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 مقدمـة  

 
ارك مع الاآتئاب         رون مع وهناك . يخوض آثي

ه، آما توجد طرق متنوعة للتعامل      رة ل أسباب آثي
ر لا    بعض الآخ ال وال ر وفعَّ ها مؤث ه، بعض مع
نه علي الإطلاق؛ وبعضها له تأثير وقتي      جدوي م

الج الاآ    ئاب بصفة نهائية لا يع ولكن هناك أخبار . ت
ارة   ئاب    :  س ن الاآت في م وع أن يش تطيع يس يس

في أي      تطيع أن يش ا يس ياً، آم نه نهائ نا م ويخلص
 . مرض ويحل أية مشكلة

ن       رة ع اء محاض تعد لإلق ا أس رة وأن ذات م
ا     ديد أن االله أعطان وح ش ت بوض ئاب، رأي الاآت

ه        ئاب ونقاوم نحارب الاآت رحه ل ة آانت الصور  . ف
ي وآأني أشاهد فيلماً            دا ل ه ب ي أن داً حت واضحة ج

 . سينمائياً
 

رب       ؤمن بال ن ي ل م ي آ رب ف رح ال كن ف يس
اً ومخلصاً     وهذه حقيقة يعرفها آثير من     . يسوع إله



  
 

 

٤

ين، ولكن معظمهم ليس لديه أدني فكرة عن     المؤمن
رح أو يطلقونه في حياتهم            ذا الف تعون به . آيف يتم

ا وعدنا االله به نتيجة     إننا في حاجة لأن نختبر آل م      
ر    ريدنا أن نختب االله ي يح، ف وع المس نا بيس لإيمان

 . الفرح في حياتنا
نون     يهم المؤم ن ف رون، بم وض آثي يخ
د      ارك ض دس مع روح الق ن ال وؤون م الممل
ي     رة الت اآل الكثي ون المش ئاب، ويواجه الاآت

لقد عانيت من الاآتئاب منذ     . تصاحب هذا الشعور   
ي ويلة مضت، ولكن نوات ط ي س رب لأن  أشكر ال

لبية       اعر الس نع المش ي أن أم ه يمكنن ت أن تَعَلَّمْ
ئاب من أن تسيطر علي حياتي وتتحكم فيها،           للاآت

 . وتَعَلَّمت آيف أطلق فرح الرب في حياتي
ذا الكتاب قوية في بساطتها، فمهما           الة ه إن رس
ه في حياتك، ومهما آان ما تمر                ا مررت ب ان م آ

ي     رب ف رح ال وجد ف ه الآن، ي نت  ب ك إن آ  داخل
ذلك تستطيع أن تتعلم آيف تطلق             ناً بيسوع، ل مؤم

 . هذا الفرح لكي تنتصر علي الاآتئاب
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إن لم تكن لك علاقة شخصية مع الرب يسوع         ف
نك      رح، يمك ذا الف در ه و مص ذي ه يح ال المس
تاب   ذا الك ة ه ي نهاي ودة ف رجوع للصلاة الموج ال

 . لكي تعرف السبيل إلي قبوله في حياتك
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 مراحل الاآتئاب -١
  
مِعَ  “ يَّ وَسَ الَ إِلَ رَّبَّ، فَمَ رْتُ ال تِظَاراً انْتَظَ اِنْ

ينِ  نْ طِ لاَكِ، مِ بِّ الْهَ نْ جُ عَدَنِي مِ رَاخِي، وَأَصْ صُ
 ” ثَبَّتَ خُطُواتِي. الْحَمْأَةِ، وَأَقَامَ عَلَي صَخْرَةٍ رِجْلَيَّ

 ) ٢،  ١  : ٤٠مزمور(
زاج  ن الم ة م باط، وحال ئاب شعور بالإح الاآت
عور  نوية، وش روح المع ي ال اض ف السيء، وانخف
ي   ياج إل زن والاحت ن الح ة م رفض، وحال بال

 . التشجيع بسبب خوار القوة
 

 من یعاني من الاآتئاب؟ 
ن أن    ياة يمك الات الح تي مج ي ش ناس ف ل ال آ

باء وا  ئاب، فالأط ن الاآت وا م ون يعان لمحام
ذين يعملون في المعامل، ورَبَّات         ون، وال والمُدَرِّسُ
نُّون ومن لم            ال والمُسِ راهقون والأطف يوت والم الب
ن أن     وس يمك ي القس ل، وحت زوجوا والأرام يت
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 . يعانوا من الاآتئاب
تاب المقدس عن ملوك وأنبياء أصابهم            رنا الك يخب

نهم داود الملك، ويونان، وإيليا          ئاب، م  انظر(الاآت
ملوك ٢؛  ١ ؛ يونان    ٤  : ٥٥؛  ٣-١  : ٤٠مزمور  

٨-٥  :١٩.(  
ي الاآتئاب          ؤدية إل تقد أن أحد الأسباب الم وأع
يه أن     ه الأرض عل ي وج ان عل ل إنس و أن آ ه
يف       تعلم آ م ن إن ل ياة، ف لات الح ع مُفَشِّ تعامل م ي
ا بطريقة صحيحة، قد يصيبنا الإحباط         تعامل معه ن

ئاب  ي الاآت دوره إل ؤدي ب ذي ي لال و. ال ن خ م
رحلة  و الم باط ه ت أن الإح ي، أدرآ ملاحظات

 .الأولي من مراحل الاآتئاب
 

 التعامل مع مُفَشِّلات الحياة
واجه آل إنسان مُفشلات وإحباطاً في أوقات             ي
تلفة، فهناك أشياء في الحياة لا تحدث بالطريقة          مخ

توقعها  نا ن ي آ لها أو الت ي نفض ك أن . الت ولا ش
 . ختبارجميعنا جزنا مثل هذا الا
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ة    اً للخط ير وفق ياء أو لا تس ل الأش ندما تفش فع
 . التي رسمناها، نشعر قبل آل شيء بالإحباط

يه، ولكن علينا أن                أ ف ذا أمر طبيعي لا خط وه
اعر وإلا   ذه المش ل به ب أن نفع اذا يج رف م نع

 . تحولت إلي شيء أآثر خطورة
لات    دون مُفَشِّ يا ب تطيع أن يح ن يس وجد م لا ي

 .مسيح يمنحنا فرصة جديدةوإحباط ولكن ال
ي  ي فيلب الته إل ي رس ول الرسول ١٣  : ٣ف  يق

 :بولس
داً         “ يْئاً وَاحِ لُ شَ ا هُوَ وَرَاءُ         : أَفْعَ ا أَنْسَي مَ إِذْ أَنَ

 ”وَأَمْتَدُّ إِلَي مَا هُوَ قُدَّامُ
يئاً واحداً مهماً بالنسبة             ناك ش ولس أن ه ن ب أعل

ا هو خلفه وي                 رك وينسي آل م ه، وهو أن يت متد ل
ه        ذي أمام تقبل ال فعندما نشعر بالإحباط   . نحو المس

ي الفور، وهذا هو               دة عل بل فرصاً جدي نا أن نق علي
ن       ي ع يث نتخل ه ح ب أن نفعل ا يج بط م بالض
ا أعده االله           تقدم نحو م ببات الفشل والإحباط ون مس
ار      دة وأفك ا جدي ي رؤي ل عل ندئذ سنحص نا، وع ل

تلفة   ية مخ وجُّهات ذهن تطيع أ . وت ندها نس ن وع
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نرآز علي هذه الأمور الجديدة ونختار أن نواصل        
 . المسيرة

  : ٣٤ يُعَبِّر إشعياء عن نفس الشيء في إشعياء      
يقول  ١٩ ،١٨ يَّاتِ، “ : ف رُوا الأَوَّلِ لاَ تَذْآُ

تَأَمَّلُوا بِهَا      دِيمَاتُ لاَ تَ . هَئَنَذَا صَانِعٌ أَمْراً جَدِيداً   . وَالْقَ
بُتُ   رِفُ  . الآنَ يَنْ ي الْبَرِّيَّةِ طَرِيقاً،       أَلاَ تَعْ لُ فِ ونَهُ؟ أَجْعَ

 ” فِي الْقَفْرِ أَنْهَاراً
  ٩  :  ٤٢ويقول في إشعياء 

ثَاتُ أَنَا مُخْبِرٌ            “ تْ، وَالْحَدِي دْ أَتَ يَّاتُ قَ وَذَا الأَوَّلِ هُ
 ”قَبْلَ أَنْ تَنْبُتَ أُعْلِمُكُمْ بِهَا. بِهَا

تعد   ثلاث أن االله مس ات ال ذه الآي ن ه ري م ن
ور    لع اً أم ه دائم نا، فلدي ي حيات دة ف ور جدي ل أم م

تجددة و  . م ا ه ريد أن نتمسك بم نا ن بدو أن ن ي ولك
نا  ا وآلمات يق، فنتمسك بأفكارن ديم وعت بدو أن . ق ي

ياة   باطات الح ن إح تحدث ع ريد أن ت ناس ت ال
 . ومُفَشِّلاتها بدلاً من أحلامهم ورؤاهم المستقبلية

زُولُ“ رَاحِمَهُ لاَ تَ لِّ هِ. لأَنَّ مَ ي آُ دَةٌ فِ يَ جَدِي
بَاحٍ  تُكَ   . صَ رَةٌ أَمَانَ  ،  ٢٢  :  ٣مراثي إرميا    (” آَثِي
ذلك    ). ٢٣ دة، ل ة جدي ثابة بداي و بم وم ه ل ي فك
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رك الأمس بكل إحباطاته ومُفشلاته           نستطيع أن نت
اً  داً رائع راً جدي رب الفرصة ليصنع أم ونعطي ال

 . في حياتنا اليوم
ول  ا تق ررت  “ربم د م ويس، لق ا ج تجارب ي ب

ون   ي فصرتُ أخشي أن أآ ي حيات رة ف لة آثي فاش
تفائلاً من جديد وأضع أملاً في المستقبل     فأقول  . ”م

إن المرحلة التي تشعر فيها بأنه لا يوجد أمل أو            : 
رجاء هي بالضبط المرحلة التي يريدك إبليس أن          
يداً لأني                ذه المرحلة ج ا أعرف ه ندها، فأن تقف ع

ا    داء الجنسي وسوء   لقد تعرضت للاعت  . مررت به
زوجت       ندما ت ه ع ي أن رين، حت ن آثي ة م المعامل
ي  يتغير ف ي س ديف آنت لا أجرؤ أن آمل أن حال

 . يوم من الأيام
ن، من خلال دراستي لكلمة االله، أدرآت أن            لك
ي   د أن يبق رغب أح داً لا ي ان تعيس ج الإحباط مك

يه  ا أفضّل أن أعيش طوال حياتي بالأمل دون       . ف أن
ي  ي ش ل عل اعر  أن أحص يش بمش ن أن أع ء ع

 . إحباط دائم
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يئاً، بل علي العكس يمكن             إن الأمل لا يُكَلِّف ش
و    باط فه ا الإح ة، أم ربحة للغاي ون صفقة م أن يك

 . مُكَلِّف جداً لأنه يُكَلِّفك فرحك وأحلامك للغد
ا    ه إن وضعنا رجاءن دنا االله أن ة االله يع ي آلم ف

  : ٥ومية  ر(وأملنا فيه فلن يخذلنا ولن يخزينا أبداً        
ي أننا لن نشعر بالإحباط أبداً،            ). ٥ ذا لا يعن لكن ه

يلة بالإحباط              رة أو قل ياناً آثي . فكل إنسان يشعر أح
تقد أن هذه الآية تعني أننا غير مضطرين            ذلك أع ل
تعايش مع الشعور بالإحباط، ولكن عن طريق              لل
ر     تطيع أن نثم يح نس وع المس ي يس نا ف وضع أمل

 . نتائج إيجابية
 

 ت مُحَطَّمَة تَوقعا
ؤدي التَوَقُّعات المُحَطَّمَة إلي الشعور بالإحباط،        ت
ياة        الات الح تلف مج ي مخ وقُّعات ف نا تَ ل م فلك
ل أن   ي أم ي فراشك عل ذهب إل د ت ثلاً ق ية، فم اليوم
دق       ن ي ة، ولك يلة هادئ يق ول وم عم ي ن ل عل تحص
ف أن     يل وتكتش ف الل ي منتص يفون ف رس التل ج

رقم أ ال ب أخط اول . الطال ك تح د ذل نوم بع ود لل الخل
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نك لا تستطيع لسبب أو لآخر وينتهي بك الحال             ولك
  .مجهداً متعباً في صباح اليوم التالي

ر  اً، فتمط يوم مشمس ون ال توقع أن يك د ن ق
ي   ادة ف ي زي ل عل توقع أن نحص د ن ماء، وق الس

 . المرتب، ولكن هذا لا يحدث
وقعات ننتظرها من آخرين، فلا              ناك أيضاً ت ه

توقع أي م يابه  ي ي غ تابه ف ديقه أن يغ ن ص نا م
نا نجد أن مثل هذه الأمور تحدث      ونتوقع من . ولكن

نا      ديد احتياجات وا بتس ونا ويقوم دقائنا أن يفهم أص
ي آل  ك ف ون ذل نهم لا يفعل يهم، ولك أ إل ندما نلج ع

توقع بعض الأمور من ذواتنا ولكننا         . وقت  أيضاً ن
م     ريقة ل ي أتصرف بط د أن ياناً أج يها، وأح لا نوف

 . أآن أتوقعها
ياء أآبر                نا أش توقع من ذوات يعاً ن نا جم تقد أن أع

نا وهذا يؤدي إلي الإحباط    ونتوقع أموراً من االله . م
نا    ته لحيات ي خط ت ف نا   . ليس ئ حيات م، تمتل نع

 . بالتوقعات التي يتحطم بعضها
نا  باط، علي يها بالإح ي نشعر ف نذ اللحظة الت فم

ي   اذا س ل، وم ي أن نفع اذا ينبغ رر م كون رد أن نق
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نا  لقد وجدت أن الشعور بالإحباط لفترة طويلة     . فعل
ن    ق م كلة أعم ل مش ل، والفش عر بالفش نا نش يجعل

 . الإحباط
 

  تثبيط العزیمة
ذي لا      بط ال ة المُث ي همَّ بطة ه زيمة المث الع
ن       راجع ع ذي يت ثقة، وال جاعة وال ي بالش يتحل

 . التنفيذ
زيمة المثبطة هي عكس الهِمَّة والشجاعة،        والع

جاعتنا     وع د ش م نفق ي الهم ون مثبط ندما نك
لكني أؤمن أن االله أعطي لكل من يؤمن        . وعزيمتنا

اول    ي أن يح ن الطبيع زيمة، فم جاعة وع ه ش ب
نا       لبها م يس أن يس بات والعزيمة من أهم      . إبل إن الث

 . قواعد النجاح في أي شيء
وع    ال االله ليش تَ   “: ق كَ أَنْ جَّعْ، لأَنَّ دَّدْ وَتَشَ تَشَ

مُ ائِهِمْ أَنْ تَقْسِ تُ لآبَ ي حَلَفْ عْبِ الأَرْضَ الَّتِ ذَا الشَّ  لِهَ
يَهُمْ  نْ مُتَشَدِّداً، وَتَشَجَّعْ جِدّاً      ٧. أُعْطِ ا آُ يشوع (” إِنَّمَ

ذا يحذر يشوع من أن العدو           ). ٧ ،   ٦  : ١ وفي ه
ما أحوجنا لتعلم أساليب    . سيحاول أن يثبط عزيمته   



  
 

 

١٥

تعدين لموا             ي نكون مس يس في الحرب حت جهة إبل
اليبه في المعرآة               ٥بطرس  ١(آل أسلوب من أس

 :٩ .( 
ثال      ي أم دس ف تاب المق رنا الك  ١٢  : ١٣يخب

بَ   رِضُ الْقَلْ لُ يُمْ رَّجَاءُ الْمُمَاطَ ور  . ”ال ندما تخ فع
اه أمر معين، نفقد الأمل والرجاء فيه           . عزيمتنا تج

رة      ل م رجاء والأم تعيد ال رد أن نس ن بمج ولك
زيمتنا   تعيد ع رى، نس ي    . أخ ات الت ي الأوق وف

د         حيحة ق ب ص ة قل ل وُجه ن أج يها م ارب ف نح
نما    بطة، فبي زيمة المث ل والع ين الأم ا ب تأرجح م ن
ل، يحاول              رجاء والأم ي ال روح القدس إل ودنا ال يق

 . إبليس مهاجمتنا بتثبيط عزيمتنا
ي   ؤمن عل ل الم داً أن يحص م ج ن المه وم
النصرة في عالم الروح، فإن لم يفعل زادت حالته        

نحدر نحو الشعور بالاآتئاب       سو  إن مرحلة  . ءاً وي
ون ذا    د لا تك ة ق يط الهم عور بتثب ن الش قصيرة م
ا   ويلة فله رة ط تمر فت ي تس ا الت ر، أم ر آبي تأثي

 . آثارها المدمرة
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ي النصرة واتجاه القلب المملوء          وللحصول عل
ي  ود االله الت نا بوع دد أذهان تاج أن نج رجاء، نح بال

ي ا بت ف نا، وأن نث ين أن االله تَخُصُّ ان، عالم لإيم
 . سيفعل آل ما وعد به في آلمته

 
 مستویات الاآتئاب 

ي   ؤمن عل ل الم اً أن يحص م أيض ن المه م
ل   ذي وص خص ال بداية، لأن الش ي ال رة ف النص
ئاب قد ينحدر به الحال إلي مستويين           لمرحلة الاآت

فبعد الاآتئاب يأتي القنوط ثم     . أعمق من الاآتئاب    
يأس م أن . ال ن المه ذي  وم خص ال ظ أن الش  نلاح

يعاني من اآتئاب بسيط لن يفكر في الانتحار، أما           
 . الشخص اليائس فقد ينتحر بالفعل

ئب   تاب الشخص المكت ي تن اعر الت : ومن المش
الحزن وعدم الرغبة في الكلام أو الخروج، ويفضل        
به     اه قل لبية واتج اره س ون أفك يداً، وتك ل وح أن يظ

  .مريراً
ئب        د يشعر المكت من وقت لآخر بومضات       وق

ل، وهو الشيء الذي يعينه ويساعده علي        من الأم
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 . الخروج من هذه الحالة والتخلص من الاآتئاب
راض     س الأع ن نف ي م انط فيعان ا الشخص الق أم
نها أعمق قليلاً           ئب ولك تاب الشخص المكت . التي تن

و يشعر بأنه مطروح لأسفل         آما يقول مزمور   (فه
وم   ) ٥  : ٤٢؛  ٢٤  : ٣٧ ذهنياً وفاشل روحياً   مغم

د لكل عزيمة وشجاعة وغارق لأن لا رجاء           وفاق
 . له

ي    ا ف ترك معهم يائس يش خص ال والش
خص    ن الش ق م ورة أعم ن بص راض، ولك الأع

انط  ويُعرّف أحد قواميس آلمات العهد الجديد         . الق
ة  يأس“آلم أن   ” ال ي ب ي الأصل اليونان ون “ف يك

يه     لك ف ريق يس لا ط خص ب اً  .. الش ون تائه يك
 . ”ائعاً بالتمام وبدون أي مصدر للتوجيهوض

زه    يأس يمي نوط، فال ن الق يأس ع تلف ال ويخ
نوط     س الق ل، بعك ل بالكام دان الأم انط . فق فالق

تمام      ل بال د الأم م يفق نه ل اء ولك لا رج خص ب . ش
بع القنوط التخلي عن آل مجهود ورفض عمل          ويت
ال     ياناً بأعم يأس أح رتبط ال ين ي ي ح يء، ف أي ش

 . الالعنف والانفع
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ذين  م ال تحار فه ي الان ون عل ذين يُقدم ا ال أم
يق    يأس العم ة ال ن حال ون م ي  . يعان يلة الت والوس

رحلة   ذه الم ي ه ا إل يادة شخص م يس لق بعها إبل يت
 . هي عن طريق التَوَقُّعات المُحَطَّمَة والإحباط

لكي نتجنب الوصول إلي مرحلة اليأس، علينا أن           
تعامل مع مرحلة الاآتئاب الأولى،      أي عند بداية ن

 . المعرآة
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 قوة الفرح  -٢
 
يْلِ آَانَ بُولُسُ وَسِيلاَ يُصَلِّيَانِ          “ فِ اللَّ وَ نِصْ وَنَحْ

بِّحَانِ االلهَ ي    .. وَيُسَ يمَةٌ حَتَّ زَلَةٌ عَظِ تَةً زَلْ دَثَ بَغْ فَحَ
الِ     ي الْحَ تَحَتْ فِ جْنِ، فَانْفَ اتُ السِّ زَعَتْ أَسَاسَ تَزَعْ

وَابُ    ا، وَانْفَكَّتْ قُيُودُ الْجَمِيعِ    الأَبْ   ١٦أعمال  (”  آُلُّهَ
 :٢٦، ٢٥ ( 

رب شعبه في أجزاء آثيرة من آلمة             يوصي ال
ثال  بيل الم ي س بهجة فعل رح وال ئوا بالف االله أن يمتل

  ٤  : ٤نقرأ في فيلبي 
اً   “ ولُ أَيْض ينٍ وَأَقُ لَّ حِ رَّبِّ آُ ي ال رَحُوا فِ اِفْ

 ” افْرَحُوا
رة يكرر          الرب وصيته، آما فعل في     في آل م

ذي  ر ال يداً للأم به ج نا أن ننت ي، علي الة فيلب رس
 .يوصينا به

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

يْلِ آَانَ بُولُسُ وَسِيلاَ يُصَلِّيَانِ          “ فِ اللَّ وَ نِصْ وَنَحْ
بِّحَانِ االلهَ تَةً زَلْ  .. وَيُسَ دَثَ بَغْ ي  فَحَ يمَةٌ حَتَّ زَلَةٌ عَظِ
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الِ     ي الْحَ تَحَتْ فِ جْنِ، فَانْفَ اتُ السِّ زَعَتْ أَسَاسَ تَزَعْ
ا، وَانْفَكَّتْ قُيُودُ الْجَمِيعِ       وَابُ آُلُّهَ   ١٦أعمال  (”  الأَبْ

 :٢٦،  ٢٥ ( 
يود  ين بق ل المحبوس رب لك دم ال يوم يق وال
جن       واب الس تحت أب ي ف ا الت وة ذاته ئاب الق الاآت

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

رحون  يف يف رفون آ رحوا . لا يع ريدون أن يف ي
 . ولكن لا يعرفون آيف

ي    م أُلق د ث يلا للضرب والجل ولس وس تعرض ب
ي المقطرة ا ف يدت أرجلهم ا في السجن وقُ ي . بهم ف

ذه الظروف فرح بولس وسيلا ورنما          ثل ه  وسبحا  م
رب ادر أن  . ال رح الق ياناً أن الف درك أح ن لا ن نح

ل   ون مصدره بك ن أن يك وة يمك ذه الق ثل ه ق م يطل
ام والضحك والتمتع بالوقت وبالحياة         . بساطة الابتس

ذه الأمور يخلصنا من المشكلة في              إن مجرد فعل ه
 . آثير من الأحيان

ئاب    ن الاآت رة ع اء محاض تعد لإلق نت أس آ
وراً     ي شعرت وآأني أشاهد فيلماً       فأراني االله أم  حت
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يأتي آثيرون طالبين أنواعاً    “: سينمائياً، وقال لي      
ئاب،     عرون بالاآت م يش ورة لأنه ن المش تلفة م مخ
ن   ون م م يعان تلفة لأنه ر مخ ناولون عقاقي ويت

ئاب  إن استطاع الشخص أن يبتسم بمجرد      . الاآت ف
ي   ئابه عل ئاب، زال اآت اعر الاآت راوده مش أن ت

ن مع الأسف لا يدرك آثيرون أنهم عن        ولك. الفور
روف     روا ظ تطيعون أن يغي امة يس ريق الابتس ط

 . ”حياتهم
ي        يط ف تعديل بس يجةً ل ادة نت ر ع ون التغيي ويك

نا مع أحد المواقف         في ذلك اليوم قال    . طريقة تجاوب
رب      ي ال و ابتسم هؤلاء الناس أو رنموا لي          “ل فقط ل

ئاب      تعد الاآت رنيمة، لاب ليلاً، لما  لو فقط ضحكوا ق   . ت
ئاب طويلاً      وا مع الاآتئاب         . بقي الاآت و تعامل فقط ل
 . ”بمجرد ظهوره لاختفى

ي وإن لم نكن قد         ة االله حت نا آلم ه ل ا تعلم ذا م ه
ن  ذه الطريقة م رح به تاب عن الف يم الك نا تعال رأي

 . قبل
 . إن الفرح بكل بساطة هو ثمر الروح

رُّوحِ “ رُ ال ا ثَمَ دس(وَأَمَّ وَ  ) الق رَحٌ، مَ: فَهُ بَّةٌ، فَ حَ
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انٌ، وَدَاعَةٌ،              لاَحٌ، إِيمَ فٌ، صَ اةٍ، لُطْ ولُ أَنَ لاَمٌ، طُ سَ
 ” ضِدَّ أَمْثَالِ هَذِهِ لَيْسَ نَامُوسٌ. تَعَفُّفٌ

 ) ٢٣،  ٢٢  : ٥غلاطية (
إن آانت لك علاقة شخصية مع الرب يسوع،          ف
ته مخلصاً لحياتك، فالروح القدس            د قبل وإن آنت ق

يك      آورنثوس ١؛  ١٧ و   ١٦  : ١٤يوحنا  (يسكن ف
روح   ). ٣  : ١٢ ار ال د ثم رح أح ان الف وإن آ

لا     يك، ف كن ف دس يس روح الق ان ال دس، وإن آ الق
وم  يه أو تق ل عل اول أن تحص ب أن تح يج
ك، مثله مثل حب              و موجود في داخل بتصنيعه، فه
ار الروح الأخرى، لأن الروح           الآخرين وباقي ثم

 . يسكن فيك
ؤمن أ          درك الم م أن ي يس مضطراً     من المه ه ل ن

و      ل، وه تلكه بالفع ه يم رح لأن ي الف ول عل للحص
ه   ي روح ود ف تعلم   . موج ي أن ي ية ه ن القض ولك

 . آيف يطلق هذا الفرح في حياته
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 سرور وهدوء 
نَةٌ        يْءٍ، وَلاَ نَفْسِي ثَمِي بُ لِشَ تُ أَحْتَسِ ي لَسْ وَلَكِنَّنِ

عْيِي وَالْخِدْمَ   رَحٍ سَ مَ بِفَ ي أُتَمِّ نْدِي، حَتَّ ي عِ ةَ الَّتِ
 ”  أَخَذْتُهَا مِنَ الرَّبِّ يَسُوعَ، لأَشْهَدَ بِبِشَارَةِ نِعْمَةِ االلهِ

 ). ٢٤  : ٢٠ أعمال(
ي       ناها ف ة مع ذه الآي ي ه رح ف ة ف رجمة آلم ت

ي  ل اليونان دوء“الأص رور وه تهاج أو س ” اب
ري  ي الأصل العب ناها ف رابط“ومع رور وت . ”بس

رح ب  رجمت ف رية أخري تُ ة عب ناك آلم ي وه معن
 . ”يدور حول“

ة فرح التي وردت            ومن المعاني الأخري لكلم
يا  ي نحم وَّتُكُمْ “١٠  : ٨ف وَ قُ رَّبِّ هُ رَحَ ال ” لأَنَّ فَ

اً باطكم مع رح  . أي ارت ر أن ف رف وتختب ي تع فلك
يك أن تلتصق بالرب وترتبط             وتك، عل رب هو ق ال

 . به، وهذا يولّد فرحاً في حياتك
رب           رح ال بطريقة أخري  ونستطيع أن نظهر ف

ثل  يل“م دوران والتهل دي ” ال ر الجس أي بالتعبي
ياناً ل . أح دور ونهل ز ون ي أن نقف ذا لا يعن ن ه ولك
 .  ساعة في اليوم٢٤
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ناس إلي رسالة ويدرآون        ياناً يستمع بعض ال أح
ين آل              ياتهم باذل يقها في ح يحاولون تطب ا حق، ف أنه

دهم وتهم . جه ي ق ال عل ذا بالاتك ون ه نهم يحاول ولك
يقة الشخ ا حق رب أن يجعله صية دون أن يسمحوا لل

ته     وة االله وتوقي لاتهم وق يجة لص ياتهم نت ي ح ف
ب دي    . المناس ر الجس ول إن التعبي د أن أق نا أري وه

ل        د ب ون بالجس ب أن يك رب لا يج رح ال ن ف ع
 . بالروح

وفي الأوقات التي لا نشعر فيها بالفرح، نحتاج        
رح الكامن في د              ق الف يئاً لكي نطل اخلنا أن نفعل ش

زلق نحو الاآتئاب       بل أن نن وأحياناً علينا أن نبدأ    . ق
ذي      ر ال ك أم لا، الأم ي ذل نا ف واء رغب د س بالجس
ريق    ن ط اء ع بة الم ن طلم ياه م خ الم به ض يش
ي  اء ف بدأ الم ي ي ها حت يد وخفض ع ال رار رف تك

 . التدفق
آان جدي وجدتي يمتلكان مضخة مياه لأنه في        

وقت لم تكن هناك مياه تنس       ك ال اب من الصنابير ذل
يوم        ا هو الحال ال ي آنت أقوم برفع     . آم وأتذآر أن

ي آنت أعتقد                ي أن رة حت يد وخفضها مرات آثي ال
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وبدا لي وآأنها   . أنها لن تعمل ولن تضخ مياهاً أبداً      
 . غير متصلة بشيء لأني لم أآن أضخ سوي هواء

إن لم أستسلم وواصلت رفع اليد وخفضها، رأيت      ف
ي أن ال        دل عل اء سيبدأ في التدفق بعد      مؤشرات ت م

 . وقت قليل
رح، فبداخلنا نبع ماء              ذا الحال أيضاً مع الف هك
نا يحتاج أن نضخه للخارج عن طريق             في أرواح
ر الجسدي، مثل الابتسام والتسبيح والضحك        التعبي

ذا  بدو هذا التعبير الجسدي عديم النفع،         . وهك د ي وق
ولكن بالاستمرار والمواصلة سيفيض الفرح علي        

 . تكحيا
وال  حك ط ي أن نض رح يعن تقد أن الف ولا أع

وقت نا   ال ز ووجوه تيرية، أو أن نقف ضحكات هس
وزنا الحكمة           ا تع وها ابتسامة مصطنعة، وإنم . تعل

ين   ن مؤمن يها م رحت ف ي جُ رات الت ر الم ا أآث فم
ر      وا غي م آان رح لأنه ئون بالف م ممتل رض أنه يُفت

  .حساسين لمشاعر الآخرين
ديقات دي ص ارك إح نت أش نت آ كلة آ ي بمش

ر ا   أم ان رد فعله راً، فك ي آثي ت تؤلمن ا آان  به
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رتفعة  رخة م رة وص امة آبي رب “ابتس كراً لل ش
ال ل ح ي آ اً . ”عل أن شخص تها وآ عرت وق فش

 . صفعني علي وجهي
بة      زية المناس تها التع ي وق دمت ل ا ق و أنه ل
تها      ت خدم تمامها، لأطلق ا واه رت تفهمه وأظه

ياً في حيات          رحاً حقيق ا ف نها جرحت   . يوآلماته ولك
ن سوء  ذا، وزادت م ا ه رد فعله ر ب اعري أآث مش

 . الموقف
د   يها، وبع بت إل ندما ذه عر بالحزن ع نت أش آ

 . الانتهاء من الحديث معها آنت أشعر بالاآتئاب
عر    ات نش ناك أوق ة، فه ي الحكم نا إل تاج جميع نح
رب   ام ال دوران أم يل وال ي التهل رغبتنا ف يها ب ف

ذي ي     رح ال ن الف راً ع ون   تعبي نا، ولا يك لأ آيان م
ندما يحدث               ك ع نا، وذل بحه في داخل بوسعنا أن نك

ره توقعه أو ننتظ نا ن ر آ ي . أم نت ف ن إن آ ولك
راعاة مشاعر               يك م بقالة، فعل م أو في محل ال مطع

ر آخرين أو نعطل           . الآخرين  ريد أن نعث نحن لا ن ف
 . خدمتنا بالتصرف وآأننا مختلّون عاطفياً



  
 

 

٢٧

ن ي أث تُ لعائلت رة قل ي ذات م ام ف ناول الطع اء ت
أشعر برغبة في الوقوف علي هذه  “أحد المطاعم    

وتي   ي ص راخ بأعل دة والص داً : المنض مج
 . ”!للرب

نا      ي داخل ذه ف ثل ه اعر م نا مش ياناً تنتاب أح
ولكن إن آنت في    . ونشعر بأننا لا بد أن نعبر عنها      

يك أن تنتظر حتي                ة، يجب عل م أو محل بقال مطع
 . تعود إلي منزلك

ر يها أن  وبال تطيع ف اً نس ناك أوقات ن أن ه غم م
ر    نا يجب أن نعب يل، إلا أن رحنا بالتهل ن ف ر ع نعب
رح والسرور والهدوء تماماً آما أعلن لي           عنه بالف
ن     ة م عور بحال ام والش ريق الابتس ن ط رب، ع ال

 . الهدوء والسرور
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 للابتسامة دور آبير  - ٣
 

 ”وَفِي الصَّبَاحِ تَرَنُّمٌ“
 ) ٥  :  ٣٠مزمور   (

ر   ادة، ويظه ون شخصية ج اً لأن أآ يل دائم أم
ي ملامح وجهي        ذا عل ولكني تعلمت أيضاً أني     . ه

 . في حاجة لأن أآون جادة بشأن الابتسام
نت       ة، وآ يئة للغاي عبة وس ئة ص ي بي أت ف نش

ي    ي حيات ثقل عل اً ب عر دائم نوات   . أش م بس م أنع ل
ي من             ناء السنوات الأول رح أث لبت الف طفولتي وسُ

بابي ي       . ش ت وآأن ي عش و أن ره ه ا أتذآ ل م وآ
م   ان يتَّس ي آ ي حيات ل شيء ف غ لأن آ شخص بال

ديدة ة الش ادة . بالجدي يت ج ي إن بق تقد أن نت أع وآ
يد الحياة           ي ق ذا سأستطيع أن أبقي عل مثل هذه . هك

ق شخصية بشوشة ضاحكة        ية لا تخل تولّدت . الخلف
في داخلي نظرة جادة عن ذاتي، وآان يُساء فهمها         

 . ر من الأحيانفي آثي
د أن      ي أري اعدتي أن رت مس رة أخب وذات م
ي      نت أن زلها، فظ ي من ذهب إل بل أن ت ا ق أراه
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سأعنفها بخصوص أمر معين، في حين أني آنت      
ا عن بعض التجهيزات التي              د أن أتحدث معه أري

ادم        يها للاجتماع الق د آنت جادة جداً     . سنحتاج إل لق
ا   نت أنه ا ظ ي أنه ك، حت نها ذل بت م ندما طل ع

 . أوقعت نفسها في مشاآل خطيرة
دأت أطلب من الرب أن يُعَلِّمْني آيف أتحرر من            ب
هذه الجِدِّيَّة الشديدة، فأعلن لي الرب أني في حاجة         
ر باستمرار عن الفرح الموجود في قلبي،           لأن أعب
ره      ريد أن يُظه نه ي ود، ولك ه موج م أن ذي يعل وال

 . حتي يراه آل إنسان ويستفيد به
رب ف      ي ال ام بينما آنت أتحدث        حدثن ي أحد الأي

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

اعة      ت الس د آان م فق ي أن يبتس ض وجه رف
لبة  ي متص ت ملامح باحاً، وآان ة ص السادس

م   دت أن أبتس ي تعم رة، ولكن راً  . متحج ان أم آ
 ينظر  محرجاً سخيفاً ولكني آنت سعيدة أن أحداً لا       

 . إليَّ وأنا أبتسم
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زمور  ول م رَنُّمٌ “٥  : ٣٠يق بَاحِ تَ ي الصَّ . ”وَفِ
تيقظ آل صباح، يوجد فرح              ندما تس فلتذآر أنك ع
وم      ي تق ه حت عر ب نك لا تش ك ولك ي داخل رب ف ال

د ن عم غيله ع بعه . بتش م تت ي أولاً ث رار يأت فالق
 . المشاعر بعد ذلك

ياتك، فإ             رح واضحاً في ح ندما يكون الف نه وع
تقل للآخرين ك . ين ي داخل ه ف تفظت ب ولكن إن اح

واً من حولك               ق ج ناس، فإنك تخل دون أن يظهر لل
 . يمتلئ بالجِدَّية، الأمر الذي يولّد ثقلاً آبيراً

نما آنت أتحدث مع زوجي وجدته             يلة بي ذات ل
ي  ول ل ة  “يق ن الجدي و م ئ بج نا يمتل عر أن بيت أش
 . ”الشديدة

بارة  ذه الع ي ه ر ف دأت أفك رب  وب ألت ال : وس
لا يوجد خطأ في حياتي أعرفه، فأنا أقضي وقتي         “

في الصلاة ودراسة الكلمة وحب الرب والاهتمام          
ي، فما هو هذا الشيء الذي يشعر به            بشؤون عائلت

 . ”زوجي؟
هنا أعلن لي الرب أن الإنسان بوسعه أن يكون         
ن     اداً م ون ج رب دون أن يك ه لل ي تكريس اداً ف ج
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ذي  ر ال ارج، الأم ادرين   الخ ر ق ناس غي ل ال  يجع
 . علي التعامل معه

ي  ريح ف و م ق ج عي خل دأت أدرك أن بوس ب
المنزل بصفتي ربة المنزل، فالفرح مصدره النور       
ة، ولا يمكن أن يسكن  ا الحزن فمصدره الظلم أم

ع ذاك ذا م نور، . ه ي بال ئ منزل د أردت أن يمتل لق
تهج، وأدرآت أني في حاجة لأن              يَّ أن أب ان عل فك

ر في وجه الناس الذين يعيشون معي في         أبتسم أ   آث
د أن تعلو وجهي       زل، وأن الابتسامة لا ب نفس المن
باتهم   ر لأولادي بخصوص واج ه الأوام ا أوجّ وأن
يَّ أن   ان عل رى، وآ ور الأخ زلية والأم المن
 .أخصص وقتاً للضحك واللعب معهم ومع زوجي

نا      ا أن تعة، آم اً للم نا مكان ون بيوت ب أن تك يج
ب   راد يج رب  آأف رح ال لك بف ت  . أن نس إن آان ف

ي   ا بشوق إل ع زوجه رحة، تطل ة ف زوجة بشوش ال
رغب في الذهاب إلي                نا ن زل، فكل ي المن عودته إل

عادة  رح والس يث الف اآن ح زوج  . الأم ان ال إن آ ف
رين       ين متذم وب ومرؤوس ر غض ع مدي ل م يعم
ودة    ي الع رغب ف يد لا ي و بالتأآ وقت، فه وال ال ط
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روح ا   س ال وده نف ان تس ي مك ان  إل ي مك ائدة ف لس
 . عمله

ويجب أن يقوم الزوج والأولاد بدورهما لجعل        
رح أمر مُعْدٍ،              تعة والسعادة، فالف اً للم زل مكان المن
رين      تقل للآخ راد ين د الأف يب أح رد أن يص وبمج

 .بسرعة مذهلة حتي يفرح الجميع
  

 الفرح یغيّر الظروف
ع      يرنا م ن س نة م ة معي ي نقط ياناً نصل إل أح

رب نشعر عند    وبالرغم من . ها وآأننا مسجونون  ال
يء       ود ش عر بوج نا نش رار، إلا أن نا أح نا بأن علم

 . يعوق فيض برآات الرب علي حياتنا
ي،   ا وزوج ي أن ن حيات نة م رحلة معي ي م ف
يث    ية ح ية المال ي الناح ر ف ذا الأم ثل ه عرنا بم ش
يئاً،   يها ش ك ف نا لا نمل ي آ رحلة الت ن الم زنا م اجت

د    م نعُ ي ل رحلة الت ي الم ع   إل ية دف يها بكيف تم ف  نه
ية      زامات المال ر والالت ولكني آنت أعلم أن    . الفواتي

 . لدي االله أآثر من آل ذلك بكثير
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ريد االله أن يبارآنا آثيراً، وأن يسكننا في بيت           ي
يل ونقتني سيارات فاخرة ونرتدي ثياباً جميلة،         جم

نا ي ب ريد أن يعتن ونا وي و أب ين لا . فه ر المؤمن فغي
تلكوا ب أن يم يش يج ين يع ي ح يلة ف ياء جم  أش

 .المؤمنون علي الكفاف
ناك بعض الأشياء التي يجب أن نعملها حتي           ه
ية       بادئ الكتاب ل الم ا تجع رات االله، لأنه نعم بخي ن

نا      ة في حيات نا نحب الرب     . عامل ندما نعطِي لأن فع
نُعطَي   وته، س تد ملك ريد أن يم وقا (ون ). ٣٨  : ٦ل

ر االله الآ دم عشورنا، ينته ندما نق نا وع آل من أجل
 ). ١١ ، ١٠  : ٣ ملاخي(

نوع من الغني نتيجة              ك ال اختبرت مع زوجي ذل
ولكني شعرت بأنه قد . لعطائنا وتقديم عشورنا للرب

حان 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 . عنصر أساسي في قبولنا لكل ما يعطيه لنا        

ي        ر والغن ل الخي نا يعط ي حيات رح ف ار الف إظه
 . والبرآة
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م    م نبتس ن إن ل نا، ولك ي داخل رب ف رح ال إن ف
ي       ر مرئ يظل غي نا س ر في ه يظه م نجعل وإن ل

رين ام  . للآخ ا أم ر به ي تظه ريقة الت م أن الط ث
يف     ك، فك تعامل مع تعدادهم لل دد اس رين تح  الآخ
بدو   ر ي اً آخ اعد شخص بارك أو يس ان أن ي لإنس

 ! وآأنه سيمزقه إرباً؟
م    يف يبتس نا آ خص في ل ش رف آ إن . يع

نا،   نحها االله ل ي م ا الت ن العطاي ية م امة عط الابتس
ا أنها                ريح، آم ناس يشعرون بجو م فهي تجعل ال

 .تضفي جمالاً علي الشخص المبتسم
ذه     ة له امة مهم داً أن الابتس ن أب ن أظ م أآ ل

دة أشهر حتي              . رجة الد د عمل االله في حياتي ع لق
ذه الحقيقة وأفهمها        في مرات  . يجعلني أستوعب ه

نا     ين ولكن يء مع رنا بش اول االله أن يخب رة يح آثي
نا فوضي حتي             ه، فتصير حيات رفض الاستماع ل ن

يء  ذا الش ية ه درك أهم بل أن ن ن . ق ر ع إن التعبي
يك  يعود عل ة س امة الهادئ طة الابتس رح بواس الف

ور   بالب ن ن ا تعل ي أنه افة إل رة، بالإض رآات الكثي
 . يسوع للآخرين
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دس أن   تاب المق ي الك عبه ف رب ش ر ال أخب
دو   تهم للع ند مواجه رحوا ع اهم أن . يف وأوص

م ذاهبون للمعرآة في أوقات يبدو فيها           رحوا وه يف
تنتهي     ياتهم س رحوا مهما     . أن ح د أوصاهم أن يف لق

واتهم     رب بأص بحوا ال روف ويس ت الظ ٢(آان
يازنا أموراً صعبة، يجب أن         ).٢٠بار  أخ  ند اجت ع

رحاً    رها ف ول آلمة االله في يعقوب       . نعتب -١  : ١تق
 . ”..اِحْسِبُوهُ آُلَّ فَرَحٍ “٥

رب إلي قلبي آيف أن معظم الناس لا            تحدث ال
رح   ر عن الف يف أن التعبي ون آ رفون ولا يفهم يع

ياتهم  روف ح يغيّر ظ رب  . س رح ال لوك بف إن الس
التي هي ليست من الرب، والتي      سيطرد الظروف   

يس     يس لا يمكن أن يحتمل فرح  . هي من إبل إن إبل
يس  يتنحَّي إبل رح، س ذا الف لكنا به إن س رب، ف ال

 . وظروفه من طريقنا
رح آل صباح توقف وتمنع     إن إطلاق روح الف
الظروف التي أعدها إبليس لكي تحدث في حياتنا           

 . قبل أن تبدأ
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 رنموا واهتفوا فرحاً   - ٤
 

دِّيقُونَ،  “ ا الصِّ ا أَيُّهَ تَهِجُوا يَ رَّبِّ وَابْ رَحُوا بِال افْ
 ” وَاهْتِفُوا يَا جَمِيعَ الْمُسْتَقِيمِي الْقُلُوبِ

 ) ١١  : ٢٣مزمور (
لِّ   “ تُمْ بِكُ ىً، وَأَنْ يحِ بِغِن ةُ الْمَسِ يكُمْ آَلِمَ كُنْ فِ لِتَسْ

ونَ وَمُنْذِرُونَ بَعْضُكُمْ بَعْض       ةٍ مُعَلِّمُ اً، بِمَزَامِيرَ  حِكْمَ
ي  رَنِّمِينَ فِ نِعْمَةٍ، مُتَ يَّةٍ، بِ يَّ رُوحِ ابِيحَ وَأَغَانِ وَتَسَ

رَّبِّ  وبِكُمْ لِل لٍ،     . قُلُ وْلٍ أَوْ فِعْ تُمْ بِقَ ا عَمِلْ لُّ مَ وَآُ
اآِرِينَ االلهَ     وعَ، شَ رَّبِّ يَسُ مِ ال لَّ بِاسْ وا الْكُ فَاعْمَلُ

 ” وَالآبَ بِهِ
 ) ٧١،  ٦١  : ٣آولوسي (

 
 رنموا للرب 

ي     تهاج ف رح والاب ر الف وة وتأثي نا ق بق ورأي س
 . التغلب علي الاآتئاب
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دي      ولس إح ول ب ر الرس ابقة ذآ ة الس ي الآي ف
تهاج، وهي الترنيم         رح والاب ر عن الف طرق التعبي

 . بالمزامير والتسابيح والأغاني الروحية
س  ي أفس ول ف ينَ  “٠٢ ، ١٩  : ٥ويق مُكَلِّمِ

كُمْ بَعْضاً    رَ وَتَسَابِيحَ وَأَغَانِيَّ رُوحِيَّةٍ،      بَعْضُ  بِمَزَامِي
رَّبِّ          وبِكُمْ لِل ي قُلُ رَتِّلِينَ فِ رَنِّمِينَ وَمُ شَاآِرِينَ آُلَّ  . مُتَ

مِ رَبِّنَا يَسُوعَ الْمَسِيحِ،                ي اسْ يْءٍ فِ لِّ شَ ي آُ ينٍ عَلَ حِ
 . ”لِلَّهِ وَالآبِ

رة،  بهجة ومُس رين مُ ع الآخ نا م تكن أحاديث ل
 .  بما جاء في آلمة االله لأنفسناولنتكلم

 
 رنموا واهتفوا بنجاة الرب

ي     “ تْرٌ لِ تَ سِ نَ الضِّيقِ تَحْفَظُنِي   . أَنْ بِتَرَنُّمِ النَّجَاةِ  . مِ
 . ”تَكْتَنِفُنِي

 ) ٧  : ٢٣مزمور  (
 

دِّيقُونَ،    “ ا الصِّ ا أَيُّهَ تَهِجُوا يَ رَّبِّ وَابْ رَحُوا بِال افْ
 ” مُسْتَقِيمِي الْقُلُوبِوَاهْتِفُوا يَا جَمِيعَ الْ

 ) ١١  : ٢٣مزمور  (
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زمور   ي م رب  ١١  : ٥ف ول داود لل رَحُ “ يق يَفْ

يْكَ      ينَ عَلَ يعُ الْمُتَّكِلِ دِ يَهْتِفُونَ وَتُظَلِّلُهُمْ     . جَمِ ي الأَبَ . إِلَ
 ” وَيَبْتَهِجُ بِكَ مُحِبُّو اسْمِكَ

يل  حوق غس تاج مس م إن نوات، ت دة س نذ ع م
م   يه اس ق عل ي ” Shout“أُطل تف“بمعن م ” اه وت

شاوت “الإعلان عنه في التليفزيون، وآان شعاره       
تخلص من أصعب البقع      وأثار فيَّ هذا الشعار    . ”لل

بة في تحضير عظة عنوانها          اهتف للتخلص  “رغ
نه عرون  ” م ذين يش ين ال يها المؤمن جعت ف ش

يس ومضايقاته علي حياتهم أن يهتفوا           بهجمات إبل
 . ليطردوه خارجها

رق  ناك ف تاف   ه ياح واله ين الص ر ب د .  آبي فق
تف    ي دون أن أه وال حيات يح ط نت أص وذات . آ

ي      ال ل رب وق ي ال وم زارن م   “ي ويس، إن ل ا ج ي
ك     ال أن ك الح ينتهي ب ين فس يف تهتف ي آ تتعلم

 . ”فأيهما تفضلين؟. تصرخين
عندما تسوء الأمور وتسير علي عكس ما آنت        
يده     رب وتمج بيح ال تف بتس ت أن أه ى، تعلم أتمن
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دلاً ي صوتي ب ن الصراخ بأعل ت أن .  م د تعلم لق
زم    و يه تاف، فه رب اله اذا لا تج تف، فلم أه

 الصراخ الغاضب العنيف؟ 
رنيم   ي بالت يط حيات ت أن أح ثل داود تعلم وم

تاف بيح  . واله ريق التس ن ط ه ع ت أن ولاحظ
ي ن حالت تاف تتحس رنيم . واله ال داود إن الت ق

 . والهتاف مثل سور يحيط حياتي من آل جانب
تاف يمكن وه رنيم واله يس آل شيء، فالت ذا ل

ي   رأه ف ا نق ذا م وار والحصون، وه دم الأس أن يه
وع رَبُوا   “٠٢   : ٦ يش عْبُ وَضَ تَفَ الشَّ فَهَ
وَاقِ بُوقِ . بِالأَبْ وْتَ الْ عْبُ صَ مِعَ الشَّ ينَ سَ انَ حِ وَآَ

عْبَ هَتَفَ هُتَافاً عَظِيماً، فَسَقَطَ السُّورُ          سور (أَنَّ الشَّ
ا  عْبُ إِلَي الْمَدِينَةِ آُلُّ           ) أريح عِدَ الشَّ هِ، وَصَ ي مَكَانِ فِ

 . ”رَجُلٍ مَعَ وَجْهِهِ، وَأَخَذُوا الْمَدِينَةَ
ي أن نسير في شوارع المدينة               ذا لا يعن لكن ه

ي أصواتنا  ين بأعل ي  ! هاتف نا ف ا يمنع وجد م لا ي ف
نا آل صباح بترنيم وتسبيح            بدأ يوم نا من أن ن بيوت

 . وسيلة للتخلص من الاآتئابالرب بأفواهنا آ



  
 

 

٤٠

يت     و الب ل ج نت أفضل أن يظ ي الماضي آ ف
باح،       ي الص الأخص ف د، وب ي ح ي أقص اً إل هادئ
ن        دلاً م ي ب ز، ولكن ر بترآي تطيع التفكي ي أس حت
يبني     ق ويص نتُ أقل ر، آ تج والمثم ر المُن التفكي
الذعر بشأن الأمور التي لم أآن أجد لها حلاً، في             

ي أن أصرف   در ب ان يج ين آ ي  ح وقت ف ذا ال  ه
 . الصلاة وتسليم هذه الأمور للرب

ن  تيقاظه م د اس ناء بع ي الغ بدأ ف ان زوجي ي آ
و أن        ود ل ان ي ق، وآ ر دقائ س أو عش نوم بخم ال

يقى  ي الموس تماع إل ه الاس نت . بإمكان ي آ ولكن
 . أتذمر إن فعل، وأخبره أني أريد هدوءاً تاماً

تمع     ت أن أس وقت تعلم ك ال نذ ذل ن م ولك
يقي ف  لاتي     للموس ناء ص ي أث ي، وف ة يوم ي بداي

 . وشرآتي مع الرب آنت أستمع للموسيقي أيضاً
رب وأخبرني أني لا أستمع             ي ال ا حدثن راً م آثي

ا يكفي من الموسيقى          ي م يَّ أن أنمي      . إل ان عل وآ
ادة    ذه الع بداية آنت أفعل ذلك من منطلق        . ه في ال

ي آنت معتادة علي الهدوء             رب فقط لأن طاعتي لل
نت  تام، وآ ذا   ال ي هك ع يبق و أن الوض ي ل  أتمن
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 . بالرغم من أنها لم تكن أفضل طريقة لبداية اليوم
نا بحاجة إلي الهدوء، فالعكس              نا لس ي أن ذا لا يعن ه
ات     كون والأوق ي الس تكلم ف حيح لأن االله ي ص

ة، فما أثمن هذه اللحظات      ولكن الحقيقة هي   . الهادئ
ي آنت متطرفة بعض الشيء         آنت أحتاج لأن   . أن

دأ ي يقي أب اعدتني الموس د س رح وبهجة وق ومي بف
 . علي ذلك

د صارع العملاق الروحي العظيم داود ضد           لق
رنيم والهتاف لطرد مشاعر          ئاب باستخدام الت الاآت

ناء  زيمة والانح ن   . اله ر م ر الكثي ذا يُعتب وله
رب، يمكن أن نتغني بها             بيح لل ي تس ره أغان مزامي

 . وسط الظروف الصعبة وغير المستقرة
ندما  ض    ع راءة بع وم بق باط، أق عر بالإح أش

يد    م أن المواع ي أعل رتفع لأن ر بصوت م المزامي
يها ستتحقق إن قرأناها وآمنا بها، وإن            ورة ف المذآ

ه، بغض          ا توصينا ب نا م  النظر عن مشاعرنا       فعل
وقت      ك ال ذا ما أشار إليه الرسول بولس       . في ذل وه

 : عندما قال لأهل آورنثوس  
دِ      دُ جَسَ مْ بَعْ ين   (يُّونَ  لأَنَّكُ ر روحي هُ إِذْ فِيكُمْ    ). غي فَإِنَّ
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لُكُونَ   دِيِّينَ وَتَسْ تُمْ جَسَ قَاقٌ أَلَسْ امٌ وَانْشِ دٌ وَخِصَ حَسَ
آورنثوس ١(  .”)الذين لم يتغيروا  (بِحَسَبِ الْبَشَرِ؟   

٣  : ٣(   
 

ا       وا م م يفعل ثوس ل ل آورن ناه أن أه ذا مع وه
ا     ون م وا يفعل نهم آان ة االله، ولك ه آلم رت ب  أم

ه  عرون ب لكوا      . يش م يس ذلك ل م ب ولس إنه ال ب فق
د ب الجس ا بحس ب روح االله وإنم ي . بحس وف

ية  ائلاً   ٨  : ٦غلاط ولس ق ول ب ذر الرس لأَنَّ “ ح
دِهِ  زْرَعُ لِجَسَ نْ يَ دية(مَ ته الجس دِ ) طبيع نَ الْجَسَ فَمِ

رُّوحِ     نَ ال رُّوحِ فَمِ زْرَعُ لِل نْ يَ اداً، وَمَ دُ فَسَ يَحْصُ
 . ”اةً أَبَدِيَّةًيَحْصُدُ حَيَ

ل    ثلما فع ل م تعلم أن نفع بب يجب أن ن ذا الس له
يطر    باطن، وإلا س اننا ال نا وإنس نكلم نفوس داود؛ ف
تحلل      ي ال ا إل نا وقادن ي حيات باطن عل ان ال الإنس

 . والفساد والدمار
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 انتظر بتوقع أمام الرب 
ينَ              اذَا تَئِنِّ ي، وَلِمَ ا نَفْسِ يَةٌ يَ تِ مُنْحَنِ اذَا أَنْ  فِيَّ؟  لِمَ

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

ذا         ك؟ ه ية في داخل هل شعرت أن نفسك منحن
يان، وهذا ما شعر به                 ه في بعض الأح ا أشعر ب م

 . داود النبي أيضاً
ا شعر داود بأن نفسه منحنية تئن في داخله،            لَمَّ

رب ي ال اءه ف بَّحه وضع رج توقع، وس ره ب  وانتظ
 . علي معونته وخلاصه

كلة    كل مش ت تش اعر آان ذه المش د أن ه لا ب
دد     ي ع ده ف نا نج داود لأن بة ل س  ١١بالنس ن نف  م

ري    رة أخ ات م س الكلم ردد نف زمور ي اذَا “الم لِمَ
ا نَفْسِي، وَلِمَاذَا تَئِنِّينَ فِيَّ؟ تَرَجَّيِ االلهَ             يَةٌ يَ تِ مُنْحَنِ أَنْ

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

ان يخاطب نفسه          ذلك آ ه، ل ية في داخل فكره (منحن
ه اعره وإرادت ه  ) ومش دد نفس جع ويش ان يش وآ

 ). ٦  : ٠٣صموئيل ١(بالرب 
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ن   ة م ذه الحال ثل ه ي م نا ف د ذوات ندما نج ع
ئاب، علينا أن ننت     ظر الرب بتوقع وأن نسبحه     الاآت

نا   نا وإله ه عون نا   . لأن جع أنفس اً أن نش نا أيض علي
 . ونشددها في الرب

مْ“ رَّبِّ مَعَكُ لاَصَ ال رُوا خَ تُوا وَانْظُ لاَ .. اثْبُ
رْتَاعُوا   وا وَلاَ تَ وا ( ..تَخَافُ رَّبَّ إِلَهَ   ) فقام بِّحُوا ال لِيُسَ

دّاً    يمٍ جِ وْتٍ عَظِ رَائِيلَ بِصَ نُ .. إِسْ مْ  آمِ رَّبِّ إِلَهِكُ وا بِال
نُوا  ينَ لِلرَّبِّ وَمُسَبِّحِينَ فِي زِينَةٍ مُقَدَّسَةٍ     .. فَتَأْمَ .. مُغَنِّ

ينَ      رَّبَّ لأَنَّ إِلَي الأَبَدِ رَحْمَتَهُ       “: وَقَائِلِ دُوا ال  .”احْمَ
 ) ١٢،  ٠٢ ، ٧١  : ٠٢ أيام أخبار٢(
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 قاوم إبليس من البدایة  -٥
 

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

 
ئاب، ولكن  دة للشعور بالاآت ناك أسباب عدي ه
ه وهو إبليس، فهو يريدنا أن              ناك مصدر واحد ل ه
ين غير فخورين بذواتنا حتي           ين ومنحن نبقي مكتئب
رآات التي مات المسيح             رات والب نال آل الخي لا ن

نا  بها ل ية    . ليه ائل الرئيس ين الوس ن ب ي وم الت
دم الرضا عن ذواتنا                : يستخدمها لكي يشعرنا بع

 . الإدانة
د   ون أح ن أن تك نونة يمك ي أن الدي ك ف لا ش
ئاب التي يستخدمها إبليس ليسلب منا            أسباب الاآت

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

تعا          ي فعل شيء سوي ال يش مع آل ما يحاول       عل
 . أن يرمينا به
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ي      ة ف بب عاه ئاب بس بعض بالاآت اب ال ويص
ريض   حية، فالم ة الص ي الحال وء ف د أو س الجس

ويمكن أن يتسبَّب   . يكون مكتئباً في معظم الحالات     
دي،     تعب الجس ديد وال اق الش ن الإره ئاب م الاآت
إن تعرض الجسد لضغوط آثيرة أو حُرم الراحة           ف

د     لا ب ويل، ف وقت ط ي    ل ديدة حت ة الش ن الحكم م
ذا الجسد علي الراحة والتغذية اللازمة          . يحصل ه

نوع المرضي الناتج عن             ئاب من ال ان الاآت وإن آ
اآل الصحية   د المش ي أو أح زان الكيميائ دم الات ع
د من الحصول علي العلاج الطبي            الأخرى، فلا ب

 . المناسب
ي   تماع إل ول إن الاس ري أق ات أخ وبكلم

رن     رب لن يحسِّن من        الموسيقي أو الت تاف لل م واله
يجة     يار نت ن انه ون م ذين يعان خاص ال ة الأش حال
ل جسدي  ود خل ل أو بسبب وج ي العم اق ف للإره

ي  زان الكيميائ دم الات رمونات أو ع ي اله يجب . ف
 . أن ننتبه لاحتياجات الجسد أيضاً

يجة لأسباب جسدية أو ذهنية            ئاب نت يأتي الاآت
اود مكتئباً بسبب   آان د . أو عاطفية أو حتي روحية    
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ا في حياته            م يعترف به ١٥انظر مزمور (خطية ل
ه هرب من دعوة الرب             ) باً لأن ونان مكتئ ان ي ؛ وآ

ره  ونان (وعصا أوام يا )٢ ، ١انظر ي ان إيل ؛ وآ
ه آان مرهقاً      باً لأن ويخبرنا سفر ملوك الأول    . مكتئ

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

باب      لا ل أس ع آ اً أن يض رء دائم ن للم  يمك
ا لا يمكنه أن يجد               المشكلة في صندوق واحد، آم

داً صحيحاً لهذه المشكلة      لاً واح ولكن يسوع هو . ح
ي        كلة الت ت المش ا آان حيح مهم ل الص اً الح دائم

ئب    يجعلك تكت يس ل تخدمها إبل وع  . يس ق أن يس ث
ي النصرة إن تبعته، وسيعلن لك آل ما            يقودك إل س

 .  إليه حتي تحيا حياة يملؤها الفرحتحتاج
ان سبب الاآتئاب، علينا أن نقاوم هذا       ا آ ومهم
ودنا  ا يق ل م ل آ وره، ونفع رد ظه عور بمج الش

 . الرب لأن نفعله
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 لا تعبث مع إبليس

ئاب، فبمجرد أن تشعر            لا تعبث بمشاعر الاآت
ل لنفسك  باط ق يئاً  “بالإح ل ش ن الأفضل أن أفع م
ب اعر ق ذه المش اه ه وءتج ل . ”ل أن تس م نفع إن ل ف

ين  م مكتئب ة ث ال مثبطي الهم نا الح ينتهي ب د . س لق
روح   ن ال اً ع بيح عوض وع رداء تس ا يس أعطان

ة  عياء (اليائس رتديه؟ ) ٣  : ١٦إش اذا لا ت فلم
ك،      رب ل اه ال ا أعط تخدم م م تس ك إن ل ر أن وتذآ
ي        تقع ف ئاب، وس ة الاآت ق هاوي ي عم قط إل ستس

 . مشاآل آثيرة
رف أ  ندما نع ه  ع واب ولا نعمل ل الص ن نعم

ميه    ا أس ل م يس  “نفع ع إبل بث م ن . ”الع ولا يمك
لشخص أن يعبث مع إبليس دون أن يستغل إبليس         

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

 .لذلك يجب أن نستخدم العنف معه من البداية
ورة  دي خط رب م ي ال ندما علمن ذات ع اء ال  رث

ي إنه لا يمكن للمرء أن يرثي لحاله وفي نفس              ال ل ق
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وة تع بالق وقت يتم ي لنفسي معظم . ال د عشتُ أرث لق
ي    في ذلك الوقت أخذت علي نفسي عهداً       . سني حيات

تحكم في حياتي               لبية أن ت أن لا أسمح للمشاعر الس ب
نذ ذلك الوقت فصاعداً   وفي آل مرة آانت الأمور . م

ير با نت أشعر لا تس ناها، وآ نت أتم ي آ لطريقة الت
اوم هذه المشاعر علي              ي، آنت أق ي حال بالأسف عل

ور تمر      . الف أن تس ا ب محت له ه إن س ت أن د علم لق
 . لانزلقت أعمق نحو هوة الشعور بالاآتئاب

ذه المشاعر لبعض             رة أردت أن أشعر به ذات م
ي أن أجمع شتات نفسي بعد ذلك وأخرج           وقت، عل ال

ة   ذه الحال ن ه ي      .م رفة أحتس ي الغ س ف نت أجل  آ
ي  ي عل عر بالأس وة وأردت أن أش ن القه نجاناً م ف
باح     اعري ص رح مش د ج ان ق ي آ ي لأن زوج نفس

يوم  ك ال ة . ذل ذه الحال ي في ه ن أبق ي ل م أن آنت أعل
طويلاً، ولكني لم أآن في ذلك الوقت مستعدة للتخلي        

ذه المشاعر      ي الرب أن         . عن ه ناء أران ذه الأث في ه
ي ف   دم رغبت به    ع اعر يش ذه المش ن ه ي ع ي التخل

وة مع            نجان من القه تاذ رثاء “احتساء ف وقد ! ”الأس
لا يبدو الأمر خطيراً للغاية ولكن قد يكون وقتاً آافياً          
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ة حصن لا يمكن أن    ه إقام يس من خلال يستطيع إبل
 . ينهدم بسهولة

نا بدرجة آبيرة عندما نجهل الأمر           إن االله يحمي
 بمجرد أن نعرف ما     ولا نعرف عنه الكثير، ولكن     

أ ونختار عن عمد أن                ا هو الخط هو الصواب وم
رَك     ي شَ نا ف عنا أنفس د وض ون ق أ، نك ل الخط نفع

ر  ون، ولكن      . خطي نا الع دم ل نا ويق زال االله يحب لا ي
ولد      رفة ت ياتك وأن المع ي ح يل عل ك وآ ر أن تذآ

 . مسؤولية
ن       رات ع د المؤتم ي أح ظ ف نت أع نما آ بي

تعامل مع  ية ال ية وآيف ي شخص  الخط ا، روي ل ه
نت   ي آ ورة الت حت الص ي وض ة الت ذه القص ه

 : أحاول أن أنقلها للحاضرين  
ه في أحد الممرات الجبلية، آانت تسير              ال إن ق

تاة بل،  . ف ة الج ي قم ريقها إل ت تشق ط نما آان وبي
 . واقتربت منها حية ضخمة. صار الجو بارداً جداً

من فضلك التقطيني من الأرض،      “: قالت الحية       
 . ”لجو شديد البرودةفا

 . ”لا أستطيع أن أفعل ذلك“: قالت الفتاة  
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 . ”أريد أن أشعر بالدفء! أرجوكِ“: قالت الحية  
تاة وقالت            راً استسلمت الف حسناً يمكنك أن   “: أخي

 . ”تختبئي داخل معطفي
عرت     ي ش تاة حت ول الف ية ح تفت الح ذا ال وهك

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

ت    ية وقال تاة الح قطت الف ك،   “أس ت ب د وثق لق
 ” فلماذا لدغتني؟

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

يؤذينا  يس س ع إبل نا م و  . إن عبث ا ه وجد م لا ي
بيح    وب التس داء ث نا لارت ن رفض ورة م ر خط أآث

نا لا ن          ريد أو لأن نا لا ن رغب في ذلك، لأنه يفتح    لأن
 .الباب أمام مشاآل أعمق لها عواقب خطيرة

 
 قاوموا الاآتئاب علي الفور 

دٍ  “ مَكُمْ آَأَسَ يسَ خَصْ هَرُوا لأَنَّ إِبْلِ حُوا وَاسْ اُصْ
وَ    تَلِعُهُ هُ نْ يَبْ اً مَ ولُ مُلْتَمِس رٍ، يَجُ وهُ . زَائِ فَقَاوِمُ
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ينَ أَنَّ         انِ، عَالِمِ ي الإِيمَ خِينَ فِ سَ هَذِهِ الآلاَمِ     رَاسِ  نَفْ
 ”  تُجْرَي عَلَي إِخْوَتِكُمُ الَّذِينَ فِي الْعَالَمِ

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

 . معارك الاآتئاب
نا  ع ذوات ب أن نخض يس، يج اوم إبل ي نق ولك
ته      و آلم ذي ه روح ال يف ال رتدي س رب ون لل

 ). ٧١  : ٦أفسس (
رَّب  رية،   ج ي الب رات ف لاث م وع ث يس يس إبل

ورة         ار ث وع ولا ث ب يس م يغض رة ل ل م ي آ وف
اطة     ل بس ال بك ا ق ية، وإنم تُوبٌ“: عاطف .. مَكْ

تُوبٌ  تُوبٌ .. مَكْ وقا (” مَكْ إنها ). ٠١،   ٨،   ٤  : ٤ ل
الطريقة التي يجب أن نقاوم بها إبليس عندما يشن     

ئاب أو أ   نونة أو الاآت نا، سواء بالدي ه علي ي هجمات
 . شيء آخر يريد أن يفرضه علي حياتنا

ن   زءاً م يس ج ئاب ل ر أن الاآت ب أن نذآ يج
نا في المسيح يسوع، آما أنه ليس              ذي ل راث ال المي

رب لأولاده  يئة ال ن مش زءاً م ي . ج تاج ف ذلك نح ل
يها بأشياء ليست من ضمن خطة              رة نشعر ف آل م
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ذي     دين، ال لاح ذا الح هر الس نا أن نش رب لحيات ال
 ). ٢١  : ٤ عبرانيين( هو آلمة االله

ناك وعد في آلمة االله بأن إبليس سيهرب من            ه
نا إن قاومناه بكل قوة من البداية           : ٤يعقوب (أمام

 ). ٩،  ٨  : ٥بطرس ١؛ ٧
ئاب    اعر الاآت يها بمش عر ف ي نش ة الت ي اللحظ ف
نتيجة للدينونة أو الشعور بالذنب أو الحزن أو الندم،         

بت في آلمة االله،          ونرفض السماح لهذه    نحتاج أن نث
نا  نا وتسبب ل ي حيات لبية أن تطغي عل اعر الس المش

 . الاآتئاب
عياء  ي إش ري ف ان ٣-١  : ١٦ن وع آ  أن يس

ة  رز بكلم ي يك رب لك ن ال لاً م وحاً ومرس ممس
روح، ويشفي أصحاب القلوب           رب للمساآين بال ال
يون  تح ع جون، ويف واب الس تح أب يرة، ويف الكس

رح الحز  زي ويف يان، ويع ين العم ي والنائح ان
رح     ن ف رماد وده ن ال اً ع الاً عوض يهم جم ويعط
عوضاً عن النوح ورداء تسبيح عوضاً عن الروح        

 . اليائسة
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 في المسيح لا توجد دینونة 
ذِينَ هُمْ فِي               “ ي الَّ نُونَةِ الآنَ عَلَ نَ الدَّيْ يْءَ مِ إِذاً لاَ شَ

بَ الْجَسَ    يْسَ حَسَ الِكِينَ لَ وعَ، السَّ يحِ يَسُ لْ الْمَسِ دِ بَ
 ) ١  : ٨رومية (”  حَسَبَ الرُّوحِ

ا جاء في هذه الآية لا توجد دينونة              ي م ناء عل ب
ي       نا ف يح، ولكن ي المس م ف ذين ه ي ال ة عل أو إدان

 . أحيان آثيرة ندين أنفسنا ونحكم عليها
م آلمة               م وأفه بل أن أتعل في حياتي الخاصة وق
عر   ي أش ن حيات ويلة م نوات ط ت س االله، عش

ذنب ه، لا   ولك. بال عر ب اذا أش د لم ألني أح ن إن س
ه     ا آنت أعرفه هو وجود        . أستطيع أن أجاوب آل م

مشاعر ذنب غير واضحة المعالم تلازمني طوال         
وقت  ي استطعت التغلب           . ال رب لأن ولكن شكراً لل

ة    ندما فهمت آلم زعجة ع اعر الم ذه المش ي ه عل
 . االله

ومنذ فترة قصيرة اجتزت بفترة شعرت خلالها       
ذن    ب التي آنت أشعر بها في الماضي،         بمشاعر ال

ي حقيقة               بل أن أتعرف عل ين ق واستغرق الأمر يوم
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ن     نذ زم كلة م ذه المش ثل ه ه م م أواج ي ل ر لأن الأم
 . بعيد

ذا الاختبار، أعلن لي الرب أمراً            ومن خلال ه
تعلق بالسلوك الذي يخلو من مشاعر الذنب            اً ي هام

نونة ي أن     . والدي نا لا ينبغ رب أن ي ال ن ل د أعل  لق
ران من االله ولكن يجب             ي الغف نكتفي بحصولنا عل

نا       ر لذوات يجب أن نتوقف عن عقاب     . أيضاً أن نغف
  ١٣إرميا  (أنفسنا علي شيء سبق وغفره لنا الرب        

 ). ٥١   : ٠١؛ أعمال ٤٣: 
دون    ين ب رنا آامل نا ص ي أن ذا لا يعن ن ه لك
ياة  لة الح عنا مواص ي أن بوس نه يعن ية، ولك خط

ل  ئن تحت ثق نونة دون أن ن ذنب والدي عور بال الش
 . نتيجة لما حدث في الماضي

ا    نا، وطالم ود لدي بذل أقصي مجه نا ن ا أن فطالم
ام االله    رة أم نا طاه ا، فقلوب ن خطايان نا ع نا تب أن
ذلك نستطيع أن نخرج من تحت وطأة الشعور         ول

 . بالذنب والدينونة
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. لا ينظر االله إلي أعمالنا ولكنه ينظر إلي قلوبنا        
ندما تكون     قلوبنا صحيحة أمام االله تتناغم أفعالنا   فع

 . وسلوآنا مع قلوبنا
ذنب   اعر ال يها مش رت ف ي اختب رة الت ي الفت ف
عر    نت أش ايقني، وآ يء يض ل ش ان آ نونة، آ والدي

به   إ صغير أرتك ل خط ع آ ذنب م ت . بال راً قل وأخي
روح  “لزوجي  ي ب اول مهاجمت يس يح عر أن إبل أش
 . ”الدينونة

ين الحين و           ا يحدث ب ذا م الآخر مع آل منا،   ه
نجد أننا نشعر                 ام ل تيقظ في صباح أحد الأي د نس فق

ا   يء م ي ش ا ف نا أخطأن أة بأن ذا  . فج تمر ه إن اس ف
 . ”ما العيب فيّ؟“: الشعور نجد أنفسنا نسأل  

ي     ي عل لطاننا الروح ة س تاج لممارس نا نح وه
م        رب باس نا ال اه ل بق وأعط ذي س ر ال وات الش ق

ه تاج أيضاً أ. يسوع ودم نا نح ة وه ن نستخدم آلم
روحية التي تحاول              ناد الشر ال ي أج تغلب عل االله لن

 . أن تسلبنا سلامنا وفرحنا الذي في الرب
 



  
 

 

٥٧

 االله یرید أن یساعدنا
ية      تعون بشخص ذي يتم ناس ال ناك بعض ال ه

تفائلة وهم أقل عرضة للإصابة بالاآتئاب       ولكن . م
نون        ك المؤم ي ذل ا ف رون، بم رون آثي ناك آخ ه

ر تلؤون بال ن والمم ون م ذين يعان دس، ال وح الق
 . الاآتئاب بصفة مستمرة

إن آنت تعاني من الاآتئاب، فاعلم أن يسوع       ف
يحبك أآثر مما تظن، وأنه يهتم بك وبمشاآلك ولا          

د الآن          نها بع ريدك أن تعاني م ولكن إن شعرت    . ي
دوث،   ر وارد الح و أم رة أخرى، وه ئاب م بالاآت

نونة ذنب أو الدي لا تشعر بال ب. ف ا أط بادئ فأن ق الم
التي ذآرتها في هذا الكتاب بصفة مستمرة، فإن لم         

 .  أيام في الأسبوع٥-٤أفعل أآتئب علي الأقل 
رء  اب الم تحيل أن يص ن المس ه م تقد أن وأع
ئاب إذا استطاع أن يتسلط ويتحكم في ذهنه          . بالاآت

عياء    ي إش اء ف ذلك ج وف ٣  : ٦٢ل  أن االله س
نا في سلام آامل ودائم فق         ط إن آانت يحفظنا ويبقي

 . أذهاننا مرآزة عليه
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لا     دائم، ف ل وال لام االله الكام تع بس نا نتم إن آ ف
٪ من  ٩،٩٩يمكن أن يصيبنا الاآتئاب، وتذآر أن        

 . مشاآلنا تبدأ في الذهن
هُ  “ الِماً، لأَنَّ الِماً سَ هُ سَ نِ تَحْفَظُ رَّأْيِ الْمُمَكَّ ذُو ال

تَوَآِّلٌ    يْكَ مُ وا   . عَلَ لموا ذواتك  (تَوَآَّلُ م له واعتمدوا   س
ائكم فيه      تكم ورج يه وضعوا ثق عَلَي الرَّبِّ إِلَي ) عل

اهَ الرَّبِّ صَخْرَ الدُّهُورِ          ي يَ دِ، لأَنَّ فِ إشعياء (”  الأَبَ
٤،  ٣  : ٦٢ ( 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

 

٥٩

 الرفض والفشل والمقارنات -٦
 غير العادلة 

 
مُّنِي     “ رَّبُّ يَضُ ي وَال دْ تَرَآَانِ ي قَ ي وَأُمِّ د ق(إِنَّ أَبِ

 ”  )تبناني آابن له
 ) ١٠   :٢٧مزمور (
ئاب رفض الاآت بب ال ض . يس ر“ورف ” الآخ

يمة أو غير مرغوب فيه              ه بلا ق بذه لأن ي ن لقد . يعن
نكون مقبولين لا مرفوضين        نا االله ل وما أعمق  . خلق

رفض خاصة عندما             ببه ال ذي يس الجرح النفسي ال
يأتي من شخص نحبه أو نتوقع منه أن يحبنا مثل            

 . و شريك الحياةالأهل أ
تعرفت مرة علي سيدة آانت تعاني من اآتئاب         
ا آانت مؤمنة، وتتمتع بعائلة             رغم من أنه ديد بال ش

ة  ئاب أنها آانت لقيطة          . رائع ذا الاآت ان سبب ه . آ
باً    يها عي ا أن ف ي أعماقه عر ف ت تش ا آان ت إنه قال

رغب والداها فيها        م ي ببه ل وآانت تشعر بفراغ   . بس
 . تطع شيء أن يسدهآبير في قلبها لم يس
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.  الحاجة لأن تقبل محبة االله لها آانت في أمس   
ناك    بول، لأن ه ة الق ي آلم ري عل رة أخ د م وأؤآ
رين يدرآون هذه المحبة بعقولهم وقد يتحدثون         آثي

 . عنها ولكنهم لا يختبرونها في حياتهم
زمور   ول م دْ   ““٠١  : ٧٢يق ي قَ ي وَأُمِّ إِنَّ أَبِ
 . ”)قد تبناني آابنٍ له(ضُمُّنِي تَرَآَانِي وَالرَّبُّ يَ

ت  نها قض داً ولك بها ج ل وأح بلها االله بالفع د ق لق
ي شيء لا يمكن               ا تحاول الحصول عل ياتها آله ح
ين     ديها البيولجي بة وال و مح يه، وه أن تحصل عل

 . لها
عر    ا تش تياق جعلاه رغبة والاش ذه ال ثل ه م

ئاب ن   .بالاآت ذه م اعرها ه يس مش تغل إبل د اس ولق
ذا      توح منذ السنوات الأولي في        خلال ه باب المف ال

ياتها       ن ح زءاً م ئاب ج ار الاآت ي ص ياتها، حت ح
ا  ن عاداته ادةً م عر  . وع تادة أن تش ت مع آان

ئاب ذه . بالاآت ثل ه ياق وراء م هل الانس ا أس وم
 ! المشاعر السلبية

يح، لا  نا المس ية بقبول ن الخط ندما نخلص م فع
اعر   ي المش تمر وتبق د تس اعرنا، وق ص مش تخل
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ناا لبية في يح  . لس يها المس بل ف ي نق ة الت ي اللحظ فف
نا وعندما نؤمن به، نقبل        ي حيات يداً عل مخلصاً وس

 .أيضاً ثمر الروح القدس
دس    روح الق ار ال ين ثم ن ب تعفف“وم أي (” ال

وهي إحدي ) ٣٢،  ٢٢  : ٥ غلاطية   -ضبط النفس  
اعر   ذه المش ل ه ن آ نا م ن أن تقي ي يمك ثمار الت ال

لبية  ن  . الس ا تقوله آلمة االله عن      أولاً علي تعلم م ا أن ن
دس    روح الق ونة ال ب مع ي طل بدأ ف م ن اعر ث المش
حتي يضبط السلبي منها ولا يسمح له بالتعبير عن         

 . ذاته من خلال أجسادنا التي صارت ملكاً الله
د،       ب الجس ابة بحس يدة الش ذه الس ت ه عاش

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

ن       توقف ع ا وت ات لأجله ه م ي أن ا حت يح له المس
شعورها بأنها غير محبوبة وبلا قيمة نتيجة لتخلي        

نها  ديها ع رة،   . وال ت النص وقت نال رور ال وبم
 . ولكنها آانت معرآة طويلة وصعبة

و    نه ه ي م ذي تعان ئاب ال ي الاآت بب ف ا الس ربم
ه في ح          ذي تعرضتَ ل رفض ال إن الانتصار  . ياتكال



  
 

 

٦٢

رفض ليس بالأمر الهين، ولكن ثق            ي الشعور بال عل
يه بمحبة يسوع المسيح               أنك تستطيع أن تنتصر عل

 .لك
ولس في أفسس           من أجل   ١٩،   ١٨  : ٣صلي ب

ول    و عرض وط ا ه رفوا م ي يع ناك حت ة ه الكنيس
ي        ا االله حت بهم به ي أح بة الت و المح ق وعل وعم

هم روها بأنفس ولس إن. يختب ال ب بار وق ذا الاخت  ه
 . يفوق آل معرفة

ن االله بها محبته              دة التي أعل انظر الطرق العدي
رفض       ذا سيهزم آل شعور بال ق أن ه ي أث ك، إن ل

 . تكون قد اختبرته من الآخرين
 : وإليك مثالاً حياً  

يت    ل، تلق ذا الفص تابة ه وم بك نت أق نما آ بي
رعاة  د ال يها أن أح ي ف ية أخبرون ة هاتف مكالم

هورين ق يالمش ي  . ام بالاتصال ب ذا الراع ان ه آ
ن   دداً م د ع ته     يعق ي آنيس رائعة ف تماعات ال الاج

داً أن يسمح لآخرين أن يستخدموا              أ أب م يش نه ل ولك
ن      د م مح لأح ه أن س بق ل م يس ة، ول ي الكنيس مبن
د       ي عق ة ف و الكنيس تخدم به ي أن يس دام أمثال الخ
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ابه       ا ش نه في ذلك اليوم اتصل      . مؤتمرات أو م ولك
نا ليخب    رب وضع علي قلبه أن يسمح لنا          ب رنا أن ال

 . باستخدامها
زاد عدد أعضاء الكنيسة حتي أن المبني لم يعد         

دد ذا الع ل ه ي . يتسع لك ديد إل ياج ش ي احت نا ف وآ
مبني آخر، وآان الاختيار الوحيد أمامنا هو تأجير        

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

ا إحدي الطرق التي يحاول الرب أن             درك أنه أن ن
نا            ته ل ا عن محب نا به ر ل رة يعطينا       . يعب ففي آل م

دي   نا م ن ل رين يعل ين الآخ ي أع ة ف رب نعم ال
نا    ته ل ن الرب من           . محب ر الطرق التي يعل ا أآث وم

ا محبته، وما علينا إلا أن نراقبها        إن إعلان  . خلاله
ك ي             ته ل رب الشخصي عن عمق محب حميك من  ال

 . الإصابة بالاآتئاب
ندما يرفضنا الآخرون، يأخذ يسوع الأمر            وع

 . بصورة شخصية
  ٦١  : ٠١يقول إنجيل لوقا 
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ذِي يُرْذِلُكُمْ             “ ي، وَالَّ مَعُ مِنِّ نْكُمْ يَسْ مَعُ مِ ذِي يَسْ اَلَّ
 . ”يُرْذِلُنِي، وَالَّذِي يُرْذِلُنِي يُرْذِلُ الَّذِي أَرْسَلَنِي

ي   يلاً ف ر قل ولفك ذا الق ة  ! ه ل إهان ي أق حت
رها يسوع موجهة له شخصياً           نا يعتب إن . موجهة ل

ذي يرفضنا يرتكب شراً عظيماً         يقول . الشخص ال
وب   ناموس   ٩،  ٨  : ٢يعق ا ال بة إنه ن المح  ع
د    فَإِنْ آُنْتُمْ تُكَمِّلُونَ النَّامُوسَ الْمُلُوآِيَّ حَسَبَ      “الجدي

تَابِ  رِيبَكَ آَنَفْ“الْكِ بُّ قَ كَتُحِ ونَ” سِ ناً تَفْعَلُ . فَحَسَ
تُمْ تُحَابُونَ تَفْعَلُونَ خَطِيَّةً، مُوَبَّخِينَ مِنَ           نْ إِنْ آُنْ وَلَكِ

 . ”النَّامُوسِ آَمُتَعَدِّينَ
رفض خطية، لذلك لا بد أن نرفض             نا أن ال رأي
اعر   رفض مش اعرنا، ون ي مش يس عل لط إبل تس

ئاب التي تأتي معه     ة تقول آلمة االله في رومي    . الاآت
رُّ       ١٢  : ٢١ نَّكَ الشَّ ، بَلِ  )ويصير سيداً لك  ( لاَ يَغْلِبَ

 .”الشَّرَّ بِالْخَيْرِ) آن سيداً(اغْلِبِ 
اذا لا    امة ولم ك الابتس و وجه اذا إذاً لا تعل  فلم
يمكنانك   رح س امة والف د؟ إن الابتس رح عن عم تف
ي رفض الآخرين لك               ي الشر وعل تغلب عل من ال
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 . الذي يمكن أن يسبب الاآتئاب
 

 الفشل 
ول إن    ذي يق تمع ال يم المج راً بتعل رنا آثي تأث
ياة، وإن النجاح يعني                وز هو آل شيء في الح الف

ولكني أؤمن أن  . أن يعيش الإنسان دون أن يفشل    
 . الفشل جزء من النجاح الحقيقي

تعلم  نا يجب أن ن ذا هو أن ي ه والقصد من قول
عود،       ي الص ريقنا إل ي ط ن ف ور ونح بعض الأم

ع  دهاوالتواض يس   . أح ته ل ان بطبيع فالإنس
عاً ر     . متواض ع عنص تعامل م يعاً أن ن نا جم وعلي

نا   ود في رياء الموج ل دوراً   . الكب ب الفش نا يلع وه
 . آبيراً في تعليمنا التواضع

وة،      ئاً بالق يماً ممتل ولاً عظ رس رس ان بط آ
ي     ح ف د نج اً وق ان ناجح ه آ ول إن تطيع أن نق ونس

ة ي القم يعاً. الوصول إل ان مط د آ رب، ومن لق  لل
وت    يمة للملك وراً عظ نع االله أم ه ص نه . خلال ولك

فشل فشلاً ذريعاً عندما أنكر حتي معرفته بالمسيح        
 .ثلاث مرات
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اء،     ال االله العظم د رج اً أح ولس أيض ان ب آ
نه قال في أآثر من موضع إن به ضعفاً          وآان . ولك

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

بت     ي ارتك داً، ولكن ة ج ة ناجح ديَّ الآن خدم ل
بل أن     رة ق ن م ر م ي أآث لت ف رة وفش اء آثي أخط

يه الآن ذي وصلت إل آنت أظن . أصل للمرآز ال
د ذلك اآتشفت أني لم                ي أسمع من االله ولكني بع أن

نه      قمت بعمل أشياء لم تكن في خطة       . أآن أسمع م
يَّ ان عل ي، وآ راجعاالله ل ر .  أن أت ان الأم وآ

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

يجة      يان نت ن الأح ر م ي آثي باط ف ابني الإح أص
يان أخرى،   ي أح بطة ف ي مث ت عزيمت لي، وآان لفش

ودعوني أخبرآم  . وفي بعضها آنت أشعر بالاآتئاب    
ذ        د آانت ه يقة، لق ية إلي       بالحق ي الطبيع ه ردود أفعال

ي  ولها إل عفاتي ويح تخدم ض ت أن االله يس أن أدرآ
شيء صالح، ليطور في شخصيتي ويجعلني إنسانة         

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

ي ي الوع ن يفقدن ام . ل تلف تم ل يخ إن الفش
يتحول المرء إلي شخص فاشل،     الاختلاف عن أن    

ين من نكون وبين ما نفعل              رق ب ذلك يجب أن نف . ل
ت         ي لس يه ولكن ل ف د أفش يئاً ق ل ش ن أن أفع يمك
ن الله ومازلت أتغير حتي أصير أآثر             ا اب فاشلاً، أن

د  ي مج د إل ن مج نه وم بهاً م ثوس ٢(ش   : ٣آورن
١٨ .( 

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

ن يكون للفشل قوة علينا          لنا، فل إن ضعفاتنا ما   . فش
 . هي إلا فرصة تظهر من خلالها قوة االله وعظمته

ية   ي روم تاب ف ول الك رَتِ  “٠٢  : ٥يق يْثُ آَثُ حَ
دّاً نِّعْمَةُ جِ يَّةُ ازْدَادَتِ ال ل . ”الْخَطِ يف إذاً يفش آ

  الآية؟ المرء ولديه مثل هذه
رح       ل اف لك، ب عفاتك وفش بب ض ئب بس لا تكت
وال        ذا ط ي هك طر لأن تبق ر مض ك غي اً أن عالم

يك  ل ف وع العام بب يس ذا بس ل ه ياتك وآ إن . ح
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روا عمله               م يختب رب ول رفون ال ذين لا يع ناس ال ال
امهم سوي الاآتئاب عندما             ياتهم لا يكون أم في ح
ي يسوع           ذهب إل ا نحن فنستطيع أن ن . يفشلون، أم

  يضع ذلك فرحاً في قلوبنا بدلاً من الحزن؟ ألا
ان   د آ رب، فق دي ال أة ل ك لست بمفاج ر أن تذآ
م من تكون عندما اختارك، تماماً آما آان يعلم            يعل

ندما اختارني       يقول بولس في رسالته  . من أآون ع
اخْتَارَنَا فِيهِ قَبْلَ تَأْسِيسِ الْعَالَمِ،      “٤  : ١إلي أفسس   

ينَ  نَكُونَ قِدِّيسِ بَّةِ  لِ ي الْمَحَ هُ فِ وْمٍ قُدَّامَ لاَ لَ ان . ” وَبِ آ
ي     رات الت نا والم ا وعيوب عفاتنا وخطايان م بض يعل

ول   تمر يق ده يس نا نج يها، ولكن ت “سنفشل ف لا زل
دك ك .. أري كاً ب ت متمس دد . ”لا زل رنا الع ويخب

تارنا       بق فاخ ه س حاح أن س الأص ن نف امس م الخ
 . للتبني، لنكون أبناء له

ه من فرح       ا ل فإن آان االله معنا،    !  االله هو أبي   !ي
نهاية            ياء لصالحنا في ال فدعونا . فستعمل آل الأش

زن  ي الح وقت ف يع ال زم ألا نض رح ونع نف
 . والاآتئاب
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 المقارنات غير العادلة
نا  ارن ذوات ندما نق ئاب ع اب بالاآت نُص

نحن ننظر للآخرين ونتساءل         . بالآخرين  لماذا : ف
م     وا ه ذي حظ ال ال ظَ بالجم م نح اذا لا  ل ه؟ ولم  ب

اذا لا    رفونها؟ ولم ي يع ومات الت ل المعل رف آ نع
ون؟       ا يفعل ل م اذا لا نفع تلكون؟ ولم ا يم تلك م نم
يس لا       وع أن إبل ذا الموض ي ه ر ف ن المثي ولك
ي لا    ياء الت رنا للأش ت نظ داً أن يلف اول أب يح

 . يمتلكونها بينما نحن نمتلكها
ن،    تلكها نح ياء لا نم رون أش تلك الآخ د يم ق

تلكونها ولكن ياء لا يم تلك أش اً نم نا أن . نا أيض علي
ا نحتاج إليه لكي                ا آل م ؤمن أن االله أعطان ثق ون ن
ناك أشياء لا              إن آانت ه نا، ف تمم دعوته في حيات ن
تلكها فمن المؤآد أننا لا نحتاج إليها، أو ربما لم            نم

 . يحن الوقت بعد لنمتلكها
زن     يها بالح عر ف رة أش اً آثي رفتُ أيام ص

ئاب  ة نفسي بالآخرين      والاآت يجة مقارن لماذا لم  .  نت
ل    ثلما فع رب م ي ال ي عل ل هم ي آ تطع أن ألق أس
رحمة  ة وال رقة والعذوب ي بال اذا لا أتحل داود؟ لم
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اذا لا     تي؟ لم ي آنيس ة راع ثل زوج وع م والخض
ثل جارتي؟ لماذا          ياآة ملابس زوجي م أستطيع ح
ن   ن م ي أتمك رعة حت ذاء بس لا يحرق جسدي الغ

ي   و ل ا يحل ل م اذا؟   أآ وزن؟ لم ي ال ادة ف  دون زي
 لماذا؟ لماذا؟ 

ة سوي تلك التي أعطاها             رب إجاب م يعطني ال ل
نا   ه بيوح ارن نفس ندما ق رس ع وع  . لبط ر يس أخب

نا    ي يوح رس ف يجتاز  ٢٢-١٨  : ١٢بط ه س  أن
م    ات أل ان يتحدث عن الطريقة التي سيموت       . أوق آ

 .بها بطرس فيمجد الرب
أل      ذا أن س رس إزاء ه ل بط ان رد فع ا آ عم
ور    ي الف وع عل ه يس ال ل نا، فق يحدث ليوح إِنْ “س

ي أَجِيءَ فَمَاذَا لَكَ؟ اتْبَعْنِي               ي حَتَّ هُ يَبْقَ اءُ أَنَّ نْتُ أَشَ آُ
 ). ٢٢آية (” أَنْتَ

رس    ول لبط وع أراد أن يق ي أن يس بدو ل ي
يه، وأن   يما لا يعن تدخل ف ة أن لا ي ريقة مهذب بط

ة نفسه بيوحنا         توقف عن مقارن طة لدي الرب خ  . ي
ن       ر م ي آثي نا، وف د في ل واح ردية لك ية ف شخص

 . الأحيان لن نفهم أمور االله ولن نفهم سبب فعلها
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ن أن     ا يمك ياس لم أنهم مق رين وآ ر للآخ نا ننظ إن
نا   دث ل ن أن   . يح م لا يمك ي أنه يقة ه ن الحق ولك

ل  داً لك اً جدي ع مقياس اً لأن االله يض وا مقياس يكون
ص إن اختلاف بصمات الأصابع بين شخ     . شخص

نا يجب أن نتوقف           ي أن افٍ عل رهان آ وآخر هو ب
ات غير          نا والعيش في مقارن يما بين نافس ف عن الت

 . عادلة
ارن أنفسنا بالآخرين، فهو ظلم            م أن نق من الظل

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

نا و أعط. االله في اذا ل ل فم ن آ م م يئاً أعظ اك االله ش
 من حولك؟ 

ا  ر لم ندما ننظ ا ع عر بالرض نا سنش د أن لا ب
تلكه الآخرون، ولكن االله يذهب إلي ما هو أبعد             يم

ك مع الشخص الذي يثق فيه           تعلمنا رسالة  . من ذل
ية نا ٢٦  : ٥ غلاط بُ  “ أن ينَ نُغَاضِ نْ مُعْجِبِ لا نَكُ

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

ام ر   . للعظ ا نخ د، فكلاهم به الحس ئاب يش إن الاآت
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 . في العظام حتي أن آل شيء يبدو وآأنه ينهار
رأ    ٤  : ٦في غلاطية      لُّ وَاحِدٍ عَمَلَهُ،      “ نق تَحِنْ آُ لِيَمْ

هِ                ةِ نَفْسِ نْ جِهَ رُ مِ هُ الْفَخْ ونُ لَ ئِذٍ يَكُ طْ، لاَ مِنْ    وَحِينَ فَقَ
أن أصير  “أي أن هدفنا يجب أن يكون       . ”جِهَةِ غَيْرِهِ 

أفضل شيء يمكن أن أآونه، وأن أفعل الشيء الذي           
ن   ل م ياء أفض ل أش عي لعم ه دون أن أس ن ب أؤم

 . ”شخص آخر حتي أشعر بالفخر من جهة نفسي
ي    خة ف راد متأصلة وراس نا آأف ون قيمت ندما تك ع

ذاب المق ن ع رر م وع، نتح ة، يس ة والمنافس ارن
رح  ق الف رية يطل ن الح نوع م ذا ال ثل ه تج .. وم ين

تلكه ولا نستطيع أن               ا لا نم ئاب من نظرنا لم الاآت
تلكه اآر    . نم ب ش ود قل يجة وج و نت رح فه ا الف أم

ان صغيراً، حاسبين أنفسنا        ا آ ي آل شيء مهم عل
وع     رب يس رف ال نا نع ياء ولأن نا أح ين لأن مبارآ

 . سيداً ومخلصاً لحياتنا
 

 الاآتئاب یولد مزیداً من الاآتئاب
ية      ن الأهم ر م در آبي ي ق رفقة عل زمالة وال ال
ين    خاص المحيط ثل الأش ير م ن أن نص نا يمك لأن
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نا ي      . ب زاً، ولكن يماً ومتمي لاً عظ يال رج ان دان آ
س  ي نف وا عل دقاءه آان اً أن أص ت أيض لاحظ

نازل عن مبادئه            . الطراز  م يت يال ول م يرضخ دان ل
 .  من شدرخ وميشخ وعبد نغوولم يفعل أيضاً آل

يس    لبي ل ث والس ئب والعاب خص المكت إن الش
رغب أحد في التواجد بالقرب منها           رفقة التي ي . بال

م يحترس الأشخاص الذي يتعاملون مع مثل      إن ل ف
عرون   هم يش وجدوا أنفس ناس ل ن ال ية م ذه النوع ه
ي    يطر عل ت تس ي آان ئاب الت اعر الاآت نفس مش ب

 . زميلهم
يك ا   ان عل إن آ خص    ف ن ش رب م تواجد بالق ل

ك       ي نفس يك أن تحم وقت، عل وال ال ئب ط مكت
دم يسوع المسيح ضد روح الاآتئاب       ان، وب . بالإيم

ن     ر م نف أآث ئاب بع تواجه الاآت ك س ن أن د م تأآ
 . العنف الذي سيشنه عليك الاآتئاب

ول مزمور     إننا لا يجب أن نجلس في ١  : ١يق
اة  ريق الخط ي ط ف ف تهزئين ولا نق س المس . مجل

ناس،     اعد ال ب أن نس نا يج ي أن ل قلب ن بك ا أؤم أن
اً   ين أيض مل المكتئب ذا يش ياناً  . وه نهم أح ولك
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وا    ريدون أن يظل م ي اعدة لأنه ون المس يرفض
 . مكتئبين

لبية،   ة الس ي غاي وا ف ع أشخاص آان ت م تعامل
رائعة  ياء ال ي آل الأش ئاً ف يئاً ردي وا يجدون ش آان

يلة التي آنت أحاول أن أشير إليها        لقد آنت  . والجم
ه من سنوات            أس ب دد لا ب ذا لع لبية هك ا نفسي س أن
ي آنت أثور عندما يحاول شخص            ي أن عمري حت

 . إضفاء البهجة علي حياتي
عيداً       ي س ر أن يبق ان يص ي آ ر أن زوج أتذآ

 النظر عن العبوسة التي آنت أشعر بها،               بغض 
 . وآان فرحه هذا يثير غضبي وجنوني

ل     ل آ ريدون أن يظ بون ي ولهم  فالمكتئ ن ح م
باً، فالفرح يضايقهم، والحقيقة هي أنه يضايق         مكتئ

يهم يطر عل ر المس ول إن . روح الش نا لا أق ا ه وأن
آل شخص مكتئب هو ملك لإبليس، وإنما أقول إن         

 . الاآتئاب نتيجة لروح شر تسيطر عليهم
نوده،   يس وج يعاً أن الشر مصدره إبل م جم نعل

ا             واجه الأمر بصراحة، ولنعرف م نحن فدعونا ن
 . بصدد مواجهته
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ارك     ون لمع ذين يتعرض ن ال نت م إن آ ف
ريد بكل عزيمة وإخلاص أن تتغلب           ئاب، وت الاآت
خاص   ع أش وقت م رف ال ك تص تأآد أن يه، ف عل

رحين    ان فرح زوجي وسعادته مصدر      . سعداء ف آ
يها         عر ف نت أش ي آ ام الت ي الأي ي ف اج ل إزع
ي  وعاً ف ا ج رحه خلق باته وف ن ث ئاب، ولك بالاآت

ي ور و       داخل ان ه ا آ ي م ول عل ي الحص بة ف غ
 . يمتلكه

د تعلمت من خلال التواجد بالقرب منه آيف       لق
يجب أن أتعامل مع المواقف المختلفة، ورأيت أن          
ياء يختلف تماماً عن               تعامل مع الأش لوبه في ال أس
دأت أدرك أن سبب فرحه ليس في أنه            لوبي، وب أس
ريقة     ي الط ا ف ياة، وإنم ي الح دٍّ ف واجه أي تح لا ي

رته   ا ي نظ ياة وف ديات الح ع تح ا م تعامل به ي ي لت
 . لها

تقل الأرواح والمسحة من شخص إلي آخر،           تن
ذا السبب نضع الأيدي علي الناس          وهو تعليم  (وله

ي رب    ). آتاب اهم ال اً دع بعين شخص يار س م اخت ت
ي      وا أولاً إل ته، فدخل ي خدم ي ف اعدة موس لمس
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ذ     ك أخ د ذل به، وبع ي جان ناك إل وا ه يمة ووقف الخ
 . رب من الروح الذي علي موسي ووضع عليهمال

وا إلي جوار موسى، وأن        يهم أولاً أن يكون ان عل آ
رب الأمر بأن                 ر ال ك دب د ذل ه، وبع ناك مع وا ه يقف
ي موسي ووضع عليهم              ذي عل روح ال . أخذ من ال

 ! يا له من مبدأ في منتهي القوة
ي،     ي حيات ر ف ر آبي ي تغيي ة إل نت بحاج د آ لق

تقرار        بات واس ان ث الحالة المزاجية من الأمور    وآ
آان الرب يعلم   .  الحاجة إليها   التي آنت في أمس       

اذا أتصرف بالطريقة التي آنت أتصرف بها،              لم
رة أثناء نشأتي جعلتني متقلبة             د حدثت أمور آثي لق
ر     ل دب رفة، ب ذه المع تفِ به م يك نه ل زاج، ولك الم
بات   تعون بالث اس يتم ي بأن ندما أحاطن فائي ع ش

 .  المشاعر بصورة مذهلةوالاستقرار في
ذين    خاص ال ؤلاء الأش ين ه ن ب ي م ان زوج آ
ا    ة أقام اً وزوج ا أن زوج م، آم رب به ي ال أحاطن

دة  نا م ي  ١١مع زل ف يان بالمن ا يعتن اً وآان  عام
ناء سفرنا        نا وأث اللذان ) وهما بول وروآسانا  (غياب

 . آانا يتمتعان بشخصية مستقرة إلي أبعد الحدود
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ع     ياً م دث يوم نت أتح خاص  آ ؤلاء الأش ه
ثلاثة  آنت أتناول معظم وجباتي معهم، وأشاهد       . ال

م،        وق معه ب للتس م، وأذه لام معه ض الأف بع
م ط معه م، وأخط ة معه ب للكنيس نت . وأذه آ

محاطة بأشخاص سعداء مستقرين حتي أني آنت          
طهم  ي وس رة ف بقعة آبي دو آ رح . أب ي الف د بكتن لق

عيدة والاستقرار الذي شاهدته في حياتهم وآم أنا س      
ذلك  ه التواجد وسط أشخاص سعداء          . ل ا يفعل ذا م ه

 . مملوئين بالفرح والمشاعر المستقرة
رفقة  ر أن ال ئاب تذآ نت تصارع ضد الاآت إن آ ف
نت   ين إن آ رافق أشخاصاً مكتئب لا ت داً، ف ة ج هام

 . تريد أن تنتصر علي الاآتئاب
واجهة    ن بصدد م يه ونح تاج إل ا نح ر م إن آخ

و ا  ئاب ه د الاآت روب ض خاص  ح ع أش تواجد م ل
بطة      زيمة المث ل والع باط والفش عرون بالإح يش

اً عن مشاآلهم     تحدثون دائم نحن في حاجة لأن . وي
تهلل من وقت إلي آخر           رح ون ي ونف نضحك ونغن

 . ونفكر في أشياء تجلب السعادة لحياتنا
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 اسمع ما یقوله االله عنك - ٧
 

ا    “ مَ بِهَ ي أَنْعَ تِهِ الَّتِ دِ نِعْمَ دْحِ مَجْ ي  لِمَ نَا فِ  عَلَيْ
 ”الْمَحْبُوبِ

 ) ٦  : ١أفسس (
نونة،    باك أو الدي عر بالارت ريدنا االله أن نش لا ي
ريدنا أن نشعر بأننا، آما نحن، مصدر مسرة            ل ي ب

 . وبهجة له
اً أن يقنعنا بعكس ذلك،             يحاول دائم يس ف ا إبل أم
في حين يحاول الرب باستمرار وفي آل وقت أن           

ب   نا أولاده المح نا إن ول ل در  يق نا مص وبون، وإن
 . مسرة قلبه

نه      لون ولك ن فاش م نح داً بك رنا أب االله لا يذآ
رزناه      ذي أح تقدم ال دي ال اً بم رنا دائم يذآ
م نحن أعزاء        يها، وآ نا ف والانتصارات التي تفوق

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

نا       بول االله ل ولكن . أمر مستحيل لأننا غير آاملين  ق
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ا يعلنه االله لنا حين يقول إننا مقبولون              ذا عكس م ه
ليب      ي الص وع عل ل يس بب عم بوب بس ي المح ف

 ).٦  : ١ أفسس(
ته    نا، وأن ملائك ده علي م أن ي ريدنا االله أن نعل ي
نا لكي يعيننا علي              نا، وأن روحه موجود في تحرس

 . آل شيء
م أن يس         ريدنا االله أن نعل وع هو صديقنا، وأنه     ي

ور   تحدث أم د الآخر س وماً بع ه ي ير مع ندما نس ع
 . رائعة في حياتنا

ن أن     دلاً م نك ب وله االله ع ا يق تمعت لم إن اس ف
تبتهج    ك س ؤآد أن ن الم يس، فم تمع لصوت إبل تس

تأآد أن الرب سيمنحك    . وتشعر بالرضا عن نفسك   
تعلق بالماضي، وفرحاً في الحاضر،           يما ي سلاماً ف

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

بادئ التي ستغير حياتك بسيطة          ا تكون الم ادة م ع
ي المواقف   رح ف بدأ الف إن طبقت م دة، ف ر معق غي
تأآد أن  ئاب، ف ك الاآت بب ل ن أن تس ي يمك الت

 .الوضع سيتغير
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 الجزء الثاني 

 

 آیات آتابية 
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 آیات آتابية للتغلب علي الاآتئاب 
 
مِعَ، وَمِنْ آُلِّ شَدَائِدِهِمْ            “ رَّبُّ سَ رَخُوا وَال ئِكَ صَ أُولَ

 ” أَنْقَذَهُمْ
 ) ١٧  :  ٣٤مزمور (

 
مِعَ  “ يَّ وَسَ الَ إِلَ رَّبَّ، فَمَ رْتُ ال تِظَاراً انْتَظَ اِنْ

ينِ  نْ طِ لاَكِ، مِ بِّ الْهَ نْ جُ عَدَنِي مِ رَاخِي، وَأَصْ صُ
ي صَخْرَةٍ رِجْلَيَّ        امَ عَلَ أَةِ، وَأَقَ ثَبَّتَ خُطُواتِي،  . الْحَمْ

نَا       بِيحَةً لإِلَهِ دَةً، تَسْ رْنِيمَةً جَدِي ي تَ ي فَمِ لَ فِ . وَجَعَ
  ” آَثِيرُونَ يَرُونَ وَيَخَافُونَ، وَيَتَوَآَّلُونَ عَلَي الرَّبِّ

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

 ) ٨  : ٦٣مزمور (
 

ا رَبُّ“ رْتُكَ يَ هِ  . انْتَظَ ي، وَبِكَلاَمِ رَتْ نَفْسِ انْتَظَ
  ” رَجَوْتُ

   )٥  : ١٣٠مزمور (
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يَاةٍ، وَاعْوِجَاجُهُ سَحْقٌ فِي           “ جَرَةُ حَ انِ شَ دُوءُ اللِّسَ هُ

 ” الرُّوحِ
 ) ٤  : ١٥أمثال (

 
دْ  “ هُ قَ تَنِيرِي لأَنَّ ي اسْ دُ  قُومِ ورُكِ، وَمَجْ اءَ نُ جَ

 ” الرَّبِّ أَشْرَقَ عَلَيْكِ
 ) ١ :  ٦٠إشعياء  (

 
حَنِي    “ رَّبَّ مَسَ يَّ، لأَنَّ ال رَّبِّ عَلَ يِّدِ ال رُوحُ السَّ

رِي      بَ مُنْكَسِ لَنِي لأَعْصِ اآِينَ، أَرْسَ رَ الْمَسَ لأُبَشِّ
تْقِ، وَلِلْمَأْ    بِيِّينَ بِالْعِ ادِيَ لِلْمَسْ بِ، لأُنَ ورِينَ الْقَلْ سُ

الإِطْلاَقِ، لأُنَادِيَ بِسَنَةٍ مَقْبُولَةٍ لِلرَّبِّ، وَبِيَوْمِ انْتِقَامٍ         بِ
نَا ي     . لإِلَهِ لَ لِنَائِحِ ينَ، لأَجْعَ لَّ النَّائِحِ زِّيَ آُ لأُعَ

رَّمَادِ،  نِ ال اً عَ الاً عِوَض يَهُمْ جَمَ هْيَوْنَ، لأُعْطِ صِ
نَّوْحِ، وَ   نِ ال اً عَ رَحٍ عِوَض نَ فَ بِيحٍ وَدُهْ رِدَاءَ تَسْ

ةِ، فَيُدْعَوْنَ أَشْجَارَ الْبِرِّ،            رُّوحِ الْيَائِسَ نِ ال عِوَضاً عَ
 ” غَرْسَ الرَّبِّ، لِلتَّمْجِيدِ

 ) ٣-١  : ٦١إشعياء (
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ةٍ،  “ نْ ظُلْمَ ورٌ مِ رِقَ نُ الَ أَنْ يُشْ ذِي قَ لأَنَّ االلهَ الَّ

ي قُلُوبِنَا، لإِنَارَةِ مَ           رَقَ فِ ذِي أَشْ وَ الَّ عْرِفَةِ مَجْدِ االلهِ   هُ
 ” فِي وَجْهِ يَسُوعَ الْمَسِيحِ

 ) ٦  : ٤آورنثوس ٢ (
 
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

يحِ يَسُوعَ   أَخِيراً أَيُّهَا الإِخْوَةُ، آُلُّ مَا هُوَ حَقٌّ،       . الْمَسِ
وَ     ا هُ لُّ مَ ادِلٌ، آُ وَ عَ ا هُ لُّ مَ يلٌ، آُ وَ جَلِ ا هُ لُّ مَ آُ

لُّ مَا صِيتُهُ حَسَنٌ               رٌّ، آُ وَ مُسِ ا هُ لُّ مَ رٌ، آُ  إِنْ  -طَاهِ
 ”  آَانَ مَدْحٌ، فَفِي هَذِهِ افْتَكِرُواآَانَتْ فَضِيلَةٌ وَإِنْ

 ) ٨-٦  : ٤فيلبي  (
 

 صلاة لمقاومة الاآتئاب 
ي إليك في اسم ابنك يسوع حاملاً            ا الآب، آت أيه

ئاب    ل الاآت ه ثقل لا أريده، لذلك سأترآه عند     . ثق إن
 . قدميك الآن يا رب
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ذه      ن ه دلاً م ي ب ي داخل رحاً ف ع ف ا رب، ض ي
ية، وأث اعر المنحن ي المش ي ف ي ه ق أن آفايت

 . نعمتك
د أن     تك، وأري وله آلم ا تق ع م ق م ا رب، أتف ي

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

 علاقة شخصية مع الرب 
 

دس      روح الق لأك بال ك ويم ريد االله أن يخلّص ي
أآثر من أي شيء آخر، فإن لم يكن قد سبق لك أن            

 رئيس السلام، ليكون سيداً  دعوت يسوع المسيح،     
ل   وك الآن أن تفع ياتك، أدع اً لح لِّ . ومخلّص ص

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

 
 أیها الآب السماوي، 

يد   نك الوح ي أرسلت اب الم حت بت الع ذا أحب هك
ي أن آل من يؤمن به               اي، حت يموت لأجل خطاي ل

 . هلك بل تكون له حياة أبديةلا ي
ان      نعمة بالإيم ون بال نا مخلَّص تك إن ول آلم تق

نك          ية م ذي هو عطية مجان أعترف أن أعمالي    . ال
 . لا يمكن أن تخلّصني
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ن االله     و اب يح ه ي أن المس رف بفم ن وأعت أؤم
الم  ص الع ه مخل ي   . وأن ات عل ه م اً أن ن أيض أؤم

ياب      ثمن ن اً ال اي دافع ي حاملاً خطاي ة الصليب لأجل
 .عني، وأؤمن في قلبي أنك أقمته من الأموات

اي، وأعترف أن المسيح           ر خطاي أسألك أن تغف
د       تك ق ي نعم ال عل يدي، وبالاتك ي وس و رب ه

ة  ي الأبدي ك ف أآون مع تَ وس ا . خَلُصْ كرك أيه أش
ي           ا صنعت لأجل في اسم يسوع  . الآب لأجل آل م

 .آمين. المسيح
 

رأ   نا :  اق س ١٦  : ٣يوح  ٩،  ٨  : ٢ وأفس
ية ثوس ١ و١٠،  ٩  : ١٠ وروم ،  ٣  : ١٥آورن

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