا عايز"" و و""أنا محتاجأنا محتاج""، ويتعلمون أن الحكمة لا تعني ، ويتعلمون أن الحكمة لا تعني 
وكيف  ولماذا  متى  يعرفوا  أن  تعني  بل  وكيف   ولماذا  متى  يعرفوا  أن  تعني  بل  الحرمانالحرمان…… 

نشتري.نشتري.

أن نُُريبّي أبناءنا لا فقط على القناعةأن نُُريبّي أبناءنا لا فقط على القناعة…… بل على الفهم،  بل على الفهم، 
التخطيط، والتمييز بين الرغبة والاحتياج.التخطيط، والتمييز بين الرغبة والاحتياج.

وارتفاع  المتزايدة،  الاقتصادية  الضغوط  زمن  وارتفاع في  المتزايدة،  الاقتصادية  الضغوط  زمن  في 
الكثير  يجد  الاستهلاكية،  المغريات  وكثرة  الكثير الأسعار،  يجد  الاستهلاكية،  المغريات  وكثرة  الأسعار، 
من الأهل أنفسهم في صراع بين تلبية طلبات أبنائهم، من الأهل أنفسهم في صراع بين تلبية طلبات أبنائهم، 
قلوب  في  نزرع  كيف  المالي.  الوعي  على  قلوب وتربيتهم  في  نزرع  كيف  المالي.  الوعي  على  وتربيتهم 
أطفالنا العلاقة الصحية مع المال؟ وكيف نوجه طلباتهم أطفالنا العلاقة الصحية مع المال؟ وكيف نوجه طلباتهم 
المتكررة والمكلفة دون أن نزرع فيهم شعور النقص أو المتكررة والمكلفة دون أن نزرع فيهم شعور النقص أو 
الخوف من المستقبل؟ هذا المقال يقدم خطوات عملية الخوف من المستقبل؟ هذا المقال يقدم خطوات عملية 

وتربوية بروح مطمئنة وإيجابية.وتربوية بروح مطمئنة وإيجابية.
""فلا تهتموا قائلين: ماذا نأكل؟ أو ماذا نشرب؟ أو ماذا فلا تهتموا قائلين: ماذا نأكل؟ أو ماذا نشرب؟ أو ماذا 
إلى  تحتاجون  أنكم  يعلم  السماوي  أباكم  لأن  إلى نلبس؟...  تحتاجون  أنكم  يعلم  السماوي  أباكم  لأن  نلبس؟... 

هذه كلها.هذه كلها."" )متى  )متى 66: : 31-3231-32(.(.

هذا المقال دليلك العملي لبناء علاقة صحية بين طفلك هذا المقال دليلك العملي لبناء علاقة صحية بين طفلك 
بأسلوب  بأسلوب والمال، بخطوات بسيطة وأمثلة حقيقية...  والمال، بخطوات بسيطة وأمثلة حقيقية... 

واعٍٍ وروح إيجابية.واعٍٍ وروح إيجابية.

أوًلاً: إعطاء الطفل الإحساس بالأمان:أوًلاً: إعطاء الطفل الإحساس بالأمان:
والطلبات،  والميزانيات  الموارد  عن  نتحدث  أن  والطلبات، قبل  والميزانيات  الموارد  عن  نتحدث  أن  قبل 
يحتاج الطفل أن يشعر أنه في أمان. فالطفل الذي يشعر يحتاج الطفل أن يشعر أنه في أمان. فالطفل الذي يشعر 
بالخوف من المستقبل أو من فقدان النعم يصعب عليه بالخوف من المستقبل أو من فقدان النعم يصعب عليه 

الإصغاء لأي توجيه. قولي له بهدوء:الإصغاء لأي توجيه. قولي له بهدوء:
""الحمد لله، إحنا مستورين، وربنا بيبارك في بيتنا وموفّّر الحمد لله، إحنا مستورين، وربنا بيبارك في بيتنا وموفّّر 
لنا احتياجاتنا الأساسية. كل يوم بنشكر ربنا لأنه بيعتني لنا احتياجاتنا الأساسية. كل يوم بنشكر ربنا لأنه بيعتني 

بينا وبيعرف إحنا محتاجين إيه.بينا وبيعرف إحنا محتاجين إيه.""

هذه الكلمات تزرع في نفسه الطمأنينة، وتغلق الباب هذه الكلمات تزرع في نفسه الطمأنينة، وتغلق الباب 
أمام القلق، وهو أول درس في الإيمان بأن الرزق ليس أمام القلق، وهو أول درس في الإيمان بأن الرزق ليس 

فقط نتيجة العمل بل نعمة من الله.فقط نتيجة العمل بل نعمة من الله.

ومن هنا، شاكريه حكايات بسيطة عن نِِعم الله في حياة ومن هنا، شاكريه حكايات بسيطة عن نِِعم الله في حياة 
الأسرة. قولي له: الأسرة. قولي له: ""فاكر وقت ما احتجنا نصلّّح الغسالة فاكر وقت ما احتجنا نصلّّح الغسالة 
وربنا دبّّر المبلغ؟ ربنا دايمًاا بيعتني بينا.وربنا دبّّر المبلغ؟ ربنا دايمًاا بيعتني بينا."" عندما يربط  عندما يربط 
اليومية وعناية الله، يصبح عنده  التجربة  اليومية وعناية الله، يصبح عنده الطفل بين  التجربة  الطفل بين 

إيمان داخلي بالطمأنينة.إيمان داخلي بالطمأنينة.
زرع الطمأنينة في قلب الطفل ضروري حتى لا يرتبط زرع الطمأنينة في قلب الطفل ضروري حتى لا يرتبط 
المال عنده بالخوف أو القلق من الندرة. فيتعلم أن المال المال عنده بالخوف أو القلق من الندرة. فيتعلم أن المال 
بالخوف  لا  والاجتهاد،  بالبركة  يأتي  الله،  من  بالخوف رزق  لا  والاجتهاد،  بالبركة  يأتي  الله،  من  رزق 

والانشغال المستمر.والانشغال المستمر.

وأهمية  الموارد  محدودية  شرح  وأهمية ثانيًاً:  الموارد  محدودية  شرح  ثانيًاً: 
ترتيب الأولويات:ترتيب الأولويات:

مهما  الموارد  أن  بتعليمه  نبدأ  بالأمان،  يشعر  أن  مهما بعد  الموارد  أن  بتعليمه  نبدأ  بالأمان،  يشعر  أن  بعد 
كانت كثيرة فهي محدودة، وأنه لا يمكننا امتلاك كل كانت كثيرة فهي محدودة، وأنه لا يمكننا امتلاك كل 

شيء. لذلك لابد من ترتيب الأولويات بحكمة.شيء. لذلك لابد من ترتيب الأولويات بحكمة.
وهذا درس مهم يجب أن يفهمه الطفل، قولي له:وهذا درس مهم يجب أن يفهمه الطفل، قولي له:

مش  قوي،  كتير  فلوس  معاهم  اللي  الناس  مش حتى  قوي،  كتير  فلوس  معاهم  اللي  الناس  ""حتى 
بيشتروا كل حاجة بيشوفوها، لأن الموارد مهما كانت بيشتروا كل حاجة بيشوفوها، لأن الموارد مهما كانت 

كتير، لازم تتصرف بحكمة.كتير، لازم تتصرف بحكمة.""
مـثـــــــال:مـثـــــــال:

لو طلب طفلك شراء لعبة إلكترونية باهظة، اسأليه:لو طلب طفلك شراء لعبة إلكترونية باهظة، اسأليه:
""هل إحنا فعًلاً محتاجينها دلوقتي؟ إحنا عندنا لعبة هل إحنا فعًلاً محتاجينها دلوقتي؟ إحنا عندنا لعبة 
دي  نأجل  نقدر  يبقى  بنستخدمها،  ولسه  دي شبيهة،  نأجل  نقدر  يبقى  بنستخدمها،  ولسه  شبيهة، 

شوية.شوية.""
نركز  لازم  ده  والشهر  المدرسة  مصاريف  نركز عندنا  لازم  ده  والشهر  المدرسة  مصاريف  ""عندنا  أو: أو: 

عليها.عليها.""

ما الذي نحتاجه الآن؟ ما الذي يمكن تأجيله ما الذي نحتاجه الآن؟ ما الذي يمكن تأجيله 
لاحقًاً؟لاحقًاً؟

قدمي له أمثلة من الواقع: قدمي له أمثلة من الواقع: ""تخيّّل لو عندنا تخيّّل لو عندنا 100100 دولار  دولار 
فقط، وعندنا فقط، وعندنا 55 أشياء مهمة نحتاجها، كيف نقسمها؟ أشياء مهمة نحتاجها، كيف نقسمها؟" " 
يحوّّل  الذي  الذهني  التمرين  هذا  في  يشارك  يحوّّل اجعليه  الذي  الذهني  التمرين  هذا  في  يشارك  اجعليه 

المفهوم النظري إلى ممارسة عملية.المفهوم النظري إلى ممارسة عملية.

اشركيه في وضع قائمة الاحتياجات حسب الأولوية. اشركيه في وضع قائمة الاحتياجات حسب الأولوية. 
اجعليه يساهم في اتخاذ القرار، مما ينمي لديه حس اجعليه يساهم في اتخاذ القرار، مما ينمي لديه حس 

المسؤولية والانضباط المالي.المسؤولية والانضباط المالي.

ويمكنك أيضًاً اصطحابه للتسوق معك مرة، واجعليه ويمكنك أيضًاً اصطحابه للتسوق معك مرة، واجعليه 
والجودة  السعر  وفق  الأفضل  تختارين  كيف  والجودة يشاهد  السعر  وفق  الأفضل  تختارين  كيف  يشاهد 
و""المقارنة المقارنة  و  الأفضل""  الأفضلالعرض  ""العرض  معنى  علّّميه  معنى والحاجة.  علّّميه  والحاجة. 

قبل الشراءقبل الشراء""..

ثـالـثــًاً: تعليم التمييز بين الاحتياج والرغبـةثـالـثــًاً: تعليم التمييز بين الاحتياج والرغبـة
:):)Need vs WantNeed vs Want( ( 

اجعلي الطفل شريكًاً في قرار الشراء. قولي له:اجعلي الطفل شريكًاً في قرار الشراء. قولي له:
""تعالى نكتب مع بعض إيه اللي محتاجينه الشهر ده. تعالى نكتب مع بعض إيه اللي محتاجينه الشهر ده. 

تعال نشوف إيه الأهم، وإيه اللي ممكن نأجله.تعال نشوف إيه الأهم، وإيه اللي ممكن نأجله.""

مهارة أساسية لحياة الطفل المستقبلية هي التمييز بين مهارة أساسية لحياة الطفل المستقبلية هي التمييز بين 
الحاجة والرغبة.الحاجة والرغبة.

علميه أن يسأل نفسه مع كل طلب:علميه أن يسأل نفسه مع كل طلب:
""هل أحتاجه فعًلاً؟ أم فقط أريده؟هل أحتاجه فعًلاً؟ أم فقط أريده؟""

مــثـــــــال عمــــلـي:مــثـــــــال عمــــلـي:
NeedNeed = احتاج حذاء شتوي = احتاج حذاء شتوي • •

WantWant = أريد لعبة جديدة فقط لأنها جميلة = أريد لعبة جديدة فقط لأنها جميلة • •
• • احتياج: حذاء جديد لأن القديم اصبح ضيق.احتياج: حذاء جديد لأن القديم اصبح ضيق.

صديقه  لأن  فقط  معينة  ماكرة  من  حذاء  صديقه رغبة:  لأن  فقط  معينة  ماكرة  من  حذاء  رغبة:   • •
اشتراها.اشتراها.

بهذا التدريب، يتعلم الطفل أن ينظم رغباته، ويتحرر بهذا التدريب، يتعلم الطفل أن ينظم رغباته، ويتحرر 
تدريجيًاً من الضغوط اللحظية التي تجعله يلهث وراء تدريجيًاً من الضغوط اللحظية التي تجعله يلهث وراء 

كل شيء يراه.كل شيء يراه.

الطلبات  ا، وقسمي  ا صغًيرً لوًحً أو  ا  أوراًقً الطلبات استخدمي  ا، وقسمي  ا صغًيرً لوًحً أو  ا  أوراًقً استخدمي 
ا"". علميه أن . علميه أن  اممكن لاحًقً إلى خانتين: إلى خانتين: ""ضروري الآنضروري الآن"" و و""ممكن لاحًقً
هذه الخانة لا تعني هذه الخانة لا تعني ""ممنوعممنوع""، بل ، بل ""حسب الأولوياتحسب الأولويات"". . 

بذلك لن يشعر بالحرمان، بل بالمشاكرة في القرار.بذلك لن يشعر بالحرمان، بل بالمشاكرة في القرار.

مثال آخر:مثال آخر: لو رغب في شراء جهاز ألعاب، بينما الأسرة  لو رغب في شراء جهاز ألعاب، بينما الأسرة 
""هنخلص هنخلص  الخطة:  شاكريه  المنزل،  لصيانة  الخطة: تخطط  شاكريه  المنزل،  لصيانة  تخطط 

، وبعدها نحوش للجهاز سوا."" ، وبعدها نحوش للجهاز سوا.صيانة الحمام أولًاا صيانة الحمام أولًاا

هكذا تعلميهم الصبر، والتفكير بالمستقبل، والاحترام هكذا تعلميهم الصبر، والتفكير بالمستقبل، والاحترام 
للموارد.للموارد.

كرري هذا النهج في مختلف المواقف: شراء ملابس، كرري هذا النهج في مختلف المواقف: شراء ملابس، 
موقف  كل  نشاطات.  في  الاشتراك  للمطاعم،  موقف خروج  كل  نشاطات.  في  الاشتراك  للمطاعم،  خروج 
هو مساحة لبناء المفاهيم التي يصعب غرسها بالكلام هو مساحة لبناء المفاهيم التي يصعب غرسها بالكلام 

فقط.فقط.

رابعًاً: تخصيص مصروف وتشجيع الادخار:رابعًاً: تخصيص مصروف وتشجيع الادخار:
لابد أن يحصل الطفل على مصروف مناسب لسنه مع لابد أن يحصل الطفل على مصروف مناسب لسنه مع 

توجيه مستمر لكيفية استخدامه.توجيه مستمر لكيفية استخدامه.

وشجعيه على الادخار من هذا المصروف. مثًلاً:وشجعيه على الادخار من هذا المصروف. مثًلاً:
""لو قدرت توفر نصف ثمن الدراجة اللي بتحلم بيها، لو قدرت توفر نصف ثمن الدراجة اللي بتحلم بيها، 

إحنا هنكمل لك النص التاني لما يكون مناسب.إحنا هنكمل لك النص التاني لما يكون مناسب.""

يتطلب  للأهداف  الوصول  أن  يتعلم  الطريقة،  يتطلب بهذه  للأهداف  الوصول  أن  يتعلم  الطريقة،  بهذه 
ا. ا سريًعً ا لحظًيً ا، وليس تحقيًقً ا وتخطيًطً ا.صًبرً ا سريًعً ا لحظًيً ا، وليس تحقيًقً ا وتخطيًطً صًبرً

مـثــــــــال:مـثــــــــال:
طفلك طلب شراء طائرة لعبة بـطفلك طلب شراء طائرة لعبة بـ3030 دولار، وقولي له: دولار، وقولي له:

باقي  لك  أكمل  أقدر  ما  أول  دولار،  باقي   لك  أكمل  أقدر  ما  أول  دولار،   1515 حوّّشت  حوّّشت لو  ""لو 
المبلغ، ونشتريها سوا.المبلغ، ونشتريها سوا.""

هذا يعلمه:هذا يعلمه:
• • الصبر الصبر • • قيمة المال قيمة المال • • الفخر بتحقيق الهدف الفخر بتحقيق الهدف • • التحكم التحكم 

في الرغبة اللحظية.في الرغبة اللحظية.

قومي بوضع قومي بوضع ""صندوق أمنياتصندوق أمنيات"" في غرفته، يُُسجل فيه  في غرفته، يُُسجل فيه 
كل ما يرغب في شرائه.كل ما يرغب في شرائه.

أو  ا  المال، ضعي ملصًقً أو وفي كل مرة يدخر جزءًاً من  ا  المال، ضعي ملصًقً وفي كل مرة يدخر جزءًاً من 
التشجيع  هذا  الهدف.  نحو  التقدم  على  يدل  ا  التشجيع رمًزً هذا  الهدف.  نحو  التقدم  على  يدل  ا  رمًزً

البصري يحفز الطفل على الاستمرار.البصري يحفز الطفل على الاستمرار.

خاصة  مالية  أهداف  لوحة  يصمم  أن  أيضًاً  خاصة وشجعيه  مالية  أهداف  لوحة  يصمم  أن  أيضًاً  وشجعيه 
ا لأهدافه: دراجة، رحلة، كتاب  ا لأهدافه: دراجة، رحلة، كتاب به، يلصق فيها صوًرً به، يلصق فيها صوًرً
ا، احتفلي معه بطريقة  إلخ. كلما أحرز تقدًمً ا، احتفلي معه بطريقة جديد،  إلخ. كلما أحرز تقدًمً جديد، 

بسيطةبسيطة

خامسًاً: التحكم في الرغبة اللحظية:خامسًاً: التحكم في الرغبة اللحظية:
من الفورية،  بالمغريات  مليء  عالم  منفي  الفورية،  بالمغريات  مليء  عالم  في 
التحكم على  الطفل  تدريب  التحكمالضروري  على  الطفل  تدريب  الضروري 

في رغبته اللحظية.في رغبته اللحظية.
ا. ا.ليس كل ما نريده الآن يجب أن نحصل عليه فوًرً ليس كل ما نريده الآن يجب أن نحصل عليه فوًرً

ا؟ ا؟كيف ندربه عملًيً كيف ندربه عملًيً
عند كل طلب مفاجئ، قولي له:عند كل طلب مفاجئ، قولي له:

""هنسجلها في قائمة الأمنيات ونراجعها بعد فترة.هنسجلها في قائمة الأمنيات ونراجعها بعد فترة.""

ا في الشيء  ا في الشيء : إذا ظل راغًبً علميه قاعدة علميه قاعدة ""مهلة التفكيرمهلة التفكير"": إذا ظل راغًبً
ا. ا.بعد أسبوع أو أكثر، نعيد تقييم القرار مًعً بعد أسبوع أو أكثر، نعيد تقييم القرار مًعً

""لو حوشت جزء كبير من لو حوشت جزء كبير من  اربطي الرغبة بالادخار: اربطي الرغبة بالادخار: 
قيمتها، نكمل لك الباقي لما نقدر.قيمتها، نكمل لك الباقي لما نقدر.""

أثناء  فجأة  الثمن  باهظة  لعبة  شراء  طلب  لو  أثناء   فجأة  الثمن  باهظة  لعبة  شراء  طلب  لو  مثال:مثال: 
التسوق، بدلًاا من الرفض الفوري أو الشراء التلقائي، التسوق، بدلًاا من الرفض الفوري أو الشراء التلقائي، 
سجليها معه في دفتر الأمنيات، واتفقي أن تراجعاها سجليها معه في دفتر الأمنيات، واتفقي أن تراجعاها 

ا نهاية الشهر. ا نهاية الشهر.مًعً مًعً
ا مع مرور الوقت ستقل رغبته أو تتغير أولوياته،  ا مع مرور الوقت ستقل رغبته أو تتغير أولوياته، غالًبً غالًبً

وهنا يتعلم الصبر وإدارة رغباته بحكمة.وهنا يتعلم الصبر وإدارة رغباته بحكمة.

سادسًاً: دروس الوعي المالي العميق:سادسًاً: دروس الوعي المالي العميق:
فقط  تلبين  لا  أنتِِ  اليومية،  المواقف  هذه  خلال  فقط من  تلبين  لا  أنتِِ  اليومية،  المواقف  هذه  خلال  من 

حاجة آنية، بل تبنين شخصية متزنة تعرف:حاجة آنية، بل تبنين شخصية متزنة تعرف:
القلق  المال رزق من الله، والسعي مطلوب، لكن  القلق أن  المال رزق من الله، والسعي مطلوب، لكن  أن   • •

غير مفيد.غير مفيد.
تُُدار  أن  ويجب  الخير،  في  تُُستخدم  نعمة  المال  تُُدار أن  أن  ويجب  الخير،  في  تُُستخدم  نعمة  المال  أن   • •

بحكمة.بحكمة.
• • أن الرغبة لا يجب أن تسيطر على حياتنا، بل نحن أن الرغبة لا يجب أن تسيطر على حياتنا، بل نحن 

من نوجّّهها.من نوجّّهها.
•• أن التخطيط والتأجيل والادخار هم مفاتيح النجاح في  أن التخطيط والتأجيل والادخار هم مفاتيح النجاح في 

كل شيء وليس فقط في علاقتنا بالمال.كل شيء وليس فقط في علاقتنا بالمال.
ا مفهوم الكفاية: أن نرضى بما نملك،  ا مفهوم الكفاية: أن نرضى بما نملك، أضيفي أيًضً أضيفي أيًضً  • •
النظرة  ينقصنا. هذه  الله، لا بما  نُُفرح بما رزقنا  النظرة وأن  ينقصنا. هذه  الله، لا بما  نُُفرح بما رزقنا  وأن 

ا مع ذاته. ا متصاًلحً ا مع ذاته.تُُشفي من التذمر، وتبني إنساًنً ا متصاًلحً تُُشفي من التذمر، وتبني إنساًنً

سابعًاً: التربية المالية = تربية وجدانية وروحية:سابعًاً: التربية المالية = تربية وجدانية وروحية:
كل طلب، كل سؤال، كل لحظة فيها رفض أو تأجيل أو كل طلب، كل سؤال، كل لحظة فيها رفض أو تأجيل أو 
موافقة، هي فرصة ذهبية لتربية وجدانية وروحية موافقة، هي فرصة ذهبية لتربية وجدانية وروحية 

قبل أن تكون مادية.قبل أن تكون مادية.

توازنين،  تختارين،  تفكرين،  يراكِِ  الطفل  توازنين، دعي  تختارين،  تفكرين،  يراكِِ  الطفل  دعي 
وتباكرين ما بين يديكِِ. فهكذا يتعلّّم.وتباكرين ما بين يديكِِ. فهكذا يتعلّّم.

التبرع لمحتاج، شراء  العطاء:  ا في أعمال  التبرع لمحتاج، شراء اشركيه أيًضً العطاء:  ا في أعمال  اشركيه أيًضً
هدية لصديق، تقديم مبلغ بسيط للكنيسة. هذا يزرع هدية لصديق، تقديم مبلغ بسيط للكنيسة. هذا يزرع 
ا للمشاكرة  ا للمشاكرة فيه أن المال ليس فقط للاستهلاك بل أيًضً فيه أن المال ليس فقط للاستهلاك بل أيًضً

والعطاء.والعطاء.

اغرسي في قلبه أن المال رزق من الله، وسيلة لا غاية.اغرسي في قلبه أن المال رزق من الله، وسيلة لا غاية.
نستخدمه  مورد  بل  وراءه،  نلهث  هدف�ا  ليس  نستخدمه المال  مورد  بل  وراءه،  نلهث  هدف�ا  ليس  المال 

لخدمة حياتنا ومجتمعنا بحكمة ومسؤولية.لخدمة حياتنا ومجتمعنا بحكمة ومسؤولية.
ا  ، وأن يضع جزًءً ا علميه أن يشكر الله على ما لديه دائمًاا ، وأن يضع جزًءً علميه أن يشكر الله على ما لديه دائمًاا

ا. ا.من ماله لمساعدة الآخرين ولو كان بسيًطً من ماله لمساعدة الآخرين ولو كان بسيًطً

ثامنًاً: استغلال كل موقف تربوي:ثامنًاً: استغلال كل موقف تربوي:
من أهم المهارات الحياتية التي يحتاج الطفل أن يتعلمها من أهم المهارات الحياتية التي يحتاج الطفل أن يتعلمها 
فرصة  أي  تفوتي  لا  بالمال:  علاقته  هي  صغره  فرصة في  أي  تفوتي  لا  بالمال:  علاقته  هي  صغره  في 
لبناء وجدانه المالي بشكل عملي، مبني على الطمأنينة لبناء وجدانه المالي بشكل عملي، مبني على الطمأنينة 

والحكمة والامتنان.والحكمة والامتنان.

وكل  والمغريات،  بالإعلانات  يعج  حوله  من  وكل فالعالم  والمغريات،  بالإعلانات  يعج  حوله  من  فالعالم 
جيًلاً  يُُنشئ  وهذا  جيًلاً ،  يُُنشئ  وهذا  الآن""،  الآنلازم  ""لازم  كأنه  م  يُُقَدَّ كأنه شيء  م  يُُقَدَّ شيء 
فيقع  التخطيط،  أو  الانتظار  عليه  يصعب  ا،  فيقع متسرًعً التخطيط،  أو  الانتظار  عليه  يصعب  ا،  متسرًعً

بسهولة في فخ الديون أو الإحباط مستقبًلاً.بسهولة في فخ الديون أو الإحباط مستقبًلاً.

كيف نساعده يتدرّّب على هذه المهارة؟كيف نساعده يتدرّّب على هذه المهارة؟
تعجلي  لا  شيء،  يطلب  لما  الاستجابة:  له  تعجلي أجّّلي  لا  شيء،  يطلب  لما  الاستجابة:  له  أجّّلي   • •

بالموافقة أو الرفض. قولي له:بالموافقة أو الرفض. قولي له:
الوقت  إمتى  ونشوف  ده  الطلب  في  نفكر  الوقت خلينا  إمتى  ونشوف  ده  الطلب  في  نفكر  ""خلينا 

المناسب نجيبه فيه.المناسب نجيبه فيه.""
تتغير  وقد  ويهدأ،  يفكر،  مساحة  عقله  يعطي  تتغير هذا  وقد  ويهدأ،  يفكر،  مساحة  عقله  يعطي  هذا 

رغبته أصًلاً.رغبته أصًلاً.

• • علميه ينتظر: مثًلاً قولي له:علميه ينتظر: مثًلاً قولي له:
فيها  نتكلم  أسبوع،  بعد  دي  الحاجة  عايز  فضلت  فيها لو  نتكلم  أسبوع،  بعد  دي  الحاجة  عايز  فضلت  ""لو 

تاني. لو نسيتها، يبقى مش كانت مهمة قوي.تاني. لو نسيتها، يبقى مش كانت مهمة قوي.""
ستتفاجئين كم مرة سينسى الطفل ما طلبه بعد أيام ستتفاجئين كم مرة سينسى الطفل ما طلبه بعد أيام 

قليلة!.قليلة!.

•• اربطِِي بين الرغبة والادخار: اربطِِي بين الرغبة والادخار:
سوا،  لها  نحوش  خلينا  دي،  الحاجة  بتحب  فعًلاً  سوا، لو  لها  نحوش  خلينا  دي،  الحاجة  بتحب  فعًلاً  ""لو 

ونكتبها في قائمة الأمنيات.ونكتبها في قائمة الأمنيات.""

مثال عملي:مثال عملي:
من  بدًلاً  ا.  فوًرً وطلبها  السوق  في  لعبة  شاف  من طفلك  بدًلاً  ا.  فوًرً وطلبها  السوق  في  لعبة  شاف  طفلك 

رفض مباشر أو شراء فوري، قولي له:رفض مباشر أو شراء فوري، قولي له:
""أنا شايفة إنها عجبتك جدًاً. إيه رأيك نحطها في قائمة أنا شايفة إنها عجبتك جدًاً. إيه رأيك نحطها في قائمة 
نبدأ  فيها،  نفسك  لسه  أسبوعين  بعد  ولو  ده،  نبدأ الشهر  فيها،  نفسك  لسه  أسبوعين  بعد  ولو  ده،  الشهر 

نحوش لها؟نحوش لها؟""
بهذا التمرين، تساعدينه يتحرر من الضغط اللحظي، بهذا التمرين، تساعدينه يتحرر من الضغط اللحظي، 

ا. ا.ويتعلّّم أن ليس كل ما يرغب فيه يجب أن يُُلبّّى فوًرً ويتعلّّم أن ليس كل ما يرغب فيه يجب أن يُُلبّّى فوًرً

ا، بل يُُنمّّي عنده قوة  ا، بل يُُنمّّي عنده قوة هذا الدرس لا يحميه فقط مالًيً هذا الدرس لا يحميه فقط مالًيً
الإرادة والوعي في كل جوانب الحياة.الإرادة والوعي في كل جوانب الحياة.

تاسعًاً: بناء لغته الخاصة مع المال:تاسعًاً: بناء لغته الخاصة مع المال:
ميزانية،  بسيطة:  مصطلحات  يتعلّّم  طفلك  ميزانية، دعي  بسيطة:  مصطلحات  يتعلّّم  طفلك  دعي 
ادخار، أولوية، نفقات، استثرما، عطاء. كرريها بلغة ادخار، أولوية، نفقات، استثرما، عطاء. كرريها بلغة 

مناسبة لسنّّه، واربطيها بحياته اليومية.مناسبة لسنّّه، واربطيها بحياته اليومية.

جزء  للادخار،  جزء  مصروفك:  جزء هنقسم  للادخار،  جزء  مصروفك:  ""هنقسم  مثًلاً: مثًلاً: 
للطلبات، جزء للخير.للطلبات، جزء للخير.""

""النهارده تعلمنا نكتب قائمة المشتريات، زي الكبار.النهارده تعلمنا نكتب قائمة المشتريات، زي الكبار.""

العملي،  بالواقع  الفكرية  اللغة  نربط  الطريقة،  العملي، بهذه  بالواقع  الفكرية  اللغة  نربط  الطريقة،  بهذه 
ويبدأ الطفل يشعر بالتمكين، لا بالعجز أمام المال.ويبدأ الطفل يشعر بالتمكين، لا بالعجز أمام المال.

عاشرًاً: الـنـمــوذج الحـــي:عاشرًاً: الـنـمــوذج الحـــي:
في النهاية، أنتِِ النموذج. أسلوبك في الحديث عن المال، في النهاية، أنتِِ النموذج. أسلوبك في الحديث عن المال، 
كلها  المغريات،  أمام  فعلك  رد  الشراء،  في  كلها طريقتك  المغريات،  أمام  فعلك  رد  الشراء،  في  طريقتك 

رسائل قوية يتلقاها الطفل بدون كلمات.رسائل قوية يتلقاها الطفل بدون كلمات.

اجعليه يرى انك كيف تفرحين بنعمة بسيطة.اجعليه يرى انك كيف تفرحين بنعمة بسيطة.
غير  الوقت  لأن  شيء  شراء  عدم  تقررين  غير كيف  الوقت  لأن  شيء  شراء  عدم  تقررين  كيف 

مناسب.مناسب.
كيف تدعين الله بالشكر قبل وبعد كل عملية شراء.كيف تدعين الله بالشكر قبل وبعد كل عملية شراء.

لنزرع في أطفالنا حب الحكمة قبل المال، وفن التمييز لنزرع في أطفالنا حب الحكمة قبل المال، وفن التمييز 
قبل الامتلاك، وثقة لا تهتز بأن الرزق دائمًاا بيد الرب، قبل الامتلاك، وثقة لا تهتز بأن الرزق دائمًاا بيد الرب، 

وهو يعرف ما نحتاج إليه قبل أن نطلب.وهو يعرف ما نحتاج إليه قبل أن نطلب.

نحن  لنكن  والمقارنات،  بالإغراءات  مليء  عالم  نحن في  لنكن  والمقارنات،  بالإغراءات  مليء  عالم  في 
البوصلة التي تعيد أبناءنا إلى المعنى الحقيقي للوفرة:البوصلة التي تعيد أبناءنا إلى المعنى الحقيقي للوفرة:
وفرة النعمة، وفرة القناعة، وفرة السلام الداخلي.وفرة النعمة، وفرة القناعة، وفرة السلام الداخلي.

ا، بل وسيلة…… ا، بل وسيلةفالمال ليس هدًفً فالمال ليس هدًفً
وسيلة نبني بها، نُُعطي بها، نحلم بها، لكننا لا نُُعرّّف وسيلة نبني بها، نُُعطي بها، نحلم بها، لكننا لا نُُعرّّف 

أنفسنا بها.أنفسنا بها.

بما  بل  يملكون،  بما  قيمتهم  يقيسوا  ألا  أبناءنا  بما نعلّّم  بل  يملكون،  بما  قيمتهم  يقيسوا  ألا  أبناءنا  نعلّّم 
يعرفون ويشعرون ويُُبدعون ويُُعطون.يعرفون ويشعرون ويُُبدعون ويُُعطون.

نعلّّمهم أن الغنى الحقيقي يبدأ من الداخل، وأن أغلى نعلّّمهم أن الغنى الحقيقي يبدأ من الداخل، وأن أغلى 
ما في الدنيا لا يُُشترى: الوقت، المحبة، الأمان، الراحة ما في الدنيا لا يُُشترى: الوقت، المحبة، الأمان، الراحة 

النفسية، والعائلة.النفسية، والعائلة.
السعادة  السعادة  بل  ا…… بل  المال لا يصنعه سعيًدً أن  اعلّّمي طفلك  المال لا يصنعه سعيًدً أن  علّّمي طفلك 
تأتي عندما يعرف كيف يستخدم المال بحكمة، كيف تأتي عندما يعرف كيف يستخدم المال بحكمة، كيف 

ينتظر، كيف يختار، وكيف يشارك.ينتظر، كيف يختار، وكيف يشارك.
اجعلي من كل موقف مالي لحظة تنويراجعلي من كل موقف مالي لحظة تنوير… … لحظة بناء لحظة بناء 

لضمير حيّّ ووجدان نقيّّ.لضمير حيّّ ووجدان نقيّّ.
لكم" "  تُُزاد  كلها  وهذه  وبره،  الله  ملكوت  أوًلاً  لكماُطُلبوا  تُُزاد  كلها  وهذه  وبره،  الله  ملكوت  أوًلاً  ""اُطُلبوا 

)متى )متى 6:336:33(.(.
أي أن الأولويات ليست مادية، بل روحيةأي أن الأولويات ليست مادية، بل روحية…… فإذا اتزن  فإذا اتزن 

الداخل، أُعُطي لنا كل ما نحتاج إليه في الخارج.الداخل، أُعُطي لنا كل ما نحتاج إليه في الخارج.

أعمق  لحياة  يسعى  من  كل  إلى  رسالتي  قلب  أعمق ومن  لحياة  يسعى  من  كل  إلى  رسالتي  قلب  ومن 
وأطفال  متحابة،  وأسرة  هادئ،  بيت  في  وأطفال وأجمل،  متحابة،  وأسرة  هادئ،  بيت  في  وأجمل، 

يشرق من وجوههم النور:يشرق من وجوههم النور:
اعلم أن الحب الواعي هو أعظم استثرما يمكن أن تقوم اعلم أن الحب الواعي هو أعظم استثرما يمكن أن تقوم 
بهبه…… هو النور الذي يشع من داخلك ليضيء دروب  هو النور الذي يشع من داخلك ليضيء دروب 
من تحب، هو اللمسة التي تداوي، والكلمة التي تبني، من تحب، هو اللمسة التي تداوي، والكلمة التي تبني، 

والصمت الذي يحتوي، والنموذج الذي يلهم.والصمت الذي يحتوي، والنموذج الذي يلهم.
ربما لا نستطيع أن نغريّر العالم في يوم،ربما لا نستطيع أن نغريّر العالم في يوم،

الصافية،  بالنية  الصافية،   بالنية  أولادنا……  نغريّر عالم  أن  أولادنالكننا نستطيع  نغريّر عالم  أن  لكننا نستطيع 
بالتربية الواعية، بالحكمة في التعامل، وبالقرب من الله.بالتربية الواعية، بالحكمة في التعامل، وبالقرب من الله.
والسلام  والوعي،  المحبة،  تملؤه  ا  واقًعً نصنع  ا،  والسلام مًعً والوعي،  المحبة،  تملؤه  ا  واقًعً نصنع  ا،  مًعً
حول  صغير  حوار  من  يبدأ  ا  جديًدً ا  واقًعً حول   صغير  حوار  من  يبدأ  ا  جديًدً ا  واقًعً الداخليالداخلي…… 
لعبةلعبة…… وينتهي ببناء إنسان قوي، راقٍٍ، حكيم، يعرف  وينتهي ببناء إنسان قوي، راقٍٍ، حكيم، يعرف 

طريقهطريقه…… ويثق أن الرب معه في كل خطوة... ويثق أن الرب معه في كل خطوة...

والسلام  والوعي،  المحبة،  تملؤه  واقع��ا  نصنع  والسلام معًاً،  والوعي،  المحبة،  تملؤه  واقع��ا  نصنع  معًاً، 
الداخلي.الداخلي.



الـقــديــــس بــولـــــس الـقــديــــس بــولـــــس 
الرســول .الرســول .

وتلميــذه الأســقف وتلميــذه الأســقف 
تيموثاوس . تيموثاوس . 

جميعًاً  وأنتم  سنة  جميعًاً كل  وأنتم  سنة  كل 
الرسل  آبائنا  صوم  بمناسبه  الرسل طيبين  آبائنا  صوم  بمناسبه  طيبين 
الأطهار، أيام ونحتفل بعيد إستشهاد الرسولين بطرس الأطهار، أيام ونحتفل بعيد إستشهاد الرسولين بطرس 

نيرون.  الطاغية  الامبراطور  يد  على  استشهدا  اللذين  وبولس 
نيرون.  الطاغية  الامبراطور  يد  على  استشهدا  اللذين  وبولس 

بركه صلاة وشفاعه أبائنا الرسل القديسين تكون معنا . بركه صلاة وشفاعه أبائنا الرسل القديسين تكون معنا . 

بولس  القديس  المسكونة  معلم  معا  نتذكر  المناسبه  هذه  وفى 
بولس  القديس  المسكونة  معلم  معا  نتذكر  المناسبه  هذه  وفى 

الرسول، نتذكر تعاليمه وفضائله وجهاده. اسمحوا لى ان اقدم 
الرسول، نتذكر تعاليمه وفضائله وجهاده. اسمحوا لى ان اقدم 

لكم فى البدء هذه الملحمه المقدسه التى نظمها الروح القدس، 
لكم فى البدء هذه الملحمه المقدسه التى نظمها الروح القدس، 

عملا  الرسل  الاباء  وعاشها  الرسول،  بولس  القديس  وكتبها 
عملا  الرسل  الاباء  وعاشها  الرسول،  بولس  القديس  وكتبها 

واختبارا، وهذه هى كلماتها : ) الذين بالايمان  قهروا ممالك، واختبارا، وهذه هى كلماتها : ) الذين بالايمان  قهروا ممالك، 

سدوا افواه اسود، اطفاؤا قوة النار .. نجوا من حد السيف سدوا افواه اسود، اطفاؤا قوة النار .. نجوا من حد السيف 

تقووا من ضعف.. صاروا اشداء فى الحرب. واخرون عذبوا تقووا من ضعف.. صاروا اشداء فى الحرب. واخرون عذبوا 

ولم يقبلوا النجاة. واخرون تجربوا فى هزء وجلد .ثم فى قيود 
ولم يقبلوا النجاة. واخرون تجربوا فى هزء وجلد .ثم فى قيود 

ايضا وحبس. رجموا ،  نشروا جربوا، ماتوا قتلا بالسيف، طافوا 
ايضا وحبس. رجموا ،  نشروا جربوا، ماتوا قتلا بالسيف، طافوا 

فى جلود غنم، وجلود معزى، معتازين، مكروبين.. مذلين، وهم 
فى جلود غنم، وجلود معزى، معتازين، مكروبين.. مذلين، وهم 

ومغاير  وجبال  برارى  فى  تائهين  لهم.  مستحقا  العالم  يكن  لم 
ومغاير  وجبال  برارى  فى  تائهين  لهم.  مستحقا  العالم  يكن  لم 

وشقوق الارض ( عبر وشقوق الارض ( عبر 1111 :  : 33-3833-38

وفيلسوف  المختار  الاناء  ان  اعتقد  لا  الرسول:  بولس  القديس   
وفيلسوف  المختار  الاناء  ان  اعتقد  لا  الرسول:  بولس  القديس   

بولس  القديس   الحكيم  والبناء  العطر  لسان  العظيم..  المسيحيه 
بولس  القديس   الحكيم  والبناء  العطر  لسان  العظيم..  المسيحيه 

الرسول، يحتاج الى تعريف او تقديم.. فهو وان لم يكن قد تتلمذ 
الرسول، يحتاج الى تعريف او تقديم.. فهو وان لم يكن قد تتلمذ 

شيئا  ينقص  لم  انه  الا  الالهى،  التجسد  ايام  فى  الرب  يدى  على 
شيئا  ينقص  لم  انه  الا  الالهى،  التجسد  ايام  فى  الرب  يدى  على 

عن باقى الرسل، فقد تعب اكثر من جميعهم. مكملا التبشير 
عن باقى الرسل، فقد تعب اكثر من جميعهم. مكملا التبشير 

بالإنجيل من أورشليم وما حولها الى الليركون ) رو بالإنجيل من أورشليم وما حولها الى الليركون ) رو 1515 :  : 1919 (. (.

على حد تعبيره. بل وتعدى ذلك اخيرا  إلى ايطاليا . لانه كان ينبغى 
على حد تعبيره. بل وتعدى ذلك اخيرا  إلى ايطاليا . لانه كان ينبغى 

ان يشهد بما للمسيح فى روميه عاصمه العالم فى ذلك الوقت . 
ان يشهد بما للمسيح فى روميه عاصمه العالم فى ذلك الوقت . 

اما عن حياًةً شاول وتربيته قبل معرفته  المسيح فمن اللائق ان 
اما عن حياًةً شاول وتربيته قبل معرفته  المسيح فمن اللائق ان 

نسمعه حين يعرف نفسه قائلا : نسمعه حين يعرف نفسه قائلا : 

الختان  جهه  )ومن  الختان ،  جهه  )ومن   ،3939  :   :  2121 اع  طرسوسى(  يهودى  رجل  اع )انا  طرسوسى(  يهودى  رجل  )انا 

بنيامين  سبط   من  من جنس إسرائيل  الثامن  اليوم  فى  مختون 
بنيامين  سبط   من  من جنس إسرائيل  الثامن  اليوم  فى  مختون 

جهه  من  فريسى.  الناموس  جهه  من  العبرانيين.  من  عبرانى 
جهه  من  فريسى.  الناموس  جهه  من  العبرانيين.  من  عبرانى 

الغيرة مضطهد الكنيسه. من جهه البر الذى فى الناموس بلا لوم فى 
الغيرة مضطهد الكنيسه. من جهه البر الذى فى الناموس بلا لوم فى 

33 :  : 55. )ربيت فى هذه المدينه .اورشليم . مؤدبا عند رجلى غمالاييل . )ربيت فى هذه المدينه .اورشليم . مؤدبا عند رجلى غمالاييل 

على تحقيق الناموس الابوي وكنت غيورا لله( اع على تحقيق الناموس الابوي وكنت غيورا لله( اع 2222 :  : 33 .  . 

فى  اترابى  من  كثيرين  على  اليهوديه  الديانه  فى  اتقدم  )وكنت 
فى  اترابى  من  كثيرين  على  اليهوديه  الديانه  فى  اتقدم  )وكنت 

جنسى اذ كنت اوفر غيرة فى تقليديات آبائى( غل: جنسى اذ كنت اوفر غيرة فى تقليديات آبائى( غل: 11 : :1414 . .

ليست  غيرة  فى  للكنيسه  اضطهاده  رغم  انه  يتضح  هذا  ومن 
ليست  غيرة  فى  للكنيسه  اضطهاده  رغم  انه  يتضح  هذا  ومن 

اجداده  من  عبده  الذى  الله  يخاف  بريئا  كان  المعرفه.  حسب 
اجداده  من  عبده  الذى  الله  يخاف  بريئا  كان  المعرفه.  حسب 

بضمير طاهر ( بضمير طاهر ( 22 تى ا . تى ا .

من  افرزه  الذى  الرب  له  يظهر  ان  مستحقا  حسب  وهكذا 
من  افرزه  الذى  الرب  له  يظهر  ان  مستحقا  حسب  وهكذا 

ليبشر  به بين  ابنه فيه  . لكى يعلن  اياه بنعمته  امه داعيا  بطن 
ليبشر  به بين  ابنه فيه  . لكى يعلن  اياه بنعمته  امه داعيا  بطن 

الامم جاعلا منه اناء مختارا لحمل اسمه امام امم وملوك وبنى 
الامم جاعلا منه اناء مختارا لحمل اسمه امام امم وملوك وبنى 

معاندا  يوجد  ولم  للدعوة  الغيور  الشاب  واستجاب  اسرائيل، 
معاندا  يوجد  ولم  للدعوة  الغيور  الشاب  واستجاب  اسرائيل، 

انطلق الى صحراء  للرؤيا. وللوقت لم يستشر لحما  ولا دما بل 
انطلق الى صحراء  للرؤيا. وللوقت لم يستشر لحما  ولا دما بل 

العربيه ليتتلمذ على يدى الرب فى مدرسه الروح . العربيه ليتتلمذ على يدى الرب فى مدرسه الروح . 

المسيًحً  معرفه  فضل  اجل  من  خسارة  شىء  كل  ان  )حاسبا 
المسيًحً  معرفه  فضل  اجل  من  خسارة  شىء  كل  ان  )حاسبا 

يسوع ( وهكذا صار بولس رسولا ) لا من الناس ولا بانسان . بل 
يسوع ( وهكذا صار بولس رسولا ) لا من الناس ولا بانسان . بل 

بيسوع المسيح والله الاب ( غل بيسوع المسيح والله الاب ( غل 11 :  : 11  

واسيا  اليهوديه  منطقه  فى  عنيف  بجهاد  الرسول  بولس  قام 
واسيا  اليهوديه  منطقه  فى  عنيف  بجهاد  الرسول  بولس  قام 

الصغرى واليونان ومكدونيه وايطاليا وفى كل مدينه بشر فيها 
الصغرى واليونان ومكدونيه وايطاليا وفى كل مدينه بشر فيها 

تتلمذ على يديه الكثيرين، ساكبا روحه فيهم . منذرا اياهم بدموع 
تتلمذ على يديه الكثيرين، ساكبا روحه فيهم . منذرا اياهم بدموع 

على  تتلمذوا  الذين  عدد  كان  وان  الله،  مشوره  بكل  لهم  مخبرا 
على  تتلمذوا  الذين  عدد  كان  وان  الله،  مشوره  بكل  لهم  مخبرا 

هذا المعلم العظيم وتأثروا بسيرتة وحياته. لا يقع تحت حصر . 
هذا المعلم العظيم وتأثروا بسيرتة وحياته. لا يقع تحت حصر . 

فقد كان يهتم بالجماعات التى يخدم فيها . ولم يكن يلقى الكلمه 
فقد كان يهتم بالجماعات التى يخدم فيها . ولم يكن يلقى الكلمه 

ويتركها . بل رغم كثرة تبشيرة واتساع خدمتة . لم يهمل كنيسة 
ويتركها . بل رغم كثرة تبشيرة واتساع خدمتة . لم يهمل كنيسة 

كثرة  من  ذلك  على  ادل  وليس  الاوقات  من  وقتا  الكنائس  من 
كثرة  من  ذلك  على  ادل  وليس  الاوقات  من  وقتا  الكنائس  من 

رحلاتة. ورغبتة الملحة فى زيارة الكنائس، ورسائله الكثيرة وقوله 
رحلاتة. ورغبتة الملحة فى زيارة الكنائس، ورسائله الكثيرة وقوله 

الكنائس (  عن نفسه : ) التراكم على كل يوم . الاهتمام بجميع 
الكنائس (  عن نفسه : ) التراكم على كل يوم . الاهتمام بجميع 

22 كو  كو 1111 :  : 88 وماك كان يهتم بالكنائس كجماعات. كان يهتم بكل  وماك كان يهتم بالكنائس كجماعات. كان يهتم بكل 

فرد على حدة ) بل كنا مترفقين فى وسطكم ماك تربى المرضعة 
فرد على حدة ) بل كنا مترفقين فى وسطكم ماك تربى المرضعة 

اولادها ( اولادها ( 11 تس  تس 22 :  : 77..

كان  فقد  وتدريبهم.  الخدام  بتلمذه  يهتم  بولس  الرسول  كان 
كان  فقد  وتدريبهم.  الخدام  بتلمذه  يهتم  بولس  الرسول  كان 

يصطحب تلاميذه معه. يربيهم فى الروح تحت إشرافه. حتى 
يصطحب تلاميذه معه. يربيهم فى الروح تحت إشرافه. حتى 

ينضجوا  ثم يقيمهم على الكنائس.ينضجوا  ثم يقيمهم على الكنائس.

فهو لم يقم تيموثاوس على كنيسة غلاطيه او تيطس على كنيسة 
فهو لم يقم تيموثاوس على كنيسة غلاطيه او تيطس على كنيسة 

كريت إلا فى آخر رحلة بعد ان خرج من سجن رومية.كريت إلا فى آخر رحلة بعد ان خرج من سجن رومية.

وكان يوصيهم بدورهم ان يتريثوا فى سيامة الخدام . وكان يوصيهم بدورهم ان يتريثوا فى سيامة الخدام . 

) لا تضع يدا على احد بالعجلة. ويشترط فيمن يسام ان يكون ……
) لا تضع يدا على احد بالعجلة. ويشترط فيمن يسام ان يكون 

غير حديث الايمان لئلا يتصلف (. غير حديث الايمان لئلا يتصلف (. 

فاحببت  المحبه  فيه  تكملت  من  يا  العظيم.  ياقديسنا  طوباك 
فاحببت  المحبه  فيه  تكملت  من  يا  العظيم.  ياقديسنا  طوباك 

وبذلت وانفقت. وان كان الرسول بولس قد سمى رسول الامم 
وبذلت وانفقت. وان كان الرسول بولس قد سمى رسول الامم 

فهو ايضا رسول المحبه. لانه يتكلم عن المحبه فى قوتها وشدتها 
فهو ايضا رسول المحبه. لانه يتكلم عن المحبه فى قوتها وشدتها 

جسدى  سلمت  وان  اموالى  كل  اطعمت  ان   ( فيقول:  وماكلها 
جسدى  سلمت  وان  اموالى  كل  اطعمت  ان   ( فيقول:  وماكلها 

حتى احترق ولكن ليس لى محبه فلا انتفع شيئا ( اكو : حتى احترق ولكن ليس لى محبه فلا انتفع شيئا ( اكو : 1313      

كم من الاكاليل  وضعت لذاك القديس الذى تعب اكثر من جميع 
كم من الاكاليل  وضعت لذاك القديس الذى تعب اكثر من جميع 

ان  همه  كل  وكان  الله.  ملء  فى  يعيشوا  ان  الناس  ودعا  الرسل 
ان  همه  كل  وكان  الله.  ملء  فى  يعيشوا  ان  الناس  ودعا  الرسل 

. وأخيرا  قدم حياته  المسيح يسوع  انسان كاملا فى  يحضر كل 
. وأخيرا  قدم حياته  المسيح يسوع  انسان كاملا فى  يحضر كل 

ثمنا لحبه لإلهه ومخلصه .   ثمنا لحبه لإلهه ومخلصه .   

لقد استطاع معلمنا القديس بولس الرسول ،  ان يجذب الكثيرين 
لقد استطاع معلمنا القديس بولس الرسول ،  ان يجذب الكثيرين 

حوله ويسكب روحه النشطه فيمن تتلمذوا على يديه فاخرج 
حوله ويسكب روحه النشطه فيمن تتلمذوا على يديه فاخرج 

منهم خداما أمناء ملتهبين بالروح . حملوا لواء الإنجيل وجالوا 
منهم خداما أمناء ملتهبين بالروح . حملوا لواء الإنجيل وجالوا 

يبشرون بالمصلوب .يبشرون بالمصلوب .

الامم  رسول  يديرها  كان  التى  التبشير  إرسالية  اخرجت  لقد 
الامم  رسول  يديرها  كان  التى  التبشير  إرسالية  اخرجت  لقد 

جماعة من الخدام الممتازين نذكر منهم:جماعة من الخدام الممتازين نذكر منهم:

و  وانسيمس،  وفليمون،  وستانيس،  سلوانس،  تيموثاوس، 
و  وانسيمس،  وفليمون،  وستانيس،  سلوانس،  تيموثاوس، 

تيطس، وارسترخس، وابفراس، بالاضافه إلى رفيقين هما لوقا 
تيطس، وارسترخس، وابفراس، بالاضافه إلى رفيقين هما لوقا 

ومرقس، فما أحرى الخدام فى الكنيسة ان يحذوا حذو القديس 
ومرقس، فما أحرى الخدام فى الكنيسة ان يحذوا حذو القديس 

بولس الرسول فى خدمته الامينه الدقيقة الساهرة .بولس الرسول فى خدمته الامينه الدقيقة الساهرة .

تلمذة  الرسول بولس  تلمذهم  الذين  وفيما يلى نقدم بعض من 
تلمذة  الرسول بولس  تلمذهم  الذين  وفيما يلى نقدم بعض من 

فردية خاصة . وتبوأوا  مراكز قيادية فى الكنيسة .فردية خاصة . وتبوأوا  مراكز قيادية فى الكنيسة .

القديس تيموثاوس  الرسول وأسقف أفسس:القديس تيموثاوس  الرسول وأسقف أفسس:
+ أحد الذين آمنوا على يد بولس:+ أحد الذين آمنوا على يد بولس:

ومن  معه،  والعاملين  بولس  رفقاء  أحد  تيموثاوس  كان  لقد   
ومن  معه،  والعاملين  بولس  رفقاء  أحد  تيموثاوس  كان  لقد   

الواضح انه أحد الذين تجددوا على يد بولس نفسه، حيث يصفه 
الواضح انه أحد الذين تجددوا على يد بولس نفسه، حيث يصفه 

)اكو 44: : 1717(. ماك (. ماك  )اكو   الرب""  ابنه الحبيب والأمين في  الرب  ابنه الحبيب والأمين في   "" بانه  بانه الرسول  الرسول 

 ،) ،)22  : :11 تي  تي    11(  ( الإيمان""  في  الصريح  الإيمانالابن  في  الصريح  ""الابن  تيموثاوس:  إلى  تيموثاوس: يكتب  إلى  يكتب 

ويخاطبه بالقول: ويخاطبه بالقول: "" الابن الحبيب الابن الحبيب"" ) )22 تي  تي 11: : 22(.(.
+ من مواطني لسترة:+ من مواطني لسترة:

 لقد كان يقيم في لسترة، ويبدو انه كان فعلا مواطنا من لستره أو 
 لقد كان يقيم في لسترة، ويبدو انه كان فعلا مواطنا من لستره أو 

دربة، وكلتاهما من المدن التي زارها الرسول بولس وبشر فيها في 
دربة، وكلتاهما من المدن التي زارها الرسول بولس وبشر فيها في 

أول رحلة تبشيرية له في أسيا  الصغري  أع أول رحلة تبشيرية له في أسيا  الصغري  أع 1414: : 66(. (. 

الدربي  الدربي غايوس  ""غايوس  اسما  الرسول  بولس  رفقاء  بين  نجد  اسما فمثلا  الرسول  بولس  رفقاء  بين  نجد  فمثلا 
وتيموثاوسوتيموثاوس"" )أع  )أع 2020 :  : 44(. (. 

+ تجديده في لسترة:+ تجديده في لسترة:

تماما  عرف  قد   انه  قد  تيموثاوس  بولس   الرسول  يذكر 
تماما  عرف  قد   انه  قد  تيموثاوس  بولس   الرسول  يذكر 

الاضطهادات والآلام التي أصابته في إنذار وأيقونية ولسترة )الاضطهادات والآلام التي أصابته في إنذار وأيقونية ولسترة )22 تي  تي 
33: : 1010 و و1111( ( 

وقد حدثت هذه الاضطهادات في أثناء أول زيارة قام بها بولس 
وقد حدثت هذه الاضطهادات في أثناء أول زيارة قام بها بولس 

لهذه المدن.لهذه المدن.

أبوه وأمه: كان أبوه يونانيا وثنيا وقد ذكرت هذه الحقيقة للتأكيد 
أبوه وأمه: كان أبوه يونانيا وثنيا وقد ذكرت هذه الحقيقة للتأكيد 

عليها )أع عليها )أع 1616: : 11 و و33 (، وكانت أمه يهودية، ولم يكن قد ختن في  (، وكانت أمه يهودية، ولم يكن قد ختن في 

أم  وكانت  أبيه.  لاعتراض  حدث  ذلك  أن  والأرجح  طفولته، 
أم  وكانت  أبيه.  لاعتراض  حدث  ذلك  أن  والأرجح  طفولته، 

ذكرهما  وقد  ذكرهما   وقد   "" لوئيس  لوئيس    "" وجدته  وجدته    "" افنيكي  افنيكي    "" تدعى  تدعى تيموثاوس  تيموثاوس 

الرسول بالاسم )الرسول بالاسم )22 تي  تي 11: : 55( حيث تحدث عن ( حيث تحدث عن "" الإيمان عديم الرياء  الإيمان عديم الرياء 

الذي فيك الذي سكن أولا في جدتك لوئيس وأمك افنيكى الذي فيك الذي سكن أولا في جدتك لوئيس وأمك افنيكى "" وهذا  وهذا 

دليل على أن افنيكى قد آمنت بالمسيح في أول زيارة تبشيرية قام 
دليل على أن افنيكى قد آمنت بالمسيح في أول زيارة تبشيرية قام 

بها الرسول إلى دربة ولسترة لأنه في زيارته التالية للمنطقة، نقرا 
بها الرسول إلى دربة ولسترة لأنه في زيارته التالية للمنطقة، نقرا 

أنها كانت: أنها كانت: ""امرأة يهودية مؤمنة امرأة يهودية مؤمنة " " )أع )أع 1616: : 11(.(.

+  يصبح رفيقا لبولس في الخدمة: في الزيارة الثانية لدربة ولسترة، 
+  يصبح رفيقا لبولس في الخدمة: في الزيارة الثانية لدربة ولسترة، 

الرياء  عديم  لإيمانه  كبيرا  إعجابا  بتيموثاوس  بولس  أعجب 
الرياء  عديم  لإيمانه  كبيرا  إعجابا  بتيموثاوس  بولس  أعجب 

ولأنه  ولأنه (   )1515 : :33 تي  تي    22( المقدسة  الكتب  يعرف  الطفولية  منذ  )ولأنه  المقدسة  الكتب  يعرف  الطفولية  منذ  ولأنه 

للعمل  وصلاحيته  الكريمة،  المسيحية  وتصرفاته  أخلاقة  رأي 
للعمل  وصلاحيته  الكريمة،  المسيحية  وتصرفاته  أخلاقة  رأي 

في الخدمة، فاختار في الخدمة، فاختار "" أن يخرج هذا معه  أن يخرج هذا معه "" )أع  )أع 1616: : 33( واستجاب ( واستجاب 
تيموثاوس لرغبة بولس.تيموثاوس لرغبة بولس.

+  خــتـــانــه: وتوطئة لعمله معه كمبشر مسيحي لكل من اليهود 
+  خــتـــانــه: وتوطئة لعمله معه كمبشر مسيحي لكل من اليهود 

والأمم، قام الرسول بخطوتين، أولاهما هي انه تجنبا لما قد يثيره 
والأمم، قام الرسول بخطوتين، أولاهما هي انه تجنبا لما قد يثيره 

""أخذه أخذه  تيموثاوس  موقف  من  تضعف  قد  متاعب  من  تيموثاوس اليهود  موقف  من  تضعف  قد  متاعب  من  اليهود 
وختنهوختنه"" )أع  )أع 1616: : 33(،(،

وقد قام بولس بذلك على أساس أن أم تيموثاوس كانت يهودية، 
وقد قام بولس بذلك على أساس أن أم تيموثاوس كانت يهودية، 

فكان الأمر مختلفا عنده في حالة تيطس الذي رفض بولس أن 
فكان الأمر مختلفا عنده في حالة تيطس الذي رفض بولس أن 

يسمح بإجراء الختان له )أع يسمح بإجراء الختان له )أع 1515: : 22، غل ، غل 22: : 33(، وذلك لان تيطس (، وذلك لان تيطس 
كان أمميًاً بالمولد.كان أمميًاً بالمولد.
+  تعيينه للخدمة:+  تعيينه للخدمة:

 كانت الخطوة الثانية، قبل أن يبدأ تيموثاوس خدمته مع الرسول 
 كانت الخطوة الثانية، قبل أن يبدأ تيموثاوس خدمته مع الرسول 

بولس، هي تعيينه بوضع أيدي الشيوخ )في دربة ولسترة(، فبناء 
بولس، هي تعيينه بوضع أيدي الشيوخ )في دربة ولسترة(، فبناء 

على ما جاء في سفر الأعمال )على ما جاء في سفر الأعمال )1414: : 2323( كان قد تم انتخاب شيوخ ( كان قد تم انتخاب شيوخ 

في كل كنيسة في تلك المنطقة. وقد أولى بولس هذا الأمر أهمية 
في كل كنيسة في تلك المنطقة. وقد أولى بولس هذا الأمر أهمية 

فيشير إليه في رسالته إلى تيموثاوس التي كتبها له بعد ذلك بعدة 
فيشير إليه في رسالته إلى تيموثاوس التي كتبها له بعد ذلك بعدة 

سنوات: سنوات: ""لا تهمل الموهبة التي فيك، المعطاة  لك بالنبوة مع وضع لا تهمل الموهبة التي فيك، المعطاة  لك بالنبوة مع وضع 

أيدي المشيخةأيدي المشيخة" " ))11 تي  تي 44: : 1414( ولقد اشترك بولس بنفسه في ذلك، ( ولقد اشترك بولس بنفسه في ذلك، 

لأنه كتب يقول: لأنه كتب يقول: ""فلهذا السبب أذكرك أن تضرم أيضًاً موهبة الله فلهذا السبب أذكرك أن تضرم أيضًاً موهبة الله 
التي فيك بوضع يدي التي فيك بوضع يدي "" ) )22تي تي 11: : 66(.(.

+  مرافقته لبولس الرسول: +  مرافقته لبولس الرسول: وهكذا بعد أن تم أعداده للعمل، رافق وهكذا بعد أن تم أعداده للعمل، رافق 

الثانية، فكان معه في بيرية  الثانية، فكان معه في بيرية التبشيرية  التبشيرية  الرسول بولس في رحلته الرسول بولس في رحلته 

)أع )أع 1717: : 1414(. ومن الواضح انه قد صاحبه إلى جميع الأماكن التي (. ومن الواضح انه قد صاحبه إلى جميع الأماكن التي 

توجه إليها حتى ذلك الوقت. وهذا يعنى انه زار معه فريجية 
توجه إليها حتى ذلك الوقت. وهذا يعنى انه زار معه فريجية 

وكورة غلاطية وميسيا وترواس ونيابوليس وفيلبي وامفيبوليس 
وكورة غلاطية وميسيا وترواس ونيابوليس وفيلبي وامفيبوليس 

وابولونية وتسالونيكي وبيرية. وبعد ذلك ذهب بولس بمفرده 
وابولونية وتسالونيكي وبيرية. وبعد ذلك ذهب بولس بمفرده 

بسبب الاضطهاد في بيرية إلى أثينا )أع بسبب الاضطهاد في بيرية إلى أثينا )أع 1717: : 1515(. ومن هناك أرسل (. ومن هناك أرسل 

إلى سيلا وتيموثاوس في بيرية يطلب منهما أن يلحقا به في أثينا 
إلى سيلا وتيموثاوس في بيرية يطلب منهما أن يلحقا به في أثينا 

في  للتو  فأرسلهما  هناك،  وافياه  ما  وسرعان  وقت،  اقرب  في 
في  للتو  فأرسلهما  هناك،  وافياه  ما  وسرعان  وقت،  اقرب  في 

مهمة للكنيسة في تسالونيكي: مهمة للكنيسة في تسالونيكي: ""إذ لم نحتمل أيضًاً استحسنا أن إذ لم نحتمل أيضًاً استحسنا أن 

نترك في أثينا وحدنا، فأرسلنا تيموثاوس أخانا وخادم الله والعامل 
نترك في أثينا وحدنا، فأرسلنا تيموثاوس أخانا وخادم الله والعامل 

معنا في إنجيل المسيح حتى يثبتكم ويعظكم لأجل إيمانكم، كي لا 
معنا في إنجيل المسيح حتى يثبتكم ويعظكم لأجل إيمانكم، كي لا 

يتزعزع أحد في الضيقاتيتزعزع أحد في الضيقات"" ) )11 تس  تس 33: : 3-31-1(. ولما أنهى تيموثاوس (. ولما أنهى تيموثاوس 

وسيلا هذه المهمة، عادا للرسول واخبراه بإيمان المسيحيين في 
وسيلا هذه المهمة، عادا للرسول واخبراه بإيمان المسيحيين في 

تسالونيكي وبمحبتهم وذكرهم الحسن لبولس، وانهم مشتاقون 
تسالونيكي وبمحبتهم وذكرهم الحسن لبولس، وانهم مشتاقون 

لرؤيته، فتعزى بولس بهذه الأخبار المفرحة )لرؤيته، فتعزى بولس بهذه الأخبار المفرحة )11 تس  تس 33: : 55  77(.(.

+  في كورنثوس: غادر بولس أثينا قبل أن يتمكن سيلا وتيموثاوس 
+  في كورنثوس: غادر بولس أثينا قبل أن يتمكن سيلا وتيموثاوس 

كان  وبينما  كورنثوس،  إلى  فسبقهما  فيها،  به  يلحقا  أن  من 
كان  وبينما  كورنثوس،  إلى  فسبقهما  فيها،  به  يلحقا  أن  من 

الرسول هناك، الرسول هناك، "" ولما انحدر سيلا وتيموثاوس من مكدونية، كان  ولما انحدر سيلا وتيموثاوس من مكدونية، كان 

بولس منحصرا بالروح وهو يشهد لليهود بالمسيح يسوعبولس منحصرا بالروح وهو يشهد لليهود بالمسيح يسوع"" )أع  )أع 

1818: : 55(. ومن الواضح أن تيموثاوس ظل مع بولس في أثناء السنة (. ومن الواضح أن تيموثاوس ظل مع بولس في أثناء السنة 

والستة الشهور التي أقامها في كورنثوس، ماك رافقه طيلة هذه 
والستة الشهور التي أقامها في كورنثوس، ماك رافقه طيلة هذه 

الرحلة التبشيرية حتى نهايتها.الرحلة التبشيرية حتى نهايتها.

+ تحيات: ومن كورنثوس كتب بولس رسالته إلى أهل رومية، 
+ تحيات: ومن كورنثوس كتب بولس رسالته إلى أهل رومية، 

""يسلم عليكم يسلم عليكم  وأرسل لهم تحيات تيموثاوس حيث كتب يقول: وأرسل لهم تحيات تيموثاوس حيث كتب يقول: 
تيموثاوس العامل معيتيموثاوس العامل معي"" )رو  )رو 1616: : 2121(.(.

وفيما يتعلق بهذه التحية من تيموثاوس، يجب أن نلاحظ انه 
وفيما يتعلق بهذه التحية من تيموثاوس، يجب أن نلاحظ انه 

كان من عادة الرسول بولس أن يضم إلى اسمه واحدا أو اكثر من 
كان من عادة الرسول بولس أن يضم إلى اسمه واحدا أو اكثر من 

التحية الافتتاحية لرسائله، فنجد اسم تيموثاوس في  رفقائه في 
التحية الافتتاحية لرسائله، فنجد اسم تيموثاوس في  رفقائه في 

كورنثوس الثانية )كورنثوس الثانية )11: : 11(، وفيلبي )(، وفيلبي )11: : 11( وكولوسي )( وكولوسي )11: : 11( وفليمون ( وفليمون 

 ) )11  : :11( الأولى  تسالونيكي  في  سلوانس  اسم  مع  نجده  ماك   .)( الأولى  تسالونيكي  في  سلوانس  اسم  مع  نجده  ماك   .)11((
وتسالونيكي الثانية )وتسالونيكي الثانية )11: : 11(.(.

+ في أفسس: وفي رحلة الرسول بولس التبشيرية الثالثة، رافقه 
+ في أفسس: وفي رحلة الرسول بولس التبشيرية الثالثة، رافقه 

أيضًاً تيموثاوس رغم أن اسمه لم يذكر إلا بعد وصوله إلى أفسس، 
أيضًاً تيموثاوس رغم أن اسمه لم يذكر إلا بعد وصوله إلى أفسس، 

الرسول  قضى  وقد  كثيرة.  أسفاًاًر  الرحلة  هذه  تطلبت  وقد 
الرسول  قضى  وقد  كثيرة.  أسفاًاًر  الرحلة  هذه  تطلبت  وقد 

أقامته  اقتربت  وعندما  سنتين،  من  أكثر  وحدها  أفسس  في 
أقامته  اقتربت  وعندما  سنتين،  من  أكثر  وحدها  أفسس  في 

هناك من نهايتها عزم على الذهاب إلى أورشليم بعد أن يجتاز في 
هناك من نهايتها عزم على الذهاب إلى أورشليم بعد أن يجتاز في 

مكدونية واخائية. ولذا فقد أرسل أمامه إلى مكدونة اثنين من 
مكدونية واخائية. ولذا فقد أرسل أمامه إلى مكدونة اثنين من 

الذين كانوا يخدمونه: الذين كانوا يخدمونه: ""تيموثاوس وارسطوستيموثاوس وارسطوس"" )أع  )أع 1919: : 2222(.(.

+ رسالة إلى كورنثوس: ومن أفسس كتب بولس رسالته الأولى إلى 
+ رسالة إلى كورنثوس: ومن أفسس كتب بولس رسالته الأولى إلى 

أهل كورنثوس. )أهل كورنثوس. )11 كو  كو 1616: : 88(، وذكر فيها أن تيموثاوس كان في (، وذكر فيها أن تيموثاوس كان في 

طريقة إليهم )طريقة إليهم )11 كو  كو 1616: : 1010(، وظاهر أن ذلك كان امتدادا لرحلته إلى (، وظاهر أن ذلك كان امتدادا لرحلته إلى 

مكدونية وبعد أن أوصى أهل كورنثوس بان يستقبلوا  تيموثاوس 
مكدونية وبعد أن أوصى أهل كورنثوس بان يستقبلوا  تيموثاوس 

استقبالا حسنا، ذكر أن تيموثاوس يجب أن يعود إليه، وان يوافيه 
استقبالا حسنا، ذكر أن تيموثاوس يجب أن يعود إليه، وان يوافيه 

بتقرير عن حالة الأوضاع في الكنيسة في كورنثوس.بتقرير عن حالة الأوضاع في الكنيسة في كورنثوس.

في  الشغب   أعمال  وقعت  ما  سرعان  ذلك  وبعد  اليونان:  في   +
في  الشغب   أعمال  وقعت  ما  سرعان  ذلك  وبعد  اليونان:  في   +

مكدونية  قاصدًاً  أفسس  بولس  غادر  توقفت  وعندما  أفسس، 
مكدونية  قاصدًاً  أفسس  بولس  غادر  توقفت  وعندما  أفسس، 

واليونان. وفي مكدونية لحق به تيموثاوس الذي ارتبط اسمه باسم 
واليونان. وفي مكدونية لحق به تيموثاوس الذي ارتبط اسمه باسم 

كتبها  التي  الثانية  للرسالة  الافتتاحية  التحية  في  بولس  الرسول 
كتبها  التي  الثانية  للرسالة  الافتتاحية  التحية  في  بولس  الرسول 

الرسول إلى الكنيسة في كورنثوس. ورافقه تيموثاوس إلى اليونان 
الرسول إلى الكنيسة في كورنثوس. ورافقه تيموثاوس إلى اليونان 

حيث قضى هناك ثلاثة اشهر، ومن اليونان وإلى الرسول وجهه 
حيث قضى هناك ثلاثة اشهر، ومن اليونان وإلى الرسول وجهه 

إلى أورشليم، وقد رافقه تيموثاوس وأخرون ) أع إلى أورشليم، وقد رافقه تيموثاوس وأخرون ) أع 2020: : 44(، (، "" نحن  نحن 

الذين رافقوا بولس في  لوقا  الذين رافقوا بولس في (. ولما ذكر  لوقا  )أع  )أع 2121: : 88(. ولما ذكر  رفقاء بولسرفقاء بولس"" 

سفره، كان تيموثاوس واحدا منهم، ومروا بترواس وعدة أماكن 
سفره، كان تيموثاوس واحدا منهم، ومروا بترواس وعدة أماكن 

أخرى.أخرى.

+ في أورشليم: وأخيرًاً وصلوا إلى أورشليم حيث القي القبض على 
+ في أورشليم: وأخيرًاً وصلوا إلى أورشليم حيث القي القبض على 

بولس، فتوقفت مؤقتا رحلات الرسول بولس التبشيرية،بيد أن 
بولس، فتوقفت مؤقتا رحلات الرسول بولس التبشيرية،بيد أن 

معاونة رفقائه )ومن بينهم تيموثاوس( لم تتوقف.معاونة رفقائه )ومن بينهم تيموثاوس( لم تتوقف.

+ في رومية: لم يسجل لنا سفر الأعمال كيف قضي تيموثاوس 
+ في رومية: لم يسجل لنا سفر الأعمال كيف قضي تيموثاوس 

أثناء سجنه  الرسول في  ثانية مع بولس  نراه  الفترة، حتى  تلك 
أثناء سجنه  الرسول في  ثانية مع بولس  نراه  الفترة، حتى  تلك 

الأول في رومية . الأول في رومية . 

غير انه منذ وصول الرسول إلى رومية، توجد ملاحظات عديدة 
غير انه منذ وصول الرسول إلى رومية، توجد ملاحظات عديدة 

عن عمله وخدمته مع الرسول، فلقد ذكر في ثلاث من الرسائل 
عن عمله وخدمته مع الرسول، فلقد ذكر في ثلاث من الرسائل 

التي كتبها الرسول بولس في ذلك الوقت، في رسالته إلى كولوسي 
التي كتبها الرسول بولس في ذلك الوقت، في رسالته إلى كولوسي 

يقول  حيث  فليمون،  إلى  رسالته  من  الأول  العدد  وفي  يقول (  حيث  فليمون،  إلى  رسالته  من  الأول  العدد  وفي   )11  : :11((

""بولس بولس  يقول:  فيلبي  إلى  رسالته  وفي  يقول: ،  فيلبي  إلى  رسالته  وفي   ،"" الأخ  تيموثاوس  الأخ   تيموثاوس   "" عنه عنه 

وتيموثاوس عبدا يسوع المسيحوتيموثاوس عبدا يسوع المسيح"" )في  )في 11: : 11(، ويكتب لأهل فيلبي (، ويكتب لأهل فيلبي 

عندما كان يتطلع إلى إطلاق سراحه سريعا، انه يرجو أن يرسل 
عندما كان يتطلع إلى إطلاق سراحه سريعا، انه يرجو أن يرسل 

إليهم تيموثاوس سريعا.إليهم تيموثاوس سريعا.

لكنيسة  الرسول  يكتب  الإشارة  سبقت  لكنيسة ماك  الرسول  يكتب  الإشارة  سبقت  ""ماك  لفيلبي:  زيارته  لفيلبي: +  زيارته   +

سريعا  إليكم  أرسل  أن  يسوع  الرب  من  أرجو  إني  على  فيلبي: 
سريعا  إليكم  أرسل  أن  يسوع  الرب  من  أرجو  إني  على  فيلبي: 

تيموثاوس لكي تطيب نفسي إذا عرفت أحوالكم. لأني ليس لي 
تيموثاوس لكي تطيب نفسي إذا عرفت أحوالكم. لأني ليس لي 

اختباره  وأما  بإخلاص..  بأحوالكم  أحد آخر نظير نفسي يهتم 
اختباره  وأما  بإخلاص..  بأحوالكم  أحد آخر نظير نفسي يهتم 

الإنجيل. هذا  انه كولد مع أب خدم معي لأجل  فانتم تعرفون 
الإنجيل. هذا  انه كولد مع أب خدم معي لأجل  فانتم تعرفون 

ارجوا أن أرسله.. حالاارجوا أن أرسله.. حالا"" )في  )في 22: : 1919  2323(.(.

+  إرساله للعمل في أفسس:+  إرساله للعمل في أفسس:

 لقد تحقق رجاء الرسول بولس، وأطلق سراحه وعاد تيموثاوس 
 لقد تحقق رجاء الرسول بولس، وأطلق سراحه وعاد تيموثاوس 

لان  فيلبي،  في  أخرى  مرة  التقيا  ولعلهما  أسفاره،  في  لمرافقته 
لان  فيلبي،  في  أخرى  مرة  التقيا  ولعلهما  أسفاره،  في  لمرافقته 

الرسول بولس لم يفصح عن عزمه على إرسال تيموثاوس إلى هناك 
الرسول بولس لم يفصح عن عزمه على إرسال تيموثاوس إلى هناك 

فحسب، بل عبر عن رغبته في أن يزور هو شخصيا كنيسة فيلبي 
فحسب، بل عبر عن رغبته في أن يزور هو شخصيا كنيسة فيلبي 

سريعا )فيلبي سريعا )فيلبي 11: : 2626، ، 22: : 2424( وابتداء من هذه النقطة يعسر علينا، ( وابتداء من هذه النقطة يعسر علينا، 

بل يكاد يستحيل، أن نقتفي اثر خطوات الرسول بولس، بيد انه 
بل يكاد يستحيل، أن نقتفي اثر خطوات الرسول بولس، بيد انه 

يخبرنا أنه ترك تيموثاوس نائبًاً عنه في أفسس )يخبرنا أنه ترك تيموثاوس نائبًاً عنه في أفسس )11 تي  تي 11: : 33(. وبعد (. وبعد 

فيها  له  ذكر  التي  تيموثاوس  إلى  الأولى  رسالته  كتب  بقليل  ذلك 
فيها  له  ذكر  التي  تيموثاوس  إلى  الأولى  رسالته  كتب  بقليل  ذلك 

للأمور  معالجته  في  يتبع  الذي  بالأسلوب  يختص  فيما  تعليماته 
للأمور  معالجته  في  يتبع  الذي  بالأسلوب  يختص  فيما  تعليماته 

الكنيسة في أفسس إلى أن يعود بولس نفسه إلى زيارة أفسس: الكنيسة في أفسس إلى أن يعود بولس نفسه إلى زيارة أفسس: "" هذا  هذا 

اكتبه إليك راجيا أن آتى إليك عن قريباكتبه إليك راجيا أن آتى إليك عن قريب" " ))11 تي  تي 33: : 1414(.(.

في  تيموثاوس  وضع  نصف  أن  يمكن  لا  أفسس:  في  وضعه   +
في  تيموثاوس  وضع  نصف  أن  يمكن  لا  أفسس:  في  وضعه   +

أفسس ماك نراه في الرسالة الأولى لتيموثاوس بأنه كان أسقفا، ما 
أفسس ماك نراه في الرسالة الأولى لتيموثاوس بأنه كان أسقفا، ما 

لم نكن متجنين ظالمين للتاريخ لان وظيفة الأسقف محصورة 
لم نكن متجنين ظالمين للتاريخ لان وظيفة الأسقف محصورة 

آسيا  لكنائس  بالنسبة  تيموثاوس  وضع  أما  المحلية،  الكنيسة  في 
آسيا  لكنائس  بالنسبة  تيموثاوس  وضع  أما  المحلية،  الكنيسة  في 

بولس  للرسول  كمساعد  يشغله  كان  الذي  المركز  إلى  فيرجع 
بولس  للرسول  كمساعد  يشغله  كان  الذي  المركز  إلى  فيرجع 

حيث  الرسولية  الدعوة  في  دوره  هذا  كان  التبشيري.  عمله  في 
حيث  الرسولية  الدعوة  في  دوره  هذا  كان  التبشيري.  عمله  في 

كانت هذه الدعوة تتضمن الأشراف على الكنائس القائمة. لقد 
كانت هذه الدعوة تتضمن الأشراف على الكنائس القائمة. لقد 

كان تيموثاوس يعمل كممثل مؤقت للرسول بولس في خدمته 
كان تيموثاوس يعمل كممثل مؤقت للرسول بولس في خدمته 

الرسولية في أفسس، ماك فعل سابقًاً في كورنثوس وتسالونيكي 
الرسولية في أفسس، ماك فعل سابقًاً في كورنثوس وتسالونيكي 

)11 كو  كو 44: : 1717، ، 11 تس  تس 33: : 22 و و33، فيلبي ، فيلبي 22: : 1919  2323(. فلم تكن (. فلم تكن  وفيلبي )وفيلبي 

علاقته بإحدى الكنائس أوثق منها بالكنائس الأخرى في آسيا.علاقته بإحدى الكنائس أوثق منها بالكنائس الأخرى في آسيا.

يتبع في العدد القادم..يتبع في العدد القادم..



Enigma MagazineEnigma Magazine  ليلة عربية استثنائية في بيفرلي هيلز.. أحمد سعد وياسمين عبد العزيز يحصدان جوائز الإنجاز منليلة عربية استثنائية في بيفرلي هيلز.. أحمد سعد وياسمين عبد العزيز يحصدان جوائز الإنجاز من

الفنان أحمد سعد والنجمة ياسمين عبد العزيز يتألقان في الفنان أحمد سعد والنجمة ياسمين عبد العزيز يتألقان في 
بيفرلي هيلز ويحصدان جوائز الإنجاز منبيفرلي هيلز ويحصدان جوائز الإنجاز من

مجلة مجلة Enigma MagazineEnigma Magazine المؤسس والرئيس التنفيذي: المؤسس والرئيس التنفيذي:
السيدة ياسمين شحاتة.السيدة ياسمين شحاتة.

في ليلة استثنائية احتفت بالإبداع والنجاح العربي على الساحة العالمية، في ليلة استثنائية احتفت بالإبداع والنجاح العربي على الساحة العالمية، 
حصد النجم المصري أحمد سعد جائزةحصد النجم المصري أحمد سعد جائزة

  Enigma Achievement Award for Excellence in the Music IndustryEnigma Achievement Award for Excellence in the Music Industry   
الفنية المتميزة وإسهاماته المؤثرة في صناعة الموسيقى، فيما نالت  ا لمسيرته  الفنية المتميزة وإسهاماته المؤثرة في صناعة الموسيقى، فيما نالت تقديًرً ا لمسيرته  تقديًرً

النجمة المصرية ياسمين عبد العزيز جائزةالنجمة المصرية ياسمين عبد العزيز جائزة
الكبير في  وتأثيرها  الحافلة  الفنية  تكريمًاا لمسيرتها  الكبير في   وتأثيرها  الحافلة  الفنية  تكريمًاا لمسيرتها   Enigma Achievement AwardEnigma Achievement Award

الدراما والسينما العربية.الدراما والسينما العربية.

بعنوان  العاشرة  السنوية  بعنوان   العاشرة  السنوية   EnigmaEnigma مجلة  احتفالية  خلال  التكريم  هذا  مجلة وجاء  احتفالية  خلال  التكريم  هذا  وجاء 
كاليفورنيا  بولاية  بيفرلي هيلز  أُُقيمت في  التي  كاليفورنيا ،  بولاية  بيفرلي هيلز  أُُقيمت في  التي   ،””Arab Glamour & SuccessArab Glamour & Success““

الأعمال،  ورجال  الفن،  نجوم  من  لافت  حضور  وسط  الأعمال، ،  ورجال  الفن،  نجوم  من  لافت  حضور  وسط   ،20262026 يونيو  يونيو    2424 يوم يوم 
والإعلاميين، إلى جانب نخبة من الشخصيات العربية والأمريكية البارزة.والإعلاميين، إلى جانب نخبة من الشخصيات العربية والأمريكية البارزة.

وشهدت الأمسية حضور سيدة الأعمال ليلى بنس المستشارة المالية ورئيسة وشهدت الأمسية حضور سيدة الأعمال ليلى بنس المستشارة المالية ورئيسة 
ورجل رجل  بنس،  درايدن  السيد/  وزوجها  الثروات  لإدارة  وبنس  بنس،  درايدن  السيد/  وزوجها  الثروات  لإدارة  ““بنس  شركة شركة 

رأفت  السيد  الأعمال  رأفت ورجل  السيد  الأعمال  ورجل  وزوجتة،  حديد  محمد  العالمي  وزوجتة، الأعمال  حديد  محمد  العالمي  الأعمال 
وزوجته،  بأمريكا  الخارج  في  للمصريين  العام  الاتحاد  رئيس  وزوجته، صليب  بأمريكا  الخارج  في  للمصريين  العام  الاتحاد  رئيس  صليب 

باقة مختارة من  إلى جانب  باقة مختارة من والدكتور محفوظ جريس وزوجته،  إلى جانب  والدكتور محفوظ جريس وزوجته، 
صفوة المجتمع المصري والعربي والأمريكي في ولاية كاليفورنيا، صفوة المجتمع المصري والعربي والأمريكي في ولاية كاليفورنيا، 

الحدث  هذا  بها  يحظى  التي  المرموقة  المكانة  عكس  مشهد  الحدث في  هذا  بها  يحظى  التي  المرموقة  المكانة  عكس  مشهد  في 
العربية  بالنجاحات  للاحتفاء  منصة  من  يمثله  وما  العربية السنوي،  بالنجاحات  للاحتفاء  منصة  من  يمثله  وما  السنوي، 

على الساحة الدولية.على الساحة الدولية.
وشهدت الأمسية تقديم جوائزوشهدت الأمسية تقديم جوائز

الشخصيات  من  لعدد  الشخصيات   من  لعدد   Enigma Achievement AwardsEnigma Achievement Awards
العربية التي حققت إنجازات بارزة وتركت بصمة مؤثرة العربية التي حققت إنجازات بارزة وتركت بصمة مؤثرة 

هذا  المكرمين  قائمة  ضمت  حيث  الدولي،  المستوى  هذا على  المكرمين  قائمة  ضمت  حيث  الدولي،  المستوى  على 
العام، إلى جانب أحمد سعد وياسمين عبد العزيز، رجل العام، إلى جانب أحمد سعد وياسمين عبد العزيز، رجل 
لإسهاماته  ا  تقديًرً كاي،  إيلي  الأمريكي  اللبناني  لإسهاماته الأعمال  ا  تقديًرً كاي،  إيلي  الأمريكي  اللبناني  الأعمال 

وإنجازاته في مجال ريادة الأعمال.وإنجازاته في مجال ريادة الأعمال.
السابقين  الفائزين  من  نخبة  الجوائز  بتسليم  السابقين وقام  الفائزين  من  نخبة  الجوائز  بتسليم  وقام 
رجل  وهم  رجل ،  وهم   ،Enigma Achievement AwardEnigma Achievement Award بجائزة بجائزة 
إيلي  السينمائي  العالمي محمد حديد، والمنتج  إيلي الأعمال  السينمائي  العالمي محمد حديد، والمنتج  الأعمال 

باسكال  الفاخرة  المجوهرات  صناعة  ورائد  باسكال سماحة،  الفاخرة  المجوهرات  صناعة  ورائد  سماحة، 
معوض.معوض.

بريق  امتزج  حيث  العربي،  للنجاح  مشرقة  صورة  والرقي،  بالأناقة  اتسمت  التي  الأمسية،  بريق وجسدت  امتزج  حيث  العربي،  للنجاح  مشرقة  صورة  والرقي،  بالأناقة  اتسمت  التي  الأمسية،  وجسدت 
العرب على  للمبدعين  المتنامية  المكانة  أكد  بالتميز والإنجاز، في حدث  العرب على السجادة الحمراء بأجواء الاحتفاء  للمبدعين  المتنامية  المكانة  أكد  بالتميز والإنجاز، في حدث  السجادة الحمراء بأجواء الاحتفاء 

الساحة الدولية، وسّّرخ جسور التواصل الثقافي بين العالم العربي والولايات المتحدة.الساحة الدولية، وسّّرخ جسور التواصل الثقافي بين العالم العربي والولايات المتحدة.
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Egyptian Stars Ahmed Saad and Yasmin Abd Elaziz Shine in Egyptian Stars Ahmed Saad and Yasmin Abd Elaziz Shine in 
Beverly Hills, Receive Enigma Achievement AwardsBeverly Hills, Receive Enigma Achievement Awards
Enigma Magazine – Founder & CEO: Yasmine ShihataEnigma Magazine – Founder & CEO: Yasmine Shihata

In an extraordinary evening celebrating Arab creativ-In an extraordinary evening celebrating Arab creativ-
ity and success on the global stage, Egyptian superstar ity and success on the global stage, Egyptian superstar 
Ahmed Saad received the Enigma Achievement Award Ahmed Saad received the Enigma Achievement Award 
for Excellence in the Music Industry in recognition of for Excellence in the Music Industry in recognition of 
his outstanding artistic career and significant contri-his outstanding artistic career and significant contri-
butions to the music industry. Meanwhile, acclaimed butions to the music industry. Meanwhile, acclaimed 
Egyptian actress Yasmine Abd Elaziz was honored Egyptian actress Yasmine Abd Elaziz was honored 
with the Enigma Achievement Award, recognizing her with the Enigma Achievement Award, recognizing her 
remarkable career and lasting impact on Arab televi-remarkable career and lasting impact on Arab televi-
sion and cinema.sion and cinema.
The prestigious awards were presented during Enigma The prestigious awards were presented during Enigma 
Magazine’s 10th Annual Celebration, “Arab Glamour Magazine’s 10th Annual Celebration, “Arab Glamour 
& Success,” held in Beverly Hills, California, on June 24, & Success,” held in Beverly Hills, California, on June 24, 
2026. The elegant gala brought together an impressive 2026. The elegant gala brought together an impressive 
gathering of celebrities, entrepreneurs, media personali-gathering of celebrities, entrepreneurs, media personali-
ties, and distinguished Arab and American guests.ties, and distinguished Arab and American guests.

Among the notable attendees were renowned business-Among the notable attendees were renowned business-
woman and financial advisor Laila Pence, President of woman and financial advisor Laila Pence, President of 
Pence Wealth Management, accompanied by her husband Pence Wealth Management, accompanied by her husband 
Dryden Pence; internationally acclaimed real estate developer Dryden Pence; internationally acclaimed real estate developer 
Mohamed Hadid and his wife; Raafat Salib, President of the Mohamed Hadid and his wife; Raafat Salib, President of the 
General Union of Egyptians Abroad in the United States, ac-General Union of Egyptians Abroad in the United States, ac-
companied by his wife; Dr. Mahfouz Girgis and his wife; along companied by his wife; Dr. Mahfouz Girgis and his wife; along 
with a distinguished selection of prominent Egyptian, Arab, with a distinguished selection of prominent Egyptian, Arab, 
and American community leaders from across California. and American community leaders from across California. 
Their presence reflected the prestige of this annual celebration Their presence reflected the prestige of this annual celebration 
and its growing significance as a platform honoring Arab excel-and its growing significance as a platform honoring Arab excel-
lence on the international stage.lence on the international stage.
During the evening, Enigma Magazine presented its prestigious During the evening, Enigma Magazine presented its prestigious 
Enigma Achievement Awards to a select group of Arab person-Enigma Achievement Awards to a select group of Arab person-
alities whose accomplishments have made a significant interna-alities whose accomplishments have made a significant interna-
tional impact. In addition to Ahmed Saad and Yasmine Abdel tional impact. In addition to Ahmed Saad and Yasmine Abdel 
Aziz, this year’s honorees included Lebanese-American entrepre-Aziz, this year’s honorees included Lebanese-American entrepre-
neur Eli Kai, in recognition of his outstanding achievements and neur Eli Kai, in recognition of his outstanding achievements and 
contributions to entrepreneurship.contributions to entrepreneurship.

The awards were presented by an esteemed panel of previous The awards were presented by an esteemed panel of previous 
Enigma Achievement Award recipients, including interna-Enigma Achievement Award recipients, including interna-
tionally renowned real estate developer Mohamed Hadid, tionally renowned real estate developer Mohamed Hadid, 
acclaimed film producer Elie Samaha, and luxury jewelry acclaimed film producer Elie Samaha, and luxury jewelry 
industry pioneer Pascal Mouawad.industry pioneer Pascal Mouawad.
Defined by elegance, sophistication, and celebration, the evening Defined by elegance, sophistication, and celebration, the evening 
showcased the very best of Arab achievement, where the glamour of the showcased the very best of Arab achievement, where the glamour of the 
red carpet blended seamlessly with the recognition of excellence and success. red carpet blended seamlessly with the recognition of excellence and success. 
The event reaffirmed the growing influence of Arab talent on the global stage while strengthen-The event reaffirmed the growing influence of Arab talent on the global stage while strengthen-
ing cultural ties between the Arab world and the United States.ing cultural ties between the Arab world and the United States.




