
الضحك يخفف الضغط وينتج الخلايا الدفاعية

زياد مسعود 

يحـدث في كثير من الاحيان
عنــد اجتمـاع مجمـوعـة من
الاســـر في منـــاسبــة بهـيجــة.
ومــــا اقل  المـنـــاسـبـــات الـتـي
مـن هــــذا الـنــــوع الـيــــوم - او
جلــــوس مجـمـــوعـــة مـن الاصـــدقـــاء في
محفل مــا ان )يــسيـطــر( احــدهـم علــى
المجلس حديثاً وتعليقاً ورواية حكايات
ــــــــر مـــن لا تـــنـــتـهـــي. ويــكـــتـفـــي الــكـــثـــي
الجـــــالـــســين والجـــــالـــســـــات بـــــالــصــمــت
والابـتـســامــــة
المحـــــــــرجــــــــــة،
فـــــــــــــاذا مـــــــــــــا
حــــــــــــــــــــــــــــــــــــاول
احـــــــــدهــــم او
احـــــــــــــــداهـــــــن
الـــتـعـلـــيـق او
الحـــــــــــــــديـــــــث
خــــــــــــــــــــــــــــــــــــلال
انــقــــــــطــــــــــــــــاع
المـــــتــحـــــــــــــــدث
ـــــــرئـــيــــــســـي ال
لـبـــــرهـــــة عـن
الحـــــــــــــديــــــث،
دخــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــل
صـــــــاحـــبـــنـــــــــا
علـــــى الخــط
ـــــــوصـل مـــــــا ل
انـقــــطـع مـــن
ــــــثـــه حــــــــــــــــــدي
وهـــــــــــــــــــــــــــــــــذره
بـقـــــــولـه"بـــين
كـلام الاخ" او
ـــــــــــين كــــلام "ب
الاخـت" واسـتـمــر في سـيـطـــرته الـتــامــة
علـــــى المجلـــس دون اعـتـبــــار لــتقــــالـيــــد

الحوار او المجالسة.
ومـــشـكلــــة امـثــــال هــــذه الـنـمــــاذج ممـن
يحـتلــون المجــالـس ويــزيــدونهــا ثــرثــرة
انهـم لا يعـبـــأون بـتـــذمـــر الآخـــريـن بل
يسدون عليهم حتى طريق الالتفات او
الحـــديـث الهـــامــس لمـن يحـــاورهـم وهـم
بهـــــذا يـــــأخـــــذون مــن وقــت ومــن راحـــــة
الآخــريـن الكـثيــر ويـسـلبــون جـــزءاً من
حيــاتهـم التـي ارادوا بهــذه الجلـســة ان
يـستعيـدوا فيـها بعـض حبهم للاخـرين

وانسجامهم معهم. 
وانـا هنــا لا انصح هـؤلاء بـالصـمت عن
الهــذر ولكـني اســوق لهم درســاً تعلـمته
مـن الكــاتب ديل كـاريـنجي قــرأته له في
كتابه الشهير "كيف نكسب الاصدقاء".
يقــول فـيه كــارينـجي ان احــسن وسـيلــة
لكــسـب الاصـــدقـــاء هــي الاصغــــاء لهـم
وسمـاعهم يكملـون جملهم او حـديثهم

ثم محاورتهم بعد ذلك. 
وقـــد اكتــشف كـــارينـجي بــالـتجــربــة انه
كسب اصدقاء كثيرين بمجرد الإنصات
إلـــيـهـــم .. فـهـل يـــتـعـــــظ الاعــــــــزاء مـــن
جــمــــــاعــــــة )بـــين كلامـك( ويــــــرحــمــــــون
ـــــــســــين مـعـهــــم مــــن هــــــــــذرهــــم الجــــــــــال
الكثيـر؟... وتلك هي المـسالـة وذلك هو

السؤال!. 

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

الكلــــمات المتقــاطعـــة

.1 مخرج ومنتج افلام عالمي استشهد
مؤخراً في عمان.

.2 بين الجبلين. أسنده.
.3 حرف + احد الالوان )م(.

.4 احد الشهور. المتمكن )م(.
.5 جميع )م(. اسم علم مذكر. يخرج

خلسةً.
.6 طريقهُ. عكس كفر.

اعداد/ محمد راضي

.7 حرف مكرر. عكس كثير )م(. شهد.
.8 فاقدو البصر. جعلني مستفيداً

)م(.
.9 القهوة )م(. ما يكسو جلد البعير.

.10 حوار. يبَُسَ )م(. جوابها.
.11 المنسوب الى احدى دول امريكا

الجنوبية.
.12 نصف عادل. محافظة عراقية.

عمودي 

العدد )592(الخميس)2( شباط9-82006

NO (592)Thu. (2)February

إضاءة

أفقي

حل العدد السابق

بــين كلامــك 

.1 ممثل مصري متميز جداً )م(.
شعر بالجوع.

.2 سارق )م(. المنسوب لإحدى الدول
الاسكندنافية )م(.

.3 عكس قصير. استجيب )م(.
.4 ملحن ومطرب عراقي معروف.

نصف راغب.
.5 احدى الصحف العراقية )م(.

هجرني )م(+ حرف.
.6 سلَّم )م(. احد الحروف. عساكر.

.7 احدى القارات. نصف تيار.
.8 مرتفع. نافية )م(. نصف يوصل.

.9 عكس الكاذب )م(. منازلنا.
.10 نصف اعود. ممثل مصري

معروف )راحل(.
.11 يجري في العروق. نافية. رحيله.
.12 احد اقضية محافظة نينوى )م(.

والدتها.

كسب اصدقاء
كثيرين بمجرد

الإنصات إليهم
.. فهل يتعظ

الاعزاء من
جماعة )بين

كلامك(
ويرحمون

الجالسين معهم
من هذرهم

الكثير؟... وتلك
هي المسالة

وذلك هو
السؤال!.

الحمل
21اذار  20نيسان

الثور
21نيسان  20ايار

الجوزاء
21ايار  20حزيران

السرطان
21حزيران  20تموز

الاسد
21تموز  20اب

العذراء
21اب  20ايلول

الميزان
21ايلول  20ت الاول

العقرب
21ت اول  20ت الثاني

القوس
21ت ثاني  20ك الاول

الجدي
21ك اول  20ك الثاني

الدلو
21ك الثاني  20شباط

الحوت
21شباط  20اذار

مهنيـاً، لا تكن متـشدداً في مـواقفك وقـراراتك لئـلا تضيع
شركاء جدداً يودون التعامل معك. عاطفياً، عينا الحبيب
تقـذفـان قنـابل ضـوئيـة للاستـطلاع فحـذار الالتفـات هنـا
ـوهـــــــــــــــــــــــــــــــــنــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــاك.                         ـ

مهنيـا، تشعر بـانك تدفئ مقعـدك لا اكثر ولا اقل ورغم
ذلـك تظل صـامتـا. هـذا معـيب ايهـا الـدلـو وهـذه ليـست
صفاتك. عاطفيا، كفاك تغاضيا عن مشاعر الحبيب. 

الحظ إلـى جـانـبك في هــذه الفتــرة و ستـحظـى بفـرص
لـلقيــام بلقـاءات عـديـدة الـتي سـتكــون مفيـدة لـلتعـارف
ـإلـــــــــــــــــــــــــــــــى الأشــــخـــــــــــــــــــــــــــــــاص المــــــــــــنـــــــــــــــــــــــــــــــاســــــــــــبــــــــــــين.  ـ ـ

      يقــول المـثل: )قل لـي مـن تعــاشــر اقـل لك مـن انـت(
فلا تـتــســـاءل عـن الاسـبـــاب الـتـي اضـــرت بــسـمعـتـك بل
تخلص فـورا من اصحـاب السـوء. عاطـفيا، اجـواء دافئة
ــــــــــــــــب.  ــــــــــــــــي ـتــــــعــــــــــــــــيـــــــــــــــــــــــــــــــــشــــــهـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا مــــــع الحــــــــــــــــب ـ ـ ـ ـ ـ

الظـروف المحـيطـة بك قـد تكـون صعبـة لكن لا تـنس ان
وراء كل طلعــة نــزلــة. عــاطـفيــاً، انـت بحــاجــة الــى فتــرة
هــــــدوء مـع العـــــــائلــــــة. ولا تــــــدع غـــــــرورك يعــمــيـك عــن
ـــــــــــــــــقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة.  ـالحـــــــــــــــــقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي ـ ـ ـ

انـتظــر بشـرى سعيـدة هـذه الفتـرة فـأعمـالك سـتحظـى
بـنجــاح كـبيــر لـم تكـن تتــوقعـه. الحب لـن يغـيب عـنك. 

تخـطـط مـنـــذ مـــدة لايجـــاد شـيء جـــديـــد وممـــا يلـــون
حياتك الـرتيبـة ويضفي علـيها التـشويق والمتـعة ولكن

احذر الاندفاع ولا تبن القصور على رمال متحركة. 

ممــــارســــة الــــريــــاضــــة بــــانـتــظــــام ضــــروريــــة لا تــتحـجج
بـــالانـــشغـــال أو الـتعـب فـــالـــريـــاضــــة مفـيـــدة لـتــــوازنك
النفـسي . الحـظ سيكـون مـرافقك و يـسـاعـدك خـاصـةُ
في المجـال المــادي ، تغيــر مفــاجئ علــى صعيـد الـعمل . 

تحولات تكون أسـاسية في اختياراتك المـستقبلية ، فليس
علـيك إلا أن تـتقــدم والقــدر يجعـل البــاقي ممـكنــاً ، أنت
دائـماً مستعـداً للمواجهـة ، لأن التغييـرات تفرض عليك
ذلـك فــــاهـتـم بــنفـــسـك وأعـتـمــــد الحـكـمـــــة بقــــراراتـك. 

 مندفع كـثيرا، تقـوم بطرح مـشاريـع مهمة تـثير اهـتمام
المحـيطين بـك وستشعـر بالحـاجة الـى ان تكون المحـبوب
الـــــوحــيــــــد والقــــــادر علــــــى ملء كـل الفـــــراغ الحــــــاصل. 

  تـأتي تغييـرات لصالحك و تـدخل فترة بنـاءة و مثمرة.
تجـنـب الـتـــوتـــر العـــاطفـي. مفـــاجـــآت ســـارة و تغـيـيـــرات
ــــــــــــك.                                  ـلمـــــــــــــــــــــــــــــصـــــــلـــــــحــــــــــــــــــــت ـ ـ

حاول تجـاهل العقبات التي ستـواجهك هذه الفترة ولا
تـقف عـنـــدهــــا لانهـــا سـتـــزول. تـتـلقـــى دعـــوة مـن احـــد
الاشخـاص المـهمين وسـوف تـتضح مـعه الخطـوة الاولـى
ــــــــــــي مــــهــــــــــــم.  ـلمــــــــــــــــــــــــشــــــــــــــــــــــــــــــــروع مــــــــــــــــــــــــســــــــــــتــــقــــــــــــبــــل ـ ـ ـ ـ ـ ـ

النحات الـكبير نـداء كاظم الـذي ابدع
في )تمـثـــال الـــسـيـــاب( الـــشـــامـخ علـــى
ضفاف شط العـرب، اعتاد الحضور في
اغلب المهرجـانات والملتقـيات الثقـافية
التي يقيمها اتحـاد ادباء البصرة. وما
حضـوره في ملتقى الـسياب التـأسيسي
الاول الــذي اقــامـته الجــامعــة مــؤخــراً
ـــــى ذلـك. عــن تمــثـــــال ـــــأكــيــــــد عل إلا ت
الـــسـيـــاب تحـــدث في احـــدى الحـلقـــات

ـ ـ ـ ـ

ـــــيـــــت ريــفـــــي قـــــــــــــــديم في ب
تجتـمع )شلـة( تـزيــد علـى
العــشــــريــن شخــصــــاً وهـم
يـحـــــــركـــــــون اذرعـهــم الـــــــى
الاعــــلــــــــــــــــــــــــــــــــــى والاســــفــــل
ويــــــصـــــــــــرخـــــــــــون بــــــــشــكـل
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عمران السعيدي 
عن هيرالد تربيون 

ضحكة الاسـد حيث يخرج
ــــــســــــــان الــــــــى الخــــــــارج الـل
وتـــوضع الاذرع بــشكـل فك
الاســـــــــد ويـــــــــزأر الجـــمـــيـع
بـصــوت الاســد ثـم ضـحكــة
المـوبايل بحركة الـيد قريباً
من الاذن ثـم تبــدأ ضحكـة
الجـرس وهكـذا. وفي جـانب
اخر يطلب اوبر من طلابه
الامـــتـــــــــداد عـلـــــــــى الارض
واغماض العـيون ثم تصور
مــــشهـــــداً مـــضحـكـــــاً ايـــــام
الطفـولـة. وتـنتهي مـرحلـة
الـصـمـت فجــأة بـصــرخــات
"هـو! هـو ! هـو!" والـضحك
المفـاجـئ من تلـميــذ بعيـد.
وهـذا يـدفع المجمـوعـة الـى
ـــــشــكـل مـــــــرح الـقـــــــرقـــــــرة ب
وضحــك مفـــــاجــئ ايــضـــــاً
ويستـمر الدرس الـى ساعة
ــيــئــــــــاً بــــــــالـفــــــــرح وربـع مـل
والمفـــاجــــآت يقـــول اسـتـــاذ
البيـولـوجـي آنيت بـورشـارد
)39 سنـة( وهـو من مـدينـة
ميـونخ: "نحن الالمـان نادراً
مـــا نــضحـك بـــدون سـبـب،
ومــن الحـــــريـــــة بمـكـــــان ان
بــأمكــانك الــضحـك لأجل

الضحك". 
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للـــضحـك لـلعــــــوائل الــتــي
لديهـا جنـود داخل العراق.

وقــد اتم اوبــر عمـله الفـني
هــذا تحت رعـايـة الــدكتـورة
ــــاريــــا وهـي مـن مــــادان كــــات
اصل هـنــدي والـتـي تعـتـبــر
رائـــــدة في ربــط الحـــــركـــــات
المـــضـحـكــــــة مـع الــتــنـفــــس

بطريقة اليوكا. 
ففـي الفـصل عـنــد اوبــر في
مديـنة ميـونخ يبـدأ الدرس
بجلوس المشاركين في حلقة
ومــــــــد الاذرع قــبـل الــبــــــــدء
بمـــراحل الــضـحك ويـــوجه
أوبــر الــطلاب بــالـتــصفـيق
ثــم الــتــنفـــس بعــمـق لأجل
ـــى دورة الـــدم الحــصـــول عل
الكــافيــة. ثم يـطلـب منـهم
المـــــســيــــــر في دوائــــــر حــــــول
الغـرفة وهم يرددون: "هو -

هو .. ها، ها ، ها... ها".
وهــم يحــــدقــــون في عــيــــون
بعـضـهم الـبعـض لـتخفـيف
حـالــة الهيـسـتيـريــا ويقـول
احـد الطلبـة: "نبـدو وكأنـنا

اشخاص مجانين". 
يقـوم الطلاب بـالعديـد من
الـــضـحــكـــــــات بمـــــــا فــيـهـــــــا
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ـــة جـــديـــدة لمـــدارس سلــسل
الـضحك الالمـانيـة محـاولاً
بـــذلك مــســاعــدة 12% مـن
الالمـــــــــان الـعـــــــــاطـلـــين عـــن
العــمل لــتجـــاوز الــظـــروف
الــصعـبـــة وذلك مــن خلال
ـــــيـــــمــهـــــم الــــــــضــحـــك تــعــل
ـــــب عــلــــــــــــــى تــلــك والـــــتــغــل
الاجواء القاسية. يقول في
ذلـك: "نحـن الالمـــان ســـادة
الاحــبــــاط والــيــــأس مــنــــذ
عقــود امــا الجـيل الجــديــد
مـنــا فهــو جــاهــز للـبــسـمــة

ثانية". 
لــيــــــس الالمــــــــان وحــــــــدهــم
لــــديهـم الـــرغـبـــة في تـعلـم
كــيفــيــــة الــضحـك والــــذي
يقـول عـنه البــاحثـون بـأنه
يعـــــالج الــضحـك والـــشــــد
الـنفــسـي الــشــديــد ويــزيــد
مـن هــرمــونـــات مكـــافحــة
الامــــــراض ويعـــــزز نــظـــــام
المـنـــاعـــة في الجــسـم. وقـــد
اصـبحـت فــوائــد الـضـحك
وتـعلــمه ظـــــاهـــــرة دولــيـــــة
لـلــمـــــســــــاعــــــدة في تجــــــاوز
حـالات الـشــد والضـغط في
المجـــتـــمـع الـغـــــــــــربـــي، وفي
البنـتاغـون مثلاً هنـاك نادٍ
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المـــــانــيـــــا الاســبق قـــــال: ان
الالمــان يخــافــون الـضـحك
لــــذلـك نجــــدهــم يـخفــــون
ضـحــكـهـــم داخـل المـلاجـــئ
ولكن اوبر يقرر تغيير هذه
الحــالــة ويقــوم بـتــأسـيــس
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المجــمـــــوعـــــة: "هــيــــــا ايهـــــا
الـــــدجـــــاج دعـــــونــي اســمع
اصــــــــــواتــكـــم واضــــــــــربــــــــــوا
الاجـنحــة عــالـيــاً وكـــانكـم

تقصدون ذلك".
)هلـمــوت كــول( مــسـتــشــار
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هيـسـتيـري كـافـراخ دجـاج.
تجـــري هـــذه المـمـــارســـة في
العــاصمــة البــافــاريــة هــذه

الايام. 
يقــول بــروفـســور الـضـحك
هــــــــــــايــــنــــــــــــر اوبـل لـهــــــــــــذه
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النحات نداء كاظم :

سأقيم تمثالاً للشاعر الكبير
الجواهري في مدينة البصرة 

عبد الحسين الغراوي 

  ضــيفــت الامم المــتحــــــدة للــمـــــرة الــثـــــانــيـــــة
تـصـــويـــر مــشـــاهـــد مـن فـيلـم يـتـنـــاول حـيـــاة
الـثائـر الارجنتـيني تـشي جيفـارا من بطـولة

بينيثيو ديل تورو. 
وقالـت ستيفاني دوياريتـش كبيرة المتحدثين
بـاسـم الامم المتحـدة ان مـشـاهــد من الفـيلم
الذي يحمل اسم )تـشي( الذي سيـصدر هذا
الـعـــــــام صـــــــورت في مـقـــــــر الامم المــتـحـــــــدة في
نيويـورك ليصيـر بذلك ثـاني فيلـم يصور في

مبنى الامم المتحدة منذ بنائه عام .1952 
ويخرج الفيلـم ستيفن سودربرج الذي أخرج
مـن قـبل فـيلـمـي "اوشـن الـيفـن" و"سـيكــس..

لايز.. أند فيديوتيبس". 
وكـان ارنــستـو تـشـي جيفـارا الـسـاعــد الايمن
للـزعـيم الكـوبي فيـدل كـاستـرو خلال الثـورة

التي اتت بكاسترو للحكم عام .1959 
وفي وقت لاحق سافـر للامم المتحـدة في زيارة
خلـدهــا الفيلـم قبـل أن يقتل في بـولـيفيـا في
أكـتـــوبـــر 1967 لـــدى محـــاولــته اشعـــال ثـــورة

هناك. 
وكــان اول فيـلم صــور هنــاك هــو "المتــرجمــة"
مـن بطـولـة نـيكــول كيـدمـان وشـون بـين ومن
اخـراج سيـدني بـالاك. وجــرى تصـويـره علـى

مدى 18 عطلة نهاية اسبوع في عام .2004 

تشي جيفارا في الامم المتحدة ...
المدى/ وكالات

وقـــبل ذلــك الفـــيلــم كــــــانــت الامم المـــتحــــــدة
ترفـض السـماح بـاستخـدام المبـنى لـلاغراض
الـــتجـــــاريـــــة. ورفـــضــت الــــســمــــــاح لالفـــــريـــــد
هتشكوك بالتصـوير داخل المبنى لمشاهد من

فيلمه "نورث باي نورثويست" عام 1959  الــشــاعـــر العـملاق للاجـيـــال القــادمــة
حــيـــث يلـــتقــي الـــســيـــــاب المجــــــدد مع
الجـــــــواهـــــــري الـعـــمـلاق في مـــــــديـــنـــــــة
البصـرة- كمـا سأعـمل لملتقـى السـياب
القادم الـذي ستقيـمه جامـعة البـصرة
العـــام القـــادم 2007 تمـــاثـيل نــصفـيـــة
للـسيـاب تقـدم كهـدايــا للمـشــاركين في
الملـتقـــى اعتـــزازاً منـي بهــذه الجــامعــة
السـباقـة للمبـادرات الثقـافيـة متمـثلة
ــــرئــيـــس جــــامعــــة الــبــصــــرة الــنقــــاد ب
ـــوان الـــذي ــــاس عل الـــدكـتــــور علـي عـب
ارسى تقليداً ثقافياً جديداً من خلال
اقــامـته ملـتقــى الــسـيــاب الـتــأسـيــسـي
الاول والــذي كــان لـي شــرف المــشــاركــة
فـيه.. لان مثل هـذه الملـتقيـات تـسـاهم
في لـم شـمل المـبـــدعـين العـــراقـيـين مـن
الادباء والمـثقفين والنقـاد والمسـرحيين
والمـوسيقيين والـتشكيـليين في تظـاهرة
ثقــافيـة جـديــدة تعــزز المنجــز الثقـافي

والابداعي في العراق الجديد. 
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الـــنقـــــاشــيـــــة قــــــائلاً: لــن
ــــــة اســـمـح لايــــــة مـحــــــاول
ظالمـة لنقل قاعـدة تمثال
الــسيـاب الــى مكـان اخـر.
بل ســــأحـبــط مــثل هــــذه
المحـــاولات الخبـيثـــة. ولم
ـــــداء يـكــــشف الـــنحـــــات ن
كـاظم الجهـة التـي وقفت
ــــــــة.. وراء هــــــــذه المحــــــــاول
واضـــاف: انـه يعـكف الان
علـى انجاز سـبعة تمـاثيل
للـشــاعــر العــراقـي الكـبيــر الجــواهــري
تمـثل سبعـة محــاور من شـخصـيته أي
ـــداعـيـــة تـبـــرز عــظـمـــة ســبع دلالات اب
الجـواهري الـشعريـة.. ثم اضـاف: ولن
انسـى مدينـتي البصـرة الحبيبـة حيث
سأهديها تمـثالاً للجواهري يقام على
ارضهــا الـطـيـبــة لأدبـــائهــا ومـثقفـيهــا
وجامعتها واهـلها ليكون هـذا التمثال
رمــزاً ابـــداعيــاً وتعــريفــاً بــأهـميــة هــذا
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