
1 
 

 
 .كَّب "ت"مُر  علاجُ الكآبة: 

 دالأب ابراهيم سع
                                                                                                                                                                              12/3/2019       

 
ال تي فقَدها نتيجة  يحاول استعادة حالة الص فاء الد اخلي  و كي يعود إلى أعماقه، ،هو فرصةٌ لكل ِّ مؤمِّن إنَّ زمن  الصّوم

ا ك  ي عطيَ  و  عيد قراءة الأمور ال تي يتعرَّض لها في حياته اليومي ة، بشكلٍ صحيح،ي  ف انشغالاته في هموم الحياة،  همنها حجمَ  ل 
 الحقيقي . 

 الكآبة: أسبابها، وط رق معالجتها.موضوع  ناقشسن   في هذا اللِّّقاء،
الـم حيطِّين  لِّ بات الأمل ال تي نتعرَّض لها من قِّبَ ي  الوِّحدة، المشاكل الحياتي ة اليومي ة، خَ  :نهامِّ و إنَّ أسباب الكآبة متعدِّدة، 

 .تَََقُّق ما نأمل بهنتيجة عدم الإحباط و  قر المادي ،الفَ  بنا،
ل في مَنحِّ الإنسان السَّعادة، تقَدُّماا على صعيد العِّلم والت ِّكنولوجيا؛ غير أن  هذا التَّطوُّر قد فَ  اليوم نامُ ـعاليشه دُ  على شِّ
من أمورٍ خارجي ة،  ع  نبَ البشر. إنَّ الكآبة تَ  بينمم ا أد ى إلى ازدياد الكآبة  يلت الحياتي ة ال تي قدَّمها له،سهالتَّ  من كل  الرُّغم 

صاب بخيبة ي  ف ـَعنها في أمورٍ خارجي ة فل يجدها، للأسف، يبحَث  الإنسان ، ولكن  أم ا الس عادة فَـتَنبع من داخل الإنسان
ل قِّ نتَ تَ  ،عدوىكالفت صبح   ،ر إلى العَلنظهَ تَ داخلي ة يعيشها الإنسان،  إن  الس عادة هي حالةٌ  الكآبة.إلى  هل  صِّ و الأمل ال تي ت

ية الفقير  لقد أث ـبـَتَتِّ  من إنسانٍ إلى آخر. بَة السَّعادة عند س ك ان البلدان النَّامِّ ة، تفوق بأضعاف الإحصاءات العِّلمي ة أنَّ نِّس 
إن  بعض الأمور قد تكون تافهة عند س ك ان البلدان المتطو ِّرة الغني ة. إن  الس عادة هي مَسألةٌ نِّسبيَّة: إذ  نِّسبَة الس عادة

ا ت شك ِّل مَصَدرَ سعادةٍ للبعض الآخر. وهنا ي طرحَ السؤال: كيف السبيل للتغلُّب على الكآبة، ال تي للب عض، في حين أنّ 
راا نشيطاا بكلمة الله، بَ كان القد ِّيس بولس الرَّسول م  ترتكز في غالبي تها على الأوهام؟   إلى اضطهاده  وهذا ما أد ىش ِّ

جنه وسَجنِّه،  )فيلبي  "إفرحوا في الرب ِّ دائماا، وأ كر ِّر القول: إفرحوا"  أهل فيلبي ، قال فيها: رسالةا إلىفَكَتَب من داخل سِّ

ة  ي صَب بها، لأنَّ سعادته حقيقي  يزرع فيه الكآبة، غير أنَّ بولس لَ ن شأنِّه أن . إنَّ ما تعرَّض له بولس الرَّسول كان مِّ (4:4
، لا من أمورٍ خارجي ة فانية.  ا تنبع من داخله، من إيمانه بالرب   لا وَهمي ة، أي أنَّّ

ا هو الـم ركَّب "ت". إن  هذا الـم ركَّب مَ  نعرِّض عليكم، ،في إطار معالجتِّنا لموضوع الكآبة بني  على علجاا روحيًّا جديدا
كننا و هرُّب، التَّعب، والتَّسبيح. وبة، الت واضع، التَّسليم، التَّ ست ة عناصر أساسي ة، تبدأ جميعها بحرف الت اء، وهي: التَّ  يم 

رح العناصر الس تة شَ بِّ  أم ا الآن، فَـنَبدأ ح أكثر فعالي ة لمحاربة الكآبة.ي صبِّ لإضافة أربعة عناصر أخرى إلى هذا الـم ركَّب، 
 الأساسي ة في هذا الـم ركَّب العلجي .
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مرتبطٌ بشكلٍ أساسي  بالخطيئة، إذ  ين،إنَّ مفهوم التَّوبة عند المؤمِّنِّ جود للكآبة عند الإنسان التائب. لا و . أوَّلًا: التَّوبة
إنَّ نا عنها. تِّ ت عبير عن ندامَ لمام الكاهن لأ الاعتراف بهانرغب في التخلُّص منها، و  وجود للتَّوبة من دون وجود خطيئةلا 

في المرحلة الأولى، ينظر المؤمِّن إلى الله، كما ينظر العبد إلى سي ِّده، فيحاول المؤمِّن  رُّ بثلث مراحل:تَ علقة الإنسان بالله 
انية، ينظر المؤمِّن إلى كذلك في المرحلة الثَّ للعقاب. ائه، مخافةَ أن يتعرَّضخطلاعتذار عن أإرضاء سي ِّده، أي الله، عبر ا

ن أخطائه، خوفاا من التعرُّض للعقاب أيضاا، فيقوم بتَقديم النُّذورات الله، نظرةَ عبدٍ إلى رب ِّ عَمَلِّه، فيسعى إلى الاعتذار ع
ة على الخوف. أم ا في يَّ بنِّ ين، لا وجود لتوبة حقيقي ة، لأن  علقة المؤمِّن بالله مَ . في هاتين المرحلتَ هله، محاوِّلاا بذلك إرضاء

كننا التكلُّم عن توبةٍ المحب ة تلك العلقةد الابن لأبيه، وتسو  المرحلة الث الثة، فينظر المؤمِّن إلى الله، نظرةَ  حقيقي ة.  ، لذا يم 
نِّ  بني ة مَ  يننادِّرون هم المؤمِّنون ال ذين تك نوا من الوصول إلى مرحلة البنو ة لله، والشُّعور بأبو ته، إذ إنَّ صلوات غالبي ة المؤمِّ

أو لتقديم الشُّكر له على عطاياه ال تي أرسلها لهم، وبالت الي لا وجود لعلقة  لبات لله،ا لتقديم الط ِّ إم   :على هَدَفٍ معين  
بني ة على المحب ة، فإن  المؤمن يسعى إلى لقاء الله في مجاني ة عند هؤلاء مع الله. غير أن ه حين تكون علقة المؤمِّن مع الله مَ 

ه الس عادة رضي ِّين لا نا الأإلى أن  علقَـتَنا مع آبائ . وهنا يجب الانتباهالص لة، لأن  وجوده في حضرة الله قادرٌ على مَنحِّ
كانت سي ِّئة؛ بل إن  علقتَنا بالله هي ال تي تنعكس على علقتِّنا بآبائنا، فن عامِّلهم   تعكس بالضَّرورة علقتنا بالله، خاص ةا إن  

إذاا، إن  هذا الـم ركَّب، أي التَّوبة، لا كآبتِّنا.   ية، هي مَصدر  ين الأولى والث انتَ إنَّ علقتنا بالله، في المرحلَ  بالرَّحمة والمحب ة.
ة الأخرى من هذا العلج ابنٍ بأبيه؛ أم ا الـم ركب ات الَخمس تكون علقة المؤمِّن بالله علقةَ  يمكنه أن يكون موجوداا إلا  حين

 توافرة في جميع مراحل علقتَِّنا بالله.ي م  هِّ للكآبة، فَ  اد  المض
ي تان ويا"، و لو الأص متعد ِّدة وبة هي كلمةإنَّ التّ  تعني تغيير الذ هن، والذ هن هو أعلى مراتب التفكير : ففي اليوناني ة هي "مِّ

حتّ  تلمِّس جبهته الأرض؛ وفي إلى الأرض الإنساني . وقد ت رجَمت بالعربي ة إلى "مط اني ة"، وهي عبارة عن سجود المؤمِّن 
. إنَّ الت وبة هي تغيير رضالمتعارف عليه إذ ي صبح الرأس ال ذي هو أعلى الجسد، م لمِّساا للأهذه الحركة، تغيير للمفاهيم 

ا غير مرتبطة لا بِّبَراراة الإنسانالروحي ة، أ لحالةالإنسان رؤيته للأمور مِّن حَوله، وهذه الرؤية الجديدة غير مرتبطة با  ي أنّ 
أم ا في العبري ة، . المفهوم الكامل الحقيقي  لها ن التَّوبة ولا ي عبر ِّ عنزءٌ صغيٌر مِّ . إذاا، النَّدم على الخطيئة هو ج بِّنَجاستهولا

إذاا، التَّوبة لا تقتصر فقط على ندامة المؤمِّن على الخطيئة ال تي ارتكبها، وال تي يرغب  ."شابا"، وتعني العودةهي فالت وبة 
ا التَّوبة هي العودة إلى أحضان الآب السماوي ، بعد ف قدان المؤمِّن الطريق الصَّحيح نتيجة الخطيئة  في التخلُّص منها؛ إنّ 

سي ِّد أو رب    النَّظر إلى الله على أن هه إلىشو ِّه رؤية المؤمِّن لله، فتَدفع  ال تي شوَّهت رؤيته للأمور مِّن حَولِّه. إنَّ الخطيئة ت  
 المؤمِّن في الكآبة.   قِّ رَ عَملٍ، وهذا ما يؤد ِّي إلى غَ 

بأنَّ ممتلكاته قناعة  هو صاحبلا وجود للكآبة في قلب الإنسان المتواضع، لأن  الإنسان المتواضع  .التواضعثانيًا: 
لا يتعرَّض لخيبات الأمل، فَهو هو لا يطمح إلى الحصول على ما لا يستطيع إنجازه، لذلك فَ الحاضرة كافيةٌ له، لذا 

لا  اه لِّمَ وقِّ الآخَرين نتيجة تَ  نَ ال ذي يسعى إلى الحصول على المديح مِّ وبالت الي لا تعرف الكآبة له طريقاا. أم ا الإنسان 
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م  هيستطيع تَقيقه، فإن   سيتعرَّض عاجلا أم آجلا لّـِخيباتِّ الأمل، وسيشعر بالكآبة لِّظن ِّه أنَّ الآخَرين ل يحترموه وأنَّّ
عاا، لا يعني أن   وه في كرامته. أن  رح  جَ  ولكن  الفرق بين الإنسان المتكبر ِّ  ؛من دون كرامة اناا يكون إنس يكون الإنسان  متواضِّ

يَبات الأمل؛ أم ا الث اني، فينظر إلى نفسه الأو ل يضع آماله وطموحاته في الآخَرين،  أنَّ  :والإنسان المتواضع هو في صاب بخِّ
ي ، لذا لا ي صاب بالكآبة إن  ل يحصل على التقدير مِّ  الآخَرين. إنَّ الإنسان المتواضع هو إنسانٌ  نَ على أن ه شخصٌ مَن سِّ

، لذا لا ت   نَ على طلب الرَّحمة مِّ  ومواظِّبٌ دائم الشُّكر للرب  على عطاياه الكثيرة له،  بارح العبارات الت الية شَفَتيه: الرب 
، ويمدحه الن اسف"، كي ي صبح مَعروفاا ع المثل القائل:"خالِّف  ت عرَ بِّ كبر ِّ يَـتَّ تَ م  ـإنَّ الإنسان ال"الشُّكر لله"، و"يا رب  ارحم". 

دمة إخوته البشر  شق اته يكتئب، أم ا مَن ي فك ِّر في أمور اللهمَن ي فك ِّر في أمور هذا العال ومَ  أ صيب بالكآبة.وإلا   وفي خِّ
نيوي ة. في حالةٍ من الس عادة الحقيقي ة، غير مرتبطةٍ  ش  يعَِّ  لا يتمسَّك بممتلكاته المتواضع إنَّ الإنسان  بامتلكه للأمور الدُّ

ن الله الس اكن تأتي منها، بل مِّ  ن  سعادته لا، لأمن دون أن ي صاب بالكآبة الأرضية، لذا يجد سهولةا في التخل ِّي عنها
يرغب  . إن  الإنسان المتواضع يسعى إلى حل  الخلفات والسيطرة على غضبه، لأنَّه ي درِّك تاماا أنَّ الحياة زائلة، ولذا لافيه

في عيشها في حالةٍ من الاكتئاب بل في حالةٍ من السَّعادة. إنَّ الإنسان المتواضع ي درِّك تاماا أنَّه لا يعلم كل  شيء، لذا 
ي صاب ما يخف ِّف مِّن إصابته بالكآبة. الآخَرين، فهو تلميذٌ دائم في هذه الحياة، وهذا  نَ ي ظهر رغبة دائمة للت علم مِّ 

تة في  العناصر أحد قصانغياب أو ن  بسبب ا أيضاا الظروف المحيطة به وحسب، إنّ   ببسب لا ،الإنسان بالكآبة الس ِّ
 ، ال ذي نتكلَّم عنه. الـم ركَّب "ت"
على الإنسان الـم ثق ف صعوبةا في تسليم أمرِّه لله يجد  . لا وجود للكآبة عند الإنسان ال ذي ي سل ِّم أمرهَ لله.ثالثاً: التَّسليم

على مساعدته في  ه الغرور لاعتقاده أنَّ معرفتَه ببعض الأمور قادرةٌ اب  نتَ يَ عكس الرَّجل البسيط، لأنَّ الإنسان الـم ثق ف 
تدبير أموره من دون حاجته لله. إنَّ الإنسان الـم ثق ف هو أكثر ع رضةا للإصابة بالكآبة من الإنسان البسيط. إن  الرب  

 له من خلل الآيات المزموري ة إذ يقول لنا: "سل ِّم للرب  طريقك، واتَّكل عليه"، "ألقِّ على الرب ِّ يدفعنا إلى تسليم أمرِّنا
،  مي كل ِّ رَ لا يستطيع المؤمِّن أن يعيش بسلمٍ، إلا  إذا قام بِّ . هَمَّك وهو يَـع ول كَ" تعبيراا عن ثِّقته بأنَّ الرب  همومه أمام الرب 

على المؤمِّن رَمي همومه أمام الرب  تفاظ المؤمن بهمومه الحياتي ة، يؤد ِّي إلى شعوره بالكآبة. قادرٌ على الاهتمام بها. إنَّ اح
لا شكواه: فالشكوى تقوم على تبرير الإنسان ذاته أمام الله، ورَمي المسؤولي ة في ارتكاب الخطايا على الآخَرين، مم ا يؤد ِّي 

ك"، تعني أن يكون المؤمن بين يدَي الله، كالط ِّفل بين لقِّ على الرب  همَّ م  في قلب الإنسان من دون زواله. "أهَ ـإلى بقاء ال
فكير في كيفي ة دون التَّ  لذا لا يهتم ون إلا  لألعابهم، من ، يؤم ِّن لهم سعادتهم اون إلا  لِّمَ مُّ إنَّ الأطفال لا يهتأبيه.  يدَي

مور الحياتي ة اليومي ة الأتأمين الاحتياجات المنزلي ة، لعِّلمهم أنَّ والِّديهم يهتم ون بهذا الأمر. ينهمك الإنسان في تدبير 
، لذا ي ذك ِّرنا الرب  قائلا لنا إنَّنا لا نستطيع شيئاا  لاعتقاده أنَّه قادر على ذلك وحده، غير أن  ذلك غير صحيح بتاتاا

لِّ مِّ أعباء حياتنا الير  لن ـَه. لذلك، فَ نِّ و د  بِّ  لكآبتنا. إذاا، التَّسليم لله، هو أن نكون أطفالاا  مَصدراا نا لها،ومي ة عليه، لأن  في حمِّ
 الآب.  الله يبين يدَ 
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في  المسؤولي ةمن لا على المؤمِّن التهرُّب  "المشغولي ة".ي يتهر ب من ذ. لا وجود للكآبة في قلب الإنسان ال  رابعاا: التهرُّب
التهرَّب من الانشغال الدائم في التَّفكير في هموم هذه الحياة، ومن التَّفكير السلبي ، خاص ةا سوء الظ ن بل  ،تََمُّل أخطائه

ائد في التَّفكير بأمور هذه الحياة وهمومها، وهذا ما يؤد ِّي إلى ولادة بعض الانشغال الزَّ  رة  في الآخَرين. إن  الكآبة هي ثَ 
في الآخرين ، وخاص ة ذاا، يبدأ علج الكآبة بالابتعاد أو لاا عن كل  تفكيٍر سلبي  نها الكآبة والـح زن الـم فرِّط. إشاعر ومِّ الم

في الخطيئة، مم ا أدى إلى خسارته الفِّردوس. حين تتحرَّر من  عَ قَ أي سوء الظ ن بهم. إن  الإنسان قد أساء الظ ن بالله، فوَ 
ا في الأعمال البسيطة المتواضعة ظنَ ِّك السي ِّئ في الآ خرين، تصل إلى القداسة، إذ ليست القداسة في الأعمال الباهرة، إنّ 

تَليل أخطاء الآخَرين من دون ن  الظ ن السي ِّئ بالآخرين يقود الإنسان إلى محب ة الإنسان لأخيه الإنسان. إ عن ال تـي تعبر ِّ 
على سوء الظ ن اسم "الكَذِّب بالفِّكر". إنَّ الكَذِّب بالفكر يؤد ِّي إلى اقتراف لقبول بتبريراتهم. ي طلق الآباء القد ِّيسون ا

طة لِّسانه، ال ذي لا عَظمَ له ولكن ه قادرٌ على تَطيم كل  عِّظام الإنسان. على المؤمِّن التهرُّب إذاا،  الإنسان الخطايا بواسِّ
م الفارغ، تَدخ ل تلك الكلمات الس يئة إلى ذاكرته، فتَخل ق  ه الإنسان بالكلوَّ فَ ت ـَلأنَّه حين ي ـَ من الثرثرة والكلم الفارغ،

في صاب الإنسان بالكآبة. على المؤمِّن التهرُّب من كل  أنواع الإدمان،  ا سي ِّئة تؤد ِّي إلى ولادة مشاعر سلبي ة فيه،فيه أفكارا 
تي تدفع به إلى الكآبة في حال الأهواء، ال  من الإدمان على  د رات والمشروبات وحَسب، بللا من الإدمان على المخ

شوة والإدمان الحياتي ة. إن  الإدمان متعد ِّد الأنواع: الإدمان على الثرثرة والإدمان على الر   ، بسبب ظروفهلها عدم تلبيته
عة الآ  بارعٌ في تأليفخَرين، وسواها؛ ولكن  أخطر أنواع الإدمان هو الإدمان على الكَسل، إذ إن  الكسول على تشويه سُ 

 الح جج لتبرير امتناعه عن العمل. 
ات العِّلمي ة، تِّعاب جسده بالعمل. تشير الإحصاءلا وجود للكآبة في قلب الإنسان ال ذي يسعى إلى إ .خامسًا التَّعب

وبالت الي، إلى أنَّ ال ذين يم ضون أوقاتهم بالعمل الذ ِّهني  ه م أكثر ع رضةا للكآبة مِّن ال ذين يم ضون أوقاتهم في العمل الجسدي . 
رو فإن  أكثر الأشخاص الـم عرَّضين للكآبة هم الق ضاة لأقل  ع رضةا لها، ن، والكهنة، أم ا ا، أساتذة الجامعات أي الـم حاضِّ

حو  الإرشادات إعطاء  على أي مبني ة على الكلم،القضاة والكهنة وأساتذة الجامعات حياة ن والع م ال، لأنَّ فَـه م الفل 
حين فمَ  الع مالحياة  ؛ أم اوالنصائح للآخَرين بني ة على العمل الجسدي  الـم ضني . وهنا ن ضيف إلى أن  ال ذين ي عانون والفل 

دون سهولةا في التخل ِّي عنها. إنَّ ال ذين يجِّ  نَ شكلة ح ب  الاقتناء للأمور الأرضي ة ه م أكثر ع رضةا للكتئاب مِّ ن م  مِّ 
ر إصابتك بالكآبة. عندما ي تعِّب الإنسان جسده يكتسب حالةا من الصَّفاء قل ِّل من خَطالعَمل من أجل الآخَرين ي  

حين والع مال يعيشون حالة الص فاء الداخلي  أكثر من الكهنة والقضاة وأساتذة الجامعات.    الذهني ، بدليل أنَّ الفل 
هو نوعٌ من أنواع الشُّكر المجاني  لله: على الـم سب ِّح لله. إنَّ التَّسبيح  نلا وجود للكآبة في قلب الإنسا. سادسًا التسبيح

. فكما أنَّ الحبيبب لا يحتاج إلى سببٍ للقاء ا على نِّعمة وجود الله في حياتهالمؤمِّن أن يشكر الله، لا على نِّعمةٍ نالها، إنّ  
بفرحة الل قاء مع أجل شعوره ا من إنَّّ  ،ه، كذلك على المؤمِّن أن يسعى إلى لقاء الله لا من أجل طلبٍ أو ش كرٍ بيبِّ ح

. إنَّ التَّسبيح يقوم على ش كر المؤمِّن لله على نِّعمة وجوده في حياته، فوجود الله في حياة المؤمِّن هو ال ذي ي عطيها الرب  
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فِّ ف من كآبة الإنسان.  لا: إنَّ بولس الرَّسول يدعونا إلى ش كر الله على الد وام قائالمعنى الإيجابي . إنَّ ش كر المؤمِّن لله، يخ 
 وكذلك صاحب المزامير يدعونا إلى(. 20: 5)أفسسالآبَ كلَّ حيٍن على كل ِّ شيءٍ باسم رب ِّنا يسوع الـمَسيح"  "أ شكروا الله

صني وم نقِّذي، إلهي مِّ  ،صييا مخلِّ   ،"أ حبُّك يا ربُّ يا قوَّتي تسبيح الله أيضاا، قائلا: ن الع نفِّ خلَّصتني. الربُّ صخرتي وحِّ
م  الصَّخر  به أ    س بحانه، فأنجو مِّن أعدائي" خلصي وملجئي. أدعو الربَّ ت رسي وقو ة  ، عتصِّ

ل ِّصي، لذا على المؤمِّن تسبيحه على الدَّوام. إذاا، (. 4-1: 18)مز  صني ومخ  عندما تسعى إلى لقاء الرب  من دون  الربُّ حِّ
، أي لا من أجل طلبٍ أو ش كرٍ على نِّعمةٍ حصلت عليها، تكون قد وَصلت  إلى الله،  ،علقتكة قمَّ إلى هدفٍ معينَّ

 ك وأنت ابن ه، فل تخاف منه بعد الآن. و فتتعامَل معه على أنَّه أب
ا بسبب غياب أحد بالكآبة، لا نتيجة عوامل إنّ الإنسان يُصاب هذه العناصر الس تة الأساسي ة  خارجي ة وحسب، إنّ 

 بحرف "ت"،من الـم ركَّب "ت" في حياته اليومي ة. في مقابل هذا الـم ركَّب العلجي  للكآبة، المؤلَّف من ست ة عناصر تبدأ 
. عناصر أيضاا من ست ة هو  م ركَّبٌ آخر يؤد ِّي إلى إصابة الإنسان بمرض الكآبة، مؤلَّفٌ  تبدأ بحرف "ت"، ومِّنها التكبرُّ

ولكن إذا كان " أعمال الرُّوح، قائلا:في رسالته إلى أهل غلطية عن أعمال الجسد وثار  الرَّسول وهنا يكل ِّمنا بولس
ا ظاهرة، وهي الز نى والد عارة والف جور وع بادة  الأوثان الرُّوح يقودكم، فَـلَست م في ح كم الشريعة. وأم ا أعمال الجسد فإنَّّ

قاق  والتَّشيُّع والـحَسَد والسُّكر والقَصف  وما أشبه.  حر والعداوات والخِّصام والـحَسد  والسُّخط والـم نازاعات والش ِّ والس ِّ
ثلَ هذه الأعمال لا يرَثونَ مَلكوت الله. أم ا ثر الرُّو  ح فَهو وأ نب ِّه كم، كما نبَّهت كم مِّن قبَل ، على أنَّ ال ذينَ يعَملون مِّ

)غلطية الـمَحبَّة  والفرح  والس لم والص بر  واللُّطف وكرَم  الأخلقِّ والإيمان  والوداعة والعفاف. وهذه ما مِّن شريعةٍ تتعرَّض لها."

صن  الإنسان ضدَّ الكآبة. (13-28: 5 ار الر وح هي حِّ مِّن على المؤ "سي ِّد هذا العال".  إنَّ الربَّ يسوع قد سُ ى إبليس. إنَّ ثِّ
اربَ كلَّ فِّكرٍ عالمي  بِّ  مار الرُّوح، لأن  فِّكر العال هو مَصدَرٌ للكآبة. في زمن الص وم، على المؤمِّن التهرُّب من كل  ثِّ أن يح 

ا على دخول الإنسان  "مشغولي ة"، في تَضير الأكل الص يامي ، لأنَّ الص وم لا يقتصر على شكله الخارجي  وحسب، إنّ 
م ينظرون إلى الله على  لاستعادة صفائه الد اخأعماقه في محاولةٍ  إلى . إنَّ الص وم ي سب ِّب للبعض حالةا من الكآبة، لأنّ  لي 

ارسونّا عن خوف،  بٌّ لهم. كذلك الأمر بالنسبة للص لة، فالبعض لا زالوا يم  أن ه سي ِّد أو ربُّ عملٍ، لا على أن ه أبٌ مح 
الإنسان تصويم في الص لة، والص لة هي  هجسدالمؤمن الص وم هو إشراك . لا عن رغبةٍ منهم في لقائهم بالحبَيب أي الله

محب تنا للآخر، فالص وم إلا  من خلل  يظهرا للآخَرين ننفَسَه عن كل  ما لا ي رضي الله. إنَّ صومَنا وصلتنا لا يمكنهما أ
كم للهموم الحياتي ة ورَميها على الله أحمالِّ ن. في الن ِّهاية أدعوكم إخوتي، إلى التخفيف من والص لة والآخر هي ثالوث المؤمِّ 

ف ِّف من نسبة إصابتكم بالكآبة. اسعوا في هذا الز من إلى  هذه العناصر الس تة في  البحث عنفي الص لة، لأن  ذلك يخ 
 د و ِّنت المحاضرة مِّن  قِّبَلِّنا بتصر ف ملحظة:آمين.  ا، إذ فيها علجٌ أكيد لكآبتكم. حياتكم والمحافظة عليه


