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ي إيبارشية ا جنو   الأرثوذكس  للأقباط أمر
رة  الرسالة  بات                                     الش بان والرا  م ٢٠٢٣ يونية                                               للر

دوء   عن ال
من   ب  اق الرح.  بفعل  تتحرك  قصبة  رأى  راء،  ال يم   شيخ  ان  نما  و الأيام،  من  يوم   

القصبة: "لأن   رح؟" فأجابت  ناك  س  ول ا: "لماذا تتحرك  وسأل وأرد أن القصبة  خائفة من الرح، 
دائماً   م  إ العالم.  ذا  الناس   من  الكث  مثل  وقال: "أنت  الشيخ  سم  اب  ." تحرك أن  قبل  أتحرك 
ص   ال ولكن  طر.  ا لتجنب  باستمرار  م  اتجا ون  غ و ون  تحر و م،  ل يحدث  قد  مما  يخافون 

ب ا رة متجذرة بقوة  الأرض. عندما  و ك قيقي  كيم ا مت ا لرح، فلا يمكن أن تقلعھ". ف
ذا   وف أو القلق. استخدم الشيخ  عد تتحرك بفعل ا القصبة كلام الشيخ وأصبحت ساكنة، لم 
مية السكينة الداخلية والثقة  الله. وقال: "النفس ال ترتكز ع الله تبقى   اللقاء ليعلم الآخرن أ

ع  فقط  إنھ  والاضطراب.  الإغراء  اح  ر أمام  القصبة، ثابتة  مثل  نصبح  الله  ثقتنا   عن  نتخ  ندما 
مية زراعة السكينة الداخلية والثقة   ذه القصة بأ ل خوف مروري وقلق". تذكرنا  ن مع  متذبذب
ن  حب  ن. من خلال البقاء متجذرن  إيماننا ورا ياة وعدم اليق الله، ح  وسط تحديات ا

ياة.الله، يمكننا أن نجد السلام وال   دوء  وسط عواصف ا

مخفي.  و  وما  ر  ظا و  ما  وخارجياً،  داخلياً  ا:  بأكمل سان  الإ حياة  شمل  أن  يجب  دوء  ال عناصر 
شمل:  التا يجب أن    و

ار.١ دوء الأف دوء العقل، وسكينة القلب، و ون من  : والذي يت دوء الداخ   . ال

واس و ٢ ون ا سم: والذي يتألف من س دوء ا ركة. .    دوء ا

ون من سكينة السمات وروح التفاؤل.٣ دوء الأعصاب: والذي يت  .  

دوء الصوت. ٤ شمل أيضاً  دوء الكلام: والذي   .  

ادئ ٥ اص، ون  ياة والسلوك ا دوء السلوك: والذي يتألف من سكينة  المسائل العملية ل  .
ا الفرد.  لة قد يواج   ل أي مش
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ص أن يُ  ادئاً، لا يمكن لل ص  دوئھ. يمكن أن يبدو ال ادئ ح يتم اختبار  حكم عليھ بأنھ 
دوئھ. ومع ذلك، إذا  لة أو إثارة لاختبار  عد أي مش ادئة: لم يحدث  ارجية من حولھ  لأن الظروف ا
يتصادم  عندما  إنما  لا.  أم  ادئاً  ان  إذا  وما  قيقية  ا ذاتھ  ر  يظ أن  تمل  ا فمن  معھ،  تصادمت 

م يواجھ  ص  أو  إصابة  أو  انة  لإ يتعرض  عندما  أو  سلوك،  أو  رأي  قضية  ب  س آخر  ص  ع 
لة أو محنة  و الوضع نفسھ إذا واجھ مش دوئھ. و لمات مؤذية، يمكن، وفقاً لسلوكھ، أن يُحكم ع 
ذه اختباراً لطبيعتھ وأعصابھ. كيف يتصرف وكيف يتفاعل؟  ل  ون  ة. يمكن أن ت أو مرض أو صعو

يفق لأي  ل  يمكن  قيقي.  ا دوء  لل اختبار  أول  و  ذا  دوء؟  لة  المش حل  ستمر   أم  دوئھ  د 
ذا  داخلياً.  بل  خارجياً،  س  ل قيقي  ا دوء  ال ادئة.  الظروف  ون  ت عندما  ادئاً  ون  ي أن  ص 
و   ص الداخ  نما يتأ  الداخل. ع العكس، سلام ال ر فقط ع السطح ب دوء لا يظ ال

.مص  ار دوئھ ا   در وأصل 

سب دوء المك داً وممارسةال دوء من خلال    ،، يتطلب ج سب ال و مثال جيد لمن اك أبا مو القوي 
ذا النحو . ولاحقاً التدرب. لم يولد ع  ياة   ،، لكنھ  الواقع بدأ حياتھ كقاتل قا عندما دخل ا

بانية دوء ح أتقن ذلك  ،الر ن وأمر   بدأ يؤدب نفسھ  ا جيداً لدرجة أنھ عندما دُ لسيامتھ ك
اناً لامتحانھ دوء  ،البابا ثيؤفيلوس بطرده م شعر بالضيق     ،غادر أبا مو  يلوم نفسھ دون أن 

دوء دون المساس بكرامتھ.  ضوء ذلك  ،الداخل. عندما استدعوه للعودة باً أن رآه   ، عاد  س غر ل
غ ا  ن  رؤ س ادئاً أحد القد فلا تختلق الأعذار   ،ذيھ الملائكة ع قرص العسل. إذا لم تكن بطبيعتك 

دوء من    ،بقولك ذه الطرقة أو ورثت عدم ال ذه الطرقة! " ح لو ولدت  "ماذا أفعل؟ لقد ولدت 
ك دوء  ،والديك أو غ ص الذي لم يحصل ع ال غي ما ورثتھ. يمكن لل س عذراً. يمكنك  ذا ل ف

صول عليھ. الصفات ال يولد  اد ل دوء من خلال تدرب نفسھ والس ا سب ال الطبي أن يك
سنة  ولة تامة إذا وجدت النية ا س ا  غي ا. يتم  غي ست مثل قاعدة ثابتة لا يمكن  سان ل ا الإ

جديداً  عطيك الرب قلباً  ثم  د.  وج وعمل شاق  بتصميم مخلص  ة  و ع منك قل  ،م ري ا   ، ب 
م كما وعدك. " عطيك قلباً من  نْزعُِ قَلْبَ    و

َ
ِ دَاخِلِكُمْ, وَأ جْعَلُ رُوحاً جَدِيدَةً 

َ
عْطِيكُمْ قَلْباً جَدِيداً, وَأ

ُ
وَأ

مٍ. ْ َ عْطِيكُمْ قَلْبَ 
ُ
مِكُمْ وَأ ْ َ رِ مِنْ  َ َ ْ   ). ٢٦:  ٣٦"(حز  ا

س أنطونيوس): لا يمكن   ا عن  كتب أبا أمونيوس (تلميذ القد عرف الله ما لم تنأى بنفس للنفس أن 
ل مرة  غلبھ   صم و مجرد أن ترى ا ا. و صم الذي يحار ى الروح ا اء. إذاً س ل إل الناس ومن 

ا المعركة ل العمل إ فرح وسعادة  ،سكن الله  الروح  ،تخوض ف تحول  ب    .و ب ا ذا الس ول
ر  سون أيضاً إ ال س يوحنا المعمدان. لا تظنوا  الآباء القد ش والقد ا رجال مثل ايليا ال اء وحد

ن الناس. بدلاً من ذلك م ب انوا  وسط الناس فقد حققوا بر عد أن مارسوا الكث    ،أنھ لأن الأبرار 
دوء  البداية م  ،من ال عد ذلك قوة الله الساكن ف بان  الوقت  ،نالوا    لم يتمكن العديد من الر
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الكرمل  جبل  ع  إيليا  الذاتية.  م  إراد ع  التغلب  من  يتمكنوا  لم  م  لأ دوء  المثابرة  من  اضر  ا
بانية  نا و أماكن أخرى بفرح عن العزلة الر س غرغوروس يتحدث  كرس نفسھ للفلسفة. القد

"فلسفة" ا  أ سو   ،ع  نا  ور راء.  ال ذلك   [المعمدان]  يوحنا  س  القد فعل  قام وقد  نفسھ  ع 
الناس ن  ب شطة  الأ من  الصامتة   ،بالعديد  الأماكن  إ  ب  ذ للصلاة  نفسھ  يكرس  ي  ل ولكن 
ب؟ أعتقد ذا الس ة. ل راو بقانون   ،وال دنا  الص با  ،من أجل تزو يجب   ،من أجل الارتباط ا
دوء و دوء  يبقى   أن  المرء  الأشي  ،ع  من  عقلھ  يرفع  ما  حد  إ  الأقل  ادعةوع  ا تجنب .اء   .

وذا  ،التباطؤ  مدينة ية. " اً "  ،يقول داود المقدس  ،والمثابرة ع السكن  ال ارِ َ عُدُ  ْ
َ
ئَنَذَا كُنْتُ أ َ

ةِ  يَّ ِ ّ
َ ِ الْ تُ  بِ

َ
لن ترى أي فائدة  ، ). إن أمكن ٧:  ٥٤"(مز    وَأ لأنك  ع الإطلاق.  ب إ مدينة  ولا    ،لا تذ

ياةء مفيد. لا  تات.  ،ء مفيد لطرقتك  ا   لذلك ابحث عن أماكن خالية من المش

أنطونيوس  س  للقد مفيداً  ر  والس الناس]  [من  روب  ال ان  إذا  ي:  السرا ق  إ س  القد كتب 
س أرسانيوس ؤلاء الرجال  ،والقد ون  ذا قدر الله س ؟ و ري للمر م  -فكم با لما انت  الذين 

م م ومساعد ميع الإخوة  - حاجة إ    وحضور شرة جمعاء  ،أعظم من العون الذي يُمنح   ،بل لل
امل؟  ل  ش سان الذي لا يقدر ع حماية نفسھ  ال مع الا و ا ذا  ون    فكم بالأحرى سي

العقل  دوء  عد  د  نج أن  يجب  العظيم:  باسيليوس  س  القد ذا   .كتب  ل فائدة  الأك  ية   فال
إ  ،الغرض ناك حيث  ون  ي أن  إذن  يجب  الروح.  عن  ا  لفصل رة  ل باً  س عطي  و عواطفنا  دئ  ا 

اننا ان مثل م ارج  ،م دوء  .بحيث لا تنقطع استمرارة ارتقائنا من ا طوة الأو    ،كما قلت  ،فال و ا
سنا ر من ثرثرة العالم. العيون غ متحمسة باللون الفاتح أو الش تقد ميل؛ اللسان الطا ؛ ل ا

ة الدنيو ي  الأغا خلال  من  العقل  أو  ة  الن دئ  لا  اص  ،الأذن  ا الأذى  ذلك  خلال  من  حديث   ،ولا 
كذا فإن العقل ن. و ك ن والم فيف ارج  ،الرجال ا فوظ من التبدد من ا خلال    ،ا س من  ول

العالم ع  ألقيت  ال  واس  نفسھ  ،ا ع  إ   ،يرتد  يصعد  التا  ون   و الس منفعة  "إن  الله.  تأمل 
ة  د والملذات الدنيو دوء والتحرر من    ،أعظم من المال وا ي:" ال و س غرغوروس اللا بحسب القد

ثروة  من  أروع  ون  الس نيلوس: "حياة  كيم  ا س  للقد ووفقاً  المزدحمة!  ياة  ا روعة  من  أغ  الأمور 
ة :"    ، كب الكب باسيليوس  س  للقد وفقاً  "يقول  لأنھ  أرواحنا  تط  الأو   طوة  ا و  ون  الس

ل ما  ة  أن " رد المعرفة السماو ش وسط الاضطراب و ع سيذورس أيضاً: العلم: من  س إ القد
عرف الله".  ،يزرع  الشوك يختنق بھ ون لا    ومن يفتقر إ الس

ء."    ،"إجلس  قلايتك ل  راء العظماء الذين  وستعلمك  ، أحد آباء ال لمات الأنبا مو ذه  
دوء ون الداخ وال ع أن تزرع حياة الس لوس  قلايتك؟  ع ا ع. ماذا   ،عاشوا  القرن الرا

يھ وملا العالم  يج  ك  ت ذه  ،حيث  دوء  ال حالة  الله.   ع  امل  بال ينفتح  أن  للقلب  مكن   ، و
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دراك إرادتھ  حياتنا. نصبح مثل إناء فارغ ومفتوح يمكننا الاستما ومستعدين لتلقي    ،ع إ صوت الله و
ذه دوء  م بحالة ال نما نتعلم كيف نل سكبھ فينا. و شف إحساساً عميقاً    ،ل ما يرد الله أن  نك

ارجية.  عتمد ع الظروف ا   بالسلام والرضا لا 

ا ذا  تنمية  قيمة  راء  ال آباء  ون  عرف  ي ما  غالباً  ار  ا العالم  أن  موا  ف لقد   . الداخ ون  لس
خلال   من  أنھ  علموا  لقد  قيقي.  ا دفنا  عن  تبعدنا  أن  يمكن  ال  تات  والمش بالضوضاء  مليئاً 

عطاف إ الداخل دوء الذي يكمن  صميم كياننا.   ،الا دوء وال شاف المصدر الأبدي لل يمكننا اك
لمات نأخذ  دعونا  ن.   لذلك  الداخلي دوء  وال ون  الس من  حياة  تنمية  إ  س  و قلبنا  مو   أبا 

نا"   لوس  "قلاي انت مساحة مادية للعزلة أو حالة داخلية من الو    -دعونا نتعلم ا سمح    -سواء  و
ذه الطرقة  بع من قلب الله.  كمة ال ت السلام يمكننا أن نخت الفرح و   ،لأنفسنا بالتعلم من خلال ا

مع   علاقتنا  لتعميق  دين  جا س  نما  ب امل.  بال حولھ  تتمحور  حياة  من  يأتيان  اللذين  ن  قيقي ا
ون داخل أنفسنا.  ،الله دوء والس   من الضروري أن نن روح ال

" : نَا اللهُ. نقرأ  سفر المزام
َ
ي أ ِ

ّ وا وَاعْلَمُوا أَ ذه الآية أن١٠:  ٤٦" (مزمور  كُفُّ عرف الله ). تذكرنا  ي  ھ ل
تات العالم وأن ندخل    ،حقاً  ن  محضره. يجب أن نتخ عن مش ادئ ون  يجب أن نتعلم أولاً أن ن

شغال لة. إذ تمت حياتنا بالضوضاء والا مة س ست دائما م ذه ل دوء.  وقد    ، حالة من السلام وال
نا   دوء  خضم روتي ظات من ال ون من الصعب العثور ع  داً  ي اليومي. لكن يجب أن نبذل ج

ون يمكننا حقاً سماع صوت الله.  ،للقيام بذلك  لأنھ  الس

اللهُ.  " نَا 
َ
أ ي  ِ

ّ أَ وَاعْلَمُوا  وا  (مزمور  كُفُّ من  ١٠:  ٤٦"  قلب  إ  السلام  تجلب  لمات!  ال ذه  أجمل  ما   ،(
الصلاة أم  السكينة   ا.  ال  ،سمع أصل  ا  إ المقدسة.  ار  الأف بدون  وممرضة  الإيمان.  وأساس  روح 

يج س فقط غياب ال ون ل ة. الس ار تا ون الصلاة بلا جدوى والأف ون ت دوء   ، س و أيضاً  بل 
ذه  اطئة.   ار ا واء وعاصفة الأف يج الأ يج العالم و ون خا من  الروح. فالذي بلغ الس

لم  أعم سمع صوت الله يت ادئة يمكن للنفس أن  الة ال اق القلب. يجب ع من يرغب  تحقيق ا
العالم عن  أولاً  ينفصل  أن  ون  العالم  ،الس يج  عن  تعد  ي القلب.   ،وأن  دوء  إ  ھ  با ان وجھ  و

وقلبھ عقلھ  ع  تخيم  ال  تات  المش ل  نفسھ من  ر  يط أن  عليھ  رة   ،يجب  ا نحو  ه  ترك وجھ  و
ذه الغرفة الداخلية ون يقظاً ي  ،الداخلية لروحھ.   ون أن ي راقب    ،جب ع من يبحث عن الس و

موم   ال طرق  عن  ھ  با ان ت  شت الرغبة   يقاوم  أن  يجب  العدو.  مات  من  قلبھ  حرس  و اره  أف
ة اوف الدنيو ن.  ،وا دوء الداخلي   وأن يظل ثابتاً  سعيھ لتحقيق السلام وال

سمع ون ح  دوء والس ذا ال عمة  ل عقل. ليعطِنا الله  عرف السلام الذي يفوق    صوتھ و

 


