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 ضبط النفس 
 بقلم ستيفن لوسان

ق  ، لن يتحقَّ التأسيسي الضبطفبدون هذا . مه في ضبط النفسد مدى نمو قداسة الفرد بمدى تقدُّ في الغالب يتحدَّ 
الم�ل أو الكنيسة، يأتي في المقدمة ضبط   فيأخرى، سواء  أي انضباطاتوقبل المقدرة على تحقيق . أي نمو في النعمة

 . النفس

ففي �تمعنا، أي إصرار عل ضبط النفس  . اليوم  الشائعةمن الموضوعات لم يعد ضبط النفس  من المُسلَّم به أن
.  ةة المسيحيَّ الحر�َّ في  ة، و�دافعون عن حقوقهم  يصيحون بأنها فر�سيَّ فهم  .  � كث��نُ�قَاوَم �شدة حتى وسط مسيحيِّ 

  تقييد  سترة� �لزمهمد حر�تهم في المسيح، ورة، على أن ضبط النفس يقيِّ تحرِّ الأرواح المُ  و ، ذوونصر هؤلاء المؤمنيُ 
 .ةروحيَّ 

الروحي من حياتهم   الانضباطستخدام حر�تهم في المسيح لدرجة غياب ا  أساءوا  هؤلاء المؤمن� ل�ن الكث� من 
لضبط  يعود سبب هذا الإهمال . ةة حتى اختل م�ان حياتهم الروحيَّ المسيحيَّ ة لقد شطحوا وزاغوا بالحر�َّ . تقر�بًا 

 .ةقاومة الإغواء والخطيَّ لم  بقليل من ضبط النفسبقيهم ي  الذيالروحي   عدم النضجإلى النفس 

  ). ١١-٥: ١٢عبراني� (االله بذاته سيؤدبنا فإن إن لم نضبط أنفسنا، . لن�ن واضح�، بدون انضباط، ما من تلمذة
ة، لا بد أن نضبط أنفسنا بهدف  بالنظر إلى ميلنا إلى الخطيَّ . ق الانضباط في حياتنا بطر�قة أو بأخرى، سيتحقَّ 

 .التقوى، كيلا يؤدبنا االله

 ضبط النفس؟   هو ما

.  السُلطة أو السيادة  �ش� إلى، الذي kratة من الجذر شتقَّ مُ " انضباط"ترجمة إلى المُ ) enkrateia(ة إن الكلمة اليونانيَّ 
�ش� الكلمة إلى سيادة  .  و� القدرة على إخضاع الذات تحت السيطرة.  فضبط النفس تع� مارسة السُلطة على الذات

م الذي ينبغي على المؤمن فرضه على حياته  إنه التح�ُّ . ة وأفكاره وأفعاله وأقوالهالنفس على أهواء المرء الداخليَّ 
 ). ٢٣: ٥غلاطية (

الذي ينبغي على المرء إظهاره أمام الشهوات "  الانضباط"للإشارة إلى    ٩:  ٧كورنثوس    ١ستخدمة في  الكلمة ذاتها المُ و�  
ة وأفعالهم  ، منضبط� في أهوائهم الداخليَّ )٨: ١تيطس " ( بضبط النفس"� حو�المثل، على الشيوخ الت. ةالجنسيَّ 

 . ةساومة في القيادة الروحيَّ مُ سمة غ� قابلة لل إتقان ضبط النفس إن. ةالخارجيَّ 
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فأي تقص� في ).  ٢١-١٩:  ٥غلاطية  " ( أعمال الجسد"تساهلة الذي يثُمر  ضبط النفس هو أسلوب الحياة المُ إن نقيض  
  ضبط النفس 

ً
ة  ة للشهوات الحسيَّ النفس، تنشط مقاومة قو�َّ  ضبطل�ن حينما يتواجد . شر�رة يثمر حتمًا أعمالا

).  ٥: ١٠كورنثوس  ٢(و� فعل إلى طاعة المسيح  ،و� كلمة ،كل فكر�ستأثر  ضبط النفسإن . والاختيارات الشر�رة
 . ضبط النفسب فأي نمو في حياة القداسة يتطلَّ 

 ما الذي لا يعنيه ضبط النفس؟ 

ة،  عن الحياة المسيحيَّ  خاطئتانوجهتا نظر هناك . ضبط النفس، علينا معرفة ما الذي لا يعنيه هلفهم أفضل لما يعني
 . الحق الكتابي عن ضبط النفس �شوِّهان ة،ة وشبه البيلاجيَّ البيلاجيَّ 

بتعليم زائف يقول إن الإ�سان يمتلك  ) ٤٢٠-٣٥٤(في القرن الرابع الميلادي، نادى زاهد بر�طا� يدُعى بيلاجيوس 
.  ةدة، �ستطيع تحقيق الإرادة الإلهيَّ جرَّ إرادة الإ�سان المُ وزعم أن بقوة  .  سها ص نفسه وأن يقدِّ ة على أن �لِّ قدرة داخليَّ 

معرفة الناموس �رَّد على أن  أصرَّ و. للجنس البشري  امة والفساد التة الأصليَّ لاجيوس الخطيَّ يبقوله هذا، أن�ر ب
 .ضبط نفسه بتقر�ر مص�ه أن ي، �ستطيع الإ�سانة إرادة إذ أن بحر�َّ . هو كل ما �تاجهالإل�  

ة  ت البيلاجيَّ ل�ن للأسف، ظلَّ .). م  ٤١٨(هرطقًا �سبب هذا التعليم الزائف أعلن �مع قرطاج بيلاجيوس مُ وقد 
  يفترض كث�ون اليوم  .  وسطنا 

ً
�د هذا الشعار .  ي�ونوا أي ما ير�دون أن ي�ونوه   نأنهم �ستطيعون ببساطة أخطأ

له العقل، يم�ن للإرادة  ما يم�ن أن يتخيَّ " : ة و��يل الرخاء، إذ يهتفوناليوم في حر�ة المساعدة الذاتيَّ  طا�ش ال
 . و�زعمون أن قدرة ضبط النفس قابعة داخلنا ". تحقيقه

على   يفترض هذا النهج التوفيقي أن الإ�سان لديه بعض القدرة. ةل وجهة النظر الخاطئة الثانية في شبه البيلاجيَّ تتمثَّ 
، �ساهم  العمل المُشتَرك في هذه . تعضيد قوة إرادته بالمشار�ة مع االله  الإ�سانينبغي على  . نفسه وتقد�سها  خلاص

 .على الإ�سان القيام بالباقي بينما من النعمة،  بقدرٍ يمد االله الإ�سان . ضبط النفس كل من االله والإ�سان في 

علن وأي . ةالمسيحيَّ  نصفد �رَّ � ة شبه البيلاجيَّ 
ُ
في �مع   هرطقة  الرأيهذا أن  ةمن قبل الكنيسة الغر�يَّ ضًا أ

الفاسد حتى يومنا هذا في اللاهوت الأرمي� المتمحور   التراثول�ن للأسف، لا يزال هذا ). .م  ٥٢٩(أورانج الثا� 
 لز في� المتعجرفة.  ر�شا  تعاليم حول الإ�سان و� أساليب

الموهوب على   قائدد هذا ال أ�َّ ). . م ٤٣٠- ٣٥٤(في المقابل، نادى بالحق معلم آخر من القرن الرابع يدُعى أوغسطينوس 
 . ا الخطاة الأموات روحيًّ   االله بعملٍ منفردٍ ولد  يُ   ،ةبنعمته السياديَّ ف.  أن االله هو الصانع الوحيد لخلاص الإ�سان وتقد�سه
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. تدرك تعاليم ) ١٤-١٣: ٢(فيلبي نعم على كل مسيحي السعي وراء القداسة، ول�ن االله هو من يعمل فينا لثمر تقوانا 
 . للنفس حقيقي لدى المؤمن ضبطأوغسطينوس صواباً أن االله وحده القادر على خلق 

 من الذي �لق ضبط النفس؟ 

أثمارًا، نتج ت الكرمة  و�ما أن). ٢٣- ٢٢: ٥غلاطية (دس الق من ثمار الروح " فالتعفُّ "ضبط النفس أو تعتبر فضيلة 
من عمل النعمة  هو لا ُ�لق من ذاته؛ بل ضبط النفس ف. ن �لق ضبط النفسمَ هو وحده  القدس الروحكذلك 
 . لا �لقه قطإننا . وعلى الرغم من �شاط سلو�نا فيه، �ن �رد حامل� لهذا الثمر من ضبط النفس. داخلنا 

نْ َ�فْعَلوُا شَيئًْا : "الرب �سوع قائلاً د  لقد أ�َّ 
َ
 َ�قْدِرُونَ أ

َ
ة لا �ستطيع فعل أي  فبقدرتنا البشر�َّ ).  ٥:  ١٥يوحنا  " (بدُِوِ� لا

 ُ د  و�ؤ�ِّ . ةضد الخطيَّ  ستمرة في حر�نا الم  ضبط النفسبنعمة االله القادرة وحدها، �ستطيع السلوك ب. سر االلهشيء �
سْتَطِيعُ كُلَّ 

َ
ءٍ فِي  بولس الرسول: "أ ِيا لمَْسِيحِ اشَيْ

َّ
�ِ�  لذ ). بمع� أن المسيح لا بد أن ي�ون عاملاً  ١٣: ٤" (فيلبي ُ�قَوِّ

 ة فينا. بقوَّ 

لا �ستطيع الذات  . ة المؤمن، لتثمر ضبط النفس ليثمر، ينبغي أن تملأ النعمة الإلهيَّ  الغصنصارة إلى كما �س� العُ 
ضبط  ون خاضع� لسلطان الروح القدس، حينها سيثمرون  يعيش المسيحيُّ وعندما  .  ضبط النفس   أن تخلقإطلاقًا  
 . في حياتهم النفس

ما يوحي    ،في أسفل هذه القائمة)  فالتعفُّ (و�ظهر ضبط النفس  .  القدس  للروح   �سع ثمار  ٢٣-٢٢:  ٥نقرأ في غلاطية  
 لثمار الروح ) فالتعفُّ (في الواقع، يعتبر ضبط النفس  .ةة استراتيجيَّ أهميَّ أن لضبط النفس ب

ً
الثما�  القدس إجمالا

ننا هذه الفضيلةو). ضبط النفس(ف عند التعفُّ  اكتمالهيصل إلى القدس عمل الروح ف. السابقة من إدراك كل   تمكِّ
 .القدس  ثمر آخر من ثمار الروح

 كيف يبدو ضبط النفس؟ 

 القديمة ومنافسته فيها،  الر�اضيَّةة بتدرب الر�اضي في الألعاب ياة المسيحيَّ بولس ضبط النفس في الح  الرسول  هشبَّ 
ءٍ : "إذ يقول اء بالجعالة، فحتمًا عاش حياته  إذا فاز عدَّ ). ٢٥: ٩كورنثوس  ١" (وَُ�ُّ مَنْ ُ�َاهِدُ يضَْبطُُ َ�فْسَهُ فِي كُلِّ شَيْ

إذا أراد أن . ةالشخصيَّ  هاتتقييدًا صارمًا لحر�َّ للر�اضي ب التمر�ن الشاق يتطلَّ .  كلها بانضباط صارم للتدر�ب الجاد
. كب� للمشاهدين، لا للبطل الر�اضي ات إلى حدٍ الحر�َّ ف . ةات الشخصيَّ ينتصر، فعليه أن يرفض العديد من الحر�َّ 
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  على كل �ال من �الات   ةمن السيطر ولا بد  .  وتدر�بات شاقة  ،ينبغي عليه اتباع نظام غذائي مناسب، وراحة كافية
 . حياته

).  ٧: ٤تيموثاوس  ١" (وَرَوِّضْ َ�فْسَكَ للِتَّقْوَى : "�ث بولس تيموثاوس قائلاً . ةالأمر ذاته ينطبق على الحياة المسيحيَّ 
  وعشاء الرب،  ،ة� والمشار�ة في العبادة الجماعيَّ لطلب القداسة، ينبغي على المؤمن سماع الوعظ والتعليم الكتابيِّ 

ات بالإضافة إلى ذلك، ينبغي له التنازل عن الكث� من . والشر�ة ،والصلاة ،والتأمل ،سقدَّ وقراءة الكتاب المُ    الم�َّ
 . المشروعة إذا أراد الفوز بالجعالة

.  ة ب على الغلبة الروحيَّ � الفاتر�ن الذين لا يبذلون جهدًا للتدرُّ النفس تو�يخًا للمسيحيِّ  ضبطيعد هذا النوع من 
وحياتهم غارقة في الذات،  .  تَّخمة بأطعمة بدون قيمة أرواحهم خاملة قعيدة مُ .  مؤمنون غ� لائق� بإيمان متراخإنهم  

 . فلافتقارهم إلى التعفُّ 

ضْرِبُ  : "يضيف بولس فيقول
َ
 أ

َ
�ِّ لا

َ
ضَاربُِ كَأ

ُ
ينبغي أن ي�ون للملا�م البطل  ).  ٢٦:  ٩كورنثوس    ١" (لهَْوَاءَ اهَكَذَا أ

 اللكمات القاضية، ولا يل�م خصمه حتى  ل�ن الملا�م غ� المنضبط يتلقىَّ . الحلبة فيدًا واضحًا دَّ هدفًا ُ� 
على النقيض، ينبغي . ةفي مباراته ضد الخطيَّ  كب�ة هزائم كذلك المؤمن غ� المنضبط، يتلقىَّ . بلكمه واحدة أبدًا 

 . ةبضبط النفس في �ار�ة الخطيَّ  أن يعيشللمؤمن 

ْ�مَعُ  : "ر بولس قائلاً �ذِّ . سُ�فض و�سر السباقف إن لم ي�ن كذلك،. غي للبطل الر�اضي إقماع جسدهينب
َ
بلَْ أ

ناَ َ�فْسِي مَرْفوُضًا 
َ
صُِ� أ

َ
 أ

َ
خَرِ�نَ لا

ْ
سْتعَْبِدُهُ، حَتىَّ َ�عْدَ مَا كَرَزتُْ للآِ

َ
  نقمع �ثنا الرسول على أن ). ٢٧آية " (جَسَدِي وَأ

 . سنخسر الجعالةإن لم نفعل ذلك، . أهواءنا الشر�رةأجسادنا ونقاوم 

 ما الثمن؟ 

.  فتقر إلى ما يمنحنا ضبط أنفسنا ن   نا لكن.  سقدَّ عنه الكتاب المُ   ة في المسيح لطلب ما لا ين� �ظى المؤمنون بالحر�َّ 
 . ة لا تختلف عن ذلك والحياة المسيحيَّ . لانتصار ثمنلدومًا ما ي�ون 

ف  لا بد أن �يا بتعفُّ .  والمال  ،والوقت  ،والنوم  ،والشراب  ، مثل الطعام�الات  النفس في    ضبطا مارسة  هذا �ستلزم منَّ 
 . الفوز بالجعالة في كل ما يمنعنا مناتنا د حر�َّ نقيِّ  و�ب علينا أن. في أ�شطة الترفيه والتسلية التي ننخرط فيها 
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وهذه إحدى مفارقات الحياة  .  لرب �سوع المسيحلإذا أردنا الحياة بضبط النفس، ينبغي أن نترك السيطرة على حياتنا  
فليعيننا االله على الحياة بضبط  . ا س��ح ضبط النفس عن السيطرة على الذات إذا كنَّ ينبغي أن نتخ�َّ : ةالمسيحيَّ 

 .ةالنفس الذي يعد ضرورة قصوى للانتصار على الخطيَّ 

 

وهو عضو هيئة التدر�س في خدمات   ).OnePassion( الدكتور ستيفن لوسان هو مؤسس هيئة خدمات وانباشون
، ومدير لمعهد الوعظ  )The Master’s Seminary( ليجون�، ومدير برنامج الدكتوراه في الخدمة في كلية لاهوت 

 .التفس�ي. وقد كتب أ�ثر من عشر�ن كتاباً 

 

 .  تيبولتوك تم �شر هذه المقالة في الأصل في �لة 
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