




كيف يتم تحديد الفائز؟
الذي  المرشح  هو  دائمًا  الفائز  يكون  لا  قد 
المستوى  على  الأصوات  بأغلب  يفوز 
مع  حدث  ما  وذلك  البلاد،  عموم  في  الوطني 
يتنافس  بل   .2016 عام  في  كلينتون  هيلاري 
الانتخابي. المجمع  بأصوات  للفوز  المرشحون 
وقد تنافست كلينتون مع دونالد ترامب في عام 
ثلاثة  بنحو  الفوز  إلى  الأمر  بها  وانتهى   .2016
ذلك  ويرجع  ترامب،  من  أكثر  صوت  ملايين 
كبير  عدد  على  حصلت  أنها  إلى  أساسي  بشكل 
من الأصوات في ولايات ذات توجه ديمقراطي 
قوي مثل نيويورك وكاليفورنيا. إلا أنها هزمت 
عند  الترشح  على  السباق  في  منافسها  أمام 
أصوات   304 بـ  الانتخابي  المجمع  في  التصويت 
بعدة  فاز  لأنه  لها،  صوتا   227 مقابل  لترامب 
رئيسية. ولايات  في  صغير  بهامش  منافسات 
من  معين  عدد  على  ولاية  كل  وتحصل 
عدد  على  بناءً  الانتخابي  المجمع  أصوات 
المجمع  لأصوات  الإجمالي  والعدد  سكانها، 
الفائز  يكون  وبالتالي  صوتاً،   538 هو  الانتخابي 
أكثر. أو  صوتاً   270 بـ  يفوز  الذي  المرشح  هو 
هذا يعني أنه عندما يصوت شخص ما لمرشحه 
على  تجري  انتخابات  في  يصوت  فإنه  المفضل، 
مستوى الولاية بدلًا من المستوى الوطني العام.

تجري  أن  يجب  الأمريكي  للقانون  وفقًا 
شهر  من  ثلاثاء  يوم  أول  في  دائما  الانتخابات 
نوفمبر، ويصادف هذا العام في الثالث من الشهر 
الولايات  المذكور، ومع ذلك يصوت كثيرون في 
المتحدة قبل ذلك بأسابيع قليلة عن طريق البريد
على  أكبر  إقبالا  العام  هذا  يشهد  أن  يتوقع  إذ 
التصويت بالبريد بسبب وباء كورونا، ومن المهم 
أيضًا الإشارة إلى أن هناك الكثير من الانتخابات 
وقت  نفس  في  تجري  التي  الأخرى  المهمة 
السباق الرئاسي، إذ سيختار الناخبون هذا العام 
الأمريكي  النواب  مجلس  أعضاء  جميع  أيضا 
والبالغ  عامين  لمدة  مناصبهم  يتولون  الذين 
عددهم 435 نائبًا، كذلك سيتم التصويت في بعض 
الشيوخ  مجلس  أعضاء  اختيار  على  الولايات 
سنوات. ست  لمدة  يخدمون  الذين  الأمريكي 

متى تنتهي الإنتخابات؟
الإجابة المختصرة هي في نفس يوم الانتخابات 
تنتهي  هي  الأفضل  الإجابة  لكن  نوفمبر(،   3(
عندما يتم الانتهاء من عد الأصوات، وبالنظر إلى 
احتمال زيادة نسبة التصويت عبر بالبريد نتيجة 
وباء كورونا، فمن المحتمل أن يستغرق تحديد 
يوم. من  أكثر  العام،  هذا  الانتخابات  في  الفائز 

من يحق له التصويت؟

وفقًا للدستور الأمريكى، كل من بلغ سن الـ 18 
يحق له الإدلاء بصوته، أما السجناء فلا يحق لهم 

ذلك سوى في ولايتي ماين وفيرمونت، بالإضافة 
مواطنين  البورتوريكيون  يعتبر  ذلك،  إلى 
في  أصوات  له  ليس  الإقليم  لكن  أمريكيين، 
المجمع الانتخابي، لذا فإن الأشخاص المسجلين 
الرئاسية. الانتخابات  في  رأي  لهم  ليس  هناك 

كيف يتم إختيار الرئيس؟
بالضرورة فليس  الشيء،  بعض  معقد  الأمر 
كما ذكرنا سابقا، أن يكون المرشح الحاصل على 
الرئيس الشعبي هو  الاقتراع  الأصوات في  أكثر 
بل إن الفوز يحدده الحصول على أغلبية أصوات 
الانتخابي  المجمع  ويضم  الانتخابي،  المجمع 
العاصمة  وعلى  الولايات  على  تقسم  عضوا   538
واشنطن طبقا لعدد السكان واستنادا إلى تمثيل 
كل ولاية في الكونجرس، يمثل الولايات الصغرى 
وهي  كاليفورنيا  ولاية  يمثل  بينما  أعضاء  ثلاثة 
واشنطن،  العاصمة  أما  عضوا.   55 ولاية  أكبر 
أساس  على  الكونجرس  في  ممثلة  غير  وهي 
مثل  مثلها  أعضاء  ثلاثة  فيمثلها  انتخابي، 
انتخابات  في  الفائز  يحتاج  الصغرى،  الولايات 
المجمع  في  صوتا   270 على  الحصول  إلى  الرئاسة 
الانتخابي الذي يعلن أعضاؤه ولاءهم لمرشح أو 
آخر، لكن لا يوجد قانون اتحادي يقيدهم بذلك.
أصوات  كل  تذهب  والعاصمة  ولاية   48 في 
الولاية  في  للفائز  الانتخابى  المجمع  فى  ممثليها 
عدا  الولايات  كل  على  النظام  هذا  ويطبق 
الانتخابي  ولايتين تقسم فيهما أصوات المجمع 
ولايتا  وهما  التصويت،  في  الفوز  نسبة  حسب 
الذين  المجمع  أعضاء  وينتخب  ونبراسكا،  مين 
الرئيس ونائب  الرئيس  أحزابهم  تختارهم 
كبير  عدد  على  يحصل  أن  يمكنه  المرشح  ولأن 
يخسر  ثم  الولايات  بعض  في  الأصوات  من 
يحصل  لا  قد  أخرى،  ولايات  في  بسيط  بفارق 
المستوى  في  الأصوات  من  عدد  بأكبر  الفائز 
الشعبي، على أغلبية أصوات المجمع الانتخابي.

مرات  أربع  في  الانتخابي  المجمع  وانتخب 
وهم  الشعبي.  التصويت  خسر  الذي  المرشح 
الجمهوريون راذرفورد هيز عام 1876 وبنجامين 
 2000 عام  بوش  وجورج   1888 عام  هاريسون 
والرئيس الحالي دونالد ترامب في 2016، ويجتمع 
ولاياتهم  عواصم  فى  الانتخابى  المجمع  أعضاء 
اثنين  يوم  ونائبه، في  الرئيس  للتصويت لاختيار 
الشعبي  الانتخاب  بعد  ديسمبر  شهر  بداية  في 
إلى  النتائج  وينقلون  نوفمبر،  في  يجري  الذي 
الحكومة الاتحادية. وتجدول الأصوات في جلسة 
مشتركة للكونغرس يوم السادس من يناير من 
الشخص  أن  هذا  يعني  وباختصار،  التالي،  العام 
الشعبي  الاقتراع  في  يصوت  عندما  العادي 
لمرشح ما، فإنه يصوت في انتخابات تجري على 
مستوى الولاية بدلا من المستوى الوطني العام.
واضعو  إليه  توصل  الفريد  النظام  هذا 
عشر  الثامن  القرن  في  الأمريكى  الدستور 
انتخابات  يريدون  من  بين  وسط  كحل 
إعطاء  يريدون  من  وبين  مباشرة،  شعبية 
الولايات. في  التشريعية  للمجالس  الحق  هذا 

هل يمكن حصول التعادل؟
أي  حصول  عدم  المرشحين، أو  تعادل  حالة  في 
منهما على الأغلبية في المجمع الانتخابي، يختار 
مجلس النواب الرئيس من بين ثلاثة مرشحين 
على  الأصوات،  من  عدد  أعلى  على  حاصلين 
بالنسبة  أما  صوت واحد،  ولاية  كل  يمثل  أن 
أي  حصول  عدم  حالة  في  الرئيس،  لنائب 
مرشح على الأغلبية يختار مجلس الشيوخ من 
عدد  أعلى  على  حاصلين  اثنين  مرشحين  بين 
في  مرتين  النواب  مجلس  وبتَّ  الأصوات،  من 
 1800 عام  انتخابات  في  بالرئاسة  الفائز  اختيار 
اختيار  الشيوخ في  وعام 1824، كما بت مجلس 
.1836 عام  انتخابات  في  واحدة  مرة  النائب 

المرشحون:
السياسي  النظام  على  فقط  حزبان  يهيمن 
الجمهوري  الحزب  هما  المتحدة،  الولايات  في 
إلى  الرئيس  وينتمي  الديمقراطي،  والحزب 
أحدهما، مرشح الحزب الجمهوري هذا العام هو 
الرئيس الحالي دونالد ترامب )74 عاما(، أما الحزب 
السابق  الرئيس  نائب  رشح  فقد  الديمقراطي 
الانتخابات. في  للمنافسة  عاما(   78( بايدن  جو 

متى يتولى الفائز منصبه؟ 
أن  المقرر  من  الحالية،  الانتخابات  في 
يوم  الأبيض  البيت  إلى  الفائز  يدخل 
.2021 يناير   20 المصادف  الأربعاء 

جو بايدن
 Joe Biden؟

كنائبٍ  وعمل  سبق  أمريكي،  ومحامٍ  سياسٌي 
أنهى  أن  بعد  أوباما،  باراك  الأمريكي  للرئيس 
الشيوخ كسيناتور،  الطويلة في مجلس  مسيرته 
كما أنه عضو في الحزب الديمقراطي الأمريكي.

جو بايدن
جو بايدن سياسٌي ومحامٍ أمريكي، وعضو بارز 
في الحزب الديمقراطي الأمريكي، شغل مناصب 
الرئيس  نائب  أبرزها:  مسيرته  خلال  بارزة 
أوباما(،  )باراك  والأربعين  السابع  الأمريكي 
تاريخ  في  منتخب  سيناتور  أصغر  وسادس 
مجلس  في  انتخابه  أعيد  كما  المتحدة  الولايات 
إضافة  بعدها،  مرات   6 )كسيناتور(  الشيوخ 
السابق. في  الخارجية  العلاقات  لجنة  لرئاسته 
المتحدة  الولايات  لرئاسة  نفسه  بايدن  رشح 
إجراءها  المقرر  الانتخابات  ضمن  الثالثة  للمرة 
من  ويعد   ،2020 لعام  نوفمبر  أواخر  في 
الرئيس  مقابل  الرئاسة  على  المنافسين  أقوى 
نفسه  رشح  الذي  ترامب  دونالد  الحالي 
جديدة. رئاسية  بولاية  ليحظى  الآخر  هو 

بدايات جو بايدن
المعروف  الابن  بايدن  روبينيت  جوزيف  وُلد 

بنسلفانيا  بولاية  سكرانتون  في  بايدن  جو  باسم 
 -  20 بتاريخ  الأمريكية  المتحدة  الولايات  في 
نوفمبر - 1942، والده جوزيف بايدن وأمه هي 
أبناء. أربعة  بين  الأكبر  وهو  أوجينيا،  كاثرين 
انتقلت أسرته عندما كان في العاشرة من العمر 
إلى كلايمونت بولاية ديلاوير، حيث تخرج عام 
حصل  كما  فيها،  أريشمير  أكاديمية  من   1961
وعلم  التاريخ  في  مضاعفةٍ  جامعيةٍ  شهادةٍ  على 
السياسة من جامعة نيوارك، ثم التحق بجامعة 
سيراكوس للقانون وفق منحةٍ دراسيةٍ نصفية 
كرة  )لاعب  رباعي  ظهير  لكونه  عليها  حصل 
قدم أمريكية(، وتخرج منها بإجازة في المحاماة 
.1969 في  القضائي  السلك  إلى  وانضم   ،1968 عام 



إنجازات جو بايدن
عمل جو بايدن كمحامٍ متدربٍ في ويلمنجتون
مجلس  قنصل  ليكون  انتُخب  ثم  ديلاوير،   
1972 وحتى   1970 من  كاسل  نيو  مقاطعة 
الشيوخ  مجلس  لانتخابات  الترشح  قرر  حيث 
الأمريكي بسبب موائمة الفرصة لبايدن نتيجة 
المرشح  الجمهوري  بوجز  جايمس  تنحي 
الرغم  على  بالانتخابات  بايدن  ففاز  للفوز، 
من  بدعوة  لنفسه  بوجز  ترشيح  إعادة  من 
نيكسون(،  )ريتشارد  آنذاك  الأمريكي  الرئيس 
على  تركز  التي  الانتخابية  حملته  ساعدته  كما 
حماية البيئة، ومعالجة قضايا الهجرة، والتأمين 
من  والانسحاب  المدنية،  والحقوق  الصحي، 
جعلته  التي  القضايا  من  وغيرها  الفييتنام، 
الناخبين. التواصل مع  أقرب وأكثر قدرة على 
حيث   1973 عام  كسيناتور  ولقبه  مكتبه  تسلم 
سادس  وبالتالي  عمره،  من  الثلاثين  في  كان 
المتحدة الولايات  تاريخ  في  سيناتور  أصغر 
إعادة  عبر  المجلس  في  استمراريةً  وأكثرهم 
انتخابه 6 مراتٍ متتالية، منتصًرا على جايمس 
1984 عام  بوريس  وجون   ،1987 عام  باكستر 
كلاتورثي  ورايموند   ،1990 في  برادي  جاين  ثم 
في  الأصوات  من   60% وبأغلبية   ،1996 عام 
في  مرة  لآخر  بعدها  انتخابه  وأُعيد   ،2000
المجلس. في  عضو  أكبر  رابع  كان  حيث   2008
بايدن  جو  كان  كسيناتور  دوراته  جميع  خلال 
مجلس  في  الخارجية  العلاقات  للجنة  رئيسًا 
الشيوخ، ويُعتبر -وفق توجهاته السياسية وآرائه 
عن القضايا التي تم طرحها أثناء تلك الفترة- من 
الليبيراليين المعتدلين بشكلٍ عام، والتي شملت:
دعا  لكنه   1991 عام  الخليج  لحرب  معارضته 
التدخل  إلى  الأطلسي  شمال  وحلف  بلاده 
امتدت  التي  والهرسك  البوسنة  حرب  في 
قصف  وأيد   ،1995 و   1994 عامي  بين 
كوسوفو. حرب  خلال   1999 في  صربيا 
الذي أذن بشن  القرار  بالموافقة لصالح  تصويته 
الرئيس  معتبًرا   2002 عام  العراق  على  حربٍ 
يجب  تهديدًا  حسين(  )صدام  آنذاك  العراقي 
إرسال  عارض  لكنه  وسيلة،  بأي  منه  التخلص 
باعتبار   2007 عام  العراق  إلى  القوات  من  المزيد 
أنه كان قرارًا خاطئًا حينها، ودعم فكرة تقسيم 
مرجعيةٍ  على  تعتمد  أقاليم  ثلاثة  إلى  العراق 
عليها القبول  بحصد  فشل  لكنه  طائفيةٍ، 
.2001 عام  أفغانستان  غزو  لصالح  صوت  كما 
تأييده الخيار الدبلوماسي مع استخدام العقوبات 
الولايات  إذا استدعى الأمر، فيما يخص علاقة 
المتحدة مع إيران، معارضًا اعتبار الحرس الثوري 
الإيراني منظمةً إرهابية. كما أيد منح تأشيرات 
للعمال الزائرين فيما يتعلق بالهجرة، لكنه يدعم 
الولايات والمكسيك. بناء جدار عازل بين  فكرة 
دولتين  إلى  فلسطين  تقسيم  فكرة  تأييده 
بتأييده  معروف  وهو  والفلسطينيين،  لليهود 
البيئة  لحماية  ودعوته  لإسرائيل.  الشديد 
عارض  حيث  المناخي،  التغيير  بخطر  منددًا 
ألاسكا  محميات  في  النفط  عن  التنقيب 
بديلة. طاقة  مصادر  عن  البحث  مفضلً 
الاثني  الشخصيات  كأحد  الكونغرس  عيّنه 
السياسات  في  فرقًا  أحدثوا  الذين  عشر 
عدة  لتسلمه  إضافةً  الأمريكية،  الخارجية 
مرةً  ترأسها  التي  القضائية  اللجنة  في  مهامٍ 
العديد  بصياغة  خلالها  شارك  حيث  وحيدة، 
فيها  بما  الفيدرالية،  الجريمة  قوانين  من 
والتحكم  التسلح،  من  الحد  قضايا  على  التركيز 
القانون  تطبيق  وإجراءات  العنف  جريمة  في 
لعام 1994 المعروف ب"قانون بايدن للجريمة".
المرأة  ضد  العنف  قانون  هو  الأبرز  القانون  أما 
التاريخي الصادر في 1994 أيضًا، والذي يتضمن 
العديد من الإجراءات للحد من العنف المنزلي، 
الفيدرالية  للأموال  الدولارات  مليارات  مزودًا 
الجنس  على  المبنية  للجرائم  التوصل  أجل  من 
الذي   "2000 "أطفال  تشريع  أصدر  كم  وحلها، 
والإنترنت والمدرس،  الحاسب،  تأمين  يضمن 
 ودورات التقوية وغيرها مما قد يحتاجه طلاب 
والمشترك. والخاص  العام  القطاعين  في  المدارس 
الشيوخ  مجلس  في  عمله  فترة  خلال  قام 
بتدريس مادة القانون الدستوري بكلية القانون 
من  بدءًا  ديلاوير  بولايته  ويدينير  جامعة  في 
عمله  أثناء  للولاية  الكثير  قدم  حيث   ،1991
ونيو  الجوية،  دفر  قاعدتي  دعم  كما  كسيناتور. 
التي  المشاريع  من  وغيرها  العسكريتين،  كاسل 
لحملات  إضافةً  الدولارات،  ملايين  لها  رصد 
أثرها  على  ويعد  بها  قام  التي  التبرعات  جمع 
الولاية تاريخ  في  للتبرعات  جمعًا  سيناتور  أكثر 
ذاته  العام  في  سابقًا  نفسه  بايدن  جو  رشح 
ليصبح  منه  سعيًا  الرئاسية  للانتخابات 
جون  منذ  المتحدة  للولايات  رئيس  أصغر 
صحيٍ  لعارضٍ  تعرّض  لكنه  كينيدي، 
إثره. على  الانتخابية  حملته  أوقف 
سبعة  بعد  الكونغرس  في  عمله  استأنف 
استقالته  حتى  الدماغية  إصابته  من  أشهر 
الأمريكي  للرئيس  نائبًا  عين  حيث   ،2009 عام 

أقوى  ثاني  ليصبح  أوباما،  باراك  آنذاك 
الرئيس. بعد  المتحدة  الولايات  في  شخصية 
بدأ بايدن عمله في منصبه الجديد كنائب للرئيس 
أن  بعد  أوباما،  باراك  المتحدة  للولايات   47 الـ 
الرئاسية  الانتخابات  في  ضده  ترشح  قد  كان 
لمنافسيه  نظرًا  بالانسحاب  قام  لكنه   ،2008 عام 
البارزين هيلاري كلينتون وباراك أوباما، وفشله 
في حشد الناخبين إلى جانب بضع تعليقاتٍ أدلى 
بشكلٍ  الإعلام  وتركيز  حملته،  لإيذاء  أدت  بها 
بالين. سارة  الألاسكية  المرشحة  على  رئيسي 
أوباما  باراك  مع  سري  بشكلٍ  اجتماعه  تلاها 
يشغل  أن  الأخير  من  رغبةً  رئيسًا  انتخابه  إثر 
العلاقات  ضعف  رغم  نائبه،  منصب  بايدن 
السياسات  لجنة  في  معًا  عملهما  أثناء  بينهما 
بايدن  انتخاب  فتم  الكونغرس،  في  الخارجية 
الوحيد  السيناتور  ليكون  للرئيس  نائبًا 
المنصب. هذا  يحتل  الذي  ديلاوير  بتاريخ 
رئيسًا  الانتخابات  من  وجيزةٍ  فترةٍ  بعد  عُيّ 
ثم  أوباما،  المنتخب  للرئيس  الانتقالي  للفريق 
اختار مساعده رون كلاين ليكون رئيس أركانه
كما شارك بكافة التعيينات الوزارية التي تمت في 
الفترة الانتقالية، ثم استقال من الكونغرس بعد 
أن كان قد تم انتخابه لولايةٍ جديدةٍ في 2008، وقام 
برحلة إلى العراق وأفغانستان كآخر مهمةٍ له في 
لجنة السياسات الخارجية، مودعًا بعدها مجلس 
الشيوخ بخطابٍ مؤثر بعد أن قضى فيه 35 عامًا.
الكواليس وراء  مهمٍ  مستشارٍ  دور  بايدن  تولى 
أوباما منافسي  مع  النزاعات  فصل  منها 
العديد  في  الشيوخ  مجلس  دعم  على  والحصول 
التحفيز"  "حزمة  منها  أوباما،  تشريعات  من 
المستمر  الركود  فعال  بشكل  واجهت  التي 
وقانون  للعمل،  عديدة  فرصًا  وخلقت 
وغيرها. الصحية  والرعاية  المرضى  حماية 
كبيرة  أهميةً  نظره  وجهات  فحققت 
داخله  الجميع  جعلت  الأبيض  البيت  في 
وحظي  باستراتيجياته،  النظر  يعيد 
اللسان  زلات  من  الرغم  على  كبيرةٍ  بثقةٍ 
أحيانًا. يدليها  كان  التي  المتهورة  والتصريحات 
موافقة  على  للحصول  ناجحةً  جهودًا  قاد 
الجديدة،  "ستارت"  معاهدة  على  الكونغرس 
بين  النووي  التسليح  خفض  على  تنص  التي 
روسيا وأمريكا بدءًا من عام 2010، أما خارجيًا 
من  العديد  في  المتحدة  الولايات  مثل  فقد 
خلق  داعمً  عالميًا،  الهامة  والفعاليات  المناسبات 
علاقاتٍ اقتصاديةٍ جديدة بالأخص مع روسيا، 
كما دعا للتدخل العسكري بقيادة الناتو في ليبيا 
تنفيذ  الفترة  تلك  خلال  وعارض   ،2011 عام 
مقتل  عن  أسفرت  التي  العسكرية  العملية 
فشلها. تداعيات  من  تخوفًا  لادن  بن  أسامة 
الرئيس  نائب  منصب  في  ثانية  لولايةٍ  انتُخب 
في  بايدن(  )أوباما-  تذكرة  وفق  الأمريكي 
نوفمبر عام 2012 متغلبةً على تذكرة )رومني- 
للانتخابات  الترشح  في  نيته  سبقتها  ريان(، 
الذي  أوباما  لكنه تراجع عنها لصالح  الرئيسية، 
أنشأت  التي  العنف"،  "ضد  لمنظمة  رئيسًا  عينه 
البلاد. المتفاقمة في  المسلح  العنف  لمعالجة ظاهر 
الضرائب  لدافعي  الإعفاء  قانون  بتمرير  قام 
في  البلاد  سقوط  لمنع   2012 لعام  الأمريكي 
ما رفع  ماليةٍ وفق صفقة مع ماكونيل،  هاويةٍ 
معدلات الدخل وجعل الكثير من التخفيضات 
تشريع  تمرير  في  فشل  لكنه  دائمة،  الضريبية 
مناقشات  أثناء  عزله  وتم  التسليح،  خفض 
 ،2013 لعام  الدين  سقف  لأزمة  الكونغرس 
.2014 لعام  المستمرة  المخصصات  وقانون 
أُعيد تفويض قانون بايدن للعنف ضد المرأة في 
2013 وضم العديد من التطويرات، كما قام بإلقاء 
خطاب حول الوعي بالاعتداء الجنسي في حفل 
غاغا. ليدي  مع   88 الـ  الأوسكار  جوائز  توزيع 
كنائبٍ  الثانية  ولايته  فترة  خلال  قام 
لعام  الرئاسية  للحملة  بالاستعداد  للرئيس 
أكبر  يكون  أن  الممكن  من  كان  حيث   2016
انخفاض  مقابل  التنصيب،  تاريخ  في  رئيس 
ليتراجع  الأمر،  بدا  كلينتون  هيلاري  شعبية 
كانت  التي  لكلينتون  دعمه  ويُعلن  لاحقًا، 
التي  الانتخابات  في  ترامب  دونالد  تواجه 
بايدن  ولاية  معها  وانتهت  الأخير،  ربحها 
ترامب. سياسات  معارضي  أبرز  يعد  الذي 
 2017 في  أوباما  لولاية  الأخيرة  الأيام  في  تسلم 
أعلى وسام مدني في البلاد "وسام الحرية"، الذي 
البيت  في  أقيم  حفلٍ  خلال  أوباما  إياه  منحه 
الأبيض، عمل بعدها أستاذًا في جامعة بنسلفانيا.
ترشحه   2019 عام  منتصف  في  أعلن 
المقرر  الأمريكية  الرئاسية  للانتخابات 
الحزب  عن   2020 عام  نوفمبر  في  إجرائها 
يعده  الذي  ترامب،  مواجهة  في  الديمقراطي 
المعاصر التاريخ  في  أمريكيٍ  رئيسٍ  أسوء 
للسباق  المتأخر  بايدن  انضمام  من  الرغم  وعلى 
المرشحين. أقوى  من  يعد  أنه  إلا  الرئاسي 

أشهر أقوال جو بايدن
إطلاقًا  بها  اتهم  لم  التي  الأشياء  أحد 
الناس. بأحوال  اهتمامي  عدم  هي 

لا  أمر  حياتك  من  ما  مرحلة  في  الفشل 
يغتفر. لا  أمر  الاستسلام  لكن  تجنبه،  يمكن 
دون  سعيدًا  رجلً  أموت  أن  أستطيع 
لكن  المتحدة،  للولايات  رئيسًا  أصبح  أن 
للرئاسة. الترشح  من  هذا  يمنعني  لن 
إطلاقًا  بها  اتهم  لم  التي  الأشياء  أحد 
الناس. بأحوال  اهتمامي  عدم  هي 
لا  أمر  حياتك  من  ما  مرحلة  في  الفشل 
يغتفر. لا  أمر  الاستسلام  لكن  تجنبه،  يمكن 
دون  سعيدًا  رجلً  أموت  أن  أستطيع 
لكن  المتحدة،  للولايات  رئيسًا  أصبح  أن 
للرئاسة. الترشح  من  هذا  يمنعني  لن 
إطلاقًا  بها  اتهم  لم  التي  الأشياء  أحد 
الناس. بأحوال  اهتمامي  عدم  هي 

حياة جو بايدن الشخصية
وأنجبا  هانتر،  نيليا  من  كان  الأول  بايدن  زواج 
من  الثانية  تبلغ  تكد  لم  وحيدة  وفتاة  ولدين 
بحادث  والدتها  مع  توفيت  حتى  عمرها 
أخويها  مع  للتسوق  ذهابهما  أثناء  أليم  سيارة 
عرضية.. بإصابات  الحادثة  من  نجيا  اللذان 
جيل  من  ثانيةً  مرةً  بايدن  جو  تزوج 
وحيدة. ابنة  ولديهما   ،1977 عام  جايكوبس 
بايدن جو  عن  سريعة  حقائق 
عانى في 1988 بعد انطلاق حملته الرئاسية للعام 
في  الدماغية  الأوعية  في  تمدد  إصابة  من  نفسه 
الجهتين اليمنى واليسرى والتي تطلبت عمليتين 
شديدتي الخطورة، تماثل بعدها للشفاء دون أي 
بعد  الكونغرس  في  عمله  إلى  وعاد  مضاعفات، 
سبعة أشهر وتخلى عن حملته الرئاسية آنذاك.
عن  التاريخي  للقانون  تمريره  من  الرغم  على 
أنه  إلا   2013 في  تطويره  ثم  المرأة  ضد  العنف 
اتصال  قام بحركات  بكونه قد  اتهامات  يواجه 
التقطها  جسدي غير ملائمة في عدة مناسبات 
الكاميرات، وهو ما يرفضه باعتبار نواياه مشرفة 
عنه. كليًا  وبعيدة  خاطئة  بطريقة  ومفهومة 
يعتبر جو بايدن من الطبقة المتوسطة ماديًا، ما 
أثار التساؤلات حول قدرته على إقامة الحملات 
يتم  أنشأ جمعية  لذا  بدخلٍ متوسط،  الانتخابية 
خلالها  من  فحقق  لحملته،  التبرع  خلالها  من 
دولار. مليون   1.8 إلى   1 بين  تراوحت  ثروة 
 "Amtrak" وعُرف عنه أنه كان يستقل قطار
يوميًا لمدة 90 دقيقة ذهابًا وإيابًا بين ويلمنجتون 
شواء  حفلات  مستضيفًا  الكونغرس،  ومبنى 
التي  القطار  شركة  في  العمل  لطاقم  وغيرها 
7 آلاف رحلة  بأكثر من  لقيامه  بتكريمه  قامت 
بضعة  تنتظر  كانت  التي  قطاراتها  متن  على 
بايدن. وصول  موعد  تأخر  حال  في  دقائق 

دونــالــد تــرامــب
Donald Trump 

الخامس  الرئيس  هو  ترامب  جون  دونالد 
منذ  منصبه  شغل  المتحدة،  للولايات  والأربعين 
كونه  إلى  وبالإضافة   .2017 الثاني  كانون   20
وشخصية  ناجح  أعمال  رجل  فهو  سياسي، 
التلفزيونية. البرامج  من  العديد  في  ظهرت 

نبذة عن دونالد ترامب
مستشفى  في   1946 حزيران   14 ترامب  ولد 
عقارات  ملّك  ابن  وهو  بنيويورك،  جامايكا 
بنسلفانيا  بجامعة  وارتون  كلية  ارتاد  ثري، 
عائلته. أعمال  مسؤولية  يتولى  أن  قبل 
ذو  ومدير  ذكي  أعمال  رجل  بصفته 
وتجديد  ببناء  قام  خاصة،  كاريزما 
وأبراج  والكازينوهات  الفنادق  من  العديد 
فتراكمت  المهنية،  مسيرته  خلال  المكاتب 
المليارات. إلى  لتصل  الصافية  قيمتها 
مجال  دخل  طموحاته،  آفاق  توسيع  وبغية 
السياسة الوطنية في أوائل العقد الأول من القرن 
الرئاسي.  المكتب  على  عينيه  ووضع  الماضي، 
وكسياسي، كانت حياته المهنية مشوبة بمزاعم 
تلقى  أنه  كما  الجنسي،  السلوك  بسوء  تتعلق 
الكثير من الانتقادات بسبب نمط حياته الباهظة 
من  المهاجرين  بشأن  للجدل  المثيرة  وتعليقاته 
الدائر  الجدل  من  الرغم  على  الإسلامية.  الدول 
حوله، فقد ترشح ترامب للانتخابات الرئاسية 
الحزب  عن  مرشحًا  باعتباره   2016 عام  في 
الجمهوري فهزم المرشح الديمقراطي هيلاري 
ترامب  دونالد  مفاجئ.  انتصار  في  كلينتون 
خدمة  دون  الرئاسة  يتولى  شخص  أول  هو 
السبعين  وبعمر  سابقة،  حكومية  أو  عسكرية 
المنصب. يتولى  سنًا  شخص  أكبر  أيضًا  يعد 

بدايات دونالد ترامب
فريدريك  والده  نيويورك،  مدينة  في  ولد 
ماكلويد.  ماري  وزوجته  ترامب 
أطفال. خمسة  من  واحد  وهو 
فورست كيو  مدرسة  في  الأولي  تعليمه  تلقى 
عشرة الثالثة  سن  في  نيويورك.  هل،  فورست 
أرسله والداه إلى الأكاديمية العسكرية في نيويورك 

)نيما( في شمال ولاية نيويورك حيث كان يؤدي 
كنجم  فنشأ  وأكاديميًا.  اجتماعيًا  جيدًا،  أداء 
رياضي وزعيم للطلاب حتى تخرج في عام 1964.
ارتاد جامعة فوردهام لمدة عامين قبل انضمامه 
بنسلفانيا جامعة  في  المالية  وارتون  كلية  إلى 
.1968 عام  في  الاقتصاد  كلية  من  تخرج  حيث 

 
إنجازات دونالد ترامب

انضم إلى شركة والده
 "Elizabeth Trump and Son"
في  عمله  ارتكز  الكلية.  في  يزال  لا  كان  حينما 
البداية على الطبقة المتوسطة أسوة بوالده وذلك 
وستاتن  وكوينز  بروكلين  في  المساكن  باستئجار 
لا  كان  بينما  مشاريعه  أول  من  واحدة  آيلاند. 
يزال طالبًا في الكلية كانت إحياء المجمع السكني 
سكني  مجمع  وهو   )Swifion village(
 1200 وتحويل  أوهايو،  بولاية  سينسيناتي،  في 
وحدة سكنية، من نسبة سكنها 66 ٪ إلى 100 ٪ 
في غضون سنة. وعندما باعت مؤسسة ترامب 
المجمع السكني )سويفن فيلج( بمبلغ 12 مليون 
دولار، حصلت على أرباح بقيمة 6 ملايين دولار.
وفي عام 1971 نقل ترامب مقر إقامته إلى مانهاتن
حيث كان على قناعة بكثرة الفرص الاقتصادية 
في المدينة، وعلى وجه التحديد مشاريع بناء كبيرة 
في مانهاتن والتي من شأنها توفير فرص كبيرة 
جاذبية  باستخدام  وذلك  عالية،  أرباح  لتحقيق 
بها. العام  الاهتمام  وكسب  المعماري،  التصميم 
عقار بشراء  قام   ،1985 عام  في 
Mar-a-lago على شاطئ بالم، فلوريدا، وجدد 
ساوث. بارك  سينترال  و100  باربيزون  فندق 
في عام 1988، اشترى فندق بلازا في مدينة نيويورك.
في عام 1989، اشترى أسطولَ من طائرات بوينغ 
لكن  الجوي.  للنقل  ترامب  شركة  لتشكيل   727
تحطم طائرة هليكوبتر قتل على أثره ثلاثة مدراء 
تنفيذيين لكازينو ترامب أدى إلى مشاكل كبيرة.
غير  السيئة  التجارية  القرارات  بعض  تركته 
الوفاء بمستحقات قرض لكنه موّل  قادر على 
لكن  به،  خاص  ثالث  كازينو  بناء  ما  بطريقة 
الإفلاس. إلى  المتزايد  الدين  دفعه  ما  سرعان 
المستقرة  المالية  مكانته  استعاد   ،1990 عام  في 
ترامب  كازينو  وافتتح  وشهرته  السابقة 
وحصل  سيتي.  أتلانتيك  في  محل  تاج 
لإنشاء  موافقة  على  قريب  وقت  بعد 
الغربي. الجانب  على  الحديدية  السكك 
ملكية  على  حصل   ،1996 عام  في 
رعت  التي  الكون  جمال  ملكة  منظمة 
الأخرى. الجمال  مسابقات  من  العديد 
شركة  في  حصة  صاحب  أصبح   ،2003 وفي 
المنتج  أصبح  حيث   )NBC( الوطنية  الإذاعة 
 NBC على  الواقع  برنامج  ومضيف  التنفيذي 
The Apprentice "" الذي حقق نجاحًا 
عرض إنتاج  في  شارك  نجاحه،  بعد  كبيًرا. 

" The Celebrity Apprentice " بمشاركة 
بورنيت. مارك  البريطاني  التلفزيوني  المنتج 
في 21 تشرين الأول 2004، أعلنت سلسلة ترامب 
هيكلة  إعادة  والمنتجعات  والكازينو  للفنادق 
الفردية  الملكية  ديونها مما أدى إلى تخفيض في 
الحين  ذلك  ومنذ  المئة.  في   27 إلى  المئة  في   56 من 
لتقديم طلب حماية  اضطر فندق ترامب بلازا 
الفصل 11 لتجنب الإفلاس ووضع خطة للحماية 
الشركة  لتعود  ديونها  دفع  عن  عجز  أن  بعد 
Trump Enter�  " باسم  الإفلاس   من 
."tainment Resorts Holdings
كما قام بتسويق اسم ترامب على عدد كبير من 
Trump Finan�‘ ذلك  في  بما  كالمنتجات، 
cial’، ‘Trump Sales and Leas�
ing’، ‘Trump Entrepreneur initi�
 ative’، ‘Trump Restaurants’، ‘Go
TRUMP’، ‘Donald J. Trump sig�
 1.5 تلقى  كما  الخ،   ،’nature collection
مليون دولار لكل عرض قدمه لمدة ساعة لصالح 
شركة " The Learning Annex ". كما 
 Donald'أن لديه لعبة محاكاة للتجارة تسمى
.' Trump’s Real Estate Tycoon
ففي  أيضاً.  سياسية  طموحات  لترامب  كان 
انتخابات عام 2000 أعرب عن رغبته بالترشح 
 2004 عامي  وفي  الأمريكية.  الرئاسة  لانتخابات 
للرئاسة  الترشح  بشأن  أمالًا  وضع  و2008، 
2006 عام  وخلال  الجمهوري،  الحزب  عن 
للحزب. كممثل  نيويورك  حاكم  منصب  تولى 
في الفترة ما بين 2012-2010، زادت مشاركته في 
الترشيح  في  رغبته  علانية  أعلن  عندما  السياسة 
بقضية  ارتباطه  لكن  أخرى.  مرة  للرئاسة 
راسخًا  اعتقادًا  تعتقد  مجموعة  وهي  بيرثر، 
المتحدة،  الولايات  في  يولد  لم  أوباما  باراك  بأن 
تسبب بالحط من سمعته السياسية. لكنه استمر 
في مواجهة أوباما في مختلف القضايا السياسية.

تأييده  أظهر   ،2013 الثاني  كانون  وفي 
بنيامين  الإسرائيلي  الوزراء  لرئيس 
الإسرائيلية.  الانتخابات  خلال  نتنياهو 
العمل  مؤتمر  في  بارزا  متحدثا  أيضا  وكان 
.)CPAC(  2013 لعام  المحافظ  السياسي 



الحزب  عن  للرئاسة  ترشيحه  ترامب  أعلن 
بشخصيته   .2015 يونيو  في  الجمهوري 
والتجارية  المهنة  والحياة  الصارخة 
الإعلامي  الدعم  وسائل  ووجود  الناجحة 
عن  الأول  المرشح  باعتباره  برز  ما  سرعان 
للرئاسة  رسميًا  رشح  قد  وكان  حزبه، 
.2016 الجمهوري  الوطني  المؤتمر  في 
تلقت العديد من أساليبه الانتخابية الانتقادات
تغطية  على  حصوله  ضمنت  أنها  كما 
بالكذب  اتهم  مثيل.  لها  يسبق  لم  إعلامية 
خطاباته  خلال  الحقائق  وزخرفة 
ردود  من  الكثير  وتلقى  الانتخابية 
مثل  الرئيسية  الصحف  من  السلبية 
و  بوست"،  "واشنطن  و  "بوليتيكو"، 
تايمز"  آنجلوس  "لوس  و  تايمز"،  "نيويورك 
المحض. بالكذب  تصريحاته  واصفة 
تبنى  للرئاسة  كمرشح  حملته  وكانت 
بشكل  فأيد  للشعب  مؤيد  سياسيًا  موقفًا 
النقد  صندوق  لاتّفاقية  الثاني  التعديل  كبير 
إلى  تدعو  الضريبية  خطته  وكانت  الدولي. 
إلى  الشركات  على  الضريبة  معدل  خفض 
٪15 والاستعاضة عن قانون الرعاية الصحية
بخطة   )"Obamacare"(
جعلته  قد  مختلفة  حرة  سوق 
أطراف. عدة  من  بدعم  يحظى 
كانت  الانتخابية  ترامب  حملة  أن  غير 
فظهرت  الجدل.  من  بكثير  محفوفة 
ضده  جنسي  سلوك  بسوء  اتهامات  عدة 
وسائل  من  انتقادات  إليه  ووجهت 
وجنسية. مبتذلة  لغة  لاستخدامه  الإعلام 
الدعاية  وكل  منتقديه  من  الرغم  وعلى 
في  فائزًا  ظهر  به،  أحاطت  التي  السلبية 
الثاني  تشرين   8 في  العامة  الانتخابات 
كلينتون  هيلاري  هزم  حيث   2016
المتحدة. الولايات  رئيس  ليصبح 
الرئيس  منصب  ترامب  دونالد  تولى 
المتحدة  للولايات  والأربعين  الخامس 
.2017 الثاني  كانون   20 في  الأمريكية 

أشهر أقوال دونالد ترامب

معرفتك  هو  رابح  كونك  من  جانب 
يجب  الأحيان  بعض  ففي  تكتفي.  متى 
طريق  في  والمضّ  المجابهة  عن  التوقف 
إنتاجية. أكثر  لشيء  الانتقال  آخر. 
جداً. طماعاً  تكون  أن  يمكنك  لا 
طاقة لديك  ليس  شغف  دون  من 
شيء. لديك  ليس  طاقة  دون  ومن   
على  بناءً  الناس  على  أحكم 
وجدارتهم. وصدقهم،  قدرتهم، 

معرفتك  هو  رابح  كونك  من  جانب 
يجب  الأحيان  بعض  ففي  تكتفي.  متى 
طريق  في  والمضّ  المجابهة  عن  التوقف 
إنتاجية. أكثر  لشيء  الانتقال  آخر. 
جداً. طماعاً  تكون  أن  يمكنك  لا 
طاقة لديك  ليس  شغف  دون  من 
شيء. لديك  ليس  طاقة  دون  ومن 
على  بناءً  الناس  على  أحكم 
وجدارتهم. وصدقهم،  قدرتهم، 

حياة دونالد ترامب الشخصية
في عام 1977، تزوج إيفانا زيلنيكوفا وحظي 
إيفانكا  الابن،  دونالد  هم  أطفال  بثلاثة  منها 
وإريك. ألغى الشريكان زواجهما في عام 1992 
لترامب  حب  علاقة  إيفانا  اكتشفت  عندما 
الأمريكية  الممثلة  مع  الزواج  إطار  خارج 
مارلا مابلز. في عام 1993، تزوج مارلا مابلز 
وحظي بطفل واحد، تيفاني، قبل شهرين 
طلاق  حدث   ،1997 عام  وفي  زواجهما.  من 
صاخب وصل إلى نهائيته في حزيران 1999. 
ودفع مبلغ مليوني دولار لمابل. في 22 يناير 
تقدم  أن  بعد  كنوس  ميلانيا  تزوج   ،2005
بارون  يدعى  بابن  رزقا  السابق.  العام  في  لها 
دونالد  ديانة  حيث  من  أما     ترامب.  ويليام 
 ، الأصلية  وطائفته  ومعتقداته  ترامب 
بروتستانتية. مسيحية  لعائلة  ولد  فقد 

حقائق سريعة عن دونالد ترامب
المسكرات  عن  ممتنع  رجل  ترامب  دونالد 
ولم يدخن السجائر أبدًا أو تعاطى المخدرات.
مصافحة.  ويكره  نظافة  وسواس  لديه 
مفر  لا  مصافحة   يواجه  وعندما 
لتجنب  مثيرة  تقنية  لديه  فأن  منها 
الشخص  يسحب  أنه  حيث  الأمر، 
جسده. من  مقربة  على  بقوة  الآخر 
لمايك  مالي  كمستشار  مرة  ذات  عمل 
ضد  تايسون  مباراة  واستضاف  تايسون 
سيتي. أتلانتيك  في  سبينكس  مايكل 
أعمال  رجل  كان  ترامب  أن  من  الرغم  على 
الفرص  بعض  أهدر  قد  لكنه  جدَا،  ناجح 
أتيحت   ،1988 عام  ففي  الكبرى.  التجارية 
كرة  فريق  باتريوتس،  لشراء  الفرصة  له 
قدم أمريكي محترف، لكنه رفض العرض 
أن  غير  جيدًا.  استثمارًا  ليس  أنه  على 
الفريق الآن يساوي أكثر من ملياري دولار.
لديه  الذي  الوحيد  الرئاسي  المرشح  هو 
اللعبة. ترامب:  واسمها  به  خاصة  لعبة 
لاعب غولف وعضو في نادي الجولف "وينجد 
ويلعب  نيويورك،  مامارونيك،  في  فوت" 
ويديرها. يملكها  أخرى  دورات  في  بانتظام 

ويكيبيديا

التي  "بيرثر"  حركة  في  نشطًا  عضوًا  كان 
أوباما. الرئيس  رأس  مسقط  في  تشكك 
والدائم  الصريح  الناقد  ترامب  وجه 
في  الغولف  للعب  دعوة  له  أوباما  لباراك 
الغولف  ملاعب  من  أي  على  وقت  أي 
واحد-إذا  متسابق  مع  يملكها  التي 
مبكر. وقت  في  ولايته  أوباما  أنهى 

للدستور  وفقاً  المتحدة  الولايات  رئيس 
ورئيس  الدولة  رئيس  هو  الأمريكي 
الحكومة. وهو أيضاً رئيس السلطة التنفيذية 
والقائد  الفيدرالية  الحكومة  فروع  لكل 
منصب  يعد  الأمريكي.  للجيش  الأعلى 
الرئيس هو أعلى سلطة سياسية في الولايات 
المتحدة الأمريكية من ناحية القوة والنفوذ.
ويتم انتخاب الرئيس الأمريكي كل 4 سنوات 
من قبل المجمع الانتخابي في الولايات المتحدة
على  مرشح  أي  حصول  عدم  حالة  وفي 
قبل  من  الانتخاب  يتم  المطلوبة  الأغلبية 
للتعديل  ووفقاً  الأمريكي.  النواب  مجلس 
لا   1951 لعام  الأمريكي  الدستور  في   22 رقم 
من  أكثر  الرئاسة  تولي  رئيس  لأي  يمكن 
عن  تزيد  لفترة  المنصب  تولى  وإذا  فترتين، 
يمكنه  ولا  كاملة  كفترة  تحتسب  عامين 
الترشح إلا مرة واحدة أخرى، في حالة خلو 
الاستقالة  أو  الوفاة  نتيجة  الرئيس  منصب 
مهام  بتولى  الرئيس  نائب  يقوم  العزل  أو 
الرئاسة رسمياً لحين انتهاء الفترة الرئاسية.
يكون  أن  المنصب  لهذا  للترشح  يشترط 
عن  عمره  يقل  لا  أمريكياً  مواطناً  المرشح 
)ولد  المولد  أمريكي  يكون  وأن  عاماً   35
عاش  قد  يكون  وأن  أمريكية(،  أرض  على 
المتحدة. الولايات  في  عاماً   14 من  أكثر 
يذكر أنه يمنع على رؤساء الولايات المتحدة 
انتخابهم  منذ  العام  الطريق  في  القيادة  من 
لمنصبهم. مغادرتهم  بعد  حتى  أيضا  ولكن 

سياسة الولايات المتحدة
تتوزع  فدرالية  جمهورية  المتحدة  الولايات 
والكونغرس  الرئيس  على  الصلاحيات 
عليه  ينص  لما  تبعاً  الفيدرالية  والمحاكم 
الفيدرالية  الحكومة  تتشارك  الدستور. 
الولايات. حكومات  مع  السيادة 

السلطة  في  منصب  أعلى  هو  الرئيس 
رسمية  بصفة  منفصل  وهو  التنفيذية 
والقضائية.  التشريعية  السلطتين  عن 
مستشارين  صفة  الوزراء  مجلس  يأخذ 
نائب  على  المجلس  ويشمل  البلاد،  لرئيس 

التنفيذية. الوزارات  ورؤساء  الرئيس 
إلى  للكونغرس  التشريعية  السلطة  تتفرع 
ومجلس  الشيوخ  مجلس  وهما  قسمين 
المتألفة  القضائية  السلطة  تقوم  النواب. 
الاتحادية  والمحاكم  العليا  المحكمة  من 
يقع  القضائية.  سلطتها  بممارسة  الدنيا 
دستور  تفسير  وظيفة  القضاء  عاتق  على 
الفيدرالية  والقوانين  المتحدة  الولايات 
بين  الناشئة  الخلافات  وحل  والتنظيمية، 
يحدد  والتنفيذية.  التشريعية  السلطتين 
الدستور بنية الحكومة الفيدرالية الأمريكية.
والحزب  الجمهوري  الحزب  هيمن 
في  السياسية  الحياة  على  الديمقراطي 
توجد  كما  الأهلية،  الحرب  منذ  البلاد 
الليبرتاري  الحزب  مثل  أصغر  أحزاب 
الدستور. وحزب  الخضر  وحزب 
بين  كبيرة  اختلافات  عدة  تبرز 
المتحدة  الولايات  في  السياسي  النظام 
معظم  في  الأخرى  السياسية  والنظم 
المتقدم العالم  دول  ديمقراطيات 
بصلاحية  العليا  المحكمة  تمتع  مثل 
التنفيذية  السلطتين  فصل  ومدى  أكبر 
القرار  صناعة  واقتصار  والتشريعية 
تمتع  لا  فقط.  حزبين  على  السياسي 
سياسي  بتأثير  الأخرى  السياسية  الأحزاب 
باقي  مع  بالمقارنة  المتحدة  الولايات  في 
ويرجع  المتقدمة  الديمقراطية  الدول 
عدة. تاريخية  عوامل  إلى  ذلك  في  السبب 

الحرب الاستباقيه
على  المتحدة  الولايات  اعتمدت  لقد   -
استراتيجية  في  الاستباقية  الحرب  نظرية 
الأدة  باستخدام  العالم  على  الهيمنة 
للاحتواء. أو  للردع  إما  العسكرية 

وذلك  الاستباقية  الحرب  على  اعتمدت   •
بهدف 

التحول من الردع إلى الهجوم لمنع ظهور 
أى هجوم محتمل.

صممت  الحروب  هذه  أن  كما   •
والتنظيمات  الإرهاب  على  للقضاء 

الارهابية.
هذه  تستخدم  المتحدة  الولايات  بدأت   •
تنظيم  بها  التي  الدول  لمحاربة  الحرب 
وأفغانستان  العراق  في  حدث  كما  إرهابي 
الدول  أنه يجب مهاجمة  اعتقادا منها  ذلك 
وذلك  إرهابية  تنظيمات  على  تحتوي  التي 
تنمو  لا  الارهابية  التنظيمات  أن  باعتبار 
تساعدها. دولة  إلى  تحتاج  ولكن  بمفردها 



بْرَارٌ  أَ مْ  ُ أَنَّ بِأَنْفُسِهِمْ  وَاثِقِيَن  لقَِوْمٍ  “وَقَالَ 
نْسَانَانِ  إِ الْثََلَ:  هَذَا  الآخَرِينَ  تَقِرُونَ  وَيَْ
يسٌِّ  فَرِّ وَاحِدٌ  ليُِصَلِّيَا  يْكَلِ  الَْ إِلَ  صَعِدَا 
فَوَقَفَ  يسُِّ  الْفَرِّ ا  أَمَّ ارٌ.  عَشَّ وَالآخَرُ 
أَشْكُرُكَ  نَا  أَ اَللَّهُمَّ  هَكَذَا:  نَفْسِهِ  فِ  يُصَلِّ 
اطِفِيَن  الَْ اسِ  النَّ بَاقِي  مِثْلَ  لَسْتُ  أَنِّ 
أَصُومُ  ارِ.  الْعَشَّ هَذَا  مِثْلَ  وَلَا  نَاةِ  الزُّ الِيَِن  الظَّ
أَقْتَنِيهِ.  مَا  كُلَّ   ُ وَأُعَشِّ الُأسْبُوعِ  فِ  تَيِْ  مَرَّ
أَنْ  يَشَاءُ  لَا  بَعِيدٍ  مِنْ  فَوَقَفَ  ارُ  الْعَشَّ ا  وَأَمَّ
عَلَ  قَرَعَ  بَلْ  مَءِ  السَّ نَحْوَ  عَيْنَيْهِ  يَرْفَعَ 
اطِئَ.  الَْ نَا  أَ نِي  ارْحَْ اللهُمَّ  قَائِلًا:  صَدْرِهِ 
راً  مُبََّ بَيْتِهِ  إِلَ  نَزَلَ  هَذَا  إِنَّ  لَكُمْ  أَقُولُ 
ضِعُ  يَتَّ نَفْسَهُ  يَرْفَعُ  مَنْ  كُلَّ  لَأنَّ  ذَاكَ  دُونَ 
 )9:18-14 )لو  يَرْتَفِعُ.”  نَفْسَهُ  يَضَعُ  وَمَنْ 
الفريسيين  موازينَ  المسيح  قَلَب  به  مَثَل 
وأوضح  التقوى،  مقاييسَ  ح  وصحَّ
أن  تستطيع  كيف  جمعاء  للبشرية 
المسيح  ويُعتبر  ان.  الحنَّ رحمة  تستعطف 
الفارغ  الطبقية  نظام  على  ثائر  أول  هنا 
معوله  أَعْمل  وبه  الزائف،  والعنصرية 
الطبقات بين  التعالى  روح  هدم  فى 
أو  العنصر  أو  الأصل  بنقاوة  والتباهى 
كشف  لقد  الدينى.  المركز  أو  الأعمال 
قادرتان  عينيه  لأن  النفس  أغوار  الرب 
الإنسان. ظلام  أستار  كشف  على 

خطية: الفريسى  “صلاة” 
الفريسى  صلاة  بين  المقارنة  أن  السيد  بيَّ 
طياتها  فى  تحمل  إنما  العشار  وصلاة 
العصر:  ذلك  فى  الناس  لأحكام  نقيضاً 
ليصلى الهيكل  إلى  الفريسى  جاء  فقد 
ا فى داخله أن هذا هو التدين الحقيقى  ظانًّ
إلى  مايكون  أقرب  تدينه  كان  بينما 
بنى  يقرِّ أن  هو  التدين  فهدف  الإلحاد، 
على  فؤادى  ويفتح  الله،  حب  من 
الآخر البشرية:  فى  لزميلى  مصراعيه 
الفريسى: به  ماتجنَّ بالتمام  هو  وهذا 
القدير ويقدّر  المولى،  يتأمل  أن  من  فبدلًا   -
الشخصية  “فضائله”  يتأمل  به  فإذا 
الفضائل! وكأنه يحاول  كلّى  أمام  ويعددها 
إليه!  الكل  ضابط  من  الألوهة  ينقل  أن 
بزميله  مرحباً  يده  يمد  أن  من  وبدلًا   -
فإذا  )العشار(،  الهيكل  فى  العبادة  فى 
بعقد  بينهما  نفسياً  حاجزاً  ينصب  به 
بالاستعلاء  وبالشعور  الفكرية،  المقارنات 
الله  محبة  إن  الآخر.  وبتأثيم  الأجوف، 
ويغذيان  لمترابطان  القريب  ومحبة 
الفريسى  جلس  لقد  بعضاً.  بعضهما 
الذات مرآة  ومعه  الذاتى  البر  مائدة  على 
إلا  يجد  فلا  صورته  فى  يتطلع  مكث 
فضائله إلا  يرى  فلا  مرآته  ويتأمل  تقواه، 
النرجسى  له  تأمُّ نظره!  فى  أكثرها  وما 
ببره  وانشغاله  الله،  رؤية  عن  يعميه 
التقوى  فقد  لقد  العشار!  محبة  عن  يشلّه 
هو  عينه!  الاتضاع  منه  وضاع  الحقيقية 
لقد  قاضٍ!  ولزميلهِ  راضٍ  نفسه  عن 
نفسه” عينَىْ  فى  “باراً  الفريسى  كان 
وأليصابات  زكريا  وجدته  جده  بعكس 
)لو6:1(. الله”  أمام  يْن  “بارَّ كانا  اللذَيْن 
لله هى  مظهرها  فى  الفريسى  عبادة  إن 
يصوم  فهو  للذات:  هى  حقيقتها  فى  ولكن 
ليُعلن  بوجههه  ويعبس  جبينه  ويقطب 
إطرائه!  فى  فيطفقوا  صومه،  عن  للناس 
ويصحبه  زماميره  تزامله  يتصدق  عندما 
حتى  إحسانه،  بحجم  يفحمهم  زملاؤه، 
إليه  المحُسَن  نفسية  يغتال  ذلك  كان  ولو 
فيبدأون  المسُتعطِى،  معنوياتِ  ويصرع 
وعطائه!  الفريسى  بكرم  قون  يتشدَّ
الطريق  قارعة  يختار  يصلى،  عندما 
الغادى  يشاهده  لكى  الشوارع  وناصية 
عليه  ويثنى  المادحون،  فيمدحه  والرائح، 
وتنتفخ  أوداجه  تتضخم  وبهذا  ون،  المارُّ
يرفل  وهو  الأسواق  إلى  يختلف  نفسيته! 
يتشح  أنه  ويعتقد  والطيالس،  الأهداب  فى 
حقيقته  وفى  والنقاء،  التقوى  بجلباب 
والكبرياء!  الزهوِّ  بلُباس  متسربل  هو 
فلم  والناموس،  الطقوس  فى  تمهّر  لقد 
النفوس!  بمنكسرى  الله  فرحة  يرى 
للتوبة،  الاحتياج  يداهمه-كالعشار-  لا 
الله  يكلم  الفضائل؟  متعدد  يتوب  وكيف 
يشكره  أن  الله  على  يجب  كان  لو  كما 
م  ويُفخَّ مآثره،  عليه  ويثنى  تقواه،  على 

فضائله  من  أن  شعر  ربما  بل  تفضله! 
وافق  أو  الهيكل!  يدخل  أن  رضى  أنه 
كثرة  ومن  تواضع  أو  الخالق  يكلم  أن 
لا  الله  أمام  واقف  إنه  صلّى!  أنه  تواضعه 
أفقره!! ما  ولكن  يعطى!  كأنه  بل  ليأخذ، 
ويدين  ذاته،  إلا  يتأمل  لا  “صلاته”  فى 
“صلاته”  فى  حتى  أى  الإنسان،  أخاه 
لكى  الهيكل  داخل  متواجد  يخطئ! 
ويباهى  بتقواه  ويتشدق  بفضائله  يتفاخر 
ويصلى  يصوم  عُلِّوه!  عن  ويعلن  بمواهبه 
أن  بعد  فيما  له  يحق  لكى  ويتصدق، 
ويتصدق! ويصلى  يصوم  أنه  الله  ر”  “يُذكِّ
الفكرى  الاتجاه  أن  المؤسف  ومن 
الأوساط  فى  شائع  اتجاه  هو  للفريسى 
أمان  فى  لسنا  ونحن-المسيحيين-  الدينية، 
ومن  ضده!  مناعة  لدينا  توجد  ولا  منه، 
الاتجاه  هذا  لنا  يتسرب  أن  جداً  الممكن 
سكان  آباؤنا  ماسماه  وهذا  رويداً،  رويداً 
خطية  أى  اليمينية”  “الضربة  الصحراء: 
“خطية  آخرون:  ها  وسمَّ الذاتى،  البر 
بذور سرطان  داخلها  البار”. وهى تحمل 
ويحطمها  ها  يقوضِّ الذى  الروحية  الحياة 
الذى  “الدين”،  فيصير  أساسها،  من 
آخرين- للآخرين-أى  محبة  أساساً  هو 
الاختلاط  عن  “المتدينين”  يمنع  حاجزاً 
وبذلك  دونهم،  هم  مّمن  والاقتراب 
الله  وكأن  لأنفسهم  بديانتهم  يحتفظون 
العلماء  على  ووَقْف  فقط،  عليهم  حكرٌ 
دون  والأغنياء  والأصحاء  والفُهماء 
المتغطرس  يتشامخ  وبهذا،  غيرهم! 
للاستعلاء  حجة  الله  شريعة  من  ويتخذ 
سباته  فى  غارقاً  ويمكث  الناس،  على 
متشبثاً  الظاهرى،  ببره  را  مُدًّ الروحى، 
المدُْقَع!  نفسه  فقر  يعى  أن  دون  باكتفائه، 
الذى  التدين-  يقلب  يدرى  أن  وبدون 
أخيه  وإلى  الله  إلى  الإنسان  لتقريب  يهدف 
الشريعة  فبتتميم  ضده:  الإنسان-إلى 
يشعر  بتفاصيلها،  والنوافل  بحذافيرها 
ويمسى  نفسه،  عن  بالرضا  الفريسى 
ومستعلياً  الله  عن  مستغنياً  ذاته،  عابداً 
يغترب  نفسه،  يؤلّه  هو  وإذ  الناس!  على 
الآخرين  عن  يغترب  وبالتالى  الله،  عن 
الله(!  )صورة  صورته  على  المخلوقين 
نفسه  هو  يَعل  الفريسى  تدقيقه  فى 
الوسيلة  وتصبح  أساسه،  من  للدين  ناقضاً 
هى  الأعظم-هى  الله-الحب  مع  للتلامس 
يتجرأ  وقد  والفرائض!  الطقوس  غايته: 
البر  أو  الفريسية  إن  ويقول  البعض 
الملحد  الإلحاد:  من  نوع  هى  إنما  الذاتى 

ينكر  الفريسى  بينما  صراحةً،  الله  ينكر 
يسبحه  نسمعه  لم  صلاته  ففى  ضمنياً،  الله 
بل  عفوه،  يسترجى  أو  معونته،  يطلب  أو 
العشار  الله!(:  )خليقة  خليقته  على  يتعالى 
يتستر  بالله،  حقيقى  كفر  وكأنه  التائب، 
شعائره  تصبح  والصلاة!  الدين  بثياب 
ضلَّت  وفرائض  معناها،  من  أُفرغت  لغة 
مسارها فى  انحرفت  ومراسيمَ  طريقها، 
تقريظات  بها  ويستجلب  ذاته،  يصنّم  بها 
والمديح والإعجاب  الباطل  السُبْح 
بينما  والنهار،  الليل  آناء  فكرياً  يجترها 
“كخرقة  هى  الله  أمام  كلها  “انجازاته” 
الكبرياء- وخطية  )أش6:64(!  الطامث” 
وتستمتع  تودّ  الإدانة-إنما  خطية  وابنتها 
بها  والإصابة  التدين،  بلباس  تتشح  أن 
وخاصة  عامةً،  الناس  لها  يتعرض 
والمجاهدين  الفضيلة  طريق  فى  السائريِن 
تعبير  بحسب  أو  الروحيات،  درب  فى 
أو  لّمى  )السُّ الدرجى  يوحنا  القديس 
شيطان  »إن  ب.م(:   625-705 كليماكوس 
بكثرة  يفرح  )اليأس(  الرجاء  قَطْع 
يفرح  الباطل  السُبح  وشيطان  الشرور، 
كاللص  الكبرياء  إن  الفضائل!  بكثرة 
ويُسقِط  يراقب  خفيةً  يتسلل  الذى 
تقدمهم  بسبب  أنهم  يظنون  الذين  هؤلاء 
مناعة  واكتسبوا  تقوّوا  قد  الفضائل  فى 
تندس  عجيبة  خطية  إنها  السقوط!  ضد 
ضها«  وتقوِّ تحطمها  لكى  الفضائل  وسط 
صُمتُ  “إن  القديس:  نفس  يقول  هذا  وفى 
الصوم  حلَلَتُ  وإن  بالصوم،  أُعجبتُ 
بحكمتى.  أُعجبتُ  فضيلتى  لأخفى 
وإن  زيِّى،  أعجبنى  جديداً  لبستُ  إن 
إن  وكذلك  زهدى،  أعجبنى  رديئاً  لبستُ 
أُهنتُ  أو  مُدحتُ  وإن  تكلمتُ،  أو  سكتُّ 
الباطل(  السُبح  )شيطان  فهو  فصبرتُ. 
انتصب!” طُرِح  إينما  المثلث،  كالحسك 
بمدح  اكتفى  قد  الفريسى  كان  ولو 
تعدى  ولكنه  الأمر،  لهان  الله،  أمام  نفسه 
احتقار  إلى  ثم  عامةً،  الناس  ذم  إلى  ذلك 
الحقيقى التائب  خاصةً،  العشار  وإدانة 
العشار  يستذنب  أنه  الله!  من  والمقبول 
يقتنيه  ما  كل  يُعشِّ  هو،  ر  يتبرَّ لكى 
والرحمة  الحق  الناموس:  مافى  أهم  ونسى 
ندين  عندما  إننا  )مت23:23(!  والإيمان 
واعية-إنما  غير  فإننا-بطريقة  الآخرين، 
المظهرى  بديننا  شعورنا  عليهم  نُسقِط 
الخاوية  وفضائلنا  سة  المسوَّ وروحانيتنا 
الذات  فحص  نتجنب  وبذلك  الخالية، 
والنمو  التوبة  على  بجدية  والعمل 

الكبير  النفسى  المحلل  بيِّ  لقد  الروحى! 
على  “نُسقِط  أننا:  كيف   Jung “يونج” 
به  د  فنسوِّ فينا  الذى  الظل  الآخرين 
مشقة  أنفسنا  على  نوفِّر  كى  صفحتهم 
شخصيتنا”! من  المظلمة  الناحية  مجابهة 

أنموذج  فهى  العشار  صلاة  أما 
للآباء:

فهو  ذاتها،  بحد  مَدْرسة  العشار  صلاة 
يجد  لا  لأنه  ربما  كثيراً  يتكلم  لا  صلاته  فى 
يستحق  لا  أنه  يشعر  لأنه  ربما  أو  مايقوله، 
وقف  لقد  خالقه!  حضرة  فى  يتفوه  أن 
يَسُوده  الأخير،  المتُّكأ  متخذاً  بعيد،  من 
الإحساس بعدم الاستحقاق، ولعله خاطب 
ربك أمام  تقف  جرأة  “بأى  قائلًا:  نفسه 
ستدخل  فكيف  الصلاة،  نويتَ  وإن 
فكيف  دخلتَه،  وإن  مسكنه،  الهيكل 
الفريسى  مع  لند  ا  ندًّ للصلاة  ستقف 
استجمعتَ  ما  فإذا  الورع؟  التقى 
وقِفْ  للهيكل،  فلتذهب  شجاعتك، 
تضرعاتك!” يسمع  العلّى  علَّ  بعيد  من 
معدودة  كلماتها  قصيرة،  العشار  صلاة 
وطلب  إيمان،  فيها  قوى،  مفعولها  ولكن 
سبقتها  ذاتى.  وتأمل  وتوبة،  رحمة، 
وصاحبها  والانسحاق،  الندامة  مشاعر 
وإطراق  النظرات،  وخفض  الصدر،  قرع 
وقف  التبريرّ!  الله  من  ولحقها  العينين، 
المصلين  من  أحد  يراه  لأن  تجنباً  بعيد  من 
الله  ة  بمعيَّ التلذذ  هو  الوحيد  هدفه  لأن 
بينما  نفسه،  دان  قَبَله. هو فى صلاته  الذى 
ولعل  غيره!  دان  صلاته  فى  الفريسى 
الوحيد  العامل  هو  العشار-  إدانة  هذا-أى 
تواجدهما  إلى  بالإضافة  بينهما  المشترك 
بعيد  من  وقف  الهيكل!  فى  معاً  المكانى 
تقدم  المعطى،  ويستعطف  الحنّان  يسترحم 
ولذا  المستأهِل،  بشعور  لا  المحتاج  بشعور 
العشار  “صلاة  القديسن:  أحد  عنه  قال 
بخطيته  يُغلَب” شعوره  لا  الذى  الله  غَلَبت 
منكسرتَيْ بمقلتَيْ  للصلاة  يتراءى  جعله 
كـ “عينى الَأمة إلى يد سيدتها” )مز2:123(.
العشار  صلاة  من  الكنيسة  آباء  أتخذ  وقد 
وفيرة  تأملاتٍ  والقصيرة  المقتضبة 
كتباً  فيها  وكتبوا  لانهائية،  واستلهاماتٍ 
و”الصلاة  يسوع”  صلاة  “اختبار  منها 
وبهذا  السهمية”.  و”الصلاة  الدائمة” 
لآباء  معلمًا  يدرى-  أن  العشار-دون  أصبح 
واستعارت  البرية!  ومتوحدى  العبادة 
فى  لنا  فوضعتها  صلاته،  الكنيسة  منه 
فى  الأجبية  صلاة  قطع  فى  اليومى  الترديد 
منا  تطلب  وكأنها  والنوم،  الغروب  صلاتَىْ 
آثاره! نقتفى  وأن  حذوه  نحذو  أن  يومياً 
الديّان يَدِنه  فلم  ذاته،  العشار  دان  لقد 
غير  فخرج  نفسه،  الفريسى  ر  وبرَّ
“ماذا”  يهمه  لا  فالله  البر!  كلّى  مِن  ر  مبَّ
نفعله ما  نفعل  “لماذا”  بل  نفعل، 
الانجازات من  أهم  عنده  فالهدف   
الطقس  من  لديه  أهم  للعبادة  والدافع 
فَهَمته  التناقض  هذا  الناموس.  وتتميم 
مريم  العذراء  به  وفاهت  وعاشته 
للبشرية خبر  أهم  الملاك  إليها  زفّ  عندما 
الكراسى  عن  الأعزاء  “أنزل  فقالت: 
ماأعلنه  وهذا  )لو52:1(  المتضعين”  ورفع 
يتضع  نفسه  يرفع  “مَن  بعد:  فيما  السيد 
)مت12:23(. يرتفع”  نفسه  يضع  ومن 
الهشّ  زهوه  فى  الفريسى  أن  ونلاحظ 
“أشكرك  يتمتم:  كان  الأجوف  وعُجْبه 
وياليته  العشار”،  هذا  مثل  لستُ  أنى 
لو  لأنه  متضعاً-  مثله-تائباً  كان 
راً!! مبرَّ أيضاً  الآخر  هو  لخرج  كان، 





الفاشية  ظلامُ  فقط،  بالأمس  كأنه 
تذهبَ  أن  أوشكتْ  التي  الإخوانية 
نحنُ  عودة.  لا  حيثُ  إلى  بمصَر 
الدمويَّ  الإخوان  تاريخَ  قرأنا  الذين 
العام الكئيب  منذ ١٩٢٨، لم ننسَ هذا 
عرشَ  الإخوانُ  فيه  سرق  الذي 
فروسيةُ  أسقطتهم  حتى  مصر، 
الموت  مواجهة  قرّر  نبيل  رجل 
لم  نحن  شعبه.  ويُرّر  وطنَه  لينقذ 
الجماعة  تاريخَ  بدرايتنا  لأننا،  ننسَ 
كانوا  ما  أنهم  نعرف  عملهم،  وآلية 
الثوراتُ  اشتعلت  مهما  يرحلون، 
الشعبُ.  انسحق  ومهما  ضدّهم، 
"الفيروس اللزج" الذي  الإخوان كما 
بعد  إلا  يتركها  فلا  بخلية  يتشبثُ 
التهامها. هكذا كانوا يلتهمون مصَر 
شِلوًا شِلوًا حتى تفنى ولا يتبقى منها 
إلا طللٌ حزينٌ على الخرائط القديمة، 
نحن  مصُر!”.  كانت  "هنا  يقول: 
البعضَ  لكن  ننسى.  ولن  ننسَ،  لم 
النسيانُ.  حارتنا  آفةَ  لأن  ينسون؛ 
نجح أعداءُ مصَر في قطر وتركيا؛ أن 
بعض  أدمغة  من  الذاكرةَ  "يُرّفوا" 
الإخوان( تاريخَ  يذاكروا  )لم  الذين 
مُفترضًا  كان  وما  كان،  ما  فنسوا 
من  مصُر  تُنقَذ  لم  لو  يكون،  أن 
بفضل  الشرس"؛  الإخوان  "مِلب 
عبد  والرئيس  المصري  والجيش  الله 
المصريين.  وشرفاء  السيسي  الفتاح 
رَ من نسَي.  وعلى مَن يتذكّرُ أن يُذكِّ
الذي  السيسي"  الفتاح  "عبد  إنه 
منظّمة  فاشية  من  المصريين  ر  حرَّ
الإخوان الدولية، فاعتبره المصريون 
للجمهورية  الروحيَّ  الأبَ  والعربُ 
المصرية الثانية. قاد السيسي معركة 
الإخوان  نازية  من  بلاده  تحرير 
واقفًا   ،٢٠١٣ يوليو   ٣ في  فأسقطهم 
مكشوف بصدر  بأسره  العالم  أمام 
مصري مواطن  مليون  مائة  حاميًا 
وهلعًا.   قلقًا  لهم  بالنسبة  الغدُ  كان 
الإخوان  مداهنة  السيسي  رفض 
وتركيا  وقطر  وإسرائيل  وأمريكا 
مصالحُ  لها  أوروبية  دول  وبعض 
وانتصر  الإخوان،  جماعة  مع 
رجلٍ  بجسارة  ومواطنيه  لوطنه 
يواجه أقوى دول العالم بقوة إيمانه 
الحياةَ  يستحقُّ  الذي  وبشعبه  بالله 
بمقولة  يتقوّى  كان  كأنما  الكريمة. 
الإمام علي بن أبي طالب: "لا تُزيدني 
كثرةُ الناس حولي عِزّة، ولا تَفرقُهم 
 ". مُقٌّ لأني  وَحشةً،  زادني  عني 
الشّر  قوى  بعضُ  تحاول  والآن، 
الفتاح  “عبد  البطلُ  صنعه  ما  هدمَ 
مصر  نهضة  من  غَيرةً  السيسي”؛ 
المشهودة الراهنة، وغَيرةً من المكانة 
وحبّ  الرئيسُ  نالها  التي  الشعبية 
حرّرنا  بعدما  له،  الجارف  المصريين 
من طاغوت، قالت جميعُ المؤشرات 
العلمية والسياسية: "إن لا فكاكَ منه 
تحققت  التي  تلك  بمعجزة"،  إلا 
واحدًا  صوتًا  الشعبُ  اجتمع  حينما 
مصر  ميادين  في  يونيو   ٣٠ يوم 

نهم  أمَّ الملايين،  بعشرات  وشوارعها 
الإخوان  بلطجية  العظيم من  جيشُنا 
وميليشيات المرشد والشاطر والعياط 
وصفوت  والبلتاجي  والعريان 
إسماعيل  أبو  وحازم  حجازي 
الثائرين  توّعدوا  الذين  وغيرهم، 
الأصابع.  وتكسير  الألسن  بتقطيع 
يذاكروا  "لم  الذين  بعض  قال 
"عبد  يفعل  "لم  الإخوان”:  تاريخ 
يجب  كان  ما  إلا  السيسي"  الفتاح 
ولا  واجبه.  إلا  يؤدِ  ولم  يفعله،  أن 
نسألُم:  وهنا  واجب!"  على  شكرَ 
إلا  الدنيا  كوارثُ  تحدثُ  وهل 
وواجبه؟!  يؤد  لم  ما،  شخصًا  لأن 
"لأن"  عامًا  سبعين  منذ  نتراجع  ألم   
ووزاراتٍ  وقيادات  مسؤولين 
وإعلاميين ومعلّمين وآباءً وأمهاتٍ لم 
يقوموا بواجبهم؟! لو أدى كلُّ إنسان 
المرضُ  تفشّى  ما  عقود  منذ  واجبَه 
في جسد الوطن على جميع الأصعدة
وهو ما يجهد الرئيسُ السيسي منذ 
يؤد  لم  لو  لإصلاحه.  ستٍّ  سنواتٍ 
واجبه  السيسي  الفتاح  عبد  المشيُر 
عام ٢٠١٣، ولو لم يؤد الجيشُ المصري 
البلد  واجبه، ولو لم يؤد شرفاءُ هذا 
الإخوانّي  الوحشُ  لظلَّ  واجبهم، 
إلى  الواهن  مصَر  قلب  على  رابضًا 
أبدٍ، لا يعلمه إلا الُله، وما كنّا سنشهدُ 
اليوم من نهضة مصر في  ما نشهده 
الإرهاب مكافحة  الأصعدة:  جميع 
والصحة  التعليم  منظومات:  إصلاح 
مكافحة  والمرور،  والعمران 
بناء  العشوائيات،  إحلال  الفساد، 
المرأة،  تمكين  للفقراء،  كاملة  مدن 
وعشرات  الغارمات،  مساندة 
مواطن  كلُّ  يعرفها  التي  الأشياء 
يوميات  بعينيه  يشهد  مصري 
"لا  فـ  بوطنه.  الحقيقي  النهوض 
كما  أشياءَهم"،  الناسَ  تَبخَسوا 
"الأعراف". سورة  في  الُله  قال 
أن  ينبغي  ما  السيسي  الرئيسُ  يفعلُ 
يفعله قائدٌ لدولة "ناهضة" في مرحلة 
رأب الصدوع وتجميع الشتات تأهبًا 
لوثبة النهوض الوشيكة. فرجاءً أيها 
طريقك  في  استمر  العظيم،  الرئيس 
ونحن معك، ولا تعبأ بصغار النفوس 
الذين يُكسّون الِهمم ويشوّهون كلَّ 
بالضبط  وهذا  للوطن.  يُقدم  جميل 
ما يفعل الرئيس؛ فهو لا يُنصتُ إلا إلى 
صوت الماكينات والحفارات والعمال 
العلم  وصوت  الوطن،  يبنون  الذين 
والتعليم.  بالصحة  ينهض  الذي 
بالمفكرين  السيسي  الرئيس  لقاء  في 
بحضوره تشّرفتُ  الذي  والأدباء 
"فاروق  الجميل  الشاعرُ  سأله 
اللقاءُ  شوشة"، رحمه الله، أن يكون 
ضاحكًا:  الرئيسُ  فأجاب  ا.  شهريًّ
ولم  الصبح؟"   ٦ الساعة  “هاتصحوا 
تكن مزحةً من الرئيس الذي بالفعل 
يستيقظ في السادسة صباحًا لينهض 
"الدينُ  مصر.  اسمها  عظمى  بدولة 
الوطن”. يحمي  لمن  والوطنُ  لله، 
عن المصرى اليوم

انتقلت  أنها  النيابة  تقرير  في  جاء 
في  قتيلة  فتاة  جثمان  لمناظرة 
 " سوى:  النيابة  تجد  فلم  المعادي 
قرب  بالرمال  ملطخة  دماء  آثار 
دماء  بقايا  السيارات".  إحدى 
تبقى  ما  كل  هذا  بالرمال  ملطخة 
لم  مريم،  هي  جميلة  شابة  من 
تعمل  والعشرين،  الرابعة  تتجاوز 
وتستعد  مخطوبة،  البنوك،  أحد  في 
بقايا   " سوى  منها  يبق  فلم  للزواج، 
أن  بعد  بالرمال"،  ملطخة  دماء 
خرجت مع صديقة لها يوم الثلاثاء 
حول  تثرثران  ومشيتا  أكتوبر،   13
بإذا  فإذا  العذبة،  الفتيات  أحلام 
اللون بيضاء  ميكروباص  بسيارة 
المعالم مطموسة  معدنية  بلوحة 
الخلف من  تأتي  اثنان،  يستقلها 
السائق  بجوار  الجالس  المرافق  ويمد 
كانت  التي  مريم  حقيبة  لينتزع  يده 
الحقيبة  لكن  ظهرها،  على  تعلقها 
مريم  وجرت  بسهولة،  تنخلع  لم 
فاختل  تجري،  التي  السيارة  مع 
الفتاة وارتطم رأسها بمقدمة  توازن 
الشارع في  واقفة  ملاكي  سيارة 
مريم  جسد  طار  الضربة  شدة  ومن 
على  هوت  ثم  أمتار،  عدة  الهواء  في 
وصول  قبل  الحياة  وفارقت  الأرض 
الآمال  من  يبق  لم  وبذلك  الاسعاف. 
والثرثرات  والأحلام،  الشابة، 
آثار دماء   " البريئة عن الحب، سوى 
تمكنت  بالطبع   ." بالرمال  ملطخة 
على  القبض  القاء  من  الشرطة 
حبسهما  وتم  الاثنين،  المجرمين 
القتل  بتهمة  معهما  للتحقيق 
أشد  لكن  بالاكراه.  بالسرقة  المقترن 
الاعدام  كانت  ولو  العقاب  درجات 
التحرش جذور  بنزع  كفيلة  ليست 
المرأة إلى  الموجه  والعنف  والقتل، 
مجرمين  من  أكبر  المشكلة  لأن 
الهجوم  في  بأسا  يجدان  لا  اثنين، 
لقتلهن.  ذلك  أدى  ولو  الفتيات  على 
وحدها  القانونية  الاجراءات 
التحقير  نظرة  مشكلة  تحل  لن 
مشكلة  فهذه  بالمرأة،  والاستهانة 
أن  والتعليم  الثقافة  لوزارة  لابد  كان 
مشكلة  هي  لحلها،  بقسط  تساهما 
في  تسبح  متوارثة  تاريخية  ثقافة 
الاسلاميون  الدعاة  يردده  مما  أفق 
أن  يرى  الذي  والخطاب  الجهلاء، 
فيخرج  الفساد،  أساس  هي  المرأة 
بتحقير  يوم  كل  الدعاة  أولئك  علينا 
يعجبها ما  ترتدي  التي  المرأة 
لا  لكي  البيت،  بإلزامها  وينادون 
بدلا  وهكذا،  الرجال.  غرائز  تثير 
الذي  الحيوان  الرجل  تربية  من 
غرائزه  في  التحكم  يستطيع  لا 
ما  نقتل  أن  للدعاة  وفقا  علينا  فإن 
فنلزمها   ! المرأة  أي  غرائزه،  يثير 
البيت في  والقعود  الحياة،  اعتزال 
نشاطها  وعن  العمل  عن  والكف 

بتحويلها  نقوم  أي  الاجتماعي، 
عقل  بلا  قفص  في  ببغاء  أو  قط  إلى 
ومن  ولاعلم.  ولاشعور  تجربة  ولا 
أن  النظرة  تلك  ظل  في  الطبيعي 
قتل  على  بوك  فيس  في  أحدهم  يعلق 
الأخت  هذه  أن  لو  بقوله:"  مريم 
في  قعدت  وكانت  تعمل،  تكن  لم 
ممكن  كان  مكرمة  معززة  بيتها 
ظل  في  ذلك".  لها  يحدث  ألا  جدا 
يوجه  الذي  المنحط،  الخطاب  هذا 
الأولى اللحظة  منذ  للمرأة  الاتهام 
مجرم  كل  على  السهل  من  يكون 
يتحرش  أو  المرأة،  على  يعتدي  أن 
قائما  نظريا  تبريرا  هناك  لأن  بفتاة، 
في ذهنه وفي وجدانه يهيئه للعدوان. 
بحوادث  مقترنا  مريم  قتل  ويظهر 
قام  فقد  ذاته،  التوقيت  في  أخرى 
بينهم  رجال  أربعة  الاسماعيلية  في 
رجل  على  بالهجوم  خطر  مسجل 
الاسماعيلية، شل  وزوجته في مقابر 
شل ثلاثة منهم حركة الرجل، وقام 
تحت  الزوجة  باغتصاب  الرابع 
كل  في  هناك  الأبيض.  السلاح  تهديد 
التحقير  وذلك  الاستهانة،  تلك  ذلك 
ويعود  ولقيمتها،  للمرأة،  الضمني 
أهمها  من  كثيرة  أسباب  إلى  ذلك 
منذ  الطفل  يلقن  لا  الذي  التعليم 
شجرة  هي  المرأة  أن  الأول  الدرس 
والزوجة  الأم والأخت  الحياة، وهي 
طالبت  وطالما  والزميلة،  والصديقة 
بهذا  خاص  كتيب  هناك  يكون  بأن 
أسباب  وهناك  التعليم،  في  الموضوع 
المرأة  تحقر  التي  للنظرة  أخرى 
سعر  بلا  المنزلي  المرأة  عمل  أن  منها 
وتكنس  تطبخ  فهي  السلع،  سوق  في 
وتلك  البيت،  شئون  كل  وتتولى 
في  سعر  بلا  ومشقة  جهود  كلها 
أن  والمؤكد  الرأسمالية.  المجتمعات 
بالمرأة  والتحرش  والسرقة  الفقر 
كثيرة  مجتمعات  تلازم  ظواهر 
الأوروبية المجتمعات  ذلك  في  بما 
المقدمة  في  تأتي  العربية  البلدان  لكن 
المجال ذلك  في  ولو  تفوقها  لتسجل 
وحسب تقرير أعدته وكالة رويترز 
الأسواء  تعد  مصر  فإن   2010 عام  في 
موضوع  في  العالم  دول  بين  من 
تقارير  وحسب  بالنساء،  التحرش 
من  بالمئة   99 نحو  فإن  أخرى 
للتحرش  تعرضن  المصريات 
العراق  وشغلت  بأخرى.  أو  بدرجة 
المركز  والسعودية  الثاني  المركز 
نتمنى  الأحوال  كل  في  الثالث. 
فيه  تمشي  يوم  على  نصحو  أن 
آمنات الشوارع،  في  بحرية  الفتيات 
إلى  ويعدن  أعمالهن  إلى  يذهبن 
وتبقى  الأحلام  ترافقهن  بيوتهن، 
الدماء  وليس  المحبة،  منهن  لنا 
الإسفلت.  على  بالرمال  المختلطة 
المصرية الدستور  جريدة 



 ! عريان بائع باغات القمصان 
الستينات أوائل  فى  قابلته 
بينما   ) سنة خمسين  نحو  )منذ 
عن  بحث  أ تى  ر سيا خل  ا د كنت 
مكتبى  أمام  السيارة  كن  لر ن  مكا
القاهرة نحو  بوسط  باشا  عدلى  بشارع 
السابعة مساء فى أحد أيام الصيف. رأيت 
عشر  أثنى  نحو  العمر  من  يبلغ  صبياً 
يته  د فنا  . ن قمصا باغات  يبيع  عاماً 
: لى لتا ا يث  لحد ا بيننا  ر  ا د و

الدستة؟ - بكم 
- بقرش صاغ

- قرش صاغ بحاله ... أم بتعريفة 
فقط؟

- لا. صدقنى يابيه بقرش
- صدقنى؟! تعال أنت أسمك إيه؟

- عريان ......
- ولماذا تبيع باغات يا عريان؟

المدرسة  أجازة  فى  ولكن  تلميذ.  أنا   -
أجيب  علشان  باغات  بأبيع  الصيف  فى 
للعائلة لأن والدى متوفى وأمى  قرشين 
الدم  وضغط  والسكر  بالقلب  مريضة 
واضاف  الأدوية.  ثمن  عندهاش  وما 
وهى مع ذلك تغسل الهدوم فى البيوت
الصغير  واخى  بسيطة  غسالة  يعنى 
نجار  صبى  الكبير  وأخى  ملجأ  فى 
وأختى....... صغيرة،  ورشة  وفى 
والعنوان  باغات  دستة  منه  أخذت 
وقتئذ  الجنيه  )وكان  جنيهاً  واعطيته 
إلى  له  وأشرت  فعله(  فى  كثيراً  يقتدر 
التى  واللافتة  الثالث  بالدور  مكتبى 
وقلت  البيت  بلكون  على  أسمى  تحمل 
له أحب أشوفك أنت ووالدتك وأخوتك 
 ... كذا  ومواعيدى  شئ  أى  أردتم  كلما 
الأطباء  لأحد  توصية  كارت  أعطيته 
والدته  لعلاج  للخير  المحبين 
مع  سأزوره  أننى  وأخبرته  مجاناً 
الكنيسة.  من  الأصدقاء  بعض 
لم  إذ  شاكراً  فرحاً  الولد  ومشى 
جنيهاً  أمسك  قد  يبدو  كما  يكن، 

   كان في سياحة عبر إيطاليا، عندما شاهد 
د  لرما با المحفوظة  بومبي،  خرائب 

البركاني الأغبر!
المدينة  هذه  قصة  في  يفكر  كان  وبينما     
عين بعد  أثراً  أصبحت  التي  المشئومة، 
عجبتك  أ هل  "  : ء لنسا ا ى  حد ا لته  سأ

الخرائب؟"، فاشار بالإيجاب، فقالت، وهي 
"لقد شاهدت خرائب غيرها تهز رأسها: 

فلم أجدها حسنة الصنع"!
بلداناً  السائحة،  هذه  زارت،  لو  ماذا     

ونار  البارود،  ونار  الشمس،  نار  قدرها: 
الشيطانية والشر؟

سوريا مثل:   ، ناً بلدا زارت،  لو  ماذا     
والعراق، واليمن الذي كان سعيداً؟

  انها لن تفكر في آلة للزمن، لتعود بها إلى 
العصر الحجري الحديث!

في  بقوة  حاضراً  بانتظارها،  فالماضي     
هاتيك الديار، وفي غيرها!

   والخرائب المنتشرة في كل مكان، صارت 
في متناول بصرها بلا حساب، حيث لا يملأ 

العين سوى التراب!
   ولن تجد قيمة، ومعنى لـمقولتها: 

"حسنة الصنع"!
أكثر  الآن:  تشاهد،  حيث  فالخرائب،     

اتقاناً، وروعة!
! فعلها لذي  ا هو  الإنسان،  لأن  ذلك     
رمادها على  الساعة،  عقارب  وأوقف     

وغبارها!
لعيونها  أن تصنع  للبشرية،  بد  لا     وكأنه 

اطلالًا؛ حتى تجد ما تبكي عليه!
اغنيتها  المتهورة،  لمشاعرها  تدوم  وأن     
بعد  جيلًا  المتوارثة  المأسوية،  التاريخية 

جيل: "يا ليل.. يا عين"!
   دموع، وناي.. هذه هي آثارنا، الحديثة. 

وهي فائقة، وإبداعية!...

باغات  باع  أو  قبل،  من  حياته  فى 
إلى  بالأضافة  المقدار،  بهذا  أبداً 
أيضاً. مجاناً  والدته  بعلاج  فرحه 
المقدس  الكتاب  درس  أجتماع  وفى 
يوم  كل  مساء  عنه  مسئولًا  كنت  الذى 
بالعجوزة،  مارجرجس  بكنيسة  أحد 
بقصة  الحاضرين  أحبائى  أخبرت 
يعملون  متطوعين  وطلبت  عريان 
بصورة  الأسرة  هذه  افتقاد  فى  معى 
جميع  مصالح  نتبنى  بحيث  منتظمة 
الياء.  إلى  الألف  من  الأسرة  هذه  افراد 
الشعب  من  كثيرون  وأبدى 
للقيام  وحماس  بحرارة  أستعدادهم 
دكتورة  مثلًا  منهم  الخدمات.  بهذه 
الى  حالياً  )أنتقلت  فاضلة  صيدلانية 
مرتب  بدفع  تعهدت  الفردوس( 
شهرياً  جنيهات  خمسة  قدرة  ثابت 
بثمن  تطوعوا  وآخرون  العائلة،  لهذه 
تكفلوا  وآخرون  وملابس  بطاطين 
ألخ.  ..... والأدوية  والأغذية  بالتموين 
الطيب  الشعب  هذا  جميع  نفّذ  وقد   
ونشاط  وألتزام  بأمانة  تعهداته  المحب 
ترنم  أن  الأسرة  لهذه  وحق  وسرور 
شئ"!  يعوزنى  فلا  راعىّ  الرب   "
بجميع  والعلاقة  الصداقة  وأستمرت 
الأم  أنتقلت  أن  إلى  الأسرة  هذه  أفراد 
راضية مطمئنة إلى الفردوس وتزوجت 
وبنات.  أولاد  بعدة  ورزقت  الأخت 
لم  بانه  حزيناً  يوماً  عريان  وجاءنى 
يحصل على مجموع فى الثانوية العامة 
بالثانوى  قيد  أعادة  لرسم  ويحتاج 
فذهبت  جنيهات.   10 قدره  الصناعى 
بعد  فيما  ونجح  قيده  اعادة  وتم  معه 
لى  لقريب  توصية  كارت  فأعطيته 
السيارات  النصر لصناعة  يعمل بشركة 
تم  وبالفعل  بحلوان.  حوف  بوادى 

أول  الناس  ليه  معرفش  أنا  هو  بصوا 
إنك  تحس  "سينجل"  إنك   مابيعرفوا 
لهم  إعترفت  وكأنك  عليهم؟  بتصعب 
حوالينا  والناس  الخطير  بمرضك 
إنك  معني  مش  إن  مابتستوعبش 
إنك  متجوز  مش  أو  علاقة  في  مش 
إنك  الوحدة،  من  بتعاني  إنك  تعيس، 
تتحب أو  تتعاشر  صعب  إنك  معقد، 
حواليك  اللي  عن  فكريا  إختلافك  إن 
تصلحه. منك  مطلوب  فيك  عيب  مش 
يصدقوها  الناس  بيرفضوا  اللي  الحقيقة 
السعادة  تعني  دايما  مش  العلاقة  إن 
ما  زي  وسند  وونس  واستقرار 
العلاقة  لو  بس  ده  الكلام  بيبيعوهالنا، 
وإتفرج  صح،  شخص  مع  صح 
علاقاتهم  كتير  ناس  هتلاقي  حواليك 
حياتهم  ودمار  دمارهم  سبب  كانت 
عندنا  ماحدش  وتعاستهم،  وشقائهم 
الحياة مش حب وجواز  إن  يقتنع  عايز 
أهميتهم  من  تقليل  مش  وده  وبس 
أنا  لكن  فيهم  إنسان  كل  وأحقيت 
الناس  كل  مش  إن  مقتنع  شخصيا 
نفس  يعملوا  والمفروض  للدنيا  جايين 
كلها حاجات  دي  إن  غير  ده  الحاجات، 
كبير. بشكل  نصيبك  فيها  بيتدخل 
زاد  كلما  إن  بيفهم  حواليك  ماحدش 
من  بقي  الحياة  في  وخبرتك  سنك 
اللي  ومشاعرك  حياتك  إقتحام  الصعب 
بقيت ناضجة ومستقرة لدرجة كبيرة 
لحد  تقبلها  ومدي  إختياراتها  فابتصعب 

عليه تتحسد  شئ  مش  فده  الغربة 
اللي  للناس  مخصوص  دة  والكلام 
الريال  وتضرب  للمتغربين  بتحسب 
سابقا. او  الان  قيمته  في  الدولار  او 

قوى  جعان  تبقي  جربت   -
لنفسك  تحضر  تقوم  قادر  ومش 
جعان؟ وتنام  فتكسل  الاكل 

مكسر  شغلك  من  ترجع  جربت   -
وتغسل  تروق  انك  منك  ومطلوب 
عنك؟ غصبا  وتعملهم  وتنشر 

المعدة  نشفان  جربت   -
البلاستيك! المطاعم  اكل  من 
لما  القهرة  احساس  جربت 
مرمى  نفسك  وتلاقي  تتعب 
حواليك؟ ومحدش  غرفتك  فى 

وتترعب  تخاف  مرة  فى  جربت   -
اهلك  من  جيالك  مكالمة  تلاقى  لما 
استر؟ يارب  تقول  وتفضل 

مابيفهموش  حياتك،  يشاركها  يجي 
لك  بالنسبة  الأزمة  إن  هايفهموا  ومش 
"أزمة إختيارات" مش عقدة ولا موقف 
من الحب أو الجواز، مش هايقدروا إنك 
عشان  الوحدة  مفضل  تكون  ممكن 
خايف علي حياتك في مجتمع فيه أغلب 
وبسبب  عفريت  كف  علي  العلاقات 
دماغ  فوق  بتتهد  غلط  بتتبني  إنها 
تبقي  أصحابها وحضرتك مش مستعد 
إنك  أو   ،! الضحايا وده حقك  واحد من 
طموحات  وعندك  نفسك  علي  بتشتغل 
نفسيا  مستعد  مش  أو  الحياة  في  أخري 
المخاطرة.  تاخد  اللي  الحد  مالقيتش  أو 
خليك سينجل لحد ماتلاقي العلاقة اللي 
وتبقي  منها،  تاخد  مش  لحياتك  تضيف 
وجودك  قيمة  يقدر  اللي  الشخص  مع 
احتياجاتك  يملي  اللي  يفقدك،  ويخاف 
سعادتك  قصاد  كده  غير  سليم،  بشكل 
مفيش  واستقرارك..  عمرك  وسنين 
ما  يوم  وصدقني  تستاهل،  حاجة 
سعيد  بنفسك،  مستكفي  إنك  هاتحس 
وحابه  بوضعك  راضي  روحك،  مع 
لوحده. المناسب  الشخص  لك  هايظهر 
فى  سنجل  تكون  انك  بقى  اما 

وقت  عليك  يجى  انك  احساس  جربت 
حنية قاعدة  فى  نفسك  وتبقي  تتخنق 
وناسها  لبلدك  قوى  تشتاق  جربت 
ولما  وترجع  حتموت  وتبقي 
اتغيرت حاجة  كل  تلاقي  ترجع 

فتـــتـــخنق  اتبـــــدلت  والـنـفــــوس 
لغــــربــتــــك؟ وترجــع  وتســيـبـهـا 

جربت تفضل طول عمرك تحلم بالسفر 
علشان فى نظرك هو مغارة على بابا اللى
تحقق  ولما  حياتك  حتغيرلك 
بقاش  ما  انه  تكتشف  دة  الحلم 
كبيرة؟ خدعة  وانه  الاول  زى 

وما  تسرقك  السنين  جربت 
تانى بلدك  حترجع  عارف  تبقاش 
غــــربــتـــك؟ فى  حــــتــــــدفــــن  ولا 

مليون  دة  السؤال  نفسك  تسأل  جربت 
اجابة؟ ليه  تلقاش  وما  اليوم  فى  مرة 

بتصليها  صلاة  كل  فى  جربت  طب 
خايف  وانت  قوى  ربك  تدعى 
اهلك يحفظلك  انه  ومرعوب 
تلاقيهم  وترجع  واحبابك 
سيبتهم؟ ما  زى  كويسين 

ما جربتش صح ؟!!

مصر  في  اللي  من  ماحدش  تتكلم  مهما 
يجرب. لما  غير  ده  بالكلام  حيحس 

بشركة  مهندس  مساعد  عريان  تعيين 
محترم.   بمرتب  المذكورة  السيارات 
وجاءنى مرة أخرى يشكو أن زملاءه 
يضطهدونه  المسلمين  ورؤساءه 
مسيحى  لأنه  به  ويستهزئون 
يوم!  كل  ويشتمونه  ويضايقونه 
بالشركة  آخر  فرع  إلى  لنقله  وسعينا 
عريان  أحوال  وتحسنت  ذلك  وتم 
يستشيرنى  جاءنى  ذلك  بعد  وأسرته. 
ببغداد  عملًا  عليه  معروض  بأنه 
لعدة  وذهب  فشجعته  العراق  فى 
يُعرفنى  سعيداً  بعدها  عاد  سنوات. 
.... بالعراق  تزوجها  التى  بزوجته 
وعندما زرت مصر منذ سنوات، سمع 
عريان أننى رسمت كاهناً وأننى سأصلى 
مع  فحضر  العجوزة  بكنيسة  قداساً 
بأحواله  وأخبرنى  وأولاده  زوجته 
بأستمرار. الله  بنعمة  تتحسن  التى 
ولما عرف عريان عنوانى بمدينة لوس 
خطاباً  لى  أرسل  بكاليفورنيا  أنجيلوس 
منذ وقت مضى يخبرنى فيه بمرضه 
من  ويشكو  النظر  بضعف  وأصابته 
غلاء المعيشة المرتفع والمتزايد فى مصر 
وأحتياجه  السقوط  إلى  البيت  وأيلولة 
إلى  بالأضافة  رجل  خلو  ودفع  للعزال 
الباهظة  الخصوصية  الدروس  تكاليف 
بالثانوية  الذى  أبنه  وخاصة  لأولاده 
ينسى  لا  بأنه  خطابه  وختم  العامة!! 
العناية  رتبتها  التى  المباركة  الساعة  تلك 
يوليو  من  كذا  يوم  عصر  فى  الإلهية 
المسيح  السيد  فيها  أكرمه  والذى   1964
اسرته  مشاكل  وحلّ  حياته  وغيّ 
وثلاثين  خمسة  من  أكثر  مدى  على 
قمصان  باغات  يبيع  كان  عندما  سنة 
صدقّنى. كلمة  بسبب  كان  ذلك  وكل 
الذين  يكرم  الذى  الرب  أطييب  ما 
ويسخّر  أحداً،  ينسى  ولا  يكرمونه 
ويستخدم  يمينه  فى  بر  كآلات  خدامه 
لإتمام  والمصادفات  الكلمات  أبسط 
إرادته الصالحة فى رعاية الذين ليس لهم 
ليست  القصة  هذه  إن  يذكرهم.  احد 
ان  يجب  كيف  ترينا  ولكنها  للتسلية 
تكون لنا العين المفتوحة على احتياجات 
القادمين  لاخوتنا  المتعبة  النفوس 
الجدد هنا وأيضاً المضطهدين بمصر ...



واللهجات  والألسن  اللغات  تعددت 
فهناك  العالم،  في  وزمان  مكان  كل  من 
معينة  بلهجة  يتكلمون  حينما  أناس 
أو  دولة  أية  من  تخمن  أن  تستطيع 
تتوقع  أو  إليها  ينتمون  محافظة 
حينما  وأناس  منه،  يأتون  الذى  الحى 
هو  هل  تعرف  أن  تستطيع  يتكلمون 
مرحلة  كل  لأن  مسنا؟  أم  شابا  أم  طفلا 
من  قاموسها  تستخدم  إنما  عمرية 
زمن  لكل  أن  كما  والمعانى.  الكلمات 
حتى  غيره  عن  تميزه  التى  لغته 
الستينات  فلغة  الوطن.  نفس  من 
أو  السبعينات  لغة  عن  تختلف  مثلًا 
وهكذا. التسعينات  أو  الثمانينات 

حينما  التى  الجسد  لغة  عن  ناهيك 
العاقل  تميز  أن  تستطيع  أحداً  ترى 
الكاذب من  الصادق  أو  الجاهل؛  من 
العيون  لغة  أو  المهرج.  من  الجاد  أو 
الفرح  مشاعر  إلينا  ترسل  أن  الكافية 
الكراهية. من  الحب  أو  الحزن  من 
جسد  لغة  فيه  تعنى  الذى  الوقت  وفي 
يختلف  معينة،  دولة  في  معين  معنى  ما 
أخرى.  دولة  في  اللغة  هذه  نفس  معنى 
معينة  بإشارة  بيدك  تحية  ترسل  كأن 
الإشارة  هذه  نفس  تعنى  ما،  دولة  في 
تقول  أو  أخرى.  دولة  في  معيباً  شيئا 
الذم بغرض  ما  دولة  في  معينة  كلمة 
في  مدحاً  هى  الكلمة  هذه  نفس  تجد 
على  أنت  تتعود  أخرى.كذلك  دولة 
بأنها  وتصدم  بلدك  في  ما  عيون  لغة 
آخر.  بلد  في  تماما  مختلفا  شيئا  تعنى 

طفلا  كنت  السبعينيات  زمن  منذ 
الحرب  مرارة  فشهدت  صغيرا 
فى  والسلام  النصر  وافراح  والخراب 
النار خط  على  تقع  كانت  التى  منطقتنا 
مدينتى  فى  السلام  افراح  وشهدت 
حافظ  الحليم  عبد  فيها  غنى  واحتفالات 
القمر( على  مالت  )النجمة  الشهيرة  اغنيته 
بالسلام  الشعب  ابتهاج  عن  تعبر  التى 
حفل  وتبعه  للملاحة  السويس  قناة  وافتتاح 
الفرنسى  ماسيس  انريكو  العالمى  للفنان 
وزيارته  الرائعة  باغانيه  الاصل  الجزائرى 
واسرائيل مصر  بين  السلام  اتفاقية  بعد 
بافتتاح  المنطقة  على  الافراح  وتتوالى 
انا  حضرته  مهيب  حفل  فى  القناة 
ذلك  تلا  ثم  الاطفال  من  ومجموعة 
حرة. منطقة  بورسعيد  ميناء  اعلان 
السياسى  الجانب  على  حديثى  فى  اركز  لا  وانا 
الاجتماعى  الجانب  على  وانما  الاحداث  من 
فالاصل  الفترة  هذه  شهدته  الذى  والشعبى 
العدوانية  اما  والسلام  البراءة  الانسان  فى 
السلوك  عن  شذوذ  بمثابة  هى  والكراهية 
بطبيعته  فالانسان  الطبيعى  الانسانى 
ويبحث  الرفاهية  ويعشق  الحياة  يحب 
الحياة؟! فائدة  ما  والا  والامن  السلام  عن 
بلمحة  العزيز  القارى  استوقف  وهنا 
المتحدة  الولايات  العظمى  الدولة  عن  صغيرة 
والساعية  الماضى  فى  السلام  صانعة  الامريكية 
ففى  الحاضر  فى  والاستقرار  السلام  الى 
مصر  بين  السلام  اتفاقية  وقعت   1979 عام 
الرئيس  برعاية  الابيض  البيت  فى  واسرائيل 
الذى  كارتر  جيمى  الديمقراطى  الامريكى 
على  الامريكيون  الرؤساء  اعظم  من  يعتبر 
الفترة تلك  التاريخ الامريكى لانجازاته فى  مر 
الان  الابيض  البيت  اعتاب  على  نحن  وها 
ترامب  دونالد  الرئيس  يسعى  حيث 
السلام  ارساء  الى  ومعاونيه  الجمهورى 
فان  واشمل  اوسع  بمفهوم  المنطقة  فى 
الجمهوريين  مع  سياسياً  اتفقت  او  اختلفت 
للسلام  يسعى  كلاهما  فان  الديمقراطيين  او 

تتفق  أن  الممكن  من  نفسه  الوقت  في 
جسد  لغة  على  أجمعها  الشعوب 
دون  يفهمونها  واحدة  عيون  أو 
بعضهم لغة  معرفة  حتى  أو  شرحها 
الأسف. أو  الدموع  أو  الشكر  كلغة 
تشبه  ومعانى  بلغة  منا  كل  ويحتفظ 
يعيش  الذى  والمكان  وتربيته  شخصيته 
التى  العائلية  لغتها  لها  أناس  فهناك  فيه. 
التى  الخاصة  طبائعهم  أى  إليها  تنتمى 
يفهمون  غيرهم،  دون  بها  يتسمون 
وسطهم  دخل  إذا  و  وحدهم،  قصدها 
إلا  اللغة  هذه  يفهم  لن  ليسمعهم  أحد 
عليهم.  معتادا  أو  منهم  قريبا  كان  إذا 
بين  الأصدقاء  يفهمها  لغة  هناك  أن  كما 
يدخل  من  يفهمها  ولا  البعض  بعضهم 
وذكريات  معانٍ  من  يحتويها  ما  بينهم، 
أوالحزن. الدعابة  أو  للنقاش  بهم  خاصة 
الخاصة  لغته  فرد  لكل  أن  معنى  وليس 
فمن  حياته.  طوال  واحدة  تظل  أنها  به 
مراحل  تطور  مع  تتطور  أن  الممكن 
الشخص  نفس  ونجد  وفكره،  عمره 
قد  مختلفة  معانٍ  بقاموس  يتكلم 
التجارب  أو  الحياه  غيّها مع خبرته في 
الآخرين.  مع  التعامل  أو  العمل  أو 
مرور  مع  لغتك  تتطور  أن  سيئا  ليس 
للأفضل،  كانت  إذا  سنين حياتك خاصة 
بك  خاصة  لغة  لك  يكون  أن  المهم  ولكن 
لها  ليس  بصمتك  مثل  وتكون  بها  تتسم 
شخصيتك  تميز  نفسه  الوقت  في  تقليد. 
يستطيع  وأفكار،  طباع  من  غيرك  عن 
حتى  كان  شخص  أى  يميزها  أن 
ببساطة.. لأن  وجهك،  يرى  أن  دون 

تشبهك... لغتك 

او  الماضى  فى  كان  ان  والامن  والاستقرار 
مؤسسات  من  ينبع  السلام  لان  الحاضر 
الافراد من  وليس  للسلام  الراعية  الدولة 
النهضة  سد  مفاوضات  فى  وحتى 
فهى  واثيوبيا  والسودان  مصر  بين 
واحيانا  السياسية  قوتها  احيانا  تستخدم 
الضغط  فى  معا  الاثنين  او  الاقتصادية 
السلام. وارساء  لدعم  الدول  على 
الشرق  منطقة  فى  الاخر  الجانب  على  اما 
اجتماعى  مطلب  هو  فالسلام  الاوسط 
المنطقة  شعوب  اغلب  من  شعبى 
والدمار  الحروب  ويلات  ذاقت  التى 
والاستقرار. الرفاهية  من  وحرمت 
يدمر  سوف  السلام  ذلك  ان  يدعى  من  اما 
فرص  ويقوض  الفلسطينية  القضية 
المحتلة العربية  الاراضى  استرجاع 
المحتلة  العربية  الاراضى  استرجاع  فهل 
ام  الفلسطينية  القضية  فى  فقط  ينحصر 
استرجاع الاراضى العربية بمفهومها الواسع
ارض  هى  الثلاثة  الامارتية  فالجزر 
سوريا  وشمال  ايران  من  محتلة  عربية 
محتلة  العراق  وشمال  تركيا  من  محتلة 
من  محتلة  لبنان  وجنوب  تركيا  من 
محتلة  ليبيا  من  الغربى  والجانب  ايران 
محتلة  المغربية  والصحراء  تركيا  من 
الارهاب  من  محتلة  واليمن  والصومال 
العربية  الاراضى  هذه  كل  ستحرر  فهل 
بالمفهوم  ام  الواسع  بالمفهوم  الاحتلال  من 
الفلسطينية. القضية  فى  المنحصر  الضيق 
ان  يمكن  السلام  نحو  السعى  فان  واخيرا 
تراه  كما  والارهاب  والدمار  الحروب  يجنب 
فالدبلوماسية  للسلام  المحبة  دولتنا  وترعاه 
السلام.  ارساء  الى  الطرق  اقصر  هى  الشعبية 
السياسية  الرسمية  الدبلوماسية  عن  بعيدا 
اخرى.. احياناً  وتفشل  احياناً  تنجح  التى 
وفى النهاية ان اتفقت او اختلفت مع السياسة 
كانوا  ان  الامريكيين  الرؤساء  او  الامريكية 
عنوان  هو  فالسلام  معاصرين  او  سابقين 
اتفاقيات  توقيع  فى  المتمثلة  الابيض  البيت 
العربية  الدول  من  عدد  بين  الحالية  السلام 
السلام  بيت  الابيض  البيت  برعاية  واسرائيل 
فطوبى لصانعى السلام لانهم ابناء الله يدعون.



الولايات  في  تفتقد  العربية  فالدول 
يمكن  الذي  الاستراتيجي  الحليف  المتحدة 
اليه كما كانت العلاقات في السابق  الركون 
وثيقة  استمرارالعلاقات  رغم  على  وذلك 
دول  بعض  في  الاميركية  القواعد  ووجود 
المنطقة. وكون واشنطن على خلاف راهناً 
افضل  الدول  هذه  ان  يعني  لا  ايران  مع 
الاميركي. الايراني  الخلاف  بحكم  حالًا 
ما  مفاوضات  ان  تثق  لا  الدول  فهذه 
كل  لمصلحة  تبعاً  ما  وقت  في  تحصل  قد 
قد  الذي  المصالح  وتوقيت  الجانبين  من 
الحلفاء  تترك  لن  منهما،  كل  يناسب 
دائرتها  من  بعيداً  الدائمين  التقليديين 
ان  القول  اوباما. ويمكن  الرئيس  كما فعل 
الدول  معه  تتلاقى  موضوعياً  حليفاً  هناك 

معظمهم  ويعيش  المتوحدين  النساك 
الجزيرة  شبه  من  الجنوبي  الطرف  في 
داخل  مخيفة  هوّات  جانب  على 
أحياناً  بلوغها  يمكن  لا  مغاور  أو  أكواخ 
مهتزة.. قديمة  سلالم  بواسطة  إلًا 

الحياة  أشكال  المقدس  الجبل  فوق  نجد 
وُجدت  أن  سبق  التي  الثلاثة  الرهبانية 
وهي: الرابع  القرن  خلال  مصر  في 

الجماعية الحياة   
الجماعية شبه  والحياة 

لنسّاك وا
على  واضح  برهان  وهذا 
العالم.. في  الأرثوذكسي  استمرارية  

الساعة  عند  تبدأ  الجبل  في  والحياة 
لتلاوة  عام  كمعدّل  صباحًا  الثانية 
راهب لكل  الشخصي  القانون 
الرهبان  يجتمع  صباحًاً  الرابعة  وعند 
دير  بكل  الخاصة  الأساسية  الكنيسة  في 
اليومي  والسنكسار  الساعات  لصلاة 
يوميًا.. الإلهي  بالقداس  للبدء  إستعدادًا 

في العام 963 أخذ الأمبراطور نيكيفوروس 
الرهبانية  الحياة  تنظيم  عاتقه  على  فوقاً 
محدّدة.. وقواعد  أسس  بحسب  فيآثوس 

أثناسيوس  صديقه   هناك  إلى  فبعث 
منشىء  أول  بعد  فيما  أصبح  الذي 
آثوس.. في  المشتركة  الرهبانية  للحياة 

أنشأ  أيضاً   963 العام  وفي 
الكبير.. اللافرا  دير 

ء  بنا بل  خشبية  خ  ا كو أ ك  هنا يعد  لم 
الحياة  قوانين  فيه  الرهبان  يتّبع  حجري 

المشتركة.. والصلوات 

 " ن لتبيكو ا " و  أ نين  ا لقو ا ه  هذ
دير  في  المطبقة  القوانين  من  استلهمت 

"الستوديون".. الكبير  القسطنطينية 

جاء  عشر  الثاني  القرن  من  ابتداء 
جنسيات  من  أرثوذكسيون  رهبان 

عهد  ان  غالبيتها  تعتبر  العربية  الدول 
كارثياً  كان  اوباما  باراك  السابق  الرئيس 
المرشح  يكون  وحين   . الكلمة  معنى  بكل 
للرئيس  سابقاً  نائباً  بايدن  الديموقراطي 
كثر  يؤمن  لا  اوباما،  عهد  في  الاميركي 
المقاربات  او  الافكار  يستعيد  لن  بأنه 
للانسحابات  اسس  اوباما  ان  علمًا  نفسها 
اساسي  شكل  في  المنطقة  من  الاميركية 
له ارث  بترك  تتعلق  ولاسباب  انه،  كما 
ما  اقل  ايران  مع  نووي  اتفاق  الى  ذهب 
على  الحصول  فيه  يراع  لم  انه  فيه  يقال 
او   2040 سنة  حتى  الاقل  على  ضمانات 
التي  المحدودة  المدة  وفق  ،وليس   2050
تنتهي في 2025 او اطلاق يد ايران في سائر 
المنطقة  في  نفوذها  اطلاق  كما  الملفات 
النووي. الاتفاق  في  هزيلة  نتيجة  لقاء 
دول  بأن  المعلومات  وفق  الاقرار  وينبغي 
مع  بكثير  حالا  افضل  تكن  لم  المنطقة 
مما  ترامب  عهد  في  المتحدة  الولايات 
الى  ذلك  ويعود  اوباما.  عهد  في  عليه  كانت 
متواصلين  وهبوط  بصعود  تتميز  مراحل 
على  ثباته  وعدم  الاميركي  الموقف  في 
الثقة  او  عليه  الاعتماد  يمكن  نحو 
عليه. الرهان  او  استمراره  على  باالتعويل 

في  العدد   هذا  في  معكم  نبحر  ان  قررت 
والتي  المميزه  جولتنا  محطات  اولي 
مميزه  بقعه  الي  الاعزاء  بالقراء  ستتجه 
في خارطه الارض و بالتحديد الي اليونان..

و  جداً  هامه  منطقه  الي  معاً  ونطير 
أكبر  من  واحد  مقدساً  محراباً   تمثل   
جبل  هو  و  العالم  في  الأرثوذكسية  معاقل 
يسمي كما  او  المقدس   الجبل  أو  آثوس 
العدرا.. بستان  او  والدهالاله   حديقة  بــ  

والاسرار العزلة  من   الكثير  حيث   
علي  يخيم  التي  والرهبه  والغموض  
ايضاً  توجد  وحيثما  الجبل   حياه 
.. الوقت  ذات  في  والهدوء  النعمه 

جزر  شبه  إحدى  هو  الجبل  وهذا 
شمال  )كالسيديس(   او  خالكيذيكي  
شرق  اقصى  الجبل  و‎يحتل  اليونان 
كالسيديس  جزيرة  لشبه  الثلاثة  النتوءات 
مقدونيا  مقاطعة  ضمن  تقع  والتي 
الجبل  ويعتبر  ايجة  بحر  على  المطلة 
رهبان  فيه  يقيم  نسكية  منطقة  المقدس 
الأرثوذكسية.. الكنائس  مختلف  من 

الجبل  بولاية  سياسياً   المنطقة  تعرف 
ذاتياً المستقلة  النسكية  المقدس 
كم²    390 حوالي  أثوسهي  جبل  ومساحة 
عام.. كمعدل  كم   13 بطول  وذلك  تقريباً 

أثوس  قمّة  وهي  2033م  فيه  قمّة  أعلى 
كبير حديدي  صليب  عليه  ويوجد 
الوعره الشديده  بالمنحدرات  ويتسم 
والبلدة  الجبل  وعاصمه  الكثيفة   والغابات 
الجبل  ويبعد  كارييس  هي  فيه  الوحيدة 
كلم..  700 حوالي  أثينا  العاصمة  عن 

بطريرك  لسلطة  روحياَ  تخضع 
والتوقيت  المسكوني  القسطنطينية 
التوقيت  هو  المقدّس  الجبل  في  المتبّع 
يسبق  الذي  القديم  البيزنطي 
ساعات.. بخمس  المحلّيّة   الساعة 

من  نسمة   2250 حوالي  الجبل  يسكن 
أمثلة  على  كنائسه  وتحتوي  الرهبان 
البيزنطية الإيقونات  لفن  ممتازة 
الباقية  أديرته  مكتبات  تحتوي  كما 
المخطوطات  من  كنوز  على  اليوم 
والوسطى  الكلاسيكية  للعصور  ترجع 
هؤلاء  من  العديد  أن  الملاحظة  وتجدر 
من  مستوى  وعلى  موهوب  الرهبان 
الأديرة  هذه  كل  ويرأس  عال  الثقافة 
الأولى.. الدرجة  من  روحيون  آباء 

يوناني  طابع  ذا  ليس  أثوس  جبل 
الأديرة  بين  فمن  دولي  بل  فقط  بحت  
عشر  سبعة  هناك  الرئيسية   العشرين 
هي:   الباقية  الثلاثة  أما  يونانياً  ديراً 
وبلغاري.. وصربي  روسي 

الرئيسية  الأديرة  هذه  جانب  وإلى 
وعدد  مهمة  أخري  أديرة  عدّة  هناك 
الصغيرة.. المناسك  من  يحصى  لا 

من  عدد  الآن  حتى  أيضاً  يوجد   

اعادة  يفضل  الذي  موقفها  في  العربية 
انتخاب  على  ثانية  لولاية  ترامب  انتخاب 
التي  اسرائيل  هو  الجانب  وهذا   ، بايدن 
تحظ  لم  بما  ترامب  عهد  خلال  حظيت 
الاميركيين  الرؤساء  عهود  كل  خلال  به 
عاصمة  بالقدس  الاعتراف  من  السابقين 
الاميركية  السفارة  ونقل  لاسرائيل 
القيام  على  اخرى  دولًا  شجع  ما  اليها، 
السوري  بالجولان  الاعتراف  الى  بالمثل، 
ترامب مشروع  كما  ايضاً  لاسرائيل 
الذي  الفلسطينية  للقضية  لـ”حل” 
القرن”.  ”صفقة  عنوان  تحت  يندرج 
الوعود  ضوء  في  مستبعداً  ليس  وفيما 
الاسرائيلي  الوزراء  رئيس  قطعها  التي 
الاخيرة  حكومته  في  نتنياهو  بنامين 

السلافيه  البلدان  من  مختفلة 
اليونانيين:  مع  ليستقرّوا  الأخري 
ولاتين.. وصربيون  وروس  جيورجيون 

عانى  عشر  الثالث  القرن  وفي   
الأزمة  المقدّس  الجبل  في  الرهبان 
.. الشرق  في  الكنائس  في  الحاصلة 

التالي  القرن  حتى  هكذا  الوضع  واستمرّ 
الثاني  أندرونيكس  الأمبراطور  عهد  على 
جديد.. من  الجبل  في  السلام  نشر  الذي 

اضطرابات  أيضاً  الفترة  هذه  شهدت 
للقراصنة  المتتالية  الغزوات  بسبب 
عدد  وقتل  وأستشهد  الأتراك  المسلمين 
كبير من الرهبان وأُحرقت أديرة كثيرة..

النفيسة  الأديرة  محتويات  نهبت  كذلك 
.. حطمت  أو 

الأباطرة  ساهم  بعد  ما  وفي 
في  صربيون  وأمراء  البيزنطيون 
الأديرة.. من  تهدّم  ما  إعمار  إعادة 

من  فترة  فشهد  عشر  الخامس  القرن  أما 
حين  إلى  الجبل  في  الروحي  والنمو  السلام 
..١٤٣٠ الأتراك على سالونيكي عام  استولى 

سلطة  تحت  الجبل  وقع  ذاك  منذ 
ومحمد  الثاني  مراد  التركي  السلطان 
استولى  الذي  بعده  من  الفاتح  الثاني 
1453م.. عام  القسطنطينية  على 

رهبه  ذا  موضعاً  للمسلمين  آثوس  شكّل   
بنظرهم  فكان  عالية  روحية  وقيمة 
نهاراً  فيه  مبارك  الرب  اسم  الذي  "البلد 
والغرباء".. الفقراء  ومأوى  وليلًا 

اقتصادية  أزمة  الجبل  واجه  ذلك  رغم 
المفروضة  الهائلة  الضرائب  سببها  كبيرة 

الضفة  في  الاسرائيلية  المستوطنات  بضم 
قبيل  الخطوة  هذه  الى  اللجوء  الغربية 
الوقت  مرحلة  في  الاميركية  الانتخابات 
ايضاً  مستبعداً  فليس  الاميركي،  الضائع 
ترامب على هذه الخطوة  احتمال موافقة 
الاقدام على ذلك. انتخابه  اعادة  اذا تطلب 
ايران  ابقاء  عن  تتحدث  معلومات  وثمة 
فتح  او  ترامب  مع  التفاوض  احتمال 
شعرت   اذا  الانتخابات  قبيل  له  الابواب 
ثانية  لولاية  انتخابه  سيعاد  ترامب  ان 
مهمة  حظوة  تكسب  ربما  انها  باعتبار 
انتخابه  اعادة  ورقة  تمرير  خلال  من 
انها كثر  يلاحظ  فيما  فيها  المساهمة  او 
تعزيز  ومحاولات  التصعيد  كل  رغم  وعلى 
والتشدد  المنطقة  في  تملكها  التي  الاوراق 
قد  امر  اي  على  تقدم  لن  فإنها  فيها، 
مع  التفاوض  ابواب  فتح  احتمال  ينسف 
على  الابرز  والدليل  الاميركية.  الادارة 
به  تشعر  الذي  الكبير  التضييق  هو  ذلك 
مجموعة  نتيجة  بالتحديد  يطاولها  وما 
مواقع  في  اخيراً  حصلت  تفجيرات 
رد  اي  ايران  تبرز  ان  دون  من  مهمة 
الاتهامات  توجيه  لجهة  حتى  مهم  فعل 
اسرائيل. حتى  او  المتحدة  الولايات  الى 

التركية  السلطات  قبل  من  عليه 
حينها  واضطرت  لأملاكه  ومصادرتها 
بحيث  إيديوريتمي  نظام  اتباع  الأديار 
من  الخاص  نمطه  راهب  كل  يتبع 
في  الأديرة  تعد  ولم  والعيش  الصلوات 
بل   )Higoumene(رئيس عهدة 
الأعضاء...!!!! من  عدد  من  مؤلفة  هيئة 

الأتراك  قبل  من  بالكامل  بيزنطة  سُحقت 
ذلك  في  عنها  الغرب  تخلّ  مع  خاصة 
ليستطيع  المقدّس  الجبل  وماكان  الوقت 
لولا  العثماني  الضغط  تحت  الإستمرار 
المساعدات السخية الآتية من قيصر روسيا 
ورومانيا ومولدافيا وأوكرانيا والكوكاز ..

آثوس  جبل  في  المحتلة  اليونان  ووجدت 
والروحي  الفكري  تراثها  عن  المحامي 
اللاهوتيين  من  الكثيرين   تثقف  وقد 
وهؤلاء  الآثوسية  الأكاديمية  في  والمفكرين 
اليونانية.. للنهضة  النواة  يشكّلون  من  هم 

اليونانية  الثورة  شكلّت  1821م  العام  في 
مرحلة  اليونان  أستقلال  وحرب 
المقدّس.. الجبل  تاريخ  في  جديدة 

مواطنيهم  إلى  الرهبان  من  الكثير  انضم 
عمليات  ضد  الأتراك  مقاومة  في 
بإحراق  وقيامهم  شنوها  التي  النهب 
مره  يعد  لم  وبعضهم  بأكملها  مكتبات 
سنوات.. عشر  بعد  إلا  ديره  إلى  أخري 

في  آثوس  وقعت  اللاحقة  الفترة  في 
يشيخون.. الرهبان  ابتدأ  حيث  سبات 

والمريدون  يخلفهم  من  هناك  يكن  ولم 
عانى  هذا  وعلى  قليلين  كانوا  الشبّان 
والضيق.. الإهمال  الأديرة  من  الكثير 

العام  حوالي  إلا  كثيراً  الوضع  يتحسّن  ولم 
1970 م حين بدأت مجموعات شابة تحمل 
اخري..  مره  الرهبانية  الحياة  مشعل 

ديراً  عشرين  من  آثوس  جبل  يتألف  اليوم 
لها.. التابعة  المنشآت  من  والكثير  كبيراً 

ميثاق  بموجب  تسري  الجبل  وإدارة 
من  عليه  وصُدّق  م   1924 عام  حرّر 
1926م.. عام   اليونانية  الدولة  قبل 

المستقل  الكبير  كيانه   له  آثوس  جبل 
النظام  وهذا  اليونانية  الدولة  ضمن 
المجموعة  قبل  من  عليه  موافق 
المقدّس  المجلس  ويمارس  الأوربية 
مؤلّف  وهو  الجبل  في  التشريعية  السلطة 
أو  أديرة  رؤساء  عضواً  عشرين  من 
دير.. كل  من  )متقدّمين(  شيوخاً 

المجمع  بيد  تكون  الفعلية  الإدارة  ولكن 
المقدّس )Ierá Sýnaxis( في عاصمة الجبل 
كارييس  والحاكم المدني في آثوس يقيم فيها  
وهو يقوم بدور وزير الخارجية والمسؤول 
العام.. الأمن  واحترام  الميثاق  تطبيق  عن 

آثوس  لجبل  الرحله  بقيه  في  إنتظرونا 
القادم.. العدد  في  يتبع  العذرا،  بستان  او 



 ، ة مر ل  و لأ ليها  إ ستمعت  ا ما  عند
ة  د ميا " لى  إ يستمع  كمن  كنت 
نمة  لمر ا و لمغنية  ا  ، " بسيليس
ت لصــو ا ة  قــو  . . يـــــة ر لســو ا
لتي  ا سيقى  لمو ا و  ، ء ا د لأ ا ل  جما و
! لجسد ا ليس  و  ، ح و لر ا طب  تخا
 ، " ا غنو "  : لى إ تنا  سفير عن  ا  ذ ما    
؟ ب لر ا  " ا سبحو " و  ، " ا  نمو ر " و
نيم لتر ا بين  ق  لفر ا عن  ا  ذ ما

؟ لتسبيح ا و
لى  إ ج  تحتا لكنيسة  ا هل  و
؟ مســبحـيــــن  : م أ  ، نميــن مــر
لتي  ا ت  لا ؤ لتسا ا من  لكثير  ا و
ا  هذ ن  فكا  ، معي حملتها 
. . . ر ا لحو ا ا  هذ ن  كا و  ، ء للقا ا

•	 ونحن في بداية حوارنا، نرجو 
الروحي  اختبارك  لنا  تحكي  أن 
تقولين؟ فماذا  قليلة،  سطور  في 
تاريخاً  كان   ،17/6/2003 يوم  ـ      
المرحلة  في  كنت  حياتي.  في  فارقاً 
يسوع  لي  أعلن  عندما  الإعدادية، 
محبوبة  انني  واضح،  بصوت 
ابنته يريدني  وانه  ومقبولة، 
ملكه. أكون  أن  فقررت  له؛  وخادمة 

يد  ر ا نني  ا "  : قلتِ متى   •
مرنمة"؟ أصبح  ن  أ

من  السادسة  في  كنت  عندما  ـ      
حصة  اساتذة  ترانيمي  لفتت  عمري، 
كثيراً وشجعوني  المدرسة،  في  الدين 
في  الفعلية  خدمتي  بدأت  ولكن 
في  اخدم  كنت  حيث  الثانوية،  المرحلة 
وقراها المنيا،  بمحافظة  ملوي  بلدتي 
الجامعة في  تخرجي  بعد  واستمرت 
انني  القول،  واصدقك  الآن.  وحتى 
الا  ـ،  ارنم  كنت  انني  ومع  ـ  إيماني  قبل 
الله! عن  بعيداً  قلبي  كان  داخلياً  انني 

ق  لفر ا هو  ما  يكِ  أ ر في   •
والتسبيح؟ الترنيم،  بين 

    ـ التسبيح، هو تقديم شيء للرب غير 
أو  طلبات  فيه  يوجد  لا  بمعنى  خاص، 
وحمد  شكر  لكن  شخصية،  احتياجات 
الأصل  ففي  وصفاته.  لذاته  للرب 
بمعنى  تسبيح،  كلمة  جاءت  العبري، 
اليوناني  الأصل  وفي  وتمجيد.  مدح 
انني  أي  قيمة،  تقدير  بمعنى  جاءت 
على  واسبحه  الله  أقدر  التسبيح  في 
بشخص  مرتبط  فالتسبيح  صفاته، 
بحالتي  مرتبطاً  وليس  وصفاته،  الله 

ذبيحة  لله  حين  كل  في  به  "فلنقدم 
معترفة  شفاه  ثمر  أي  التسبيح، 
لا  التسبيح  في   .)15  :13 )عب  باسمه 
الله. على  نركز  فقط:  طلبات،  توجد 

للحالة  فعل  رد  فهو  الترنيم،  أما     
المشاعر  من  نابعة  وتكون  أعيشها  التي 
عندما  فمثلًا  الإنسانية،  والعواطف 
تحكي  بترنيمة  ارنم  ضيقة،  في  أكون 
شيء  اختبر  عندما  أو  الضيقة،  عن 
به  أحس  ما  تصف  ترنيمة  أرنم  ما 
مرتبطة  فالترنيمة  الاختبار.  ذلك  في 
والحزن كالتوبة  والمشاعر،  بالمواقف 
المرتبطة  الروحية  الموضوعات  وكل 
الصليب على  الفدائي  الله  بعمل 
واحتياجات  النعمة،  واتجاهات 
ترنيمة  للرب  "رنموا  الصلاة. 
خلصته  عجائب،  صنع  لأنه  جديدة، 
.)1  :98 )مز  قدسه"  وذراع  يمينه 

ج  تحتا لكنيسة  ا هل   •
مسبحين؟ أم  مرنمين،  لى  إ

الاثنين.  الى  تحتاج  الكنيسة  ـ      
الملائكة  لغة  لأنه  جداً؛  مهم  فالتسبيح 
عن  تعبيراً  انه  كما  السماء،  ولغة 
عملنا  سيكون  السماء،  وفي  لله.  الحب 
التسبيح  ان  كما  فقط.  التسبيح  هو 
الله. إلى  ويرفعنا  دواخلنا  ينقي 
في  أحياناً  لأنه  مهم؛  أيضاً  والترنيم      
الترانيم  الى  نحتاج  الحياتية،  المواقف 
تحاكي  لأنها  اختبار،  عن  التي  وخاصة 
تعزية  سبب  تكون  وبالتالي  اختباراتنا، 
لنا ورجاء. وهناك آيات تتكلم عن أهمية 
"مكملين  والترنيم:  التسبيح  من  كلًا 
وتسابيح  بمزامير  بعضاً  بعضكم 
في  ومرتلين  مرنمين  روحية،  وأغاني 
وأيضاً:   .)19  :5 )أفسس  للرب"  قلوبكم 
بغنى،  المسيح  كلمة  فيكم  "لتسكن 
ومنذرون  معلمون  حكمة  بكل  وأنتم 
وتسابيح  بمزامير  بعضاً،  بعضكم 
مترنمين  بنعمة،  روحية،  وأغاني 
.)16  :3 )كولوسي  للرب"  قلوبكم  في 

هل  مصر..  في  الترنيم  حال   •
رأيكِ  في  أو  عنه؟،  راضية  أنتِ 
منه؟ المطلوب  الدور  أدى  هل 
في  فالترنيم  عنه؛  راضية  أنا  طبعاً،  ـ      
العربي العالم  في  الترنيم  يقود  مصر 
في  العربية  باللغة  الناطقين  ويقود 
مصر  في  الترنيم  العالم،  انحاء  كل 
عمل  فهو  الانجيل،  رسالة  نشر 
عند  الابداع  طاقات  يفرز  كرازي 

الناس  تقود  مدرسة  وهو  المرنمين، 
ذوي  الى  نحتاج  فقط  الله.  لمعرفة 
الترانيم  كلمات  مراجعة  في  الخبرة 
مراجعة  وكذلك  وكتابياً،  لغوياً 
غيرها. مع  تتشابه  لا  حتى  الحانها؛ 

بعض  على  نطلق  أن  يمكن  •هل 
نيم  ا تر سم  ا ة  يد لجد ا نيم  ا لتر ا

؟ بية شبا
متعدد  بلد  في  نعيش  نحن  ـ      
ثقافة  بدوية،  ثقافة  فهناك  الثقافات، 
طاقات  لدينا  شبابية،  ثقافة  ريفية، 
شيء  يوجد  لا  لكن  كثيرة،  إبداعية 
شبابية اغنية  أو  شبابية  ترنيمة  اسمه 
البعض  الفني نجد  المستوى  فحتى على 
سنوات  من  مكتوبة  كلمات  يستعيد 
فتصبح  توزيعها  ويعيد  مقدارها،  هذا 
وُجد  ولو  معنى،  ولها  جميل  لحن  ذات 
ولو  شيخ.  فهو  بسطحية،  يكتب  شاب 
شاب! فهذا  بحيوية،  يكتب  شيخ  وُجد 

نيم  ا تر لى  ا نم  لمر ا يلجأ  ا  ذ لما  •
الترانيم  كتّاب  لقلة  هل  غيره. 
الاستسهال؟ من  نوعاً  ام 
غيره لترانيم  المرنم  يلجأ  أحياناً  ـ      
اثرت  قد  تكون  الترانيم  هذه  لأن 
بمواقف  مرتبطة  وتكون  فيه، 
لوجود  وأيضاً  معينة،  واختبارات 
حيث  من  الترانيم،  اختيار  في  صعوبة 
ان  الى  إضافة  والالحان.  الكلمات 
حيث  من  الأغاني  عن  تختلف  الترانيم 
خدمة  تعتبر  فهي  الملكية،  حقوق 
شخص:  كل  يستطيع  للكل،  مقدمة 
وقت! أي  في  ترنيمة،  أي  يرنم  أن 

نيم  الترا على  تعليقكِ  هو  •ما 
لتي  ا نيم  والترا الكتابية؟،  غير 

لاهوتية؟ أخطاء  بها 
بالآيات  مليء  المقدس،  الكتاب  ـ      
الترانيم في  بها  الاستعانة  يمكن  التي 
في  لذلك  نموذجا  الرحباني،  زياد 
الشباب".  قداس  أناشيد   " ألبومه: 
من  الكثير  ان  ينكر،  أحد  لا  لكن 
روح  من  كلماتها  المؤلفة،  الترانيم 
أخطاء  أي  أرفض  وطبعاً  الكتاب. 
الكلمات  لأن  الترنيمة؛  في  لاهوتية 
النفس. في  وخلوداً  تأثيراً،  أكثر  المغناة 

التسبيح عن  حديثنا  في  •	اعتدنا 
الخليقة  أو  المخلوق  من  نبدأ  أن 
وكيف  الإنسان  من  الغالب  وفي 
وعبر  وعبد  وعزف  نطق 

الحبيبة  مشاعره  عن  للإله 
اننا  ترين  هل  والتعبدية... 
لله؟ لائقاً  تسبيحاً  نقدم  بذلك 
هكذا  يبتدئ  ان  للتسبيح  حاشا  ـ       
الالهي  الفن  وهو  الخلائق،  من 
الوجود  في  ومسكنه  ومصدره 
للخليقة  اعطى  قد  كان  وان  الإلهي، 
بنوره  وتمتعاً  قرباً  الناطقة،  العاقلة 
وسبحوا  وهتفوا  فصرخوا  ومجده، 
ومجدوا.  وحمدوا  وغنوا  ورنموا 
حضور  لا  الحضور  هذا  فبدون 
نسمع  وعندما  المسبحة.  للخليقة 
ونهاراً ليلًا  تسبح  التي  الملائكة  عن 
قدوس العرش:  على  للجالس  قائلة   
اصواتها في  ونتأمل  قدوس،  قدوس، 
وموسيقاها والحانها،  وكلماتها، 
أنفسنا  سنرى  تسبيحها،  وأدوات 
بالله. اللائق  التسبيح  في  مقصرين 

 
أسمي  هو  التسبيح  كان  إذا   •
وأبقى معبر للحب والشركة بين 
كان  الذي  فما  والخالق،  المخلوق 
عليه الوضع الإلهي قبل الخليقة. 
الحب  ينقصه  الله  كان  وهل 
التسبيح؟ ينقصه  أو  والشركة، 
وهو  ذاته،  في  المسُبّح  هو  الله  ـ       
بمجده المخلوق  ينطق  ان  قبل  المجيد 
الوجود  بهذا  تامة  حرية  في  وهو 
تسبيح  يزيدها  او  منها  ينقص  لا 
تسبيحنا يحتاج  لا  انه  له.  الخليقة 
لتسبيحه المحتاجين  نحن  بل 
في  دواخلنا  تنكشف  التسبيح  ففي 
الغلبة  ونأخذ  ونتنقى،  محضره، 
وحروبه.  الشيطان  على  والانتصار 
فهو  تسبيحنا  يحب  فالله  ذلك،  ومع 
شعبه"  تسبيحات  وسط  "الجالس 
نشيدي له  "فيلذ  وايضاً:   .)3  :33 )مز 
.)34  :104 )مز  بالرب"  أفرح  وأنا 

ما   . رنا حوا ية  نها في  ونحن   •
لك لشخصية  ا تكِ  منيا ا هي 
مصر؟ في  وللكنيسة  ولأسرتك، 

تتقدمني  ان  الشخصية،  امنياتي  ـ      
أخطوها خطوة  كل  في  الرب،  نعمة 
تباركني "ليتك  يعبيص:  صلاة  بحسب 
معي". يدك  وتكون  تخومي،  وتوسع 
     وامنياتي لأسرتي، أن يكون حضور 
ابني  يصبح  وأن  فيها،  واضحاً  الرب 
له. للرب، وخادماً  ابناً حقيقياً  "باولو"، 
مصر في  للكنيسة  امنياتي  أما      
العالم  وسط  في  الله  مقاصد  تتمم  ان 
للجميع منارة  تظل  وان  الصعب، 
متأثرة. لا  مؤثرة  تكون  وأن 



هنالك العديد من الأسباب التي تجعل الجسم يكتسب دهون في البطن ومنها اتباع نظام غذائي 
من  النوعيه  هذه  من  للتخلص  لذلك  والقلق،  الرياضة  ممارسة  وعدم  الغذائية  بالعناصر  قليل 
من  وتقليل  الرياضي  النشاط  من  ورفع  صحي  غذائي  نظام  إتباع  يجب  البطن  في  الدهون 
يتمركز  ما  ومنها  المعدة  حول  المنطقة  في  تتجمع  دهون  عن  عبارة  الكرش  إن  والقلق،  التوتر 
تحت الجلد النوع الثاني يدعى الدهون الحشوية التي تغطي جميع أعضاء الجسم، وهذا النوع 
المسببة  الطعام  أنواع  الأول،  النوع  من  أكثر  للجسم  صحية  مشاكل  يسبب  قد  الدهون  من 
فقد  للوراثة،  تبعًا  السمنة  شكل  يكون  ما  غالبًا  إذ  الوراثة  يلي،  فيما  وسنذكرها  عمومًا  للسمنة 
أو في جميع الجسد،  الأرداف  أو في  الصدر  أو في  البطن  السمنة في  الأشخاص من  يعاني بعض 
العمل  أصحاب  خاصة  الحركة  وقلة  طويلة  لمدة  الجلوس  للمرأة،  المتكررة  والولادة  الحمل 
المكتبي وغير ذلك، وفي هذه المقال سوف يتم الحديث عن الأطعمة التي تسبب ظهور الكرش.

الكرش ظهور  تسبب  التي  الأطعمة 
العوامل  من  يعد  حيث  للجسم،  صحي  غير  يكون  قد  كبير  بشكل  البطن  في  الدهون  تراكم  إن 
وأمراض  الثاني  النوع  والسكري  الأيض  متلازمة  مثل  الامراض  من  بالعديد  للإصابة  الخطرة 
بشكل  البطن  في  دهون  ولديهم  الطبيعي  الوزن  ذي  الأشخاص  إن  السرطان،  وأيضًا  القلب 
الكرش: ظهور  تسبب  التي  الأطعمة  يلي  وما  صحية،  بمشاكل  الإصابة  خطر  من  سيزيد  عالي 

والمشروبات السكرية  الأطعمة 
الأغذية  إن  ذلك،  يدركوا  أن  دون  يوم  كل  السكر  من  الكثير  يتناولون  الناس  من  الكثير  إن 
المافين  مثل  الصحية  بالخيارات  يسمى  ما  وأيضًا  والحلوى،  الكيك  مثل  بالسكر  العالية 
يعدوا  حيث  المحلى  والشاي  المنكهة  القهوة  ومشروبات  الصودا  وأيضًا  المجمد  واللبن 
بشكل  السكر  تناول  بأن  أظهرت  قد  مراقبة  دراسة  وفي  بالسكر،  الكثيرة  المشروبات  من 
لسكر  العالي  المحتوى  السبب  يكون  وقد  المفرطة  البطن  بدهون  عالي  بشكل  مرتبط  كبير 
وفي  بالفركتوز،  عاليين  يعدان  الذرة  وشراب  العادي  السكر  السكرين  إن  الفركتوز، 
بالوزن  وزيادة  السمنة  من  يعانون  لأشخاص  أسابيع   10 لمدة  كانت  التحكم  تحت  دراسة 
نظام  إتباع  مع  بالفركتوز  المحلية  مشروبات  من  الحرارية  السعرات  من   25% تناولوا  وقد 
دهون  في  وزيادة  الأنسولين  حساسية  في  انخفاض  لاحظوا  قد  الوزن،  على  للحفاظ  غذائي 
للأشخاص  الأيض  وعملية  الدهون  حرق  في  انخفاض  لوحظ  قد  أخرى  دراسة  وفي  البطن، 
أشكاله  جميع  في  للسكر  العالي  التناول  إن  بالفركتوز،  عالي  غذائي  نظام  اتبعوا  قد  الذين 
والمشروبات  الصودا  مثل  بالسكر  المحلية  المشروبات  تعد  حيث  الوزن،  زيادة  على  يعمل 
الكرش. ظهور  تسبب  التي  الأطعمة  من  وهي  بالسكر  مليئة  سريعة  وجبة  المحلى 

بالدهون العالية  والأطعمة  المتحولة  الدهون 
كبير  بشكل  حرارية  سعرات  أخذ  إن  مفيدة،  غير  بالدهون  العالية  الأغذية  تناول  إن 
يوجد  ولا  البطن،  دهون  تراكم  في  وتساعد  الوسط  محيط  من  يزيد  قد  نوع  أي  من 
ونظام  والعمر  الغذائي  والنظام  الجينات  تعد  حيث  بالبطن  الدهون  لتراكم  واحد  سبب 
من  صنعها  تم  والتي  المتحولة  الدهون  بأن  الباحثون  وجد  وقد  ذلك،  في  دور  له  الحياة 
توزيع  من  وتغيير  البطن،  منطقة  في  الدهون  زيادة  على  تعمل  الزيوت،  هدرجة  خلال 
توجد  المتحولة  الدهون  إن  البطن،  منطقة  إلى  الجسم  أجزاء  جميع  من  الدهنية  الأنسجة 
المقلية. والأطعمة  والسمن  والحلويات  والكعك  البسكوت  مثل  الأطعمة  من  العديد  في 

بأنواعها الطهير  في  الدهون  استهلاك  كثرة 
الكوليسترول  من  لخلوه  أقلها  ويعتبر  والزبد،  والسمن  الزيوت  مثل 
النار.  على  وضعه  دون  نيئًا  تناوله  يفضل  لكن  الزيتون  زيت  هو 

بأنواعها المقليات  كل 
والمقصود  المحمرة  والبطاطس  المقلي  والسمك  والبفتيك  البانيه  مثل 
تناولها  لكن  الوجبات،  أساس  هي  تكون  أن  أو  منها  الإكثار  هو  بالطبع 
صحي. والحياة  الطعام  نمط  كان  طالما  مضًرا  يعتبر  لا  أسبوعيًا  مرة 

أيضًا والمحمصة  المقلية  المكسرات 
دهون  من  المكسرات  في  الطبيعية  الدهون  التحميص  يحول  ضررًا.  أشد  المقلية  كانت  وإن 
إليها. الدهون  من  المزيد  تضيف  والمقلية  الضارة،  الدهون  وهي  مشبعة  إلى  مشبعة  غير 

الأبيض والدقيق  الأبيض  الأرز  مثل  المكررة  النشويات 
والشوفان  والبرغل  والبليلة  والردة  والقمح  كالشعير  الطبيعية  صورتها  في  النشويات  وليست 
ذلك  وغير  والشوكولا  والغربية  الشرقية  الحلويات  مثل  بأنواعها  والحلويات  السكريات 
وأملاح  سكريات  من  تحتويه  لما  المملحة  أو  المحلاة  كانت  سواء  بأنواعها  المحفوظة  الأطعمة 
ومواد حافظة  بما تحتويه من نسبة عالية من السكريات بالإضافة للصودا المضرة وغير ذلك. 

كيفية التخلص من الكرش
بسرعة؟! الكرش  من  التخاص  يمكن  هل 

لا توجد حلول سحريّة للتخلص من الكرش بسرعة، وإنّما يتطلب الأمر بعض الجهد والالتزام 
الكرش؛ خسارة  في  تساهم  التي  الطرق  بعض  وتبني  صحيّ،  حياة  نمط  واتّباع  والمثابرة، 
)بالإنجليزية: السلبية  الحرارية  السعرات  على  الكرش  دهون  من  التخلص  يعتمد  حيث 
الحرارية  السعرات  خفض  خلال  من  أي  Negative calorie balance(؛   
كيلوغرام  نصف  فقرابة  الجسم؛  يحرقها  التي  السعرات  بكمية  مقارنة  المتُناولة 
من  الكمية  هذه  خفض  فإنّ  وبذلك  حراريةٍ،  سعرةٍ   3,500 تعادل  الدهون  من  واحدٍ 
 500 خفض  يمكن  ذلك  إلى  وللوصول  الدهون،  من  الكمية  هذه  يقلل  أسبوعياً  السعرات 
لممارسة  يمكن  كما  شهرياً،  كيلوغرامين  خسارة  في  يساهم  مما  يومياً،  حراريةٍ  سعرةٍ 
كتلة  بناء  إلى  بالإضافة  الحرارية،  السعرات  حرق  زيادة  في  تساهم  أن  البدنية  التمارين 
عن  يقل  لا  بمعدل  كانت  إن  وذلك  الغذائي؛  التمثيل  معدّل  من  يرفع  مّما  عضليّة، 
بسرعة،  كالمشي  المتوسطة؛  الشدة  ذات  الرياضية  التمارين  من  أسبوعياً  دقيقةً   150
والهرولة. الركض،  مثل:  الشدة،  عالية  التمارين  من  دقيقةً   75 أو  الدراجات،  وركوب 

الكرش من  التخلص  كيفية 
للحميات  اللجوء  وتجنب  تدريجي،  بشكل  الوزن  بإنقاص  الباحثين  من  العديد  ينصح 
الحميات  فهذه  سريع،  بشكل  الوزن  إنقاص  بهدف  استخدامها  يشيع  التي  الرائجة 
التي  الزائدة  الدهون  إنقاص  عن  عوضاً  والماء  والعظام،  العضلات،  خسارة  تُسبب 
سريع  بشكل  وزنه  تخفيف  يريد  من  يُوصى  الحقيقة  وفي  الكرش،  لظهور  تؤدي 
بشكل  واحد  كيلوغرام  إلى  كيلوغرام  نصف  قرابة  إنقاص  لضمان  للطبيب  يلجأ  أن 
يحتاجها،  التي  الغذائية  العناصر  وتناول  الجسم  صحّة  على  المحافظة  مع  أسبوعيّ 
المناطق  من  أصعب  يعتبر  تحديداً  المنطقة  هذه  دهون  من  التخلص  أنّ  من  الرغم  وعلى 
يأتي: ما  منها  نذكر  ذلك،  على  تساعد  قد  التي  النصائح  بعض  هناك  أنّ  إلا  الأخرى، 

تساعد  فهي  Soluble Fibers(؛  )بالإنجليزية:  الذائبة:  الألياف  تناول  زيادة 
وتُشكّل  الماء،  تمتص  لأنّا  وذلك  الهضمي،  الجهاز  خلال  الطعام  حركة  إبطاء  على 
إنقاص  في  دوراً  ويلعب  بالشبع،  الإحساس  زيادة  في  أيضاً  يساهم  مّما  هلاميّة،  مادّةً 
السعرات  عدد  من  التقليل  على  تساعد  أن  الذائبة  للألياف  يمكن  كما  الوزن، 
الكتان،  بذور  وتعتبر  الطعام،  من  الشخص  عليها  يحصل  أن  يمكن  التي  الحرارية 
الذائبة.  للألياف  جيداً  مصدراً  الأسود  البري  والتوت  والبقوليات،  والأفوكادو، 

 ،)Trans fats )بالإنجليزية:  المتحولة  الدهون  صنع  ويتم  المتحولة:  الدهون  تناول  تجنب 
المعلبة،  الأغذية  من  والعديد  النباتية  الزبدة  في  وتوجد  المشبعة،  غير  الدهون  بهدرجة 
يريد  شيء  لأي  الغذائي  الملصق  من  يتحقق  أن  الكرش  من  التخلص  يريد  بمن  يجدر  ولذلك 
خطر  بزيادة  تناولها  يرتبط  التي  الدهون  هذه  على  تحتوي  أطعمة  أي  ليتجنب  شراءه، 
البطن.  في  الدهون  تراكم  وزيادة  الإنسولين،  ومقاومة  القلب،  وأمراض  بالالتهابات،  الإصابة 

الشهية،  من  ويقلل  الشبع  هرمون  إفراز  ارتفاع  في  يساهم  مما  البروتين:  تناول  زيادة 
الذين  أنّ  الدراسات  من  العديد  وتظهر  المتناولة،  الطعام  كمية  من  يقلل  وبالتالي 
بالذين  مقارنة  البطن  منطقة  في  أقل  دهوناً  يملكون  أكثر،  بشكل  البروتين  يتناولون 
الطاقة  استقلاب  معدل  من  البروتين  يزيد  كما  البروتين،  قليل  غذائياً  نظاماً  يتبعون 
الوزن.  لإنقاص  غذائية  حميّة  اتباع  عند  العضلية  الشخص  كتلة  على  ويحافظ  الجسم،  في 

والتي  والتأمل،  كاليوغا،  ممتعة  نشاطات  ممارسة  خلال  من  والإجهاد:  التوتر  من  التخلص 
إفراز  تحفيز  نتيجة  البطن،  في  الدهون  تراكم  إلى  يؤدي  الذي  التوتر  من  التخفيف  في  تساهم 
بزيادة  الهرمون  هذا  مستوى  زيادة  وترتبط  الكظرية،  الغدد  من  الكورتيزول  هرمون 
للكورتيزول  الجسم  إفراز  يزيد  كما  البطن،  في  وخصوصاً  الجسم  في  الدهون  وتخزين  الشهية، 
والتوتر.  للضغوطات  تعرضهن  عند  أكبر  خصر  محيط  أصلًا  يمتلكن  اللواتي  النساء  عند 

 ،)Fructose )بالإنجليزية:  الفركتوز  على  تحتوي  التي  السكريات:  تناول  من  الحد 
السكري  كمرض  المزمنة  الأمراض  من  بالعديد  الفركتوز  تناول  في  الإفراط  ويرتبط 
البطن.  منطقة  في  الدهون  تراكم  وزيادة  والسمنة،  القلب،  وأمراض  الثاني،  النوع  من 

تُعدّ  والتي   )Aerobic exercise )بالإنجليزية:  الهوائية:  التمارين  ممارسة 
تراكم  من  للتخلص  المختلفة  والتمارين  الرياضات  أنواع  بين  فائدةً  الأكثر  النوعَ 
الحرارية.  السعرات  وحرق  عام،  بشكل  الصحة  ولتعزيز  البطن،  في  الدهون 

عن  عوضاً  الكاملة  الحبوب  بتناول  يُوصى  حيث  المكررة:  الكربوهيدرات  تناول  من  الحد 
الكربوهيدرات المكررة، مّما يقلل من تراكم الدهون حول منطقة البطن، فتناول الحبوب الكاملة 
من الممكن أن يقلل من تخزين الدهون الزائدة بالمقارنة مع استهلاك الكربوهيدرات المكررة. 

كرفع  المقاومة  تمارين  من  مزيج  لممارسة  يمكن  حيث  المقاومة:  تمارين  ممارسة 
الدهون  مستويات  خفض  في  يساهم  أن  الهوائية،  التمارين  إلى  بالإضافة  الأثقال، 
العضلية.  الكتلة  على  المحافظة  في  التمارين  هذه  دور  أهمية  إلى  الإشارة  وتجدر  الحشوية، 

الليلة  في  أكثر  أو  ساعاتٍ   7 مدة  بالنوم  يُنصح  إذ  النوم:  من  كافٍ  قسط  على  الحصول 
توقف  يرتبط  كما  أيضاً،  مريحاً  النوم  يكون  أن  على  الحرص  ويجب  الواحدة، 
الحشوية.  الدهون  بتراكم  النوم  أثناء   )Sleep apnea )بالإنجليزية:  التنفس 





علي  نفسها  تفرض  كبيرة  ظاهرة 
المخيفة  الظاهرة  وتلك  المجتمع 
سيئه  نتائج  لها  بل  سلامتة  تهدد 
النشأ. من  القادمة  الأجيال  علي 

وتعامل  الإنترنت  الظواهر  هذه  ومن 
معه.  الأطفال 

يدخلون  الأطفال  من  الكثير  أصبح 
أقرب  بشكل  الإنترنت  عالم  إلى 
قد  الأسر  وبعض  الأدمان،  إلى 
بأن  منها  ظنا  المشكلة  تلك  تتجاهل 
للأطفال. عظيمة  فوائد  له  الإنترنت 

على  للحصول  متميزاُ  مصدراً  وإنه 
قضاء  أن  إلا  والتثقيف،  المعلومات 
الأطفال ساعات طويلة أمامة دون وعي 
للإنحراف٠٠ عرضه  يجعلهم  رقابة  أو 

الطفل  سلوك  على  الإنترنت  ويؤثر 
وخاصة  مختلفة،  لأسباب  سلبياً  تأثيراً 
العنيفه للألعاب  ممارسته  عند 
ولعبة  الأزرق  الحوت  لعبة  مثل 

ية لنها ا ة  فر صا حتى  تل  قا  . . تستسلم لا 
رجال  وقصص  الأختيار.  مسلسل  بمناسبة 

 . . سل ا لبو ا طة  لشر ا
ز  جها ي  أ في  صة  خا ة  حد و ئما  ا د ك  هنا
. . صة لخا ا ت  ا لقو ا سمها  ا  . . مني أ

صر  لعنا ا فضل  أ من  نه  مكو قه  فر هي 
ة  صغير عة  مجمو  . . ء كا ذ و ة  قو
لعمل  ت  ا لمعد ا و  ت  نا مكا لإ ا كل  يها  لد
على  يصعب  ن  مكا ي  أ على  م  هجو
 . . فيه جد  ا لتو ا ية  د لعا ا طة  لشر ا
مصر  في  ئن  ها لر ا ذ  نقا إ ة  حد و مثل 
لتى  ا  3 3 3 ة  حد لو ا سمها  ا ن  كا و
قة  فر و  أ  . . ت لسبعينا ا في  سست  تأ
ر  ختيا ا يتم  لتى  ا و يكا  مر أ في   S WAT
سية  قا نية  بد ت  ا ر ختبا ا بعد  ها  د ا فر أ
 . . حظة ملا ة  قو و ء  كا ذ ت  ا ر ختبا ا و 
ت  ا ر ختبا لا ا ه  هذ صعب  أ من  حد  ا و و
 . . ئن ها لر ا ير  تحر ر  ختبا أ  . . لعملية ا
عليهم  ا  دً فر عشر  ثنا  ا من  ن  لمكو ا يق  لفر ا
خمسين  من  نًا  مكو قًا  فند ا  يفتشو ن  أ
مين  مجر ستة  فيه  ن  أ ض  لمفتر ا من  و فة  غر
ف  غر في   ، هينة ر ة  عشر ني  ثما ن  و يحتجز
لخمسين  ا ف  لغر ا ى  مستو على  قة  متفر
. . ن نيو مد ء  لا نز يضًا  أ بها  د  جو لمو ا

ا  جو يخر و ف  لغر ا ا  يفتشو ن  أ عليهم  و
ثم   . . ت صو ن  و بد  ، نها يشغلو من 
م  مجر ي  أ يختفي  لا  نه  أ ا  و كد يتأ
و  . . ب  ا بو لأ ا خلف  و  أ ة  سر لأ ا تحت 
 . ف لغر با ح  سلا و  أ قنبلة  جد  يو لا  نه  ا
حد  أ في  ث  حد ما  لكم  حكي  أ ني  عو د و
ء  بد من  قيقتين  د بعد   . . ت ا ر ختبا لا ا

مميتة٠ كثيرة  وألعاب  البابجى 
بعض  لمشاهدة  يتعرض  قد  كما 
بالسلب  يؤثر  مما  الإباحية  المواقع 
وتفكيرة  شخصيتة  على  الكبير 
الإباحة  ممارسة  من  وتمكينة 
إليه... المقربين  أقرب  مع 

من  كثيرة  سلبيات  ونرى 
طويلة  لساعات  الطفل  جلوس 
أهمها. ومن  الإنترنت  مع 

١- التوحد والانطواء من كثرة تصفحهم 
شاشة  أمام  جلوسهم  أو  الموبيل  في 
إجتماعين  غير  يجعلهم  الكمبيوتر 

وهنا  والخمول  والتعب   الإرهاق   -٢
والصداع  العين  في  بتعب  يشعر 
العظام  في  تعب  وأيضا  الشديد 
وعدم  الحركه  وعدم  جلوسة  لكثرة 
والرياضيه٠ والالعاب  النشاط 

٣- والاستخدام المفرط يؤدى الي الاصابة 

ل  و أ  . . لفشل ا ة  ر صفا نّت  ر  . . ر ختبا لا ا
يفتش  لم  و عًا  متسرِّ بط  لضا ا خلها  د فه  غر
 . . لقنبلة ا ت  نفجر ا حيث  ب  لبا ا خلف 
ن  كا فة  غر بع  ا ر في  و   . . نية لثا ا لة  و لمحا ا
 . . تنفس ز  جها ي  تد ير ز  عجو جل  ر بها 
ج  ر لخا فة  لغر ا من  ه  جو خر أ ن  أ بعد 
جل  لر ا ن  لأ لفشل  ا ة  ر صفا نت  ر ق  لفند ا
ن  كا و  ، ا متنكّرً مين  لمجر ا د  ا فر أ حد  أ ن  كا
. . ج يخر ن  أ قبل  ا  جيد ه  يفتشو ن  أ يجب 
والأثاث..  ف  لغر ا تيب  تر تغيير  بعد  و
ر  ختبا لا ا ا  و د عا أ  . لهم شكا أ و  الممثلين  وتغيير 
 . . ى خر أ ة  مر حد  ا و قم  ر فة  لغر ا من  ية  ا بد
بط  ضا فتح   . . ين لعشر ا فة  لغر ا عند  و
ما  بعد و  ، غة ر فا نت  كا و  فة  لغر ا لتفتيش  ا
نسي  فقد   . . لفشل ا ة  ر صفا نت  ر  ، ، ج خر
 ) م قد  7 ر  با ميني  ( جة  ثلا يفتش  ن  أ
 . . مين لمجر ا من   ) م قز ( بها  يختبئ  ن  كا
 . . ية ا لبد ا من  ر  ختبا لا ا نعيد  و
خل  د  ، ثين لثلا ا و سع  لتا ا ر  ختبا لا ا في  و
بعين  ر لأ ا و ة  حد ا لو ا فة  لغر ا بط  ضا
 . . ة لنجد ا خ  صر ة  فجأ و  . ا جيّدً فتشها  و
فة  لغر ا يق  لفر ا من  د  ا فر أ خمسة  خل  فد
ت  صو قنبلة  ت  نفجر ا و   . . ته لنجد ا  رً فو
. لفشل ا ة  ر صفا نّت  ر و  ، فة لغر ا في 
يَنطلق  يف  مز تسجيل  نت  كا خة  لصر ا
تنفجر  لقنبلة  ا و   . . م لحما ا ب  با يُفتح  ما  عند
ا  خلو يد ن  أ عليهم  ن  كا و قيقتين  بد ها  بعد
كلهم  ا  تو يمو لا  حتى  خر  لآ ا تلو  ا  حدً ا و
. . حقيقية قنبلة  من  ر  نفجا لا ا نت  كا لو 
. . ية ا لبد ا من  ر  ختبا لا ا نعيد   . . و
لة  و محا  4 5 و  م  يا أ بعة  ر أ بعد  ا  خير أ و

الصرع٠ من  نوبات  وحدوث  بالتشنج 
الإنترنت!!  خطر  في  نقطة  أهم  ونرى 

لإستغلالة  الطفل  يتعرض  بان 
في  خصوصا  والعاطفي  الجنسي 
عن  العاطفية  العلاقات  إنتشار 
الإجتماعي٠ التواصل  وسائل  طريق 

 الإنترنت يسهل عملية تواصل صريحة 
فئة  توجد  حيث  الطفل  مع  جنسيا 
مواقع  بتوزيع  تقوم  الأشخاص  من 
للجنس  الأطفال  وتعرض  الإباحية 
معهم  جنسيه  محادثات  بفتح  وتقوم 

السلبيات  من  أطفالنا  نحمى  ولكي 
نراعي٠ أن  يجب  الإنترنت  ومخاطر 

للجلوس  معين  موعد  تحديد 
فيه. والتصفح  الإنترنت  على 

إستخدام  في  الأطفال  مراقبه 
والإنفراد  العزله  وعدم  الإنترنت 
الأبواب٠ وغلق  بانفسهم 

لمهمة  ا م  تما إ من  كله  يق  لفر ا نجح 
ج  خر و  . . مين لمجر ا كل  على  لقبض  ا و
ب  ها ر لإ ا فحة  مكا ة  حد و ئيس  ر
جهه  و على  و  سمية  لر ا بسه  ملا يًا  تد مر
على  يق  للفر ك  ر يبا هو  و  ، قٍ ا و ع  قنا
عشر  ثني  لا ا حة  فر سط  و  . . و . . ح لنجا ا
عليهم  ة  حد لو ا ئيس  ر طلق  أُ  . . بطًا ضا
 . . لفشل ا ة  ر صفا نت  ر و  ا  طيًّ مطا صًا  صا ر
شخص  ة  حد لو ا ئيس  ر ن  أ تضح  ا
ا  كو يتر لا  ن  أ عليهم  ن  كا و   ، يّف مز
شخصيته من  كد  لتأ ا بعد  لا  إ سلحتهم  ا
لمنطقي  ا من  ليس  نه  ا صا  خصو و
عًا قنا يلبس  ة  حد لو ا ئيس  ر ن  أ
. . و  . . ر ختبا لا ا في  ك  ر مشا غير  هو  و
. . ى خر أ ة  مر ر  ختبا لا ا نعيد 

 : ء ي ر لقا ا ي  يز عز
ة  ء ا قر من  تعبت  كنت  ا  ذ إ
ط  لضبا ا ر  شعو ل  فتخيَّ ل  لمقا ا
 . . ر ختبا لا ا في  كين  ر لمشا ا نفسهم  أ
يسمى  لنفس  ا علم  في  ر  ختبا لا ا ا  هذ

 L o s e  l o s e . .  N o  o n e  w i n
 . ئز فا ي  أ جد  يو لا  و  . ة كد مؤ ة  ر خسا
جميع  في  عة  لمجمو ا د  ا فر أ يضع  ر  ختبا ا
كل  من  ا  يتعلمو لكي  ة  ر لخسا ا قف  ا مو
ة  ر للخسا نفسيا  ا  و يستعد و   . . غلطة
 . . لحقيقة ا في  ما  مًا  يو ا  و خسر لو 
لكن  و  ، ح لنجا ا ليس  منه  ف  لهد ا
 . . غم متنا و  هم  متفا عمل  يق  فر خلق 
في  مل  لأ ا خلة  ا بد يق  لفر ا يظل  ن  أ و
يمة  لهز ا م  عد على  ر  ا صر لإ ا و ح  لنجا ا
. . ة ر متكر ة  ر خسا  4 5 من  غم  لر با

تصفح  في  الاطفال  مساعدة 
على  يساعد  وهذا  الهادفة  المواقع 
قدراتهم٠ ودعم  الشخصية  تكوين 

وقت  وقضاء  الأطفال  مع  الخروج 
والترفيهيه   الرياضية  الأنشطة  مع 
والعقل٠  الذهن  نشاط  على  يساعد 

دخول  من  الأجهزة  حمايه 
دائم٠ بشكل  وتحديثها  الفيروسات 

المثالية  القدوة  تكون  أن  يجب 
على  الجلوس  بتقليل  لأطفالك 
أطفالك  مع  الوقت  وقضاء  الإنترنت 
عائلي٠ جو  وخلق  معهم  والتحدث 

اليوم  مدار  علي  وقت  تخصيص 
تعد  القراءة   لأن  للطفل  للقراءة 
تطويرة  علي  تأثيراً  الأشياء  أكثر 
بألنفس. الثقة  بناء  في  وتساهم 

بذلك نجد جيل سوى حافظ الله أولادنا.

كــيـــد  لتــــأ با تـــك  حـــيــــا في  نـــــت  أ و
. . ت قــــا و لأ ا بـــــعـــــض  في  ت  خســـــر
من  ن  تكو ة  لحيا ا قف  ا مو بعض  نا  حيا أ
. . . سر خا سر  خا  .L o s e  L o s e عية  نو

ة  كبير ه  خبر يك  لد يكن  لم  نه  لأ ت  خسر
 . . صح  لأ ا ر  تختا لكي   ، فٍ كا تعليم  و  أ
فية  كا ا  دً نقو تملك  لم  نك  لأ و  أ
و  أ ئلة  عا ن  و بد حيد  و نك  لأ و  أ . .
 . . ك ند يسا من  يك  لد ليس  و  ، ء قا صد أ
 . . ة لحيا ا صميم  من  قف  ا لمو ا ه  هذ
ت  خسر ا  ذ إ لضعف  با تشعر  لا  ك  جو ر أ
ن  أ ض  و لمفر ا من  ليس  نه  لأ  … فيها 
تكسب   . . فة لمعر ا غير  منها  تكسب 
منها  تكسب   . . و ك  د عو بة  صلا منها 
قيق  ر و   ، ضعًا ا متو تجعلك   ، لٍم أ ةَ  ر ا مر
 . . طة ببسا  . . . حكيمً تجعلك  و  أ  . . لقلب ا
 . . لكلمة ا بمعنى  ن  نسا إ تجعلك 
لله  ا ن  أ ا  دً جيِّ كر  تذ  . تك ر خسا نت  كا مهما 
 . . ية لنها ا في  تكسب  لكي   ، ة لحيا ا في  ضعك  و
ن  أ ط  بشر لكن  و   . . ى قو لأ ا نت  أ
لحظة  كل  من   . . س ر د كل  من  تتعلم 
. . طئ خا ر  ا قر كل  من   . . فشل
وأفضل  تك  حيا في  قتة  مؤ ة  فتر ة  ر لخسا ا

ت  ا مر ا  و خسر لجيش  ا و طة  لشر ا ت  ا قو
. . . ة يد عد

لنصر  ا حتى  تل  قا و   . . تلً مقا كُن 
 . . ت خسر لو  حتى  ئز  فا لفعل  با نت  فأ
. لكلمة ا بمعنى  نًا  نسا إ صبحت  أ نك  بأ ئز  فا
جهلنا  من  ( : ئلة لقا ا لحكمة  ا كر  تذ و

) نتعلم ئنا  خطا أ من  و  ، نخطئ



عن  الجدد  الآباء  من  الكثير  يتساءل  قد 
وأسس  الصّحيحة  الحديثة  التربية  طرق 
الطّريقة  وعن  الأطفال،  مع  التّعامل 
عُنفٍ،  أو  ضربٍ  دون  للتّبية  الأمثل 
تقريرنا في  عنه  سنتحدث  ما  وهو 
فترة  بعد  يذهب  منسي،  الولادة  ألم 
الرحلة  وتبدأ  الذكريات،  خانة  من 
دون  الطفل  تربية  تحدياً،  الأكثر  الأطول 
بغير  شخصيته  تهدم  أساليب  إلى  اللجوء 
نفسياً. حتى  أو  جسدياً  سواء  قصد، 
لجأت  أسلوب  مثلًا،  الطفل  ضرب 
أنحاء  شتى  في  السابقة  الأجيال  إليه 
الأسلوب  هذا  ينفع  هل  ولكن  العالم، 
التربية  تصلح  وألا  فعلًا؟  عصرنا  في 
والفكرية  والعقلية  الجسدية  والتنشئة 
بالضرب؟ إلا  للطفل  السليمة 
الجدد  الآباء  من  الكثير  يتساءل  قد 
وطُرق  الصّحيحة  بية  الَّت أُسُس  عن 
الطّريقة  وعن  الأطفال،  مع  التّعامل 
عُنفٍ أو  ضربٍ  دون  للتّبية  الأمثل 
تقريرنا. في  عنه  سنتحدث  ما  وهو 

هي؟ ما  الطفل..  تربية 
عمليّة  بأنّا  فل  الطِّ تربية  ف  تُعرَّ
عاطفته وتعزيز  فل،  الطِّ دعم 
جسديّة  تنشئةً  وتنشئته  وتربيته 
وسوِيّة. سليمة  وفكريّة  وعقليّة 
قديمًا  الأبناء  تربية  في  الأجداد  اتّبع 
على  بعضها  اعتمد  مُتلفةً؛  أساليب 
كليهما  أو  الجسديّ  أو  اللفظيّ  العُنف 
الحاضر  الوقت  في  أمّا  للتّبية،  كوسيلةٍ 
بتربية  الآباء  من  الكثير  فيفتخر 
من  خاليةً  تنشئةً  وتنشئتهم  أبنائهم 
بخلافِ  والتّأديب،  العِقاب  أساليب 
قديمًا.  الأجداد  تربية  عليه  كانت  ما 
يُعنّف  حالات،  هناك  تزال  لا  ولكن، 
"التربية". بحُجة  الطفل  فيها 
فهي  الحديثة،  التربية  طرق  عن  أمّا 
ومن  الأمرَين،  بين  توازن  التي 
وتعليمه  الطّفل  لتنشئة  المهُمّة  النّصائح 
يأتي: ما  صحيحةً  تربيةً  وتربيته 
والعِقاب  والعُنف  ب  الَّض بين  		التّفريق 
غايتُه  تربويّ،  أسلوبٌ  هو  		العقابُ 
ما  يُكرّر  ألّ  ويتعلّم  الطّفلُ  يتأدّب  أن 
يُستخدم  بينما  أخطاء،  من  به  وقع 
على  للدّلالة  والعُنف  الضّب  مفهوما 
ما  أبعدُ  وهذا  الانتقام،  بدافع  الاعتداء 
ومساعيها. التّبية  مفاهيم  عن  يكون 

مفاهيم  بين  الآباء  من  كثيٌر  ق  يُفرِّ 		ولا 
أنّم  لدرجةِ  والعِقاب،  والعُنف  الضّب 
لأساليب  يكونُ  لا  بطريقةٍ  أبناءَهم  يُربّون 
ترسيخ  في  يُسهم  مّما  مكان،  فيها  العقاب 
مَفاده  الطّفل؛  لدى  خاطئٍ  مفهوم 
صحيح. فعلَه  كلَّ  وأنّ  يُطئ،  لا  أنّه 
بين  الفرق  الآباء  يعيَ  أن  يجب  		ولذلك 
توظيفها  ليستطيعوا  المفاهيم؛  هذه 
عنها. العقاب  يُنحّوا  أنْ  لا  التّبية،  في 
الكلام  في  دة  والشِّ اللّين  بين  		الموُازنة 
منها  للتّبيةِ،  عديدة  طُرُق  		توجد 
المفيدُة  وأمّا  الحديثة،  ومنها  القديمة، 
من  الطّفل  ن  يُمكِّ ما  فهي  منها 
فرداً  بعد  فيما  ليكون  بعُمقٍ؛  التعلُّم 
وحكمة. باتّزان  النّاس  يُعامل  صالحاً، 
يتّبعوا  أنْ  الآباء  على  يجب  		ولهذا 
كلامهم في  والحزم  الشّدة  أسلوب 
يُغفِلوا  أن  دون  أجدادهم،  فعل  مثلما 
والإقناع الحديث  في  اللّين  جانب 
اللّين  مَواطِن  مُتعلِّمًا  فلُ  الطِّ لينشأ 
والتّأثير. الإقناع  وأسلوب  دة،  والشِّ

ضرب  دون  		التّبية 
التي  الأساليب  من  بُ  الَّض 		يُعدُّ 
سواءً  كبيرةً؛  وعواقب  أثراً  تترك 
النَّفسّي أو  الجسديّ  الجانب  في 

التّأديب  حدود  عن  خرج  إنْ  وذلك 
تطبيقها. يُمكن  التي  المعقولة  والأسُس 
الطفل  شخصيّة  انهيار  إلى  يُؤدّي  		وقد 
مستقبله  على  يُؤثّر  مّما  ونفسيّته، 
أساليب  حول  الآباء  ويتساءل  ويُطّمه، 
التّأديب والعقاب التي يمكن أن تُل محلّ 
الخصوص. هذا  في  فيحتارون  الضّب، 
ضرب  تجنُّب  يجب  كلّها،  الأحوال  في  لكن 
لا  الطّفل  لأنّ  ظرف؛  أيّ  تحتَ  الطّفل 
الصّحيح  بين  يُميّز  ولا  به،  يقوم  ما  يُدرك 
الخطأ في  الوقوع  يقصد  لا  كما  والخاطئ، 
ب. بالَّض يُعاقب  ألّ  يجب  ذلك  ولأجل 

الحـديثـة  التــربـيـة  طـرق 
العنيف للعقاب  وبدائل 

العقاب  طرق  من  العديد  هناك 
ومنها: الطفل،  تربية  في  لة  الفعاّ

مستقطع وقت   -1
كثيراً  بكى  أو  جيداً  طفلك  يلعب  لم  إذا 
جهزي  الضجة،  من  كثيراً  أحدث  أو 
فيه  يجلس  أن  منه  واطلبي  مكاناً  له 
عمره. من  سنة  لكل  دقيقة  لمدة  هادئاً 

ولكن  ذلك،  سيرفض  البداية  في 
عليه. سيعتاد  مرة  وراء  مرة  بإصرارك 
المستقطع  الوقت  هذا  يكون  أن  يجب  )لا 
في  حوله  الألعاب  حيث  الطفل،  غرفة  في 
طريقة  تلك  تصبح  أن  يجب  ولا  مكان،  كل 
أفضل(  طرق  فهناك  الوحيدة  العقاب 
مكان  في  الزاوية  تلك  تكون  أن  حاولي 
أن  يمكن  ما  بمحيطه  يوجد  لا  المنزل  في 
يؤذي الطفل به نفسه، وفي محيط بصرك.

المواسم صندوق   -2
بإحدى  كبيراً  إزعاجاً  الطفل  أحدث  إذا 
ومطالباتك  تعليماتك  إلى  ينصت  ولم  ألعابه 
ما ضرراً  بلعبة  أحدث  أو  بالهدوء 
انتزعيها منه، ثم ضعيها في صندوق أطلقي 
المواسم( )صندوق  وليكن  اسمًا،  عليه 
فقط. الجمعة  يوم  الألعاب  تلك  ولتخرج 
ينظفها  أن  طفلك  يرفض  التي  اللعبة 
ينشغل  التي  أو  كسرها،  يحاول  أو  وراءه، 
يفقدها. للغذاء،  نداءك  ويتجاهل  بها 
تطبيق  على  المواظبة  أن  ذكره  الجدير  من 
عاقبت  وإذا  أساسي،  أمر  العقوبة 
تتجاهله  أن  يجب  فلا  شيء  على  طفلك 
يأخذ  لن  عندها  القادمتين،  المرتين  في 
الجد. محمل  على  التهديدات  الطفل 

3- الـتـعــويــض عــن إضــاعـــة 
قت لو ا

وقت  إضاعة  في  طفلك  تسبب  إذا 
اجعليه  وأفعاله،  بمشاغباته  أحدهم 
لتعويضهم  لهم  المهام  بعض  بتنفيذ  يقوم 
إضاعته.  في  تسبب  الذي  الوقت  عن 
عليك  الغداء  وجبة  إضاعة  في  تسبب  إذا 
حاولي  فقط  الصحون،  ينظف  اجعليه 
لكل  وأن  أفعاله،  عن  مسؤول  أنه  تعليمه 
خطأ يرتكبه تداعيات وأثراً على الآخرين.
)ملاحظة: العقاب يجب أن يكون على قدر 
الخطأ، فلا مبالغة في حجم ووقت العقاب(.

دائمــاً  يعيـد  لا  الاعتذار   -4
الود

الاعتذار  بأهمية  الإيمان  مع 
تلك  أن  إلا  آسف(،  )أنا  وتعبير 
القلب.  من  دائمًا  تصدر  لا  الجملة 
إلى  يعتذر  أن  طفلك  من  طلبت  إذا 
كريم الآيس  على  ليحصل  شقيقته 
الكذب.  إلى  سيضطر  ما  فغالباً 
تسأليه  أن  حاولي  ذلك  من  أفضل  ولكن 

اطلبي  ثم  شقيقته  في  يحب  ما  أكثر  عن 
أفضل  فهذا  بنفسه،  ذلك  يخبرها  أن  منه 
الأجوف. المنمق  الاعتذار  من  كثيراً 
وعاقب  لأسرتك،  الخاصة  القواعد  )ضع 
بها(. التزامهم  عدم  على  أطفالك 

صــافــرة  تسـتـخـدم  لا   -5
  لتحكيم ا

بين  منزلك  في  دائمة  شجارات  هناك 
التحكيم  إلى  دائمًا  تضطر  أبنائك؟ 
أو  الأموية  سلطاتك  واستخدام  بينهم 
على  والضغط  بينهم  للفصل  الأبوية 
منه؟ الأكبر  كلام  إلى  لينصت  الأصغر 
فقط  أبنائك  من  اطلب  ذلك،  تفعل  لا 
يخرجوا  ولا  غرفهم  إلى  يدخلوا  أن 
ولهم. لك  مقنع  حل  إلى  يصلوا  حتى 
طفلك  مراحل  يلائم  للعقاب  نظاماً  )ضع 
لا  14عاماً  الـ صاحب  فطفلك  العمرية، 
لأن  مساءً  السابعة  في  النوم  على  يرغم 
ذلك(. يفعل  سنوات  الست  ذا  أخاه 

الـتـجـاهـل  -6
أخرى  طرقاً  الطفل  يعلّم  التجاهل 
من  بدلًا  ورغباته  مشاعره  عن  للتنفيس 
ويعلّم  بقدميه،  الأرض  وضرب  الصراخ 
التي  التصرفات  تلك  من  التخلص  الطفل 
نوبات  الأنين،  مثل:  الانتباه  لجذب  يفتعلها 
جمهور  فبدون  السؤال،  تكرار  الغضب، 
الأفعال. تلك  من  فائدة  لا  مستمعين  ولا 

المـــــــدح  -7
أو  تجاهله  أو  طفلك  عزل  يمكنك  لا 
الاهتمام  بعض  إعطائه  بدون  معاقبته 
الإيجابية.  بأفعاله  والإشادة  ذلك  قبل 
أفعاله  تتجاهلين  الطفل  وجدك  إذا 
العكس  فعل  إلى  فسيضطر  الإيجابية 
يسمى  ما  وهذا  الانتباه،  لجذب 
تعطي  التي  الإيجابية،  بالتربية 
تريدينها. التي  للسلوكيات  محفزات 
إرضاء  يريدون  الأطفال  أن  دائمًا  وتذكر 
بشتى  انتباههما  على  والحصول  الوالدين 
يلعب  لأنه  الطفل  شكر  لذا  الطرق، 
ألعابه  وضع  لأنه  أو  أخته،  أو  أخيه  مع 
مع  الحلوى  تشارك  أنه  لمجرد  أو  مكانها، 
الحسنة. السلوكيات  يشجع  أمر  أشقائه 

البالغين  مع  تنجح  السياسة  هذه  ولعل 
تجريبها! هو  عليك  ما  كل  أيضاً، 



أفكــــــار شــــائــــكـــة  

مالذكاء  ومالدهاء  ومالحكمة ومالفرق بينهما ؟  -   قـرأت لــك

دنـيا الوجـود

حــــــــــرّ رأي 
النصوص     في ترويسة كل الصحف والمجلات، لا بد من وجود مثل هذه 

المقدسة:
تُعبّ بالضرورة  تُعبّ عن رأي أصحابها ولا  المنشورة بالجريدة،  .. الآراء     

عن رأي أسرة تحريرها!
الشخصية! آرائهم  يُعبّ عن  المجلة،  الكتّاب في هذه  .. ما ينشره     

...،...،...،   
الزبائن  آراء  ان  الآتية:  اللافتة  المقاهي  إذا علقت      ولن نستغرب، 

المقهى! صاحب  رأي  عن  بالضرورة  تُعبّ  لا  السياسية 

عـادل عطيـة

لنوم  ا من  استيقظت  الأيام  من  يوم  في 
قط  أنم  لم  كأنني  ا  جدً مجهد  وكنت 
شديد صداع  بها  رأسي  ووجدت 

وهل  ؟  لماذا  فكرت  اللحظة  تلك  وفي 
نائمً؟ كنتُ  بالفعل 

.... ولا  نعم  الحقيقية  الإجابة 
؟  ذلك  كيف 

نفسي  داخل  جديد  من  الإبحار  قررت 
يحدث؟ وماذا  حدث  ماذا  لمعرفة 

بعد..  ينم  لم  والعقل  نائم  الجسد  الحقيقة 
أفكار  وبه  لليل  ا طوال  مستيقظ  فهو 

لحظة  يغفُ  لم  الانشغال  وبهذا  كثيرة 
الأخرى.. تلو  واحده  ر  فكا لأ ا ر  و تد و

يهدأ  لم  و عيًا  ا و لعقل  ا صبح  أ لك  لذ و
استيقظت  الصراع  وبذلك  لبال  ا ويرتاح 

ئيًا.. نها أنم  لم  وكأنني  نا  أ
صمت  وهنا   ، الإعياء  بذلك  أشعر  وهنا 
وشرود  ذهني  ف  يقا إ لت  و حا و لحظه 

إذن؟  الحل  وما  الأفكار  تلك 

لنفسي  ا الإرهاق  عليا  ويبدو  جدًا  مجهد  أنا 
ا  ذ لما نفسي  لت  سأ و  ، يضًا أ ني  لبد ا و

الأفكار؟ بين  الداخلى  ع  ا لصر ا ا  هذ كل 

نم  أ لم  نني  كأ جعلني  ما  هو  و
. . . . . . مطلقًا

؟ للنوم  د  لخلو ا قبل  هني  ذ صف  أُ لم  ا  ذ لما

؟  لله  ا على  ي  ر مو أ ك  تر أ لم  ا  ذ لما و

شيء  كل  على  القادر  وحده  فهو 
سبني  ينا بما  لم  لعا ا ه  حد و هو  و

في  أثق  من  وحده  وهو  لي،  صالح  وماهو 
لى.. اختياراته 

وقلت  نفسي  مع  لحظه  قفت  تو هنا  و
الله، يد  في  الأمر  تركت  لو  وهل 

في  تفكير  وبلا  هموم  وبلا  تفكير  بلا  ونمت 
وجه  من  ذلك  كل  حل  ومحاولة  مشاكل 
والمفاضلة  الاقتراحات  بتعدد  نظري 
ونمت  لليل  ا طول  نفسي  داخل  بينهم 
التفكير.. عدم  ومحاولة  الله  على  بإتكال 

وهل  هدوء  في  نام  سأ بالفعل  هل 
السهولة؟  بهذه  المشاكل  ستحل 

وجدت   وهنا  ذلك  في  يفكر  عقلي  واستمر 
للإبحار  عُدت  و  جديد  صراع  في  نفسي 

جديد.. من 

تكون؟ وكيف  التسليم..  حياة 

تكون؟ ولمن  لتسليم..  ا حياة 

تواكل؟ أم  توكل  التسليم..  حياة 

ذهني  وشرود  وفكري  عقلي  وبدأ 
خطير.. دور  يلعب 

نطلق عليه صفة  له عقل ومنه  الانسان 
من  الاستفادة  يتم  )عاقل(..وعندما 
يستقبلها  التي  الامور  بفهم  العقل  هذا 
استخدامها  كيفية  ومعرفة  الانسان 
واستخراجنا  مثلا  للسؤال  كفهمنا 
نراه  او  نقرأه  لما  فهمنا  او  لجوابه 
هذه  حامل  نصف  ان  يمكن  ونسمعه 
الصفات ) بالذكي( وهذا يشمل جميع 
والاجتماعية.. العلمية  الاختصاصات 

والمدرس  والطبيب  كالمهندس 
الخ  والبناء...  والحداد  والنجار 
الاولية  بالمراحل  التلاميذ  ومنها 
الى  يصلوا  لم  من  وختى  للدراسة 
من  فيها  ايضا  ويدخل  الدراسة  سن 
بالحصول  الظروف  لهم  تسمح  لم 
بالحياة  الخبرة  لكن  شهادات  على 
الصفاة.. هذه  وأكتسبوا  اعطتهم 

الــدهــاء.. أمــا 
الذكاء  من  اعمق  عقلية  قدرة  فهو 
يستطيع  من  هو  الداهية  لكون 
وقدراته  الذكاء  صفات  استخدام 
وتكون  الغايات  لتحقيق  العقلية 
والتخطيط  المبادرة  قدرة  عنده 
الداهية  صفات  ومن  والانتاج 
مابادر  لاثبات  والتقمص  المكر 
.. ماينتجه  او  له  مايخطط  او  به 
يكون  ان  بالضرورة  ليس  اذا 
من  الداهية  ولكن  داهية  الذكي 
اولا..مثال.. ذكيا  يكون  ان  الضروري 
نفس  لهما  شخصان  هناك 
علمي  اختصاص  أي   ( الاختصاص 
ما  مسأله  في  يفكران   ) اجتماعي  او 
يصل  احدهما  اختصاصهم  ضمن 
معلومة  لنقص  ويقف  نقطة  الى 
التخطيط  او  المبادرة  يستطيع  فلا 
من  عنده  بما  ويكتفي  المسألة  لانهاء 

موجود  انا  يبقى  فكر  با  ما  طول 
الوجود  بدنـيا  بالى  ومشغـول 

شاغلنى  والفكر  واخدنى  والعقل 
محدود   وموش  ممدود  بكـون   

وضياها والشمس  وصفاها  السما  فى 
سماها فى  بـتدور  اللـيل  ونـجـوم 

وآكام جـبال  وهناك  ونـنام  بنـصـحى 
وصـحارى ووديان فى غياهب النسيان

أشجار ماليه الكون من كل صنف ولون
إحـساس  وبتـدى  الناس  ع  بتضلـل 

والسكون بالـرضا 

والورود  محلاها  يا  وزهورالجنينه 
أحلاها فيها 

لهذه  لوصوله  ذكي  فهو  معلومات 
استقراء  من  مالديه  وفق  النقطة 
لايستطيع  لكنه  للمسألة  وفهم 
المعلومات.. لنقص  المبادرة 
استقراءه  من  يستطيع  الاخر  اما 
يبادر  ان  للمسالة  وفهمه 
لهذه  الحل  لانتاج  ويخطط 
داهية.. اصبح  فهنا  المسألة 
للذكاء والدهاء  ان يكون  الممكن  ومن 
ومسار  ايجابي  مسار  مسارين 
مالاينفع  ومنها  ماينفع  منها  سلبي 
باقناع  القدرات  هذه  كاستخدام 
بها.. مقتنع  غير  هو  بأمور  الانسان 

الحـكـمــة.. أمــا 
قلنا ان الذكاء والدهاء مصدره العقل 
سليم  فكري  نشاط  مجرد  يكون  وقد 
منها.. الايجابي  الجانب  نأخذ  وهنا 
علي  تقتصر  لا  فهي  الحكمة  أما 
بالتصرف  تتبعه  بل  السليم  التفكير 
وهي  العملي.  السلوك  في  الحسن 
إنما  فقط،  العقل  علي  تعتمد  لا 
.. والإرشاد  الخبرة  من  أيضًا  تستفيد 
المعرفة  مجرد  هي  ليست  فالحكمة 
إنما  الصائب  الفكر  أو  السليمة 
العملية  الحياة  صميم  في  تدخل  هي 
بالسلوك  وجودها  عن  لتعبر 
يميزه  العقل  كان  فان  الحسن.. 
الحكمة  فان  والتفكير  الفهم 
والتدبير.. التصرف  حسن  يميزها 
التفكير  أو  الذكاء  و  الدهاء  لذالك 
بمراحل  يمرا  ان  يحتاجان  السليم 
العملي  التطبيق  في  دقيقة  واختبارات 
حكمة. إلى  يتحول  فيها  نجحا  فان 
التفكير  جودة  الحكمة  تشمل  وهكذا 
التدبير. وسلامة  التعبير  ودقة 
الدهاء..  من  قدرة  اعلى  الحكمة  اذا 
الذكاء.. من  قدرة  اعلى  والدهاء 

بتاخد  ثيـاب  بأحـلى  متسـربله 
وياها العقـل 

ينشـر  يفـوح  الجو  فى  عطرها 
الروح ويرد  البهجه 

وجمالها  مثلها  له  كان  سليمان  ولا 
ماتروح منين  فيها 

وصيف  وشتا  وخريف  وربيع 
تعريف مالوش  جـو  وأحيانآ 

وسـيول أمطـار  فـصول  تعاقب 
وهراكين تسونامى  وبراكين  زلازل 

الأجناس  كل  من  وناس  وبشر 
بشرات  وتنوع  ولهجات  لغات 

نقول ولازم  نفكر  لازم  يبقى 
مسئول ومين  يقدر  اللى  مين 

بندور فلـكه  فى  قادر  إلـه  غير 
مأمور بيه  والكل  الأمور  بيوزن 

قدرته بكلمة  الأشـياء  حامل 
صنعته من  الكون  فى  ما  وكل 

قـصـــة إبــحــــار 2م/ مجدى عزيز

بقلم/ عـبـيـر  حـلـمـى  - مـصـــر

التسليم؟ حياة  من  نا  أ أين 
لم  وكأنني  لنوم  ا من  استيقظت  أني  وبما 

؛ بعد  نم  أ

التسليم( بعد)حياة  أحيا  لم  فأنا  إذن 
هو  من  على  إتكال  بدون  أحيا  ومازلت 

فيكون، كن  يقول  أن  يقدر 

فضلك" من  "لحظة  ولكن 
.. تواكل  أم  إتكال  يسمى  هذا  هل 

الإتكال  من  ة  حيا هي   . . لتسليم ا ه  حيا
تواكل  دون 

غيره دون  وحده  ...لله  التسليم  حياة 
للعمل  مصاحبة  التسليم..  حياة 

أو  تواني  دون  والمشاركة  والاجتهاد 
ر  ستهتا ا

ما  أعمل  بمعني  لتسليم  ا حياة 
إخلاص  بكل  مًا  تما يكون  أن  يجب 
للنوم  الخلود  عند  ولكن  وتفاني 

فقط الإتكال  بفعل  والفكر  القلب  يهدأ 

التسليم  حياة  وأُتمم  وسلام  هدوء  في  نام  أ
وحده  لله  لتام  ا

الله  قبل  من  لي  منح  لو  الغد  وأنتظر 
الحياة مسيرة  لُأكمل 

لبشر  ا من  يد  لعد ا ك  هنا لحقيقة  فا  
ذلك،  نعلم  ن  أ يجب  و م  يقو لا  و م  ينا

بين  الصعبة  المعادلة  لهذه  وصلت  ولو 
طول  عليا  اللي  بالفعل  أعمل  أنني 

. . ر لنها ا

الحياة  لمقدرات  مستسلم  نام  وأ
هو  من  يد  في  أموري  وأترك 
الأكوان، كل  وخالق  خالقني 

وسلام  هدوء  في  نام  سأ فقط  هنا 
من  الداخلي  الصراع  ويتوقف 
وتتجدد  الكيان  كل  ويهدأ  الأفكار 
القول ونستطيع  الطاقة  فينا 
الله، يا  ولك  بك  نقدر 

بثقه  نحيا  نحن  و " ك  حد و لك  لملك  فا "
، فيك 

هعمل  لسليم  ا لمعنى  با لتسليم  ا ة  حيا و
الله، على  لباقي  وا عليا  اللي 

وصراع  الإبحار  رحلة  وبعد 
والإجهاد  الجهد  وهذا  الأفكار 
لنوم  ا إلي  أَخلُد  حينما  قررت 
هدوء  في  نام  وأ يده  في  شيء  كل  أترك 
شيء.. كل  على  القادر  وحده  لله  فالأمر 

للقاء ا وإلى 
. جديدة  إبحار  رحلة  في 

م/ مجدى عزيز



تحت   1966 عام  في  بدأ  المتحدة،  الولايات  في  فيدرالي  صحي  تأمين  برنامج  هو  يكير  ميد 
الطبية. والخدمات  الصحية  الرعاية  مراكز  الآن  وتديره  الاجتماعي  الضمان  إدارة 
ذوي  من  الشباب  بعض  أكبر.  أو  عامًا   65 أعمارهم  تبلغ  الذين  الأشخاص  أجل:  من 
الدائم  الكلوي  )الفشل  المرحلة  نهاية  في  الكلى  بمرض  المصابون  الأشخاص  الإعاقة. 
الأخيرة( بمراحله  الكلوي  الداء  أحيانًا  ويسمى  الزرع،  أو  الكلى  غسيل  يتطلب  الذي 

 
Medicare؟ للحصول على  أتقدم بطلب  أن  في أي عمر يجب 

 65 تبلغ  عندما   Medicare على  للحصول  بطلب  التقدم  عليك  يجب  الحالات،  معظم  في 
وتشمل  عامًا،   65 فيه  تبلغ  الذي  الشهر  من  أشهر  ثلاثة  قبل  الأولية  التسجيل  فترة  تبدأ  عامًا. 
65 عامًا، مما يمنحك سبعة أشهر. شهر ميلادك، وتمتد ثلاثة أشهر بعد الشهر الذي تبلغ فيه 

 
Medicare؟ لبرنامج  المختلفة  الأربعة  الأجزاء  هي  ما 

الداخلي المستشفى  في  الإقامة  أ  الجزء  يغطي  المستشفى(  )تأمين  أ  الجزء  ميديكير   •
المنزلية. الصحية  الرعاية  وبعض  المسنين،  ورعاية  ماهرة،  تمريض  منشأة  في  والرعاية 

... الطبي(  )التأمين  ب  الجزء  ميديكير   •
طبية( وصفة  تستلزم  التي  العقاقير  )تغطية   Medicare برنامج  من  د  الجزء   •
 Medicare Advantage خطة  من  بك  الخاصة   Medicare مزايا  على  للحصول 
لديك  يزال  لا  تذكر،  الخاصة.  الصحية   Medicare خطة  أو   C الجزء  أيضًا  تسمى  والتي 
.Medicare Advantage Plan Medicare إذا قمت بالتسجيل في خطة  برنامج 

 
Medicare؟ لبرنامج  السنوية  التغطية  فترة  هي  ما 

برنامج  على  الأشخاص  معظم  يحصل   :Medicare برنامج  في  الأولية  التسجيل  فترة 
هذه  خلال  الطبي(  )التأمين   B والجزء  المستشفى(  )تأمين   Medicare Part A
عامًا.  65 بلوغك  من  أشهر   3 بعد  وينتهي  عامًا   65 بلوغك  من  أشهر   3 قبل  يبدأ  الفترة. 
التسجيل  فترة  فاتتك  إذا   :Medicare لبرنامج  العامة  التسجيل  فترة 
لبرنامج العامة  التسجيل  فترة  خلال  التسجيل  يمكنك  الأولية، 
يوليو.  1 في  تغطيتك  وستبدأ  مارس(،   31 إلى  يناير   1 )من   Medicare

 
لميديكير؟ الأولية  التغطية  هي  ما 

فترة التغطية الأولية: بعد أن تفي بالخصم الخاص بك، ستساعدك خطتك في دفع ثمن الأدوية 
أو تأمين مشترك.  التكلفة ، وستدفع دفعة مشتركة  الموصوفة لك. ستدفع خطتك جزءًا من 
تعتمد مدة بقائك في فترة التغطية الأولية على تكاليف الأدوية الخاصة بك وهيكل مزايا خطتك.

 
الأصلي؟  Medicare برنامج  يغطي  ماذا 

"أ"  الجزء  يغطي  المستشفى.  تأمين  هو   Medicare برنامج  من  أ  الجزء 
التمريضية  والرعاية  الداخليين،  للمرضى  المستشفى  في  الإقامة  عمومًا 
أنت  المحدودة.  المنزلية  الصحية  الرعاية  وخدمات  المسنين،  ورعاية  الماهرة، 
المشتركة. المدفوعات  أو   / و  المشترك  والتأمين  للخصم  قابلً  مبلغًا  عادةً  تدفع 
خدمات  مثل  الضرورية  الطبية  الخدمات  تغطية  في  ميديكير  برنامج  من  ب  الجزء  يساعد 
والمعدات   ، المنزلية  الصحة  وخدمات   ، الخارجيين  المرضى  ورعاية   ، واختباراتهم  الأطباء 
الوقائية. الخدمات  بعض  أيضًا  ب  الجزء  يغطي  الأخرى.  الطبية  والخدمات  المعمرة،  الطبية 

 
Medicare؟ ما هي ميزة 

"MA "خطط  أو   "C "الجزء  أحيانًا  تسمى  التي   ،Medicare مزايا  خطط 
من  تقديمها  يتم  الأصلي.   Medicare برنامج  عن  واحد"  في  "الكل  بديل  هي 
خطة  إلى  انضممت  إذا   .Medicare قبل  من  المعتمدة  الخاصة  الشركات  قبل 
الخطط  هذه  تتضمن   .Medicare برنامج  لديك  يزال  فلا   ،Medicare مزايا 
 Medicare و  المستشفى(  )تأمين   Medicare برنامج  من  أ  الجزء  "المجمعة" 
.)D )الجزء   Medicare أدوية  تغطية  تكون  ما  وعادةً   ، الطبي(  )التأمين  ب  الجزء 

 
Medicare؟ لـ  من هو غير مقروء 

بالنسبة للجزء الأكبر ، طالما أنك مواطن أمريكي أو مقيم قانوني دائم لمدة خمس سنوات على الأقل 
، فأنت مؤهل للحصول على Medicare إذا كنت تفي أيضًا بواحد أو أكثر من المتطلبات التالية:

65 أو أكبر. 1. عمرك 
السكك  تقاعد  مجلس  من  إعاقة  معاش  أو  الاجتماعي  الضمان  من  إعاقة  تلقيت  لقد   .2

الأقل. على  متتاليين  عامين  لمدة  الحديدية 
دائم. 3. فشل كلوي 

؟  Deductible المقتطع  المبلغ  هو  ما 
دفع  يبدأ  أن  قبل  الطبية  الوصفات  أو  الصحية  الرعاية  مقابل  تدفعه  أن  يجب  الذي  المبلغ   -
الآخر. تأمينك  أو  طبية  وصفة  تستلزم  التي  الأدوية  خطة  أو  الأصلي   Medicare برنامج 

Copay؟ ما هو 
زيارة  مثل  التوريد،  أو  الطبية  الخدمة  تكلفة  من  كحصتك  دفعه  منك  يُطلب  قد  مبلغ 

عادة  طبية.  وصفة  تستلزم  التي  الأدوية  أو  للمستشفى  الخارجية  العيادة  زيارة  أو  الطبيب 
 10 تدفع  قد  المثال،  سبيل  على  مئوية.  نسبة  وليس  محددًا  مبلغًا  المشترك  الدفع  يكون  ما 
طبية. وصفة  على  الحصول  أو  الطبيب  زيارة  مقابل  أمريكيًا  دولارًا   20 أو  أمريكية  دولارات 

 
Premium ؟ ما هو قسط 

أو  الصحية  للرعاية  الصحية  الرعاية  خطة  أو  التأمين،  شركة  أو  لميديكير،  الدوري  الدفع 
الموصوفة. الأدوية  تغطية 

 
Assignment ؟ ما هو 

يدفعه  أن  على  معه  تتعامل  الذي  المورد  أو  الخدمة  مزود  أو  طبيبك  قبل  من  اتفاق 
للخدمة   Medicare عليه  يوافق  الذي  الدفع  مبلغ  لقبول  مباشرة،   Medicare
المشترك. والتأمين  للخصم  القابلة   Medicare رسوم  من  بأكثر  لمطالبتك  وليس 

Medicare Select؟ ما هو برنامج 
وفي   ، المستشفيات  استخدام  منك  تتطلب  قد   Medigap   الصحيه  الخطط  من  نوع 
الكاملة. المزايا  على  للحصول  مؤهلًا  لتكون  شبكتها  داخل  الأطباء   ، الحالات  بعض 

Coinsurance ؟ ما هو 
خصومات.  أي  دفع  بعد  الخدمات  تكلفة  من  كحصتك  دفعه  منك  يُطلب  قد  مبلغ 
.)20٪ المثال،  سبيل  )على  مئوية  نسبة  المعدنية  العملات  على  التأمين  يكون  ما  عادة 

 
الوقت؟ Medi-Cal في نفس  و   Medicare التسجيل في  يمكنني  هل 

و  Medicare من  كل  يغطيها  التي  للخدمات  بالنسبة  ذلك  يمكنك  نعم 
المستشفى(  في  والرعاية  المخبرية  والفحوصات  الطبيب  زيارات  )مثل   Medi-Cal
بعض   Medi-Cal يتحمل  سوف  ثانيًا.   Medi-Cal ويدفع  أولًا،   Medicare يدفع 
المشترك. التأمين  ومبالغ  المشتركة  المدفوعات  مثل   ،Medicare يغطيها  لا  التي  التكاليف 

 
Medicare؟ برنامج  في  للتسجيل  اللازمة  الخطوات  هي  ما 

للميديكيد:  مؤهل  كنت  اذا  ما  تحديد   .1
الإعاقة  وحالة  القانونية  الإقامة  وحالة  عمرك  إلى  جزئيًا   Medicare أهلية  تستند 
هي  عامًا   65 يبلغون  الذين  للأشخاص  الأولية  التسجيل  فترة  التقاعد.  وحالة 
التالية. الثلاثة  والأشهر  ميلادهم،  وشهر  ميلادهم،  لشهر  السابقة  الثلاثة  الأشهر 
للتسجيل  مؤهلين   65 سن  بعد  العمل  لمواصلة  يخططون  الذين  الأفراد  يكون  قد 
التسجيل  على  قادرًا  ستكون   ، السيناريو  هذا  في  الخاصة.  التسجيل  فترة  خلال 
الصحية  التغطية  انتهاء  يلي  الذي  الشهر  من  تبدأ  التي  أشهر  الثمانية  فترة  خلال 
أولًا. يأتي  أيهما  العمل،  عن  تتوقف  عندما  أو  العمل،  صاحب  يرعاها  التي 
 65 سن  دون  فأنت  الاجتماعي،  الضمان  من  مزايا  بالفعل  تتلقى  كنت  إذا 
مرض باسم  أيضًا  )المعروف   ALS بمرض  تشخيصك  تم  أو  ومعوق،  عامًا 
3 البريد  في  بك  الخاصة   Medicare هوية  بطاقة  تلقائيًا  فستتلقى   ،  )Lou Gehrig

بك: الخاصة  التغطية  اختر   .2
بدءًا  ب  والجزء  أ  الجزء  في  تلقائيًا  تسجيلك  سيتم  الحالات،  بعض  في 
كنت  إذا  والستين  الخامس  ميلادك  عيد  شهر  من  الأول  اليوم  من 
الحديدية. السكك  تقاعد  أو  الاجتماعي  الضمان  مزايا  بالفعل  تتلقى 
يتلقون  الذين  الأشخاص  لمعظم  بالنسبة  التأمين  أقساط  من  خالي  أ  الجزء 
)RRB( الحديدية  السكك  تقاعد  مجلس  أو  الاجتماعي  الضمان  مزايا 
من  تلقائيًا  خصمه  يمكن  منتظمً  شهريًا  قسطًا  )ب(  الجزء  يتطلب 
لم  إذا  تتلقاها.  التي  المكاتب  موظفي  إدارة  أو  اجتماعي  ضمان  أي 
6. ب  الجزء  فاتورة  على  فستحصل  هذه،  الإعانات  مدفوعات  تستلم 

الطلب: أكمل   .3
إدارة  إلى  طلب  إرسال  فيمكنك   ، تلقائيًا  الأصلي   Medicare برنامج  في  مسجلًا  تكن  لم  إذا 
عبر  أو  البريد  طريق  عن  بذلك  القيام  يمكنك  مؤهلًا.  تكون  عندما  الاجتماعي  الضمان 
أو شخصيًا في أقرب مكتب ضمان اجتماعي. الضمان الاجتماعي  إدارة  الإنترنت على موقع 

 
عاماً؟  65 تبلغ  عندما  إلزامياً   Medicare إلى  الذهاب  يعد  هل 

أن  الأساسي  من  لأنه  الظرف  هذا  في  إلزاميًا   Medicare برنامج  يكون  ما  عادة 
برنامج في  الاشتراك  لعدم  معاقبتك  تتم  فقد  تسجل،  لم  إذا  المرضى  صندوق  يتقاعد 
Medicare في  ... ستظل ترغب في الاشتراك في برنامج  المحدد.  الوقت  Medicare في 
65 عامًا لتجنب العقوبات المتأخرة والتغطية المتأخرة وفقدان مزايا الضمان الاجتماعي. سن 

والعافيه الصحه  بدوام  الأمنيات  أطيب 
التالي الإيميل  علي  التأمين  أنواع  بكافه  المتعلقة  أسئلتكم  بجميع  أرحب   
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