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حالة  في  ابق  الأسباب.  لأتفه  يتوتّرون   - عمل  زملاء  ربما  أَو  أصدقاء   - حولك  من  جميع 
في  تصبح  ريثما  العمل  جو  عن  وابتعد  مناسباً.  تراه  الذي  الوقت  في  استراحة  اقترح  هدوء. 
تقدير  في  جامدا  تكن  ولا  بأخطائهم  يحسوا  كي  للآخرين  وقتا  واترك  أفضل،  نفسي  وضع 

حجم خطأ الآخرين.

ليس هناك سبب لأن تنساق مع التيار والذي قد يكون قويا أو يقود باتجاه خطر، لكن اعمل 
العمل. يقظتك لوحدها  التي تحتاجها ، خصوصاً في  تَشْعر بأنها هامة و  التي  بحذر الأشياءَ 
حالة  في  أنت  عاطفيا  صحيح  بأنه  يعتقدون  كانوا  عما  يَتراجعون.  الناسَ  عل  تَجْ بأَنْ  كفيلة 

انعدام وزن ابتعد عن القلق و ركز على الأمور المهمة فقط.

لا  الآن  التعب  قمة  في  أنت  حيويتك  و  طاقتك  شحن  وتعيد  لتَرتاح  الآن  استعداد  على  أنت 
تحدياً  العالم  يفتح  سوف  والهدوء،  للراحة  اخلد  فقط  تحملك  قوة  تقدير  في  المبالغة  تحاول 
مشرق  مستقبل  بناء  في  تساهم  كي  الأمل  لك  سيتيح  التحدي  هذا  طريقكَ  في  جديداً 

ومضيء. العاطفة في ازدهار.

بهذه  آخر مستقر  فلن تجد عملا  يناسبك  لا  أنه  بذريعة  المستقرّ  الحالي  عملك  تتخلّى عن  لا 
ذلك  فإن  مسنين،  والداك  كان  إذا  مبالغة.  دونما  مشاكلك  تقدير  في  واقعيا  كن  فقط  السرعة 
إلى بعض  بحاجة  الأسرية  العاطفة  متعاطفاً ومتسامحاً معهما.  القلق؛ كن  لك بعض  سيسبب 

الترميم.

سكينتك  وباستعادة  علاقاتك  بدعم  لك  ستسمح  ما  شخص  مع  بها  تقوم  صغيرة  رحلة 
ميزانيتك  أدر  الرغبة.  عدم  بسبب  أو  العمل  بسبب  الرحلة  بهذه  الذهاب  في  تتردد  لا  الداخلية 
لا  فقط  الأيام  هذه  مهمة  العاطفة  أليمة.  لحظات  ستعرف  وإلا  الحزم،  من  تستطيع  ما  بقدر 

تتسبب بمشاكل جانبية لا أهمية لها.

فكّر مرّتين قبل أن تقرّر إقراض أموالك لأشخاص ليسوا كما يحاولون أن يظهروا فقد تقع 
تعرف حقاً من تحبّ  لن  الاختيار: سوف  بالحب، ستتردّد في  يتعلّق  فيما  في مشكلة صعبة. 
أو الذي تريد أن تحبّه. المهم أن تتريث و تفكر ميلا مساعدة من النجوم ستمدك بالكثير من 

العون حافظ على روحك المرحة . 

وبهجتها  السعيدة  الصغيرة  بأحداثها  الحياة،  بمنافع  تستمتع  كيف  ستعرف  اليوم  هذا 
العظيمة، بدون أن تربك نفسك بأسئلة عقيمة لا نهاية لها. لأن الحياة دوامة صعبة عليك أن 
تعرف كيف تستمتع وليس أن تفرض عليها أرائك و أفكارك أو أن ترهق نفسك في معرفة 

كل كبيرة وصغيرة.

ستحتاج إلى بعض الخلوة والهدوء لكي تتأمل في نفسك بشكل أكثر وضوحاً الأخطاء التي تقع بها 
العصبية أو كل  ابتعد عن  الموكل إليك حاليا  العمل  الآن ناتجة عن تشتت ذهنك و عدم إدراكك لأهمية 
ما تجده موترا للأعصاب.  فكّر بإتباع حمية متوازنة وأكثر فائدة؛ فكّر أيضاً بممارسة التمارين اليومية؛ 

وقبل كل شيء، لا تهرع إلى الدواء عند أقل وعكة تصادفك.

الوقت لتسأل نفسك إذا كنت تريد أن تتطوّر في مهنتك. أطفالك سيكونون موضوع  حان 
نعم،  الجواب  كان  إذا  سيئة؟  عادة  ترك  على  قادراً  تكون  بأن  ترغب  هل  بالكامل.  انتباهك 

امتنع ابتداء من اليوم عن التناول المفرط للكافايين، ووجبات الطعام الثقيلة والكسل.

متراكمة  وأخطاء  الزملاء  بعض  حسد  عن  ناتجة  عملك  في  ستظهر  الأنواع  كلّ  من  عقبات 
بسبب  المثلى  هيئتك  في  تكون  لن  عليها.  التغلّب  في  ستنجح  لكنّك  المدراء،  مع  التعامل  في 
عندها ستتحسّن  بعناية  الأكل  و  الراحة  ببعض  عليك  والعمل؛  العائلة  في  الضغوط  الكثير من 

أمورك.

فرصك للنجاح باستثماراتك تبدو ممتازة أنت في وضعك الأمثل نفسيا  رغم بعض العقبات, 
بشكل  السوق  تدرس  أن  قبل  عملك  مجال  في  حركة  بأيّ  تقوم  لا  أن  يجب  لكن  واجتماعيا؛ 
أن تهرب من  بالكاد يمكنك  الرغم من جهودك،  الفترة! على  أنت شخص متميز هذه  صحيح 

الأوضاع الداخلية. 

الزبدة  أو  اللحوم  تناول  من  تكثر  لا  الصحيّة  الأطعمة  كل  العناية  من  بمزيد  لصحتك  انتبه 
كي لا تزيد وضعك الصحي سوءاً، اشرب الكثير من الماء تمرن قليلًا في الهواء الطلق أو خارج 
تترك  عندما  فقط  مرهقاً  تكون  للاسترخاء.  و  مخك  لتهدئة  أيضا،  الوقت  بعض  وخذ  المدينة. 

نفسك على هواها.
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❊ ر��ستنبرغ )جنوب �إفريقيا( / 14 اكتوبر / متابعات:
بعدما كانت جنوب إفريقيا قاب قوس��ين من تحقي��ق أكبر مفاجآت كأس 
القارات الثامنة لكرة القدم التي تس��تضيفها، تمكن إسبانيا من قلب هزيمتها 
بهدف نظي��ف إلى فوز صع��ب 2-3 في المب��اراة المثيرة الت��ي أقيمت على 
ملعب “ذا رويال بافوكينغ” في راستنبرغ  يوم امس الأحد  لتحديد صاحب 

المركز الثالث.
وسجل مفيللا بديل بينار هدف السبق لجنوب إفريقيا مستغلًا سوء تغطية 
الدفاع الإس��باني المهلهل )73(، ثم عدّل دانييل غويزا )88( وس��جل هدف 
التقدم لأبطال أوروب��ا )89(، قبل أن يعادل مفيللا في الوقت بدل الضائع، 
ويحسم خابي الونسو النتيجة في الش��وط الإضافي الأول )107(. وسجل 
دانيال غويزا )88 و89( وتش��ابي الونسو )107( اهداف اسبانيا، وكاتليغو 

مفيلا )72 و90+3( هدفي جنوب افريقيا.
ويعتب��ر المركز الثالث بمثابة تعويض معنوي لإس��بانيا بع��د خروجها من 
الدور نصف النهائ��ي على يد الولايات المتحدة الأمريكية التي تواجه البرازيل 
في المباراة النهائية  سيما أن أبطال أوروبا كانوا مرشحين فوق العادة للفوز 
بلقب البطولة نظراً لترس��انة النجوم التي تلعب في صف��وف ال� “ماتادور” 
والرقم القياس��ي في عدد الانتص��ارات المتتالية )15 انتص��اراً( و35 مباراة 

بدون هزيمة )رقم قياسي بالمشاركة مع البرازيل(.
وس��يطرت إس��بانيا على مجريات اللعب لفترات طويلة م��ن المباراة، لكن 
منتخب جنوب إفريقي��ا كان الأقرب لتحقيق الفوز ل��ولا تألق غويزا في آخر 

دقيقتين من الوقت الأصلي بقلبه تخلف فريقه بهدف إلى تقدم بهدفين.
لك��ن أصحاب الأرض أظه��روا إصرارهم وعزيمتهم ونجح��وا في معادلة 
النتيجة ف��ي الثواني الأخي��رة من الوقت ب��دل الضائع ليفرضوا ش��وطين 

إضافيين تمكن خلالهما الإسبان من حسم النتيجة بفضل الونسو.
وحاول الإس��بان فرض إيقاعهم منذ البداية، وس��دد دافي��د فيا كرة قوية 

تطاول لها الحارس ايتوميلنغ كوني وأبعدها إلى ركلة ركنية )4(.
ف��ي المقابل، نفذ ماكبث س��يبايا ركلة حرة تطاول لها ماثيو بوث برأس��ه 
وذهبت كرته عالي��ة عن المرمى )13( في المحاول��ة الجدية الأولى لأصحاب 

الأرض.
وتوغ��ل فرناندو توري��س داخ��ل المنطقة بعد تب��ادل للكرة مع س��انتي 
كازورلا، إلا أن تس��ديدة الأول افتقرت إلى القوة فأنقذها الدفاع )21(، ثم 
اس��تمر اللعب محصوراً في منتصف الملعب مع غي��اب الفرص الخطرة على 
المرميين إلى أن اس��تفاد س��تيفن بينار من كرة مرتدة من الدفاع الإسباني 

فهيأها الى زميله ش��يفيي 
ال��ذي س��دد  تش��ابالالا 
م��ن مش��ارف المنطق��ة، 
فأبعده��ا ايكر كاس��ياس 
لتعود وتتحضر أمام بوث 
الذي سددها بجوار المرمى 

.)31(
ومن هجمة سريعة، مرر 
تشابي الونس��و كرة بينية 
لألبرت ريي��را الذي اخترق 
الدف��اع الإفريقي وس��دد 
بيس��راه لكن الكرة ذهبت 
بجوار القائم الأيسر )36(.
وبادر المنتخب الإسباني 
إل��ى الهجوم في الش��وط 
الثاني ومرر الونسو الكرة 
إل��ى فيا ال��ذي س��ددها 
قوية م��ن مس��افة بعيدة 
نجح كوني ف��ي التصدي 
لها لتع��ود وتتحضر أمام 
كازورلا الذي س��ددها في 

المرم��ى، إلا أن الحكم ألغى 
الهدف بداعي التسلل )47(.

وواصل الإس��بان الاعتماد على التسديد من خارج المنطقة، فأطلق توريس 
تسديدة بيمناه استقرت بين يدي كوني )50(.

وعمد فيس��نتي ديل بوسكي مدرب اس��بانيا إلى إخراج ثنائي الهجوم فيا 
وتوريس ودفع بدايفيد سيلفا وداني غويزا على أمل اختراق الدفاع الإفريقي 
المتماسك، وكاد البديلان أن ينجحا في افتتاح التسجيل من أول تبادل للكرة 

بينهما لكن كوني كان أقرب إلى تمريرة سيلفا البينية من غويزا )58(.
وواصلت إسبانيا ضغطها وتبادل ريرا وغويزا الكرة، وسدد الأخير بقوة في 
مواجهة المرمى من مسافة قريبة لكن كوني تألق في التصدي لها )62(، ثم 

أطلق كازورلا تسديدة قوية من 25 متراً أبعدها كوني إلى ركنية )63(.
وبعكس مجري��ات اللعب، نجح البديل مفيللا ف��ي ترجمة مجهود جماعي 

للاعبي جنوب إفريقيا 
عندما استلم تمرير عرضية من تشابالالا وس��دد بقوة داخل الشباك ليفتتح 

التسجيل ل� “بافانا بافانا” )72(.
وبينما كانت المباراة تلفظ أنفاس��ها الأخيرة، نجح غويزا في إدراك التعادل 
عندما اس��تلم الكرة من الونس��و وس��دد من داخل المنطقة كرة أرضية على 

يمين كوني )88(.
ولم يكد الأفارقة يلتقطون أنفاس��هم، حتى باغتهم غويزا بهدفٍ ثانٍ رائع 
عندما أس��كن كرة س��اقطة من الناحية اليمن��ى لمنطقة الج��زاء في المقص 

الأيمن لمرمى كوني )89(.
ومثلما حرم غويزا جنوب إفريقيا من الفرحة، سقاه مفيللا من نفس الكأس 
المرة عندما نجح ف��ي إدراك التعادل لجنوب إفريقيا ف��ي الدقيقة الثالثة من 
الوق��ت بدل الضائع بعدما أطلق كرة صاروخية من ركلة حرة مباش��رة من 

مسافة بعيدة استقرت في المقص الأيمن لمرمى كاسياس.
وانطلق الشوط الإضافي الأول بهجوم للإس��بان، وأرسل الظهير الأيسر 
خ��وان كابديفيلا ك��رة عرضية من الناحية اليس��رى ارتدت م��ن العارضة 

.)96(
ف��ي المقابل، أه��در مفيللا فرصة إح��راز ثالث أهدافه في المب��اراة عندما 
انفرد بالمرمى بع��د تمريرة اليريو ف��ان هيردين لكن كاس��ياس أبعد الكرة 

بقدمه )98(.
وعاد كاسياس وحرم ديكغاكوي من التسجيل عندما حول تسديدته القوية 

من مشارف المنطقة الى ركنية )101(.
ولم تنتظر إس��بانيا كثيرا لتتقدم مجدداً، وتحدي��داً من الهجمة الأولى في 
الش��وط الإضافي الثاني من ضربة حرة مباش��رة نفذها الونسو واستقرت 

كرته على يمين كوني )107(.

“الأولاد” سقطوا أمام أبطال أوروبا في دقيقة واحدة 

�لماتادور ي�سرع جنوب �إفريقيا ويح�سل على برونزية كاأ�س �لقار�ت 

❊    جوهان�سبورغ / 14 اكتوبر / متابعات :
حقق المنتخ��ب البرازيلي لكرة الق��دم - بطل أمري��كا الجنوبية - لقب كأس 
القارات الثامنة لك��رة القدم، بعد فوزه على الولايات المتح��دة الأمريكية  2-3 
في المب��اراة النهائية التي جمعتهما يوم امس الأح��د على ملعب “ايليس بارك” 

في العاصمة الجنوب إفريقية جوهانسبورغ.
وبه��ذا الفوز، احتفظت البرازي��ل باللقب الذي فازت به في النس��خة الماضية 
التي اس��تضافتها ألمانيا صي��ف 2005، لتتف��وق على فرنس��ا وتصبح أكثر 

المنتخبات فوزاً بالبطولة - 3 مرات مقابل مرتين لل� “ديوك” -.
وس��جل لويس فابيانو )46( و)74( ولوس��يو )84( أهداف البرازيل، فيما 
أحرز كلينت ديمبس��ي )10( ولاندون دونفان )27( هدف��ي الولايات المتحدة 

الأمريكية.
يش��ار إلى أن المركز الثالث ذهب إلى إسبانيا التي احتاجت إلى وقت إضافي 
لهزيم��ة جنوب إفريقيا 3-2، ف��ي اللقاء الذي جمعهما عل��ى ملعب “ذا رويال 

بافوكينغ” في راستنبرغ قبل ساعات لتحديد المركزين الثالث والرابع.
وجاءت أول��ى فرص اللقاء عبر الأمريكي كلينت ديمبس��ي الذي س��دد كرة 
م��ن خارج منطقة الجزاء م��رت إلى يمين القائم الأيمن لمرم��ى الحارس جوليو 

سيزار )3(.
وتق��دم الجناح البرازيلي الأيم��ن مايكون إلى المقدمة وحضّ��ر أكثر من كرة 
عرضي��ة لمهاجميه، إلا أن الدفاع الأمريكي نجح ف��ي إبعاد عرضياته الموزونة 

إلى ضربات ركنية لم تسفر عن شيء.

بعده��ا، تلقى ديمبس��ي المتواجد في منطقة الج��زاء عرضية رائع��ة أكملها 
“على الطاير” في المرمى البرازيلي هدفاً أولًا لأبطال أمريكا الشمالية )10(.

وحاول “راقصو السامبا” معادلة النتيجة بس��رعة، فمرر كاكا المنتقل حديثاً 
إلى ريال مدريد كرة إلى مهاجم مانشس��تر س��يتي الإنكلي��زي روبينيو الذي 
سددها بدوره قوية أبعدها تيم هاوارد بأطراف أصابعه )12(، قبل أن يوقف 

التكتل الدفاع خطورة روبينيو مجدداً )21(.
وبدا الدفاع الأمريكي في أفضل حالاته ف��ي البطولة، حيث منع من الهجوم 
البرازيلي الضارب من دخول منطقة جزائه، ما دفع فيليبي ميلو للتس��ديد من 

بعيد، إلا أن هاوارد تألق مجدداً )25(.
وعاد مايكون ليخترق الجبهة اليمنى ويس��دد كرة رائعة في الزاوية الصعبة، 
لكن ه��اوارد حولها إلى ركنية أس��فرت عن مرتدة خطرة س��جل منها لاندن 

دونافان الهدف الثاني لمنتخب بلاد “العم سام” )26(.
ثم أنقذ هاوارد مرماه من هدفٍ محقق عندما أبعد “قذيفة” اندريه سانتوس 
المتوغل ف��ي منطقة الج��زاء الأمريكي��ة )34(، قبل أن تمر تس��ديدة مايكون 
القوية بجوار القائم الأيس��ر )42(، لينتهي الش��وط الأول بتق��دم الأمريكان 

بهدفين نظيفين.
وفي مطلع الش��وط، لم ينتظر لويس فابيانو طوي��لًا قبل تقليص الفارق، إذ 
تسلم كرة على مش��ارف منطقة الجزاء وتلاعب بجاي ديميرت، قبل أن يلتف 

حول نفسه ويطلق “قذيفة” سكنت شباك هاوارد )46(.
ثم مرر كاكا - أفضل لاع��ب في العالم عام 2007 - كرة طويلة إلى روبينيو 

المنف��رد بهاوارد، إلا أنه��ا طالت على مهاجم مانشس��تر س��يتي لتتحول إلى 
ضرب��ة مرمى )55(، قبل يرفع مايكون عرضية خطرة خرج لها حامي العرين 

الأمريكي )57(.
ونفذ روبينيو ركلة ركني��ة وصلت منها الكرة إلى رأس لويس��او الذي لعبها 
في المرم��ى، لكن ه��اوارد أبعدها لتتهيأ أمام جيلبرتو س��يلفا ال��ذي أهدرها 

بدوره )59(.
وسدد كاكا رأس��ية رائعة ارتطمت بزاوية المرمى وكادت تعانق الشباك، لولا 
أبعدها هاوارد في اللحظة الأخي��رة )60(، علماً بأن الإعادة التلفزيونية أثبتت 

تخطيها خط المرمى بكامل محيطها.
ووس��ط س��يل المحاولات البرازيلية، خط��ف دونافان الكرة وس��ددها قوية 
فأبعدها سيزار )65(، قبل أن يجرب ديمبسي حظه من تسديدة أخرى حصل 

منتخب بلاد “العم سام” منها على ضربة ركنية لم تسفر عن شيء )67(.
وبلغ تألق هاوارد ذروته عندما أنقذ ش��باك أمريكا من هدف التعادل، مبعداً 

تسديدة فابيانو المنفرد تماماً )71(.
وبعد سلس��لة من المحاولات التي أبعدها الدفاع، حصلت البرازيل على ركلة 
ركنية نفذها كاكا على رأس لويس��يو الذي حولها في الش��باك هدف��اً ثالثاً ل� 

“راقصي السامبا” )84(.
ويمثل وص��ول المنتخب الأمريكي - بط��ل أمريكا الش��مالية - إلى النهائي 
مفاجأة من العيار الثقيل، إذ أقص��ى في طريقه المنتخبين الإيطالي بطل العالم 
والمصري بطل إفريقيا من الدور الأول، قبل أن يُخرج المنتخب الإس��باني بطل 

أوروبا من نصف النهائي بعد فوزه بهدفين نظيفين.
أما البرازيل حاملة اللقب، فأدت أداءً رائعاً في الدور الأول، محققة 3 انتصارات 
على مصر وأمري��كا وإيطاليا، قب��ل أن تفوز بصعوبة عل��ى المنتخب الجنوب 
إفريقي المضيف في نص��ف النهائي بهدفٍ نظيف، لتحظى بفرصة الدفاع عن 

لقبها أمام منتخب سبق أن هزمته بثلاثية نظيفة في الدور الأول.

في الشوط الثاني قلب “راقصو السامبا” تأخرهم بهدفين إلى فوز بـ)3(

البرازيل تحتفظ بلقب كأس القارات بعد فوزٍ مثير على أمريكا


