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 المقدمة
 

يعѧѧيش المؤمѧѧنون بيسѧѧوع فѧѧي العѧѧالم، ولكѧѧنهم  
، وهѧѧذه )١٥ ، ١٤: ١٧يوحѧѧنا (ليسѧѧوا مѧѧن العѧѧالم   

بشѧارة سѧارة لѧنا آمؤمنѧين يعيشѧون فѧي عѧالم اليوم          
 ! المليء بالضغوط

يحѧѧيا الѧѧناس فѧѧي العѧѧالم تحѧѧت ضѧѧغوط آثيѧѧرة، 
 يكونѧѧѧون مسѧѧѧرعين، ويتسѧѧѧمون بالعѧѧѧنف فعѧѧѧادة مѧѧѧا

والعصѧبية والإحباط، لأنهم يمرّون بضغوط مادية       
،وضѧѧѧغوط فѧѧѧي حѧѧѧياتهم الѧѧѧزوجية، وضѧѧѧغوط فѧѧѧي   

فيبدو بعض  . تѧربية أولادهѧم فѧي هذا العالم المتغير        
الѧѧناس مѧѧثل القѧѧنابل الموقѧѧوتة علѧѧي وشѧѧك الانفجѧѧار  
بسѧѧѧبب الضѧѧѧغوط الذهنѧѧѧية فѧѧѧي العمѧѧѧل، والضѧѧѧغوط 

  ѧبب العمѧѧية بسѧاب  البدنѧѧد والأعصѧѧن الحѧزائد عѧѧل ال
ولѧѧѧيس للمؤمنѧѧѧين أن يخضѧѧѧعوا لѧѧѧتلك    ، !المتوتѧѧѧرة

الضѧѧغوط التѧѧي تؤثѧѧر علѧѧي مѧѧن يعيشѧѧون فѧѧي العѧѧالم 
فلѧѧيس . والѧѧذين لا يعѧѧرفون يسѧѧوع آمخلѧѧص ورب  

عليѧѧѧنا أن نعمѧѧѧل وفقѧѧѧاً لѧѧѧنظام العѧѧѧالم فѧѧѧي التفكيѧѧѧر      
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والحѧѧѧديث والعمѧѧѧل، بѧѧѧل يجѧѧѧب أن يكѧѧѧون اتجاهѧѧѧنا    
 . لممختلفاً تماماً عن اتجاه العا

: ٥متѧѧي (يجѧѧب أن نكــѧѧون نѧѧوراً فѧѧي الظѧѧلام  
، وهѧѧѧذا يصѧѧѧعُب عليѧѧѧنا إن آѧѧѧنا )٨: ٥، أفسѧѧѧس ١٦

وقѧѧѧد ! نحѧѧѧن أنفسѧѧѧنا مضѧѧѧغوطين مѧѧѧثل أهѧѧѧل العѧѧѧالم 
أعطانا االله أساليب لنعيش دون أن نتأثر بهذا النوع         

 . من الضغط
فѧي سѧعيي نحو الحصول علي السلام تعلمت         
أنѧѧه يجѧѧب أن أخѧѧتار طاعѧѧة الѧѧرب فѧѧي آѧѧل موقѧѧف     
لأتمѧѧѧتع بالسѧѧѧلام، بѧѧѧدلاً مѧѧѧن العѧѧѧيش تحѧѧѧت ضѧѧѧغط    

 . الضغوط
وسѧѧتقودنا الطاعѧѧة ! يسѧѧوع هѧѧو رئѧѧيس السѧѧلام

واتѧѧѧِّباع قѧѧѧيادة الѧѧѧروح القѧѧѧدس دائمѧѧѧاً إلѧѧѧي السѧѧѧلام      
فنѧѧتعلم مѧѧن آلمѧѧة االله  . والفѧѧرح، لا القلѧѧق والإحѧѧباط 

الكثيѧر عѧن رئѧيس السѧلام والميѧراث الذي لنا منه،            
 ونتجѧѧѧنب فيمكنѧѧѧنا أن نجѧѧѧد السѧѧѧلام ونحѧѧѧافظ علѧѧѧيه،

 . الضغوط أو نتغلب عليها
عѧѧندما تقѧѧرأ هѧѧذا الكѧѧتاب، اسѧѧمح للѧѧروح القѧѧدس أن  
 .يتحدث إليك ويقودك لتحيا في سلام الرب الرائع
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 الأول الجزء

 
هل یسوع ممجد فى 

 حياتك،
  أم أنك متعب؟

 
 
 
 
 
 



  
 

 

٦

 
 تخطَّ الحدود المعقولة -١

 
“ ѧѧѧѧَوَ هѧѧѧѧُدَآُمْ هѧѧѧѧَونَ أَنَّ جَسѧѧѧѧُتُمْ تَعْلَمѧѧѧѧْيْكَلٌ أَمْ لَس

لِلѧرُّوحِ الْقѧُدُسِ الѧَّذِي فѧِيكُمُ، الَّذِي لَكُمْ مِنَ االلهِ، وَأَنَّكُمْ          
نٍ، فَمَجِّدُوا  ــــلَسѧْتُمْ لأَنْفُسѧِكُمْ؟ لأَنَّكѧُمْ قѧَدِ اشْتُرِيتُمْ بِثَمَ         

يَ ــِـѧѧتѧѧِي هــــمُ الَّـѧѧُـي أَرْوَاحِكــِـѧѧااللهَ فѧѧِي أَجْسѧѧَادِآُمْ وَف
 ) ٢٠،  ١٩: ٦آورنثوس ١(” لِلَّهِ

فѧي الأصѧل مصطلح هندسي      ” ضѧغط “آلمѧة   
يُسѧѧتخدم لكمѧѧية القѧѧوة التѧѧي تѧѧتحملها الѧѧرافعة أو أي    
دعامѧات ماديѧة أخѧري دون أن تنهار تحت مقاومة       

 . ثقلٍ ما
وفѧي عصѧرنا هѧذا اتسعت تلك الكلمة لكي لا تشير            
إلѧѧѧѧي الضѧѧѧѧغط المѧѧѧѧادي فقѧѧѧѧط، ولكѧѧѧѧن إلѧѧѧѧي التوتѧѧѧѧر 

 . العاطفي والعقلي أيضاً
 

الله آبشѧѧر لنѧѧتحمل قѧѧدراً معيѧѧناً مѧѧن  لقѧѧد خلقѧѧنا ا
ولكѧѧن المشѧѧكلة هѧѧي أنѧѧنا ندفѧѧع    . الضѧѧغوط والتوتѧѧر 
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بأنفسѧنا إلѧي مѧا وراء تلѧك الحѧدود، بأبعد مما خلقنا              
 . االله لنحتمله دون أن تحدث لنا خسارة مستديمة

علѧي سѧبيل المثال، المقعد مصمَّم لكي نجلس         
. نعليه، ونُفِّذ التصميم ليتحمل قدراً معيناً من الوز       

فѧѧإن تѧѧم اسѧѧتخدام هѧѧذا المقعѧѧد بطѧѧريقة سѧѧليمة يبقѧѧي    
ولكѧن لѧو وُضѧع علѧيه حمѧل أثقѧل ممѧا صُمم               . للأبѧد 

 . ليحمله ينهار تحت المقاومة والضغط
وهكѧѧذا نحѧѧن أيضѧѧاً، خلقѧѧنا االله لنحѧѧتمل قѧѧدراً     
معيѧѧناً مѧѧن الضѧѧغط العاطفѧѧي والذهنѧѧي والجسѧѧدي      

وتظهѧѧر المشѧѧكلة عѧѧندما نسѧѧمح    . يѧѧوماً بعѧѧد الآخѧѧر  
بالخضѧوع تحѧت مѧزيد مѧن الثقل أآثر مما           لأنفسѧنا   

 . يمكن أن نحتمل
يقѧѧع الجمѧѧيع تحѧѧت ضѧѧغوط، فالضѧѧغوط هѧѧي    
جѧѧѧزء مѧѧѧن الحѧѧѧياة، ولا نѧѧѧواجه مشѧѧѧكلة طالمѧѧѧا أنѧѧѧنا  

  .نحѧتفظ بѧتلك الضѧغوط فѧي إطار الحدود المعقولة    
ولكѧѧن عѧѧندما نسѧѧمح لهѧѧا بتخطѧѧي الحѧѧدود المعقѧѧولة   

 . تبدأ المشكلة
لأنѧѧي مѧѧنذ عѧѧدة سѧѧنوات ذهѧѧبت إلѧѧي الطبѧѧيب    

مرضѧت بأحѧد الأمѧراض التѧي يُقال إن سببها غير            
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ولكѧѧѧѧѧن الطبѧѧѧѧѧيب أخبرنѧѧѧѧѧي بѧѧѧѧѧأن هѧѧѧѧѧذه . معѧѧѧѧѧروف
 ! الأعراض نتجت عن تعرضي للضغوط

وعѧѧندما قѧѧال هѧѧذا غضѧѧبتُ، فلѧѧم أفكѧѧر أبѧѧداً أن  
مѧع أني آنت معتادةً علي      ! مشѧكلتي هѧي الضѧغوط     

الѧѧѧتعامل مѧѧѧع المواقѧѧѧف بالدخѧѧѧول فѧѧѧي نѧѧѧوبات مѧѧѧن   
لآن تغيرت لكي أآون    ولكني ا . الضѧغوط العاطفѧية   

وعندما أخبرني الطبيب بأني أعاني     . إنسѧانة هادئة  
بѧѧل أنѧѧت أيهѧѧا ": مѧѧن بعѧѧض الضѧѧغوط فكѧѧرتُ قائلѧѧة 

 . "الطبيب الذي تسبّب لي ضغطاً
وذهبت إلي عدة أطباء أآَّدُوا لي نفس الأمر،         
وأخبرنѧي أحѧدهم أني عصبية للغاية، فأحزنني هذا         

 توجѧѧيه جѧѧداً، فقѧѧد اعѧѧتقدت أنѧѧي نجحѧѧت فѧѧي إعѧѧادة    
طبيعتѧي العصѧبية بأسѧلوب إيجابѧي لأنѧي أعمل مع            

 . الرب
وبعѧѧد فتѧѧرة أدرآѧѧت أن مѧѧا يقѧѧوله لѧѧي الأطѧѧباء  
سѧѧѧليم، فقѧѧѧد آѧѧѧنت مضѧѧѧغوطة، فأنѧѧѧا أعمѧѧѧل بمنتهѧѧѧي 
الجѧѧد، ولا أحصѧѧل علѧѧي سѧѧاعات نѧѧوم آافѧѧية، ولا      

وآѧѧنت أدفѧѧع بنفسѧѧي لأقѧѧوم   . أتѧѧناول طعامѧѧاً صѧѧحياً 
 .”!خدمѧѧة يسѧѧوع“بالمѧѧزيد مѧѧن العمѧѧل تحѧѧت شѧѧعار 
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وآѧѧنت أفعѧѧل مѧѧا قѧѧررت أنѧѧا أنѧѧه يريدنѧѧي أن أفعلѧѧه،   
دون أن أسѧأله لأعѧرف مѧا هѧو العمل الذي يريدني            

 . أن أفعله، ومتي يريدني أن أفعله وأي قدر منه
وقѧѧد وقعѧѧتُ تحѧѧت ضѧѧغوط لأنѧѧي آѧѧنت أقѧѧوم     
بعمѧل الكثيѧر مѧن الأعمѧال الجѧيدة، مѧثل العمѧل في               
الكنيسѧѧѧѧة والأنشѧѧѧѧطة الأخѧѧѧѧري المѧѧѧѧتعلقة بالأمѧѧѧѧور  

ة، وأذهب لاجتماعات الصلاة واجتماعات     الѧروحي 
دراسѧѧة الكѧѧتاب المقѧѧدس، وأقѧѧدم المشѧѧورة للѧѧناس،     

 ٢٠وأعقѧد مؤتمѧراً تلѧو الآخѧر لأعѧظ ما يقرب من              
 .  مرة في الأسبوع٢٥أو 

وبالإضѧافة إلي هذا الجهد البدني الذي أضعه        
علѧي جسѧدي، آنت تحت ضغط عقلي خاص بتعلُّم      

ا الأمѧѧر مѧѧن إدارة خدمѧѧة جديѧѧدة بكѧѧل مѧѧا يحѧѧويه هѧѧذ 
تحѧديات، وأتعامѧل مѧع الضѧغوط العاطفية الخاصة          

 . بالعائلة والخدمة
نتѧѧيجة لهѧѧذا آѧѧنت أعانѧѧي مѧѧن صѧѧداع مسѧѧتمر   
وآلام مسѧѧتمرة فѧѧي الظهѧѧر والمعѧѧدة والѧѧرقبة وآѧѧل     
الأعѧراض الأخѧري الخاصѧة بالضغوط، ولكني لم         
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أدرك أو لѧم أعتѧرف أنѧي آѧنت تحѧت ضغوط حتي            
 . أتعامل معها

إلي حدود أبعد مما يستطيع     ربما تزج بنفسك    
جسѧѧدك احѧѧتمالها، فѧѧإن أسѧѧأنا اسѧѧتخدام أنفسѧѧنا باسѧѧم  

ودفعنا أجسادنا إلي أبعد من     ” القѧيام بعمѧل يسѧوع     “
مقاصѧѧد االله مѧѧنّا، سѧѧنعاني مѧѧن نѧѧتائج مشѧѧابهة لѧѧتلك    
التѧѧي نعانѧѧѧي مѧѧѧنها عѧѧѧندما نجهѧѧѧد أجسѧѧѧادنا بالسѧѧѧعي  
وراء الثѧѧѧѧѧروة والصѧѧѧѧѧيت الحسѧѧѧѧѧن والѧѧѧѧѧنجاح وأي  

 . أهداف أخرى
ѧѧون  وآمѧѧيع معرضѧѧإن الجمѧѧبل فѧѧن قѧѧنا مѧѧا رأي

للضѧغوط، ولا يمكن أن يجتاز أحدنا يومه دون أن          
وعѧѧندما نѧѧتعامل مѧѧع . يختبѧѧر ضѧѧغوطاً مѧѧن نѧѧوع مѧѧا

الضѧѧغوط أو نѧѧتغلب علѧѧيها يجѧѧب أن نѧѧدرك طبѧѧيعة   
هѧѧذه الضѧѧغوط، ونѧѧتعلم آѧѧيف نѧѧتحكم فѧѧيها، وآѧѧيف    

 . نجعلها في صالحنا بدلاً من أن تكون ضدنا

 
  ىالضغط الحرار

 ѧغط من            عѧن الضѧة عѧومات الهامѧض المعلѧرفت بع
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زياراتѧѧѧѧي للطبѧѧѧѧيب، فهѧѧѧѧناك أنѧѧѧѧواع عديѧѧѧѧدة مѧѧѧѧن      
علѧѧي سѧѧبيل المѧѧثال يمѧѧر الجسѧѧم بضѧѧغط   . الضѧѧغوط

حѧراري عѧندما ينѧتقل مѧن درجة حرارة معينة إلي            
 . أخرى

إن آانѧѧت درجѧѧة “: فسѧѧَّر أحѧѧد الأطѧѧباء الأمѧѧر هكѧѧذا 
 درجѧѧة مѧѧئوية فѧѧي الخѧѧارج وتѧѧرآت     ٤٠الحѧѧرارة 

ة الهواء وقفزت في سيارتك وأدرت      غرفتك المكيف 
جهѧاز تكيѧيفها منتظراً حتي يصبح الجو بها لطيفاً،          

وعندما تصل إلي . فѧإن جسѧدك يمѧر بتغييѧر عنѧيف       
وسѧѧط المديѧѧنة تخѧѧرج مѧѧن سѧѧيارتك المكѧѧيفة الهѧѧواء   
لتجѧѧتاز جѧѧواً حѧѧاراً مѧѧرة أخѧѧري حتѧѧي تѧѧدخل إلѧѧي        
المبنѧي المكѧيف الهѧواء الذي تقصده، ثم تخرج منه      

كѧѧان انѧѧتظار السѧѧيارة، فѧѧتدخلها وتديѧѧر لتصѧѧل إلѧѧي م
تكيѧيف الهѧواء فѧيها وتѧرجع إلѧي منزلك إلي حد ما              
مѧرتاحاً، لتسѧرع من السيارة مجتازاً بتلك الحرارة         
العالѧية لتصل إلي غرفتك المكيفة، وبهذا تضع آل         
هѧذه التغيѧرات فѧي درجѧات الحرارة ضغوطاً علي           

 . ”ضغوط حرارية“ويُطلق عليها . جسدك
 الذهنѧѧѧѧي إجهѧѧѧѧاداً علѧѧѧѧي الѧѧѧѧذهن   ويضѧѧѧѧع الضѧѧѧѧغط 
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والأعصѧѧاب تمامѧѧاً مѧѧثلما يضѧѧع الضѧѧغط الحѧѧراري  
 . إجهاداً علي الجسم الإنساني

 
  الضغط الذهني

 يأتѧي الضѧغط الذهنѧي مѧن محاولѧة الѧتعامل مѧع آل         
شѧيء مѧن قلѧق وتفكيѧر فѧي نفس الشيء آثيراً دون         
أن يحѧѧѧѧѧدث أي تقѧѧѧѧѧدم تجѧѧѧѧѧاه التوصѧѧѧѧѧل لحѧѧѧѧѧل مѧѧѧѧѧا   

دعѧѧѧة التѧѧѧي مѧѧѧن   والانشѧѧѧغال بѧѧѧبعض الأفكѧѧѧار الخا  
الشѧيطان، وربما ينتج الضغط الذهني عن الترآيز        

 . في شيء ما لفترة طويلة
فمѧثلاً يعمѧل ابنѧي دافѧيد معي ومع زوجي في      

فѧѧѧѧي الماضѧѧѧѧي عمѧѧѧѧل دافѧѧѧѧيد فѧѧѧѧي مجѧѧѧѧال  . الخدمѧѧѧѧة
الكمبيوتѧѧѧر وآانѧѧѧت وظيفѧѧѧته فѧѧѧي الأسѧѧѧاس وظѧѧѧيفة    

 . ذهنية
وذات مѧرة عѧندما رجѧع إلѧي المنѧزل بعد يوم             

ل إنѧѧه يشѧѧعر آمѧѧا لѧѧو أن هѧѧناك طѧѧويل مѧѧن العمѧѧل قѧѧا
فѧيلماً أمѧام عينѧيه وضѧباباً علي ذهنه، وشعر أنه لا             

 . يستطيع أن يفكر بطريقة سليمة لبعض الوقت
هѧل هѧذا يعني أن جسده يخبره بأنه قد عمل آثيراً؟         



  
 

 

١٣

لا لѧيس بالضѧرورة، ولكنه ببساطة يعني أن جسده          
أنѧا أتحرك الآن بما     “: يرسѧل رسѧالة لѧه يقѧول فѧيها         

 . ”قتي، فدعني آخذ قسطاً من الراحةيفوق طا
عѧѧѧندما تعطيѧѧѧنا أجسѧѧѧادنا هѧѧѧذه الرسѧѧѧالة لكѧѧѧي   
نѧرتاح قѧد لا نطѧيع، بѧل ندفѧع أنفسѧنا إلѧي مѧزيد من                  

ولكن لو جلسنا   . الأحمѧال التѧي تفوق طاقة أجسادنا      
وهѧѧѧدأنا أنفسѧѧѧنا وفعلѧѧѧنا شѧѧѧيئاً يѧѧѧبعث علѧѧѧي الشѧѧѧعور  

 دقѧѧيقة فقѧѧط، سنشѧѧعر بانѧѧتعاش،    ٥١بالسѧѧلام لمѧѧدة  
 قѧѧѧѧѧدرة عجيѧѧѧѧѧبة علѧѧѧѧѧي تجديѧѧѧѧѧد نفسѧѧѧѧѧها فلأجسѧѧѧѧѧادنا

 . والرجوع إلي الحالة الطبيعية بمنتهي الهدوء
أمѧѧا إن رفضѧѧنا أن نعطѧѧي الѧѧراحة لأجسѧѧادنا     
المتعѧѧبة، فإنѧѧنا نѧѧُدخل أنفسѧѧنا فѧѧي مشѧѧاآل، ويتسѧѧبّب   
هѧذا فѧي دخولنا إلي مزيد من الأحمال والاستمرار          

أو ” سوبر مان “فѧي ذلѧك آمѧا لѧو آѧان الѧواحد مѧنا               
فتقابلѧѧنا الضѧѧغوط الجسѧѧدية أآثѧѧر  ! ”مѧѧؤمن سѧѧوبر“

 . إن عاجلاً أو آجلاً
فѧѧѧإن جلسѧѧѧتُ علѧѧѧي مقعѧѧѧد وسѧѧѧمعت صѧѧѧوت     
طقطقѧѧة أرجلѧѧه، فمѧѧن الأفضѧѧل أن أرفѧѧع ثقلѧѧي عѧѧنه   

! بسѧѧرعة حتѧѧي لا ينتهѧѧي بѧѧي الأمѧѧر علѧѧي الأرض   



  
 

 

١٤

ولكѧѧن آثيѧѧرين ينتهѧѧي بهѧѧم الأمѧѧر علѧѧي الأرض فѧѧي 
حالѧѧѧة مѧѧѧن الانهѧѧѧيار والѧѧѧتعب، لأنهѧѧѧم لѧѧѧم يذعѧѧѧنوا       

 التي قدمتها لهم أجسادهم، والتي      لعلامѧات التحذير  
آانѧت قوية للغاية مثل الأصوات التي صدرت عن    

 ! أرجل المقعد
يمكننѧي أن آآѧل آل   “: اسѧمع الشѧباب يقولѧون    

مѧا أريѧد وأقضѧي بعѧض الأيام دون الحصول علي            
 . ”قدر آاف من النوم فهذا لا يزعجني أبداً

فѧإن آѧنت شѧاباً تدفѧع بجسѧدك إلي أبعد من حدودك              
نية فѧѧربما تسѧѧتمر فѧѧي هѧѧذا الأسѧѧلوب لفتѧѧرة   الجسѧѧما

وتشعر بأن الأمور تسير علي ما يرام، ولكن ربما         
وغالѧѧباً سѧѧتدمر نفسѧѧك، وفجѧѧأة سѧѧتجد جسѧѧدك يقѧѧول  

. ”لا يمكننѧѧي أن أفعѧѧل هѧѧذا بعѧѧد الآن“: فѧѧي يѧѧوم مѧѧا
وسينكسѧѧѧѧر شѧѧѧѧيء مѧѧѧѧا فѧѧѧѧي جسѧѧѧѧدك أو ذهѧѧѧѧنك، أو 

 . سيصبح مريضاً
 عѧندما تدفѧع بجسѧدك إلي نقطة الخسارة لأنك         
لا تقѧدم لѧه الѧراحة والطعѧام الذي خلقه االله ليحصل             
علѧيهما، فهذا عصيان، إذ يتأثر جسدك بشدة نتيجة         

وبالطبع االله هو الشافي وهو رحيم،      . لهذا العصيان 



  
 

 

١٥

ولكѧن بعѧد عѧدة سѧنوات مѧن عصيانك له ربما تجد              
فѧѧѧآمن بѧѧѧأن االله يمѧѧѧنحك . أن الشѧѧѧفاء صѧѧѧعب المѧѧѧنال

نѧѧѧѧك الصѧѧѧѧحة طѧѧѧѧوال الحѧѧѧѧياة، وأضѧѧѧѧف هѧѧѧѧذا لإيما 
وطاعѧѧتك لنوامѧѧيس االله المѧѧتعلقة بالصѧѧحة، فيعلمѧѧنا   
الكѧѧتاب المقѧѧدس أن نأآѧѧل بطѧѧريقة سѧѧليمة ونحصѧѧل  
علѧѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧѧراحة، ولا نكѧѧѧѧѧѧون آسѧѧѧѧѧѧالي ونمѧѧѧѧѧѧارس 

 . التمرينات الرياضية
 

  الضغط الجسماني
يحѧѧѧѧѧدث الضѧѧѧѧѧغط الجسѧѧѧѧѧماني لأن أجسѧѧѧѧѧادنا  
تُصѧاب بالѧتعب، وهѧذا طبيعѧي، فمѧن المفترض أن            

د أن تѧذهب إلѧي الفراش       نشѧعر بالѧتعب، ومѧن المفѧي       
وتأخѧѧذ قسѧѧطاً آافѧѧياً مѧѧن الѧѧنوم أثѧѧناء اللѧѧيل بعѧѧد يѧѧوم   

 . عمل
ولكن يجب ألا تستمر في العمل بغض النظر        
عѧن مѧدي تعѧبك، ثѧم تسѧتلقي علѧي الفѧراش وذهنك               
يعمѧѧل طѧѧوال الѧѧوقت، فإنѧѧنا بهѧѧذا نضѧѧيف ضѧѧغطاً       

 .عاطفياً علي الضغط الجسماني
 



  
 

 

١٦

اعѧѧѧتدت الѧѧѧرجوع إلѧѧѧي المنѧѧѧزل مѧѧѧن رحѧѧѧلات 
خدمѧة الطѧويلة فѧي آѧل نهايѧة أسبوع، فلا أحصل             ال

علѧѧي قѧѧدر آѧѧافٍ مѧѧن الѧѧنوم لأنѧѧي أآѧѧون بعѧѧيدة عѧѧن    
المنѧѧزل، ولأنѧѧنا نعمѧѧل بجѧѧد ونعѧѧيش فѧѧي ظѧѧروف       
متغيѧѧرة، فنتѧѧنقل بѧѧين الفѧѧنادق فѧѧي آѧѧل لѧѧيلة ونغيѧѧر      
الأسѧѧѧّرة، وأصѧѧѧلي للѧѧѧناس حتѧѧѧي وقѧѧѧت متأخѧѧѧر مѧѧѧن 
اللѧيل، ثѧم أسѧتيقظ مبكѧرةً فѧي الصѧباح لأبدأ الخدمة              

 . من جديد
وعѧѧندما أسѧѧتمر فѧѧي رحѧѧلات نهايѧѧة الأسѧѧبوع   
أُجهѧѧد جسѧѧدي للغايѧѧة، لأنѧѧي لѧѧم أسѧѧتطع أن أعاملѧѧه     
. بالطѧѧريقة السѧѧليمة أثѧѧناء وجѧѧودي بعѧѧيداً عѧѧن بيتѧѧي  

ولكنѧѧي ارتكѧѧبت خطѧѧأً عѧѧندما اسѧѧتيقظت فѧѧي صѧѧباح 
يѧѧوم الإثنѧѧين واتجهѧѧت نحѧѧو المكѧѧتب آمѧѧا لѧѧو أنѧѧي       

 . قضيت فترة نهاية الأسبوع في إجازة
هѧѧذا، والآن آخѧѧذ إجѧѧازة حتѧѧي  ولѧѧم أعѧѧد أفعѧѧل 

أقضѧѧѧي وقѧѧѧتاً مѧѧѧع الѧѧѧرب، فѧѧѧأجلس فѧѧѧي محضѧѧѧره      
. وأقضѧي وقѧتاً معѧه لكѧي أسѧتردَّ نفسѧي مѧرة أخرى          

وبعدما يجدد جسدي نشاطه أصبح قادرة علي فعل        
 . ما يفترض أن أفعله وما يريدني االله أن أفعله



  
 

 

١٧

  الضغط الطبي
أحѧياناً إن أجهѧدت نفسѧي جسѧمانياً أُصاب بفيروس           

بѧѧرد، فأهѧѧدأ وأقضѧѧي بعѧѧض الѧѧوقت فѧѧي      أو بنѧѧزلة 
ولكѧن فѧي اللحظѧة التي أشعر فيها بتحسن          . الѧراحة 

بسѧيط أعѧود إلѧي عملѧي مليѧئة بالقوة، ثم أتعب مرة           
وأطلق ! لماذا: أخѧري أو أُصاب بنكسة، ثم أتساءل      

 . ”الضغط الطبي“علي هذا 
هوِّنѧѧي علѧѧيكِ “: يحѧѧاول زوجѧѧي أن يقѧѧول لѧѧي 

   ѧѧداً لأنѧѧا زال مجهѧѧدكِ مѧѧرة، فجسѧѧعرين لفتѧѧك لا تش
ربما تحتاجين إلي النوم مبكرةً     . بأنѧك علѧي ما يرام     

لمѧدة أسѧبوع أو اثنѧين، أو الحصѧول علي مزيد من            
 . ”الراحة في فترة المساء

ولكنѧي أسѧتمر فѧي عمѧل الكثيѧر مѧن الأشياء،             
وأدفѧع نفسѧي علѧي الѧرغم مѧن أن هѧذا قد يسبِّب لي            

 ! ومثلي في هذا آثيرون.. مشكلة جسدية
دما يهاجمنѧѧي المѧѧرض أو يهѧѧاجم وبالطѧѧبع عѧѧن

ولكѧѧن إن . زوجѧѧي نصѧѧلي فѧѧوراً مѧѧن أجѧѧل الشѧѧفاء    
مرضѧѧѧت نتѧѧѧيجة أنѧѧѧك تجعѧѧѧل جسѧѧѧدك يعمѧѧѧل فѧѧѧوق   
طاقѧته، وأآثѧر ممѧا مѧنحك االله مѧن الصѧحة، فѧلا بد                



  
 

 

١٨

أنك تحتاج للراحة وآذلك للصلاة من أجل استعادة        
فالحѧѧدود التѧѧي وضѧѧعها االله لѧѧنا هѧѧي لأجѧѧل . صѧѧحتك

نا خѧѧѧارج تلѧѧѧك  وإن لѧѧѧم نطعѧѧѧه وخѧѧѧرج  . مصѧѧѧلحتنا
الحѧѧدود نفѧѧتح أنفسѧѧنا علѧѧي المعانѧѧاة مѧѧن عѧѧواقب مѧѧا  

واالله إله  . نفعلѧه، ولѧن يعمѧل جسѧدنا بطѧريقة سѧليمة           
رحѧѧيم، ولكѧѧن العصѧѧيان المتكѧѧرر يمكѧѧن أيضѧѧاً أن     

 ). ٨: ٦غلاطية (يجعلنا نحصد ما زرعناه 
 

  الذآاء
 ”ابِيرِأَنَا الْحِكْمَةُ أَسْكُنُ الذَّآَاءَ، وَأَجِدُ مَعْرِفَةَ التَّدَ“

 ). ١٢: ٨ أمثال(
” الѧѧذآاء“ولا نسѧѧمع الكثيѧѧر مѧѧن التعلѧѧيم عѧѧن   

الإدارة “والѧѧذآاء هѧѧو  . الѧѧذي يناقشѧѧه سѧѧفر الأمѧѧثال  
وفѧѧѧي الكѧѧѧتاب المقѧѧѧدس   . ”الحكѧѧѧيمة؛ أو الاقتصѧѧѧاد 

يعنѧѧي أن تكѧѧون وآѧѧيلاً صѧѧالحاً ” ذآѧѧي“أو ” ذآѧѧاء“
. أو مديѧѧѧراً أميѧѧѧناً علѧѧѧي عطايѧѧѧا االله لѧѧѧك لتسѧѧѧتخدمها 

قة والقوة والصحة والممتلكات    ومѧنها الѧوقت والطا    
الماديѧѧѧة، وتشѧѧѧتمل أيضѧѧѧاً علѧѧѧي أجسѧѧѧادنا وعقولѧѧѧنا   

 . وأرواحنا



  
 

 

١٩

لقѧد أعطѧي االله آѧل واحѧد منا قدرات مختلفة لإدارة           
هѧѧѧذه المѧѧѧواهب، مѧѧѧثلما أعطѧѧѧي لكѧѧѧلٍّ مѧѧѧنا مѧѧѧواهب    
مخѧѧتلفة، فبعضѧѧنا يسѧѧتطيع أن يدبѧѧر نفسѧѧه بطѧѧريقة    

 . أفضل من الآخرين
 التѧѧѧѧي نحѧѧѧѧتاج آلѧѧѧѧنا أن نعѧѧѧѧرف آѧѧѧѧم الأشѧѧѧѧياء

نسѧѧتطيع الѧѧتعامل معهѧѧا، ويجѧѧب أن نكѧѧون قѧѧادرين    
أو ” القѧѧدرة الكاملѧѧة “علѧѧي إدراك متѧѧي نصѧѧل إلѧѧي   

فيجب أن نستمع   . ”يكѧون الحمѧل أآثѧر من طاقتنا       “
للѧرب ونطѧيع مѧا يخبѧرنا أن نفعله، ولا ندفع أنفسنا          
لنѧѧѧزيد مѧѧѧن آѧѧѧم الأحمѧѧѧال التѧѧѧي نحملهѧѧѧا لنرضѧѧѧي       
 الآخѧѧѧѧѧرين أو نشѧѧѧѧѧبع رغباتѧѧѧѧѧنا أو نحقѧѧѧѧѧق أهدافѧѧѧѧѧنا 

لهѧذا يجѧب أن نتѧبع الحكمѧة حتي نتمتع           . الشخصѧية 
 . بحياة مبارآة

ولا يسѧѧѧتطيع أحѧѧѧد أن يѧѧѧزيل آѧѧѧل مѧѧѧا يسѧѧѧبب    
الضѧغط أو يѧزيده فѧي حياتنا، فيجب علينا أن نحدد            
مصѧѧادر الضѧѧغوط التѧѧي تؤثѧѧر عليѧѧنا أآثѧѧر، ونѧѧتعلم   
آيف نتعامل معها بالأسلوب السليم ونتعرف عليها       

لأنفسѧѧѧنا ” لا“: وعلѧѧѧي حѧѧѧدودنا، ونѧѧѧتعلم أن نقѧѧѧول   
 . وللآخرين



  
 

 

٢٠

  مصادر الضغوط
 . يمكن أن يتحول أي شيء لمصدر ضغط

فمѧѧѧثلاً قѧѧѧد يكѧѧѧون الѧѧѧذهاب إلѧѧѧي محѧѧѧل الѧѧѧبقالة   
والتضѧايق من الأسعار المرتفعة مصدراً لشعورك       

 . بالضغط
ثѧم يمكѧѧن أن يكѧѧون أسѧѧلوب سѧѧداد ثمѧѧن الѧѧبقالة  
مصѧدراً للضѧغط، فѧربما نفѧدت الفكѧة من المسؤول        

نه أغلق الماآينة فيكون عليك أن      عن الخزينة، أو أ   
تѧتجه إلѧي طابѧور آخѧر، وبعѧدما تصѧل تعѧرف أنك               
اختѧѧѧرت خمسѧѧѧة أشѧѧѧياء لѧѧѧيس علѧѧѧيها سѧѧѧعر، لهѧѧѧذا     
يسѧتدعي الصѧراف ليعرف ثمن هذه الأشياء وأنت         

 . تنتظر، ويتزايد الطابور وراءك
وقѧѧد تѧѧتعطل سѧѧيارتك وتѧѧتوقف فѧѧي منتصѧѧف    

 . الطريق
بالطريقة فѧإن لѧم يѧتم الѧتعامل مѧع مصѧادر الضѧغط            

السѧليمة تتѧراآم واحѧدة تلѧو الأخѧري لتصѧل بنا إلي              
لهѧѧѧذا يجѧѧѧب أن نرآѧѧѧز علѧѧѧي تقلѧѧѧيل    . نقطѧѧѧة معيѧѧѧنة 

تأثيѧѧѧرات مصѧѧѧادر الضѧѧѧغوط عليѧѧѧنا لأنѧѧѧه ربمѧѧѧا لا    
نѧتمكن مѧن إزالѧة العديѧد منها أو تقليلها، ويجب أن             



  
 

 

٢١

مُهْتَمѧѧѧѧِّينَ “ والتѧѧѧѧي تقѧѧѧѧول ١٦ :١٢نطѧѧѧѧيع رومѧѧѧѧية 
احѧѧѧِداً، غَيѧѧѧْرَ مُهْتَمѧѧѧِّينَ   بَعْضѧѧѧُكُمْ لѧѧѧِبَعْضٍ اهѧѧѧْتِمَاماً وَ  

ومعѧѧѧѧناها أن نكѧѧѧѧون مسѧѧѧѧتعدين ” بِالأُمѧѧѧѧُورِ الْعَالѧѧѧѧِيَةِ
فعѧѧѧندما لا . لنكѧѧѧيف أنفسѧѧѧنا مѧѧѧع الѧѧѧناس، والأشѧѧѧياء   

نسѧѧتطيع السѧѧيطرة علѧѧي ظѧѧروفنا، يمكنѧѧنا أن نتبنѧѧَّي  
 . اتجاهاً أو نعدّله حتي لا ندع الضغوط تأتي علينا

 
  !حارب أو اهرب

 فعѧѧل   يقѧѧوم بѧѧردخلѧѧق االله جسѧѧد الإنسѧѧان لكѧѧي
دفاعѧѧي عѧѧندما يشѧѧعر بالخѧѧوف أو الخطѧѧر فѧѧي أي     

 . وقت
فمѧѧѧثلاً عѧѧѧندما تقѧѧѧود سѧѧѧيارتك وتѧѧѧري سѧѧѧيارة   
أخѧѧري وآأنهѧѧا علѧѧي وشѧѧك الاصѧѧطدام بѧѧك، فѧѧبدون  
تفكيѧѧر واعٍ تجѧѧد جسѧѧدك يفعѧѧل شѧѧيئاً عفѧѧوياً ليѧѧتخذ       
الإجѧѧѧѧѧراءات الدفاعѧѧѧѧѧية اللازمѧѧѧѧѧة، مѧѧѧѧѧثل سѧѧѧѧѧريان   

 .  تجنبهالأدرينالين استعداداً لمواجهة الموقف أو
ويشѧѧير الخبѧѧراء إلѧѧي رد الفعѧѧل هѧѧذا علѧѧي أنѧѧه  

فجسѧѧدك مسѧѧتعد  ” المقاومѧѧة أو الحѧѧرآة السѧѧريعة  “



  
 

 

٢٢

لكѧي يتحمل الموقف ويواجهه، فإما أن يقاوم أو أن        
 .يهرب من الخطر

 فعѧѧل  فѧي أي الحالتѧѧين فѧѧإن جسѧѧدك يقѧѧوم بѧѧرد 
ومѧѧѧѧن . داخلѧѧѧѧي بطѧѧѧѧريقة ربمѧѧѧѧا لا تѧѧѧѧدرآها تمامѧѧѧѧاً  

ب ضѧѧغطاً علѧѧي الواضѧѧح أن ردود الفعѧѧل هѧѧذه تسѧѧب 
 . جهازك العصبي

 
  .التخيُّل له نفس قوة الواقع

 )٢٣:٧أمثال (” لأَنَّهُ آَمَا شَعَرَ فِي نَفْسِهِ هَكَذَا هُوَ“
حѧѧارب أو “مѧѧن الأشѧѧياء الهامѧѧة فѧѧي ظاهѧѧرة    

أنه ليس عليك أن تكون في موقف يهددك         ” اهѧرب 
 فعل، فبمجرد أن تفكر      فعلاً حتي يقوم جسدك برد    

وقف أو تحلم به أو تتخيله أو حتي        فѧي مѧثل هذا الم     
تتذآѧره يمكѧن أن يجعل جسدك يُنتج نفس التجاوب          

 . العاطفي والعقلي والجسماني
هѧѧل اسѧѧتلقيت علѧѧي الفѧѧراش فѧѧي وقѧѧت متأخѧѧر  
مѧѧن اللѧѧيل وسѧѧمعت بعѧѧض الضوضѧѧاء التѧѧي جعلѧѧت 
ذهѧنك يѧبدأ فѧي العمل؟ فأنت ترقد في سلام وأمان،           



  
 

 

٢٣

ف فѧѧي ولكѧѧنك تѧѧبدأ فѧѧي إفѧѧراز العѧѧرق وتشѧѧعر بجفѧѧا 
 . حلقك ويخفق قلبك بقوة، وهكذا

ألѧѧيس غѧѧريباً أن مجѧѧرد التفكيѧѧر فѧѧي الخطѧѧر      
يُنتج نفس رد فعل الخطر الحقيقي؟ يمكننا أن نري         
لمѧѧاذا يحѧѧذرنا الكѧѧتاب المقѧѧدس مѧѧن أهمѧѧية أفكارنѧѧا     

 ! ومشاعرنا في حياتنا اليومية وأثرها علينا
عندما يسمع بعض الناس    : وهѧناك مѧثال آخѧر     
 احѧѧتمالات الاسѧѧتغناء عѧѧن   شѧѧائعات غامضѧѧة عѧѧن  

بعѧض الموظفѧين يقلقѧون، لدرجة الشعور بآلام في          
فالشѧѧائعة لهѧѧا نفѧѧس تأثيѧѧر الحقѧѧيقة الفعلѧѧية     . المعѧѧدة
 . ولكن الشائعة ليست سوي خيال. عليهم

أن قѧѧوة الѧѧذهن والأفكѧѧار والتخѧѧيل والمشѧѧاعر   
هائلѧѧة، وآѧѧل جѧѧزء مѧѧنها لѧѧه نفѧѧس القѧѧوة فѧѧي العѧѧالم     

آل جهد ممكن حتي لا   المѧادي، لهذا يجب أن نبذل       
نقلѧق ولا نخѧاف مѧن المواقѧف، أو نعيد ذآراها في             

 . أذهاننا مرة أخرى، لأن هذا يزعجنا عاطفياً
 

 نتائج الضغط 
آѧѧل موقѧѧف مخѧѧيف أو مجهѧѧد يأتѧѧي علѧѧي أذهانѧѧنا أو 



  
 

 

٢٤

مشѧاعرنا لѧه نفس الأثر علي أجسادنا مثل الموقف          
 . الحقيقي

قѧرأت وصѧفاً لما يحدث للجسد عندما يتفاعل          
 الموقف المجهِد، فيتسبب مصدر الضغط مهما       مѧع 

آѧѧان فѧѧي إرسѧѧال إشѧѧارات إلѧѧي المѧѧخ، الѧѧذي يجمѧѧع    
العواطѧف مع المنطق ويكملهما، وبهذا يحلل الفرد        
. رد الفعل تجاه مصدر القلق من خلال هذه العملية        

فѧѧѧإن اسѧѧѧتوعب الموقѧѧѧف علѧѧѧي أسѧѧѧاس أنѧѧѧه تهديѧѧѧد،  
حѧѧارب أو “يسѧѧتمر جسѧѧده فѧѧي الѧѧتجاوب بأسѧѧلوب    

 . ”اهرب
ѧѧѧرق،    يѧѧѧثلاث طѧѧѧبي بѧѧѧاز العصѧѧѧتجاوب الجه

فيحفѧѧز بطѧѧريقة مباشѧѧرة أعضѧѧاء معيѧѧنة مѧѧثل القلѧѧب 
والعضѧلات والجهѧاز التنفسѧي بإشѧارات إلكترونية         
ليسѧѧبب زيѧѧادة سѧѧريعة فѧѧي ضѧѧربات القلѧѧب وضѧѧغط 
الѧѧѧѧدم والتѧѧѧѧنفس، ويѧѧѧѧبعث إشѧѧѧѧارات إلѧѧѧѧي الحشѧѧѧѧوة   
الكظѧرية التѧي هѧي جѧزء من الغدة الكظرية لتطلق            

ي ينѧѧبه الجسѧѧم لѧѧيأخذ فعѧѧلاً هѧѧرمون الأدرينالѧѧين الѧѧذ
ويبدأ رد الفعل هذا بعد مضي   . معيѧناً ويجهѧزه لهذا    

 .نصف دقيقة من الحدث ويستمر طويلاً



  
 

 

٢٥

ويحفز الجهاز العصبي أيضاً الهايبوتلاموس     
فѧѧѧي المѧѧѧخ لѧѧѧيطلق تكويѧѧѧنات آѧѧѧيماوية تحفѧѧѧز الغѧѧѧدة  
النخامѧѧѧية لѧѧѧتطلق هѧѧѧرموناً يجعѧѧѧل الغѧѧѧدة الكظѧѧѧرية    

ولكѧѧѧي تѧѧѧبدأ فѧѧѧي  تسѧѧѧتمر فѧѧѧي إطѧѧѧلاق الأدرينالѧѧѧين   
إطѧلاق هѧرمون القشѧرة الكظѧرية الѧذي يؤثѧر علي             
التمثѧѧѧيل الغذائѧѧѧي، بمѧѧѧا فѧѧѧي ذلѧѧѧك زيѧѧѧادة فѧѧѧي إنѧѧѧتاج  

ويسѧѧѧاعد رد الفعѧѧѧل الѧѧѧثالث هѧѧѧذا علѧѧѧي  . الجلوآѧѧѧوز
الحفѧѧاظ علѧѧي الطاقѧѧة اللازمѧѧة للѧѧتجاوب مѧѧع موقѧѧف 
الѧѧتهديد، وتقѧѧريباً تشѧѧترك آѧѧل أجهѧѧزة الجسѧѧم فѧѧي       

بѧѧر مѧѧن الأمѧѧر، ولѧѧو أن بعضѧѧها يشѧѧترك بدرجѧѧة أآ  
 . الأجهزة الأخري في التجاوب مع مصدر الضغط

فѧي آѧل مѧرة نѧواجه فيها مصدر إثارة أو حافزاً أو              
مصѧѧدراً للضѧѧيق علѧѧي الѧѧرغم مѧѧن أنѧѧنا قѧѧد لا نѧѧدرك 
ذلѧك، فѧإن جهازنѧا آله يتحفز ليقاوم أو يأخذ حرآة          
سѧѧريعة لѧѧيدافع عѧѧن نفسѧѧه مѧѧن الѧѧتهديد أو الموقѧѧف     

 .الخطير الذي يواجهه
  ѧѧندما نهѧѧذا عѧѧة    لهѧѧن حالѧѧدنا مѧѧرج جسѧѧدأ، يخ

الطوارئ ويعمل بصورة طبيعية وبالأسلوب الذي       
 . من المفتَرض أن يعمل به معظم الوقت



  
 

 

٢٦

فѧѧѧي المѧѧѧرة التالѧѧѧية التѧѧѧي نѧѧѧواجه فѧѧѧيها مѧѧѧوقفاً    
. مجهѧداً أو نتضѧايق، تѧبدأ تلѧك العملѧية مѧرة أخرى             

وعѧѧѧندما نهѧѧѧدأ يѧѧѧرجع الجسѧѧѧم إلѧѧѧي العمѧѧѧل بطѧѧѧريقة  
 . طبيعية

 للتغيѧѧر فѧѧي حالتѧѧنا وهكѧѧذا يمضѧѧي الأمѧѧر وفقѧѧاً
ولكѧѧѧѧن آثѧѧѧѧار هѧѧѧѧذه المواقѧѧѧѧف  . العاطفѧѧѧѧية والعقلѧѧѧѧية

المجهѧِدة وغير المجهِدة يمكن أن يكون لها عواقب         
 . تستمر لفترة طويلة

 
 هل أنت مقيَّد بعُقَد؟ 

للأسѧѧتيك المطاطѧѧي قѧѧدرة رائعѧѧة علѧѧي الشѧѧد      
والѧتمدد إلѧي أقصي طول له، ثم العودة مرة أخري    

عѧѧدد المѧѧرات التѧѧي ولكѧѧن آѧѧم . إلѧѧي طѧѧوله الطبيعѧѧي
يمكѧѧѧѧن أن يفعѧѧѧѧل فѧѧѧѧيها ذلѧѧѧѧك دون أن يضѧѧѧѧعف أو    

 ينقطع؟ 
عѧѧѧندما أعمѧѧѧل فѧѧѧي مكتبѧѧѧي وأقطѧѧѧع الأسѧѧѧتيك    
المطاطѧѧѧي أقѧѧѧوم بعقѧѧѧد طѧѧѧرفيه معѧѧѧاً لأنѧѧѧي بحاجѧѧѧة    

وأحѧѧياناً فѧѧي حياتѧѧنا . لاسѧتخدامه لأربѧѧط بѧѧه شѧѧيئاً مѧا  
 أنفسنا بأآثر مما هو ممكن أو مقبول         اليومѧية نشѧد   



  
 

 

٢٧

اطي، ثم نحاول أن    حتѧي نѧنقطع مѧثل الأستيك المط       
ونستمر في نفس هذا    ” نجمѧع ونعقد الطرفين معاً    “

السѧѧلوك الѧѧذي يتسѧѧبب فѧѧي شѧѧد أنفسѧѧنا حتѧѧي نѧѧنقطع   
 . مرة أخرى

وعѧѧѧѧندما يѧѧѧѧنقطع الأسѧѧѧѧتيك المطاطѧѧѧѧي الѧѧѧѧذي  
ربطت طرفيه معاً مرة أخري من جزء آخر، أقوم         
. بѧربط عقѧدة أخѧري فيه في الطرفين اللذين انقطعا          

فسѧنا ثѧم نѧنقطع ونحاول        أن  وعѧندما نسѧتمر فѧي شѧد       
ربѧط الطѧرفين معѧاً نشѧѧعر آمѧا لѧو أن هѧناك الكثيѧѧر       

 ! من العقد داخلنا
ربمѧا يجѧب أن يكѧون الحѧل هѧو الѧتخلص من              
أسѧѧباب المشѧѧكلات التѧѧي تجعلѧѧنا نѧѧربط تلѧѧك العقѧѧد،    
ولكѧѧѧѧѧن مصѧѧѧѧѧدر الضѧѧѧѧѧغط لѧѧѧѧѧيس هѧѧѧѧѧو الصѧѧѧѧѧعاب   
والظѧѧѧѧروف والمواقѧѧѧѧف، إذ أن مصѧѧѧѧدر الضѧѧѧѧغط     

شكلات بمفهوم  الأساسѧي ينѧتج عѧن الѧتعامل مع الم         
العѧѧѧالم، لا مѧѧѧن خѧѧѧلال مكانتѧѧѧنا آمؤمنѧѧѧين بيسѧѧѧوع     

 . المسيح رئيس السلام
 : لقد ترك يسوع سلامه لنا، وقال

لѧѧѧَيْسَ آَمѧѧѧَا . سѧѧѧلاَمِي أُعْطѧѧѧِيكُمْ. سѧѧѧلاَماً أَتѧѧѧْرُكُ لَكѧѧѧُمْ“



  
 

 

٢٨

لاَ تَضْطَرِبْ قُلُوبُكُمْ وَلاَ    . يُعْطѧِي الْعѧَالَمُ أُعْطѧِيكُمْ أَنѧَا       
 ). ٧٢: ٤١يوحنا (” تَرْهَبْ

لم يقل يسوع أبداً إننا لن نتعامل مع أي شيء          
: ٦١يѧѧزعجنا أو يحبطѧѧنا، ولكѧѧنه يقѧѧول فѧѧي يوحѧѧنا    

ولكѧѧنه أيضѧѧاً . ”فѧѧِي الْعѧѧَالَمِ سѧѧَيَكُونُ لَكѧѧُمْ ضѧѧِيقٌ “٣٣
وتبدأ ). ١٩: ٣٤مѧزمور   (وعѧد أن الѧرب سѧينجينا        

آَلَّمѧѧْتُكُمْ بِهѧѧَذَا لѧѧِيَكُونَ  “:  بالقѧѧول٣٣ :١٦ آيѧѧة يوحѧѧنا
أَنَا قَدْ  : وَلَكِنْ ثِقُوا “: وتنتهي بالقول ” فѧِيَّ سѧلاَمٌ   لَكѧُمْ   

فقѧѧد حѧѧرم المسѧѧيحُ العѧѧالمَ مѧѧن قѧѧوته   . ”غَلѧѧَبْتُ الْعѧѧَالَمَ
 . علي إيقاع الأذي بنا أو الانتصار علينا

وبالѧرغم مѧن أنѧه سيكون علينا أن نتعامل مع       
أمѧور مѧزعجة، إلا أنѧه يمكننا الحصول علي سلام           

لعѧالم، وجѧرَّده مѧن قوته       يسѧوع لأنѧه انتصѧر علѧي ا        
علѧѧѧѧѧѧي إيذائѧѧѧѧѧѧنا، ورفعѧѧѧѧѧѧنا بقѧѧѧѧѧѧوة لنѧѧѧѧѧѧتوقف عѧѧѧѧѧѧن   

ولكن يجب أن   . فالسلام أمر متاح  ! ”الاضѧطراب “
 ! نختاره

 
 سلطان الرب 

أرسѧѧѧѧل يسѧѧѧѧوع الاثنѧѧѧѧي عشѧѧѧѧر تلمѧѧѧѧيذاً والسѧѧѧѧبعين    



  
 

 

٢٩

الآخѧرين اثنѧين اثنين إلي آل مكان آان علي وشك    
 هَا. اِذْهَبُوا“وقال لهم قبل أن يرحلوا      . الѧذهاب إلѧيه   

، )١٠:٣لوقا  (” أَنѧَا أُرْسѧِلُكُمْ مѧِثْلَ حُمْلاَنٍ بَيْنَ ذِئَابٍ        
ولكѧѧنه أعѧѧدهم للمقاومѧѧة التѧѧي سѧѧيواجهونها، فѧѧبعدما  

يѧَا رَبُّ، حَتѧَّي الشَّيَاطِينُ تَخْضَعُ       “: رجعѧوا أخبѧروه   
هѧѧѧَا أَنѧѧѧَا أُعْطѧѧѧِيكُمْ “: ، فقѧѧѧال)١٧آيѧѧѧة (” لѧѧѧَنَا بِاسѧѧѧْمِكَ

 وَالْعَقѧѧѧَارِبَ وَآѧѧѧُلَّ قѧѧѧُوَّةِ   سѧѧѧُلْطَاناً لِتَدُوسѧѧѧُوا الْحѧѧѧَيَّاتِ  
 ). ١٩ :١٠لوقا (” الْعَدُوِّ، وَلاَ يَضُرُّآُمْ شَيْءٌ

ومѧا قالѧه يسѧوع للتلامѧيذ يقѧوله لنا نحن أيضاً         
مѧѧا سѧѧتفعلونه لѧѧيس سѧѧهلاً،  “: الѧѧيوم، فهѧѧو يقѧѧول لѧѧنا 

وسѧѧيكون علѧѧيكم مѧѧواجهة المشѧѧكلات، ولكѧѧن يجѧѧب  
ن ألا تضѧطربوا أو تجѧزعوا، فقѧد أعطيتكم  السلطا        

والقѧوة والقѧدرة التѧي تحѧتاجونها لتتغلѧبوا علѧي قوة             
العѧѧدو، ولѧѧن يهѧѧزمكم شѧѧيء إن تعاملѧѧتم مѧѧع الأمѧѧور 

 .”بالطريقة السليمة
 
 



  
 

 

٣٠

 مفتاح التخلُّص من الضغوط - ٢
 

لسنا (وَأَمѧَّا الآنَ فَقѧَدْ تَحѧَرَّرْنَا مѧِنَ الѧنَّامُوسِ             “
ومية ر( ”حَتѧَّي نَعѧْبُدَ بِجѧِدَّةِ الرُّوحِ      ).. تحѧت سѧلطانه   

٧:٦ ( 
إِنْ سѧѧѧѧَمِعْتَ سѧѧѧѧَمْعاً لِصѧѧѧѧَوْتِ الѧѧѧѧرَّبِّ إِلهѧѧѧѧِكَ    “

لِتَحѧْرِصَ أَنْ تَعْمَل بِجَمِيعِ وَصَايَاهُ التِي أَنَا أُوصِيكَ         
بِهѧَا الѧيَوْمَ، يَجْعَلѧُكَ الѧرَّبُّ إِلهѧُكَ مُسْتَعْلِياً عَلي جَمِيعِ             

اً، وَيَجْعَلѧѧѧѧُكَ الѧѧѧѧرَّبُّ رَأْسѧѧѧѧاً لا ذَنѧѧѧѧَب.. قѧѧѧѧَبَائِلِ الأَرْضِ
”  وَتَكѧُونُ فِي الاِرْتِفَاعِ فَقَطْ وَلا تَكُونُ فِي الاِنْحِطَاطِ        

 ). ١٣ ، ١  :٢٨تثنية (
عѧѧѧندما بѧѧѧدأتُ فѧѧѧي إعѧѧѧداد هѧѧѧذه الرسѧѧѧالة عѧѧѧن  
الضѧѧغوط، طلѧѧبت مѧѧن الѧѧرب أن يُظهѧѧر لѧѧي آѧѧيف      
يريدنѧѧѧي أن أقѧѧѧدم هѧѧѧذه المѧѧѧادة، فقѧѧѧد آѧѧѧان بإمكانѧѧѧي   

وأعتقد أن  . الѧتعامل مع الموضوع بأساليب مختلفة     
جابѧة الѧرب لѧي آانت رسالة وآلمة من قلب الآب            إ

 . إلي جسد المسيح في هذه الساعة وهذا الزمان
 



  
 

 

٣١

  .وهذه الكلمة هي الطاعة
إن أطاعنѧѧѧي الѧѧѧناس وفعلѧѧѧوا مѧѧѧا  “: قѧѧѧال لѧѧѧي الѧѧѧرب

 . ”آمرهم به، فلن يقعوا تحت ضغوط
ربمѧѧا نعانѧѧي مѧѧن الضѧѧغوط، ولكنѧѧنا سѧѧنكون      

 بين  وهناك فرق آبير  . فوق هذه الضغوط لا تحتها    
 ! أن تكون تحت الضغوط وأن تكون فوق الموقف

، )٨: ٣يوحѧѧنا ١(أتѧѧي يسѧѧوع ليѧѧنقض أعمѧѧال إبلѧѧيس  
وأُعطѧѧѧي لѧѧѧه آѧѧѧل سѧѧѧلطان وقѧѧѧوة فѧѧѧي السѧѧѧماء وعلѧѧѧي 

، وقѧѧد جعѧѧل هѧѧذا السѧѧلطان    )١٨: ٢٨متѧѧي (الأرض 
 ). ١٩: ١٠آما رأينا في لوقا (والقوة علي إبليس لنا 

ا فѧѧѧѧَإِنَّ مُصѧѧѧѧَارَعَتَنَ  “١٢: ٦تخبѧѧѧѧرنا أفسѧѧѧѧس  
وُلاَةِ الْعѧѧَالَمِ، عَلѧѧَي  .. لَيْسѧѧَتْ مѧѧَعَ دَمٍ وَلَحѧѧْمٍ، بѧѧَلْ مѧѧَعَ    

لِكَيْ تَقْدِرُوا   “١١وتقѧول الآية    . ”ظُلْمѧَةِ هѧَذَا الدَّهѧْرِ     
فقѧѧد أعطانѧѧا يسѧѧوع  . ”أَنْ تَثْبѧѧُتُوا ضѧѧِدَّ مَكَايѧѧِدِ إِبْلѧѧِيسَ 

 . سلطاناً نوقف به قوة الشيطان عند مهاجمتنا
أن يمѧѧѧѧѧنع مѧѧѧѧѧوقفاً  ولكѧѧѧѧѧن لا يسѧѧѧѧѧتطيع أي شѧѧѧѧѧخص   

يضѧطرب قلѧبه بسببه، فجميعنا نقابل أموراً لا نحبها          
ولكѧѧѧѧن يمكنѧѧѧѧنا أن نجѧѧѧѧتاز تلѧѧѧѧك   . تعتѧѧѧѧرض طѧѧѧѧريقنا 

المواقѧѧف بقѧѧوة االله دون أن نشѧѧعر بالضѧѧغط، ويمكنѧѧنا  



  
 

 

٣٢

ونكون في الارتفاع   ” رَأْسѧاً لا ذَنَباً   “أن نكѧون فѧوقها      
فقѧѧѧط، ولا نكѧѧѧون فѧѧѧي الانحطѧѧѧاط فѧѧѧي آѧѧѧل موقѧѧѧف       

 . يواجهنا
غم مѧѧن هѧѧذا فإنѧѧنا سѧѧنواجه أحѧѧياناً أوقاتѧѧاً  وعلѧѧي الѧѧر

ولكѧѧن إن . مجهѧѧدة مѧѧثل الѧѧذين يعيشѧѧون فѧѧي العѧѧالم    
أطعѧنا آلمѧة االله وتعلѧيماته فيمكــنѧنا أن نكـون فوق            
الضѧѧغوط لا تحѧѧتــهـــا، وسѧѧـنعيش فѧѧي العѧѧالم دون   

 . أن نكون من العالم
 

 الأهمية الكبيرة لطاعة الأمور الصغيرة
الѧѧѧَّذِي يَقѧѧѧُودُنَا فѧѧѧِي مѧѧѧَوْآِبِ  لَكѧѧѧِنْ شѧѧѧُكْراً لِلѧѧѧَّهِ  “
 ) ١٤: ٢آورنثوس٢(” نُصْرَتِهِ

هѧѧل تѧѧؤمن أن االله يقѧѧودك إلѧѧي مكѧѧان النصѧѧرة  
والانتصار لا إلي مكان الهزيمة؟ وستكون إجابتك       
عѧѧن هѧѧذا السѧѧؤال آѧѧابن الله ومѧѧؤمن بيسѧѧوع المسѧѧيح  

وسѧيكون من المنطقي أنه عندما نستمع       ! نعѧم : هѧي 
نا الرب ونطيعه فلن    نحѧن المؤمنѧين لكѧل ما يقوله ل        

 نهزم، أليس آذلك؟ 
ولكѧѧѧن عѧѧѧندما يسѧѧѧمع آثيѧѧѧر مѧѧѧن المؤمنѧѧѧين آلمѧѧѧة      
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يعѧѧتقدون علѧѧي الفѧѧور أن الѧѧرب سѧѧيطلب   ” طاعѧѧة“
منهم التخلي عن مقدار آبير من المال، أو الانتقال         
إلѧѧي أفѧѧريقيا للعمѧѧل فѧѧي حقѧѧل الإرسѧѧالية، أو فعѧѧل       

ولا ! شѧѧѧѧѧيء آخѧѧѧѧѧر آبيѧѧѧѧѧر لا يѧѧѧѧѧريدون أن يفعلѧѧѧѧѧوه 
ѧѧون أن طاعѧѧر يدرآѧѧي أمѧѧاً علѧѧنطوي دائمѧѧرب تѧѧة ال

صѧغير سيصѧنع فѧرقاً آبيѧراً، فѧإن طاعѧة الرب في              
الأمѧѧور الصѧѧغيرة يصѧѧنع فѧѧرقاً آبيѧѧراً يѧѧنأي بحياتѧѧنا  

 . عن الضغوط
 

فعѧندما نطѧيع إرشѧادات الѧروح القѧدس سنرتاح من            
ولكѧѧن تجاهلѧѧنا لإرشѧѧادات الѧѧروح  . الضѧѧغط سѧѧريعاً

 . القدس يسبب لنا ضغوطاً تزيد بسرعة
 

  الروح القدس إرشادات
وَأَمѧَّا الآنَ فَقѧَدْ تَحѧَرَّرْنَا مِنَ النَّامُوسِ، إِذْ مَاتَ           
الѧѧَّذِي آѧѧُنَّا مُمْسѧѧَكِينَ فѧѧِيهِ، حَتѧѧَّي نَعѧѧْبُدَ بِجѧѧِدَّةِ الѧѧرُّوحِ      

: ٧رومѧѧية (” لاَ بِعѧѧِتْقِ الْحѧѧَرْفِ) بطاعѧѧة إرشѧѧاداته(
٦ .( 
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لѧم نعد تحت قيود الناموس، ولكننا الآن نخدم         
وهذا . طاعتنا لإرشادات الروح القدس   االله بموجب   

والإرشѧاد هѧو أمѧر نعѧرفه في      . مѧا تقѧوله هѧذه الآيѧة       
داخلѧنا يخبѧرنا بمѧا نفعلѧه، ويصѧف لѧنا ملوك الأول        

 صѧѧѧوتاً منخفضѧѧѧاً اسѧѧѧتخدمه الѧѧѧرب    ١٢، ١١: ١٩
 . ليرشد به النبي إيليا

وَإِذَا بِالѧرَّبِّ عَابѧِرٌ وَرِيѧحٌ عَظِيمَةٌ وَشَدِيدَةٌ قَدْ          “
الْجѧѧِبَالَ وَآَسѧѧَّرَتِ الصѧѧُّخُورَ أَمѧѧَامَ الѧѧرَّبِّ، وَلѧѧَمْ شѧѧَقَّتِ 

وَبَعْدَ الرِّيحِ زَلْزَلَةٌ، وَلَمْ يَكُنِ     . يَكѧُنِ الѧرَّبُّ فِي الرِّيحِ     
وَبَعѧѧْدَ الزَّلѧѧْزَلَةِ نѧѧَارٌ، وَلѧѧَمْ يَكѧѧُنِ   . الѧѧرَّبُّ فѧѧِي الزَّلѧѧْزَلَةِ 
خَفِضٌ وَبَعѧѧѧْدَ الѧѧѧنَّارِ صѧѧѧَوْتٌ مѧѧѧُنْ  . الѧѧѧرَّبُّ فѧѧѧِي الѧѧѧنَّارِ 

 . ”خَفِيفٌ
فلا يرشدنا الرب بأن يضرب رؤوسنا ليحثنا       

فهѧو لا يسѧتخدم الѧريح القوية        ! علѧي فعѧل شѧيء مѧا       
العظѧيمة ولا الزلѧزلة ولا الѧنار ليحثѧنا، ولكنه يأتي            

 . في صوت منخفض خفيف هادئ
ولا يكѧѧون هѧѧذا بالضѧѧرورة صѧѧوتاً، ولكѧѧنه قѧѧد  
يكѧѧѧون حكمѧѧѧة االله التѧѧѧي تعطѧѧѧيك الإرشѧѧѧاد فѧѧѧي تلѧѧѧك 

وَمِنْهُ  “٣٠: ١آورنѧثوس   ١لحظѧة، آمѧا جѧاء فѧي         ال
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إن آنا  . ”أَنѧْتُمْ بِالْمَسѧِيحِ يَسѧُوعَ الَّذِي صَارَ لَنَا حِكْمَةً         
قѧد حصѧلنا علѧي الѧولادة الثانѧية، فيسѧوع يحيا فينا،              
وإن آان يسوع في داخلنا فلدينا حكمة االله فينا لكي          

ولكѧѧن إن لѧم نسѧتمع للحكمѧѧة   ! ترشѧدنا فѧي أي وقѧت   
 .  الأمرفلن ينفع

وبمѧѧا أن الصѧѧوت مѧѧنخفض، فمѧѧن السѧѧهل أن   
. تشѧك أنه من الرب، ومن السهل أن تتجاهله تماماً         

ذات مѧرة عѧندما آѧنت أتسѧوق وقضيتُ في ذلك ما             
يقѧѧرب مѧѧن ثѧѧلاث أو أربѧѧع سѧѧاعات سѧѧمعت إرشѧѧاداً 

يجب أن تعودي إلي    “: مѧن الѧروح القѧدس يخبرني      
ولѧم أآѧن قѧد انتهѧيت بعѧد مѧن شراء            . ”المنѧزل الآن  

 ѧة المشتريات، لهذا تجاهلت هذا           آѧي قائمѧيء فѧل ش
 . الإرشاد

ولѧѧم تكѧѧن البѧѧنود المتبقѧѧية فѧѧي القائمѧѧة أشѧѧياء       
نحѧتاجها فѧوراً، وعلѧي الرغم من أن إرشاد الروح           
القѧدس فѧي داخلѧي أخبرنѧي أن أتوقѧف عѧن فعل ما               
أفعلѧѧه وأذهѧѧب إلѧѧي البѧѧيت، إلا أنѧѧي لѧѧم أآѧѧن لأتѧѧرك   

د فѧي بنود    مسѧألة التسѧوق دون الانѧتهاء مѧن آѧل بѧن            
القائمѧة، مثلѧي مثل آثيرين من الناس الذين نصفهم        
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بѧѧѧأنهم موجَّهѧѧѧون نحѧѧѧو تحقѧѧѧيق هѧѧѧدف مѧѧѧا وضѧѧѧعوه  
 . لأنفسهم

ووصѧلت إلѧي البѧند الѧثامن والأخير في قائمة           
 أن أخѧѧرج مѧѧن المجمѧѧَّع    المشѧѧتريات، وآѧѧان علѧѧي  

الѧѧتجاري بهѧѧذه الأشѧѧياء الثمانѧѧية، ولѧѧم أهѧѧتم إذا مѧѧا     
 خѧѧѧѧارج المجمѧѧѧѧع آѧѧѧѧنت أجѧѧѧѧرُّ جسѧѧѧѧدي جѧѧѧѧرّاً إلѧѧѧѧي 

الѧѧتجاري، فقѧѧد آѧѧنت مصѧѧممة أن أخѧѧرج بكѧѧل مѧѧا       
 . آتبته في القائمة

ووصѧلت إلѧي مѧرحلة شѧعرت فѧيها بأني متعبة            
أريѧѧد “: للغايѧѧة ومتضѧѧايقة، وفكѧѧرت فѧѧي نفسѧѧي قائلѧѧة 
فأحѧѧياناً ” الانѧѧتهاء مѧѧن آѧѧل شѧѧيء والخѧѧروج مѧѧن هѧѧنا 

عѧѧندما تكѧѧون مهѧѧذباً لا تسѧѧتطيع أن تѧѧرفض طلѧѧب أي 
مѧѧور صѧѧعبة للغايѧѧة، ولا   شѧѧخص مѧѧنك، وتصѧѧبح الأ  

أسѧتطيع أن أتذآѧر عѧدد المѧرات التѧي فعلت فيها هذا              
بنفسѧي، إذا أنѧي أدفѧع نفسѧي بعѧيداً عن إرشاد الروح              

وبѧدأت شجاراً مع زوجي بسبب الحالة التي        . القѧدس 
وصѧѧلتُ إلѧѧيها، فمѧѧن العلامѧѧات الواضѧѧحة علѧѧي أنѧѧنا     
نعمѧѧل أآثѧѧر مѧѧن طاقتѧѧنا هѧѧي أنѧѧنا لا نعѧѧود قѧѧادرين أن  

ر الروح من محبة وفرح وسلام وطول أناة        نثمر ثما 
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ولطѧѧف وصѧѧلاح وإيمѧѧان ووداعѧѧة وتعفѧѧف آمѧѧا فѧѧي     
 . ٢٣ ، ٢٢ :٥ غلاطية

آان بإمكاني أن أطيع الروح القدس ببساطة،       
الهѧѧѧѧѧادئ المѧѧѧѧѧنخفض  “وأخضѧѧѧѧѧع لهѧѧѧѧѧذا الصѧѧѧѧѧوت  

وأذهѧب إلѧي المنѧزل وأرتاح من ضغوط      ” الخفѧيف 
هѧѧѧذا الموقѧѧѧف، ولكنѧѧѧي قѧѧѧررت اسѧѧѧتكمال الأمѧѧѧر،     

يمي الجسѧѧدي علѧي تحقѧيق أهدافѧѧي   وسѧمحت لتصѧم  
 ! أن يأتي بضغوط علي نفسي وعلي آل من حولي

 
 مسحة االله علي الطاعة 

إن نعمة االله وقوته متاحة لنا لنستخدمها، ولكن        
االله يعطيѧѧنا مسѧѧحة الѧѧروح القѧѧدس لѧѧنفعل مѧѧا يأمѧѧرنا      
بفعلѧه، فأحѧياناً بعѧدما يرشѧدنا للѧذهاب إلي اتجاه آخر             

 فѧѧي خطتѧѧنا الأصѧѧلية،  نظѧѧل علѧѧي حالѧѧنا بالاسѧѧتمرار  
! ونطلѧب مѧنه أن يسѧاعدنا لѧنفعل مѧا أخبرنا ألا نفعله             

. يѧا رب سѧاعدني، فقѧد اقتѧربت من الانتهاء      “: فѧنقول 
فإن فعلنا شيئاً لا  . ”يѧا رب سѧاعدني أن أفعѧل المѧزيد         

يوافѧѧق علѧѧيه الѧѧرب فالѧѧرب لѧѧيس ملتѧѧزماً أن يعطيѧѧنا     
 .القدرة علي فعله
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ة الѧѧروح إنѧѧنا بهѧѧذا نعمѧѧل بقوتѧѧنا لا تحѧѧت قѧѧياد  
ثم ! القѧدس، لأنѧنا نفعѧل شيئاً أخبرنا الرب ألا نفعله          

نُصѧاب بالإحѧباط الشѧديد، والتعب والإجهاد الشديد         
ونفقѧѧد سѧѧيطرتنا علѧѧي أنفسѧѧنا آمѧѧا حѧѧدث معѧѧي فѧѧي     
المجمѧѧع الѧѧتجاري لأنѧѧي تجاهلѧѧتُ إرشѧѧادات الѧѧروح  

 . القدس
أعѧѧѧѧѧتقد أن السѧѧѧѧѧبب الرئيسѧѧѧѧѧي وراء شѧѧѧѧѧعور  

         ѧو أنهѧاد هѧغط والإجهѧرين بالضѧم يسيرون وفقاً   آثي
لخطѧѧѧتهم لا لخطѧѧѧة االله، فينتهѧѧѧي بهѧѧѧم الأمѧѧѧر إلѧѧѧي      

لقѧѧد ذهѧѧبوا فѧѧي اتجѧѧاه آخѧѧر غيѧѧر الاتجѧѧاه     . الإجهѧѧاد
الѧѧذي أرشѧѧدهم لѧѧه الѧѧرب فيصѧѧيبهم الإجهѧѧاد بسѧѧبب   
عصѧѧѧيانهم وصѧѧѧراعهم لينѧѧѧتهوا ممѧѧѧا بѧѧѧدأوه خѧѧѧارج 

 . توجيه االله، ويطلبون من االله أن يمسحهم
 ولكنه واالله إلѧه رحѧيم يساعدنا وسط أخطائنا،      

لѧن يعطيѧنا القѧدرة والطاقѧة لكي نعصيه باستمرار،           
فيمكنѧѧنا تجѧѧنب الكثيѧѧر مѧѧن المواقѧѧف المجهѧѧدة بѧѧأن     

 . نطيع إرشادات الروح القدس لنا لحظة بلحظة
 

 



  
 

 

٣٩

 االله یبارك الطاعة
أحѧѧياناً يعطѧѧي االله توجѧѧيهاً يحѧѧتاج إلѧѧي تغييѧѧر    
ضѧѧѧخم، فيأمѧѧѧر بعѧѧѧض الѧѧѧناس بالѧѧѧذهاب إلѧѧѧي حقѧѧѧل  

، أو بالتبѧرع بجѧزء آبير من        الإرسѧالية فѧي أفѧريقيا     
ولكѧن االله خلѧق المؤمنѧين، الѧذين هم جسد           . أمѧوالهم 

المسѧѧيح، بقѧѧدرات وقѧѧوة ورغѧѧبات مخѧѧتلفة ليѧѧتمكن    
١(بهѧѧم مѧѧن الوصѧѧول إلѧѧي الѧѧناس بطѧѧرق مخѧѧتلفة     

، وقѧد أتѧي يسѧوع لѧتكون لهѧم حياة            )١٢ آورنѧثوس 
 ). ١٠:١٠يوحنا (وليكون لهم أفضل 

 :٣ أفسس(االله يحѧبك ويريد أن يبارآك بغني        
١٧ѧѧѧѧѧنا ١ و٢٠ـѧѧѧѧѧرد أن ). ١٩،  ١٦: ٤يوحѧѧѧѧѧفبمج

تѧѧدرك عظمѧѧة محبѧѧته لѧѧن تخѧѧاف أن يطلѧѧب مѧѧنك أن 
وآما رأينا فإن   . تفعѧل شيئاً قد يبدو سيئاً بالنسبة لك       

طاعѧة إرشѧادات الѧروح القدس ستقودنا إلي السلام         
 . والفرح والنصرة لا الهزيمة

وعѧѧندما نتسѧѧاءل إن آѧѧان االله سѧѧيطلب مѧѧنا أن  
شѧѧѧيء آبيѧѧѧر مѧѧѧثل الѧѧѧذهاب إلѧѧѧي حقѧѧѧل  نطѧѧѧيعه فѧѧѧي 

مثل (الإرسѧالية، مѧع أنѧنا نعصاه في أمور صغيرة           
فسيعمل في ) العѧودة للمنѧزل مѧن المجمѧع الѧتجاري       



  
 

 

٤٠

وعندما ننمو في الطاعة في     . داخلѧنا وفقѧاً لمسѧتوانا     
 .الأمور الصغيرة سيقودنا إلي الأمور الكبيرة

 
 طاعة خاصة 

يضѧѧع االله متطلѧѧبات محѧѧددة علѧѧي آѧѧل مѧѧنا، قѧѧد 
تѧبدو أنهѧا غير منطقية لأي شخص آخر، فيعلم االله           

 .ما يحتاجه آل منا لإتمام خططه لنا
أطѧѧاع يسѧѧوع متطلѧѧبات خطѧѧة االله التѧѧي مكنѧѧته مѧѧن     

 . تكميل خلاص البشرية
وَإِذْ . مѧَعَ آѧَوْنِهِ ابѧْناً تَعَلѧَّمَ الطَّاعѧَةَ مِمَّا تَأَلَّمَ بِهِ            “

نَهُ سѧѧَبَبَ خѧѧَلاَصٍ آُمѧѧِّلَ صѧѧَارَ لِجَمѧѧِيعِ الѧѧَّذِينَ يُطѧѧِيعُو  
 ).٩،  ٨: ٥عبرانيين (”  أَبَدِيٍّ

أخبرنѧي بول الذي يعمل معنا في الخدمة عن      
وآѧѧѧان بѧѧѧول وزوجѧѧѧته  . طلѧѧѧبٍ محѧѧѧدد أمѧѧѧره االله بѧѧѧه 

روآسѧѧانا سѧѧبب بѧѧرآة هائلѧѧة لѧѧنا مѧѧن خѧѧلال العمѧѧل    
الѧѧѧذي قѧѧѧدماه فѧѧѧي الخدمѧѧѧة، ولѧѧѧنا ولأولادنѧѧѧا بصѧѧѧفة  

 . شخصية أيضاً
 التѧѧѧي وبѧѧѧول مѧѧѧن أهѧѧѧدأ وأسѧѧѧهل الشخصѧѧѧيات 

تѧرغب فѧي الѧتعامل معهѧا، فѧلا يوجد ما يزعجه أو          



  
 

 

٤١

يضѧايقه، ولكѧنه أخبرنѧي أنѧه لم يكن هكذا، وعندما            
سѧلم حѧياته للѧرب آان علي النقيض تماماً، فلم يكن       
يسѧتطيع أن يجلس هادئاً، ولم يكن ليتحمل أن يبقي          

 . في المنزل لمدة خمس دقائق
وقѧѧد أخبѧѧرت عائلѧѧة بѧѧول روآسѧѧانا أنѧѧه عѧѧندما 

فѧѧلاً آѧѧان شѧѧقياً للغايѧѧة، وأنهѧѧم تعجѧѧبوا مѧѧن       آѧѧان ط
الѧѧتحول الѧѧذي حѧѧدث فѧѧي حѧѧياته بعѧѧدما سѧѧلم حѧѧياته     
للѧѧرب، وقѧѧد نѧѧتج هѧѧذا الѧѧتحول عѧѧندما أطѧѧاع بѧѧول        

 . الرب في شيء معين طلبه الرب منه
 

فقѧد طلѧب الѧرب مѧن بѧول أن يبقي مع عائلته              
مѧدة سѧنة آاملѧة، وآѧان أحѧد أسباب ذلك أن بول لم               

عѧندما تطلب من شاب  . يكѧن يعѧرف معنѧي الѧراحة     
فѧѧѧي العشѧѧѧرينات أن يبقѧѧѧي فѧѧѧي المنѧѧѧزل لѧѧѧيلة تلѧѧѧو      
الأخѧѧري مѧѧع أبѧѧѧيه وأمѧѧه يѧѧبدو وآأنѧѧѧه شѧѧيء غيѧѧѧر      

ولكѧن بول علم أن االله يقوده، وقد ساعدت     . منطقѧي 
طاعѧته علѧي إعѧداد قلѧبه للخدمѧة الحالѧية التѧي يقوم               

 . بها
 



  
 

 

٤٢

 اعرف الرب 
لѧѧѧَي فَهْمѧѧѧِكَ لاَ تѧѧَوَآَّلْ عَلѧѧѧَي الѧѧѧرَّبِّ بِكѧѧُلِّ قَلѧѧѧْبِكَ، وَعَ  “

 ” فِي آُلِّ طُرُقِكَ اعْرِفْهُ، وَهُوَ يُقَوِّمُ سُبُلَكَ. تَعْتَمِدْ
 ). ٦ ، ٥: ٣أمثال (

مѧѧن أهѧѧم الأشѧѧياء التѧѧي يمكѧѧن أن نѧѧتعلمها فѧѧي   
 . ذلك اليوم والساعة هو آيف نهدأ

فعلѧي الѧرغم من أننا نتنقل في بعض الأحيان          
أن بѧѧبطء ونتحѧѧرك سѧѧريعاً فѧѧي معظѧѧم الأحѧѧيان إلا    

المشѧكلة الأساسية هي أننا نتحرك بالجسد، فنسرع        
 . لنعمل أموراً دون أن نعرف فكر الرب

 
 آفوا واعلموا أني االله

آُفُّوا وَاعْلَمُوا أَنِّي أَنَا االلهُ، أَتَعَالَي بَيْنَ الأُمَمِ،        “
 )١٠  :٤٦مزمور (”  أَتَعَالَي فِي الأَرْضِ

مѧѧن الأسѧѧباب الأساسѧѧية لشѧѧعور آثيѧѧرين مѧѧنا    
الإجهѧѧاد والضѧѧغوط هѧѧو أنѧѧنا لا نعѧѧرف آѧѧيف نهѧѧدأ ب

ونعلѧѧم االله ونعѧѧرفه، فعѧѧندما نقضѧѧي وقѧѧتاً معѧѧه نѧѧتعلم 
وإن لѧѧم . وعѧѧندما نعѧѧرفه يقѧѧوِّم سѧѧبلنا. سѧѧماع صѧѧوته

نقѧѧضِ وقѧѧتاً هادئѧѧين لكѧѧي نعѧѧرفه ونسѧѧمع صѧѧوته،       



  
 

 

٤٣

فسѧنعمل بقوتѧنا فѧي الجسѧد، وآما رأينا من قبل من        
ن يمسѧѧحنا الممكѧѧن أن نُجهѧѧَد لأن االله غيѧѧر ملتѧѧزم بѧѧأ
 .لنفعل الأشياء التي لم يوجهنا إلي فعلها

يجѧب أن نѧتعلم آѧيف نهѧدأ مѧن الѧداخل ونظل              
فѧي تلѧك الحالѧة حتѧي نكѧون مسѧتعدين دائماً لسماع              

 . صوت االله
يجѧѧري آثيѧѧرون الѧѧيوم مѧѧن شѧѧيء لآخѧѧر، ولا   
يعѧѧѧѧرفون آѧѧѧѧيف يهѧѧѧѧدأون لأن أذهѧѧѧѧانهم لا تعѧѧѧѧرف  

فѧѧي أحѧѧد المѧѧرات لѧѧم أعѧѧرف آѧѧيف أقضѧѧي  . الهѧѧدوء
 . ية في البيت وآنت شخصية بالغةأمس

فشѧѧعرت أنѧѧه يجѧѧب أن أفعѧѧل شѧѧيئاً آѧѧل مسѧѧاء، 
فѧيجب أن أقѧوم بعمѧل شѧيء، وأآѧون جزءاً من آل          
مѧѧѧا يحѧѧѧدث، واعѧѧѧتقدت أنѧѧѧه لا يمكننѧѧѧي تحمѧѧѧل أن     
يفوتنѧѧѧي أي شѧѧѧيء يحѧѧѧدث لأنѧѧѧي لѧѧѧم أآѧѧѧن أريѧѧѧد أن  

لѧѧم أسѧѧتطع أن  . يحѧѧدث شѧѧيء لا أعѧѧرف عѧѧنه شѧѧيئاً  
 ѧѧѧي الحديقѧѧѧجرة فѧѧѧي شѧѧѧل فѧѧѧدأ لأتأمѧѧѧية أو أهѧѧѧة الخلف

لتѧناول فѧنجان مѧن القهѧوة، فѧلا بѧد وأن أقѧوم بشيء             
فѧѧاعلاً “مѧѧا، فلѧѧم أآѧѧن آائѧѧناً بشѧѧرياً، ولكنѧѧي آѧѧنت       

 . ”بشرياً



  
 

 

٤٤

آѧѧان صѧѧديقنا الشѧѧاب بѧѧول هكѧѧذا، وفѧѧي سѧѧن      
وقد . الثانѧية والعشѧرين دعاه الرب ولكنه لم يعرف        

آѧѧان بѧѧول معѧѧتاداً أن يفعѧѧل شѧѧيئاً مѧѧا، وطلѧѧب مѧѧنه       
أن يبقي في البيت    : احداً فقط الѧرب أن يفعѧل شيئاً و      
 . مع عائلته لمدة سنة

وعلي الرغم من أن هذا الطلب بسيط، إلا أن         
طاعѧة الرب في هذا الأمر صعبة للغاية، فقد اعتاد          

وعѧѧرف . بѧѧول أن يѧѧتجول مѧѧع أصѧѧدقائه آѧѧل أمسѧѧية 
أود الخروج “: بول أن جسده سيصرخ في آل ليلة      

وقѧѧد احѧѧتاج بѧѧول إلѧѧي طاعѧѧة مѧѧن  . ”!مѧѧع أصѧѧدقائي
 . نوع خاص حتي يطيع طلب الرب منه

ومѧن بѧين الأسباب التي طلب االله من بول أن          
يمكѧѧѧث فѧѧѧي المنѧѧѧزل لأجلهѧѧѧا لمѧѧѧدة سѧѧѧنة هѧѧѧو إقامѧѧѧة  
علاقѧѧات جѧѧيدة مѧѧع أفѧѧراد أسѧѧرته، لهѧѧذا آѧѧان بѧѧول      
طѧوال السѧنة التالѧية مѧع العائلة يشوي اللحم معهم،            
ويشѧѧѧاهد أفلامѧѧѧاً جѧѧѧيدة معهѧѧѧم، ويقضѧѧѧي وقѧѧѧتاً مѧѧѧع    

ولكنه آان ما زال    . إخوته وأخواته والدتѧه ووالده و   
يعانѧي مѧن طبيعѧته القديمѧة، ووجد أنه من الصعب            
أن يهѧѧدأ، فكѧѧان يجѧѧول فѧѧي آѧѧل أرجѧѧاء المنѧѧزل آѧѧل   



  
 

 

٤٥

 . أمسية
 

آѧنت أجѧѧول فѧي المنѧزل آѧѧل لѧيلة، فقѧѧد     “: قѧال 
أخبرتنѧي أمѧي أنهѧا رأتنѧي في المطبخ ست أو سبع        
مѧرات علѧي الأقѧل فѧي اللѧيل، فѧلا يمكنني أن أهدأ،               

 ! ”أن أفعل شيئاًفيجب 
والفѧرق الѧذي حدث في حياته من ذلك الوقت       
حتѧѧي الآن رائѧѧع للغـايѧѧة، ومѧѧن الصѧѧعب أن تصѧѧدق 
أنѧه آان في أحد الأيام هكذا، فقد أراد االله أن يجعل            
بѧول هادئѧاً لمѧدة عѧام حتѧي يعمѧل عمله الضروري          

وأعѧتقد أنѧه لѧو لѧم يطѧع الѧرب مدة             . فѧي داخѧل بѧول     
إلѧѧي المكانѧѧة التѧѧي  تلѧѧك السѧѧنة، مѧѧا آѧѧان قѧѧد وصѧѧل    

وصѧѧل إلѧѧيها الѧѧيوم، يختبѧѧر البѧѧرآات بمѧѧا فѧѧي ذلѧѧك     
 . السلام والفرح الـتي تنتج عن فعل إرادة االله

 
 الإرشاد، والطاعة 

مѧن المجѧالات التѧي آѧان يجѧب أن أتعلم فيها طاعة       
الѧѧѧرب هѧѧѧي الحѧѧѧديث، أو لكѧѧѧي أآѧѧѧون أآثѧѧѧر دقѧѧѧة       

 . ”التوقف عن الحديث“



  
 

 

٤٦

هѧѧناك لѧѧو أنѧѧك مѧѧتحدث مثلѧѧي فسѧѧتدرك لمѧѧاذا    
مسѧѧحة مѧѧن الѧѧروح القѧѧدس فѧѧي الحѧѧديث، ثѧѧم لمѧѧاذا      
هѧناك حديث فارغ وبلا جدوي مثل هذا الذي حذر          

وَأَمѧѧَّا الأَقѧѧْوَالُ “مѧѧنه بѧѧولس فѧѧي رسѧѧالته لتѧѧيموثاوس 
الѧْبَاطِلَةُ الدَّنِسѧَةُ فَاجْتَنѧِبْهَا، لأَنَّهѧُمْ يѧَتَقَدَّمُونَ إِلѧَي أَآْثَرِ            

 ). ١٦: ٢ تيموثاوس٢(” فُجُورٍ
 أوقات حيث يكون هناك ضيوف       مرت علي 

فѧي منѧزلنا، وقѧد انتهѧي آل ما يريدني االله أن أقوله              
فبإمكانѧѧѧنا أن نحѧѧѧدد . ولكنѧѧي مسѧѧѧتمرة فѧѧѧي الحѧѧديث  

اللحظѧة التي ننتقل فيها من فعل الأمور بمسحة االله          
لنسѧѧѧتمر فѧѧѧي فعلهѧѧѧا بالجسѧѧѧد وبقوتѧѧѧنا، وبعѧѧѧد هѧѧѧذه     
المѧѧѧرحلة آѧѧѧنت لا أقѧѧѧول شѧѧѧيئاً ذا معنѧѧѧى، أو أآѧѧѧرر 

 . قلتهنفس ما 
أحѧياناً عѧندما يترك الناس منزلنا ليعودوا إلي       
مѧنازلهم، آѧنت أشѧعر بالإعياء الشديد، فلو آنت قد          
تѧѧوقفت عѧѧن الحѧѧديث مѧѧنذ سѧѧاعتين عѧѧندما أخبرنѧѧي   
الѧѧرب لمѧѧا آѧѧنت عانѧѧيت مѧѧن هѧѧذا الحѧѧديث الѧѧباطل     

 ! الفارغ



  
 

 

٤٧

ذات مѧѧѧرة طلѧѧѧبت مѧѧѧن العاملѧѧѧين فѧѧѧي خدمѧѧѧة     
نجѧѧتمع مسѧѧاعدة الѧѧذين يسѧѧلمون حѧѧياتهم للمسѧѧيح أن 

معѧاً حتѧي أعطѧيهم بعѧض التعلѧيمات عѧن تغييѧѧرات       
بسѧيطة فѧي الأسѧلوب الذي سنتعامل به مع الصلاة           
بوضѧѧѧѧع الأيѧѧѧѧدي، وتحѧѧѧѧدثت معهѧѧѧѧم لمѧѧѧѧدة سѧѧѧѧاعة     
وشѧѧارآتهم بمѧѧا خططѧѧت لأقѧѧوله لهѧѧم، وآѧѧان هѧѧذا       

ولكѧن فكѧرت بعѧد ذلѧك فѧي شѧيء بسѧيط عن               . جѧيداً 
 . الطاعة وشارآتهم به، ثم شارآتهم بشيء آخر

شѧѧѧك الاسѧѧѧتمرار عѧѧѧندما قѧѧѧام   وآѧѧѧنت علѧѧѧي و 
لقد حان وقت الرجوع    . حسناً“: زوجѧي فجѧأة وقال    

فأنقذنѧѧي مѧѧن الاسѧѧتمرار فѧѧي حѧѧديث  . ”إلѧѧي المنѧѧزل
وبما أني استمررت فيما وراء إرشاد      . عابث باطل 

 . االله فقد شعرت بأني ثرثارة
وآѧѧان الطلѧѧب الخѧѧاص مѧѧن الѧѧرب لѧѧي أن أتعلѧѧم أن    

 . أقول ما يريدني أن أقوله ثم أتوقف
لأَنَّ االلهَ يُقѧѧѧَاوِمُ الْمُسѧѧѧْتَكْبِرِينَ، وَأَمѧѧѧَّا الْمُتَوَاضѧѧѧِعُونَ  “

 ). ٥: ٥بطرس ١(” فَيُعْطِيهِمْ نِعْمَةً
عѧندما نشѧعر بالإحѧباط عѧادة مѧا نلѧوم إبليس،             
ولكѧѧن يحѧѧدث الإحѧѧباط الѧѧذي نشѧѧعر بѧѧه عѧѧندما ندفѧѧع 



  
 

 

٤٨

أنفسѧنا فѧيما وراء الѧنقطة التѧي يخبѧرنا بهѧا االله لأننا              
فإن آان  ! فقѧد توقѧف عѧن مساعدتنا      نسѧتمر بقوتѧنا،     

االله يوافѧѧѧق علѧѧѧي مѧѧѧا نفعلѧѧѧه، سѧѧѧواء آѧѧѧان تسѧѧѧوُّقاً أو 
غسѧѧيل الأطѧѧباق أو الحѧѧديث، فإنѧѧه يعطيѧѧنا الطاقѧѧة      

 . ويعمل من خلالنا
هѧѧل تحѧѧدثت مѧѧع شѧѧخص مѧѧا عѧѧن موضѧѧوع       
معѧѧѧين واحѧѧѧتدت المناقشѧѧѧة؟ فيمكѧѧѧنك أن تقѧѧѧول إن     
المشѧѧѧاعر خѧѧѧرجت خѧѧѧارج نطѧѧѧاق السѧѧѧيطرة، وإن    

. هذا يكفي “: يراً في داخلك يقول   هناك إرشاداً صغ  
 . ”لا تنطق بمزيد من الكلمات

وبالѧѧرغم مѧѧن أن هѧѧذا الإرشѧѧاد بسѧѧيط إلا أنѧѧه    
قѧѧوي للغايѧѧة، وأنѧѧت تعلѧѧم أنѧѧك لѧѧو قلѧѧت مѧѧزيداً مѧѧن     
الكلمѧѧات فѧѧإن هѧѧذا لѧѧيس مѧѧن الحكمѧѧة، ولكѧѧن بعѧѧد        
التفكيѧѧѧѧر للحظѧѧѧѧة تقѧѧѧѧرر الاسѧѧѧѧتمرار فѧѧѧѧي الحѧѧѧѧديث 

عليقك، فѧتدخل في لب الموضوع وتدلي بت  ! بالجسѧد 
 ! وبعد مضي عدة دقائق تشعر بأنك في حرب

لقѧѧѧد اعѧѧѧتدت أن أفعѧѧѧل هѧѧѧذا عѧѧѧندما أبѧѧѧدأ فѧѧѧي     
مناقشѧѧѧة زوجѧѧѧي فѧѧѧي أمѧѧѧر مѧѧѧا، وبѧѧѧدون أن أتوقѧѧѧف 
لأفكѧر أبѧدأ فѧي إلقѧاء تعلѧيقات ساخنة، وعلي الفور             



  
 

 

٤٩

لا تقولي  “: يحثنѧي الѧروح القѧدس فѧي داخلѧي قѧائلاً           
 . ”أي آلمة أخرى

آلمة ! فقطسأقول آلمة واحدة    “: ولكنѧي أفكر  
وبالطѧѧبع لѧѧن . ولѧѧن يكѧѧون الأمѧѧر سѧѧيئاً! واحѧѧدة فقѧѧط

ولكѧѧن . ”!أدخѧѧل فѧѧي مشѧѧكلات بسѧѧبب آلمѧѧة واحѧѧدة  
أتذآѧѧر ” آلمѧѧة واحѧѧدة أخѧѧرى “بعѧѧدما أجѧѧادل بشѧѧأن  

واآتشفت من رد   ! أهمѧية الطاعѧة الفѧورية للإرشاد      
فعѧل زوجѧي أن أسѧوأ شѧيء أفعله هو النطق بكلمة             

ل ما  أخѧرى، وأتذآر طلب الرب الخاص مني لأقو       
 . ”فقط وليس أآثر“يريدني أن أقوله 

عѧندما نقѧول شيئاً بعدما يرشدنا ذلك الصوت         
الهѧѧادئ المѧѧنخفض، ويقѧѧوم الشѧѧخص الѧѧذي أمامѧѧنا     

 فعѧѧل، نتسѧѧاءل فѧѧيما بعѧѧد عѧѧن الأمѧѧر بأآملѧѧه،     بѧѧرد
ومѧѧا حѧѧدث  . ”!لا أفهѧѧم مѧѧا حѧѧدث ! يѧѧا االله“: ونقѧѧول

بسيط للغاية وآان يمكن تجنبه بسهولة، فقد أخبرنا        
 أن نفعѧѧѧل شѧѧѧيئاً مѧѧѧا ولكنѧѧѧنا لѧѧѧم نطعѧѧѧه، فѧѧѧرحلت  االله

ولѧѧو آѧѧنا أطعѧѧنا  . المسѧѧحة عѧѧنا وفѧѧوراً بѧѧدأ الإحѧѧباط  
إرشѧѧѧاد الѧѧѧروح وبقيѧѧѧنا هادئѧѧѧين لاسѧѧѧتقرت الأمѧѧѧور  



  
 

 

٥٠

خѧلال خمѧس دقائѧق، وآان الروح سيعرفنا أنه من           
 . الممكن استكمال هذا الحديث

أحѧياناً يكѧون آѧل مѧا نحѧتاج إلѧيه هو أن نقول               
لأن إرشѧѧѧاد الѧѧѧروح بسѧѧѧيط  الأمѧѧѧور ونهѧѧѧدأ، ولكѧѧѧن  

لѧѧن يحѧѧدث  “للغايѧѧة فإنѧѧه مѧѧن السѧѧهل أن نعѧѧتقد أنѧѧه    
. ونسѧѧѧѧتمر نعمѧѧѧѧل بالجسѧѧѧѧد. ”شѧѧѧѧيء إن قلѧѧѧѧت هѧѧѧѧذا

فالإرشѧاد هادئ وبسيط للغاية، لهذا فإن الاستمرار        
فѧѧѧيما تفعلѧѧѧه لا يعتبѧѧѧر عصѧѧѧياناً، ولكѧѧѧنه فѧѧѧي الواقѧѧѧع 

 ! عصيان
وسѧѧѧريعاً مѧѧѧا نكتشѧѧѧف الفѧѧѧرق الѧѧѧذي يصѧѧѧنعه    

فѧي اللحظѧة التي يقول      عصѧيان الصѧوت الهѧادئ، ف      
يجب أن نتوقف،   ” هذا يكفي “: فѧيها الѧروح القѧدس     

 . لأن استمرارنا يؤدي بنا إلي الإحباط والهزيمة
فهѧو يعني  ” لا تقѧل آلمѧة أخѧرى     “: فلѧو قѧال الѧروح     

وأحѧѧѧياناً يكѧѧѧون لديѧѧѧنا مفهومѧѧѧنا    . تمامѧѧѧاً مѧѧѧا يقѧѧѧوله  
الخاص عن الطاعة، فنفسر هذا الإرشاد من الرب        

 آلمة أخرى، ولكن إن أردت أن       لا تقل “: علѧي أنه  
 . ”تقول جملتين أو ثلاثاً فهذا جيد



  
 

 

٥١

عѧندما نѧدرك أن الاستمرار هو خارج مشيئة         
مѧѧا “الѧѧرب، وأن هѧѧذا عصѧѧيانٌ، فسѧѧنتمكن مѧѧن فهѧѧم  

. فقѧѧد رحلѧѧت مسѧѧحته عѧѧنا ودخѧѧل الإحѧѧباط  . ”حѧѧدث
ونسѧѧѧѧتطيع أيضѧѧѧѧاً أن نفهѧѧѧѧم لمѧѧѧѧاذا تُعتبѧѧѧѧر طاعѧѧѧѧة     

 .  هاماً للغايةإرشادات االله في الأمور البسيطة أمراً
 

 خمس دقائق من الطاعة 
آѧنت أدرس بجѧد وشѧعرت بالإرهѧاق الذهني          

توقَّفي عن  “: الشѧديد، فأرشدني الروح القدس قائلاً     
 . ”الدراسة، وخذي راحة لمدة خمس دقائق

قѧبل عدة سنوات آنت سأدفع بنفسي حتي أتأآد        
مѧѧѧن أنѧѧѧي غطѧѧѧيت آѧѧѧم المѧѧѧواد التѧѧѧي حѧѧѧددتُها لنفسѧѧѧي   

عت إرشاد الروح القدس ونزلت  لأدرسها، ولكني أط  
إلѧي الطابѧق السѧفلي وتجѧولت لفترة قصيرة وتحدثت       
مѧع ابنتѧي وشربت مشروباً ونظرت من الشباك لعدة        

وعѧѧندما شѧѧعرت أنѧѧي مسѧѧتعدة مѧѧرة أخѧѧرى،     . دقائѧѧق
صѧعدت إلѧي الطابѧق العلѧوي ورجعت إلي دراستي،           

 . فقد انتعشت



  
 

 

٥٢

لقѧѧѧѧد أراحتنѧѧѧѧي تلѧѧѧѧك الدقائѧѧѧѧق الخمѧѧѧѧس مѧѧѧѧن     
ولѧѧѧو أنѧѧѧي تجاهلѧѧѧت هѧѧѧذه . اخلѧѧѧيالضѧѧѧغوط التѧѧѧي بد

الإرشѧѧادات واسѧѧتمررت فѧѧي الدراسѧѧة حتѧѧي أحقѧѧق   
هدفѧѧي الѧѧذي وضѧѧعته لنفسѧѧي مѧѧا أثمѧѧرت دراسѧѧتي،   

 ! وربما شعرت بالضيق والتعب الشديد
إن اسѧѧتمررنا فѧѧي دفѧѧع أنفسѧѧنا والعمѧѧل فѧѧي الأمѧѧر       
الѧذي نهانا الروح أن نعمله، فلن نحقق ما يمكن أن      

 . ينتج تحت مسحة الروح القدس
 



  
 

 

٥٣

 تسلَّح بالبرآة - ٣
 

هѧѧѧѧѧَلْ مَسѧѧѧѧѧَرَّةُ الѧѧѧѧѧرَّبِّ   “: فَقѧѧѧѧѧَالَ صѧѧѧѧѧَمُوئِيلُ  “
بِالْمُحѧѧْرَقَاتِ وَالѧѧذَّبَائِحِ آَمѧѧَا بِاسѧѧْتِمَاعِ صѧѧَوْتِ الѧѧرَّبِّ؟ 
هѧѧѧُوَذَا الاِسѧѧѧْتِمَاعُ أَفْضѧѧѧَلُ مѧѧѧِنَ الذَّبѧѧѧِيحَةِ وَالإِصѧѧѧْغَاءُ    

 ). ٢٢: ١٥صموئيل ١ ( ”أَفْضَلُ مِنْ شَحْمِ الْكِبَاشِ
 يحثѧنا االله علي القيام بأمور صغيرة لا         عѧندما 

يحѧѧاول أبѧѧداً أن يأخѧѧذ أي شѧѧيء مѧѧنا، ولكѧѧنه يحѧѧاول  
 .دائماً أن يسلحنا بالبرآات

لقد حثني الرب علي الرجوع إلي المنزل من        
التسѧѧوق فѧѧي هѧѧذا الѧѧوقت لأنѧѧه علѧѧم أنѧѧي علѧѧي وشѧѧك 
الشѧѧعور بѧѧأن أمامѧѧي الكثيѧѧر مѧѧن الأمѧѧور لأفعلهѧѧا،      

فѧѧيما عѧѧدا ثمѧѧار   وعلѧѧي وشѧѧك أن أظهѧѧر أي شѧѧيء    
فلѧو أنѧي أبطѧأت مѧن الѧبداية وهدأت ذهني            ! الѧروح 

بدرجѧة آافية لأسمع صوته وتوجيهاته لكان أراني        
أيѧѧة محѧѧلات تلѧѧك التѧѧي أبحѧѧث فѧѧيها عمѧѧا أحѧѧتاجه،      



  
 

 

٥٤

ولكѧان بإمكانѧي الانѧتهاء مѧن جѧولة المشѧتريات في        
 ! خلال ثلاثين دقيقة، وبسلام

إن الأمѧѧور التѧѧي يطلѧѧب مѧѧنا الѧѧرب القѧѧيام بهѧѧا   
لتѧي تѧبدو غيѧر مهمѧة بالنسبة لنا مهمة للغاية من             وا

فبمجѧرد أن نѧدرك أهمѧية الاستماع،        ! وجهѧة نظѧره   
ونطѧيع توجѧيهات الرب فوراً سنرغب في أن نبقي          

 . في مكان السلام لنستمع له
تثنية (تخبرنا  ”خَيѧْرٌ إِلѧي الأَبѧَدِ    .. لѧِيَكُونَ لهѧُمْ   “

٢٩: ٥ ( 
“ѧѧِذَا فѧѧَانَ هَكѧѧَبَهُمْ آѧѧيْتَ قَلѧѧا لѧѧَي يѧѧِي يَتَّقُونѧѧَّيهِمْ حَت

وَيَحْفَظѧѧُوا جَمѧѧِيعَ وَصѧѧَايَايَ آѧѧُل الأَيѧѧَّامِ، لѧѧِيَكُونَ لهѧѧُمْ    
 ” وَلأَوْلادِهِمْ خَيْرٌ إِلي الأَبَدِ

إن آѧنا نستمع للرب ببساطة ونفعل ما يقوله،         
فѧѧيجب أن نضѧѧيف الفعѧѧل إلѧѧي    . فسѧѧيكون لѧѧنا خيѧѧر  

  .الاستماع حتي نأتي بالنتائج التي يريدها االله لنا
آان علي صديقنا الشاب بول أن يضيف الفعل إلي         
توجѧيهات الѧرب لѧه لكي يبقي في المنزل لمدة سنة            

آان صعباً علي بول    . حتѧي يفعل فيه الرب ما أراد      
أن يطѧيع طلѧبات الѧرب منه، وقد استغرق ذلك منه           



  
 

 

٥٥

ولكѧѧن الѧѧرب وعѧѧده بالبѧѧرآة، وآانѧѧت النتѧѧيجة . وقѧѧتاً
 ! هي التغيير التام لأن بول أطاع الرب

عѧѧادة مѧѧا يѧѧريدنا الѧѧرب أن نقضѧѧي معѧѧه وقѧѧتاً حتѧѧي    
فѧѧѧي اللѧѧѧيل يجلѧѧѧس آثيѧѧѧرون أمѧѧѧام شاشѧѧѧة     . ينعشѧѧѧنا

التلفѧѧѧѧѧزيون لأنهѧѧѧѧѧم يشѧѧѧѧѧعرون بالѧѧѧѧѧتعب، وعѧѧѧѧѧندما  
اغلѧѧѧѧѧق “: يشѧѧѧѧѧعرون بتوجѧѧѧѧѧيهات الѧѧѧѧѧروح القѧѧѧѧѧدس

لا يدرآѧѧѧون أن ” التلفѧѧѧزيون وتعѧѧѧال اجلѧѧѧس معѧѧѧي   
 ! الرب يحاول أن يسلحهم بالبرآة

 آѧѧѧنت أعمѧѧѧل يѧѧѧا رب، أنѧѧѧت تعلѧѧѧم أنѧѧѧي “: فѧѧѧيقولون
طѧوال الѧيوم، وأود أن أسѧترخي لفترة قصيرة أمام           

 .”التلفزيون
فѧѧѧѧإن آانѧѧѧѧوا فѧѧѧѧي هѧѧѧѧذه الحѧѧѧѧال فهѧѧѧѧم بهѧѧѧѧذا لا   

 عѧѧادة آلمѧѧا جلسѧѧوا أمѧѧام التلفѧѧزيون أآثѧѧر !يسѧѧترخون
ولكѧѧن عѧѧندما يطѧѧيعون  . شѧѧعروا بالمѧѧزيد مѧѧن الѧѧتعب  

الѧѧرب حتѧѧي ولѧѧو قضѧѧوا عشѧѧر دقائѧѧق فѧѧي محضѧѧره     
 ѧѧѧذي يحاولѧѧѧتعاش الѧѧѧذا بالانѧѧѧيأتي هѧѧѧدوه فسѧѧѧون أن يج

 . بمشاهدة التلفزيون
ولا أعنѧي ببسѧاطة أن مشѧاهدة التلفѧزيون من           
أجѧѧل الحصѧѧول علѧѧي الاسѧѧترخاء أمѧѧر سѧѧيء، فأنѧѧا    



  
 

 

٥٦

أحѧѧѧياناً أحѧѧѧب عمѧѧѧل الفيشѧѧѧار واحتسѧѧѧاء مشѧѧѧروب     
ومشѧѧѧاهدة فѧѧѧيلم جѧѧѧيد فѧѧѧي التليفѧѧѧزيون مѧѧѧع عائلتѧѧѧي   
لمجѧرد الاسѧترخاء، ولكѧن مѧا أود تأآيده هو أهمية            

 . طاعة تعليمات الرب
ѧѧد    ففѧѧزيون قѧѧاهد التلفѧѧناك أشѧѧة هѧѧا جالسѧѧيما أن

اصѧѧعدي إلѧѧي الѧѧدور “: يحثنѧѧي الѧѧروح القѧѧدس قѧѧائلاً
ولكن المشكلة تحدث   . ”العلѧوي لمѧدة نصѧف ساعة      

. ”ولكني صليت هذا الصباح يا رب     “: عندما أفكر 
فقد يكون هذا أحد الأوقات   ! وأعصѧي هѧذا الإرشاد    

لا يمكن أن يكون هناك فرق بين       “: التѧي أفكر فيها   
شѧاهدة الفѧيلم مع عائلتي وقضاء بعض الوقت مع          م

فѧѧѧإن اسѧѧѧتمررت فѧѧѧي مشѧѧѧاهدة  . ”الѧѧѧرب فѧѧѧيما بعѧѧѧد 
التلفѧزيون عѧѧادة مѧا لا أسѧѧتمتع بالفѧѧيلم، ثѧم أنѧѧام وأنѧѧا    

لقѧѧѧѧѧد أضѧѧѧѧѧعت آѧѧѧѧѧل  “: أشѧѧѧѧѧعر بالإحѧѧѧѧѧباط وأفكѧѧѧѧѧر 
 . ”!الأمسية

فقѧد آѧان بإمكانѧي الѧتجاوب مѧع إرشѧاد الѧѧرب       
بعد أستأذنكم في أن أعود     “: لѧي بѧأن أقѧول لعائلتѧي       

وبعѧѧد أن أقضѧѧي نصѧѧف سѧѧاعة مѧѧع الѧѧرب     . ”قلѧѧيل
أرجѧع وسѧلامه يملأنѧي، ويكѧون بإمكاني الاستماع        
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إلѧي أي إرشѧاد يعطينѧي إيѧاه بتغييѧر القناة علي فيلم            
 ! معين نستمتع به جميعاً أآثر

 
 طاعة االله ببساطة 

لا يعѧѧرف معظѧѧم الѧѧناس أنѧѧه مѧѧن السѧѧهل أحѧѧياناً أن    
يعمل بجد  نѧزيل الضѧغوط بالѧرغم من أن الشيطان          

فهو يعمل ليعقِّد حياة ! ليسѧتمر الضѧغط علي حياتك   
الѧѧѧناس بكѧѧѧل طѧѧѧريقة ممكѧѧѧنة، لأنѧѧѧه يعѧѧѧرف القѧѧѧوة     

 . والفرح اللذين تأتي بهما البساطة
يѧود الشيطان أن يرهق الطاقات التي يعطيها        
لѧنا الѧرب بأن يجعلنا مشغولين للغاية ومضغوطين         

ا، لѧنحاول الѧتعامل مѧع آѧل الأمѧور التѧي تعقّد حياتن             
فيعѧѧѧرف أنѧѧѧنا إن تعلمѧѧѧنا أن نطѧѧѧيع الѧѧѧرب ببسѧѧѧاطة، 
فسѧѧѧѧنحوّل الطاقѧѧѧѧة والقѧѧѧѧوة ضѧѧѧѧده بالاسѧѧѧѧتماع إلѧѧѧѧي 

 ! الأعمال التي يوجهنا لها الرب ونفعلها
فيأتѧѧѧي الѧѧѧتحوّل الѧѧѧذي يѧѧѧرغبه الكثيѧѧѧرون فѧѧѧي  
مجѧѧالات مخѧѧتلفة مѧѧن حѧѧياتهم بالالتѧѧزام بطاعѧѧة االله   

فѧѧربما يطلѧѧب مѧѧنك أن تأتѧѧي . فѧѧي الأمѧѧور الصѧѧغيرة
تجلѧس معѧه لمدة نصف ساعة أو لأمسية         لتѧزوره و  
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بѧѧدلاً مѧѧن مشѧѧاهدة التلفѧѧزيون، أو بѧѧدلاً مѧѧن الѧѧذهاب   
فكلما حافظت  . إلѧي حفلة أو عمل مكالمات تليفونية      

علѧѧي نفسѧѧك لكѧѧي تظѧѧل هادئѧѧاً بدرجѧѧة آافѧѧية لتسѧѧمع  
صوته وتطيع إرشاداته سيتم إنجاز العمل من أجل        
تغييѧرك بسѧرعة، ويسѧتخدم االله طاعتѧنا في الأمور           

 . لصغيرة ليغير حياتناا
مهمѧѧا آѧѧان الموقѧѧف علѧѧيك أن تسѧѧتمع للѧѧرب      

” فѧِي آُلِّ طُرُقِكَ اعْرِفْهُ، وَهُوَ يُقَوِّمُ سُبُلَكَ “وتطѧيعه   
ربمѧѧا لا تѧѧدرك الأسѧѧباب التѧѧي طلѧѧب ). ٣:٦أمѧѧثال (

مѧѧنك الѧѧرب لأجلهѧѧا أن تفعѧѧل أمѧѧوراً معيѧѧنة، ولكѧѧن    
اسѧتمر فѧي طاعѧة الѧرب وستصبح الأمور علي ما            

 !  ومع أولادكيرام معك
 

 الاستماع خير من الذبيحة 
هѧُوَذَا الاِسْتِمَاعُ    “١٥:٢٢صѧموئيل   ١يخبѧرنا   

هѧѧناك أوقѧѧات يجѧѧب أن نقѧѧدم  . ”أَفْضѧѧَلُ مѧѧِنَ الذَّبѧѧِيحَةِ
فѧيها ذبѧائح فѧي طاعѧة حقيقѧية للѧرب، ولكن الذبائح              
التѧѧѧي نقѧѧѧدمها نتѧѧѧيجة تحѧѧѧرُّآنا بالجسѧѧѧد تقѧѧѧود إلѧѧѧي      

” مل الرب نجتهد في ع  “شѧعورنا بالضѧغط، فѧربما       
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وفقѧѧاً لأفكارنѧѧا بѧѧدلاً مѧѧن أن نقضѧѧي وقѧѧتاً فѧѧي هѧѧدوء   
 .لكي نستمع له ليخبرنا بما يريدنا أن نفعله

عѧندما نعمѧل معѧه فѧي الجسѧد نضحي بالوقت       
الѧذي يѧرغب الѧرب فѧي اسѧتخدامه بطريقة أخرى،            
فѧربما نضѧحي بصѧحتنا وسلامنا ونوعية العلاقات         

 . آما رأينا من قبل
 يحثنا الروح القدس    فإن استمررنا في فعل ما    

علѧي فعلѧه بعѧدما يخبѧرنا أن نѧتوقف، سنعاني، لأن             
ولكن االله  ! الفعѧل دون مسѧحة الرب لن يكون سهلاً        

، ويسѧѧتمر فѧѧي  )١٣:٥عبѧѧرانيين (لѧѧن يتѧѧرآنا أبѧѧداً   
عملѧѧѧѧه معѧѧѧѧنا حتѧѧѧѧي علѧѧѧѧي الѧѧѧѧرغم مѧѧѧѧن اختياراتѧѧѧѧنا 

 .الخاطئة
فحتѧي لѧو اتخѧذنا اختѧياراً خاطѧئاً وعملѧنا بقوتنا             

  ѧѧز بعѧѧربما ننجѧѧول  فѧѧب القѧѧرب، بحسѧѧور للѧѧض الأم :
وَنَحѧْنُ نَعْلѧَمُ أَنَّ آѧُلَّ الأَشѧْيَاءِ تَعْمѧَلُ مَعѧاً لِلْخَيْرِ لِلَّذِينَ               “

” يُحѧѧѧِبُّونَ االلهَ، الѧѧѧَّذِينَ هѧѧѧُمْ مَدْعѧѧѧُوُّونَ حَسѧѧѧَبَ قَصѧѧѧْدِهِ     
 ). ٢٨: ٨رومية (

يجѧب أن نذآѧر أنفسѧنا أنѧنا لسѧنا آاملѧين، ولن          
نفعѧل الأمѧر السليم     نѧتخذ دائمѧاً الاختѧيار الصѧائب و        
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. أو نطѧيع الرب تماماً في آل مرة، فجميعنا نخطئ         
وعѧѧѧندما نخطѧѧѧئ فالشѧѧѧيء الوحѧѧѧيد الѧѧѧذي يمكنѧѧѧنا أن 
نفعلѧه هو أن نطلب من االله أن يغفر لنا ونستمر في    

 . حياتنا
ولكѧن عѧندما نطѧيع الѧرب سننجز بالضبط ما           
يѧѧريدنا أن ننجѧѧزه فѧѧي هѧѧذا الѧѧوقت وبهѧѧذا الأسѧѧلوب، 

لسѧلام بѧدلاً مѧن الضغوط، وسنضع        الѧذي يقѧدم لѧنا ا      
أنفسѧѧنا فѧѧي مكѧѧان يمكѧѧنه مѧѧنه أن يبارآѧѧنا بالأسѧѧلوب 

 .الذي يريده من خلال طاعتنا للرب
فيسѧوع، رئѧيس السѧلام، الѧذي يسكن في قلب           
الѧѧذين قѧѧبلوه، يعلѧѧن لهѧѧم عѧѧن الأمѧѧور المحѧѧددة التѧѧي  
يجѧѧѧب أن يفعلѧѧѧوها فѧѧѧي آѧѧѧل موقѧѧѧف لѧѧѧيقودهم إلѧѧѧي   

له لكي نستعد لما    وهو يعلم ما يجب أن نفع     . السѧلام 
 . خططه لأجلنا

ربمѧѧا يѧѧبدو أن تلѧѧك المتطلѧѧبات الخاصѧѧة التѧѧي  
يضѧѧعها فѧѧي حѧѧياة آѧѧل مѧѧنا لѧѧيس لهѧѧا معنѧѧي بالنسѧѧبة   

! لأي شѧخص آخѧر أو حتѧي بالنسبة لنا في وقت ما            
ولكن بمجرد أن نفهم آم يحبنا االله وندرك تماماً أن          
آѧѧل مѧѧا يطلѧѧب مѧѧنا أن نفعلѧѧه هѧѧو أمѧѧر يقѧѧودنا إلѧѧي       
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مѧѧѧن البѧѧѧرآة، فسنسѧѧѧلّم نفوسѧѧѧنا لѧѧѧه   مسѧѧѧتوي أعلѧѧѧي 
وسѧѧنرغب فѧѧي أن نضѧѧع أنفسѧѧنا فѧѧي     ! واثقѧѧين فѧѧيه 

مكانѧѧѧة مѧѧѧن السѧѧѧلام لكѧѧѧي نسѧѧѧتطيع أن نسѧѧѧتمع لѧѧѧه     
 ! ونتجاوب معه علي الفور

ربمѧѧѧѧا يѧѧѧѧوجهك االله أن تѧѧѧѧذهب للبѧѧѧѧيت وأنѧѧѧѧت 
تتسѧوق لكي يحفظك من الإصابة بالإجهاد والتعب        
وأمѧѧѧور لا يمكѧѧѧنك احѧѧѧتمالها، وربمѧѧѧا يخبѧѧѧرك بѧѧѧأن  

فتيك لأنه يعرف أنك ستقول شيئاً وستتمني       تغلق ش 
وربمѧѧѧا يطلѧѧѧب مѧѧѧنك أن تطѧѧѧيعه ! لѧѧѧو أنѧѧѧك لѧѧѧم تقلѧѧѧه

بالتوقف عما تفعله، وأن تنهض وتتمشي وتأخذ ما        
يقرب من خمس أو عشر دقائق من الراحة لترتاح         
مѧن الضѧغط الѧذي تشعر به وتشعر بالانتعاش مرة           
أخѧѧرى، وربمѧѧا يطلѧѧب مѧѧنك أن تبѧѧتعد وتبقѧѧي هادئѧѧاً  

 . ره لمدة نصف ساعةفي محض
 

  لنرفع یسوع
لا يجѧѧѧب أن تكѧѧѧون الاسѧѧѧتراحة مѧѧѧن الضѧѧѧغط  
والحѧياة السعيدة المليئة بالسلام والخالية من التعب        

 ! والإجهاد معقَّدة
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فستسѧѧاعدك معѧѧѧرفة التأثيѧѧѧرات الجسѧѧѧدية للضѧѧѧغط،  
ومѧن المهم أن تفهم المصادر التي تسبّب الضغوط         

جѧѧة وآѧѧيف تѧѧرتاح مѧѧنه فѧѧي يسѧѧوع، ولكѧѧن لسѧѧنا بحا 
لمعѧѧرفة آѧѧل التفاصѧѧيل الخاصѧѧة بالأسѧѧباب الطبѧѧية    
والعѧѧѧѧلاج أو الدخѧѧѧѧول فѧѧѧѧي دراسѧѧѧѧة نظѧѧѧѧرية عѧѧѧѧن    

 . الضغوط لكي نرتاح منها
أخبرنѧي الѧرب أنѧه لѧو بѧدأنا فѧي إعلاء يسوع              
لѧѧن نѧѧتعب، وإن بѧѧدأنا فѧѧي رفѧѧع يسѧѧوع بѧѧأن نعطѧѧيه    
المكانѧѧة الأولѧѧي والصѧѧدارة فѧѧي حياتѧѧنا اليومѧѧية مѧѧن  

عل ما يريه لنا، فلن     خѧلال الاسѧتماع له وطاعته وف      
نرفعك يا يسوع   “: ربمѧا نѧرفع أيدينا ونقول     ،  نѧتعب 
ولكنѧنا نѧرفعه حقاً عندما نطيعه في آل ما          . ”الملѧك 

 . يطلبه منا
الْبَسѧѧَاطَةِ الَّتѧѧِي “يѧѧتحدث الرسѧѧول بѧѧولس عѧѧن  

، فهناك بساطة   )٣: ١١آورنثوس  ٢(” فѧِي الْمَسِيحِ  
ن رائعѧة متاحة لنا في يسوع، فيمكنك الاستراحة م        

الضѧѧѧѧغط ببسѧѧѧѧاطة بѧѧѧѧأن تطѧѧѧѧيع توجѧѧѧѧيهات الѧѧѧѧروح 
أطѧع الѧروح فѧي الحѧال، وافعѧل ما يخبرك            . القѧدس 

 . الرب به، لا أآثر ولا أقل
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ربمѧѧا تفكѧѧر فѧѧي مجѧѧالات معيѧѧنة فѧѧي حѧѧياتك       
حѧѧيث تجѧѧد أن الطاعѧѧة فѧѧي الأمѧѧور البسѧѧيطة التѧѧي     
يخبѧѧѧرك أن تفعلهѧѧѧا سѧѧѧيريحك مѧѧѧن آѧѧѧم آبيѧѧѧر مѧѧѧن     

ما وأعѧѧѧتقد أنѧѧѧك سѧѧѧتندهش آثيѧѧѧراً عѧѧѧند   . الضѧѧѧغوط
تكتشѧѧѧف أنѧѧѧك عѧѧѧندما تѧѧѧبدأ فѧѧѧي تطبѧѧѧيق هѧѧѧذا المѧѧѧبدأ 
بطاعѧѧѧѧة إرشѧѧѧѧادات الѧѧѧѧروح القѧѧѧѧدس علѧѧѧѧي الفѧѧѧѧور، 
سѧѧتتمكن مѧѧن أن تقѧѧول بعѧѧد أسѧѧبوع واحѧѧد فقѧѧط إنѧѧك  
شѧعرت بضѧغوط أقل من تلك التي عانيت منها في           

 . الأسبوع السابق
عѧѧندما تشѧѧعر بأنѧѧك مѧѧثل الأسѧѧتيك المطاطѧѧي     

 فيها الملѧيء بالعُقد، وقد وصلت إلي مرحلة تقترب      
مѧن أن تُقطѧع مѧرة أخѧرى، خѧُذ نفسѧاً عمѧيقاً وتذآر                
أن يسѧوع تѧرك لѧنا سلامه، فقد أعطانا القوة لنكون            

ويمكنѧѧѧنا أن نعѧѧѧيش فѧѧѧي . فѧѧѧوق الضѧѧѧغوط لا تحѧѧѧتها
العѧالم دون أن نكѧون مѧن العѧالم بأن نأخذ القوة من              
رئѧيس السѧلام ونسمع صوته ونتجاوب مع إرشاده         

تعѧѧѧѧب ولا ونطѧѧѧѧيعه لنحѧѧѧѧيا بسѧѧѧѧلام وسѧѧѧѧعادة وبѧѧѧѧلا  
 . ضغوط
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آیات آتابية تنعش المضغوط، 
 وتبني القوة، وتزیل الضغوط وتمنعها 

 
تѧم تجمѧيع الآيѧات الكتابѧية معاً في هذا الجزء            

 بغرض التطبيق العملي في الحياة اليومية
  

 إنعاش المضغوطين
 استقبل السلطان والقوة من الرب 

بالضѧغوط سيقوينا الرب وينعشنا، إذ      عѧندما نشѧعر     
 . أنه سينعش أجسادنا وأنفسنا

أحѧѧياناً عѧѧندما أخѧѧدم عѧѧدداً آبيѧѧراً بالصѧѧلاة لأجلهѧѧم     
أشѧѧعر بأنѧѧي علѧѧي وشѧѧك السѧѧقوط جسѧѧدياً وذهنѧѧياً،      

يѧѧا رب، أنѧѧا  “: فأتوقѧѧف للحظѧѧة وأقѧѧول فѧѧي داخلѧѧي  
محѧѧѧتاجة إلѧѧѧي مسѧѧѧاعدتك هѧѧѧنا، فأنѧѧѧا بحاجѧѧѧة إلѧѧѧي      

فها آمѧѧا يخبѧѧرنا  فيѧѧزيد قوتѧѧي ويضѧѧاع  . ”الانѧѧتعاش
 . الكتاب المقدس

لѧو أنك تجلس علي مكتبك أو تنظف المنزل، أو لو    
أنѧك تعمل طوال اليوم وما زال عليك أن تعود إلي           
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المنѧѧѧѧزل وتقلѧѧѧѧم الحشѧѧѧѧائش أو تغيѧѧѧѧر الѧѧѧѧزيت فѧѧѧѧي    
اسѧترخِ لدقيقة   . سѧيارتك، بإمكѧان الѧرب أن ينعشѧك        

 ودعه يعطيك هذه القوة 
عْ؟ إِلѧَهُ الدَّهѧْرِ الѧرَّبُّ، خَالِقُ        أَمѧَا عѧَرَفْتَ أَمْ لѧَمْ تَسѧْمَ        “

لѧَيْسَ عَنْ فَهْمِهِ  . أَطѧْرَافِ الأَرْضِ، لاَ يَكѧِلُّ وَلاَ يَعѧْيَا    
يُعْطѧѧِي الْمُعْيѧѧِيَ قѧѧُدْرَةً، وَلِعѧѧَدِيمِ الْقѧѧُوَّةِ يُكَثѧѧِّرُ    . فَحѧѧْصٌ
 ).٢٩ ، ٢٨: ٤٠إشعياء (” شِدَّةً

 
  الرب یجدد قوتك

عѧѧѧѧَبُونَ، وَالْفِتѧѧѧѧْيَانُ يَتَعَثѧѧѧѧَّرُونَ اَلْغِلْمѧѧѧѧَانُ يُعѧѧѧѧْيُونَ وَيَتْ“
يَرْفَعُونَ . وَأَمѧَّا مُنْتَظِرُو الرَّبِّ فَيُجَدِّدُونَ قُوَّةً     . تَعَثѧُّراً 

يَرْآُضѧѧُونَ وَلاَ يَتْعѧѧَبُونَ، يَمْشѧѧُونَ  . أَجѧѧْنِحَةً آَالنُّسѧѧُورِ
 ) ٣١، ٣٠: ٤٠إشعياء (” وَلاَ يُعْيُونَ

 
  تعالوا إليَّ یا أیها المجهَدون

 ѧرب، بغض              عѧع الѧت مѧاء وقѧو قضѧاد هѧلاج الإجه
النظر عن الكم الذي تقرأه أو عدد المؤتمرات التي         
تحضѧرها عѧن الضغط، إلا أنك ستجد الراحة التي           



  
 

 

٦٧

تѧريدها مѧن الضغوط والإجهاد عندما تذهب للرب         
 . وتسمح له أن ينعش نفسك

فسѧيعطيك الرب الراحة من الأحمال الزائدة،       
 !للمجهدينوبمعني آخر سيعطي الراحة 

 
تَعَالѧѧѧَوْا إِلѧѧѧَيَّ يѧѧѧَا جَمѧѧѧِيعَ الْمُتْعَبѧѧѧِينَ وَالثَّقِيلѧѧѧِي     “

 ). ٢٨: ١١متي (” الأَحْمَالِ، وَأَنَا أُرِيحُكُمْ
 
فِي مَرَاعٍ  . اَلѧرَّبُّ رَاعѧِيَّ فَلاَ يُعْوِزُنِي شَيْءٌ       “

يѧѧَرُدُّ . إِلѧѧَي مѧѧِيَاهِ الѧѧرَّاحَةِ يُورِدُنѧѧِي . خُضѧѧْرٍ يُرْبِضѧѧُنِي
 ). ٣، ١: ٢٣مزمور (” نَفْسِي

حمѧل الѧرب خفѧيف وسѧهل، فلنحمل نيره علينا بأن            
 . نطيع إرشاده

 
اِحْمِلѧѧُوا نِيѧѧرِي عَلѧѧَيْكُمْ وَتَعَلَّمѧѧُوا مِنѧѧِّي، لأَنѧѧِّي     “

. وَدِيѧѧعٌ وَمُتَوَاضѧѧِعُ الْقَلѧѧْبِ، فѧѧَتَجِدُوا رَاحѧѧَةً لِنُفُوسѧѧِكُمْ    
،  ٢٩: ١١متي  (” لأَنَّ نِيѧرِي هѧَيِّنٌ وَحِمْلѧِي خَفѧِيفٌ        

٣٠ .( 



  
 

 

٦٨

لѧѧѧندخل إلѧѧѧي راحѧѧѧة الѧѧѧرب بالإيمѧѧѧان والѧѧѧثقة     
 . ونتكل عليه

: لأَنѧѧѧَّنَا نَحѧѧѧْنُ الْمُؤْمِنѧѧѧِينَ نѧѧѧَدْخُلُ الѧѧѧرَّاحَةَ، آَمѧѧѧَا قѧѧѧَالَ“
مَعَ ” !حَتَّي أَقْسَمْتُ فِي غَضَبِي لَنْ يَدْخُلُوا رَاحَتِي      “

” آѧѧѧَوْنِ الأَعْمѧѧѧَالِ قѧѧѧَدْ أُآْمِلѧѧѧَتْ مѧѧѧُنْذُ تَأْسѧѧѧِيسِ الْعѧѧѧَالَمِ    
 ). ٤:٣نيينعبرا(
 

  استمتع بحياتك
اَلسѧѧَّارِقُ لاَ يَأْتѧѧِي إِلاَّ لِيَسѧѧْرِقَ وَيѧѧَذْبَحَ وَيُهْلѧѧِكَ، وَأَمѧѧَّا  “

” أَنѧَا فَقѧَدْ أَتѧَيْتُ لѧِتَكُونَ لَهѧُمْ حѧَيَاةٌ وَلِيَكُونَ لَهُمْ أَفْضَلُ              
 ). ١٠: ١٠يوحنا(

 
ي وَأَتَكَلѧѧَّمُ بِهѧѧَذَا فѧѧِ  . أَمѧѧَّا الآنَ فَإِنѧѧِّي آتѧѧِي إِلѧѧَيْكَ  “

  :١٧يوحنا  (” الْعѧَالَمِ لѧِيَكُونَ لَهѧُمْ فَرَحѧِي آَامِلاً فِيهِمْ         
١٣.( 



  
 

 

٦٩

  لمنع الضغوط
  استخدم الحكمة

 جسدك هو هيكل للروح القدس 
أَمْ لَسْتُمْ تَعْلَمُونَ أَنَّ جَسَدَآُمْ هُوَ هَيْكَلٌ لِلرُّوحِ     “

كѧѧُمْ لَسѧѧْتُمْ الْقѧѧُدُسِ الѧѧَّذِي فѧѧِيكُمُ، الѧѧَّذِي لَكѧѧُمْ مѧѧِنَ االلهِ، وَأَنَّ
دُوا االلهَ ــِّـѧѧلأَنْفُسѧѧِكُمْ؟ لأَنَّكѧѧُمْ قѧѧَدِ اشѧѧْتُرِيتُمْ بѧѧِثَمَنٍ، فَمَج   

 ”ي هِيَ لِلَّهِ  ــــمُ الَّتِ ــُـي أَرْوَاحِك ــِـي أَجْسَادِآُمْ وَف  ــِـѧ ف
 ) ٢٠ ، ١٩: ٦آورنثوس ١(

ولكѧن تذآѧر أنك لو      . االله يعطѧي قѧوة للمتعَبѧين      
ا يفѧѧوق طاقѧѧته  أُجهѧѧدت لأنѧѧك تسѧѧتعمل جسѧѧدك فѧѧيم   

ربمѧѧا . الجسѧѧمانية فأنѧѧت بحاجѧѧة للѧѧراحة الجسѧѧمانية  
يعطѧѧѧيك الѧѧѧرب طاقѧѧѧة فѧѧѧوق عاديѧѧѧة فѧѧѧي مناسѧѧѧبات    
معيѧѧѧنة، ولكѧѧѧنك تعصѧѧѧيه عѧѧѧندما تسѧѧѧيء اسѧѧѧتخدام     
جسѧدك الѧذي هѧو هѧيكل الѧروح القѧدس، فكما رأينا              
فѧإن المسحة ستترآك عندما تعمل خارج إرشادات        

 . االله
  ѧѧѧن خلالѧѧѧوة االله مѧѧѧتدفق قѧѧѧل إن أردت أن تѧѧѧك ويعم

. فѧيك، فѧѧيجب أن تهѧѧتم بجسѧدك حتѧѧي يسѧѧتخدمك االله  



  
 

 

٧٠

فѧѧإن أفنيѧѧنا جسѧѧدنا لѧѧن يكѧѧون هѧѧناك قطѧѧع غѧѧيار فѧѧي   
 ! مكان ما لكي نأخذها

 
  استرح في یوم الرب

مѧن المهѧم أن تسѧتريح فѧي يѧوم الѧرب، لأننا بحاجة            
إلѧي فتѧرات معيѧنة مѧن الѧوقت لنسѧتريح مѧن آل ما                

الله نحѧѧѧتاج لقضѧѧѧاء وقѧѧѧت مѧѧѧع ا  . نفعلѧѧѧه ونفكѧѧѧر فѧѧѧيه 
 . لنسترد طاقتنا وندعه يرد أنفسنا

ربمѧѧا لا تأخѧѧذ يѧѧوم الѧѧراحة يѧѧوم الأحѧѧد فѧѧربما    
يكѧѧون يѧѧوم السѧѧبت أو الجمعѧѧة، أو نصѧѧف يѧѧوم فѧѧي    

اليوم لا يهم، ولكن المهم     . يومѧي الثلاثاء والخميس   
أن تخصѧѧѧص مقѧѧѧداراً معيѧѧѧناً مѧѧѧن الѧѧѧوقت للѧѧѧراحة     

 . والاسترخاء
 

وَأَمѧѧَّا الѧѧْيَوْمُ السѧѧَّابِعُ . سѧѧِتَّةَ أَيѧѧَّامٍ تَعْمѧѧَلُ عَمَلѧѧَكَ “
فَفѧِيهِ تَسѧْتَرِيحُ، لِيَسѧْتَرِيحَ ثѧَوْرُكَ وَحِمѧَارُكَ، وَيَتَنَفَّسَ           

 ) ١٢: ٢٣خروج (” ابْنُ أَمَتِكَ وَالْغَرِيبُ
 

 



  
 

 

٧١

 
 أطع االله في ما تلتزم به

التѧѧѧѧزم فقѧѧѧѧط بالأشѧѧѧѧياء التѧѧѧѧي يخبѧѧѧѧرك االله أن  
ربمѧѧѧا لѧѧѧديك . لأي شѧѧѧيء آخѧѧѧر” لا“تفعلهѧѧѧا، وقѧѧѧُل 

لطاقѧѧѧة، ولكѧѧѧن إن لѧѧѧم تسѧѧѧتخدمها فѧѧѧي فعѧѧѧل بعѧѧѧض ا
الأشѧѧѧياء التѧѧѧي يخبѧѧѧرك االله أن تفعلهѧѧѧا فسѧѧѧتنفد هѧѧѧذه  
الطاقѧѧة مѧѧѧنك، ولѧѧѧن يكѧѧѧون لѧѧѧديك مѧѧѧا تسѧѧѧتعمله فѧѧѧي  

 . الأشياء التي يجب أن تقوم بها
اآتشѧѧѧѧف مѧѧѧѧا يѧѧѧѧريدك أن تفعلѧѧѧѧه، وقѧѧѧѧل لهѧѧѧѧذه 

حتي تطلق مسحة االله    ” لا لا ”و” نعم نعم “الأشѧياء   
بما تعرف في قلبك    بمعنѧي آخѧر التѧزم       . فѧي حѧياتك   

 . أنه الصواب بالنسبة لك
 

وَمَا زَادَ عَلَي   . نَعَمْ نَعَمْ، لاَ لاَ   : لѧِيَكُنْ آَلاَمُكѧُمْ   “
 ). ٣٧: ٥متي (” ذَلِكَ فَهُوَ مِنَ الشِّرِّيرِ

 
 اهتم برضي االله لا الناس

أَفَأَسѧѧѧѧѧѧْتَعْطِفُ الآنَ الѧѧѧѧѧѧنَّاسَ أَمِ االلهَ؟ أَمْ أَطْلѧѧѧѧѧѧُبُ أَنْ  “



  
 

 

٧٢

اسَ؟ فَلَوْ آُنْتُ بَعْدُ أُرْضِي النَّاسَ لَمْ أَآُنْ        أُرْضѧِيَ الѧنَّ   
 ). ١٠: ١غلاطية (” عَبْداً لِلْمَسِيحِ

 
 ابقَ هادئاً 

طُوبѧѧَي لِلѧѧرَّجُلِ الѧѧَّذِي تѧѧُؤَدِّبُهُ يѧѧَا رَبُّ وَتُعَلِّمѧѧُهُ مѧѧِنْ      “
شѧѧѧَرِيعَتِكَ، لِتѧѧѧُرِيحَهُ مѧѧѧِنْ أَيѧѧѧَّامِ الشѧѧѧَّرِّ، حَتѧѧѧَّي تُحْفѧѧѧَرَ    

 ). ١٣ ، ١٢: ٩٤مزمور (” رَةٌلِلشِّرِّيرِ حُفْ
لاَ تَهѧѧѧْتَمُّوا بِشѧѧѧَيْءٍ، بѧѧѧَلْ فѧѧѧِي آѧѧѧُلِّ شѧѧѧَيْءٍ بِالصѧѧѧَّلاَةِ   “

وَسَلاَمُ . وَالѧدُّعَاءِ مѧَعَ الشُّكْرِ، لِتُعْلَمْ طِلْبَاتُكُمْ لَدَي االلهِ        
االلهِ الѧَّذِي يَفُوقُ آُلَّ عَقْلٍ يَحْفَظُ قُلُوبَكُمْ وَأَفْكَارَآُمْ فِي          

 ). ٧ ، ٦: ٤فيلبي (” سُوعَالْمَسِيحِ يَ
١(” مُلْقѧѧِينَ آѧѧُلَّ هَمِّكѧѧُمْ عَلѧѧَيْهِ لأَنѧѧَّهُ هѧѧُوَ يَعْتَنѧѧِي بِكѧѧُمْ  “

 ). ٥:٧بطرس 
 

 ليكن السلام أسلوب حياتك
عѧѧَبْدُ الѧѧرَّبِّ لاَ يَجѧѧِبُ أَنْ يُخَاصѧѧِمَ، بѧѧَلْ يَكѧѧُونُ  “

 مُتѧѧѧَرَفِّقاً بِالْجَمѧѧѧِيعِ، صѧѧѧَالِحاً لِلتَّعْلѧѧѧِيمِ، صѧѧѧَبُوراً عَلѧѧѧَي 
مѧُؤَدِّباً بِالْوَدَاعَةِ الْمُقَاوِمِينَ، عَسَي أَنْ  ٥٢الْمَشѧَقَّاتِ،   



  
 

 

٧٣

: ٢تيموثاوس  ٢(” يُعْطѧِيَهُمُ االلهُ تѧَوْبَةً لِمَعѧْرِفَةِ الْحѧَقِّ        
٢٥ ، ٢٤ .( 

مُهْتَمِّينَ بَعْضُكُمْ لِبَعْضٍ اهْتِمَاماً وَاحِداً، غَيْرَ      “
 ѧѧѧѧѧُلْ مѧѧѧѧѧَيَةِ، بѧѧѧѧѧِورِ الْعَالѧѧѧѧѧُينَ بِالأُمѧѧѧѧѧِّي مُهْتَمѧѧѧѧѧَنْقَادِينَ إِل

رومية (” لاَ تَكُونُوا حُكَمَاءَ عِنْدَ أَنْفُسِكُمْ   . الْمُتَّضѧِعِينَ 
١٦: ١٢ .( 

” أَيُّهѧَا الآبѧَاءُ، لاَ تُغِيظُوا أَوْلاَدَآُمْ لِئَلاَّ يَفْشَلُوا       “
 ). ٢١: ٣آولوسي (
 

 ثق في الرب 
أَقُولُ . يتُاَلسѧَّاآِنُ فِي سِتْرِ الْعَلِيِّ فِي ظِلِّ الْقَدِيرِ يَبِ        “

” إِلَهѧѧѧِي فَأَتَّكѧѧѧِلُ عَلѧѧѧَيْهِ . مَلْجѧѧѧَإِي وَحِصѧѧѧْنِي “: لِلѧѧѧرَّبِّ
 ). ٢ ، ١: ٩١ مزمور(
اسѧѧْكُنِ الأَرْضَ . اتَّكѧѧِلْ عَلѧѧَي الѧѧرَّبِّ وَافْعѧѧَلِ الْخَيѧѧْرَ   “

 ). ٣: ٣٧مزمور (” وَارْعَ الأَمَانَةَ
 



  
 

 

٧٤

  صلاة لمواجهة الضغوط
  أيها الآب،

  ѧѧوقت معѧѧاء الѧѧع قضѧѧاعدني لأضѧѧماع سѧѧك لس
صѧѧوتك بوضѧѧوح وطاعѧѧتك فѧѧي مقدمѧѧة أولوياتѧѧي،    

 . وساعدني علي الحفاظ علي ترتيب أولوياتي
أعلѧم أنѧه عѧندما أضع قضاء وقت معك أولاً،      

 . ستجعلني أفعل آل الأشياء التي يجب أن أفعلها
وأعلم أنك تريد أن يكون لي سلام في آل مجالات          

أشѧѧكرك لأنѧѧه . وأنѧѧت تعطينѧѧي هѧѧذا السѧѧلام . حياتѧѧي
ѧѧب  عѧѧنا، وأطلѧѧتعطيها لѧѧة سѧѧنك الحكمѧѧب مѧѧندما نطل

مѧѧنك أن تقودنѧѧي وتعطينѧѧي الحكمѧѧة حتѧѧي أعѧѧرف      
 . بوضوح التزاماتي

وأشѧѧكرك يѧѧا رب لأنѧѧي أسѧѧتخدم آѧѧل طاقاتѧѧي   
بالأسѧلوب الѧذي تريدنѧي أن أستخدمهم به، في اسم           

 . آمين. يسوع أصلي
 
 

 
 



  
 

 

٧٥

 صلاة من أجل الدخول في
 یسوع علاقة شخصية مع الرب

 
 ѧѧن قѧѧم تكѧѧلام  إن لѧѧيس السѧѧوع رئѧѧوت يسѧѧد دع

ليكون رباً ومخلصاً لك، فإني أدعوك أن تفعل هذا         
صѧلِّ الصѧلاة التالѧية، وإن آѧنت فعѧلاً صادقاً            . الآن

 ستختبر حياة جديدة في المسيح
 

 أيها الآب،
لقѧد أحبѧبت العѧالم جداً، وأرسلت ابنك الوحيد          
لѧيموت من أجل خطايانا حتي أن آل من يؤمن بك           

 . ون له حياة أبديةلا يهلك، بل تك
آلمѧتك تقѧول إنѧنا نخلص بالنعمة بالإيمان الذي هو           
عطѧية مѧنك، ولا يѧوجد شѧيء يمكننا أن نفعله حتي             

 . نحصل علي الخلاص
 

أؤمѧѧن وأعتѧѧرف بفمѧѧي أن يسѧѧوع المسѧѧيح هѧѧو 
ابѧنك مخلѧّص العѧالم، وأؤمѧن أنѧه مѧات علي الصل              



  
 

 

٧٦

يѧب مѧن أجلѧي وحمل جميع خطاياي، ودفع ثمنها،            
 . بي أنك أقمت يسوع من الأمواتوأؤمن في قل

أطلѧѧѧѧب مѧѧѧѧنك أيهѧѧѧѧا الآب أن تغفѧѧѧѧر لѧѧѧѧي خطايѧѧѧѧاي، 
وأعتѧرف بѧأن يسوع ربي، فقد خلُصت، وسأقضي     
الأبديѧѧѧة معѧѧѧك وفقѧѧѧاً لكلمѧѧѧتك، وأشѧѧѧكرك أيهѧѧѧا الآب  

 . في اسم يسوع آمين! جداً
، ٩،  ٨: ٢، وأفسѧѧѧѧــــــــس ١٦: ٣انظـѧѧѧѧر يوحѧѧѧѧنا 

،  ٤،   ٣: ١٥آورنثــــوس  ١،  ١٠:٩،١٠ورومية  
  .١٣ ، ١٢ ، ١: ٥ ، ١٦-١٤: ٤، ٩: ١يوحنا ١
 

 



  
 

 

٧٧

 الفهــرس
 

 المقدمة ٣
هѧѧѧل يسѧѧѧوع ممجѧѧѧد فѧѧѧي   : الجѧѧѧزء الأول ٥

 حياتك
  تخطَّ الحدود المعقولة-١ ٦
  مفتاح التخلص من الضغوط-٢ ٣٠
  تسلح بالبرآة-٣ ٥٣
آيѧѧѧѧات آتابѧѧѧѧية تѧѧѧѧنعش : الجѧѧѧѧزء الثانѧѧѧѧي ٦٤

 المضغوط
  إنعاش المضغوطين ٦٥
  يجدد قوتك الرب  ٦٦
  تعالوا إليَّ يا أيها المجهَدون  ٦٦
  استمتع بحياتك  ٦٨
 لمنع الضغوط ٦٩
 استخدم الحكمة ٦٩
 استرح في يوم الرب ٧٠



  
 

 

٧٨

 أطع االله في ما تلتزم به ٧١
  اهتم برضي االله لا الناس ٧١
  ابقَ هادئاً  ٧٢
 ليكن السلام أسلوب حياتك ٧٢
  ثق في الرب  ٧٣
  واجهة الضغوط صلاة لم ٧٤
علاقѧѧѧة  صѧѧѧلاة مѧѧѧن أجѧѧѧل الدخѧѧѧول فѧѧѧي   ٧٥

 يسوع شخصية مع الرب
 

 


