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  الأرثوذكس  للأقباط أمرɢʈا جنوȌي إيبارشية
 م ٢٠٢٣ يونية                                               للرɸبان والراɸبات                                     الشɺرʈة  الرسالة 

 عن الɺدوء 
من   اقفب  الرʈح.  بفعل  تتحرك  قصبة  رأى  الܶݰراء،   ʏࢭ يمآۜܣ  شيخ  ɠان  وʋȋنما  الأيام،  من  يوم   ʏࢭ

القصبة: "لأنۚܣ   رʈح؟" فأجابت  ولʋس ɸناك  وسألɺا: "لماذا تتحرك  وأرʈد أن القصبة  خائفة من الرʈح، 
دائماً   إٰڈم  العالم.  ɸذا   ʏࢭ الناس  من  الكث؈ف  مثل  وقال: "أنت  الشيخ  ابȘسم  تحركۚܣ".  أن  قبل  أتحرك 
الܨݵص   ولكن  اݍݵطر.  لتجنب  باستمرار  اتجاɺɸم  وʉغ؈فون  وʈتحرɠون  لɺم،  يحدث  قد  مما  يخافون 

لرʈح، فلا يمكن أن تقلعھ". فɺمت اݍݰكيم اݍݰقيقي ɸو كܨݨرة متجذرة بقوة ࢭʏ الأرض. عندما ٮڈب ا
القصبة كلام الشيخ وأصبحت ساكنة، لم Ȗعد تتحرك بفعل اݍݵوف أو القلق. استخدم الشيخ ɸذا  
اللقاء ليعلم الآخرʈن أɸمية السكينة الداخلية والثقة ࢭʏ الله. وقال: "النفس الۘܣ ترتكز عڴʄ الله تبقى  

ع  فقط  إنھ  والاضطراب.  الإغراء  رʈاح  أمام  القصبة، ثابتة  مثل  نصبح  الله   ʏࢭ ثقتنا  عن   ʄنتخڴ ندما 
 ʏمية زراعة السكينة الداخلية والثقة ࢭɸذه القصة بأɸ ل خوف مروري وقلق". تذكرناɠ متذبذب؈ن مع
الله، حۘܢ ࢭʏ وسط تحديات اݍݰياة وعدم اليق؈ن. من خلال البقاء متجذرʈن ࢭʏ إيماننا وراܥݵ؈ن ࢭʏ حب 

  ɺدوء ࢭʏ وسط عواصف اݍݰياة.الله، يمكننا أن نجد السلام وال

مخفي.  ɸو  وما  ظاɸر  ɸو  ما  وخارجياً،  داخلياً  بأكملɺا:  الإɲسان  حياة  Ȗشمل  أن  يجب  الɺدوء  عناصر 
  وȋالتاڲʏ يجب أن Ȗشمل: 

  . الɺدوء الداخڴʏ: والذي يتɢون من ɸدوء العقل، وسكينة القلب، وɸدوء الأفɢار.١

  ɸدوء اݍݰركة. . ɸدوء اݍݨسم: والذي يتألف من سɢون اݍݰواس و ٢

  . ɸدوء الأعصاب: والذي يتɢون من سكينة السمات وروح التفاؤل.٣

  . ɸدوء الكلام: والذي ʇشمل أيضاً ɸدوء الصوت. ٤

. ɸدوء السلوك: والذي يتألف من سكينة ࢭʏ المسائل العملية لݏݰياة والسلوك اݍݵاص، ونݤݮ ɸادئ ٥
  ݍݰل أي مشɢلة قد يواجɺɺا الفرد. 
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حكم عليھ بأنھ ɸادئ حۘܢ يتم اختبار ɸدوئھ. يمكن أن يبدو الܨݵص ɸادئاً، لا يمكن للܨݵص أن يُ 
لأن الظروف اݍݵارجية من حولھ ɸادئة: لم يحدث Ȋعد أي مشɢلة أو إثارة لاختبار ɸدوئھ. ومع ذلك، إذا 
يتصادم  عندما  إنما  لا.  أم  ɸادئاً  ɠان  إذا  وما  اݍݰقيقية  ذاتھ  يظɺر  أن  اݝݰتمل  فمن  معھ،  تصادمت 

م يواجھ  ܧݵص  أو  إصابة  أو  لإɸانة  يتعرض  عندما  أو  سلوك،  أو  رأي  قضية  ȊسȎب  آخر  ܧݵص  ع 
ɠلمات مؤذية، يمكن، وفقاً لسلوكھ، أن يُحكم عڴɸ ʄدوئھ. وɸو الوضع نفسھ إذا واجھ مشɢلة أو محنة 
أو مرض أو صعوȋة. يمكن أن تɢون ɠل ɸذه اختباراً لطبيعتھ وأعصابھ. كيف يتصرف وكيف يتفاعل؟ 

يفق لأي  ɸل  يمكن  اݍݰقيقي.  للɺدوء  اختبار  أول  ɸو  ɸذا  ٭ڈدوء؟  المشɢلة  حل   ʏࢭ ʇستمر  أم  ɸدوئھ  د 
ɸذا  داخلياً.  بل  خارجياً،  لʋس  اݍݰقيقي  الɺدوء  ɸادئة.  الظروف  تɢون  عندما  ɸادئاً  يɢون  أن  ܧݵص 
الɺدوء لا يظɺر فقط عڴʄ السطح بʋنما يتأݦݮ ࢭʏ الداخل. عڴʄ العكس، سلام الܨݵص الداخڴɸ ʏو  

  در وأصل ɸدوئھ اݍݵارڊʏ.مص 

أبا مو؟ۜܢ القوي ɸو مثال جيد لمن اكȘسب الɺدوء من خلال    ،، يتطلب جɺداً وممارسةالɺدوء المكȘسب
عندما دخل اݍݰياة   ،، لكنھ ࢭʏ الواقع بدأ حياتھ كقاتل قا؟ۜܣ. ولاحقاً التدرʈب. لم يولد عڴɸ ʄذا النحو

جيداً لدرجة أنھ عندما دُڤʏ لسيامتھ كɢاɸن وأمر   بدأ يؤدب نفسھ ٭ڈدوء حۘܢ أتقن ذلك  ،الرɸبانية
يلوم نفسھ دون أن ʇشعر بالضيق ࢭʏ    ،غادر أبا مو؟ۜܢ ٭ڈدوء  ،البابا ثيؤفيلوس بطرده مɺاناً لامتحانھ

لʋس غرʈباً أن رآه   ، عاد ٭ڈدوء دون المساس بكرامتھ. ࢭʏ ضوء ذلك  ،الداخل. عندما استدعوه للعودة
فلا تختلق الأعذار   ،ذيھ الملائكة عڴʄ قرص العسل. إذا لم تكن بطبيعتك ɸادئاً أحد القدʇس؈ن ࢭʏ رؤʈا Ȗغ

"ماذا أفعل؟ لقد ولدت ٭ڈذه الطرʈقة! " حۘܢ لو ولدت ٭ڈذه الطرʈقة أو ورثت عدم الɺدوء من    ،بقولك
فɺذا لʋس عذراً. يمكنك Ȗغي؈ف ما ورثتھ. يمكن للܨݵص الذي لم يحصل عڴʄ الɺدوء  ،والديك أو غ؈فك

الطبيڥʏ أن يكȘسب الɺدوء من خلال تدرʈب نفسھ والسڥʏ اݍݨاد لݏݰصول عليھ. الصفات الۘܣ يولد 
٭ڈا الإɲسان لʋست مثل قاعدة ثابتة لا يمكن Ȗغي؈فɸا. يتم Ȗغي؈فɸا Ȋسɺولة تامة إذا وجدت النية اݍݰسنة 

جديداً  ثم ʇعطيك الرب قلباً  وجɺد.  وعمل شاق  بتصميم مخلص  اݍݱݨري؇قع منك قل  ،مܶݰوȋة    ، ب 
نْزعُِ قَلْبَ    وʉعطيك قلباً من ݍݰم كما وعدك. "

َ
جْعَلُ رُوحاً جَدِيدَةً ࢭʏِ دَاخِلِكُمْ, وَأ

َ
عْطِيكُمْ قَلْباً جَدِيداً, وَأ

ُ
وَأ

عْطِيكُمْ قَلْبَ ݍَݰْمٍ.
ُ
  ). ٢٦:  ٣٦"(حز  اݍْݱَݨَرِ مِنْ ݍَݰْمِكُمْ وَأ

للنفس أن Ȗعرف الله ما لم تنأى بنفسɺا عن  كتب أبا أمونيوس (تلميذ القدʇس أنطونيوس): لا يمكن  
الناس ومن ɠل إلɺاء. إذاً سفى الروح اݍݵصم الذي يحار٭ڈا. وȋمجرد أن ترى اݍݵصم وȖغلبھ ࢭɠ ʏل مرة 

ولɺذا السȎب اɲܦݰب    .وʈتحول ɠل العمل إڲʄ فرح وسعادة  ،ʇسكن الله ࢭʏ الروح  ،تخوض فٕڈا المعركة
اء وحدɸا رجال مثل ايليا الȘشۗܣ والقدʇس يوحنا المعمدان. لا تظنوا  الآباء القدʇسون أيضاً إڲʄ الܶݰر 

Ȋعد أن مارسوا الكث؈ف    ،أنھ لأن الأبرار ɠانوا ࢭʏ وسط الناس فقد حققوا برɸم ب؈ن الناس. بدلاً من ذلك
  لم يتمكن العديد من الرɸبان ࢭʏ الوقت  ،نالوا Ȋعد ذلك قوة الله الساكن فٕڈم  ،من الɺدوء ࢭʏ البداية
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الكرمل  جبل   ʄعڴ إيليا  الذاتية.  إرادٮڈم   ʄعڴ التغلب  من  يتمكنوا  لم  لأٰڈم  ٭ڈدوء  المثابرة  من  اݍݰاضر 
كرس نفسھ للفلسفة. القدʇس غرʉغورʈوس يتحدث ɸنا وࢭʏ أماكن أخرى بفرح عن العزلة الرɸبانية 

"فلسفة" أٰڈا   ʄسو   ،عڴʇ ورȋنا  الܶݰراء.   ʏࢭ ذلك  [المعمدان]  يوحنا  القدʇس  فعل  قام وقد  نفسھ  ع 
الناس ب؈ن  الأɲشطة  من  الصامتة   ،بالعديد  الأماكن   ʄإڲ ذɸب  للصلاة  نفسھ  يكرس  لɢي  ولكن 
بقانون   ،والܶݰراوʈة. لɺذا السȎب؟ أعتقد يجب   ،من أجل الارتباط اݍݵالص باࣞ  ،من أجل تزوʈدنا 
وɸدوء ɸدوء   ʏࢭ يبقى  أن  المرء   ʄالأشي  ،عڴ من  عقلھ  يرفع  ما  حد   ʄإڲ الأقل   ʄاݍݵادعةوعڴ تجنب .اء   .

Ȋْعُدُ ɸَارȋِاً "  ،يقول داود المقدس  ،والمثابرة عڴʄ السكن ࢭʏ الفية. "ɸوذا  ،التباطؤ ࢭʏ مدينة
َ
ɸَئَنَذَا كُنْتُ أ

ةِ  يَّ ࢭʏِ الَْفِّ بʋِتُ 
َ
لن ترى أي فائدة  ، ). إن أمكن ٧:  ٥٤"(مز    وَأ لأنك  عڴʄ الإطلاق.  ولا    ،لا تذɸب إڲʄ مدينة 

  لذلك ابحث عن أماكن خالية من المشȘتات.  ،ء مفيد لطرʈقتك ࢭʏ اݍݰياةءۜܣء مفيد. لا ءۜܣ

أنطونيوس  للقدʇس  مفيداً  والسɺر  الناس]  [من  الɺروب  ɠان  إذا  السرʈاɲي:  إܥݰق  القدʇس  كتب 
الذين ɠانت ɠلماٮڈم  -فكم باݍݰري للمرعۜܢ؟ وذا قدر الله سɢون ɸؤلاء الرجال  ،والقدʇس أرسانيوس

 ،بل للȎشرʈة جمعاء  ،أعظم من العون الذي يُمنح ݍݨميع الإخوة  -ࢭʏ حاجة إڲʄ    وحضورɸم ومساعدٮڈم
  فكم بالأحرى سيɢون ɸذا ɸو اݍݰال مع الاɲسان الذي لا يقدر عڴʄ حماية نفسھ Ȋشɢل ɠامل؟ 

العقل  ɸدوء  Ȋعد  نجْڈد  أن  يجب  العظيم:  باسيليوس  القدʇس  لɺذا   .كتب  فائدة  الأك؆ف   ʏۂ فالفية 
إ  ،الغرض ɸناك حيث  يɢون  أن  إذن  يجب  الروح.  عن  لفصلɺا  لݏݰرʈة  سȎباً  وȖعطي  عواطفنا  ٮڈدئ  ٰڈا 

ɸو اݍݵطوة الأوڲʄ    ،كما قلت  ،فالɺدوء  .بحيث لا تنقطع استمرارʈة ارتقائنا من اݍݵارج  ،مɢان مثل مɢاننا
؛ ɢل اݍݨميل؛ اللسان الطاɸر من ثرثرة العالم. العيون غ؈ف متحمسة باللون الفاتح أو الشࢭʏ تقدʇسنا

الدنيوʈة الأغاɲي  خلال  من  العقل  أو  النفة  ٮڈدئ  لا  اݍݵاص  ،الأذن  الأذى  ذلك  خلال  من  حديث   ،ولا 
خلال    ،اݝݰفوظ من التبدد من اݍݵارج  ،الرجال اݍݵفيف؈ن والمܸݰك؈ن. وɸكذا فإن العقل ولʋس من 

العالم  ʄعڴ ألقيت  الۘܣ  نفسھ  ،اݍݰواس   ʄعڴ إڲʄ   ،يرتد  يصعد   ʏالتاڲȋون   وɢالس منفعة  "إن  الله.  تأمل 
بحسب القدʇس غرʉغورʈوس اللاɸوȖي:" الɺدوء والتحرر من    ،أعظم من المال واݝݨد والملذات الدنيوʈة 

ثروة  من  أروع  السɢون  نيلوس: "حياة  اݍݰكيم  للقدʇس  ووفقاً  المزدحمة!  اݍݰياة  روعة  من   ʄأغڴ الأمور 
الكب؈ف:"    ، كب؈فة باسيليوس  للقدʇس  وفقاً  "يقول  لأنھ  أرواحنا  تطɺ؈ف   ʏࢭ  ʄالأوڲ اݍݵطوة  ɸو  السɢون 

القدʇس إʇسيذورس أيضاً: العلم: من ʇعʋش وسط الاضطراب وʈرʈد المعرفة السماوʈة ɲؠۜܣ أن "ɠل ما 
  ومن يفتقر إڲʄ السɢون لا ʇعرف الله".  ،يزرع ࢭʏ الشوك يختنق بھ

ɸذه ۂɠ ʏلمات الأنبا مو؟ۜܢ، أحد آباء الܶݰراء العظماء الذين  وستعلمك ɠل ءۜܣء."    ،"إجلس ࢭʏ قلايتك
 ،عاشوا ࢭʏ القرن الراȊع. ماذا ʇعۚܣ اݍݨلوس ࢭʏ قلايتك؟ ʇعۚܣ أن تزرع حياة السɢون الداخڴʏ والɺدوء

وملاɸيھ العالم  ܷݨيج  تفك  ɸذه  ،حيث  الɺدوء  حالة   ʏࢭ الله.   ʄعڴ بالɢامل  ينفتح  أن  للقلب   ، وʈمكن 
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ومستعدين لتلقي    ،ع إڲʄ صوت الله ودراك إرادتھ ࢭʏ حياتنا. نصبح مثل إناء فارغ ومفتوح يمكننا الاستما
نكȘشف إحساساً عميقاً    ،ɠل ما يرʈد الله أن ʇسكبھ فينا. وʋȋنما نتعلم كيف نلقم بحالة الɺدوء ɸذه

  بالسلام والرضا لا ʇعتمد عڴʄ الظروف اݍݵارجية. 

ا ɸذا  تنمية  قيمة  الܶݰراء  آباء  يɢون  عرف  ما  غالباً   ʏاݍݵارڊ العالم  أن  فɺموا  لقد   .ʏالداخڴ لسɢون 
خلال   من  أنھ  علموا  لقد  اݍݰقيقي.  ɸدفنا  عن  تبعدنا  أن  يمكن  الۘܣ  والمشȘتات  بالضوضاء  مليئاً 

يمكننا اكȘشاف المصدر الأبدي للɺدوء والɺدوء الذي يكمن ࢭʏ صميم كياننا.   ،الاɲعطاف إڲʄ الداخل
ɠلمات نأخذ  دعونا  الداخلي؈ن.   لذلك  والɺدوء  السɢون  من  حياة  تنمية   ʄإڲ  ʄسڥɲو قلبنا   ʏࢭ مو؟ۜܢ  أبا 

وɲسمح    -سواء ɠانت مساحة مادية للعزلة أو حالة داخلية من الوڤʏ    -دعونا نتعلم اݍݨلوس ࢭʏ "قلايȘنا"  
السلام يمكننا أن نختف الفرح و   ،لأنفسنا بالتعلم من خلال اݍݰكمة الۘܣ تɴبع من قلب الله. ٭ڈذه الطرʈقة 

مع   علاقتنا  لتعميق  جاɸدين   ʄسڥɲ بʋنما  بالɢامل.  حولھ  تتمحور  حياة  من  يأتيان  اللذين  اݍݰقيقي؈ن 
  من الضروري أن ننܣ روح الɺدوء والسɢون داخل أنفسنا.  ،الله

نَا اللهُ. نقرأ ࢭʏ سفر المزام؈ف: "
َ
ي أ ِɲّ

َ
وا وَاعْلَمُوا أ ھ لɢي ɲعرف الله ). تذكرنا ɸذه الآية أن١٠:  ٤٦" (مزمور  كُفُّ

يجب أن نتعلم أولاً أن نɢون ɸادئ؈ن ࢭʏ محضره. يجب أن نتخڴʄ عن مشȘتات العالم وأن ندخل    ،حقاً 
وقد    ،ࢭʏ حالة من السلام والɺدوء. ɸذه لʋست دائما مɺمة سɺلة. إذ تمتڴȃ حياتنا بالضوضاء والاɲشغال

اليومي. لكن يجب أن نبذل جɺداً  يɢون من الصعب العثور عڴʄ ݍݰظات من الɺدوء ࢭʏ خضم روتيɴنا  
 لأنھ ࢭʏ السɢون يمكننا حقاً سماع صوت الله.  ،للقيام بذلك

اللهُ.  " نَا 
َ
أ ي  ِɲّ

َ
أ وَاعْلَمُوا  وا  (مزمور  كُفُّ من  ١٠:  ٤٦"  قلب   ʄإڲ السلام  تجلب  الɢلمات!  ɸذه  أجمل  ما   ،(

الصلاة أم   ʏۂ السكينة  ال  ،ʇسمعɺا.  أصل  إٰڈا  المقدسة.  الأفɢار  بدون  وممرضة  الإيمان.  وأساس  روح 
بل ɸو أيضاً ɸدوء   ، سɢون تɢون الصلاة بلا جدوى والأفɢار تا٬ڈة. السɢون لʋس فقط غياب الܸݨيج

ݨيج الأɸواء وعاصفة الأفɢار اݍݵاطئة. ࢭɸ ʏذه  الروح. فالذي بلغ السɢون خاڲʏ من ܷݨيج العالم وܷ
اق القلب. يجب عڴʄ من يرغب ࢭʏ تحقيق اݍݰالة الɺادئة يمكن للنفس أن Ȗسمع صوت الله يتɢلم ࢭʏ أعم

العالم عن  أولاً  ينفصل  أن  العالم  ،السɢون  ܷݨيج  عن  يȎتعد  القلب.   ،وأن  ɸدوء   ʄإڲ انȘباɸھ  وʈوجھ 
وقلبھ عقلھ   ʄعڴ تخيم  الۘܣ  المشȘتات  ɠل  نفسھ من  يطɺر  أن  عليھ  اݍݱݨرة   ،يجب  نحو  ترك؈قه  وʈوجھ 

وʈراقب    ،جب عڴʄ من يبحث عن السɢون أن يɢون يقظاً ي  ،الداخلية لروحھ. ࢭɸ ʏذه الغرفة الداخلية
الɺموم   طرʈق  عن  انȘباɸھ  Ȗشتʋت   ʏࢭ الرغبة  يقاوم  أن  يجب  العدو.  ݠݨمات  من  قلبھ  وʈحرس  أفɢاره 

  وأن يظل ثابتاً ࢭʏ سعيھ لتحقيق السلام والɺدوء الداخلي؈ن.  ،واݝݵاوف الدنيوʈة

  صوتھ وɲعرف السلام الذي يفوق ɠل عقل. ليعطِنا الله ɲعمة ɸذا الɺدوء والسɢون حۘܢ ɲسمع

 


