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أنتىتدألىوالباباىوجوبى
 " خبزنا نفافٌا"اًرباهَة فبؼضِا ًلول  تخخلف حرجلٌت اًعلاة

  فأ يهلٌ أ صح؟" خبزنا الذى ٌلغد"واًبؼغ ًلول 

 الثالث  قداسة البابا شنودة يجيب 
ن اًكلمةاًَوناهَة+ ًبى أ وس َوس ) ا   ؟  تحتمي أ نثر من مؼنى (ا 

خذلفوا فى حرجمتهم ًِذٍ اًكلمةائيوحتى أ باء اًىٌُسة ال و   .... ا 

 ًترجمِا بالخبز الجوُرى  - vulgate اًفوًكاتا - فى حرجمخَ اًلاثًَِة - :فاًلدٌس جيروم+

ن,أ ما اًلدٌس أ غس َطَيوس+ غورًوس أ سلف هَعط فا  ًوحٌا  واًلدٌس+حرجمتهلٌ هى الخبز اًَومى  واًلدٌس غرً

  (اًىفاف )ذُبى اًفم ٌس خخدم أ ًضا غبارة الخبز اًَومى 

  "خبزنا الذى ٌلغد" وهى من أ صِر اًترجلٌت ثلول  :واًترجمة اًلبطَة+

ة+  الخبز اًَومى : ثذهر فى اًيط  : Revised standard Versionn واًترجمة ال نجليًز

د ُيا أ ن أ دخي مؼكن فى بحر ًغوى *  ست أ رً د أ ن أ ورد باقى أ كوال ال باء الذٍن شرحوا اًعلاة  نلٌ ًست.. وً أ رً

  ...ًفِدكم فكل ُذا سوف ل... ًةناًربا

ْكٍٛ ٖزاْٚضع  الخبض ايز٣ ْطًب٘ ٖٛ الخبض ايشٚس٢ ايلاصّ لأبذٜتٓا

 أَآَا ايٓكط الآت١ٝ

  : طلبات7ًة جضمي ناًعلاة اًربا - 1

 ( ...اًثلاث طلبات ال ولى منها خاظة بالله وهى ًَخلدس أ سمم ,ًَأ ت ملىوثم ًخىن مض َئذم)

ِا ) أ ن ٍىون الخبز المادى ُو طلباثيا , هطلبَ كبي  ومن غير المؼلول... خبزنا :وال ربع طلبات اًباكِة خاظة بيا وأ وً

 (. .....اًخجارب واًشرٍر مغفرة الخطايا وكبي طلب اًيجاة من

كلون وبما"نلٌ أ ن ُذا ًخؼارض مع كول اًرب - 2
 
  لا تهتموا لحياتكم بما تا

ولًا ملكوت الله وبره وهذه كلها تزاد لكم  تشربون طلبوا ا  لا  إعملوا" ( +  33 -31 ،25 :6مت)لكن ا 
  (. 27 :  6 يو)" للطعام البائد بل للطعام الباقى

ن- 3 ىن هطلب حِيئذ الخبز اًَومى, ول نهتم بما ٌلغد...كان ًؼوزنا الخبز اًَومى فليطلبَ ومع ذلك, ا   .وً

ن كليا خبزنا الذى ٌلغد ,ماذا هلعد حِيئذ؟- 4   ا 

كل غذاء  هطلب وُيا هضع فى كلوبيا أ ن ... ل رواحٌا , الذى ل بدًدٌا اًلازم ٌلحَاة الملبلة ٌلغد هلعد الخبز اًلازم

ًخعاق بالله وكاًخياول من   .ال سرار الملدسة اًروح كاًعلاة واًخأ مي وكهحبة الله وال 

 . ْٚلاسظ ٖٓا إٔ ايترجم١ ايكبط١ٝ ناْت سٚس١ٝ ف٢ فُٗٗا يًطًب١** 
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ى
 
 

ى
ى

 

  (5 :5زو  ) "لآن محبة الله قد أنطكبت في قموبها بالسوح الكدع المعطي لها "
 

ُكجيرا ما ىشعر بلنسات الرُح القدس فْوا ...فالرُح القدس المّجّد فْوا ِعطْوا امكاىْٖ الحب
فْلٍب قلّبوا بحب عجْب مصدرَ الرُح القدس ،رُح الحب الموبجق مي الآب قبل كل 

  .16ُِظٍر لوا الله علٓ لسان حزقْام الوبي محبتٌ ُرعاِتٌ في اصخاح ....الدًّر
ُِّه ُلدت لم تقطغ سرتم ،كوت غرِبٖ : متخدثا عي أُرشلْم ُِقصد بٍا الوفس البشرِٖ قا٘لا 

ُأُشم ىزِػ الخطْٖ أن ٍِلكم ،ُلدت في خزن ُعار، بل ظل ارتباطم بالخطْٖ الاُلٓ المٍلكٖ 
لم تشفق علْم عين بسببقنارتم فصرت مكرًٌُ ُاىقطغ رجاٙ الكل في حْاتم فتركّك للنّت .

اذا كاىت الخطْٖ قد ،بل اىا الرب عودما مررت بكٓ قلت لم بدمكٓ عْشٓ ...في دمار الخطْٖ
ىزعت عوكٓ ثْاب الوقنٖ ُصرت عرِاىٖ ُعارِٖ ُلكوني مررت بكٓ ُإذا زموم زمي الحب 

كان .حتي إذا افرطتي في محبتم للارضْات ُالعالم ُشٍّاتٌ اىا أدخل معكٓ في عٍد جدِد 
 .العٍد القدِم بده تّْس ُعجّم 

 .ُِعلي رب المجد...أما العٍد الجدِد فقد سجلٌ رب المجد ِسّع بدمٌ علٓ خشبٖ الصلْب
 

 فصست لي فحىىتك بالماء وغطمت عهك دواءك ووطحتك بالصيت وألبطتك "
 

 .(13: 9 :16حص ) "وطسشة وجممت جدا جدا فصمحت لمىمكة 
 يقوم رب المجد بتجمليها لتصبح نفوسها عروسا له

 

 ِشير للنعنّدِٖ التي ىتنكرًا كل ِّه مغ تلامسوا للناٙ " حمنتم +"
 ِشير لمسخٖ الميرُن المقدسٖ التي بٍا ىجبت في الرُح القدس " مسختم بالزِت +" 
 .فقد صرىا ىلبس الرب ِسّع ىفسٌ ُىتنكرذلم كل ِّه عود ارتداٙ ثْابوا"ُألبستم مطرزٔ+"

 

 اْ لذبٞ الله لاتِقص اًاَ جخ٘دُا اذ ٙعوّ هلى ُفظ كى َٙ٘ جموت جدا جدا 

 فصوخت هوٌولٞ ٗخسج هم اضٍ في الاًٍ لجٌاهم

 ِٗٙتظس تجاٗب كى ُفظ ًِا ًعوِٞ

 (اُا لحبٚبي ٗحبٚبي هٛ )
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2 )نياحة القديسة بساكسيا العرزاء    ( بسمهات6
 

 

فٕ مجل ًنا الّْه توْخت القدِسٖ الطّباُِٖ براكسْٖ العنراٙ ًُنَ 
. كاىت ابوٖ لّالدِي مي عظناٙ مدِوٖ رُمْٖ ُمي عا٘لٖ الملم أىّرِّس 

ُعود ىْاحٖ ُالدًا أُصٕ الملم بٍا ُاتفق أن أتت ُالدتٍا الى مصر  
لتخصْل أجرٔ الأملاك ُالبساتين التٕ تركٍا لها زُجٍا فأحضرت  

.  ابوتٍا معٍا ُكان عنرًا ُقتئن تسغ سوين ُىزلتا بأحد أدِرٔ العنارٗ 
ُكاىت راًبات ذلم علٕ غاِٖ الوسم ُالتقشػ فلا ِأكلي المأكّلات الدسمٖ ُلا زِتا ُلا فاكٍٖ، ُلا 

. ِنقي خمرا،ُِوني علٕ الأرض فأحبت ًنَ الصبْٖ الدِر ُاستأىست بالخادمٖ التٕ فٌْ
  

"  عاًدِوٕ أىم لا تتركين ًنا الدِر:"فقالت لها الخادمٖ 
لاجلٌ امتوعت ابوتٍا عي العّدٔ  فعاًدتٍا علٕ ذلم ُلما أىٍت ُالدتٍا عنلٍا النن كاىت قد أتت

أىٕ قد ىنرت ىفسٓ للنسْح ُلا حاجٖ بٓ الى ًنا العالم ، لان عرِسٕ الحقْقٓ " معٍا قا٘لٖ 
فلناعرفت ُالدتٍا ذلم موٍا ُزعت كل مالها علٕ المساكين ُأقامت معٍا في ،ًّ السْد المسْح 

  .ُسمغ أىّرِّس ًنا الخبر فأرسل ِطلبٍا الدِر عدٔ سوين ثم توْخت بسلاه
فأجابتٌ قا٘لٖ بأىٍا ىنرت ىفسٍا للسْد المسْح ُلا تقدر أن تخلػ ىنرًا فتعجب الملم مي تقّاًا 

علٕ صغر سوٍا ُتركٍا أما ًٓ فسارت سيرٔ فاضلٖ ُتعبدت تعبدا زا٘دا فكاىت تصّه ِّمين 
ِّمين ثم ثلاثٖ فأربعٖ فأسبّعا ُفي صّه الأربعين لم تكي تأكل شْئا مطبّخا  فخسدًا الشْطان 
ُضربٍا في رجلٍا ضربٖ آلمتٍا زماىا طِّلا إلى أن تحوي الرب علٍْا ُشفاًا ُقد أىعم الرب علٍْا 

. بمًّبٖ شفاٙ المرضٕ 
 

. ُكاىت محبّبٖ مي الأخّات ُالآه الرْ٘سٖ لطاعتٍا العظْنٖ لهي 
 لمي ًنَ ؟   :ُفٕ إحدٗ اللْالٓ رأت الرْ٘سٖ أكالْل معدٔ فسألت

ُقصت الاه الرِٚا علٓ الأخّات " ًُٕ ستجٓٙ الْوا بعد قلْل"لابوتم بركسْٖ:"فقْل لها
.  ُأُصتٍي ألا ِعلني براكسْٖ بٍا 

 

ُلما حاىت أِامٍا لتترك ًنا العالم اعترتٍا حمٕ بسْطٖ فاجتنغ عودًا الاه ُالأخّات 
. ُالخادمٖ ُطلبن موٍا أن تنكرًي أماه العرش الإلهٓ ثم توْخت بسلاه 

 ...ثم توْخت بعدًا الخادمٖ صدِقتٍا ُبعدًا بقلْل مرضت الأه فجنعت الأخّات 
"  تدبرن في مي تقنوٍا علْكي لاىٓ ذاًبٖ إلى الرب " :ُقالت لهي 

 .ُفي صباح الّْه التالٓ افتقدىٍا فّجدن أىٍا قد توْخت 
  

 آمون.ىىتكونىمعناىتهاصلا
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الهروب المرفوض  والهروب المرغوب 

 

 (3:1ًونان )"رب ــــــــــه الـــــــن وجــرب مـــــــهــان ليـــــونــام يــــــــق" 
 

ٖٓاى ٖشٚب َشغٛب َٚطًٛب ,  + 

 .                  ٚاٜضاّ ٖٓاى ٖشٚب طًب٢ َشفٛض ٚضاس دذاّ 

  : الهأو  الهرفو  :  أولاً  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 

  ( .7ٖٛػع  )" ع٢ٓ  (بعٝذاّ  )لأِْٗ ٖشبٛا  (الأػشاس  )ٌٜٚ لهِ + " 

فُٔ الحُاق١ ايؼذٜذ٠ الإبتعاد عٔ الله , لذب الخطا٠ , ٜٚشٜذ خلاصِٗ , ٚقذ خًط + 

 .نجيرٜٔ دذاّ , ف٢ نٌ صَإ َٚهإ 

  .(الأبٔ ايضاٍ  ), ٜٚزٖب يًز٥اب  (بٝت الله  )الخشٚف الأحمل ٜٗشب َٔ الحظير٠ + 

 ( .01إش )! ؟ " (الأيتذا٤ لآخش دٕٚ الله  )إلى َٔ تٗشبٕٛ يًُع١ْٛ * " 

 .ٖشب آدّ ٚسٛا٤ َٔ يكا٤ ايشب ف٢ د١ٓ عذٕ , فلاسكُٗا عب٘ + 

 ( 24 : 18أّ  )! لمارا ٜٗشب ايبعض َٔ الله , ٖٚٛ ايضذٜل الأيضم َٔ الأخ ؟+ 

 ( .17: 3ٜٛ )" !! لم ٜأت يٝذٜٔ ايعالم , بٌ يٝدًط ايعالم " ٚأْ٘ + 

!! . عٓذَا ٖشب داٚد َٔ ايعباد٠ قًٝلّا , ْٚظ٢ سقاب١ الله , طكط بظٗٛي١ + 

(  391َض )" أٜٔ أرٖب َٔ سٚسو ؟ َٚٔ ٚدٗو أٜٔ أٖشب ؟ : " فأخز ايذسغ ٚقاٍ 

  .(يجب ضشٚس٠ َشاعا٠ سقاب١ الله يٓا , ف٢ نٌ َهإ ٚنٌ صَإ  )

 ...." تعايٛا إلى ٜاجمٝع المتعبين : " عضٜضت٢ ٌٖ تتزنشٕٚ قٍٛ ايشب دا٥ُاّ / عضٜض٣ + 
 

  الهــشٚب َٔ الله– 1
 

 

 !!ٖشب ْٜٛإ َٔ خذ١َ ٣ْٛٓٝ , لأطباب ٚا١ٖٝ + 

 !!ف٢ بعض الأَانٔ ْفٛغ نجير٠ تحترم ٚتػشم ٚتًٗو , ٚالخادّ لا ٜبالى + 

ٚيهٔ ٖشباّ َٔ تحٌُ  (سغِ عذّ ٚدٛد عٛا٥ل  )ايبعض ٜٗشب َٔ ايضٚاز + 

المظ٦ٛي١ٝ ٚبعض الأصٚاز ٚايضٚدات ٜٗشب َٔ َظ٦ٛي١ٝ الأطش٠ , ٖٚزا ي٘  

 خطٛست٘ ع٢ً نٌ أفشادٖا 

 .ٚايبعض ٜٗشب َٔ ايعٌُ , أٚ ايذساط١ , ٖٚزا ٜترتب عًٝ٘ أضشاس خطير٠ + 
 

  الهـــــشٚب َٔ المظ٦ٛي١ٝ– 2
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 : الهأو  الهرفو  :  ثانثلاً  
 
  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (ايهٓٝظ١  ) الهــــشٚب َٔ بٝت ايشب – 3
 

  .(ايهٓٝظ١  )الهشٚب َٔ ايعلاز ف٢ المظتؼف٢ ايشٚس٢ المجا٢ْ + 

 الهشٚب َٔ ٚطا٥ط ايٓع١ُ , ٚتهٕٛ ايٓتٝذ١ اطتعباد الخط١ٝ ٚايؼٝطإ يلإْظإ + 

  .(الهلاى  )الهشٚب َٔ الأدتُاعات ايشٚس١ٝ , ٚضشس الجٌٗ ايشٚس٢ + 

الهشب َٔ الأعتراف , َٚٔ المؼٛس٠ ايشٚس١ٝ ايظ١ًُٝ , ْٚتا٥ذ٘ خطير٠  + 

  .(ضٝاع المظتكبٌ الأسض٢ ٚالأبذ٣  )
 

  .(يٛط ٚطذّٚ  )" أٖشب لحٝاتو + " 

" ٖشب ٜٛطف َٔ إَشأ٠ فٛطٝفاس , الهشب َٔ أصذقا٤ ايظ٤ٛ + 

 ( .33 : 15 نٛ 1 )" المعاػشات ايشد١ٜ تفظذ الأخلام الجٝذ٠ 
 

  الهـــــشٚب َٔ ٚد٘ ايؼش ٚالأػشاس– 1

 

  :( .2َت  )ٖشٚب ايعا١ً٥ المكذط١ َٔ ٚد٘ ٖيرٚدغ + 
 

  الهــــشٚب َٔ ٚد٘ ايػضٛب– 2
 

 

  ( .17:  بط 2 )" استرصٚا َٔ إٔ تٓكادٚا بضلاٍ الأسدٜا٤ + " 
 

  الهـــــشٚب َٔ الهشاطك١– 3
 

ٚطا٥ٌ الأعلاّ ايفاطذ٠ , ٚتعايِٝ ايعالم ايضاي١ ٚالمض١ً , ٚالهشب َٔ + 

  ........ .أَانٔ ايًٗٛ ٚايعبح ٚالمكا٢ٖ 

 ! .ٚلمارا ؟! ٚإلى أٜٔ تٗشب ؟! َٔ أ٣ ػ٧ٝ تٗشب ؟:ٚايظؤاٍ يو الإٓ + 
 

  الهـــشٚب َٔ الأفهاس ايؼشٜش٠– 4
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م

مأطلمخدمسؾىمحؼقؼةمرائعةمجداًمتؿعؾقمباظزواجماٌلققي،ممُاظؾداؼةمأنمأ أرؼدمعـذ

مبؽلموضوحموجلاءمأنماللهمػوماٌصؿممواٌكططم وػذهمايؼقؼةمتؼول

مفيمأنمؼؽونماظزواجمعصدر ظؾزواج،موأنمصؽرماللهمبخصوصماظزواجمؼؿؾكص

م.ممصرحمودعادةموػـاءمظؽلمعنماظرجلمواٌرأة

م

 يجبمأنمؼؽونمزواجاًمدعقداًموعػرحاًموعشؾعاًمظؾزوجينمعنماظـواحيماظروحقةمواظـػلقة صاظزواجماٌلققي

 .اظزواج صاللهميحبمالإغلانموؼرؼدمظهمأنمؼػرح،مخصوصاًمفيمواىلدؼة،

سؾارةمآدمماظتيم اظواضعمإنمأولمضصقدةمحبمأومأولمسؾاراتمتعؽسماظػرحمواظلعادةمغطقمبفامالإغلانمطاغت في

 :مسؾّرمبفامسنمدػشؿهمسـدعامرآىمحواءمحينمضال
 

"ِْ َٕ عَظِ ِٙ ايِآ ُِٞ َٖزِ ِٔ يَشِ َِ  ِْ َٚيَشِ  َِٞ ِٔ عِظَا َِ .ٔٔ َِ َٗا  َّ َِشَأ٠َّ لأَ ِٙ تُذِع٢َ ا َِش٤ٍٔ أُخِزَتِ َٖزِ " ا
23تهٜٛٔ ) :2 (. 

 

عنمؼـفيمآلامموحدتي،موعنمدقؽونمسزؼزاًمسؾيّملأغيم أخيراًًَموجدتمعنمؼؽؿؾني:موطأنمظلانمحاظهمطانمؼؼول

.ممأذارطهماظؾقممواظعظم

اظلؼوطمفيماًطقة،مودخلمإيدمايقاةماظزوجقةم اظصورةماىؿقؾةمواظرائعةملأولمزواجمفيماظؿارؼخمتشوّػتمبػعل

أغـامندمفيمطؾؿةماللهماظؽـيرمعنماظصػاتماظلازعةمظؾقػازمسؾىماظزواجمفيم طلمأذؽالماظّـؽدمواًصام،مواظواضع

عصدرمصرحموػـاءمودعادةم وغؼاوته،مأرؼدمأنمأهدثمسنمثلاثةمأعورمأدادقةمولازعةمظقؽونماظزواج صػاتهمويذاظه

م.ظؽلمعنماظزوجمواظزوجة
 

 ماهصٗاج المطٚخٛ اهطعٚد -1

 :ظؾربمؼلوعماٌلقحمعرطزماظصدارةموالأوظوؼةمفيماظؾقت ػوماظزواجماظذيمؼعطي

   127;1غؼرأمفيمعزعور طؿا

َٜتِعَبُ" ِٝتَ فَبَاطِلّا  ٔٔ ايشَّبُّ ايِبَ َٜبِ  ِِ ِٕ يَ َٕ إٔ َّاؤُٚ م"ايِبَ
م

ماظػراغمواظضقاظةماظروحقة،م أيمبقتمبدونماظربمؼلوعمػومبقتمؼعاغيمعن

.مإلهقةمصائؼة طذظكممدؿاجماظربمؼلوعمفيمحقاتـاماظزوجقةملأغهمؼوصرمظـاممحؾة

 4م:7مطؿامطؿبماظردولمؼوحـامفيمرداظؿهمالأويدم

َٗا الَأسِبَّا٤ُ,"م ُّٜ ِٔ أَ ََ  ُّ َٚنُ َٔ اللهِ,  َِ  َٞ ِٖ َُشَب١ََّ  َّٕ ايِ َٓا بَعِضاّ, لأَ ُٓشِبَّ بَعِضُ َٔ الِله  يِ َِ ُٚيِذَ  ُٜشِبُّ فَكَذِ 
َٜعِشٔفُ الَله َٚ .ِِ ُٜشِبُّ يَ ِٔ لَا  ََ ََشَب١َّْ َٚ َّ الَله  م."َٜعِشٔفِ الَله, لأَ

 

اظعرودانمحقاتفؿامظشكصماظربمؼلوع،مصإنممحؾؿهمتدصنمفيم صايبمايؼقؼيمؼأتيمعنمالله،موسـدعامؼؽرس

م.محقاةمطلمواحدمعـفؿا

باظؼدرةمسؾىم المحؾةمايؼقؼقةمبينماظزوجينملامتؽونممجردممحؾةمبشرؼة،موظؽنماظربمؼلوعميمدماظزوجين أيمأن

م.واٌرض محؾةمشيرمسادؼةمظؾعضفؿاماظؾعض،ممحؾةملامتزسزسفامسواعلماظزعن
 

تمرم:مالمحؾةماٌؽرّدةمواظدائؿةمبينماظزوجمواظزوجة ػوماظزواجماٌؤدسمسؾىماهصٗاج المطٚخٛ اهطعٚد -2

موضادقةمعـلماٌرضمأوماظلػرمأوماظضقؼةماٌاظقةم،م ايقاةماظزوجقةمفيميظاتمصعؾة

تضعماظزواجمفيماعؿقانمصعب،موباظؿاظيمصإنم أحدمالأولادمأوماظؾـاتمأوماظطردمعنماظعؿلمػذهماظظروف تمردأوم

اظظروفماظصعؾةمػومايبماٌؽرّسمعنماظرجلمواٌرأةمواهم اظشيءماظوحقدماظذيميحاصظمسؾىماظزواجمفي

مبعضفؿاماظؾعض
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مم33:16ؼوحـامم:مظهمالمجدمفيم ضالماظربمؼلوع

ِِ ضِٝلْ" ُٕ يَهُ َٝهُٛ ِٔ طَ م".فِٞ ايِعَايَ

م

مم،سؾىمايقاةماظزوجقة،مظذظكمحؿىمؼصؿدمػذاماظزواج وػذاماظضققمؼأتي

م أحقاغاًمضدمؼشعرماظزوجمأومتشعرماظزوجةمبأن م،يحؿاجانمالمحؾةمصإنماظزوجين

محقاتفممصارشةمعنمايبمواٌشاسرماىؿقؾة،موضدمؼػؽرماظواحدمأنماظزوجم

صقـا،م موفيمػذهماياظةمسؾقـامأنمغصؾيمإيدماللهمظؿػقضممحؾؿه.وظقسمسلاضةمعؽرّدةمأعامماظرب أصؾحممجرّدمواجب

م .الأعورماظصغيرةمواظـاغوؼةموماظؿاصفةمتفددمايقاةماظزوجقةموػـاكمةايقا وباظؿاظيمتػقضمػذهمالمحؾةمباواهمذرؼك
م

 صؿـلًامفيمضولمبوظسمفيمطورغـوسمالأويدم
َٖؤُلا٤َِ"  ٌَ َِجِ  َّ ِِ ضِٝلْ فِٞ ايِذَظَذِ َٚيَهِ ُٗ ُٕ يَ  ".َٜهُٛ

 

لاممأغهُمدسوغيمأضولمػـا..مصغيرة،موضدمهدثمبينماظزوجين صإنمايدؼثمؼدورمسنمعشاطلممخؿؾػة،مطؾيرةمأم

م.مواظؾطوظةمػيمفيمطقػقةماظؿعاعلمععمػذهماٌشاطل ؼوجدمزواجمبدونمعشاطل،

م.والأدرؼة لإبؾقسمأيمعؽانمفيمحقاتـاماظزوجقة صفلمتدعرغامأممغدعرػاممدنمولامغعطي
م

 

م:ماظدائممبينماظزوجين ػوماظذيمؼلودهمالاتصالموايوارماهصٗاج المطٚخٛ اهطعٚد -3

فيمايدؼثمععمبعضفؿاماظؾعضموأنمؼصغقام وػذامؼعنيمبؾلارةمأنمسؾىماظزوجمواظزوجةمأنمؼؾذلامجفداًمطاصقاً

ؼؾدأمالإحلاسمباظوحدةمؼؿغؾغلمإيدمضؾبمطلمعنماظرجلملامؼـغؿسمطلمعـفؿامصسمعشغوظقاتهمفو،مظؾعضفؿاماظؾعض

م.مؼعقشانمفيمبقتمواحد واٌرأةمععمأغفؿا

سؾىماظرجالمواظـلاءمأنمؼـؿؾفوامإيدمحقاتفم،موأنمماظؼؾوب وتػؼدمحقاتفؿامدقرػاموبرؼؼفا،موؼؿلربماٌؾلمإيد

م:مأغػلفم ؼلأظوا

م

   ؟في شؤون حياتنا المختلفة هل أتحدث مع الله بالصلاة، وأتحدث مع زوجتي 

 

 

زوجقةمدعقدة،موحؿىم اظواضعمإنمسؾىماظزوجينمالاغؿؾاهمظؾعضمالأعورماظصغيرةماظتيمتلاسدػامفيماظعقشمحقاة في

م:تلودمحقاتفؿاماظلعادةمصقفبمأن
م

 مهكز حنثة  لأسهة يكفن  اهو يسفع. 
 ن تسفد  الحبة  الكهسّة أ اد ئلة بننللث . 
 يسسلمث ابمعللث  ابمعض أ ن تببق  نثة  وتتثا   أ ن 

 .بثسسله ر مفسفحة      
 

ن اًؼلاكة  :اًزوجِة المحبة بين اًزوجين ثؼني ا 

 فأن تأذذ الزوجٌ من زوجوا ما تريد فقطَ – ليزت عّقٌ أذذ وأذذ  - 

 .يأذذ الزوج من زوجتى ما يريد عّقٌ الأذذ هً عّقٌ مدمّرة وأن

  أذذ وعطاءَ لأن مثل هذه العّقٌ تكون مذيبٌّ للآمالَ فإذا فكّر الزوج أن يعطً كذلك ليزت عّقٌ  -

 .خقيقيٌ مقابل ما أذذ منواَ فإن ذلك يشبد مجرّد شفقٌ أو واجب وليس مخبٌ زوجتى

 تجزد مخبٌ الله فعًّ فً خياة الأزرة هً خياة العطاء المتبادلَ العّقٌ المسبعٌ خقاً والتً - 

 .عندهم لسريك الخياةَ عندها فقط تملأ الزعادة بيتوما وعندمايعطً كل من الرجل والمرأة أفضل ما

 . فّ نفزر الزواجَ بل نجدد العوود  وإن فترت الخياة الزوجيٌَ -

  فضيلة الشور
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  (الإعتدال  )الطريق الوذطى 

 

 

 

حتى فى النواحى الروحجة  "ف٢ نٌ لداٍ الإعتذاٍ"يدعوناالوحى المقدس إلى الذجر فى الطريق الوذطى+

ًٓضت نجيرٜٔ: " وقال القديس الأنبا أنطونجوس  " .  ايطشٜل ايٛطط٢ خ

  ٖزٙ ٢ٖ ايطشٜل أطًهٛا فٝٗا , سُٝٓا:أُرْاى تظُعإ ن١ًُ قا١ً٥ :" وقال إرعجاء النبى 

( .  21 : 30إش  )"  تمًٝٛا إلى ايُٝين , أٚ إلى ايٝظاس  - تفهشٕٚ إٔ-  

 (دا)لا تهٔ باساّ نجيراّ ,ٚلا تهٔ سهُٝاّ بضٜاد٠ ,لمارا تُدشٔب ْفظو":وقال ذلجمان الحكجم المُختبر
 

  ، فكد حاوه البعض تكميد الكاوات السوحية العالية جداً+ 

فى زوموم وذورهم وجوادهم ، فباءت كل جوودهم بالفرل ،لعدم الإعتدال ،أو لعدم التدرج فى التدريبات 
 .الروحجة ، أو لرفض المرورة الزالحة ، أو بذبب الكبرياء والتفاخر بالعمل فضاع الأمل 

 

 :وقد يكون ههاك انحساف نحو اليىين + 
 . (مثل الفريذججن  )بالتزمت الرديد مع الإهتمام بالمظور دون الجوهر ، أو التظاهر بالتقوى + 
أو بالإنحراف نحو الرمال ، بإباحة المحظور والإذتوانة بالفضجلة ، ورفض تبكجت الضمجر ، حتى + 

  .(لا يوبد  )يتخدر ويموت 
 

  :(الحياة الوضطية  )أضظ الإعتداه + 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 :إلى نزجحة ذلجمان الحكجم  (يا أختى / يا أخى  )واذتمع + 

 ( .26–25: 4أّ)"اْظش بعٝٓٝو إلى أَاَو َظتكُٝاّ"

 .والطريق المذتقجم ، هو أقزر الطرق للنجاح والراحة والفرح 

  ؟؟؟  زاز ــــــ الأش ؤلا١ــٖ اح ــ بِج ٖــاهى ح ـــَـٙظ  اذا ــــلم
 

 (27 : 4أم  ) "لا تَىِن يُىهة ولا يُطسة  "

الإلتزام بروح الوزجة 

 بركلوا ،ولجس

،كالعمق فى (مظورها)

 ولجس طولى الزوم

 (فترة الإنقطاع)

عدم التمركز  

خول الذات  

َلأنى  (الأنانيٌ )

يؤدى للتطرف 

 .اليمينٍ 

الإبتعاد عن 

أزدقاء الذوء، 

الذين يقودون 

 للتطرف

 يذارىال

ضرورة التلمذة 

الروحجة الججدة ، 

لحفظ النفس من 

 التطرف بنوعجى

 مراعاة الإنذان لإمكانجاتى

       وقدراتى البدنجة  الزحجة

 "ايتعكٌ إٔ ٜشت٢٦ إلى"

 لاالعاطفة الووجاء باذتخدام العقل

مراعاة الإعتدال فى 
 (الدخل )اذتعمال المال 

،وتجنب التطرف 
بحجة  (البخل)الجمجنى 

عدم إنحراف الأبناء ، 
أو إعطاء المال لوم 

 (رقابة)بدون حذاب 
فجقود للإنحراف 

 (عادات ذجئة)الجذارى 
 .
 

تقديم الوالدين النزائح 
المعقولة ،مثل أذلوب اللبس 

 والزينة ،واختجار الأزدقاء
 ،وحُرية الخروج والدخول

،ونزائح لإذتعمال التلجفونات، 
والرذائل المختلفة العادية 

 (E.mail) والإلكترونجة

 
 

عمل الخجر حباً لله 

 وللخجر ولإذعاد الغجر

،ولجس بالضغط أو 

 (أو الكبت) التوديد

،الذى قد يؤدى إلى 

 الإنحراف الجذارى 

مراعاة الإعتدال فى توججى 
الأبناء فى مجالات الترفجى 
والتذلجة ، ووذائل الإعلام 

، والكمبجوتر ، والدخول 
على النت ، وذلك بالذماح 
بوا فى وقت محدد ، وتحت 

، والتدخل  (رقابة  )إرراف 
. بحزم إذا لزم الأمر 
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مالأبرار،مبـفاحمػؤلاءمالأذرارطؿامؼلؿحمأؼضاًمبـفاح ضدمؼلؿحمالله,ْعِ

مم.والأبرارمععاًم إغهمؼشرقمشملهمسؾىمالأذرار

ماظذيم ذرؼراًمعنماظـورمواظدفيءمأوماظبرطاتماٌادؼةمأوماٌطرمإغهملاميحرم

.م،إغهملاميحرممالأذرارمعنماًيراتماٌوجودةمػـاموػـاكمؼرويمالأرض

 دمأحدمايؽاممأنيذظكمظوصػـاهمبأغهمإظهمشيرمسادلموإغهملامؼـصفماىؿقع،موسـدعامؼر وظومصعل

 ؼعاعلماٌوارـينميذقعاًمبإغصافمطرئقسموطأبمظؾفؿقعم،مؼػؿحمأعاعفممالأبوابمويمـقفم

م.ماظػرصمبشؽلمعؿؽاصئم،موسؾىمطلمعـفممأنمؼـالماظػائدةم

م

م،مصؼدمؼلؿحماللهمبأنمؼـفحماظشرؼرميمهٔ اعتباسٙ بشن١ َٔ الله بٗزا ٜهٕٛ نجاح الأػشاس لا

غظراًمظعدممراسؿهمللهموظعدممحؽؿؿهموظعدمموجودمسـصرمالإيمانماظذيم وأنمؼؽونمشـقاًموظؽـه

اظغـىمباظـلؾةمظهمذراًمسظقؿاًمصؽـيرونمفيمػذاماظعالممعنمأصؾقتمأعوالهمم ؼليرهم،صؼدمؼؽون

م.مررؼؼفمم،موأصؾحمشـاػممبؽراًموػوةمدققؼةمؼلؼطونمصقفامولاميخرجونمعـفام سـرةمفي

م

،بلمندمبرطةمخاصةم الج١ٗ المكاب١ً فكش المؤَٓين ٚعٛصِٖ لا ٜؤثش ع٢ً سٝاتِٗ بُٝٓا في

 اٌؤعـينمأنمؼؿفاوزواماظصعابموأنميحؾؼوامفيمسماءمحقاتفممبلؾؾفامادؿطاعمطـيرونمعن في

مايقاةماظروحقةم،موأنمؼصؾوامإيدمسلاضةمممؿازةمععماللهم

م.موتعزؼةمفيماظؼؾبم سلاضةمذرطةموراحةمودلام

موظومطاغوامأشـقاءمربمامعـعفممشـاػممعنمطلمذظكمسؾىماظرشممعنم

معؤعـين،ملأنمدؾطانماٌالمضويمجداًمولاميمؽنمأنمؼؼاوعهم طوغفم

م.اظؼدادةماظػعاظةم إلاماٌؤعنماٌؿؿلكمبحقاة

...مأنمغشؽرماللهملأجلماًطةماظتيمرسمفامظـاملهذا يجب علينا*

م

سمح بأْ ٙلْ٘ ًؤًّ ًا فقيراً فوِػلس اهسب لإُٔ ٙسٙد هِا الخير ٗلا ٙسٙد هِا اهػس ،ًٗع كى ذهم لا أزٙد أْ  فإذا

ٗاهػِٟ لا يملّ أْ ٙلُ٘ا خطٚٞ ٗهلّ ض١٘  ٙفٍٔ الإُطاْ بأْ الماي في حد ذاتٕ خطٚٞ ٗٙلسٕٓ اهسب ،الماي

 كثيرْٗ ًّ ِٗٓان.الخطٚٞ ٗٓ٘ اهرٜ ٙق٘د إلى الحفسٝ اضتعٌاي ٓرا الماي ٗض١٘ إدازٝ ٓرا اهػِٟ ٓ٘

اهدزجٞ اهثاُٚٞ لأٍُٔ ِٙظسْٗ دًٗاً إلى المطٚح،لأٍُٔ ٙعطُٕ٘ الملاْ الأٗي  الأغِٚا١ ٗضع٘ا أً٘الهٍ في

 . حٚاتٍٔ  في

الله لا يمِع عوٟ المؤًّ أْ ٙلْ٘ غِٚاً ، ٗاهثسٗٝ كى ذهم ٙأتٛ باهدزجٞ اهثاُٚٞ لا باهدزجٞ الأٗلى فالماي ٗاهػِٟ

 .قد لا ٙطٌح بٕ  فإْ الله  ٗهلّ إذا كاْ اهػِٟ ضٚفصى المؤًّ عّ خاهقٕ

 تمّ أجى اهػِٟ ًّٗ أجى اهفقس ،  ٗفي اهِٔاٙٞ لا ٙطعِا ض٠٘ أْ ُق٘ي إُٔ عوِٚا أْ ُػلس الله

 .  لدتٔدّٙ بحٚاتِا لا ًت٘اكوين ًّٗ أجى اهع٘ش ًّٗ أجى كى غ١ٛ ٙطٌح بٕ بػسط أْ ُلْ٘
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ىالباباىذنودةىقدادة
نضع أواوك   حياتك السوحية، يكون هرا الصوم المكدع ذا أثس فعاه فى لكي

 صووك انتفعت فى بعض التدازيب لمىازضتوا،حتى إذا وا حولتوا إلى حياة، تكون قد
 

ُالتٕ تتكرر فٕ كجير مي  التٕ تسْطرعلْم تدرِب لترك خطْٖ معْوٖ مي الخطاِا -1
ُكل إىسان ِعرف تماماً   ..الضعػ أُ الخطْٖ المحبّبٖ أُ التركْز علٕ ىقطٖ. اعترافاتم

مجالًا  فلْتخن ًنَ الخطاِا ،ُتتكرر فٕ غالبْٖ اعترافاتٌ ُِتكرر سقّطٌ فٍْا، ًٕ الخطْٖ التٕ ِضعػ أمامٍا، ما
 .حقاً ًُكنا ِكّن صّماً مقدسا، للتدرب علٕ تركٍا أثواٙ الصّه

أُ  التدخين، مجل مدمي التدخين النٗ ِتدرب فٕ الصّه علٕ ترك: ُقد ِتدرب الصا٘م علٕ ترك عادٔ ما- 2
 .مجلًا كني ِدمي شرب الشاٗ ُالقٍّٔ تركٍا، المدمي مشرُباً معْواً، أصبح عادٔ مسْطرٔ لا ِستطْغ

 .بمسئّلْاتٌ عادٔ عودَ تضْغ ُقتٌ ُتؤثر علٕ قْامٌ ،أُ النٗ ِصبح التفرج علٕ التلْفزِّن

 .فترٔ الصّه تدرِباً علٕ تركٌ كل ذلم ُأمجالٌ تكّن

ُلي  فٕ ًنَ الوقطٖ بالنات، أىا معترف بأىوٕ ضعْػ نجوٕ ِارب مي ًنَ الخطْٖ: ُقل لٌ اسكب ىفسم أماه الله،
بٍا علٕ  لتوام موٌ قّٔ توتصر ًٕ صراع لم مغ الله، لتكي فترٔ الصّه ًنَ معّىٖ موم أىت، أىتصر علٍْا بدُن

 ُقغ فٕ خطْٖ الورفزٔ بقّم الكتاب فنجلًا ِنكر ىفسٌ كلنا،  علٕ ًنا الصراع درب ىفسم خلام الصّه، خطاِاك

    

 .فٍْا ُبخاصٖ فٕ المّاقػ التٕ يحاربٌ الغضب كل ِّه، ُِكرر ًنَ الآِٖ بكجرٔ

 !الله؟ إن كوت فٌْ أغضب ُلا أصوغ بر ماذا أستفْد مي صّمٕ،: ُِبكت ىفسٌ قا٘لًا

 ُيمكي إختْار مزمّر  الأجبْٖ، التدرِب علٕ حفظ بعض المزامير مي صلّات- 3
  .ُبخاصٖ مي المزامير التٕ تترك فٕ ىفسم أثراً أُ إثوين مي كل صلأ مي الصلّات السبغ،

  . قطغ6 أُ 3علناً بأىٌ لكل صلأ ،ُتحالْلٍا التدرِب علٕ حفظ أىاجْل الساعات، ُقطعٍا،- 4
الّجّد مغ  أُ اثواٙ الطرِق، سّاٙ الصلأ أثواٙ العنل، أُ فٕ تحفظٌ، التدرِب علٕ الصلأ السرِٖ بكل ما- 5

  .الواس، أُ فٕ أٗ ُقت

  .يمكوم أن تصلٍْا بفٍم ُعنق اتخاذ ًنَ الصلّات ُالمزامير ُالأىاجْل مجالًا للتأمل حتٕ- 6

 المقدس بطرِقٖ موتظنٖ، بكنْات أُفر، سّاٙ قراٙٔ الكتاب :تدارِب القراٙات الرُحْٖ -7

 بحْح تخرج مي الصّه بعض الكتب الرُحْٖ، أُ قراٙٔ سير القدِسين، أُ.. ُبفٍم ُتأمل 
 .العنْقٖ  بحصْلٖ ىافعٖ مي القراٙٔ

 أن تدرب ىفسم علٕ استلاه الألحان الخاصٖ بالصّه الكبير، يمكي فٕ فترٔ الصّه- 8
 ...ُالتشبغ برُحٍا ُتكرارًا، أُ بأسبّع الآلاه، مغ حفظٍا،  

 .إشراف أبْم الرُحٕ علٕ أن ِكّن ذلم تحت علٕ درجٖ معْوٖ مي الصّه، يمكي أن تدرب ىفسم- 9

 ُعده مجل اللطػ، ُطّم الأىأ، ُاحتنام ضعفات الآخرِي، ...مجالات المعاملات ًواك تدرِبات رُحْٖ كجيرٔ فٕ

  .ُالّداعٖ فٕ معاملٖ الواس ُالطْبٖ  ُخدمٖ الآخرِي ُمساعدتٍم، الغضب، ُاستخداه كلنات المدِح ُالتشجْغ،

ُالرضٕ ُعده التنمر،  الله، مجل التّاضغ، ُالسلاه الداخلٕ، ُمحبٖ) :ىقأُ القلب)تدرِبات أخرٗ فٕ - 10
  .ُالفرح الداخلٕ بالرُح، ُالإيمان، ُالرجاٙ ُالهدُٙ ُعده القلق،

  -لــامـوى كشــا بيـونـاب-  بــيلــن الصــوال عــأق

 12بسًٔات - ًازع21تركاز ُٚاحتٕ 

http://st-takla.org/
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 إجعـل  نـورك  ســـا طعـاً   

النِي يحنلّن الصلْب يحنلّن الملم  +
فالصلْب ًّ الطرِق . علٕ عرشٌ 

ُفٕ ذات . القلب  لملكْٖ الرب علٕ
الّقت الّسْلٖ الّحْدٔ لفصل أُلاد الله 

الصلْب  . المنلّكين لٌ عي أًل العالم
 علامٖ ابي الاىسان ُعلامٖ أبواٙ الله

الودف الذى يخرك الكاهن  +

 والذادم للذدمٌ هو خبى للمشلوب

إن النفوس التى ذاقت الوقوف المتواتر  +

بجوار الصليب ، التى أحست بآلام الرب 

هى .. من أجل البشرية المتؤلمة  وأناته

النفوس التى ستصرخ وتقول هؤنذا فارسلنى  

 .شركة صليب كمنارة بلا مصباح انسان بلا

ايضًٝب ػٗاد٠  +

 . ع٢ً ضعف ايعالم

لوسىالصلوبىهوىالمصوبةىوالتجربةىالتىى +
الوومىى تحلىبالاندانى،ىبلىهىىالاختبار
هوىدلاحى..ىللذركةىمعىودوعىالمصلوبى

 زلبتناىللعالمىوترنومةىالانتصارىرلى

 أهواءىالجددىوالذات

الأذرعماٌػؿوحةمػىمدرم +

صرصعماظقدمبمـالماظصؾقبم . الاغؿصار

 . ضوةمجؾارةمصىماغؿصاراتماًدعة
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فٚ ثيذح صغٞشح، ٗثعٞذح ثذأ شبة عَئ اىخبص ،مبُ ٍزدشا ىيجضبئع اىشخٞصخ ، ٗقذ مبُ 
. اىشبة طٞجب، أٍْٞب ، ٗٗدٗدا ، ٗأحجٔ اىْبس ، فبشزشٗا ثضبئعٔ ٗأخجشٗا عْٔ أصذقبءٌٕ

َّٚ ٍزدشٓ اى٘حٞذ إىٚ  َّٚ عَو اىشبة ، ٗمجشّ ٍزدشٓ ، ٗفٚ غضُ٘ صْ٘اد ، ّ
   .ٗفٚ احذ الأٝبً ّـقُو إىٚ اىَضزشفٚ ٍشٝضب.. .صيضيخ ٍزبخش 

.ىىىاءـــــــــــــــضـىالإنقىإنىحواتهىرلىىوذك:ىوقالىالأطباءى
... دى ـــوطسح عليهم هرا التح معا ، الجلاثة  اولاده  ستدعى  فا
أحذ ثلاثزنٌ صٞصجح سئٞضب ىٖزٓ اىششمخ اىزٚ ثْٞزٖب   " :لا ـقائ* 

عجش اىضِْٞ ، ٗلأقشس أٝنٌ ٝضزحق أُ ٝصجح اىشئٞش ، فضأعطٚ  
مو ٗاحذ ٍْنٌ دٗلاسا ٗاحذ ،ٗىززٕج٘ا اىًٞ٘ ىزشزشٗا أٙ شئ َٝنِ 

ثٖزٕبىَضزشفٚ ٕزا   ششاؤٓ ثٖزا اىذٗلاس ، ٗىنِ عْذٍب رع٘دُٗ ْٕب اىٚ غشفزٚ
.  ،فأٝب مبُ ٍب اشزشٝزَ٘ٓ ثذٗلاسمٌ،فٞدت أُ َٝلأ خْجبد اىغشفخ اىَضبء

  ...ولاز  دــ ال زفــــــوص  المديهة  الى مههم  كل  ذهب و 
ٍبرا فعيذ ثذٗلاسك ؟  : " ٗعْذٍب سخع٘ا فٚ اىَضبء صأه الأة الإثِ الأٗه 

حضْب َٝب اثٚ ، ىقذ رٕجذ إىٚ ٍزسعخ أحذ أصذقبئٜ، ٗأعطٞزٔ اىذٗلاس ،  :" فقاي*

 "ٗاشزشٝذ ثبىزِٞ ٍِ اىقش

ىن بؼد دكائق كلَلة اس خلر كل   ثم فىِلٌ, وبدأ  ًللى اًلش فى اًِواء, ولدكِلة امذل ت اًغرفة باًلش, وً

 اًلش ػلى ال رضَة, ولم تمل  كل جٌبات اًغرفة تماما نلٌ أ مر ال ب

ٗاُٟ،قبه الأة ىلإثِ اىثبّٚ ، ٍبرا فعيذ ثذٗلاسك ؟ 

".  ىقذ رٕجذ ٗاشزشٝذ ٗصبدرِٞ ٍحش٘رِٞ اىشٝش : قاي الإبّ * 

وفذحِلٌ وهثر اًرٌش فى جٌبات اًغرفة , وبمرور اًوكت اس خلر كل اًرٌش ػلى أ رضَة اًغرفة اًتى كاهت ل 

    حزال غير مملوءٍ

ٗأّذ أٖٝب الإثِ اىثبىث، ٍبرا فعيذ ثذٗلاسك؟  : "أسدف الأة قبئلا

أخزد اىذٗلاس ٝب أثٚ، ٗرٕجذ إىٚ ٍزدش ٍثو اىزٙ  " :قاي الإبّ اهثاهث  *

أعطٞذ صبحت اىَحو اىذٗلاس، ٗطيجذ .  مْذ رَينٔ ٍْز صْ٘اد
اصزثَشد خَضِٞ صْزب ٍعٔ فٜ اىَزدش ، ثٌ أعطٞذ عششِٝ صْزب إىٚ   ٍْٔ فنـّٔ فقذ

ٍْظَزِٞ خٞشٝزِٞ فٚ ٍذْٝزْب ، ٗرجشعذ ثعششِٝ صْزب آخشِٝ ىنْٞضزْب ٗثٖزا ىٌ ٝجق 
ثٌ فزش الإثِ فٚ خٞجٔ ٗأخشج ... ٍعٚ ص٘ٙ قطعٔ ثعشش صْزبد، ٗثٖب اشزشٝذ شٞئِٞ

  ...ثٌ أشعو اىشَعٔ ٗأطفأ اىْ٘س . عيجخ ثقبة صغٞشح ٗشَعٔ صغٞشٓ

مذل ت- فامذل ت اًغرفة ىن باًيور- كل جٌبات اًغرفة ا   ًُس باًلش , ول باًرٌش , وً

أحضْذ ٝب ثْٜ ، صزصجح سئٞضب ىٖزٓ اىششمخ لأّل ّعشف : " اثزٖح الأة ٗقبه 
 .رعشف مٞف ردعو ّ٘سك ٝضطع ٕٗزا أٍش حضِ.  دسصب ٕبٍب خذا فٚ اىحٞبح

طبٚبم الخاص 
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    ِٓان دٗزا ًٌٔا هوػرا١ فٟ تحطين الحاهٞ المصاجٚٞ هوٌسضٟ بالاضطساباتٓى  *

   ؟ اهعصبٚٞ ٗاهلآبٞ ٗالأزق ٗالاكتئاب 

 ًٗا ٓ٘ ُ٘ع اهػرا١ اهر٠ يحطّ ًّ أدا١  * 

 ًسضٟ الاضطسابات 

  ؟ اهعصبٚٞ ٗالمصابين بحالات اهسعب 
 

يجٝب ع٢ً ايظؤاٍ ايذنتٛس خايذ المٓٝا٣ٚ أطتار صش١ ايطفٌ ٚايتػز١ٜ 

 : بالمشنض ايك٢َٛ يًبشٛخ قا٥لا

هؤِء المرضٍ يمكن أن تتخزن خالتوم الشخيٌ بالعمل علٍ زيادة تناول الكالزيوم 

والماغنيزيوم والبوتازيوم لأن هذة العناشر تنقص فٍ خاِت القلق والضػوط 

النفزيٌ وهذة العناشر توجد فٍ الموزَ البروكلٍَ والأرز الػامقَ الأزماكَ 

الذميرةَ الأفوكادوَ الزبادىَ ومنتجات الشوياَ الذضروات الورقيٌ الذضراءَ 

وعنشر  (ج)والفواكى المجففٌ بالإضافٌ إلٍ الأغذيٌ الػنيٌ بفيتامين 

. والذى يوجد فٍ التوت والعنب الأخمر والموالد (الريبوفّفينويد)

 3أى أكثر من )هذا بالإضافٌ إلٍ مراعاة تناول وجبات قليلٌ فٍ الكميٌ ومتعددة 

َ مع اِهتمام بوجبٌ الإفطار للخفاظ علٍ معدِت الزكر بالدم فٍ معدِتوا  (وجبات

الطبيعيٌَ ونوشٍ هؤِء الأسذاص بتناول قطعٌ من الخلوى بشفٌ مزتمرة لمنع 

. التعرض للقلق والػضب والنرفزة الزريعٌ

كما يجب أن يتناول هؤِء الأسذاص ايضاً كميات منازبٌ من الكربوهيدرات 

المذتلفٌ والخليب والفواكٌ المجففٌ لأختواُوا علٍ الأخماض الأمينيٌ وعلٍ رأزوا 

خمض التريبتوفان وهو أزازٍ وخيوى لتكوين وتشنيع هرمون الزيروتينين الذى 

يمتاز ويذتص بكونٌ عامل قوى لتذفيف القلق والنرفزة ويعتبر كعامل مودئَ 

وعلٍ هذا يمكن لعزل النخل أن يؤدى هذا الدور ويعتبر كموٍء طبيعٍ للخالٌ 

. العشبيٌ للإنزان

ويضيف الدكتور المنباوىَ أن الإقّل من تناول الدهون المسبعٌ يؤدى إلٍ تخزن 

خالٌ هؤِء الأسذاصَ كما أن منع تناول الأغذيٌ التٍ تختوى علٍ كميات من 

الكافيين مثل القووة والسيكوِتٌ والساى الثقيلَ والكوِ والمسروبات الػازيٌ 

.. والمعلبٌ بشفٌ عامٌ يمكن أن يخد من هذة الأعراض

كما يجب أِ نػفل عامّ موما وهو الخزازيٌ تجاة بعض الأغذيٌ لأنوا قد تكون 

العامل الرُيزٍ فٍ خدوث خالٌ الولع والفزع والقلق التٍ يمكن أن تنتاب هؤِء 

            ألأسذاص وعليى فأن اِمتناع عن هذه الأغذيٌ يؤدى بالضرورة إلٍ تخزن

 .خالتوم الشخيٌ وزوال خالٌ القلق والفزع التٍ تنتابوم
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 إجعلنا مستحقٌن نقول بـــ الشكر

Ousep`hmot qen `njoc `Nem`psa Ariten 

 اسٛ رِٞ أ ٌّٞ  إثشب إّد٘س خِٞ أٗٗ شجٞئَٖ٘د

 اسمك ليتقدس  السموات الذي في ابانا

Pe niwt je Etqen ni V/oui Maref toubo Nje bekran 

 اّدٜ ثٞنشاُ ٍبسٝف ر٘ف٘ فٞئ٘ٛ أرخِٞ ّٜ خٜ ثْٞٞ٘د

 ملكوت ك ىٞأد

Mareci nje tekmetouro 

 ك مت أوورويت إنجى ماريسئي

 مشيئتك لتكن

Petehnak marefswpi 

 ماريف شوبي بتهناك

 الارض على كذلك السماء في كما

mvr/] q/n tve nem hijen pikahi 

 بيكاهي هيجين نيم إتفيه خين إمفريتي

اليوم أعطنا للغد الذي خبزنا 

penweik nte rac] m/if nan mVoou 

إمف أؤو ميف نان راستي أنتى بين أويك 

 

  امــــح الشـــبل

                                – كوب دقٌق 2 - ملعقة صغٌرة ملح ½ - زٌت كوب ½ -كوب ماء2 المكادٜش

وعاء على نار  والزٌت فً ٌُوضع الماء   ايطشٜك١.شربات - للقلً زٌت - صفار بٌض5 -بٌض 2

الدقٌق إلى الماء والزٌت دفعة واحدة مع  ٌُضاف خلٌط .ٌُنخل الدقٌق والملح .متوسطة حتى الغلٌان

ٌّن ٌُرفع عن النار طري لا التقلٌب جٌداُ حتى ٌتكون عجٌن ل تُضاف .ٌلتصق بأطراف الوعاء ، 

البٌضةالأولى  ٌتجانس الخلٌط ثم تضاف الثانٌة بعد اختفاء أثر البٌضة الأولى مع الخفق بشدة حتى
ٌُضاف صفار البٌض مع الخفق و حتى نحصل على  وٌخفق العجٌن بقوة بٌن كل بٌضة وأخرى ، ثم

ٌُرفع  بالٌد ٌُضغط على الكٌس .ٌُسّخن الزٌت جٌداُ .الخاص كٌسالٌُصّب العجٌن فً  .خلٌط متجانس

 منشفة ورقٌة، ثم ٌوضع فً الشربات، ثم ٌصفى قلٌلاً  وٌوضع على من الزٌت
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 لغتنـــا القبطيـــة



م...!!!ّ  لاــس خرــٍ أنحــايشز ـذؤىتـ د٠ــدٟـ٠ زـــدساغ

 

عؼؾولامغظرامظطؾقعؿفامالأغـوؼةماظـاسؿة،مظؽنمطقفمؼؽونمايالمإذامطانم اًفلمسـدماٌرأةمضدمؼؽون

 الأطـرمخفلاموالأدرعمفيمايررارماظوجهمواًدؼن؟وأؼضامضصارماظؼاعةمواظؾدغاءمػممالأطـر اظرجلمػو

 ..!وحدػؿا،مصأؼفؿامتصدق سؽسمدراداتمسربقةمغلؾتماًفلمظؾػؿاةمواٌرأة...!ايررارامظؾوجهم

الهرعونماظذطريمأطـرمتأثيرامسؾىماتلاعماظدورةماظدعوؼةمفيم واظؿػليرماظعؾؿيملايررارموجهماظرجلمصفومأن

 ...الهرعونمأثـاءماًفلم الأرراف،موؼزؼدمػذا

أدؿاذمسؾمماظـػسمبجاععةمضـاةماظلوؼس،مؼرىمأنماًفلمدرجات،مصؿـهمعام«مايؿقد صبريمسؾد»اظدطؿورم

ؼـدرجمهتمعلؿىمرضةمالأحادقسمواٌشاسر،موػومعاميمقزماظػؿاةمأطـرمعنماظشاب،م عؼؾول،ميمؽنمأن ػو

 وعـهمعامؼعوقمصاحؾهمسنماظؿعاعلماىقدمععمالآخرؼن،م

الاجؿؿاعمبجاععةمحؾوانمأنماًفلمظدىماظرجلمأوم أدؿاذةمسؾم«معاجدةمسؾدمايؽقم»ترىماظدطؿورةم

 اصؿؼادماظؼدرةمسؾىمعواجفةمالآخرؼنمأومموبفذامصإنماظزوجماًفولملا اٌرأةمؼعدمعرضاماجؿؿاسقا،مععـاه

واظوضػاتم ؼؿقحمظزوجؿهمحقاةمدعقدة؛مصاًفلمؼعنيمأنماظزوجةمدؿػؿؼدماظؽـيرمعنماظؽؾؿاتماظرضقؼة،

 .عوضفمععمالآخرؼن اىرؼؽةمفيماٌواضفماظتيمدؿؿطؾبمذظك،مودؿػؿؼدمأؼضامأنمؼداصعمسـفامفيمأي

    أضباب أخس٠ هودجى

 ٌقد ِ تكون معاملٌ الوالدين فً مرخلٌ الطفولٌ وختٍ زن التازعٌ زوي. 

 العوامل الذارجيٌ والوراثيٌ علٍ الخالٌ النفزيٌ للإنزان تأثير. 

 ٍالجلوس مع الكبار والخديث معوم يجعل الطفل ذجوِ عدم التعود عل. 

 التدليل الزاُد للطفل يسعره بالذجل..  

    الخج٘ي؟ كٚف تتعاًوين ًع شٗجم

 ايذنتٛس يًتعاٌَ َع ٖزا ايضٚز الخذٍٛ ٚلذاٚي١ ايتهٝف َع خذً٘, ٜضع يٓا

 :ايٓضا٥ح , أطتار ايطب ايٓفظٞ ظاَع١ قٓا٠ ايظٜٛع لدُٛع١ َٔ#إسماعٌٝ ٜٛطف$

 .فً بيت العاُلٌ الأولٍ ِ تلوميى علٍ ذجلىَ واعلمً أنوا شفٌ اكتزبوا من ذّل أزلوب التربيٌ- 1

 .وذذي الأمر بالتدريح..وِ تضػطً عليى ِ تعترضً علٍ انزخابى من اللقاءات الأزريٌ الجماعيٌَ -2

دماثٌ الذلق فً كثير من الأخيانَ لوذا ِ تعترضً  اعرفً أن الذجل شفٌ جماليٌَ وتسير إلٍ -3

 .عليوا كليٌ

ومن بعدها تأتٍ اِجتماعات - زوجك وأبناؤك-أزرتك..أن اهتمامك الأول ضعً فً الخزبان -4

 .الجماعيٌ والنساطات

 ..علٍ تنفيذها اتركً لزوجك بعض الموام التً تتطلب مواجوٌ بالكّمَ وادعً عدم قدرتك -5

المواقف التً واجوتك فً عملك  دعيى يقص عليك ما فاتك من أخداث الفيلمَ واطلبً رأيى فً بعض -6

 .أو مع الأبناءَ ودعيى يزتفيض فً الكّم

 للتعامل مع زمُّى فً العمل ومرؤوزيىَ من ذّل دعوتوم إلٍ بيتكَ فوذا زيكزبى النجاح ادفعيى -7

 .فً العمل دون عثرات

 

17 



 
     أكـــل الفاكهـــــة

 
  :      عٌى حمٕٚ اهفاكٔٞ

 

.-  أ يام  خلاًِا ل ثدٌاول أ ي طؼام  غير اًفوانَ  وبذلك ثطِر وثيظف الجسم3باًعَام لمدٍ -  وذلك
, وسوف ثفاجأ  غيدما ًلول لك "  أ يام 3مجرد أ كل اًفاوِة وشرب غعير اًفوانَ طوال "بمؼنى 

. !أ ظدكائم كم ثبدو مشركا ومبتهجا 
 

 

ة             : ثمار الكيوي ىن كوً فِيي معدر جِد ٌلبوتاس َوم . اًىِوي ثمرٍ ظغيرة وً

ًَاف E والمغيُسوم وفِخامين    الموجودة في  C نلٌ أ نها تحخوي ػلى ضؼفي كهََ فِخامين . بالضافَ ًل 

 . اًبرثلال 
 

ن  اًخفاح يحخوي ػلى وس بة   :        ثمار التفاح ثفاحة ًومِا ثغيَم غن اًطبُب؟ ػلى اًرغم من ا 

ىٌَ يحخوى  ػلى المواد المضادة ًل هسدة  اًتي ثؼزز من وضاط فِخامين Cمٌخفضة من فِخامين  ( C), وً

ون , أ و ال ظابة  بيوبة كلبَة واًسىذة الدماغَة .  مما ٌساػد ػلى خفغ مخاطر ال ظابة بسرطان اًلوً

وتحخوي ػلى أ ػلى وس بَ مضاد ًل هسدة بين أ هم أ هواع . ثؼخبر اًفراولة فاوَِ الحماًة واًوكاًة: ثمار اًفراولة 

ة  .اًفاوِة  . نلٌ تحمي و الجسم من مسببات اًسرطان ,ومن  اوسداد ال وغَة الدموً
 

ت مابين . أ حلى دواء   :         ثمار البرتقال  من اًبرثلال ًومِا فسدبؼد غيم 4-2فان ثياوً

سترول , نلٌ س خؼمي ػلى الحَلولة دون ال ظابة بحصى اًكلى وأ ذابَ  ىزلت اًبرد وس َخفغ وس بة اًىوً

ون .  حصى اًكلى  , ونذلك ًللي من مخاطر ال ظابة بسرطان اًلوً

ف من . أ فضي  وأ روع فاوَِ  ثلضي ػلى اًؼطش:  ثمار اًبطَخ   ٪ من المَاٍ , نلٌ أ نها محملة 92ثخأً 

. , واًتي جساػد ػلى ثؼزٍز جهاز المياػة لدًيا (هوع من ال حلٌض الامِيَة )بجرػة عملاكة من الجلوتازَون

نلٌ يحخوي ػلى  فِخامين . مكافح ػامي أ هسدٍ  اًسرطان– نلٌ أ نها جضكل معدرا رئُس َا ًلاٌلَىوبين 

(C) و ٌلبوتاس َوم.  
 

 :الجوافة والبابايا 
 

و الجوافة غيَة أ ًضا بال ًَاف ,  (C)جس خحلان أ فضي الجوائز لحذوائهلٌ ػلى اػلً وس بَ من فِخامين   

ذا جِد ًؼًَِم. مما ٌساػد ػلى مٌع ال مساك  . اًبابايا غيَة باًكاروثين , وُ
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