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اأَحْ�سِن الاختيار

»اإن ما ن�سميه �سر ال�سعادة

لي�س اأكثر من ا�ستعدادنا اأن نختار الحياة«

ليو بوسكاليا

أنت وأنا، لنا امتياز منحه الله لنا، وهو حرية الاختيار في 
كل يوم من حياتنا. وعلى مر الزمان تعتبر الاختيارات التي 
نختارهــا هي التي تحــدد نوعية حياتنــا وإتجاهها ونتائجها. 
إذا كنا نريد أن نســتمتع بالحياة اليوم وننتظر كل ما لنا في 
المســتقبل، لابد أن نتعلــم أن نختار الاختيارات الصحيحة. 
مــررت مؤخرًا بقصة امرأة عجوز فهمــت القوة الكامنة في 
الاختيارات. هذه القصة عنوانها »الإتجاه الإيجابي«، لكنها 
بالنسبة لي كانت تشرح لا فقط فوائد التعامل الإيجابي مع 

كل المواقف، وإنما أهمية إتخاذ قرارات سليمة.

»كانت تلك الســيدة تبلغ من العمــر92 عامًا. كانت 
صغيرة الحجم، وجميلة الشكل، وفخورة بنفسها. ترتدي 
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كامــل زينتها كل صباح في الثامنــة صباحًا، وتعتني جيدًا 
بشعرها، وتضع مساحيق التجميل بعناية بالرغم من أنها 
تعانــي من ضعف النظر. واليوم ســتنتقل للإقامة في بيت 
لرعاية المســنين. مؤخرًا مات زوجها الذي قضت معه 70 

عامًا من عمرها، مما جعل هذا الانتقال ضروريًا.

وبعــد ســاعات كثيــرة مــن الانتظــار بصبر فــي صالة 
الاســتقبال في الــدار، الذي أعمل أنا فيه، ابتســمت برقة 
عندمــا أخبرتهــا أن غرفتها جاهزة. وبينمــا كانت تحاول 
الســير على المشــاية لتصل إلى المصعــد، قدمت لها وصفًا 
بصريًا لغرفتها الصغيرة، بما في ذلك الســتائر المعلقة على 
النوافذ. فقالت بحماس يشــبه حماس طفلة في الثامنة من 
عمرها أحضروا لها لعبة جديدة »كم أحب هذه الغرفة!«. 
فقلــت لهــا »ســيدة جونــز، أنــت لم تــرِ الغرفــة بعد... 
انتظري قليلً«. فقالت لي هذه الكلمات التي لن أنســاها 
طيلة حياتي »هذا ليس له علقة بالأمر. السعادة أمر نقرره 
مســبقًا. وإعجابــي بالغرفة لا يعتمد علــى ترتيب الأثاث 
فيها، لكنه يعتمد على كيفية ترتيبي لأفكاري. لقد قررت 
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بالفعــل أن أحب تلك الغرفة. هذا هــو القرار الذي أتخذه 
كل صباح عندما أســتيقظ. لدي اختيار، يمكنني أن أقضي 
بقية اليوم في ســريري أتأمل في مدى صعوبة الحياة بينما 
هناك أجزاء من جســدي لا تعمل، أو يمكنني أن أنهض من 
السرير وأكون شــاكرة لأجل الأجزاء التي لازالت تعمل. 
كل يوم هو عطية. وطالما كانت عيناي مفتوحتين، ســوف 
أركز على اليوم الجديد وعلى كل الذكريات السعيدة التي 

اختزنتها... لأجل هذا الوقت من حياتي«.

أشــك بشــدة في أن تلك السيدة في هذه القصة قضت 
وقتًــا طويلً في اختيــار اختيارات جيدة فــي هذا الموقف. 
لماذا؟ لأنه في وســط المواقــف الصعبة الســابقة، كان هذا 
تدريبًــا لها أن تختار جيدًا، وعندمــا واجهت تغييرًا هائلً 
نتيجة الانتقال إلى دار رعاية المســنين بعد أن فقدت زوجها 
الذي عاشــت معه 70 عامًا، كانت لديها القدرة أن تختار 
أن تكــون إيجابيــة ومتحمســة بــدلًا من أن تكون ســلبية 
ومحبطــة. كانت تدرك أن قدرتها على الاســتمتاع بالحياة 
في دار المســنين تعتمد على اختيارها أن تكون ســعيدة في 
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ذلــك المــكان. إن حريــة الاختيــار التي حبانا بهــا الله هي 
بالفعــل أحد أعظــم العطايا على الإطــلق. فهي تؤكد لنا 

أننا يمكننا أن نستمتع بحياتنا إذا كنا نريد ذلك حقًا.

كلنــا نتعرض للختيارات بصورة مســتمرة. قد تكون 
هذه الاختيارات هامة، مثل اختيار المهنة أو شريك الحياة، 
وقد تكون اختيارات تبدو بسيطة مثل ما أرتديه في العمل 
أو مــا أتناوله على الغذاء. في أيــة مرة يكون أمامنا اختيار 
يجــب أن نتخــذ قرارنا. أعرف أن هذا يبدو أمرًا بســيطًا، 
لكــن النقطة التــي أريد أن أوضحها هــي أننا عندما يكون 
أمامنــا اختيــار، يمكننا أن نلتــزم بخيار من اثنــين، أو ربما 
خيار مــن عدة خيارات. أحيانًا يمكننــا أن نختار بين الجيد 
والرديء، وفي أحيان أخرى يجب أن نختار بين خيار جيد 
وخيار أفضل. أيًا كانت الحالة، نحتاج إلى مهارات لنختار 

اختيارات جيدة لأن اختياراتنا تمثل مسارات حياتنا.

أحــد أقوى الأجــزاء الكتابية في كلمــة الله هو )تثنية 
30: 19( الــذي يقــول »اأُ�سْ��هِد عليك��م الي��وم ال�س��ماء 
والاأر���س. ق��د جعل��ت قدامك الحي��اة والم��وت. البركة 
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واللعنة. فاختر الحياة لكي تحيا اأنت ون�سلك«.

أحــب هذه الآيــة لأن الله يخبرنا فيهــا باختياراتنا التي 
أمامنــا ويقــول لنا أيضًــا ماذا نختــار، فهو يقــول بصورة 
أساســية »هذه هــي الخيارات: الحيــاة والبركــة، أو الموت 
واللعنة«. ثم يرشــدنا بوضوح أن نختار الحياة. هذا يشــبه 
امتحانًــا فــي المدرســة يكتب فيــه المدرس الإجابــات على 
الســبورة. الله يريد أن يســهل علينا اختبار الحياة والبركة 
التــي يريد أن يمنحها لنا. لكننا يجب أن نختار هذه الأمور 

بدلًا من الأمور التي تجلب الموت والدمار.

الله يري��د اأن ي�س��هل علين��ا اختبار الحي��اة والبركة 

التي يري��د اأن يمنحها لنا، لكننا يج��ب اأن نختار هذه 

الاأمور بدلاًا من الاأمور التي تجلب الموت والدمار

عذاب الندم

بعــض الناس يقــررون ألا يختــاروا الحيــاة. ويتخذون 
قرارات تقودهم إلى العناء بدلًا من الســلم، أو إلى القيود 
بــدلًا من الحريــة، أو إلى التعاســة بدلًا من الفــرح. أعتقد 



ـ 8 ـ

أن النتيجــة الأولى للختيارات الخاطئــة هي الندم. والذي 
يعني: الشــعور بالأسف، أو خيبة الأمل، أو الأسى والحزن 

على أمر ما.

والعالــم مليء بأناس عاشــوا حياتهم نادمين، ويمكنك 
أن تتعرف على هؤلاء الناس من إحساسهم بالثقل والحزن 
والأســى على أنفسهم بدون أسباب واضحة ولوقت طويل 
مــن الزمــان. هؤلاء هــم من يشــعرون بالأســف على كل 
شــيء. فهم يشــعرون بالأســف على حياتهم، ويشعرون 
بالأسف على ما فعلوه وما لم يفعلوه، ويشعرون بالأسف 
لأنهــم لــم يكملوا تعليمهم، ويشــعرون بالأســف لأنهم 
اســتدانوا، ويشــعرون بالأســف لأنهم أكلوا كثيــرًا على 
العشاء، ويشــعرون بالأســف لأنهم لم يدخروا المزيد من 
المال، ويشعرون بالأسف لأنهم أفسدوا زواجهم، أو لأنهم 
لــم يقضوا وقتًا أطول مع أطفالهــم. الحياة بهذا الإتجاه من 
الأســف والندم تســلب هؤلاء الناس الفرح الذي يمكن أن 
يختبــروه كل يــوم، والرجــاء في غد أفضــل. الاختيارات 
الخاطئة تــؤدي إلى الندم وعندما نختبــر الندم، نحتاج أن 
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نتعامــل معه وندعــه يعلمنا كيف نختــار اختيارات أفضل 
في المستقبل.

وعندم��ا  الن��دم  اإلى  ت��وؤدي  الخاطئ��ة  الاختي��ارات 

نخت��بر الن��دم، نحت��اج اأن نتعامل معه وندع��ه يعلمنا 

كيف نختار اختيارات اأف�سل في الم�ستقبل

أعــرف جيدًا من خبرتي أن الاختيــارات الخاطئة تؤدي 
إلى الندم. لقد نظرت إلى نفســي منــذ فترة وندمت على 
أني لم أتعامل مــع التدريبات الرياضية بجدية في حياتي. 
فقــد رأيت اختلفًــا ملحوظًا بيني وبين »ديــف« لأنه التزم 
بالتدريبــات الرياضيــة طيلة حياته، ولذلــك فهو صحيح 
وقوي ومظهره جيد. عندما نرجع أنا و»ديف« للبيت بعد 
سفر طويل أعاني أنا من مضاعفات الطيران لفترة طويلة، 
لكنــه هــو يمكنــه أن يغفو مرة واحــدة ويســتيقظ بصورة 
جيــدة. كان هــذا يضايقني، لكننــي الآن أدرك أنه يتعافى 

بمعدل أسرع مني لأنه أقوى مني.

فــي البداية كنــت أكتفي بالندم على أنني لســت قوية 
مثل »ديف«، لكن بعدها أدركت أنني يمكن أن أفعل شــيئًا 
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تجاه ذلك. لم يفت الوقــت لكي أختار اختيارات صحيحة 
وأبــدأ في حصــاد نتائج جيــدة. والآن أنا أتــدرب بانتظام 
وقد أدهشــتني سرعة استجابة جســدي لهذه التدريبات، 
حيث بدأت الدهون تقل والعضلت تقوى والطاقة تزداد. 
لذلك إذا وجدت نفسك نادمًا على بعض الاختيارات غير 
الحكيمــة التي اخترتهــا في الحياة، فل تنخــدع بفكرة أن 
الوقــت قــد فات لتفعل أي شــيء تجــاه هــذه الاختيارات. 
يمكنــك أن تخرج مــن الديون، وأن تحســن علقاتك، وأن 
تزيد من طاقتك، أو أن تفعل أي شيء آخر تريد أن تفعله. 

كل ما تحتاجه هو أن تبدأ ما تريد، وتستمر فيه.

اختيار واحد في المرة الواحدة

هل تستمتع بحياتك وببركات الله في حياتك اليومية؟ 
أم أنك اخترت سلســلة من الاختيارات نتج عنها الإحباط 
والألم، أو الشعور بأن كل ما تفعله يتطلب مجهودًا كبيرًا 
وينتــج عائدًا قليلً؟ إن كان الأمــر كذلك، فلك رجاء. لا 
تقض وقتك وطاقتك في الحزن على كل القرارات الســيئة 

التي اتخذتها، لكن ابدأ في إتخاذ قرارات جيدة.
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لا تق���س وقتك وطاقتك في الحزن على كل القرارات 

ال�س��يئة الت��ي اتخذتها، لك��ن ابداأ في اإتخ��اذ قرارات 

جيدة

والسبيل إلى التغلب على نتائج سلسلة من الاختيارات 
الســيئة هو سلســلة من الاختيارات الصحيحة، فالطريقة 
الوحيــدة للخــروج من المشــكلة هــي أن تفعــل عكس ما 
فعلتــه للدخــول في المشــكلة ـ باختيار واحــد بعد الآخر. 
ربمــا تكون ظــروف حياتك فــي الوقت الحالــي هي نتيجة 
مباشــرة لسلســلة من الاختيارات الســيئة التي اخترتها. 
ربما تكون مديونًا بســبب سلســلة من الاختيارات السيئة 
فيمــا يخــص المال. ربما تكون وحيدًا بســبب سلســلة من 
الاختيارات الخاطئة في العلقات أو نتيجة الطريقة الخاطئة 
التــي تعاملت بها مع الآخرين. ربما تكون مريضًا بســبب 
سلسلة من الاختيارات غير الصحية: تناول الوجبات غير 
الصحية، عدم الحصول على كفايتك من الراحة، الإســاءة 
إلى جســدك عن طريــق الإفراط فــي العمل وعــدم وجود 

توازن في حياتك.
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لا يمكنــك أن تختار سلســلة مــن الاختيارات الســيئة 
التــي نتجت عنها مشــكلت هامة وبعدها تختــار اختيارًا 
واحدًا جيدًا وتتوقع أن تختفي كل نتائج تلك الاختيارات 
الســيئة. أنت لم تقع في المشكلت الخطيرة نتيجة اختيار 
ســيئ واحد، بل لأنــك اخترت �سل�س��لة مــن الاختيارات 
الســيئة. إذا كنت تريــد حقًا لحياتــك أن تتغير للأفضل، 
ســوف تحتاج إلى اختيار صحيح بعد الآخر على مدار فترة 
من الزمان، بشــكل مســتمر تمامًا كما حدثت اختياراتك 

السلبية التي أدت إلى نتائج سلبية.

أيًــا كانت نوعية المشــاكل أو الصعوبــات التي وقعت 
فيهــا، لازال يمكنــك أن تحيــا حياة مباركة. ربمــا تكون قد 
عانيت من الخســارة، وربما بعض الأشــياء لــن ترجع إليك 
مرة أخرى. لا يمكنك أن تفعل أي شــيء فيما هو خلفك، 
لكــن يمكنك أن تفعل الكثير فيمــا هو أمامك. أؤمن أنك 
إذا كنــت أمينًــا لله حقًا فهو ســوف يعطيك أشــياء أفضل 
حتى مــن تلك التي كانت لك قبلً. لــن تفقد الرجاء أبدًا 
مع الله، فمع الله »الخطة ب« قد تكون أفضل حتى مما كانت 
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ســتكون عليه »الخطة أ«. الله يسترد ما فُقد ويجعل الأمور 
الرديئة تعمل لخيرك، وهو دائمًا ســيعطيك فرصة أخرى. 
إذا كان لديــك موقــف أكبر بكثير من أن تحلــه، فأنت إذًا 
مادة صالحــة للمعجزة. ادع الله أن يتدخل، واتبع إرشــاده 

وسوف ترى نتائج مذهلة.

ل تلقِ باللوم على الآخرين

كثيرًا عندمــا نعاني من تبعات اختياراتنا الخاطئة نريد 
أن نلقــي باللــوم على شــخص آخر. وبدلًا مــن أن نتحمل 
المســئولية الشــخصية لقراراتنا ونتائجها نقول »الشيطان 
جعلني أفعل ذلك« أو »أنا في هذا الوضع بســبب الطريقة 
التــي رباني بهــا أبواي« أو »لو كان مديــري يدفع لي أجرًا 
أكبــر ما كنت قــد اســتدنت«. أحيانًا يكون لــدى الناس 
أســباب لاختياراتهم الخاطئة، لكن هذه الأسباب لا يجب 
أبدًا أن تصبح أعذارًا. نحتاج أن نتعرف على هذه الأسباب 
لا لكي نبرر الاستمرار في الاختيارات الخاطئة، وإنما لكي 
تســاعدنا أن نفهم كيف نحتــاج إلى التغيير وكيف نختار 
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اختيارات صحيحة. لقد كانت لديّ مشــكلت كثيرة في 
شخصيتي لأنني تعرضت إلى الإساءة الجنسية من والدي. 
وكان الله يذكّرني أنه برغم أن الإساءة كانت هي السبب لما 
أنا عليه، فيجب ألا أسمح لها أن تكون عذرًا لعدم التغيير. 
إن الروح القدس يعمل في تغيير كل منا إلى صورة يســوع 
المســيح، لكننا يجب أن نكف عن اللوم ونكف عن ســرد 

الأعذار، ونبدأ في اختيار اختيارات صحيحة.

ا ما توؤثر على �سخ�س واحد.  الاختيارات ال�سيئة نادرًا

اإذا اخترت اختيارات �سلبية اأو �سارة في حياتك، فهذه 

ا على �سخ�س اآخر  الاختيارات �سوف توؤثر حتمًا

الاختيارات الســيئة نادرًا ما تؤثر على شــخص واحد. 
إذا اختــرت اختيارات ســلبية أو ضارة فــي حياتك، فهذه 
الاختيارات ســوف تؤثر حتمًا على شــخص آخر قد يكون 
شــريك حياتك أو أطفالــك أو أصدقاءك أو والديك أو ربما 

زملءك في العمل أو الدراسة أو جيرانك.

أحيانًــا يكــون تأثيــر الاختيــارات الخاطئــة للآخريــن 
مأســويًا أو مدمرًا. ففي حالتي أثّر قرار شخص ما بالإساءة 
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إليّ جنســيًا على حياتي بصور جذريــة، ونتيجة لذلك أنا 
أيضًا اخترت اختيارات ســيئة، ليســت نفس الاختيارات 
الســيئة لكن اختيــارات أخــرى كانت مصيرية بالنســبة 
لعلقاتــي. ومع مرور الزمن بدأت اختياراتي الســيئة تؤثر 
على أولادي. لكن الآن، شــكرًا لله، لقد تعلمت أن أختار 
اختيارات جيدة وحكيمــة. لقد رأينا أنا و«ديف« على مر 
ســنوات أن الاختيــارات الجيدة كان لهــا تأثيرات إيجابية 
علــى أولادنــا. والأمــر ينطبــق عليــك أنت أيضًــا. مهما 
كان عــدد الاختيارات الســيئة التي اخترتهــا في الماضي، 
فإذا بــدأت في اختيار اختيارات صحيحــة والتزمت بهذا 
الاأمر، ســوف تبدأ في رؤية نتائج إيجابية في حياتك وفي 

حياة من حولك.

إن الله يعطينــا القــدرة علــى أن نختــار. ومهما كان ما 
فعله المســيح لأجلنا، ومهما كان ما يحاول الروح القدس 
أن يفعلــه لأجلنــا اليوم فــي حياتنا اليومية، فــلزال لدينا 
امتياز ومســئولية الاختيار الحر. ويجب أن نمارســه بطرق 
تــؤدي إلى الحياة والبركــة. لابد أن نختار أن نتفق مع الله. 
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لابــد أن نختــار أن نتعاون مع خطته. يجــب أن نكف عن 
إلقاء اللوم على الظروف والناس في مشــاكل حياتنا ونبدأ 

في تحمل مسئولية اختياراتنا.

اإذا كان��ت لدي��ك اإتجاه��ات �س��يئة، فلاب��د اأن تتحمّل 

م�سئوليتها في قلبك اأمام الله.

إذا كانــت لديــك إتجاهــات ســيئة، فلبــد أن تتحمَل 
مســئوليتها في قلبــك أمام الله. قل: »يــا رب هذه الأفكار 
خاطئة، وليست خطأ أحد آخر سواي. وأنا أريد أن أتغير«. 
إذا كنت في مشكلة مالية، فتحمل مسئولية ذلك. قل »يا 
رب لابــد أن هنــاك أمرًا خطأ. إما أنني أنفــق مالًا أكثر من 
الــلزم، أو أنني أدير أموالي بصــورة خاطئة، أو أنني أنفق 
أموالــي على أمور لا يجب أن أنفــق فيها المال. لقد وقعت 
في الدين ولم أســتطع أن أســدد الثمن اللزم للخروج من 
الدين. ربما أنا أعمل في وظيفة غير مناسبة وأنت تقول لي 
أن أخرج منها وأفعل شــيئًا آخر وأنا لا أفعله. أنا لا أعرف 
ـ لا أعــرف أيــن الخطأ يــا رب لكن هناك خطأ مــا، وأنا لن 
ألقي باللوم على الشــيطان أو التضخم أو زيادة الأســعار، 
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بل ســوف أتحمل المســئولية. وأحتاج أن تظهر لي ما الذي 
يلزمنــي لكــي أخرج من هــذه الورطة«. والله ســوف يأتي 

لمعونتك.

نحن نح�صد ما نزرع

أريد أن أساعدك على أن ترى كيف قادتك الاختيارات 
الســيئة إلى الندم أو المشــكلت في حياتك، وأن أشجعك 
أن تبــدأ فــي اختيــار اختيــارات صحيحة حتــى يمكنك أن 

تعيش حياة تستمتع فيها ببركات الله في كل يوم.

يعلمنــا الكتاب المقدس في )غلطيــة 6: 7ـ 8( مبدأ 
��ا.  مهمًا: »فاإن الذي يزرعه الاإن�س��ان اإياه يح�س��د اأي�سًا
لاأن م��ن ي��زرع لج�س��ده )الطبيعــة الدنيــا الحســية( فمن 

ا، وم��ن ي��زرع للروح فم��ن الروح  الج�س��د يح�س��د ف�س��ادًا

يح�سد حياة اأبدية«.

يعد مبــدأ الزرع والحصــاد مبدأ أساســيًا لحياتنا. كلنا 
نفهم هذا المبدأ فــي العالم الطبيعي. فإذا زرع الفلح ذرة، 
لن يجني بطاطس في وقت الحصاد، إذا زرع فول الصويا لن 
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يحصد قطنًا. سوف يحصد الفلح ثمارًا كاملة وناضجة لما 
زرعــه في صورة بذار أيًا كان مــا زرعه. والأمر ذاته يحدث 
في أفــكارك وكلماتك وأفعالــك واختياراتك. إذا فكرت 
فــي مواقف تثير غضبك، فســوف تعبر عــن هذا الغضب 
في حياتك. وإذا فكرت وتكلمت بكلمات إيجابية مليئة 
بالإيمان، ســوف تحصــل على نتائج إيجابيــة. إذا تصرفت 
بلطف وكرم مع شــخص ما، ربما يتصرف هو أو هي معك 
بلطــف وكرم. إذا اخترت اختيــارات تتوافق مع كلمة الله 
ســوف تحصد المنافع التي يعدك الله بها. انتبه لما تزرعه في 
اختياراتــك اليومية، لأن أيًا كان ما تزرعه فســوف تحصده 
أيضًا. ربما لا تحصد على الفور لكن في يوم ما ســوف تجني 

الثمار.

ا كان  انتب��ه لما تزرعه في اختياراتك اليومي��ة، لاأن اأيًا

ا. ما تزرعه ف�سوف تح�سده اأي�سًا

)رومية 8: 5 ـ 6( يؤكد هذه الحقيقة ويقدمها بطريقة 
مختلفة قليلً:

»فاإن الذين هم ح�س��ب الج�س��د )الذين تتحكم فيهم 
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الرغبات غير المقدسة( فبما للج�سد يهتمون )يسعون وراء 
ما يشــبع الجسد(، ولكن الذين ح�س��ب الروح )وتتحكم 
فيهم رغبات الروح( فبما للروح )يهتمون ويسعون وراء 
ما يشــبع الــروح القــدس(. لاأن اهتمام الج�س��د )الذي 
هــو حس وعقل بــدون الروح القــدس( هو م��وت )الموت 
يتضمــن كل أشــكال التعاســة الناتجة عــن الخطية في هذه 
الحياة وبعدها(، ولكن اهتمام الروح )القدس( هو حياة 

و�سلام )للنفس في هذه الحياة وبعدها(«.

فــي هذه الآيات يكتب بولس عن قوة الاختيار وحصاد 
ما نزرعه. إذا اخترنا أن نركز أفكارنا وأفعالنا على الجسد 
)مشــاعرنا ورغباتنا العالمية( فسوف نصبح تعساء، لكن 
إذا ركزنــا علــى روح الله واتبعنــاه ســوف نختبر الســلم 

والفرح.

كلنــا نواجه أوقات يصعب فيها الحصول على الســلم 
والفــرح، فالحياة اليوميــة مليئة بالتحديات والمشــكلت 
وفــرص التغلــب علــى المعوقــات. فلــن تخلو الحيــاة من 
السيارات المعطلة والحفاضات المتسخة والفواتير والزجاج 
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المكســور وأشــياء أخرى مثلها. لذلك فالأفضــل أن تقبل 
حقيقة أن المشــكلت لن تختفي بالكامل، لكن في وسط 
التحديــات الكبيــرة والصغيرة لديك القــدرة والإمكانية 
بالروح القدس أن تختار أن تتجاوب مع هذه الأمور بشكل 
جيد. إن من يعيشــون في ســعادة ويســتمتعون بحياتهم 
لا تخلــو حياتهم مــن الصراعات، لكنهم فقــط يختارون 

اختيارات حسنة.

أشجعك أن تفعل الشيء ذاته. اختر الحياة اليوم!

ا كن مثمرًا

»احذر من عقم الحياة الم�سغولة«

سقراط

الجميــع يبدون في هذه الأيام مشــغولين، وغالبًا عندما 
أسأل الناس عن أحوالهم يقولون »مشغول« أو عندما أقول 
»كيف تسير الأمور معك؟« تكون الإجابة »مشغول«. يبدو 
أن الناس يعلقون مشغوليتهم على صدورهم مثل النياشين 
كما لو أنها أمر يفخرون به، لكن إذا نظرنا إلى كلمة الله لا 
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نجد أبدًا أن الله يخبرنا ولو مرة واحدة أن نكون مشغولين أو 
محبطــين أو غارقين في العمل أو مضغوطين.لكن الله يقول 
لنــا أن نكون مثمرين. في )تكويــن 1: 28( بعدما خلق 
الله الإنســان الأول والمرأة الأولى على الأرض »باركهم الله 
وقال لهم: اأثمروا واأكثروا واملاأوا الاأر�س، واأخ�سعوها 

)مستخدمين كل مواردها لخدمة الله والإنسان(، وت�سلطوا 
عل��ى �س��مك البحر وعلى طير ال�س��ماء وعلى كل حيوان 

يدبّ على الاأر�س«.

هناك فرق بين الانشغال والإثمار. عندما نكون مشغولين 
فنحن ببســاطة نحقق ما نحتاج أو نريــد أن نفعله، أحيانًا 
بدون الشعور بالإشباع أو الفائدة على المدى الطويل، لكن 
عندمــا نكــون مثمرين يمكننا أن نشــعر بنعمة الله على ما 
نفعله، فنشعر بالإشباع والرضا، ونعرف أنه سينتج نتائج 

باقية ويؤثر تأثيرًا أعظم مما كنا سنحققه بقوانا الذاتية.

عندما نكون مثمرين نحن نمارس السلطان الذي أمرنا 
بــه الله فــي )تكويــن 1: 28(. فمنــذ البدايــة أعطى الله 
الإنسان الســلطان، كأنه يقول له »أنت لم تخلق ليتسلط 
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عليك أحد، لكنك أنت تتســلط على غيرك. إذا لم تحكم 
وتتسلط، إذا لم تمارس سلطانك على الأشياء، فكل شيء 
آخر ســوف يتســلط عليك، ولن تصل أبدًا لمرحلة الإثمار 
والإكثــار«. كيــف إذًا نمارس ســلطاننا علــى المواقف التي 
تحتاج إلى وقتنــا وانتباهنا حتى نصبح مثمرين بدلًا من أن 

نكون مشغولين في حياتنا؟ واصل القراءة.

فقط قل ل

الطريق��ة الاأولى للتحك��م في وقت��ك وطاقتك هي اأن 

تتعلم متى تقول نعم ومتى تقول لا.

الطريقــة الأولــى للتحكم فــي وقتك وطاقتــك هي أن 
تتعلــم متى تقول نعم ومتى تقول لا. إذا لم تكن راغبًا في 
أن تقول لا عندما يستلزم الأمر، فإن الأنشطة والالتزامات 
ســوف تجذبك إلــى الانشــغال، وتضيع وقتك وتســلبك 
قدرتــك على الإثمــار. كلمــة لا التي تقولها عنــد اللزوم 
تعمــل في وقتك وإثمــارك ما تعمله عملية التشــذيب في 
الأشــجار. عندما تفعل ذلك قد لا تشــعر بشــعور طيب، 
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لكــن بعد فترة تصبح مثمــرًا وقويًا ومنتجًــا أكثر من ذي 
قبــل. لقــد قضيت جــزءًا كبيرًا مــن حياتي أفعل أشــياء، 
لكنني الآن تعلمت أن أســتمتع بالحياة. هذا لا يعني أنني 
لم أعد أفعل أي شيء، لكنني عملت بجهد على أن أحقق 

التوازن بين الفعل والحياة.

أحيانًــا أحتاج أن أقــول لا لبعض الدعــوات والفرص. 
والناس لا يحبون ذلــك أو يفهمونه دائمًا لكنني توصلت 
إلى معرفة ما أحتاج أن أفعله أو لا أفعله، حتى أتمم الأشياء 
التــي دعانــي الله أن أفعلها وأســتمتع بحياتــي في الوقت 
ذاتــه. لا يمكننــي أن أحضــر كل الحفــلت أو أذهب لكل 
دعوة عشــاء. إذا كان النــاس يريــدون أن يتناولوا الطعام 
معي فغالبًا ســيتحتم عليهم أن يفعلــوا ذلك مبكرًا. أنا لا 
أريد أن أخرج لتناول الطعام في التاســعة مساءًا وبعدها لا 
أستطيع النوم طوال الليل لأنني أشعر بالامتلء. إذا فعلت 

ذلك سوف أرهق وأكون غير مثمرة في اليوم التالي.

ومــاذا عنك؟ هل تشــعر بالشــد والجــذب نتيجة قول 
الكثيــر مــن »نعم« والقليــل من »لا«؟ هــل التزمت بما هو 
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فوق طاقتك ولم تشعر بالإشــباع الكافي؟ أشجعك اليوم 
أن تقــول لا عندمــا يلــزم الأمر وأن تســعى وراء الإشــباع 
والامتــلء والإثمــار بدلًا مــن مجرد الانشــغال. قد تكون 
إدارة خدمــة دوليــة هــي التحدي الموضوع أمامــك، أو ربما 
يكــون التحدي الخاص بك هو تربيــة ثلثة أطفال أو إدارة 
عمــل ما. نحن لســنا مدعوين للقيام بالشــيء ذاته لكننا 
كلنــا لابــد أن نحرص على ألا نضيع وقتنــا بدون حكمة، 
أو نســمح للناس أو الظــروف أو نظام العالــم أن يخدعنا 
ويســرق وقتنا للدرجة التي لا نســتطيع فيها أن نعثر على 
أي وقــت لفعل الأشــياء التي نريد حقًــا أن نفعلها أو التي 

نشعر أننا يفترض بنا أن نفعلها.

امتحن دوافعك، قيم اإنتاجك

فــي )يوحنــا 15: 16( يقــول يســوع »لي���س اأنت��م 
اخترتم��وني ب��ل اأن��ا اخترتك��م، واأقمتك��م )زرعتكــم( 

لتذهب��وا وتاأت��وا بثم��ر، وي��دوم ثمركم، لك��ي يعطيكم 

الاآب كل م��ا طلبتم با�س��مي«. لاحظ في هــذه الآية أن الله 

بنفســه اختارك ودعــاك لتكون لك علقة معــه، وقد فعل 
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ذلك لسبب. أجل، الله يريدك أن تستمتع بحياتك، لكنه 
أيضًا يريدك أن تكون منتجًا وتحمل ثمرًا جيدًا. في الحقيقة 

هذا هو الغرض الذي اختارك وأقامك لأجله.

��ا  اأج��ل، الله يريدك اأن ت�س��تمتع بحياتك، لكنه اأي�سًا

ا. في  ا جي��دًا ��ا وتحم��ل ثم��رًا يري��دك اأن تك��ون منتجًا

الحقيق��ة هذا ه��و الغر���س ال��ذي اخت��ارك واأقامك 

لاأجله

أحد الطرق التي يمكنك بها أن تسيطر على مشغوليتك 
وتبــدأ في أن تكون مثمرًا هي أن تكتب كل الأشــياء التي 
تصرف فيها وقتك، ثم ترجع وتســأل نفســك »لماذا أفعل 
هــذا؟«، »لماذا أنا موجود في هــذه اللجنة؟«، »لماذا أذهب 
إلــى تلك الحفلة؟«، »لماذا أذهب إلــى هذا الغداء؟«، »لماذا 

التزمت بهذا الأمر؟«.

إذا قمــت بتقييم ما تفعله وســألت نفســك لماذا تفعله، 
ســوف تكتشــف أن كثيرًا من هذه الأمور ليست لها دوافع 
صحيحــة. ربما تجــد أنك تفعل أمــورًا معينة قــد لا تحبها في 
الأســاس لتلفت بها نظر شــخص ما، أو لتشــعر بالقبول أو 
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كــي لا تضايق النــاس. ربما تفعل أيضًا بعض الأشــياء لأنك 
تعتقد أنه يجب عليك ذلك ـ بدافع زائف من الاضطرار.

وبالإضافــة إلــى امتحان دوافعك، هنــاك خطوة أخرى 
هامــة نحو إثمار أكبر في حياتك، وهي أن تقيّم مســتواك 
الحالــي من الإنتــاج. هل أنــت مثمر بطــرق معينة، وغير 
مثمــر في أمور أخــرى؟ أو هل أنت منشــغل للغاية لكنك 
غير مثمر على الإطلق؟ اســأل نفســك هذه الأسئلة ودع 

الإجابات تساعدك على الانتقال نحو حياة أكثر إثمارًا.

k هل تقضي وقتك بطرق تساعدك على تحقيق هدفك؟

k هــل تفعــل ما ترغــب حقًــا فــي فعلــه، أم أن الظروف 
وتوقعات الآخرين هي التي تتسلط عليك وتضغطك؟

k هل أنت مثمر في وقتك وطاقتك؟

k ما الذي تفعله لتساعد شخصًا آخر؟

k هــل تــرى نتائــج ملموســة لانشــغالك، أم أنــك فقط 
مشغول؟

k مــا هــي التغييــرات المحــددة التــي تحتــاج أن تفعلها في 
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التزاماتــك إذا كنــت تريد أن تكون مثمــرًا بدلًا من أن 
تكون مشغولًا؟

k كيــف يجب أن تعيد ترتيب أولوياتك في الطريقة التي 
تصرف بها وقتك حتى يمكنك أن تكون أكثر إثمارًا؟

اأ�س��جعك اأن تتبع قي��ادة الروح القد���س بينما يريك 

التغي��يرات الت��ي تحت��اج اأن تق��وم به��ا، حت��ى يزي��د 

اإثمارك 

أشــجعك أن تتبــع قيــادة الــروح القدس بينمــا يريك 
التغييــرات التي تحتــاج أن تقوم بها، حتــى يزيد إثمارك. 
إذا لم تكن ترغب في التغيير، فلن يتغير شــيء، وســتظل 
حياتــك كما هي تمامًا. لابد أن تفهــم أنك عندما تبدأ في 
عمل تغييــرات، بعض الناس سيســتاءون. إذا اعتدت أن 
تلبي طلبات شــخص معين ثم قررت أن تغير كمية الوقت 
التي تقضيها معه أو تقضيها في فعل الأشــياء له، فقرارك 
هذا ربما لا يُفهم بصورة جيدة. وعندما يحدث ذلك، فقط 
امنح ذلك الشــخص وقتًا ليتكيــف مع الوضع الجديد. إذا 
لــم يكن هذا الشــخص مســتعدًا لعمل ذلــك التعديل في 
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حياته فربمــا لم يكن صديقًا حقيقيًا لك من الأســاس. إذا 
كانت السيطرة عليك هي الطريقة الوحيدة للحفاظ على 
علقتك مع شــخص ما، فهذه إذًا علقــة لا تفيدك. صمم 
أنك لن تقف أمام الله في يوم ما لتشرح له لماذا لم تستخدم 
وقتك بحكمة. صمم أنك ســوف تكــون مثمرًا. كل يوم 

اختر أن تفعل شيئًا يستحق فعله.

اإنها م�صئوليتك

يمكنــك أن تعيش حياة رائعة، لكــن إذا لم تكن مثمرًا 
فســوف تصبح محبطًا. وسبب ذلك أن الله خلقك لتكون 
منتجًــا. لقد صنعك لتتمم الخطــط والمقاصد التي وضعها 
لحياتــك، وعندمــا تفعــل ذلك تشــعر بالإشــباع. عندها 
تعرف أنك تســتخدم وقتك بحكمة وتشــعر أنك تســير 
فــي خطة الله لحياتك، وتؤمن أن ما تفعله مهم حقًا. يجب 
أن تحــرص علــى أن تصرف وقتك في الغــرض الذي تعيش 
لأجله. أي شــيء أقل من هذا ســوف يجعلــك تتوق لما هو 
أكثــر. يقال إننا يجب أن نصــرف 80 بالمائة من وقتنا في 
أهــم أولويتــين لحياتنا. يمكننــا بســهولة أن نقضي معظم 
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وقتنا في الأشــياء الأقل أهمية، لكننا بذلك لن نحقق أبدًا 
أهدافنا الأساسية.

عندما دعا الله يشــوع أن يكمل الأمر الذي دعا موسى 
أن يبدأه من خلل قيادة بني إسرائيل إلى أرض الموعد، قال 
له »لا يبرح �س��فر هذه ال�س��ريعة من فمك. بل تلهج فيه 
ا وليلاًا لكي تتحفظ للعمل ح�س��ب كل ما هو مكتوب  نهارًا

في��ه. لاأن��ك حينئ��ذ ت�س��لح طريق��ك وحينئ��ذ تفلح«. 

ومثلمــا كان الحال مع يشــوع فإن الله لديه حيــاة مزدهرة 
مباركة رائعــة مليئة بالفرح والإثمار لــك. ليس عليك أن 
تجلس على الهامش وتســتمع إلــى الآخرين وهم يتحدثون 
عن الحياة الرائعة التي يعيشــونها. يمكنــك أن تنال نجاحًا 

وحياة عظيمة أنت أيضًا.

لقد عشت ســنوات كثيرة لم تكن فيها حياتي رائعة، 
لكــن هذا لم يكــن خطأ الله، وظل الحال علــى ما هو عليه 
إلــى أن تحملت المســئولية عــن حياتي. إذا كنــت تريد أن 
تغير حياتك، لا تكتفِ بالجلوس وتمني الأمنيات، لكن قم 
بعمل التعديلت اللزمة للإثمار العظيم في حياتك. لابد 
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أن تدرك أن لديك فرصًا كثيرة تمامًا مثل أي شــخص آخر. 
الله ليس عنده محاباة، وما فعله مع شــخص آخر ســيفعله 

معك إذا تحملت مسئولية اختياراتك في الحياة.

الله لي�س عنده محاباة، وما فعله مع �سخ�س اآخر �سيفعله 

معك اإذا تحملت م�سئولية اختياراتك في الحياة.

إذا قررت أنك لن تكون مشــغولًا بعد اليوم بل مثمرًا، 
ســيكون عليــك أن تقوم ببعــض التغييــرات. بعض هذه 
التغييرات سوف تكون غير مقبولة من الناس من حولك، 
لكنك أنت الشــخص الوحيد الذي سيقف أمام الله ليعطي 
حســابًا عن حياته. لا يوجد شخص آخر غيرك يفعل ذلك 
نيابة عنك. لديك حق ممنوح لك من الله أن تتبع قيادة الروح 
القدس وأن تتمــم الغرض الذي خلقت لأجله. لكن إذا لم 
تتخــذ القرار أن تفعل ذلك وتتحمل مســئوليته، فســوف 
يســرق العــدو منــك غرض حياتــك ويســلبك أحلمك. 
وســوف يفعل ذلك من خلل أشياء بســيطة قليلة مثل أن 
يجعلــك تلتــزم بما هو أكثر مــن طاقتــك، وأن يغرقك في 
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أنشطة تبقيك مشغولًا وترهقك لكنها غير مثمرة وليست 
لها قيمة باقية. أحد أهم أهداف إبليس هو أن يشتتنا. فهو 
يعرف أنه يمكن أن يمنعنا من أن نكون مثمرين إذا استطاع 
أن يمنعنا من التركيز على ما هو مهم. إن مستقبلك مهم، 
وليس لديك ســوى حياة واحدة تعيشها لله. صمم على أن 
تتحمل مسئولية حياتك، وأن تفعل الأمور التي خلقك الله 

ودعاك أن تفعلها.

حقق التوازن

قــال الله فــي )تكويــن 1: 28( »اأثم��روا واأك��ثروا 
وام��لاأوا الاأر�س واأخ�س��عوها )مســتخدمين كل مواردها 

لخدمة الله والإنسان(، وت�سلطوا على �سمك البحر وعلى 
ط��ير ال�س��ماء وعلى كل حي��وان يدبّ عل��ى الاأر�س«. ما 

الذي تفعله بما لديك؟ كف عن تأجيل ما تشــعر أن الله قد 
دعاك أن تفعله لوقت لاحق في حياتك. ربما تنوي أن تطيع 
الله في وقت آخر، لكن النوايا الحســنة لا تســاوي الطاعة 
كمــا أنهــا غير مجزيــة. المماطلة تخدع النــاس وكثيرًا ما 

تسرق منهم مستقبلهم.
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لاحظ أن ما أراد الله أن يقوله هو »كل شيء منحته لكم، 
وأريدكم أن تســتخدموه لتخدموني وتساعدوا به الناس«. 
أحد أفضل الطرق التي أســتمتع بهــا بحياتي هي أن أفعل 
شــيئًا للآخرين، وأنا أشــجعك على أن تكــون بركة لكل 
شــخص ممكن بكل طريقة ممكنة. لكن لا تســمح لنفسك 
أن تصبح مشــغولًا جدًا بمساعدة الآخرين، فتهمل نفسك 
ووقتــك مع الله أو هدفك في الحياة. صحيح أنك يجب أن 
تضحي وأن تخــدم الآخرين، لكن تذكــر أن هناك »أنت« 
أيضًا. أنــت لديك رغبات. هناك أشــياء تريد أن تفعلها، 
وتختبرها، وتســتمتع بهــا. إذا كان الله قد وضع بداخلك 
رغبة عميقة لشــيء ما، فإذا بقيت منشغلً بأنشطة أخرى 
ولم تسع وراء ما يريدك الله أن تفعله، فأنت بذلك تتجاهل 
الله. عندما يتعلق الأمر بالغرض الذي خلقت لأجله، فأنت 
الشــخص الوحيــد الذي يمكنــه أن يحقق هــذا الغرض. لا 
يوجد شــخص آخر يمكنه أن يفعل ذلك بدلًا عنك. لذلك 
افعل ما يمكنك فعله للآخرين، لكن لا تســمح لنفسك أن 
تغرق في ذلك فتتوقف عن قضاء الوقت مع الله أو السلوك 
في المســتقبل الذي أعده لك. إذا كنت منشغلً للغاية عن 



ـ 33 ـ

الله فأنت بالتأكيد منشغل أكثر من اللزم.

اإذا كان الله ق��د و�س��ع بداخلك رغبة عميقة ل�س��يء 

ما، فاإذا بقيت من�س��غلاًا باأن�سطة اأخرى ولم ت�سع وراء 

ما يريدك الله اأن تفعله، فاأنت بذلك تتجاهل الله.

ا�صتغل كل دقيقة باأق�صى ما يمكن

عندمــا نتحــدث عــن الانشــغال والإثمــار فنحــن في 
الأســاس نناقش الطريقة التي نســتخدم بها وقتنا. الوقت 
مصدر من المصادر التي منحها الله لنا، ويجب أن نســتخدم 
وقتنــا لنكون مثمرين. والوقت عطية من الله ونحن وكلء 

عليها.

أنا لا أحب أن أضيع الوقت، فأنا أحب أن أكون مثمرة 
فــي كل دقيقــة. وفي حياتــي اليومية، أبذل جهــدًا كبيرًا 
ليكون كل شــيء، بحســب ترتيب. أحيانًا يوقعني ذلك 
في المشكلت لأن الظروف أحيانًا تجعلني لا ألتزم بالجدول 
الزمني لكل شيء ثم أجد أنني يجب أن أسرع. أنا لا أحب 
العجلــة، لذلــك تعلمت أن أضع هامشًــا أكثــر في حياتي 
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ـ لأســمح للمزيــد مــن الوقت بــين المواعيد والنشــاطات 
المســجلة على جدول الأعمال ـ وهذا يوفر عليّ قدرًا كبيرًا 

من الإحباط.

هنــاك أوقــات لا يكون لديــك فيها دقائق أو ســاعات 
كافية لتكمل مهمة ما أو تفعل شــيئًا تريد أن تفعله. ومع 
ذلــك يكون الوقت لا زال مبكرًا قبل الشــيء التالي الذي 
تريد أن تفعله. عندما يكون لديك خمس أو عشــر دقائق 
أو خمس عشرة دقيقة لا »تضيع« وقتك. استخدمه لتكون 
مثمرًا. احتفظ بكتاب أو بالكتاب المقدس، واستخدم تلك 
الدقائق القليلة لتقرأ شيئًا. استمع إلى موسيقى تعبدية أو 
جزء مــن عظة. صلِ. اكتب كلمة تشــجيع لشــخص ما. 
عندما يكون لديك دقائق قليلة اجعلها دقائق ذات قيمة.

لكننــي لا أعني بذلك أنك يجب أن تفعل شــيئًا في كل 
دقيقة وكل يوم. فقضاء الوقت في التأمل أو الاســتغراق في 
الهدوء والصمت هي أيضًا أمور لها قيمة كبيرة أثناء اللحظات 
بــين الموعد والآخر، فالصمت ينعش النفس ويســاعدك على 

الاستعداد للشيء التالي الذي يجب أن تفعله. 
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تعلم أن تميز احتياجاتك العاطفية والذهنية والجسدية 
والروحية، واســتخدم الوقــت تبعًا لذلــك. أحيانًا تكون 
القراءة هي أفضل شيء، وفي أوقات أخرى يكون الجلوس 
بهدوء وعدم فعل أي شــيء هو الأفضل. فقط تذكر أنه إذا 
مضى الوقت لن يمكنك أبدًا أن تستعيده، لذلك استخدمه 

بحكمة.

أعتقد أن أحد أسوأ الأمور التي يمكن أن تحدث للناس هي 
أن يكبروا في السن وينظروا إلى حياتهم الماضية ويدركوا 
أنهم لــم يقضوا وقتهم أبدًا في فعل مــا كان يجب عليهم 
أن يفعلوه أو ما كانوا يريدون أن يفعلوه، فيشــعرون أنهم 
أهــدروا حياتهم. لا أريــدك أن تراجع حياتك عندما يتقدم 
بك العمر وتمتلئ بالنــدم. أيًا كان عمرك، لم يفت الأوان 
لكي تبدأ في اســتخدام وقتك بحكمــة ولكي تحمل ثمارًا 

صالحة.

وكمسيحيين مؤمنين، لا يجب أن نبكي على ما مضى، 
بل نتركه وراءنا ونتقدم للأمام. أؤمن أن الله يمكنه أن يأخذ 
الســنوات المتبقية لنا هنا على الأرض وأن يجعلها سنوات 
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ذات قيمة. يمكنه أن يعوض عن الوقت الضائع وأن يسترد 
الأيــام أو حتى الســنوات التي ربما تكون قــد ضيعتها. إن 
ســنواتك الأخيرة يمكن أن تكون أكثر إثمارًا من سنواتك 
الأولى إذا قررت اليوم أنك لن تضيع دقيقة واحدة أخرى، 
بل ستتسلط على كل شيء غير مثمر في حياتك وستكون 

مثمرًا كل يوم.

ا كن حكيمًا

»اإي��اك اأن تخلط بين المعرفة والحكمة، فالاأولى تجلب 

لك قوت الحياة، والثانية تجلب لك الحياة«

ساندرا كاري

كانت هناك امرأة حكيمة مسافرة في الجبال، ووجدت 
حجرًا كريًما داخل نبع مياه. في اليوم التالي قابلت مسافرًا 
آخر كان جائعًا، ففتحت المرأة الحكيمة حقيبتها لتشاركه 
بما معها من طعام. ورأى المسافر الجائع الحجر الكريم وطلب 
من المرأة أن تمنحه إيــاه، ففعلت ذلك بدون تردد. ومضى 
المســافر فرحًا بحظه الســعيد. فقد كان يعلم أن الحجر ذو 
قيمــة ثمينة ويمكنــه أن يؤمّن له حياته طــول العمر. لكن 
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بعد أيام قليلة، عاد ليرد الحجر للمرأة الحكيمة.

قــال لها »لقد كنت أفكر في شــيء. أنا أعرف أن هذا 
حجــر كريم، لكننــي أرده لك في مقابل أن تعطيني شــيئًا 
أثمن منه. أعطيني ما بداخلك، ذلك الشيء الذي جعلك 

قادرة على أن تمنحيني هذا الحجر«.

كلنا نحتاج بشــدة إلى ما كان بداخــل هذه المرأة ذات 
الحجر الكريم: وهو الحكمة. إذا كنت تريد أن تبني حياتك 
على أســاس ثابت من الحكمة، فأحــد أفضل الطرق لفعل 
ذلك هو أن تقرأ ســفر الأمثال وتدرســه. وســوف يعلمك 
أن تتخذ قرارات صحيحة وتســتخدم الحكمة في عملك، 
وعلقاتك، وأمورك الماليــة، وإدارة وقتك، ومناطق أخرى 

كثيرة في حياتك العملية اليومية.

أحب أن أعرّف استخدام الحكمة على أنه »اختيارك أن 
تفعل الآن ما سوف ترضى عنه لاحقًا«. الحكمة ليست هي 
المعرفــة الذهنية التي تختبرهــا، لكنها بالأحرى أن تعرف 
في قلبــك الطريقة الصحيحة للتفكير والكلم والتصرف 
في أي موقف. الحكمة ليست حكرًا على أصحاب التعليم 
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العالــي، أو الأذكياء بالفطرة، أو من يعزلون أنفســهم عن 
الآخرين ليبحثوا عن أسرار الحياة. لا، فالحكمة هي بصيرة 
إلهية وفهم إلهي يمكن لأي شخص أن يطبقه على الظروف 
والتحديات والقرارات التــي نواجهها في حياتنا اليومية. 
وكلما زاد استخدامنا للحكمة اليوم، أصبح الغد أفضل.

فالحكمة هي ب�سيرة اإلهية وفهم اإلهي يمكن لاأي �سخ�س 

اأن يطبق��ه على الظروف والتحديات والقرارات التي 

نواجهها في حياتنا اليومية

إذا كنت مؤمنًا تعرف كلمة الله، فلك حكمة. الكتاب 
المقــدس يقول إن لنا فكر المســيح )انظــر 1كورنثوس 2: 
16( كمــا يقول أيضًا أن المســيح صار لنــا حكمة )انظر 
1كورنثوس 1: 30( وأن الله يعطي حكمة ومعرفة وفهمًا 
للمســتقيمين والســالكين بالكمال )انظــر أمثال 2: 6 ، 
7(. الحكمــة متاحة لــك في كلمة الله. إذا درســت كلمة 
الله فأنــت مؤهــل لمعرفة ماذا تفعل فــي أي موقف، وكيف 
تتخذ قرارات جيدة. عندمــا تحتاج إلى إتخاذ قرار، توقف 
واســتمع إلــى قلبك قبــل أن تتصرف. هذا ســيمنعك من 
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إتخاذ قــرارات عاطفية تضرك. اطلب من الله أن يكشــف 
حكمته لك ثم إتخذ القرارات بناء على ذلك.

الحكمة تنادي

الله يريدنا أن نســتخدم الحكمة، والروح القدس سوف 
يقودنــا إلــى الحكمــة إذا طلبنا منــه فقــط أن يفعل ذلك. 
)أمثــال 1: 20( يعلمنــا قائــلً: »الحكم��ة تن��ادي في 
الخارج. في ال�س��وارع تعطي �سوتها«. بمعنى أن الحكمة لا 

يصعــب الحصول عليها. الله يريد أن يعلنها لنا لكننا فقط 
نحتاج أن ننتبه.

على ســبيل المثال، هل احتجت ذات مرة إلى أن تتخذ 
قرارًا، ووجدت رأسك )قدراتك العقلية( تحاول أن تقودك 
إلــى طريق ما بينما كان قلبك يقودك إلى طريق آخر؟ هل 
مررت من قبل بموقف بدا فيه جســدك )أفكارك ومشاعرك 
الطبيعيــة( يقــودك إلــى إتجاه مــا، بينما كان هناك شــيء 
بداخلــك يلح عليك أن تذهب في إتجاه آخر؟ على ســبيل 
المثال، هل كانت هناك أوقات ظللت فيها مستيقظًا لوقت 
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متأخر من الليل تشــاهد التليفزيون، مع أنك كنت تحتاج 
أن تنام جيدًا حتى تكون قويًا ويقظًا لاجتماع هام في اليوم 
التالي ـ وظللت تقاوم ذلك مع أنك كنت تعرف في قلبك 
أنك ينبغي أن تدخل لتنام؟ هل اشــتريت شــيئًا شــعرت 
نحوه برغبة على المستوى العاطفي، لكنك في قلبك كنت 
تعرف أنك لا تستطيع تحمل تكلفته، ولم تكن في الحقيقة 

تحتاجه؟

مــا الذي يحــدث في مثل هذه المواقــف التي وصفتها؟ 
الحكمــة تنادي عليك. كثيرًا ما تنــادي الحكمة في صورة 
أشــياء تجد نفسك تفكر أنك ينبغي أو لا ينبغي أن تفعلها 
ـ ينبغي أن يكون طعامك صحيًا، ينبغي أن تكون عطوفًا 
مع الآخرين، ينبغي ألا تنفق كل هذا المال الذي لا تمتلكه. 
هــذه كلها أمثلة عملية لاســتخدام الحكمة في كل يوم من 
حياتك. عندما تشــعر بهذا النــوع من القيادة، فهذا يعني 
أن الروح القدس الذي يتكلم إلى قلبك يحاول أن يساعدك 
على إتخاذ قرار حكيم، حتى إذا لم يكن هو الاختيار الذي 

تريده، أو ربما لا يبدو منطقيًا في ظروفك الحالية.
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الروح يحارب ضد الجســد، والعكــس صحيح )انظر 
غلطيــة 5: 17(. عندمــا نعرف الاختيــار الحكيم الذي 
يجــب أن نختاره ولا نفعــل ذلك، فالســبب غالبًا هو أننا 
نســمح لجســدنا أن يقودنا لنــرى إذا كان يمكننا أن ننجح 
بهــذا الاختيــار غير الحكيــم ـ والذي هو أيضًــا »حماقة«. 
الجســد يقودنا إلى الحماقة، لكن الله يريدنا أن نســلك في 

الحكمة ونختار الآن اختيارات تجعلنا سعداء فيما بعد.

الج�س��د يقودن��ا اإلى الحماق��ة، لك��ن الله يريدن��ا اأن 

ن�س��لك في الحكم��ة ونخت��ار الاآن اختي��ارات تجعلن��ا 

�سعداء فيما بعد.

اطلب الحكمة

)أمثال 2: 1ـ5( يعطينا صورة رائعة عن الطريقة التي 
تعمل بها الحكمــة وقيمة بذل الجهد في طلب الحكمة في 

الحياة:

»ي��ا ابني، اإن قبلت كلامي وخباأت و�س��اياي عندك، 

حت��ى تمي��ل اأذن��ك اإلى الحكم��ة، وتعطّ��ف قلب��ك على 
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الفه��م )تجند كل طاقتك في الســعي وراءها(، اإن دعوت 

المعرفة، ورفعت �سوتك اإلى الفهم، اإن طلبتها )الحكمة( 

كالف�س��ة، وبحثت عنها كالكنوز، فحينئذ تفهم مخافة 

الرب، وتجد معرفة الله )كلي العلم(«.

هذا الجزء يشــجعنا أن نطلب الحكمة مثلما نسعى وراء 
باقي الأمور في الحياة، وأن نفهم أن مخافة الرب أمر أساسي 
للحياة الحكيمة. )مزمور 111: 10( يقول »راأ�س الحكمة 
مخافة الرب«. إن طلبنا الحكمة بنفس الحماس الذي نسعى 

بــه وراء التعليم والمــال والمظهر الحســن والوظيفــة المربحة 
والعلقات المشبعة، سوف يجعل حياتنا أفضل بكثير.

الآية 5 من هذا الجزء تكشــف أن الكثيرين يعيشون في 
فوضــى كبيــرة لأنهم لا يفهمــون »مخافة« الله. هــذا النوع 
مــن مهابة الله هو الخطوة الأولى نحــو الحكمة، وبدونها لن 
نصبح حكماء أبدًا. وعندما أســتخدم لفــظ »مخافة الله« لا 
أعنــي بذلك أننا يجــب أن نخاف من الله، بل أن نتعامل معه 
باحترام وإكرام شديدين. مخافة الله ومهابته تعني أننا نعرف 
أن الله قدير، وهو يعني ما يقوله. الله يعرف كل شيء، ويرى 
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كل شــيء، ويســتطيع كل شــيء في كل مكان وكل زمان. 
لذلك يجب أن نحترم جلله ونهابه باحترام ونطيعه.

كثيــرون يعاملــون الله على أنه فقط أحــد أصدقائهم، 
فهو شــخص عطــوف ورحيم لدرجــة أنه لــن يؤدبهم، أو 
يطلــب منهــم أن يقدموا تضحيــات أو يطالبهم أن يغيروا 
في ســلوكياتهم وتوجهاتهــم. وأعتقد أنهــم يتبنون هذه 
النظــرة لأنهــم ببســاطة لا يريــدون أن يغيــروا أســلوب 
حياتهم فيطيعوا كلمة الله. هذا الأســلوب في التعامل مع 
الله لا يتفق مع الكتاب المقدس. إذا كنا نريد أن نتعامل مع 
الله بمخافة كما يعلمنا الكتاب المقدس، فلبد أن نفهم أننا 
نحتاج أن نكرمه ونطيعه ـ لأن حياتنا ســتكون مخزية إذا 
لم نفعل ذلك. الله يحبنا محبة غير مشروطة، لكنه يحبنا 

لدرجة أنه لن يتركنا في خطايانا.

الحكمة تعليك

تعت��بر الحكمة اأح��د مفاتي��ح الترقية والعل��و في اأي 

جانب من جوانب الحياة.
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تعتبر الحكمة أحد مفاتيح الترقية والعلو في أي جانب 
من جوانب الحياة. )أمثال 4: 8( يشــجعنا قائلً »ارفعها 

)الحكمة( فتُعَلِّيك. تمجدك اإذا اعتنقتها«.

كثيرون يفشــلون في الحصول على ترقيات كان يمكن 
أن يحصلوا عليها في أعمالهم لأنهم لا يتصرفون بحكمة 
فــي وظائفهم. هــل لاحظت من قبل أنــه أحيانًا لا يحصل 
النــاس الذين يبدون أنهم الأذكــى أو الأنبه على ترقيات؟ 
هــذا لأن قدراتهــم الذهنيــة وحدهــا لا تكفــي، فالحكمة 

والفطنة أيضًا أمران ضروريان.

كان لــديَّ فــي فريقــي أشــخاص علــى قــدر كبير من 
الــذكاء، ويتحلــون بذهــن لامــع علــى مر الســنين، لكن 
بعضهم لم يســتخدموا الحكمة في العمل، ربما لم يكونوا 
لطفــاء مع زملئهــم في العمل، ربما كانــوا يتحدثون أكثر 
من الــلزم في حــين كان زملؤهــم يحاولــون العمل. ربما 
كانــوا غيــر قادرين على العــودة إلى مكاتبهــم في الموعد 
المحــدد بعد الغداء أو كانوا يقضون وقتًا طويلً في مكالمات 
تليفونية شــخصية أثناء ســاعات العمل. كانت مهاراتهم 
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ممتازة لكنهم لم يظهروا الحكمة في جوانب أخرى، لذلك 
لــم أمنحهم ترقيات. المهارات مهمــة، لكن إذا كان هناك 
شخص يســتطيع أن يكتب على الكمبيوتر بسرعة البرق 
لكنــه لا يســتطيع أن يتعامل مــع زملئه فــي المكتب بود 
واحتــرام، فلن يحصل على ترقية في منظمتنا. في حين أن 
الشــخص الحكيم الذي يمتلك أيضًا مهارات جيدة يحظى 
بالتفوق أينما ذهب، لأن الحكمة هي الشــيء الذي يعلينا 

ويمجدنا.

وبالمثل يمكن أن يكون هناك شخص على أعلى مستوى 
مــن التعليم علــى الأرض لكنه بل حكمة. لقــد أكدنا في 
العصــر الحديــث على أهميــة التعليم لدرجــة مبالغ فيها، 
لكننــا لا نحتاج فقط إلى المتعلمين المتدربين الذين يوظفون 
معرفتهم الطبيعية، لكننا أيضًا نحتاج أن نؤكد على قيمة 

الحكمة والفهم الروحي والتمييز.

الحكمة وطرق الله

يعلمنــا الكتاب المقدس أن جزءًا من الســلوك بالحكمة 
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يشــتمل علــى فهم عميــق لطرق الله ومقاصــده ـ لا مجرد 
من هــو أو ما يفعله، لكــن أيضًا كيف يعمــل في حياتنا. 
يقول )أمثال 4: 11( »اأريتك طريق الحكمة )التي هي 

بصيرة شاملة لطرق الله ومقاصده(«.

المســيحية الحقيقية إذًا أكثر بكثير مــن مجرد التعليم 
الصحيــح؟ بالتأكيد نحن نحتــاج أن نعرف مبادئ الإيمان 
فــي صورة التعليم، لكن المســيحية الحقيقيــة أكثر بكثير 
مــن مجرد مجموعــة من المعتقــدات. فهي أســلوب حياة 
يوميــة عملية تنبع من فهم طرق الله ومقاصده. المســيحية 
الحقيقية تبدأ بقرار أن تقبل يســوع المســيح مخلصاُ وربًا، 

وتستمر في أسلوب حياة يومي يلتزم بمبادئ المسيح.

الم�س��يحية الحقيقية اأك��ثر بكثير من مجرد مجموعة 

من المعتقدات، لكنها اأ�س��لوب حياة يومية عملية تنبع 

من فهم طرق الله ومقا�سده

عندما نتعامل مع المواقــف اليومية من منظور طرق الله 
ومقاصده، نســأل أسئلة مثل »كيف كان يسوع سيتحدث 
إلى هــذا الشــخص؟«، »كيف كان يســوع ســيتعامل مع 
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هــذا الموقــف؟«، »كيف كان يســوع ســيتصرف في هذه 
الظــروف؟«، »هــل كان يســوع سيشــترك فــي النميمــة 
الآن؟«، »كيف كان يسوع سيتعامل مع الاحتياج الواضح 
لهذا الشــخص؟ هل كان ســيبتعد عنه غيــر مبالٍ، أم كان 
ســيحاول أن يفعل شــيئًا؟«، عندما نبدأ في التفكير بمثل 
هــذه الطريقة ســنتعلم أن نكــون حكماء لأننــا نطلب أن 

نفهم طرق الله وحكمته.

كان موسى رجلً حكيمًا جدًا، كان يفهم أهمية معرفة 
طــرق الله. في )خروج 33: 13( صرخ إلى الله قائلً »اإن 
كنت قد وج��دت نعمة في عينيك فعلّمني طريقك حتى 

اأعرف��ك )أكثر وأكثــر فأصبح على معرفــة أعمق وأقرب 

بك، وأصل لفهم وتمييز أقوى وأوضح(«. وقد اســتجاب 
الله لصلة موسى كما نرى في )مزمور 103: 7( »عرّف 

مو�سى طرقه، وبني اإ�سرائيل اأفعاله«.

لاحظ الفارق بين ما عرّفه الله لموسى )طرقه( وما عرّفه 
لبني إســرائيل )أفعالــه(. بعض الناس لا يهتمون ســوى 
بأفعال الله وما سيفعله لأجلهم، لكن الحكماء مثل موسى 
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يجوعــون إلى فهم أعمق لطــرق الله. ليتك تصرخ إلى الله 
مثلما فعل موسى. اطلب منه أن يريك طرقه وأن يساعدك 
أن تفهــم مقاصــده، وبينما يكشــف الله لك هــذه الأمور 

ستزداد في الحكمة.

قابل الحكمة في مفارق الطرق

في أي مكان تسافر إليه سوف تصل حتمًا لنقطة تقاطع 
طريقين. وعندها يجب أن تختار إما أن تستمر في طريقك 

أو أن تنحرف للطريق الآخر.

كلنــا نواجــه هذه التقاطعــات في حياتنــا. وهى نقاط 
التحول أو المواضع التي فيها لابد أن نتخذ القرار، وبالرغم 
من أن )أمثال 8: 1ـ3( لا يستخدم كلمة »مفارق الطرق« 
إلا أن هــذا الجزء يتحدث عــن مفارق الطرق التي نواجهها 
كلنا: »األعل الحكمة لا تنادي؟ والفهم األا يعطي �سوته 
)في مقابل المــرأة الزانية(؟ عند روؤو�س ال�س��واهق، عند 
الطريق بين الم�س��الك تق��ف. بجانب الاأبواب، عند ثغر 

المدينة، عند مدخل الاأبواب ت�سرّح«.



ـ 49 ـ

لاحظ أن الحكمة »بين المسالك تقف«. بمعنى أن الحكمة 
تقــف في كل مفرق طرق في حياتــك، وتنتظرك عند كل 
نقطة قرار في حياتك، وتنادي قائلة »استمع إليّ! لا تفعل 
كل مــا تريــد أن تفعلــه. لا تقل كل ما تريــد أن تقوله. لا 
تشــتر كل ما تريد أن تشتريه. لا تقرر لنفسك. لكن اتبع 

الله وأطع كلمته«.

اإذا كنت تقف في نقطة قرار في حياتك الاآن، اأدعوك 

اأن تتبع الحكمة

إذا كنــت تقف في نقطة قــرار في حياتك الآن، أدعوك 
أن تتبــع الحكمة. اطلب الله بكل قلبــك بدلًا من أن تجري 
علــى أصدقائك، أو على مقدمي البرامــج الحوارية، أو أي 
موقــع إلكترونــي، أو كتــاب، أو مجلــة طلبًــا للنصيحة. 
اذهــب إلــى الله وكلمتــه أولًا، ولا تتوجه تلقائيًــا إلى من 
يحيــط بك من النــاس أو المصادر وتســألهم عما ينبغي أن 
تفعله. ربما يقودك الله إلى شخص يقدم لك النصيحة وربما 
يجيب صلواتك من خلل التحدث عن طريق شــخص ما، 

لكن الأفضل أن تكرم الله بأن تطلبه هو أولًا.
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قابلــت مؤخــرًا قريبة لــي كانت تعاني من مشــكلت 
فــي ظهرهــا. وبعد أن أجــرت عملية جراحيــة لم تنجح، 
اســتمرت تعانــي مــن ألــم رهيــب. أخرجهــا طبيبها من 
المستشــفى وقال لها إنه ليس بالإمكان فعل أي شــيء لها 
واقترح عليهــا أن تذهب إلى عيادة للتعامل مع الألم حتى 

تتعلم كيف تتعايش معه.

أعــرف طبيبًا متخصصًا في تقويم العمود الفقري يدويًا 
وهو ذو خبرة في تدريب العضلت وســاعدني كثيرًا على 
مر الســنوات. وقد أضاف إلى عيادته مؤخــرًا جيمانزيوم 
به مدربــون للتقوية ومدربــون شــخصيون. فأخبرت هذه 
الصديقــة المتألمــة أنني أعتقد بالفعل أن هــذا الطبيب يمكن 
أن يســاعدها. كانت تعيش في أريزونــا وهذا الطبيب في 
ميســوري، لكنهــا قررت أن تقطــع الرحلة لتــرى إذا كان 
يســتطيع أن يســاعدها. وبعد زيــارة واحــدة اختفى الألم 
بنسبة كبيرة. لقد وضعها هذا الطبيب المعالج على برنامج 
تقويــة وإعادة تأهيــل وبعد أن ترددت عليــه بضع مرات، 

سرعان ما تخلصت من الألم نهائيًا. يا له من أمر رائع!
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هــذه الصديقة لم تتجه إليّ وتتجاهل الله، بل بالأحرى 
فــي طلبها لله أعطاها الله النصيحة عن طريقي. وكما قلت 
من قبل ربما يســتخدم الله شخصًا ليتكلم بكلمات حكمة 
لنا، لكن الأمر المهم هو أن نطلب الله لأن الحكمة الحقيقية 
كلها تأتي منه. وهو يستحق المجد على ذلك أيًا كان الإناء 

الذي يستخدمه.

فكر في هذا السيناريو المعتاد. غالبًا عندما يتبع شخص 
ما نظامًا غذائيًــا معينًا ويفقد وزنه، يريد كل من حوله أن 
يعرفوا كيف نجح في ذلك. ثم نجرب نحن ذلك النظام ذاته 
لكننا لا نحصل على النتائج نفسها. ألم يكن من الأفضل 
أن نصلــي ونطلــب مــن الله أن يمنحنا الحكمــة فيما يتعلق 
بأجســادنا الفريدة، وشهيتنا للطعام واحتياجاتنا الغذائية 
وندعــه يقودنا في خطة فعالة لــكل منا على حدة؟ هذا ما 
أعنيــه بطلب الله بدلًا مــن النظر إلى الآخرين للمشــورة. 
الله هــو مصــدر كل الحكمة. وما ينجح مع شــخص تعرفه 
لــن ينجح معك ما لــم يباركه الله، لذلــك احرص على ألا 

تستبعد الله من خططك.
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الله هو م�س��در كل الحكمة. وما ينجح مع �س��خ�س 

تعرفه لن ينجح معك ما لم يباركه الله، لذلك احر�س 

على األا ت�ستبعد الله من خططك

عندمــا تكون أمــام قرار يجــب أن تتخــذه، اطلب الله 
باجتهاد وأطع قيادتــه واتبع حكمته. الحكمة صديقة لك 

ولن تضلك أبدًا.

حكمة لكل يوم

ذكرت من قبــل الجزء الكتابي الوارد في )1كورنثوس 
1: 30( والذي يخبرنا أن الله جعل المسيح حكمة لنا وبرًا 
وقداسة وفداء. بمعنى أننا إذا كانت لنا علقة شخصية مع 
يســوع المســيح وإذا كان يعيش بداخلنــا، فلنا دخول إلى 

حكمة الله.

تذكــر أن الحكمة هي أن تختار أن تفعل الآن ما ســوف 
ترضــى عنه لاحقًــا. أن تنظر نظرة طويلــة المدى لحياتك، 

وأن تتخذ الآن القرارات التي سوف تفيدك في المستقبل.

إن الروح القدس هو روح الحكمة )انظر إشــعياء 11: 
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2(. لا تؤجل، لكــن تصرف عندما يتكلم الله إلى قلبك. 
عندما يخبرك الله أن تفعل شــيئًا ما فهناك مســحة )قوة( 
علــى ذلك الأمر في ذلك الوقــت. إذا فعلته عندما يتكلم 
الله فســيكون سهلً لأنك ستتمتع بنعمة )قدرة الله ورضاه 
عليك( لتفعلــه. إذا انتظرت للوقت الذي تعتقد فيه أنك 
مســتعد أو الوقت الذي ترى فيه أن كل شــيء جاهز، ربما 
يصبــح الأمر أصعب عليك وربما تجد نفســك تعاني. لكن 
إذا تحركــت بالإيمان عندمــا يقول الله لك تحرك، فســتجد 

نعمته تعينك لتفعل ما يطلبه منك.

كثيرًا ما ســيقودك الله لتســلك فــي الحكمة عن طريق 
مساعدتك على استخدام فطرتك السليمة، أحيانًا تكون 
الفطرة السليمة صورة من صور الحكمة. استخدم فطرتك 
في الطريقة التــي تتصرف بها، والطريقة التي تعمل بها، 
والطريقــة التــي تتعامل بها مع شــريك حياتك وأولادك، 
والطريقة التي تدير بها وقتك، والطريقة التي تتحكم بها 
فــي أموالك. على ســبيل المثــال لا تنفق من المــال أكثر مما 
تجنيه، لا تتناول أطعمة تتسبب في مرضك، لا توافق على 
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التزام بوقت معين يجعلك تحشو جدول أعمالك ويصيبك 
بالضغوط.

أريد أن أذكرك أن العدو يريد أن يقتل ويسرق ويدمر كل 
شــيء في حياتنا، لكن يســوع أتى لكي يمنحنا حياة ولكي 
نستمتع بها )انظر يوحنا 10: 10(. إن خطة الله لم تتغير 
أبدًا، وهو لديه خطة صالحة لحياتك. فل تكن أحمق وتفقد 
البركة التي لديه لك، لكن كن حكيمًا. إذا ارتكبت الحماقة 
سوف تعاني من المشكلت، لكن إذا استخدمت الحكمة قد 
يصبح جســدك غير مرتاح لفترة ما، لكن في النهاية سوف 
تســتمتع بالنصرة. قرر اليــوم أن تعيش بالحكمة وأن تفعل 

الآن ما سوف ترضى عنه فيما بعد.

�سع معايير �سامية

»ليتنا نهتم بو�سع معايير �سامية للحياة والحب والاإبداع 

والحكمة. اإذا كانت توقعاتنا في تلك الجوانب متدنية، 

��ا لن نخت��بر اأي خير. لكن المعايير ال�س��امية تجعل  غالبًا

كل يوم وكل عقد من الزمان ي�ستحق اأن ننتظره«

جريج أندرسن
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في كل أنحــاء العالم اليوم تنحدر المجتمعات وتتحطم 
العائــلت، ويزداد إحبــاط الأفراد وتعاســتهم. أعتقد أن 
الســبب الرئيســي لهذا هو أن الناس أصبحــوا لا يهتمون 
بوضــع معايير ســامية لأنفســهم ولزواجهــم ولأطفالهم 
ولأعمالهــم ولمؤسســاتهم الاجتماعية. ونحــن نرى هذه 
الأيام دلائل علــى الانحدار الأخلقي المنتشــر، ومعدلات 
زيــادة الجريمــة، وتصاعــد معــدلات الطــلق، ومعلومات 
صادمة حول الســلوك الجنســي للمراهقين، والمشــكلت 
المتزايــدة نتيجة اســتخدام المخــدرات والكحوليات. كما 
نــرى أيضًــا ذلــك في أحــداث مثــل إطلق الرصــاص في 
المــدارس، والانتحــار، والأطفــال حديثــي الــولادة الذين 

يتركون بجانب صناديق القمامة.

هذه المشــكلت ليســت هي ما يريــده الله، ولا تعكس 
الحياة الأفضل التي مات يسوع ليمنحها للعالم. لكن كما 
ذكرت سابقًا فإن أحد أعظم عطايا الله للبشرية هي القدرة 
علــى الاختيار. إذا كنــا نريد أن نســتمتع بالبركات التي 
ذخرها الله لنا، يجب أن نختار في حياتنا اختيارات تتوافق 



ـ 56 ـ

مع كلمة الله وتتناسب مع قيم كلمته، لا اختيارات تعكس 
قيم العالم المتآكلة.

ع�ش الحياة ال�صامية

فــي أيــام إيليــا النبي كان شــعب الله في حالــة تقلب. 
كانوا يقولون إنهم يتبعون الله، لكنهم لم يكونوا ملتزمين 
بعلقتهــم معه للنهاية. واليوم يمكــن أن نقول إنهم كانوا 
يضعــون قدمًا في ملكوت الله والقــدم الأخرى في العالم. 
أو ربما نســميهم »مســيحيين جســديين«، فنراهم في غاية 

التقوى يوم الأحد ومثل الخطاة في بقية أيام الأسبوع.

فهــم يســتمتعون بنفــس أنمــاط الترفيــه الشــائعة في 
المجتمعات الدنيوية. فهم يشاهدون نفس الأفلم وبرامج 
التليفزيــون كأنهــم غير مؤمنــين، ويلبســون ويتكلمون 
ويتصرفون ويفكرون بنفس الطريقة التي يستخدمها أهل 
العالم، ويضحكون على نفس النكات القذرة ويشتركون 
في نفــس المحادثــات غير الســليمة. لكن لأنهــم يرتدون 
مجوهرات مســيحية ويلصقون على ســياراتهم ملصقات 
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مســيحية ويمتلكــون كتابًا مقدسًــا ويحضرون الكنيســة 
أيــام الآحاد، يعتقــدون أنهم مســيحيون حقيقيون. لكن 
الكتاب المقدس يقول إننا إذا كنا نسمع الكلمة ولا نعمل 
بها فنحن نضل أنفســنا لأننا نفكــر بطريقة مضادة للحق 
)انظــر يعقوب 1: 22(. المســيحية ليســت مجرد زيارة 
أسبوعية إلى الكنيسة، لكنها قبول الرب يسوع كمخلص 

لنا، وتعلم العيش بأسلوب حياة يتوافق مع مبادئه.

الم�سيحية لي�ست مجرد زيارة اأ�سبوعية اإلى الكني�سة، 

لكنه��ا قبول الرب ي�س��وع كمخل�س لن��ا، وتعلم العي�س 

باأ�سلوب حياة يتوافق مع مبادئه.

لــم يتغير النــاس كثيرًا منــذ زمن إيليــا، وإيليا يتكلم 
للمؤمنين العالميين اليوم بكلمات قوية فيقول: »حتى متى 
تعرج��ون بين الفرقتين؟ اإن كان الرب هو الله فاتبعوه 

واإن كان البع��ل فاتبع��وه، فل��م يجب��ه ال�س��عب بكلم��ة« 

)1ملوك 18: 21(.

وهــذا هو شــعوري بالضبط! فأنا أقــول لمؤمني العصر 
الحديــث يجــب أن يكــون التزامنــا لله أقــوى مــن ذلــك. 
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وكمســيحيين يجــب أن نرفــع المعاييــر فــي حياتنــا حتى 
تعكس قداسة الله الذي نخدمه وسموه. مهما كانت درجة 
انحــدار الحضارة التــي نعيش فيها، يجــب أن نظل نعيش 
علــى مســتوى أعلــى ـ لا بمعنى أن نكون »فــوق« الآخرين 
فننظر إليهم باحتقار، لكن بمعنى أن نرفض الاشــتراك مع 
من يستمتعون »بالحياة الدنيا« التي تعوقهم عن الاستمتاع 
بحضــور الله وبركاتــه. عندمــا يكــون لنا معايير ســامية 
تعكــس قداســة الله هــذا لا يعني أننا لن نمرح أو نســتمتع 
بأي شــيء يقدمه العالم. على سبيل المثال، أنا لا أؤمن أنه 
من الخطأ أن نشــاهد التليفزيون، لكننــي أؤمن أننا يجب 
أن ننتقي ما نشــاهده. النكات ليست خطأ لكن يجب أن 
يكــون محتواها فكاهة نظيفة. نحــن نعيش في العالم ولا 
يمكن أن نتجاهل الأشــياء من حولنا، لكن يجب أن تكون 
لدينا معايير ســامية تمنعنا مــن أن نصبح »عالميين«. يجب 
أن نسأل الله باستمرار »هل بدأنا نتهاون في أية منطقة في 
حياتنــا؟«. وإذا كان هذا هو الحال يجب أن نطلب منه أن 

يسامحنا، وأن نختار في الحال أن نتغير للأفضل.
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إن الحيــاة بمعاييــر أســمى من معاييــر العالــم هي أمر 
يعتمد على اختيارنا لنوعية أحاديثنا، وأســلوب ملبسنا، 
ومحتوى الكتب والمجلت التي نقرأها من كلمات وصور، 
ومحتوى الأفلم والبرامج التي نشــاهدها في التليفزيون. 
كما أنها تتعلق أيضًا بمســتوى الاســتقامة الذي نعيشه في 
حياتنــا الشــخصية وتعاملنا مــع الآخرين، وســلوكنا في 

أعمالنا أو مهننا.

تعال اإلى الملكوت

كمسيحيين يجب أن يشجع أحدنا الآخر على أن نحيا 
بمعايير إلهية ونقاوم جذب العالم. يجب أن نكون مسئولين 
أمام بعضنا البعض عن الكلمات والصور والمعلومات التي 
نســمح بدخولها إلى أذهاننا. هناك مقولة شــهيرة تقول: 
»راقب أفكارك لأنها تتحول إلى كلمات، وراقب كلماتك 
لأنها تتحول إلى أفعــال، وراقب أفعالك لأنها تتحول إلى 
عــادات، وراقب عاداتــك لأنها تتحول إلى شــخصيتك، 

وراقب شخصيتك لأنها تتحول إلى مستقبلك«.
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قد تفكر قائلً »يا جويس، إن الموســيقى التي أســتمع 
إليهــا والأفــلم التــي أشــاهدها هــي فــي الواقــع أمــر لا 
يخصك«. هذا صحيح، لكنني أرغب بشــدة أن أســاعدك 
فــي أن تســتمتع بحياتك أكثــر مما مضى، وأنــا أعرف أن 
وضع المعايير الســامية والعيش بالتقوى سوف يجلب لك 
السلم والفرح والاستقرار والبركات اليوم، ويضعك على 
الطريق الصحيح نحو مستقبلك. أنا لا أعتقد أن مشاهدة 
العنف المبالغ فيه، أو الاســتماع للغة بذيئة، أو رؤية مناظر 
أناس لا يرتدون ســوى القليل من الثياب سيساعدك على 

النمو في الله.

و�س��ع المعايير ال�س��امية والعي�س بالتقوى �سوف يجلب 

ل��ك ال�س��لام والف��رح والا�س��تقرار وال��بركات الي��وم 

وي�سعك على الطريق ال�سحيح نحو م�ستقبلك

من الطرق المفضلة لدي للسترخاء هو أن أشاهد فيلمًا 
جيدًا. وأنا أدرك مدى صعوبة أن تجد شــيئًا تشاهده يكون 
نظيفًــا وذا جــودة عالية في الوقت ذاتــه، لكنه أمر ممكن. 
أعتقــد أن المهــم هــو أن ننتبه إلــى الكيفية التــي تؤثر بها 
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الأشياء التي نشاهدها على أرواحنا. إذا شعرنا بالحزن في 
داخلنــا أو التبكيت ممــا نراه أو نســمعه، عندها يجب أن 

نختار شيئًا آخر نشاهده أو نستمع إليه.

النــاس مختلفــون ومــا يضايقهم يختلف من شــخص 
لآخر. كان أبي كثيرًا ما يســتخدم لغة بذيئة وأنا صغيرة. 
لذلك عندي حساســية خاصة تجاه اللغــة الرديئة. )رومية 
14: 22( يوضح أننا يجب ألا نفعل أشياء نشعر بالذنب 
حيالهــا، ويقــول إننا لا يجب أن نحــاول أن نجبر الآخرين 
على أن يعيشــوا بقناعاتنا نحن: »األك اإيمان )قناعات(؟ 
فليكن لك )مارســها( بنف�س��ك اأمام الله )جاهد فقط أن 

تعــرف الحق وتطيع إرادة الله(! طوبى لمن لا يدين نف�س��ه 
في ما ي�ستح�سنه )لا يؤنب نفسه بما يختاره(«.

قوة التاأثير

الله يهتــم بالتأثيــرات التي نســمح لهــا بالدخول إلى 
حياتنــا. وبجانــب ما نراه ونســمعه لابد أن نكــون أيضًا 
منتبهين للناس الذين نختار أن نقضي وقتنا معهم. يعلمنا 
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الكتــب المقــدس ألا نجلس بســلبية فــي طريق الخطــاة، أو 
نســتريح في محضر المستهزئين )انظر مزمور 1: 1(. إن 
التماشي بسلبية مع ما يريد الآخرون أن يفعلوه أيًا كان هو 
أمــر في غاية الخطورة. ربما لا نســتطيع أن نغيرهم، لكننا 
لســنا مضطرين أن نفعل ما يفعلونه. ســهل أن ندخل في 
مجرى مائي ونطفو مع التيار، لكن الأصعب هو أن نسبح 
ضــد التيار. من الأســهل دائمًا أن تتماشــى مــع الآخرين 
وتفعل مــا تفعله الأغلبية، لكن علــى المدى الطويل يمكن 

أن يتسبب هذا في وجع قلب وتعاسة هائلة.

لابد أن نضع معايير سامية لما نرتديه، وما نشاهده، وما 
نستمع إليه، وما نصرف فيه وقتنا، وما ننفق فيه أموالنا، 
والأماكــن التي نذهب إليهــا، والناس الذيــن نصاحبهم، 
وطريقة ترفيهنا عن أنفسنا. لا يمكن أن نكون مثل الشعب 
في زمن إيليا فنقول: »اليوم سأخدم الله وأكرمه، لكن غدًا 

سوف أتماشى مع باقي الناس من حولي«.

أريــد ن أقــول لــك ما قالــه إيليا للشــعب فــي القديم: 
»اخت��اروا لك��م الي��وم«. حــدد اليوم هل تريــد أن تكرس 
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نفســك لله أم أن تخــدم العالم ونظــام العالــم؟ أدعوك أن 
تتخــذ القرار أن تخدم الله بالكامل، وأن تضعه أولًا في كل 

ما تفعل.

ح��دد اليوم هل تريد اأن تكر�س نف�س��ك لله اأم تخدم 

العالم ونظام العالم؟

التزم

أحد أهم مفاتيح الحيــاة المباركة التقية هو الالتزام. إذا 
كنا نريد أن نختبر بركات الله في حياتنا كل يوم، لا يمكن 
أن نعيــش معــه بنصف قلــب. لابد أن نكون مكرســين له 
بالكامل، ومستعدين أن نسمح له أن يعيد ترتيب قيمنا، 
وأولوياتنا، وجدول أعمالنا، وميزانياتنا، وكل شيء آخر. 

لابد أن تكون قلوبنا كاملة ومكرسة له ولمبادئ كلمته.

أدعــوك أن تلتزم بقضاء وقت مع الله. التزم بدراســة 
كلمتــه والحياة فيهــا. التــزم بالصلة. التــزم بمجموعة 
من النــاس يتابعون معــك ســلوكك. لا تكتف بحضور 
الكنيســة عندما ترغــب في ذلك، لكن التــزم بالحضور 
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والمشــاركة والانتبــاه وتطبيــق التعاليــم الكتابيــة التــي 
تســمعها. كــن ملتزمًا في علقتك بــالله وبأمور الله، ولا 
تســمح لنفسك أن تصبح كسولًا أو أن تفشل في فعل ما 

ينبغي أن تفعله.

الكثيــرون اليــوم يقاومــون فكــرة الالتزام بأي شــيء 
لأنهــم يريــدون أن يكونوا »أحرارًا«. وأريــد أن أخبرك أن 
الحرية الحقيقية ليســت هي القدرة على أن تفعل أي شــيء 
تريده في أي وقت تريده، لكن الحرية الحقيقية هي القدرة 
على اختيار اختيارات تكرم الله وتتوافق مع كلمته. الحرية 
تعني أن نكيف أنفسنا لطاعة كلمة الله، ونحن نعرف أنها 

ستقودنا إلى السلم والإشباع في الحياة.

تعــوق  أن  التافهــة  العالميــة  للتأثيــرات  إذا ســمحت 
مسيرتك مع الله فأنت بذلك تخاطر بسعادتك في الحياة. 
كن مكرسًــا لله. انــزع التأثيرات التي تضــرك أو تهين الله 
أو تســلب منك حياتك، وقدم وقتك وطاقتك لأشــخاص 

ونشاطات تملأك بحياة الله. اتبعه بقلب كامل!
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الم�صيحية اأ�صلوب حياة

ا ي�سجعونك  ا لابد اأن ت�ساحب اأ�سخا�سًا لكي تنمو روحيًا

ا. اأن تكون تقيًا

كثيــرون يريدون أن تصبــح حياتهم مختلفة لكنهم لا 
يريدون أن يغيروا أسلوب حياتهم. أحد أهم الدروس التي 
تعلمتها عن المســيحية هــي أننا نتحرك خللها بأســلوب 
حيــاة. من الوســائل الهامة لكــي يصبح إيمانك أســلوب 
حياة هو أن ترتبط بأشخاص يشاركونك المعتقدات والقيم 
المتفقة معك. لكي تنمو روحيًا لابد أن تصاحب أشــخاصًا 
يشــجعونك أن تكون تقيًا، لأن توجهــات ومعتقدات من 
حولك سوف تؤثر عليك. إذا قضيت وقتًا مع من يشكون 
ويتذمرون طوال الوقت سوف تبدأ في فعل الشيء ذاته. إذا 
أحطت نفسك بأشخاص غضوبين أو لا يحترمون الآخرين 
ستجد نفسك تعبر عن الغضب أو لا تحترم الآخرين أيضًا. 
إذ صادقــت أشــخاصًا بخلء أو متمركزيــن حول الذات، 
ســوف تبدأ فــي رؤية هــذه التصرفات على أنهــا مقبولة، 
وســتطبقها على أفكارك وســلوكك. إذا كان الناس الذين 
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تقضي وقتك معهم يتصفون بالمرارة والامتعاض والكراهية 
والتحامل والإدانة ـ فسوف تصبح مثلهم. إذا كنت تقضي 
وقتًا مع غير المؤمنين أو مع المؤمنين غير الملتزمين، فاحرص 

على أن تؤثر عليهم لا أن تتأثر بهم.

إذا أحطــت نفســك بأشــخاص إيجابيين، ســرعان ما 
ســتجد نفسك نشــيطًا ومتفائلً، لأنك في كل مرة تقول 
شيئًا سلبيًا سوف يقدمون لك ردًا إيجابيًا. هذه الإجابات 
الصحيحــة ســوف تبكتك على إجاباتك الخاطئة وســوف 
تصبــح أنت نفســك إيجابيًا. إذا قضيت وقتًا مع شــخص 
ســخي، فأغلب الظن أنك أنت أيضًا ســتصبح سخيًا. إذا 
كونــت علقــات مع أشــخاص محبــين وعطوفين، ســوف 

تسلك أنت أيضًا بالمحبة.

ادفع الثمن

أريــدك أن تدرك أن الحيــاة بمعايير ســامية تقية هو أمر 
مكلف. ربما يتحتم عليك أن تتخلى عن بعض أصدقائك. 
ربمــا لا تصبح أكثر شــخص محبوب في مــكان عملك أو 
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مدرســتك، لكنك ســتحظى بالاحترام وســوف تستمتع 
بحياتك. ســوف تتحلى بالبر والسلم والفرح. لن تعيش 
تحت وطأة الذنب وعذاب الخطية، لكن ســتكون لك الثقة 
النابعــة من معرفة أنك تختار الاختيــارات الصحيحة بدلًا 
من المساومة. إذا كنت تريد أن تسلك بعيدًا عن العلقات 
الخاطئة، فســوف يوصلك الله بأناس يمكنك أن تبني معهم 
علقات رائعة يرضى عنها الله. إذا كنت مســتعدًا أن تدفع 
ثمن المعايير السامية سوف تتمكن من مواجهة مستقبلك 

بجرأة وثقة.

قال يســوع إنه بالرغم من أننا نعيــش في العالم لكننا 
لســنا من العالم )انظر يوحنــا 17: 16(. لابد أن نقاوم 
جذب العالم الذي يشــدنا باســتمرار. لابــد أن نرف�س أن 
نكون مثل العالم، وأن نصمم على أن نعيش حياة مقدسة. 
المسيحية ليســت مجرد حضور الكنيســة أو قراءة آية من 
الكتــاب المقــدس كل يوم، لكنها أســلوب حياة، وطريقة 
نعيــش بهــا حياتنا ونتعامــل بها مع كل جوانــب حياتنا. 

ويجب أن تؤثر على كل قرار نتخذه.
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الم�س��يحية لي�س��ت مجرد ح�س��ور الكني�س��ة اأو قراءة 

اآي��ة من الكت��اب المقد�س كل يوم، لكنها اأ�س��لوب حياة، 

وطريقة نعي�س بها حياتنا ونتعامل بها مع كل جوانب 

حياتنا. ويجب اأن توؤثر على كل قرار نتخذه

عندما تصبح المســيحية بحق أســلوب حياتنــا لن نفكر 
بالطريقــة التي اعتدنا التفكير بها، ولــن نتحدث بالطريقة 
التــي كنا نتحدث بها من قبل، ولــن نرتدي الثياب التي كنا 
نرتديها من قبل، ولن نسلك بالعادات التي كانت لنا قبل أن 
نخلص. ســوف نختار اختيارات مختلفة فيما يتعلق بكيفية 
اســتخدامنا لأموالنا. لن نشاهد نفس نوعية الأفلم التي كنا 
نشــاهدها قبــل أن نعــرف كلمــة الله. ربما نجد أنفســنا أيضًا 
نختــار اختيارات أفضــل فيما يتعلق بصحتنا الجســدية مثل 
تناول طعام صحي أو ممارسة الرياضة بانتظام. لأننا نعرف أن 

كل شيء لأجله وله وبه وفيه )انظر رومية 11: 36(.

أحيانًــا أفكر في أمور اســتمتعنا أنا و«ديــف« بها منذ 
ســنوات والآن لا يمكنني حتــى أن أتخيل أن نفعلها. أقول 
إننــا اســتمتعنا بها لكــن في الواقــع كانت حياتنــا مليئة 
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بالتعاســة، لذا فربما لم نكن مستمتعين بها كما كنا نظن. 
يمكننا أن ننخدع بسهولة ونتقسى بالشر المحيط بنا، فنحن 
نعتاد فعل أشياء لا تتوافق مع الله، وهذا يصبح أمرًا خطيرًا 
لأننــا لا نلحــظ مَن يســخرون من الله أو مَن يســتخدمون 
اســمه باطلً. الشيطان يريدنا ألّا ننزعج من الشر الموجود 
في المجتمع، لذلك لابد أن نحافظ على ضميرنا حساسًــا 
من خلل الصلة والشركة مع الله ومع المؤمنين المكرسين.

نحتــاج أن نصلي لأجل الحساســية فــي قلوبنا. نحتاج 
أن نطلــب مــن الله أن يجعــل ضمائرنــا رقيقــة. نحتاج أن 
نصلــي أن تكــون لنا القــدرة على أن نضع معايير ســامية 
فــي حياتنــا، وأن نحافظ عليها. نحتاج أن نرســم حدودًا 
لحياتنــا ونقول »لن أتخطى هذا الحــد! لا يهمني إذا كنت 
أنا الشــخص الوحيد الذي يفعل ذلك، لكنني سوف أقف 
مع الله«. إتخذ القرار. إن خدمة الله بقلب كامل ستكلفك 
الكثيــر، لكن عدم فعل ذلك ســيكلفك أكثر. أجل هناك 
ثمن تدفعه، لكن الأرباح هائلة. وبالمناســبة، عندما ترسم 
خطًــا للمبادئ الأخلقيــة لحياتك، لا تحرك هــذا الخط إذا 
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أصبــح الحفاظ عليه غيــر مريح لك. اطلب مــا فوق لا ما 
على الأرض، لأنك تنتمي لله بيسوع المسيح.

لا أجد طريقة أصف بها مقدار ســعادتي لأنني إتخذت 
القرارات التي إتخذتها طوال الطريق، فأنا بالفعل أستمتع 
بالحيــاة. كانــت هناك أوقات في الماضي كنــت فيها دائمًا 
أبحث عن شــيء آخر كنت أظن أنني أحتاجه ليســعدني، 
يســدد  الله  والســلم لأن  بالســعادة  أشــعر  الآن  لكننــي 
احتياجاتي ويشــبع نفســي. بالطبــع هناك أشــياء كثيرة 
أستمتع بها، لكن الله هو نصيبي في الحياة، وأحتاجه أكثر 
من أي شــيء آخر. أنا أســتمتع بالأشــياء لكنني يمكن أن 
أعيــش بدونها إذا اضطررت لذلك، لكنني لا أســتطيع أن 

أعيش بدون الله وبدون حضوره في حياتي.

لا تســتنزفني المرارة أو الامتعــاض أو الذنب. لا أعذب 
نفســي بســؤال كيف يفكر الناس فيّ. أعرف كيف أقبل 
غفران الله عندما أرتكب خطأ، ولا يقتلني الذنب والإدانة. 
لســت مجروحة أو مكسورة أو أنزف من الداخل، لأنه هو 
شــفى نفســي. لقد دفعت ثمــن العلقة الحميمــة مع الله، 
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والآن أعيــش في بــركات محبته وخدمتــه. أتمنى أن تفعل 
أنــت أيضًا الشــيء ذاتــه. الله ليس عنده محابــاة. وما هو 
متــاح لشــخصٍ ما فيه، متــاح للجميع أيضًــا. اطلبه بكل 
قلبــك واطلب إرادتــه ولن تجده فقط بل أيضًا ستكتشــف 

الحياة التي تستحق أن تعيشها.

حماية الحياة التقية

اإن اأ�س��لوب الحياة الذي يتبع مب��ادئ كلمة الله يقدم 

لنا بركات كثيرة.

إن أســلوب الحياة الذي يتبــع مبادئ كلمة الله يقدم لنا 
بركات كثيرة. أحد هذه البركات التي لا ينتبه الناس إليها 
هي الحماية من العدو. إن ما نراه ونســمعه يمكن أن يصبح 
أداة يســتخدمها العدو ليشــن حربًا علــى أذهاننا. فعندما 
نرى أو نســمع شيئًا يتم تســجيله للأبد في اللوعي. مَن 
في اعتقــادك وراء المشــاهد والصور والكلمات الشــريرة 
الموجودة فــي كثير من الموســيقى والتليفزيون والانترنت 

والمطبوعات في العصر الحالي؟ ليس الله، إنما العدو.
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إذا التزمنا بمعايير سامية من القداسة في حياتنا، يمكننا 
أن نقضي على بعض ذخيرة العدو وأن نفسد بعض خططه 
الموجهة نحونا. إن اختياراتنا لأسلوب حياتنا سوف تساعد 

على تكوين درع حولنا لا يمكن لإبليس أن يخترقه.

إذا عرضــت عليــك أن تتــذوق زرنيخًــا أو ســم فئران 
بالتأكيد ســترفض ذلــك. العالــم يقدم لنا طــوال الوقت 
ســمًا. هذه المواد ربما لا تضرنا جســديًا أو تمرضنا، لكنها 
تدمــر قلوبنــا وأذهاننا وتســرق منا اســتمتاعنا بكل يوم 
مــن حياتنــا. فكر فــي ذلك فــي المــرة القادمة التــي فيها 
تقلــب قنوات التليفزيون، أو تتصفــح الانترنت أو تختار 
الموســيقى، أو تنتقي مادة مكتوبة، أو تتســاءل عن تذكرة 
الفيلــم التي تريد أن تشــتريها. الشــيطان من خلل نظام 
العالم يســكب الســم باســتمرار، ونحن كثيــرًا ما نجلس 
بســلبية ونقبل ما يقدم لنا أيًا كان. أعرف أنني قلت هذه 
العبارة كثيرًا، لكن اسمح لي أن أكررها مرة أخرى: اختر 

اختيارات حكيمة!
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ا كن �سحيحًا

»الطريقة الوحيدة التي تحافظ بها على �س��حتك هي 

اأن ت��اأكل م��ا لا تري��د اأن تاأكل��ه، وت�س��رب م��ا لا تحبه، 

وتفعل ما تف�سل األا تفعله«

مارك توين

تخيل هذه القصة: مدت الأم الشــابة والمديرة الموهوبة 
يدهــا لتطفــئ المنبه في الســاعة الخامســة من صبــاح أول 
أيــام الأســبوع. كانت الأم تتــأوه من فكرة أنها ســتقضي 
يومًــا طويلً مزدحمًا، لكن قالت لنفســها إن إعالة أســرة 
هــذه الأيــام تحتاج إلــى عمــل الأب والأم معًــا. وبعد عدة 
دقائــق قضتهــا وهي تتمنــى لو تســتطيع أن تأخــذ إجازة 
هذا الأســبوع، جرجرت رجليها أخيرًا إلــى دورة المياه ثم 
وضعت جزءًا من الماكياچ، وارتدت بذلة جديدة اشــترتها 
لتترك بها انطباعًا جيدًا عند عملئها وزملئها في العمل، 
وســددت ثمنها ببطاقة الائتمان التــي كانت قد اضطرت 
لدفع رســوم إضافية عليها في الشهر الماضي لأنها تجاوزت 

الحد المسموح به في المشتريات.
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ذهبت لتوقظ ابنها وابنتها على أمل أنهما سيستيقظان 
دون الحاجــة أن تنادي عليهما مرة أخرى، لكن لم يحدث 
هذا. وأثناء إعداد الغذاء للأطفال وتجميع الكتب والأوراق 
المبعثــرة كانــت قد ذهبــت مرتين أخرتين إلــى غرفتيهما. 
وأخيرًا فقدت أعصابها وصاحت »انهضا من السرير الآن 
واستعدا للمدرســة!«، وعند ذلك اقترح عليها زوجها أن 

تكون أكثر صبرًا معهما.

وبعــد قليل وصــل الطفلن إلى المطبــخ يرتديان ثياب 
المدرســة ولم يكن هناك وقت لتنــاول وجبة إفطار صحية. 
فنصحهــا زوجها قائلً »قدمي لهما فطائر محلة، فهذا ما 
نأكلــه«. وطلبت من الطفلــين أن يتناولا الحلوى ووضعت 
إناء من عصير البرتقــال على المنضدة على أمل أن يمدهما 

بالقليل من فيتامين سي.

كان الوقــت يجري، فانتهت مــن الماكياج في لحظات 
وأســرعت إلى الســيارة ووصلت لبوابة المدرسة مع دقات 
الجــرس. في الطريق إلــى العمل مرت بكافيتريا اشــترت 
منهــا كوبًا كبيرًا مــن القهوة وقطعة مــن الفطير يمكن أن 
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تتناولها بســهولة أثناء القيادة لأنها لــم يكن لديها وقت 
لتناول الإفطار في البيت.

عندمــا وصلت للعمل كانت قد تعبت فجلســت على 
مكتبها وتســاءلت: »يا ترى من أين أبــدأ مع جبل العمل 
الــذي أمامي؟ فكل هــذه الأوراق عاجلة!«. وعندما وصل 
زملؤهــا كان كل مــن يمــر بمكتبها يســألها »كيف كانت 
عطلة نهاية الأســبوع؟« ووجدت نفسها مضطرة أن تجيب 
وترد الســؤال بمثله أيضًا. أما مساعدتها التي يفترض بها 
أن تســاعدها لا أن تعطلها، دخلــت باكية. لقد انفصلت 
عن خطيبها في عطلة نهاية الأســبوع، وهي مشــتتة وغير 

منتجة وتتمنى أن ترحل إلى مكان آخر.

والرســائل  الأســبوع  بدايــة  مكالمــات  وســاهمت 
الإلكترونيــة والقليــل من »الطلبات الطارئــة« في مقاطعة 
محــاولات هذه المديرة الشــابة أن تفعل مــا يجب فعله في 
ذلــك اليوم. بالإضافة الى ذلك، فقد نســي ابنها أن يوقع 
منهــا الإذن بالذهاب إلــى رحلة لمحطة المطافئ، فأســرعت 
إلى المدرســة لتوقع هــذا الإذن. وعندما عادت إلى المكتب 
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اكتشــفت أن رئيسها يحتاج إلى تقرير في الظهيرة، لكنه 
لم يذكر ذلك إلا متأخرًا. ثم إتصل رئيسها من رحلة عمل 
وســألها بغضــب عــن معلومــات كان قد طلبهــا منها في 
الأسبوع الســابق، وهي معلومات كانت تنوي أن تقدمها 
له وكانت ســتفعل ذلك بالفعل، لولا أن شــيئًا ما عطلها. 
بل إنها أيضًا طلبت من مســاعدتها في الأسبوع السابق أن 
تجمع الملفــات المطلوبة وأن تذكّرهــا أن تنتهي منها، لكن 

مساعدتها نسيت لأنها كانت قلقة بشأن خطيبها.

جمعت المعلومات بســرعة وأرســلت بريدًا الكترونيًا 
إلى رئيســها. كان يمكنها أن تنتــج نوعية عمل أفضل من 
هــذه لكنها كانت منشــغلة للغاية لدرجة أنها لم تســتطع 
أن تؤدي العمل بشكل صحيح، لكنها قالت لنفسها إنها 
ســتقدم عملً أفضل في المرة القادمة. وسرعان ما خرجت 
لتحضر غذاء عمل ـ وهو التجمع الأسبوعي للموظفين في 
وســط المدينة. فــي الواقع ليس لديها وقــت للذهاب لهذا 
التجمــع، وفــي معظــم الأوقات لــم تكن تحضــره، لكنها 
تذكــرت أنها إذا كانت تريد أن تتســلق الســلم الوظيفي 
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فهي تحتاج إلى شبكة علقات.

بعــد الغــذاء كان لا يــزال هناك كــم هائل مــن العمل 
ينتظرهــا. كانت على وشــك أن تبدأ العمل في مشــروع 
يجب تقديمه بنهاية اليوم، لكن تم استدعاؤها إلى اجتماع 

»هام« قيل فيه الكثير ونفذ القليل.

كانــت تنــوي أن تتــرك العمل فــي تمام الخامســة حتى 
تشــاهد الجزء الأخير مــن لعبة الكرة التي تشــترك ابنتها 
فيهــا، لكن أتى إليها أحــد زملئها يريــد أن يناقش معها 
أمر عميل جديد، وقبل أن تدري كانت الســاعة الخامســة 
قــد أتت ومضت. جرت بأقصى ســرعة إلى مباراة ابنتها، 
إتصلــت بزوجها لتتأكد أنه موجود هناك، لكن زوجها لم 
يكن هناك فقد رتب عشــاء عمل ســريع »لأنك قلت إنك 

ستذهبين«.

عندمــا وصلت للمدرســة كان ابنها وابنتهــا ينتظران 
بالخارج، لم يكن هناك أحد غيرهما. بدأت تعتذر عن عدم 
الحضــور لكنها أدركت أن الاعتذار لــم يعد يعني الكثير. 
صعد الطفلن إلى الســيارة بدون كلمــة، وكانا يحملقان 
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في النافذة طوال الطريق للبيت.

ثم قال الطفلن: »ماما، نشعر بالجوع«. فاشترت لهما 
وجبات ســريعة وحلوى، لأنهــا أرادت أن تعوضهما قليلً 

عن المباراة التي لم تحضرها.

وبمجــرد أن ذهب الطفلن إلــى الفراش ليلً ذهبت هي 
لتشــاهد قناة الأخبار لتتعرف باختصــار على ما حدث في 
العالم ذلــك اليوم. لاحظت أن هناك ك��وارث في كل مكان 

وغاب عن ذهنها تمامًا أن حياتها في حد ذاتها كارثة.

أخــذت الكمبيوتر المحمول ووضعته على طاولة المطبخ 
لتنتهي من العمل الذي لم تســتطع اســتكماله في المكتب 
في الصباح، ولمحت بطرف عينها فواتير لابد من سدادها، 
وهديــة عيــد ميــلد كان يجــب إرســالها إلــى أخيها منذ 
أســبوع، وورقة تذكرها أن تتصــل بأعز صديقاتها التي لم 
ترها منذ أســابيع. ووعدت نفسها قائلة »سوف أنتهي من 

هذه الأمور غدًا«.

وقبل منتصف الليل بدقائق ألقت بنفسها على السرير 
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بجــوار زوجها الذي كان يغط في نومه. يبدو أن الخامســة 
مــن صباح اليوم التالي أتت ســريعًا. فمــدت يدها لتطفئ 

المنبه وقامت لتكرر ذلك الروتين بأكمله مرة أخرى.

هل يبدو هذا ماألوفًا؟

هل تشــعر أن هناك ما يشــبهك في هــذه القصة عن 
تلك المرأة التي تعيش تحت الضغوط؟ ســواء كنت رجلً 
أو امــرأة، متزوجًــا أو أعــزب، لديــك أطفــال أو ليــس 
لديك، تعمل داخل المنزل أو خارجه، فأنا على يقين أنك 
يمكنــك أن تتفهم الضغط الموجود في حيــاة هذه المرأة. 
والضغــوط تأتي من مصــادر مختلفة، لكنــك بالتأكيد 
يمكنك أن تشــعر بألم أن يكون لديك الكثير جدًا يجب 
أن تفعلــه في وقت قليل جــدًا، وأن يُطْلَب منك أكثر مما 
تقدر عليه، وتشــعر أنك ممزق بــين رغباتك والتزاماتك 

ومسئولياتك.

هــذه المــرأة تفتقد إلــى كل مــا تحتاجه حتى تســتمتع 
بالحياة، فهي لا تنال قسطًا كافيًا من الراحة، وتعيش تحت 
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ضغطوط الديــون، ولا تتناول طعامًا صحيًا، وتعمل أكثر 
مــن الــلزم، وتعيش تحت ضغــوط. وهي تحــاول أن تفعل 
الكثير جــدًا، وليس لديها علقة عميقة قوية مع زوجها، 
ولا تســتمتع بأطفالهــا، ولا تمــارس الرياضــة، وتهمــل 

علقاتها المهمة.

كي��ف �ست�س��تمتع بحيات��ك الاآن وكيف �س��تكون لديك 

الق��وة لمواجهة ل�س��نوات القادمة اإذا كن��ت تعي�س كل 

يوم من اأيامك على م�ستوى عالٍ من ال�سغوط، واإذا لم 

ا؟ ا ج�سديًا تكن �سحيحًا

والآن دعنا ننظر إلى حياتك. كيف ستستمتع بحياتك 
الآن وكيف ستكون لديك القوة لمواجهة السنوات القادمة 
إذا كنــت تعيــش كل يــوم من أيامــك على مســتوى عالٍ 
مــن الضغوط، وإذا لم تكــن صحيحًا جســديًا؟ الضغوط 
والاســتمتاع لا يمكــن أن يجتمعا معًــا، ويمكنني أن أؤكد 
لــك أنك يجــب عليك أن تقلــل من الضغوط وأن تحســن 
من صحتك إذا كنت تريد أن تســتمتع باليوم، وأن تكون 

مستعدًا لمقابلة الغد بفرح.
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تحمل الم�صئولية

أؤمن أن أحد الأسباب الرئيسية التي لأجلها لا يستمتع 
الكثيــرون بحياتهم هي أنهم لا يشــعرون بالقوة والصحة 
والنشــاط، فهم مرهقون ومرضى ومتألمون ويصارعون مع 

نوع آخر من المشكلت الجسدية.

فــي اجتماعاتي كثيرًا ما يطلب منــي البعض أن أصلي 
لأجــل الصحة الجســدية. وأنا أفعــل ذلك بحســب قيادة 
الــرب، لكنني غالبًــا أدرك أن ما يحتاجه الناس حقًا هو أن 
يتحملوا المسئولية الشخصية عن صحتهم. فإن مشكلتهم 
الجســدية غالبًا ما تحل عن طريق تحســين صحتهم ـ بالطعام 
الجيــد، والرياضة، وشــرب المزيد من المــاء والحصول على 
قســط كاف مــن النــوم أثنــاء الليــل، أو تخصيــص وقت 

للتسلية والاسترخاء والإنعاش.

أنــا عن نفســي ظللت لســنوات عديدة أعمــل أعمالًا 
شــاقة. وكلما تقــدم بي العمر أدركت أننــي لا يمكنني أن 
أفعل كل شيء كنت أفعله منذ سنوات. على سبيل المثال، 
يجب أن أكون محددة للغاية في مســألة تناول الحلوى لأن 



ـ 82 ـ

هذا يؤثر على مســتوى السكر في الدم، مما يجعلني أشعر 
بالتعــب والكســل. يمكننــي أن أتناول الحلــوى بين الحين 

والآخر لكن بالتأكيد ليس كل يوم.

كمــا أن تناول الطعام في ســاعة متأخــرة من الليل هو 
شــكل آخر من الأشكال التي لا تناســبني. في الواقع لقد 
بدأت أرفض تناول الطعام في وقت متأخر، لأنني إذا فعلت 
ذلك لا أنام جيدًا ولا أكون بخير في الصباح التالي. ولهذا 
الســبب غالبًا ما أرفض التجمعــات مع الأصدقاء إذا كانوا 
ينوون الســهر ليــلً. وفي أوقات أخــرى أجلس مع الناس 
بينمــا هم يأكلــون، وإما أن أكتفي بالشــركة معهم بدون 

تناول الطعام أو أتناول فقط مقدارًا قليلً من الطعام.

اإذا كنا نريد اأن تكون لنا ال�سحة التي تجعلنا ن�ستمتع 

بحياتن��ا، فربم��ا لا ن�س��تطيع اأن نفع��ل كل م��ا يفعل��ه 

غيرنا.

إذا كنــا نريد أن تكون لنا الصحة التي تجعلنا نســتمتع 
بحياتنــا، فربما لا نســتطيع أن نفعل كل مــا يفعله غيرنا. 
هناك أوقات بالتأكيد أستمتع فيها بالسهر حتى مطلع فجر 
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اليوم التالي، وأنا أشــاهد فيلمًا أو أفعل شيئًا آخر مسليًا. 
لكنني اكتشــفت أن عدم المواظبة علــى موعد ثابت للنوم 
ليــلً يجعلنــي أتعب، فالأمر ليس مجــرد النوم لعدد معين 
من الساعات كل ليلة، لكن الأهم هو الذهاب للفراش كل 
ليلة في الوقت نفسه. على سبيل المثال إذا ذهبت للفراش 
في الســاعة الثانية بعــد منتصف الليل ونمــت لمدة ثماني 
ســاعات، فلن أشــعر أنني بخير. أحتاج إلــى الحفاظ على 

موعد ثابت للنوم. وربما يساعدك ذلك أنت أيضًا.

كما أنني تعلمت أيضًا أن عدم الشعور بالقوة والصحة 
له آثــار هائلة على جوانــب كثيرة في حياتــي. أحدها هو 
قدرتــي علــى الاســتمتاع بحياتــي اليوميــة، فهــو يجعل 
مســتوى الفرح عندي يهبط. وبمــا أنني أعرف هذه الأمور 
فأنا مصممــة على ألا أضيع أيامًا أخرى بدون الاســتمتاع 
بهــا. أريد أن أســتمتع بحياتــي، تمامًا كما تريــد أنت أن 
تســتمتع بحياتك. إذا كان عليّ أن أقوم ببعض التغييرات 
لكي أســتمتع بحياتي أكثر، فأنا مســتعدة أن أفعل ذلك، 
لأننــي مقتنعة أن الفــرح أمر هام. وأنا أشــجعك أن تفعل 
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الشــيء ذاته وأن تكون صحتك أولوية عندك حتى يمكنك 
أن تســتمتع بالحياة الأفضــل التي يريدك الله أن تســتمتع 

بها.

صلــى بولس لأجل أهل فيلبي حتى يتعلموا أن يختاروا 
ويقدروا ما هو جليل وذو قيمة حقيقية. وهذه هي صلتي 
لأجلــك )انظــر فيلبــي 1: 10(. اختر اليــوم اختيارات 
تساعدك أن تشعر بالحيوية حتى تستطيع أن تستمتع بكل 

لحظة متبقية في حياتك هنا على الأرض.

اختر اليوم اختيارات ت�س��اعدك اأن ت�س��عر بالحيوية 

حت��ى ت�س��تطيع اأن ت�س��تمتع ب��كل لحظ��ة متبقي��ة في 

حياتك هنا على الاأر�س

ماذا يمكن اأن تفعل؟

أول خطــوة نحو تحســين صحتــك هي أن تــدرك أهمية 
ذلك، ففي النهاية ليس لديك ســوى جســد واحد ويجب 
أن يحتويك طوال العمر. لكن الأهم من ذلك أن جســدك 
عطية من الله لك، ففيه تســكن روحك التي يســكن فيها 
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روح الله، وهــو الأداة التــي تمكنك من الاســتمتاع بكل ما 
خلقه الله، وأن تفعل الأمور التي يطلب منك أن تفعلها.

كتب الرسول بولس قائلً: »اأم ل�ستم تعلمون اأن ج�سدكم 
ه��و هي��كل )قدس( لل��روح القد�س الذي فيك��م الذي لكم 

)كعطية( من الله واأنكم ل�س��تم لاأنف�س��كم«. )1كورنثوس 
6: 19(. أدعــوك أن تبــدأ فــي الإهتمام أكثــر بـ«هيكلك« 
اليــوم. قد تتســاءل »كيف أفعل ذلك؟« وأنا مســرورة أنك 
سألت هذا السؤال. إليك أربعة تدريبات يمكنك أن تمارسها 
في حياتك لتضعك على بداية الطريق الصحيح للمزيد من 

الصحة الجسدية والقليل من الضغوط.

ا�سرب المزيد من الماء

هــل تعلــم أن الماء يكون ثلثي جســدك؟ هــذه الحقيقة 
وحدهــا يجب أن تشــجعك علــى أن تزيد من مقــدار الماء 
الذي تشــربه. الماء أمر حيوي للصحة الجسدية لأن الجسد 
البشــري يجب أن يحصل على ما يكفي من السوائل حتى 
يعمل جيدًا ـ الســوائل هي التي تحيط بالخليا، والســوائل 
هي التي تســهل عملية التخلص من الفضلت، والسوائل 
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هــي التي تنقل الطاقة إلى المخ والعضلت، والســوائل هي 
التي تساعد الجهاز المناعي أن يعمل بصورة جيدة.

مــا هو مقــدار الماء الــذي تحتاجــه يوميًا؟ أحــد الطرق 
البســيطة والمؤكدة تقول خذ وزنك واقسمه على 30. ثم 
اشــرب هذه الكمية من لترات الماء يوميًا، فمثلً الشخص 
الــذي يزن 60 كيلوجرامًا يجب أن يشــرب 60÷30 أي 
لتريــن يوميًا. بينما الشــخص الذي يــزن 80 كيلوجرامًا 
يجــب أن يشــرب 80÷30 أي حوالي 2.5 لتــرًا. ولكي 
تسهل هذه العملية أقترح عليك أن تشتري زجاجة مدرَّجة 

وتملأها بالمقدار المطلوب كل يوم.

ا يجب  فمثلاًا ال�س��خ�س ال��ذي ي��زن 60 كيلوجرامًا

ا، بينما ال�س��خ�س  اأن ي�س��رب 60÷30 اأي لتري��ن يوميًا

ا يجب اأن ي�سرب 80÷30 اأي  الذي يزن 80 كيلوجرامًا

ا حوالي 2.5 لترًا

ا ا �سحيًا تناول طعامًا

الطعام هو الوقود الذي يساعد جسدك على أن يعمل، 
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لذلــك فإن النظــام الغذائــي المتــوازن أمر مفيــد للصحة. 
وكقاعــدة عامــة يعتبر تنوع الألوان في طبــق الطعام وقت 
الوجبــات علمة جيدة علــى الغذاء المتــوازن. وهذا يعني 
أنــك يجــب أن تتنــاول الفاكهــة والخضــروات التي تمنح 
جســدك الفيتامينات والمواد المقاومة للأكسدة. وهي ذات 
قيمة كبيــرة جدًا لفائدتهــا العظيمة لصحتــك. فتناولها 

باستمرار.

وابــذل أقصى جهدك لتجنــب الكربوهيدرات المكررة 
)الأطعمــة المصنوعــة مــن الدقيــق الأبيــض، البطاطس، 
الســكريات أو مــواد التحلية الأخرى(. احــرص على أن 
تكــون الدهــون في غذائــك دهونًا غير مشــبّعة بــدلًا من 
الدهــون المشــبّعة. والســبيل إلــى ذلــك هو تقليــل كمية 
اللحــوم الحمراء ومنتجات الألبــان والأطعمة المعالجة التي 
تم إعدادهــا بزيــت مهــدرج، وتنــاول المزيد من الأســماك 
والدواجــن أو الديوك الرومية وزيــت الزيتون )الصافي( 
والفول السوداني والأفوكادو. أيضًا تناول الأرز البني بدلًا 
مــن الأبيض، والخبز البلدي بدلًا مــن الأفرنجي. وأخيرًا لا 
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تكثــر من تناول الطعام بأن تضع أمامك مقادير كبيرة من 
الطعام في طبقك. لكن خذ كميات قليلة، وتناول الطعام 

ببطء، ودرب نفسك أن تتوقف قبل أن تشعر بالامتلء.

مار�س الريا�سة

التدريبــات الرياضيــة تبنــي القــوة، وتزيــد التحمل، 
وتساعدك على التخلص من الوزن الزائد، وتمنحك مظهرًا 
جيــدًا وعضلت قوية. كما أنها ربما تكون أفضل ما يمكن 
للشخص أن يفعله لتقليل الضغوط. يقول الخبراء إن مجرد 
السير لمدة ثلثين دقيقة يوميًا يؤدي إلى نتائج ملحوظة في 
أجســادنا. رفع بعض الأثقال أمر ممتاز، وكذلك اســتخدام 
الأجهزة الرياضية التي تنشط الأوعية الدموية. هناك طرق 
كثيرة للتدريبات مثل الســير، الجري، الســباحة، ركوب 
الدراجــات، رياضة التنــس، الجولف، الرياضــة الجماعية 
وأنشــطة أخرى. يجب أن يجد معظم الناس شيئًا يفعلونه 
ويستمتعون به بشــكل منتظم. وأهم شيء في التدريبات 
هو أن تؤديها بانتظام، على الأقل لمدة ثلث أو أربع مرات 
أســبوعيًا. وأن تضع أمام نفسك التحدي حتى تستمر في 
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حصاد المنافع الحقيقية.

اأهم �س��يء في التدريبات ه��و اأن توؤديها بانتظام، على 

ا. واأن ت�س��ع  الاأق��ل لمدة ث��لاث اأو اأربع مرات اأ�س��بوعيًا

اأمام نف�س��ك التحدي حتى ت�س��تمر في ح�س��اد المنافع 

الحقيقية.

ا�سترح

لم يخلق أي إنسان ليعمل بشكل مكثف طوال الوقت. 
إن أجسادنا وعقولنا تحتاج إلى الراحة والاسترخاء. يجب 
أن نأخــذ اســتراحة، فنحن نحتــاج أن نمــرح، ونحتاج أن 
نفعــل ذلك بصورة منتظمة. كما أننا نحتاج أيضًا أن ننال 
مــا يكفينــا من النــوم، وأن نحــرص على أن يكــون نومنا 

مريحًا بالفعل، بدون مقاطعة أو أرق.

أثنــاء النــوم »تنطفــئ« أذهاننا، لكن أجســادنا تكون 
مشــغولة في تأدية وظائف هامة تنعشــنا وتجدد طاقتنا في 
اليــوم التالــي. النــوم في الليل يشــبه فحــص الميكانيكي 
للسيارة لصيانتها، فجسدك مثل سيارتك سيعمل بصورة 
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أفضــل عندمــا يحصل علــى صيانــة أفضل. والنــوم يمنح 
عقولنا فرصة للتخلص من الضغط، كما أنه يمكن أجسادنا 
من إصلح التلفيات، ويســمح للدم أن ينقل كمية جديدة 
مــن الطاقة إلى العضــلت. وقلة النوم تــؤدي بنا إلى عدم 
التناســق، وتقليل زمن الاســتجابة، وارتــكاب الأخطاء. 
ومن الناحية الأخرى فإن الشــخص الذي نال نصيبًا جيدًا 
من الراحة، تجده متنبهًا وتركيزه مرتفع ولديه القدرة على 
التفكير الســليم. أحيانًا تبدو لنا المشــكلة ضخمة ونحن 
متعبون، بينما يمكن أن تحل بســهولة بعد الحصول على ما 

يكفي من النوم.

الكثيــر مــن المــاء، والطعــام الصحــي، والتدريبــات 
الرياضيــة، والراحــة المناســبة، كل هذه الأمــور تعمل معًا 
لتقلل الضغوط وتحســن صحتك، مما يحسن قدرتك كثيرًا 
على الاســتمتاع بحياتك اليــوم ويمنحك القــوة والصحة 

للمستقبل.

في حياتي مررت بأوقات جيدة وأوقات سيئة، ويمكنني 
أن أقول لك إن الأوقات الجيدة أفضل بكثير!
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حافظ على الب�ساطة

»اإن الامتياز الفائق في الحياة هو الب�ساطة: في 

ال�سخ�سية، وفي ال�سلوك، وفي الاأ�سلوب، وفي كل الاأمور«.

هنري وادزورث لونجفيلو

منــذ ســنوات، كنت أعيــش حياة معقــدة للغايــة. على 
ســبيل المثال، كانت هناك أوقات كثيــرة أردت فيها أن يأتي 
الناس لبيتنا في عطلت نهاية الأســبوع للترفيه والاسترخاء 
والاســتمتاع بصحبة أحدنا الآخر. لكن ما كان يحدث كثيرًا 
أنــه بعد انتهاء هذه اللقاءات، كنــت أصاب بالإرهاق. لماذا؟ 
لأننــي لــم أكن أعــرف كيف أعيش حيــاة بســيطة. أقول إن 
حياتــي كانت معقدة، لكن الحقيقــة هي إنني أنا التي جعلت 
حياتــي معقــدة. كان تعاملي مــع الحياة في حاجــة إلى تغيير 

حتى يمكنني أن أستمتع بها.

كانــت أفــكاري فــي بدايتها بســيطة. كنا أنــا و«ديف« 
نطلب مــن زوج أو زوجين أن يأتوا ونقضي وقتًا في الشــواء. 
بعدهــا كنــت أضيف آخرين إلــى هذه القائمــة لأنني لم أكن 
أريد أن أجرح شــعور أحد، وقبل أن تصل المجموعة كان لابد 
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أن يكون البيت نظيفًا، فكنت أقوم بتنظيف كل ما تقع عليه 
عينــي. كما كنت أرى أن الحديقة تحتــاج إلى تهذيب فأعمل 
علــى ذلك. ثــم أرغب في قطعة أثاث جديــدة، أو على الأقل 
طبقــة دهان جديدة على الأثاث الموجود. ثم أتأكد من أن كل 
الأطفــال يبــدون كما لو أنهــم خارجون مــن كتالوج لملبس 
الأطفال. بالطبع كنت أشــعر أيضًا أنني يجب أن أرتدي ثيابًا 

مناسبة وأن يكون شعري مصففًا بعناية.

أما في مســألة إعداد الطعام فكنت أبدأ بقائمة بســيطة ـ 
شــيء مثل الهامبرجر المشوي، وطبق من ســلطة الفاصوليا، 
وبعــض شــرائح البطاطس، وحلــوى جاهــزة. لكنني كنت 
دائمًا أغير خططي لأنني كنت أريد أن أكرم ضيوفي. فكنت 
أشتري شرائح اللحم بدلًا من الهامبرجر، وأقضي وقتًا طويلً 
في صنع ســلطة البطاطس في المنزل، وأطبــاق جانبية أخرى 
تكفي لإطعام جيش. وفيما يتعلق بالمشروبات، لم أكن أقتنع 
أن الشاي المثلج والمياه والقهوة وعصير الليمون كانت كافية. 
لذلك كنت أحرص على تقديم أربعة أو خمســة أنواع مختلفة 
من المشروبات الغازية. وعندما يحين الوقت لوصول ضيوفي 
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أكون قد تعبت للغاية ولا أقوى على الاســتمتاع بهم، وكنت 
أجد نفسي في بعض الأحيان مستاءة أنهم موجودون.

وحتــى أثنــاء الزيارة كنت أعمل باســتمرار. فإذا ســاروا 
إلى المطبخ كنت أتبعهم بمكنســة لأزيــل أي آثار للطعام على 
السجادة. إذا وضعوا كوبًا على المنضدة كنت آخذه وأغسله. 
وعندهــا كنت أتضايــق من الجميع لأنني كنت أعمل بشــدة 
بينما هم يستمتعون بوقتهم. وانتهى بي الحال إلى استضافة 
حفلت لم أســتمتع بها، لأشــخاص لــم تربطنا بهم علقات 
قريبة، وبطعام كان أكثر من مقدرتي المادية. كنت خبيرة في 

تعقيد الأمور البسيطة.

وبعــد عدة تجــارب مثل التي ذكرتها هنــا، بدأت أفهم أن 
الله كان يتعامــل معي بخصوص البســاطة. فبدأت أدرك أكثر 
وأكثــر كيف كانــت حياتي معقــدة ـ وأن هــذا كان خطئي، 
كمــا أدركــت أيضًا أن حياتي لــن تتغير. فإذا كنــت أريد أن 
أرى اختلفًا وأن تكون حياتي أبسط حتى أستمتع بها، يجب 

عليّ أنا أن أقوم بالتغيير.

اُ واأن تكون حياتي اأب�س��ط  اإذا كن��ت اأريد اأن اأرى اختلافًا
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حتى اأ�ستمتع بها، يجب عليّ اأنا اأن اأقوم بالتغيير.

لم تكن أفعالي ونشــاطاتي فقط هي المعقدة، لكن عملية 
التفكير كانت معقدة أيضًا. كانت علقتي بالله معقدة لأنني 
كنــت أحــاول أن أســتحق محبته وقبولــه بدلًا مــن أن أقبلها 
ببســاطة بالإيمان. كل شيء في حياتي كان معقدًا. كنت أظن 
أن لديَّ الكثير من المشكلت المعقدة، لكنني كنت في الواقع 
أجعل الأمور أكثر تعقيدًا على نفسي بطريقة تعاملي مع الحياة 
والناس والمواقف اليومية. كنت معقدة من الداخل، وبالتالي 

كان كل شيء في حياتي الخارجية يبدو معقدًا أيضًا.

الن�صيب ال�صالح

تعرفــون القصة التي وردت في الكتــاب المقدس عن مريم 
ومرثا. كانتا أختين لكنهما كانتا على النقيض تمامًا. في أحد 
الأيــام أتى يســوع لزيارتهما في بيتهما. ويقــول لنا الكتاب 
المقدس عن مريم إنها توقفت عن كل شيء وجلست عند قدمي 
يســوع تســمع كلماته، وفي المقابل كانت مرثا »مرتبكة في 

خدمة كثيرة«. )لوقا 10: 40(.
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كانت مشــغولة للغاية تجري في المنزل لتفعل أشــياء حتى 
إنها قالت ليســوع »يا رب اأما تبالي باأن اأختي قد تركتني 
اأخ��دم وح��دي. فق��ل له��ا اأن تعينن��ي )أن تمد يدهــا وتقوم 

بالدور المفترض بها أن تقوم به(« )ع 40(.

فأجــاب يســوع »مرثا مرث��ا اأن��ت تهتمين وت�س��طربين 
لاأج��ل اأم��ور كثيرة. ولك��ن الحاجة اإلى واح��د )أمر واحد 

أو أمــور قليلة(. فاختارت مريم الن�س��يب ال�س��الح )وهذا 
امتياز لها( الذي لن ينزع منها« )ع 41ـ42(.

وكما أوضح يســوع فإن مرثــا كانت قلقة ومضطربة ولم 
تســتطع أن تســتريح في محضره، لكن مريم كانت ســعيدة 
بالجلوس والاســتماع إليه. لقد تعاملت مريم مع زيارة يســوع 
ببساطة وهدوء وتركيز، بينما أصرت مرثا على تعقيد الأمور 

ومحاولة فعل الكثير.

عندما أقرأ هذه القصة أفكر كم اعتدت أن أكون مشابهة 
لمرثا. كنت أجري في قلق محاولة أن أبهر الله وكل من حولي 
بنشــاطي وإنجازاتــي. خلل ذلك الوقت كنــت مهتمة للغاية 
بشكلي في عيون الآخرين. لم يكن لدي الأمان الذي أستمتع 
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به الآن، لذلك كنت أشــعر شعورًا أفضل عندما كنت أعمل ـ 
وكأنني أكتسب قيمتي من تحقيقي لأمر ما. وكنت مثل مرثا 

أتضايق من أمثال مريم الذين كانوا يستمتعون بحياتهم.

لــم أتعلم قط قيمة الاســترخاء والمرح. عندما كنت طفلة 
أساء إليّ أبي، ولم تكن لديّ الفرصة حقًا أن أستمتع بحريتي 
كطفلــة. وعلى قدر ما أذكر كان كل شــيء فــي حياتي جادًا 
وصعبًــا، ولأننــي شــعرت أن الحياة كلها كانــت صعبة، فقد 
اعتقــدت أن الجميــع يجــب أن يكونــوا مســئولين وجادين، 

يعملون بجد كما كنت أعمل.

بالتأكيــد هنــاك أوقات نحتــاج فيها أن نعمــل. الكتاب 
المقدس واضــح من جهة مميزات ونتائــج العمل الأمين )انظر 
أمثــال 10: 4 ، 14: 23(. كما أننــا أيضًا نعلم أننا عندما 
نفعل أشــياء ونأتي بالثمار، فــإن الله يتمجد. لكننا يجب ألا 
نعمل للدرجة التي تجعــل حياتنا تصبح غير متوازنة، وتجعلنا 

نكف عن الاستمتاع بها.

يج��ب األا نعم��ل للدرجة التي تجعل حياتنا ت�س��بح غير 

متوازنة، وتجعلنا نكف عن الا�ستمتاع بها.
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كان اتجــاه مرثا له مميزاته، لكن اتجاه مريم أيضًا له مميزاته. 
ففــي اســتجابتهما لزيارة يســوع لبيتهمــا، كان اختيار مريم 
أفضل مــن اختيار مرثا. وفي حياتي كان لــدي أوقات كثيرة 
عشــتها مثل مرثــا، وأوقات قليلة عشــتها مثــل مريم. كنت 
أحب يســوع، لكنني كنــت في حاجة أن أتعلــم أنه لا ينبهر 
بســعينا وراء تحقيق ما نظن أنه يجب أن يتحقق. فهو يبحث 
عــن القلوب التي تريد أن تتوقف للحظة، وتهدأ وتجلس عند 

قدميه وتستمتع بحضوره.

اإنه اأمر �صهل

مــن أفضل الكلمــات لتعريف كلمة »بســيط« هي كلمة 
»ســهل«. في أحيــان كثيرة تعد هاتان الكلمتــان مترادفتين. 
أحيانًــا عندما نقول عن شــيء إنه بســيط، نعني أنه يســهل 
فعلــه. أثناء »أيامــي المعقدة« لم يكن هناك شــيء فــيّ أو في 
حياتي ســهلً. لكن »ديف« كان مختلفًا تمامًا. كان كل شيء 
في حياته يبدو ســهلً، فهو كشخص كان بسيطًا ومستقيمًا 
وغير معقد. كان حقًا يستمتع بحياته، بينما كنت أنا أشعر 
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بالتعاســة. ولا زال »ديف« على هذا الحال، ومع مرور الوقت 
أصبحت أنا أيضًا كذلك.

أحد أسرار »ديف« هي أنه تعلم أن »يلقي همه« على الرب 
)انظر 1بطرس 5: 7( بينما كنت أنا أتمسك بهمومي وأدعها 
تضطرب داخلي مثل العاصفة. كنت أشــعر »بالمسئولية« عن 
إصــلح كل شــيء، ولــم أكن قد تعلمت ســر الثقــة في الله. 
وبينمــا كان »ديف« يفعل ما يلزم ثم يهدأ ويســتريح، كنت 
أنا أخاف وأضطرب طوال الوقت، وكنت باستمرار متضايقة 
وقلقة. كنت أشــعر بالتحطم تحت ثقل كل المســئوليات التي 
كنت أظن أنني أحملها. المسئولية صفة حميدة وترضي الله، 
لكننــي كان لديّ إحســاس زائف بالمســئولية. كنت أفعل ما 
يمكــن فعله، ثــم أرهق نفســي بمحاولة أن أفعل مــا لا يمكنني 
فعله. وكنت أشعر بالتعب لا فقط من القيام بدوري وإنما من 

محاولة القيام بدور الله أيضًا.

فــي بعض الأوقــات كنت أغتــاظ من »ديــف« لأن حياته 
بدت ســهلة للغايــة، بينما كانت حياتي صعبــة للغاية. كان 
حرًا وكنت أنا أشعر أنني مربوطة في عربة نقل أحاول الجري 
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بكل قوتي وأستخدم كل طاقتي لكنني لا أصل إلى أي مكان. 
كنت أعاني وأصارع، ولا يبدو أنني أستطيع أبدًا أن أحقق أي 
تقــدم فعلي في حياتــي، بالرغم من أنني كنــت أحاول بكل 
اجتهــاد. وعندما بدأ الله يتعامل معي لكي أبســط من حياتي 
لــم أكن أدرك مدى تعقيدي للأمور. وكما ذكرت ســابقًا فإن 
معظــم العادات التــي كانت تجعل الأمور أكثــر تعقيدًا كانت 
داخــل عقلي، في الطريقة التي كنت أفكر بها في الأشــياء، 
وأتعامــل بها مــع المواقــف التي أواجههــا. هــذه الأنماط من 
التفكير كانت تنمو بمرور الوقت، لذلك كان عليّ أن أكســر 
العديــد من العــادات الســيئة، وأن أنمي العديد مــن العادات 

الجديدة، وأن أتعلم الكثير.

هــل تعقد الأمور في حياتك بالطريقة التي تتعامل بها مع 
هــذه الأمور؟ هل يمكنك أن تبســط حياتك عــن طريق الثقة 
المتزايــدة فــي الله؟ هل أنــت باحث عن الكمــال تركز كثيرًا 
علــى التفاصيل الصغيــرة التي لا يلحظها أحد ســواك؟ هل 
لديك إحســاس زائف بالمســئولية، كما كنت أنا؟ هل تحاول 
أن تحل مشــكلت لا تخصك؟ إذا كانت إجابتك على أي من 
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هذه الأســئلة هي الإيجاب، يمكنك أن تبدأ اليوم في تبســيط 
حياتك.

علاقة ب�صيطة

العهد الجديد باأكمله والذي يو�سح العلاقة التي لنا مع 

الله من خلال ي�سوع الم�سيح ب�سيط للغاية.

الكتــاب المقدس لا يحتــوي على أجزاء كثيــرة أو تعاليم 
مباشــرة عن البســاطة. وبينما كنت أتأمل فــي ذلك أدركت 
أخيــرًا أن العهد الجديد بأكمله والذي يوضح العلقة التي لنا 
مع الله من خلل يســوع المسيح بسيط للغاية. إن هذه العلقة 
جميلــة وبســيطة لدرجــة أن أصحــاب العقول المعقــدة غالبًا 
يجدون صعوبة في تصديقها. لقد أرسل الله يسوع إلى الأرض 
ليعيش كإنســان ويفهم البشــر. مات يســوع عــن خطايانا، 
وأخذ على نفســه عقاب خطايانا، ودفــع دين خطايانا، وقام 
مــن بين الأمــوات وخلق لنا طريقًــا لنعيش حيــاة رائعة مليئة 
بالفرح والســلم والإثمار. وقد فعل كل هــذا بإرادته ورضاه 

بسبب محبته الفائقة لنا.
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يمكنني أن أشــرح المزيد عن ما عمله يسوع لأجلنا، لكن 
النقطــة الهامــة هي أن عمله لم يكن معقــدًا. إنه عمل عميق 
وجميــل ومذهل لكنه بســيط. حتى الطفــل يمكنه أن يفهمه 
ويؤمن به. كل الحياة في المسيح بسيطة، وهي تتطلب الإيمان 
البســيط والصلة البسيطة والتعامل البســيط المليء بالإيمان 

مع مواقف الحياة.

كل الحي��اة في الم�س��يح ب�س��يطة، وه��ي تتطل��ب الاإيم��ان 

الب�س��يط وال�س��لاة الب�س��يطة والتعامل الب�س��يط المليء 

بالاإيمان مع مواقف الحياة.

يحاول العدو أن يعقد الإنجيل والحياة المســيحية في أذهان 
المؤمنــين حتى يبقيهــم منفصلين عــن الله. عندمــا نرجع إلى 
بساطة الإنجيل ونسعى وراء السلوك فيها، فنحن بذلك نعمل 
م��ع الله ضد الع��دو الذي يكره البســاطة، لأنه يعــرف القوة 

والفرح الناتجين عنها. إذا انتبهت أكثر ســوف تدرك كيف أن 
الشــيطان يحاول أن يعقد حياتك. قاومه عن طريق تمسكك 

بالبساطة.

منــذ ســنوات، كنت أدرس البســاطة. بحثــت عن كتب 
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حــول هذا الموضوع ولم أجد الكثير، ونتيجة لذلك كان عليّ 
أن أعتمــد علــى الروح القدس أن يعلمنــي ما كنت في حاجة 
إلى معرفته. وقادني الروح إلى أن أنتبه إلى ما كان يجري في 
حياتي وداخلي عندما كنت أجد نفســي قلقة أو غير سعيدة. 

وكثيرًا ما كان السبب هو أنني أجعل الموقف أكثر تعقيدًا.

على سبيل المثال، اختلفنا أنا و»ديف« ذات مرة قبل وقت 
النوم بقليل. »ديف« كما ذكرت سابقًا إنسان بسيط ليست 
لديه مشــكلة في أن يغفر وأن ينسى الأشــياء متجاوزًا إياها. 
كلنــا قلنا مــا يجب أن يقال، ومن ناحيــة »ديف« كان الأمر 
قد انتهى، فاســتلقى على السرير ونام.لكنني أنا ذهبت إلى 
غرفة مكتبي لأتأمل فيما حدث. فســألت نفسي »كيف بدأنا 
هــذا الخــلف؟ وكيف يمكنني أن أضمن أننــا لن نتجادل مرة 
أخــرى؟«، وبهذه الأســئلة وهذا التفكير بــدأت أزيد الموقف 

تعقيدًا الذي كان »ديف« قد نسيه بالفعل.

كانت استعادة الخلف في ذهني وطرح الأسئلة حوله أمرًا 
غيــر مفيد، فالتعامل الأوقــع كان هو تقبل حقيقة أن »ديف« 
وأنا شــخصان مختلفان لنا آراء مختلفة. الواقعية تعترف أننا 
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لا يمكن أن نقضي ســنوات وسنوات من الحياة الزوجية بدون 
حدوث خلف آخر.

لكــن بــدلًا من تقييــم الموقف بأمانــة، بــدأت أتعامل مع 
الموقــف بمثالية. فــأردت أن أتأكد مــن أننا لــن نختلف ثانية 
مطلقًــا. كنــت أريــد أن تكــون علقتنــا مثالية. الأشــخاص 
المثاليون عادة لا يستمتعون بحياتهم، فهم يريدون أن يكون 
كل شيء مثاليًا، وعندما لا يحدث ما يريدونه يصابون بخيبة 

الأمل.
في الليلة التي حدث فيها هذا الخلف كنت مصممة على 
أن أجد إجابات لأســئلتي. وكلما سهرت لمدة أطول بافتراض 
أننــي »أطلــب الله«، زاد إحباطــي. وأخيــرًا حوالــي الســاعة 

الواحدة بعد منتصف الليل قلت »يا رب، ماذا أفعل؟«
وســمعت بوضوح في قلبي هذا الصوت: »لماذا لا تذهبين 

للفراش؟«
هــذا هو ما فعله »ديف« بالضبــط. لقد قال ما كان يفكر 
فيــه ثم تــرك الأمر، لكن أنا لــم أفعل ذلك. لقــد فكرت في 
الأمــر وصارعــت معه وطرحت الأســئلة وقلقت بشــأنه لمدة 
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ساعات. وفي الصباح التالي كان »ديف« على ما يرام وكنت 
أنــا مرهقــة. إن إتجاه »ديف« البســيط جلب لــه نتائج أفضل 

بكثير مما جلب لي إتجاهي المعقد.

لتكن رغباتك ب�صيطة

أحد القوى المحركة التي تعقد حياتنا حقًا وبدون أن ندري 
هي أن رغباتنا يمكن أن تسوقنا وتبتلعنا. الرغبات غير المحققة 
يمكنهــا أيضًا أن تعذبنا ـ وهي بالتأكيد تمنعنا من الاســتمتاع 
بحياتنــا. معظمنا يمكن أن يســردوا قائمة من الأمور الكثيرة 
التــي نرغــب فيهــا، وإذا لم ننتبه فســوف نبدأ فــي الصراع 
للحصول عليها بطريقة تخلو من التوازن. وعندما لا نستطيع 
الوصــول إليهــا ســوف نبدأ فــي أن نفقــد ســلمنا وفرحنا، 
ونصاب بالإحباط وخيبة الأمل والضيق. ســوف يكون حالنا 
أفضل كثيرًا إذا اخترنا أن نبســط أو أن نعدل من رغباتنا بدلًا 
من الاستمرار في الصراع لأجل الحصول على أشياء لا يمنحها 
ســوى الله. أنــا لا أعنــي أننا يجــب ألا نكــون مصممين على 
الوصــول لأهدافنا، لكن عندما نفقد فرحنا وســلمنا لأننا لا 
نستطيع أن نجعل أمرًا ما يحدث، عندها يكون الوقت لنصلي 
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كي نلقي بهمومنا على الرب.

ا اإذا اخترنا اأن نب�سط اأو  �س��وف يكون حالنا اأف�س��ل كثيرًا

نعدل من رغباتنا بدلاًا من الا�س��تمرار في ال�س��راع لاأجل 

الح�سول على اأ�سياء لا يمنحها �سوى الله.

»ل�س��تم تمتلك��ون، لاأنك��م لا  يقــول )يعقــوب 4: 2( 
تطلب��ون«. نحتــاج أن نطلب من الله ما نريــده، ونثق فيه أنه 

ســوف يعطينا ما نطلب في وقته وبطريقته، وإلى أن يحدث 
ذلك يجب أن نكتفي بما لدينا بالفعل.

هناك طريقتان للتعامل مــع الرغبات غير المحققة. الأولى 
هــي أن نعمــل على الحصول علــى ما نريــده. والثانية هي أن 
نســأل أنفســنا هل ما نريــده مهم حقًا؟ »المزيــد« ليس دائمًا 
أفضــل، لأننا كلما حصلنا على المزيد أصبح علينا أن نحافظ 
علــى المزيد وأن نهتم بالمزيد. أحيانًــا مع الممتلكات الكثيرة 
يمكننــا أن نفقد فرحنا لأننا مشــغولون للغايــة بالحفاظ على 
ممتلكاتنــا، وهــذه الأشــياء تبــدأ فــي أن تمتلكنا بــدلًا من أن 

نمتلكها نحن.
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من وقت لآخــر أفحص بيتي لأتخلى عن بعض ممتلكاتي. 
أنا لا أســتمتع ببيتي عندما أجمع الكثير من الأشــياء التي لا 
أحتاجها. لا أحب الشعور أنني أعيش داخل مخزن، ويمكنني 
دائمًا أن أجد شخصًا يمكنه أن يجيد استخدام الأشياء التي لم 
تعد بركة بالنســبة لي. وأنا متأكدة أن الأمر صحيح بالنسبة 
لــك أنــت أيضًا. كلما زاد تخزينك للأشــياء فــي بيتك، زاد 
الوقــت الــذي تقضيه في الحفــاظ عليه نظيفًــا. نظف البيت 
بانتظــام مــن الأشــياء التي لا تحتاجها وســوف تجــد وقتها أن 

تنظيفه أصبح أسهل بكثير.

فــي )مزمــور 37: 4( كتــب داود قائلً: »تل��ذذ بالرب 
فيعطيك �س��وؤل قلبك«. اطلــب الله أولًا: ارغب فيه أكثر من 

أي شــيء آخر، وسوف تجد أنه ســيباركك بما هو مناسب لك 
في الوقت الصحيح.

إذا كنت تعيسًا ولا تستمتع بالحياة بسبب شيء تريده ولا 
تمتلكه، أدعوك ألا تســمح لهذه الرغبة أن تسيطر عليك. ثق 
بالله أنه يســمع طلباتك ويجيبها بطرق تفوق أفضل رغباتك 

وتوقعاتك.
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ثق بالله اأنه ي�سمع طلباتك ويجيبها بطرق تفوق اأف�سل 

رغباتك وتوقعاتك.

لتكن قراراتك ب�صيطة

يمكــن أن تصبح الحياة معقدة عندما لا يعرف الناس كيف 
يتخــذون القرارات ويلتزمون بهــا. يقول )يعقوب 5: 12( 
»ولكن قبل كل �سيء يا اإخوتي، لا تحلفوا، لا بال�سماء، ولا 

بالاأر�س، ولا بق�س��م اآخر. بل لتكن نعمكم نعم )بسيطة(، 

ولاكم لا )بســيطة(، لئ��لا تقعوا تحت دينون��ة«. في هذه 

الآيــة يقول يعقــوب: »إتخذ القرار. فقط قــل نعم أو لا. ولا 
تظل تغير من رأيك«.

نحــن غالبًا مــا نبذل جهدًا في قراراتنــا واختياراتنا بينما 
فعليًــا نحتــاج أن نتخذ القرار وأن نتمســك به. على ســبيل 
المثــال عندما تقف أمــام دولابك في الصبــاح وتنظر إلى كل 
الثياب التي به، فقط اختر شيئًا والبسه. لا تذهب وتجيء مرة 

بعد الأخرى حتى تجد نفسك قد تأخرت على العمل.

عندمــا تســتعد للذهــاب لتناول الطعــام، اختــر مطعمًا 
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واذهــب إليــه. لا تصبح متحيرًا فتشــعر أنــه لا يوجد مكان 
ســوف يرضيــك. أحيانًا أحــب أن أتناول القهــوة من مطعم 
)أ(، والســلطة من مطعم )ب( وطبقــي المفضل من الدجاج 
مــن مطعــم )ج(، والحلوى مــن مطعم )د(. واضــح أنني لا 
يمكن أن أحصل على كل ما أريد في الوقت ذاته، لذلك يجب 
أن أختــار مكانًا واحدًا من هــذه الأماكن وأتناول طعامي فيه. 

ويمكنني أن أذهب للمطاعم الباقية في وقت آخر.

أشجعك على أن تبدأ في إتخاذ قرارات بدون تردد وبدون 
قلــق مــن الاختيارات التــي تختارهــا. لا تكــن ذا رأيين، لأن 
التشــكك في قراراتك بعد إتخاذها يســرق منك استمتاعك 
بكل مــا تفعل. إتخذ أفضل القــرارات الممكنة، وثق بالله في 
النتائج. لا تقلق أو تخف من أن ترتكب خطأ. إذا كان قلبك 
سليمًا وإتخذت قرارًا ليس بحسب إرادة الله، فهو سيسامحك 

وسيساعدك أن تستمر.

كن صاحــب قرار، وأيًا كان ما تحتاجه فــي الحياة فافعله ـ 
لكن حافظ على البساطة.



 صلاة للخلاص

قد قبلت ٌسوع المسٌح  بعد الله ٌحبك وٌرٌد ان تكون له علاقة شخصٌة بك.  ان لم تكن

 كمخلصك الشخصً، ٌمكنك فعل ذلك الان. فقط افتح قلبك له وصل هذه الصلاة...

"ابً السماوي، أعلم انً اخطأت بحقك. من فضلك سامحنً. اغسلنً طاهراً. أعدك 

أؤمن انه قد مات لاجلً اخذاً خطٌتً عندما مات على بوضع ثقتً فً ٌسوع ابنك. 

.. اؤمن انه اقٌم من الموت. الأن اسلمَ حٌاتً لٌسوعالصلٌب  

أشكرك أبً السماوي على عطٌة الغفران والحٌاة الابدٌة. أرجوك ساعدنً كٌما احٌا 

 لك. باسم ٌسوع المسٌح. امٌن."

بودٌة الموت الروحً. خذ وبصلاتك من القلب، الله قد قبلك، طهرك، وحررك من ع

وقتاً لقراءة ودراسة هذه الاٌات وأسال الله ان ٌتكلم الٌك وأنت تسٌر واٌاه خلال هذه 

 الرحلة فً حٌاتك الجدٌدة.

  4-3: 65كورنثوس  6       66: 3ٌوحنا 

       9-8: 2أفسس            4: 6افسس 

  

65 -64: 4ا ٌوحن 6                                9: 6ٌوحنا  6  

  

63-62: 5ٌوحنا  6                                  6: 5ٌوحنا  6   

تعتمد الكتاب المقدس فً التعلٌم لتتشجع فً النمو فً صلً وأسال الله لٌساعدك  لتجد كنٌسة 
علاقتك الشخصٌة مع المسٌح. الله دائماً معكز سوف ٌقودك ٌومٌاً وٌرٌك كٌف تعٌش الحٌاة 

ً اعدها لك!الفٌاضة الت  




