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الاكتئاب؟إلىالافٔكارتؤدّيكيف
1

(ڤلاد)سلواناا�مٔ
2

ثتِلقدسلوانا،الامٔأيتّها:سؤال الاكتئاب؟علىالمرءَالافٔكارُتحملُفكيفالافٔكار.عنسابقًاتحدَّ

المرض،هذافيالافٔكارتؤثرّكيفلرهيب!انَّٕهالقول،أمكنانْٕالعصرمرضُانٕهّاليوم،حقيقيّةٌا�فةٌالاكتئاب

بينهما.رابطٍوجودمنبدّلابالاكتئاب؟المدعوّةالا�فةهذهفي

أمالمبكرة،طفولتناذكرياتأكانتسواءٌالقديمة،ذكرياتناغورمنالاكتئابينشأ:سلواناالامٔجواب

تلكالكنيسة...فيوقلوبهمأذهانهمبتطهيريقوموالمالذينوأسلافناوالدينامنأمالروحيّة،جراحنا

عمقفيالمرض)خلالمنتعملبلميتة،ليستهي(أيهناككامنةتبقىتعُالَجلمالتيالصدمات

الٕىبالنسبةالواعيالعقلمهمّةانّٕضدّها.نفسهعنيدافعالواعيعقلنالانّٔالباطن]،[عقلنالاوعينا

لمّلئلّاتلك،الاعٔماقمياهَيُحركّألّاهيالروحانيّينغيرالاشٔخاص ثمّةانّٕحتىّالاشٔخاص؛أولئكيتأ

بها".تفكّرولاعليههيماعلىاتركهاالامٔور.تثُِر"لاالتحريك":"عدمحولكاملة"فلسفة"

لشيءٍأنفعلاانٕنّيليتقولالتيالافٔكارأقبلُبلالاعٔماق،فيالمترسّبةالامٔوربتلكأفكّرلاعليه،وبناءً

انّٕ عندهاوأبدأيرفضونني...بيالمُحيطينتجعلالتيالتصرّفاتتنجمالافٔكارهذهومنيحبُّني...لاأحدًاو

وتجعلنيفيهاالتفكيرأواصلالتيالافٔكارهذهجميعانّٕذلك.حيالبشيءٍالقياميمكننيلابانَّٔهبالتفكير

مالالتهابوهذاالملتئمة.غيرالروحيّةجراحيعنناجمٌ"التهابٌ"هيأنهارُ مبلنفسي،يسمِّ ويسمِّ

أعراضهيالافٔكارهذهاذًٕا،والعصبيّة.الكيميائية-الحيويّ�ةالناحيتَينمنحقيقيّة،بطريقةٍ-أيضًاجسدي

وعلاجات.طبيبٍالٕىماسّةٍبحاجةٍوأننّيمريضان،وذهنيقلبيأنّحقيقةالٕىانتباهيتلفتُهيمرضي.

للغاية.مناّقريبٌالٕالهيّة،بعلاجاتهنفوسنا،وطبيب

عليناأنهّأكرّرولكنْ،الباطنيّة."البرامج"تلكتفُعّللأنهّاقبولها،وعدمالافٔكارلهذهالانتباهعليناأجل،

علينايشفيها.لكيالربّالٕىنقدّمهاأنوعليناخلالها؛منبهنشعرالذيوماتحتهايكمُنلماأيضًاالانتباه

2
.2021العامفيرقدتالرومانيةّ.ياشمدينةفيالا�ثوسيّسلوانالقدّيسديررئيسة

1
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التيالنفسقوِىلأنهّالنا،نافعةًتكونمعافاة،المشاعرتكونعندماالالٔم.نيرانهيالمشاعرأنّنفهمأن

النفسجراحمنمتفجّرةًطاقاتٍتكونعندماسقيمة،المشاعرتكونعندماأمّاالطاقة.وتمنحهاحياتناتلوِّن

السقيمةالمشاعرهذهنقدّمأنلناينبغيتقتلنا.أنحتىّويمكنهابلالمرض،لناتسبّبفإنهّاالملتئمة،غير

مريضة.روحيّةٍحالةٍفيتبُقيناالافٔكارهذهلانّٔلها،المُصاحِبةالافٔكارنطردفيمايشفيها،لكيالربّالٕى

قابلةموادّأيالحطب،منقطعٌهيوالافٔكارالنار،هيالمشاعرالنار:علىالوقودصبّالامٔريشبه

للاشتعال.

أوالكراهيةأوالخوفأوالحزنعبرالخطيئةتَدخُلنالامشاعرنا.خلالمنيهاجمنالاالشيطانأنّننسينَّلا

�هيقولبالمشاعر.عنهاالمعبَّرالحسد ا�فَلاَا�حْسَنْتَانِْٕوَجْهُكَ؟سَقَطَوَلمَِاذَااغْتَظْتَ؟"«لمَِاذَالقايين:ال�

انِْٕرَفْعٌ؟ الَِٕيْكَرَابضَِةٌ،خَطِيَّةٌالْبَابِفَعِنْدَتحُْسِنْلَمْوَ ).7-6:4(تكوينعَلَيْهَا»"تَسُودُوَا�نْتَاشْتِيَاقهَُاوَ

مريضة،لنفسٍسقيمةٌطاقاتٌانٕهّابعد.بخطيئةٍليستقايينلدىوالكراهيةالحسدمشاعرفإنّوبالتالي،

الخطيئةتنجمالٕارادة.قوّةخلالمنعليهاالسيطرةمننتمكّنأندونالساقطةطبيعتناجرّاءمنتتفجّروهي

رالٕانسانتَعِدُالتيالشرّيرةالافٔكارمن هالٕىتقودهوالتيالمشاعر،تلكعذابمنبالتحرُّ شرّيربكلامٍالتفوُّ

مهلكة.شرّيرةٍأعمالٍوارتكاب

عدمعلىقادرًا"لستأحدهم:يقولذلك.لفعلالقوّةويعطيناالخطيئةنغلبأنالربُّمناّيطلب

بعجزناالٕاقرارخلالمنفقطالشفاء.نحوالاؤلىالخطوةهيذلكوملاحظةصحيح،هذاالكراهية!".

�هأمامالوقوفيمكننا مينال� الطاقةهذهيُحولّوكذا!"كذابهسافٔعل"سا�ريه!القائل:الفكرانّٕمشاعرنا.مقدِّ

أنيمكننيصلاة.أوباللهتامُّٔلٍأوصالحٍعملٍالٕىالطاقةهذهتحويلأيضًايمكنناولكن،شرّير.فعلٍالٕى

الشرّيربطردذلكخلالمنوأقومنفسيأرحمأنأوشرّير،عملٍارتكابَأوالشرّيرة،أفكاريطردَأختار

ربّ!".يا"خلصّنيقائلًا:الربّالٕىأصرخأنأومشوراته،ورفض

يُصابُلاقديم.جرحٍمنالمتولدّالحزننارويؤجّجالافٔكارخلالمنالشيطانياتٔيالاكتئاب،حالةفي

ثمّةعاطفيًّا.بهامرتبطينوأصبحواماضيهم،فيحياتهم،فيحزينةٌقصّةٌلديهمتكنلممابالاكتئابالناس

صعبًا.يكونالشفاءفإنّولهذاالكحول.علىادٕمانٌهنالكمثلماتمامًاالسلبيّةالمشاعرعلىادٕمانٌ
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بقدرٍستشعربإيجابيّة"،"تفكّرأنوعلمّكَأحدهمأتىمااذٕاأفكارنا.تغييرالسهلمنليسأنهّنفهمأنعلينا

علىتقوىلاالٕايجابيّة""الافٔكارهذهلانّٔتتغيّرلنحياتكلكنَّبذلك،القياممنتمكّنتَاذٕاالتغييرمن

لله.تعُطىأنيجبلله،القصّةتلكتقريبيجبأعماقك.فيالكامنةتفاصيلهاوعلى"قصّتك"

معمتداخلةٌومشاعريحزنيانّٕلله.حزنيوتقريبأفكاريعنبالتخليّأبدأ؟كيفبذلك؟أقومكيف

وكلمّاعنها.الناجمةالمشاعريتذكّرجسديلكنَّالصدمة،تلكأذكرلاربمّا).trauma(وصدمتي"قصّتي"

عندمايتفعَّل.ذاكالحزن"انٕاء"فإنّوهميًّا،أمحقيقيًّاالحزنهذاأكانبالحزن،للٕاحساسسببًاامتلكتُ

هذاالشافيةنعمتهستخترقالحزن،منضئيلٍبقدرٍشعرتُولوفحتىّيشفيه،أنمنهونطلبللهنقدّمه

"الٕاناء".

�هنشكروأنصغيرة،كانتمهماالحسَنةبالامٔورالابتهاجنتعلمّأنهيالاخٔرىالوسيلة انّٕشيء.كلّعلىال�

كر باكٔمله.والجسدالدماغكيمياءيغيّرالنفس،يبدّلالشُّ

ومنبلوالديهم،منشديدةًصدماتٍورثِوابالاكتئابالمصابينالناسمعظماليوم!ا�فةٌهوالاكتئابنعم،

الناسيحاولالتيهذهالعائلة""أسراروالاغتصاب...والزنى،القتل،وجرائمالانتحار،بالاكٔثر:أجدادهم

تساعدناالتيالمؤكَّدةالطرائقبعضعقب.علىرأسًاالناسطبائعتقلبنفسيّةٌأحمالٌهيمدفونة،ابٕقاءها

عيشِواختيارالراقدين،أجلمنوالصلاةالمسامحة،عبرالميراثهذامننفوسناتطهيرهيالشفاءعلى

اتصّالٍعلىزلناماالذينالارٔثوذكسيّيننحنعليناالاقٔلّعلىينطبقهذاالكنيسة.ضمنمسيحيّةٍحياةٍ

�هبنعمة المخلِّصة.ال�

أنتم،تقومونعندماالصلاة.أوالكنيسةخدمأوالمقدّسةالاسٔرارمنمناّأيٍّحياةُتخلوألّايجبلذلك،

لمّ،لشخصٍبالصلاةالاجٔلّاء،الا�باء استثنائيّةًمعونةًتقدّمونفإنكّمرأسه،علىوأيديكمبطرشيلكمبوضعمتأ

�هقوّةالٕىالمدمن،والشخصالمكتئب،الشخصيحتاجله. الٕالهيّة،النعمةالٕىويحتاجالمخلوقة،غيرال�

لتلقّيالروحيّةالقوّةحتىّيملكونلاالاشٔخاصهؤلاءمثلانّٕالبشريّ�ة.قوّتكمالٕىأيضًابحاجةٍولكنهّ

الروحيّة.قوّتنامنبعضًانمنحهمالٕيهم،نصغيعندمالذلك،منهم.قريبٍشخصٍقوّةالٕىيحتاجونالنعمة.

نخُرجهمالٕيهم،نتحدّثعندماايٕاّها.نسلبهمبلالقوّةنعُطيهملاعلَّمناهم،أوووبخّناهمالٕيهمتحدّثنااذٕا

عندماأمّايعانونها.التيالهدّامةالافٔكارهذهنشوءالٕىتؤدّيتحليلٍحالةفيونضعهُمالروحيّةحالتهممن
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منصلَّينااذٕاالدم.نقلعمليّةالامٔريشبهقوّتنا.منبعضًاونمنحهمالروحيّةبحالتهمنتصّلالٕيهم،نصغي

مباشرةً.فيهمستدخلونقتبلهانطلبهاالتيالنعمةفإنّأيضًا،أجلهم

بهدفيصغونالرجالانّٕيقولونالٕاصغاء.كيفيّةتعلمّالٕىعظيمةٍبحاجةٍالناسانّٕالتواصلخبراءيقول

ثيهم.وتقديمهاحلولٍايٕجاد الذيما"أتساءلنفسه:الزوجيسالٔشيئًا،الزوجةتقولعندمامثلًا،لمُحدِّ

بعدهاويُفاجَأتريدين"،ما"سافٔعليقول:لطيفٌشخصٌأنهّيُظهِرولكيأفعل؟".أنتريدنيماذامني.تريدُه

أنالٕيها،يصغيأنهوأرادتهمالانّٔلماذا؟ذلك.منالرغمعلىتستاءلكنهّاحلاًّلهايقدّمباستيائها.

يتقبَّلها.أنيسمعها،

زوجته،الٕىينظرولاأولاده،الٕىالرجلينظرلاالٕيهم.النظرويجبوالاؤلاد،المرأةالٕىالٕاصغاءيجب

ماترَينألاأحبّكِ؟لابانٔيّتقصدين"ماذاويقول:الرجلويُفاجأمحبوبين.غيرأنهّموالزوجةالاؤلادفيظنّ

أحبّكِ".أناعندي.عظيمةًمكانةًلكِ"انّٕأخبرها:تعلم.لاانٕهّاكلّا،به؟".أقومالذيماتعلمينألاأفعله؟

اذٕا أحبّكَأنيّتعلمأحبّك!"أنابالقول:فابدأسيّئ،بامٔرٍقاملأنهّمنهمستاءٌبانَٔكَطفلكَتخُبِرَأنأردتَو

علىوتضعهماقدميكَترفععندماأنزعجأننّيالّٕاحياتي.فرحأنتَعديدة.مرّاتٍبذلكأخبرتكَكثيرًا،

بدأتَاذٕاأمّاتحبُّه.أنكَّهيالٕيهبالنسبةالاؤلىالمعلومةستكونوعندهاالطاولة!".غطاءوتوسّخالطاولة

فإنّبوالدتك!"،تحتذيانٕكّوتكرارًا!مرارًالكقلتُدائمًا!الطاولةعلىقدميكَتضعأحمق!"أنتَبالقول:

مُحبٍّتعبيرٍأيَّبالشكِّسيُقابلُِوبعدها،المعلومة.هذهوسيحفظالقيمة،وعديمسيّئٌبانَّٔهسيشعرالطفل

ه التعبير.هذامصدريكنأيًّانحوه،يوجَّ

بينالفرقهيالكلمةكانتاذٕاانٕهّيقولالا�باءأحدكانالا�خرين.الٕىنظرتناوالٕىكلامناالٕىالانتباهعلينا

تحبّأنلخطيئةٌانٕهّاخطيئة.هيالحياة،فيهاوتبثُّالكلماتترافقهالاحركةأيّ�ةفإنّوالحيوان،الٕانسان

كلمات...بلاأطفالكَتحبّأنلخطيئةٌانٕهّابالكلمات.ذلكعنالتعبيردونمنزوجتك

الارٔثوذكسيّالتراثأسرةالعربيّةالٕىنقلتها

Source: Schemanun Siluana Vlad (2022). God, Where is the Wound? Healing Remedies for Today’s World.
In Sayings of the Romanian Elders. romelders.substack.com.
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