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من رواية : سباق المسافات
الطويلة 

تأليف ك عبدالرحمن منيف

وخير جليس 
في الزمان كتاب

قال بيتر لنفسه : " أخطر شيء في
حيــاة الــرجل أن يــصبـح اسيــر
إمـرأة، والمـرأة حين تـأسـر رجلاً لا
تتوقف لحظة واحدة عن ترويضه،
ثم الـسيطـرة عليه، وكـأنهـا بهـذه
الطـريقة تـريد الإنـتقام لـكل تأريخ
إضطهادها عبر العصور، لا تكتفي
بـذلك، انهـا تميل بــاستمـرار الـى
إثبـات قوتهـا وتفوقهـا، وتلجأ من
أجل ذلك الـى كل الـوســائل. حين
تغـضب علـى الـرجل أن يعـمل كل
شـيء من أجل إرضـائهــا، عليه أن
يحـتـمل نـــزواتهــا الــوحــشـيــة،
تطرفهـا، حتى صمتهـا يكون قاتلاً
اذا حــاربت به. أمــا حين تـرضـى
فـتكــون بـضـعفهــا قــويــة، فهـي
تستـنزفه مـن الداخل، تحـوله الى

خـرقـة، الـى وعـاء
مثقوب، وهو بدافع
القـوة المـوهـومـة لا
ــــــــوقـف عـــن يـــت
الإستجابـة، يصبح
سهل الإثـارة، حتى
يـسقـط. وهــذا مــا
تريـده المرأة في كل

الأحوال..".
واسترسل بيتر في
ــــــار ــــــذه الأفـك ه
الفلــسفـيـــة الـتـي
يـروق له بـين فتـرة
واخــرى أن يفـسـر
على ضوئهـا كثيراً
ـــــــــداث مــــن الأح

والـظــواهــر. قــال لـنفــسه وهــو
يـواصل رحلــة التـأمل : " اذا كـان
هذا هو القـانون الذي يحكم وضع
المـرأة بـصـورة عـامـة، فـان هـذه
الظاهـرة في الشرق أكثـر وضوحاً
وسيـطـرة. إن المـرأة في الـشـرق،
وراء ستــار الـضعف الـظــاهــري،
تمـارس الـسـيطـرة الكـاملـة علـى
الرجل، انها هنا الأقوى، قد لاتبدو
قوتهـا واضحة، خـاصة بـالنسـبة
لـرجل غــربي، لانهــا خلف الخجل
والضعف، وبعـض الاحيان البكاء،
تخفي حقيقـتها، تموه، لا تعلن عن
رغبــاتهــا، لكـن بمجــرد أن تـضع
قـدمها في بـداية المعبـد لا تلبث أن
تطـرد كل الآلهـة الاخرى، وتـصبح
وحـدهـا الآلهـة المعبـودة! شيـرين
هـذه الـقطــة البـيضـاء كــانت في
الأيـام الاولى تـرتمي عـند ركـبتي،
كـانت تـنظـر إلي بـدهشـة، كـأنني
مخلـــوق هبــط من كـــوكب آخــر،
تسـتجيب لكل مطالـبي، حتى التي
لا أقولها وانما تدور في رأسي، ان
لهــا قــدرة غـيـــر محـــدودة علــى
إكتشـاف ما يدور في رأسي، ودون
كلمـات، حتـى دون نظــرات بعض
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علاقـــاتـك العــــاطفـيـــة
سيـُسلـط عليهــا الضـوء
كمـا أنك ستـكون منهـمكاً
جـــداً بـــالمغـــامـــرات أو
اللقـاءات الجديـدة. توقعّ
زيادة جيـدة في مصادرك
ـــــــــــــة .  ـــــــــــــالـــــي ـالم ـ

القـوة والنشـاط العضلي
بـازديـاد، سـتبـدو جيـّداً
جــــداً مـن الـنــــاحـيــــة
الجـســديــة. سـيحفـّـزك
الأشخــاص النـشـيطـون
المـــتـحـــمــــــســــــــون. 

لا تخشى طلب الدعم من
الأشخـاص المؤثرين لكي
يعـززوا مشـاريعك. عـلى
الــصعـيــــد الغـــرامـي،
سـيكون لـديك الشجـاعة
بمــــا فــيه الـكفــــايــــة .

فـيمـــا يتـعلق بــزواجك،
هـناك أسئلـة مالـية يجب
أن تعـــالـج بكـثـيـــر مـن
اللـباقـة. ستـواجه حواراً
صعـبــــاً مـع أطفــــالـك،
خصـوصـاً إذا كـنّ بنـات
ــــــــــــات.  ــــــــــــراهـق ـم ـ

كـن حـــذراً في علاقــــاتك
الجـنسـية وحـميتك. فـكر
بإعطاء شـيء غير متوقعّ
لحيــاتك العــائليـة، وإلا
فإنك ستحـسّ بضجر من
ـــــــــــــــــــــاب.  ـالأحــــــــب

عـــائلـتك قــد تـتعــرّض
لـلخـــطـــــر إذا كــنــت لا
تـسـتـطـيع الـنجــاح في
تحــريــرهــا. الأزواج قــد
يقــــرّرون بـــصعــــوبــــة
الافتراق في هذه الفترة .

ســتجــــد صعــــوبــــة في
الاتـصــال مع أطفــالك ، و
كردّ فعل، ستـسجن نفسك
في تــوبـيخ صــامت، لـكن
لـسوء الحظ لن يـكون هذا

هو الحلّ الجيد. 

لا تــدع تـعبـك البــسيـط
يــتفــــاقــم . في العــمل،
جهـودك السابقة ستحمل
ثمـارهـا أخيـراً و يمـكنك
أن تحـصد نتـائج جيدة. 

ستحـرز علاقــات ممتـازة
مع أصدقائك ، عـلى الرغم
مـن هـــذا يجـب أن تـبقـي
بعض المسافة لكي تحافظ
ــــــــريـــتــك.  ــــــــى ح ـعـل ـ

إسـتـــرح وانــظـــر إلـــى
االمــوضــوع الــراهـن من
كافـة أبعاده. الاسـتعجال
قــد يقــودك الــى اتخــاذ
قرارات خـاطئة فقد تدخل
في مـــشـــرع خـــاســـر .

لا تكثر مـن تعدد علاقاتك
في نفـــس الــــوقــت ، بل
خـضهـا واحـدة واحـدة.
جـد الـوقت المـلائم للكلام
مـع شـخــــصِ واحـــــــد .

حـاول تقيـيد نفقـاتك إلى
الحـد الـذي لا غنــى عنه.
ستكون في شـكل طبيعي
جـيـــد جـــداً. المخـــاوف
العـائـليـة قـد تــزعجك. 

أفقياً : 
1 – مدينة سورية <

 – 2من مـشاهير الشعـراء الفرنسيين
وزعيم الحركة الرومنطقية <

 – 3مماثلان / ماركة سيارات .
4 – لعـبــة ريــاضـيــة / مـن الــدول

السكندنافية .
5 – فيـزيـائـي روسي وضع نـامـوس
تأثير اتجـاه المجرى الكهربائية تحت

تأثير المغنطيس / مماثلان /قرع .
6 – يـتـقلـب مـن شــــدة الألـم / مـن

الأبجدية .
7 – ثـلثي " بيت " / العزول والشامت

8 – يقل عدده /مدينة إيرانية .
9 – قائد شهيـر في التأريخ الفرنسي

.

 1 – دولة مستقلة تتألف من أرخبيل
بركاني يقع في بحر الصين .

2 – شـاعـر فـرنـسي صـاحب كتـاب "
الأمثال " .

3 – أداة جـزم / كلام العشـاق / بيت
الدجاج .

4 – حـرف مكـرر / الاسم الأول لأحـد
المتصرفين على لبنان .

5 – نثر ورش / في القهوة .
6 – ضحـايـاه / أرض طـيبـة يـزرع

فيها .
7 – يقـنط / الاسـم الثــاني لـشـاعـر

غنائي عربي راحل .
8 – جمهـورية في أمـيركـا الوسـطى
بـين نـيـكــــاراغــــوا والـــسـلفــــادور

وغواتيمالا .
9 – موقع في فلسطين 

الاحيان، لا تتـوقف عن تلبية كل ما
أرُيـد.. حين تـأكـدت أن تـعلقي بهـا
يفــوق ارادتـي، وانهــا دخـلت الــى
دمائي، بدأت تلعب لعبتها المفضلة
، الدمار. انها الان تتظاهر بالتعب،
بـالخـوف، وبعـض الاحيـان بعـدم
الـرغبــة، لكن مـع كل كلمـة، مع كل
رفة عين، تلك الابتـسامة الـوحشية
الصغيرة التي تعني شيئاً مختلفاً.
آه مـا أشــد فتكهـا. أين تعلـمت كل
هـذا الاغـراء؟ وكـيف تـتقـنه بهـذه
الـبراعـة التـي لا تعرف الـتوقف او
الخطـأ؟ إن في هـذه المـرأة شـيئـاً

يستعصي على الفهم...".
وتذكر بيتر كل التفاصيل الصغيرة
التـي مرت، انه يـتذكـرها بـوضوح
شديـد، حتى لكـأنها تحـصل أمامه
الان. وإســتعـــاد
كـل شــــيء مــــن
جــديــد: " كـــانت
اللـيلـــة الاولـــى
ماطرة. كان المطر
يتسـاقط بغزارة،
والـبروق تـضرب
السـماء بين فترة
واخـــــرى بــتلـك
الطريقة المتحدية
الـــتـــي تـخـلـق
الــرهـبـــة في كل
الاشـياء، خـاصة
الانـسان. في تلك
اللـيلــة كــانــوا
يـجلسـون مقـابل
الـنافـذة العريـضة الـتي تطـل على
الحـديقة، كـانوا دون إتفـاق سابق
قــد فــرغـــوا من أحـــاديث هــامــة،
واخذوا يرقبون الطبيعة بأمطارها
ورعــودهــا، وكــانـت أحــاسـيــس
متباينـة تملأ صدر كل واحد منهم،
وتعـبر عن نفسهـا بطريقـة غامضة
حين تلتقي العـيون. في تلك الـليلة

إنقطع التيار الكهربائي فجأة ". 
جلست شـيرين على كـرسي منفرد،
وجـلس بيتر وعبـاس على الكرسي
العــريـض المجــاور، كــان بـيـتــر
مجـاوراً لهـا تمـامـاً، وفي لحظـات
معينة كانت أقـدامهما تلتقيان. في
تلك الليلـة، ومباشـرة بعد إنقـطاع
النـور، ندت عن شيرين صرخة فزع
لذيـذة، كانت مـثل الطلقة المفـاجئة،

قالت بخوف:
ـ آه لـشـد مـا أخــاف في مثل هـذه
اللـيالـي.. خاصـة اذا كنت وحـيدة!

وتغير صوتها قليلاً وهي تتابع:
ـ لكن شكراً لله انكما معي!
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الإسترخاء فن الحياة 

إستلقـي مستـرخياً دون أن تـغير الـوضع الذي يـتخذه جـسدك، ارفع يـدك اليمنـى إلى أعلـى ممتدة
بإستقـامة، بحيـث ترتفع الـذراع بثبـات وإستقامـة بمقدار ستـة إنشـات عن الأريكـة أو الأرض التي
تضطجع عليهـا، واحرص أن تبقـى الذراع اليـسرى هادئـة إلى جانـبك، إنتبه بشكل خـاص إلى عدم
تحـريك جـسدك أو أطـرافك أو ملامحـك، وإلى أنـك مستـرخيـاً إستـرخاءً كـاملاً، بحيث تـكون حـركة
العضلات المتورطة في رفع بمعزل عن حركة باقي أعضاء الجسد، وجه إنتباهك إلى الذراع المشدودة
وكـذلك إلى الـذراع الرخـوة، وقارن الإحـساس القـائم في كل منهـما ، وعنـدما تـشعر بـشعور ممـييز
ومـستـرخي ومخـتلف عن تـوتـر ذراعك، علـيك أن تبـدأ في زيـادة الاخـتلاف في الإحسـاس بتـكثيف
التوتر في الذراع اليمنى وبشد العضلات، فـأبقها مشدودة لثانيتين ثم دعها ترتخي وتسقط، اتركها
لترتـاح حتى تختفي إحـساسات التـوتر أو الإنهاك، بحـيث يحل محله شعور ممتـع مريح تدريجي..
وتـشعر بهـذه الاحساسـات مركـزة بشكل خـاص في الأصابع، والـيد والسـاعديـن، وفي العضلة ذات

الرأسين وعضلات الأكتاف. 
كرر التمرين مع اليد اليـسرى بينما تكون اليد اليمنى مرتاحة، ومتى استطعت تعيين الصفة المميزة
المختلفة لإحساس الإسترخاء والتوتر على نحو واع في كلتا الذراعين، كرر التمرين دون أن ترفع أي
من ذراعيك إنما يجب شد أو توتير العضلات فقط ، وعندئذ أطلق سراح التوتر وانتظر حتى يتولاك

الشعور المبهج للإسترخاء. وقد يستغرق هذا الأمر بعض الدقائق. 
وتـر العضلات مـرة ثانـية ولفتـرة قصيـرة فقط ثم اسـتسلم للـراحة من جـديد حتـى يصبح الـشعور
شعـوراً بالإسترخـاء، عزز جهودك لتـسترخي الآن عن طـريق الإيحاء العقلي، وفي الـوقت الذي تقوم
بذلك، انتبه إلى أنك لم تـبدأ على نحو لا واع بتحريك شفتيك ولسانك كما لو كنت تتكلم، فالإيحاءات

يجب أن تكون عقلية. 

فن التصوير
بين الحداثة والتقليد

كريم نصيف الجميلي / بغداد

إكـتسـب فن التـصويـر والمعلـومات طـابعـاً حيـوياً خـاصاً مـنذ
اختـراعهـا وحتــى عصـرنـا هــذا، عصـر المعلـومـات والـتطـور
والـتكنـولـوجيـا الحـديثــة في ظل إختـزال وخـزن وإستـرجـاع
المعلـومات والـصور لـلوصـول اليـها في الـوقت المنـاسب، ونقل
الحقيقـة كـاملـة دون نقـص أو لبـس وهنــا نسـأل هـل سينـتهي
الـتصـويـر الـتقليـدي في القـريب العـاجل، أو انتهـى وصـار من
الماضي ونذكره للتأريخ ليس إلا، أن أغلب المصورين يعتبرون أن
التصـويـر الـتقليـدي قـد انتهـى أو شـارف علـى النهـايـة، وهـذه
النظرة في اعتقادي خـاطئة فمهما توصل العلم الحديث من تقدم
في مجـال التصويـر وأجهزته ومعـداته حيث تم إختـراع الراديو
وقيل الصحف سـوف تنتهي، وغيرها من الأجهزة مثل التلفزيون
والـستلايت والموبـايل وهذه الأشيـاء لم تنهي ماقـبلها فكل شيء
له ميزته الخـاصة وأعتـرف أن التصويـر الرقمي )الـدجيتل( ذلل
الـصعاب علـى المصور بـدرجة كبيـرة وجعله يسـتريح من مـشقة
وعـناء الأمـور الفنيـة، والتقنـية، ويقـوم بنقل الصـورة بواسـطة
الأجهزة الحديثـة وبالإمكان تحسين الصورة وتجميلها مهما بلغ
بهـا مـن السـوء ، كل هـذه الأمـور جـميلـة فــالمصـور الهـاوي أو
المبتـدئ لايهمه مـن التصـوير سـوى نقل الـصورة فـهو لايـعرف
الضبط الـبؤري للعدسة والمونتاج، والإضاءة، وتصحيح الألوان،
ونقل الـصورة كـما هـي فالمـصور الـذي يود أن يـصبح محتـرفاً
يجب أن يعـرف الأمـور الفـنيـة والتقـنيـة، وطـريقـة الـتحمـيض
للـتصـويـر الفـوتـوغـرافي الـتقليـدي، وعـمليـة مـزج الأحمـاض
وكمياتها للحصول على صورة فوتوغرافية، تنقل الواقع كما هو

بمحاسنه ومساوئه.
فمازال التصنيع مـستمر من موديـلات الكاميرات التقلـيدية  كما
يطلق علـيها، وتبـاع وتنتج في مصـانع نيكون وكـانون وغيـرها
من الماركات في الصين، وتايوان، واليـابان، فالمصور المبدع الذي
يجعل من الـصورة الـساكـنة نـاطقـة ذات تعبيـر جمـالي متـعدد
الإبـداع، والحركـة وتنـاسق الألوان والإنـسجام والـبعد الـبؤري
للعدسة)الـزوم(، فلا يمكن شراء الإبداع والموهبـة بالمال والتسلط
مهـما بلغت الـسلطة أو الجـاه فبالإمكـان أن تشتـري من الأجهزة
والمعدات الحديثـة ما شئت فـلن تستطيع أن تحـصل على صورة
يلتقـطها مـصور بـكاميـرة تقليـدية بـسيطـة ، والتصـوير تعـبير
وعـملية نـقل فكرة مجـردة إلى حقيـقة ملمـوسة ، والمصـور يعبر
عقب إنفعاله بصورة من الطـبيعة أو مشهد من مشـاهد الكائنات
،أو حقيقـة من الواقع الإنساني ، وإذا كان  الفـنان حراً غير مقيد
فـالإبداع نـتاجه ، فـالجمـال هو الحـرية يـستطـيع أن يسجل في
عمله الفنـي وخواطـره وإنطـباعـاته فينقل هـذه الفكـرة المتمـثلة
بالصـورة إلى الناس والمجتمع،  والمصور الذي لايجهد نفسه في
إعداد الكـاميـرا وأوضاعهـا ويعتـمد عـلى الكـاميـرا التي تـنضم
الإعداد آليـاً بمجرد الضغط على زر الإلـتقاط  فهو رجل آلي ليس

فيه روح الفنان المبدع.    

من تجربتي في هذه الحياة
* الطلاق عقد ينتهي به إتفاق أخطأ كلا الزوجين في التوقيع عليه .

* المرأة التي مات زوجها لا تنجب الأطفال !
* الكلام الجميل لا يدل دائماً على الأفعال الجميلة .

* الإنسان العظيم ) زايد ( على غيره.
* المغص الفكري لابد أن )يخرج( أفكاراً قذرة.

* عندما يُقطع الإنسان ويضيع في السلطة يقول له الجميع : ليس لدينا خيار!
* العـطور البـاريسيـة قادرة علـى سرقـة قلوب الـرجال العـرب لكن العطـور العربيـة تسـرق أموال

الفرنسيين .
* الخوف هو الظل الطويل للجهل. 

* الشجاعة هي الضوء المقتحم لدياجير الظلام . 

 كيف تصبح قارئاً 
سريعاً بلا منافس ؟ 

في زمن أصبـحت فيه القراءة الـسريعة ضـرورة لملاحقة مـا تقذف به
ثـورة المعلـومـات ومنـاهج التعـليم، مـن الضـروري منـاقشـة بعض

الطرق التي من شأنها أن تعين على زيادة سرعة القراءة. 
بالتدريب وحده تصبح قارئاً سريعاً ، وتذكر أن الناس لم يولدوا مع
"مــوهبـة القـراءة الـسـريعـة " وبـالعــودة قليلاً إلـى أيـام الـدراسـة
الابتدائية يوقن المرء صدق ذلك القول ، فلا يمكن للعداء الرياضي أو
لاعب الـكرة الحـصول عـلى اللـياقـة البـدنيـة العالـية إلا بـالتـدريب،
فلـنــــرى كــيف يمـكـن أن
نـدرب أنفـسنـا علـى ذلك..
إن أتبـاع الـتمـريـن الآتي
والملاحـظــات التــاليــة له
سيساعـد في زيادة سرعة

قراءتك :
ـ أحضر ساعة منبه وورق
ملاحظـات وقلم رصـاص،
وكـتــابـــاً أو مقــالاً تــود
قـراءته ، يفـضل أن تكـون
المـــادة المقــروءة ممـتعــة

وسهلة للقارئ. 
ـ قـبل قيـاس سـرعـة القـراءة يجب تحـديـد وقت القـراءة بـالـدقـائق
والالتزام بـالتوقف فـور إنتهائه، وإذا انـتهت الفترة المحـددة( عشرة
دقائق( توقف عن الـقراءة فوراً، يفضل استخدام مـنبه صوتي لمعرفة

موعد الانتهاء تجنباً لربكة النظر المتكرر للساعة. 
ـ بالمعادلة الآتية يستـطيع الفرد تحديد سرعة قراءته ومن ثمة العمل

على زيادتها بإتباع خطوات التمرين: 
سـرعة القراءة )أو عدد الكلمات في الدقيقة الواحدة( = )عدد الكلمات
في الـسطر الـواحد)  ضـرب )عدد الأسطـر في الصفحة( ضـرب )عدد

الصفحات المقروءة( مقسومة على )الوقت المستغرق في القراءة) . 
إن المعدل الطبيعي لسرعة القراءة، للذين تعتبر المادة المقروءة لغتهم
الأصلية، هو 200 إلـى 300 كلمة في الدقيقة ، فإذا كنت أقل قليلاً من
المعدل فأنت ضمن حدود المعـدل ، أما إذا إجتزت السرعة أعلاه فأنت
أعلـى من المعـدل الطـبيعي وبـإمكـانك مضـاعفـة القـراءة بـالتمـرين
المستـمر، وأعلم بـأنك قد تكـون "أسرع قـارئ" ليس فقـط في بيتك أو
منطقتك وإنمـا في البلد الذي تعيش فيه، بالتـدريب المستمر، فسرعة

القراءة ليس لها حدود. 

أسرار أبراج المرأة
إمرأة الجوزاء 

المطلـوب من إمـرأة الجـوزاء عـدم الإقتـراب من
رجل بـرج الحـوت والعقـرب .. إمـرأة الجـوزاء
عقلانيــة منـطقيـة الـى حـد كـبيـر ولـو مكـثت
عشرات الـسنين مع هذا الحـوت فلن تفهم كيف
يفكـر هـذا الـرجل ولا علـى أي منـطق يعـيش ،
فــالحيـاة بــالنــسبـة لإمـرأة الجـوزاء وكــذلك
المـواقف والاحـداث هـي بمثـابـة 1+1= 2 ، أمـا
بـالنـسبـة لـرجل الحـوت فهـو قـادر علـى جعل
1+1=3 او 4 او حـتى 5 فهـو يحيـا بالأحـساس
ووالجــوزاء   تعيـش بـالعـقل وشتـان مــا بين

المجالين . 
إن رجل الحـوت والعقـرب سيفـشل دوما في أن
يجعل الجـوزاء تـستـمتع بـالحيـاة عن طـريق
الإحساس ومـرأة الجوزاء ستفشل حتماً في أن
تجعل رجل الحــوت والعقــرب يكــون منـطقيـاً
ويرى الاشياء بـالعقل وأن الحياة بـالعقل طول
الــوقت طـريقـة جـامـدة ومـوحـشــة وكئـيبـة ،

والحياة بالأحسـاس طوال الوقت هي ضـياع وتشتيت وفي أغـلب الاحوال ، فأنتمـا لن تلتقيا واذا
حدث الزواج بينكما فسيكون مأساة كبيرة ستنتهي سريعا.

الكلمة مسؤولية كبيرة
نحن في سـوق الكلمـات ، كمـا نحن في سـوق البـضائع ، لا بـدّ أن نتخـيرّ أجـودها .. فـالكلـمة
دة تحتاج إلـى أن ندفع من أجلهـا ثمناً أكـبر لكنهّـا تدوم أكثـر وتترك الجيِّدة كـالبضـاعة الجيّـِ
تأثيراً أكبر ، والكلمة السيِّئة أو الرديئة علاوة على أ نهّا سريعة التلف فإنّ لها ضريبتها أيضاً

في حياة الدنيا وفي حياة الآخرة .
فإذا كـانت الكلمة من نوع الكلمات الطيِّبة فهي : الهادية ، والمرققة للقلوب ، والفاتحة للأذهان ،

والمشجعّة على فعل الخير ، والمعلمّة ، والمربية ، والمفتّحة لنوافذ البرّ والإحسان .
وإن كـانت مـن صنف الكلـمات الخـبيثـة فهـي الجارحـة للمـشاعـر ، المخدشـة للـذوق ، المثـيرة

للعواصف ، المفجرّة للغضب ، الفاتحة لأبواب الشر .
كلمتك إذاً مـسؤوليـتك ، وما دامت في عهـدتك وتحت طي لسـانك فأنت قـادر على الـتحكمّ بها ،

فإذا خرجت صارت في عهدة الآخرين وعليها تترتب النتائج السلبية والإيجابية .
وكشبـاب ، ما زلـنا نـتعلم درس الكلـمات في مـدرسة المـسؤولـية ، سـتواجهـنا كلـمات : الـوعد
والعهـد والتعلـيم والوعـظ والدعـوة إلى الله والتـأييد للـعدل وللحق والـرفض للبـاطل وللظلم
..وهي كلمـات تحتاج إلـى الصدق أولّاً ، فـعلى سبيل المـثال فإن كلـمة )الوعـد( مسؤولـة ، فأنت
حين تعدني بشـيء لا بدّ أن تفي به ، ذلك أنّ  " المؤمن إذا وعد وفـى" وكما قيل في الأمثال " وعد

الحر دين"  ، ولنتذكر دائماً أن كلمة )نعم( ليست سهلة كما نظن .
وستـواجهنـا كلمـات : الـسخـريـة والاستهـزاء والانتقـاص والتجـريح وإثـارة الحسـاسـيـات
والتنـاقض والافـتراء والمـداهنـة ، وهي كلـمات شــائعـة للأسف يتـداولهـا بعض الـناس غـير
ملتفـتـين إلى أنهّـا تشـبه الـشرارات الـتي تشعل الحـرائق ، أو المعاول الـتي تهدم الـبيوت ، أو

المطارق التي تكسر القلوب .
كلمتك صـوتك .. هي أنت .. فلا تتـبرع بها بـالمجان .. ولا تجعلهـا السفلى في تـأييد بـاطل هنا

ومنكر هناك .
كلمتك ليست نبرة صوتك أو أحرفاً تائهة .. إنّها مسؤوليتك .

هل الإنهيار العصبي عائد
لخلل كيميائي في الدماغ؟ 

في الــواقـع هنــاك تـغيــرات
كيميائيـة تحصل في الدماغ،
يمكن لبـعضها أن تـؤدي إلى
إنهيار عصبـي ، فالحال هنا،
كمـا هـو لــدى المصـاب بـداء
السكـري، حين يحتـاج دوماُ
إلـى الأنـســولين، فــالمصـاب
بـالإنهيـار العـصبـي يحتـاج
دوماً إلى المضاد لحالته تلك،
وذلـك في ســبـــيل إعـــــــادة
التـوازن الـطـبيـعي لـلمـواد
الكيمـيائـية في الـدماغ، كـما
ويحتـاج للعلاج النـفسي في
سـبيل مـسـاعــدته لإكتـشـاف
وإسـتخـــدام مكــامـن القــوة

وأسـاليب المـواجهـة لمشـاكله في الحـياة.. وبـالتـالي الـسيـطرة عـلى
القلق. 

واحة


