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وجدت الممارسة الانتخابیة لتكون ممرا لأن یختار عموم الشعب من ی�رون ف�ی�ھ ق�درة ع�ال�ی�ة 
على تمثیلھم، والتخلي عن الذات من أجل المجتمع بشكل عام، ومن اجل ان یكون ھذا ال�ذي ت�م 
اختیاره معبراً عن تطلعات أبناء الشعب في تحقیق ما یطمحون الیھ، وما یت�ط�ل�ع�ون ل�ھ، وھ�ذا 
المبدا الدیمقراطي المھم الذي یمثل ممارسة حضاریة توفر لابناء الش�ع�ب ف�رص�ة ان ی�ق�دم�وا 
النموذج الذي یقتنعون بمزایا معینة تتوفر فیھ اولھا النزاھة والكفاءة والسمعة الحس�ن�ة وع�دم 

  .تفضیلھ المصالح الضیقة على المصلحة العامة
إن ما حدث في العراق من تجارب انتخابیة، للأسف لم تنتج الطبقة القادرة على تأمین تط�ل�ع�ات 
الناس التي تحدت الظروف والنلابسات والمخاطر، كي تعطي صوتھا الذي شعرت بالندم ع�ل�ی�ھ 
بعد أن تلمست النتائج على أرض الواقع، وعدم الإخلاص من قبل ال�ذی�ن م�ث�ل�وا الش�ع�ب، ل�م�ا 
یریده من أبسط المتطلبات. ومنھا الخدمات البسیطة، كما أن البلد سار إلى مجھول خط�ی�ر ب�ع�د 
أن نھبت أموالھ، وضاعت ثرواتھ وكثرت ازماتھ، وصار مض�رب أم�ث�ال لس�وء الإدارة وھ�در 
الأموال وسرقتھا والھیمنة على مقدرات الدولة باسالیب جعلت المواطن فاقدا ل�ل�ث�ق�ة ب�ال�ط�ب�ق�ة 
السیاسیة،َ وكذلك بالذین ساھم في ایصالھم إلى مجلس النواب، وھكذا تتطلب التجرب�ة ال�ق�ادم�ة 

 .وعیا ثاقبا ودقة في الاختیار
الدیمقراطیة ف�إن ال�ن�اخ�ب�ی�ن   بقیة غنائم  نحتاج الى ثقافة الاختیار عكس  فاننا في الانتخابات 

والدعایة، وتكریس ثقاف�ة   لھم ذوات مستقلة یجب عقلنتھا عبر تدریس الدیمقراطیة والانتخاب
المحاسبة وسحب الثقة. حتى لا یعود الفاشلون للسلطة عبر إعادة إنتاج أنفسھم وھیمنتھم ك�م�ا 

 ."نظّر لذلك عالم الاجتماع الفرنسي "بیار بوردیو
إن الدیمقراطیة الفتیة، كالحال في تونس والعراق ولبنان، لا تلبث أن تتحول إلى غوغائیة حی�ن 
تفقد الدیمقراطیة معانیھا، فیصیر الانتخاب اصطفافاً أیدیولوجیاً كالحال في تونس، أو ط�ائ�ف�ی�اً 
كما في العراق، أو دینیاً كما ھو الحال في لبنان. وتتحول ب�ذل�ك ال�خ�ص�وم�ة إل�ى ع�داء ی�ن�ت�ج. 
زعماء ورقیین وینطلق الزعیق الجماعي حتى تصبح الس�اح�ة الس�ی�اس�ی�ة أش�ب�ھ بـ�"م�زرع�ة 

 .الحیوان" التي وصفھا الكاتب جورج أورویل في روایتھ ذائعة الصیت
علینا اذن ان نستثمر فضاء الدیمقراطیة، وإن نذھب للانتخاب�ات ون�ح�ن ع�ل�ى ق�ن�اع�ة ودرای�ة 
ووعي لما نرید، وإن لا تملى علینا وصایات،. وان لا نرى أمامنا غ�ی�ر ال�ع�راق، ال�ذي ی�ح�ت�اج 
جھد وموقف ومشاركة كل جھد مخلص من أجل أن یتخلص من الاع�ب�اء ال�ت�ي أل�ق�ی�ت ع�ل�ی�ھ، 

 ومن اجل ان تكون التجربة الانتخابیة نعمة لا نقمة.

طة ا ! 
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في احدى مسلسلاتھ الكومیدیة یقول درید لحام لأحد أص�دق�ائ�ھ ال�ق�دام�ى: "لا    

تھتم للمصائب. تعودنا على قبول ك�ل ش�يء"، ت�ذك�رت ھ�ذه ال�ج�م�ل�ة وأن�ا أق�رأ 
 وأشاھد كیف أن الدولة تقف عاجزة أمام عشیرة أحد الخاطفین،

ولا تستطیع إطلاق سراح الن�اش�ط س�ج�اد ال�ع�راق�ي ال�ذي اخ�ت�ط�ف ف�ي م�دی�ن�ة 
الناصریة برغم معرفتھا ھویة الخاطفین والمكان الذي یحتجزون فیھ المخط�وف، 
وضحكت على مصیبتنا وأنا أقرأ تصریحًا لقائد شرطة الن�اص�ری�ة ی�ق�ول ف�ی�ھ إن 
ھناك مساع عشائریة تجري حالیاً من قبل شیخ عشیرة الخاطف.. لا أف�ھ�م ك�ی�ف 
لدولة بھا أكثر من ملیون رجل أمن تعجز عن مواجھة عشیرة، ت�ع�ت�رف أن أح�د 

 . !أبنائھا خطف شاباً أعزل
إن المشھد یبدو مثیرًا للدھش�ة ح�ی�ن ی�ق�ف ال�ب�ع�ض وس�ط ال�ب�رل�م�ان ل�ی�ط�ال�ب 
بـ"ضرورة تشریع قانون المجلس الوطني للعشائر ل�ت�ھ�ذی�ب الأع�راف ال�ط�ارئ�ة 
على المجتمع العراقي، ولكي یكتسب ما ینظمھ المجلس صبغة قانون�ی�ة ل�لال�ت�زام 

 ."بما یصدر عنھ في القضاء على العادات والتقالید السیئة
في الایام الماضیة ضحك العراقیون على ما یجري في ھذه ال�ب�لاد، ح�ت�ى ال�ب�ك�اء 

 .على وطنٍ یعاني فقدان العقل وفقدان الروح وغیاب الأمل في استعادة ملامحھ
أكثر من أسبوع، استھلكت فیھا مواقع التواصل الاجتماعي م�خ�زون ال�ع�ال�م م�ن 
السخریة مما یجري ، فیما المواطن العراقي یتابع ویتفاعل ویضحك وی�ب�ك�ي م�ع 
العرض المسرحي المثیر، والمت�ص�اع�د درام�یً�ا " عش�ی�رة ال�خ�اط�ف ، وع�ج�ز 
الاجھزة الامنیة " وبیانات قیادة الشرطة " الذي فرضھ علیھم عشائري یراد ل�ھ 

 . ان یكون بدیلا للقانون
لقد كان المالكي صاحب الریادة في إشاعة الروح القبلیة، ولعل الذاك�رة م�ا زال�ت 
تحتفظ لھ بالصورة الشھیرة وھو یوزع المسدسات ال�ف�اخ�رة ع�ل�ى ال�ب�ع�ض م�ن 
رؤساء العشائر، یدعوھم فیھا لفرض القانون على طریقتھم الخ�اص�ة، وت�رھ�ی�ب 
كل من تسول لھ نفسھ التف�ك�ی�ر ف�ي ال�خ�روج ع�ل�ى مش�روع دول�ة ال�ق�ان�ون أو 

 .الاقتراب من أسوار الحكومة
إذا كان ذلك واقعًا فرض على الناس في زمن القائد الضررورة حیث الولاء للق�ائ�د 
أولاً وثانیاً وثالثاً، وللعشیرة رابعًا، أما الآن فلا یمكن تخیل الأم�ر أو ال�ق�ب�ول ب�ھ 
وقد عرفت البلاد انتخابات وبرلماناً ومؤسسات تشریعیة وتن�ف�ی�ذی�ة، ال�م�ف�روض 
أنھا تدفع بالعراقیین للتطلع إلى مستقبل أفضل وأكثر انسجامًا م�ع روح ال�ع�ص�ر 

 .وقیمھ
لكن یبدو أن البعض لا یعرف من الوطن إلا قبیلتھ، وھو مخلص ل�ھ�ا إخ�لا�ص�ا لا 
یمكن لأي قضیة أخرى أن تتجاوزه. فنحن نعیش في ظل نواب منتخ�ب�ی�ن ل�ك�ن�ھ�م 
یدینون بالولاء لطوائفھم وقبائلھم قبل أن یدینوا بھذا الولاء للشعب وال�وط�ن، ق�د 
یقول البعض إن ھذا من حقھم ونقول أیضا ھذا حقھم، بشرط أن یتركوا السیاس�ة 

 .وینصرفوا إلى مشاریعھم الخاصة

  ا امت،
 وط   

  منال الحسن / ھولندا

 بریشة رسام العراقیة الاسترالیة الفنان عبد الفتاح حمودي/ سیدني
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تناولنا في الحلقة الأولى نشوء الدول�ة م�ن ال�ن�اح�ی�ة   
الإقتصادیة ف�ق�د ظ�ھ�ر وج�ودھ�ا -التأریخیة الإجتماعیة

عند ظھور الطبقات ونتیج�ة ل�ل�م�ت�غ�ی�رات ف�ي الإن�ت�اج 
المادي كما حدث التغییر في نظام الدولة نتی�ج�ة ح�ل�ول 
إسلوب إنتاجي معین محل إسلوب آخ�ر .ك�م�ا ب�ی�ن�ا إن 
تطور الدولة جاء نتی�ج�ة الص�راع ال�ط�ب�ق�ي ال�ع�ن�ی�ف. 
وأش�رن�ا إل�ى وظ�ائ�ف ال�دول��ة، وإس�ت�ع�رض�ن�ا ب�ع��ض 
النظریات والتعاریف لھ�ا. وت�م ال�ت�ط�رق إل�ى م�ف�ھ�وم 
الدولة المدنیة، مبادئ الدولة المدنیة، ووظائف الدولة 

 المدنیة.
جاء في الموس�وع�ة الس�ی�اس�ی�ة : ت�م�ی�زت ال�ع�ص�ور 
القدیمة والوسطى بغیاب مفھوم الدولة بشكلھا الحالي، 
وإنتشرت لھا أسماء م�خ�ت�ل�ف�ة وھ�ي الأم�ب�راط�وری�ة، 

الممالك ال�ت�ي ح�ك�م�ت   السلطنة، الممالك. إلا إن أغلب
في العصور الوسطى في أوربا، حكم�ت ب�اس�م ال�دی�ن، 
كان لسلطة الكنیس�ة أث�ر س�ل�ب�ي واض�ح ف�ي ال�ت�ح�ك�م 
بالدولة وسیاستھا ولدی�ھ�ا ص�لاح�ی�ات ع�زل ال�م�ل�وك 
والأمراء عن طریق سحب الثقة م�ن�ھ�م وفص�ل�ھ�م م�ن 
الكنیسة، مایعني إفتقادھم لثقة وط�اع�ة الش�ع�ب ال�ذي 
یثق بالكنیسة ،التي كان یعتبرھا الشعب مم�ث�ل�ة لإرادة 
(الرب) فإنتشرت الحروب الدینیة ل�م�دة ث�لاث�ی�ن ع�ام�اً 

(إتفاقیة وستفال�ی�ا ف�ي  بتوقیع  1648وانتھت في عام 
أوربا) أو سمیت بصلح وستفالیا، واضعة حداً لل�ح�رب 
الدینیة وسلطة الكنیسة على الحكم، بإنشاء نظام جدی�د 
للدول في أوربا عرف باسم الدولة ال�ح�دی�ث�ة ح�ی�ث ت�مّ 
تعمیمھ في إنحاء العالم . یع�ت�ب�ر ص�ل�ح وس�ت�ف�ال�ی�ا أو 
إتفاقیة السلام أول إت�ف�اق دب�ل�وم�اس�ي ف�ي ال�ع�ص�ور 
الحدیثة. كانت الحرب الدینیة ف�ي أورب�ا س�ل�س�ل�ة م�ن 
ال��ح��روب ال��ت��ي ش��ن��ت ف��ي أورب��ا ف��ي ال��ق��رن��ی��ن 

عشر، والسابع عشر وبدای�ة ال�ق�رن ال�ث�ام�ن  السادس
عشر، لم یكن الدین ھو السبب الوحید لإندلاع الحروب 
بل شمل ذلك الثورات والطموحات الإقلیمیة وصراعات 
القوى العظمى حول التوسع ف�ي الأراض�ي وال�ت�ج�ارة. 
والخلاصة التاریخیة نجد بأن ال�ك�ن�ی�س�ة والإنش�ق�اق�ات 
الدی�ن�ی�ة وال�ت�ي ت�م�ح�ورت ح�ول ع�دد م�ن ال�م�ذاھ�ب 
(الرومانیة، الكاثولیكیة، ال�ب�روت�ن�س�ات�ی�ة، ال�ل�وث�ری�ة، 

كبیراً في تكبیل المجتمعات  الكالفانیة..الخ)، لعبت دوراً 
الاق�ت�ص�ادي ب�إع�ت�ب�ارھ�ا -وعرقلة التطور الاجتماع�ي 

 -داعمة ومساندة للإق�ط�اع وتش�ك�ی�ل�ت�ھ�ا الإج�ت�م�اع�ی�ة
الإقتصادیة مع إستیلائھا عل�ى مس�اح�ات واس�ع�ة م�ن 
الأراضي بإسمھا وبعد أن حدث الصراع بین الك�ن�ی�س�ة 
والملوك والأمراء حول المصالح، والصراع مع واقعیة 
التطور العلمي ونشوء الطبقة البرجوازیة التي دخ�ل�ت 

 في صراع مع الطبقة الإقطاعیة.
لقد تركت الحروب الدینیة م�لای�ی�ن الض�ح�ای�ا وراءھ�ا 
وصور من البشاعة والإبادة الجماعی�ة ل�ب�ن�ي ال�ب�ش�ر. 
تعتبر الدولة ومنذُ نشأتھا الحدیثة في أع�ق�اب م�ؤت�م�ر 

م، ھ�ي أح�دى ال�ح�ق�ائ�ق ل�ل�ح�ی�اة 1648وستفالیا لعام 
السیاسیة المعاصرة . لقد تغیرت الخریط�ة الس�ی�اس�ی�ة 
للعالم ثلاث مرات خلال القرن العشرین. فقد ترتب على 
الحربین العالمیتین الأولى والثانیة إختفاء دول وظھور 
دول أخرى كثیرة على المسرح الأوربي، وأدت مرحل�ة 
ما بعد الحرب العالم�ی�ة ال�ث�ان�ی�ة إل�ى ظ�ھ�ور ح�رك�ات 
مناھضة للإستعمار في المناطق المستع�م�رة وحص�ول 
عدد كبیر م�ن ال�دول ف�ي أف�ری�ق�ی�ا وآس�ی�ا، وأم�ری�ك�ا 
اللاتینیة على إستقلال�ھ�ا وظ�ھ�ورھ�ا لأول م�رة ع�ل�ى 
مسرح السیاسة الدولیة. وفي حالة جدیدة، نشأت دول 

جدیدة عن طریق الوحدة كما حدث لبعض الدول الأوربیة 
مثل ألمانیا وإیطالیا خلال القرن التاسع عشر وفي القرن 
العشرین مثل إتحاد سوریا ومصر في دولة عربیة واحدة 

(الجمھوریة العربیة المتحدة) وإتحاد الأمارات 1958عام 
ال�ع��رب��ی��ة م��ك��ون�ة م��ن س��ت��ة إم�ارات ك��م��ا نش��أت دول 

نتیج�ة ل�ل�وح�دة والإن�دم�اج أو ن�ت�ی�ج�ة ل�ل�ت�ف�ك�ك   جدیدة
والإنفصال وھذا ماحدث بعد إنھیار الات�ح�اد الس�وف�ی�ات�ي 
ظھرت دول جدیدة، فالتقسیم السیاسي للعالم ل�م یس�ت�ق�ر 
ً ب�أن�ھ ن�ھ�ائ�ي.  على شكل معین ولایمكن إع�ت�ب�اره ح�ال�ی�ا
ونتیجة للتطور الصناعي والتجاري والعلمي والمكتشفات 
الجغرافیة بدأ النظام الرأس�م�ال�ي ب�ال�ظ�ھ�ور وتش�ك�ی�ل�ت�ھ 

ع�ل�ى م�ات�ب�ق�ى م�ن م�خ�ل�ف�ات  الاقتص�ادی�ة -الاجتماعیة 
الأقطاعیة ع�ق�ب ال�ن�ظ�ام ال�ب�رج�وازي، وأدت ال�ح�روب 
والثورات في ذلك الوقت إلى نشره بش�ك�ل واس�ع، ب�دأت 
ملامحھ الأولى بالمناداة بعزل تدخل البابا وت�ق�ل�ی�ل دوره 
وكان في البدأ المطالبة ب�م�ن�ع ت�دخ�ل ال�دول�ة ف�ي م�ج�ال 

وممتلكاتھ�م.   الاقتصاد بل علیھا أن توفر الحمایة للأفراد
من نظام رأسمال�ي ف�ردي   ھذا النظام إستمر في الصعود

إلى تأسیس ال�ك�ارت�لات والش�رك�ات ال�ت�ي ت�ط�ورت إل�ى 
شركات عالمیة ع�اب�رة ل�ل�ح�دود وب�ذل�ك تش�ك�ل ال�ن�ظ�ام 
الرأسمالي العالمي حیث تطور من خلال تحولھ إلى ن�ظ�ام 

أو الرأسمالیة الإمبرال�ی�ة ال�ذي ی�ع�م�ل ب�إت�ج�اه  إمبریالي
الإستیلاء على ثروات وأراضي دول أخرى خارج الحدود 
وظھرت الرأ سمالیة الإحتكاریة وتطورھا نحو رأسمالی�ة 

حیث إزداد الإس�ت�غ�لال والإح�ت�ك�ار والأزم�ات  متوحشة.
الدوریة التي یمر بھا النظام الرأسمالي حس�ب ط�ب�ی�ع�ت�ھ 
الإقتصادیة. والإمبریالیة تعني توسیع السلطة والسیط�رة 
عن طریق إستخدام ال�ق�وة وال�ت�ي غ�ال�ب�اً م�ات�ك�ون ق�وة 
عسكریة. ونتیجة للصراع بین الدول الرأسمالیة ن�ت�ی�ج�ة 
تداعیات الأزمات وظھور فائض الإنتاج على ال�م�س�ت�وى 
العالمي بسبب التطور الصناعي جرى البحث ع�ن إی�ج�اد 
أسواق جدیدة من خلال الحملة الإستعماریة، وھنا نش�أت 
الخلافات والتي أدت إلى نشوب الحربین العالمیتین ب�ی�ن 
محورین د، محور رأسمالي فاشستي (ألم�ان�ی�ا ال�ن�ازی�ة، 
إیطالیا الفاشیة، الیابان) ذات الإت�ج�اه ال�ق�وم�ي وم�ح�ور 

أم��ری��ك��ا -ف��رنس��ا -(ب��ری��ط��ان��ی��ا  دی��م��ق��راط��ي ل��ی��ب��رال��ي
 الأشتراكي). -والمستعمرات والأتحاد السوفیاتي 

ثم ظھرت أوضاع وتغیرات جدیدة على النظام الرأسمالي 
-الذي قام بتركیز رؤوس الأموال ومسك السلطات المالیة

الرأسمالیة والقوة العسكری�ة ال�م�ت�ط�ورة وب�ذل�ك نش�أت 
الأحلاف العسكریة والإقتصادیة والتعاون العلمي عالمی�اً. 
ماھي الفلسفة التي إعتمدتھا الأنظمة ال�رأس�م�ال�ی�ة؟ ھ�ي 
اللیبرالیة :وھي فلسفة سیاسیة أو رأي س�ائ�د ت�أس�س�ت 
ع�ل��ى أف��ك�ار ال�ح��ری�ة وال��م�س��اواة وتش��دد ال��ل�ی��ب�رال��ی��ة 
الكلاسیكیة على الحریة والم�ب�دأ ال�ث�ان�ي ھ�و ال�م�س�اواة 
وال�ذي ی�ت�ج�ل�ى ف�ي ال�ل�ی�ب��رال�ی�ة الاج�ت�م�اع�ی�ة، ی�ت�ب�ن��ى 

ً ل�ف�ھ�م�ھ�م ھ�ذی�ن   اللیبرالیون مجموعة من الآراء ت�ب�ع�ا
االمبدأین. یدعم اللیبرالیون أفكار حریة التعبی�ر، وح�ری�ة 
الصحافة، والحریة الدینیة، والس�وق ال�ح�ر، وال�ح�ق�وق 
المدنیة والحكومات ال�ع�ل�م�ان�ی�ة وم�ب�دأ الأم�م�ی�ة. ب�رزت 
اللیبرالیة كحركة سیاسیة خلال عصر التنویر (أو عص�ر 
المنطق أنبثق عصر التنویر عن ح�رك�ة أورب�ی�ة ف�ك�ری�ة 
علمیة معروفة باسم عص�ر ال�ن�ھ�ض�ة الإنس�ان�ی�ة) وھ�ي 

ھیمنت ع�ل�ى ع�ال�م الأف�ك�ار ف�ي  وفلسفیة   حركة فكریة
ال�ق�ارة الأورب��ی�ة خ�لال ال�ق�رن ال�ث�ام�ن عش�ر. رفض��ت 
اللیبرالیة المفاھیم الشائعة في ذل�ك ال�وق�ت م�ن إم�ت�ی�از 
وراثي، ودین دولة، وم�ل�ك�ی�ة م�ط�ل�ق�ة، وال�ح�ق الإل�ھ�ي 

للملوك، ی�ع�ت�ب�ر ف�ی�ل�س�وف ال�ق�رن الس�اب�ع عش�ر (ج�ان 
لھ الفضل في تأسیس اللیبرالیة وقال بأن لكل إنسان  لوك) 

الحق الطبیعي في الحیاة والحریة والتملك وأن الحك�وم�ات 
ی�ج�ب ألاّ ت�ن�ت��ھ�ك ھ�ذه ال�ح��ق�وق ب�الإس�ت�ن��اد إل�ى ال�ع�ق��د 
الاجتماعي .یعارض اللیب�رال�ی�ون ال�مُ�ح�اف�ظ�ة ال�ت�ق�ل�ی�دی�ة 
ویسعون لإستبدال الحكم الدكتاتوري المطلق في الحكوم�ة 
الدیمقراطیة تمثیلیة وسیادة ال�ق�ان�ون. ب�دأت ال�ل�ی�ب�رال�ی�ة 

وشھد القرن التاسع عشر   بالإنتشار بعد الثورة الفرنسیة
حكومات لیبرالیة ف�ي دول أورب�ا وأم�ری�ك�ا ال�ج�ن�وب�ی�ة 
وأمریكا الشمالیة .بإختصار فاللیبرالیة تعت�م�د ال�ح�ق�وق 

م�ج�م�وع�ة م�ن -الطبیعیة للإنسان والع�ق�د الاج�ت�م�اع�ي 
تحافظ   الأفراد تتنازل عن جزء من حریتھا لتختار سلطة

على حقوقھا حسب عقد إجتماعي ولھ�ذا ی�ك�ون مص�در 
، وفي حال لم تلتزم السلط�ة ب�ال�ع�ق�د  السلطة ھو الشعب

یجوز للشعب إن یثور علیھا أو ینت�ف�ض أو ی�خ�رج ف�ي 
ل��ل�ض��غ��ط ع��ل�ى الس��ل��ط�ة لأج��ل ت��ن�ح��ی��ت��ھ��ا.  ت�ظ��اھ��رات

ھو فكر أدیولوجي مبني على اللیبرال�ی�ة  -النیولیبرالیة: 
الإقتصادیة التي ھ�ي ال�م�ك�ون الإق�ت�ص�ادي ل�ل�ی�ب�رال�ی�ة 
الكلاسیكیة والتي تمثل تأیید الرأسمالیة المطل�ق�ة وع�دم 
تدخل الدولة في الاقتصاد. أي تقلل دور الدولة وتزید من 
دور القطاع الخاص. اللیبرالیة الجدیدة ھ�ي ح�زم�ة م�ن 
السیاسات الإقتصادیة التي إنتشرت على نطاق واسع في 
العقود الأخیرة وبالتالي تنتج إزدیاد الفق�ر ف�ق�راً وی�زی�د 
الأثریاء ثراءً وھي تھدف إلى منع الصراع الطبقي. ومن 

 أھم ملامحھا الرئیسیة 
ھیمنة السوق ومزی�د م�ن الإن�ف�ت�اح ع�ل�ى ال�ت�ج�ارة  -1

والإستثمار الدولي، وتخفی�ض الأج�ور وح�ل ال�ن�ق�اب�ات 
العمالیة، وتھمیش حقوق العمال الت�ي حص�ل�وا ع�ل�ی�ھ�ا 
عبر سنوات من النضال، وعدم التدخل في ضبط الأسعار 
وإتاحة الحریة الكاملة لحركة رؤوس الأموال والبضائ�ع 

 والخدمات.
تقلیص الإنفاق على الخدمات الاجتماعیة مثل التعلیم  -2

والرعایة الصحیة وت�خ�ف�ی�ض الإن�ف�اق ع�ل�ى الض�م�ان 
 الاجتماعي وخدمات الماء والكھرباء

الخصحصة : بیع المشروعات والبضائع وال�خ�دم�ات -3
 التي تمتلكھا الدولة 

القضاء على مفھوم الصالح العام ومفھوم المج�ت�م�ع  -4
وإستبدالھ بم�ص�ط�ل�ح ال�م�س�ؤول�ی�ة ال�ف�ردی�ة والض�غ�ط 

الشرائح الفقیرة في المجتمع من أجل الب�ح�ث ع�ن   على
والتعلی�م   حل لمشاكلھم الخاصة بنقص الرعایة الصحیة

المؤسسات المالیة القویة م�ث�ل  -5والضمان الاجتماعي 
النقد الدولي، والبنك الدولي لفرض اللیبرال�ی�ة   صندوق

 الجدیدة في جمیع أنحاء العالم.
ھنا أصبح واضحاً مدى دور الرأسمالیة الن�ی�ول�ی�ب�رال�ی�ة 
أكثر ع�داءً وم�ع�اداة ل�ل�ش�ع�ب وف�ي ال�م�ق�دم�ة ال�ع�م�ال 
والكادحین وذلك لكي تخرج من أزماتھا الدوریة وتلاف�ي 
خسائرھا وأن الحركة التأریحیة الاق�ت�ص�ادی�ة مس�ت�م�رة 

 (یتبع)..نحو ھلاك ھذا النظام القاسي المتوحش.
بص�دد ال�دول�ة  -2الم�وس�وع�ة ال�ف�ل�س�ف�ی�ة  -1المصادر:
أس�س -4 ال�م�وس�وع�ة الس�ی�اس�ی�ة -3أنجلس) -(ماركس 

م�ق�ال -6  وك�ی�ب�ی�دی�ا -5المعارف الفلسفیة (افاناسی�ی�ف) 
 إإلیزابیث وأرنولدوجارسیا-ماھي اللیبرالیة الجدیدة

   لحقوق المھاجرین.  الشبكة الوطنیة-

 ا ووا..و وا 

 
2صبحي مبارك/ سیدني                    ح/   
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مذ كان الضوءُ منزویا والفك�ر ق�د  
رحل، زحف ال�ل�ی�ل ی�ط�وي خ�ی�وط 

 الشمس باغیا ..
"ك�الأرض��ة ی��زح��ف ع��ل��ى ق��واف��ي 
الش�ع��ر"، ی�ھ��ت��كُ أس�ت��ارَ ال�ق��اف��ی��ة 

 بشعوذة الظلام وتمتمة الجھل .
ویدّعي إنھا الحكم�ة ... ث�م ی�راھ�ا 

 مقدّسة.
ما فتىء س�جّ�ان ال�ح�روف ی�ن�ش�رُ 
الظلام ویوّزع الجھل كیفما أت�ف�ق، 
"یحاولُ أَنْ یـَحـشرَ ك�لّ خ�راف�اتِ�ھِ، 

 في شریانِ القصیدة "
ف���أن���ت���ف���ض الش���اع���ر ب���ال���وج���ع، 
"م���ت����س����رب����لا ب����الض����وء وك����ل 
الب�راھ�ی�ن"، م�ع�ل�ن�ا ب�ی�ان�ھ الأول، 

 "ھذا زمن الضوء". 
من ھنا تنطلق ثورة التن�وی�ر، ض�د 
افكار الجمود والتحجر وھ�ل�وس�ات 

 الدجل.
لا شك أنّ الشاعر أراد انْ یس�ت�ف�زّ 
الواقع والجماھیر الم�غ�یّ�ب�ة ف�ك�ری�ا 
وش��ع��وری��ا، ع��ن��دم��ا اخ��ت��ار ھ��ذا 
العنوان الصادم في قصیدتھِ، ك�أن�ھ 
یقوم بدور الط�ب�ی�ب ال�ذي ی�ع�رّض 
مریضھ لصدمة ك�ھ�رب�ائ�ی�ة إذا م�ا 

 توّقف قلبھ عن النبض .
وب��ط��ری��ق��ة أخ��رى ق��د یس��ت��ن��ھ��ض 
الأدیب المفكر (م�وف�ق س�اوا) م�ن 
خلال عنوان القصیدة ھمما ونیرانا 
كامنة في نفوس الجماھیر ع�ن�دم�ا 
یلفت نظرھا الى حجم المفارقة بین 
غ�ی�ب��وب�ة ش��ع�ب�ھ ال�ب�ائ��س ال�م��ق�ی��د 
بالجھل، في زمنٍ اعتمد العالم ف�ی�ھ 
من حولنا نظریات التجدید الفك�ري 
و الحداثوي في كل مفاصل الح�ی�اة 
لاسیما في السیاسة والإدارة وف�ن 
القی�ادة وح�ق�وق الإنس�ان وح�ری�ة 

 الفكر والرأي والكلمة. 
وفي ثنایا القصیدة ن�لاح�ظ ال�ك�ث�ی�ر 
من الإشارات الى سلسلة ب�رن�ام�ج 
عمل سیاسي واجتماعي ن�ھ�ض�وي 
متكامل، ی�ب�دأ ب�ت�ح�ری�ر ال�ذات م�ن 
ال��وھ��م وال��خ��راف��ات، وال��ت��س��ل��ح 
ب��ال��ح��ك��م��ة ال��ت��ي ت��م��ن��ح الإنس��ان 

في سلوكھ ك�ي  الإتزان والإنضباط 
لا یقع في مطبات التھور والطی�ش 
أو ال��م��راھ��ق��ة ال��ف��ك��ری��ة ، س��یّ��م��ا 

لحظات التصدي لرفض الإست�ع�ب�اد 
والتسلط . ولیس بوسع إنس�ان أن 
یقوم بكل ذلك ما لم یكن ح�ك�ی�م�ا ، 
وقد لا ینجو من منزلق ما لم یجعل 
ال���ح���ك���م���ة س���ی���دت���ھ ف���ي ق���راره 

 واستقراره وحارسة لخطواتھِ .
 

 احرسیني یا سیدتي ...
 من طیشي ، ومن غضبي ...

ف��م��ا ع��دتُ أط��ی��قُ ال��ب��ق��اءَ ف��ي 
 شرنقـتي .

 احرسي بوابة أضلعي . 
 

إشتغالات القصی�دة ع�ل�ى ث�ن�ائ�ی�ات 
وتناقضات عدیدة منسلةّ من واق�ع 
حیاة الإنسان العراقي ، خص�وص�ا 
ب�ع�د ان�ھ�ی�ار ال��ن�ظ�ام ال�دك�ت�ات��وري 

 الشمولي السابق .
إذ أص��ب��ح��ت ال��ث��ق��اف��ة الس��ی��اس��ی��ة 
والإجتماعیة مشوھة بكل مفاصلھا 
لخلوھ�ا م�ن الض�واب�ط ال�م�ع�رف�ی�ة 
والمنطقیة والفك�ری�ة ، م�م�ا فس�ح 
المجال للإنتھ�ازی�ی�ن وال�وص�ول�ی�ن 
رك��وب م��وج��ة ال��دی��ن ال��م��زیّ��ف 

 والأفكار الرجعیة المریضة .
عودة بالمجتمع الى زمن الع�ص�ور 
ال��وس��ط��ى لإس��ت��ث��م��ار ال��ج��ل��ب��اب 

 والعمامة في الحكم والسیاسة.
 علمّْتني التّسبیح ،

 وأنْ انطق بسم اللهِ كذِبا ؛

 لتخدع عذاباتي 
 وتشطب آلامي !!
 عذرا یا سیدي ،

 فنحن في زمن الضوء
 وتحت سلطان الضوء .

ومن بین ھذا الواقع المظلم ، ھناك 
نخبة تقدمیة واعیة ت�رف�ض رفض�ا 
قط�ع�ی�ا أن تس�ت�س�ل�م ل�ھ�ذا ال�وھ�م 
والزی�ف وال�خ�داع ب�أس�م ال�دی�ن ، 
رافض��ی��ن أن ی��ت��ح��ج��م دورھ��م أو 

 یرتدوا عباءتھم .
 

 ثیابكم لا تشُبھ ثیابي
 ومقاساتكم لا تطابق مقاساتي

 لا ترقى -سیدي -وحجم عباءتكِم 
 لضخامة جسدي .

 
(ثیابك�م، م�ق�اس�ات�ك�م، ع�ب�اءت�ك�م)، 
كنایات في غایة الدقة في الوصف، 
ب��ون ش��اس��ع ب��ی��ن أف��ك��ار ب��ال��ی��ة 
وأسالیب رخیصة یعتمدھا الإس�لام 
السیاسي ف�ي ال�ل�ع�ب ع�ل�ى ال�وت�ر 
ال��دی��ن��ي وال��ط��ائ��ف���ي لإس��ت���درار 
ع��واط��ف ال��ن��اس، وب��ی��ن أف��ك��ار 
تقدمیة انسانیة ضخمة تتعالى على 

 تلك المفاھیم الضیقة .
وحتى كلمة (سی�دي) ال�ت�ي ج�اءت 
اعتراضیة فھ�ي م�ن ب�اب ال�ت�ھ�ك�م 
بالموصوف الذي اعتاد اتباعھم انْ 
یسمونھم بھ�ا، لأن�ھ�ا وق�ع�ت ب�ی�ن 

رم��زی��ات ال��ت��ن��ك��ر والإس��ت��خ��ف��اف 
 بقیمتھم الإجتماعیة والفكریة .

وما یؤكد ھذا المعنى قول الش�اع�ر 
 في مقطعھ التالي : نفسھ 

أن�ا، ك�أيِّ ط�ھْ�رٍ، جُ�بِ�ل�تَ م�ن م�اءٍ 
 وطین،

أمّ�ا أن��ت��م، ف��ق��د جُ�ب��ل��ت��م م��ن ق��يء 
 الشیاطین.

ت��ب��رأ م��ن��ك��م ك��لّ آل��ھ��ة الس��م��اء 
 والأنبیاءْ ،

وك��لّ م��نْ ف��ي الأرضِ، م��ج��ان��ی��ن 
 وعُقلاءْ 

ثم یوجّھ الشاعر ص�ف�ع�ات م�ؤل�م�ة 
لتلك الشریحة الجشعة، ال�م�ف�ل�س�ة 
أخلاقیا وفكریا وعلم�ی�ا، م�ح�ذرھ�م 
من أن یقتربوا من ثورتھ ال�ع�ارم�ة 

 وبركانھ المدمر .
 

 فلا تلعبْ معي، 
  بعد الآنِ 

  ولا تقربْ أبدا ، 
 فوھة بركاني .

 یا سیدنا ، الشیطاني
 لا رحمة في أحشائـكَِ !!

 ارحلْ ... 
 ارحلْ ،

 واحملْ ما في جوفـكَِ 
 من حیتانِ 
 ارحلْ ....

 بنقوش ِالعقارب في صدرِكَ ،
 وتعویذات الشیطانِ .

 ارحلْ ....
 وَخـذْ حرامك وحلالك عنيّ ،

 اھبطْ من حیثُ أتیت ،
 من وادٍ سحیقٍ ، مظلمٍ ....

 یقضّ مضجعي ،
 ویخنق أنواري .

ثم یراھن الشاعر الأدیب ال�دك�ت�ور 
موفق ساوا، عل�ى انّ ھ�ذا ال�ل�ون 
من المخادعین، قد أصبح�وا ت�ح�ت 
دائ�رة الض�وء وق�د ان��ك�ش��ف�ت ك��ل 
حیلھم وألاعیبھم بعد ھ�ذا ال�ح�راك 
الثقافي والفكري، وقد تخلى عنھ�م 
منْ كان ب�الأم�س ی�ردد خ�ل�ف�ھ�م ، 

 آمین ... آمین.
........................... 

 الناصریة -* كاتب عراقي 

   

 
 

نقد لقصیدة "ھذا زمن الضوء" لـ موفق ساوا

اءة  ، ز اء

 یاس الشمخاوي*
 

 

  
   

أ 

 كلما غفى النھار على كتف اللیل
  ترو حُ عصافیر أحلامي

د ا غ َ تَ َ  .خماصا كمً َ
دَ نثـرُ في أَعشاشھا ما ل َي من أملِ َُ  أ

 ..وبالكا دِ تسد رمقھا كي تنام
 تنتظر...

 حتى إذا جاء صباح یوم جدی دً 
 بعد غفوة استلتھا من زخم الوقت

 تغدو سراعـاً

 تطیر تبحث عن وطنُُ
وغصن أخضر 

 تحط علیھ صغارھا...
 آیة دیب/ سوریا
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 ارُ ار

 للشاعر السوري 
 قصي عطیة

  
 
)1( 

 ویقتفي اللیّلُ أثرَ 

 القھوةِ في رأسِ النھّارِ 

 المَخمورِ...

 ویدُندنُ أغنیةً عن

 صمتِ الحكایةِ المُرتسِمِ...

 على شفاهٍ بطعم البرتقال..

 أدورُ معكِ...

 أحدّثكُِ عن لیلي الذي

 ما استفاقَ منذُ لیلتین..

 مازالَ غافیاً على وسادةٍ 

 من حلمٍ قرَنفليّ..

 أوصدَ بابَ غرفتھِ وراح یھذي

 وحدَه یبكي...

 ووحدَه یسُبلُ جبینھَ

 للیلةِ الأمس.

اھداني الشاع�ر دی�وان�ھ (ال�ظ�ل ض�وءا)  
مشكورا وھو من ثمراتھ الحدی�ث�ة، ولاب�د 
م��ن ق��راءة ال��ھ��دی��ة، ق��راءة ش��دی��دة أو 
اسمیھا قاسیة لاقراءة تبختر وم�ج�ام�ل�ة، 
لأن جھد الناس لابد م�ن اح�ت�رام�ھ ك�ذل�ك 
أصبحت كلمات ابو الطیب ت�ن�ط�ب�ق ع�ل�ى 

 الشاعر:
 انام ملئ جفوني عن شوارعھا
 ویسھر الخلق جرّاھا ویختصم.

قراءتي للدیوان بشكل عام ق�راءة اول�ی�ة، 
لكني ركزت على قصیدة واحدة تلك ال�ت�ي 
حملت نفس عتبة ال�دی�وان وھ�ي قص�ی�دة 
(الظل ضوءا) في ھ�ذه ال�ق�ص�ی�دة ك�ان�ت، 
قراءتي صوتی�ة ط�ب�ق�ت ف�ی�ھ�ا ن�ظ�ری�ت�ي 

   الموالاة الصوتیة وفق السیاق الاتي:
 131ح�رف�ا/ و 1404القصیدة تض�م�ن�ت 

صوتا أو ح�رف�ا م�ھ�م�وس�ا/  174كلمة/ و
الباقي مجھور، وھذا ت�وظ�ی�ف اك�ت�س�اب�ي 
للكلمات وفطري الحروف، إذن البحث ھنا 

بنَُى حروفھ ال�ت�ي   حول جھد الشاعر عبر
ج�اءت م�ن ال�لاوع�ي أو الال�ھ�ام وك�ی��ف 

 وظفّ كلماتھ لاكتسابھ الموروث ثقافیا .
ووفق الموالاة الصوتیة الت�ي اع�ت�م�دت�ھ�ا 
،تبین ان الش�اع�ر، ق�د أج�اد ف�ي ت�وزی�ع 
جھده على طول القصیدة ،ب�ح�ی�ث ان ف�ي 
كل شطر ھناك بنَُى حرف�ی�ة جس�دت ج�ھ�د 
الشاعر، لان شیوع الجھر الغال�ب ت�داخ�ل 
م��ع ال��م��ض��ام��ی��ن ذات ال��دلال��ة ال��ب��ارزة 

والظ�اھ�رة وال�واض�ح�ة م�ث�ل / م�ع�رك�ة، 
ی��ط��اول، اھ��وال، ب��ح��ر، س��ج��ال، ن��ب��ال، 
م��ت��وج، خ��راب، دی��ار، نص��ال، ال��ح��ان، 
م�زاھ�ر، ض�وء، ظ�لال، ح�ب�ال، ك�ل�م��ات، 

 عیون......
اما المھموس الصوتي فقد جاءت نسبت�ھ  

%،ف�ي ك�ل�م�ات/ت�ت�خ�ی�ر/8ثمن ال�ح�روف
تشكل/ فتسیل/ الستین/،ھذه الكلمات فی�ھ�ا 
أعلى جھد بذلھ الشاعر من بنات الھاج�س 
النفسي وال�ف�ك�ري،م�رك�زا ب�ق�ص�ده ع�ل�ى 
ال�ك�ل�م�ات،ل��ك�ن ف�ط�رت��ھ ج�اءت ب�ح��روف 
م��ھ��م��وس��ة ش��دی��دة، ف��ال��ت��خ��ی��ر ح��ال��ة 

ف��ی��ھ��ا م��ن ال��ق��ل��ق وال��ح��ری��ة   إنس��ان��ی��ة
والتشكی�ل ف�ی�ھ�ا م�ن ال�وض�وح وال�ع�دم، 
والستین ذلك العمر المخفي م�ن الاس�رار 

 فیم مضى واندثر...
واذا ماراجعنا جھد كاتب ال�ق�ص�ی�دة ،ف�ان 
أع��ل��ى ش��ط��ر رك��ز ج��ھ��ده ال��ف��ط��ري 
والاكتسابي في ھ�ذا الش�ط�ر م�ن ال�ب�ی�ت 
(غنّى وج�ی�بُ�ك وال�ن�ی�اط م�زاھ�ر) وح�ت�ى 
القصیدة أعلى بیت تضمن ج�ھ�دا ن�ف�س�ی�ا 
وفكریا ،لان فیھ موالاة ص�وت�ی�ة ف�ي ك�ل 
كلم�ة ،إض�اف�ة ل�وج�ود (م�والاة ج�ھ�ری�ة 
رباعیة) فیھا، بمعنى ال�ت�رك�ی�ز والاط�ال�ة 
الجھدیة في التفكیر الشعري وقمة ج�ھ�ده 
كان ھنا، كذلك ان الش�اع�ر ج�اء ت�رك�ی�زه 
على كل كلمات القواف�ي، الاّ ف�ي خ�م�س�ة 
اشطر لم یكون فیھا تركیزا جھدیا لقوافیھ 
ورویھا،م�ن�ھ�ا الش�ط�ر الات�ي:(ج�اوزت�ھ�ا 

ج�اوزت�ھ�ا  -الستین رغم ص�روف�ھ/ ك�ذل�ك
الستین لیتك كنتھا) الشاعر ركز في بدایة 
الشطر واھملت فطرتھ نھ�ای�ت�ھ�ا فص�ارت 
ھنا فقط كلمات ال�ق�اف�ی�ة لات�ح�م�ل ج�ھ�دا، 
توظیف الكلمات في القصیدة حملت ج�ھ�دا 
فكریا ونغمیا في النماذج الاتیة/جاوزتھ�ا: 
وردت م��رت��ی��ن وف��ی��ھ��ا م��والاة ج��ھ��ری��ة 

 وجوھریة المعنى.

الس��ت��ی��ن:وردت م��رت��ی��ن وف��ی��ھ��ا م��والاة 
 ھمسیة شدیدة..

تتخیر وتتخیرون: فیھما موالاة ھ�م�س�ی�ة 
 جوھریة.

وجیبك: فیھا موالاة جھریة ف�ي ب�دای�ت�ھ�ا 
 ورباعیة وردت مرتین.

ومن ال�لاف�ت ان أع�ل�ى ح�رف�ا م�ھ�م�وس�ا 
مرة ثم ی�ل�ی�ھ  52وشدیدا ھو (التاء) ورد 

(الھاء) الم�ھ�م�وس ال�م�ھ�ت�وت ال�خ�ف�ی�ف 
العمی�ق، وھ�ذه الص�ف�ة الص�وت�ی�ة ف�ی�ھ�ا 
،أثارات للإشكالیات ال�دلال�ی�ة والص�وت�ی�ة 
لاحتمالھا التاویل، ففي الكلمات ان، كل�م�ة 
(النیاط) حملت دلالات متناقضة إشكال�ی�ة، 
فھي بین: ال�ت�ع�ل�ی�ق/ والاص�ل( ال�ج�ذر)، 
كذلك الصفة الصوتیة بین شدة المھم�وس 
(التاء) وضعفھ (الھاء)،وھذه المتض�ادات 
تثیر حتما ح�ف�ی�ظ�ة ال�ق�اريء، لأن ف�ی�ھ�ا 
مفارقات دلالی�ة وص�وت�ی�ة، وان ط�غ�ی�ان 
الجھر النغ�م�ي أو ال�م�م�وس�ق (ب�ح�روف 
اللام، المیم، الراء، الالف) ف�ي ال�ق�ص�ی�دة 

...ھ�ك�ذا   تجانس مع مضامی�ن ال�ق�ص�ی�دة
یبقى الشاعر مغردا ونائ�ح�ا دائ�م�ا، ف�وق 

 نیاط الكلمات، وظلھا المضيء.

ا  تا م 
 اي   د. و ا) (ا ّءًاءة   ة 

 
 قراءة/ محمود عبید الطائي

 ابتعد أیھا الشبح المخیف

 ...فكل احلامنا شقاء

 ماعدت الفرحة تدخل البیوت،

 مثل ذي قبل،

 الأمل المقتول

 والبسمة الجمیلة

 ..والعناق المحبب

 كل ھذا أخذتھ معك،

 ..لماذا لم تترك البسمة

 فوق الشفاه التي اتعبتھا السنین

 لماذا یصبح الحزن ھو الحزن

 والانین ھو الانین

 ارجوك

 ماعادت النفس تتحمل ذلك

 ماعادت ضحكة الأطفال،

 كسابق عھدھا

 لقد توقف كل شيء

 الشوارع الجمیلة كأنھا المقبرة الموحشة،

 تساقطت أوراق الاشجار الجمیلة،

 قرب نھر مدینتي،

 یالھا من مصیبة أیھا القاتل المخیف

 لقد غادر السمر مع الأحبة والاصدقاء

 واستنفرت كل لحظتھا احلام اللقاء

 ارحل أیھا الشبح المخیف

 لان عراق المحبة

 لایرضى ابدا

 بمثلك من الدخلاء

.............. 

ا ا روم 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 شعر رزاق مسلم محمد
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 ما بینَ البكاء الأوّل والبكاء الأخیر؛

 قَھْقھَةٌ ساخرة.

* 

 أحیاناً أشكُّ في ما قلتھُ

 فأقفُ أمامَ المرآة

 وأكتبُ علیھا بحروفٍ من ضَحِك:

 قاه قاه قاه!

 وأضحكُ ممّا أفعل حدّ البكاء!

* 

 أعترفُ بأننّي قد وصلتُ 

 بعدَ سبعین عاماً 

 من ماراثونِ المنافي

 والوطنِ المُھشّمِ والوطنِ الذّبیح.

 وصلتُ فاغرورقتْ عیناي بالدمع.

 ولكنْ وصلتُ إلى ماذا؟

 أإلى نقطةِ الباء

 أم إلى نقطةِ الفاء

 أم إلى نقطةِ الماء

 أم إلى نقطةِ المستحیل؟

* 

 كلمّا حاصرني اللیلُ بأنیابھ،

 أضطررتُ أن أكتبَ قصیدتي

 دونَ شین الغوایة

 أو راء الاعتراف

 أو سین السّریر.

* 

 بابُ الاضطرارِ واسع.

 نعم،

 لكنَّ الدّخول إلیھ

 -وا أسفاه  -

 لا یتمُّ إلاّ من ثقبِ المفتاح!

* 

 ما أكثر ما حاصرني اللیل

 حتىّ أننّي نسیتُ أو تناسیتُ 

 عنوانَ البیت

 ورائحةَ النھّر

 وبھجةَ القبُْلةَ

 ومطلعَ الأغنیة

 ورقصةَ الموت.

* 

 بابُ النّسیانِ واسع.

 نعم،

 لكنْ لا یتمّ الدّخول إلیھ

 إلاّ من بابِ الموت

 كما یقولُ الفیلسوف

 أو من بابِ الكأس

 كما یقولُ المُھرّج

 أو من بابِ الآه

 كما یقولُ المُغنيّ

 أو من بابِ القبُلات

 كما یقولُ صائدُ اللذّات

 أو من بابِ الدّمعة

وفيّ   كما یقولُ الصُّ

 أو من بابِ الضّیاع

 كما یقولُ المُشتاق.

* 

 بابُ الاضطرارِ واسع

 وبابُ النّسیانِ واسع.

 وما بین البابین

 قَھْقھَةٌ لا تطُاق!

ْا 
 

 أدیب كمال الدین  

أدلاید -استرالیا    

 (ااق ومح) 

 
 
 
 
 
 
 

 أحمد مانع الركابي 

 الناصریة
 

 إنّ القصیدةَ في السطورِ تبوحُ 

 وتقولُ : تشُفى للعراقِ جروحُ 

 لو ماتَ یندثرُ الوجودُ وینتھي

 وتموتُ في جسدِ الحیاةِ الروحُ 

 وتقولُ : أنكَّ في الحیاةِ حكایةٌ 

 في موجھا لا زالَ یبحرُ نوحُ 

 نحو النجاةِ ولا نجاة لأنھُّ 

 للأرضِ لم تظھرْ ھناكَ سفــوحُ 

 إذ كیفَ ترسو للبلادِ سفینةٌ 

 یـلـوحُ   وھناكَ شرٌّ لا یـــــزالُ 

 لا لستَ ترسو في القریبِ وفي المدى

 للآنَ یقتلُ في النفوسِ طـموحُ 

 تنزفُ في الصلیبِ مبادئٌ   وكذاك

 فكأنمّا فیھا ھناكَ مســــــــیحٌ 

 لا لستَ ترسو والحسینُ مجدّدا

 في كلّ یـومٍ في ثراكَ ذبیـــــحُ 

 بل سوفَ ترسو لو تقودُ مسیرَةً 

 للظلمِ فیھا والفــساد تـــــــزیحُ 

 فالأرضُ قد بلعتْ لأجلكَ ماءھا

 والغمرُ فیھا لو تراهُ شحیحُ 

 فاھبطْ على برّ الأمانِ بنھضةٍ 

 فیھا إلى ما قد جرى تصحیحُ 
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المطرب�ة زك�ی�ة ج�ورج ال�ت�ي اش�ت�ھ�رت 
باغانیھا الع�راق�ی�ة ف�ي ال�ع�ق�دی�ن ال�راب�ع 
والخامس من ال�ق�رن ال�م�اض�ي ھ�ي م�ن 
اصل سوري. ولدت في حلب في مس�ت�ھ�ل 
الق�رن ال�ف�ائ�ت وق�دم�ت ال�ى ب�غ�داد ع�ام 

مع اخ�ت�ھ�ا ل�ل�ع�م�ل ك�راقص�ة ف�ي  1920
ملاھیھا، وغیرت اسمھا من فاطمة محم�د 
الى زكیة جورج للت�س�ت�ر ع�ل�ى ھ�وی�ت�ھ�ا 

انتقل�ت ل�ل�ع�م�ل  1926الاصلیة. وفي عام 
في ملھى صالح بطاط، وھناك الت�ق�ت ف�ي 
وقت لاحق الأخوین الم�وس�ی�ق�ی�ن ص�ال�ح 
وداود الك�وی�ت�ي ال�ل�ذی�ن اع�ج�ب�ا ب�ح�لاوة 
صوتھا واقنع�اھ�ا ب�ت�رك ال�رق�ص ف�ب�دأت 
عھداً جدیداً في الغناء اس�ت�م�ر أك�ث�ر م�ن 

غ�ادرت  1955عشرین عاماً. وف�ي ع�ام 
بغداد عائدة إلى حلب مستعینة ببق�ی�ة م�ن 
مال جمعت�ھ خ�لال ع�م�ل�ھ�ا ف�ي ال�ع�راق، 
ولكنھا بعد نفاد مدخراتھا اضطرت للع�م�ل 
في مصنع لحیاكة الملابس النس�ائ�ی�ة ف�ي 

دون أن  1966حلب إلى أن توفیت ع�ام 
تترك في سوریا شیئاً یذكر بعد أن ت�رك�ت 
في العراق أغانیھا ال�رائ�ع�ة ال�ت�ي ك�ان�ت 
كلھا ت�ق�ری�ب�اً م�ن ت�ل�ح�ی�ن ص�ال�ح وداود 

 . الكویتي
كانت زكیة جورج تتمتع ب�ج�م�ال الص�وت 
الحلبي الممتاز مع ح�لاوة ن�ط�ق ت�م�ت�زج 
بحلاوة النطق البغدادي. قوي مركزھا ف�ي 
العراق حین تبین أنھا على علاقة وث�ی�ق�ة 
بالفریق بكر ص�دق�ي ال�ذي ق�اد الان�ق�لاب 
ال�ع��س�ك��ري الأول ف��ي ال�ع��راق ف�ي ع��ام 

. ھام ب�ھ�ا ال�ك�ث�ی�رون ح�ب�ا وع�ل�ى 1936
رأس�ھ��م الش��اع��ران أك��رم أح��م��د وك��م��ال 
نصرت اللذان كتب�ا ل�ھ�ا قص�ائ�د غ�ن�ائ�ی�ة 

 عدیدة عززت مكانتھا بین المطربات. 
 

وفي حفلة أقیمت تكریما للشاعر ال�ھ�ن�دي 
الشھی�ر راب�ن�دران�ات ط�اغ�ور ال�ذي زار 

ق�دم�ت زك�ی�ة ج�ورج  1934العراق عام 
أغنیة "یا بل�ب�ل غ�ن�ي ل�ج�ی�ران�ك" وھ�ي 
قصیدة ل�ل�ش�اع�ر ط�اغ�ور ت�رج�م�ھ�ا إل�ى 
العربیة الشاعر الع�راق�ي ج�م�ی�ل ص�دق�ي 

 الزھاوي.
وقد لحن ھذه الأغنیة الموس�ی�ق�ار ص�ال�ح 
الكویتي، وكان�ت م�ح�ل إع�ج�اب الش�اع�ر 
طاغور. وقد انتشرت ھذه الأغنیة بسرعة 
مذھلة، وغناھا بعد حین المطرب الكویتي 
عبد اللطیف الكویتي وسج�ل�ھ�ا ت�ل�ف�زی�ون 

 . الكویت وعرضھا مراراً على شاشتھ
كانت لصالح الكوی�ت�ي م�ع زك�ی�ة ج�ورج 

قصة حب وھیام حتى أنھ ع�اش م�ع�ھ�ا ف�ي 
بیت واحد لفترة من الزمن. بید أن ال�ع�لاق�ة 
بین الاثنین أخ�ذت تض�ع�ف ش�ی�ئ�ا فش�ی�ئ�ا، 
وارادت زكیة ان تبتع�د ع�ن�ھ فس�اف�رت ال�ى 
البصرة. وعندھا طلب صالح ال�ك�وی�ت�ي م�ن 
الشاعر الغنائي إبراھیم وف�ي أن ی�ن�ظ�م ل�ھ 
قصیدة تعبر عن آھاتھ وأناتھ، وھكذا ول�دت 
أغنیة "ھذا مو إنصاف منك غ�ی�ب�ت�ك ھ�ل�ك�د 
تطول" التي لح�ن�ھ�ا ص�ال�ح وأرس�ل�ھ�ا إل�ى 
زكیة ملتمساً منھا أن تتولى أداءھا، ولكن�ھ�ا 
رفضت طلبھ، فاقترح علیھ الشاعر إبراھ�ی�م 
وفي أن یعطي الأغنیة لس�ل�ی�م�ة م�راد ل�ك�ي 
ت�غ�ن�ی�ھ�ا ك�رس�ال�ة ع�ت�اب إل�ى ال�م�ع�ش�وق��ة 
الھاربة. وقد قبلت سلیمة العرض وس�ج�ل�ت 
الأغنیة التي انتشرت بسرعة فائقة وأخ�ذت 
الإذاعة العراقیة تبثھا یومیاً تقریباً استجابة 

 . لطلبات المستمعین
ھناك من یقول ان زكیة اكبت على ال�غ�ن�اء "

فحذقتھ... وآخر یقول ان نھضتھا ال�غ�ن�ائ�ی�ة 
وشھرتھا فیھا سببھا مع�ل�م�ھ�ا ال�م�وس�ی�ق�ي 
صالح الكویتي . فلقد احبھا واجھد نفسھ في 
رفع مستواھا الفني ولولاه لم تك�ن م�ط�رب�ة 
ولم تعرف ... نعم ان الكویتي اغ�رم ب�زك�ی�ة 
وافرغ روحھ الفنیة فیھا وغدا یبث لھا حب�ھ 
وھواه على لسان اوتار ك�م�ن�ج�ت�ھ ف�ت�ت�ل�ق�اه 
بقلب قینة شرود... ان حب الكویت�ي ل�زك�ی�ة 
لا نزاع فیھ، واما حبھا ل�ھ ف�ھ�ذا ام�ر آخ�ر 
یحتاج في اثباتھ الى كثیر من الادلة التي ل�م 

 نجد واحدة في قلبھا. 
غیر ان الذي لا شك فیھ انھا ما م�ال�ت ال�ی�ھ 
بقلبھا كما ھو، وھي وان لم تجد في نفس�ھ�ا 
نوازع الحب القوي نحوه، كان�ت ت�ظ�ھ�ر ل�ھ 
الحب المصطنع وعلى علم م�ن�ھ ب�ذل�ك ك�ان 
یرتاح الیھ ... الحب كالق�در ات�ى واس�ت�ول�ى 
على قلب الكویتي ف�راح یس�ق�ي زك�ی�ة م�ن 

 ."معین فنھ حتى اصبحت مغنیة
 تاذیني

 "من اسطوانات "نعیّم
اح��دى الاغ��ن��ی��ات ال��رائ��ع��ة ال��ت��ي ل��ح��ن��ھ��ا 
الموسیقار العراقي صالح الكویتي للمط�رب�ة 

 زكیة جورج ویشترك معھا في الاداء.
تعد زكیة جورج أول مطربة غنت في إذاعة 
بغداد بع�د ت�أس�ی�س�ھ�ا وت�م�ی�زت ب�أغ�ان�ی�ھ�ا 

 :البغدادیة الشجیة ومن أغانیھا الشھیرة
 طیر لتوكر انصحك طیر

 قلبي خلص والروح ملت من الوعود
 اتا من اكول الاه

 من الولف آه
 البیر

 یاھلي
 تأذیني

وغیرھا من الأعاني التي لا تزال تغنى حت�ى 
وقتنا الحاضر والتي كان ل�ھ�ا ص�دى واس�ع 

 .الانتشار
غادرت زكیة جورج ال�ع�راق  1955في عام 

إلى مسقط رأسھا حلب وتركت الغناء وظلت 
تعمل في حیاكة الملابس حتى توفاھا الأج�ل 

 1966عام 

 رة 
 د  اد 

 حسن نصراوي

 وأنت الذي تقطف المستحیل من الأیام 

 كم امرأة تفكر فیك؟

 كم امرأة تسعى إلیك؟

 تحاول أن توقعك بشباكھا 

 كم امرأة نالت شرف عناقك؟

 ذابت بین شفاھك 

 عاشت بمواسمك كمطر یغني 

 وأنت الذي تقطف المستحیل من أیامي

 تجلس على دكة أفكاري 

 محتفظا بوقارك 

   تحرر ذكریاتي

 تحتل تفاصیلي الصغیرة

 تجعلني بین ذراعیك 

 كلیلة شتاء طویلة 

 تحكي لي قصص الماضي 

 وأن الحضارة ھي أنثى 

 القبیلة...أنثى 

 وحتى القبلة ھي أنثى 

 وانت الذي تقطف المستحیل من عیني

 كساحر یخرج لي من قبعتھ 

 أساور فضیة 

 فراشات ملونة 

 مفردات حب لا یعرفھا العشاق 

 تجعلني أتمدد على رمالك 

 كبدویة تطعن الأعراف بالعناق 

 وأجعلك عقدا على جیدي 

 فتتبخر كل قصص الأمس

 أنبت بین أصابعك الخمس كشجرة فل 

 حسناواتك   انفي بعطري وجوه

 كل فم أذابك 

 كل نھد صادك 

 وأتربع على سماواتك 

 كبھجة ألعاب ناریة 

 وأنت الذي تقطف المستحیل من ضفائري

 تكتمل بلاغة الحیاة بصمتك 

 یغار العسل من حدیثك 

 وأتطلع إلیك بفرح الأعیاد

 تأخذني إلیك صوفیة أحلامي 

 كطائرة ورقیة تغازلھا الریح 

 حرة..خفیفة

 تشتھي لمسات غیومك 

 یا نصفي أنا 

 یا كلي أنا 

 یا وطني أنا 

 بك عرفت معنى الانتماء 

 معنى اللجوء 

 معنى الإحتلال 

 معنى الجاذبیة 

 بك عرفت حتى مقادیر الله 

 وكیف یجمع الشتات 

 لتنتھي مرارة الانتظار 

 تعال یا أناي 

 اجعلني نبیذا بقدحك 

 سیجارة بین أصابعك 

 زھرة تنمو على شرفتك 

 كتابا بجانب وسادتك 

 تعال لأحكم بك كل الأساطیر 

 أحول الأقمار لممالیك 

 تحكمھا جلالة ابتسامتك

************ 
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عن التدخینقمُ بالإقلاع    

 واكسب حیاتك مرة أخرى

 * تتحسن صحتك بمجرد الإقلاع عن التدخین

 *إزالة ضرر التدخین السلبي على عائلتك

دولار في السنة 7000*یمكنك توفیر أكثر من   

 *یمكنك التنفس بسھولة أكبر

 iCanQuit.com.au قم بزیارة الموقع 

 ـ  03 7848 1300 على الرقم:  Quitline أو الإتصال ب

 للحصول على إرشادات ونصائح للإقلاع عن التدخین.

 متعددي اللغات متوفرین باللغة العربیة Quitline  مستشاري

 

 

 دولار لكل علبة 21.00 * على أساس مدخن علبة واحدة في الیوم من

 iCanQuit.com.au ** المصدر : 

 

تعمل الخدمات المجتمعیة التابعة  Core مع المجتمعات الثقافیة واللغویة في جنوب غرب سیدني على زیادة الوعي بأثار التدحین 
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و ... 

 
 
 
 
 
 

 رغداء أحمد عید
  سوریا 

 

  

 نقصُ تغذیةِ الصّدى 

 سوءُ امتصاصٍ للندّى

  و مناعةٌ لم یكتسبْھا ھاجسي

  فانھارتِ الأفكارُ 

 و احترقَ المدى

 عصفتْ بقلبي نزلةٌ عمریةٌ 

  عنوانھُا موتٌ 

 الى ما بعدَ إخمادِ الرمادِ 

 و دمعُ بوحٍ للسّدى

 أتنفّسُ الھلعَ 

 الذي یھوي من النّفسِ السّقیمةِ 

  أغمضُ الأحلامَ 

 یكویني النداءْ،

 خلفي ظلالٌ لیس یأفلُ ظلمُھا

  إن قامرتْ 

 أو غامرتْ 

  أو حاولتْ أسري 

 سأنطفئ احتراقاً بینَ أقواسِ  

 .النھار 

 إك وا دًا!
 
 

 بلال البرغوث/ ألمانیة

 
 
وقفتُ أمام م�رآت�ي الص�ب�اح�ی�ة، مس�ح�تُ ع�ن�ھ�ا ب�خ�ار ال�م�ی�اه  

ر جسدي كل صبَاح، ثم ن�ظ�رتُ إل�ى وج�ھ�ي،  الساخنة التي تحمِّ
إنَّھ أشحبُ من البارحة، ت�ج�اع�ی�ده ح�ف�رت م�زی�داً م�ن خ�ط�وط 
العرضِ والطول بین ثنایاه، لقد أراد إخباري بشيءٍ م�ا، دقَّ�ق�تُ 
النظر مجدداً، قرأتُ كل ملامحھ الحزینة، وش�ح�وب�ھ، وغض�ب�ھ، 
ده، أعدتُّ قراءتھا مجدداً، مسحتُ بخار ال�م�اء  واستكانتھ، وتمرِّ
مرة أخرى، نفس الأشیاء والتفاصیل، ما الذي تریدین إخ�ب�اري 

 .:بھ؟ قلتُ أنا
صوتٌ باھتٌ ھمسَ في أذني أخیراً: لا تسلِّم مفاتیح قلبك لأحدھم 

 !مجدداً 
كیف لا أفعل، وأنا الشاعر العاشق والم�ت�ی�م، أن�ا ال�ذي قض�ی�تُ 
طرقات أوروبا شرقاً وغرباً متنغماً عل�ى إی�ق�اعِ ك�ل�م�ات�ي ال�ت�ي 
نھا في سردِ ملاحم العشقِ؟ كیف لا أفعلُ وأن�ا ال�ذي م�ا دقَّ  أدوِّ

 قلبي إلا ھَوَىً وحباً وجَوَىً وشغفا؟ً
ولكنَّھ الفراق.. ألم الفراق، كآبتھ وحزنھ، نوب�ات ج�ن�ون�ھ ال�ت�ي 
تخترقُ قلبي بالذكریات القدیمة، بالأیام الت�ي قض�ی�ت�ھ�ا أل�ت�م�سُ 
قرباً، عناق یدٍ، قبلة خجولة على الخد، وع�ن�اق�اً ط�وی�لاً أص�ل�ي 
لأجلھ، كل تلك الذكریات تجتاحني ك�ل�م�ا ج�الَ�ت ص�ورك أرج�اء 
خواطري، فتعُجزني عن القیامِ مجدداً، فألعنُ تلك اللحظ�ة ال�ت�ي 
سلمتك فیھا مفاتیح قلبي، وألعن الطرقَ التي انتھ�ت ب�ي إل�ی�ك، 
والكنبة الصغیرة التي كنتُ أرسم فیھا الطریق إلى قلبك الذي لم 

 .یحفظ عھده لي
والعھود على تلك الكنبة كثیرة، كألاَّ أقُ�ھَ�ر، وألاَّ أتُ�رَك وح�ی�داً، 
وألاَّ تتناثر شظایا قلبي مجدداً في الأمیالِ ب�ی�نَ ب�ی�ت�ي وش�رف�ت�ك 
الصغیرة، فأقضیھا مكوكاً بین ھنا وھناك، أب�ح�ثُ ع�ن ب�ق�ای�ايَ 
العاشقة لك، المنتظرة على شباكك المغلقِ عنھا، ف�أك�ت�ش�فَ أن 
كل الوعود والعھود زائفة، وأنَّني صدقتُ كل الكلمات الس�اح�رة 
تلك بسذاجتي، فانت�ھ�ت ب�ي ف�ي زن�زان�ة ف�راق�ك الس�ق�ی�م، أع�دُّ 

 .الذكریات تارةً، وساعات الفراق تارةً أخرى
فلماذا أعشقُ مجدداً؟ لماذا أسلِّم قلب�ي ال�م�ت�ع�ب ب�ع�د ك�ل س�ن�يِّ 

 الحرب والجور لمَن یجور علیھ مرةً أخرى؟
 والأھم من ذلك لماذا أصدقك؟

أھو ذنبي؟ أم ذنب الكلمات الصغیرة الجمی�ل�ة ال�ت�ي ت�رِدن�ي ك�ل 
صب�اح، والص�ور ال�ت�ي تُ�رس�ل ع�ل�ى اس�ت�ح�ی�اء، والض�ح�ك�ات 

 المبتھجة عند اللقاء؟
س�أل�تُ ف�ی�ھ�ا أنْ  "ن�ظ�ری�ة ال�ع�ن�اق"كتبتُ مرةً قصیدةً تس�م�ى 

أسُتَقبل ثلاث لیال، فآكل عناقاً وأسُقىَ عناقاً، وعند الوداع عناقٌ 
قبل كلمة وداعاً، ھكذا العناقُ عندي، عند المغ�ت�رب م�ن�ذ ب�دای�ة 
عشرینیاتھ، قوتاً ی�ری�د الاس�ت�زادة م�ن�ھ، وھ�ك�ذا أردت�ھ دائ�م�اً، 

 .وھكذا وعدتني أن یكون
ثمَّ عند خطیئتي الأولى أذھبت عنيّ مكرمة العناق، وأغُلِقت ف�ي 
وجھي كل الأقنیةِ والطرق، وبقیتُ وحیداً في ساحةِ العاش�ق�ی�ن، 
متأرجھاً بین كبریائي وأنت، ولا شيء ینت�ص�ر ع�ل�ى ك�ب�ری�ائ�ي 
الذي انتصر في كلِّ معارك اللیل مع العاشقین، ومعارك ال�ن�ھ�ار 
مع دیكتاتوریاتنا الحاقدة، فطویتُ صفحتك، ول�م�ل�م�تُ ب�ق�ای�اي، 
وغلَّقتُ كلَّ حقائبي، ومحوتُ كل سطوري، واستأذنتُ ب�ال�ذھ�اب 
دون رجعة، فلو أحببتني لما قھرت قلبي م�رةً، وع�ن�دم�ا یُ�ظ�لَ�مُ 
قلبي العاشق مرةً، فقد كفرت في شرعة العاشقین، سلاماً م�رةً 

 .وإلى الأبد

أرى؟؟  أ  
 
 
 
 

   ازدھار نمر رسلان 
 سوریا

 

 

  بالأمس كان الحلم یقطر عنبرا

 بالبطولة أسطرا  یكتب  والشعر   

 

 فالحرب أمست ذكریاتٍ وانطوت

 والدرب بالأزھار بات معطرا    

 

  والخیر أمسى كالمفیض تدفقاً 

 ولىّ والرخاء تبخترا  والفقر     

 

 والعدل بین الناس أمر ھینٌ 

  تعثرا    والظلم بالحق المبین    

 

 فالكلُّ یرفل بالسعادة ھانئاً 

  والكل یرتع بالنعیم وأكثرا 

 

 ساد الجمیعَ تعاضدٌ وتراحمٌ   

    كل الذي قالوه    

  محض الثرثرة   

.... 

 والفكر كالنور المضيء توھجاً 

 یبغي المعذرة  والجھل كالمذلول   

 

 وبیارقٌ في كل حدب رفرفت 

 ونمارقٌ مثل الأسود مزمجرا   

 

  با� قولوا یا صحابي ما أرى

 أقیامةٌ ؟؟  

  أم أنني     

 ....حلماً أرى... 
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الطریقة الوحیدة للتعامل مع الخوف ھي مواجھتھ، سواء ك�ان ال�خ�وف م�ن ح�ی�وان 
أومكان أو موقف معین،فالخوف یعتبر أحد أقوى المشاعر، لما لھ م�ن ت�أث�ی�ر ش�دی�د 
للغایة على العقل والجسم. ویمكن أن یخلق الخوف إشارات قویة للاست�ج�اب�ة ع�ن�دم�ا 
نكون في حالات الطوارئ،أو التقدم لوظیفة جدیدة، فھو استجاب�ة ط�ب�ی�ع�ی�ة ل�ت�ھ�دی�د 

 یمكن أن یكون متصوراً أوحقیقیاً.

یمكن أن یستمر الخوف لفترة قصیرة ثم یزول، لكنھ قد یدوم أیضاً لفترة أطول، وف�ي 
بعض الحالات یمكنھ السیطرة على حیاتك، مما یؤثر على قدرتك على تن�اول ال�ط�ع�ام 
والنوم والتركیز والسفر والاستمتاع بالحیاة .ویمنعكِ أیضاً من القیام بالأشی�اء ال�ت�ي 

 تریدینھا أو تحتاجین إلى القیام بھا، كما أنھ یؤثر على صحتك.
*تعلمي كیفیة زیادة المشاعر الإیجابیة، فالخوف یج�ع�ل�ن�ا ن�لاح�ظ ون�ت�ذك�ر الأح�داث 
السلبیة، مما یعزز إحساسنا بأنّ العالم مكان مخیف، ویمكننا العمل على ت�غ�ی�ی�ر ذل�ك 

 من خلال ملاحظة ما ھو إیجابي .
*یمكن للخوف أن یحطم إحساسنا بالعالم كما نعرفھ، قد یكون أولئك الذین عان�وا م�ن 
الصدمة قد عانوا أیضاً من خسائر حقیقیة دفعتھم إلى التشكیك في م�ع�ن�ى ح�ی�ات�ھ�م. 
فإذا كنا نعاني من القلق أو الخوف الشدید، فم�ن ال�م�ھ�م إع�ادة اك�ت�ش�اف الإحس�اس 

 بالھدف.
 

*یمكن أن یتسبب الخوف أیضاً في شعورنا بالانفصال عن الآخرین . فالحصول عل�ى 
دعم من الآخرین، یجعلنا نشعر بمزید من الثقة في قدرتنا على التعامل مع ال�ق�ض�ای�ا. 

ال����م����ق����رب����ی����ن ومن الناحیة الجسدیة، ف�إنَّ وج�ود أح�د الأح�ب�اء 
 الھروب.ی�ھ�دئ�ن�ا، وی�ق��ل�ل م�ن اس�ت�ج��اب�ة ال�ق�ت�ال أو 

*إن التواجد في الطبیعة یقلل من ال�خ�وف 
والقلق ویزید من الم�ش�اع�ر ال�م�م�ت�ع�ة، 
مثل الھدوء والجمال والسعادة والأم�ل 
والحیویة. كما أن الارتباط بالطبیعة لا 
یجعل الناس یشعرون بتحسن عاطفي 
فحسب، بل یقلل أیضاً من ضغط الدم، 
وم��ع��دل ض��رب��ات ال��ق��ل��ب، وت��وت��ر 
العضلات، وإنتاج ھرمونات التوتر، 

وج��م��ی��ع��ھ��ا إش��ارات ل��ل��ت��وت��ر 
والخوف. لذلك عندما تق�اوم�ی�ن 

مشاعر الخوف أو القلق، ابح�ث�ي 
ع�ن ح��دی�ق�ة أو مس�اح��ة خض��راء، 

واذھ����ب����ي ف����ي ن����زھ����ة 
أواركض��ي، ب��الإض��اف��ة إل��ى 

التأثیرات التصالحیة لل�ط�ب�ی�ع�ة، ف�إنَّ 
التمارین البدنیة ستس�اع�د أیض�اً 

 على تحسین مزاجكِ.

نحن لا نعیش في الاوقات السھلة، لكن الكثیر منا مر   
ب�ظ�روف أس�وأ الام�ور م�ت�روك ل�ك�ل م�ن�ا الاس�ت�ف��ادة 
القصوى من  كل یوم، اذا كان ھ�ن�اك ح�ت�ى ج�زء م�ن 
الایجابیات في ھذا الوباء، فاننا لانزال نتحملھ، ف�ن�ح�ن 
في ایدي الطبیعة، نامل ان یاتي الیوم عندما نكون اق�ل 
تقیدا في مكان عملنا ومكان الدراسة وكیفیة الاخ�ت�لاط 

 بالاخرین . 
ھل سنستمر في ت�ق�دی�ر ونس�ت�م�ت�ع ب�اس�ل�وب ال�ح�ی�اة 
الخارج�ي ال�ذي ط�ورن�اه ف�ي ح�اج�ة ل�ل�ت�وس�ع خ�ارج 
الجدران الاربعة لمنازلنا الداخلیة، لقد أث�رّت إرش�ادات 
البقاء في المنزل لمنع انتشار فی�روس ك�ورون�ا ع�ل�ى 
وظائف الناس، وأسلوب لعب الأط�ف�ال وذھ�اب�ھ�م إل�ى 
المدرسة، وقدرتھم على ال�ت�ج�م�ع وج�ھ�ـً�ا ل�وج�ھ م�ع 

الأسرة والأصدقاء، كما أثرّت ھذه الإجراءات على كیفیة التسوّق وممارسة الری�اض�ة 
وتناول الطعام والبحث عن الترفیھ، فكانت النتیجة أن أحدثت ال�ج�ائ�ح�ة أث�رًا ن�ف�س�یً�ا 
بالغـاً أدى إلى فقدان الناس بالشعور، الأمان، السیطرة، الحریة، الأمن والق�درة ع�ل�ى 

 توقع المستقبل.
لكن تجربة فقدان ھذا الارتباط لیس لھا تعریف واضح بنفس وض�وح ف�ق�دان ب�ع�ض 
الأشیاء الأخرى. وقد تؤدي النھایات غیر المتوقعة إلى مشاعر قویة، م�ا ی�ج�ع�ل م�ن 
الصعب علیكِ أن تتعاملي مع ما حدث وتمضي قدُماً. ربما تجدین أیضاً أنّ الت�غ�ی�ی�رات 
التي فرضتھا الجائحة تؤثر على شعورك بذاتك. فكّري في نقاط قوتك ومھارات�ك ف�ي 
التأقلم، كیف لھا أن تساعك على المضي قدُُمًا؟ فكري في المراحل الانتقالیة العصی�ب�ة 

 الأخرى التي عشتھِا. ماذا فعلتِ لتتمكني من التعافي؟
لا تدعي التباعد الاجتماعي یمنعكِ من الحصول عل�ى ال�دع�م ال�ذي ت�ح�ت�اج�ی�ن إل�ی�ھ. 
استعیني بالمكالمات الھات�ف�ی�ة وال�رس�ائ�ل وم�ك�ال�م�ات ال�ف�ی�دی�و ووس�ائ�ل ال�ت�واص�ل 

ق�وم�ي  الاجتماعي للبقاء على اتصال بأسرتك وأص�دق�ائ�ك الإی�ج�اب�ی�ی�ن وال�داع�م�ی�ن.
بإنشاء روتین للتكیف یمكن لذلك أن یساعدك في ال�ح�ف�اظ ع�ل�ى الإحس�اس ب�ال�ن�ظ�ام 
والسعي نحو ھدف، بغض النظر عن مدى تغیر الأشیاء. فإلى جانب العمل أو ال�ت�ع�ل�م 
الإلكتروني، أضیفي الأنشطة التي قد تساعدك على الت�أق�ل�م ك�م�م�ارس�ة ال�ری�اض�ة أو 
الھوایات وضعي حدًا لمشاھدة الأخبار أو قراءة أخبار جائحة ك�ورون�ا أو الاس�ت�م�اع 
إلیھا، من شأنھ أن یزید من القلق. عندما تتكیفین مع الواقع الجدید وت�رك�زی�ن ع�ل�ى 

 الأشیاء التي یمكنكِ التحكم بھا؛ ستقل مشاعر الحزن لدیكِ حتماً. 

یختلف ال�خ�ب�ز الأس�م�ر (ال�ك�ام�ل) ع�ن 
الخبز الأبیض، ب�اح�ت�وائ�ھ ع�ل�ى نس�ب�ة 
ع�ال�ی�ة م�ن الأل�ی�اف ال�غ�ذائ�ی�ة، وب�ذل�ك 
یحتاج لمدة أطول للمضغ قبل ب�ل�ع�ھ، م�ا 
یساعد على تناول الطعام بب�طء وت�ن�اول 
ك��م��ی��ة أق��ل م��ن��ھ، والش��ع��ور ب��الش��ب��ع 
والامتلاء، وب�ذل�ك یس�اع�د ف�ي ال�ح�ف�اظ 
على الوزن طبیعیاً، وخفضھ وال�ت�خ�ل�ص 
من السمنة. وتعمل الألیاف على ت�ن�ظ�ی�م 
قدرة القناة الھضم�ی�ة ع�ل�ى ام�ت�ص�اص 
السكریات، فلا یرتفع مستوى الأنسولین 
في الدم إلى درجة ت�رھ�ق ال�ب�ن�ك�ری�اس، 
ك��م��ا ت��ع��م��ل ع��ل��ى خ��ف��ض نس��ب��ة 
الكولسترول، وبذلك تحمي من الإص�اب�ة 

 بالجلطات وأمراض القلب.
 

والخبز الأسمر یحتوي على نسبة عالی�ة 
لض�روري ا   B1من فیتام�ی�ن ال�ث�ی�ام�ی�ن

لتمثیل الط�اق�ة ال�غ�ذائ�ی�ة وال�م�ف�ی�د ج�داً 
 للجھاز الھضمي.

لا یوجد فارق ف�ي الس�ع�رات ال�ح�راری�ة 
بین الخ�ب�ز الأس�م�ر وال�خ�ب�ز الأب�ی�ض، 
فشریحة واحدة م�ن ال�خ�ب�ز الأس�م�ر أو 

س��ع��رة ح��راری��ة،  80الأب��ی��ض ت��ع��ادل 
غ���رام���اً م���ن  15وت��ح���ت���وي ع���ل���ى 

 الكربوھیدرات.
وتعمل ال�ح�ب�وب ال�ك�ام�ل�ة ع�ل�ى ت�زوی�د 
الجسم بالعدید م�ن ال�ع�ن�اص�ر ال�غ�ذائ�ی�ة 
الھامّة، فھي غنیة بالأل�ی�اف لاح�ت�وائ�ھ�ا 
على النخالة، ك�م�ا أن�ھ�ا ت�ح�ت�وي ع�ل�ى 
مجموعة كبیرة من ال�ف�ی�ت�ام�ی�ن�ات م�ث�ل 

النیاسی�ن، ال�ث�ی�ام�ی�ن وال�ف�ولات؛ 
والمعادن مثل الزن�ك، ال�ح�دی�د، 
المغنیسیوم، المنغنیز والكثی�ر 

 من المواد الأخرى.
یس�ھ�م ال��خ�ب�ز الأس��م�ر ف��ي 
خ��ف���ض خ���ط���ر الإص���اب���ة 
ب��أم��راض ال��ق��ل��ب.  وف��ي 
خ��ف��ض خ��ط��ر الإص��اب��ة 
بالسكتة ال�دم�اغ�ی�ة، وھ�ذا 

ی����ع����ود لاح����ت����واء 
الحبوب ال�ك�ام�ل�ة 
ع���ل���ى ب���ع���ض 
المركّب�ات م�ث�ل 
الأل���������ی���������اف 

 Kوفیتام�ی�ن 
ومض������������ادات 

الأكسدة التي ب�دورھ�ا ت�ق�لّ�ل م�ن خ�ط�ر 
الإصابة بالسكتة الدماغیة. و یقلل الخبز 
الأسم�ر م�ن خ�ط�ر الإص�اب�ة ب�الس�م�ن�ة 
خ�اص��ة وأن ت��ن��اول الأط�ع��م��ة ال��غ��ن��ی��ة 
بالألیاف یمكن أن یس�اع�د ع�ل�ى ام�ت�لاء 
المعدة والشعور بالشبع وتجنبّ الإف�راط 

 في تناول الطعام".
 أھم فوائد الخبز الأسمر

الخبز الأسمر مصدر للعدی�د م�ن  -
العناصر الغذائیة المھ�مّ�ة، وذل�ك 
كونھ یصُ�نّ�ع م�ن ال�ح�ب�وب 
الكاملة الغنی�ة ب�الأح�م�اض 
ال�دھ��ن��ی��ة الأس��اس��ی��ة 

، Bوفیتامینات ب�ي 
، Eف��ی��ت��ام��ی��ن إي 

 الزنك والمغنیسیوم.
ی��ح��ت��وي ال��خ��ب��ز  -

الأس����م����ر ع����ل����ى 
الأل�ی��اف ال��غ�ذائ��ی��ة 
التي یتمّ ھضم�ھ�ا 
بسرعة أقلّ م�ن 
غ��ی��رھ��ا، م��م��ا 

یساعد في الحفاظ على الشعور ب�الش�ب�ع 
وامتلاء الم�ع�دة وع�ل�ى مس�ت�وی�ات م�ن 

 الطاقة لفترة زمنیة أطول.
الخبز الأسمر غني ب�ال�م�واد ال�م�غ�ذی�ة  -

والألیاف الغذائیة التي تؤدي إلى ارتف�اع 
ب�ط��يء ف��ي مس�ت��وى الس�ك��ر ف�ي ال��دم 

 وتحریر القلیل من الإنسولین.
لذا، فإنَّ استھ�لاك حص�ص م�ح�ددة م�ن 
الخبز الأسمر خلال الیوم بدلاً من الخ�ب�ز 
الأبیض یحافظ على مس�ت�وی�ات س�ل�ی�م�ة 

 من السكر والأنسولین في الدم.
یحمي الخبز الأسمر م�ن اض�ط�راب�ات  -

الجھاز الھضمي حیث تؤدي الألیاف م�ع 
شرب كمیات كافیة من الم�اء إل�ى ج�ع�ل 
حركة الأمعاء سریع�ة وس�ھ�ل�ة نس�ب�ی�اً، 
مما یعالج مش�ك�ل�ة الإمس�اك. ب�الإض�اف�ة 
إلى أن الأغذیة الغنیة بالألیاف قد تساھم 
ف�ي ت�ق�ل�ی�ل خ�ط�ر الإص�اب�ة ب�الس�م�ن�ة، 

 وأمراض القلب أو السكري.
الخبز الأسمر مصدر رئیس�ي ل�ل�ط�اق�ة  -

حیث إن تناول الكربوھ�ی�درات ال�م�ع�ق�دة 
تحدیداً قبل التدریب یساعد في المحافظة 
ع�ل�ى مس�ت��وی�ات س�ل��ی�م�ة وث��اب�ت�ة م��ن 
الجلوكوز، الذي یمنع انخ�ف�اض ال�ط�اق�ة 

 خلال التدریبات الریاضیة.

ا  ا ا ا 

 ھیفاء متي

 

 ف أو اا 

 



ھل تعلم أن بصمة إصبعك قد تدل على شخصی�ت�ك؟  
فھناك دراسات خاصة ل�ب�ص�م�ات الأص�اب�ع تسُ�م�ى 
دراسة تقاطیع النھایات وتساعدنا على فھم الع�لاق�ة 
بین ن�م�ط بص�م�ة الإص�ب�ع، وت�ن�وع ش�خ�ص�ی�ات�ن�ا 

 وسلوكیاتنا. 
ھناك ثلاثة أنماط من بصمات الأص�اب�ع، ك�ل م�ن�ھ�ا 

 تعني شیئاً ما:
 

 حلقات
بصمة الح�ل�ق�ات ت�دل ع�ل�ى الش�خ�ص�ی�ة ال�ھ�ادئ�ة، 
وال�م��ت��زن��ة. غ��ال��بً��ا م�ا ی��ك��ون ھ��ؤلاء الأش��خ��اص 
عاطفیین، ویحاولون مساعدة الآخرین، ی�ت�م�یّ�زون 
بالسرع�ة ف�ي ت�ك�وی�ن ص�داق�ات. ف�ي ح�ی�ن أن�ھ�م 
مجتھدون ویتحملون المسئولیة، إلا أنھم ن�ادرًا م�ا 
یكونوا مبادرین، ولا یفضّلون العمل الشاق. ی�م�ك�ن 
توقّع عواطفھم، كم�ا أن�ھ�م ذوو ق�ل�وب م�ف�ت�وح�ة، 
یتمیزون بصحة جیدة، على الرغ�م م�ن م�ع�ان�ات�ھ�م 
من المرض في صغرھ�م. ال�ق�اع�دة الأس�اس�ی�ة ف�ي 
شخصیة أولئك ھي التفاؤل. إن كانت ھناك ح�ل�ق�ات 
على جمیع بصمات أصابعك، فھذا ی�ع�ن�ي أن ل�دی�ك 

 خیالاً خصباً وحالمًا.
 

 منحنیات
 ماذا تقول بصمة إصبعك عن شخصیتك

یتمتّع ھؤلاء الأشخاص بالحیویة، والثقة بال�ن�ف�س. 
فیمكنك أن ت�رى ت�ل�ك ال�ث�ق�ة ف�ي ك�ل ش�يء، ف�ي 
المشیة، الوقفة، الأخلاق، الحركات. م�ن ص�ف�ات�ھ�م 
أیضًا، العناد، فمن الصعب أن تؤثّر علیھ�م ل�ت�غ�ی�ی�ر 
أفكارھم، وأي قرار یتخذونھ یكون نھائیاً لا رج�ع�ة 
فیھ، لذلك لدیھم مشاكل ف�ي ال�ت�أق�ل�م م�ع الآخ�ری�ن 
والاستماع إلى آرائھم. یجمعون ان�ط�ب�اع�ات�ھ�م م�ن 

خ�لال الأنش�ط�ة ال�ع�م�ل�ی�ة وال�ت�ج�رب�ة، ك�م�ا أن�ھ��م 
یستغلون الآخرین للوصول إل�ى أھ�داف�ھ�م. س�رع�ة 
الانفعال صفة أساسیة في ش�خ�ص�ی�ات�ھ�م، ی�ق�دّرون 
الموسیقى، والفن، ویتمتّعون بلغة جس�د ت�ع�ب�ی�ری�ة 
فعالة. لا یتُوقع من ھؤلاء الأشخاص الرقة، لك�ن�ھ�م 
في الوقت ذاتھ أوفیاء ل�ل�غ�ای�ة، ول�ن ی�ت�خ�ل�وا ع�ن 

 أصدقائھم أبدًا.
 

 دوامات
 ماذا تقول بصمة إصبعك عن شخصیتك

ھؤلاء الأشخاص س�ری�ع�و ال�غ�ض�ب، ل�ك�ن ل�دی�ھ�م 
شخصیات موھوبة بالفطرة، سریعة ال�ف�ھ�م، ق�ادرة 
على تحلیل البیئة المحیطة. غالباً ما یجم�ع�ون ب�ی�ن 
أكثر من وظیفة في ذات الوقت، ویتخلون عنھا ف�ي 
م�ن��ت��ص��ف ال��ط��ری��ق.  ھ��ؤلاء الأش��خ�اص ل��دی��ھ��م 
شخصیات غیر مست�ق�رة، ولا ی�م�ك�ن ت�وقّ�ع ردات 
ف�ع��ل��ھ��م، ف��ھ�م ق��ادرون ع��ل��ى إخ��ف��اء مش��اع��رھ��م 
وأفكارھم الحقیقیة، یمیلون للتأمل الذاتي، غالباً ھ�م 
غیر راضین عن أنفسھ�م، ویش�ك�كّ�ون ب�الآخ�ری�ن، 

 وبكل شيء. 
 

من صفاتھم أیضًا البرود، فغالباً ما یك�ون ح�دی�ث�ھ�م 
غیر معبّر، ھادئاً، وبطیئًا بعض الشيء. إن وُجِ�دت 
الدوامات على كلا إصبعي السبابة، فھ�ذا ی�ع�ن�ي أن 
ھ�ؤلاء ق�د وُلِ�دوا م�ف��ك�ری��ن، غ��ال�بً��ا م��ا ی��م�ی��ل��ون 
ل��ل��ب��رم��ج��ة، وال��دراس��ات ال��ق��ان��ون��ی��ة، والأب��ح��اث. 
لتلخی�ص م�ا س�ب�ق ح�ول بص�م�ة ال�دوام�ات، ف�إن 
الأش�خ��اص ب�ھ��ذا ال�ن��م��ط م�ن ال��ب�ص��م��ات ل��دی��ھ��م 
شخصیات متعددة وم�ع�ق�دة، ك�م�ا أن�ھ�م أح�ی�انً�ا لا 
یعرفون قدراتھم. یمكن�ك الآن أن ت�ت�ف�قّ�د بص�م�ات 

 إصبعك، لتكتشف من أنت!

لم یكن البحث عن أي شكل للحیاة یركز على كوكب الزھرة من قبل، ولكن بعد أیام قلی�ل�ة م�ن الإع�لان ع�ن 
كشف مثیر، تدرس إدارة الطیران والفضاء الأمیركیة (ناسا) الموافقة، على مقترحین بإرسال مھم�ات إل�ى 
كواكب أخرى، إحداھا مھمة إلى كوكب الزھرة، یقول علماء إنھا قد تساع�د ف�ي م�ع�رف�ة م�ا إذا ك�ان�ت ب�ھ 

 مقومات حیاة.
وكان فریق بحثي دولي كشف ، عن دلائل على احتمال وجود میكروبات في سُحب ك�وك�ب ال�زھ�رة ش�دی�دة 
الحمضیة تتمثل في آثار لغاز الفوسفین الذي تنتجھ على الأرض بكتیریا تنتشر ف�ي ال�ب�ی�ئ�ة ال�خ�ال�ی�ة م�ن 

 الأكسجین.
ولم یكتشف الباحثون أشكالا فعلیة للحیاة، لكنھم لاحظوا أن الف�وس�ف�ی�ن ع�ل�ى الأرض ی�ن�ت�ج ع�ن ط�ری�ق 

 البكتیریا التي تنتشر في بیئات متعطشة للأوكسجین.
بدورھا، قالت كلارا سوزا سیلفا، عالمة الفیزیاء الفلكیة الجزیئیة في معھد "ماساتشوستس" للتكنولوج�ی�ا 
والمشاركة في البحث، "مع ما نعرفھ حالیا عن كوكب الزھرة، فإن التفسیر الأكثر م�ن�ط�ق�ی�ة ل�ل�ف�وس�ف�ی�ن، 

 على الرغم من أنھ قد یبدو خیالیا، ھو الحیاة".
 وقدم ھذا الاكتشاف دلیلا قویا على احتمال وجود شكل للحیاة خارج الأرض.

من جانبھ، قال دیفید جرینسبون، عالم الأحیاء الفلكیة الذي یشارك في مقترح مھمة دافینشي، و"دافینشي 
ھي الخیار المنطقي إذا كنت ترید متابعة ھذا الأمر.. لأن الطریقة الوحیدة لمتابعة الأم�ر ھ�ي ال�ذھ�اب إل�ى 

 ھناك ومعرفة ما یدور في الغلاف الجوي".
وفي فبرایر شباط، وضعت ناسا قائمة قصیرة بھا أربع مھمات مقت�رح�ة ت�درس�ھ�ا إح�دى ل�ج�ان�ھ�ا ح�ال�ی�ا. 
وستطلق مھمتان منھا مسبارین آلیین إلى كوكب الزھرة، والمھمة دافینشي واحدة من ھات�ی�ن ال�م�ھ�م�ت�ی�ن 

وس��ت��رس��ل مس��ب��ارا إل��ى ال��غ��لاف ال��ج��وي 
 للكوكب.

وفي یولیو تموز، أطلقت ناس�ا م�رك�ب�ة م�ن 
الجیل المقبل للبح�ث ع�ن آث�ار ح�ی�اة رب�م�ا 

 كانت في الماضي على كوكب المریخ.
ویعتبر وجود ح�ی�اة خ�ارج ك�وك�ب الأرض 
إحدى القضایا العلمیة الرئیس�ی�ة م�ن�ذ وق�ت 
ط��وی��ل. واس��ت��خ��دم ال��ع��ل��م��اء م��ج��س��ات 
وت��ل��س��ك��وب��ات ل��ل��ب��ح��ث ع��ن "م��ؤش��رات 
ح�ی��وی��ة"، وھ��ي ع��لام�ات غ��ی��ر م��ب��اش��رة 
للحیاة، على الكواكب والأقمار الأخ�رى ف�ي 

 نظامنا الشمسي وما وراءه.
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 إعداد
 ھیفاء متي 

 ذا ل  إ  ؟

 ا  ود ة   اة

 ظة اؤ ا ؟
یري الباحثون أنھ یتم تخزین الأحداث في ذاكرتنا ومن ثم تترجم إلى 

ھل فإشارات بین الخلایا العصبیة في أجزاء معینة من القشرة الدماغیة 
سبق لك أن دخلت إلي حجرة أو منزل واعتقدت أنك رأیت ذلك المكان 
من قبل؟ ھل رأیت شخصا وظننت أنك رأیتھ وتحدثت معھ من قبل؟ ھل 
تعرضت لحدث أو حدیث واعتقدت أنھ قد مر علیك مسبقا؟ ھل كنت تسیر 
في أحد الشوارع للمرة الأولى ثم طرأ شيء فجأة في عقلك وأخبرك أنك 

 سرت في ھذا الدرب من قبل؟ 
ربما تكون أیضا جالسا علي مائدة مع عدة أشخاص وتقول فجأة "لقد 
عشت ذلك المشھد من قبل"، بل ربما تكون قادرا على أن تستشعر ما 
سیقال أو ما سیحدث! في الواقع.. قد تبدو الكلمات والإیماءات التي 

 تحدث مألوفة لك! بالطبع لقد تعرض الجمیع لتلك الظاھرة الغریبة.
أو الرؤیة المسبقة.. وقد  "déjà-vu"تعُرف ھذه الظاھرة بمصطلح 

استخُدم ھذا المصطلح لأول مرة من قبل الطبیب الفرنسي "أمیل 
، ثم استخُدم بعد ذلك في جمیع اللغات، واستخدم 1876بواریك" في 

او   déjà vécuالأطباء أیضا ھذا المصطلح فضلا عن مصطلح 
 "المعایشة المسبقة". 

 تفسیرات مختلفة لظاھرة الرؤیة المسبقة:
یعتقد باحثون أمركیون أنھم عثروا على تفسیر لھذه الظاھرة.. "إنھا 

أخرى مشابھة" وظھرت العدید من النظریات  ىذاكرتنا التي تترجم ذكر
التي تفسر الشعور بالمشاھدة المسبقة: إنھا عبارة عن صورة خاطئة 
تلك التي نراھا، أو "علة" في الخلایا العصبیة، ولكن لا علاقة لھذا 

 الأمر بالأحلام.
والآن یعتقد باحثون أمریكیون أن ھذا الأمر یرجع إلي ظاھرة تعرف بـ 
"ذاكرة التعرف"، وھي  التي تجعلنا نتعرف علي صدیق في الشارع أو 

أغنیة فى الرادیو علي سبیل المثال، ویرى العلماء أن ھذه الذاكرة  
 تسمح بالجمع بین أسماء الأشیاء أو حتى الأصوات.  

للتأكد من أن ھذه الذاكرة ھي المسئولة، أجرى الباحثون تجارب عدیدة 
وأعطوا للمتطوعین قائمة أسماء مشھورة، ثم أظھروا لھم صور النجوم 
التي كان بعضھا واردا في القائمة، والغریب أنھ عندما لم یتعرف 
المتطوعون علي الأشخاص الذین كان اسمھم في القائمة، ولكن كانت 
أسماؤھم مألوفة بالنسبة لھم، وحصل العلماء علي نفس النتیجة مع 

 أسماء وصور الآثار (ستونھنج، تاج محل...). 
لذلك عندما یكون لدیك شعور بالمشاھدة المسبقة، فإن ذلك یفُسر في 
الواقع بأنك قد "قرأت من قبل" وصفا مشابھا أو "سمعت من قبل" 
حدیثا عن مكان قریب، ویقوم الدماغ بعمل التقریب، أو إذا شاھدت من 
قبل بنیة ھندسیة مشابھة (مائدة مستدیرة على الیسار، لوحة مستطیلة 
 الشكل على الیمین.. إلخ) فیخبرك عقلك أنك تعرف ھذا الوضع من قبل.

ویرى الباحثون أنھ یتم تخزین الأحداث في ذاكرتنا ومن ثم تترجم إلى 
إشارات بین الخلایا العصبیة في أجزاء معینة من القشرة الدماغیة، 
بالتالي یمر العنصر الأول على الفور في الذاكرة التي تسمح بتكرار كلمة 
سمعناھا للتو، ثم تنقل إلى الذاكرة العاملة التي تسمح بتذكر بدایة 
المحادثة، ثم یمر العنصر في الذاكرة على المدى القصیر، والتي تسمح 
بتذكر ما فعلناه خلال الأسبوع، ثم أخیرا في الذاكرة طویلة المدى، والتي 
تسمح بتذكر تواریخ المیلاد على سبیل المثال، ھذه التقسیمات ھي مجرد 

 إجراءات عرضیة إلى حد ما ولیست واضحة المعالم. 
ومع ذلك عندما یدخل أحیانا عنصر جدید إلي ھذه الدورة، فإنھ یقوم  

بالعودة إلي الخلف قلیلا، ویمكن للدماغ أن یقوم بتأریخ ذكرى من خلال 
جمعھا مع ذكریات أخرى، وإنما ھنا یتعلق الأمر بذكري جدیدة لا علاقة 
لھا بسابقاتھا، فمن الیقین وجود عنصر مخزن بالفعل في مكان ما دون 
إدراك أنھ قد تم اكتسابھ في الواقع في جزء من الثانیة من قبل. وكما ھو 
معروف أن الدماغ عبارة عن آلة ھائلة، وإننا بالفعل بمنأى عن كشف 
كل أسراره، ھذا الجھاز یتعامل فى كل ثانیة مع الآلاف من المعلومات 
(أصوات، رؤى، روائح واتصالات،...) لذا فمن الطبیعي من وقت لآخر 
أن یتعرض لبعض الخلل، والواقع أنھ قد یحدث أحیانا فقدان لبعض 

 المعلومات ویتم التعامل معھا على أنھا "ذكرى". 
لذا في ھذا التوقیت یكون لدینا الانطباع بالمشاھدة المسبقة، وفي الواقع 
فإن المشھد یكون جدیدا بالنسبة لنا، ولكن تتم معالجتھ من قبل الدماغ 
كما لو أنھ قد سبقت معایشتھ من قبل. ھذه الظاھرة تحدث في الواقع 
نتیجة لخلل في الذاكرة یتصل بالتصور على مرحلتین زمنیتین إلي حد 
قریب مثل فیلم تتناقل فیھ الصور والصوت، وتحدث الرؤیة المسبقة 
بسبب وجود فجوة صغیرة بین الترمیز العاطفي واللاوعي، بشكل فائق 
السرعة، لما نراه وبین استعادة الوعي والوصول إلي تصور واع للأداة 
أو الموقف.  ویرى البعض أن ھذا الانطباع بالرؤیة المسبقة أو المعایشة 
المسبقة لموقف حاضر لا ینطوي على أي ذاكرة قد تفسره وبالرغم من 
ذلك لانزال مقتنعین أنھ حقیقي.  ھذا الاكتشاف تم بفضل العمل على 
أشخاص مصابین بالصرع في الفص الصدغي الداخلي، ولكن ھذا الخلل 

 العصبي قد یحدث لدى الجمیع ولیس من أعراض الصرع .
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یعتبر عدم التركیز من المشكلات الشائعة ال�ت�ي ت�واج�ھ ب�ع�ض ال�ن�اس، 
حیث یشعرون بتشتت الفكر والذھن بسبب ضغوط الحیاة بالإضاف�ة إل�ى 
القلق والتوتر النفسي الذي یعُد السبب الرئیسي لمشكلة عدم ال�ت�رك�ی�ز، 

 فعدم التركیز من مؤشرات وجود قلق نفسي. 
ویمكن أن تتمثل أعراض عدم التركیز في وجود خلل في النظام الغ�ذائ�ي 
لدى بعض الناس وعدم الانتظام في الوجبات الرئیس�ی�ة، أو ن�ق�ص ف�ي 
سكر الدم، وقلة عنصر الحدید بالجسم، أو وجود خلل في الھرمونات أو 
اضطرابات في إفراز الغدد، أو نقص في حامض ال�ف�ول�ی�ك أس�ی�د، وف�ي 

 التقریر التالي سنعرض لك طرقاً وتمارین لزیادة قدرتك على التركیز.
*مضغ العلكة یحسن الت�رك�ی�ز وی�م�رن م�ن�اط�ق الان�ت�ب�اه ف�ي ال�دم�اغ، 
ویحسن القدرة على تعلم المعلومات والاحتفاظ بھا وتذكرھا، خاصة ف�ي 

 أثناء التعلم والقیام بالواجبات المدرسیة.
*لا یحتاج إلى تكالیف كثیرة وفي المتناول، ھذا ما یمكن أن نق�ول�ھ ع�ن 
تمرین الرسم لتحسین قدرة الدماغ وزیادة التركیز، وھو لا ی�ح�ت�اج إل�ى 
آلات باھظة الثمن، وأجھزة متقدمة لتعلم ال�ت�م�ری�ن وال�ق�ی�ام ب�ھ؛ ف�ھ�و 
یحتاج فقط إلى ورقة وقلم ملون للقیام بھ لت�ح�س�ی�ن ت�رك�ی�ز الش�خ�ص، 
ویمكن البدء بھ عن طریق رسم أشكال ھندسیة كالمربع والدائ�رة ع�ل�ى 
الورقة، ثم تلوینھا، ووضع الورقة أمام الشخص وإعطاء كامل الان�ت�ب�اه 

 لھا، وتجنب التفكیر بأمور أخرى.
*تستطیع من خلال التطبیقات على ھاتفك تن�ش�ی�ط أدائ�ك ال�ع�ق�ل�ي م�ن  

خلال ممارسة ألعاب العقل، حیث تعُد إحدى أكثر الطرق العملیة لتحسین 
الأداء، وزیادة التركیز، حیث توفر محفزات م�خ�ت�ل�ف�ة ت�ح�س�ن ال�ق�راءة 

دق�ی�ق�ة  20والفھم، ووظائف الذاكرة بشكل عام عند استخ�دام�ھ�ا ل�م�دة 
یومیاً فقط، وحسب الأبحاث التي تدرس لیونة الدم�اغ وُج�د أن ت�م�ری�ن 

 الدماغ بألعاب العقل یقلل من تعطل الدماغ. 
*یمكنك أن تزید من تركیزك من خلال تنفیذ تمرین بسیط ی�ع�ت�م�د ع�ل�ى 

دق�ائ�ق دون الض�غ�ط ع�ل�ى  5تثبیت نظرك على أي نقطة أمام�ك ل�م�دة 
النظر، ویمكن أن تقوم بھذا التمرین من خلال ریاضة المشي، من خ�لال 
النظر إلى نقطة بعیدة تكون باتجاه سیرك ویسھل تثبیت ال�ن�ظ�ر ع�ل�ی�ھ�ا 

 دون التعثر. 
*یعتمد ذلك التمرین على قوة العقل في التخیل، فأنت في ھ�ذا ال�ت�م�ری�ن 
تقوم بمد یدیك نحو الأمام مع إراحة ك�ف�ی�ك ل�لأع�ل�ى، ث�م ت�ف�ت�ح ی�دی�ك، 
وتتخیل أن في راحة یدیك ثمرة برتقال�ة، وت�واص�ل ال�ت�خ�ی�ل م�ن خ�لال 

 الشعور بالثمرة واستدارتھا وملمسھا الناعم.
ویمكنك أن تصل إلى المرحلة الأصعب في محاول�ة ت�ذوق ط�ع�م�ھ�ا، ث�م 
تنقلھا بعد ذلك خلف رأسك، حیث إن تلك المنطقة ھ�ي ال�م�س�ؤول�ة ع�ن 
التركیز في الرأس، ثم تضغط علیھا بقوة شدیدة، مع زیادة التخی�ل ب�ك�ل 
حواسك لتلك الثمرة، ویمكنك ت�ك�رار ال�ت�م�ری�ن أك�ث�ر م�ن م�رة ل�زی�ادة 

 الاستفادة. 
في شكل ق�ائ�م�ة،  10إلى  1*ویعتمد ذلك التمرین على كتابة الأرقام من 

ثم تبدأ بعدھا كتابة كلمات تناسب العناصر التي حددتھا مسب�ق�اً، ول�ت�ك�ن 
مثلاً دولة، مدینة، حیوان، نبات، جماد، اسم صحابي، اس�م ع�ال�م، اس�م 
لاعب كرة قدم، حكمة، صفة، على أن تبدأ بحرف تحدده أنت وصدی�ق�ك، 
والفائز في ذلك التمرین ھو من یقوم بكتابة النقاط العشر ك�ام�ل�ة بش�ك�ل 

 أسرع.
*علیك أن تھتم ببعض الأمور التي تساعدك على زیادة التركیز ك�أن�واع 
التمارین الریاضیة مثل ریاضة الیوغا ال�ت�ي تس�اع�د ع�ل�ى الاس�ت�رخ�اء 
وزیادة التركیز وإعطاء الذاكرة ال�ق�وة ال�ت�ي ن�ح�ت�اج�ھ�ا ل�ت�ذك�ر ب�ع�ض 

 المعلومات. 
 

طا ا   ا ا 
من المعروف أن ال�ح�ص�ول ع�ل�ى ال�ق�س�ط 
الكافي من النوم لھ فوائد ص�ح�ی�ة ع�دی�دة، 
من أبرزھا على سبیل المثال أنھ یس�اع�دك 
على الحفاظ ع�ل�ى وزن ص�ح�ي وم�ث�ال�ي، 
بالإضافة إلى أنھ یل�ع�ب دوراً ف�ي ت�ع�زی�ز 
ج��ھ��از ال��م��ن��اع��ة وك��ذل��ك یُ��ع��زز ال��ذاك��رة 
ویساعدك على التركیز بشكل أفض�ل؛ وق�د 
توصل بحث علمي أجراه باح�ث�ون إل�ى أن 
النوم الجید یس�اع�دك أیض�اً ع�ل�ى ت�خ�ط�ي 
ال�ل�ح�ظ�ات ال�م�ح�رج�ة ال�ت�ي م�ررت ب�ھ�ا. 
وأوضح تقریر أن الحصول على نوم ج�ی�د 
یساعد عقلك على معالجة مشاع�رك، وھ�و 

ما یساعدك على التعامل مع المواقف أو الأحداث المحرجة في حیاتك، وكذلك توصل العلماء ال�ق�ائ�م�ون 
على ھذا البحث إلى أن اللحظات المحرجة تظل عالقة في أذھان ھؤلاء ال�ذی�ن ی�ع�ان�ون م�ن الأرق، أو 
یمكن القول إنھا "تظل تطاردھم"؛ ویعُتقد أن السبب وراء ذلك یرجع إل�ى أن ع�ق�ول�ھ�م ل�م تُ�ت�ح ل�ھ�ا 

 الفرصة للتعامل مع مثل ھذه المواقف.
آخ�ری�ن م�م�ن  30شخصاً یعانون من الأرق ب�الإض�اف�ة إل�ى  27شمل البحث أو الدراسة التي أجریت  

یحظون بنوم طبیعي. وخلال إحدى التجارب الخاصة بالدراسة، طلُب من المشاركین أن یتذكروا م�وق�ف�اً 
أو لحظة محرجة تعود إلى عقود مضت، وطلُب منھم القیام بالأمر ذاتھ مجدداً لكن بعد ال�ح�ص�ول ع�ل�ى 

 .57قسط من النوم، وقام الباحثون بإجراء مسح للدماغ للمشاركین الـ
وتبین من خلال ھذه التجربة أن الأشخاص الذین یحظون بنوم جید تمكنوا من التعامل مع الت�ج�ارب أو 
المواقف المحرجة التي مروا بھا منذ عقود باعتبارھا "ذكریات محایدة" وغیر مزعجة، ف�ي ح�ی�ن ل�م 
یتمكن المشاركون الذین یعانون من الأرق من القیام بذلك، حیث أظھرت أنم�اط م�وج�ات ال�دم�اغ ال�ت�ي 
شوھدت لدى ھؤلاء الذي یحصلون على نوم جی�د أن مش�اع�رھ�م ت�ج�اه ھ�ذه ال�م�واق�ف ق�د أص�ب�ح�ت 
"محایدة" مع وجود رد فعل بسیط في "الجھاز الحوفي"، وھو الجزء أو المنطق�ة م�ن ال�دم�اغ ال�ت�ي 

 تتحكم في المشاعر. وفي المقابل، أظھر ھؤلاء الذین یعانون من الأرق رد فعل قویاً في ھذه المنطقة.
تبین من خلال البحث أن الأشخاص الذین یحصلون على نوم جید ھم فقط م�ن یس�ت�ف�ی�دون م�ن ال�ن�وم  

عندما یتعلق الأمر بالتخلص من التوتر العاطفي؛ وھذه العملیة لا تسیر بشكل جید لدى من یعانون م�ن 
الأرق، حتى إنھ في واقع الأمر من الممكن أن تجعل اضطرابات النوم التي یعانون من�ھ�ا الأم�ور أس�وأ 

 بالنسبة إلیھم.

ا  ر دة 

 أب ار ودة

 یختلف الشعور بالبرودة من شخ�ص  لآخ�ر،  إلا
أن الأمر قد یزداد حدتھ لدى بعض  الأش�خ�اص،
 حیث إن استمرار الشعور بھذه البرودة  خ�اص�ة
في الأطراف، قد ینذر بالإصابة بمج�م�وع�ة  م�ن
 المشكلات الصحیة التي یجب التنبأ  ب�ھ�ا  بش�ك�ل
مبكر. ویزداد تأثر النس�اء  ب�ال�ب�رودة  أك�ث�ر  م�ن
 الرجال لاختلاف تركیبة الجسم لدى كلا من�ھ�م�ا،
وھو ما یجعل ھذه الحالة منتشرة لدی�ھ�م  بش�ك�ل
 أكبر. من بین الأمراض التي قد ت�ك�ون  ال�ب�رودة
عرضاً أول للإصابة بھا ھي النحاف�ة،  ح�ی�ث  إن
 ن��ق��ص��ان  ال��وزن  واف��ت��ق��ار  ال��ج��س��م  ل��ل��دھ��ون
والس��ع��رات  ال��ح��راری��ة  ال��لازم��ة  ل��م�د  ال��ج��س��م
بالحرارة ھو ما یؤدى إل�ى  الش�ع�ور  ب�ال�ب�رودة.

كما تعتبر البرودة الزائدة أیضا مؤشراً للإصاب�ةً
 بمشكلات الغدة الدرقیة؛ حیث یتس�ب�ب  ذل�ك  ف�ي
عدم إفراز الغدة الھرمونات اللازمة التي ت�ع�م�ل
على إبطاء عملیات الحرق، وھو ما  ی�ؤدي  إل�ى

 عدم قدرة الجسم على إنتاج  ال�ح�رارة  ال�لازم�ة.
ویتسبب أیضاً فق�دان  ال�ح�دی�د  ف�ي  ال�ج�س�م  ف�ي
 الشعور بالبرودة الزائدة؛ حیث إنھ یساعد ع�ل�ى
جلب الحرارة لخ�لای�ا  ال�ج�س�م  م�ن  خ�لال  ح�م�ل
 الأكسجین ، لذلك یشعر  م�ن  ل�دی�ھ�م  ن�ق�ص  ف�ي
ال�ح��دی�د  ب��ال��ب�رودة  ال��م�س��ت��م�رة.  وی��ع�ان��ي  م�ن
 یواجھون المشكلات  ف�ي  ال�دورة  ال�دم�وی�ة  م�ن
الشعور بالبرودة؛ حیث یتسبب ذل�ك  ف�ي  إع�اق�ة
 عملیة تدفق الدم إلى أطراف الجسم  ال�م�خ�ت�ل�ف�ة
وھو ما یشیر إلى أن عضلة القلب لا تعمل عل�ى
 ض��خ  ال��دم  ب��ف��اع��ل��ی��ة  أو  وج��ود  انس��داد  ف��ي
الشرایین، وھو الأمر  ال�ذي  ی�ج�ب  الان�ت�ب�اه  ل�ھ
م�ب�ك�راً.  وم�ن  ب�ی�ن  الأس�ب�اب  ال�ت�ي  ق�د  ت�ج�ع�ل
الأشخاص یشعرون بالبرودة  ال�م�س�ت�م�رة،  ھ�و
 نقص فیتامین "B12"الذي ی�ح�ت�اج�ھ  ال�ج�س�م
لصنع خلایا الدم ال�ح�م�راء  ال�ت�ي  ت�ق�وم  ب�ح�م�ل

 الأكسجین إلى جمیع أجزاء الجسم.
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حان وقت توضیح الأمور، وھذا ینطبق على المھام المؤجل�ة وأیضً�ا س�وء 
التفاھم بین الزملاء. الثقة التي تنضح بھا مغریة وجذابة للآخ�ری�ن. أن�ظ�ر 
إلى العالم من خلال عیون مفتوحة. المعارف القدیمة قد تعید لك ح�ی�وی�ت�ك. 
استخدم طاقتك في الأنشطة الریاضیة أیضًا. إذا لم یكن لدیك الحافز السل�ی�م 

 من قبل، یمكنك البدء الآن، أخیرًا. 

لا شيء یسیر حسب رغبتك في الوقت الح�ال�ي، ول�ك�ن إذا ق�م�ت ب�ت�غ�ی�ی�ر 
مدخلك، قد تنجز أھدافك بشكل أسرع، كما قد تساعد آراء الآخری�ن. س�وف 
تواجھ في حیاتك الخاصة جمیع أنواع المشك�لات، ول�ك�ن ی�ج�ب أن ت�ك�ون 
وجھة نظرك واضحة في ھذا الموقف. سلامتك الجسدیة قد تص�ب�ح أفض�ل. 

 فكر في أسلوب حیاتك، ولكن لا تكن قاسیاً على نفسك. 

سوف تقابلك التحدیات بصورة متكررة بشكل غ�ی�ر ع�ادي ال�ی�وم، مس�ب�ب�ة ل�ك 
الكثیر من الضغوط. ربما یجب أن تبتعد عن ال�ط�ری�ق أح�ی�انً�ا ب�دلاً م�ن ت�ح�م�ل 
مسئولیة كل شيء. سوف یساعك ھذا على توفیر طاقتك للأشیاء الھامة ب�ح�ق، 
خاصة في العمل. یجب أیضًا أن تفكر في صحتك، لأنھ على الم�دى ال�ط�وی�ل ل�ن 

 یعود علیك بالفائدة أن تستھلك كل قوتك في مدة زمنیة قصیرة. 

یبدو في الوقت الحالي أن�ك ت�واج�ھ ع�ددًا م�ت�زای�دًا م�ن ال�ت�ع�ق�ی�دات غ�ی�ر 
في بعض الأح�ی�ان ت�ك�ون أن�ت   –المتوقعة. لا یقع اللوم على من ھم حولك 

المخطئ. حاول أن تظل ھادئاً وأن ترى ال�ع�ق�ب�ات ال�م�وج�ودة ف�ي ط�ری�ق�ك 
كوسیلة لاكتشاف مداخل جدیدة. اعد اكتشاف ھدوئ�ك وس�وف ت�خ�رج م�ن 

 ھذه المرحلة أقوى. 

تستطیع أخذ نفس عمیق والاسترخاء، وقد حان الوقت لكي تفكر في نتائ�ج 
المجھود الذي قمت بھ. استغل ھذه المرحلة لتحسین حالتك الصحیة. سوف 
تعطیك الفیتامینات والھواء النقي عقدًا جدیدًا من الحیاة والذي سیكون ف�ي 
غایة الأھمیة. تستطیع التمتع بحیاتك الخاصة أكثر وقضاء أوقات أكثر م�ع 

 أصدقائك وعائلتك في حالة عدم وجود سوء تفاھم ونزاعات. 

في الوقت الحالي، أنت تخفض رأسك في یأس، وصحتك لیست ف�ي أحس�ن 
أحوالھا. اثبت في مكانك الیوم، فالأوقات الجیدة قادمة. في الوقت ال�ح�ال�ي، 

وعندئ�ذ س�ت�رى أن ح�ت�ى ھ�ذه   –حاول أن تذكر نفسك بالذكریات السعیدة 
 المرحلة السیئة سوف تمضي وسوف تشعر بشيء من التفاؤل. 

اذا كنت ترغب في النجاح وفي تحقیق شيء ذو قیمة، فحان الوقت أن تتحالف 
مع الآخرین، قد یكونوا أقرباء أو أصدقاء أو زملاء في العمل. لا تدع الفرص�ة 
تفوتك، فیجب علیك الانتفاع من ھذه الفرصة وبذل مجھود. من ال�م�ح�ت�م�ل أن 
تنقلب علیك الأمور التي لم تحسمھا بعد عندما لا ت�ت�واج�د ال�ف�رص الس�ان�ح�ة 

 والظروف المبشرة المتاحة الآن. 

أنت على وفاق وانسجام تام مع محیطك، سواء على المست�وى الش�خ�ص�ي أو 
المھني. انتفع من ھذا التناغم في تقویة علاقاتك والروابط القائمة بینك وب�ی�ن 
الآخرین للتسلح في الأوقات العصیبة ال�ت�ي ت�ك�ون ف�ی�ھ�ا م�ج�م�وع�ة الأب�راج 

 الكونیة غیر مبشرة والأحوال لیست لصالحك. 

حالتك البدنیة والذھنیة في أحسن حال، لذا لدیك ت�أث�ی�ر إی�ج�اب�ي ك�ب�ی�ر ع�ل�ى 
الآخرین الذین یلاحظون مدى إیجابیتك ولمعان�ك ب�ك�ام�ل ث�ق�ة. س�وف ت�ن�ف�ـُ�ذ 
الحماسة التي تغمرك وتتخلل كل من تتعامل معھ وتؤثر ف�ی�ھ، ف�ت�ج�دھ�م خ�ی�ر 
عون ومساعد لك في تنفیذ وتحقیق أھدافك التي ظننت أنھا لن تتحقق. ان�ت�ف�ع 

 من تلك الطاقة الصادرة منك قبل أن یفوت الوقت ویمر دون ذلك. 

ھناك ما یعوقك عن التقدم في اتجاه أھدافك، فلا تیأس أو تتوقع تل�ق�ي ال�ك�ث�ی�ر 
ح�ت�ى   –من المواساة من أي شخص. احشد قوتك واستمر في ت�ت�ب�ع أح�لام�ك 

وإن كان لابد من تغییرھا بعض الشيء. لا ت�ت�ص�رف ب�ت�س�رع وح�اف�ظ ع�ل�ى 
طاقتك. انظر إلى ھذه المشكلة كمھمة أخرى یجب إنجازھا، وثق أنھ ل�ن ی�ق�ف 

 أمامك أي شيء. 

كل ما كنت تھدف إلیھ منذ فترة طویلة أصبح من الممكن الوصول إلیھ، ح�ی�ث 
تدفعك طاقة جدیدة نابعة من الدعم المقدم لك من كل صوب لإت�م�ام ال�خ�ط�وات 
الأخیرة اللازمة لذلك. حافظ على السیر في خطى واقعیة وواصل السعي وراء 

 الوصول إلى أھدافك وسوف تؤتي ثمار ذلك. 

بما أنك الآن تنضح بھالة خاصة من القوة والاس�ت�ق�رار، ف�إن ال�ن�اس س�وف 
یلجئون إلیك من أجل المساعدة والدعم. حاول استخدام ط�اق�ت�ك ف�ي مس�اع�دة 
الآخرین، حیث أنھم سوف یردون الجمیل بالتأكی�د ف�ي ال�م�رة ال�ق�ادم�ة ال�ت�ي 
تحتاج فیھا إلى مساعدة. لكن حاول ألا تغفل عن أھدافك لأنك الآن تملك ال�ق�وة 

 اللازمة لتحقیقھا. 

 



Wednesday
ALraqia Issue No.776

09 Dec 20 •Year 16
15 

 إعداد
 نرساي ساوا 

بدأ مانشستر سیتي الدوري الإنجلیزي الممتاز لكرة ال�ق�دم 
على مس�ت�ض�ی�ف�ھ ول�ف�رھ�ام�ب�ت�ون  1-3بشكل رائع بفوزه 

واندرارز بفضل أھ�داف ك�ی�ف�ن دي ب�روی�ن وف�ی�ل ف�ودن 
 وجابرییل جیسوس.

وتعني ھذه النتیجة عدم انتھاء أي مباراة في أول جولت�ی�ن 
 44من الدوري بالتعادل، مع تحقیق رقم قیاسي بت�س�ج�ی�ل 

 فریقا. 20ھدفا في جولة واحدة لنسخة الدوري التي تضم 
وكان ولفرھامبتون فاز على سیتي ذھاب�ا وإی�اب�ا ال�م�وس�م 
الماضي، لكن فریق المدرب بیب جواردیولا ك�ان مس�ت�ع�دا 
بشدة للفوز رغم المحاولات الجادة لأصحاب الأرض ع�ق�ب 

 صفر.-2التأخر 
واعتمد بیب جواردیولا مدرب س�ی�ت�ي م�ن ال�ب�دای�ة ع�ل�ى 
الھولندي نیثن آكي، المنضم م�ن ب�ورن�م�وث، إل�ى ج�ان�ب 

 جون ستونز في مركزي قلب الدفاع.
وفي الوقت الذي حصل فیھ سیتي على راحة ف�ي ال�ج�ول�ة 
الافتتاحیة من الموسم، بسبب مشاركتھ ف�ي دوري أب�ط�ال 
أوروبا حتى أغسطس، فإنھ ب�دأ ال�م�وس�م ب�إی�ق�اع س�ری�ع 

 وكان الطرف الأفضل من البدایة.
وقال دي بروین "ھذا أمر صعب بكل ت�أك�ی�د. ھ�ذا م�وس�م 

 غریب. كنا ندرك أنھ ینبغي البدء بشكل قوي.
"كان ولفرھامبتون یمثل عقدة أمامن�ا ب�ع�ض الش�يء ف�ي 
 المواسم الماضیة، لذا من المشجع أننا لعبنا بشكل ممیز".

ووضع دي بروین، أفضل لاعب ف�ي ال�ع�ام وف�ق�ا ل�راب�ط�ة 
اللاعبین المحترفین في إنجلترا، سیتي في الم�ق�دم�ة ع�ب�ر 

بع�دم�ا حص�ل ع�ل�ی�ھ�ا ب�ن�ف�س�ھ  20ركلة جزاء في الدقیقة 
 عندما تعرض لخطأ من رومان سایس.

وتجسد الأسلوب الممیز لسیتي بتمریر الكرة ك�ث�ی�را خ�لال 
الھدف الثاني بعد نصف ساعة م�ن ال�ب�دای�ة، ح�ی�ث أن�ھ�ى 
فودن تحركا رائعا بلمسة حاسمة في المرمى بعد ت�م�ری�رة 

 عرضیة من رحیم سترلینج.
ونجح روي باتریسیو حارس ولفرھامبتون ف�ي ال�ت�ص�دي 
لمحاولة من دي بروین، حیث سعى سیتي لحسم ال�م�ب�اراة 

 في الشوط الأول، لكن بعد الاستراحة تغیر الوضع تماما.
وكاد دانییل بودینس أن یفتتح التسجی�ل لأص�ح�اب الأرض 

 لكن تسدیدتھ الساقطة ذھبت أعلى العارضة.
وبعد دقائق قلیلة تسلم راؤول خیمن�ی�ز ت�م�ری�رة ع�رض�ی�ة 
م�ن�خ��ف�ض��ة م��ن أدام��ا ت��راوري ل�ك��ن تس��دی�دة ال�م��ھ�اج��م 
المكسیكي من داخل م�ن�ط�ق�ة ال�ج�زاء ذھ�ب�ت ب�ع�ی�دا ع�ن 

 المرمى.
وحصل ولفرھامبتون أخیرا على مكافأة لأدائ�ھ ال�ج�ی�د ف�ي 
الشوط الثاني عندما حول خیمنیز بض�رب�ة رأس ت�م�ری�رة 

 .78بودینس العرضیة إلى داخل المرمى في الدقیقة 
لسیتي في الوق�ت  1-3لكن جابرییل جیسوس جعل النتیجة 

المحتسب بدل الضائع عبر تسدیدة غیرت اتجاھھ�ا ع�ن�دم�ا 
 ارتطمت في كونور كودي.

وأشار نونو إسبیریتو سانتو م�درب ول�ف�رھ�ام�ب�ت�ون إل�ى 
 إخفاق نادیھ في استغلال الفرص المتاحة.

وقال مدرب ولفرھامبتون "یجب دائما أن نشید بم�ن�افس�ن�ا 
لأنھ یملك الموھبة والإمكانات لكن یجب علینا أیضا ال�ل�ع�ب 

 بشكل أفضل".

  أ ا  
  وون

افتتح أست�ون ف�ی�لا م�وس�م�ھ ف�ي 
ال��دوري الإن��ك��ل��ی��زي ال��م��م��ت��از 
بالت�غ�ل�ب ع�ل�ى ض�ی�ف�ھ ش�ی�ف�ی�ل�د 
یونایتد بھدف دون رد  ف�ي إط�ار 
المرحلة الثان�ی�ة م�ن ال�م�س�اب�ق�ة. 
وأح���رز إزري ك���ونس���ا ھ���دف 

 63المباراة الوحید ف�ي ال�دق�ی�ق�ة 
فحصل ال�ف�ری�ق ع�ل�ى أول ث�لاث 
نقاط لھ في المسابقة، ف�ی�م�ا ل�ق�ي 

شیفی�ل�د ھ�زی�م�ت�ھ ال�ث�ان�ی�ة ع�ل�ى 

التوالي، وكان ال�ف�ری�ق ق�د خس�ر 
من وولفرھامبتون ف�ي ال�م�رح�ل�ة 
الأولى بھدفین نظیفی�ن. وب�ع�د أن 
ك�ان ق�اب ق�وس��ی��ن أو أدن�ى ف��ي 
تموز/یولیو الم�اض�ي م�ن ت�ودی�ع 
الدوري المم�ت�از ال�ذي ع�اد ال�ی�ھ 

-2015للمرة الأولى منذ م�وس�م 
، خرج ف�ی�لا م�ن اخ�ت�ب�اره 2016

الأول ل�ل�م�وس�م ال�ج�دی�د ب�ال�ن�ق�اط 

الثلاث بعدما استفاد م�ن ال�ن�ق�ص 

العددي في صفوف شیف�ی�ل�د ال�ذي 
اض�ط��ر لاك��م��ال ال�ل��ق��اء ب��ع��ش��رة 

ب�ع�د ط�رد  12لاعبین منذ الدقیقة 
م�داف�ع�ھ الإی�رل�ن�دي ج�ون إی�غ�ان 
بالبطاقة الحمراء. وانتظر صاحب 
الأرض الذي غاب ع�ن ال�م�رح�ل�ة 
الأولى بما أن المباراة كان�ت أم�ام 

 61مانشستر سیتي، حتى الدقیقة 
للاس�ت�ف�ادة م�ن ال�ت�ف�وق ال�ع�ددي 
وتسجیل ھدف النقاط الثلاث بك�رة 
رأسیة لإیزري كونسا بعد تمریرة 
بالرأس أیضا من تایرون م�ی�ن�غ�ز 

 إثر ركلة ركنیة.
 

وھ���و ال���ف���وز الأول ل���ف���ری���ق 
الـ�"ف�ی�ل��ی�ن�ز" ع�ل�ى أرض�ھ ض��د 

حی�ن  2007شیفیلد منذ أیار/مایو 
خرج منتص�را ب�ث�لاث�ی�ة ن�ظ�ی�ف�ة، 
ملحقا بضیفھ ھزیمة ثالثة ت�وال�ی�ا 
ب�ع��د ال��ل�ت��ی�ن ت�ع��رض ل��ھ�م��ا ف��ي 
ال��م��رح��ل��ة الاف���ت��ت��اح��ی��ة ض���د 

) ث�م ف�ي 2-وولفرھامبتون (صفر
الدور الثاني لكأس رابطة الأن�دی�ة 
المحترفة بركلات ال�ت�رج�ی�ح ض�د 

 بیرنلي.

م   ز    نأ 

أح��رز ال��م��ھ��اج��م ال��م��خ��ض��رم 
زلاتان إبراھیموفیتش ھ�دف�ی�ن 
وأھ�در ف��رص�ة أم�ام ال��م�رم��ى 
الخالي م�ن ح�ارس�ھ ف�ي ف�وز 

ص�ف�ر ع�ل�ى ض�ی�ف�ھ -2می�لان 
بولونیا لیس�ت�ھ�ل مش�واره ف�ي 
دوري الدرجة الأولى الإیط�ال�ي 
ل��ك��رة ال��ق��دم بش��ك��ل م��ث��ال��ي. 
وافتتح المھاجم ال�ب�ال�غ ع�م�ره 

ع�ام�ا ال�ت�س�ج�ی�ل بض�رب�ة  38
وأض�اف  35رأس في الدقیق�ة 

الھدف الثاني من ركل�ة ج�زاء، 
ھ�ي الأول�ى ف�ي ال�دوري ھ��ذا 
الموسم، بعد خمس دقائ�ق م�ن 

 الاستراحة.
ومدد میلان سجلھ الخ�ال�ي م�ن 

مباراة بجمیع المسابقات وبدأ من حیث انتھى الموس�م ال�م�اض�ي ف�ي دل�ی�ل ع�ل�ى ق�درت�ھ ع�ل�ى  15الھزیمة إلى 
 المنافسة على المراكز المؤھلة لدوري أبطال أوروبا.

مباراة منذ عودتھ في فترة ثانیة إلى م�ی�لان ف�ي ی�ن�ای�ر ك�ان�ون  22ھدفا في  14وقال إبراھیموفیتش الذي أحرز 
 الثاني الماضي "لو كنت في العشرین من العمر لسجلت ھدفین آخرین. 

ع�ام�ا،  38"لا أرید أن یتحدث البعض عن سني، أرید أن تكون معاملتي مثل الجمیع. لیس من المھم أنني أب�ل�غ 
 عاما ویقوم بالعمل ذاتھ".  20أرید أن تكون معاملتي مثل لاعب بعمر 

ثانیة لكن تسدیدتھ غیرت اتجاھھا إلى خارج المرم�ى ق�ب�ل  90وكاد روبرتو سوریانو أن یمنح بولونیا التقدم بعد 
 أن یفرض میلان، الذي خسر مباراتھ الأولى في الدوري في آخر موسمین، سیطرتھ على المباراة.

وأھدر إسماعیل بن ناصر فرصة أمام المرمى قبل أن یقفز إبراھیموفیتش أعلى من دفاع بولونیا لیحول ت�م�ری�رة 
 تیو ھرناندیز العرضیة بضربة رأس داخل المرمى.

 وحصل بن ناصر على ركلة جزاء في الشوط الثاني بعد تدخل من ریتشاردو أوسولیني.
واحتسب الحكم ركلة حرة في البدایة لكنھ غیر قراره إلى ركلة جزاء بعد استشارة حكم الفیدیو ال�م�س�اع�د ون�ف�ذ 
إبراھیموفیتش الركلة بنجاح في الزاویة الیمنى العلیا. وكاد المھاجم السویدي أن یكم�ل ال�ث�لاث�ی�ة ع�ن�دم�ا ت�ل�ق�ى 

 تمریرة ھاكان شالھان أوغلو وراوغ الحارس أوكاش سكوروبسكي لكنھ أطاح بالكرة خارج المرمى.
وسدد البدیل فیدریكو سانتاندیر لاعب بولونیا كرة في العارضة قبل أن یطُرد زمیلھ می�ت�ش�ل دای�ك�س ل�ح�ص�ول�ھ  

 . 88على الإنذار الثاني في الدقیقة 
وحضر ألف متفرج في ملعب سان سیرو وفقا للوائح جائحة فیروس كورونا التي أقرت�ھ�ا ال�ح�ك�وم�ة الإی�ط�ال�ی�ة 

 وفضل میلان أن یقتصر ھذا العدد على العاملین في مجال الصحة المحلیة.

م ز أن ا  نز 
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