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موازنة الصوم الكبير
جورج تسونغرانيس

اث الأرثوذكسي� نقلتها إلى العربية أسرة التر�

م �رّ��� يك
�
�ديقا���فق عليه. إذا رأيت ص�� فأش

�
ا �ير0���ك. إذا رأيت رجلا2ً فق���ك بأعمال��9 دليلا2ً على ذل

�ني:���وم؟ أعط���ل تص�� ه
�دك. دع��اء جس��ع أعض�: واليدين وجمي �رّجلين0�: وال  العين0

�
�ا��وم، بل أيض��ده يص� فلا تحسده. لا تجعل فمك وح

�م�����رّكض وراء الخطية. فلتص�����دام بالكف عن ال�����م الأق�����ع. فلتص�����ون خالية من الجش�����وم بأن تك���� الأيدي تص
يرّ �دم الاستماع إلى الكلام الشر���������وم بع�������. دع الآذان تص bاطئ���������و خ��������ا ه�������9 م

�دق في:��������ا كي9 لا تح��������ون بتأديبه������� العي
�ور�������و امتنعنا عن الطي�������ة ل�������ا المنفع�������الم. لأنه م�������اد الظ�������م الفم عن الكلام البذيء والانتق�������ة. ليص������ والنميم

نا نعض إخواننا ونأكلهم؟ nوالأسماك ولكن
9 الفم( pالقديس يوحنا الذهني(

9
sثلاثي 

�
�ا��وفرّ دعم��ل ي��و عبارة عن حام��ف، ه��ل. بحكم التعري�9 الأرج

sل ثلاثي���رّض من الحام�9 الغ
�ة في:�رّ للحظ

{
�� فك

ج حفيدة �ر���جيل تخ�ا فيديو لتس : كامير0 �أمين0��ون من المفيد ت��د يك��وع عليه. ق��م الموض��ل لتثبيت الجس� الأرج
�اذا����ة. ولكن م����ماء الليل الرّائع���9 س

�دق في:����ك يح���م فل �ال�����كوب لع����ا لتثبيت تلس����ة الابتدائية أو ربم��� من المرّحل
�وفرّ������ة؟ لكي9 ي������وال مختلف������ل الثلاثة ذات أط������ل أقصر أو إذا كانت الأرج������دى الأرج������يحدث إذا كانت إح����� س

9 الأرجل التوازن اللازم، يجب أن تكون كل السيقان متساوية الطول.
sالحامل ثلاثي

�اوية���ات متس���وم الكبير0 ثلاثة دعام���من مقاربتنا للص���ل، يجب أن تتض��9 الأرج
sل ثلاثي����ابه للحام���كل� مش�� وبش

�ة. منذ���ل الرّحم���لاة وعم���وم والص���رّوحي9 – الص���عودنا ال��9 ص
�ه في:���ذي نحتاج���وازن ال���أنها أن تمنحنا الت�� من ش

�وم������������ط. وكان الص������������ام فق������������وم الكبير0 يقتصر على الامتناع عن الطع������������ة، لم يكن الص����������� الأيام الأولى للكنيس
�ذه العناصر��ائلات، يجب علينا أن ننظ�رّ إلى ه��ة. كع��ل الرّحم��لاة وعم��ادة الص� بزي

�
�ا� دائم

�
 الجسدي مصحوبا

�تويات����ار ومس����رّ عن الأعم���. بغض النظ �وم الكبير0����اء2 للص����يرs إرض����ع وأك����بيق منهج أوس����ل تط��� الثلاثة من أج
�يص��ة. إن تخص��و القيام��ة نح�9 أفرّاح وجهادات الرّحل

اك في:  النضج الرّوحي9 المختلفة، يمكن لعائلتك الاشير�
�ح. عندما تبدأ،��حيح لعيد الفص��كل ص��اعدك على الاستعداد بش��وم سيس� الوقت لإنشاء خطة عائلية للص

شاد. احرّص على مرّاجعة كاهن الرّعية أو الأب الرّوحي9 للاسير�

الصوم الجسدي
�وة���ه لقس ¢����يح نفس����وع المس����تعد يس���د اس���دينا. لق���وم ل���ام الص���انب مهم من نظ����و ج���ام ه���وم عن الطع�� الص

9
�ذي كان في:��يطان ال��رّاج الش��د إخ��يطان. بع��رّاءات الش��ة إغ� ومقاوم

�
�ا�: يوم �ام أربعين0��وم عن الطع� خدمته بالص

�خ التلاميذ على ع�دم��د أن وب�يرّة. وبع �درتهم على ط�رّد الأرواح الشر���اءل تلاميذه عن سبب ع�دم ق� ول�د، تس
�وم21: 17إيمانهم قال: "أما هذا الجنس فلا يخرج إلا بالصلاة والصوم" )مني� ��ائل الص� فض

�
 (، مستعرّضا

�رّ������رّ مطه������و أم������ص - ه������ة - بالإضافة إلى مرّاقبة الحص������ة الغنية والثقيل������حيح. إن الامتناع عن الأطعم����� الص

9
�رّ في:�����رّد إلى آخ�����ف من ف���� لأن المتطلبات الغذائية تختل

�
�رّا����9 الله. نظ

: جوعنا ورغبتنا في: �ير0�����م ويعيد ترّك���� للجس
هم �ير0��ل وغ��ه الأه��وم الكبير0 يجب أن يناقش�9 تغطي9 الص

�ني���ة الوجبات ال� الأسرة، فإن اتخاذ القرّار بشأن خط
�دية�������رّوف الطبية أو الجس�������اوز الظ�������د تتج������. ق �رّوحي9�������اد من كاهن الرّعية أو الأب ال�������اء الأسر بإرش������ من رؤس

. 9
bام الصارم بنظام الصوم الغذاثي : الالير�

زيادة المشاركة الليتورجية والصلاة
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9
�ه إلى الله في:�����ذلك يجب علينا أن نتوج�����ة، ك�����ارب والمتاعب العظيم����ات التج �ير������وع خلال ف�����لى يس�����ا ص���� كم

�اعد على���9 تس
�ني����م ال µد ������ذه العديد من الخ����وم ه���ة الص �ير����. تتيح ف

�
�ا���: يوم ة الأربعين0 �ير�����دنا خلال ف���ش �لاة لير0��� الص

، وسبت الأموات، 9
�ني�����دراوس الكري����ديس أن����انون الق��� مثل ق

�
ما µد ������ة. إن خ��� للقيام

�
�تعدادا���: اس �نين0����ة المؤم��� تقوي

�يص الآحاد�����ه، بالإضافة إلى تخص�����دة الإل�����ديح وال�����ه، وم�����ابق تقديس�����داس الس����ى، وق pير������وم الك�����لاة الن���� وص
�لاة هي9 من������اركة الليتورجية والص������ع أن المش������ة عزيمتنا. وم������ل على تقوي�����، تعم �وم الكبير0�����9 الص

�ة في:����� الخمس
�ذه الأدوات والأسلحة��حذ ه��ه يجب ش��نة، إلا أن��دار الس�: على م �يين0�: أرثوذكس �يحيين0�وريات حياتنا كمس  صر:
�ادع العظيم،���ا لا نهاية، المخ���يغرينا فيه، إلى م���ذي س���وقت ال���و ال���وم الكبير0 - وه���اص خلال الص���كل خ�� بش
�لاة الفرّدية، بالإضافة إلى��������ادة الص�������9 زي

 عن الله. ينبغي:
�
: انتباهنا بعيدا �ير0�������ل ترّك �و���������يطان، بالتشتيت ليح������� الش

زوا على
{

���رّر. رك��كل متك�لى9 بش
: �ير:��طاس الم��ام الأيقونس� أم

�
�ا��ائلات مع��ع الع��لاة الجماعية. يجب أن تجتم� الص

�دثوا م�ع كاهن رعيتكم أو أبيكم ال�رّوحي9 لمزي�د من�ورة على م�دتها. تح  جودة وتكثيف صلاتكم وليس بالصر:
شاد حول تطويرّ قانون صلاة الصوم لعائلتكم. الاسير�

عمل الرحمة
�ل�9 كثير0 من الأحيان، يبدو أن عم

�وم. في:��م الص��ل خلال موس��كل كام��ة بش��ل الرّحم��ل عم��ا يتم تجاه� م
�
 غالبا

9 عيد الميلاد. على
ي�ة في: �كرّ أو تق�ديم اله�دايا الخير0�9 عيد الش

�يحي9 يقتصر على حمل�ة الطع�ام في:��ة المس� الرّحم
�تعد��ا نس��اعدة الآخرين بينم�9 مس

�ل واجبنا في:��خية، كيف يمكننا أن نهم��ال الس��ذه الأعم��ة ه��رّغم من روع� ال
�ه�: أن �يحيين0��يح؟ نحن نعلم كمس��وع المس��نا يس��ة ربنا ومخلص��وهرّ إيماننا – قيام��ال بعيد الأعياد وج� للاحتف

9
ية في: �ات البشر����9 احتياج pني����ه. فكم بالحرّي يجب أن نل���ان ومعانات����ات الإنس����دد لاحتياج����د وقت مح��� لا يوج
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�ير0���وا الملابس غ��. اجمع �وم الكبير0���ة خلال الص���ل الرّحم���رّق لعم��9 ابتكار ط
 في:

�
ا �د تبدعون كثير0���ة، ق�� هنا، كعائل

�ؤونتكم��������كوا بعض المعلبات من م�������. أمس : �ا على المحتاجين0��������ة لتوزيعه�������9 الخزان
�ة في:��������تخدمة والمعلق������� المس

. أص�غوا بتع�اطف� �فى:�9 المستش
�ريض في:��د أف�رّاد عائل�ة الرّعية الم� لتقديمها إلى بنك الطعام. اذهب�وا لزي�ارة أح

�رح���اركة ف���ام" لمش���يح ق��نيم "المس �ير���: ل �نين0���ارة دار لرّعاية المس���وا بزي���ات عصيبة. قوم���رّ� بأوق���ديق يم��� إلى ص
 قيامة يسوع المسيح مع إخواننا الأرثوذكس. إن عمل الخير0 يتجاوز بكثير0 تقديم الهدايا المادية. إنه أيض�ا

: والوحيدين. إعطاء قلوبنا وعقولنا للمرّضى: والمحبطين0
�وا���ة عند مخاطبة الآخرين. تحل���اتكم بحكم���ة، اختاروا كلم��9 المحبة. كعائل

ء يجب أن نثبت في: 9
 وقبل كل شي�

�و����ذا ه����ام، فه���فون بانتظ �ير�����اهم. إذا كنتم لا تع����وا التف���9 واطلب
�غائن الماضى:����امحوا ض����اة. س����يرp والمرّاع��� بالص

�حة������ة والمس������ة المقدس������ول على المناول������ها قبل الحص������ة وتقديس������رّة الكنيس������وقت المبارك لطلب مغف����� ال
. عطي بمحبة وتمنحنا نعمة الله الوافرّة دائما�

¢
المقدسة. يجب أن ندرك أن هذه الأسرار ت

�اظ على��ذه العناصر الثلاثة للحف��ل، نحتاج إلى ه�9 الأرج
sالصوم والصلاة وعمل الرّحمة: مثل الحامل ثلاثي 

�كل����ة بش����اء القيام����ادرين على اختبار به����ون ق����وازن، نك����ة ت���9 حال
�ون في:���. عندما نك �وم الكبير0��� توازننا أثناء الص
 لقد قام!

�
كامل وإعلان: المسيح قام! حقا

Source: George Tsongranis. Balancing Great Lent. Greek Orthodox Archdiocese of America Library. Prayer & 
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