
قـصة مـتشابـكة. الـرعب اĠطلـق لعمـلية
الــقـتـل بـكــامل الـتــفــاصـيل. اضــطـراب
الحـياة الأسـرية لـراي وتبـعيـته التـامة
لــشـقـيـقـه الأكـبـر الـذي يــهـاجـمه والـده
أمـامـه.في حـě أنه لا يـوجـد مـا يـشـيـر
إلـى أنه لا ينبـغي معـاقبة راي - أو أي
طـفل مـجرم آخـر - على جـرائمهĒ إلا أن
الــقــصـة تــطـرح تــســاؤلات عن مـاهــيـة
الــعــقــوبــة ومــا تــأثــيــرهــا عــلى اĠــدى
الــــطـــــويل فـي مــــعــــامـــــلــــة الأطــــفــــال
كـالمجرمـě.تأتي بعـض السطـور الأكثر
مـدعـاة لـلـتـفـكـيـر من شـخـصـيـة طـبـيب
نــفـســاني للأطـفــالĒ يـلــعـبــهـا سـتــيـفن
كــامــبــيل مــور اĠــكــلـف بــقــضــيـة راي.
يـتساءل عما إذا كـان دماغ الطفل قادراً
عـلـى الـفـهم الـكـامل Ġـا يـعـنـيه ارتـكـاب
جــرėــة قــتل.ويــقــول "لا يـُـسـمـح لـراي
بـشــراء حـتى هـامـسـتـر حـتى يـبـلغ من
"Ē في إشارة إلى حـقيقة الـعمر 16 عـاماً
أن قـانون بريطانـيا لا يسمح لك بشراء

حيوان أليف حتى ذلك العمر.
وقـال الـدكتـور تيم بـاتمـانĒ الخبـير في
قـضـاء الأحـداثĒ لـ "راديو  1نـيـوزبيت"
أن هـنـاك تـضـاربـاً حول كـيـفـيـة تـعامل
Ēًالـقانـون مع الأحداث.وأضـاف "مؤخرا
جـرى حـديث عن رفع سن تـرك اĠـدرسة
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مــؤخـراً بــرفع سن اĠـســؤولـيـة إلى 12
.ويقول الدكتور باتمان "أعتقد أنه عـاماً
مــرت مــدة طــويــلــة عــلى جــرėــة قــتل
بــولــغــر وėـكــنــنــا الآن قــول إن كل مـا
اعـــتـــقـــدنـــاه فـي ذلك الـــوقت يـــجب ألا
يــقـيـدنـا بـعــد الآن"Ē عـلى الـرغم من أنه
يــدرك أن الـبــعض قـد لا يــزال يـعـارض
هـذا الرأي.في اĠشـاهد النهـائية لـلفيلم
يــظـهـر راي اĠـوجـود حــالـيـا في سـجن
للقاصرين وهو يعاني من كوابيس في
الليل وعودة ذكريات من عملية القتل. 
يــتـحـدث أيــضـاً عن عــدم رغـبـته في ألا
يــــكــــون "الــــشــــخـص الــــذي فــــعل مــــا
فـعلته".وبينما يـتم عرض الفيلم بحيث
يـرى اĠـشـاهد الأشـيـاء من خلال عـيون
رايĘ Ēـا يـجعل من الـصـعب ألا تشـعر
بــبــعض الــتــعـاطف مــعهĒ مـن اĠـهم أن
نـتذكر أن ما نشاهده هو مكتوب. يقول
نــيك "لا تـوجـد إجـابـات ســهـلـة عـنـدمـا

يتعلق الأمر بهذه القضية".
ويـقـول الـدكـتـور باتـمـان "أعـتـقـد أن ما
Ēيـهـدف إليه الـفيـلم بشـكل جـيد لـلغـاية
هو إقناع الناس بأن هذه اĠسألة يجب
الـــتــفـــكـــيــر فـــيــهـــا عـــلى الأقل رغم أن
الـبــعض قـد يـعـاني من صـدمـة عـنـيـفـة

بعد مشاهدته".

سنواتĒ في عام 1993.  صورة الطفل
الـصـغـيـر الـذي يـتم قـيـادته بـعـيداً من
قــبل اثـنــě من الـصـبــيـة الأكـبــر سـنـاً
الـذيـن اخـتـطـفـوه من الـسـوبـر مـاركت
هـي أمر قـلـة من الـنـاس Ęن شـاهدوه
ėــكن أن يــنـســوه.لــقـد كــانت جــرėـة
صـدمت البـلدĒ وظـهرت عـناوين تصف
الأطـــفــال الــقـــتــلـــة مــثلاً بـــأنــهم "شــر
خـالص" وجرى نـقاش سـاخن حول ما
إذا كــان ســلـوكــهم الــعــنـيف قــد تــأثـر
بـأفلام الـرعب مـثل "تشـايـلدز بلاي "3
والـــذي لــعب الـــقــاتـل دور الــبـــطــولــة
Ēفــيه.تــعــارض والــدة جــيــمي بــولــغـر
دنـيس فيرغـوسĒ في اĠاضي ضد رفع
الــــسن. في عـــام 2010 قـــدمـت وزيــرة
الـطـفولـة آنذاك اعـتذاراً شـخصـياً لـها
بـعد أن دعت في مـقال صحـفي لها أنه
يــجب رفع سـن اĠـســؤولــيـة.لــقــد بـنى
شــهـرته عـلى أفلام وثـائــقـيـة شـجـاعـة
مـــثـل "ذا مـــوردر تـــرايل" في الـــقـــنـــاة
الــرابــعــةĒ والــذي تــابع قــضــيــة بــائع
فواكه وخضار اسكتلندي قتل زوجته.
أثــنـاء الـعـمـل عـلى ذلك في عـام 2013
أثـــار اهـــتـــمــامـه عــمـــر اĠـــســـؤولـــيــة
الجنائية.وقال نيك "كنت في اسكتلندا
Ġــدة 18 شـــهــراĒً عـــنــدمـــا رأيت طــفلاً
صــغــيــراً لـلــغــايــة في المحــكــمـة خلال

محاكمة جرėة اعتداء خطيرة. 
ســألت المحـامــě عـمــا إذا كـان الــطـفل
هـنـاك كـشـاهـدĒ وقـالـوا "لاĒ إنه اĠـتهم"
لـقـد فـوجئت.وأضـاف "بـعـد ذلكĒ بدأت
فـي طــرح اĠـــزيــد من الأســـئــلـــة حــول
الـــعــمـــر الــذي ėــكـن أن يــحـــاكم فــيه
الأشــخـاص أمــام هـيـئــة مـحــلـفـě عن

أخطر الجرائم. 
Ēوعـــنـــدمــــا اتـــضح لي أنه 10 أعـــوام
شـــعـــرت بـــالاســـتـــغــراب ومـــا زاد في
اسـتغرابي إنه مختلـف تماماً عن بقية
ĒــســؤولĠالــعـــالم".في فــيــلـم الــطــفل ا
يــتـمـسـك الادعـاء بـفــكـرة أن راي قـاتل
بـدم بـارد يسـتـحق السـجن عن عـملـية
الـقـتل. لـكـن الـدفـاع يـجـادل بـأن حـياة
راي الــصــعــبــة - إدمــان والــده والـده
Ēواكـــتـــئـــاب والــدته Ēعـــلى الـــكـــحــول
الــــعـــنـفĒ وحـــقــــيـــقــــة أن الخـــدمـــات
الاجــتــمــاعــيــة قــد أغــفـلـت قــضـيــته -
يــنـبــغي أن تــؤخـذ فـي الاعـتــبـار عــنـد
الـنـظـر في الحـكـم الـصـادر ضـده.إنـها
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فـجـأة رفعت راسي الى نـصب الحـريـة ثم رحت اتـابع مـشهـد الجـموع
الـتي تـهـتف لـلـعـراق.مـشـاهـد مـتـتـابـعـةĒوحـمـاس مـتـدفقĒوصـخب بـعـد
ملاحقـة قنـبلة سـقطت على اĠـتظـاهرين لخنـقهـا في اĠهد.كل مـا يجري
في التـحريـرمن غضب وهتـافات وطـنية هـو ترجمـة لذلك الـصمت الذي
يـلف ملـحـمة نـصب الحريـة.ولاول مـرة كمـا اظن يحـدث ان تـتحـول قوة
الـفن الى حـركـة صـاخـبـة تـقـوم بـهــا الجـمـاهـيـر في اĠـكـان نـفـسه.ذلك
الـرجل الذي يـكـسر الـقـضبـان في وسط نـصب الحريه هـو ذاته صـفاء
الـسـراي الـفـنــان الـذي اسـتـشـهـد بــعـد اطلاق الـنـار عـلــيه في مـنـطـقـة
الـرأس. بـě اĠـتـظـاهريـن ونصب الحـريـة علاقـة عـجـيـبة وجـمـيـلـةĒوغـير
مـألوفـة.ولن ابالغ لـو قلت ان ضـحكـة اĠونـاليـزا التي حـيرت الـعالم هي
مـجـرد وهم بـصــري او عـلى الاقل هي حـمـاس سـائح تحـول الى عـادة
يتنـاقلها الـسواح والبـاحثون.ولو سـلمنا بـان اĠوناليـزا تبتسم لـزائريها
اذن كـيف نفـسر لـلعـالم ان هذه الـتظـاهرات هي صـور حيـة ومتـشابـهة
مع قصـة الحريـة اĠوجـودة في نصب جـواد سلـيم. رĖا لم يـحس احد
اĠتظـاهرين بهـذه القضـية.ولا اشك في ان احدهم خـطر ببـاله انه يشبه
ذلك الـرجل الــذي يـحـطم الــقـضـبـان بــقـبـضـتــيه الـقـويـتــě.مـا يـقـوم به
اĠتظاهرون نقلـه جواد سليم الى الفن حě تخـيل حركة هذه الجماهير

قبل ان تولد.
ولكي اكـون دقيقـا علي ان اشـير الى ان خلف اĠـتظـاهرين توجـد لوحة
وملحمة اخرى للفنان فائق حسن.في ساحة الطيران ايضا رسم فائق
حـسن هــذه الجـمـاهــيـر الـغــاضـبـة قـبـل ان تـولـد.تـخــيـلـهــا وهي تـهـتف
ěملحـمت ěثلـون ملـحمة بـė للـحريـة.ومن هنا فـان متظـاهري الـتحريـر
عـظـيـمتـě صـورتـهم بـدقة رائـعـة. لا ėـكن لاحـد ان يبـسط قـضـيـة هذه
ěلاثن ěالـرائعـ ěالجـماهـير التـي تريد الـتغـييـر وما قـدمه هذين الـعمـل

من اكبر الفنانě لدينا. 
ان الفن يتـخيل الغـضب وكأنه يـنتظر حـدوثه.الكل كـان يظن ان الحرية
ستظل معلقة في اعـلى النصب.وستبقى هناك حـبيسة هذه القطع التي

صنعتها انامل الكبير جواد سليم.
لكـن الحرية اĠـوجودة فـي الفن تجـعلـنا نعـشق فـعل الحريـة وحě نرى
الحـرية تـتفـجـر على ارض من خلال رفـض الشـاب للـفـسادĒفـعنـد هذه
الحالة تـزداد جمالـية الفن في عـيوننـا.اظن ان نصب الحـرية الان اكثر

جـمـالا واكـثـر بـهـاء لـسـبب بـسـيط وهـو ان الحـرية
لديها  من يصنعها.

الـبـشـر يقـومـون بـالتـعـاون مـعـا لصـنـاعـة نصب
حرية يضمهم معا.

وسيـكون جمـيع الرافضـě للـفساد صـانعيه.انه
نـصب حريـة خـاص شـيده دم الـشـهداءĒوحـنـاجر

الاحياء منهم.
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عـندمـا تكون في الـعاشـرة من عمرك لا
Ēěالــتــدخــ Ēــكـــنك شــرب الــكـــحــولė
الانـــتـــخـــابĒ الـــزواج أو حــتـى شــراء
حـــيـــوان ألـــيـفĒ تـــكـــون في الـــســـنـــة
الخــامـســة أو الـســادسـة فـي اĠـدرسـة
الابـتدائـية. قـانونيـا أنت غيـر مسؤول
.لــــكـــــنك تـــــخــــضع لأنـك لا زلت طـــــفلاً
لــلــمــحـاكــمــة كــشـخـص بـالغ بــتــهــمـة
الـقتل.ذلك لأن عـمر الـعشـر سنوات في
إنـكـلـتـرا وويـلـز هـو الحد الأدنـى لسن
اĠـسؤولـية الجنـائية - وهـذا يعني أن
شـخصا متهماً بالقتل عندما يكون في
الـعـاشرة من الـعمـر لا ėكن مـحاكـمته
كـشـخص بـالغ في محـكـمـة أمام هـيـئة
مـــــــحــــــــلـــــــفــــــــĒě بل فـي مـــــــحــــــــاكم
الأحــداث.وتـعــطى بــعض الامـتــيـازات
بـسـبب صـغر اĠـتـهم بيـنـها اسـتـخدام
الاسـم الأول ولا يـجبـر المحـامـون عـلى
ارتـداء شعر مـستعـار وأرديةĒ ويسُمح
لـهم بـالجـلـوس بـالقـرب من مـحـامـيهم
أو شـــخص بـــالغ مـــنـــاسب.ولـــكن هل
ėــكن لـطــفل صـغــيـر أن يــفـهم مــعـنى
ارتـكـاب جـرėـة قـتل? هل هـم مـسؤول
عـن تصرفه? وماذا يـحدث له لاحقاً في
الحـياة إذا جـرت إدانته كـشخص بالغ
قـبل أن يـصـبـح مـراهـقـاً?هـذه الأسـئـلة
تــقع في صـمــيم قـصــة راي الـبـالغ من
12 عـاماĒً في فـيلم درامـي جديد لـ "بي
بـي سي" تحـت عـــــــنــــــوان "الــــــطـــــــفل
اĠــسـؤول" - الـذي يــسـتـنــد إلى قـصـة
واقــــعـــيـــة.رايĒ الـــذي يــــحب ألـــعـــاب
الـفـيـديـو ودراسـة الـفـضـاء ومـشـاهدة
بــرامج الــواقعĒ هــو قــيـد المحــاكــمـة -
Ēجــنـبـاً إلى جـنـب مع شـقـيـقـه الـكـبـيـر
نـاثانĒ 21 عـامـاً - لارتكـابـهمـا جـرėة
قـتل وحـشـيـة.بعـد أن يـفـلت زوج أمهم
بــالـكـاد من الـســجن Ġـهـاجــمـته نـاثـان
بـفأسĒ يعود إلى مـنزل العائـلة اĠكتظ
ويــبــدأ في الاعـتــداء عـلـى أمـهــمـا. في
إحـدى الــلـيـاليĒ يـنـزل الـشـقـيـقـان إلى
الـطـابق الـسـفـلي ويـطـعـنـانه أكـثر من
60 مــرة أثـنـاء نـومـه عـلى الأريـكـة.إنه
هـجـوم وحـشي إلـى درجـة أنـهـمـا كادا
أن يـقطـعا رأسه.وتـستـند الـقصـة على
قـصـة جيـروم وجوشـوا إليسĒ الـلذين
كـانا يـبلـغان من الـعمر 14 و 23 عـاماً
عـندمـا قتلا زوج أمهـما.ويـظهر الـفيلم

عـمـلـيـة الـقـتل بـكـامل الـتـفـاصيـل: الدم
والــســكــاكــě وحــقــيــقــة أن الأب غــيــر
مــسـلح ونـائم.لــكـنه يـظــهـر أيـضـاً راي
البالغ 12 عـاماً - الذي لعب دوره بيلي
بـاراتĒ الـذي يـبـلغ من الـعـمر  12عـامـاً
أيــضـاً - في حــالـة إربــاك وهـو مــغـطـاً
بـالدم بـعد الحادث. ويـعترف بـجرėته
عـلى الفور تـقريبـاً ويتم نقـله إلى مركز
الــشـرطــة المحـلي.يــجـري تـفــتـيش راي
وأخــذ صـورة جــنـائـيــة لهĒ وعـيــنـة من
حـــــمــــــضه الـــــنــــــووي ومن دمـه قـــــبل
احــتـجــازه في زنـزانــة كـئـيــبـة قــاتـمـة.
عــنـدمــا يـســأل مـحــامـوه الـشــرطـة عن
سـبب معاملة طفل مثل راي كأي مجرم
ģ يـــرد الـــضـــابـط قـــائلاً "لـــقـــد Ēبـــالـغ
احـتـجازه بـتهـمة الـقـتلĒ وليس بـسبب

الهروب من اĠدرسة".
WOzUMł WO�ËR��

ģ تحــديـــد سن الــعــاشــرة كــحــد أدنى
لـسن اĠـسؤولـية الجـنائـية في إنـكلـترا
وويـــلـــز فـي عــام 1963. ومـــنـــذ 1995
يـــقـــدر عــدد الأطـــفـــال الـــذين تـــتــراوح
أعـمارهم بě  10و 14والـذين خـضعوا
لـلمـحاكـمة في مـحاكم عـادية بـأكثر من
7000. وقـــد صــــرحت الأę اĠـــتـــحـــدة
مـــراراً وتــكــراراً بــأن ذلك يـــتــنــافى مع
قـوانě حـقوق الـطفلĒ ودعت إلى رفعه
إلى  12عـامـاً عـلى الأقل. سن الـعـاشرة
هو الأدنى في أي بلد أوروبي آخر: في
الـسـويـد يـبلغ  15عـامـاً والبـرتـغال 16
Ēوكـوريـا الـشـمـالـيـة ěعـامــاً. في الـصـ
يـجب أن تـكـون فـي الـرابعـة عـشـرة من
الـعـمـر لـتـحـاكم كـشـخص بـالغ.ويـشـير
تــقـريـر حـكـومي حــديث إلى أن فـهـمـنـا
لـكيـفيـة تطـور دماغ اĠـراهقـě - وكيف
يـؤثـر ذلك عـلى اتـخـاذ الـقـرار - قد زاد
مــنـذ أن ģ تحـديـد الحــد الأدنى لـلـسن

في الأصل.
وأشــــار اســـتـــطـلاع أجـــراه صـــنـــدوق
إصـلاح الــســـجــون عــام  2010وشـــمل
أكـــثـــر من 2000 شـــخص بـــالغ إلى أن
ثــلـثـاهم يــؤيـدون رفع سن اĠــسـؤولـيـة
الجـنـائـية إلى 12 عـامـاً عـلى الأقل.لكن
آخـرين يخالـفون ذلك بشـدةĒ وقد يكون
الـــرفض لـه علاقـــة بــعـــمـــلـــيـــة الــقـــتل
الـوحــشـيـة لجـيـمس بـولـغـر الـبـالغ من
الـعــمـر عـامـě عـلى يــد جـون فـيـنـابـلـز
وروبـــرت تــومــســـونĒ وعــمـــرهــمــا 10

. يـبدو لي أنه حـان الوقت إلى 18 عـاماً
أيــضـاً لـدراسـة الـعـمــر الـذي نـبـدأ فـيه
بــوصف الأطــفـال مــجــرمـě".ويــتــمـنى
المخــــرج نــــيك رفع سـن اĠـــســــؤولــــيـــة
الجنائية إلى 16  حـيث يقول "استناداً
Ēإلى الـقراءة والبحث اللذين قمت بهما
يـبـدو هذا الـعـمر هـو الأفـضل لأن دماغ
". ويــقـول اĠــراهق أكــثـر تــطــوراً قـلــيلاً
الـدكتور باتـمان إن تأثيـر حالة جيمس
بولغر ėكن أن يفسر جزئياً سبب عدم
قـيام الحكومات اĠتعاقبة بإعادة النظر
في الــعــمـر الــذي ėـكن فــيه مــحـاكــمـة
الأطـفال كبالغě.ويضيف "عندما يكون
هـنــاك إجـمـاع عـلى شيء مـثل الـتـشـدد
فـي الجرėةĒ فإنه مـن الصعب على أي
من الـطرفě القيام بشيء قد يُنظر إليه

على أنه تساهل".
ÂUŽ Ã«e�

لـكـنه يـعـتـقـد أن اĠـزاج الـعـام Ęكن أن
يـتغـير "هـناك تحـول كبـير في الـطريـقة
الـتي يـتعـامل بـها المجـتـمع مع انتـهاك
الأطفال للقانون خلال العقد اĠاضي".
ويـشير إلى حقـيقة أنه هنـاك انخفاضاً
ģ بـنـسـبـة 75 فـي عـدد الأطـفـال الـذين
ســجــنــهم من خلال المحــاكم خـلال تـلك
الـفــتـرة وفي اسـكـتـلـنـداĒ اتـخـذ الـقـرار
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إن كـنت جـاداّ في الحـصـول عـلى نـوم هانئ
ومـــريح عــلـــيك الإقلاع عـن تــنـــاول الــشــاي
والـقهـوة واĠشـروبات الـغازيـة بعـد السـاعة

12 ظهرا.يجد الكثيرون صعوبة في
الخـلود إلى النوم وهم جيـاعĒ ولكن التخمة
أيــضـــا قــد تــؤثـــر ســلــبــا فـي الــقــدرة عــلى
الـنوم.إذا كـان ذلك ĘكـناĒ حـاول أن تتـناول
وجــبــة الــعـــشــاء قــبل مــوعــد نــومك بــأربع
ســاعـاتĒ وحـاول تجـنب أي طـعـام ثـقـيل أو
ســكـري.وحــاول تجــنب تـنــاول اĠـشــروبـات
الــكـحــولـيــةĒ فـالــكـحــول قـد يــسـاعــدك عـلى
الخــلـود إلى الــنـوم بــسـرعــةĒ ولـكـنـه يـضـر
بـجودة نومكĒ إذ يؤثر سلبا على نوم حركة
الـعě الـسريـعة اĠـهم للـتعـلم والذاكـرة على
وجـه الخـــصــــوص.كــــمـــا أن اĠــــشــــروبـــات
الـكحولية هي مواد مـدرة للبولĘ Ēا يرجح

ÊU�e�« ≠ ÊbM�

هل سـئـمت الشـعور بـالتـعب والإرهاق? لـقد
شــهـدنــا جـمـيــعـا هــذا الـسـيــنـاريــو: نـتـوق
لــلـرقـود فـي الـفـراش ولــكن لا نـســتـطـيع أن
نـنام.ولكن لا تجـزعĒ فإن بامـكان الجميع أن
يـــتـــعـــلـــمــــوا كـــيـــفـــيـــة الخـــلـــود إلى نـــوم
مـريح.تجـدون أدناه خـمس نـصائـح مجـربة

تضمن نوما عميقا وهانئا.
1- تأكد من أنك مرهق فعلا

تـبــدو هـذه الـنـصـيـحـة بــديـهـيـةĒ ولـكـنه من
الأيـسـر بكـثـير أن تـخـلد إلى الـنـوم إذا كنت
مـسـتــعـدا فـعلا لـذلك.ولـكن اĠـتـعـودين عـلى
الـسـهر عـلى وجه الخـصـوص يجـدون عادة
صـعـوبـة في الخلـود إلى الـنـوم في الأوقات
الـتي يـعتـبرهـا الآخرون "طـبيـعيـة" لذلك.إذا
كـنت محسوبا على هؤلاءĒ حاول أن تعرض
نـفسك لأكبـر قدر من الضـوء الطبـيعي أثناء
الـنـهــارĒ بـدءا من اسـتـيـقـاظك صـبـاحـا.فـقـد
بـــرهن عـــلـــمـــاء عـــلى أن ذلك قـــد يـــســـاعــد
اĠـتعودين على الـسهر على ضـبط ساعاتهم
الـــذاتـــيـــة والاســـتــــعـــداد لـــلـــنـــوم في وقت
أبـكر.ومن اĠهم جدا Ęارسة التمارين أثناء
الـــنــهــارĒ ولــكـن تجــنب ذلك فـي الــســاعــات
الأربـع التي تـسبق تـوجهك إلى الـفراشĒ إذ
من شـأن الأدريـنـالě اĠـفـرز أثـناء الـتـمارين
أن يــبــقـيـك مـســتــيـقــظــا.ومــا لم تـكـن طـفلا
صـغـيـرا أو من الذيـن لا يسـتـطـيعـون الـنوم
الــعـمـيقĒ حــاول أن تـتـجــنب الـقـيــلـولـة في
النهار. فالنوم أثناء النهارĒ وخصوصا بعد
الـرابعة عصراĒ يقلل من قدرتك على الخلود

للنوم ليلا.
2- انتبه Ġا تأكل وتشرب

تــبـدأ الـرحـلـة نـحـو نــوم مـريح وهـانئ قـبل
مـوعد التوجه إلى الـفراش بوقت طويلĒ أي
بـحوالي ست سـاعات عنـدما يـجب عليك أن
تــقـلع عن تـنـاول اĠـشــروبـات الـتي تحـتـوي
عـلى الـكـافـيـě.فـالـكـافـيـě يـسـتمـر في أداء
مـفعـوله في الجسم Ġـدة تسع سـاعاتĒ ولذا
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أن تبقيك مستيقظا في الليل.
3- قمُ Ėمارسات قد تهدئك قبل النوم

قـد يكون من شأن روتě يـقوم به اĠرء قبيل
الـــتــوجه إلى الـــفــراش أن يــريــحـه ذهــنــيــا
وبـدنـيـاĒ ومع تـكـرار هـذا الـروتـě سـيـعرف
مـخ الإنسان وبدنه أنه اشارة إلى أن الوقت
قـد حان لـلخـلود إلى الـنوم.قـد تتـضمن هذه
الأعـمال الروتينيـة الاستحمام Ėاء دافئ أو
الـتـأمل أو تبـادل أطراف الحـديث مع شريك
أو أفـراد الأسـرةĒ أو كـتابـة مـدونـة أو قراءة
كـــتــاب أو الاســـتــمـــاع إلى اĠـــوســيـــقى في
الـعـتمـة.اسـتشـار اĠـوسيـقـار ماكس ريـشـتر
عـاĠـا مـخـتـصـا حـول مـراحل الـنـوم وأنواع
اĠـوسـيقى اĠـفضـلـة في هذا المجـال.وتكـللت
أبــحــاث ريــشــتــر بــالــتـوصـل إلى مــعــزوفـة
"الـــنــوم" الـــتي يــبـــلغ طـــولــهــا  8 ســـاعــات

ومـخصصة لضمان نوم عميق وهادđ.فهذه
اĠـوسـيـقىĒ بـاسـتـخـدامهـا اĠـفـرط لـلـنـبرات
ĒـنخـفـضةĠـتـكررة والـتـرددات اĠالـصـوتـية ا
Ē"تشجع على نوم عميق ذي "موجات بطيئة
وهــو الــنــوم الــضـروري لــتــعــزيــز الــذاكـرة
قـصيـرة الأمد وإعـادة ترتـيب اĠعـلومات في
الـدمـاغ.ولـكن أيـا كان نـوع اĠـوسـيـقى الذي
يـخـتـاره الـفـردĒ من الحـيـوي جـدا أن يـكـون

مريحا له.
4- تمسك بنمط صحي للنوم

لا يـعني هذا الاستحمام أو تنظيف الأسنان
قـبـيل الإيواء إلـى الفـراشĒ رغم أهـميـة هذه

اĠمارسات.
فـالنـمط الصحي لـلنـوم يتعـلق أيضـا بخلق
ســيـاق مـثـالي لــلـنـومĒ وهـو الــذي يـتـضـمن
جــدولا مـنـتـظـمــا لـلـنـوم وتجــنب اĠـنـبـهـات

واĠـشـروبـات الـكـحـولـيـة والانـتـبـاه لـلـبـيـئة
الـتي يـنـوي اĠرء الـنـوم فيـهـا.فـغرف نـومـنا
يــجـب أن تــكــون أمــاكن لــلــنــوم ولــيس لأي
شيء آخــر.فــمـعــظم الــنـاس يــتــمـكــنـون من
الـنوم بشكل أفضل في غرف مـظلمة ومرتبة
وذات حـرارة معتـدلة وخالـية من أي أجهزة
Ēقـد تـسـبب تـشـتـيت الانـتـبـاه.فـأيـنـمـا كنـتم
حــاولـوا تجـنب الـنـظــر إلى الـشـاشـات Ġـدة
سـاعـة عـلى الأقل قـبـل توجـهـكم إلـى الـنوم.
Ēفــبــالاضــافــة إلى إيــقــاظك وجــعــلك يــقــظـا
تــنــبــعث عن مــعــظم شــاشـات الــتــلــفــزيـون
والــهـواتف الـذكــيـة إشـعــاعـات إلـكــتـرونـيـة
زرقــاء تـزيــد من اسـتــفـــاقــة الـدمــاغ لـفــتـرة

أطول.
وإذا كــــنت تــــســـتــــمع إلى اĠــــذيـــاع أو إلى
اĠــــوســــيــــقى أو إلـى بث آخــــر مـن جــــهـــاز
الـهاتـفĒ استـخدم جـهاز تـوقيت لـلتـأكد من
أن هذه اĠصادر ستتوقف قبيل وقت النوم.

Line -5 إجعل النوم أولوية
قـد تـكـون سـمعـت قصـصـا عن رجـال أعـمال
وزعـــمــاء دولــيــě لا يـــحــتــاجــون إلا إلى 4
سـاعات من النـوم في الليلـة الواحدةĒ ولكن
الحـقـيـقـة تـقـول إن مـعـظم الـبـشـر لا يـقوون

على ذلك البتة.
فــحــتـى لــو شــعــرت بــالــتـــنــبه بــعــد بــضع
سـويعـات من الـنومĒ فـإن التـأثيـر التـراكمي
لـلـنوم الـقـليل سـيـكون له آثـار خـطيـرة على
صـحتك الـبدنـية والـنفـسيـة.فالـنوم لأقل من
خـمس سـاعات كل لـيـلة يـزيـد من احتـمالات
اصــابـتك بــالـســكـتــة الـقــلـبــيـة والجــلـطـات
الـدماغية والسرطانĒ وتـشير الأرقام الطبية
إلى أن قـلة النوم تـقصر عمـرك.لذاĒ تأكد من
أنك تحـصل على ساعات النوم اĠوصى بها
Ē( 7إلى  8 ســاعــات) في الــلــيــلــة الــواحـدة
وذلـك عن طــريق الــتــمـــسك بــبــرنــامج نــوم
مــنــتــظم. وهــذا يــعــني الخــلــود إلى الــنـوم
Ēوالاسـتـيـقـاظ في نـفس الـتـوقـيـتـات يـومـيا

وحتى في أيام العطلات.
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�WB∫ لقطة من فيلم يحاكي قصة واقعية

 UÝbI*« l� wMH�« q�UF²�« ‰uŠ Îôbł dO¦¹ `O�LK� ‰Ë_« ¡«uſù«
اشتـراكاتـهم في الـشبـكـةĒ التي تـوفر
مكـتبـة هامـة من الأفلام واĠسـلسلات

مقابل مبلغ شهري.
ويبـدو من عنـوان الفـيلم أنه مـحاكاة
لـ (الإغواء الأخيـر للمـسيح) للـمخرج
الـعـاĠي مــارتن سـكــورسـيـزي والـذي
أنتـج عام 1988 وأثـار حـيـنـهـا جدلا.
والــــفـــيــــلم الجــــديـــد الــــذي أدرجـــته
نـتــفـلــيـكـس يـصــور اĠـســيح كـمــثـلي

الجــنس ووالــدته الــســيــدة الــعـذراء
كـمـدمـنـة لـلــحـشـيشĒ من صـنع ملاّك
قــــنـــــاة (بــــورتـــــا دوس فــــونــــدوس)
البرازيلية على يوتيوب والذي يعني
اسمها حـرفيا (الـباب الخلفي)Ē وهي
قـنــاة لـلــكـومـيــديـا أســسـهـا خــمـسـة
فنّانě عام 2012 وفيها أكثر من 16
مـلـيـون مـشـتـرك.وأطـلقـت نـتـفلـيـكس
الفـيـلم عـبر مـنـصتـهـا في الـثالث من

المحـتـوى الـذي تـقـدّمه الـشـبـكـة إنـهـا
تتـعـمّـد اĠسـاس بـاĠقـدّسـات وتتـعـمّد
"نــشــر الإلحــاد والــشــذوذ" وطــالــبـوا

بإغلاقها.
بيـنـمـا يرى آخـرون أن الـشـبكـة تـقدّم
محـتوى مـتنوعـا و"فيه مـا يرضي كل
ذوق" وأوصـــــوا الـــــغـــــاضـــــبـــــě من
مـحـتـوى نـتـفـلـيـكس بـالاكـتـفـاء بـعدم
اĠــشـــاهــدة بـــدلا من الـــهــجـــوم عــلى

الشبكة.
dz«œ ‰bł

ولم تــعــلّق شـبــكــة نــتـفــلــيـكـس عـلى
الجـــدل الــدائـــر حــول الـــفـــيــلـمĒ لــكنّ
Ē"كـومـيـديـو "الـباب الخـلـفي Ēـاعه صـنّ
سخـروا مـنه في تـغـريدة عـلى تـويـتر
نشـروا فيـها رابـطا لـعريـضة مـوازية
تـصف الــفـيــلم بـالحــزين واĠـأسـاوي
وطالبوا ĖحوهĒ لكن بسخرية طبعا.
وبـــعــيـــدا عن الــغـــضب واĠـــطــالـــبــة
Ėحاسبة صـنّاعه واĠروّجě لهĒ أثار
الــفـيــلم نــقــاشــا حــول الحــدود الـتي
يجب أن يـقف عـنـدهـا تنـاول الأعـمال
Ēالفـنيـة المختلـفة لـلمـقدسـات الديـنية
ومــا إذا كــان لــهـــذا الــتــنــاول حــدود
بـالأســاس.يـرفض الــعـامــلـون Ėــبـدأ
الحرية اĠطلقـة في التعبير أي حدود
وشروط لتـناول الفـنون المختـلفة لأي
موضوع مهما كان مقدّسا ويعتبرون

في ذلك قمعا للحريّات.
وهذا ما قاله أعضاء مجموعة "بورتا
دوس فـونـدوس" أو "الــبـاب الخـلـفي"
في تــصــريح لــصــحـيــفــة أمــريــكــيـة:
"بورتـا دوس فونـدوس تـثمّن الحـرية

كـانــون الأول.وقـد بـدأت ردود الــفـعل
الغاضبـة على الفـيلم من البرازيل ثم
انــتــشـــرت حــول الــعــالـم.لم يــغــضب
الفـيـلم مـسـيحـيـě فـقط وإĥـا رفضه
مــعـتــنــقــو ديــانـات ومــذاهب فــكــريـة
مخـتلـفة.فـقـد رفض بعـضهم اĠـساس
بـصــورة اĠـسـيـح والـسـيــدة الـعـذراء
ورفض البـعض الآخـر "السـخـرية من
كل مــقـدّس" واĠــســاس بــاĠـعــتــقـدات
الــــديــــنـــيــــة في اĠــــطــــلق.ومـن أبـــرز
الــتــغــريــدات اĠــتــداولــة بــشــأن هــذا
اĠـــــــوضــــــوع تـــــــغــــــريــــــدة "إدواردو
بولـسـونارو" ابن الـرئيـس البـرازيلي
"جـائـيــر بـولـســونـارو" الـتـي أرفـقـهـا
بـــصـــورة لـــلـــمـــعـــلـــقـــة الإشـــهـــاريــة
للـفيلـم.كتب إدواردو في تـعليـقه على
إذاعة نتفـليكس لـلفليم: "نـحن نحترم
حرية الـتعـبيرĒ لـكن هل يسـتحقّ هذا
مـهاجـمـة مـعـتـقـد نـحو 86 بـاĠئـة من

الشعب?".
WIŠô …b¹dGð

ووصف بـــولـــســـونــارو الـــفـــيـــلم في
تـغـريــدة لاحـقـة بـ(الـنــفـايـة) وقـال إن

.(ěثلون البرازيليė لا) صنّاعه
وفيلم (الإغـواء الأول للمسـيح) وقبله
أفلام أخــرى مــثل (الخُــمــار الأخــيــر)
Ē(العشاء الأخير) وهو محاكاة لقـصة
عرّضوا شبكة نتفـليكس لهجوم كبير

عبر مواقع التواصل الاجتماعي.
وألـغى عــدد من مـتـابــعي نـتـفــلـيـكس
اشتـراكاتـهم الـشهـريـة وشنـوا حمـلة
لــــدعــــوة الــــنــــاس لـــــوقف "تــــمــــويل
نـــتـــفــلـــيـــكس".وقـــال غـــاضــبـــون من

الـفــنـيـة والــكـومـيــديـا الــسـاخـرة من
مختلف اĠـواضيع الثـقافية اĠـتنوعة

في المجتمع.
 وتؤمن المجموعة بأن حـرّية التعبير
من أسس بناء بـلد دėـوقراطي".على
الجـانب الآخـر من لا يــرى ضـيـرا من
الأعــمــال الــفــنــيــة الــتي تــنــقــد أشـدّ
اĠـواضــيع حـسـاســيـة حــتى لـو كـان
دينـيـاĒ لكـنّـهم يقـولـون إن هذا الـنـقد
يــــقف عــــنــــد حــــدود تحــــول دون أن

يتحوّل إلى سخرية.
وليس الغضب من "سخرية فنّية" من
مـعـتـقــد ديـني بـجـديــد.فـقـد سـبق أن
أثـارت رسوم كـاريـكـاتـوريـة اعـتُـبرت
مـســيـئــة لـنـبـي الإسلام مـحــمّـد عـلى
صـحـيفـة "شـارلي إيـبـدو" الـفـرنـسـية

غضبا تحوّل إلى فوضى وعنف.
وأثارت الـصحـيـفة الـغضب أكـثر من
مرّة برسوم اعتـبرت مسيـئة لديانات

ومعتقدات متعدّدة.
وتعرّض مقر الصحيفة في العاصمة
الـفـرنـسـيـة بـاريس لأكـثـر من هـجـوم
أودى أحدها بحياة 12 شخصا فيها
في الــســـابع من يـــنــايــر عــام 2015.
وتـسـتـعـد شـبــكـة نـتـفـلـيـكس لإطلاق
سلسلـة من عشر حـلقات بـداية العام
الجديـد بـعـنوان (اĠـسـيح)Ē وقـد أثار
اĠــقــطع الــتـــرويــجي الــذي أطــلــقــته
الـشــبــكـة لــهـا عــبـر يــوتـــيــوب جـدلا

. واسعاً
فــقــد أغــضب اĠـــســلــسل كــثــيــرا من
اĠسلـمě الذين رأوا فـيه تهكّـما على

معتقداتهم.
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وقّع مــا يـقــرب من مـلــيــوني شـخص
حـول الـعـالم عـريـضـة تـطـالب شـبـكـة
نتفليكس بسحب فيلم (الإغواء الأول
لـلـمــسـيح)Ē الـتي أطــلـقـته Ėــنـاسـبـة

احتفالات أعياد اĠيلاد.
وأغضب الـفـيلـم اĠلايě حـول الـعالم
وتـــســبب فـي خــســـارة نــتـــفــلـــيــكس
Ġتابعě رافضě لعرض الفيلم ألغوا

√�WOM∫ ليتني أتمكن من النوم كالرضيع
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بغداد
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الـقـران الـكــرĤ دسـتـور الإسلام واĠـســلـمـĒ ě من اتــبـعه اهـتـدى ومن
خـالـفه ظل Ē ولا تجـد من اĠـسـلمـě من لا يـردد هـذا الـقـول الا مـا ندر

وأولئك هم الضالون .
 ولكن كم مـن اĠسلـمě من يـتبع هـذا الصـراط القـوĤ ? وما نـسبة من
يـأتمـر بأوامـره وينـتـهي بنـواهيه ? وكم مـنهـم من يقـول ويفـعل Ē ويؤمن

ويطبق ? 
فليس الـعبرة بالقـول لكن العبـرة كلها بالـفعل Ē وهو اĠيـدان . يقيناً أن
الشيعي اĠتدين حقاً لا قولاً Ē عنده اĠرجع الأعلى نائباً للإمام Ē وعنده
اĠرجع متجرد عن اللهو والهوى والاعتبارات الشخصية Ē الحكمة فيه
والزهد طبعهĒ والأبوية مبدئه Ē لا تاخذه في الحق لومة لائم Ē السلطان
الجائر عدوه Ē والرعية امانته Ē وطريق الحق مساره وهو يعلم وحشته
. لا أحـد من ســاسـة الــعـراق الــشـيــعـة بــعـد ســنـة 2003 من لم يـدعِ
الـوصـل بـاĠـرجع الأعــلى Ē واĠـرجع لا يـدعـي وصل الا الحق ولـو كـره
اĠـدعون Ē واللافت فـي اĠدعي أنه تجـاوز حـدود مدرسـة مـسيـلـمة Ē إذ
راح يكذب وهو لم يتخطى حدود الزقـاق الضيق الذي يقيم فيه الزاهد
Ē وأعـجز بـحكـمته عـقل كل لبيب Ē ـتبع والآخرĠالذي كـسب بابـويته ا Ē
وجمع بـوطنـيته وحرصه الـشتـات الذي خلـفته سـياسيـات المحتل الذي
قـسم الـشعب مـلل ونـحـلل وشيع وأطـيـاف Ē كل يـأن ظاهـراً عـلى ليلاه
لكن ليلى كل سياسي ضالته الشخـصية Ē متخذاً من القومية واĠذهب
والطائفة جسـراً للعبور وتحقيق اĠـبتغى . لقد تصدت اĠـرجعية الدينية
الـعـلـيا لـلـشـأن الـسيـاسي انـطلاقـاً من واجـبـهـا الإرشادي الإصلاحي
النصائـحيĒ قبل أن تطـأ اقدام المحتل العـراق Ē وكانت اĠصد الأول له

بعد أن وطأت أقدامه العراق محذرة ومنذرة ومرشدة ومنبهة . 
وهي مـن دافـعت عن الـنـجـف بـعـد أن اتـخـذ المحــتل قـرار الـصـدام مع
اĠـقـاومــة الـشـعــــبـيــة الـصـدريـة Ē فــكـانت الحـامـيــة والـدافـعـة والـرادة

للعدوان . 
ومنـذ سـنة 2003 لم تـخـلو خـطـبـة من خـطبـهـا في صلاة الجـمـعة من
الوعظ والإرشاد والتذكير للحاكم برعاية الله Ėا أئتمن  ودفع الظلامة
عن الرعـية Ē مـذكرة أن في الـفساد مـقتل الحـاكم Ē وفي الظـلم اقتراب
الـسـاعــة وزوال اĠـلك Ē والحـاكم في طـغـيـانه يـعـمه Ē اĠـال الـعـام عـنـده
غنـيمة واعـلوية الـقرار وسيـلة Ēومـكنته من الآخـر صورت له أن لا قادر
على وقف مـوجه اĠتـصاعـد ومده اĠـتزايـد وحاشـيته التـي راحت تعبث
كـمـا تـشـاء لا هـاجس لـها الا اĠـنـفـعـة الـذاتـية Ē تـتـحـدث بـاسم مـصدر
القرار  وتبتز بجاهه وتثري على حساب الشعب الذي راح يزداد فقراً
Ē يـــومه أفـــضل من غــده وأمـــسه أفــضـل من يــومه Ē ًوبــؤســـاً وشــقــاء
واĠـرجــعـيــة تـوجه وتــنـصح وتــنـاشــد Ē وفي كـثــيـر من الأحــيـان تحـذر
وتـصعد بـسلـطتـها الديـنيـة الروحيـة التـوجيـهية Ē فـعنـد غيرهـا السـلطة
وعنـدها خـارطة الطـريق التي لـو سار على هـديهـا مصدر الـقرار لـنجا
وسـعـد شـعـبه Ē ولـسـنـا مـغـالـě لـو قـلـنـا أن اĠـرجـعـيـة الـديـنـيـة الـعـلـيا
بتـاريخـها الـطويل اĠمـتد هـبة الـله للعـراق Ē ففي الـعراق الإمـام والنبي
والـولي والوصي والـصالـح  Ē ولو كـانت عنـد غـير أهل الـعراق Ē وعـند
غير الساسة الشيعة لكان حديثها مقدس وقولها دستور وتوجيها امر

واجب مطاع . 
لـقد وقـفت اĠرجـعيـة الدينـية الـعلـيا عـلى طول مـسيـراتهـا الطـويلة وهي
Ē تنـصر الشـعب وتثأر من قـامعيه Ē تقـارع الطغـاة وترفض الاستـبداد
تطـيح باĠـستبـدين ويعتـلي قادتـها اĠشـانق ومنـصات الإعدام وصـوتها
Ē ن أطاحتĖواللافت أن التـاريخ مليء بأنبائها و Ē يرتفع بل يتصاعد
واتباعها يصدون الطرف عنها ويتنكرون للتاريخ معتقدين أن انتمائهم
لـلـمـذهب ظـاهـرا وانـتـسـابـاً لا مـســيـرة وفـعلاً سـيـنـجـيـهم من صـدقـيـة
اĠرجع وتـصديه لرد الـظلم Ē فاĠـنهج لا اĠـتبع والعـقيدة Ē هي من دعت

السالف من اĠراجع للتصدي للطغاة . 
Ē ن لم يـتعض من سالفات الحوادثĠ ورب في عدم قراءة التاريخ عذر
لـكن مـا عــذر من عـايش الحـدث وشـهـد زوال اĠـلك وتـهـاوي عـرش من
استـبد وتـنكر لـنصح اĠـرجع ودعوته لـتقـاءالله بالـرعيـة Ē واليوم راحت
خـطب اĠرجـعيـة تتـوالى تتـرا في دعوتـها الـطبـقة الـسيـاسيـة لا الحاكم
فقط للاستماع لصوت  الشعب والالتفات Ġعاناته والانتصار Ġظلوميته

والتنازل عن بعض اĠغاġ من غيـر اĠستحقات Ē وما يثير
الاستغراب أن صـوت اĠرجعية الـعليا كلـما تصاعد
كلما ازداد الساسـة تعنتاً وتنكراً لـلمطالب الحقبة
وهم يــتـنــكــرون لحــكـمــة كــثــيـرا مــا رددوهــا أيـام
اĠـعــارضـة وزمن مـقـارعـة الـطــاغـيـة " دولـة الـظـلم

ساعة ودولة العدل حتى تقوم الساعة ".


