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 مقدمـة  

 
وهناك . يخѧوض آثيѧرون معѧارك مѧع الاآتئاب        

أسѧباب آثيѧرة لѧه، آما توجد طرق متنوعة للتعامل     
معѧѧѧه، بعضѧѧѧها مؤثѧѧѧر وفعѧѧѧَّال والѧѧѧبعض الآخѧѧѧر لا   
جѧدوي مѧنه علي الإطلاق؛ وبعضها له تأثير وقتي     

ولكن هناك أخبار . تѧئاب بصفة نهائية لا يعѧالج الاآ   
يسѧѧتطيع يسѧѧوع أن يشѧѧفي مѧѧن الاآتѧѧئاب    :  سѧѧارة  

ويخلصѧѧنا مѧѧنه نهائѧѧياً، آمѧѧا يسѧѧتطيع أن يشѧѧفي أي     
 . مرض ويحل أية مشكلة

ذات مѧѧѧѧرة وأنѧѧѧѧا أسѧѧѧѧتعد لإلقѧѧѧѧاء محاضѧѧѧѧرة عѧѧѧѧن      
الاآتѧѧѧئاب، رأيѧѧѧت بوضѧѧѧوح شѧѧѧديد أن االله أعطانѧѧѧا    

ة آانѧت الصور  . فѧرحه لѧنحارب الاآتѧئاب ونقاومѧه       
واضѧحة جѧداً حتѧي أنѧه بѧدا لѧي وآأنѧي أشѧاهد فيلماً           

 . سينمائياً
 

يسѧѧكن فѧѧرح الѧѧرب فѧѧي آѧѧل مѧѧن يѧѧؤمن بالѧѧرب      
وهذه حقيقة يعرفها آثير من     . يسѧوع إلهѧاً ومخلصاً    
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المؤمنѧين، ولكن معظمهم ليس لديه أدني فكرة عن    
. آѧيف يتمѧتعون بهѧذا الفѧرح أو يطلقونه في حياتهم           

ا وعدنا االله به نتيجة     إننا في حاجة لأن نختبر آل م      
لإيمانѧѧѧنا بيسѧѧѧوع المسѧѧѧيح، فѧѧѧاالله يѧѧѧريدنا أن نختبѧѧѧر   

 . الفرح في حياتنا
يخѧѧѧѧѧوض آثيѧѧѧѧѧرون، بمѧѧѧѧѧن فѧѧѧѧѧيهم المؤمѧѧѧѧѧنون    
المملѧѧѧѧوؤون مѧѧѧѧن الѧѧѧѧروح القѧѧѧѧدس معѧѧѧѧارك ضѧѧѧѧد     
الاآتѧѧѧѧئاب، ويواجهѧѧѧѧون المشѧѧѧѧاآل الكثيѧѧѧѧرة التѧѧѧѧي    

لقد عانيت من الاآتئاب منذ     . تصѧاحب هذا الشعور   
 أشѧѧكر الѧѧرب لأنѧѧي سѧѧنوات طѧѧويلة مضѧѧت، ولكنѧѧي

تَعَلَّمѧѧѧْت أنѧѧѧه يمكننѧѧѧي أن أمѧѧѧنع المشѧѧѧاعر السѧѧѧلبية      
للاآتѧئاب مѧن أن تسيطر علي حياتي وتتحكم فيها،          

 . وتَعَلَّمت آيف أطلق فرح الرب في حياتي
إن رسѧالة هѧذا الكتاب قوية في بساطتها، فمهما          
آѧان مѧا مѧررت بѧه فѧي حياتك، ومهما آان ما تمر               

 داخلѧѧك إن آѧѧنت  بѧѧه الآن، يѧѧوجد فѧѧرح الѧѧرب فѧѧي    
مؤمѧناً بيسѧوع، لѧذلك تسѧتطيع أن تتعلم آيف تطلق            

 . هذا الفرح لكي تنتصر علي الاآتئاب
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فѧإن لم تكن لك علاقة شخصية مع الرب يسوع        
المسѧѧѧيح الѧѧѧذي هѧѧѧو مصѧѧѧدر هѧѧѧذا الفѧѧѧرح، يمكѧѧѧنك     
الѧѧرجوع للصѧѧلاة الموجѧѧودة فѧѧي نهايѧѧة هѧѧذا الكѧѧتاب  

 . لكي تعرف السبيل إلي قبوله في حياتك
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 مراحل الاآتئاب -١
  
اِنѧѧѧْتِظَاراً انْتَظѧѧѧَرْتُ الѧѧѧرَّبَّ، فَمѧѧѧَالَ إِلѧѧѧَيَّ وَسѧѧѧَمِعَ  “

صѧѧُرَاخِي، وَأَصѧѧْعَدَنِي مѧѧِنْ جѧѧُبِّ الْهѧѧَلاَكِ، مѧѧِنْ طѧѧِينِ 
 ” ثَبَّتَ خُطُواتِي. الْحَمْأَةِ، وَأَقَامَ عَلَي صَخْرَةٍ رِجْلَيَّ

 ) ٢،  ١  : ٤٠مزمور(
الاآتѧѧئاب شѧѧعور بالإحѧѧباط، وحالѧѧة مѧѧن المѧѧزاج 
السѧѧيء، وانخفѧѧاض فѧѧي الѧѧروح المعѧѧنوية، وشѧѧعور 
بالѧѧѧѧرفض، وحالѧѧѧѧة مѧѧѧѧن الحѧѧѧѧزن والاحتѧѧѧѧياج إلѧѧѧѧي  

 . التشجيع بسبب خوار القوة
 

 من یعاني من الاآتئاب؟ 
آѧѧل الѧѧناس فѧѧي شѧѧتي مجѧѧالات الحѧѧياة يمكѧѧن أن   

لمحامѧѧѧѧѧون يعانѧѧѧѧѧوا مѧѧѧѧѧن الاآتѧѧѧѧѧئاب، فالأطѧѧѧѧѧباء وا 
والمُدَرِّسѧُون، والѧذين يعملون في المعامل، ورَبَّات        
البѧيوت والمѧراهقون والأطفѧال والمُسѧِنُّون ومѧن لم           
يتѧѧѧزوجوا والأرامѧѧѧل، وحتѧѧѧي القسѧѧѧوس يمكѧѧѧن أن    
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 . يعانوا من الاآتئاب
يخبѧرنا الكѧتاب المقѧدس عѧن ملوك وأنبياء أصابهم           

 انظر(الاآتѧئاب، مѧنهم داود الملك، ويونان، وإيليا         
ملوك ٢؛  ١ ؛ يونان    ٤  : ٥٥؛  ٣-١  : ٤٠مزمور  

٨-٥  :١٩.(  
وأعѧتقد أن أحѧد الأسѧباب المѧؤدية إلѧي الاآتئاب         
هѧѧѧو أن آѧѧѧل إنسѧѧѧان علѧѧѧي وجѧѧѧه الأرض علѧѧѧيه أن    
يѧѧتعامل مѧѧع مُفَشѧѧِّلات الحѧѧياة، فѧѧإن لѧѧم نѧѧتعلم آѧѧيف      
نѧتعامل معهѧا بطريقة صحيحة، قد يصيبنا الإحباط        

مѧѧѧن خѧѧѧلال و. الѧѧѧذي يѧѧѧؤدي بѧѧѧدوره إلѧѧѧي الاآتѧѧѧئاب 
ملاحظاتѧѧѧѧي، أدرآѧѧѧѧت أن الإحѧѧѧѧباط هѧѧѧѧو المѧѧѧѧرحلة 

 .الأولي من مراحل الاآتئاب
 

 التعامل مع مُفَشِّلات الحياة
يѧواجه آѧل إنسѧان مُفشѧلات وإحباطاً في أوقات            
مخѧتلفة، فهناك أشياء في الحياة لا تحدث بالطريقة         

ولا شѧѧѧك أن . التѧѧѧي نفضѧѧѧلها أو التѧѧѧي آѧѧѧنا نѧѧѧتوقعها 
 . ختبارجميعنا جزنا مثل هذا الا
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فعѧѧندما تفشѧѧل الأشѧѧياء أو لا تسѧѧير وفقѧѧاً للخطѧѧة   
 . التي رسمناها، نشعر قبل آل شيء بالإحباط

وهѧذا أمѧر طبيعѧي لا خطѧأ فѧيه، ولكѧن علينا أن               
نعѧѧѧرف مѧѧѧاذا يجѧѧѧب أن نفعѧѧѧل بهѧѧѧذه المشѧѧѧاعر وإلا  

 . تحولت إلي شيء أآثر خطورة
لا يѧѧوجد مѧѧن يسѧѧتطيع أن يحѧѧيا بѧѧدون مُفَشѧѧِّلات   

 .مسيح يمنحنا فرصة جديدةوإحباط ولكن ال
 يقѧѧول الرسѧѧول ١٣  : ٣فѧѧي رسѧѧالته إلѧѧي فيلبѧѧي 

 :بولس
إِذْ أَنѧَا أَنْسѧَي مѧَا هُوَ وَرَاءُ         : أَفْعѧَلُ شѧَيْئاً وَاحѧِداً         “

 ”وَأَمْتَدُّ إِلَي مَا هُوَ قُدَّامُ
أعلѧن بѧولس أن هѧناك شѧيئاً واحداً مهماً بالنسبة            

متد لѧه، وهѧو أن يتѧرك وينسѧي آѧل مѧا هѧو خلفه وي                
فعندما نشعر بالإحباط   . نحѧو المسѧتقبل الѧذي أمامѧه       

عليѧنا أن نقѧبل فرصѧاً جديѧدة علѧي الفور، وهذا هو              
بالضѧѧѧبط مѧѧѧا يجѧѧѧب أن نفعلѧѧѧه حѧѧѧيث نتخلѧѧѧي عѧѧѧن      
مسѧببات الفشѧل والإحѧباط ونѧتقدم نحѧو مѧا أعده االله          
لѧѧنا، وعѧѧندئذ سنحصѧѧل علѧѧي رؤيѧѧا جديѧѧدة وأفكѧѧار     

ن وعѧѧѧندها نسѧѧѧتطيع أ . وتѧѧѧوجُّهات ذهنѧѧѧية مخѧѧѧتلفة  
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نرآز علي هذه الأمور الجديدة ونختار أن نواصل        
 . المسيرة

  : ٣٤ يُعَبِّر إشعياء عن نفس الشيء في إشعياء      
لاَ تَذْآѧѧѧѧѧѧѧѧѧُرُوا الأَوَّلѧѧѧѧѧѧѧѧѧِيَّاتِ، “ : فѧѧѧѧѧѧѧѧѧيقول  ١٩ ،١٨

. هَئَنَذَا صَانِعٌ أَمْراً جَدِيداً   . وَالْقѧَدِيمَاتُ لاَ تѧَتَأَمَّلُوا بِهَا     
ونَهُ؟ أَجْعѧَلُ فѧِي الْبَرِّيَّةِ طَرِيقاً،       أَلاَ تَعѧْرِفُ  . الآنَ يَنѧْبُتُ  

 ” فِي الْقَفْرِ أَنْهَاراً
  ٩  :  ٤٢ويقول في إشعياء 

هѧُوَذَا الأَوَّلѧِيَّاتُ قѧَدْ أَتѧَتْ، وَالْحَدِيѧثَاتُ أَنَا مُخْبِرٌ            “
 ”قَبْلَ أَنْ تَنْبُتَ أُعْلِمُكُمْ بِهَا. بِهَا

نѧѧѧري مѧѧѧن هѧѧѧذه الآيѧѧѧات الѧѧѧثلاث أن االله مسѧѧѧتعد  
مѧѧل أمѧѧور جديѧѧدة فѧѧي حياتѧѧنا، فلديѧѧه دائمѧѧاً أمѧѧور    لع

ولكѧѧن يѧѧبدو أنѧѧنا نѧѧريد أن نتمسѧѧك بمѧѧا هѧѧو  . مѧѧتجددة
يѧѧبدو أن . قѧѧديم وعتѧѧيق، فنتمسѧѧك بأفكارنѧѧا وآلماتѧѧنا 

الѧѧѧѧناس تѧѧѧѧريد أن تѧѧѧѧتحدث عѧѧѧѧن إحѧѧѧѧباطات الحѧѧѧѧياة  
 . ومُفَشِّلاتها بدلاً من أحلامهم ورؤاهم المستقبلية

يَ جَدِيѧѧѧدَةٌ فѧѧѧِي آѧѧѧُلِّ هѧѧѧِ. لأَنَّ مѧѧѧَرَاحِمَهُ لاَ تѧѧѧَزُولُ“
 ،  ٢٢  :  ٣مراثѧي إرميا    (” آَثِيѧرَةٌ أَمَانѧَتُكَ   . صѧَبَاحٍ 
فكѧѧѧل يѧѧѧوم هѧѧѧو بمѧѧѧثابة بدايѧѧѧة جديѧѧѧدة، لѧѧѧذلك    ). ٢٣
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نسѧتطيع أن نتѧرك الأمѧس بكѧل إحباطاته ومُفشلاته          
ونعطѧѧي الѧѧرب الفرصѧѧة ليصѧѧنع أمѧѧراً جديѧѧداً رائعѧѧاً 

 . في حياتنا اليوم
بѧѧتجارب يѧѧا جѧѧويس، لقѧѧد مѧѧررت  “ربمѧѧا تقѧѧول 

فاشѧѧلة آثيѧѧرة فѧѧي حياتѧѧي فصѧѧرتُ أخشѧѧي أن أآѧѧون  
فأقول  . ”مѧتفائلاً من جديد وأضع أملاً في المستقبل    

إن المѧرحلة التѧي تشعر فيها بأنه لا يوجد أمل أو            : 
رجѧاء هѧي بالضѧبط المرحلة التي يريدك إبليس أن          
تقѧف عѧندها، فأنѧا أعѧرف هѧذه المѧرحلة جѧيداً لأني               

داء الجنسي وسوء   لقد تعرضت للاعت  . مѧررت بهѧا   
المعاملѧѧة مѧѧن آثيѧѧرين، حتѧѧي أنѧѧه عѧѧندما تѧѧزوجت      
ديѧѧف آѧѧنت لا أجѧѧرؤ أن آمѧѧل أن حالѧѧي سѧѧيتغير فѧѧي 

 . يوم من الأيام
لكѧن، مѧن خѧلال دراستي لكلمة االله، أدرآت أن           
الإحѧباط مكѧѧان تعѧѧيس جѧѧداً لا يѧѧرغب أحѧѧد أن يبقѧѧي  

أنѧا أفضّل أن أعيش طوال حياتي بالأمل دون       . فѧيه 
ء عѧѧѧن أن أعѧѧѧيش بمشѧѧѧاعر  أن أحصѧѧѧل علѧѧѧي شѧѧѧي 

 . إحباط دائم
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إن الأمѧل لا يُكَلѧِّف شѧيئاً، بل علي العكس يمكن            
أن يكѧѧون صѧѧفقة مѧѧربحة للغايѧѧة، أمѧѧا الإحѧѧباط فهѧѧو   

 . مُكَلِّف جداً لأنه يُكَلِّفك فرحك وأحلامك للغد
فѧѧي آلمѧѧة االله يعѧѧدنا االله أنѧѧه إن وضѧѧعنا رجاءنѧѧا   

  : ٥ومية  ر(وأملنا فيه فلن يخذلنا ولن يخزينا أبداً        
لكѧن هѧذا لا يعنѧي أننا لن نشعر بالإحباط أبداً،            ). ٥

. فكѧل إنسѧان يشѧعر أحѧياناً آثيѧرة أو قلѧيلة بالإحباط             
لѧذلك أعѧتقد أن هذه الآية تعني أننا غير مضطرين           
للѧتعايش مѧع الشѧعور بالإحѧباط، ولكѧن عѧن طريق             
وضѧѧع أملѧѧنا فѧѧي يسѧѧوع المسѧѧيح نسѧѧتطيع أن نثمѧѧر    

 . نتائج إيجابية
 

 ت مُحَطَّمَة تَوقعا
تѧؤدي التَوَقُّعات المُحَطَّمَة إلي الشعور بالإحباط،       
فلكѧѧѧل مѧѧѧنا تѧѧѧَوقُّعات فѧѧѧي مخѧѧѧتلف مجѧѧѧالات الحѧѧѧياة       
اليومѧѧية، فمѧѧثلاً قѧѧد تѧѧذهب إلѧѧي فراشѧѧك علѧѧي أمѧѧل أن  
تحصѧѧل علѧѧي نѧѧوم عمѧѧيق ولѧѧيلة هادئѧѧة، ولكѧѧن يѧѧدق      
جѧѧѧرس التلѧѧѧيفون فѧѧѧي منتصѧѧѧف اللѧѧѧيل وتكتشѧѧѧف أن    

الخلѧѧود للѧѧنوم بعѧѧد ذلѧѧك تحѧѧاول . الطالѧѧب أخطѧѧأ الѧѧرقم
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ولكѧنك لا تسѧتطيع لسѧبب أو لآخر وينتهي بك الحال            
  .مجهداً متعباً في صباح اليوم التالي

قѧѧѧѧد نѧѧѧѧتوقع أن يكѧѧѧѧون الѧѧѧѧيوم مشمسѧѧѧѧاً، فتمطѧѧѧѧر 
السѧѧѧماء، وقѧѧѧد نѧѧѧتوقع أن نحصѧѧѧل علѧѧѧي زيѧѧѧادة فѧѧѧي  

 . المرتب، ولكن هذا لا يحدث
هѧناك أيضѧاً تѧوقعات ننتظѧرها مѧن آخѧرين، فلا             

ѧѧѧتوقع أي مѧѧѧيابه  يѧѧѧي غѧѧѧتابه فѧѧѧديقه أن يغѧѧѧن صѧѧѧنا م
ونتوقع من . ولكنѧنا نجѧد أن مثل هذه الأمور تحدث     

أصѧѧدقائنا أن يفهمѧѧونا ويقومѧѧوا بتسѧѧديد احتياجاتѧѧنا     
عѧѧندما نلجѧѧأ إلѧѧيهم، ولكѧѧنهم لا يفعلѧѧون ذلѧѧك فѧѧي آѧѧل 

أيضѧاً نѧتوقع بعض الأمور من ذواتنا ولكننا         . وقѧت 
لا نوفѧѧيها، وأحѧѧياناً أجѧѧد أنѧѧي أتصѧѧرف بطѧѧريقة لѧѧم    

 . أآن أتوقعها
أعѧتقد أنѧنا جمѧيعاً نѧتوقع مѧن ذواتѧنا أشѧياء أآبر               

ونتوقع أموراً من االله . مѧنا وهذا يؤدي إلي الإحباط   
نعѧѧѧم، تمتلѧѧѧئ حياتѧѧѧنا   . ليسѧѧѧت فѧѧѧي خطѧѧѧته لحياتѧѧѧنا   

 . بالتوقعات التي يتحطم بعضها
فمѧѧنذ اللحظѧѧة التѧѧي نشѧѧعر فѧѧيها بالإحѧѧباط، عليѧѧنا 

كون رد أن نقѧѧرر مѧѧاذا ينبغѧѧي أن نفعѧѧل، ومѧѧاذا سѧѧي  



  
 

 

١٤

لقد وجدت أن الشعور بالإحباط لفترة طويلة     . فعلѧنا 
يجعلѧѧنا نشѧѧعر بالفشѧѧل، والفشѧѧل مشѧѧكلة أعمѧѧق مѧѧن   

 . الإحباط
 

  تثبيط العزیمة
العѧѧѧزيمة المثѧѧѧبطة هѧѧѧي همѧѧѧَّة المُثѧѧѧبط الѧѧѧذي لا     
يتحلѧѧѧي بالشѧѧѧجاعة والѧѧѧثقة، والѧѧѧذي يتѧѧѧراجع عѧѧѧن      

 . التنفيذ
والعѧزيمة المثبطة هي عكس الهِمَّة والشجاعة،       

ѧѧѧѧجاعتنا     وعѧѧѧѧد شѧѧѧѧم نفقѧѧѧѧي الهمѧѧѧѧون مثبطѧѧѧѧندما نك
لكني أؤمن أن االله أعطي لكل من يؤمن        . وعزيمتنا

بѧѧѧه شѧѧѧجاعة وعѧѧѧزيمة، فمѧѧѧن الطبيعѧѧѧي أن يحѧѧѧاول   
إن الثѧبات والعزيمة من أهم      . إبلѧيس أن يسѧلبها مѧنا      

 . قواعد النجاح في أي شيء
تَشѧѧَدَّدْ وَتَشѧѧَجَّعْ، لأَنѧѧَّكَ أَنѧѧْتَ   “: قѧѧال االله ليشѧѧوع   

 لِهѧѧَذَا الشѧѧَّعْبِ الأَرْضَ الَّتѧѧِي حَلَفѧѧْتُ لآبѧѧَائِهِمْ أَنْ تَقْسѧѧِمُ
يشوع (” إِنَّمѧَا آѧُنْ مُتَشَدِّداً، وَتَشَجَّعْ جِدّاً      ٧. أُعْطѧِيَهُمْ 

وفѧي هѧذا يحѧذر يشѧوع من أن العدو           ). ٧ ،   ٦  : ١
ما أحوجنا لتعلم أساليب    . سيحاول أن يثبط عزيمته   



  
 

 

١٥

جهة إبلѧيس فѧي الحѧرب حتѧي نكѧون مسѧتعدين لموا            
  ٥بطرس  ١(آѧل أسѧلوب مѧن أسѧاليبه فѧي المعرآة            

 :٩ .( 
 ١٢  : ١٣يخبѧѧرنا الكѧѧتاب المقѧѧدس فѧѧي أمѧѧثال     

فعѧѧندما تخѧѧور  . ”الѧѧرَّجَاءُ الْمُمَاطѧѧَلُ يُمѧѧْرِضُ الْقَلѧѧْبَ  
. عѧزيمتنا تجѧاه أمѧر معين، نفقد الأمل والرجاء فيه          

ولكѧѧѧن بمجѧѧѧرد أن نسѧѧѧتعيد الѧѧѧرجاء والأمѧѧѧل مѧѧѧرة     
وفѧѧѧي الأوقѧѧѧات التѧѧѧي    . أخѧѧѧرى، نسѧѧѧتعيد عѧѧѧزيمتنا  

نحѧѧارب فѧѧيها مѧѧن أجѧѧل وُجهѧѧة قلѧѧب صѧѧحيحة قѧѧد        
نѧѧتأرجح مѧѧا بѧѧين الأمѧѧل والعѧѧزيمة المثѧѧبطة، فبيѧѧنما   
يقѧودنا الѧروح القѧدس إلѧي الѧرجاء والأمѧل، يحاول             

 . إبليس مهاجمتنا بتثبيط عزيمتنا
ومѧѧѧѧن المهѧѧѧѧم جѧѧѧѧداً أن يحصѧѧѧѧل المѧѧѧѧؤمن علѧѧѧѧي  
النصѧرة فѧي عالم الروح، فإن لم يفعل زادت حالته        

إن مرحلة  . ءاً ويѧنحدر نحѧو الشѧعور بالاآتئاب       سѧو 
قصѧѧيرة مѧѧن الشѧѧعور بتثبѧѧيط الهمѧѧة قѧѧد لا تكѧѧون ذا   
تأثيѧѧѧر آبيѧѧѧر، أمѧѧѧا التѧѧѧي تسѧѧѧتمر فتѧѧѧرة طѧѧѧويلة فلهѧѧѧا  

 . آثارها المدمرة



  
 

 

١٦

وللحصѧول علѧي النصѧرة واتجاه القلب المملوء         
بالѧѧرجاء، نحѧѧتاج أن نجѧѧدد أذهانѧѧنا بوعѧѧود االله التѧѧي 

لإيمѧѧѧان، عالمѧѧѧين أن االله تَخُصѧѧѧُّنا، وأن نثѧѧѧبت فѧѧѧي ا
 . سيفعل آل ما وعد به في آلمته

 
 مستویات الاآتئاب 

مѧѧѧѧن المهѧѧѧѧم أيضѧѧѧѧاً أن يحصѧѧѧѧل المѧѧѧѧؤمن علѧѧѧѧي  
النصѧѧѧرة فѧѧѧي الѧѧѧبداية، لأن الشѧѧѧخص الѧѧѧذي وصѧѧѧل  
لمѧرحلة الاآتѧئاب قد ينحدر به الحال إلي مستويين          

فبعد الاآتئاب يأتي القنوط ثم     . أعمѧق مѧن الاآتئاب    
 نلاحѧѧظ أن الشѧѧخص الѧѧذي  ومѧѧن المهѧѧم أن . الѧѧيأس

يعانѧي مѧن اآتئاب بسيط لن يفكر في الانتحار، أما           
 . الشخص اليائس فقد ينتحر بالفعل

: ومѧѧن المشѧѧاعر التѧѧي تنѧѧتاب الشѧѧخص المكتѧѧئب  
الحزن وعدم الرغبة في الكلام أو الخروج، ويفضل        
أن يظѧѧل وحѧѧيداً، وتكѧѧون أفكѧѧاره سѧѧلبية واتجѧѧاه قلѧѧبه    

  .مريراً
مѧن وقѧت لآخѧر بومضات       وقѧد يشѧعر المكتѧئب       

مѧن الأمѧل، وهѧو الشѧيء الذي يعينه ويساعده علي       



  
 

 

١٧

 . الخروج من هذه الحالة والتخلص من الاآتئاب
أمѧѧا الشѧѧخص القѧѧانط فيعانѧѧي مѧѧن نفѧѧس الأعѧѧراض    
. التѧي تنѧتاب الشѧخص المكتѧئب ولكѧنها أعمق قليلاً          

آما يقول مزمور   (فهѧو يشѧعر بأنه مطروح لأسفل        
ذهنياً وفاشل روحياً   مغمѧوم   ) ٥  : ٤٢؛  ٢٤  : ٣٧

وفاقѧد لكѧل عѧزيمة وشѧجاعة وغѧارق لأن لا رجاء          
 . له

والشѧѧѧѧѧѧخص الѧѧѧѧѧѧيائس يشѧѧѧѧѧѧترك معهمѧѧѧѧѧѧا فѧѧѧѧѧѧي   
الأعѧѧراض، ولكѧѧѧن بصѧѧѧورة أعمѧѧق مѧѧѧن الشѧѧѧخص   

ويُعѧرّف أحѧد قوامѧيس آلمات العهد الجديد         . القѧانط 
يكѧѧون “فѧѧي الأصѧѧل اليونانѧѧي بѧѧأن   ” الѧѧيأس“آلمѧѧة 

يكѧѧѧون تائهѧѧѧاً  .. الشѧѧѧخص بѧѧѧلا طѧѧѧريق يسѧѧѧلك فѧѧѧيه    
 . ”ائعاً بالتمام وبدون أي مصدر للتوجيهوض

ويخѧѧѧتلف الѧѧѧيأس عѧѧѧن القѧѧѧنوط، فالѧѧѧيأس يميѧѧѧزه   
فالقѧѧѧانط . فقѧѧѧدان الأمѧѧѧل بالكامѧѧѧل، بعكѧѧѧس القѧѧѧنوط    

. شѧѧخص بѧѧلا رجѧѧاء ولكѧѧنه لѧѧم يفقѧѧد الأمѧѧل بالѧѧتمام     
ويتѧبع القنوط التخلي عن آل مجهود ورفض عمل         
أي شѧѧيء، فѧѧي حѧѧين يѧѧرتبط الѧѧيأس أحѧѧياناً بأعمѧѧال    

 . الالعنف والانفع



  
 

 

١٨

أمѧѧѧا الѧѧѧذين يُقدمѧѧѧون علѧѧѧي الانѧѧѧتحار فهѧѧѧم الѧѧѧذين 
والوسѧѧيلة التѧѧي  . يعانѧѧون مѧѧن حالѧѧة الѧѧيأس العمѧѧيق   

يتѧѧبعها إبلѧѧيس لقѧѧيادة شѧѧخص مѧѧا إلѧѧي هѧѧذه المѧѧرحلة  
 . هي عن طريق التَوَقُّعات المُحَطَّمَة والإحباط

لكѧي نتجѧنب الوصѧول إلي مرحلة اليأس، علينا أن           
أي عند بداية نѧتعامل مѧع مѧرحلة الاآتئاب الأولى،     

 . المعرآة
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

 

١٩

 قوة الفرح  -٢
 
وَنَحѧْوَ نِصѧْفِ اللѧَّيْلِ آَانَ بُولُسُ وَسِيلاَ يُصَلِّيَانِ          “

فَحѧѧَدَثَ بَغѧѧْتَةً زَلѧѧْزَلَةٌ عَظѧѧِيمَةٌ حَتѧѧَّي    .. وَيُسѧѧَبِّحَانِ االلهَ
تَزَعѧѧْزَعَتْ أَسَاسѧѧَاتُ السѧѧِّجْنِ، فَانْفѧѧَتَحَتْ فѧѧِي الْحѧѧَالِ    

  ١٦أعمال  (”  آُلُّهѧَا، وَانْفَكَّتْ قُيُودُ الْجَمِيعِ    الأَبѧْوَابُ   
 :٢٦، ٢٥ ( 

يوصѧي الѧرب شѧعبه فѧي أجزاء آثيرة من آلمة            
االله أن يمتلѧѧئوا بالفѧѧرح والѧѧبهجة فعلѧѧي سѧѧبيل المѧѧثال 

  ٤  : ٤نقرأ في فيلبي 
اِفѧѧѧْرَحُوا فѧѧѧِي الѧѧѧرَّبِّ آѧѧѧُلَّ حѧѧѧِينٍ وَأَقѧѧѧُولُ أَيْضѧѧѧاً   “

 ” افْرَحُوا
الرب وصيته، آما فعل في     فѧي آѧل مѧرة يكѧرر         

رسѧѧѧالة فيلبѧѧѧي، عليѧѧѧنا أن ننتѧѧѧبه جѧѧѧيداً للأمѧѧѧر الѧѧѧذي 
 .يوصينا به

اختبر الرسول بولس قوة تأثير مشاعر الرفض       
 : أثناء وجوده في سجن فيلبي  

وَنَحѧْوَ نِصѧْفِ اللѧَّيْلِ آَانَ بُولُسُ وَسِيلاَ يُصَلِّيَانِ          “
زَلَةٌ عَظѧѧِيمَةٌ حَتѧѧَّي  فَحѧѧَدَثَ بَغѧѧْتَةً زَلѧѧْ  .. وَيُسѧѧَبِّحَانِ االلهَ



  
 

 

٢٠

تَزَعѧѧْزَعَتْ أَسَاسѧѧَاتُ السѧѧِّجْنِ، فَانْفѧѧَتَحَتْ فѧѧِي الْحѧѧَالِ    
  ١٦أعمال  (”  الأَبѧْوَابُ آُلُّهѧَا، وَانْفَكَّتْ قُيُودُ الْجَمِيعِ      

 :٢٦،  ٢٥ ( 
والѧѧѧѧيوم يقѧѧѧѧدم الѧѧѧѧرب لكѧѧѧѧل المحبوسѧѧѧѧين بقѧѧѧѧيود 
الاآتѧѧئاب القѧѧوة ذاتهѧѧا التѧѧي فѧѧتحت أبѧѧواب السѧѧجن      

 . ولس وسيلا وآل المسجونين معهماوفكت قيود ب
ولكنهم ” افرحوا“آثيراً ما يسمع الناس فعل الأمر       

يѧѧѧريدون أن يفѧѧѧرحوا . لا يعѧѧѧرفون آѧѧѧيف يفѧѧѧرحون 
 . ولكن لا يعرفون آيف

تعѧѧرض بѧѧولس وسѧѧيلا للضѧѧرب والجلѧѧد ثѧѧم أُلقѧѧي   
فѧѧي . بهمѧѧا فѧѧي السѧѧجن وقѧѧُيدت أرجلهمѧѧا فѧѧي المقطѧѧرة

 وسبحا  مѧثل هѧذه الظѧروف فرح بولس وسيلا ورنما         
نحѧѧѧن لا نѧѧѧدرك أحѧѧѧياناً أن الفѧѧѧرح القѧѧѧادر أن  . الѧѧѧرب

يطلѧѧق مѧѧثل هѧѧذه القѧѧوة يمكѧѧن أن يكѧѧون مصѧѧدره بكѧѧل  
. بسѧاطة الابتسѧام والضѧحك والتمتع بالوقت وبالحياة        

إن مجѧرد فعѧل هѧذه الأمѧور يخلصنا من المشكلة في             
 . آثير من الأحيان

آѧѧѧنت أسѧѧѧتعد لإلقѧѧѧاء محاضѧѧѧرة عѧѧѧن الاآتѧѧѧئاب   
 حتѧي شعرت وآأني أشاهد فيلماً       فأرانѧي االله أمѧوراً    



  
 

 

٢١

يأتي آثيرون طالبين أنواعاً    “: سينمائياً، وقال لي      
مخѧѧتلفة مѧѧن المشѧѧورة لأنهѧѧم يشѧѧعرون بالاآتѧѧئاب،    
ويتѧѧѧѧناولون عقاقيѧѧѧѧر مخѧѧѧѧتلفة لأنهѧѧѧѧم يعانѧѧѧѧون مѧѧѧѧن  

فѧإن اسѧتطاع الشѧخص أن يبتسѧم بمجرد      . الاآتѧئاب 
أن تѧѧѧراوده مشѧѧѧاعر الاآتѧѧѧئاب، زال اآتѧѧѧئابه علѧѧѧي  

ن مع الأسف لا يدرك آثيرون أنهم عن        ولك. الفور
طѧѧريق الابتسѧѧامة يسѧѧتطيعون أن يغيѧѧروا ظѧѧروف    

 . ”حياتهم
ويكѧѧون التغييѧѧر عѧѧادة نتѧѧيجةً لѧѧتعديل بسѧѧيط فѧѧي       

في ذلك اليوم قال    . طѧريقة تجاوبѧنا مѧع أحѧد المواقف        
فقѧط لѧو ابتسم هؤلاء الناس أو رنموا لي          “لѧي الѧرب     

ليلاً، لما  لو فقط ضحكوا ق   . تѧرنيمة، لابѧتعد الاآتѧئاب     
فقѧط لѧو تعاملѧوا مѧع الاآتئاب         . بقѧي الاآتѧئاب طѧويلاً     
 . ”بمجرد ظهوره لاختفى

هѧذا مѧا تعلمѧه لѧنا آلمѧة االله حتѧي وإن لم نكن قد        
رأيѧѧنا تعالѧѧيم الكѧѧتاب عѧѧن الفѧѧرح بهѧѧذه الطѧѧريقة مѧѧن 

 . قبل
 . إن الفرح بكل بساطة هو ثمر الروح

حѧѧَبَّةٌ، فѧѧَرَحٌ، مَ: فَهѧѧُوَ  ) القѧѧدس(وَأَمѧѧَّا ثَمѧѧَرُ الѧѧرُّوحِ “



  
 

 

٢٢

سѧَلاَمٌ، طѧُولُ أَنѧَاةٍ، لُطѧْفٌ، صѧَلاَحٌ، إِيمѧَانٌ، وَدَاعَةٌ،             
 ” ضِدَّ أَمْثَالِ هَذِهِ لَيْسَ نَامُوسٌ. تَعَفُّفٌ

 ) ٢٣،  ٢٢  : ٥غلاطية (
فѧإن آانت لك علاقة شخصية مع الرب يسوع،         
وإن آѧنت قѧد قبلѧته مخلصاً لحياتك، فالروح القدس           

آورنثوس ١؛  ١٧ و   ١٦  : ١٤يوحنا  (يسѧكن فѧيك     
وإن آѧѧѧѧان الفѧѧѧѧرح أحѧѧѧѧد ثمѧѧѧѧار الѧѧѧѧروح   ). ٣  : ١٢

القѧѧدس، وإن آѧѧان الѧѧروح القѧѧدس يسѧѧكن فѧѧيك، فѧѧلا    
يجѧѧѧѧѧѧب أن تحѧѧѧѧѧѧاول أن تحصѧѧѧѧѧѧل علѧѧѧѧѧѧيه أو تقѧѧѧѧѧѧوم 
بتصѧنيعه، فهѧو موجѧود فѧي داخلѧك، مثله مثل حب             
الآخѧرين وباقѧي ثمѧار الروح الأخرى، لأن الروح          

 . يسكن فيك
نѧه لѧيس مضطراً     مѧن المهѧم أن يѧدرك المѧؤمن أ         

للحصѧѧول علѧѧي الفѧѧرح لأنѧѧه يمѧѧتلكه بالفعѧѧل، وهѧѧو     
ولكѧѧن القضѧѧية هѧѧي أن يѧѧتعلم   . موجѧѧود فѧѧي روحѧѧه  

 . آيف يطلق هذا الفرح في حياته
 



  
 

 

٢٣

 سرور وهدوء 
وَلَكِنَّنѧِي لَسѧْتُ أَحْتَسѧِبُ لِشѧَيْءٍ، وَلاَ نَفْسѧِي ثَمِيѧنَةٌ       

  ѧѧѧَعْيِي وَالْخِدْمѧѧѧَرَحٍ سѧѧѧَمَ بِفѧѧѧِّي أُتَمѧѧѧَّنْدِي، حَتѧѧѧِي عѧѧѧِةَ الَّت
 ”  أَخَذْتُهَا مِنَ الرَّبِّ يَسُوعَ، لأَشْهَدَ بِبِشَارَةِ نِعْمَةِ االلهِ

 ). ٢٤  : ٢٠ أعمال(
تѧѧرجمة آلمѧѧة فѧѧرح فѧѧي هѧѧذه الآيѧѧة معѧѧناها فѧѧي      

” ابѧѧѧѧتهاج أو سѧѧѧѧرور وهѧѧѧѧدوء“الأصѧѧѧѧل اليونانѧѧѧѧي 
. ”بسѧѧرور وتѧѧرابط“ومعѧѧناها فѧѧي الأصѧѧل العبѧѧري 

معنѧѧي وهѧѧناك آلمѧѧة عبѧѧرية أخѧѧري تѧѧُرجمت فѧѧرح ب 
 . ”يدور حول“

ومѧن المعانѧي الأخѧري لكلمѧة فرح التي وردت           
” لأَنَّ فѧѧَرَحَ الѧѧرَّبِّ هѧѧُوَ قѧѧُوَّتُكُمْ “١٠  : ٨فѧѧي نحمѧѧيا 

فلكѧѧي تعѧѧرف وتختبѧѧر أن فѧѧرح  . أي ارتѧѧباطكم معѧѧاً
الѧرب هѧو قѧوتك، علѧيك أن تلتصق بالرب وترتبط            

 . به، وهذا يولّد فرحاً في حياتك
بطريقة أخري  ونسѧتطيع أن نظهѧر فѧرح الѧرب          

أي بالتعبيѧѧѧر الجسѧѧѧدي ” الѧѧѧدوران والتهلѧѧѧيل“مѧѧѧثل 
ولكѧѧن هѧѧذا لا يعنѧѧي أن نقفѧѧز ونѧѧدور ونهلѧѧل . أحѧѧياناً
 .  ساعة في اليوم٢٤



  
 

 

٢٤

أحѧياناً يسѧتمع بعѧض الѧناس إلي رسالة ويدرآون       
أنهѧا حѧق، فѧيحاولون تطبѧيقها فѧي حѧياتهم باذلѧين آل             

ولكѧѧنهم يحاولѧѧون هѧѧذا بالاتكѧѧال علѧѧي قѧѧوتهم . جهѧѧدهم
صѧѧية دون أن يسѧѧمحوا للѧѧرب أن يجعلهѧѧا حقѧѧيقة الشخ

فѧѧѧѧي حѧѧѧѧياتهم نتѧѧѧѧيجة لصѧѧѧѧلاتهم وقѧѧѧѧوة االله وتوقيѧѧѧѧته    
وهѧѧنا أريѧѧد أن أقѧѧول إن التعبيѧѧر الجسѧѧدي    . المناسѧѧب

عѧѧѧن فѧѧѧرح الѧѧѧرب لا يجѧѧѧب أن يكѧѧѧون بالجسѧѧѧد بѧѧѧل       
 . بالروح

وفي الأوقات التي لا نشعر فيها بالفرح، نحتاج        
اخلنا أن نفعѧل شѧيئاً لكѧي نطلѧق الفѧرح الكامن في د             

وأحياناً علينا أن نبدأ    . قѧبل أن ننѧزلق نحو الاآتئاب      
بالجسѧѧد سѧѧواء رغبѧѧنا فѧѧي ذلѧѧك أم لا، الأمѧѧر الѧѧذي     
يشѧѧبه ضѧѧѧخ المѧѧѧياه مѧѧѧن طلمѧѧبة المѧѧѧاء عѧѧѧن طѧѧѧريق   
تكѧѧѧرار رفѧѧѧع الѧѧѧيد وخفضѧѧѧها حتѧѧѧي يѧѧѧبدأ المѧѧѧاء فѧѧѧي 

 . التدفق
آان جدي وجدتي يمتلكان مضخة مياه لأنه في        

اب من الصنابير ذلѧك الѧوقت لم تكن هناك مياه تنس      
وأتذآѧر أنѧي آنت أقوم برفع     . آمѧا هѧو الحѧال الѧيوم       

الѧيد وخفضѧها مѧرات آثيѧرة حتѧي أنѧي آѧنت أعتقد               



  
 

 

٢٥

وبدا لي وآأنها   . أنها لن تعمل ولن تضخ مياهاً أبداً      
 . غير متصلة بشيء لأني لم أآن أضخ سوي هواء

فѧإن لم أستسلم وواصلت رفع اليد وخفضها، رأيت     
مѧاء سيبدأ في التدفق بعد      مؤشѧرات تѧدل علѧي أن ال       

 . وقت قليل
هكѧذا الحѧال أيضѧاً مѧع الفѧرح، فبداخلنا نبع ماء             
فѧي أرواحѧنا يحѧتاج أن نضѧخه للخارج عن طريق            
التعبيѧر الجسدي، مثل الابتسام والتسبيح والضحك       

وقѧد يѧبدو هذا التعبير الجسدي عديم النفع،         . وهكѧذا 
ولكѧن بالاسѧتمرار والمواصلة سيفيض الفرح علي        

 . تكحيا
ولا أعѧѧѧتقد أن الفѧѧѧرح يعنѧѧѧي أن نضѧѧѧحك طѧѧѧوال 

ضѧѧحكات هسѧѧتيرية، أو أن نقفѧѧز ووجوهѧѧنا   الѧѧوقت
. تعلѧوها ابتسѧامة مصѧطنعة، وإنمѧا تعѧوزنا الحكمة          

فمѧѧا أآثѧѧر المѧѧرات التѧѧي جѧѧُرحت فѧѧيها مѧѧن مؤمنѧѧين  
يُفتѧѧرض أنهѧѧم ممتلѧѧئون بالفѧѧرح لأنهѧѧم آانѧѧوا غيѧѧر     

  .حساسين لمشاعر الآخرين
ي بمشѧѧѧكلة آѧѧѧنت آѧѧѧنت أشѧѧѧارك إحѧѧѧدي صѧѧѧديقات

 بهѧѧѧا آانѧѧѧت تؤلمنѧѧѧي آثيѧѧѧراً، فكѧѧѧان رد فعلهѧѧѧا   أمѧѧѧر



  
 

 

٢٦

شѧѧѧكراً للѧѧѧرب “ابتسѧѧѧامة آبيѧѧѧرة وصѧѧѧرخة مѧѧѧرتفعة 
فشѧѧѧعرت وقѧѧѧتها وآѧѧѧأن شخصѧѧѧاً . ”علѧѧѧي آѧѧѧل حѧѧѧال

 . صفعني علي وجهي
لѧѧѧو أنهѧѧѧا قѧѧѧدمت لѧѧѧي وقѧѧѧتها التعѧѧѧزية المناسѧѧѧبة     
وأظهѧѧѧرت تفهمهѧѧѧا واهѧѧѧتمامها، لأطلقѧѧѧت خدمѧѧѧتها     

         ѧي حياتѧياً فѧرحاً حقيقѧا فѧنها جرحت   . يوآلماتهѧولك
مشѧѧاعري أآثѧѧر بѧѧرد فعلهѧѧا هѧѧذا، وزادت مѧѧن سѧѧوء 

 . الموقف
آѧѧنت أشѧѧعر بالحѧѧزن عѧѧندما ذهѧѧبت إلѧѧيها، وبعѧѧد  

 . الانتهاء من الحديث معها آنت أشعر بالاآتئاب
نحѧѧتاج جميعѧѧنا إلѧѧي الحكمѧѧة، فهѧѧناك أوقѧѧات نشѧѧعر   
فѧѧѧيها بѧѧѧرغبتنا فѧѧѧي التهلѧѧѧيل والѧѧѧدوران أمѧѧѧام الѧѧѧرب  

مѧѧلأ آيانѧѧنا، ولا يكѧѧѧون   تعبيѧѧراً عѧѧن الفѧѧرح الѧѧذي ي    
بوسѧعنا أن نكѧبحه فѧي داخلѧنا، وذلѧك عѧندما يحدث              

ولكѧѧѧن إن آѧѧѧنت فѧѧѧي . أمѧѧѧر آѧѧѧنا نѧѧѧتوقعه أو ننتظѧѧѧره
مطعѧم أو فѧي محѧل الѧبقالة، فعلѧيك مѧراعاة مشاعر              

فѧنحن لا نѧريد أن نعثѧر آخرين أو نعطل           . الآخѧرين 
 . خدمتنا بالتصرف وآأننا مختلّون عاطفياً



  
 

 

٢٧

اء تѧѧناول الطعѧѧام فѧѧي ذات مѧѧرة قلѧѧتُ لعائلتѧѧي أثѧѧن
أشѧعر برغبة في الوقوف علي هذه  “أحѧد المطѧاعم    

مجѧѧѧѧѧداً : المنضѧѧѧѧѧدة والصѧѧѧѧѧراخ بأعلѧѧѧѧѧي صѧѧѧѧѧوتي  
 . ”!للرب

أحѧѧѧياناً تنتابѧѧѧنا مشѧѧѧاعر مѧѧѧثل هѧѧѧذه فѧѧѧي داخلѧѧѧنا     
ولكن إن آنت في    . ونشعر بأننا لا بد أن نعبر عنها      

مطعѧم أو محѧل بقالѧة، يجѧب علѧيك أن تنتظѧر حتي               
 . تعود إلي منزلك

غم مѧѧن أن هѧѧناك أوقاتѧѧاً نسѧѧتطيع فѧѧيها أن  وبالѧѧر
نعبѧѧر عѧѧن فѧѧرحنا بالتهلѧѧيل، إلا أنѧѧنا يجѧѧب أن نعبѧѧر   
عѧنه بالفѧرح والسرور والهدوء تماماً آما أعلن لي          
الѧѧرب، عѧѧن طѧѧريق الابتسѧѧام والشѧѧعور بحالѧѧة مѧѧن    

 . الهدوء والسرور
 
 
 
 
 



  
 

 

٢٨

 للابتسامة دور آبير  - ٣
 

 ”وَفِي الصَّبَاحِ تَرَنُّمٌ“
 ) ٥  :  ٣٠مزمور   (

أمѧѧيل دائمѧѧاً لأن أآѧѧون شخصѧѧية جѧѧادة، ويظهѧѧر  
ولكنѧي تعلمت أيضاً أني     . هѧذا علѧي ملامѧح وجهѧي       

 . في حاجة لأن أآون جادة بشأن الابتسام
نشѧѧأت فѧѧي بيѧѧئة صѧѧعبة وسѧѧيئة للغايѧѧة، وآѧѧنت      

لѧѧم أنعѧѧم بسѧѧنوات   . أشѧѧعر دائمѧѧاً بѧѧثقل علѧѧي حياتѧѧي   
طفولتѧي وسѧُلبت الفѧرح أثѧناء السѧنوات الأولѧي من            

وآѧѧل مѧѧا أتذآѧѧره هѧѧو أنѧѧي عشѧѧت وآأنѧѧي       . شѧѧبابي
شѧѧخص بالѧѧغ لأن آѧѧل شѧѧيء فѧѧي حياتѧѧي آѧѧان يتَّسѧѧم  

وآѧѧنت أعѧѧتقد أنѧѧي إن بقѧѧيت جѧѧادة . بالجديѧѧة الشѧѧديدة
مثل هذه . هكѧذا سأسѧتطيع أن أبقѧي علѧي قѧيد الحياة          

تولّدت . الخلفѧية لا تخلѧق شخصѧية بشوشة ضاحكة       
في داخلي نظرة جادة عن ذاتي، وآان يُساء فهمها         

 . ر من الأحيانفي آثي
وذات مѧѧѧرة أخبѧѧѧرت مسѧѧѧاعدتي أنѧѧѧي أريѧѧѧد أن     
أراهѧѧѧا قѧѧѧبل أن تѧѧѧذهب إلѧѧѧي منѧѧѧزلها، فظѧѧѧنت أنѧѧѧي     



  
 

 

٢٩

سѧأعنفها بخصѧوص أمѧر معين، في حين أني آنت      
أريѧد أن أتحѧدث معهѧا عѧن بعѧض التجهيزات التي             

لقѧد آنت جادة جداً     . سѧنحتاج إلѧيها للاجѧتماع القѧادم       
عѧѧѧندما طلѧѧѧبت مѧѧѧنها ذلѧѧѧك، حتѧѧѧي أنهѧѧѧا ظѧѧѧنت أنهѧѧѧا  

 . أوقعت نفسها في مشاآل خطيرة
بѧدأت أطلѧب من الرب أن يُعَلِّمْني آيف أتحرر من           
هذه الجِدِّيَّة الشديدة، فأعلن لي الرب أني في حاجة         
لأن أعبѧر باسѧتمرار عن الفرح الموجود في قلبي،          
والѧѧذي يعلѧѧم أنѧѧه موجѧѧود، ولكѧѧنه يѧѧريد أن يُظهѧѧره     

 . حتي يراه آل إنسان ويستفيد به
     ѧرب فѧي الѧام بينما آنت أتحدث        حدثنѧد الأيѧي أح

أتمني فقط لو أن    “إلѧيه آعادتي في آل صباح قائلاً        
 . ”!تبتسمي وأنتِ تتحدثين إليّ

رفѧѧѧض وجهѧѧѧي أن يبتسѧѧѧم فقѧѧѧد آانѧѧѧت السѧѧѧاعة     
السادسѧѧѧѧѧة صѧѧѧѧѧباحاً، وآانѧѧѧѧѧت ملامحѧѧѧѧѧي متصѧѧѧѧѧلبة 

آѧѧѧان أمѧѧѧراً  . متحجѧѧѧرة، ولكنѧѧѧي تعمѧѧѧدت أن أبتسѧѧѧم  
 ينظر  محرجاً سخيفاً ولكني آنت سعيدة أن أحداً لا       

 . إليَّ وأنا أبتسم



  
 

 

٣٠

. ”وَفѧѧِي الصѧѧَّبَاحِ تѧѧَرَنُّمٌ “٥  : ٣٠يقѧѧول مѧѧزمور 
فلتذآѧر أنѧك عѧندما تسѧتيقظ آѧل صباح، يوجد فرح             
الѧѧرب فѧѧي داخلѧѧك ولكѧѧنك لا تشѧѧعر بѧѧه حتѧѧي تقѧѧوم     

فالقѧѧѧرار يأتѧѧѧي أولاً ثѧѧѧم تتѧѧѧبعه . بتشѧѧѧغيله عѧѧѧن عمѧѧѧد
 . المشاعر بعد ذلك

نه وعѧندما يكѧون الفѧرح واضѧحاً فѧي حѧياتك، فإ            
ولكѧѧن إن احѧѧتفظت بѧѧه فѧѧي داخلѧѧك . ينѧѧتقل للآخѧѧرين

دون أن يظهѧر للѧناس، فإنѧك تخلѧق جѧواً من حولك              
 . يمتلئ بالجِدَّية، الأمر الذي يولّد ثقلاً آبيراً

ذات لѧيلة بيѧنما آѧنت أتحѧدث مع زوجي وجدته            
أشѧѧعر أن بيتѧѧنا يمتلѧѧئ بجѧѧو مѧѧن الجديѧѧة  “يقѧѧول لѧѧي 
 . ”الشديدة

: وسѧѧألت الѧѧرب  وبѧѧدأت أفكѧѧر فѧѧي هѧѧذه العѧѧبارة 
لا يوجد خطأ في حياتي أعرفه، فأنا أقضي وقتي         “

فѧي الصѧلاة ودراسѧة الكلمة وحب الرب والاهتمام          
بشѧؤون عائلتѧي، فما هو هذا الشيء الذي يشعر به           

 . ”زوجي؟
هنا أعلن لي الرب أن الإنسان بوسعه أن يكون         
جѧѧاداً فѧѧي تكريسѧѧه للѧѧرب دون أن يكѧѧون جѧѧاداً مѧѧن    



  
 

 

٣١

 يجعѧѧل الѧѧناس غيѧѧر قѧѧادرين   الخѧѧارج، الأمѧѧر الѧѧذي 
 . علي التعامل معه

بѧѧѧدأت أدرك أن بوسѧѧѧعي خلѧѧѧق جѧѧѧو مѧѧѧريح فѧѧѧي 
المنزل بصفتي ربة المنزل، فالفرح مصدره النور       
أمѧѧا الحѧѧزن فمصѧѧدره الظلمѧѧة، ولا يمكѧѧن أن يسѧѧكن 

لقѧѧد أردت أن يمتلѧѧئ منزلѧѧي بالѧѧنور، . هѧѧذا مѧѧع ذاك
فكѧان علѧيَّ أن أبѧتهج، وأدرآѧت أني في حاجة لأن             

آثѧر في وجه الناس الذين يعيشون معي في         أبتسѧم أ  
نفѧس المنѧزل، وأن الابتسѧامة لا بѧد أن تعلو وجهي      
وأنѧѧا أوجѧѧّه الأوامѧѧر لأولادي بخصѧѧوص واجѧѧباتهم  
المنѧѧѧѧѧزلية والأمѧѧѧѧѧور الأخѧѧѧѧѧرى، وآѧѧѧѧѧان علѧѧѧѧѧيَّ أن  
 .أخصص وقتاً للضحك واللعب معهم ومع زوجي

يجѧѧب أن تكѧѧون بيوتѧѧنا مكانѧѧاً للمѧѧتعة، آمѧѧا أنѧѧنا     
فѧѧإن آانѧѧت  . أن نسѧѧلك بفѧѧرح الѧѧرب  آأفѧѧراد يجѧѧب  

الѧѧزوجة بشوشѧѧة فѧѧرحة، تطلѧѧع زوجهѧѧا بشѧѧوق إلѧѧي  
عѧودته إلѧي المنѧزل، فكلѧنا نѧرغب فѧي الذهاب إلي               

فѧѧإن آѧѧان الѧѧزوج  . الأمѧѧاآن حѧѧيث الفѧѧرح والسѧѧعادة 
يعمѧѧل مѧѧع مديѧѧر غضѧѧوب ومرؤوسѧѧين متذمѧѧرين      
طѧѧوال الѧѧوقت، فهѧѧو بالتأآѧѧيد لا يѧѧرغب فѧѧي العѧѧودة   



  
 

 

٣٢

لسѧѧائدة فѧѧي مكѧѧان  إلѧѧي مكѧѧان تسѧѧوده نفѧѧس الѧѧروح ا  
 . عمله

ويجѧب أن يقوم الزوج والأولاد بدورهما لجعل        
المنѧزل مكانѧاً للمѧتعة والسѧعادة، فالفѧرح أمѧر مُعْدٍ،             
وبمجѧѧرد أن يصѧѧيب أحѧѧد الأفѧѧراد ينѧѧتقل للآخѧѧرين     

 .بسرعة مذهلة حتي يفرح الجميع
  

 الفرح یغيّر الظروف
أحѧѧياناً نصѧѧل إلѧѧي نقطѧѧة معيѧѧنة مѧѧن سѧѧيرنا مѧѧع     

وبالرغم من . ها وآأننا مسجونون  الѧرب نشعر عند   
علمѧѧنا بأنѧѧنا أحѧѧرار، إلا أنѧѧنا نشѧѧعر بوجѧѧود شѧѧيء      

 . يعوق فيض برآات الرب علي حياتنا
فѧѧѧي مѧѧѧرحلة معيѧѧѧنة مѧѧѧن حياتѧѧѧي أنѧѧѧا وزوجѧѧѧي،  
شѧѧعرنا بمѧѧثل هѧѧذا الأمѧѧر فѧѧي الناحѧѧية المالѧѧية حѧѧيث   
اجتѧѧزنا مѧѧن المѧѧرحلة التѧѧي آѧѧنا لا نملѧѧك فѧѧيها شѧѧيئاً،  

 نهѧѧتم فѧѧيها بكيفѧѧية دفѧѧع   إلѧѧي المѧѧرحلة التѧѧي لѧѧم نعѧѧُد   
ولكني آنت أعلم أن    . الفواتيѧر والالتѧزامات المالѧية     

 . لدي االله أآثر من آل ذلك بكثير



  
 

 

٣٣

يѧريد االله أن يبارآنا آثيراً، وأن يسكننا في بيت          
جمѧيل ونقتني سيارات فاخرة ونرتدي ثياباً جميلة،        

فغيѧѧر المؤمنѧѧين لا . فهѧѧو أبѧѧونا ويѧѧريد أن يعتنѧѧي بѧѧنا
 أشѧѧѧياء جمѧѧѧيلة فѧѧѧي حѧѧѧين يعѧѧѧيش يجѧѧѧب أن يمѧѧѧتلكوا

 .المؤمنون علي الكفاف
هѧناك بعѧض الأشياء التي يجب أن نعملها حتي          
نѧѧنعم بخيѧѧرات االله، لأنهѧѧا تجعѧѧل المѧѧبادئ الكتابѧѧية      

فعѧندما نعطѧِي لأنѧنا نحѧب الرب     . عاملѧة فѧي حياتѧنا     
). ٣٨  : ٦لѧѧوقا (ونѧريد أن يمѧѧتد ملكѧѧوته، سѧѧنُعطَي  

آѧѧل مѧѧن أجلѧѧنا وعѧѧندما نقѧѧدم عشѧѧورنا، ينتهѧѧر االله الآ
 ). ١١ ، ١٠  : ٣ ملاخي(

اختبѧرت مѧع زوجѧي ذلѧك الѧنوع من الغني نتيجة             
ولكني شعرت بأنه قد . لعطائنا وتقديم عشورنا للرب

حѧان الوقت لكي ننتقل إلي مستوي آخر، فطلبت من          
 . الرب أن يعلن لي الشيء الذي يعطل هذه البرآة

 من بين الأمور التي علمني الرب إياها أن الفرح        
إن عدم . عنصѧر أساسѧي فѧي قبولنا لكل ما يعطيه لنا        

إظهѧѧѧار الفѧѧѧرح فѧѧѧي حياتѧѧѧنا يعطѧѧѧل الخيѧѧѧر والغنѧѧѧي       
 . والبرآة



  
 

 

٣٤

إن فѧѧرح الѧѧرب فѧѧي داخلѧѧنا، ولكѧѧن إن لѧѧم نبتسѧѧم   
وإن لѧѧѧم نجعلѧѧѧه يظهѧѧѧر فيѧѧѧنا سѧѧѧيظل غيѧѧѧر مرئѧѧѧي      

ثѧѧѧم أن الطѧѧѧريقة التѧѧѧي تظهѧѧѧر بهѧѧѧا أمѧѧѧام  . للآخѧѧѧرين
 الآخѧѧرين تحѧѧدد اسѧѧتعدادهم للѧѧتعامل معѧѧك، فكѧѧيف    
لإنسѧѧѧان أن يѧѧѧبارك أو يسѧѧѧاعد شخصѧѧѧاً آخѧѧѧر يѧѧѧبدو  

 ! وآأنه سيمزقه إرباً؟
إن . يعѧѧѧѧرف آѧѧѧѧل شѧѧѧѧخص فيѧѧѧѧنا آѧѧѧѧيف يبتسѧѧѧѧم   

الابتسѧѧامة عطѧѧية مѧѧن العطايѧѧا التѧѧي مѧѧنحها االله لѧѧنا،  
فهѧي تجعѧل الѧناس يشѧعرون بجѧو مѧريح، آمѧا أنها               

 .تضفي جمالاً علي الشخص المبتسم
لѧѧѧم أآѧѧѧن أظѧѧѧن أبѧѧѧداً أن الابتسѧѧѧامة مهمѧѧѧة لهѧѧѧذه    

لقѧد عمѧل االله فѧي حياتѧي عѧدة أشѧهر حتي              . رجѧة الد
في مرات  . يجعلنѧي أسѧتوعب هѧذه الحقيقة وأفهمها       

آثيѧѧرة يحѧѧاول االله أن يخبѧѧرنا بشѧѧيء معѧѧين ولكنѧѧنا    
نѧرفض الاسѧتماع لѧه، فتصѧير حياتѧنا فوضي حتي            

إن التعبيѧѧر عѧѧن . قѧѧبل أن نѧѧدرك أهمѧѧية هѧѧذا الشѧѧيء 
الفѧѧѧرح بواسѧѧѧطة الابتسѧѧѧامة الهادئѧѧѧة سѧѧѧيعود علѧѧѧيك 

ѧѧور   بالبѧѧن نѧѧا تعلѧѧي أنهѧѧافة إلѧѧرة، بالإضѧѧرآات الكثي
 . يسوع للآخرين



  
 

 

٣٥

أخبѧѧѧر الѧѧѧѧرب شѧѧѧѧعبه فѧѧѧѧي الكѧѧѧѧتاب المقѧѧѧѧدس أن  
وأوصѧѧѧѧاهم أن . يفѧѧѧѧرحوا عѧѧѧѧند مواجهѧѧѧѧتهم للعѧѧѧѧدو  

يفѧرحوا وهѧم ذاهبون للمعرآة في أوقات يبدو فيها          
لقѧد أوصѧاهم أن يفѧرحوا مهما     . أن حѧياتهم سѧتنتهي    

٢(آانѧѧѧت الظѧѧѧروف ويسѧѧѧبحوا الѧѧѧرب بأصѧѧѧواتهم    
 ѧيازنا أموراً صعبة، يجب أن         ).٢٠بار  أخѧند اجتѧع

-١  : ١تقѧول آلمة االله في يعقوب       . نعتبѧرها فѧرحاً   
 . ”..اِحْسِبُوهُ آُلَّ فَرَحٍ “٥

تحѧدث الѧرب إلي قلبي آيف أن معظم الناس لا           
يعѧѧرفون ولا يفهمѧѧون آѧѧيف أن التعبيѧѧر عѧѧن الفѧѧرح  

إن السѧѧلوك بفѧѧرح الѧѧرب  . سѧѧيغيّر ظѧѧروف حѧѧياتهم 
التي هي ليست من الرب، والتي      سيطرد الظروف   

إن إبلѧيس لا يمكن أن يحتمل فرح  . هѧي مѧن إبلѧيس    
الѧѧѧرب، فѧѧѧإن سѧѧѧلكنا بهѧѧѧذا الفѧѧѧرح، سѧѧѧيتنحَّي إبلѧѧѧيس 

 . وظروفه من طريقنا
إن إطѧلاق روح الفѧرح آل صباح توقف وتمنع    
الظѧروف التѧي أعѧدها إبليس لكي تحدث في حياتنا           

 . قبل أن تبدأ
 



  
 

 

٣٦

 رنموا واهتفوا فرحاً   - ٤
 

افѧѧْرَحُوا بِالѧѧرَّبِّ وَابѧѧْتَهِجُوا يѧѧَا أَيُّهѧѧَا الصѧѧِّدِّيقُونَ،  “
 ” وَاهْتِفُوا يَا جَمِيعَ الْمُسْتَقِيمِي الْقُلُوبِ

 ) ١١  : ٢٣مزمور (
لِتَسѧѧْكُنْ فѧѧِيكُمْ آَلِمѧѧَةُ الْمَسѧѧِيحِ بِغِنѧѧىً، وَأَنѧѧْتُمْ بِكѧѧُلِّ   “

اً، بِمَزَامِيرَ  حِكْمѧَةٍ مُعَلِّمѧُونَ وَمُنْذِرُونَ بَعْضُكُمْ بَعْض      
وَتَسѧѧѧَابِيحَ وَأَغَانѧѧѧِيَّ رُوحѧѧѧِيَّةٍ، بѧѧѧِنِعْمَةٍ، مُتѧѧѧَرَنِّمِينَ فѧѧѧِي 

وَآѧѧѧُلُّ مѧѧѧَا عَمِلѧѧѧْتُمْ بِقѧѧѧَوْلٍ أَوْ فِعѧѧѧْلٍ،     . قُلѧѧѧُوبِكُمْ لِلѧѧѧرَّبِّ 
فَاعْمَلѧѧѧُوا الْكѧѧѧُلَّ بِاسѧѧѧْمِ الѧѧѧرَّبِّ يَسѧѧѧُوعَ، شѧѧѧَاآِرِينَ االلهَ    

 ” وَالآبَ بِهِ
 ) ٧١،  ٦١  : ٣آولوسي (

 
 رنموا للرب 

سѧѧѧبق ورأيѧѧѧنا قѧѧѧوة وتأثيѧѧѧر الفѧѧѧرح والابѧѧѧتهاج فѧѧѧي    
 . التغلب علي الاآتئاب



  
 

 

٣٧

فѧѧي الآيѧѧة السѧѧابقة ذآѧѧر الرسѧѧول بѧѧولس إحѧѧدي     
طѧرق التعبيѧر عѧن الفѧرح والابѧتهاج، وهي الترنيم        

 . بالمزامير والتسابيح والأغاني الروحية
مُكَلِّمѧѧѧѧِينَ  “٠٢ ، ١٩  : ٥ويقѧѧѧѧول فѧѧѧѧي أفسѧѧѧѧس 

 بِمَزَامِيѧرَ وَتَسَابِيحَ وَأَغَانِيَّ رُوحِيَّةٍ،      بَعْضѧُكُمْ بَعْضѧاً   
شَاآِرِينَ آُلَّ  . مُتѧَرَنِّمِينَ وَمѧُرَتِّلِينَ فѧِي قُلѧُوبِكُمْ لِلѧرَّبِّ         

حѧِينٍ عَلѧَي آѧُلِّ شѧَيْءٍ فѧِي اسѧْمِ رَبِّنَا يَسُوعَ الْمَسِيحِ،               
 . ”لِلَّهِ وَالآبِ

لѧѧѧتكن أحاديثѧѧѧنا مѧѧѧع الآخѧѧѧرين مѧѧѧُبهجة ومُسѧѧѧرة، 
 .  بما جاء في آلمة االله لأنفسناولنتكلم

 
 رنموا واهتفوا بنجاة الرب

بِتَرَنُّمِ النَّجَاةِ  . مѧِنَ الضِّيقِ تَحْفَظُنِي   . أَنѧْتَ سѧِتْرٌ لѧِي     “
 . ”تَكْتَنِفُنِي

 ) ٧  : ٢٣مزمور  (
 

افѧѧѧْرَحُوا بِالѧѧѧرَّبِّ وَابѧѧѧْتَهِجُوا يѧѧѧَا أَيُّهѧѧѧَا الصѧѧѧِّدِّيقُونَ،    “
 ” مُسْتَقِيمِي الْقُلُوبِوَاهْتِفُوا يَا جَمِيعَ الْ

 ) ١١  : ٢٣مزمور  (



  
 

 

٣٨

 
يَفѧѧѧْرَحُ “ يقѧѧѧول داود للѧѧѧرب  ١١  : ٥فѧѧѧي مѧѧѧزمور  

. إِلѧَي الأَبѧَدِ يَهْتِفُونَ وَتُظَلِّلُهُمْ     . جَمѧِيعُ الْمُتَّكِلѧِينَ عَلѧَيْكَ     
 ” وَيَبْتَهِجُ بِكَ مُحِبُّو اسْمِكَ

مѧѧѧنذ عѧѧѧدة سѧѧѧنوات، تѧѧѧم إنѧѧѧتاج مسѧѧѧحوق غسѧѧѧيل 
وتѧѧم ” اهѧѧتف“بمعنѧѧي ” Shout“أُطلѧѧق علѧѧيه اسѧѧم  

شاوت “الإعلان عنه في التليفزيون، وآان شعاره       
وأثار فيَّ هذا الشعار    . ”للѧتخلص مѧن أصعب البقع     

اهتف للتخلص  “رغѧبة فѧي تحضѧير عظة عنوانها         
شѧѧѧѧجعت فѧѧѧѧيها المؤمنѧѧѧѧين الѧѧѧѧذين يشѧѧѧѧعرون  ” مѧѧѧѧنه

بهجمѧات إبلѧيس ومضѧايقاته علي حياتهم أن يهتفوا          
 . ليطردوه خارجها

فقѧѧد .  آبيѧѧر بѧѧين الصѧѧياح والهѧѧتاف   هѧѧناك فѧѧرق 
وذات . آѧѧنت أصѧѧيح طѧѧوال حياتѧѧي دون أن أهѧѧتف   

يѧѧا جѧѧويس، إن لѧѧم   “يѧѧوم زارنѧѧي الѧѧرب وقѧѧال لѧѧي     
تتعلمѧѧѧي آѧѧѧيف تهتفѧѧѧين فسѧѧѧينتهي بѧѧѧك الحѧѧѧال أنѧѧѧك    

 . ”فأيهما تفضلين؟. تصرخين
عندما تسوء الأمور وتسير علي عكس ما آنت        
أتمنѧѧى، تعلمѧѧت أن أهѧѧتف بتسѧѧبيح الѧѧرب وتمجѧѧيده    



  
 

 

٣٩

لقѧѧد تعلمѧѧت أن .  مѧѧن الصѧѧراخ بأعلѧѧي صѧѧوتي بѧѧدلاً
أهѧѧѧѧتف، فلمѧѧѧѧاذا لا تجѧѧѧѧرب الهѧѧѧѧتاف، فهѧѧѧѧو يهѧѧѧѧزم   

 الصراخ الغاضب العنيف؟ 
ومѧѧѧثل داود تعلمѧѧѧت أن أحѧѧѧيط حياتѧѧѧي بالتѧѧѧرنيم  

ولاحظѧѧѧѧت أنѧѧѧѧه عѧѧѧѧن طѧѧѧѧريق التسѧѧѧѧبيح  . والهѧѧѧѧتاف
قѧѧѧѧال داود إن التѧѧѧѧرنيم . والهѧѧѧѧتاف تتحسѧѧѧѧن حالتѧѧѧѧي

 . والهتاف مثل سور يحيط حياتي من آل جانب
ѧѧن وهѧѧتاف يمكѧѧرنيم والهѧѧيء، فالتѧѧل شѧѧيس آѧѧذا ل

أن يهѧѧدم الأسѧѧوار والحصѧѧون، وهѧѧذا مѧѧا نقѧѧرأه فѧѧي  
فَهѧѧѧѧѧѧَتَفَ الشѧѧѧѧѧѧَّعْبُ وَضѧѧѧѧѧѧَرَبُوا   “٠٢   : ٦ يشѧѧѧѧѧѧوع
وَآѧѧَانَ حѧѧِينَ سѧѧَمِعَ الشѧѧَّعْبُ صѧѧَوْتَ الѧѧْبُوقِ . بِالأَبѧѧْوَاقِ

سور (أَنَّ الشѧَّعْبَ هَتَفَ هُتَافاً عَظِيماً، فَسَقَطَ السُّورُ         
فѧِي مَكَانѧِهِ، وَصѧَعِدَ الشѧَّعْبُ إِلَي الْمَدِينَةِ آُلُّ           ) أريحѧا 

 . ”رَجُلٍ مَعَ وَجْهِهِ، وَأَخَذُوا الْمَدِينَةَ
لكѧن هѧذا لا يعنѧي أن نسѧير فѧي شوارع المدينة              

فѧѧلا يѧѧوجد مѧѧا يمنعѧѧنا فѧѧي  ! هاتفѧѧين بأعلѧѧي أصѧѧواتنا 
بيوتѧنا مѧن أن نѧبدأ يومѧنا آل صباح بترنيم وتسبيح           

 . وسيلة للتخلص من الاآتئابالرب بأفواهنا آ



  
 

 

٤٠

فѧѧي الماضѧѧي آѧѧنت أفضѧѧل أن يظѧѧل جѧѧو البѧѧيت    
هادئѧѧاً إلѧѧي أقصѧѧي حѧѧد، وبѧѧالأخص فѧѧي الصѧѧباح،      
حتѧѧي أسѧѧتطيع التفكيѧѧر بترآيѧѧز، ولكنѧѧي بѧѧدلاً مѧѧن       
التفكيѧѧѧر المُنѧѧѧتج والمثمѧѧѧر، آѧѧѧنتُ أقلѧѧѧق ويصѧѧѧيبني    
الذعѧر بشѧأن الأمѧور التي لم أآن أجد لها حلاً، في             

 هѧѧذا الѧѧوقت فѧѧي  حѧѧين آѧѧان يجѧѧدر بѧѧي أن أصѧѧرف  
 . الصلاة وتسليم هذه الأمور للرب

آѧѧان زوجѧѧي يѧѧبدأ فѧѧي الغѧѧناء بعѧѧد اسѧѧتيقاظه مѧѧن 
الѧѧنوم بخمѧѧس أو عشѧѧر دقائѧѧق، وآѧѧان يѧѧود لѧѧو أن       

ولكنѧѧѧي آѧѧѧنت . بإمكانѧѧѧه الاسѧѧѧتماع إلѧѧѧي الموسѧѧѧيقى 
 . أتذمر إن فعل، وأخبره أني أريد هدوءاً تاماً

ولكѧѧѧѧن مѧѧѧѧنذ ذلѧѧѧѧك الѧѧѧѧوقت تعلمѧѧѧѧت أن أسѧѧѧѧتمع    
 ѧѧيقي فѧѧلاتي     للموسѧѧناء صѧѧي أثѧѧي، وفѧѧة يومѧѧي بداي

 . وشرآتي مع الرب آنت أستمع للموسيقي أيضاً
آثيѧراً مѧا حدثنѧي الѧرب وأخبرني أني لا أستمع            

وآѧان علѧيَّ أن أنمي      . إلѧي مѧا يكفѧي مѧن الموسѧيقى         
فѧي الѧبداية آѧنت أفعѧل ذلك من منطلق        . هѧذه العѧادة   

طاعتѧي للѧرب فقѧط لأنѧي آѧنت معتادة علي الهدوء            
 أتمنѧѧѧي لѧѧѧو أن الوضѧѧѧع يبقѧѧѧي هكѧѧѧذا   الѧѧѧتام، وآѧѧѧنت 



  
 

 

٤١

 . بالرغم من أنها لم تكن أفضل طريقة لبداية اليوم
هѧذا لا يعنѧي أنѧنا لسѧنا بحاجة إلي الهدوء، فالعكس             
صѧѧѧѧحيح لأن االله يѧѧѧѧتكلم فѧѧѧѧي السѧѧѧѧكون والأوقѧѧѧѧات    

ولكن الحقيقة هي   . الهادئѧة، فما أثمن هذه اللحظات     
آنت أحتاج لأن   . أنѧي آѧنت متطѧرفة بعѧض الشيء        

ومѧѧي بفѧѧرح وبهجѧѧة وقѧѧد سѧѧاعدتني الموسѧѧيقي أبѧѧدأ ي
 . علي ذلك

لقѧد صѧارع العمѧلاق الروحي العظيم داود ضد          
الاآتѧئاب باسѧتخدام التѧرنيم والهتاف لطرد مشاعر         

ولهѧѧѧѧذا يُعتبѧѧѧѧر الكثيѧѧѧѧر مѧѧѧѧن   . الهѧѧѧѧزيمة والانحѧѧѧѧناء 
مزاميѧره أغانѧي تسѧبيح للѧرب، يمكن أن نتغني بها            

 . وسط الظروف الصعبة وغير المستقرة
أشѧѧѧѧعر بالإحѧѧѧѧباط، أقѧѧѧѧوم بقѧѧѧѧراءة بعѧѧѧѧض    عѧѧѧѧندما 

المزاميѧѧر بصѧѧوت مѧѧرتفع لأنѧѧي أعلѧѧم أن المواعѧѧيد   
المذآѧورة فѧيها سѧتتحقق إن قرأناها وآمنا بها، وإن           

 النظѧر عѧن مشاعرنا       فعلѧنا مѧا توصѧينا بѧه، بغѧض         
وهѧذا ما أشار إليه الرسول بولس       . فѧي ذلѧك الѧوقت     

 : عندما قال لأهل آورنثوس  
فَإِنѧَّهُ إِذْ فِيكُمْ    ). غيѧر روحيѧين   (يُّونَ  لأَنَّكѧُمْ بَعѧْدُ جَسѧَدِ     



  
 

 

٤٢

حَسѧѧَدٌ وَخِصѧѧَامٌ وَانْشѧѧِقَاقٌ أَلَسѧѧْتُمْ جَسѧѧَدِيِّينَ وَتَسѧѧْلُكُونَ  
آورنثوس ١(  .”)الذين لم يتغيروا  (بِحَسَبِ الْبَشَرِ؟   

٣  : ٣(   
 

وهѧѧذا معѧѧناه أن أهѧѧل آورنѧѧثوس لѧѧم يفعلѧѧوا مѧѧا      
 أمѧѧѧرت بѧѧѧه آلمѧѧѧة االله، ولكѧѧѧنهم آانѧѧѧوا يفعلѧѧѧون مѧѧѧا    

فقѧѧال بѧѧولس إنهѧѧم بѧѧذلك لѧѧم يسѧѧلكوا      . يشѧѧعرون بѧѧه 
وفѧѧѧѧѧي . بحسѧѧѧѧѧب روح االله وإنمѧѧѧѧѧا بحسѧѧѧѧѧب الجسѧѧѧѧѧد

لأَنَّ “ حѧѧذر الرسѧѧول بѧѧولس قѧѧائلاً   ٨  : ٦غلاطѧѧية 
فَمѧѧِنَ الْجَسѧѧَدِ ) طبيعѧѧته الجسѧѧدية(مѧѧَنْ يѧѧَزْرَعُ لِجَسѧѧَدِهِ 

يَحْصѧѧُدُ فَسѧѧѧَاداً، وَمѧѧَنْ يѧѧѧَزْرَعُ لِلѧѧرُّوحِ فَمѧѧѧِنَ الѧѧѧرُّوحِ    
 . ”اةً أَبَدِيَّةًيَحْصُدُ حَيَ

لهѧѧذا السѧѧبب يجѧѧب أن نѧѧتعلم أن نفعѧѧل مѧѧثلما فعѧѧل   
داود؛ فѧѧѧنكلم نفوسѧѧѧنا وإنسѧѧѧاننا الѧѧѧباطن، وإلا سѧѧѧيطر   
الإنسѧѧѧان الѧѧѧباطن علѧѧѧي حياتѧѧѧنا وقادنѧѧѧا إلѧѧѧي الѧѧѧتحلل     

 . والفساد والدمار
 



  
 

 

٤٣

 انتظر بتوقع أمام الرب 
 فِيَّ؟  لِمѧَاذَا أَنѧْتِ مُنْحَنѧِيَةٌ يѧَا نَفْسѧِي، وَلِمѧَاذَا تَئِنѧِّينَ             

 ”ارْتَجِي االلهَ لأَنِّي بَعْدُ أَحْمَدُهُ، لأَجْلِ خَلاَصِ وَجْهِهِ
 ) ٥  : ٢٤مزمور ( 

هѧل شѧعرت أن نفسѧك منحنѧية فѧي داخلѧك؟ هѧذا        
مѧا أشѧعر بѧه فѧي بعѧض الأحѧيان، وهذا ما شعر به                

 . داود النبي أيضاً
لَمѧَّا شѧعر داود بأن نفسه منحنية تئن في داخله،           

 وانتظѧѧره بѧѧتوقع، وسѧѧبَّحه وضѧѧع رجѧѧاءه فѧѧي الѧѧرب
 . علي معونته وخلاصه

لا بѧѧѧد أن هѧѧѧذه المشѧѧѧاعر آانѧѧѧت تشѧѧѧكل مشѧѧѧكلة   
 مѧѧن نفѧѧس  ١١بالنسѧѧبة لѧѧداود لأنѧѧنا نجѧѧده فѧѧي عѧѧدد    

لِمѧѧَاذَا “المѧѧزمور يѧѧردد نفѧѧس الكلمѧѧات مѧѧرة أخѧѧري   
أَنѧْتِ مُنْحَنѧِيَةٌ يѧَا نَفْسِي، وَلِمَاذَا تَئِنِّينَ فِيَّ؟ تَرَجَّيِ االلهَ            

 . ”دُ أَحْمَدُهُ، خَلاَصَ وَجْهِي وَإِلَهِيلأَنِّي بَعْ
علم داود أنه يفقد هدوء نفسه عندما تكون نفسه         

فكره (منحنѧية فѧي داخلѧه، لѧذلك آѧان يخاطب نفسه         
وآѧѧѧان يشѧѧѧجع ويشѧѧѧدد نفسѧѧѧه  ) ومشѧѧѧاعره وإرادتѧѧѧه

 ). ٦  : ٠٣صموئيل ١(بالرب 



  
 

 

٤٤

عѧѧѧندما نجѧѧѧد ذواتѧѧѧنا فѧѧѧي مѧѧѧثل هѧѧѧذه الحالѧѧѧة مѧѧѧن  
ظر الرب بتوقع وأن نسبحه     الاآتѧئاب، علينا أن ننت    

عليѧѧنا أيضѧѧاً أن نشѧѧجع أنفسѧѧنا   . لأنѧѧه عونѧѧنا وإلهѧѧنا  
 . ونشددها في الرب

لاَ .. اثْبѧѧѧѧُتُوا وَانْظѧѧѧѧُرُوا خѧѧѧѧَلاَصَ الѧѧѧѧرَّبِّ مَعَكѧѧѧѧُمْ“
لِيُسѧَبِّحُوا الѧرَّبَّ إِلَهَ   ) فقامѧوا ( ..تَخَافѧُوا وَلاَ تѧَرْتَاعُوا  

وا بِالѧرَّبِّ إِلَهِكѧѧُمْ  آمѧِنُ .. إِسѧْرَائِيلَ بِصѧَوْتٍ عَظѧِيمٍ جѧѧِدّاً   
.. مُغَنѧِّينَ لِلرَّبِّ وَمُسَبِّحِينَ فِي زِينَةٍ مُقَدَّسَةٍ     .. فَتَأْمѧَنُوا 

 .”احْمѧَدُوا الѧرَّبَّ لأَنَّ إِلَي الأَبَدِ رَحْمَتَهُ       “: وَقَائِلѧِينَ     
 ) ١٢،  ٠٢ ، ٧١  : ٠٢ أيام أخبار٢(

 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

 

٤٥

 قاوم إبليس من البدایة  -٥
 

 ” رَاسِخِينَ فِي الإِيمَانِفَقَاوِمُوهُ “
 ) ٩  : ٥بطرس ١  (

 
هѧѧناك أسѧѧباب عديѧѧدة للشѧѧعور بالاآتѧѧئاب، ولكѧѧن 
هѧناك مصѧدر واحѧد لѧه وهو إبليس، فهو يريدنا أن             
نبقѧي مكتئبѧين ومنحنѧين غير فخورين بذواتنا حتي          
لا نѧنال آѧل الخيѧرات والبѧرآات التي مات المسيح            

التѧѧѧي ومѧѧѧن بѧѧѧين الوسѧѧѧائل الرئيسѧѧѧية    . ليهѧѧѧبها لѧѧѧنا 
: يسѧتخدمها لكѧي يشѧعرنا بعѧدم الرضѧا عن ذواتنا               

 . الإدانة
لا شѧѧѧك فѧѧѧي أن الديѧѧѧنونة يمكѧѧѧن أن تكѧѧѧون أحѧѧѧد  
أسѧباب الاآتѧئاب التѧي يسѧتخدمها إبليس ليسلب منا           

  ٨نحميا  (فرحنا، لأنه يعلم أن فرح الرب هو قوتنا         
يѧريدنا إبليس أن نبقي ضعفاء غير قادرين        ). ٠١: 

يش مѧع آѧل ما يحاول       علѧي فعѧل شѧيء سѧوي الѧتعا         
 . أن يرمينا به



  
 

 

٤٦

ويصѧѧاب الѧѧبعض بالاآتѧѧئاب بسѧѧبب عاهѧѧة فѧѧي     
الجسѧѧѧد أو سѧѧѧوء فѧѧѧي الحالѧѧѧة الصѧѧѧحية، فالمѧѧѧريض  

ويمكن أن يتسبَّب   . يكѧون مكتئباً في معظم الحالات     
الاآتѧѧئاب مѧѧن الإرهѧѧاق الشѧѧديد والѧѧتعب الجسѧѧدي،    
فѧإن تعѧرض الجسد لضغوط آثيرة أو حُرم الراحة          

مѧѧن الحكمѧѧة الشѧѧديدة حتѧѧي    لѧѧوقت طѧѧويل، فѧѧلا بѧѧد    
. يحصѧل هѧذا الجسѧد علي الراحة والتغذية اللازمة         

وإن آѧان الاآتѧئاب مѧن الѧنوع المرضي الناتج عن            
عѧѧدم الاتѧѧزان الكيميائѧѧي أو أحѧѧد المشѧѧاآل الصѧѧحية  
الأخѧرى، فѧلا بѧد مѧن الحصول علي العلاج الطبي           

 . المناسب
وبكلمѧѧѧѧѧات أخѧѧѧѧѧري أقѧѧѧѧѧول إن الاسѧѧѧѧѧتماع إلѧѧѧѧѧي  

م والهѧتاف للѧرب لن يحسِّن من        الموسѧيقي أو التѧرن    
حالѧѧة الأشѧѧخاص الѧѧذين يعانѧѧون مѧѧن انهѧѧيار نتѧѧيجة    
للإرهѧѧاق فѧѧي العمѧѧل أو بسѧѧبب وجѧѧود خلѧѧل جسѧѧدي 

يجѧѧب . فѧѧي الهѧѧرمونات أو عѧѧدم الاتѧѧزان الكيميائѧѧي 
 . أن ننتبه لاحتياجات الجسد أيضاً

يأتѧي الاآتѧئاب نتѧيجة لأسѧباب جسدية أو ذهنية           
اود مكتئباً بسبب   آان د . أو عاطفية أو حتي روحية    



  
 

 

٤٧

١٥انظر مزمور (خطѧية لѧم يعتѧرف بهѧا في حياته           
؛ وآѧان يѧونان مكتئѧباً لأنѧه هرب من دعوة الرب             )

؛ وآѧѧان إيلѧѧيا )٢ ، ١انظѧѧر يѧѧونان (وعصѧѧا أوامѧѧره 
ويخبرنا سفر ملوك الأول    . مكتئѧباً لأنѧه آان مرهقاً     

 أن ملاك الرب آان يطعمه مرتين آل        ٨-٥  : ١٩
 . يوم وآان يدعه ينام

 يمكѧѧѧن للمѧѧѧرء دائمѧѧѧاً أن يضѧѧѧع آѧѧѧل أسѧѧѧباب      لا
المشѧكلة فѧي صѧندوق واحѧد، آمѧا لا يمكنه أن يجد              

ولكن يسوع هو . حѧلاً واحѧداً صحيحاً لهذه المشكلة     
دائمѧѧاً الحѧѧل الصѧѧحيح مهمѧѧا آانѧѧت المشѧѧكلة التѧѧѧي       

ثѧѧق أن يسѧѧѧوع  . يسѧѧتخدمها إبلѧѧيس لѧѧѧيجعلك تكتѧѧئب   
سѧيقودك إلѧي النصرة إن تبعته، وسيعلن لك آل ما           

 .  إليه حتي تحيا حياة يملؤها الفرحتحتاج
ومهمѧا آѧان سѧبب الاآتئاب، علينا أن نقاوم هذا      
الشѧѧѧعور بمجѧѧѧرد ظهѧѧѧوره، ونفعѧѧѧل آѧѧѧل مѧѧѧا يقѧѧѧودنا 

 . الرب لأن نفعله
 

 



  
 

 

٤٨

 
 لا تعبث مع إبليس

لا تعѧبث بمشѧاعر الاآتѧئاب، فبمجѧرد أن تشعر           
مѧѧن الأفضѧѧل أن أفعѧѧل شѧѧيئاً  “بالإحѧѧباط قѧѧل لنفسѧѧك 
فѧѧإن لѧѧم نفعѧѧل . ”ل أن تسѧѧوءتجѧѧاه هѧѧذه المشѧѧاعر قѧѧب

لقѧѧد . سѧѧينتهي بѧѧنا الحѧѧال مثبطѧѧي الهمѧѧة ثѧѧم مكتئبѧѧين 
أعطانѧѧѧا يسѧѧѧوع رداء تسѧѧѧبيح عوضѧѧѧاً عѧѧѧن الѧѧѧروح  

فلمѧѧѧѧѧاذا لا تѧѧѧѧѧرتديه؟ ) ٣  : ١٦إشѧѧѧѧѧعياء (اليائسѧѧѧѧѧة 
وتذآѧѧر أنѧѧك إن لѧѧم تسѧѧتخدم مѧѧا أعطѧѧاه الѧѧرب لѧѧك،     
ستسѧѧقط إلѧѧي عمѧѧق هاويѧѧة الاآتѧѧئاب، وسѧѧتقع فѧѧي       

 . مشاآل آثيرة
ن نعمѧѧѧل الصѧѧѧواب ولا نعملѧѧѧه  عѧѧѧندما نعѧѧѧرف أ 

ولا يمكѧѧن . ”العѧѧبث مѧѧع إبلѧѧيس  “نفعѧѧل مѧѧا أسѧѧميه   
لشѧخص أن يعѧبث مع إبليس دون أن يستغل إبليس         

فبمجرد أن تفتح له الباب يضع قدميه في        . الموقѧف 
 .وما أن تطأ قدماه حياتك يصنع حصوناً. الداخل

 .لذلك يجب أن نستخدم العنف معه من البداية
 رثѧѧاء الѧѧذات عѧѧندما علمنѧѧي الѧѧرب مѧѧدي خطѧѧورة 

قѧال لѧي إنه لا يمكن للمرء أن يرثي لحاله وفي نفس             



  
 

 

٤٩

لقѧѧد عشѧѧتُ أرثѧѧي لنفسѧѧي معظѧѧم . الѧѧوقت يتمѧѧتع بالقѧѧوة
في ذلك الوقت أخذت علي نفسي عهداً       . سѧني حياتѧي   

بѧأن لا أسѧمح للمشѧاعر السѧلبية أن تѧتحكم فѧي حياتي              
وفي آل مرة آانت الأمور . مѧنذ ذلك الوقت فصاعداً  

لطѧѧريقة التѧѧي آѧѧنت أتمѧѧناها، وآѧѧنت أشѧѧعر لا تسѧѧير با
بالأسѧف علѧي حالѧي، آѧنت أقѧاوم هذه المشاعر علي             

لقѧѧد علمѧѧت أنѧѧه إن سѧѧمحت لهѧѧا بѧѧأن تسѧѧتمر      . الفѧѧور
 . لانزلقت أعمق نحو هوة الشعور بالاآتئاب

ذات مѧرة أردت أن أشѧعر بهѧذه المشѧاعر لبعض            
الѧوقت، علѧي أن أجمع شتات نفسي بعد ذلك وأخرج          

 آѧѧنت أجلѧѧس فѧѧي الغѧѧرفة أحتسѧѧي      .مѧѧن هѧѧذه الحالѧѧة  
فѧѧѧنجاناً مѧѧѧن القهѧѧѧوة وأردت أن أشѧѧѧعر بالأسѧѧѧي علѧѧѧي 
نفسѧѧي لأن زوجѧѧي آѧѧان قѧѧد جѧѧرح مشѧѧاعري صѧѧباح    

آѧѧنت أعلѧѧم أنѧѧي لѧѧن أبقѧѧي فѧѧي هѧѧذه الحالѧѧة . ذلѧك الѧѧيوم 
طويلاً، ولكني لم أآن في ذلك الوقت مستعدة للتخلي        

فѧي هѧذه الأثѧناء أرانѧي الرب أن         . عѧن هѧذه المشѧاعر     
  ѧѧي فѧѧدم رغبتѧѧبه    عѧѧاعر يشѧѧذه المشѧѧن هѧѧي عѧѧي التخل

وقد ! ”الأسѧتاذ رثاء “احتسѧاء فѧنجان مѧن القهѧوة مѧع           
لا يبدو الأمر خطيراً للغاية ولكن قد يكون وقتاً آافياً          
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يسѧتطيع إبلѧѧيس مѧѧن خلالѧه إقامѧѧة حصѧѧن لا يمكѧѧن أن   
 . ينهدم بسهولة

إن االله يحميѧنا بدرجѧة آبيرة عندما نجهل الأمر          
 بمجرد أن نعرف ما     ولا نعѧرف عنه الكثير، ولكن     

هѧو الصѧواب ومѧا هѧو الخطѧأ ونخѧتار عن عمد أن               
نفعѧѧل الخطѧѧأ، نكѧѧون قѧѧد وضѧѧعنا أنفسѧѧنا فѧѧي شѧѧَرَك    

لا يѧزال االله يحبѧنا ويقѧدم لѧنا العѧون، ولكѧѧن      . خطيѧر 
تذآѧѧر أنѧѧك وآѧѧيل علѧѧي حѧѧياتك وأن المعѧѧرفة تѧѧولد     

 . مسؤولية
بيѧѧѧنما آѧѧѧنت أعѧѧѧظ فѧѧѧي أحѧѧѧد المؤتمѧѧѧرات عѧѧѧن      

هѧѧا، روي لѧѧي شѧѧخص  الخطѧѧية وآيفѧѧية الѧѧتعامل مع 
هѧѧѧذه القصѧѧѧة التѧѧѧي وضѧѧѧحت الصѧѧѧورة التѧѧѧي آѧѧѧنت  

 : أحاول أن أنقلها للحاضرين  
قѧال إنѧه فѧي أحѧد الممѧرات الجبلية، آانت تسير             

وبيѧѧنما آانѧѧت تشѧѧق طѧѧريقها إلѧѧي قمѧѧة الجѧѧبل،  . فѧѧتاة
 . واقتربت منها حية ضخمة. صار الجو بارداً جداً

مѧن فضѧلك التقطيني من الأرض،      “: قالѧت الحѧية       
 . ”لجو شديد البرودةفا

 . ”لا أستطيع أن أفعل ذلك“: قالت الفتاة  
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 . ”أريد أن أشعر بالدفء! أرجوكِ“: قالت الحية  
حسناً يمكنك أن   “: أخيѧراً استسѧلمت الفѧتاة وقالѧت           

 . ”تختبئي داخل معطفي
وهكѧѧذا الѧѧتفت الحѧѧية حѧѧول الفѧѧتاة حتѧѧي شѧѧعرت    

وظنت الفتاة أن آل شيء سيكون علي ما        . بالدفء
 . يرام وفجأة لدغت الحية الفتاة

لقѧѧد وثقѧѧت بѧѧك،   “أسѧѧقطت الفѧѧتاة الحѧѧية وقالѧѧت   
 ” فلماذا لدغتني؟

لقد آنت تعلمين أني حية عندما      “: قالѧت الحية      
 . ”قمتِ بالتقاطي

لا يѧѧوجد مѧѧا هѧѧو  . إن عبثѧѧنا مѧѧع إبلѧѧيس سѧѧيؤذينا 
أآثѧѧر خطѧѧورة مѧѧن رفضѧѧنا لارتѧѧداء ثѧѧوب التسѧѧبيح   

رغب في ذلك، لأنه يفتح    لأنѧنا لا نѧريد أو لأنѧنا لا ن         
 .الباب أمام مشاآل أعمق لها عواقب خطيرة

 
 قاوموا الاآتئاب علي الفور 

اُصѧѧْحُوا وَاسѧѧْهَرُوا لأَنَّ إِبْلѧѧِيسَ خَصѧѧْمَكُمْ آَأَسѧѧَدٍ  “
فَقَاوِمѧѧѧُوهُ . زَائѧѧѧِرٍ، يَجѧѧѧُولُ مُلْتَمِسѧѧѧاً مѧѧѧَنْ يَبѧѧѧْتَلِعُهُ هѧѧѧُوَ   
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 نَفѧْسَ هَذِهِ الآلاَمِ     رَاسѧِخِينَ فѧِي الإِيمѧَانِ، عَالِمѧِينَ أَنَّ        
 ”  تُجْرَي عَلَي إِخْوَتِكُمُ الَّذِينَ فِي الْعَالَمِ

 ) ٩،  ٨  : ٥بطرس ١(
إن مقاومة إبليس من البداية ستوقف المزيد من        

 . معارك الاآتئاب
ولكѧѧѧي نقѧѧѧاوم إبلѧѧѧيس، يجѧѧѧب أن نخضѧѧѧع ذواتѧѧѧنا 
للѧѧѧرب ونѧѧѧرتدي سѧѧѧيف الѧѧѧروح الѧѧѧذي هѧѧѧو آلمѧѧѧته     

 ). ٧١  : ٦أفسس (
إبلѧѧيس يسѧѧوع ثѧѧلاث مѧѧرات فѧѧي البѧѧرية،   جѧѧرَّب 

وفѧѧي آѧѧل مѧѧرة لѧѧم يغضѧѧب يسѧѧوع ولا ثѧѧار ثѧѧورة        
.. مَكѧѧѧْتُوبٌ“: عاطفѧѧѧية، وإنمѧѧѧا قѧѧѧال بكѧѧѧل بسѧѧѧاطة    

إنها ). ٠١،   ٨،   ٤  : ٤ لѧوقا (” مَكѧْتُوبٌ .. مَكѧْتُوبٌ 
الطѧريقة التѧي يجب أن نقاوم بها إبليس عندما يشن     

ي هجماتѧه عليѧѧنا، سѧواء بالديѧѧنونة أو الاآتѧѧئاب أو أ  
 . شيء آخر يريد أن يفرضه علي حياتنا

يجѧѧѧب أن نذآѧѧѧر أن الاآتѧѧѧئاب لѧѧѧيس جѧѧѧزءاً مѧѧѧن  
الميѧراث الѧذي لѧنا فѧي المسيح يسوع، آما أنه ليس             

لѧѧذلك نحѧѧتاج فѧѧي . جѧѧزءاً مѧѧن مشѧѧيئة الѧѧرب لأولاده 
آѧل مѧرة نشѧعر فѧيها بأشياء ليست من ضمن خطة             
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الѧѧرب لحياتѧѧنا أن نشѧѧهر السѧѧلاح ذا الحѧѧدين، الѧѧذي    
 ). ٢١  : ٤ عبرانيين( هو آلمة االله

هѧناك وعѧد في آلمة االله بأن إبليس سيهرب من           
  : ٤يعقوب (أمامѧنا إن قاومناه بكل قوة من البداية        

 ). ٩،  ٨  : ٥بطرس ١؛ ٧
فѧѧي اللحظѧѧة التѧѧي نشѧѧعر فѧѧيها بمشѧѧاعر الاآتѧѧئاب   
نتيجة للدينونة أو الشعور بالذنب أو الحزن أو الندم،         

 ونرفض السماح لهذه    نحѧتاج أن نثѧبت فѧي آلمة االله،        
المشѧѧاعر السѧѧلبية أن تطغѧѧي علѧѧي حياتѧѧنا وتسѧѧبب لѧѧنا 

 . الاآتئاب
 أن يسѧѧѧوع آѧѧѧان ٣-١  : ١٦نѧѧѧري فѧѧѧي إشѧѧѧعياء 

ممسѧѧѧوحاً ومرسѧѧѧلاً مѧѧѧن الѧѧѧرب لكѧѧѧي يكѧѧѧرز بكلمѧѧѧة 
الѧرب للمسѧاآين بالѧروح، ويشѧفي أصحاب القلوب          
الكسѧѧѧيرة، ويفѧѧѧتح أبѧѧѧواب السѧѧѧجون، ويفѧѧѧتح عѧѧѧيون 

انѧѧѧѧي والنائحѧѧѧѧين العمѧѧѧѧيان، ويعѧѧѧѧزي ويفѧѧѧѧرح الحز 
ويعطѧѧيهم جمѧѧالاً عوضѧѧاً عѧѧن الѧѧرماد ودهѧѧن فѧѧرح    
عوضاً عن النوح ورداء تسبيح عوضاً عن الروح        

 . اليائسة
 



  
 

 

٥٤

 في المسيح لا توجد دینونة 
إِذاً لاَ شѧَيْءَ مѧِنَ الدَّيѧْنُونَةِ الآنَ عَلѧَي الѧَّذِينَ هُمْ فِي               “

   ѧѧَبَ الْجَسѧѧَيْسَ حَسѧѧَالِكِينَ لѧѧَّوعَ، السѧѧُيحِ يَسѧѧِلْ الْمَسѧѧَدِ ب
 ) ١  : ٨رومية (”  حَسَبَ الرُّوحِ

بѧناء علѧي مѧا جاء في هذه الآية لا توجد دينونة             
أو إدانѧѧة علѧѧي الѧѧذين هѧѧم فѧѧي المسѧѧيح، ولكنѧѧنا فѧѧي      

 . أحيان آثيرة ندين أنفسنا ونحكم عليها
فѧي حياتѧي الخاصѧة وقѧبل أن أتعلѧم وأفهѧم آلمة              
االله، عشѧѧѧѧت سѧѧѧѧنوات طѧѧѧѧويلة مѧѧѧѧن حياتѧѧѧѧي أشѧѧѧѧعر  

ن إن سѧѧألني أحѧѧد لمѧѧاذا أشѧѧعر بѧѧه، لا   ولكѧѧ. بالѧѧذنب
آѧل مѧا آنت أعرفه هو وجود        . أسѧتطيع أن أجاوبѧه    

مشѧاعر ذنѧب غير واضحة المعالم تلازمني طوال         
ولكѧن شѧكراً للѧرب لأنѧي اسѧتطعت التغلب           . الѧوقت 

علѧѧي هѧѧذه المشѧѧاعر المѧѧزعجة عѧѧندما فهمѧѧت آلمѧѧة   
 . االله

ومنذ فترة قصيرة اجتزت بفترة شعرت خلالها       
ب التѧي آѧنت أشعر بها في الماضي،         بمشѧاعر الѧذن   

واسѧتغرق الأمѧر يومѧين قѧبل أن أتعѧرف علѧي حقيقة              
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الأمѧѧر لأنѧѧي لѧѧم أواجѧѧه مѧѧثل هѧѧذه المشѧѧكلة مѧѧنذ زمѧѧن    
 . بعيد

ومѧن خѧلال هѧذا الاختبار، أعلن لي الرب أمراً           
هامѧاً يѧتعلق بالسѧلوك الذي يخلو من مشاعر الذنب           

 لقѧѧد أعلѧѧن لѧѧي الѧѧرب أنѧѧنا لا ينبغѧѧي أن     . والديѧѧنونة
نكتفѧي بحصѧولنا علѧي الغفѧران من االله ولكن يجب            

يجب أن نتوقف عن عقاب     . أيضѧاً أن نغفѧر لذواتѧنا      
  ١٣إرميا  (أنفسنا علي شيء سبق وغفره لنا الرب        

 ). ٥١   : ٠١؛ أعمال ٤٣: 
لكѧѧѧن هѧѧѧذا لا يعنѧѧѧي أنѧѧѧنا صѧѧѧرنا آاملѧѧѧين بѧѧѧدون   
خطѧѧѧية، ولكѧѧѧنه يعنѧѧѧي أن بوسѧѧѧعنا مواصѧѧѧلة الحѧѧѧياة 

الشѧѧعور بالѧѧذنب والديѧѧنونة دون أن نѧѧئن تحѧѧت ثقѧѧل 
 . نتيجة لما حدث في الماضي

فطالمѧا أنѧѧنا نѧѧبذل أقصѧي مجهѧѧود لديѧѧنا، وطالمѧѧا   
أنѧѧѧنا تبѧѧѧنا عѧѧѧن خطايانѧѧѧا، فقلوبѧѧѧنا طاهѧѧѧرة أمѧѧѧام االله   
ولѧذلك نسѧتطيع أن نخѧرج مѧن تحѧت وطأة الشعور        

 . بالذنب والدينونة
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. لا ينظѧر االله إلي أعمالنا ولكنه ينظر إلي قلوبنا        
 قلوبنا صحيحة أمام االله تتناغم أفعالنا   فعѧندما تكѧون   

 . وسلوآنا مع قلوبنا
فѧѧѧي الفتѧѧѧرة التѧѧѧي اختبѧѧѧرت فѧѧѧيها مشѧѧѧاعر الѧѧѧذنب  
والديѧѧنونة، آѧѧان آѧѧل شѧѧيء يضѧѧايقني، وآѧѧنت أشѧѧعر   

وأخيѧѧراً قلѧѧت . بالѧѧذنب مѧѧع آѧѧل خطѧѧإ صѧѧغير أرتكѧѧبه  
أشѧѧعر أن إبلѧѧيس يحѧѧاول مهاجمتѧѧي بѧѧروح  “لزوجѧѧي 
 . ”الدينونة

الآخѧر مѧع آل منا،   هѧذا مѧا يحѧدث بѧين الحѧين و          
فقѧد نسѧتيقظ فѧي صѧباح أحѧد الأيѧام لѧنجد أننا نشعر                

فѧѧإن اسѧѧتمر هѧѧذا  . فجѧѧأة بأنѧѧنا أخطأنѧѧا فѧѧي شѧѧيء مѧѧا  
 . ”ما العيب فيّ؟“: الشعور نجد أنفسنا نسأل  

وهѧѧنا نحѧѧتاج لممارسѧѧة سѧѧلطاننا الروحѧѧي علѧѧي    
قѧѧوات الشѧѧر الѧѧذي سѧѧبق وأعطѧѧاه لѧѧنا الѧѧرب باسѧѧم       

ن نسѧѧتخدم آلمѧѧة وهѧѧنا نحѧѧتاج أيضѧѧاً أ. يسѧѧوع ودمѧѧه
االله لنѧتغلب علѧي أجѧناد الشѧر الѧروحية التي تحاول             

 . أن تسلبنا سلامنا وفرحنا الذي في الرب
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 االله یرید أن یساعدنا
هѧѧناك بعѧѧض الѧѧناس الѧѧذي يتمѧѧتعون بشخصѧѧية     

ولكن . مѧتفائلة وهم أقل عرضة للإصابة بالاآتئاب      
هѧѧناك آخѧѧرون آثيѧѧرون، بمѧѧا فѧѧي ذلѧѧك المؤمѧѧنون       

وح القѧѧѧدس، الѧѧѧذين يعانѧѧѧون مѧѧѧن والممѧѧѧتلؤون بالѧѧѧر
 . الاآتئاب بصفة مستمرة

فѧإن آѧنت تعانѧي مѧن الاآتئاب، فاعلم أن يسوع      
يحѧبك أآثر مما تظن، وأنه يهتم بك وبمشاآلك ولا          

ولكѧن إن شعرت    . يѧريدك أن تعانѧي مѧنها بعѧد الآن         
بالاآتѧѧئاب مѧѧرة أخѧѧرى، وهѧѧو أمѧѧر وارد الحѧѧدوث،  

ق المѧѧبادئ فأنѧѧا أطѧѧب. فѧѧلا تشѧѧعر بالѧѧذنب أو الديѧѧنونة
التي ذآرتها في هذا الكتاب بصفة مستمرة، فإن لم         

 .  أيام في الأسبوع٥-٤أفعل أآتئب علي الأقل 
وأعѧѧѧتقد أنѧѧѧه مѧѧѧن المسѧѧѧتحيل أن يصѧѧѧاب المѧѧѧرء 
. بالاآتѧئاب إذا اسѧتطاع أن يتسلط ويتحكم في ذهنه         

 أن االله سѧѧѧѧوف ٣  : ٦٢لѧѧѧѧذلك جѧѧѧѧاء فѧѧѧѧي إشѧѧѧѧعياء   
ط إن آانت يحفظѧنا ويبقيѧنا فѧي سلام آامل ودائم فق        

 . أذهاننا مرآزة عليه
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فѧѧإن آѧѧنا نتمѧѧتع بسѧѧلام االله الكامѧѧل والѧѧدائم، فѧѧلا    
٪ من  ٩،٩٩يمكѧن أن يصيبنا الاآتئاب، وتذآر أن        

 . مشاآلنا تبدأ في الذهن
ذُو الѧѧرَّأْيِ الْمُمَكѧѧَّنِ تَحْفَظѧѧُهُ سѧѧَالِماً سѧѧَالِماً، لأَنѧѧَّهُ  “

م له واعتمدوا   سѧلموا ذواتك  (تَوَآَّلѧُوا   . عَلѧَيْكَ مѧُتَوَآِّلٌ   
عَلَي الرَّبِّ إِلَي ) علѧيه وضѧعوا ثقѧتكم ورجѧائكم فيه     

إشعياء (”  الأَبѧَدِ، لأَنَّ فѧِي يѧَاهَ الرَّبِّ صَخْرَ الدُّهُورِ         
٤،  ٣  : ٦٢ ( 
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 الرفض والفشل والمقارنات -٦
 غير العادلة 

 
د قѧѧ(إِنَّ أَبѧѧِي وَأُمѧѧِّي قѧѧَدْ تَرَآَانѧѧِي وَالѧѧرَّبُّ يَضѧѧُمُّنِي     “

 ”  )تبناني آابن له
 ) ١٠   :٢٧مزمور (
” الآخѧѧѧر“ورفѧѧѧض . يسѧѧѧبب الѧѧѧرفض الاآتѧѧѧئاب

لقد . يعنѧي نѧبذه لأنѧه بѧلا قѧيمة أو غير مرغوب فيه             
وما أعمق  . خلقѧنا االله لѧنكون مقبولين لا مرفوضين       

الجѧرح النفسѧي الѧذي يسѧببه الѧرفض خاصة عندما            
يأتѧي مѧن شѧخص نحѧبه أو نتوقع منه أن يحبنا مثل            

 . و شريك الحياةالأهل أ
تعѧرفت مرة علي سيدة آانت تعاني من اآتئاب         
شѧديد بالѧرغم مѧن أنهѧا آانت مؤمنة، وتتمتع بعائلة            

. آѧان سѧبب هѧذا الاآتѧئاب أنها آانت لقيطة          . رائعѧة 
قالѧѧت إنهѧѧا آانѧѧت تشѧѧعر فѧѧي أعماقهѧѧا أن فѧѧيها عيѧѧباً   

وآانت تشعر بفراغ   . بسѧببه لѧم يѧرغب والداها فيها       
 . تطع شيء أن يسدهآبير في قلبها لم يس
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.  الحاجة لأن تقبل محبة االله لها آانѧت فѧي أمس   
وأؤآѧѧد مѧѧرة أخѧѧري علѧѧي آلمѧѧة القѧѧبول، لأن هѧѧناك   
آثيѧرين يدرآون هذه المحبة بعقولهم وقد يتحدثون        

 . عنها ولكنهم لا يختبرونها في حياتهم
إِنَّ أَبѧѧِي وَأُمѧѧِّي قѧѧَدْ   ““٠١  : ٧٢يقѧѧول مѧѧزمور  
 . ”)قد تبناني آابنٍ له(ضُمُّنِي تَرَآَانِي وَالرَّبُّ يَ

لقѧѧѧد قѧѧѧبلها االله بالفعѧѧѧل وأحѧѧѧبها جѧѧѧداً ولكѧѧѧنها قضѧѧѧت 
حѧياتها آلهѧا تحѧاول الحصѧول علѧي شيء لا يمكن              
أن تحصѧѧل علѧѧيه، وهѧѧو محѧѧبة والѧѧديها البيولجيѧѧين    

 . لها
مѧѧѧثل هѧѧѧذه الѧѧѧرغبة والاشѧѧѧتياق جعلاهѧѧѧا تشѧѧѧعر   

ولقѧѧد اسѧѧتغل إبلѧѧيس مشѧѧاعرها هѧѧذه مѧѧن   .بالاآتѧѧئاب
الѧباب المفѧتوح منذ السنوات الأولي في        خѧلال هѧذا     

حѧѧياتها، حتѧѧي صѧѧار الاآتѧѧئاب جѧѧزءاً مѧѧن حѧѧياتها      
آانѧѧѧѧت معѧѧѧѧتادة أن تشѧѧѧѧعر  . وعѧѧѧѧادةً مѧѧѧѧن عاداتهѧѧѧѧا 

ومѧѧѧا أسѧѧѧهل الانسѧѧѧياق وراء مѧѧѧثل هѧѧѧذه . بالاآتѧѧѧئاب
 ! المشاعر السلبية

فعѧѧندما نخلѧѧص مѧѧن الخطѧѧية بقبولѧѧنا المسѧѧيح، لا 
تخلѧѧѧص مشѧѧѧاعرنا، وقѧѧѧد تسѧѧѧتمر وتبقѧѧѧي المشѧѧѧاعر  
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ففѧѧي اللحظѧѧة التѧѧي نقѧѧبل فѧѧيها المسѧѧيح  . لسѧѧلبية فيѧѧناا
مخلصѧاً وسѧيداً علѧي حياتѧنا وعندما نؤمن به، نقبل       

 .أيضاً ثمر الروح القدس
أي (” الѧѧتعفف“ومѧѧن بѧѧين ثمѧѧار الѧѧروح القѧѧدس   

وهي إحدي ) ٣٢،  ٢٢  : ٥ غلاطية   -ضѧبط النفس  
الѧѧثمار التѧѧي يمكѧѧن أن تقيѧѧنا مѧѧن آѧѧل هѧѧذه المشѧѧاعر  

ا أن نѧتعلم مѧا تقوله آلمة االله عن      أولاً عليѧن  . السѧلبية 
المشѧѧاعر ثѧѧم نѧѧبدأ فѧѧي طلѧѧب معѧѧونة الѧѧروح القѧѧدس   
حتي يضبط السلبي منها ولا يسمح له بالتعبير عن         

 . ذاته من خلال أجسادنا التي صارت ملكاً الله
عاشѧѧѧت هѧѧѧذه السѧѧѧيدة الشѧѧѧابة بحسѧѧѧب الجسѧѧѧد،      

آانت تتبع النبض البشري . بالѧرغم مѧن أنها مؤمنة     
يها أن تستمد قيمتها من حقيقة حب       آان عل . العادي

المسѧѧيح لهѧѧا حتѧѧي أنѧѧه مѧѧات لأجلهѧѧا وتѧѧتوقف عѧѧن      
شѧعورها بأنها غير محبوبة وبلا قيمة نتيجة لتخلي        

وبمѧѧѧرور الѧѧѧوقت نالѧѧѧت النصѧѧѧرة،   . والѧѧѧديها عѧѧѧنها 
 . ولكنها آانت معرآة طويلة وصعبة

ربمѧѧا السѧѧبب فѧѧي الاآتѧѧئاب الѧѧذي تعانѧѧي مѧѧنه هѧѧو   
إن الانتصار  . ياتكالѧرفض الѧذي تعرضѧتَ لѧه في ح         
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علѧي الشѧعور بالѧرفض ليس بالأمر الهين، ولكن ثق           
أنѧك تسѧتطيع أن تنتصѧر علѧيه بمحѧبة يسѧوع المسيح              

 .لك
 من أجل   ١٩،   ١٨  : ٣صѧلي بѧولس فѧي أفسѧس         

الكنيسѧѧة هѧѧناك حتѧѧي يعѧѧرفوا مѧѧا هѧѧو عѧѧرض وطѧѧول   
وعمѧѧѧق وعلѧѧѧو المحѧѧѧبة التѧѧѧي أحѧѧѧبهم بهѧѧѧا االله حتѧѧѧي       

 هѧѧѧذا الاختѧѧѧبار وقѧѧѧال بѧѧѧولس إن. يختبѧѧѧروها بأنفسѧѧѧهم
 . يفوق آل معرفة

انظѧر الطѧرق العديѧدة التѧي أعلѧن االله بها محبته             
لѧك، إنѧي أثѧѧق أن هѧذا سѧيهزم آѧѧل شѧعور بالѧѧرفض      

 . تكون قد اختبرته من الآخرين
 : وإليك مثالاً حياً  

بيѧѧѧنما آѧѧѧنت أقѧѧѧوم بكѧѧѧتابة هѧѧѧذا الفصѧѧѧل، تلقѧѧѧيت   
مكالمѧѧѧѧة هاتفѧѧѧѧية أخبرونѧѧѧѧي فѧѧѧѧيها أن أحѧѧѧѧد الѧѧѧѧرعاة 

ѧѧهورين قѧѧيالمشѧѧال بѧѧي  . ام بالاتصѧѧذا الراعѧѧان هѧѧآ
الاجѧѧتماعات الѧѧرائعة فѧѧي آنيسѧѧته     يعقѧѧد عѧѧدداً مѧѧن  

ولكѧنه لѧم يشѧأ أبѧداً أن يسمح لآخرين أن يستخدموا             
مبنѧѧي الكنيسѧѧة، ولѧѧم يسѧѧبق لѧѧه أن سѧѧمح لأحѧѧد مѧѧن     
الخѧѧدام أمثالѧѧي أن يسѧѧتخدم بهѧѧو الكنيسѧѧة فѧѧي عقѧѧد      
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ولكѧنه في ذلك اليوم اتصل      . مؤتمѧرات أو مѧا شѧابه      
   ѧنا ليخبѧرب وضع علي قلبه أن يسمح لنا          بѧرنا أن ال

 . باستخدامها
زاد عدد أعضاء الكنيسة حتي أن المبني لم يعد         

وآѧѧنا فѧѧي احتѧѧياج شѧѧديد إلѧѧي . يتسѧѧع لكѧѧل هѧѧذا العѧѧدد
مبني آخر، وآان الاختيار الوحيد أمامنا هو تأجير        

 .إحدي قاعات المدينة الباهظة التكاليف
مر دون  في أحيان آثيرة ندع مثل هذه الأمور ت       

أن نѧدرك أنهѧا إحѧدي الطرق التي يحاول الرب أن            
ففѧي آѧل مѧرة يعطينا       . يعبѧر لѧنا بهѧا عѧن محبѧته لѧنا           

الѧѧѧرب نعمѧѧѧة فѧѧѧي أعѧѧѧين الآخѧѧѧرين يعلѧѧѧن لѧѧѧنا مѧѧѧدي  
ومѧا أآثѧر الطѧرق التѧي يعلѧن الرب من           . محبѧته لѧنا   

إن إعلان  . خلالهѧا محبته، وما علينا إلا أن نراقبها       
حميك من  الѧرب الشخصѧي عѧن عمѧق محبѧته لѧك ي            

 . الإصابة بالاآتئاب
وعѧندما يرفضѧنا الآخѧرون، يأخѧذ يسѧوع الأمر           

 . بصورة شخصية
  ٦١  : ٠١يقول إنجيل لوقا 
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اَلѧَّذِي يَسѧْمَعُ مѧِنْكُمْ يَسѧْمَعُ مِنѧِّي، وَالѧَّذِي يُرْذِلُكُمْ             “
 . ”يُرْذِلُنِي، وَالَّذِي يُرْذِلُنِي يُرْذِلُ الَّذِي أَرْسَلَنِي

حتѧѧѧي أقѧѧѧل إهانѧѧѧة  ! هѧѧѧذا القѧѧѧولفكѧѧѧر قلѧѧѧيلاً فѧѧѧي  
إن . مѧوجهة لѧنا يعتبѧرها يسѧوع موجهة له شخصياً          

يقول . الشѧخص الѧذي يرفضѧنا يرتكب شراً عظيماً        
 عѧѧѧن المحѧѧѧѧبة إنهѧѧѧا الѧѧѧѧناموس   ٩،  ٨  : ٢يعقѧѧѧوب  
فَإِنْ آُنْتُمْ تُكَمِّلُونَ النَّامُوسَ الْمُلُوآِيَّ حَسَبَ      “الجديѧد   

. فَحَسѧѧѧَناً تَفْعَلѧѧѧُونَ” سѧѧѧِكَتُحѧѧѧِبُّ قѧѧѧَرِيبَكَ آَنَفْ“الْكѧѧѧِتَابِ 
وَلَكѧِنْ إِنْ آُنѧْتُمْ تُحَابُونَ تَفْعَلُونَ خَطِيَّةً، مُوَبَّخِينَ مِنَ          

 . ”النَّامُوسِ آَمُتَعَدِّينَ
رأيѧنا أن الѧرفض خطѧية، لذلك لا بد أن نرفض            
تسѧѧѧلط إبلѧѧѧيس علѧѧѧي مشѧѧѧاعرنا، ونѧѧѧرفض مشѧѧѧاعر  

ة تقول آلمة االله في رومي    . الاآتѧئاب التي تأتي معه    
، بَلِ  )ويصير سيداً لك  ( لاَ يَغْلِبѧَنَّكَ الشѧَّرُّ       ١٢  : ٢١

 .”الشَّرَّ بِالْخَيْرِ) آن سيداً(اغْلِبِ 
 فلمѧѧاذا إذاً لا تعلѧѧو وجهѧѧك الابتسѧѧامة ولمѧѧاذا لا   
تفѧѧرح عѧѧن عمѧѧد؟ إن الابتسѧѧامة والفѧѧرح سѧѧيمكنانك  
مѧن الѧتغلب علѧي الشѧر وعلѧي رفѧض الآخرين لك              
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 . الذي يمكن أن يسبب الاآتئاب
 

 الفشل 
تأثѧѧѧرنا آثيѧѧѧراً بتعلѧѧѧيم المجѧѧѧتمع الѧѧѧذي يقѧѧѧول إن   
الفѧوز هѧو آѧل شѧيء فѧي الحѧياة، وإن النجاح يعني               

ولكنѧي أؤمن أن  . أن يعѧيش الإنسѧان دون أن يفشѧل    
 . الفشل جزء من النجاح الحقيقي

والقصѧѧد مѧѧن قولѧѧي هѧѧذا هѧѧو أنѧѧنا يجѧѧب أن نѧѧتعلم 
بعѧѧض الأمѧѧور ونحѧѧن فѧѧي طѧѧريقنا إلѧѧي الصѧѧعود،      

فالإنسѧѧѧѧѧان بطبيعѧѧѧѧѧته لѧѧѧѧѧيس   . أحѧѧѧѧѧدهاوالتواضѧѧѧѧѧع 
وعليѧѧنا جمѧѧيعاً أن نѧѧتعامل مѧѧع عنصѧѧر     . متواضѧѧعاً

وهѧѧنا يلعѧѧب الفشѧѧل دوراً   . الكبѧѧرياء الموجѧѧود فيѧѧنا  
 . آبيراً في تعليمنا التواضع

آѧѧѧان بطѧѧѧرس رسѧѧѧولاً عظѧѧѧيماً ممتلѧѧѧئاً بالقѧѧѧوة،     
ونسѧѧتطيع أن نقѧѧول إنѧѧه آѧѧان ناجحѧѧاً وقѧѧد نجѧѧح فѧѧي    

 للѧѧرب، ومѧѧن لقѧѧد آѧѧان مطѧѧيعاً. الوصѧѧول إلѧѧي القمѧѧة
ولكѧѧنه . خلالѧѧه صѧѧنع االله أمѧѧوراً عظѧѧيمة للملكѧѧوت   

فشل فشلاً ذريعاً عندما أنكر حتي معرفته بالمسيح        
 .ثلاث مرات



  
 

 

٦٦

آѧѧѧان بѧѧѧولس أيضѧѧѧاً أحѧѧѧد رجѧѧѧال االله العظمѧѧѧاء،    
وآان . ولكѧنه قال في أآثر من موضع إن به ضعفاً         

داود ملكاً عظيماً ونبياً وآاتب مزامير، ولكنه فشل        
 . بثشبع ودبر قتل زوجها أورياعندما زني مع 

لѧѧديَّ الآن خدمѧѧة ناجحѧѧة جѧѧداً، ولكنѧѧي ارتكѧѧبت    
أخطѧѧاء آثيѧѧرة وفشѧѧلت فѧѧي أآثѧѧر مѧѧن مѧѧرة قѧѧبل أن    

آѧѧنت أظѧѧن . أصѧѧل للمرآѧѧز الѧѧذي وصѧѧلت إلѧѧيه الآن
أنѧي أسѧمع مѧن االله ولكنѧي بعѧد ذلك اآتشفت أني لم               

قمت بعمل أشياء لم تكن في خطة       . أآѧن أسѧمع مѧنه     
وآѧѧѧѧان الأمѧѧѧѧر .  أن أتѧѧѧѧراجعاالله لѧѧѧѧي، وآѧѧѧѧان علѧѧѧѧيَّ

لقد فشلت في أحيان . محѧرجاً فѧي آثير من الأحيان    
 .آثيرة في معاملة الآخرين بحب يسوع ورحمته

أصѧѧابني الإحѧѧباط فѧѧي آثيѧѧر مѧѧن الأحѧѧيان نتѧѧيجة     
لفشѧѧلي، وآانѧѧت عزيمتѧѧي مثѧѧبطة فѧѧي أحѧѧيان أخѧѧرى،  

ودعوني أخبرآم  . وفي بعضها آنت أشعر بالاآتئاب    
ه ردود أفعالѧي الطبيعѧية إلي       بالحقѧيقة، لقѧد آانѧت هѧذ       

أن أدرآѧѧѧت أن االله يسѧѧѧتخدم ضѧѧѧعفاتي ويحѧѧѧولها إلѧѧѧي 
شѧيء صѧالح، ليطور في شخصيتي ويجعلني إنسانة         

 . أفضل
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قد . إن الفشѧل الحقيقي هو التوقف عن المحاولة       
يتمكن إبليس من إسقاطي في بعض الأحيان ولكنه        

إن الفشѧѧѧѧѧل يخѧѧѧѧѧتلف تمѧѧѧѧѧام . لѧѧѧѧѧن يفقدنѧѧѧѧѧي الوعѧѧѧѧѧي
يتحول المرء إلي شخص فاشل،     الاختلاف عن أن    

. لѧذلك يجѧب أن نفѧرق بѧين من نكون وبين ما نفعل             
يمكѧѧن أن أفعѧѧل شѧѧيئاً قѧѧد أفشѧѧل فѧѧيه ولكنѧѧي لسѧѧت        
فاشѧلاً، أنѧا ابѧن الله ومازلت أتغير حتي أصير أآثر            

  : ٣آورنѧѧثوس ٢(شѧѧبهاً مѧѧنه ومѧѧن مجѧѧد إلѧѧي مجѧѧد 
١٨ .( 

والحقيقة هي أن الفشل لا يسبب الاآتئاب وإنما        
هذا الفشل، فإن آنا نؤمن أن االله أعظم من   نظѧرتنا ل  

إن ضعفاتنا ما   . فشѧلنا، فلѧن يكѧون للفشѧل قوة علينا         
 . هي إلا فرصة تظهر من خلالها قوة االله وعظمته

حѧѧَيْثُ آَثѧѧُرَتِ  “٠٢  : ٥يقѧѧول الكѧѧتاب فѧѧي رومѧѧية  
آѧѧѧѧيف إذاً يفشѧѧѧѧل . ”الْخَطѧѧѧѧِيَّةُ ازْدَادَتِ الѧѧѧѧنِّعْمَةُ جѧѧѧѧِدّاً

  الآية؟ المرء ولديه مثل هذه
لا تكتѧѧئب بسѧѧبب ضѧѧعفاتك وفشѧѧلك، بѧѧل افѧѧرح      
عالمѧѧاً أنѧѧك غيѧѧر مضѧѧطر لأن تبقѧѧي هكѧѧذا طѧѧوال       

إن . حѧѧياتك وآѧѧѧل هѧѧѧذا بسѧѧѧبب يسѧѧѧوع العامѧѧѧل فѧѧѧيك 
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الѧناس الѧذين لا يعѧرفون الѧرب ولѧم يختبѧروا عمله              
فѧي حѧياتهم لا يكѧون أمѧامهم سوي الاآتئاب عندما            
. يفشѧلون، أمѧا نحѧن فنسѧتطيع أن نѧذهب إلѧي يسوع          

  يضع ذلك فرحاً في قلوبنا بدلاً من الحزن؟ ألا
تذآѧѧر أنѧѧك لسѧѧت بمفاجѧѧأة لѧѧدي الѧѧرب، فقѧѧد آѧѧان  
يعلѧم مѧن تكون عندما اختارك، تماماً آما آان يعلم           

يقول بولس في رسالته  . مѧن أآѧون عѧندما اختارني      
اخْتَارَنَا فِيهِ قَبْلَ تَأْسِيسِ الْعَالَمِ،      “٤  : ١إلي أفسس   

آѧѧان . ” وَبѧِلاَ لѧѧَوْمٍ قُدَّامѧѧَهُ فѧِي الْمَحѧѧَبَّةِ  لѧِنَكُونَ قِدِّيسѧѧِينَ 
يعلѧѧم بضѧѧعفاتنا وخطايانѧѧا وعيوبѧѧنا والمѧѧرات التѧѧي    

لا زلѧѧت “سنفشѧѧل فѧѧيها، ولكنѧѧنا نجѧѧده يسѧѧتمر يقѧѧول  
ويخبѧѧѧرنا العѧѧѧدد . ”لا زلѧѧѧت متمسѧѧѧكاً بѧѧѧك .. أريѧѧѧدك

الخѧѧامس مѧѧن نفѧѧس الأصѧѧحاح أنѧѧه سѧѧبق فاخѧѧتارنا      
 . للتبني، لنكون أبناء له

فإن آان االله معنا،    !  االله هو أبي   !يѧا لѧه مѧن فرح      
فدعونا . فسѧتعمل آѧل الأشѧياء لصѧالحنا فѧي الѧنهاية           

نفѧѧѧѧѧرح ونعѧѧѧѧѧزم ألا نضѧѧѧѧѧيع الѧѧѧѧѧوقت فѧѧѧѧѧي الحѧѧѧѧѧزن 
 . والاآتئاب
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 المقارنات غير العادلة
نُصѧѧѧѧѧѧاب بالاآتѧѧѧѧѧѧئاب عѧѧѧѧѧѧندما نقѧѧѧѧѧѧارن ذواتѧѧѧѧѧѧنا 

لماذا : فѧنحن ننظѧر للآخرين ونتساءل         . بالآخѧرين 
 بѧѧه؟ ولمѧѧاذا لا  لѧѧم نحѧѧظَ بالجمѧѧال الѧѧذي حظѧѧوا هѧѧم    

نعѧѧرف آѧѧل المعلѧѧومات التѧѧي يعѧѧرفونها؟ ولمѧѧاذا لا   
نمѧѧتلك مѧѧا يمѧѧتلكون؟ ولمѧѧاذا لا نفعѧѧل مѧѧا يفعلѧѧون؟      
ولكѧѧѧن المثيѧѧѧر فѧѧѧي هѧѧѧذا الموضѧѧѧوع أن إبلѧѧѧيس لا      
يحѧѧѧѧاول أبѧѧѧѧداً أن يلفѧѧѧѧت نظѧѧѧѧرنا للأشѧѧѧѧياء التѧѧѧѧي لا   

 . يمتلكونها بينما نحن نمتلكها
قѧѧѧد يمѧѧѧتلك الآخѧѧѧرون أشѧѧѧياء لا نمѧѧѧتلكها نحѧѧѧن،   

ѧѧتلكونها ولكنѧѧياء لا يمѧѧتلك أشѧѧاً نمѧѧنا أن . نا أيضѧѧعلي
نѧثق ونѧؤمن أن االله أعطانѧا آѧل مѧا نحتاج إليه لكي               
نѧتمم دعѧوته فѧي حياتѧنا، فѧإن آانѧت هѧناك أشياء لا             
نمѧتلكها فمѧن المؤآد أننا لا نحتاج إليها، أو ربما لم           

 . يحن الوقت بعد لنمتلكها
صѧѧѧѧرفتُ أيامѧѧѧѧاً آثيѧѧѧѧرة أشѧѧѧѧعر فѧѧѧѧيها بالحѧѧѧѧزن    

لماذا لم  .  نتѧيجة مقارنѧة نفسي بالآخرين      والاآتѧئاب 
أسѧѧتطع أن ألقѧѧي آѧѧل همѧѧي علѧѧي الѧѧرب مѧѧثلما فعѧѧل   
داود؟ لمѧѧѧاذا لا أتحلѧѧѧي بالѧѧѧرقة والعذوبѧѧѧة والѧѧѧرحمة 



  
 

 

٧٠

والخضѧѧوع مѧѧثل زوجѧѧة راعѧѧي آنيسѧѧتي؟ لمѧѧاذا لا    
أسѧتطيع حѧياآة ملابѧس زوجѧي مѧثل جارتي؟ لماذا         
لا يحѧѧرق جسѧѧدي الغѧѧذاء بسѧѧرعة حتѧѧي أتمكѧѧن مѧѧن  

 دون زيѧѧادة فѧѧي الѧѧوزن؟ لمѧѧاذا؟   أآѧѧل مѧѧا يحلѧѧو لѧѧي  
 لماذا؟ لماذا؟ 

لѧم يعطنѧي الѧرب إجابѧة سوي تلك التي أعطاها            
أخبѧѧر يسѧѧوع  . لبطѧѧرس عѧѧندما قѧѧارن نفسѧѧه بيوحѧѧنا  

 أنѧѧѧه سѧѧѧيجتاز  ٢٢-١٨  : ١٢بطѧѧѧرس فѧѧѧي يوحѧѧѧنا   
آѧان يتحدث عن الطريقة التي سيموت       . أوقѧات ألѧم   

 .بها بطرس فيمجد الرب
عمѧѧا آѧѧان رد فعѧѧل بطѧѧرس إزاء هѧѧذا أن سѧѧأل     
إِنْ “سѧѧيحدث ليوحѧѧنا، فقѧѧال لѧѧه يسѧѧوع علѧѧي الفѧѧور   

آѧُنْتُ أَشѧَاءُ أَنѧَّهُ يَبْقѧَي حَتѧَّي أَجِيءَ فَمَاذَا لَكَ؟ اتْبَعْنِي              
 ). ٢٢آية (” أَنْتَ

يѧѧѧѧبدو لѧѧѧѧي أن يسѧѧѧѧوع أراد أن يقѧѧѧѧول لبطѧѧѧѧرس   
بطѧѧѧريقة مهذبѧѧѧة أن لا يѧѧѧتدخل فѧѧѧيما لا يعنѧѧѧيه، وأن  

طة لدي الرب خ  . يѧتوقف عѧن مقارنѧة نفسѧه بيوحنا        
شخصѧѧية فѧѧردية لكѧѧل واحѧѧد فيѧѧنا، وفѧѧي آثيѧѧر مѧѧن      

 . الأحيان لن نفهم أمور االله ولن نفهم سبب فعلها



  
 

 

٧١

إنѧѧنا ننظѧѧر للآخѧѧرين وآѧѧأنهم مقѧѧياس لمѧѧا يمكѧѧن أن    
ولكѧѧѧن الحقѧѧيقة هѧѧѧي أنهѧѧم لا يمكѧѧѧن أن   . يحѧѧدث لѧѧنا  

يكونѧѧѧوا مقياسѧѧѧاً لأن االله يضѧѧѧع مقياسѧѧѧاً جديѧѧѧداً لكѧѧѧل 
ص إن اختلاف بصمات الأصابع بين شخ     . شخص

وآخѧر هѧو بѧرهان آѧافٍ علѧي أنѧنا يجѧب أن نتوقف          
عѧن التѧنافس فѧيما بينѧنا والعѧيش فѧي مقارنѧات غير         

 . عادلة
مѧن الظلѧم أن نقѧارن أنفسنا بالآخرين، فهو ظلم           

إن المقارنة تضع   . لأنفسѧنا وظلم للآخرين وظلم الله     
ضغوطاً وأعباءً علي العلاقات، آما أنها تحدُّ عمل        

اك االله شѧѧيئاً أعظѧѧم مѧѧن آѧѧل فمѧѧاذا لѧѧو أعطѧѧ. االله فيѧѧنا
 من حولك؟ 

لا بѧѧѧد أنѧѧѧنا سنشѧѧѧعر بالرضѧѧѧا عѧѧѧندما ننظѧѧѧر لمѧѧѧا 
يمѧتلكه الآخѧرون، ولكѧن االله يذهب إلي ما هو أبعد            

تعلمنا رسالة  . مѧن ذلѧك مѧع الشѧخص الذي يثق فيه          
لا نَكѧѧُنْ مُعْجِبѧѧِينَ نُغَاضѧѧِبُ  “ أنѧѧنا ٢٦  : ٥ غلاطѧѧية

 . ”بَعْضاًبَعْضُنَا بَعْضاً، وَنَحْسِدُ بَعْضُنَا 
 إن الحسد نخرٌ     ٣٠  : ١٤ويقѧول سفر الأمثال     

إن الاآتѧѧئاب يشѧѧبه الحسѧѧد، فكلاهمѧѧا نخѧѧر   . للعظѧѧام
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 . في العظام حتي أن آل شيء يبدو وآأنه ينهار
لِيَمѧْتَحِنْ آѧُلُّ وَاحِدٍ عَمَلَهُ،      “ نقѧرأ    ٤  : ٦فѧي غلاطѧية     

فَقѧَطْ، لاَ مِنْ    وَحِينѧَئِذٍ يَكѧُونُ لѧَهُ الْفَخѧْرُ مѧِنْ جِهѧَةِ نَفْسѧِهِ               
أن أصير  “أي أن هدفنا يجب أن يكون       . ”جِهَةِ غَيْرِهِ 

أفضѧل شيء يمكن أن أآونه، وأن أفعل الشيء الذي           
أؤمѧѧѧن بѧѧѧه دون أن أسѧѧѧعي لعمѧѧѧل أشѧѧѧياء أفضѧѧѧل مѧѧѧن  

 . ”شخص آخر حتي أشعر بالفخر من جهة نفسي
عѧѧندما تكѧѧون قيمتѧѧنا آأفѧѧراد متأصѧѧلة وراسѧѧخة فѧѧي   

ارنѧѧѧة والمنافسѧѧѧة، يسѧѧѧوع، نتحѧѧѧرر مѧѧѧن عѧѧѧذاب المق
ينѧѧتج .. ومѧѧثل هѧѧذا الѧѧنوع مѧѧن الحѧѧرية يطلѧѧق الفѧѧرح 

الاآتѧئاب مѧن نظѧرنا لمѧا لا نمѧتلكه ولا نستطيع أن              
أمѧѧا الفѧѧرح فهѧѧو نتѧѧيجة وجѧѧود قلѧѧب شѧѧاآر    . نمѧѧتلكه

علѧي آѧل شѧيء مهمѧا آѧان صغيراً، حاسبين أنفسنا       
مبارآѧѧين لأنѧѧنا أحѧѧياء ولأنѧѧنا نعѧѧرف الѧѧرب يسѧѧوع    

 . سيداً ومخلصاً لحياتنا
 

 الاآتئاب یولد مزیداً من الاآتئاب
الѧѧزمالة والѧѧرفقة علѧѧي قѧѧدر آبيѧѧر مѧѧن الأهمѧѧية     
لأنѧѧنا يمكѧѧن أن نصѧѧير مѧѧثل الأشѧѧخاص المحيطѧѧين   



  
 

 

٧٣

آѧѧان دانѧѧيال رجѧѧلاً عظѧѧيماً ومتميѧѧزاً، ولكنѧѧي      . بѧѧنا
لاحظѧѧѧѧت أيضѧѧѧѧاً أن أصѧѧѧѧدقاءه آانѧѧѧѧوا علѧѧѧѧي نفѧѧѧѧس 

لѧم يرضѧخ دانѧيال ولѧم يتѧنازل عن مبادئه            . الطѧراز 
 .  من شدرخ وميشخ وعبد نغوولم يفعل أيضاً آل

إن الشѧѧѧѧخص المكتѧѧѧѧئب والعابѧѧѧѧث والسѧѧѧѧلبي لѧѧѧѧيس   
. بالѧرفقة التѧي يѧرغب أحد في التواجد بالقرب منها          

فѧإن لѧم يحتѧرس الأشخاص الذي يتعاملون مع مثل     
هѧѧذه النوعѧѧية مѧѧن الѧѧناس لѧѧوجدوا أنفسѧѧهم يشѧѧعرون  
بѧѧنفس مشѧѧاعر الاآتѧѧئاب التѧѧي آانѧѧت تسѧѧيطر علѧѧي   

 . زميلهم
لѧѧتواجد بالقѧѧرب مѧѧن شѧѧخص    فѧѧإن آѧѧان علѧѧيك ا  

مكتѧѧѧئب طѧѧѧوال الѧѧѧوقت، علѧѧѧيك أن تحمѧѧѧي نفسѧѧѧك      
. بالإيمѧان، وبѧدم يسوع المسيح ضد روح الاآتئاب      

تأآѧѧد مѧѧن أنѧѧك سѧѧتواجه الاآتѧѧئاب بعѧѧنف أآثѧѧر مѧѧن    
 . العنف الذي سيشنه عليك الاآتئاب

 إننا لا يجب أن نجلس في ١  : ١يقѧول مزمور   
. مجلѧѧس المسѧѧتهزئين ولا نقѧѧف فѧѧي طѧѧريق الخطѧѧاة 

أنѧѧا أؤمѧѧن بكѧѧل قلبѧѧي أنѧѧنا يجѧѧب أن نسѧѧاعد الѧѧناس،    
ولكѧѧѧѧنهم أحѧѧѧѧياناً  . وهѧѧѧѧذا يشѧѧѧѧمل المكتئبѧѧѧѧين أيضѧѧѧѧاً  



  
 

 

٧٤

يرفضѧѧѧѧون المسѧѧѧѧاعدة لأنهѧѧѧѧم يѧѧѧѧريدون أن يظلѧѧѧѧوا   
 . مكتئبين

تعاملѧѧت مѧѧع أشѧѧخاص آانѧѧوا فѧѧي غايѧѧة السѧѧلبية،  
آانѧѧوا يجѧѧدون شѧѧيئاً رديѧѧئاً فѧѧي آѧѧل الأشѧѧياء الѧѧرائعة 

لقد آنت  . والجمѧيلة التي آنت أحاول أن أشير إليها       
أنѧا نفسѧي سѧلبية هكѧذا لعѧدد لا بѧأس بѧه من سنوات           
عمѧري حتѧي أنѧي آنت أثور عندما يحاول شخص           

 . إضفاء البهجة علي حياتي
أتذآѧѧر أن زوجѧѧي آѧѧان يصѧѧر أن يبقѧѧي سѧѧعيداً      

 النظѧر عѧن العبوسѧة التѧي آѧنت أشѧعر بها،               بغѧض 
 . وآان فرحه هذا يثير غضبي وجنوني

مѧѧن حѧѧولهم  فالمكتئѧѧبون يѧѧريدون أن يظѧѧل آѧѧل    
مكتئѧباً، فالفرح يضايقهم، والحقيقة هي أنه يضايق        

وأنѧѧا هѧѧنا لا أقѧѧول إن . روح الشѧѧر المسѧѧيطر علѧѧيهم
آل شخص مكتئب هو ملك لإبليس، وإنما أقول إن         

 . الاآتئاب نتيجة لروح شر تسيطر عليهم
نعلѧѧم جمѧѧيعاً أن الشѧѧر مصѧѧدره إبلѧѧيس وجѧѧنوده،  

نحن فدعѧونا نѧواجه الأمѧر بصѧراحة، ولنعѧرف مѧا            
 . بصدد مواجهته
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فѧѧѧѧإن آѧѧѧѧنت مѧѧѧѧن الѧѧѧѧذين يتعرضѧѧѧѧون لمعѧѧѧѧارك    
الاآتѧئاب، وتѧريد بكѧل عزيمة وإخلاص أن تتغلب          
علѧѧѧيه، فѧѧѧتأآد أنѧѧѧك تصѧѧѧرف الѧѧѧوقت مѧѧѧع أشѧѧѧخاص  

آѧان فرح زوجي وسعادته مصدر      . سѧعداء فѧرحين   
إزعѧѧѧاج لѧѧѧي فѧѧѧي الأيѧѧѧام التѧѧѧي آѧѧѧنت أشѧѧѧعر فѧѧѧيها        
بالاآتѧѧѧئاب، ولكѧѧѧن ثѧѧѧباته وفѧѧѧرحه خلقѧѧѧا جѧѧѧوعاً فѧѧѧي 

غѧѧبة فѧѧي الحصѧѧول علѧѧي مѧѧا آѧѧان هѧѧو       داخلѧѧي ور
 . يمتلكه

لقѧد تعلمѧت مѧن خلال التواجد بالقرب منه آيف      
يجѧب أن أتعامѧل مع المواقف المختلفة، ورأيت أن          
أسѧلوبه فѧي الѧتعامل مѧع الأشѧياء يخѧتلف تماماً عن              
أسѧلوبي، وبѧدأت أدرك أن سبب فرحه ليس في أنه           
لا يѧѧواجه أي تحѧѧدٍّ فѧѧي الحѧѧياة، وإنمѧѧا فѧѧي الطѧѧريقة    

لتѧѧي يѧѧتعامل بهѧѧا مѧѧع تحѧѧديات الحѧѧياة وفѧѧي نظѧѧرته   ا
 . لها

تنѧتقل الأرواح والمسѧحة مѧن شخص إلي آخر،          
وهو تعليم  (ولهѧذا السѧبب نضع الأيدي علي الناس         

تѧѧم اختѧѧيار سѧѧبعين شخصѧѧاً دعѧѧاهم الѧѧرب    ). آتابѧѧي
لمسѧѧѧاعدة موسѧѧѧي فѧѧѧي خدمѧѧѧته، فدخلѧѧѧوا أولاً إلѧѧѧي     
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الخѧѧيمة ووقفѧѧوا هѧѧناك إلѧѧي جانѧѧبه، وبعѧѧد ذلѧѧك أخѧѧذ    
 . رب من الروح الذي علي موسي ووضع عليهمال

آѧان علѧيهم أولاً أن يكونѧوا إلي جوار موسى، وأن       
يقفѧوا هѧناك معѧه، وبعѧد ذلѧك دبѧر الѧرب الأمر بأن                
. أخѧذ مѧن الѧروح الѧذي علѧي موسѧي ووضع عليهم             

 ! يا له من مبدأ في منتهي القوة
لقѧѧد آѧѧنت بحاجѧѧة إلѧѧي تغييѧѧر آبيѧѧر فѧѧي حياتѧѧي،    

الحالة المزاجية من الأمور    وآѧان ثѧبات واسѧتقرار       
آان الرب يعلم   .  الحاجة إليها   التѧي آѧنت فѧي أمѧس       

لمѧاذا أتصѧرف بالطѧريقة التѧي آѧنت أتصѧرف بها،             
لقѧد حѧدثت أمѧور آثيѧرة أثناء نشأتي جعلتني متقلبة            
المѧѧزاج، ولكѧѧنه لѧѧم يكѧѧتفِ بهѧѧذه المعѧѧرفة، بѧѧل دبѧѧر    
شѧѧѧفائي عѧѧѧندما أحاطنѧѧѧي بأنѧѧѧاس يتمѧѧѧتعون بالثѧѧѧبات  

 .  المشاعر بصورة مذهلةوالاستقرار في
آѧѧѧان زوجѧѧѧي مѧѧѧن بѧѧѧين هѧѧѧؤلاء الأشѧѧѧخاص الѧѧѧذين   
أحاطنѧѧي الѧѧرب بهѧѧم، آمѧѧا أن زوجѧѧاً وزوجѧѧة أقامѧѧا   

 عامѧѧѧاً وآانѧѧѧا يعتنѧѧѧيان بالمنѧѧѧزل فѧѧѧي  ١١معѧѧѧنا مѧѧѧدة 
اللذان ) وهما بول وروآسانا  (غيابѧنا وأثѧناء سѧفرنا       

 . آانا يتمتعان بشخصية مستقرة إلي أبعد الحدود



  
 

 

٧٧

هѧѧѧؤلاء الأشѧѧѧخاص  آѧѧѧنت أتحѧѧѧدث يومѧѧѧياً مѧѧѧع    
آѧنت أتناول معظم وجباتي معهم، وأشاهد       . الѧثلاثة 

بعѧѧѧض الأفѧѧѧلام معهѧѧѧم، وأذهѧѧѧب للتسѧѧѧوق معهѧѧѧم،       
آѧѧѧѧنت . وأذهѧѧѧѧب للكنيسѧѧѧѧة معهѧѧѧѧم، وأخطѧѧѧѧط معهѧѧѧѧم

محاطѧة بأشѧخاص سѧعداء مستقرين حتي أني آنت          
لقѧѧد بكتنѧѧي الفѧѧرح . أبѧѧدو آѧѧبقعة آبيѧѧرة فѧѧي وسѧѧطهم 

عيدة والاستقرار الذي شاهدته في حياتهم وآم أنا س      
هѧذا مѧا يفعلѧه التواجد وسط أشخاص سعداء          . لѧذلك 

 . مملوئين بالفرح والمشاعر المستقرة
فѧѧإن آѧѧنت تصѧѧارع ضѧѧد الاآتѧѧئاب تذآѧѧر أن الѧѧرفقة 
هامѧѧة جѧѧداً، فѧѧلا تѧѧرافق أشخاصѧѧاً مكتئبѧѧين إن آѧѧنت  

 . تريد أن تنتصر علي الاآتئاب
إن آخѧѧر مѧѧا نحѧѧتاج إلѧѧيه ونحѧѧن بصѧѧدد مѧѧواجهة   

لѧѧتواجد مѧѧع أشѧѧخاص  حѧѧروب ضѧѧد الاآتѧѧئاب هѧѧو ا 
يشѧѧѧعرون بالإحѧѧѧباط والفشѧѧѧل والعѧѧѧزيمة المثѧѧѧبطة     

نحن في حاجة لأن . ويѧتحدثون دائمѧاً عѧن مشاآلهم    
نضѧحك ونغنѧي ونفѧرح ونѧتهلل مѧن وقѧت إلي آخر          

 . ونفكر في أشياء تجلب السعادة لحياتنا
 



  
 

 

٧٨

 اسمع ما یقوله االله عنك - ٧
 

 عَلَيѧѧѧْنَا فѧѧѧѧِي  لِمѧѧѧَدْحِ مَجѧѧѧْدِ نِعْمѧѧѧѧَتِهِ الَّتѧѧѧِي أَنْعѧѧѧَمَ بِهѧѧѧѧَا    “
 ”الْمَحْبُوبِ

 ) ٦  : ١أفسس (
لا يѧѧريدنا االله أن نشѧѧعر بالارتѧѧباك أو الديѧѧنونة،   
بѧل يѧريدنا أن نشعر بأننا، آما نحن، مصدر مسرة           

 . وبهجة له
أمѧا إبلѧيس فѧيحاول دائمѧاً أن يقنعنا بعكس ذلك،            
فѧي حѧين يحاول الرب باستمرار وفي آل وقت أن           

وبون، وإنѧѧѧنا مصѧѧѧدر  يقѧѧѧول لѧѧѧنا إنѧѧѧنا أولاده المحѧѧѧب  
 . مسرة قلبه

االله لا يذآѧѧѧرنا أبѧѧѧداً بكѧѧѧم نحѧѧѧن فاشѧѧѧلون ولكѧѧѧنه     
يذآѧѧѧѧѧرنا دائمѧѧѧѧѧاً بمѧѧѧѧѧدي الѧѧѧѧѧتقدم الѧѧѧѧѧذي أحѧѧѧѧѧرزناه     
والانتصѧارات التѧي تفوقѧنا فѧيها، وآѧم نحѧن أعѧѧزاء       

 . علي قلبه ومهمين في نظره، وبمدي محبته لنا
وفѧي نفѧس الوقت يحاول إبليس أن يجعلنا نقتنع أن           

ولكن . أمѧر مستحيل لأننا غير آاملين  قѧبول االله لѧنا      



  
 

 

٧٩

هѧذا عكѧس مѧا يعلنه االله لنا حين يقول إننا مقبولون             
فѧѧي المحѧѧبوب بسѧѧبب عمѧѧل يسѧѧوع علѧѧي الصѧѧليب     

 ).٦  : ١ أفسس(
يѧѧريدنا االله أن نعلѧѧم أن يѧѧده عليѧѧنا، وأن ملائكѧѧته   
تحرسѧنا، وأن روحѧه موجѧود فيѧنا لكѧي يعيننا علي             

 . آل شيء
        ѧم أن يسѧريدنا االله أن نعلѧو صديقنا، وأنه     يѧوع ه

عѧѧندما نسѧѧير معѧѧه يѧѧوماً بعѧѧد الآخѧѧر سѧѧتحدث أمѧѧور  
 . رائعة في حياتنا

فѧѧإن اسѧѧتمعت لمѧѧا يقѧѧوله االله عѧѧنك بѧѧدلاً مѧѧن أن    
تسѧѧتمع لصѧѧوت إبلѧѧيس، فمѧѧن المѧѧؤآد أنѧѧك سѧѧتبتهج   

تأآد أن الرب سيمنحك    . وتشعر بالرضا عن نفسك   
سѧلاماً فѧيما يѧتعلق بالماضي، وفرحاً في الحاضر،          

 .  المستقبلورجاء في
 . تذآر أن فرح الرب هو قوتك وحصنك المنيع

 
 

 



  
 

 

٨٠

 خاتمة 
 

عѧادة مѧا تكѧون المѧبادئ التѧي ستغير حياتك بسيطة         
غيѧѧر معقѧѧدة، فѧѧإن طѧѧبقت مѧѧبدأ الفѧѧرح فѧѧي المواقѧѧف  
التѧѧѧѧي يمكѧѧѧѧن أن تسѧѧѧѧبب لѧѧѧѧك الاآتѧѧѧѧئاب، فѧѧѧѧتأآد أن 

 .الوضع سيتغير
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 الجزء الثاني 

 

 آیات آتابية 
 

 
 
 
 
 
 



  
 

 

٨٢

 آیات آتابية للتغلب علي الاآتئاب 
 
أُولѧَئِكَ صѧَرَخُوا وَالѧرَّبُّ سѧَمِعَ، وَمِنْ آُلِّ شَدَائِدِهِمْ            “

 ” أَنْقَذَهُمْ
 ) ١٧  :  ٣٤مزمور (

 
اِنѧѧѧْتِظَاراً انْتَظѧѧѧَرْتُ الѧѧѧرَّبَّ، فَمѧѧѧَالَ إِلѧѧѧَيَّ وَسѧѧѧَمِعَ  “

صѧѧُرَاخِي، وَأَصѧѧْعَدَنِي مѧѧِنْ جѧѧُبِّ الْهѧѧَلاَكِ، مѧѧِنْ طѧѧِينِ 
ثَبَّتَ خُطُواتِي،  . الْحَمѧْأَةِ، وَأَقѧَامَ عَلѧَي صَخْرَةٍ رِجْلَيَّ       

. وَجَعѧѧَلَ فѧѧِي فَمѧѧِي تѧѧَرْنِيمَةً جَدِيѧѧدَةً، تَسѧѧْبِيحَةً لإِلَهѧѧِنَا      
  ” آَثِيرُونَ يَرُونَ وَيَخَافُونَ، وَيَتَوَآَّلُونَ عَلَي الرَّبِّ

   )٣-١  : ٤٠مزمور(
 
 ” كَ تَعْضُدُنِييَمِينُ. اِلْتَصَقَتْ نَفْسِي بِكَ“

 ) ٨  : ٦٣مزمور (
 

انْتَظѧѧѧѧَرَتْ نَفْسѧѧѧѧِي، وَبِكَلاَمѧѧѧѧِهِ  . انْتَظѧѧѧѧَرْتُكَ يѧѧѧѧَا رَبُّ“
  ” رَجَوْتُ

   )٥  : ١٣٠مزمور (



  
 

 

٨٣

 
هѧُدُوءُ اللِّسѧَانِ شѧَجَرَةُ حѧَيَاةٍ، وَاعْوِجَاجُهُ سَحْقٌ فِي           “

 ” الرُّوحِ
 ) ٤  : ١٥أمثال (

 
جѧѧَاءَ نѧѧُورُكِ، وَمَجѧѧْدُ  قُومѧѧِي اسѧѧْتَنِيرِي لأَنѧѧَّهُ قѧѧَدْ  “

 ” الرَّبِّ أَشْرَقَ عَلَيْكِ
 ) ١ :  ٦٠إشعياء  (

 
رُوحُ السѧѧَّيِّدِ الѧѧرَّبِّ عَلѧѧَيَّ، لأَنَّ الѧѧرَّبَّ مَسѧѧَحَنِي    “

لأُبَشѧѧѧِّرَ الْمَسѧѧѧَاآِينَ، أَرْسѧѧѧَلَنِي لأَعْصѧѧѧِبَ مُنْكَسѧѧѧِرِي     
سѧѧѧُورِينَ الْقَلѧѧѧْبِ، لأُنѧѧѧَادِيَ لِلْمَسѧѧѧْبِيِّينَ بِالْعѧѧѧِتْقِ، وَلِلْمَأْ   

بѧِالإِطْلاَقِ، لأُنَادِيَ بِسَنَةٍ مَقْبُولَةٍ لِلرَّبِّ، وَبِيَوْمِ انْتِقَامٍ        
لأُعѧѧѧَزِّيَ آѧѧѧُلَّ النَّائِحѧѧѧِينَ، لأَجْعѧѧѧَلَ لِنَائِحѧѧѧِي     . لإِلَهѧѧѧِنَا

صѧѧѧِهْيَوْنَ، لأُعْطѧѧѧِيَهُمْ جَمѧѧѧَالاً عِوَضѧѧѧاً عѧѧѧَنِ الѧѧѧرَّمَادِ، 
رِدَاءَ تَسѧѧѧْبِيحٍ وَدُهѧѧѧْنَ فѧѧѧَرَحٍ عِوَضѧѧѧاً عѧѧѧَنِ الѧѧѧنَّوْحِ، وَ  

عِوَضѧاً عѧَنِ الѧرُّوحِ الْيَائِسѧَةِ، فَيُدْعَوْنَ أَشْجَارَ الْبِرِّ،           
 ” غَرْسَ الرَّبِّ، لِلتَّمْجِيدِ

 ) ٣-١  : ٦١إشعياء (



  
 

 

٨٤

 
لأَنَّ االلهَ الѧѧَّذِي قѧѧَالَ أَنْ يُشѧѧْرِقَ نѧѧُورٌ مѧѧِنْ ظُلْمѧѧَةٍ،  “

عْرِفَةِ مَجْدِ االلهِ   هѧُوَ الѧَّذِي أَشѧْرَقَ فѧِي قُلُوبِنَا، لإِنَارَةِ مَ          
 ” فِي وَجْهِ يَسُوعَ الْمَسِيحِ

 ) ٦  : ٤آورنثوس ٢ (
 
لاَ تَهѧѧْتَمُّوا بِشѧѧَيْءٍ، بѧѧَلْ فѧѧِي آѧѧُلِّ شѧѧَيْءٍ بِالصѧѧَّلاَةِ  “

وَسَلاَمُ . وَالѧدُّعَاءِ مѧَعَ الشُّكْرِ، لِتُعْلَمْ طِلْبَاتُكُمْ لَدَي االلهِ        
 قُلُوبَكُمْ وَأَفْكَارَآُمْ فِي    االلهِ الѧَّذِي يَفُوقُ آُلَّ عَقْلٍ يَحْفَظُ      

أَخِيراً أَيُّهَا الإِخْوَةُ، آُلُّ مَا هُوَ حَقٌّ،       . الْمَسѧِيحِ يَسُوعَ  
آѧѧُلُّ مѧѧَا هѧѧُوَ جَلѧѧِيلٌ، آѧѧُلُّ مѧѧَا هѧѧُوَ عѧѧَادِلٌ، آѧѧُلُّ مѧѧَا هѧѧُوَ    

 إِنْ  -طَاهѧِرٌ، آѧُلُّ مѧَا هѧُوَ مُسѧِرٌّ، آѧُلُّ مَا صِيتُهُ حَسَنٌ              
 ”  آَانَ مَدْحٌ، فَفِي هَذِهِ افْتَكِرُواآَانَتْ فَضِيلَةٌ وَإِنْ

 ) ٨-٦  : ٤فيلبي  (
 

 صلاة لمقاومة الاآتئاب 
أيهѧا الآب، آتѧي إليك في اسم ابنك يسوع حاملاً           

إنѧه ثقل لا أريده، لذلك سأترآه عند     . ثقѧل الاآتѧئاب   
 . قدميك الآن يا رب



  
 

 

٨٥

يѧѧѧا رب، ضѧѧѧع فѧѧѧرحاً فѧѧѧي داخلѧѧѧي بѧѧѧدلاً مѧѧѧن هѧѧѧذه     
ѧѧѧѧية، وأثѧѧѧѧاعر المنحنѧѧѧѧي المشѧѧѧѧي فѧѧѧѧي هѧѧѧѧق أن آفايت

 . نعمتك
يѧѧا رب، أتفѧѧق مѧѧع مѧѧا تقѧѧوله آلمѧѧتك، وأريѧѧد أن    

 . أآون في محضرك، ففيك أحيا وأتحرك وأوجد
 . شكراً لك
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 صلاة من أجل 

 علاقة شخصية مع الرب 
 

يѧѧريد االله أن يخلّصѧѧك ويمѧѧلأك بالѧѧروح القѧѧدس     
أآثر من أي شيء آخر، فإن لم يكن قد سبق لك أن            

 رئيس السلام، ليكون سيداً  دعѧوت يسѧوع المسѧيح،     
صѧѧѧلِّ . ومخلّصѧѧѧاً لحѧѧѧياتك، أدعѧѧѧوك الآن أن تفعѧѧѧل  

معي الكلمات التالية، وثق أنك ستختبر حياة جديدة        
 . في المسيح إن آنت مُخْلصاً في طلبك

 
 أیها الآب السماوي، 

هكѧѧذا أحبѧѧبت العѧѧالم حتѧѧي أرسѧѧلت ابѧѧنك الوحѧѧيد  
لѧيموت لأجѧل خطايѧاي، حتѧي أن آѧل من يؤمن به              

 . هلك بل تكون له حياة أبديةلا ي
تقѧѧول آلمѧѧتك إنѧѧنا مخلَّصѧѧون بالѧѧنعمة بالإيمѧѧان     

أعتѧرف أن أعمالي    . الѧذي هѧو عطѧية مجانѧية مѧنك         
 . لا يمكن أن تخلّصني



  
 

 

٨٧

أؤمѧѧن وأعتѧѧرف بفمѧѧي أن المسѧѧيح هѧѧو ابѧѧن االله    
أؤمѧѧن أيضѧѧاً أنѧѧه مѧѧات علѧѧي   . وأنѧѧه مخلѧѧص العѧѧالم 

ة الصѧليب لأجلѧي حѧاملاً خطايѧѧاي دافعѧاً الѧثمن نѧѧياب     
 .عني، وأؤمن في قلبي أنك أقمته من الأموات

أسѧألك أن تغفѧر خطايѧاي، وأعترف أن المسيح          
هѧѧѧو ربѧѧѧي وسѧѧѧيدي، وبالاتكѧѧѧال علѧѧѧي نعمѧѧѧتك قѧѧѧد      

أشѧѧكرك أيهѧѧا . خَلُصѧѧْتَ وسѧѧأآون معѧѧك فѧѧي الأبديѧѧة 
في اسم يسوع  . الآب لأجѧل آѧل مѧا صѧنعت لأجلѧي          

 .آمين. المسيح
 

 ٩،  ٨  : ٢ وأفسѧѧѧѧѧѧس ١٦  : ٣يوحѧѧѧѧѧѧنا :  اقѧѧѧѧѧѧرأ  
،  ٣  : ١٥آورنѧѧثوس ١ و١٠،  ٩  : ١٠ ورومѧѧية

١٢،  ١  : ٥؛ ١٦-١٤  : ٤؛ ٩  : ١ يوحѧѧѧنا ١ و٤
  ،١٣ . 
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