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ª لصِق   الورق   ا��بيض   حول   العلبتين . 
ª اطلب   من   ا��و��د الوقوف في دائرة.

ª امسك   العلبتين ،  ابدأ   انت   وا��و��د   برميهِما  معاً   بين   بعضكم   البعض .  
ª كل�ما   أمسك   أحدكم   بهما   عليه   أن   يذكر   أمراً   نؤذي   به   ا��خرين .  مث��ً:   نكذب   على   بعضنا،   نضرب   بعضنا،   نتكل�م   

بالسوء   على   بعضنا،   نجرح   بعضنا   بالك��م ...    
ات   من   رمي   العُلب،   ضع   واحدة   منهما   لترقد   وامسك   با��خُرى   وافتحها   مباشرةً   فوق   الدلو  ة   مر� ª بعد   عد�

 

اشرح   ل��و��د،   هذا   ما   يحصل   با��خرين   عندما   نؤذيهم،   وما   يحصل   بنا   عندما   يؤذينا   ا��خرون .  في   البداية
   ممكن   أن   يفاجئنا   ا��مر   من   ثم   نغضب   ونحزن   ومن   الممكن   أن   نحقد   أو   نشعر   بالمرارة   وهكذا   نمت��   من   

ر   عن   حزننا   أو   غضبنا    ية   وفي   النهاية   ننفجر   مثلما   حصل   مع   هذه   العلبة!   فنُعب� الداخل   بمشاعر   كثيرة   وقو�
بطريقة   خاطئة   ونردّ   السوء   بالسوء 

ر   فيها   ل��خرين   أحياناً   عن   غضبنا؟   اسأل   ا��و��د   ما   هي   بعض   الطُرق   ال�تي   نعب�
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ض   ل��ذى   في   حياتنا   ��ننا   نعيش   بعد   أن   رقدت   العلبة   الثانية   امسك   بها   واشرح   ل��و��د،   من   الطبيعي   أن   نتعر�
ه   إذا   أتينا ئة   عن   قصد   أو   عن   غير   قصد .  ولكن   يقول   يسوع   بأن�  في   عالم   يختار   فيه   الناس   أن   يفعلوا   أشياء   سي�

ن   بإمكاننا   نحن   أن   نذهب       بأتعابنا   وأحمالنا   فهو   يريحنا!   فمثلما   وَضَعْتُ   هذه   العلبة   هنا   لتستريح   لوقت   معي�
ونقضي   وقتاً   مع   الله   إذا   كنا   نشعر   بالحزن   أو   الغضب .  

افتح   العلبة   واسكب   المشروب   في   السطل،  بإمكاننا   أن   نخبره   عن   مشاعرنا   التي   نحملها   وهو   سيريحنا .  كما   
بَ   ا��ذى   لنا   ونخبره   عن   مشاعرنا   ولكن   سيكون   ا��مر    بإمكاننا   بعد   ذلك   أن   نذهب   ونتكلم   مع   الشخص   ال�ذي   سب�

أسهل   وأقل   ضرراً!   من   الممكن   أن   يأخذ   هذا   ا��مر   وقتاً   ولكننا   سنكون   في   الطريق   الصحيح . 


