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 مقدمـة
 

 

مشѧاعر الحزن والوحدة من أآبر المشاآل التي      
تѧواجه الѧناس الѧيوم، وعѧادة مѧا يѧرتبط الاثѧنان معاً               

 .لأن آثيرين يحزنون بسبب شعورهم بالوحدة
لقѧѧد تفشѧѧَّت مشѧѧكلة الѧѧوحدة فѧѧي المجѧѧتمع الѧѧيوم      

ففѧي خدمتѧي يѧزيد عѧدد الناس         أآثѧر مѧن الماضѧي،       
الѧѧѧذين يطلѧѧѧبون الصѧѧѧلاة والمشѧѧѧورة والعѧѧѧون حتѧѧѧي 
يسѧѧѧѧتطيعوا الѧѧѧѧتَغَلُّب علѧѧѧѧي مشѧѧѧѧاعر الѧѧѧѧوحدة التѧѧѧѧي  

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

ولكѧѧن مѧѧن المحѧѧزن  . أن يخلصѧѧنا ويѧѧريحنا ويشѧѧفينا 
أن عѧѧѧدداً آبيѧѧѧراً مѧѧѧن الѧѧѧناس الѧѧѧذين يجѧѧѧتازون فѧѧѧي   

قѧѧѧѧدان عزيѧѧѧѧز لѧѧѧѧديهم، لا يتغلѧѧѧѧبون علѧѧѧѧي  تجѧѧѧѧربة ف
فعѧندما تقѧع الفاجعѧة، وعندما يكون الألم         . مشѧكلتهم 

غيѧѧر محѧѧتمل، يѧѧري إبلѧѧيس الفرصѧѧة سѧѧانحة أمامѧѧه  
ليأسѧر الشѧخص أو العائلة في عبودية تستمر لفترة          

 .طويلة
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إن مѧوت شѧريك الحѧياة أو الطلاق منه أو تهتُّك       

ون وآثير. علاقѧة حمѧيمة يمكѧن أن يسѧبب حزناً لنا          
ولكѧѧѧن سѧѧѧر  . يمѧѧѧرون فѧѧѧي مѧѧѧراحل حѧѧѧزن مѧѧѧتعددة   

عملѧѧѧية  “النصѧѧѧرة يكمѧѧѧن فѧѧѧي إدراك الفѧѧѧرق بѧѧѧين     
فإن . ”روح الحزن ”المتѧزنة والطبيعѧية و    ” الحѧزن 

أحѧѧѧدهما يسѧѧѧاعد الحѧѧѧزين علѧѧѧي الѧѧѧتغلب علѧѧѧي هѧѧѧذه 
الفاجعѧة بمѧرور الѧوقت، والآخѧر يجعѧل حاله أسوأ            

 .ويُعمّق شعوره باليأس
لѧѧناس، وأعѧѧتقد أن أحѧѧد الأسѧѧباب التѧѧي تجعѧѧل ا    

وبѧѧѧالأخص المؤمنѧѧѧين، أسѧѧѧري الشѧѧѧعور بالحѧѧѧزن     
والѧوحدة نتѧيجة حѧدوث فاجعة في حياتهم، هو أنهم     

أحѧѧياناً يشѧѧفي الѧѧرب  . ”عملѧѧية الحѧѧزن “لا يفهمѧѧون 
ولكѧѧن فѧѧي معظѧѧم  . شخصѧѧاً وتكѧѧون النتѧѧيجة فѧѧورية  

الأحѧѧѧيان، وخاصѧѧѧة فѧѧѧي حѧѧѧال التعافѧѧѧي مѧѧѧن فقѧѧѧدان  
شѧخص عزيѧز، يحѧدث الشѧفاء علي مراحل، يسير           

ومن الواضح  . ها مع أولاده خطوة بخطوة    االله خلال 
أن الѧѧѧѧناس يخѧѧѧѧتلفون فѧѧѧѧي رد فعلهѧѧѧѧم تجѧѧѧѧاه فقѧѧѧѧدان  
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شѧѧѧخص عزيѧѧѧز، ولكѧѧѧن لكѧѧѧل مѧѧѧنا مشѧѧѧاعر تُجѧѧѧرح  
 . وتتألم ولا بد من شفائها

١(جѧاء يسѧوع إلѧي العالم لينقض أعمال إبليس           
: ١٠يوحѧѧنا (وليعطيѧѧنا حѧѧياة أفضѧѧل   ) ٨: ٣ يوحѧѧنا
 الѧѧرب، فѧѧإن تعلمѧѧنا آѧѧيف نقѧѧبل مѧѧا يقدمѧѧه لѧѧنا )! ١٠

سѧѧѧنختبر الحѧѧѧياة الأفضѧѧѧل التѧѧѧي تخلѧѧѧو مѧѧѧن الحѧѧѧزن 
 .والوحدة

لقѧѧد حررنѧѧي الѧѧرب مѧѧن عѧѧبودية الحѧѧزن والѧѧوحدة،   
وأؤمѧن أنѧه سيسѧتخدم الخطѧوات المذآѧورة في هذا            

 ! الكتاب ليعينك حتي تجد الحرية أنت أيضاً
 
 
 

 
 
 
 
 
 



  
 

 

٦

 
 
 
 
 

 الجزء الأول
 

 غير متروك
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 لست وحيداً - ١
 

هَا أَنَا مَعَكُمْ آُلَّ  .. ”:آَلَّمَهُمْ قَائِلاً فѧَتَقَدَّمَ يَسѧُوعُ وَ    “
 ) ٢٠ ، ١٨ :٢٨متي (” الأَيَّامِ إِلَي انْقِضَاءِ الدَّهْرِ

 
أُرَفِّعُهُ لأَنَّهُ عَرَفَ اسْمِي    . لأَنѧَّهُ تَعَلѧَّقَ بِي أُنَجِّيهِ     “

عѧѧѧѧѧرف رحمتѧѧѧѧѧѧي ومحبتѧѧѧѧѧѧي ولطفѧѧѧѧѧѧي بطѧѧѧѧѧѧريقة  (
 أَنѧѧѧَا فѧѧѧِي مَعѧѧѧَهُ. يَدْعُونѧѧѧِي فَأَسѧѧѧْتَجِيبُ لѧѧѧَهُ). شخصѧѧѧية
مѧѧِنْ طѧѧُولِ الأَيѧѧَّامِ أُشѧѧْبِعُهُ،    . أُنْقѧѧِذُهُ وَأُمَجѧѧِّدُهُ . الضѧѧِّيقِ

 )١٦-١٤ :١٩مزمور( ”وَأُرِيهِ خَلاَصِي
يѧريدك االله أن تعلѧم أنѧك لست وحيداً، أما إبليس        
. فيѧريدك أن تعѧتقد أنك بمفردك مع أنك لست آذلك          

يѧѧѧريدك إبلѧѧѧيس أن تظѧѧѧن أنѧѧѧه لا يѧѧѧوجد مѧѧѧن يفهѧѧѧم      
 .هذا ليس صحيحاًمشاعرك، و

تأآѧѧد مѧѧن معѧѧية االله لѧѧك، ولكѧѧن هѧѧذا لѧѧيس آѧѧل        
شѧѧيء، هѧѧناك أيضѧѧاً مؤمѧѧنون آثيѧѧرون يعѧѧرفون مѧѧا  

يخبرنا . تشѧعر به ويفهمون ما تمر به ذهنياً ونفسياً        
آَثِيѧرَةٌ هِيَ    “١٩: ٣٤آاتѧب المزاميѧر فѧي مѧزمور         
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. ”بَلاَيѧѧѧѧَا الصѧѧѧѧِّدِّيقِ، وَمѧѧѧѧِنْ جَمѧѧѧѧِيعِهَا يُنَجѧѧѧѧِّيهِ الѧѧѧѧرَّبُّ 
اب المقѧدس ملѧيء بالأمثلة عن بلايا الصديق         والكѧت 

 .وتنجية الرب له
 

 االله ينجي
 ١٦ أعمال(نجѧي االله بѧولس وسѧيلا مѧن السجن           

:٢٦-٢٣.(  
 آѧيف أنقѧد الرب      ٣٧ :١٧صѧموئيل   ١نقѧرأ فѧي     

الرَّبُّ الَّذِي  ”:داود مѧن المصائب التي واجهته فقال      
هُوَ يُنْقِذُنِي مِنْ   أَنْقَذَنѧِي مѧِنْ يѧَدِ الأَسѧَدِ وَمѧِنْ يѧَدِ الدُّبِّ              

اذْهѧѧَبْ ”:فَقѧѧَالَ شѧѧَاوُلُ لѧѧِدَاوُدَ  . ”يѧѧَدِ هѧѧَذَا الْفِلِسѧѧْطِينِيِّ  
 . ”وَلْيَكُنِ الرَّبُّ مَعَكَ

عѧادة مѧا يحѧاول إبلѧيس، عندما تكون حياتنا في            
تقѧѧدم، أن يѧѧرمينا بѧѧبعض الѧѧبلايا والمصѧѧائب حتѧѧي     

ولكن ثق أن آل ما     . يفشѧلنا ويجعلѧنا نشѧعر بالوحدة      
لѧيس عمله لكي يؤذيك، يستطيع الرب أن        يحѧاول إب  

 تستطيع أن   ٢٠ :٥٠انظѧر تكوين    (يحѧوِّله لخيѧرك     
تفعѧѧل مѧѧثلما فعѧѧل داود فѧѧي العѧѧدد السѧѧابق فتشѧѧѧجع       

 . نفسك بأن تذآر انتصارات الماضي
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تعѧرَّض شѧدرخ وميشخ وعبد نغو للبلايا عندما         
-٣:١دانيال  (ثبѧتوا علѧي عهѧدهم مع الإله الحقيقي          

ا أمѧѧر الملѧѧك نبوخذنصѧѧر وذلѧѧك عѧѧندما عصѧѧو) ٣٠
بالسѧѧѧجود للتمѧѧѧثال المصѧѧѧنوع مѧѧѧن الѧѧѧذهب، فكانѧѧѧت 
النتѧيجة أن طѧرحهما فѧي أتѧون النار المحمي سبعة            

 .أضعاف
 عندما رأي شدرخ    )٢٤عدد(تحير نبوخذنصر   

وميشѧѧخ وعѧѧبد نغѧѧو ومعهѧѧم رابѧѧع فѧѧي أتѧѧون الѧѧنار      
والعجѧѧѧيب أنهѧѧѧم لѧѧѧم ). ٢٥عѧѧѧدد(يشѧѧѧبه ابѧѧѧن الآلهѧѧѧة 

ن تحترق شعرة من    يخѧرجوا مѧن أتون النار دون أ       
رؤوسѧѧهم فقѧѧط، بѧѧل ورائحѧѧة الѧѧنار لѧѧم تѧѧأت علѧѧيهم     

 أن الملك رفع منزلة     ٣٠ويخبѧرنا عدد    ). ٢٧عѧدد (
فѧѧاالله لѧѧن  . شѧѧدرخ وميشѧѧخ وعѧѧبد نغѧѧو فѧѧي المملكѧѧة    

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

 وولائѧѧه الله، جѧѧب الأسѧѧود عقابѧѧاً لѧѧه علѧѧي إخلاصѧѧه  
ولكѧن اخѧتار دانѧيال أن يѧثق في الرب الذي خلصه             
بأن أرسل له ملاآاً سد أفواه الأسود، فخرج دانيال        

). ٢٣-٦:٣دانيال  (مѧن الجѧب دون أن يصيبه أذي         
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ضѧѧع ثقѧѧتك فѧѧي الѧѧرب، وسѧѧتخرج دون أن تُصѧѧاب    
 .بالأذى

آѧѧѧѧل هѧѧѧѧؤلاء علمѧѧѧѧوا أن االله أمѧѧѧѧين، وهѧѧѧѧذا مѧѧѧѧا   
 أن االله صѧѧѧѧالح لقѧѧѧѧد أدرآѧѧѧѧت. اختبѧѧѧѧرته أنѧѧѧѧا أيضѧѧѧѧاً

وأمѧين، فأثѧناء طفولتي تعرضت للاعتداء الجنسي         
آنت مريضة . وآѧنت إنسѧانه مشѧوهة ذهنѧياً ونفسياً        

طѧѧوال سѧѧني حياتѧѧي بمѧѧا فѧѧي ذلѧѧك عشѧѧر سѧѧѧنوات        
أعانѧѧѧѧي مѧѧѧѧن الصѧѧѧѧداع النصѧѧѧѧفي، بالإضѧѧѧѧافة إلѧѧѧѧي   
الإصѧѧѧابة بمѧѧѧرض السѧѧѧرطان، إلѧѧѧي جانѧѧѧب بعѧѧѧض   
الأمѧѧراض الأخѧѧري الأقѧѧل خطѧѧراً، ولكѧѧنها لѧѧم تكѧѧن  

ومѧѧن آѧѧل هѧѧذه نجانѧѧي الѧѧرب وقѧѧدم لѧѧي  . يلامѧѧاًأقѧѧل إ
ولكѧѧن آانѧѧت هѧѧناك أوقѧѧات انѧѧتظار واتكѧѧال   . حلѧѧولاً

 .علي الرب
 

  ٩، ٥:٨بطرس ١نقرأ في 
اُصѧѧْحُوا وَاسѧѧْهَرُوا لأَنَّ إِبْلѧѧِيسَ خَصѧѧْمَكُمْ آَأَسѧѧَدٍ  “

فَقَاوِمѧѧѧُوهُ . زَائѧѧѧِرٍ، يَجѧѧѧُولُ مُلْتَمِسѧѧѧاً مѧѧѧَنْ يَبѧѧѧْتَلِعُهُ هѧѧѧُوَ   
متأصلين وثابتين وراسخي   (يمѧَانِ   رَاسѧِخِينَ فѧِي الإِ    
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، عَالِمѧѧِينَ أَنَّ نَفѧѧْسَ هѧѧَذِهِ الآلاَمِ تُجѧѧْرَي عَلѧѧَي   )العѧѧزم
 ”إِخْوَتِكُمُ الَّذِينَ فِي الْعَالَمِ

 هكѧذا نѧري أن المصѧائب تجѧري عليѧنا جميعاً،       
وأن آلѧѧنا نختبѧѧر مقѧѧداراً مѧѧن الحѧѧزن والѧѧوحدة فѧѧي     

تحثنا . الحѧياة مѧن وقѧت لآخѧر، ولكنѧنا لسنا بمفردنا           
آلمѧѧѧة االله أن نقѧѧѧاوم إبلѧѧѧيس راسѧѧѧخين فѧѧѧي الإيمѧѧѧان   

، ولكنѧѧѧنا أيضѧѧѧاً نتشѧѧѧجع ونѧѧѧتقوي عѧѧѧندما  )٩عѧѧѧدد (
 .ندرك أن هناك من يشعر بما نشعر به

 
 االله يعمل لخيرنا 

مѧنذ عدة سنوات تعرضت     . إلهѧنا صѧالح وأمѧين     
لصѧدمة نفسѧية عنѧيفة جعلتنѧي أنفصل عن عدد من            

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

آѧان االله يعمѧل لخيѧري حتي أثناء الأوقات التي           
ولمѧѧѧا رآنѧѧي االله أرفѧѧѧض  . لѧѧم أرَ فѧѧيها خيѧѧѧراً عѧѧندئذ   

مواصѧلة حياتѧي، قѧام هѧو بدفعѧي إلѧي الأمام، ودَفَع              
والآن أدرآѧتُ أن ما حدث معي       . أناسѧاً إلѧي حياتѧي     

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

إن المѧوت أو الطѧلاق من الأمور المدمرة التي           
يѧѧواجهها الѧѧناس، ولكѧѧن هѧѧناك انهѧѧيار علاقѧѧة دامѧѧت 
فتѧѧرة طѧѧويلة أو فقѧѧدان وظѧѧيفة آانѧѧت تشѧѧكل أهمѧѧية    

أيضѧاً التعرض لإصابة صحية     . آبيѧرة بالنسѧبة لѧك     
 ѧة هواية أو رياضة آانت جزءاً هاماً         تعѧوق ممارس

مѧѧن حѧѧياتك يمكѧѧن أن يتسѧѧبب فѧѧي الكثيѧѧر مѧѧن الألѧѧم   
إن فقѧѧدان شѧѧخص عزيѧѧز أو ضѧѧياع شѧѧيء  . النفسѧѧي

 .غالٍ أمر صعب
لقѧѧѧد اسѧѧѧتغرق شѧѧѧفائي الكامѧѧѧل ثѧѧѧلاث سѧѧѧنوات،    
. ولكنѧي آѧنت أتقѧدم بثѧبات ويقѧين خѧلال هذا الوقت          
ن ومѧن بѧين الأمѧور التѧي سѧاعدتني علѧي الشѧفاء م              

رباط “الألѧم الرئيسѧي في حياتي آان إدراك معني          
 .”الروح
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 رباط الروح
 قضѧѧاء وقѧѧت طѧѧويل فѧѧي صѧѧحبة شѧѧخص أو مѧѧع 
أحѧѧѧد الأشѧѧѧياء يѧѧѧؤدي إلѧѧѧي علاقѧѧѧة تѧѧѧرابط مѧѧѧع هѧѧѧذا  

 . الشخص أو هذا الشيء
أما . وآبشѧر، لѧنا روح ونفس، ونسكن في جسد        
 .النفس فتتكون من العقل والإرادة والمشاعر

 أو شѧѧѧخص يѧѧѧتطلب وقѧѧѧتاً   إن الارتѧѧѧباط بشѧѧѧيء 
وآثيѧراً مѧا نتحدث عن الأشياء أو     . وفكѧراً وخططѧاً   

الأشѧѧѧѧخاص المѧѧѧѧرتبطين بهѧѧѧѧم بأذهانѧѧѧѧنا وإرادتѧѧѧѧنا    
وعѧند التفكيѧر فѧي هѧذا الأمر، نستطيع          . ومشѧاعرنا 

أن نѧري مѧدي ارتباط نفوسنا بالأشخاص والأشياء         
 .التي نستثمر فيها الوقت والجهد

 ظلت  فѧإن آانѧت يѧدي مѧرتبطة بجسѧدي ولكѧنها           
ولو . بѧلا حѧراك لسѧنوات، آѧان لهѧذا آثѧاره المدمرة         

أن هѧѧѧѧѧذه الѧѧѧѧѧيد صѧѧѧѧѧارت غيѧѧѧѧѧر مѧѧѧѧѧتحدة بجسѧѧѧѧѧدي   
فستضѧѧѧعف، وفѧѧѧي الѧѧѧنهاية لѧѧѧن تكѧѧѧون قѧѧѧادرة علѧѧѧي  
الحѧѧرآة، وسѧѧيكون مѧѧن المسѧѧتحيل أن أسѧѧتخدم هѧѧذه 
الѧѧيد بطѧѧريقة طبيعѧѧية حتѧѧي تسѧѧتعيد قѧѧوتها وقѧѧدرتها   

 عندئذ أن أتعلم طرقاً      وسيكون علي . علѧي الحرآة  



  
 

 

١٤

 لاسѧѧتخدام هѧѧذه الѧѧيد وتقѧѧوية عضѧѧلاتها التѧѧي  جديѧѧدة
 .ضمرت نتيجة لعدم الاستخدام

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

وعѧندما يѧُؤخذ مѧنّا هѧѧذا    . مѧا يُسѧمي بالѧرباط النفسѧي    
الشѧخص أو المكѧان أو الشѧيء، نتصرف وآأننا لا           

بѧѧه، مѧѧثل الѧѧيد المѧѧرتبطة بالجسѧѧد،   نѧѧزال مѧѧرتبطين  
فبالѧѧѧرغم مѧѧѧن أنهѧѧѧا قѧѧѧد تضѧѧѧررت، إلا أنѧѧѧنا لا زلѧѧѧنا 

ولѧѧن تѧѧؤدي هѧѧذه الѧѧيد  . نشѧѧعر بهѧѧا وآأنهѧѧا موجѧѧودة 
وظيفѧѧتها بطѧѧريقة سѧѧليمة مѧѧا لѧѧم يمѧѧر بعѧѧض الѧѧوقت   

 .ويُبذل بعض المجهود لاستعادة حيويتها
وحتѧي فѧي الأوقات التي نبتعد فيها بإرادتنا عن     

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

. جѧداً، ومѧن الممكѧن أن تتسѧبب في الكثير من الألم          
” الإرادة“عليѧѧѧنا أن نѧѧѧدرك قدرتѧѧѧنا علѧѧѧي اسѧѧѧتخدام  

لعمѧѧѧѧل الأشѧѧѧѧياء أو الامتѧѧѧѧناع عѧѧѧѧنها، فالقѧѧѧѧرارات     
الحازمѧѧة الѧѧنابعة مѧѧن إرادة قѧѧوية تسѧѧتطيع الѧѧتغلب     

 . المجروحة والثائرةعلي المشاعر



  
 

 

١٥

هѧѧѧѧناك ربѧѧѧѧط نفسѧѧѧѧية صѧѧѧѧحيحة وأخѧѧѧѧري غيѧѧѧѧر 
صѧѧحيحة، فالصѧѧحيحة هѧѧي التѧѧي تتѧѧزن مѧѧع مѧѧرور   

 .الوقت أما الغير صحيحة فيجب معالجتها
ومهمѧا آانѧت المواقѧف التѧي تمѧر بها الآن، فإن         
لѧم تѧتعامل معهѧا بطѧريقة صحيحة، صرت شخصاً           

ولكѧѧن ثѧѧق أن الѧѧرب يعѧѧرف آѧѧيف يѧѧتعامل    . معѧѧوَّقاً
 .معها
ن وقѧع لѧك حѧادث ألѧيم، ربمѧا يجѧب عليك أن               فѧإ 

 . تتعلم المشي من جديد
وإن آѧنت قد فقدت شريك حياتك سواء بالموت         
أو الطѧلاق، ربمѧا يجѧب علѧيك أن تتعلم أن تواصل             
حѧѧياتك منفѧѧرداً، وربمѧѧا يجѧѧب أن تѧѧتعلم أشѧѧياء سѧѧبق 
ونسѧيت آѧيف تعملهѧا، أو أشѧياء لѧم يسبق لك القيام              

 علѧѧي وظѧѧيفة أو  قѧѧد يتعѧѧين علѧѧيك أن تحصѧѧل   . بهѧѧا
تѧتعلم الطهѧي أو تعتنѧي بالأطفѧال أو تѧتخذ قѧرارات       

 .بشأن أمور لا تعرف عنها شيئاً
وإن آѧѧنت قѧѧد فقѧѧدت وظيفѧѧتك، ربمѧѧا علѧѧيك أن     
تѧتعلم آѧيف تѧروج لنفسѧك مѧن جديѧد، أو ربمѧا آان                

 .عليك الانتقال إلي مجتمع جديد أو غريب عليك



  
 

 

١٦

وبيѧѧنما تقѧѧوم بعمѧѧل آѧѧل هѧѧذه الأشѧѧياء التѧѧي هѧѧي    
 علѧيك، قѧد يظѧل الألѧم هѧناك، ولكن معرفتك             جديѧدة 

بأنѧѧѧك تѧѧѧتقدم إلѧѧѧي الأمѧѧѧام سѧѧѧيكون مصѧѧѧدر رضѧѧѧا       
واصل التقدم يوماً بعد الآخر     . وسѧرور بالنسѧبة لك    

وفيما . متذآѧراً وعѧود االله لѧك بأنѧه معك في الضيق           
أنت تنتظر خلاصه، تستطيع أن تتعزي بحقيقة أنه        
معѧѧك وأنѧѧه يعمѧѧل نѧѧيابة عѧѧنك، حتѧѧي وإن لѧѧم تشѧѧعر   

 ٢٠ :٢٨ يقѧѧول متѧѧي . نــت الѧѧراهـك فѧѧي الѧѧوق ذلـѧѧب
 .”هَا أَنَا مَعَكُمْ آُلَّ الأَيَّامِ إِلَي انْقِضَاءِ الدَّهْرِ.. “
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

 

١٧

 للوحدة علاج - ٢
 

وَأُحѧѧѧѧѧَوِّلُ نѧѧѧѧѧَوْحَهُمْ إِلѧѧѧѧѧَي طѧѧѧѧѧَرَبٍ، وَأُعѧѧѧѧѧَزِّيهِمْ   “
 ) ١٣ :٣١إرميا( ”وَأُفَرِّحُهُمْ مِنْ حُزْنِهِمْ

طѧية، فѧإن آѧنت تشعر       الشѧعور بالѧوحدة لѧيس خ      
بأنѧѧك وحѧѧيد، لا تُضѧѧف مشѧѧاعر الѧѧذنب إلѧѧي قائمѧѧة     

 .جروحك
الشѧѧعور بالѧѧوحدة أمѧѧر يمكѧѧن علاجѧѧه مهمѧѧا آѧѧان 

ومن بين الأشخاص الذين يختبرون الشعور      . سببه
بالѧѧوحدة، الѧѧذي هѧѧو شѧѧكل مѧѧن أشѧѧكال الحѧѧزن، هѧѧم   
الخجولون؛ والذين يُسيء الآخرون فهمهم، والذين      

ѧѧѧѧيادية، وال هѧѧѧѧب قѧѧѧѧي مناصѧѧѧѧر  م فѧѧѧѧون، وغيѧѧѧѧمطلّق
المتѧѧѧѧزوجين، والأرامѧѧѧѧل، وآѧѧѧѧبار السѧѧѧѧن، والѧѧѧѧذين 
يشѧѧѧѧѧعرون بالѧѧѧѧѧرفض، والѧѧѧѧѧذين يشѧѧѧѧѧعرون بѧѧѧѧѧأنهم  
مختلفون عن بقية الناس، والذين تعرضوا لاعتداء       
جنسѧѧѧي أو نفسѧѧѧي، وغيѧѧѧѧر القѧѧѧادرين علѧѧѧي إقامѧѧѧѧة     
علاقѧѧѧات صѧѧѧحيحة مѧѧѧع الآخѧѧѧرين وبѧѧѧالأخص مѧѧѧع   
الجѧنس الآخѧر، والذين يجب عليهم تغيير وظيفتهم         

 . ل إقامتهم، وغير هؤلاء آثيرونأو مح



  
 

 

١٨

هناك أسباب آثيرة للشعور بالوحدة، ولكن آثيرين       
لا يدرآѧѧون أنهѧѧم غيѧѧر مضѧѧطرين لمواصѧѧلة الحѧѧياة 
بمѧѧѧثل هѧѧѧذه المشѧѧѧاعر، فѧѧѧبمقدورهم أن يواجهѧѧѧوها    

 .ويتعاملوا معها
أي ” وحѧѧѧد“تشѧѧѧتق آلمѧѧѧة الѧѧѧوحدة مѧѧѧن الأصѧѧѧل  

. ”يقف بمفرده . منعزل بعيداً . بدون مصاحبة أحد  “
والѧѧوحدة تعنѧѧي . وحѧѧيد منعѧѧزل، منفѧѧرد، متѧѧروك فال

التѧѧرك بسѧѧبب عѧѧدم وجѧѧود رفѧѧيق، فѧѧيكون الإنسѧѧان    
 . مُهمَلاً

تظهѧر الوحدة في صورة ألم داخلي أو فراغ أو          
رغѧѧѧѧبة شѧѧѧѧديدة للمشѧѧѧѧاعر، ومѧѧѧѧن بѧѧѧѧين أعراضѧѧѧѧها  
. الجانبѧѧية الشѧѧعور بالفѧѧراغ وعѧѧدم القѧѧيمة أو الفائѧѧدة  

آمѧѧѧا أن الاآتѧѧѧئاب مѧѧѧن بѧѧѧين الأعѧѧѧراض الجانبѧѧѧية     
لشѧѧѧديدة الخطѧѧѧورة، الѧѧѧذي قѧѧѧد يѧѧѧتطور فѧѧѧي بعѧѧѧض  ا

 . الحالات ويؤدي إلي الانتحار
مѧѧѧن المؤسѧѧѧف جѧѧѧداً أن أقѧѧѧول إن سѧѧѧبب انѧѧѧتحار 
الكثيѧѧѧرين يѧѧѧرجع إمѧѧѧا إلѧѧѧي عѧѧѧدم معѧѧѧرفتهم بكيفѧѧѧية    
الѧѧتعامل مѧѧع مشѧѧاعر الѧѧوحدة، أو عѧѧدم رغبѧѧتهم فѧѧي  
مواجهѧتها والѧتعامل معهѧا بطѧريقة عقلانية، وحتي          



  
 

 

١٩

 . العدو الخطيرالمؤمنون يقعون فريسة لهذا 
 

 ! بمفردك ولكنك لست وحيداً
هѧѧل تعѧѧيش بمفѧѧردك، بمعنѧѧي أنѧѧك مسѧѧتقل، تعѧѧيش     

بمعѧѧѧزل عѧѧѧن الѧѧѧناس؟ أم هѧѧѧل أنѧѧѧت وحѧѧѧيد متѧѧѧروك  
ومهجѧور بسبب عدم وجود رفقة أو صحبة؟ هناك         

 ! فرق
مѧن المهم أن ندرك أن وجودنا بمفردنا لا يعني      

 .بالضرورة أن نشعر بالوحدة
الآخѧرين ليس   والعكѧس صѧحيح، فوجѧودك مѧع         

 .ضماناً لعدم شعورك بالوحدة
إن الظѧѧروف التѧѧي تѧѧولّد الشѧѧعور بالѧѧوحدة عѧѧادة 
مѧѧا تكѧѧون مواقѧѧف عابѧѧرة؛ فالشѧѧخص الѧѧذي يتѧѧرك     
أصѧدقاءه وينѧتقل إلѧي منѧزل جديد في مدينة أخري            
قѧѧد يختبѧѧر مشѧѧاعر مؤقѧѧتة للѧѧوحدة، ولكѧѧن بمѧѧرور      

 .الوقت يبني صداقات جديدة
    ѧѧѧق الشѧѧѧي تخلѧѧѧف التѧѧѧض المواقѧѧѧن بعѧѧѧعور ولك

بالѧوحدة لا تكѧون مجѧرد ظروف عابرة، وهي تلك          
 .المواقف التي يجب التعامل معها



  
 

 

٢٠

قѧѧѧد يصѧѧѧعب عليѧѧѧنا أحѧѧѧياناً أن نتجѧѧѧنب المواقѧѧѧف 
ولكѧѧѧن هѧѧѧناك عѧѧѧلاج   . التѧѧѧي نكѧѧѧون فѧѧѧيها بمفѧѧѧردنا   

 .للشعور بالوحدة
 

  الوحدة نتيجة آارثة أو فاجعة
آثيѧراً مѧا يشѧعر المرء بالوحدة نتيجة لكارثة أو     

مѧوت شѧخص عزيز آشريك الحياة أو        فجѧيعة، أو ل   
ابن أو أحد الوالدين، أو صديق أو قريب حميم، أو           

 . بسبب طلاق أو انفصال للزوجين
عѧندما تقѧع أمѧور تجعلنا ندرك أن الأوضاع لن           
تكѧѧѧون آمѧѧѧا آانѧѧѧت مѧѧѧن قѧѧѧبل، تحѧѧѧدث الكارثѧѧѧة أو      
الفجѧيعة فѧي حياتنا والتي تؤدي بدورها إلي شعور          

 .بالوحدة والبؤس
عѧѧѧندما تقѧѧѧع الكارثѧѧѧة أن نقѧѧѧرر    مѧѧѧن الطبيعѧѧѧي  

الѧѧѧذهاب فѧѧѧي هѧѧѧذا الاتجѧѧѧاه أو الاتجѧѧѧاه الآخѧѧѧر، أن    
نتحسѧѧѧѧѧن أو أن تسѧѧѧѧѧوء حالتѧѧѧѧѧنا؛ أن نѧѧѧѧѧتغلب علѧѧѧѧѧي 

 .الموقف أو نجعله يتغلب علينا
فѧѧѧي أحѧѧѧد المشѧѧѧاهد الدرامѧѧѧية رأيѧѧѧنا أن الطبѧѧѧيب 
المشѧѧѧرف علѧѧѧي عѧѧѧلاج شѧѧѧخص مصѧѧѧاب بمѧѧѧرض   



  
 

 

٢١

لقѧѧد “خطيѧѧر اسѧѧتدعي عائلѧѧة المѧѧريض وقѧѧال لهѧѧم     
ولكѧن المѧريض وصѧل إلي       . بوسѧعي فعلѧت آѧل مѧا       

مѧرحلة حѧرجة، ومѧا سѧيحدث مѧنذ الآن هѧو خѧѧارج       
وبهѧѧѧذا حѧѧѧاول الطبѧѧѧيب أن يقѧѧѧول لأهѧѧѧل  . ”إرادتѧѧѧي

المѧريض إن حالѧته إمѧا أن تتحسѧن خلال الساعات            
 .القادمة، وإما أن يموت

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

 
  الحزن تختلف عن روح الحزن عملية

الحѧѧزن أسѧѧفٌ وألѧѧم ذهنѧѧي عمѧѧيق نتѧѧيجة فقѧѧدان     
شѧѧѧخص، يختبѧѧѧر صѧѧѧاحبه الألѧѧѧم الذهنѧѧѧي ويأسѧѧѧف    

 .وينوح ويكتئب
مهمة وأمر صحي   ” مراحل الحزن “إن عملѧية    

. مѧѧѧن الناحѧѧѧية الذهنѧѧѧية والنفسѧѧѧية وأيضѧѧѧاً الجسѧѧѧدية  
فالشѧخص الѧذي يѧرفض أن يحѧزن شخصٌ يرفض           

 لѧѧه تأثيѧѧر مدمѧѧر علѧѧي مѧѧواجهة الواقѧѧع، الأمѧѧر الѧѧذي
 .حياته بأآملها



  
 

 

٢٢

فѧѧإن لѧѧم  . أمѧѧا روح الحѧѧزن فأمѧѧرٌ مخѧѧتلف تمامѧѧاً  
وإن . نقѧاوم هѧذا الѧروح، سѧيطر عليѧنا وهѧدم حياتنا        

لѧѧم نѧѧواجهه ونسѧѧيطر علѧѧيه، يسѧѧلب صѧѧحتنا وقوتѧѧنا   
 .وحيويتنا وربما حياتنا أيضاً

 
 :دعوني أشرح هذا بمثال

فقѧدت صѧديقة لѧي ابѧنها بعѧد صѧراع طѧويل مع               
ولمѧا مѧات آان الأمر صعباً       . طان الѧدم  مѧرض سѧر   

لقѧد آانوا يمرون    . علѧي آѧل فѧرد مѧن أفѧراد العائلѧة           
 .وهو أمر طبيعي جداً” مراحل الحزن“بعملية 

ذات يѧوم روت لѧي هѧذه الصѧديقة حادثة آشفت            
قالت إنها بينما   . الѧذي بداخلها  ” روح الحѧزن  “عѧن   

آانѧѧѧت تغسѧѧѧل الملابѧѧѧس المتسѧѧѧخة، تذآѧѧѧرت ابѧѧѧنها    
ه، وفجѧأة شѧعرت بشѧيء يحيط بها         وبѧدأت تفكѧر فѧي     

فشѧѧعرت بالكآبѧѧة والحѧѧزن وبѧѧرغبة فѧѧي أن تُغѧѧرق      
 .نفسها في هذه المشاعر

وهѧѧنا أعطاهѧѧا الѧѧرب روح تمييѧѧز، فاسѧѧتطاعت   
حاول ” روح حزن “أن تعرف أن ما اعتراها آان       

فأخѧذت أحѧد قمصان ابنها ولفَّته       . أن يسѧيطر علѧيها    



  
 

 

٢٣

حѧѧѧولها وقالѧѧѧت لإبلѧѧѧيس إنهѧѧѧا تسѧѧѧتخدم هѧѧѧذا آѧѧѧرداء  
وبѧѧدأت تѧѧرفع التسѧѧبيحات  ). ٦١:٣إشѧѧعياء (سѧѧبيح ت

وعѧѧѧندما فعلѧѧѧت ذلѧѧѧك شѧѧѧعرت بѧѧѧأن الكآبѧѧѧة    . للѧѧѧرب
 .والحزن قد فارقاها

آѧان مѧن الممكن أن تفتح هذه السيدة الباب أمام           
مشѧاآل يمكѧن أن تسѧتمر لفتѧرة طѧويلة ما لم تواجه              

 . روح الحزن والكآبة بكل عزم حتي لا يتملكانها
 

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

ذآѧѧر الكѧѧتاب المقѧѧدس الحزانѧѧي فѧѧي أآثѧѧر مѧѧن       
 .موضع

وَأُحَوِّلُ نَوْحَهُمْ  “١٣ :٣١قѧال الѧرب فѧي إرمѧيا       
 . ”إِلَي طَرَبٍ، وَأُعَزِّيهِمْ وَأُفَرِّحُهُمْ مِنْ حُزْنِهِمْ

مѧѧن هѧѧذا يتضѧѧح أن االله يѧѧريد أن يعѧѧزي الحزانѧѧى،     
ك يجѧѧب أن نكѧѧون علѧѧي يقѧѧين مѧѧن أن التعѧѧزية      لѧѧذل

سѧѧتعقب الحѧѧزن، فѧѧإن لѧѧم تѧѧأتِ التعѧѧزية، فѧѧلا بѧѧد مѧѧن 
 .وجود خطإٍ ما
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 هѧѧѧѧذه الكلمѧѧѧѧات  ٣-١ :٦١نقѧѧѧѧرأ فѧѧѧѧي إشѧѧѧѧعياء   
 :المعزية

رُوحُ السѧѧَّيِّدِ الѧѧرَّبِّ عَلѧѧَيَّ، لأَنَّ الѧѧرَّبَّ مَسѧѧَحَنِي   “
    ѧѧѧِبَ مُنْكَسѧѧѧِلَنِي لأَعْصѧѧѧَاآِينَ، أَرْسѧѧѧَرَ الْمَسѧѧѧِّرِي لأُبَش

الْقَلѧѧѧْبِ، لأُنѧѧѧَادِيَ لِلْمَسѧѧѧْبِيِّينَ بِالْعѧѧѧِتْقِ، وَلِلْمَأْسѧѧѧُورِينَ     
بѧِالإِطْلاَقِ، لأُنَادِيَ بِسَنَةٍ مَقْبُولَةٍ لِلرَّبِّ، وَبِيَوْمِ انْتِقَامٍ        

لأُعѧѧѧَزِّيَ آѧѧѧُلَّ النَّائِحѧѧѧِينَ، لأَجْعѧѧѧَلَ لِنَائِحѧѧѧِي     . لإِلَهѧѧѧِنَا
عِوَضѧѧѧاً عѧѧѧَنِ الѧѧѧرَّمَادِ، صѧѧѧِهْيَوْنَ، لأُعْطѧѧѧِيَهُمْ جَمѧѧѧَالاً 

وَدُهѧѧѧْنَ فѧѧѧَرَحٍ عِوَضѧѧѧاً عѧѧѧَنِ الѧѧѧنَّوْحِ، وَرِدَاءَ تَسѧѧѧْبِيحٍ    
 . ”عِوَضاً عَنِ الرُّوحِ الْيَائِسَةِ

يتضѧح لѧنا مѧن هѧذا المѧبدأ المعلن لنا في الكتاب              
المقѧѧدس أن االله يѧѧريد لѧѧنا شѧѧفاءً آѧѧاملاً، وأنѧѧه يهѧѧتم      
 بالمجѧѧروحين ويѧѧريد أن يѧѧردَّ لهѧѧم فѧѧرحهم وبهجѧѧة     

 .قلوبهم
ربمѧѧѧا تكѧѧѧون حѧѧѧزيناً لفقѧѧѧدانك شخصѧѧѧاً عزيѧѧѧزاً     

ولكѧن يجѧب ألا تسѧتمر فѧي هѧذه الحالѧة بقية          . علѧيك 
إنѧه وعد االله أن يحول نوحك وحزنك        . أيѧام عمѧرك   

إلѧѧѧي فѧѧѧرح، ويجѧѧѧب أن تتمسѧѧѧك بهѧѧѧذا الѧѧѧوعد أثѧѧѧناء  



  
 

 

٢٥

لأن هѧѧذا يعطѧѧيك أمѧѧلاً ” مѧѧراحل الحѧѧزن“اجتѧѧيازك 
 .ورجاءً في المستقبل

 
 نا الرجاء الموضوع أمام

الѧرَّجَاءُ الْمُمَاطѧَلُ يُمѧْرِضُ الْقَلѧْبَ، وَالشَّهْوَةُ الْمُتَمَّمَةُ          
 ) ١٢ :١٣أمثال (” شَجَرَةُ حَيَاةٍ

بالѧѧѧرغم مѧѧѧن أن الحѧѧѧزن علѧѧѧي فقѧѧѧدان شѧѧѧخص    
عزيѧز أمѧر مهم وصحي، إلا أننا يجب أن نحترس           
حتѧي لا نقѧع فريسѧة للشعور باليأس وعدم الرجاء،           

 !فما أثقل هذا العبء
مѧن الاستسѧلام لليأس، اسمع ما قاله داود         فѧبدلاً   

  ١٤ ، ١٣ :٢٧في مزمور 
لѧѧѧَوْلاَ أَنَّنѧѧѧِي آمѧѧѧَنْتُ بѧѧѧِأَنْ أَرَي جѧѧѧُودَ الѧѧѧرَّبِّ فѧѧѧِي “

لِيَتَشѧѧѧَدَّدْ وَلْيَتَشѧѧѧَجَّعْ .  انْتَظѧѧѧِرِ الѧѧѧرَّبَّ-أَرْضِ الأَحѧѧѧْيَاءِ
 ” قَلْبُكَ، وَانْتَظِرِ الرَّبَّ

فمهمѧѧѧا آѧѧѧان مѧѧѧا حѧѧѧدث علѧѧѧي الأرض، سѧѧѧيظل   
 .اك رجاء في الربهن

 تѧѧѧؤآد لѧѧѧنا آلمѧѧѧة االله أن ١٧ :٦وفѧѧѧي عبѧѧѧرانيين 
حَتَّي “. الѧرب يѧريد أن يبارآѧنا، وربѧط وعѧده بقَسَم          
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، لاَ يُمْكِنُ أَنَّ    )وعده وقسَمه (بِأَمْرَيْنِ عَدِيمَيِ التَّغَيُّرِ    
االلهَ يَكѧْذِبُ فѧِيهِمَا، تَكُونُ لَنَا تَعْزِيَةٌ قَوِيَّةٌ، نَحْنُ الَّذِينَ           

 .”تَجَأْنَا لِنُمْسِكَ بِالرَّجَاءِ الْمَوْضُوعِ أَمَامَنَاالْ
 فѧيقول إن هѧذا الرجاء       ٩١ ويسѧتطرد فѧي عѧدد       

لѧَنَا آَمِرْسѧَاةٍ لِلѧنَّفْسِ مُؤْتَمѧَنَةٍ وَثَابѧِتَةٍ، تѧَدْخُلُ إِلَي مَا              “
 . ”دَاخِلَ الْحِجَابِ

إن مرسѧاة السѧفينة تمنعها من التحرك في الماء          
الإيمان يؤدي نفس الدور بالنسبة     أثѧناء العاصفة، و   

فالإيمѧѧان يشѧѧبه المرسѧѧاة التѧѧي تبقيѧѧنا فѧѧي     . لنفوسѧѧنا
 .قواعدنا عندما تتقاذفنا أمواج الحياة يمنة ويسرة

قѧد لا تفهѧم آѧل شيء أثناء الألم الذي تمر به أو              
نتѧѧيجة لفقѧѧدان شѧѧخص عزيѧѧز لѧѧديك لأن الألѧѧم يمѧѧتد   
ليشѧѧمل نفسѧѧك أيضѧѧاً، ولكѧѧن اعلѧѧم وتمسѧѧك بحقѧѧيقة     

ѧѧك  :دةواحѧѧاء لѧѧه رجѧѧبك ولديѧѧاءك  . االله يحѧѧع رجѧѧض
فѧѧيه، وثѧѧق بأنѧѧه قѧѧادر أن يحѧѧول حѧѧزنك إلѧѧي فѧѧرح،    
وأن يعطѧѧيك جمѧѧالاً عوضѧѧاً عѧѧن الѧѧرماد حتѧѧي فѧѧي     

 .أثناء اجتيازك مراحل الحزن المختلفة



  
 

 

٢٧

 سبع مراحل للحزن - ٣
 

تѧَوَآَّلْ عَلѧَي الѧرَّبِّ بِكُلِّ قَلْبِكَ، وَعَلَي فَهْمِكَ لاَ            “
 ” ي آُلِّ طُرُقِكَ اعْرِفْهُ، وَهُوَ يُقَوِّمُ سُبُلَكَفِ. تَعْتَمِدْ
 ) ٦ ، ٥: ٣أمثال (

عѧند حѧدوث مأسѧاة أو فقѧد شѧخص عزيѧز، نمرُّ            
وهناك . ”عملѧية الحѧزن  “عѧادةً فѧي مѧا أطلѧق علѧيه          

سѧѧبع خطѧѧوات أو جѧѧوانب لهѧѧذه العملѧѧية، سѧѧندرس     
آلاً منها علي حدة لنصل إلي فهم أعمق لما يحدث          

ملѧѧية، ومѧѧا يجѧѧب عليѧѧنا أن نعملѧѧه   لѧѧنا أثѧѧناء هѧѧذه الع 
 .للحصول علي أقصي استفادة منها

 
 الصدمة والإنكار :المرحلة الأولى

هѧذان همѧا أول أمرين يحدثان عندما تقع آارثة          
أو نفقѧѧد شخصѧѧاً عزيѧѧزاً، واالله يسѧѧتخدمهما لحمايتѧѧنا 

 .من الانهيار الكامل
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 :الصدمة
الصѧدمة هѧي شѧيء يهѧز العقѧل والمشاعر بعاصفة            

 . وغير متوقعةعنيفة 
والصѧدمة وسѧيلة حمايѧة طبيعية موجودة داخل         
الإنسѧѧان، تتѧѧيح لѧѧنا الفرصѧѧة للتكѧѧيف تدريجѧѧياً مѧѧع      
التغييѧر الحادث، وتحول بيننا وبين مواجهة الواقع        

 . دفعة واحدة
فقѧبل أن نواصѧل تقدمنا للأمام، يجب أن نتحلي          
بطѧѧѧريقة تفكيѧѧѧر جديѧѧѧدة، والصѧѧѧدمة تتѧѧѧيح لѧѧѧنا هѧѧѧذا   

قة جديѧѧدة للتفكيѧѧر فѧѧي حياتѧѧنا   الѧѧوقت لتطويѧѧر طѧѧري 
 . ومستقبلنا

لقѧѧد تѧѧم  . دعونѧѧي أشѧѧرح لكѧѧم هѧѧذا الأمѧѧر بمѧѧثال    
فѧѧѧѧي ) المسѧѧѧاعدين (” مѧѧѧاص الصѧѧѧدمات  “تصѧѧѧميم  

السѧѧيارة ليمѧѧتص الصѧѧدمات الѧѧناتجة عѧѧن المطѧѧبات   
غيѧѧѧر المѧѧѧتوقعة علѧѧѧي الطѧѧѧريق، وبѧѧѧدونها تѧѧѧتفكك      
السѧيارة وتتحطم نتيجة تعرضها لهذه الصدمات أو   

 . ةالمطبات أثناء الرحل
هكذا نحن أيضاً، فأثناء سيرنا في درب الحياة،        
لا يѧѧتوقع آثيѧѧر مѧѧنا المطѧѧبات والصѧѧعوبات، فѧѧنكون 
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غيѧر مسѧتعدين لمواجهة أياً منها في حال ظهورها          
 الѧѧذي وضѧѧعه الѧѧروح  "مѧѧاص الصѧѧدمات "و. فجѧѧأة

القѧѧѧدس بداخلѧѧѧنا يمѧѧѧتص هѧѧѧذه الصѧѧѧدمات إلѧѧѧي أن      
نتكѧѧيف فѧѧي طѧѧريقة تفكيѧѧرنا علѧѧي التغييѧѧر المفاجѧѧئ   

 .ي وقع أثناء الرحلةالذ
قѧد تسѧتمر مѧرحلة الصѧدمة لبضѧعة دقائق، وقد            

ولكѧѧѧن إن زادت عѧѧѧن ذلѧѧѧك . تѧѧѧزيد لبضѧѧѧعة أسѧѧѧابيع
 .يكون هناك خطأ ما

إن الصѧدمة الصѧحية بمثابة مخدر وقتي، ولكن         
لا يسѧتطيع أي مѧنا أن يبقي تحت تأثير المخدر آل            

والصѧѧدمة . الحѧѧياة، فѧѧلا بѧѧد لѧѧنا أن نواصѧѧل المسѧѧيرة
ولكѧѧن إن لѧѧم يكѧѧن هѧѧذا  . مѧѧن الواقѧѧعهѧѧروب مѧѧؤقت 

 .الهروب مؤقتاً، يؤدي إلي مشاآل خطيرة جداً
آѧѧنت موجѧѧودة مѧѧع عمتѧѧي عѧѧند وفѧѧاة زوجهѧѧا،      
وآѧان مريضѧاً لفترة طويلة، ومن الواضح أنه آان          

ولكѧѧن بالѧѧرغم مѧѧن ذلѧѧك آانѧѧت . علѧѧي وشѧѧك المѧѧوت
لا أسѧѧѧتطيع تصѧѧѧديق ”:عمتѧѧѧي تѧѧѧردد مѧѧѧرة ومѧѧѧرات

لقد آانت  . ”ترآنالا أستطيع تصديق أنه سي    . الأمѧر 
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فѧѧي المѧѧرحلة الأولѧѧي مѧѧن الصѧѧدمة والتѧѧي عѧѧادة مѧѧا   
 .نمر بها جميعاً عند وفاة شخص عزيز

وأثѧѧѧناء اجتѧѧѧياز مѧѧѧرحلة الصѧѧѧدمة، لا يجѧѧѧب أن   
. نѧѧѧѧتوقف عѧѧѧѧن ممارسѧѧѧѧة نشѧѧѧѧاطاتنا لفتѧѧѧѧرة طѧѧѧѧويلة 

اختبѧѧѧرت سѧѧѧيدة مѧѧѧن الѧѧѧذين يعملѧѧѧون معѧѧѧنا آارثѧѧѧة     
  قѧѧال لѧѧي الѧѧرب إن علѧѧي”:مفاجѧѧئة ومُدمѧѧرة، فقالѧѧت

 . ”ة الحياة، لذلك سأحضر إلي العملمواصل
وأخبرتنѧѧي أنهѧѧا غيѧѧر واثقѧѧة مѧѧن مѧѧدي إتقانهѧѧا       
للعمѧل فѧي هذه الفترة، ولكنها آانت تعلم أنها آانت    
ستصѧѧبح فريسѧѧة للحѧѧزن واسѧѧتجداء الشѧѧفقة إن لѧѧم      

لقѧد فقدت هذه السيدة بين ليلة وضحاها   . تفعѧل ذلѧك   
ومن الطبيعي أن   . مѧا بѧدا وآأنѧه أهѧم مѧا في حياتها           

وما فائدة الحياة؟ ما فائدة عمل      “ن لسان حالها    يكѧو 
ولكѧنها آانѧت تعلѧم أن علѧيها مواجهة          . ”أي شѧيء؟  

هѧذه المشѧاعر بتصѧرف إيجابي، هذا إن أرادت أن           
 .تواصل مسيرتها في الحياة

علѧѧيك آمѧѧؤمن، حتѧѧي فѧѧي الأوقѧѧات التѧѧي تجѧѧتاز  
فѧيها مѧرحلة الصѧدمة نتѧيجة لفقدان شخص عزيز،           

فحتѧѧي فѧѧي  . ح والѧѧنفسأن تѧѧدرك الفѧѧرق بѧѧين الѧѧرو  
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وقѧت الكارثѧة عليك أن تميز بين المشاعر البشرية          
 .وبين قيادة الروح القدس لك

 
 :الإنكار

الإنكѧار هѧو رفѧض مواجهة الواقع، الأمر الذي      
قѧѧد يتسѧѧبب فѧѧي أمѧѧراض نفسѧѧية وعقلѧѧية بѧѧدرجات       

 .متفاوتة
لقѧد أعطانѧا االله الѧروح القѧدس ليمدنا بالقوة عند             

ن نمسѧك بѧيد القديѧر ونحن        عليѧنا أ  . مѧواجهة الواقѧع   
نسѧѧير فѧѧي وادي ظѧѧل المѧѧوت، وننتصѧѧر علѧѧي آѧѧل     

 .المعوقات التي قد تأتي بها رياح الحياة
نسѧتطيع أن نقѧول مع الملك داود بسكني الروح       

أَيْضѧѧاً إِذَا سѧѧِرْتُ فѧѧِي وَادِي   “القѧѧدس وبѧѧرعايته لѧѧنا  
. ظѧѧѧِلِّ الْمѧѧѧَوْتِ لاَ أَخѧѧѧَافُ شѧѧѧَرّاً، لأَنѧѧѧَّكَ أَنѧѧѧْتَ مَعѧѧѧِي     

٢٣:٤مزمور  (” كَ وَعُكѧَّازُكَ هُمѧَا يُعَزِّيَانِنِي     عَصѧَا 
 .( 

حتѧѧي وإن أرخѧѧي المѧѧوت ظلالѧѧه علѧѧي حياتѧѧنا،     
 .نستطيع أن نعيش علي رجاء
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وبمѧا أنѧنا بصدد الحديث عن الرجاء، لنفكر في          
شѧدرخ وميشѧخ وعѧبد نغѧو أثѧناء وجودهم في أتون             

فبالѧѧرغم مѧѧن مواجهѧѧتهم  ). ٢٧-٣:٨دانѧѧيال (الѧѧنار 
سѧѧبعة أضѧѧعاف المعѧѧتاد، آѧѧان الѧѧرب الأتѧѧون المѧѧتقد 

 .معهم في هذه النار المتقدة
نسѧتطيع أن نقѧرأ مثل هذه الأجزاء الكتابية لكي    

فكما . نتشѧجع عѧندما نجѧد أنفسѧنا في مواقف صعبة          
آѧѧان االله مѧѧع الفتѧѧية الѧѧثلاثة فѧѧي أتѧѧون الѧѧنار، حتѧѧي      
خѧѧѧرجوا مѧѧѧنه دون أن تمѧѧѧس الѧѧѧنار شѧѧѧعرة واحѧѧѧدة    

ما آان الموقف   مѧنهم، هكѧذا سѧيكون معك أيضاً مه        
 . الذي تمر به

إنهѧѧا مشѧѧيئة االله لѧѧنا أن نѧѧواجه الواقѧѧع ونجѧѧتازه     
هѧѧѧذا لا يلغѧѧѧي صѧѧѧعوبة  . ونخѧѧѧرج مѧѧѧنه منتصѧѧѧرين 

 .مواجهة الواقع، ولكن الهروب منه أصعب بكثير
 

 الغضب : المرحلة الثانية
الغضب :تتسѧم المرحلة الثانية بمشاعر الغضب     

مѧѧѧن االله، والغضѧѧѧب مѧѧѧن إبلѧѧѧيس، والغضѧѧѧب مѧѧѧن      
ات، وحتѧي الغضب من الشخص الذي سبب لنا      الѧذ 
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 ! آل هذا الألم حتي وإن آان هو الميت
 

 :الغضب من االله
نѧؤمن أن االله صالح وأنه متسلط علي آل أمور          

فѧѧلا نقѧѧدر أن نفهѧѧم عѧѧندما تقѧѧع الكارثѧѧة أو      . حياتѧѧنا
الفجѧيعة، لمѧاذا لѧم يمѧنع االله وقѧوعها الѧذي سبَّب لنا           

 .آل هذا الألم
 عزيزاً لدينا، عادة نغضب     وعѧندما نفقد شخصاً   

إن آѧѧѧان االله صѧѧѧالحاً، وإن آѧѧѧان آلѧѧѧي    ”:متسѧѧѧائلين
. ”القѧدرة، فلماذا يسمح بهذا الشر لأناس صالحين؟       

ويصѧبح هѧذا السѧؤال قضية آبيرة عندما  يتعرض           
 .أولاد االله للمعاناة

فѧي مѧثل هѧذه الأوقѧات، يѧود العقل والمنطق أن             
. ”!هѧѧذا غيѧѧر معقѧѧول ولا مقѧѧبول ”:يصѧѧرخا قائلѧѧين

ومѧرة ومѧرات يتѧردد السؤال الذي يحيرنا ولا نجد           
 . ”لماذا يا رب، لماذا؟“له إجابة 

 يخبرنا الرسول بولس    ١٢ :١٣آورنثوس١في  
أنѧѧѧه سѧѧѧتظل هѧѧѧناك أسѧѧѧئلة بѧѧѧدون إجابѧѧѧة عليѧѧѧنا أن      

 :مواجهتها في الحياة
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معدنѧѧѧية فتظهѧѧѧر (فَإِنѧѧѧَّنَا نَنْظѧѧѧُرُ الآنَ فѧѧѧِي مѧѧѧِرْآةٍ “
فѧѧѧѧي سѧѧѧѧر (زٍ ، فѧѧѧѧِي لُغѧѧѧѧْ)الصѧѧѧѧورة غيѧѧѧѧر واضѧѧѧѧحة

الآنَ أَعѧѧْرِفُ . ، لَكѧѧِنْ حِينѧѧَئِذٍ وَجْهѧѧاً لѧѧِوَجْهٍ   )غѧѧامض
، لَكـѧѧѧِـنْ حِينѧѧѧَئِذٍ ) معѧѧѧرفة ناقصѧѧѧة(بَعѧѧѧْضَ الْمَعѧѧѧْرِفَةِ 

 .”)آما يعرفني االله(سَأَعْرِفُ آَمَا عُرِفْتُ 
إن مѧѧَنْطَقَة الأمѧѧور أآثѧѧر مѧѧن الѧѧلازم، ومحاولѧѧة   

ها لا إيجѧѧاد إجابѧѧة لأسѧѧئلة لѧѧن نجѧѧد أبѧѧداً الإجابѧѧة علѧѧي
لѧѧذلك . يѧѧؤديان إلا إلѧѧي مѧѧزيد مѧѧن العѧѧذاب والحيѧѧرة  

 أن الѧѧثقة فѧѧي  ٦،  ٣:٥يعلمѧѧنا آاتѧѧب سѧѧفر الأمѧѧثال   
 .الرب تجلب اليقين والإرشاد

تѧَوَآَّلْ عَلѧَي الѧرَّبِّ بِكѧُلِّ قَلѧْبِكَ، وَعَلَي فَهْمِكَ لاَ             “
 . ”فِي آُلِّ طُرُقِكَ اعْرِفْهُ، وَهُوَ يُقَوِّمُ سُبُلَكَ. تَعْتَمِدْ

فѧي الأوقѧات التѧي نѧواجه آارثѧة مѧا فѧي حياتنا،               
نكѧѧون فѧѧي أمѧѧس الحاجѧѧة للإرشѧѧاد والتوجѧѧيه، وفѧѧي  
العѧѧددين السѧѧابقين يقѧѧول لѧѧنا آاتѧѧب سѧѧفر الأمѧѧثال إن 
الѧثقة فѧي الرب هي السبيل للحصول علي الإرشاد          

 .والتوجيه
والثقة تتطلب السماح بوجود أسئلة لا إجابة لها        

 . في حياتك
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قة وما أصعب مواجهتها، مѧا أصѧعب هѧذه الحقي    
لأن الإنسѧان بطبيعѧته البشѧرية يѧريد أن يعرف آل            

لأَنَّ  “٨:٦يقѧѧول بѧѧولس فѧѧي رسѧѧالة رومѧѧية   . شѧѧيء
اهѧْتِمَامَ الْجَسѧَدِ هѧُوَ مѧَوْتٌ، وَلَكѧِنَّ اهѧْتِمَامَ الرُّوحِ هُوَ              

 . ”حَيَاةٌ وَسَلاَمٌ
يѧѧريد الإنسѧѧان أن يمѧѧنطق الأمѧѧور، أمѧѧا الѧѧروح    

اً فѧي قلوبѧنا مѧن نحѧو الأمѧѧور     القѧدس فيعطيѧنا سѧلام   
 .التي قد تبدو غير منطقية بالنسبة لعقولنا البشرية

 
إن الغضѧѧب مѧѧن االله لا يفѧѧيد شѧѧيئاً، لأن االله هѧѧو    
الوحѧѧيد الѧѧذي يقѧѧدر أن يسѧѧاعدنا، ووحѧѧده القѧѧادر أن  
يعطيѧѧѧنا تعѧѧѧزية أبديѧѧѧة ويمѧѧѧدنا بالشѧѧѧفاء الѧѧѧذي نحѧѧѧن  

فلتسѧѧتمر فѧѧي إيمانѧѧك بѧѧأن االله  .  الحاجѧѧة إلѧѧيه بѧѧأمس
 ѧم أن شيئاً مهما آان لا يمكن أن يغير           صѧالح، واعل

حتي وإن لم تفهم الظروف من حولك       . هذه الحقيقة 
وإن لѧѧم تعѧѧرف سѧѧببها، آمѧѧن بѧѧأن االله صѧѧالح وردد     

 :الآيات التالية
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ذُوقѧѧѧُوا “ قѧѧѧائلاً ٨: ٣٤يشѧѧѧجعنا آاتѧѧѧب مѧѧѧزمور 
طُوبѧَي لِلرَّجُلِ الْمُتَوَآِّلِ   ! وَانْظѧُرُوا مѧَا أَطѧْيَبَ الѧرَّبَّ       

 . ”لَيْهِعَ
لأَنَّكَ أَنْتَ يَا   “ للرب   ٥: ٨٦ويقѧول فѧي مزمور      

رَبُّ صѧѧَالِحٌ وَغَفѧѧُورٌ وَآَثِيѧѧرُ الѧѧرَّحْمَةِ لِكѧѧُلِّ الدَّاعѧѧِينَ    
 .”إِلَيْكَ

اِحْمَدُوا الرَّبَّ لأَنَّهُ   “١٣٦:١ويقѧول فѧي مزمور    
 . ”صَالِحٌ، لأَنَّ إِلَي الأَبَدِ رَحْمَتَهُ

ريدنا أن نصدق   الѧرب صѧالح، ولكن إبليس لا ي       
فإن . أنѧنا نسѧتطيع أن نѧثق بѧه وأنѧه يحبѧنا ويهѧتم بنا               

آانѧѧت لѧѧديك شѧѧكوك فѧѧي محѧѧبة االله لѧѧك وفѧѧي أمانѧѧته   
ورعايѧته لحѧياتك، اقѧرأ معѧي آلمѧات الوحي التالية            

 ٣٩-٣٥ :٨ من رومية
مѧѧѧَنْ سَيَفْصѧѧѧِلُنَا عѧѧѧَنْ مَحѧѧѧَبَّةِ الْمَسѧѧѧِيحِ؟ أَشѧѧѧِدَّةٌ أَمْ   “

جѧѧُوعٌ أَمْ عѧѧُرْيٌ أَمْ خَطѧѧَرٌ أَمْ   ضѧѧِيقٌ أَمِ اضѧѧْطِهَادٌ أَمْ  
إِنѧَّنَا مѧِنْ أَجْلѧِكَ نُمَاتُ آُلَّ      “سѧَيْفٌ؟ آَمѧَا هѧُوَ مَكѧْتُوبٌ         

وَلَكِنَّنَا فِي هَذِهِ   . ”قѧَدْ حُسѧِبْنَا مѧِثْلَ غѧَنَمٍ لِلذَّبْحِ        . الѧنَّهَارِ 
 فَإِنѧِّي مُتѧѧَيَقِّنٌ . جَمѧِيعِهَا يَعْظѧُمُ انْتِصѧѧَارُنَا بِالѧَّذِي أَحَبѧѧَّنَا   

أَنѧѧَّهُ لاَ مѧѧَوْتَ وَلاَ حѧѧَيَاةَ، وَلاَ مَلاَئِكѧѧَةَ وَلاَ   ) لا أشѧѧك(
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رُؤَسѧѧѧѧѧѧَاءَ وَلاَ قѧѧѧѧѧѧُوَّاتِ، وَلاَ أُمѧѧѧѧѧѧُورَ حَاضѧѧѧѧѧѧِرَةً وَلاَ   
مُسѧѧѧْتَقْبَلَةً، وَلاَ عُلѧѧѧْوَ وَلاَ عُمѧѧѧْقَ وَلاَ خَلѧѧѧِيقَةَ أُخѧѧѧْرَى،  

    ѧѧِي الْمَسѧѧِي فѧѧِبَّةِ االلهِ الَّتѧѧَنْ مَحѧѧَلَنَا عѧѧِدِرُ أَنْ تَفْصѧѧْيحِ تَق
 . ”يَسُوعَ رَبِّنَا

لا تغضѧѧѧب مѧѧѧن االله، بѧѧѧل اقѧѧѧبل تعѧѧѧزية الѧѧѧروح     
 :واستمع لكلمات المسيح التالية. القدس
 
أَنْتُمْ تُؤْمِنُونَ بِاللَّهِ فَآمِنُوا    . لاَ تَضѧْطَرِبْ قُلѧُوبُكُمْ    “
 . ”بِي

 
وَأَنѧѧѧَا أَطْلѧѧѧُبُ مѧѧѧِنَ الآبِ فَيُعْطѧѧѧِيكُمْ مُعѧѧѧَزِّياً آخѧѧѧَرَ “

 . ”يَمْكُثَ مَعَكُمْ إِلَي الأَبَدِلِ) معيناً ومشيراً(
 

بѧلا تعѧزية وبلا رفيق وبلا       (لاَ أَتѧْرُآُكُمْ يَتَامѧَي      “
 . ”إِنِّي آتِي إِلَيْكُمْ). رجاء
  )١،١٦،١٨ :١٤يوحنا (

ليتشѧجع قلѧبك بهѧذه الكلمات، وقاوم إبليس الذي          
يحѧاول إقѧناعك بصѧب جѧام غضѧبك وحيرتك علي            
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 .االله
 

 :الغضب من إبليس
 ѧѧѧѧول آلمѧѧѧѧر   تقѧѧѧѧره الشѧѧѧѧب أن نكѧѧѧѧنا يجѧѧѧѧة االله إن

وبمѧا أن إبلѧيس هѧو مصѧدر آل          ) ١٥ :٥ عامѧوس (
الشѧѧر، لѧѧذلك يمكѧѧن أن يكѧѧون الغضѧѧب مѧѧن إبلѧѧيس     

 .أمراً صحياً إن تم التعبير عنه بطريقة آتابية
 أن ١٢: ٦تخبѧѧѧѧѧѧرنا آلمѧѧѧѧѧѧة االله فѧѧѧѧѧѧي أفسѧѧѧѧѧѧس    

مُصѧَارَعَتَنَا لَيْسѧَتْ مَعَ دَمٍ وَلَحْمٍ، بَلْ مَعَ الرُّؤَسَاءِ،          “
ѧѧَذَا     مѧѧَةِ هѧѧَي ظُلْمѧѧَالَمِ، عَلѧѧَعَ وُلاَةِ الْعѧѧَلاَطِينِ، مѧѧَّعَ الس

 .”الدَّهْرِ، مَعَ أَجْنَادِ الشَّرِّ الرُّوحِيَّةِ فِي السَّمَاوِيَّاتِ
إن حѧربنا هѧي بالتأآѧيد ليسѧت ضѧد االله آما أنها              

آيف إذن  . ليست ضد البشر، إنما مع عدو أرواحنا      
 بطѧѧريقة نسѧѧتطيع التعبيѧѧر عѧѧن غضѧѧبنا مѧѧن إبلѧѧيس   

فعالѧѧѧѧة؟ دعونѧѧѧѧي أقѧѧѧѧدم لكѧѧѧѧم مѧѧѧѧثالاً مѧѧѧѧن خبرتѧѧѧѧي      
 .الشخصية

مѧѧѧنذ عѧѧѧدة سѧѧѧنوات، آѧѧѧنت غاضѧѧѧبة مѧѧѧن إبلѧѧѧيس  
بسѧѧبب الخمسѧѧة عشѧѧر عامѧѧاً التѧѧي تعرَّضѧѧتُ خلالهѧѧا 
آطفلѧѧة للاعѧѧتداء الجنسѧѧي، ولكنѧѧي آѧѧنت أعبѧѧر عѧѧن  
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صѧѧѧرت قاسѧѧѧية . غضѧѧѧبي بطѧѧѧريقة غيѧѧѧر صѧѧѧحيحة 
ولكني تعلّمت  . القلب وعنيفة في معاملتي للآخرين    

١٢رومية ( نسѧتطيع التغلب علي الشر بالخير   أنѧنا 
: ٢١ .( 

آѧѧѧنت غاضѧѧѧبة مѧѧѧن إبلѧѧѧيس لأنѧѧѧه سѧѧѧرق منѧѧѧي      
طفولتѧѧي، ولكѧѧن سѧѧلوآي الشѧѧرير الѧѧذي آѧѧان يشѧѧبه    
سѧلوآه لѧم يكѧن الحѧل، ولѧم يعوضني عن السنوات             

أما الآن، فأعلّم من آلمة     . التي خسرتها من عمري   
االله حتѧѧѧѧي أقѧѧѧѧدم العѧѧѧѧون للمجѧѧѧѧروحين، وأجعلهѧѧѧѧم     

ѧѧѧالحون مѧѧѧي  . ع االلهيتصѧѧѧب علѧѧѧريقة أتغلѧѧѧذه الطѧѧѧبه
إبلѧيس وما فعله بي بأن أآون صالحة مع الآخرين          

 .عن طريق تقديم الأخبار السارة لهم
 

  !إنها أفضل طريقة للانتقام من إبليس
إن مسѧاعدتك للآخѧرين هѧي أفضѧل طѧريقة للتغلب            
علѧѧي مشѧѧاعرك المجѧѧروحة، فكلمѧѧا أسѧѧرعت بفعѧѧل   

ون لآخѧѧѧرين إن تقѧѧѧديم العѧѧѧ. ذلѧѧѧك، عجَّلѧѧѧت بشѧѧѧفائك
مجѧѧѧѧѧѧروحين يسѧѧѧѧѧѧاعدك علѧѧѧѧѧѧي نسѧѧѧѧѧѧيان متاعѧѧѧѧѧѧبك  

 .وجروحك الشخصية
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إن أفضѧѧѧل طѧѧѧريقة للانѧѧѧتقام مѧѧѧن إبلѧѧѧيس نتѧѧѧيجة   
لتدميѧѧره لحѧѧياتك هѧѧي أن تعمѧѧل عمѧѧل المسѧѧيح بكѧѧل   

 .قوة وجسارة
 

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

 .”ما يمكن أن أفعله لأمنع وقوع ما حدث؟
     ѧي سѧت لѧد وفاة زوجها أثر أزمة قلبية        قالѧيدة بع

. إنѧه آѧان يقѧول لها إنه يشعر أنه ليس علي ما يرام             
 .وآانت تلوم نفسها لأنها لم تستدعِ له الطبيب

يفكر بعض الناس بعد وقوع آارثة، وبالأخص       
وفѧاة شѧريك الحѧياة، فѧي أشياء آان يجب عليهم أن             
يفعلѧѧوها أو يقولѧѧوها، وأشѧѧياء مѧѧا آѧѧان يجѧѧب علѧѧيهم  

 .فعلوها أو يَتَفَوَّهوا بهاأن ي
نسѧѧتطيع أن نجѧѧد أمѧѧوراً آثيѧѧرة نѧѧندم علѧѧيها فѧѧي    
حياتѧنا، ولكѧن الѧندم لا يؤدي إلا إلي مزيد من الألم         

 . فوق الألم الذي نشعر به
وفѧي أغلب الأحيان، يستغل إبليس هذا الموقف        
واضѧѧѧعاً اللѧѧѧوم عليѧѧѧنا، ليبقيѧѧѧنا فѧѧѧي شѧѧѧرَك الشѧѧѧعور   



  
 

 

٤١

 .ها مدي الحياةبالذنب وإدانة ذواتنا ورفضنا ل
أَفعَلُ  “١٣،١٤: ٣يقѧول الرسѧول بѧولس في فيلبي         

إِذْ أَنѧَا أَنْسѧَي مѧَا هُوَ وَرَاءُ وَأَمْتَدُّ إِلَي مَا        :شѧَيْئاً وَاحѧِداً   
 . ”أَسْعَي نَحْوَ الْغَرَضِ. هُوَ قُدَّامُ

لأنها تعني أن عليَّ أن     ” أسعى“آѧم أحѧب آلمة      
أواصѧѧѧѧل المسѧѧѧѧيرة مهمѧѧѧѧا آانѧѧѧѧت المواقѧѧѧѧف التѧѧѧѧي    
أواجههѧѧا، ومهمѧѧا آانѧѧت المعطѧѧلات التѧѧي يضѧѧعها      

 .إبليس أمامي والتي يجب الانتصار عليها
 

 .فالنهاية تعني دائماً بداية جديدة
يحѧѧѧاول إبلѧѧѧيس جاهѧѧѧداً أن يѧѧѧبعدنا عѧѧѧن المكѧѧѧان   
الجديѧѧد الѧѧذي أعѧѧده لѧѧنا الѧѧرب، ويحѧѧاول أن يبقيѧѧنا       
أسѧѧري فѧѧي شѧѧِباك الماضѧѧي حتѧѧي نعѧѧيش فѧѧي بѧѧؤس   

ضѧѧѧب مѧѧѧن الѧѧѧذات ولѧѧѧوم إن الغ. وشѧѧѧقاء إلѧѧѧي الأبѧѧѧد
الѧѧنفس لѧѧن يقѧѧودا إلѧѧي شѧѧيء سѧѧوي تتمѧѧيم مقاصѧѧد       

 .إبليس في حياتنا
توقѧف عѧن تعѧذيب نفسѧك بالندم واللوم، فإبليس           
سѧѧѧيحاول دائمѧѧѧاً مهاجمѧѧѧتك عѧѧѧندما تكѧѧѧون فѧѧѧي أشѧѧѧد 
حѧѧالات ضѧѧعفك، ولا يѧѧزال الشѧѧعور بالѧѧذنب والѧѧندم 



  
 

 

٤٢

لѧذلك أشجعك أن تتذآر  . مѧن بѧين أسѧلحته المفضѧلة      
فكѧѧر فѧѧيها، وتسѧѧتبعد الأمѧѧور    الأمѧѧور المشѧѧجعة وت 

 .التي لن تؤدي إلا إلي الفشل
لا تغضѧب مѧن االله، ولا مѧن ذاتѧك، بѧل اغضب              
مѧѧѧѧن إبلѧѧѧѧيس وعبѧѧѧѧِّر عѧѧѧѧن هѧѧѧѧذا الغضѧѧѧѧب بطѧѧѧѧريقة  
صѧحيحة، وذلѧك عѧن طѧريق الانتصѧار علѧي الشر             

 .بالخير
 

 :الغضب من الآخرين
مѧن الطبيعѧي أن تشѧعر بالغضب تجاه الشخص          

م، حتي لو آان قد     الѧذي تسѧبب لѧك فѧي آѧل هذا الأل           
 ! مات

أخبرتنѧѧي عمتѧѧي أنѧѧه بعѧѧد رحѧѧيل زوجهѧѧا آانѧѧت   
تضѧѧرب الوسѧѧادة الخاصѧѧة بѧѧه فѧѧي اللѧѧيل وتصѧѧرخ     

مѧѧن الواضѧѧح أنهѧѧا . ”لمѧѧاذا ترآتنѧѧي وحѧѧدي؟“قائلѧѧة 
آانѧѧت تѧѧدرك بعقلهѧѧا أنѧѧه لѧѧم يتѧѧرآها بإرادتѧѧه ولكѧѧنها 

 . آانت تتحدث بمشاعرها
يجѧѧѧب أن نعلѧѧѧم أن لمشѧѧѧاعرنا صѧѧѧوتاً مسѧѧѧموعاً  

ما تُجѧرح قد تصرخ مثل حيوان جريح،        وأنهѧا عѧند   
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وآلѧѧنا نعلѧѧم أن الحѧѧيوانات الجѧѧريحة تكѧѧون شѧѧديدة     
هكѧذا المشѧاعر أيضѧاً إن سمحنا لها أن         .. الخطѧورة 
 . تقود حياتنا

عѧѧندما تفقѧѧد شخصѧѧاً عزيѧѧزاً، يجѧѧب ألا تسѧѧمح      
لمشѧѧѧѧاعرك المجѧѧѧѧروحة أن تѧѧѧѧتحول إلѧѧѧѧي مشѧѧѧѧاعر 

وعندما يكون الطلاق هو السبب     . رفѧض وآѧراهية   
ان هѧذا الشѧخص، نكون مجربين لأن نكره         فѧي فقѧد   

الشѧѧخص الѧѧذي سѧѧبَّب هѧѧذا الانفصѧѧال، وقѧѧد نحѧѧاول   
 . الانتقام منه بإيقاع الأذي به

لا تصѧرف بقѧية حѧياتك فѧي مѧرارة، بѧل ثق في               
فالشيء . االله القѧادر أن يحѧول آѧل مѧا حدث لخيرك           

الѧذي يجرح مشاعرك هو نفس الشيء تقريباً الذي         
من الرب أن يعطيك    اطلب  . يجѧرح مئات الآخرين   

جمѧѧѧالاً عوضѧѧѧاً عѧѧѧن الѧѧѧرماد، وأن يعطѧѧѧيك فرصѧѧѧة 
 . مساعدة آخرين يشعرون بالحزن والوحدة

وحتѧي عندما يموت شريك الحياة، ستمر عليك        
بعѧѧض الأوقѧѧات التѧѧي ستشѧѧعر فѧѧيها بالغضѧѧب مѧѧنه     
لأنѧѧه تѧѧرآك بمفѧѧردك، وقѧѧد تѧѧدور فѧѧي ذهѧѧنك أفكѧѧار   

ربمѧا اسѧتطعتَ أن تحѧيا وقѧتاً أطѧول فقѧط لو              “مѧثل   



  
 

 

٤٤

آيف تترآني أربي   “أو  . ”آѧنت حاولت بجهد أآبر    
الأولاد بمفѧѧѧردي وأواجѧѧѧه آѧѧѧل هѧѧѧذه المسѧѧѧؤوليات     

 . ”وحدي؟
وبالѧرغم مѧن أن هѧذا الѧنوع من التفكير قد يبدو             
سѧѧѧѧخيفاً بالنسѧѧѧѧبة للشѧѧѧѧخص العѧѧѧѧادي فѧѧѧѧي الأوقѧѧѧѧات 
العاديѧѧة، إلا أنѧѧه عѧѧند وقѧѧوع الكارثѧѧة وعѧѧندما يخѧѧيم   

عѧѧية الحѧѧزن علѧѧي الإنسѧѧان، تكѧѧون هѧѧناك نѧѧزعة طبي
لإلقѧѧاء اللѧѧوم علѧѧي شѧѧخص آخѧѧر عѧѧن مشѧѧاعر الألѧѧم  

إن الأفكѧѧѧار والمشѧѧѧاعر تѧѧѧتقلب   . التѧѧѧي نشѧѧѧعر بهѧѧѧا  
سѧريعاً وقѧد تنѧتقل من الغضب من االله إلي الغضب       
مѧن الѧذات، إلѧي الغضѧب مѧن إبلѧيس، إلي الغضب              

وقد . مѧن الشѧخص الѧذي آѧان سبباً في هذه الكارثة           
تتكѧѧرر دائѧѧرة الغضѧѧب هѧѧذه عѧѧدة مѧѧرات وتسѧѧبب       

 . ديدةحيرة ش
فعѧѧѧѧندما تُجѧѧѧѧرح مشѧѧѧѧاعرنا، يكѧѧѧѧون رد الفعѧѧѧѧل    
الطبيعѧي هѧو الغضѧب ومحاولѧة الѧدفاع عѧن النفس             

 .ضد هذا الألم غير المحتمل الذي نشعر به
مѧن هѧنا جѧاءت أهمѧية فهѧم عملѧية الحѧزن حتي               
نميѧѧز ونѧѧدرك بعѧѧض المشѧѧاعر التѧѧي تصѧѧاحب هѧѧذه  
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آثيѧѧراً مѧѧا تعلمѧѧنا فѧѧي الماضѧѧي ألا نعѧѧوِّل      . العملѧѧية
 مشѧѧاعرنا وأن نѧѧتجاهلها لأنهѧѧا ليسѧѧت    آثيѧѧراً علѧѧي 

 . علي قدر آبير من الأهمية
ولكѧѧѧن لا يجѧѧѧب تجاهѧѧѧل وإنكѧѧѧار مشѧѧѧاعرك إن    
آѧѧѧنت تجѧѧѧتاز وقѧѧѧتاً عصѧѧѧيباً فقѧѧѧدت خلالѧѧѧه شخصѧѧѧاً  
عزيѧѧزاً لѧѧديك، بѧѧل يجѧѧب أن تѧѧواجه هѧѧذه المشѧѧاعر     

 .وتتعامل معها
إن الحѧل لѧيس فѧي تجاهѧل المشѧاعر وخنقها بل             

يѧѧر عѧѧنها بطѧѧريقة فѧѧي التعѧѧرف علѧѧي حقيقѧѧتها والتعب
 .صحيحة

 
 المشاعر الجامحة: المرحلة الثالثة

يجѧѧѧتاز مѧѧѧن يمѧѧѧر بمأسѧѧѧاة أو فجѧѧѧيعة بمشѧѧѧاعر     
متѧѧنوعة مѧѧن بيѧѧنها النحѧѧيب والهسѧѧتيريا، وقѧѧد تأتѧѧي   

فأحѧѧياناً . هѧѧذه المشѧѧاعر وتѧѧذهب بѧѧدون سѧѧابق إنѧѧذار 
يشѧѧعر الإنسѧѧان بأنѧѧه سيصѧѧبح فѧѧي أحسѧѧن حѧѧال، ثѧѧم  
وذ بعѧѧѧد سѧѧѧاعة قѧѧѧد تكتѧѧѧنفه مشѧѧѧاعر الحѧѧѧزن وتسѧѧѧتح

 .عليه
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وحتѧѧѧѧѧي الѧѧѧѧѧذين تتسѧѧѧѧѧم شخصѧѧѧѧѧياتهم بالاتѧѧѧѧѧزان  
العاطفѧѧي، قѧѧد يختبѧѧرون مشѧѧاعر عديѧѧدة ومتѧѧنوعة     

فالشخص الذي  . أثѧناء فقدانهم لشخص عزيز لديهم     
لѧم يѧبكِ طѧوال حѧياته قѧد نجѧده ينѧتحب بدون توقف                

 .في بعض هذه المواقف
وبѧѧѧوجه عѧѧѧام أقѧѧѧول إن معظѧѧѧم الѧѧѧناس يخشѧѧѧون  

رة غيѧѧر المشѧѧاعر وبѧѧالأخص التعبيѧѧر عѧѧنها بصѧѧو   
 .مكبوحة، الأمر الذي يمكن أن يكون مخيفاً للغاية

فѧإن آѧنت تمر الآن بموقف عاطفي عصيب تشجع          
إن الفهѧѧم . ولا تخѧѧف، لأن مѧѧا تختبѧѧره الآن سѧѧينتهي

الجѧѧѧيد، وعѧѧѧن طѧѧѧريق الاسѧѧѧتعانة بالѧѧѧروح القѧѧѧدس    
 .تستطيع أن تجتاز أصعب الأزمات

لكѧن هѧناك مѧن يرفضѧون البكاء أو التعبير عن             
 ѧѧاعرهم بѧѧر    مشѧѧر غيѧѧو أمѧѧرة، وهѧѧاعر ظاهѧѧأي مش

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

يعبѧر عѧن مشѧاعره في أوقات الأزمات وبالأخص          
عѧѧند فقѧѧدان شѧѧخص غѧѧالِ، فسѧѧتأآلك مѧѧن الѧѧداخل،      
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وربمѧا تسѧببت فѧي تدميѧر صحتك الذهنية والنفسية           
 .وأيضاً الجسدية

لقѧد خلقѧنا الѧرب بغѧدد دمعѧية وقدرة علي ذرف             
الدمѧѧوع، وهѧѧذا يعنѧѧي أن هѧѧناك أوقاتѧѧاً فѧѧي حياتѧѧنا       

 .يجب أن نبكي فيها
ذآѧѧѧر الكѧѧѧتاب المقѧѧѧدس فѧѧѧي أآثѧѧѧر مѧѧѧن موضѧѧѧع   

 يشѧѧѧير آاتѧѧѧب ٥٦:٨الدمѧѧѧوع؛ فمѧѧѧثلاً فѧѧѧي مѧѧѧزمور  
. المѧزمور إلѧي الѧزق الѧذي يضع فيه الرب الدموع           

ة  يѧѧѧتحدث عѧѧѧن السѧѧѧماء الجديѧѧѧد  ٢١:٤وفѧѧѧي رؤيѧѧѧا  
وَسَيَمْسѧѧَحُ االلهُ آѧѧُلَّ دَمْعѧѧَةٍ ”:والأرض الجديѧѧدة فѧѧيقول

مѧѧِنْ عѧѧُيُونِهِمْ، وَالْمѧѧَوْتُ لاَ يَكѧѧُونُ فѧѧِي مѧѧَا بَعѧѧْدُ، وَلاَ      
يَكѧُونُ حѧُزْنٌ وَلاَ صѧُرَاخٌ وَلاَ وَجѧَعٌ فِي مَا بَعْدُ، لأَنَّ      

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

المشѧاعر الجѧريحة بطѧريقة صѧحيحة أمѧر صحي،           
فѧإن تѧرآنا العنان     . ولكѧن احتѧرس مѧن رثѧاء الѧذات         

 .لمشاعرنا، تحولت إلي وحش آاسر ينقلب علينا
إن المشѧاعر هѧي عطѧية مѧن الѧرب وضѧعها داخلنا              
لنشѧѧعر بمشѧѧاعر الآخѧѧرين المتألمѧѧين، ولكѧѧن عѧѧندما  
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تѧتحول هѧذه الشѧفقة أو المشѧاعر نحو ذواتنا تصبح            
ة علѧѧي الѧѧذات أو رثѧѧاء للѧѧنفس، الأمѧѧر الѧѧذي لѧѧه شѧѧفق

 .آثاره المدمرة
أيضѧѧѧاً يمكѧѧѧن للمѧѧѧرء أن يѧѧѧدمن مشѧѧѧاعر رثѧѧѧاء     
الѧذات، وقѧد يظѧن الѧبعض أنها طريقة للترويح عن       
الѧنفس ولكѧنها أسلوب إبليس الذي يستخدمه ليحول         

 .بينك وبين تخطي المأساة التي وقعت في حياتك
لسيطرة علي  عليѧنا أيضѧاً ألا نسѧتخدم الدمѧوع فѧي ا           

فعѧندما تُجѧرح مشѧاعرك، تكѧون محتاجاً         . الآخѧرين 
 .لأن يعبّر لك الآخرون عن محبتهم

وبѧѧѧѧين الحѧѧѧѧين والآخѧѧѧѧر، ومهمѧѧѧѧا آѧѧѧѧنا أقѧѧѧѧوياء    
واسѧتقلاليين، نحѧتاج معѧونة ومسѧاعدة الآخرين لنا          

ولكѧѧѧن عليѧѧѧنا أن نتذآѧѧѧر أنѧѧѧه  . ولѧѧѧو لѧѧѧبعض الѧѧѧوقت 
بالѧѧرغم مѧѧن احتياجѧѧنا للاهѧѧتمام الخѧѧاص فѧѧي بعѧѧض 

فعندما .  إلا أن الآخرين لن يحلوا مشاآلنا      الأوقات،
نѧѧتوقع أن الآخѧѧرين يصѧѧرفون عѧѧنا الألѧѧم، نقѧѧع فѧѧي    
خطѧѧأ فѧѧادح، لأن الѧѧناس لا يسѧѧتطيعون أن يعطѧѧونا    

وثانѧѧѧѧياً، لأن توقѧѧѧѧُّع تسѧѧѧѧديد . آѧѧѧѧل مѧѧѧѧا نحѧѧѧѧتاج إلѧѧѧѧيه
الآخѧرين لاحتياجاتѧنا يضع ضغوطاً عليهم، وعادة        
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قѧѧة مѧѧا يكѧѧون لهѧѧذا الѧѧتوقع آثѧѧاره السѧѧلبية علѧѧي العلا   
خاصѧѧѧة إذا اسѧѧѧتمر هѧѧѧذا السѧѧѧلوك الإعѧѧѧتمادي فتѧѧѧرة 

 .زمنية طويلة
قѧد نسѧتطيع تفهم حال السيدة التي فقدت زوجها          
فѧѧي الѧѧتحول إلѧѧي أطفالهѧѧا بحѧѧثاً عمѧѧَّن يسѧѧد الفѧѧراغ      

وقѧѧѧد يكѧѧѧون هѧѧѧذا التصѧѧѧرف . الموجѧѧѧود فѧѧѧي حѧѧѧياتها
صѧحياً فѧي حالѧة، وفقѧط فѧي حالѧة ما إذا آانت هذه                

دهѧا بعد أن توفَّر    السѧيدة تѧريد أن تهѧب نفسѧها لأولا         
ولكن إن آان   . لѧديها الوقت والقدرة علي عمل ذلك      

قصѧدها هѧو إجѧبار الأولاد علѧي تحمل مسؤوليتها،        
 .فلا شك أن الأطفال سيكرهون هذا التصرف

. لكѧل إنسѧان حѧياته الشخصية التي يجب أن يحياها          
ومهمѧا عظѧُم مقѧدار الحب بين شخصين، إلا أن أيّاً           

      ѧريد أن يُبتѧنهما لا يѧع تحت سيطرة الآخر  مѧز أو يق
 .لأجل أغراض شخصية أنانية

فѧѧإن آѧѧنت تشѧѧعر بѧѧالألم، وإن آانѧѧت مشѧѧاعرك    
مجѧѧѧروحة الآن، أشѧѧѧجعك أن تѧѧѧثق فѧѧѧي الѧѧѧرب وأن  
تسѧѧѧѧمح لѧѧѧѧه أن يُجѧѧѧѧري الѧѧѧѧتعديلات اللازمѧѧѧѧة فѧѧѧѧي    

إنه يعلم . علاقاتѧك والتѧي يري هو أنك محتاج إليها      



  
 

 

٥٠

بوجѧود هѧذا الفѧراغ فѧي حѧياتك، ويعلѧم أنѧك محتاج               
ثѧѧѧق أن االله سѧѧѧيملأ هѧѧѧذا الفѧѧѧراغ إن .  أن تمѧѧѧلأهإلѧѧѧي

انتظѧѧѧرناه ورفضѧѧѧنا اسѧѧѧتغلال مشѧѧѧاعرنا للسѧѧѧيطرة   
 .علي الآخرين

في أغلب الأحيان لا يفعل الناس هذا الأمر عن         
قصѧѧد، فقѧѧد نكѧѧون متألمѧѧين، نѧѧبحث عѧѧن أي وسѧѧيلة    
للتخفѧيف مѧن الألم، إلا أن االله لا يخفف العبء عن           

 .شخص عن طريق إضافته لشخص آخر
ѧѧѧرض    نكѧѧѧندما نتعѧѧѧنا عѧѧѧعف حالاتѧѧѧي أضѧѧѧون ف

لحѧѧѧادث ألѧѧѧيم، وفѧѧѧي ذلѧѧѧك الѧѧѧوقت سѧѧѧيحاول إبلѧѧѧيس  
اسѧѧѧѧتغلال الفرصѧѧѧѧة لمهاجمتѧѧѧѧنا فѧѧѧѧي أشѧѧѧѧد أوقѧѧѧѧات  

فإبلѧѧيس لا يخجѧѧل مѧѧن شѧѧن هجѧѧومه عليѧѧنا   . ضѧѧعفنا
ونحѧѧن فѧѧي أشѧѧد حѧѧالات ضѧѧعفنا، فهѧѧو دائمѧѧاً يѧѧري     
الأوقѧات التѧي نشѧعر فѧيها بالوحدة أو الألم آفرص            

  ѧѧѧتغلالها ليسѧѧѧب اسѧѧѧية يجѧѧѧية  ذهبѧѧѧقينا بقѧѧѧتعبدنا ويش
 . حياتنا

 . إن الاتزان يغلق الباب في وجه إبليس
لقѧѧد أدرآѧѧت عبѧѧر السѧѧنين أنѧѧي يجѧѧب أن أتعلѧѧم      
آѧѧيف نجѧѧتاز آثيѧѧراً مѧѧن الأمѧѧور بمفѧѧردنا، وهѧѧذا لا   
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يلغѧي حاجتѧنا للآخرين، لأننا نحتاج إليهم، فلا شك          
ولكѧѧѧن إن بلѧѧѧغ . أن االله يسѧѧѧتخدم الآخѧѧѧرين لتعѧѧѧزيتنا

 مѧѧѧرحلة عѧѧѧدم الاتѧѧѧزان، فѧѧѧذلك  للѧѧѧناس” احتياجѧѧѧنا“
 .يعطل عمل االله في حياتنا

آانѧت مشѧاعري مضطربة جداً نتيجة للسنوات        
. التѧي تعرضѧت خلالهѧا أثѧناء طفولتѧي للاعتداءات          

وخѧѧلال بعѧѧض مѧѧن هѧѧذه الأوقѧѧات آѧѧنت أتوقѧѧع مѧѧن    
زوجѧي أن يسѧد احتياجاتѧي العاطفѧية ويمѧلأ الفراغ            
الموجѧѧود فѧѧي حياتѧѧي الѧѧذي نѧѧتج عѧѧن العلاقѧѧة غيѧѧر    

لقد استخدم . سѧليمة التѧي آانѧت بينѧي وبѧين والدي        ال
الѧѧѧرب زوجѧѧѧي، دون شѧѧѧك، فѧѧѧي شѧѧѧفاء مشѧѧѧاعري    
الجѧѧريحة، ولكنѧѧي تعلمѧѧت أن عَلѧѧَيَّ اجتѧѧياز معظѧѧم     

 .مشاآلي بالرب وحده
مѧѧن بѧѧين المѧѧنافع التѧѧي نجنѧѧيها مѧѧن وراء عѧѧدم       
وجѧود شخص آخر نلتجئ إليه سوي الرب هو أننا          

 الذي نثѧبت ونتأصѧل فѧيه، فهѧو الصѧخرة والأسѧاس        
لا يتزعѧزع مهمѧا اهتز آل ما حولنا، فهو هو أمساً     

 . واليوم وإلي الأبد
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إن آѧنت حѧزيناً ووحѧيداً نتѧيجة وقوع مأساة في            
حѧѧѧياتك، حѧѧѧوِّل هѧѧѧذا الموقѧѧѧع إلѧѧѧي فرصѧѧѧة لتعمѧѧѧيق   

 .علاقتك مع الآب والابن والروح القدس
 يѧѧريد إبلѧѧيس أن يسѧѧتغل مѧѧثل هѧѧذه الأوقѧѧات    :تذآѧѧر

آѧѧل مѧѧا قصѧѧده إبلѧѧيس   لكѧѧي يدمѧѧرنا، ولكѧѧن ثѧѧق أن   
لشѧѧѧرِّك، يسѧѧѧتطيع االله أن يحѧѧѧوله لخيѧѧѧرك، فقѧѧѧط إن  

٥٠تكѧѧوين (آمѧѧنت أنѧѧه قѧѧادر ويѧѧريد أن يفعѧѧل ذلѧѧك   
 ).٢٨ :٨؛ رومية ٢٠ :
 

 الاآتئاب : المرحلة الرابعة
إن آѧѧѧنت تشѧѧѧعر بالاآتѧѧѧئاب، فѧѧѧلا تتضѧѧѧايق مѧѧѧن 

 .نفسك، فكلنا اجتزنا بفترات اآتئاب في الحياة
نفس، يكون الشعور   فعѧندما تغمѧر مشاعر الحزن ال      

بالاآتѧѧئاب أمѧѧراً طبيعѧѧياً يحѧѧدث لكѧѧل الѧѧناس، حتѧѧي    
فѧѧي سѧѧفر المزاميѧѧر،  . لهѧѧؤلاء الѧѧذين يحѧѧبون الѧѧرب 

نقѧرأ عѧن داود الذي آُتب عنه أنه آان بحسب قلب            
فإن آان  . االله، أنѧه اجتاز بفترة شعر فيها بالاآتئاب       

داود الملѧك شѧعر بالاآتѧئاب، هكѧذا يجѧب أن نشعر             
 . به نحن أيضاً
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قѧѧѧد تسѧѧѧبِّب فتѧѧѧرات الاآتѧѧѧئاب المѧѧѧؤقت التѧѧѧي      و
يختبѧѧѧرها الإنسѧѧѧان أثѧѧѧناء عملѧѧѧية الحѧѧѧزن مشѧѧѧاآل      
آبيѧѧѧرة، إن لѧѧѧم يѧѧѧتم معالجѧѧѧته والѧѧѧتعامل معѧѧѧه، فѧѧѧإن  
الاآتѧѧئاب حالѧѧة يكѧѧون فѧѧيها الإنسѧѧان دون المسѧѧتوي 

ولتبسѧيط هѧذا أقѧول إن يسѧوع هѧو مجدنا       . الطبيعѧي 
ولكن بينما يرفعنا  ). ٣ :٣مزمور  (ورافع رؤوسنا   

 ويضѧѧѧعنا عالѧѧѧياً، يحѧѧѧاول إبلѧѧѧيس أن يشѧѧѧدنا   يسѧѧѧوع
 . لأسفل ويدفننا تحت الجروح والمشاآل والأحزان

يسѧلب الاآتѧئاب طاقة الإنسان، فيصير خاملاً غير         
فإن زادت حالة الاآتئاب    . فعѧال لا يبغي فعل شيء     

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

 لمجرد  -تلѧك التѧي يحѧتاجها جسѧم الإنسѧان العѧادي             
 .تجنب الحياة

ويمكѧѧѧن أن يصѧѧѧبح الاآتѧѧѧئاب وسѧѧѧيلة للهѧѧѧروب   
والاختѧѧباء فѧѧي بعѧѧض الأحѧѧيان ويمكѧѧن اسѧѧتخدامه      

فمواجهة قضايا  . لتجѧنب مѧواجهة الحѧياة ومشѧاآلها       
 .الحياة ومشاآلها أصعب بكثير من الهروب منها

اتѧѧѧي نتѧѧѧيجة فأنѧѧѧا مѧѧѧثلاً، واصѧѧѧلت الهѧѧѧروب فѧѧѧي حي 
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لتعرضѧѧѧي لهѧѧѧذه الاعѧѧѧتداءات فѧѧѧي سѧѧѧنوات حياتѧѧѧي   
. الأولѧѧي حتѧѧي بلغѧѧت الثانѧѧية والثلاثѧѧين مѧѧن عمѧѧري  

وعѧѧندما اعѧѧتمدت بالѧѧروح القѧѧدس، آѧѧان مѧѧن بѧѧين       
الأمѧور الأولѧي التѧي صѧنعها الѧرب فѧي حياتѧي هو          
أنѧѧه قادنѧѧي إلѧѧي الحѧѧق، وهѧѧذا هѧѧو وعѧѧده لѧѧنا آلѧѧنا          

قѧѧѧѧال يسѧѧѧѧوع أيضѧѧѧѧاً إن الحѧѧѧѧق ). ١٣ :١٦يوحѧѧѧѧنا (
ولكن علينا مواجهة الحق    ) ٣٢ :٨يوحنا  (رنا  يحѧر 

 .حتي نتمتع بنتائجه الإيجابية في حياتنا
دعѧѧونا نѧѧرَ مѧѧن آلمѧѧة االله المقدسѧѧة مѧѧاذا آѧѧان رد  
. فعѧل داود تجѧاه القضѧية الأزلية التي هي الاآتئاب      

 آѧѧѧتب داود عѧѧѧن حالѧѧѧته   ١١-٥ :٤٢فѧѧѧي مѧѧѧزمور  
 :العاطفية المزرية

ا نَفْسِي، وَلِمَاذَا تَئِنِّينَ فِيَّ؟     لِمѧَاذَا أَنѧْتِ مُنْحَنѧِيَةٌ يَ      “
. ارْتَجѧِي االلهَ لأَنѧِّي بَعْدُ أَحْمَدُهُ، لأَجْلِ خَلاَصِ وَجْهِهِ          

يَا إِلَهِي، نَفْسِي مُنْحَنِيَةٌ فِيَّ، لِذَلِكَ أَذْآُرُكَ مِنْ أَرْضِ         
غَمѧѧْرٌ . الأُرْدُنِّ وَجѧѧِبَالِ حѧѧَرْمُونَ، مѧѧِنْ جѧѧَبَلِ مِصѧѧْعَرَ 

 ѧѧْنَادِي غَمѧѧُبِكَ يѧѧوْتِ مَيَازِيѧѧَنْدَ صѧѧِيَّارَاتِكَ  . راً عѧѧَلُّ تѧѧُآ
بِالنَّهَارِ يُوصِي الرَّبُّ رَحْمَتَهُ،    . وَلُجَجِكَ طَمَتْ عَلَيَّ  

أَقُولُ لِلَّهِ  . وَبِاللѧَّيْلِ تَسѧْبِيحُهُ عِنْدِي صَلاَةٌ لإِلَهِ حَيَاتِي       
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نْ لِمѧѧَاذَا نَسѧѧِيتَنِي؟ لِمѧѧَاذَا أَذْهѧѧَبُ حѧѧَزِيناً مѧѧِ”:صѧѧَخْرَتِي
بِسѧѧѧَحْقٍ فѧѧѧِي عِظَامѧѧѧِي عَيَّرَنѧѧѧِي  . ”مُضѧѧѧَايَقَةِ الْعѧѧѧَدُوِّ؟

لِمѧѧَاذَا . ”أَيѧѧْنَ إِلَهѧѧُكَ؟”:مُضѧѧَايِقِيَّ بِقѧѧَوْلِهِمْ لѧѧِي آѧѧُلَّ يѧѧَوْمٍ
أَنѧْتِ مُنْحَنѧِيَةٌ يѧَا نَفْسِي، وَلِمَاذَا تَئِنِّينَ فِيَّ؟ تَرَجَّيِ االلهَ            

 .”وَإِلَهِيلأَنِّي بَعْدُ أَحْمَدُهُ، خَلاَصَ وَجْهِي 
آѧم أحѧب هѧذه الآيات لأنها تظهر آيف أن داود      
الملѧѧك اختبѧѧر شѧѧعور الاآتѧѧئاب وآѧѧان يѧѧتأرجح فѧѧي    

فبالѧѧرغم مѧѧن أنѧѧه شѧѧعر   . نفسѧѧه ولكѧѧنه آѧѧان يقاومѧѧه  
بالاآتѧئاب، إلا أنѧه لѧم يستسلم لهذه المشاعر فواجه           

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

لصѧѧѧالحة عѧѧѧن عمѧѧѧد حتѧѧѧي  ذآѧѧѧر داود الأمѧѧѧور ا
 .تمتلئ نفسه بكل ما هو إيجابي من أفكار ومشاعر

عليѧѧنا، حتѧѧي نحمѧѧي أنفسѧѧنا، أن نѧѧتعلم آѧѧيف نقѧѧاوم     
الشѧعور الدائم بالاآتئاب، فمن المستحيل أن نجتاز        
عملѧѧѧية الحѧѧѧزن الطبيعѧѧѧية دون أن نختبѧѧѧر مشѧѧѧاعر   

ولكѧѧن لنحتѧѧرس مѧѧن  . الحѧѧزن والضѧѧياع والاآتѧѧئاب 
لѧѧين فѧѧي هѧѧذه المواقѧѧف، عѧѧدم الاتѧѧزان، ولѧѧنكن معتد

 . ولا نتخطي حدود الأمان فندمر نفوسنا
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إن المشѧѧاعر الطبيعѧѧية والتعبيѧѧر عѧѧنها بطѧѧريقة    
صѧѧحيحة أمѧѧر صѧѧحي تمامѧѧاً، ولكѧѧن عѧѧندما نسѧѧمح    
لمشѧѧاعرنا أن تسѧѧيطر عليѧѧنا، يكѧѧون الأمѧѧر مدمѧѧراً    
وخطيراً، فلا تكبت مشاعرك، وفي الوقت نفسه لا        

 .تدعها تتسلط علي حياتك
ن يѧѧرفض السѧѧيطرة علѧѧي مشѧѧاعره إن آѧѧل إنسѧѧا

والسѧѧماح لهѧѧا بѧѧأن تكѧѧون غيѧѧر مكѧѧبوحة، سѧѧيعيش      
 . حياة تنتهي بالدمار والهلاك

إن المشѧѧѧѧѧاعر هѧѧѧѧѧي عطѧѧѧѧѧية مѧѧѧѧѧن االله وهѧѧѧѧѧي أمѧѧѧѧѧر 
ضѧѧروري ولازم لكѧѧيان الإنسѧѧان، فѧѧلا يѧѧوجد مѧѧن      

ولكنѧنا لا نستطيع في     . يѧريد أن يعѧيش بѧلا مشѧاعر        
هو : نفѧس الوقت نعيش وفقاً لمشاعرنا لسبب واحد       

فهѧي تتغيѧر تجѧاه نفѧس الموقف         . أنهѧا غيѧر مسѧتقرة     
 . آلاف المرات في فترة لا تتعدي الشهر

يشعر الناس بهذه الحالة من عدم الاستقرار في        
المشѧاعر فѧي آثيѧر مѧن الأوقѧات، وبѧالأخص أثناء             
الأوقѧѧات العصѧѧيبة أو وقѧѧوع الكѧѧوارث التѧѧي تѧѧؤدي  

عملية الحزن  “بѧدورها إلѧي اجتѧياز مѧا نطلق عليه           
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 .”عيةالطبي
 

تيار من المشاعر   :المرحلة الخامسة
 الجياشة 

عѧѧند اجتѧѧيازك مѧѧرحلة حѧѧزن قѧѧد تنѧѧتابك زوبعѧѧة   
 .من المشاعر بسبب المأساة التي تمر بها

مѧن الطبيعي جداً أن تهتم وتقلق بخصوص آل         
هѧѧل :المشѧѧاعر المѧѧؤلمة التѧѧي تحѧѧيط بѧѧك وتتسѧѧاءل     

سѧتزول؟ ولكѧن مѧا يحѧدث بالفعѧل يكѧون شѧيئاً غير               
ي اللحظѧѧات التѧѧي يѧѧبدأ الألѧѧم فѧѧيها فѧѧي     ففѧѧ. مألѧѧوف

الѧѧزوال، عѧѧادةً مѧѧا تجѧѧتاحك تѧѧيارات وأمѧѧواج مѧѧن       
 .المشاعر الجياشة

ولتوضѧيح الصورة وتقريبها إلي الذهن، دعونا       
نتخѧѧѧѧيل صѧѧѧѧورة المحѧѧѧѧيط بأمѧѧѧѧواجه الثائѧѧѧѧرة التѧѧѧѧي  
تضѧѧѧرب الشѧѧѧاطئ، ولكѧѧѧن يѧѧѧتخللها فتѧѧѧرات سѧѧѧلام     

 .وهدوء
ل فѧي الѧبداية، يѧبدو وآأنѧه لا تѧوجد فترات تفص      

بѧѧѧين الأمѧѧѧواج التѧѧѧي تعصѧѧѧف بѧѧѧك وتهѧѧѧدد حѧѧѧياتك      
بالغѧرق، فهѧذا شعور طبيعي يشترك فيه آل الناس          



  
 

 

٥٨

تذآѧѧر مѧѧا قالѧѧه داود عѧѧندما آѧѧان . عبѧѧر آѧѧل الأجѧѧيال
غَمѧْرٌ يُنَادِي   .. يѧَا إِلَهѧِي، نَفْسѧِي مُنْحَنѧِيَةٌ فѧِيَّ         “مكتئѧباً   

كَ آѧُلُّ تѧَيَّارَاتِكَ وَلُجَجِ    . غَمѧْراً عѧِنْدَ صѧَوْتِ مَيَازِيѧبِكَ       
 . ”طَمَتْ عَلَيَّ

ولكѧن بعѧد مѧرور بعѧض الѧوقت، سѧتكون هناك             
فتѧرات صѧمت وسѧلام بين الأمواج العاصفة، وفي          
تلѧѧك الأوقѧѧات قѧѧد تعѧѧتقد أن الألѧѧم لѧѧن يعѧѧاودك أبѧѧداً،   
وفجѧѧѧأةً يضѧѧѧربك مѧѧѧرة أخѧѧѧري بكѧѧѧل قѧѧѧوة ودون أن  

قѧѧد يحѧѧدث أمѧѧر مѧѧا يسѧѧتثير ذاآѧѧرتك وفجѧѧأة . تѧѧتوقعه
 . قوةتعاودك آل المشاعر القديمة بكل

أحѧياناً يصѧعب علѧي الإنسѧان الѧتعامل مع أمور          
مѧѧثل مѧѧرور سѧѧنة علѧѧي وفѧѧاة الشѧѧخص، أو فقѧѧدان       
شѧخص آخѧر، أو حادث انفصال، أو مناسبات مثل          

 .العطلات أو أعياد الميلاد
سѧѧѧѧѧمعتُ أن معѧѧѧѧѧدلات الانѧѧѧѧѧتحار تѧѧѧѧѧزيد أثѧѧѧѧѧناء  

تخيلوا معي مدي صعوبة أن يفقد إنسانٌ       . العطلات
 لѧѧѧه حѧѧѧادث ألѧѧѧيم،  شѧѧѧريك حѧѧѧياته فجѧѧѧأة، أو يحѧѧѧدث  

 ! خاصة إن لم تكن له علاقة شخصية مع الرب
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يختبѧر الشѧخص المѧؤمن بيسѧوع المسيح تعزية          
الѧѧѧѧروح القѧѧѧѧدس، ولكѧѧѧѧن هѧѧѧѧذا لا يلغѧѧѧѧي صѧѧѧѧعوبة     
الموقѧف، فمѧا بѧالكم بѧالألم الѧذي يشعر به الشخص              
الѧذي لا يعѧرف الرب ويختبر موت شخص عزيز          

 لديه؟ 
 فѧѧي مѧѧثل هѧѧذه الأوقѧѧات المتعѧѧبة والعصѧѧيبة، لا    
أشѧك لحظة في أن إبليس سيُقنع الناس أنه لا معني           
لوجѧودهم أو حѧياتهم، وأن الألѧم الѧذي يشѧعرون به             

 .هو فوق طاقتهم ولا يستطيعون احتماله
آѧѧم أرهѧѧب الذآѧѧري  ”:أحѧѧياناً أسѧѧمع الѧѧناس يقولѧѧون 

فعѧادة مѧا يصيبني الاآتئاب      ! السѧنوية لهѧذا الحѧادث     
 . ”في هذا اليوم

ف ولا يفضي أبداً    إن الѧرهبة شعور يسبق الخو     
لѧѧذلك عѧѧندما تѧѧبدأ مشѧѧاعر الѧѧرهبة فѧѧي    . إلѧѧي بѧѧرآة 

التسѧѧلل إلѧѧي حياتѧѧي تجѧѧاه أمѧѧر معѧѧين، أجѧѧد الѧѧروح     
القѧدس يذآرنѧي بكѧل رفѧق بأني علي وشك الوقوع            

 .فريسة اليأس



  
 

 

٦٠

فعѧѧندما تنѧѧتابك مشѧѧاعر الѧѧرهبة تجѧѧاه أمѧѧر معѧѧين 
صѧѧѧѧلِّ واطلѧѧѧѧب مѧѧѧѧن الѧѧѧѧرب قѧѧѧѧوة لمѧѧѧѧواجهة هѧѧѧѧذه    

 . المشاعر
 ѧѧѧرهب بعѧѧѧياناً نѧѧѧدرك  أحѧѧѧور دون أن نѧѧѧض الأم

ذلѧك، فاطلѧب مѧن الѧرب أن يعيѧنك لتميز ما يحدث              
بѧѧѧѧداخلك، وأن يѧѧѧѧؤهلك لتجѧѧѧѧنب السѧѧѧѧقوط فريسѧѧѧѧة    

 .الارتباك والحيرة والخوف
 

 



  
 

 

٦١

 الارتباك والحيرة: المرحلة السادسة
 والخوف

 

مѧѧواجهة تغييѧѧر آبيѧѧر فѧѧي الحѧѧياة مѧѧن أصѧѧعب       
الأوقѧѧات التѧѧي دُعѧѧي الإنسѧѧان ليѧѧتحملها مѧѧن الناحѧѧية 

سѧية، حتѧي وإن آѧان هѧذا التغييѧر من اختيارنا،             النف
 .فلا زال أمراً صعب الاحتمال

فѧѧإن آѧѧان هѧѧذا التغييѧѧر نتѧѧيجة مأسѧѧاة أو فقѧѧدان       
شѧخص أو آارثة، تكون مشاعر الارتباك والحيرة       

ففجѧѧѧأة تѧѧѧنهار آѧѧѧل أحѧѧѧلام  . والخѧѧѧوف طبيعѧѧѧية جѧѧѧداً
وخطѧط رسمناها للمستقبل، وبدون سابق إنذار يتم        

اء المنزل أو خطة المعاش أو      إلغѧاء العطلѧة أو شѧر      
 .أي خطط أخرى

يسѧѧتغرق الأمѧѧر وقѧѧتاً حتѧѧي نحصѧѧل علѧѧي نظѧѧرة 
وفي هذا الوقت تزدحم عقولنا بكثير      . جديѧدة للحياة  

مѧن الأسѧئلة دفعѧة واحѧدة، قѧد يتطلّب بعضها إجابة             
 .فورية



  
 

 

٦٢

والآن ”:حتѧѧي الأصѧѧدقاء والأقѧѧرباء قѧѧد يسѧѧألون  
مѧѧاذا سѧѧتفعل؟ أيѧѧن سѧѧѧتقيم؟ هѧѧل سѧѧتعاود ممارسѧѧѧة      

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

إن آѧنت تجѧتاز مأساة غيرت حياتك فجأة، وإن          
آѧنت قѧد فقѧدت شѧريك الحѧياة، فأنѧت تعلم أن عليك               
اتخѧاذ بعѧض القѧرارات الخاصѧة بمستقبلك، ولكنك          
قѧد تشѧعر أيضѧاً أنѧك غيѧر مسѧتعد لاتخѧاذ مѧثل هذه                 

 . اتالقرار
فѧي هѧذا الѧوقت لا تكѧون الصورة واضحة أمام            

فأحѧياناً تعѧتقد أنѧك قѧد توصѧلت لقѧرار ما ثم              . ذهѧنك 
وهنا . بعѧد ذلѧك تجѧد أنѧك قѧد عѧدلت عن رأيك فجأة              

تلعѧѧب مشѧѧاعرك دوراً محيѧѧراً جѧѧداً، فهѧѧي تѧѧتأرجح    
يميѧناً ويسѧاراً، مما يجعل مأمورية اتخاذ القرارات         

 .ةأصعب بكثير عنها في الأوقات العادي
وبالإضѧѧѧѧافة إلѧѧѧѧي الارتѧѧѧѧباك والحيѧѧѧѧرة، يخѧѧѧѧيم     
الخѧوف أيضѧاً علѧي الشخص في مثل هذه الحالات       

آѧѧيف سѧѧأدبر أمѧѧوري مالѧѧياً؟ ومѧѧن   ”:حتѧѧي يتسѧѧاءل



  
 

 

٦٣

سѧѧѧيتولي مسѧѧѧؤولية الأمѧѧѧور التѧѧѧي لѧѧѧم أتعѧѧѧود علѧѧѧي   
 . ”التعامل معها؟

وعѧندما تواجه نفسك بمثل هذه الأسئلة المحيرة        
 ١٣:٥رانيين  والمُقلقѧة، أشجعك أن تقرأ رسالة العب      

لأنѧه آثيѧراً مѧا عزانѧي ومنحنѧي الرجاء وأؤمن أنه             
 .سيكون سبب تشجيع لحياتك أيضاً

لاَ أُهْمِلѧѧѧُكَ وَلاَ أَتѧѧѧْرُآُكَ  ”:قѧѧѧَالَ) االله بذاتѧѧѧه(لأَنѧѧѧَّهُ 
 . ”)وآن واثقاً من هذا. تحت أي الظروف(

فѧѧي الأوقѧѧات التѧѧي لا تعلѧѧم فѧѧيها مѧѧاذا ينبغѧѧي أن   
تقبل، يمكن أن يمتلئ    تفعѧل ولا ماذا يحمله لك المس      

. قلѧѧبك بالتعѧѧزية مѧѧن معѧѧرفتك بالشѧѧخص الѧѧذي يعلѧѧم 
 يѧѧؤآد المѧѧرنم أن أبانѧѧا  ١٧-١٥ :١٣٩ فѧѧي مѧѧزمور

 :السماوي يعرف ماضينا وحاضرنا ومستقبلنا
لѧѧَمْ تَخѧѧْتَفِ عѧѧَنْكَ عِظَامѧѧِي حِيѧѧنَمَا صѧѧُنِعْتُ فѧѧِي     “

كَ رَأَتْ عَيѧѧْنَا. الْخَفѧَاءِ، وَرُقِمѧْتُ فѧِي أَعْمѧَاقِ الأَرْضِ    
أَعْضѧَائِي، وَفѧِي سѧِفْرِكَ آُلُّهѧَا آُتѧِبَتْ يَوْمَ تَصَوَّرَتْ،            

مѧѧѧَا أَآѧѧѧْرَمَ أَفْكѧѧѧَارَكَ يѧѧѧَا االلهُ . إِذْ لѧѧѧَمْ يَكѧѧѧُنْ وَاحѧѧѧِدٌ مѧѧѧِنْهَا
 . ”!مَا أَآْثَرَ جُمْلَتَهَا! عِنْدِي



  
 

 

٦٤

وبѧѧناءً . االله هѧѧو الألѧѧف والѧѧياء، الѧѧبداية والѧѧنهاية   
الألف والياء  علѧي هذا الحق، فهو أيضاً آل ما بين          

ومѧا بѧين الѧبداية والѧنهاية، هѧو يعلѧم آل شيء عنا،               
 .وسيقودنا ويرشدنا إن وثقنا فيه واتكلنا عليه

يعطيѧنا الآب السماوي دائماً ما نحتاج إليه يوماً         
بѧѧيوم، فنعمѧѧته جديѧѧدة آѧѧل صѧѧباح، فѧѧيجب أن ننظѧѧر  

 .للمستقبل دون أن ينتابنا الخوف
ا غيѧѧر فعѧѧندما ننظѧѧر للمسѧѧتقبل، قѧѧد نشѧѧعر بأنѧѧن     

. قѧѧادرين علѧѧي مѧѧواجهة الصѧѧعاب التѧѧي سѧѧيأتي بهѧѧا  
ولكن يجب أن نتذآر أننا وقتها ننظر إلي الصعاب         
دون أن نأخѧѧѧѧذ فѧѧѧѧي اعتѧѧѧѧبارنا نعمѧѧѧѧة الѧѧѧѧرب التѧѧѧѧي   

فعѧѧندما نصѧѧل للمكѧѧان، . سѧѧيعطيها لѧѧنا عѧѧند حѧѧدوثها 
 .سنجد نعمة الرب تنتظرنا

علѧي مѧدار آلاف السѧنين، آѧان المزمور الثالث           
ية لملايين الحزاني والذين    والعشѧرون مصѧدر تعز    

لѧѧذلك ردده فѧѧي الأوقѧѧات التѧѧي   . يشѧѧعرون بالѧѧوحدة 
تشѧѧعر فѧѧيها بالارتѧѧباك والحيѧѧرة والخѧѧوف واتخѧѧذه     

 .ترساً لنفسك
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فѧѧِي مѧѧَرَاعٍ . اَلѧѧرَّبُّ رَاعѧѧِيَّ فѧѧَلاَ يُعْوِزُنѧѧِي شѧѧَيْءٌ  “
يѧѧَرُدُّ . إِلѧѧَي مѧѧِيَاهِ الѧѧرَّاحَةِ يُورِدُنѧѧِي . خُضѧѧْرٍ يُرْبِضѧѧُنِي

أَيْضاً . هْدِينѧِي إِلѧَي سُبُلِ الْبِرِّ مِنْ أَجْلِ اسْمِهِ        يَ. نَفْسѧِي 
إِذَا سѧѧِرْتُ فѧѧِي وَادِي ظѧѧِلِّ الْمѧѧَوْتِ لاَ أَخѧѧَافُ شѧѧَرّاً،      

. عَصѧَاكَ وَعُكѧَّازُكَ هُمَا يُعَزِّيَانِنِي     . لأَنѧَّكَ أَنѧْتَ مَعѧِي     
هْنِ مَسَحْتَ بِالدُّ . تѧُرَتِّبُ قُدَّامѧِي مَائѧِدَةً تُجَاهَ مُضَايِقِيَّ       

إِنَّمѧَا خَيْرٌ وَرَحْمَةٌ يَتْبَعَانِنِي آُلَّ      . آَأْسѧِي رَيѧَّا   . رَأْسѧِي 
أَيѧѧѧَّامِ حَيَاتѧѧѧِي، وَأَسѧѧѧْكُنُ فѧѧѧِي بѧѧѧَيْتِ الѧѧѧرَّبِّ إِلѧѧѧَي مѧѧѧَدَي  

 ). ٦-٢٣:١مزمور (” الأَيَّامِ
 

  أعراض جسدية: المرحلة السابعة
عѧندما يمر الشخص بعملية الحزن نتيجة موت        

حѧѧѧادث مѧѧѧروع، يختبѧѧѧر  شѧѧѧخص قѧѧѧريب أو وقѧѧѧوع  
فمѧѧا أصѧѧعب احѧѧتمال   . بعѧѧض الأعѧѧراض الجسѧѧدية  

 ! الألم النفسي والذهني والجسدي
يضѧѧѧع الحѧѧѧزن النفسѧѧѧي ضѧѧѧغوطاً رهيѧѧѧبة علѧѧѧي   

فمواطن الضعف التي ربما آانت موجودة      . الجسѧد 
مѧѧن قѧѧبل تتعѧѧرض لضѧѧغوط أآثѧѧر بكثيѧѧر مѧѧن آѧѧل       



  
 

 

٦٦

الماضѧѧي، فѧѧتكون النتѧѧيجة فѧѧي آثيѧѧر مѧѧن الأحѧѧيان      
 .ض جسديالإصابة بألم أو مر

مѧن الطبيعي أن يشعر الإنسان بآلام في الرأس         
أو الѧرقبة أو الظهѧر أو المعѧدة نتѧيجة لتعرضه لكل         

وممارسة الرياضة من بين الأشياء     . هѧذه الضغوط  
 . التي تخفف من الضغوط

يمѧѧيل معظѧѧم الѧѧناس أثѧѧناء فتѧѧرات الحѧѧزن التѧѧي     
يمѧرون بهѧا إلѧي الجلѧوس والتفكير لفترات طويلة،           

ن ذلك يعتبر ظاهرة طبيعية، إلا أننا       وبالѧرغم من أ   
يجѧѧѧب أن نѧѧѧتغلب علѧѧѧي هѧѧѧذه النѧѧѧزعة عѧѧѧن طѧѧѧريق   

 . ممارسة نشاط إيجابي مفيد
فѧإن آѧنت تمѧر بعملѧية حѧزن، أنصѧحك أن تقوم          
بنѧѧزهة سѧѧيراً علѧѧي الأقѧѧدام، وربمѧѧا ممارسѧѧة بعѧѧض 
التمѧѧرينات الرياضѧѧية أيضѧѧاً إن آѧѧنت تشѧѧعر بأنѧѧك     

حѧѧت ولكѧѧن لا تѧѧنسَ أنѧѧك واقѧѧع ت   . قѧѧادر علѧѧي ذلѧѧك  
 . ضغوط، فلا تفرط في ممارسة الرياضة

لقѧد ثѧبت علمياً أن ممارسة الرياضة تخفف من          
حѧدة الضѧغوط النفسѧية والذهنية والجسدية وتساعد         

 . علي ارتخاء عضلات الجسم
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ويعتبѧѧر فقѧѧدان الشѧѧهية أمѧѧراً شѧѧائعاً أثѧѧناء أوقѧѧات 
الحѧѧزن، ولكѧѧن عѧѧدم تѧѧناول الطعѧѧام لفتѧѧرات طѧѧويلة  

 لذلك احرص علي تناول     يؤثѧر سѧلبياً فѧي الصѧحة،       
 .بعض الأطعمة الغنية بالمواد الغذائية

حѧاول أيضѧاً أخѧذ قسѧط آافٍ من النوم، فالجسد            
الѧѧذي لا يأخѧѧذ آفايѧѧته مѧѧن الѧѧنوم والѧѧراحة والѧѧتغذية   
السѧѧѧليمة والѧѧѧذي يتعѧѧѧرض لضѧѧѧغوط آبيѧѧѧرة يكѧѧѧون   

من هنا جاءت أهمية . عرضѧة للإصابة بالأمراض  
ية ممارسѧѧѧѧة الرياضѧѧѧѧة، والحصѧѧѧѧول علѧѧѧѧي الѧѧѧѧتغذ    

السѧѧليمة، وأخѧѧذ قسѧѧط آѧѧافٍ مѧѧن الѧѧراحة مѧѧن أجѧѧل     
الحفѧѧاظ علѧѧي الصѧѧحة فѧѧي الأوقѧѧات التѧѧي يتعѧѧرض    

 .فيها الإنسان للضغوط
ومѧѧѧن المهѧѧѧم أثѧѧѧناء اجتѧѧѧيازنا مѧѧѧراحل الحѧѧѧزن      
المخѧѧتلفة والѧѧوحدة أن نѧѧدرك أن آѧѧل هѧѧذه المشѧѧاعر  
التѧѧѧي نختبѧѧѧرها فѧѧѧي المѧѧѧراحل المخѧѧѧتلفة هѧѧѧي أمѧѧѧر   

 ѧѧѧتعيد صѧѧѧي نسѧѧѧا لكѧѧѧر بهѧѧѧب أن نمѧѧѧي يجѧѧѧحتنا طبيع
 .النفسية

سѧѧѧبق ورأيѧѧѧنا أن آѧѧѧبت المشѧѧѧاعر والعواطѧѧѧف     
يѧؤذي الشѧخص، فѧإن لѧم يѧتم التعبيѧر عѧنها بطريقة               
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. صѧحيحة، أدي ذلѧك إلي الكثير من الآثار المدمرة         
فѧѧإذا آѧѧبحتَ مشѧѧاعرك السѧѧلبية، تأآѧѧد أنѧѧك سѧѧتعبّر      

 .عنها بطرق أخرى
قѧد نعѧتقد أنѧنا نحѧتفظ بأمѧورنا فѧي داخلنا، ولكن              

تخѧѧرج فѧѧي سѧѧلوآنا وأقوالѧѧنا وفѧѧي الحقѧѧيقة هѧѧي أنهѧѧا 
 .أجسادنا أيضاً

إن الكلمѧѧة المفتاحѧѧية عѧѧند الѧѧتعامل مѧѧع آѧѧل هѧѧذه  
 . الاتزان:المراحل هي

 



  
 

 

٦٩

  التعافي من مأساة - ٤
 أو فقدان عزيز

 
رُوحُ الѧѧѧѧرَّبِّ عَلѧѧѧѧَيَّ، لأَنѧѧѧѧَّهُ مَسѧѧѧѧَحَنِي لأُبَشѧѧѧѧِّرَ     “

لѧѧѧُوبِ، الْمَسѧѧѧَاآِينَ، أَرْسѧѧѧَلَنِي لأَشѧѧѧْفِيَ الْمُنْكَسѧѧѧِرِي الْقُ 
لأُنѧѧَادِيَ لِلْمَأْسѧѧُورِينَ بѧѧِالإِطْلاَقِ، ولِلْعُمѧѧْيِ بِالْبَصѧѧَرِ،    

 ) ١٨: ٤لوقا (” وَأُرْسِلَ الْمُنْسَحِقِينَ فِي الْحُرِّيَّةِ
 

مهمѧѧѧا آѧѧѧان الحѧѧѧدث الѧѧѧذي سѧѧѧبَّب لѧѧѧك الحѧѧѧزن      
والشѧعور بالوحدة، تستطيع أن تثق في شيء واحد         

ن مѧѧѧ. هѧѧѧو أن االله سѧѧѧيقودك أثѧѧѧناء مѧѧѧرحلة التعافѧѧѧي   
المѧؤآد أنѧه سѧيُخبرك بأنѧك فقѧدتَ الاتѧزان فѧي أمر               
معѧين، فقѧط إن آѧنت مستعداً لسماع صوت الروح           

 .القدس
مѧن المستحيل تحديد وقت معين لاجتياز عملية        
الحѧѧزن، لأن طѧѧول الѧѧوقت أو قصѧѧره يعѧѧتمد علѧѧي     

ولكن مهما طالت   . طبѧيعة الشѧخص وعلي الموقف     
حѧѧان  ”:المѧѧدة، سѧѧيأتي وقѧѧتٌ يقѧѧول لѧѧك الѧѧرب فѧѧيه      
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اتѧرك الماضي   . لѧوقت للѧنهوض ومواصѧلة الحѧياة       ا
أنا لن  . وشѧأنه وتمѧم المهمѧة التѧي وضѧعتُها لحѧياتك           

أتѧѧѧرآك ولѧѧѧن أهملѧѧѧك، لѧѧѧذلك تشѧѧѧدد وتشѧѧѧجع وتقѧѧѧدم 
 .”للأمام
 

 آل موقف يختلف عن الآخر
الشѧهور السѧتة الأولѧي هѧي أصѧعب مѧرحلة في             
عملѧѧية الحѧѧزن، وقѧѧد تطѧѧول قلѧѧيلاً أو تقصѧѧر قلѧѧيلاً      

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

فѧѧѧإذا آѧѧѧان الشѧѧѧخص  .  وقѧѧѧوع الحѧѧѧدث فجѧѧѧأة -١
مريضѧاً لفتѧرة طويلة، فذلك يتيح لبقية أفراد العائلة    
وقѧѧѧتاً أطѧѧѧول لإعѧѧѧدادهم نفسѧѧѧياً وذهنѧѧѧياً لѧѧѧوفاة هѧѧѧذا    

أمѧا إذا آان الموت فجائياً وغير       . الشѧخص العزيѧز   
مѧѧѧتوقع تكѧѧѧون الحادثѧѧѧة أآثѧѧѧر حѧѧѧدة وأصѧѧѧعب فѧѧѧي     

 . قبولها
إذا توفѧѧي .  غѧѧياب أو وجѧѧود أفѧѧراد مدعِّمѧѧين  -٢

الѧѧزوج أو الѧѧزوجة فوجѧѧود الأبѧѧناء يفѧѧيد فѧѧي تقѧѧديم     
وإذا فُقѧѧد أحѧѧد الأبѧѧناء، قѧѧد . التعѧѧزية للشѧѧريك المѧѧتألم
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يسѧاعد بقѧية الأبѧناء فѧي سد الفراغ الموجود لغياب             
 .هذا الابن

 نوعѧѧѧية العلاقѧѧѧة التѧѧѧي آانѧѧѧت بѧѧѧين الشѧѧѧخص -٣
لاقѧѧѧة حمѧѧѧيمة فѧѧѧإذا آانѧѧѧت الع. والشѧѧѧخص المتوفѧѧѧى

وقѧوية، ربمѧا طالѧت فتѧرة الحѧزن، وآانѧت أصعب             
 .مما لو آانت العلاقة سطحية وغير مشبعة

 طبѧيعة شخصية الشخص الموجود علي قيد        -٤
وهѧѧذا ينطѧѧبق بѧѧالأخص عѧѧند وفѧѧاة شѧѧريك      . الحѧѧياة
فѧبعض الشخصيات تكون مستقلة بطبيعتها      . الحѧياة 

وهѧѧѧѧنا تحѧѧѧѧتاج مѧѧѧѧثل هѧѧѧѧذه   . عѧѧѧѧن الѧѧѧѧبعض الآخѧѧѧѧر 
 مجهѧود أقѧل لأخѧذ الدور الريادي         الشخصѧيات إلѧي   
 . ومواصلة الحياة

 عمѧѧق العلاقѧѧة بѧѧين الشѧѧخص الحѧѧزين وبѧѧين   -٥
ويعتبѧر هذا العنصر أساسياً     . الѧرب يسѧوع المسѧيح     

فالفجيعة أو فقدان شخص عزيز يثير داخل       . للغاية
الإنسѧان الѧرغبة فѧي إقامѧة علاقѧة مع الرب، الأمر        

 ولكѧѧѧن. الѧѧѧذي يجلѧѧѧب الѧѧѧراحة والتعѧѧѧزية بѧѧѧلا شѧѧѧك   
الشѧѧخص الѧѧذي يعѧѧرف الѧѧرب بالفعѧѧل ويعѧѧرف قѧѧوة  

يѧѧتماثل للشѧѧفاء بأسѧѧرع مѧѧن  ) ١٠ :٣ فيلبѧѧي(قيامѧѧته 
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  .الشخص الذي لم تكن له علاقة شخصية بالرب
وحتѧي أشرح لكم المراحل المختلفة التي يستغرقها        
التعافѧѧѧѧي مѧѧѧѧن مأسѧѧѧѧاة أو فقѧѧѧѧدان شѧѧѧѧخص عزيѧѧѧѧز،   

 :أشارآكم بقصتين واقعيتين
 :القصة الأولى

ѧѧѧيدة لهѧѧѧرف سѧѧѧوع أعѧѧѧرب يسѧѧѧوي بالѧѧѧان قѧѧѧا إيم
وتشѧترك في آثير من خدمة الرب لسنوات عديدة،    
دام زواجهѧѧѧا أآثѧѧѧر مѧѧѧن خمسѧѧѧة وعشѧѧѧرين عامѧѧѧاً،     
وبالѧѧرغم مѧѧن أنѧѧه آѧѧان مؤمѧѧناً إلا أن حѧѧياته آانѧѧت     
تخلѧѧو مѧѧن الѧѧثمار التѧѧي تشѧѧهد عѧѧن علاقѧѧة حѧѧية مѧѧع    

ولا شѧك فѧي أنѧه آان يسيء       . الѧرب يسѧوع المسѧيح     
معاملته السيئة لها   معاملѧة زوجѧته، بل واستمر في        

 . لسنوات
آѧان زوجهѧا رجѧل أعمѧال يضѧع عملѧه قبل آل              
شѧѧيء فѧѧي الحѧѧياة، آمѧѧا آѧѧان أنانѧѧياً متمرآѧѧزاً حѧѧول    
ذاتѧѧѧѧه، قاسѧѧѧѧياً فѧѧѧѧي نظѧѧѧѧرته لѧѧѧѧزوجته وفѧѧѧѧي تلبيѧѧѧѧته  

 . لاحتياجاتها
وبيѧنما آانت هذه السيدة مستمرة في سيرها مع         
الѧѧرب، أعطاهѧѧا الѧѧرب أمѧѧراً بالصѧѧلاة مѧѧن أجلѧѧه،       
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ه إن لم يتجاوب مع تعاملات الرب معه        وحذَّرها أن 
 . فسيموت في خلال ستة أشهر

صѧѧلت السѧѧيدة ولكѧѧن زوجهѧѧا رفѧѧض تعѧѧاملات     
الѧѧرب معѧѧه، وبسѧѧبب عصѧѧيانه لتوجѧѧيهات الѧѧرب،     
فѧتح الѧباب أمѧام العѧدو حتѧي يقصѧر مѧن أيѧام حياته                 

ونتѧѧيجة لѧѧذلك، توفѧѧي الѧѧرجل نتѧѧيجة  . علѧѧي الأرض
 .إصابة بأزمة قلبية مفاجئة

 الفجѧѧѧيعة آانѧѧѧت صѧѧѧعبة علѧѧѧي   بالѧѧѧرغم مѧѧѧن أن 
الѧѧزوجة، إلا أن الأمѧѧر آѧѧان أسѧѧهل بكثيѧѧر ممѧѧا لѧѧو     

لقد حذرها  . آانѧت تتمѧتع بعلاقѧة رائعѧة مѧع زوجها          
 .الرب، مما جعلها مستعدة قبل حدوث المأساة

ولاحظѧѧѧتُ أن وقѧѧѧت تماثلهѧѧѧا للشѧѧѧفاء مѧѧѧن هѧѧѧذا     
نعم، آانت هناك   . الحѧادث المѧؤلم آѧان قصѧيراً جداً        

هها مثل الأمور المالية    أمѧور يجѧب علѧيها أن تѧواج        
ومѧѧا شѧѧابه ذلѧѧك، ولكѧѧن خѧѧلال وقѧѧت قصѧѧير جѧѧداً،      
اسѧѧتطاعت أن تѧѧتأقلم مѧѧع الوضѧѧع الجديѧѧد وتواصѧѧل  

 .حياتها
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 :القصة الثانية
آانѧѧѧت عمتѧѧѧي وزوجهѧѧѧا   . وهѧѧѧي قصѧѧѧة عمتѧѧѧي  

يعѧѧѧѧرفان بعضѧѧѧѧهما الѧѧѧѧبعض مѧѧѧѧنذ أيѧѧѧѧام الطفѧѧѧѧولة،   
وتѧѧزوجته عѧѧندما آانѧѧت فѧѧي الخامسѧѧة عشѧѧرة مѧѧن      

         ѧر مѧو أآبѧان هѧرها، وآѧنها ببضع سنوات فقط   عم .
لѧم يسبق لها أن ارتبطت عاطفياً بشخص آخر قبله          

 .ولم تواعد أحداً قبله
لѧم يѧرزقا بأطفال، مما زاد من قربهما بعضهما          
مѧѧن بعѧѧض، وآانѧѧا يعمѧѧلان معѧѧاً فѧѧي المخبѧѧز لفتѧѧرة    

آانѧѧا يفعѧѧلان آѧѧل شѧѧيء . زادت علѧѧي الثلاثѧѧين عامѧѧاً
 .معاً ويخدمان الرب آشرآاء في عمل الرب

أُصѧيب آلاهمѧا بѧبعض الأمراض وصرفا        وقѧد   
وآثيѧѧراً مѧѧا . وقѧѧتاً طѧѧويلاً يعتنѧѧي آѧѧل مѧѧنهما بالآخѧѧر 

يكѧѧون للشѧѧخص قѧѧيمة أآبѧѧر فѧѧي عѧѧين زمѧѧيله الѧѧذي    
 . يخدمه

آان آل منهما قريباً جداً من حياة الآخر، وآانا         
لقد قضيا . مناسѧبين لبعضهما البعض مثل يد وقفاز     
انا يطهيان  أوقاتѧاً ممѧتعة معѧاً وذهبا للتصيد معاً وآ         

 .الطعام معاً ويذهبان للكنيسة معاً
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وبالѧرغم مѧن أنѧه آѧان مريضاً لسنوات طويلة،           
في . إلا أن وفاتѧه آѧان أمѧراً صѧعباً جداً علي عمتي          

ذلѧѧك الѧѧوقت أعاقѧѧتها الإصѧѧابة بمѧѧرض الروماتيѧѧزم  
فѧѧي الѧѧرآبة وظلѧѧت وقѧѧتاً طѧѧويلاً فѧѧي انѧѧتظار إجѧѧراء 

 صحية  عملѧية اسѧتبدال للѧرآبة نظراً لوجود مشكلة        
وهكѧѧذا آѧѧان علѧѧيها ملازمѧѧة البѧѧيت عѧѧدة   . فѧѧي قلѧѧبها

سѧѧѧنوات بعѧѧѧد وفѧѧѧاة زوجهѧѧѧا ممѧѧѧا زاد مѧѧѧن صѧѧѧعوبة 
 .المأساة

ونتѧѧيجة لكѧѧل هѧѧذه الظѧѧروف، اسѧѧتغرق تماثلهѧѧا     
 .للشفاء سنوات

الحѧزن أمѧر طبيعѧي، ولكѧن حѧياة الحѧزن ليست         
 .آذلك

مѧѧن هاتѧѧين القصѧѧتين يتضѧѧح لѧѧنا آѧѧيف أن نفѧѧس   
بطѧرق مختلفة علي  نوعѧية المأسѧاة يمكѧن أن تؤثѧر       

وبالѧرغم مѧن صعوبة   . نوعѧيات مخѧتلفة مѧن الѧناس      
تحديѧѧѧد وقѧѧѧت معѧѧѧين لѧѧѧدوام عملѧѧѧية الحѧѧѧزن، إلا أن   

 .التحسن يجب أن يكون ظاهراً بصفة مستمرة
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ة ـوقѧد يصѧعب استشعار مثل هذا التقدم في بداي         
الأمѧر، ولكѧن بمرور الوقت يجب أن يكون ظاهراً          

 . ملموساً
 حѧѧѧيث يسѧѧѧتمر فكمѧѧѧا فѧѧѧي حالѧѧѧة شѧѧѧفاء الجѧѧѧرح، 

الشѧعور بѧالألم لѧبعض الوقت، ولكن الشفاء الكامل          
وعѧѧѧندما يѧѧѧرفض الجѧѧѧرح   . يѧѧѧتطلب تحسѧѧѧناً يومѧѧѧياً  

الشѧѧفاء، فهѧѧذا دلѧѧيل علѧѧي وجѧѧود عѧѧدوي أو الѧѧتهاب   
أنѧا أؤمѧن أن هذا الأمر ينطبق     . يجѧب الѧتعامل معѧه     

 .أيضاً علي الجروح النفسية
يجѧب أن الجانѧب النفسي فينا يتماثل للشفاء آما          

ثل الجانѧѧѧب الجسѧѧѧدي أيضѧѧѧاً، لأن االله أعطانѧѧѧا  يѧѧѧتما
لѧذلك يقѧدم لѧنا علاجاً    . مشѧاعر آمѧا أعطانѧا أجسѧاداً     

لمشѧѧѧاعرنا فѧѧѧي يسѧѧѧوع المسѧѧѧيح آمѧѧѧا يقѧѧѧدم علاجѧѧѧاً   
وهѧѧѧѧذا العѧѧѧѧلاج النفسѧѧѧѧي  . لأجسѧѧѧѧادنا فѧѧѧѧي المسѧѧѧѧيح 

 .والجسدي حق من حقوقنا آمؤمنين
لا تصѧѧѧدق أآاذيѧѧѧب إبلѧѧѧيس، لأنѧѧѧه سѧѧѧيحاول أن   

تغلب علي هذه الجروح    يخبѧرك بأنك لن تستطيع ال     
صحيح أنك قد تظل تفتقد هذا      . ولѧن تُشفي منها أبداً    
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الشѧخص دائماً ولكن هذا لا يعني أن يستمر حزنك         
 . وألمك ومشاعر الوحدة بداخلك إلي الأبد

أعѧѧطِ نفسѧѧѧك بعѧѧض الѧѧѧوقت، وتأآѧѧد أن الحѧѧѧزن    
سѧѧѧيختفي وأنѧѧѧك ستسѧѧѧتطيع أن تعبѧѧѧر هѧѧѧذه الفتѧѧѧرة      

 لѧѧѧم يحѧѧѧدث هѧѧѧذا فѧѧѧإن. الانتقالѧѧѧية إلѧѧѧي حѧѧѧياة جديѧѧѧدة 
التغييѧر خѧلال فتѧرة زمنѧية معقولة، فهذا دليل علي            
وجѧѧود مشѧѧكلة مѧѧا؛ ربمѧѧا تكѧѧون وجهѧѧة نظѧѧر غيѧѧر      
صѧѧѧحيحة؛ أو رفѧѧѧض مѧѧѧواجهة الواقѧѧѧع؛ أو وجѧѧѧود   

 . مخاوف غير عادية وغير معقولة
ومهمѧѧا آѧѧان أسѧѧاس المشѧѧكلة، ثѧѧق فѧѧي أن الѧѧرب 
سѧيعلنه لѧك إن آѧنت تصرف وقتاً في قراءة الكلمة            

 .لب وجه الرب في الصلاةالمقدسة وط
فقѧѧѧط تذآѧѧѧر أن الحѧѧѧزن أمѧѧѧر طبيعѧѧѧي ولكѧѧѧن حѧѧѧياة    

 .الحزن ليست آذلك
 

  التغلب علي الحزن والشعور بالوحدة
أود أن أشѧارآكم بأمѧرين أساسѧيين في التغلب علي     
الحѧѧѧزن والشѧѧѧعور بالѧѧѧوحدة حتѧѧѧي تѧѧѧتماثل للشѧѧѧفاء    

 .الكامل
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تقول آلمة االله   .  اعلѧم أن االله معك آل الوقت       -١
هѧѧَا أَنѧѧَا مَعَكѧѧُمْ آѧѧُلَّ الأَيѧѧَّامِ إِلѧѧَي      “٢٠ :٢٨ فѧѧي متѧѧي 

 ١٣:٥ثѧѧم تخبѧѧرنا فѧѧي عبѧѧرانيين   . ”انْقِضѧѧَاءِ الدَّهѧѧْرِ 
 . ”لاَ أُهْمِلُكَ وَلاَ أَتْرُآُكَ“عن وعد االله لنا 

عѧادة مѧا يؤدي الحزن والوحدة إلي إثارة أسئلة          
ماذا لو أصابني مرض ما     “لا نجѧد لهѧا إجابѧة مѧثل          
. ” مѧѧѧن سيسѧѧѧدد احتياجاتѧѧѧي؟ أقعدنѧѧѧي عѧѧѧن العمѧѧѧل؛ 

ماذا لو  “. ”مѧاذا لѧو بقѧيت وحيداً بقية أيام حياتي؟         “
مѧѧاذا لѧѧو   “. ”اسѧѧتمر الألѧѧم الѧѧذي أشѧѧعر بѧѧه للأبѧѧد؟     

حѧѧѧدثت مشѧѧѧكلة عجѧѧѧزت عѧѧѧن التصѧѧѧرف فѧѧѧيها أو      
 . ”مواجهتها؟

؟ مѧѧاذا لѧѧو؟ وقѧѧد تتوالѧѧي الأسѧѧئلة بѧѧلا     ..مѧѧاذا لѧѧو 
 .نهاية

تأآѧد أنѧك لا تستطيع أن تجيب علي آل الأسئلة          
ولكѧѧن بمѧѧا أنѧѧك تعلѧѧم أن   . ”مѧѧاذا لѧѧو؟ ”تѧѧي تѧѧبدأ ب ال

يسѧوع معѧك آѧل الѧوقت وطѧوال الطѧريق، تستطيع           
 .أن تتأآد أن لديه الإجابة التي تحتاج إليها

اقѧѧѧرأ الأجѧѧѧزاء الكتابѧѧѧية الآتѧѧѧية التѧѧѧي أثѧѧѧق أنهѧѧѧا   
 :ستعزي قلبك
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أَبѧѧُو الْيَتَامѧѧَي وَقَاضѧѧِي الأَرَامѧѧِلِ االلهُ فѧѧِي مَسѧѧْكَنِ  “
ѧѧѧِيْتٍاَاللهُ . هِـقُدْسѧѧѧَي بѧѧѧِتَوَحِّدِينَ فѧѧѧُكِنُ الْمѧѧѧْرِجُ . مُسѧѧѧْمُخ

إِنَّمѧѧѧَا الْمُتَمѧѧѧَرِّدُونَ يَسѧѧѧْكُنُونَ   . الأَسѧѧѧْرَي إِلѧѧѧَي فѧѧѧَلاَحٍ  
 )٦،  ٦٨:٥ مزمور(” الرَّمْضَاءَ

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

فَإِنѧَّكِ تَنْسѧِينَ خѧِزْيَ صَبَاكِ، وَعَارُ تَرَمُّلِكِ     . تَسѧْتَحِينَ 
لأَنَّ بَعْلَكِ هُوَ صَانِعُكِ رَبُّ الْجُنُودِ      . لاَ تَذْآѧُرِينَهُ بَعْدُ   

إِلѧѧَهَ آѧѧُلِّ الأَرْضِ  . اسѧѧْمُهُ، وَوَلѧѧِيُّكِ قѧѧُدُّوسُ إِسѧѧْرَائِيلَ   
 ) ٥،  ٥٤:٤ اءإشعي( ” يُدْعَى
وَنَحْنُ . لَكѧِنَّ أَحѧْزَانَنَا حَمَلَهَا، وَأَوْجَاعَنَا تَحَمَّلَهَا      “

وَهѧѧُوَ . حَسѧѧِبْنَاهُ مُصѧѧَاباً، مَضѧѧْرُوباً مѧѧِنَ اللѧѧَّهِ وَمَذْلѧѧُولاً
. مَجѧѧْرُوحٌ لأَجѧѧْلِ مَعَاصѧѧِينَا، مَسѧѧْحُوقٌ لأَجѧѧْلِ آثَامѧѧِنَا   

٥٣إشعياء  (” شѧُفِينَا تَأْدِيѧبُ سѧَلاَمِنَا عَلѧَيْهِ، وَبِحُبѧُرِهِ         
: ٥-٤ ( 

أحѧѧѧѧياناً يتسѧѧѧѧبب المѧѧѧѧرض فѧѧѧѧي مشѧѧѧѧاعر حѧѧѧѧزن 
ووحѧدة، وعѧندما نѧتألم ونشѧعر بѧأن الألѧم يتدفق في              
جسѧدنا آلѧه، نكѧون فѧي أمس الحاجة لشخص يتفهم       
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وبالѧѧرغم مѧѧن المجهѧѧود الكبيѧѧر    . مشѧѧاعرنا وآلامѧѧنا 
الѧѧذي يѧѧبذله أفѧѧراد العائلѧѧة والأصѧѧدقاء، قѧѧد لا نѧѧزال  

 .نشعر بالوحدة والألم
أمѧѧا المѧѧرض الѧѧذي يسѧѧتمر لفتѧѧرة طѧѧويلة فѧѧيكون 
أسѧѧوأ بكثيѧѧر، لأنѧѧه بعѧѧد فتѧѧرة مѧѧن الѧѧزمن نجѧѧد أن        
. الѧناس لا يѧرغبون فѧي سѧماع شѧيء عما نشعر به             

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

وقѧѧѧد تتѧѧѧبادر إلѧѧѧي الѧѧѧذهن أثѧѧѧناء المѧѧѧرض نفѧѧѧس   
تѧѧي تѧѧدور فѧѧي الفكѧѧر أثѧѧناء اجتѧѧياز أوقѧѧات الأسѧѧئلة ال

ماذا لو لم   “. عصѧيبة أو عѧند مѧوت شѧخص عزيѧز          
تتحسѧѧن حالتѧѧي؟ مѧѧن سѧѧيتولي أمѧѧري؟ مѧѧن سѧѧيعتني  
بѧي؟ مѧاذا لѧو لѧم أسѧتطع عمѧل الأشياء التي اعتدتُ               
أن أعملهѧا؟ مѧاذا لѧو لѧم أسѧتطع مѧزاولة عملي مرة               
أخѧرى؟ مѧن سيسد احتياجي واحتياج أسرتي؟ ماذا         

 .”لم بقية حياتي؟لو استمر الأ
فѧѧѧѧي أوقѧѧѧѧات المѧѧѧѧرض، يمكѧѧѧѧنك تطبѧѧѧѧيق نفѧѧѧѧس  
المѧبادئ التѧي تحدثѧنا عѧنها ونحѧن نѧناقش موضوع             

يجب أن تعلم أن االله هو      . الحѧزن والشعور بالوحدة   
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شѧѧافيك، آمѧѧا يجѧѧب أن تѧѧؤمن بѧѧأن قѧѧوته عاملѧѧة فѧѧي   
 . حياتك وفي نفسك حتي تتماثل للشفاء الكامل
١(ة لـتذآѧѧѧѧر أن المѧѧѧѧوت قѧѧѧѧد ابѧѧѧѧتُلع إلѧѧѧѧي غلѧѧѧѧب   

أَنѧѧѧѧѧَا الѧѧѧѧѧرَّبُّ “وأن االله قѧѧѧѧѧال ) ٥٤: ١٥آورنѧѧѧѧѧثوس
 ). ٢٦ :١٥خروج ( .”شَافِيكَ

ѧѧرب واسѧѧع الѧѧول مѧѧتاً أطѧѧرف وقѧѧمح لحـاصѧѧياة ـ
لѧѧѧѧك أن تظهѧѧѧѧر فѧѧѧѧي   ـالقѧѧѧѧيامة الموجѧѧѧѧودة فѧѧѧѧي داخ  

وبيѧѧنما أنѧѧت تفعѧѧل ذلѧѧك، تأمѧѧل   . احتѧѧياجاتك الماديѧѧة
 :الأعداد التالية

 الأَرْضِ، لاَ إِلѧѧَهُ الدَّهѧѧْرِ الѧѧرَّبُّ، خَالѧѧِقُ أَطѧѧْرَافِ “
يُعْطѧѧѧِي . لѧѧѧَيْسَ عѧѧѧَنْ فَهْمѧѧѧِهِ فَحѧѧѧْصٌ  . يَكѧѧѧِلُّ وَلاَ يَعѧѧѧْيَا 

اَلْغِلْمѧѧَانُ . الْمُعْيѧѧِيَ قѧѧُدْرَةً، وَلِعѧѧَدِيمِ الْقѧѧُوَّةِ يُكَثѧѧِّرُ شѧѧِدَّةً     
وَأَمѧѧَّا . يُعѧѧْيُونَ وَيَتْعѧѧَبُونَ، وَالْفِتѧѧْيَانُ يَتَعَثѧѧَّرُونَ تَعَثѧѧُّراً   

يѧѧѧَرْفَعُونَ أَجѧѧѧْنِحَةً . دِّدُونَ قѧѧѧُوَّةًمُنْتَظѧѧѧِرُو الѧѧѧرَّبِّ فѧѧѧَيُجَ 
يَرْآُضѧѧѧѧُونَ وَلاَ يَتْعѧѧѧѧَبُونَ، يَمْشѧѧѧѧُونَ وَلاَ  . آَالنُّسѧѧѧѧُورِ
 ). ٣١-٢٨: ٤٠إشعياء (  ”يُعْيُونَ
 

بَارِآِي يَا نَفْسِي الرَّبَّ، وَآُلُّ مَا فِي بَاطِنِي لِيُبَارِكِ         “
 وَلاَ تَنْسѧѧَيْ بَارِآѧِي يѧѧَا نَفْسѧِي الѧرَّبَّ،   . اسѧْمَهُ الْقѧُدُّوسَ  
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الَّذِي يَشْفِي . الѧَّذِي يَغْفѧِرُ جَمѧِيعَ ذُنُوبِكِ     . آѧُلَّ حَسѧَنَاتِهِ   
الَّذِي . الَّذِي يَفْدِي مِنَ الْحُفْرَةِ حَيَاتَكِ    . آѧُلَّ أَمْرَاضѧِكِ   

الѧѧѧѧَّذِي يُشѧѧѧѧْبِعُ بِالْخَيѧѧѧѧْرِ  . يُكَلِّلѧѧѧѧُكِ بِالѧѧѧѧرَّحْمَةِ وَالѧѧѧѧرَّأْفَةِ 
مѧѧѧزمور ( ” لَ النَّسѧѧѧْرِ شѧѧѧَبَابُكِعُمѧѧѧْرَكِ، فَيѧѧѧَتَجَدَّدُ مѧѧѧِثْ 

٥-١ :١٠٣ ( 
مѧرة أخѧرى، اعلѧم أنѧك لسѧت بمفردك، وثِق أن             
االله معѧك وأنه يفهم ما تمر به، وأنه وعد بأن يكون          

فعѧѧندما . معѧѧك فѧѧي آѧѧل تجѧѧربة مѧѧن تجѧѧارب الحѧѧياة   
تشѧѧѧѧعر بأقصѧѧѧѧي درجѧѧѧѧات الѧѧѧѧوحدة، وأنѧѧѧѧك مهمѧѧѧѧل 

أنѧѧا لسѧѧت  “: ومتѧѧروك، افѧѧتح فمѧѧك بالإيمѧѧان وردِّد   
 . ”ن االله معيوحيداً لأ

وبيѧنما أنѧѧت فѧي انѧѧتظار إعѧلان شѧѧفائك الكامѧѧل،    
 . ”قوة الرب الشافية تعمل في حياتي الآن”:قُل

اقѧѧرأ وردد الكلمѧѧات التالѧѧية واثقѧѧاً مѧѧن معѧѧية االله لѧѧك  
 :وقوته العاملة في حياتك

هѧѧُوَذَا تَأْتѧѧِي سѧѧَاعَةٌ، وَقѧѧَدْ أَتѧѧَتِ الآنَ، تَتَفѧѧَرَّقُونَ     “
وَأَنَا . إِلَي خَاصَّتِهِ وَتَتْرُآُونَنِي وَحْدِي   فِيهَا آُلُّ وَاحِدٍ    

قَدْ آَلَّمْتُكُمْ بِهَذَا لِيَكُونَ    . لَسْتُ وَحْدِي لأَنَّ الآبَ مَعِي    
فѧِي الْعѧَالَمِ سَيَكُونُ لَكُمْ ضِيقٌ، وَلَكِنْ      . لَكѧُمْ فѧِيَّ سѧلاَمٌ     
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          ”أَنѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧَا قѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧَدْ غَلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧَبْتُ الْعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧَالَمَ   :ثِقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧُوا
 ) ٣٣-٣٢ :١٦يوحنا (
 
 .  واصل حياتك بكل جسارة-٢

لѧم تنѧتهِ الحѧياة ولѧم تѧتوقف عѧند هѧذا الحѧد، فقط                 
انتهѧѧي جѧѧزء مѧѧنها، ومѧѧرَّ فصѧѧل مѧѧن فصѧѧولها، وهѧѧا 

 هو فصل جديد يتبعه، فهل أنت مستعد؟ 
لا تكѧѧتفِ بالجلѧѧوس السѧѧلبي فѧѧي انѧѧتظار وقѧѧوع     

صلِّ ثم خُذ خطوة    . شѧيء مѧا أو مجѧيء شѧخص ما         
 .حو الحياة الجديدةإيمان ن

شѧارآتُ معكѧم فѧيما سبق قصة عمتي وآم آان           
صѧعباً علѧيها أن تѧبدأ نوعѧية مخѧتلفة من الحياة بعد              

ولكѧѧنها بالѧѧرغم مѧѧن صѧѧعوبة التغييѧѧر . وفѧѧاة زوجهѧѧا
والآن تسѧافر عمتي    . اسѧتطاعت أن تواصѧل الحѧياة      

وفѧѧي . مѧѧع زوجѧѧي ومعѧѧي وتخѧѧدم وتسѧѧاعد آخѧѧرين  
ائط الكاسѧѧيت، أثѧѧناء الاجѧѧتماعات، تقѧѧوم ببѧѧيع شѧѧر   

وفѧي البѧيوت تقѧوم بإعѧداد الطعام لنا وعندما يكون            
 .في استطاعتها، تقوم برعاية أحفادنا
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إن آѧل هѧذه الأمѧور التي تقوم بها نافعة جداً لنا              
لقѧѧد تقѧѧدمت إلѧѧي الأمѧѧام بكѧѧل جسѧѧارة . ولملكѧѧوت االله

نحѧѧѧو أسѧѧѧلوب حѧѧѧياة جديѧѧѧد، وهكѧѧѧذا صѧѧѧارت سѧѧѧبب 
 .برآة لكثيرين

 لا تكتفِ بالجلوس في     فإن آنت تشعر بالوحدة،   
انѧѧѧتظار قѧѧѧدوم شѧѧѧخص يخفѧѧѧف عѧѧѧنك عѧѧѧبء هѧѧѧذه     

ابحث عن  . اذهب وآوِّن صداقات جديدة   . المشاعر
شѧخص آخѧر يشعر بالوحدة أآثر منك وآن صديقاً          

تأآѧѧد أنѧѧك ستحصѧѧد مѧѧا زرعѧѧت، وسѧѧيكافئك االله . لѧѧه
 .علي هذه الصداقة التي زرعتها مئات المرات

    ѧѧѧدة أثѧѧѧات وحѧѧѧاندرا بأوقѧѧѧنا سѧѧѧتازت ابنتѧѧѧناء اج
سѧѧѧѧنوات الشѧѧѧѧباب الأولѧѧѧѧي عѧѧѧѧندما سѧѧѧѧافر بعѧѧѧѧض     
أصѧѧدقائها للالѧѧتحاق بالجامعѧѧة بيѧѧنما تѧѧزوج الѧѧبعض 
الآخѧѧر، فكانѧѧت تقضѧѧي أوقاتѧѧاً طѧѧويلة وحѧѧيدة فѧѧي       

 .المنزل
ولكѧن بدلاً من أن تكتفي بالجلوس ورثاء الذات         
بѧѧѧدأت تواصѧѧѧل حѧѧѧياتها بجسѧѧѧارة وتѧѧѧذهب لأمѧѧѧاآن   

آانѧѧت تѧѧذهب لحضѧѧور خѧѧدمات الكنيسѧѧة   . بمفѧѧردها
دها، وتحضѧѧر اجѧѧتماعات العѧѧُزاب فѧѧي آنيسѧѧة بمفѧر 



  
 

 

٨٥

لѧѧم يكѧѧن الأمѧѧر سѧѧهلاً علѧѧيها ولكѧѧنها آانѧѧت   . أخѧѧرى
تعѧѧرف أن علѧѧيها أن تفعѧѧل شѧѧيئاً بجانѧѧب الجلѧѧوس      

 .وتمني تكوين صداقات جديدة
حسѧѧѧѧناً، أنѧѧѧѧا لا أتمنѧѧѧѧي تكѧѧѧѧوين    “ربمѧѧѧѧا تقѧѧѧѧول  

دعنѧѧѧي . ”صѧѧѧداقات جديѧѧѧدة، بѧѧѧل أنѧѧѧا أؤمѧѧѧن بѧѧѧذلك   
طѧѧѧي أذآѧѧѧرك أن الإيمѧѧѧان يحѧѧѧرآنا حتѧѧѧي نخطѧѧѧو خ  

وأنا هنا لا أقصد    ). ١٧: ٢ يعقوب(بإرشاد من االله    
أعمѧال الجسѧد أو الحمѧاس الجسدي، وإنما أشجعك          
أن تتجѧѧرأ وتخطѧѧو خطѧѧوات بحسѧѧب إرشѧѧاد الѧѧرب    

 .لك
تѧѧزوجت سѧѧاندرا الآن مѧѧن سѧѧتيف، وهѧѧو شѧѧاب   
قابلѧѧته فѧѧي أحѧѧد الأنشѧѧطة التѧѧي آانѧѧت تѧѧواظب علѧѧي  

لقѧѧѧد اسѧѧѧتطاعت سѧѧѧاندرا أن   . حضѧѧѧورها بمفѧѧѧردها 
 . الإيمان والوجهة والهدف في حياتهاتحصل علي

وبѧѧنفس الطѧѧريقة، لѧѧيكن لصѧѧلاتك يѧѧدان ورِجѧѧلان،    
ولѧѧѧتجعل مѧѧѧن شѧѧѧعورك بالѧѧѧوحدة سѧѧѧبباً فѧѧѧي ولادة     
مشѧاعر شѧفقة داخلѧك تجѧاه آѧل من يشعر بالوحدة،         
وعѧѧندها تسѧѧتطيع أن تأخѧѧذ قѧѧراراً بѧѧأن تفعѧѧل شѧѧيئاً      

 .حيال هذا الأمر



  
 

 

٨٦

 اقѧѧѧرأ وتأمѧѧѧل الأجѧѧѧزاء الكتابѧѧѧية المذآѧѧѧورة فѧѧѧي  
الجѧѧزء الثانѧѧي مѧѧن هѧѧذا الكѧѧتاب، واسѧѧمح للѧѧرب أن   

 .يكلم قلبك من خلالها، فيغيِّر وضعك الحالي
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
 

 

٨٧

 
 
 
 
 

 الجزء الثانى
 

 آيات آتابية
 
 
 
 
 
 



  
 

 

٨٨

الوحدة  آيات آتابية للتغلب علي
 والحزن 

 
 االله دائما معك

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

:٥( 
 

١٣عبرانيين ( ”لاَ أُهْمِلُكَ وَلاَ أَتْرُآُكَ”:لأَنѧَّهُ قѧَالَ    “
:٥( 

 
أُرَفِّعُهُ لأَنَّهُ عَرَفَ اسْمِي    . لأَنѧَّهُ تَعَلѧَّقَ بِي أُنَجِّيهِ     “

عѧѧѧѧѧرف رحمتѧѧѧѧѧѧي ومحبتѧѧѧѧѧѧي ولطفѧѧѧѧѧѧي بطѧѧѧѧѧѧريقة  (
مَعѧѧѧَهُ أَنѧѧѧَا فѧѧѧِي . يَدْعُونѧѧѧِي فَأَسѧѧѧْتَجِيبُ لѧѧѧَهُ). شخصѧѧѧية
 )١٤،١٥ :٩١ مزمور( ”أُنْقِذُهُ وَأُمَجِّدُهُ. الضِّيقِ

 
 
 



  
 

 

٨٩

 لا يمكن فصلك عن محبة االله
مѧѧѧَنْ سَيَفْصѧѧѧِلُنَا عѧѧѧَنْ مَحѧѧѧَبَّةِ الْمَسѧѧѧِيحِ؟ أَشѧѧѧِدَّةٌ أَمْ   “

ضѧѧِيقٌ أَمِ اضѧѧْطِهَادٌ أَمْ جѧѧُوعٌ أَمْ عѧѧُرْيٌ أَمْ خَطѧѧَرٌ أَمْ     
أَنѧѧَّهُ لاَ مѧѧَوْتَ وَلاَ  ) لا أشѧѧك (فَإِنѧѧِّي مُتѧѧَيَقِّنٌ .. سѧѧَيْفٌ؟

حѧَيَاةَ، وَلاَ مَلاَئِكَةَ وَلاَ رُؤَسَاءَ وَلاَ قُوَّاتِ، وَلاَ أُمُورَ     
حَاضِرَةً وَلاَ مُسْتَقْبَلَةً، وَلاَ عُلْوَ وَلاَ عُمْقَ وَلاَ خَلِيقَةَ         
أُخѧѧْرَى، تَقѧѧْدِرُ أَنْ تَفْصѧѧِلَنَا عѧѧَنْ مَحѧѧَبَّةِ االلهِ الَّتѧѧِي فѧѧِي     

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

 االله سيعتني بك
مѧѧزمور (” اَلѧѧرَّبُّ رَاعѧѧِيَّ فѧѧَلاَ يُعْوِزُنѧѧِي شѧѧَيْءٌ   “
٢٣:١( 

 
أَبѧѧُو الْيَتَامѧѧَي وَقَاضѧѧِي الأَرَامѧѧِلِ االلهُ فѧѧِي مَسѧѧْكَنِ  “
مُخѧѧѧْرِجُ . اَاللهُ مُسѧѧѧْكِنُ الْمѧѧѧُتَوَحِّدِينَ فѧѧѧِي بѧѧѧَيْتٍ  . قُدْسѧѧѧِهِ

 ѧѧѧَرَي إِلѧѧѧْلاَحٍالأَسѧѧѧَكُنُونَ   . ي فѧѧѧْرِّدُونَ يَسѧѧѧَا الْمُتَمѧѧѧَإِنَّم
 )٥،٦ :٦٨مزمور ( ”الرَّمْضَاءَ

 



  
 

 

٩٠

 ”إِنَّ أَبѧѧِي وَأُمѧѧِّي قѧѧَدْ تَرَآَانѧѧِي وَالѧѧرَّبُّ يَضѧѧُمُّنِي   “
 )١٠ :٢٧مزمور(

 
لاَ تَخَافِي لأَنَّكِ لاَ تَخْزِينَ، وَلاَ تَخْجَلِي لأَنَّكِ لاَ        “

 خѧِزْيَ صَبَاكِ، وَعَارُ تَرَمُّلِكِ  فَإِنѧَّكِ تَنْسѧِينَ   . تَسѧْتَحِينَ 
لأَنَّ بَعْلَكِ هُوَ صَانِعُكِ رَبُّ الْجُنُودِ      . لاَ تَذْآѧُرِينَهُ بَعْدُ   

إِلѧѧَهَ آѧѧُلِّ الأَرْضِ  . اسѧѧْمُهُ، وَوَلѧѧِيُّكِ قѧѧُدُّوسُ إِسѧѧْرَائِيلَ   
 )٤،٥ :٥٤إشعياء(  ”يُدْعَى
 

 سيصنع الرب أمراً جديداً 
. اتِ، وَالْقѧѧَدِيمَاتُ لاَ تѧѧَتَأَمَّلُوا بِهѧѧَا  لاَ تَذْآѧѧُرُوا الأَوَّلѧѧِيَّ “

أَلاَ تَعْرِفُونَهُ؟  . الآنَ يَنْبُتُ . هَئѧَنَذَا صѧَانِعٌ أَمѧْراً جَدِيداً      
إشعياء(” أَجْعѧَلُ فِي الْبَرِّيَّةِ طَرِيقاً، فِي الْقَفْرِ أَنْهَاراً        

١٨،١٩ :٤٣( 
 
 أَنَا مُخْبِرٌ   هѧُوَذَا الأَوَّلѧِيَّاتُ قѧَدْ أَتѧَتْ، وَالْحَدِيѧثَاتُ         “
 )٩ :٤٢ إشعياء( ”قَبْلَ أَنْ تَنْبُتَ أُعْلِمُكُمْ بِهَا. بِهَا

 
 



  
 

 

٩١

 واصل المسيرة
أَيُّهѧѧَا الإِخѧѧْوَةُ، أَنѧѧَا لَسѧѧْتُ أَحْسѧѧِبُ نَفْسѧѧِي أَنѧѧِّي قѧѧَدْ  “

إِذْ أَنѧѧَا أَنْسѧѧَي مѧѧَا :أَدْرَآѧѧْتُ، وَلَكِنѧѧِّي أَفْعѧѧَلُ شѧѧَيْئاً وَاحѧѧِداً
أَسѧѧѧْعَي نَحѧѧѧْوَ . لѧѧѧَي مѧѧѧَا هѧѧѧُوَ قѧѧѧُدَّامُ هѧѧѧُوَ وَرَاءُ وَأَمѧѧѧْتَدُّ إِ

الْغѧѧَرَضِ لأَجѧѧْلِ جَعَالѧѧَةِ دَعѧѧْوَةِ االلهِ الْعُلѧѧْيَا فѧѧِي الْمَسѧѧِيحِ 
 )١٣،١٤ :٣فيلبي ( ”يَسُوعَ
 

لا تستسѧѧѧلم ولا تѧѧѧيأس ولا تفشѧѧѧل، بѧѧѧل واصѧѧѧل    
 المسيرة بكل جسارة

 
 لم يكتمل عمل الرب في حياتك بعد

تѧѧِي أَنѧѧَا مُفْتَكѧѧِرٌ بِهѧѧَا عѧѧَنْكُمْ   لأَنѧѧِّي عѧѧَرَفْتُ الأَفْكѧѧَارَ الَّ “
يَقѧѧُولُ الѧѧرَّبُّ، أَفْكѧѧَارَ سѧѧَلاَمٍ لاَ شѧѧَرٍّ، لأُعْطѧѧِيَكُمْ آخѧѧِرَةً  

 )١١: ٢٩إرميا (” وَرَجَاءً
 
 
 
 



  
 

 

٩٢

 خاتمة 
 

تقѧѧدم بجسѧѧارة إلѧѧي الأمѧѧام نحѧѧو فصѧѧل جديѧѧد فѧѧي 
صѧحيح أن الحѧياة لѧن تكѧون آما آانت من            . حѧياتك 

ش فѧѧѧي قѧѧѧبل، ولكѧѧѧن لا تضѧѧѧيّع بقѧѧѧية عمѧѧѧرك تعѧѧѧي     
 . الماضي

حѧان الѧوقت للѧتوقف عѧن التفكير والحديث عن           
تذآѧѧѧر أن . الماضѧѧѧي، لأنѧѧѧه يѧѧѧوجد مسѧѧѧتقبل أمامѧѧѧك 

الѧѧروح القѧѧدس يقѧѧف إلѧѧي جѧѧوارك فѧѧي انѧѧتظار أن      
تسѧمح لѧه بمسѧاعدتك وتقديم التعزية لك وتعضيدك        
فѧѧѧي مواصѧѧѧلة المسѧѧѧيرة لإتمѧѧѧام قصѧѧѧد االله الѧѧѧرائع      

 .لحياتك
 ! هِ بعدتذآر أن عمل االله في حياتك لم ينت

 
 
 
 
 



  
 

 

٩٣

 النهاية دائماً تعني بداية جديدة 
 

اَلسѧѧَّارِقُ لاَ يَأْتѧѧِي إِلاَّ   “١٠:١٠نقѧѧرأ فѧѧي يوحѧѧنا  
لِيَسѧْرِقَ وَيَذْبَحَ وَيُهْلِكَ، وَأَمَّا أَنَا فَقَدْ أَتَيْتُ لِتَكُونَ لَهُمْ          

 ” حَيَاةٌ وَلِيَكُونَ لَهُمْ أَفْضَلُ
 سѧѧواء آانѧѧѧت حѧѧѧياتك قѧѧѧبل وقѧѧѧوع هѧѧѧذه الحادثѧѧѧة 
رائعѧѧѧة أو بشѧѧѧعة، فلѧѧѧيس بمقѧѧѧدورك أن تحѧѧѧيا فѧѧѧي      
الماضѧѧѧي، وفѧѧѧي الѧѧѧوقت نفسѧѧѧه تتمѧѧѧتع بالحѧѧѧياة فѧѧѧي   

 .الحاضر والمستقبل
مهمѧѧا آѧѧان الشѧѧيء الѧѧذي فقدتѧѧه، اجѧѧتهد ألا تفقѧѧد   

 .بقية الحياة
 :اذآُر

 أن االله صالح، 
 وأنه يحبك جداً، 

 .وأن لديه خطة رائعة لحياتك



  
 

 

٩٤

 صلاة وبرآة 
 

جلك وأترك معك آلمة    والآن أريѧد أن أصѧلي مѧن أ        
 .تشجيع أخيرة

 أيها الآب السماوي،
 أتقѧѧدم إلѧѧيك باسѧѧم ابѧѧنك يسѧѧوع المسѧѧيح طالѧѧبة       
نعمѧѧѧѧة ورحمѧѧѧѧة لأجѧѧѧѧل القѧѧѧѧارئ العزيѧѧѧѧز صѧѧѧѧاحب  
المشѧѧاعر المجѧѧروحة والمѧѧتألمة، وأطلѧѧب مѧѧنك أن    
. تѧѧѧتدفق تعѧѧѧزيات الѧѧѧروح القѧѧѧدس فѧѧѧي حѧѧѧياته الآن    

وعدتѧѧنا أنѧѧك الإلѧѧه الѧѧذي تشѧѧفي القلѧѧوب المنكسѧѧرة،   
 . أن تعصب جروحنا وتداوي حُبُرناووعدتَ

نلجأ إليك، لأنك بالحقيقة المعين في وقت الشدة        
وقѧѧѧѧѧد وعѧѧѧѧѧدت بѧѧѧѧѧأن تجѧѧѧѧѧد عѧѧѧѧѧائلات  . والاحتѧѧѧѧѧياج

يا رب، أطلب . للمعѧزولين والѧذين يشعرون بوحدة    
مѧѧنك أن تحقѧѧق وعѧѧود آلمѧѧتك بѧѧأن تهѧѧب أصѧѧدقاء       

 .للقارئ العزيز وعائلة تهتم به وباحتياجاته
 



  
 

 

٩٥

ا القѧѧѧѧارئ حتѧѧѧѧي يأخѧѧѧѧذ يѧѧѧѧا روح االله، أعѧѧѧѧن هѧѧѧѧذ
فض بالخير  . خطѧوات إيمѧان نحѧو بناء حياة جديدة        

. علѧѧيه نفسѧѧياً وجسѧѧدياً وروحѧѧياً وماديѧѧاً واجتماعѧѧياً    
 .آمين

أيهѧا الابѧن العزيѧز، أنѧا أؤمѧن أن الѧروح القدس             
يفѧѧѧيض فѧѧѧي حѧѧѧياتك الآن، وأشѧѧѧجعك أن تبقѧѧѧي فѧѧѧي  
محضѧره لѧبعض الѧوقت حتѧي تسѧمح لѧه بأن يجعل              

 .ة في حياتكهذه الكلمات حقيقة واقع
أؤمѧѧن أن ريѧѧاح الѧѧروح القѧѧدس تهѧѧب علѧѧي حѧѧياتك     
. لكѧѧѧي تجهѧѧѧزك لفصѧѧѧل جديѧѧѧد مѧѧѧن فصѧѧѧول الحѧѧѧياة  

ومحѧѧѧѧبة االله الآب ونعمѧѧѧѧة الѧѧѧѧرب يسѧѧѧѧوع المسѧѧѧѧيح   
 .وشرآة الروح القدس تكون معك

 
 
 

 
 
 



  
 

 

٩٦

شخصية مع  صلاة من أجل إقامة علاقة
 الرب
 

يѧѧريد االله أن يخلّصѧѧك ويمѧѧلأك بالѧѧروح القѧѧدس    
ر، فإن لم يكن قد سبق لك أن        أآثر من أي شيء آخ    

دعѧوت يسѧوع المسѧيح، رئيس السلام، ليكون سيداً       
صѧѧѧلِّ . ومخلّصѧѧѧاً لحѧѧѧياتك، أدعѧѧѧوك الآن أن تفعѧѧѧل  

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

 
 أيها الآب، 

لقѧѧد أحبѧѧبت العѧѧالم جѧѧداً، وأرسѧѧلت ابѧѧنك الوحѧѧيد   
 خطايانا حتي أن آل من يؤمن بك        لѧيموت من أجل   

 . لا يهلك، بل تكون له حياة أبدية
 

آلمѧتك تقѧول إنѧنا نخلص بالنعمة بالإيمان الذي          
هѧѧو عطѧѧية مѧѧنك، ولا يѧѧوجد شѧѧيء يمكنѧѧنا أن نفعلѧѧه  

 . حتي نحصل علي الخلاص



  
 

 

٩٧

أؤمѧѧن وأعتѧѧرف بفمѧѧي أن يسѧѧوع المسѧѧيح هѧѧو      
ابѧنك مخلّص العالم، وأؤمن أنه مات علي الصليب       

 ѧѧن أجلѧѧنها،     مѧѧع ثمѧѧاي، ودفѧѧيع خطايѧѧل جمѧѧي وحم
 . وأؤمن في قلبي أنك أقمت يسوع من الأموات

أطلѧѧب مѧѧنك أيهѧѧا الآب أن تغفѧѧر لѧѧي خطايѧѧاي،     
وأعتѧرف بѧأن يسوع ربي، فقد خلُصت، وسأقضي     
الأبديѧѧѧة معѧѧѧك وفقѧѧѧاً لكلمѧѧѧتك، وأشѧѧѧكرك أيهѧѧѧا الآب  

 . في اسم يسوع آمين! جداً
، ٩،  ٨: ٢س سѧѧѧѧѧѧ، وأف١٦: ٣انظѧѧѧѧѧѧر يوحѧѧѧѧѧѧنا 

٤،  ٣: ١٥آورنѧѧثوس  ١،  ١٠ ، ١٠:٩مѧѧية  ورو 
١٣ ،١٢ ، ١: ٥ ، ١٦-١٤: ٤، ٩: ١يوحѧѧنا ١،   
 . 
 

 
 
 
 
 
 



  
 

 

٩٨

 الفهــرس
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