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انهـــــا حــيـــــرة حقــيقــيـــــة.. صحــيح ان
المـــــوضـــــوعـــــات مـلقـــــاة علـــــى قـــــارعـــــة
الـطــريـق كمــا يقــول الجــاحـظ. ولـكن
ايصـالها ليس بـسهولة العـثور عليها.
ان جـــولـــة ســــريعـــة في اعـمـــدة وزوايـــا
الـصـحف العـــراقيـــة لن تـخلق لـــديك
إلا شعوراً قـوياً بـالتـشاؤم والاحـساس
بــــان حـيــــاتـنــــا اصــبحــت بلا نـكهــــة او
فـاكهـة.لقــد سحب الـكلام عن الـعنف
والــسيــاســة البـســاط مـن تحت اقــدام
مملـكـــــة كلـمــــات الحـب والــــذكــــريــــات

والاشياء الجميلة.
ان تكتب عن حـبيبتك. فـهذا بطـر ما
بـعـــــــده بــــطـــــــر، ونـحـــن في المـــنـعــــطـف
التــاريخـي و..و.. هكــذا تـنهــال علـيك
الجـمل الــرنــانــة، وكـــأنك غـيـــر معـنـي

بالعراق ولا بمستقبله!!
ان تكـتب حــديثــاً مع طفلــة، من دون
ان تـخـــــــــوض بــكـــــــــامـل قـــــــــامــــتــك في
الجحــيـــم، فهـــــذا اســتـخفــــــاف بعـقل
القـــــارئ العــــراقــي الـ)مفــتح بـــــاللـبن(
و..و.. وهـكــــذا تــتحــــول كلـمــــاتـك عـن
هــدفهــا، فـفي الـــوقت الــذي تــريــد ان
تـشـيع جــواً من الـبهجـة والـتفـاؤل في
نفــس القـــارئ.. تكـتـــشف ان سهـــامك
قـــد حـــرفـــوهـــا عـن هــــدفهـــا لـتـصـيـب
منـهم مقـتلاً كمـا يقـال، وتـثيـر فـيهم

كل وطنيتهم التي )تفتقد( إليها!!
اقتـرحت مـرّة.. ان تخصـص الصحف
العــراقيــة.. صفحـة يــوميــة للاطفـال
حرة، صافيـة، لا تتدخل فيهـا عقولنا
وأفكــارنــا فـتفـســد بــراءتهـم وطـبـيعــة
نظـراتهم الـى الحيـاة.. هكـذا نتـركهـا
لهـم. يكـتبــون ويـــرسمــون ويحــررون..
نقـيــم لهــم المهــــرجــــان الــصغـيــــر تلــــو
الآخـر. ومعـارض الـرســوم المتـواصلـة.
كلهـــا تـتـبـنـــاهـــا الــصحف مـنفـــردة او
مجـتـمعــة. لـنقــدم هــديــة مـتـــواضعــة
لهـذا العـالم المـضطهـد، والـذي يطلق
علــيه في بلاد الله المـتحـضــرة )طـبقــة
الملـــــوك( لأنه عـــــالــم لا يحـتـــــاج الـــــى
شـيء ولا يـصـيـبه ســـأم الملـــوك.. فـمـــا
كــان مـن هـــذا المقـتــرح الـبــريء إلا ان
يـــصــب في هــــــدف خــــــدمــــــة الارهــــــاب
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هذا العراق الجميل..
ماذا نكتب؟

عامر القيسي

والإرهـــابيـين ومحــاولــة اعــادة عقــارب
السـاعة الـى الوراء و)أحنه بـيا ضيم(

وأنت تتحدث عن الاطفال والبراءة.
لملـمـت أفكــاري وانــسحـبـت لأنـنـي مـن
ـــــذي لا يـــــشـــــارك في حـــــوار ـــــوع ال الــن

الطرشان.
والـيـــوم أدعـــو مـــرة أخـــرى، وســــأبقـــى
أدعـــــو ـ نفـــســي  وزملائـي لاكـتـــشـــــاف
الاشـيـــاء الجـمـيلــــة والكـتـــابـــة عـنهـــا.
لـنـكـتــب ايهــــا الاصــــدقــــاء عـن الحـب
والاطفـــــال والعــصــــافـيــــر والمــــواعـيــــد
والـذكـريـات الجـميلـة ـ يــا إلهـي حتـى
عنــدمــا نكـتب الــذكــريــات. نـكتـب عن
وجههـا المـأســاوي ـ انهـا دعـوة صـادقـة
الـى محـاورة الـطفـولـة. جـربـوا فـقط
ان تحـــاوروا طفلاً وتـسـتفـــزوا خيــاله،
عـنــــدهــــا سـتــــأتـيـكـم الافـكــــار مــن كل

الزوايا المقفلة.
شحـيحــة ونــادرة هـي الكـتــابــات الـتـي
تـتحـــدث عن مـسـتقـبل مـشـــرق او عن
علاقـــــة حــبــيــبــين او رحلـــــة في عـــــالــم
الفــرح. كنـّـا نتلـذذ بـدرس الانـشـاء في
المـرحلـة الابتـدائيـة عنـدمـا يكـتب لنـا
المعلم على السبورة )صف رحلة قمت
بهــا( عـنــدهــا نــســافــر جـمـيعــا ونحـن

على مقاعد الدراسة.
أدهـشـني احـد الـطلاب، حيـنمـا أنهـى
رحلته وفي جعبته ألف فـراشة ملوّنة،
في الـــوقـت الـــذي لـم يـصـطـــد واحـــدة
مـنهــــا، بل كـــان يـلاحق فـــراشــــاته مـن

وردة الى أخرى.
لـنـتــــوقـف قلــيلاً او لــنخـفف تــــدمـيــــر
حـيــاتـنــا. حـين نعــانـي مـن الـكهــربــاء
لـيلاً ونقــرأ عـنهـــا صبــاحــاً. ونـشــاهــد
ـــــــرات لـــيـلاً ونـقـــــــرأ عـــنـهـــــــا الـــتـفـجـــي
تفـصـيلات أخــرى صـبــاحــاً. حـتــى ان
أمــانــة العـــاصمــة أيهــا الـســادة تعـبنــا
مـنهــا ومن الـكتـابـة، عـنهــا. اقتـرح ان
نـتــرك لهـم هــذه المــشـــاكل العــويـصــة،
فـمـن المـــؤكــــد انهـم )سـيحــســـون( ذات
يـوم بمـا نعـانـي منه، قـرب هــذا اليـوم
او بعـــده. وأمــضــــوا معـي لــنكـتـب عـن
الحـــب والجـــمـــــــال في هـــــــذا الـعـــــــراق

الجميل.
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في احـد الافلام الامــريكيـة اعجبـتني
عـبارة قالها احـد الممثلين وهي )ليس
المهـم ان يجــد الانـســان حــريـته ولـكن
المهم ماذا يـفعل بها اذا وجوها( وبعد
سقــوط النـظــام الـســابق الــذي جعل
مـن الحـــريـــة جـــريمـــة بـحق الــشعـب
العـراقي وسد كل الابـواب التي ممكن
ان تــدخل مـنهــا الحــريــة ســواءً كــانت
حــريــة شخـصـيــة او حــريــة المجـتـمع
العـــام. بـــدأ الـنـــاس يـتــنفــســـون الآن
عـبيـر الحـريـة ونـسـيم الـتحـرر الـذي
كــان مـطـلب الـشعـب الأول ولكـن بعــد
حصـولنا على الحـرية ماذا فـعلنا بها
وكــيف تــصــــرفــنـــــا داخل حــــدودهــــا؟
الـسيـد )ابـو حـكمـت( متقـاعـد يقـول
عن هـذا المـوضــوع: صحيـح نحن الآن
احــرار مـن جـمــيع القـيــود الــســابقــة
الـتـي كــانـت تحـيـط بـنــا ولكـن تـبقــى
حـريـتنــا منقـوصـة بـسـبب عـدم تـوفـر
الأمان الذي هو الـوجه الثاني لعملة
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)الفصل الاول(
تبــدأ هــذه الـفتــرة مـن الاسبــوع الاول
من الحـمل ولغــايـــة الاسبـــوع الثـــالث
عـــشــــر. وممــــا لا شـك فـيـه ان الاشهــــر
الــثلاثــــــة الاوئل مــن الحــمـل تعــتــبـــــر
الاكـثــر اهـمـيــة، حـيـث تـتكـــون معـظـم

اعضاء الجنين في اول ستين يوماً.
وفي هـذه المرحـلة يكـون الجنين شـديد
الحـــســـاسـيــــة بكـيـمـيـــائـيـــة المحـيــط،
وكـذلك الجـرعـات التـي تتنـاولهـا الام
او الفـيــــروســــات الـتـي مـن المـمـكـن ان

تسبب علة في الولادة.
وعـند نهايـة هذا الفصل  يـكون معدل
طـــول الجـنـين )3( انجـــات ووزنه )28(
غرامـاً تقريـباً. ويكـون رأس الجنين في
هــــذا الفــصل كـبـيــــراً نـــسـبــــة لأجــــزاء

الجسم الاخرى.
وهنـالك تطـورات اخرى تحـدث خلال

هذا الفصل تتضمن:
* ظهــور نـبـضـــات القلـب في الاسـبــوع
الـــــســـــــابـع مــن الحــمـل حــيــث يمـكــن

تشخيصها بواسطة السونار.
* في الاسـبــــوع الـثــــامـن يـتـكــــون وجه
الجـنين بــالاضــافــة الــى تكــون خلايــا

العظام.
* يبــدأ الكبـد بـصنـع الصفـراء ) وهـو
الــســـائل الـــذي يــســـاعـــد علـــى هـضـم
الـــــشحــــــوم في الــــطعــــــام ويــــســتـــطـــيع
امـتصـاصهـا(، وتبـدأ الكلـيتـان بـإفـراز

الادرار في المثانة.
* يـتـكــــون نــظــــام الــــدورة الــــدمــــويــــة

والتنفس.
* يـبدأ الجنـين بالتحـرك بالـرغم من
عـــدم شعـــور الام بهــذه الحــركــة حـتــى

الشهر الرابع.

الجنين عندما يشخص بالسونار!

 تعـد وضعيـة )سـافـاسـانـا  savasana(واحـدة
مـن اهـم اوضــاع الـيــوغــا الـتـي تــسـبـب اسـتــرخــاءً
للــدمــاغ، وعــادة مــا تـنـتهـي اوضــاع الـيــوغــا بهــذا
الـتـمــريـن الــرائع، الا انـه ممكـن ان يمــارس في أي
وقت. ويـعد تمـرين الاسـترخـاء مثل أي تمـرين، اذ
يـجب عليـك ان تتمـرن مراراً لـكي تصـل الى أعـلى
درجــة من درجــات الاستـرخـاء. ويـعتقـد ممـارسـو
الـيوغا القـدماء بأن الانـسان يسـتطيع ان يحصل
عـلى ثـمانـي ساعـات من الـنوم في عـشرة دقـائق اذا
تـعلمّ كـيفيـة ممـارسـة هـذا الـتمــرين، واذا اردت ان
تمـارسه قم بـالخطـوات التـاليـة: نم علـى ظهـرك،
افـرج قدميك بحيـث تكون المسـافة بينهـما بحدود
8 انجـــات، إبــســط قـــدمـيـك علـــى الارض، راحـــة
اليـدين تكـون نحو الاعلـى، وتبعـد اليديـن بحدود
6 انجــات عن الــورك، اغلق عـينـيك، اجعـل جمـيع
عـضلاتك مــستــرخيـة، امـسح جــسمـك من أعلـى
الـرأس حتـى أخـمص القـدم، رخِ عـضلات عيـنيك،
لـينّ لـســانك، اسـمع كل شـيء دون ان تتـصل بــأي
شيء، راقب تـنفسك، اشعـر بزفـيرك وتـوقف وقفة
قـصيـرة عن الـتنفـس عنـد نهـايته، حـاول ان تصل
الـى ابعــد نقطـة مـن الاستـرخـاء الـواعي... تمـرن

..وتمرن.. وتمرن. 
ازفر بالحبُ 

 انه تمــريـن الـبــوذيـين القــدمــاء )مـن هـضـبــة
tonglin) التبت( الـذي قرأتـُه في كتاب )تـونجلن
Pema ــة )بـيـمــا جــودرون وهــو احــد كـتـب المــؤلفِ
 (Chodronوالـتي شجعـتنـا علـى ان )تـشهق المـاً
breathe in pain and exhale( )ًوتـزفر حـبا
(love، وقــالت بــأن البــدء بغـضب بــسيـط يتـبعه
صعـوبـات كبيـرة لأنفـسنـا. انـا اعتقـد بـأني احـاول
دائمـاً ان آخـذ كـثيـراً، واشعـر بـأنـني معقـداً بـسـبب

قساوتي، وتستمر هذه القساوة في داخلي ابداً.
ـــة يجـب علــى المــرء تــذكــر  ولحل هــذه المــشـكل
مسألـة بسيطـة، الا وهي أن هذه الجبـال تم البدء
بتــسلقهـا بــواسطــة خطـوة واحــدة، ولم يـكن هـذا
التـسلـق متــواصلاً بـل هنــالك وقفــات تــأمل علــى

الطبيعة بين فترة واخرى. 
التنفس في الحياة 

 عـدت تواً مـن اسرتي الـتي تسكـن في قلب ولاية
)آركـنــســــاس (Arkansas، وقــــد راودنـي الــشـك
قلـيلاً عن )آركنـساس( عـلى الـرغم مـن انني دائـماً
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ونــشيـطـــة اذ يبــدأ الــطفل بــالـتفـكيــر
بعـد الاسبـوع السـابع والثلاثين وعـند
الولادة يصل وزنه الى رطلين تقريباً.
بعــدهــا يــولــد الــطفل بـــاكيــاً محــركــاً
اطـــرافه لـيـبـــدأ حـيـــاة جـــديـــدة خـــارج

رحم امه.

وحــتــــــــى الاربعــين )فــتـــــــرة الـــــــولادة(.
يـــسـتـمــــر الــطـفل بــــالـنـمــــو مع زيــــادة
الـــوزن، حتــى يـصل في آخــر شهــر الــى
حوالي رطل ونصف. اما التطورات في

هذا الفصل فتتضمن:
* حــــــركــــــة الـــطـفل تـكــــــون مــتـكــــــررة

)الفصل الثاني(
ويــبـــــدأ هــــــذا الفــــصل مــن الاســبـــــوع
الـــــــرابـع عـــــشـــــــر وحــتـــــــى الـــــســـــــادس
والعـشــرين، وخلال هــذه الفتـرة يبـدأ
الجـنـين بـــالـنـمـــو وتـتـــولـــد اعـضـــاؤه،
وتــصــبح الـــــزيـــــادة في حجــم الـــــرحــم
مـلـحــــــــوظــــــــة وان بــــطـــن الام يـــبــــــــدأ
بــــالانــتفــــاخ، حـيـث تحـتــــاج الام الــــى
ارتداء الملابـس الفضفاضـة. وتبدأ في
هـــذه الفـتــرة الـطـبقــة الحــامـيــة مـن
الـنخـط )وهـو الـســائل الـذي يـحيـط
بــالجـنين( بــالاحــاطــة بــالـطفل. امــا
التغيـرات التي تـظهر في هـذا الفصل

فتشمل:
* طــول الجنـين يبلغ قـدمـاً ووزنه مـا
يقـارب الـرطل )453 غـرامـاً( في نهـايـة

هذا الفصل.
* يمـكـن تــــشخـيــص جـنـــس الــطـفل

بواسطة السونار خلال هذه الفترة.
* بـين الاسبــوع الثــاني عـشـر والـرابع
عـشر، دقـات قلب الجنـين تصبح اكـثر
قــوة بحيـث يمكـن سمـاعهـا بــواسطـة

)سماعة الطبيب(.
* حـاسـة الـسـمع تـتكــون في الاسبـوع
الـرابع والـعشـرين حـيث يبــدأ الطفل

بالاستجابة للاصوات الخارجية.
ويـــسـتــطــيع الـــطفـل في نهــــايــــة هــــذا
الفــصل ان يــسـمع صــوت امـه ويمكـن
ان يمـيـــــزه بعــــد الــــولادة، وفي بــــدايــــة
الاسبـوع السـادس عشـر يكـون الطفل
حـساسـاً للضـوء في حين يسـتطيع في
الاسبـوع الثـامن والـعشـريـن ان يفتح

عينيه ويدير رأسه.
)الفصل الثالث(

يبـدأ من الاسبـوع السـابـع والعشـرين

ترجمة/ سيف محمد علي

حينما يحصل الانسان على حريته ماذا يفعل بها ؟ )اليوغـــــــــا(تساعـــــــــد اليائسين
على الحيـــــــاة

ترجمة/ المدى
عن رودني يي- الياهو هيلث 
غـاضبـاً. فـإن فكـري يـدور ويـدور عنـدمـا احـاول ان
اكـونّ إحـسـاسـاً منـطقيـاً لهـذا الـتغيـر المـسـتمـر في
الضــوء عنـد سقـوطه علــى النهــر... هل أستـطيع

أن اجلس متأملاً في مركز هذه الزوبعة؟!
الطرح 

 الـم أتعـلم كـيف اطــرح؟ .. كل شـيء في حيــاتي
يـشبه لعـبة اضـافة... وانـا اؤمن حقـاً ان النقـصان
هـو الـزيـادة والقلـة ضـروريـة لـلاستمـرار علـى هـذا
الكــوكـب. ونحـن كــأمــريكـيـين، نمـثل 5 % مـن هــذه
الارض ونسـتعمل 33 % مـن المصـادر الـطبـيعيـة،...
كمـواطـن مسـؤول عن العـالم ربمـا احتـاج ان اقلل
مــصــــــادري لأنهـــــا قـــــد تـكـــــون مــصـــــدر غــضــبــي
واحباطي. وقـالت )غانثي  (Gandhiبأن الحرب
ــر ولــو لـلحــظــة مـــا انك كــانــت في قلــوبـنـــا... فكّ
مسـؤول وإجلس في جلـسة تـأمل وخذ الحـياة كـما
هي.. حــاول ان تطـرح شـيئـاً مـا في نفـسك وأدرجهُ
واستـرخِ بـأخـذ نـفس عـميق. سـوف تـرى ان فكـرك

سيكون مدهشاً!!.
إكتشف بدلاً من ان تنجز!

 مـن خلال سـعيـي اليــومـي، ادركت بــأني اعـمل
كـثيـراً، سـواءً كـنت امــارس اليـوغـا، فـإن الـتحـدث،
محصـور  في قيـادة حلقة ضـيقة جـداً والغوص في
جوفها، والمشي، ... الخ. حاولت ان اتعلم السباحة
بــشـكل افــضل ممـــا انـــا علــيه وبـــدأت ادرك بـــأنـي
احتـاج الـى الـشعـور بــالتنـسيق والايقـاع... بـدايـةً،
حـاولت شق طـريقي فـيه بنجـاحٍ بسـيط.. بحـركـة
بسيطة، محُساً بالماء، وشاعراًً بعدد الاجسام التي
تـتحــرك فـيه..  ومحــاولاً ان أغـيــر ايقــاعـي الــذي

كونّ تغييرات مدهشة لي.
 وهـــذا اقـتـــراحـي لـك، في ان تحـــاول ان تـكـــونّ
اوضــاع يــوغــا جــديــدة، اسـتــرخِ، ومـــارس، واجعل
الحركـة البسيطـة، والتنفس، وشعـورك الجسدي،
مـتنــاغمــاً مع شعــورك بـنبـضــات الــوقـت. اكتـشف
بـدلاً من ان تـنجز.  الاسـترخـاء والإصغاء هـما
من المتـطلبات الاساسية لتـعلم شئ جديد. ..اكثر
الـوقت نشـعر بنـوبات كـبيرة في احـشائنـا كما نـغير
انمـــاطـنـــا وقـــالـبـنـــا بمـــا يـنــسجـم مـع القـــاعـــدة
اليومية. ان القدرة على الاصغاء والاسترخاء مع
الـتغـيــرات هـي مفـتــاح حــريـتـنــا. اقــرأ كـثـيــراً عـن
الـيـــوغـــا، وكـــونّ اوضـــاع يـــوغـــاً جـــديـــدة، واشعـــر

بالسعادة، وخذ الحياة بأسهلها واصرخ بعدها!!
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احـببـت الجنــوب. الكهـوف المـدهـشـة كــانت واحـدة
مــن الامــــور الـــــرائعــــة الــتــي لاحــظــنــــاهـــــا خلال
تجــــوالــنــــا، طــبــيعــــة الـكــنــســيــــة الـكــــاثــــدرائــيــــة
) (cathedralوالـهـــــــــواء الالـهـــي الـــنـــــــــابـع مـــن
الــطبـيعــة الام، وحــال دخــولنــا الكهــوف كـلنــا قــد
امــتلـك نفــس الفـكـــر... دعـنـــا نـتـــأمـل ونعــمل الـ
)بارانيما ) (pranayamaعملية السيطرة على
الـنفــس( هنــا. كــان المــرشــد لهــذه الكهــوف يعـمل
جيــداً، لكـننــا نــرغب ان نــدفع امــوالاً كـثيــرة لـكي
نـبقى صـامتين او ان نـبقى في الـظلام مع الشـموع
فقـط..  انـه من الـسهـل ان ننـســى استـمتــاعنـا
بـالتـنفس، واحـيانـاً تذكـرنا روائـح الزهـور، واخرى
عند استنشاق رونق الطعام... انه وقت الظهر، كم
هــو ممتـع عنــدمــا تكــون الــشمــس عمــوديــة علــى
الارض. وممـكن ان اكـون قـد نـسـيت مـاذا يمـكن ان
تفعـل الارض النـقيــة بـي. هل انه سـبب لــشعــوري

بالسعادة عندما اكون على ساحل المحيط؟
 هنـالك صـعوبـاتٍ كثيـرة في الحيـاة، وقد قـيدّتُ
ــــا خــــائف مــن أن أغــــوص شهــيقــي وزفــيــــري... ان
بحريـة في هذا العـالم كله. انـا خائـف من ان اشعر
بــألم.. وقــد اكــون خــائفــاً من الــشعــور بــالـبهجــة،
ولذلك، احبس انفاسي في انماطٍ مألوفة محاولًا

إبقاء سيطرتي على حياتي..
 لكن التـنفس البـسيط يقـطع هذا الـوهم، وفي
هــذا النفـس اطيـر في العـالـم وأعيـش مع الـطيـور
وامـوت.  وأصحو بـالتنفـس واجعله يصحـو معي.
وعـنـــدمـــا أعـيــش الـلحــظـــة الـيــــوم، اشعـــر بـــأن
اسـتـنــشــاقـي قــد اصـبـح مكـتـمـلًا ويغــذي روحـي
وجــســدي. واجـعل زفـيـــري مكـتــملاً لــيكــملّ دورة

التنفس.
قلل واسترخِ

 أصــنعُ العــديــد مـن الخـطـط حـتــى في الـيــوم
الـــواحـــد، اذ يــتحـــرك فـكـــري بــســـرعـــة الــضـــوء،
ويـتحــرك جــسـمـي علــى الارض وافكــر بــأن قــدرة
جــسـمـي علــى الحــركــة قـيــاســاً بـفكــري كــســرعــة
السلحفـاة، خطوة.. خطـوة، وانظر حـولي، واذا ما
اسـتــطعـت مـن تــسخـيـــر قلـبـي وقـــدمــيّ لفـكـــري
فـيكــون شعــوراً مــدهـشــاً عنــدمــا تــرتبـط الأفكــار

بالعروق.
 العــالـم هــو معجــزة حقـيقـيــة، وكل شـيء فـيه
معجــزة، فكـيف لـي ان افقــد امـتـنــانـي وتقــديــري
لهذه المعجـزة؟ انه من البساطـة أن اكون ساخراً او
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مـســرعــون وخــائفــون ســألتـهم: مــاذا
اصـــــابـكــم؟ ولمـــــاذا انــتــم خــــــائفـــــون؟
فـاجـابــوا: نحن خــائفــون من نـصيـر!
استغـربـت وقلت لهـم: من نـصيـر هـذا
ولِمَ تخـافــون منه؟ فقـالـوا: انه يـريـد
ان يـأخـذ نقـودنـا بـالقـوة وقـد رفـضنـا
ذلـك فضــربنــا ونحن خـائفــون من ان
يـلحق بنـا ويقـتلنــا! غضـبت جــداً من
سمـاعـي كلام هــؤلاء الاطفـال الــذين
لـم يــتجـــاوزوا العـــاشـــرة مــن العـمـــر.
فذهبت بهم الى هذا الفتى لاستفهم
منـه عن تـصــرفه هــذا وعنــدمــا رأيـته
فاذا هـو مراهـق لم يتجـاوز الخامـسة
عـشرة من العمـر. سألته لمـاذا تريد ان
تأخذ نقود هؤلاء الاطفال؟ فرد علي
بــوقــاحــة )يعجـبـنـي! وبكـيفـي وأنـتـي
شـعلــيج!( فـقلــت له: ان هـــــذا العــمل
حــرام وغـيــر اخلاقـي ويحــاسـب علـيه
القــانــون. فــضـحك ونــظــر إلـي وهــو
يقــول: )وايـن هــو القــانــون، هـيه مــو
حــريـــة وديمقــراطـيـــة(. فحــاولـت ان
اقنعه بان الحريـة ليست استلاب حق
الآخـــريـن وأخـــذ امـــوالهـم ولـكــنه لـم
يــصغ إلـيّ وتـــركـنـي وذهـب مـتـــوعـــداً
الاطفـال بـانـه سيـرجـع اليـهم في يـوم
ــــا افـكــــر بمــثل هــــذه آخــــر. ذهــبــت وان
الحــالات الـتي أصـبحـت من المـظــاهــر
الــتــي يـعـج بـهـــــــا مـجــتــمـعــنـــــــا وهــي
اســتخــــدام الحــــريــــة بــشـكل خــــاطـئ
وســيء بحـيـث أصــبحــت نقـمــــة علـــى
الـكثيــر من المنـاطق بعـد غيـاب الأمن
والـقانـون لتـسود الـفوضـى ويتخـذها
الــبعــض ذريعـــة لأفعـــالهـم المـنـــافـيـــة
لـلعـقل والـــديـن. فـمـفهـــوم الحـــريـــة
يجــب ان يـعلــم أولاً للــنـــــاس قــبل ان
يــطــبق بــشـكل مـقلـــوب يـــؤثــــر علـــى
المجــتــمـع بــــــأكــمـلـه وان نــتـعـلــم بــــــان
الحـــــــــريـــــــــة هـــي لـــيـــــــســـت الانـحـلال
والفـوضــى وغيــاب القيـم والمبــادئ بل
هــي الارتـفـــــــاع بـعـقـل الانـــــســـــــان مــن
الحـضـيـض الــى القـمــة والـصعــود به
الــــى علــيــــاء الفـكــــر والــتقــــدم داخل

حدود المعقول. 

ـ
ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ

ـ

ـ
ـ ـ ـ ـ

ـ
ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ

ـ ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ
ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ ـ

ـ ـ ـ ـ ـ
ـ ـ

ـ ـ ـ ـ

الاستبـداد والاضطـهاد يـسيـطر عـلى
الكـثيــر من الـرجـال الـذيـن ينـظـرون
الــى الحــريــة علــى انهــا عــار ومخلــة
بــالــشــرف ويــرفـض الـبعــض الافكــار
الحــديـثــة مــثل حــصــول المـــرأة علــى
حقـوقهـا وان يكـون لهـا كيـان مـستقل
وغـيـــر ذلك مـن الأمــور الـتـي يــصعـب
علـى الـرجــال تقبلهـا بـسهـولــة فكيف
نحـظــى بحــريــاتنــا ونحـن في سجــون
التـخلف وظلام الجــاهـليــة المــوجــودة
في عـقـــــــول رجـــــــالــنـــــــا فـــــــأنـــــــا مــثـلاً
صــيــــدلانــيــــة وفي مــنــتـــصف الـعقــــد
الـثــالـث مـن عـمــري ومـع ذلك مــا زال
أهلي يعـاملوننـي وكأني طفلـة وليس
هــذا فقـط بل يـضعــون أخـي الاصغــر
منـي عمـراً بـثلاث سنـوات حـارســاً لي
يــذهب مـعي الـى الـصيــدليـة ويــرجع
معـي فهل هــذه هي الحـريــة التـي كنـا

نحلم بها؟
ثلاثــة اطفــال مــروا مـن امــامـي وهـم
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الحريـة، ولا يخـتلف اثنـان علـى ذلك
ويــضـيـف: يجــب علـــى العــراقـيـين ان
ينـظروا الى الامـر بشكل واع ومنفتح
مــثلـمـــا تفـعل بــاقـي الــدول الاخــرى
نحــن مــــــا زلــنـــــــا مقــيــــــديــن بفـكــــــرة
الـدكتـاتوريـة ولم نهضـم بعد طـريقة
حيـاتنا الحـالية. لأنـنا معتـادون على
انـنـــا شعـب مـغلـــوب علــى امــره. امــا
الــسـيـــد )ابــــو صفـــاء( وهـــو مـــدرس
جــامعـي فله ايـضــاً رأي يقــوله بـشــأن
مــــوضــــوع الحــــريـــــة: لقــــد اصــبحــت
الحـــريــــة الآن مخــيفـــة لأن الــبعــض
اســاء استخـدامهـا وهـذا مـا نلاحـظه
من زيـادة الجــرائم وحـوادث الـسـرقـة
فـــــالآن )كلــمــن يمـــشــي بـكــيـفه( لــكل
شيء محــاسنه ومـســاوئه وكل انـسـان
يجـب ان يعــرف محــاسن الـشـيء من
مساوئه حتـى لا يختلط عليه الامر.
تقـول )انـتصـار( وهـي صيـدلانيـة عن
هـذا الامر )ما زال الفكـر القديم فكر
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بثينة ستار

navigat اضغط على السهم المـوجود بجانب قسم
 torالذي يوجد في المربع المـوجود على يسار النافذة
حتـى تظهـر قـائمـة فـرعيـة من هـذه القـائمـة اضغط
clear hist ــــى زر قـــســم  historyثــم اضغــط عل

 toryالذي يظهر جهة اليمين.
dear locat وبـالاضـافـة الــى ذلك اضغـط علـى زر
 tion Barوبــذلـك تكــون قــد تخلـصـت مـن جـمـيع
العنــاوين الخـاصـة بـالمـواقع الـتي سـبق لك زيـارتهـا،
كمـا قمت بازالة العناوين المـسجلة في سطر العناوين
المـنسـدل المـوجـود بـأعلـى نـافـذة المتـصفح وللـتخلص
adut مـن اي صــور مخــزنــة، علــيك اخـتـيــار قــسـم
 ancedثم اظهـار قـائـمته الفـرعيـة بـالـضغط علـى
السهم الواقع بجانبه وبعد ذلك اضغط على القسم
clear memt ثم اضغط كل منcache  الفرعي
 ory cacheلازالــة جـمـيع الـصــور المخــزنــة خلال
الجلــســــة الحــــالـيــــة  clear disk cacheلازالــــة
جمـيع الـصــور مـن محــرك الاقــراص الـصـلبــة، كمــا
يـنبغـي ايضـاً ازالـة جـميع ملفـات الارتبـاط الخـاصـة

بمصفحك.
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 optionsليظهر مربع الحوار الخاص به شكل .1
داخل هــذا المــربع اضغـط  deletefilesللـتخلـص
cached مـن الـصــور المخــزنــة في ذاكــرة الـبــرنــامج
 imageوتعـنـي الـصــور الـتـي تم حفــظهــا تلقــائـيــا
علــى قــرصك الـصلـب عنــد زيــارة احــد المــواقع علــى
الانـترنت وعـادة ما تكـون هذه الصـور من نوع  jpgأو
gifالا انهــا قــد تكــون ايـضــا مـن نــوع  pngولكـن في

حالات نادرة نسبياً.
ولإزالة عـناويـن المواقـع التي سبق لـك زيارتهـا بحيث
address bar لاتظهر في سطر العناوين المنسدل
المـوجـود أعلـى شـاشـة المـتصـفح، عليك الـضغط علـى
زر  dear historyشكل 2، كمـا يـنبغـي عليك ازالـة
جميع ملفات الارتباط  E cookies filesوكذلك
جـمـيع بـيــانــات ال  formsوكلـمــات الــســر الـتـي تم

حفظها بالبرنامج.
netscape navigotor6 امـا بــالنـسبــة لمتـصفح

فعليك اتباع الخطوات الآتية:
preft ومنهـا قم باخـتيارedit  افتح قـائمة تحـرير
 erencesليظهـر مربع حوار وفي هـذا المربع شكل 3
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الأحرف الاولى منها.
evidence elimcna tor هــنــــــــاك بــــــــرنــــــــامـج

وموقعه: 
www.evidenceteliminator.com/

product.dzw
وهــو من أفـضـل واشمل المـنتجـات الـتي سـوف تـوفـر
علـيك جهــد القيـام بهـذه العـمليــة بنفـسك فهـو لا
يمحــو ذاكــرة متـصفـحك فقــط ولكـنه يقــوم ايـضــا
regist بإزالـة آثار زيـاراتك من ملف سجل الـنظام
 tryومــن ملف المـبــادلــة أو الــذاكــرة الافـتــراضـيــة
 swap diskوهو مـا لا يمكنك القـيام به بـنفسك
بــسهــولــة وهــذا الـبــرنــامج هــو الحل الأمـثل الــذي
تحتـاج اليه اذا كـنت قلقـاً مـن احتمـال قيـام آخـرين
ببـحث دقـيق علــى جهــازك لاكتـشــاف المــواقع الـتي

قمت بزيارتها من قبل. 
والآن إليك طريقـة إزالة الصور والعنـاوين الشبكية

الخاصة بالمواقع التي زرتها:
in ternet اذا كــــنــــت تــــــــســــتـخــــــــــــدم مــــتــــــصـفـح
eplorerمـن الاصـــدار 4 وحـتـــى 6، افــتح قـــائـمـــة
internet ــــاخــتــيــــار الادوات  toolsومــنهــــا قــم ب
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قــد يحــدث أثنــاء تجــوالنــا عبــر الانتــرنـت ان نتـعثــر
بــالـصــدفــة في بعـض المــواقع غـيــر اللائقــة والـتـي لا
نـــرغـب في أن يـــراهـــا احـــد مـن مــســتخـــدمــي نفــس
الحــاســوب الــذي نـتعــامل معه أو يــدخلــوا اليـه عبــر
خـــاصـيـــة الـ  historyبـــالاضـــافـــة الـــى أن معــظـم
المتصفحـات مثل نيـتسكيـت وانترنـت اكسبلـورر تقوم
بحفظ صور وصفحـات من المواقع التي نـزورها على
محــرك الأقــراص الـصـلبــة الخــاص بجهــازك ســواء
قـمت بـاخـتيــار حفـظهـا ام لا وذلـك حتـى لا تـضـطـر
الــى اعــادة تحـمـيل هــذه الـصــور أو الــصفحــات عـنــد

زيارة هذا الموقع مرة اخرى.
وهـذا يعنـي انه يتم تـخزيـن كميـات كبيـرة من الـصور
بمخـتلف انــواعهــا علــى محـرك اقـراصـك.. فمجـرد
رؤيـتك صورة ما على أحد المواقع يعني انك تحتفظ
بهــا مبــاشــرة علــى قــرصك. والــى جــانـب ذلك تقــوم
المتصفحات ايضا بتخزين عناوين المواقع التي سبق
لـك زيــــــارتـهــــــا في شــــــريـــط الـعــنــــــاويــن المــنــــســــــدل

addressbar.
واذا قـمت بـتنــشيـط وظـيفــة الاستـكمــال الـتلقــائي
 auto completeستلاحـظ انها تقوم بـاستكمال
كتابة عناوين المواقع التـي سبق زيارتها بمجرد كتابة
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مســــــح اثار التصفـــــــــح


