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ر نمونه یک بررسی مقدس، کتاب سوگواری اهداف یانگ، می دکت   
ر - ۳ جلسه ،۴۳-۴۲ مزامت   

 

ر این مثالر یک بررسر با مقدس، کتابر سوگواری اهداف موردر در تدریس حال در کهر استر یانگ مر دکت  ، 
، این درر ور .آمدید خوش دوبارهر پس .باشدرم سوم،ر جلسه انر سوگواریر اهداف مورد درر دارمر قصدر منر سختر  
رر و کنم،ر صحبت مقدسر کتابر ح را تمرینر یکر از مثالر همچنی  مقدس کتاب درر توانیمرم چگونه کهر دهمر شر  

کنیمر برخوردر معنا آنر بهر خاصر موقعیت یک برای سوگواری با و ببینیمر . 
 

را بحثر ابتدا خواهمم شویم،رم موضوع این وارد ور کنیمم فکر موضوع اینر مورد در که همانطور بنابراین،ر  
وع ر دانید،رم که همانطور کنم،ر شر خواهمم کنیم،رم صحبتر مقدس کتابر سوگواری اهداف مورد درر وقت   
ر نحوهر ازر ایزمینه اینجار در

 
ر ور .دهمر ارائه کردهر سقوط دنیای یک درر مار زندگ بهر مسیحیان،ر عنوان به حت   

ر از فراتر امید مار بهر صلیبر طریقر از عیسی که دانیمم مؤمنان، عنوان امیدر اینجار در بنابراین .است دادهر قت   
ر ما

 
کندنمی سقوطر دنیار اینر در لزوما  . 

 

رر درر اما ر دنیایر این درر مار حال،ر عی  ر کنونر
 

ر مار بنابراین،ر ور .کنیمرم زندگ
 

جهان ناقصر طبیعت درر را خدا بار زندگ ، 
هار و رنج با ر باشیم صادقر اگر اوقات، گاهر بنابراین ور .کنیمم تجربهر جهانر کردهر سقوط طبیعت و چت   ، 

ر که ببینیم توانیمرم ر آن همیشهر مار آیندهر ایمان به امید حت  برای خواهیم،م خاص زمانر اینر در که را آسایسیر  
آوردرنمی ارمغانر بهر ما  . 

 

شادی که دانیمم و خوانیمرم را مقدسر کتاب ما دانید،رم ،ر شویمرم متحمل رنج نظرر از مار آنچه بنابراین، و  
فکرر آنر موردر درر چگونه بنابراین،ر ور .شودرنمی برطرف مار روح درر درد آن اوقات گاه اما .رسدم راه ازر صبح  
بنابراین ور کند،م کمک مار به و شودم مطرحر سوگواری نقش کهر اینجاستر کنمم فکر بنابراینر و کنیم؟رم  

کنیم برقرار ارتباطر خدا بار اکنون تار کندم کمک مار به . 
 

سوگواریر اکنون و اینجار که حالر در توانیمم آینده، امید این برایر انتظارر جای به اینجا، در بنابراینر و  
،ر بنابراین، . کنیمر حرکت امید سمت به کنیم،م

ً
با خداوندر کهر است چندوجهر ایروسیله سوگواری عملا  

ر پردازش در ما به تا استر کرده فراهم خود لطف
 

ر کردهر سقوط وضعیت و هاشکستگ ر آن در که جهانر
 

زندگ  
ر یا فقدان یار درد طریق از چه بنابراین،ر .کندر کمکر کنیمرم رن  که است اینر حال، هر به شود، تجربه عدالت   

ر درر کهر حال در تا است کردهر فراهم ما برای را وسیله ور ابزار اینر خداوندر ر ور دشوارر جهانر کرده سقوطر جهانر  
ر رنجر ازر پر و

 
کنیم تعامل او بار کنیم،م زندگ . 

 

ر کارکردهایر سوگواری کنمرم فکرر منر بنابراینر و ور کمال سمت به تا کندرم کمکر ما بهر این ور .دارد مختلفر  
ر امید اهداف از کلی دسته سهر مورد درر خواهمرم ،ر زمانر اینر در تر،خاص طور بهر ور .کنیمر حرکتر بیشت   

کنم صحبت کنم، بررس را آنهار زمان این درر خواهمرم که سوگواری  . 
 

رر بنابراینر و صحبتر آن مورد درر بعد کمیر من و .بدهیم صدا خودر دردر بهر کهر استر این اینجار درر موردر اولی   
ر امیدر سوی به ما هدایت نهایت درر و خدا، بار تعامل برای راه کردن فراهم سپسر ور .کردر خواهم بیشت  . 

 

ی این بنابراین، و ر ر ،ر کنمرم فکرر سوگواری موردر در که همانطور کنم،م فکر من که استر چت  ر از برخر اهدافر  
رر بنابراین،ر .کنیم توجه آنهار به طریق اینر از توانیمرم که اینر ، بنابراین ور .ماست دردر بیان اینجار در موردر اولی  ، 

ماست درد به اذعانر دوباره،ر . 
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ی بار توانیمرنمی ما بنابراین، و ر دانیدم ، به را این من دوباره،ر بنابراین،ر و . بیاییمر کنار پذیریم،رنمی را آنر کهر چت  ، 
رر پیدا را بهبودیر توانیمرنمی مار دانید،رم اوقات،ر از بسیاری بنابراین، .کنمرم تشبیه بهبودی سوی بهر قدمر اولی   

ر کهر دهیمر نشان یار کنیم آشکار را خودر زخمر اینکه مگرر کنیم
 
یر چهر با دقیقا ر هستیم روبرور چت   . 

 

یگر نظرر نقطه از اگرر ها،وقت خیلی و ر گاهر دانید،م کنید،م مراجعه پزشک به کنید، فکر موضوع اینر بهر فت   
ر اوقات

 
ر تار بردارید، را اول قدم آن قدم،ر آن باید واقعا

 
ر چهر بفهمید تا کنیدر مراجعه پزشکر بهر واقعا داردر اتفاف   

ی اگرر اوقات گاهر ور .افتدم ر ر برای را چت  رر مدن  پیشر بایدر ما اما . شود زشت خیلی تواندرم کنیم،ر رهار چرکی   
ر چه اینجا کهر دهیم نشان پزشکر بهر کنیم،ر پذیرآسیب را خودمان و برویمر بپذیریم را خود دردر تا افتدم اتفاف  ، 

ر درر بتوانیمر تا ،ر دارد وجود مشکلی که بپذیریم یم قرار درد آن با برخوردر نحوهر درست مست  بگت   . 
 

یمرم نظر درر اینجا اعظمر پزشک عنوان بهر را خدا دانید،رم ما، اوقات ازر بسیاری بنابراین، و نظر این ازر او .گت   
داریمر اینجار که استر دردی بهر اذعانر معنای بهر نوعر به آمدن او سوی بهر بنابراین،ر ور .ماست شفادهنده . 

 

ما که طوری به اند،ردانسته برابرر بودنر خوب یا بودن شاد با را معنویت مسیحیان ، دلایلی بهر بنابراینر و  
امر باعث اوقات گاه واقع در بودن شادر که معتقدیم ر احت  یر تواندم این .شودم خدا بهر بیشت  ر که باشد چت  ، 

ر مار دانید،م یر اوقات گاهر اما کنیم،رم فکرر اینطور کهر نیستیم متوجه حت  ر اینر است نهفتهر اینجا در کهر چت   
ی بودنر شاد کنیمم فکرر ما که است ر ام باعث که است چت  ر احت  ر اینکهر جای به شود،م خدا بهر بیشت 

 
واقعا  

ی .کنیم تصدیقر را آن طریقر این به و باشدر واقعی ر ر قضا،ر از ، که شویمرم متوجه دانیمرنمی ما که چت  درد وقت   
کنیمم تضعیف را آن ایمانمان، تقویت جایر بهر واقع درر کنیم،رم ساکت را تردیدهایمانر و شکر و  . 

 

نقل اینر خب، .کنیمم تضعیفر را ایمانمانر داریم بیاییم، کنارر آنر با نوعر به اینکه جای به اینجا، بنابراینر و  
ر با کهر روخ در ایمان ... که است قول ایمانر واقع،ر در . شودنمی نمایانر کند،نمی نرمر پنجه ور دست هارسخت   

ر مقدسر کتابر ر کهر است ایمانر رفاه طریق از تا شودرم تقویت هارآزمایش طریق از بیشت  . 
 

ر را مار کهر استر پالایش از فرآیندی اغلب کشیدن رنج و هارترس گناهان، واقعی،ر احساسات و کندم تطهت   
یم یادر باید احساسات،ر این پوشاندنر یار شکوبر جای بهر .کندرم آشکار را ما تردیدهای ور .باشیمر صادقر کهر بگت   
ر از صحبت اینجا دانید،رم بنابراین،ر طریق اینر از نوعر به اینجار اما ،ر نشودر مواجهر مشکل با کهر نیستر ایمانر  

شودم تقویت  . 
 

ر دیگران، ور خودمانر خدا،ر برابر درر توانیمم بگوییمر کهر باشیمر افرادی باید مار بنابراین،ر
 

داشته اصیلی زندگ  
ر بایدر بنابراین ور .باشیم مقدسر کتاب خیلی بنابراین ور .کنیمر سوگواری درد، ور هافقدان برای باشیم حاضر  

 . است
 

ر بنابراین، و وجود مقدسر کتابر درر زیادیر هایمثال شود،م صحبتر ،۸ رسولان اعمال در مثالر این در حت   
ر سوگواریر برایشان و کرد دفن را استیفانر مؤمن مرد یکر اینجا دانید،م گوید،م که دارد

 
بنابراینر .کرد بزرگ ، 

نوع بهر نوع،ر بهر نوع، بهر نوع،ر به معنای،ر بهر این دانید،رم . دارد وجود احساسات ابراز ازر واقعی حس یکر ، 
رر معنای بهر نوع،ر بهر نوع،ر به ور اینجا درر احساسات ابراز واقع درر بلکه نیست، آن کردن بزرگر و پذیرفی   

رر ور فقدان برایر سوگواری ها آن بار آمدن کنارر همچنی  ر است چت  . 
 

ر مقدسر کتاب بنابراین، و رنمونه حت  ر بنابراین و .دهدم نشان ما به را آن ازر هان  تصدیقر را خودر درد وقت   
ر کنیم،م ر اگر حت  ر ، باشدر موقت  بنابراین .شوند وارد شفا در ما با تار کنیمرم ایجادر دیگران و خدا برایر فضان  ، 

ر دانید،م ها اینر وقت  ر رر و خدار با تعاملر برایر را خودمان واقع درر ... کنیم،رم تصدیقر را چت  بار تعامل همچنی   
کنیمم آمادهر دیگران  . 
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ر بنابراین، و به ما حال، این با .بدهیم کردن احساس اجازه خودمان به که است اینر هایمانررنج ابراز از بخسیر  
نوعر اینجا، بنابراین، . کنیم شکوب را احساساتمان ور کنیم ساکت را خودر درد داریمر تمایلر مختلفر دلایلر  

یر بدهیمر را التیامر اجازهر اینر احساسات، حسر ما به که دارد وجود یادگت  . 
 

رر این بنابراین، و رر گویدم «جهانر هایراشک و هارمرثیه» عنوان با اینجار در اثرش در کهر است اوکانرر کاتلی  اولی   
ط کرد بررس را آنهار توانم که است صورت اینر در تنها .استر رنج و دردر کشیدن تصویر به التیام، برایر شر  ، 

کرد خواهندر را کارر اینر آنها کنند، مطالبه را حقشان اگرر .داد آنهار بهر را حقشان ور پذیرفت . 
 

ر تا شوندم ناپدید نه و شوندرم کمر نه آنها بیانشر از کهر دردیر . شویم روبرو آنهار بار رو درر رو کهر زمانر  
ی رر زیرر به شود،م جلوگت  تونل و پیچدرم و چرخدم خرما موش یک مانندر شود،رم انکار ور شودم راندهر زمی   

ر فضاهایر آن در تا زندرم قابل ور خشن هیولایر یکر بهر نورن  بهر اینجا،ر در بنابراین، ور .شودر تبدیلر تشخیص غت   
که همانطورر کنیم،رم مقابله آنر با کند،ر چرک و کندر رشدر دردر دهیم اجازه اینکهر جایر بهر دانید،رم نوع،ر  
یگ دیدگاه ازر را کار اینر خواهیمرم ر ر دیدگاهر از خواهیمنمی دهیم،ر انجامر فت  ر عاطفر ر کنیم برخوردر آن بار نت  . 

 

ر شما، لطف از خب،ر درر پژواک اتاق اینر در که دهیدنمی اجازهر خودتان به دیگر دهید،رم صدا دردتان به وقت   
ر مواقع از بسیاری بنابراین،ر .بنشینیدر ذهنتانر از را خودتان نوعر به ، دارید کارر و ش درد یار احساسات با وقت   
ر یا احساسات اینر خود،ر پژواک اتاق یار ذهنر در و کنیدرم بیگانهر خودر هان 

ر کارر و شر آنها با کهر دارید را چت   
ر بنابراین،ر ور . دارید پژواکر اتاق آن در طریق این بهر کهر دهیدم اجازه خداوند بهر دهید،م صدا دردتانر بهر وقت   

ر ما قلب اعماق درر کهر دهیدرم اجازهر او به و کندر صحبتر ر کندر صحبتر نت  . 
 

ر ،ر بنابراینر و ر اینر کنیم،م فکر آن مورد در وقت  ر ر اینر ، این ،ر اینر بنابراین،ر .است مهمر نت  کهر نیستر تصادفر  
رروان ، درمانر ر با را روخ هایآسیب از بهبودی شناخت  ر و کلامر روایت بازگون  است کرده مرتبط کتت  . 

ر اینر بنابراین،ر ر استر جالب حدودیر تار نت   . 
 

ر بنابراین ر حت  ر کنند،م نرمر پنجهر و دستر ترومار بار که افرادی کنیم،م فکر تروما به وقت  رروان به وقت  درمانر  
یر کنیم،م فکر ر ر مورد در قدرتمندر چت  ر ور کلام روایتر یار بازگون  سوگواری نوع بنابراین، . دارد وجود کتت  ، 
ده نسخهر نوع ر درمانگر کهر کندرم خاطرنشان دیگ .اف جونر بنابراین، .اینجا درر تررگست  بیماران بهر شناخت   

، طریقر از را خودر ترومای خاطره تار کندم کمکر خودر بازسازیر کلام، چه ور نوشتاری طریق ازر چه بازگون   
ر احساسات سپسر ور کنند کندرم ادغام فرد شخصی زندگینامهر در را آن ور کندم حذفر را مرتبطر منفر . 

 

ر دارد وجودر این آن،ر به کردن فکرر کمی با اینجا،ر درر بنابراین، و ر برای قدرن  ر و بازگون  هان 
ر برای خودمان که چت   

بنابراین و .شوند تکرار شکل این بهر مار پژواکر هایراتاق در فقط اینکهر جای به نوع بهر کنیم،رم بازگور خودمان  
ر بهر اینر ترتیب، اینر به ر را خود روایتر تار کندم کمک تروما قربانر یر .کندر بازیان  ر در عاملیت حس مورد درر چت   

دارد وجود این  . 
 

ر ناخودآگاه و کنیمر دفن را خاطرات اینکه جایر بهر بنابراینر .دهیمم صدا آنها به بنابراین، و آوریم بارر به ویرانر ، 
ر ر قربانر

 
ر سمتر به و کند سوگواریر ور شود روبرو دردر با تواندرم واقعا جایر بهر بنابراینر و .کندر حرکت دگرگونر  

ر کنیم، عبورر آنر از چگونهر ندانیم و کنیمر انباشتهر را آن اینکه ر ، هستید آن کردن بازگو حالر در که وقت  وقت   
رر واقع درر ... شما دهید،رم صدا درد اینر به که فت و پردازش برای خودتان بهر دادنر اجازهر و اختیار داشی  پیشر  

طریقر این از . 
 

ر به عاملیتر بازگرداندن بهر تنهار نه ترومار روایت ایجاد بنابراین،ر کاهش را انزوا حسر بلکه کند،رم کمکر قربانر  
ر و دهدرم ر اینجا بنابراینر و .کندم فراهم کسیر توسط شدن شنیده برایر را فرصت  ر دارد وجودر قدرتمندی چت   ، 
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اجازهر ما به فرآیند اینر بنابراین . دهد تشخیصر هم را اینر ور باشد شمار درد شاهد که دارید را کسیر چون  
ل تا دهدرم آوریمر دست به دوبارهر را اختیارر یار کنت   . 

 

ر سوگواری منظر،ر این ازر بنابراین ر ر اینجا بنابراینر ور .است مقاومت نوع نت  فکر وجودر ابراز ور سوگواری به وقت   
ر اینر کنیم،م ر ر بنابراین، .است مقاومت نوعر نت  ر احساسر اغلب کشند،رم رنجر مردمر وقت  کنندم ناتوانر . 

 

ر مردم اوقات از بسیاریر بنابراین،ر ر احساس برندم رنج وقت  ر کنندم احساسر آنهار . کنندرم ناتوانر صدان   
ر آنر تار دهدم صدا درد آنر بهر واقع درر شمار سوگواری، طریق ازر بنابراین ور .ندارندر رن  ر آنر یا صدان  آنر که ناتوانر  

رر از را کندرم احساسر شخصر د بی  بت  . 
 

ید،رم بازپس را مار احساسات دارید شما کهر افسوس اما و .بدهید ما رنج و دردر بهر را آخر حرف اینکهر نهر گت   
ر امیدر سمت به بزرگ حرکتر بهر ما زیرا است، مهم اینجا مار برایر این یبازپس نوع ور بیشت  معنا آن به آن گت   

قربانیان رویر خودر کار در که است هرمانر جودیتر فقطر اینجا اینجا،ر قولر نقل اینر بنابراین،ر .کنیمرم فکر  
یبازپس که کندم مشاهدهر تروما، ر گت  بایدر اندوه، و غمر جمله ازر احساسات، ازر کاملی طیف احساس توانان   

عامل نیت برابر در شدن تسلیمر نهر ،ر شودر درکر مقاومتر عمل یکر عنوان به . 
 

ر اینجار در بنابراینر و ر ر کهر دریافتر خود کار درر او .استر مهم موضوع اینر نت  طریق از چه تروما، قربانیان وقت   
ر بودند،ر خود احساسات احساس ور سوگواری به قادر خشونت، اشکالر سایرر طریقر از چهر و سوءاستفادهر حت   

ررشگفت اینجا درر کهر کنند، حرکت جلو بهر توانستندرم خود، عاملان با نزدیگر احساسر بدونر او .استر انگت   
فت با کهر کندرم خاطرنشان اع و ترکلی تر،اجتماع فرآیندهایر بیمارر ، سوگواری فرآیندر پیشر ر ان ازر تریانت  جت   

ر هیچر واگذاری بدونر دهدم اجازهر او به که کند،م تصورر را خسارت ر برر قدرن 
 

عاملر به خود فعلی زندگ  
کند دنبال را خود عادلانهر ادعاهایر خشونت،ر . 

 

ان بنابراین،ر ئه معنای به وجه هیچ بهر خسارتر جت  ر بازماندهر ادعایر بلکه .نیستر جرمر مرتکب تت  حق بر مبتر  
ر انتخاب ر را حالر زمان در اخلاف 

 
ر جایر بهر بازماندگانر بنابراین، .کندرم تأیید مجددا چرخهر در افتادن گت   

مر رنجش،ر خودآزاری، ،ر و شر
 

کهر آنچهر هرر تحت مداومر انقیادر برابر درر شدن تسلیمر بدونر توانندم افشدگ  
فت ور یافته التیامر اند،بوده آنر تحملر بهر مجبورر کنند پیشر  . 

 

ر اوقات گاه چونر ، است مهم هم خیلیر همینه کنمر فکر رنجر اینر ، دانیدم نداریم،ر شوکار موضوع اینر با وقت   
های همهر و سوءاستفاده و ر اینکهر جای به بنابراین ور .زندرم مار برر شکل این به را آخر حرف کهر استر دیگر چت   

است مقاومتر عمل نوع این کنید،رم تکرار را آنر و کنیدم سوگواریر کهر همانطور بدهید، قدرت آنر به ، 
ر برای راه ر به آخر حرف ندادن و خودتانر رهان  راه بنابراینر .کنید تحمل شکل آن به بودید مجبورر که رنج   

دهدم صدا کشند،رم درد کهر مردمر به سوگواری کهر استر این دیگر . 
 

ر کند،م نرم پنجه ور دست دردها ور هاموقعیت این با و بردم رنج که نوع بهر ،ر نوعر به ور دهدم صدان   
ر سطحر در را آن توانیدرم بلکه کند،م حرکت جلور به و یابدم التیام ، کندم مقاومت کت  ر تریرشر ر ببینید نت  . 

ر تار کنندم کمکر جوامع به هاسوگواری بنابراین،ر .کشندم دردر کهر مردمر به صدا دادن ، بنابراین که را کسانر  
بایستندر آنها کنار در و کنندر درک کشندرم درد . 

 

ر که همانطور بنابراین،ر
ً
ر ،ر ایمردیده قبلا ر تحتر یار باشیم نکرده تحملر را موقعیت آنر اگر حت  نگرفتهر قرار آنر تأثت   

وی بسیارر تواندم دردر زیرا کنیم درکر و ببینیمر کشندم دردر که را افرادی توانیمرم ، باشیم ر باشد کنندهرمتر . 
ر بنابراین،ر رر مردمر وقت  ی چنی  ر وی اینجار در را خودشان چهر ور کنند انزوا احساس چه کنند،م تجربهر را چت  ر متر  
وی تواندم کنند، ر ر بنابراین . باشد کنندهمتر انزوا احساسر نوع به توانندم کنند،رم تجربه را درد که کسانر  

 .کنند
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ر بنابراین ر آنها با ور ایستندم کنارشان در آنهار ور بینیمم را دیگران ور هستیم اجتماعر در وقت 
 

در دارند، همبستگ  
ر اینر ور .آوردم ارمغانر به آرامش دیدهرنج فرد برای طریق اینر به واقع ،ر کتاب درر کهر استر جان  نظرر بهر مرانی  
، کتاب درر کنیم،رم فکر این موردر در که همانطورر است، آموزنده من بانویر این شما اول، فصل در مرانی  
زندرم صدا را کسی او کهر استر این بینیدرم اول فصل آن درر آنچه ور .داریدر را اورشلیم یار صهیون کشیدهرنج  

باشدر او دردر شاهدر تا . 
 

درر بنابراینر .بیندم شود،م متحملر او کهر را دردیر که است کسیر تقدم نوع این واقع در دارد وجود بنابراین،ر  
ر از او دارد؟ وجود من دردر مانند دردی آیا زند،م فریادر او ۱۱۲ هایرمرثیه کنندم عبور آنجار از که کسانر  

است شده تکرار بارر پنج اولر فصل این در بندرترجیع اینر این، برر علاوه و .ببینند را آنر کهر خواهدرم  . 
 

ر بنابراین، .ندارد وجودر ایدهندهتسلی هیچ گویدم
 
ر فصل، اینر در بار چهار تقریبا صهیون بانو که را انزوان   
ر کند،م احساس است همینطور او .کشدم تصویر بهر بیشت  . 

 

و .ببیند طریق اینر از را او دردر که نیست کسهیچ . ندارد وجودر ایدهندهتسلی هیچ کندرم احساس او  
ر دهیمرم تشخیصر ما بنابراین بینیمم کشیدنشان درد حالر در را آنهار و دهیمرم تشخیص را دیگران درد وقت  ، 

بایستیمر آنها کنار در تار کندرم کمک ما به واقع در . 
 

رر و دیگران بهر نسبت را ما دیدگاه تواندم واقع درر و شر جهان همچنی  را این توانیمرم بنابراین، . دهد گست   
رر دوباره،ر اینجا بنابراین،ر .ببینیم با تا کندرم ترغیب را خوانندگان «هامرثیه» صداهای که گویدم اوکانر کاتلی   

ر خطرناکر مبلغان و کنند،ر صحبت آنر از شوند،ر روبرو رنج افراد ور هاخانواده ها،رملت که باشند حقیقت   
کنند شکوب دهندرم ترجیحر . 

 

ور شده گرفتهر نادیده مانرجامعه درر شده،ر خفهر هایمانقلب در که دردی به تا کنندم دعوت را مار آنهار سپس  
ام زند،رم فریادر جهان نقاطر سایرر در ما توجه ور نیت برای یادآوری مار بهر جمعیر سوگواری بنابراینر .بگذاریمر احت   
ر در ما که کندم ر رنج از پر جهانر

 
ر کنار در توانیمم بنابراین،ر . نیستیم تنها اما کنیم،رم زندگ اینجا کهر کسانر  

مردم کنارر درر رنج مواقع درر چگونهر که شویم متوجهر نوع بهر تار کندم کمک مار به و بکشیم رنج هستند  
بکشیم رنج جمعیر صورت به ترتیب این بهر ور باشیم . 

 

ر سازیرعادی جای به بنابراین رن  ،چشم بار سیستماتیک عدالت  بهر تاسفر ابراز طریق ازر آنها به اذعان پوسر  
ر بهر بلندتریر صدایر تار کندم کمکر جامعهر مهم ما برای این بنابراین و . برساندر اند،شده متحمل کهر دردهان   
ر اوقات گاه کنمم فکر زیرا است ایطر ازر گذر حالر درر یا شنویمم را اخبارر وقت  دانیدرم ، هستیم دشوار شر ، 

ر همه یا هان 
ر ر که شویم مشکلات در غرقر آنقدر توانیمرم شنویم،م افتدم اتفاق کهر را چت  چهر دانیمرنمی حت   

کنیمر کار . 
 

ر تمامر بار دانید،م توانم،م چطورر .هستم نفر یکر فقط منر دانید،م کنیم،م فکر فقطر ما و رن  رعدالت  که هان   
ر اینجار کنمرم احساس بنابراین، و بیایم؟ کنارر افتدرم اتفاقر اینجار ر دانید،م که، استر جان  صورت بهر مار وقت   

نداردر اشکال کهر گوییمرنمی . نیستیمر اوضاع سازیعادی حالر در کنیم،م سوگواریر جمعیر دسته  . 
 

ر که گوییمنمی ما رن  از بیشر خیلیر اینکه یا ایمبسته آن بر را خود چشم مار ور ندارد اشکالر سیستماتیک عدالت   
ر حد ر را خودمانر بایدر مار ،ر هستیمر تفاوترن  از مار اما .است فرساطاقت بسیار مار برایر این زیرا کنیمر تفاوترن   

نیست اذعانر فقطر اینجا امار .کنیمم اذعانر سوگواریر طریقر  . 
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ر جمعی، سوگواری عمل اینر . شودنمی ختمر اذعانر به فقط اینجار بنابراین ر ایجاد برای دعون  ر تغیت  ر و .هست نت   
ر بنابراین ها این کهر گوییمرنمی فقط کنیم،م سوگواری جمعیر دسته صورت به ما وقت  ر ر چت  هستند شیطانر ، 

ر بهر دعوتر بلکه ر تغیت  ر کنیمم نت   . 
 

ی خواهیمم ما و دارد وجودر مشکلی که گوییمم ما ر بنابراینر ور .شودر ایجاد تغیت  تار آیدرم هم گردر جامعه وقت   
ر مورد در را حقیقت کند،ر تصدیق را درد جمعی طورر به ،ن  ر عدالت  دانیدرم ، بنابراین .کندم بیانر درد ور شر ، 

ایدرایستاده خودر خواهران و برادران کنار در شما . 
 

ر داری
 

ر بهر دعوت داری .نیست درست این که میگ ر تغیت  ر مقابل در رو حقیقت داریر .میکتر ،رن  درر عدالت   
، مقابل، ، میدونر ر بیانر درد مقابل در شر میکتر . 

 

ر عنوان بهر تنهار نهر جامعهر یک عنوان به سوگواری بنابراین ر برایر فراخوانر ر از رهان  عملر حقیقت بیان ور شر  
ر از حمایت عنوان به بلکه کند،م ر برندرم رنج کهر کسانر ر رر .کندم عملر نت  بازر بهبودی برای را راه همچنی   

است اینجا در قدرتمند بسیار مثال یک این بنابراینر و .کندم  . 
 

ر» عنوان بار خود کتاب درر او و ر ور حقیقت کمیسیونر این دربارهر «خدا عدالتر و شر آفریقای در که آشت   
ر ح بهر افتاد،ر اتفاق جنون  ر اگرچه :گویدم اینگونهر او ،ر بنابراینر .کندم صحبتر زیر شر ر نگارانروزنامه اکتی غرن   

اف واقعیت اما اند،رداشته آن به کمی توجهر وهای اعت  ر نت  به پوسترسیاه هایچریک ور سفیدپوست امنیت   
ررخشونت جنایات ررشگفت ایرپدیده خودر عام،ر ملاءر در خود آمت  استر انگت   . 

 

افات، اینر بار و رر برایر شدگانکشته ور شدگانشکنجه هایخانواده اعت  واقعی سوگواریر روندر اندرتوانسته بارر اولی   
رر دست به نتیجه در ور بخشش امکان به حداقل طریق این ازر و کنندر آغازر را ر امورر گرفی 

 
کنند فکرر خودر زندگ ، 

هم بار آمدن، همر گردر نوعر اینجار در بنابراین،ر و .باشند نفرت و خشمر در غرق خودشان اینکه جایر به  
ر جایر به توانیمم اینکهر تشخیص واقع درر آورد،م ارمغانر به را امیدر واقع درر کردنر سوگواری درر افتادن گت   

ر اینر تمام هان 
ر ر دانید،رم کهر چت  ر و شر رن  بنابراین . کنیمر حرکت جلور بهر است،ر دادهر رخ معنا این بهر کهر عدالت  ، 

ر تار بایستند همر کنارر در اینجا درر بایدر جوامع و افراد
 

بتوانیم ور کنند تصدیقر را خودر جهان هایشکستگ  
رگام ر ایجاد و التیامر سویر به هان  برداریم تغیت   . 

 

ی نوع آن تا شودم داده صدا ایجامعه بهر اینجار در بنابراینر و ایجاد طریق آنر به دردمندر مردمر کهر را تغیت   
بار تعامل برای راه کردنر فراهم منر نظر بهر کهر رساندرم دوم هدف به را ما این سپس .کندر ایجاد کنند،رم  

ر جمعیر و فردیر صورت بهر خودر دردر بهر تنهار نهر اینجا،ر درر بنابراینر و .خداست برایر راه بلکهر دهیم،رم صدان   
ر خدا با تعاملر ر کنیمم فراهم نت  . 

 

رعقب باعثر توانندرم احساسات سایرر و خشم و دردر رنج، اینجا،ر درر بنابراین مار بنابراین ور .شوندر مار نشیتر  
ر ایم،کرده صحبتر موضوع این موردر در بارها اینجار خواهیمم که کاری تنها . کنیمرم تجربهر را درد که وقت   

ر جایر به که است اینر دهیم انجامر یم فاصله آنر از شدن،ر درگت  بگت  . 
 

ر .باشه نامحسوس خیلی تونهرم اینجا خبر و ، تونهرم هاروقت بعصیر صفحات تو کردنر اسکرول دونید،رم حت   
چون مختلف،ر کارهای انجامر یار نتفلیکسر حد از بیشر تماشای دونید،رم کردن، نگاه دونید،م یا،ر باشهر وب  
ر با خوایمرنمی منجر واقع در تونهم این خب،ر ور .بشیمر روبرو داریم کار و شر باهاشونر کهر مسائلیر ازر بعصیر  

ر به رن  دونیدم بشه،ر تفاون  . 
 

یرکناره نوع ، کنیم حرکت جلور به اینکه جای بهر دهیم،رم انجام را کارها این مار کهر همانطورر بنابراین و گت   
ر ر که داد نشان مطالعهر این گراس، جیمز کهر اینجاستر دوباره،ر بنابراین، و .شدن ترتفاوتن  احساساتر وقت   
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ر را فردر ور بنددم را مار روابط کنیم،رم شکوبر را خودر احساسات که افرادی بنابراین، .کندم جدا هم از بیشت   
اک بهر تمایلیر اغلبر کنندم شکوبر را خودر رر اشت  ر و ندارندر خودر احساسات گذاشی 

ً
نزدیک روابط از معمول  

کنندم اجتنابر . 
 

در نوع بهر آیار دانید،م خود، درونر درر موضوع اینر تشخیصر با بنابراین،ر .است مهمر مار برایر اینر بنابراینر و  
ی زمانر نوع بهر آیار دانید،م هستید؟ شدن تعطیلر حالر ر تلفن ضف را بیشت  نت  یا کنیدرم خود تلفنر یا اینت   
ر اینکهر جای به شویدرم جدا مردمر از نوعر بهر و هستیدر حدر از بیشر تماشای یار کردن اسکرول حالر در

 
با واقعا  

ر طریق اینر از دیگران یا خدا رر به و شوید؟ر درگت  مهم مار برای مقدس کتاب هایرمرثیه کهر است دلیل همی   
ر کتاب درر هارمرثیه ازر زیادی هاینمونه ما بنابراین،ر .است نویسان که داریم مزامت  با خدا بهر زدنر فریاد ازر مزامت   

ترسندرنمی خیلی اینجار در خود احساسات . 
 

ر انواع شاهدر ما و اینکه جایر بهر بنابراینر .بگذارد نمایشر بهر را آنهار است مایلر مزمورنویس که هستیم احساسان   
ر ایشیوه به آن با ر خدار با واقع درر ،ر کنندر برخوردر تررتفاوتن  مورد درر دانید،رم طریق،ر از چه شوند،رم درگت   

ر ر دانید،رم یا،ر خشم یا پشیمانر
 

چگونهر و است شدهر داده نشانر دعاهایشان در واقع در کهر آنهار .افشدگ  
ببینیم را آن توانیمرم . 

 

ر بنابراین،ر ر هابعصیر
 
اگر کنیم؟ر ناله بایدر چرا پس شناسد،م خوب اینقدر را مار خدا اگرر که کنندم بحثر واقعا  

ر همه او ر ر چرا داند،م مار موردر درر را چت 
ً
یکر اینر کنمم فکرر من بنابراینر و کنیم؟ر بیان را اینر بایدر اصلا  

ی سوگواری بنابراینر .است سوگواریر مورد درر سوءتفاهمر ر پیشگاهر درر عواطفمانر ور احساسات ابراز ازر بیش چت   
ر عملر یک این .خداست آوریمم روی او بهر خدا،ر از گرداندنر روی جایر بهر مار آنر در کهر است ایمانر . 

 

تمایلیر اینر تواندرم اغلب کهر کنیم،نمی بیگانهر خدار از را خودمان ما که دهدم نشان سوگواری بنابراین، و  
ر کهر باشدر ر دوران وقت  رر به و . داردر وجودر ما در گذاریم،م ش پشت را سخت  است مهم کهر است دلیلر همی   . 

ر خدا با مار کهر است اینر بیان نوعر به اینجا در سوگواریر دانید،رم بنابراین،ر ر و هستیمر درگت  بحبوحه در حت   
داریم کار و شر اور با نوع بهر خدا،ر با تعامل به تمایل ور خود درد  . 

 

ر این اینجار در بنابراین،ر ر خودر درد بحبوحهر در را خدا تا کنیمرم فراهم را مست  ر ر نت  بهر چگونهر اینکه و .کنیم درگت   
، عمل اینر بنابراینر ور .آوریمر روی خدار به او، ازر گرداندن روی جایر بهر تار کندم کمک ما مبارزه بهر را خدا ایمانر  

کندم دعوت ما . 
 

ر این شک،ر چهر باشد دردر چه اینجا، بنابراینر و
 
ی همانر دقیقا ر ر کهر استر چت  ر .بینیمم مقدس کتاب درر حت  حت   

همششر آنچهر به توجه جایر به و دهدم تشخیصر را خود درد او بنابراین،ر .است صادق اینجا همر ایوب مثال  
دم و کندرم لعنت را خدا گوید،م مت  . 

 

ر نوع بار واقع در او ر را خدا خدا، برابرر درر خودر پذیریرآسیب و احساسات نوع و پریشانر بنابراینر . کندم درگت  ، 
زیرا ،ر است مهمر حدودی تار مار برایر اینر بنابراینر و .شویم نزدیک خدا به توانیمم هستیم،ر گناهکار ما اگرچه  

کنیمرم فکر خدا بار تعاملر برایر راه ایجادر به . 
 

بزنیمر نقاب نیستر لازم هستیم، گناهکار اگرچهر بنابراین .بیاییمر اینجار به هستیم که همانطور توانیمرم بنابراین  
ر هرر بهر یار کنیم تظاهر یا ر با واقع درر توانیمم امار .بیاییم اینجا بهر طریف  نزدیکر خدا بهر پذیررآسیب بسیار روسر  

کنیم بیان او پیشگاه درر را خودر نیازهای ور بشناسیمر را خودر ضعفر نقاط شویم،ر . 
 

رر را ما و دهدم اطمینانر مار بهر است، شدهر وسوسه نظر هرر ازر ماست، اعظمر کاهنر که عیسی، و کندرم مطمی   
ر و بیاییمر توانیمرم که به را خود بارهایر دانید،رم نیستیم،ر مجبور و داریم خدا حضورر بهر آمدنر برای دعون   
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ر ر از نیستر لازمر بنابراین ور .کنیم حملر طریق این ازر تنهان  سیم خدا با شدنر درگت  ازر اینجا، در بنابراین،ر و .بت   
، همه درر تواندم او کهر باور این با شویم،م نزدیک خدا به ما زیرا استر ایمان رویر از عملی سوگواری مهمت   

ر یر هستیم روبرو آن بار که وضعیت  کند ایجاد تغیت   . 
 

ر اینر بنابراین،ر ر ر خدار با اینجا درر ما زیرا است، مهم نت  ر برای راه شویم،م درگت  اینر ما .خدا بار شدن درگت   
ر فرآیند اینر در را ما او تنها نه اما کنیم،رم ابرازر اوست بار کسیر چه اینکهر مورد در را احساسات راهنمان   

ر اور بلکه کند،م
 
یر اینر بنابراین، .کند درست را اوضاع تواندم واقعا ر است وجودر ابراز نوع یک ازر بیش چت  ، 

ر سوگواری این درک امار اینجا، دانید،م هست که است کسیر همان خدا که است واقعیت این برر مبتتر ، 
ر دوست است، قدرتمند ر خدا بار طریق اینر ازر ما فقطر است، داشتتر ر و شویمرم درگت  او مقابل در وقت   

کیست او که شویمم متوجه کنیم،رم سوگواری . 
 

بنابراینر .شویم نزدیک او بهر طریقر این از توانیمم هست،ر کهر استر کسی همان او اینکه خاطرر به بنابراین ، 
ر هایموقعیت درر ویژهر بهر سوگواری طریق از ایمان ازر جنبه این شر  , injustice, ر ور رن  شودرم برجسته عدالت   . 

ر که دهیمرم تشخیص اینجار در بنابراینر و ر کسیر چه با خدا، با وقت  ر خصوص بهر ،ر شویمرم درگت  وقت   
ر احساس ر خصوص به کنیم،م ناتوانر ر معرضر درر کهر کنیمرم احساس وقت  ر ور شر رن  برایر مار کهر هستیم،ر عدالت   

ر خدا کهر هستیم،ر ناتوان آن انجامر
 
است آنر انجامر به قادر واقعا . 

 

ر اندازه به مقدس کتاب سوگواریر بنابراینر و خودمانر فقط مار بنابراین، .بزند فریاد کهر دارد اعتمادر خدا بهر کافر  
ر را را آنر تواندرم که کسیر ور, دادر انجام توانم را کاری اینکهر شدن متوجهر واقع درر بلکه کنیم،نمی حسرن   

ر باهاش طریق اینر از قرارهر ما بنابراین و .خداست دهدر انجامر بشیمر درگت  . 
 

روحشت به پاسخ ترینمناسب ور تنهار سوگواری اوقات گاهر گویمم کتابم، در دانید،م که،ر اینجاست و هان   
ر زیرا دهد،م رخر که است ارت از برخر ر قدرت و نیگر فقط کهر هستندر وحشتناک آنقدر هاشر خدار نهایتن   

ر شکستر تواندم ر برایر فریادیر سوگواری،ر فریادر .بزندر رقم را آنهار نهان  ر از بردنر نامر ، فریاد این .است تغیت  شر  
است شدهر وارد مار برر دنیار اینر در کهر استر دردی و . 

 

اینجا درر بنابراین و .است ایمانر درر خدا با صادقانه و امیدوارانه تعاملر این  , we recognize who God is 
and that he is able to do so... ر بنابراین ارت و هاوحشت بحبوحه در حت  ر ور هاشر رن  رعدالت  در کهر هان   

ر را خودمانر نیست لازم هستیم،ر روبرو آنها با دنیار این توانیمرم واقع در ببندیم، را هایمانچشم یا کنیم حسن   
کنیم تعاملر خدا با طریقر این از  . 

 

ر بنابراین ر شکل اینر به را او ما وقت  ر ارتباطر کنیم،م درگت  ر نقشه در کهر کنیمرم تجربه را عمیف  سهیم او نهان   
ر سوگواریر در را خدا که همانطور ، کنیمم دعار که همانطور اینجا،ر در بنابراین .است کنیمم درگت   ، 

بر است،ر آسمان درر که همانطورر تور اراده و بیاید تور پادشاه کنیم،ر دعا پروردگار دعایر بار همراه توانیمرم  
رر ر زمی  ر ر خدا با عمیقر شکلی بهر مار بنابراین، . شود انجام نت  ر به اینجا در که همانطور شویم،رم درگت  ازر برخر  

هار ر ر و چت  رن  رعدالت  ر را مار جهان که هان  ر کنیمرم فکر است، کردهر گرفتار نت  . 
 

ر امیدر سوی بهر مار هدایت آن اهداف از یگ سوگواری، که رساندم سومر نکته اینر به را ما اینجا بنابراین،ر بیشت   
یکر به فقط بحثر اینجا بنابراینر .شویم غرق خود دردر در که نیست اینر سوگواری هدفر بنابراین، و .است  

ر ر شودرنمی محدود چت  . 
 

ر بشهر باعث فقط و غمگینه چقدر دنیار کهر کنیم فکر این بهر که نیست اینر مورد درر این ر در بیشت 
 

افشدگ  
یر امیدر بهر رو مار که اینهر برایر اینر واقع، در ، برعکس بلکهر .بشیمر غرق ر بنابراینر و .کنه هدایتر بیشت  مار وقت   

رپیش ور انتظار حالتر درر رو خودمون کنیم،رم سوگواری دیمم قرار خدا کار و پاسخر بیتر . 
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و . دهدر انجامر اقدام ور کند مداخله کهر خواهیمرم خدا ازر و کنیمرم تصدیق را خود احساسات ما بنابراین  
ر خصوص بهر کنیم،رم فکرر موضوع این موردر در ما زیرا است،ر مهم اینجار در نکتهر این بنابراین مورد در کهر وقت   

ر اوقات از بسیاری و .کنیمم فکرر مقدس کتاب هایرسوگواری هان 
ر شوندرم مار غم و دردر باعث که چت   ، 

ر هان 
ر ر به ما که هستند چت  دهیم انجامر توانیمنمی تنهان  . 

 

ر تواندرم ما رنج بنابراین، .نداریم را هاموقعیت این بار مقابله قدرت اینجا مار دانید،م دیگران اعمال از ناسر  ، 
ر خودمان،ر گناهان هان 

ر لر از خارج که باشد چت  ر ور .هستند مار کنت 
 
رر به دقیقا درر اینجار باید کهر است دلیلر همی   

ماست توان از فراتر نظر اینر از زیرا کنیم، سوگواریر خدا پیشگاهر . 
 

ر هایشهادت دانید،م نیست، آوررتعجب حرف این شنیدنر بنابراین، و ر ازر شمارین  ر کهر کسانر
 
رنجر عمیقا  

ر برای .اندیافته رنجر هایرزمان در را خودر شادیر ترینرعمیق که است آنر از حاکی برند،رم ر اینر آنها،ر اکتی لحظان   
ی نزدیگ احساسر کهر بودر ر دانید،م که همانطور بنابراین، و .کردندم خدا به بیشت  مورد درر منر اینکه بار حت   

ر مانند اوقات گاه ام،شنیده آنر موردر درر مختلف افراد از ور امکرده تدریسر سوگواری که است زمانر  
کنیدم تجربهر را درد ترینرعمیق . 

 

ر و ر خودم، برایر حت  ر ، امکرده تجربهر را اینر وقت  حسر یک دانید،رم کنید،م تجربهر را درد ترینرعمیق وقت   
ور .کنیدرم ابراز او بار را آنر کهر همانطورر باشید، داشته خداوند بار توانیدم که دارد وجود نزدیگر از واقعی  

که امکرده صحبت افرادی با بارهار و بارهار دانید،م اوقات، گاه بنابراین  who, after, you know, آنر در  
رر مدت ر آن دلتنگ واقع در اند،رکرده پیدا تسکی  کردندم احساس خدا با مدت آن در که هستند صمیمیت  . 

که داشتمر آموزیردانش کلاسم در بارر یک من  an illness that resulted in isolation و دردر دلیل به  
ر های برخر ر ر مسائلر نظر از کهر دیگرر چت  م بیماری اینر به مربوط جانت  کردم دل درد بودند،ر آورشر . 

 

ر وی نوعر بهر جهاتر بعصیر ر خدا با تنها را زیادی زمانر آنهار بنابراین،ر .آمدندرم کنارر آنر بار نوعر به و بودندر متر  
ر ور .گذراندند ر شادیر از گذاشت،رم میان در من با را سفرشر او وقت  خداوند با تجربه این طریق ازر که عمیف   

کرد صحبتر بود،ر یافته . 
 

ر یهر اینر بنابراین،ر ر انگارر جوران  خبر ور .کردر پیدا تریرعمیق شادیر واقع درر اومد، کنار تنهاییش و دردر با وقت   ، 
ر ،رم که،ر اینه کنمم تشبیه خودمر برای من کهر روسر ر دونر رم احساس وقت  واقع درر ،ر رسیدیر خط تهر به کتر  

کنمم پیدا را امید آن اینجار بنابراین و . استر ایستاده است خداوند که ایصخره روی . 
 

پرر را اور قلب که بود همراهر ایشادی و صمیمیتر با حضورر اینر و .شودم واقعی خدار حضورر ترتیبر بدینر و  
برقرار ارتباط خدا بار کنیم،رم عبورر هارموقعیت این از و کنیمم سوگواریر مار که همانطورر ،ر بنابراینر و .کردم  

ر تریرعمیق امیدر طریقر این از و کنیمرم ر کنیمم پیدا نت  . 
 

ر ما که حال در او به آوردنر فشارر نوعر بنابراین، و ر ر اینر با نت  کنیمم نرمر پنجه و دستر داریمر که دردهان  . 
که کنیمم فکرر اوقاتر گاه ، هستیم منتظر کهر همانطورر بنابراین، .نیست منفعلانهر انتظار اینر بنابراین،ر  

توقع ور انتظار واقع در .نیست اینطور امار است، منفعلانه اینجا درر بودنر منتظر . 
 

خدا شخصیتر اساس برر بنابراین ، who he is, and ر است، داده انجامر او که کاری رنجر بحبوحهر در حت  ، 
اینجار بنابراین و . استر امیدبخش  , kind of, you know, it's a hopeful kind of بنابراینر و .منتظریم  

ر دل،ر ته از نگاه یا منفعلانه تسلیم دادن نشانر جایر به عمل ور خدا شخصیت به ایمان کنیم،رم سوگواری وقت   
دهیمرم نشان را او قبلی  . 
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ایطمان ور خود تسلیم برایر امیدوارانه تمایلی به منجر اینر بنابراین،ر ر اینجار ، بنابراین و .شودم اور به شر جان   
فت، برای تلاشر بار دانید،رم ، که است گذشته در خدا آنچهر به ، هستیم منتظر اینجا که همانطور پیشر  

ر نهر کنیم،رم تجربهر را فعال انتظارر یکر ما بنابراین . کنیمم اذعان است،ر داده انجامر بدبیتر . 
 

ی امیدر نوعر بهر اینر بنابراین،ر ر اینکه جایر بهر آورد،م ارمغان بهر مار برایر بیشت  ی بدبیتر مار وضعیت به را بیشت   
ها اینر برای که همانطور هستیم،ر احساسات ابراز حال درر مار کهر همانطور بنابراین، و .کند وارد ر چت   

ر درر خدا اراده دهیم اجازهر که دهدم سوق تمایلر این تجدید بهر را ما این دانید،م ، کنیمم سوگواری
 

ما زندگ  
ر و

 
ی امیدر کهر رضار و تسلیم نوعر بنابراین، ور . شود انجام اطرافیانمانر زندگ آوردرم همراه بهر را بیشت  ، 

مانیمرم او منتظر و کنیمرم اعتمادر خدا به طریقر این به ما که همانطور . 
 

ی رراه از یگ گوید،م نوونر هتر ،ر در صلح به امید نویسد،م او کهر هان  ر در موفقیت و جهانر در عدالتر شزمی   
ر امید .نیست وابسته کارر و کسب ر سوالات است حاضر ر هایرآینده پاسخ،ن  ناشناختهر را ناشناخته ور پاسخن   

درر بلکهر دلپذیر،ر و آرامر لحظات درر تنهار نهر ببینید،ر را خدا هدایتگرر دست شودرم باعثر امیدر .کندر رها  
ر تاریگ و ناامیدی هایسایه ر نت  . 

 

ر است،ر مهم ما برای این دانید،م بنابراین، و ر حت  فکر امیدر موردر درر آنچه مانندر کنیم،رم فکر آن به کهر وقت   
ر آیار .کنیمم

 
ایطر درر واقعا ر یا استر طوراین ما شر

 
ور خداست؟ پیشگاه به آن آوردنر و شدنر تسلیم حسر واقعا  

گفتم که همانطور ،ر دانیدرم واقع، درر کنم،رم فکر سوگواری اهداف این بهر کتابم در که همانطور بنابراین،ر ، 
ر هاینمونه و هاراه بنابراینر . کنمرم بررس دارند، شوکارر مختلف هایموقعیت با کهر را سوگواری از مختلفر ، 
ر نیستر بعدیتک ور سطج درکر نوع یکر فقطر سوگواری که کنم روشن خواستمم کار،ر اینر انجامر با کهر وقت   

ر هایرموقعیت مورد در
 

کنیمم فکرر خودر زندگ . 
 

ر هایرروش دانید،م واقع، درر امار .نیستر معنار آن بهر دردر یار غمر به مربوطر فقط این که داردر وجود مختلفر  
، بار مواجههر در را آن توانیمرم یم کار به گناه بار مقابلهر خشم،ر بار مقابله تنهان  ر اینها بنابراینر .بت  مواردیر از برخر  

شودم پرداخته آنها به عملی هایمثال نوعر بهر ور بعدی هایرفصل در که هستند  . 
 

ر منر ، زمان این درر بنابراین، و
 
ر دارم، کتابم در که را خاص مثالر یک خواهمم واقعا سوگواری یعتر  , 

loneliness, ، و
 

ر در مثال بررسر با بنابراین، و .کنم بررس رهاشدگ شوکارر موضوع این با نوع به که مزامت   
چگونه اینکهر دیدن دهیم،ر تشخیص را عناضر آن توانیمرم چگونهر اینکه دیدن مختلف، عناض دیدنر بار و دارد  

ر آنها
 
ر ما دعاهای در ور کنند کمک مار بهر توانندرم واقعا ر اغلب من که کاری .کنمرم بررسر باشند،ر آموزندهر نت   

ر ، دهمم انجامر هایسوگواری که خواهمم مردم از واقع درر کهر است اینر ، کنمم تدریسر مورد اینر در وقت   
بنویسند را خودر . 

 

و خودشانر هایرمرثیه آنها موجود، فرد بهر منحصر عناض اینر تشخیص با دانید،م ... بهر توجهر با بنابراینر و  
را آنر توانیدرم شما . کردر خواهم بررس شما بار رار خاص موردر اینر منر .نویسندم را آن به نگاهشان یرنحوه  

 .بنویسیدر
 

ر ،رم ها،وقت بعصیر ر من دونر ردانش دانید،رم ،ر حت  ر نویسندهر اگرر که داشتم آموزانر را کارر این ، نبودندر خون   
ونر را خاص عناضر آن واقع در کردندم آن به و کنیدر بیانر شکل آن به را آنر نوع بهر دانید،رم و، بکشید بت   

اکر به معنا بهر احساساتر این یا هاموقعیت اینر یار هارسوگواری این بار برخورد نوع بنابراین و .بگذارید اشت   
ر .هستم قدرتمند بسیار کردمم احساس که بود مواقعی و . متفاوت ایرشیوه ر مردم که بودر جان 

 
این واقعا  

اکر بهر جامعهر در دیگران با را آنر ور نوشتندم را هامرثیه گذاشتندرم اشت  . 
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گذار خیلیر این ور .کنیمر دعار همر برای بتوانیم اینکهر بعد و ی] آنهار کهر انگار . است بوده تأثت  ر اکر به [را چت  اشت   
ر ... اوقات گاهر چونر گذارند،م

 
ر بیان واقعا ر از بعصیر هان 

ر است سختر گذرانیم،رم ش ازر دیگران با مار کهر چت  . 
 

اینجا بنابراینر و  , allowing yourself to be vulnerable, to share, and then also to cover one 
another in prayer as well, اکر به آن ازر بعد یر این اگرر بنابراین ور .است افتادهر اتفاق گذاری اشت  ر چت   

ر شاید است، کننده دلگرم شمار برایر که است آنهار بهر کردنر فکرر هستید، اینها عناضر مرور حالر در که وقت  ، 
رراه به کردن فکر دانید،م ر کهر هان  او به که کسی بار را آنر بتوانید بنویسید،ر را خودتانر هایمرثیه توانیدم حت   

اکر به هستید نزدیکر کار این انجامر برای راه کنید، دعا یکدیگرر برای طریقر این ازر بتوانید ور بگذارید اشت   
ر کتابم، دوم بخش در گفتم، کهر همانطورر بنابراین،ر .است ر بنابراینر کنم،رم بررسر را جزئیات از برخر

 
عمدتا  

دهمر تار پنجم هایرفصل  . 
 

ی بنابراین،ر ر هارمرثیه مختلفر هاینمونه ازر وسیعی طیف مقدس، کتابر که است اینر بینمرم اینجا منر که چت   
ر و دعاها به نوع بهر آنهار ازر بسیاری ور .دهدم قرار مار اختیارر در را ر مورد درر من .کنندم اشارهر مزامت  انر پیامت   

ر کنم،م صحبتر ر کتاب در حت  های یا مرانی ر اینجا دیگر مختلف چت  . 
 

ر بهر مباحثر بنابراین،ر ایط برخر ر به نیاز که مرتبط شر کمیر اینر بنابراین، .کنندرم اشارهر دارند،ر عملیر راهنمان   
ر ر بهر امار پردازیم،م مقدسر کتابر به مار دانید،م که،ر است اینر مورد درر بیشت  ر از برخر ر عملی هایراهنمان  ر از نت   
وع برای این بنابراین و . کنیمرم نگاه طریق این ر ریشه سوگواری که دهد نشانر تا است گفتگو شر دارد عمیف  ، 

است مقدسر کتاب مفهوم یکر . 
 

ی این بنابراین، و ر ر اگرچه که، استر چت 
 
ر ریشه سوگواریر اینر اما ،ر شنویمرنمی زیاد کلیسا در لزوما درر عمیف   

یم درس آن از طریق این ازر توانیمم ما ور, دارد مقدس کتاب مفهومر فقط درس،ر این درر بنابراینر ور . بگت   
ر سوگواری، مثال خواهمرم این بنابراین،ر .کنم مرور ببینیم، اینجا توانیمرم که همانطور را،ر شدن رها ور تنهان   

وع اینجا ازر خواهمم کهر را یگ هاروارد دانشگاهر ازر ۲۰۲۱ سالر درر مطالعهر یک درر که است اینر کنم شر ، 
ر سومر یک ازر بیش کهر استر شده گزارش ر ها،رآمریکان  ر احساس درصد، ۳۶ یعتر این بهر کنند،رم جدی تنهان   

ر ر احساس اغلب آنهار کهر معتر ر یار کنندم تنهان 
 
ر احساسر همیشهر یار همیشهر تقریبا کنندم تنهان  . 

 

ر رقم این بنابراین
 

رر مطالعه اینر .دارندر را احساسر این مردمر از درصدر شش و س .استر بزرگ نشانر همچنی   
ر احساس گهگاه کهر اندداده گزارش دهندگانپاسخ از دیگرر درصد ۳۷ کهر دهدرم کنندرم تنهان  . 

 

گاهر یا کنندرم احساسر را آنر همیشه یا که کنیمرم صحبت افرادی از درصد ۷۵ مورد درر مار بنابراین،ر  
ر حس این, اوقات ر اینجا،ر در بنابراین، ور .کنندم تجربهر شکلر این به را تنهان  ر هایرگروه تمامر در تنهان  جمعیت   

ر اصلی ان نظر ازر معناداری تفاوت هیچر اینجار در بنابراینر .بود فراگت  ر ر مت  قومیتر یار نژاد اساسر بر تنهان   , or 
gender, or levels of education, income, religion, ندارد وجود آنهار سکونتر محلر یا . 
 

، ور سوگواریر اینر به کردن فکر با دانید،رم اینجا،ر بنابراین، و ر تنهان  یر تنهان  ر ایربرهه در ما همه کهر است چت   
ی همیشه نگوییم اگرر ،ر شویمرم روبرو آن بار زمان از ر به اگر بنابراین،ر و .کنیمم احساس اینجا کهر است چت   

ر اندازه
ر
ر کنیم، عمرر کاف ر فصلر چندر یا یکر حداقل ما اکتی ر را تنهان  ر در حت 

 
ر خودمان زندگ ر خواهیمر تجربه نت   

ر مقدسر کتابر بنابراین، .کردر ر کردر تجربهر را این عیسی که گویدم مار بهر حت  سال سه او کهر شاگردانش، وقت   
ر تمام

 
ر در بود،ر کرده آنهار وقفر را خود زندگ ین اور که زمانر کردند ترک را اور و کردند فرار داشت، را نیاز بیشت  . 

 

اینجا به او . شد رهار اینجا خودشر شاگردان توسط او که ببینیدر صلیب درر اینجا توانیدم اینجا بنابراینر و  
ر او .است شده ریختهر ر ر بهر تار است شده رهار خودر حال بهر نت  ر با تنهان  شود روبرور صلیبر مست  . 
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ر بنابراینر و ر عیسی اینجا درر حت  ر رر نت  ر چنی  بنابراین .داشتر تجربیان  ، , how can we walk through 
seasons of loneliness with the Lord, and how can the آموزنده ما برای تواندم سوگواری روند  

یر این و کنیم؟رم فکرر موضوع این موردر در که همانطورر باشد،ر ر پوششر اینجار خواهیمم ما که است چت   
دازیم، آنها به و بیندازیمر نگاه ۴۳ و ۴۲ مزمورر به خواهمم اینجار در بنابراین .دهیم درر که همانطور بتر  

کنیمرم فکر آن مورد . 
 

ر چندین ر درباره کهر داردر وجودر جداگانه سوگواری مزامت  ر دور اینر من اما کنند،م صحبتر مبارزهر و تنهان  مزامت   
ر اینجا درر بنابراین ور .یافتم مفید ویژه طور به را

ً
زیرا شوندرم گرفتهر نظر درر واحد یک عنوان بهر معمول  

رر ر دو هرر ور دارندر زیادی مشابهر مضامی  ر کهر را تکرار این مزامت 
 
کنندم تکرار است، کلمه به کلمه تقریبا . 

کنید پیدا اینجار آیات این در را آن توانیدرم بنابراین،ر . 
 

ر خطی نسخهر چندین و ر مزمورر یک عنوان به را مزمور دور اینر واقع درر باستانر ر درر بنابراین،ر . دهندم ارائه نت   
اینجار در واحد یک عنوان به را آنهار توانیمرم است، شده ذکرر ما مقدسر کتاب در مزمور دو اگرچه اینجا،  

ر احساس با مبارزهر به که هستند ایرجداگانه هایسوگواری مزمور،ر دو هر بنابراین، ور .ببینیم شدن رها و تنهان   
پردازندرم . 

 

ر بلکه دیگران، از تنها نهر بنابراینر و ر خدا از حت  ر ر بار ما مبارزه اوقات اغلب ور .نت  خدا از دوریر شامل تنهان   
ر او آیا که کنیمم تعجبر ما و شودرم

ً
ر به تنها نهر نوع، به دانید،م بنابراین، و .نه یا بیندرم را ما اصلا تنهان   

ر بلکه دیگران، از تنها معنا اینر به موقعیت این کل درر مار آیار دانید،م بینیم،م و کنیمرم فکر خدا خود ازر حت   
ر اینجار در مار مزمورنویس، کهر شویمرم متوجهر این، مانندر مواقعی درر بنابراین،ر ور هستیم؟ داریمر سوالان  . 

 

ر نویسندهر ر یار است نزدیک خدا حضورر آیا کهر کندم مطرح را سوال اینر نوع بهر مزامت  در بنابراین ور .خت   
ر ور .ماجرا این میانر در کجاست؟ خدا کهر کندرم مطرح را سوالر این نوع به او کهر بینیمرم اینجار از برخر  
ر زمینه درر است ممکن مزمورر دو این کهر معتقدند مفشان باشند شده نوشتهر یهودا تبعید ور اورشلیم ویرانر . 

 

ر اندازهر به ما اما ر احساس با فقطر مزمورنویس که دانیمم امار .بدانیمر را آنر پیشینه که دانیمرنمی کافر
 

از رهاشدگ  
ر جزئیات و کندرم نرمر پنجهر ور دست خدا جانب موضوع اینر کندر ثابتر کهر دهدرنمی ارائه مشخصیر ور کافر  
ر با کهر است اینر استر مشخص آنچهر بنابراین، .است بوده آنر ساززمینه ر و تنهان 

 
دارد شوکار رهاشدگ  . 

 

امون جزئیات دنبالر به اینکه جایر به ر هایموقعیت به باشیم، موضوع این پت  دازیم مزامت  ر ور بتر به بیشت   
دازیمر آن کلی هایرجنبه ایطی هرر در را موضوع این کهر اینجاست بنابراین،ر .بتر کندرم اجراترر قابل ما برای شر . 
ر او قلب در که است واضحر بنابراین ایطر درر اما بیاید،ر خدار حضور به خواهدم او که داردر وجودر کشمکسیر شر  

ر اشفعلی ر ر کشمکشر این نت  است بیشت  . 
 

ر اینجا بنابراینر و ر کنیم، پیدا را ارتباطر توانیمم که است جان  به کنیمم سعی دانید،م ... بحبوحه در حت   
ر آنر پیشینه ر ترجمهر از موردر دو این ،ر بنابراین . کنیمر فکرر نت   NIV امار ، خوانمنمی را آن الان منر .هستندر اینجار  

ر را مزمور دو اینر از خاصر آیات کنم،رم اشارهر مختلف عناضر به که همانطور ر خواند خواهم نت  . 
 

ر خود مقدسر کتاب بار را آنر توانیدرم ، بیندازید نگاهر ۴۳ ور ۴۲ مزمور بهر خودتان خواهیدم اگر بنابراین،ر ر نت   
هامرثیه مشخصه که را زیر عنصر پنج که است این دهمر انجامر خواهمم اینجار من کهر کاری اما .کنید بررس  

است ممکن ور ندارند وجودر مرثیه هرر درر عناض همهر کهر کردمر اشاره دوباره بنابراین، و .کنم مرورر هستند،  
نشوندر دنبالر ترتیب این بهر همیشه . 
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ر چهر ببینیمر خواهیمم اینجا درر اما هان 
ر ر چه دارد، وجود مزمور دو این درر چت  چه در دارند، هم بار تفاون   

ر یار دادخواست سوگواری،ر دعا، یار خطابر ، بنابراین . اندرشده ارائه مزمورها این در چگونه دارند، قرار موقعیت   
ه شکایت، ر اف ها،انگت  هم با اینجا بیاییدر بنابراین ور .ستایشر نذر ور دعا شدن شنیده از اطمینان اعتماد، به اعت   

کنیم بررس را مواردر این . 
 

ر ، بنابراین طریق ازر خدا دادن قرار خطاب با مزمورنویسر اینجا درر کنیم،رم فکرر فراخوان یار خطابر به وقت   
، خطاب ر اینر بنابراین، .کندم استفادهر الوهیم از یهوه،ر جایر به ندان 

 
ر کتاب دومر کتابر ویژگ درر یار مزامت   

ر است مزامت  . 
 

ر بنابراین،ر ر شاملر مزامت  ی مزامت  و .کنندم استفادهر خدا به خطاب برای الوهیم کلمه از کهر استر بیشت   
ر پنج بهر کردنر فکر با فقط اینجار در بنابراین،ر ر کتاب درر که کتان  آنچهر نظر از این ، شوندم یافتر اینجا مزامت   

از تصویرسازی ازر استفاده است،ر برجستهر موردر این در آنچه ور .استر اینمونه بینیم،م اینجار دوم کتابر در  
خداستر با بودنر به او تمایل بیانر برای تشبیه شاعرانهر ابزار . 

 

ر بهر را خدا بهر مزمورنویس اشتیاقر این، بنابراین،ر
 

ر تر،خاص طور بهر ور .کندرم تشبیه تشنگ
 

ر بهر را او تشنگ
 

تشنگ  
ر انداخت خواهیمر آیه آن به نگاه ادامه،ر در ، بنابراین .دارد اشتیاقر جاری،ر نهرر برای که کندم تشبیهر آهون   . 

 

ر من روح زند،رم نفسر نفسر آب نهرهایر برایر آهور که همانطور گوید،رم کهر آنجار بنابراین،ر ر خدایر تو، برای نت   
ملاقات خدا بار ور بروم توانمرم کجار زنده، خدایر خداست، تشنهر من روح بنابراین، و . زندرم نفس نفسر من،  

وجودر شکل این بهر او دادن قرار خطاب و خدار بهر خطاب ور آمدن نوع این از نوع اینجار در بنابراینر ور کنم؟  
اینر کنیم،م تصور اینطور را تصویرسازیر این مار هاروقت خیلی کهر اینجاستر جالب نکته بنابراین ور .دارد  

نوشدم آب دارد انگارر دانید،م است، جویبارر میانر درر آرام کهر گوزن . 
 

ر یکر این و ر تصویریر .استر ناامیدی ازر تصویری اینر واقعیت، درر ،ر واقع درر اما .است بخشآرامش بسیار چت   
ر بسیارر که است زشتهر خیلی واقع درر نیست این ،ر نیست این ...بیشت  . 

 

گرددم آب دنبالر به وقار با و آرامر که نیست گوزن اینر پس . نیستر زیبا و آرام کنیمرم فکرر کهر همر آنقدرهار  . 
ر موردر در واقع در ون را زبانش ور زندرم نفسر نفس که گرمر روزر یک در آهون  شود خنکر تار آوردهر بت  . 

 

ر یهر اینجاستر پس شهم گرمشونر حدر از بیشر اونا کنند،م عرق کهر هارانسان برخلاف دونید،م ، جوران  . 
ر علائم حالر به تا اگرر بنابراین، .کنه دفع رور بدنش گرمایر تا بزنهر نفس نفس بایدر گوزنر یهر بنابراین،ر

 
گرمازدگ  

، با کهر شویدرم متوجه اید،کرده احساسر رو
 

ر ضعف، خستگ
 

رکم و کوفتگ همراهه بدنر آن  . 
 

ر هایاندام افتادنر کارر از بهر منجرر تواندم شدید، موارد درر بنابراین ر کهر شودر حیان  مرگ بهر منجرر تواندرم حت   
ر یهر استر آن .شود ،رم ،ر نیستر آرامشر و سکوت اینر فقط .ناامیدیه جای جوران  رم برای،ر دلم دونر دونر ، 

تنگه خدا برای روحم . 
 

ر و مرگر موقعیت یکر ناامیدی، ،ر اینجار واقع در است این
 

دین احساسر دونید،م شخص، این دونید،رم .زندگ  
،ر با دونید،رم گوزن، اینر .کنهرم

 
،ر گرمازدگ

 
ر ور ضعف خستگ کنهم نرمر پنجهر و دستر حالن  . 

 

بهر اینر بنابراین، .آورد روی خدا به دارد آرزو ناامیدیر مواقع درر چگونهر که دهدم نشان مزمورنویسر بنابراین،ر  
استر ناامیدی زمان او برای این .نیست آرام زمانر یکر فقط اینر کهر کندم ترسیمر را تصویری نوع . 

 



14 

 

ر که همانطورر ور .کندر کمکر او به تواندم که است کسیر تنها خدا کهر داندرم او بنابراین،ر
 
مزمورر در بعدا  

،ر ،ر ناامیدانهر فریادر این بینیم،رم ،ر درد،ر تنهان 
 

با بنابراین، و .کندم ابراز او روحر در را ناامیدی و ضعفر رهاشدگ  
وع کنیم،ر پیدا اینجا توانیمم کهر تصویری این شودم شر . 

 

یر بنابراین، و .پردازدم شکایتر و, دادخواست سوگواری،ر به سپس و ر است اینر کنمر برجسته خواهمم کهر چت   
رر تناوب این واقع درر مزمور اینر که ر یک فقطر این بنابراین،ر .دهدم نشان را امید و ناامیدیر بی  صعودیر مست   

 .نیست
 

ر یه اینر ، خب ر کهر نیست طورراین .دارهر ربطر سوگواری بهر جوران  ، ها،وقت بعصیر
ً
ر روند این مثلا ور بالا یهون   

رر ر خوب تور ور, برهر پایی  ر .بسیر ر یه هاروقت بعصیر ات شیر یه که دهرم نشونر جوران  داره وجود تغیت  . 
 

یر روزهای توانیدرم شما بنابراین،ر این درر ور گردیدبرم سپسر و تری،رامیدوارکننده روزهای ،ر باشیدر داشتهر بهت   
ر ر کمی مست  استر گرایانهواقع بسیار تصویر یک واقع در این بنابراینر ور . کرد خواهید ناامیدیر احساسر بیشت   
ر در مار که ر مزامت  ر احساس نوع با کهر کسانر ر و تنهان 

 
ر زیرا یابیم،رم کنند،رم نرمر پنجه و دستر رهاشدگ

 
تقریبا  

ر احساسر ثانیه یک کهر استر تناوب اینر مانند مبارزهر حال درر دوبارهر دانید،م بعد، لحظهر و داریدر خون   
است فرآیندر یک اینجا درر سوگواریر اینها،ر همه ازر گذشتهر بنابراین،ر و .هستید . 

 

ر یک فقطر کنیم،م فکر موردش در مار کهر آنطورر بنابراین،ر شکل این به همیشه . نیستر صعودی مست  ، 
ر بنابراینر .نیست مداومر ور جلو به رو حرکت ر هستیم، امیدوارترر مار که هست لحظان  ر کمیر که لحظان  بیشت   

کنیمم ناامیدی احساس . 
 

ر این واقع درر مزمورر بنابراینر و ر را احساسات تغیت  ر از اینجا درر ، بنابراینر . کندم منعکس نت   verses تار دوم  
کنم؟ ملاقات خدا با و برومر توانمم گ .زنده خدای یرتشنه خداست، یتشنه من جانر» :گویدم چهارم،ر » 

تو خدای » :گویندم من بهر روزر تمامر مردمر کهر حالر در اند،ربوده من غذای شب ور روز من هایراشک  
هار اینر «؟ر کجاستر ر رر هنگام را چت  بار مطلقر قادر حمایت تحتر چگونه که آورم،م یاد بهر روحمر ریخی   

رفتمم خدا یخانه به جشن جمعیتر میانر درر ستایش ور شادی فریادهای . 
 

کندم نرمر پنجهر و دست خدا پیشگاه به آمدن برای میلشر بار که دهدم نشان را مردی اینجا اینجا،ر خب، و ، 
ر احساسر اما رر کلنجار نوع اینجاست او خب،ر ور .کندرم شدن رها ور تنهان  ی زبان بهر .افکارش بار رفی  عت  ، 

literally means ر خدا پیشگاهر در حضور یعتر . 
 

فصل در تریواضح طورر به که دارد، اشاره معبدش در خدا پیشگاهر در حضورر بهر تصویرسازیر اینر بنابراین،ر  
رر معبدشر در خدا پیشگاهر در حضورر . است شدهر بیان ۴۳ بهر همچنی   psalmist's لذت و جامعهر درر حضور  

حضور به مربوطر فقط اینر ،ر بینیدرم که همانطور بنابراین،ر .دارد اشاره دیگران کنار در خدا حضور از بردنر  
ر جامعهر درون در بلکهر نیست،ر خدا پیشگاهر در ر تنها اکنون اینکه با را خودر گذشتهر او چگونهر اینکه ور هست نت   

رر و جامعهر از دورر و کندم مقایسه است، خداوند ازر همچنی  . 
 

کار ور ش خودر تأملات بار نوع به کند،رم سوگواری اشرگذشته برایر نوعر بهر او کهر بینیدم اینجا درر بنابراین  
او شب و روز غذایر هااشک گوید،م سپس ور .داردر قرار کجا در اکنون کهر کندرم فکر این به و دارد  

ر عبارت این ،ر اینر بنابراین،ر .اندربوده ر همه که کندم ترسیمر را سوگواری از تصویریر ادن  ر دم برر درر را چت  گت  . 
 

ر و است رفتهر فرو اندوهر و غمر درر وجودشر تمام چگونه کهر کندرم بیان مزمورنویسر بنابراین،ر رر که کسانر چنی   
ر اندوه ور غم درر بنابراینر و . آوردم در پا از را آنهار اندوهر و غم زیرا خورندرنمی غذا کنند،رم تجربهر را عمیف   
، مورد درر نوعر بهر اینجار

 
اندوه ور غم در غرق اینجا .کنیمم صحبتر ...شما دانید،م ، او دانید،م چگونگ  
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ر روزهایر یادر بهر ریزد،رم دعار در را خود روحر کهر حالر در سپسر مزمورنویس بنابراین، و . است شدهر بهت   
افتدرم گذشته . 

 

رزمان او ی ستایش ور شادیر فریادهای بار اعیادر هایرجشن درر را خدا قوم که آوردرم یاد به را هان  کردم رهت   
این کهر کند، صحبت خود روح با پنجمر آیهر درر که داردم آنر برر را اور یادآوری این بنابراین، .(چهارم آیه)  
ر اینجا،ر درر بنابراین ور .آیهر دو این درر دیگرر بار چندین .شودم تکرارر بندترجیع درر تقلار ور تأمل بحبوحه درر حت   

آوردرم زبانر بهر را بندترجیع اینر و آیدرم او اینجا، . 
 

ی بندرترجیع اینر بنابراین،ر ر چرا گوید،رم پنجم،ر آیهر در بنابراین،ر و . شدر خواهد تکرار شکل این به که است چت   
ستایش را او هنوز من زیرا باش،ر داشتهر امید خدا به است؟ آشفتهر اینقدر منر در چرا ؟ است افشدهر من روح  

ر کرد،ر خواهم ر درر دوبارهر اینر بنابراین،ر .منر خدای ور منر ناخ  بیندرم را اینر او زیرا استر ترامیدوارکننده لحظان  ، 
استر معنا آنر درر خودر روح بار صحبت و تأمل حالر در نوع بهر او زیرا . 

 

تررقبل کمیر را این شمار ،ر خبر .بخوریم را دلپذیرتر هایگذشته حشت ما که شود باعث تواندم رنجر بنابراین،ر  
یر روزهای گذشتهر درر دانید،م نوع،ر بهر خب،ر .دیدیدر استر داشته وجود بهت  . 

 

،م ر اینر تور اینکهر جای به حال، اینر بار .رسنم نظر به شی    ع نظرر این از هاآدم دونر
 

بشه غرقر افشدگ ، 
،م ر ور دونر ر میاره،ر یاد بهر رو گذشتهر وقت 

 
ر یهر همینطوره واقعا کنهر صحبت روحشر با کهر شدر ترغیبر جوران  . 

رر این خب،ر رر تناوب اینر که بارهر اولی  فتر به میلر این ور ناامیدی بی  بینیمم رو پیشر . 
 

کوتاه نصیحت یک ور بندترجیع از پسر بنابراین،ر و .شکل این بهر آنر تشخیصر نوع این اینجا، در بنابراینر و ، 
پردازدم آب به که دهدرم ارائه را دیگریر تصویر او بنابراین،ر .گرددربازم خودر مرثیهر بهر مزمورنویسر . 

 

ر یکر این دوباره،ر خب،ر ر دربارهر داردر .کندم صحبت اشناامیدی درباره داردر او خب،ر .است تغیت  هان 
ر کهر چت   

بوده چطور گذشته در اوضاع اینکه ،ر زندرم حرفر کرده تجربهر . 
 

ر جای به بار، اینر بنابراین ور .کندرم بیان اینجا درر را او دردر که گرددبرم دیگریر تصویرر بهر اور سپس و
 

یا تشنگ  
ر هایراشک ر دوباره، پایان،ن  کهر دهدرم ارائه را دیگریر تصویرر دارند،ر کار و ش آب با اینجار در که کسانر  
و کندرم فکر او که است زیبار بسیارر بنابراین،ر . کندم توصیف اندوهر و غمر درر شدنر غرق از را او احساسات  

کندرم توصیفر گذردرم او بر که را آنچهر . 
 

در کهر دارد،ر اشاره مرج و هرجر از آنهار اولیهر تصاویرر بهر اغلبر مزمور درر عمیقر دریای تصویر اگرچهر بنابراین،ر  
ر اینجار ر احساسات بیانگرر استعاریر صورت بهر تواندرم «خواندم فرا را ژرفا عمیق،ر» عبارت دارد، وجودر نت   

بنابراینر و .خواندم فرا کند،م درک را او دردر عمق که را کسی تنهار کهر باشدر مزمورنویس توسطر مرجر و هرج  
ر ، اینجا درر ور .باشیمر داشته را دیگران از عمیقر درک آرزویر ما که شودر باعثر تواندرم تنهان  ر ر نت  ژرفا ژرفا، وقت   

خواندرم فرا را . 
 

ر بنابراین،ر کند پر را آن تواندم که است کسیر تنها خدا کنیم،م تجربهر هایمانرقلب در را دردر ورطهر مار وقت  . 
ر اندازهر بهر کهر کسیر تنها سوی بهر مار هایرقلب بنابراین،ر

ر
ر شکاف آنر تار استر عمیق کاف دست کند، پر را تنهان   

همه تو، آبشارهای غرش درر ،ر خواندرم فرا را ژرفا ژرفا، گوید،م هفتم آیه اینجا، درر بنابراین و .کنندم دراز  
اندردرنوردیده مرا تو امواج و امواج . 
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ازر تصویرسازی این توصیف بهر مزمورنویسر بنابراین، و .اینجا تصویرسازیر اینر از نوع اینجا،ر بنابراین، و  
ر اینهار بنابراین .دهدم ادامه اینجار خروشانر امواجر سیلاب،

ً
ر عنوان به عملا رموج ور امواج از احساسان  که هان   

ند،رم بر درر را مزمورنویسر ر گت  شوندم تفست   . 
 

رموج مثلر خروشان هایآب چطورر کهر کندم توصیفر دارد اور بنابراین اینر به را او که کنندم پیدا ادامه هان   
ر تجربه حال بهر تار اگرر بنابراین .دارندم نگهر آب زیرر شکل دانیدم ، باشید داشته اینجا را امواج زیرر افتادنر گت  ، 
ر اینجا، هاروقت خیلی ون حت  ر ، است سخت هم آب سطحر از آمدنر بت 

ً
کردن تازه نفس و کشیدن نفس مثلا . 

نداریدر گاهرتکیه هیچر کنیدم احساس بنابراین . 
 

رم احساس ر انگارر کهر کتر
ً
ر .ایرداده دست از را تعادلتر کاملا رنمی حت  ر نفسر توانر امواج اینر همه .بکسیر ... 

 

، نوع تا کشدرم تصویرر به ما برای اینجا اور که است تصویرسازی نوعر اینر بنابراین،ر غرق احساسر نحوه تنهان   
ر ، او شدن از ور آیندرم مدام امواج گاه،رتکیه هیچر بدون بنابراین .دهیم تشخیصر را خودش قلب در حت   
رر به ور .کنندرم عبور شتان بالایر ر عمیق غم و دردر ترتیب، همی  ر جسمی احساسات در تواندم عاطفر

 
تنگ  

ر را ما و کند بروز قلب تپش یار نفس ر کندر کشیدن نفسر مشتاقر نت  . 
 

یر اینجا،ر خب، و ر رطاقت درد از توصیفر این بهر شبیهر چت  توانیمرم اوقات گاهر هم ما کهر است فرسان   
تصاویر اینر .بیندازدر نفس از همر را ما تواندم شدید گریه اوقات،ر گاه اینجا،ر خب،ر و .کنیم احساس  

کندم تصدیقر را واقعی احساساتر که کنندم ترسیم را کسیر از تصویریر . 
 

ر بلکهر کند،ر اجتناب آنهار ازر کندنمی سعی اور بنابراین، و
 
ور . نیست آسان هرچندر شود،م روبرور آنهار بار مستقیما  

ر ترینسخت بنابراین،ر ر بهر اینکهر جای بهر استر دردناک احساسات این بار آمدن کنارر سوگواری،ر مورد در چت   
ی بنابراینر ور .کنیدر عبورر آنهار ازر شعت ر تصاویر با دانید،م مزمورنویس، که است اینر بینیدم اینجار که چت   

ر گرددبرم متفاون  . 
 

کارر نوع واقع درر او . هستم تنها فقط یار غمگینم فقطر منر خب، گوید،نمی و کندنمی حرکت جلور بهر فقط او  
ر با کردنر ر آنها،ر بهر کردنر فکر و احساسات این از برخر تصاویرر مختلف،ر تصاویر و مختلفر هایروش به حت   
او خدا، عشق مختص تأییدر از پس بنابراین، و .کندرم تجربهر را این اور چگونه اینکه بهر اذعانر ور اینجا کلام  

است کردهر فراموش را او خدا چرا که پرسدم خودر از همچنانر . 
 

او که حال در را تناوبر اینر ، بینیدم را این دوباره شمار سپس، و .کندم توصیف را اینر اینجا، بنابراینر و  
رر این بنابراین،ر ور .کندرم سوگواریر دشمنانر ستمر تحتر کندم صحبتر دشمنان ازر مزمور کهر استر باری اولی  . 

 

ر ۴۳ فصل درر مشابه سوالات ور عبارات بنابراین ر ر واقع درر آیات اینر بنابراینر . شودرم تکرار نت  را چارچون   
امون ر و خدا غیبتر زیرا است مهمر اینر بنابراینر و . دهندرم تشکیلر دشمنانش با مزمورنویسر تجربه پت  مار تنهان   

شودرم احساس شدیدتر توزانمان کینهر یار دشمنانر حضورر دیدنر بار اوقات گاه  . 
 

ر بنابراین،ر ی انزوای احساسر نداریم،ر خودر کنار در را کسی وقت  ندارد وجودر ایحام هیچ و کنیمرم بیشت   . 
ر نوع این ،ر بنابراینر و .کند حمایت مار ازر که نیست کسی دانید،رم کنیم،م احساسر بنابراین،ر که است جان   ، 

دهدرم تشکیل آنر دورر قابر یک اینر دانید،م . 
 

درر باشم، سوگوار بایدر چرا ای؟رکرده فراموش مرا چرا گویم،رم من، صخره ای خدا، به ،۹.۴۲ در بنابراین،ر  
ر منر دژر تور . شبیهر خیلیر ، ۲.۴۳ در سپسر و است؟ کردهر شکوب مرا دشمن کهر حالر طردر مرا چرا .هست   
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وجودر احساس نوع اینجا، بنابراین ور کند؟م شکوب مرا دشمنر که حال در باشم، سوگوار بایدر چرا کردی؟ر  
نداردر وجود مدافعی و حامر هیچر که دارد  . 

 

ر احساس خیلی کجاست؟ خدا .کنمم تنهان   Where is ر اور بنابراین خب، و گذشته؟ر مردمر مردم،ر از توصیفر  
کشدم تصویر به را او درد کهر دهدرم ارائه رنج . 

 

بار که است تصویریر این .است گرافیگ خیلیر اینجا است آنر بنابراینر ور .شودرم حس استخوانشر مغزر تار این و  
ر از تررواضح تصویریر عنوان بهر و شده همراهر کلامر هایطعنه ارائه کند،م احساس ۱۰ آیهر در او که عذان   

است شدهر  . 
 

ر که همانطور .کندم تکرار را روحش قبلیر بندترجیع دوبارهر او کهر اینجاست و
ً
ر اینر شد،ر ذکر قبلا رر مزامت  بی   

جمله ازر خدا، حضور درر حضورر مشتاقر او اینجار درر بنابراینر و .هستند نوسان درر امیدر آرزویر و سوگواری  
است اشجامعه . 

 

رر او اما اینر اینجا، درر بنابراینر . است شدهر طرد و رهار خدا توسطر که کندم احساسر دشمن میانر در همچنی   
ر نوع و کنندرم مسخرهر مرا دشمنانمر زیرا برند،م رنجر کشنده درد ازر هایماستخوان گوید،م اور که است جان   
؟ر من درر چرا ای؟رافشده من، جان ای چرا،ر ؟ کجاست تو خدای ، گویندم منر به روزر تمام خدا بهر پریشانر  
ر کرد،ر خواهم ستایش را او هنوز منر زیرا باش،ر داشتهر امید اینر دوباره شمار بنابراین و .من خدای ور من ناخ   
کندم برخوردر آنر بار شکلر اینر به او که آنچهر مورد در صحبت نوع ، بینیدم اینجا در را برخورد نوع تناوب، . 

 

رر بهر را خود تمایل اکنونر مزمورنویس یابد،رم ادامه ۴۳ فصل درر دعار که همچنان ، بنابراین مدافع یکر داشی   
ئهر را او خدا کهر است مشتاق او .است مدافع یک دنبالر به او .کندرم آشکار ر از و کندر تت  کند دفاع خدایانن  . 

 

So, ر اوست، مستحکم دژر خداوندر کهر داردر اذعان که حالر در او ارت و فریبر ازر رهان  او و .کندم طلب را شر  
شدنش رها بردن سوال زیرر برای مشابه بسیارر کلمات از او اینجا،ر درر بنابراین .است مردد قبل مانندر دوباره  

کندرم سوگواری دشمنانشر ظلمر ازر و کندم استفاده خداوندر توسطر . 
 

و حقیقتر و نورر کهر کندم درخواستر خدا ازر همچنان شود، وررغوطه خود درد درر اینکه جای به حال، این با  
که دهدرم نشان زیرا است مهمر درخواستر اینر بنابراین، .کند هدایت مقدس کوه به را اور تا بفرستد را ایمان  

ر که خداست حضورر در تنهار کهر داندرم مزمورنویسر ر کهر را آرامسیر
 
بنابراین .کرد خواهدر پیدا خواهد،م واقعا ، 

بینیمم را آن دیدنر یرنحوه ور کنیمرم فکر موضوع این به اینجا درر که است جالبر . 
 

ر قوم برابر در مرا حق ور کن دفاع من از من، خدایر ای پس ر دستر ازر مرا .کنر ادا وفارن  و گررحیله که کسانر  
یرر ر او زیرا خواهم،م وکیل یکر تو ازر اینجا، در بنابراین،ر ور . بده نجات هستند شر ر بیندم را این نت  . 

 

ر اینهار بنابراینر و ر ور شکایت سوگواری،ر توصیفات آنر ازر برخر هان 
ر بنابراینر .کندرم تجربهر او کهر هستندر چت  ، 

رروش و کلامر تصاویر آن تمام و مزمور در را عنصر آنر توانیدرم رروش کند،م بیانر را خود او که هان  که هان   
ر احساس او ر و توصیفات درر .ببینید کند،رم تنهان  هان 

ر است صادقانه بسیارر کند،م تجربه او که چت   . 
 

دهد انجامر کاری کهر کندم درخواست و درخواستر خدا ازر واقع در و کندرم مطرح خدا پیشگاه درر را این او . 
شما پس  the motivation here... درر شود،رم ارائه خدا حرکت یا عملر برای که دلایلی اینجا،ر درر بنابراین  

ر اثبات برایر او درخواستر درر کهر همانطورر دارد، خدار شخصیتر درر ریشهر اول درجهر دادهر نشان اشگناهن   
است شدهر . 
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اینجا درر بنابراین، و .هستند ظالمر و فریبکارر دشمنانش زیرا دهدر انجام کاریر که خواستر خدا از او بنابراین،ر ، 
ه ر رانگت  دهد؟ر انجام را اینر که خواهدم خدا از مزمورنویسر چرا .کردیم صحبتر آنهار مورد درر اینجا درر کهر هان   

گویدم را اینر نوع بهر اینجار او . 
 

رر او او تردیدهایش، و هاکشمکش بحبوحه درر بنابراینر .شودم متوسلر خدا با خودر صمیمی رابطه بهر همچنی   
درر بنابراین،ر ور .نامدم خودر عظیمر شادی خود،ر صخرهر خود،ر نجات خود،ر دژ خود،ر خدای را خدا همچنانر  

ر اینجار ر داردر وجودر دارد،ر خدا بار او که ایرابطه این به توسل نوع اینر نت  . 
 

هر نوع اینر بنابراین،ر ر ر انگت  رر او .کندم فکرر موضوع اینر مورد درر او وقت  کسی که شودرم متوسل خدا به همچنی   
ر اور زیرا کند،رم محافظتر و دهدم نجاتر را اور که است

 
تشخیصر دشمنانش برابر در را خودر درماندگ  

شودم متوسلر دارد، اعتماد او به که کسی بهر او ور .دهدرم . 
 

ر اینجا،ر درر بنابراین بار کهر را ایرابطه واقعیت هنوزر او خدا، حضور از فاصله احساس و تردیدهار درر حت   
پرسدم او دانید،م اگرچه، بنابراینر .است مهم اینجار در این بنابراین و .کندم تصدیق دارد،ر خداوندر ، 

ر چهر اینجار دانید،م ؟ کجاست میان اینر در خدا دانید،م رر او افتد؟م اتفاف  کهر کندرم اذعان همزمان همچنی   
دارد وجود ایررابطه هنوز . 

 

So, یر تاریگ در دارد او .کنمرم توصیفر چگونه را این من که آوردرم یاد بهر دارد او ر ر درر که را چت  روشنان   
ر زیرا است سوگواری از مهمر جنبه یکر اینر اینجا، بنابراین، ور .آوردرم یاد به دیده غلبهر مار بر احساساتمان وقت   

ر به توانیمم کنند،رم کنیم فراموش را خودر واقعیت راحت  . 
 

ر مار اوقات گاه بنابراین
 
دهیمرنمی تشخیص را اینجار واقعا  . So, ر و تاریگر را مار دیدر توانندم اوقات گاهر تنهان   

ر تحتر طوری ببینیمر وضوح به شکل این بهر نتوانیمر که دهندر قرار تأثت  . So, یر ر کهر استر این بینیمرم کهر چت   
کندم نگاه فراتر به اینجا مزمورنویسر . 

 

So, کنیم دعا توانیمم ما ور ببیند را فراترر تواندرم او که دهیمرم تشخیصر دانید،م که،ر است مواقع این درر  
ر اینکه ور .ماستر خدایر هنوز خدا کهر بدانیم همچنان و کردهر فراموش را ما او کنیمرم احساس اینکه بار حت   

ر بهر اینجار در او است، ر دارد، خدا با کهر را ایرابطه ور خدا او دانید،م که، دهدرم نشان خون  ر آنر درر حت  ر نت   
کندرنمی رهار داند،م درست او بار اشرابطه ور خدا مورد درر کهر را آنچهر او بنابراین .است داده تشخیصر  . 

 

ر خودش به اما کند،رم احساس را اینر او اگرچهر بنابراین،ر ر دانیدم ،ر بنابراینر و .کندم یادآوریر روش اینر به نت  ، 
اف اینر کهر اینجاستر دم صورتر اینجار در شدن شنیدهر از اطمینانر ور اعتماد بهر اعت  برخلاف بنابراین .گت  ، 

، سایر دانید،م ر اینجار مزامت  است متفاوت که است جان   . 
 

اف یا شدنر شنیدهر از اطمینان بهر ناامیدیر از گذار این هم بازر بنابراین، .شودم نوسان دچارر ،ر دانیدرم ،ر اعت  ، 
ر یکر فقط این رر بلکه نیست، مستقیمر مست  ر بی 

 
اف و افشدگ بنابراین دانید،م است،ر اعتمادر به اعت   

اف ترینرواضح افشدهر منر روح چرا دانید،م . بینیمم بارهار و بارها کهر شودرم دیده مکررات تکرار آنر درر اعت   
کرد خواهم ستایش را او منر و باشیدر داشته امیدر خدا بهر کنید؟رم آشفته را من درونر چرا ؟ است . 

 

اف نظرر از مکررات تکرارر این هم،ر باز بنابراین،ر آموزندهر مار برای شدن، شنیدهر از اطمینانر یار اعتمادر بهر اعت   
ر توانیمرم چگونه که دهدم نشانر زیرا ، است و . کنیمر صحبتر خود روحر با ،ر سوگواریر بحبوحه درر حت   

ر ،ر هستر اینجا بنابراین ور .کنیمر صحبتر خودمان بار توانیمرم اینجا درر بنابراین ر حت  بر ور دور کسیر وقت   
 . نیست
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ر بنابراین ر حت  ر بار وقت  ر ،ر کنیدرم نرمر پنجه و دست تنهان  ر حت  رها خدا یا مردم توسط که کنیدم احساس وقت   
دادهر نشان ما بهر نوعر بهر مزمورنویسر کهر همانطورر کنیم، صحبتر خود روح با توانیمم همچنانر اید،رشده  

رتشویق کلماتر توانیدم .است ر بگوییدر امیدبخش یار آمت  .So, خودمانر روحر با باید که است مواقع اینر درر  
ر کنیم، صحبتر خدا مورد درر کهر آنچه بار را خودمانر بایدر و نیست برمانر ور دور کسی کنیمرم احساس وقت   

کنیمر تشویق دانیم،رم درست . 
 

ر تاریگ در توانیمم دانیم،رم نور درر اینجا ما که را آنچه هم،ر باز بنابراین،ر ر تنهار بنابراینر .کنیم صحبتر نت   
ر این بهر بودنر ر یار ناامیدی تسلیم باید که نیست معتر ر مقابلر درر توانیمم هم هنوزر ما .شویدر پریشانر صداهان   

کنیمر صحبت امیدر ازر شنویم،م که . 
 

So, ر به ر زیرا رفت،ر فرو ناامیدیر مارپیچ در توانم راحت  دهدنمی اهمیتر ما به کسی کنیمرم احساس وقت  ، 
ر کنیم،ر صحبت خودمانر روحر با باید کهر اینجاستر اما . شودرم تقویت خودر به ترحمر صدای از بایدر که جان   
رر طریقر از چهر و باشد مزمورر طریق از چه ، بنابراین .کنیم استفاده خدار کلام خودمانر روح به خدا کلام گفی  ، 

میدهر امید مار بهر طریقر اینر از کهر قدرتمندهر خیلی ...این کنمم فکر  . 
 

ر خدا بنابراینر و ر خدا .دهدرم نجات هنوزر که استر خدان  ر هنوزر که است خدان  ر .بخشدم رهان  هان 
ر کهر چت   

ر توانیمرم ر هیچ کهر است این کنیمر فکر آنها به اینجا درر رومیان کتاب درر حت  ر خدا عشقر از را مار تواندنمی چت   
کندر جدا . 

 

ر مقدس،ر کتاب ازر امید و حقیقتر سخنان بیانر اینجا،ر درر بنابراین، و ر بحبوحه درر حت  فکرر هنگامر ما، تنهان   
او .نیستر مریمر خود روح به خطاب جمله،ر این کهر است این جالب نکته بنابراین و .است مهمر آنر بهر کردنر  

بماند او منتظرر ور باشد امیدوارر خدا بهر کهر دهدرم دستور خود روح به واقع در . 
 

یر فعل زیرا است مهمر همر این بنابراین رر امیدر برایر عت  فعل اینر . است دستوریر اینجار در ماندن منتظر یا داشی   
یر جمله یک فقط اینجار .استر آمده امری صورت به نیست خت   . 

 

،رم خب، فقط،ر این اینجار در بنابراینر و . دادن دستورر واقع درر اینر .ندهر انجامر تشویق برای رو کار این دونر ، 
رر از پیشنهادر یک این ر یا گزینهر چندین بی  نیست جمله یک یار آرزو یکر حت  . 

 

استر دستور یک این .So, یک فقطر این بنابراین . بگوییمر را حقیقتر باید مار که است مهمیر یادآوری اینر  
ر روش کنیمرم فکر آن مورد درر مار کهر نیستر تلقیتر . 

 

ر باشیم،ر داشته امید او به و کنیمر توکل خدار به که مار برایر استر دستوری این ر حت  حالشر مار دانید،رم که،ر وقت   
ر اینجا،ر بنابراین ور . نداریمر را توانیمرم دردهایمان، ور احساسات بار کردن نرمر پنجه ور دست یبحبوحه در حت   

ر معنا آنر به ر ر سوگواریر فرآیندر بنابراین .بگوییمر را حقیقت نت 
 
رر دقیقا استر همی  . 

 

ر اما کنیم،رم تصدیقر خدا پیشگاه درر را خود آرزوهایر و دردر ما بنابراینر .است فرآیندر یک این ر زمانر ر فرا نت   
ر مقدسر کتاب حقیقت بهر کهر دهیمر فرمان خودر روح بهر بایدر کهر رسدم ر مشتاق باید بنابراین .کندر توجهر نت   

برایر خودر هایوعده به و استر داده وعدهر خدا آنچه بهر را خودر نگاه و کنیم حرکتر جلو به که باشیم  
کنیمر معطوف دهد،رم ادامه فرزندانش . 

 

So, ر خداوندر بهر و بماندر منتظرر فعالانهر که دهیمم فرمانر خودر روح بهر ما ر اینجا بنابراین،ر ور .باشد امیدوار نت  ، 
یر اصطلاح کهر اینجاست اینجا،ر دوباره رر امیدر معنایر به انتظار برایر عت  ر داشی  ر فقطر ما بنابراین .هستر نت   

شویمنمی غرق احساساتمان درر ور نشینیمرنمی منتظر منفعلانه . 
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ر هستیم ما نه،ر
 
رر اعتماد و بودن امیدوارر فعالانهر ، بودن امیدوار واقعا و .رسید خواهدر راه از خدا اینکهر به داشی   

،ر بنابراین
ً
را کاری مار .کرد خواهیم حرکتر جلو به کوشش و تلاشر با ور ایمان با مار کهر معناست بدانر اینر عملا  

دهر ما به خدا که ی خدا اینکه بهر اعتمادر بار داد، خواهیمر انجام ایمانر بار است ستر داریمر امید آن به که را تغیت  ، 
کردر خواهدر ایجادر  . 

 

ون رویرپیاده برای بپوشیم، را هایمانرلباس ،ر بشوییمر را صورتمان است قرار مار بنابراین،ر آن بهر برویم،ر بت   
ر تا بدوزیمر جلور بهر را چشمانمانر ور کنیم خدمت آنر در بزنیم،ر زنگر دوست بار خودمانر درد بحبوحه در حت   

ر اینجا بنابراین،ر و .کنیم برقرار ارتباطر دیگران ر دانید،م ، که است جان  هار این پردازش حالر در وقت  ر هستید چت   
ر ، باشیم وفادار باید .بگوییمر را حقیقت خودمان با بایدر دانید،رم که،ر رسدرم فرا همر زمانر . 
 

ر در فقط اینکهر نه بمانیم، منتظر خدا به ایمان بار و فعال انتظارر و امید بار باید ما ور . بنشینیم هستیم کهر جان   
ی امار نیست، ما بندیزمان طبقر همیشه .استر فرآیند یک این هم،ر بازر ر بهر کردنر فکر بار توانیمرم کهر است چت   

دهیمر تشخیصر را آن آن، . 
 

مار شنیدنر خدا،ر وجودر به اذعان موردر درر تفکر نوع بنابراینر . برویم ستایشر نذر این شاغر بهر بیاییدر بنابراین،ر  
ر این بنابراین .استر ستایش نذرر این خودمان، بار صحبت نوعر یا ر ،ر شودرم یافت ۴.۴۳ درر بیشت  که جان   

ر آمد،ر خواهدر خدا پیشگاه بهر اور که کندرم بیانر مزمورنویسر ستایش را او تا اوست لذت ور شادی که خدان   
 .کندر
 

مرا آنهار بگذارر .بفرست من برای را اتوفادارانه مراقبت ور نورر .ببینیمر اینجا را این توانیمم مار بنابراینر و  
کنند هدایت . 

 

ر به تو،ر مقدسر کوهر بهر مرا بگذارر ر ساکنر آن در تو کهر مکانر خواهم خدا قربانگاهر بهر منر آنگاه . بیاورند ، هست   
من شادیر مایهر من، شادی خدایا، .رفت . 

 

اینجار را ستایشر نذر اینر اینجا، بنابراینر ور .من خدای ایر من، خدای ای .کرد خواهم ستایش دروغ با را تو من  
دهمم تشخیصر . 

 

ر امر اینر بنابراین،ر فرستدم مزمور شایندهر هدایت برای را خود حقیقت و نورر خداوندر کهر است اینر بر مبتتر . 
ر او بلکهر کند، هدایتر را او خداوندر ایمانر ور نور که خوردم سوگند تنها نه مزمور شایندهر بنابراین،ر ر خواهد نت   

ر او آورد،م را خودر نورر و آیدرم خدا که همانطورر بنابراین،ر ور .کرد خواهدر ستایش را او ور آمد ر شکل اینر بهر نت   
آمدر خواهدر پیش . 

 

یرجهت یک ، بنابراین تار است منتظرر مشتاقانه او .است مهمر اینر و دارد وجود موردر این درر نگرانهآینده گت   
،م هرچند، ،ر نیست فینالر فقط بنابراین . کند ستایش را خدا اینجار هم تررامیدوارکننده عنص یه دونر  

 . هست
 

رر در تکراری بندترجیع همانر ،ر زنیدرم شمار را آخرر حرف واقع درر .زنندنمی را آخرر حرف آیاتر این همچنی   
ر آیات، اینر کهر استر این دهدرم نشان اینجا آنچهر بنابراین .مزمور رن  کندرم تقویت را مار احساسات ثبان  . 

 

ر توانیمرم که دارد وجود ایرامیدوارکننده لحظات اگرچهر بنابراین،ر ر کنیم، نگاهر آیندهر به بیشت  ر لحظان  ر وجود نت   
یک درر توانیمرم بنابراین،ر ور .بگوییم خودمانر قلبر بار را حقیقتر کلمات دانید،م توانیم،م هنوز که دارد  



21 

 

ر به زیرا دهیمر ادامه خودمان روح بار صحبتر بهر بایدر اما ،ر شویمر امیدر از ششارر لحظه تسلیمر توانیمرم راحت   
ر اینجا،ر درر بنابراین، و .شویم ناامیدی شویمم روبرو آنها با صادقانه کنیم،م ناله مشکلات از وقت   . 

 

امیدوار حدودی تا همر مانناامیدی بحبوحه در امار ، نداریم کارر ور ش احساساتمان بار فقط ما حقیقت، در  
ر عناضر به نگاه است،ر مثالر یک این بنابراینر و . بمانیم هم مانناامیدی در نیست لازم و . مانیمرم باف   

ر ر کتاب درر اینجار که مختلفر یافتیمر مزامت  . 
 

ر بنابراین، .۴۳ و ۴۲ مزمور در خصوص به بنابراین، و ر سخنان از برخر ر دانید،رم دارم،ر منر کهر پایانر ازر پس حت   
ر دانید،رم که،ر است اینر ، کردم مرور را اینجار خاص مثالر یک بار اینکه ی مقدس کتابر سوگر بازیان  ر بیشر چت   

نیستر مطرح سوگر مفهوم فقط اینجار در .استر آن مفهومر درکر از  . 
 

ر این ی یعتر یرشکل برای سوگواری ژانر بهر دادنر اجازه ور مقدس کتاب ازر یادگت  بنابراین ور .هایمانرتمرین گت  ، 
همانطور کنیم،م نگاه سوگواریر ژانرر به که همانطور کنیم،م نگاه مقدس کتاب بهر کهر همانطورر اینجا، در  
ر ور قطعیت عدمر با کردنر نرم پنجه و دستر حالر در را خودمان که بینیمرم دارد وجود اطرافمان در کهر رنج  ، 

یم،ر یادر مقدسر کتاب از توانیمم کهر باشیمر داشتهر یادر به بیایید با تار کندم کمک ما به مقدس کتاب کهر بگت   
ر هان 

ر ر هستند اطرافمانر در که چت  مطرحر دوبارهر اینجار خواستمم که مهمی نکات از یگ بنابراین .شویم درگت   
وری بخش سوگواریر کهر استر این کنمر استر التیام ور سوگواری فرآیندر از ضر . 

 

هار بار نگذاریم،ر کنار را آن دانید،م فقط، ما که استر مهم اینجار بنابراین، و ر فقطر دانید،م نکنیم، برخوردر چت   
یمر نادیدهر را آنها ر یار بگت  هان 

ر وع کهر را چت  یم،ر نادیدهر کنیم،رم آنهار به کردن فکر به شر ر چگونهر بگت 
 
دردر با واقعا  

ر واقع درر این امار بیاییم؟ کنار روند طریقر این از تار کنیم، سوگواریر کهر است مهم ما برای ، آن از بخسیر  
رر ور .کنیم آغازر را بهبودی ر هایفرهنگ اشائیل،ر همسایگان که حال درر که نکته این تشخیصر همچنی  باستانر  
ر بهر زیرا است متفاوت مقدس کتابر در مار سوگواریر کنند،م سوگواری نزدیک، خاورر شودم متوسل خدان   

مقدس کتاب درر آنچه از متفاوتر بسیارر .کندرم عملر ما طرف از ور دهدم اهمیت مار بهر شناسد،رم را مار که  
یابیمرم نزدیکر خاورر باستان جهانر در آنچهر با یابیمرم . 

 

تشخیصر و بدانیمر را قدرشانر ور دهیم تشخیصر ور ببینیم را هاتفاوت اینر که است مهم مار برای بنابراینر و  
ر خدا پیشگاه درر بایدر بلکه بدانیم، بدیهر را اینر نباید کهر دهیم برایر را هارمثال این و راه اینر او کهر شویمر حاضر  

ر بهر مار کهر نیستر کاری سوگواری بنابراینر .کنیم دعار دشوار مواقع درر تا داده ارائه ما دهیمر انجام تنهان  . 
ر به را آنر توانیمرم بنابراین ر مسیحر بدنر یک عنوان بهر جمعیر صورت به را آن توانیمم امار دهیم، انجام تنهان  ر نت   

دهیم انجامر . 
 

ر است مهمر مار برایر اینر بنابراینر و فکرر اینر موردر درر که همانطورر کنیم،م فکر مفهوم اینر مورد درر کهر وقت   
های اینجا، در بنابراینر و .نیست یکسان پاسخ یک یار احساس یک فقط سوگواریر بنابراینر و .کنیمم ر چت   

رنمونه ما بهر مقدس کتابر که متنوع هایراه کنیم، سوگواریر آنهار برایر توانیمم که داردر وجود متنوعر هان   
است دادهر ارائه آنها از . 

 

چندوجهر جهاتر بسیاریر ازر کنمم فکر من . نیستر مطرحر بعدیرتک مفهومر یکر فقط اینجا،ر بنابراین، و  
بنابراینر ور .کنیم کندوکاور مقدس کتاب در آن، به کردن فکرر هنگام کهر است عمیقر بسیار مار برای و است  
ر ر حت  ر در امید با تار کندرم کمک مار به سوگواری ،ر کندرنمی کاریر ابدیت سوی اینر در خدا وقت 

 
پیشر زندگ  

 .برویم
 

یر بنابراین، و ر ر حل راه یکر سوگواری کهر استر این بگویمر خواهمم کهر چت  کهر نیستر اینجا .نیستر جادون   
یر یا کند حل را شما مشکلات همه ر ناامیدی از کنندر کمکر مار بهر تار هستند اینجا واقع در اما آن،ر به شبیه چت  ، 
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ر مشکلات و مبارزات
 

یر امیدر بهر را ما واقع در و کنیمر حرکت جلو بهر خود زندگ برای واقع در .برسانندر بیشت   
ر اینجا،ر در ما به کمک ر دنیا این در که حال درر حت 

 
ها اینر با ور کنیمم زندگ ر کنیمم نرم پنجهر و دستر چت  ، 

ر در حضور برای ر امیدر ور آوریتاب با بتوانیمر اینکهر برای ور او، ایمانر در مشارکت برای خدا،ر محصر به بیشت   
برویمر پیش . 

 

،م که، امیدوارمر و ر این در دونر ر ،ر هستیمر همر با کهر مدن  ر قدردان اینجار بتونر ر و باسر ر حت  شایدر بنویسی، بتونر  
ر ر حت  رموقعیت بنابراینر ور .دهیدم انجامر شکل این بهر را خودتان هایرسوگواری از برخر در که دارد وجود هان   

ر
 

ناپذیرندر که شویمم مواجهر آنهار بار زندگ دیگری مواقع دانید،رم عزیزان، دادنر دستر ازر مانند بنابراین،ر .تغیت   
یر ایجاد برایر خدا اقدامر در سوگواری عملر که دارد وجود هم شودرنمی حل خواستیم،م مار کهر تغیت   . 

 

امید که شودم یادآوری ما به زیرا کند،ر ترنزدیک خدا بهر را ما تواندم سوگواری ها،رموقعیت این درر بنابراین  
ر ر نهان 

 
ر ور فیض خداوند بلکه شود،رنمی یافت اکنونر و اینجار لزوما ما به داریم نیازر آن بهر روز هرر کهر را قدرن   

ر دانید،رم بنابراین، ور .دهدرم ر حت  آن خدا دانید،م کنیم،م فکرر خارشر از پولسر مثال و جدیدر عهدر بهر وقت   
ر او فیضر که گفت بلکهر ،ر نگرفتر ما از را رنجر در را خدار قدرتر کهر آموختر پولسر بنابراین،ر ور .استر کافر  

رر ور خودش، ببیند خودشر ضعف درر همچنی  . 
 

رر توانیمم ندهد،ر پاسخر خواهیمرم ما که آنطور همیشه خدار استر ممکن اگرچهر بنابراین، و کهر باشیمر مطمی   
ر او او به زاری و ناله طریقر از را خودر درخواست نوعر به ما زیرا داد،ر خواهد ما به داریم نیاز که را قدرن   
آوردم ارمغان بهر ما برای را ابدی جلالر ما،ر زودگذر ور سبک مشکلات که دانیمم بنابراین و .کنیمم منتقلر  
اما بدهد،ر مار به خواهیمم که را آنچه همهر کهر دهدنمی قولر هرگزر خدا ور .آنهاست همه ازر فراتر بسیار که  

ر اینر در که را آنچهر همه کهر دهدم قول
 

ر ور زندگ ر حت  ر درر بیشت 
 

بدهد ما به داریم،ر نیاز بعدی زندگ . 
 

ر آنچهر شویم متوجه تار کندم رها را مار سوگواریر بنابراین،ر
 
رر به شاید ور .اوست داریم،ر نیاز آن به واقعا همی   

ایط و دردر بحبوحه درر بسیاری که است دلیلر یر امیدر ور صمیمیت وخیم، شر ی اند،رکرده تجربه را بیشت  ر چت   
[نزدیگ ] اینر شویم،م نزدیک خدا به که همانطور اینجا،ر در بنابراین، و .کردم ناامید نوع به را آنها باید که  

ی امیدر بهر را مار واقع در بلکهر دهد، شکست را مار نیست قرار ر بیشت  ر رساندم نت  . 
 

ممنونمر .عالیهر . 


