




أنها  ذُكر  المحبه,  أعني  العُظمى,  الوصية  عن  نتحدث  عندما 
تشمل فضيلتين هامتين: الأولى أن تحب الرب إلهك من كل قلبك 
ومن كل فكرك ثم قال »والثانية مثلها:تحب قريبك كنفسك بهاتين 

الوصيتين يتعلق الناموس كله والأنبياء« )مت 22 : 36 _ 40(
كلهم  البشر  لأن  الناس  لكل  محبه  هي  القريب,  ومحبة 

أقرباؤك كلهم أبناء آدم وحواء.
ليكونوا  واح��ده,  وأم  واح��د  أب  من  كله  العالم  الله  خلق  لقد 
الحب  رابطة  وبالتالي  الدم  رابطة  تربطهم  واحده  أسره  جميعاً 
وحتى هذه الأم الواحده أخذها من أحد أضلاع الرجل الأول لكي 
لحمى«  من  ولحم  عظامي  من  عظم  الآن  هذه  ويقول«  يحبها  ما 

)تك 2 : 23(
لهذا كله كان عدم الحب بين البشر أمراً غير طبيعي

من  كان  المقدس,  الكتاب  عنه  حدثنا  إي��ذاء  أول  أن  والعجيب 
لقد  إن��س��ان��اً!!  إفترس  وح��ش  من  يكن  ول��م  إن��س��ان,  ضد  إنسان 
قام على هابيل أخيه وقتله وبدأت البغضه والقسوه بين الناس, 
وتتابعت مأساة فقدان الحب في تاريخ البشريه, وكثرت قصص 
العداوه والبغضاء, وقصص الحسد وتصادم الأغراض ... وكان 
لابد من وصايا إلهيه لتعُالج الحال, وإستلزم الإصلاح أساسين: 

أحدهما إيجابي, والآخر سلبي:
والتعاون,  والتعاطف  الود  فهومشاعر  الإيجابي:  العنصر 
لأن  والإع��ت��داء  الكراهيه  عن  فهوالكف  السلبي:  العنصر  وأم��ا 
هوالتعبير  والإعتداء  القلب  داخل  الكامنه  المشاعر  هي  الكراهيه 
بكل  ه��والإرت��ق��اء  والمطلوب  الداخليه  المشاعر  تلك  ع��ن  الظاهر 

مشاعر الإنسان, للوصول بها إلى مستوى الحب.
فأولاً ينبغي أن تكون محبتنا للناس داخل محبتنا لله لا تكون 
ضدها, ولا تزيد عليها, فلا تحب أحداً عن طريق كسر وصية من 
تُغطي على  أن  أو  تدلله,  بأن  إبنها  التي تُحب  الله, فالأم  وصايا 
أخطائه بحيث لا يعرفها أبوه, لا تكون محبتها حقيقيه ولا نافعه 

بل لا نسميها حباً وإنما تدليلاً.
والصديق الذي يُحب صديقه,  بحيث يجامله في كل خطأ,  
ويخشى أن يُقدم له نصيحه مخلصه لئلا يجرح شعوره هذا 
يؤدبه  إبنه  يحب   ال��ذي  ف��الأب  أيضاً  لذلك  بالحقيقه  يحبه  لا 

)عب 12 : 6(
يستحقني  فلا  مني  أكثر  أوأم��ا  أبا  أحب  »من  ال��رب  قال  وقد 

ومن أحب إبنا أوإبنه أكثر منى فلا يستحقني« )مت 10 : 37(
شرط آخر, هوأن يكون الحب عملياً

نحب  لا  أولادي  »ي��ا  ه��ذا  في  الرسول  يوحنا  القديس  يقول 
بالكلام ولا باللسان, بل بالعمل والحق«  )1يو3 : 18( وهكذا قال 

عن محبتنا للناس تظهر عمليا في معاملاتنا لهم.
وهكذا إرتبط الحب عموماً بالعطاء وبالبذل.

وقيل عن محبة الله لنا »هكذا أحب الله العالم حتى بذل إبنه 
الوحيد, لكي لا يهلك كل من يؤمن به, بل تكون له الحياة الأبدية« 

)يو3 : 16( 
باذلاً  حباً  البعض,  بعضنا  نحب  أن  ينبغي  الوضع  بنفس 
الذات وبالعطاء من الأعواز)مر 12  إلى قمته ببذل  البذل  ويصل 

)44 :

ومن شروط المحبه أيضاً أن تكون طاهره
فليست محبه حقيقيه أن شابا يحب فتاه لكي يُفسد عفتها, 

ويُضيع أبديتها, ويفقدها سمعتها في المجتمع الذي تعيش فيه.
للجميع وإلا صارت  أن تكون  ومن شروط المحبه الحقيقيه 

تحيزاً أولوناً من القبليه.
أوالدين  أواللون  الجنس  بسبب  تفضيل  لا  للكل,  محبه  هي 
إبنه  ميز  لم��ا  الآب���اء  أب��ا  يعقوب  إن  إن��ح��ي��از,  ولا  تحيز  ب��لا  محبه 
يوسف عن باقي أخوته, وأعطاه قميصا ملوناً, تسبب ذلك في 

حسدهم له, وجر عليه الكثير من الضيقات.
المكافأه  وت��ك��ون  ع��ادل��ه,  المحبه  تكون  أن  ينبغي  أي��ض��اً  لهذا 

ملتزمه بالحق وبالموضوعيه.
وينبغي أن تكون المحبه أيضاً صادقه وروحانيه.

وكما قال الكتاب »المحبه فلتكن بلا رياء« )رو12 : 9( فالرياء 
الملَق  كلام  ذلك  في  ويدخل  صادقه  محبه   ليست  أنها  على  يدل 

والمديح الكاذب.
والقلب الُمحب لا ينتقم لنفسه.

)محبة(  في  ويدخل  وال��ع��داوه  الكراهيه  من  ل��ون  فالإنتقام 
الذات لا في محبة الغير والكتاب يقول »لا تجازوا أحداً عن شر 
عدوك  جاع  »إن  بل  الأح��ب��اء«   أيها  لأنفسكم  تنتقموا  »لا  بشر«, 

فأطعمه وإن عطش فإسقه« )رو12 : 17(
ومحبة الناس لها مجالات عديده.

منها محبة الأبوه والأمومه, ومحبة البنوه والأخوه ومحبة 
الخدام  ومحبة  الكنيسه,  ومحبة  الأص��دق��اء,  ومحبة  الأزواج, 
التي  العامه  المجتمع عموما, وتوجد المحبه  والمخدومين, ومحبة 
التي  العالميه  الهيئات  عن  نقرأ  ما  أكثر  وما  أجمع  العالم  تشمل 

تعمل في نطاق الخير والإغاثة لأي شعب على وجه الأرض.
وفى ذلك تظهر أيضاً محبة الغرباء.

الغريب, لأنكم  »أحبوا  الغرباء فقال:   الله كثيرا  وقد أوصى 
كنتم غرباء في أرض مصر« )تث 10 : 19(

ترتفع المحبه إلى أعلى قممها, فتصل إلى محبة الأعداء.
وتبغض  قريبك  تحب  قيل  أنه  سمعتم  ذلك«  في  الرب  وقال 
ع��دوك وأم��ا أن��ا ف��أق��ول لكم: أح��ب��وا أع��داءك��م, ب��ارك��وا لاعنيكم, 
إليكم  يسيئون  ال��ذي��ن  لأج��ل  وص��ل��وا  مبغضيكم,  إل��ى  أحسنوا 

ويطردونكم«  )مت 5 : 43 ,  44(
فماذا  ع��دوي  أح��ب  أن  عليّ  الصعب  »م��ن  البعض  يقول  ق��د 
أف��ع��ل؟«  أق��ول ل��ك: على الأق��ل لا تبغضه على الأق��ل إغفر له في 
قلبك, وإنسى إساءته إليك »تدرج في الفضيله إلى أن تُصلى من 
أجله أن يصلحه الله, ويقوده إلى التوبه, ويغفر له وهكذا تصل 

إلى محبته«.

الـمحبه

1 صديقك لا يعاملك بالمثل,دقه بدقه, بل يحتملك في وقت غضبك, ويصبر عليك في وقت خطئك ... ولا 
)قداسة البابا شنوده الثالث(يتغير حبه ان تغيرت ظروفك أو ظروفه...
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
   

      
      


 
   
       
     


     
     

     
  






      



    




      
 



   



     

 
    
        



     

       
      


  
       
    





    










     

    
    
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السكته الزوجيه.

 



الإنسان السوي يقيم توازناً في توزيع وقته, يعطى وقتاً لعمله ووقتاً لراحته, وقتاً لاحتياجات الجسد ووقتاً للوسائط 2
)قداسة البابا شنوده الثالث(الروحية, وقتاً لمسئوليات الأسرة ووقتاً لمطالب الخدمة ..وهكذا



معنى كلمة الشفاعه:
     الشفاعه هي التوسل أو الصلاه من أجل الآخرين وهي لا تنبعث 
الله  علاقة  بأن  واعٍ  إدراك  عن  بل  المنفعه  أو  العاطفه  مجرد  من 
فهي  أيضاً  وإجتماعيه  بل  فحسب  فرديه  علاقه  ليست  بالإنسان 

تمتد إلى علاقة الإنسان بالإنسان.
وتُذكر كلمة الشفاعة مرات عديده في العهدين القديم والجديد 

•ففي العهد القديم: 	
 تدل عليها كلمة egp)بغى( العبريه والتي تعطى معنى قريب من 
المعنى العربي للكلمة »أراد شيء وطلبه وألح عليه« , »يقدم إلتماساً 
بغرض قبوله« , »يتوسط«, وقد ترجمت هذه الكلمة إلى »يلح« في 
)راعوث 16:1,أرميا16:7(,  و»يلتمس« في )تك 8:23(, )أي 15:21(, 

و»يتوسل« في )أرميا18:27(, و»يتضرع« في )أرميا11:15(
•أما في العهد الجديد: 	

أو  يلتمس  بمعني  entugcanw)أنتيجخانو(  عليها  دلت  فقد 
يتوسل )أع24:25(, )رو26:8(, )عب25:7(, كما ترجمت إلى »صلاة« 

في )1تي5:4(, و»ابتهالات« في )1تي1:2(.
ويتضح من هذه الشواهد أن الكتاب المقدس بعهديه القديم والجديد 
بعض( لأجل  بعضكم  )صلوا  يقول  إذ  الشفاعه  هذه  على  يوافق 
)يع16:5(, والقديسين أنفسهم كانوا يطلبون صلوات الناس عنهم.
فالقديس بولس كان يطلب من أهل تسالونيكى في رسالته »صلوا 

لأجلنا«)2تس1:3(
فإن كان القديسين يطلبون صلواتنا أفلا نطلبها نحن منهم وإن كنا 
القديسين  البشر الأحياء أفلا نطلبها من  نطلب الصلاه لأجلنا من 

الذين أكملوا جهادهم وإنتقلوا إلى الفردوس يتمتعون بالمسيح.
ولكن هل يستجيب الله لشفاعة العذراء والقديسين؟

عليها  يحتوى  التي  الأمثله  عشرات  من  واحداً  مثلاً  نذكر  سوف 
السيدة  لشفاعة  إستجاب  الشفاعه.فالله  قبول  في  المقدس  الكتاب 
العذراء في عرس قانا الجليل رغم أن ساعته لم تكن قد جاءت بعد 

ليبدأ خدمته )يو1:2�8(.
في  الحفل  أصحاب  أجل  من  توسلت  قد  العذراء  السيده  كانت  إن 
نطلب  أن  الأولى  من  الرب,أليس  لها  وإستجاب  الماديه  أمورهم 
حياتنا  أجل  من  الحبيب  إبنها  من  تطلب  لكي   أجلنا  من  شفاعتها 
الروحيه والجسديه والآن وهي قد إنتقلت إلي السماء ولكنها مازالت 
عضو في الكنيسه وجسد المسيح تشفع في أبنائها المحتاجين إلى 
ظهوراتها  ولعل  يسوع  الرب  أمام  أجلهم  من  وطلباتها  صلواتها 

العديده هي أكبر دليل على إهتمامها بأولادها والتشفع لهم.
والملائكه  العذراء  شفاعة  نطلب  حينما  أننا  نعلم  أن  ينبغي  ولكننا 
عباده  أو  صلاه  لهم  نقدم  لا  فإننا  أجلنا  من  القديسين  وصلوات 
فالعباده والصلاه لا تُقدم إلا للرب يسوع المسيح وإنما نحن نطلب 
أن تطلب من  أمه  الصغير من  الطفل  لنا مثلما يطلب  منهم كأحباء 

أبيه من أجله ولكن أبيه يحبه 
صالح  شيء  كل  له  ويفعل 

ونافع.
ولا يعني طلبنا لتوسلاتهم من 

أجلنا أن نمتنع نحن عن الصلاه 
يستجيب  أن  أجل  من  الله  أمام 

وبلجاجه  نصلي  أن  فلابد  طلباتنا 
ويدعمنا في هذه الصلاه أعضاء جسد 

الله  أرضوا  الذين  القديسين  من  المسيح 
بمحبتهم.

شفاعة العذراء:
ومن الطبيعي أننا عندما نطلب شفاعة شخص ليتشفع لنا عند أحد 
فإننا نطلب الأقرب له  ومن أقرب مكانه عند الرب يسوع أكثر من أمه 
العذراء مريم؟ لذلك فإن شفاعتها أكثر مكانه من شفاعة  القديسين 
فهي والدة الإله والشفيعه لجنس البشريه كلها. إنها فيض الحنان 
بتجسد  وقبولها  للرب  نعم  قالت  أن  منذ  يغمرنا   الذي  والطلبات 
الرب بداخلها وحتى يومنا هذا وهي أصبحت الطريق المفتوح دائماً 

بين الرب وجنس البشريه بإعتبارها فخر جنسنا ووالدة الإله.
في  حده  على  فرد  لكل  تتشفع  بل  عامةً  لجنسها  تتشفع  لا  وهى 
لنا  دائماً  تطلب  كيسوع  لها  كأبناء  لديها  فنحن  وأفراحه  أحزانه 
الحياه  في  أجلنا  من  وتطلب  تصلي  لا  فهي  والمفُرح.  الصالح 
التي  الأشياء  أبسط  حتى  ذكرنا  كما  والجسديه  بل  فقط  الروحيه 

نتمناها ونطلب شفاعتها لتتحقق
الشفيعه  مريم   العذراء  أمنا  صلوات  ببركة  أجلنا  من  هي  تطلبها 

المؤتمنه لجنسنا .
أمثله للشفاعه 

•في العهد القديم: 	
1-شفاعة إبراهيم عن سادوم وعموره. 
2-إقامة الميت إكراما لعظام اليشع النبي.

3-موسى النبي من أجل بَرص مريم. 
4-طوبيا يقول:

الله  التي يهبها  القديسين وإنما ننتظر تلك الحياة  »فإنما نحن بنو 
للذين لا يصرفون إيمانهم عنه أبدا«)طب 18:2(

5-قال أليفاز لأيوب في تجربته: 
»إدعُ الآن فهل لك من مجيب وإلى أي القديسين تلتفت« )أي 5:1(

 في العهد الجديد:
أمام  الملاك  يد  القديسين من  البخور مع صلوات  1-فصعد دخان 

الله )رو 4:8(
2-شفاعة أمنا العذراء في عرس قانا الجليل.

وهذا على سبيل المثال لأن الكتاب مليء بالشفاعه.
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     


     
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
   
       


    









     


       
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    
     

    
       


   

      
      


 
   
       
     


     
     

     
  






      



    




      
 



   



     

 
    
        



     

       
      


  
       
    





    










     

    
    



السكته الزوجيه.

 



3 الشفاعة أقامت جسراً ممتداً بين سكان السماء وسكان الأرض
)قداسة البابا شنوده الثالث(



يجب ألا تأخذ القوة أسلوباً شمشونياً أو عالمياً , ولا تعنى القوة الإنتصار على الغير وإنما كسب الغير 4
)قداسة البابا شنوده الثالث(



كتاب كتبه دواد الذي زنى وقتل وبطرس الذي أنكر الإيمان  »•
وش����اول ال���ذي ق���اوم ال��ف��ك��ر أك��ث��ر م��ن أرب��ع��ون م��ن البشر 

العاديون.فهل البشر لا يخطئون؟
كتاب ترجم للغات كثيره فهل إحتفظ بنفس الأفكار؟ »•

كتاب إحتوى الناسخ والمنسوخ وهل يصلح لأن يكون كتاباً  »•
مقدسا؟ً

كتاباً  أن يكون  العقل وهل يمكن  إحتوى ما هو ضدد  كتاب  »•
سمويا؟

قُتلت  والتي  المقدس  للكتاب  التي توجه  الاتهامات  الكثير من 
بحثاً وسوف نتحدث بتلخيص عن مدى صحتها.

1-الكتاب المقدس هو أكثر الكتب التي أخذت وقت في كتابتها. 
وبيئات  أم��اك��ن   م��ن  كاتباً  أرب��ع��ون  م��ن  أكثر  كتابته  ف��ي  أش��ت��رك 
مختلفه ما بين أوروبا وفلسطين وبابل )العراق( ومصر... والتي 
النبي  تحتوي على ثقافات مختلفه والأزمنه مختلفه منذ موسى 
وحتى القديس يوحنا الحبيب. وعملوا هؤلاء الكتاب في وظائف 
ساقياً  ونحميا  ملكاً  وسليمان  بالرعي  عمل  فموسى  مختلفه, 
هذا  كل  ورغم  فيلسوفاً  وبولس  و  طبيباً  ولوقاً  صياداً  وبطرس 
الإختلاف نجد وحدة الكتاب المقدس وتناسقه بلا أدنى تضاد. 
فلو جمعنا أربعين شخصاً مختلفين في درجات التعليم فمنهم من 
حصل على الابتدائيه وآخرون جامعيون وآخرون حاصلوا على 
ومنهم  الغنيً  ومنهم  الشيوخً   ومنهم  الشباب  ومنهم  الدكتوراه 
المستحيل  واحد.فمن  موضوع  في  بالكتابه  وطالبناهم  الفقيرً 
أن نجد وحدة وتناسق وإنسجام تام في كتابتهم دون تضاد أو 

إختلاف في الرأي.فما السبب؟
الذي  القدس  الروح  من  بوحي  كتاباتهم  كتبوا  الكتاب  هؤلاء 
الذي  فبطرس  الأنبياء  من  أحد  بعصمة  نؤمن  لا  ونحن  يقودهم 
أنكر الإيمان أمام الجاريه إعترف به أمام الملوك  وندم داود كثيراً 
على فعلته وبشر بولس وتعب كثيراً من أجل نشر الإيمان بعدما 

عرف خطيته.فلماذا نذكر خطاياهم ولا نذكر توبتهم وتعبهم.
2-ونجد في الكتاب المقدس التدرج أيضاً فقبل شريعة العهد 
شريعة  جاءت  عندما  مضاعفاً.ولكن  إنتقاماً  الإنتقام  كان  القديم 
العهد الجديد كانت كخطوة في طريق الكمال وحجمَّت الشر فمثلاً 
لو أخذنا الإنتقام والتسامح كمثل فنجد قول السيد المسيح«سمعتم 
أنه قيل عين بعيٍن وسن بسنٍ وأما أنا فأقول لكم لا تقاموا الشر.
أيضاً« وأيضا«لا  له الآخر  بل من لطمك على خدك الأيمن فحول 
تجازوا أحداً عن الشرّ بشرّ..إن كان ممكناً فحسب طاقتكم سالموا 

جميع الناس«. 

يأتي  أن  أي  والمنسوخ.  الناسخ  لنقطة  يقودنا  3-وه���ذا   
ل��ه وه���ذا غ��ي��ر صحيح  ب��ال��ض��د  ي��أت��ي  ث��م  أو ح��ك��م  ال��ل��ه بشريعه 
فسوف نفهم من قول السيد المسيح »لا تظنوُّا إني جئتُ لأنقض 
 )17:  5 »)م��ت  لأكَ��م��ل  ب��ل  لأنقض  جئتُ  م��ا  الأن��ب��ي��اء,  أو  الناموس 
للمسيحيه  تمهيداً  ك��ان��ت  اليهوديه  أن  أي  التدرج  خطة  وهي 
المسيح  ال��ن��ام��وس ه��ي  غ��اي��ة  ق��ول الإنج��ي��ل »لأن  ف��ي  وسنجدها  
في  دائ���م���اً  ي��ق��ول  الم��ج��د  ل���ه  الم��س��ي��ح  ال��س��ي��د  وك����ان  »)رو1.:4(  
المكتوب(. يتم  أن  )ينبغي  أو  ق���رأتم(  )أم��ا  أو  )مكتوب(   أحاديثه 
تحريفه  على  ساعد  المقدس  الكتاب  ترجمة  بأن  القول  عن  أما 
على  ساعدت  المقدس  الكتاب  ترجمة  أن  العكس  القول  نستطيع 
إنتشاره وبذلك صارت هناك إستحاله في تحريفه هذا لو أغفلنا 

الأثر البالغ للكتاب المقدس في الكثير من شعوب الأرض.
التي  النبوات  أي  لنفسه  س  المقدَّ الكتاب  شهادة  عن  4-أم��ا 
حواها الكتاب المقدس. فمثلاً النبوات التي تختص بالسيد المسيح 
القدس  ال��روح  بوحي  أشعياء  نبوة  ومنها  نبوه  مائه  ث��لاث  نحو 
إسمه  وتدعو  ابناً  وتلد  تحبل  العذراء  »ها  وتلد  تحبل  العذراء  أن 
14( وقد حدد  دانيال النبي زمن مجيئه ووقت  عمانوئي�ل«)أش7: 
صلبه وتحدثت نبوات أخرى عن أن السيد المسيح يأتي من نسل 
إبراهيم وعن هروب السيد المسيح إلي أرض مصر وأشياء أخرى 
كثيرة ونبوات أخرى تحدثت عن سقوط ممالك وقيام ممالك فمثلا 
تسقط  س��وف  الحصينه  الأس��وار  ذات  بابل  مدينة  أن  يصدق  لا 
يوماً وقد حدث وسقطت. فهناك الكثير من الكتب التي تتحدث عن 

النبوات في الكتاب المقدس والتي تستفيض في شرح النبوات.
فنجد  المقدس  للكتاب  التاريخ  شهادة  عن  تحدثنا  5-ول��و 
العالم والتي لا  العديد من النسخ المحفوظه في متاحف  أنه هناك 
الفاتيكانيه  النسخة  مثل  الآن  أيدينا  في  التي  النسخ  عن  تختلف 
وأيضاً  328م  سنة   قسطنطين  الملك  بأمر  باليونانيه  كُتبِت  والتي 
الأفراميه  النسخه  و  الأسكندريه  النسخه  و  السينائيه  النسخه 
وليس هذا فقط ولكن أيضاً كتابات الآباء والتي تقتبس من الكتاب 
المقدس حتى قال البعض أن الكتاب المقدس يمكن جمعه بالكامل 

من خلال كتابات الآباء.
6-ويجب ألا نغفل شهادة مشاهير التاريخ للكتاب المقدس  
الكتاب  ص��دق  أثبت  النزيه  البحث  »إن  ق��ال  نيوتن  إسحق  فمثلاً 
المقدس وإن كل ما جاء به يحمل في طياته البراهين الكافيه« وأيضاً 
نلسون جويك والذي قال »تاريخ الكتاب المقدس صحيح بدرجه 
مذهله كما تشهد بذلك الحفريات والآثار« وأيضاً  جورج واشنطن 
الله والكتاب  بدون  عادلاً  العالم حكماً  قال مستحيل حكم  والذي 
الكتاب المقدس  الذي قال  الهندي(  )الزعيم  المقدس وأيضاً غاندي 

تاج الكتب والموعظه على الجبل درة في هذا التاج.

5
في الكتاب المقدس غذاؤنا اليومي لأننا نحيا بكل كلمة تخرج من فم الله انه خبز الحياة وغذاء الروح 

)قداسة البابا شنوده الثالث(



ذُك��رت  التي  العلميه  للحقائق  أمثله  ع��ن  تحدثنا  7-ل���و 
فيها  العلم  إختلف  والتي  السنين  آلاف  منذ  المقدس  الكتاب  في 
ثابتاً.  المقدس  الكتاب  وبقى  العلم  تطور  بعدما  وإتفق  وعاد  معه 
فمثلاً بينما كان الإعتقاد أن الأرض محموله على قرني ثور بينما 
قال الكتاب » ويعلق الأرض على لا شيء«)أي 26 :7( وأيضاً  بينما 
الخامس  القرن  حتى  مسطحه  الأرض  أن  يعتقدون  العلماء  ظل 
عشر ثم جاء جاليليو وقال أن الأرض ليست مسطحة وإنها تدور 
في  أو  منظارك  في  الخطأ  يكون  أن  إما  له:  فقالوا  الشمس  حول 
الأرض«  ك��رة  على  بكثير«الجالس  ذل��ك  قبل  الكتاب  ق��ال  عينيك. 

)أش 4.: 22(.
توجه  أن  يجب  التي  المنطقيه  الأسئله  من  العديد  وهناك 

لأصحاب دعاوي التحريف.ومنها 
أليست التوراة والإنجيل كلام الله؟  فكيف يسمح الله بتبديل 
أيدي  ف��ي  ال��ق��ديم  العهد  أن  يعلمون  الجميع  كلماته؟!  وتح��ري��ف 
اليهود وفي أيدي المسيحيين والجميع يعلمون كيف يغالي اليهود 
إنهم قد  التصور. حتى  الله بدرجه تفوق  في الحفاظ علي كتاب 

أحصوا عدد كلماته وحروفه وعدد كلمات )الله( . . . الخ.
فلو قامت فئة من اليهود بتحريف جزء من العهد القديم. هل 
يصمت  ك��ان  هل  العكس.  ح��دث  ول��و  المسيحيون؟!  يصمت  ك��ان 

اليهود؟!
الكتابي.  أو  الشفهي  سواء  الرسل  كلام  في  تغييّر  حدث  لو 
إهتزت؟! وق��د  ديانتهم  ي���رون  وه��م  اليهود  يصمت  ك��ان   هل 
 وهل يصمت علماء الوثنية وهم يرون إخوتهم يدخلون للمسيحيه؟! 
ضلوا  ولكنهم  الكتاب  درس��وا  علماء  المبتدعون  يكن  ألم  ثم 
 الطريق؟ أل���م ي��ك��ن ف��ي ح��وزت��ه��م ن��س��خ م��ن ال��ك��ت��اب الم���ق���دَّس؟!
هل  الكتاب  م��ن  أج���زاء  بتحريف  المسيحيين  بعض  ق��ام  ل��و  وه��ل 

يصمت هؤلاء الهراطقه؟!
بأنه  ف��ن��ادوا  إلههم  صورة  تشويه  المسيحيون  أراد  وهل 

صُلبِ عرياناً على الصليب؟!
إذ هم  ال���ص���ع���وب���ه  ف����ي م��ن��ت��ه��ى  ال����رس����ل  ك��������رازة  ك���ان���ت 
ي����ن����ادون ب���إل���ه م��ص��ل��وب ك���ان���ت ك���رازت���ه���م ض���د ال��ع��ق��ل وم��ع 
ن���ك���رز بالمسيح  ي���ص���رون ع��ل��ي��ه��ا »ول��ك��ن��ن��ا ن��ح��ن  ذل����ك ك���ان���وا 
.)23 :1 ل��ل��ي��ه��ود ع��ث��رة ول��ل��ي��ون��ان��ي��ين ج���ه���ال���ة«)1 ك���و  م��ص��ل��وب��اً 

 

ألم يكن من المنطقي حذف مواقف الضعف التي ظهر فيها السيد 
له المجد؟!

المتجسد  الإل���ه  ل��ه  ت��ع��رض  م��ا  المنطقي ح���ذف  م��ن  ي��ك��ن  أل���م 
وجلد  وبصاق  وض��رب  ولطم  وإستهزاء  وسخريه  إهانات  من 

وصلب؟!
الصلب؟!  أثناء  التلاميذ  خ��وف  ح��ذف  المنطقي  من  يكن   أل��م 
ألم يكن من المنطقي حذف الشك الذي ظهر فيه التلاميذ إذ أنهم لم 

يصدقوا القيامه إلا بعد ظهور المسيح لهم؟!
ل��و إف��ت��رض��ن��ا ج���دلاً ح���دوث تح��ري��ف ف��ي ال��ع��ه��د ال��ق��ديم أما 
أنبياؤهم؟!  فيها  ظهر  التي  الضعف  ص��ور  اليهود  يحذف   ك��ان 

س�������������������ك�������������������ر 
وع�����������ري ن���������وح وخ�������������داع ي���ع���ق���وب 

وم��خ��ال��ف��ة م��وس��ى وزن���ى وق��ت��ل داود..ال������خ. وأي��ض��اً م��ع نهاية 
العالم. ق���ارات  ف��ي  ان��ت��ش��رت  ق��د  المسيحيه  ك��ان��ت  الأول   ال��ق��رن 
وف����ي ن��ه��اي��ة ال���ق���رن ال���راب���ع ص�����ارت الم��س��ي��ح��ي��ه ه���ي ال��دي��ان��ه 
الأب���اط���ره م���ن المسيحيين. ك��ل��ه وص����ار  ال��ع��ال��م  ف���ي   ال��رس��م��ي��ه 

وهنا تتوالي الأسئله:
•في أي عصر من العصور حدث التحريف؟! 	

•وفي عهد أي من الملوك تم التحريف؟! 	
•كيف أمكن جمع كل النسخ من جميع بلاد العالم؟! 	

•هل تم تحريف النسخ جميعها وإعادتها إلى أصحابها؟! 	
•أم هل تم إعدامها ونشر الجديد عوضاً عنها؟! 	

•ألم تنجو نسخه واحده من هذه المذبحه؟! 	
•وهل صمت التاريخ عن ذكر هذه الحادثه؟! 	

•وهل خرس جميع المؤرخين وأمُسِكت أيديهم عن الكتابه؟! 	
المسيحيين معتقداتهم في لحظه وغمضه  •وهل غيرَّ ملايين  	

عين؟! 
أدنى  دون  للتغيير  وإستسلموا  المسيحيون  صمت  •وه��ل  	

مقاومه تُذكر؟!  
•أين الشجعان الذين تحدوا العذابات؟! 	

•هل خافوا وإرتعبوا وإستسلموا للتحريف؟! 	

والأهم أن القانون ينادي بأنه على المدعي إقامة البينه.
فهل للمدعين التحريف إقامة البينه؟!

وما هي هذه البينه؟ إنها النسخه الأصليه للكتاب المقدَّس التي 
لم يصبها التحريف.

هل من المعقول أن أقابل صديقي مينا جرجس بطرس فأقول له: 
 يجب أن تعلم إن إسم أبيك ليس جرجس بطرس  وعندما يسألني:

إن لم يكن إسم أبي جرجس بطرس.فما إسمه؟
أقول له:أنا لا أعرف. لكني أعرف شيئاً واحداً وهو أنك يجب 
أن تثق ب��ي. وق��د أع��ذر م��ن أن���ذر. ه��ل ه��ذا معقول؟! وه��ل إن لم 

يصدقني يكون ملوم؟! أم أنني أصير في نظره مثل مجنون!
لهذا عزيزي القارئ

أع���ظ���م  ع����ل����ى  إن�����ت�����ص�����رت  ق������د  الم���س���ي���ح���ي���ه  ك�����ان�����ت  إن   
 ف��ل��س��ف��ه ف����ي ال���ع���ال���م ح���ي���ن���ذاك وه�����ي ال��ف��ل��س��ف��ه ال��ي��ون��ان��ي��ه.
إن���ت���ص���رت ع���ل���ى أع���ظ���م م���درس���ه  الم��س��ي��ح��ي��ه ق����د  وإن ك���ان���ت 
 وث���ن���ي���ه ف����ي ال���ع���ال���م ح���ي���ن���ذاك وه�����ي م����درس����ة الإس���ك���ن���دري���ه.
عسكريه  ق���وه  أع��ظ��م  ع��ل��ى  إن��ت��ص��رت  ق��د  المسيحيه  ك��ان��ت  وإن 
 ف����ي ال���ع���ال���م ح���ي���ن���ذاك وه�����ي الإم����ب����راط����وري����ه ال���روم���ان���ي���ه.

رف مُزيَّف؟! فكيف انتصرت المسيحيه على كل هذا بكتاب مُحَّ

ولهذا نستطيع الجزم بأنه
لا برهان ولا دليل على تحريف الكتاب المقدس.

ما هو طموحك المستقبلي وما هدفك في الحياه؟. 1







ما هو تصورك لمفهوم الزواج؟. 2 








 

ما هي الصفات التي تحب أن تراها في شريك حياتك؟ . 3






هل ترى من الضروري إنجاب الأطفال في أول سنه زواج؟. 4


 






هل تعانى من أي مشاكل صحيه؟ أو عيوب خلقيه؟. 5









هل أنت إجتماعي ؟ هل لك أصدقاء؟. 6







كيف هي علاقتك بوالديك؟وأخوتك؟. 7



 


بماذا تقضي وقت فراغك؟وما هي هوايتك؟. 8

 




هل لك نشاط خيري أو خدمه داخل الكنيسه؟. 9







ما رأيك لو تدخلت والدتي أو والدتك في حياتنا الشخصيه؟ . 10
       









إن الناس لا تنقذها مجرد العظات, فالعظات قد تحرك الضمير وربما مع ذلك قد لا تتحرك الإرادة نحو الخير فنحن نحتاج 6
)قداسة البابا شنوده الثالث(إلى قلوب تنسكب أمام الله في الصلاة لكي يعمل في الخطاة ويجذبهم إلى طريقه



ما هو طموحك المستقبلي وما هدفك في الحياه؟. 1







ما هو تصورك لمفهوم الزواج؟. 2 








 

ما هي الصفات التي تحب أن تراها في شريك حياتك؟ . 3






هل ترى من الضروري إنجاب الأطفال في أول سنه زواج؟. 4


 






هل تعانى من أي مشاكل صحيه؟ أو عيوب خلقيه؟. 5









هل أنت إجتماعي ؟ هل لك أصدقاء؟. 6







كيف هي علاقتك بوالديك؟وأخوتك؟. 7



 


بماذا تقضي وقت فراغك؟وما هي هوايتك؟. 8

 




هل لك نشاط خيري أو خدمه داخل الكنيسه؟. 9







ما رأيك لو تدخلت والدتي أو والدتك في حياتنا الشخصيه؟ . 10
       









7 كن واقعيا فكر في حل مشاكلك ولا تركز على الاكتئاب وإن لم تجد حلا لمشكلتك انتظر الرب أو احتمل 
)قداسة البابا شنوده الثالث(وعش في واقعك



قداسة 
البابا شنوده الثالث 

والقديس أثناسيوس الرسولي

حياته  الله  -أطال  الثالث  شنوده  البابا  قداسة  يتعرض 
إلى حروب شعواء بسبب دفاعه المستميت  سنيناً عديده - كثيراً 

عن العقيده المسيحيه وتعاليم الكتاب المقدس, ولا عجب في ذلك فقد 
من  العشرون  الإسكندريه  بابا  الرسولي  أثناسيوس  القديس  قبله  عانى 

حروب كثيره بسبب دفاعه عن الإيمان المستقيم حتى لٌقِّب »بحامي الإيمان« 
حيث تعرض البابا »أثناسيوس« لضغوط شديده من قبل الإمبراطوريه نفسها, 

التعاليم  لقبول  للرضوخ  وذلك  الآريوسي؛  الفكر  بأتباع  وصله  قوه  من  لها  بما 
الآريوسيه الضاله التي نادت بأن الابن كان في وقت ما غير موجود, وإنه غير مساو 

للآب, إلا أنه لم يرضخ لهم, بل تمسك بالتعليم الأرثوذكسي السليم,غير مُبال بالموت 
وبطش الأباطره, والنفي, ومؤامرات الآريوسيين, وحاشية الإمبراطور, الذين كانوا على 
صله قويه بأتباع الفكر الآريوسي, لدرجة أن قيل له »العالم كله ضدك يا أثناسيوس« 

فكان رده عليهم :«وأنا أيضاً ضد العالم«!.

هكذا فقد قامت الدنيا ولم تقعد على قداسة البابا »شنوده«؛ لرفضه الصريح والحاسم 
للحكم الصادر عن المحكمه الإداريه العليا بإلزامه بإعطاء تصاريح زواج ثاني للمطلقين, 
البابا بكل  أعلنها قداسة  المقدس ونصوص الإنجيل, وقد  الكتاب  الُحكم لتعاليم  لمخُالفة 
إلا  أحد  يُلزمنا  لا  »نحن  بقوله  الُحكم  على  تعقيبه  في  كله  العالم  أمام  قال  عندما  حسم 
تعاليم الكتاب المقدس«, وقال قداسته خلال المؤتمر الصحفي العالمي الذي عقده بالمقر 
تقبله  لا  أمر  هو  شريعتها,  ضد  بأحكام  الكنيسه  »إلزام  الأزمه:  خلفية  على  البابوي 
قضية  هو  للمُطلقين  الثاني  ال��زواج  وموضوع  ننفذه,  أن  نستطيع  ولا  ضمائرنا, 

العليا  الدستوريه  المحكمه  قبل  من  المنصف  الحكم  جاء  حتى   « بحته«  دينيه 
بوقف الحكم الصادر من المحكمه الإدارية العليا القاضي بإلزام البابا شنوده 

الثالث بالتصريح بالزواج الثاني للأقباط.

حقاً إن قداسة البابا يُعرف بسماحته ومحبته للجميع, لكنه في 
دفاعه عن العقيده المسيحيه الأرثوذكسيه السليمه يستطيع 

العقيده  حارب  إذا  كله  العالم  ضد  يقف  أن  الله  بقوة 
أثناسيوس  القديس  قال  كما  ويقول  السليمه 

الرسولي: وأنا أيضاً ضد العالم.

الذي هدفه هو الله ينبغي أن يتألم من أجله, ويبذل ذاته من أجله, عالما أن تعبه ليس باطلا في الرب8
)قداسة البابا شنوده الثالث(



خيمة الإجتماع هي كنيسة العهد القديم,وتمثل أيضاً حياة 
الصلاه مع الشعب في ذلك العهد..

وسنرى الآن تطبيقها وإمتيازاتها في العهد الجديد؟
1-مذبح المحرقه)مذبح النحاس(:

أول ما يراه الداخل للخيمه,وهذا المذبح يُذبح عليه الذبيحه 
ويمثل هذا المذبح الصليب في العهد الجديد,وهذا يعبرّ على أن 

الدخول إلى حياة الصلاه لا يكون إلا بالصليب.
وكان المخطئ يجلب الذبيحه ويضع يده عليها معترفاً بخطاياه 

ولا يستطيع أن يتقدم أكثر ويمسك الكاهن بالذبيحه ويذبحها 
ويقول لجالبها«قد غفر الرب لك خطيتك«,ويحدث هنا غفران 

للخطايا لكن لا يحدث تبرير,لا يتراءى المخطئ أمام الله,لكن 
بعد الصليب تُغفر خطايانا ويكون لنا أيضا لقاء مع الله.

فعندما نَرشم الصليب في الصلاه نشعر دائماً أننا 
محبوبين,مرغوب فينا بالرغم من جميع خطايانا«الذي أحبني 

وأسلم نفسه لأجلي«)غل20:2(,وعندما نرشم الصليب أمام 
حروب الشياطين نعلن مع المسيح »أن رئيس هذا العالم يأتي 

وليس له فيّ شيء«)يو30:14(
2-المرحضة:

إناء من النحاس به ماء ليغسل الكهنه أياديهم 
وأرجلهم,والمرحضه تكون للتطهير وترمز طقسياً 

للمعموديه,فيدخلون لكي يغتسلون روحياً قبل الدخول إلى 
المناره الذهبيه)ترمز طقسيا إلى الميرون(وبعد ذلك يتجهون 
إلى مائدة خبز الوجوه)ترمز طقسياً إلى التناول(...وهذه هي 

قصة حياة الإنسان في العهد الجديد:
1-العماد                        2- ندهن بالميرون                           

3-التناول
3-المناره الذهبيه:

يوجد فيها ثلاثة أشياء:
1- زيت )هو الروح القدس(                  2- نور )هو المسيح(

3- فتيله )هو الإنسان(
يظل الإنسان عباره عن فتيله مدخنه إلى أن يتشبع بالزيت 
فيمتلئ من الروح القدس ويستطيع أن يُظهر نور المسيح 

ويظهر شخص المسيح فينا,وتذكر دائماً أنك لن تستطيع أن 
تمتلئ بالروح القدس وتتحد بالمسيح من غير مخدع الصلاه..

يقول أحد الآباء أن الوحده تبدأ في مخدع الصلاه.
4-مائدة خبز الوجوه:

وهي توجد على يمين المناره الذهبيه,ويوضع على المائده 
إثنتا عشر رغيف ومعهم البخور...ورقم 12 هو رقم الكمال..

كمال الشبع,عندما تدخل إلى مخدع الصلاه تشعر بالشبع 
الحقيقي,المسيح يملأ كل كيانك في كل الإتجاهات,ويفسر 

بعض الآباء رقم 12 على أنه شهور السنة فيكون الشبع في كل 
الإتجاهات وفي كل الأيام.

5-مذبح البخور:
نرى في مذبح البخور الشفاعه وشركة القديسين »فصعد 

دخان البخور مع صلوات القديسين من يد الملاك أمام 
الله«)رؤ4:8(,فندخل هنا في شركه مع صلاة القديسين,ونتعلم 

الشفاعه في الصلاه...كثيراً ما نقول لا نستطيع أن نُصلي إلا 
صلاة قصيرة بسبب ضيق الوقت,ولا نعرف ماذا نقول في 

صلاتنا,لكن لو تثقلنا بهموم الناس أكثر من إنشغالنا بذواتنا 
سنعرف حينها ماذا نصلي وسنجد الوقت لذلك...الشفاعه 

تُعلمنا كيف نذكر الناس الذين نقابلهم في اليوم ونقدمهم على 
مذبح البخور بقلب طاهر ونقي...يُحكى عن خادم كان يذكر كل 

من يقابلهم في صلاته من كبيرهم إلى صغيرهم وكأنه يعيش 
يومه كله في مخدع الصلاه.

6- تابوت العهد:
أ - موضوع فيه ثلاثة أشياء:

1- لوحي العهد )رمز للكلمه(.
2- قسط المن )رمز للتجسد(.
3- عصا هرون التي أفرخت. 

ب - وغطاء التابوت يسمي كرسي الرحمه,والكروبيم مظللين 
للتابوت وعينيهم متجه نحو الغطاء...ويدخل رئيس الكهنه 

هذا المكان مره واحده في السنه وينضح)يرش(عليه بالدم, 
والكروبيم )يمثلون الدينونه كما في تك24:3( ينظرون إلى 

الدم...ولكن من خلال سر التجسد والفداء نستطيع أن نتراءى 
أمام الرب ونتحد معه,فبعد أن دخلنا في شركة مع صلوات 

القديسين إتجهنا نحو تابوت العهد فنشعر أننا في محضر الله 
الرهيب جداً لكننا في محضر الرحمه.

وكانت تُصنع خيمة الإجتماع من خيوط فيها ثلاثة ألوان 
رئيسيه:

1-الأسمانجوني ) لون السماء(.
2-الأرجواني )كان رداءاً للملوك(.

3-القرمز )الدم(.
ونتذكر هنا المجوس الذين قدموا للمسيح:

1- الذهب )يقابل اللون الملوكي(.
2- اللبان )يستخدم للبخور ويصعد للسماء..يقابل 

الاسمانجوني(.
3- المر )يقابل القرمز(.

بعض المواد المستخدمه في خيمة الإجتماع ومدلولاتها:
1-جلود الكباش المحمره:تعني أنها مصبوغه باللون 

الأحمر,وترمز إلى طاعة المسيح حتى الموت,الحمل الذي قدم 
ذاته حتى الموت.

2-جلود التخس:هو جلد ناشف جداً وليس له منظر ولا جَمال, 
ويرمز إلى صورة الكنيسه قدام العالم. 

3-جلود الماعز:كان يُصنع منه رداء الأنبياء قديماً,وتشير إلى 
أن المسيح جاء ليتمم كل ما قاله الأنبياء.

شرح خيمة الاجتماع

9 إنه تنازل من الله أن يشركنا في العمل معه وفي الاهتمام بأولاده
)قداسة البابا شنوده الثالث(



والحديث  ال��ك��لام  م��ن  الكثير  ه��ن��اك 
الذي يجب أن ينتهي الناس من فعله أمام 

الطفل أو فعله للطفل
أم������ام  ت�����ق�����ال  لا  ك����ل����م����ات  خ����م����س 
طفل,خمسة أنواع من الكلام لا ينبغي أن 

يقال للطفل أو أمامه مثل:
1- أنت غبي:

لا تقل هذه الكلمة له أبدا فذلك ينقص 

من شأنه أمام أقرانه ومن الممكن أن تنشأ 
عقد نفسية في رأسه حول هذه الكلمة.

2- كلمات السب أو اللعن:
لا تقل ذلك أمامه ولا تشتم أحدا أمامه 
شخصية  له  تبني  البذيئة  الكلمات  فتلك 

مهزوزة غير محترمة.
3- تمني الموت للطفل:

أن��ك م��ت ح��ين ولدتك  »ل��و  ل��ه  لا تقل 
أمك« أو ما شابه ذلك مما يعطيه الحسرة 
ذلك  ي��دع��وه  أن  الممكن  وم��ن  نفسه  على 

للانتحار.
4- أنت كسلان ولا تصلح لشيء:

قلت  إن  ج���داً   خطيرة  ال��ع��ب��ارة  فهذه 

للطفل ذلك 
فستعطيه 

ع��������������������دم 
ال������وث������وق 
ب����ن����ف����س����ه 
ب�����������أن�����������ه 

يستطيع أن يعمل شيء أو يدرس بشكل 
أفضل.

5- استخدام » لا » كثيرا:
كذا  ت��ف��ع��ل  ت��ف��ع��ل..لا  ت��ف��ع��ل..لا  »لا 
أخ��رى مثل  ب��ل استعمل ع��ب��ارة  وك����ذا..« 
الأنسب  ه���ي  ال��ط��ري��ق��ة  ت��ل��ك  أن  »أع��ت��ق��د 
تعملها«  أن  تستطيع  وأن���ت  والأح��س��ن 

فذلك سيدعمه على عملها..

منها  يشكوا  ما  كثير  التي  الظواهر  من 
الأطفال  عصبية  ظ��اه��رة  والأم���ه���ات  الأب����اء 
ونحن في هذه السطور سنلقى الضوء على 

هذه الظاهرة بشيء من التفصيل
أولا: تعريف العصبية:

شديد  نفسي  وق��ل��ق  وت��وت��ر  ضيق  ه��ي 
تجاه  البالغ  أو  الطفل  سواء  الإنسان  به  يمر 
مشكلة أو موقف ما يظهر في صورة بكاء و 

صراخ أو مشاجرة مع أقرانه 
الأط��ف��ال:ي��رى  ل���دى  العصبية  أس��ب��اب 
علماء النفس أن العصبية لدى الأطفال ترجع 

إلى احد السببين الآتيين:
1. أسباب عضوية مرضية مثل:

اض����ط����راب����ات ال����غ����دة ال���درق���ي���ة,س���وء 
ال��ه��ض��م,م��رض ال��ص��رع وف��ى ح��ال��ة وجود 
سبب عضوي لابد من اصطحاب الطفل إلى 
الطبيب المختص لمعالجته منه 
فلابد من التأكد من خلو 
الأم���راض  م��ن  الطفل 
ال����ع����ض����وي����ة ق��ب��ل 
أسباب  ع��ن  البحث 
وراء  تكمن  نفسية 
عصبية الطفل وفى 
ح��ال��ة ال��ت��أك��د من 
خلو الطفل من تلك 
السابقة  الأم��راض 
في  نبحث  أن  علينا 
الثاني  السبب 

للعصبية 
وهو

2. أسباب نفسية واجتماعية وتربوية:
وتتمثل في:-

مما  احدهما  أو  الوالدين  عصبية  أولاً: 
يجعل الطفل يقلد هذا السلوك الذي يراه أمام 

عينية صباحاً ومساءاُ. 
العاطفي  وال���دفء  الح��ن��ان  ثانيا:غياب 

داخل الأسرة. 
ثالثا:عدم إشباع حاجات ورغبات الطفل 

المنطقية والمعتدلة.
الأطفال  مع  التربية  في  القسوة  رابعا: 
سواء بالضرب أو السب أو عدم تقبل الطفل 

وتقديره أو تعنيفه لأتفه الأسباب 
خامسا:التفريق في المعاملة بين الأطفال 

سواء الذكور أو الإناث أو الكبار والصغار.
للمدرسة  رئيسي  دور  س��ادس��ا:ه��ن��اك 
المعلمين يتصف بالعصبية  فربما يكون احد 

مما يجعل الطفل متوتراً ويصبح عصبياً
مظاهر العصبية لدى الأطفال:

إصرار  الأص��اب��ع,  الأظ��اف��ر,م��ص  قضم 
الطفل على القيام بعض الحركات اللاشعورية 
مثل تحريك الفم أو الأذن أو الرقبة أو الرجل 
صراخ  وم��ت��واص��ل,  متوتر  بشكل  وه��زه��ا 
الاستجابة  عدم  حالة  في  دائم  بشكل  الطفل 

لمطالبة,كثرة المشاجرات مع إقرانه.
خطوات العلاج:

1- أن يتخلى الوالدين عن العصبية في 
معاملة الطفل

إش����ب����اع الح�����اج�����ات ال��س��ي��ك��ول��وج��ي��ة 
الاستقرار  أج��واء  بتوفير  للطفل  والعاطفية 
وتوفير  وال��دفء  والأم��ان  والحنان  والمحبة 

الألعاب الضرورية.
والمعلمون  الأب�����اء  ي��ت��خ��ل��ى  أن  2-لاب�����د 
أو  ضربه  أو  الطفل  معاملة  في  القسوة  عن 

توبيخه أو تحقيره.
الطفل  حب  في  الإس���راف  عن  البعد   -3
يحب  لا  أناني  طفل  ينشئ  ذلك  لأن  وتدليله 

إلا نفسه.
الإناث  بين  المعاملة  في  التفريق  4-ع��دم 

والذكور. 
5-إعطاء الطفل شيئاً من الحرية وخاصة 
فيما يتعلق بشراء الألعاب أو ملابسه وعدم 
ال��ت��دخ��ل ف��ي ك��ل ش���يء ف��ي ش����ؤون الطفل 
الأباء  بين  والتوتر  القلق  من  جو  يخلق  لأنه 

والأبناء.
والحوار  النقاش  أسلوب  6-اس��ت��خ��دام 
والإقناع مع الطفل العصبي بدلاً من الصراخ 

في وجهه.
7-تعزيز السلوك الايجابي للطفل سواء 
بالمكافآت المادية أو الذهاب إلى مكان يحبه أو 
عبارات  إطلاق  طريق  عن  المعنوي  بالتحفيز 

المدح والثناء.
ممارسة  م��ن  للطفل  الفرصة  8-إت��اح��ة 
الأط���ف���ال الآخرين  م��ع  الاج��ت��م��اع��ي  ن��ش��اط 
وع��دم الإف���راط ف��ي الخ��وف على الطفل من 
نمو  ف��ي  يساعد  الآخ��ري��ن  م��ع  تفاعله  حيث 

الشخصية الاجتماعية.
التلفاز  في  الطفل  يشاهده  ما  9-مراقبة 
وع����دم ال��س��م��اح ل��ه ب��رؤي��ة الم��ش��اه��دة التي 
إث�����ارة وع����دم لعب  تح��ت��وي ع��ل��ى ع��ن��ف أو 

الألعاب العنيفة في الكمبيوتر.

عصبية الأطفال

خمسة كلمات لا تقال امام الطفل








 يقف أمامنا سؤال هام:أيهما أفضل الصمت أم الكلام؟ 
 13“    ”

 


 



لقد قدم لنا التاريخ أمثله من الصامتين:

 

  
  







وسوف نقدم هنا أمثلة للكلام النافع:




 





 
















 ““





 








 إن كان واحداً من أولادك يريد أن يكون قوياً لا تحطم فيه هذه الرغبة إنما وجهها توجيهاً سليماً بأن يكون قوياً في10
)قداسة البابا شنوده الثالث(روحياته,فى إرادته فى إنتصاره على الخطية,فى خدمته و في قوة أقناعه للغير










 يقف أمامنا سؤال هام:أيهما أفضل الصمت أم الكلام؟ 
 13“    ”

 


 



لقد قدم لنا التاريخ أمثله من الصامتين:

 

  
  







وسوف نقدم هنا أمثلة للكلام النافع:




 



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11 إن كنت لا تستطيع إن تغير حياتك و تجدد قلبك لأنك عاجز فانك قادر أن تسلم حياتك إلى الله الذي يقدر أن 
)قداسة البابا شنوده الثالث(يجددك
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     

    
   

 
    




 
    
   


      


     
     

    


 
   
   
    


   
   
   
  
   

      
      
     
      
     





     

    




     
    
  
    
     
    
    


 
       

     


  “    ”

   


“

“
     
    
    
     



  



   
    
    
   




     


     
     
     



في حياة التسليم اترك الوقت لله و لا تحدد له مواعيد, فهو أدرى بعملة و هو أكثر معرفة منك 12
)قداسة البابا شنوده الثالث(بالوقت الصالح



تستخدم كنيستنا القبطيه 3 قداسات هي:
1.القداس الباسيلي: وضعه القديس باسيليوس 
أحبنا  ال����ذي  الآب  ال��ل��ه  ي��خ��اط��ب  ال��ك��ب��ي��روف��ي��ه 

وصالحنا بابنه يسوع المسيح.
ال��ق��دي��س  ال���غ���ري���غ���وري:وض���ع���ه  ال����ق����داس   .2
بالإلهيات(  الثيئولوغوس)الناطق  غريغوريوس 
لأجل  تجسد  الذي  المسيح  يسوع  يخاطب  وفيه 

خلاصنا وتألم على الصليب .
كيرلس  القديس  الكيرلسي:وضعه  3.ال��ق��داس 

عامود الدين البابا الرابع والعشرين.
حواسه  بجميع  يشارك  أن  للمصلي  يتهيأ  وفيه 
العين  ترى  الافخارستيا  سر  ,ففي  الصلاه  في 
الطقسيه  الحركات  وأيضا  والخمر  الخبز  م��ادة 
السر,والأذن  إتمام  أثناء  الكاهن  يمارسها  التي 
م���ع���زي���ه,والأن���ف  ن��غ��م��ات  ذات  ألح���ان���اً  ت��س��م��ع 
حاسة  ,أم���ا  ال��ع��ط��ره  ال��ب��خ��ور  رائ��ح��ة  تستنشق 

التذوق فتعمل وقت التناول.
أولاً:تسبحة عشيه:

1. أيام الخليقه وحياة التسبيح:
بصلاة  عشية  بخور  رفع  عند  الكاهن  	يبدأ 
الشمامسه  يبدأ  منها,  الإنتهاء  وعند  المزامير, 

)المجد  ت��ي��رو...(  اثنوس  )ن��ي  لحن  في  والشعب 
ولتباركه  الأمم,  ك��ل  ي��ا  ال����رب  س��ب��ح��وا  لإل��ه��ن��ا 
علينا...(  ق��وي��ت  ق��د  رحمته  لأن  ال��ش��ع��وب,  ك��ل 
الخليقه  أن  فيه  نجد  المزمور  هذا  وفي  )م��ز116( 
وهذا  الله,  وتمجد  الإنسان,تسبح  فيها  بما  كلها 
يشير إلى حالة التسبيح والتمجيد التي عاشتها 

الخليقة قبل السقوط.
	وب��ع��د الإن��ت��ه��اء م��ن ال��ل��ح��ن, ي��ق��ال الهوس 
الأخيره  مزامير  الثلاثه  عن  عباره  وه��و  الرابع 
148و149و150,والهوس  وهي  المزامير  سفر  في 
الرابع يمثل حياة التسبيح المستمر وهو ما كانت 
عليه الخليقه كلها والإنسان خاصةً وهو في جنة 

عدن,عند بداية الخليقه وقبل السقوط.
	وب��ع��د الإن��ت��ه��اء م��ن ال��ه��وس ال���راب���ع تقال 
تمجيداً  تقدم  وه��ي  باليوم  الخاصه  الإبصاليه 

لإسم الخلاص.
2.السقوط والوعد بالخلاص:

الخاصه  الثيئوطوكيه  تقال  الابصاليه  	بعد 
باليوم,وثيئوطوكيه كلمه يونانيه معناها )والدة 
العذراء  للسيده  تمجيد  والثيئوطوكيه  الإل���ه( 
الممثل  البشري  الجنس  الإله,فكأن  وال��دة  م��ريم 
في ادم وحواء,يتقدم بالشكر والتمجيد للسيده 
المسيح,الذي  السيد  العذراء,التي من نسلها ولد 

يسحق رأس الحيه. 
الأول��ى  ال��ش��ي��رات  ت��ق��ال  الثيئوطوكيه  	بعد 
والثانيه يوم السبت أو لبش اليوم في باقي أيام 
لوالدة  السلام  إمتداد  هي  ت  تتتا تال ت  الأسبت
الإل��ه,وال��ش��ك��ر وال��ت��م��ج��ي��د ل��ه��ا.أم��ا ال��ل��ب��ش فهو 
التمجيد  وتأكيد  تكرار  للثيئوطوكيه,أي  تفسير 

للسيده العذراء والدة الإله.
	وبعد ذلك تقال ختام الثيئوطوكيات الواطس 
أو الأدام حسب اليوم وهنا تشير إلى طلبات أدم 
وحواء لمراحم الله,بعد سقوطهما وطردهما من 
نسلهما  وإل��ى  إليهما  ال��رب  ينظر  ما  لكي  الجنه 

ويتحنن عليهم .
3. الغروب من شمس البر:

ال��ل��ه من  »ب��ع��د أن اخ��ط��أ ادم وح����واء أخ��رج��ه��م��ا 
الج���ن���ة«)ت���ك23:3( وإب��ت��ع��د الإن��س��ان ع��ن التمتع 
إزداد عمل  ل��ذل��ك  ال���ل���ه,و  م��ع  ال���دائ���م  ب��ال��وج��ود 
بين  الفجوه  زادت  وبالتالي  البشر  بين  الخطيه 
الإنسان والله,فهذه الحاله التي عاشتها البشريه 
فيه  تقام  الذي  الوقت  تماما  السقوط,تماثل  بعد 
بداية  مع  أنه  عشيه,فنلاحظ  بخور  رفع  صلاة 
الصلاة كانت الشمس ما تزال مشرقه ومع قرب 
إنتهائها يسدل الليل بسترهِ,ومع إستكمال باقي 

الصلاة يكون الظلام قد إمتد وعم كل شيء.

»طوبى للشعب الذي يعرف التسبيح,يا رب بنور وجهك يسلكون«)مز15:89(
الحروف المتحركه:هي الحروف التي تحدث صوتاً في الكلمه بدون مساعدة حرف 
آخر متحرك وبدون مساعدة »الجنكم«...)والجنكم هوِ »\ . /” {شرطة مائلة فوق 

الحرف}=إ(

قاعدة أل u – إبسلن:
1-إذا سبقتها o )أداة نكره( تنطق “و” طويله ومضمومه, 

وتبقى ou )أوُو(.

2-إذا سبقتها a,e تنطق v, مثل eva إي���ڤا )ومعناها حواء(.
3-في بقية الحالات تُنطق ي .

أمث����������له:-

آAإيإيأوأوَوَي

UwoyiEa

أوA = ouُأداة تنكير)نكره( للمفرد بنوعيه
أوَأوGlory = wouُمجد
أوُأوًأوa glory = ouwouُمجد

أوُ إي1One = ouai)واحد(
إيyiبيت


   












 


     


 

     
    



 
    

     
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
      


     
     

    


 
   
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
   
   
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       
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  “    ”

   


“

“
     
    
    
     



  



   
    
    
   




     


     
     
     



13 لعل إنساناً يسأل بأيهما نبدأ بخشوع الجسد أم خشوع الروح ؟ إبدإ بأيهما,إن بدأت بخشوع الروح 
)قداسة البابا شنوده الثالث(سيخشع الجسد معها وإن بدأت بخشوع الجسد سيخشع الروح معه



 (5)





        





 


 




 




       
       






        









         

  

4
 



 

  




سـر صــلاة البابا بطرس الجاولي

وفيضان النيل..

109





1808



180921

109180924


14 الذين اختبروا الضيقة فقط ولم يختبروا المعونة الإلهية فهم قوم لم يفتحوا عيونهم جيدا لكي
)قداسة البابا شنوده الثالث(يبصروا الله



 (5)





        





 


 




 




       
       






        









         

  

4
 



 

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وفيضان النيل..
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مشاكل  يناقش  أو  يتحدث  من  فكل  شهور  منذ  يراودني  الموضوع  هذا 
المغترب)الإقامه-العمل-السكن- الرجل  خلال  من  يناقشها  الغربه 

الراتب....(ولهم الحق لأن الرجل المغترب يمثل أغلبيه عظمى.
ولكن نحن وإن كنا أقليه فلنا مشكلاتنا الخاصه التي تؤثر مباشرةًً على 
من نقيم معهم,فرأيت أن أضع هذا الموضوع لكل سيده مغتربه تتعرض 
لتحديات الغربه وهمومها الكثيره...لمن تمر بالكثير من التحديات التي 
يمكن أن تكون وراء مشاعر سلبيه ومشاعر تشاؤم تؤثر على صحتها 
من  إنشغال  ظل  في  خصوصاً  عموماً  حياتها  على  تؤثر  التي  النفسيه 

حولها عنها في العمل والحياه,كمثل:-
-إبتعادها عن أهلها وأسرتها ومجتمعها.

-وشعور الغربه والوحده وقلة الأصدقاء.
صحيحه  تربيه  وتربيتهم  أولادها  ومستقبل  مستقبلها  على  -قلقها 

ملائمه لمجتمعنا وعاداتنا وتقاليدنا.
-وربما قلقها على زوجها ومستقبل حياتها الزوجيه.

 والأهم من كل هؤلاء كيف تبدأ وتشق طريقها في وسط كل هذا,تثبت 
ذاتها وتحقق نجاحاًً.

هذه بعض الأمور التي تضع أغلب المغتربات تحت ضغط نفسي كبير 
يؤثر على صحتها العامه والنفسيه وأحوال من حولها.

ولكن لابد من تجاوز هذه المرحله والتصميم علي النجاح,فلستِ وحدك 
من صادف تلك العقبات لذلك سنحاول أن نطور الأفكار ونزيد الخبرات 
وأسهل  أجمل  الحياه  تكون  حتى  الحياه  وننظم  الهمَم  من  ونرفع 

وتصبحين )امرأة فاضله( و)معيناً نظيره(تبنى مجتمعاً رائعاً...
في بادئ الأمر تكون الحياه جميله منذ قدومك وحتى مده ليست بطويله 
ويكون  الجديده  والحياه  المنزل  فيها  تبهرك  العسل  بشهر  أشبه  تكون 
ويتعامل  حديثاً  القادمه  لزوجته  الشيء  بعض  متفرغاً  فيها  الزوج 
معها معاملة الضيافه فتعجبك تلك الحياه ولكن سرعان ما يأتي وقت 
الذي  ما  تعلمي  لا  وحيده  نفسك  وتجدين  العسل  وقت  ويذهب  العمل 
في  بالتفكير  بالفراغ,وتبدئي  الشعور  ذلك  من  تخرجي  وكيف  يحدث 
أهلك وصديقاتك وكنيستك وحياتك السابقه المليئه بالأحداث والجديد 
وربما يأخذك اليأس إلى تفضيل تلك الحياه كنوع من الاستسهال وإما 
لا  حتى  الآخرين.و  مع  تعاملك  على  تؤثر  التي  المشاعر  تلك  تكبتي  أن 
تصلى  إلى تلك المرحله لابد من أن تعلمين بعض الأشياء وتفعلين بعض 

الأشياء.
تعلمين:

له,فبالصلاه. 1  صلى  معكِ,فقط  فالله  حياتك  في  وحدك  لست  إنك 
فهو  تعرفيه  أن  يمكن  صديق  أعظم  وبين  بينك  مستمره  العلاقه  تكون 
يقف بجوارك في غربتك,حقيقه نعرفها جيداً ولكن لا نبالي بها »لأنكم 
بدوني لا تقدرون أن تفعلون شيئا«.إلي جانب السلام الذي يبعثه الله 

بداخلنا بواسطة وجوده في حياتنا.اطلبي منه البركه في حياتك.
اعلمي جيداً أنك محظوظه بوجودك بجوار زوجك لأن كثيرات ترنو. 2 
مشاعر  تدعى  ولا  ذلك  على  الله  وتشكري  تجده  ولم  الحلم  هذا  إلى 

الوحده والفراغ وإشتياقك لأهلك يدمر إحساسك بالرضا والشكر.

تقارني. 3  فلا  لكى  بالنسبه  جديد  شيء  هي  إليها  قدمتي  التي  البلد 
حياتك بها بحياتك السابقه فلكل منهما مزاياه وعيوب.

فقدان. 4  يعني  لا  أخرى  اهتمامات  أي  دون  زوجك  بجوار  وجودك  إن 
الدفء  له  ستنقلين  التي  الأسره.أنت  لهذه  الثقل  بمثابة  فأنت  أهميتك 
ما  سيصبح  إهتماماتك.وإلا  ويشاركك  همومه  الأسري..تشاركيه 
الفرق بين حياته معكِ وحياته بدونك..يجب أن تكوني فخوره بأهميتك 
وقوه  بحنان  بيتها  تدير  التي  الفاضله  المرأه  صورة  في  وتكوني  هذه 

ونظام وحب وكأنك الملكه التي تدير مملكتها.
أنتي قدمتي إلى بلد جديده بعاداتها وتقاليدها مختلفه بعض الشيء. 5 
بلد  كل  من  تأخذي  أن  الزوجه  أيتها  عليكِ  عليه,ويجب  نشأتى  ما  عن 
المجتمع  أو  الأهل  تعاليم  من  كنتِ تأخذينها  سواء  تناسبك  التي  الثقافه 
تربية  تستطيعِ  حتى  ومفيده  صالحه  تكون  أن  يجب  ولكن  الجديد 

أولادك عليها.
تفعلين:

القداسات  مواعيد  عن  واسألي  الكنيسه  إلى  بالذهاب  سارعي   .1
مثل  بها  الإستفاده  من  تتمكني  حتى  الأخرى  والخدمات  والإجتماعات 
مواعيد  عن  السؤال  تنسي  لا  أطفال  لديكي  كان  التوظيف.وإذا  خدمة 

مدراس الأحد التي تناسبهم والمواظبه عليها.
كالإسعاف  المهمه  الهواتف  أرقام  عن  تسألي  ان  مجيئك  فور  عليك   .2
والطوارئ وأيضا خدمة الصيانه والمستهلك لأي جهاز موجود بالمنزل 

ودونيها.
تشعري  حتى  والمميزه  الخاصه  طريقتك  على  البيت  بترتيب  3. قومي 

زوجك أن هناك فارق.
4. اطلعي علي كل الورقيات الموجوده بالبيت كعقد الإيجار والكهرباء....

إلخ
التي  المنطقه  في  الأقدام  على  سيراً  زوجك  مع  بجولة  قومي  كذلك   .6
أو  بقاله  كأقرب  المنزل  من  القريبه  الخدمات  ما  لمعرفة  فيها  تسكنون 
أنتِ  لذهابك  الأمر  استدعي  إذا  ما  جمعيه...إلخ.حتى  فرع  أو  مغسله 
إليها إذا كان زوجك منشغلا أو كنوع من توزيع المهام.وطبعاً لابد من 

معرفة العنوان جيداً.
الكنيسه( من  ومعارف)يفضل  صداقات  بتكوين  تبادري  أن  عليكِ   .7
دائرة  تتسع  وحتى  بالوحده  تشعري  لا  زوجك  عنكِ  أنشغل  إذا  حتى 

معارفك ومجتمعك الذي تكونيه.
8. حاولي أن تسألي كل من تتعرفي عليهم عن خبراتهم التي إكتسبوها 
علي  توفري  حتى  الجديده  الحياه  حول  بذهنك  يجول  سؤال  أي  و  هنا 

نفسك معاناة إكتساب الخبرات.
9. يمكن أن تستغلي وقت فراغك في تعلم مهارات جديده تساعدك في 
الحصول على فرصه عمل أو حياتك بصفه عامه كتطوير مهاراتك في 

الكمبيوتر أو اللغه.
10. وفي النهاية إذا إتبعتي هذه الخطوات البسيطه ستكونين وضعتي 

قدميكي على أول الطريق.
)إله السماء يعطينا النجاح ونحن عبيده نقوم ونبنى(

مش لِوحدِك

15 النفس القوية لا تقلق ولا تضطرب,ولا تخاف,ولا تنهار,ولا تتردد..أما الضعيف فإنه يتخيل مخاوف 
)قداسة البابا شنوده الثالث(وينزعج بسببها




     

 –








     



“
  “  
  
















            




         








 

   







         
        




“
 “
“


” “

“
     “   
 “


““




   
        

 ““

شريعتي الزواج والطلاق في المسيحية

 إن الإنسان الناجح فى صلاته هو الإنسان الناجح فى توبته, صمم في صلاتك أن تأخذ من الله16
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يتناوله,  الذي  الطعام  بنوع  يهتم  لا  منا  الكثير  جعل  السريع  حياتنا  إيقاع 
والإصابة  الكسل  هي  الطعام  نوعية  لإهمال  الوحيدة  فالنتيجة  وبالتالي 
بالعديد من الأمراض, ولأن صحتك تهمنا إليك قائمة بعشرة أطعمة تحافظ 

على صحتك: 
1- الحبوب والبقول: 

هي مصدر غنى بالألياف وتقي أمراض الجهاز الهضمي.
2- الأوراق الخضراء )مثل السبانخ والخس والجرجير(: 

تحتوى على حمض الفوليك الذي يعمل على تقوية الجهاز العصبي والوقاية 
من الأنيميا, كما تحتوى على نسبة عالية من فيتامين »ب« المضاد للأكسدة 

ويقي تلف الأعصاب الطرفية.
3- فصيلة القرع )مثل اليقطين وأنواع القرع والكوسة(: 

أنه مضاد للأكسدة  الذي يحافظ على نضارة الجلد, كما  »أ«  غنية بفيتامين 
فيقي أمراض القلب والسرطان.

4- بذر الكتان: 
تعويض  في  فعالا  دورا  له  أن  كما  المفاصل,  وألم  القلب  أمراض  يقي 

الهرمونات لدى المرأة.
5- اللحوم الحمراء والعدس والسبانخ:

تحتوى على نسبة عالية من الحديد الذي يقي أنيميا الدم.
6- المكسرات: 

الزنك له دور في الحفاظ على  الفيتامينات والمعادن مثل:  غنية بالعديد من 
العمل والحياة, والكالسيوم  الذاكرة وتحمل ضغوط  نضارة الجلد وتقوية 
والفسفور للحفاظ على كتلة العظام, وفيتامين »أ« و«ه�« فهو مضاد للأكسدة 

كما أنه يقلل الكولسترول ويقي أمراض القلب, خاصة اللوز والجوز.
7- الماء:

يزيد من رطوبة ومرونة البشرة, كما أنه يقلل من ظهور التجاعيد, ويساعد 
على حرق الدهون وتقليل نوبات الصداع.

8- البروكولي: 
مصدر نباتي للكالسيوم.

9- منتجات الألبان وخاصة الزبادي: 
تمد الجسم بالكالسيوم وبالتالي الوقاية من هشاشة العظام.

10- الأسماك الزيتية )السردين, السالمون, التونة, الأنشوجة, الماكريل(: 
القلب  أمراض  يقي  الذي  وال�«أوميجا3«,  المفيدة  بالدهون  غنية  أسماك  هي 

والشرايين ويقلل من نسبة الكولسترول.

و  البناء  لإعادة  للجسم  فرصة  لأنه  يومي  بشكل  النوم  إلى  يحتاج  كلنا 
الأرق  التالي,لكن  اليوم  في  النشاط  حالة  تعادونا  كي  والعقل  النفس  إراحة 
والهدوء  للسكون  محل  من  الليل  ليلة,ويتحول  ذات  وزاره  إلا  أحدا  يترك  لم 
الذهني  والتشتت  الإرهاق  من  يوما  بعدها  ليقضي  المعاناة  من  ساعات  إلى 
مثل:العمل  الأرق  عوارض  تزيد  أشياء  والعصبية,وهناك  السيئ  والمزاج 
إنسانية  طويلة,تجارب  لمدة  التلفاز  الكمبيوتر,مشاهدة  أمام  طويلة  لساعات 
للحصول  الأطباء  بها  ينصح  طرق  عدة  هناك  الأرق  على  تتغلب  مؤلمة,ولكي 

على النوم الهادئ:
الإفراط  دون  من  للاسترخاء,لكن  الوسائل  أفضل  دافئ:هو  1-حمام 

فيه..فالمياه الساخنة تُنهك الجسم إذا بقي فيها لفترة طويلة.
الجهاز  يهدئ  ساعة  بربع  النوم  قبل  منه  كوباً  الدافئ:إن  2-الحليب 

العصبي بسبب مادة الكالسيوم الموجودة فيه.
كوب  شرب  أيضا  الحليب,ويمكنهم  يحبون  لا  الأعشاب:للذين  3-شاي 

مغلي من الينسون أو النعناع.
الكربوهيدرات  وكثيرة  البروتين  قليلة  وجبة  خفيفة:تناول  4-وجبة 

نسبياُ,ككوب من العصير وقطعة من الكعك قبل ساعة من موعد النوم.
في  خصوصا  المنبهات  عن  بالابتعاد  المنبهات:ينصح  عن  5-الامتناع 

ساعات المساء الأولى.
6-التهوية الجيدة:إن النوم في مكان يدخله الهواء المنعش وبدرجة حرارة 

مقبولة هو أسهل بكثير من النوم في أماكن سيئة التهوية وعالية الحرارة.
المراتب مريحة لأنها تساعد على الاسترخاء  أن تكون  7-الفراش:يجب 

وهي جيدة للهيكل العظمي أيضا.
على  النوم  لأن  الأيمن  الجانب  على  النوم  بدء  النوم:يفضل  8-وضعية 

الجانب الأيسر يجعل الرئتين والكبد والمعدة تضغط 
صحّي  غير  فهو  البطن  على  النوم  القلب,أما  على 

بالمرة.
9-التمارين الرياضية:إن التمارين الرياضية والنشاط الجسدي عموماُ 

خلال النهار ضرورية لنوم هادئ.
تشعر  لم  لو  حتى  محدد  نوم  وقت  على  النوم:حافظ  10-ساعات 
أوقات  في  للاسترخاء  تدفعه  التي  الداخلية  ساعته  للجسم  بالنعاس,ليصبح 

معينة.
11-عدم المكوث في الفراش:عندما تشعر بأنك غير قادر على النوم بعد 
بالنعاس  الشعور  إليه قبل  السرير ولا تعود  اترك  نصف ساعة من المحاولة 

مجددا.
العطل لتترك  أيام  12-الاستيقاظ:استيقظ في ساعات محددة حتى في 
تطيرّ  لأنها  الصغيرة  والغفوات  النوم,وإياك  إلى  الحاجة  من  بعضاً  للجسم 

النعاس.
النوم لأنها  الساعات ذات الأصوات في غرف  13-الهدوء:تجنب وجود 

ستمنعك من النوم عند أول بادرة أرق.
كميات  في  المعتدل  الغذائي  المعتدل:النظام  الغذائي  14-النظام 
الجهاز  إلى  الاسترخاء  جلب  في  يسهم  بالكالسيوم  والغني  الكربوهيدرات 
على  يساعد  الذي  السيروتنين  هرمون  إفراز  على  يساعد  العصبي,لأنه 
تجعلنا  بأن  كفيلة  النوم  قبل  وخاصة  بالدهون  الغنية  الأغذية  أن  النوم,كما 
متيقظين ومتعبين طوال الليل لصعوبة هضمها وقد تسبب الحموضة وإنهاك 
للجهاز الهضمي,كما يمكنك محاربة الأرق من خلال إتباع نظام غذائي متوازن 

مكون من ثلاث وجبات رئيسية بجانب ثلاث وجبات خفي�فة بينها.

10 أطعمة تحافظ على صحتك

إذا جافاك النوم


     

 –








     



“
  “  
  
















            




         








 

   







         
        




“
 “
“


” “

“
     “   
 “


““




   
        

 ““

شريعتي الزواج والطلاق في المسيحية

17 احرص على نقاوة أفكارك ولا تقبل فكر يأتي إليك وإن وصل إليك فكر خاطئ احذر من التمادي فيه
)قداسة البابا شنوده الثالث(





         


       
       
     


        


        
       


          
       
      



          
       


         
   

   
       


     

  
 



        
      

         
     

 
            


 
  
 
 
  
    
  
  

       

   

       
  


     
        
     

      
      



        
       


      
          
       
         
         



     
        
 

         






الخدمه الروحيه والخادم الروحي

الخادم الروحي هو أنجيل متجسد أو كنيسة متحركة18
)قداسة البابا شنوده الثالث(





         


       
       
     


        


        
       


          
       
      



          
       


         
   

   
       


     

  
 



        
      

         
     

 
            


 
  
 
 
  
    
  
  

       

   

       
  


     
        
     

      
      



        
       


      
          
       
         
         



     
        
 

         





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متشابهة - للتخيير - متشابهان.. 6

سما »معكوسة« - آله موسيقية - من  7 .
صفات الله.

من   - »مبعثرة«  داود  قواد  من  8 .
السيارات.

من   - مولر  في  تجدها   - أحاز  نصف  9 .
الهراطقة »معكوسة«.

من تلاميذ بولس الرسول. 10 .

رأسي���ا
والدات الزوجات أو الأزواج. 1 .

مرام »معكوسة« - يصاحب »مبعثرة«. 2 .
نال الخلاص - شتم داود »معكوسة«. 3 .

من   - داود  جيش  قائد  يوآب  والد  4 .
الأخشاب.

الكلاب  حركات  من   - الأسباط  من  5 .
»مبعثرة«.

للتخيير - ميكروسكوب فضائي شهير. 6 .
رغباته  تحقيق  في  والده  أسرف  طفل  7 .

»معكوسة« - متشابهان - نصف روما.
فحشاء »معكوسة« - نصف قياس. 8 .

نصف   - »مبعثرة«  نهيسا  مدينة  قديس  9 .
شباط.

أحد ملوك إسرائيل. 10 .
قاتل ملك سيسرا - والد. 11 .
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الذي هدفه هو الله لا يكن ذا قلبين ولا يكن متردداً )قداسة البابا شنوده الثالث(20






