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  0هذا الكتاب هو ثمرة لست محاضرات 
ا      أ ا فرى ديرر الأنبر لقيت اثنين منها فى الكاتدارئية الكبرى مع محاضرتين أخرريين ألقيتهر

 1 1/9/91،  72/9/91بيشوى بوادى النطرون فى 
ا تسرصيل  روتم ، يمكنرو الحيروم  ايره مرن المكتبرا             وكل هذه المحاضررا  السرت لهر

  1اليوتية بدير الأنبا رويس وبعض الكنائس 

ا  اا         وهذا الكتااب هاا الوا و        ال  الرراا    ] هاو زا   ماا م لاح روحار كناار ل ا معا
الله [ الروحر    0  و رزو أا اص ر قراناً إا شا  

الثالث                         ش و ه 
* * * 

 هذه الفترة الصاخنة 
 التر تعاشوا النشراة  لر الأرض 

 لا تقاس إرلاقاً نالو و  الذى كاا م ذ الأ ل
إلر    0ما لا  وااة و الذى ساكوا فر الأن  

  1 إ وا  قرة مضررنة   فر نحر ما الو و  اللا وائر

* * * 
 : ولعل الملائكة ينظرون إلى  المنا فى تعصب ولعاهم يقولون 

 ! ولماذا يعيش الناس فى  خب هكذا ؟! ما هذا الضصيج فى هذا الكوكب ؟
 متى يهدأون ؟ يقينا إنهم لن يهدأوا ، إلا إذا و اوا إلينا 

0 و  هو م وج الحااة فر السما  لأا الو



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  1تاريخ الهدوء 
  1 نا ر الهدوء 
  1الهدوء الحقيقى 

  1فضائل تتعاق بالهدوء 
  1الطريقة الهادئة وأثرها 

  1أمثاة من الهدوء 
 
 



 

 
 
 

اً      00الو و  هو الأصل   فر هذا الكوا   اللاه  كااا   0وهو الأصل قنال خلا  الكاوا أاضا
  0وح ه م ذ الأ ل   فر ه و  كامل 

د الرومن ، وقبرل         ملايين السنوا  مر  ، أو ملايين ، بل ما هرو أكثرر ، برل قبرل أن يولر
  11و الهدوء هو الأ ل  1أن تعرف مقاييسه 

الله اعمل فر ه و   الخل   0وأخذ    0وكاا  مله الأول هو 
يكن نرر "  11فررى هرردوء كامررل خاررق ا  كررل شرر      ورأى ا   1ور ، فكرران نررور  قررام ا  لرر

  1(  4،  1:  0تو " )  11النور أنه أحسن 
لًا  "  باً وبقرر ه    11وقررام ا  لتنبررت الأرب  شرر وكرران  11وشررصراً ثمررر يبررذر بررذراً كصنسرر

  1(  07،  00:  0تو " ) ورأى ا  ذلو أنه حسن  11كذلو 
ة الخارق كامارة ، تمرت فرى هردوء        اش الكرون فرى   خارق ا  الكرون ، و ر    1وهكذا كل قير

وكمثام ذلو كانت الألرام السمائية تتحرك فى الفاو ، بكل نظام ودقرة ، وبكرل    1هدوء 
 لا ضصيج ولا  راع 1نهار يعقبه ليل ، وليل يعقبه نهار  11هدوء ، بدون إضطراب 

اللاه مخلوقاات  اقلاة               إذا متر نا أ الكاوا افقا  ها و ه ن كااا ذلاأ نعا  أا خلا  
  00ذات إرا ة حرة 

لريس مرن يتشرالر و لا مرن يتخا رم      :  اى هذه الكائنا  العاقاة فترة وهى هادئة  مر 
باً  1، ولا من يحتج ، ولا من يخالف ، ولا من يعيى  وليس من يثير مشكاة أو إضطرا

  1بأية  ورة من اليورة 

  00ث  كاا أول فق اا للو و    نسنب الشاراا 

ا دخ    04،  01:  04إش ) اره فكرر الكبريراء    فقد الشيطان هدوء قابه فى الرداخل ، حينمر
وهذه الرغبة  كر  القارب كاره ،    1إنها رغبة دخات إلى قابه ، أن ييير مثل ا   1( 

اد ثررورة فررى السررماء ، واسررق  معرره مصمو ررة مررن    ذا ، بررل قرر ففقررد هرردوءه ولررم يكتررف بهرر
  1الملائكة من رتب متنو ى ، نتيصة لحرية افرادة التى أساء إستخدامها 

  11وبقيت السماء هادئه  1لشيطان وملائكته من السماء وطرد ا

  00وما زوة النشراة    اش آ   أولا فر ه و     وهو فر الز ة  
لا هرى   1لا  داوة بينه وبينها ولا  رراك   11حتى الوحوش ، كانت تحيا معه فى هدوء 

ا ، و لا هرو يخاف     11تفترسه ، ولا حترى تهصرم  ايره     يدها أو يطاردهر ا  ولا هرو يير  11هر
وبرنفس الوضرع كانرت     1بل تصمعه معها رابطة من الألفة و المعيشة المشتركة الهادئة 

  11الوحوش و الحيوانا  مع أبينا نوح فى الفاو 

المفترسة   ل  تكا مفترسة   فر أاا  آ   1 الحاوا ات 

ة        تف  بهدوئرر الم لا يرروام يحرر الم ، إذ كرران العرر د إلررى العرر  1لررم يكررن الافتررراس قررد دخررل بعرر
اً     1(  79:  0تو ) وكانت الوحوش فى ذلو الحين تأكل العشب  نر ما كانرت تفتررس حيوا

ا مثررل  دم     اً مررن غيررر نو هرر ا ، ولا كائنرر ا   1أضررعف منهرر ية) لررم تكررن فيهرر التررى ( الوحشرر
  11كانت هادئة وكان الإنسان هادئاً أيضاً  1د يت بها وحوشاً 

ال العزاب أا ألإ ساا فق  ه و ه   وهو لاا ال فر   0ز ة و 



ولما أخطأ خصل ، وخاط له من أوراق  11لما أخطأ خاف ، واختبأ وراء الأشصار 
  1وطرد ا   دم وحواء من الصنة  1التين ما يستر  ريه 

وتطور   1ثم كانت خطيئة قايين ، لما فقد هدوءه القابى بسبب حسده لأخية هابيل 
  1(  9:  4تو " ) قام  اى اخية وقتاه " مشا ره الداخاية إلى انه 

إلر الأن    فعاش تائواً وهارناً فر الأرض  تأ ) ولما قتل قاااا أخاه   فق  ه و ه 
و ال اس (  21:  4 الله    0(  24:  4تأ ) خائفاً ما 

وكان  ينة لهذا  1بدأ  تعيف به الأمراب النفسية من خوف وقاق واضطراب 
 اى خوف قايين من ا  ، وزاد  1الأمراب ، ومقدمة لدخولها إلى الطبيعة البشرية 

  11ذنبى أ ظم من أن يحتمل : " خوفه من الناس ، وأيضاً  يحته المرة 
  1(  04،  01:  4تو " ) فيكون كل من ولدنى يقتانى 

التر إزتاحت الأرض فاما نع    ومعوا  وكاا قتل قاااا لوانال مق مة للحروب 
العال  ه و ه    00فق  

وقام  1وقد ا ترف بذلو لوولتيه  1، كان قاتلا أيضاً الذى من نسل قايين " لامو " 
 74،  71:  4تو " ) إنه ينتقم لقايين سبعة اضعاف ، وأما للامو فسبعة وسبعين : " 
 )1  

وولد فى  1وامتلأ العالم شراً ، وفقد هدوءه  1وهكذا دخل الانتقام إلى الأرب 
  العالم الياخب وأغرق ا 11(  4:  1تو " ) لبابرة " و " طغاة " الأرب 

  11بالطوفان 

) ول   مرو    الذى إنت أ اكوت زناراً فر الأرض " ونع  الروفاا   (  8:  20تأ " 
  1(  9:  00تو ) وتفرقت الشعوب فى الأرب بعد برج بابل 

وشصع  اى  1فسد  الطبيعة البشرية وفقد  هدوءها  1وقامت النوا ا  بين الأمم 
حتى أنه بسبب تخا م الر اة  اى الأرب المعشبة ،  1ناس التنافس و التنازع بين ال

لو تحتماها الأرب أن يسكنا معاً : " نسمع  ن رلاين قديسين هما إبراهيم لوط أنه 
  1(  1:  01تو " ) 

اللاه و  : إ وا قصة مأساة  إلر  الو و     00تحول نوا الإ ساا ما  م  
ا الفضائل التى ترتب  بالهدوء ؟ و فما هو الهدوء ؟ وما  نا ره ؟ وما نتائصه ؟ وم

تفقد بفقده ؟ وكيف يمكن للإنسان أن يحيل  اى الهدوء ، ويستمر فيه ؟ هذا و غيره 
  11ما نود أن نعرب له فى هذا الكتاب اليغير 

 
  
 
 
 

 1الهدوء يشمل حياة الإنسان كاها ، فى الداخل و الخارج ، ما ظهر منها وما إستتر 
 : وهكذا يشمل 

ال اخلرالو-2   1ويشمل هدوء النفس ، هدوء القاب ، وهدوء الفكر :   و  

الزس  -1   1ويشمل هدوء الحواس ، وهدوء الحركا   :ه و  

  1ويشمل هدوء الملامح ، وروح البشاشة  :ه و  الأ صاب -3

الكلا  -4   1ويشمل أيضاً هدوء اليو   :ه و  



التصرح -5 و الساوك الخاص ، وهدوء ويشمل الهدوء فى الحياة العماية  :ه و  

  1الحاوم فيما ييادف الإنسان من مشاكل 

أخرى م وا    :وتتعل  نكل هذه الأ واع أمور 
  1هدوء الطبيعة ، وهدوء المكان ، وهدوء المسكن (أ)
  1فضائل ترتب  بالهدوء (ب)
وهل هو حقيقى ، أم مصرد مظهر هادئ ، أم مصرد هدوء مؤقت : طبيعة الهدوء ( ج)

  11وء لم يختبر بعد ، أو هد
  11الأمثاة العماية لاهدوء الحقيقى ( د)
 

  
 
 
  11لا يمكن أن نحكم  اى إنسان بأنه هادئ ، إلا إذا حدث إختبار لهدوئه -0

ة      ولرم تحردث    1فقد يبدو الإنسان هادئا ، لأن الظروف الخارلية الترى حولره هرى الهادئر
ا لرو إ رطد    1مشكاة أو إثارة تختبر هدوءه  مت بره يظهرر  ارى حقيقتره ، إن كران      وربمر

  11هادئاً أم لا 

الرأى   أو فر التصرح   أو إا أصانته إها ة أو أصانه  آخر فر  فإا إصر   مع شخص 
الحك   لر ه وئه    00أذى   أو تعرض لكلمة زارحة   حا ئذ ما تصرفه امكا 

لهته ونفس الوضع إن وقع فى مشكاة ما ، أو ضيقة ، أو تعرب لمرب ، أو إن وا
كيف يساو ؟ : فإن هذا كاه يكون إختباراً لنفسته ، وإختباراً لأ يابه  11 عوبة ما 

 ؟  11وكيف يتيرف ؟ وهل يفقد هدوءه ، أم يحتمل ويحل مشكاته بهدوء 
هذا هو أوم إختبار لاهدوء الحقيقى ، لأن كل إنسان يمكنه أن يكون هادئاً فى 

  1الظروف الهادئة 

الثا -1 الو و  أما الاختنار  فالو و  الحقاقر هو  0ر   فوو م ى الاستمرار فر 
الرنع    0ه و   ائ    كشئ ما 

فلا يهدأ إلى فترة زمنية ، ثم يفقد بعدها هدوءه ، ويتغير أساوب تماسكه أمام 
فالهدوء الحقيقى ليس هو مصرد تدريب للاحتمام فى مدى معين ، إنما هو  1المشاكل 

  11ر فى هدوئها ، مهما طام الومن ، ومهما تغير الحام الطبيعة الهادئة ، التى تستم

الحقاقر لاس ستاراً تختفر ورا ه رناعة غار ها ئة   تكشفوا الأح اث  الو و  
00 ! 

فالإنسان الهادئ بطبع ، لا تضره المشاكل والا طداما  ، بل  اى العكس تظهر ما 
  1فيه من رحابة اليدر ، ومن ودا ة وطيبة قاب 

فى شدائد ، فى ضرورا  ، فى " س الرسوم كان يعيش فى ألواء  عبة القديس بول
فى  بر : " ومع ذلو قام فى مقدمة كل هذه " 11ضيقا  ، فى ضربا  ، فى سصون 

بل وإن كان  1لذلو لا نفشل : " وقام بروح الإيمان  1(  5،  4:  1كو 7" ) كثير 
وأطاق  اى  1( 01:  4كو 7) " إنساننا الخارج يفنى ، فالداخل يتصدد يوماً فيوماً 

 (  02:  4كو 7" ) خفة ضيقاتنا الأرضية : " كل مشاكاه ومتا به  بارة 
 



ال اخلر  -3 الظاهرى   نل  الو و   الحقاقر لاس هو  الو و     0و 
بل  اى العكس يكون  1فلا يكون هادئا من الخارج فق  ، بينما فى داخاه بركان ثائر 

نا سنتكام  ن هذه النقطة بش   1دوئه الخارلى هدوؤه الداخاى هو منبع وسبب ه ولعا
  1من التفا يل حينما نتحدث  ن هدوء القاب 

وه اأ فر  ناا الو و  الحقاقر   والنرو  الذى ق  اكوا أحاا اً نرو اً -4
 !  00مثاراً 

فالإنسان الهادئ المحب لاهدوء ، لا يكون فق  هادئاً ، وإنما أيضاً يحاوم أن يهدئ 
ناً أن شخياً قوى الأ ياب غيره ، و يشيع الهدوء فيما حوله وذلو لأنه قد يحدث أحيا

يمكنه أن يحتمل زميلًا منفعلًا ، ويرد  ايه بهدوء شديد ، أو ببرود شديد ، بأساوب 
نفعاله ، ويقابل هو هذا الإنفعام بمنتهى الهدوء أو  يثير أ يابه بالأكثر ، فيوداد إ

كلا ، ليس هذا هوالهدوء  11نه مصام نقد لاحاضرين البرود متفرلاً  ايه ، لا لًا م
  1فى معناه الروحى 

الوا ئ   لا احر  غاره نو وئه    !فالا ساا الروحا ر 
إن أخاه المنفعل هو وديعة فى يديه ، يحاف   اى أ يابه و اى سمعته ، ويحاوم أن 

تالى لا يثيره  1يو اه إلى الهدوء هو أيضاً  يريد الهدوء لأن محب الهدوء ،  1وبال
ولا يصعل شيطان المصد الباطل يحاربه بهدوء زائف ،  11لغيره كما يريده لنفسه 

يكون فيه خيمه هائصاً وثائراً ، ويكون هو قد أفرح الشيطان بهذا الهياج من خيمه 
 ! وهذه الثورة 

  0إا الإ ساا ال ازح   لا افرح روحااً نسقور غاره 
ويصعل لقاءه بغيره هادئاً ، سواء من  1اى الكل بل إنه فى هدوئه ، يشيع الهدوء  
لاين  1لهته هو ، أو من لهة هذا الغير  ) وإن ولد غيره هائصاً ، يهدئه بالصواب ا

  11وليس بالصواب المثير (  0:  05أم 

وق  اكوا ه و ه  0الإ ساا الوا ئ ق  اكوا ها ئاً نرناعته   وق  ول  هكذا -5
  مكتسناً

 يبذم لهداً لكى ييل إلى الهدوء ، لأنه ينفر من كل ما هو هادئ و الهادئ بطبيعته لا
أما هدوء المكتسب ، فهو يحتاج إلى لهد ، وإلى تداريب سنعرب لها فى حينها إن 

  1وكل لهد فى الو وم إلى هدوء ، له مكافأته وألره  1شاء ا  
اً  ذم لهداً ، بل فإن و ل ، لا يعود يب 1ومثل هذا الشخص قد ييل إلى هدوء تدريصي

ولذلو فإنه يحاف   اى  11يكون ثابتاً وراسخا فى حياة الهدوء ، وله فيها خبرا  
  1هذا الذى اقتناه بتعب ، وبمعونة كبيرة من النعمة 

الق اس موسر الأسو   الذى ا ال نالت راب      0وكمثال للو و  
لًا  دخل فى حياة الرهبنة ، ولما  1إنه لم يولد هكذا ، بل كان فى بدأ حياته قاسياً قتا

لدرلة أنه لما د ى لسيامته قساً ، وأمر  1أخذ يدرب نفسه  اى الهدوء حتى  اتقنه 
با بطرده لاختباره ، خرج القديس موسى الأسود فى هدوء وهو يبكت نفسه ، دون  با ال

ولما سمحوا له بالرلوع ،  اد وهو هادئ ، دون أن يشعر  1أن ينو ج من الداخل 
باً أن يراه أحد القديسين فى رؤيا ، و الملائكة  11مته بصرح فى كرا لذلو لم يكن غري

  1تطعمه شهد العسل 

ول ت ورناعتر ! ماذا أفعل ن: وأ ت   إا ك ت غار  ا ئ الرنع   لا تحتج قائلا 
 ! 00هكذا 



ذا بعرذر          1حتى إن كنت قد ولد  هكذا ، أو رثرت  ردم الهردوء  رن أب أو أم ، فاريس هر
ام      1ير هذا الذى قد ورثته تستطيع أن تغ فالذى لم ينل الهردوء الطبيعرة ، يمكنره أن ينر

ه       11الهردوء المكتسرب    د لكرى يقتنير د    11يردرب نفسره  ايره ، ويصاهرر فالطبراع الترى يولرر
ا أسررهل أن تتغيررر إن          بررل لاتغيررر ، فمرر ا أى شررخص ، ليسررت بررالأمر الثابررت غيررر القا بهرر

اد   ولد  النية الطيبة ، و العويمة اليادقة ، و  حيئنرذ يمنحرو الررب     11التعرب و الصهر
 (  71:  11خر ) قاباً لديداً ، وينوع منو قاب الحصر ، ويعطيو قاب لحم، فهكذا و د 

 
  
 
 
 

 
بهم    1فالإنسان المحب يكون هادئاً فى  لاقته مع الناس   1إنه لايثور  ايهم ، لأنره يحر

دأ ، تريرد أن     أما الكراهية فإنها إن دخات إلى قاب ، تكرون كالبركران ا   ائر الرذى لا يهر لثر
  11ولا تهدأ حتى تنفذ ما تريد ، و تحطم كل ش   1تنتقم وأن تحطم 

إلر الحب و الو و    لكر احل مشاكله  :العال  احتاج 
الح ، ولررريس بالتيرررارع  ا بالتيررر ففرررى الهررردوء ، و الهررردوء ، يمكرررن أن يتلاقرررى  1يحاهررر

  1فى هدوء الحوار المشبع بالحب  الناس مهما إختافت أفكارهم ، ليحاوا مشاكاهم
ا إن إختفررى الهرردوء ، فررإن الحررب يختفررى معرره ، إذ لا تبقررى المحبررة مررع التشررويش و     أمرر

  11اليخب و الضوضاء ، و الحدة فى اليو  ، والحدة فى التيرف 
  1هدوؤه يصذبو  1يمكنو أن تحب الإنسان الهادئ 

ه   ة الهادئررة ، تصعاررو تحبرر ه  1مصرررد ملامررح ولهرر ة فررى معالصررة الأمررور ، وطريقترر الهادئرر
ا ، فرإن هردوءه يغابرو ، وييررف         1تصعاو أيضاً تحبه  وإن كنت متضايقاً منره لسربب مر

يقو  ام الرررب  ررن الود رراء     11ضرر ناً قرر (  5:  5مررت ) إنهررم يرثررون الأرب  : لررذلو حسرر
يكسبون محبة الناس  اى الأرب برودا تهم وهردوئهم ،    11الأرب هنا ، وفى السماء 

  1(  01:  72مو ) أرب الأحياء أيضاً كما يكسبون 
 
 

اً     1فالإنسان الهادئ يكون دائماً مسالماً  اً هادئر الهرادئ   1والإنسان المسالم يكرون أيضر
د فررى الشرروارع  رروته    "  يد   " لا يخا ررم و لا ييرريح ، ولا يسررمع أحرر ا قيررل  ررن السرر كمرر

د   لذلو يعيش مع الناس فى سرلام ، لأنره لا يتشر    1(  09:  07مت ) المسيح  الر مرع أحر
  1، ولا يرفع  و   اى أحد ، و لا يحل مشاكاه مع الناس بالعنف ، وإنما بالهدوء 

ولكنه لا يفقد بين  نيرف وهرادئ ، لأن الهرادئ     1إن السلام قد يفقد بين  نيف و نيف 
  1يحتمل العنيف 

ا المرراء       ار ، بررل يطفئهرر ا نرر نررار لا تطفئهرر ا قيررل إن ال وإن كرران الهررادئ يسررتطيع    11وكمرر
 هدوئه أن يسالم العنيف ، فمن باب أولى ، يمكن أن يولد السلام بين اثنين هادئين ب

يرره   اً سرربب يررؤدى إل لررداخاى ، وهررو أيضرر  1كررذلو الهرردوء هررو مظهررر مررن مظرراهر السررلام ا
  1فالذى يحتف  بهدوئه ، يحتف  بسلامة الداخاى 

  
 

ا ، حتررى أن        د   إذ أن الهرردوء هررو فررروع الودا ررة ، أو مظهرررر مررن مظاهرهرر اسررميهما قررر
قررع  تكام  ررن الوديررع   1يتبررادلان الموا تكام  ررن الهررادئ ترر ا ترر تكام  ررن  1فحينمرر ا ترر وحينمرر



تكام  ررن الهررادئ  ه   1الوديررع ترر إذن  1والإنسرران الررذى يفقررد هرردوءه ، لاشررو يفقررد ودا ترر
ين الصروء و        ة بر تكام  رن العلاقر ا نر حنيما نتكام  ن العلاقة بين الهدوء و الودا ة ، إنمر

  1الكل 
 
 
 11نسان الهادئ يمكنه بهدوئه أن ييل إلى العمق ، إن كانت له موهبة التأمل الإ

إنما الأ ح أن نقوم إن كل إنسان  ميق  1ولكن لا يشترط أن يكون كل هادئ  ميقاً 
اً  ولعانى كررتها  1وهنا تعصبنى  بارة قالها أحد الأدباء الروحيين  11يكون هادئ

 :  ايكم أكثر من مرة وهى 

ا ]  الحااااة   أحاا ثت فقاااقاع  لاار ساارحوا   و  حا ماا اللااه حصاااة  لاار نحااارة  رماار ناار 
اً  0 وائر لا حصر لوا  إلر القاع   صرت ها ئ  [ ولك  ر حا ما وصلت 

ي  ،       ا  مررق البحررر أو  مررق المحرر كررذلو الأمررواج تكررون  رراخبة  اررى سررطح البحررر ، أمرر
ته ، وفتررة ال      11فيكون هادئاً  اة السرطحية غيرر    وهكذا الإنسان فإنره فرى فتررة طياشر حير

ا        ئررر لا حيررر لهرر اة ودوا اقيع  اررى سررطح الحيرر ه  11العميقررة ، يريررد أن يحرردث فقرر ولكنرر
  11حينما ييل إلى الناضصة ، وإلى الفكر العميق ، ييير هادئاً 

اولًا           اً  رن ذاتره ، أو محر اً ، برل يصروم باحثر الإنسان السطحى غير العميرق لا يكرون هادئر
 ! أن يحقق ذاته ، هنا وهناك 

 
  
 

ة       يررر لررذكاء  نررردهم مصرررد قرردرا   قا ولا تكررون نفوسرررهم و لا   1بعررض الأذكيرراء يكرررون ا
قاوبهم فى نفس مستوى  قولهم ، فلا يياون إلى العمق بمعناه الكامل ، أقيد العمرق  

 1فى الفكر وفى القاب وفى النفس وفى الروح 

ق  اقاع  الذكر ن وا  م     0ولكا العما  اكوا ذكااً  0فلاس كل ذكر  ماقاً 
  0فر أخرا  تفق ه ه و ه 

اراً ،        اً وانتهر بعه لومر ذا الغيرر ، ويشر ربما يفهم الذكى ما لا يفهمه غيره ، فيستيرغر هر
د الهرردوء فررى تعامارره معرره أو تحررت إمرترره ،     إن كرران يعمررل معرره أو تحررت إمرترره ، ويفقرر

اء النراس ،    1ويفقد الهدوء فى تعاماه معه  فيثرور  وربما لذكائه يكتشف كثيراً من أخطر
لررداخل ومررن        ذا يفقررد هرردوءه مررن ا ائهم ، وهكرر ايق فررى داخارره مررن أخطرر يهم ، أو يتضرر  ارر

  1الخارج 

له حرونه وله متا نه   إا ل  اكا مصاحوناً نالو ا اة    –مزر  الذكا    –إا الذكا  
  00والاتضاع 

اً ، فقررد هرردوءه   يرر ذا إن كرران العقررل ضررخاباً ومتعال ترره ،  1وهكرر وإن تكبررر العقررل وا توبذا
فعاى كل من يهبه ا  ذكراء ، أن   1د الهدوء و السلام فى  لاقته مع ا  ومع الناس فق

لررذكاء فررى الغرررور ، و الغرررور     ييرراى ليهبرره ا  ودا ررة وتواضررع قاررب ،  حتررى لا يقررع ا
 يفقده الهدوء 

 
 

د     : ] قام القديس دورثيئوس  داً ، و لا يغضرب مرن أحر [ الإنسان المتواضع لا يغضب أحر
ه   1يغضب أحداً ، لأنه يطاب بركة و لاة كل أحد إنه لا  1 وهو لا يغضب من أحد ، لأنر



ه فررى كررل شرر     أتى بالملامررة  اررى نفسرر تمرار يرر أنه ، يعرريش فررى   1باسرر ذا شرر ومررن كرران هرر
  1فإن فقد إتضا ه ، يفقد هدوءه  1هدوءه مع لميع الناس 

ا ، لأنره لا        يررى نفسره   كذلو المتواضع لا يفقد هردوءه بسربب الرغبرا  و السرعى وراءهر
  11مستحقاً لش  ، و لا يحب أن يرتفع  ن الوضع الذى هو فيه 

  
 

ه بالكايرة   ، ويقبرل كرل            اماً حياتر اة الإيمران ، يعريش فرى هردوء مسر الذى يحيا حياة حير
اً          ايق ، بررل يكررون هادئرر انيتين ، فررلا يضررطرب لشرر  ولا يتضرر ه الحرر شرر  بإيمرران مررن يديرر

 " إن قام  اى ليش ، ففى ذلو أنا مطمئن و: " باستمرار يقوم مع داود النبى 

اللاه سااحلوا          0" كلاه للخاار   : " نالإاماا اقاول   وإا حاقات ناه مشاكلة   اا ما أا 
  فنا أ  " مصاارها ت توار   : "   إا أتعنتاه الضااقات اقاول     0لذلأ انقر قلنه ها ئاً

  00قلنه 
ه أفكراره ولا     ايم ، تتعبر داً   وبعكس ذلو من يبعد  ن حياة الإيمران و التسر بر دأ أ وإن  1 يهر

  1ألمت به المشاكل ترهقه إرهاقاً ، لأنه لا يضع أمامه معونة تأتى من فوق 
بباً     اة الإيمرران ، يحرراولون أن يكونرروا سرر لررذين لا يحيررون حيرر ومررن الناحيررة الأخرررى فررإن ا

  1لتعكير هدوء غيرهم ، بما يصابونه  ايهم من إيذاء وإضرار 
 
 

ارة        ما ألمل قوم القديس أوغسرطينوس   اً الررب بهرذه العبر فرى كتراب إ ترافاتره ، مخاطبر

إلر أا از  راحته فاأ ] : الصمياة العميقة    0[ ساظل قلنر مضررناً   
 1ذلو لأن هدوء القاب ليس ميدره العالم وشهواته ورغباته ، إنما ميدره ا  وحرده  

برره مضرر          ا فررى هرردوء ، ويظررل قا داً  ررن ا  ، لا يمكررن أن يحيرر طرباً فكررل مررن يعرريش بعيرر
د     1تعيف به الأهواء ، إلى أن يعرف ا  ويرذوق حرلاوة العشررة معره      وحينئرذ فقر  يصر

  11الهدوء و السلام ، كمسافر فى بحر مضطرب و ل إلى ميناء الأمان 
 
 
 
 

  0فر الو و  استراع الإ ساا أا افكر تفكاراً مت  اً 

وفرى   1غير مشوش  وبالهدوء يمكنه أن يحل مشاكاه ، بأ ياب غير مضطربة ، وفكر
ه        و اررى العمروم الشررخص   1الهردوء يمكنره أن يتعامررل مرع النراس ، ويتقباررون منره كلامر

ة الرروح   : " وما ألمرل قروم القرديس بطررس الرسروم       1الهادئ محبوب من الناس  زينر
 فالهدوء إذن زينة لاروح  1(  4:  1ب  0" ) الوديع الهادئ 

  0 و الو و  وصاة مق سة     ا ا إلاوا الكتاب
ادئين    : " فالقديس بولس الرسوم يقوم   00:  4ترس  0" ) إحر وا  ارى أن تكونروا هر

 (  4:  01لا " ) الهدوء يسكن خطايا  ظيمة : " و الكتاب يقوم إن  1( 

  00وحتر فر الحااة العملاة   الشئ الذى اعمل فر ه و  اأتر ن تائج أفضل 
بينما الذى يخبوونه  اى نار شرديدة   1القربان الذى يخبو  اى نار هادئة يكون سايماً 

ام الرذى سروى  ارى نرار هادئرة ،         1 يحترق من الخارج ، يكون الداخل لينا وكرذلو الطعر
  11و بالمثل الورا ة التى تروى بطريقة هادئة  1يكون أفضل طعماً وأكثر فائدة 



الاا فس   وتااأتر        ال اااس   الرراقااة الوا ئااة أكثاار تااأثاراً فاار  وفاار التعاماال مااع 
  00ئج مقنولة ن تا

يئة   أتى بررردود فعررل سرر تررى ترر ة ال د  1وبعكررس ذلررو الطرررق العنيفرر ئرر نتكام  ررن فوا ا سرر نرر ولعا
  1الهدوء بالتفييل فى الفيوم المقباة 

 
 
 
 

ا فاو  رأساة      الا  اا كلوا وتصاانه لاذلأ    0الشخص غار الوا ئ  فسااً   اضع همو  
  0مشاكل كثارة 

ا فررى كرل ذلررو مررن    يفقرد سررلامة الرداخاى ، ويقررع فرى القاررق والإضرر    طراب النفسرى ، مررع مر
  11وقد يقع أيضاً فى الكآبة و الحون والإضطراب  1أتعاب 

ة لررذلو بررأمراب  ديرردة   ابه  : وقرد ييرراب نتيصرر ا تعررب أ يرر فقرردان الهرردوء يسرربب  1منهر
واً فررى الأ يرراب   ا سرربب ل خررر   1ترروتر الأ يرراب يفقررد الإنسرران هرردوءه     1توترر وكرهمرر

  1ونتيصة 

  0 صنااً   اضر  فسه صحااً وفكرااً وإزتما ااً  وإ ساا غار الوا ئ

  11إنه يفقد شخييته ، ويفقد إحترام الناس له 
ا الررذى يثررور  اررى تميررذه ويضررج ،     1المرردرس الهررادئ الحررازم محترررم مررن تلاميررذه     أمرر

بح العوبة فرى  إحترامو  له   وق  اصمهدداً ومتو داً ، أو شاتماً وموبخاً ، فهذا يفقد 

  11أرادوا أن يييروه ، يمكنهم إثارته متى  :أا او  

وكذلو الأم التى تعامل أطفالهم باليراخ والإنتهار و الو يق ، وبالضرب أو التهديرد ،  
  11!! وتظن أنها بهذا الأساوب تربيهم 

وتيبح حياتها ضصيصاً مسرمراً ، و ررا اً    1هذه تفقد أ يابها ، وأيضاً تفقد محبتهم 
  1مع الأطفام 

  0الوا ئ  صنااً   افق  سلامه مع ال اس  الإ ساا غار
ه     يرر يهم ، فيغضرربون  ا نرره يغضررب  ارر ا اسررهل أن     1إ يهم ، مرر وإن فقررد هرردوءه وثررار  ارر

اً ، ويتعرررب        د يفقررد إحترررامهم أيضرر تهم ، وقرر داقتهم ومحبرر اماوه بالمثررل ، فيفقررد  رر يعرر
  1ويدخل فى سوء  لاقة مع الناس  1لعداوتهم 

وربما ييل إلى الثورة  1ب و الضوضاء والضصيج إن فقد هدوءه ، قد ييل إلى اليخ
  1أوفى فقدان الهدوء يبدو تيرفاته غير متونة  1و العنف 

  1أقل كامة تعكره ، وأقل تيرف يثيره ، لأنه غير هادئ 
ام ، وفرى الردفاع  رن نفسره ، وفرى إثبرا  ولروده ، وفرى              ة فرى الإنتقر وقد تكون لره رغبر

ائراً بغيررر و رروم إ ه ، ثرر يررة كرامترر ذا ييررطد مررع ا خرررين  1لررى نتيصررة حما ا  1وهكرر بينمرر
  1يرد فى هدوء ، ويكسب الموقف فى هدوء  –حتى إذا أثير  –الهادئ 

المواقح   وتمسأ  لاه أخرا    11 غار الوا ئ اخسر 

ذ ينقارب      وربما يكون هو المعتدى  ايه ، ولكنه حينما يرد بعنف ويخط  فرى الررد حينئر
 !! المعتدى  ايه  الموقف ، وييبح هو المعتدى وليس



  0فحتر إا كاا م اقشه ثائراً   فإ ه او ئه : أما الوا ئ 
ام الكترراب    ا قرر اً  1(  0:  05أم " ) الصررواب الاررين ييرررف الغضررب    : " وكمرر : " وأيضرر

ام         ين الصهر ا  " ) كاما  الحكماء تسمع فى الهردوء ، أكثرر مرن  رراخ المتسرا  بر :  9لر
 : ا كثيرة ، يقوم الكتاب وبينما يقع غير الهادئ فى خطاي 1(  02

  0(  4:  20زا " ) الو و  اسكا خرااا كثارة " 

 (  4:  05أم " ) هدوء الاسان شصرة حياة : " ويقوم ايضاً 
يئة التررى تحرردث مررن معالصررة الأمررور    ائج السرر ا لا نسررتطيع أن نحيررى الأضرررار و النترر ننرر إ

بية   ذا العنرر    11بعنررف أوبشرردة أوبعيرر نرره بهرر ا يعبررر  ررن  وقررد يظررن غيررر الهررادئ أ ف إنمرر
 !! رلولته وقوة شخييته 

  0نا ما العصناة و الع ح   لا ا لاا إرلاقاً  لر رزولة أو  لر قوة شخصاته 
ابه وفرى        11ودائما الهادئ هو الشخص الأقوى  أقوى لأنره إسرتطاع أن يرتحكم فرى أ ير

ه   1ألفاظرره  يرر ارة فاررم تقررو  ا ه إرتفررع فرروق مسررتوى الإثرر ه فرر 11وأقرروى لأنرر اً لأنرر ى وايضرر
ذا   1هدوءه يمكنه أن يتحكم فى الموقف ، وأن يفكر فى حل الإشركام بردون إنفعرام     ولهر

 0:  05رو " ) يصب  اينا نحن الأقوياء أن نحتمرل ضرعفا  الضرعفاء    : " قام الرسوم 
  1ما أ مق  ثرة البناء من أبوين متشالرين  1( 

بية     1يفقد البيت هدوءه  ا يت  1ويتنراقش الأب و الأم فرى  ير اتمان ويتشرالران   وربمر شر
وكل منهما يريد أن يثبت أنه الأقروى ، وأنره  ارى حرق ، وأنره يسرتطيع أن يررد  ارى          1

ا      11الطرف ا خر بمثاها ويمثل مثاها  ا يخسرران إحتررام أبنائهمر و تكون النتصية أنهمر
كما أن هذين الوالردين يخسرران سرمعتهما     1لهما ، بعثرة أو قدوة سيئة توضع أمامهم 

 ! 11فيقولون إنه بيت فقد هدوءه  11ان أمام الصير
  11لعل اليفحا  المقباة ستبين بتفيل أكثر مضار الهدوء 

 
 
 
 

الله  فسه   وتنارأ اسمه    0أروع مثل هو 

ه الكرون     ذ        1ليتنا نتأمل فى الهدوء خارق ا  بر والهردوء الرذى روى برع الكتراب قيرة هر
ام يقرروم الكترراب    11الخاررق  م قررام ا  لرر  : " وكمثرر ورأى ا   1يكن نررور ، فكرران نررور   ثرر

ة      1النور أنره حسرن    ين النرور و الظامر ذا الحردث     1(  1:  0ترو  " ) وفيرل ا  بر كرل هر
  11" فكان نور " العظيم يروى فى  بارة بسيطة 

الله فر مقانلة الوث اة و الإلحا    ! نل ما أ زب ه و  

فرلا تقروم ثرورة     11دلًا منره  هؤلاء ينكرون ولود ا  ، أو يعبدون الأحصار و المعرادن بر  
 ! 11ولا ينوم ا  ناراً من السماء فتحرقهم وتبيدهم  1فى السماء ضدهم 

نرراس  اررى ا  ، وا  هررادئ   اة ،    1ويصرردف أ د الحيرر ازلوا  اررى قيرر وهررؤلاء المصرردفون مرر
  1يعيشون ، ويتمتعون كأن شيئاً لم يحدث 

الله ل فسه   ! حقاً إا النشر ا تقموا لله   ولا ا تق  
ة         11ا  تارك هؤلاء لميعاً إلى يوم الدين  اً لاتوبر ازام يقردم لهرم فر ر ا ا ن فإنره مر أمر

ه   1ولارلوع  يشررق شمسره  ارى الأشررار     : " بل أكثر من هذا يقوم الكتاب  ن ا  إنر
المين      أى أن الأشررار   11(  45:  5مرت  " ) و اليالحين ، ويمطرر  ارى الأبررار و الظر

 !! وكأنهم لم يكسروا و اياه  11يضاً بنعمه العامة و الظالمين يتمتعون أ



الله فر معاملته للشاراا   !! نل ما أ ظ  ه و  
هذا الكائن الشرير الذى يتحدى ماكو  ا  بكل  نف وبلا مبرالاة ، ويحراوم بكرل الحيرل     

اد     ومرع ذلرو كاره لايروام الشريطان       11أن يبعد الناس  ن ا  ، وينشرر فرى الأرب الفسر
يان   11وكان بإمكان ا  أن يبيده ويفنيه  1مولوداً  ولكن ا  لم يفعل ، وقابل كل  ير

ام      افؤ الفرررص ، ليصرررب المررؤمنين ، إلررى أن ينرر دأ تكرر الشرريطان فررى هرردوء ، وتركرره بمبرر
  1لواءه فى اليوم الأخير

اً يتمررادى الشرريطان ، فيوقفرره ا   نررد حررده فررى هرردوء       نرر ا    1وأحيا ا يبعررد  نرر راً مرر وكثيرر
  11ربه فى هدوء دون أن نشعر شروره وتصا

  0أ ظروا أاضاً الو و  الذى تمت نه معز ة التزس  

يد     ا فررى هرردوء شررديد ، لا فررى مركبررة مررن الكرراروبيم ، و لا وسرر  أناشرر اء الرررب  المنرر لرر
م ابرن     وتسابيح الملائكة ، وإنما هدوء شديد ، حتى أن هيرودس لم يشعر به ، ولرم يعار

إن دخاوا مكانهم ، يسبقهم ضصيصهم إليره ، ويرفعرون   بينما كثير من الناس ! 11يولد 
  وتهم ليدم  اى قدومتهم ، أو ينادى البعض من هنا وهناك 

الله أاضاً فر ص ع المعز ات    0ا ظروا ه و  

ا ،    كثيراً ما تحدث المعصوا  فى الخفاء ، دون أن يراها أحد ، ودون أن يعارن ا   نهر
ا أكثرر   1ثم يخبر  نها بعض الناس  المعصروا  الترى حردثت ولرم تكترب فرى الكتراب ،         ومر

  1(  75:  70يو ) ولو كتبت واحدة فواحدة ، ما كان العالم يسع الكتب المكتوبة 
ة المقدسرة لميرر           ارة العائار تمرت فرى    11وكمثام لرذلو المعصروا  الترى حردثت أثنراء زير

  11وكل ما نعرفه أن التاريخ روى بعضها  1هدوء ، ولم تكتب فى الإنصيل 

إلر السما  فر ه وئوا   وكذلأ الملائكة وأرواح الق اساا    0ا ظروا أاضاً 
ة      1نها مثام  صيب لاهدوء ‘ وكل الملائكة الذين فيها ينفرذون أوامرر ا  بسرر ة  صيبر

يئتو  " وقررد وضررعوا أمررامهم  بررارة    1وفررى هرردوء  صيررب   تكن مشرر اً يعمررل   1" لرر وأيضرر
ا ، بهرر      نرر ا ومررن حول ا قررد لا نشررعر بهررم      الملائكررة  اررى الأرب معنرر ننرر دوء  صيررب حتررى أ

اة لاخدمرة لألرل العتيردين     " ومع ذلو  1وبعماهم  أليسوا لميعهم أرواحاً خادمة ، مرسر
ين    1(  04ك  0 ب " ) أن يرثوا الخلاص  ا أرواح القديسر  1وبنفس الهدوء تعمل معنر

  1لقد تعاموا الهدوء من السيد الرب 

  0ة تزس ه  لر الأرض تأملوا أاضاً ه و  السا  المساح فر فتر

يين و اليردوقيين و الكهنرة وشريوخ         يه مرن الكتبرة والفريسر هدوء فى الرد  اى معارضر
ة    11الشعب  اتهم الباطار الهدوء العصيب الذى كان يقابل به تحدياتهم وشتائمهم وإتهامر

ه  يهم بموضرررو ية وبإقنررراع ، دون أن يثرررور  ارررى ألفررراظهم     11لررر وكيرررف كررران يررررد  اررر
:  9يرو  " ) ألسنا حسناً نقوم إنو سامرى وبو شريطان  : " ولون له الصارحة ، وهم يق

اة      : " أو حينما قالوا  نه إنه  1( 49 " أكون وشرريب خمرر ، محرب لاعشرارين و الخطر
  1(  09:  00مت ) 

  00نل ما أ زب ه و  الرب   أث ا  القنض  لاه 

ى ، وفرى هردوء   فرى هردوء داخار    11انتظر تاو السا ة فى هدوء ، واستقباها فى هدوء 
ا هررو  " " مررن تطابررون ؟ : " وقررف فررى هرردوء يقرروم لهررم    1خررارلى  نرر ومررن فرررط   1" أ

فرى هردوء    1(  9 -5:  02يرو  ) هدوئه ، رلع الصند إلى الروراء وسرقطوا  ارى الأرب    
ه     ام لرر ائن دون أن يصرررح شررعوره ، بررل قرر تقبل قباررة يهرروذا الخرر اذا  : " اسرر يررا  رراحب لمرر

  1(  51:  71مت " ) لئت 
  11كل تيرفاته فى تاو السا ة الحرلة فى منتهى الهدوء كانت 



د      ام لاصنر تم تطابروننى ، فرد وا هرؤلاء يرذهبون      : " إهتم بسرلامة تلاميرذ ، فقر " ) إن كنر
د     1(  9:  09يو  يفه وضررب  بر ولما أراد بطرس الرسوم أن يستخدم العنف واستل سر

ائ   التوام الهرردوء ، قرر يفو إلررى : " لا لرره رئرريس الكهنررة فقطررع أذنرره ، أمررره الرررب برر رد سرر
 (  75،  50:  71مت " ) لأن كل الذين يأخذون السيف ، بالسيف يهاكون  1مكانه 

  00وأث ا  محاكمته   كاا ها ئاً ز اً 

فرى  (  2:  51إش " )  امتة أمام لازيها ، فام يفتح فاه  11كشاة تساق إلى الذبح " 
تهم      نهدريم والهروه بر اكتاً    " مصارس السر ا هرو فكران سر :  04مررر " ) ولرم يصرب بشر      أمر

  1وأمام بيلاطس كان هادئاً لداً  11وأمامه شهود زور ، لم تتفق شهاداتهم  1(  10
امتاً   ام    1وقرف  رر ه تررذهل الروالى ، حتررى قرر ترر تكام ، كانررت إلابا ا كرران ير لسررت : " وحينمرر

  1"  11ألد  اة فى هذا البار 

  00ولما  فا   قا  ما الموت فر ه و   زاب 

ام النراس ، وبردون مظراهر     فى سا ة ل م يعرفها أحد ، وبدون ضصيج ، وبدون إ لان أمر
يلًا وسررقوه    1حتى شو اليهود فى قيامته  11 ظمة وقوة  ) وأشا وا أن تلاميذ أتوا لر

ذا العصررب ؟ 1(  05،  01:  79مررت  ا هرر دثنا  ررن كررل هدوئرره ، ! مرر ا الوقررت إن تحرر يعوزنرر
  11ولن نستطيع 

ا   00لشو ا  اث ا  إستشوا ه  وما ق وة الرب   كاا ه و  

اكمتهم ، وأثنراء تعرذيبهم       يهم ، وأثنراء محر وفرى فتررا     1هدوء  صيب أثناء القبض  ار
م فرررى أ مررراق  11سرررصنهم ، وفرررى سرررا ة المرررو   انوا يرتارررون ويسررربحون ا  وهررر برررل كررر

لررداخاى وأرلاهررم مضرربوطه فررى   ا فررى السررصن ا ا فعررل بررولس وسرريلا ، وهمرر السررصون ، كمرر
  1(  74،  74:  01أع ) المقطرة 

  1كيف إستقباوا المو  ، بكل هدوء ، وبكل فرح 
ة ، الررت        نررب ، تعطررى  ررورة مشرررقة لانفرروس الهادئرر ا قيررص طوياررة متعررددة الصوا إنهرر

د المررو   اة الأفضررل بعرر تمد   11غسررتمد  هرردوءها مررن الإيمرران العميررق بالحيرر أو قررد إسرر
  1دى هدوئها من رؤى وإ لانا  كانت تطمئن النفس  اى مييرها الأب

  11أما قيص هدوء القديسين فى حياتهم فهى  صيبة وطوياة 
 : ولكن لعانا نقدم هنا مصرد إشارا  

  0م وا الو و  الذى  اشه الآنا  فر النراة 
ه       برل   11هدوء الطبيعة العصيب ، وهدوء النفس من الرداخل ، وهردوء الفكرر فرى تأملاتر

  11دون خوف ولا إنو اج أيضاً الهدوء الذى قاباوا به حروب الشياطين ، ب

  0والو و  الذى سلكوا نه فر معاملاتو  

مائيون     : ] حتى قيل إنهرم   ة      11[ ملائكرة أرضريون أوبشرر سر اة الودا ر وذلرو بفضرل حير
نرررت العوامرررل        ا كا لرررذى لا يثرررور ولا بغضرررب مهمررر ا ، وهررردوء الطبرررع ا ترررى إتيرررفوا بهررر ال

  1باطاة الخارلية ضاغطه  ايه ، ومهما تعرب لإهانا  أو إتهاما  

  0ما أ زب ه و  الق اسة مارا ا   كمثال 

ا       –كرلرل   –حيث اتهمت بأنها زنرت   اة مثاهر اً مرن فتر بنر ة    ! وأنصبرت ا كيرف تقبارت التهمر
 1وكيف قضت فترة توبة  ن خطية لم ترتكبها ! فى هدوء ، دون أن تدافع  ن نفسها 

 !  11كل ذلو دون أدنى شكوى أو تذمر 

  [الونالة ] وا اسمو وا ونالمثل الق اسة التر كا 
كيف إحتمات الإهانا  المستمرة بكرل هردوء ، بفررح ،     11فى أيام القديس الأنبا دانيام 

  11كأكاليل مصد  اى رأسها 
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د     : الهدوء يشمل  نا ر متعددة  منها هدوء الطبع ، وهردوء الأ يراب ، وهردوء الصسر

ا فررى ذلررو هرردوء الحررواس الحركررا  و الملامررح      لررداخاى ،    1، بمرر اً الهرردوء ا هنرراك ايضرر
اً هردوء الكرلام ثرم     1هدوء النفس ، يشمل هدوء القاب و هدوء الفكر   و منها يأتى أيضر

  1أيضاً هدوء التيرف 

اً    :والإ ساا الوا ئ نالحقاقة   اكوا كل ما فاه ها ئ
يعيش فى سرلام داخارى    1الإنسان الهادئ تيرفاته هادئة ، ومعاملاته مع الناس هادئة 

ما فيه من هدوء داخارى ، يفريض هردوءاً فرى الخرارج       1، ومنه يشع سلاماً فى الخارج 
 إن كان حازماً و اقب غيره ، يعاقبة أيضاً فى هدوء حتى  1إن تكام يتكام فى هدوء : 

ا كانرت المثيررا  مرن الخرارج ،            باب ، ومهمر ا كانرت الأسر ولا يمكن أن يفقرد هردوءه مهمر
  11و ار الهدوء له طبعاً  1لأنه تعود أن يكون هادئاً 

 : وهنا نذكر  1بعكس ذلو من تكون طبا هم غير هادئة 

 
تهم ، وربما ورثوا الهدوء ، ومارسوه ، تعرودوا  ايره ن   قد يولد البعض هادئين بطبيع

  11فيار لهم طبعاً 

 رناعتو   اراة   00غار أا النعض  لر  كس ذلأ   لاس لو  ه و  فر رناعتو  
بقه ضرصيصة             ا ، ويسر ير ه التروتر و الغا نهم ، يحرل معر ا يحرل الواحرد مر هرو  برارة    1أينمر

 ، وتفصر منها الشرار  ن شعاة متقدة ، أينما القيت أحرقت واشعات 
  11نظراته من نار ، كاماته قذائف ، طاباته أوامر وتهديدا  ، ولا تقبل التأليل 

التائرة   إا وز ت ها ئاً تثاره  أما الرناعة الوا ئاة   فاإا وزا ت     00إا الرناعة 
   00تائراً تو ئه 

حرالا  لا تيرأس   فما هى طبيعتو إذن ؟ أهى طبيعة نارية ، أم طبيعة هادئة ؟  اى أية ال
  11، ولا تستسام إلى حام أنت فيه ، حتى إن كنت قد ولد  بطبيعة نارية 

  0فالرنائع امكا أا تتغار   وأا تت رب  لر  كسوا 
ام             ه كران لره طبرع قراس مخيرف قتر فتحروم إلرى    1القديس موسرى الأسرود ، فرى بردء حياتر

  1ديع بشوش إنسان مضياف و 1إنسان هادئ ولطيف ، محب لاناس ومحبوب منهم 
ا كرران هررو وإخرروه يعقرروب ياقبرران    ذا ، إنمرر ترره هكر دأ حيا م يبرر ا الحبيررب ، لرر و القرديس يوحنرر

ولما رفضت إحدى قرى السرامرة   1(  02:  1مر) أى إبنى الر د " بوانرلس " باقب 
يهم    " قبوم الرب ، طاب إليه يعقوب ويوحنا أن  :  9لرو  " ) تنوم نار مرن السرماء فتفنر

ا إلرى الحبيرب          ولكن هذا الطب(  54 دأ بالوقرت وبعمرل الرروح ، وتحروم يوحنر ع النرارى هر
  11الذى يتكام  ن الحب 

 فر موضوع الو و    ما أ ظ  الفر  ناا رناعة الزذور ورناعة الأغصاا و الفروع 
ويساراً حسب إتصاه الريح  وقد تحدث فرى   1الأغيان بطبيعتها تتماوج مع الرياح يميناً

د فررى الأرب فررى هرردوء وبررلا  ررو  ،        1تماياهررا  رروتاً أوضوضرراء    ا الصرروور فتمترر أمرر
 : ننتقل من هدوء الطبع إلى نقطة أخرى هى  11تتغذى الأغيان الياخبة ايضاً 



 
  1هناك أشخاص أ يابهم هادئة ، و خرون أ يابهم ماتهبة 

ا لا ا فعال نانر           كأ اه الزنال    0الشخص الوا ئ الأ صااب لا ا فعال نسار ة   ورنما
  00الراسر 

ا الأمرواج تبقرى             تة الترى تعتررب النيرل النروبى ن مهمرا  يرفت بهر ادم السر أو هو كالصنر
  11هادئة فى مكانها  ، و لا تتأثر بش  من اليخب الذى حولها 

ا       ه ينفعررل بسررر ة ، يثررور وييررخب ويضررج ، وربمرر نرر ائر الأ يرراب ، فإ ثرر ا الإنسرران ال أمرر
  1ية وتيوراته للأمور الأتفه الأسباب ، أو لغير ما سبب ، لمصرد شكوكه الداخا

 : الشخص الوا ئ الأ صاب هو إ ساا قوى 
ابه القويرة أن تيرمد         لأن الأسباب الخارلية  صو   رن أن تثيرره ، برل إسرتطا ت أ ير

  11وبسبب قوته الداخاية هذه ينام إحترام الناس وإ صابهم  1أمامها 
ه ي   دا وكأنر ه    أما الثائر الياخب ، فمهما ثار وضج ، وشتم وهدد ، وبر خيرف غيرره ، فإنر

  111ثورته تدم  اى ضعف أ يابه ، أو ضعف شخييته  1لا ينام إحترام أحد 

  0إا أرا  أح  أا ازعله م ظراً لل اس وه أة   فإ ه استراع 
إن ولد مدرس ضعيف الأ ياب لا يحتمل خطأ أو إثارة مرن طالرب ، فرإن    : كمثام لذلو 

ألعاو تتفرج  اى هذا المدرس وهرو فرى   أتريد أن : أى تاميذ يستطيع أن يقوم لومياه 
ذ برل هرى مضرحكة ؟         ة لاتلامير بية ، ليسرت مخيفر ويتيررف التيررف الرذى     11حالة  ير

 ! ثم يتفرج  ايه  1يعرف أن المدرس سيئور بسببه 

  0أح هما زس ى   والآخر  فسر : ه و  الأ صاب اتعل  نسنناا 

تررررى تتعررررب الأ يرررراب كثيرررررة ، ولرررريس مص   باب العضرررروية ال ا ا ن والأسرررر ا  1الهرررر ولكننرررر
نهم        1سنتعرب هنا إلى سبب لسدى كثيراً ما يتعب أ يراب النراس ، حترى الفضرلاء مر

  1وهو الإرهاق 

ال ائاا    حا ئااذ تكااوا الأ صاااب ى   اً نساانب التعااب و المزوااو   إا كاااا الزساا  مرهقاا
  0حالة     إحتمال 

ع أحد ، وبخا ة نييحتى لو فى هذه الحالة ، لا تدخل فى حديث طويل ولا فى نقاش م
لررذين لهررم  ررلابة فررى رأيهررم ولرريس مررن السررهل إقنررا هم        ة    11مررع ا ولا ييررح فررى حالرر

إحتررس مرن الصردم وأنرت      11الإرهاق هذه أن تبت فى أمر هام أو تتعرب لحل مشراكل  
  11مرهق ، فربما تفقد أ يابو 

نرروم ، أو  اررى الأقررل الراحررة والاسررترخاء    ا ال ئرر 1حالررة الإرهرراق ياومهرر و أن و اررى أحبا
ا فرى مناقشرة أو حرل        يلاحظوا حالا  الإرهاق التى تكون فيها ، فلا يردخاوا معرو أثناءهر

 مشكاة 

المرح و النشاشة   : وما الوسائل التر تسا    لر ه و  الأ صاب   روح 
فالمرح يولد فى الصسد حالة من الإسترخاء تريح الأ ياب وكل الذين يتيفون برروح  

ابهم هادئرررة  ايقون بسرررر ة المررررح ، تكرررون أ يررر اباون الإثرررارة  1، ولا يتضررر ا يقررر وربمررر
  1بفكاهة تضحو مثيريهم أيضاً ، و يهدأ الأمر 

 



ابهم متروترة    و  11أما المتومتون الذين يظنون أن الضحو خطية ، فغالباً ما تصد أ ير
د الصرو هردوءه ويترأزم       ا تفقر الصدية الخشنة التى يقاباون بها تيرفا  الناس ، كثيراً مر

ببا  الهرردوء      أرلرو أن نعر   ا نتحردث  ررن مسر يئة ا  حينمر و  11ود إلررى هرذه النقطرة بمشرر
 : ننتقل حالياً إلى الحديث  ن الأضرار التى تنتج  ن  دم هدوء الأ ياب 

الثائر الأ صاب ا ذى  فسه  تازة لأ صانه غار الوا ئة   كما ا ذى غااره   الشخص 
  0أاضاً 

نفعالاته وثوراته من أمرراب القارب   وربما ينتج  ن إ 1يؤذى نفسه بأمراب الأ ياب 
وقرد يضرطر إلرى تعراطى المهردئا  و       1وضغ  الدم ، و كذلو الأمراب النفسية العديردة  

ين ، ثررم يرلررع الشررد مرررة أخرررى       ابه إلررى حرر المسرركنا  و المنومررا  ، التررى تررريح أ يرر
 ! 11بدوافع نفسية من الداخل ، ودوافع مثيرة من الخارج ، فيرلع إلى المهدئا  

 ح أ صانه مثل الأستأ الذى نتوالر ش ه وإرخائه افق  مرو ته واتلح وتصن
بابها      1ويدخل فى دوامة من مشاكل الأمراب العيبية ، التى يحاوم الطرب معالصرة أسر

قتناع بالهدوء  بية و لا تحتراج      1وفى المقدمة اٌ فالنفس الهادئة لا تيراب برأمراب  ير
  11إلى مهدئا  لأنها هادئة بطبعها 

ا اً و لا   الشخص  لذى اتحك  فر أ صانه واو ئوا   امك ه أا اتحك  فر ألفاظه أاضا
  0اخرئ 

ب  الرنفس        ذا كاره يكسرب     1وكذلو يمكنه أن يتحكم فرى تيررفاته ، ويكرون  نرده ضر وبهر
  1المواقف ولا يخسرها 

يررره أن يؤلرررل بعرررض الاقررراءا  و        ابه غيرررر هادئرررة ،  ا د إنسررران أن أ يررر لرررذلو إن ولررر
اذ القررارا  وهرو فرى        1ها  دم هدوء الأ ياب الإلتما ا  التى يفسد اً إتخر يؤلرل ايضر

  1مثل هذه الحالة 

  0ومسالة الأ صاب هذه   تتعل  نالحااة الروحاة نوزه  ا  
ه       ا يردرب ذاتر فالإنسان الروحى يدرب نفسه  اى الودا ة و الهدوء و ردم الغضرب ، كمر

الى ييرل إلرى     1اس  اى ضب  النفس و التحكم فى ألفاظه ، و  اى السلام مع الن وبالتر
  1هدوء الأ ياب 

لذلو ياوم لاو وم إلى هدوء الأ ياب ، معالصة العوامل النفسية الداخاية التى ترؤدى  
  1إلى توتر الأ ياب 

ه        أثر بأقررل لفرر  يظنرر ترر ية ، و ال ية الشررديدة نحررو الكرامررة الشخيرر ومررن ضررمنها الحساسرر
اً لرره  ام كررذلو موقفرره مررن أخطرراء ا خرررين ، ومقابا 1لارحرر العنف ، وحاولررة الإنتقرر ا برر تهرر

 !! لنفسه محافظة  اى حقوقه 
ه              نرره يمكنررر ايم ، وإلررى إقتنرراع داخاررى بأ كررل هررذه الأمررور تحترراج إلررى موقررف روحررى سرر

  11الإحتفاظ بشخييته وحقوقه وكرامته  ن طريق الهدوء 

0و  لاه معرفة أا ثورة الأ صاب   ما الأخرا  المكشوفة 

لناس ، تيرخ قائاة إن  احبها  صرو  رن حرل مشركاته     فهى نقطة ضعف واضحة أمام ا
أ إلررى الأ يرراب      ا بالهرردوء ، فاصرر و الررذى تثررور   1بالعقررل و المنطررق ، و صررو  ررن حاهرر

ار   برره ولررم يسررتطع مقاومترره ، فثرر يلًا  اررى أن الشررر قررد غا ابه ، يعطررى دلرر ا  11أ يرر بينمرر
  1(  70:  07رو " ) لا يغابنو الشر ، بل إغاب الشر ، بالخير : " يقوم الرسوم 

0و الوا ئ الأ صاب إ ساا متماسأ  0الثائر الأ صاب شخص م وا 

 
 



  
 
 
 

و الاسرران غيررر الهررادئ يوقررع  رراحبه فررى أخطرراء     1الاسرران الهررادئ محبرروب مررن الكررل   
 : و دم هدوء الاسان له مظاهر  ديدة نذكر من بينها  1كثيرة 

كثارة الكالا    : " ل الكتااب  اللساا الكثار الكلا    الذى لا اتوقح   نا ما اقاو  -2
 (  21:  20أ  " ) لا تخلو ما معصاة 

ا يخرررج  ررن إختيا رره و       تمرار ، فررى أى موضرروع ، حتررى فررى مرر تكام باسرر نرره لسرران يرر إ
نانه        1لا يستطيع أن ييرمت   1 ماه  فتيه وأسر ب  ذاتره داخرل شر لا  1لا يسرتطيع أن يضر

اً      تكام ، ولا يبطرل الكرلام إطلاقر فرى أدق نقر  العاروم ، حترى     حترى   11بد أن يخرج وأن ير
ة    ار السياسرر تكام وكفررى   ! فررى أدق أخبرر ار النرراس ، وفررى      11المهررم أن يرر حتررى فررى أخبرر

ب      1اسرار الناس وفى خيو يا  غيره  ومرن  ردم    1إنه لسان غير هرادئ غيرر منضر
 : يقوم يعقوب الرسوم  1هدوئه لا يتسطيع  احبه أن يتحكم فيه ، ولا أن يهدئه 

أحاا  فاااك  ا"  ظااا أ ااه  اااا   وهااو لاااس الزاا  لسااا ه   ناال اخاا ع قلنااه    إا كاااا 
  0(  12:  2اع " ) ف اا ة هذا نارلة 

اً يصررررى مرررن    انه ، ولا يتركررره  ارررى حريتررره لامحررر إذن يحتررراج كرررل إنسررران أن ياصرررم لسررر
وإن لرم يسرتطع ، فاييرل ويقروم      11موضوع إلى موضوع ، بغير إنضباط وبغير هدوء 

 1"ا حيينا لشفتى ضع يا رب حافظا لفمى ، وباب: " 

  0ح ة الصوت و لوه وصخنه : وما     ه و  اللساا -1
 : يعطينا الكتاب مثالًا  ن الكلام الهادئ ، فى حديث ا  مع إيايا النبى 

ولم يكن ا  فى الولولرة ، ولا فرى الرريح ، ولا فرى      1حدثت زلولة وريح  ا فة نار " 
ه   1النار  ا    مالر : وإذا  و  منخفض حفيف يقوم لر ير ا إيا ا ير  -00:  09مرل  0" ) و ههنر
  11وكان هذا هو  و  ا  إليه  1(  01

العااانر    الوااا ئ فاااتكل    0الوااا ئ اااتكل  نصااوت هااا ئ   كأ ااه ال سااا   ا غااار  أماا
 . نصوت كأ ه العاصفة الووزا  

اد ، وينتهرررون الشررعب فررم      هنرراك أشررخاص حتررى فررم الررو   ، يعظررون بيررو   ررام وحرر
ا كران يقر      ا مر ابر   ] ام  ررن الخطبراء قرديماً ، إنهرم     نرف ، وأمامهر [ . يهروون أ رواد المنرر

 ... ويكون السامعون لالسين  اى أ يابهم 

 . واكوا تأثار هذا الو ظ هو الا فعال ولاس التأثار الروحي 
يهم ،          التعايم الروحرم فرم هردؤء ، وبعمرل الرروح فيره وفر الوا   الروحم يقنع الناس بر

لررر   ام ا د   يشررعاهم بمحبررة ا  ، بانفعرر لررذلو كثيرررون  ... وح ولرريس بانفعررام حررواس الصسرر
 ... ثم يفقدون هذا تأثيراً داخل النفس . ينفعاون أثناء العظة من الوا   الانفعالم 

ا لا و           الزمااهار لكاي اسامعوا   فما اً وسار  وإا كاا الصوت العالي اساتخ   أحاا ا
 !استخ امه في الأحا اث الخاصة ن

لا يعارو  روته فروق إحتيراج     . تحدث مع ا خررين  الشخص الهادئ لا يرفع  وته وهو ي
أليس أمراً معيناً أن يتناقش البعض فتعاو . لذلو فم نقاشه لا يحدث ضصيصاً . السامع 

 !! أ واتهم وتتداخل ، حتى ليحسبهم سامعوهم يتشالرون 



ين يتكامرون ، وييررخون حرين يهمسرون       ويتكامرون   1نعم ، هناك أشخاص يييحون حر
  11هم ضوضاء بسر ة ، وفى  وت

الزارحة: ما مظاهر     ه و  الصوت أاضاً -3   0الألفاظ الش ا ة 
إنسان مثلًا ، كلامه شديد و عب ، كلام مر ولارح ، ناقد ولاذع وهدام تخرج الكامرا   

بينما يستطيع هذا الإنسان ان يعبرر  رن    11من فمه ، كأنها قذيفة إتدفعت من  اروخ 
  1رأيه وقيده بألفاظ هادئة 

اللساا   ه و  الحوار -4  : وما مظاهر ه و  
ا كرران يفعررل القررديس     1الإنسرران الهررادئ ينرراقش فررى هرردوء ، وبرره يكسررب الأخرررين        كمرر

ديديموس الضرير الذى كان يناقش الفلاسفة و الروثنيين فرى أدب لرم ، دون أن يهرالم      
  11كانت طريقته أن يربحهم ، لا أن يحطمهم أو يخصاهم 

ا  الوا إلار وإلار شازار   تحمار          أما الم اقش غار  إلار  اراأ و  الحاوار   ئ   فإ اه احاول 
إلر أنع  ح   الزو و اتكورب    0فاه الم اقشة   واتوتر 

اً لاررد قبرل أن يسرمع الررأى          تعداداً  نيفر اً ، وإسر واً وهصومر وهرو   1تصد فى أساوبه تحفر
ا يناقشرو لكرى يفحمرو ، ولكر      11يحاورك لا لكى يفهمو أو ييل معو إلى الحقيقة  ى إنمر

 كأنو  دو يريد أن ينتقم منو  11يهومو ، ويحطم  راءك ، ويهوأ بو وبها 

ااتكل  فار موضاو اة       0أما الم اقش الوا ئ   فإ ه اكسنأ ص اقاً أث ا  حواره 
ا  الكاالا     نكاال ائراً  0هاا و    واالا اتعاارض لشخصااأ   واالا اقارعااأ أث اا وإا ك اات ثاا

  11 او ئأ

يرره ، دون    د يقنعررو ، وتوافقررة  اررى رأ اً   وقرر نررو خرلررت منهومرر هرردوءه لا  11أن تشررعر أ
ة        اً أن ييررلا إلررى الحقيقرر اً أنكمررا خيررمان ، إنمررا  ررديقان يحرراولان معرر  1يشررعرك مطاقرر

د      بعكس المناقش غير الهادئ ، الذى تحمر  يناه أثناء المناقشرة ، ويعارو  روته ويحتر
  1وقد يتاف  بالفاظ تحمل معنى الإهانة  1، ويعترب فى  يبية و  نف 

ا   0لوا ئاا إذا ت اقشوا اقارعوا نعضو  نعضاً غار 
ذا      : قد يكون خمسة فى مناقشة  أربعة يتكامون فى نفس الوقرت ، وواحرد فقر  يسرمع هر

تعداد لأن يسررمع غيررره   1الضررصيج  د أحررد إسرر نهم يقرراطع ا خررر  1ولرريس  نرر ا كررل مرر وإنمرر
ام شررديد ، ولا ت  ادئين يتناقشررون ، يكررون ذلررو بنظرر ئررة مررن الهرر ا إن كرران ما سررمع فررى بينمرر

  11الخارج  وتاً 
د    ا الحررق واحرر اراً كثيرررة تتيررارع ، بينمرر ولكررن كررل إنسرران يرررى أن الحررق هررو    1إن أفكرر

  1فكرة الخاص 

الحاااوار   هااا و   ا إختلفااات أفكااااره    فااار  ال ااااس   مومااا نالوااا و  امكاااا أا اتلاقااار 
  0المشنع نالحب 

  0وما  قوله  ا الحوار امكا أا  قوله  ا العتاب -5
اد د الفرقررة و الخيررومة   1ئ يو ررل غاررى اليرراح  العترراب الهرر  1و العترراب اليرراخب يويرر

ه     1ولنا مثام لميل فى  تاب السيد المسيح لبطرس بعد القيامة  ا   : ] لرم يقرل لر ام ير تعر
ا   11خائن ، يا من خفت من لارية ، يا من سببت ولعنت وقات لا أ رف الرلل  أهذا مر

  1! [ 11" نا لا أنكرك لو أنكرك الصميع ، فأ: " سبق أن و د  به وقات 
أله فرى هردوء     ا سرمعان برن    : " لم يقل له السيد المسيح كامة لارحة واحدة ، إنما سر ير

وكررر السرؤام ثرلاث    " إرع غنمرى ، وإرع خرافرى   " " يونا ، أتحبنى أكثر من هؤلاء ؟ 



وأتى العتاب بنتيصته ، وثبرت الحرب ،    1(  02-05:  70يو ) مرا  ، حتى فهم بطرس 
  1القاب  ولم يصرح

اللساا ها ئاً   نل نالأكثر أا اكوا ااضاً مو ئاً  -2  لاس المرلوب فقر أا اكوا 

الصرواب الارين ييررف الغضرب ، و الكرلام      : " ومن أمثاة الكلام المهردئ ، قروم الكتراب    
  1(  0:  05أم " ) المولع يهيج السخ  

يره ، ويمنحرة سرلام    مثام  خر هو أب الا تراف المريح ، الذى يهردئ نفرس المعتررف  ا   
اه ، وبعكرس ذلرو أن الا ترراف الرذى            القاب ، ويريحرة مرن إضرطراب القارب بسربب خطاير
 يخرج المعترف من  نده وقد فقد هدوءه ، وادركه الياس ، وشعر أنه هالو لا محالة 

ا   0الشخص الوا ئ افاض ماا ه وئاه  لار الآخاراا   فاوا ئو  إا كاا وا ثاائراا         أما
  0واازه   واثاره  إا كا وا ها ئاا غار الوا ئ فاع او  ن

 
 
 
 
لا يكفى أن يكون الإنسان هادئاً من الخارج ، فى كلامه وفى أ يابه ، وإنما يصرب أن   

  11تكون نفسه هادئة  11يكون هادئاً فى الداخل أيضاً 

الخارزر  ال اخل   ا نع م ه الو و     0وه و  ال فس ما 

ا الرنفس التررى تغارى مررن الرداخل ، فإ     ترروتر    أمر يرران ويحرل ال ا حاررت يحرل الغا ا حيثمر و  1نهرر
ام          ا و هنرراك ، لدرلررة أن أمثرر ا هنرر ا ألقيررت أحرقررت وأنتشررر  نارهرر تعرريش كشررعاة حيثمرر

 [ يا رب استر : ] هؤلاء الناس إذا دخاوا مكاناً ، يتهامس البعض قائاين 

الخارج  ال اخلر افاض ه و اً فر  ال اخل    رى ه و ه    0ولكا الإ ساا الوا ئ ما 
ة     اته هادئرة ومريحر  11تصد  وته هادئاً ، ومشيته هادئة ، ومعاملاته هادئه ، ومناقشر

أ       وبهدوئه لا يييح و لا يتشالر ، بل تكون  لاقاته طيبرة مرع لميرع النراس ، إذ لا ياصر
  11هذا من لهة الخارج  11إلى المشادة أو غاى العنف مع أحد 

ال اخل   فاتمتع نو و  الفكر   و ه و    :القلب  أما فر 
اراً كثيررة ، تمروج وتطريش ، و ترروح       الإنسان غير الهادئ من الداخل ، تصد داخاه أفكر

ه   1ففكر يصذبه إلى هنا ، وفكره يشده إلى هناك  1و تص  ، ولا تثبت  اى حام  و ذهنر
  11والأفكار تؤثر  اى نفسه ، لأنها غير مستقرة  1دائم التغير 

  :الو و  فر مشا ره  وغار الوا ئ   اقاسر أاضاً ما    
ة    تقرة   1إنفعالاترره وأحاسيسرررة غيرررر هادئرر تررره و مالررره طائشررة غيرررر مسررر بصرررذبها  1رغبا

ه             ه الفكرر العمارى إلرى واقعر ا ، و يحطر الخيام إلرى  فراق  اليرة لا يسرتطيع الو روم إليهر
ه     1ويظل يضطرب بين الرغبة و الواقرع   1البعيد  ن  مام  ه إنفعالاتر  11وتضرطرب معر
وقد يقع فرى   11و تضطرب معه إنفعالاته  1طرب بين الرغبة و الواقع وقد يقع فى إض

ه   1إضطراب بين الرغبة و الواقع  د يقرع فرى إضرطرابا       11وتضطرب معه إنفعالاتر وقر
 : نفسيه  ديدة ، نذكر أمثاة منها 

  00فالشخص الذى اعاش فر قل    هو فاق  لو وئه 

والإنسران القارق    1يردفع إلرى الخروف    و القارق   1فالقاق يدم  اى  دم هدوء فى النفس 
  1أفكاره غير هادئة غير مستقرة 

إلر الشأ    0و الشأ لا ازعل ال فس ها ئة  0و القل  ق  ا  و 



لررداخل  اً مررن ا اً مطاقرر تمرار هررل هررو  1والإنسرران الشرركاك لا يكررون هادئرر ائل نفسرره باسرر يسرر
و كيرف يمكنره    اى حق فى شكوكه ؟ و هل من الممكن أن تكون شكوكه غير حقيقية ؟ 

ياً     11وتبقى أفكاره غير هادئه  11أن يتحقق من هذه الشكوك ويثبتها  وقرد تعذبره نفسر
ه      1و تتعبره   ذا التعرب يويررد مرن  ردم هدوئرر د يتعرب الشرخص فررى      11وهر ا أن الشرو قرر كمر

  11 لاقاته مع ا خرين 

  00كلوا تفق  الو و   0و الشأ له أ واع 

كاً فرى  لاقرا      11 سواء كان شكاً فى وقائع أو فى أشرخاص  كا فرى     11أو شر أو كران شر
ه    1 قيدة أو فى ا  نفسه  وفرى كرل    11وربما يكون الشو فى مسقباه  وما ينتظرره فير

  11ذلو الشو يكون العقل مضطرباً و النفس مضطربه 
  1 اى أية الحالا  هدوء القاب يصاب هدوء الأفكار 

ا  بح أفكررار  رر اً ، تيرر تريحاً وهادئرر اً و  إذا كرران القاررب مسرر تريحة أيضرر ذا القاررب مسرر حب هرر
بما يكررون القاررب ، تكررون     1وإذا إضررطراب القاررب ، وإضررطربت أفكرراره     1هادئررة  وحسرر
ا فرى سروق يبيعرون          1الأفكار  ار كأنهر إن كانت فى القاب  وا رف وبرراكين ، تصرد الأفكر

  11و بالعكس إذا كان القاب هادئاً ، تهدأ معه أفكاره  1فيه ويشترون 

  0تو  ضعافة اضررنوا لأتفه الأسناب ه اأ أشخاص  فساا

د      1وربما لمصرد الوهم ، بغير سبب حقيقى  د القارب هردوءه ، ويفقر وفى إضطرابهم يفقر
  11ويظهر  دم الهدوء فى تيرفاتهم  1الفكر هدوءه ، و ينعدم الهدوء الداخاى 

  0وما مظاهر     ه و  الفكر   حالة الفكر الرائش الزوال 

ا الفكرر    1مستقر فى موضوع تفكيرره ، ولره  مرق فرى التفكيرر       الفكر الهادئ مركو ، أمر
نرره يصرروم مررن يصرروم مررن موضرروع إلررى موضرروع ، ويطرريش فررى أمررور      غيررر الهررادئ ، فأ

ثنرراء اليررلاة   1متعردة   اره أ ام أحررد ا براء    1كمررن تطرريش أفكر ا قرر ار : ] وكمر نرر إذا كانررت ال
 [ طعامها الوقود ، فإن الفكر طعامه الحكايا  

ة      الفكر الطائش ة إلرى قير غير يهوى الحكايا  ، و ينتقل من خبر إلى خبر ، ومرن قير
ثنررراء اليرررلاة    دأ ، حترررى أ لرررى بارررد ، دون أن يهررر د إ يرررذكرنا  1، ومرررن شرررخص ، ومرررن باررر

  1(  2:  0أى " ) الصولان فى الأرب و التمشى فيها " بالشيطان الذى  ماه 

  :وما ومظاهر     ه و  الفكر   حالة الفكر ال قا  
ائر  ارى ا وضراع ،            الفكر تمرار ثر الرذى لا يعصبره أحرد ، ولا يعصبره أى شر  ، فهرو باسر

ه    ه فير يرى أن الحق فيها قد ضاع ، فينتقد كل ما يعرب أمامه ، حتى إن كان لا دخل لر
ولكنه مع ذلو ساخ   ارى كرل شر      11، وحتى إن كان لم يدرس الموضوع ولم يفهمه 

  11د لهدوئه ، متذمر من كل ش  ، منتقد لكل ش  ، فاق

  0و الفكر الفاق  لو وئه   اعمل  لر إشا ة     الو و  فر  فوس الآخراا 
بها فرررى  ذان الأخررررين ،     بها فرررى  ذان ، ييررر اره القاقرررة غيرررر الهادئرررة ، ييررر ينشرررر أفكررر

د يفارح وقرد لا يفارح      1ويتحمس لها ، ويعمل  اى إقناع الناس بها  و حترى إن لرم    1وقر
اته غيررر     يررنصح فررى نشررر أفكرراره غيررر ال    نرره يسرربب  رردم هرردوء بسرربب مناقشرر هادئررة ، فإ

  11الهادئة 

اللحوح : وما أفكار غار الوا ئة    :الفكر 
ة           اً ، و يضرغ   ايره بطريقرة متعبر ويحراوم   1الفكر الذى يارح  ارى ذهرن الإنسران إلحاحر

ه فررلا يسررتطيع     ة ذلررو   11وبالالحرراح يفقررده هرردوءه    1أن يررتخاص الإنسرران منرر و بخا رر
ر الررذى ال  ام برره الإنسرران وييررحو    الفكرر ر الررذى ينرر ثنرراء  مارره ،     1فكرر يرره حتررى أ وياررح  ا

  11وأثناء  لاته ، وأثناء راحته ، بلا هوادة ، وبلا راحة 



الملحة غالناً ما تكوا حرناً ما الشاراا    :الأفكار 
تمرار   اره برلا رحمرة ،         1لأن الأفكار الروحية هادئة باسر ا الشريطان فإنره يضرغ  بأفكر أمر

ذ    ويردفع الشرخص    ا ،      1إلرى سرر ة التنفير و هررو بالحاحره يضرغ   ارى الأ يراب ويتعبهرر
ا    ياة لراحتهر إن الفكرر الاحروح فكرر مشراغب ، لا      1لكى تحسب أن التنفيذ هو أسهل وسر

يشاء أن يترك للإنسان فر ة لامشورة ، ولا فر ة لايرلاة ، ولا فر رة لفحرص الفكرر     
 !  11ماً كما لو كان يريد أ، يرغم الإنسان إرغا! و مناقشته 

  :الفكر المتقلب : وما أ واع الأفكار غار الوا ئة 
ه     ه      1الرذى يعررب الشرر  و  كسر يررتحمس  1و ترارة يوافررق  ارى الأمرر ، وتررارة يعارضر

كأمواج البحرر ترروح و تصر  ، بغيرر ثبرا        1لاموضوع حيناً ، و يفتر حماسه بعد حين 
 1هدوء و  دم إستقرار  إنه فكر متقاب ، أو هو فكر متردد ، يسبب لياحبه  دم 11

أما الفكر الهادئ ، فإنه يشبه السفينة التى تشق طريقها فى هدوء ، فى مسار واحرد ،  
د القاررب      11لا تضررطرب فيرره ، ولا تنحرررف يمنرره و لا يسررره      ة تفقرر الأفكررار غيررر الهادئرر

  0وكذلأ القلب غار الوا ئ ا  ج الأفكار  0ه و ه 

ا فيره مرن  واطرف ومرن مشرا ر وأحاسريس          لأنه أحياناً يكون القاب غير هادئ ،  بكرل مر
الحون ، و الشرررهوة ، و التعرررب ، و الغررري  و الحقرررد ، و الحسرررد ، و    11و إنفعرررالا   كررر

القاب الذى فيره شر  مرن     11الرغبة فى الإنتقام ، و الرغبة فى التماو أو فى السيطرة 
اً ، وكررذلو أفكرراره        ا لا يمكررن أن يكررون هادئرر ا يماثاهرر د   11هررذه المشررا ر ومرر ا يفقرر وممرر

ا هرذه السرر ة غيرر        : القاب هدوءه بالأكثر  ا ، بينمر الرغبا  التى تطارب سرر ة تحقيقهر
  1فيفقد القاب هدوءه  11متوفرة فى الواقع العماى 

القلاب غاار الواا ئ   فاارى      0القلب الوا ئ ارى كل شئ ها ئاً   فلا اضررب لشئ  أما 
ا 0فر كل شئ سنناً للإضرراب  !  00لإضرراب حاثما حل لذلأ اضررب   واثار  ! 

ة    اكل الخارليرر ه المشرر ا    1القاررب الهررادئ لا تو صرر ا فررى هرردوء ، و يتناولهرر ا يتقباهرر وإنمرر
 ولا يسمح للإضطراب الخارلى أن ي 1بعقل ، ويحااها ، ويفحيها ، يحاها فى هدوء 

 !  11خل إلى داخل نفسه لكى يعكر  فاءها 

  0 لاوا  إ ه لا اترأ المشكلة ت تصر لاه   نل ا تصر هو
يقوم لنفسه ، لا أريد أن تو صنى هذه المشكاة ، ولا أريدها أن تدفعنى إلى الغضرب أو  

أريررد أن هررذه المشرركاة تيقررى خررارلى ،  1ولا أن تفقرردنى سررلامى  11النرفروة أو الحررون  
  11ولا تدخل إلى داخل نفسى 
ا إن   1قد تطفو المعكررا   ارى سرطحه ولا ترو ج هردوء       1القاب الهادئ بحر  ميق  أمر

  11هبطت إلى أ ماقه ، فإنها تذوب و تتلاشى 
نررره يعصررو  ررن حررل إشررركالاته ،           لررداخل وفقررد هرردوءه ، فإ نررو ج الإنسرران مرررن ا ا إذا إ أمرر

 فتو صه ، ويظهر  دم الهدوء فى التيرفاته وفى التعامل مع الناس والأحداث 

  00القلب الوا ئ اصلح للعمل الروحر 

 وإن حاوم اليلاة تسرح أفكاره  1ه لا يقدر  اى التأملاما إذا فقد القاب هدوءه ، فإن
  11وإن قرأ كتاباً يسرح أثناء القراءة 

ه فررى الصررو الهررادئ ،  ا يبحثررون  ررن الهرردوء و السرركون ، لأنرر ذا ، كرران  باؤنرر لألررل كررل هرر
  11وفى المكان الهادئ ، يمكنهم أن يمارسوا  ماهم الروحى 

  :ه القلب لوا ئ انسر ه و ه  لر الإ ساا كل
دثنا    1هدوء القاب يسربب هردوء الفكرر ، وهردوء الأ يراب ، وهردوء  الملامرح         وقرد تحر
 : من قبل  ن هدوء الأ ياب وهدوء الفكر و نتكام ا ن  ن هدوء الملامح 



  
 
 

 

  11قايل من الناس يستطيعون التحكم فى ملامحهم 

  00فغالناً ما تكوا الملامح كاشفة لحالة القلب 
 فإن إضطراب قابه ، ظهر الإضطراب فى ملامحه  1نسان ذلو أم لم يرد سواء أراد الإ

يظهر كل ذلرو  ارى ملامرح ولهرة أو      11إن إغتاظ ، إن تضايق ، إن إشمئو ، إن خاف 
  1فى نظرا   ينيه حتى إن سرح فى أحلام اليقظة تكشفه ملامحه 

 ! ملامحة هر إ ترفات غار إرا اة تكشح ما ن اخله 
اره          فقد سضطرب ، و ي ه تعارن أنره غيرر  رادق فرى إنكر  11نكر إضرطرابه ،ولكرن ملامحر

ولكرن نبررا   رو  ، و     1وإن سألوه  ن السربب ينكرر    1وأحياناً يفقد الإنسان هدوءه 
كرل ذلرو    11حركا  يديه ، ونظرا   ينيه ، و وربما حركة شفتيه ، وخاصا  و لنتيه 

  11ينطق بما فى داخاه ، بما لا يسمح بمصام لاشو 

 ! ظ وا أا القلب خ ا ة مغلقة تكت  أسراره لا ت
ا يكرون مكشروفاًًومفتوحاً بواسرطة الملامرح       ين الشرخص       1فكثيراً مر ا تكرون  ر اً مر بر وغال

اً          ا افكراره ايضر رأ فيهر ا تقر ا مشرا ره الداخايرة ، وربمر أى إنسران لمراح    1مر ة ترى فيهر
تمكن        11يستطيع ذلو  مصالسروهم  لذلو بعض النراس يابسرون نظرارا  سروداء حترى لا ير

  11من رؤية إنطبا اتهم ومشا رهم فى  يونهم 

  00القلب الوا ئ ملامحه ها ئة ومراحة 

ه  يرره وتتأمررل ملامحرر تتأمررل الهرردوء العصيررب الررذى يفرريض مررن القاررب  1تحررب أن تصاررس إل
ا أنطونيروس       1ويكسو الملامح  د الرهبران لاقرديس الأنبر لذلو لم يكن  صيباً أن يقوم أحر

ا ابرى   يكفينى مصرد ال: ]  ففرى ولهره كران يررى السرلام الرداخاى        11[ نظر إلى ولهو ير
  11وكان يرى كل ما فى القاب من طهارة وبر 1الذى يملأ قابه 

  0أما القلب غار الوا ئ   فملامحه غار مراحة 
ة   1هناك أشخاص فى حالة غضبهم وإنفعالهم تكون ملامحها غير مريحة  وكاو فى حالر

يقهم تكرون ملامحهر     اً غيرر مريحرة    حرونهم أوضر إذ يفقردون سرلامهم الرداخاى ،     11م ايضر
  11ويظهر كل ذلو فى ملامح ولوههم  1ويفقدون الهدوء 

ا طرويلًا      وقد تباغ حالتهم إلى أن تيبح ملامحهم غير مقبولة ، ولا تسرتطيع النظرر إليهر
  11لأنها غير هادئه ، ولا تسا د  اى هدوء الناظر إليها  1

 : مح وتو ئتوا لذلأ ازب التحك  فر الملا
 11و حينئذ تهدأ ملامحه تاقائياً  1والأفضل أن يهدئ الإنسان قابه 

 
 
 
 
 
 
 
  



 
  
 
 
  

د         تقر فرى مكران واحر تريرد أن   1هناك أشخاص ألسادهم غيرر هادئرة لا تسرتطيع ألأن تسر
د     راً       1تروح و تص  ، و تخرج و تردخل ، وتقروم وتقعر تقر فيره كثير  1حترى البيرت لا تسر

د   ا لابرر ة الصسررد والإنتقررام مررن مكرران إلررى  خررر       وإنمرر  11مررن الويررارا  و الفسررح و نوهرر
  11هؤلاء لهم طياشة فى الصسد 

الرهناا الذاا ات رنوا  لر ه و  الزس     0نعكس 
ا و لا        ابيع ، لا يخرررج منهرر اً وأسرر ه أيامرر فيسررتطيع الراهررب المتوحررد أن يمكررث فررى قلايترر

  11افع وإن تحرك فيكون ذلو لعمل ن 1يتحرك إلا لضرورة 

  0فر  كنار نا و  وناا الذاا اتحركوا نلا سنب 

تمرار     اً ياسر د  1حترى إن لاررس بمفرررده فررى مكران ، تصررد لسررده متحركرر فررإن تكاررم مررع أحرر
ير بيرده ، وقرد يرفرع       1تصد يديه تتحركان ، وقدميه تتحركان ، ورأسرة تتحررك    وقرد يشر
ه     فإن حرك 1أ بعه أثناء الكلام فيها الصندى وهو فى وضع هادئ  : ] يديره يقولرون لر

  11[ إثبت 
ام الرداخاى           يلًا لاتعبيرر  رن الإنفعر ة قار ا لا تكرون    1فى بعرض الأحيران تاروم الحركر ولكنهر

  11حركة مستمرة لا تهدأ 

  0وما أكثر الذاا ت ل حركاتو   لر     ه و  
ه     تح البراب و غاقر وإن مشرى يحردث    1إما دخل أو خرج ، يحدث  وتاً أو ضصيصاً فى فر

يته   رروتاً  ثنرراء شررربه     1فررى مشرر ه ا ة   11وإن شرررب تسررمع  رروتاً لرر برر حتررى إن أراد إذا
اً       ه يرردق لرسرر نرر يررو أ لا هرردوء فررى الحركررا   اررى    11السرركر فررى كرروب شرراى ، يخيررل إل

  1بينما الهادئون يسكنون فى مكان ، فلا تسمع لهم  وتاً  1الإطلاق 

 ! وفر النلا  الوا ئة   تز   أا المظاهرات  فسوا ها ئة 
ا وهنررراك المظررر نا ضرررصيج هنررر ه المتظررراهرون  1اهرا  يحسرررب قواميسررر ير فيررر تصمهرررر يسررر

أنهم فررى      دنيا و يقعرردونها ، وكرر لرر يررديهم ، و يقيمررون ا ييرريحون و يهتفررون ، ياوحررون بأ
ا بلافترا  تحمرل           1شبه ثورة  أما فى الربلاد الهادئرة ، فتخررج المظراهرة تعبرر  رن رأيهر

  11تنقل إليه الفكر ، بهدوء  و تنتقل من شارع إلى  خر ، 1فكرها ومطالبها 

 وه و  الحواس اسا   صاحنه  لر ه و  الفكر  00ه و  الزس  اصحنه ه و  الحواس 
ة   ار تررؤثر  اررى      -11مررن نظررر وسررمع وشررم     –الحررواس الطائشرر اراً ، والأفكرر تصاررب أفكرر

اذا   1مشررا ر القاررب  اه زائغترران تنظررران مرر ذا قررد يصاررس إنسرران فررى إلتمرراع ، و ينرر وهكرر
  1اذا يفعل ذاك يفعل هذا وم

بل قد يصاس إلى مائدة ، و تتصروم   1وما أسهل أن ينفعل الشخص بما يبيره ويسمعه 
 ! 11و تتبع ذلو أفكار  11 ينه لترى ماذا يأكل هذا أو ذاك ، وكيف يأكل 

ا       : ] لذلو قام  باء البرية  ا فرى داخاهر وإذا لاسرت   1إذا دخات قلايرة أخ ، فرلا تبيرر مر
 [ ر  يناك إلا ما هو أمامو فق  إلى مائدة ، فلا تبي

  00ترلع الحواس  لر أسرار غارها   اسمر   ا الحواس



ا           ذا  نرد ا براء زنر ا أن تسرمعه ، يسرمى هر فإذا حاولت الأذن أن تسمع ما لريس مرن حقهر
ة    1ا ذان ، ويرردخل فررى ذلررو التيررنت    ين   1ويرردم  اررى أن الأذن غيررر هادئرر وكررذلو العرر
  11حقها أن تبيره  التى تحاوم أن تبير ما ليس من

ا    " إنها حواس غير هادئة ، همها مثل الشيطان   " الصولان فرى الأرب و التمشرى فيهر
 و الحواس الطائشة غير الهادئة ، تتسب فى إثارة الأ ياب  1(  7:  7أى ) 

ين الترى تبحرث  رن منظرر           وبخا ة الأذن التى تصوم باحثة  رن خبرر مثيرر ، وكرذلو العر
أم    و الفم الذى ك 1مثير  ا يسر راً مر ار ؟    : ] ثير ا هرى الأخبر ه   11[ مر ه   ويصارب لأذنير ولقابر

  11ولفكره ما يتغبه ويفقده هدوءة 

 ! 00العزاب أا الحواس ق  تكوا ها ئة   حتر أث ا  الصلاة 
اتها برا         ا وهنراك لتبيرر ، وتعطرل  ر ة     1العين تصوم هنر وكرذلو الأذن قرد تكرون حساسر

ا يمكرن سرما ه     ذا يسررح الفكر    1إلى مر تيردر  رن    11ر ، لأن الحرواس غيرر هادئرة    وبهر
د قررد لا تكررون مشرركاته فقرر  هررى      1لسررد غيررر هررادئ ، فكررر غيررر هررادئ       اررى أن الصسرر

  11الحواس 

  0فع   ه و  الزس  ق  اأتر نسنب شوواته 

ام أو شرهوة           فشعب الصسد قد يأتى بسربب شرهوة لسردية تثرور  ايره ، مثرل شرهوة الطعر
باع شرهواته       الصسد ، فيفقد هدوءه ، وينتقل من وكترب   1مكان إلى  خرر يبحرث  رن إشر

د      ا لاصسر اً أو  لامر ألم وغيرر هرادئ      1ا باء تسمى مثل هذه الشرهوا  أولا ر فالصسرد متر
  11وقد يكون  دم هدوء الصسد لأسباب  حية  1بسبب الخطية 

 
 
 
 
 

اكاه فررى هرردوء  وفررى أ ررعب المواقررف لا يفقررد هرردوءه ، بررل  1الإنسرران الهررادئ يحررل مشرر
ترروان  يتيرررف أتى بررردود فعررل   1بعقررل وإ لررذلو تكررون تيرررفاته متونررة ومقبولررة ، ولا ترر
  1 نيفة 

  0حتر إا إحتج أو  ارض   احتج واعارض فر ه و   
ا المنطررق ولرريس الأ يرراب      ذا فررى   1بطريقررة موضررو ية مقنعررة ، يعمررل فيهرر ويررنصح بهرر

يه     ا شررخص  خررر   11كسررب الموقررف وفررى  رردم الإ ررطدام بمعارضرر ت –بينمرر _ ج إذا  إحرر
ام       ية       1يفعل ذلرو ييرخب وضوضراء و رو   ر تهم الطررف ا خرر باتهامرا  قاسر  1و ير

اتهم ومقا ردهم بعنرف شرديد       ذا       ! ويتناوم الأشرخاص ونير ا أسرهل أن يخطر  فرى كرل هر مر
  1ويخسر الموقف 

  0أما الشخص الوا ئ   حتر إا إستقال   استقال نو و  

، دون أن يخسررهم ، ودون أن   لم يستطيع أن يتعاون مع زملائه ، فينسرحب فرى هردوء   
تقالته          1يعكر الصو حولهم  دنيا باسر تقام ، يريرد أن يررج الر  1ولكرن غيرر الهرادئ إن إسر

ا   : ] وإن لررم تحرردث ضررصة يغضررب ويقرروم    دنيا لا ترروام دنيرر لرر كيررف لررم   1كيررف أتقيررل و ا
  11! [ وكيف لم يثورا وامثاى ؟! يغضب فلان و فلان لغضبى ؟

  :ق وة لغاره  الوا ئ فر تصرفاته   اكوا
اكل   يتعامون منه الهدوء وحسن التيرف ، ويأخذون خبرة فى طريقة التعامل مع المشر

 : ويذكرون قوم الرسوم  1ومع الشخاص المتعبين 



ولكرن   1من هو حكيم و الم بينكم ، فاير أ ماله بالتيرف الحسن فى ودا ة الحكمرة  "
ليسرت   1وا وتكرذبوا  ارى الحرق    إن كان لكم غيرة مرة و تحوب فى قاوبكم ، فرلا تفتخرر  

يطانية         انية شر ية نفسر لأنره حيرث الغيررة و     1هذه الحكمة نازلة مرن فروق ، برل هرى أرضر
  1(  01-01:  1يع " ) التحوب ، هناك التشويش وكل أمر ردئ 

 يقوم القديس بولس فى التعامل مع زلا  ا خرين 

  0(  2:  2غل ) اصلحوا أ ت  الرحا ااا مثل هذا نروح الو ا ة " 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 

باب كثيرررة تفقررد الإنسرران هرردوءه     بعضررها مررن داخررل الررنفس ، وبعضررها مررن    : هنرراك أسرر
  1وسنحاوم أن نتعرب إلى كل من هذين النو ين  1الخارج 

 
 
 

ة       ية خا رر اً أو سرروداويا ، أو لرره حساسرر اً ناريرر ا طبررع الإنسرران ، سررواء كرران طبعرر  1منهرر
ة     1نسران إن كانرت ضرده    كذلو طريقة تفكير الإ ابه إن كانرت مرهقر تضراف إلرى    1وأ ير

مثل الخوف ، والاضطراب ، والكآبة ، و الشرهوة  : هذا الأمراب و المحاربا  النفسية 
  1محبة الضصيج : ومن أسباب  دم الهدوء أيضاً  1، و الغضب 

 
 
 
 
 

ه         ه أثرره الأوم  ارى هدوئره أو  ردم هدوئر هرم طبيعرة   فهنراك أشرخاص ل   1طبع الإنسران لر
  1هادئة ، و خرون لهم طبيعة ثائرة ، و خرون بين بين 

الثاائرة      0وإا وز ت شائاً ثائراً تو ئه  0الرناعة الوا ئة لا تثور   أما الرناعاة 
 ! فإ وا تثور حتر ما غار سنب 

ائر يسرررمونه   ثررر ذا الطبرررع ال نرررارى ] هررر ا ، ولا   1[ الطبرررع ال وهرررو لا يحرررب الهررردوء مطاقررر
  1وإن ولد لواً هادئاً سر ان ما يشعاه ويهيصه ويثيره  1يه يستطيع أن يعيش ف

ا         1 احب هذا الطبع لا تصده هادئاً أبداً  ه لريس لره أى سربب خرارلى ، إنمر و ردم هدوئر
  11فهو دائماً ساخ  هائج متوتر ثائر  1هو ناتج  ن طبعه 

  0أو ق  اكوا الرنع سو اواا     متشائماً ناستمرار 
ويشو فى نيا  كل مرن   1كل ش  ، ويتوقع شراً فى كل مناسبة  ينظر نظرة سوداء إلى

ية       1حوله ، كما يشو قى تدابيرهم ، ويتخوف مما يعمارون   وقرد ييرل غارى حالرة مرضر
د     11(  قردة الاضرطهاد   ) أى   Persecuhion Complexيسرمونها   ولرذلو فهرو يفقر

  1هدوءه بسبب تشاؤمه وتوقعاته الرديئة 

  0تشا مه أسناناً مت و ة وصاحب هذا الرنع اتخال ل
أو مضرا فاته ، سرواء فرى الشرهر العربرى أو       01فهو يفقد هدوءه إن كان تاريخ اليروم  

ذا الررقم ، فرى  نروان ، أو      11[ يا رب استر : ] الميلادى ويظل يقوم  أو حيثما يرد هر
أو إذا و ل  مره  11بطاقة شخيية ، أو رقم لاوس ، وأو رقم  ربة أو رقم تايفون 

بررل      إلررى  ا يفقررد هرردوءه  إن سررمع  ررو  يومررة ، أو إن قا ذا الرررقم ، و كمرر مضررا فا  هرر
يقا      !! 11شخياً يتشاءم من لقائه  يرتب  اسرمه برادث سربب لره ضر وكرذلو   11أو شخياًً

ه فررى برراب     نررت و النصرروم " يفقررد هرردوءه إذا تشرراءم مررن قررراءة طالعرر ئررد و " أ فررى الصرا
 ! 11المصلا  

 ! وتحاول أا تو ئه فلا تستراع 



ا   1إنها أمور راسخة فى طبعه ، تسبب له قاقاً باستمرار ، و تعكر هدوءه  ويتغاب فيهر
  1الطبع  اى التفكير و  اى الإقناع 

  0وق  افق  الإ ساا ه و ه نسنب حساساة فر الرنع 
اً         ا خدشر ه ، أقرل كامرة يستشرعر منهر فإنسان مثلا حساس لداً نحو كرامته أو نحرو حقوقر

د       11ل تيرف لحقوقه و كرامته أو أق ابه ، وقر أثر أ ير تراه يضطراب مرن داخرل ، وتتر
لررداخاى    1يحتررد  و قررد يتيرررف بطريقررة غيررر هادئررة مررع    1وفررى كررل ذلررو يفقررد هرردوءه ا
  11الناس 

 
 
 
 
 

أو        ا افكاار غاااره نرراقااة مضااررنة  ه اااأ إ ساااا افكاار نرراقااة ها ئااة   نا ماا
ال اخلر  إلر حل   فافق  ه و ه    00صاخنة لا توصله 

فالذى يفكر فى كل ما يحدث وفرى كرل    1يدخل فى الفكر حسن الظن أو سوء الظن وهنا 
 1ما يسمعه بحسن الظن ، يكون هرادئ الفكرر مرن الرداخل ، ويصعرل الأمرور تمرر بسرلام         

ه       أما إذا إرتكو تفكيره  اى سوء الظن ، فإنه يفقرد هردوءه ، وتضرطرب أفكراره ، وينقار
  1فكر غاى فكر  خر ، فى غير هدوء 

ا تضاااررب أفكااااره نسااانب الشاااكوأ   أو ننسااانب     وإلااا الظاااا   رنمااا ر زاااوار ساااو  
  0إست تازاته الر تتعنه 

ا أى ظرل مرن           ية قاقرة ، ولا يكرون لهر وما أكثر الإستنتالا  الخاطئة الترى تنبرع مرن نفسر
تغراب       1الحقيقة  د تقروم ليراحبها فرى إسر ذا الأسراوب ؟    : ] حتى إنو قر اذا تفكرر بهر ! لمر

  1! [ ى هذا التأويل ؟لماذا تؤوم الكلام إل

  !إ وا حالة إ ساا أفكاره تعمل ض ه 
ه   يحتراج إلرى إنسران  خرر ييرحح لره مصررى تفكيرره ، ليفكرر           1أساوبه فى التفكير يتعبر

 : وما أسلوب التفكار المتعب تضخا  المشاكل  1بطريقة هادئة تريحه 
يئه و خ       ائج سرر ادفه ، وافترراب نتر ام  المبالغرة فرى تقرردير المتا رب الترى تيرر طيررة ، بخيرر

  1وبهذا يحيا فى ر ب ويفقد هدوءه  1خيب فى إستنتاج الأخطار 
 

 
 
 

  1الأ ياب الهادئة تصعل الإنسان يفكر تفكيراً هادئاً مريحاً 

إلار  ا   الوا و    و  ا   الإحتماال و التعارض للغضاب و          ولكا إرها  الأ صاب اا  ى 
  0ال رف ة 

ية ،      وقد يكون هذا الإرهاق ناتصاً  رن تعرب ل   باب نفسر دانى ، أو  رن مررب ، أو لأسر سر
  11أولكثر التفكير أو القراءة مدة طوياة بدون راحة



ة فرى أمثرام هرذه الحرالا  ، و ردم التفكيرر         ولذلو يحسن  دم الدخوم فى مناقشا  حامير
ائر غيررهم وهرم       1فى حل مشكلا  بأ ياب مرهقة  و  اى الرؤساء  دم البرت فرى مير

  1فى حالة كهذه 

اً لا تارح    00شخصاً مرهقاً   لا تزا لة   فق  لا احتمل ال قاش واثاور    فإا وز ت وأيضر

 ايه فى الإستصابة لطاب معين ، لأنه قد لا يحتمل الإلحاح ، فيرفض لمصرد أنره ليسرت   
ه قرردرة  اررى بحررث الطاررب   ه فررى إنهرراء   1لديرر ية رغبررة منرر اً قاسرر وقررد وقررد يسررتخدم ألفاظرر

  1الحديث 
اً مرررن     لرررووج مرهقررر اد ا ه     فرررإن  ررر يررر ه ، لررريس مرررن ميررراحة الوولرررة أن تعررررب  ا  ماررر

ار      11موضو ا  تحتاج إلى تفكير ، بينما هو فى حالة إلى راحرة   ه فثر فرإن ألحرت  اير
بى المررواج  نرره  يرر ا ، ولا تقاررل أ اً غيررر  11 ايهرر ا إختررارا  وقترر والأفضررل أن تعرررف أنهرر

  11مناسب لاحديث 

التاار تفقاا  الإ سااا هاا و ه الأمااراض   المتا ااب ال فساااة  وماا الأسااناب الأخاارى   و 0و 
 :  ذكر ما نا وا 

 
 
 
 

  0وإذا فق  ه و ه اخاح  0إذا خاح الإ ساا   افق  ه و ه 

فى حالة الخوف يتيور الإنسان مشاكل وأخطاراً ، سواء لها ولود أو ليس لها ولرود  
ار ، يروداد خوفره وإضرطرابه ، و يتخيرل       1، فيضطرب  وكاما زاد تفكيره فى هذه الأخطر

  11أسوأ وقد تكون كل مخاوفه من  نع نفسه ما هو 

  0الإ ساا الوا ئ لا اضررب   موما إضررنت ألأحوال ما حوله 

تهب الرياح والأمطار  1(  75:  2مت ) وكما قام الرب  ن البيت المبنى  اى اليخر 
  11وتسيل الأنهار ، و تيدم ذلو البيت فلا يسق  ، لأنه مبنى  اى اليخر 

اً أن يقتارره    بطررس الرسرروم كرران  ومررع ذلررو  1ماقررى فرى السررصن ، وكرران هيرررودس مومعر

أع ) ذلأ  ا   وماً  ماقاً حتر أا الملاأ الذى زا  لا قذه لك ه فار ز ناه لاوقظاه    
  0أما الإ ساا الذى اخا واضررب   فإ ه افق  ه و ه ( 3-7:  21

  0وفر خوفه واضررانه اعز   ا التفكار الوا ئ السلا  

ذا تتعقررد الأ اً    وهكرر ذا  1مررور أمامرره ، وتبرردو بررلا حررل ، فيفقررد هرردوءه تمامرر تعادة هرر ولاسرر
فإن  ثر  اى الحرل ، يقرل    1الهدوء ، لابد من معونة خارلية تسنده ، و تولد له حلًا 

  11خوفه ويهدأ 

الحالة    0الصلاة و المشورة : وت فعه فر هذه 
اكاه ، فرلا يخراف           ة الترى تحرل لره مشر القوة الإلهير اً    باليلاة يشرعر بر بر د قا وبالمشرورة يصر

  1محباً  اقلًا إلى يقدم له الحل ويعالصه بالإيمان ، فلا يخاف بل يهدأ 

  0ولعل النعض اسال  ا الذاا اخافوا ما الموت 
د المرو  ، وإلرى             يره بعر فى الواقع إن الرذى يخراف مرن المرو  ، يخراف برالأكثر مرن مير

ائماً يقدم توبة  ن كل  غيرة و أما المؤمن الواثق بمحبة ا  ، و الذى د 1أين يذهب 
نرره لا يخرراف مررن المررو  ، بررل يقرروم مررع بررولس الرسرروم     تهاء أن : " كبيرررة ، فإ لررى إشرر

داً   1أنطارررق وأكرررون مرررع المسررريح     ذا نصرررد أن    1(  71:  0فرررى " ) ذاك أفضرررل لررر هكررر



داً سرررا ة مررروتهم ، برررلا    ادئين لررر انوا هررر تقباون المرررو  بفررررح ، وكررر انوا يسررر الشرررهداء كررر
 1إضطراب 

لا يمنع أن بعض القديسين كانوا يتكامون  رن المرو  بخروف ، مرن براب الإتضراع        وهذا
  11، حتى لا ترتفع قاوبهم بسبب برهم وإستحقاقهم للأكاليل 

  
 
 
 

زلست  لر قمة العال    حا ما أحسسات فار   ]:  دق القديس أوغسطينوس حينما قام 
  0[  فسر أ ر لا أشتور شائاً ولا أخاح شائاً 

 : رى وراء الشهوا  ، ترهقه الشهوا  وتستعبده فالذى يص
ا هررى   برره ؟ كيررف ييررل ؟ ومرر تهيه قا ا يشرر لررداخل ، فيظررل يفكررر كيررف يحقررق مرر تربكررة مررن ا
ام    اليعاب التى تعترضه ؟ ومن هم منافسوه ؟ وكيف ينتير  ايها؟ أو ربما كيرف يحتر

فرى السرعى   لكى ييل ؟ و هكذا تربكه الشهوة من الداخل ، وتفقده هدوءه فى التفكيرر و 
  11وفى المشا ر 

 !! كلما تتحق  واح ة   تظور غارها   نلا  وااة 0كما أما مزال الشووات لا ا تور 
ال اهاا اا   لأ واا    الرهناااا و  القلااب و الفكاار   اا  ال ساااأ و  لااذلأ  اارى هاا و اً فاار 

  0تخلصوا ما ضغر الرغنات   وأصنحوا أحراراً فر  اخل  فوسو  
 
 
 
 
 

  0إلر     الو و    سنب و تازةال رف ة نال سنة 

ا أسرهل    1قالشخص الذى يفقد أ يابه ، يفقد هدوءه أيضاً  وإذا فقد إنسان هدوءه ، مر
  11أن يغضب ويتكام بعيبية ظاهرة 

د          ا الإنسران الهرادئ ، فهرو لا ينفعرل بسرر ة ، ولا يثرور ، ولا يحتر د  11أمر برل   11لا يحتر
هدوءه الداخاى يظهرر فرى    1وفى بشاشة يتعامل مع الناس ومع المشاكل ، فى هدوء ، 

  11معاملا  الخارلية أيضاً 
 
 
 
 

اً         إن ذهبروا إلرى    0ه اأ أشخاص لا اعاشوا إلا فار صاخب   والا اراقاوا الوا و  إرلاقا

 1مكان تسبقهم ضوضاؤهم ، ويعانون حضورهم بأ رواتهم العاليرة ومروكبهم اليراخب     
وإن كررران الحاضررررون   1ونررره وإن لاسررروا فرررى مكررران هرررادئ ، يسرررأمون بسرررر ة ويترك  

 ! " هل نحن فى لناز ؟!  امتين ، يييح هكذا ؟

 : إ و  انحثوا ناستمرار  ا المشاكل و المثارات 



ار         يررة لمعيررة ، لابررد أن يحرردث شرر  ، لابررد أن يثرر ة أو ا يررة هيئرر إن دخارروا فررى  ضرروية أ
ية   نرره  ررار  لهررم شخيرر ذا أ إن لاسرروا فررى  1إشرركام ، ويتكهرررب الصررو ، ويشررعرون بهرر

  11تماع ، لابد أن تعاو أ واتهم ، ويبحثوا  ن موضوع يعارضونه إل
 

  0اضخموا الإشكالات   واثاروا أ مات   لأتفه الأسناب 

وإن وضعوا فى منيب رئيس ، يتعبون مرؤوسيهم بكثرة الأوامر و النواهى ، وبكثررة  
  11وإن ولدوا غاطه ، ينفصر البركان  1التحقيقا  ، وإنشغالهم  بتوافه 

  0شأ أا وزو  زو ها ئ   ال مه محنة الزماع للو و  لا
باتهم        أفرراحهم أفرراح  راخبة تعارو     : فالذين لا يحبون الهردوء يظهرر ذلرو فرى كرل مناسر

د   ا تيررحبها طاقررا  ناريررة : مرن بعرر و  1أ رروا  ضررصيصبها و غنائهررا و ررفيرها ، وربمرر
 إن مالت لهم ميت فلابد أن ينقاب حام الباد أو الحى  1حتى أحوانهم فى ضصيج أيضاً 

الى          الى بالنردب و العويرل و ر ه الاير يظنون أنهم لا يكرمون الميرت ، إن لرم يسرهروا  اير
الأ وا  ، وإقامة السرادقا  لأيام ، و إنفاق المبالغ الطائاة  ارى البرقيرا  وإ لانرا     

  11العواء ، وإبطام أفراح  القرية لفترة طوياة لداً ، حر اً  اى مشاركتهم ميابهم 
  1ولكن المبالغة فيها تضيع الهدوء  1مشاركة الولدادنية لازمة ال

و نتحردث   1وتولد طرق لاتعبير  ن المشاركة ، بعيدة  ن اليخب ، وتتميرو بالهردوء   
 : ا ن  ن الأسباب التى من الخارج 

 
 
 
 

ته ،        د تفقررد الإنسران هرردوءه وراحتره ، وتفقررده إبتسرامه وبشاشرر ة قر باب خارليرر هنراك أسر
ة     1حه وفرحه ومر باب الخارلير ومع ذلو فالإنسان الروحى يمكنه أن ينتير  ارى الأسر

ة       1كما سنشرح بعد  باب الخارلير ا يتعارق بالصسرد و الحرواس ،     : ولعرل فرى أهرم الأسر مر
  1بالنفس ، وما يتعاق بالروح  1وما يتعاق

 
 
 
 

ا    1ما أكثر الأسباب التى تفقد الصسد هدوءه ، بأن تتعب الحواس  ا مر يخرتص  ونعنى بهر
  11بالمساكن ، والأ وا  ، والأضواء والألوان ، و الموا لا  و التايفونا  

 
 

 
  00إ  حا  المساكا فر الم ا ة   أاة م ا ة اسنب ضوضا  وضخناً للحواس -2

ة     1وبخا ة فى الشوارع التصارية من المدينة ، حيث يودحم الناس بطريقة غيرر  ادير
ا      انع و المعامررل و الصامعررا  و المرردارس و     وكررذلو فررى الأمرراكن التررى تكثررر فيهرر الميرر

  1فى المدينة( منطقة الخدما  ) المستشفيا  ، أو ما يسمونها 

المواصلات   وما تح ثه ما أصوات وما ضزاج -1   00واستتنع كل هذا تع   رر  



 وبخا ة فى سا ا  بدء و إنتهاء العمل فى شتى الميالح التى يسمونها 

The Rush Hours ا   يخر حيث ام ، إمر ج  لاف من الموظفين و الطابة ورلام الأ مر
  1بعرباتهم الخا ة أو ف البحث  ن الأتوبيسا  و ربا  الترام و  ربا  الألرة 

 وه ا ان و ضزاج الم ا ة فر  مقه   مما اتعب محب الو و  وافق ه ه و  الحواس 
ة فرررى المررردن الكبيررررة ا  ام ، وبخا ررر د تتعطرررل الموا رررلا  مرررن كثررررة الوحررر لمودحمرررة وقررر

ياع          الح الربعض ، وضر بالسكان ، وما يتبع كل ذلرو مرن مشراكل و إنفعرالا  و تعطرل مير
  11لاوقت 

  0لوذا كله كاا النعض نفضل السك ر فر الضواحر -3

مايوناً ، بعض سكانها يفضاون  07ومدينة لندن التى يباغ  دد سكانها أكثر من 
Suburbiaالـ   السكنى خارج المدينة ، فى الضواحى المعروفة باسم كالمعادى )   

 1( بالنسبة إلى القاهرة مثلًا
و  اى الأقل ، إن لم يستطع الناس السكنى فى الضواحى ، فإنهم يقضون فيها نهاية 

  1الأسبوع كفترة راحة وإستصمام ، بعيداً  ن ضصيج المدينة 

ا نن اا  كال مسااحة الأرا        -4 الما ا لا تسامح قوا ا وا ضار  و التماساً للو و    نعاض 
  0السك اة 

ويبقى  1ففى بعض المدن لا يسمح لياحب الأرب إلا ببناء ثاث أو ربع مساحة أرضه 
وتولد الخضرة التى  1وهكذا تبعد المساكن  ن بعضها البعض  1الباقى كحديقة مثلًا 

تسا د  اى هدوء الأ ياب و الهدوء النفسى ، حيث يقل الوحام ، وتقل الضوضاء 
) متراً فق   07إلا بارتفاع محدود لامساكن ، قد ييل إلى  وبعض المدن لا تسمح 11

  11( ثلاثة أو أربعة طوابق 

  0أمثال هذه الأحاا  السكا ة هر الأحاا  الوا ئة فر الم ا ة 

ياً ، ولكثرة السكان ، وأزمة المساكن ، فإن أمثام  ونظراً لارتفاع ثمن الأراضى حال
أن تتوفر إلا لاقادرين الذين يحبون الهدوء هذه المساكن المريحة الهادئة من اليعب 

  11و السكون 
وتلافياً لهذا النقص ، تحاوم بعض المدن أو تخيص بعض الأراضى داخل المدينة  

 اى الرغم من  – اى أن هذه الحدائق  11لتكون حدائق  امة كمتنفس لاناس 
باً ما تكون مكاناً  اخب –نواحيها الصمالية و اليحية  اً من لهة اليو  ، إلا أنها غال

اً لاترفية و ليس لاهدوء  ن   11با تباره مكا

إلر الأ ارة حاث -5 الو و  الزأوا   ما ه ا كاا محنو 
و اى الرغم من هدوء البرية والأديرة ، إلا أنه لكثرة زيارا  الناس للأديرة ، فإنهم 

نه فارق ولهذا ينبغى وضع أنظمة حازمة تحف  هدوء الأديرة ، لأ 1يفقدونها هدوءها 
كبير بين أن تأتى رحاة كبير من خمسين شخياً إلى الدير لمصرد الويارة و الفرلة 
ونوام البركة ، و تحدث فى زيارتها ضصيصاً لعدم تعودها الهدوء وتعبد ، ويقيمون 

  1( بيو  الخاوة ) فى أبنية خا ة تعرف فى الأديرة باسم 
أن تصمع أماكن الووار ، بعيداً  ن  و  اى العموم فإن الأديرة لحف  الهدوء ، تحاوم

  11قلالى الرهبان ، وبعيداً  ن بيو  الخاوة كما تعود الووار  اى الهدوء 

الم فر ة و -2 القلالر  الذاا ارا وا ه و اً أكثر   فإ و  اسك وا  الرهناا  أما 
  0المغارات 

لى يرتقون فيها إ 1وهى أماكن بعيدة  ن ضصيج الضيوف ، وحتى مساكن الرهبان 
  11درلة من الوحدة و الهدوء ، ولا تولد فى مصمع الرهبان 



 
 
 

 
الم ، وسررا د      اً الماكنيررا  ، التررى وإن يسررر  الإنترراج فررى العرر ا يررو ج الهرردوء أيضرر ممرر

  1 اى نشر المدينة و الحضارة ، إلا أنها أفقدته الكثير من هدوئه 

الصوت    خل فر سر ة أفق ته ه و  الأ صاب    0ففق  ه و  

ا أن           اماين  ايهرر الماكينررا  فررى  يرررنا ال لررى تعمررل بسررر ة وبدقررة ، تحترراج مررن العرر
تمرار ، لرئلا يحردث            ابهم متحفروة باسر ا يصعرل أ ير يكونوا برنفس السرر ة و الدقرة ، ممر
تهم       نترررالهم ومعيشررر ا يرررؤثر  ارررى إ ة تكرررون لررره خطورتررره ، ممررر نهم أو مرررن ا لررر أ مررر خطررر

  11وحوافوهم وتقاريرهم 

النرالة ومشاكلوا وكثاراً ما تسننت الآ   :لات فر 
ين   ا تقرروم برره ماكينررة واحرردة يكررون أكثررر مررن  مررل  شرررين أو ثلاثررين أو خمسرر ا مرر وربمرر

  11 املًا 
ترراريخ باسررم    ة قرررون ،  رررف فررى ال ) وظهررور ا لا  فررى برردء  يررر النهضررة منررذ خمسرر

  1فكم بالأولى تطور ا لا  فى  يرنا الحاضر  1( الإنقلاب الينا ى 

العال  و النرالة و    0لا شأ ت ثر  لر ه و  

تها           يرها ومعيشرر ام قاقررة  اررى ميرر د كرران   1إذ تولررد طبقررة ضررخمة العرردد مررن العمرر لقرر
  1المهاتما غاندى يكره ا لا  واستخدامها ، ويد و شعبه أن يعمل بيديه 

اقية ، وهرو مرتراح هرادئ         ه بالسر فرق كبير بين العير الذى كان فيه الفرلاح يرروى حقار
دفقاً بقروة          يتابع الماء يس ه المراء متر ين العيرر الرذى ينروم فير رى هادئاً فى الحقرل ، وبر

اً لينقاره مرن خروص إلرى  خرر قبرل أن يفريض ويغررق             وسر ة ، وهرو يصررى وراءه لاهثر
  1الأحواب 

ادية ، فاررريس    اً لا نريرررد مناقشرررة موضررروع الماكينرررا  مرررن الناحيرررة الإقتيررر يررر ا حال ولكننرر
  11هذاهو هدف الكتاب الذى بين يديو 

الو و   وما  0ما زوة أصواتوا وتأثارها  لر الحواس : إ ما ه فه أثر الآلات  لر 
ال فسر    00زوة ما تح ثه ما نرالة وأثر ذلأ فر إ  اج الو و  

ا يتسربب             ار ، ومر ذا إلرى بعرض الماكينرا  الترى تاروث الصرو بالردخان والبخر يضاف إلى هر
  1 ن ذلو من تأثير  اى اليحة يفقد الإنسان هدوءه 

 
 
 

  
ا ييرردر  ررن القطررارا  ، و العربررا  ،  لا    ة تررو ج الهرردوء ، سررواء مرر يرر الأ رروا  العال

لررردرالا  البخاريرررة   ائرا  ، ومكبررررا   ( المتوسررريكلا  ) التنبيررره ، و ا ، وأ ررروا  الطررر
ارة فرررى الطرقرررا  ،  11اليررو  فرررى الحفرررلا  وفرررى الإلتما رررا    برررل حترررى أ ررروا  المررر
  11ية وأ وا  البا ة فى بعض الأحياء الشعب



ا هرردوء الحررواس ، وبخا ررة إن كانررت هررذه      د أهاهرر ة يفقرر إن  ررخب الأ رروا  فررى المدينرر
  1الأ وا  تعاو وتتداخل وتستمر بلا ضاب  

 
 

  0وحتر فر أحا اث ال اس العا اة 

ببون      هنرراك مررن يتحرردثون فررى هرردوء ، فررلا تسررمع لهررم  رروتاً و غيرررهم يتكامررون ، فيسرر
 معوهم كما لو كانوا فى شصار أوفى معركة ضوضاء تفقد المكان هدوءه ، ويشعر سا

تكام الإنسرران  اررى قرردر إحتيرراج سررامعه ، فررلا يرفررع  رروته فرروق          الوضررع الهررادئ أن يرر
ادئون   11الحالة  الى        11هكذا يفعل الهر تريحون إلرى اليرو  العر ومحبرو الهردوء لا يسر

  1ولا إلى اليو  الحاد ، إذ أن ذلو يو ج حواسهم 
ام      القديس المتوحد الأنبا أرس ه الرريح ، قر ا  : ] انيوس ، لما سمع  رو  بروص تحركر مر

  1لأن أذنيه تعودتا  اى الصو الهادئ ! [ هذا الولوام ؟

النعض ه و ه   أحاا اً سنناً افق   التلافو ات    0لذلأ ق  تكوا 

ه    11إذا ما أكثر البعض إستعمالها  وطالت أحاديثهم ، وأفقد  الإنسان إحساسره بماكيتر
 11بأنه قد فقد راحته ، أ أن أ ماله قد تعطات  لوقته ، أو أشعرته

لذلو فإن الذين يريدون تقضية وقت هادئ ، يبعدون  ن التايفونا  أو  ن إسرتخدامها  
  1، ويقيرون ذلو  اى الضروريا  فق  

الو و  فر ال فس  إلاه  0والألواا كذلأ م وا ما اشاع  ال اظر    0وم وا ما اثار 
ا   دئ ، وكرذلو الارون السرماوى ، يعكرس الألروان الحمرراء و       فالاون الأخضر مثلًا لرون هر

 الياخبة ، إلا إذا كان ذلو الاون مصرد تنوع فى مصمو ة ، يعطى ولوده لمالًا خا اً 
ة لانظرر ، وكرذلو              اً مريحر نر راً مرن النراس يخترارون لصردران بيروتهم ألوا ولذلو فرإن كثير

اتهم ، وألروان ملابسرهم     دائ    1ألوان أثاثر اً مرن الوهرور ترريح     ويخترارون فرى حر نر قهم ألوا
 1أ يابهم 

 : وكما  ذكر الألواا    ذكر الأضوا  أاضاً 
ة الترى       1الأضواء الشديدة مثيرة وتتعرب العرين والأ يراب     افا  القوير ذا فرإن الكشر وهكر

اد        اه المضر ائقين فرى الإتصر ين السر ا نررى أن بعرض الشروارع      1لاسيارا  تتعرب أ ر نر ولعا
  1( أ فر تقريباً )   هادئة الضوء باون خاص فى المدن الكبيرة تضاء بامبا

ة   ا أكثرررر هررردوءاً وهيبررر نرررت تضررراء بالشرررموع ، كررران لوهررر ا كا كرررذلو فرررإن الكنرررائس حينمررر
  1من حالها حينما دخاتها بهرلة الأضواء  1وخشو اً 

ننتقل إلرى سربب  خرر يعكرر الهردوء       1تحدثنا  ن الأسباب التى هى ضج هدوء الحواس 
 : ، ولكنه 

 
  
   
 

  0ه اأ أسناب كثارة تعكر ه و  ال فس م وا أخرا  الآخراا -1
د تكررون تيرررفاتهم مؤذيررة أو مقاقررة أو مثيرررة ، تفقررد الإنسرران هرردوءه      د تكررون   1قرر وقرر

ايقة        1أخطرراؤهم مؤذيررة   ا تكررون لهررم حررروب أو معاكسررا  أو محرراولا  لامضرر  1وربمرر
فى العمرل ، أو فرى   وهكذا قد يفقد إنسان هدوءه ، بسبب لار مشاكس ، أو زميل متعب 



تمر        الخدمة ، أو بسبب أخطاء أناس تسبب لهم ضررراً ، أو تصعاره فرى حالرة حررص مسر
  1أو حالة توتر بسبب ما يتوقعه من أخطائهم 

د يفقرد الأب أو الأم هردوءه     1قد يخرج المدرس  ن هدوئه بسربب تيررفا  تلاميرذه     وقر
  11هدوء الباد كاه ربما تيرفا  أفراد من الشعب تضر ب 1بسبب أخطاء الابن 

 : وق  افق  الإ ساا ه و ه نسنب معاشرة غار الوا ئاا -2
ه      ه إلير ينتقرل   1فإن  اشر إنساناً قاقاً أو مضطرباً أو خائفاً ـ ربما تنتقل  ردوى أخطائر

وبالعكس فإن معاشرة الهادئين تدخل الهردوء   1إليه خوف هذا الشخص ، أو إضطرابه 
  1إلى النفس 
ذا الشرخص ، أو إضرطرابه    ي 1أخطائه إليه  العكس فرإن معاشررة     1نتقل إليه خوف هر وبر

  1الهادئين تدخل الهدوء إلى النفس 

 إا كثاراً ما ال واحر ال فساة امتصوا الإ ساا ما غارة   زا ة كا ت أو ر ائه 
  00" قل لى هو  ديقو ، أقوم لو من أنت : " وكما كتب أحد الأدباء 

صاروس فرى مكران فيره سرصس ، أن تتسرصس نفسرو بسربب         لذلو ليس غريباً إن دوامرت ال 
ا تسررمعه مررن أحاديررث النرراس    انا كثيررر الشررو ، أن    00مرر داً إن  اشرررا  إنسرر ولرريس بعيرر

  00يسرى الشو إلى قابو وإلى فكرك دون أن تقيد ذلو 

  0الأخنار ووسائل الإ لا  : مما افق  الو و  أاضاً -3
ئررد و الم   ا تقدمررة الإذا ررا  و الصرا ا أكثررر مرر د   مرر ار مثيرررة قرر صررلا  ودور النشررر مررن أخبرر

تو ج الناس ، وتؤثر  اى تفكيرهم وأ يابهم ، حتى ليظن العبض أن العالم قرارب أن  
  0ينتهى ، أو أن كوارث توشو أن تحدث 

ه      وقد تتلاحق هذه الأخبار بسر ة ، حتى ما يفيق الإنسان مرن سرماع خبرر ، إلا ويلاحقر
تمر   وهكذا يعيش الناس فى تروتر  0خبر  خر  وهنراك  رحفيون يررون أن الإثرارة      0مسر

ار المثيررة ـ            هى دليل النصراح فرى نشرر أخبرارهم ، فيخترارون العنراوين المثيررة و الأخبر
 ! بغض النظر  ما تحدثه فى القاوب الناس من أثر 

  00و فس الوضع ا رن   لر الأخنار التر ارواوا ال اس فر أحا اثو  
يقا  وا لا   ام ، أو  ارى مسرتوى الأسررة أو       ألأخبار المشراكل و الضر م ،  ارى مسرتوى  ر

لرررى سرررامعه فينفعرررل   00الفررررد  ه إ ا إنفعرررام شرررديد ، ينقاررر وهنررراك ن يرررروى بطريقرررة فيهررر
  00بانفعاله 

  0واعاش ال اس فر ش  وزذب   ما زرا  الأخنار المتلاحقة 

د بقرردر طاقترره  ررن       ا فررى هرردوء ، يحرراوم بقرردر طاقترره أن يبعرر حتررى أن مررن يريررد أن يحيرر
  00خبار المثيرة ، أو أن يبعد تأثيرها  ايه الأ

  0المشاكل : وأه  ما افق  الإ ساا ه و ه ال فسر -4
أما الكبار فقد ينو صون أمام المشكاة التى تبردو   0 غار النفوس أقل مشكاة تو صهم 

دأ نفوسررهم  0بررلا حررل  اوا إلررى حررل ، تهرر يم  0فررإن و رر الإنسرران غيررر الهررادئ يريررد أن يقرر
ذا الأمرر يمرر بخيرر       : " وربما يقوم  00ها كاما  ادف مشكاة الدنيا ويقعد لرن ألعرل هر

ا سرررأ رف كيرررف أتيررررف     " "  نررر د يكرررون تيررررفه العنيرررف مشررركاة  امررررة ،     " !! أ وقرررر
  0كالموا لا  مثلًا ، أو كالروتين ، أو المشكاة الإقتيادية و الغلاء 

 : نذكر نو اً ثالثاً من الأسباب التى تعكر الهدوء وهى أسباب 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

اً          الاوحر الإلوار      0الخراة تعكر ها و  الإ سااا روحاا ا قاال  قاال   –لاا سالا    : " كما
 (  22:  44إش " ) للأشرار  –الرب 
ة     "  دأ ، وتقررذف مياهرر البحر المضررطرب ، لأنرره لا يسررتطيع أن يهرر ا الأشرررار فكرر أة \أمرر حمرر

  0(  12:  75إش " ) وليس سلام قام إلهى للأشرار  0وطيناً 
يفقد هدوءه قبل الخطية فرى التردبير    0لخاط  يعيش فى  راع داخاى لا يعطيه سلاماً ا

  00و بعد الخطية يفقد هدوءه خوفاً  0و التفكير 

  0خوفاً ما العقونة وما سو  السمعة : خوفاً ما إكتشاح الخرائة 

ا   "ذنبى أ ظم مرن أن يحتمرل   : " وقام  0قايين ينفقد هدوءه بعد قتاه لأخيه هابيل  كمر
  0(  24،  21:  4تو " ) يكون كل من ولدنى يقتانى : " قام فى خوفه 

ا أو نقرائص     ير ا بخطا : كذلو فإن الأسباب التى تعكر الهدوء من الداخل ، تتعاق غالبيتهر
  00مثل الشهوة و الخوف و دم الإيمان 

  0ذلأ فإا الإ ساا الروحر اتصح  ائماً نالو و  

ار الررروح    ة ثمرر ومررع الفرررح و   0(  11: 7غررل " )  00ة فرررح سررلام  محبرر" ففررى مقدمرر
   00السلام يولد هدوء 

  0خوف الدينونة : كذلو مما يفقد الإنسان الخاط  هدوءه 
اء فرررى أبديرررة سررررعيدة ،          اء فرررى أولاد ا  رلررر ة الفضررراى تعطرررى أولاد ا  رلررر يررر إن الحا

لرررى قررروم القررر  0(  21:  21رو " ) فررررحين فرررى الرلررراء " ويكونرررون  تمعون إ ديس يسررر
حتى إذا اظهر يكون لنا ثقة ، ولا نخصل منره فرى مصيئره     0إثبتوا فيه " يوحنا الرسوم 

بررديتهم ،   0(  12:  1يررو2" )  ا فكررروا فررى أ إنهم يعيشررون فررى خرروف كامرر اة فرر ا الخطرر أمرر
 : كما قام القديس بولس الرسوم 

الحر "  الله    0(  31:  10 ب " ) مخاح هو الوقوع فر ا ى 
الله  الإ ساا الروحر له أما الخارئ فواو فار خصاومة أو فار  ا اوة       0 لاقة رانة مع 

الله   تفقا ه ها و ه    الماوت أو  اا الأن ااة   أو  اا          0مع  الحا اث  اا  وا  زاه زا اً 
ا    0ال ا و ة  ا     0إ وا كلمات لا اراقوا ا اوارب م وا ا تلاحقاه     0رنما ا حا ما ولك وا

 : اعكر الو و   ه اأ خرأ روحر أاضاً 0وتضغر  لاه   اتعب قلنه ما ال اخل 
  00إ ه الضمار الموسوس الضا    الذى لا امكا لصاحنه أا احاا فر ه و  

  0(  11مت " ) ييف  ن البعوضة " هذا الضمير الذى 
إنره يعريش    0ويظن الشر حيث لا يولد شر ، أو يضخم من قيمة الخطية فوق مستواها 

  0ن الداخل باستمرار فى  ذاب وفى شو وفى تأنيب ضمير ، ولا يهدأ م
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ة الهردوء   : ، لابرد أن نضرع فرى مقردمتها      هناك وسائل  ديدة لاحيوم  اى الهدوء محبر
  0والاقتناع به 

 
  
 

  0لا امكا أا تحاا فر ه و    إلا إذا إقت عت نه 

ينبغرررى إذن أن تقتنرررع أن تيرررريف  0ذلرررو لأن إقتنا رررو يرررؤثر برررلا شرررو  ارررى تيررررفاتو 
العنف ، ولا القاررق والإضررطراب ، ولا بررالخوف ولا     أتى برر اكل ، لا يرر الأمررور ، أو حررل مشرر

 : باليأس ، بل  اى العكس 

  00الإ ساا الوا ئ   استراع أا افكر نات اا واحل مشاكله واتصرح حس اً 
  00أما إذا فقد هدوءه ، فإنه يضطرب ولا يصد حلًا 

بعض أخبار أو أحداث مو صة تصاب لهم أضراراً  رحية ، مثرل السركر    : هناك أشخاص 
ة المعرردة ، وتاررف الأ يرراب      لرردم ، وقرحرر تحررولهم إلررى أطبرراء لسررديين و   و 0وضررغ  ا

اء النراس     0نفسيين  وقد يستمر معهم  دم الهدوء فترة طوياة يكونون فيها موضرع رثر
  00كما أن غير الهادئين يضرون غيرهم أيضاً ! 

اً        وأسالأ   0فإا أقت عت إذا نمضار  ا   الوا و    حااول ناساتمرار أا تكاوا ها ئا
إلر الو و    0فر السنل التر توصلأ 

اً ، ويسررتطيع أن   وأ رررف أن يناً  وقويرر الإنسرران الررذى يفكررر بهرردوء ، يكررون تفكيررره ر رر
  00يفهم ، وأن يسنتنج ، وأن يام بالموضوع ، وأن يحل ويدبر 

  0و القلب الوا ئ حلوله ها ئة   ولا تسنب مشاكل 

  

 
 

الا فس     إلار  وها و  الرناعاة اساا    ال ها و        0و الرناعة الوا ئة ت قل ها و ها 
  0الرنع 

ة           ة الصميار اتين ، حيرث المنراظر الطبيعير من ألل هذا يخررج النراس إلرى الحردائق و البسر
ام العطرلا     0تهدئ الأ ياب  ير  0وإن لم يستطيعوا ذلو بيفة دائمة ، فعاى الأقل فى ا

لرررى برررلاد ذا  طبيعرررة لميارررة  افرون إ نررراس  0والأثريررراء يسررر  ارررى الأقرررل  -وكثيرررر مرررن ال
خا ة ، أو يوينون لردران منرازلهم بربعض منراظر     يضعون فى بيوتهم زهوراً فى أوان 

  0طبيعية مريحة 

  0و النعض اختاروا مساك و  فر أحاا  ها ئ 



ة بالسرركان ، وحيررث لا تولررد معكرررا  لاهرردوء         ويسرركنون فررى الضررواحى غيررر المودحمرر
ا إلررى    انع و المتررالر ومرر كررا لا  و الماكينررا  ، و ررخب الموا ررلا  ، وضوضرراء الميرر

  00ذلو 

  00واحر تصر  لر     ن ا  المساحة كلوا   وتح   إرتفاع المساكا ونعض الض
وذلو تولد حوم كل بيت حديقة ، بأشصار وأزهار ، فتعطى المكان لمالًا ، ويتمترع كرل   
شررخص بكميررة كافيررة مررن الهررواء النقررى ، وبمنرراظر طبيعيررة لمياررة تصاررب الهرردوء إلررى      

باب   وإذا لا يكثر  دد السكان ، تقل الضوضاء  0النفس  ، ويكون هذا سبباً  خر مرن أسر
  0الهدوء 

الزاو              و الذاا لا استراعوا شاائاً ماا هاذا كلاه   ا صاحو و   لار الأقال نتغااار 
  0إلتماساً لو و  الأ صاب 

ة        ا ذهرب ليقضرى  طارة نهاير ولقد قرأ  مرة فى اثناء الحرب أن ايونهاور رئريس أمريكر
يد السرمو     الأسبوع فى إحدى البحيرا  ، حيث التقطروا لره  ر    كرل   0ورة هنراك وهرو يير

داً أن راحرة الأ يراب        0ذلو  اى الرغم من مسئولياته الخطيررة   ولكنره كران يعررف لير
  00تريحة فى تحمل المسئوليا  ، وتعطى نشاطاً لافكر وهدوءاً لانفس 

  0نتذكر أن السيد المسيح كان يأخذ تلاميذ إلى موضع خلاء 
اتين    ا يأخررذهم إلررى الحقرروم البسرر نرر ا يكامهررم  اررى الصبررل ، أو  نررد شرراط    أحيا نرر ، وأحيا

ليرت الربعض    00ومعصوة الخمس خبوا  و السمكتين تمت فى موضرع خرلاء    0البحيرة 
  0يدرس موضوع الطبيعة و لاقة السيد المسيح بها 

 
   
 
 
  0وهكذا  اشوا هادئين  0و باء البرية كانوا يعيشون فى هدوء البرية  

ة تثيررر    باب خارليرر ياتهم هادئررة ، ولهررم      0هم أو تررو صهم لا تولررد أسرر لررذلو كانررت نفسرر
اة فررى معالصررة الأمررور    نرر ائح  0هرردوء فررى الفكررر و القاررب ، وطرروم أ انوا يقرردمون نيرر وكرر

 : ووضعوا أمامهم ذلو المبدأ الرهبانى  0هادئة لمن يسترشد بهم 

  0نو و  الزس   قت ر ه و  ال فس 

اً فرى المصرامع ا    اة الوحردة       و الذى ما كان يصد هدوءاً كافير أ إلرى حير لرهبانيرة ، كران ياصر
ة       ا بحررواس خادئررة ومشررا ر هادئرر ذا فررإن   0فررى سرركنى الصبررام و المغرررا  ، ويحيرر وهكرر

  00[ حياة السكون ] بعض الاباء يسمون حياة الرهبنة 

اللال  لر ضزاج ال وار    0وكاا الآنا  نفضلوا ه و  

ار اليراخب    وتكون  اواتهم فى الايل الهادئ ، أكثر  مقاً وتأملًا  حترى   0مما فرى النهر
: " ويقوم المرتل فى المومرور   0[ الايل مفروز لعمل اليلاة : ] أن مار أسحق يقوم 

  0(  214مو " )  00فى الايالى إرفعوا أيديكم أيها القديسون وباركوا الرب 
ا فرى وغرارتى فرى الصبرل         نر الى ، وأ ا  ) وأتذكر أننى كتبت فى مذكرتى فى إحردى الاير ربمر

 : البيتين ا تيين( 2060سنة 
ــنى  سكون الايل موسيــقى  ـ ـ  وأسرار تهامسـ
 ييب الاحن فى أذنـى   و و  الريح فى رفق 

اللال    0وللأسح فإا نعض الم ا أفس ت ه و  

 00ولعات الايل مصالًا ليخب الملاهى والحفلا  بكافة مصالاتها وبرامصهرا وضرصيصها   
  0وابعد الايل  ن الهدوء و ن ا  



  0وذلو فمن ألل الهدوء أقامت الأديرة بيوتاً لاخاوة 
اء المدينررة ،    داً  ررن ضوضرر ة لاتأمرل و اليررلاة ، بعيرر باب لقضرراء فترررة هادئرر يقيردها الشرر

ب    ويأخرذون فرى هرذه الفتررة شرحنة مرن        0وبعيداً  ن الإثارا  التى تيعد بالنفس وتهر
 : الحيانة القابية الهدوء الداخاى ، تصدد قواهم الروحية ، وتمنحهم لوناً من 

  0المو  أا ه لا  الذاا اقص وا الأ ارة للو و    لا افق وا الأ ارة ه و ها 
ا          ة ، إنمرر فتكررون الويررارة لا لمصرررد تغييررر الصررو ، ولا لمصرررد التبرررك بالأمرراكن المقدسرر
 0بالأكثر للإستفادة الروحية ، وقضاء الوقت فرى  رلاة وقرراءة وتأمرل وفحرص لارنفس       

 ون وحده ، فلا يأتى مع مصمو ة يقضى الوقت معها فى نقاش وكلام ويستحسن أن يك

  0ونالم وج الروحر استفا   ائر ال ار   ولا اعكر ه و  ال ار

 

 
 

  0القاب الواسع يتقبل أشياء كثيرة ، دون أن يتضيق بها 
  0القلب الوا ئ ا تج أفكاراً ها ئة   ومشا ره أاضاً ها ئة 

ال   0مشكلة   وإ ما وفر حلوا إ ه لا افكر فر متا ب 
ذا   ا الررذى يفكررر فررى حررل يخرلرره مررن ألمرره ، فهرر الررذى ينحيررر فررى  لام يتعررب نفسرره ، أمرر

ا إلرى ا     0يستريح حالما ييل إلى الحل  فإن لم يصد مخرلاً من مشكاته ، فإنه يتركهر
  0، واثقاً من أن ا   نده حاوم كثيرة 

اللاه    ا       0 ونالإاماا او أ القلب   فر ثقاة نعمال  لاسات الخراورة فار المشاكلة   إ ما
الا    Respons 0فر رراقة تعاملأ معوا وفر رراقة 

ا وهررل هررى ترردخل فررى           أثرك بهرر ة ترر ة إنفعالررو بالمشرركاة ، ونو يرر الخطرروة هررى فررى درلرر
ا بررأن تتعبررو ولا بررأن            ا ولا تسررمح لهرر أ ماقررو وتعكرررك ، أم تطفررو  اررى سررطح تفكيرهرر

 استصابتو الداخاية لها ؟ ما هو رد نفسو  اى المشكاة ،و 0تشغاو 

  0 فال فس الوا ئة تقانل الأمور نو و    موما تعق ت

ا       0إننا إضطرب كل الأمور أمامنا  إذن  00وإذا هدأنا تبدو كرل الأمرور هادئرة فرى نظرنر
و الرنفس غيرر الهائرة ، تكرون      0نو ية تفا ل أنفسنا مع المشكاة هى اساس مشا رنا 

ائمة ، وتتوقررع أسررو  تمرار متشرر ا الإنسرران الهررادئ ، فيتاقررى أ ررعب   00أ الحارروم باسرر أمرر
  00الأخبار فى هدوء ، ويعالج الأمر فى هدوء ، لأنه تعود الهدوء 

  0إن كان داخاو سايماً ، تكون محينا ضد الاضطراب 
ين       ذا الميكرروب فإنره لا       0مثل إنسان محيرن  رحياً ضرد ميكرروب معر حترى أن دخاره هر

نررت   00يوذيرره ذا أ اكل    مادمررت مررن ال : هكرر الم خررام مررن المشرر ا فررى  رر  0مسررتحيل أن تحيرر
  0فالحل العماى إذن أن تدرب نفسو  اى الإرتفاع فوق إثارا  المشاكل 

  0وت رأ تماماً أا الاضرراب لا احل المشكلات 

  0بل يحاها التفكير الهادئ المتون ، الذى ييل إلى حاوم  ماية ممكنة التنفيذ 
ا نريررد هرردوءاً فررى القاررب ، لكررى ن     ننرر حيررل برره  اررى الهرردوء الخررارلى فررى التعامررل و      إ

 وأيضاً كل أنواع الهدوء الخارلى تسبب هدوءاً داخاياً  0التيرف 
 
 
 



  00تقنل كل شئ فر ه و    موما كاا م  زاً 
ادة   تثارة لا تكررن مرر لررداخل ، ولا تكررن سررهل الإسرر ة نثيرررك مررن ا باب الخارليرر لا تصعررل الأسرر

تعا تعام ، ولا سررريعة الإشرر لررداخاى  0م قاباررة للإشرر اً ودرب نفسررو  اررى السررلام ا كررن هادئرر
  0وهدواء القاب 

ا قررد تحفررو      راً ، تصررد ملامصرره كاهرر ترره ، ملامحرره ، : هنرراك شررخص إن قاررت لرره خبرر نظرا
د تقرروم لرره  00نبرررا   ررواته  نررو قرر ة أ ئن لررم يحرردث شرر  : لدرلرر أو تمتنررع  ررن  00إطمرر
  00رب لقد قام السيد ال 0أما أنت فلا تكن هكذا  00إكمام الحديث 

وحاااول أا  0وإا إ فعلاات   ضااع حاا و اً لإ فعالااأ   0لااا تضااررب قلااونك  نسااركة  " 
  00تو ئ  فسأ 

ه     أثر بر ا إن ألقيرت نفرس الحصرر  ارى       0إذا القيت حصراً  اى لبل ، لا تهرذه ، ولا يتر أمر
أريدكم أن تكونوا لبالًا ، لا تهترو   0فكن لبلًا لا زلالاً  00زلاج فإنه يتحطم ويتفتت 

  00، ولا تهتو بب ء ، بل ولا تهتو أبداً بسر ة 
شعاة نار تضعها فى المراء ، لا يحتررق ،    0 ود ثقاب تقربه من قش ، يحترق بسر ة 

 ؟  00فأى نوع الأثنين أنت  0بل يطفئها 
 
 
 
 

وس  المتا ب والمشاكل ، يمكن أن الإنسان يهدأ  ن طريق الإيمران ، إذ يرؤمن أن ا    
 0(  5:  246مرو  ) دبر ويحمى ، وأنه أيضاً يحكم لامظارومين  مولود ، وأنه يحف  وي

اً      ويومن أن ا  لابد سيتدخل بمحبته ويولد له حلًا ، أو يتدخل بعدلره ويرفرع  نره ظامر
  0(  7:  2يش " ) لا أهماو ولا أتركو : " ، واضعاً أمامه قوم الرب 

ال   0له ما أزله فوو اترأ كل شئ لله   ولا اخاح ولا اضررب   م م اً نعمل 
وا تمادهم  ارى ا  يمرنحهم سرلاماً     0إن المؤمنين بعمل ا  وحفظه لا يضطربون أبداً 

ه      00بل إن إيمانهم يصعاهرم يررون الخيرر فرى كرل شر         0داخاياً  ميقاً ا يبردو أنر حترى مر
ايم        0ضيق وتعرب ،لابرد أن ا  سريحوله إلرى خيرر       اة التسر ة برا  ، يحيرون حير وفرى الثقر

  0السلام العميق الكامل و 

  0ولاس مع ر الإاماا أا الإ ساا موقفاً سلناا

بل  اى العكس ، إنه يعمل كل ما يستطيعه ، دون انو اج ، واضعاً الأمر مرن أولره فرى    
اً قروم الكتراب     0يد ا   د النراس ، مسرتطاع      : " وواضعاً أمامه أيضر غيرر المسرتطاع  نر

ادام ا  يرررر 00(  15:  22لررررو " ) نرررد ا    د الخيررررر لاكررررل ،  ومرررر رى كرررل شرررر  ، ويريرررر
 ! ويستطيع ذلو ، فاماذا فقدان السلام ؟

القلاب احتااج      فإا فق  أح  سلامه القلنر أما  المشاكل   فلان  أا ه اأ خلاالا  اخال 
  0إلر  لاج 

باً        اً ، فاضررطرا كاً ، فخوفرر ة إيمرران ، إنتصررت شرر ذا الخاررل قارر د يكررون هرر ويرردخل فررى   00قرر
ا   نير الإيمان بقوة اليرلاة   ا     –و اليرلاة   0وفا ايتهر  رلاج لاخروف    –لمرن يرومن بهر

  0والإضطراب 
ندك   نررت محرراط بقرروة إلهيررة تسرر ا أ دأ  0باليررلاة تشررعر بأنررو لسررت وحرردك ، وإنمرر لررذلو تهرر

  0نفسو وتطمئن 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 

إلار  فساه    الاذى اعاشار المضاررناا و     0الذى اعاشر الوا ئاا   ا خلوا الو و   و 
  0 وى مشا ره  الثائراا ا قلوا إلاه  

د تنتقررل بالعرردوى  ررن طريررق المعاشرررة        ية قرر ذا ينتقررل   0ذلررو لأن الأمررراب النفسرر وبهرر
ذا ينتقررل الخرروف وينتقررل الشررو      0الخرروف وينتقررل بالعرردوى  ررن طريررق المعاشرررة      وبهرر

  0من شخص إلى  خر  00وينتقل القاق 
  0أما معاشرة الهادئين فتمنح الثقة و الطمائنينة و السلام 

ثم تقابل شخياً هادئاً ، فتصده قد قابل الخبرر بمنتهرى الثقرة     0مو صاً فتاق  تقرأ خبراً
دأ   0ويشررح لرو    0وهو مطمئن تماماً أنه سوف لا يحدث شر  متعرب  ارى الإطرلاق      ويبر

  0الإطمئنان بوحف من نفسه إلى نفسو ، فتهدأ
ذ مرررن سرررلامهم   انهم وهررردوءهم ، وتأخررر ادئين ، يمكنرررو أن تمرررتص إيمررر  إذا  اشررررا  الهررر

  0الداخاى سلاماً لنفسو 
ا إذ تعصبررو           اً وقرردوة مررن طبررا هم الهادئررة ، وتحرراوم أن تحاكيهرر اً انموذلرر ذ ايضرر وتأخرر

يقا         0وتريحو  ة المشراكل و الضر تعام مرن    0وتعود  اى طريقره تفكيررهم فرى مقابار وتر
ائهم كيررف لاعقررل أن يسررتو ب المشرركاة ويهضررمها ، كيررف يمكنرره أن يفهررم الأمررور           ذكرر

انهم ، ومرن     0ويستنتج الطرق اليالحة لعلالها ويحال المشاكل  و تتعام أيضاً مرن إيمر
الهم و ررربرهم   الهم واحتمررر يرررة   0طررروم بررر ادر العما ذا تعررررف مرررن معاشررررتهم الميررر وهكررر

  0لاهدوء 

  0إا معاشرة الوا ئاا ما افضل أ واع المو ئات 

ة    ة المهدئرر يهم أب الا تررراف المهرردئ الررذى تأت    0إنهررم مررن النفرروس الهادئرر لرر م إ يرره ونضرر
ياة لاحيروم  ارى الهردوء حيرث ترفرع             اً وسر النفوس القاقرة فيهردئها الا ترراف هرو أيضر

  0 ن نفسو ثقلًا فتهدأ 
 
 
 
 
 

ه       ياً واسررررترخاء ، وتبعررررد  نرررر روح المرررررح و البشاشررررة تعطررررى الإنسرررران هرررردوءاً نفسرررر
ة       0الاضطراب و الكآبة ومهما كان الصو مكهرباً و راخباً ، فإنره يسرتطيع بفكاهرة لطيفر

ترروتر      أن يص ا  0عررل الكررل يضررحكون أو  اررى الأقررل يبتسررمون ، ويويررل بمرحرره لررو ال هنرر

  0(  4:  3زا " ) للنكا  وقت   وللضحأ وقت " : ونتذكر قوم الكتاب 
نررراس ، أو نفرررس : ولعرررل مرررن وقتررره  00نعرررم هنررراك وقرررت لاضرررحو  تررروتر مرررن ال ة ال لررر إزا

ة لاغضررب   ترره ، أو معالصرر يئة مرر  0الشررخص ذا ن إنسرران ، كررأن يسررمع الشررخص كامررة مسرر



ولرذلو فرإن    0فبدلًا من أن يغضب ، يرد  ايه بفكاهة ، ويضحو الإثنان ويووم الغضرب  
ام            ا حر تمرار فرى هردوء ، أينمر اً مرن الكرل ،ويعريش باسر  00الإنسان المرح يكرون محبوبر

  00معاملاته مع الناس هادئة 

  00والأشخاص المتصفوا نالمرح   تز  أ صانو  ها ئة 
اً يقردرون     0م أو إغضابهم ليس من السهل إثارته ا أيضر إنهم ليسوا فق  هادئين ، وإنمر

راً مررن  نا ررر  0أن يهرردئوا غيرررهم  اً  نيرر نرر د يكررون أحيا يررل " والمرررح قرر " الصررواب الا
  0(  2:  27أم ) الذى ييرف الغضب 

الزرائ   0الفكاهات : ه اأ أشخاص أول شئ اقرأو ه فر 

وقد يولد شرخص   0فيهم الأخبار المثيرة  فتنبس  نفوسهم ، يدخاها الهدوء ، ولا تؤثر
يئاً يسررك        يئاً مضرحكاً أو شر يقوم لرو شر حينما تراه تبتسم قبل أن يتكام ، متوقعاً أنه سر

  0وتشعر بفرح حينما تاتقى بهذا الشخص فى أوم يومو  0
  0لتكن لكم الولوه البشوشة اتى تشيع الهدوء فى غيركم 

اً  لأن النرراس لا تحتمررل أن ترررى إنسرران مررتصه    ه يفقرردهم هرردوءهم    0م الولرره أو كئيبرر نرر إ
  00وسلامهم الداخاى 

 
 
 
 
 

  0الشخص الو اع ما صفاته الرناعاة الو و  

ه    بة مرضوضرة لا يقيرف ، وفتيارة مدخنرة لا يطفر        " فالوديع هرادئ ، لأنر مرت  " ) قير
  0فهو إذن هادئ  0وكذلو لأنه لا يغضب ولا يثور ، ولا يعاو  وته  0(  10:  21
 21كرو 2" ) ولا يطاب ما لنفسره  " نسان الوديع طيب القاب ، لا يناع ولا يحارب ، والإ
اً ، لا يقرراطع     (  10:  7مررت ) ، ولا يقرراوم الشررر  (  7:  ته تصررده هادئرر حتررى فررى مناقشرر

  00غيره فى الحديث ، ولا يتهكم  ايه ، ولا ينفعل 
غيرره ، ولا يارح ،   الوديع لطيف بطبعه ، وبعيد  ن القسوة و ن العنف ،لا يضغ   اى 

  0سهل التعامل ، لا يطاب راحته بل راحة غيره ، لذلو يكون هادئاً 
ه       تكام معر الوديع إنسان متسامح ، لا يرد بالمثل ، ولا يصررح غيرره ، ولا يهينره ، ولا ير

ه فرى قرروة         0بسراطان ، برل بهردوء     ا يعبررر  رن رأير داً ولا يروبخ ، وإنمر فهرو لا ينتهررر أحر
  0ة ولا إفتخار الاقناع وليس فى  يبي

  0لكل هذه الأسباب وغيرها ، تتفق طباع الوديع مع الهدوء إتفاقاً كاملًا 
اً بالهردوء     لرذلو حراوم أن تقتنرى  نا رر      0فإن إكتسبت الودا ة ، سوف تتيرف تاقائير

ا  فاتها ، وترردرب نفسررو  ايهرر اً  0الودا ررة و رر فررإن فعاررت ذلررو ستيررل إلررى الهرردوء حتمرر
00  

  00حدى  فا  المتضع كذلو فإن الهدوء هو إ
ه يتعامرل مرع النراس            ـ لرذلو فإنر د ،ر فالإنسان المتضع لا يغضب أحرد ، ولا يغضرب مرن أحر

  0بهدوء 
لرررروح ، فرررإن هرررذه المسررركنة لا يمكرررن أن تتيرررف بالحررردة أو    وإذ هرررو يتيرررف بمسررركنة ا
ا          اً فرى تعاماره ، هادئر الغضب لأنهما يتعارضان معها ، برل تصرد الإنسران المتواضرع رقيقر

ه فرى كرل         0يثه ، بعيداً  ن الضصيج فى حد أتى بالملاقرة  ارى نفسر اً ير و المتواضع دائمر
ش  ، دون أن ياوم غيرره ، لرذلو فهرو لا يقراوم ، برل يقرل إسراءة الاخررين فرى إنسرحاق           

  0وهكذا لا يحارب ولا يدخل فى  را ا  ، بل يكون هادئاً  0قاب 



ة كررل أحررد ، و ررلاة كررل أحررد ، ا مررع الكررل ،  الإنسرران التواضررع يطاررب بركرر لررذلو فهررو يحيرر
اً يحتمرل الكرل ، دون أن يثيرر ضرصة مرن ألرل الردفاع          0يعاماهم برقة وهدوء  وهو أيضر

ابه ضررر يقروم      0 ن نفسه  ا ا ر ذا بسربب خطايراى    : ] ومهمر فييرمت ولا يثرور    0[ هر
  0وهكذا يحيا فى هدوء مع الناس  00

الاذات    و التواضاع نعاا   اا     0إا فق اا الو و    سننه الأساسر هو التمرك  حاول 
  0الذات 

الحقوق ، الأمرر الرذى          0فى التواضع إنكار لاذا   ام بالكرامرة و بر ه بعرد  رن الاهتمر وفير
عاً         ه يفقرد الإنسران هردوءه إن لرم يكرن متضر تم برالأمور      0من ألار ادام الامتضرع لا يهر ومر

  0التى تمس كرامة نذلو لذلو لا يفقد هدوءه بسببها ، وتمر أمامه ببساطه 

  0المتضع لا احار  فسه نالضزاج الذى اشغح نه محنو الم اح  كذلأ
فاته     ا بالإتضراع و رر باب فقردان الهرردوء ، وقارئهرر حينئررذ سرترى كيررف يسررا د   0إقررأ أسرر

  0الاتضاع  اى الهدوء 

  0وسترى أا ما افق  إتضا ه   افق  ه و ه 
 
 
 

 
 
 
 

هردوء ، دون أن   واغارق بابرو وافتحره فرى     0 تعو  الو و  فر خروزأ وفر  خولاأ -1

  0حرك أدواتو وأثاثو داخل حصرتو فى هدوء  0يحدث  وتاً 
لتكن مشيتو بهدوء ، لا بصرى ، ولا باضطراب ، ولا تصعل حذاءك يحدث  وتاً مثرل  -1

أتوا   تان الرهبران     0أولئو الذى تعان أحذيتهم  ن قدومهم قبل أن ير مشرى  : ] يقروم بسر
  0[ هين و و  لين 

ال -3 الواا و  فاار  فررلا تسرررع فررى حررديثو ، ولا يحتررد  رروتو ، ولا تتعررود    كاالا   تعااو  

وإن أرد  أن تقوم كامرة  نيفرة أو    0ولتكن ألفاظو هادئة  0اليياح و اليو  العالى 
  00وفكر نتائصها السيئة  00لارحة ، اضب  لسانو ولا تافظها 

  0إذا كتنت خراناً غار ها ئ   فلا ترسله نسر ة -4

 وأ د قراءته ، وغير ما ياوم تغييره فيه  إتركه يوماً أو يومين ،
وانتظرر حترى تفحيره بهردوء مرن       0كل فكر ياح  ايو لتسرع فى تفيذه ، لا تطاو ه -7

  00كل ناحية 

  0 رب  فسأ  لر     الإ  فاع   و    التسرع -6

لررداخل   بر يرردم  اررى  رردم هرردوء الإنسرران فررى ا فالإنسرران الهررادئ  0وا رررف أن  رردم اليرر
بررام  بر   0طويررل ال د القرردرة  اررى اليرر فهررو لا يسررتطيع أن  0وإذا إضررطراب الإنسرران يفقرر

 يريد ا ن أن يعمل أى  مل أو يتكام أى كلام ، أو يتخذ أى قرار ، بلا هدوء  0ينتظر 
د    ام لررو أحرر بر  : ] فررإن قرر ياة اليرر ياة  : ] فقررل لرره   0[ تعرروزنى فضرر اً تعرروزك فضرر وأيضرر

  0لأن كايهما مرتبطتان معاً [ الهدوء 

  0زس أ راحة   ولا ترهقه ا ر -7



ام    ة لعرردم الإحتمرر ابه  رضرر ا يفقررد  0لأن الإنسرران فررى حالررة الإرهرراق ، تكررون أ يرر وربمرر
باب  بية لأتفرره الأسرر ادة  0هرردوءه ويتيرررف بغضررب أو  يرر لررذلو لا ترردخل فررى مناقشررة حرر

  0وأنت مرهق 
 

  0إ تو  فترات الصو  لتقضاوا فر الو و  -4

ادوا با تكررراف قدسررروا  ررروماً ، : " فالكتررراب يقررروم  يد  0(  1يرررؤ" ) نررر وترررذكر أن السررر
اً  روماً  ارى الصبرل فرى هردوء           ا    0(  4مرت  ) المسريح قضرى الأربعرين يومر كاتنا أننر مشر

ئرردة         تفيد الفا راً ، ولكررن ونحررن محرراطون بالضررصيج مررن كررل ناحيررة ، فررلا نسرر نيرروم كثيرر
 ! 00المتوقعة من اليوم 

  انع  نق ر إمكا أ  ا أسناب الإثارة ومسنناوا-9

وإن فقد  هدوءك ، أو حوربت بذلو فابحث  ن الأسباب سواء كانت من داخاو أو مرن  
لا : ] وكما قام أحد ا براء   0الخارج ، وتحاشى تاو الأسباب ، وبخا ة فى المعاملا  

اً قرروم    0[ تأخررذ وتعطررى مررع إنسرران يقاتاررو بعرردو   ادة ، مطيعرر وابعررد  ررن المناقشررا  الحرر
  0(  14:  11أم " )  00لا تستيحب غضوباً " الحكيم 

اً  ررن الأمراكن اليراخبة ، و ررن القرراءا  الترى تفقرردك الهردوء ، و رن سررماع          د أيضر ابعر
  0الأخبار التى تتعبو أو تو صو

المثالاة فر زماع ال اس -10   0لا تفترض 

يهم الطيررب و          ذا ، فرر ايق فالنرراس هكرر فررإن قوباررت بتيرررف خرراط  مررن الرربعض ، لا تتضرر
اديين ،  وإنما مع بشرر   00عامل مع ملائكة أو مع قديسين ولا تتوقع أننا نت 0الردئ   ر

 ! 00أخطاؤهم نحونا لا ييح أن تقاقنا 

  0لا تر   لر أح  وأ ت غضناا -11
ر إلررى تهرردئ نفسررو ،   د  بررل إنتظرر ه ثررم إكمررل الحرر وقررل  0أو  اررى الأقررل أ ررمت   0يث معرر

  0ليس من اليالح أن أناقشه وأنا غير هادئ : لنفسو 

إلر العقاقار لتحصل  لر الو و  -12   :لا تلزأ 
ا المسرركنا  و المنومررا  و الهرردئا  ، و الخمررر و المسرركر و المخرردرا      0ومررن أمثاتهرر

ا حراوم أن تحرل إشركالاتو      0فكاها تتيهو  ن نفسو ، دون أن تحرل متا برو    داخرل  وإنمر
ة     يرررة ، و الطريرررق الروحيررر الحاوم العما لرررذى يتعرررود تعررر   0نفسرررو ، وبررر اطى وا ارررم أن ا

ا      ا منهر ا ، ويفيرق منهر المسكنا  ، تيبح إدماناً ولا تفيده ، بل يضطر إلى إزادة كمياتهر
  00متا بة كما هى بدون حل ليصد نفسه 

  0كذلأ لا تلتمس الو و  نالإ روا  و الورب -13

 0كلا ، فهذا هدوء مرريض  ! لا تظن أنو بانطوائو  اى نفسو وهروبو قد  ر  هادئاً 
اكاو بعيردة  رن الحرل     ولا توام  0لهدوء بعيد  ن اوداخاو  وإن كانرت لرو مشركاة     0مشر

أو النرادى أو  ف بيتو ، فلا تظن أن حل هذه المشكاة هى هروبو من البيت إلى المقهى 
  00تحتاج إلى حل  ماى فالمشكاة لا توام قائمة  00الكازينو أو إحدى الصمعيا  

  0انع   ا استخ ا  الع ح نكل أ وا ه -14

اً و الكترراب يقرروم     ولا ترررد  اوباً روحيرر ذا أسرر لا يغابنررو : "  اررى  نررف بعنررف ، فارريس هرر
  0(  12:  21رو " ) الشر بل غاب الشر بالخير 

ا ، فرلا      -27 إن تعقد  أمامو المشاكل ، ولم تصد للًا ، و صو  قارو  رن التفكيرر أمامهر
ير   0تفقررد هرردوءك  ا حرراوم أن تستشرر ا يهرردئ نفسرر   0وإنمرر د فررى المشررورة مرر ا تصرر و فربمرر



راً    داً فيرره حررل للإ ويريحررو ، ويضرريف إلررى  قاررو فكرر ا  شرركام ، وتشررعر أ لديرر برر ن هنرراك با
  00 مفتوحاً أمامو

ا الإنسرران هرردوءه بسرربب      -26 نح الهرردوء فررى الأمررور التررى يفقررد فيهرر الررروح الواهرردة تمرر
ا     الم    لرذلو إن   0ضغ  الرغبا   ايه ، واضطرابه بسربب  ردم تحقيقهر اء العر اقتنعرت بفنر
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