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 المقدمة
 

نهم   الم، ولك ي الع وع ف نون بيس يش المؤم يع
الم    ن الع وا م نا (ليس ذه )١٥ ، ١٤: ١٧يوح ، وه

الم اليوم           ين يعيشون في ع نا آمؤمن ارة سارة ل بش
 ! المليء بالضغوط

رة،  الم تحت ضغوط آثي ي الع ناس ف يا ال يح
ا ادة م نف فع مون بالع رعين، ويتس ون مس  يكون

والعصبية والإحباط، لأنهم يمرّون بضغوط مادية       
ي    غوط ف زوجية، وض ياتهم ال ي ح غوط ف ،وض

م في هذا العالم المتغير         ربية أولاده فيبدو بعض  . ت
ار   ي وشك الانفج وتة عل نابل الموق ثل الق ناس م ال
غوط  ل، والض ي العم ية ف غوط الذهن بب الض بس

ية بسبب العم   زائد عن الحد والأعصاب  البدن ل ال
رة تلك    ، !المتوت عوا ل ين أن يخض يس للمؤمن ول

الم  ي الع ن يعيشون ف ي م ر عل ي تؤث الضغوط الت
ص ورب   وع آمخل رفون يس ذين لا يع يس . وال فل

ر       ي التفكي الم ف نظام الع اً ل ل وفق نا أن نعم علي
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نا     ون اتجاه ب أن يك ل يج ل، ب ديث والعم والح
 . لممختلفاً تماماً عن اتجاه العا

لام   ي الظ وراً ف ون ن ي (يجب أن نكــ : ٥مت
س ١٦ نا )٨: ٥، أفس نا إن آ عُب علي ذا يص ، وه

الم  ل الع ثل أه غوطين م نا مض ن أنفس د ! نح وق
أعطانا االله أساليب لنعيش دون أن نتأثر بهذا النوع         

 . من الضغط
في سعيي نحو الحصول علي السلام تعلمت         
ف      ل موق ي آ رب ف ة ال تار طاع ب أن أخ ه يج أن
غط     ت ض يش تح ن الع دلاً م لام، ب تع بالس لأتم

 . الضغوط
يس السلام تقودنا الطاعة ! يسوع هو رئ وس

لام       ي الس اً إل دس دائم روح الق يادة ال باع ق واتِّ
باط  ق والإح رح، لا القل ة االله  . والف ن آلم تعلم م فن

راث الذي لنا منه،             يس السلام والمي ر عن رئ الكثي
يه، افظ عل لام ونح د الس نا أن نج نب فيمكن  ونتج

 . الضغوط أو نتغلب عليها
دس أن   روح الق مح لل تاب، اس ذا الك رأ ه ندما تق ع
 .يتحدث إليك ويقودك لتحيا في سلام الرب الرائع
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 الأول الجزء

 
هل یسوع ممجد فى 

 حياتك،
  أم أنك متعب؟
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 تخطَّ الحدود المعقولة -١

 
وَ هَ “ دَآُمْ هُ ونَ أَنَّ جَسَ تُمْ تَعْلَمُ يْكَلٌ أَمْ لَسْ

يكُمُ، الَّذِي لَكُمْ مِنَ االلهِ، وَأَنَّكُمْ           ذِي فِ دُسِ الَّ رُّوحِ الْقُ لِل
دِ اشْتُرِيتُمْ بِثَمَ          مْ قَ كُمْ؟ لأَنَّكُ تُمْ لأَنْفُسِ نٍ، فَمَجِّدُوا  ــــلَسْ

ادِآُمْ وَف ي أَجْسَ ُـي أَرْوَاحِكــِـااللهَ فِ ي هــــمُ الَّـ يَ ــِـتِ
 ) ٢٠،  ١٩: ٦آورنثوس ١(” لِلَّهِ

ة    في الأصل مصطلح هندسي      ” ضغط “آلم
رافعة أو أي     تحملها ال ي ت وة الت ية الق تخدم لكم يُس
ة أخري دون أن تنهار تحت مقاومة        دعامات مادي

 . ثقلٍ ما
ذا اتسعت تلك الكلمة لكي لا تشير             وفي عصرنا ه
ر  ي التوت ن إل ط، ولك ادي فق غط الم ي الض إل

 . العاطفي والعقلي أيضاً
 

نا ا د خلق ن  لق ناً م دراً معي تحمل ق ر لن الله آبش
ر  غوط والتوت ع    . الض نا ندف ي أن كلة ه ن المش ولك



  
 

 

٧

ك الحدود، بأبعد مما خلقنا               ا وراء تل ي م نا إل بأنفس
 . االله لنحتمله دون أن تحدث لنا خسارة مستديمة

ي سبيل المثال، المقعد مصمَّم لكي نجلس          عل
. نعليه، ونُفِّذ التصميم ليتحمل قدراً معيناً من الوز       

ي     ليمة يبق ريقة س د بط ذا المقع تخدام ه م اس إن ت ف
د  ا صُمم               . للأب ل مم يه حمل أثق و وُضع عل ولكن ل

 . ليحمله ينهار تحت المقاومة والضغط
دراً      تمل ق نا االله لنح اً، خلق ن أيض ذا نح وهك
دي       ي والجس ي والذهن غط العاطف ن الض ناً م معي

ر   د الآخ وماً بع مح    . ي ندما نس كلة ع ر المش وتظه
نا    زيد من الثقل أآثر مما           لأنفس بالخضوع تحت م

 . يمكن أن نحتمل
ي     غوط ه غوط، فالض ت ض يع تح ع الجم يق
نا   ا أن كلة طالم واجه مش ياة، ولا ن ن الح زء م ج

تلك الضغوط في إطار الحدود المعقولة       .نحتفظ ب
ولة    دود المعق ا بتخطي الح مح له ندما نس ن ع ولك

 . تبدأ المشكلة
يب     ي الطب بت إل نوات ذه دة س نذ ع ي م لأن

مرضت بأحد الأمراض التي يُقال إن سببها غير            
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روف ذه . مع أن ه ي ب يب أخبرن ن الطب ولك
 ! الأعراض نتجت عن تعرضي للضغوط

داً أن   ر أب م أفك ذا غضبتُ، فل ال ه ندما ق وع
مع أني آنت معتادةً علي      ! مشكلتي هي الضغوط     

ن    وبات م ي ن ول ف ف بالدخ ع المواق تعامل م ال
ية    لآن تغيرت لكي أآون    ولكني ا . الضغوط العاطف

انة هادئة   وعندما أخبرني الطبيب بأني أعاني     . إنس
ة  رتُ قائل ن بعض الضغوط فك ا ": م ت أيه ل أن ب

 . "الطبيب الذي تسبّب لي ضغطاً
وذهبت إلي عدة أطباء أآَّدُوا لي نفس الأمر،         
وأخبرني أحدهم أني عصبية للغاية، فأحزنني هذا         

ادة     ي إع ت ف ي نجح تقدت أن د اع داً، فق يه ج  توج
ي أعمل مع             ي العصبية بأسلوب إيجابي لأن طبيعت

 . الرب
باء   ي الأط وله ل ا يق رة أدرآت أن م د فت وبع
ي  ل بمنته ا أعم غوطة، فأن نت مض د آ ليم، فق س
ية، ولا       وم آاف اعات ن ي س ل عل د، ولا أحص الج

حياً  اً ص ناول طعام وم   . أت ي لأق ع بنفس نت أدف وآ
عار  ل تحت ش زيد من العم ة يسوع“بالم  .”!خدم
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ه،    ي أن أفعل ه يريدن ا أن ررت أن ا ق ل م نت أفع وآ
ا هو العمل الذي يريدني             أله لأعرف م دون أن أس

 . أن أفعله، ومتي يريدني أن أفعله وأي قدر منه
وم      نت أق ي آ غوط لأن ت ض تُ تح د وقع وق
ثل العمل في                يدة، م ال الج ر من الأعم بعمل الكثي
ور   تعلقة بالأم ري الم طة الأخ ة والأنش الكنيس

روحي  ة، وأذهب لاجتماعات الصلاة واجتماعات     ال
ناس،      ورة لل دم المش دس، وأق تاب المق ة الك دراس

و الآخر لأعظ ما يقرب من               راً تل د مؤتم  ٢٠وأعق
 .  مرة في الأسبوع٢٥أو 

وبالإضافة إلي هذا الجهد البدني الذي أضعه        
ي جسدي، آنت تحت ضغط عقلي خاص بتعلُّم       عل

ذ  ويه ه ا يح ل م دة بك ة جدي ن إدارة خدم ر م ا الأم
تحديات، وأتعامل مع الضغوط العاطفية الخاصة          

 . بالعائلة والخدمة
تمر    ن صداع مس ي م نت أعان ذا آ يجة له نت
ل      رقبة وآ دة وال ر والمع ي الظه تمرة ف وآلام مس
الأعراض الأخري الخاصة بالضغوط، ولكني لم         
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ي آنت تحت ضغوط حتي             م أعترف أن أدرك أو ل
 . أتعامل معها

إلي حدود أبعد مما يستطيع     ربما تزج بنفسك    
م   نا باس تخدام أنفس أنا اس إن أس تمالها، ف دك اح جس

يام بعمل يسوع     “ ودفعنا أجسادنا إلي أبعد من     ” الق
تلك     ابهة ل تائج مش ن ن نعاني م نّا، س د االله م مقاص
عي   ادنا بالس د أجس ندما نجه نها ع ي م ي نعان الت
نجاح وأي   ن وال يت الحس روة والص وراء الث

 . أهداف أخرى
يع معرضون  وآم إن الجم بل ف ن ق نا م ا رأي

للضغوط، ولا يمكن أن يجتاز أحدنا يومه دون أن          
ا وع م ن ن ر ضغوطاً م ع . يختب تعامل م ندما ن وع

يعة    درك طب يها يجب أن ن تغلب عل الضغوط أو ن
يف     يها، وآ تحكم ف يف ن تعلم آ ذه الضغوط، ون ه

 . نجعلها في صالحنا بدلاً من أن تكون ضدنا

 
  ىالضغط الحرار

ة عن الضغط من            ع  ومات الهام رفت بعض المعل
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ن       دة م واع عدي ناك أن يب، فه ي للطب زيارات
م بضغط   . الضغوط ر الجس ثال يم بيل الم ي س عل

تقل من درجة حرارة معينة إلي             ندما ين حراري ع
 . أخرى

ذا  ر هك باء الأم د الأط ر أح ة “: فسَّ ت درج إن آان
رارة  رآت     ٤٠الح ارج وت ي الخ ئوية ف ة م  درج

ة الهواء وقفزت في سيارتك وأدرت      غرفتك المكيف 
يفها منتظراً حتي يصبح الجو بها لطيفاً،           از تكي جه

يف        ر عن إن جسدك يمر بتغيي وعندما تصل إلي . ف
واء    يفة اله يارتك المك ن س رج م نة تخ وسط المدي
ي         دخل إل ي ت ري حت رة أخ اراً م واً ح تاز ج لتج
واء الذي تقصده، ثم تخرج منه       المبني المكيف اله

ي م ر لتصل إل تدخلها وتدي يارة، ف تظار الس ان ان ك
ي منزلك إلي حد ما               رجع إل يها وت واء ف يف اله تكي
رتاحاً، لتسرع من السيارة مجتازاً بتلك الحرارة          م
ية لتصل إلي غرفتك المكيفة، وبهذا تضع آل          العال
رات في درجات الحرارة ضغوطاً علي            ذه التغي ه

 . ”ضغوط حرارية“ويُطلق عليها . جسدك
غط  ع الض ذهن   ويض ي ال اداً عل ي إجه  الذهن
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راري   ثلما يضع الضغط الح اً م والأعصاب تمام
 . إجهاداً علي الجسم الإنساني

 
  الضغط الذهني

تعامل مع آل          ة ال ي من محاول  يأتي الضغط الذهن
ر في نفس الشيء آثيراً دون          ق وتفكي شيء من قل
ا    ل م ل لح اه التوص دم تج دث أي تق أن يح

ار الخا   بعض الأفك غال ب ن   والانش ي م ة الت دع
الشيطان، وربما ينتج الضغط الذهني عن الترآيز        

 . في شيء ما لفترة طويلة
يد معي ومع زوجي في       ي داف ثلاً يعمل ابن فم

ة ال  . الخدم ي مج يد ف ل داف ي عم ي الماض ف
يفة     اس وظ ي الأس ته ف ت وظيف ر وآان الكمبيوت

 . ذهنية
زل بعد يوم              ي المن ندما رجع إل رة ع وذات م

ا ناك طويل من العمل ق و أن ه ا ل ه يشعر آم ل إن
يه وضباباً علي ذهنه، وشعر أنه لا              ام عين يلماً أم ف

 . يستطيع أن يفكر بطريقة سليمة لبعض الوقت
ذا يعني أن جسده يخبره بأنه قد عمل آثيراً؟          هل ه
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يس بالضرورة، ولكنه ببساطة يعني أن جسده           لا ل
يها          ول ف ه يق الة ل ا أتحرك الآن بما     “: يرسل رس أن

 . ”قتي، فدعني آخذ قسطاً من الراحةيفوق طا
ي    الة لك ذه الرس ادنا ه نا أجس ندما تعطي ع
زيد من                   ي م نا إل ع أنفس ل ندف د لا نطيع، ب رتاح ق ن

ال التي تفوق طاقة أجسادنا       ولكن لو جلسنا   . الأحم
عور   ي الش بعث عل يئاً ي نا ش نا وفعل دأنا أنفس وه

دة   لام لم تعاش،    ٥١بالس عر بان ط، سنش يقة فق  دق
ادنا ها فلأجس د نفس ي تجدي بة عل درة عجي  ق

 . والرجوع إلي الحالة الطبيعية بمنتهي الهدوء
ادنا      راحة لأجس ي ال نا أن نعط ا إن رفض أم
بّب    اآل، ويتس ي مش نا ف دخل أنفس نا نُ بة، فإن المتع
ذا في دخولنا إلي مزيد من الأحمال والاستمرار           ه

نا                واحد م ان ال و آ ا ل ك آم أو ” سوبر مان “في ذل
وبر“ ؤمن س ر  ! ”م دية أآث نا الضغوط الجس فتقابل

 . إن عاجلاً أو آجلاً
وت      معت ص د وس ي مقع تُ عل إن جلس ف
نه    ي ع ع ثقل ن الأفضل أن أرف ه، فم ة أرجل طقطق

ي الأرض    ر عل ي الأم ي ب ي لا ينته رعة حت ! بس
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ي  ي الأرض ف م الأمر عل رين ينتهي به ولكن آثي
نوا        م يذع م ل تعب، لأنه يار وال ن الانه ة م حال

 التي قدمتها لهم أجسادهم، والتي      لعلامات التحذير  
آانت قوية للغاية مثل الأصوات التي صدرت عن    

 ! أرجل المقعد
ون     ي أن آآل آل   “: اسمع الشباب يقول يمكنن

د وأقضي بعض الأيام دون الحصول علي             ا أري م
 . ”قدر آاف من النوم فهذا لا يزعجني أبداً

ع بجسدك إلي أبعد من حدودك               اباً تدف إن آنت ش ف
ما رة   الجس لوب لفت ذا الأس ي ه تمر ف ربما تس نية ف

وتشعر بأن الأمور تسير علي ما يرام، ولكن ربما         
ول   دك يق تجد جس أة س ك، وفج تدمر نفس باً س وغال

ا وم م ي ي د الآن“: ف ذا بع ل ه ي أن أفع . ”لا يمكنن
نك، أو  دك أو ذه ي جس ا ف يء م ر ش وسينكس

 . سيصبح مريضاً
ع بجسدك إلي نقطة الخسارة لأنك          ندما تدف  ع
ام الذي خلقه االله ليحصل              راحة والطع ه ال دم ل لا تق
يهما، فهذا عصيان، إذ يتأثر جسدك بشدة نتيجة          عل

وبالطبع االله هو الشافي وهو رحيم،      . لهذا العصيان 
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دة سنوات من عصيانك له ربما تجد               د ع ولكن بع
نال عب الم فاء ص نحك . أن الش أن االله يم آمن ب ف

ذا لإيما  ف ه ياة، وأض وال الح حة ط ك الص ن
نا    تعلقة بالصحة، فيعلم يس االله الم تك لنوام وطاع
ليمة ونحصل   ريقة س ل بط دس أن نأآ تاب المق الك
ارس  الي ونم ون آس راحة، ولا نك ي ال عل

 . التمرينات الرياضية
 

  الضغط الجسماني
ادنا   ماني لأن أجس غط الجس دث الض يح
ذا طبيعي، فمن المفترض أن             تعب، وه تُصاب بال

ي        تعب، ومن المف ي الفراش       نشعر بال ذهب إل د أن ت
وم    د ي يل بع ناء الل نوم أث ن ال ياً م طاً آاف ذ قس وتأخ

 . عمل
ولكن يجب ألا تستمر في العمل بغض النظر        
راش وذهنك                ي الف تلقي عل م تس بك، ث عن مدي تع
غطاً        يف ض ذا نض نا به وقت، فإن وال ال ل ط يعم

 .عاطفياً علي الضغط الجسماني
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لات  ن رح زل م ي المن رجوع إل تدت ال اع
ة أسبوع، فلا أحصل             ال ة الطويلة في آل نهاي خدم

ن     يدة ع ون بع ي أآ نوم لأن ن ال افٍ م در آ ي ق عل
روف        ي ظ يش ف د ونع ل بج نا نعم زل، ولأن المن
ر       يلة ونغي ل ل ي آ نادق ف ين الف نقل ب رة، فنت متغي
ن  ر م ت متأخ ي وق ناس حت لي لل رة، وأص الأسّ
رةً في الصباح لأبدأ الخدمة               تيقظ مبك م أس يل، ث الل

 . من جديد
بوع    ة الأس ي رحلات نهاي تمر ف ندما أس وع
ه      تطع أن أعامل م أس ي ل ة، لأن دي للغاي د جس أُجه
ي   ن بيت يداً ع ودي بع ناء وج ليمة أث ريقة الس . بالط

ي صباح  تيقظت ف ندما اس أً ع بت خط ي ارتك ولكن
ي        و أن ا ل تب آم و المك ت نح ين واتجه وم الإثن ي

 . قضيت فترة نهاية الأسبوع في إجازة
ل  د أفع م أع ي  ول ازة حت ذ إج ذا، والآن آخ ه

ره       ي محض أجلس ف رب، ف ع ال تاً م ي وق أقض
رة أخرى           تردَّ نفسي م ه لكي أس تاً مع . وأقضي وق

وبعدما يجدد جسدي نشاطه أصبح قادرة علي فعل        
 . ما يفترض أن أفعله وما يريدني االله أن أفعله
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  الضغط الطبي
مانياً أُصاب بفيروس            ياناً إن أجهدت نفسي جس أح

زلة  ي      أو بن وقت ف ض ال ي بع دأ وأقض رد، فأه ب
راحة  ولكن في اللحظة التي أشعر فيها بتحسن          . ال

ئة بالقوة، ثم أتعب مرة            ي ملي ي عمل بسيط أعود إل
وأطلق ! لماذا: أخري أو أُصاب بنكسة، ثم أتساءل      

 . ”الضغط الطبي“علي هذا 
ي  ول ل ي أن يق اول زوج يكِ “: يح ي عل هوِّن

داً لأن    ا زال مجه دكِ م رة، فجس عرين لفت ك لا تش
ي ما يرام      ربما تحتاجين إلي النوم مبكرةً     . بأنك عل

ين، أو الحصول علي مزيد من             دة أسبوع أو اثن لم
 . ”الراحة في فترة المساء

ر من الأشياء،              ولكني أستمر في عمل الكثي
ذا قد يسبِّب لي             رغم من أن ه ي ال ع نفسي عل وأدف

 ! ومثلي في هذا آثيرون.. مشكلة جسدية
ن بع ع اجم وبالط ي المرض أو يه دما يهاجمن

فاء     ل الش ن أج وراً م لي ف ي نص ن إن . زوج ولك
وق    ل ف دك يعم ل جس ك تجع يجة أن ت نت مرض
نحك االله من الصحة، فلا بد                 ا م ر مم ته، وأآث طاق
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أنك تحتاج للراحة وآذلك للصلاة من أجل استعادة        
نا هي لأجل . صحتك ي وضعها االله ل دود الت فالح

لحتنا رج  . مص ه وخ م نطع ك  وإن ل ارج تل نا خ
ا   واقب م ن ع اة م ي المعان نا عل تح أنفس دود نف الح

ليمة            دنا بطريقة س ن يعمل جس ه، ول واالله إله  . نفعل
اً أن      ن أيض رر يمك يان المتك ن العص يم، ولك رح

 ). ٨: ٦غلاطية (يجعلنا نحصد ما زرعناه 
 

  الذآاء
 ”ابِيرِأَنَا الْحِكْمَةُ أَسْكُنُ الذَّآَاءَ، وَأَجِدُ مَعْرِفَةَ التَّدَ“

 ). ١٢: ٨ أمثال(
ن    يم ع ن التعل ر م مع الكثي ذآاء“ولا نس ” ال

ثال   فر الأم ه س ذي يناقش و  . ال ذآاء ه الإدارة “وال
اد  يمة؛ أو الاقتص دس   . ”الحك تاب المق ي الك وف

اء“ يلاً صالحاً ” ذآي“أو ” ذآ ون وآ ي أن تك يعن
تخدمها  ك لتس ا االله ل ي عطاي ناً عل راً أمي . أو مدي

وقت والطا     نها ال قة والقوة والصحة والممتلكات    وم
نا    ادنا وعقول ي أجس اً عل تمل أيض ة، وتش المادي

 . وأرواحنا
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د أعطي االله آل واحد منا قدرات مختلفة لإدارة            لق
واهب     نا م لٍّ م ي لك ثلما أعط واهب، م ذه الم ه
ريقة     ه بط ر نفس تطيع أن يدب نا يس تلفة، فبعض مخ

 . أفضل من الآخرين
ياء م الأش رف آ نا أن نع تاج آل ي نح  الت

ادرين     ون ق ب أن نك ا، ويج تعامل معه تطيع ال نس
ي    ي نصل إل ي إدراك مت ة “عل درة الكامل أو ” الق

ر من طاقتنا       “ فيجب أن نستمع   . ”يكون الحمل أآث
رنا أن نفعله، ولا ندفع أنفسنا           ا يخب رب ونطيع م لل
ي        ا لنرض ي نحمله ال الت م الأحم ن آ زيد م لن
نا  ق أهداف نا أو نحق بع رغبات رين أو نش  الآخ

ة حتي نتمتع           . الشخصية  بع الحكم ذا يجب أن نت له
 . بحياة مبارآة

بب     ا يس ل م زيل آ د أن ي تطيع أح ولا يس
زيده في حياتنا، فيجب علينا أن نحدد             الضغط أو ي
تعلم    ر، ون نا أآث ر علي ي تؤث مصادر الضغوط الت
آيف نتعامل معها بالأسلوب السليم ونتعرف عليها       

ول    تعلم أن نق دودنا، ون ي ح نا ” لا“: وعل لأنفس
 . وللآخرين
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  مصادر الضغوط
 . يمكن أن يتحول أي شيء لمصدر ضغط

بقالة    ل ال ي مح ذهاب إل ون ال د يك ثلاً ق فم
والتضايق من الأسعار المرتفعة مصدراً لشعورك       

 . بالضغط
بقالة   داد ثمن ال م يمكن أن يكون أسلوب س ث
ة من المسؤول         دت الفك ربما نف مصدراً للضغط، ف

نه أغلق الماآينة فيكون عليك أن      عن الخزينة، أو أ   
دما تصل تعرف أنك                ور آخر، وبع ي طاب تجه إل ت
ذا      عر، له يها س يس عل ياء ل ة أش رت خمس اخت
يستدعي الصراف ليعرف ثمن هذه الأشياء وأنت         

 . تنتظر، ويتزايد الطابور وراءك
ي منتصف     توقف ف يارتك وت تعطل س د ت وق

 . الطريق
تعامل مع مصادر الضغط             تم ال م ي إن ل بالطريقة ف

و الأخري لتصل بنا إلي               راآم واحدة تل ليمة تت الس
نة  ة معي يل    . نقط ي تقل ز عل ب أن نرآ ذا يج له

ا لا     ه ربم نا لأن غوط علي ادر الض رات مص تأثي
د منها أو تقليلها، ويجب أن              ة العدي تمكن من إزال ن
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ية  يع روم ول ١٦ :١٢نط ي تق ينَ “ والت مُهْتَمِّ
تِمَاماً وَ   بَعْضٍ اهْ كُمْ لِ ينَ   بَعْضُ رَ مُهْتَمِّ داً، غَيْ احِ

يَةِ ورِ الْعَالِ تعدين ” بِالأُمُ ون مس ناها أن نك ومع
ياء    ناس، والأش ع ال نا م يف أنفس ندما لا . لنك فع

ي   نا أن نتبنَّ روفنا، يمكن ي ظ يطرة عل تطيع الس نس
 . اتجاهاً أو نعدّله حتي لا ندع الضغوط تأتي علينا

 
  !حارب أو اهرب

ان لكي د الإنس ق االله جس ردخل وم ب ل   يق  فع
ي أي      ر ف وف أو الخط عر بالخ ندما يش ي ع دفاع

 . وقت
يارة    ري س يارتك وت ود س ندما تق ثلاً ع فم
بدون   ك، ف ي وشك الاصطدام ب ا عل أخري وآأنه
تخذ        وياً لي يئاً عف ل ش دك يفع د جس ر واعٍ تج تفكي
ريان    ثل س ة، م ية اللازم راءات الدفاع الإج

 .  تجنبهالأدرينالين استعداداً لمواجهة الموقف أو
ه   ي أن ذا عل ل ه ي رد الفع راء إل ير الخب ويش

ريعة  “ رآة الس ة أو الح تعد  ” المقاوم دك مس فجس
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لكي يتحمل الموقف ويواجهه، فإما أن يقاوم أو أن        
 .يهرب من الخطر

رد  وم ب إن جسدك يق ين ف  فعل  في أي الحالت
اً   درآها تمام ا لا ت ريقة ربم ي بط ن . داخل وم

ب  ذه تس ل ه ي الواضح أن ردود الفع ب ضغطاً عل
 . جهازك العصبي

 
  .التخيُّل له نفس قوة الواقع

 )٢٣:٧أمثال (” لأَنَّهُ آَمَا شَعَرَ فِي نَفْسِهِ هَكَذَا هُوَ“
رة     ي ظاه ة ف ياء الهام ن الأش ارب أو “م ح

أنه ليس عليك أن تكون في موقف يهددك         ” اهرب 
 فعل، فبمجرد أن تفكر      فعلاً حتي يقوم جسدك برد    

ثل هذا الم      وقف أو تحلم به أو تتخيله أو حتي        في م
ره يمكن أن يجعل جسدك يُنتج نفس التجاوب           تتذآ

 . العاطفي والعقلي والجسماني
ي وقت متأخر   راش ف ي الف تلقيت عل هل اس
ي جعلت  يل وسمعت بعض الضوضاء الت من الل
بدأ في العمل؟ فأنت ترقد في سلام وأمان،            ذهنك ي
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ا  عر بجف رق وتش راز الع ي إف بدأ ف نك ت ي ولك ف ف
 . حلقك ويخفق قلبك بقوة، وهكذا

ر       ي الخط ر ف رد التفكي ريباً أن مج يس غ أل
يُنتج نفس رد فعل الخطر الحقيقي؟ يمكننا أن نري         
ا      ية أفكارن ن أهم دس م تاب المق ذرنا الك اذا يح لم

 ! ومشاعرنا في حياتنا اليومية وأثرها علينا
ثال آخر      ناك م عندما يسمع بعض الناس    : وه
ن   ة ع ائعات غامض ن   ش تغناء ع تمالات الاس  اح

ون، لدرجة الشعور بآلام في           ين يقلق بعض الموظف
دة ية     . المع يقة الفعل ر الحق س تأثي ا نف ائعة له فالش
 . ولكن الشائعة ليست سوي خيال. عليهم

اعر    يل والمش ار والتخ ذهن والأفك وة ال أن ق
الم      ي الع وة ف س الق ه نف نها ل زء م ل ج ة، وآ هائل

ادي، لهذا يجب أن نبذل        آل جهد ممكن حتي لا   الم
ف، أو نعيد ذآراها في              ق ولا نخاف من المواق نقل

 . أذهاننا مرة أخرى، لأن هذا يزعجنا عاطفياً
 

 نتائج الضغط 
نا أو  ي أذهان ي عل د يأت ل موقف مخيف أو مجه آ
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ه نفس الأثر علي أجسادنا مثل الموقف           مشاعرنا ل
 . الحقيقي

رأت وصفاً لما يحدث للجسد عندما يتفاعل           ق
 الموقف المجهِد، فيتسبب مصدر الضغط مهما       مع 

ع     ذي يجم خ، ال ي الم ارات إل ال إش ي إرس ان ف آ
العواطف مع المنطق ويكملهما، وبهذا يحلل الفرد        
. رد الفعل تجاه مصدر القلق من خلال هذه العملية        

د،   ه تهدي اس أن ي أس ف عل توعب الموق إن اس ف
لوب     تجاوب بأس ي ال ده ف تمر جس ارب أو “يس ح

 . ”اهرب
رق،    ي ثلاث ط بي ب از العص تجاوب الجه

ثل القلب  نة م ز بطريقة مباشرة أعضاء معي فيحف
از التنفسي بإشارات إلكترونية          والعضلات والجه
ي ضربات القلب وضغط  ادة سريعة ف ليسبب زي
وة    ي الحش ارات إل بعث إش نفس، وي دم والت ال
الكظرية التي هي جزء من الغدة الكظرية لتطلق            

ذ ين ال رمون الأدرينال لاً ه يأخذ فع م ل به الجس ي ين
زه لهذا     ناً ويجه ويبدأ رد الفعل هذا بعد مضي   . معي

 .نصف دقيقة من الحدث ويستمر طويلاً
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ويحفز الجهاز العصبي أيضاً الهايبوتلاموس     
دة   ز الغ يماوية تحف نات آ يطلق تكوي خ ل ي الم ف
رية     دة الكظ ل الغ رموناً يجع تطلق ه ية ل النخام

ين    لاق الأدرينال ي إط تمر ف ي  تس بدأ ف ي ت ولك
ر علي              ذي يؤث إطلاق هرمون القشرة الكظرية ال
تاج   ي إن ادة ف ك زي ي ذل ا ف ي، بم يل الغذائ التمث

وز ي  . الجلوآ ذا عل ثالث ه ل ال اعد رد الفع ويس
ع موقف  تجاوب م ة لل ة اللازم ي الطاق اظ عل الحف
ي        م ف زة الجس ل أجه ترك آ ريباً تش تهديد، وتق ال

ة أآ   ترك بدرج ها يش و أن بعض ر، ول ن الأم ر م ب
 . الأجهزة الأخري في التجاوب مع مصدر الضغط

واجه فيها مصدر إثارة أو حافزاً أو               رة ن في آل م
درك  د لا ن نا ق ن أن رغم م ي ال مصدراً للضيق عل
ا آله يتحفز ليقاوم أو يأخذ حرآة           إن جهازن ك، ف ذل
ف      تهديد أو الموق ن ال ه م ن نفس يدافع ع ريعة ل س

 .الخطير الذي يواجهه
ندما نه   ذا ع ة    له ن حال دنا م رج جس دأ، يخ

الطوارئ ويعمل بصورة طبيعية وبالأسلوب الذي       
 . من المفتَرض أن يعمل به معظم الوقت
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وقفاً     يها م واجه ف ي ن ية الت رة التال ي الم ف
رة أخرى              ية م ك العمل بدأ تل داً أو نتضايق، ت . مجه

ريقة   ل بط ي العم م إل رجع الجس دأ ي ندما نه وع
 . طبيعية

اً ر وفق ذا يمضي الأم نا وهك ي حالت ر ف  للتغي
ية ية والعقل ف  . العاطف ذه المواق ار ه ن آث ولك

دة وغير المجهِدة يمكن أن يكون لها عواقب          المجهِ
 . تستمر لفترة طويلة

 
 هل أنت مقيَّد بعُقَد؟ 

د       ي الش ة عل درة رائع ي ق تيك المطاط للأس
ي أقصي طول له، ثم العودة مرة أخري     تمدد إل وال

ي وله الطبيع ي ط م . إل ن آ ي ولك رات الت دد الم ع
عف أو     ك دون أن يض يها ذل ل ف ن أن يفع يمك

 ينقطع؟ 
تيك     ع الأس ي وأقط ي مكتب ل ف ندما أعم ع
ة     ي بحاج اً لأن رفيه مع د ط وم بعق ي أق المطاط

ا   يئاً م ه ش ط ب نا . لاستخدامه لأرب ي حيات ياناً ف وأح
ية نشد     أنفسنا بأآثر مما هو ممكن أو مقبول         اليوم
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ثل الأستيك المط        نقطع م ي ن اطي، ثم نحاول أن    حت
ونستمر في نفس هذا    ” نجمع ونعقد الطرفين معاً    “

نقطع    ي ن نا حت د أنفس ي ش بب ف ذي يتس لوك ال الس
 . مرة أخرى

ذي   ي ال تيك المطاط نقطع الأس ندما ي وع
ربطت طرفيه معاً مرة أخري من جزء آخر، أقوم         
دة أخري فيه في الطرفين اللذين انقطعا           ربط عق . ب

ندما نستمر في شد        نقطع ونحاول        أن  وع م ن نا ث فس
ر        ناك الكثي و أن ه ا ل اً نشعر آم ط الطرفين مع رب

 ! من العقد داخلنا
تخلص من               ا يجب أن يكون الحل هو ال ربم
د،     ك العق ربط تل نا ن ي تجعل كلات الت باب المش أس
عاب    و الص يس ه غط ل در الض ن مص ولك
غط      در الض ف، إذ أن مص روف والمواق والظ

تعامل مع الم          تج عن ال شكلات بمفهوم  الأساسي ين
وع      ين بيس نا آمؤمن لال مكانت ن خ الم، لا م الع

 . المسيح رئيس السلام
 : لقد ترك يسوع سلامه لنا، وقال

مْ“ رُكُ لَكُ لاَماً أَتْ يكُمْ. س لاَمِي أُعْطِ ا . س يْسَ آَمَ لَ
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ا        يكُمْ أَنَ الَمُ أُعْطِ لاَ تَضْطَرِبْ قُلُوبُكُمْ وَلاَ    . يُعْطِي الْعَ
 ). ٧٢: ٤١يوحنا (” تَرْهَبْ

لم يقل يسوع أبداً إننا لن نتعامل مع أي شيء          
نا     ي يوح ول ف نه يق نا، ولك زعجنا أو يحبط : ٦١ي

يقٌ “٣٣ مْ ضِ يَكُونُ لَكُ الَمِ سَ ي الْعَ نه أيضاً . ”فِ ولك
ينجينا         رب س وتبدأ ). ١٩: ٣٤مزمور   (وعد أن ال

نا ة يوح ول٣٣ :١٦ آي يَكُونَ  “:  بالق ذَا لِ تُكُمْ بِهَ آَلَّمْ
مْ    يَّ سلاَمٌ   لَكُ أَنَا قَدْ  : وَلَكِنْ ثِقُوا “: وتنتهي بالقول ” فِ

الَمَ بْتُ الْعَ وته   . ”غَلَ ن ق المَ م يحُ الع رم المس د ح فق
 . علي إيقاع الأذي بنا أو الانتصار علينا

ه سيكون علينا أن نتعامل مع        رغم من أن وبال
ه يمكننا الحصول علي سلام            أمور مزعجة، إلا أن

ي ا         ه انتصر عل الم، وجرَّده من قوته       يسوع لأن لع
ن    توقف ع وة لن نا بق نا، ورفع ي إيذائ عل

ولكن يجب أن   . فالسلام أمر متاح  ! ”الاضطراب “
 ! نختاره

 
 سلطان الرب 

بعين     يذاً والس ر تلم ي عش وع الاثن ل يس أرس
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ين اثنين إلي آل مكان آان علي وشك     الآخرين اثن
يه    ذهاب إل  هَا. اِذْهَبُوا“وقال لهم قبل أن يرحلوا      . ال

ثْلَ حُمْلاَنٍ بَيْنَ ذِئَابٍ         لُكُمْ مِ ا أُرْسِ ، )١٠:٣لوقا  (” أَنَ
بعدما   يواجهونها، ف ي س ة الت دهم للمقاوم نه أع ولك

روه    وا أخب ي الشَّيَاطِينُ تَخْضَعُ       “: رجع ا رَبُّ، حَتَّ يَ
مِكَ نَا بِاسْ ة (” لَ ال)١٧آي يكُمْ “: ، فق ا أُعْطِ ا أَنَ هَ

يَّاتِ   وا الْحَ لْطَاناً لِتَدُوسُ وَّةِ   سُ لَّ قُ ارِبَ وَآُ  وَالْعَقَ
 ). ١٩ :١٠لوقا (” الْعَدُوِّ، وَلاَ يَضُرُّآُمْ شَيْءٌ

وله لنا نحن أيضاً          يذ يق ه يسوع للتلام ا قال وم
نا  ول ل و يق يوم، فه هلاً،  “: ال يس س تفعلونه ل ا س م

ن يجب   كلات، ولك واجهة المش يكم م يكون عل وس
د أعطيتكم  السلطا         ن ألا تضطربوا أو تجزعوا، فق

ي قوة              بوا عل تاجونها لتتغل درة التي تح وة والق والق
ور  ع الأم تم م زمكم شيء إن تعامل ن يه دو، ول الع

 .”بالطريقة السليمة
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 مفتاح التخلُّص من الضغوط - ٢
 

نَّامُوسِ             “ نَ ال رَّرْنَا مِ دْ تَحَ ا الآنَ فَقَ لسنا (وَأَمَّ
دَّةِ الرُّوحِ      ).. تحت سلطانه    بُدَ بِجِ ي نَعْ ومية ر( ”حَتَّ

٧:٦ ( 
كَ    “ رَّبِّ إِلهِ وْتِ ال مْعاً لِصَ مِعْتَ سَ إِنْ سَ

رِصَ أَنْ تَعْمَل بِجَمِيعِ وَصَايَاهُ التِي أَنَا أُوصِيكَ          لِتَحْ
كَ مُسْتَعْلِياً عَلي جَمِيعِ              رَّبُّ إِلهُ كَ ال يَوْمَ، يَجْعَلُ ا ال بِهَ

بَائِلِ الأَرْضِ ب.. قَ اً لا ذَنَ رَّبُّ رَأْس كَ ال اً، وَيَجْعَلُ
ونُ فِي الاِرْتِفَاعِ فَقَطْ وَلا تَكُونُ فِي الاِنْحِطَاطِ         ”  وَتَكُ

 ). ١٣ ، ١  :٢٨تثنية (
ن   الة ع ذه الرس داد ه ي إع دأتُ ف ندما ب ع
يف       ي آ ر ل رب أن يُظه ن ال بت م غوط، طل الض
ي    ان بإمكان د آ ادة، فق ذه الم دم ه ي أن أق يريدن

تعامل مع الموضوع بأساليب مختلفة      وأعتقد أن  . ال
ي آانت رسالة وآلمة من قلب الآب            إ رب ل ة ال جاب

 . إلي جسد المسيح في هذه الساعة وهذا الزمان
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  .وهذه الكلمة هي الطاعة
رب ي ال ال ل ا  “: ق وا م ناس وفعل ي ال إن أطاعن

 . ”آمرهم به، فلن يقعوا تحت ضغوط
نكون       نا س غوط، ولكن ن الض ي م ا نعان ربم

 بين  وهناك فرق آبير  . فوق هذه الضغوط لا تحتها    
 ! أن تكون تحت الضغوط وأن تكون فوق الموقف

يس   ال إبل نقض أعم وع لي ي يس نا ١(أت ، )٨: ٣يوح
ي  ماء وعل ي الس وة ف لطان وق ل س ه آ ي ل وأُعط

ي (الأرض  لطان    )١٨: ٢٨مت ذا الس ل ه د جع ، وق
 ). ١٩: ١٠آما رأينا في لوقا (والقوة علي إبليس لنا 

س   رنا أفس ارَعَتَنَ  “١٢: ٦تخب إِنَّ مُصَ ا فَ
عَ     لْ مَ مٍ، بَ عَ دَمٍ وَلَحْ تْ مَ ي  .. لَيْسَ الَمِ، عَلَ وُلاَةِ الْعَ

رِ      ذَا الدَّهْ ةِ هَ ول الآية    . ”ظُلْمَ لِكَيْ تَقْدِرُوا   “١١وتق
يسَ  دِ إِبْلِ دَّ مَكَايِ تُوا ضِ وع  . ”أَنْ تَثْبُ ا يس د أعطان فق

 . سلطاناً نوقف به قوة الشيطان عند مهاجمتنا
خص    تطيع أي ش ن لا يس وقفاً  ولك نع م أن يم

به بسببه، فجميعنا نقابل أموراً لا نحبها           يضطرب قل
ريقنا  رض ط ك   . تعت تاز تل نا أن نج ن يمكن ولك

نا   عر بالضغط، ويمكن وة االله دون أن نش المواقف بق
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وقها       اً لا ذَنَباً   “أن نكون ف ونكون في الارتفاع   ” رَأْس
ف        ل موق ي آ اط ف ي الانحط ون ف ط، ولا نك فق

 . يواجهنا
ر ي ال اً  وعل ياناً أوقات نواجه أح نا س ذا فإن ن ه غم م

الم     ي الع ون ف ذين يعيش ثل ال دة م ن إن . مجه ولك
نا أن نكـون فوق             يماته فيمكــن ة االله وتعل نا آلم أطع
الم دون    ي الع ـنعيش ف تــهـــا، وس الضغوط لا تح

 . أن نكون من العالم
 

 الأهمية الكبيرة لطاعة الأمور الصغيرة
هِ  “ كْراً لِلَّ نْ شُ وْآِبِ  لَكِ ي مَ ودُنَا فِ ذِي يَقُ الَّ
 ) ١٤: ٢آورنثوس٢(” نُصْرَتِهِ

ان النصرة   ي مك ودك إل ؤمن أن االله يق ل ت ه
والانتصار لا إلي مكان الهزيمة؟ وستكون إجابتك       
يح   ؤمن بيسوع المس ابن الله وم ؤال آ ذا الس عن ه

م : هي  وسيكون من المنطقي أنه عندما نستمع       ! نع
ين لكل ما يقوله ل         نا الرب ونطيعه فلن    نحن المؤمن

 نهزم، أليس آذلك؟ 
ة       ين آلم ن المؤمن ر م مع آثي ندما يس ن ع ولك
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ة“ يطلب   ” طاع رب س ور أن ال ي الف تقدون عل يع
منهم التخلي عن مقدار آبير من المال، أو الانتقال         
ل        الية، أو فع ل الإرس ي حق ل ف ريقيا للعم ي أف إل

وه  ريدون أن يفعل ر لا ي ر آبي يء آخ ولا ! ش
ون أن طاع ر يدرآ ي أم اً عل نطوي دائم رب ت ة ال

إن طاعة الرب في               راً، ف رقاً آبي صغير سيصنع ف
نا   نأي بحيات راً ي رقاً آبي ور الصغيرة يصنع ف الأم

 . عن الضغوط
 

روح القدس سنرتاح من             ندما نطيع إرشادات ال فع
ريعاً روح  . الضغط س ادات ال نا لإرش ن تجاهل ولك

 . القدس يسبب لنا ضغوطاً تزيد بسرعة
 

  الروح القدس إرشادات
رَّرْنَا مِنَ النَّامُوسِ، إِذْ مَاتَ            دْ تَحَ ا الآنَ فَقَ وَأَمَّ
رُّوحِ       دَّةِ ال بُدَ بِجِ ي نَعْ يهِ، حَتَّ كِينَ فِ نَّا مُمْسَ ذِي آُ الَّ

اداته( ة إرش رْفِ) بطاع تْقِ الْحَ ية (” لاَ بِعِ : ٧روم
٦ .( 
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م نعد تحت قيود الناموس، ولكننا الآن نخدم          ل
وهذا . طاعتنا لإرشادات الروح القدس   االله بموجب   

ة        ذه الآي وله ه ا تق رفه في      . م اد هو أمر نع والإرش
نا ملوك الأول         ه، ويصف ل ا نفعل رنا بم نا يخب داخل

رب    ١٢، ١١: ١٩ تخدمه ال اً اس وتاً منخفض  ص
 . ليرشد به النبي إيليا

حٌ عَظِيمَةٌ وَشَدِيدَةٌ قَدْ          “ رٌ وَرِي رَّبِّ عَابِ وَإِذَا بِال
قَّتِ  مْ شَ رَّبِّ، وَلَ امَ ال خُورَ أَمَ رَتِ الصُّ بَالَ وَآَسَّ الْجِ

رَّبُّ فِي الرِّيحِ      نِ ال وَبَعْدَ الرِّيحِ زَلْزَلَةٌ، وَلَمْ يَكُنِ     . يَكُ
زَلَةِ  ي الزَّلْ رَّبُّ فِ نِ   . ال مْ يَكُ ارٌ، وَلَ زَلَةِ نَ دَ الزَّلْ وَبَعْ
نَّارِ  ي ال رَّبُّ فِ نْ  . ال وْتٌ مُ نَّارِ صَ دَ ال خَفِضٌ وَبَعْ

 . ”خَفِيفٌ
فلا يرشدنا الرب بأن يضرب رؤوسنا ليحثنا       

ا        ي فعل شيء م ريح القوية        ! عل و لا يستخدم ال فه
نا، ولكنه يأتي             نار ليحث زلة ولا ال العظيمة ولا الزل

 . في صوت منخفض خفيف هادئ
د   نه ق ذا بالضرورة صوتاً، ولك ون ه ولا يك
ك  ي تل اد ف يك الإرش ي تعط ة االله الت ون حكم يك

ا جاء في         ال ثوس   ١لحظة، آم وَمِنْهُ  “٣٠: ١آورن
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وعَ الَّذِي صَارَ لَنَا حِكْمَةً          يحِ يَسُ تُمْ بِالْمَسِ إن آنا  . ”أَنْ
ية، فيسوع يحيا فينا،               ولادة الثان ي ال د حصلنا عل ق
وإن آان يسوع في داخلنا فلدينا حكمة االله فينا لكي          

دنا في أي وقت    ة   ! ترش م نستمع للحكم ولكن إن ل
 .  الأمرفلن ينفع

هل أن    ن الس نخفض، فم ا أن الصوت م وبم
. تشك أنه من الرب، ومن السهل أن تتجاهله تماماً         

ندما آنت أتسوق وقضيتُ في ذلك ما              رة ع ذات م
اداً  اعات سمعت إرش ع س لاث أو أرب ن ث رب م يق

روح القدس يخبرني       يجب أن تعودي إلي    “: من ال
زل الآن   د من شراء            . ”المن د انتهيت بع م أآن ق ول

ة المشتريات، لهذا تجاهلت هذا           آ  ل شيء في قائم
 . الإرشاد

ياء        ة أش ي القائم ية ف نود المتبق ن الب م تك ول
ي الرغم من أن إرشاد الروح            وراً، وعل تاجها ف نح
ي أخبرني أن أتوقف عن فعل ما                القدس في داخل
رك    ن لأت م أآ ي ل يت، إلا أن ي الب ه وأذهب إل أفعل

ن             تهاء من آل ب ألة التسوق دون الان د في بنود    مس
ي مثل آثيرين من الناس الذين نصفهم         ة، مثل القائم
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عوه   ا وض دف م يق ه و تحق ون نح أنهم موجَّه ب
 . لأنفسهم

ثامن والأخير في قائمة            ند ال ي الب ووصلت إل
ي   ان عل تريات، وآ ع    المش ن المجمَّ رج م  أن أخ

ا      تم إذا م م أه ية، ول ياء الثمان ذه الأش تجاري به ال
ي  رّاً إل دي ج رُّ جس نت أج ع آ ارج المجم  خ

ا        ل م رج بك ممة أن أخ نت مص د آ تجاري، فق ال
 . آتبته في القائمة

يها بأني متعبة             ي مرحلة شعرت ف ووصلت إل
ة  ي نفسي قائل رت ف ايقة، وفك ة ومتض د “: للغاي أري
نا  ن ه روج م يء والخ ل ش ن آ تهاء م ياناً ” الان فأح

رفض طلب أي  تطيع أن ت ذباً لا تس ون مه ندما تك ع
بح الأ   نك، وتص خص م ة، ولا   ش عبة للغاي ور ص م

ي فعلت فيها هذا               أستطيع أن أتذآر عدد المرات الت
يداً عن إرشاد الروح               ع نفسي بع بنفسي، إذا أني أدف

دس  دأت شجاراً مع زوجي بسبب الحالة التي        . الق وب
نا      ي أن حة عل ات الواض ن العلام يها، فم لتُ إل وص
ادرين أن   ود ق نا لا نع نا هي أن ن طاقت ر م ل أآث نعم

ر الروح من محبة وفرح وسلام وطول أناة        نثمر ثما 
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ي      ا ف ف آم ة وتعف ان ووداع ف وصلاح وإيم ولط
 . ٢٣ ، ٢٢ :٥ غلاطية

آان بإمكاني أن أطيع الروح القدس ببساطة،       
وت   ذا الص ع له نخفض  “وأخض ادئ الم اله

يف  زل وأرتاح من ضغوط      ” الخف ي المن وأذهب إل
ر،      تكمال الأم ررت اس ي ق ف، ولكن ذا الموق ه

ي   وسمحت لتصم   يق أهداف ي تحق يمي الجسدي عل
 ! أن يأتي بضغوط علي نفسي وعلي آل من حولي

 
 مسحة االله علي الطاعة 

إن نعمة االله وقوته متاحة لنا لنستخدمها، ولكن        
رنا       ا يأم نفعل م دس ل روح الق حة ال نا مس االله يعطي
ذهاب إلي اتجاه آخر              دنا لل دما يرش ياناً بع ه، فأح بفعل

تمرار   نا بالاس ي حال ل عل لية،  نظ نا الأص ي خطت  ف
ا أخبرنا ألا نفعله              نفعل م نه أن يساعدنا ل ! ونطلب م

نقول  ربت من الانتهاء      “: ف د اقت ا رب ساعدني، فق . ي
زيد          ا رب ساعدني أن أفعل الم فإن فعلنا شيئاً لا  . ”ي

نا      زماً أن يعطي يس ملت رب ل رب فال يه ال ق عل يواف
 .القدرة علي فعله
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ياد   نا لا تحت ق ل بقوت ذا نعم نا به روح إن ة ال
نا نفعل شيئاً أخبرنا الرب ألا نفعله           دس، لأن ثم ! الق

نُصاب بالإحباط الشديد، والتعب والإجهاد الشديد         
ي      ي ف دث مع ا ح نا آم ي أنفس يطرتنا عل د س ونفق
روح   ادات ال تُ إرش ي تجاهل تجاري لأن ع ال المجم

 . القدس
عور   ي وراء ش بب الرئيس تقد أن الس أع

اد هو أنه          رين بالضغط والإجه م يسيرون وفقاً   آثي
ي       ر إل م الأم ي به ة االله، فينته تهم لا لخط لخط

اد اه     . الإجه ر الاتج ر غي اه آخ ي اتج بوا ف د ذه لق
بب    اد بس يبهم الإجه رب فيص ه ال دهم ل ذي أرش ال
ارج  دأوه خ ا ب تهوا مم راعهم لين يانهم وص عص

 . توجيه االله، ويطلبون من االله أن يمسحهم
يم يساعدنا وسط أخطائنا،       ه رح  ولكنه واالله إل

ة لكي نعصيه باستمرار،            درة والطاق نا الق ن يعطي ل
أن      دة ب ف المجه ن المواق ر م نب الكثي نا تج فيمكن

 . نطيع إرشادات الروح القدس لنا لحظة بلحظة
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 االله یبارك الطاعة
ر     ي تغيي تاج إل يهاً يح ي االله توج ياناً يعط أح
ل   ي حق ذهاب إل ناس بال ض ال ر بع خم، فيأم ض

ريقيا      الية في أف رع بجزء آبير من        الإرس ، أو بالتب
والهم  ذين هم جسد           . أم ين، ال ق المؤمن ولكن االله خل

تمكن     تلفة لي بات مخ وة ورغ درات وق يح، بق المس
تلفة      رق مخ ناس بط ي ال ول إل ن الوص م م ١(به

ثوس  م حياة            )١٢ آورن تكون له ي يسوع ل د أت ، وق
 ). ١٠:١٠يوحنا (وليكون لهم أفضل 

 :٣ أفسس(االله يحبك ويريد أن يبارآك بغني        
نا ١ و٢٠ـ١٧ رد أن ). ١٩،  ١٦: ٤يوح فبمج

نك أن  ن تخاف أن يطلب م ته ل ة محب درك عظم ت
وآما رأينا فإن   . تفعل شيئاً قد يبدو سيئاً بالنسبة لك       

روح القدس ستقودنا إلي السلام          طاعة إرشادات ال
 . والفرح والنصرة لا الهزيمة

نا أن   يطلب م ان االله س اءل إن آ ندما نتس وع
ي  يعه ف ل  نط ي حق ذهاب إل ثل ال ر م يء آبي ش

نا نعصاه في أمور صغيرة            الية، مع أن مثل (الإرس
تجاري        زل من المجمع ال ودة للمن فسيعمل في ) الع
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توانا      اً لمس نا وفق وعندما ننمو في الطاعة في     . داخل
 .الأمور الصغيرة سيقودنا إلي الأمور الكبيرة

 
 طاعة خاصة 

د  نا، ق ي آل م ددة عل بات مح يضع االله متطل
ا غير منطقية لأي شخص آخر، فيعلم االله            بدو أنه ت

 .ما يحتاجه آل منا لإتمام خططه لنا
ن      ته م ي مكن ة االله الت بات خط وع متطل اع يس أط

 . تكميل خلاص البشرية
ةَ مِمَّا تَأَلَّمَ بِهِ            “ مَ الطَّاعَ ناً تَعَلَّ وْنِهِ ابْ عَ آَ وَإِذْ . مَ

يعُو   ذِينَ يُطِ يعِ الَّ ارَ لِجَمِ لَ صَ لاَصٍ آُمِّ بَبَ خَ نَهُ سَ
 ).٩،  ٨: ٥عبرانيين (”  أَبَدِيٍّ

أخبرني بول الذي يعمل معنا في الخدمة عن      
ه  ره االله ب دد أم بٍ مح ته  . طل ول وزوج ان ب وآ

ل     لال العم ن خ نا م ة ل رآة هائل بب ب انا س روآس
فة   ا بص نا ولأولادن ة، ول ي الخدم دماه ف ذي ق ال

 . شخصية أيضاً
يات  هل الشخص دأ وأس ن أه ول م ي وب  الت

ا، فلا يوجد ما يزعجه أو           تعامل معه رغب في ال ت
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ه لم يكن هكذا، وعندما             نه أخبرني أن يضايقه، ولك
رب آان علي النقيض تماماً، فلم يكن        ياته لل لم ح س
يستطيع أن يجلس هادئاً، ولم يكن ليتحمل أن يبقي          

 . في المنزل لمدة خمس دقائق
ندما  ه ع انا أن ول روآس ة ب رت عائل د أخب وق

ان ط ن       آ بوا م م تعج ة، وأنه قياً للغاي ان ش لاً آ ف
ياته      لم ح دما س ياته بع ي ح دث ف ذي ح تحول ال ال
ول         اع ب ندما أط تحول ع ذا ال تج ه د ن رب، وق لل

 . الرب في شيء معين طلبه الرب منه
 

ول أن يبقي مع عائلته               رب من ب د طلب ال فق
ان أحد أسباب ذلك أن بول لم                ة، وآ دة سنة آامل م

راحة      ي ال ندما تطلب من شاب  . يكن يعرف معن ع
و       يلة تل زل ل ي المن ي ف رينات أن يبق ي العش ف
ر       يء غي ه ش بدو وآأن ه ي يه وأم ع أب ري م الأخ

ولكن بول علم أن االله يقوده، وقد ساعدت     . منطقي 
ية التي يقوم                ة الحال به للخدم داد قل ي إع طاعته عل

 . بها
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 اعرف الرب 
بِكَ، وَعَ  “ لِّ قَلْ رَّبِّ بِكُ ي ال وَآَّلْ عَلَ كَ لاَ تَ ي فَهْمِ لَ

 ” فِي آُلِّ طُرُقِكَ اعْرِفْهُ، وَهُوَ يُقَوِّمُ سُبُلَكَ. تَعْتَمِدْ
 ). ٦ ، ٥: ٣أمثال (

ي    تعلمها ف ن أن ن ي يمك ياء الت م الأش ن أه م
 . ذلك اليوم والساعة هو آيف نهدأ

رغم من أننا نتنقل في بعض الأحيان           ي ال فعل
يان إلا     م الأح ي معظ ريعاً ف رك س بطء ونتح أن ب

المشكلة الأساسية هي أننا نتحرك بالجسد، فنسرع        
 . لنعمل أموراً دون أن نعرف فكر الرب

 
 آفوا واعلموا أني االله

آُفُّوا وَاعْلَمُوا أَنِّي أَنَا االلهُ، أَتَعَالَي بَيْنَ الأُمَمِ،        “
 )١٠  :٤٦مزمور (”  أَتَعَالَي فِي الأَرْضِ

نا     رين م عور آثي ية لش باب الأساس ن الأس م
دأ ب يف نه نا لا نعرف آ و أن اد والضغوط ه الإجه

تعلم  ه ن تاً مع ندما نقضي وق رفه، فع م االله ونع ونعل
بلنا. سماع صوته وِّم س رفه يق ندما نع م . وع وإن ل

وته،        مع ص رفه ونس ي نع ين لك تاً هادئ ضِ وق نق
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نا في الجسد، وآما رأينا من قبل من         فسنعمل بقوت
أ زم ب ر ملت د لأن االله غي ن أن نُجهَ حنا الممك ن يمس
 .لنفعل الأشياء التي لم يوجهنا إلي فعلها

داخل ونظل               دأ من ال تعلم آيف نه يجب أن ن
تعدين دائماً لسماع               ي نكون مس ة حت ك الحال في تل

 . صوت االله
ر، ولا    يء لآخ ن ش يوم م رون ال ري آثي يج
رف   انهم لا تع دأون لأن أذه يف يه رفون آ يع

دوء يف أقضي  . اله م أعرف آ رات ل د الم ي أح ف
 . ية في البيت وآنت شخصية بالغةأمس

اء،  يئاً آل مس ه يجب أن أفعل ش فشعرت أن
وم بعمل شيء، وأآون جزءاً من آل           يجب أن أق ف
ل أن      ي تحم ه لا يمكنن تقدت أن دث، واع ا يح م
د أن   ن أري م أآ ي ل دث لأن يء يح ي أي ش يفوتن

يئاً   نه ش رف ع يء لا أع دث ش تطع أن  . يح م أس ل
ي الحديق  جرة ف ي ش ل ف دأ لأتأم ية أو أه ة الخلف

وم بشيء              د وأن أق وة، فلا ب نجان من القه ناول ف لت
نت        ي آ رياً، ولكن ناً بش ن آائ م أآ ا، فل اعلاً “م ف

 . ”بشرياً
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ن       ي س ذا، وف ول هك اب ب ديقنا الش ان ص آ
ية والعشرين دعاه الرب ولكنه لم يعرف         وقد . الثان

نه        ب م ا، وطل يئاً م ل ش تاداً أن يفع ول مع ان ب آ
رب أن يفعل شيئاً و       أن يبقي في البيت    : احداً فقط ال
 . مع عائلته لمدة سنة

وعلي الرغم من أن هذا الطلب بسيط، إلا أن         
طاعة الرب في هذا الأمر صعبة للغاية، فقد اعتاد          

ية  ل أمس ع أصدقائه آ تجول م ول أن ي وعرف . ب
أود الخروج “: بول أن جسده سيصرخ في آل ليلة      

ع أصدقائي ن  . ”!م ة م ي طاع ول إل تاج ب د اح وق
 . نوع خاص حتي يطيع طلب الرب منه

ين الأسباب التي طلب االله من بول أن           ومن ب
ة   و إقام نة ه دة س ا لم زل لأجله ي المن ث ف يمك
ول       ان ب ذا آ رته، له راد أس ع أف يدة م ات ج علاق
ية مع العائلة يشوي اللحم معهم،             طوال السنة التال
ع     تاً م ي وق م، ويقض يدة معه اً ج اهد أفلام ويش

ه ووالده و    ولكنه آان ما زال    . إخوته وأخواته والدت
ة، ووجد أنه من الصعب             ته القديم يعاني من طبيع
ل    زل آ اء المن ل أرج ي آ ول ف ان يج دأ، فك أن يه
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 . أمسية
 

ال  د     “: ق يلة، فق زل آل ل آنت أجول في المن
ا رأتني في المطبخ ست أو سبع         أخبرتني أمي أنه
يل، فلا يمكنني أن أهدأ،                ل في الل ي الأق مرات عل

 ! ”أن أفعل شيئاًفيجب 
ذي حدث في حياته من ذلك الوقت        رق ال والف
ة، ومن الصعب أن تصدق  ع للغـاي ي الآن رائ حت
ه آان في أحد الأيام هكذا، فقد أراد االله أن يجعل             أن
ي يعمل عمله الضروري           ام حت دة ع اً لم ول هادئ ب

ول      رب مدة             . في داخل ب م يطع ال و ل ه ل تقد أن وأع
ل     د وص ان ق ا آ نة، م ك الس ي  تل ة الت ي المكان إل

ك      ي ذل ا ف رآات بم ر الب يوم، يختب يها ال وصل إل
 . السلام والفرح الـتي تنتج عن فعل إرادة االله

 
 الإرشاد، والطاعة 

ان يجب أن أتعلم فيها طاعة        من المجالات التي آ
ة        ر دق ون أآث ي أآ ديث، أو لك ي الح رب ه ال

 . ”التوقف عن الحديث“
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اذا     تدرك لم ي فس تحدث مثل ك م و أن ناك ل ه
اذا       م لم ديث، ث ي الح دس ف روح الق ن ال حة م مس
ناك حديث فارغ وبلا جدوي مثل هذا الذي حذر           ه

يموثاوس  الته لت ي رس ولس ف نه ب وَالُ “م ا الأَقْ وَأَمَّ
ي أَآْثَرِ             تَقَدَّمُونَ إِلَ مْ يَ بْهَا، لأَنَّهُ ةُ فَاجْتَنِ بَاطِلَةُ الدَّنِسَ الْ

 ). ١٦: ٢ تيموثاوس٢(” فُجُورٍ
 أوقات حيث يكون هناك ضيوف       مرت علي 

د انتهي آل ما يريدني االله أن أقوله               زلنا، وق في من
ديث   ي الح تمرة ف ي مس دد . ولكن نا أن نح فبإمكان

اللحظة التي ننتقل فيها من فعل الأمور بمسحة االله          
ذه      د ه نا، وبع د وبقوت ا بالجس ي فعله تمر ف لنس
رر  ى، أو أآ يئاً ذا معن ول ش نت لا أق رحلة آ الم

 . قلتهنفس ما 
ندما يترك الناس منزلنا ليعودوا إلي        ياناً ع أح
نازلهم، آنت أشعر بالإعياء الشديد، فلو آنت قد           م
ي    ندما أخبرن اعتين ع نذ س ديث م ن الح وقفت ع ت
باطل      ديث ال ذا الح ن ه يت م نت عان ا آ رب لم ال

 ! الفارغ
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ة      ي خدم ين ف ن العامل بت م رة طل ذات م
يح أن  ياتهم للمس لمون ح ذين يس اعدة ال تمع مس نج

رات        يمات عن تغيي ي أعطيهم بعض التعل اً حت مع
بسيطة في الأسلوب الذي سنتعامل به مع الصلاة           
اعة      دة س م لم دثت معه دي، وتح ع الأي بوض
ذا        ان ه م، وآ وله له ت لأق ا خطط ارآتهم بم وش

يداً  ك في شيء بسيط عن               . ج د ذل ولكن فكرت بع
 . الطاعة وشارآتهم به، ثم شارآتهم بشيء آخر

ي و  نت عل ام   وآ ندما ق تمرار ع ك الاس ش
أة وقال     لقد حان وقت الرجوع    . حسناً“: زوجي فج

زل ي المن ديث  . ”إل ي ح تمرار ف ن الاس ي م فأنقذن
وبما أني استمررت فيما وراء إرشاد      . عابث باطل 

 . االله فقد شعرت بأني ثرثارة
م أن     ي أن أتعل رب ل ن ال اص م ب الخ ان الطل وآ

 . أقول ما يريدني أن أقوله ثم أتوقف
عُونَ  “ ا الْمُتَوَاضِ تَكْبِرِينَ، وَأَمَّ اوِمُ الْمُسْ لأَنَّ االلهَ يُقَ

 ). ٥: ٥بطرس ١(” فَيُعْطِيهِمْ نِعْمَةً
وم إبليس،              ا نل ادة م ندما نشعر بالإحباط ع ع
ع  ندما ندف ه ع ذي نشعر ب باط ال ولكن يحدث الإح
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ا االله لأننا               رنا به نقطة التي يخب يما وراء ال نا ف أنفس
نا،      د توقف عن مساعدتنا      نستمر بقوت فإن آان  ! فق

وُّقاً أو  ان تس واء آ ه، س ا نفعل ي م ق عل االله يواف
ة       نا الطاق ه يعطي ديث، فإن باق أو الح يل الأط غس

 . ويعمل من خلالنا
وع        ن موض ا ع خص م ع ش دثت م ل تح ه
ول إن      نك أن تق ة؟ فيمك تدت المناقش ين واح مع
يطرة، وإن     اق الس ارج نط رجت خ اعر خ المش

. هذا يكفي “: يراً في داخلك يقول   هناك إرشاداً صغ  
 . ”لا تنطق بمزيد من الكلمات

ه     يط إلا أن اد بس ذا الإرش ن أن ه رغم م وبال
ن      زيداً م ت م و قل ك ل م أن ت تعل ة، وأن وي للغاي ق
د         ن بع ة، ولك ن الحكم يس م ذا ل إن ه ات ف الكلم
ديث  ي الح تمرار ف رر الاس ة تق ر للحظ التفكي

تدخل في لب الموضوع وتدلي بت  ! بالجسد  عليقك، ف
 ! وبعد مضي عدة دقائق تشعر بأنك في حرب

ي      دأ ف ندما أب ذا ع ل ه تدت أن أفع د اع لق
ف  دون أن أتوق ا، وب ر م ي أم ي ف ة زوج مناقش
يقات ساخنة، وعلي الفور              اء تعل دأ في إلق لأفكر أب
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ائلاً            ي ق روح القدس في داخل لا تقولي  “: يحثني ال
 . ”أي آلمة أخرى

آلمة ! فقطسأقول آلمة واحدة    “: ولكني أفكر  
ط دة فق يئاً! واح ر س ون الأم ن يك ن . ول بع ل وبالط

دة   ة واح بب آلم كلات بس ي مش ل ف ن . ”!أدخ ولك
أن   ادل بش دما أج رى “بع دة أخ ة واح ر ” آلم أتذآ

ورية للإرشاد       ية الطاعة الف واآتشفت من رد   ! أهم
فعل زوجي أن أسوأ شيء أفعله هو النطق بكلمة             

ل ما  أخرى، وأتذآر طلب الرب الخاص مني لأقو       
 . ”فقط وليس أآثر“يريدني أن أقوله 

ول شيئاً بعدما يرشدنا ذلك الصوت          ندما نق ع
نا      ذي أمام خص ال وم الش نخفض، ويق ادئ الم اله

رد ه،     ب ر بأآمل ن الأم د ع يما بع اءل ف ل، نتس  فع
ول ا االله“: ونق دث ! ي ا ح م م دث  . ”!لا أفه ا ح وم

بسيط للغاية وآان يمكن تجنبه بسهولة، فقد أخبرنا        
رحلت  االله ه، ف م نطع نا ل ا ولكن يئاً م ل ش  أن نفع

باط   دأ الإح وراً ب نا وف حة ع نا  . المس نا أطع و آ ول
ور   تقرت الأم ين لاس نا هادئ روح وبقي اد ال إرش
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ق، وآان الروح سيعرفنا أنه من            خلال خمس دقائ
 . الممكن استكمال هذا الحديث

يه هو أن نقول                ا نحتاج إل ياناً يكون آل م أح
ن   دأ، ولك ور ونه يط  الأم روح بس اد ال لأن إرش

ه     تقد أن هل أن نع ن الس ه م ة فإن دث  “للغاي ن يح ل
ذا ت ه يء إن قل د. ”ش ل بالجس تمر نعم . ونس

اد هادئ وبسيط للغاية، لهذا فإن الاستمرار         فالإرش
ع  ي الواق نه ف ياناً، ولك ر عص ه لا يعتب يما تفعل ف

 ! عصيان
نعه     ذي يص رق ال ف الف ا نكتش ريعاً م وس

ادئ، ف       في اللحظة التي يقول      عصيان الصوت اله
روح القدس      يها ال يجب أن نتوقف،   ” هذا يكفي “: ف

 . لأن استمرارنا يؤدي بنا إلي الإحباط والهزيمة
روح      ال ال و ق ة أخرى     “: فل ل آلم و يعني  ” لا تق فه

وله   ا يق اً م نا    . تمام نا مفهوم ون لدي ياناً يك وأح
الخاص عن الطاعة، فنفسر هذا الإرشاد من الرب        

ي أنه    آلمة أخرى، ولكن إن أردت أن       لا تقل “: عل
 . ”تقول جملتين أو ثلاثاً فهذا جيد
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درك أن الاستمرار هو خارج مشيئة          ندما ن ع
م   ن فه نتمكن م ذا عصيانٌ، فس رب، وأن ه ا “ال م

دث باط  . ”ح ل الإح نا ودخ حته ع ت مس د رحل . فق
ة      ر طاع اذا تُعتب م لم اً أن نفه تطيع أيض ونس

 .  هاماً للغايةإرشادات االله في الأمور البسيطة أمراً
 

 خمس دقائق من الطاعة 
آنت أدرس بجد وشعرت بالإرهاق الذهني          

توقَّفي عن  “: الشديد، فأرشدني الروح القدس قائلاً     
 . ”الدراسة، وخذي راحة لمدة خمس دقائق

بل عدة سنوات آنت سأدفع بنفسي حتي أتأآد         ق
ي    ددتُها لنفس ي ح واد الت م الم يت آ ي غط ن أن م

عت إرشاد الروح القدس ونزلت  لأدرسها، ولكني أط  
ق السفلي وتجولت لفترة قصيرة وتحدثت        ي الطاب إل
مع ابنتي وشربت مشروباً ونظرت من الشباك لعدة        

ق رى،     . دقائ رة أخ تعدة م ي مس عرت أن ندما ش وع
وي ورجعت إلي دراستي،            ق العل ي الطاب صعدت إل

 . فقد انتعشت
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ن      س م ق الخم ك الدقائ ي تل د أراحتن لق
ي بد غوط الت يالض ذه . اخل ت ه ي تجاهل و أن ول

ق    ي أحق ة حت ي الدراس تمررت ف ادات واس الإرش
تي،    رت دراس ا أثم ذي وضعته لنفسي م ي ال هدف

 ! وربما شعرت بالضيق والتعب الشديد
ر        ي الأم ل ف نا والعم ع أنفس ي دف تمررنا ف إن اس
ذي نهانا الروح أن نعمله، فلن نحقق ما يمكن أن       ال

 . ينتج تحت مسحة الروح القدس
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 تسلَّح بالبرآة - ٣
 

مُوئِيلُ  “ الَ صَ رَّبِّ   “: فَقَ رَّةُ ال لْ مَسَ هَ
رَّبِّ؟  وْتِ ال تِمَاعِ صَ ا بِاسْ ذَّبَائِحِ آَمَ رَقَاتِ وَال بِالْمُحْ
غَاءُ     يحَةِ وَالإِصْ نَ الذَّبِ لُ مِ تِمَاعُ أَفْضَ وَذَا الاِسْ هُ

 ). ٢٢: ١٥صموئيل ١ ( ”أَفْضَلُ مِنْ شَحْمِ الْكِبَاشِ
ندما  نا االله علي القيام بأمور صغيرة لا         ع  يحث

اول   نه يح نا، ولك ذ أي شيء م داً أن يأخ اول أب يح
 .دائماً أن يسلحنا بالبرآات

لقد حثني الرب علي الرجوع إلي المنزل من        
ي وشك  ي عل م أن ه عل وقت لأن ذا ال ي ه التسوق ف
ا،       ور لأفعله ن الأم ر م ي الكثي أن أمام عور ب الش

يء     ر أي ش ك أن أظه ي وش ار   وعل دا ثم يما ع ف
روح  بداية وهدأت ذهني            ! ال ي أبطأت من ال و أن فل

بدرجة آافية لأسمع صوته وتوجيهاته لكان أراني        
تاجه،       ا أح يها عم ث ف ي أبح ك الت لات تل ة مح أي
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تهاء من جولة المشتريات في         ان بإمكاني الان ولك
 ! خلال ثلاثين دقيقة، وبسلام

ا    يام به رب الق نا ال ب م ي يطل ور الت إن الأم
ة بالنسبة لنا مهمة للغاية من             وا ر مهم بدو غي ي ت لت

ة نظره    ية الاستماع،        ! وجه درك أهم فبمجرد أن ن
ونطيع توجيهات الرب فوراً سنرغب في أن نبقي          

 . في مكان السلام لنستمع له
مْ   “ يَكُونَ لهُ دِ    .. لِ ي الأَبَ رٌ إِل تثنية (تخبرنا  ”خَيْ

٢٩: ٥ ( 
ذَا فِ“ انَ هَكَ بَهُمْ آَ يْتَ قَل ا ل ي يَ ي يَتَّقُونِ يهِمْ حَتَّ

مْ     يَكُونَ لهُ امِ، لِ ل الأَيَّ ايَايَ آُ يعَ وَصَ وا جَمِ وَيَحْفَظُ
 ” وَلأَوْلادِهِمْ خَيْرٌ إِلي الأَبَدِ

نا نستمع للرب ببساطة ونفعل ما يقوله،          إن آ
ر   نا خي يكون ل ي    . فس ل إل يف الفع يجب أن نض ف

  .الاستماع حتي نأتي بالنتائج التي يريدها االله لنا
آان علي صديقنا الشاب بول أن يضيف الفعل إلي         
ه لكي يبقي في المنزل لمدة سنة             رب ل توجيهات ال

ي يفعل فيه الرب ما أراد       آان صعباً علي بول    . حت
رب منه، وقد استغرق ذلك منه            بات ال أن يطيع طل
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تاً يجة . وق رآة، وآانت النت ده بالب رب وع ن ال ولك
 ! هي التغيير التام لأن بول أطاع الرب

ي     تاً حت ه وق رب أن نقضي مع ريدنا ال ا ي ادة م ع
نا ة     . ينعش ام شاش رون أم س آثي يل يجل ي الل ف

ندما   تعب، وع عرون بال م يش زيون لأنه التلف
دس روح الق يهات ال عرون بتوج ق “: يش اغل

ي    س مع ال اجل زيون وتع ون أن ” التلف لا يدرآ
 ! الرب يحاول أن يسلحهم بالبرآة

يقولون ي “: ف م أن ت تعل ا رب، أن ل ي نت أعم  آ
يوم، وأود أن أسترخي لفترة قصيرة أمام            طوال ال

 .”التلفزيون
ذا لا    م به ال فه ذه الح ي ه وا ف إن آان ف

ترخون ر !يس زيون أآث ام التلف وا أم ا جلس ادة آلم  ع
تعب   ن ال زيد م عروا بالم يعون  . ش ندما يط ن ع ولك

ره      ي محض ق ف ر دقائ وا عش و قض ي ول رب حت ال
ذي يحاول  تعاش ال ذا بالان يأتي ه دوه فس ون أن يج

 . بمشاهدة التلفزيون
زيون من            اهدة التلف ي ببساطة أن مش ولا أعن
ا     يء، فأن ر س ترخاء أم ي الاس ل الحصول عل أج
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روب      اء مش ار واحتس ل الفيش ب عم ياناً أح أح
ي    ع عائلت زيون م ي التليف يد ف يلم ج اهدة ف ومش
ا أود تأآيده هو أهمية             لمجرد الاسترخاء، ولكن م

 . طاعة تعليمات الرب
د    فف زيون ق اهد التلف ناك أش ة ه ا جالس يما أن

ائلاً دس ق روح الق ي ال دور “: يحثن ي ال اصعدي إل
دة نصف ساعة       وي لم ولكن المشكلة تحدث   . ”العل

. ”ولكني صليت هذا الصباح يا رب     “: عندما أفكر 
ذا الإرشاد     فقد يكون هذا أحد الأوقات   ! وأعصي ه

لا يمكن أن يكون هناك فرق بين       “: التي أفكر فيها   
يلم مع عائلتي وقضاء بعض الوقت مع          م شاهدة الف

د  يما بع رب ف اهدة  . ”ال ي مش تمررت ف إن اس ف
ا     ام وأن م أن يلم، ث تمتع بالف ا لا أس ادة م زيون ع التلف

ر  باط وأفك عر بالإح ل  “: أش عت آ د أض لق
 . ”!الأمسية

رب        اد ال تجاوب مع إرش ان بإمكاني ال د آ فق
ول لعائلتي        أن أق ي ب بعد أستأذنكم في أن أعود     “: ل

يل رب     . ”قل ع ال اعة م د أن أقضي نصف س وبع
ي، ويكون بإمكاني الاستماع         أرجع وسلامه يملأن
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ر القناة علي فيلم             اه بتغيي اد يعطيني إي ي أي إرش إل
 ! معين نستمتع به جميعاً أآثر

 
 طاعة االله ببساطة 

ياناً أن     هل أح ن الس ه م ناس أن م ال رف معظ لا يع
رغم من أن الشيطان           زيل الضغوط بال يعمل بجد  ن

فهو يعمل ليعقِّد حياة ! ليستمر الضغط علي حياتك   
وة      رف الق ه يع نة، لأن ريقة ممك ل ط ناس بك ال

 . والفرح اللذين تأتي بهما البساطة
ود الشيطان أن يرهق الطاقات التي يعطيها         ي
رب بأن يجعلنا مشغولين للغاية ومضغوطين          نا ال ل

تعامل مع آل الأمور التي تعقّد حياتن              نحاول ال ا، ل
اطة،  رب ببس يع ال نا أن نط نا إن تعلم رف أن فيع
ي  تماع إل ده بالاس وة ض ة والق نحوّل الطاق فس

 ! الأعمال التي يوجهنا لها الرب ونفعلها
ي   رون ف رغبه الكثي ذي ي تحوّل ال ي ال فيأت
ة االله    زام بطاع ياتهم بالالت ن ح تلفة م الات مخ مج

ور الصغيرة ي الأم ي . ف نك أن تأت ربما يطلب م ف
زوره و   ه لمدة نصف ساعة أو لأمسية         لت تجلس مع
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ذهاب    ن ال دلاً م زيون، أو ب اهدة التلف ن مش دلاً م ب
ي حفلة أو عمل مكالمات تليفونية       فكلما حافظت  . إل

مع   ية لتس ة آاف اً بدرج ي نفسك لكي تظل هادئ عل
صوته وتطيع إرشاداته سيتم إنجاز العمل من أجل        
نا في الأمور            رك بسرعة، ويستخدم االله طاعت تغيي

 . لصغيرة ليغير حياتناا
رب       تمع لل يك أن تس ف عل ان الموق ا آ مهم

ي آُلِّ طُرُقِكَ اعْرِفْهُ، وَهُوَ يُقَوِّمُ سُبُلَكَ “وتطيعه    ” فِ
ثال ( ب ). ٣:٦أم ي طل باب الت درك الأس ا لا ت ربم

ن     نة، ولك وراً معي ل أم ا أن تفع رب لأجله نك ال م
رب وستصبح الأمور علي ما             استمر في طاعة ال

 !  ومع أولادكيرام معك
 

 الاستماع خير من الذبيحة 
رنا    وَذَا الاِسْتِمَاعُ    “١٥:٢٢صموئيل   ١يخب هُ

يحَةِ نَ الذَّبِ لُ مِ دم  . ”أَفْضَ ات يجب أن نق ناك أوق ه
رب، ولكن الذبائح               ية لل ائح في طاعة حقيق يها ذب ف
ي       ود إل د تق رُّآنا بالجس يجة تح دمها نت ي نق الت

ربما        ” مل الرب نجتهد في ع  “شعورنا بالضغط، ف
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دوء    ي ه تاً ف ن أن نقضي وق دلاً م ا ب اً لأفكارن وفق
 .لكي نستمع له ليخبرنا بما يريدنا أن نفعله

ه في الجسد نضحي بالوقت        ندما نعمل مع ع
رب في استخدامه بطريقة أخرى،             رغب ال ذي ي ال
ربما نضحي بصحتنا وسلامنا ونوعية العلاقات          ف

 . آما رأينا من قبل
 يحثنا الروح القدس    فإن استمررنا في فعل ما    

توقف، سنعاني، لأن              رنا أن ن دما يخب ه بع ي فعل عل
ولكن االله  ! الفعل دون مسحة الرب لن يكون سهلاً        

داً    رآنا أب ن يت رانيين (ل ي  )١٣:٥عب تمر ف ، ويس
نا  ن اختيارات رغم م ي ال ي عل نا حت ه مع عمل

 .الخاطئة
نا بقوتنا              ئاً وعمل ياراً خاط ذنا اخت و اتخ فحتي ل

ز بع   ربما ننج ول  ف ب الق رب، بحس ور لل : ض الأم
اً لِلْخَيْرِ لِلَّذِينَ               “ لُ مَع يَاءِ تَعْمَ لَّ الأَشْ مُ أَنَّ آُ نُ نَعْلَ وَنَحْ

دِهِ      بَ قَصْ وُّونَ حَسَ مْ مَدْعُ ذِينَ هُ بُّونَ االلهَ، الَّ ” يُحِ
 ). ٢٨: ٨رومية (

ين، ولن           نا آامل نا لس نا أن يجب أن نذآر أنفس
يار الصائب و         اً الاخت تخذ دائم نفعل الأمر السليم     ن
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. أو نطيع الرب تماماً في آل مرة، فجميعنا نخطئ         
نا أن  ذي يمكن يد ال يء الوح ئ فالش ندما نخط وع
ه هو أن نطلب من االله أن يغفر لنا ونستمر في     نفعل

 . حياتنا
رب سننجز بالضبط ما            ندما نطيع ال ولكن ع
لوب،  ذا الأس وقت وبه ذا ال ي ه ريدنا أن ننجزه ف ي

نا ا       دم ل ذي يق دلاً من الضغوط، وسنضع        ال لسلام ب
لوب  نا بالأس نه أن يبارآ نه م ان يمك ي مك نا ف أنفس

 .الذي يريده من خلال طاعتنا للرب
ذي يسكن في قلب            يس السلام، ال فيسوع، رئ
ي   ددة الت ور المح م عن الأم ن له بلوه، يعل ذين ق ال
ي    يقودهم إل ف ل ل موق ي آ وها ف ب أن يفعل يج

له لكي نستعد لما    وهو يعلم ما يجب أن نفع     . السلام 
 . خططه لأجلنا

ي   بات الخاصة الت ك المتطل بدو أن تل ا ي ربم
بة    ي بالنس ا معن يس له نا ل ل م ياة آ ي ح يضعها ف

ي بالنسبة لنا في وقت ما             ! لأي شخص آخر أو حت
ولكن بمجرد أن نفهم آم يحبنا االله وندرك تماماً أن          
ي        ودنا إل ر يق و أم ه ه نا أن نفعل ب م ا يطل ل م آ
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ي  توي أعل ه   مس نا ل لّم نفوس رآة، فسنس ن الب م
يه  ين ف ي     ! واثق نا ف ع أنفس ي أن نض نرغب ف وس

ه      تمع ل تطيع أن نس ي نس لام لك ن الس ة م مكان
 ! ونتجاوب معه علي الفور

ت  يت وأن ذهب للب وجهك االله أن ت ا ي ربم
تتسوق لكي يحفظك من الإصابة بالإجهاد والتعب        
أن   رك ب ا يخب تمالها، وربم نك اح ور لا يمك وأم

فتيك لأنه يعرف أنك ستقول شيئاً وستتمني       تغلق ش 
ه م تقل ك ل و أن يعه ! ل نك أن تط ب م ا يطل وربم

بالتوقف عما تفعله، وأن تنهض وتتمشي وتأخذ ما        
يقرب من خمس أو عشر دقائق من الراحة لترتاح         
ذي تشعر به وتشعر بالانتعاش مرة            من الضغط ال
اً   ي هادئ تعد وتبق نك أن تب ب م ا يطل أخرى، وربم

 . ره لمدة نصف ساعةفي محض
 

  لنرفع یسوع
غط   ن الض تراحة م ون الاس ب أن تك لا يج
ياة السعيدة المليئة بالسلام والخالية من التعب         والح

 ! والإجهاد معقَّدة
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غط،   دية للض رات الجس رفة التأثي اعدك مع فستس
ومن المهم أن تفهم المصادر التي تسبّب الضغوط         

نا بحا  ن لس وع، ولك ي يس نه ف رتاح م يف ت ة وآ ج
ية     باب الطب ة بالأس يل الخاص ل التفاص رفة آ لمع
ن     رية ع ة نظ ي دراس ول ف لاج أو الدخ والع

 . الضغوط لكي نرتاح منها
دأنا في إعلاء يسوع               و ب ه ل رب أن أخبرني ال
يه     أن نعط وع ب ع يس ي رف دأنا ف تعب، وإن ب ن ن ل
ن   ية م نا اليوم ي حيات ي والصدارة ف ة الأول المكان

عل ما يريه لنا، فلن     خلال الاستماع له وطاعته وف      
تعب  رفع أيدينا ونقول     ،  ن ا ن نرفعك يا يسوع   “: ربم
ك  رفعه حقاً عندما نطيعه في آل ما          . ”المل نا ن ولكن

 . يطلبه منا
ن   ولس ع ول ب تحدث الرس ي “ي اطَةِ الَّتِ الْبَسَ

ي الْمَسِيحِ   ، فهناك بساطة   )٣: ١١آورنثوس  ٢(” فِ
ة متاحة لنا في يسوع، فيمكنك الاستراحة م         ن رائع

روح  يهات ال يع توج أن تط اطة ب غط ببس الض
روح في الحال، وافعل ما يخبرك            . القدس  أطع ال

 . الرب به، لا أآثر ولا أقل



  
 

 

٦٣

ياتك        ي ح نة ف الات معي ي مج ر ف ا تفك ربم
ي      يطة الت ور البس ي الأم ة ف د أن الطاع يث تج ح
ن      ر م م آبي ن آ يريحك م ا س رك أن تفعله يخب

غوط ند   . الض راً ع تندهش آثي ك س تقد أن ما وأع
بدأ  ذا الم يق ه ي تطب بدأ ف ندما ت ك ع ف أن تكتش
ور،  ي الف دس عل روح الق ادات ال ة إرش بطاع
ك   ط إن د فق بوع واح د أس ول بع ن أن تق تتمكن م س
شعرت بضغوط أقل من تلك التي عانيت منها في           

 . الأسبوع السابق
ي      تيك المطاط ثل الأس ك م عر بأن ندما تش ع

يء بالعُقد، وقد وصلت إلي مرحلة تقترب        فيها المل
يقاً وتذآر                 اً عم ذ نفس رة أخرى، خُ من أن تُقطع م
نا سلامه، فقد أعطانا القوة لنكون             رك ل أن يسوع ت

تها غوط لا تح وق الض ي . ف يش ف نا أن نع ويمكن
الم بأن نأخذ القوة من               الم دون أن نكون من الع الع
يس السلام ونسمع صوته ونتجاوب مع إرشاده          رئ

لا   عادة وب لام وس يا بس يعه لنح ب ولا ونط تع
 . ضغوط
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 الجزء الثانى
 

 آیات آتابية
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آیات آتابية تنعش المضغوط، 
 وتبني القوة، وتزیل الضغوط وتمنعها 

 
ية معاً في هذا الجزء             ات الكتاب يع الآي م تجم ت

 بغرض التطبيق العملي في الحياة اليومية
  

 إنعاش المضغوطين
 استقبل السلطان والقوة من الرب 

ندما نشعر      بالضغوط سيقوينا الرب وينعشنا، إذ      ع
 . أنه سينعش أجسادنا وأنفسنا

م      لاة لأجله راً بالص دداً آبي دم ع ندما أخ ياناً ع أح
ياً،       دياً وذهن قوط جس ك الس ي وش ي عل عر بأن أش

ي   ي داخل ول ف ة وأق ف للحظ ا  “: فأتوق ا رب، أن ي
ي       ة إل ا بحاج نا، فأن اعدتك ه ي مس تاجة إل مح

تعاش اع  . ”الان ي ويض زيد قوت رنا  في ا يخب فها آم
 . الكتاب المقدس

و أنك تجلس علي مكتبك أو تنظف المنزل، أو لو     ل
أنك تعمل طوال اليوم وما زال عليك أن تعود إلي           
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ي     زيت ف ر ال ائش أو تغي م الحش زل وتقل المن
رب أن ينعشك         ان ال يارتك، بإمك استرخِ لدقيقة   . س

 ودعه يعطيك هذه القوة 
مَ        “ مْ تَسْ رَفْتَ أَمْ لَ ا عَ رَّبُّ، خَالِقُ        أَمَ رِ ال هُ الدَّهْ عْ؟ إِلَ

يَا     لُّ وَلاَ يَعْ رَافِ الأَرْضِ، لاَ يَكِ يْسَ عَنْ فَهْمِهِ  . أَطْ لَ
صٌ رُ    . فَحْ وَّةِ يُكَثِّ دِيمِ الْقُ دْرَةً، وَلِعَ يَ قُ ي الْمُعْيِ يُعْطِ
 ).٢٩ ، ٢٨: ٤٠إشعياء (” شِدَّةً

 
  الرب یجدد قوتك

يُونَ وَيَتْ“ انُ يُعْ رُونَ اَلْغِلْمَ يَانُ يَتَعَثَّ بُونَ، وَالْفِتْ عَ
راً  ا مُنْتَظِرُو الرَّبِّ فَيُجَدِّدُونَ قُوَّةً     . تَعَثُّ يَرْفَعُونَ . وَأَمَّ

ورِ نِحَةً آَالنُّسُ ونَ  . أَجْ بُونَ، يَمْشُ ونَ وَلاَ يَتْعَ يَرْآُضُ
 ) ٣١، ٣٠: ٤٠إشعياء (” وَلاَ يُعْيُونَ

 
  تعالوا إليَّ یا أیها المجهَدون

رب، بغض              ع  اد هو قضاء وقت مع ال لاج الإجه
النظر عن الكم الذي تقرأه أو عدد المؤتمرات التي         
تحضرها عن الضغط، إلا أنك ستجد الراحة التي           
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ريدها من الضغوط والإجهاد عندما تذهب للرب          ت
 . وتسمح له أن ينعش نفسك

فسيعطيك الرب الراحة من الأحمال الزائدة،       
 !للمجهدينوبمعني آخر سيعطي الراحة 

 
ي     “ ينَ وَالثَّقِيلِ يعَ الْمُتْعَبِ ا جَمِ يَّ يَ وْا إِلَ تَعَالَ

 ). ٢٨: ١١متي (” الأَحْمَالِ، وَأَنَا أُرِيحُكُمْ
 
يَّ فَلاَ يُعْوِزُنِي شَيْءٌ       “ رَّبُّ رَاعِ فِي مَرَاعٍ  . اَل

نِي رٍ يُرْبِضُ ي . خُضْ رَّاحَةِ يُورِدُنِ يَاهِ ال ي مِ رُدُّ . إِلَ يَ
 ). ٣، ١: ٢٣مزمور (” نَفْسِي

يف وسهل، فلنحمل نيره علينا بأن             رب خف حمل ال
 . نطيع إرشاده

 
ي     “ ي، لأَنِّ وا مِنِّ يْكُمْ وَتَعَلَّمُ رِي عَلَ وا نِي اِحْمِلُ

كُمْ     ةً لِنُفُوسِ تَجِدُوا رَاحَ بِ، فَ عُ الْقَلْ عٌ وَمُتَوَاضِ . وَدِي
يفٌ         ي خَفِ يِّنٌ وَحِمْلِ رِي هَ ،  ٢٩: ١١متي  (” لأَنَّ نِي

٣٠ .( 
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ثقة      ان وال رب بالإيم ة ال ي راح ندخل إل ل
 . ونتكل عليه

الَ“ ا قَ رَّاحَةَ، آَمَ دْخُلُ ال ينَ نَ نُ الْمُؤْمِنِ نَا نَحْ : لأَنَّ
مَعَ ” !حَتَّي أَقْسَمْتُ فِي غَضَبِي لَنْ يَدْخُلُوا رَاحَتِي      “

الَمِ     يسِ الْعَ نْذُ تَأْسِ تْ مُ دْ أُآْمِلَ الِ قَ وْنِ الأَعْمَ ” آَ
 ). ٤:٣نيينعبرا(
 

  استمتع بحياتك
ا  “ كَ، وَأَمَّ ذْبَحَ وَيُهْلِ رِقَ وَيَ ي إِلاَّ لِيَسْ ارِقُ لاَ يَأْتِ اَلسَّ

يَاةٌ وَلِيَكُونَ لَهُمْ أَفْضَلُ               مْ حَ تَكُونَ لَهُ يْتُ لِ دْ أَتَ ا فَقَ ” أَنَ
 ). ١٠: ١٠يوحنا(

 
يْكَ  “ ي إِلَ ي آتِ ا الآنَ فَإِنِّ ذَا فِ  . أَمَّ مُ بِهَ ي وَأَتَكَلَّ

مْ فَرَحِي آَامِلاً فِيهِمْ          يَكُونَ لَهُ الَمِ لِ   :١٧يوحنا  (” الْعَ
١٣.( 
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  لمنع الضغوط
  استخدم الحكمة

 جسدك هو هيكل للروح القدس 
أَمْ لَسْتُمْ تَعْلَمُونَ أَنَّ جَسَدَآُمْ هُوَ هَيْكَلٌ لِلرُّوحِ     “

نَ االلهِ، وَأَنَّ مْ مِ ذِي لَكُ يكُمُ، الَّ ذِي فِ دُسِ الَّ تُمْ الْقُ مْ لَسْ كُ
ثَمَنٍ، فَمَج    تُرِيتُمْ بِ دِ اشْ مْ قَ كُمْ؟ لأَنَّكُ دُوا االلهَ ــِّـلأَنْفُسِ

 ِـف  ”ي هِيَ لِلَّهِ  ــــمُ الَّتِ ــُـي أَرْوَاحِك ــِـي أَجْسَادِآُمْ وَف  ــ
 ) ٢٠ ، ١٩: ٦آورنثوس ١(

ين       وة للمتعَب ولكن تذآر أنك لو      . االله يعطي ق
يم    دك ف تعمل جس ك تس دت لأن ته  أُجه وق طاق ا يف

مانية   راحة الجس ة لل ت بحاج مانية فأن ا . الجس ربم
بات     ي مناس ة ف وق عادي ة ف رب طاق يك ال يعط
تخدام      يء اس ندما تس يه ع نك تعص نة، ولك معي
دس، فكما رأينا               روح الق يكل ال ذي هو ه جسدك ال
إن المسحة ستترآك عندما تعمل خارج إرشادات         ف

 . االله
ن خلال   وة االله م تدفق ق ل إن أردت أن ت ك ويعم

ي يستخدمك االله   تم بجسدك حت يجب أن ته يك، ف . ف



  
 

 

٧٠

ي    يار ف ناك قطع غ ون ه ن يك دنا ل نا جس إن أفني ف
 ! مكان ما لكي نأخذها

 
  استرح في یوم الرب

رب، لأننا بحاجة             وم ال م أن تستريح في ي من المه
وقت لنستريح من آل ما                 نة من ال رات معي ي فت إل

يه  ر ف ه ونفك ع ا  . نفعل ت م اء وق تاج لقض الله نح
 . لنسترد طاقتنا وندعه يرد أنفسنا

ربما     د ف وم الأح راحة ي وم ال ذ ي ا لا تأخ ربم
ي     وم ف ة، أو نصف ي بت أو الجمع وم الس ون ي يك

اليوم لا يهم، ولكن المهم     . يومي الثلاثاء والخميس   
راحة      وقت لل ن ال ناً م داراً معي ص مق أن تخص

 . والاسترخاء
 

كَ “ لُ عَمَلَ امٍ تَعْمَ تَّةَ أَيَّ ابِعُ . سِ يَوْمُ السَّ ا الْ وَأَمَّ
ارُكَ، وَيَتَنَفَّسَ            وْرُكَ وَحِمَ تَرِيحَ ثَ تَرِيحُ، لِيَسْ يهِ تَسْ فَفِ

 ) ١٢: ٢٣خروج (” ابْنُ أَمَتِكَ وَالْغَرِيبُ
 

 



  
 

 

٧١

 
 أطع االله في ما تلتزم به

رك االله أن   ي يخب ياء الت ط بالأش زم فق الت
ل  ا، وقُ ر” لا“تفعله يء آخ ديك . لأي ش ا ل ربم

ض ا ل بع ي فع تخدمها ف م تس ن إن ل ة، ولك لطاق
ذه   تنفد ه ا فس رك االله أن تفعله ي يخب ياء الت الأش
ي   تعمله ف ا تس ديك م ون ل ن يك نك، ول ة م الطاق

 . الأشياء التي يجب أن تقوم بها
ذه  ل له ه، وق ريدك أن تفعل ا ي ف م اآتش

ياء    حتي تطلق مسحة االله    ” لا لا ”و” نعم نعم “الأش
ياتك    زم       . في ح ي آخر الت بما تعرف في قلبك    بمعن

 . أنه الصواب بالنسبة لك
 

مْ   “ يَكُنْ آَلاَمُكُ وَمَا زَادَ عَلَي   . نَعَمْ نَعَمْ، لاَ لاَ   : لِ
 ). ٣٧: ٥متي (” ذَلِكَ فَهُوَ مِنَ الشِّرِّيرِ

 
 اهتم برضي االله لا الناس

بُ أَنْ  “ نَّاسَ أَمِ االلهَ؟ أَمْ أَطْلُ تَعْطِفُ الآنَ ال أَفَأَسْ



  
 

 

٧٢

نَّ    يَ ال اسَ؟ فَلَوْ آُنْتُ بَعْدُ أُرْضِي النَّاسَ لَمْ أَآُنْ        أُرْضِ
 ). ١٠: ١غلاطية (” عَبْداً لِلْمَسِيحِ

 
 ابقَ هادئاً 

نْ      “ هُ مِ ا رَبُّ وَتُعَلِّمُ ؤَدِّبُهُ يَ ذِي تُ رَّجُلِ الَّ ي لِل طُوبَ
رَ     ي تُحْفَ رِّ، حَتَّ امِ الشَّ نْ أَيَّ رِيحَهُ مِ رِيعَتِكَ، لِتُ شَ

 ). ١٣ ، ١٢: ٩٤مزمور (” رَةٌلِلشِّرِّيرِ حُفْ
لاَةِ   “ يْءٍ بِالصَّ لِّ شَ ي آُ لْ فِ يْءٍ، بَ تَمُّوا بِشَ لاَ تَهْ

عَ الشُّكْرِ، لِتُعْلَمْ طِلْبَاتُكُمْ لَدَي االلهِ         دُّعَاءِ مَ وَسَلاَمُ . وَال
ذِي يَفُوقُ آُلَّ عَقْلٍ يَحْفَظُ قُلُوبَكُمْ وَأَفْكَارَآُمْ فِي           االلهِ الَّ

 ). ٧ ، ٦: ٤فيلبي (” سُوعَالْمَسِيحِ يَ
مْ  “ ي بِكُ وَ يَعْتَنِ هُ هُ يْهِ لأَنَّ مْ عَلَ لَّ هَمِّكُ ينَ آُ ١(” مُلْقِ

 ). ٥:٧بطرس 
 

 ليكن السلام أسلوب حياتك
ونُ  “ لْ يَكُ مَ، بَ بُ أَنْ يُخَاصِ رَّبِّ لاَ يَجِ بْدُ ال عَ

ي  بُوراً عَلَ يمِ، صَ الِحاً لِلتَّعْلِ يعِ، صَ رَفِّقاً بِالْجَمِ  مُتَ
قَّاتِ،    ؤَدِّباً بِالْوَدَاعَةِ الْمُقَاوِمِينَ، عَسَي أَنْ  ٥٢الْمَشَ مُ



  
 

 

٧٣

قِّ         رِفَةِ الْحَ وْبَةً لِمَعْ يَهُمُ االلهُ تَ : ٢تيموثاوس  ٢(” يُعْطِ
٢٥ ، ٢٤ .( 

مُهْتَمِّينَ بَعْضُكُمْ لِبَعْضٍ اهْتِمَاماً وَاحِداً، غَيْرَ      “
لْ مُ  يَةِ، بَ ورِ الْعَالِ ينَ بِالأُمُ ي مُهْتَمِّ نْقَادِينَ إِلَ

عِينَ  رومية (” لاَ تَكُونُوا حُكَمَاءَ عِنْدَ أَنْفُسِكُمْ   . الْمُتَّضِ
١٦: ١٢ .( 

اءُ، لاَ تُغِيظُوا أَوْلاَدَآُمْ لِئَلاَّ يَفْشَلُوا       “ ا الآبَ ” أَيُّهَ
 ). ٢١: ٣آولوسي (
 

 ثق في الرب 
اآِنُ فِي سِتْرِ الْعَلِيِّ فِي ظِلِّ الْقَدِيرِ يَبِ        “ أَقُولُ . يتُاَلسَّ

رَّبِّ نِي “: لِل إِي وَحِصْ يْهِ . مَلْجَ لُ عَلَ ي فَأَتَّكِ ” إِلَهِ
 ). ٢ ، ١: ٩١ مزمور(
رَ   “ لِ الْخَيْ رَّبِّ وَافْعَ ي ال لْ عَلَ كُنِ الأَرْضَ . اتَّكِ اسْ

 ). ٣: ٣٧مزمور (” وَارْعَ الأَمَانَةَ
 



  
 

 

٧٤

  صلاة لمواجهة الضغوط
  أيها الآب،

وقت مع   اء ال اعدني لأضع قض ماع س ك لس
ي،     ة أولويات ي مقدم تك ف وتك بوضوح وطاع ص

 . وساعدني علي الحفاظ علي ترتيب أولوياتي
ندما أضع قضاء وقت معك أولاً،       ه ع م أن أعل

 . ستجعلني أفعل آل الأشياء التي يجب أن أفعلها
وأعلم أنك تريد أن يكون لي سلام في آل مجالات          

ي لام . حيات ذا الس ي ه ت تعطين ه . وأن كرك لأن أش
ب  ع نا، وأطل تعطيها ل ة س نك الحكم ب م ندما نطل

رف       ي أع ة حت ي الحكم ي وتعطين نك أن تقودن م
 . بوضوح التزاماتي

ي    ل طاقات تخدم آ ي أس ا رب لأن كرك ي وأش
ي أن أستخدمهم به، في اسم            ذي تريدن بالأسلوب ال

 . آمين. يسوع أصلي
 
 

 
 



  
 

 

٧٥

 صلاة من أجل الدخول في
 یسوع علاقة شخصية مع الرب

 
ن ق  م تك لام  إن ل يس الس وع رئ وت يس د دع

ليكون رباً ومخلصاً لك، فإني أدعوك أن تفعل هذا         
لاً صادقاً            . الآن ية، وإن آنت فع صلِّ الصلاة التال

 ستختبر حياة جديدة في المسيح
 

 أيها الآب،
الم جداً، وأرسلت ابنك الوحيد           بت الع د أحب لق
يموت من أجل خطايانا حتي أن آل من يؤمن بك            ل

 . ون له حياة أبديةلا يهلك، بل تك
نا نخلص بالنعمة بالإيمان الذي هو            ول إن تك تق آلم
وجد شيء يمكننا أن نفعله حتي              نك، ولا ي عطية م

 . نحصل علي الخلاص
 

و  رف بفمي أن يسوع المسيح ه أؤمن وأعت
ه مات علي الصل               الم، وأؤمن أن نك مخلّص الع اب



  
 

 

٧٦

ي وحمل جميع خطاياي، ودفع ثمنها،             يب من أجل
 . بي أنك أقمت يسوع من الأمواتوأؤمن في قل

اي،  ي خطاي ر ل ا الآب أن تغف نك أيه ب م أطل
أن يسوع ربي، فقد خلُصت، وسأقضي      وأعترف ب
ا الآب   كرك أيه تك، وأش اً لكلم ك وفق ة مع الأبدي

 . في اسم يسوع آمين! جداً
نا  ر يوح ــــــــس ١٦: ٣انظـ ، ٩،  ٨: ٢، وأفس

،  ٤،   ٣: ١٥آورنثــــوس  ١،  ١٠:٩،١٠ورومية  
  .١٣ ، ١٢ ، ١: ٥ ، ١٦-١٤: ٤، ٩: ١يوحنا ١
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