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�أَحْ�سِن الاختيار

»�إن ما ن�سميه �سر ال�سعادة

لي�س �أكثر من ا�ستعدادنا �أن 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 
نختاره��ا هي التي تح��دد نوعية حياتن��ا وإتجاهها ونتائجها. 
إذا كنا نريد أن نس��تمتع بالحياة اليوم وننتظر كل ما لنا في 
المس��تقبل، لابد أن نتعل��م أن نختار الاختيارات الصحيحة. 
م��ررت مؤخرًا بقصة امرأة عجوز فهم��ت 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 الس��يدة تبلغ من العم��ر92 عامًا. كانت 
صغيرة الحجم، وجميلة الشكل، وفخورة بنفسها. ترتدي 
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كام��ل زينتها كل صباح في الثامن��ة صباحًا، وتعتني جيدًا 
بشعرها، وتضع مساحيق التجميل بعناية بالرغم من أنها 
تعان��ي من ضعف النظر. واليوم س��تنتقل للإقامة في بيت 
لرعاية المس��نين. مؤخرًا مات زوجها الذي قضت معه 70 

عامًا من عمرها، مما جعل هذا الانتقال ضروريًا.

وبع��د س��اعات كثي��رة م��ن الانتظ��ار بصبر ف��ي صالة 
الاس��تقبال في ال��دار، الذي أعمل أنا فيه، ابتس��مت برقة 
عندم��ا أخبرته��ا أن غرفتها جاهزة. وبينم��ا كانت تحاول 
الس��ير على المش��اية لتصل إلى المصع��د، قدمت لها وصفًا 
بصريًا لغرفتها الصغيرة، بما في ذلك الس��تائر المعلقة على 
النوافذ. فقالت بحماس يش��به حماس طفلة في الثامنة من 
عمرها أحضروا لها لعبة جديدة »كم أحب هذه الغرفة!«. 
فقل��ت له��ا »س��يدة جون��ز، أن��ت لم ت��رِ الغرف��ة بعد... 
«. فقالت لي هذه الكلمات التي لن أنس��اها  انتظري قليلًا
طيلة حياتي »هذا ليس له علاقة بالأمر. السعادة أمر نقرره 
مس��بقًا. وإعجاب��ي بالغرفة لا يعتمد عل��ى ترتيب الأثاث 
فيها، لكنه يعتمد على كيفية ترتيبي لأفكاري. لقد قررت 
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بالفع��ل أن أحب تلك الغرفة. هذا ه��و القرار الذي أتخذه 
كل صباح عندما أس��تيقظ. لدي اختيار، يمكنني أن أقضي 
بقية اليوم في س��ريري أتأمل في مدى صعوبة الحياة بينما 
هناك أجزاء من جس��دي لا تعمل، أو يمكنني أن أنهض من 
السرير وأكون ش��اكرة لأجل الأجزاء التي لازالت تعمل. 
كل يوم هو عطية. وطالما كانت عيناي مفتوحتين، س��وف 
أركز على اليوم الجديد وعلى كل الذكريات السعيدة التي 

اختزنتها... لأجل هذا الوقت من حياتي«.

أش��ك بش��دة في أن تلك السيدة في هذه القصة قضت 
وقتً��ا طويلًا في اختي��ار اختيارات جيدة ف��ي هذا الموقف. 
لماذا؟ لأنه في وس��ط المواق��ف الصعبة الس��ابقة، كان هذا 
تدريبً��ا لها أن تختار جيدًا، وعندم��ا واجهت تغييرًا هائلًا 
نتيجة الانتقال إلى دار رعاية المس��نين بعد أن فقدت زوجها 
الذي عاش��ت معه 70 عامًا، كانت لديها القدرة أن تختار 
أن تك��ون إيجابي��ة ومتحمس��ة ب��دًال من أن تكون س��لبية 
ومحبط��ة. كانت تدرك أن قدرتها على الاس��تمتاع بالحياة 
في دار المس��نين تعتمد على اختيارها أن تكون س��عيدة في 



ـ 6 ـ

ذل��ك الم��كان. إن حري��ة الاختي��ار التي حبانا به��ا الله هي 
بالفع��ل أحد أعظ��م العطايا على الإطال�ق. فهي تؤكد لنا 

أننا يمكننا أن نستمتع بحياتنا إذا كنا نريد ذلك حقًا.

كلن��ا نتعرض للاختيارات بصورة مس��تمرة. قد تكون 
هذه الاختيارات هامة، مثل اختيار المهنة أو شريك الحياة، 
وقد تكون اختيارات تبدو بسيطة مثل ما أرتديه في العمل 
أو م��ا أتناوله على الغذاء. في أي��ة مرة يكون أمامنا اختيار 
يج��ب أن نتخ��ذ قرارنا. أعرف أن هذا يبدو أمرًا بس��يطًا، 
لك��ن النقطة الت��ي أريد أن أوضحها ه��ي أننا عندما يكون 
أمامن��ا اختي��ار، يمكننا أن نلت��زم بخيار من اثنني�، أو ربما 
خيار م��ن عدة خيارات. أحيانًا يمكنن��ا 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.

أح��د أقوى الأج��زاء الكتابية في كلم��ة الله هو )تثنية 
30: 19( ال��ذي يق��ول »�أُ�شْ��هِد عليك��م الي��وم ال�س��ماء 
والأر���ض. ق��د جعل��ت قدامك الحي��اة والم��وت. البركة 
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واللعنة. فاختر الحياة لكي تحيا �أنت ون�سلك«.

أح��ب هذه الآي��ة لأن الله يخبرنا فيه��ا باختياراتنا التي 
أمامن��ا ويق��ول لنا أيضً��ا ماذا نخت��ار، فهو يق��ول بصورة 
أساس��ية »هذه ه��ي الخيارات: الحي��اة والبرك��ة، أو الموت 
واللعنة«. ثم يرش��دنا بوضوح أن نختار الحياة. هذا يش��به 
امتحانً��ا ف��ي المدرس��ة يكتب في��ه المدرس الإجاب��ات على 
الس��بورة. الله يريد أن يس��هل علينا اختبار الحياة والبركة 
الت��ي يريد أن يمنحها لنا. لكننا يجب أن نختار هذه الأمور 

بدًال من الأمور التي تجلب الموت والدمار.

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

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

الأمور بدلًا من الأمور التي تجلب الموت والدمار

عذاب الندم

بع��ض الناس يق��ررون ألا يخت��اروا الحي��اة. ويتخذون 
قرارات تقودهم إلى العناء بدًال من السال�م، أو إلى القيود 
ب��دًال من الحري��ة، أو إلى التعاس��ة بدًال من الف��رح. أعتقد 
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أن النتيج��ة الأولى للاختيارات الخاطئ��ة هي الندم. والذي 
يعني: الش��عور بالأسف، أو خيبة الأمل، أو الأسى والحزن 

على أمر ما.

والعال��م مليء بأناس عاش��وا حياتهم نادمين، ويمكنك 
أن تتعرف على هؤلاء الناس من إحساسهم بالثقل والحزن 
والأس��ى على أنفسهم بدون أسباب واضحة ولوقت طويل 
م��ن الزم��ان. هؤلاء ه��م من يش��عرون بالأس��ف على كل 
ش��يء. فهم يش��عرون بالأس��ف على حياتهم، ويشعرون 
بالأسف على ما فعلوه وما لم يفعلوه، ويشعرون بالأسف 
لأنه��م ل��م يكملوا تعليمهم، ويش��عرون بالأس��ف لأنهم 
اس��تدانوا، ويش��عرون بالأس��ف لأنهم أكلوا كثي��رًا على 
العشاء، ويش��عرون بالأس��ف لأنهم لم يدخروا المزيد من 
المال، ويشعرون بالأسف لأنهم أفسدوا زواجهم، أو لأنهم 
ل��م يقضوا وقتًا أطول مع أطفاله��م. الحياة بهذا الإتجاه من 
الأس��ف والندم تس��لب هؤلاء الناس الفرح الذي يمكن أن 
يختب��روه كل ي��وم، والرج��اء في غد أفض��ل. الاختيارات 
الخاطئة ت��ؤدي إلى الندم وعندما نختب��ر الندم، نحتاج أن 
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نتعام��ل معه وندع��ه يعلمنا كيف نخت��ار اختيارات أفضل 
في المستقبل.

وعندم��ا  الن��دم  �إلى  ت���ؤدي  الخاطئ��ة  الاختي��ارات 

نخت�رب الن��دم، نحت��اج �أن نتعامل معه وندع��ه يعلمنا 

كيف نختار اختيارات �أف�ضل في الم�ستقبل

أع��رف جيدًا من خبرتي أن الاختي��ارات الخاطئة تؤدي 
إلى الندم. لقد نظرت إلى نفس��ي من��ذ فترة وندمت على 
أني لم أتعامل م��ع التدريبات الرياضية بجدية في حياتي. 
فق��د رأيت اختلافً��ا ملحوظًا بيني وبين »دي��ف« لأنه التزم 
بالتدريب��ات الرياضي��ة طيلة حياته، ولذل��ك فهو صحيح 
وقوي ومظهره جيد. عندما نرجع أنا و»ديف« للبيت بعد 
سفر طويل أعاني أنا من مضاعفات الطيران لفترة طويلة، 
لكن��ه ه��و يمكن��ه أن يغفو مرة واح��دة ويس��تيقظ بصورة 
جي��دة. كان ه��ذا يضايقني، لكنن��ي الآن أدرك أنه يتعافى 

بمعدل أسرع مني لأنه أقوى مني.

ف��ي البداية كن��ت أكتفي بالندم على أنني لس��ت قوية 
مثل »ديف«، لكن بعدها أدركت أنني يمكن أن أفعل ش��يئًا 
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تجاه ذلك. لم يفت الوق��ت لكي أختار اختيارات صحيحة 
وأب��دأ في حص��اد نتائج جي��دة. والآن أنا أت��درب بانتظام 
وقد أدهش��تني سرعة استجابة جس��دي لهذه التدريبات، 
حيث بدأت الدهون تقل والعضلات تقوى والطاقة تزداد. 
لذلك إذا وجدت نفسك نادمًا على بعض الاختيارات غير 
الحكيم��ة التي اخترته��ا في الحياة، فلا تنخ��دع بفكرة أن 
الوق��ت ق��د فات لتفعل أي ش��يء تج��اه ه��ذه الاختيارات. 
يمكن��ك أن تخرج م��ن الديون، وأن تحس��ن علاقاتك، 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 سلس��لة من الاختيارات نتج عنها الإحباط 
والألم، أو الشعور بأن كل ما تفعله يتطلب مجهودًا كبيرًا 
؟ إن كان الأم��ر كذلك، فلك رجاء. لا  وينت��ج عائدًا قليلًا
تقض وقتك وطاقتك في الحزن على كل القرارات الس��يئة 

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

ال�س��يئة الت��ي اتخذتها، لك��ن ابد�أ في �إتخ��اذ قرارات 

جيدة

والسبيل إلى التغلب على نتائج سلسلة من الاختيارات 
الس��يئة هو سلس��لة من الاختيارات الصحيحة، فالطريقة 
الوحي��دة للخ��روج من المش��كلة ه��ي أن تفع��ل عكس ما 
فعلت��ه للدخ��ول في المش��كلة ـ باختيار واح��د بعد الآخر. 
ربم��ا تكون ظ��روف حياتك ف��ي الوقت الحال��ي هي نتيجة 
مباش��رة لسلس��لة من الاختيارات الس��يئة التي اخترتها. 
ربما تكون مديونًا بس��بب سلس��لة من الاختيارات السيئة 
فيم��ا يخ��ص المال. ربما تكون وحيدًا بس��بب سلس��لة من 
الاختيارات الخاطئة في العلاقات أو نتيجة الطريقة الخاطئة 
الت��ي تعاملت بها مع الآخرين. ربما تكون مريضًا بس��بب 
سلسلة من الاختيارات غير الصحية: تناول الوجبات غير 
الصحية، عدم الحصول على كفايتك من الراحة، الإس��اءة 
إلى جس��دك عن طري��ق الإفراط ف��ي العمل وع��دم وجود 

توازن في حياتك.
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لا يمكن��ك أن تختار سلس��لة م��ن الاختيارات الس��يئة 
الت��ي نتجت عنها مش��كلات هامة وبعدها تخت��ار اختيارًا 
واحدًا جيدًا وتتوقع أن تختفي كل نتائج تلك الاختيارات 
الس��يئة. أنت لم تقع في المشكلات الخطيرة نتيجة اختيار 
س��يئ واحد، بل لأن��ك اخترت �سل�س��لة م��ن الاختيارات 
الس��يئة. إذا كنت تري��د حقًا لحيات��ك أن تتغير للأفضل، 
س��وف تحتاج إلى اختيار صحيح بعد الآخر على مدار فترة 
من الزمان، بش��كل مس��تمر تمامًا كما حدثت اختياراتك 

السلبية التي أدت إلى نتائج سلبية.

أيً��ا كانت نوعية المش��اكل أو الصعوب��ات التي وقعت 
فيه��ا، لازال يمكن��ك أن تحي��ا حياة مباركة. ربم��ا تكون قد 
عانيت من الخس��ارة، وربما بعض الأش��ياء ل��ن ترجع إليك 
مرة أخرى. لا يمكنك أن تفعل أي ش��يء فيما هو خلفك، 
لك��ن يمكنك أن تفعل الكثير فيم��ا هو أمامك. أؤمن أنك 
إذا كن��ت أمينً��ا لله حقًا فهو س��وف يعطيك أش��ياء أفضل 
. ل��ن تفقد الرجاء أبدًا  حتى م��ن تلك التي كانت لك قبلًا
مع الله، فمع الله »الخطة ب« قد تكون أفضل حتى مما كانت 
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س��تكون عليه »الخطة أ«. الله يسترد ما فُقد ويجعل الأمور 
الرديئة تعمل لخيرك، وهو دائمًا س��يعطيك فرصة أخرى. 
إذا كان لدي��ك موق��ف أكبر بكثير من أن تحل��ه، فأنت إذًا 
مادة صالح��ة للمعجزة. ادع الله أن يتدخل، واتبع إرش��اده 

وسوف ترى نتائج مذهلة.

لا تلقِ باللوم على الآخرين

كثيرًا عندم��ا نعاني من تبعات اختياراتنا الخاطئة نريد 
أن نلق��ي بالل��وم على ش��خص آخر. وبدًال م��ن أن نتحمل 
المس��ئولية الش��خصية لقراراتنا ونتائجها نقول »الشيطان 
جعلني أفعل ذلك« أو »أنا في هذا الوضع بس��بب الطريقة 
الت��ي رباني به��ا أبواي« أو »لو كان مدي��ري يدفع لي أجرًا 
أكب��ر ما كنت ق��د اس��تدنت«. أحيانًا يكون ل��دى الناس 
أس��باب 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 
تس��اعدنا أن نفهم كيف نحت��اج إلى التغيير وكيف نختار 
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اختيارات صحيحة. لقد كانت لديّ مش��كلات 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 يس��وع 
المس��يح، لكننا يجب أن نكف عن اللوم ونكف عن س��رد 

الأعذار، ونبدأ في اختيار اختيارات صحيحة.

الاختيارات ال�سيئة نادرًا ما ت�ؤثر على �شخ�ص واحد. 

�إذا اخترت اختيارات �سلبية �أو �ضارة في حياتك، فهذه 

الاختيارات �سوف ت�ؤثر حتمًا على �شخ�ص �آخر 

الاختيارات الس��يئة نادرًا ما تؤثر على ش��خص واحد. 
إذا اخت��رت اختيارات س��لبية أو ضارة ف��ي حياتك، فهذه 
الاختيارات س��وف تؤثر حتمًا على ش��خص آخر قد يكون 
ش��ريك حياتك أو أطفال��ك أو أصدقاءك أو والديك أو ربما 

زملاءك في العمل أو الدراسة أو جيرانك.

أحيانً��ا يك��ون تأثي��ر الاختي��ارات الخاطئ��ة للآخري��ن 
مأس��ويًا أو مدمرًا. ففي حالتي أثّر قرار شخص ما بالإساءة 
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إليّ جنس��يًا على حياتي بصور جذري��ة، ونتيجة لذلك أنا 
أيضًا اخترت اختيارات س��يئة، ليس��ت نفس الاختيارات 
الس��يئة لكن اختي��ارات أخ��رى كانت مصيرية بالنس��بة 
لعلاقات��ي. ومع مرور الزمن بدأت اختياراتي الس��يئة تؤثر 
على أولادي. لكن الآن، ش��كرًا لله، لقد تعلمت أن أختار 
اختيارات جيدة وحكيم��ة. لقد رأينا أنا و«ديف« على مر 
س��نوات أن الاختي��ارات الجيدة كان له��ا تأثيرات إيجابية 
عل��ى أولادن��ا. والأم��ر ينطب��ق علي��ك أنت أيضً��ا. مهما 
كان ع��دد الاختيارات الس��يئة التي اخترته��ا في الماضي، 
فإذا ب��دأت في اختيار اختيارات صحيح��ة والتزمت بهذا 
الأمر، س��وف تبدأ في رؤية نتائج إيجابية في حياتك وفي 

حياة من حولك.

إن الله يعطين��ا الق��درة عل��ى أن نخت��ار. ومهما كان ما 
فعله المس��يح لأجلنا، ومهما كان ما يحاول الروح القدس 
أن يفعل��ه لأجلن��ا اليوم ف��ي حياتنا اليومية، فال�زال لدينا 
امتياز ومس��ئولية الاختيار الحر. ويجب أن نمارس��ه بطرق 
ت��ؤدي إلى الحياة والبرك��ة. لابد أن نختار أن نتفق مع الله. 
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لاب��د أن نخت��ار أن نتعاون مع خطته. يج��ب أن نكف عن 
إلقاء اللوم على الظروف والناس في مش��اكل حياتنا ونبدأ 

في تحمل مسئولية اختياراتنا.

�إذا كان��ت لدي��ك �إتجاه��ات �س��يئة، فلاب��د �أن تتحمّل 

م�سئوليتها في قلبك �أمام الله.

إذا كان��ت لدي��ك إتجاه��ات س��يئة، فلاب��د أن تتحمَل 
مس��ئوليتها في قلب��ك أمام الله. قل: »ي��ا رب هذه الأفكار 
خاطئة، وليست خطأ أحد آخر سواي. وأنا أريد أن أتغير«. 
إذا كنت في مشكلة مالية، فتحمل مسئولية ذلك. قل »يا 
رب لاب��د أن هن��اك أمرًا خطأ. إما أنني أنف��ق ماًال أكثر من 
الال�زم، أو أنني أدير أموالي بص��ورة خاطئة، أو أنني أنفق 
أموال��ي على أمور لا يجب أن أنف��ق فيها المال. لقد وقعت 
في الدين ولم أس��تطع أن أس��دد الثمن اللازم للخروج من 
الدين. ربما أنا أعمل في وظيفة غير مناسبة وأنت تقول لي 
أن أخرج منها وأفعل ش��يئًا آخر وأنا لا أفعله. أنا لا أعرف 
ـ لا أع��رف أي��ن الخطأ ي��ا رب لكن هناك خطأ م��ا، وأنا لن 
ألقي باللوم على الش��يطان أو التضخم أو زيادة الأس��عار، 
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بل س��وف أتحمل المس��ئولية. وأحتاج أن تظهر لي ما الذي 
يلزمن��ي لك��ي أخرج من ه��ذه الورطة«. والله س��وف يأتي 

لمعونتك.

نحن نح�صد ما نزرع

أريد أن أساعدك على أن ترى كيف قادتك الاختيارات 
الس��يئة إلى الندم أو المش��كلات في حياتك، وأن أشجعك 
أن تب��دأ ف��ي اختي��ار اختي��ارات صحيحة حت��ى يمكنك أن 

تعيش حياة تستمتع فيها ببركات الله في كل يوم.

يعلمن��ا الكتاب المقدس في )غلاطي��ة 6: 7ـ 8( مبدأ 
��ا.  مهمًا: »ف�إن الذي يزرعه الإن�س��ان �إياه يح�ص��د �أي�ًض
لأن م��ن ي��زرع لج�س��ده )الطبيع��ة الدني��ا الحس��ية( فمن 

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

يح�صد حياة �أبدية«.

يعد مب��دأ الزرع والحص��اد مبدأ أساس��يًا لحياتنا. كلنا 
نفهم هذا المبدأ ف��ي العالم الطبيعي. فإذا زرع الفلاح ذرة، 
لن يجني بطاطس في وقت الحصاد، إذا زرع فول الصويا لن 
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يحصد قطنًا. سوف يحصد الفلاح ثمارًا كاملة وناضجة لما 
زرع��ه في صورة بذار أيًا كان م��ا زرعه. والأمر ذاته يحدث 
في أف��كارك وكلماتك وأفعال��ك واختياراتك. إذا فكرت 
ف��ي مواقف تثير غضبك، فس��وف تعبر ع��ن هذا الغضب 
في حياتك. وإذا فكرت وتكلمت بكلمات إيجابية مليئة 
بالإيمان، س��وف تحص��ل على نتائج إيجابي��ة. إذا تصرفت 
بلطف وكرم مع ش��خص ما، ربما يتصرف هو أو هي معك 
بلط��ف وكرم. إذا اخترت اختي��ارات تتوافق مع كلمة الله 
س��وف تحصد المنافع التي يعدك الله بها. انتبه لما تزرعه في 
اختيارات��ك اليومية، لأن أيًا كان ما تزرعه فس��وف تحصده 
أيضًا. ربما لا تحصد على الفور لكن في يوم ما س��وف تجني 

الثمار.

انتب��ه لما تزرعه في اختياراتك اليومي��ة، لأن �أيًا كان 

ا. ما تزرعه ف�سوف تح�صده �أي�ًض

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

»ف�إن 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 يش��بع الجسد(، ولكن الذين ح�س��ب الروح )وتتحكم 
فيهم رغبات الروح( فبما للروح )يهتمون ويسعون وراء 
ما يش��بع ال��روح الق��دس(. لأن اهتمام الج�س��د )الذي 
ه��و حس وعقل ب��دون الروح الق��دس( هو م��وت )الموت 
يتضم��ن كل أش��كال التعاس��ة الناتجة ع��ن الخطية في هذه 
الحياة وبعدها(، ولكن اهتمام الروح )القدس( هو حياة 

و�سلام )للنفس في هذه الحياة وبعدها(«.

ف��ي هذه الآيات يكتب بولس عن قوة الاختيار وحصاد 
ما نزرعه. إذا اخترنا أن نركز أفكارنا وأفعالنا على الجسد 
)مش��اعرنا ورغباتنا العالمية( فسوف نصبح تعساء، لكن 
إذا ركزن��ا عل��ى روح الله واتبعن��اه س��وف نختبر السال�م 

والفرح.

كلن��ا نواجه أوقات يصعب فيها الحصول على السال�م 
والف��رح، فالحياة اليومي��ة مليئة بالتحديات والمش��كلات 
وف��رص التغل��ب عل��ى المعوق��ات. فل��ن تخلو الحي��اة من 
السيارات المعطلة والحفاضات المتسخة والفواتير والزجاج 
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المكس��ور وأش��ياء أخرى مثلها. لذلك فالأفض��ل أن تقبل 
حقيقة أن المش��كلات لن تختفي بالكامل، لكن في وسط 
التحدي��ات الكبي��رة والصغيرة لديك الق��درة والإمكانية 
بالروح القدس أن تختار أن تتجاوب مع هذه الأمور بشكل 
جيد. إن من يعيش��ون في س��عادة ويس��تمتعون بحياتهم 
لا تخل��و حياتهم م��ن الصراعات، لكنهم فق��ط يختارون 

اختيارات حسنة.

أشجعك أن تفعل الشيء ذاته. اختر الحياة اليوم!

كن مثمرًا

»احذر من عقم الحياة الم�شغولة«

سقراط

الجمي��ع يبدون في هذه الأيام مش��غولين، 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 
محبطني� أو غارقين في العمل أو مضغوطين.لكن الله يقول 
لن��ا أن نكون مثمرين. في )تكوي��ن 1: 28( بعدما خلق 
الله الإنس��ان الأول والمرأة الأولى على الأرض »باركهم الله 
وقال لهم: �أثمروا و�أكثروا واملأوا الأر�ض، و�أخ�ضعوها 

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

يدبّ على الأر�ض«.

هناك فرق بين الانشغال والإثمار. عندما نكون مشغولين 
فنحن ببس��اطة نحقق ما نحتاج أو نري��د أن نفعله، أحيانًا 
بدون الشعور بالإشباع أو الفائدة على المدى الطويل، لكن 
عندم��ا نك��ون مثمرين يمكننا أن نش��عر 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 
ب��ه الله ف��ي )تكوي��ن 1: 28(. فمن��ذ البداي��ة أعطى الله 
الإنسان الس��لطان، كأنه يقول له »أنت لم تخلق ليتسلط 
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عليك أحد، لكنك أنت تتس��لط على غيرك. إذا لم تحكم 
وتتسلط، إذا لم تمارس سلطانك على الأشياء، فكل شيء 
آخر س��وف يتس��لط عليك، ولن تصل أبدًا لمرحلة الإثمار 
والإكث��ار«. كي��ف إذًا نمارس س��لطاننا عل��ى المواقف التي 
تحتاج إلى وقتن��ا وانتباهنا حتى نصبح مثمرين بدًال من أن 

نكون مشغولين في حياتنا؟ واصل القراءة.

فقط قل لا

الطريق��ة الأولى للتحك��م في وقت��ك وطاقتك هي �أن 

تتعلم متى تقول نعم ومتى تقول لا.

الطريق��ة الأول��ى للتحكم ف��ي وقتك وطاقت��ك هي أن 
تتعل��م متى تقول نعم ومتى تقول لا. إذا لم تكن راغبًا في 
أن تقول لا عندما يستلزم الأمر، فإن الأنشطة والالتزامات 
س��وف تجذبك إل��ى الانش��غال، وتضيع وقتك وتس��لبك 
قدرت��ك على الإثم��ار. كلم��ة لا التي تقولها عن��د اللزوم 
تعم��ل في وقتك وإثم��ارك ما تعمله عملية التش��ذيب في 
الأش��جار. عندما تفعل ذلك قد لا تش��عر بش��عور طيب، 
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لك��ن بعد فترة تصبح مثم��رًا وقويًا ومنتجً��ا أكثر من ذي 
قب��ل. لق��د قضيت ج��زءًا كبيرًا م��ن حياتي أفعل أش��ياء، 
لكنني الآن تعلمت أن أس��تمتع بالحياة. هذا لا يعني أنني 
لم أعد أفعل أي شيء، لكنني عملت بجهد على أن أحقق 

التوازن بين الفعل والحياة.

أحيانً��ا أحتاج أن أق��ول لا لبعض الدع��وات والفرص. 
والناس لا يحبون ذل��ك أو يفهمونه دائمًا لكنني توصلت 
إلى معرفة ما أحتاج أن أفعله أو لا أفعله، حتى أتمم الأشياء 
الت��ي دعان��ي الله أن أفعلها وأس��تمتع بحيات��ي في الوقت 
ذات��ه. لا يمكنن��ي أن أحض��ر كل الحفال�ت أو أذهب لكل 
دعوة عش��اء. إذا كان الن��اس يري��دون أن يتناولوا الطعام 
معي فغالبًا س��يتحتم عليهم أن يفعل��وا ذلك مبكرًا. أنا لا 
أريد أن أخرج لتناول الطعام في التاس��عة مساءًا وبعدها لا 
أستطيع النوم طوال الليل لأنني أشعر بالامتلاء. إذا فعلت 

ذلك سوف أرهق وأكون غير مثمرة في اليوم التالي.

وم��اذا عنك؟ هل تش��عر بالش��د والج��ذب نتيجة قول 
الكثي��ر م��ن »نعم« والقلي��ل من »لا«؟ ه��ل التزمت بما هو 
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فوق طاقتك ولم تشعر بالإش��باع الكافي؟ أشجعك اليوم 
أن تق��ول لا عندم��ا يل��زم الأمر وأن تس��عى وراء الإش��باع 
والامتال�ء والإثم��ار بدًال م��ن مجرد الانش��غال. قد تكون 
إدارة خدم��ة دولي��ة ه��ي التحدي الموضوع أمام��ك، أو ربما 
يك��ون التحدي الخاص بك هو تربي��ة ثلاثة أطفال أو إدارة 
عم��ل ما. نحن لس��نا مدعوين للقيام بالش��يء ذاته لكننا 
كلن��ا لاب��د أن نحرص على ألا نضيع وقتن��ا بدون حكمة، 
أو نس��مح للناس أو الظ��روف أو نظام العال��م أن يخدعنا 
ويس��رق وقتنا للدرجة التي لا نس��تطيع فيها أن نعثر على 
أي وق��ت لفعل الأش��ياء التي نريد حقً��ا أن نفعلها أو التي 

نشعر أننا يفترض بنا أن نفعلها.

امتحن دوافعك، قيم �إنتاجك

ف��ي )يوحن��ا 15: 16( يق��ول يس��وع »لي���س �أنت��م 
اخترتم��وني ب��ل �أن��ا اخترتك��م، و�أقمتك��م )زرعتك��م( 

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

الآب كل م��ا طلبتم با�س��مي«. لاحظ في ه��ذه الآية أن الله 

بنفس��ه اختارك ودع��اك لتكون لك علاقة مع��ه، 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  �أج��ل، الله يريدك �أن ت�س��تمتع بحياتك، لكنه �أي�ًض

يري��دك �أن تك��ون منتجً��ا وتحم��ل ثم��رًا جي��دًا. في 

الحقيق��ة هذا ه��و الغر���ض ال��ذي اخت��ارك و�أقامك 

لأجله

أحد الطرق التي يمكنك بها أن تسيطر على مشغوليتك 
وتب��دأ في أن تكون مثمرًا هي أن تكتب كل الأش��ياء التي 
تصرف فيها وقتك، ثم ترجع وتس��أل نفس��ك »لماذا أفعل 
ه��ذا؟«، »لماذا أنا موجود في ه��ذه اللجنة؟«، »لماذا أذهب 
إل��ى تلك الحفلة؟«، »لماذا أذهب إل��ى هذا الغداء؟«، »لماذا 

التزمت بهذا الأمر؟«.

إذا قم��ت بتقييم ما تفعله وس��ألت نفس��ك لماذا تفعله، 
س��وف تكتش��ف أن كثيرًا من هذه الأمور ليست لها دوافع 
صحيح��ة. ربما تج��د أنك تفعل أم��ورًا معينة ق��د لا تحبها في 
الأس��اس لتلفت بها نظر ش��خص ما، أو لتش��عر بالقبول أو 
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ك��ي لا تضايق الن��اس. ربما تفعل أيضًا بعض الأش��ياء لأنك 
تعتقد أنه يجب عليك ذلك ـ بدافع زائف من الاضطرار.

وبالإضاف��ة إل��ى امتحان دوافعك، هن��اك خطوة أخرى 
هام��ة نحو إثمار أكبر في حياتك، وهي أن تقيّم مس��تواك 
الحال��ي من الإنت��اج. هل أن��ت مثمر بط��رق معينة، وغير 
مثم��ر في أمور أخ��رى؟ أو هل أنت منش��غل للغاية لكنك 
غير مثمر على الإطلاق؟ اس��أل نفس��ك هذه الأسئلة ودع 

الإجابات تساعدك على الانتقال نحو حياة أكثر إثمارًا.

k هل تقضي وقتك بطرق تساعدك على تحقيق هدفك؟

k ه��ل تفع��ل ما ترغ��ب حقً��ا ف��ي فعل��ه، 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 ه��ل ت��رى نتائ��ج ملموس��ة لانش��غالك، أم أن��ك فقط 
مشغول؟

k م��ا ه��ي التغيي��رات المح��ددة الت��ي تحت��اج أن تفعلها في 
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التزامات��ك إذا كن��ت تريد أن تكون مثم��رًا بدًال من أن 
؟ تكون مشغوًال

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

�أ�ش��جعك �أن تتبع قي��ادة الروح القد���س بينما يريك 

التغي�ريات الت��ي تحت��اج �أن تق��وم به��ا، حت��ى يزي��د 

�إثمارك 

أش��جعك أن تتب��ع قي��ادة ال��روح القدس بينم��ا يريك 
التغيي��رات التي تحت��اج أن تقوم بها، حت��ى يزيد إثمارك. 
إذا لم تكن ترغب في التغيير، فلن يتغير ش��يء، وس��تظل 
حيات��ك كما هي تمامًا. لابد أن تفه��م أنك عندما تبدأ في 
عمل تغيي��رات، بعض الناس سيس��تاءون. إذا اعتدت أن 
تلبي طلبات ش��خص معين ثم قررت أن تغير كمية الوقت 
التي تقضيها معه أو تقضيها في فعل الأش��ياء له، فقرارك 
هذا ربما لا يُفهم بصورة جيدة. وعندما يحدث ذلك، فقط 
امنح ذلك الش��خص وقتًا ليتكي��ف مع الوضع الجديد. إذا 
ل��م يكن هذا الش��خص مس��تعدًا لعمل ذل��ك التعديل في 
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حياته فربم��ا لم يكن صديقًا حقيقيًا لك من الأس��اس. إذا 
كانت السيطرة عليك هي الطريقة الوحيدة للحفاظ على 
علاقتك مع ش��خص ما، فهذه إذًا علاق��ة لا تفيدك. صمم 
أنك لن تقف أمام الله في يوم ما لتشرح له لماذا لم تستخدم 
وقتك بحكمة. صمم أنك س��وف تك��ون مثمرًا. كل يوم 

اختر أن تفعل شيئًا يستحق فعله.

�إنها م�سئوليتك

يمكن��ك أن تعيش حياة رائعة، لك��ن إذا لم تكن مثمرًا 
فس��وف تصبح محبطًا. وسبب ذلك أن الله خلقك لتكون 
منتجً��ا. لقد صنعك لتتمم الخط��ط والمقاصد التي وضعها 
لحيات��ك، وعندم��ا تفع��ل ذلك تش��عر بالإش��باع. عندها 
تعرف أنك تس��تخدم وقتك بحكمة وتش��عر أنك تس��ير 
ف��ي خطة الله لحياتك، وتؤمن أن ما تفعله مهم حقًا. يجب 
أن تح��رص عل��ى أن تصرف وقتك في الغ��رض الذي تعيش 
لأجله. أي ش��يء أقل من هذا س��وف يجعل��ك تتوق لما هو 
أكث��ر. يقال إننا يجب أن نص��رف 80 بالمائة من وقتنا في 
أه��م أولويتني� لحياتنا. يمكنن��ا بس��هولة أن نقضي معظم 
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وقتنا في الأش��ياء الأقل أهمية، لكننا بذلك لن نحقق أبدًا 
أهدافنا الأساسية.

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

في��ه. لأن��ك حينئ��ذ ت�ص��لح طريق��ك وحينئ��ذ تفلح«. 

ومثلم��ا كان الحال مع يش��وع فإن الله لديه حي��اة مزدهرة 
مباركة رائع��ة مليئة بالفرح والإثمار ل��ك. ليس عليك أن 
تجلس على الهامش وتس��تمع إل��ى الآخرين وهم يتحدثون 
عن الحياة الرائعة التي يعيش��ونها. يمكن��ك أن تنال نجاحًا 

وحياة عظيمة أنت أيضًا.

لقد عشت س��نوات كثيرة لم تكن فيها حياتي رائعة، 
لك��ن هذا لم يك��ن خطأ الله، وظل الحال عل��ى ما هو عليه 
إل��ى أن تحملت المس��ئولية ع��ن حياتي. إذا كن��ت تريد أن 
تغير حياتك، لا تكتفِ بالجلوس وتمني الأمنيات، لكن قم 
بعمل التعديلات اللازمة للإثمار العظيم في حياتك. لابد 
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أن تدرك أن لديك فرصًا كثيرة تمامًا مثل أي ش��خص آخر. 
الله ليس عنده محاباة، وما فعله مع ش��خص آخر س��يفعله 

معك إذا تحملت مسئولية اختياراتك في الحياة.

الله لي�س عنده محاباة، وما فعله مع �شخ�ص �آخر �سيفعله 

معك �إذا تحملت م�سئولية اختياراتك في الحياة.

إذا قررت أنك لن تكون مش��غوًال بعد اليوم بل مثمرًا، 
س��يكون علي��ك أن تقوم ببع��ض التغيي��رات. بعض هذه 
التغييرات سوف تكون غير مقبولة من الناس من حولك، 
لكنك أنت الش��خص الوحيد الذي سيقف أمام الله ليعطي 
حس��ابًا عن حياته. لا يوجد شخص آخر غيرك يفعل ذلك 
نيابة عنك. لديك حق ممنوح لك من الله أن تتبع قيادة الروح 
القدس وأن تتم��م الغرض الذي خلقت لأجله. لكن إذا لم 
تتخ��ذ القرار أن تفعل ذلك وتتحمل مس��ئوليته، فس��وف 
يس��رق الع��دو من��ك غرض حيات��ك ويس��لبك أحلامك. 
وس��وف يفعل ذلك من خلال أشياء بس��يطة قليلة مثل أن 
يجعل��ك تلت��زم بما هو أكثر م��ن طاقت��ك، وأن يغرقك في 
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أنشطة تبقيك مشغوًال 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 س��وى حياة واحدة تعيشها لله. صمم على أن 
تتحمل مسئولية حياتك، وأن تفعل الأمور التي خلقك الله 

ودعاك أن تفعلها.

حقق التوازن

ق��ال الله ف��ي )تكوي��ن 1: 28( »�أثم��روا و�أك�رثوا 
وام��لأوا الأر�ض و�أخ�ض��عوها )مس��تخدمين كل مواردها 

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

الذي تفعله بما لديك؟ كف عن تأجيل ما تش��عر أن الله قد 
دعاك أن تفعله لوقت لاحق في حياتك. ربما تنوي أن تطيع 
الله في وقت آخر، لكن النوايا الحس��نة لا تس��اوي الطاعة 
كم��ا أنه��ا غير مجزي��ة. المماطلة تخدع الن��اس وكثيرًا ما 

تسرق منهم مستقبلهم.
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لاحظ أن ما أراد الله أن يقوله هو »كل شيء منحته لكم، 
وأريدكم أن تس��تخدموه لتخدموني وتساعدوا به الناس«. 
أحد أفضل الطرق التي أس��تمتع به��ا بحياتي هي أن أفعل 
ش��يئًا للآخرين، وأنا أش��جعك على أن تك��ون بركة لكل 
ش��خص ممكن بكل طريقة ممكنة. لكن لا تس��مح لنفسك 
أن تصبح مش��غوًال جدًا بمساعدة الآخرين، فتهمل نفسك 
ووقت��ك مع الله أو هدفك في الحياة. صحيح أنك يجب أن 
تضحي وأن تخ��دم الآخرين، لكن تذك��ر أن هناك »أنت« 
أيضًا. أن��ت لديك رغبات. هناك أش��ياء تريد أن تفعلها، 
وتختبرها، وتس��تمتع به��ا. إذا كان الله قد وضع بداخلك 
رغبة عميقة لش��يء ما، فإذا بقيت منشغلًا بأنشطة أخرى 
ولم تسع وراء ما يريدك الله أن تفعله، فأنت بذلك تتجاهل 
الله. عندما يتعلق الأمر بالغرض الذي خلقت لأجله، فأنت 
الش��خص الوحي��د الذي يمكن��ه أن يحقق ه��ذا الغرض. لا 
يوجد ش��خص آخر يمكنه أن يفعل ذلك بدًال عنك. لذلك 
افعل ما يمكنك فعله للآخرين، لكن لا تس��مح لنفسك أن 
تغرق في ذلك فتتوقف عن قضاء الوقت مع الله أو السلوك 
في المس��تقبل الذي أعده لك. إذا كنت منشغلًا للغاية عن 
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الله فأنت بالتأكيد منشغل أكثر من اللازم.

�إذا كان الله ق��د و�ض��ع بداخلك رغبة عميقة ل�ش��يء 

ما، ف�إذا بقيت من�ش��غلًا ب�أن�شطة �أخرى ولم ت�سع وراء 

ما يريدك الله �أن تفعله، ف�أنت بذلك تتجاهل الله.

ا�ستغل كل دقيقة ب�أق�صى ما يمكن

عندم��ا نتح��دث ع��ن الانش��غال والإثم��ار فنح��ن في 
الأس��اس نناقش الطريقة التي نس��تخدم بها وقتنا. الوقت 
مصدر من المصادر التي منحها الله لنا، ويجب أن نس��تخدم 
وقتن��ا لنكون مثمرين. والوقت عطية من الله ونحن وكلاء 

عليها.

أنا لا أحب أن أضيع الوقت، فأنا أحب أن أكون مثمرة 
ف��ي كل دقيق��ة. وفي حيات��ي اليومية، أبذل جه��دًا كبيرًا 
ليكون كل ش��يء، بحس��ب ترتيب. أحيانًا يوقعني ذلك 
في المشكلات لأن الظروف أحيانًا تجعلني لا ألتزم بالجدول 
الزمني لكل شيء ثم أجد أنني يجب أن أسرع. أنا لا أحب 
العجل��ة، لذل��ك تعلمت أن أضع هامشً��ا أكث��ر في حياتي 
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ـ لأس��مح للمزي��د م��ن الوقت بني� المواعيد والنش��اطات 
المس��جلة على جدول الأعمال ـ وهذا يوفر عليّ قدرًا كبيرًا 

من الإحباط.

هن��اك أوق��ات لا يكون لدي��ك فيها دقائق أو س��اعات 
كافية لتكمل مهمة ما أو تفعل ش��يئًا تريد أن تفعله. ومع 
ذل��ك يكون الوقت لا زال مبكرًا قبل الش��يء التالي الذي 
تريد أن تفعله. عندما يكون لديك خمس أو عش��ر 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 م��ن عظة. صلِ. اكتب كلمة تش��جيع لش��خص ما. 
عندما يكون لديك دقائق قليلة اجعلها دقائق ذات قيمة.

لكنن��ي لا أعني بذلك أنك يجب أن تفعل ش��يئًا في كل 
دقيقة وكل يوم. فقضاء الوقت في التأمل أو الاس��تغراق في 
الهدوء والصمت هي أيضًا أمور لها قيمة كبيرة أثناء اللحظات 
بني� الموعد والآخر، فالصمت ينعش النفس ويس��اعدك على 

الاستعداد للشيء التالي الذي يجب أن تفعله. 
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تعلم أن تميز احتياجاتك العاطفية والذهنية والجسدية 
والروحية، واس��تخدم الوق��ت تبعًا لذل��ك. أحيانًا تكون 
القراءة هي أفضل شيء، وفي أوقات أخرى يكون الجلوس 
بهدوء وعدم فعل أي ش��يء 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 ل��م يقضوا وقتهم أبدًا في فعل م��ا كان يجب عليهم 
أن يفعلوه أو ما كانوا يريدون أن يفعلوه، فيش��عرون أنهم 
أه��دروا حياتهم. لا أري��دك أن تراجع حياتك عندما يتقدم 
بك العمر وتمتلئ بالن��دم. أيًا كان عمرك، لم يفت الأوان 
لكي تبدأ في اس��تخدام وقتك بحكم��ة ولكي تحمل ثمارًا 

صالحة.

وكمسيحيين مؤمنين، لا يجب أن نبكي على ما مضى، 
بل نتركه وراءنا ونتقدم للأمام. أؤمن أن الله يمكنه أن يأخذ 
الس��نوات المتبقية لنا هنا على الأرض وأن يجعلها سنوات 
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ذات قيمة. يمكنه أن يعوض عن الوقت الضائع وأن يسترد 
الأي��ام أو حتى الس��نوات التي ربما تكون ق��د ضيعتها. إن 
س��نواتك 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.

كن حكيمًا

»�إي��اك �أن تخلط بين المعرفة والحكمة، فالأولى 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 إي��اه، ففعلت ذلك بدون تردد. ومضى 
المس��افر فرحًا بحظه الس��عيد. فقد كان يعلم أن الحجر ذو 
قيم��ة ثمينة ويمكن��ه أن يؤمّن له حياته ط��ول العمر. لكن 
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بعد أيام قليلة، عاد ليرد الحجر للمرأة الحكيمة.

ق��ال لها »لقد كنت أفكر في ش��يء. أنا أعرف أن هذا 
حج��ر كريم، لكنن��ي أرده لك في مقابل أن تعطيني ش��يئًا 
أثمن منه. أعطيني ما بداخلك، ذلك الشيء الذي جعلك 

قادرة على أن تمنحيني هذا الحجر«.

كلنا نحتاج بش��دة إلى ما كان بداخ��ل هذه المرأة ذات 
الحجر الكريم: وهو الحكمة. إذا كنت تريد أن تبني حياتك 
على أس��اس ثابت من الحكمة، فأح��د أفضل الطرق لفعل 
ذلك هو أن تقرأ س��فر الأمثال وتدرس��ه. وس��وف يعلمك 
أن تتخذ قرارات صحيحة وتس��تخدم الحكمة في عملك، 
وعلاقاتك، وأمورك المالي��ة، 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 
المعرف��ة الذهنية التي تختبره��ا، لكنها بالأحرى أن تعرف 
في قلب��ك الطريقة الصحيحة للتفكير والكلام والتصرف 
في أي موقف. الحكمة ليست حكرًا على أصحاب التعليم 
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العال��ي، أو الأذكياء بالفطرة، أو من يعزلون أنفس��هم عن 
الآخرين ليبحثوا عن أسرار الحياة. لا، فالحكمة هي بصيرة 
إلهية وفهم إلهي يمكن لأي شخص أن يطبقه على الظروف 
والتحديات والقرارات الت��ي نواجهها في حياتنا اليومية. 
وكلما زاد استخدامنا للحكمة اليوم، أصبح الغد أفضل.

فالحكمة هي ب�صيرة �إلهية وفهم �إلهي يمكن لأي �شخ�ص 

�أن يطبق��ه على الظروف والتحديات والقرارات التي 

نواجهها في حياتنا اليومية

إذا كنت مؤمنًا تعرف كلمة الله، فلك حكمة. الكتاب 
المق��دس يقول إن لنا فكر المس��يح )انظ��ر 1كورنثوس 2: 
16( كم��ا يقول أيضًا أن المس��يح صار لن��ا حكمة )انظر 
1كورنثوس 1: 30( وأن الله يعطي حكمة ومعرفة وفهمًا 
للمس��تقيمين والس��الكين بالكمال )انظ��ر أمثال 2: 6 ، 
7(. الحكم��ة متاحة ل��ك في كلمة الله. إذا درس��ت كلمة 
الله فأن��ت مؤه��ل لمعرفة ماذا تفعل ف��ي أي موقف، وكيف 
تتخذ قرارات جيدة. عندم��ا تحتاج إلى إتخاذ قرار، توقف 
واس��تمع إل��ى قلبك قب��ل أن تتصرف. هذا س��يمنعك من 
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إتخاذ ق��رارات عاطفية تضرك. اطلب من الله أن يكش��ف 
حكمته لك ثم إتخذ القرارات بناء على ذلك.

الحكمة تنادي

الله يريدنا أن نس��تخدم الحكمة، والروح القدس سوف 
يقودن��ا إل��ى الحكم��ة إذا طلبنا من��ه فق��ط أن يفعل ذلك. 
: »الحكم��ة تن��ادي في  )أمث��ال 1: 20( يعلمن��ا قائًا�لً�
الخارج. في ال�ش��وارع تعطي �صوتها«. بمعنى أن الحكمة لا 

يصع��ب الحصول عليها. الله يريد أن يعلنها لنا لكننا فقط 
نحتاج أن ننتبه.

على س��بيل المثال، هل احتجت ذات مرة إلى أن تتخذ 
قرارًا، ووجدت رأسك )قدراتك العقلية( تحاول أن تقودك 
إل��ى طريق ما بينما كان قلبك يقودك إلى طريق آخر؟ هل 
مررت من قبل بموقف بدا فيه جس��دك )أفكارك ومشاعرك 
الطبيعي��ة( يق��ودك إل��ى إتجاه م��ا، بينما كان هناك ش��يء 
بداخل��ك يلح عليك أن تذهب في إتجاه آخر؟ على س��بيل 
المثال، هل كانت هناك أوقات ظللت فيها مستيقظًا لوقت 
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متأخر من الليل تش��اهد 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 اش��تريت ش��يئًا ش��عرت 
نحوه برغبة على المستوى العاطفي، لكنك في قلبك كنت 
تعرف أنك لا تستطيع تحمل تكلفته، ولم تكن في الحقيقة 

تحتاجه؟

م��ا الذي يح��دث في مثل هذه المواق��ف التي وصفتها؟ 
الحكم��ة تنادي عليك. كثيرًا ما تن��ادي الحكمة في صورة 
أش��ياء 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. 
ه��ذه كلها أمثلة عملية لاس��تخدام الحكمة في كل يوم من 
حياتك. عندما تش��عر بهذا الن��وع 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.



ـ 41 ـ

الروح يحارب ضد الجس��د، والعك��س صحيح )انظر 
غلاطي��ة 5: 17(. عندم��ا نعرف الاختي��ار الحكيم الذي 
يج��ب أن نختاره ولا نفع��ل ذلك، فالس��بب غالبًا هو أننا 
نس��مح لجس��دنا أن يقودنا لن��رى إذا كان يمكننا أن ننجح 
به��ذا الاختي��ار غير الحكي��م ـ والذي هو أيضً��ا »حماقة«. 
الجس��د يقودنا إلى الحماقة، لكن الله يريدنا أن نس��لك في 

الحكمة ونختار الآن اختيارات تجعلنا سعداء فيما بعد.

الج�س��د يقودن��ا �إلى الحماق��ة، لك��ن الله يريدن��ا �أن 

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

�سعداء فيما بعد.

اطلب الحكمة

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

الحياة:

»ي��ا ابني، �إن قبلت كلامي وخب�أت و�ص��اياي عندك، 

حت��ى تمي��ل �أذن��ك �إلى الحكم��ة، وتعطّ��ف قلب��ك على 
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الفه��م )تجند كل طاقتك في الس��عي وراءها(، �إن دعوت 

المعرفة، ورفعت �صوتك �إلى الفهم، �إن طلبتها )الحكمة( 

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

الرب، وتجد معرفة الله )كلي العلم(«.

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

ب��ه وراء التعليم والم��ال والمظهر الحس��ن والوظيف��ة المربحة 
والعلاقات المشبعة، سوف يجعل حياتنا أفضل بكثير.

الآية 5 من هذا الجزء تكش��ف أن الكثيرين يعيشون في 
فوض��ى كبي��رة لأنهم لا يفهم��ون »مخافة« الله. ه��ذا النوع 
م��ن مهابة الله هو الخطوة الأولى نح��و الحكمة، وبدونها لن 
نصبح حكماء أبدًا. وعندما أس��تخدم لف��ظ »مخافة الله« لا 
أعن��ي بذلك أننا يج��ب 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 ش��يء، ويس��تطيع كل ش��يء في كل مكان وكل زمان. 
لذلك يجب أن نحترم جلاله ونهابه باحترام ونطيعه.

كثي��رون يعامل��ون الله على أنه فقط أح��د أصدقائهم، 
فهو ش��خص عط��وف ورحيم لدرج��ة أنه ل��ن يؤدبهم، أو 
يطل��ب منه��م أن يقدموا تضحي��ات أو يطالبهم أن يغيروا 
في س��لوكياتهم وتوجهاته��م. وأعتقد أنه��م يتبنون هذه 
النظ��رة لأنه��م ببس��اطة لا يري��دون أن يغي��روا أس��لوب 
حياتهم فيطيعوا كلمة الله. هذا الأس��لوب في التعامل مع 
الله لا يتفق مع الكتاب المقدس. إذا كنا نريد أن نتعامل مع 
الله بمخافة كما يعلمنا الكتاب المقدس، فلابد أن نفهم أننا 
نحتاج أن نكرمه ونطيعه ـ لأن حياتنا س��تكون مخزية إذا 
لم نفعل ذلك. الله يحبنا محبة غير مشروطة، لكنه يحبنا 

لدرجة أنه لن يتركنا في خطايانا.

الحكمة تعليك

تعت�رب الحكمة �أح��د مفاتي��ح الترقية والعل��و في �أي 

جانب من جوانب الحياة.
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تعتبر الحكمة أحد مفاتيح الترقية والعلو في أي جانب 
من جوانب الحياة. )أمثال 4: 8( يش��جعنا قائلًا »ارفعها 

)الحكمة( فتُعَلِّيك. تمجدك �إذا اعتنقتها«.

كثيرون يفش��لون في الحصول على ترقيات كان يمكن 
أن يحصلوا عليها في أعمالهم لأنهم لا يتصرفون بحكمة 
ف��ي وظائفهم. ه��ل لاحظت من قبل أن��ه أحيانًا لا يحصل 
الن��اس الذين يبدون أنهم الأذك��ى أو الأنبه على ترقيات؟ 
ه��ذا لأن قدراته��م الذهني��ة وحده��ا لا تكف��ي، فالحكمة 

والفطنة أيضًا أمران ضروريان.

كان ل��ديَّ ف��ي فريق��ي أش��خاص عل��ى ق��در كبير من 
ال��ذكاء، ويتحل��ون بذه��ن لام��ع عل��ى مر الس��نين، لكن 
بعضهم لم يس��تخدموا الحكمة في العمل، ربما لم يكونوا 
لطف��اء مع زملائه��م في العمل، ربما كان��وا يتحدثون أكثر 
من الال�زم في حني� كان زملاؤه��م يحاول��ون العمل. ربما 
كان��وا غي��ر قادرين على الع��ودة إلى مكاتبه��م في الموعد 
المح��دد بعد الغداء أو كانوا يقضون وقتًا طويلًا في مكالمات 
تليفونية ش��خصية أثناء س��اعات العمل. كانت مهاراتهم 
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ممتازة لكنهم لم يظهروا الحكمة في جوانب أخرى، لذلك 
ل��م أمنحهم ترقيات. المهارات مهم��ة، لكن إذا كان هناك 
شخص يس��تطيع أن يكتب على الكمبيوتر بسرعة البرق 
لكن��ه لا يس��تطيع أن يتعامل م��ع زملائه ف��ي المكتب بود 
واحت��رام، فلن يحصل على ترقية في منظمتنا. في حين أن 
الش��خص الحكيم الذي يمتلك أيضًا مهارات جيدة يحظى 
بالتفوق أينما ذهب، لأن الحكمة هي الش��يء الذي يعلينا 

ويمجدنا.

وبالمثل يمكن أن يكون هناك شخص على أعلى مستوى 
م��ن التعليم عل��ى الأرض لكنه بلا حكمة. لق��د أكدنا في 
العص��ر الحدي��ث على أهمي��ة التعليم لدرج��ة مبالغ فيها، 
لكنن��ا لا نحتاج فقط إلى المتعلمين المتدربين الذين يوظفون 
معرفتهم الطبيعية، لكننا أيضًا نحتاج أن نؤكد على قيمة 

الحكمة والفهم الروحي والتمييز.

الحكمة وطرق الله

يعلمن��ا الكتاب المقدس أن جزءًا من الس��لوك بالحكمة 
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يش��تمل عل��ى فهم عمي��ق لطرق الله ومقاص��ده ـ لا مجرد 
من ه��و أو ما يفعله، لك��ن أيضًا كيف يعم��ل في حياتنا. 
يقول )أمثال 4: 11( »�أريتك طريق الحكمة )التي هي 

بصيرة شاملة لطرق الله ومقاصده(«.

المس��يحية الحقيقية إذًا أكثر بكثير م��ن مجرد التعليم 
الصحي��ح؟ بالتأكيد نحن نحت��اج أن نعرف مبادئ الإيمان 
ف��ي صورة التعليم، لكن المس��يحية الحقيقي��ة أكثر بكثير 
م��ن مجرد مجموع��ة من المعتق��دات. فهي أس��لوب حياة 
يومي��ة عملية تنبع من فهم طرق الله ومقاصده. المس��يحية 
الحقيقية تبدأ بقرار أن تقبل يس��وع المس��يح مخلصاُ وربًا، 

وتستمر في أسلوب حياة يومي يلتزم بمبادئ المسيح.

الم�س��يحية الحقيقية �أك�رث بكثير من مجرد مجموعة 

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

من فهم طرق الله ومقا�صده

عندما نتعامل مع المواق��ف اليومية من منظور طرق الله 
ومقاصده، نس��أل أسئلة مثل »كيف كان يسوع سيتحدث 
إلى ه��ذا الش��خص؟«، »كيف كان يس��وع س��يتعامل مع 
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ه��ذا الموق��ف؟«، »كيف كان يس��وع س��يتصرف في هذه 
الظ��روف؟«، »ه��ل كان يس��وع سيش��ترك ف��ي النميم��ة 
الآن؟«، »كيف كان يسوع سيتعامل مع الاحتياج الواضح 
لهذا الش��خص؟ هل كان س��يبتعد عنه غي��ر مبالٍ، أم كان 
س��يحاول أن يفعل ش��يئًا؟«، عندما نبدأ في التفكير بمثل 
ه��ذه الطريقة س��نتعلم أن نك��ون حكماء لأنن��ا نطلب أن 

نفهم طرق الله وحكمته.

كان موسى رجلًا حكيمًا جدًا، كان يفهم أهمية معرفة 
ط��رق الله. في )خروج 33: 13( صرخ إلى الله قائلًا »�إن 
كنت قد وج��دت نعمة في عينيك فعلّمني طريقك حتى 

�أعرف��ك )أكثر وأكث��ر فأصبح على معرف��ة أعمق وأقرب 

بك، وأصل لفهم وتمييز أقوى وأوضح(«. وقد اس��تجاب 
الله لصلاة موسى كما نرى في )مزمور 103: 7( »عرّف 

مو�سى طرقه، وبني �إ�سرائيل �أفعاله«.

لاحظ الفارق بين ما عرّفه الله لموسى )طرقه( وما عرّفه 
لبني إس��رائيل )أفعال��ه(. بعض الناس لا يهتمون س��وى 
بأفعال الله وما سيفعله لأجلهم، لكن الحكماء مثل موسى 



ـ 48 ـ

يجوع��ون إلى فهم أعمق لط��رق الله. ليتك تصرخ إلى الله 
مثلما فعل موسى. اطلب منه أن يريك طرقه وأن يساعدك 
أن تفه��م مقاص��ده، وبينما يكش��ف الله لك ه��ذه 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.

كلن��ا نواج��ه هذه التقاطع��ات في حياتن��ا. وهى نقاط 
التحول أو المواضع التي فيها لابد أن نتخذ القرار، وبالرغم 
من أن )أمثال 8: 1ـ3( لا يستخدم كلمة »مفارق الطرق« 
إلا أن ه��ذا الجزء يتحدث ع��ن مفارق الطرق التي نواجهها 
كلنا: »�ألعل الحكمة لا تنادي؟ والفهم �ألا يعطي �صوته 
)في مقابل الم��رأة الزانية(؟ عند ر�ؤو�س ال�ش��واهق، عند 
الطريق بين الم�س��الك تق��ف. بجانب الأبواب، عند ثغر 

المدينة، عند مدخل الأبواب ت�صرّح«.
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لاحظ أن الحكمة »بين المسالك تقف«. بمعنى أن الحكمة 
تق��ف في كل مفرق طرق في حيات��ك، وتنتظرك عند كل 
نقطة قرار في حياتك، وتنادي قائلة »استمع إليّ! لا تفعل 
كل م��ا تري��د أن تفعل��ه. لا تقل كل ما تري��د أن تقوله. لا 
تش��تر كل ما تريد أن تشتريه. لا تقرر لنفسك. لكن اتبع 

الله وأطع كلمته«.

�إذا كنت تقف في نقطة قرار في حياتك الآن، �أدعوك 

�أن تتبع الحكمة

إذا كن��ت تقف في نقطة ق��رار في حياتك الآن، أدعوك 
أن تتب��ع الحكمة. اطلب الله بكل قلب��ك بدًال من أن تجري 
عل��ى أصدقائك، أو على مقدمي البرام��ج الحوارية، أو أي 
موق��ع إلكترون��ي، أو كت��اب، أو مجل��ة طلبً��ا للنصيحة. 
، ولا تتوجه تلقائيً��ا إلى من  اذه��ب إل��ى الله وكلمت��ه أوًال
يحي��ط بك من الن��اس أو المصادر وتس��ألهم عما ينبغي أن 
تفعله. ربما يقودك الله إلى شخص يقدم لك النصيحة وربما 
يجيب صلواتك من خلال التحدث عن طريق ش��خص ما، 

. لكن الأفضل أن تكرم الله بأن تطلبه هو أوًال
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قابل��ت مؤخ��رًا قريبة ل��ي كانت تعاني من مش��كلات 
ف��ي ظهره��ا. وبعد أن أج��رت عملية جراحي��ة لم تنجح، 
اس��تمرت تعان��ي م��ن أل��م رهي��ب. أخرجه��ا طبيبها من 
المستش��فى وقال لها إنه ليس بالإمكان فعل أي ش��يء لها 
واقترح عليه��ا أن تذهب إلى عيادة للتعامل مع الألم حتى 

تتعلم كيف تتعايش معه.

أع��رف طبيبًا متخصصًا في تقويم العمود الفقري يدويًا 
وهو ذو خبرة في تدريب العضلات وس��اعدني كثيرًا على 
مر الس��نوات. وقد أضاف إلى عيادته مؤخ��رًا جيمانزيوم 
به مدرب��ون للتقوية ومدرب��ون ش��خصيون. فأخبرت هذه 
الصديق��ة المتألم��ة أنني أعتقد بالفعل أن ه��ذا الطبيب يمكن 
أن يس��اعدها. كانت تعيش في أريزون��ا وهذا الطبيب في 
ميس��وري، لكنه��ا قررت أن تقط��ع الرحلة لت��رى إذا كان 
يس��تطيع أن يس��اعدها. وبعد زي��ارة واح��دة اختفى الألم 
بنسبة كبيرة. لقد وضعها هذا الطبيب المعالج على برنامج 
تقوي��ة وإعادة تأهي��ل وبعد أن ترددت علي��ه بضع مرات، 

سرعان ما تخلصت من الألم نهائيًا. يا له من أمر رائع!
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ه��ذه الصديقة لم تتجه إليّ وتتجاهل الله، بل بالأحرى 
ف��ي طلبها لله أعطاها الله النصيحة عن طريقي. وكما قلت 
من قبل ربما يس��تخدم 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 غذائيً��ا 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 نصل��ي ونطل��ب م��ن الله أن يمنحنا الحكم��ة فيما يتعلق 
بأجس��ادنا الفريدة، وشهيتنا للطعام واحتياجاتنا الغذائية 
وندع��ه يقودنا في خطة فعالة ل��كل منا على حدة؟ هذا ما 
أعني��ه بطلب الله بدًال م��ن النظر إلى الآخرين للمش��ورة. 
الله ه��و مص��در كل الحكمة. وما ينجح مع ش��خص تعرفه 
ل��ن ينجح معك ما ل��م يباركه الله، لذل��ك احرص على ألا 

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

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

على �ألا ت�ستبعد الله من خططك

عندم��ا تكون أم��ام قرار يج��ب أن تتخ��ذه، اطلب الله 
باجتهاد وأطع قيادت��ه واتبع حكمته. الحكمة صديقة لك 

ولن تضلك أبدًا.

حكمة لكل يوم

ذكرت من قب��ل الجزء الكتابي الوارد في )1كورنثوس 
1: 30( والذي يخبرنا أن الله جعل المسيح حكمة لنا وبرًا 
وقداسة وفداء. بمعنى أننا إذا كانت لنا علاقة شخصية مع 
يس��وع المس��يح وإذا كان يعيش بداخلن��ا، فلنا دخول إلى 

حكمة الله.

تذك��ر أن الحكمة هي أن تختار أن تفعل الآن ما س��وف 
ترض��ى عنه لاحقً��ا. أن تنظر نظرة طويل��ة المدى لحياتك، 

وأن تتخذ الآن القرارات التي سوف تفيدك في المستقبل.

إن الروح القدس هو روح الحكمة )انظر إش��عياء 11: 
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2(. لا تؤجل، لك��ن تصرف عندما يتكلم الله إلى قلبك. 
عندما يخبرك الله أن تفعل ش��يئًا ما فهناك مس��حة )قوة( 
عل��ى ذلك الأمر في ذلك الوق��ت. إذا فعلته عندما يتكلم 
الله فس��يكون سهلًا لأنك ستتمتع بنعمة )قدرة الله ورضاه 
عليك( لتفعل��ه. إذا انتظرت للوقت الذي تعتقد فيه أنك 
مس��تعد أو الوقت الذي ترى فيه أن كل ش��يء جاهز، ربما 
يصب��ح الأمر أصعب عليك وربما تجد نفس��ك تعاني. لكن 
إذا تحرك��ت بالإيمان عندم��ا يقول الله لك تحرك، فس��تجد 

نعمته تعينك لتفعل ما يطلبه منك.

كثيرًا ما س��يقودك الله لتس��لك ف��ي الحكمة عن طريق 
مساعدتك على استخدام فطرتك السليمة، أحيانًا تكون 
الفطرة السليمة صورة من صور الحكمة. استخدم فطرتك 
في الطريقة الت��ي تتصرف بها، والطريقة التي تعمل بها، 
والطريق��ة الت��ي تتعامل بها مع ش��ريك حياتك وأولادك، 
والطريقة التي تدير بها وقتك، والطريقة التي تتحكم بها 
ف��ي أموالك. على س��بيل المث��ال لا تنفق من الم��ال 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 
ش��يء في حياتنا، لكن يس��وع أتى لكي يمنحنا حياة ولكي 
نستمتع بها )انظر يوحنا 10: 10(. إن خطة الله لم تتغير 
أبدًا، وهو لديه خطة صالحة لحياتك. فلا تكن أحمق وتفقد 
البركة التي لديه لك، لكن كن حكيمًا. إذا ارتكبت الحماقة 
سوف تعاني من المشكلات، لكن إذا استخدمت الحكمة قد 
يصبح جس��دك غير مرتاح لفترة ما، لكن في النهاية سوف 
تس��تمتع بالنصرة. قرر الي��وم أن تعيش بالحكمة وأن تفعل 

الآن ما سوف ترضى عنه فيما بعد.

�ضع معايير �سامية

»ليتنا نهتم بو�ضع معايير �سامية للحياة والحب والإبداع 

والحكمة. �إذا كانت توقعاتنا في تلك الجوانب متدنية, 

غالبً��ا لن نخت�رب �أي خير. لكن المعايير ال�س��امية تجعل 

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

جريج أندرسن
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في كل أنح��اء العالم اليوم تنحدر المجتمعات وتتحطم 
العائال�ت، ويزداد إحب��اط الأفراد وتعاس��تهم. أعتقد أن 
الس��بب الرئيس��ي لهذا هو أن الناس أصبح��وا لا يهتمون 
بوض��ع معايير س��امية لأنفس��هم ولزواجه��م ولأطفالهم 
ولأعماله��م ولمؤسس��اتهم الاجتماعية. ونح��ن نرى هذه 
الأيام دلائل عل��ى الانحدار الأخلاقي المنتش��ر، ومعدلات 
زي��ادة الجريم��ة، وتصاع��د مع��دلات الطال�ق، ومعلومات 
صادمة حول الس��لوك الجنس��ي للمراهقين، والمش��كلات 
المتزاي��دة نتيجة اس��تخدام المخ��درات والكحوليات. كما 
ن��رى أيضً��ا ذل��ك في أح��داث مث��ل إطلاق الرص��اص في 
الم��دارس، والانتح��ار، والأطف��ال حديث��ي ال��ولادة الذين 

يتركون بجانب صناديق القمامة.

هذه المش��كلات ليس��ت هي ما يري��ده الله، ولا تعكس 
الحياة الأفضل التي مات يسوع ليمنحها للعالم. لكن كما 
ذكرت سابقًا فإن أحد أعظم عطايا الله للبشرية هي القدرة 
عل��ى الاختيار. إذا كن��ا نريد أن نس��تمتع بالبركات التي 
ذخرها الله لنا، يجب أن نختار في حياتنا اختيارات تتوافق 
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مع كلمة الله وتتناسب مع قيم كلمته، لا اختيارات تعكس 
قيم العالم المتآكلة.

ع�ش الحياة ال�سامية

ف��ي أي��ام إيلي��ا النبي كان ش��عب الله في حال��ة تقلب. 
كانوا يقولون إنهم يتبعون الله، لكنهم لم يكونوا ملتزمين 
بعلاقته��م معه للنهاية. واليوم يمك��ن أن نقول إنهم كانوا 
يضع��ون قدمًا في ملكوت الله والق��دم الأخرى في العالم. 
أو ربما نس��ميهم »مس��يحيين جس��ديين«، فنراهم في غاية 

التقوى يوم الأحد ومثل الخطاة في بقية أيام الأسبوع.

فه��م يس��تمتعون بنف��س أنم��اط الترفي��ه الش��ائعة في 
المجتمعات الدنيوية. فهم يشاهدون نفس الأفلام وبرامج 
التليفزي��ون كأنه��م غير مؤمنني�، ويلبس��ون ويتكلمون 
ويتصرفون ويفكرون بنفس الطريقة التي يستخدمها أهل 
العالم، ويضحكون على نفس النكات القذرة ويشتركون 
في نف��س المحادث��ات غير الس��ليمة. لكن لأنه��م يرتدون 
مجوهرات مس��يحية ويلصقون على س��ياراتهم ملصقات 
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مس��يحية ويمتلك��ون كتابًا مقدسً��ا ويحضرون الكنيس��ة 
أي��ام الآحاد، يعتق��دون أنهم مس��يحيون حقيقيون. لكن 
الكتاب المقدس يقول إننا إذا كنا نسمع الكلمة ولا نعمل 
بها فنحن نضل أنفس��نا لأننا نفك��ر بطريقة مضادة للحق 
)انظ��ر يعقوب 1: 22(. المس��يحية ليس��ت مجرد زيارة 
أسبوعية إلى الكنيسة، لكنها قبول الرب يسوع كمخلص 

لنا، وتعلم العيش بأسلوب حياة يتوافق مع مبادئه.

الم�سيحية لي�ست مجرد زيارة �أ�سبوعية �إلى الكني�سة، 

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

ب�أ�سلوب حياة يتوافق مع مبادئه.

ل��م يتغير الن��اس كثيرًا من��ذ زمن إيلي��ا، وإيليا يتكلم 
للمؤمنين العالميين اليوم بكلمات قوية فيقول: »حتى متى 
تعرج��ون بين الفرقتين؟ �إن كان الرب هو الله فاتبعوه 

و�إن كان البع��ل فاتبع��وه, فل��م يجب��ه ال�ش��عب بكلم��ة« 

)1ملوك 18: 21(.

وه��ذا هو ش��عوري بالضبط! فأنا أق��ول لمؤمني العصر 
الحدي��ث يج��ب أن يك��ون التزامن��ا لله أق��وى م��ن ذل��ك. 
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وكمس��يحيين يج��ب أن نرف��ع المعايي��ر ف��ي حياتن��ا حتى 
تعكس قداسة الله الذي نخدمه وسموه. مهما كانت درجة 
انح��دار الحضارة الت��ي نعيش فيها، يج��ب أن نظل نعيش 
عل��ى مس��توى أعل��ى ـ لا بمعنى أن نكون »ف��وق« الآخرين 
فننظر إليهم باحتقار، لكن بمعنى أن نرفض الاش��تراك مع 
من يستمتعون »بالحياة الدنيا« التي تعوقهم عن الاستمتاع 
بحض��ور الله وبركات��ه. عندم��ا يك��ون لنا معايير س��امية 
تعك��س قداس��ة الله ه��ذا لا يعني أننا لن نمرح أو نس��تمتع 
بأي ش��يء يقدمه العالم. على سبيل المثال، أنا لا أؤمن أنه 
من الخطأ أن نش��اهد التليفزيون، لكنن��ي أؤمن أننا يجب 
أن ننتقي ما نش��اهده. النكات ليست خطأ لكن يجب أن 
يك��ون محتواها فكاهة نظيفة. نح��ن نعيش في العالم ولا 
يمكن أن نتجاهل الأش��ياء من حولنا، لكن يجب أن تكون 
لدينا معايير س��امية تمنعنا م��ن أن نصبح »عالميين«. يجب 
أن نسأل الله باستمرار »هل بدأنا نتهاون في أية منطقة في 
حياتن��ا؟«. وإذا كان هذا هو الحال يجب أن نطلب منه أن 

يسامحنا، وأن نختار في الحال أن نتغير للأفضل.
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إن الحي��اة بمعايي��ر أس��مى من معايي��ر العال��م هي أمر 
يعتمد على اختيارنا لنوعية أحاديثنا، وأس��لوب ملابسنا، 
ومحتوى الكتب والمجلات التي نقرأها من كلمات وصور، 
ومحتوى الأفلام والبرامج التي نش��اهدها في التليفزيون. 
كما أنها تتعلق أيضًا بمس��توى الاس��تقامة الذي نعيشه في 
حياتن��ا الش��خصية وتعاملنا م��ع الآخرين، وس��لوكنا في 

أعمالنا أو مهننا.

تعال �إلى 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 
نس��مح بدخولها إلى أذهاننا. هناك مقولة ش��هيرة تقول: 
»راقب أفكارك لأنها تتحول إلى كلمات، وراقب كلماتك 
لأنها تتحول إلى أفع��ال، وراقب أفعالك لأنها تتحول إلى 
ع��ادات، وراقب عادات��ك لأنها تتحول إلى ش��خصيتك، 

وراقب شخصيتك لأنها تتحول إلى مستقبلك«.
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قد تفكر قائلًا »يا جويس، إن الموس��يقى التي أس��تمع 
إليه��ا والأفال�م الت��ي أش��اهدها ه��ي ف��ي الواق��ع أم��ر لا 
يخصك«. هذا صحيح، لكنني أرغب بش��دة أن أس��اعدك 
ف��ي أن تس��تمتع بحياتك أكث��ر مما مضى، وأن��ا أعرف أن 
وضع المعايير الس��امية والعيش بالتقوى سوف يجلب لك 
السلام والفرح والاستقرار والبركات اليوم، ويضعك على 
الطريق الصحيح نحو مستقبلك. أنا لا أعتقد أن مشاهدة 
العنف المبالغ فيه، أو الاس��تماع للغة بذيئة، أو رؤية مناظر 
أناس لا يرتدون س��وى القليل من الثياب سيساعدك على 

النمو في الله.

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

ل��ك ال�س�الم والف��رح والا�س��تقرار وال�ربكات الي��وم 

وي�ضعك على الطريق ال�صحيح نحو م�ستقبلك

من الطرق المفضلة لدي للاسترخاء هو أن أشاهد فيلمًا 
جيدًا. وأنا أدرك مدى صعوبة أن تجد ش��يئًا تشاهده يكون 
نظيفً��ا وذا ج��ودة عالية في الوقت ذات��ه، لكنه أمر ممكن. 
أعتق��د أن المه��م ه��و أن ننتبه إل��ى الكيفية الت��ي تؤثر بها 
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الأشياء التي نشاهدها على أرواحنا. إذا شعرنا بالحزن في 
داخلن��ا أو التبكيت مم��ا نراه أو نس��معه، عندها يجب أن 

نختار شيئًا آخر نشاهده أو نستمع إليه.

الن��اس مختلف��ون وم��ا يضايقهم يختلف من ش��خص 
لآخر. كان أبي كثيرًا ما يس��تخدم لغة بذيئة وأنا صغيرة. 
لذلك عندي حساس��ية خاصة تجاه اللغ��ة الرديئة. )رومية 
14: 22( يوضح أننا يجب ألا نفعل أشياء نشعر بالذنب 
حياله��ا، ويق��ول إننا لا يجب أن نح��اول أن نجبر الآخرين 
على أن يعيش��وا بقناعاتنا نحن: »�ألك �إيمان )قناعات(؟ 
فليكن لك )مارس��ها( بنف�س��ك �أمام الله )جاهد فقط أن 

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

قوة الت�أثير

الله يهت��م بالتأثي��رات التي نس��مح له��ا بالدخول إلى 
حياتن��ا. وبجان��ب ما نراه ونس��معه لابد أن نك��ون أيضًا 
منتبهين للناس الذين نختار أن نقضي وقتنا معهم. يعلمنا 
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الكت��ب المق��دس ألا نجلس بس��لبية ف��ي طريق الخط��اة، أو 
نس��تريح في محضر المستهزئين )انظر مزمور 1: 1(. إن 
التماشي بسلبية مع ما يريد الآخرون أن يفعلوه أيًا كان هو 
أم��ر في غاية الخطورة. ربما لا نس��تطيع أن نغيرهم، لكننا 
لس��نا مضطرين أن نفعل ما يفعلونه. س��هل أن ندخل في 
مجرى مائي ونطفو مع التيار، لكن الأصعب هو أن نسبح 
ض��د التيار. من الأس��هل دائمًا أن تتماش��ى م��ع الآخرين 
وتفعل م��ا تفعله الأغلبية، لكن عل��ى 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، 
والأماك��ن التي نذهب إليه��ا، والناس الذي��ن 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«.

أري��د ن أق��ول ل��ك ما قال��ه إيليا للش��عب ف��ي القديم: 
»اخت��اروا لك��م الي��وم«. ح��دد اليوم هل تري��د أن تكرس 
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نفس��ك لله أم أن تخ��دم العالم ونظ��ام العال��م؟ أدعوك أن 
تتخ��ذ القرار أن تخدم الله بالكامل، وأن تضعه أوًال في كل 

ما تفعل.

ح��دد اليوم هل تريد �أن تكر�س نف�س��ك لله �أم تخدم 

العالم ونظام العالم؟

التزم

أحد أهم مفاتيح الحي��اة المباركة التقية هو الالتزام. إذا 
كنا نريد أن نختبر بركات الله في حياتنا كل يوم، لا يمكن 
أن نعي��ش مع��ه بنصف قل��ب. لابد أن نكون مكرسني� 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.

أدع��وك أن تلتزم بقضاء وقت مع الله. التزم بدراس��ة 
كلمت��ه والحياة فيه��ا. الت��زم بالصلاة. الت��زم بمجموعة 
من الن��اس يتابعون مع��ك س��لوكك. لا تكتف بحضور 
الكنيس��ة عندما ترغ��ب في ذلك، لكن الت��زم بالحضور 
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والمش��اركة والانتب��اه وتطبي��ق التعالي��م الكتابي��ة الت��ي 
تس��معها. ك��ن ملتزمًا في علاقتك ب��الله وبأمور الله، ولا 
تس��مح لنفسك أن تصبح كسوًال أو أن تفشل في فعل ما 

ينبغي أن تفعله.

الكثي��رون الي��وم يقاوم��ون فك��رة الالتزام بأي ش��يء 
لأنه��م يري��دون أن يكونوا »أحرارًا«. وأري��د أن أخبرك أن 
الحرية الحقيقية ليس��ت هي القدرة على أن تفعل أي ش��يء 
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 السلام والإشباع في الحياة.

تع��وق  أن  التافه��ة  العالمي��ة  للتأثي��رات  إذا س��محت 
مسيرتك مع الله فأنت بذلك تخاطر بسعادتك في الحياة. 
كن مكرسً��ا لله. ان��زع التأثيرات التي تض��رك أو تهين الله 
أو تس��لب منك حياتك، وقدم وقتك وطاقتك لأش��خاص 

ونشاطات تملأك بحياة الله. اتبعه بقلب كامل!
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الم�سيحية �أ�سلوب حياة

ا ي�شجعونك  لكي تنمو روحيًا لابد �أن ت�صاحب �أ�شخا�ًص

�أن تكون تقيًا.

كثي��رون يريدون أن تصب��ح حياتهم مختلفة لكنهم لا 
يريدون أن يغيروا أسلوب حياتهم. أحد أهم الدروس التي 
تعلمتها عن المس��يحية ه��ي أننا نتحرك خلالها بأس��لوب 
حي��اة. من الوس��ائل الهامة لك��ي يصبح إيمانك أس��لوب 
حياة هو أن ترتبط بأشخاص يشاركونك المعتقدات والقيم 
المتفقة معك. لكي تنمو روحيًا لابد أن تصاحب أش��خاصًا 
يش��جعونك أن تكون تقيًا، لأن توجه��ات 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 صادق��ت أش��خاصًا بخلاء أو متمركزي��ن حول الذات، 
س��وف تبدأ ف��ي رؤية ه��ذه التصرفات على أنه��ا مقبولة، 
وس��تطبقها على أفكارك وس��لوكك. 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 أحط��ت نفس��ك بأش��خاص إيجابيين، س��رعان ما 
، لأنك في كل مرة تقول  س��تجد نفسك نش��يطًا ومتفائلًا
شيئًا سلبيًا سوف يقدمون لك ردًا إيجابيًا. هذه الإجابات 
الصحيح��ة س��وف تبكتك على إجاباتك الخاطئة وس��وف 
تصب��ح أنت نفس��ك إيجابيًا. إذا قضيت وقتًا مع ش��خص 
س��خي، فأغلب الظن أنك أنت أيضًا س��تصبح سخيًا. إذا 
كون��ت علاق��ات مع أش��خاص محبني� وعطوفين، س��وف 

تسلك أنت أيضًا بالمحبة.

ادفع الثمن

أري��دك أن تدرك أن الحي��اة بمعايير س��امية تقية هو أمر 
مكلف. ربما يتحتم عليك أن تتخلى عن بعض أصدقائك. 
ربم��ا لا تصبح أكثر ش��خص محبوب في م��كان عملك أو 
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مدرس��تك، لكنك س��تحظى بالاحترام وس��وف تستمتع 
بحياتك. س��وف تتحلى بالبر والسلام والفرح. لن تعيش 
تحت وطأة الذنب وعذاب الخطية، لكن س��تكون لك الثقة 
النابع��ة من معرفة أنك تختار الاختي��ارات الصحيحة بدًال 
من المساومة. إذا كنت تريد أن تسلك بعيدًا عن العلاقات 
الخاطئة، فس��وف يوصلك الله بأناس يمكنك أن تبني معهم 
علاقات رائعة يرضى عنها الله. إذا كنت مس��تعدًا أن تدفع 
ثمن المعايير السامية سوف تتمكن من مواجهة مستقبلك 

بجرأة وثقة.

قال يس��وع إنه بالرغم من أننا نعي��ش في العالم لكننا 
لس��نا من العالم )انظر يوحن��ا 17: 16(. لابد أن نقاوم 
جذب العالم الذي يش��دنا باس��تمرار. لاب��د أن نرف�ض أن 
نكون مثل العالم، وأن نصمم على أن نعيش حياة مقدسة. 
المسيحية ليس��ت مجرد حضور الكنيس��ة أو قراءة آية من 
الكت��اب المق��دس كل يوم، لكنها أس��لوب حياة، وطريقة 
نعي��ش به��ا حياتنا ونتعام��ل بها مع كل جوان��ب حياتنا. 

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

�آي��ة من الكت��اب المقد�س كل يوم، لكنها �أ�س��لوب حياة، 

وطريقة نعي�ش بها حياتنا ونتعامل بها مع كل جوانب 

حياتنا. ويجب �أن ت�ؤثر على كل قرار نتخذه

عندما تصبح المس��يحية بحق أس��لوب حياتن��ا لن نفكر 
بالطريق��ة التي اعتدنا التفكير بها، ول��ن نتحدث بالطريقة 
الت��ي كنا نتحدث بها من قبل، ول��ن نرتدي الثياب التي كنا 
نرتديها من قبل، ولن نسلك بالعادات التي كانت لنا قبل أن 
نخلص. س��وف نختار اختيارات مختلفة فيما يتعلق بكيفية 
اس��تخدامنا لأموالنا. لن نشاهد نفس نوعية الأفلام التي كنا 
نش��اهدها قب��ل أن نع��رف كلم��ة الله. ربما نجد أنفس��نا أيضًا 
نخت��ار اختيارات أفض��ل فيما يتعلق بصحتنا الجس��دية مثل 
تناول طعام صحي أو ممارسة الرياضة بانتظام. لأننا نعرف أن 

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

أحيانً��ا أفكر في أمور اس��تمتعنا أنا و«دي��ف« بها منذ 
س��نوات والآن لا يمكنني حت��ى أن أتخيل أن نفعلها. أقول 
إنن��ا اس��تمتعنا بها لك��ن في الواق��ع كانت حياتن��ا مليئة 
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بالتعاس��ة، 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 
لأنن��ا لا نلاح��ظ مَن يس��خرون من الله أو مَن يس��تخدمون 
. الشيطان يريدنا أّال ننزعج من الشر الموجود  اس��مه باطلًا
في المجتمع، لذلك لابد أن نحافظ على ضميرنا حساسً��ا 
من خلال الصلاة والشركة مع الله ومع المؤمنين المكرسين.

نحت��اج أن نصلي لأجل الحساس��ية ف��ي قلوبنا. نحتاج 
أن نطل��ب م��ن الله أن يجع��ل ضمائرن��ا رقيق��ة. نحتاج أن 
نصل��ي أن تك��ون لنا الق��درة على أن نضع معايير س��امية 
ف��ي حياتن��ا، وأن نحافظ عليها. نحتاج أن نرس��م حدودًا 
لحياتن��ا ونقول »لن أتخطى هذا الح��د! لا يهمني إذا كنت 
أنا الش��خص الوحيد الذي يفعل ذلك، لكنني سوف أقف 
مع الله«. إتخذ القرار. إن خدمة الله بقلب كامل ستكلفك 
الكثي��ر، لكن عدم فعل ذلك س��يكلفك أكثر. أجل هناك 
ثمن تدفعه، لكن الأرباح هائلة. وبالمناس��بة، عندما ترسم 
خطً��ا للمبادئ الأخلاقي��ة لحياتك، لا تحرك ه��ذا الخط إذا 
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أصب��ح الحفاظ عليه غي��ر مريح لك. اطلب م��ا فوق لا ما 
على الأرض، لأنك تنتمي لله بيسوع المسيح.

لا أجد طريقة أصف بها مقدار س��عادتي لأنني إتخذت 
القرارات التي إتخذتها طوال الطريق، فأنا بالفعل أستمتع 
بالحي��اة. كان��ت هناك أوقات في الماضي كن��ت فيها دائمًا 
أبحث عن ش��يء آخر كنت أظن أنني أحتاجه ليس��عدني، 
يس��دد  الله  والسال�م لأن  بالس��عادة  أش��عر  الآن  لكنن��ي 
احتياجاتي ويش��بع نفس��ي. بالطب��ع هناك أش��ياء كثيرة 
أستمتع بها، لكن الله هو نصيبي في الحياة، وأحتاجه أكثر 
من أي ش��يء آخر. أنا أس��تمتع بالأش��ياء لكنني يمكن أن 
أعي��ش بدونها إذا اضطررت لذلك، لكنني لا أس��تطيع أن 

أعيش بدون الله وبدون حضوره في حياتي.

لا تس��تنزفني المرارة أو الامتع��اض أو الذنب. لا أعذب 
نفس��ي بس��ؤال كيف يفكر الناس فيّ. أعرف كيف أقبل 
غفران الله عندما أرتكب خطأ، ولا يقتلني الذنب والإدانة. 
لس��ت مجروحة أو مكسورة أو أنزف من الداخل، لأنه هو 
ش��فى نفس��ي. لقد دفعت ثم��ن العلاقة الحميم��ة مع الله، 
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والآن أعي��ش في ب��ركات محبته وخدمت��ه. أتمنى أن تفعل 
أن��ت أيضًا الش��يء ذات��ه. الله ليس عنده محاب��اة. وما هو 
مت��اح لش��خصٍ ما فيه، مت��اح للجميع أيضً��ا. اطلبه بكل 
قلب��ك واطلب إرادت��ه ولن تجده فقط بل أيضًا ستكتش��ف 

الحياة التي تستحق أن تعيشها.

حماية الحياة التقية

�إن �أ�س��لوب الحياة الذي يتبع مب��ادئ كلمة الله يقدم 

لنا بركات كثيرة.

إن أس��لوب الحياة الذي يتب��ع مبادئ كلمة الله يقدم لنا 
بركات كثيرة. أحد هذه البركات التي لا ينتبه الناس إليها 
هي الحماية من العدو. إن ما نراه ونس��معه يمكن أن يصبح 
أداة يس��تخدمها العدو ليش��ن حربًا عل��ى أذهاننا. فعندما 
نرى أو نس��مع شيئًا يتم تس��جيله للأبد في اللاوعي. مَن 
في اعتق��ادك وراء المش��اهد والصور والكلمات الش��ريرة 
الموجودة ف��ي كثير من الموس��يقى 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 عرض��ت علي��ك أن تت��ذوق زرنيخً��ا أو س��م فئران 
بالتأكيد س��ترفض ذل��ك. العال��م يقدم لنا ط��وال الوقت 
س��مًا. هذه المواد ربما لا تضرنا جس��ديًا أو تمرضنا، لكنها 
تدم��ر قلوبن��ا وأذهاننا وتس��رق منا اس��تمتاعنا بكل يوم 
م��ن حياتن��ا. فكر ف��ي ذلك ف��ي الم��رة القادمة الت��ي فيها 
تقل��ب قنوات التليفزيون، أو تتصف��ح الانترنت أو تختار 
الموس��يقى، أو تنتقي مادة مكتوبة، أو تتس��اءل عن تذكرة 
الفيل��م التي تريد أن تش��تريها. الش��يطان من خلال نظام 
العالم يس��كب الس��م باس��تمرار، ونحن كثي��رًا ما نجلس 
بس��لبية 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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كن �صحيحًا

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

�أن ت���أكل م��ا لا تري��د �أن ت�أكل��ه، وت�ش��رب م��ا لا تحبه، 

وتفعل ما تف�ضل �ألا تفعله«

مارك توين

تخيل هذه القصة: مدت الأم الش��ابة والمديرة الموهوبة 
يده��ا لتطف��ئ المنبه في الس��اعة الخامس��ة من صب��اح أول 
أي��ام الأس��بوع. كانت الأم تت��أوه من فكرة أنها س��تقضي 
يومً��ا طويلًا مزدحمًا، لكن قالت لنفس��ها إن إعالة أس��رة 
ه��ذه الأي��ام تحتاج إل��ى عم��ل الأب والأم معً��ا. وبعد عدة 
دقائ��ق قضته��ا وهي تتمن��ى لو تس��تطيع أن تأخ��ذ إجازة 
هذا الأس��بوع، جرجرت رجليها أخيرًا إل��ى دورة المياه ثم 
وضعت جزءًا من الماكياچ، وارتدت بذلة جديدة اش��ترتها 
لتترك بها انطباعًا جيدًا عند عملائها وزملائها في العمل، 
وس��ددت ثمنها ببطاقة الائتمان الت��ي كانت قد اضطرت 
لدفع رس��وم 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 الحاج��ة أن تنادي عليهما مرة أخرى، لكن لم يحدث 
هذا. وأثناء إعداد الغذاء للأطفال وتجميع الكتب والأوراق 
المبعث��رة كان��ت قد ذهب��ت مرتين أخرتين إل��ى غرفتيهما. 
وأخيرًا فقدت أعصابها وصاحت »انهضا من السرير الآن 
واستعدا للمدرس��ة!«، وعند ذلك اقترح عليها زوجها أن 

تكون أكثر صبرًا معهما.

وبع��د قليل وص��ل الطفلان إلى المطب��خ يرتديان ثياب 
المدرس��ة ولم يكن هناك وقت لتن��اول وجبة إفطار صحية. 
فنصحه��ا زوجها قائلًا »قدمي لهما فطائر محلاة، فهذا ما 
نأكل��ه«. وطلبت من الطفلني� أن يتناولا الحلوى ووضعت 
إناء من عصير البرتق��ال على المنضدة على أمل أن يمدهما 

بالقليل من فيتامين سي.

كان الوق��ت يجري، فانتهت م��ن الماكياج في لحظات 
وأس��رعت إلى الس��يارة ووصلت لبوابة المدرسة مع دقات 
الج��رس. في الطريق إل��ى العمل مرت بكافيتريا اش��ترت 
منه��ا كوبًا كبيرًا م��ن القهوة وقطعة م��ن الفطير يمكن أن 
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تتناولها بس��هولة أثناء القيادة لأنها ل��م يكن لديها وقت 
لتناول الإفطار في البيت.

عندم��ا وصلت للعمل كانت قد تعبت فجلس��ت على 
مكتبها وتس��اءلت: »يا ترى من أين أب��دأ مع جبل العمل 
ال��ذي أمامي؟ فكل ه��ذه الأوراق عاجلة!«. وعندما وصل 
زملاؤه��ا كان كل م��ن يم��ر بمكتبها يس��ألها »كيف كانت 
عطلة نهاية الأس��بوع؟« ووجدت نفسها مضطرة أن تجيب 
وترد الس��ؤال بمثله أيضًا. أما مساعدتها التي يفترض بها 
أن تس��اعدها لا أن تعطلها، دخل��ت باكية. لقد انفصلت 
عن خطيبها في عطلة نهاية الأس��بوع، وهي مش��تتة وغير 

منتجة وتتمنى أن ترحل إلى مكان آخر.

والرس��ائل  الأس��بوع  بداي��ة  مكالم��ات  وس��اهمت 
الإلكتروني��ة والقلي��ل من »الطلبات الطارئ��ة« في مقاطعة 
مح��اولات هذه المديرة الش��ابة أن تفعل م��ا يجب فعله في 
ذل��ك اليوم. بالإضافة الى ذلك، فقد نس��ي ابنها أن يوقع 
منه��ا الإذن بالذهاب إل��ى رحلة لمحطة المطافئ، فأس��رعت 
إلى المدرس��ة لتوقع ه��ذا الإذن. وعندما عادت إلى المكتب 
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اكتش��فت أن رئيسها يحتاج إلى تقرير في الظهيرة، لكنه 
لم يذكر ذلك إلا متأخرًا. ثم إتصل رئيسها من رحلة عمل 
وس��ألها بغض��ب ع��ن معلوم��ات كان قد طلبه��ا منها في 
الأسبوع الس��ابق، وهي معلومات كانت تنوي أن تقدمها 
له وكانت س��تفعل ذلك بالفعل، لولا أن ش��يئًا ما عطلها. 
بل إنها أيضًا طلبت من مس��اعدتها في الأسبوع السابق أن 
تجمع الملف��ات المطلوبة وأن تذكّره��ا أن تنتهي منها، لكن 

مساعدتها نسيت لأنها كانت قلقة بشأن خطيبها.

جمعت المعلومات بس��رعة وأرس��لت بريدًا الكترونيًا 
إلى رئيس��ها. كان يمكنها أن تنت��ج نوعية عمل أفضل من 
ه��ذه لكنها كانت منش��غلة للغاية لدرجة أنها لم تس��تطع 
أن تؤدي العمل بشكل صحيح، لكنها قالت لنفسها إنها 
س��تقدم عملًا أفضل في المرة القادمة. وسرعان ما خرجت 
لتحضر غذاء عمل ـ وهو التجمع الأسبوعي للموظفين في 
وس��ط المدينة. ف��ي الواقع ليس لديها وق��ت للذهاب لهذا 
التجم��ع، وف��ي معظ��م الأوقات ل��م تكن تحض��ره، لكنها 
تذك��رت أنها إذا كانت تريد أن تتس��لق الس��لم الوظيفي 
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فهي تحتاج إلى شبكة علاقات.

بع��د الغ��ذاء كان لا ي��زال هناك ك��م هائل م��ن العمل 
ينتظره��ا. كانت على وش��ك أن تبدأ العمل في مش��روع 
يجب تقديمه بنهاية اليوم، لكن تم استدعاؤها إلى اجتماع 

»هام« قيل فيه الكثير ونفذ القليل.

كان��ت تن��وي أن تت��رك العمل ف��ي تمام الخامس��ة حتى 
تش��اهد الجزء الأخير م��ن لعبة الكرة التي تش��ترك ابنتها 
فيه��ا، لكن أتى إليها أح��د زملائها يري��د أن يناقش معها 
أمر عميل جديد، وقبل أن تدري كانت الس��اعة الخامس��ة 
ق��د أتت ومضت. جرت بأقصى س��رعة إلى مباراة ابنتها، 
إتصل��ت بزوجها لتتأكد أنه موجود هناك، لكن زوجها لم 
يكن هناك فقد رتب عش��اء عمل س��ريع »لأنك قلت إنك 

ستذهبين«.

عندم��ا وصلت للمدرس��ة كان ابنها وابنته��ا ينتظران 
بالخارج، لم يكن هناك أحد غيرهما. بدأت تعتذر عن عدم 
الحض��ور لكنها أدركت أن الاعتذار ل��م يعد يعني الكثير. 
صعد الطفلان إلى الس��يارة بدون كلم��ة، وكانا يحملقان 
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في النافذة طوال الطريق للبيت.

ثم قال الطفلان: »ماما، نشعر بالجوع«. فاشترت لهما 
وجبات س��ريعة وحلوى، لأنه��ا أرادت أن تعوضهما قليلًا 

عن المباراة التي لم تحضرها.

وبمج��رد أن ذهب الطفلان إل��ى الفراش ليلًا ذهبت هي 
لتش��اهد قناة الأخبار لتتعرف باختص��ار على ما حدث في 
العالم ذل��ك اليوم. لاحظت أن هناك ك��وارث في كل مكان 

وغاب عن ذهنها تمامًا أن حياتها في حد ذاتها كارثة.

أخ��ذت الكمبيوتر المحمول ووضعته على طاولة المطبخ 
لتنتهي من العمل الذي لم تس��تطع اس��تكماله في المكتب 
في الصباح، ولمحت بطرف عينها فواتير لابد من سدادها، 
وهدي��ة عي��د ميال�د كان يج��ب إرس��الها إل��ى أخيها منذ 
أس��بوع، وورقة تذكرها أن تتص��ل بأعز صديقاتها التي لم 
ترها منذ أس��ابيع. ووعدت نفسها قائلة »سوف أنتهي من 

هذه الأمور غدًا«.

وقبل منتصف الليل بدقائق ألقت بنفسها على السرير 
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بج��وار زوجها الذي كان يغط في نومه. يبدو أن الخامس��ة 
م��ن صباح اليوم التالي أتت س��ريعًا. فم��دت يدها لتطفئ 

المنبه وقامت لتكرر ذلك الروتين بأكمله مرة أخرى.

هل يبدو هذا م�ألوفًا؟

هل تش��عر أن هناك ما يش��بهك في ه��ذه القصة عن 
تلك المرأة التي تعيش تحت الضغوط؟ س��واء كنت رجلًا 
أو ام��رأة، متزوجً��ا أو أع��زب، لدي��ك أطف��ال أو لي��س 
لديك، تعمل داخل المنزل أو خارجه، فأنا على يقين أنك 
يمكن��ك أن تتفهم الضغط الموجود في حي��اة هذه المرأة. 
والضغ��وط تأتي من مص��ادر مختلفة، لكن��ك بالتأكيد 
يمكنك أن تش��عر بألم أن يكون لديك الكثير جدًا يجب 
أن تفعل��ه في وقت قليل ج��دًا، وأن يُطْلَب منك أكثر مما 
تقدر عليه، وتش��عر أنك ممزق بني� رغباتك والتزاماتك 

ومسئولياتك.

ه��ذه الم��رأة تفتقد إل��ى كل م��ا تحتاجه حتى تس��تمتع 
بالحياة، فهي لا تنال قسطًا كافيًا من الراحة، وتعيش تحت 
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ضغطوط الدي��ون، ولا تتناول طعامًا صحيًا، وتعمل أكثر 
م��ن الال�زم، وتعيش تحت ضغ��وط. وهي تح��اول أن تفعل 
الكثير ج��دًا، وليس لديها علاقة عميقة قوية مع زوجها، 
ولا تس��تمتع بأطفاله��ا، ولا تم��ارس الرياض��ة، وتهم��ل 

علاقاتها المهمة.

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

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

يوم من �أيامك على م�ستوى عالٍ من ال�ضغوط، و�إذا لم 

تكن �صحيحًا ج�سديًا؟

والآن دعنا ننظر إلى حياتك. كيف ستستمتع بحياتك 
الآن وكيف ستكون لديك القوة لمواجهة السنوات القادمة 
إذا كن��ت تعي��ش كل ي��وم من أيام��ك على مس��توى عالٍ 
م��ن الضغوط، وإذا لم تك��ن صحيحًا جس��ديًا؟ الضغوط 
والاس��تمتاع لا يمك��ن أن يجتمعا معً��ا، ويمكنني أن أؤكد 
ل��ك أنك يج��ب عليك أن تقل��ل من الضغوط وأن تحس��ن 
من صحتك إذا كنت تريد أن تس��تمتع باليوم، وأن تكون 

مستعدًا لمقابلة الغد بفرح.
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تحمل الم�سئولية

أؤمن أن أحد الأسباب الرئيسية التي لأجلها لا يستمتع 
الكثي��رون بحياتهم هي أنهم لا يش��عرون بالقوة والصحة 
والنش��اط، فهم مرهقون ومرضى ومتألمون ويصارعون مع 

نوع آخر من المشكلات الجسدية.

ف��ي اجتماعاتي كثيرًا ما يطلب من��ي البعض أن أصلي 
لأج��ل الصحة الجس��دية. وأنا أفع��ل ذلك بحس��ب قيادة 
ال��رب، لكنني غالبً��ا أدرك أن ما يحتاجه الناس حقًا هو أن 
يتحملوا المسئولية الشخصية عن صحتهم. فإن مشكلاتهم 
الجس��دية غالبًا ما تحل عن طريق تحسني� صحتهم ـ بالطعام 
الجي��د، والرياضة، وش��رب المزيد من الم��اء والحصول على 
قس��ط كاف م��ن الن��وم أثن��اء اللي��ل، أو تخصي��ص وقت 

للتسلية والاسترخاء والإنعاش.

أن��ا عن نفس��ي ظللت لس��نوات عديدة أعم��ل أعماًال 
ش��اقة. وكلما تق��دم بي العمر أدركت أنن��ي لا يمكنني أن 
أفعل كل شيء كنت أفعله منذ سنوات. على سبيل المثال، 
يجب أن أكون محددة للغاية في مس��ألة تناول الحلوى لأن 
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هذا يؤثر على مس��توى السكر في الدم، مما يجعلني أشعر 
بالتع��ب والكس��ل. يمكنن��ي أن أتناول الحل��وى بين الحين 

والآخر لكن بالتأكيد ليس كل يوم.

كم��ا أن تناول الطعام في س��اعة متأخ��رة من الليل هو 
ش��كل آخر من الأشكال التي لا تناس��بني. في الواقع لقد 
بدأت أرفض تناول الطعام في وقت متأخر، لأنني إذا فعلت 
ذلك لا أنام جيدًا ولا أكون بخير في الصباح التالي. ولهذا 
الس��بب غالبًا ما أرفض التجمع��ات مع الأصدقاء إذا كانوا 
. وفي أوقات أخ��رى أجلس مع الناس  ينوون الس��هر ليًا�لً�
بينم��ا هم يأكل��ون، وإما أن أكتفي بالش��ركة معهم بدون 

تناول الطعام أو أتناول فقط مقدارًا قليلًا من الطعام.

�إذا كنا نريد �أن تكون لنا ال�صحة التي تجعلنا ن�ستمتع 

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

غيرنا.

إذا كن��ا نريد أن تكون لنا الصحة التي تجعلنا نس��تمتع 
بحياتن��ا، فربما لا نس��تطيع أن نفعل كل م��ا يفعله غيرنا. 
هناك أوقات بالتأكيد أستمتع فيها بالسهر حتى مطلع فجر 
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اليوم التالي، وأنا أش��اهد فيلمًا أو أفعل شيئًا آخر مسليًا. 
لكنني اكتش��فت أن عدم المواظبة عل��ى موعد ثابت للنوم 
ليًا�لً� يجعلن��ي أتعب، فالأمر ليس مج��رد النوم لعدد معين 
من الساعات كل ليلة، لكن الأهم هو الذهاب للفراش كل 
ليلة في الوقت نفسه. على سبيل المثال إذا ذهبت للفراش 
في الس��اعة الثانية بع��د منتصف الليل ونم��ت لمدة ثماني 
س��اعات، فلن أش��عر أنني بخير. أحتاج إل��ى الحفاظ على 

موعد ثابت للنوم. وربما يساعدك ذلك أنت أيضًا.

كما أنني تعلمت أيضًا أن عدم الشعور بالقوة والصحة 
له آث��ار هائلة على جوان��ب كثيرة في حيات��ي. أحدها هو 
قدرت��ي عل��ى الاس��تمتاع بحيات��ي اليومي��ة، فه��و يجعل 
مس��توى الفرح عندي يهبط. وبم��ا أنني أعرف هذه الأمور 
فأنا مصمم��ة على ألا أضيع أيامًا أخرى بدون الاس��تمتاع 
به��ا. أريد أن أس��تمتع بحيات��ي، تمامًا كما تري��د أنت أن 
تس��تمتع بحياتك. إذا كان عليّ أن أقوم ببعض التغييرات 
لكي أس��تمتع بحياتي أكثر، فأنا مس��تعدة أن أفعل ذلك، 
لأنن��ي مقتنعة أن الف��رح أمر هام. وأنا أش��جعك أن تفعل 
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الش��يء ذاته وأن تكون صحتك أولوية عندك حتى يمكنك 
أن تس��تمتع بالحياة الأفض��ل التي يريدك الله أن تس��تمتع 

بها.

صل��ى بولس لأجل أهل فيلبي حتى يتعلموا أن يختاروا 
ويقدروا ما هو جليل وذو قيمة حقيقية. وهذه هي صلاتي 
لأجل��ك )انظ��ر فيلب��ي 1: 10(. اختر الي��وم اختيارات 
تساعدك أن تشعر بالحيوية حتى تستطيع أن تستمتع بكل 

لحظة متبقية في حياتك هنا على الأرض.

اختر اليوم اختيارات ت�س��اعدك �أن ت�ش��عر بالحيوية 

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

حياتك هنا على الأر�ض

ماذا يمكن �أن تفعل؟

أول خط��وة نحو تحسني� صحت��ك هي أن ت��درك أهمية 
ذلك، ففي النهاية ليس لديك س��وى جس��د واحد ويجب 
أن يحتويك طوال العمر. لكن الأهم من ذلك أن جس��دك 
عطية من الله لك، ففيه تس��كن روحك التي يس��كن فيها 
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روح الله، وه��و الأداة الت��ي تمكنك من الاس��تمتاع بكل ما 
خلقه الله، وأن تفعل الأمور التي يطلب منك أن تفعلها.

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

)كعطية( من الله و�أنكم ل�س��تم لأنف�س��كم«. )1كورنثوس 
6: 19(. أدع��وك أن تب��دأ ف��ي الإهتمام أكث��ر بـ«هيكلك« 
الي��وم. قد تتس��اءل »كيف أفعل ذلك؟« وأنا مس��رورة 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�شرب المزيد من الماء

ه��ل تعل��م أن الماء يكون ثلثي جس��دك؟ ه��ذه الحقيقة 
وحده��ا يجب أن تش��جعك عل��ى أن تزيد من مق��دار الماء 
الذي تش��ربه. الماء أمر حيوي للصحة الجسدية لأن الجسد 
البش��ري يجب أن يحصل على ما يكفي من السوائل حتى 
يعمل جيدًا ـ الس��وائل هي التي تحيط بالخلايا، والس��وائل 
هي التي تس��هل عملية التخلص من الفضلات، والسوائل 
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ه��ي التي تنقل الطاقة إلى المخ والعضلات، والس��وائل هي 
التي تساعد الجهاز المناعي أن يعمل بصورة جيدة.

م��ا هو مق��دار الماء ال��ذي تحتاج��ه يوميًا؟ أح��د الطرق 
البس��يطة والمؤكدة تقول خذ وزنك واقسمه على 30. ثم 
اش��رب هذه الكمية من لترات الماء يوميًا، فمثلًا الشخص 
ال��ذي يزن 60 كيلوجرامًا يجب أن يش��رب 60÷30 أي 
لتري��ن يوميًا. بينما الش��خص الذي ي��زن 80 كيلوجرامًا 
يج��ب أن يش��رب 80÷30 أي حوالي 2.5 لت��رًا. ولكي 
تسهل هذه العملية أقترح عليك أن تشتري زجاجة مدرَّجة 

وتملأها بالمقدار المطلوب كل يوم.

فمثلًا ال�ش��خ�ص ال��ذي ي��زن 60 كيلوجرامًا يجب 

�أن ي�ش��رب 60÷30 �أي لتري��ن يوميًا، بينما ال�ش��خ�ص 

الذي يزن 80 كيلوجرامًا يجب �أن ي�شرب 80÷30 �أي 

حوالي 2.5 لتًرا

تناول طعامًا �صحيًا

الطعام هو الوقود الذي يساعد جسدك على أن يعمل، 
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لذل��ك فإن النظ��ام الغذائ��ي المت��وازن أمر مفي��د للصحة. 
وكقاع��دة عام��ة يعتبر تنوع الألوان في طب��ق الطعام وقت 
الوجب��ات علامة جيدة عل��ى الغذاء المت��وازن. وهذا يعني 
أن��ك يج��ب أن تتن��اول الفاكه��ة والخض��روات التي تمنح 
جس��دك الفيتامينات والمواد المقاومة للأكسدة. وهي ذات 
قيمة كبي��رة جدًا لفائدته��ا العظيمة لصحت��ك. فتناولها 

باستمرار.

واب��ذل أقصى جهدك لتجن��ب الكربوهيدرات المكررة 
)الأطعم��ة المصنوع��ة م��ن الدقي��ق الأبي��ض، البطاطس، 
الس��كريات أو م��واد التحلية الأخرى(. اح��رص على أن 
تك��ون الده��ون في غذائ��ك دهونًا غير مش��بّعة ب��دًال من 
الده��ون المش��بّعة. والس��بيل إل��ى ذل��ك هو تقلي��ل كمية 
اللح��وم الحمراء ومنتجات الألب��ان والأطعمة المعالجة التي 
تم إعداده��ا بزي��ت مه��درج، وتن��اول المزيد من الأس��ماك 
والدواج��ن أو الديوك الرومية وزي��ت الزيتون )الصافي( 
والفول السوداني والأفوكادو. أيضًا تناول الأرز البني بدًال 
م��ن الأبيض، والخبز البلدي بدًال م��ن الأفرنجي. وأخيرًا لا 
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تكث��ر 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 بالامتلاء.

مار�س الريا�ضة

التدريب��ات الرياضي��ة تبن��ي الق��وة، وتزي��د التحمل، 
وتساعدك على التخلص من الوزن الزائد، وتمنحك مظهرًا 
جي��دًا وعضلات قوية. كما أنها ربما تكون أفضل ما يمكن 
للشخص أن يفعله لتقليل الضغوط. يقول الخبراء إن مجرد 
السير لمدة ثلاثين دقيقة يوميًا يؤدي إلى نتائج ملحوظة في 
أجس��ادنا. رفع بعض الأثقال أمر ممتاز، وكذلك اس��تخدام 
الأجهزة الرياضية التي تنشط الأوعية الدموية. هناك طرق 
كثيرة للتدريبات مثل الس��ير، الجري، الس��باحة، ركوب 
الدراج��ات، رياضة التن��س، الجولف، الرياض��ة الجماعية 
وأنش��طة أخرى. يجب أن يجد معظم الناس شيئًا يفعلونه 
ويستمتعون به بش��كل منتظم. وأهم شيء في التدريبات 
هو أن تؤديها بانتظام، على الأقل لمدة ثلاث أو أربع مرات 
أس��بوعيًا. وأن تضع أمام نفسك التحدي حتى تستمر في 
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حصاد المنافع الحقيقية.

�أهم �ش��يء في التدريبات ه��و �أن ت�ؤديها بانتظام، على 

الأق��ل لمدة ث�الث �أو �أربع مرات �أ�س��بوعيًا. و�أن ت�ض��ع 

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

الحقيقية.

ا�سترح

لم يخلق أي إنسان ليعمل بشكل مكثف طوال الوقت. 
إن أجسادنا وعقولنا تحتاج إلى الراحة والاسترخاء. يجب 
أن نأخ��ذ اس��تراحة، فنحن نحت��اج أن نم��رح، ونحتاج أن 
نفع��ل ذلك بصورة منتظمة. كما أننا نحتاج أيضًا أن ننال 
م��ا يكفين��ا من الن��وم، وأن نح��رص على أن يك��ون نومنا 

مريحًا بالفعل، بدون مقاطعة أو أرق.

أثن��اء الن��وم »تنطف��ئ« أذهاننا، لكن أجس��ادنا تكون 
مش��غولة في تأدية وظائف هامة تنعش��نا وتجدد طاقتنا في 
الي��وم التال��ي. الن��وم في الليل يش��به فح��ص الميكانيكي 
للسيارة لصيانتها، فجسدك مثل سيارتك سيعمل بصورة 
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أفض��ل عندم��ا يحصل عل��ى صيان��ة أفضل. والن��وم يمنح 
عقولنا فرصة للتخلص من الضغط، كما أنه يمكن أجسادنا 
من إصلاح التلفيات، ويس��مح للدم أن ينقل كمية جديدة 
م��ن الطاقة إلى العضال�ت. وقلة النوم ت��ؤدي بنا إلى عدم 
التناس��ق، وتقليل زمن الاس��تجابة، وارت��كاب الأخطاء. 
ومن الناحية الأخرى فإن الش��خص الذي نال نصيبًا جيدًا 
من الراحة، تجده متنبهًا وتركيزه مرتفع ولديه القدرة على 
التفكير الس��ليم. أحيانًا تبدو لنا المش��كلة ضخمة ونحن 
متعبون، بينما يمكن أن تحل بس��هولة بعد الحصول على ما 

يكفي من النوم.

الكثي��ر م��ن الم��اء، والطع��ام الصح��ي، والتدريب��ات 
الرياضي��ة، والراح��ة المناس��بة، كل هذه الأم��ور تعمل معًا 
لتقلل الضغوط وتحس��ن صحتك، مما يحسن قدرتك كثيرًا 
على الاس��تمتاع بحياتك الي��وم ويمنحك الق��وة 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

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

ال�شخ�صية، وفي ال�سلوك، وفي الأ�سلوب، وفي كل الأمور«.

هنري وادزورث لونجفيلو

من��ذ س��نوات، كنت أعي��ش حياة معق��دة للغاي��ة. على 
س��بيل المثال، كانت هناك أوقات كثي��رة أردت فيها أن يأتي 
الناس لبيتنا في عطلات نهاية الأس��بوع للترفيه والاسترخاء 
والاس��تمتاع بصحبة أحدنا الآخر. لكن ما كان يحدث كثيرًا 
أن��ه بعد انتهاء هذه اللقاءات، كن��ت أصاب بالإرهاق. لماذا؟ 
لأنن��ي ل��م أكن أع��رف كيف أعيش حي��اة بس��يطة. أقول إن 
حيات��ي كانت معقدة، لكن الحقيق��ة هي إنني أنا التي جعلت 
حيات��ي معق��دة. كان تعاملي م��ع الحياة في حاج��ة إلى تغيير 

حتى يمكنني أن أستمتع بها.

كان��ت أف��كاري ف��ي بدايتها بس��يطة. كنا أن��ا و«ديف« 
نطلب م��ن زوج أو زوجين أن يأتوا ونقضي وقتًا في الش��واء. 
بعده��ا كن��ت أضيف آخرين إل��ى هذه القائم��ة لأنني لم أكن 
أريد أن أجرح ش��عور أحد، وقبل أن تصل المجموعة كان لابد 
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أن يكون البيت نظيفًا، فكنت أقوم بتنظيف كل ما تقع عليه 
عين��ي. كما كنت أرى أن الحديقة تحت��اج إلى تهذيب فأعمل 
عل��ى ذلك. ث��م أرغب في قطعة أثاث جدي��دة، أو على الأقل 
طبق��ة دهان جديدة على الأثاث الموجود. ثم أتأكد من أن كل 
الأطف��ال يب��دون كما لو أنه��م خارجون م��ن كتالوج لملابس 
الأطفال. بالطبع كنت أش��عر أيضًا أنني يجب أن أرتدي ثيابًا 

مناسبة وأن يكون شعري مصففًا بعناية.

أما في مس��ألة إعداد الطعام فكنت أبدأ بقائمة بس��يطة ـ 
ش��يء مثل الهامبرجر المشوي، وطبق من س��لطة الفاصوليا، 
وبع��ض ش��رائح البطاطس، وحل��وى جاه��زة. لكنني كنت 
دائمًا أغير خططي لأنني كنت أريد أن أكرم ضيوفي. فكنت 
أشتري شرائح اللحم بدًال من الهامبرجر، وأقضي وقتًا طويلًا 
في صنع س��لطة البطاطس في المنزل، وأطب��اق 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 خمس��ة أنواع مختلفة 
من المشروبات الغازية. وعندما يحين الوقت لوصول ضيوفي 
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أكون قد تعبت للغاية ولا أقوى على الاس��تمتاع بهم، وكنت 
أجد نفسي في بعض الأحيان مستاءة أنهم موجودون.

وحت��ى أثن��اء الزيارة كنت أعمل باس��تمرار. فإذا س��اروا 
إلى المطبخ كنت أتبعهم بمكنس��ة لأزي��ل أي آثار للطعام على 
السجادة. إذا وضعوا كوبًا على المنضدة كنت آخذه وأغسله. 
وعنده��ا كنت أتضاي��ق من الجميع لأنني كنت أعمل بش��دة 
بينما هم يستمتعون بوقتهم. وانتهى بي الحال إلى استضافة 
حفلات لم أس��تمتع بها، لأش��خاص ل��م تربطنا بهم علاقات 
قريبة، وبطعام كان أكثر من مقدرتي المادية. كنت خبيرة في 

تعقيد الأمور البسيطة.

وبع��د عدة تج��ارب مثل التي ذكرتها هن��ا، بدأت أفهم أن 
الله كان يتعام��ل معي بخصوص البس��اطة. فبدأت أدرك أكثر 
وأكث��ر كيف كان��ت حياتي معق��دة ـ وأن ه��ذا كان خطئي، 
كم��ا أدرك��ت أيضًا أن حياتي ل��ن تتغير. فإذا كن��ت أريد أن 
أرى اختلافًا وأن تكون حياتي أبسط حتى أستمتع بها، يجب 

عليّ أنا أن أقوم بالتغيير.

�إذا كن��ت �أريد �أن �أرى اختلافًاُ و�أن تكون حياتي �أب�س��ط 
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حتى �أ�ستمتع بها، يجب عليّ �أنا �أن �أقوم بالتغيير.

لم تكن أفعالي ونش��اطاتي فقط هي المعقدة، لكن عملية 
التفكير كانت معقدة أيضًا. كانت علاقتي بالله معقدة لأنني 
كن��ت أح��اول أن أس��تحق محبته وقبول��ه بدًال م��ن أن أقبلها 
ببس��اطة بالإيمان. كل شيء في حياتي كان معقدًا. كنت أظن 
أن لديَّ الكثير من المشكلات 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

تعرف��ون القصة التي وردت في الكت��اب المقدس عن مريم 
ومرثا. كانتا أختين لكنهما كانتا على النقيض تمامًا. في أحد 
الأي��ام أتى يس��وع لزيارتهما في بيتهما. ويق��ول لنا الكتاب 
المقدس عن مريم إنها توقفت عن كل شيء وجلست عند قدمي 
يس��وع تس��مع كلماته، وفي المقابل كانت مرثا »مرتبكة في 

خدمة كثيرة«. )لوقا 10: 40(.
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كانت مش��غولة للغاية تجري في المنزل لتفعل أش��ياء حتى 
إنها قالت ليس��وع »يا رب �أما تبالي ب�أن �أختي قد تركتني 
�أخ��دم وح��دي. فق��ل له��ا �أن تعينن��ي )أن تمد يده��ا وتقوم 

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

فأج��اب يس��وع »مرثا مرث��ا �أن��ت تهتمين وت�ض��طربين 
لأج��ل �أم��ور كثيرة. ولك��ن الحاجة �إلى واح��د )أمر واحد 

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

وكما أوضح يس��وع فإن مرث��ا كانت قلقة ومضطربة ولم 
تس��تطع أن تس��تريح في محضره، لكن مريم كانت س��عيدة 
بالجلوس والاس��تماع إليه. لقد تعاملت مريم مع زيارة يس��وع 
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 
بنش��اطي وإنجازات��ي. خلال ذلك الوقت كن��ت مهتمة للغاية 
بشكلي في عيون الآخرين. لم يكن لدي الأمان الذي أستمتع 
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به الآن، لذلك كنت أش��عر شعورًا أفضل عندما كنت أعمل ـ 
وكأنني أكتسب قيمتي من تحقيقي لأمر ما. وكنت مثل مرثا 

أتضايق من أمثال مريم الذين كانوا يستمتعون بحياتهم.

ل��م أتعلم قط قيمة الاس��ترخاء والمرح. عندما كنت طفلة 
أساء إليّ أبي، ولم تكن لديّ الفرصة حقًا أن أستمتع بحريتي 
كطفل��ة. وعلى قدر ما أذكر كان كل ش��يء ف��ي حياتي جادًا 
وصعبً��ا، ولأنن��ي ش��عرت أن الحياة كلها كان��ت صعبة، فقد 
اعتق��دت أن الجمي��ع يج��ب أن يكون��وا مس��ئولين وجادين، 

يعملون بجد كما كنت أعمل.

بالتأكي��د هن��اك أوقات نحت��اج فيها أن نعم��ل. الكتاب 
المقدس واض��ح من جهة مميزات ونتائ��ج العمل الأمين )انظر 
أمث��ال 10: 4 ، 14: 23(. كما أنن��ا أيضًا نعلم أننا عندما 
نفعل أش��ياء ونأتي بالثمار، ف��إن الله يتمجد. لكننا يجب ألا 
نعمل للدرجة التي تجع��ل حياتنا تصبح غير متوازنة، وتجعلنا 

نكف عن الاستمتاع بها.

يج��ب �ألا نعم��ل للدرجة التي تجعل حياتنا ت�ص��بح غير 

متوازنة، وتجعلنا نكف عن الا�ستمتاع بها.
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كان اتج��اه مرثا له مميزاته، لكن اتجاه مريم أيضًا له مميزاته. 
فف��ي اس��تجابتهما لزيارة يس��وع لبيتهم��ا، كان اختيار مريم 
أفضل م��ن اختيار مرثا. وفي حياتي كان ل��دي أوقات كثيرة 
عش��تها مثل مرث��ا، وأوقات قليلة عش��تها مث��ل مريم. كنت 
أحب يس��وع، لكنني كن��ت في حاجة أن أتعل��م أنه لا ينبهر 
بس��عينا وراء تحقيق ما نظن أنه يجب أن يتحقق. فهو يبحث 
ع��ن القلوب التي تريد أن تتوقف للحظة، وتهدأ وتجلس عند 

قدميه وتستمتع بحضوره.

�إنه �أمر �سهل

م��ن أفضل الكلم��ات لتعريف كلمة »بس��يط« هي كلمة 
»س��هل«. في أحي��ان كثيرة تعد هاتان الكلمت��ان مترادفتين. 
أحيانً��ا عندما نقول عن ش��يء إنه بس��يط، نعني أنه يس��هل 
فعل��ه. أثناء »أيام��ي المعقدة« لم يكن هناك ش��يء ف��يّ أو في 
. لكن »ديف« كان مختلفًا تمامًا. كان كل شيء  حياتي س��هلًا
، فهو كشخص كان بسيطًا ومستقيمًا  في حياته يبدو س��هلًا
وغير معقد. كان حقًا يستمتع بحياته، بينما كنت أنا أشعر 
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بالتعاس��ة. 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 أش��عر »بالمسئولية« عن 
إصال�ح كل ش��يء، ول��م أكن قد تعلمت س��ر الثق��ة في الله. 
وبينم��ا كان »ديف« يفعل ما يلزم ثم يهدأ ويس��تريح، كنت 
أنا أخاف وأضطرب طوال الوقت، وكنت باستمرار متضايقة 
وقلقة. كنت أش��عر بالتحطم تحت ثقل كل المس��ئوليات التي 
كنت أظن أنني أحملها. المسئولية صفة حميدة وترضي الله، 
لكنن��ي كان لديّ إحس��اس زائف بالمس��ئولية. كنت أفعل ما 
يمك��ن فعله، ث��م أرهق نفس��ي بمحاولة أن أفعل م��ا لا يمكنني 
فعله. وكنت أشعر بالتعب لا فقط من القيام بدوري وإنما من 

محاولة القيام بدور الله أيضًا.

ف��ي بعض الأوق��ات كنت أغت��اظ من »دي��ف« لأن حياته 
بدت س��هلة للغاي��ة، بينما كانت حياتي صعب��ة 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 
تق��دم فعلي في حيات��ي، بالرغم من أنني كن��ت أحاول بكل 
اجته��اد. وعندما بدأ الله يتعامل معي لكي أبس��ط من حياتي 
ل��م أكن أدرك مدى تعقيدي للأمور. وكما ذكرت س��ابقًا فإن 
معظ��م العادات الت��ي كانت تجعل الأمور أكث��ر تعقيدًا كانت 
داخ��ل عقلي، في الطريقة التي كنت أفكر بها في الأش��ياء، 
وأتعام��ل بها م��ع المواق��ف التي أواجهه��ا. ه��ذه الأنماط من 
التفكير كانت تنمو بمرور الوقت، لذلك كان عليّ أن أكس��ر 
العدي��د من الع��ادات الس��يئة، وأن أنمي العديد م��ن العادات 

الجديدة، وأن أتعلم الكثير.

ه��ل تعقد الأمور في حياتك بالطريقة التي تتعامل بها مع 
ه��ذه الأمور؟ هل يمكنك أن تبس��ط حياتك ع��ن طريق الثقة 
المتزاي��دة ف��ي الله؟ هل أن��ت باحث عن الكم��ال تركز كثيرًا 
عل��ى التفاصيل الصغي��رة التي لا يلاحظها أحد س��واك؟ هل 
لديك إحس��اس زائف بالمس��ئولية، كما كنت أنا؟ هل تحاول 
أن تحل مش��كلات لا تخصك؟ إذا كانت إجابتك على أي من 
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هذه الأس��ئلة هي الإيجاب، يمكنك أن تبدأ اليوم في تبس��يط 
حياتك.

علاقة ب�سيطة

العهد الجديد ب�أكمله والذي يو�ضح العلاقة التي لنا مع 

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

الكت��اب المقدس لا يحت��وي على أجزاء كثي��رة أو تعاليم 
مباش��رة عن البس��اطة. وبينما كنت أتأمل ف��ي ذلك أدركت 
أخي��رًا أن العهد الجديد بأكمله والذي يوضح العلاقة التي لنا 
مع الله من خلال يس��وع المسيح بسيط للغاية. إن هذه العلاقة 
جميل��ة وبس��يطة لدرج��ة أن أصح��اب العقول المعق��دة غالبًا 
يجدون صعوبة في تصديقها. لقد أرسل الله يسوع إلى الأرض 
ليعيش كإنس��ان ويفهم البش��ر. مات يس��وع ع��ن خطايانا، 
وأخذ على نفس��ه عقاب خطايانا، ودف��ع دين خطايانا، وقام 
م��ن بين الأم��وات وخلق لنا طريقً��ا لنعيش حي��اة رائعة مليئة 
بالفرح والسال�م والإثمار. وقد فعل كل ه��ذا بإرادته ورضاه 

بسبب محبته الفائقة لنا.
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يمكنني أن أش��رح المزيد عن ما عمله يسوع لأجلنا، لكن 
النقط��ة الهام��ة هي أن عمله لم يكن معق��دًا. إنه عمل عميق 
وجمي��ل ومذهل لكنه بس��يط. حتى الطف��ل يمكنه أن يفهمه 
ويؤمن به. كل الحياة في المسيح بسيطة، وهي تتطلب الإيمان 
البس��يط والصلاة البسيطة والتعامل البس��يط المليء بالإيمان 

مع مواقف الحياة.

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

الب�س��يط وال�ص�الة الب�س��يطة والتعامل الب�س��يط المليء 

بالإيمان مع مواقف الحياة.

يحاول العدو أن يعقد الإنجيل والحياة المس��يحية في أذهان 
المؤمنني� حتى يبقيه��م منفصلين ع��ن الله. عندم��ا نرجع إلى 
بساطة الإنجيل ونسعى وراء السلوك فيها، فنحن بذلك نعمل 
م��ع الله ضد الع��دو الذي يكره البس��اطة، لأنه يع��رف القوة 

والفرح الناتجين عنها. إذا انتبهت أكثر س��وف تدرك كيف أن 
الش��يطان يحاول أن يعقد حياتك. قاومه عن طريق تمسكك 

بالبساطة.

من��ذ س��نوات، كنت أدرس البس��اطة. بحث��ت عن كتب 
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ح��ول هذا الموضوع ولم أجد الكثير، ونتيجة لذلك كان عليّ 
أن أعتم��د عل��ى الروح القدس أن يعلمن��ي ما كنت في حاجة 
إلى معرفته. وقادني الروح إلى أن أنتبه إلى ما كان يجري في 
حياتي وداخلي عندما كنت أجد نفس��ي 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 مش��كلة في أن يغفر وأن ينسى الأش��ياء متجاوزًا إياها. 
كلان��ا قلنا م��ا يجب أن يقال، ومن ناحي��ة »ديف« كان الأمر 
قد انتهى، فاس��تلقى على السرير ونام.لكنني أنا ذهبت إلى 
غرفة مكتبي لأتأمل فيما حدث. فس��ألت نفسي »كيف بدأنا 
ه��ذا الخال�ف؟ وكيف يمكنني أن أضمن أنن��ا لن نتجادل مرة 
أخ��رى؟«، وبهذه الأس��ئلة وهذا التفكير ب��دأت أزيد الموقف 

تعقيدًا الذي كان »ديف« قد نسيه بالفعل.

كانت استعادة الخلاف في ذهني وطرح الأسئلة حوله أمرًا 
غي��ر مفيد، فالتعامل الأوق��ع كان هو تقبل حقيقة أن »ديف« 
وأنا ش��خصان مختلفان لنا آراء مختلفة. الواقعية تعترف أننا 
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لا يمكن أن نقضي س��نوات وسنوات من الحياة الزوجية بدون 
حدوث خلاف آخر.

لك��ن ب��دًال من تقيي��م الموقف بأمان��ة، ب��دأت أتعامل مع 
الموق��ف بمثالية. ف��أردت أن أتأكد م��ن أننا ل��ن نختلف ثانية 
مطلقً��ا. كن��ت أري��د أن تك��ون علاقتن��ا مثالية. الأش��خاص 
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 الخلاف كنت مصممة على 
أن أجد إجابات لأس��ئلتي. وكلما سهرت لمدة أطول بافتراض 
أنن��ي »أطل��ب الله«، زاد إحباط��ي. وأخي��رًا حوال��ي الس��اعة 

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

للفراش؟«
ه��ذا هو ما فعله »ديف« بالضب��ط. لقد قال ما كان يفكر 
في��ه ثم ت��رك الأمر، لكن أنا ل��م أفعل ذلك. لق��د فكرت في 
الأم��ر وصارع��ت معه وطرحت الأس��ئلة وقلقت بش��أنه لمدة 
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ساعات. وفي الصباح التالي كان »ديف« على ما يرام وكنت 
أن��ا مرهق��ة. إن إتجاه »ديف« البس��يط جلب ل��ه نتائج أفضل 

بكثير مما جلب لي إتجاهي المعقد.

لتكن رغباتك ب�سيطة

أحد القوى المحركة التي تعقد حياتنا حقًا وبدون أن ندري 
هي أن رغباتنا يمكن أن تسوقنا وتبتلعنا. الرغبات غير المحققة 
يمكنه��ا أيضًا أن تعذبنا ـ وهي بالتأكيد تمنعنا من الاس��تمتاع 
بحياتن��ا. معظمنا يمكن أن يس��ردوا قائمة من الأمور الكثيرة 
الت��ي نرغ��ب فيه��ا، وإذا لم ننتبه فس��وف نبدأ ف��ي الصراع 
للحصول عليها بطريقة تخلو من التوازن. وعندما لا نستطيع 
الوص��ول إليه��ا س��وف نبدأ ف��ي أن نفق��د سال�منا وفرحنا، 
ونصاب بالإحباط وخيبة الأمل والضيق. س��وف يكون حالنا 
أفضل كثيرًا إذا اخترنا أن نبس��ط أو أن نعدل من رغباتنا بدًال 
من الاستمرار في الصراع لأجل الحصول على أشياء لا يمنحها 
س��وى الله. أن��ا لا أعن��ي أننا يج��ب ألا نك��ون مصممين على 
الوص��ول لأهدافنا، لكن عندما نفقد فرحنا وسال�منا لأننا لا 
نستطيع أن نجعل أمرًا ما يحدث، عندها يكون الوقت لنصلي 
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كي نلقي بهمومنا على الرب.

�س��وف يكون حالنا �أف�ض��ل كثيًرا �إذا اخترنا �أن نب�سط �أو 

نعدل من رغباتنا بدلًا من الا�س��تمرار في ال�ص��راع لأجل 

الح�صول على �أ�شياء لا يمنحها �سوى الله.

»ل�س��تم تمتلك��ون، لأنك��م لا  يق��ول )يعق��وب 4: 2( 
تطلب��ون«. نحت��اج أن نطلب من الله ما نري��ده، ونثق فيه أنه 

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

هناك طريقتان للتعامل م��ع الرغبات غير المحققة. الأولى 
ه��ي أن نعم��ل على الحصول عل��ى ما نري��ده. والثانية هي أن 
نس��أل أنفس��نا هل ما نري��ده مهم حقًا؟ »المزي��د« ليس دائمًا 
أفض��ل، لأننا كلما حصلنا على المزيد أصبح علينا أن نحافظ 
عل��ى المزيد وأن نهتم بالمزيد. أحيانً��ا مع الممتلكات الكثيرة 
يمكنن��ا أن نفقد فرحنا لأننا مش��غولون للغاي��ة بالحفاظ على 
ممتلكاتن��ا، وه��ذه الأش��ياء تب��دأ ف��ي أن تمتلكنا ب��دًال من أن 

نمتلكها نحن.
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من وقت لآخ��ر أفحص بيتي لأتخلى عن بعض ممتلكاتي. 
أنا لا أس��تمتع ببيتي عندما أجمع الكثير من الأش��ياء التي لا 
أحتاجها. لا أحب الشعور أنني أعيش داخل مخزن، ويمكنني 
دائمًا أن أجد شخصًا يمكنه أن يجيد استخدام الأشياء التي لم 
تعد بركة بالنس��بة لي. وأنا متأكدة أن الأمر صحيح بالنسبة 
ل��ك أن��ت أيضًا. كلما زاد تخزينك للأش��ياء ف��ي بيتك، زاد 
الوق��ت ال��ذي تقضيه في الحف��اظ عليه نظيفً��ا. نظف البيت 
بانتظ��ام م��ن الأش��ياء التي لا تحتاجها وس��وف تج��د وقتها أن 

تنظيفه أصبح أسهل بكثير.

: »تل��ذذ بالرب  ف��ي )مزم��ور 37: 4( كت��ب داود قائلًا
: ارغب فيه أكثر من  فيعطيك �س���ؤل قلبك«. اطل��ب الله أوًال

أي ش��يء آخر، وسوف تجد أنه س��يباركك بما هو مناسب لك 
في الوقت الصحيح.

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

وتوقعاتك.
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ثق بالله �أنه ي�سمع طلباتك ويجيبها بطرق تفوق �أف�ضل 

رغباتك وتوقعاتك.

لتكن قراراتك ب�سيطة

يمك��ن أن تصبح الحياة معقدة عندما لا يعرف الناس كيف 
يتخ��ذون القرارات ويلتزمون به��ا. يقول )يعقوب 5: 12( 
»ولكن قبل كل �شيء يا �إخوتي, لا تحلفوا, لا بال�سماء, ولا 

بالأر�,ض ولا بق�س��م �آخر. بل لتكن نعمكم نعم )بسيطة(، 

ولاكم لا )بس��يطة(، لئ�ال تقعوا تحت دينون��ة«. في هذه 

الآي��ة يقول يعق��وب: »إتخذ القرار. فقط ق��ل نعم أو لا. ولا 
تظل تغير من رأيك«.

نح��ن غالبًا م��ا نبذل جهدًا في قراراتن��ا واختياراتنا بينما 
فعليً��ا نحت��اج أن نتخذ القرار وأن نتمس��ك به. على س��بيل 
المث��ال عندما تقف أم��ام دولابك في الصب��اح وتنظر إلى كل 
الثياب التي به، فقط اختر شيئًا والبسه. لا تذهب وتجيء مرة 

بعد الأخرى حتى تجد نفسك قد تأخرت على العمل.

عندم��ا تس��تعد للذه��اب لتناول الطع��ام، اخت��ر مطعمًا 
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واذه��ب إلي��ه. لا تصبح متحيرًا فتش��عر أن��ه لا يوجد مكان 
س��وف يرضي��ك. أحيانًا أح��ب أن أتناول القه��وة من مطعم 
)أ(، والس��لطة من مطعم )ب( وطبق��ي المفضل من الدجاج 
م��ن مطع��م )ج(، والحلوى م��ن مطعم )د(. واض��ح أنني لا 
يمكن أن أحصل على كل ما أريد في الوقت ذاته، لذلك يجب 
أن أخت��ار مكانًا واحدًا من ه��ذه الأماكن وأتناول طعامي فيه. 

ويمكنني أن أذهب للمطاعم الباقية في وقت آخر.

أشجعك على أن تبدأ في إتخاذ قرارات بدون تردد وبدون 
قل��ق م��ن الاختيارات الت��ي تختاره��ا. لا تك��ن ذا رأيين، لأن 
التش��كك في قراراتك بعد إتخاذها يس��رق منك استمتاعك 
بكل م��ا تفعل. إتخذ أفضل الق��رارات 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 صاح��ب قرار، وأيًا كان ما تحتاجه ف��ي 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  




