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هــذا    اختــارت  إذ  الكنيســة  فعلتــه  مــا  هــذا أجمــل  اختــارت  إذ  الكنيســة  فعلتــه  مــا  أجمــل 
يســبقه  الكبيــر،  للصــوم  مقدمــة  ليكــون  يســبقه الصــوم  الكبيــر،  للصــوم  مقدمــة  ليكــون  الصــوم 
حتــى  وللصــوم،  للتوبــة،  جميلــة  بقصــة  حتــى بأســبوعين،  وللصــوم،  للتوبــة،  جميلــة  بقصــة  بأســبوعين، 
بالــرب. ملتصــق  نقــي  بقلــب  المقدســة  الأربعيــن  أيــام  بالــرب.نســتقبل  ملتصــق  نقــي  بقلــب  المقدســة  الأربعيــن  أيــام  نســتقبل 

ــا  ــارب مترفقً ــت ي ــك كن ــد أن ــي يج ــان النب ــل في قصــة يون ــا     والمتأم ــارب مترفقً ــت ي ــك كن ــد أن ــي يج ــان النب ــل في قصــة يون     والمتأم

بيونــان النبــي عــن طريــق حوتـًـا عظيــاً أعددتــه لإنقــاذ حياتــه وليــس بيونــان النبــي عــن طريــق حوتـًـا عظيــاً أعددتــه لإنقــاذ حياتــه وليــس 

لعقابــه!! لعقابــه!! 

    وحقًــا أن الضيقــات هــي مدرســة للصــاة كــا قــال المتنيــح قداســة     وحقًــا أن الضيقــات هــي مدرســة للصــاة كــا قــال المتنيــح قداســة 

البابــا شــنودة الثالــث متأمــاً في ســفر يونــان النبــي..البابــا شــنودة الثالــث متأمــاً في ســفر يونــان النبــي..

    فــإذا نظرنــا إلى صــاة يونــان في جــوف الحــوت في الإصحــاح الثــاني     فــإذا نظرنــا إلى صــاة يونــان في جــوف الحــوت في الإصحــاح الثــاني 

مــن ســفر يونــان، نجــد العجــب في صلاتــه حينــا قــال: »دَعَــوْتُ مِــنْ مــن ســفر يونــان، نجــد العجــب في صلاتــه حينــا قــال: »دَعَــوْتُ مِــنْ 

، فَاسْــتَجَابَنِي.« )يونــان 22: : 11( تعجبــت وتســاءلت: كيــف ( تعجبــت وتســاءلت: كيــف  ، فَاسْــتَجَابَنِي.« )يونــان ضِيقِــي الــرَّبَّ ضِيقِــي الــرَّبَّ

اســتجابك وأنــت ماتــزال في جــوف الحــوت؟! أليــس الأوقــع أن تقــول: اســتجابك وأنــت ماتــزال في جــوف الحــوت؟! أليــس الأوقــع أن تقــول: 

»دعوتــك يــارب في ضيقــي فأســتجبني« فتطلــب مــن الــرب الاســتجابة »دعوتــك يــارب في ضيقــي فأســتجبني« فتطلــب مــن الــرب الاســتجابة 

لا أن تعلــن أن الــرب قــد اســتجاب لــك؟!!لا أن تعلــن أن الــرب قــد اســتجاب لــك؟!!

    لكــن يونــان يــرى بعــن الإيمــان ماســوف يعطيــه لــه الــرب.. يــراه     لكــن يونــان يــرى بعــن الإيمــان ماســوف يعطيــه لــه الــرب.. يــراه 

كأنــه قائــم أمامــه أو أنــه ســيحدث لا شــك فيــه، وليــس كأنه ســيأخذه كأنــه قائــم أمامــه أو أنــه ســيحدث لا شــك فيــه، وليــس كأنه ســيأخذه 

فيــا بعــد!! وفي بقيــة الصــاة وبنفــس هــذا الإيمــان رأى يونــان نفســه فيــا بعــد!! وفي بقيــة الصــاة وبنفــس هــذا الإيمــان رأى يونــان نفســه 

خــارج الحــوت، ينظــر إلى هيــكل الــرب!! وبهــذا الإيمــان حــول يونــان خــارج الحــوت، ينظــر إلى هيــكل الــرب!! وبهــذا الإيمــان حــول يونــان 

ــزال في جــوف الحــوت فختــم  ــه مــن طلــب إلى شــكر وهــو ماي ــزال في جــوف الحــوت فختــم صلات ــه مــن طلــب إلى شــكر وهــو ماي صلات

ــا أنَـَـا فَبِصَــوْتِ الْحَمْــدِ أذَْبَــحُ لَــكَ، وَأوُفِِي بِِمـَـا نذََرْتـُـهُ.  ــا أنَـَـا فَبِصَــوْتِ الْحَمْــدِ أذَْبَــحُ لَــكَ، وَأوُفِِي بِِمـَـا نذََرْتـُـهُ. صلاتــه بقولــه: »أمََّ صلاتــه بقولــه: »أمََّ

للِــرَّبِّ الْخَــاصَُ.« )يونــان للِــرَّبِّ الْخَــاصَُ.« )يونــان 22: : 99(.. كيــف تأكــدت ايهــا النبــي القديــس (.. كيــف تأكــدت ايهــا النبــي القديــس 

مــن أن الــرب قــد ســمع صوتــك وقــد اســتجابك، وسيســمح لــك أن مــن أن الــرب قــد ســمع صوتــك وقــد اســتجابك، وسيســمح لــك أن 

تخــرج مــن بطــن الحــوت؟!!     تخــرج مــن بطــن الحــوت؟!!     

ــاً  ــا عظي ــه حوتً ــك الل ــد ل ــارئ، إن أع ــزي الق ــت عزي ــذا أن ــاً     هك ــا عظي ــه حوتً ــك الل ــد ل ــارئ، إن أع ــزي الق ــت عزي ــذا أن     هك

ليبتلعــك، فــا تخــف ولا تتضايــق ولا تحــزن، بــل بــارك الــرب داخلــه ليبتلعــك، فــا تخــف ولا تتضايــق ولا تحــزن، بــل بــارك الــرب داخلــه 

ــان. ــان.كــا فعــل يون كــا فعــل يون

    ثــق أن الحــوت قــد يبتلعــك، ولكنــه لا يســتطيع أن يؤذيــك.. أنــه     ثــق أن الحــوت قــد يبتلعــك، ولكنــه لا يســتطيع أن يؤذيــك.. أنــه 

ــاحه.. ولا  ــرب وس ــدون إذن ال ــيئًا ب ــك ش ــتطيع أن يفعــل ب ــاحه.. ولا لا يس ــرب وس ــدون إذن ال ــيئًا ب ــك ش ــتطيع أن يفعــل ب لا يس

بــد ســيأتي الوقــت الــذي يأمــره فيــه الــرب أن يقذفــك إلى الــر كــا بــد ســيأتي الوقــت الــذي يأمــره فيــه الــرب أن يقذفــك إلى الــر كــا 

كنــت.. كنــت.. 

ــر  ــا الكث ــي به ــوات الت ــن أروع الصل ــا م ــعر به ــان اش ــاة يون ــر     ص ــا الكث ــي به ــوات الت ــن أروع الصل ــا م ــعر به ــان اش ــاة يون     ص

ــات.. ــن التأم ــر م ــات..والكث ــن التأم ــر م والكث

 وكل عام وحضراتكم بكل خير.. وكل عام وحضراتكم بكل خير..
     صلوا من أجلنا..     صلوا من أجلنا..

      فبراير       فبراير 20262026

مجلة روحية اجتماعية ترفيهية تصدر 
شهرياً عن

كنيسة السيدة العذراء والشهيدة فيلومينا 
 وكنيسة مار مينا والبابا كيرلس السادس

 بهرم سيتي - مطرانية 6 أكتوبر
تأسست في ديسمبر 2014 م

 وأصُدر العدد الأول في يناير 2015 م.
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البابا شنودة - البابا تواضروسالبابا شنودة - البابا تواضروس

صوم يهيئ القلبصوم يهيئ القلب

ــرة في  ــة قص ــرة روحي ــي كف ــان النب ــوم يون ــأتي ص ــرة في     ي ــة قص ــرة روحي ــي كف ــان النب ــوم يون ــأتي ص     ي

ــس للدخــول إلى  ــئ النف ــا، تهي ــة في معناه ــا، عميق ــس للدخــول إلى مدته ــئ النف ــا، تهي ــة في معناه ــا، عميق مدته

ــة.  ــة للتوب ــحق وروحٍ متأهب ــبٍ منس ــر بقل ــوم الكب ــة. الص ــة للتوب ــحق وروحٍ متأهب ــبٍ منس ــر بقل ــوم الكب الص

فهــو ليــس مجــرد امتنــاع عــن الطعــام، بــل دعــوة فهــو ليــس مجــرد امتنــاع عــن الطعــام، بــل دعــوة 

ــس، والاســتعداد الداخــي لمســرة  ــة النف ــة لمراجع ــس، والاســتعداد الداخــي لمســرة صادق ــة النف ــة لمراجع صادق

ــه. ــع الل ــق م ــة أعم ــه.روحي ــع الل ــق م ــة أعم روحي

الهروب الذي صار بدايةالهروب الذي صار بداية

ــان النبــي أن الهــروب مــن دعــوة  ــان النبــي أن الهــروب مــن دعــوة     تكشــف قصــة يون     تكشــف قصــة يون

اللــه لا يُنهــي القصــة، بــل قــد يكــون بدايــة لعمــل إلهــي اللــه لا يُنهــي القصــة، بــل قــد يكــون بدايــة لعمــل إلهــي 

جديــد. فاللــه لا يتخــى عــن الإنســان، حتــى وإن تراجــع جديــد. فاللــه لا يتخــى عــن الإنســان، حتــى وإن تراجــع 

ــة قاســية، لا  ــان بتجرب ــه ليون ــة قاســية، لا أو ضعــف. لقــد ســمح الل ــان بتجرب ــه ليون أو ضعــف. لقــد ســمح الل

 لمثلث الرحمات البابا شنودة الثالث لمثلث الرحمات البابا شنودة الثالث

للعقــاب، بــل لإعــادة التشــكيل، حيــث تحــوّل الهــروب للعقــاب، بــل لإعــادة التشــكيل، حيــث تحــوّل الهــروب 

إلى لقــاء، والخــوف إلى طاعــة.إلى لقــاء، والخــوف إلى طاعــة.

في عمق الضيق يولد الرجاءفي عمق الضيق يولد الرجاء

الثلاثــة أيــام التــي قضاهــا يونــان في جــوف الحــوت الثلاثــة أيــام التــي قضاهــا يونــان في جــوف الحــوت 

ــا  ــت في عمقه ــا حمل ــل، لكنه ــت وتأم ــن صم ــت زم ــا كان ــت في عمقه ــا حمل ــل، لكنه ــت وتأم ــن صم ــت زم كان

رجــاء الخــاص. فالضيــق، مهــا اشــتد، قــد يكــون طريقًــا رجــاء الخــاص. فالضيــق، مهــا اشــتد، قــد يكــون طريقًــا 

ــل بالتوبــة والاتــكال عــى  ــل بالتوبــة والاتــكال عــى يقــود إلى الحيــاة، عندمــا يُقابَ يقــود إلى الحيــاة، عندمــا يُقابَ

ــواب  ــه يحــوّل التجــارب إلى أب ــم أن الل ــا نتعل ــه. وهن ــواب الل ــه يحــوّل التجــارب إلى أب ــم أن الل ــا نتعل ــه. وهن الل

ــه. رجــاء لمــن يســلم ذاتــه لــه.رجــاء لمــن يســلم ذاتــه ل

نينوى قوة التوبة الصادقةنينوى قوة التوبة الصادقة

قدّمــت مدينــة نينــوى نموذجًــا فريــدًا للتوبــة الجماعيــة، قدّمــت مدينــة نينــوى نموذجًــا فريــدًا للتوبــة الجماعيــة، 

حــن اســتجابت لصــوت الإنــذار بقلــوب منكــرة حــن اســتجابت لصــوت الإنــذار بقلــوب منكــرة 

ــه بالرفــض  ــه رســالة الل ــة. لم توُاجَ ــه بالرفــض وأعــال صادق ــه رســالة الل ــة. لم توُاجَ وأعــال صادق

أو العنــاد، بــل بالرجــوع عــن الــر، ففاضــت أو العنــاد، بــل بالرجــوع عــن الــر، ففاضــت 

التوبــة  إن  المصــر.  وتبــدل  الإلهيــة،  التوبــة الرحمــة  إن  المصــر.  وتبــدل  الإلهيــة،  الرحمــة 

الحقيقيــة قــادرة أن تغــرّ الإنســان والمجتمــع الحقيقيــة قــادرة أن تغــرّ الإنســان والمجتمــع 

ــا. ــا.معً معً

طاعة متأخرة ورحمة واسعةطاعة متأخرة ورحمة واسعة

يعلمنــا صــوم يونــان أن الطاعــة المتأخــرة أفضــل يعلمنــا صــوم يونــان أن الطاعــة المتأخــرة أفضــل 

مــن الاســتمرار في العصيــان، وأن محبــة اللــه مــن الاســتمرار في العصيــان، وأن محبــة اللــه 

أوســع مــن أخطائنــا. فاللــه لا يقيــس الإنســان ببداياتــه، أوســع مــن أخطائنــا. فاللــه لا يقيــس الإنســان ببداياتــه، 

بــل بنهاياتــه، ولا يغلــق بــاب الرحمــة أمــام مــن يعــود بــل بنهاياتــه، ولا يغلــق بــاب الرحمــة أمــام مــن يعــود 

ــه بقلــب صــادق. ــه بقلــب صــادق.إلي إلي

دعوة لبداية جديدةدعوة لبداية جديدة

إن صــوم يونــان هــو فرصــة ثمينــة لبدايــة جديــدة، إن صــوم يونــان هــو فرصــة ثمينــة لبدايــة جديــدة، 

نخلــع فيهــا العنــاد الداخــي، ونجــدد فيهــا علاقتنــا نخلــع فيهــا العنــاد الداخــي، ونجــدد فيهــا علاقتنــا 

ــا أن  ــر. هــو صــوم يذكرن ــه، اســتعدادًا للصــوم الكب ــا أن بالل ــر. هــو صــوم يذكرن ــه، اســتعدادًا للصــوم الكب بالل

الرحمــة الإلهيــة أقــوى مــن ضعــف الإنســان، وأن الرجــاء الرحمــة الإلهيــة أقــوى مــن ضعــف الإنســان، وأن الرجــاء 

ــه. ــه في الل ــع ثقت ــن يض ــب لم ــه.لا يخي ــه في الل ــع ثقت ــن يض ــب لم لا يخي

صوم يونان..صوم يونان..

    دعوة إلى التوبة والرجاء    دعوة إلى التوبة والرجاء
لقداسة البابا تواضروس الثانيلقداسة البابا تواضروس الثاني

الله يستخدم الكل في قصة الله يستخدم الكل في قصة 

يونان النبييونان النبي

ل مشيئة الله
ِّ

عط
ُ
عصيان لا ي

    لقــد عــى يونــان أمــر الــرب، وهــرب راكبًــا الســفينة، 

ولكــن اللــه الــذي »يخــرج مــن الآكل أكلًًا ومــن الجــافي 

حــاوة« )قــض 14: 14(.. اللــه الــذي يســتطيع أن يحــول 

الــر إلى خــر، اســتطاع أيضًــا أن يفيــد مــن عصيــان 

يونــان!!

يونان أداة في كل حال

     إن كان بســبب طاعــة يونــان ســيخلص أهــل نينــوى، 

فإنــه بعصيــان يونــان يمكــن أن يخلــص أهــل الســفينة!

     في عصيــان يونــان نــزل إلى الســفينة، وكان للــرب 

ــم  ــا يحبه ــاس فيه ــه أن ــفينة.. كان ل ــك الس ــعب في تل ش

الــرب ويبحــث عــن خلاصهــم عــن طريــق عصيــان 

ــا  ــرب، يكســب بطاعته ــد ال ــان أداة في ي ــان! كان يون يون

وبعصيانهــا.. وكأن اللــه يقــول لــه: هــل تظــن يــا يونــان 

أنــك قــد هربــت منــي؟ كلا.. أنــا سأرســلك إلى ركاب 

ــي، ولا كمبــر، ولا كصــوت صــارخ  الســفينة، ليــس كنب

يدعــو النــاس إلى التوبــة، وإنمــا كمذنــب وخاطــئ وســبب 

ــأخلصهم  ــورة س ــذه الص ــن، وبه ــب للآخري ــكال وتع إش

ــطتك. بواس

الطاعــة  بركــة 

الهــروب  وبركــة 

    وهكــذا تكــون بركــة في 

ذهابــك، وبركــه في هروبــك.. 

تكــون بركــة وأنــت مهــاب كنبــي أمــام 

ــب  ــر كمذن ــى في البح ــت ملق ــه وأن ــوى، وبرك ــل نين أه

أمــام أهــل نينــوى، وبركــة وأنــت ملقــى في البحــر 

كمذنــب أمــام أهــل الســفينة.. بــك ســأنفذ مشــيئتي في 

أيــة صــورة كنــت، حتــى وأنــت في بطــن الحــوت، لا مــع 

أهــل نينــوى ولا مــع أهــل الســفينة.. وأنــت وحــدك في 

ــر  ــي، فيذك ــوتي وقيامت ــزاً لم ــأجعلك رم ــوت س ــن الح بط

ــون.. ــي ويتعلم ــاس قيامت الن

إله البحر والبر

ــد  ــان؟ إذًا فق ــا يون ــك ي ــت البحــر في هروب      هــل ركب

ــر  ــك البح ــي أمل ــا. لأنن ــيئتي أيضً ــرة مش ــت في دائ دخل

كــا أملــك الــر. كلاهــا في صنــع يــدي.. وأمــواج البحــر 

ــرى.. ــا س ــك ك ــر من ــي أك ــه تطيعن ــه وحيتان ومياه

     الله صانع الخيرات 

ــا أن اللــه صانــع الخــرات يمكنــه أن يصنــع خــراً      حقً

جــن  مــن  يســتفيد  أن  يمكنــه  شيء..  كل  مــن 

ــوذا، فيعمــان عــى  ــة يه بيلاطــس ومــن خيان

غــر قصدهــا في قضيــة الخــاص!! كل شيء 

ــه  ــد أن يخــرج من ــه، لا بُ ــد الل يدخــل في ي

خــر.. واللــه »يربــح عــى كل حــال قومًــا« 

وكــا قــال الرســول »كُلَّ الأشَْــيَاءِ تعَْمَــلُ 

ــهَ« )رو 8:  ــونَ الل ــنَ يُحِبُّ ــرِْ لِلَّذِي ــا لِلْخَ مَعً

 .)28

دعوة للاستفادة من كل الظروف 

    لذلــك يــا أخــي حــاول أن تســتفيد مــن كل 

ــك، ومــن كل الضيقــات.. اســتفد  ــي تمــر ب الأحــداث الت

مــن خيانــة الصديــق، ومــن عصيــان الابــن! أســتفد مــن 

المــرض كــا مــن الصحــة.. كــن مثــل اللــه الــذي يُخــرِج 

ــاوة.. ــافي ح ــن الج م

طاعة الخليقة غير العاقلة

ــتخدم  ــا أس ــه ك ــان، أن ــفر يون ــا في س ــظ أيضً      نلاح

اللــه مــن أجــل تنفيــذ مشــيئته عصيــان يونــان وطاعتــه، 

كذلــك أســتخدم الكائنــات غــر العاقلــة، فكانــت في 

ــي..  ــن النب ــر م ــه أك طاعت

إن قصة يونان النبي تؤكد أن الله يعمل في كل شيء، 

وبكل شيء، ومن خلال كل شيء، لتحقيق خلاص الإنسان. 

فليتنا نسلمّ حياتنا بين يديه، عالمين أن ضعفنا لا يعجز 

نعمته، وأن مشيئته الصالحة لا تفشل.

يأتي صوم يونان النبي كفترة روحية قصيرة في مدتها، عميقة في معناها، تهيئ النفس 
للدخول إلى الصوم الكبير بقلبٍ منسحق وروحٍ متأهبة للتوبة. فهو صوم يرتبط بقصة 
إنسان دعاه الله للخدمة، فهرب، ثم عاد، ليصير شاهدًا حيًا على رحمة الله الواسعة.
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الأنبا دوماديوس - القمص بيمن بهيجالأنبا دوماديوس - القمص بيمن بهيج

مقال يكتبه لنا خصيصًا مقال يكتبه لنا خصيصًا 

 نيافة الأنبا دوماديوس نيافة الأنبا دوماديوس
أسقف أسقف 66 أكتوبر وأوسيم أكتوبر وأوسيم

ــا  ــروح القــدس احتفالاته       تواصــل كنيســتنا الملهمــة بال

بعمــل الــرب وظهــوره المقــدس.. فلــم يكــن تجســد 

ــذ  ــرام دون أن يأخ ــرور الك ــر م ــرًا يم ــا عاب ــيح حدثً المس

كرامــة لائقــة، فنجدهــا أفــردت شــهرًا كاملًًا-شــهر كيهــك- 

ــة. ــن الكلم ــد الإب ــار تجس ــهر في إنتظ ــبيح، والس للتس

ــول  ــد دخ ــل بعي ــتنا تحتف ــرى كنيس ــوم ن ــن الي      ونح

الســيد المســيح  إلى الهيــكل بعــد أربعــن يومًــا مــن 

م أمُــه، الخاضعــة هــي أيضًــا للنامــوس  مولــده، لــي تقُــدِّ

ــدوس  ــو ق ــر، وه ــر زرع ب ــن غ ــا م ــاد ابنه ــم مي )رغ

القديســن(، ذبيحــة كســائر الفقــراء، زوج يمــام أو فرخَــي 

م طفلهــا  حــام )لا 5: 11، لا 12: 8، لــو 2: 22-24(، وتقُــدِّ

م شــكرها عــى عطيتــه الثمينــة.  للــرب ومعــه تقُــدِّ

ــنِ دَعَــانِِي. مِــنْ  ة إشــعياء: »الــرَّبُّ مِــنَ الْبَطْ تحقيقًــا لنبــوَّ

ــمِي« )إش 49: 1(. ــرَ اسْ ــي ذَكَ ــاءِ أمُِّ أحَْشَ

      وبينــا نــرى الــرب محمــولًًا عــى ذراعــي أمــه،     

تفيــض الأفــواه تنبُّــؤًا عنــه، إذ يحيــط بــه كبار الناموســيين 

الشــيخ(  )ســمعان 

التقيــات  والنســاء 

ــة  ــكل )حنَّ ــات الهي ملازم

. لنبيــة( ا

   ويُخيِّــم عــى المجتمعــن 

ظــل الصليــب المنتصــب 

بُعــد  عــى  الأفُــق  في 

حــوالي ثلــث قــرن مــن 

الزمــان. ذلــك 

     بمجــرد أن أكملــت العــذراء أيــام تطهيرهــا والمســيح 

عمــره أربعــون يومًــا، مضــت بــه إلى الهيكل في أورشــليم، 

م كخاضعــة للنامــوس ذبيحــة عــن تطهيرهــا؛ ومــن  لتُقــدِّ

ــرب  ــو 2: 7( لل ــر )ل ــا البك ــم ابنه ــرى، لتقدي ــة أخ ناحي

: أنََّ كُلَّ ذَكَــرٍ فَاتِــحَ  »كَــاَ هُــوَ مَكتُْــوبٌ فِِي ناَمُــوسِ الــرَّبِّ

.« )لــو 2: 23( أي مكرَّسًــا لــه،  وسًــا لِلــرَّبِّ رَحِــمٍ يُدْعَــى قُدُّ

ونراهــا بهــذا تتنــازل عــن أولويــة أمومتهــا ليصــر ابنهــا 

مــن حــق اللــه أولًًا.

    اليــوم تقــدم الــرب يســوع الطفــل ذو الأربعــن 

يومًــا إلى الهيــكل ليُعلــن تكريســه لمهمتــه التــي أتى مــن 

ــل،  ــا صموئي ــة ابنه ــت حنَّ م ــبق أن قدَّ ــد س ــا. وق أجله

الــذي وهبــه اللــه لهــا حســب الموعــد، وهــو ابــن ثــاث 

ســنوات، كي يخــدم اللــه في الهيــكل في »شــيلوه«، ولكــن 

ــا  الــرب هــو وحــده بــن كل المكرَّســن كان تكريســه كليًّ

ــكل  ــداءً ل ــئ ف ــي لم تخط ــه الت ــه نفس ــذل في ــاً، ب وكام

الخطــاة، لــي لايهلــك كل مَــن يؤمــن بــه بــل تكــون لــه 

ــل  ــط ب ــه فق ــادم الل م لا كخ ــدَّ ــو يُق ــة. فه ــاة الأبدي الحي

كذبيحــة فريــدة تتحقــق فيهــا مــا رمــزت إليــه كل ذبائــح 

العهــد القديــم. وكــا أنقــذ خــروف الفصــح القديــم كل 

ــإن  ــذا ف ــك، هك ــاك المهُلِ ــة الم ــن ضرب ــل م ــكار إسرائي أب

ــد، قــد أنقــذت كل البــر مــن  ــه الوحي ــن الل ذبيحــة  اب

ــرؤوف. ــدي الظــالم غــر ال ي

    والعــذراء هنــا هــي مثــال الكنيســة. فــإذا كانــت 

ــكل  ــل يســوع لتقديمــه إلى الهي ــت الطف ــد حمل ــم ق مري

مــرة واحــدة، فــإن الكنيســة تحمــل جســد المســيح ودمــه 

مهــا، إعلاناً  اس وتقدِّ الحقيقيــن في الإفخارســتيا في كل قــدَّ

ــه إلى أن يجــيء. ــرب وقيامت وتبشــراً بمــوت ال

ــيح إلى  ــول المس ــل دخ ــي أن جع ــر الإله ــن التدب     وم

الهيــكل احتفاليًــا، فهــا هــو ســمعان الشــيخ »البــار 

التقــي الــذي ينتظــر تعزيــة إسرائيــل«، والــذي امتــد 

ــل،  ــور بعــد الظــام الطوي ــرى إشراق الن ــاً ل عمــره طوي

ــروح«   ــل »بال ــو يقُبـِ ــه فه ــدس كان علي ــروح الق ولأن ال

إلى الهيــكل، ويظــل في انتظــار دخــول المخلِّــص، يدنــو 

ســمعان مــن العائلــة المقدســة ويطلــب أن يحمــل الطفــل 

ــى إلى  ــه أن يبق ــه ل ــد الل ــق وع ــه، وإذ يتحقَّ ــى ذراعي ع

ــص العــالم  أن تكتحــل عينــاه بمــرأى مولــود العــذراء مخلِّ

يبُــارك اللــه ويهتــف: »الآنَ تطُْلـِـقُ عَبْــدَكَ يَــا سَــيِّدُ حَسَــبَ 

ــو 2:  ــكَ.« )ل ــا خَلاصََ ــدْ أبَْصََرتََ ــيَّ قَ ــامٍَ، لأنََّ عَيْنَ ــكَ بِسَ قَوْلِ
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وكل عام وحضراتكم بكل خير..

 كلمات نافعة 
               لك ولي..

   
 القمص بيمن بهيج

+ ليــس هنــاك مــن يمنعــك أن تبتســم، و ليــس هنــاك شــيء 
بــأن  تقتنــع  أن  وعليــك  مُتقلبــه  الحيــاة  الحــزن،  يَســتحق 

ــم. ــط ابتس ــب.. فق ت
ُ

ــد ك ــادم ق ــات، والق ــي م الماض
مْ.

ُ
م مُحتبسَة فِي أعينه

ُ
 أحَاديثه

ُ
 بِالهدُوء، نصف

ْ
+ المُغرمُون

ع، ليس العلم ما حُفِظ.
َ

ف
َ
+ العلم ما ن

+ سُــئل حكيــم لمــا الســماء صافيــة؟ فابتســم وقــال: لأن 
البشــر لا يعيشــون فيهــا!!.

ــوا  ــب أن يتعلم ــق يج ــوا الح ــع أن يقول ــم الجمي ــي يتعل + لك
ــماعه. س

ــه  ــاد زوجت ــد مي ــر عي
ّ

ــذي يتذك ــل ال ــو الرج ــي ه + الدبلوماس
ــا. ــى عمره وينس

+ مــا يوجــد فــي عقلــي ويســيطر علــى أفــكاري، ويعيــش فــي 
قلبــي ويســري فــي عروقــي ودمــي، يجــب أن يخــرج للحيــاة.

+ الحــزن لا يــرد الغائــب والخــوف لا يصلــح المســتقبل و القلــق 
مــا 

ُ
لا يُحقــق النجــاح، بــل النفــس الســويّة و القلــب الراضــي ه

جناحــا الســعادة.
ــافة  ــس المس ــي نف ــا ه ــكلة وحله ــن مش ــافة بي ــر مس + أصغ
ــه يســتطيع الوقــوف 

ّ
بيــن ركبتيــك والأرض، فمــن سَــجد لل

ــيء. ــه أي ش بوج
ــد إعطائــك  ــه يري + إذا أطلــق اللــه لســانك بالدعــاء فأعلــم أن

مــا تشــاء مهمــا عــز مــرادك و عظــم مطلبــك.
+ الذاكــرة أحســن خــادم للعقــل، والنســيان أحســن خــادم 

ــب. للقل
+ الرجــال ثلاثــة أنــواع: رجــل يدعــي أنــه علــى حــق وهــو 
ــل  ــل، و رج ــو العاق ــأ وه ــى خط ــه عل ــرف أن ــل يعت ــد، رج العني
يؤكــد أنــه علــى خطــأ حيــن يكــون على صــواب وهــذا المتــزوج.
+ مــن أجمــل أقــوال الحكمــاء، لا تصــدق الكذبــة التــي ترضيك...

كــذب الحقيقــة التــي تغضبك.
ُ
ولا ت

+ لسان العاقل وراء قلبه وقلب الأحمق وراء لسانه.
+ تسقـــط الرجولــة عندمــا يرتفــع صوتــك علــى مــن تعــب فــي 

تربيتــك.

دخول السيد المسيح دخول السيد المسيح 
الهيكل بعد الهيكل بعد 4040 يوماً يوماً
من ميلاده البتوليمن ميلاده البتولي
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بأقلامهمبأقلامهم

+ فاقــت شــجاعةُ القديســة شــموني كلَّ وصــف، واســتحقّت ثنــاءً وحمــدًا؛ إذ رأت 

أبناءَهــا الســبعة يقُتلــون واحــدًا تلــو الآخــر في برهــةٍ قصــرة، بأمــر الملــك أنطيوخــوس، 

الــذي عذّبهــم بالجلــد القــاسي، وبمختلــف أنــواع العذابــات، وســلخ جلودهــم، وإحــاء 

ــه،  ــدُ رأس ــلخ جل ــك، وسُ ــارض المل ــن كان يع ــا قُطــع لســانُ مَ ــدور.. ك ــن والق الطواج

ــه. ــه وأمّ ــه أمــام أعــن إخوت وجُدعــت أطرافُ

القــوي  الرجــاء  بســبب  ورضــا،  بتجلّــدٍ  ذلــك  عــى  القديســة  صــرت  وقــد   +

بصــوتٍ  واحــدًا  واحــدًا  أبناءهــا  تشــجّع  وكانــت  الــرب..  في  لهــا  كان  الــذي 

لهــم: قائلــةً  أنثــى،  نفــسِ  في  رجــلٍ  قلــبَ  حاملــةً  خارقــة،  وبحكمــةٍ   أبــوي، 

»لا أعلــم كيــف نبََتُّــم في أحشــائي، ولســتُ أنــا التــي أعطيتكــم الــروحَ والحيــاة، ولســتُ 

أنــا التــي ركّبــتُ أعضاءكــم، بــل هــو خالــقُ العــالم، الــذي رزق الإنســان وأبــدع أصــولَ 

الأشــياء كلَّهــا.. وهــو برحمتــه ســيُعيد إليكــم الــروحَ والحيــاة، كــا أنكــم الآن تبذلــون 

أنفســكم مــن أجــل شريعتــه«.

ــا كلــا رآهــا تشــجّعهم، فشــدّد العذابــات عــى آخــر ابــنٍ  + وكان الملــك يشــتعل غضبً

لهــا أكــر مــن ســائر إخوتــه.. وهكــذا قــى هــذا أيضًــا نحبَــه طاهــرًا، متــوكّلًًا عــى الــرب 

تــوكّلًًا جميــاً.. وبعــد استشــهاد الأبنــاء جميعًــا، قُــيَِ عــى الأم أيضًــا.

+ وهكــذا استُشــهِدت هــذه المــرأة الجبّــارة، التــي قدّمــت مثــالًًا رائعًــا في حــبّ الــرب، 

وداسَــت عــى كل عاطفــةٍ بشريــة مــن أجــل مَــن مــات مــن أجلنــا.

           بركة صلواتهم تكون معنا آمين.

القديسة الشهيدة شموني وأولادها السبعة

نادر حبيب
 * أعطانا الرب رسالة ... في حياة النبي يونان * أعطانا الرب رسالة ... في حياة النبي يونان

 * ننادي لكل الناس ... وندعوهم للإيمان * ننادي لكل الناس ... وندعوهم للإيمان
 * قوم يايونان روح ... لشعب نينوى الغلبان * قوم يايونان روح ... لشعب نينوى الغلبان
 * ادعيهم لتقديم توبة ... تر�ضي الرب الديان * ادعيهم لتقديم توبة ... تر�ضي الرب الديان

 * ركب يونان سفينة ... لترشيش ذاهب هربان * ركب يونان سفينة ... لترشيش ذاهب هربان
 * نزل بطن المركب ... وفيها رقد نعسان * نزل بطن المركب ... وفيها رقد نعسان

 * قام نوء قا�سي عظيم ... هز كل الأبدان * قام نوء قا�سي عظيم ... هز كل الأبدان
 * الكل هب خائف ... ويونان مهواش دريان * الكل هب خائف ... ويونان مهواش دريان
 * صرخ النواتية قوم ... اذكر ربك ياإنسان * صرخ النواتية قوم ... اذكر ربك ياإنسان
 * اعترف يونان وقال ... الرب مني غضبان * اعترف يونان وقال ... الرب مني غضبان

 * اطرحوني في قاع البحر ... يرحمنا رب الأكوان * اطرحوني في قاع البحر ... يرحمنا رب الأكوان
 * أمر الرب الحوت ... يبتلع يونان الغفلان * أمر الرب الحوت ... يبتلع يونان الغفلان
 * شعر يونان بأيد ... الرب حبيبه الحنان * شعر يونان بأيد ... الرب حبيبه الحنان

 * فصرخ من جوف الحوت ... وصلاته صعدت قربان * فصرخ من جوف الحوت ... وصلاته صعدت قربان
 * أعترف لك يارب بإثمي ... أرحمني أنا الضعفان * أعترف لك يارب بإثمي ... أرحمني أنا الضعفان

 * استمع يارب صوتي ... لا تسد عني الأذنان * استمع يارب صوتي ... لا تسد عني الأذنان
 * أنا عارف عملي الخاطي ... وبهروبي أنا غلطان * أنا عارف عملي الخاطي ... وبهروبي أنا غلطان

 * تحول جوف الحوت ... لمذبح للغفران * تحول جوف الحوت ... لمذبح للغفران
 * قبل الرب توبة عبده. .. زى توبة بطرس سمعان * قبل الرب توبة عبده. .. زى توبة بطرس سمعان

 * وفرح الحوت بيونان  ... مع إنه كان جوعان * وفرح الحوت بيونان  ... مع إنه كان جوعان
 * وقذف يونان لنينوى ... لينادي برسالة الديان * وقذف يونان لنينوى ... لينادي برسالة الديان
 * توبوا ياشعب الله .. .وعودوا لحضن الرحمن * توبوا ياشعب الله .. .وعودوا لحضن الرحمن
 * ارجعوا للرب سريعًا ... فهو على الشر  ندمان * ارجعوا للرب سريعًا ... فهو على الشر  ندمان

 * يبعد خطاياكم عنكم ... وتكون في طي النسيان * يبعد خطاياكم عنكم ... وتكون في طي النسيان
 * تاب شعب الرب الطيب ... وتركوا طرق الشيطان * تاب شعب الرب الطيب ... وتركوا طرق الشيطان

* وبقيت نينوى ويونان ... رسالة على مر الأزمان.* وبقيت نينوى ويونان ... رسالة على مر الأزمان.

د. ميشيل وليم سكرد. ميشيل وليم سكر

 .....نينوى ويونان.... .....نينوى ويونان....

 د. إبراهيم لويس د. إبراهيم لويس
أستاذ متفرغ بمركز البحوث الزراعيةأستاذ متفرغ بمركز البحوث الزراعية

قديسون مجهولونقديسون مجهولون

شهر فبراير من كل عام، يحمل إلينا رحيق شهداؤنا الأبطال.. شهداؤنا في ليبيا.. 
والحديث والتأملات تطول، لكن فلنركز حديثنا عن الاستشهاد في نقاط..

• الاستشــهاد عمليــة بــذل للــذات.. فالشــهيد يعطــي حياتــه كلهــا، وهــذا عطــاء أعظــم مــن 

عطــاء الأقــوال والمقتنيــات.

ــم  ــض وقته ــدام لبع ــاء الخ ــن عط ــم م ــاء أعظ ــذا عط ــه.. وه ــره كل ــي عم ــهيد يعط • الش

ــة. للخدم

• الاستشــهاد ذبيحــة حــب.. فقــد أحــب اللــه والملكــوت.. واشــتاق للذهــاب للحيــاة الأبديــة 

ليتمتــع بهــا.

• الاستشهاد مرتبط بالزهد.. فليس لديه أي شهوات لأي شيء في هذا العالم تجذبه.

ــرب  ــم ال ــراف باس ــم للاع ــه يدفعه ــب بالل ــان الصل ــان.. الإيم ــط بالإيم ــهاد يرتب • الاستش

ــاء  ــة بلق ــهيد القناع ــدى الش ــد ل ــوت، يولّ ــد الم ــاة بع ــان بالحي ــه.. الإيم ــن أجل ــون م ويموت

ــهاد. ــد الاستش ــرب بع ال

• الاستشــهاد معموديــة دم.. وهــي التــي كان ينالهــا مــن آمــن بالســيد المســيح مــن الوثنيــن 

ــل  ــات.. فيستشــهدوا قب ــوا العذاب ــن احتمل ــوة الشــهداء الذي ــم لشــجاعة وق نتيجــة رؤيته

معموديــة المــاء.. وفي هــذا قــال أحــد الآبــاء: »أن معموديــة المــاء ننــال بهــا مغفــرة الخطايــا.. 

وأمــا معموديــة الــدم ننــال بهــا الأكاليــل«.

في تذكار شهداء ليبيافي تذكار شهداء ليبيا

الذكرى السنوية الرابعةالذكرى السنوية الرابعة
لطيب الذكر المتنيحلطيب الذكر المتنيح

القس صرابامون فخريالقس صرابامون فخري
20222022//11//3131 -  - 19661966//88//6 6 
ا في 1414//22//20152015

ً
ا في سيم كاهن
ً
سيم كاهن
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حول العالمحول العالم

باڤلي أميرباڤلي أمير

باب بدأته طيبة الذكر/ باب بدأته طيبة الذكر/ 

وداد حنينوداد حنين

عد كنيسة الروح القدس في مدينة نينوى )الموصل( من أبرز 
ُ
ت

المعالم الدينية ذات الدلالة الرمزية العميقة، حيث تجمع 
بين خصوصية المكان التاريخي وروعة الفكرة المعمارية. تقع 
الكنيسة في شمال العراق، في مدينة ارتبط اسمها بالديانات 
السماوية والتاريخ الإنساني، خاصة لارتباطها بقصة النبي 

رسل إلى نينوى لدعوة أهلها إلى التوبة بحسب ما 
ُ
يونان، الذي أ

يورده الكتاب المقدس.

تصميم معماري يحمل رسالة روحيةتصميم معماري يحمل رسالة روحية

    تتميــز كنيســة الــروح القــدس بتصميمهــا الفريــد عــى شــكل ســفينة، وهــو     تتميــز كنيســة الــروح القــدس بتصميمهــا الفريــد عــى شــكل ســفينة، وهــو 

ــز إلى  ــفينة ترم ــيحي. فالس ــان المس ــة في الإيم ــة واضح ــة رمزي ــم ذو دلال ــز إلى تصمي ــفينة ترم ــيحي. فالس ــان المس ــة في الإيم ــة واضح ــة رمزي ــم ذو دلال تصمي

الكنيســة باعتبارهــا ملجــأً آمنًــا للمؤمنــن في رحلتهــم الروحيــة وســط تحديــات الكنيســة باعتبارهــا ملجــأً آمنًــا للمؤمنــن في رحلتهــم الروحيــة وســط تحديــات 

الحيــاة، وتعكــس فكــرة الحمايــة والخــاص.الحيــاة، وتعكــس فكــرة الحمايــة والخــاص.

سفينة يونان ورمز النجاةسفينة يونان ورمز النجاة

ــا بقصــة  ــا بقصــة     يرتبــط شــكل الكنيســة مبــاشرة بقصــة النبــي يونــان، فهــي تذكرن     يرتبــط شــكل الكنيســة مبــاشرة بقصــة النبــي يونــان، فهــي تذكرن

يونــان النبــي ومــن ناحيــةً أخــرى لهــا مدلــولًًا روحيًــا، حيــث أصبحــت الســفينة يونــان النبــي ومــن ناحيــةً أخــرى لهــا مدلــولًًا روحيًــا، حيــث أصبحــت الســفينة 

رمــزاً للنجــاة بعــد التوبــة والرجــوع إلى اللــه.. ولم يكــن هــذا الاختيــار المعــاري رمــزاً للنجــاة بعــد التوبــة والرجــوع إلى اللــه.. ولم يكــن هــذا الاختيــار المعــاري 

عشــوائيًا، بــل جــاء ليؤكــد أن الخــاص الروحــي يبــدأ بالاعــراف والعــودة إلى عشــوائيًا، بــل جــاء ليؤكــد أن الخــاص الروحــي يبــدأ بالاعــراف والعــودة إلى 

الطريــق القويــم.الطريــق القويــم.

معلم يجسد التوبة والرجاءمعلم يجسد التوبة والرجاء

ــا  ــا رمزيً ــل نصبً ــاة، ب ــكان للص ــرد م ــدس مج ــروح الق ــة ال ــد كنيس ــا     لا تعُ ــا رمزيً ــل نصبً ــاة، ب ــكان للص ــرد م ــدس مج ــروح الق ــة ال ــد كنيس     لا تعُ

يخلــد توبــة أهــل نينــوى واســتجابتهم للدعــوة الإلهيــة. ومــن خــال تصميمهــا يخلــد توبــة أهــل نينــوى واســتجابتهم للدعــوة الإلهيــة. ومــن خــال تصميمهــا 

ــخ  ــاء التاري ــد التق ــة، وتجس ــوة التوب ــن بق ــة المؤمن ــر الكنيس ــا، تذكّ ــخ ومعناه ــاء التاري ــد التق ــة، وتجس ــوة التوب ــن بق ــة المؤمن ــر الكنيس ــا، تذكّ ومعناه

ــا للإيمــان  والرجــاء عــر الزمــن. ــزاً حيً ــى رم ــن، لتبق ــن والدي ــن.بالف ــا للإيمــان  والرجــاء عــر الزم ــزاً حيً ــى رم ــن، لتبق ــن والدي بالف

 كنيسة الروح القدس  كنيسة الروح القدس 

على شكل سفينة يونانعلى شكل سفينة يونان

نينوى - العراقنينوى - العراق
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بركة حياتنابركة حياتنا

بركة 

حياتنا

صفحة متخصصة لخدمة كبار السن والذين يخدمونهم..صفحة متخصصة لخدمة كبار السن والذين يخدمونهم..

القراءة والحوار مع كبار السن: القراءة والحوار مع كبار السن: 
درعٌ واقٍ من الزهايمردرعٌ واقٍ من الزهايمر

يعَُدّ مرض الزهايمر من أكثر الأمراض العصبية انتشاراً في عصرنا، لما يسببه من تراجع في الذاكرة والقدرات يعَُدّ مرض الزهايمر من أكثر الأمراض العصبية انتشاراً في عصرنا، لما يسببه من تراجع في الذاكرة والقدرات 
الذهنية، وتأثيره العميق في حياة المريض وأسرته. ورغم التقدم الطبي، لا يزال الوقاية وتأخير ظهور الأعراض من الذهنية، وتأثيره العميق في حياة المريض وأسرته. ورغم التقدم الطبي، لا يزال الوقاية وتأخير ظهور الأعراض من 
أهم وسائل المواجهة. وقد أثبتت الدراسات الحديثة أن تنشيط العقل عبر القراءة والتواصل الاجتماعي، خاصة مع أهم وسائل المواجهة. وقد أثبتت الدراسات الحديثة أن تنشيط العقل عبر القراءة والتواصل الاجتماعي، خاصة مع 

كبار السن، يسُهم بشكل فعّال في الحفاظ على صحة الدماغ والحد من تدهور الوظائف المعرفية.كبار السن، يسُهم بشكل فعّال في الحفاظ على صحة الدماغ والحد من تدهور الوظائف المعرفية.
: القراءة غذاءٌ للعقل والذاكرة

ً
: القراءة غذاءٌ للعقل والذاكرةأولًا

ً
أولًا

ــط القــراءة مراكــز التفكــر والذاكــرة في الدمــاغ،  ــط القــراءة مراكــز التفكــر والذاكــرة في الدمــاغ،     تنُشِّ     تنُشِّ

وتسُــهم في تقويــة الروابــط العصبيــة، مــا يســاعد وتسُــهم في تقويــة الروابــط العصبيــة، مــا يســاعد 

عــى الحفــاظ عــى مرونــة العقــل وقدرتــه عــى التركيــز عــى الحفــاظ عــى مرونــة العقــل وقدرتــه عــى التركيــز 

ــتيعاب.  ــتيعاب. والاس والاس

    كــا تعمــل القــراءة المنتظمــة عــى توســيع المــدارك،     كــا تعمــل القــراءة المنتظمــة عــى توســيع المــدارك، 

ــئ  ــا يبُط ــو م ــال، وه ــز الخي ــردات، وتحفي ــة المف ــئ وتنمي ــا يبُط ــو م ــال، وه ــز الخي ــردات، وتحفي ــة المف وتنمي

مــن تراجــع القــدرات الذهنيــة المرتبــط بالتقــدم في مــن تراجــع القــدرات الذهنيــة المرتبــط بالتقــدم في 

ــر.  ــر. العم العم

    ولا يشــرط نــوع معــن مــن القــراءة؛ فــكل مــا يثــر     ولا يشــرط نــوع معــن مــن القــراءة؛ فــكل مــا يثــر 

ــة  ــدًا لصح ــدّ مفي ــره يُع ــز تفك ــارئ ويحفّ ــام الق ــة اهت ــدًا لصح ــدّ مفي ــره يُع ــز تفك ــارئ ويحفّ ــام الق اهت

ــاغ. ــاغ.الدم الدم

ثانيًا: الحوار مع كبار السن وتنشيط الذاكرةثانيًا: الحوار مع كبار السن وتنشيط الذاكرة
    يُعَــدّ التحــدث مــع كبــار الســن وســيلة فعّالــة     يُعَــدّ التحــدث مــع كبــار الســن وســيلة فعّالــة 

لتنشــيط الذاكــرة واســتدعاء الخــرات الســابقة، خاصــة لتنشــيط الذاكــرة واســتدعاء الخــرات الســابقة، خاصــة 

عندمــا يتضمــن الحــوار سرد الذكريــات، أو مناقشــة عندمــا يتضمــن الحــوار سرد الذكريــات، أو مناقشــة 

الأحــداث، أو تبــادل الآراء. الأحــداث، أو تبــادل الآراء. 

ــط مناطــق متعــددة مــن الدمــاغ،  ــط مناطــق متعــددة مــن الدمــاغ،      هــذا التفاعــل ينُشِّ      هــذا التفاعــل ينُشِّ

ــاج  ــة والاندم ــعور بالقيم ــس والش ــة بالنف ــزز الثق ــاج ويع ــة والاندم ــعور بالقيم ــس والش ــة بالنف ــزز الثق ويع

ــاب، وهــا  ــة والاكتئ ــل مــن العزل ــاب، وهــا الاجتماعــي، مــا يقل ــة والاكتئ ــل مــن العزل الاجتماعــي، مــا يقل

القــدرات  تدهــور  تـُـرّع  قــد  التــي  العوامــل  القــدرات مــن  تدهــور  تـُـرّع  قــد  التــي  العوامــل  مــن 

ــة. ــة.العقلي العقلي

ا: الأثر النف�سي والاجتماعي في الوقاية
ً
ا: الأثر النف�سي والاجتماعي في الوقايةثالث
ً
ثالث

    لا تقتــر فوائــد القــراءة والحــوار عــى الجانــب     لا تقتــر فوائــد القــراءة والحــوار عــى الجانــب 

النفســية  الصحــة  إلى  تمتــد  بــل  فحســب،  النفســية العقــي  الصحــة  إلى  تمتــد  بــل  فحســب،  العقــي 

والاجتماعيــة. والاجتماعيــة. 

في  والمشــاركة  والتقديــر،  بالاهتــام  فالشــعور  في      والمشــاركة  والتقديــر،  بالاهتــام  فالشــعور      

ــة  ــروح المعنوي ــع ال ــة، يرف ــة النقاشــات والأنشــطة الذهني ــروح المعنوي ــع ال ــة، يرف النقاشــات والأنشــطة الذهني

والاســتقرار.  بالأمــان  الإحســاس  والاســتقرار. ويُعــزّز  بالأمــان  الإحســاس  ويُعــزّز 

    وقــد أثبتــت الأبحــاث أن الحيــاة الاجتماعيــة النشــطة     وقــد أثبتــت الأبحــاث أن الحيــاة الاجتماعيــة النشــطة 

ــر  ــرف وتأخ ــة بالخ ــالات الإصاب ــل احت ــهم في تقلي ــر تسُ ــرف وتأخ ــة بالخ ــالات الإصاب ــل احت ــهم في تقلي تسُ

ظهــور أعراضــه.ظهــور أعراضــه.

رابعًا: خطوات عملية لتطبيق هذه العادةرابعًا: خطوات عملية لتطبيق هذه العادة
   يمكــن تشــجيع كبــار الســن عــى القــراءة اليوميــة ولــو    يمكــن تشــجيع كبــار الســن عــى القــراءة اليوميــة ولــو 

لفــرات قصــرة، واختيــار موضوعــات محببــة لهــم.لفــرات قصــرة، واختيــار موضوعــات محببــة لهــم.

   كــا يُستحســن تخصيــص وقــت للحــوار المنتظــم    كــا يُستحســن تخصيــص وقــت للحــوار المنتظــم 

والاجتماعيــة،  الثقافيــة  الأنديــة  في  أو  الأسرة  والاجتماعيــة، داخــل  الثقافيــة  الأنديــة  في  أو  الأسرة  داخــل 

وطــرح أســئلة تحفّــز التفكــر والذاكــرة. وطــرح أســئلة تحفّــز التفكــر والذاكــرة. 

ــة أو  ــراءة الجماعي ــن الق ــتفادة م ــا الاس ــن أيضً ــة أو     ويمك ــراءة الجماعي ــن الق ــتفادة م ــا الاس ــن أيضً     ويمك

مناقشــة الكتــب والمقــالات كوســيلة تجمــع بــن المتعــة مناقشــة الكتــب والمقــالات كوســيلة تجمــع بــن المتعــة 

ــدة. ــدة.والفائ والفائ

ا
ً
اوختام
ً
وختام

إن القراءة والتحدث مع كبار السن ليسا مجرد إن القراءة والتحدث مع كبار السن ليسا مجرد 
أنشطة ترفيهية، بل هما استثمار حقيقي في صحة أنشطة ترفيهية، بل هما استثمار حقيقي في صحة 
العقل وجودة الحياة.. فبتنشيط الذاكرة وتعزيز العقل وجودة الحياة.. فبتنشيط الذاكرة وتعزيز 

التواصل الإنساني، نستطيع الإسهام في تأخير التواصل الإنساني، نستطيع الإسهام في تأخير 
أعراض الزهايمر أو الوقاية منه قدر الإمكان، وبناء أعراض الزهايمر أو الوقاية منه قدر الإمكان، وبناء 

مجتمع أكثر وعيًا واهتمامًا بكبار السن، تقديرًا مجتمع أكثر وعيًا واهتمامًا بكبار السن، تقديرًا 
لخبرتهم وعطائهم.لخبرتهم وعطائهم.

أمل وديعأمل وديع
مدربة تنمية بشريةمدربة تنمية بشرية

أخصائية مشورةأخصائية مشورة

حاصلة على دبلوم صحة نفسيةحاصلة على دبلوم صحة نفسية
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صحة وجمالصحة وجمال

ابانية
قة الي

شرة على الطري
رة الب

نضا

ابانية
قة الي

شرة على الطري
رة الب

نضا

خطوات روتين العناية الياباني

)Double Cleansing( 1- التنظيف المزدوج

    + تنظيف بالزيت: دلكي البشرة الجافة بزيت منظف لإذابة 

المكياج والشوائب، ثم اشطفي بالماء الدافئ. 

ا لإزالة بقايا 
ً
ا لطيف

ً
 مائي

ً
    + تنظيف مائي: استخدمي غسولًا

الزيت والأوساخ.

2- استخدام التونر

    +  استخدمي ماء الأرز أو تونر خفيف لتوازن البشرة.

3- السيروم

+  طبقي سيروم يحتوي على مكونات مثل النياسيناميد أو 

الشاي الأخضر. 

4- الترطيب 

ا أو زيت الكاميليا المرطب.
ً
ا خفيف

ً
    + استخدمي مرطب

5- واقي الشمس

    + ضروري في الصباح )SPF 50+( لحماية البشرة من 

التصبغات والشيخوخة المبكرة.

نضارة البشرة اليابانية تعتمد على روتين متعدد الخطوات يركز على التنظيف المزدوج اللطيف، 
واستخدام مكونات طبيعية مثل ماء الأرز والشاي الأخضر وزيت الكاميليا، بالإضافة للترطيب العميق، 

والتدليك لتنشيط الدورة الدموية، والحماية الشمسية الفائقة، إلى جانب نظام غذائي صحي، 
للحصول على بشرة صافية ومشرقة.
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سفرة وطبليةسفرة وطبلية

فرة 
ُ

فرة س
ُ

س
وو

 طبلية طبلية

لية
ة و طب

فر
ُ
س

لية
ة و طب

فر
ُ
س

أكلات

 ومشروبات

للرفاع



   	1010
	   فبرايـر 	   فبرايـر 20262026

الصحة النفسيةالصحة النفسية

تأثير الاضطرابات النفسية تأثير الاضطرابات النفسية 
في تعامل الفرد مع الآخرينفي تعامل الفرد مع الآخرين

تعُدّ الصحة النفسية حجر الأساس في توازن شخصية الإنسان وقدرته على التفاعل الإيجابي مع محيطه الاجتماعي. فكلمّا كان الفرد 
مستقرًا نفسياً، انعكس ذلك على سلوكه، وأسلوب تواصله، وطريقة تعامله مع الآخرين. وعلى العكس، قد تؤدي الاضطرابات 

النفسية إلى تغيّّر ملحوظ في العلاقات الإنسانية، سواء داخل الأسرة أو في بيئة العمل أو في المجتمع عامة.

: مفهوم الاضطرابات النفسية
ً

: مفهوم الاضطرابات النفسيةأولًا
ً

أولًا
ــر في  ــات النفســية هــي حــالات تؤث ــر في    الاضطراب ــات النفســية هــي حــالات تؤث    الاضطراب

التفكــر والمشــاعر والســلوك، وقــد تظهــر في التفكــر والمشــاعر والســلوك، وقــد تظهــر في 

صــورة قلــقٍ مفــرط، أو اكتئــاب، أو تقلبــات صــورة قلــقٍ مفــرط، أو اكتئــاب، أو تقلبــات 

ــع  ــف م ــة في التكيّ ــزاج، أو صعوب ــادة في الم ــع ح ــف م ــة في التكيّ ــزاج، أو صعوب ــادة في الم ح

الضغــوط. الضغــوط. 

في  ضعفًــا  الاضطرابــات  هــذه  تعُــدّ  ولا  في     ضعفًــا  الاضطرابــات  هــذه  تعُــدّ  ولا     

ــية  ــة ونفس ــالات طبي ــي ح ــل ه ــخصية، ب ــية الش ــة ونفس ــالات طبي ــي ح ــل ه ــخصية، ب الش

مناســب. وعــاجٍ  فهــمٍ ودعــمٍ  إلى  مناســب.تحتــاج  وعــاجٍ  فهــمٍ ودعــمٍ  إلى  تحتــاج 

فــي  النفســية  الاضطرابــات  أثــر  فــي ثانيًــا:  النفســية  الاضطرابــات  أثــر  ثانيًــا: 
الاجتماعــي الاجتماعــيالتواصــل  التواصــل 

بالاضطرابــات  المصابــن  بعــض  يعــاني  بالاضطرابــات      المصابــن  بعــض  يعــاني      

النفســية مــن ضعــف القــدرة عــى التعبــر النفســية مــن ضعــف القــدرة عــى التعبــر 

عــن مشــاعرهم أو فهــم مشــاعر الآخريــن، مــا عــن مشــاعرهم أو فهــم مشــاعر الآخريــن، مــا 

يــؤدي إلى ســوء الفهــم وتكــرار النزاعــات. يــؤدي إلى ســوء الفهــم وتكــرار النزاعــات. 

ــة  ــاب إلى العزل ــاب بالاكتئ ــل المص ــد يمي ــة     فق ــاب إلى العزل ــاب بالاكتئ ــل المص ــد يمي     فق

والانســحاب، بينــا يظهــر القلــق في صــورة والانســحاب، بينــا يظهــر القلــق في صــورة 

توتــر دائــم أو حساســية زائــدة تجــاه الكلــات توتــر دائــم أو حساســية زائــدة تجــاه الكلــات 

والتصرفــات. والتصرفــات. 

    وتنعكــس هــذه الســلوكيات عــى جــودة     وتنعكــس هــذه الســلوكيات عــى جــودة 

العلاقــات وتماســكها.العلاقــات وتماســكها.

ــا: انعــكاس الاضطرابــات النفســية علــى 
ً
ــا: انعــكاس الاضطرابــات النفســية علــى ثالث
ً
ثالث

العلاقــات الإنســانيةالعلاقــات الإنســانية
    قــد تتأثــر العلاقــات الأسريــة والعمليــة     قــد تتأثــر العلاقــات الأسريــة والعمليــة 

ــب أو  ــة الغض ــزاج أو سرع ــات الم ــبب تقلب ــب أو بس ــة الغض ــزاج أو سرع ــات الم ــبب تقلب بس

فقــدان الثقــة بالنفــس. فقــدان الثقــة بالنفــس. 

    كــا قــد يشــعر المحيطــون بالشــخص المصاب     كــا قــد يشــعر المحيطــون بالشــخص المصاب 

بالحــرة أو الإرهــاق نتيجــة عــدم إدراكهــم بالحــرة أو الإرهــاق نتيجــة عــدم إدراكهــم 

مــن  يزيــد  مــا  النفســية،  حالتــه  مــن لطبيعــة  يزيــد  مــا  النفســية،  حالتــه  لطبيعــة 

ــي. ــد العاطف ــم والتباع ــوء التفاه ــة س ــي.احتمالي ــد العاطف ــم والتباع ــوء التفاه ــة س احتمالي

رابعًا: أهمية الوعي والدعم النفسيرابعًا: أهمية الوعي والدعم النفسي
ــة النفســية في  ــة النفســية في     يســهم نــر الوعــي بالصح     يســهم نــر الوعــي بالصح

ثقافــة  الوصــم الاجتماعــي، وتعزيــز  ثقافــة تقليــل  الوصــم الاجتماعــي، وتعزيــز  تقليــل 

والتعاطــف.  والتعاطــف. التفهــم  التفهــم 

    كــا يســاعد الدعــم الأسري والعــاج النفــي     كــا يســاعد الدعــم الأسري والعــاج النفــي 

عــى  الفــرد  قــدرة  تحســن  عــى  عــى المنتظــم  الفــرد  قــدرة  تحســن  عــى  المنتظــم 

ــى  ــة ع ــة قائم ــات صحي ــاء علاق ــف، وبن ــى التكيّ ــة ع ــة قائم ــات صحي ــاء علاق ــف، وبن التكيّ

الاحــرام والتواصــل الإيجــابي.الاحــرام والتواصــل الإيجــابي.

خاتمةخاتمة
في الختام، يتضح أن الاضطرابات النفسية في الختام، يتضح أن الاضطرابات النفسية 

تؤثر بشكل مباشر في طريقة تعامل الفرد مع تؤثر بشكل مباشر في طريقة تعامل الفرد مع 

الآخرين، لكنها ليست عائقًا دائماً أمام بناء الآخرين، لكنها ليست عائقًا دائماً أمام بناء 

علاقات ناجحة. فبالعلم، والوعي، والدعم علاقات ناجحة. فبالعلم، والوعي، والدعم 

المناسب، يمكن للفرد أن يستعيد توازنه النفسي، المناسب، يمكن للفرد أن يستعيد توازنه النفسي، 

ويحقق تفاعلًًا اجتماعيًا أكثر استقرارًا وإنسانية.ويحقق تفاعلًًا اجتماعيًا أكثر استقرارًا وإنسانية.

أمل وديع
مدربة تنمية بشرية

أخصائية مشورة

حاصلة على دبلوم صحة نفسية

ا
ا جديدً

ً باب
ا
ا جديدً

ً باب
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عناصر الذكاء في التواصل بين عناصر الذكاء في التواصل بين 

الزوجينالزوجين

ال
ّ
ال. الاستماع الفع
ّ
١١. الاستماع الفع

ــاضًرا تمامًــا  ــون ح ــتماع بتركيــز يعنــي أن تك ــاضًرا تمامًــا + الاس ــون ح ــتماع بتركيــز يعنــي أن تك + الاس

ــتيت ذهنــك أو  ــتيت ذهنــك أو في اللحظــة مــع شريــكك، دون تش في اللحظــة مــع شريــكك، دون تش

ــه. ــاء حديث ــرد أثن ــر في ال ــه.التفك ــاء حديث ــرد أثن ــر في ال التفك

الاهتــام  إظهــار  يتضمــن  الفعّــال  الاســتماع  الاهتــام +  إظهــار  يتضمــن  الفعّــال  الاســتماع   +

ــل النظــر في  ــة الجســد )مث ــن خــال لغ ــك م ــل النظــر في بالشري ــة الجســد )مث ــن خــال لغ ــك م بالشري

الحكــم. أو  المقاطعــة  الحكــم.العينــن(، وتجنــب  أو  المقاطعــة  العينــن(، وتجنــب 

+ عندمــا يســتمع الزوجــان لبعضهــا، يشــعر كل + عندمــا يســتمع الزوجــان لبعضهــا، يشــعر كل 

ــزز  ــذا يع ــدرة، وه ــة ومق ــاعره محترم ــرف أن مش ــزز ط ــذا يع ــدرة، وه ــة ومق ــاعره محترم ــرف أن مش ط

ــا. ــم بينه ــن التفاه ــد م ــة ويزي ــا.العلاق ــم بينه ــن التفاه ــد م ــة ويزي العلاق

والاحتياجــات  المشــاعر  عــن  التعبيــر  والاحتياجــات .  المشــاعر  عــن  التعبيــر   .22

ح ضــو حبو ضــو بو

+ مــن المهــم أن يكــون كل طــرف قــادرًا عــى التعبــر + مــن المهــم أن يكــون كل طــرف قــادرًا عــى التعبــر 

ــر  ــة وغ ــة واضح ــه بطريق ــاعره واحتياجات ــن مش ــر ع ــة وغ ــة واضح ــه بطريق ــاعره واحتياجات ــن مش ع

ــة. ــة.هجومي هجومي

أو  أشــعر...«  »أنــا  مثــل:  العبــارات  اســتخدام  أو +  أشــعر...«  »أنــا  مثــل:  العبــارات  اســتخدام   +

»أحتــاج إلى...« يســاعد في توصيــل المشــاعر دون »أحتــاج إلى...« يســاعد في توصيــل المشــاعر دون 

إلقــاء اللــوم عــى الطــرف الآخــر.إلقــاء اللــوم عــى الطــرف الآخــر.

+ بــدلاً مــن القــول »أنــت لا تهتــم بي«، يمكــن القــول + بــدلاً مــن القــول »أنــت لا تهتــم بي«، يمكــن القــول 

»أنــا أشــعر بالإهــال عندمــا لا نخصــص وقتًــا معًــا«.»أنــا أشــعر بالإهــال عندمــا لا نخصــص وقتًــا معًــا«.

33. الذكاء العاطفي. الذكاء العاطفي

ــرف  ــى التع ــدرة ع ــي الق ــذكاء العاطف ــب ال ــرف + يتطل ــى التع ــدرة ع ــي الق ــذكاء العاطف ــب ال + يتطل

بطريقــة  والــرد  الشريــك وفهمهــا،  بطريقــة عــى مشــاعر  والــرد  الشريــك وفهمهــا،  عــى مشــاعر 

تعكــس الفهــم والتعاطــف.تعكــس الفهــم والتعاطــف.

ــة حــدوث مشــكلة أو صراع، مــن المهــم أن  ــة حــدوث مشــكلة أو صراع، مــن المهــم أن + في حال + في حال

يكــون الزوجــان عــى درايــة بكيفيــة تأثــر كلماتهــم يكــون الزوجــان عــى درايــة بكيفيــة تأثــر كلماتهــم 

وأفعالهــم عــى مشــاعر الطــرف الآخــر.وأفعالهــم عــى مشــاعر الطــرف الآخــر.

+ إظهــار التعاطــف يعنــي أن تحــاول فهــم مشــاعر + إظهــار التعاطــف يعنــي أن تحــاول فهــم مشــاعر 

الشريــك بــدلًًا مــن إصــدار حكــم سريــع. قــد يســاعد الشريــك بــدلًًا مــن إصــدار حكــم سريــع. قــد يســاعد 

المناقشــة  وتوجيــه  الاحتــكاك  تخفيــف  في  المناقشــة ذلــك  وتوجيــه  الاحتــكاك  تخفيــف  في  ذلــك 

ــابي. ــكل إيج ــابي.بش ــكل إيج بش

44. تجنب الافتراضات. تجنب الافتراضات

+ غالبًــا مــا تنشــأ الخلافــات بســبب الافتراضــات + غالبًــا مــا تنشــأ الخلافــات بســبب الافتراضــات 

ــده. ــا يعتق ــك أو م ــه الشري ــعر ب ــا يش ــول م ــده.ح ــا يعتق ــك أو م ــه الشري ــعر ب ــا يش ــول م ح

ــل:  ــئلة مث ــرح أس ــن ط ــراض، يمك ــن الاف ــدلًًا م ــل: + ب ــئلة مث ــرح أس ــن ط ــراض، يمك ــن الاف ــدلًًا م + ب

ــك  ــه في ذل ــعرت ب ــا ش ــرني م ــك أن تخ ــل يمكن ــك »ه ــه في ذل ــعرت ب ــا ش ــرني م ــك أن تخ ــل يمكن »ه

الموقــف؟« أو »مــا الــذي تحتاجــه منــي الآن؟«.الموقــف؟« أو »مــا الــذي تحتاجــه منــي الآن؟«.

+ هــذا يتيــح فرصــة للتواصــل الصحيــح وتفــادي + هــذا يتيــح فرصــة للتواصــل الصحيــح وتفــادي 

التفســر الخاطــئ.التفســر الخاطــئ.

اء
ّ
اء. إدارة الخلافات بشكل بن
ّ
55. إدارة الخلافات بشكل بن

+ الــذكاء في التواصــل يتطلــب القــدرة عــى التعامــل + الــذكاء في التواصــل يتطلــب القــدرة عــى التعامــل 

مــع الخلافــات بطريقــة بنّــاءة. بــدلًًا مــن اللجــوء إلى مــع الخلافــات بطريقــة بنّــاءة. بــدلًًا مــن اللجــوء إلى 

الهجــوم أو الدفــاع، يمكــن للزوجــن أن يتعلمــوا كيف الهجــوم أو الدفــاع، يمكــن للزوجــن أن يتعلمــوا كيف 

يناقشــون المشــكلة بهــدوء.يناقشــون المشــكلة بهــدوء.

+ مــن المهــم أن يكــون النقــاش حــول المشــكلة + مــن المهــم أن يكــون النقــاش حــول المشــكلة 

الهجــوم عــى الشــخصية.  الهجــوم عــى الشــخصية. نفســها وليــس  نفســها وليــس 

+ اســتخدام العبــارات التــي تبــدأ بـــ »أنــا« بــدلًًا مــن + اســتخدام العبــارات التــي تبــدأ بـــ »أنــا« بــدلًًا مــن 

»أنــت« يمكــن أن يســاعد في هــذا الســياق.»أنــت« يمكــن أن يســاعد في هــذا الســياق.

ــي«،  ــا تتجاهلن ــت دائمً ــول »أن ــدلًًا مــن ق ــال: ب ــي«، + مث ــا تتجاهلن ــت دائمً ــول »أن ــدلًًا مــن ق ــال: ب + مث

ــذ  ــا لا نأخ ــاط عندم ــعر بالإحب ــا أش ــول »أن ــن ق ــذ يمك ــا لا نأخ ــاط عندم ــعر بالإحب ــا أش ــول »أن ــن ق يمك

ــا«. ــا معً ــا«.وقتً ــا معً وقتً

66. الصراحة والصدق. الصراحة والصدق

ــن  ــر ع ــب الصــدق في التعب ــذكي يتطل ــن + التواصــل ال ــر ع ــب الصــدق في التعب ــذكي يتطل + التواصــل ال

ــك  ــم ذل ــك المشــاعر والاحتياجــات، ولكــن يجــب أن يت ــم ذل المشــاعر والاحتياجــات، ولكــن يجــب أن يت

بطريقــة تراعــي مشــاعر الآخــر.بطريقــة تراعــي مشــاعر الآخــر.

+ عندمــا يشــعر الشريــك أن الآخــر صريــح معــه + عندمــا يشــعر الشريــك أن الآخــر صريــح معــه 

العائلة المقدسةالعائلة المقدسة

وأنــه يمكــن أن يثــق فيــه، فــإن ذلــك يعــزز الثقــة وأنــه يمكــن أن يثــق فيــه، فــإن ذلــك يعــزز الثقــة 

ــرات. ــكوك أو التوت ــن الش ــل م ــرات.ويقل ــكوك أو التوت ــن الش ــل م ويقل

77. الاحترام المتبادل. الاحترام المتبادل

الاحــرام  أيضًــا  يتطلــب  التواصــل  في  الــذكاء  الاحــرام +  أيضًــا  يتطلــب  التواصــل  في  الــذكاء   +

المتبــادل في الحديــث وفي الأفعــال. يجــب عــى المتبــادل في الحديــث وفي الأفعــال. يجــب عــى 

الزوجــن أن يتعامــا مــع بعضهــا البعــض بكلــات الزوجــن أن يتعامــا مــع بعضهــا البعــض بكلــات 

محترمــة، حتــى في الأوقــات الصعبــة.محترمــة، حتــى في الأوقــات الصعبــة.

ــن الآخــر،  ــا يشــعر كل طــرف بالاحــرام م ــن الآخــر، + عندم ــا يشــعر كل طــرف بالاحــرام م + عندم

ــة  ــاركة بني ــتماع والمش ــتعدادًا للاس ــر اس ــون أك ــة يك ــاركة بني ــتماع والمش ــتعدادًا للاس ــر اس ــون أك يك

ــة. ــة.إيجابي إيجابي

88. التقدير والتشجيع. التقدير والتشجيع

في  الــذكاء  مــن  أســاسي  جــزء  هــو  التقديــر  في +  الــذكاء  مــن  أســاسي  جــزء  هــو  التقديــر   +

ــا  ــن تقديره ــان ع ــرِّ الزوج ــا يع ــل. عندم ــا التواص ــن تقديره ــان ع ــرِّ الزوج ــا يع ــل. عندم التواص

الشــعور  يعــزز  ذلــك  فــإن  البعــض،  الشــعور لبعضهــا  يعــزز  ذلــك  فــإن  البعــض،  لبعضهــا 

والاحــرام. والاحــرام.بالحــب  بالحــب 

ــة، ســواء في  ــاة اليومي ــادل في الحي ــة، ســواء في + التشــجيع المتب ــاة اليومي ــادل في الحي + التشــجيع المتب

العمــل أو في الأنشــطة الشــخصية، يســاعد في بنــاء العمــل أو في الأنشــطة الشــخصية، يســاعد في بنــاء 

دعــم نفــي وعاطفــي بــن الزوجــن.دعــم نفــي وعاطفــي بــن الزوجــن.

بعد أن تحدثنا عن:  »عناصر الذكاء في بعد أن تحدثنا عن:  »عناصر الذكاء في 
التواصل بين الزوجين« يتبقى لنا أن نتحدث التواصل بين الزوجين« يتبقى لنا أن نتحدث 
عن: »كيفية تحسين الذكاء في التواصل بين عن: »كيفية تحسين الذكاء في التواصل بين 
الزوجين«.. وهذا ما سنتحدث عنه في الجزء الزوجين«.. وهذا ما سنتحدث عنه في الجزء 
الثاني من هذا الموضوع بالعدد القادم إن الثاني من هذا الموضوع بالعدد القادم إن 

شاء الرب وعشنا..شاء الرب وعشنا..
فإلى اللقاء الشهر القادم بمعونة الرب.. فإلى اللقاء الشهر القادم بمعونة الرب.. 

د. سالي طلعتد. سالي طلعت

الذكاء في التواصل بين الزوجين الذكاء في التواصل بين الزوجين 

هو مفتاح العلاقة الناجحة هو مفتاح العلاقة الناجحة 

والمستدامة. إن التواصل الجيد والمستدامة. إن التواصل الجيد 

يتعدى مجرد تبادل الكلمات؛ فهو يتعدى مجرد تبادل الكلمات؛ فهو 

يتضمن فهم المشاعر، والإصغاء يتضمن فهم المشاعر، والإصغاء 

الجيد، والقدرة على التعامل مع الجيد، والقدرة على التعامل مع 

اءة، والتعبير 
ّ
اءة، والتعبير الخلافات بطريقة بن
ّ
الخلافات بطريقة بن

عن الاحتياجات بشكل صادق عن الاحتياجات بشكل صادق 

وصحي. الذكاء في التواصل بين وصحي. الذكاء في التواصل بين 

الزوجين يتطلب الوعي العاطفي الزوجين يتطلب الوعي العاطفي 

والاجتماعي والقدرة على والاجتماعي والقدرة على 

التفاعل بمرونة ووعي.التفاعل بمرونة ووعي.

الذكاء في التواصلالذكاء في التواصل
 بين الزوجين..  ) بين الزوجين..  )11((
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عندمــا  للعقــل  أساســية  وظائــف  عندمــا   للعقــل  أساســية  وظائــف   44 هنــاك هنــاك   

نســتخدمها بطريقــة مثاليــة نحقــق نجاحًــا أكثرثــراء نســتخدمها بطريقــة مثاليــة نحقــق نجاحًــا أكثرثــراء 

والتخطيــط  والتوجيــه  التحديــد  هــم:  والتخطيــط وســعادة  والتوجيــه  التحديــد  هــم:  وســعادة 

والتحفيــز..والتحفيــز..

11- التحديد- التحديد

د أن تســأل نفســك باســتمرار دائمًــا ســؤالين:  د أن تســأل نفســك باســتمرار دائمًــا ســؤالين:     تعََــوَّ     تعََــوَّ

ــك في  ــي رؤيت ــة ه ــد؟ والإجاب ــد بالتحدي ــاذا أري ــك في م ــي رؤيت ــة ه ــد؟ والإجاب ــد بالتحدي ــاذا أري م

أريــده؟ والإجابــة هــي قيمتــك  أريــده؟ والإجابــة هــي قيمتــك الحيــاة، ولمــاذا  الحيــاة، ولمــاذا 

ــد،  ــاذا تري ــا م ــرف تمامً ــا تع ــك عندم ــة، أن ــد، الحقيقي ــاذا تري ــا م ــرف تمامً ــا تع ــك عندم ــة، أن الحقيقي

ــه،  ــن رؤيت ــه ح ــرف علي ــى التع ــادرًا ع ــتكون ق ــه، س ــن رؤيت ــه ح ــرف علي ــى التع ــادرًا ع ــتكون ق س

وســتتعرف عــى الفــرص التــي ستســاعدك عــى وســتتعرف عــى الفــرص التــي ستســاعدك عــى 

ــه. ــول علي ــه.الحص ــول علي الحص

22- التوجيه- التوجيه

   تخيــل أن عقلــك منقســم بالطــول إلى نصفــن،    تخيــل أن عقلــك منقســم بالطــول إلى نصفــن، 

النصــف الأول محفــور عليــه بحــروف مزخرفــة النصــف الأول محفــور عليــه بحــروف مزخرفــة 

ــاني  ــف الث ــابي(، والنص ــر الإيج ــه إلى التفك ــاني )التوجي ــف الث ــابي(، والنص ــر الإيج ــه إلى التفك )التوجي

إلى  )التوجيــه  الحــروف  بنفــس  عليــه  إلى محفــور  )التوجيــه  الحــروف  بنفــس  عليــه  محفــور 

ــا تســتخدم النصــف الأول  ــا تســتخدم النصــف الأول التفكــر الســلبي(، عندم التفكــر الســلبي(، عندم

فإنــك تجــذب إليــك النجــاح والــراء والســعادة، فإنــك تجــذب إليــك النجــاح والــراء والســعادة، 

بينــا عندمــا تســتخدم النصــف الآخــر يســلبك بينــا عندمــا تســتخدم النصــف الآخــر يســلبك 

النجــاح والــراء والســعادة!!النجــاح والــراء والســعادة!!

ــاج  ــه الآن مــن ظــروف هــو نت ــت علي ــا أن ــاج     إن م ــه الآن مــن ظــروف هــو نت ــت علي ــا أن     إن م

لتوجيــه عقلــك، ابــدأ مــن الآن وفــورًا في توجيــه لتوجيــه عقلــك، ابــدأ مــن الآن وفــورًا في توجيــه 

عقلــك نحــو الســعادة، إلى الحــب والخــر ومســاعدة عقلــك نحــو الســعادة، إلى الحــب والخــر ومســاعدة 

ــاء والتشــجيع  ــم، إلى البن ــم واحترامه ــاس وتقبله ــاء والتشــجيع الن ــم، إلى البن ــم واحترامه ــاس وتقبله الن

والمســاندة، إلى كل مــا هــو إيجــابي، إن حــب النــاس والمســاندة، إلى كل مــا هــو إيجــابي، إن حــب النــاس 

وخدمتهــم هــو القيمــة العليــا مــن الحيــاة، ولحياتك وخدمتهــم هــو القيمــة العليــا مــن الحيــاة، ولحياتك 

ــة تقــول:  ــك توجــد حقيقــة علمي ــة تقــول: ولمواجهــة تحديات ــك توجــد حقيقــة علمي ولمواجهــة تحديات

)لا توجــد مشــكلة تقــف أمــام عقــل يفكــر ويركــز في )لا توجــد مشــكلة تقــف أمــام عقــل يفكــر ويركــز في 

الحلــول(.. ضــع هــذه الحقيقــة أمامــك في كل أمــور الحلــول(.. ضــع هــذه الحقيقــة أمامــك في كل أمــور 

حياتــك، وســتحدث معجــزات في حياتــك بصــورة لم حياتــك، وســتحدث معجــزات في حياتــك بصــورة لم 

تتوقعهــا مــن قبــل.تتوقعهــا مــن قبــل.

33- التخطيط- التخطيط

   ضــع أهدافــك عــى الــورق، خطــط لحياتــك، ابــدأ    ضــع أهدافــك عــى الــورق، خطــط لحياتــك، ابــدأ 

ــل،  ــن قب ــا م ــم به ــة لم تق ــة مختلف ــوات عملي ــل، خط ــن قب ــا م ــم به ــة لم تق ــة مختلف ــوات عملي خط

ــل المســئولية وإخــراج نفســك مــن منطقــة  ــل المســئولية وإخــراج نفســك مــن منطقــة تحًَمَّ تحًَمَّ

ــذل  ــزاً لب ــن جاه ــا، ك ــودت عليه ــي تع ــة الت ــذل الراح ــزاً لب ــن جاه ــا، ك ــودت عليه ــي تع ــة الت الراح

ــاح. ــن النج ــع ثم ــود ودف ــاح.المجه ــن النج ــع ثم ــود ودف المجه

44- التحفيز- التحفيز

ــود  ــا بالوق ــران إن لم تمده ــل الن ــز مث ــود     إن التحفي ــا بالوق ــران إن لم تمده ــل الن ــز مث     إن التحفي

ــي  ــاعر الت ــعر المش ــا، استش ــذو جذوته ــوف تج ــي فس ــاعر الت ــعر المش ــا، استش ــذو جذوته ــوف تج فس

عــا  ابحــث  أهدافــك،  تحقيــق  عنــد  عــا ســتنتابك  ابحــث  أهدافــك،  تحقيــق  عنــد  ســتنتابك 

ــط  ــتخدمهما، ارب ــزك واس ــن يحف ــن مَ ــزك وع ــط يحف ــتخدمهما، ارب ــزك واس ــن يحف ــن مَ ــزك وع يحف

أهدافــك بهــدف روحــاني فيــزداد حماســك تلقائيًــا، أهدافــك بهــدف روحــاني فيــزداد حماســك تلقائيًــا، 

ولــي تحقــق نجاحًــا عظيــاً لابــد أن تكــون لديــك ولــي تحقــق نجاحًــا عظيــاً لابــد أن تكــون لديــك 

لايمكــن  متقــدة  ورغبــة  وحــاس  قويــة  لايمكــن رؤيــة  متقــدة  ورغبــة  وحــاس  قويــة  رؤيــة 

ــا. ــا.كبحه كبحه

  إننــا كلــا تحكمنــا في إدارة العقــل تحكمنــا كثــراً   إننــا كلــا تحكمنــا في إدارة العقــل تحكمنــا كثــراً 

في إدارة الحيــاة، نصبــح إلى حــد كبــر أكــر ســعادة، في إدارة الحيــاة، نصبــح إلى حــد كبــر أكــر ســعادة، 

لا توجــد حــدود للآفــاق المتاحــة أمامــك ســوى لا توجــد حــدود للآفــاق المتاحــة أمامــك ســوى 

ــك أنــت. ــك أنــت.الحــدود التــي يضعهــا عقل الحــدود التــي يضعهــا عقل

    

إننا بتحديد ما نريد وبالتوجيه الإيجابي السليم إلى إننا بتحديد ما نريد وبالتوجيه الإيجابي السليم إلى 

كل ما أمرنا به رب المجد إلى كل الخير والسلام، كل ما أمرنا به رب المجد إلى كل الخير والسلام، 

وبالتخطيط العملي والتحفيز المستمر نحقق وبالتخطيط العملي والتحفيز المستمر نحقق 

أهدافنا ونجعل يومنا حلو..أهدافنا ونجعل يومنا حلو..

  وبنعمة ربنا.... بكرة أحلى؛؛؛وبنعمة ربنا.... بكرة أحلى؛؛؛

  د. ميلاد فايز موسىد. ميلاد فايز موسى

  NTINLPNTINLP مدرب معتمد من البورد الهولندى مدرب معتمد من البورد الهولندى

وماستر كوتش معتمد من البورد الأمريكى وماستر كوتش معتمد من البورد الأمريكى 

ABNLP ABNLP 

www.miladmoussa.comwww.miladmoussa.com

أثبتت الدراسات والأبحاث المستخلصة من علوم التنمية البشرية على أن للإنسان دورًا رئيسيًا في المستوى أثبتت الدراسات والأبحاث المستخلصة من علوم التنمية البشرية على أن للإنسان دورًا رئيسيًا في المستوى 
ونوعية الحياة التي يحياها، فإن أكثر الشخصيات نجاحًا وثراءً وشهرة في العالم يتساوى مع أي إنسان آخرفي ونوعية الحياة التي يحياها، فإن أكثر الشخصيات نجاحًا وثراءً وشهرة في العالم يتساوى مع أي إنسان آخرفي 

شيئين أساسيين هما: )العقل، والـ شيئين أساسيين هما: )العقل، والـ 2424 ساعة يوميًا(، وإنما ما يحدث فارقًا بينهما ليس مايمتلكون، بل الطريقة  ساعة يوميًا(، وإنما ما يحدث فارقًا بينهما ليس مايمتلكون، بل الطريقة 
التي يختار كل منهما استخدام العقل والوقت، إن أروع آلة تم خلقها على الإطلاق هي الآلة التي حبانا الله التي يختار كل منهما استخدام العقل والوقت، إن أروع آلة تم خلقها على الإطلاق هي الآلة التي حبانا الله 

جميعًا بها، هي العقل البشري، وطريقة إدراكك له هي التي وضعتك في الظروف التي أنت بها الآن، وتغيير جميعًا بها، هي العقل البشري، وطريقة إدراكك له هي التي وضعتك في الظروف التي أنت بها الآن، وتغيير 
طريقة استخدامك له سوف تغير حياتك بالكامل وتصل بك إلى تحقيق كل ما تتمناه.ِطريقة استخدامك له سوف تغير حياتك بالكامل وتصل بك إلى تحقيق كل ما تتمناه.ِ

تنمية بشرية مسيحية

تنمية بشرية مسيحية

إدارة الحياةإدارة الحياة
يكتبه لنا خصيصًا المدرب والمحاضر العالمي:يكتبه لنا خصيصًا المدرب والمحاضر العالمي:

د. ميلاد فايز موسىد. ميلاد فايز موسى
مؤسس ورئيس المركز الهولندي للتنمية مؤسس ورئيس المركز الهولندي للتنمية 

البشرية بهولنداالبشرية بهولندا

Facebook: Dr. Milad MoussaFacebook: Dr. Milad Moussa
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ريــــاضةريــــاضة

باڤلي أميرباڤلي أمير

السنغالالسنغال
 لأمم أفريقيا 20252025 م م

ً
 لأمم أفريقيا بطلًا
ً

بطلًا

لقــب  تنتــزع  التيرانجــا  أســود  لقــب      تنتــزع  التيرانجــا  أســود      
كأس الأمــم الأفريقيــة مــن أنيــاب كأس الأمــم الأفريقيــة مــن أنيــاب 
تصــدى  بعدمــا  الأطلــس  تصــدى أســود  بعدمــا  الأطلــس  أســود 
ــة  ــي الدقيق ــزاء ف ــة ج ــدي لضرب ــة مين ــي الدقيق ــزاء ف ــة ج ــدي لضرب مين
ــل  ــي قب ــت الأصل ــن الوق ــرة م ــل الأخي ــي قب ــت الأصل ــن الوق ــرة م الأخي
ــوز  ــدف الف ــنغال ه ــجل الس ــوز أن تس ــدف الف ــنغال ه ــجل الس أن تس
الأول  الشــوط  فــي  الأول والتتويــج  الشــوط  فــي  والتتويــج 

الإضافــي.الإضافــي.
    الســنغال حصــدت لقبهــا الثانــي     الســنغال حصــدت لقبهــا الثانــي 
خســر  بينمــا  خســر م..  بينمــا  20212021م..  لقــب  لقــب بعــد  بعــد 
الثانيــة  للمــرة  النهائــي  الثانيــة المغــرب  للمــرة  النهائــي  المغــرب 
بعــد نســخة بعــد نســخة 20042004م أمــام تونــس م أمــام تونــس 
ليظــل رصيــد المغــرب لقــب وحيــد ليظــل رصيــد المغــرب لقــب وحيــد 

فــي فــي 19761976مم

السنغالي ساديو ماني أفضل لاعب.السنغالي ساديو ماني أفضل لاعب.
المغربي ياسين بونو أفضل حارس مرمى.المغربي ياسين بونو أفضل حارس مرمى.

المغربي براهيم دياز هداف البطولة.المغربي براهيم دياز هداف البطولة.

الترتيب النهائيالترتيب النهائي
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حوار العددحوار العدد

++ بطاقة تعارف..
 الاسم: سيلڤيا

من مواليد الإسكندرية.

المؤهــل: بكالوريــوس تربيــة فنيــة -جامعــة حلــوان- 

ــكيلية. ــة تش فنان
++ بدايــة.. حدثينــا عــن طبيعــة الدراســة فــي 

كليتــك، ثــم عملــك كفنانــة تشــكيلية..
ــن  ــةً م ــي بداي ــل الفن ــة العم ــدرس في الكلي ــن ن    نح

الخامــة بتنوعهــا عــى مــدار الســنين، مــرورًا 

بــكل المراحــل الفنيــة حتــى اكتــال العمــل 

الفنــي، فنحــن نعمــل بأيدينــا أكــر مــن 

ــون  ــم يصمم ــة، فه ــون الجميل ــات الفن كلي

أمــا نحــن فننفــذ تصميماتهــم، ســواء نحــت 

أو رســم.. إلــخ، وكان خريــج كليتنــا يتخــرج 

فنانـًـا تشــكيليًا عالميًــا مهــاً وذو شــأن، إلى أن 

تبــدل الحــال أصبــح الخريــج يســعى بــأن يعمــل مدرسًــا 

ــدارس!! للرســم في إحــدى الم

    بالنســبة لعمــي بالفــن الشــكيلي فأنــا لي أعــال فنيــة 

عبــارة عــن عــدة لوحــات، كنــت أعرضهــا لمــدة 12 ســنة 

في جالــري بمــر القديمــة..
جامعــة  جمــال  كملكــة  اختيــارك  قصــة   ++

حلــوان..
    كنــت قــد ذهبــت لمجلــة )حــواء( لأتــدرب عــى 

الإخــراج الفنــي للمجــات، ففوجئــت بوضعهــم صــورتي 

عــى غــاف العــدد الذهبــي لمجلــة )دارالهــال(، مــا دفع 

ــة  ــابقة ملك ــراك في مس ــى الاش ــي ع ــون بي لحث المحيط

ــل في  ــت أمث ــي كن ــة وأنن ــات، وبخاص ــال بالجامع الج

ــن  ــا مخرج ــأتي إلين ــة، وكان ي ــات عالمي ــة مسرحي الكلي

كبــار ليخرجــوا لنــا أمثــال/ ســعد أردش، عــي فوزي، 

ســمير فهمــي.. فكنــت في منطقــة الظهــور بســبب 

التنافــس بــن الجامعــات، وكنــت قــد حصلــت عــى 

المركــز الثــاني عــى مســتوى الجامعــات في التمثيــل، 

جــال  ملكــة  لقــب  عــى  حصلــت  وبالفعــل 

ــات.. الجامع

++ بداية التمثيل في فريق الكلية..
    منــذ بدايــة التحاقــي بالكليــة قــررت أن ألتحــق 

التمثيــل  لأن  المــرح،  بفريــق 

ــل  ــوف يقاب ــي كان س ــارج كليت خ

ذلــك  بعــد  ثــم  الأسرة،  برفــض 

أصطحبتهــم لمشــاهدة العــروض 

ــت  ــا لأثب ــارك فيه ــت أش ــي كن الت

وليــس  قيمــة  المــرح  أن  لهــم 

كلامًــا فارغًــا..

++ البداية الحقيقية للتمثيل..
    بمجــرد تخرجــي قدمــت أوراقــي في مــرح 

الطليعــة، ولــي أســر في الطريــق كأي ممثــل فــكان 

طريقــي هــو المــرح، وبالفعــل شــاركت في أول 

ــع  ــل( م ــدة الكح ــوان: )مخ ــت بعن ــة وكان مسرحي

الفنانــة القديــرة/ ســميرة عبــد العزيــز، والتــي 

حَصَلَــتْ عــى المركــز الأول في مهرجــان المــرح 

التجريبــي كأفضــل عــرض مسرحــي مــع د/ إنتصــار 

عبــد الفتــاح، وبالرغــم مــن أن المهرجــان عمــره 

ــا لأول مــرة نحصــل  ــا كن ــذاك 10 ســنوات إلا أنن آن

عــى المركــز الأول بــن الفــرق الــدول المشــاركة )43 

ــام 2000 م،  ــك ع ــة وذل ــم دول عربي ــة( ومنه دول

ثــم بدأنــا نســافر للعديــد مــن الــدول لعــرض مسرحيتنــا، 

ــان  ــيليا، مهرج ــان مارس ــد، مهرج ــو، الهن ــا لسراييف ذهبن

ــوريا  ــافرنا لس ــا س ــرى، وعندم ــات أخ ــاج، ومهرجان قرط

كنــا نعــرض 3 عــروض في اليــوم الواحــد بســبب الإقبــال 

ــديد.. الش

لغــة  اســتخدمنا فيهــا  ناجحــة،      كانــت مسرحيــة 

الجســد..
التجريبــي  المســرح  بيــن  الفــرق  ماهــو   ++
مــن منظــورك كفنانــة تشــكيلية؟  الواقعــي، 
أو  السرياليــة  اللوحــة  مثــل  التجريبــي  المــرح      

التكعيبيــة أو التأثيريــة، أي لا توجــد قواعــد محــددة 

ــة  ــة مختلف ــا بطريق ــن المشــاهدين يفهمه كل شــخص م

ــدي  ــا التقلي ــن تكوينه ــم م ــر، بالرغ ــرج الآخ ــن المتف ع

ــة الحــوار  ــه ليســت لغ ــة( إلا إن ــة - وســط – نهاي )بداي

الكلامــي هــي القائمــة وربمــا تكــون قليلــة جــدًا، ممكــن 

أن تســتخدم لغــة الجســد/ باليــه/ أداء حــركي/ لغــة 

ــه،  الموســيقى/ الأغــاني.. لأن الهــدف أن نصــل للعــالم كل

فوجئتفوجئت
بوضع صورتيبوضع صورتي

على غلاف على غلاف 
مجلة دار الهلالمجلة دار الهلال
حينما كنت أتدربحينما كنت أتدرب

بمجلة حواءبمجلة حواء

حوار أداره:  حوار أداره:  ماجد مكرمماجد مكرم

حوار مع..حوار مع..

 الجزء الجزء
الأولالأول

مع المحررأثناء إجراء الحوار

لقاؤنا من خلال مجلتكم -عزيزي القارئ- 
مع الفنانة الشاملة/ سيلڤيا، فبالإضافة 

لموهبة التمثيل- حيث أنها لم تترك فرعًا من 
فروعه إلا وطرقت بابه- فعلى سبيل المثال 

وليس الحصر: 
الإذاعة: )اسمهان(.. المسرح: حيث البطولة 

المطلقة )الصرخة(، كما شاركت النجم 
الكبير الراحل/ سمير غانم الكثير من 

أعماله.. السينما: )بنات وسط البلد(.. 
الدراما: )دقات الساعة(.. الأفلام المسيحية: 

)السائح(، )أنسيموس(..
كما أنها كاتبة سيناريو.. وعملت لفترة 

كممثلة إعلانات.. 
وبالإضافة لما سبق فهي فنانة تشكيلية 

بحكم دراستها الجامعية ..
فإلى هذا الحوار الشيق الشامل لرحلتها 

الفنية..

الفنانةالفنانة

سيلڤياسيلڤيا
نجمة المسرح والسينمانجمة المسرح والسينما

والتلفزيونوالتلفزيون
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حوار العددحوار العدد

وننقــل لــه عاداتنــا وتقاليدنــا مــن خــال أدوات بيئيــة، 

ــى  ــدر ع ــة يق ــه عقلي ــرج ل ــع مخ ــس م ــذا ميك كل ه

جمــع كل هــذا لتقديــم فكــرة ظاهــرة للمتفرجــن ولكــن 

ــل.. ــتيت أو مل ــدون تش ب

     بعكــس المــرح الواقعــي فهــو مثــل البورتريــه الــذي 

ــد  ــذي ق ــي، وال ــر طبيع ــه منظ ــم في نرس

يجســد قصــة تاريخيــة مثــل مسرحيــة 

)الملــك لــر( -عــى ســبيل المثــال- لا ينفــع 

ــر  ــرج ينظ ــا وأن كان كل مخ ــر فيه التغي

في  ولكــن  رؤيتــه،  منظــور  مــن  إليهــا 

إطارهــا التاريخــي الثابــت..
)مخــدة  مســرحية  بعــد  مــاذا   ++

؟ ) لكحــل ا
الغــرام(  في  )الأولــة  مسرحيــة  الأعــال..  توالــت     

الحــي -رحمــه  أ/ فــؤاد عبــد  الراحــل  مــع المخــرج 

اللــه- وكانــت مسرحيــة أقــرب إلى الفرعونيــة باللغــة 

العربيــة الفصحــى، ثــم مسرحيــة: )الخــروج إلى النهــار( 

للمخــرج د/ إنتصــار عبــد الفتــاح، وكنــا نعرضهــا في 

ــع  ــة تجم ــة عبقري ــت مسرحي ــاز، وكان ــر ط ــر الأم ق

بــن الموســيقى والفلكلــور مــن كتــاب المــوتى الفرعــوني، 

وعــادة مسرحيــات د/ إنتصــار تجمــع بــن الموســيقى 

ــاع الموســيقي،  ــور في الإيق ــه في الأصــل دكت ــاع لأن والإيق

فــكان يجمــع الفلكلــور النــوبي والتنــورة والفرعــوني، 

فــكان يُدْخِــل كل عنــاصر العمــل المتاحــة داخــل العمــل 

ــك  ــة وقتذال ــر الثقاف ــة أن وزي ــد، لدرج ــي الواح المسرح

د/ فــاروق حســني شــاهد العــرض ثــاث مــرات، كذلــك 

زاهــي  د/  الســابق  والآثــار  وزيرالســياحة  شــاهدها 

حــواس أكــر مــن مــرة، وكانــت تعــرض في مــكان مفتــوح 

فاســتغلينا الطبيعــة: كان المطــر والريــاح والعواصــف 

ــل  ــة تعم ــة الملوخي ــوت مخرط ــت ص ــل كان ــا.. ب تخدمن

ــوم،  ــن الخرط ــة م ــاه المندلق ــوت المي ــك ص ــا، كذل إيقاعً

ــب..  ــوب، القباقي ــيل المقل ــت الغس ــى طش ــة ع الدبدب

ــل  ــل العم رهَُ داخ ــخِّ ــاح ونسَُ ــتخدم كل شيء مت ــا نس كن

ــع  ــذا شيء رائ ــق، وه ــاك أي عائ ــن هن ــم يك ــي، فل الفن

ــال.. ــوق الخي ــل ف ــال ب ــبة لي خي وكان بالنس

بالإضافــة  العظــاء  النجــوم  مــن  نخبــة  معنــا  وكان 

الجديــدة. الوجــوه  مــن  شــباب  لممثلــن 

++ ماذا عن أدوار البطولة؟
ــي  ــن بطولت ــت م ــة( وكان ــة )الصرخ ــت مسرحي     عمل

ومــن إخــراج/ مجــدي الناظــر، وكانــت تعــر عــن قهــر 

المــرأة منــذ طفولتهــا: وهــى عبــارة عــن بنــت تولــد في 

شرنقــة ويــؤكل أخوهــا التــوءم ثــم تحُْبَس 

في منزلهــا، ثــم تتعلــم بشــكل قهــري مــن 

معلميهــا، ثــم تحــب تمثــالًًا! وتتخيــل أنــه 

يحــرك ثــم يرجــع لموضعــه مــرة أخــرى.. 

إلى أن تقــي عليهــا الظــروف المحيطــة في 

نهايــة العــرض، وكنــت أتحــدث بالعاميــة 

في حــن يتحــدث الباقــي معــي بالفصحــى 

دليــل الانفصــال عــن الواقــع مــن خــال فكــرة تجريبيــة 

ــدة  ــدي لم ــرح وح ــى الم ــت ع ــة، وكن ــت واقعي وليس

ــة  ــس بسرع ــات ملاب ــر موتيف ــوم بتغي ــع أق ــاعة ورب س

شــديدة خــال دقيقــة، وكانــت تتضمــن أول مشــهد 

ــلويت، أدى  ــة الس ــدم بطريق ــرح يق ــى الم ــي ع ختام

إلى عمــل ضجــة كبــرة فقــد كان شــيئًا صادمًــا وجديــدًا.

++ وما صدى هذه المسرحية؟
    حــر العديــد مــن الصحفيــن العــروض، وعرضناهــا 

في الجامعــة الإمريكيــة وكان أول عــرض مــن خــارج 

الجامعــة يعــرض فيهــا، كذلــك عرضنــا في مركــز الإبــداع 

والطليعــة والســام  القومــي  بالإســكندرية والمــرح 

وللأســف لم تصَُــوَر تليفزيونيًــا.

ــة،  ــارح الدول ــم مس ــك في معظ ــد ذل ــت بع ــم عمل    ث

وهــذا ماجعلنــي أســر عــى المســار الســليم، وهــذا مــا 

مكننــي مــن عضويــة النقابــة، وكأننــي درســت في معهــد 

الفنــون المسرحيــة ولكــن بشــكل عمــي وليــس نظــري.

    وأنــا ليــس لي أحــد واســطة في الوســط الفنــي، ولكنــي 

الربــح  أخــذت الموضــوع خطــوة خطــوة، ولم يكــن 

ــط  ــل فق ــدفي التمثي ــي كان ه ــباني ولكن ــادي في حس الم

ــالته. ــي ورس ــل الفن ــاني بالعم إيم
الفقــرات  فــي  تمثيلــك  عــن  ومــاذا   ++

؟ نيــة علا لإ ا
   كان لا بــد أن أمثــل في الإعلانــات لأنهــا 

هــي التــي تــرف عــى الأعــال الفنيــة 

ــود  ــدم وج ــك لع ــرح، وذل ــودي في الم ووج

عائــد مــادي مــن التمثيــل والــذي كان بمثابــة 

ــات بــدأن  ــة الفنان هوايــة بالنســبة لي، فغالبي

فــكان  أنــا  أمــا  التمثيــل  ثــم  بالإعلانــات 

الاثنــان في ذات الوقــت للإنفــاق..

    لأننــي قــد يحصــل الفنــان عــى تقديــر مــن النخبــة أو 

المثقفــن لكــن لم يصــل للجمهــور بشــكل جماهــري، وأنــا 

ــى أدواري  ــون ع ــوا يثن ــون كان ــه أن الصحفي ــكر الل أش

برغــم عــدم معرفتهــم المســبقة لي، فــكان كلٍ منهــم 

ينتبــه للموهبــة الجديــدة بالعمــل، لمــا بــه مــن بــروزة 

لأدواري..

اتجهتاتجهت
 للإعلانات للإعلانات
كي اتمكن كي اتمكن 
من الإنفاقمن الإنفاق
على العملعلى العمل
المسرحيالمسرحي

أول أعماليأول أعمالي
  كان مسرحية  كان مسرحية
مخدة الكحلمخدة الكحل

وحصلت على وحصلت على 
المركز الأول المركز الأول 

بالمسرح التجريبيبالمسرح التجريبي

++ والأعمال الدرامية..
     بــدأت بعــد ذلــك في المشــاركة فيهــا بدايــة مــن 

)دقــات الســاعة(، )أمــل وأقــدار( حينــا كانــت صــوت 

القاهــرة تنتــج أعــالًًا فنيــة ذات قيمــة، كذلــك عملــت 

ــمهان(، وذلــك لأني أقــدر أن  في الإذاعــة مسلســل )أس

أغــر مــن تــون صــوتي، وهــذا ماتعلمتــه في المــرح 

ــد.. ــة الجس ــة للغ بالإضاف

      ومسلســات تليفزيونيــة مثــل: )أدهــم الشرقــاوي( 

ــة/  ــع المخرج ــس( م ــة الأم ــب، و)قص ــد رج ــع محم م

إنعــام محمــد عــي، و)بفعــل فاعــل( مــع الفنانــة/ 

ــن  ــع مخرج ــة م ــت لي أدوار مهم ــي... وكان ــر فهم تيس

ــن. هائل

++ بالنسبة لأدوارك السينمائية..
ــام،  ــزة في الأف ــون متمي ــدع وأك ــت أحــاول أن أب      كن

ــد  ــد( للمخرج/محم ــط البل ــات وس ــم )بن ــا في فيل فمث

خــان كان هنــاك 50 فتــاة يقــرأن الــدور ولكننــي غــرت 

ــة مــا أدي  ــه بلهجــة لبناني ــأن قرأت في طريقــة القــراءة ب

ــه  ــدور لا ينفع ــذا ال ــت أن ه ــي أحسس ــاري، لأنن لاختي

ســوى ســيدة لبنانيــة، كذلــك مثلــت مــع المخــرج/ 

ــع  ــاووس( م ــة والط ــم )النعام ــيف فيل ــو س ــد أب محم

الفنانــن/ خالــد صالــح، مصطفــى شــعبان، بســمة، 

وكانــت في بدايــة حياتنــا الفنيــة، وفيلــم )إحنــا إتقابلنــا 

ــم.... ــي كري ــع نيل ــدة( م ــل ك قب
++ مــن أيــن إتقانــك للهجــات المخلفــة، ســواء 

العربيــة أو الصعيديــة؟
    كنــت قــد عشــت في الجزائــر مــع أسرتي 

وأنــا صغــرة مــدة 5 ســنوات مــا ســاعدني 

عــى إتقــان لهجتهــم ولهجــات أخــرى 

فيهــا  نقطــن  التــي  البنايــة  إن  بســبب 

ــوريين،  ــرب: س ــن الع ــد م ــا العدي كان به

ــر  ــا لم ــد عودتن ــن.. وبع ــن، لبناني عراقي

صعيــد  في  كثــرة  لمحافظــات  ذهبنــا 

ــات  ــن اللهج ــي أتق ــذا جعلن ــر كل ه م

المختلفــة..
++ نأتــي لمحطــة هامــة فــي رحلتــك الفنيــة ألا 
وهــي عملــك مــع الفنــان الكوميــدي الراحــل/ 

ســمير غانــم..
إجابــة هــذا الســؤال الهــام وغــره مــن الأســئلة الشــيقة، 

ــادم إن  ــارئ في العــدد الق ــزي الق نســتكملها معــك عزي

شــاء الــرب وعشــنا.. فــإلى اللقــاء..

ماجد مكرمماجد مكرم

في فيلم السائح ) المناهري(

في أحد المشاهد أمام الفنان القدير  يوسف فوزي



   	1616
	   فبرايـر 	   فبرايـر 20262026

الديــوانالديــوان

آية العدد من سفر  يونان النبي بمناسبة صومه، وهي مكتوبة بنوع 

خط نعرضة لك لأول مرة في صفحتنا -عزيزي القارئ- اسمه: خط 

النسخ الشريطي)الصحفي(، وهو مشتق من خط النسخ التقليدي 

ويكتب به عناوين الصحف، وهو يمتاز  بالوضوح وسهولة 
القراءة؛؛؛

فــي  اليهــودي  النبــي  يونــان  فبعــث  قــرون،  فــي بســبعة  اليهــودي  النبــي  يونــان  فبعــث  قــرون،  بســبعة 
وقــد  للتوبــة  أشــور  عاصمــة  نينــوى  إلــى  وقــد إرســالية  للتوبــة  أشــور  عاصمــة  نينــوى  إلــى  إرســالية 

بالعنــف. الآشــوريون  بالعنــف.اشــتهر  الآشــوريون  اشــتهر 
+ بحــث الله عــن كل نفــس بشــرية لأجــل خلاصهــا + بحــث الله عــن كل نفــس بشــرية لأجــل خلاصهــا 
العا�صــي  النبــي  بيونــان  فيهتــم  إليــه،  العا�صــي برجوعهــا  النبــي  بيونــان  فيهتــم  إليــه،  برجوعهــا 
القســاة! نينــوى  وأهــل  الوثنيــن  الســفينة  القســاة!وأهــل  نينــوى  وأهــل  الوثنيــن  الســفينة  وأهــل 

الخــاص  وتقديمــه  الجميــع،  علــى  الله  رحمــة  الخــاص +  وتقديمــه  الجميــع،  علــى  الله  رحمــة   +
محابــاة. دون  البشــر  محابــاة.لكافــة  دون  البشــر  لكافــة 

يونان النبي يونان النبي 
  + نبــي مــن جــت حافــر، وهــي تبعــد مســافة ســاعة   + نبــي مــن جــت حافــر، وهــي تبعــد مســافة ســاعة 
ســيرًا علــى الأقــدام عــن الناصــرة التــي مــن منطقــة ســيرًا علــى الأقــدام عــن الناصــرة التــي مــن منطقــة 

الجليــل.الجليــل.
ــال أنــه ابــن أرملــة صرفــه الــذي أقامــه إيليــا 

َ
ــال أنــه ابــن أرملــة صرفــه الــذي أقامــه إيليــا + يُق
َ

+ يُق
ويــرى  ويــرى (   )2424  -   -  1717  : :1717 مــل  مــل    11( المــوت  مــن  )النبــي  المــوت  مــن  النبــي 
البعــض أنــه كان مناســبًا أن يُرسَــلْ يونــان للأمــم البعــض أنــه كان مناســبًا أن يُرسَــلْ يونــان للأمــم 

أمميــة. أمــه  أن  أمميــة.حيــث  أمــه  أن  حيــث 
الثانــي  يربعــام  أيــام  فــي  أمتــاي  بــن  يونــان  تنبــأ  الثانــي +  يربعــام  أيــام  فــي  أمتــاي  بــن  يونــان  تنبــأ   +
الله  أن  تنبــأ  وقــد  الله (  أن  تنبــأ  وقــد   )25:1425:14 )22مــل مــل  الســامرة  )ملــك  الســامرة  ملــك 
 وإلــى 

ً
 وإلــى يــرد حــدود الســامرة إلــى مدخــل حمــاة شــمالًا

ً
يــرد حــدود الســامرة إلــى مدخــل حمــاة شــمالًا

جنوبًــا. العربــة  جنوبًــا.بحــر  العربــة  بحــر 
حوالــي  الشــمال(  )مملكــة  لإســرائيل  نبيًــا  كان  حوالــي +  الشــمال(  )مملكــة  لإســرائيل  نبيًــا  كان   +

ق.م.( ق.م.(   784784 ســنة   - ســنة    -  825825 )ســنة )ســنة 
+ تنبــأ بعــد أليشــع النبــي وقبــل عامــوس وهوشــع + تنبــأ بعــد أليشــع النبــي وقبــل عامــوس وهوشــع 

النبــي. النبــي.وعاصــر عامــوس  وعاصــر عامــوس 

محور السفرمحور السفر
العالــم،  كل  إلــى  الله  رســالة  الله،  ســيادة  العالــم، +  كل  إلــى  الله  رســالة  الله،  ســيادة   +

الله. رأفــة  الله.التوبــة،  رأفــة  التوبــة، 
الوثنــي  بلعــام  )نينــوى،  بالجميــع  يترفــق  الله  الوثنــي +  بلعــام  )نينــوى،  بالجميــع  يترفــق  الله   +
الــذي تنبــأ عــن المســيح ، أصدقــاء أيــوب، وكلهــم الــذي تنبــأ عــن المســيح ، أصدقــاء أيــوب، وكلهــم 
ليســوا يهــودا(، رأوا رُؤى ســماوية )أبيمالــك ملــك ليســوا يهــودا(، رأوا رُؤى ســماوية )أبيمالــك ملــك 
يدعــه  لــم  إبراهيــم،  أبونــا  أيــام  يدعــه الفلســطينيين  لــم  إبراهيــم،  أبونــا  أيــام  الفلســطينيين 
لله  كاهنًــا  كان  صــادق  ملكــي   - لســارة  لله يخطــأ  كاهنًــا  كان  صــادق  ملكــي   - لســارة  يخطــأ 
يهوديًــا،  يكــن  ولــم  إبراهيــم،  وبــارك  بــل  يهوديًــا، العلــي،  يكــن  ولــم  إبراهيــم،  وبــارك  بــل  العلــي، 
إيليــا  إرســالية   - بأحــام  ونبوخذنصــر  إيليــا فرعــون  إرســالية   - بأحــام  ونبوخذنصــر  فرعــون 

لأرام(. وأليشــع  لأرام(.لصيــدون،  وأليشــع  لصيــدون، 
ــب مجــيء المســيح.

ُّ
رَق

َ
ــب مجــيء المســيح.+ ت

ُّ
رَق

َ
+ ت

منــاداة  طريــق  عــن  نينــوى  أهــل  توبــة  منــاداة +  طريــق  عــن  نينــوى  أهــل  توبــة   +
الأنبيــاء  يقاومــون  اليهــود  نجــد  وبينمــا  الأنبيــاء يونــان،  يقاومــون  اليهــود  نجــد  وبينمــا  يونــان، 
وقبلــه  المســيح  رفضــوا  حتــى  وقبلــه ويضطهدونهــم.  المســيح  رفضــوا  حتــى  ويضطهدونهــم. 

. لأمــم .ا لأمــم ا

أهم الشخصيات أهم الشخصيات 
  + يونــان.  + يونــان.

أهم الأماكنأهم الأماكن
+ البحــر - نينــوى.+ البحــر - نينــوى.

غاية السفرغاية السفر  
محــب  الله  أن  حقيقــة  القديــم  العهــد  أكــد  محــب +  الله  أن  حقيقــة  القديــم  العهــد  أكــد   +
لــكل البشــرية وذلــك قبــل مجــيء الســيد المســيح لــكل البشــرية وذلــك قبــل مجــيء الســيد المســيح 

3535 - مقدمة في س��فر يونان - مقدمة في س��فر يوناندراسة مبسطة للكتاب المقدس

في عام ١٩٥٣م تم اصطياد هذا الحوت في بحر الشمال بين 
هولندا وإنجلترا، طوله٢٥م، طول رأسه فقط ٨م، لذلك 

أسموه)حوت يونان(، وخصصوا له سفينة تحمله وتطوف به 
حول العالم، وقد تم عرضه في ميدان التحرير بالقاهرة عام 

١٩٥٥م؛؛؛

كان الجبن من الأكلات الأصيلة عند الفراعنة، وقد 
اكتشف علماء الآثار عام ٢٠١٨م أقدم قطعة جبن في 
مقبرة بسقارة عمرها ٣٢٠٠ عام، كما نجد صور في 

المقابر تصور مراحل عمل الجبن وهي التي تتبع حتى 
الآن في القرى المصرية.. وقد ذُكر الجبن في الكتاب 

المقدس ٣ مرات منهم مرتان في قصة داود النبي)١صم 
١٧: ١٨(، )٢صم ١٧: ٢٩( »..جُبْْنَ بقََرٍ لِدَاودَ«..والثالثة 
« وهي توضح عملية  تْنَِي كَالْجُبْْنِ في )أي ١٠: ١٠( »خَثَّرَّ

التخثير في صناعته؛؛؛

فرعونياتفرعونيات
الجبن عند الفراعنةالجبن عند الفراعنة

صورة تاريخية
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