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Help Me I’m

DEPRESSED

ن لآخر باليأس والضجر بدون سبب واضح؟ أو  هل تشعر من حين�
 رما تعرضت للكثير� من الإحباط حتىى أنك لا تستطيع أن تستجمع

 قواك للتخلص من هذا اليأس! مهما كان سبب الاكتئاب الذي
ي كل الأحوال –فإبليس هو السبب وراء

 تشعر به، فالمصدر واحد فين
كل هذه المشاعر

، رؤية كتابية جديدة
ً
 تقدم جويس ماير، صاحبة أكيرر الكتب مبيعا

تها الشخصية حتىى تساعده ي منتهى القوة كما تشارك القاريء بخيرر
 فين

ي هذا الكتاب ستعرف كيف تستطيع
 على الانتصار على الاكتئاب. فين

 أن تسلك بالإيمان لا المشاعر وستكتشف قوة الفرح الاختباري
ي حياة الإنسان

 وستدرك الدور الهام للغفران فين

 نستطيع تصنيعه،
ً
ن ليس شيئا  إن الفرح بالنسبة لنا نحن المؤمنين�

ي انتظار أن نطلقه. إن النصرة على
ي داخلنا فين

 ولكنه موجود فين
 الاكتئاب هيي لك بالرب يسوع المسيح، لذلك قم بقوة الرب يسوع

واحصل من جديد على الفرح والحرية اليوم

 ساعدني  أنا مُُكتئب

ي المعارك النفسية باستخدام قوة كلمة الله
 الانتصار فين

يدوم الفرح عندما يأتينا
 بطريقة الله 

.

.

.
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مقدمة
يخــوض كثيــرون معــارك مــع الاكتئــاب. وهناك أســباب 
كثيــرة لــه، كمــا توجــد طــرق متنوعــة للتعامل معــه، بعضها 
ــال والبعــض الآخــر لا جــدوى منــه علــى الإطــاق؛  مؤثــر وفعَّ
وبعضهــا لــه تأثيــر وقتــي لا يعالــج الاكتئــاب بصفــة نهائيــة. 
ولكــن هنــاك أخبــارًا ســارة: يســتطيع يســوع أن يشــفي مــن 
ــا كمــا يســتطيع أن يشــفي  الاكتئــاب ويخلصنــا منــه نهائيًّ

أي مــرض ويحــل أيــة مشــكلة.

ذات مــرة وأنــا أســتعد لإلقــاء محاضــرة عــن الاكتئــاب، 
رأيــت بوضــوح شــديد أن اللـــه  أعطانــا فرحــه لنحــارب 
ا حتــى  الاكتئــاب ونقاومــه. كانــت الصــورة واضحــة جــدًّ

ا. ــا ســينمائيًّ ــي أشــاهد فيلمً ــي وكأن ــدا ل ــه ب أن
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إلهًــا  بــه  يؤمــن  مــن  كل  فــي  الــرب  فــرح  يســكن 
ومخلصًــا. وهــذه حقيقــة يعرفهــا كثيــر مــن المؤمنــن ولكــن 
معظمهــم ليــس لديــه أدنــى فكــرة عــن كيــف يتمتعــون 
بهــذا الفــرح أو يطلقونــه فــي حياتهــم. إننــا فــي حاجــة 
ــه  بــه نتيجــه لإيماننــا بيســوع  ــا اللـ لأن نختبــر كل مــا وعدن

المســيح، فاللـــه  يريدنــا أن نختبــر الفــرح فــي حياتنــا.

يخــوض كثيــرون، بمــن فيهــم المؤمنــون المملــوؤون مــن 
الــروح القــدس معــارك ضــد الاكتئــاب، ويواجهون المشــاكل 
الكثيــرة التــي تصاحــب هــذا الشــعور. لقــد عانيــت مــن 
الاكتئــاب منــذ ســنوات طويلــة مضــت، ولكنــي أشــكر 
مْــت أنــه يمكننــي أن أمنــع المشــاعر الســلبية  الــرب لأنــي تَعلَّ
ــا،  ــي وتتحكــم فيه ــى حيات ــن أن تســيطر عل ــاب م لاكتئ

مْــت كيــف أطلــق فــرح الــرب فــي حياتــي. وتَعَلَّ

إن رســالة هــذا الكتــاب قويــة فــي بســاطتها، فمهما كان 
مــا مــررت بــه فــي حياتــك، ومهمــا يكــون مــا تمــر بــه الآن، 



٧

ــا بيســوع،  ــي داخلــك إن كنــت مؤمنً ــرب ف ــرح ال يوجــد ف
لذلــك تســتطيع أن تتعلــم كيــف تطلــق هــذا الفــرح لكــي 

تنتصــر علــى الاكتئــاب.

ــرب يســوع  ــع ال ــة شــخصية م ــك عاق ــم تكــن ل ــإن ل ف
المســيح الــذي هــو مصــدر هــذا الفــرح، يمكنــك الرجــوع 
للصــاة الموجــودة فــي نهايــة هــذا الكتــاب لكــي تعــرف 

الســبيل إلــى قبولــه فــي حياتــك.
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إطلاق فرح الرب
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مراحل الاكتئاب

ــيَّ وَسَــمِعَ صُرَاخِــي،  ، فَمَــالَ إِلَ بَّ ــرَّ »اِنْتِظَــارًا انْتَظَــرْتُ ال
مْــأَةِ، وَأَقَــامَ عَلَــى  وَأَصْعَدَنِــي مِــنْ جُــبِّ الْهَــاَكِ، مِــنْ طِــنِ الَْ

ــتَ خُطُوَاتِــيَ «  . ثَبَّ صَخْــرَةٍ رِجْلَــيَّ
)مزمور ٤٠: ١- ٢(

الاكتئــاب شــعور بالإحبــاط، وحالــة من المزاج الســييء، 
ــة  ــض، وحال ــة، وشــعور بالرف ــروح المعنوي ــي ال ــاض ف وانخف
مــن الــزن والاحتيــاج إلــى التشــجيع بســبب خــوار القــوة.

من يعاني من الاكتئاب؟

كل النــاس فــي شــتى مجــالات اليــاة يمكــن أن يعانــوا 
سُــون، والذيــن  مــن الاكتئــاب، فالأطبــاء والمحامــون والمدَُرِّ
يعملــون فــي المعامــل، ورَبَّــات البيــوت والمراهقــون والأطفــال 
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ون ومــن لــم يتزوجــوا والأرامــل، وحتــى القســوس  والمسُــنُّ
ــوا مــن الاكتئــاب. يمكــن أن يعان

يخبرنــا الكتــاب المقــدس عــن ملــوك وأنبيــاء أصابهــم 
الاكتئــاب، منهــم داود الملــك، ويونــان ، وإيليا )انظر مزمور 
٤٠: ١-١٣؛ ٥٥: ٤؛ يونــان ١؛ ٢ ملــوك  ١٩:  ٥-٨(.

ــى الاكتئــاب هــو  ــة إل وأعتقــد أن أحــد الأســباب المؤدي
مــع  إنســان علــى وجــه الأرض عليــه أن يتعامــل  أن كل 
ــات اليــاة، فــإن لــم نتعلــم كيــف نتعامــل معهــا  مُفَشِّ
يــؤدي  الــذي  الإحبــاط  يصيبنــا  قــد  بطريقــة صحيحــة، 
بــدوره إلــى الاكتئــاب. ومــن خــال ماحظاتــي، أدركــت 
أن الإحبــاط هــو المرحلــة الأولــى مــن مراحــل الاكتئــاب.

لات الحياة التعامل مع مُفَشِّ
أوقــات  فــي  وإحباطًــا  مُفشــات  إنســان  كل  يواجــه 
مختلفــة، فهنــاك أشــياء فــي اليــاة لا تحــدث بالطريقــة التــي 
نفضلهــا أو التــي كنــا نتوقعهــا. ولا شــك أن جميعنــا جزنــا 

مثــل هــذا الاختبــار.
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فعندمــا تفشــل الأشــياء أو لا تســير وفقًــا للخطــة التــي 
رســمناها، نشــعر قبــل كل شــيء بالإحبــاط. وهــذا أمــر 
طبيعــي لا خطــأ فيــه، ولكــن علينــا أن نعــرف مــاذا يجب أن 
نفعــل بهــذا المشــاعر وإلا تحولــت إلــى شــيء أكثــر خطــورة.

ــات  مُفَشِّ بــدون  يحيــا  أن  يســتطيع  مــن  يوجــد  لا 
جديــدة. فرصــة  يمنحنــا  المســيح  ولكــن  وإحبــاط 

فــي رســالته إلــى فيلبــي ٣: ١٣ يقــول الرســول بولــس: 
»أَفْعَــلُ شَــيْئًا وَاحِــدًا: إِذْ أَنَــا أَنْسَــى مَــا هُــوَ وَرَاءُ وَأَمْتَــدُّ إِلَــى 

امُ«. مَــا هُــوَ قُــدَّ

بالنســبة  ــا  أعلــن بولــس أن هنــاك شــيئًا واحــدًا مهمًّ
ــه، وهــو أن يتــرك وينســى كل مــا هــو خلفــه ويمتــد نحــو  ل
المســتقبل الــذي أمامــه. فعندمــا نشــعر بالإحبــاط علينــا 
ــط  ــو بالضب ــذا ه ــور، وه ــى الف ــدة عل ــا جدي ــل فرصً أن نقب
مــا يجــب أن نفعلــه حيــث نتخلــى عــن مســببات الفشــل 
لنــا، وعندئــذٍ  اللـــه   أعــده  مــا  نحــو  ونتقــدم  والإحبــاط 

مراحل الاكتئاب
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ــة  ــات ذهني ه ــكار وتوجُّ ــدة وأف ــا جدي ــى رؤي ســنحصل عل
مختلفــة. وعندهــا نســتطيع أن نركــز علــى هــذه الأمــور 

الجديــدة ونختــار أن نواصــل المســيرة.

يُعَـــــــبِّر إشــــــعياء عـــن نفـــس الشـــيء فـــي إشـــعياء 
فيقـــول:  ١٩  ،١٨  :٤٣

بِهَــا.  لُــوا  تَتَأَمَّ لَا  وَالْقَدِيَمــاتُ  ــاتِ،  لِيَّ الَأوَّ تَذْكُــرُوا  »لَا 
تَعْرِفُونَــهُ؟  أَلَا  يَنْبُــتُ.  الآنَ  جَدِيــدًا.  أَمْــرًا  صَانِــعٌ  هأَنَــذَا 

ــةِ طَرِيقًــا، فِــي الْقَفْــرِ أَنْهَــارًا« يَّ أَجْعَــلُ فِــي الْبَرِّ

ويقول في إشعياء ٤٢: ٩

دِيثَــاتُ أَنَــا مُخْبِــرٌ بِهَــا.  ــاتُ قَــدْ أَتَــتْ، وَالَْ لِيَّ »هُــوَذَا الَأوَّ
قَبْــلَ أَنْ تَنْبُــتَ أُعْلِمُكُــمْ بِهَــا«

نــرى مــن هــذه الآيــات الثــاث أن اللـــه  مســتعد لعمــل 
ــور متجــددة.  ــا أم ــه دائمً ــا، فلدي ــي حياتن ــدة ف ــور جدي أم
ولكــن يبــدو أننــا نريــد أن نتمســك بمــا هــو قــديم وعتيــق، 
فنتمســك بأفكارنــا وكلماتنــا. يبــدو أن النــاس تريــد أن 
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مــن  بــدلًا  ــاتها  ومُفشِّ اليــاة  إحباطــات  عــن  تتحــدث 
أحامهــم ورؤاهــم المســتقبلية.

»لَأنَّ مَرَاحِمَــهُ لَا تَــزُولُ. هِــيَ جَدِيــدَةٌ فِــي كُلِّ صَبَــاحٍ. 
كَثِيــرَةٌ أَمَانَتُــكَ« )مراثــي إرميــا ٣: ٢٢، ٢٣(. فــكل يــوم 
هــو بمثابــة بدايــة جديــدة، لذلــك نســتطيع أن نتــرك الأمــس 
بــكل إحباطاتــه ومُفشــاته ونعطــي الــرب الفرصــة ليصنــع 

أمــرًا جديــدًا رائعًــا فــي حياتنــا اليــوم.
ربمــا تقــول »يــا جويــس، لقــد مــررت بتجــارب فاشــلة 
ــاً مــن  كثيــرة فــي حياتــي فصــرتُ أخشــى أن أكــون متفائ
ــة  ــول: إن المرحل ــي المســتقبل«. فأق ــاً ف ــع أم ــد وأصن جدي
التــي تشــعر فيهــا بأنــه لا يوجــد أمــل أو رجــاء هــي بالضبــط 
المرحلــة التــي يريــدك إبليــس أن تقــف عندهــا، فأنــا أعــرف 
تعرضــت  لقــد  بهــا.  مــررت  لأنــي  جيــدًا  المرحلــة  هــذه 
لاعتــداء الجنســي وســوء المعاملــة مــن كثيريــن، حتــى إنــه 
عندمــا تزوجــت ديــف كنــت لا أجــرؤ أن آمــل أن حالــي 

ــام. ــوم مــن الأي ســيتغير فــي ي
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أن  أدركــت  اللـــه،  لكلمــة  دراســتي  خــال  مــن  لكــن، 
ا لا يرغــب أحــد أن يبقــى فيــه، أنــا  الإحبــاط مــكان تعيــس جــدًّ
ــى  ــل دون أن أحصــل عل ــي بالأم ــش طــوال حيات ــل أن أعي أفضّ

شــيء عــن أن أعيــش بمشــاعر إحبــاط دائــم.

ــف شــيئًا، بــل علــى العكــس يمكــن أن  إن الأمــل لا يُكلِّ
ا  ــف جــدًّ يكــون صفقــة مربحــة للغايــة، أمــا الإحبــاط فهــو مُكلِّ

لأنــه يُكلِّفــك فرحــك وأحامــك للغــد.

فــي كلمــة اللـــه  يعدنــا اللـــه  أنــه إن وضعنــا رجاءنــا وأملنــا 
فيــه فلــن يخذلنــا ولــن يخزينــا أبــدًا )روميــة ٥: ٥(. لكــن هــذا 
لا يعنــي أننــا لــن نشــعر بالإحبــاط أبــدًا، فــكل إنســان يشــعر 
أحيانًــا كثيــرة أو قليلــة بالإحبــاط. لذلــك أعتقــد أن هــذه الآيــة 
تعنــي أننــا غيــر مضطريــن للتعايــش مــع الشــعور بالإحبــاط، 
ولكــن عــن طريــق وضــع أملنــا فــي يســوع المســيح نســتطيع أن 

نثمــر نتائــج إيجابيــة.



١٧

مَة تَوقعات مُحَطَّ

بالإحبــاط،  الشــعور  إلــى  مَــة  الُمحَطَّ عــات  التَوَقُّ تــؤدي 
ــة،  ــاة اليومي ــي مختلــف مجــالات الي عــات ف ــا تَوقُّ ــكل من فل
ــى  ــل أن تحصــل عل ــى أم ــى فراشــك عل ــد تذهــب إل ــاً ق فمث
ــي  ــدق جــرس التليفــون ف ــة، ولكــن ي ــة هادئ ــق وليل ــوم عمي ن
منتصــف الليــل وتكتشــف أن الطالــب أخطــأ الرقــم. تحــاول 
الخلــود للنــوم بعــد ذلــك ولكنــك لا تســتطيع لســبب أو لآخــر 
وينتهــي بــكل الــال مجهــدًا متعبًــا فــي صبــاح اليــوم التالــي.

قــد نتوقــع أن يكــون اليــوم مشمسًــا، فتمطــر الســماء، 
وقــد نتوقــع أن نحصــل علــى زيــادة فــي المرتــب، ولكــن هــذا 

لا يحــدث.

هنــاك أيضًــا توقعــات ننتظرهــا مــن آخريــن، فــا  يتوقــع 
أي منــا مــن صديقــه أن يغتابــه فــي غيابــه ولكننــا نجــد 
أن مثــل هــذه الأمــور تحــدث. ونتوقــع مــن أصدقائنــا أن 
نلجــأ  عندمــا  احتياجاتنــا  بتســديد  ويقومــوا  يفهمونــا 
إليهــم، ولكنهــم لا يفعلــون ذلــك فــي كل وقــت. أيضًــا 
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نتوقــع بعــض الأمــور مــن ذواتنــا ولكننــا لا نوفيهــا، وأحيانًــا 
أجــد أنــي أتصــرف بطريقــة لــم أكــن أتوقعهــا.

أعتقــد أننــا جميعًــا نتوقــع مــع ذواتنــا أشــياء أكبــر منــا 
وهــذا يــؤدي إلــى الإحبــاط. ونتوقــع أمــورًا مــن اللـــه  ليســت 
ــا بالتوقعــات التــي  ــا. نعــم، تمتلــئ حياتن ــه لياتن فــي خطت

يتحطــم بعضهــا.

ــا أن  ــاط، علين ــي نشــعر فيهــا بالإحب ــذ اللحظــة الت فمن
نقــرر مــاذا ينبغــي أن نفعــل، ومــاذا ســيكون رد فعلنــا. لقــد 
وجــدت أن الشــعور بالإحبــاط لفتــرة طويلــة يجعلنــا نشــعر 

بالفشــل، والفشــل مشــكلة أعمــق مــن الإحبــاط.

تثبيط العزيمة

ــى  يتحلَّ لا  الــذي  المثُبــط  ــة  همَّ هــي  المثبطــة  العزيمــة 
التنفيــذ. عــن  يتراجــع  والــذي  والثقــة،  بالشــجاعة 

والشــجاعة،  ــة  الهمَّ عكــس  هــي  المثبطــة  والعزيمــة 
وعندمــا تكــون مثبطــي الهمــم نفقــد شــجاعتنا وعزيمتنــا. 



١9

ــه  أعطــى لــكل مــن يؤمــن بــه شــجاعة  لكنــي أؤمــن أن اللـ
وعزيمــة، فمــن الطبيعــي أن يحــاول إبليــس أن يســلبها منــا. 
إن الثبــات والعزيمــة مــن أهــم قواعــد النجــاح فــي أي شــيء.

عْ، لَأنَّكَ أَنْتَ تَقْسِمُ  دْ وَتَشَــجَّ قال اللـــه  ليشــوع: »تَشَدَّ
ــمْ. ــمْ أَنْ أُعْطِيَهُ ــتُ لآبَائِهِ ــي حَلَفْ ــعْبِ الَأرْضَ الَتِّ لِهــذَا الشَّ
ا« )يشــوع ١:  ٦  ، ٧(.  عْ جِــدًّ دًا، وَتَشَــجَّ ــا كُــنْ مُتَشَــدِّ َ إِنَّ
وفــي هــذا يحــذر يشــوع مــن أن العــدو ســيحاول أن يثبــط 
عزيمتــه. مــا أحوجنــا لتعلــم أســاليب إبليــس فــي الــرب 
حتــى نكــون مســتعدين لمواجهــة كل أســلوب مــن أســاليبه 

فــي المعركــة )١بطــرس ٥: ٩(.

جَــاءُ  يخبرنــا الكتــاب المقــدس فــي أمثــال ١٣: ١٢ »الرَّ
تجــاه  عزيمتنــا  تخــور  فعندمــا  الٍقَلْــبَ«.  ــرضُ  يُمْ الْممَُاطَــلُ 
أمــر معــن، نفقــد الأمــل والرجــاء فيــه. ولكــن بمجــرد أن 
نســتعيد الرجــاء والأمــل مــرة أخــرى، نســتعيد عزيمتنــا. 
ــي نحــارب فيهــا مــن أجــل وُجهــة قلــب  ــات الت ــي الأوق وف
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المثبطــة،  بــن الأمــل والعزيمــة  قــد نتأرجــح مــا  صحيحــة 
فبينمــا يقودنــا الــروح القــدس إلــى الرجــاء والأمــل، يحــاول 

إبليــس مهاجمتنــا بتثبيــط عزيمتنــا.

ــي  ا أن يحصــل المؤمــن علــى النصــرة ف ومــن المهــم جــدًّ
ــه ســوءًا وينحــدر  ــم يفعــل زادت حالت ــإن ل ــروح، ف ــم ال عال
نحــو الشــعور بالاكتئــاب. إن مرحلــة قصيــرة مــن الشــعور 
التــي  أمــا  تأثيــر كبيــر،  ذا  قــد لا تكــون  الهمــة  بتثبيــط 

تســتمر فتــرة طويلــة فلهــا آثارهــا المدمــرة.

وللحصــول علــى النصــرة واتجــاه القلب المملــوء بالرجاء، 
نــا، وأن  ــه  التــي تَخُصُّ نحتــاج أن نجــدد أذهاننــا بوعــود اللـ
نثبــت فــي الإيمــان، عالمــن أن اللـــه  ســيفعل كل مــا وعــد بــه 

فــي كلمتــه.



٢١

مستويات الاكتئاب
ــي  ــى النصــرة ف ــن عل ــا أن يحصــل المؤم ــن المهــم أيضً م
البدايــة، لأن الشــخص الــذي وصــل لمرحلــة الاكتئــاب قــد 
ينحــدر بــه الــال إلــى مســتوين أعمــق مــن الاكتئــاب. 
ــم اليــأس. ومــن المهــم أن  فبعــد الاكتئــاب يأتــي القنــوط ث
ناحــظ أن الشــخص الــذي يعانــي مــن اكتئــاب بســيط لــن 
يفكــر فــي الانتحــار، أمــا الشــخص اليائــس فقــد ينتحــر 

ــل. بالفع
ومــن المشــاعر التــي تنتــاب الشــخص المكتئــب: الــزن 
وعــدم الرغبــة فــي الــكام أو الخــروج، ويفضــل أن يظــل 

ــرًا. ــه مري ــكاره ســلبية واتجــاه قلب ــدًا وتكــون أف وحي
ــن  ــت لآخــر بومضــات م ــن وق ــب م ــد يشــعر المكتئ وق
الأمــل، وهــو الشــيء الــذي يعينــه ويســاعده علــى الخــروج 

ــاب. ــة والتخلــص مــن الاكتئ مــن هــذه الال
أمــا الشــخص القانــط فيعانــي مــن نفــس الأعــراض التــي 
تنتــاب الشــخص المكتئــب ولكنهــا أعمــق قليــاً. فهو يشــعر 
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بأنه مطروح لأســفل )كما يقول لمزمور  ٣٧:  ٢٤؛  ٤٢:  ٥( 
ــا وفاقــد لــكل عزيمــة وشــجاعة  ــا وفاشــل روحيًّ مغمــوم ذهنيًّ

وغــارق لأن لا رجــاء لــه.

الأعــراض،  فــي  معهمــا  يشــترك  اليائــس  والشــخص 
ولكــن بصــورة أعمــق مــن الشــخص القانــط. ويُعــرّف أحــد 
فــي  »اليــأس«  كلمــة  الجديــد  العهــد  كلمــات  قواميــس 
الأصــل اليونانــي بــأن »يكــون الشــخص بــا طريــق يســلك 
فيــه.. يكــون تائهًــا وضائعًــا بالتمــام وبــدون أي مصــدر 

للتوجيــه«.

ــدان  ــي فق ــأس يعن ــوط؛ فالي ــن القن ــأس ع ــف الي ويختل
شــخص  فالقانــط  القنــوط  بعكــس  بالكامــل،  الأمــل 
بــا  رجــاء ولكنــه لــم يفقــد الأمــل بالتمــام. ويتبــع القنــوط 
التخلــي عــن كل مجهــود ورفــض عمــل أي شــيء، فــي حــن 

يرتبــط اليــأس أحيانًــا بأعمــال العنــف والانفعــال.



أمــا الذيــن يُقدمــون علــى الانتحــار فهــم الذيــن يعانــون 
ــي يتبعهــا إبليــس  ــق. والوســيلة الت ــأس العمي ــة الي مــن حال
طريــق  عــن  هــي  المرحلــة  هــذه  إلــى  مــا  شــخص  لقيــادة 

مَــة والإحبــاط. الُمحَطَّ عــات  التَوَقُّ

ــا أن  ــأس، علين ــة الي ــى مرحل لكــي نتجنــب الوصــول إل
بدايــة  الأولــى، أي عنــد  الاكتئــاب  مــع مرحلــة  نتعامــل 

المعركــة.
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٢
قوة الفرح

يَــانِ  يُصَلِّ وَسِــياَ  بُولـُـسُ  كَانَ  يْــلِ  اللَّ نِصْــفِ  وَنَحْــوَ   «َ
فَحَــدَثَ  يَسْــمَعُونَهُمَا.  وَالْمسَْــجُونُونَ   ،َ اللـــه  حَانِ  وَيُسَــبِّ
ــجْنِ،  ــى تَزَعْزَعَــتْ أَسَاسَــاتُ السِّ بَغْتَــةً زَلْزَلَــةٌ عَظِيمَــةٌ حَتَّ
قُيُــودُ  ــتْ  وَانْفَكَّ هَــا،  كُلُّ الَأبْــوَابُ  ــالِ  الَْ فِــي  فَانْفَتَحَــتْ 

مِيــعِ.«  الْجَ
)أعمال ١٦: ٢٥، ٢٦(
يوصــي الــرب شــعبه فــي أجــزاء كثيــرة مــن كلمــة اللـــه  
ــي  ــرأ ف ــال نق ــى ســبيل المث ــرح والبهجــة فعل ــوا بالف أن يمتلئ

فيلبــي ٤: ٤
بِّ كُلَّ حِنٍ، وَأَقُولُ أَيْضًا: افْرَحُوا«  »اِفْرَحُوا فِي الرَّ

فــي كل مــرة يكــرر الــرب وصيتــه، كمــا فعــل فــي رســالة 
فيلبــي، عينــا أن ننتبــه جيــدًا للأمــر الــذي يوصينــا بــه.

اختبــر الرســول بولــس قــوة تأثيــر مشــاعر الرفــض أثنــاء 
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وجــوده فــي ســجن فيلبــي:
يَــانِ  يُصَلِّ وَسِــياَ  بُولـُـسُ  كَانَ  يْــلِ  اللَّ نِصْــفِ  »وَنَحْــوَ 
ــةً  ــدَثَ بَغْتَ ــمَعُونَهُمَا. فَحَ ــجُونُونَ يَسْ حَانِ الله، وَالْمسَْ ــبِّ وَيُسَ
ــجْنِ، فَانْفَتَحَتْ  ــى تَزَعْزَعَتْ أَسَاسَــاتُ السِّ زَلْزَلَــةٌ عَظِيمَــةٌ حَتَّ

ــعِ.«  مِي ــودُ الْجَ ــتْ قُيُ ــا، وَانْفَكَّ هَ ــوَابُ كُلُّ ــالِ الَأبْ ــي الَْ فِ
)أعمال ١٦: ٢٥، ٢٦(
ــاب  ــود الاكتئ ــكل المحبوســن بقي ــرب ل ــدم ال ــوم يق والي
القــوة ذاتهــا التــي فتحــت أبــواب الســجن وفكــت قيــود 

بولــس وســيا وكل المســجونن معهمــا.
كثيــرًا مــا يســمع النــاس فعــل الأمــر »افرحــوا« ولكنهــم 
لا يعرفــون كيــف يفرحــون. يريــدون أن يفرحــوا ولكــن 

ــف. ــون كي لا  يعرف
تعــرض بولــس وســيا للضــرب والجلــد ثــم أُلقــي بهمــا 
فــي الســجن وقُيــدت أرجلهمــا فــي المقطــرة. فــي مثــل هــذه 
الظــروف فــرح بولــس وســيا ورنــا وســبحا الــرب. نحــن 
لا  نــدرك أحيانًــا أن الفــرح القــادر أن يطلــق مثــل هــذه القــوة 
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يمكــن أن يكــون مصــدره بــكل بســاطة الابتســام والضحــك 
والتمتــع بالوقــت وباليــاة. إن مجــرد فعــل هــذه الأمــور 

يخلصنــا مــن المشــكلة فــي كثيــر مــن الأحيــان.
ــي  ــاب فأران كنــت أســتعد لإلقــاء محاضــرة عــن الاكتئ
ا،  اللـــه  أمــورًا حتــى شــعرت وكأنــي أشــاهد فيلمًــا ســينمائيًّ
وقــال لــي: »يأتــي كثيــرون طالبــن أنواعًــا مختلفــة مــن 
اســتطاع  فــإن  بالاكتئــاب.  يشــعرون  لأنهــم  المشــورة 
الشــخص أن يبتســم بمجــرد أن تــراوده مشــاعر الاكتئــاب، 
الفــور. ولكــن مــع الأســف لا يــدرك  زال اكتئابــه علــى 
كثيــرون أنهــم عــن طريــق الابتســامة يســتطيعون أن يغيــروا 

ظــروف حياتهــم«.
ويكــون التغييــر عــادة نتيجــة لتعديــل بســيط فــي طريقة 
تجاوبنــا مــع أحــد المواقــف. فــي ذلــك اليــوم قــال لــي الــرب 
»فقــط لــو ابتســم هــؤلاء النــاس أو رنــوا لــي ترنيمــة، لابتعــد 
ــاب  ــي الاكتئ ــا بق ــاً، لم ــو فقــط ضحكــوا قلي ــاب. ل الاكتئ
طويــاً. فقــط لــو تعاملــوا مــع الاكتئــاب بمجــد ظهــوره 

قوة الفرح
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لاختفــى«.

هــذا مــا تعلمــه لنــا كلمــة اللـــه  حتــى وإن لــم نكــن قــد 
رأينــا تعاليــم الكتــاب عــن الفــرح بهــذه الطريقــة مــن قبــل.

إن الفرح بكل بساطة هو ثمر الروح.

ــةٌ فَــرَحٌ سَــاَمٌ،  وحِ )القــدس( فَهُــوَ: مَحَبَّ ــا ثَمَــرُ الــرُّ »وَأَمَّ
ــفٌ. ضِــدَّ أَمْثَــالِ  طُــولُ أَنَــاةٍ لطُْــفٌ صَــاَحٌ، إِيَمــانٌ وَدَاعَــةٌ تَعَفُّ

هــذِهِ لَيْــسَ نَامُــوسٌ«
)غاطية ٥: ٢٢، ٢٣(

فــإن كانــت لــك عاقــة شــخصية مــع الــرب يســوع، وإن 
كنــت قــد قبلتــه مخلصًــا لياتــك، فالــروح القــدس يســكن 
فيــك )يوحنــا ١٤: ١٦ و ١٧؛ ١كورنثــوس ١٢: ٣(. 
وإن كان الفــرح أحــد ثمــار الــروح القــدس، وإن كان الــروح 
القــدس يســكن فيــك، فــا يجــب أن تحــاول أن تحصــل 
عليــه أو تقــوم بتصنيعــه، فهــو موجــود فــي داخلــك، مثلــه 
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الأخــرى، لأن  الــروح  ثمــار  وباقــي  الآخريــن  مثــل حــب 
ــروح يســكن فيــك. ال

ا للحصــول  مــن المهــم أن يــدرك المؤمــن أنــه ليــس مضطــرًّ
علــى الفــرح لأنــه يمتلكــه بالفعــل، وهــو موجــود فــي روحــه. 
ولكــن القضيــة هــي أن يتعلــم كيــف يجــد هــذا الفــرح فــي 

حياته.

سرور وهدوء
ــةٌ  ــي لَسْــتُ أَحْتَسِــبُ لِشَــيْءٍ، وَلَا نَفْسِــي ثَمِينَ نِ »وَلكِنَّ
ــا  ــي أَخَذْتُهَ ــةَ الَتِّ دْمَ ــعْيِي وَالْخِ ــرَحٍ سَ ــمَ بِفَ ّ ــى أُتَمِ ــدِي، حَتَّ عِنْ

ــةِ الِله« ــارَةِ نِعْمَ ــهَدَ بِبِشَ ــوعَ، لَأشْ بِّ يَسُ ــرَّ ــنَ ال مِ
)أعمال ٢٠: ٢٤(.
ترجمــة كلمــة فــرح فــي هــذه الآيــة معناهــا فــي الأصــل 
اليونانــي »ابتهــاج أو ســرور وهــدوء« ومعناهــا فــي الأصــل 
العبــري »بســرور وترابــط«. وهنــاك كلمــة عبريــة أخــرى 

ــرح بمعنــى »يــدور حــول«. ترجمــت ف

قوة الفرح
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وردت  التــي  فــرح  لكلمــة  الأخــرى  المعانــي  ومــن 
أي  تُكُــمْ«  قُوَّ هُــوَ  بِّ  الــرَّ فَــرَحَ  »لَأنَّ  نحميــا ٨: ١٠  فــي 
ارتباطكــم  معًــا. فلكــي تعــرف وتختبــر أن فــرح الــرب هــو 
قوتــك عليــك أن تلتصــق بالــرب وترتبــط بــه، وهــذا يولــد 

فرحًــا فــي حياتــك.
ونســتطيع أن نظهــر فــرح الــرب بطريقــة أخــرى مثــل 
»الــدوران والتهليــل« أي بالتعبيــر الجســدي أحيانًــا. ولكــن 
هــذا لا يعنــي أن نقفــز ونــدور ونهلــل ٢٤ ســاعة فــي اليــوم.
أحيانًــا يســتمع بعــض النــاس إلــى رســالة ويدركــون 
أنهــا حــق، فيحاولــون تطبيقهــا فــي حياتهــم باذلــن كل 
جهدهــم. ولكنهــم يحاولــون هــذا بالاتــكال علــى قوتهــم 
الشــخصية دون أن يســمحوا للــرب أن يجعلهــا حقيقــة فــي 
ــه المناســب.  ــه  وتوقيت ــوة اللـ حياتهــم نتيجــة لصاتهــم وق
وهــا أريــد أن أقــول إن التعبيــر الجســدي عــن فــرح الــرب 

لا  يجــب أن يكــون بالجســد بــل بالــروح.
وفــي الأوقــات التــي لا نشــعر فيهــا بالفــرح، نحتــاج أن 
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ــل  ــا قب ــي داخلن ــق الفــرح الكامــن ف نفعــل شــيئًا لكــي نطل
أن ننزلــق نحــو الاكتئــاب. وأحيانًــا علينــا أن نبــدأ بالجســد 
ســواء رغبنــا فــي ذلــك أم لا، الأمــر الــذي يشــبه ضــخ الميــاه 
مــن طلمبــة المــاء عــن طريــق تكــرار رفــع اليــد وخفضهــا 

حتــى يبــدأ المــاء فــي التدفــق.
كان جــدي وجدتــي يمتلــكان مضخــة ميــاه لأنــه فــي 
ــر  ــاه تنســاب مــن الصنابي ــاك مي ــم تكــن هن ــك الوقــت ل ذل
كمــا هــو الــال اليــوم. وأتذكــر أنــي كنــت أقــوم برفــع اليــد 
أنهــا  أعتقــد  أنــي كنــت  مــرات كثيــرة حتــى  وخفضهــا 
ــدًا. وبــدا لــي وكأنهــا غيــر  ــا أب لــن تعمــل ولــن تضــخ مياهً

ــم أكــن أضــخ ســوى هــواء. ــي ل ــة بشــيء لأن متصل
وخفضهــا،  اليــد  رفــع  وواصلــت  أستســلم  لــم  فــإن 
رأيــت مؤشــرات تــدل علــى أن المــاء ســيبدأ فــي التدفــق بعــد 

ــل. ــت قلي وق
هكــذا الــال أيضًــا مــع الفــرح، فبداخلنــا نبــع مــاء فــي 
أرواحنــا يحتــاج أن نضخــه للخــارج عــن طريــق التعبيــر 

قوة الفرح
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ــل الابتســام والتســبيح والضحــك وهكــذا.  الجســدي، مث
وقــد يبــدو هــذا التعبيــر الجســدي عــديم النفــع، ولكــن 

بالاســتمرار والمواصلــة ســيفيض الفــرح علــى حياتــك.
ولا أعتقــد أن الفــرح يعنــي أن نضحــك طــوال الوقــت 
ضحــكات هســتيرية، أو أن نقفــز ووجوهنا تعلوها ابتســامة 
ــي  ــرات الت ــر الم ــا الكمــة. فمــا أكث ــا تعوزن مصطنعــة، وإن
جُرحــت فيهــا مــن مؤمنــن يُفتــرض أنهــم ممتلئــون بالفــرح 

لأنهــم كانــوا غيــر حساســن لمشــاعر الآخريــن.
ــر  ــت أم ــي بمشــكلة كن ــت أشــارك إحــدى صديقات كن
بهــا كانــت تؤلمنــي كثيــرًا، فــكان رد فعلهــا ابتســامة كبيــرة 
وصرخــة مرتفعــة »شــكرًا للــرب علــى كل حــال«. فشــعرت 

وقتهــا وكأن شــخصًا صفعنــي علــى وجهــي.
ــة المناســبة وأظهــرت  ــا التعزي ــي وقته ــا قدمــت ل ــو أنه ل
تفهمهمــا واهتمامهــا، لأطلقــت خدمتهــا وكلماتهــا فرحًــا 
ــا فــي حياتــي. ولكنهــا جرحــت مشــاعري أكثــر بــرد  حقيقيًّ

فعلهــا هــذا، وزادت مــن ســوء الموقــف.
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وبعــد  إليهــا،  ذهبــت  عندمــا  بالــزن  أشــعر  كنــت 
بالاكتئــاب. أشــعر  كنــت  معهــا  الديــث  مــن  الانتهــاء 
ــعر  ــات نشـ ــا أوقـ ــة، فهنـ ــى الكمـ ــا إلـ ــاج جميعنـ نحتـ
ــرًا  ــام الـــرب تعبيـ ــا فـــي التهليـــل والـــدوران أمـ ــا برغبتنـ فيهـ
عـــن الفـــرح الـــذي يمـــلأ كياننـــا، ولا يكـــون بوســـعنا أن 
نكبحـــه فـــي داخلنـــا، وذلـــك عندمـــا يحـــدث أمـــر كنـــا 
ــي  ــم أو فـ ــي مطعـ ــت فـ ــن إن كنـ ــره. ولكـ ــه أو ننتظـ نتوقعـ
محـــل البقالـــة، فعليـــك مراعـــاة مشـــاعر الآخريـــن. فنحـــن لا 
نريـــد أن نعثـــر آخريـــن أو نعطـــل خدمتنـــا بالتصـــرف وكأننـــا 

ــا. ـ ــون عاطفيًّ مختلّـ
ذات مـــرة قلـــتُ لعائلتـــي أثنـــاء تنـــاول الطعـــام فـــي أحـــد 
المطاعـــم »أشـــعر برغبـــة فـــي الوقـــوف علـــى هـــذه المنضـــدة 

ـــرب!«. ـــي: مجـــدًا لل ـــى صوت والصـــراخ بأعل
ـــا ونشـــعر  ـــي داخلن ـــذه ف ـــل ه ـــا مشـــاعر مث ـــا تنتابن أحيانً
بأننـــا لا بـــد أن نعبـــر عنهـــا. ولكـــن إن كنـــت فـــي مطعـــم 

قوة الفرح
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ـــى  ـــة، يجـــب عليـــك أن تنتظـــر حتـــى تعـــود إل أو محـــل بقال
منزلـــك.

وبالرغــم مــن أن هنــاك أوقاتًــا نســتطيع فيهــا أن نعبــر 
عــن فرحنــا بالتهليــل، إلا أننــا يجــب أن نعبــر عنــه بالفــرح 
والســرور والهــدوء تمامًــا كمــا أعلــن لــي الــرب، عــن طريــق 

ــة مــن الهــدوء والســرور. الابتســام والشــعور بحال



٣

للابتسامة دور كبير

 »ٌ بَاحِ تَرَنُّ »وَفِي الصَّ
)مزمور ٣٠: ٥(

ــذا  ــر ه ــا لأن أكــون شــخصية جــادة، ويظه ــل دائمً أمي
علــى مامــح وجهــي. ولكنــي تعلمــت أيضًــا أنــي فــي 

حاجــة لأن أكــون جــادة بشــأن الابتســام.

نشــأت فــي بيئــة صعبــة وســيئة للغايــة، وكنــت أشــعر 
دائمًــا بثقــل علــى حياتــي، لــم أنعــم بســنوات طفولتــي 
وسُــلبت الفــرح أثنــاء الســنوات الأولــى مــن شــبابي. وكل 
ــغ لأن كل  مــا أتذكــره هــو أنــي عشــت وكأنــي شــخص بال
شــيء فــي حياتــي كان يتَّســم بالجديــة الشــديدة. وكنــت 
أعتقــد أنــي إن بقيــت جــادة هكــذا سأســتطيع أن أبقــى 
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ــق شــخصية  ــة لا تخل ــذه الخلفي ــل ه ــاة. مث ــد الي ــى قي عل
ــن  ــي نظــرة جــادة ع ــي داخل ــدت ف بشوشــة ضاحكــة. تولّ

ــان. ــن الأحي ــر م ــي كثي ــا ف ــي، وكان يُســاء فهمه ذات

وذات مــرة أخبــرت مســاعدتي أنــي أريــد أن أراهــا 
ســأعنفها  أن  فظنــت  منزلهــا،  إلــى  تذهــب  أن  قبــل 
بخصــوص أمــر معــن، فــي حــن أنــي كنــت أريــد أن 
أتحــدث معهــا عــن بعــض التجهيــزات التــي ســنحتاج إليها 
ا عندمــا طلبــت  لاجتمــاع القــادم. لقــد كنــت جــادة جــدًّ
منهــا ذلــك، حتــى أنهــا ظنــت إنهــا أوقعــت نفســها فــي 

مشــاكل خطيــرة.

مْنــي كيــف أتحــرر مــن  بــدأت أطلــب مــن الــرب أن يُعَلِّ
ــة الشــديدة، فأعلــن لــي الــرب أنــي فــي حاجــة  يَّ هــذه الجدِّ
لأن أعبــر باســتمرار عــن الفــرح الموجــود فــي قلبــي، والــذي 
يعلــم أنــه موجــود، ولكنــه يريــد أن يُظهــره حتــى يــراه كل 

إنســان ويســتفيد بــه.
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حدثنــي الــرب فــي أحــد الأيــام بينمــا كنــت أتحــدث 
ــو أن  ــط ل ــى فق ــاً: »أتمن ــاح قائ ــي كل صب ــي ف ــه كعادت إلي

تبتســمي وأنــتِ تتحدثــن إلــيّ!«.

رفــض وجهــي أن يبتســم فقــد كانــت الســاعة السادســة 
صباحًــا، وكانــت مامحــي متصلبــة متحجــرة، ولكنــي 
تعمــدت أن أبتســم. كان أمــرًا محرجًــا ســخيفًا ولكنــي 

ــا أبتســم. ــيَّ وأن ــت ســعيدة أن أحــدًا لا ينظــر إل كن

ٌ«. فلتذكــر  ــرَنُّ ــاحِ تَ بَ ــي الصَّ ــور ٣٠: ٥ »وَفِ يقــول مزم
أنــك عندمــا تســتيقظ كل صبــاح، يوجــد فــرح الــرب فــي 
داخلــك ولكنــك لا تشــعر بــه حتــى تقــوم بتشــغيله عــن 
ــم تتبعــه المشــاعر بعــد ذلــك. ــي أولًا ث عمــد. فالقــرار يأت

فإنــه  حياتــك،  فــي  واضحًــا  الفــرح  يكــون  وعندمــا 
ينتقــل للآخريــن. ولكــن إن احتفظــت بــه فــي داخلــك 
ا مــن حولــك يمتلــئ  دون أن يظهــر للنــاس، فإنــك تخلــق جــوًّ

ـد ثقــاً كبيــرًا. يــة، الأمــر الــذي يولّـِ بالجدَّ

لابتسامة دور كبير
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ذات ليلــة بينمــا كنــت أتحــدث مــع زوجــي وجدتــه 
يقــول لــي »أشــعر أن بيتنــا يمتلــئ مــن الجديــة الشــديدة«.

الــرب:  وســألت  العبــارة  هــذه  فــي  أفكــر  وبــدأت 
»لا  يوجــد خطــأ فــي حياتــي أعرفــه، فأنــا أقضــي وقتــي فــي 
ــرب والاهتمــام بشــؤون  الصــاة ودراســة الكلمــة وحــب ال
عائلتــي، فمــا هــو هــذا الشــيء الــذي يشــعر بــه زوجــي؟«.

ا  هنــا أعلــن لــي الــرب أن الإنســان بوســعه أن يكــون جــادًّ
ا مــن الخــارج، الأمــر  فــي تكريســه للــرب دون أن يكــون جــادًّ

الــذي يجعــل النــاس غيــر قادريــن علــى التعامــل معــه.

بــدأت أدرك أن بوســعي خلــق جــو مريــح فــي المنــزل 
الــزن  أمــا  النــور  فالفــرح مصــدره  المنــزل،  ربــة  بصفتــي 
فمصــدره الظلمــة، ولا يمكــن أن يســكن هــذا مــع ذاك. 
لقــد أردت أن يمتلــئ منزلــي بالنــور، فــكان علــيَّ أن أبتهــج، 
وأدركــت أنــي فــي حاجــة لأن أبتســم أكثــر فــي وجــه النــاس 
الذيــن يعيشــون معــي فــي نفــس المنــزل، وأن الابتســامة 
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لأولادي  الأوامــر  أوجّــه  وأنــا  وجهــي  تعلــو  أن  لا بــد 
بخصــوص واجباتهــم المنزليــة والأمــور الأخــرى، وكان علــيَّ 
ــا للضحــك واللعــب معهــم ومــع زوجــي. أن أخصــص وقتً

أننــا  للمتعــة، كمــا  مكانًــا  بيوتنــا  تكــون  أن  يجــب 
كأفــراد يجــب أن نســلك بفــرح الــرب. فــإن كانــت الزوجــة 
إلــى  إلــى عودتــه  بشوشــة فرحــة، تطلــع زوجهــا بشــوق 
المنــزل، فكلنــا نرغــب فــي الذهــاب إلــى الأماكــن حيــث 
الفــرح والســعادة. فــإن كان الــزوج يعمــل مــع مدير غضوب 
لا  بالتأكيــد  فهــو  الوقــت،  طــوال  متذمريــن  ومرؤوســن 
يرغــب فــي العــودة إلــى مــكان تســوده نفــس الــروح الســائدة 

ــه. ــكان عمل ــي م ف

ويجــب أن يقــوم الــزوج والأولاد بدورهــم لجعــل المنــزل 
ــدٍ، وبمجــرد أن  ــر مُعْ ــا للمتعــة والســعادة ، فالفــرح أم مكانً
يصيــب أحــد الأفــراد ينتقــل للآخريــن بســرعة مذهلــة حتــى 

يفــرح الجميــع.

لابتسامة دور كبير
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الفرح يغيّر الظروف
أحيانًــا نصــل إلــى نقطــة معينــة مــن ســيرنا مــع الــرب 
نشــعر عندهــا وكأننــا مســجونون. وبالرغــم مــن علمنــا بأننــا 
ــركات  ــا نشــعر بوجــود شــيء يعــوق فيــض ب أحــرار، إلا أنن

ــرب فــي حياتنــا. ال
فــي مرحلــة معينــة مــن حياتــي أنــا وزوجــي، شــعرنا 
الماليــة حيــث اجتزنــا مــن  الناحيــة  فــي  بمثــل هــذا الأمــر 
المرحلــة التــي كنــا لا نلــك فيهــا شــيئًا، إلــى المرحلــة التــي لــم 
نعُــد نهتــم فيهــا بكيفيــة دفــع الفواتيــر والالتزامــات الماليــة. 
ولكنــي كنــت أعلــم أن لــدى اللـــه  أكثــر مــن كل ذلــك 

بكثيــر.
يريــد اللـــه  أن يباركنــا كثيــرًا، وأن يســكننا فــي بيــت 
جميــل ونقتنــي ســيارات فاخــرة ونرتــدي ثيابًــا جميلــة، 
فهــو أبونــا ويريدنــا أن يعتنــي بنــا. فغيــر المؤمنــن لا يجــب 
أن يمتلكــوا أشــياء جميلــة فــي حــن يعيــش المؤمنــون علــى 

حــد الكفــاف.
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هنــاك بعــض الأشــياء التــي يجــب أن نعملهــا حتــى 
الكتابيــة  المبــادئ  اللـــه، لأنهــا تجعــل  ننعــم بخيــرات 
ــرب  ــا نحــب ال ــا. فعندمــا نعطــي لأنن عاملــة فــي حياتن
ونريــد أن يمتــد ملكوتــه، ســنُعطَى )لوقــا ٦: ٣٨(. 
ــه الآكل مــن أجلنــا  وعندمــا نقــدم عشــورنا، ينتهــر اللـ

.)١١  ،١٠ )ماخــي٣: 

اختبــرت مــع زوجــي ذلــك النــوع مــن الغنــى نتيجــة 
لعطائنــا وتقــديم عشــورنا للــرب. ولكنــي شــعرت بأنــه قــد 
حــان الوقــت لكــي ننتقــل إلــى مســتوى آخــر، فطلبــت مــن 
الــرب أن يعلــن لــي الشــيء الــذي يعطــل هــذه البركــة. 
ومــن بــن الأمــور التــي علمنــي الــرب إياهــا أن الفــرح عنصــر 
ــار  ــدم إظه ــا. إن ع ــه لن ــا يعطي ــكل م ــا ل ــي قبولن أساســي ف

ــى والبركــة. ــر والغن ــا يعطــل الخي ــي حياتن الفــرح ف

ــم نبتســم وإن  ــا، ولكــن إن ل ــي داخلن ــرب ف ــرح ال إن ف
لــم نجعلــه يظهــر فينــا ســيظل غيــر مرئــي للآخريــن. ثــم أن 
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الطريقــة التــي تظهــر بهــا أمــام الآخريــن تحــدد اســتعدادهم 
يســاعد  أو  يبــارك  أن  لإنســان  فكيــف  معــك،  للتعامــل 

ــا؟! ــه ســيمزقه إربً ــدو وكأن شــخصًا آخــر يب

الابتســامة  إن  يبتســم.  أن  فينــا  شــخص  يعــرف كل 
عطيــة مــن العطايــا التــي منحهــا اللـــه  لنــا، فهــي تجعــل 
النــاس يشــعرون بجــو مريــح، كمــا أنهــا تضفــي جمــالًا 

المبتســم. الشــخص  علــى 

لــم أكــن أظــن أبــدًا أن الابتســامة مهمــة لهــذه الدرجــة 
ــي  ــى يجعلن ــي عــدة أشــهر حت ــي حيات ــه  ف ــد عمــل اللـ لق
أســتوعب هــذه القيقــة وأفهمهــا. فــي مرات كثيــرة يحاول 
اللـــه  أن يخبرنــا بشــيء معــن ولكننــا نرفــض الاســتماع لــه، 
فتصيــر حياتنــا فوضــى حتــى قبــل أن نــدرك أهميــة هــذا 
الشــيء. إن التعبيــر عــن الفــرح بواســطة الابتســامة الهادئــة 
أنهــا  إلــى  بالإضافــة  الكثيــرة،  بالبــركات  ســيعود عليــك 

تعلــن نــور يســوع للآخريــن.
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أخبــر الــرب شــعبه فــي الكتــاب المقــدس أن يفرحــوا عند 
مواجهتهــم للعــدو. وأوصاهــم أن يفرحــوا وهــم ذاهبــون 
للمعركــة فــي أوقــات يبــدو فيهــا أن حياتهــم ســتنتهي. 
لقــد أوصاهــم أن يفرحــوا مهمــا كانــت الظــروف ويســبحوا 

ــار ٢٠(. ــرب بأصواتهــم )٢أخب ال
عنــد اجتيازنــا أمــورًا صعبــة، يجــب أن نعتبرهــا فرحًــا. 
تقــول كلمــة اللـــه  فــي يعقــوب ١: ١-٥ »اِحْسِــبُوهُ كُلَّ 

ــرَحٍ..«. فَ
النــاس  معظــم  أن  كيــف  قلبــي  إلــى  الــرب  تحــدث 
لا  يعرفــون ولا يفهمــون كيــف أن التعبيــر عــن الفرح ســيغيّر 
ظــروف حياتهــم. إن الســلوك بفــرح الــرب ســيطرد الظــروف 
ــرب، والتــي هــي مــن إبليــس. إن  التــي هــي ليســت مــن ال
إبليــس لا يمكــن أن يحتمــل فــرح الــرب، فــإن ســلكنا بهــذا 

ــا. ــه مــن طريقن ى إبليــس وظروف الفــرح، ســيتنحَّ
إن إطــاق روح الفــرح كل صبــاح توقــف وتمنع الظروف 

التــي أعدهــا إبليــس لكــي تحــدث فــي حياتنا قبــل أن تبدأ.
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٤
رنموا اهتفوا فرحًا

يقُــونَ، وَاهْتِفُــوا  دِّ هَــا الصِّ بِّ وَابْتَهِجُــوا يَــا أَيُّ »افْرَحُــوا بِالــرَّ
يَــا جَمِيــعَ الْمسُْــتَقِيمِي الْقُلُــوبِ« 

)مزمور ٣٢: ١١(

َ» لِتَسْــكُنْ فِيكُــمْ كَلِمَــةُ الْمسَِــيحِ بِغِنــىً، وَأَنْتُــمْ بِــكُلِّ 
بِمَزَامِيــرَ  بَعْضًــا،  بَعْضُكُــمْ  وَمُنْــذِرُونَ  مُــونَ  مُعَلِّ حِكْمَــةٍ 
ِــنَ فِــي قُلُوبِكُــمْ  ــةٍ، بِنِعْمَــةٍ، مُتَرَنِّ وَتَسَــابِيحَ وَأَغَانِــيَّ رُوحِيَّ
. وَكُلُّ مَــا عَمِلْتُــمْ بِقَــوْل أَوْ فِعْــل، فَاعْمَلُــوا الْــكُلَّ  بِّ لِلــرَّ

بِّ يَسُــوعَ، شَــاكِرِينَ اللـــه َ وَالآبَ بِــهِ«  بِاسْــمِ الــرَّ
)كولوسي ٣: ١٦، ١٧(
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رنموا للرب

ســبق ورأينــا قــوة وتأثيــر الفــرح والابتهــاج فــي التغلــب 
علــى الاكتئــاب.

فــي الآيــة الســابقة ذكــر الرســول بولــس إحــدى طــرق 
بالمزاميــر  الترنيــم  وهــي  والابتهــاج،  الفــرح  عــن  التعبيــر 

الروحيــة. والأغانــي  والتســابيح 

ــمْ  ــنَ بَعْضُكُ مِ ــي أفســس ٥: ١٩، ٢٠ »مُكَلِّ ويقــول ف
لِــنَ  ــنَ وَمُرَتِّ ِ ــةٍ، مُتَرَنِّ ــيَّ رُوحِيَّ بَعْضًــا بِمَزَامِيــرَ وَتَسَــابِيحَ وَأَغَانِ
. شَــاكِرِينَ كُلَّ حِــنٍ عَلَــى كُلِّ شَــيْءٍ فِــي  بِّ فِــي قُلُوبِكُــمْ لِلــرَّ

اسْــمِ رَبِّنَــا يَسُــوعَ الْمسَِــيحِ،ِ للـــهِ  وَالآبِ«.

لتكــن أحاديثنــا مــع الآخريــن مبُهجــة ومُســرة، ولنتكلم 
بمــا جــاء فــي كلمة اللـــه  لأنفســنا.



٤٧

رنموا واهتفوا بنجاة الرب
ــاةِ  جَ ِ النَّ ــرَنُّ ــي. بِتَ فَظُنِ ــقِ تَحْ ي ــنَ الضِّ ــي. مِ ــتْرٌ لِ ــتَ سِ »أَنْ

تَكْتَنِفُنِــي«.
)مزمور ٣٢: ٧(
يقُــونَ، وَاهْتِفُــوا  دِّ هَــا الصِّ بِّ وَابْتَهِجُــوا يَــا أَيُّ »افْرَحُــوا بِالــرَّ

يَــا جَمِيــعَ الْمسُْــتَقِيمِي الْقُلُــوبِ« 
)مزمور ٣٢: ١١(
فــي مزمــور ٥: ١١ يقــول داود للــرب »يَفْــرَحُ جَمِيــعُ 
لُهُــمْ. وَيَبْتَهِــجُ  كِلِــنَ عَلَيْــكَ. إِلَــى الَأبَــدِ يَهْتِفُــونَ، وَتُظَلِّ الْمتَُّ

ــمِكَ« . ــو اسْ ــكَ مُحِبُّ بِ
ــق  ــاج مســحوق غســيل أُطل ــدة ســنوات، تم إنت ــذ ع من
عليــه اســم »Shout« بمعنــى »اهتــف« وتم الإعــان عنــه 
مــن  للتخلــص  »شــاوت  شــعاره  وكان  التليفزيــون،  فــي 
أصعــب البقــع«. وأثــار فــيَّ هــذا الشــعار رغبــة فــي تحضيــر 
فيهــا  شــجعت  منــه«  للتخلــص  »اهتــف  عنوانهــا  عظــة 

رنوا اهتفوا فرحًا
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إبليــس ومضايقاتــه  الذيــن يشــعرون بهجمــات  المؤمنــن 
علــى حياتهــم أن يهتفــوا ليطــردوه خارجهــا.

ــاف. فقــد كنــت  ــاح والهت ــن الصي ــر ب ــرق كبي ــاك ف هن
أصيــح طــول حياتــي دون أن أهتــف. وذات يــوم زارنــي 
الــرب وقــال لــي »يــا جويــس، إن لــم تتعلمــي كيــف تهتفــن 
فســينتهي بــكِ الــال أنــكِ تصرخــن. فأيهمــا تفضلــن؟«.
عندمــا تســوء الأمــور وتســير علــى عكــس مــا كنــت 
ــدلًا  ــده ب ــرب وتمجي ــى، تعلمــت أن أهتــف بتســبيح ال أتمن
مــن الصــراخ بأعلــى صوتــي. لقــد تعلمــت أن أهتــف، 
فلمــاذا لا تجــرب الهتــاف، فهــو يهــزم الصــراخ الغاضــب 

العنيــف؟
بالترنيــم  حياتــي  أحيــط  أن  تعلمــت  داود  ومثــل 
والهتــاف. ولاحظــت أنــه عــن طريــق التســبيح والهتــاف 
تتحســن حالتــي. قــال داود إن الترنيــم والهتــاف مثــل ســور 

يحيــط حياتــي مــن كل جانــب.
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يمكــن  والهتــاف  فالترنيــم  شــيء،  كل  ليــس  وهــذا 
فــي  نقــرأه  مــا  وهــذا  والصــون،  الأســوار  يهــدم  أن 
ــوَاقِ. وَكَانَ  ــعْبُ وَضَرَبُــوا بِالَأبْ يشــوع  ٦:  ٢٠ »فَهَتَــفَ الشَّ
هَتَــفَ  ــعْبَ  الشَّ أَنَّ  الْبُــوقِ  صَــوْتَ  ــعْبُ  الشَّ سَــمِعَ  حِــنَ 
ــورُ )ســور أريحــا( فِــي مَكَانِــهِ،  هُتَافًــا عَظِيمًــا، فَسَــقَطَ السُّ
ــعْبُ إِلَــى الْمدَِينَــةِ كُلُّ رَجُــل مَــعَ وَجْهِــهِ، وَأَخَــذُوا  وَصَعِــدَ الشَّ

الْمدَِينَــةَ«.
لكــن هــذا لا يعنــي أن نســير فــي شــوارع المدينــة هاتفــن 
ــا مــن أن  ــي بيوتن ــا ف ــا يمنعن ــا يوجــد م ــا! ف ــى أصواتن بأعل
نبــدأ يومنــا كل صبــاح بترنيــم وتســبيح الــرب بأفواهنــا 

ــاب. ــن الاكتئ كوســيلة للتخلــص م
ــا  ــت هادئً ــت أفضــل أن يظــل جــو البي ــي الماضــي كن ف
إلــى أقصــى حــد، وبالأخــص فــي الصبــاح، حتــى أســتطيع 
التفكيــر بتركيــز، ولكنــي بــدلًا مــن التفكيــر المنُتــج والمثمــر، 
كنــتُ أقلــق ويصيبنــي الذعــر بشــأن الأمــور التــي لــم أكــن 
، فــي حــن كان يجــدر بــي أن أصــرف هــذا  أجــد لهــا حــاًّ

الوقــت فــي الصــاة وتســليم هــذه الأمــور للــرب.

رنوا اهتفوا فرحًا
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مــن  اســتيقاظه  بعــد  الغنــاء  فــي  يبــدأ  زوجــي  كان 
ــه  ــو أن بإمكان ــود ل ــق، وكان ي ــوم بخمــس أو عشــر دقائ الن
ــى الموســيقى، ولكنــي كنــت أتذمــر إن فعــل،  الاســتماع إل

ــا. وأخبــره أنــي أريــد هــدوءًا تامًّ
أســتمع  أن  تعلمــت  الوقــت  ذلــك  منــذ  ولكــن 
للموســيقى فــي بدايــة يومــي، وفــي أثنــاء صاتــي وشــركتي 

أيضًــا. للموســيقى  أســتمع  كنــت  الــرب  مــع 
كثيــراً مــا حدثنــي الــرب وأخبرنــي أنــي لا أســتمع إلــى 
مــا يكفــي مــن الموســيقى. وكان علــى أن أنــي هــذه العــادة. 
فــي البدايــة كنــت أفعــل ذلــك مــن منطلــق طاعتــي للــرب 
فقــط لأنــي كنــت معتــادة علــى الهــدوء التــام، وكنــت أتمنــى 
لــو أن الوضــع يبقــى هكــذا بالرغــم مــن أنهــا لــم تكــن أفضل 

طريقــة لبدايــة اليــوم.
هــذا لا يعنــي أننــا لســنا بحاجــة إلــى الهــدوء، فالعكــس 
صحيــح لأن اللـــه  يتكلــم فــي الســكون والأوقــات الهادئــة، 
فمــا أثمــن هــذه اللحظــات. ولكــن القيقــة هــي أنــي كنــت 



٥١

متطرفــة بعــض الشــيء. كنــت أحتــاج لأن أبــدأ يومــي بفرح 
وبهجــة وقــد ســاعدتني الموســيقى علــى ذلــك.

ضــد  داود  العظيــم  الروحــي  العمــاق  صــارع  لقــد 
مشــاعر  لطــرد  والهتــاف  الترنيــم  باســتخدام  الاكتئــاب 
مزاميــره  مــن  الكثيــر  يُعتبــر  ولهــذا  والانحنــاء.  الهزيمــة 
أغانــي تســبيح للــرب، يمكــن أن نتغنــى بهــا وســط الظــروف 

المســتقرة. وغيــر  الصعبــة 
عندمــا أشــعر بالإحبــاط، أقــوم بقــراءة بعــض المزاميــر 
فيهــا  المذكــورة  المواعيــد  أعلــم أن  بصــوت مرتفــع لأنــي 
ســتتحقق إن قرأناهــا وآمنــا بهــا، وإن فعلنــا مــا توصينــا بــه، 
بغــض النظــر عــن مشــاعرنا فــي ذلــك الوقــت. وهــذا مــا 
أشــار إليــه الرســول بولــس عندمــا قــال لأهــل كورنثــوس:
فَإِنَّــهُ  روحيــن(.  )غيــر  جَسَــدِيُّونَ  بَعْــدُ  »لَأنَّكُــمْ 
جَسَــدِيِّنَ  أَلَسْــتُمْ  وَانْشِــقَاقٌ،  وَخِصَــامٌ  حَسَــدٌ  فِيكُــمْ  إِذْ 
يتغيــروا(«.  لــم  )الذيــن  الْبَشَــرِ؟  بِحَسَــبِ  وَتَسْــلُكُونَ 

 )٣  :٣ )١كورنثــوس 

رنوا اهتفوا فرحًا
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وهــذا معنــاه أن أهــل كورنثــوس لــم يفعلــوا مــا أمــرت بــه 
كلمــة اللـــه، ولكنهــم كانــوا يفعلــون مــا يشــعرون بــه. فقال 
ــه  وإنــا  بولــس إنهــم بذلــك لــم يســلكوا بحســب روح اللـ
بحســب الجســد. وفــي غاطيــة ٦: ٨ حــذر الرســول بولــس 
ــنَ  ــه الجســديةِ( فَمِ ــدِه )طبيعت سَ ــزْرَعُ لِجَ ــنْ يَ ــاً »لَأنَّ مَ قائ
وحِ  وحِ فَمِــنَ الــرُّ سَــدِ يَحْصُــدُ فَسَــادًا، وَمَــنْ يَــزْرَعُ لِلــرُّ الْجَ

ــةً«. يَحْصُــدُ حَيَــاةً أَبَدِيَّ
ــل  ــا فع ــل مثلم ــم أن نفع ــذا الســبب يجــب أن نتعل له
داود؛ فنكلم نفوســنا وإنســاننا الباطن، وإلا ســيطر الإنســان 
الباطــن علــى حياتنــا وقادنــا إلــى التحلــل والفســاد والدمــار.

انتظر بتوقع أمام الرب
؟  فِــيَّ ــنَ  تَئِنِّ وَلِمـَـاذَا  نَفْسِــي؟  يَــا  مُنْحَنِيَــةٌ  أَنْــتِ  »لِمـَـاذَا 
ــيِ اللـــهَ ، لَأنِّــي بَعْــدُ أَحْمَــدُهُ، خَــاَصَ وَجْهِــي وَإِلهِــي« تَرَجَّ
)مزمور ٤٢: ٥(
هــل شــعرت أن نفســك منحنيــة فــي داخلــك؟ هــذا مــا 
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أشــعر بــه فــي بعــض الأحيــان، وهــذا مــا شــعر بــه داود النبــي 
أيضًــا.

ـا شــعر داود بــأن نفســه منحنيــة تئــن فــي داخلــه،  لمّـَ
الــرب وانتظــره بتوقــع، وســبَّحه علــى  وضــع رجــاءه فــي 

وخاصــه. معونتــه 
لا بــد أن هــذه المشــاعر كانــت تشــكل مشــكلة بالنســبة 
لــداود لأننــا نجــده فــي عــدد ١١ مــن نفــس المزمــور يــردد 
نفــس الكلمــات مــرة أخــرى »لِمـَـاذَا أَنْــتِ مُنْحَنِيَــةٌ يَا نَفْسِــي؟ 
ــيِ اللـــهَ ، لَأنِّــي بَعْــدُ أَحْمَــدُهُ، خَاَصَ  ؟ تَرَجَّ ــنَ فِــيَّ وَلِمـَـاذَا تَئِنِّ

وَجْهِــي وَإِلهِــي«
علــم داود أنــه يفقــد هــدوء نفســه عندمــا تكــون نفســه 
ــك كان يخاطــب نفســه )فكــره  ــه، لذل ــي داخل ــة ف منحني
ومشــاعره وإرادتــه( وكان يشــجع ويشــدد نفســه بالــرب 

)١صموئيــل ٣٠: ٦(.
عندمــا نجــد ذواتنــا فــي مثــل هــذه الالــة مــن الاكتئــاب، 

أنواع الصاة
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علينــا أن ننتظــر الــرب بتوقــع وأن نســبحه لأنــه عوننا وإلهنا. 
علينــا أيضًــا أن نشــجع أنفســنا ونشــددها فــي الرب.

بِّ مَعَكُـــمْ يَـــا يَهُـــوذَا  »اثْبُتُـــوا وَانْظُـــرُوا خَـــاَصَ الـــرَّ
)فقامـــوا(  تَرْتَاعُـــوا..  وَلَا  تَخَافُـــوا  لَا  وَأُورُشَـــلِيمُ. 
ا..  بَّ إِلـــهَ إِسْـــرَائِيلَ بِصَـــوْتٍ عَظِيـــمٍ جِـــدًّ لِيُسَـــبِّحُوا الـــرَّ
ـــبِّحِنَ  بِّ وَمُسَ ـــرَّ ـــنَ لِل ـــوا.. مُغَنِّ ـــمْ فَتَأْمَنُ بِّ إِلهِكُ ـــرَّ ـــوا بِال آمِنُ
دِينَ  سَـــةٍ عِنْـــدَ خُرُوجِهِـــمْ أَمَـــامَ الْمتَُجَــــــرِّ فِـــي زِينَـــةٍ مُقَدَّ
بَّ لَأنَّ إِلَـــى الَأبَـــدِ رَحْمَتَـــهُ«  وَقَائِلِيـــــــنَ: »احْمَـــدُوا الـــرَّ

)٢١  ،٢٠  ،١٧،  ١٩ )٢أخبـــار  أيـــام  ٢٠: 
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َ» فَقَاوِمُوهُ، رَاسِخِنَ فِي الِإيَمانِ« 
)١بطرس ٥: ٩(
ولكــن  بالاكتئــاب،  للشــعور  أســباب عديــدة  هنــاك 
هنــاك مصــدر واحــد لــه وهــو إبليــس، فهــو يريدنــا أن نبقــى 
مكتئبــن ومنحنــن غيــر فخوريــن بذواتنــا حتــى لا ننــال كل 
ــن  ــا. وم ــا لن ــات المســيح ليهبه ــي م ــركات الت ــرات والب الخي
بــن الوســائل الرئيســية التــي يســتخدمها لكــي يشــعرنا 

ــة. ــا: الإدان بعــدم الرضــا عــن ذواتن
لا شــك فــي أن الدينونــة يمكــن أن تكــون أحــد أســباب 
ــا،  ــا فرحن ــس ليســلب من ــي يســتخدمها إبلي ــاب الت الاكتئ
لأنــه يعلــم أن فــرح الــرب هــو قوتنــا )نحميــا ٨: ١٠(. 
يريدنــا إبليــس أن نبقــى ضعفــاء غيــر قادريــن علــى فعــل 
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ــه. ــا ب ــا يحــاول أن يرمين شــيء ســوى التعايــش مــع كل م
ويصــاب البعــض بالاكتئــاب بســبب عاهــة فــي الجســد 
مكتئبًــا  يكــون  فالمريــض  الصحيــة،  الالــة  فــي  ســوء  أو 
فــي معظــم الــالات. ويمكــن أن يتســبَّب الاكتئــاب مــن 
الإرهــاق الشــديد والتعــب الجســدي، فــإن تعــرض الجســد 
لضغــوط كثيــرة أو حُــرم الراحــة لوقــت طويــل، فــا بــد مــن 
الكمــة الشــديدة حتــى يحصــل هــذا الجســد علــى الراحــة 
ــة الازمــة. وإن كان الاكتئــاب مــن النــوع المرضــي  والتغذي
النــاتج عــن عــدم الاتــزان الكيميائــي أو إحــدى المشــاكل 
العــاج  بــد مــن الصــول علــى  الصحيــة الأخــرى، فــا 

الطبــي المناســب.
وبكلمــات أخــرى أقــول إن الاســتماع إلــى الموســيقى 
ــن مــن حالــة الأشــخاص  أو التــرن والهتــاف للــرب لــن يحسِّ
ــي العمــل أو  ــار نتيجــة للإرهــاق ف ــون مــن انهي ــن يعان الذي
عــدم  أو  الهرمونــات  فــي  بســبب وجــود خلــل جســدي 
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ــزان الكيميائــي. يجــب أن ننتبــه لاحتياجــات الجســد  الات
ــا. أيضً

يأتــي الاكتئــاب نتيجــة لأســباب جســدية أو ذهنيــة أو 
عاطفيــة أو حتــى روحيــة. كان داود مكتئبًــا بســبب خطيــة 
لــم يعتــرف بهــا فــي حياتــه )انظــر مزمــور ٥١(؛ وكان 
ــره  ــرب وعصــا أوام ــه هــرب مــن دعــوة ال ــا لأن ــان مكتئبً يون
)انظــر يونــان ١، ٢(؛ وكان إيليــا مكتئبًــا لأنــه كان مرهقًــا. 
ويخبرنــا ســفر ملــوك الأول ١٩: ٥-٨ أن مــاك الــرب كان 

يطعمــه مرتــن كل يــوم وكان يدعــه ينــام.
ــا أن يضــع كل أســباب المشــكلة  ــرء دائمً لا يمكــن للم
فــي صنــدوق واحــد، كمــا لا يمكنــه أن يجــد حــاًّ واحــدًا 
صحيحًــا لهــذه المشــكلة التــي يســتخدمها إبليــس ليجعلــك 
ــى النصــرة إن تبعتــه،  تكتئــب. ثــق أن يســوع ســيقودك إل
ــاة يملؤهــا  ــا حي وســيعلن لــك كل مــا تحتــاج إليــه حتــى تحي

الفــرح.
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ومهمــا كان ســبب الاكتئــاب، علينــا أن نقــاوم هــذا 
ــا الــرب لأن  الشــعور بمجــرد ظهــوره، ونفعــل كل مــا يقودن

ــه. نفعل
لا تعبث مع إبليس

تشــعر  أن  فبمجــرد  الاكتئــاب،  بمشــاعر  تعبــث  لا 
بالإحبــاط قــل لنفســك »مــن الأفضــل أن أفعــل شــيئًا تجــاه 
هــذه المشــاعر قبــل أن تســوء«. فــإن لــم نفعــل ســينتهي بنــا 
الــال مثبطــي الهمــة ثــم مكتئبــن. لقــد أعطانــا يســوع 
رداء تســبيح عوضًــا عــن الــروح اليائســه )إشــعياء ٦١: ٣( 
فلمــاذا لا ترتديــه؟ وتذكــر أنــك إن لــم تســتخدم مــا أعطــاه 
الــرب لــك، ستســقط إلــى عمــق هاويــة الاكتئــاب، وســتقع 

فــي مشــاكل كثيــرة.
نفعــل  نعملــه  الصــواب ولا  أن عمــل  نعــرف  عندمــا 
لشــخص  يمكــن  ولا  إبليــس«.  مــع  »العبــث  أســميه  مــا 
أن يعبــث مــع إبليــس دون أن يســتغل إبليــس الموقــف. 
فبمجــرد أن تفتــح لــه البــاب يضــع قدميــه فــي الداخــل. 
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ومــا أن تطــأ قدمــاه حياتــك يصنــع حصونًــا. لذلــك يجــب 
أن نســتخدم العنــف معــه مــن البدايــة.

علمنــي الــرب مــدى خطــورة رثــاء الــذات عندمــا قــال 
لــي إنــه لا يمكــن للمــرء أن يرثــي لالــه وفــي نفــس بالوقــت 
يتمتــع بالقــوة. لقــد عشــت أرثــي لنفســي معظــم ســني 
حياتــي، فــي ذلــك الوقــت أخــذت علــى نفســي عهــدًا 
ــي  ــي حيات ــأن لا أســمح للمشــاعر الســلبية أن تتحكــم ف ب
منــذ ذلــك الوقــت فصاعــدًا. وفــي كل مــرة كانــت الأمــور 
أشــعر  وكنــت  أتمناهــا،  كنــت  التــي  بالطريقــة  لا  تســير 
بالأســف علــى حالــي، كنــت أقــاوم هــذه المشــاعر علــى 
بــأن تســتمر  أنــه إن ســمحت لهــا  الفــور. لقــد علمــت 

لانزلقــت أعمــق نحــو هــوة الشــعور بالاكتئــاب.
ذات مــرة أردت أن أشــعر بهــذه المشــاعر لبعــض الوقــت، 
علــى أن أجمــع شــتات نفســي بعــد ذلــك وأخــرج مــن هــذه 
الغرفــة أحتســي فنجانًــا مــن  فــي  الالــة. كنــت أجلــس 
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القهــوة وأردت أن أشــعر بالأســى علــى نفســي لأن زوجــي 
كان قــد جــرح مشــاعري صبــاح ذلــك اليــوم. كنــت أعلــم 
ــم أكــن  ــي ل ــاً، ولكن ــة طوي ــي هــذه الال ــن أبقــى ف ــي ل أن
فــي ذلــك الوقــت مســتعدة للتخلــي عــن هــذه المشــاعر. 
فــي هــذه الأثنــاء أرانــي الــرب أن عــدم رغبتــي فــي التخلــي 
ــع  عــن هــذه المشــاعر يشــبه احتســاء فنجــان مــن القهــوة م
»الأســتاذ رثــاء«! وقــد لا يبــدو الأمــر خطيــرًا للغايــة ولكــن 
ــة  ــه إقام ــا يســتطيع إبليــس مــن خال ــا كافيً ــد يكــون وقتً ق

حصــن لا يمكــن أن ينهــدم بســهولة.
إن اللـــه  يحمينــا بدرجــة كبيــرة عندمــا نجهــل الأمــر 
ولا نعــرف عنــه الكثيــر، ولكــن بمجــرد أن نعــرف مــا هــو 
الصــواب ومــا هــو الخطــأ ونختــار عــن عمــد أن نفعــل الخطــأ، 
نكــون قــد وضعنــا أنفســنا فــي شــرك خطيــر. لا يــزال اللـــه  
يحبنــا ويقــدم لنــا العــون، ولكــن تذكــر أنــك وكيــل علــى 

ــد مســؤولية. ــة تول ــك وأن المعرف حيات
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الخطيــة  عــن  المؤتمــرات  أحــد  فــي  أعــظ  كــت  بينمــا 
وكيفيــة التعامــل معهــا، روى لــي شــخص هــذه القصــة 
أنقلهــا  أن  أحــاول  كنــت  التــي  الصــورة  وضحــت  التــي 

للحاضريــن:
قــال إنــه فــي أحــد الممــرات الجبليــة كانــت تســير فتــاة. 
ــى قمــة الجبــل، صــار الجــو  وبينمــا كانــت تشــق طريقهــا إل

ا. واقتربــت منهــا حيــة ضخمــة. ــاردًا جــدًّ ب
مــن الأرض،  التقطينــي  اليــة: »مــن فضلــكِ  قالــت 

البــرودة«. شــديد  فالجــو 
قالت الفتاة: »لا أستطيع أن أفعل ذلك«.

قالت الية : أرجوكِ! أريد أن أشعر بالدفء«.
أخيــرًا استســلمت الفتــاة وقالــت: حســنًا يمكنــكِ أن 

تختبئــي داخــل معطفــي.
شــعرت  حتــى  الفتــاة  حــول  اليــة  التفــت  وهكــذا 
علــى  ســيكون  شــيء  كل  أن  الفتــاة  وظنــت  بالــدفء. 

الفتــاة. اليــة  لدغــت  وفجــأة  مــا  يــرام 
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أســقطت الفتــاة اليــة وقالــت »لقــد وثقــت بــكِ، لمــاذا 
لدغتِنــي؟«.

ــا  ــة عندم ــي حي ــتِ تعلمــن أن ــد كن ــة: »لق ــت الي قال
قمــتِ بالتقاطــي«.

إن عبثنــا مــع إبليــس ســيؤذينا. لا يوجــد مــا هــو أكثــر 
خطــورة مــن رفضنــا لارتــداء ثــوب التســبيح لأننــا لا نريد أو 
لأننــا لا نرغــب فــي ذلــك، لأنــه يفتــح البــاب أمــام مشــاكل 

أعمــق لهــا عواقــب خطيــرة.

قاوموا الاكتئاب على الفور
»اصُْحُــوا وَاسْــهَرُوا. لَأنَّ إِبْلِيــسَ خَصْمَكُــمْ كَأَسَــدٍ زَائِــرٍ، 
ــي  ــخِنَ فِ ــوهُ، رَاسِ ــوَ. فَقَاوِمُ ــهُ هُ ــنْ يَبْتَلِعُ ــا مَ ــولُ مُلْتَمِسً يَجُ
ــى إِخْوَتِكُــمُ  ــرَى عَلَ ــسَ هــذِهِ الآلَامِ تُجْ ــنَ أَنَّ نَفْ ــانِ، عَالِمِ الِإيَم

ــمِ« الَذِّيــنَ فِــي الْعَالَ
)١بطرس ٥: ٨، ٩(
مــن  المزيــد  البدايــة ســتوقف  مــن  إبليــس  إن مقاومــة 

الاكتئــاب. معــارك 
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ولكــي نقــاوم إبليــس، يجــب أن نخضــع ذواتنــا للــرب 
ونرتدي ســيف الروح الذي هو كلمته )أفســس  ٦:  ١٧(.

جــرَّب إبليــس يســوع ثــاث مــرات فــي البريــة، وفــي 
ــا  ــة، وإن ــورة عاطفي ــار ث ــم يغضــب يســوع ولا ث ــرة ل كل م
قــال بــكل بســاطة: »مَكْتُــوبٌ.. مَكْتُــوبٌ.. مَكْتُــوبٌ« 
أن  يجــب  التــي  الطريقــة  إنهــا  )لوقــا  ٤: ٤، ٨، ١٠(. 
نقــاوم بهــا إبليــس عندمــا يشــن هجماتــه علينــا، ســواء 
بالدينونــة أو الاكتئــاب أو أي شــيء آخــر يريــد أن يفرضــه 

علــى حياتنــا.
يجــب أن نذكــر أن الاكتئــاب ليــس جــزءًا مــن الميــراث 
ــن  ــس جــزءًا م ــه لي ــا أن ــي المســيح يســوع، كم ــا ف ــذي لن ال
ــرة نشــعر  ــي كل م ــاج ف ــك نحت ــرب لأولاده. لذل مشــيئة ال
لياتنــا  الــرب  خطــة  ضمــن  مــن  ليســت  بأشــياء  فيهــا 
اللـــه   كلمــة  هــو  الــذي  الديــن،  ذا  الســاح  نشــهر  أن 

.)١٢ )عبرانيــن  ٤: 
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ــه  بــأن إبليــس ســيهرب مــن  هنــاك وعــد فــي كلمــة اللـ
أمامنــا إن قاومنــاه بــكل قــوة فــي البدايــة )يعقــوب ٤: ٧؛ 

١بطــرس ٥: ٨ ، ٩(.
فــي اللحظــة التــي نشــعر فيهــا بمشــاعر الاكتئــاب نتيجــة 
ــاج  ــدم، نحت ــب أو الــزن أو الن ــة أو الشــعور بالذن للدينون
أن نثبــت فــي كلمــة اللـــه ، نرفــض الســماح لهــذه المشــاعر 
الســلبية أن تطغــى علــى حياتنــا وتســبب لنــا الاكتئــاب.

نــرى فــي إشــعياء ٦١: ١-٣ أن يســوع كان ممســوحا 
ــرب للمســاكن  ــرب لكــي يكــرز بكلمــة ال ومرســاً مــن ال
ويفتــح  الكســيرة،  القلــوب  أصحــاب  ويشــفي  بالــروح 
أبــواب الســجون، ويفتــح عيــون العميــان، ويعــزي ويفــرح 
الزانــى والنائحــن ويعطيهــم جمــالًا عوضًــا عــن الرمــاد 
ــن  ــا ع ــوح ورداء تســبيح عوضً ــن الن ــا ع ــرح عوضً ــن ف وده

الــروح اليائســة.
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في المسيح لا توجد دينونة
هُــمْ  الَذِّيــنَ  عَلَــى  الآنَ  يْنُونَــةِ  الدَّ مِــنَ  شَــيْءَ  لَا  »إِذًا 
ــلْ  ــدِ بَ سَ ــبَ الْجَ ــسَ حَسَ ــالِكِنَ لَيْ ــوعَ، السَّ ــيحِ يَسُ ــي الْمسَِ فِ

.)١  :٨ )روميــة  وحِ«  الــرُّ حَسَــبَ 
بنــاء علــى مــا جــاء فــي هــذه الآيــة لا توجــد دينونــة أو 
إدانــة علــى الذيــن هــم فــي المســيح، ولكننــا فــي أحيــان 

كثيــرة نديــن أنفســنا ونحكــم عليهــا.
فــي حياتــي الخاصــة وقبــل أن أتعلــم وأفهــم كلمة اللـــه ، 
عشــت ســنوات طويلــة مــن حياتــي أشــعر بالذنــب. ولكــن 
إن ســألني أحــد لمــاذا أشــعر بــه، لا أســتطيع أن أجاوبــه، 
كل مــا كنــت أعرفــه هــو وجــود مشــاعر ذنــب غيــر واضحــة 
المعالــم تازمنــي طــوال الوقــت. ولكــن شــكرًا للــرب لأنــي 
المزعجــة عندمــا  المشــاعر  هــذه  علــى  التغلــب  اســتطعت 

فهمــت كلمــة اللـــه.
خالهــا  شــعرت  بفتــرة  اجتــزت  قصيــرة  فتــرة  ومنــذ 
الماضــي،  فــي  بهــا  أشــعر  كنــت  التــي  الذنــب  بمشــاعر 
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واســتغرق الأمــر يومــن قبــل أن أتعــرف علــى حقيقــة الأمــر 
لأنــي لــم أواجــه مثــل هــذه المشــكلة منــذ زمــن بعيــد.

أمــرًا  الــرب  لــي  أعلــن  الاختبــار،  هــذا  خــال  ومــن 
ــا يتعلــق بالســلوك الــذي يخلــو مــن مشــاعر الذنــب  هامًّ
والدينونــة. لقــد أعلــن لــي الــرب أننــا لا ينبغــي أن نكتفــي 
بحصولنــا علــى الغفــران مــن اللـــه  ولكــن يجــب أيضًــا 
أن نغفــر لذواتنــا. يجــب أن نتوقــف عــن عقــاب أنفســنا 
٣٤؛   :٣١ )إرميــا  الــرب  لنــا  وغفــره  ســبق  شــيء  علــى 

أعمــال  ١٠:  ١٥(.
ــدون خطيــة،  ــا كاملــن ب ــا صرن لكــن هــذا لا يعنــي أنن
ولكنــه يعنــي أن بوســعنا مواصلــة اليــاة دون أن نئــن تحــت 
ثقــل الشــعور بالذنــب والدينونــة نتيجــة لمــا حــدث فــي 

الماضــي.
فطالمــا أننــا نبــذل أقصــى مجهــود لدينــا، وطالمــا أننــا تبنا 
عــن خطايانــا، فقلوبنــا طاهــرة أمــام اللـــه  ولذلــك نســتطيع 

أن نخــرج مــن تحــت وطــأة الشــعور بالذنــب والدينونــة.
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ــا.  ــى قلوبن ــه ينظــر إل ــا ولكن ــى أعمالن ــه  إل لا ينظــر اللـ
فعندمــا تكــون قلوبنــا صحيحــة أمــام اللـــه  تتناغــم أفعالنــا 

ــا. ــع قلوبن وســلوكنا م
الذنــب  مشــاعر  فيهــا  اختبــرت  التــي  الفتــرة  فــي 
أشــعر  وكنــت  يضايقنــي،  شــيء  كل  كان  والدينونــة، 
بالذنــب مــع كل خطــإٍ صغيــر أرتكبــه. وأخيــرًا قلت لزوجي 
»أشــعر أن إبليــس يحــاول مهاجمتــي بــروح الدينونــة«.
هــذا مــا يحــدث بــن الــن والآخــر مــع كلٍّ منــا، فقــد 
ــا نشــعر فجــأة  ــام لنجــد أنن ــاح أحــد الأي ــي صب نســتيقظ ف
بأننــا أخطأنــا فــي شــيء مــا. فــإن اســتمر هــذا الشــعور نجــد 

ــيّ؟«. ــا العيــب ف أنفســنا نســأل: م
وهنــا نحتــاج لممارســة ســلطاننا الروحــي علــى قــوات 
ــه.  ــرب باســم يســوع ودم ــا ال ــذي ســبق وأعطــاه لن الشــر ال
اللـــه  لنتغلــب  وهنــا نحتــاج أيضًــا أن نســتخدم كلمــة 
علــى أجنــاد الشــر الروحيــة التــي تحــاول أن تســلبنا ســامنا 

ــرب. ــي ال ــذي ف ــا ال وفرحن

قاوم إبليس من البداية
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اللـه  يريد أن يساعدنا

هنــاك بعــض النــاس الذيــن يتمتعــون بشــخصية متفائلــة 
هنــاك  ولكــن  بالاكتئــاب.  للإصابــة  عرضــة  أقــل  وهــم 
آخريــن كثيريــن، بمــا فــي ذلــك المؤمنــون والممتلــؤون بالــروح 
ــاب بصفــة مســتمرة. ــن الاكتئ ــون م ــن يعان القــدس، الذي

فــإن كنــت تعانــي مــن الاكتئــاب، فاعلــم أن يســوع 
وبمشــاكلك  بــك  يهتــم  وأنــه  تظــن،  ممــا  أكثــر  يحبــك 
ولا  يريــدك أن تعانــي منهــا بعــد الآن. ولكــن إن شــعرت 
بالاكتئــاب مــرة أخــرى، وهــو أمــر وارد الــدوث، فــا تشــعر 
بالذنــب أو الدينونــة. فأنــا أطبــق المبــادئ التــي ذكرتهــا فــي 
هــذا الكتــاب بصفــة مســتمرة، فــإن لــم أفعــل أكتئــب علــى 

ــي الأســبوع. ــام ف ــل ٤-٥ أي الأق

وأعتقــد أنــه مــن المســتحيل أن يصــاب المــرء بالاكتئــاب 
إذا اســتطاع أن يتســلط ويتحكــم فــي ذهنــه. ولذلــك جــاء 
ــه  ســوف يحفظنــا ويبقينــا فــي  فــي إشــعياء ٢٦: ٣ أن اللـ
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ســام كامــل ودائــم فقــط إن كانــت أذهاننــا مركــزة عليــه.

فــإن كنــا نتمتــع بســام اللـــه  الكامــل والدائــم، فــا 
مــن   ٪٩٩٬٩ أن  وتذكــر  الاكتئــاب،  يصيبنــا  أن  يمكــن 

مشــاكلنا تبــدأ فــي الذهــن.

فَظُــهُ سَــالِماً سَــالِماً، لَأنَّــهُ عَلَيْــكَ  ــنِ تَحْ أْيِ الْممَُكَّ »ذُو الــرَّ
لُــوا )ســلموا ذواتكــم لــه واعتمــدوا عليــه  لٌ. تَوَكَّ مُتَــوَكِّ
بِّ إِلَــى الَأبَــدِ،  وضعــوا ثقتكــم ورجاءكــم فيــه( عَلَــى الــرَّ
هُــورِ« )إشــعياء ٢٦: ٣، ٤(. بِّ صَخْــرَ الدُّ ــرَّ ــاهَ ال ــي يَ لَأنَّ فِ

قاوم إبليس من البداية
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الرفض والفشل والمقارنات

غير العادلة

نِــي )قــد  بُّ يَضُمُّ ــي قَــدْ تَرَكَانِــي وَالــرَّ »إِنَّ أَبِــي وَأُمِّ
تبنانــي كابــن لــه(« 

)مزمور ٢٧: ١٠(
يعنــي  »الآخــر«  ورفــض  الاكتئــاب.  الرفــض  يســبب 
نبــذه لأنــه بــا قيمــة أو غيــر مرغــوب فيــه. لقــد خلقنــا اللـــه  
لنكــون مقبولــن لا مرفوضــن. ومــا أعمــق الجــرح النفســي 
الــذي يســببه الرفــض خاصــة عندمــا يأتــي مــن شــخص 
نحبــه أو نتوقــع منــه أن يحبنــا مثــل الأهــل أو شــريك اليــاة.
تعرفــت مــرة علــى ســيدة كانــت تعانــي مــن اكتئــاب 
شــديد بالرغــم مــن أنهــا كانــت مؤمنــة، وتتمتــع بعائلــة 
رائعــة. كان ســبب هــذا الاكتئــاب أنهــا كانــت لقيطــة. 
قالــت إنهــا كانــت تشــعر فــي أعماقهــا أن فيهــا عيبًــا بســببه 
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لــم يرغــب والداهــا فيهــا. وكانــت تشــعر بفــراغ كبيــر فــي 
ــم يســتطع شــيء أن يســده. ــا ل قلبه

ــه  لهــا.  ــة اللـ كانــت فــي أمــس الاجــة لأن تقبــل محب
وأؤكــد مــرة أخــرى علــى كلمــة القبــول، لأن هنــاك كثيريــن 
عنهــا  يتحدثــون  وقــد  بعقولهــم  المحبــة  هــذه  يدركــون 

ولكنهــم لا يختبرونهــا فــي حياتهــم.
ــي قَــدْ تَرَكَانِــي  يقــول مزمــور ٢٧: ١٠ »إِنَّ أَبِــي وَأُمِّ

نِــي )قــد تبنانــي كابــن لــه(«. بُّ يَضُمُّ وَالــرَّ
ا ولكنها قضت  لقــد قبلهــا اللـــه  بالفعــل وأحبهــا جــدًّ
ــى شــيء لا يمكــن أن  حياتهــا كلهــا تحــاول الصــول عل

تحصــل عليــه، وهــو محبــة والديهــا البيولوچيــن لهــا.
مثــل هــذه والاشــتياق جعاهــا تشــعر بالاكتئــاب. 
ولقــد اســتغل إبليــس مشــاعرها هــذه مــن خــال هــذا 
البــاب المفتــوح منــذ الســنوات الأولــى فــي حياتهــا، حتــى 
صــار الاكتئــاب جــزءًا مــن حياتهــا وعــادةً مــن عاداتهــا. 
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أســهل  ومــا  بالاكتئــاب.  تشــعر  أن  معتــادة  كانــت 
الانســياق وراء مثــل هــذه المشــاعر الســلبية!

المســيح،  بقبولنــا  الخطيــة  مــن  نخلــص  فعندمــا 
المشــاعر  وتبقــى  تســتمر  وقــد  مشــاعرنا،  لا  تخلــص 
ــا المســيح  ــل فيه ــي نقب ــة الت ــي اللحظ ــا. فف الســلبية فين
مخلصًــا وســيدًا علــى حياتنــا وعندمــا نؤمــن بــه، نقبــل 

الــروح القــدس. أيضًــا ثمــر 
)أي  »التعفــف«  القــدس  الــروح  ثمــار  بــن  ومــن 
ضبــط النفــس - غاطيــة ٥: ٢٢، ٢٣( وهــي إحــدى 
المشــاعر  هــذه  كل  مــن  تقينــا  أن  يمكــن  التــي  الثمــار 
الســلبية. أولًا علينــا أن نتعلــم مــا تقولــه كلمــة اللـــه  عــن 
المشــاعر ثــم نبــدأ فــي طلــب معونــة الــروح القــدس حتــى 
يضبــط الســلبي منهــا ولا يســمح لــه بالتعبيــر عــن ذاتــه 

ــه. مــن خــال أجســادنا التــي صــارت ملــكًا للـ

الجســد،  بحســب  الشــابة  الســيدة  هــذه  عاشــت 
ــع النبــض البشــري  ــة. كانــت تتب بالرغــم مــن أنهــا مؤمن

الرفض والفشل والمقارنات غير العادلة
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العــادي. كان عليهــا أن تســتمد قيمتهــا مــن حقيقــة 
حــب المســيح لهــا حتــى إنــه مــات لأجلهــا وتتوقــف عــن 
ــة وبــا قيمــة نتيجــة لتخلــي  شــعورها بأنهــا غيــر محبوب
ــت النصــرة، ولكنهــا  والديهــا عنهــا. وبمــرور الوقــت نال

كانــت معركــة طويلــة وصعبــة.

ربمــا الســبب فــي الاكتئــاب الــذي تعانــي منــه هــو 
الرفــض الــذي تعرضــتَ لــه فــي حياتــك. إن الانتصــار 
ــق  ــر الهــن، ولكــن ث ــس بالأم ــض لي ــى الشــعور بالرف عل
أنــك تســتطيع أن تنتصــر عليــه بمحبــة يســوع المســيح 

ــك. ل

صلــى بولــس فــي أفســس ٣: ١٨، ١٩ مــن أجــل 
الكنيســة هنــاك حتــى يعرفــوا مــا هــو عــرض وطــول وعمق 
وعلــو المحبــة التــي أحبهــم بهــا اللـــه  حتــى يختبروهــا 
بأنفســهم. وقــال بولــس إن هــذا الاختبــار يفــوق كل 

معرفــة.
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ــه  بهــا محبتــه  انظــر الطــرق العديــدة التــي أعلــن اللـ
بالرفــض  شــعور  ســيهزم كل  هــذا  أن  أثــق  إنــي  لــك، 

تكــون قــد اختبرتــه مــن الآخريــن.

وإليك مثال حي:
بينمــا كنــت أقــوم بكتابــة هــذا الفصــل، تلقيــت 
مكالمــة هاتفيــة أخبرونــي فيهــا أن أحــد الرعاة المشــهورين 
ــي. كان هــذا الراعــي يعقــد عــددًا مــن  ــام بالاتصــال ب ق
الاجتماعــات الرائعــة فــي كنيســته ولكنــه لــم يشــأ أبــدًا 
الكنيســة،  مبنــى  يســتخدموا  أن  أن يســمح لآخريــن 
ــي أن  ــن الخــدام أمثال ــه أن ســمح لأحــد م ــم يســبق ل ول
يســتخدم بَهْــوَ الكنيســة فــي عقــد مؤتمــرات أو مــا شــابه. 
ولكنــه فــي ذلــك اليــوم اتصــل بنــا ليخبرنــا أن الــرب 

ــا باســتخدامها. ــه أن يســمح لن ــى قلب وضــع عل
زاد عــدد أعضــاء الكنيســة حتــى إن المبنــى لــم يعــد 
يتســع لــكل هــذا العــدد. وكنــا فــي احتيــاج شــديد إلــى 
ــر  ــو تأجي ــا ه ــد أمامن ــار الوحي ــى آخــر، وكان الاختي مبن

إحــدى قاعــات المدينــة الباهظــة التكاليــف.

الرفض والفشل والمقارنات غير العادلة
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فــي أحيــان كثيــرة نــدع مثــل هــذه الأمــور تمــر دون أن 
نــدرك أنهــا إحــدى الطــرق التــي يحــاول الــرب أن يعبــر 
لنــا بهــا عــن محبتــه لنــا. ففــي كل مــرة يعطينــا الــرب 
ــا.  ــه لن ــا مــدى محبت نعمــة فــي أعــن الآخريــن يعلــن لن
ومــا أكثــر الطــرق التــي يعلــن الــرب مــن خالهــا محبتــه، 
ومــا علينــا إلا أن نراقبهــا. إن إعــان الــرب الشــخصي عــن 

عمــق محبتــه لــك يحميــك مــن الإصابــة بالاكتئــاب.
وعندمــا يرفضنــا الآخــرون يأخــذ يســوع الأمــر بصورة 

شخصية.
يقول إنجيل لوقا ١٠: ١٦

ــي، وَالَـّـذِي يُرْذِلكُُــمْ  »الََـّـذِي يَسْــمَعُ مِنْكُــمْ يَسْــمَعُ مِنِّ
يُرْذِلنُِــي، وَالَـّـذِي يُرْذِلنُِــي يُــرْذِلُ الَـّـذِي أَرْسَــلَنِي«.

فكـــر قليـــاً فـــي هـــذا القـــول! حتـــى أقـــل إهانـــة 
ا.  موجهـــة لنـــا يعتبرهـــا يســـوع موجهـــة لـــه شـــخصيًّ
ا عظيمًـــا.  إن الشـــخص الـــذي يرفضنـــا يرتكـــب شـــرًّ
يقـــول يعقـــوب  ٢:  ٨، ٩ عـــن المحبـــة إنهـــا النامـــوس 
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الْملُُوكِـــيَّ  امُـــوسَ  النَّ لُـــونَ  تُكَمِّ كُنْتُـــمْ  »فَـــإِنْ  الجديـــد 
ـــنًا  ـــكَ«. فَحَسَ ـــكَ كَنَفْسِ ـــبُّ قَرِيبَ ـــابِ: »تُحِ ـــبَ الْكِتَ حَسَ
ــةً،  ـ ــونَ خَطِيَّ ــونَ، تَفْعَلُـ ابُـ ــمْ تُحَ ــنْ إِنْ كُنْتُـ ــونَ. وَلكِـ تَفْعَلُـ

يـــنَ«. امُـــوسِ كَمُتَعَدِّ مِـــنَ النَّ مُوَبَّخِـــنَ 
رأينــا أن الرفــض خطيــة، لذلــك لا بــد أن نرفــض 
تســلط إبليــس علــى مشــاعرنا، ونرفض مشــاعر الاكتئاب 
التــي تأتــي معــه. تقــول كلمــة اللـــه  فــي روميــة ١٢: ٢١ 

يْــرِ«.  ــرَّ بِالْخَ ــرُّ بَــلِ اغْلِــبِ الشَّ ــكَ الشَّ »لَا يَغْلِبَنَّ
فلمــاذا إذًا لا تعلــو وجهــك الابتســامة ولمــاذا لا تفــرح 
مــن  ســيمكنانك  والفــرح  الابتســامة  إن  عمــد؟  عــن 
ــذي  ــك ال ــن ل ــض الآخري ــى رف ــى الشــر وعل ــب عل التغل

يمكــن أن يســبب الاكتئــاب.

الرفض والفشل والمقارنات غير العادلة
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الفشل
تأثرنــا كثيــرًا بتعليــم المجتمــع الــذي يقــول إن الفــوز 
هــو كل شــيء فــي اليــاة، وإن النجــاح يعنــي أن يعيــش 
الإنســان دون أن يفشــل. ولكنــي أؤمــن أن الفشــل جــزء 

مــن النجــاح القيقــي.
ــم  ــا يجــب أن نتعل ــو أنن ــذا ه ــي ه ــن قول والقصــد م
بعــض الأمــور ونحــن فــي طريقنــا إلــى الصعــود، والتواضع 
أحدهــا. فالإنســان بطبيعتــه ليــس متواضعًــا. وعلينــا 
ــا.  ــاء الموجــود فين ــا أن نتعامــل مــع عنصــر الكبري جميعً
وهنــا يلعــب الفشــل دورًا كبيــرًا فــي تعليمنــا التواضــع.
كان بطــرس رســولًا عظيمًــا ممتلئًــا بالقــوة، ونســتطيع 
أن نقــول إنــه كان ناجحًــا وقــد نجــح فــي الوصــول إلــى 
القمــة. لقــد كان مطيعًــا للــرب، ومــن خالــه صنــع اللـــه  
أمــورًا عظيمــة للملكــوت ولكنــه فشــل فشــاً ذريعًــا 

ــرات. ــه بالمســيح ثــاث م ــى معرفت ــا أنكــر حت عندم
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كان بولــس أيضًــا أحــد رجــال اللـــه  العظمــاء، ولكنــه 
قــال فــي أكثــر مــن موضــع إن بــه ضعفًــا. وكان داود ملــكًا 
ــا وكاتــب مزاميــر، ولكنــه فشــل عندمــا زنــى  عظيمًــا ونبيًًّ

مــع بثشــبع ودبــر قتــل زوجهــا أوريــا.
أرتكــب  ولكنــي  ا  ناجحــة جــدًّ الآن خدمــة  لــديَّ 
أخطــاء كثيــرة وفشــلت فــي أكثــر مــن مــرة قبــل أن أصــل 
للمركــز الــذي وصلــت إليــه الآن. كنــت أظــن أني أســمع 
ــم أكــن  ــي ل ــك اكتشــفت أن ــي بعــد ذل ــه  ولكن ــن اللـ م
أســمع منــه. قمــت بعمــل أشــياء لــم تكــن فــي خطــة 
ــه  لــي، وكان علــيَّ أن أتراجــع. وكان الأمــر محرجًــا  اللـ
فــي كثيــر مــن الأحيــان. لقــد فشــلت فــي أحيــان كثيــرة 

ــه. ــن بحــب يســوع ورحمت ــة الآخري ــي معامل ف
نتيجــة  الأحبــاء  مــن  كثيــر  فــي  الإحبــاط  أصابنــي 
لفشــلي، وكانــت عزيمتــي مثبطــة فــي أحيــان أخــرى، 
وفــي بعضهــا كنــت أشــعر بالاكتئــاب. ودعونــي أخبركم 
بالقيقــة، لقــد كانــت هــذه ردود أفعالــي الطبيعيــة إلــى 
ــه  يســتخدم ضعفاتــي ويحولهــا إلــى  أن أدركــت أن اللـ

الرفض والفشل والمقارنات غير العادلة
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شــيء صالــح، ليطــور فــي شــخصيتي ويجعلنــي إنســانة 
أفضــل.

إن الفشــل القيقــي هــو التوقــف عــن المحاولــة. قــد 
يتمكــن إبليــس مــن إســقاطي فــي بعــض الأحيــان ولكنــه 
لــن يفقدنــي الوعــي. إن الفشــل يختلــف تمــام الاختــاف 
عــن أن يتحــول المــرء إلــى شــخص فاشــل، لذلــك يجــب 
أن نفــرق بــن مــن نكــون وبــن مــا نفعــل. يمكــن أن أفعــل 
شــيئًا قــد أفشــل فيــه ولكنــي لســت فاشــاً، أنــا ابــن للـــه  
ومازلــت أتغيــر حتــى أصيــر أكثــر شــبهًا منــه ومــن مجــد 

إلــى مجــد )٢كورنثــوس ٣: ١٨(.
والقيقــة هــي أن الفشــل لا يســبب الاكتئــاب وإنــا 
نظرتنــا لهــذا الفشــل، فــإن كنــا نؤمــن أن اللـــه  أعظــم مــن 
فشــلنا، فلــن يكــون للفشــل قــوة علينــا. إن ضعفاتنــا مــا 

هــي إلا فرصــة تظهــر مــن خالهــا قــوة اللـــه  وعظمتــه.
ــرَتِ  ــثُ كَثُ ــة ٥: ٢٠ »حَيْ ــي رومي ــاب ف ــول الكت يق
ــرء  ــف إذًا يفشــل الم ا«. كي ــدًّ ــةُ جِ عْمَ ــةُ ازْدَادَتِ النِّ طِيَّ الْخَ

ــة؟ ــه مثــل هــذه الآي ولدي
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لا تكتئــب بســبب ضعفاتــك وفشــلك، بــل افــرح 
ًــا أنــك غيــر مضطــر لأن تبقــى هكــذا طــوال حياتــك  عالمِ
وكل هــذا بســبب يســوع العامــل فيــك. إن النــاس الذيــن 
لا يعرفــون الــرب ولــم يختبــروا عملــه فــي حياتهــم لا 
ــا  ــا يفشــلون، أم ــاب عندم يكــون أمامهــم ســوى الاكتئ
نحــن فنســتطيع أن نذهــب إلــى يســوع. ألا يضــع ذلــك 

فرحًــا فــي قلوبنــا بــدلًا مــن الــزن؟
ــرب، فقــد كان  تذكــر أنــك لســت بمفاجــأة لــدى ال
يعلــم مــن تكــون عندمــا اختــارك، تمامًــا كمــا كان يعلــم 
مــن أكــون عندمــا اختارنــي يقــول بولــس فــي رســالته 
إلــى أفســس ١: ٤  »اخْتَارَنَــا فِيــهِ قَبْــلَ تَأْسِــيسِ الْعَالَــمِ، 
ــةِ«. كان يعلم  َبَّ امَــهُ فِــي الْمحَ يسِــنَ وَبِــاَ لَــوْمٍ قُدَّ لِنَكُــونَ قِدِّ
بضعفاتنــا وخطايانــا وعيوبنــا والمــرات التــي سنفشــل 
فيهــا، ولكننــا نجــده يســتمر يقــول: »لا زلــت أريــدك.. 
لا زلــت متمســكًا بــك«. ويخبرنــا العــدد الخامــس مــن 
نفــس الإصحــاح أنــه ســبق فاختارنــا للتبنــي، لنكــون 

أبنــاء لــه.

الرفض والفشل والمقارنات غير العادلة



ساعدني أنا مكتئب8٢

يــا لــه مــن فــرح! اللـــه  هــو أبــي! فــإن كان اللـــه  معنــا، 
فســتعمل كل الأشــياء لصالنــا فــي النهايــة. فدعونــا 
نفــرح ونعــزم ألا نضيــع الوقــت فــي الــزن والاكتئــاب. 

المقارنات غير العادلة
نُصــاب بالاكتئــاب عندمــا نقــارن ذواتنــا بالآخريــن. 
فنحــن ننظــر للآخريــن ونتســاءل: لمــاذا لــم نحــظَ بالجمــال 
الــذي حظــوا هــم بــه؟ ولمــاذا لا نعــرف كل المعلومــات 
التــي يعرفونهــا؟ ولمــاذا لا نتلــك مــا يمتلكــون؟ ولمــاذا 
ــذا الموضــوع  ــي ه ــر ف ــون؟ ولكــن المثي ــا يفعل ــل م لا  نفع
أن إبليــس لا يحــاول أبــدًا أن يلفــت نظرنــا للأشــياء التــي 

لا  يمتلكونهــا بينمــا نحــن نتلكهــا.
نحــن،  نتلكهــا  لا  أشــياء  الآخــرون  يمتلــك  وقــد 
ولكننــا أيضًــا نتلــك أشــياء لا يمتلكونهــا. علينــا أن نثــق 
ونؤمــن أن اللـــه  أعطانــا كل مــا نحتــاج إليــه لكــي نتمــم 
دعوتــه فــي حياتنــا. فــإن كانــت هنــاك أشــياء لا نتلكهــا 
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فمــن المؤكــد أننــا لا نحتــاج إليهــا، أو ربمــا لــم يحــن 
ــا. ــد لنمتلكه ــت بع الوق

ــا كثيــرة أشــعر فيهــا بالــزن والاكتئــاب  صرفــتُ أيامً
نتيجــة مقارنــة نفســي بالآخريــن. لمــاذا لــم أســتطع أن 
ألقــي كل همــي علــى الــرب مثلمــا فعــل داود؟ لمــاذا 
مثــل  والخضــوع  والرحمــة  والعذوبــة  بالرقــة  ــى  لا  أتحلَّ
زوجــة راعــي كنيســتي؟ لمــاذا لا أســتطيع حياكــة مابــس 
زوجــي مثــل جارتــي؟ لمــاذا لا يحــرق جســدي الغــذاء 
بســرعة حتــى أتمكــن مــن أكل مــا يحلــو لــي دون زيــادة 

ــاذا؟ ــاذا؟ لم ــاذا؟ لم ــوزن؟ لم ــي ال ف

ــا  ــي أعطاه ــك الت ــة ســوى تل ــرب إجاب ــي ال ــم يعطن ل
يســوع  أخبــر  بيوحنــا.  نفســه  قــارن  عندمــا  لبطــرس 
ــات  ــه ســيجتاز أوق ــا ٢١: ١٨-٢٢ أن ــي يوحن بطــرس ف
ألــم. كان يتحــدث عــن الطريقــة التــي ســيموت بهــا 

بطــرس فيمجــد الــرب.

الرفض والفشل والمقارنات غير العادلة
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كان رد فعــل بطــرس إزاء هــذا أن ســأل عما ســيحدث 
ــاءُ  ــتُ أَشَ ــى الفــور »إِنْ كُنْ ــه يســوع عل ــال ل ــا، فق ليوحن

ــى أَجِــيءَ، فَمَــاذَا لَــكَ؟ اتْبَعْنِــي أَنْــتَ!«. ــهُ يَبْقَــى حَتَّ أَنَّ
ــة  ــي أن يســوع أراد أن يقــول لبطــرس بطريق ــدو ل يب
ــة أن لا يتدخــل فيمــا لا يعنيــه، وأن يتوقــف عــن  مهذب
شــخصية  الــرب خطــة  لــدى  بيوحنــا.  نفســه  مقارنــة 
ــن  ــان ل ــن الأحي ــر م ــي كثي ــا، وف ــكل واحــد فين ــة ل فردي

ــن نفهــم ســبب فعلهــا. ــه  ول ــور اللـ نفهــم أم
إننــا ننظــر للآخريــن وكأنهــم مقيــاس لمــا يمكــن أن 
يحــدث لنــا. ولكــن القيقــة هــي أنهــم لا يمكــن أن 
ــكل  ــدًا ل ــا جدي ــه  يضــع مقياسً ــا لأن اللـ ــوا مقياسً يكون
شــخص. إن اختــاف بصمــات الأصابــع بــن شــخص 
وآخــر هــو برهــان كافٍ علــى أننــا يجــب أن نتوقــف عــن 
التنافــس فيمــا بيننــا والعيــش فــي مقارنــات غيــر عادلــة.
ــم  ــن، فهــو ظل مــن الظلــم أن نقــارن أنفســنا بالآخري
ــه. إن المقارنــة تضــع  لأنفســنا وظلــم للآخريــن وظلــم للـ
ــات، كمــا أنهــا تحــدُّ عمــل  ــاءً علــى العاق ــا وأعب ضغوطً



8٥

اللـــه  فينــا. فمــاذا لــو أعطــاك اللـــه  شــيئًا أعظــم مــن كل 
مــن حولــك؟

ــا يمتلكــه  ــا ننظــر لم ــا سنشــعر بالرضــا عندم ــد أنن لا ب
ــن  ــد م ــو أبع ــا ه ــى م ــه  يذهــب إل الآخــرون، ولكــن اللـ
رســالة  تعلمنــا  بــه.  يثــق  الــذي  الشــخص  مــع  ذلــك 
غاطيــة ٥:  ٢٦ أننــا »لَا نَكُــنْ مُعْجِبِــنَ نُغَاضِــبُ بَعْضُنَــا 

بَعْضًــا، وَنَحْسِــدُ بَعْضُنَــا بَعْضًــا«.
نخــرٌ  الســد  إن   ٣٠  :١٤ الأمثــال  ســفر  ويقــول 
للعظــام. إن الاكتئــاب يشــبه الســد، فكاهمــا نخــر 
فــي العظــام حتــى إن كل شــيء يبــدو وكأنــه ينهــار.
فــي غاطيــة ٦: ٤ نقــرأ »لِيَمْتَحِــنْ كُلُّ وَاحِــدٍ عَمَلَــهُ، 
وَحِينَئِــذٍ يَكُــونُ لَــهُ الْفَخْــرُ مِــنْ جِهَــةِ نَفْسِــهِ فَقَــطْ، لَا مِــنْ 
جِهَــةِ غَيْــرِهِ«. أي أن هدفنــا يجــب أن يكــون »أن أصيــر 
أفضــل شــيء يمكــن أن أكونــه، وأن أفعــل الشــيء الــذي 
أؤمــن بــه دون أن أســعى لعمــل أشــياء أفضــل من شــخص 

آخــر حتــى أشــعر بالفخــر مــن جهــة نفســي.

الرفض والفشل والمقارنات غير العادلة
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عندمــا تكــون قيمتنــا كأفــراد متأصلــة وراســخة فــي 
يســوع، نتحــرر مــن عــذاب المقارنــة والمنافســة، ومثــل 
هــذا النــوع مــن الريــة يطلــق الفــرح.. ينتــج الاكتئــاب 
مــن نظرنــا لمــا نتلكــه ولا نســتطيع أن نتلكــه. أمــا الفــرح 
ــى كل شــيء مهمــا  فهــو نتيجــة وجــود قلــب شــاكر عل
أحيــاء  مباركــن لأننــا  أنفســنا  كان صغيــرًا، حاســبن 

ــا. ــا لياتن ــرب يســوع ســيدًا ومخلصً ــا نعــرف ال ولأنن

الاكتئاب يولد مزيدًا من الاكتئاب
ــا  ــة لأنن ــر مــن الأهمي ــدر كبي ــى ق ــة والرفقــة عل الزمال
كان  بنــا.  المحيطــن  الأشــخاص  مثــل  نصيــر  أن  يمكــن 
دانيــآل رجــاً عظيمًــا ومتميــزًا، ولكنــي لاحظــت أيضًــا 
يرضــخ  لــم  الطــراز.  نفــس  علــى  كانــوا  أصدقــاءه  أن 
ــا كل  ــل أيضً ــم يفع ــه ول ــن مبادئ ــازل ع ــم يتن ــآل ول داني

مــن شــدرخ وميشــخ وعبــد نغــو.
إن الشــخص المكتئــب والعابث الســلبي ليــس بالرفقة 
التــي يرغــب أحــد فــي التواجــد بالقــرب منهــا. فــإن لــم 
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يحتــرس الأشــخاص الذيــن يتعاملــون مــع مثــل هــذه 
ــاس لوجــدوا أنفســهم يشــعرون بنفــس  ــن الن ــة م النوعي
مشــاعر الاكتئــاب التــي كانــت تســيطر علــى زميلهــم.
شــخص  مــن  بالقــرب  التواجــد  عليــك  كان  فــإن 
نفســك  تحمــي  أن  عليــك  الوقــت،  طــوال  مكتئــب 
بالإيمــان، وبــدم يســوع المســيح ضــد روح الاكتئــاب. 
تأكــد مــن أنــك ســتواجه الاكتئــاب بعنــف أكثــر مــن 

الاكتئــاب. عليــك  سيشــنه  الــذي  العنــف 
فــي  إننــا لا يجــب أن نجلــس  يقــول مزمــور ١: ١ 
مجلــس المســتهزين ولا نقــف فــي طريــق الخطــاة. أنــا 
أؤمــن بــكل قلبــي أننــا يجــب أن نســاعد النــاس، وهــذا 
يرفضــون  أحيانًــا  ولكنهــم  أيضًــا.  المكتئبــن  يشــمل 

المســاعدة لأنهــم يريــدون أن يظلــوا مكتئبــن.
تعاملــت مــع أشــخاص كانــوا فــي غايــة الســلبية، 
الرائعــة  الأشــياء  فــي كل  رديئًــا  يجــدون شــيئًا  كانــوا 
والجميلــة التــي كنــت أحــاول أن أشــير إليهــا. لقــد كنــت 

الرفض والفشل والمقارنات غير العادلة
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 أنــا نفســي ســلبية هكــذا لعــدد لا بــأس بــه مــن 
ــا يحــاول  ــور عندم ــي كنــت أث ــى أن ســنوات عمــري حت

شــخص إضفــاء البهجــة علــى حياتــي.
أتذكــر أن زوجــي كان يصــر أن يبقــى ســعيدًا بغــض 
النظــر عــن العبوســة التــي كنــت أشــعر بهــا، وكان فرحــه 

هــذا يثيــر غضبــي وجنونــي.
حولهــم  مــن  كل  يظــل  أن  يريــدون  فالمكتئبــون 
مكتئبًــا، فالفــرح يضايقهــم، والقيقــة هــي أنــه يضايــق 
روح الشــر المســيطر عليهــم. وأنــا هنــا لا أقــول إن كل 
إن  أقــول  وإنــا  ملــك لإبليــس،  هــو  شــخص مكتئــب 

الاكتئــاب نتيجــة لــروح شــر تســيطر عليهــم.
وجنــوده،  إبليــس  مصــدر  الشــر  أن  نعلــم جميعًــا 
فدعونــا نواجــه الأمــر بصراحــة، ولنعــرف مــا نحــن بصــدد 

مواجهتــه.
فــإن كنــت مــن الذيــن يتعرضــون لمعــارك الاكتئــاب، 
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وتريــد بــكل عزيمــة وإخــاص أن تتغلــب عليــه، فتأكــد 
أنــك تصــرف الوقــت مــع أشــخاص ســعداء فرحــن. كان 
فــرح زوجــي وســعادته مصــدر إزعــاج لــي فــي الأيــام التــي 
كنــت أشــعر فيهــا بالاكتئــاب، ولكــن ثباتــه وفرحــه خلقا 
جوعًــا فــي داخلــي ورغبــة فــي الصــول علــى مــا  كان هــو 

. يمتلكه
منــه  بالقــرب  التواجــد  خــال  مــن  تعلمــت  لقــد 
كيــف يجــب أن أتعامــل مــع المواقــف المختلفــة، ورأيــت 
ــا عــن  أن أســلوبه فــي التعامــل مــع الأشــياء يختلــف تمامً
ــه  ــي أن ــس ف ــدأت أدرك أن ســبب فرحــه لي أســلوبي، وب
لا يواجــه أي تحــدٍّ فــي اليــاة، وإنــا فــي الطريقــة التــي 

ــه لهــا. ــي نظرت ــاة وف ــات الي ــع تحدي ــا م ــل به يتعام
آخــر،  إلــى  شــخص  مــن  والمســحة  الأرواح  تنتقــل 
ولهــذا الســبب نضــع الأيــدي علــى النــاس )وهــو تعليــم 
الــرب  دعاهــم  شــخصًا  ســبعن  اختيــار  تم  كتابــي(. 
لمســاعدة موســى فــي خدمتــه، فدخلــوا أولًا إلــى الخيمــة 
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ووقفــوا هنــاك إلــى جانبــه، وبعــد ذلــك أخــذ الــرب مــن 
الــروح الــذي علــى موســى ووضــع عليهــم.

كان عليهــم أولًا أن يكونــوا إلــى جــوار موســى، وأن 
يقفــوا هنــاك معــه، وبعــد ذلــك دبــر الــرب بــأن أخــذ مــن 
ــن  ــه م ــا ل ــم. ي ــى موســى ووضــع عليه ــذي عل ــروح ال ال

مبــدإ فــي منتهــى القــوة!
لقــد كنــت بحاجــة إلــى تغييــر كبيــر فــي حياتــي، 
ــي  ــور الت ــن الأم ــة م ــة المزاجي ــات واســتقرار الال وكان ثب
كنــت فــي أمــس الاجــة إليهــا. كان الــرب يعلــم لمــاذا 
لقــد  بهــا،  أتصــرف  كنــت  التــي  بالطريقــة  أتصــرف 
حدثــت أمــور كثيــرة أثنــاء نشــأتي جعلتنــي متقلبــة 
المــزاج، ولكنــه لــم يكتــفِ بهــذه المعرفــة، بــل دبــر شــفائي 
عندمــا أحاطنــي بأنــاس يتمتعــون بالثبــات والاســتقرار 

فــي المشــاعر بصــورة مذهلــة.
الذيــن  الأشــخاص  هــؤلاء  بــن  مــن  زوجــي  كان 
أحاطنــي الــرب بهــم، كمــا أن زوجًــا وزوجــة أقامــا معنــا 
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مــدة ١١ عامًــا وكانــا يعتنيــان بالمنــزل فــي غيابنــا وأثنــاء 
ــا يتمتعــان  ــول وروكســانا( اللــذان كان ســفرنا )وهمــا ب

بشــخصية مســتقرة إلــى أبعــد الــدود.
الأشـــخاص  هـــؤلاء  مـــع  ـــا  يوميًّ أتحـــدث  كنـــت 
معهـــم،  وجباتـــي  معظـــم  أتنـــاول  كنـــت  الثاثـــة. 
للتســـوق  وأذهـــب  معهـــم،  الأفـــام  بعـــض  وأشـــاهد 
ــم.  ــط معهـ ــم، وأخطـ ــة معهـ ــم، وأذهـــب للكنيسـ معهـ
ـــي  ـــى إن كنـــت محاطـــة بأشـــخاص ســـعداء مســـتقرين حت
تنـــي  كنـــت أبـــدو كبقعـــة كبيـــرة فـــي وســـطهم لقـــد بكَّ
الفـــرح والاســـتقرار الـــذي شـــاهدته فـــي حياتهـــم وكـــم 
ــط  ــد وسـ ــه التواجـ ــا يفعلـ ــذا مـ ــك. هـ ــعيدة لذلـ ــا سـ أنـ
أشـــخاص ســـعداء مملوئـــن بالفـــرح والمشـــاعر المســـتقرة.
فــإن كنــت تصــارع ضــد الاكتئــاب تذكــر أن الرفقــة 
ا، فــا ترافــق أشــخاصًا مكتئبــن إن كنــت  هامــة جــدًّ

تريــد أن تنتصــر علــى الاكتئــاب.

الرفض والفشل والمقارنات غير العادلة
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إن آخــر مــا نحتــاج إليــه ونحن بصــدد مواجهة حروب 
ضــد الاكتئــاب هــو التواجــد مــع أشــخاص يشــعرون 
بالإحبــاط والفشــل والعزيمــة المثبطــة ويتحدثــون دائمًــا 
عــن مشــاكلهم. نحــن فــي حاجــة لأن نضحــك ونغنــي 
ــى آخــر ونفكــر فــي أشــياء  ونفــرح ونتهلــل مــن وقــت إل

ــا. تجلــب الســعادة لياتن



٧
اسمع ما يقوله اللـه  عنك

فِــي  عَلَيْنَــا  بِهَــا  أَنْعَــمَ  الَتِّــي  نِعْمَتِــهِ  مَجْــدِ  »لِمـَـدْحِ 
ْبُــوبِ«  لْمحَ ا

)أفسس ١: ٦(
لا يريدنــا اللـــه  أن نشــعر بالارتبــاك أو الدينونــة، 
ــا، كمــا نحــن، مصــدر مســرة  ــا أن نشــعر بأنن ــل يريدن ب

وبهجــة لــه.
أمــا إبليــس فيحــاول دائمًــا أن يقنعنــا بعكــس ذلــك، 
فــي حــن يحــاول الــرب باســتمرار وفــي كل وقــت أن 
يقــول لنــا إننــا أولاده المحبوبــون، وإننــا مصــدر مســرة 

ــه. قلب
رنا  رنا أبدًا بكم نحن فاشلون ولكنه يذكِّ اللـه لا يذكِّ
دائمًــا بمــدى التقــدم الذيــن أحرزنــاه والانتصــارات التــي 
تفوقنــا فيهــا، وكــم نحــن أعــزاء علــى قلبــه ومهمــون فــي 

نظــره وبمــدى محبتــه لنــا.
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وفــي نفــس الوقــت يحــاول إبليــس أن يجعلنــا نقتنــع 
أن قبــول اللـــه  لنــا أمــر مســتحيل لأننــا غيــر كاملــن. 
ولكــن هــذا عكــس مــا يعلنــه اللـــه  لنــا حــن يقــول 
ــى  ــوب بســبب عمــل يســوع عل ــي المحب ــون ف ــا مقبول إنن

الصليــب )أفســس ١: ٦(.
يريدنــا اللـــه  أن نعلــم أن يــده علينــا، وأن مائكتــه 
تحرســنا، وأن روحــه موجــود فينــا لكــي يعيننــا علــى كل 

شــيء.
يريدنــا اللـــه  أن نعلــم أن يســوع هــو صديقنــا، وأنــه 
عندمــا نســير معــه يومًــا بعــد الآخــر ســتحدث أمــور 

ــا. ــي حياتن ــة ف رائع
فــإن اســتمعت لمــا يقولــه اللـــه  عنــك بــدلًا مــن أن 
تســتمع لصــوت إبليــس، فمــن المؤكــد أنــك ســتبتهج 
وتشــعر بالرضــا عــن نفســك. تأكــد أن الــرب ســيمنحك 
ســامًا فيمــا يتعلــق بالماضــي، وفرحًــا فــي الاضــر، ورجاء 

فــي المســتقبل.
تذكر أن فرح الرب هو قوتك وحصنك المنيع.



الخاتمة
عــادة مــا تكــون المبــادئ التــي ســتغير حياتــك بســيطة 
ــإن طبقــت مبــدأ الفــرح فــي المواقــف التــي  ــر معقــدة، ف غي
الوضــع  أن  فتأكــد  الاكتئــاب،  لــك  تســبب  أن  يمكــن 

ســيتغير.
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الجزء الثاني

آيات كتابية
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أجزاء كتابية للتغلب على
الاكتئاب

بُّ سَــمِعَ، وَمِــنْ كُلِّ شَــدَائِدِهِمْ  ــرَّ »أُولئِــكَ صَرَخُــوا، وَال

أَنْقَذَهُــمْ«
)مزمور ٣٤: ١٧(

ــيَّ وَسَــمِعَ صُرَاخِــي،  ، فَمَــالَ إِلَ بَّ ــرَّ »اِنْتِظَــارًا انْتَظَــرْتُ ال
مْــأَةِ، وَأَقَــامَ عَلَــى  وَأَصْعَدَنِــي مِــنْ جُــبِّ الْهَــاَكِ، مِــنْ طِــنِ الَْ
ــتَ خُطُوَاتِــي، وَجَعَــلَ فِــي فَمِــي تَرْنِيمَــةً  . ثَبَّ صَخْــرَةٍ رِجْلَــيَّ
وَيَخَافُــونَ  يَــرَوْنَ  كَثِيــرُونَ  لِإلهِنَــا.  تَسْــبِيحَةً  جَدِيــدَةً، 

» بِّ ــرَّ ــى ال ــونَ عَلَ لُ وَيَتَوَكَّ
)مزمور ٤٠: ١- ٣(
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»اِلْتَصَقَتْ نَفْسِي بِكَ. يَمِينُكَ تَعْضُدُنِي«
)مزمور ٦٣: ٨(
وَبِكَاَمِـــهِ  نَفْسِـــي،  انْتَظَـــرَتْ   . رَبُّ يَـــا  »انْتَظَرْتُـــكَ 

رَجَـــوْتُ«
)مزمور ١٣٠: ٥(

ــي  ــحْقٌ فِ ــهُ سَ ــاةٍ، وَاعْوِجَاجُ ــجَرَةُ حَيَ ــانِ شَ سَ ــدُوءُ اللِّ »هُ

وحِ« ــرُّ ال
)مزمور ١٥: ٤(
بِّ  ــرَّ ــدُ ال ــورُكِ، وَمَجْ ــاءَ نُ ــدْ جَ ــهُ قَ ــتَنِيرِي لَأنَّ ــي اسْ »قُومِ

أَشْــرَقَ عَلَيْــكِ«
)إشعياء ٦٠: ١(

ــرَ  بَّ مَسَــحَنِي لُأبَشِّ ــرَّ ، لَأنَّ ال ــيَّ بِّ عَلَ ــرَّ دِ ال ــيِّ »رُوحُ السَّ

ــادِيَ  ــبِ، لُأنَ ــرِي الْقَلْ ــبَ مُنْكَسِ ــلَنِي لَأعْصِ ــاكِنَ، أَرْسَ الْمسََ

نَ بِالْعِتْــقِ، وَلِلْمَأْسُــورِينَ بِالِإطْــاَقِ. لُأنَــادِيَ بِسَــنَةٍ  لِلْمَسْــبِيِّ



١0١

ائِحِــنَ.  يَ كُلَّ النَّ ، وَبِيَــوْمِ انْتِقَــامٍ لِإلَهِنَــا. لُأعَــزِّ بِّ مَقْبُولَــةٍ لِلــرَّ

لَأجْعَــلَ لِنَائِحِــي صِهْيَــوْنَ، لُأعْطِيَهُــمْ جَمَــالًا عِوَضًــا عَــنِ 

تَسْــبِيحٍ  وَرِدَاءَ  ــوْحِ،  النَّ عَــنِ  عِوَضًــا  فَــرَحٍ  وَدُهْــنَ  مَــادِ،  الرَّ

ــرْسَ  ، غَ ــرِّ ــجَارَ الْبِ ــوْنَ أَشْ ــةِ، فَيُدْعَ وحِ الْيَائِسَ ــرُّ ــنِ ال ــا عَ عِوَضً

ــدِ. « مْجِي بِّ لِلتَّ ــرَّ ال
)إشعياء ٦١: ١-٣(
ــنْ ظُلْمَــةٍ«،  ــورٌ مِ ــالَ: »أَنْ يُشْــرِقَ نُ ــذِي قَ ــهَ  الَّ »لَأنَّ اللـ
هُــوَ الَـّـذِي أَشْــرَقَ فِــي قُلُوبِنَــا، لِإنَــارَةِ مَعْرِفَــةِ مَجْــدِ اللـــهِ  فِــي 

وَجْــهِ يَسُــوعَ الْمسَِــيحِ«
)٢كورنثوس ٤: ٦(

ــاَةِ  بِالصَّ شَــيْءٍ  كُلِّ  فِــي  بَــلْ  بِشَــيْءٍ،  ــوا  تَهْتَمُّ »لَا 

ــكْرِ، لِتُعْلَــمْ طِلْبَاتُكُــمْ لَــدَى اللـــهِ . وَسَــاَمُ  عَــاءِ مَــعَ الشُّ وَالدُّ

ــذِي يَفُــوقُ كُلَّ عَقْــل، يَحْفَــظُ قُلُوبَكُــمْ وَأَفْكَارَكُــمْ  اللـــهِ  الَّ
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 ، ــوَ حَــقٌّ ــا هُ هَــا الِإخْــوَةُ كُلُّ مَ ــي الْمسَِــيحِ يَسُــوعَ. أَخِيــرًا أَيُّ فِ

ــرٌ،  ــوَ طَاهِ ــا هُ ــادِلٌ، كُلُّ مَ ــوَ عَ ــا هُ ــوَ جَلِيــلٌ، كُلُّ مَ ــا هُ كُلُّ مَ

، كُلُّ مَــا صِيتُــهُ حَسَــنٌ، إِنْ كَانَــتْ فَضِيلَــةٌ  كُلُّ مَــا هُــوَ مُسِــرٌّ

وَإِنْ كَانَ مَــدْحٌ، فَفِــي هــذِهِ افْتَكِــرُوا.«
)فيلبي ٤: ٦-٨(



صلاة لمقاومة الاكتئاب
ــاً  ــي اســم ابنــك يســوع حام ــي إليــك ف أيهــا الآب، آت
ثقــل الاكتئــاب. إنــه ثقــل لا أريــده، لذلــك ســأتركه عنــد 

ــا رب. ــك الآن ي قدمي
يــا رب، ضــع فرحًــا فــي داخلــي بــدلًا مــن هــذا المشــاعر 

المنحنيــة، وأثــق أن كفايتــي هــي فــي نعمتــك.
يــا رب، أتفــق مــع مــا تقولــه كلمتــك، وأريــد أن أكــون 

فــي محضــرك، ففيــك أحيــا وأتحــرك وأوجــد.
شكرًا لك.
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صلاة من أجل علاقة
شخصية مع الرب

يريــد اللـــه  أن يخلّصــك ويمــلأك بالــروح القــدس أكثــر 
مــن أي شــيء آخــر، فــإن لــم يكــن قــد ســبق لــك أن دعــوت 
ــا  ــس الســام، ليكــون ســيدًا ومخلّصً يســوع المســيح، رئي
لياتــك، أدعــوك الآن أن تفعــل. صــلِّ معــي الكلمــات 
التاليــة، وثــق أنــك ســتختبر حيــاة جديــدة فــي المســيح إن 

كنــت مُخْلِصًــا فــي طلبــك.

أيها الآب السماوي:
هكــذا أحببــت العالــم حتــى أرســلت ابنــك الوحيــد 
ليمــوت لأجــل خطايــاي، وحتــى إن كل مــن يؤمــن بــه 

لا  يهلــك بــل تكــون لــه حيــاة أبديــة.
تقــول كلمتــك إننــا مخلَّصــون بالنعمــة بالإيمــان الــذي 
هــو عطيــة مجانيــة منــك. أعتــرف أن أعمالــي لا يمكــن أن 

تخلصنــي.
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ــه  ــه  وأن ــن اللـ ــو اب ــرف بفمــي أن يســوع ه ــن وأعت أؤم
ــص العالــم. أؤمــن أيضًــا أنــه مــات علــى الصليــب  مخلِّ
ــا الثمــن نيابــة عنــي، وأؤمــن  لأجلــي حامــاً خطايــاي دافعً

فــي قلبــي أنــك أقمتــه مــن الأمــوات.
أســألك أن تغفــر خطايــاي، وأعتــرف أن يســوع المســيح 
هــو ربــي وســيدي. وبالاتــكال علــى نعمتــك قــد خلَُصْــت 
وســأكون معــك فــي الأبديــة. أشــكرك أيهــا الآب لأجــل 

كل مــا صنعــت لأجلــي فــي اســم يســوع. آمــن.

انظر الآيات التالية،
٩؛   ،٨  :٢ وأفســس  ١٦؛   :٣ يوحنــا   
٤؛   ،٣  :١٥ ١كورنثــوس  وروميــة  ١٠:  ٩،  ١٠؛ 
.١٣  ،١٢  ،٥:  ١ ١٤ـ١٦؛   :٤ ٩؛  و١يوحنــا  ١: 


