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 مقدمـة
 

 

مشاعر الحزن والوحدة من أآبر المشاآل التي      
نان معاً                رتبط الاث ا ي ادة م يوم، وع ناس ال واجه ال ت

 .لأن آثيرين يحزنون بسبب شعورهم بالوحدة
يوم       تمع ال ي المج وحدة ف كلة ال ت مش د تفشَّ لق

ر من الماضي،        زيد عدد الناس         أآث ي ي ففي خدمت
ي  ون حت ورة والع لاة والمش بون الص ذين يطل ال
ي   وحدة الت اعر ال ي مش تَغَلُّب عل تطيعوا ال يس

 . تضايقهم
يخبرنا االله في آلمته أننا لسنا وحدنا، وأنه يريد         

فينا  ريحنا ويش زن  . أن يخلصنا وي ن المح ن م ولك
ي    تازون ف ذين يج ناس ال ن ال راً م دداً آبي أن ع

ربة ف ي  تج بون عل ديهم، لا يتغل ز ل دان عزي ق
ة، وعندما يكون الألم         . مشكلتهم  ع الفاجع ندما تق فع

ه   انحة أمام يس الفرصة س ري إبل تمل، ي ر مح غي
ليأسر الشخص أو العائلة في عبودية تستمر لفترة          

 .طويلة
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ياة أو الطلاق منه أو تهتُّك        إن موت شريك الح

يمة يمكن أن يسبب حزناً لنا           ة حم ون وآثير. علاق
تعددة    زن م راحل ح ي م رون ف ر  . يم ن س ولك

ين      رق ب ي إدراك الف ن ف رة يكم ية  “النص عمل
ية و    ” الحزن  زنة والطبيع فإن . ”روح الحزن ”المت

ذه  ي ه تغلب عل ي ال زين عل اعد الح دهما يس أح
وقت، والآخر يجعل حاله أسوأ             ة بمرور ال الفاجع

 .ويُعمّق شعوره باليأس
ل ا     ي تجع باب الت د الأس تقد أن أح ناس، وأع ل

زن      عور بالح ري الش ين، أس الأخص المؤمن وب
يجة حدوث فاجعة في حياتهم، هو أنهم      وحدة نت وال

ون  زن “لا يفهم ية الح رب  . ”عمل في ال ياناً يش أح
ورية   يجة ف ون النت اً وتك م  . شخص ي معظ ن ف ولك

دان   ن فق ي م ال التعاف ي ح ة ف يان، وخاص الأح
فاء علي مراحل، يسير            ز، يحدث الش شخص عزي

ومن الواضح  . ها مع أولاده خطوة بخطوة    االله خلال 
دان   اه فق م تج ي رد فعله تلفون ف ناس يخ أن ال
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رح   اعر تُج نا مش ل م ن لك ز، ولك خص عزي ش
 . وتتألم ولا بد من شفائها

ي العالم لينقض أعمال إبليس            ١(جاء يسوع إل
نا ل   ) ٨: ٣ يوح ياة أفض نا ح نا (وليعطي : ١٠يوح
نا )! ١٠ ه ل ا يقدم بل م يف نق نا آ إن تعلم رب، ف  ال

زن  ن الح و م ي تخل ل الت ياة الأفض نختبر الح س
 .والوحدة

وحدة،    زن وال بودية الح ن ع رب م ي ال د حررن لق
ورة في هذا             ه سيستخدم الخطوات المذآ وأؤمن أن

 ! الكتاب ليعينك حتي تجد الحرية أنت أيضاً
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 الجزء الأول
 

 غير متروك
 



  
 

 

٧

 لست وحيداً - ١
 

وعُ وَ    “ تَقَدَّمَ يَسُ هَا أَنَا مَعَكُمْ آُلَّ  .. ”:آَلَّمَهُمْ قَائِلاً فَ
 ) ٢٠ ، ١٨ :٢٨متي (” الأَيَّامِ إِلَي انْقِضَاءِ الدَّهْرِ

 
قَ بِي أُنَجِّيهِ     “ هُ تَعَلَّ أُرَفِّعُهُ لأَنَّهُ عَرَفَ اسْمِي    . لأَنَّ

ريقة  ( ي بط ي ولطف ي ومحبت رف رحمت ع
ية هُ). شخص تَجِيبُ لَ ي فَأَسْ هُ. يَدْعُونِ ي مَعَ ا فِ  أَنَ
يقِ دُهُ . الضِّ ذُهُ وَأُمَجِّ بِعُهُ،    . أُنْقِ امِ أُشْ ولِ الأَيَّ نْ طُ مِ

 )١٦-١٤ :١٩مزمور( ”وَأُرِيهِ خَلاَصِي
م أنك لست وحيداً، أما إبليس         ريدك االله أن تعل ي
تقد أنك بمفردك مع أنك لست آذلك           ريدك أن تع . في

م       ن يفه وجد م ه لا ي ن أن يس أن تظ ريدك إبل ي
 .هذا ليس صحيحاًمشاعرك، و

ل         يس آ ذا ل ن ه ك، ولك ية االله ل ن مع د م تأآ
ا   رفون م رون يع نون آثي اً مؤم ناك أيض شيء، ه

يخبرنا . تشعر به ويفهمون ما تمر به ذهنياً ونفسياً        
ر في مزمور          رَةٌ هِيَ    “١٩: ٣٤آاتب المزامي آَثِي
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رَّبُّ  يهِ ال يعِهَا يُنَجِّ نْ جَمِ دِّيقِ، وَمِ ا الصِّ . ”بَلاَيَ
ت  يء بالأمثلة عن بلايا الصديق         والك اب المقدس مل

 .وتنجية الرب له
 

 االله ينجي
ولس وسيلا من السجن             ١٦ أعمال(نجي االله ب

:٢٦-٢٣.(  
رأ في      د الرب      ٣٧ :١٧صموئيل   ١نق  آيف أنق

الرَّبُّ الَّذِي  ”:داود من المصائب التي واجهته فقال      
دِ الدُّبِّ               نْ يَ دِ وَمِ دِ الأَسَ نْ يَ ي مِ هُوَ يُنْقِذُنِي مِنْ   أَنْقَذَنِ

طِينِيِّ   ذَا الْفِلِسْ دِ هَ دَاوُدَ  . ”يَ اوُلُ لِ الَ شَ بْ ”:فَقَ اذْهَ
 . ”وَلْيَكُنِ الرَّبُّ مَعَكَ

يس، عندما تكون حياتنا في             ا يحاول إبل ادة م ع
ي      ائب حت بلايا والمص بعض ال رمينا ب دم، أن ي تق

نا نشعر بالوحدة       لنا ويجعل ولكن ثق أن آل ما     . يفش
يس عمله لكي يؤذيك، يستطيع الرب أن        يحاول إب   ل

رك       تستطيع أن   ٢٠ :٥٠انظر تكوين    (يحوِّله لخي
جع        ابق فتش دد الس ي الع ل داود ف ثلما فع ل م تفع

 . نفسك بأن تذآر انتصارات الماضي
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تعرَّض شدرخ وميشخ وعبد نغو للبلايا عندما         
دهم مع الإله الحقيقي           ي عه توا عل -٣:١دانيال  (ثب

ندما عصو) ٣٠ ك ع ك نبوخذنصر وذل ر المل ا أم
ت  ذهب، فكان ن ال نوع م ثال المص جود للتم بالس
ون النار المحمي سبعة             يجة أن طرحهما في أت النت

 .أضعاف
 عندما رأي شدرخ    )٢٤عدد(تحير نبوخذنصر   

نار       ون ال ي أت ع ف م راب و ومعه بد نغ خ وع وميش
ة  ن الآله به اب دد(يش م ). ٢٥ع م ل يب أنه والعج

ن تحترق شعرة من    يخرجوا من أتون النار دون أ       
يهم      أت عل م ت نار ل ة ال ل ورائح ط، ب هم فق رؤوس

رنا عدد    ). ٢٧عدد (  أن الملك رفع منزلة     ٣٠ويخب
ة     ي المملك و ف بد نغ خ وع درخ وميش ن  . ش االله ل ف

 .يكتفي بنجاتك من البلية ولكنه سيرفعك أيضاً
ذا ما تعرض له دانيال أيضاً عندما طُرح في           ه

ي إخلاصه   ه عل اً ل ود عقاب ه الله، جب الأس  وولائ
ثق في الرب الذي خلصه              يال أن ي ولكن اختار دان
بأن أرسل له ملاآاً سد أفواه الأسود، فخرج دانيال        

). ٢٣-٦:٣دانيال  (من الجب دون أن يصيبه أذي         
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تخرج دون أن تُصاب     رب، وس ي ال تك ف ضع ثق
 .بالأذى

ا    ذا م ين، وه وا أن االله أم ؤلاء علم ل ه آ
اً ا أيض رته أن ت. اختب د أدرآ الح لق  أن االله ص

ناء طفولتي تعرضت للاعتداء الجنسي          ين، فأث وأم
ياً ونفسياً         انه مشوهة ذهن آنت مريضة . وآنت إنس

نوات         ر س ك عش ي ذل ا ف ي بم ني حيات وال س ط
ي    افة إل في، بالإض داع النص ن الص ي م أعان
ض    ب بع ي جان رطان، إل رض الس ابة بم الإص
ن   م تك نها ل راً، ولك ل خط راض الأخري الأق الأم

ل إ اًأق ي  . يلام دم ل رب وق ي ال ذه نجان ل ه ن آ وم
ولاً ال   . حل تظار واتك ات ان ناك أوق ت ه ن آان ولك

 .علي الرب
 

  ٩، ٥:٨بطرس ١نقرأ في 
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
ي الإِ     خِينَ فِ انِ   رَاسِ متأصلين وثابتين وراسخي   (يمَ
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زم ي   )الع رَي عَلَ ذِهِ الآلاَمِ تُجْ سَ هَ ينَ أَنَّ نَفْ ، عَالِمِ
 ”إِخْوَتِكُمُ الَّذِينَ فِي الْعَالَمِ

نا جميعاً،        ري أن المصائب تجري علي ذا ن  هك
ي      وحدة ف زن وال ن الح داراً م ر مق نا نختب وأن آل

نا لسنا بمفردنا            ياة من وقت لآخر، ولكن تحثنا . الح
ان    ي الإيم خين ف يس راس اوم إبل ة االله أن نق آلم

دد ( ندما  )٩ع تقوي ع جع ون اً نتش نا أيض ، ولكن
 .ندرك أن هناك من يشعر بما نشعر به

 
 االله يعمل لخيرنا 

ين      نا صالح وأم نذ عدة سنوات تعرضت     . إله م
ي أنفصل عن عدد من             يفة جعلتن لصدمة نفسية عن

ناس وبعض الأشياء التي آنت أعتز       أرادني .  بها ال
 .الرب أن أواصل حياتي، ولكني آنت غير مطيعة

ري حتي أثناء الأوقات التي            ان االله يعمل لخي آ
ندئذ    راً ع يها خي م أرَ ف ض  . ل ي االله أرف ا رآن ولم

ي الأمام، ودَفَع               ام هو بدفعي إل ي، ق مواصلة حيات
ي حياتي      اً إل تُ أن ما حدث معي       . أناس والآن أدرآ

ان من أروع الأمور الت      ي اجتزت بها بالرغم من   آ
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مشاعري عندئذ بأن العالم ينهار من حولي، وبأني        
 .لن أتعافي أبداً

إن الموت أو الطلاق من الأمور المدمرة التي           
ة دامت  يار علاق ناك انه ناس، ولكن ه واجهها ال ي
ية     كل أهم ت تش يفة آان دان وظ ويلة أو فق رة ط فت

ك      رة بالنسبة ل أيضاً التعرض لإصابة صحية     . آبي
وق ممارسة هواية أو رياضة آانت جزءاً هاماً         تع 

م    ن الأل ر م ي الكثي بب ف ن أن يتس ياتك يمك ن ح م
ز أو ضياع شيء  . النفسي دان شخص عزي إن فق

 .غالٍ أمر صعب
نوات،     لاث س ل ث فائي الكام تغرق ش د اس لق
ين خلال هذا الوقت           بات ويق دم بث . ولكني آنت أتق
فاء م               ي الش ين الأمور التي ساعدتني عل ن ومن ب

م الرئيسي في حياتي آان إدراك معني           رباط “الأل
 .”الروح
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 رباط الروح
ع  ي صحبة شخص أو م  قضاء وقت طويل ف
ذا   ع ه رابط م ة ت ي علاق ؤدي إل ياء ي د الأش أح

 . الشخص أو هذا الشيء
نا روح ونفس، ونسكن في جسد         أما . وآبشر، ل
 .النفس فتتكون من العقل والإرادة والمشاعر

يء  باط بش تاً   إن الارت تطلب وق خص ي  أو ش
راً وخططاً    ا نتحدث عن الأشياء أو     . وفك راً م وآثي

نا     نا وإرادت م بأذهان رتبطين به خاص الم الأش
ذا الأمر، نستطيع          . ومشاعرنا  ر في ه ند التفكي وع

ري مدي ارتباط نفوسنا بالأشخاص والأشياء          أن ن
 .التي نستثمر فيها الوقت والجهد

نها            رتبطة بجسدي ولك دي م إن آانت ي  ظلت  ف
اره المدمرة          ذا آث ان له ولو . بلا حراك لسنوات، آ

دي    تحدة بجس ر م ارت غي يد ص ذه ال أن ه
ي   ادرة عل ون ق ن تك نهاية ل ي ال عف، وف فستض
ذه  تخدم ه تحيل أن أس ن المس يكون م الحرآة، وس
درتها    وتها وق تعيد ق ي تس ية حت ريقة طبيع يد بط ال

ي الحرآة    عندئذ أن أتعلم طرقاً      وسيكون علي . عل
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دة ي  جدي وية عضلاتها الت يد وتق ذه ال تخدام ه  لاس
 .ضمرت نتيجة لعدم الاستخدام

ذا ما ينطبق علي نفوسنا أيضاً، فعندما نرتبط     ه
بشخص أو مكان أو شيء لفترة طويلة يتكون لدينا       

رباط النفسي     ا يُسمي بال ذا    . م نّا ه ؤخذ م ندما يُ وع
ان أو الشيء، نتصرف وآأننا لا            الشخص أو المك

رتبطين   زال م د،   ن رتبطة بالجس يد الم ثل ال ه، م ب
نا  نا لا زل ررت، إلا أن د تض ا ق ن أنه رغم م فبال

ودة  ا موج ا وآأنه عر به يد  . نش ذه ال ؤدي ه ن ت ول
وقت    ر بعض ال م يم ا ل ليمة م ريقة س تها بط وظيف

 .ويُبذل بعض المجهود لاستعادة حيويتها
وحتي في الأوقات التي نبتعد فيها بإرادتنا عن     

ياء، قد ترغب نفوسنا في     بعض الأشخاص أو الأش   
بقاء علي الحال الذي آنا عليه       إن المشاعر قوية   . ال

داً، ومن الممكن أن تتسبب في الكثير من الألم           . ج
تخدام   ي اس نا عل درك قدرت نا أن ن ” الإرادة“علي

رارات      نها، فالق ناع ع ياء أو الامت ل الأش لعم
تغلب      تطيع ال وية تس ن إرادة ق نابعة م ة ال الحازم

 . المجروحة والثائرةعلي المشاعر
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ر  ري غي حيحة وأخ ية ص ط نفس ناك رب ه
رور    ع م زن م ي تت ي الت صحيحة، فالصحيحة ه

 .الوقت أما الغير صحيحة فيجب معالجتها
ا آانت المواقف التي تمر بها الآن، فإن          ومهم
ا بطريقة صحيحة، صرت شخصاً            تعامل معه م ت ل

وَّقاً تعامل    . مع يف ي رف آ رب يع ق أن ال ن ث ولك
 .معها
إ  ا يجب عليك أن               ف يم، ربم ك حادث أل ع ل ن وق

 . تتعلم المشي من جديد
وإن آنت قد فقدت شريك حياتك سواء بالموت         
يك أن تتعلم أن تواصل              ا يجب عل أو الطلاق، ربم
ياء سبق  تعلم أش ا يجب أن ت رداً، وربم ياتك منف ح
م يسبق لك القيام               ياء ل ا، أو أش ونسيت آيف تعمله

ا ل   . به يك أن تحص ين عل د يتع يفة أو  ق ي وظ  عل
رارات        تخذ ق ال أو ت ي بالأطف تعلم الطهي أو تعتن ت

 .بشأن أمور لا تعرف عنها شيئاً
يك أن      ا عل تك، ربم دت وظيف د فق نت ق وإن آ
ا آان                 د، أو ربم روج لنفسك من جدي تعلم آيف ت ت

 .عليك الانتقال إلي مجتمع جديد أو غريب عليك
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ي     ي ه ياء الت ذه الأش ل ه ل آ وم بعم نما تق وبي
دة  ناك، ولكن معرفتك             جدي م ه د يظل الأل يك، ق  عل

ا        در رض يكون مص ام س ي الأم تقدم إل ك ت بأن
واصل التقدم يوماً بعد الآخر     . وسرور بالنسبة لك    

ه معك في الضيق            ك بأن راً وعود االله ل وفيما . متذآ
أنت تنتظر خلاصه، تستطيع أن تتعزي بحقيقة أنه        
عر    م تش ي وإن ل نك، حت يابة ع ل ن ه يعم ك وأن مع

وق ذلـب ي ال راهـك ف ي . نــت ال ول مت  ٢٠ :٢٨ يق
 .”هَا أَنَا مَعَكُمْ آُلَّ الأَيَّامِ إِلَي انْقِضَاءِ الدَّهْرِ.. “
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 للوحدة علاج - ٢
 

زِّيهِمْ   “ رَبٍ، وَأُعَ ي طَ وْحَهُمْ إِلَ وِّلُ نَ وَأُحَ
 ) ١٣ :٣١إرميا( ”وَأُفَرِّحُهُمْ مِنْ حُزْنِهِمْ

يس خ       وحدة ل إن آنت تشعر       الشعور بال طية، ف
ة      ي قائم ذنب إل اعر ال يد، لا تُضف مش ك وح بأن

 .جروحك
ان  ا آ وحدة أمر يمكن علاجه مهم الشعور بال

ومن بين الأشخاص الذين يختبرون الشعور      . سببه
م    زن، ه كال الح ن أش كل م و ش ذي ه وحدة، ال بال
الخجولون؛ والذين يُسيء الآخرون فهمهم، والذين      

يادية، وال ه ب ق ي مناص ر  م ف ون، وغي مطلّق
ذين  ن، وال بار الس ل، وآ زوجين، والأرام المت
أنهم   عرون ب ذين يش رفض، وال عرون بال يش
مختلفون عن بقية الناس، والذين تعرضوا لاعتداء       
ة      ي إقام ادرين عل ر الق ي، وغي ي أو نفس جنس
ع    الأخص م رين وب ع الآخ حيحة م ات ص علاق
الجنس الآخر، والذين يجب عليهم تغيير وظيفتهم         

 . ل إقامتهم، وغير هؤلاء آثيرونأو مح
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هناك أسباب آثيرة للشعور بالوحدة، ولكن آثيرين       
ياة  ر مضطرين لمواصلة الح م غي ون أنه لا يدرآ
وها     بمقدورهم أن يواجه اعر، ف ذه المش ثل ه بم

 .ويتعاملوا معها
ل   ن الأص وحدة م ة ال تق آلم د“تش أي ” وح

. ”يقف بمفرده . منعزل بعيداً . بدون مصاحبة أحد  “
روك فال رد، مت زل، منف يد منع ي . وح وحدة تعن وال

ان     يكون الإنس يق، ف ود رف دم وج بب ع رك بس الت
 . مُهمَلاً

تظهر الوحدة في صورة ألم داخلي أو فراغ أو          
ها   ين أعراض ن ب اعر، وم ديدة للمش بة ش رغ
دة   يمة أو الفائ دم الق راغ وع عور بالف ية الش . الجانب

ية      راض الجانب ين الأع ن ب ئاب م ا أن الاآت آم
ض  ا ي بع تطور ف د ي ذي ق ورة، ال ديدة الخط لش

 . الحالات ويؤدي إلي الانتحار
تحار  بب ان ول إن س داً أن أق ف ج ن المؤس م
ية     رفتهم بكيف دم مع ي ع ا إل رجع إم رين ي الكثي
ي   تهم ف دم رغب وحدة، أو ع اعر ال ع مش تعامل م ال
ا بطريقة عقلانية، وحتي           تعامل معه تها وال مواجه
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 . العدو الخطيرالمؤمنون يقعون فريسة لهذا 
 

 ! بمفردك ولكنك لست وحيداً
يش      تقل، تع ك مس ي أن ردك، بمعن يش بمف ل تع ه

روك   يد مت ت وح ل أن ناس؟ أم ه ن ال زل ع بمع
ومهجور بسبب عدم وجود رفقة أو صحبة؟ هناك         

 ! فرق
من المهم أن ندرك أن وجودنا بمفردنا لا يعني      

 .بالضرورة أن نشعر بالوحدة
الآخرين ليس   والعكس صحيح، فوجودك مع         

 .ضماناً لعدم شعورك بالوحدة
ادة  وحدة ع عور بال ولّد الش ي ت إن الظروف الت
رك      ذي يت خص ال رة؛ فالش ف عاب ون مواق ا تك م
زل جديد في مدينة أخري             ي من تقل إل أصدقاءه وين
رور       ن بم وحدة، ولك تة لل اعر مؤق ر مش د يختب ق

 .الوقت يبني صداقات جديدة
ق الش     ي تخل ف الت ض المواق ن بع عور ولك

وحدة لا تكون مجرد ظروف عابرة، وهي تلك           بال
 .المواقف التي يجب التعامل معها
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ف  نب المواق ياناً أن نتج نا أح عب علي د يص ق
ردنا    يها بمف ون ف ي نك لاج   . الت ناك ع ن ه ولك

 .للشعور بالوحدة
 

  الوحدة نتيجة آارثة أو فاجعة
ا يشعر المرء بالوحدة نتيجة لكارثة أو      راً م آثي

موت شخص عزيز آشريك الحياة أو        فجيعة، أو ل   
ابن أو أحد الوالدين، أو صديق أو قريب حميم، أو           

 . بسبب طلاق أو انفصال للزوجين
ع أمور تجعلنا ندرك أن الأوضاع لن            ندما تق ع
ة أو       دث الكارث بل، تح ن ق ت م ا آان ون آم تك
الفجيعة في حياتنا والتي تؤدي بدورها إلي شعور          

 .بالوحدة والبؤس
ي   ن الطبيع رر    م ة أن نق ع الكارث ندما تق ع

ر، أن     اه الآخ اه أو الاتج ذا الاتج ي ه ذهاب ف ال
ي  تغلب عل نا؛ أن ن وء حالت ن أو أن تس نتحس

 .الموقف أو نجعله يتغلب علينا
يب  نا أن الطب ية رأي اهد الدرام د المش ي أح ف
رض    اب بم خص مص لاج ش ي ع رف عل المش
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م      ال له ريض وق ة الم تدعي عائل ر اس د “خطي لق
ا        ولكن المريض وصل إلي       . بوسعي فعلت آل م

نذ الآن هو خارج        ا سيحدث م مرحلة حرجة، وم
ي ل  . ”إرادت ول لأه يب أن يق اول الطب ذا ح وبه

ا أن تتحسن خلال الساعات             ته إم المريض إن حال
 .القادمة، وإما أن يموت

تثير المشاآل دائماً قضية التغيير، والتغيير من       
 .هذا النوع يكون صعباً علي الجميع

 
  الحزن تختلف عن روح الحزن عملية

دان      يجة فق يق نت ي عم م ذهن فٌ وأل زن أس الح
ف     ي ويأس م الذهن احبه الأل ر ص خص، يختب ش

 .وينوح ويكتئب
ية     مهمة وأمر صحي   ” مراحل الحزن “إن عمل

دية   اً الجس ية وأيض ية والنفس ية الذهن ن الناح . م
رفض أن يحزن شخصٌ يرفض            ذي ي فالشخص ال

ذي ع، الأمر ال واجهة الواق ي م ر عل ر مدم ه تأثي  ل
 .حياته بأآملها
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اً   تلف تمام رٌ مخ زن فأم ا روح الح م  . أم إن ل ف
دم حياتنا         نا وه روح، سيطر علي ذا ال اوم ه وإن . نق

نا    لب صحتنا وقوت يه، يس يطر عل واجهه ونس م ن ل
 .وحيويتنا وربما حياتنا أيضاً

 
 :دعوني أشرح هذا بمثال

د صراع طويل مع                نها بع ي اب دت صديقة ل فق
دم  مرض سر    ا مات آان الأمر صعباً       . طان ال ولم

ة            راد العائل رد من أف ي آل ف د آانوا يمرون    . عل لق
 .وهو أمر طبيعي جداً” مراحل الحزن“بعملية 

ذه الصديقة حادثة آشفت             ي ه وم روت ل ذات ي
ذي بداخلها  ” روح الحزن  “عن    قالت إنها بينما   . ال

نها     رت اب خة، تذآ س المتس ل الملاب ت تغس آان
ي      دأت تفكر ف أة شعرت بشيء يحيط بها         وب ه، وفج

رق       ي أن تُغ رغبة ف زن وب ة والح عرت بالكآب فش
 .نفسها في هذه المشاعر

تطاعت    ز، فاس رب روح تميي ا ال نا أعطاه وه
حاول ” روح حزن “أن تعرف أن ما اعتراها آان       

يها     فأخذت أحد قمصان ابنها ولفَّته       . أن يسيطر عل
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رداء   ذا آ تخدم ه ا تس يس إنه ت لإبل ولها وقال ح
بيح ت عياء (س بيحات  ). ٦١:٣إش رفع التس دأت ت وب

رب ة    . لل أن الكآب عرت ب ك ش ت ذل ندما فعل وع
 .والحزن قد فارقاها

ان من الممكن أن تفتح هذه السيدة الباب أمام            آ
رة طويلة ما لم تواجه               مشاآل يمكن أن تستمر لفت

 . روح الحزن والكآبة بكل عزم حتي لا يتملكانها
 

 النوح يتحول إلي فرح
 ) ٥:٤متي (” بَي لِلْحَزَانَى، لأَنَّهُمْ يَتَعَزَّوْنَطُو“

ن        ر م ي أآث ي ف دس الحزان تاب المق ر الك ذآ
 .موضع

يا        رب في إرم ال ال وَأُحَوِّلُ نَوْحَهُمْ  “١٣ :٣١ق
 . ”إِلَي طَرَبٍ، وَأُعَزِّيهِمْ وَأُفَرِّحُهُمْ مِنْ حُزْنِهِمْ

ى،      زي الحزان ريد أن يع ح أن االله ي ذا يتض ن ه م
ذل زية      ل ن أن التع ين م ي يق ون عل ب أن نك ك يج

د من  لا ب زية، ف أتِ التع م ت إن ل ستعقب الحزن، ف
 .وجود خطإٍ ما
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عياء    ي إش رأ ف ات  ٣-١ :٦١نق ذه الكلم  ه
 :المعزية

حَنِي   “ رَّبَّ مَسَ يَّ، لأَنَّ ال رَّبِّ عَلَ يِّدِ ال رُوحُ السَّ
بَ مُنْكَسِ     لَنِي لأَعْصِ اآِينَ، أَرْسَ رَ الْمَسَ رِي لأُبَشِّ

ورِينَ      تْقِ، وَلِلْمَأْسُ بِيِّينَ بِالْعِ ادِيَ لِلْمَسْ بِ، لأُنَ الْقَلْ
الإِطْلاَقِ، لأُنَادِيَ بِسَنَةٍ مَقْبُولَةٍ لِلرَّبِّ، وَبِيَوْمِ انْتِقَامٍ         بِ

نَا ي     . لإِلَهِ لَ لِنَائِحِ ينَ، لأَجْعَ لَّ النَّائِحِ زِّيَ آُ لأُعَ
الاً  يَهُمْ جَمَ هْيَوْنَ، لأُعْطِ رَّمَادِ، صِ نِ ال اً عَ عِوَض

بِيحٍ     نَّوْحِ، وَرِدَاءَ تَسْ نِ ال اً عَ رَحٍ عِوَض نَ فَ وَدُهْ
 . ”عِوَضاً عَنِ الرُّوحِ الْيَائِسَةِ

بدأ المعلن لنا في الكتاب               ذا الم نا من ه يتضح ل
تم       ه يه املاً، وأن فاءً آ نا ش ريد ل دس أن االله ي المق
ة      رحهم وبهج م ف ردَّ له ريد أن ي روحين وي  بالمج

 .قلوبهم
زاً      اً عزي دانك شخص زيناً لفق ون ح ا تك ربم

يك  ة بقية          . عل ذه الحال ولكن يجب ألا تستمر في ه
ام عمرك    ه وعد االله أن يحول نوحك وحزنك        . أي إن

ناء   وعد أث ذا ال ك به ب أن تتمس رح، ويج ي ف إل
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يازك  راحل الحزن“اجت لاً ” م ذا يعطيك أم لأن ه
 .ورجاءً في المستقبل

 
 نا الرجاء الموضوع أمام

بَ، وَالشَّهْوَةُ الْمُتَمَّمَةُ           رِضُ الْقَلْ لُ يُمْ رَّجَاءُ الْمُمَاطَ ال
 ) ١٢ :١٣أمثال (” شَجَرَةُ حَيَاةٍ

خص     دان ش ي فق زن عل ن أن الح رغم م بال
ز أمر مهم وصحي، إلا أننا يجب أن نحترس            عزي
ع فريسة للشعور باليأس وعدم الرجاء،            ي لا نق حت

 !فما أثقل هذا العبء
بدلاً    من الاستسلام لليأس، اسمع ما قاله داود         ف

  ١٤ ، ١٣ :٢٧في مزمور 
ي “ رَّبِّ فِ ودَ ال أَنْ أَرَي جُ نْتُ بِ ي آمَ وْلاَ أَنَّنِ لَ

يَاءِ رَّبَّ-أَرْضِ الأَحْ رِ ال جَّعْ .  انْتَظِ دَّدْ وَلْيَتَشَ لِيَتَشَ
 ” قَلْبُكَ، وَانْتَظِرِ الرَّبَّ

يظل    ي الأرض، س دث عل ا ح ان م ا آ فمهم
 .اك رجاء في الربهن

رانيين  ي عب ة االله أن ١٧ :٦وف نا آلم ؤآد ل  ت
ده بقَسَم           ط وع نا، ورب ريد أن يبارآ رب ي حَتَّي “. ال
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، لاَ يُمْكِنُ أَنَّ    )وعده وقسَمه (بِأَمْرَيْنِ عَدِيمَيِ التَّغَيُّرِ    
يهِمَا، تَكُونُ لَنَا تَعْزِيَةٌ قَوِيَّةٌ، نَحْنُ الَّذِينَ            ذِبُ فِ االلهَ يَكْ

 .”تَجَأْنَا لِنُمْسِكَ بِالرَّجَاءِ الْمَوْضُوعِ أَمَامَنَاالْ
ذا الرجاء       ٩١ ويستطرد في عدد        يقول إن ه  ف

دْخُلُ إِلَي مَا              “ تَةٍ، تَ نَةٍ وَثَابِ نَّفْسِ مُؤْتَمَ اةٍ لِل نَا آَمِرْسَ لَ
 . ”دَاخِلَ الْحِجَابِ

فينة تمنعها من التحرك في الماء           اة الس إن مرس
ناء العاصفة، و    الإيمان يؤدي نفس الدور بالنسبة     أث

نا ي     . لنفوس نا ف ي تبقي اة الت به المرس ان يش فالإيم
 .قواعدنا عندما تتقاذفنا أمواج الحياة يمنة ويسرة

م آل شيء أثناء الألم الذي تمر به أو               د لا تفه ق
تد    م يم ديك لأن الأل ز ل دان شخص عزي يجة لفق نت
يقة      ك بحق م وتمس ن اعل اً، ولك ك أيض مل نفس ليش

ك  :دةواح اء ل ه رج بك ولدي اءك  . االله يح ضع رج
رح،     ي ف زنك إل ول ح ادر أن يح ه ق ق بأن يه، وث ف
ي      ي ف رماد حت ن ال اً ع الاً عوض يك جم وأن يعط

 .أثناء اجتيازك مراحل الحزن المختلفة
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 سبع مراحل للحزن - ٣
 

رَّبِّ بِكُلِّ قَلْبِكَ، وَعَلَي فَهْمِكَ لاَ            “ ي ال وَآَّلْ عَلَ تَ
 ” ي آُلِّ طُرُقِكَ اعْرِفْهُ، وَهُوَ يُقَوِّمُ سُبُلَكَفِ. تَعْتَمِدْ
 ) ٦ ، ٥: ٣أمثال (

ز، نمرُّ             د شخص عزي اة أو فق ند حدوث مأس ع
يه           ق عل ا أطل ادةً في م ية الحزن  “ع وهناك . ”عمل

ندرس      ية، س ذه العمل وانب له وات أو ج بع خط س
آلاً منها علي حدة لنصل إلي فهم أعمق لما يحدث          

ذه الع  ناء ه نا أث ه   ل نا أن نعمل ا يجب علي ية، وم مل
 .للحصول علي أقصي استفادة منها

 
 الصدمة والإنكار :المرحلة الأولى

ا أول أمرين يحدثان عندما تقع آارثة           ذان هم ه
نا  تخدمهما لحمايت زاً، واالله يس د شخصاً عزي أو نفق

 .من الانهيار الكامل
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 :الصدمة
ل والمشاعر بعاصفة             الصدمة هي شيء يهز العق

 . وغير متوقعةعنيفة 
ة طبيعية موجودة داخل          يلة حماي والصدمة وس
ع       ياً م يف تدريج ة للتك نا الفرص يح ل ان، تت الإنس
ر الحادث، وتحول بيننا وبين مواجهة الواقع         التغيي

 . دفعة واحدة
بل أن نواصل تقدمنا للأمام، يجب أن نتحلي           فق
ذا    نا ه يح ل دمة تت دة، والص ر جدي ريقة تفكي بط

ري  ر ط وقت لتطوي نا   ال ي حيات ر ف دة للتفكي قة جدي
 . ومستقبلنا

ثال     ر بم ذا الأم م ه رح لك ي أش م  . دعون د ت لق
ميم   دمات  “تص اص الص اعدين (” م ي ) المس ف

بات    ن المط ناتجة ع تص الصدمات ال يارة ليم الس
تفكك       دونها ت ريق، وب ي الط توقعة عل ر الم غي
يارة وتتحطم نتيجة تعرضها لهذه الصدمات أو    الس

 . ةالمطبات أثناء الرحل
هكذا نحن أيضاً، فأثناء سيرنا في درب الحياة،        
نكون  نا المطبات والصعوبات، ف ر م توقع آثي لا ي
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تعدين لمواجهة أياً منها في حال ظهورها           ر مس غي
أة دمات "و. فج اص الص روح  "م عه ال ذي وض  ال

ي أن       دمات إل ذه الص تص ه نا يم دس بداخل الق
ر المفاجئ    ي التغيي رنا عل ريقة تفكي ي ط يف ف نتك

 .ي وقع أثناء الرحلةالذ
د تستمر مرحلة الصدمة لبضعة دقائق، وقد             ق

ابيع عة أس زيد لبض ك . ت ن ذل ن إن زادت ع ولك
 .يكون هناك خطأ ما

إن الصدمة الصحية بمثابة مخدر وقتي، ولكن         
نا أن يبقي تحت تأثير المخدر آل             لا يستطيع أي م

يرة نا أن نواصل المس د ل لا ب ياة، ف والصدمة . الح
ؤقت  روب م عه ن الواق ذا  . م ن ه م يك ن إن ل ولك

 .الهروب مؤقتاً، يؤدي إلي مشاآل خطيرة جداً
ا،       اة زوجه ند وف ي ع ع عمت ودة م نت موج آ
ان مريضاً لفترة طويلة، ومن الواضح أنه آان           وآ

وت ي وشك الم ك آانت . عل ن ذل رغم م ن بال ولك
رات رة وم ردد م ي ت ديق ”:عمت تطيع تص لا أس

لقد آانت  . ”ترآنالا أستطيع تصديق أنه سي    . الأمر 
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ا    ادة م ي ع ن الصدمة والت ي م رحلة الأول ي الم ف
 .نمر بها جميعاً عند وفاة شخص عزيز

ب أن    دمة، لا يج رحلة الص ياز م ناء اجت وأث
ويلة  رة ط اطاتنا لفت ة نش ن ممارس توقف ع . ن

ة      نا آارث ون مع ذين يعمل ن ال يدة م رت س اختب
ت رة، فقال ئة ومُدم ي”:مفاج رب إن عل ي ال ال ل   ق

 . ”ة الحياة، لذلك سأحضر إلي العملمواصل
ا        دي إتقانه ن م ة م ر واثق ا غي ي أنه وأخبرتن
للعمل في هذه الفترة، ولكنها آانت تعلم أنها آانت    
م       فقة إن ل تجداء الش زن واس ة للح بح فريس ستص

ك    د فقدت هذه السيدة بين ليلة وضحاها   . تفعل ذل لق
ا في حياتها            م م ه أه دا وآأن ا ب ومن الطبيعي أن   . م

و  وما فائدة الحياة؟ ما فائدة عمل      “ن لسان حالها    يك
يها مواجهة          . ”أي شيء؟   م أن عل نها آانت تعل ولك

ذه المشاعر بتصرف إيجابي، هذا إن أرادت أن            ه
 .تواصل مسيرتها في الحياة

تاز   ي تج ات الت ي الأوق ي ف ؤمن، حت يك آم عل
يجة لفقدان شخص عزيز،            يها مرحلة الصدمة نت ف

رو   ين ال رق ب درك الف نفسأن ت ي  . ح وال ي ف فحت
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ة عليك أن تميز بين المشاعر البشرية           وقت الكارث
 .وبين قيادة الروح القدس لك

 
 :الإنكار

ار هو رفض مواجهة الواقع، الأمر الذي       الإنك
درجات        ية ب ية وعقل راض نفس ي أم بب ف د يتس ق

 .متفاوتة
روح القدس ليمدنا بالقوة عند              ا االله ال د أعطان لق

ع    واجهة الواق نا أ  . م ر ونحن        علي يد القدي ن نمسك ب
ل      ي آ وت، وننتصر عل ل الم ي وادي ظ ير ف نس

 .المعوقات التي قد تأتي بها رياح الحياة
ول مع الملك داود بسكني الروح        نستطيع أن نق

نا   رعايته ل دس وب ي وَادِي   “الق رْتُ فِ اً إِذَا سِ أَيْض
ي      تَ مَعِ كَ أَنْ رّاً، لأَنَّ افُ شَ وْتِ لاَ أَخَ لِّ الْمَ . ظِ

ا  ا يُعَزِّيَانِنِي     عَصَ ازُكَ هُمَ ٢٣:٤مزمور  (” كَ وَعُكَّ
 .( 

نا،      ي حيات ه عل وت ظلال ي الم ي وإن أرخ حت
 .نستطيع أن نعيش علي رجاء
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نا بصدد الحديث عن الرجاء، لنفكر في           ا أن وبم
ناء وجودهم في أتون              و أث بد نغ شدرخ وميشخ وع

نار  يال (ال تهم  ). ٢٧-٣:٨دان ن مواجه رغم م فبال
تقد  ون الم رب الأت ان ال تاد، آ بعة أضعاف المع س

 .معهم في هذه النار المتقدة
رأ مثل هذه الأجزاء الكتابية لكي     نستطيع أن نق

نا في مواقف صعبة           ندما نجد أنفس فكما . نتشجع ع
ي       نار، حت ون ال ي أت ثلاثة ف ية ال ع الفت ان االله م آ
دة     عرة واح نار ش س ال نه دون أن تم رجوا م خ

ذا سيكون معك أيضاً مه         نهم، هك ما آان الموقف   م
 . الذي تمر به

تازه      ع ونج واجه الواق نا أن ن يئة االله ل ا مش إنه
رين  نه منتص رج م عوبة  . ونخ ي ص ذا لا يلغ ه

 .مواجهة الواقع، ولكن الهروب منه أصعب بكثير
 

 الغضب : المرحلة الثانية
الغضب :تتسم المرحلة الثانية بمشاعر الغضب     

ن       ب م يس، والغض ن إبل ب م ن االله، والغض م
ذ  ات، وحتي الغضب من الشخص الذي سبب لنا      ال
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 ! آل هذا الألم حتي وإن آان هو الميت
 

 :الغضب من االله
ؤمن أن االله صالح وأنه متسلط علي آل أمور           ن

نا ة أو      . حيات ع الكارث ندما تق م ع در أن نفه لا نق ف
ذي سبَّب لنا            وعها ال نع االله وق م يم اذا ل الفجيعة، لم

 .آل هذا الألم
ندما نفقد شخصاً     عزيزاً لدينا، عادة نغضب     وع

ائلين ي    ”:متس ان آل الحاً، وإن آ ان االله ص إن آ
درة، فلماذا يسمح بهذا الشر لأناس صالحين؟        . ”الق

ذا السؤال قضية آبيرة عندما  يتعرض            ويصبح ه
 .أولاد االله للمعاناة

ود العقل والمنطق أن              ات، ي ذه الأوق ثل ه في م
ين بول ”:يصرخا قائل ول ولا مق ر معق ذا غي . ”!ه

ردد السؤال الذي يحيرنا ولا نجد            رة ومرات يت وم
 . ”لماذا يا رب، لماذا؟“له إجابة 

 يخبرنا الرسول بولس    ١٢ :١٣آورنثوس١في  
نا أن       ة علي دون إجاب ئلة ب ناك أس تظل ه ه س أن

 :مواجهتها في الحياة
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رْآةٍ “ ي مِ رُ الآنَ فِ نَا نَنْظُ ر (فَإِنَّ ية فتظه معدن
حة ر واض ورة غي ي لُغْ)الص ر (زٍ ، فِ ي س ف

امض وَجْهٍ   )غ اً لِ ئِذٍ وَجْه نْ حِينَ رِفُ . ، لَكِ الآنَ أَعْ
رِفَةِ  ضَ الْمَعْ ة(بَعْ رفة ناقص ئِذٍ ) مع ِـنْ حِينَ ، لَكـ

 .”)آما يعرفني االله(سَأَعْرِفُ آَمَا عُرِفْتُ 
ة    لازم، ومحاول ن ال ر م ور أآث نْطَقَة الأم إن مَ

ي ة عل داً الإجاب د أب ن نج ئلة ل ة لأس اد إجاب ها لا إيج
رة   ذاب والحي ن الع زيد م ي م ؤديان إلا إل ذلك . ي ل

ثال    فر الأم ب س نا آات ي  ٦،  ٣:٥يعلم ثقة ف  أن ال
 .الرب تجلب اليقين والإرشاد

بِكَ، وَعَلَي فَهْمِكَ لاَ             “ لِّ قَلْ رَّبِّ بِكُ ي ال وَآَّلْ عَلَ تَ
 . ”فِي آُلِّ طُرُقِكَ اعْرِفْهُ، وَهُوَ يُقَوِّمُ سُبُلَكَ. تَعْتَمِدْ

ا في حياتنا،                ة م واجه آارث ات التي ن في الأوق
ي   يه، وف اد والتوج ة للإرش ي أمس الحاج ون ف نك
ثال إن  نا آاتب سفر الأم ول ل ابقين يق ددين الس الع
ثقة في الرب هي السبيل للحصول علي الإرشاد           ال

 .والتوجيه
والثقة تتطلب السماح بوجود أسئلة لا إجابة لها        

 . في حياتك
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ذه الحقي     ا أصعب ه قة وما أصعب مواجهتها، م
ريد أن يعرف آل             ته البشرية ي لأن الإنسان بطبيع

يء ية   . ش الة روم ي رس ولس ف ول ب لأَنَّ  “٨:٦يق
تِمَامَ الرُّوحِ هُوَ               نَّ اهْ وْتٌ، وَلَكِ وَ مَ دِ هُ تِمَامَ الْجَسَ اهْ

 . ”حَيَاةٌ وَسَلاَمٌ
روح     ا ال ور، أم نطق الأم ان أن يم ريد الإنس ي

نا سلام    ور     القدس فيعطي نا من نحو الأم اً في قلوب
 .التي قد تبدو غير منطقية بالنسبة لعقولنا البشرية

 
و     يئاً، لأن االله ه يد ش ن االله لا يف إن الغضب م
ادر أن   ده الق اعدنا، ووح در أن يس ذي يق يد ال الوح
ن   ذي نح فاء ال دنا بالش ة ويم زية أبدي نا تع يعطي

أمس يه ب ة إل أن االله  .  الحاج ك ب ي إيمان تمر ف فلتس
م أن شيئاً مهما آان لا يمكن أن يغير           ص  الح، واعل

حتي وإن لم تفهم الظروف من حولك       . هذه الحقيقة 
الح وردد      أن االله ص ن ب ببها، آم رف س م تع وإن ل

 :الآيات التالية
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زمور  ب م جعنا آات ائلاً ٨: ٣٤يش وا “ ق ذُوقُ
رَّبَّ        يَبَ ال ا أَطْ رُوا مَ ي لِلرَّجُلِ الْمُتَوَآِّلِ   ! وَانْظُ طُوبَ

 . ”لَيْهِعَ
ول في مزمور       لأَنَّكَ أَنْتَ يَا   “ للرب   ٥: ٨٦ويق

ينَ     لِّ الدَّاعِ رَّحْمَةِ لِكُ رُ ال ورٌ وَآَثِي الِحٌ وَغَفُ رَبُّ صَ
 .”إِلَيْكَ

ول في مزمور     اِحْمَدُوا الرَّبَّ لأَنَّهُ   “١٣٦:١ويق
 . ”صَالِحٌ، لأَنَّ إِلَي الأَبَدِ رَحْمَتَهُ

رب صالح، ولكن إبليس لا ي        ريدنا أن نصدق   ال
تم بنا                نا ويه ه يحب ه وأن ثق ب نا نستطيع أن ن فإن . أن

ته    ي أمان ك وف بة االله ل ي مح كوك ف ديك ش ت ل آان
رأ معي آلمات الوحي التالية             ياتك، اق ته لح ورعاي

 ٣٩-٣٥ :٨ من رومية
دَّةٌ أَمْ   “ يحِ؟ أَشِ بَّةِ الْمَسِ نْ مَحَ لُنَا عَ نْ سَيَفْصِ مَ

طِهَادٌ أَمْ   يقٌ أَمِ اضْ رٌ أَمْ   ضِ رْيٌ أَمْ خَطَ وعٌ أَمْ عُ جُ
تُوبٌ          وَ مَكْ ا هُ يْفٌ؟ آَمَ كَ نُمَاتُ آُلَّ      “سَ نْ أَجْلِ نَا مِ إِنَّ

نَّهَارِ  نَمٍ لِلذَّبْحِ        . ال ثْلَ غَ بْنَا مِ دْ حُسِ وَلَكِنَّنَا فِي هَذِهِ   . ”قَ
نَا    ذِي أَحَبَّ ارُنَا بِالَّ مُ انْتِصَ يعِهَا يَعْظُ يَقِّنٌ . جَمِ ي مُتَ  فَإِنِّ

ك( ةَ وَلاَ   ) لا أش يَاةَ، وَلاَ مَلاَئِكَ وْتَ وَلاَ حَ هُ لاَ مَ أَنَّ
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رَةً وَلاَ    ورَ حَاضِ وَّاتِ، وَلاَ أُمُ اءَ وَلاَ قُ رُؤَسَ
رَى،   يقَةَ أُخْ قَ وَلاَ خَلِ وَ وَلاَ عُمْ تَقْبَلَةً، وَلاَ عُلْ مُسْ

ي الْمَسِ     ي فِ بَّةِ االلهِ الَّتِ نْ مَحَ لَنَا عَ دِرُ أَنْ تَفْصِ يحِ تَقْ
 . ”يَسُوعَ رَبِّنَا

روح      زية ال بل تع ل اق ن االله، ب ب م لا تغض
 :واستمع لكلمات المسيح التالية. القدس
 
وبُكُمْ    “ طَرِبْ قُلُ أَنْتُمْ تُؤْمِنُونَ بِاللَّهِ فَآمِنُوا    . لاَ تَضْ
 . ”بِي

 
رَ “ زِّياً آخَ يكُمْ مُعَ نَ الآبِ فَيُعْطِ بُ مِ ا أَطْلُ وَأَنَ

 . ”يَمْكُثَ مَعَكُمْ إِلَي الأَبَدِلِ) معيناً ومشيراً(
 

ي      “ رُآُكُمْ يَتَامَ زية وبلا رفيق وبلا       (لاَ أَتْ بلا تع
 . ”إِنِّي آتِي إِلَيْكُمْ). رجاء
  )١،١٦،١٨ :١٤يوحنا (

ذه الكلمات، وقاوم إبليس الذي           بك به ليتشجع قل
ام غضبك وحيرتك علي             ناعك بصب ج يحاول إق
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 .االله
 

 :الغضب من إبليس
ول آلم  ر   تق ره الش ب أن نك نا يج ة االله إن

يس هو مصدر آل          ) ١٥ :٥ عاموس ( ا أن إبل وبم
يس      ن إبل ون الغضب م ن أن يك ذلك يمك ر، ل الش

 .أمراً صحياً إن تم التعبير عنه بطريقة آتابية
س     ي أفس ة االله ف رنا آلم  أن ١٢: ٦تخب

تْ مَعَ دَمٍ وَلَحْمٍ، بَلْ مَعَ الرُّؤَسَاءِ،          “ ارَعَتَنَا لَيْسَ مُصَ
ذَا     مَ ةِ هَ ي ظُلْمَ الَمِ، عَلَ عَ وُلاَةِ الْعَ لاَطِينِ، مَ عَ السَّ

 .”الدَّهْرِ، مَعَ أَجْنَادِ الشَّرِّ الرُّوحِيَّةِ فِي السَّمَاوِيَّاتِ
يد ليست ضد االله آما أنها               إن حربنا هي بالتأآ

آيف إذن  . ليست ضد البشر، إنما مع عدو أرواحنا      
يس    ن إبل بنا م ن غض ر ع تطيع التعبي ريقة نس  بط

ي       ن خبرت ثالاً م م م دم لك ي أق ة؟ دعون فعال
 .الشخصية

يس   ن إبل بة م نت غاض نوات، آ دة س نذ ع م
ا  ي تعرَّضتُ خلاله اً الت بسبب الخمسة عشر عام
ر عن   نت أعب ي آ تداء الجنسي، ولكن ة للاع آطفل
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حيحة  ر ص ريقة غي بي بط ية . غض رت قاس ص
ولكني تعلّمت  . القلب وعنيفة في معاملتي للآخرين    

نا  ١٢رومية ( نستطيع التغلب علي الشر بالخير   أن
: ٢١ .( 

ي       رق من ه س يس لأن ن إبل بة م نت غاض آ
به     ان يش ذي آ رير ال لوآي الش ن س ي، ولك طفولت
م يعوضني عن السنوات              م يكن الحل، ول سلوآه ل

أما الآن، فأعلّم من آلمة     . التي خسرتها من عمري   
م      روحين، وأجعله ون للمج دم الع ي أق االله حت

الحون م ي  . ع االلهيتص ب عل ريقة أتغل ذه الط به
يس وما فعله بي بأن أآون صالحة مع الآخرين           إبل

 .عن طريق تقديم الأخبار السارة لهم
 

  !إنها أفضل طريقة للانتقام من إبليس
إن مساعدتك للآخرين هي أفضل طريقة للتغلب            
ل    رعت بفع ا أس روحة، فكلم اعرك المج ي مش عل

فائك ت بش ك، عجَّل ديم الع. ذل رين إن تق ون لآخ
بك   يان متاع ي نس اعدك عل روحين يس مج

 .وجروحك الشخصية



  
 

 

٤٠

يجة    يس نت ن إبل تقام م ريقة للان ل ط إن أفض
ل    يح بك ل المس ل عم ي أن تعم ياتك ه ره لح لتدمي

 .قوة وجسارة
 

 :الغضب من الذات
ندما تقع الفاجعة، نسأل عادةً      هل آان هناك   ”:ع

 .”ما يمكن أن أفعله لأمنع وقوع ما حدث؟
ي س      د وفاة زوجها أثر أزمة قلبية        قالت ل يدة بع

ول لها إنه يشعر أنه ليس علي ما يرام              ان يق ه آ . إن
 .وآانت تلوم نفسها لأنها لم تستدعِ له الطبيب

يفكر بعض الناس بعد وقوع آارثة، وبالأخص       
ياة، في أشياء آان يجب عليهم أن              اة شريك الح وف
يهم   ان يجب عل ا آ ياء م وها، وأش وها أو يقول يفعل

 .فعلوها أو يَتَفَوَّهوا بهاأن ي
ي     يها ف ندم عل رة ن وراً آثي د أم تطيع أن نج نس
ندم لا يؤدي إلا إلي مزيد من الألم          نا، ولكن ال حيات

 . فوق الألم الذي نشعر به
وفي أغلب الأحيان، يستغل إبليس هذا الموقف        
عور    رَك الش ي ش نا ف نا، ليبقي وم علي عاً الل واض
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 .ها مدي الحياةبالذنب وإدانة ذواتنا ورفضنا ل
ولس في فيلبي          ول الرسول ب أَفعَلُ  “١٣،١٤: ٣يق

داً    يْئاً وَاحِ ا هُوَ وَرَاءُ وَأَمْتَدُّ إِلَي مَا        :شَ ا أَنْسَي مَ إِذْ أَنَ
 . ”أَسْعَي نَحْوَ الْغَرَضِ. هُوَ قُدَّامُ

م أحب آلمة       لأنها تعني أن عليَّ أن     ” أسعى“آ
ي     ف الت ت المواق ا آان يرة مهم ل المس أواص
عها       ي يض لات الت ت المعط ا آان ا، ومهم أواجهه

 .إبليس أمامي والتي يجب الانتصار عليها
 

 .فالنهاية تعني دائماً بداية جديدة
ان    ن المك بعدنا ع داً أن ي يس جاه اول إبل يح
نا        اول أن يبقي رب، ويح نا ال ده ل ذي أع د ال الجدي
ؤس    ي ب يش ف ي نع باك الماضي حت ي شِ أسري ف

د ي الأب قاء إل وم إن الغ. وش ذات ول ن ال ب م ض
د        يم مقاص وي تتم يء س ي ش ودا إل ن يق نفس ل ال

 .إبليس في حياتنا
ذيب نفسك بالندم واللوم، فإبليس            توقف عن تع
د  ي أش ون ف ندما تك تك ع اً مهاجم يحاول دائم س
ندم  ذنب وال زال الشعور بال حالات ضعفك، ولا ي
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ين أسلحته المفضلة       ذلك أشجعك أن تتذآر  . من ب ل
جعة وت  ور المش ور    الأم تبعد الأم يها، وتس ر ف فك

 .التي لن تؤدي إلا إلي الفشل
ل اغضب               ك، ب لا تغضب من االله، ولا من ذات
ريقة   ب بط ذا الغض ن ه ر ع يس وعبِّ ن إبل م
ي الشر              ك عن طريق الانتصار عل صحيحة، وذل

 .بالخير
 

 :الغضب من الآخرين
من الطبيعي أن تشعر بالغضب تجاه الشخص          

ك في آل هذا الأل            ذي تسبب ل م، حتي لو آان قد     ال
 ! مات

ت    ا آان يل زوجه د رح ه بع ي أن ي عمت أخبرتن
يل وتصرخ      ي الل ه ف ة ب ادة الخاص تضرب الوس

ة  ي وحدي؟“قائل اذا ترآتن ا . ”لم ن الواضح أنه م
نها  ه ولك رآها بإرادت م يت ه ل ا أن درك بعقله آانت ت

 . آانت تتحدث بمشاعرها
موعاً   وتاً مس اعرنا ص م أن لمش ب أن نعل يج

ند    ا ع ما تُجرح قد تصرخ مثل حيوان جريح،        وأنه
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ديدة      ون ش ريحة تك يوانات الج م أن الح نا نعل وآل
ذا المشاعر أيضاً إن سمحنا لها أن         .. الخطورة  هك
 . تقود حياتنا

مح       ب ألا تس زاً، يج اً عزي د شخص ندما تفق ع
اعر  ي مش تحول إل روحة أن ت اعرك المج لمش

راهية    وعندما يكون الطلاق هو السبب     . رفض وآ
د    ذا الشخص، نكون مجربين لأن نكره         في فق ان ه

اول    د نح ذا الانفصال، وق بَّب ه ذي س الشخص ال
 . الانتقام منه بإيقاع الأذي به

ل ثق في                رارة، ب ياتك في م ية ح لا تصرف بق
ا حدث لخيرك            ادر أن يحول آل م فالشيء . االله الق

ذي يجرح مشاعرك هو نفس الشيء تقريباً الذي          ال
من الرب أن يعطيك    اطلب  . يجرح مئات الآخرين   

ة  يك فرص رماد، وأن يعط ن ال اً ع الاً عوض جم
 . مساعدة آخرين يشعرون بالحزن والوحدة

وحتي عندما يموت شريك الحياة، ستمر عليك        
نه      يها بالغضب م عر ف ي ستش ات الت بعض الأوق
ار    نك أفك ي ذه دور ف د ت ردك، وق رآك بمف ه ت لأن

ثل    تاً أطول فقط لو              “م يا وق ا استطعتَ أن تح ربم
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آيف تترآني أربي   “أو  . ”آنت حاولت بجهد أآبر    
ؤوليات      ذه المس ل ه ه آ ردي وأواج الأولاد بمف

 . ”وحدي؟
نوع من التفكير قد يبدو              ذا ال رغم من أن ه وبال
ات  ي الأوق ادي ف خص الع بة للش خيفاً بالنس س
يم    ندما يخ ة وع وع الكارث ند وق ه ع ة، إلا أن العادي

زعة طبي ناك ن ون ه ان، تك ي الإنس ية الحزن عل ع
م   اعر الأل ي شخص آخر عن مش وم عل اء الل لإلق

ا   عر به ي نش تقلب   . الت اعر ت ار والمش إن الأفك
تقل من الغضب من االله إلي الغضب        د تن سريعاً وق
يس، إلي الغضب               ي الغضب من إبل ذات، إل من ال

ان سبباً في هذه الكارثة            ذي آ وقد . من الشخص ال
بب        رات وتس دة م ذه ع ب ه رة الغض رر دائ تتك

 . ديدةحيرة ش
ل     ون رد الفع اعرنا، يك رح مش ندما تُج فع
دفاع عن النفس              ة ال الطبيعي هو الغضب ومحاول

 .ضد هذا الألم غير المحتمل الذي نشعر به
ية الحزن حتي                م عمل ية فه نا جاءت أهم من ه
ذه   ي تصاحب ه اعر الت درك بعض المش ز ون نمي
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ية وِّل      . العمل ي ألا نع ي الماض نا ف ا تعلم راً م آثي
ي  راً عل ت    آثي ا ليس تجاهلها لأنه اعرنا وأن ن  مش

 . علي قدر آبير من الأهمية
اعرك إن     ار مش ل وإنك ب تجاه ن لا يج ولك
اً   ه شخص دت خلال يباً فق تاً عص تاز وق نت تج آ
اعر      ذه المش واجه ه ب أن ت ل يج ديك، ب زاً ل عزي

 .وتتعامل معها
يس في تجاهل المشاعر وخنقها بل              إن الحل ل

تها والتعب ي حقيق ي التعرف عل نها بطريقة ف ر ع ي
 .صحيحة

 
 المشاعر الجامحة: المرحلة الثالثة

اعر      يعة بمش اة أو فج ر بمأس ن يم تاز م يج
ي    د تأت تيريا، وق يب والهس نها النح ن بي نوعة م مت

ذار  ابق إن دون س ذهب ب اعر وت ذه المش ياناً . ه فأح
م   ال، ث ي أحسن ح ه سيصبح ف ان بأن عر الإنس يش
تح زن وتس اعر الح نفه مش د تكت اعة ق د س وذ بع

 .عليه
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زان   ياتهم بالات م شخص ذين تتس ي ال وحت
نوعة      دة ومت اعر عدي رون مش د يختب ي، ق العاطف

ناء فقدانهم لشخص عزيز لديهم      فالشخص الذي  . أث
تحب بدون توقف                 د نجده ين ياته ق بكِ طوال ح م ي ل

 .في بعض هذه المواقف
ون   ناس يخش م ال ول إن معظ ام أق وجه ع وب

و    نها بص ر ع الأخص التعبي اعر وب ر المش رة غي
 .مكبوحة، الأمر الذي يمكن أن يكون مخيفاً للغاية

إن آنت تمر الآن بموقف عاطفي عصيب تشجع           ف
ينتهي ره الآن س ا تختب م . ولا تخف، لأن م إن الفه

دس     روح الق تعانة بال ريق الاس ن ط يد، وع الج
 .تستطيع أن تجتاز أصعب الأزمات

ناك من يرفضون البكاء أو التعبير عن              لكن ه
اعرهم ب  ر    مش ر غي و أم رة، وه اعر ظاه أي مش

صحي بالمرة، فالمشاعر المكبوتة قوة آامنة يجب       
ا بالتعبير عنها    فإن آنت من النوع الذي لا . إطلاقه

ر عن مشاعره في أوقات الأزمات وبالأخص           يعب
داخل،       ن ال تأآلك م الِ، فس خص غ دان ش ند فق ع
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ر صحتك الذهنية والنفسية            ا تسببت في تدمي وربم
 .وأيضاً الجسدية

ية وقدرة علي ذرف              دد دمع رب بغ نا ال د خلق لق
نا        ي حيات اً ف ناك أوقات ي أن ه ذا يعن وع، وه الدم

 .يجب أن نبكي فيها
ع    ن موض ر م ي أآث دس ف تاب المق ر الك ذآ

زمور   ي م ثلاً ف وع؛ فم ب ٥٦:٨الدم ير آات  يش
ذي يضع فيه الرب الدموع            زق ال ي ال . المزمور إل

ا   ي رؤي د  ٢١:٤وف ماء الجدي ن الس تحدث ع ة  ي
يقول دة ف ةٍ ”:والأرض الجدي لَّ دَمْعَ حُ االلهُ آُ وَسَيَمْسَ

دُ، وَلاَ       ا بَعْ ي مَ ونُ فِ وْتُ لاَ يَكُ يُونِهِمْ، وَالْمَ نْ عُ مِ
عٌ فِي مَا بَعْدُ، لأَنَّ       رَاخٌ وَلاَ وَجَ زْنٌ وَلاَ صُ ونُ حُ يَكُ

 . ”الأُمُورَ الأُولَي قَدْ مَضَتْ
ناك بكاء صحي وبكاء مرضي، فالتعبير         عن ه

المشاعر الجريحة بطريقة صحيحة أمر صحي،           
ذات          اء ال رآنا العنان     . ولكن احترس من رث إن ت ف

 .لمشاعرنا، تحولت إلي وحش آاسر ينقلب علينا
رب وضعها داخلنا               إن المشاعر هي عطية من ال
ندما   ن ع ين، ولك رين المتألم اعر الآخ لنشعر بمش
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فقة أو المشاعر نحو ذواتنا تصبح             ذه الش تحول ه ت
فق ه ش ذي ل ر ال نفس، الأم اء لل ذات أو رث ي ال ة عل

 .آثاره المدمرة
اء      اعر رث دمن مش رء أن ي ن للم اً يمك أيض
بعض أنها طريقة للترويح عن        د يظن ال ذات، وق ال
نها أسلوب إبليس الذي يستخدمه ليحول          نفس ولك ال

 .بينك وبين تخطي المأساة التي وقعت في حياتك
نا أيضاً ألا نستخدم الدموع في ا            لسيطرة علي  علي

ندما تُجرح مشاعرك، تكون محتاجاً         . الآخرين  فع
 .لأن يعبّر لك الآخرون عن محبتهم

وياء     نا أق ا آ ر، ومهم ين والآخ ين الح وب
ونة ومساعدة الآخرين لنا           تقلاليين، نحتاج مع واس

وقت  بعض ال و ل ه  . ول ر أن نا أن نتذآ ن علي ولك
ي بعض  تمام الخاص ف نا للاه ن احتياج رغم م بال

فعندما .  إلا أن الآخرين لن يحلوا مشاآلنا      الأوقات،
ي     ع ف م، نق نا الأل رين يصرفون ع توقع أن الآخ ن
ونا     تطيعون أن يعط ناس لا يس ادح، لأن ال أ ف خط

يه تاج إل ا نح ل م ديد . آ ع تس ياً، لأن توقُّ وثان
نا يضع ضغوطاً عليهم، وعادة         الآخرين لاحتياجات
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ي العلا    لبية عل اره الس توقع آث ذا ال ون له ا يك ة م ق
رة  تمادي فت لوك الإع ذا الس تمر ه ة إذا اس خاص

 .زمنية طويلة
د نستطيع تفهم حال السيدة التي فقدت زوجها           ق
راغ       د الف ن يس ثاً عمَّ ا بح ي أطفاله تحول إل ي ال ف

ياتها ي ح ود ف رف . الموج ذا التص ون ه د يك وق
ة ما إذا آانت هذه                 ة، وفقط في حال صحياً في حال

ريد أن تهب نفسها لأولا          يدة ت ا بعد أن توفَّر    الس ده
ديها الوقت والقدرة علي عمل ذلك       ولكن إن آان   . ل

ي تحمل مسؤوليتها،         قصدها هو إجبار الأولاد عل
 .فلا شك أن الأطفال سيكرهون هذا التصرف

ياته الشخصية التي يجب أن يحياها           . لكل إنسان ح
دار الحب بين شخصين، إلا أن أيّاً            م مق ا عظُ ومهم

ريد أن يُبت       نهما لا ي ع تحت سيطرة الآخر  م ز أو يق
 .لأجل أغراض شخصية أنانية

اعرك     ت مش الألم، وإن آان عر ب نت تش إن آ ف
رب وأن   ي ال ثق ف جعك أن ت روحة الآن، أش مج
ي     ة ف تعديلات اللازم ري ال ه أن يُج مح ل تس

إنه يعلم . علاقاتك والتي يري هو أنك محتاج إليها      
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م أنك محتاج                ياتك، ويعل راغ في ح ذا الف بوجود ه
ي لأهإل راغ إن .  أن تم ذا الف يملأ ه ق أن االله س ث

يطرة    اعرنا للس تغلال مش نا اس رناه ورفض انتظ
 .علي الآخرين

في أغلب الأحيان لا يفعل الناس هذا الأمر عن         
يلة     ن أي وس بحث ع ين، ن ون متألم د نك قصد، فق
يف من الألم، إلا أن االله لا يخفف العبء عن            للتخف

 .شخص عن طريق إضافته لشخص آخر
رض    نك ندما نتع نا ع عف حالات ي أض ون ف

يس   يحاول إبل وقت س ك ال ي ذل يم، وف ادث أل لح
ات   د أوق ي أش نا ف ة لمهاجمت تغلال الفرص اس

عفنا نا   . ض ومه علي ن هج ن ش ل م يس لا يخج فإبل
ري      اً ي و دائم عفنا، فه الات ض د ح ي أش ن ف ونح
يها بالوحدة أو الألم آفرص             ات التي نشعر ف الأوق

تغلالها ليس   ب اس ية يج ية  ذهب قينا بق تعبدنا ويش
 . حياتنا

 . إن الاتزان يغلق الباب في وجه إبليس
م       ب أن أتعل ي يج نين أن ر الس ت عب د أدرآ لق
ذا لا    ردنا، وه ور بمف ن الأم راً م تاز آثي يف نج آ
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نا للآخرين، لأننا نحتاج إليهم، فلا شك           يلغي حاجت
زيتنا رين لتع تخدم الآخ غ . أن االله يس ن إن بل ولك

نا“ ناس” احتياج ذلك  لل زان، ف دم الات رحلة ع  م
 .يعطل عمل االله في حياتنا

آانت مشاعري مضطربة جداً نتيجة للسنوات        
ناء طفولتي للاعتداءات           ا أث . التي تعرضت خلاله

ن     ع م نت أتوق ات آ ذه الأوق ن ه لال بعض م وخ
ية ويملأ الفراغ             زوجي أن يسد احتياجاتي العاطف
ر     ة غي ن العلاق تج ع ذي ن ي ال ي حيات ود ف الموج

ين والدي        ال ي وب ليمة التي آانت بين لقد استخدم . س
اعري     فاء مش ي ش ك، ف ي، دون ش رب زوج ال
م      ياز معظ يَّ اجت ت أن عَلَ ي تعلم ريحة، ولكن الج

 .مشاآلي بالرب وحده
دم        ن وراء ع يها م ي نجن نافع الت ين الم ن ب م
وجود شخص آخر نلتجئ إليه سوي الرب هو أننا          

و الصخرة والأساس         يه، فه بت ونتأصل ف  الذي نث
ا اهتز آل ما حولنا، فهو هو أمساً      لا يتزعزع مهم

 . واليوم وإلي الأبد
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يجة وقوع مأساة في             يداً نت إن آنت حزيناً ووح
يق    ة لتعم ي فرص ع إل ذا الموق وِّل ه ياتك، ح ح

 .علاقتك مع الآب والابن والروح القدس
ر ات    :تذآ ذه الأوق ثل ه تغل م يس أن يس ريد إبل  ي

ق أن    ن ث رنا، ولك ي يدم يس   لك ده إبل ا قص ل م آ
ط إن   رك، فق وله لخي تطيع االله أن يح رِّك، يس لش

ك    ل ذل ريد أن يفع ادر وي ه ق نت أن وين (آم ٥٠تك
 ).٢٨ :٨؛ رومية ٢٠ :
 

 الاآتئاب : المرحلة الرابعة
ن  ايق م لا تتض ئاب، ف عر بالاآت نت تش إن آ

 .نفسك، فكلنا اجتزنا بفترات اآتئاب في الحياة
ندما تغمر مشاعر الحزن ال       نفس، يكون الشعور   فع

ي     ناس، حت ل ال دث لك ياً يح راً طبيع ئاب أم بالاآت
رب  بون ال ذين يح ؤلاء ال ر،  . له فر المزامي ي س ف

رأ عن داود الذي آُتب عنه أنه آان بحسب قلب             نق
ه اجتاز بفترة شعر فيها بالاآتئاب        فإن آان  . االله، أن

ذا يجب أن نشعر              ئاب، هك ك شعر بالاآت داود المل
 . به نحن أيضاً
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ي      و ؤقت الت ئاب الم رات الاآت بِّب فت د تس ق
اآل       زن مش ية الح ناء عمل ان أث رها الإنس يختب
إن   ه، ف تعامل مع ته وال تم معالج م ي رة، إن ل آبي
توي  ان دون المس يها الإنس ون ف ة يك ئاب حال الاآت

ول إن يسوع هو مجدنا       . الطبيعي  ذا أق ولتبسيط ه
ولكن بينما يرفعنا  ). ٣ :٣مزمور  (ورافع رؤوسنا   

وع دنا   يس يس أن يش اول إبل ياً، يح عنا عال  ويض
 . لأسفل ويدفننا تحت الجروح والمشاآل والأحزان

ئاب طاقة الإنسان، فيصير خاملاً غير          يسلب الاآت
ال لا يبغي فعل شيء      فإن زادت حالة الاآتئاب    . فع

لذلك . واستمرت، تطلبت آل حرآة مجهوداً آبيراً      
ثر من  ينزع المكتئبون إلي النوم لساعات طويلة أآ      

ادي              تاجها جسم الإنسان الع ك التي يح  لمجرد  -تل
 .تجنب الحياة

روب    يلة لله ئاب وس بح الاآت ن أن يص ويمك
تخدامه       ن اس يان ويمك ض الأح ي بع باء ف والاخت

اآلها        ياة ومش واجهة الح فمواجهة قضايا  . لتجنب م
 .الحياة ومشاآلها أصعب بكثير من الهروب منها

ي حي  روب ف لت اله ثلاً، واص ا م يجة فأن ي نت ات
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ي    نوات حيات ي س تداءات ف ذه الاع ي له لتعرض
ري   ن عم ين م ية والثلاث ي بلغت الثان ي حت . الأول

ين        ن ب ان م دس، آ روح الق تمدت بال ندما اع وع
رب في حياتي هو           ي التي صنعها ال الأمور الأول
نا           نا آل ده ل و وع ذا ه ق، وه ي الح ي إل ه قادن أن

نا ( ق ). ١٣ :١٦يوح اً إن الح وع أيض ال يس ق
ولكن علينا مواجهة الحق    ) ٣٢ :٨يوحنا  (رنا  يحر 

 .حتي نتمتع بنتائجه الإيجابية في حياتنا
ان رد   اذا آ ة م ة االله المقدس ن آلم رَ م ونا ن دع
اه القضية الأزلية التي هي الاآتئاب       . فعل داود تج

زمور   ي م ته   ١١-٥ :٤٢ف ن حال تب داود ع  آ
 :العاطفية المزرية

يَةٌ يَ      “ تِ مُنْحَنِ اذَا أَنْ ا نَفْسِي، وَلِمَاذَا تَئِنِّينَ فِيَّ؟     لِمَ
ي بَعْدُ أَحْمَدُهُ، لأَجْلِ خَلاَصِ وَجْهِهِ           . ارْتَجِي االلهَ لأَنِّ

يَا إِلَهِي، نَفْسِي مُنْحَنِيَةٌ فِيَّ، لِذَلِكَ أَذْآُرُكَ مِنْ أَرْضِ         
عَرَ  بَلِ مِصْ نْ جَ رْمُونَ، مِ بَالِ حَ رٌ . الأُرْدُنِّ وَجِ غَمْ

نَادِي غَمْ  بِكَ يُ وْتِ مَيَازِي نْدَ صَ يَّارَاتِكَ  . راً عِ لُّ تَ آُ
بِالنَّهَارِ يُوصِي الرَّبُّ رَحْمَتَهُ،    . وَلُجَجِكَ طَمَتْ عَلَيَّ  

بِيحُهُ عِنْدِي صَلاَةٌ لإِلَهِ حَيَاتِي        يْلِ تَسْ أَقُولُ لِلَّهِ  . وَبِاللَّ
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خْرَتِي زِيناً مِ”:صَ بُ حَ اذَا أَذْهَ يتَنِي؟ لِمَ اذَا نَسِ نْ لِمَ
دُوِّ؟ ايَقَةِ الْعَ ي  . ”مُضَ ي عَيَّرَنِ ي عِظَامِ حْقٍ فِ بِسَ

وْمٍ لَّ يَ ي آُ وْلِهِمْ لِ ايِقِيَّ بِقَ كَ؟”:مُضَ نَ إِلَهُ اذَا . ”أَيْ لِمَ
ا نَفْسِي، وَلِمَاذَا تَئِنِّينَ فِيَّ؟ تَرَجَّيِ االلهَ             يَةٌ يَ تِ مُنْحَنِ أَنْ

 .”وَإِلَهِيلأَنِّي بَعْدُ أَحْمَدُهُ، خَلاَصَ وَجْهِي 
ذه الآيات لأنها تظهر آيف أن داود       م أحب ه آ
ي     تأرجح ف ان ي ئاب وآ عور الاآت ر ش ك اختب المل

ه   ان يقاوم نه آ ه ولك عر   . نفس ه ش ن أن رغم م فبال
م يستسلم لهذه المشاعر فواجه            ه ل ئاب، إلا أن بالاآت

وهذا ما يجب أن نفعله نحن في مثل هذه         . نفسه بها 
 .الأوقات

ور ا ر داود الأم ي  ذآ د حت ن عم الحة ع لص
 .تمتلئ نفسه بكل ما هو إيجابي من أفكار ومشاعر

اوم      يف نق تعلم آ نا، أن ن ي أنفس ي نحم نا، حت علي
الشعور الدائم بالاآتئاب، فمن المستحيل أن نجتاز        
اعر    ر مش ية دون أن نختب زن الطبيع ية الح عمل

ئاب  زن والضياع والاآت ن  . الح رس م ن لنحت ولك
نكن معتد زان، ول دم الات ف، ع ذه المواق ي ه ين ف ل

 . ولا نتخطي حدود الأمان فندمر نفوسنا
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ريقة     نها بط ر ع ية والتعبي اعر الطبيع إن المش
مح     ندما نس ن ع اً، ولك ر صحي تمام صحيحة أم
راً     ر مدم ون الأم نا، يك يطر علي اعرنا أن تس لمش
وخطيراً، فلا تكبت مشاعرك، وفي الوقت نفسه لا        

 .تدعها تتسلط علي حياتك
ا ل إنس اعره إن آ ي مش يطرة عل رفض الس ن ي

يعيش       بوحة، س ر مك ون غي أن تك ا ب ماح له والس
 . حياة تنتهي بالدمار والهلاك

ر  ي أم ن االله وه ية م ي عط اعر ه إن المش
ن       وجد م لا ي ان، ف يان الإنس روري ولازم لك ض

ريد أن يعيش بلا مشاعر         نا لا نستطيع في     . ي ولكن
هو : نفس الوقت نعيش وفقاً لمشاعرنا لسبب واحد       

تقرة      ر مس ا غي اه نفس الموقف         . أنه ر تج فهي تتغي
 . آلاف المرات في فترة لا تتعدي الشهر

يشعر الناس بهذه الحالة من عدم الاستقرار في        
الأخص أثناء              ات، وب ر من الأوق المشاعر في آثي
ؤدي   ي ت وارث الت وع الك ات العصيبة أو وق الأوق

ا نطلق عليه            ياز م ي اجت دورها إل عملية الحزن  “ب
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 .”عيةالطبي
 

تيار من المشاعر   :المرحلة الخامسة
 الجياشة 

ة    تابك زوبع د تن زن ق رحلة ح يازك م ند اجت ع
 .من المشاعر بسبب المأساة التي تمر بها

من الطبيعي جداً أن تهتم وتقلق بخصوص آل         
اءل      ك وتتس يط ب ي تح ؤلمة الت اعر الم ل :المش ه

يئاً غير                ا يحدث بالفعل يكون ش ستزول؟ ولكن م
وف ي     فف. مأل يها ف م ف بدأ الأل ي ي ات الت ي اللحظ

ن        واج م يارات وأم تاحك ت ا تج ادةً م زوال، ع ال
 .المشاعر الجياشة

ولتوضيح الصورة وتقريبها إلي الذهن، دعونا       
ي   رة الت واجه الثائ يط بأم ورة المح يل ص نتخ
لام      رات س تخللها فت ن ي اطئ، ولك رب الش تض

 .وهدوء
وجد فترات تفص       ه لا ت بدو وآأن بداية، ي ل في ال

ياتك       دد ح ك وته ف ب ي تعص واج الت ين الأم ب
ذا شعور طبيعي يشترك فيه آل الناس           بالغرق، فه
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يال ل الأج ر آ ان . عب ندما آ ه داود ع ا قال ر م تذآ
باً    يَّ         “مكتئ يَةٌ فِ ي، نَفْسِي مُنْحَنِ ا إِلَهِ رٌ يُنَادِي   .. يَ غَمْ

بِكَ        وْتِ مَيَازِي نْدَ صَ راً عِ يَّارَاتِكَ وَلُجَجِ    . غَمْ لُّ تَ كَ آُ
 . ”طَمَتْ عَلَيَّ

وقت، ستكون هناك              د مرور بعض ال ولكن بع
رات صمت وسلام بين الأمواج العاصفة، وفي           فت
داً،    اودك أب ن يع م ل تقد أن الأل د تع ات ق ك الأوق تل
وة ودون أن   ل ق ري بك رة أخ ربك م أةً يض وفج

توقعه أة . ت رتك وفج تثير ذاآ ا يس ر م د يحدث أم ق
 . قوةتعاودك آل المشاعر القديمة بكل

تعامل مع أمور           ي الإنسان ال ياناً يصعب عل أح
دان        خص، أو فق اة الش ي وف نة عل رور س ثل م م
شخص آخر، أو حادث انفصال، أو مناسبات مثل          

 .العطلات أو أعياد الميلاد
ناء   زيد أث تحار ت دلات الان معتُ أن مع س

تخيلوا معي مدي صعوبة أن يفقد إنسانٌ       . العطلات
دث   أة، أو يح ياته فج ريك ح يم،  ش ادث أل ه ح  ل

 ! خاصة إن لم تكن له علاقة شخصية مع الرب
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ؤمن بيسوع المسيح تعزية           ر الشخص الم يختب
عوبة      ي ص ذا لا يلغ ن ه دس، ولك روح الق ال
ذي يشعر به الشخص               الألم ال الكم ب ا ب ف، فم الموق
ذي لا يعرف الرب ويختبر موت شخص عزيز           ال

 لديه؟ 
يبة، لا     بة والعص ات المتع ذه الأوق ثل ه ي م  ف
أشك لحظة في أن إبليس سيُقنع الناس أنه لا معني           
ذي يشعرون به              م ال ياتهم، وأن الأل لوجودهم أو ح

 .هو فوق طاقتهم ولا يستطيعون احتماله
ون  ناس يقول مع ال ياناً أس ري  ”:أح ب الذآ م أره آ

ذا الحادث      ا يصيبني الاآتئاب      ! السنوية له ادة م فع
 . ”في هذا اليوم

رهبة شعور يسبق الخو      ف ولا يفضي أبداً    إن ال
رآة  ي ب ي    . إل رهبة ف اعر ال بدأ مش ندما ت ذلك ع ل

روح      د ال ين، أج ر مع اه أم ي تج ي حيات لل إل التس
ي بكل رفق بأني علي وشك الوقوع             القدس يذآرن

 .فريسة اليأس
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ين  ر مع اه أم رهبة تج تابك مشاعر ال ندما تن فع
ذه     واجهة ه وة لم رب ق ن ال ب م لِّ واطل ص

 . المشاعر
رهب بع  ياناً ن درك  أح ور دون أن ن ض الأم

نك لتميز ما يحدث               رب أن يعي ك، فاطلب من ال ذل
ة     قوط فريس نب الس ؤهلك لتج داخلك، وأن ي ب

 .الارتباك والحيرة والخوف
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 الارتباك والحيرة: المرحلة السادسة
 والخوف

 

عب        ن أص ياة م ي الح ر ف ر آبي واجهة تغيي م
ية  تحملها من الناح ان لي ي دُعي الإنس ات الت الأوق

ر من اختيارنا،             النف ذا التغيي ان ه ي وإن آ سية، حت
 .فلا زال أمراً صعب الاحتمال

دان        اة أو فق يجة مأس ر نت ذا التغيي ان ه إن آ ف
شخص أو آارثة، تكون مشاعر الارتباك والحيرة       

داً ية ج وف طبيع لام  . والخ ل أح نهار آ أة ت ففج
وخطط رسمناها للمستقبل، وبدون سابق إنذار يتم        

ة أو شر       اء العطل اء المنزل أو خطة المعاش أو      إلغ
 .أي خطط أخرى

ي نظرة  ي نحصل عل تاً حت ر وق تغرق الأم يس
دة للحياة   وفي هذا الوقت تزدحم عقولنا بكثير      . جدي

د يتطلّب بعضها إجابة              ة واحدة، ق ئلة دفع من الأس
 .فورية
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ألون   د يس رباء ق دقاء والأق ي الأص والآن ”:حت
ة       تعاود ممارس ل س تقيم؟ ه ن س تفعل؟ أي اذا س م

 .”عملك سريعاً أم ستقوم بإجازة لبعض الوقت؟
 .آل هذه الأسئلة هامة ويجب الإجابة عليها

إن آنت تجتاز مأساة غيرت حياتك فجأة، وإن          
ياة، فأنت تعلم أن عليك                دت شريك الح د فق آنت ق
رارات الخاصة بمستقبلك، ولكنك           اذ بعض الق اتخ
ثل هذه                  اذ م تعد لاتخ ر مس د تشعر أيضاً أنك غي ق

 . اتالقرار
وقت لا تكون الصورة واضحة أمام             ذا ال في ه

رار ما ثم              . ذهنك  د توصلت لق تقد أنك ق ياناً تع فأح
د عدلت عن رأيك فجأة               ك تجد أنك ق د ذل وهنا . بع

تأرجح     ي ت داً، فه راً ج اعرك دوراً محي ب مش تلع
اراً، مما يجعل مأمورية اتخاذ القرارات          ناً ويس يمي

 .ةأصعب بكثير عنها في الأوقات العادي
يم      رة، يخ باك والحي ي الارت افة إل وبالإض
ي الشخص في مثل هذه الحالات        الخوف أيضاً عل

اءل ي يتس ن   ”:حت ياً؟ وم وري مال أدبر أم يف س آ
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ي    ود عل م أتع ي ل ور الت ؤولية الأم يتولي مس س
 . ”التعامل معها؟

ندما تواجه نفسك بمثل هذه الأسئلة المحيرة         وع
ة، أشجعك أن تقرأ رسالة العب        ١٣:٥رانيين  والمُقلق

ا عزاني ومنحني الرجاء وأؤمن أنه              راً م ه آثي لأن
 .سيكون سبب تشجيع لحياتك أيضاً

هُ  ه(لأَنَّ الَ) االله بذات رُآُكَ  ”:قَ كَ وَلاَ أَتْ لاَ أُهْمِلُ
 . ”)وآن واثقاً من هذا. تحت أي الظروف(

ي أن    اذا ينبغ يها م م ف ي لا تعل ات الت ي الأوق ف
تقبل، يمكن أن يمتلئ    تفعل ولا ماذا يحمله لك المس      

م  ذي يعل رفتك بالشخص ال ن مع زية م بك بالتع . قل
زمور ي م ا  ١٧-١٥ :١٣٩ ف رنم أن أبان ؤآد الم  ي

 :السماوي يعرف ماضينا وحاضرنا ومستقبلنا
ي     “ نِعْتُ فِ نَمَا صُ ي حِي نْكَ عِظَامِ تَفِ عَ مْ تَخْ لَ

اقِ الأَرْضِ     ي أَعْمَ تُ فِ اءِ، وَرُقِمْ نَا. الْخَفَ كَ رَأَتْ عَيْ
بَتْ يَوْمَ تَصَوَّرَتْ،             ا آُتِ فْرِكَ آُلُّهَ ي سِ ائِي، وَفِ أَعْضَ

نْهَا دٌ مِ نْ وَاحِ مْ يَكُ ا االلهُ . إِذْ لَ ارَكَ يَ رَمَ أَفْكَ ا أَآْ مَ
 . ”!مَا أَآْثَرَ جُمْلَتَهَا! عِنْدِي
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نهاية    بداية وال ياء، ال ف وال و الأل ناءً . االله ه وب
ي هذا الحق، فهو أيضاً آل ما بين           الألف والياء  عل

م آل شيء عنا،                نهاية، هو يعل بداية وال ين ال ا ب وم
 .وسيقودنا ويرشدنا إن وثقنا فيه واتكلنا عليه

نا الآب السماوي دائماً ما نحتاج إليه يوماً          يعطي
يجب أن ننظر   ل صباح، ف دة آ ته جدي يوم، فنعم ب

 .للمستقبل دون أن ينتابنا الخوف
ن      عر بأن د نش تقبل، ق ر للمس ندما ننظ ر فع ا غي

ا   يأتي به ي س واجهة الصعاب الت ي م ادرين عل . ق
ولكن يجب أن نتذآر أننا وقتها ننظر إلي الصعاب         
ي    رب الت ة ال بارنا نعم ي اعت ذ ف دون أن نأخ

دوثها  ند ح نا ع يعطيها ل ان، . س ندما نصل للمك فع
 .سنجد نعمة الرب تنتظرنا

ان المزمور الثالث            نين، آ دار آلاف الس ي م عل
ية لملايين الحزاني والذين    والعشرون مصدر تعز    

وحدة  عرون بال ي   . يش ات الت ي الأوق ذلك ردده ف ل
ذه      وف واتخ رة والخ باك والحي يها بالارت عر ف تش

 .ترساً لنفسك
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يْءٌ  “ ي شَ لاَ يُعْوِزُنِ يَّ فَ رَّبُّ رَاعِ رَاعٍ . اَل ي مَ فِ
نِي رٍ يُرْبِضُ ي . خُضْ رَّاحَةِ يُورِدُنِ يَاهِ ال ي مِ رُدُّ . إِلَ يَ

ي سُبُلِ الْبِرِّ مِنْ أَجْلِ اسْمِهِ        يَ. نَفْسِي  ي إِلَ أَيْضاً . هْدِينِ
رّاً،       افُ شَ وْتِ لاَ أَخَ لِّ الْمَ ي وَادِي ظِ رْتُ فِ إِذَا سِ

ي      تَ مَعِ كَ أَنْ ازُكَ هُمَا يُعَزِّيَانِنِي     . لأَنَّ اكَ وَعُكَّ . عَصَ
دَةً تُجَاهَ مُضَايِقِيَّ        ي مَائِ رَتِّبُ قُدَّامِ هْنِ مَسَحْتَ بِالدُّ . تُ

ا   . رَأْسِي  ا خَيْرٌ وَرَحْمَةٌ يَتْبَعَانِنِي آُلَّ      . آَأْسِي رَيَّ إِنَّمَ
دَي   ي مَ رَّبِّ إِلَ يْتِ ال ي بَ كُنُ فِ ي، وَأَسْ امِ حَيَاتِ أَيَّ

 ). ٦-٢٣:١مزمور (” الأَيَّامِ
 

  أعراض جسدية: المرحلة السابعة
ندما يمر الشخص بعملية الحزن نتيجة موت         ع

وع   ريب أو وق خص ق ر  ش روع، يختب ادث م ح
دية   راض الجس تمال   . بعض الأع عب اح ا أص فم

 ! الألم النفسي والذهني والجسدي
ي    بة عل غوطاً رهي ي ض زن النفس ع الح يض

فمواطن الضعف التي ربما آانت موجودة      . الجسد 
ل        ن آ ر م ر بكثي غوط أآث رض لض بل تتع ن ق م
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يان       ن الأح ر م ي آثي يجة ف تكون النت ي، ف الماض
 .ض جسديالإصابة بألم أو مر

من الطبيعي أن يشعر الإنسان بآلام في الرأس         
يجة لتعرضه لكل          دة نت رقبة أو الظهر أو المع أو ال

ذه الضغوط   وممارسة الرياضة من بين الأشياء     . ه
 . التي تخفف من الضغوط

ي      زن الت رات الح ناء فت ناس أث م ال يل معظ يم
ي الجلوس والتفكير لفترات طويلة،            ا إل يمرون به

رغم من أ    ن ذلك يعتبر ظاهرة طبيعية، إلا أننا       وبال
ريق    ن ط زعة ع ذه الن ي ه تغلب عل ب أن ن يج

 . ممارسة نشاط إيجابي مفيد
ية حزن، أنصحك أن تقوم           إن آنت تمر بعمل ف
ة بعض  ا ممارس دام، وربم ي الأق يراً عل زهة س بن
ك      عر بأن نت تش اً إن آ ية أيض رينات الرياض التم

ك   ي ذل ادر عل ع ت   . ق ك واق نسَ أن ن لا ت ت ولك ح
 . ضغوط، فلا تفرط في ممارسة الرياضة

بت علمياً أن ممارسة الرياضة تخفف من           د ث لق
دة الضغوط النفسية والذهنية والجسدية وتساعد          ح

 . علي ارتخاء عضلات الجسم



  
 

 

٦٧

ات  ناء أوق ائعاً أث راً ش هية أم دان الش ر فق ويعتب
ويلة   رات ط ام لفت ناول الطع دم ت ن ع زن، ولك الح

لبياً في الصحة،        ر س  لذلك احرص علي تناول     يؤث
 .بعض الأطعمة الغنية بالمواد الغذائية

حاول أيضاً أخذ قسط آافٍ من النوم، فالجسد            
تغذية    راحة وال نوم وال ن ال ته م ذ آفاي ذي لا يأخ ال
ون    رة يك غوط آبي رض لض ذي يتع ليمة وال الس

من هنا جاءت أهمية . عرضة للإصابة بالأمراض  
تغذ     ي ال ول عل ة، والحص ة الرياض ية ممارس

ل      ن أج راحة م ن ال افٍ م ط آ ذ قس ليمة، وأخ الس
رض     ي يتع ات الت ي الأوق ي الصحة ف اظ عل الحف

 .فيها الإنسان للضغوط
زن       راحل الح يازنا م ناء اجت م أث ن المه وم
اعر   ذه المش ل ه درك أن آ وحدة أن ن تلفة وال المخ
ر    ي أم تلفة ه راحل المخ ي الم رها ف ي نختب الت

تعيد ص  ي نس ا لك ر به ب أن نم ي يج حتنا طبيع
 .النفسية

ف      اعر والعواط بت المش نا أن آ بق ورأي س
نها بطريقة                ر ع تم التعبي م ي إن ل ؤذي الشخص، ف ي
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ك إلي الكثير من الآثار المدمرة          . صحيحة، أدي ذل
تعبّر       ك س د أن لبية، تأآ اعرك الس بحتَ مش إذا آ ف

 .عنها بطرق أخرى
ورنا في داخلنا، ولكن               نا نحتفظ بأم تقد أن د نع ق

ا  يقة هي أنه ي الحق نا وف لوآنا وأقوال ي س تخرج ف
 .أجسادنا أيضاً

ذه   ل ه ع آ تعامل م ند ال ية ع ة المفتاح إن الكلم
 . الاتزان:المراحل هي
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  التعافي من مأساة - ٤
 أو فقدان عزيز

 
رَ     “ حَنِي لأُبَشِّ هُ مَسَ يَّ، لأَنَّ رَّبِّ عَلَ رُوحُ ال

رِي الْقُ  فِيَ الْمُنْكَسِ لَنِي لأَشْ اآِينَ، أَرْسَ وبِ، الْمَسَ لُ
رِ،     يِ بِالْبَصَ الإِطْلاَقِ، ولِلْعُمْ ورِينَ بِ ادِيَ لِلْمَأْسُ لأُنَ

 ) ١٨: ٤لوقا (” وَأُرْسِلَ الْمُنْسَحِقِينَ فِي الْحُرِّيَّةِ
 

زن       ك الح بَّب ل ذي س دث ال ان الح ا آ مهم
والشعور بالوحدة، تستطيع أن تثق في شيء واحد         

ي    رحلة التعاف ناء م يقودك أث و أن االله س ن م. ه
زان في أمر                دتَ الات يُخبرك بأنك فق ه س ؤآد أن الم
ين، فقط إن آنت مستعداً لسماع صوت الروح            مع

 .القدس
من المستحيل تحديد وقت معين لاجتياز عملية        
ي      تمد عل ره يع وقت أو قص ول ال زن، لأن ط الح

يعة الشخص وعلي الموقف      ولكن مهما طالت   . طب
يه       رب ف ك ال ول ل تٌ يق يأتي وق دة، س ان  ”:الم ح
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ياة       ا نهوض ومواصلة الح وقت لل رك الماضي   . ل ات
ياتك            ة التي وضعتُها لح م المهم أنه وتم أنا لن  . وش

دم  جع وتق دد وتش ذلك تش ك، ل ن أهمل رآك ول أت
 .”للأمام
 

 آل موقف يختلف عن الآخر
ي هي أصعب مرحلة في              الشهور الستة الأول
يلاً       ر قل يلاً أو تقص ول قل د تط زن، وق ية الح عمل

ك بعض العناصر التي تميز     وهنا. بحسب الموقف  
 :آل موقف

أة -١ دث فج وع الح خص  .  وق ان الش إذا آ ف
رة طويلة، فذلك يتيح لبقية أفراد العائلة     مريضاً لفت
ذا     وفاة ه ياً ل ياً وذهن دادهم نفس ول لإع تاً أط وق

ز    ا إذا آان الموت فجائياً وغير       . الشخص العزي أم
ي      عب ف دة وأص ر ح ة أآث ون الحادث توقع تك م

 . قبولها
ين  -٢ راد مدعِّم ود أف ياب أو وج ي .  غ إذا توف

ديم      ي تق يد ف ناء يف ود الأب زوجة فوج زوج أو ال ال
تألم زية للشريك الم د . التع ناء، ق د الأب د أح وإذا فُق
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ناء في سد الفراغ الموجود لغياب              ية الأب يساعد بق
 .هذا الابن

خص -٣ ين الش ت ب ي آان ة الت ية العلاق  نوع
ى خص المتوف ت الع. والش إذا آان يمة ف ة حم لاق

رة الحزن، وآانت أصعب              ا طالت فت وية، ربم وق
 .مما لو آانت العلاقة سطحية وغير مشبعة

يعة شخصية الشخص الموجود علي قيد        -٤  طب
ياة ريك      . الح اة ش ند وف الأخص ع بق ب ذا ينط وه
ياة  بعض الشخصيات تكون مستقلة بطبيعتها      . الح ف

ر  بعض الآخ ن ال ذه   . ع ثل ه تاج م نا تح وه
ي    ل لأخذ الدور الريادي         الشخصيات إل ود أق  مجه
 . ومواصلة الحياة

ين   -٥ زين وب ين الشخص الح ة ب ق العلاق  عم
رب يسوع المسيح      ر هذا العنصر أساسياً     . ال ويعتب

فالفجيعة أو فقدان شخص عزيز يثير داخل       . للغاية
ة مع الرب، الأمر         ة علاق رغبة في إقام الإنسان ال

ك    لا ش زية ب راحة والتع ب ال ذي يجل ن. ال  ولك
وة   ل ويعرف ق رب بالفع ذي يعرف ال الشخص ال

ته  ي(قيام ن  ) ١٠ :٣ فيلب رع م فاء بأس تماثل للش ي
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  .الشخص الذي لم تكن له علاقة شخصية بالرب
وحتي أشرح لكم المراحل المختلفة التي يستغرقها        
ز،    خص عزي دان ش اة أو فق ن مأس ي م التعاف

 :أشارآكم بقصتين واقعيتين
 :القصة الأولى

يدة له رف س وع أع رب يس وي بال ان ق ا إيم
وتشترك في آثير من خدمة الرب لسنوات عديدة،    
اً،      رين عام ة وعش ن خمس ر م ا أآث دام زواجه
ت      ياته آان ناً إلا أن ح ان مؤم ه آ ن أن رغم م وبال
ع     ية م ة ح ن علاق هد ع ي تش ثمار الت ن ال و م تخل

رب يسوع المسيح      ه آان يسيء       . ال ولا شك في أن
ته، بل واستمر في         ة زوج معاملته السيئة لها   معامل

 . لسنوات
ه قبل آل               ال يضع عمل ا رجل أعم ان زوجه آ
ول     زاً ح ياً متمرآ ان أنان ا آ ياة، آم ي الح يء ف ش
ته   ي تلبي زوجته وف رته ل ي نظ ياً ف ه، قاس ذات

 . لاحتياجاتها
نما آانت هذه السيدة مستمرة في سيرها مع          وبي
ه،        ن أجل لاة م راً بالص رب أم ا ال رب، أعطاه ال
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ه إن لم يتجاوب مع تعاملات الرب معه        وحذَّرها أن 
 . فسيموت في خلال ستة أشهر

املات      ض تع ا رف ن زوجه يدة ولك لت الس ص
رب،      يهات ال يانه لتوج بب عص ه، وبس رب مع ال
ام حياته                  ي يقصر من أي دو حت ام الع باب أم تح ال ف

ي الأرض يجة  . عل رجل نت ي ال ذلك، توف يجة ل ونت
 .إصابة بأزمة قلبية مفاجئة

ن أن  رغم م ي   بال عبة عل ت ص يعة آان  الفج
و      ا ل ر مم هل بكثي ان أس ر آ زوجة، إلا أن الأم ال

ة مع زوجها           ة رائع تع بعلاق لقد حذرها  . آانت تتم
 .الرب، مما جعلها مستعدة قبل حدوث المأساة

ذا      ن ه فاء م ا للش ت تماثله تُ أن وق ولاحظ
ان قصيراً جداً         ؤلم آ نعم، آانت هناك   . الحادث الم

واج         يها أن ت هها مثل الأمور المالية    أمور يجب عل
داً،       ير ج ت قص لال وق ن خ ك، ولك ابه ذل ا ش وم
د وتواصل   ع الوضع الجدي تأقلم م تطاعت أن ت اس

 .حياتها
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 :القصة الثانية
ي   ة عمت ي قص ا   . وه ي وزوجه ت عمت آان

ولة،    ام الطف نذ أي بعض م هما ال رفان بعض يع
ن       رة م ة عش ي الخامس ت ف ندما آان زوجته ع وت

ر م          ان هو أآب رها، وآ . نها ببضع سنوات فقط   عم
م يسبق لها أن ارتبطت عاطفياً بشخص آخر قبله           ل

 .ولم تواعد أحداً قبله
رزقا بأطفال، مما زاد من قربهما بعضهما           م ي ل
رة     ز لفت ي المخب اً ف لان مع ا يعم ض، وآان ن بع م

اً ين عام ي الثلاث ا يفعلان آل شيء . زادت عل آان
 .معاً ويخدمان الرب آشرآاء في عمل الرب

د    بعض الأمراض وصرفا        وق ا ب أُصيب آلاهم
ر  نهما بالآخ ل م ي آ ويلاً يعتن تاً ط ا . وق راً م وآثي

ذي     يله ال ين زم ي ع ر ف يمة أآب ون للشخص ق يك
 . يخدمه

آان آل منهما قريباً جداً من حياة الآخر، وآانا         
لقد قضيا . مناسبين لبعضهما البعض مثل يد وقفاز     
اً وذهبا للتصيد معاً وآ          تعة مع اً مم انا يطهيان  أوقات

 .الطعام معاً ويذهبان للكنيسة معاً
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ان مريضاً لسنوات طويلة،            ه آ رغم من أن وبال
راً صعباً جداً علي عمتي           ان أم ه آ في . إلا أن وفات

زم   تها الإصابة بمرض الروماتي وقت أعاق ك ال ذل
تظار إجراء  ي ان تاً طويلاً ف رآبة وظلت وق ي ال ف

رآبة نظراً لوجود مشكلة         تبدال لل ية اس  صحية  عمل
بها ي قل دة   . ف يت ع ة الب يها ملازم ان عل ذا آ وهك

عوبة  ن ص ا زاد م ا مم اة زوجه د وف نوات بع س
 .المأساة

ا      تغرق تماثله روف، اس ذه الظ ل ه يجة لك ونت
 .للشفاء سنوات

ياة الحزن ليست          الحزن أمر طبيعي، ولكن ح
 .آذلك

س    يف أن نف نا آ تين يتضح ل ين القص ن هات م
ر        اة يمكن أن تؤث ية المأس بطرق مختلفة علي  نوع

ناس       تلفة من ال رغم من صعوبة   . نوعيات مخ وبال
زن، إلا أن    ية الح دوام عمل ين ل ت مع د وق تحدي

 .التحسن يجب أن يكون ظاهراً بصفة مستمرة
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د يصعب استشعار مثل هذا التقدم في بداي          ة ـوق
ر، ولكن بمرور الوقت يجب أن يكون ظاهراً           الأم

 . ملموساً
رح،  فاء الج ة ش ي حال ا ف تمر فكم يث يس  ح

بعض الوقت، ولكن الشفاء الكامل           الألم ل الشعور ب
ياً   ناً يوم تطلب تحس رح   . ي رفض الج ندما ي وع

تهاب    دوي أو ال ود ع ي وج يل عل ذا دل فاء، فه الش
ه      تعامل مع ا أؤمن أن هذا الأمر ينطبق     . يجب ال أن

 .أيضاً علي الجروح النفسية
يجب أن الجانب النفسي فينا يتماثل للشفاء آما          

تما ا  ي اً، لأن االله أعطان دي أيض ب الجس ثل الجان
اداً      ا أجس ا أعطان نا علاجاً    . مشاعر آم دم ل ذلك يق ل

اً    دم علاج ا يق يح آم وع المس ي يس اعرنا ف لمش
يح  ي المس ادنا ف ي  . لأجس لاج النفس ذا الع وه

 .والجسدي حق من حقوقنا آمؤمنين
يحاول أن    ه س يس، لأن ب إبل دق أآاذي لا تص

رك بأنك لن تستطيع ال      تغلب علي هذه الجروح    يخب
ن تُشفي منها أبداً     صحيح أنك قد تظل تفتقد هذا      . ول



  
 

 

٧٧

الشخص دائماً ولكن هذا لا يعني أن يستمر حزنك         
 . وألمك ومشاعر الوحدة بداخلك إلي الأبد

زن     د أن الح وقت، وتأآ ض ال ك بع طِ نفس أع
رة       ذه الفت ر ه تطيع أن تعب ك ستس يختفي وأن س

دة  ياة جدي ي ح ية إل إن. الانتقال ذا ف دث ه م يح  ل
ية معقولة، فهذا دليل علي             رة زمن ر خلال فت التغيي
ر       ر غي ة نظ ون وجه ا تك ا؛ ربم كلة م ود مش وج
ود    ع؛ أو وج واجهة الواق ض م حيحة؛ أو رف ص

 . مخاوف غير عادية وغير معقولة
رب  ي أن ال ق ف كلة، ث ان أساس المش ا آ ومهم
ك إن آنت تصرف وقتاً في قراءة الكلمة             يعلنه ل س

 .لب وجه الرب في الصلاةالمقدسة وط
ياة     ن ح ي ولك ر طبيع زن أم ر أن الح ط تذآ فق

 .الحزن ليست آذلك
 

  التغلب علي الحزن والشعور بالوحدة
رين أساسيين في التغلب علي      أود أن أشارآكم بأم
فاء     تماثل للش ي ت وحدة حت عور بال زن والش الح

 .الكامل
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م أن االله معك آل الوقت       -١ تقول آلمة االله   .  اعل
ي  ي مت ي      “٢٠ :٢٨ ف امِ إِلَ لَّ الأَيَّ مْ آُ ا مَعَكُ ا أَنَ هَ

رِ  اءِ الدَّهْ رانيين   . ”انْقِضَ ي عب رنا ف م تخب  ١٣:٥ث
 . ”لاَ أُهْمِلُكَ وَلاَ أَتْرُآُكَ“عن وعد االله لنا 

ا يؤدي الحزن والوحدة إلي إثارة أسئلة           ادة م ع
ثل           ة م ا إجاب ماذا لو أصابني مرض ما     “لا نجد له
ل؛  ن العم ي ع ي؟ أقعدن دد احتياجات ن سيس . ” م

يت وحيداً بقية أيام حياتي؟         “ و بق اذا ل ماذا لو  “. ”م
د؟      ه للأب عر ب ذي أش م ال تمر الأل و   “. ”اس اذا ل م

يها أو       رف ف ن التص زت ع كلة عج دثت مش ح
 . ”مواجهتها؟

و  اذا ل لا     ..م ئلة ب ي الأس د تتوال و؟ وق اذا ل ؟ م
 .نهاية

د أنك لا تستطيع أن تجيب علي آل الأسئلة           تأآ
بدأ ب ال ي ت و؟ ”ت اذا ل م أن   . ”م ك تعل ا أن ن بم ولك

وقت وطوال الطريق، تستطيع            يسوع معك آل ال
 .أن تتأآد أن لديه الإجابة التي تحتاج إليها

ا    ق أنه ي أث ية الت ية الآت زاء الكتاب رأ الأج اق
 :ستعزي قلبك
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كَنِ  “ ي مَسْ لِ االلهُ فِ ي الأَرَامِ ي وَقَاضِ و الْيَتَامَ أَبُ
يْتٍاَاللهُ . هِـقُدْسِ ي بَ تَوَحِّدِينَ فِ كِنُ الْمُ رِجُ . مُسْ مُخْ

لاَحٍ   ي فَ رَي إِلَ كُنُونَ   . الأَسْ رِّدُونَ يَسْ ا الْمُتَمَ إِنَّمَ
 )٦،  ٦٨:٥ مزمور(” الرَّمْضَاءَ

 ” إِنَّ أَبِي وَأُمِّي قَدْ تَرَآَانِي وَالرَّبُّ يَضُمُّنِي“
 )١٠ :٢٧ مزمور( 
، وَلاَ تَخْجَلِي لأَنَّكِ لاَ    لاَ تَخَافِي لأَنَّكِ لاَ تَخْزِينَ    “

تَحِينَ  زْيَ صَبَاكِ، وَعَارُ تَرَمُّلِكِ     . تَسْ ينَ خِ كِ تَنْسِ فَإِنَّ
رِينَهُ بَعْدُ    لأَنَّ بَعْلَكِ هُوَ صَانِعُكِ رَبُّ الْجُنُودِ      . لاَ تَذْآُ

رَائِيلَ    دُّوسُ إِسْ يُّكِ قُ مُهُ، وَوَلِ لِّ الأَرْضِ  . اسْ هَ آُ إِلَ
 ) ٥،  ٥٤:٤ اءإشعي( ” يُدْعَى
زَانَنَا حَمَلَهَا، وَأَوْجَاعَنَا تَحَمَّلَهَا      “ نَّ أَحْ وَنَحْنُ . لَكِ

ولاً هِ وَمَذْلُ نَ اللَّ رُوباً مِ اباً، مَضْ بْنَاهُ مُصَ وَ . حَسِ وَهُ
نَا    لِ آثَامِ حُوقٌ لأَجْ ينَا، مَسْ لِ مَعَاصِ رُوحٌ لأَجْ . مَجْ

رِهِ          يْهِ، وَبِحُبُ لاَمِنَا عَلَ بُ سَ فِينَا تَأْدِي ٥٣إشعياء  (” شُ
: ٥-٤ ( 

زن  اعر ح ي مش رض ف بب الم ياناً يتس أح
م يتدفق في               أن الأل تألم ونشعر ب ندما ن ووحدة، وع
ه، نكون في أمس الحاجة لشخص يتفهم        دنا آل جس
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نا  اعرنا وآلام ر    . مش ود الكبي ن المجه رغم م وبال
زال   د لا ن ة والأصدقاء، ق راد العائل بذله أف ذي ي ال

 .نشعر بالوحدة والألم
يكون  رة طويلة ف تمر لفت ذي يس ا المرض ال أم
د أن         زمن نج ن ال رة م د فت ه بع ر، لأن وأ بكثي أس
رغبون في سماع شيء عما نشعر به              ناس لا ي . ال

فالشكوي أمر لا يبني الآخرين، آما أن الاستمرار        
 .فيها تزيد من حالة البؤس التي نشعر بها

س    رض نف ناء الم ذهن أث ي ال بادر إل د تت وق
ئلة ال ات الأس ياز أوق ناء اجت ر أث ي الفك دور ف ي ت ت

ز           ند موت شخص عزي ماذا لو لم   “. عصيبة أو ع
يعتني   ن س ري؟ م يتولي أم ن س ي؟ م تتحسن حالت
م أستطع عمل الأشياء التي اعتدتُ                و ل اذا ل ي؟ م ب
زاولة عملي مرة                م أستطع م و ل اذا ل ا؟ م أن أعمله
أخرى؟ من سيسد احتياجي واحتياج أسرتي؟ ماذا         

 .”لم بقية حياتي؟لو استمر الأ
س   يق نف نك تطب رض، يمك ات الم ي أوق ف
ناقش موضوع              نها ونحن ن نا ع بادئ التي تحدث الم

يجب أن تعلم أن االله هو      . الحزن والشعور بالوحدة   
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ي    ة ف وته عامل أن ق ؤمن ب ا يجب أن ت افيك، آم ش
 . حياتك وفي نفسك حتي تتماثل للشفاء الكامل
ب    ي غل تُلع إل د اب وت ق ر أن الم ١(ة لـتذآ

ثوس ال ) ٥٤: ١٥آورن رَّبُّ “وأن االله ق ا ال أَنَ
 ). ٢٦ :١٥خروج ( .”شَافِيكَ

رب واس ع ال تاً أطول م ياة ـمح لحـاصرف وق
ي داخ   ودة ف يامة الموج ي   ـالق ر ف ك أن تظه ل

ة ياجاتك المادي ل   . احت ك، تأم ل ذل ت تفع نما أن وبي
 :الأعداد التالية

رَافِ “ قُ أَطْ رَّبُّ، خَالِ رِ ال هُ الدَّهْ  الأَرْضِ، لاَ إِلَ
يَا  لُّ وَلاَ يَعْ صٌ  . يَكِ هِ فَحْ نْ فَهْمِ يْسَ عَ ي . لَ يُعْطِ

دَّةً      رُ شِ وَّةِ يُكَثِّ دِيمِ الْقُ دْرَةً، وَلِعَ يَ قُ انُ . الْمُعْيِ اَلْغِلْمَ
راً    رُونَ تَعَثُّ يَانُ يَتَعَثَّ بُونَ، وَالْفِتْ يُونَ وَيَتْعَ ا . يُعْ وَأَمَّ

يُجَ  رَّبِّ فَ رُو ال وَّةًمُنْتَظِ نِحَةً . دِّدُونَ قُ رْفَعُونَ أَجْ يَ
ورِ ونَ وَلاَ  . آَالنُّسُ بُونَ، يَمْشُ ونَ وَلاَ يَتْعَ يَرْآُضُ
 ). ٣١-٢٨: ٤٠إشعياء (  ”يُعْيُونَ
 

بَارِآِي يَا نَفْسِي الرَّبَّ، وَآُلُّ مَا فِي بَاطِنِي لِيُبَارِكِ         “
دُّوسَ   مَهُ الْقُ رَّبَّ،   . اسْ ا نَفْسِي ال ي يَ يْ بَارِآِ  وَلاَ تَنْسَ
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نَاتِهِ    لَّ حَسَ يعَ ذُنُوبِكِ     . آُ رُ جَمِ ذِي يَغْفِ الَّذِي يَشْفِي . الَّ
لَّ أَمْرَاضِكِ    الَّذِي . الَّذِي يَفْدِي مِنَ الْحُفْرَةِ حَيَاتَكِ    . آُ

رَّأْفَةِ  رَّحْمَةِ وَال كِ بِال رِ  . يُكَلِّلُ بِعُ بِالْخَيْ ذِي يُشْ الَّ
ثْ  تَجَدَّدُ مِ رَكِ، فَيَ بَابُكِعُمْ رِ شَ زمور ( ” لَ النَّسْ م

٥-١ :١٠٣ ( 
م أنك لست بمفردك، وثِق أن              رة أخرى، اعل م
االله معك وأنه يفهم ما تمر به، وأنه وعد بأن يكون          

ياة    ارب الح ن تج ربة م ل تج ي آ ك ف ندما . مع فع
ل  ك مهم وحدة، وأن ات ال ي درج عر بأقص تش

ان وردِّد    ك بالإيم تح فم روك، اف ت  “: ومت ا لس أن
 . ”ن االله معيوحيداً لأ

ل،     فائك الكام تظار إعلان ش نما أنت في ان وبي
 . ”قوة الرب الشافية تعمل في حياتي الآن”:قُل

ك   ية االله ل ن مع اً م ية واثق ات التال رأ وردد الكلم اق
 :وقوته العاملة في حياتك

رَّقُونَ     “ تِ الآنَ، تَتَفَ دْ أَتَ اعَةٌ، وَقَ ي سَ وَذَا تَأْتِ هُ
وَأَنَا . إِلَي خَاصَّتِهِ وَتَتْرُآُونَنِي وَحْدِي   فِيهَا آُلُّ وَاحِدٍ    

قَدْ آَلَّمْتُكُمْ بِهَذَا لِيَكُونَ    . لَسْتُ وَحْدِي لأَنَّ الآبَ مَعِي    
يَّ سلاَمٌ      مْ فِ الَمِ سَيَكُونُ لَكُمْ ضِيقٌ، وَلَكِنْ      . لَكُ ي الْعَ فِ
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وا الَمَ   :ثِقُ بْتُ الْعَ دْ غَلَ ا قَ           ”أَنَ
 ) ٣٣-٣٢ :١٦يوحنا (
 
 .  واصل حياتك بكل جسارة-٢

ذا الحد، فقط                  ند ه توقف ع م ت ياة ول تهِ الح م تن ل
ا  ن فصولها، وه رَّ فصل م نها، وم انتهي جزء م

 هو فصل جديد يتبعه، فهل أنت مستعد؟ 
وع      تظار وق ي ان لبي ف وس الس تفِ بالجل لا تك

ا أو مجيء شخص ما          صلِّ ثم خُذ خطوة    . شيء م
 .حو الحياة الجديدةإيمان ن

يما سبق قصة عمتي وآم آان            م ف شارآتُ معك
تلفة من الحياة بعد               ية مخ بدأ نوع يها أن ت صعباً عل

ا اة زوجه ر . وف ن صعوبة التغيي رغم م نها بال ولك
ياة       والآن تسافر عمتي    . استطاعت أن تواصل الح

رين   اعد آخ دم وتس ي وتخ ي ومع ع زوج ي . م وف
ر    يع ش وم بب تماعات، تق ناء الاج يت، أث ائط الكاس

داد الطعام لنا وعندما يكون             وم بإع يوت تق وفي الب
 .في استطاعتها، تقوم برعاية أحفادنا
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ذه الأمور التي تقوم بها نافعة جداً لنا               إن آل ه
ارة . ولملكوت االله ام بكل جس ي الأم دمت إل د تق لق

بب  ارت س ذا ص د، وهك ياة جدي لوب ح و أس نح
 .برآة لكثيرين

 لا تكتفِ بالجلوس في     فإن آنت تشعر بالوحدة،   
ذه      بء ه نك ع ف ع خص يخف دوم ش تظار ق ان

ابحث عن  . اذهب وآوِّن صداقات جديدة   . المشاعر
شخص آخر يشعر بالوحدة أآثر منك وآن صديقاً          

ه يكافئك االله . ل ا زرعت، وس ك ستحصد م د أن تأآ
 .علي هذه الصداقة التي زرعتها مئات المرات

دة أث     ات وح اندرا بأوق نا س تازت ابنت ناء اج
ض      افر بع ندما س ي ع باب الأول نوات الش س
بعض  زوج ال نما ت ة بي تحاق بالجامع أصدقائها للال
ي        يدة ف ويلة وح اً ط ي أوقات ت تقض ر، فكان الآخ

 .المنزل
ولكن بدلاً من أن تكتفي بالجلوس ورثاء الذات         
اآن    ذهب لأم ارة وت ياتها بجس ل ح دأت تواص ب

ردها ة   . بمف دمات الكنيس ذهب لحضور خ ت ت آان
ر  ي آنيسة بمف زاب ف تماعات العُ دها، وتحضر اج
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رى ت   . أخ نها آان يها ولك هلاً عل ر س ن الأم م يك ل
وس       ب الجل يئاً بجان ل ش يها أن تفع رف أن عل تع

 .وتمني تكوين صداقات جديدة
ول   ا تق وين    “ربم ي تك ا لا أتمن ناً، أن حس

ذلك    ن ب ا أؤم ل أن دة، ب داقات جدي ي . ”ص دعن
و خ   ي نخط رآنا حت ان يح رك أن الإيم ي أذآ ط

وأنا هنا لا أقصد    ). ١٧: ٢ يعقوب(بإرشاد من االله    
ال الجسد أو الحماس الجسدي، وإنما أشجعك           أعم
رب     اد ال ب إرش وات بحس و خط رأ وتخط أن تتج

 .لك
اب    و ش تيف، وه ن س اندرا الآن م زوجت س ت
ي   واظب عل ت ت ي آان د الأنشطة الت ي أح ته ف قابل

ردها  ورها بمف اندرا أن   . حض تطاعت س د اس لق
 . الإيمان والوجهة والهدف في حياتهاتحصل علي

لان،     دان ورِج يكن لصلاتك ي ريقة، ل نفس الط وب
ي ولادة      بباً ف وحدة س عورك بال ن ش تجعل م ول
اه آل من يشعر بالوحدة،          ك تج مشاعر شفقة داخل
يئاً       ل ش أن تفع راراً ب ذ ق تطيع أن تأخ ندها تس وع

 .حيال هذا الأمر
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ي   ورة ف ية المذآ زاء الكتاب ل الأج رأ وتأم  اق
رب أن    مح لل تاب، واس ذا الك ن ه ي م زء الثان الج

 .يكلم قلبك من خلالها، فيغيِّر وضعك الحالي
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 الجزء الثانى
 

 آيات آتابية
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الوحدة  آيات آتابية للتغلب علي
 والحزن 

 
 االله دائما معك

 تحت(لاَ أُهْمِلُكَ وَلاَ أَتْرُآُكَ     ”:قَالَ) االله بذاته (لأَنَّهُ  “
١٣عبرانيين  ( ”)وآن واثقاً من هذا   . أي الظروف 

:٥( 
 

الَ    “ هُ قَ ١٣عبرانيين ( ”لاَ أُهْمِلُكَ وَلاَ أَتْرُآُكَ”:لأَنَّ
:٥( 

 
قَ بِي أُنَجِّيهِ     “ هُ تَعَلَّ أُرَفِّعُهُ لأَنَّهُ عَرَفَ اسْمِي    . لأَنَّ

ريقة  ( ي بط ي ولطف ي ومحبت رف رحمت ع
ية هُ). شخص تَجِيبُ لَ ي فَأَسْ ي . يَدْعُونِ ا فِ هُ أَنَ مَعَ
 )١٤،١٥ :٩١ مزمور( ”أُنْقِذُهُ وَأُمَجِّدُهُ. الضِّيقِ
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 لا يمكن فصلك عن محبة االله
دَّةٌ أَمْ   “ يحِ؟ أَشِ بَّةِ الْمَسِ نْ مَحَ لُنَا عَ نْ سَيَفْصِ مَ

رٌ أَمْ      رْيٌ أَمْ خَطَ وعٌ أَمْ عُ طِهَادٌ أَمْ جُ يقٌ أَمِ اضْ ضِ
يْفٌ؟ يَقِّنٌ .. سَ ي مُتَ ك (فَإِنِّ وْتَ وَلاَ  ) لا أش هُ لاَ مَ أَنَّ

يَاةَ، وَلاَ مَلاَئِكَةَ وَلاَ رُؤَسَاءَ وَلاَ قُوَّاتِ، وَلاَ أُمُورَ      حَ
حَاضِرَةً وَلاَ مُسْتَقْبَلَةً، وَلاَ عُلْوَ وَلاَ عُمْقَ وَلاَ خَلِيقَةَ         
ي      ي فِ بَّةِ االلهِ الَّتِ نْ مَحَ لَنَا عَ دِرُ أَنْ تَفْصِ رَى، تَقْ أُخْ

 )٣٥،٣٨،٣٩ :٨رومية ( ”يحِ يَسُوعَ رَبِّنَاالْمَسِ
 

 االله سيعتني بك
يْءٌ   “ ي شَ لاَ يُعْوِزُنِ يَّ فَ رَّبُّ رَاعِ زمور (” اَل م
٢٣:١( 

 
كَنِ  “ ي مَسْ لِ االلهُ فِ ي الأَرَامِ ي وَقَاضِ و الْيَتَامَ أَبُ
هِ يْتٍ  . قُدْسِ ي بَ تَوَحِّدِينَ فِ كِنُ الْمُ رِجُ . اَاللهُ مُسْ مُخْ

رَي إِلَ  لاَحٍالأَسْ كُنُونَ   . ي فَ رِّدُونَ يَسْ ا الْمُتَمَ إِنَّمَ
 )٥،٦ :٦٨مزمور ( ”الرَّمْضَاءَ
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مُّنِي   “ رَّبُّ يَضُ ي وَال دْ تَرَآَانِ ي قَ ي وَأُمِّ  ”إِنَّ أَبِ
 )١٠ :٢٧مزمور(

 
لاَ تَخَافِي لأَنَّكِ لاَ تَخْزِينَ، وَلاَ تَخْجَلِي لأَنَّكِ لاَ        “

تَحِينَ  ينَ   . تَسْ كِ تَنْسِ زْيَ صَبَاكِ، وَعَارُ تَرَمُّلِكِ  فَإِنَّ  خِ
رِينَهُ بَعْدُ    لأَنَّ بَعْلَكِ هُوَ صَانِعُكِ رَبُّ الْجُنُودِ      . لاَ تَذْآُ

رَائِيلَ    دُّوسُ إِسْ يُّكِ قُ مُهُ، وَوَلِ لِّ الأَرْضِ  . اسْ هَ آُ إِلَ
 )٤،٥ :٥٤إشعياء(  ”يُدْعَى
 

 سيصنع الرب أمراً جديداً 
يَّ “ رُوا الأَوَّلِ ا  لاَ تَذْآُ تَأَمَّلُوا بِهَ دِيمَاتُ لاَ تَ . اتِ، وَالْقَ

راً جَدِيداً       انِعٌ أَمْ نَذَا صَ أَلاَ تَعْرِفُونَهُ؟  . الآنَ يَنْبُتُ . هَئَ
لُ فِي الْبَرِّيَّةِ طَرِيقاً، فِي الْقَفْرِ أَنْهَاراً         إشعياء(” أَجْعَ

١٨،١٩ :٤٣( 
 
ثَاتُ         “ تْ، وَالْحَدِي دْ أَتَ يَّاتُ قَ وَذَا الأَوَّلِ  أَنَا مُخْبِرٌ   هُ
 )٩ :٤٢ إشعياء( ”قَبْلَ أَنْ تَنْبُتَ أُعْلِمُكُمْ بِهَا. بِهَا
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 واصل المسيرة
دْ  “ ي قَ ي أَنِّ بُ نَفْسِ تُ أَحْسِ ا لَسْ وَةُ، أَنَ ا الإِخْ أَيُّهَ

داً يْئاً وَاحِ لُ شَ ي أَفْعَ تُ، وَلَكِنِّ ا :أَدْرَآْ ي مَ ا أَنْسَ إِذْ أَنَ
تَدُّ إِ وَ وَرَاءُ وَأَمْ دَّامُ هُ وَ قُ ا هُ ي مَ وَ . لَ عَي نَحْ أَسْ

يحِ  ي الْمَسِ يَا فِ وَةِ االلهِ الْعُلْ ةِ دَعْ لِ جَعَالَ رَضِ لأَجْ الْغَ
 )١٣،١٤ :٣فيلبي ( ”يَسُوعَ
 

ل     ل واص ل، ب يأس ولا تفش لم ولا ت لا تستس
 المسيرة بكل جسارة

 
 لم يكتمل عمل الرب في حياتك بعد

ارَ الَّ “ رَفْتُ الأَفْكَ ي عَ نْكُمْ   لأَنِّ ا عَ رٌ بِهَ ا مُفْتَكِ ي أَنَ تِ
رَةً   يَكُمْ آخِ رٍّ، لأُعْطِ لاَمٍ لاَ شَ ارَ سَ رَّبُّ، أَفْكَ ولُ ال يَقُ

 )١١: ٢٩إرميا (” وَرَجَاءً
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 خاتمة 
 

ي  د ف ام نحو فصل جدي ي الأم ارة إل دم بجس تق
ياتك  ن تكون آما آانت من            . ح ياة ل صحيح أن الح

ي      رك تع ية عم يّع بق ن لا تض بل، ولك ي ق ش ف
 . الماضي

توقف عن التفكير والحديث عن            وقت لل حان ال
ك  تقبل أمام وجد مس ه ي ي، لأن ر أن . الماض تذآ

تظار أن       ي ان وارك ف ي ج ف إل دس يق روح الق ال
ه بمساعدتك وتقديم التعزية لك وتعضيدك         تسمح ل
رائع       د االله ال ام قص يرة لإتم لة المس ي مواص ف

 .لحياتك
 ! هِ بعدتذآر أن عمل االله في حياتك لم ينت
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 النهاية دائماً تعني بداية جديدة 
 

نا   ي يوح رأ ف ي إِلاَّ   “١٠:١٠نق ارِقُ لاَ يَأْتِ اَلسَّ
رِقَ وَيَذْبَحَ وَيُهْلِكَ، وَأَمَّا أَنَا فَقَدْ أَتَيْتُ لِتَكُونَ لَهُمْ           لِيَسْ

 ” حَيَاةٌ وَلِيَكُونَ لَهُمْ أَفْضَلُ
ة  ذه الحادث وع ه بل وق ياتك ق ت ح واء آان  س
ي       يا ف دورك أن تح يس بمق عة، فل ة أو بش رائع
ي    ياة ف تع بالح ه تتم وقت نفس ي ال ي، وف الماض

 .الحاضر والمستقبل
د    تهد ألا تفق ه، اج ذي فقدت يء ال ان الش ا آ مهم

 .بقية الحياة
 :اذآُر

 أن االله صالح، 
 وأنه يحبك جداً، 

 .وأن لديه خطة رائعة لحياتك
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 صلاة وبرآة 
 

د أن أصلي من أ         جلك وأترك معك آلمة    والآن أري
 .تشجيع أخيرة

 أيها الآب السماوي،
بة        يح طال وع المس نك يس م اب يك باس دم إل  أتق
احب   ز ص ارئ العزي ل الق ة لأج ة ورحم نعم
نك أن     ب م تألمة، وأطل روحة والم اعر المج المش
ياته الآن     ي ح دس ف روح الق زيات ال تدفق تع . ت

رة،    وب المنكس في القل ذي تش ه ال ك الإل نا أن وعدت
 . أن تعصب جروحنا وتداوي حُبُرناووعدتَ

نلجأ إليك، لأنك بالحقيقة المعين في وقت الشدة        
ياج ائلات  . والاحت د ع أن تج دت ب د وع وق

ذين يشعرون بوحدة     زولين وال يا رب، أطلب . للمع
دقاء        ب أص أن ته تك ب ود آلم ق وع نك أن تحق م

 .للقارئ العزيز وعائلة تهتم به وباحتياجاته
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ذ ن ه ا روح االله، أع ذ ي ي يأخ ارئ حت ا الق
ان نحو بناء حياة جديدة         فض بالخير  . خطوات إيم

ياً     اً واجتماع ياً ومادي دياً وروح ياً وجس يه نفس . عل
 .آمين

روح القدس              ا أؤمن أن ال ز، أن ن العزي ا الاب أيه
ي   ي ف جعك أن تبق ياتك الآن، وأش ي ح يض ف يف
ه بأن يجعل               ي تسمح ل وقت حت بعض ال محضره ل

 .ة في حياتكهذه الكلمات حقيقة واقع
ياتك      ي ح ب عل دس ته روح الق اح ال ن أن ري أؤم
ياة   ول الح ن فص د م ل جدي زك لفص ي تجه . لك

يح    وع المس رب يس ة ال بة االله الآب ونعم ومح
 .وشرآة الروح القدس تكون معك
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شخصية مع  صلاة من أجل إقامة علاقة
 الرب
 

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

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

معي الكلمات التالية، وثق أنك ستختبر حياة جديدة        
 .في المسيح إن آان طلبك بإخلاص

 
 أيها الآب، 

يد    نك الوح لت اب داً، وأرس الم ج بت الع د أحب لق
يموت من أجل     خطايانا حتي أن آل من يؤمن بك        ل

 . لا يهلك، بل تكون له حياة أبدية
 

نا نخلص بالنعمة بالإيمان الذي           ول إن تك تق آلم
ه   نا أن نفعل وجد شيء يمكن نك، ولا ي ية م و عط ه

 . حتي نحصل علي الخلاص
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و       يح ه وع المس ي أن يس رف بفم ن وأعت أؤم
نك مخلّص العالم، وأؤمن أنه مات علي الصليب        اب

ن أجل  نها،     م ع ثم اي، ودف يع خطاي ل جم ي وحم
 . وأؤمن في قلبي أنك أقمت يسوع من الأموات

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

 . في اسم يسوع آمين! جداً
نا  ر يوح ، ٩،  ٨: ٢س س، وأف١٦: ٣انظ

ية  ورو  ثوس  ١،  ١٠ ، ١٠:٩م ٤،  ٣: ١٥آورن
نا ١،    ١٣ ،١٢ ، ١: ٥ ، ١٦-١٤: ٤، ٩: ١يوح
 . 
 

 
 
 
 
 
 



  
 

 

٩٨

 الفهــرس
 

  مقدمـة  ٣
 غير متروك : الجزء الأول ٦
  لست وحيداً - ١ ٧
 للوحدة علاج - ٢ ١٧
  سبع مراحل للحزن - ٣ ٢٧
اة - ٤ ٦٦ ن مأس ي م دان  التعاف  أو فق

 عزيز ,        
ى ٨٤ زء الثان تغلب  : الج ية لل ات آتاب آي

 على الوحدة ة والحزن,   
  خاتمة  ٨٩
  صلاة وبرآة  ٩١
شخصية  صلاة من أجل إقامة علاقة       ٩٣

 الرب مع,   
 

 


