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ب ام ا ة ا ان،  The 5 second rule اب
    أو   ث بوا .رو  
ا ة ا ان، وا ات ه اة أو ا ل

،ع ا ٕح اا     ،   
ً و   ر ٕر أدت ا ا ا امو

.ا  ٔا
 

ا    ة "ة ا ان" ه  ا ٔات
س وا   و   تة اوا ..TEDx

وا  ا  ٔ.. و ار و اح ه رت
ا أن    اع.

 
ً رتا  ..   و  عنٔ ا 
 اب   ا   أر   أى ٕت
ا ا  ا ٔف ا  .."ان ة ا" 

وأر  ا   اب.
 

إز وااج
 ،زهٕا     أو  ف أن تٔوا   

ا ا  أو أن . اج أو ر  ن  ا ر
 و .ا و  ا  ا  اج أوٕوا 

.  ٔا  ر  ٔ لا
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  ًا.. وً ة اا  ا  ة أن

.. ذات أا  وأن   زٕإن أردت ا !  زٕا
 او .ًٔة ا  أو  أو  رٔ م ج

و دا ًم  أر..  دا ً ا أو ا أو
اف ة.. و ا    ام ٔي ء!

 
 ٔ نٔ ..motivation ا  ل أن ا   ا
  ..أو ا أو ا ر أ ما   ك

.  ا ا اا
 

 ٔا  ،ا   ءا  ف رأي  با 
 ..motivation is garbage رة ًر دا  . 

 garbage
. و ه   أن ا  ا   ..ة.

 
ا  ا ..اع أا  قّ  ٔرة اا   

 ت اأو ا رم ا  ..ا ا  
  رون  .ة ة  هٔا    م

 ٕ"  ،"ري   رة؛ رات  ٔا" : 
ا   "! و رة ٔص  ا أو

!ا ا ا و  
 

ًٔا     ٔن ..دق  ٔا ا  عا ا 
ََو ََْأَؤ ا     .را و و ف و

!اا ا د  ا ا 
 

ht
tp

s:/
/m

ur
ab

et.
co

m



 .  ا  ٔل أا  -عا ا  - ذ  
 .   اة؛ و أول ٔ ا  عا ا 

أ ا     ٔق اات..  اي  وََكَ
ٔ أي   ن  م. ورر اا  ك  ..ٔ

ا.
 

 أن  أر ا   ج او  ا ة
.. وٕ ن ا ا ا  اا  أًا. ا

ا  عا ا  م أن ا   رأك ا أن 
ا   ..  ً ً ٔا  أردت  ..
أن   م  ي    أو    ت
 ..!ٔا   ك "ا   در ٔا" : ل

!ٔا
 

إذن..  ا  اا ..  ا؟
 !اا   ا   ما   أن  :ا

!ااك و  أن  .ك  ا
 ً يا ا ٕا أر ا    أن ٔا  ورد 
: ل ..اً ة  يا ا  د .. ة 

ا ٔ: ا اك وام.
 

ا اك.. ا  ا   !ك  ر ا وك
ة وٓا   وا ر أا  د ا .ا

 ا اب ه ارة..     إز  أول ٔول
ا   ًٔا  ٕوا ..   د   و
 أ ي أب ا .ٓ أن  ة  .. وا

.ة وا ر  ذا  
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: أر ا اج واص ا ن  و

او ..ٔ أن ا  ا و ا    .ا أو
 !ً  كو أ اا .. م   ك أن
ر  ُ .. ما  ف رٔ م   را 

.ا  ف وا  ة و 
 

ر ث  و ة   ا ٔن  اج -   أو
اة أو ر ر  -ً أت  أي ل ون  ت

ٔ ا  دة ور ت ا أت.. و  ك
..ا  د او .. ت ؤا

ا ا ا   ا  ا أو ا أو ا ..دة
..ا   ٔوا   ن 

 
 ق أن ٕة ا  ٔا ا ٔوا  أن  ث ة 

ا؛  أت أً ا ا اف  اا.. و أزت
 فٔا؟ .. اً ٔا  ٔم ا ت ..ا  ما  را

  ا    أن ا ا ٔ ..م؟ ت
  ر  اً أت   ٔوا ..ف وّ و

.ٔا  و ا ا
 و   ن ا    ا أن ا ا

 أ او  أن   نو ٔ ن  وأن ا
أي ل.

 
ٔ اال..   رة أو دة  اى أو ااج؟

 
 ا  واذة  ا وا ..ك ن:

ht
tp

s:/
/m

ur
ab

et.
co

m



اؤل..  اى.. و أن   وره  ا.. أ و" ة
ٔا  ةوا ٔرادة إة ا       ."رادةٕا

ت ا  انٓ.. ا ٔ -أو اءة ا  -ف
.اا و دز ء ؤرادة" إة ا"  

   ر     أن    و ا ا
أن، أ و" ة ا ان" ا   اب.. وه

.دة اا   

:ت اا

#ة-ا-ان

  :ل أو       ورة  ا أو   أره.
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