
الأحلام الصغيرة تنمو في
الذاكرة وتتحول إلى أحلام
كبـيرة، سيتحقق حلمك،
وتــسير نحـو الأفـضل في
طــريق كله ورود، ولـكن

احذر أصحاب السوء. 
رقم الحظ/ 4،

يـوم الـسعـد/ الـسـبت.

الأسبوع المـاضي كنت
مضـطرباً، وحملت في
داخلك هموماً كثيرة.
سـتزول الأسبـاب هذا
الأسـبـــوع، وأمـــامك
فـسحـة كبـيرة للعمل
بـالاتجـاه الـصحـيح.
رقـم الحـظ/ 9، يــوم
الـسعــد/ الخـميـس.

لا تـكــن حـــــديـــــاً في
مـــــواقفـك في العــمل،
المـرونة مطلـوبة والحد
الــوسـط هــو المـقبــول
دائمـاً. لا تكـن منطـوياً
علــى نفــسك وتعــطي
انطـباعـاً عنك نـتائجه
ليست في صـالحك. رقم
الحـظ/ 10، يوم الـسعد/
ـــــــــــــــــــــــاء. ـالأربـــع

الحـبيب يـنتظـر منك
رسـالـة تعيـد الميـاه إلى
مجــاريهــا. كـن أكـثــر
انـسجـامـاً معه واتـرك
الخلافـــات القـــديمـــة
وبــرهـن له علــى إنك
تـسير مـعه في الطـريق
الـصحيح. رقـم الحظ/
5، يـوم السعـد/ الثلاثاء.

صديقـك الذي اخـتار
العيـش خــارج البلاد
تــأتيـك منه رسـالـة،
وتجــد فـيهـــا أخبــاراً
سارة، بإمكانها ترتيب
حـيــــاتك مـن الأول.
تفاعل مع أفكاره. رقم
الحــــظ/ 10، يــــــــوم
الــــسعــــد/ الأحــــد.

الانـسجــام مطلـوب مع
العائلة، وأنت الآن بعيد
عـنهم، يـبحثــون عنك
دون جـــــدوى، اقــترب
منهـم وبدد الكـوابيس
التي تـسكنهم، مفـاجأة
في الطـريق إلـيك. رقم
الحظ/ 2، يـوم السـعد/
ـالاثـــــــــــــنـــــــــــــين.

رسالـة من رئيسك السابق
في العـمل يـطــرح فـيهــا
فرصـة للعمل، فيها الكثير
من الـتفــاصـيل، ادرسهــا
وكـن متفـاعلًا مع كل مـا
جـاء فيهـا. أنـت محظـوظ
ولكن أحـيانـاً لا تسـتطيع
أن تمسك بالفرص وتتبدد
منك. رقم الحظ/ 80، يوم
الــــسعـــــد/ الــــســبــت.

كم هــو جميل صـوت
العصـافير في الصـباح،
انهـــض مــبـكــــــراً،
واسـتـمــتع بــــذلـك
الـصوت المتـوهج الذي
يعيد إليـك الكثير مما
فقــدتـه في حيـــاتك.
رقم الحـظ/ 18، يــوم
الـــسعـــد/ الاثـنـين.

فـرصـة جـديـدة تفتح
لك الآفـاق، وبــإمكــانك
تـطوير حياتك، وتأمين
حـيــــاة أطفــــالك مـن
خلالها. هذا الأسبوع ملئ
بـالمفـاجـآت والمـسـرات
اغـتـنـم أيــــامه. رقـم
الحظ/ 17، يـوم السعـد/
ـالأحــــــــــــــــــــــــــــد.

ا لاتـــدع الفـــرص تهــرب
منك، وتمـسك بكل مـا من
شأنه إدامة حياتك العملية
والاجتماعـية. وخفف من
اللقــاءات مع الأصــدقــاء،
لأنهـم يــسـيرون في اتجـــاه
يتـطـلب الـكثـير من المــال
والجهد. هذا الأسبوع تشعر
بـالراحـة. رقم الحظ/ 23،
يــوم الـسعــد/ الخـميـس.

لاحظ تصرفـات شركائك
في العـــمل، وابحــث عــن
طـريقة جـديدة للـتعامل
مـعهــم، تجعـلهـم أكـثـــر
الـتصـاقـاً بـك، ولا تجعلهم
يهــربـــون من قـــراراتك
الجـائـرة. سـيتحـقق حلم
كــان يــراودك في سنــوات
قـديمــة. رقم الحـظ/ 10،
يــوم الــسعــد/ الــسـبـت.

وضعك العــاطفي جيـد،
والمرأة الـتي تحبها تبتعد
عـنك، لـتــديـم حلقــة
الـــــــوصـل مــن خـلال
الـتشـويق والإثـارة، دعه
يعـمل ذلـك، ويعـبر عـن
أنـاه بالـشكل الذي يـريد
طالما يحبك. رقم الحظ/
21، يـوم الـسعـد/ الجمعـة.

MISCELLANEOUS13استراحة المدى
إضاءة

أحلام 
النهار والليل

باسم عبد الحميد حمودي

الحمل
21اذار - 20نيسان

الثور
21نيسان - 20ايار

الجوزاء
21ايار - 20حزيران

السرطان
21حزيران - 20تموز

الاسد
21تموز - 20اب

العذراء
21اب - 20ايلول

الميزان
21ايلول - 20ت اول

العقرب
21ت اول - 20ت ثاني

القوس
21ت ثاني - 20ك اول

الجدي
21ك اول - 20ك ثاني

الدلو
21ك ثاني - 20شباط

الحوت
21شباط - 20اذار

قـل لي بمــاذا تحـلم أقــول لـك من
أنت؟

أمـا أنـا فــأحلامي بـسـيطــة، أحلم
بـيــوم لا أسمع فـيه مـن الإذاعــات
سـوى الـترتيل الـصبــاحي للقـرآن
الكــريـم وأغــانـي فـيروز وبعـض
الموسيقى ولا شأن لي بالأخبار، ومن

يصنعها ويقرأها.
أحلم بـساعـة في المسـاء لا تمر فـيها
قرب دارنا مجنزرة أو عربة )همر(
وأحلم بساعة أخرى نخرج فيها، أنا
وأم البنين مـن الدار بسيـارتنا التي
يقـودها ولـدنا لـنذهب في نـزهة أو
زيــارة دون أن أخشـى علـى شبـابه
مـن عبــوة مفخخــة أو من سـراق
آثمين وأن نعـود متى شـئنا دون أن

نجد ما يعكرنا في الطريق.
أحلـم بــشــارع لـيــس فـيه هــذه
الجدران الكونكريتية الغريبة التي
)أثـثت( شــوارع بغــداد الحبـيبـة
وجعلتهـا بنـصف حجمهـا وصنعت

زحامات لا أول لها ولا آخر.
أحـلم بـإيجــاد عمـل لكل مــواطن
ومـــواطنــة وأن يـشـتغـل جيـش
العــاطلين لخـدمــة البلاد بعـد مـا
أصـابهـا مـن حيف وضـرر خـلفته

أنظمة.. وأنظمة!
أحلـم بشـارع الـزيتـون وقـد زانته
أشجـار الـزيتـون حقـاً و)تـسلـطن(
العــشــاق فــيه وعلـت زقــزقــات
الأطفـال ومـرحهـم عنـد حـدائق

الزوراء.
أحلم بمـدن عـراقيـة وقــد رفعت
عنهـا طـابـوقـة الـيتـم والنـسيـان
وازدهرت فـيها التجـارة والصنـاعة
والــسـيــاحــة، مــدن مـثل عـفك
والحـمزة وبيجـي والهنديـة والتون
كوبـري وكويـسنجق، مـدن صغيرة
وجميلـة وهادئـة بأهلهـا تحتاج إلى
العــون وإلى بــذل الجهــود لإعــادة
إعمارهـا وإعادة تشكيلها لتكون كما
أرادهــا الله، مــدن حــسن وجمــال

ووداعة.
أحلـم بوجود كـاتب يقول الحق ولا
يفتري عـلى غـيره وبموظـف منتج
يقـضي نهـاره في خـدمـة الآخـرين
وبعـامل يعرف مـا يفعل ويـبدع في
عمله فالعـراق بلد خير وبلد رجال
شجعـان وأمنـاء وأذكيـاء يـؤمنـون
بوطنهم وقد أثخنته جراح الماضي
والحاضـر وهذه الأحلام المتـواضعة

أهديها لمن يحلم.. مثلي.
فهل هـي أحلام للـيل أم للـنهــار أم
للمـستـقبل القـريب؟ لـست أدري،
ولكنها أحلام مشروعة أيها السادة!

العدد )135( الاربعاء  16  حزيران 2004

NO (135)  Wed.  (16) June

حذّرت بعـض الدوائر الأمنيـة الإيطالية
من مغبـة تكـرار الـسينـاريـو الإسبـاني
)11 أذار( في إيـطــاليــا مـع اقتراب مــوعــد
الانتخـابات الأوروبية المـزمع إجراؤها في
الأيـام القليلة القادمة. وفي هذا الشأن أكّد
قـــاضـي الــتحقـيق الإيـطـــالـي المـكلّف
بالجـماعات الإسلاميـة المتّهمة بـالانتماء
إلى تنظيم القاعدة ستيفانو دامبروزو في
مقـابلـة مع صـحيفــة )لاريبـوبلـيكـا(
الإيطالـية على أن الـتهديدات الإرهـابية
مـسألـة جديـة وقال )إن هـذا الأسبوع في
غايـة الحسـاسيـة لأن ثّمة محـاولات من
طرف الحـركات التابعـة للإرهاب الدولي
الاسلامي للـتأثير على مجـريات الأحداث

في بلدنا(.
ولفت قـاضي التحقيق الإيطـالي الانتباه
إلى تـغيّــر في اسـتراتيـجيــة الحــركــات

أنـا أجلـس القــرفصـاء علـى وسـادة
هنديّة، مغمض العينين في نادٍ لليوغا
مع 40 شخـصــاً آخــر، ركّــزت علــى
تنفّسي، وبعد ذلك ركزت على حالتي
الفيـزيــائيـة الــراهنــة، ثم طـردت
أفكــاري حــول المــسـتقـبل ثـم عـن
المـاضي، ثم طردت قلقي حـول كتابة
هـذا المقـال، وبعـد ذلك، وعلـى مـدى
دقـائق فقـط، حققت مـا يمثّل غـاية
الجلسـة: شعـرتُ بأنّـي محاط بـسواد
لانهائي، وكـأنّي انفصلـت عن جسدي
وبـدت لحظـةً مشـابهـةً للحظـة التي
تسبق الغـرق في ثبات عميق، فالفارق
الوحـيد أنني يقظ تمـاماً. إنهـا لحظة
لطيفة. بعد مـضي 20 دقيقة توقفنا
لأخـذ استراحة، وكـانت هذه مفـاجأة
لـي، حيـث أني لم أتـوقّع أن الجلـوس
علـى وسادة هـو نشـاط يتطلّـب أخذ
استراحـــة، وقبـل أن نبــدأ ثـــانيــة،
معلّـمتنا، شـارون سالـزبرغ، وهي من
مـــؤســسـي جمــيعـــة الـتــــأمّل في
مـاسـاشـوسيـتس، ومـؤلفـة »الإيمـان:
الثقـة بخبراتك الـداخليّـة العميـقة«،
طــرحت أربعــة أسئلـة أو تـعليقـات،
وهي كلهـا حــول التنفـس. »التـنفس
عـمليـة معقّـدة جـداً بحـيث يـصعب
علي الـتركيـز عـليهـا« عـلّقت إحـدى
الـسيّدات. »أعني أنّ التنـفس هو أعقد
عمليـة نقوم بهـا«. مهما بـدا لكم هذا
مدعاة للسخرية، فإن الأبحاث العلمية
الحديـثة تـبين أنَّ التـأمّل يحـسّن أداء
أجهـزتهـم المنــاعيّـة، ويـؤثـر علـى
أدمغـتهـم بحـيـث تجـعلهـــا تخفـض
مستوى التـوتّر. التأمّل الـذي ينتشر
بسرعة بين الأوربيين، ينتشر بكثرة
بين الأمـريكـيين أيضـاً حيث يـوجد
أكـثـــر مـن )10( ملايـين أمــــريكـي
يمـارسون التـأمّل الآن بشكل مـنتظم
مرتين كل أسبـوع. ولا يحتاج المرء إلى
الـذهـاب مسـافـة بعيـدة كي يمـارس
التـأمل. فهـو منـتشـر بحيث يـصعب
تفــاديه. فهـو مـوجـود في المـدارس
والمشـافي والمكاتب القـانونيـة والمباني
الحكـــوميــة ومكـــاتب الـشــركــات
والسّجون. ويـوجد في بريطـانيا أكثر
مـن 40 مركـزاً للتـأمل وهي في تـوسّع
دائـم في جميع مقـراتهـا. وكـثير ممن
يمارسون التأمل هم من المشاهير. لكن
هذا الاهتمام الحالي هو اهتمام صحّي
بقـدر مـا هـو ثقـافي. فـالمـزيــد من
الأطبــاء ينـصحــون الآن بممـارسـة
التأمل للـسيطرة على حـالات مزمنة
مـــثل أمــــــراض الـقلــب، الأيــــــدز
والسـرطـان. كمـا يُنـصح به للـتغلب
على الاضطرابات النفسيّة كالاكتئاب
وفـرط الـنشـاط وعـدم القـدرة علـى
الـتركيـــز. وعن طــريـق الجمـع بين
الـتصـوّف الـشـرقي والـعلم الغـربي،

أفراح شوقي
كـان حلمـاً وردياً يـداعب مخيـلة
طلبـة المـدارس المـوسـيقيـة.. أن
يتجمـعوا بـفرقـة تقـوم بإحـياء
التراث العـراقي الأصـيل وتتكـون
من عـازفي آلــة العــود وعنـدمـا
تحقـق الحلــم بفــضـل تكــــاتف
الجهـود لم ينـس هـؤلاء الـطلبـة
مـدرسهم الأول وقـدوتهم الفـنان
منير بشير فـأطلقوا اسمه عـنواناً

مميزاً لفرقتهم الفنية..
*العـازف زيـاد هـادي طــالب في
المرحلة الـرابعة - قسـم الموسيقى
وأحد الأعضـاء البارزيـن في فرقة
منير قـال: كنـا نـبحث عـن عمل
يجمعنا قبل وبعد التخرج وبما أن
عـازفي العود من خـريجي المدارس
المـوسـيقيـة نـادراً مــا يعملـون في

تجربة يقول العلم أنّها تنشّط الجهاز المناعي 
وتخفّض القلق والتوتر

أورنيش أن الـتأمل إضـافةً إلى اليـوغا
واتبـاع حمية غـذائية، يـوقف تراكم
المـواد الـدسمـة علـى جـدران شـرايين
القـلب. وأعلـن د.أونيـش مـؤخـراً أن
التـأمل، مقـرونـاً بـاليـوغـا والـنظـام
الغـذائـي، يبطـئ من تطـوّر سـرطـان
البروستـات. جون كـابات زين، سـاعد
أكثـر مـن 14000 شخـص علـى مـدى
سنـوات علــى تحمل الألم دون أدويـة
وذلك عن طــريق التـأمّل والـتركيـز
على ألمـهم وكيفيـة شعورهـم به بدلًا
من محاولـة مقاومته. وبـينت دراسة
حديثـة له أنَّ التـأمّل سرّع مـن شفاء
مرض جلـدي مستعصي بنسبة أربعة
أضعـاف. كمـا تبين أن المـرضى الـذين
تعلمـوا ممـارسـة التـأمل كـان لـديهم
أجسام مـضادة لمقاومـة مرض الرشح
الـذي عرّضهم د. أورنيش إليه بنسبة
أكـبر من هـؤلاء الــذين لا يمـارسـون
التـأمل. ممـا قــاده إلى الاستـنتـاج أن
الـتأمـل يقوّي جهـاز المنـاعة لـدى من
يمــارسه. لكن تــأثير التــأمل يتجـاوز
تخفيض معدّل التـوتر، وزيادة معدّل
التركيز والانسجام لديك، إذْ يعلّمك أن
ما تشعـر به من الداخل هو في النهاية
مـا يهمّ حقـاً. وإذا كنـت تنعم بـذلك،
سـتنعـم بكل شيء. فـالتـأمل يحـوّلك
إلى مجــرّد شــاهــد علــى مـشــاعــرك

المدمّرة. 
ترجمة: نوال لايقة

الغـــرفـــة وتـــوقفـت عـن الـتـفكـير
والحديـث، أنت بذلك تمـارس التأمل«
علـى حدّ قـول البروفيـسور هـايلاند،
وهـو أخصـائي بــالصحـة النفـسيـة.
وللتـأمل فـوائـد عـمليـة أيضـاً. وهـو
يختلف عمليـاً عن أخذ المهـدئات مثل
الـ )بـروزاك(. »فهـو أن يتعلـم المرء أن
يـرى نفـسه بـشـكل أكثـر إيجــابيـة،
ويـصبـح أكثــر تقـديــراً للآخــرين
وللأشـياء. إنه يـشبه تـنظيـف واجهة
الـسيـارة: فـذلـك يمنحك رؤيـةً أكثـر
وضـــوحـــاً«. تحـــاول الـــدراســـات
الـسيكولـوجية اكتـشاف فيمـا إذا كان
للتـأمل تــأثير إيجــابي علـى أدمغـة
الأشخاص الـذين يتصفـون بأنهم غير
اجتـماعـيين. وبيّنـت دراسة أجـريت
على سجنـاء أدينوا بجرائـم لها علاقة
بـالعنف أنَّه بعـد ممـارستـهم للتـأمل
)فيبـاسّانـا( لمدة 11 سـاعة علـى مدى
عـشــرة أيــام، كــانــوا أقلّ اسـتهلاكــاً
لـلمخــدرات والخمـور، وأقل عـرضـةً
للاكتئـاب. بينت دراسـة بريـطانـية
أجراهـا الباحـث جون تيبـسدايل من
جامـعة كـامبرج أن استخـدام التـأمل
إضـافةً إلى العلاجات النفـسية الأخرى
ساعـد مرضى الاكـتئاب الشـديد على
تخفيـض معـدل انـتكـاسـهم بمعـدل
50%. وبـينت الـدراسـة أن هـذا الأسلـوب
ساعـد المرضـى على الـتعاطـي بشكل
مختلف مع مشاعرهم. ومنذ أكثر من
عقــدٍ مـضــى، قــال الـــدكتـــور دين

وعـمل الجهـاز الـتنفــسي فقـد كـان
الجـريــان أكثـر نـشـاطــاً من معـدّل
الجريـان المعـتاد. وبـينت دراسـة قام
بهـا ريتشـارد ديفيـدسون في جـامعة
وينكـونسـين في ماديـسون واسـتخدم
فيـها تصـوير الـدماغ، بيّـن أن التأمّل
يحـــوّل النـشــاط في الجــزء الأمـــامي
الجبهي مـن القشـرة الـدمـاغيـة، من
نصف الكـرة الـدمـاغيـة اليـميني إلى
نـصف الكـرة الـدمـاغيـة اليـسـاري.
وتــوحـي دراســـة ديفـيــدســون أن
ممارسـة التأمل بانتظـام يغيّر توجه
الدماغ من أسلـوب القتال أو الهرب إلى
أسلـوب الـرضـا والقبـول وهـو تغيّـر
يعزز شعـور المرء بـالرضـا. الأشخاص
الذين يتصفون بمـزاج ونزعة سلبية
يميلـون إلى استخـدام الجـزء اليـميني
من الجزء الجبهي الأمامي من القشرة
الدماغية. أما الأشخاص الذين تنشط
لديهم الجزء الجبهي الأمامي اليساري
من القـشرة الـدماغـية فهـم أشخاص
أكثر حماسـاً ولديهم اهتمـامات أكثر،
كمــا أنهـم أكثــر استرخــاءً وسعـادة.
انتـقلت دراســات التـأمل إلى الـعصـر
الحديـث في آذار 2000، عندمـا اجتمع
الـ دالاي لاما مـع علماء نفـس وعلماء
أعصـاب غــربيين في مـوطـنه الهنـد،
وحـثَّ )معهـد العـقل والحيـاة( علـى
تـنـظـيـم دراســـات حـــول أدمغـــة
الأشخـاص الـذيـن يجيــدون التـأمل،
وذلك بــاسـتخـــدام أكثــر تقـنيــات
الـتصوير تطوراً. نـوقشت نتائج هذه
الــدراســات في أيلــول خلال مــؤتمــر
حضـره الـ )دالاي لامـا(. وفّـرت هـذه
الـدراسات فهمـاً أفضل لطـريقة عمل
الـدماغ أثنـاء التأمل. يكتـشف العلماء
من خلال هـذه الدراسات أن المـمارسة
الدائـمة للـتأمـل سوف تجعـل الخلايا
العـصبية في الـدماغ تكيف نفـسها كي
توجه نـشاطات الـدماغ في ذلك الجزء
الأمـــامي الجـبهـي من نــصف الكــرة
الـدمـاغيـة الـيسـرى، وهي المـنطقـة
المعـنيـة بـالـتركيـز. وهـو مـا يحـاول
الـساموراي تعلّمه: أن يـدركوا اللحظة
الـراهنة بـشكل كامل. إن الغـرب أخذ
يفــصل بـين الـتـــأمل والـبـــوذيـــة،
والغـربيـون يمـارســون شكل التـأمل
المعروف بـاسم )فيبـاسّانا( وهـو يبدأ
بالتركيز على التـنفس، كما يمارسون
التأمل الذي يترافق بالمشي )وهو يبدأ
بالمـشي ببطء شديـد جداً(، إضافةً إلى
)التــأمّل المتـســامي( أو )(TM، وهـو
يـبــــدأ بـترديــــد مقــطـع لفــظـي
سنـسكـريتي مـرة بعـد أخـرى. أي أن
التأمل لم يعد نـشاطاً غامضاً تكتنفه
الأســرار، بل هــو نـشــاط »يمـكن لأي
شخص ممـارسته. إذا ركـزت نظـرك
علـى نـقطـة في الجهـة المقـابلــة من

انخفـض بمعدل 3 دقـات في الدقـيقة.
وازدادت ذبذبات ثـيتا في الدماغ وهي
الـذبـذبــات التي تـظهـر قـبل النـوم
مبـاشرة- دون الانتقـال إلى الذبـذبات
التي تـظهـــر أثنـــاء النــوم. ويقــول
الـبروفيسـور بينـسون في كتـابه الذي
حقق نـسبـة مـبيعـات عـاليـة جـداً
وعـنوانه »الاستجابـة على الاسترخاء«
يقـول إن الــذين يمـارســون التــأمل
يبـطلـون فعــاليــة الاستجـابــة التي
يخلقها التـوتر في الجـسم، والتي تهيئ
المرء للقـتال أو الهرب، وبذلك يتوصل
هؤلاء المتأملون إلى حـالة أكثر سكينة
وسعادة. يـقول البروفيـسور بيـنسون
»كـل ما فعلته هو أنـي أعطيت تفسيراً
بيولـوجياً لطرائق يسـتخدمها الناس
منــذ آلاف السـنين«. بعـد ذلك بعـدة
سنـوات، قام الـدكتور جـاكوبـز الذي
كان يعـمل مع البروفيسور بينسون في
هـارفـارد، بمــراقبــة مجمـوعــة من
الأشخـــاص ممــن تعلّـمـــوا الـتـــأمل
ومجمـوعـة أخـرى أعـطـيت كـتبـاً
مــسجلــة علــى أشــرطــة تــسجـيل
لـتسـاعـدهم علـى الاسترخـاء. علـى
مــدى الأشهــر الـتــالـيــة، وَلّــد مـن
يمارسـون التأمل ذبـذبات ثـيتا )التي
تـسبق مـرحلـة الاستـغراق في الـنوم(
أكثـر مـن المجمـوعـة الأخــرى التي
تصغي إلى الكتب المـسجلة، وهذا يعني
تعــطيل نـشـاط الجــزء الجبهـي من
الــدمــاغ الــذي يــسـتقـبل ويعــالج
المعلـومات الـتي تنقلهـا الحواس. كـما
أنـهم تمكنوا من تثبـيط نشاط الفص
الجـداري في القشـرة الدمـاغيـة، وهو
الجزء المـسؤول عـن توجيـه المرء عبر
المكـان والزمـان. عن طـريق تثـبيط
نـشـاط الـفص الجـداري في الـدمـاغ،
يفقد المرء الإحساس بالحدود ويشعر
بـأنه )علـى انسجـام تـام( مع الكـون.
أصبحت الـدراسات حول دماغ المتأمِّل
أكثــر تطـوراً بعــد اكتـشـاف طـرق
لـلتـصــويــر الــدمـــاغي. عــام 1997،
د.أنــدرو نـيــوبــرغ مـن جـــامعــة
بـنسلـفانـيا، وهـو أخصـائي أعـصاب،
وضع إبرة حقن في وريـد كل فرد من
مجـمــوعــة مـن الـبــوذيـين الــذيـن
يمارسون التأمل من أجل حقن صباغ
مُشعّ يُـمكّنه من متابعـة جريان الدم
في الـدمــاغ، وإيضـاح الأجـزاء الأكثـر
نشـاطاً خلال عـملية التـأمل. وبينت
هذه الدراسة أن الدماغ لا يتوقف عن
العمل أثنـاء عمليـة التـأمل بل يمنع
وصـول المعلـومات إلى الفـصّ الجداري
من القـشرة الـدماغيـة، بينمـا بيّنت
دراسـة أجراهـا بينـسون أن جـريان
الـدم بـشكل عـام في أدمغـة المتـأملين
كـان الجـزء الـذي يـولّـد المـشـاعـر
والـذكريـات. وينظـم ضربـات القلب

يـتبنّـى الأطبـاء التـأمل ليـس لأنهم
يعـتقدون بـأنه يهدِّئ ويـساعـد على
السّـكينـة بل لأن الـدراسـات الـعلميـة
بدأت تبـين أن التأمل طريقـة ناجعة
وخاصـة للتعامل مع الحـالات التي لها
علاقـة بــالضغـط والتـوتـر. »بيـنت
الــدراســـات أن التــأمل نــاجع جــداً
كـمضــاد للتـوتـر والـضغـط« يقـول
دانييل غـولمان، مؤلف كتـاب »المشاعر
المدمّـرة« وهو محادثـة بين دالاي لاما
ومجمــوعــة من عـلمــاء الأعـصــاب.
ويـضيف الـسيـد غـولمـان »لكـن المثير
حول هذه الأبحاث الحـديثة أنها تبيّن
كـيف أنَّ التـأمل قـادر علـى تــوجيه
العقـل، والتــدخل في طــريقـة عـمل
الــدمــاغ« الأبحــادث الحـــديثـــة التي
تستـخدم أكثر طرق التصوير تعقيداً
وتطـوّراً تـشير إلى أنَّ بمقـدور التـأمّل
التأثـير على الـدماغ وتـغيير النقـطة
التي يثـور غـضب المـرء فيهـا بـسبب
ازدحام المرور عـلى سبيل المثال. ومع
كـشف الغمـوض عـن عمليـة التـأمل،
أصـبحت أكثر بساطـة وعصريةً لكنه
يحتفظ بشـذرة من الفلسفة البوذية:
وهي أن الجلـوس في صمت لمـدة 20-10
دقيقة يـومياً والتركيـز على التنفس
أو علـى كلمـة أو على صـورة ذهنـية،
يمكنك تـدريب نـفسك علـى التركـيز
على اللحظة الراهنة بدلًا من التفكير
حـول المـستـقبل أو المــاضي، وتجـاوز
الواقع عن طريق تقبله بشكل كامل.
التأمل بشكله الأمريكي المعاصر تخلى
عن فكـرة تـرديــد كلمـة في الــذهن،
وبدلًا من ذلك، يركز المرء على صوت
تنفـسه. إنه ممـارسـة لفعـل متكـرر
نجــد مـثـيـلًا له في معـظـم الأديــان.
يخضع الـدماغ إلى تغيرات دقيقة أثناء
التـأمل العـميق. بــرهنت الـدراسـات
الأولى في الستينات والسبعينات أن من
يمـارسون التأمل هـم أشخاص شديدو
التركـيز. وبيّـن باحث في الهـند أن من
يمـارسون اليوغا بـاستطاعتهم الغرق
في التأمل لدرجة تجعلهم لا يبدون أي
رد فعل عند ملامسة أذرعهم بأنبوب
اخـتبـار حـارّ جــداً. وبيَّـنت دراسـة
أخـــرى أن الـضـــالعـين في الـتـــأمل،
وبعكــس البــارعين في الـرمـايـة، لا
يجفلـون عنـد سمــاعهم صـوت طلق
نـاري. قـام بــروفيـسـور في الـطب في
جــامعـة هـارفـارد، وهـو الــدكتـور
بيـنسون، عـام 1967 باسـتقبال 36 من
البـارعين في التـأمل في مخبره لقـياس
نبضات القلب، الضغط، درجة حرارة
سـطح الجلــد ودرجــة الحـــرارة عن
طــريق الـشـرج. ووجــد أنهـم أثنـاء
التــأمل، يـسـتخـدمـون كـميــة من
الأكــسجـين أقل بـ 17% عـن الحــالــة
الطبيعية، كما أن عدد ضربات قلبهم

 قاضي التحقيق الإيطالي دامبروزو:

 شبكة الإنترنيت تحوّلت بديلا
لمراكز تدريب الإرهابيين 

الإرهابـية الـتي صارت تـستغل الـوسائل
التـكنـولــوجيـة كـالانـترنت مـن أجل
الدعاية وكـسب المزيد من الأنصار، وقال
دامبروزو )لقــد تّم الاعلان عن أحـداث
مدريد منذ كانون الأول 2003 عن طريق
رسالـة واضحـة في الانترنـت، كان هـناك
مــوقع انجليـزي يقـول بـوجـوب ضـرب

حكومة أزنار(.
ونـشر قـاضي التحقـيق دامبروزو كتـابا
قبل أيام قليلـة عنوانه )مـيلانو-بغداد(
حـول العلاقــات بين بعـض النـاشـطين
الإسلاميين في إيطاليا والحركات المسلّحة
في العـراق، إذ شـدّد علــى تطـور أجهـزة
الاتصـالات المسـتعملـة من أجل تـوسيع
دائـرة الأعمال الإرهابـية وقال دامبروزو
)إن شبكة الانترنـت صارت بديـلا لمراكز

تدريب الإرهابيين(.

فرقة منير بشير
تحصد جوائز المهرجانات الفنية

ودوره المعروف في أنحاء العالم. وهي
أيضاً بمثابـة وفاء من عازفي العود

لهذا الفنان الكبير...
*وهل شـاركت الفـرقـة في أعمـال

فنية أو مهرجانات عربية؟
-نعم شـاركنا في مهـرجانـات عدة
منهـا مهرجان الفحيص الدولي في
الأردن وحـصـلت فـرقـتنــا علـى
الجائـزة الأولى للمستوى التكنيكي
العـالي الذي وصلت إليه آلة العود،
وشاركـنا في مـهرجـان المديـنة في
تـونـس وحـصلنـا علـى الجـائـزة
الأولى ولـدينا مـشاركـات أخرى في

سوريا ودول عربية أخرى.
*ما مشاريعكم المستقبلية؟

-نحـرص دائمـاً علـى المشـاركـة في
الاحتفـالات المــوسيقيـة العـالميـة
ســـواء علـــى نحـــو انفـــرادي أو
جمـاعـي، وسنـعمـل دائمــاً علـى
تطـوير إمـكانـياتـنا وقـد تمكـنا
مـؤخـراً من طـبع أعمـالنـا علـى
أقراص (CD( للتعـريف بهويـتنا
ويسعـدنا كـثيراً ما تـناله أعمـالنا
مـن إقـبـــال وإعجـــاب مـن قـبل

الجمهور والمختصين.

ميدان تخصصهم درسـنا مشروع
إقـامة فـرقة لعـازفي العود تـتولى
إحيـاء وتــرسيخ الـفن العــراقي
الأصــيل وتم المــــشـــــروع فـعلًا
وأطلقنـا اسم الفنـان منير بـشير
علـى هـذه الفـرقـة تخليـداً لفنه

ترجمة/أسماء علاء
عثر ثلاثـة من الغواصين الفـرنسيين على
كنوز ثمينـة تصل قيمتهـا إلى أكثر من 500
ألف دولار إضـافــة إلى بعـض الــزوارق التي
تعود لقـراصنة ولـصوص البحـر في العقود
Gabo المـــاضيــة بــالقــرب مـن منـطقــة
 Francesوالـتي من المـتعــذر الــوصــول إلى

مياهها.
وذلـك خلال مسـابقـة دوليـة أقـيمت علـى
سواحـل مجموعـة جزر الكـناري لاكتـشاف
الكنـوز المخبـأة في أعمـاق تلك الميـاه. شارك

مياه الكناري تشجع صائدي الكنوز
فيها عـدد كبير من الغـواصين والمكـتشفين
وصيـادي الـكنـوز القـادمـين من فـرنـسـا
وسـويسـرا وآيسـلندا إضـافة إلى كـوبا وذلك

للمرة الأولى في القارة الأمريكية.
وشـارك في هــذا التـجمع قـبطـان سفـينـة
الأبحاث الشهيرة كـاليبسو البرت فـالكو الذي
كـان له الفضل في إقامة هذه المسابقة والذي
أشار بقـوله )أن هذا المـكان فريـد من نوعه
في العـالم وخـاصـة بــالنـسبــة لطـبيـعته
الخلابـة لخلوه من الـتلوث حتـى إن أسماكه

لا تخشى البشر بسبب عدم إيذائها(.

أعلن مـصدر في الشـرطة المصـرية أن عاملًا
زراعياً قام  السبت بإلقاء عروسه من قطار
منطلق بعـد عشرة أيـام على زواجهمـا إثر
مـشاجرة خلال انتقالهمـا من مدينة أسوان
)ألف كيلـومتر جـنوب( إلى مـسقط رأسه في
محـافـظــة قنــا )600 كليـو مـتر جنــوبي

القاهرة(.
وقـال مصـدر في الشـرطـة أن قيـام عـاطف

مصري يلقي بزوجته من القطار
عـدلي فـرغلي )35 عـامـاً( بـإلقـاء عـروسه
وابـنة عـمه شربـات من القـطار الـذي كان

يسير بسرعة ادى إلى مقتلها على الفور(.
وكـان فــرغلي قـد تــزوج ابنــة عمـه قبل
عشرة أيام في مدينة أسوان وفرض عليها أن
تسـافـر معه إلى مـدينـة قنـا لـزيـارة أهله
وخلال رحلـتهمـا تـشـاجـرا ثـانيـة وفقـد

أعصابه فقام بإلقائهما من القطار.

الكلمات المتقاطعة
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1- مخترع الانترنت.
2- تكـلم وابــدى  رأيه )م( وسـاخـة

وقذارة تؤدي الى تغيير الطبيعة.
3- هجم واحتل/ فسح المجال/ فارغ

4- كـنية محـرر الهند غـاندي )الاسم
الاول( هرب.

5- دولة عربية/ تغتال/ )م(.
6- قح لاصابته بالبرد/ اتعابكم )م(.

7- المبــدأ والعقيـدة/ انهـى الخـدمـة من
الوظيفة.

8- اله/ بحر/ معرفتهم ودراستهم )م(.
9- انـظف باستعمـال الماء/ غابـات كثيفة

من المزروعات.
10-يرشد )م( علم مؤنث/ ثمن.

11- حــروف من ايـاد/ ممـثل مـصـري
مخضرم.

12- عاصمة افريقية/ قهوة.

1- تصنع منه السكاير/ من القارات.
2- عكس حاصد/ عاصمة عربية.
3- التكاتف والتلاصق )م( مولاي.

4- احسان/ حرف موسيقي/ يأتي بعد كل نهار.
5- يـصبح من الاقـارب بعـد زواج احد الابـناء/ نـأكل

بواسطته/ مكرر.
6- مقادير )م( يجر.

7- لاعـب كرة قدم عـراقي يلعب في المنـتخب الوطني/
والدتي )م(.

8- في البيضة )م( / غيراه )م(.
9- نصف فازت/ الهائج/ ثلثي رأس.

10- عدم تـوازن او عطل )م( اشـياء وامـوال تم السـطو
عليها )م(.

11- يقبل/ غير المتزوج.
12- مــا تم اطلاقه علــى انتفـاضـة الـشـعب العــراقي
قبل اكثـر من ثمـانين سـنة )ضـد الانكلـيز( بـدأها

شعلان ابو الجون.

افقي

عمودي

اعداد: يوسف فضيل

التأمل 


