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ثتِلقدسلوانا،الأمأيتّها:سؤال الاكتئاب؟علىالمرءَالأفكارُتحملُفكيفالأفكار.عنسابقًاتحدَّ

المرض،هذافيالأفكارتؤثرّكيفلرهيب!إنَّهالقول،أمكنإنْالعصرمرضُإنهّاليوم،حقيقيّةٌآفةٌالاكتئاب

بينهما.رابطٍوجودمنبدّلابالاكتئاب؟المدعوّةالآفةهذهفي

أمالمبكرة،طفولتناذكرياتأكانتسواءٌالقديمة،ذكرياتناغورمنالاكتئابينشأ:سلواناالأمجواب

تلكالكنيسة...فيوقلوبهمأذهانهمبتطهيريقوموالمالذينوأسلافناوالدينامنأمالروحيّة،جراحنا

عمقفيالمرض(خلالمنتعملبلميتة،ليستهي)أيهناككامنةتبقىتعُالَجلمالتيالصدمات

إلىبالنسبةالواعيالعقلمهمّةإنّضدّها.نفسهعنيدافعالواعيعقلنالأنّالباطن[،]عقلنالاوعينا

لمّلئلّاتلك،الأعماقمياهَيُحركّألّاهيالروحانيّينغيرالأشخاص ثمّةإنّحتىّالأشخاص؛أولئكيتأ

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

لشيءٍأنفعلاإننّيليتقولالتيالأفكارأقبلُبلالأعماق،فيالمترسّبةالأموربتلكأفكّرلاعليه،وبناءً

إنّ عندهاوأبدأيرفضونني...بيالمُحيطينتجعلالتيالتصرّفاتتنجمالأفكارهذهومنيحبُّني...لاأحدًاو

وتجعلنيفيهاالتفكيرأواصلالتيالأفكارهذهجميعإنّذلك.حيالبشيءٍالقياميمكننيلابأنَّهبالتفكير

مالالتهابوهذاالملتئمة.غيرالروحيّةجراحيعنناجمٌ"التهابٌ"هيأنهارُ مبلنفسي،يسمِّ ويسمِّ

أعراضهيالأفكارهذهإذًا،والعصبيّة.الكيميائية-الحيويةالناحيتَينمنحقيقيّة،بطريقةٍ-أيضًاجسدي

وعلاجات.طبيبٍإلىماسّةٍبحاجةٍوأننّيمريضان،وذهنيقلبيأنّحقيقةإلىانتباهيتلفتُهيمرضي.

لهيّة،بعلاجاتهنفوسنا،وطبيب للغاية.مناّقريبٌالإ

عليناأنهّأكرّرولكنْ،الباطنيّة."البرامج"تلكتفُعّللأنهّاقبولها،وعدمالأفكارلهذهالانتباهعليناأجل،

علينايشفيها.لكيالربّإلىنقدّمهاأنوعليناخلالها؛منبهنشعرالذيوماتحتهايكمُنلماأيضًاالانتباه
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التيالنفسقوِىلأنهّالنا،نافعةًتكونمعافاة،المشاعرتكونعندماالألم.نيرانهيالمشاعرأنّنفهمأن

النفسجراحمنمتفجّرةًطاقاتٍتكونعندماسقيمة،المشاعرتكونعندماأمّاالطاقة.وتمنحهاحياتناتلوِّن

السقيمةالمشاعرهذهنقدّمأنلناينبغيتقتلنا.أنحتىّويمكنهابلالمرض،لناتسبّبفإنهّاالملتئمة،غير

مريضة.روحيّةٍحالةٍفيتبُقيناالأفكارهذهلأنّلها،المُصاحِبةالأفكارنطردفيمايشفيها،لكيالربّإلى

قابلةموادّأيالحطب،منقطعٌهيوالأفكارالنار،هيالمشاعرالنار:علىالوقودصبّالأمريشبه

للاشتعال.

أوالكراهيةأوالخوفأوالحزنعبرالخطيئةتَدخُلنالامشاعرنا.خلالمنيهاجمنالاالشيطانأنّننسينَّلا

لهيقولبالمشاعر.عنهاالمعبَّرالحسد أَفَلاَأَحْسَنْتَإِنْوَجْهُكَ؟سَقَطَوَلمَِاذَااغْتَظْتَ؟"»لمَِاذَالقايين:ال

إِنْرَفْعٌ؟ إِلَيْكَرَابضَِةٌ،خَطِيَّةٌالْبَابِفَعِنْدَتحُْسِنْلَمْوَ (.7-6:4)تكوينعَلَيْهَا«"تَسُودُوَأَنْتَاشْتِيَاقهَُاوَ

مريضة،لنفسٍسقيمةٌطاقاتٌإنهّابعد.بخطيئةٍليستقايينلدىوالكراهيةالحسدمشاعرفإنّوبالتالي،

رادة.قوّةخلالمنعليهاالسيطرةمننتمكّنأندونالساقطةطبيعتناجرّاءمنتتفجّروهي الخطيئةتنجمالإ

نسانتَعِدُالتيالشرّيرةالأفكارمن رالإ هإلىتقودهوالتيالمشاعر،تلكعذابمنبالتحرُّ شرّيربكلامٍالتفوُّ

مهلكة.شرّيرةٍأعمالٍوارتكاب

عدمعلىقادرًا"لستأحدهم:يقولذلك.لفعلالقوّةويعطيناالخطيئةنغلبأنالربُّمناّيطلب

قرارخلالمنفقطالشفاء.نحوالأولىالخطوةهيذلكوملاحظةصحيح،هذاالكراهية!". بعجزناالإ

لهأمامالوقوفيمكننا مينال الطاقةهذهيُحولّوكذا!"كذابهسأفعل"سأُريه!القائل:الفكرإنّمشاعرنا.مقدِّ

أنيمكننيصلاة.أوباللهتأمُّلٍأوصالحٍعملٍإلىالطاقةهذهتحويلأيضًايمكنناولكن،شرّير.فعلٍإلى

الشرّيربطردذلكخلالمنوأقومنفسيأرحمأنأوشرّير،عملٍارتكابَأوالشرّيرة،أفكاريطردَأختار

:الربّإلىأصرخأنأومشوراته،ورفض ربّ!".يا"خلصّنيقائلًا

يُصابُلاقديم.جرحٍمنالمتولدّالحزننارويؤجّجالأفكارخلالمنالشيطانيأتيالاكتئاب،حالةفي

ثمّةعاطفيًّا.بهامرتبطينوأصبحواماضيهم،فيحياتهم،فيحزينةٌقصّةٌلديهمتكنلممابالاكتئابالناس

صعبًا.يكونالشفاءفإنّولهذاالكحول.علىإدمانٌهنالكمثلماتمامًاالسلبيّةالمشاعرعلىإدمانٌ
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بقدرٍستشعربإيجابيّة"،"تفكّرأنوعلمّكَأحدهمأتىماإذاأفكارنا.تغييرالسهلمنليسأنهّنفهمأنعلينا

يجابيّة""الأفكارهذهلأنّتتغيّرلنحياتكلكنَّبذلك،القياممنتمكّنتَإذاالتغييرمن علىتقوىلاالإ

لله.تعُطىأنيجبلله،القصّةتلكتقريبيجبأعماقك.فيالكامنةتفاصيلهاوعلى"قصّتك"

معمتداخلةٌومشاعريحزنيإنّلله.حزنيوتقريبأفكاريعنبالتخليّأبدأ؟كيفبذلك؟أقومكيف

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

حساسسببًاامتلكتُ عندمايتفعَّل.ذاكالحزن"إناء"فإنّوهميًّا،أمحقيقيًّاالحزنهذاأكانبالحزن،للإ

هذاالشافيةنعمتهستخترقالحزن،منضئيلٍبقدرٍشعرتُولوفحتىّيشفيه،أنمنهونطلبللهنقدّمه

ناء". "الإ

لهنشكروأنصغيرة،كانتمهماالحسَنةبالأمورالابتهاجنتعلمّأنهيالأخرىالوسيلة إنّشيء.كلّعلىال

كر بأكمله.والجسدالدماغكيمياءيغيّرالنفس،يبدّلالشُّ

ومنبلوالديهم،منشديدةًصدماتٍورثِوابالاكتئابالمصابينالناسمعظماليوم!آفةٌهوالاكتئابنعم،

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

تساعدناالتيالمؤكَّدةالطرائقبعضعقب.علىرأسًاالناسطبائعتقلبنفسيّةٌأحمالٌهيمدفونة،إبقاءها

عيشِواختيارالراقدين،أجلمنوالصلاةالمسامحة،عبرالميراثهذامننفوسناتطهيرهيالشفاءعلى

اتصّالٍعلىزلناماالذينالأرثوذكسيّيننحنعليناالأقلّعلىينطبقهذاالكنيسة.ضمنمسيحيّةٍحياةٍ

لهبنعمة المخلِّصة.ال

أنتم،تقومونعندماالصلاة.أوالكنيسةخدمأوالمقدّسةالأسرارمنمناّأيٍّحياةُتخلوألّايجبلذلك،

ء،الآباء لمّ،لشخصٍبالصلاةالأجلّا استثنائيّةًمعونةًتقدّمونفإنكّمرأسه،علىوأيديكمبطرشيلكمبوضعمتأ

لهقوّةإلىالمدمن،والشخصالمكتئب،الشخصيحتاجله. لهيّة،النعمةإلىويحتاجالمخلوقة،غيرال الإ

لتلقّيالروحيّةالقوّةحتىّيملكونلاالأشخاصهؤلاءمثلإنّالبشرية.قوّتكمإلىأيضًابحاجةٍولكنهّ

الروحيّة.قوّتنامنبعضًانمنحهمإليهم،نصغيعندمالذلك،منهم.قريبٍشخصٍقوّةإلىيحتاجونالنعمة.

نخُرجهمإليهم،نتحدّثعندماإياّها.نسلبهمبلالقوّةنعُطيهملاعلَّمناهم،أوووبخّناهمإليهمتحدّثناإذا

عندماأمّايعانونها.التيالهدّامةالأفكارهذهنشوءإلىتؤدّيتحليلٍحالةفيونضعهُمالروحيّةحالتهممن
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منصلَّيناإذاالدم.نقلعمليّةالأمريشبهقوّتنا.منبعضًاونمنحهمالروحيّةبحالتهمنتصّلإليهم،نصغي

مباشرةً.فيهمستدخلونقتبلهانطلبهاالتيالنعمةفإنّأيضًا،أجلهم

صغاء.كيفيّةتعلمّإلىعظيمةٍبحاجةٍالناسإنّالتواصلخبراءيقول بهدفيصغونالرجالإنّيقولونالإ

ثيهم.وتقديمهاحلولٍإيجاد ،لمُحدِّ الذيما"أتساءلنفسه:الزوجيسألشيئًا،الزوجةتقولعندمامثلًا

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

أنإليها،يصغيأنهوأرادتهمالأنّلماذا؟ذلك.منالرغمعلىتستاءلكنهّاحلًّالهايقدّمباستيائها.

يتقبَّلها.أنيسمعها،

صغاءيجب زوجته،إلىينظرولاأولاده،إلىالرجلينظرلاإليهم.النظرويجبوالأولاد،المرأةإلىالإ

ماترَينألاأحبّكِ؟لابأنيّتقصدين"ماذاويقول:الرجلويُفاجأمحبوبين.غيرأنهّموالزوجةالأولادفيظنّ

،به؟".أقومالذيماتعلمينألاأفعله؟ أحبّكِ".أناعندي.عظيمةًمكانةًلكِ"إنّأخبرها:تعلم.لاإنهّاكلّا

إذا أحبّكَأنيّتعلمأحبّك!"أنابالقول:فابدأسيّئ،بأمرٍقاملأنهّمنهمستاءٌبأنَكَطفلكَتخُبِرَأنأردتَو

علىوتضعهماقدميكَترفععندماأنزعجأننّيإلّاحياتي.فرحأنتَعديدة.مرّاتٍبذلكأخبرتكَكثيرًا،

بدأتَإذاأمّاتحبُّه.أنكَّهيإليهبالنسبةالأولىالمعلومةستكونوعندهاالطاولة!".غطاءوتوسّخالطاولة

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

مُحبٍّتعبيرٍأيَّبالشكِّسيُقابلُِوبعدها،المعلومة.هذهوسيحفظالقيمة،وعديمسيّئٌبأنَّهسيشعرالطفل

ه التعبير.هذامصدريكنأيًّانحوه،يوجَّ

إلىكلامناإلىالانتباهعلينا بينالفرقهيالكلمةكانتإذاإنهّيقولالآباءأحدكانالآخرين.إلىنظرتناو

نسان تحبّأنلخطيئةٌإنهّاخطيئة.هيالحياة،فيهاوتبثُّالكلماتترافقهالاحركةأيةفإنّوالحيوان،الإ

كلمات...بلاأطفالكَتحبّأنلخطيئةٌإنهّابالكلمات.ذلكعنالتعبيردونمنزوجتك

الأرثوذكسيّالتراثأسرةالعربيّةإلىنقلتها

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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