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ػغجغبػاظتػتدالػواضبابا
ػأوػأشولػأضغاظاًػشضغضظػ.ػسلاػأررفػطاذاػأشول أحغاظاًػأشفػلأصضى،(ػسػ

ػ؟ػوطاذاػأشول  ؟ػأصضى سصغف.ػوأتوشف
 

م.حضرةالله ػـاكمسـاصرمطـيرةمظؾصلاة،مإنمسرصؿفاميمؽـمأنمتطقلموضػؿؽمفي

ؼؽـملهؿم طقنمبينماظصلاةمواظطؾؾةموإنملمصؽـيرونمؼؽؿػقنمبعـصرماظطؾب،محؿكمأغفؿميخؾ

م.موحؿكماظطؾبميمؽـمأنمؼؿلعمصـطؾبمعـمأجؾمالآخرؼـ!معامؼطؾؾقغف،ملامؼصؾقن

م.مإظلماللهمعـمأجؾماظؽـقلة،موالمجؿؿعماظذيمغعقشمصقف تطؾب

ماٌرضك،:مواحدمحلبماحؿقاجاتف وطؾمعـمتعرصفؿمعـمالمحؿاجين،مطؾ

م..مؾةواظذؼـمفيمضقؼة،مواٌلاصرؼـ،مواظطؾم

م..مسـصرماظشؽرمأؼضاً وفيماظصلاة

مإظقؽموإظلمسارصقؽمومحؾقؽ، ماللهمسؾلمطؾمأحلاغاتف مباظؿػصقؾ صاذؽر وضدموضعتمظـام..

سـصرمالاسترافمحقثمتعترفم وفيماظصلاةمأؼضاً..ماظؽـقلةمصلاةماظشؽرمفيمعؼدعةمطؾمصلاة

ظؼقةمواظعلاج،متطؾبمعـفما للهمبؽؾمأخطائؽموغؼائصؽ،موتطؾبمعـفماظصػحمواٌغػرة،مطؿا

م..مطؾمذظؽمباتضاعموخشقع

ماظؿلؾقح مسـصر مأؼضاً مواظؿؿفقدمواظؿأعؾمفيمصػاتماللهماىؿقؾة وفيماظصلاة عـؾمسؾارةم..

م.ماظلؿاءموالأرضمممؾقءتانمعـممجدكمالأضدسمضدوسمضدوسمضدوسمربماظصؾاؤوت"

متأعؾمفيمصػات مظؽـفا مظقلتماغلقاضا، مالله أغفا مظؽمإنمط.. مأضدعفا ـتملاموػـاكمغصققة

وضدمأسطاغاماظربمعـالًاملهامفيمصلاةم.مالمحػقزة أعاعؽماظصؾقات:متعرفمطقػمغصؾكموػك

م،مومصؾقاتماظؿلؾقة،موالأبصؾؿقديومصؾقاتمالأجؾقة وعـفامأؼضاًماٌزاعير،..مأباغاماظذي

م

م

مم

م

م

مصفل متشاء، مطؿا موتعؾؿؽم يمؽـؽمأنمتصؾلمبفا موتعؾؿؽماظصلاة، متعؾؿؽماظصلاة، عدردة

م.وتػؿحمضؾؾؽمظؾؿأعؾمفيماظصلاة..متؼقل عاذامتؼقل؟موطقػ:مؿكاربمععماللهأدبماظ

م
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م

م

م

م

م

م

م

م

م مسؾلم+ ماظروحلمالاغؿصار مصؿعـاه مدػؽماظدم ماظظاػريمػق مطانمالادؿشفادمفيمععـاه اذا

م.اًطقةموصؾبماظذاتموراسةموصقةمالانقؾمباغدصاعميبماٌلقحمظؾؿـؿفل

ماظربماٌؼؾقظةمػلماظتيمهدد+م ماظربمؼلقعمسؾلماظصؾقبمًلاصمودـة تمظيرصعمصقفا

م.اظؾشرؼة

ماظربمم مذؾف موضد ماًؿلين متؽؿؾ مدـة مطؾ موػل ماظققبقؾ مدـة ماظقفقد مسـد مرعزػا وطان

اظبرطاتماظتيماخذغاػامسؾلماظصؾقبمباظبرطاتماظتيمتمؿعمبفاماظقفقدمفيمدـةماظققبقؾمحقثم

م...طاغتمتدويمالابقاقمفيمطؾمعؽانم

ماظع مصقفا موطانميحرر مظعؿؾماٌلقحمسؾلم"ؾقد موذظؽماذارة مايؼماٌلؾقبمظصاحؾف وؼرد

معام مظـا موأساد ماًطقة موعقت ماظعؾقدؼة معـ موأغؼذغا ماظروحقة مايرؼة اظصؾقبمحقثموػؾـا

م.صؼدغاهمعـمعيراثماظبرمورضاماللهمظـػقزمبمؾؽقتماظلؿقاتم

 لتكَ سٍٛ الشّداء الجدٖدٚ ِرٓ 
 سٍٛ وكبٕلٛعٍد مخمصٍا الصالح

 ا عم٘ كن ضعفات الجشدٌتغمب فّٗ
 

 .عم٘ أمجاد العالم ٔشّٕاتْ....عم٘ الرات.....غمبْ عم٘ الخٕف 
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ػ(تـــوتػ29)ػادتذؼادػاضػدغدظػأربدغطاػاضطذراءػوطنػططؼاػ
 

مادؿشفدتماظؼدؼلاتماظعذارىمأربلقؿاموشاثاممفي َجٌ ٖرا ايّٝٛ

م وأخقاتفؿاماظؾقاتلمطـمععفؿام،مأؼامماٌؾؽمدضؾدؼاغقسموذظؽ

مػذاماظطاشقةمأرادمأنمؼؿزوجمعـمأيذؾمصؾقةمصأردؾماٌصقرؼـمأغفمم

مإيدميذقعمالأصؼاعم،موأعرػؿمأنمؼصقروامظفمأيذؾمصؿاةمؼؼعمغظرػؿم

مسؾقفامثؿمؼقصػقغفامظفموصػامدضقؼام،مصؾؿاموصؾقامإيدمغقاحلمروعقةم،

مدخؾقامدؼرامظؾعذارىم،مصقجدوامػذهماظؼدؼلةمأربلقؿام،مولممؼؽـمم

مالمصأخذوامصقرتفاموأردؾقػامإيدماٌؾؽمصػرحمعـميماثؾفامفيماىؿ

مبفام،موأردؾمؼدسقماٌؾقكمواظرؤداءمإيدمالاحؿػالمباظعرسم،م

موػـمؼؿقدؾـمإيدماظلقدم ماظعذارىمبذظؽمبؽينموخرجـمعـماظدؼر موبؼقة مسؾؿتمأربلقؿا صؾؿا

ترؼداتفماٌلقحمأنمؼعقـفـمويحػظمبؿقظقؿفـم،مثؿمػفرنماظدؼرموأتينمإيدمبلادمأرعقـقةمفيمولاؼةم

وأضؿـمداخؾمععصرةمفيمأحدماظؾلاتينماًربةموطـميحصؾـمسؾكمضقتفـمبمشؼةمسظؿقةمبقادطةم

مواحدةمعـفـمتصـعماظزجاجموتؾقعفموؼؼؿتنمبـؿـفم م،م. ملمميجدػا مرؾبمدضؾدؼاغقسمأربلقؿا وٌا

م مفيمبلادمأرعقـقة موسمعمأغفا مصؾؿا. م، مظؽلميحؿػظمبفا مبؼصؿفا ماظقاظلمؼعرصف مصأردؾمإيدمترؼداتف

م مسرفماظعذارىمذظؽمترطـمعأواػـمواخؿػينمفيماٌدؼـة مصدلمبعضفؿمسؾقفـم. مترؼداتفم. صأعر

م.مبإحضارمأربلقؿام

صؾفامرأىميذالهامأرادمأنمؼأخذػامظـػلفمصؾؿمتمؽـفمعـمذظؽم.موإذملممتردماخؿطػقػاموآتقامبفامإظقفم

موت موتصبرػا مطاغتمتعزؼفا موظؽـفا م، متطقبمضؾؾفا مظعؾفا مأعفا ملها مصاحضر مألامتتركم، موتقصقفا عضدػا

ؿقظقؿفام،مصؾؿامسؾؿمبمامصعؾؿفمأعفامأعرمبؽلرمبسرؼلفامايؼقؼلماظربمؼلقعماٌلقحم،موأنملامتدغسم

أدـاغفام،مأعاماظؼدؼلةمأربلقؿامصؼدمأسطاػاماظربمضقةمصؿغؾؾتمسؾكماظقاظلمبانمدصعؿفمبؼقةمصلؼطم

معشفقر مطان مأغف مالأرضمعع مسؾك معؾؼك موترطؿف موخرجت م، مزفره مباظؾطقظةمسؾك مفيمايرب ا

م مواظشفاسة مصأتكماىـدم. مبؼطعمرأدفا وأوضػقػام.صاستراهماًزيمإذمشؾبمعـمصؾقةمسذراءموأعر

وأعرم.موضطعقامظلاغفام،موأخرجقامسقـقفام،موضطعقػامأربامصؾؿامادؿػاقماظقاظلمغدممسؾكمضؿؾماظؼدؼلةم

مثؿمضطعقػ مجؾقدػـم، مودؾكقا مصػعؾماىـدمططؾؾف ماظعذارىم، م،وررحقػـم،مبؼؿؾمبؼقة ـمأربا

وطاغتمواحدةمعـفـمعرؼضةمراضدةمفيمطقخم،مصصاحتمفيماىـدمأنمؼؾقؼقػامبأخقتفـمصؼطعقام

وضؿؾقامأؼضامعـمأتكمفيمصقؾؿفـمعـمروعقةم،موبعدم.مرأدفامأؼضاموغؾـميذقعفـمإطؾقؾماظشفادةم

وصؾكممغقاحؿفـمجـماظقاظلمواحؿارمصقفمالأرؾاءمحؿكمأتاهماظؼدؼسمشرؼغقرؼقسمأدؼػمأرعقـقة

سؾقفمصبرئمعـمدائفموأعـمباظلقدماٌلقحموأخذمأجلادماظؼدؼلاتماظطاػراتمووضعفامفيمعؽانم

 ٔلسبٍا المجد دائىا أبدٖا. صلاتَّ تكُٕ وعٍا .معؼدسم
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 ةــــسـيـنـكـال س ــقـط

 

 
 

 

 
 

  .العهد القدٌم كان خارج الحجاب خارج قدس الأقداس لأن مذبح البخور فً
 

 
 

 
 مقبولة للرب خمس رجال فً العهد القدٌم قدموا تقدماترمزاً لتقدمات 

 ."فتنسم الرب رابحة الرضا"نوح -2               هابٌل-1

 ).قدم خبزاً وخمراً وبارك ابراهٌم الذي)ملشٌصادق  -3

نار من الرب واكلت الذبٌحة علامة  الذي قدم عن نفسه وعن الشعب فخرجت)هارون -4
 (.لهاعلى قبو

 (.ٌوحنا عن ٌمٌن مذبح البخور بشره الملاك بمٌلاد الذي)زكرٌا  -5

 
 

 

 الصلٌب صالحنا مع  الستر ٌشٌر إلى الخطٌة التً فصلتنا عن الله ولكن
 

 .الٌمٌنً الله وأزال هذا الستر وحولنا من التدبٌر الشمالً إلى التدبٌر
 

 
 

قورح وداثان هارون الكاهن عندما تزمر الشعب بعد حادثة موت  دورة البخور ترمز إلى
بالوباء فخرج هارون ٌبخر بٌن الشعب وٌكفر عن الشعب  فضرب الرب الشعب. وابٌرام

والكاهن ٌضم صلوات الشعب مع . صلوات القدٌسٌن أٌضاً البخور هو. فوقف الوباء
لهم جامات من )قسٌساً فً سفر الرؤٌا  24فعل ال صلوات القدٌسٌن وٌرفعها امام الله كما

 .)القدٌسٌن هً صلوات الذهب مملؤة بخوراً 
 

 

 
بالبشارة ٌشبه سمعان الشٌخ عندما  ومسك الكاهن. إشارة إلى انتشار الكرازة للخلٌقة كلها

 وهو ٌدور حول المذبح لذلك ٌقول الكاهن. حمل السٌد المسٌح على ذراعٌه

 ".الآن ىا سًد تطؽق عبدك بسلاـ حسب قيلم" 

خارج باب الهًكل ولًس  لماذا ىصؽَ رفغ البخير في عشًُ وباكر عؽَ باب الهًكل أو
 عؽَ المنبح مباشرٍ كؿا في القداس؟

 

 أىاد بخير؟ 5الشيرىُ  لماذا ىضغ الكالك في

 الًؿين؟امك جنُ الًسار إلى جنُ  الهًكل بالصؽًب لماذا ىفتح الكالك ستر

 لماذا ىبخر الكالك وسط الشعب؟

 واحدٍ بعد أوشًُ الإنجًل؟ لماذا ىدور الكالك بالبشارٍ والصؽًب حيم المنبح دورٍ
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ت كل خعَتهم "  اــرنـه ستــلأن    (  2:  58مزمور " ) ستَّر

م،مولهذامغؽررمصكمصلاةماظشؽرمسؾارةم"ماظلؿِّارم"معـمصػاتماللهماظؽـيرةمواىؿقؾةم،مأغفم+م

 " نشكزك لأنك سترتنا "

ٌُكزؼةم،موذرورهم+م مورشؿمأنمالإغلانمؼـلكمأنماظربمؼلترهمصكمأصعاظفما

ملؿِّارماظؼؾققةم،موأسؿاظفماظػاضقةم،ماظؿكمؼػعؾفامصكماظلرم،موؼدارىمسؾقفماظ

مظقؾمغفارم،مولامؼؽشػفمظعؾفمؼؿقبم،موؼرجعمسـفامضؾؾمعقتفم،موإلّامدؿـؽشػم

م.اظؼؾائحمؼقمماظدؼـم،موؼُدانمسـفامسؾـاًم

موظـامأنمغؿكقؾم،مطؿمؼؽقنموضعمالإغلانم،مظقمطؿبماظربمخطاؼاهمسؾكم+م

م!م.جؾفؿفم،مظؿظفرمظؽؾماظـاسم؟

م

ػخطاغاعمػ،ػػوعلػصانػغطصنػضبطضػاضخُدامػأنػغطظواػاضظاسػبترك
ػوعمػأظغدؼمػشدػسطضوعاػ،ػأوػلاػغزاضونػغرتصبوظؼاػسىػاضدرػ،ػوغدترعمػاضضهػ؟ػ

صؾفمطؾماظشؽرم،مسؾكممحؾؿفمظؽؾماظؿائؾينم،موظؽؾماًارؽينم،مواظذؼـمضدميخفؾقنمجداًمعـمطشػم+م

م!!سققبفؿمأعاممآباءمالإسترافم،موؼـلقنمأنماللهمؼراػؿموؼلترػؿم،مورشؿمذظؽمؼدؼـقنمشيرػؿم

،موأغفمٌامأرتؽبمصعؾماظدغسم،مععمإعرأةمأورؼامايـكم،م(مم5:مم72عزم)موضدمأضرمداودمبأنماللهمؼلترهمم+

،م"مغاثانماظـؾكم"موحاولمإخػاءمالأعرمأعامماظـاسم،مبارتؽابميراضةمأطبرم،ملممؼلؿطعم،مصؼدمأردؾمظفماللهم

م.وأسؾؿفمبمامصعؾم،موأنماللهمدقفمؼؤدبفم،ملأغفمطانميحؾفم

نماللهمؼلترغام،مصؾؿاذاملامغلترمصاسؾكماظشرم،موغـشرمأصعالهؿمبينماظـاسمبؼصدمصضقفؿموورؼلفؿموإذامطا+م

م:م؟مممامؼُغضبماظربم،موؼضطرمأنمؼُعاعؾـامباٌـؾم،مصقؽشػمسققبـام،مبـػسمالأدؾقبم

 ( . 2:  7وت " ) لأنه بنفس الكين الذى به تُكيمون يُكاه لكم " 
وظقسم(موظقسمظؾـاس)ممدرسةمطشػمسققبمالأصقابم،مإيدمآباءماستراصفؿموؼرىماظؼدؼسمأشلطقـقسمأغفمؼؾز+م

صكمذظؽمإداغةم،مبؾمواجبمعطؾقبم،معـمأجؾمدرسةمضقادتفؿمظؾؿقبةم،موالإبؿعادمسـماظعاداتماظضارةم،موأنم

اظلؽقتمسؿامؼػعؾفمالأصدضاءمأوماظزعلاءم،معـماخطاءم،مأعرمؼضُرمباظـػسمواظـاسم،مواظعؿؾمغػلفم،موحؿكمظقمتمم

موسؾكم م، مبلؾبماظؿلترمسؾقفؿ مؼفؾؽقا مولا م، مصكمالأبدؼة مويخؾصقا مصؾؽكمؼؿقبقا سؼابماظؾصقصموالمجرعينم،

م.أصعالهؿماظػاددةم،مواظؿكمتؼقدمحؿؿاًمإيدمسذابفؿمالأبدىمالمحؿقمم،مًفؾفؿمعـمالإضرارمبفام

نمأخبروهمبقجقدمصؿاةم،م،مأنمبعضماظرػؾا(مأبقمعؼارماظؽؾير)موضدمورَدَمصكمديرةماظؼدؼسمعؽارؼقسماٌصرىم+م

ماظؼدؼسمأبقمعؼارمهتماٌاجقرم،موجؾسم طاغتمتترددمسؾكمضلاؼةمراػبم،مصؿضكمإظقفم،موٌاموجدػامخؾأػا

سؾقفم،مصؾؿامدخؾماظرػؾانملمميجدوػام،موخفؾقامعـماظطؾبمعـماظؼدؼسماظؼقامم،مظؽكمؼػؿشقامسـفامهؿفم،مأعام

وػقمدرسمػاممظؽؾمغػسمتلترمسؾكمم.فمررؼؼماًلاصمػقمصؾؽؾمحـانموذػؼةموريرةملممؼقبخفم،مصؿابموسر

م.اًطاةم،مصيريرفاماللهم

إنػصانػاضضهػطنػطحبتهػورطغهػضظاػلاػغذاءػسضحظاػ،ػوصذفػذرورظاػوأرطاضظاػاضػبغحظػ،ػاضتىػظططضؼاػسىػاضدرػ،ػ:ػأخوتىػوأخواتىػ+ػ
سطظاػذؼوةػالإظتػامػإضىػاضتذؼغرػبؼمػوسضحؼمػ،ػبمػأسضغسػعذاػدرسػضظاػ،ػضظدترػرضىػزغرظاػ،ػوحتىػاضطدغئونػاضغظاػ،ػوألّاػتد

ػغُعضبػاضضهػ،ػوضظطضمػأنػالإظتػامػباضتذؼغرػباضعغرػ،ػعوػضطفػ،ػوأنػاضػوةػسىػاضحصطظػ،ػواضرحطظػاضططتزجظػباضحظانػ،
ػ!سؼلػظغطلػ؟....ػواضذغػظػواضدترػرضىػطرضىػاضظغسػواضروحػػ
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 قداسٌ البابا شنودة الثالث                

 
 وما صفاته وبناء شخصيته؟ن هو الانسان الوديع؟م -

 وكثٌر من الناس  ،هو الشخص الطٌب المسالم الاْطإ ايٛدٜع** 

 وهو عموماً إنسان هادئ بعٌد . ٌستخدمون صفة الطٌب بدلاً من صفة الودٌع
 والملامح،  وهادئ الألفاظهادئ الأعصاب،  هو هادئ فً طبعه. العنفعن 

 فهو هادئ فً قلبه. ٌشمل كله من الداخل والخارج فالهدوءوهادئ الحركات 
 .ومشاعره، وهادئ أٌضاً فً تعامله مع الآخرٌن، وٌتصف بالحلم فهو حلٌم فً أخلاقه 

م ولا ٌصٌح، ولا ٌسمع أحد فً الشوارع لا ٌخاص"فً وداعته إنه  ايطٝد المطٝحٚقد قٌٝ عٔ ** 

كون الودٌع بعٌداً عن الصخب فهكذا ٌ". ، وفتٌلة مدخنة لا ٌطفاقصبة مرضوضة لا ٌقصف. صوته
. بل حٌنما ٌتكلم، ٌتصف كلامه بالهدوء واللطف، ٌختار الفاظه بكل دماثة وأدب. لا ٌصٌح. والضوضاء

فبها، فربما تمر نة، لا ٌطخحتى إن كان ذلك الشخص مثل فتٌلة مد. لا ٌجرح بها شعور انسان أٌاً كان
 .علٌها رٌح فتشعلها

 وإنما عن لطف –لا عن ضعف  –ٌعمل كل ذلك ** 

لا ،هو انسان هادئ لا ٌثور ولا ٌثار الغضبٌكون أٌضاً بعٌداً عن العنف وعن  عالاْطإ ايٛدٜ** 

، لأنه (العصبٌة)النرفزة ل الانفعالات الشدٌدة، ولا تغلبة ولا ٌنفع. ٌحتد وٌغضب بسرعة ولا ٌبطء
بل إن حدث وأساء . ولا ٌحلّ مشاكله بالشدة لا ٌنتقم لنفسه،. هادئ باستمرار، ٌتصف بالطٌبة والبشاشة

 .بالاحتمال والصبرالٌه أحد، ٌقابل ذلك 

إنه لا ٌقٌم نفسه قاضٌاً، ولا ٌتدخل . قٌم نفسه رقٌباً على الناس وتصرفاتهملا ٌ ٚالإْطإ ايٛدٜع** 

 ولا ٌعطى نفسه سلطة مراقبة الآخرٌن والحكم . فٌما ٌفعله غٌره
 .وإن إضطرته الضرورة إلى الحكم، لا ٌقسو فً أحكامه. على أعمالهم

 ه لا ٌفحصإن. وقد ٌغلبه الحٌاء، فلا ٌرفع بصره لٌملأ عٌنٌه من وجه انسان** 
 ملامح غٌره لٌحكم على مشاعره ماذا تكون، أو ما مدى صدق الغٌر فً كلامه 

 هو بطبٌعته ". أنا مالى، خلٌّنى فً حالى: "وإن حورب بذلك ٌقول لنفسه.. 
ٌُصلح بهدوء ووداعة ورقة..الودٌعة لا ٌمٌل إلى فحص أعمال الناس  .وإن تدخّل فً الإصلاح، 

... ٌستطٌع كل شخص أن ٌأخذ معه وٌعطى. دابماً سهل التعامل مع الغٌرٌكون  ٚالاْطإ ايٛدٜع** 

بل ٌشعر . ولا ٌستاء من عبارة معٌنة ٌقولها من ٌحاوره. لا ٌحتد ولا ٌشتد. إنه سهلّ فً نقاشه وحواره
ٌعرف أنه سوف لا ٌغضب علٌه، وسوف لا ٌحاسبه على . المتناقش معه براحة مهما كان معارضاً له

 .ٌقولهكل لفظ مما 

له ابتسامة حلوة محببة إلى الناس، وملامح سمحه . بشوش، لا ٌعبس فً وجه أحد الاْطإ ايٛدٜع** 

لا تسمح له طبٌعته الهادبة أن ٌزجر أو ٌوبخ أو ٌحتد أو ٌشتد، أو أن ٌغٌر . مرٌحة لكل من ٌتأملها
 صوته فً زجر انسان

الباً ما ٌلتمس العذر لغٌره، وفى ذهنه ٌبرر بل غ. ، لا ٌتذمر ولا ٌتضجر ولا ٌشكو ومهما عومل.** 
 فلا ٌتحدث عن إساءة الناس الٌه، . مسلكه، ولا ٌظن فٌه سوءاً، وكأن شٌباً لم ٌحدث

 وإن حدث وتأثر بسبب ذلك أو غضب، سرعان ما ٌزول. ولا ٌحزن بسبب ذلك فً قلبه

 الُخلق الوداعة ودماثة
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 .ٌصفوولا ٌمكن أن ٌتحول حزنه أو غضبه إلى حقد، بل ما أسرع أن . تأثره 

 أما اذا غضب الودٌع، . لا ٌغضب لأى سبب. إْ٘ اْطإ بطئ ايػضب** 

 الخٌروغالباً ما ٌكون غضبه لأجل . فلابد أن أمراً خطٌراً قد دعاه إلى ذلك
 ... ولأجل الغٌر، ولٌس لأجل نفسه أو بسبب كرامته أو حقوقه الشخصٌة 

 واذا غضب الودٌع فإنه لا ٌثور ولا ٌفقد أعصابه، إنما ٌكون غضبه 
 فهو عموماً . هو مجرد تعبٌر عن عدم موافقته وعدم رضاه عما ٌحدث

 .عل لا ٌشتعلواذا انف. أعصابه هادبة

لا ٌقابل الشر بمثله، ولا ٌرد على السٌبة بما . هو بطبٌعته مسالم، لا ٌنتقم لنفسه ٚالاْطإ ايٛدٜع** 

بل غالباً ما ٌدافع عنه غٌره، موبخٌن من ٌسا الٌه . لا ٌدافع عن نفسه. إنما هو كثٌر الاحتمال. ٌشبهها
فالودٌع لا ٌؤذى أحداً، وٌحتمل أذى !". ه؟ألم تجد سوى هذا الانسان الطٌب لكى تسا الٌ"بقولهم 

 ..المخطبٌن

اقرأ مقالاً عن ) المشاكل الخارجٌةفكل . ، فلا ٌنزعج ولا ٌضطربٚايٛدٜع ي٘ ضلاّ في داخً٘** 

. لا تستطٌع أن تعكر صفوه الداخل( هذا الموضوع هنا فً موقع الأنبا تكلا فً قسم الأسبلة والمقالات
  ."ولٌس سهلاً أن تثٌر انساناً ودٌعاً . سهل علٌك أن تحرّك جبلاً من موضعه"وكما قال أحد الآباء 

 .موقع الأنبا تكلاهٌمانوت: مصدر المقال
إنه كصخرة أو جندل فً نهر، مهما . إنما كما خارجه، هكذا داخله أٌضاً . والودٌع لا ٌصطنع الهدوء

 .صدمته الأمواج لا ٌتزعزع 

لأنه لا  (.المقاومة فً الكلام)أو ما ٌسمٌه العامٌة . ١بٚايٛدٜع بعٝد عٔ المجادي٘ ٚالمحاز** 

إنما هو ٌقول رأٌه وٌثبته، ولٌقبله من ٌشاء ومتى . ٌجاهد لكى ٌقٌم كلمته أو لكى ٌنتصر فً المناقشات
 ..ٌشاء، دون أن ٌدخل فً صراع جدلى ٌفقده هدوءه

بل الذي . لا ٌقول شٌباً وفى نٌته شا آخر... والودٌع لا ٌوجد فً تفكٌره خبث ولا دهاء ولا تعقٌد** 
وما ٌقوله لسانه إنما ٌعبر عن حقٌقة ما فً قلبه، فلٌس عنده التواء، ولا . ذي على لسانهفً قلبه هو ال

، ٌمكن لمن ٌتعامل معه أن ٌطمبن الٌه انسان واضح، ٌتمٌز بالصراحةبل هو . ٌدبر خططاً فً الخفاء
 !.فهو شخص بسٌط، لا حوٌط ولا غوٌط. تماماً 
ٌُحدث فً الأرض عاصفة ولا .. إنه ٌمر على الحٌاة، كما ٌمر النسٌم الهادئ على سطح الماء**  فهو لا 

ٌُحدث فً البحر أمواجاً ولا  فهو لا ٌحب أن ٌحٌا فً جو فٌه زوابع ودوامات لأن . دواماتزوبعة، ولا 
لذلك كل من ٌعاشر ٌلتذ . كل ذلك لا ٌتفق مع طبعه، ولا مع هدوبه ولا لطفه، ولا مع أسلوبه فً الحٌاة

ٌّب لا ٌصطدم بأحد، ولا ٌزاحم غٌره فً طرٌق الحٌاة. بعشرته وإن صادف فً طرٌقه . فهو انسان ط
 ...ولا ٌدعها تمررهمشاكل، فإنه ٌمررها، 

وبعمل أحدهما وُلد هكذا، والثانى اكتسب الوداعة بجهاد وتدارٌب : وأخٌراً هناك نوعان من الودعاء** 
 ...النعمة فٌه

. فأحٌاناً تقف ضدها الإدارة والسلطة. على أن فً حدٌثنا عن الوداعة، لا ٌفوتنا أن ننسى ما ٌعطلنا** 
فالبعض إذ ٌمارس الأمر والنهى، والتحقٌق والمعاقبة، وٌكون من واجبه مراقبة الآخرٌن وتصرٌف 

. الأوقات والعزم والحسم ما ٌبرر له العنف فً بعض الحزمته احٌاناً، وٌرى فً أمورهم، قد ٌفقد وداع
            ... ولكن مغبوط هو الذي ٌحتفظ بوداعته فٌما ٌمارس عمل السلطة

 ... وهنا ٌبدو أن موضوعنا هذا ٌحتاج إلى تكملة
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 طبيبك الخاص
 شرب الماء على معدة فارغت

 

 َٔ الأَٛز ايصعب١ٝ في ايٝابإ ايّٝٛ شسب الما٤ َباشس٠ 

 ازب ايع١ًُٝ ٚقد أثبتت ايتج. بعد الاضتٝكاظ نٌ صباح 

 يلأَساض المعسٚف١ ضابكا ، فضلا عٔ الأَساض ايعصس١ٜ 

 أْ٘ يمهٔ َعالجتٗا بالما٤ ٚقد نجح المجتُع ايطبي ايٝاباْٞ

ايكًب ، ، يعلاج الأَساض ايتاي١ٝ باضتدداّ الما٤ ، ايصداع ، الاّ الجطِ  ٪100بٓطب١ 

يصا٥د٠ ، الايتٗاب ايتٗاب المفاصٌ ، ضسبات ايكًب ايطسٜع١ ، ايصسع ، ايبدا١ْ ا

ايصعبي ٚايسبٛ ٚايطٌ ٚايتٗاب ايطخاٜا ٚأَساض ايه٢ً ٚايبٍٛ ، ٚايك٤ٞ ، ايتٗاب 

المعد٠ ، الاضٗاٍ ، ٚايطهسٟ ، الإَطاى ، جمٝع أَساض ايعٕٝٛ ، ايسحِ ، ٚايطسطإ 

  .، ٚالأذٕ ٚالأْف ٚالحٓجس٠ 
 

  طريقت العلاج

 لفرشاٍ عؽًم أن عفدما تستًقظ في الصباح قبل تفظًػ الأسفان با-1
 . مل160×أكياب مك الماْ 4 تشرب    

 بعد ان تشرب فرش وقظػ اسفاقم ولا تأكل أو تشرب أن شٌ الا  -2
 .دقًقُ  45بعد      

 .دقًقُ يمكفم أن تاكل أو تشرب أن شٌْ  45بعد  -3
 لا تأكل أو تشرب ( عشاْ,  غداْ, فطير )أو تفاولتنا  دقًقُ عؽَ أن وجبُ 15بعد مرور  -4

 .إلا بعد مضٌ ساعتين      
 أكياب مك الماْ في البداىُ يمكفنؾ  4كبار السك والمرضَ النىك لا ىستطًعين أن ىشربيا  -5

 .اكياب ماْ ىيمًا  4ىشربي القؽًل ثؾ ىزىدوا الكؿًُ تدروًا الى أن تصل الى أن      
 ٌ أسؽيب علاج ىعالج بم المرضَ لاه والتي للتتؿتغ بحًاٍ صخًُ اتبغ التعؽًؿات أع -6

 .الأمراض التي ىعاقين مفنا مك      
 : اىحذ ٍِ الأٍشاض اىشئٞغٞخ/ اىزحنٌ /اىقبئَخ اىزبىٞخ رعطٜ عذد أٝبً اىعلاج اىلاصً ىعلاج 

  . ىيـ 30خلام / ضغط الدـ المرتفغ    -1
 .اىاـ  10/ آلالم المعدٍ   -2
  . ىيـ 30/ مرض السكر  -3
 .اىاـ  10/ الامساك   -4
 .ىيـ  180/ السرطان   -5
 .ىيـ  90/ السل   -6



 مرضَ التناب المفاصل ىفبغٌ أن ىتبغ العلاج   -7
  . وىيمين اعتبارا مك الأسبيع الجاقٌأىاـ فقط في الأسبيع الأوم ,  3ٍ أعلاه لمد

ػ
ػشدػجطرغػظػاضطلاجػعذهػضغسػضؼاػأيػآثارػجاظبغظػ،ػوضصنػرظدػبدءػاضطلا

ػوطنػالأسضلػأنػظجطلػعذاػالإجراءػرطلػ،ػتضطرػإضىػاضتبولػردةػطراتػػ
ػ.روتغظيػغوطيػسيػحغاتكػاذربػاضطاءػوابقػصحغحاػوظذغطاػ

ػ

مواظقاباغقينمأغفؿمؼشربقنماظشايماظلاخـم وعـماٌلاحظمظدىماظصقـقينم 

مععموجؾاتماظطعامموظقسماٌاءماظؾاردمظلأذكاصماظذؼـميحؾقنمذربم

م.ماظؼاسدةملأغفامتـطؾؼمسؾقؽمأغتمأؼضا دم،ملامتـسمػذهماٌاءماظؾار

م

ولكك اعؽؾ أن المًاه الباردٍ تجقل العؿؽًُ  .اْ بارد بعد تفاوم وجبُ طعاـكيب م مك المؿتغ أن تشرب 
ومتَ ما تم ذلم تفاعل الزىت مغ , الزىتًُ لؽؿأكيلات التي تفاولتنا لؽتي مما ىبطئ عؿؽًُ الهضؾ 

  . ا , مما وعل امتصاصنا مك قبل الأمعاْ أسرع مك الطعاـ الصؽبالأحماض وأبطل مفعيله
فؿك الأفضل شرب الحساْ . ولنا سيف يحيم الأحماض إلى دلين , وىؤدن إلى الإصابُ بالسرطان

 .الساخك أو الماْ الدافئ بعد تفاوم وجبُ طعاـ 
 

  :ملاحظة يامة عو الهوبات القلبية 
 ًب١ٝ تبدأ َٔ ايرزاع َٔ المعسٚف إٔ أعساض ايٓٛب١ ايك

أعساض ايٓٛب١ ايكًب١ٝ ضتهٕٛ  فًريو ٜٓبػٞ إٔ تعًِ أْ٘ يٝطت نٌ ، ايٝطس٣ 

 ...أٜضا إٔ تهٕٛ ع٢ً حرز َٔ آلاّ ايفهٞ  في ايرزاع الأٜطس ٚيهٔ يحب

ايػجٝإ  َٚٔ الأعساض ايعا١َ ، زبما لا تصعس بأٟ آلاّ في ايصدز أثٓا٤ ْٛب١ قًب١ٝ 

 ٚشد٠ ايتعسم

 س ايرٜٔ أصٝبٛا بٓٛب١ قًب١ٝ أثٓا٤ َِْٛٗ لم ٜفٝكٛا أبدأَ ايٓا% 00

دعٓا ْهٕٛ حرزٜٔ ٚإٔ . ألم في ايفو يمهٔ إٔ ٜٛقضو َٔ ايّٓٛ إذا نٓت ضًُٝا 

 ....ٚايفسص١ ٖٞ إٔ ْتُهٔ َٔ ايبكا٤ ع٢ً قٝد الحٝا٠. ْهٕٛ ع٢ً عًِ بٗا
 

م

م

م

م

م

 واحد ومراتٌ متخانقين فبطلوا يكلموا بعض 
، (شغل  علشاى عهدي 6::0صحيني الساعٌ ) فكتب ورقة 

فلقى ورقٌ  06:66وحط الورق على السرير ونام صحي الساعة 
 ( . يلا إصحى 6:30  الساعٌ) مكتوب عليًا 

 

 ْهـتــ١
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 الرجل وزوجته= المسيح والكنيسة 
  

 

 . لاًوجد مؼادلة ػلى الارض بمثَلِا ابداو ... واروغِا ػلى الاظلاقالمؼادلات  ُذٍ اغظم
 حتى ًفارق.. لماذا ُذا امزواج دائم نلديمومة.. لماذا كان ومازال نلمس َحي زوجة واحدة 

 ! ؟.احدُما الحَاة
 بُنهما؟؟ واظبحت الحَاةلاثعاق ..ماذا ان اص خد الخلاف بُنهم و .. لابل ظلما نثيرون س َلومون ُذا مُس ػدلا

ا المضاحٌات والخلااات والح  مكن ... هؼم كل ذالك صحَح .. الاولاد وياما تمخد المأ ساة مخعال.. وآ لام .. َاة ملهُ
 ُل تم في ُذا امزواج ثعبَق ثلك المؼادلة

 

 .. انا اكول وبكل ثلة لا لم ًتم..
 المس َح راس امكٌُسة ؟ نما= ما مؼنى ان امرجل راس المرآ ة 

 امكٌُسة واسلم هفسَ لاجلِا ؟ احب المس َح اًضا= مرجال احبوا وساءكم نما ما مؼنى ايها ا
 

و امس َد المس َح                           امكثيٍرن ًؼخلدون اهَ س َكون  الذى كان.. ميؼود الى الاساس الا وُ
 ل ثثبت ما كان ًلولولم ٍكن كلاما بل كاهت ااؼا.. والمحبة  مكن المس َح ما اهفم ًخكلم غن الحب مؼلما نلشرًؼة

 وبلاءُا ملدسة معِرا واسلم هفسَ من اجل خلاظِا.. غير مشروظا غير محدودا نيُس خَ  ملد احب المس َح حبا
كذا اس تمرت نيُسدٌا .. اياُا مخبلى نيُسة مجَدة بلاغَب ولادوس ولاغضن ملدسة بحب .. مجَدة ممجدة  وُ

 .جسدا واحدا المس َحوهي ثبؼخَ واحبخَ وامخعلت ًَ واظبحت مع .. المس َح
دُا زوجة  مخؼُش مؼم .. الذي اختَّت ُذٍ المرآ ة زوجة لك واهت ايها امرجل ووكفت امام امرب ثؼلن مِا اهم حرً

د ميفسم.. نما تحب جسدك  ُل س خؼرف ان تحبها..لك في كل امظروف د مِا ماحرً س خؼخني بها  ُل ..  ان حرً
  ! ؟ وثعبح اهت وهي جسد واحد لاجسدان.. ومؼم..  جاهبم مخنموا مؼم والى ان ثلويها .. نما ثؼخني بجسدك

دًَ زوجا لك في كل امظروف اختَّثََ واهت يا من ُل بؼد ُذا الحب  ..ووكفت امام امرب مخؼلني له اهم حرً
و كامل بم  وتحبََ احب المس َح نيُس خَ ُل س خلخعلين بَ الذي س يهبم اياٍ نما وثعَؼََ وثعبحي كاملة وُ

  ! سدان ؟جسدا واحا لاج 
اىكن ثؼُضون زواجا  اػلموا.. وان اس خعؼتم ان حكوهوا ُكذا نما اراد امرب ونما ػاش امرب واحب .. ان كان هؼم

اان لم حكوهوا جسدا واحدا  .. نديمومة امكٌُسة وملدسا وس َدوم.. مباركا لاخوف ػلََ من اًة غواظف  مس َحَا
ا اهت وهي  بادمت ُذا الحب بمثَله ولم تحب امرآ ثم نيفسم وهي اػلموا ان نيُسة المس َح امتي سؼَتم مخبٌوُ

 . ملانهَار بؼد اول ُزة مؼرضة
ان .. وارادكم ُكذا  امرب راضَا ػلى زواج لاٌضابَ نيُس خة امتي احبها واداُا من ٍكون.. واسمحوا لي ان اكول

الحـــب اذلي وضؼَ امس َد  .. واغضاء في جسد المس َح ..وان حكوهوا بحق جسد واحد.. وثلدسوا .. وثفدوا  تحبوا
 .ولحظة ًؼُضِاامعراان ونجاح كل ًوم ..المس َح ُو زخم امؼلاكة امزوجِة

و  مُس الط في.. ايها المتزوجين ػلى امعلاة  داوموا  ُذا ًلوي الحب بٌُكما ..مع بؼغ.. امكٌُسة لابل اهت وُ
الا وكهَة الحب  من جضؼروا.. متَّحيمة جسمؼان .. ظلاة كعيرة ساجدان او واكفان ثعلون.. غيدما تجتمؼان مع بؼغ  لحظات لامثَل مِا

لة وك نها.. بٌُكما ازدادت ةمن اجل ُذا ًتَّك امرجل اباٍ وامَ  بعرً  سحرً
كونان جسدا لخعق بامرآ ثَ وٍ  .واحدا وً
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 رـــــــــــــة الصبــــــــــــــفضيل
 

لى الميتهىى اِذا يخلطُ "   .( 22:  01مت " ) الذى ًعبر ا 

 كالأحتمال ، : من الفضابل الأمهات التى تلد بنٌن كثٌرٌن :  لصبرا+ 

 الشكر ، : ومن ثماره . والأنتظار بلا ملل ولا ضجر ، وٌقود للإٌمان 
 .وتسلٌم المشٌبة لله ، والفرح أخٌراً بالنجاح ، والسلام والراحه النفسٌة والبدنٌة 

مارسة كل وسابط النعمة ، والمشورة والمصدر الأساسى للصبر وطول الأناة ، هو مداومة م+ 
 ( . 23 -22:  5غل " ) طول الأناة " الحكٌمة ، فٌفٌض الروح القدس فى النفس بثماره ، ومنها 

 .ٌقود غالباً للفشل والٌأس ( أو التسرع ) وٌرى الآباء أن عدم الصبر + 
 ، " الصبر علٌه  دواء الزمن: " تدعو للصبر للتغلب على المُحال " الأمثال " بٌنما نرى + 
 ، " صبرنا ونلنا " ، " الصبر مفتاح الفرج " ، " ربنا عوض صبرنا خٌراً " ، " الصبر طٌب " 
 .الخ " ... الصبر مُر وآخرته حلوة " 

 ويحثنا الرب على ضرورة الصبر ، حتى يقضى الرب الأمر ، + 

 : وترتاح النفس وتخلص من الخطايا والعادات الضارة 

  "( . 01:  20مو " ) آ هفسكن ( اصتَّوا ) كذيوا بعبركم ا 

  " ُلى الميتهىى ، اِذا يخلط  ( . 01:  01مركس " ) الذى ًعبر ا 

  " ( . 00:  8ًع " ) كد سمؼتم بعبر آ ًوب ، ورآ ًتم ػاكبة امرب 

  " ن نيتم ثخأ لمون ن المس َ( جزاء ) اضل ( له ) اذعبرون ، اِذا  –ػاملين الخير  –ا  ح غيد الله ، اا 

 ( 20 – 21:  2بط  0)"ثالًا ، مكى ثدبؼوا آ ثر خعواثَ تاركاً ميا م ( ظبر ػلى آ لام امعلَب ) آ ًضاً ثأ لم ل جليا 

 : وقال " فى الصبر " ونصحنا القديس بولس بالسلوك على مثاله + 

  " ( . 02:  02رو " ) ظابرٍن فى امضَق " ، (  01:  2تى  2" ) آ نا آ ظبر ػلى كل صئ 

  " ىكن لى امعبر ا    .ويلزم التمثل بالشهداء ( .  13:  01غب " ) تحخاجون ا 

  " ذ ميا سحابة من امضِود لى رئُس ( امضِداء ) ا  ميُحاصر بامعبر فى الجِاد الموضوع آ مامٌا ، ناظرٍن ا 

 ( . 2 – 0:  02غب " ) الا يمان ومكوله ٌسوع ، الذى من آ جل امسرور الموضوع آ مامَ ، احتمل امعلَب 

  :بركات الصبر  وعن+ 

  ن نيا هعبر " :قال القدٌس بولس  ( . 02:  2تى  2" ) اس نملك مؼَ ( نحتمل آ ذى ال شرار ) ا 

  لّى ، وسمع صراخى " : وقال داود  ( . 0:  01مز " ) اهخظاراً اهخظرت امرب ، فمال ا 

  ش " ) آ ما مٌخظروا امرب اِجددون كوة ، ٍراؼون آ جٌحة كامًسور " : وقال إشعٌاء  (  10:  01ا 
 وقد صبر دانٌال وأصجابه الثلاثة على أذى أشرار بابل ، فأنقذهم الرب من + 

 .الوحوش والنٌران ، وصبر ٌونان حتى أنقذه الله من جوف الحوت 
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 .وصبرت أم النور مرٌم فى كل مراحل حٌاتها ، إلى أن نالت راحتها + 
 .وصبر المفلوج سنوات طوٌلة ، حتى شفاه ٌسوع + 
 وصبر الشهٌد ٌعقوب المقطع ، حتى بقى من جسده رأسه وجزء من + 

  .صدره ، وتنٌح وفرح ، واستراح فى عالم المجد 
 

 ( ٚأخٛات٢ / ٜا أخٛت٢ ) فٌٗ ْكًد 

 ! ، نٌ ٖؤلا٤ ايطابل ذنسِٖ ؟

أّ ْطتُع يصٛت عدٚ الخير ، ايداع٢ إلى ايٝأس ، ٚعدّ الاضتُساز ف٢ حمٌ ايصًٝب ، 

 ! .، ٚايٓدّ ايدا٥ِ ، ف٢ ايعالم الآخس ؟ٚضٝاع الأنًٌٝ 

 –َٚٔ ايٛاضح َٓطكٝاً َٚٔ الحه١ُ ايعاي١ٝ ، إٔ ٜطتُس المس٤ ف٢ ضًٛى طسٜل ايهفاح 

إلى آخس ْط١ُ ، حت٢ ٜٓعِ أخيراً بمًهٛت٘ ، ٚإٔ ٜجل إٔ  –ٚالجٗاد ايسٚح٢ َع ايٓع١ُ 

، لأْ٘ لا بُد ٜأت٢ ، ايسب ظٛازٙ ، طالما صبر ٚشهس ، ٚاْتظس ، حت٢ ٚيٛ يطٓٛات ط١ًٜٛ 

 .ٚيٛ ف٢ الهصٜع الأخير َٔ ايًٌٝ ، أٚ ف٢ أٚقات اشتداد الحسٚب ايسٚح١ٝ ٚايعالم١ٝ 

، حت٢ ٚيٛ (  28:  8زٚ )ٚالحُد لله ع٢ً نٌ حاٍ ، لإٔ إزادت٘ صالح١ يٓا دا٥ُاً + 

 .بدت غير ذيو ، ف٢ ْظس المس٤ ايكاصس ، ٚاير٣ لا ٜعًِ ايصالح يٓفط٘ فعلُا 
 

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

ػ++هــــلائصــاءػاضطــــرؤدػ++
 

 :مــهو
 

  سورياه الزابع - الجالح رافائين -  الجاني جبرائين -  الاوه ويخايئن

 السابع انانينين  - ساراثينين السادس -  الخاوس سيداكئين 

اظـلاثفمالاخرؼـمعزطقرؼـمفيماظؿلؾقفمم،ماٌؼدس الاوائؾمالاربعفمعزطقرؼـمفيماظؽؿاب+م

 .اظرؤؼا غفؿمدؾعفمفيمدػروزطرواما،م وربمامعـمعصادرمضديمف اومالابصؾؿقدؼف

 

م اما معاني اسمائهم هي
  جبرايئن جبروت الله او قوة الله+ 

 رافائين الله الشافي+ 

  ن ون وجن اللهيويخائ+ 

  سورياه الله صخزتى +
 

 

 َـــــا أوٗــٌُٕ وعاــي تكــبسكتّ
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م

الاخرؼـمشيرم واظـلاثف

عزطقرمتػليرماسمائفؿم

 اٌؼدس فيماظؽؿاب



م

 ؟ شٚجتــــ٘ َٔ أجٌ...  ــٓــ١ 11 ضـــ بايع٢ُ اصٝب
 

 ، أطراف البلاد  عمىَ تركَ رجنٌ زًجتىُ ًأًلاديُ مِن أجنِ ًطنى قاصداً أرض معركة تدًر رحاها

مرضت بالجدري في غَابىِ فتشٌي  أن زًجتىُ ًبعد إنتواء الحرب ًأثناء طرٍق العٌدة أُخبَرَ الرجن 

 ...اء ذلك ًجووا كثيراً جرّ

رفاقى   وفً اليوم التالً شاهده  ... بصمتٍ وحزنٍ عميقينِ شديدينِ  الرجل الخبر   تلقٍ

وكانت  َإلٍ منزلىِ  فرثوا لحالىِ وعلموا حينوا أنى  لم يعد يبصر رافقوه... مػمض العينين

ٌ  َ  وأكمل بعد ذلك  ... حياتى  مع زوجتى  وأولاده  بشكلٍ طبيعً عشر  وبعد ما يقارب  خمس

ٌٍ توفيت  وأدركوا.. حولى  بأنى  عاد  مبصراً بشكلٍ طبيعً  زوجتى   وحينوا تفاجأ كلّ من سن

 ...  تلك  الفترة كً لا يجرح مشاعر زوجتِى عند رؤيت ى لوا أنى  أغمض  عينيىِ طيلٌ
  

تثبٗتّا في  ٔبالتال٘... تمكَ الإغىاضٛ لم تكَ وَ أجن الٕقٕفِ عمٜ صٕزٍٚ جمٗمٍٛ لمزٔجٛ 
ًَ الأوس  العلاقٛ الزٔجٗٛ حتٜ لٕ  لكٍّا وَ المحافظِٛ عمٜ سلاوٛ,الراكسِٚ ٔالاتكاء عمّٗا كمىا لز

بعدَ ٌكصاُ عٍصس الجىاه المادٙ ذاكَ الَمعبر  كَمّفَ ذلك أُ ٌعى٘ عٌٍٕٗا لفترٍٚ طٕٖمٛ خاصٛ
َِ مح المفسٔض إلى الجىاه السٔح٘ َٜ وِ ََ الٍٕادز أٔ حت ُُ تمكَ الكصٛ وِ  .ض الَخٗاه زبما تكٕ

َِ َِ عٕٗبَ الآخسَٖ ٔأخطائّي ك٘ لايجسح وشاعسِيِ... لك ُْ قمٗلًا ع م...ِن وٍا وَ أغىضَ عٍٗ
م

م

م

م

م

م

م

م

م

م

 °• .♥.•ٜـبهٞ ايكــًـب°• .♥.•

الخطوات  تلك الخطوات المتثاقلة نجر تلك ندما نمشي بين البشر ونخطيعـ

  الزائفة بألم تظل العيون حائرة نتصنع الأشياء...بصمت 

 القلب وما إن نتذكر شريط الذكريات ونفتح ملفات الماضي الحزين حينها يبكي
 

 °• .♥.•ٜـبهٞ ايكــًـب°• .♥.•

يكون على سفينة الحياة على ذلك البحر فيغرق ولا يشعر بنفسه  ـندماع

 ... ومن ثم صحى ليجد نفسهُ على ضفافها وحيداً فقد الوعي إلا وقد

 حينها يبكي القلب
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 ارـــضـخـراخ بالـــــف

  رــالمقادي

 خضار مشكل  فرخم متيسطُ الحجؾ
 (ذره-جزر مكعبات-بسؽم - فاصيلًا خضرا)

بصؽم متيسطُ الحجؾ  م مكعباتبطاطس مقطع واقا بستخدـ المجؿده الجالزٍ اسرع
  .شراّح

-معؽقم كبيرٍ خل-مؽح -ثيـ منروس-معجين طؿاطؾ  مؽعقم 3)لتخضير خؽطُ الصؽصم 
 (.وبنارات كسبرٍ-معؽقم صيىا صيه-فؽفل-عصير لًؿيقم

 هــالطريق

 عشان ىستيِ بسرعم فَ الفرن زىت شيحَ الخضار عؽَ الفار بشيىم

وتضًفَ بقًت  ؽصم مك جيا وبرا وبين الجؽدوالؽخؾبالص لتجًبَ الفرخُ وتتبؽًنا كيىس
الخضار وتقؽبنؾ كيىساحشَ الفرخُ بالخضار وحطَ بقًت الخضار فَ فيىل  الصؽصم عؽَ

 .الفرخم ودخؽًنا الفرن لمدٍ ساعم قار عالًم مغ
 إجعلنا مستحقٌن نقول بـــ الشكر

Ousep`hmot qen `njoc `Nem`psa Ariten 

 اسٛ رِٞ أ ٌّٞ  إثشب طإّج٘ خِٞ أٗٗ شجٞئَٖ٘د

 اسمك ليتقدس  السمىات الذي في ابانا

Pe niwt je Etqen ni V/oui 
Maref 
toubo 

Nje bekran 

 اّجٜ ثٞنشاُ ٍبسٝف ر٘ف٘ فٞئ٘ٛ أرخِٞ ّٜ جٜ ثْٞٞ٘د

 ملكوت ك ىٞأد

Mareci nje tekmetouro 

 مت أوورو كيت إنجى ييسئمار
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م رأةــا المـتغفره اء لاـاخط

ػ
 عظاكػردةػأطورػتزرجػاضطرأةػوخصوصاػاضزوجظ،ػوعظاكػأطور

 تجرحؼاػوتتركػبصطاتػطنػاضعضبػرضىػطذاررعاػ شدػ

 الأجواءػدائطا تجاعكػسطضغكػاضحذرػطظؼاػوتغادغؼاػضتصون

 :صاسغظػبغظكػوبغنػزوجتكػوطنػأعطؼاػ

 واظدتفا،موذظؽملأنمػذامالأعرميجرحفامجدامولاميمؽـ اغؿؼادمسائؾؿفاموخصقصا 1 

م.صاظقاظدانمػؿامرعزمعؼدسمفيمحقاةمطؾمإغلان تؿغاضكمسـفماٌرأةمبلفقظة، أن   م
 

 واظدتؽمظؿأخذمعـفامرأؼفاموتػرضفمسؾكمزوجؿؽ،م اظعقدةمفيمضرارمخاصمبؽؿامإيدم م2

    ضراراتماظعائؾةماًاصةمػلمعـمحؼؽم صؿفؿامبؾغماحتراعؽموحؾؽمظقاظدتؽ،مإلامأن     

م.وزوجؿؽمصؼط      
 

    حؿكماٌؼربينمعـؽؿا،موخصقصامإذامتعؾؼمالأعرمباظقزنم اغؿؼادمعظفرػامأعاممالآخرؼـ مم3

م.اظصعبمأنمتـلكمعـؾمػذاماظـؼد اظزائد،مصفذاميجرحمعشاسرػاموعـ       
 

م.تؼدعتمًطؾؿفامأعامالآنمصلا أنمتؼقلملهامطؿمطاغتميذقؾةمفيماظلابؼمسـدعا مم4
 

م.اٌؼارغةمظصايفـ وتؽقنمأنمتؼارغفامبأخرؼاتمعـماظـلاء مم5
 

 لهامأثـاءماظـؼاذاتموسـدعامتؾديم أنمتؼؾؾمعـمرأؼفامأعاممأحدمعا،مأومتقجفماظؾقمماىارحممم6

م.رأؼفاماظذيمربماميخؿؾػمسـمرأؼؽ     
 

م.تؿفاػؾفامسـدعامتؿؽؾؿمععؽموتعطلمطؾماغؿؾاػؽمظؾؿؾػازمأوماىرؼدة أن مم7
 

م.تماظعاعة،موتفؿؿمبـػلؽمصؼطأغفامبجابـؽمفيماظدسقا أنمتـلك مم8
 

  عظفرػامسـدعامتغيرمضصةمذعرػامأومسـدعامترتديمذقؽاممخؿؾػام أنمتؿفاػؾمالإرراءمسؾك مم9

مم.أجؾؽ وجدؼدامعـ      

غجضبػ عذهػالأطورػتطظيػاضصثغرػضضطرأة،ػواضرجلػاضذصيػلاػغحتاجػضجؼدػصبغرػحتى
اضدطادةػ الػعوػاضذيػغجضباضدطادةػضػضبػزوجتهػبأنػغتطاطلػططؼاػبضطف،ػسضغسػاضط

ػ..ػاضضطفػواضحغاةػاضتيػاضطضغئظػباضحبػواضتغاعمػواضطودة بل
 !اضوصغظ لاتتجاعلػعذه
 

21 



 المصسٚبات ٚايصٜٛت ايتي ترٜب ايدٖٕٛ ٚتٓكٞ ايهبد َٔ ايطُّٛ
 

 خل التفاح *

مزيل للسمنٌَ )

 للكولسترول مزيل

  (َمنشط

*بذر الكتان 

)مزيل 

للكولسترولَ 

موازن لسكر 

الدمَ مزيل 

 للسمنٌ(: 
 

*زيت بذر الكتان 

أو ما يسمٍ 

بالزيت الحار 

)مزيل 

للكولسترولَ 

منشطَ موازن 

لسكر الدمَ مزيل 

 للسميٌ ( 

*الليمون 

الحامض )مزيل 

للكولسترولَ 

مزيل للسمنٌَ 

مدر بولًَ مولد 

 للحرارة (
 

*الخضروات 

التً تذيب 

الدهون وتنقً 

الكبد من السمنٌ 

وتعمل علٍ 

محاربٌ احتباس 

الماء بالجسم 

 لػناه بالبوتاسيوم 

 *البروكلً 

) مزيل 

للكولسترولَ 

مزيل للسمنٌَ 

موازن لسكر 

 الدم (
 

 كـيـفـيـــــــة تـنــاولـــــــــــه

إما برشم عؽَ 
السؽطات أو بخؽطم 

مغ الماْ وشربم 
بشرط أن لا 

م ىتجاوز ذل
معدم مؽعقتين 

  صغيرتين في الًيـ

الكؿًُ 
 المسؿيح بنا

ىيمًا مؽعقتان 
صغيرتان 

مطخيقتان وىا 
حبنا في 

فترتين 
 .متباعدتين

إما برشم عؽَ 
السؽطات والفيم 

والحؿص, بمعدم 
مؽعقتين صغيرتين 

ىيمًا في فترتين 
 متباعدتين

 

ىُسؿح بتفاوم 
لًؿيقم واحدٍ 
فقط ىيمًا أو 

عصيرلا, ورشم 
. عؽَ السؽطات  

 

ىُطبخ عؽَ 
البخار, أو بتفاوم 
قصػ كيب مك 

 .ه أسبيعًاعصير
 

مطبيخا 
بالبخار أو 

مغ الحساْ 
أو عصيرا مك 

أكياب  3-5
في الأسبيع, 

 قًا

الملفوف *

 مزيل) والقرنبيط 

للسمنٌَ منشطَ 

 مزيل للكولسترول

 موازن لسكر الدم 

*القرع )مزيل 

للكولسترولَ 

موازن لسكر 

 الدم (
 

*الطماطم )مزيل 

للكولسترولَ 

موازن للسكرَ 

 منشط (
 

*الكوسا )مزيل 

للسمومَ مزيل 

 للسميٌ (
 

*الفواكوٌ 

المذيبٌ للدهون 

والمنقيٌ لسميٌ 

 الكبد
 

الأعشاب *

والتوابل 

المذيبٌ 

للدهون 

والمنقيٌ 

 لسمٌ الكبد

ىاقسين, فؽفل ىيجد كجير مك  كـيـفـيـــــــة تـنــاولـــــــــــه



 

م

 ثشجل ٍع اىَغٞح
 12/4اىٚ  12/3ثشج اىَلاٝنخ 

ٍصبسعزْب ىٞغذ ضذ اىجشش اىزِٝ ّشإٌ ٝغضجُ٘ عيْٞب ار ٌٕ ىٞغ٘ا الا 
 فٚ ٝذ الاخشِٝ  اٗاُ ٝغزخذٍٖب غٞشٌٕ ٌٕ ادٗاد

 اىقذٝظ اغغطْٞ٘ط
  12/5اىٚ  12/4ثشج اى٘دعبء 

 لا عيٚ رارل احزس ٍِ اىٞأط ٍِ ّفغل فقذ أٗصٞذ أُ رزنو عيٚ الله
 اىقذٝظ أغغطْٞ٘ط

 12/6اىٚ  12/5ثشج اىقذٝغِٞ 
 ىقذ مْذ ٍعٜ ٗىنِ أّب ٍِ أجو شقبٗرٜ ىٌ أمِ ٍعل ٝب الله 

 اىقذٝظ أغغطْٞ٘ط
 12/7اىٚ  12/6ثشج اىَعزشفِٞ

ٗأعفبٓ إّٔ ٍِ اىغٖو أُ رطيت أشٞبء ٍِ الله ٗلا رطيت الله ّفغٔ 
 اىقذٝظ أغغطْٞ٘ط+ + + مأُ اىعطٞخ أفضو ٍِ اىعبطٜ

 12/8اىٚ  12/7يٚ اىصيٞت ثشج حبٍ
ىغذ أدسٛ ٍب رحَئ ىٜ الأٝبً ىنِ عٞذٛ اىحجٞت ٝنفْٜٞ .. سثٜ 

اىقذٝظ + + + رحبسة عْٜ شٞئبً ٗاحذاً صقزٜ أّل ٍعٜ رعزْٜ ثٜ ٗ
 أغغطْٞ٘ط

 12/9اىٚ  12/8ثشج اىنبسصِٝ ثبىنيَخ 
لا رخف ٍِ رجبسة إثيٞظ ، فبىشٞطبُ لا ٝغزطٞع أُ ْٝصت فخبخٔ فٜ 

.. ُ اىطشٝق ٕ٘ اىَغٞح اىزٛ ٕ٘ اىطشٝق ٗاىحق ٗاىحٞبح اىطشٝق ، لأ
اىقذٝظ + + + جٜ اىطشٝق ىنِ اىشٞطبُ ْٝصت فخبخٔ عيٚ جبّ

 أغغطْٞ٘ط

قصػ كيب إلى 
كيب أسبيعًا 

كعصير أو قًا مغ 
 .السؽطُ

مطبيخا 
بالبخار, عصيرا 
في حدود كيب 
.واحد أسبيعًا  

لفاك طرؼ عدٍ لا 
تخفَ عؽَ أحد 

وعصيره ىيمًا 
لًس لم أىُ تأثيرات 

.جاقبًُ  

ؼ عدٍ لفاك طر
لا تخفَ عؽَ 
أحد وىيمًا 
.حسب الرغبُ  

الفياكم التي 
تنىب الدلين 

ومفنا ولًس عؽَ 
: سبًل الحصر

التفاح, جمًغ 
., الدراؼالتيتًات  

أحمر, قرفُ, 
قرقفل, 
كسبرٍ, 
كؿين, 

شبت,خردم, 
شيمر,ثيـ, 

.زنجبًل  
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  12/22اىٚ  12/9ثشج اىعزاسٙ اىحنَٞبد 
ّٚ ٗمأّل ّغٞذ اىخيٞقخ .. إىٖٜ  أّذ رحزضِ ٗج٘دٛ ثشعبٝزل رغٖش عي
اىقذٝظ + + + ٍ٘ض٘ع حجل رٖجْٜ عطبٝبك ٗمأّٜ أّب ٗحذٛ.. ميٖب 

 أغغطْٞ٘ط
  12/22اىٚ  12/22ثشج اىَجبٕذِٝ 

 فززحذس اىٚ اللهٗرصيٜ  --رقشا اىنزبة فٞزحذس الله اىٞل 
 اىقذٝظ اغغطْٞ٘ط

 12/21اىٚ  12/22ثشج الاطٖبس 
 اىقذٝظ ا غغطْٞ٘ط+ + + رزمش اّل ثبىَغٞح رَزيل مو شٞئ 

 
 12/2اىٚ  12/21ثشج اىجغطبء 

 ب أصجحذ لا أخبف شٞئب ٗلا أشزٖٚ شٞئبجيغذ عيٚ قَخ اىعبىٌ حَْٞ
 اىقذٝظ اغغطْٞ٘ط

  12/1اىٚ  12/2ثشج خذاً اىَغٞح 
ُٝغقظ عيٚ ٍؤٍْٞٔ اىضٞقبد ، إٍب لأجو  إُ الله ٝغَح ىيشٞطبُ أُ 

رأدٝجٌٖ مَب عيٌ شعجٔ ىيغجٚ ث٘اعطخ اىغشثبء ، ٗإٍب ىلإٍزحبُ ىنٚ 
ثٌٖ إىٚ ّ٘اه  ٝزضم٘ا أٍبً اىشة مَب عَح لأٝ٘ة أُ ٝجشة ، ٗإٍب ىٞجعش

 اىقذٝظ اغغطْٞ٘ط+++ أُ ٝضطٖذٗا  الإميٞو مَب عَح ىيشٖذاء
 12/3اىٚ  12/1ثشج اىحنَبء 

إُ مْذ ٗدٝعب ٗسصزٖب . رشٝذ اُٟ أُ رشس الأسض حزاس ٍِ أُ رشصل الأسض 
ع٘ف رشس الأسض حقب ٍزٚ رَغنذ ثصبّع اىغَبء . أٗ قبعٞب ٗسصزل 

 ٗالأسض
 اىقذٝظ اغغطْٞ٘ط

 

 

م

 


