
وهــو عـالم فـي مـجــال الأعـصـاب
Ēوبــــاحث في مــــوضـــوع الـــنـــوم
والـذي يـعـتـبـر أن "ضـوء الـنـهـار
هـو مـفـتـاح تـنـظـيم أĥـاط الـنوم
الـيــومــيـة".وإن كــنت تــعـاني من
صــعــوبــة الخــلــود لــلــنــومĒ فــإن
الـــتــعـــرض Ġــدة ســـاعــة لأشـــعــة
شـــمـس الــصـــبـــاح يـــســاعـــد في
تحـــفــــيـــز الــــعـــقل والجــــسم في
الــــوقت الــــصــــحـــيـحĒ وهــــو مـــا
ســــيـــســـاعــــدك عـــلى الــــشـــعـــور
بـــالــنــعـــاس عــنــدمـــا تــذهب إلى

الفراش.
رابعا- الضوء يؤثر على حالتنا

اĠزاجية
جـرعــة ضـوء الـنــهـار الـطــبـيـعي
الـيــومـيــة لـيــست مـهــمـة لأĥـاط
نــومـنــا فــحــسبĒ بل إن الــضـوء
يحفز أيضا تـغييرات في الدماغ
تجـــعـــلـــنـــا نـــشـــعـــر Ėـــزيـــد من
الـسعـادة.عـندمـا يـتعـرف الجسم
عـلى ضوء الـشـمسĒ الـذي يصل
Ēخ عـبر الـعـصب البـصريĠإلى ا
تــــــزداد مــــــســــــتــــــويــــــات مـــــادة
الــســيــروتــونــě الــكــيــمــيــائــيــة
اĠسؤولة عن الشعور بالارتياح.
وعلى النقيضĒ فإن أولئك الذين
Ēيـقـل تـعـرضـهم لـضـوء الـشـمس
كالـعـامـلـě بـنـظـام الـنـوبـاتĒ قد

Ēعـنــدمـا يــحل الـظلام ĒــقـابـلĠبـا
يــــــــبــــــــدأ الجـــــــــسم فـي إفــــــــراز
اĠـــــــيـلاتــــــونـــــــĒě وهـي اĠــــــادة
الـكيـميـائيـة التي تـساعدنـا على
الـنــوم. وتـطــوّع بـعض شــركـات
الــــطـــــيـــــران حــــالـــــيـــــا إضــــاءة
مـــقــــصـــورات الـــطــــائـــرات Ėـــا
يــسـاعــد في الـتـغــلب عـلى الأرق
النـاجم عن الانـتقـال بě مـناطق
زمــنــيــة مــخــتــلــفــة. فــمــثلا يــتم
اسـتخـدام إضاءة سـاطـعة أثـناء
Ēصــعــود الــركــاب إلى الــطــائـرة
Ēوإضـاءة خـافـتـة أثـنـاء الـعـشـاء
وإضـاءة تحاكي غـروب الـشمس

Ġساعدة الركاب على النوم.
 U½u�d¼ “«d�«

ثالثا- الضوء قديعالج الأرق 
نـــعــلم الآن أن هـــنــاك نـــوعــاً من
الـــضـــوء اĠــنـــبـــعث من أجـــهــزة
الـكـمـبـيـوتر والأجـهـزة الـلـوحـية
والـهواتف الـتي نـستـخـدمهـا قد
يـــحـــول دون إفـــراز هـــرمـــونــات

ضرورية تساعدنا على النوم.
وتـــنـص تـــوجـــيــــهـــات جـــديـــدة
صــادرة عن مـــعــظم الــســلــطــات
الـصحـية عـلى ضـرورة الابتـعاد
عـن مــــــــثـل هـــــــــذه الأجــــــــهــــــــزة
التكنـولوجية لفـترة قبل الذهاب
إلـى الــفــراشĒ مـع ضــرورة تــرك

الأجهزة خارج غرفة النوم.
Ēويــتــفق مع هــذا مــاثــيــو ووكـر

 UÝ«—œ5
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سـواء كــنت تــعـيش في مــنـطــقـة
تـزداد فــيـهـا ســاعـات الــنـهـار ام
تــقــصــرĒ بــحــسب مــوقــعك عــلى
الــكــوكبĒ فــإن تــعــرضك لــضــوء

الشمس يؤثر عليك.
وإذا كــنت تـــعــيش فـي الــنــصف
الشمالي من الكرة الأرضيةĒ فإن
فترة الليل تقصر تدريجيا بينما
تـزيـد سـاعـات الـنـهـارĒ والـعـكس
صـحــيح إن كـنت تـعـيش جـنـوب

خط الاستواء.
ولا تــخــلــو أكــثــر شــهــور الــعــام
ظـلامـا من مــسـراتĒ مـثـل نـيـران
الـتـدفــئـة والـبـطـانــيـات اĠـريـحـة
والــــوجــــبــــات الــــدســــمــــةĒ لــــكن
الـتـعــرض لأشـعـة الـشــمس يـعـد

أمرا مهماً لصحتنا.
¡U²A�« ¡UN²½«

ويــعــتـرف مــعـظــمــنـا بــالـشــعـور
Ėزيد من النـشاط والسعادة مع
انتهاء فصل الشتاءĒ أو الشعور
بــحــزن وخــفــوت الــهــمــة ونــحن

نودع فصل الصيف.
وتـوجـد تــفـسـيـرات عـلــمـيـة لـكل
ذلكĒ حـيث أن الـتـعـرض لـلـضوء

يؤثر على عظامنا وأدمغتنا.
وفي ما يلي الأسباب:

اولا- الضوء يتحـكم في ساعتنا
البيولوجية

تـنـظم أجسـامـنـا دوراتĒ مدة كل

مـنــهـا 24 ســاعـة. وهي تــعـكس
الــوقت الــذي تـســتــغـرقه الأرض

لتدور حول محورها.
ويـــعـــرف ذلـك بـــاسم الــــســـاعـــة
الـبـيـولـوجيـةĒ والـتي تـؤثـر على
كل شيء فـي الجـسمĒ من الــنـوم
وحـتى عمـليـة الـتمـثيل الـغذائي
"الأيـــض"Ē وكـــــــــــــــــــــــذلــك إطــلاق

أجسامنا بعض الهرمونات.
ويـــســـتــــمـــر إيــــقـــاع الــــســـاعـــة
البـيولـوجيـة في غيـاب اĠؤثرات
الخارجيةĒ إذ وجد علماء مكثوا
في كـهف بدون أي مـصـدر ضوء
طــبـيــعي أو تــقــســيم لــلـوقت أن
إيــقـاع ســاعـتــهم الــبـيــولـوجــيـة
ظـــلت تــتـــبع دورات تــســـتــغــرق
الواحدة منها  24ساعة تقريبا.
لـكن أجـسامـنـا تسـتجـيب بـشدة

كذلك للضوء.
ويساعد ضوء النهار في تحفيز
مـجـمــوعـة هـائـلــة من الـوظـائف

البيولوجية في الجسم.
ثـانـيـا- الـضــوء يـسـاعـدنـا عـلى

النوم والاستيقاظ
ويعد النوم واحدا من المجموعة
الــــــهــــــائــــــلــــــة مـن الــــــوظــــــائف
الــبــيـــولــوجــيـــة لــلــجـــسم الــتي
يـــســـاعـــد ضـــوء الـــنـــهـــار عـــلى
تحــفـــيــزهـــا. فــالـــضــوء يـــجــعل
أدمغتـنا تدرك أن أنـظمة الـيقظة

هي اĠتحكمة حاليا.

يـعــانـون مـن الاكـتــئـاب.وتــوجـد
حالة صحية نـفسية ترتبط على
نــحــو مـــبــاشـــر بــتــراجـع فــتــرة
الــــنـــهـــار في فــــصـــلي الخـــريف
والـــــشــــــتـــــاءĒ تــــــعـــــرف بــــــاسم
"الاضــــطــــرابـــات الــــعــــاطـــفــــيـــة
اĠـوسـمـيـة".ويشـعـر من يـعـانون
مـن حـالـة الاضـطــراب الـعـاطـفي
اĠـــوســـمي بـــأعــراض اكـــتـــئــاب
تـظهـر مع قصـر ساعـات النـهار.
ويــتـراجع هــذا الـشــعـور لحـسن
الحظ مع اقتراب فصل الربيع.
وتشير الفرضية الحالية إلى أن
الاضـــطــــرابــــات الــــعــــاطــــفــــيـــة
اĠـــوســـمـــيـــة تـــكـــون أحـــد آثــار
Ēاضطراب ساعاتنـا البيولوجية
وهـو مـا يــحـدث بـشـكـل مـبـاشـر
نــتــيــجــة تــراجع فــتــرة ســطــوع
الــشـــمس.وإن كـــنت تــعـــاني من
Ēاضـــطـــراب عـــاطـــفي مـــوســـمي
فـعـليك أن تـفـكر في شـراء جـهاز
إضـــاءة خـــاص يـــحـــاكي ضـــوء
الـــنــــهـــار. وėـــكـن أن يـــســـاعـــد
الــتــعـرض لــضــوء الجــهــاز Ġـدة
نــصف ســاعـة فـي الــصـبــاح في
تـــــغــــيــــيـــــر إيــــقــــاع الـــــســــاعــــة
الـبـيـولـوجــيـة وتحـسـě حـالـتك
اĠــــزاجـــيـــة.  خـــامـــســـا- ضـــوء
الــشــمـس يــحــافظ عـــلى صلابــة

الـعـظامـنحـتـاج إلى فـيتـامě "د"
حــــتـى تــــمــــتـص أجــــســـــامــــنــــا
الــكــالــســيــوم والــفــوســفــات من
طــعــامــنــاĒ وهي مــعــادن بــالــغـة
الأهـــمـــيــــة لـــصــــحـــة الــــعـــظـــام

والأسنان والعضلات.
وعـلى الــنـقــيضĒ يـســبب نـقص
فـيـتـامـě "د" لـيـونـة وضـعـفا في
العظامĒ بالإضـافة إلى تشوهات

في الهيكل العظمي.
fLA�« ¡u{

ولحسن الحظ ėكنـنا الحصول
عـلى فيـتامـě "د" الـذي نحـتاجه
مـن الــشـــمـسĒ ولـــهــذا الـــســـبب
ěيــعـرف أيــضــا بــاسم "فـيــتــامـ
ضــــــوء الـــــشــــــمـس".وتــــــخــــــلق
أجـســامـنـا فــيـتـامــě "د" عـنـدمـا
تتعرض بشرتـنا لأشعة الشمس
مـــبـــاشـــرةĒ ومن ثم يـــســـتــطـــيع
ěمعظمـنا الحصول عـلى فيتام
"د" الـــضــروري لـــلــجــسـم بــهــذه
الطريـقة.بيـد أن التعـرض بكثرة
لأشــــعـــة الــــشـــمـس قـــد يــــشـــكل
خــطــورة كــبــيــرةĒ لـذا عــلــيك أن
تحــــــرص عــــــلى اســــــتــــــخــــــدام
اĠـــســتــحـــضــرات الـــواقــيــةĒ مع
تجنب الـتعـرض لأشعـة الشمس
اĠـبـاشرة خلال الـسـاعـات الأشد

حرارة في اليوم.
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بــنـــشــر فــيـــــــديــوهـــات تــعــريــفــيــة
تثقـيفية تـنبـــــــذ هذه الـظواهر كما
أن الدورات الـتدريـبيـة واĠقـــــــالات
التي تـركز على الـعلاقات الايجـابية
بـــě الأفــراد في المجـــتــمـع وأحــيــاء
سنة نبينا صلى الله عليه وسلم أن
يــحب اĠـرء لأخـيه مـا يـحـبه لـنـفـسه
وان تـكـون العـلاقات الايـجـابـية هي
الـــســـلــوك اĠـــتـــاصل في حـــيـــاتـــنــا
وغـيـرهـا مـن اĠـمـارسـات الإيـجـابـية
لـتـطـغى عـلى الـسـلـبـيـة التـي تحيط

بنا .
{ مــا هي رؤيـتـك لاسـبـاب تــزايـد نــسـبـة
الــــطلاق وكــــيـف ėــــكن مــــواجــــهــــة تــــلك

الظاهرة ?
 - تـــزايــد نـــســـبـــة الــطـلاق بــشـــكل
مـــخــيف يـــدق نــاقــوس الخـــطــر في
مـجـتـمعـاتـنا الـعـربـية خـصـوصا أن
أسباب الطلاق أصبـحت تافهة حدا
وغـــيـــر مـــبـــررة ومـــقـــدمـــة كـــمـــا أن
الــتـــوعــيــة أصــبـــحت غــيـــر كــافــيــة
للزوجě لكيفية مواجهة ضغوطات
الحـياة ومـشـاكلـهـا ويجب أن يـكون
هنـاك الكثـير من الـبرامج التـوعوية
والـدورات التـدريـبيـة وورش الـعمل
الــتـــطــبــيــقـــيــة قــبـل وبــعــد الــزواج
ěوخصوصا تلك التي تحث الزوج
وتـثقـفـهم على عـدم الاسـتسلام عـند
أول مـشـكـلـة وان لا يـسـمح لـلـغـرباء
بالـتدخل في علاقـتهم الـزوجية وان
ěـقــارنـة بـĠلا يـكــون هـنــاك نـظــام ا
الأزواج مـع غـــــيــــــرهم .. وضـــــرورة
وجـود الاحــتـرام والحب واĠـسـاحـة
اĠشتركة فيـما بينهم وأهم نقطة أن
لا يـتــنــازل احــد الــزوجـě عن دوره
كــــاب أو كـــــأم في حـــــيــــاة الأبــــنــــاء
لـتمـضي سفـيـنة الأسـرة وتصل إلى
ěبــر الأمـان وان يــتــحــمل كـل زوجـ
دورهم ومـسـؤولـيات بـالـكـامل حتى
لا يــكـــون الــعبء عـــلى أحــدهم دون
الآخـر فـيـشـعـر انه مـظـلـوم أو مـثقل
بالهموم ويختار الانفصال والبعو
{ هل تـرين ان انتشار وسائل التواصل
الاجــــتــــمـــــاعـي كــــان لـــهــــا دور في تــــلك

الظاهرة ?
- وســـائل الـــتـــواصل الاجـــتــمـــاعي
سلاح ذو حـدين الـبــعض يـســتـفـيـد
مـــنه بـــشـــكل إيـــجــــابي في حـــيـــاته
ويــعـتــبــر مـصــدر رزق له والــبـعض
الآخر للأسف لم يـحسن اسـتخدامه
فـــأصـــبح كـــأداة تــــتلاعب بـــعـــقـــول
ومشاعـر الكثـير للـوصول إلى حياة
مثالية من وجهة نظرهم ع الاقل
ان يــصـبــحــوا مــثل اĠــمـثل
الــــــــــــــــــــــــــــــــــفـــلانـــي أو
الـفــاشــيـنــسـســتـا
الفلانية وهذه
أكــبـر كــذبـة

قـــد يـــصـــدقــهـــا مـــتـــابـــعــě مـــواقع
الــتـــواصل الاجــتــمــاعـي وبــالــتــالي
يصل الشـخص الى مرحـلة الصراع
الداخلي ما بě الواقع الذي يعيشه
واĠـسـتـقــبل الـذي يــحـلم به طـرحت
مـؤخـرا عدة مـبـادرات مـنهـا مـبادرة
الف يــاء سـعـادة ومـبـادرة جـمـيلات

القلب والروح.
{ فـما هو مضمـون تلك اĠبادرات وكيف

ėكن تفعيلها ?
- مـضمـون مـبادرة الف يـاء سـعادة
أن تــصــبح الــســعــادة والايــجــابــيـة
وجـودة الحــيـاة سـلـوك مـتـاصل في
حــــيـــاة كل فــــرد مـــنـــا مـع مـــفـــهـــوم
الــــتـــــســـــامـح والأمل والـــــتـــــمـــــسك
بـــالاخلاق والــتي نـــســعى من خلال
تــعــمـيـق هـذه اĠــفــاعـيـم لـلــبــعـد عن
الــتـــطـــرف ومــواجـــهـــة الــعـــنف في
المجـتـمـعـات الـتـي اصـبـحت تـعـاني
من غـزو الالـعـاب الالـكـتـرونـيـة ااتي
تـركـز عـلى الحـروب والعـنف في كل

مراحلها ..
 ونـحن هنـا نركـز على أن يـستـشعر
الــفــرد الــنــعم الــتي يــرفـل بــهـا وان
يقتنع Ėا ėلك ويـستمتع بلحظات
الفـرح التي يـنعم بـها وان لا يـبحث
بـعـيـدا عن الـسـعـادة فـهـي مـوجودة
في وريـــد كل مـــنـــا ولـــكن يـــحـــتــاج
لـوصـفــة لـكـيـفـيـة الــتـعـامل مع هـذه
اĠشاعـر الايجابيـة.. كما أن اĠبادرة

تــــعـــــمل عـــــلى
نــــــــــــــــــــقــل
تجـــربــة

دولة الإمـارات العربـية اĠـتحدة إلى
بقية الدول العربية التي هي بأمس
الحـــــاجـــــة إلـى وجـــــود مـــــبـــــادرات
وبـرامـج عن الـسـعـادة لأنـهـا مـطـلب
أســــــاسي لــــــكل فــــــرد وهي حـق من
حـقــوقه يـجب أن يــعـرف مــا له ومـا

عليه . 
أمـا مبـادرة جـميلات الـقـلب والروح
هي مبادرة خاصة باĠرأة تركز على
اĠــرأة من الــداخل والخـارج بــحـيث
اننـا نسـاعد اĠـرأة في الوصول إلى
الاســــتـــقـــرار الــــنـــفـــسـي والـــهـــدوء
والـتـصـالح مع الـذات وتـقبـلـهـا كـما
هي وان نـــقــدم لـــهــا اĠــســـاعــدة في
الحصـول على صحـة جيدة ومـظهر
جـمـيـل وعـقل واعي مــثـقف مــتـفـتح
وان تـكــون انـســانـة مـثــقـفــة Ęـيـزة
مؤثرة مبدعة في محيطها لأن اĠرأة
هي نصف المجتمع وتنشيء وتربي
الـــنــــصف الآخـــر ونـــحـن نـــفـــتـــخـــر
بـنـمـاذج عـربـيـة مـؤثـرة ذات بـصـمة
إيـجـابـيـة في عــدة مـجـالات وسـيـتم
الإعلان عن تــفـاصـيل أخـرى تـخص
هـذه اĠبـادرة مسـتـقبلا أن شـاء الله
حـيث اننـا بصـدد تنـفيـذ العـديد من
الاتـفـاقــيـات ومـذكـرات الــتـفـاهم مع
الجــــهــــات اĠـــعــــنــــيــــة بــــاĠــــرأة من

مؤسسات وجمعيات وغيره
× في النهاية ما هي مشروعاتك في

اĠرحلة اĠقبلة ?
- اĠـشـروعات كـثـيـرة والأفكـار أكـثر
ولـكن الـتـنفـيـذ والتـطـبـيق هو الاهم
وســـيـــتم الـــعـــمل خـلال الـــفـــتــرة
الـــــقـــــادمــــــة عـــــلى إنجـــــاز اول
إصــــــداراتـي أن شـــــــاء الـــــــله
وســاعــمل عـلـى تـخــصـيص
جائـزة للمـرأة العـربية في
مــجـالات جــديـدة وĘــيـزة
تـــــكــــــرم اĠـــــرأة وتـــــعـــــزز

مكانتها .  
كــــمــــا أنـه ســـيــــكــــون لي
نـــــــشــــــاط في عــــــدة دول
عــربـيــة لـتــوسـيع دائـرة
اĠــــشـــاركـــات الـــدولـــيـــة
لــيـكــون هـنــاك إنجـازات
أكـــــــثــــــــر بــــــــإذن الــــــــله
والـــــتـــــوفــــيـق من الـــــله

وحده .

تـدريب وخـطط مـكـتوبـة ومـسـاعدته
عــلى رسم أهـدافه بــكل وضـوح وان
يــــكــــون كـل فــــرد له دور تــــاثــــيــــري

إيجابي في مجتمعه ومحيطه.
{  ومـا هو مـفـهوم الـسـعـادة والايجـابـية

بالنسبة لك ?
- الـسعـادة مفـهوم غـامض نوعـا ما
لأن كل شـــــخص مـــــنــــا يـــــراهــــا من
مــنــظــوره الخــاص وبــالــنــســبــة لي
الـسعـادة هي الـقنـاعـة والرضـا بكل
مـا لـديــنـا والاسـتـمـتــاع بـكل لحـظـة
جميلة نعـيشها ولا نبقى نبحث عن
اĠـثـالـيـة حـتى لا نـفـقـد طـعم الحـياة
والــسـعـادة اĠـوجــودة في كل الـنـعم

التي أنعم الله بها علينا
{ ما هـو بـرنامـجك لـتعـمـيم هـذا اĠفـهوم

علي افراد المجتمع ?
- من خلال مـبادرة الف يـاء سـعادة
هــنــاك بـــرنــامج تـــدريــبي تـــفــاعــلي
ومـجـمـوعـة من الـدورات الـتـدريـبـية
التـطبيـقيـة وورش العمل الـتفاعـلية
والفـعالـيات واĠؤتـمرات الـتي تؤكد
أن الــســـعــادة حق لــلــجـــمــيع ولــكن
يـجب أن تــكـون ســلـوك اصــيل لـدى
كل فـرد وليس مجـرد حالـة تمـثيـلية
وان يسـتشعـر النعم الـتي أنعم الله
بهـا علـينـا .. كمـا يجب الـتعاون مع
الـعـديـد من اĠـؤسـسـات التـي تحمل
نــفس الأهــداف لــيـكــون هــنــاك عـدة
شراكات مـحلية ودوليـة تخدم نفس
الأهــداف وانــا أؤمن أن فـي الاتحـاد
قــــوة..  والــــهــــدف الأســــاسـي نــــقل
تجـربـة الـسـعـادة من دولـة الإمارات
العربـية اĠتـحدة إلى الدول الـعربية
المجـــاورة الــتي تـــســعى لــتـــحــقــيق
الــســـعــادة لــشـــعــبــهـــا وكــون دولــة
الإمــارات من أوائل الـدول الــعـربـيـة
الي أنـشأت وزارة لـلسـعادة ووزارة
لــلـتــسـامح فــهي جــديـرة أن تــصـدر
أدوات وĘـــــكــــــنــــــات الـــــســــــعـــــادة
والايـجـابيـة وجـودة الحـياة إلى كل

الدول التي تسعى لتحقيقها.
{ كـيف تفـسـرين اسـباب زيـادة مـعدلات
الـكأبة والانتحار في السنوات الاخيرة .?

وكيف ėكن مواجهة تلك الظاهرة ?
 - زيـادة مــعـدلات الــكـأبــة تـأتي من
عـــدم قـــنـــاعــــة الأفـــراد Ėـــا لـــديـــهم
بــالإضـافـة إلى نـظـام اĠـقـارنـة الـذي
أصبح يطغى في علاقات الأفراد مع
بعـضهم والـبحث الـدائم عن الـكمال
واĠثـالية الـزائدة كـما أن الكـثير من
الأفـــراد يـــبـــحث عـن الــســـعـــادة في
الخـارج ويـتـنـاسى أن يـبـحث عـنـها
في داخله كونها تكمن في داخل كل
إنــسـان ولـكن عـلــيه أن يـعـرف كـيف
يــتــعــايش مــعــهــا ويــســتـمــتـع بــهـا
وطـــبــعــا الـــســبب الـــرئــيــسي الأول
البـعد عن الدين وتـطبيق كـتاب الله
وســنـــة نــبـــيه وهي الـــراحــة الأولى
والأخيرة لكل من يـبحث عن الراحة
والاطـمـئـنـان والاستـقـرار الـنـفسي .
مـــواجـــهـــة تـــلك الـــظـــاهـــرة يـــكـــون
بـــــضــــرورة تــــعــــاون الـــــعــــديــــد من
اĠـؤســسـات والجـهــات الـتي تــعـنى

…—ULŽ vHDB�  ≠ w³þ uÐ«
لم يكن منح  الدكتورة تهاني الثري
خبـيرة التـدريب واĠستـشار الدولى
فى الـسـعـادة وجودة الحـيـاة بـدولة
الامـــارات الــعــربــيــة اĠـــتــحــدة لــقب
سـفـيــر الـنـوايـا الحـســنـة لـلـسـعـادة
الايـجابـية واخـتيـارها ضـمن افضل
100 شـخصـيـة انسـانـية مـؤثرة فى
الوطن العربي محض مصادفة فلقد
اســتــطــاعت مـن خلال مــبــادرة الف
باء سعادة التي تستند الى برنامج
تــدريــبـي تــفــاعــلى ومــجــمــوعــة من
الـدورات الـتـطـبيـقـيـة وورش الـعمل
الــتــفــاعــلــيه ان تحــقـق انجــاز غــيـر
مـســبــوق فى وضع خـريــطــة طـريق
لـــكل فــــرد يـــســـعى لــــلـــوصـــول الى
الـــســـعــادة وفـى ظل تــلـك الــضـــجــة
الـهائـلة الـتى احدثـتهـا تلك اĠـبادرة
علـى مسـتوى الـوطن العـربي كان لـ

(لزمان) معها هذا الحوار:
{ مـــا هـي الاسس الــــتي ģ الاعــــتـــمـــاد
عـلـيــهـا Ġـنـحك سـفـيــرة الـنـوايـا الـسـعـادة
الايـجابـية واخـتـيارك ضـمن افضل 100
شــخـصــيــة انــســانــيــة مـؤثــرة في الــوطن

العربي ?
- اولا اĠـــصــداقـــيـــة في الـــتــنـــفـــيــذ
والانجـــاز كــــمـــا ان الــــعــــمل الجـــاد
والـرؤيـة الواضـحـة والأهـداف التي
أســعى لـــتــحــقــيــقـــهــا ضــمن خــطــة
اسـتراتـيـجـيـة شـخـصـيـة بـالإضـافة
إلى انجازاتي المحـلية والـدولية في
مجـال السـعادة والايـجابـية وجودة
الحـــيــاة وتـــنــفـــيــذ عـــدد كــبـــيــر من
الـبـرامج الــتـدريـبــيـة وورش الـعـمل
الـتـطـبيـقـيـة والمحاضـرات واĠـقالات
واĠـقابلات الـتـلفـزيونـيـة التي تـركز
عـلى أن تــكـون الـســعـادة كــأسـلـوب
حيـاة متـاصل في سلـوك كل فرد كل
هـذا ģ تــرجـمـته عـلى أرض الـواقع
من خلال إطلاق مـبـادرة مـجـتـمـعـية
شــبــابــيــة دولــيــة اســمــهــا الـف يـاء
سعادة بالشراكـة مع الدكتور محمد
شـتــيــات لــتــكــون Ėـثــابــة خــريــطـة
الـطـريق لـكل فــرد يـسـعى لـلـوصـول
إلى الــسـعـادة من خـلال اسـتـشـراف
الـســعـادة في 4 مــجـالات الــسـعـادة
الـــفــــرديــــة الـــذاتــــيــــة والـــســــعـــادة
اĠـــؤســــســــيـــة فـي بـــيــــئــــة الـــعــــمل
والـســعـادة المجـتــمـعـيــة والـسـعـادة
الاسـريـة وهي 4 مـجـالات ضـروريـة

لكل فرد .
{ وماذا ėثل هذا اللقب بالنسبة لك ?
- اولا الفـضل كله لـله وفـخورة حداً
وسعـيدة بـكل ما انجـزته منـذ بداية
مسـيرتي وحـتى هذه الـلحـظة .. في
الواقع انا لا أسـعى لامتلاك الألقاب
ولكني من خلال هذه الألقاب أسعى
أن أكون شخصـية مجتمـعية مؤثرة
وبــكل حب اتـطـلع إلـى مـسـاعـدة كل
فــــرد في الحـــصـــول عــــلى خـــارطـــة
طـريق تـوضح كـيفـيـة تطـويـر الذات
للأفضل وان يكـون هو قائـد مسيرة
حـيــاته لــيــصـبح كل فــرد الــشـخص
الأفضل مـنه من خلال تـنفيـذ برامج
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مهرجان الزهور الذي تقيمه امانة بغداد في كل عام على ارض متنزه الزوراء ..
هو جهد متميز لكرنفال هندسي رائع و بامتياز . 

اĠدن الـعريـقة .. لا تحـتـاج عادة مـثل مهـرجانـات  كـهذه ..لـندن  ورومـا وباريس
واسطـنبول .. نجدهـا  وكانها في مـهرجان دائم لـلزهور Ē حيث الـشتلات تتوزع
عـلى جـنـبـات شـوارعـهـا Ē  وحـدائـقـهـا Ē و تـتـدلى من نـوافـذهـا .. وهي تـشـعـرك
بالراحـة لانها  مدن خدمات في تخطيطها و هـندستها Ē لهذا  فهي تزودك بطاقة
Ē و ســهـولـة الـوصـول الى عـمـلك Ē و تـسـاعــدك عـلى إنجـاز مـهـمـاتك Ē ايـجـابـيـة
وتمـنحك متعة في تجـوالك .. على عكس اĠدن الرثـة الوسخة المحاطـة  بالنفايات
Ē ـيــاه الآسـنـة .. والـتي تـزيــدك بـؤسـا  وفـاقـةĠوا  Ē الـقـذرة والمجـاري الــطـافـحـة

وتغذيك بطاقة سلبية من البلادة  ..
و هـذا هـو حـال بـغـداد .. فـي كـثـيـر من   احـيـائــهـا Ē و شـوارعـهـا Ē وأزقـتـهـا ..

قدėها Ē وجديدها .
لــكـنـنـا الـيـوم فـي مـتـنـزه الـزوراء / لـهــذا نـحن امـام مـشـهــد اخـر من الـهـنـدسـة
الزراعـية اĠعـطاء  .. انه عـيد لونـي ساطع Ē امتـد على شـكل لوحات فـنيـة باذخة
في العطر والرخاء   ..اربعة  ملايě شتلة  لـ 16 دولة متنافسة .. طرزت ارض
الزوراء بألـوان الحياة  Ē وعطر البهـاء Ē و منحت اĠتنزه  قيمـة  جمالية Ē تفجرت

فيها  الالوان Ē حتى اسعدت الكون و الانسان .
والسـؤال هنـا  .. / Ġـاذا لا تتـوسع امـانة بـغداد في نـشـر ثقـافـة الورد Ē و تـنقل
تجربـة زهـور الـزوراء  .. الى بـعض من حـدائق وشـوارع الـعاصـمـة  وجـزراتـها
الوسطية.. والى شارع ابي نؤاس .. الذي تكثر فيه البثور Ē وتقل فيه الزهور .
اشهـد .. ان حدائق شارع مـطار بغـداد ما زالت  تزدان  بـأشجارهـا  وأزهارها
ونافـوراتها.. لـكن نافورات شـارع ابي نؤاس متـوقفة منـذ زمن Ē  على الرغم من

حداثة تأسيسها ..!
Ē ويـعـتصـرها  الألم Ē يـا للـخـيبـة .. ان مـدينـة عريـقـة مثل بـغـداد ينـتابـهـا الحزن

وهي تبيع من الزهور الصناعية .. اكثر من الزهور الحقيقية .
دعونـا ../ نتـكلم بـصراحة  ونـقول: ان وعي  اĠـواطن  باهـميـة الزهـور  قد تـغير
كثـيرا ..  فاصبح لا ėيز بě وردة  طبيعية .. واخرى  صناعية Ē انها كارثة في

الذوق والجمال .
حقـا .. ان عاصمـتنا بـحاجة الى شـيوع حاسـة الذوق و التّـذوق .. قبل حاجـتها
الى جـهــد اĠـســؤول .. والى افـعـال ولــيس الى كلام مـعــسـول  /.. فــلـيس اĠـهم
اســتـبـدال امــě بـاخـر .. اĠـهـم ان يـنـهض الــبـغـداديـون مـن غـفـلـتــهم .. ويـثـأروا
Ġدينـتهم Ē ويوقفوا زحف اĠتريفĒ ě وتطاول الجـهلة من اĠنتفعě .. الذين حولوا

 بغداد الى مدينة مستباحة Ē بلا قيمة وبلا حضارة .
بغداد اليوم ..فقدت ألقها التاريخي .. وخفت نبضها الانساني Ē وتراجع دورها
الـفــني و الــثــقـافي .. وهـي مـطــوقــة  بـالامــتــدادات  الـعــشــوائـيــة .. امــا سـلــطـة
(الـبــسـطــيــات) فـتــحـتــاج الى (مــديـريــة) لــفك نـزاعــاتــهـا وتــرتــيــــب أوضـاعــهـا

ومستقبلها .
قلت مرة لصديقي اĠوسيقار نصير شمة .. وعندما كنا  نفكر  سوية في مبادرة
( ألق بغـداد) ان  هذا  الالق سيبقى Ęزوجا بالـقلق . . انه القلق  على مدينة لا
يـزال وعـيـهـا غائـبـا .. و الـقـهـا بـات شاردا .. ولان اĠـواطن كـان ومـا زال  يـنـظر
اليهـا وكانهـا مكب نـفايات Ē لم يـشعر يـوما بقـيمـة النظـافة التي تحـتاجهـا بغداد
حفـاظا على سمعة اهلها .. فهو الذي يرمي  الأوساخ في الخفاء Ē ويقذف بقايا

طعـامه من شـبـاك سـيـارته بـغبـاء  .. امـا اذا كـان مـخـمورا
فزجـاجـات الخمـرة تـاخذ طـريـقهـا الى الـشارع من دون

احساس بالذنب .
تـرى / كم نـحـتـاج من الــوقت .. والجـهـد .. لـتـوظـيف
اĠـهـنـدسـě الزراعـيـě اĠـبـدعـě لنـرتـقي بـبـغـدادنا  ..
لكي تـكون مدينـة رائعة Ėصـاف عواصم الدنيـا نظافة

Ē وأمنا .. وخدمات ..?

درس بـلـيغ وحـكـمــة اقل مـايـُقـال عـنـهـا هـي  قـمـة في الأبـداع  والـرقي واحـتـرام
الذات والانتـماء الصادق لـلوطن Ē وأحتضان الـعقول  اĠنـتجة Ē وتشجـيعها على

التسابق من أجل البحث عن منافذ الأبداع . 
أطلق  الـشيخ مـحمـد بن راشد آل مـكتـوم أمس وزارة اللامسـتحيـلĒ في مبادرة
حكومـية غير مسبوقة عـاĠياĒً من خلال وزارة تتبنّى منظـومة عمل افتراضية غير
تـقـلـيـديـةĒ يـتـولى إدارتـهـا أعـضـاء مــجـلس الـوزراءĒ وتـعـمل عـلى إعـادة هـنـدسـة
اĠـنظـومـات الحكـوميـة والسـلـوكيـات المجتـمـعيـةĒ والتـفكـيـر الاستـباقيĒ من خلال

توليها ملفات وطنية مهمة.
Ē ـهـمةĠـلـفـات اĠووجه الـشـيخ مـحـمد ال مـكـتـوم  بـالـبـدء بـالعـمل عـلى عـدد من ا
اĠــتـعــلــقـة بــعـمل وزارة الـلامـســتـحــيلĒ في مــرحـلــة أولىĒ تـشــمل كلاً من إدارة
ĒـهاراتĠوإدارة اكـتـشـاف ا Ēـكـافآت الـسـلـوكـيةĠوإدارة ا Ēالخـدمـات الاسـتبـاقـيـة

وإدارة منصة اĠشتريات الحكومية.
عـنـدمــا يـقـرر الـشــيخ مـحـمــد بن راشـد ال مـكـتــوم بـالـقـفــز لـلـمـســتـقـبل بـوزارة
اللامــسـتــحـيل ويــؤكـد ان اĠــسـتــحـيل لــيس في قـامــوسـنــا ولن يـكــون جـزءاً من
مـسـتقـبلـنـا Ē هي اشارة لـلـتسـابق مع الـزمن ومـواكبـة حركـة الـتطـور الـعاĠي من

اجل الانجاز والتَمَكنُ . 
هكذا تـعمل  الحكومات اĠبُدعـة حيث تتبَنَّنى مشـاريع  الابداع الاستباقية  Ē تلك
الحكـومات التي تجاوزت مرحلة التوقف عنـد أنجاز معě والتغني به ماتبقى من
Ē ستـحيل من اجل  تَقَدُم  بـلدانها وَرُقي  شـعوبهاĠبل  وتـعمل ا Ē عمـر الشعوب
دولـة الأمـارات الـتي اعطـت أجمل صـور الـوحـدة الوطـنـيـة والـتكـافل الأجـتـماعي
مابě امـاراتهـا السـبع Ēتَمـَكنـت من ان  تسـتثـمر كل الـطاقـات الوطنـية وشـجعت
واسـتـقطـبت وسـهلت الاسـتـثمـارات الخـارجيـة  لـصنـاعـة  وطن يعُـد الـيوم مـثـابة
ومـضـرب مثل لـبـاقي البـلدان Ē نـعم اللامـستـحـيل استـطاع ان يـحـول الصـحراء
الرملـية الى مدن خـيالـية وقبـلة لـلسائـحĒ ě وبالـتأكـيد سأبـتعـد كثيـراً عن تعداد
الانجـازات الأمـاراتيـة عـلى جـمـيع الصـعـد لأكـتـفي بالـقـول ان الـبـلد الـذي يـفـكر
بـأسـتحـداث وزارة لـلسـعادة ووزارة الـلامسـتـحيل Ē هـو بـلد يـسـتحق الـتـضحـية

والإيثار  والصدارة .
Ē ونعـود الى الـعراق الحـبـيب وبغـداد السـلام حيث الـتأريـخ اجمل من الحـاضر
كان قـادة الامارات عنـدما يزورون بـغداد يَتـَمنون  ان تكـون اماراتهم مـثل بغداد
وتخـطيطـها وتنـظيمـها وتحضـرها Ē بـغداد ذات التـأريخ العريق والحـضارة التي
Ē تجـاوزت الـسـبـعــة آلاف عـام تـسـقط من قـمـة الأبــداع الى قـاع الـتـأمـر الـدولي
فتـتحول الى مدينة باكية في بلـد ينزف دماً في  صراع  من أجل البقاء في غابة
دوليـة Ē الأقرب لنا منهم  Ėـواقفه يفكر كـيف يسرق ثرواتنـا Ē والعدو يعمل على

تدميرنا .
Ē آسي منذ تشـكيل دولة العراق الحديثة الى يومناĠحِن واĠتجاوزنـا الكثير من ا
لم تفـارقنا الحروب والنزاعات والثورات التي ندفع ثمنها دماء ابنائنا Ē وضاعت
هـويتـنـا وفقـاً لرغـبات الـقـادة Ē تارة نـحن أقرب لـلشـيـوعيـة وتارة اخـرى قومـيون
عروبـيون ننـاضل من اجل الدفـاع عن قضايـا الامة اĠصـيريـة Ē ومرة ثالـثة نحن
طائفـيون نتصارع فـيما بيـننا  من اجل السلـطة Ē وليس من اجل بناء الـبلد Ē تباً
لقيـادات لاتفقـه معنى الـوطن Ē وتباً لـقيادات لاتـُقدر معـنى التضـحية بـالابناء من
أجل الاوطان Ē تـلك القـيادات تـفكر ان الـتضـحيـة معـناهـا الحفاظ عـلى وجودهم
على كـراسي السلطة وما أعرف (مدري حظنة  مدري حظ العراق ماجابلنة احد
بـراسـة خيـر ويـفـكر بـشـكل سـتراتـيـجي )Ē وبـقيـنـا نـدفع الثـمن فـاتـورة دم وعوز
Ē مـتى نـنـهض سؤال الـى جمـيع مـسـؤولي الـعراق Ē واوبـئـة مـنـتشـرة وتـرد دائم

متى نشعر بأدميتنا ?
مـتى  نـُعَلم اولادنـا بـشـكل سـلـيم Ē ونـسـتـثـمـر شـبابـنـا وطـاقـاتـهم Ē ونـعـز شـيـبة
شيـوخنـا Ē مـتى لانرى اĠـرأة تـستـجـدي كي تعـيش Ē واĠـريض ėوت لانه لايـجد
Ē مـتى لا ارى في بلادي مهُجر  او مهاجر او مظلوم ولايجد من ناصر Ē العلاج
لن اطالـبكم بوزارة "السعادة" ونحن غير قادرين على اكـمال التشكيلة الحكومية
مـنــذ اكــثـر من تــســعـة أشــهـر عــلى تــشـكــيل الحــكـومــة Ē ولن اطــالـبــكم بـوزارة
"اللامـستـحـيل "ونـحن نـبـتـعـد عن تـنفـيـذ اĠـطـالب الاسـاسـية لـلـمـواطـنـĒ ě لـكني

اطـالــبـكم بـأن تــتـوحــدوا بـالـقــول والـفـعـل من اجل الـعـراق
وشــعـبه Ē لـن يـنــهض الــعــراق عـلـى رفُـات صــراعــاتـكم
وخلافـاتكم  وتـمدد بـعضـكم عـلى بعض Ē بل يـنهض
عـنـدمــا تـكـونــوا عـلى كــلـمـة ســواء كي تـتـمــكـنـوا من
النـهوض بثورة  التنمية والبناء (بناء البشر والحجر)

Ē وهذا ماننتظره منكم في قادم الايام بأذن الله .

}u¡ : يساعد الضوء على أداء مجموعة هائلة من الوظائف البيولوجية في الجسم

تهاني الثري
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