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 مقدمة 
 
 

مرات كثیرة    ،الآخرین  مسامحةمرارة وكل  من    حررالت  عن  اب،كتالجزء الأول من ھذا ال  تم تقدیم  
ا مدى  الأعلى  سنة  كثیرة.لأربعین  ومؤتمرات  اجتماعات  فى  توزیعوقد     خیرة  من    منھ  تم  آلاف 

التسجیل   وخارجھا.  الصوتیةشرائط  المتحدة  الولایات  أنحاء     Chris LaMoreaux      عملوقد     فى 
لأ مكتوبة  الصوتیةنسخة  التسجیلات  ھذه  السماعیة  حد  مرات مراجعات  بعد و  ،والتحمیلات  عدة   ھا 

 . ھنسخة من 200،000نسخة كتاب.  ومن ذلك الحین تم بیع أو اھداء   1000طبعنا منھا  
ساھمت  العمل    كما  ھذا     ووالدة    Ararat Torosyan  زوجة     Heather Wilson Torosyanابنتنا  فى 

Yeran, Masis, and Sevan       اشتغلت بالخدمة فى مصر لدة ثمانیة أشھر وفى تركیا لمدة خمسة التى
وكانت خدمتھ    Provo, Utah بولایة       فى مكتبتنا  كان عملھم   Chris Vlachos    سنین تقریبا.  وأدار

التدریس فى  یالرئ أ  Marjorie Dykema  .  ونود أن نشكر  Salt Lake Seminary  سیة  ھى  جل من 
  الأسئلة على كل مقالة. دلیلوضع مجھودھا فى  

 
 إذا اردت الحصول على نسخ أخرى فیمكنك طلبھا من:  

www.ccmbooks.org/bookstore  
-CCM: Community Christian Ministries P. O. Box 9754, Moscow ID 83843أو بالاتصال  

0180 Phone/Fax: 208.883.0997 | E-mail: ccm@moscow.com 
 copies: $2.00 each | 100 or more: $1.50 each 99-1وثمن النسخة  من 

 كما یمكن الحصول على تسجیل مسموع للكتاب من 
 Canon Press (800.488.2034 or canonpress.com).   

 
 وقد تم ترجمة ھذه الطبعة الى اللغات التالیة: 

Afrikaans, Armenian, Albanian, Chinese-simplified, Chinese-traditional, Dutch, French 
(forthcoming), Japanese, Korean, Polish, Portuguese, Russian, Scots Gaelic, Spanish, 

Swahili, Tagalog, Telegu, and Urdu. 
 

 .Community Christian Ministriesوإن أردت ترجمتھا الى لغة أخرى، أرجو الاتصال ب   
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  مرارةبال  الاحساس  منحرر تت   كیف
 جیم ویلسون 

 
 

 
 

كُلِّ   ۳۱ مَعَ  وَتجَْدِیفٍ  وَصِیَاحٍ  وَغَضَبٍ  وَسَخَطٍ  مَرَارَةٍ  كُلُّ  بَیْنكُِمْ  مِنْ  لِیرُْفَعْ 
أیَْضً  ۳۲. خُبْثٍ  ٱ�ُ  سَامَحَكُمُ  كَمَا  مُتسََامِحِینَ  شَفُوقِینَ،  بعَْضٍ،  نَحْوَ  بَعْضُكُمْ  لطَُفَاءَ  ا  وَكُونُوا 

ٱلْمَسِیحِ  أحَِبَّاءَ، ۱     .فيِ  كَأوَْلاَدٍ  بِٱ�ِ  مُتمََثِّلِینَ  أحََبَّنَا   ۲ فكَُونوُا  كَمَا  ٱلْمَحَبَّةِ  فيِ  وَٱسْلكُُوا 
 .ٱلْمَسِیحُ أیَْضًا وَأسَْلَمَ نَفْسَھُ لأِجَْلِنَا، قرُْبَانًا وَذبَِیحَةً ِ�ِ رَائِحَةً طَیِّبَةً 

 ) 2: 5- 31: 4(أفسس  
 
 
 

فى   أنناأمامنا،    تىالالآیات    نص  من    الفھوم  من بالمرارة  شعور  أى  من  بالتخلص  مطالبین 
 على   تفقأن ن   قبل أن نبدأ فى مناقشة كیف یتم ذلك وما الذى یجب عملھ، من الضرورىمن  وأنفسنا.   

یسوع المسیح من أجلنا على    الرب  لھما فع  تكون على أساسأن  یجب    ومشاعرناجمیع تصرفاتنا    أن
  نتمثل با� فى جمیع تصرفاتنا.    لھذا علینا أن.  ولیب الص

 
القدیم  المقدس فى  كتاب ال  أخبرنالقد   اسمھا    عن  العھد  من    ارتحلت   مسرة.  معناهونعمى  امرأة 

الى   موآب باسرائیل  مات   لاد  التالیة  سنوات  العشر  مات زوجھا وخلال  ولكن  وابنیھا.   مع زوجھا 
بعد ت فولدیھا.   ولدیھا  لزوجات  قَدْ قائلة "  ترملھن  وجھت  بِّ  ٱلرَّ یَدَ  لأِنََّ  أجَْلِكُمَا  مِنْ  جِد�ا  مَغْمُومَةٌ  فَإنِيِّ 

لاَ "   21-20:  1فى راعوث  و!   عبرة على ما فیھا من غم أكثر منھنم  13:  1راعوث    "خَرَجَتْ عَلَيَّ 
ةَ،" قائلة "بَ تدَْعُونِي نعُْمِيَ  نِي جِد�الأِنََّ ٱلْقَدِیرَ قَدْ أمََ   لِ ٱدْعُونِي مُرَّ بُّ  ۲۱. رَّ إِنِّي ذھََبْتُ مُمْتلَِئةًَ وَأرَْجَعَنيَِ ٱلرَّ

بُّ قَدْ أذَلََّنِي وَٱلْقَدِیرُ قَدْ كَسَّرَنِي؟ "  فوجھت شعورھا بالمرارة نحو  فَارِغَةً. لِمَاذاَ تدَْعُوننَِي نعُْمِي، وَٱلرَّ
و السبب. وكررت خمس مرات أن الله ھو  الله. إن الله ھو الذى أخذ منھا زوجھا، وأخذ منھا ولدیھا فھ

 السبب فى شعورھا بالمرارة.    
 
الناسبالمثل  و من  كثیر  نجد  ویستمتعون    الیوم،  بل  بالمرارة  الحالة  بكونھمیشعرون  ھذه    . فى 

ھذا   خلصوا منت  ذاإ  العمل  ما  درواولای  .  غدونھویوراضین عنھ    ،  ھذا الوضععلى    مستریحینفھم  
العنحن  .   بلا معنى  حیاتھم  وأصبحت الشعور   ناس ھكذا فى  الكنیسة، نعلم  ناس ھكذا فى    الم، ونعلم 

علي  لأنھ   التعرف  السھولة  مرارةشخص  المن  وفى  المملوء  عینیھ  فى  المرارة  ھذه  رؤیة  یمكن    .
تھم  ما من أفواھھم ومن ابتسا  نجدھا تتضح    لو كان ھذا الشخص صغیر السن.وحتى    -وجھھ  تكشیرة  

فھى محور   .  ھ وھو یعترض عند مواجھتھ بھذا الشعورصوت  ھا من نبرات سماعیمكن  ووضحكھم.   
 وتتخلل فى كل شئ. حیاتھ 

جازوا فى    عدد آخر من الناسبخلاف نعمى ل  فى الكتاب المقدسوفى الواقع توجد أمثلة أخرى    
 . یونان مثلھذا الشعور 

وَابِ مِنْ أجَْلِ ٱلْیَقْطِ " قال الله لھ    "  ینةَِ؟ھَلِ ٱغْتظَْتَ بِٱلصَّ
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وَابِ حَتَّى ٱلْمَوْت "فَقَالَ:    ) .9: 4(یونان  ." ٱغْتظَْتُ بِٱلصَّ
ی  أن  كان  كلعتقد  فى غضبھ.    معھ  كدهو" الحق  مرتاح  مغفرتك  أنا  یا الله غلطان فى  وأنت    .

 . "لا أریدك أن تغفر لھمللناس. أنا 
تف  الذنب على الآ  ستمتعالناس  تحمیل  علیناولكن  خرین.   فى  التى  ط   الواجب  الآیات  لنص  بقا 

 أمامنا أن نزیل كل مرارة ونكون لطفاء. 
نوالسؤال:     أن  الممكن  من  ومتسامحین  ھل  وشفوقین  لطفاء  فى كون  یوجد  الوقت  نفس    وفى 

مرارة ھذه      ؟داخلنا  كل  فىإن  أمور  والمرارة ف.   ناداخل  المواصفات  متسامح.   قلب  یعنى  التسامح 
 ین ومتنافرین. متناقضمسلكین ان أن یجتمع فى داخلنا فى داخلنا. ولیس فى الامكأیضا ھى 

الرسولی ون  دعونا  الشعوربالمرارة  من  نتخلص  أن  نحو بولس  بعضنا  وشفوقین  لطفاء  كون 
   بوجودھا. لاعترافوإ   - تعریفھاولكن قبل نزعھا یجب   .المرارة خروج فیجب  بعض،

  ولكن لیس من السھولة رؤیة أنفسنا مرارة.   المملوئین  خرین  الآالتعرف على    ولة بمكانمن السھ
 من الھام أن نفھم جیدا تعریف الكتاب المقدس لھذه المشكلة. فولذا . ونحن فى ھذه الحالة

شعر شعر بالذنب عندما كذب، أم  ، مثلا.  فھل  وكذب   رتكب خطیة.ا مسیحى  انسان  لنفترض أن  
  أشاع  ما افترض الآن أن شخص لكن عندما نخظئ.  ونشعر بالذنب  نحنف  بالذنب.شعر  سیبالمرارة؟  

 -  الآن.  ماذا سیكون شعوره  الكذبة  فى كل البلد   مسیحى وانتشرت ال  شخص ھذا ال    ذب عناكخبر  
 مرارة؟  بالذنب أم بال

الآخرین    یخطئ  عندما  بالمرارة  ونشعر  نخطئ  عندما  بالذنب  نشعر  تعریف  .   الینانحن  إن 
فسنشعر بالذنب ونعلم     ،أسأنا نحن لغیرنااذا  ا  إننبمعنى    خر.الآشخص  التصرف    شیر الىالمرارة ی

ب نعترف  أن  یجب  والخطیة  ونترك  ذنبناأننا  اعترافنا.  عدم  حالة  یكون  ف  بھا  فى  عدم  ھو  سبب  اللن 
 ؟  ن الآخریعندما یخطئ الینا  ذا نفعلما .  ولكنبما یجب عملھ  درایتنا

بالمرارة أساس  إن   تخیلیة.    -خرالآشخص  الخطیة    على  دائما  یستند   الشعور  أم  فعلیة  سواء 
لنتحدث أولا عن الخطیة التخیلیة.  كثیرا ما نشعر بالمرارة نحو شخص بسبب ما قالھ، وفى الحقیقة  

إن انتظرنا منھ أن یعتذر عن ما  و.   فى نفسیتنا  المرارةدخلت  ف  كذباإنھ لم یقولھ.  فقد سمعناه منقولا  
لأنھ لم یتأسف    باقى أیام حیاتناى الشعور بالمرارة  فھل نستمر ف    عتذار عنھ.الا تقدیم  مكنھ  لن یقالھ   

   أبدا عن شئ لم یفعلھ؟
من    یمكن أن یكونبالمرارة    احساسھم  أن  ة  مرارلوئین  مالمكثیر من    على بالعادة لا یخطر و
إن    حتمالا  فرض قبل  قد یو.  ھو ذنب حقیقىالشخص الآخر  ذنب  إن    تملأھم الثقةبل      .الخیالصمیم  

 .سیخلصھ من المرارة التى في داخلھالاحتمال اذا كان ھذا  طئلم یخ الشخص الآخر
الوضع فى حالة    لكنو  بالمرارة غالبیة  لأن  حقیقیة فعلا؟     وقوع اساءة  ما ھو    من یشعرون  

 ما العمل اذن مع حقیقة الاساءة؟بالفعل.  ف صادقین من جھة الاساءة التى حدثت ضدھم
.  فالمقیاس لیس  ن منطلق قرب وقوع الخطیة منكم  أساسایھیمن علیك   بالمرارة    شعوركإن   

فى ایران  بشع    حدث   ارتكاب   عن   ماذا نفعل عند سماعنافمثلا،  .   ھا منكقربمدى  بالخطیة بل    شناعة ب
كلومبیا أو  السلفادور  أو  العراق  نحنأو  ولكن  ،  الخبر،  شعور  نقرأ  ینتابنا  تسرى    ولنبالذنب،    لن 

ولكن لن نشعر بالذنب، على الرغم من شناعة الخطیة التى    ذىتأ.  ربما نشمئذ ون داخلنا  فى  المرارة
خر الشخص الآ قرابةالشر، بل على مدى ارتكبھا الشخص بالفعل.  اذن، إن الأمر لا یعتمد على مدى 

 منى.   ن یالناس القریب ب إن الشعور بالمرارة یتعلق.  منى
ھم    المرشحین؟   فمن  اأقرب  الأمھات،  الآباء،  بسیطة:   الأزواج، الإجابة  الأخوات،  لإخوة، 

نفس  الزوجات، فى  المعاشرین  أو  القریبین  الأصدقاء  الذین    الأولاد،  الموظفین  الرؤساء،  البیت، 
الجدود أو العمام الخ.  وھناك كثیر    -شرف علیھم، الزملاء، الشركاء فى العمل، أو أقارب آخرین  ت

 من الناس یشعرون بالمرارة حتى من الله. 
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مبنى  المرارة  الشعور ب.  إن  دائرتناخارج  مع الذین    تعاملتنابالمرارة من    شعور  ینتابنانحن لا  

  . انسان ذو قرابة منا ضدنا الخطیة التى فعلھا على أساس 
الإساءة   تكون  بالضرورة    تافھة ربما  قرابة  فاحشة ولیست  صلة  وجود  یكفى  یلتقط    -:   ھل 

الأرض؟ملابسھ   على  یمكن   -ا؟  بلا  من  ا  ھل  ینتابك  السبب؟  لشعورأن  لھذا  لا،      بالمرارة     طبعا 
 مرة؟  5000تكرر ذلك  لوماذا  ،ولكن

الحق ك  ی.  ولكن الكتاب المقدس لا یعطیأتى على فكرك أن لك الحق فى الشعور بالمرارةربما   
     التخلص من كل مرارة. وجوب  فى ھذا الشعور.  فإن الآیة تنص على

               
سَ بھِِ مُلاَحِظِینَ لِئَ  ۱٥"  لاَّ یَخِیبَ أحََدٌ مِنْ نعِْمَةِ ٱ�ِ. لِئلاََّ یطَْلعَُ أصَْلُ مَرَارَةٍ وَیَصْنعََ ٱنْزِعَاجًا، فیََتنَجََّ

 ).  15: 12(عبرانیین " .كَثِیرُونَ 
 

تحت الأرض ولا  مدفون    .  إن الجذر ھو شئ  ر شجرةجذ فھنا، یصف المرارة كما لو كانت  
 الرصیف. مثلا ده عندما نزیل ل على وجوؤیتھ. ولكن یوجد دلییمكن ر 

تتغذى   فھى  أبدا.   تراھا  لن  أنك  أیضا  یعنى  ولا  وجودھا  عدم  یعنى  لا  للجذور  رؤیتك  فعدم 
الجذر  من نفس فصیلة ستخرج فى وقت ما وستحمل ثمر .  فقط جذوروضعھا ك ستمر، ولا ی بالارتواء
بھ   ثمر  طرح  یفس  طعم مرارة  جذور  بالكان  منھ.  فجذور شجرة التفاح تنتج تفاح.  وإن    ت الذى نبت

مَرَارَةٍ   مر. ولھذا فالآیة تحزرنا    طعم أصَْلُ  یطَْلعَُ  ٱنْزِعَاجًا   لِئلاََّ  كَثیِرُونَ   وَیَصْنَعَ  بِھِ  سَ  فَیَتنَجََّ أى    .، 
ھل رأیت المرارة تسرى فى كنیسة؟  فالمرارة تزحف فى مجتمع  یتسبب فى تلطیخ كثیر من الناس.  

لماذا حدث ھذا؟  لأن فلان عزم     ر.  ویمكن أن تذھب الى مكان العمل أو مساكن الطلبة.الكنیسة كالنا
المرارة    صابت أباح بھ وأفعلى الإباحة بما فى داخلھ من مرارة وأخرج الجذر الى السطح وحمل ثمر  

یَخِیبَ أحََدٌ مِنْ   مُلاَحِظِینَ لِئلاََّ .  ویقول "من ھذا  نكثیر من الناس. یحذرنا كاتب الرسالة الى العبرانیی 
   وتلوثھم. بذلك، تطلع المرارة وتنجس كثیرین ".  عندما تسمح نعِْمَةِ ٱ�ِ 

 
ما الذى یحدث لصحتھ؟  افترض    لعدة سنین؟  ھالمرارة فى داخل  انسان   تمك یوماذا یحدث عندما  

بل    -ھا أخرینب  لوث ة.  وھو لم یكشف عنھا أو یبوح بھا.  وھو لم یتعائل تجاه عضو فى  أن المرارة  
أخیرا.  فیذھب الى الطبیب ویقول لھ الطبیب "نعم صحیح    ھتؤلم  ت بدأحفظھا فى داخلھ لعدة سنین  و

طبیب آخر یداویك"   كن دواءك لیس عندى وسأرسلك الىأنك مریض ول  
 

نفسانى  الى طبیب  أنك     فیرسلھ  السبب.   أعلم  وأنا  إنك حقا مریض.   "نعم،  قائلا  یوافق  الذى 
طول ھذه السنین، غطیتھا  شعورك بالمرارة نحو والدك لفترة دامت عشرون سنة.  وقد مریض بسبب 
السم فى داخلك، وھذا الحامض فى داخلك قد أمرضك.  فلذا أریدك  ب   بسبب احتفاظك  فأفسدت داخلك

وتمرض؟  اخرجھ وحول أن تذھب الى بیتك وتنقل لوالدك ما بداخلك.  فلماذا تحتفظ بھ فى داخلك  
 خرین."   الآ المرض الى

 
یعط  أن  رىن  وھكذا إمای العالم  اثنین،  من  حل  ت   ك  أو كبت  أن  أنت،  فتمرض  داخلك  المرارة 

وتنزعھ فتتخلص منھ.  ولكن    رالله فھو أن تقلع الجذ     عند   الذى من  تخرجھا وتنشر المرض.  أما الحل
الا   یحدث  لا  على  ھذا  من الله.   بحصولك  یتطلب نعمة  بالرب   وھذا  الانسان  المسیح    معرفة  یسوع 

  كل نعمة.مصدر  إن الرب یسوع ھو.  قلعالقیام بھذا المن  لیتمكن
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 ،مرارةما فى أنفسھم من  حلول العالم لمعالجة  وصفات والى    أن یلجأوا  ینمسیحی لا یلیق بالإنھ  
لھم  لأن یقدم  اثنین    العالم  من  الآخروحل  من  أسوأ  المقدس  یذكر  .   كلیھما  كل  وجوب  الكتاب  رفع 

 لا یجب أن تكتمھا أو تبوح بھا للآخرین.  سلمھا للآب، بالإبن.  مرارة. ف
 
ٱلْحَقِّ  ۱٤"  عَلَى  وَتكَْذِبوُا  تفَْتخَِرُوا  فلاََ  قلُوُبكُِمْ،  فِي  بٌ  وَتحََزُّ ةٌ  مُرَّ غَیْرَةٌ  لكَُمْ  كَانَ  إِنْ  لَیْسَتْ   ۱٥. وَلكَِنْ 

 .   )15-14: 3" (یعقوب یَّةٌ نَفْسَانِیَّةٌ شَیْطَانیَِّةٌ ھَذِهِ ٱلْحِكْمَةُ نَازِلَةً مِنْ فوَْقُ، بلَْ ھِيَ أرَْضِ 
 

البحریة، كنت أعتقد أن ما أراه من   ى مع تنمح تفاھات سالغیرة واللما كنت شابا فى الاكادمیة 
 حدوث قل احتمال  یو   نضوجھ  ازداد كلما    مركزالشخص   كلما ارتفعأنھ  .  وكنت أعتقد  نضوج الشخص 

  وأن النضوج وتراكم الشعور بالمرارة.    ، اكتشفت ازدیاد حدة الغیرة،ت ھذه التفاھات.  ولكن لما كبر
  مما یؤدى الى  من سئ الى أسوأ،  وتتدرج  تزید بمرور الزمن،  بل   لا یحلھا أو یخلص الناس منھا.

وبھذا نرى أن   .كل شروینتج عنھا    الحضیض.  من  نابعة    شیطانیة  بل  ةسماوى   ت لیس  ،مسالك شریرة
 ننزع كل مرارة؟ اذن كیف فة.  مشكلة خطیر  لدینا ھنا
.  وكیف نكتشف فى نفسیتنا    ھاوجود رى  أن ن  التخلص منھا  من  الواجب أولا كى نتمكن  من    
القاعدة  ذلك؟   بالمرارة ھى    الاساسیةإن  الشعور  للتفاصیل    امكانیة فى تشخیص  ن  فم     .بدقة  تذكرك 

كرھذه المرة  كل كلمة وكل حركة تتذ  ھا، فإنكضمن  الآف المحادثات فى حیاتك والتى قد نسیت أكثر
مرورعلیھا من  الرغم  على  صوتھ   نبرات  سنین  وكل  خمس  ت  ولو  كل  فإنك  حدثسترجع     الذى 

 . من مرارةنفسیتك ما فى  دل على ی ھذاو -بالضبط 
أن یعترض أحد ویقول  الأیضا  تذكر  ھ فى الامكانقد  ھذا محتمل؟    ألیس.   جمیلةجیدا الأحادیث 

بكثرة  بالتكرار و لأن التكرار ھو الذى یساعد على تقویة الذاكرة،    ف.  لماذا؟نعم، ولكن احتمال ضعی
مرة بعد منھا    السیئبل یسترجعون    جمیلةال  ذكریات المن    كثیرالا یسترجعون    عادة  الناس  .  لتكرارا

فى   الناس  بعض  مشورة  فى  اشتركت  لقد  منذ    طریقھمأخرى.   أعرفھم  وكنت  الطلاق.   بدایة  الى 
وسعوا للطلاق لم یعودوا یتذكروا  بعد تملك المرارة منھما    ا كانوا فى حالة أسعد.  ولكنزواجھم عندم

سعید. وقت  یعنى    آئ  لا  اوقاتھم  وھذا  انعدام  على  بل    ،  سعیدةال  بالضرورة  كان  التركیز  أن  یعنى 
اذا تذكر شخص أشیاء حدثت من عدة سنین  .   على خطألآخر  ااثبات أن  حق كل واحد منھما و اثبات  

وبب بالغةالتفصیل  الماضى  ،دقة  شابھ،    فى  أو  شاب  أو  طفلا  كان  لأى  عندما  اتھامات  فیھا  ویوجھ 
 . منھاالتخلص ب  ، ولا حل فى علاجھا الانفسیتھفى  وجود مرارة دفینة یدل على فھذا  شخص،

بولایة تكساس.   كنت أتكلم فى منزل صدیق لى فى لیلة   "دالاس"لقد مررت بتجربة جمیلة فى  
س  الى  یوم  ذاھبا  كنت  ولأنى  فى  "  دالاس "بت.   أعرفھم  الذین  الناس  لبعض  دعاوى  أرسلت  فقد   ،

 المنطقة وقد حضروا الى المنزل.
وبعد انتھائى من الحدیث جاء   .  تحدثى عن موضوع  الشعور بالمرارة  وطلب منى مضیفى   

ولایة واشنطن.  قالت ب   "بولمان "زوج وزوجة لیرونى.  كنت أعرفھم منذ ثمانیة سنوات من بلدة    الى  
تجاه  بالمرارة  السنة الأولى من زواجنا كنت أشعر  ثمانیة سنوات.  وفى  الزوجة "مر على زواجنا 

ألقى  أمى و السنة الأولى من  شكواي على زوجى  بكنت  یوم.  فكانت  للغایة لأنى    كل  زواجنا سیئة 
أش فىرككنت  معى  بالمرارة      ھ  أخبرتنىأمى."     نحوشعورى  الزوجة  ثم  من    ھذه  تخلصت  أنھا 

 .   أتحدث عن ھذا الموضوع أن سمعتنىبعد سبع سنین  منذ  شعورھا بالمرارة
نحو    الذى كان ینتابھا    أخرى تشعر بنفس الشعور  سیدةمع    یوما  ھذه الزوجة    تقابلت   وبعد حین 

ففكرت   ذھنھا  والدتھا.  الفى  ھذه  مساعدة  "یمكننى  ب  سیدةقائلة  مررت  نفسى  أنا  الشعورلأنى    . ھذا 
تى.  وكل ما تذكر التفاصیل.  فقد انمحت تفاصیل ذاكر  نىبھذا، ولكن لم یمكن   شاركھاالیھا لأفذھبت  

 أزال الله شعورھا بالمرارة.لقد  كنت أتذكر أشیاء ولكن لم أعد أتذكرھا بعد".   استطعت قولھ لھا أننى
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ت أردت  أخرى، عندما  كتابیةقدیم  وفى مرة  الزواج    دراسة  أعلنت  ستغرق  تعن  أسابیع،  أربعة 

بمن سیحضر.  جاءت امرأة قد حولھا الطبیب لتحضر ھذه    ىعلمفى الجریدة بدون  عن ھذه الدراسة  
تراكمت .   خلھا من مرارة  بشكل لم أره فى حیاتى  من قبلالدراسة. كان مظھرھا یدل على ما بدا

فى   منھا  تخلصت  أربعین سنة.  وعندما  مدار  داخلھا على  لترانى المرارة  وأخذت موعد  اللیلة   تلك 
   علیھا.  فقد تغیر شكلھا  تعرف  ال   من    أتمكنلم  أعمل،  كنت  حیث    ة  مكتبالفى الیوم التالى فى    وجاءتنى 

 ، أما الآن فقد اغتسلت من الداخل. سابقةرأیتھا فقط فى اللیلة ال قد  مع إنى من وجھھا  وزال  التكشیر
نت   المشكلةاذن    ھى   افم  لا  لماذا  بالمرارة؟  ؟   شعورنا  من  خطیة    مثلاارتكبت    ذاإ  خلص 
علم  من نفسیتى، یجب أن  قلبى ی   المرارةتخرج  كى  لولكن  .   أنال الغفران، یمكننى أن أعترف و الكذب 

.  فھذه ھى "انظر ماذا فعل" من أساء الینا.    لإلقاء اللوم على لأننا میالین    .فى داخلى    وجودھابحقیقة 
بالمرارة. الشعور  المشكلة     طبیعة  إن  أدرك  أن  یجب  منھا،  مشكلتىوللتخلص  أن   ھى  قبل  وذلك 

 أعترف بھا وأتركھا.
قلبى    ربما فى  لیس  كل  أي  تقول:  الموضوع  مرارة.   فى  اذاء"ما  ویسھل  حساس  ة  أنى 

من    لنفورھل تعرف ما ھو ا    .نفورالاءة الشعور قریبة جدا من أعراض  شعورى". ولكن أعراض اذ
 الشعور   جرح  جدا بین  علاقة قریبة  فھناك".   فقط اذاءة  شعور  -  ول "لیس مرارة؟  ربما تق أول وھلة 
 .ستمراره داخلناسوءا مع ا داد زاو وتعفن الذى تم كبتھ،  لنفوراالشعور بالمرارة  ھو و والنفور.
ت   أن  ھذا    الحلقات.  تشابكوھكذا  الى  بالمرارة  بالاضافة  ب  الشعور  وترتبط     الكراھیة.یرتبط 

ؤدى  المجروحة  ت  مشاعرخلاصة القول أن الو    تاب المقدس.فى الكبالقتل كما ھو موضح    الكراھیة
ولكن   متشدد.  التعلیم  ھذا  أن  بالقول  البعض  یعترض  ربما  القتل.  التعلیم الى  ھذا  قوة  أن  الحقیقة    فى 

نود   وما  المقدس.  الكتاب  من  خطیرة.      توضیحھو    عملھمستمدة  خطیة  بالمرارة  الشعور  أن 
ثانیا، أن  و    ،فى صمیم مشاعرهھ  أنأولا  أن یدرك    یجب ھذا الشعور    یكمن فى داخلھ  ص الذى  والشخ

الشعور شر عظیم.    اللإ با  استعداد الانسانمرة أخرى، إن عدم  وھذا  الى  خطیة  عتراف بھذه  یرجع 
الشخص الآخر  اعتقاده بقولھ:  ولیست خطیتھ ھو  أنھا خطیة  لنا  الشیطان یوحى  إن   یكف   نما"حی   .  

 حینئذ سأشعر بالراحة".فعن الكذب، أو عمل ھذا أو ذاك، أو عندما یعتذر،  شخص الآخرال
؟ وافترض إنھ لن یكف أبدا؟  فھل ستمكث ...أو ذاك  یكف عن عمل ھذا  نولكن افترض إنھ ل   

المرارة طوال من  الحال  ھذا  لذلك    على  معنى  لا  فى خطیتھ؟   تمادیھ  على  یصر  فلان  عمرك لأن 
نھ حتى  غضبان م ل "سأغفر لھ عندما یعتذر، ولكن لیس قبل ذلك.  فلى الحق أن استمر  مطلقا.  قد تقو

ویستمر     ."الحسنة  جع الى مجاریھاتر وحینئذ یمكن للأمور أن  ذلك الحین.  سأسامحھ عندما یعتذر  
فھل ستغفر لھ حینئذ؟   الیك یوما ویقول لك "أنا آسف".   ھذا الشخص  وضعك لھذا الحائط حتى یحضر

یجب أن تكون مستعدا لمغفرة ھذا الشخص قبل أن      ولكى تغفر لھ  لأن كآباة المرارة لا تغفر.  كلا،
لك. ا   یعتذر  یأتى  أن  قبل  لھ  تغفر  أن  یواذا كنت مستعد  اذن لا  لھ  فغفرانك  ویعتذر،  عتمد على لیك 
صرف  ب.  وبمفردكتقع علیك  تخلصك من شعورك بالمرارة   مسؤلیة  إن.  بمعنى آخر،  عدمھتأسفھ أو  
 ما یفعلھ الشخص الآخر.  النظر عن

  و حقیقیة أ كانت  سواء    -بسبب خطیة الشخص الآخر  نتابنالقد ذكرت سابقا أن الشعور بالمرارة ی  
أن  ولكن  .   وھمیة أیضا  بالذكر  یبدو    ھو على  ھذا  جدیر  الشعور    ظاھریا ما  إن  الواقع،  فى  فقط.  

أن یزعل بصرف النظر     بمفرده  ھو  قد قرر   رةمليء بالمرا.  إن الشخص الذاتیةبالمرارة ھو خطیة  
 عن من أساء الیھ.  

أعرف      قولت  صحیح.   غیر  ھذا  یعتذر".   عندما  الزعل  وسینتھى  ضدى،  اخطأ  ھو  "كلا، 
فى زعلھ.     الشخص  واستمر  عنھا  الاعتذار  تم  ولا  مواقف  مات  قد  المخطئ  الشخص  إن  افترض 

تجاه والدیھم الذین ماتوا من سنین.  ولكن شعورھم  یمكنھ الاعتذار.  اعرف ناس مملوئین بالمرارة  
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وحده، ولیست متعلقة  ھو  خطیة الشخص الذى یشعر بھا    ھى  المرارةخطیة  بالمرارة لم یموت.  إن  
   بأى شخص آخر.

منفى   یوم  سجن  ذات  الى  ذھبت  المیلاد،  عید  ولا    أیام  المساجین.   "ولا  مع  یوما  لأقضى   "
المس وفى  ھناك.  ساعات  ست  جناح  وقضیت  فى  الحبس  الى  ذھبت  الأمن"اء  لأتحدث  "أقصى   ،

مھتم بالتبشیر فتكلمت معھ    اعتقدت أنھف.   جرما  وأبشر. سألنى أحدھم عن التبشیر لأخطر المجرمین
فى   أماكن أخرى، والى  " مع المراقبة اأمن أقل" فى السجن الى زنذانة  آخر عنھ.  ثم ذھبت الى جناح 

الى  السجن المساء  فى  وعدت  "أقصى  .   موضوع  الأجناح  عن  التحدث  وقررت  أخرى  مرة  من" 
ھناك   یوجد  وقلت ربما  بالمرارة.   الشعوربعض  الالشعور  ینتابھم ھذا  الشخص ممن  نفس  .  سألنى 

الذى حدثتھ عن التبشیر سؤال آخر.  قال "كیف یمكننى التخلص من شعورى بالمرارة تجاه شخص 
 ؟"برحا ا مضرب  سنوات  ثلاث   البالغ من العمر ضرب ابنى

فشرحت لھ كیف، ثم قلت لھ "تعرف، عندما تتخلص من شعورك بالمرارة تجاه ھذا الشخص   
 أولاد آخرین". ضرب   تكرار ستساعده على عدم

 قال "كلا، لایمكن مساعدة ھذا الشخص"  
 فقلت لھ "بل بالامكان". 
 "لا، لا" "  

 "ولما لا"  
  معنا الآن" م یعد لھ وجود لأنھ ل"

وھذا      -سنوات    ثلاث   جین ھذا الشخص.  قتلھ بسبب ما فعلھ بابنھ البالغ من العمرلقد قتل الس
أن  ، حتى بعد  أى     .فى نفسھغل  زال یفإنھ مافعلى الرغم من قتلھ للرجل،    .القاؤه فى السجنسبب  ھو  

  لم یساعده موت الشخص الآخر على التخلص منھا.مرارة غل و عن ما بداخلھ من عبر  
یمكننا  اذن    المرارة  لا  غل  من  الآخرالتخلص  الشخص  اعتذر  لو  اساءتھ  حتى  الشئ     .عن 

الوحید الذى یخلصنا منھا ھو الاعتراف بھا � على حساب موت وقیامة الرب یسوع.  ھذا ھو الحل  
 الوحید.

إنك لم تقتلھ مثلما فعل و.  قد مات منذ عدة سنینشعر بالمرارة نحوه  ن الشخص الذى تقد تقول أ
 لا فرق، فالشخص الآخر قد مات، وأنت ما زلت فى حالتك من المرارة.قول لك أالسجین.   

الرب یسوع، مغفورا لھ وطاھرا.    مع  الآن  مؤمنا، فھوكان  الشخص الذى مات    والواقع إنھ لو
شخص سعید فى السماء لأن اسمھ مكتوب فى   نحوبشعور المرارة    امحتفظعلى حالك  ما زلت  أنت  و

 حیاة الخروف.    سفر
 اذا كان الشخص الذى مات لم یكن مؤمنا، فإنھ واقع تحت دینونة الله المذكورة فى ما أو
 

وَإیَِّاكُمُ  ۷ إِذْ ھُوَ عَادِلٌ عِنْدَ ٱ�ِ أنََّ ٱلَّذِینَ یضَُایِقوُنكَُمْ یجَُازِیھِمْ ضِیقًا، :  "8-6:  1تسالونیكى الثانیة  
عِنْدَ  مَعنََا،  رَاحَةً  تتَضََایَقوُنَ  تِھِ، ٱلَّذِینَ  قوَُّ مَلاَئكَِةِ  مَعَ  ٱلسَّمَاءِ  یسَُوعَ مِنَ  بِّ  ٱلرَّ ٱسْتعِْلاَنِ  لھَِیبٍ،   ۸   ناَرِ  فيِ 

 . "مُعْطِیًا نقَْمَةً لِلَّذِینَ لاَ یعَْرِفوُنَ ٱ�َ، وَٱلَّذِینَ لاَ یطُِیعوُنَ إِنْجِیلَ رَبِّنَا یسَُوعَ ٱلْمَسِیحِ 
ھَا ٱلأْحَِبَّاءُ، بلَْ أعَْطُوا مَكَاناً لِلْغَضَبِ، لأِنََّھُ مَكْتوُبٌ: «لِيَ ٱلنَّقْمَةُ أنََا أجَُازِي، لاَ تنَْتقَِمُوا لأِنَْفسُِكُمْ أیَُّ  ۱۹

بُّ   إن الله عادل وسوف یجازى.  )19:  12". (رومیة یَقوُلُ ٱلرَّ
 

ذا  من ھ حریركت  فى امكانھم ن یكونالذین أساؤا الیك مازالوا أحیاء، ل حتى لو كان ھؤلاء الناس
وتبقى    معھم بموتھم.  معاملةھى النتوعلى العموم تحاولت الانتقام منھم.     ولو  حتىالشعور بالمرارة،  

و خطیتك، بصرف  أنت حى وزعلان، تؤذى نفسك ومن حولك طول السنین.  إن شعورك بالمرارة ھ
تختبرما    ظنكالنظر عن   بأن  لك  إن الله سیسمح  السبب.  عن  ھو  والفرح  المغفرة  على  دما  حصولك 
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تتوب وتعترف بأن المرارة التى بك ھى خطیة خطیرة ضد الله.  لا یجب كتمانھا أو مشاركة الآخرین  
الا ھو  عملھ  الواجب  الوحید  الشئ  إن  وعتراف  بھا.   خطیرة.   بھا  وخطیة  شر  من  وبأنھا  لابد 

 مر.  حسبما یتطلب الأاصرار ومثابرة ب بھا الاعتراف
بكالیفورنیا، لخریجى البحریة الأمریكیة، وكان    "ونترئم"مرة، كنت أتحدث فى بلدة    ذات  فى

ولكن ترقیة لیرأس غواصة،  جاء علیھ الدور فى الھناك رجل ذو سمعة جیدة كمعلم للكتاب المقدس،  
وتحدثت   بالمرارة.   فاصیب  الترقیة  ھذه  على  حصل  غیره  بالخطیمعھ  شخص  الاعتراف  ة  عن 

 جاء لیرانى بعد ذلك وتخلص من ھذا الشعور المریر. منھا.  والشعور بالمرارة، فتأثر وتم تحریره
جاءت الى زوجتھ فى الصباح التالى وقالت لى "لقد حصلت على زوج جدید".  كان مستاءا من  

 خطیتھ ھو ولیست خطیة البحریة. كانت ، لكنھا البحریة
وب بھ  من ك   نسكب،أن ی لا یمكن  "  فقرة فى كتابھا الصغیر:    "  ایمى كارمیكل"  كتبت المرسلة  

، ما الذى سینسكب مھما كانت قوة الھزة".  وفجاة  اھتز  لوحتى    واحدةمیاة قذرة    نقطة  ،  میاة عذبة
.  اذا امتلأ شخص بمیاه عذبة وعمل شخص آخر على تزعزه ، ما الذى مرة أخرىمنھ؟ میاه عذبة  

ذلك یتم بطریقة  .   ةأو قذر  حول المیاة الحلوة الى میاه مرةإن الاھتزاز لا یسیخرج منھ؟ میاه عذبھ.   
 أخرى.
رفق والنور وأصابتك ھزة فسیخرج  بال.  اذا امتلأت  فعندما یھتز الإناء یخرج ما بداخلھ فقط  

  ؟ ذا یدل على ذلكفما  ،  خل  منھ   ونور.  واذا امتلأت بالعسل، فسیخرج عسل.  أما اذا خرج  منك رفق
ی الإناء.     ظھرإنھ  فى  كان  الشعورالخطیر  ما  إن  آخر،  فعلھ  وبمعنى  ما  على  مبنیا  لیس  بالمرارة 

 . عن ما بداخلنا  ینتجینحصر فینا ولى الاطلاق. إنھ الشخص الآخر ع
.  نوم.  وكانت زوجتى تقرأ وھى على الفراشحجرة الب  منذ عدة سنین، كنت مشغول فى مكتبى  

رت قالت زوجتى "بسیى" شیئا لى، فأد    لم یكن یسیر على ما یرام.  مشغول بھالذى كنت  الموضوع  و
الى نظرت  منى.   مسیحى  سلوك  یكن  لم  وھذا  فیھا.   وانفجرت  الیھا  غرابة    زوجتى  وجھى  فى 

ماذا   أرأیت أن تقول ھذا.   علیھا "ما كان یجب  وأقول لنفسى ونھضت وتركت الحجرة.  وجلست أفكر
كل ما    ".  وظللت كذلك لمدة عشر دقائق.  كان بى غلیل ضد "بسیى".  ولكنأرأیت ،  أرأیت قالت.   

 .فخرج ما فى الكوب   لكوب.ھا لھز  علتھ فقط ھوف
.  جلست ومكثت أفكر فیما فعلتھ.  یوثر فى أى ھز  ، ما كان انورا وطفا لمملوءحینئذ    إن كنت  

عملھ   المفروض  ما  أعلم  فى كنت  أفكر  كنت  ذلك،  ومع  بالمرارة.   الشعور  حقیقة  درست  لأنى 
 یفعل ذلك لسنین   البعض والشخص الآخر.     على  متھاالقاء الا فى    معینة  " لأنھ توجد لذةھى  "خطیتھا

 .   طویلة
ى وقلت : یارب، توركعت على ركب ،  فراشجلست ھكذا لفترة ثم نھضت وذھبت الى مكانى بال

، فأنا الذى تملكنى الشعور بالغل وأخطأت.  إنى أعترف لك بخطیتى، أنا وحدى  و  الذى أخطأت   أنا
 فاغفر لى".     أتركھاو

ركبتى  نھضت و على  أقول   من  عدت  فثانیة    ثم  قالت".  ماذا  انظر  أخرى    رجعت "ولكن  مرة 
 ركبتى وقلت، أحنیت و

المسئولیة على عاتقى.  كانت الخطیة خطیتى  تحمیل  "یا الھى، إنى آسف على ما فعلت. وقبلت  
 أنا وحدى". 

الغلطان"، وركعت ایضا.    تعلم  ، إنكوقمت من على ركبتى وقلت، "یا الھى وأنا أعلم من ھو 
لمدة  ومكث ركبتى  على  منحنیا  قول  45ت  وأتوقف عن  أقف  أن  استطعت  ماذا   !"انظر  ىدقیقة حتى 

 قالت".
لا أتذكر التفاصیل.  وكل ما اذكره الآن ھو إنى قمت.  ولكن أعلم أیضا  إن لم أكن قد تخلصت 

    .  فھذه ھى طبیعة المرارة.لى من شعور الغل الذى كان بى لكنت أتذكر حتى الیوم كل ما قالتھ
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وحدى.    وأنھا خطیتى وخطیتى  أنھا شر،  أرى  أن  یتعین  بالمرارة،  الشعور  من  أتخلص  ولكى 
 عن اساءتھ لى   أتخلص منھا بتوقف الشخص الآخر  الشخص الآخر.  ولن  رفلن أتخلص منھا باعتذا

بأى طریقة أخرى سوى تسمتھا خطیة ضد الله القدوس، واعترف موتھ.  فلن أتخلص منھا  بحتى  أو  
 حصل على الغفران.  بھا وأ

أن مجرد  بویل عینى عن خطیة الشخص الآخر.  فتح عدم قدرتى على  فى    تكمنإن الصعوبة  
  ھى   لو كانت .   لأنھ  الأمر لیس كذلك  أنمن ھذا  تضح  تفكیرى أن المشكلة ھى مشكلتھ  ی یسیطر على  

فى    زعلت علیھلكنت    ،  بدون استیاءْ  و ،  انورو  شفقةلطفا و  تلئاكنت مم   على العكس  أنافعلا مشكلتھ، و
علیھأو  داخلى مسكین!    شفقت  الشخص  "ھذا  فعل  رأیت ھل  وقلت  فعلت  لو  .  ؟ماذا  قد  كنت  ذلك  أنا 

واذا لم یكن ھذا رد فعلى ذھب لمساعدتھ".   ومن الأفضل أن ألابد أنھ حزین للغایة.   فجدا.     حزنت ل
 والخطیة ھى خطیتى ولیست خطیتھ.    فى حالة مریرةعلیھ، فأنا 

أعت یبدأ  إنى  فعندما  البلد.   ھذا  فى  الروحیة  النھضة  ضد  كبیر  عائق  ھى  الخطیة  ھذه  أن  قد 
     ح خطیة الآخرین. تسام المسیحیون بالاعتراف بخطایاھم سیبدأوا فى 

 
               
                    

 دلیل للدراسة
 

وَصِیَ  ۳۱ وَغَضَبٍ  وَسَخَطٍ  مَرَارَةٍ  كُلُّ  بَیْنكُِمْ  مِنْ  كُلِّ  لِیرُْفَعْ  مَعَ  وَتجَْدِیفٍ  احٍ 
أیَْضًا   ۳۲. خُبْثٍ  ٱ�ُ  سَامَحَكُمُ  كَمَا  مُتسََامِحِینَ  شَفُوقِینَ،  بعَْضٍ،  نَحْوَ  بَعْضُكُمْ  لطَُفَاءَ  وَكُونُوا 

 .فيِ ٱلْمَسِیحِ 
أحَِبَّاءَ، ۱ كَأوَْلاَدٍ  بِٱ�ِ  مُتمََثِّلِینَ  كَمَا   ۲ فكَُونوُا  ٱلْمَحَبَّةِ  فيِ  أیَْضًا  وَٱسْلكُُوا  ٱلْمَسِیحُ  أحََبَّنَا 

 .وَأسَْلَمَ نَفْسَھُ لأِجَْلِنَا، قرُْبَانًا وَذبَِیحَةً ِ�ِ رَائِحَةً طَیِّبَةً 
 ) 2: 5 - 31: 4(أفسس 

 
 دلیل دراسى

 ؟ .  ما ھو الشعور بالمرارة 1
 

 لماذا لا؟  وأخطیة؟ ولماذا  بالمرارة .  ھل الشعور2
 

 بھذا الشعور..  اذكر موقف فى حیاتك جعلك تشعر 3
 

 الإساءة؟   شدة  على یعتمد  ؟ ھلبالمرارة شعورھذا ال نبت ی أساس على أى .  4
 
 

من ضمن آلاف المحادثات والمواقف التى فالتفاصیل.   كافة  إن الشعور بالمرارة یتصف بتذكر  
ن  م فإننا نتذكر كل صغیرة وكبیرة من كل كلمة وھى التى نتذكرھا.  حیة و   ھذهتبقى  حدثت فى حیاتنا  

 كل نبرة صوت.  وھذا یرجع الى استرجاعھا فى داخلنا مرارا وتكرارا.    من كل حركة و
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أدراكنا بوجود المرارة فى    إن  .  ما ھو الحل الذى یقدمھ العالم للتحرر من الغضب؟ ا. ب.   5
نفسیتنا ھو أول خطوة للتخلص منھا.  والسبب الذى یمنع الناس من التخلص منھا أنھم یلقون الخطأ  

 خطیة الشخص الآخر.   اعتبارھا الكامل علىب
 

 )15-14: 3.  ما الذى یطلبھ الله منا لمواجھة الشعور بالمرارة فى أنفسنا؟ (یعقوب 6
 إنھ من المستحیل أن تجتمع مشاعر الرأفة وطیبة القلب، والمرارة فى نفس الوقت. 

 
 وتعمل بھا  أن تستجیب لكلمة الله  والخطوة التالیة:

 
داخلك.تقف معین  تأمل فى مو المرارة فى  فیھ مقاومة  تكن قد سلمت الأمر �    حاول  لم  وإن 

وفإ،  الآب  ھذا،  یسوع  دع  فعل  الرب  واطلب    المسیح نعمة  اتخاذ تملأك.   فى  القدس  الروح  مساعدة 
 بمحبة متبعا وصیة المسیح للغفران.  ب تجواخطوات عملیة لحل ھذه المسألة.  و

      
 "  .بعَْضُكُمْ نحَْوَ بعَْضٍ، شَفوُقِینَ، مُتسََامِحِینَ كَمَا سَامَحَكُمُ ٱ�ُ أیَْضًا فِي ٱلْمَسِیحِ  وَكُونوُا لطَُفَاءَ  "۲

 ). 32: 4(أفسس 
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