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سك التوبة حالة النفس البشرية ونُ
ني من "إرشادات روحية للقديسة أرسانيا من دير أوست ميدفيديتس"

الجزء الثا
اث الأرثوذكسي نقلتها إلى العربية أسرة التر

معرفة الذات
�ان.��ربِّ بالإيم�في تربة التواضع تنمو ثمار جيدة. إن النفس، من خلال إدراكها لإثمها، تتوصل إلى معرفة ال

 
مه  بالمقابل، ما الذي ستدركه النفس من خلال الغرور أو تعرفه لتخلص؟ وما الذي يمكن للـ"أنا" أن تقدِّ
�ارب�� تح

ةٌ
����وة مريع��في "الأنا" ق

�ور ولا الحياة. تكمن ���ا لا تعطي الن���لاح؟ إنه��نة بالص  ومزيَّ
ةً
�ن���ا كانت حس�� مهم

�ا� إياه
ةً
��ان ذاته�ا، حارم��وة تقتل نفس الإنس��ه. إنه�ا ق��ارب الله نفس��ارب الآخرين وتح� جمي�ع وص�ايا الله وتح

�ات ال�����في لحظ
�لاح والحياة والله. ������المن الص������ع أفع�����ك لجمي �رِّ������روح المح������ة ال�����يُّن طبيع �ب������عب ت������لام يص����� س

�ف��ارب، تتكش��مِّ التج�في خض
 ،  الإنسان، حتى الصالحة منها، حتى الرغبة بالخلاص والصلاح والله. ولكنْ

�ارات������ة وقتَ انتص������ون وقتُ التجرب������ربُّ على النفس، يك�����ادَ ال������ا س����. إذا م
اً
�ابق�����تي لم تكن جلية س

����� الأمور ال
ل خلال �ا تتفعَّ���ته �إن قوَّ����ان ف����ال الإنس����ا" بأفع���مت الـ "أن

كَّ
�ا تح����ة. إذا م����ة عظيم��� وأكاليل للنفس ووقت راح

التجارب وتعذب النفس المسكينة كما لو أنها سجينة وتقودها إلى أقصى دركات الجحيم.
�ات أن تفهم����ذه اللحظ����في ه

. يمكن للنفس  �وهمي����لام ال�����ل من الس�����ات أفض����ذه اللحظ�����إن ه�����ك ف����ع ذل��� وم
، ولا تخدع  في وقتٍ كه�ذا،حالتها بحقٍّ

 به�ا. 
اً
� خاص

اً
�اهيم  ال�ذهن ملك�، ولا تعتبر مف  ذاتها بصلاحها الخيالي

. وإذا ما
اً
 ني كثير

، فإنه يمكنها أن تنح
اً
في هذه اللحظة المباركة تأملاً صحيح

ء  شي
لت النفس كلَّ   إذا ما تأمَّ

�و��ده ه��تفرح بأنَّ الله وح��ا س�، فإنه �ربَّ��ريب وال�لت الق عتها وفقرها المطلق، وإذا ما فضَّ حب ضِ
تُ
 قبلت أن 

�أ عن�لاح الذي لا ينش ب منه، فعندها ستذوق التعزية من الصَّ  المتعالي وأن هناك أجزاءً من طبيعتها تقتر
الأنا، بل ينتج عن شعورها بالخزي.

ية حالة النفس البشر
�ك���� تنبت ل

اً
�ك���� وحس

اً
�وك�����رب: "ش�����ات ال�����ع كلم���� م

اً
������ق تمام�����اقط تتواف�����اطئ الس�����ان الخ�����ة نفس الإنس���� إن حال

�وين ���ة الله18:3]الأرض[" )تك���ا نعم��تي لا تظلله
����تمرار. النفس ال���واءً وخطايا باس�� (. إن أرضَ قلبنا تنبت أه

�وين���" )تك
اً
 بْز   لُ خُ

كُ
ا

تَ
كَ  هِ جْ قِ وَ رَ عَ  "بِ

اً
���� دوم

اً
 وثقيلاً وواهن

اً
�عب����و تنقية القلب ص���ه نح �اطها الموجّ����ون نش��� يك

19:3،
اً
�دد�������ل الأمد، ومج�������اد طوي������ة وجه�������عوبة بالغ�������واء مثل الأشواك من الأرض بص����� (. يتم اجتثاث الأه

�تولد���د من جديد، وس���تعدادٍ لتول���واء على اس���ذه الأه���ون ه��ابة، تك
ذّ

�ات ج���ال وأثناء لحظ�� بقليل من الإهم
�ل القلب.��وى داخ��و وتتق��ذر وتنم��وقت لتتج��ديها ال�تي لم يكن ل

���ة الله ال� بذرة كلم
ةً
��في القلب، خانق

�و � وتنم
. �اً�تي ثمارها فحسب، بل تغذي النفس أيض

�ة،عندها لن تؤ��عوبة بالغ��در، أي ذهننا، بص��ا إن يتنقى المص�  م
ب المياه �ع النفس العطشى من شر��ارة، وتمن��دم الطه�، وتملأه بع

اً
�دد� حتى تقلقه سيول الأفكار الدنسة مج

."
اً
 بْز   لُ خُ

كُ
ا

تَ
كَ  هِ

جْ قِ وَ رَ عَ تي للإعلانات الإلهية. "بِ
النقية ال

�ا أن تتعب�����وي إن النفس تتعب، بل وعليه�����رق دم�����دِّ، بع�����ل المج�����ذا العم�����طة ه����. وبواس
اً
������ك جوع���� لئلا تهل

. ويمكن للنفس، �رٍ��ا إلى قف� إياه
ةً
 محول

اً
 المستمر، لا تسمح النفس لأشواك الأهواء أن تنمو داخلها مجدد

�ها.�في أرض
�زارع العظيم ��ه ال��ذي يزرع��ومي ال�بز الي ���ذى من الخ��واء، أن تتغ��ع الأه��تمرة وقط��بر التنقية المس� ع

�واء���واك الأه���رق أش����ا تح���ة الله النفس فإنه����ل نعم��ين تظل �أة. ح���ان بلا مكاف����اب الإنس��ك أتع �تر���ربَّ لا ي�� إن ال
" حَيّ

اءٍ  ارُ مَ هَ
نْ

أَ
هِ  نِ

طْ نْ بَ ي مِ رِ
جْ

تَ
... و

ةٌ
 يَّ دِ بَ

أَ
 

ةٌ
ا يَ هُ حَ

لَ


فَ
مِي   بُ دَ شْرَ   يَ ي وَ دِ سَ لُ جَ

كُ

أْ
 . "منْ يَ

اً
�ار���ها ثم��تي بنفس

�ؤ�� وت
�ية.38:7 و 54:6)يوحنا ���ب من الينابيع الأرض �تهي أن تشر����ود النفس تش����دها لا تع����ة وح����ذه الحال���في ه

 .) 
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�ا���� منه
ةً
 نقي

اً
�����ب مياه �ل لكي نشر�����ية، على الأق�����ذه الينابيع الأرض����في التنقية التدريجية له

 
اً
����� أيض

اً
 يتمثل عملن

الموحلة.  المياه  من  القذارات  أنوع  ومختلف  الضفادع  نخرج  ولا  قطرة،   
ةً
تأكل  قطر وجهك  بعرق
بز النازل من السماء.خبزك طعمك الخ  إلى أن يُ

 الربتأديبات
�ذا�����تخدم ه�����ربَّ يس�����قطته". إن ال�����و س�����بر ه�����ان المتك�����اص الإنس�����لمي :"إن قص�����ديس يوحنا الس�����ول الق���� يق
�ون���اصٍ تك���مح به الله من قص���ا يس���ال العناية الإلهية وم���اء. ولكنَّ كل أعم��ي �ةٍ كعلاجٍ للكبر���اص بحكم�� القص
�ب عينيه خلاص الله��ان نص��ع الإنس��ا وض��ماوية. إذا م�يرِ الإنسان فقط عندما يسعى لتحقيق غاياتٍ س  لخ
�ان من كل����رم الإنس���ح �ذه الغاية. عندما يُ���في ه

�ه ����دم نجاح���ء يصيبه يخ شي
�إن كل ����ه، ف��� كغايةٍ وحيدةٍ لحيات
�ل ويقبل ��ات الأرض، ويحتم �ير��تي تصيب جميBBع حواسBBه، عندما يحتمBBل الخBBزي ومBBا هBBوخ

BBبات ال  الضر
 لبحثه،

اً
�دف���ير على الأرض ه���ل بعض الخ��، إذ يجع �وى نفسٍ���حق أق���ا أن تس���ورٍ يمكنه���ك من أم���ثر من ذل�� أك

�ذه��م ه�في خض
 

اً
�ا خسرت النفس شيئ��ة. وإذا م��ة والحري�ة لله تتلقى عندها القوة والحكم بّ  فإن النفس المحِ

�دورها��د بمق�دها بحيث لم يع �ذي قيَّ��وى ذاك الارتباط بالأهواء، وال��ا لا تخسر س�تي تصيبها فإنه
 الأحزان ال

�ة�����ك �ا لبر������ط. إنه������ل الله فق������واء يمكن كسر القيد بعم������ا بسبب الأه������دها، وإنم������ا وح����� كسر ذاك القيد بإرادته
�ال��ا تطمح إليه النفس، إذ عندها كل أفع�في م

�تى �، ولا ح ضي
ء أر شي

 لأي 
اً
�تعبد��رء مس��ون الم��ة ألا يك� عظيم

تي تهدف إلى الخلاص ستحقق المنفعة.
الله ال

�ا��ع، وم��ا تختبر التواض��هوانية، فإنه��د أن تتخلى عن الش��ائل. وبع��واء تنال حس الفض�تي تنبذ الأه
�� النفس ال

في
�ة إرادة الله. و�������اد إلى معرف������ق

تُ
�بابها، ������ة للخطيئة وأس بّ حِ �ا المُ�������ا، وإرادته�������ر رغباته�������د أن تنك�������ك. بع������ إلى ذل

�ا تستنير بالإعلانات��شفت لها من أجل المنفعة الخلاصية لآخر، فإنه
كُ
تي 

 التحقيق الفعال لمشيئة الله ال
ا إلى عدم الهوى. الإلهية. وبمجرد استنارتها، لا تدخل إلى النقاوة وحسب، بل أيضً

حول الحالات الروحية المختلفة
�انِ الميت عينان��دى الإنس��وت. ليس ل��ة الم�في حال

�ليمة لخطيئتنا ونحن ��ة س��ون هناك رؤي� لا يمكن أن تك
، ولكن الثابت �ير الحي��ان – غ��وى الإيم��ون هناك س��ة لا يمكن أن يك��ذه الحال�في ه

ع.  ى ولا لسان ليتضر  لير
�لاحه ومشيئته الكلية�����ة ص �ب مسرَّ�����، بحس

اً
�دد������ه مج������ادة خلق������تطيع إع������الق يس�����عزع – بأن الخ تز �������ير الم����� غ

�رء لخطيئته لا���ة الم���إن رؤي��ين تبدأ العينان بالانفتاح، ف �ان. ح��ءٍ لخلاص الإنس شي
�رتب كل ��تي ت

���ة ال�� القداس
. �اً�������ون تلقائية أيض�������ةِ تك������ للرحم

اً
�تمرة طلب������ النفس المس

ةُ
 للنفس، وصرخ

ةً
 طبيعي

ةً
������، بل حال

ةً
�ون قسري������ تك

�ة���ذه الرؤي���ول إلى ه���رى لا يمكن أن يتم بإرادة ذاتية. يمكنك بالطبع الوص���ةٍ إلى أخ���ال من حال�� ولكنَّ الانتق
�ة، ويمكنه���بر المخيل���ة روحيةٍ ع���ول أية حال���ة الله يمكنه دخ���راءة كلم���ذي اغتنى بق���ذهن ال���ك، لأن ال�� بنفس

�ير�في ذلك، ولكنَّ هذا ليس السبيل الصحيح، وهذا العمل غ
، وإيجاد راحةٍ  هةٍ  إثارة الحواس وتحريكها لبر

�وف تخسره بكلٍ تأكيدٍ عند أول�������ك وس�������ة عليه بنفس������ك عليك المحافظ�������ل عليه بنفس�������ا تحص������ر. م������ مثم
�ك��رب، أي تل�تي من ال

�ا يأ��ة. وم��ة كاذبة ووليدة الأحلام والمخيل��ذه الحال��ع، لأن ه��ع الحياة والواق��ادم م� تص
�وم به النفس، بل�ة. ليس هذا الأمر عملاً تق فس إليها، هي حالة أبدية غير متغير تي يقود الربُّ النَّ

 الحالة ال
�ا����حيح، وأم����روحي الص����ق ال��� عن الطري

اً
�����رفت تمام����ط إذا انح����ة فق����ذه الحال����ارة ه����ا خس����ا. يمكنه����و حالته��� ه

اثها الأبدي. الصراعات الخارجية، بل وحتى ضعفاتها وأهواؤها، لن تسلبها ما باتَ مير

ء الوحيد الذي نحتاجه شي
ال

�روح،����ذي يمنح الخلاص والحياة لل����ه، الأمر الوحيد ال����ذي نحتاج���وري، الأمر الوحيد ال  الأمر الوحيد الضر
�رب. ولكن الأمر يتطلب���ع الأرواح الملائكية هي ال���وس وجمي���ع النف���ا جمي���عى إليه��تي تس

��� الغاية الوحيدة ال
�ذي���د" ال��في "الواح

في النفس 
ء  شي

�د كل ���دة، حتَّى يتح���ذه الغاية الواح��ء ه شي
�غ كلُّ ���تى يبل���املاً ح�� عملاً ش
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�ذي�شرَّ ال �ا وال��ر ذاته��ؤدي إليه، وتنك��ير الم�ء، وتطلب الخ شي
في كل 

�ربِّ ��تى تبحث النفس عن ال� تطلبه ، ح
مّي أناها.

يصرفها عن الربِّ وين

حول النسك
�ه���د من خمول���اظ الجس���كنا على إيق���وي نس���ه؟ يجب أن ينط���و هدف���ا ه���كنا؟ وم���ون نس�� كيف يجب أن يك
�ذهن من���في ال

�ا����وط وتع����د من القن���في الجس
�ا���في تع

�اعدة ����ة، وعلى المس���في الكنيس
�ف بانتباهٍ ����له كي يق��� وكس

�رب.��ام ال��ل أم��كلٍ كام��داخلي بش��ان ال�في القلب من المشاعر الأهوائية، لكي يقف الإنس
 الأفكار البطالة وتعا

�ودة؟�����ذه الغاية المنش�����ق ه�����رب إلى تحقي�����يقودنا ال�����ل س�����كية. ولكن ه�����ال النس�����دف كل الأعم�����و ه�����ذا ه���� ه
�وط ،�������ده القن�������يكون خطيئة. وح�������كنا س�������ذا، ولكنَّ التخلي عن نس������في ه

�ير ������، ليس من حقنا التفك
اً
�دد������ مج

�ه����باع رغبات����ه إش����ل هدف����د أن يجع����ك بع����ال النس����ة، يمكنه إهم��� على المتع
اً
�ان، ومبني����دم الإيم��� بع

اً
�دعوم��� م

الأهوائية.

نسك التوبة
�ة الله.��ؤازرة نعم��ه ممكن بم�قي فإن

�ه حقي��ا أن�. وبم قي
�رٌ عظيم وحقي��ل الأمد، ولكنه أم��عبٌ وطوي� النسك ص

ئنا، وأن �ة: علينا أن نتعب حيث خطِ�������ار التوب�������ر أثم������قي الوحيد. علينا أن نثم
�و السبيل الحقي�������ذا ه������ فعلاً ه

�د خسرناه نحن بإهمالنا وبأهوائنا. الخلاص��ا ق��ذ م�م، وأن ننق �دَّ��د ته��ا ق� ننهض حيث سقطنا، وأن نصلح م
�نا،�������ل نفوس������ء داخ شي

�اد كل �������ة لطلب الخلاص خارجنا، يمكن إيج�������ر. لا حاج������في كل مكان وكل أم
 ممكن 

�نا��������ل على أنفس��������ة الله، وبالعم��������ه، بنعم��������دنا الجحيم هناك، فإن��������ا وج��������ا. إذا م��������وت والجحيم كليهم������� الملك
ي للحياة �ير���رب والتغيير المص���ون فيه اله���دٌ يك���رف واح��. هناك ظ

اً
����وت أيض���اد الملك���دين، يمكننا إيج�� جاه

�ب�ين لا تملك النفس قوة ليس للعمل وحس ين يصل ضعفنا إلى أقصى حدوده، وح ، وذلك ح ين  مسموح
افق مع ذلك. ين يوجد عجزٌ جسدي متر ، ح

اً
بل وللاحتمال أيض

خطايا البشر
�ة الله��������ع لا لدينون��������ه، ونخض�������نا ذات �مير��������ا، وإلى ض��������ايا الله فإننا نخطئ إلى الله والناس كليهم�������ينا وص �دّ������� بتع
�ؤذي الآخرين�������ده داخلنا فإننا ن������ين مج �ربَّ ونه������. عندما نخطئ إلى ال

اً
��������ة البشر أيض�������ب، بل ولدينون������ فحس

في الحياة الخاطئة
�نا مثالاً لهم ��ين من أنفس �اعل���ذبهم إلى الخطيئة ج���ة ونج���هم للتجرب��ض ، إذ نعرّ �تمرارٍ�� باس

�ة��ذه الدينون�. تتجلى ه �ة البشر��دلٍ إلى دينون�م بع
لَّ
��نا نس

نَّ
في طريق الخلاص، وهكذا فإ

 ولا نقدم لهم العون 
�ول���رة إلينا: يجب قب���ذه النظ���تي تنتج عن مثل ه

����ال ال����ع الأفع��اء والكراهية وجمي �تر����ذمِّ والاف���ة وال���في الإدان
 

ا بأننا مدينون للآخرين. ؛ يجب أن نشعر دائمً الاضطهاد والعذاب والموت كمجازاةٍ نستحقها بعدلٍ

الأهواء
لنا ولا تعطينا �بح أسراها، وتكبِّ� نص

ةً
�ر��ا م��لمنا له�ه إذا استس

نَّ
�ة أ��ان لدرج� على الإنس

ةً
�لط� وس

ةً
�و��واء ق� إن للأه

�ذروا من إطلاق��وح. اح��ة طريقنا بوض��نا ورؤي��ة أنفس��واء أذهاننا وتمنعنا من رؤي��رر. تعمي الأه� للتح
ةً
�� فرص

سوا أنفسكم للعمل بوصايا الله لتكونوا عبيد الله.  عن ذلك كرِّ
اً
العنان لأهوائكم، وعوض

حول الأحزان
�وط والتذمر ونقص المحبة����ا إلى القن��� إياه

اً
�����دمير النفس، دافع���في ت

�دو ���ى الع �وّ����بر التسبب بالأحزان، يتق��� ع
�ل��اد من أج��ة للجه��ا فرص��اء أن يخلص النفس بإعطائه��ذه الأحزان، يش�في سماحه به

 تجاه الآخرين. والله، 
�ف النفس��درتنا. تق��دود ق��ذه الأحزان ح��اوز ه��ع، عندما تتج� التواض

اً
 �ير��روحي وأخ��جاع والفهم ال��بر الش� الص

ين هذه الطرق، وحيثما تميل فإن ذلك الطريق يقبلها ويقودها إلى هدفها. فيما ب
3
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ذكر الموت
�ذات����ران ال���في نك

�وت يفيد ����ذكر الم����إنَّ ت���، وعندها ف �وت، ولكن بفهمٍ���ر الم
كّ
�ذ����رء ت����وز الم��� من الجيد أن يح

�ود إلى����ه لن يق����د ذات����وت بح����ر الم����إن ذك����ا إذا أدى إلى اليأس ف����ع. أم����روح والتواض����ار ال����حاق وانكس��� والانس
الخلاص بل إلى الدمار.

�ذي������لها إلينا والخلاص ال�����تي يرس
�������لاحه والعطايا ال������ة الله وص�����ر رحم

كّ
�ذ������ل ت������ات اليأس، من الأفض�����في أوق

 
يمنحنا إياه وظروف الحياة وسقطاتنا.

. �اطئ����وقت الخ���في ال
�ا أتت ��� إذا م

اً
ر �ل الأمور يمكن أن تسبب ضر����تى أفض����ه، ولكن ح���في أوان

ء جيد  شي
 كل 

�ع���ل جمي���و أفض���روح، وه���ع ال���و تواض���ب، ألا وه���وقت المناس��في ال
 

اً
����ون دائم�� يك

اً
�د���ك عملاً واح�� ولكنَّ هنال

الأمور.

حول الاضطراب الروحي
ين �رتبك��ون م�ين نك . ح �روحي�ة الاضطراب ال �تر��رارٍ خلال ف��اذ أي ق��دم اتخ� ما ينصح الآباء القديسون بع

اً
 دائم

�مير����ة مشيئة الله بض����ل إلى معرف���، بل ولا يمكننا التوص ني
�ليم وعقلا����قٍ س����ير بمنط��� بالروح لا يمكننا التفك

. القلب والروح كلاهما مضطربان، والنفس غير قادرة على رؤية شمس الحق. ئن صافٍ وقلبٍ مطم
Source: St. Arsenia of Ust-Medvedits. The State of the Human Soul and the Asceticism of Repentance. Spiritual 
Instructions of St. Arsenia of Ust-Medvedits. Part 2. Translation by Jesse Dominick. Azbyka.ru. 10/26/2023. 
https://orthochristian.com/156923.html
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