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، که حتی سوگ فقدانش مرا واداشت همچنان “چشمان” تقدیم به

 ...  ، حتی با نوشتنها، حتی به شکل واژه، به هرشکلیدوستش بدارم

این نوشتار شاید گامی کوچک در مسیر بلند سوگواری دخترکم 

 ... باشد

ند های مادر بودنم لذت بردم هرچتک ثانیهکودکی که با او از تک

 ... کوتاه

 !چشمان

 ... ماندتو به من آموختی که عشق حتی در غیاب زنده می

توان گیرد و در نبودن هم مینمی ، فقط با حضور جسم معناکه بودن

 ... عاشق بود

عاشقانه است به تو و ای ، که نامهاین اثر نه فقط روایتی از سوگ

 ... عشقی که از خودت در دلم بر جای گذاشتی جانِ مادر
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 مقدمه
 

و  شتر یدست  بتب م ت    یطترر دت  بار است  هتب بتب نیلاوّ نیا

در  شتبیبپرشتام   ه   ت یدا تب ق  ا نتبیرید یبب آرزو خراه ی 

هب  هرد یا ا هرگز فکر م  هرد ،یرا تصرر    مرشتن هتاب  ،یاهایرؤ

  یسرگ باش   سرگ، شا ۀمرشتن دربار ر،ی س نیگا   در ا نیمخست

هتب  یامستا  باشت ح قست کی یزم گ ۀجربتترین نیو سنگ ترینت خ

 یهستتتر ا تا ه  شترم ،یرو  با آ  روبتب یاز زم گ یاه ب در برهب

 آ اده اس   شیبرا

بب مظر برس  هتب  بیعج شناسن ،یهب  ن را   یهسام یبرا  یشا

 یالبتب هب براو  س یمریطبع ه چر   ن قالا از سرگ  شرخ یفرد

مخراه   یبر  مرشتن از سرگ هار دشرار ی بب سرهب در سرگ  ی ن

 آ  ذوق و شترق ا تا مرشتن ا ،ستادهیام وه ا ۀامیبردح و قالا هب در  

اس  هتب از دست  داد   نیا   یق  گرچبم ارد برای  ن را  نیرید

عا ل برد هب  ترا ترین در مرشتن این هتاب  ه ا ،  اهبدخترک پنج

مگتر   تن بتب ی دیگر ایتن سترگ بب این  سیر سرق ده  و از سر

داد، ب کب  ترا  رییرا تغ  یایرا دگرگر  هرد  رفتن او مب تنها دم یزم گ
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 دردی عنرا بتب صترفاً مب، مر مگاه هن  یابیواداش  تا بب سرگ از زاو

  ترد یپ از ریاز  ا متاگز یاریهب بس یریعنرا   س ب کب بب ،یشخص

   یآ  هست

هتاب  طرح هن  تنهتا تت    تن  نیاخراه  از مرشتن  ی چبآم

وا ه بتبب کتب سترگ را وا ه ست حیهنار آ ت   بتا داف فرزمت   م یبرا

 یصتحاا،، امت ه نیخطرط ا ا یدر    یشا نکبیا  یبب ا ، س یمری 

تا بتا ایتن ق ی ت  ت تخ زمت گی از خرامن ه فراه  شرد  یآرا ش برا

  مر مگاه هن ای زاویب

را  ماه رار سرگ ریمحر  س کی یبرا یتاگر بترام  ق ا ی  نیا در

د در نیتا  یهتن ، آمگتاه شتاتر ه ترار بیتثام کی ۀبب ام از ولر یام ه

 مبرده باش   هردهیب برای  ن ا ،یپایب

 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 سخنی با خواننده
 

ب اا  ه    ،یس گزیو در س گگ    یارا از دس   داد  یزی عز اگر

 همچیه  یهن یه   س م   یی. ت گییهتاب تگ نی خاطب خاص ا

 یب  ا ب   د و د تن    اتییه    در تنه  ا ییت  گ فه   ا،یرنج    را ن 

شکل رنج  ا  تف اوت  ای: شای. ا ا ب ذار باانیهنیپنج  نرم  ودس 

 نیو ا د تن ی!: میرسی  زیچ کیه   ب   ر،ی س یدر انتها باشا، ا ا

 نک  ی. امی را ن    دار ز  ا یعز میه  چ را نتگانس ت پاسخیپرس  ب

از دس ت ا   یه ار چیه   ه  م،یاا ی ناتگا  د نیچن نیخگد ا  را ا

 .هنایغ  ا  را دوچناا    ا ا ،یبرن

 نی دس   ا دگش ی رگ را گرف ؟    ر   یجلگ شای  ر   ا ا

 را بس ؟ رسمیب یفرشت 

ه   س ا   خ گب  ای بزن ا. ب گ ادیفر خگاهایآدم د     یگاه

سجم از  نیها خگاب ناارد، روزها دل ناارد، و اه  شب ای. ب گس ین

درون    یزی ه   چ ای . ب گس ین یفقط از هار و روز رگ ،یخست 

 .شگدیدرس  ن  یآغگش چیسرف و ه چیه  با ه یزیشکست ، چ
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   را ید خگاه ای. ن   چ گ  ن س ی. ن  چگ  قگهنایسکگت   ا ا

. فه  ایرا ن  یکیتار نیع ق ا یهس داناین را  شگنا. بلک  چگ   

ه    ییهاآ  یه  دوست  دارنا، ست ییهاآ  یبفه ا. ست تگاناین 

 ت گا یدرد، واژ  ن اارد. ش کل ن اارد. ن  نی . چگ  ادهنایگگش  

 نشان  داد.

غم  تگاناین  همچیبکنا؟ ه تگانایچ   بفه ا،  یتاز  اگر هس و

او  یج ا یا حظ   تگان این  چکمیبکشا. ه  رو یآدم را از د   ب

  یه ارنج ب ا  ،ی ، در نهایهنا، فک ر هن ا. آد    ینفم بکشا، گر

 تنهاس .

، ب  . ب  خان ، ب  اتاقبردی. درد را با خگدش  هنایسکگت   پم

 یااری ه   ب ییهایااری  ب. بستنایه  خگاب ن ییهاب  خگاب و تخ 

 .ناینشیجان    یها یو آ  درد آرام آرام در لا ستناین

اش، در ن   د بس  ت  یه  اافک  ارش، پش    پلک ی. لا ان  ای 

 .شگدیشا  ن  تگج  یه  هس ییهااش، در سکگتش ان 

ا    : وان  گد ه رد ، ادش گدیتکرار   یبعا، دوبار  ه ا  باز روز

. س ی  خنا نزد  هم لازم ن یست ی. گاهصاایب ا یداد ، نفم هش

 .ینشگ ا ید س یفقط هاف

 یچط گر ب ا دردش زن اگ ردیگی  ادیهم ه  آدم هم نجاس یا و

 .هنا
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ه   س رت پ ر  یش گیقار د تن    آ  یگاه دانمیخگب    ن

 وقف یب  یهاکاش فشارد،یرا    یب د گلگ ال،یاز فکر و خ شگدی 

 .شگدی  ارزشین ا  خگدت بو وجگدت در  شگنا،ی  یجار

 فه م،ینفم هم آورد  را خ گب    نیا ی!  نآورینفم هم   

 یب را ایشا  ه شگد،یسخ     یبرا ا ینفم هش یقار ه  گاهآ 

 چیب   ه    ری. دیخگدت را خلاص هن یبخگاه ،یخف  نیاز ا ییرها

 زی چچیه   ریه   د یهن ی. س م  یهن یفک ر ن  ییجز رها زیچ

گ ه  هاش ت یدر آ   حظ  آرزو هرد  باش یست ایو شا رد،ناا یتیاه 

از   یب  یها گاهرا باا ،  ا انسا  نیا ا ا ... یبخگاب زتیهم هنار عز

 .میناتگان یدر برابر زناگ م،یهنی  اآنچ  تصگرش ر

ر هر . ب  خاطمی ج گر ب  ادا   دادن م،یچ  نخگاه میچ  بخگاه  ا،

را    ا  ب   ه  چش م ییهاخاطر آ دارد، ب   ازیآنچ  ه  هنگز ب   ا ن

 ... شایا هم ب  خاطر خگد ا . هستنا

  ک ن اس  .  ا  ری ه  ادا    داد  میهنگز باور نااشت  باش اگر

از  یوقت  یست  م،یباش یقگ می ج گر  ا ،یباطن لیبرخلاف   ایشا

جز ادا     یاس  ه  راه نیتلخ ا ق ی. چگ  سقمیابگد  خست  یقگ

ادا   داد  چق ار س خ  و  نیه  ا دانمیخگب   ن . و س یداد  ن

 ... فرساس  طاق 

 هایلیخ ا ا ،یفقط بر صگرت تگ فرود ن یلیس نیابایا بپذیری ه  

ان ا، و فتاد ا نیب   ز   انا،ست یگر انا،ا یدرد را هش نیه چگ  تگ ا

 ... افتناین یراه

 



 



 

 

 

 

 

 
 

 آنچه از سوگ باید دانست
 

ک نیست. گاه در میان هیاهوی جمع به  نممهد در د  اش سوگ تنها

، آرامای گاه لبخندی ست پنهان پشهت چههمه. اندازدمد آدمد چنگ

 داند چ  اندوهد آن را بافت  است.مد ک  تنها خودت

 ،کوتهاه و گرراسهتای پندارنهد سهوگ دورهمد بسیاری از مهمدم

سهازد در ای مدخانه ، گررد. اما سوگمد وزد ومد ک  است طوفاند

پیوست  ، ن  با ویماند ک  با حضوری خاموش، اعماق جان. ن  با هیاهو

  ... و تسخیمگم

در ههم د  رنیهد اش چههمه. توان در قالبد ریخهتنمد سوگ را

، ست سنییندر دییمی سکوتد ا، در یکد فمیادی است شکست . دارد

در بعضد با خشه  و در جمعهد بها ، آیدمد در بمخد ب  صورت انکار

 تباه نیست.اش ان خطا نبوده وشحسد ک  هیچکدامبد

: شناسد. تنها مقصدش یکهد اسهتنمد سوگ نقش  ندارد و قاعده

 «گمفت.مد پریمفتن غیاب کسد یا چیزی ک  هستدِ ما با آن معنا»

ب  ممور جهای  را بها . شودمد ا دگمگونیابد تنهنمد سوگ پایان

شود نمد ک  دییم پمای جای خالد. کندمد بخشد از وجودمان عوض
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زندگد کنهی  و حتهد لبخنهد ، گیمی  با آن نفس بکشی مد ما یادو 

 بزنی .

 «.عشق است ۀ، ترجمسوگ»: دانست  این باشدتمین و شاید مه 

د اما این رنه  خهوتم. اندوه جداید ه  ژرف ،تمهمچ  پیوند عمیق

دریه  و بد، از ته  د . ای است روشن از اینک  ما عاشق بودهای نشان 

 پشیماند.بد

 



 

 

 

 

 

 
 

 سوگ تیماه
 

از  دهیهچیپای  بلکه  مموو ه ست؛یاحساس منفرد ن کیتنها  سوگ

 زمانیفقدان  ز یاست ک  در پ یو جسوان یفکر ،یروحهای واکنش

 م،یشههویکهه  بهها از دسههت دادن مواجهه  م ی. هنگههامکنههدیبههروز م

در  یحس گناه و سردرگو ت،ی صبان ،یچون تکان، ناباور یاحساسات

درخت بزرگ و  کیاز هایی برگ ،انگار هر کدام زند؛یدرون ما موج م

و جهان درخهت را بهی  اندروح پراکنده شهده یک  در فضا انددهیچیپ

 .اندجان کرده

است؛ گاه آرام  یجار یاست ک  در دل زندگ یهوچون رود سوگ

 ایه کهردهآن را کنترل  میتوانینو ما وقف یگاه خروشان و ب م،یو ملا

از قلب ب  از دست دادن  یعیطب یخسوگ، پاسچرا ک   م،یخشک کن

 توانهدیسوگ هوواره هوراه ماسهت و م وست ،یپ انِیجر نیاست. در ا

 .دیبگشا وجودمان ی وق واقع یب  سو ایدریچ 

بهر سهر راه مها  یانکار است ک  در هر سن رقابلیغ یتیواقع مرگ،

های یسوگ و دشوار ماند،یم یاما آنچ  پس از آن باق شود؛یظاهر م

و در حقیقت ایهن غهم تنهها بهرای  هاستبازمانده یبرا یراه سوگوار
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بها  بازمانده قابل درک است و این فهرد سهوگوار اسهت که  سهوگ را

  داند چ  بر سرش آمده است.می کند ومی پوست و استخوانش لوس

 :دیگویم یالوثلک  ضرب طورهوان

 «.ن یریاز خودت نباش ، حلوا ش یوقت جنازه»

در پس  یطبعان  ب  مرگ دارد؛ ولشوخ یجول ، در ظاهر نگاه نیا

بدین معنها که  سهوگ بهرای دیگهران  نهفت  است. یقی و یآن تلخ

از یهک غهم تر انگیز است و ناراحت کننده اما برای فرد سوگوار فراغم

از وجود است ک  کنده شهده و جهای آن نه  بها ای  تک، سوگ. است

تسهلیت  شود. برای دیگران شاید تنها یکینو زمان و ن  با کلوات پر

: شودمی زندگی ب  دو فصل تقسیم، اما برای فرد سوگوار. کافی باشد

 و بعد از آن. پیش از آن نبودن

سوگ یک تمرب  نیست بلک  یک دگرگهونی اسهت مثهل  بهور از 

 یهو  ما روز بوده است.قبلاً آتشی ک  آدمی دیگر هوانی نیست ک  

 احسهاسیحهر  سهرد و ب کیاز تر فرا یزیا مرگ چمرد؛ ام میخواه

به   زانیهدرد از دسهت دادن  ز رسهد،یفهرا م یسوگوار یاست. وقت

 .کندیشکن در وجودمان نفوذ مقلب ایشیوه

از   وق اندوه و تواندیرا درک نکند، نو یک  تمرب  سوگوار یکس

 انهدوه، نیها انیهمن که  در م و یکی هوچو دست دادن را حس کند

ای  تمربه و غهم اسهت از تهرفرا یزیچ یک  سوگوار داندمی دهستاای

تواند هر لحظه  انسهان را می و حتی است یشگیدردناک و هو ده،زن

 ر خود ببلعد و دوباره زنده کند.د
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رام و به  آن احته میرو شهوبها سهوگ روبه  میکنجرأت  ک  یزمان

 لیبهدیب یاز فقدان، بلک  معلو یامبریاحساس ن  تنها پ نیا میبگذار

اسهت که  در دل ی ارودخانه است. سوگ، هوچون  یزندگ ریدر مس

وواره هگاه خروشان و تند، اما  م،یگاه آرام و ملا شود؛یم یجار نیزم

ههایی دردها و درس ت،دارد و هر قطره از آن سرشار از خاطرا انیجر

 از سهوگ پاسهتور ییلوهوانگون  ک   .آموزدیب  ما م یاست ک  زندگ

دسهت هایی به  کشهو واکسهن هاانسهاننمات جان ندانش برای فرز

ههای درس وانیهاکاشه که  از دل دیآیامکان ب  وجود م نیا ،یافت

س پهاز خود را ک  در هایی بخش مینبتوا دیو شا میاموزیب یندارزشو

 .میابیاند، دوباره کشو کرده و ب  رشد و تحول دست دردها مانده

ن، لورا یو هوسرش، مار ک  لویی پاستور داستان از این قرار است

 لیهبه  دل یهها را در کهودکپنج فرزنهد داشهتند، امها سه  نفهر از آن

تهثییر  دردنهاکهای فقهدان نیهاز دست دادنهد. ا ی فونهای یواریب

در  قهاتشیتحق یبهرا یبزرگ ۀزیگذاشت و انگ لویی پاستور بر یقی و

درد  لیتبههدبهها ها شههد. او و واکسههن ی فههونهههای یواریب ۀنههیزم

معنها در  ینهو  گهران،ینمهات جهان د یبهراای هزیب  انگ اشیشخص

ت پاستور گذاشه  ویقی برتثییر  انگیز. این اتفاق غمافتیسوگ خود 

اد  فهونی در او ایمهههای و هوت بسیار زیادی برای مبارزه با بیواری

ن او با جدیت بیشتری ب  تحقیقات  لوی پرداخت تا بتوانهد جها. کرد

 فونی هوچهون دختهرانش های کسانیک  ب  بیواری خصوصاً هاانانس

 شدند را نمات دهد. می دچار
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 خاموش شهیدر دل، هم یاتاقسوگ 

. سهتیه نو ناله  هوهرا  یهبها گر ش یهو ند،یگویطور ک  مآن سوگ،

 یگاه ،پنهان شده یلبخند معوول کیپشت  ی. گاهصداستیب یگاه

 دارد. انیت  جربعدازظهر خس کی یِدر سکوتِ طولان

 ی. اتاقشودیک  در دل ساخت  م ستیاتاق پنهان کیمثل  سوگ،

. کنهدیم یآنمها زنهدگ یچراغش خاموش است، اما کسه ش یک  هو

دن ب  نبو ما کند. ییصدا ک آنیب کشد،ینفس م یگاهازک  هر یکس

 .میکن یچگون  با آن زندگ میریگیم ادیفقط  م،یکنی ادت نو

بودن ناز حضور آن  یبا ردّ م،یبفهو آنک یب م،یکنیک  م یکار هر

و  میشههویجوهه ، ناگهههان دلتنهه  م انیههدر م یگههاه هوههراه اسههت.

 توانهدیجول  سهاده، م کیبو،  کیآهن ،  کی یچرا. گاه میدانینو

 .ب  آن اتاق خاموش برگرداند هوایپرده را کنار بزند و ما را ب

. گذشهت  بها دههدیدر سوگ، شهکل خهودش را از دسهت م زمان

. ه ..نهدیو آ سهت،یشهفا  ن گریحال د گردد،یبازم یباورنکردن یقدرت

 .شودیم بویو ب رن یآلود، بم  وارید کیمثل 

 سوگ فقط درد نباشد.، دیشا اما

 .است شکل داده رییسوگ حافظ  است.  شق است ک  تغ دیشا

 تهسهت، هنهوز دله ادتیهنوز  نک یگفتنِ ا یبرا کلامیراهِ ب کی

 کسچیکه  هه یکنهیم یزنهدگ یاهنهوز بها خهاطره شهود،ین  مت

 .ندیبینو

 .زندیحر  م یک  ب  زبان وفادار ستیرنم سوگ،
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 از درد و رشد یاچرخه سوگ؛

رو روبه  زانشیبا فقدان  ز یخود، در زمان یزندگ ریدر مس یانسان هر

 راه از احساسات متناقض را در دل ما ب  یانیفقدان، جر نی. اشودیم

حظات لو حس گناه تا  تیگذر از  صبان ،یاز تکان و ناباور اندازد؛یم

که   کنهدیم یادآوریسوگ ب  ما  ان،یم نیو انزوا. در هو یسردرگو

که  قلهب مها  یاسهت. وقته یو بازساز یاز فروپاش یاهر درد، چرخ 

 رایهز شود؛یبذر رشد و بلوغ م یشکست ب  نو  نیا شود،یشکست  م

خههود را لوههس  یدرونهه یهههاک و انههدوه، زخماشههکهه  با یادر لحظه 

 .میتا دوباره از نو بساز دهدیدست م یفرصت م،یکنیم

 

 به درون وجود یپل ارتباط سوگ؛

شهناخت  یب  سو یاچ یبلک  در ست،یب  فقدان ن یتنها پاسخ سوگ

ک اشه است. آنچ  در دل هر یزندگ یهااز خودمان و ارزشتر قی و

 یبازگشهت به  زنهدگ یحته دیو شا دیج، امرن از یانهفت  است، قص 

د وجود دارد ک  سوگ ما را ب  درون خو یلحظات ان،یم نیاست. در ا

ب   و میخام را لوس کن یهاآن زخم میتوانی  مک ییب  جا کشاند؛یم

اد یهرا  یقی و یهاب  ما آموخت  میپنهان کردن درد، اجازه ده یجا

و  میبها خهود صهادق باشه میانبتو ک،یلحظات تار نیدر ا دیبدهد. شا

به  آرامهش دسهت  میتهوانیم تیهدرد، در نها رشیک  در پذ میبفهو

  .میابی
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 تیو انسان یاز همدل یاتجربه سوگ؛

 انیههم یهوههدل مههادیسههوگ، قههدرت آن در ا یهههاییبایاز ز یکههی

 کنهد،ینفهوذ م وهانیهاکه  درد فقهدان به  قلب یهاست. زمانانسان

ترک مش یک  اندوه، زبان میابییو ما درم شودیمحو م تیفرد یمرزها

ا مشهاب  به  مه اتیهناگفته  و تمرب یهادرد، قص  نیا انیاست. در م

ز ا یدر مواجهه  بها فقهدان، داسهتان ،ینر انساک  ه کنندیم یادآوری

تمربه ، اگرچه  تله   نیهتحهول دارد. ا تیشما ت، مقاومت و در نها

فهراز و  به که   کنهدیم مهادیمها ا انیهم قی و ییوندهایاست، اما پ

 .بخشدیم یداریپا ،یزندگ یهابینش

 

 و مرگ یاز زندگ یآموزگار سوگ؛

 یههادرس خهود ۀشهیواست ک  به   یسوگ هوانند معلو ت،ینها در

و لحظهات  قیه و یهها از دردهها. آن درسآموزدیرا ب  ما م یزندگ

تنهها پهس از از دسهت دادن  دیهستند ک  شها ییهاآموخت  ن،یسنگ

ک  مهرگ  دهندیها ب  ما نشان مآموزه نی. اندیآمی دست  ب زانی ز

  اند؛یاز زندگ ریناپذییجدا یبخش ،و سوگ

 ایه دیهمنب  ام کنند،یتصور م یبرخ سوگ آنچنان ک  ت،ینها در

در کنار درد است. سهوگ به  مها  یبلک  درس زندگ ست؛ین ییشکوفا

ا ربلکه  مها  م،یابیهاندوه ب  رشد دست  انیک  چگون  از م آموزدینو

 قیهک  از  شهق  و میکن یزندگ یبا درد میریبگ ادی کندیممبور م

 ما رفت  است. انیک  از م شودیحاصل م ینسبت ب  فرد



          اهیت سوگم                                                                             

 

23 

اسهت که  هرگهز خهاموش  یاز  شهق یایر قت،یدرد، در حق نیا

ما به   یهاخود را در دل یدادن، جا ک  با از دست ی شق شود؛ینو

اسهت که   شهق  تیواقع نیا ادآوری . سوگکندیم لیتبد ییهازخم

 ن  م،یکن یبا آن زندگ کندیهوواره با رنج هوراه است و ما را وادار م

 تله  از تیهبها واقع یتشهآ و رشیپهذ دیب  ام بلک  ،ییشکوفا دیب  ام

 زانیدست دادن  ز

 

 در سوگ احساسات

به   یمنحصر ب  فرد دارد؛ هرچ  دلبسهتگ ییهر فرد رن  و بو سوگ

. گذاردیبر دوش ما متر نیسنگ یبار یباشد، سوگوارتر قی و زانی ز

 یگاه زند،یخانواده موج م یدر دل ا ضا ی شق و وابستگ نیا یگاه

 انیه شق و تعلق خاطر م یهوکار و گاه ایدوست  کیب   یدلبستگ

که   یاب  گونه  کند؛یم مادیا لیبدیو ب قی و یوندیزن و شوهر، پ

 یبه  قهدر یگهریدرد و انهدوه د رود،یمه ایهها از دناز آن یکی یوقت

 قابل توصهیوای ک  با هیچ واژهد،یآیفروتنان  و ناباوران  ب  سراغش م

 . از سوی دیگر سوگواری شاید بهرای برخهی افهراد غیرقابهلباشدنوی

خشههک و  یهههایروزمرگدر کهه   یکسههان یبههرا ژهیوبهه  درک باشههد

 .دنیگویاز زبان  شق سخن نو احساسشانیب

به  مهادرم  یاریرفهت، بسه ایهدن نیهپهدرم از ا یهست وقته ادمی

در « نداشت. تیبرا یزیاو ک  جز زحوت چ ؛یراحت شد»: گفتندیم

خهود را  ی، سهوگواردردپر از  یشکست  و دل یک  مادرم، با قلب یحال
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 شیاز په شیو ب گذاشتیو شرمساران  پشت سر م بان ینم یاگون ب 

 قهت،یدر حق ش،یههایواریدانست ک  بیون یکس دی. شاشدیم واریب

از دست دادن هوسرش اسهت؛ در آن ، از یناش قی و یاز غو یبازتاب

 یاما دل پرغوش داستان د،یدیرا نو شیهاکاش یکس دیلحظات، شا

 .کردیم تیساکت روا یاز  شق و درد را ب  زبان

 

 سوگ بودن ناعادلانه

 احساسههات دتوانههمی کهه  اسههت ناخواسههت  تغییههر نههو  یههک سههوگ

 حهس احساسهات، این از یکی و دهد، جای خود دل در را ایپیچیده

 شویم،می مواج  سوگ با وقتی. است “نداشتن حق” یا بودن نا ادلان 

 را تمربه  ایهن خهواهیمنوی که  آیهدمی مها سهراغ ب  باور این گاهی

 درد چنهین نبایهد ههیچکس که  کنیممهی احسهاس چهون بپذیریم،

. سهتا نا ادلان  مانزندگی در چیزی اینک  یا ،کند تحول را شدیدی

 مهن چهرا ؟ “من چرا”:آیدمی ذهن ب  پرسش این لحظاتی، چنین در

 کنم؟ تحول را این باید

 منفهی اتفاقهات یا پیدرپی هایشکست خود زندگی در فرد وقتی

 بار این چرا ک  بیفتد فکر این ب  است موکن کند،می تمرب  را زیادی

 و بیفتهد او بهرای( دادن دست از و سوگ یعنی) خاص قاتفا این باید

 از بهودن نا هادل درک نهو ی به  احسهاس و فکر نو  این. دیگران ن 

 ذیرشپه از را شهخ  توانهدمی و کنهدمی تقویت را شرایط و زندگی

 .بازدارد سوگ
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رد فه است موکن فقدان و رنج از جدید تمرب  یک  نوانب  سوگ

 وا برابهر در هویشه  گویی زندگی ک  اندبرس نتیم  این ب  را سوگوار

 .است ایستاده

 موکهن اسهت، شهده مواج  شکست با بارها و بارها فرد ک  زمانی

 یک تواندمی سوگ. بردارد دست آینده ب  خود امید از تدریج ب  است

 که  گویدمی خود ب  فرد ک  جایی باشد، ناامیدی این برای اوج نقط 

 از دلیهل هوهین به  و نیست رنمی و درد چنین تحول ب  قادر دیگر

 .کندمی امتنا  آن پذیرش
 

 زانیعز ابیها در غمناسبت

ه از دوبارو آغ دارینوروز، ک  هوواره با شور، د دیمانند   ییهامناسبت

 .کنندیم دایپ یمتفاوت یمعنا ز،ی ز کیاند، پس از فقدان هوراه بوده

از ههر  شیبه م،یک  دوستش داشت ینبودِ فرد ،ییروزها نیچن در

ۀ تنها در کنهار سهفراو نه  یخال ی. جاشودیاحساس م یگریزمان د

 ما حضور دارد. یها و رفتارهاتک لحظ ک  در تک سینهفت

 واز انهدوه  یبهار توانهدیبهود، اکنهون م نیآفریشهاد یزمان آنچ 

 گهرید میرا ب  هوراه داشت  باشد. موکن اسهت احسهاس کنه یدلتنگ

لبخنهد زدن وجهود  یحت ایگفتن،  کی ، تبرآراستن خان یبرا یلیدل

 ندارد.

 میلازم اسههت بهه  خودمههان اجههازه دههه ،ییهههاتیموقع نیچنهه در

 .میمتفاوت باش
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 یژنداشهتن انهر ای دارها،ینکردن در نوروز، لذت نبردن از د یشاد

  بلکه ست؛ین یگرفتن زندگ دهیناد ایرسوم، نشان  ضعو  ییبرپا یبرا

 سوگ است. ۀب  تمرب یعیطب یپاسخ

 توانهدیم م،یهاکه  از دسهت داده یزیه ز داشتیو گرام یادآوری

 ایهد ها،  کیهشهو  روشهن،  کی یآن روز باشد. گاه نییاز آ یبخش

اش با هوراه کردن خاطره یبرا ستیاز سر احترام، راه یسکوت یحت

 آن مناسبت.

 سهوی از. مضها و دارد یب  تهوجه ازین ییروزها نیدر چن سوگ

 او. انیو از اطراف ده،یدخود فرد داغ

 

 بدون او تولد،

ما ا. یجشن گرفتن زندگ یبرا ستیاز ما زمان یاریبس یتولد، برا روز

ز رو نیها ست،یما ن انیدر م گرید میاک  دوستش داشت  یزی ز یوقت

 .ردیگیم یگریهم رن  د

 هوراه باشد، حهالا کیخنده و تبر یبا صدا توانستیک  م یتولد

 .گذردیم نیسنگ تل  و یبا سکوت

شن ج یبرا یدل گران،یتولد د یتولد خود، و ن  برا ین  برا یگاه

 .ماندینو یگرفتن باق

ناگفته  در  یاحسهاس گنهاه دیروز تولد خودمهان باشهد، شها اگر

ا به دیزنده بودن هم با یاو، حت ابیدر غ گویی .ردیدرونوان شکل بگ

 شرم هوراه باشد.
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 فرامهوش کهردن یادن، به  معنهاک  ادامه  د میلازم است بدان اما

 .ستین

 دنیاز معنها بخشه یبخش تواندیم ،ییروزها نیاو در چن یادآوری

 شود. یب  زندگ

 یتح ایبا نوشتن چند خط خطاب ب  او،  ،یابا گفتن خاطره دیشا

ز فقهدان را در ا یبتوان بخش رش،یها و مرور تصوفقط با بستن چشم

 آغوش گرفت.

شهناختن  تیب  رسو ش یاز هوتر شیب دیدر روز تولد، شا سوگ،

 دارد. ازین

 

 داندیمقصر م زشیفرد سوگوار خود را در مرگ عز یوقت

 احساسی، مواج  است دهیچیمعوولاً با احساس گناه پ فرد سوگوار

باشهد، امها در ههر دو حالهت  یرمنطقهیغ ایه یک  موکن است واقعه

مثهل  ییاز فکرهها یناش تواندیاحساس م نیشدت دردناک است. اب 

او  یاج دیمن با» ای «ماندیزنده م دیاگر فلان کار را کرده بودم، شا»

 باشد. «رفتمیم

 احساس گناه: نینکت  درباره ا چند

 یبرا کندیاست. ذهن سوگوار تلاش م یرواقعیمواق  غتر شیب .1 

 تیمسهوول یکنهد، و گهاه دایهپ یحیتوض تحول،رقابلیفقدان غ کی

 ز در کنترل او نبوده است.ک  هرگ ردیپذیرا م یزیچ
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در رونهد سهوگ،  ههایلیبه  سهوگ اسهت. خ یعیطب یواکنش .2 

 ازیباشد، ن یو طولان دی. اما اگر شدشوندیاحساس م نیدچار ا یموقت

 دارد. یدگیب  رس

 کند،یک  احساس گناه م یدارد. کس تیدر  شق و اهو ش یر .3 

 است. آن فرد ارزش قائل بوده یک  چقدر برا دهدینشان م
 

 با آن کنار آمد؟ توانیم چگون 

متوقهو  مرگ را میتوانستیواقعاً م ای. آمیکن ینیرا بازب تواقعی • 

 ؟کنترل در دست ما بود نیا ایآ م؟یخبر داشت ندهیاز آ ایآ م؟یکن

 دوسهت، روان کی. صحبت کردن با میکن انبی را احساساتوان • 

ک احساسات کوهبهتر  درکب   تواندینوشتن درباره آن، م ایدرمانگر 

 کند.

 میکنیاگر احسهاس مه ی. حتمیببخش مدهی اجازه خودمان ب  • 

درد  نیا ک  ما تا ابد با خواستیم زمانی ز ایآ م،یاکرده یتباهاش ک 

 م؟یکن یزندگ

 یارکه چیهه یگهاه .میرو شهوروبه  یقهیتل  اما حق تواقعی با • 

 دهد. رییرا تغ م ینت توانستینو

زنهدان  کیهبه   دیاز سوگ است، اما نبا یناه بخشاحساس گ نیا

 یکنترل زندگ ش یک  ما هو قتیحق نیا رشیشود. پذ لیتبد یدائو

تر احسهاس سهبک نیهکوک کند تها بهار ا تواندیم م،یو مرگ را ندار

 شود.
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 دارد نیاز به آن همه از بیش داغدیده آنچه عاطفی؛ تأیید

 وندر ژر  نیازی یند،نشمی انسان دل بر بزرگ داغی ک  لحظاتی در

. دنش درک و شدن شنیده شدن، دیده برای نیازی کشد؛می فریاد او

  که کسهی بهودنِ بهرای تنهها بلک  نصیحت، برای ن  حل،راه برای ن 

 “.داری درد قدرچ  فهوممی” :بگوید بتواند

 بهدون، دیهدهداغ احساسهاتِ به  دادن اجهازه یعنهی  اطفی تثیید

 زمهان یا”باش قوی” مانند سرسری جولات با ای شوند، قضاوت ک این

 سهوگ در کسهی وقتهی. شوند سرکوب“ کن می درست رو چیز هو 

 حیهاتی نقشهی توانندمی هودلان  هایواکنشترین ساده حتی است،

 یها ،مههر از پهر نگاهی هوراه، سکوتی. باشند داشت  او التیام روند در

 تواندمی “کنی حساسا طوراین داری حق” ک  جول  این گفتن فقط

 .کند جلوگیری انسان یک روانی فروپاشی از

 اهکهارر به   هاطفی، تثییهد جایب  اطرافیان، از بسیاری متثسفان 

کردن فهرد  ناراحت ترس از شاید برند؛می پناه گفتگو از فرار یا دادن

 بسیار راه،هو سکوتی اغلب، اما. بگویند چ  دانندنوی چون یا سوگوار،

 .هدد جلوه کوچک یا انکار را غم بخواهد ک  ستکلامی هر ازتر مؤیر

 ت دانسه مشهرو  احساسهاتش دارد نیهاز چیز هر از بیش دیدهداغ

 شهود خشهوگین شهود، شهرمنده آنکه بی کند گری  دارد نیاز. شوند

 حهر  ب  اصرار کسی آنک بی کند سکوت و بشنود، نصیحت ک آنبی

 به  گذاشهتن احتهرام: سهتفی اط تثیید هوان این. باشد داشت  زدن

 انسان هر در سوگ فردب منحصر مسیر
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 سوگ تجربه در شناسیروان منظر از عاطفی تأیید

 کهیی( Emotional Validation)  اطفی تثیید شناسی،روان منظر از

 . آیدمی شوار ب  روان سلامت اساسی هایپای  از

 برای دیگران توانایی روست،روب  فقدان با فرد ک  هاییموقعیت در

 نقش هاآن انکار یا اصلاح تغییر، برای تلاش بدون او احساسات تثیید

 .دارد سوگ روند تسهیل و روانی تنش کاهش در مهوی

 از فهارغ فهرد، احساسهات شناختن رسویت ب  یعنی  اطفی تثیید

 معتقدند شناسانروان. دیگران نگاه از احساس آن نادرستیِ یا درستی

 مغهز از هاییبخش شوند،می درک و پذیرفت  فرد احساسات وقتی ک 

 کوتری واکنش( آمیگدال مانند) اندارتباط در تهدید و اضطراب با ک 

. کنهدمی پیهدا میل آرامش سوت ب   صبی سیستم و دهندمی نشان

 انهدبتو و کند امنیت احساس فرد شودمی با ث شدن تثیید واق ، در

 .شود روروب  خود اندوه با روانی، دفا  بدون

 شهدن هپیچید ب  منمر تواندمی سوگ دوره در  اطفی تثیید نبود

 ماننهد اختلالاتهی بهروز حتهی و هیمانهات، انکهار سهوگواری، فرآیند

تهرین مهم از یکهی بنابراین،. شود پیچیده سوگ اختلال یا افسردگی

 بلکه  حهل،راه رائ ا ن  دهند، ارائ  توانندمی اطرافیان ک  هاییحوایت

 .است تثییدکننده و هودلان  رحضو
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 فرد استمنحصربه یادرد هر انسان، قصه

 .میکن س یهم، مقا نیتسک یبرا میا ادت کرده ما

 «...و از تتر شیب یهم درد دارند، حت گرانید»: مییگویم

 م،یبهدان آنکه یجوله ، ب نیهوه یاما گهاه ست،یدلسوز مانتین

 .کندیرا در رنمش دفن م دهیانسانِ غود

 .ی لت ،اشکیهر دارد،  یشیگنما ،یدل هر

 صاحبش است. یپا یک  اندازه ستیمثل کفش رنج،

 یاست، تو حق نهدارتر یزخو شیپا یگریگفت چون د توانینو

 .یبنال

قلهب  بهر سه ،یکهش مقابا خط شودی. نودیسنم توانیرا نو درد

 زخم تازه زد. یکس

 .میاشت  باشحضور د ستیفقط کاف ،یبرابر اندوهِ کس در

 .می. قضاوت نکنمی. گوش دهمیکن سکوت

 است. نیتسکترین بزرگ قضاوت،یحضور ب نیهو یگاه

 

 در سوگواریخاطرات  مرور

را ب   ازینترین شیل پس از فقدان، باوّ هایماهدر  خصوصا فرد سوگوار

بهاط است تها ارت یاو راه یکار برا نیو مرور خاطرات دارد. ا یادآوری

رفت  حفظ کند و مطوون شود ک  خهاطراتش از دست زی زخود را با 

 .روندینو نیاز ب

 کند؟یکار را م نیفرد سوگوار ا چرا
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او نگران است ک  با گذشت زمان، چههره، صهدا،  :یاز فراموش ترس

کورنه  شهوند، پهس ناخودآگهاه تهلاش  زشیهرفتارها و خاطرات  ز

 را زنهده نگه  خهود یبخهش از زنهدگ نیبا بازگو کردن آنها، ا کندیم

 دارد.
 

 هسهتند یزیبعد از فقدان، خاطرات تنها چ :ماندهیباق ییدارا تنها

تها  زندیپس فرد سوگوار ب  آنها چن  م ماند،یم یباق زیک  از آن  ز

 با او را حفظ کند. یکیحس نزد
 

کنهار  یبهرا یراه گران،یگفتن خاطرات بلندبلند ب  د :غم پردازش

پهردازش  یذههن بهرا یعهیطب سهمیکانم کیه نیآمدن با غم است. ا

 آن است. یمیتدر رشیفقدان و پذ
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 باشد؟ دیچه با انیاطراف واکنش

اگهر بارهها و بارهها هوهان خهاطرات را  یحته :صبر گوش دهندد با

  او وند بر نیاجازه دهند فرد سوگوار آنها را تکرار کند. ا دیبشنوند، با

 .دیایکم با غم خود کنار بتا کم کندیکوک م
 

هسهت او چقهدر  ادمی”مثل  یگفتن جولات :کنند دییرا تأ اطراتخ

گوار ب  فرد سهو “کردیکار را م نیهو ش یهو قاً،یدق” ای “مهربان بود

 .دهدیاحساس آرامش م
 

افهراد از  یگهاه :کنندد یموضوع خدوددار رییتغ ایگرفتن  دهیناد از

 نیهامها ا کنند،یترس ناراحت کردن فرد سوگوار، موضو  را  وض م

 کند. ییاو احساس تنها شودیکار با ث م

سهوگ اسهت.  ندیاز فرآ یضرور یمرور خاطرات بخش قتیحق در

 یضهافبه  او  دیهکار من  کننهد، بلکه  با نیفرد را از ا دینبا انیاطراف

 ند.ک دایروش، غم خود را ابراز کند و آرامش پ نیبدهند تا با ا یکاف
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  :اندستهیکه سوگ را ز یبا کسان ارتباط
 اریبسه توانهدمی اسهت، داشهت  سهوگ را ۀکه  تمربه یبا کس ارتباط

فهرد سهوگوار  شهودیبا هث م رایهبخش باشد، زکننده و آرامشکوک

هست که  واقعهاً درد او را درک  یو کس ستیاحساس کند ک  تنها ن

 .کندیم
 

 است؟ دیارتباط مف نیا چرا

فهرد سهوگوار موکهن اسهت  :حیدرک شددن بددون توضد احساس

 یسه وق درد او را بفهوند. اما ک توانندینو گرانیکند ک  د احساس

جود ندارد و با توام و حیب  توض یازیک  خود سوگ را تمرب  کرده، ن

به  فهرد  یآرامهش درونه یدرک متقابل، نو  نیمتوج  درد اوست. ا

 .دهدیم
 

فقهدان سهخت  بهور  کیهک  از  یکس دنید :زندگی ۀبه ادام دیام

نشهان  نیهاسهت. ا دبخشیهادام  دههد، ام یندگکرده و توانست  ب  ز

م با غه یو امکان سازگار ماندینو یباق ش یهو یک  درد برا دهدیم

 وجود دارد.
 

 فرد سوگوار، او را ب  انیاطراف یگاه :به احساسات تیمشروع حس

 قیتشههو“ یدادن زنههدگادامهه ” ایهه ،“بههودن یقههو”،“فرامههوش کردن”

که   دانهدیکهرده، م یرا طه ریمس نیک  خودش ا ی. اما کسکنندیم

که  فهرد بهدون  دههدیو اجهازه م خواههدیسوگ زمان خودش را م

 قضاوت، احساساتش را تمرب  کند.
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کنهد، امها  مهادیحس انزوا ا تواندیسوگ م :ییاحساس تنها کاهش

را  یو هوراه یدرد را درک کرده، حس هودل نیک  ا یارتباط با کس

اسهت و تنهها  یعهیاسهاتش طبک  احس فهودی. فرد مکندیم تیتقو

 را تمرب  کرده است. یدرد نیک  چن ستین یکس

 .است بخشامیاند، التک  سوگ را تمرب  کرده یافراد دنیدحتی 

ک  فقدان را پشت  یکسان دنیبدون صحبت کردن، د یحت یگاه

افهراد،  نیه. ادههدیم دیهو ام یاند، ب  فرد حس هوبستگسر گذاشت 

رد، ک یبا غم زندگ توانیم دهندینشان م هستند ک  یاشاهدان زنده

 رفت  فراموش شود.از دست زی ز نک یبدون ا

 نیتسهک یک  خودش سوگ را تمرب  کهرده، نهو  یبا فرد ارتباط

 نهدارد و فقهط بها یاشه یب  گفتن جولات کل یازیاست. او ن ی اطف

 تواند درسوگواری برای فرد سوگوار بسیارمی قش،یحضور و درک  و

 ش باشد.بختسلی
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 عبور از سوگ نه به معنای پایان سوگ

آهسهت   یوقته ی. گهاهسهتین یرفتنیآرام و پهذ ش یهو افتنی بهبود

. نه  چهون شهوندیاز تو دلخور م هایبعض ،یکنیاز درد  بور م یدار

 که  یستین روزید ۀآن آدمِ شکست گریدوستت ندارند، بلک  چون تو د

نا بهود، قابهل درک شآ شانیداشت. چون رنمت برا ازیب  حضورشان ن

 یشان با تو شده بود. و حهالا که  داررابط  از یبخش یحت دیبود، شا

 شانیبرا ،یاستادهیا یول ،ی هستیاگر هنوز زخو یحت ،یشویبلند م

تر شهیب ،یکیدر تهار یبوانتر شی. انگار انتظار داشتند بیشویم ب یغر

نسهخ   شیبهرا یکه  کسه سهتین یزی. اما درد، چیزخم نشان بده

 خواههد،یکه  م وقتهر  تواند،یطور ک  م . آدم حق دارد هرسدیبنو

 از آن ناراحت شوند. گرانیاگر د حتی، شودبهتر 

 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 سوگ فرزند
 

 ،یسدا  د  زندد ترین و دشداا ترین قیدمعتقدندد م  افراد زیادی

 ییاسدت هد   دا یافرزند است. از دست دادن فرزندد، حظهد سا  

از  انیدپایب یاید  کیب   واحدینو قلب  ستدیایم ش یه  یزمان برا

د   یبدیمج یخداح یفقدان ن  تنهدا ادا نی. ا ودید د و اندوه فرو م

بدر  انیدپایو ب قیدم  ییهدابلک  زخم  ذا د،یب  اا مخانااده  ادوا

 امیداحت یبد  سداد  یحلد اه ایدهلام  چیه  با ه ندینشیم آناناان 

 .ابدیین 

از سدای  است و شرط ب  فرزند دیقیب مشقآن  ادآو یفرزند،  داغ

مشدق  نیا یهرد. وقت فیآن  ا تعر تاانیه  هر ز ن  یمشق ،واحدین

شدده  ینقاش یهاندهیو آ اهای و دها،یه   ام  ود،یز دست منا هان ا

 یرید. آن د د، ه چان زنجشادیم ث ریو ب کیتا  کبا هید  دل ب  

 یتدیبا واقع هندیو ما  ا مجبا  م فشا دیم تاست ه   وح  ا ب  شد

 .میه  هر ز انتها ش  ا نداشت میمااا  شا
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 تیناب  ا  وا یقمش از یک، داستاناش هر قطره ،یسا اا  نیا د 

شکل ب  ترین تاان آن  ا ب  هاملن چگاهیه دیه  شا یداستان هند؛یم

 ادآو یدهد   ید سد ؛یاست تلخ از زند  یزبان آو د. داغ فرزند، د س

و  لیبددیچقدد  ب یا زش هر حظهد ، هدر نگداه و هدر ن سد شادیم

 شاد. یآن ب  د د و اندوه منته انیا ر پا یحت  رانبهاست،

د د  چیاسدت هد  هد یایفرزندد، تلخد غدم از دسدت دادن تلخی

هد  از م دق واداد  یایآن شداد؛ تلخد نیگزیادا تااندین  یگرید

 . از دسدتندینشدیتدازه بدر دل م یاو، زخ  ادیو هر  وز با  چکدیم

 اینه  د ییاا زند؛یم خیاست ه  زمان د  آن  یادادن فرزند، حظه 

 .دهدیخاد  ا از دست م یزند  ی نگ و با

 واحددینبدا  شد یاسدت هد  ه  نیریدد یا ید د، ه چان سا نیا

 دهیهشد یو شرط ه  نا هان ب  خاماش دیقیب یمشق ادآو ی ماند؛یم

 هد  یاست از حظهات یا، خاطرهفرزند . هر حظه  بدون حضا شادیم

خداماش  ا بد   یهاکاش از یاقطره ،یادآو یهر   ردند؛یبرن  گرید

 .بردیفرو م ها د  بند اندوو دل   آو دیم ادی

 ا زش حضا  چگاهیه  ه میری یم ادیما  ،یسا اا  نیا انیم د 

 یاز مشدق و زندد  یهر حظه ،  اهر م؛یریفرزندمان  ا دست هم نگ

 آن  ا دوبا ه ب  دست آو د.  تاانیاست ه  ن 

از دست  فت  چند سال  فرزنده  سن  هندن ی د  این میان فرقی

 باشدد د  هدر انسدالیم یحتد ایداداان و ، هادک، ادازن باده باشد؟
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تدرین و مظکماسدت د د م کدن ترین پد  و ماد  سخت یصا ت برا

 است بر صا تشان. یزند  یلیس

، هددماش  ینددازادفرزنددد د  دو ان شددیرین از دسددت دادن  داغ

هد   یااسدت؛ ضدرب  یتصا  ب  قلب هر ماد  و پد  رقابلیغ یاضرب 

دچدا    دانیزا یه  م کن است ب  افسدرد  ییماد ها آن یبرا یحت

  هد یمداد  یبدرا .هندیشده باشند، م ق غم و اندوه  ا چند برابر م

 یبدو  یردهیاز شد یناش دایناپ یو احساسات کیهناز د  دام افکا  تا 

 از یاز دست دادن نازاد، بد  معندا  رفتا  است، یدا بچ های یخااب

 ،یب  اتاق خاح پد  و ماد  . نگاهشادیاز واادش م یدست دادن بخش

 هر دز تکدرا  نخااهدد گریاست ه  د یناز و حظهات یحبخندها ادآو ی

 ییهااشدک  ود؛یسرد د  دل فرو مد یاغ ی، ه چان تد دی ه شد. 

ز و ا کدرانیب یمشدق تگدری وا د،نشدایم یادا ی ماد  هاه  بر  ان 

 .دیده ب  دسدت آدوبا  تااندین  چگاهیه  ه یدست  فت  است؛ مشق

ت د  سدکا زیدن او. نصیب نخااهد بادهم از این د د بی پایان بی پد 

 یبدرا انیدپایب یو تلاش یخانااد  یهاتیمسئاح نیخاد، با با  سنگ

ا خدانااده   بانینقش پشت ش ی. او ه  ه شادیآ امش مااا  م جادیا

، ب  مهده داشت ، اهنان خاد  ا د  برابر سدا  از دسدت دادن فرزندد

 هنددیم جدادیا یی رم، خلأ گاهناز و ن ی. نباد آن صداابدییناتاان م

 .هنندید  دل تجرب  م (پد  و ماد )ه  هر دو 

نسدبت   حمیب شاید ه ی و یسطظ یمردم، نگاه انید  م اغلب

ها . آنشادیم دهید ،اند ا از دست داده یه  هاده ینیب  سا  واحد



        سوگ فرزند 

 

40 

بتاانندد  نیواحدد گدر،یهدادک د کیدن آو  ایانتها  دا ند ه  با ب  دن

از دست  قیه  زخم م  ییو فقدان هادک  ا پر هنند؛  ا یخاح یاا

 امیدبد  سدرمت احت ،یب  زند  دیدا هادک کیدادن فرزند، با و ود 

ب   ی ح یب تیانتها  ن  تنها نامادلان  است، بلک  نها نی. اما اابدییم

 .دیآیحساب م

ن ه  د  سا  فرزندشا ینیبر واحد فشا  آو دن یاا ب است تر به

 نیدها فرصت داد تا بدا اب  آن ق،یو د ک م  یاند، با ه دحغرق شده

 هنند. یتشآ منظصر ب  فرد یااهیاندوه ب  ش

 چیهد اسدت هد  ینشانگر مشدق ،اشکیهر مقدس و  یهر دحتنگ 

د د  د،یاد ادکه کیآو دن  ایبا ب  دن نک یندا د. انتها  ا ینیگزیاا

 درفتن م دق  دهیددادن فرزند  ا فراماش هنند، د  واقع ناد از دست

 ها دا د.مشق د  دل آن نیاست ه  ا یتیسا  و اه 

بدا  ،یبداد هد   وز دوا یدام تاانیتنها م ق،ید د م  نیا ۀانید  م

 بددل  ذشت از  یفقدان ب  بخش نیاز ا یناش یها ذشت زمان، زخم

از  است از مشدق و یتاناسد ،یشاند؛ اما تا آن  وز، هر حظه  سا اا 

 نات ام. یو حزن انیپایب یدست دادن، از شکست

فرد ب منظصدر یبد  نظدا یاامع  و هر فرهنگ، فرد هر ت،ینها د 

تدا  هل دات  رفتد  یاز تلخد هند؛یو ابراز اندوه  ا تجرب  م یسا اا 

 ها. کاش د  پس ینجاا

از دسدت  ادیه  د   یاست از مشق و از د د؛ مشق یاسا ، قص 

 ه  هر ز فراماش نخااهند شد. ییو د دها د خشدیم زانیدادن مز
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 دیهد  شدا اسد امیلی ندایاز فات فرزندم بدا خدانم مب بعدمن نیز 

 ندایمب، شدمآشنا  نستا رامیاز افراد سا اا  او  ا بشناسند د  ا یلیخ

فرد ب منظصدر یه انند اثدر انگشدت و یمعتقد باد ه  سا  هرهس

 .فرق دا د  یاست و با بق

 حیسدا ، او تاضد ۀد بدا  اسد امیلی ندایخانم مب یو ا  ت د 

 تداانیفرد است و ن ب هر فرد منظصر یه  تجرب  سا  برا دهدیم

هنندد. او بد   یمشدخ   ا طد ریمس کیانتها  داشت ه  ه   افراد 

 ،یافسدرد  ،یزن اس )انکدا ، خشدم، چاند  هابلر یامرحل  مدل پنج

 بیدرتمراحل حزوماً ب  ت نیدا د ه  ا دیاما تأه هندیا ه مشا (رشیپذ

 .دهندیه    خ ن  یطا  هامل براب  ای

احساسدات د   رشیپدذ تیدد بدا ه اه  نیه چناس امیلی  خانم

احساسدات خداد  ا  دیدنبا دید ایو م هنددیدو ان سا  صدظبت م

 شدنهادیمبا  از سا  ب  خداد فشدا  آو د. او پ یبرا ایسرهاب هرد 

 واسدت اده هنندد  گرانید یماط  تیه  افراد سا اا  از ح ا دهدیم

 رشیپدذ یلازم  ا بدرا مانحال ب  خادشان ااازه دهند ه  ز نید  م

 فقدان بگذ انند.

اسدت و  یشخصد ریمسد کیدا د ه  سا   دینکت  تأه نیبر ا او

 مبا  از آن وااد ندا د. یبرا “یاشتباه” ای “د ست”  اه چیه
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 دگذریزمان نم یوقت

 شکستن قانان اهان است. ست؛یفرزند، سا  ن سا 

 .زدی یفرو م ید  نهم هست یزیچ انگا 

هدد  پددد  و  میاآمددادهاز تددا یکی نهن ددان ای شدداید د   اشدد  مدا

فدتن    اید ی دا یب ،یریده  با پ میا. آمادهمیماد مان  ا از دست بده

آمداده مدر  فرزندد  یبدرا ینهن و دح چی. اما همییایدوستان هنا  ب

 .ستین

د  دل آدم  یزیدچ نجدای. اسدتین «یعدیطب»سدا ،  گرید نجایا

 .شادی وشن ن  وقتچیه گریه  د شادیخاماش م

 اسدت. ن یآتش خاماش د  س کیفرزند، مثل ح ل هردن  سا 

. مثدل حرهتی. بنی. فقط هست. سنگدهدین   رما م سازاند،یم ن 

 .ردشیپذین  میه  تقا یاخاطره

 تا ن . ی. برا ذ دیزمان م گرانید یبرا

، دشه  نگاه آخر  د  ،ه  صدا قطع شد یهست ییااهناز ه ان تا

 .ستادیا یه  قلب هاچک

 ش یه  ه  سترهیدا کیتا،  ی. براستیخط گرانید یبرا زمان،

 دو  ه ان حظه . چرخد،یم

 “.یشایخاب م  ذ د،یزمان م” :دیبگا تااندین  یهس

 .یهنیم ریی. فقط تغیشاین  ن ،

 .یهن یزند  یخاح یاا کیچطا  با  یری یم ادفقط ی
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 کی ش یه  یدانیم یوقت یهننگاه یچطا  ب  زند  یری یم ادی

 ن ر هم است.

 بد  اسدت انتیهم خ دنین س هش یه  حت یهنیحس م ی اه

 .هشدین س ن  گردی ه  آن

؟و بعدد، آهسدت ، بدا “امچطدا  هنداز زندده”:یی ایبا خادت م و

 د،یدخاطر امن  ب  ی ...دهیادام  م یب  زند  ،یپر از خستگ یانچش 

 .ستین یابلک  چان چا ه

 ت ...سیسا ، از انس خاک ن نیا انس 

 ه  آتش ندا د. ستیفرزند، مثل ساختن د  آب سا 

 .انیپایب،  نگیب، صدایب

 نترس. ،یزد حبخند یا ر  وز و

 .یانکرده انتیخ ،یدیخند ی وز ا ر

 است.زخم، ه راه ت نیه  ا یا رفت  ادی. فقط یانکرده شفراما

 د  تدا شد یامدا ه   دردد،یبداز ن  گدریاز  وح ه  د یاتک  مثل

 .ماندیم
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 !ستدیایزمان م رود،یفرزند م یوقت

طدا  آن  ود،یه  فرزند از دست م یاد  حظه  تااندین  یزیچ چیه

ها. کاش ن  د   نجد،یحظه  ن  د  هل ات م نیوصف شاد. ا د،یه  با

هد   یبا   غم اسدت؛ بدا ترین و پرمخاطرهترین نیسا  فرزند، سنگ

 نید. اآن  ا د ک هن تااندیماد  ن  ایپد   ۀانداز ب  هسچیه چگاهیه

و  شداد،یاست ه  ن  د   ذ  زمان  دم م انیپایب انیک اریسا ، 

 است. ستادهیاست ه  ا یانها. سا  فرزند، سا   زمن  د  فاصل 

 یمعندا نیواحدد یبدرا گدریزمدان، د  ود،یفرزند از دست م یوقت

 دایدادامد  پ هامیب  تقا تاا یها ب. حظه دهدیخادش  ا از دست م

 زیچ د ه  آن حادث   خ داده، ه یااما انگا  د  ه ان نقط  هنند،یم

 یبدرا یوحد چند،یپیها ب   وز م.  وزها ب  شب و شبشادیمتاقف م

 گدریاز آن حظهد  هد  د  آن د ریدغ یزیچ چیه اد ،م ایپد   کیدل  

 .ماندید  خاطر ن  ،اندهن  یداشتن باقنگ  یبرا یزیچ

، شدده نیمج یانیپایاست ه  با ب یزیسا  فرزند چ قت،یحق د 

 سدتد،یاید  ادا م نیاز قلب و  وح  واحد یقس ت  ود،یفرزند م یوقت

 از نا بسازد. آن  ا ستیقاد  ن یزمان چیه  ه ییاا
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 انیپایب صدا،یب سوگ

 یادیداز هدر فرتر نیسا  فرزند، صدا هم است، اما سکات سدنگ د 

 نگرندد،یب  الا م شکا ه  چش ان خشک شده از یوقت یاست. حت

رهدت حب   دنین س هش یاز برا یزیچ چیه یبرا گریها ه  دحب ای

 یزندد  کید د،یخندیهادک م کیه   ییآنجا ش یه  ند،یآید  ن 

 چیسدا ، هد نید. د  امانددیم یبداق صددایب د،یااشیپر از شا  م

ه ه  فقدط د  دل پدد  و مداد  زندد یاب  از خاطره ماند،ین  یزیچ

 است.

و  ی نگ ی وزها ز،یانگغم یهاطا  ه  د  حظه فرزند، ه ان سا 

حضا   کیهم ب   د  د ازمدت دهد،یاحشعاع قرا  م ا تظت اتیزند 

د   دت،یداد یایدهد  تدا  ا د  دن ی. ب  حضا شادیم لیبدپنهان ت

 .هندیم ییفرزند،  اهن ا آن بدون یایدن

 

 با توست شهیکه هم یادگاری

اسدت،  نیاست ه  سا  فرزند، هرچند سنگ نیاز ه   اتر مهم شاید

از مشق ند  فقدط د  قلدب پدد  و مداد ، بلکد  د  ت دام  یاد ا یاما 

خااهدد بداد. د سدت  یادا  انشدیحظهات هاچدک و بدز   زند 

د    ذشدت  یهافصدل ادیدب   ش یبر  د خت ه  کیطا  ه  ه ان

  شدیه  ،یزندد  وق  یب یهافرزند هم د  حرهت ادی  قصد،یباد م

 حاضر خااهد باد.
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 ردیمینم گاهچیعشق به فرزند هو  گذردینم زمان

 یبدرا یمشخصد یادول زمان چیه  ه میداشت  باش ادیاست ب   مهم

سب، خاد و د  زمان منا ۀایب  ش دیوااد ندا د و هر فرد با یسا اا 

 از فدرد سدا اا  و د ک احساسدات او، تید. ح ادیدایبا فقدان هنا  ب

ک ه د ریمس نیب  او د  ا تااندیانتها ات، م لیتظ  ایبدون قضاوت 

 هند.

 یهااهیها بد  شدانسدان انیدد  م یه دان غ گسدا  ایدغم  بروز

 اش،یو د ک شخص اتی. هر هس، بر اساس تجربددهی خ م یمت اوت

. دیند زیاش برماز دست  فت  زیمز یمزادا  یفرد براب منظصر ی اه

هدر فدرد، مقددس و  یهد  دحتنگد هندیم یادآو یماضاع ب  ما  نیا

 نیگزیت سخر، ادا یحت ایقضاوت  میدهااازه  دیاست؛ و نبا یشخص

 و د ک متقابل شاد. یه دح

 ین ر ه زادپنددا  کیبا د د و سا   یب  د ست میقاد  نباش ا ر

و بدا نگداه مهربدان، بددون  میهند ا یداست سکات  ا اختبهتر  م،یهن

 هر هدس یچرا ه  نظاه سا اا  م؛ینهرات ان، د  هنا  او باش لیتظ 

 ست.ود د ا رشیو پذ یش ابخش ریاز مس یبخش

بد   باو  رقابلیفرد غ یاز اندوه است ه  د  ابتدا برا یحاحت سا ،

 کیدتصا  هند ه  ت دام آن حظهدات تنهدا  یحت دیشا  سد؛ینهر م

 نیداست و دوست داشدت  باشدد از ا یماقت ییای ؤ ایهاباس زود ذ  

 یاز م ق مشدق یبازتاب  ،یحانکا  اوّ نیهند. ا یچیسخت، سرپ تیواقع
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 دهددیدست  فتد  قالدل بداده و نشدان م از زیمز یاست ه  فرد برا

 تظ ل است. رقابلیغ شیبراچقد  از دست دادن او 

 هدر فدرد، نشدان از یسا اا  ۀایاحترام  ذاشتن ب  ش ت،ینها د 

 میتداانیم ،یو مشق است. تنهدا بدا ه ددح ید ک ما از ا زش دحتنگ

 چدرا م؛یفراهم هند قیم  یهاو د مان زخم رشیپذ یلازم برا یفضا

فرد و بدر ب منظصدر یااهیبد  شد اش،یسا اا  ریه  هر هس د  مس

 . رددیدنبال آ امش م  خاد، ب ۀاس حس و تجرباس

حدق اوسدت  نیو ا هند،یم یمت اوت سا اا  یااهیفرد ب  ش هر

است، تجرب  هندد.  یعیطب شیه  برا یه  احساساتش  ا ب  هر شکل

 ا  تدلاش هنندد هد  او ایفرد سا اا   ا قضاوت هنند  دینبا انیاطراف

 ،“یباشد یقدا دیدبا”ثدل م یاز غم هنند. ا لاتد عیوادا  ب  مبا  سر

بامد  شداند  تاانندیم“ ن د د  ا دا ندیه   ه ”، “بس است گ ید”

ها  ا پنهدان آن دیبا ایفرد احساس هند ه  احساساتش نامعتبر است 

 هند.

طا  هد  هسدت، فرد سا اا  ه دان رفتنیپذ یعنی یواقع تیح ا

ه  او بتااندد بددون  یی اش دادن بدون قضاوت، و فراهم هردن فضا

 تنها حضا  د  هندا  یهند.  اه انیترس از سرزنش، احساساتش  ا ب

  ا دا د. ریتأثترین شیب ،یاهل   چیفرد، بدون   تن ه

هردن با فرد سا اا   یدو ان سا ،  اش دادن فعال و ه راه د 

اسدت.  یاشد یهل یهایدحدا  ای ظتیاز دادن نصتر ر ذا یمع الاً تأث

 تیدا ر با ن یحت شاند،ی  ت  م یدا دح یه  برا یاز ا لات یا یبس
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 دهیداحساسداتش  ا ناد ایدبزنند  بیب  فرد آس تاانندیخاب باشند، م

 .رندیبگ

 مثل: یمثال، ا لات یبرا

 “.هندی ا د ست م زیه   چ زمان”

 “.یباش یقا دیبا”

 “است. یبهتر یالان د  اا او”

 “ادام  دا د. یزند ”

احساس هند ه  د د او د ک است بام  شاند فرد سا اا   م کن

 .دیایاز حد انتها  با غ ش هنا  بتر زود دیبا ای شادین 

 میو بد  فدرد اادازه دهد میاست فقط شنانده باشبهتر  مقابل، د 

 مثل: یهند. ا لات انیاحساساتش  ا بدون قضاوت ب

هسدتم تدا  نجایمن ا ،یسخت است. ا ر بخااه یلیه  خ دانمیم”

 “ اش بدهم.

و  سدتیه  فدرد د  غ دش تنهدا ن دهدینشان م تی اناع ح نیا

حضدا  خداماش و  یاحساساتش  ا سرهاب هند.  داه ستیمجبا  ن

 .بخش استآ امش یاز هر حرف شیب ،یه دح

 تاانندیخاماش و امتراف ب  نامادلان  بادن فقدان هر دو م حضا 

سدت، ابهتر  هدام نک یبر فرد سا اا  داشت  باشند، اما ا یقیم  ریتأث

 دا د. یو احساسات فرد بستگ طیب  شرا
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هد   یهسد یا لد  بدرا نیدا“: نبداد نیدحق تا ا دانمیم”  تن

و د ک  دییدحدس تأ تاانددیشده، م یمداحتیدچا  ب هندیاحساس م

 هند.  جادیشدن ا

دا ندد فقددان  ا  یسدع گدرانید نک یفرد سا اا  م کن است از ا

برابدر  چندد اش یهنندد، ندا احت  یدآن  ا تاا ایهاچک الاه دهند 

 نیه  ا هندیم دییو تأ ندیبیم اد د او   یهس نک یا دنی. اما شنشاد

اس ب  او ه دک هندد هد  احسد تااندیاا و نامادلان  است، م  نج ناب

 داشت  باشد. یه تر ییتنها

او  یازهدایمدا متناسدب بدا ن تیداست ه  ح ا نینکت  اترین مهم

 د ست است. میهنیباشد، ن  آنچ  ه  ما فکر م
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 نیوالد یبرا یو روان یسوگ فرزند و خطرات جسم

 یو حتد قیدم  ا یبسد یراتیتدأث تاانددیفرزندد م کیدست دادن  از

 یا یبگذا د. د  بس نیواحد یو  وان یبر سلامت اس ای دهنندهیتهد

 نیاست هد  واحدد یاز سا  ب  حد یاز ماا د، شدت د د و  نج ناش

 قداتی. تظقسدتندین ی  ب  ادام  زندد م کن است احساس هنند قاد

سلامت  یبرا یاد یتااند خطراتینشان داده است ه  سا  فرزند م

 .، ب  ه راه داشت  باشدنیواحد

م کدن اسدت دچدا   فرزنددد  ماااه  با سدا   نیاز واحد یبعض

 د،یشدد یشداند، از ا لد  افسدرد  یو  واند یاس  یمشکلات اد

 نید. اگدریمدزمن د یهدای ا یب یو حتد ،یاضطراب، مشدکلات قلبد

بد  مدر  حتدی بروندد هد   شیپ ییتا اا تاانندیم یاحساسات من 

د مدت باشد یه  سا  طالان ید  ماا د ژه،یومنجر شاند. ب  نیواحد

کدن م  ابندد،یدست  یو د مان یتیح ا یهانتاانند ب   وش نیو واحد

استرس  ،یطیشرا نیشاند. د  چن “سا  مزمن”افراد دچا   نیاست ا

 ی ندیا سدتمید  س یب  اختلالات اد تااندیاز سا  م یمن ناشمز

 .بدن مانند قلب منجر شاد یاتیح یهابدن و م لکرد ا  ان

م کن است احساس هنند هد   نیاز واحد یبرخ دتر،یماا د شد د 

ندا د و م کن است د   ییشان معنابدون فرزند از دست  فت  یزند 

 ید  مداا دتر شدیامدر ب نیا .رندیقرا    یمعرض خطر افکا  خادهش

 یو بدرا نددیاینتاانند با غم و د د خاد هندا  ب نیه  واحد دهدی خ م

 رشید  پدذ ینداتاان اید نداه، خشدم،  حساسبا ا یمدت زمان طالان
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فه م. ت کدر خادهشدی مدی این افکا   ا خداب .هنند یفقدان زند 

بسیا   آو د ه  فرد برای  هایی از حالمی دقیقا اایی سر از نهن د 

بدرد و آن  ا تنهدا  اه خلاصدی خداد از می بد خاد ب  خادهشی پناه

ادز ای داند و م کن است برای حظه می رتشسزند ی پر از غم و ح

 نیاندیشد. ریخلاصی ب  هیچ چیز دیگ

 نیحدده ک ب  وا یو مشاو ه سا  برا یشناخت وان یهاتیح ا

 یینتاانند بد  تنهدا نیه  واحد یاست. د  صا ت یاتیح طیشرا نید  ا

هدا بد  آن تاانددیم یمشاو ه تخصص ند،یاز مهده احساسات خاد برآ

هدرده و از  یطدتر سداحم یسدا   ا بد   وشد نددیه ک هند تدا فرآ

 .هنند یریالا  یو  وان یاس تر یاد یهابیآس

 کیدپدس از فدات  ی: بهبدادنیسا  واحدد”مسالل د  هتاب نیا

 .اندشده یطا  م صل بر س ب  David. Kelly ۀناشت“ فرزند
 



 



 

 

 

 

 

 
 

 سوگ ۀبررسی چند کتاب دربار
 

 ی( با صددقتتBlue Nights) «یآب یهاشب»در کتاب  ونیدید جوآن

. قو در پردقزدیم، نتانایشاعرقنه به سوگ فرزندش، کوئ یو نثر پردهیب

حافظه،  ۀدربار قیعم یقز دست دقدن فرزند رق با تأملات ۀقثر، تجرب نیق

 .کشدیم ریبه تصو ن،زقیدر محافظت قز عز یترس، و ناتوقن

 قست: نیچن نهیزم نیقو در ق ۀبرجست یهاتولقز نقل یکی

که قز دست رفته  ستین یزیچ ی. ترس برقستیترس چ دقنمیم»

قست. آنچه قز دست رفتده، پشدت  وقریقست. آنچه قز دست رفته، در د

قست که هنوز ممکن قسدت  یزیچ یشده قست. ترس برقتفل یدرها

 «قز دست برود.

 ۀکه سوگ، تنهدا بده طدا ر دهندیجملات به وضوح نشان م نیق

جدا طدوش  ی. فقددقن، در تدار و پدود زنددگشودیگذشته محدود نم

در سکوت طانه. آنچه قز دسدت رفتده،  اء،یقش در وقرها،یدر د کند،یم

 نیددقرد. و ق یپوشدچشم رتابدلیو غ یمیدق یقما حضور گردد،یبازنم

قز تکرقر رنج،  نده،یقز آ ستیترس بلکهقز گذشته؛  ستین یترس، ترس
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 یبده ترسد ونیدیدجملده، د نیدق در قز قحتمال قز دست دقدن دوباره.

ی ترسد ماند؛یم یکه پس قز فقدقن فرزند، همچنان بات کندیاره مقش

 یدر محافظدت قز آنچده بدات یو نداتوقن ندهیآ یهاقز دست دقدن برقی

 مانده قست.

 :دیگویم نتانایقش با کوئطهرقب ۀدربار یقدر مصاحبه نیهمچن قو

تدا قز  دقشتم ازین یمن بود. من به کس یمرکز زندگ یسادگبه قو»

 «قو مرقتبت کنم.

قسدت کده  یو عشدق مدادر یعمق وقبستگ ۀدهندجمله نشان نیق

 من موقجه شده قست. قیعم ییپس قز قز دست دقدن فرزندش، با طلأ

چشدمان کده  دنبدالهایم که در میان دست زمانی قین حال رق دتیقاً

. تجربدده کددرد  ،کددرد می هرلحظدده در آغوشددم بددود و قز قو مرقتبددت

و به قثانیه برقی مرقتبت قز  لیه فوت چشمان هردر روزهای قوّ طصوصاً

گشتم که فرزنددی می همان مادری به دنبال. گشتممی دنبال طود 

ه طوقباندد و هدر لحظدمی دقد و قو رقمدی در آغوش دقشت، به قو شدیر

 تبش بود.مرق

 پریوش نزبا قز ماند، ذهنم در همیشه برقی که هاییروقیت قز یکی

 قشتجربده قز قیمصداحبه در قو. بود قیرقنی مستندساز و بازیگر نظریه،

 بده مسدتندی سداطت برقی که جایی گفت؛ زهرق بهشت غسالخانه در

 ندان،کارک قعتماد جلب برقی و بود رفته آنجا به نفس قزتر نزدیک نا 

 .بود کرده شرکت قجساد شستن در نیز دطو
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 :کرد تعریف قو

آوردن کده  کده فدوت کدرده بدود و قو رق بدود قیماههشدش ۀبچ»

 هدشب کده هندوز. شهنمی پاک ذهنم قز وتتهیچ صحنه قین. بشوییم

 با و بود ادهقیست شیشه پشت بچه قون مادر. لرزهمی دلم کنم،می فکر

 کدرد،می عبدور بغض میان قز که صدقیی با. کوبیدمی شیشه به دست

 «“ ه ...نر گوشش توی آب باشه، حوقست”: کردمی قلتماس

. دقشدت قنکدار و درد، عشدق، قز کدوهی دلدش در ساده، ۀجمل آن

 یازین دیگر کوچکش فرزند که کند باور طوقستنمی هنوز مادر گویی

 .نگرقن هنوز. بود مادر هنوز. ندقرد مادرقنه هایمرقتبت به

 لحظداتی بده شنید ، رق ماههشش کودک آن شستن تقیرو وتتی

 رفدتن قز بعدد. بدود  قیسدتاده درد همدان وسد  طدود  که برگشتم

 قنجدا  بدرقیش بایدد کده بدود کداری یادآور برقیم ساعت هر چشمان،

 .دقد می

 با. ریختمی فرو تلبم رسید،می طوردنش شیر وتت به که ساعت

ن کدرد عوض وتت قلان ... هطوردنش شیر وتت قلان»: گفتممی طود 

 «...ه شپوشک

 .نبود فرزندی دیگر ولی بود، مادر هنوز من بدن

 ردهکد زنددگی رق آن هم طودش که فهمدمی کسی فق  رق هاقین

 ... باشد

 دروندش بایدد دقد، توضدیحش بتدوقن کده نیست دردی، درد قین

 .بدقنی تا باشی سوطته
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 سدوگ طودشان هک کسانی با گفتگو که قست همین برقی شاید و

 .قست بخشآرق  قند،زیسته رق

 درست رق چیزی توقنندمی چون نه دقرند، پاسخی آنکه طا ر به نه

 .فهمندمی که ساده دلیل قین به فق  کنند؛

 .سکوت در حتی شدن، همرقه یعنی فهمیدن سوگ، دنیای در

گدذرق،  یقعندوقن مرحلده سوگ رق نه به ،یآب یهادر شب ونیدید

 کندد؛یم فیتوص یقز زندگ افتهیرییو تغ یدقئم یعنوقن حالت بلکه به

 دور  قمدا هرگدز بده کند،یم رییکه با گذر زمان، شکل آن تغ یحالت

 .رودینم نیکامل قز ب

 :سدینویم ونیدید گر،ید ییجا در

 مدرگ طدود  هدم ۀدربار سم،ینویم نتانایمرگ کوئ ۀدربار یوتت»

نباشدد،  رق تصور کنم که در آن قو یقندهیآ توقنمینم گری. دسمینویم

ه قز آنکدتر شدیب ت،یدوقتع نیدقست. و ق تیحالا وقتع ندهیچرق که آن آ

 «.ستیقندوه دقشته باشد، ته

لکه ب: نه فق  قندوه، شودیم کیسوگ نزد ۀقو به تلب تجرب نجا،یق

تنهدا  وجود ندقرد. نبود فرزند، گریکه د یقندهیآ یشدن. فروپاش یته

تنها قو نده گدری. دسدتیگشتگو گم یپنداهیب یوعند ست؛یغم ن کی

 .ستیهمان آد  سابق ن گریهم د« منِ مادر»بلکه آن  ست،ین

کده  گرددینکته بدازم نیبارها به ق یآب یهاشبکتاب در  ونیدید

. در مدرگ سدتین سدهیتابدل مقا یگدریقنددوه د چیسوگ فرزند با ه

اندده، طدودش تائدل بدود؛ همسدرِ بازم یبدرق یهمسرش، هندوز نقشد



          ررسی چند کتابب                                                                        

 

57 

 گریقدقمه دهد. قما در مرگ دطترش، د یبه زندگ دیکه با یقماندهزنده

رق قز دست دقده بدود، بلکده  یدطتر انمانده بود. قو نه تنه یبات ینقش

 قز طودش رق هم با قو دفن کرده بود. یبخش

 :سدینویم گرید ییجا در

قگدر  کدرد یها فکر مسال نی. تما  قبود یمحافظش م دیبا من»

 دیدمدن هسدتم. حدالا با د،یایب شیپ یتباه شود، قگر مشکلقش یزیچ

 «که نبود . که نتوقنستم. ر یبپذ

. زندیس شکست موج مگناه، و ح ،یها، قحساس ناتوقنوقژه نیق در

: کننددیتجربه م دهیدقغد نیقز وقلد یاریکه بس ستیزیهمان چ نیق

 یحتد. کنددینم شانیرها زیپس قز مرگ ن یکه حت یتیحس مسئول

دل  سدتد،یدر برقبر مدرگ با توقندینم کسچیه دقندیذهن م زمانیکه

 .ردیپذینم

 یهاهددا و نشددانههددا، لباسدر قدقمدده، قز طددا رقت، عکس ونیدیددد

 یمعمدول یکده زمدان ییزهدای. چسددینویدطتدرش م یکوچک زندگ

 فرقمدوش یقزنده نگهدقشدتن حافظده یبرق یبودند، حالا بدل به قبزقر

مدن و پددرش ، فدوت چشدمان قبتددقییدر روزهدای ند. قشده ینشدن

گشددتیم و بددالاطره می سددته قونشُ هددایلباسعاجزقندده بدده دنبددال 

ی طوقسدتیم بده هدیچ تیمتدی بدونمی چندتایشان رق پیدق کردیم. مدا

 بدنش رق فرقموش کنیم. 

 یحتد ایصدق، طنده  نکهیقز ق ترس. سدینویم یقو قز ترس فرقموش

 در ذهنش محو شود. ،طترش رز رقه رفتن د
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رق در ذهددنم  شینتددوقنم صدددق گدریبرسددد کدده د یروز ترسدمیم»

 «.ترساندیمرق م یگرید زیقز هر چتر شیفکر، ب نیبشنو . ق

ه کد سدتین یزیچ کند،یم فیتوص ونیدی ور که دهمان سوگ،

. قو سدتیطال یبدا جدا ستنیپشت سر گذقشته شود؛ بلکه آموطتن ز

 نیله، قب»: دیتا بگو سدینویدهد، بلکه م نیتا قندوه رق تسک سدینوینم

 «درد هست و حق دقرد که باشد.

. شودیتطع نم وتتچیکه ه ستیممتد یفرزند، مثل صدق گِسو

 قست. دو نیق نیب یزیقست، نه سکوت. چ ادینه فر

بدا توسدت. جدوآن  ،یکه هدر جدا بدرو ان،یپایآهسته، ب ۀنغم کی

نده  سد،ینویم قز دطترش یت. وتشناسدیصدق رق طوب م نیق ونیدید

 حدر  قز طدودش یبخشد انیدکده قز پا د،یدگویقو م یزندگ انیقز پا

 ی. قو فق  فرزندش رق قز دست ندقد؛ طدودش رق هدم، در بخشدزندمی

 قز دست دقد. دفاع،یپنهان و ب

بددا همدان صدددقتت طدداموش و شددجاعت  ت،یدددر نها ونیدیددد قمدا

 : دیگویزهرآلودش، م

 میندکنگاه  میریبگ ادی. میکن یزندگ یطال یجابا  میریبگ ادی دیبا

 .میباز هم دوستش بدقر قما ست،ین یزیچ گریکه د ییبه جا

  «.قفتدیطوب م یهاآد  یقتفاتات بد برق یوتت» کتاب

(When Bad Things Happen to Good People نوشته هرولد )

 ایدلاعدلاج  یهدایماریکه با سوگ، ب یکسان یبرق ژهیوقس. کشنر، به

کتداب بده  نیدقثرگذقر قست. ق اریرو هستند، بسروبه یجد یهابحرقن
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 یو فلسدف یندید دگاهید قز یزندگ یرنج، درد و معنا میمفاه یبررس

 یچدرق قتفاتدات بدد بدرق»: یبه سؤقل بزرگ زنددگ ژهیوو به پردقزدیم

 .دهدیپاسخ م «قفتد؟یطوب م یهاآد 

ت، کده فرزندد هرولد قس. کشنر قس یدر قصل تجربه شخص کتاب

 بکتدا نیقز دست دقده قست. قو در ق یکیژنت یماریب لیبه دل طود رق

بده تجر ایددن نیکه در ق یبه رقبطه قنسان با طدق و رنج قی ور عم به

رق  یقدهیدچیپ یو روحدان یقطلاتد یهاپردقطتده و پرسدش م،یکنیم

 یدنبدال پاسدخ طاطا  قست، بده کی دکه طو ،. کشنرکندیمطرح م

 یهداقز آموزه ریمسد نیدو در ق گدرددیم یقنسان یهارنج لیدلا یبرق

 .کندیقستفاده م یهودی یمذهب

ها نبوده طوقهان رنج و درد قنسان چگاهیکه طدق ه دیگویم ،کشنر

 کیدعندوقن  قست که بده یقنسان  یقز شرق یبلکه رنج بخش ست؛یو ن

طدوب،  یهداباور قست کده آد  نیوجود دقرد. قو بر ق رحمیب تیوقتع

 یو بدا هدد  زنددگ یبده درسدت شدانیزندگ در کده یقفدرقد ژهیوبه

کشدنر،  ی. بدرقدرد ندقرندد ایمشکلات  زق تیمصون گونهچیقند، هکرده

 ستیعنا نم نیبه ق قفتد،یطوب م یهاآد  یچرق قتفاتات بد برق کهنیق

 نیددر جهان حاکم قست، بلکه بده ق یعدقلتیب ایکه طدق وجود ندقرد 

 یمعمدا زنددگ وپر قز تصادفات، رنج،  یها در جهانکه قنسان معناست

 .دیها رق فهمدرد و رنج لیدلا شهیهم توقنیو نم کنندیم
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  انسان یاز زندگ یعنوان جزئ به رنج

 نیقز تدوقن هابتیباور قست که رنج، حدوقد  بدد، و مصد نیکشنر بر ق

 یحتد سدت،یدر قمان ن کسچیهستند. ه ایدن نیق یو قجتماع یعی ب

 هستند.« طوب»ظاهر  که به یقفرقد

 پدردقزدیموضوع م نیبه ق قی ور عم کشنر به خدا در رنج: گاهیجا

ها درد قنسدان طوقهددیو نم بدردیها رندج نمکه طددق قز رندج قنسدان

تدا قز آن  کنددیها کمدک مها به قنسانبکشند، قما حضور طدق در رنج

 عبور کنند.

 دیدها تأکدر برقبر رنج رشیو پذ دیقم تیمبر قه قو :رشیو پذ دیام 

در پشدت  لیددل یجستجو یجا که به طوقهدیدقرد. کشنر قز قفرقد م

 .رندیها درس بگو قز آن رندیها رق بپذها، آنرنج

قست کده  نیکتاب ق نیقز نکات مهم ق یکی از احساس گناه: ییرها 

 اید گناهکدارطدود رق  دینبا قفتند،یقتفاتات بد م یوتت دیگویکشنر م

 یزنددگ ۀدیچیدر برقبر مسائل بزرگ و پ یها گاهمقصر دقنست. قنسان

 .ندقرند یکنترل گونهچیه

، (On Death and Dying) «مدرگ و مدردن»مشدهور  کتداب در

 سدوگ ۀگاندپنج هایچرطده بده کدوبلر رقس قلیزقبت، کتاب ۀنویسند

 توقندمی گسو و مرگ مقابل در فرد هر که کندمی قشاره و پردقزدمی

 کده قسدت معتقدد قو. کند پیدق طود درون صلح و عشق برقی هاییرقه

 نیروی یک مثابه به ها،دقدن دست قز و هاسوگ دل در توقندمی عشق
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 رندج» که گویدمی قو هایش،صحبت قز بسیاری در. کند عمل درمانی

 «کنیم توجه عشق و زندگی بهتر بیش چطور که دهدمی نشان ما به

مایکدل  (،A Long Walk Home) «رقه  دولانی طانده» کتاب در

 در که قست معتقد و پردقطته دقدن دست قز درد و سوگ به مرپورگو

 طدود قز دیددیج درک و عشدق به توقنندمی هاقنسان ها،رنج قین دل

 بده کندد،می قشاره کتابش در که  ورهمان عشق، قز نوع قین. برسند

 قز جدیدد تجربده یدک سدمت هبد سدوگ قز تا کندمی کمک هاقنسان

 .بروند پیش قرتباط و زندگی

 (Living with My Death« )کدن زنددگی مدن مدرگ بدا» کتاب

 روقیتدی قسدت؛ سوگ قز متفاوت بسیار روقیتی رستن میشل ینوشته

 لیدون ندا  بده قیدرگذشته فرزند زبان قز بلکه بازمانده، نگاه قز نه که

 بده مدا تدا کندمی فرقهم رصتیف طلاتانه، قنتخاب قین. شودمی روقیت

 دروندی، روندد یدک عندوقن بده بلکده وقکنش، یک عنوقن به نه سوگ

 .دقرد جریان لیون مادر و پدر دل در که کنیم نگاه روزمره و صدقبی

 پسِ قز دقده، دست قز رق طود جان ناگهانی مننژیت قثر بر که لیون

 گداه صمیمی، لحنی با قو. قست بازماندگانش زندگی شاهد مرگ، مرز

 وصدیفت رق پددرش قحساسدات و رفتدار دهندده،تکان گاه و  بعشوخ

 بده زندد،می سدر قتداتش به زند،می تا رق شهایلباس چگونه: کندمی

 جزئیداتی با کتاب. زندمی حر  طود با و شود،می طیره هایشعکس

 بده روزمدره زنددگی ۀسداد لحظدات در رق سوگ وقتعی ۀتجرب ظریف،

 .کشدمی تصویر
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 قحسداس یدک فقد  سدوگ کده دهددمی نشان قثر قین در رستن

. قسدت زنددگی بدا همزیست دقئمی، حضور یک بلکه نیست، قیلحظه

 تلاش هبلک بیایند، کنار پسرشان مرگ با کنندنمی سعی لیون وقلدین

 تابک عنوقن که قست چیزی همان قین و کنند زندگی آن با کنندمی

 .دقرد تأکید آن بر

 «فرزنددد دقدن دسددت قز قز پددس زندددگی: کقشدد زقتددر فرق» کتدداب

(Beyond Tears: Living After Losing a Child )قلدن تلدم بده 

 شخصی هایروقیت قز قیمجموعه دیگر، دقغدیده مادر هشت و میچل

 ۀتجرب طود که نویسندگان. قست فرزند سوگ ۀتجرب ۀدربار صادتانه و

 رقیبد بلکده مدوزش،آ بدرقی نده رق قثدر قین قند،زیسته رق سوگ عمیق

 قددقنف قیدن بدا تدازگی به که قندنوشته وقلدینی با همرقهی و همدلی

 بدرقی سدوگ، دل قز قسدت صددقیی کتاب قین. قندشده روروبه ویرقنگر

 .قندمانده تنها کنندمی قحساس شاید که کسانی

 مددرگ قز سددال چندددین گذشددت قز پددس کتدداب نویسددندگان

 قز پدس هایسدال در که رق آنچه تا قندبرده تلم به دست فرزندقنشان،

 ترقکقشدد بدده قنسددانیت و پذیریآسددیب صدددقتت، بددا قنددد،گذرقنده آن

 تغییدر رق هداآن زنددگی سدوگ، چگونه که نویسندمی هاآن. بگذقرند

 ییمعنا دردناک، و آهسته چگونه، و آمده، روقبطشان سر بر چه دقده،

 .قندیافته دقدن قدقمه برقی تازه

 تغییر آن شکل قما شود،نمی تما  هرگز سوگ گویدمی کتاب قین

. قفتددمی جریان به آهسته هم زندگی قما ماندمی همرقه درد،. کندمی
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 نده دقدن، قدقمه به فرقموشی؛ نه زطم، پذیرش به قست دعوت یک قین

 ن ...توقمی چون بلکه باید، قینکه برقی

 The Song of the Whole Wide) «جهدان تمدا  آوقز» کتداب

World )تأثیرگدذقر و شداعرقنه نگداریطا ره ندورود، تامدارین ۀنوشت 

 دورقن قز قثدر، قیدن در نویسدنده. قسدت مادرقنده سدوگ ۀتجرب ۀدربار

 بده گابریل، فرزندش، شودمی متوجه آن در که نویسدمی قشباردقری

 تنهدا گابریدل. ماند نخوقهد زنده تولد قز پس پزشکی، مشکلات دلیل

 .کندمی زندگی مادرش آغوش در تولد قز پس دتیقه ۷۲

 بررسدی بده برقنگیز،تأمدل و لطیدف زبدانی بدا کتاب، قین در نورود

 هاآیین ودنب قز قو. پردقزدمی مادرقنگی و سوگ زندگی، مرگ، مفاهیم

 تأکیددد و گویدددمی نددوزقدقن سددوگوقری بددرقی فرهنگددی هددایروقیت و

 رق طدود هایدقسدتان و هاآیین مجبورند هاطانوقده چگونه که کندمی

 بده همچندین نویسدنده. کنندد طلدق فقدقن نوع قین با موقجهه برقی

 شدارهق بدرقدرش مرگ با موقجهه در آناتول، ترش،بزرگ پسر تجربیات

 سوگ اب طود ۀشیو به نیز کودکان چگونه که دهدمی نشان و کندمی

ی همچنان که در موقجهده بدا فدوت چشدمان، سدوگوقر .آیندمی کنار

یز با مرگ طوقهرش در کنار سوگوقری من و پدرش پیوند زده عسل ن

 طودش سوگوقر تنها طوقهرش بود. ۀشیو شد و عسل به

 Your Wild and) «تدو بهدایگرقن و وحشدی زنددگی» کتداب

Precious Life )و عمیدددق نگددداریطا ره جنسدددن، لیدددز ۀنوشدددت 
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 دپیون و معنوی بیدقری مادرقنه، سوگ بررسی به که قست تأثیرگذقری

 .پردقزدمی محیطیزیست هایبحرقن و شخصی فقدقن میان

 فعدال و جنسن لیز ۀسال ۲۵ پسر کولمن، رقفائل ،۲۰۲۰ فوریه در

 در ورزشدی تمدرین یدک جریدان در ناگهدانی  دور به زیست،محی 

 زنددگی حادثده، قیدن. درگذشدت تلبدی قیست قثر بر جنوبی آفریقای

 در معندا یدافتن برقی ونیدر سفری به رق قو و کرد دگرگون رق جنسن

 .برد فرو درد و سوگ دل

 اعرقنهش زبانی با کتاب قین در بود، نویسرمانتر پیش که جنسن،

“ سمعکدو بداردقری”نوعی عنوقنبده رق طدود سدوگ ۀتجرب صادتانه، و

 حدل قو درون در سدلول بده سدلول فرزنددش گویی کند؛می توصیف

 دیدددن سددرش،پ صدددقی شددنیدن ماننددد تجربیدداتی قز قو. شددودمی

 مرزهای قزتر فرق قرتبا ی قحساس و  بیعت در قو حضور قز هایینشانه

 .گویدمی سخن مرگ

 قز پدس رشدد بده توقندمی سوگ چگونه که دهدمی نشان جنسن

 .شود منجر معنوی بیدقری و بازسازی تروما،

 هدایبحرقن و مرجدانی هایصدخره مدرگ هدا،جنگل تخریب قز قو

 شخصدی فقددقن چگونده کده دهدمی نشان و گویدمی سخن قتلیمی

 .شود منجر جهانی هایبحرقن قز تریعمیق درک به توقندمی

 



 

 

 

 

 

 

 

 سوگ پذیرش
 

 انسکان  تجربک  از طبیعک  بخک  یک  دیگری، درد هر مانند سوگ،

 است، مجازات ن  سوگ. نیست مستثن  قاعده این از کسهیچ. است

 زنکدی  طبیعک  فراینکد از بخشک  بلک  ما، تباهاتاش از اینتیج  ن 

 تکوانی م  اما نیست، عادلان  و برابر همیش  زندی  در حقیقت. است

ادام  دهی  و این یعن  ما راهک  زک   لحظات،ترین دردناک در حت 

 پذیرش واقعیت نداری .

 

 انسانی اما ناهموار راهی سوگ پذیرش

 ما کسهیچ. است ناشناخت  سرزمین  ب  ورود مانند سوگ، پذیرفتن

. نکداری  دسکت در هک  اینقش  و نکرده، آماده سفری چنین برای را

 )کننکدهییج اماآشنا  )احساسات : شودم  پیدا های نشان  یاه  فقط

 ردی عبور، این از مرحل  هر. بنددم  نق  در زانمان و ذهن در ک 

 .تغییر برای نیروی  حال،عین در و دارد درد از

 . حس ب  نوع  یا. باشد سکوت فقط شاید آغاز، در
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 شود. سپس انکار آغاز م  

 رد ذهکن تعکادل حفظ برای تلاش  بلک  نادان ، زنس از ن  انکار،

 ممککن نک ،»: یویکدم  مکا روان یکوی . اسکت حقیقکت طوفان برابر

 «.نیست

 از ،دنیکا بکودن ناعادلانک  از خشک . آیکدم  بکالا خش  آن، از پس

 چکرا. شکوندم  پرتاب آسمان سمت ب  ک  های سؤال بودن زوابب 

 طور؟ این چرا حالا؟ چرا من؟

 بکا ک بل خاص، کس  با ن  ود؛شم  زن چان  درییر ذهنمان یاه 

. آورنکدم  هجکو  ذهنمان ب  ها«...ط فق ایر،». سرنوشت با خودمان،

 راه دانی مک  ایرچک  زکویی ،م  بازیشکت بکرای ایروزن  هنوز انگار

 .نیست بریشت 

 وفکر نوع  بلک  سطح ، غ  ن . رسدم  راه از غ  سنگین  سپس

 پوچ ،. کندنم  زدا ه  از را هاشب و روزها یاه ک  تاریک  در رفتن

 .ندندار پایان ک  های تنگ دل و معنای ،ب 

 معنکای بک  نک . رسکدم  سر پذیرش صدا،ب  روز، ی  بالاخره، و

 داده، رخ آنچک  پکذیرفتن یعنک  بلک . فراموش  معنای ب  ن  رضایت،

 نلککیاوّ پکذیرش، ایکن دل در و. واقعیکت بککا حاصک ب  ۀمبکارز بکدون

 .شودم  پدیدار زندی  ب  تبازیش هاینشان 
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 شویم؟ همراه مسیر این با چگونه

 یم تقکو هیچ. نیست کار در ایعجل  هیچ. ماست همراه لیناوّ زمان،

 .زد بخندل دوباره یا شد آرا  باید وقت چ  ک  کند تعیین تواندنم 

 خکوردن، اندوه، ۀمیان در. تجم  ن  است ضرورت خود، از مراقبت

 .مقدسند کارهای  دل، صدای شنیدن و دنکشی نفس خوابیدن،

 ار آن درد، بیکان. بیکرون زهان و ما درون میان است پل  یفتگو،

 .دهدم  نجات اشتنهای  از را ما اما کند،نم تر کوچ 

 یک یچ رفت ، آنچ  دل از و بنشینی  باید یاه . معنا نهایت، در و

 دهکد، نشکان را راه کوچک ، شکمع  مث  ک  معنای . کنی  پیدا تازه

 .کند روشن نتواند را شب تما  ایر حت 

 

 تاریکی دل از صدابی و آرام ستسفری عشق، به سوگ تبدیل

 خود عمق به

 شکوند،م  محکو صکداها. کنکدم  خاموش را چی هم  سوگ آغاز، در

. داردنک طعک  دیگکر زندی  ۀساد لمس حت  و شود،م  معناب  زمان

 بکا کک  حاضر، زاهم  اما خاموش ایدلتنگ : ماندم  حس ی  فقط

 سکر دوبکاره نایهکان ، ایخنکده شکنیدن یکا ککودک ، لبخنکد دیدن

 .آوردبرم 

 ن . شودم  متولد چی ی آهست ، پناه ،ب  و سکوت همان در اما

 .آوردن دوا  برای بلک  کردن، فراموش برای ن  رفت ، آنچ  زای ب 
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 ،حضکور از یکازنب  عشکق . هالحظک  تکار و پکود در پنهان عشق 

 .یذشت  بر تکی ب  آینده، از توقعب 

 قابک  ار نبکودن سکنگین  امکا یرداند،بازنم  را چی ی عشق، این

 .کندم   تحم

 کنکد،م  پیدا سخت هایصخره میان را خود راه ک  ستآب  مث 

 .مصم  اما هیاهو،ب 

 آنکک ب  خال ، زای با کردن زندی  یعن  عشق، ب  سوگ تبدی 

 .کن  پر را آن بخواه 

 و بود، داده دست از را معنای  ک  چی ی ب  معنا بخشیدن یعن 

 .دنندبو از شکل  خود ها،نبودن بعض  اینک  آموختن آرا آرا 

 فقکط. زنگیکد هکاآن بکا شکودنم  ک  ب ریند قدرآن هاغ  برخ 

 کنکار ننشسکت مثک . قضکاوتب  کلا ،بک . نشسکت کنارش شودم 

 درسکت و. سکنگین هک  و اسکت خنک  هک  اش،ی سکا کک  درخت 

. زنکدم  زوان  چی ی ک ک  دفاع،ب  نشستنِ همین دل در زا،همان

 یکنا با زندی  دیدن توان بلک  تسکین؛ توه  ن  بازیشت، ب  امید ن 

 .آن علی  ن  غ ،

 ریشک  مکا در تونک م  عمیکق غک »: یفکتاسماعیل   مبیناخان  

. ب نکک  شککاخ  تونکک م  یشکک ر همککون بککدی ، ازککازه ایککر امککا بنککدازه،

 «.عشق  اسمشون ک  های شاخ 
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 نیسکت قکرار بیکا ، بیرون غ  این از نیست قرار ک  فهمید  من و

 و بگیکر  را دسکت  باید. برو  راه با این غ  باید. سر بگذارم  پشت

 “.من  از بخش  ه  تو !باش”: بگوی 

 واقعاً دشای و« .است غ  ازتر ماندیار عشق،»: بود یفت  اینویسنده

 شککل  باشکد، همکراه همیشک  ایر حت  غ ، چون. باشد طورهمین

 در شکود،م  زاری ما رفتار در شود،م  ح  زمان در. شودم  عوض

 زنکده سکوگ دلِ از آنچک  امکا. دوانکدم  ریشک  دنیا ب  نگاهمان نوع

 .کندم تر انسان  و تر،مهربان تر،نر  را ما ک  ستعشق  ماند،م 

 .نداشتی  امیدی هیچ ما ک  آیدم  زای  از عشق،

 .شکست ۀنقط همان از

 خکواهی ن بلنکد هریک  دیگر کردی م  فکر ک  های شب همان از

 .شد

 کک  خودت درون صدای  کردن پیدا یعن  عشق، ب  سوگ تبدی 

 .ماندم  فقط، کندم  یری  ن  زند،م  فریاد ن 

 .دار م  دوست هنوز من: یویدم  ک  صدای 

 کک  های تیاقاشک تمکا  بکا هکا،دلتنگ  تما  با ها،نداشتن تما  با

 .دار م  دوست هنوز من، ماندند پاسخب 

 نهایکت، در غ ، اینک . سوگ باشد درسِترین ب رگ همین شاید و

 ک  ستچی ی بلک  زند،م  یره یذشت  ب  را ما ک  نیست چی ی تنها

 .نی ک نگاه آینده ب  چطور دهدم  یاد ما ب 
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 فرامکوش اینکک  خکاطر ب  ن . بمانی  باق  سوگ در توانی نم  ما

 هایرفتن نادیده تما  با زندی ، اینک  خاطر ب  بلک  است،بهتر  کردن

 .است پایانب  زریان  همچنان های ،رنج با حت  و

 رخ عشکق بک  سوگ تبدی  ک  است زریان همین ۀمیان در دقیقا

. آیکدم  هکازخ  میانِ از ک  فراموش ، میانِ از ن  ک  عشق . دهدم 

 لبخنکدهای  در مانکد،م  زنده رفت دست از هایخاطره در ک  عشق 

 .نیستند ما کنار در دیگر ک 

 ایک ،داده دست از ک  چی ی:  یفهمم  ک  است لحظ  همین در

 یچیک  همان بلک  بگیری ، فاصل  آن از باید ک  نیست چی ی تنها ن 

 دل در یمشکده آن بکرای ک  عشق . بپرورانی  خود در باید ک  است

 اینکک  نک  دهکد،م  رنگ زندییمان ب  ک  است چی ی ماند،م  باق 

 هکای  ی  یبتوان دلتنگ  این از روزی شاید. کند ارزشک  را زندی 

 .درد تلخِ هایدان  همان از  ،یبکار

 و زمکین دل در ک  لبخندهای  با رسید، راه از دیگری روز وقت  و

 ادهز غک  از کک  عشق  با.  یدهم  ادام  هنوز است، پراکنده آسمان

 پکی  همچنکان زندی . است زنده هاخاطره آن در ه  هنوز و شده،

 در ار آن بایکد فراموشک ، زکای بک  اینکک  درک بکا حالا، اما رود،م 

 . یدار نگ  انقلبم
 



 

 

 

 

 

 

 چشمان سوگ
 

 راه در چیزیی دانیمی وقتی حتی. نیست آماده سوگ برای کسهیچ

 هاشز  و روزها وقتی حتی اند،داده هشدار دکترها وقتی حتی است،

 آید،می فرود واقعیت که ایلحظه هم باز ای،گذرانده دعا و ترس با را

 .رییدمی فرو درونت چییی

 مزاه، پزنج آن امزا. بود ما با ماه پنج تنها کوچکم،دختر  چشمان،

 هر با دندانش،بی لبخند هر با نگاهش، هر با. داشت را عمر یک عمق

 نخواهزد خشزک هرگزی که دواند دلمان در ایریشه کوچکش، صدای

 .شد

ریختند  هم به ش  و روز. شد شکسته زمان رفت، که ایلحظه از

 . کردند تغییر معناها و

 سزتباری مثز . کرد وصفش بتوان که نیست چییی اش دلتنگی

 کزه شزودمی شزدید قدرآن گاهی اشسنگینی اما ست،همیشگی که

 .لرزدمی زانوهایت

 بزه کزداممان هزر عسز ، دخترمان و سامان، من، رفتنش، از بعد

. کزردمی نگاه بود، سؤال از پر که هاییچشم با عس . شکستیم نوعی
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 بزرای آغوشی هب خودم که حالی در باشم، مادر برایش کردممی سعی

سامان که همیشه در زندگیمان چون کزوه اسزتوار  .داشتم نیاز گریه

داد قامتش از غم چشزمان یزک شزبه نمی بود و هیچ طوفانی تکانش

 خمیده گشت.

 . امشناخته که ستدردیترین تلخ چشمان، سوگ

 .نیست نبودن، تنها سوگ، این

 است، چیی یک نبودنش

 چیی نیستند، دیگر که هایشنفس ایش،هنگاه خاطراتش، حضور و

 .دیگری

 ی ...ندار را انتظارش که شودمی پنهان جاهایی سوگ،

 شود،نمی پوشیده دیگر که لباسی در بند،نیم ایخنده در

 ه ...ماند جا ایگوشه که در صدابی که ایبازیاسباب در

 .شودنمی دیده که دارد وزنی درد، این

 کند،می یسنگین هایتشانه روی اما

 نشیند،می هایتپلک روی

 لرزد،می صدایت در

 .پیداست اشسایه ات،خنده در حتی و

 نیست؛ غم یک تنها چشمان، سوگبرای ما 

 ای،ایستاده هایشویرانه میان تو و فروریخته، که ستجهانی

 گردد،می کوچک دستی دنبال هنوز که دستی با

 .زندمی صدا را نازک صدایی هنوز که دلی و
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 شزناخت بزرای شزد راهزی چشمان، دادن دست از درد همین اما

 نوشتن رایب شاید، و ام،خانواده باتر بیش نیدیکی برای خودم،تر عمیق

 .کتاب این

 “دادن دسزت از”عنزوان بزه تنهزا را تجربزه ایزن خزواهمنمی من

 اثزری امزا کوتزاه، هرچنزد و آمزد ما زندگی به چشمان. کنم توصیف

 در کشزیم،می کزه نفسزی هزر در ماسزت، با وزنه او. گذاشت عمیق

 ته از که نادری لبخندهای در عس ، مهر از پر نگاهِ در ها،ش  سکوت

 .زنیممی دل

 دسزت از کزه دختزری عنزوان به فقط را چشمان خواهمنمی من

 تزاریکی، در نوری عنوان به را او خواهممی من. بیاورم یاد به ایمداده

 بزود، خواهزد مزا بزا همیشزه که وریحض و ش ، سرمای در گرمایی

 .کنم جاودانه

 هزوا،بی همینقزدر سزاده، همینقدر کوچک، هایبچه دیدن گاهی

 سزنگین، اما کوتاه ایلحظه. کندمی جدا واقعیت از مرا تا است کافی

 لبخنزدهای معصزوم، هزاینگاه آن در. لزرزدمی درونزم چییهمزه که

 هزر انگزار. بینممزی ار چشزمان مزن بلند، هایخنده صدای دلی ،بی

 .تاباندبازمی را من ۀگمشد انعکاس که ستایآینه کودکی،

 رظزاه بزه ۀخواست یک در شودمی خلاصه آرزویم تمام لحظه، آن

 زدن، حزر  برای نه. فقط لحظه یک. کنم بغلش دیگر بار یک: ساده

 آن بزرای. بودن برای فقط شده؛ تنگ دلم چقدر اینکه گفتن برای نه

 .کلامبی و واسطهبی بودن، مادر رِنظیبی حس
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 ۀهمزز بززا هززایش،مهربانی ۀهمزز بززا. نیسززت صززبور واقعیززت امززا

 دیگزر کودکی اگر حتی دانممی من و. گذاردنمی هم باز هایش،اندوه

 یییچ بگیرم، آغوش در بار هیار را کودک آن اگر حتی بیاید، دنیا به

 لزبمق در یاقاتز مث  چشمان، خالی جای. ماندمی جا همیشه دلم در

 .گرددبازنمی دیگر ساکنش اما است، روشن چراغش همیشه که

 از. نیسزت هم نبودن جنس از. نیست مرگ جنس از دلتنگی، این

 کزه ورینز مث . شناسندمی را آن داغدار مادران فقط که ستجنسی

 جانزت در اما شودنمی شنیده که صدایی مث  سوزاند،نمی اما تابدمی

 .پیچدمی

 مزن، از بخشزی بکزنم، کاری هر باشم، جا هر اما. یستن چشمان

  .بماند همیشه برای شاید و. اوست دنبال به هنوز آغوشم، از بخشی

 .است بخشآرام اش،خُردکننده ظاهر برخلا  غم، گاهی

 نهفتزه دل بیداری و عق  سلامت از نشانی آن، دل در چون شاید

 .است

 باشم، غمگین قدراین متوانمی هنوز اگر»: گویدمی خودش با آدم

 «.انسانم هنوز عاقلم، هنوز ... است زنده من در چییی هنوز پس

 رونزتد چیزیی اگزر بکشی، درد قدراین دلی بی دارد لیومی چه

 دهد؟نمی اهمیت یا بیند،نمی فهمد،نمی هنوز

تر بیشز کمزی بگیزریم یزاد کزه رسزیده آن وقت کنممی فکر من

 .کنیم درک را سوگوار هایآدم

 نشماریم، کوچک را دردشان که رسیده آن وقت
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 آنکهبی را دردها بعضی باید گاهی یعنی بودن انسان و انسانیم، ما

 .کنیم تحملشان و بپذیریم فقط کنیم، پیدا برایشان درمانی

 همزان بزا اسزت مجبور و شده عضو نقص دچار که کسی همانند

 .دهد مسیر ۀادام خالی، جای همان با نقص،

 چیزیی شود،می کم تو در چییی است؛ جنس همان از هم سوگ

 د ...شونمی قب  مث  وقتهیچ دیگر و شکند،می

 کزه کنزی وانمزود و کنزی، زنزدگی بروی، راه باید همچنان تو اما

 زنزدگی بزرای نزدارد لیومزی و نکنزی وانمود توانیمی حتی. “خوبی”

 بپذیری! درد همان با را خودت است کافی فقط بینی نقاب

 که شودمی نازل جایی از دیگر زخمی فقدان، دردِ میان در گاهی

 هک کسانی حتی نایان،شآ دوستان، دهان از. نداری را انتظارش هرگی

 کسزانی. رودمی فرو زخم در تیغی چون حرفشان اما دارند، خیر نیت

 .برندمی پناه قضاوت به شنیدن، جای به همراهی، جای به که

 .“کنیمی فراموش به دنیا بیار، یادیگه فرزند”:گفتند من به

 دیگزری جزانِ بزا را رفتهازدست جانِ یک تواندمی انسان مگر اما

 ءشزی یزک فرزند، مگر است؟ تعویضقاب  عشق، مگر کند؟ جایگیین

 درسزت چیزی همزه و بخزری را دیگزرش یکی شکست، اگر که است

 شود؟

 اپز از رو خزودت داری. بسزه دیگزه خدا رو تو”: گفتندمی یا مثلا

 .“درمیاری
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 آدم بزرای غزم مگزر کرد؟ بندیزمان را اندوه این شودمی مگر اما

 دانمیمز”: بگویزد و کند بغلم کسی خواستممی فقط من دارد؟ قانون

 .“هستم کنارت من. است پایانبی درد، این که

 خاطر به که فرزندم، نبود خاطر به نه تنهایم، کردم احساس گاهی

 .بود دوم زخم تنهایی، نای. دیگران درکِ نبود

 هزاآن زا بسزیاری کزه دانممزی. بزدانم مقصر را کسی خواهمنمی

 مزک،ک بهتزرین گزاهی که گرفتیممی یاد کاش اما. بودند من نگران

 ن،بود فقط. قضاوت نه ح ،راه نه. است پرمهر و خاموش حضور فقط

 .شنیدن فقط

 :بگویم و بینم فریاد داشتم دوست هاوقت خیلی

 فراموشکار! نه هستم، درما من

 کسزی نزه داده، دست از را جانش از بخشی که هستم کسی من 

د بزه داشته باشد یا کسی که غمش را بخواه فوری ح راه به نیاز که

 .فراموشی بسپارد

 نشزینته دلزم در گاه که هاییدلخوری ها ووجود حر  هرچند با

 نباید که هاییوتسک از شد،می گفته نباید که هاییحر  از، شودمی

 .کندنمی غمگینم باید، که طورآن کدامهیچ اما ،شکستمی

، کزردترهزا غمگیزنم میطور کزه پیشراستش دیگر هیچ چیی آن

  د ...کننمی ناراحتم

 یک لبخند، یک صدا، یک فقط دارد؛ چهره یک فقط من غم چون

 .است “غم نبودن چشمان” آن و ر ...عط
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 در هنفو  کفه سف نامی وقف  هایم،لحظهن تریغمگین تمام

 چشمان: دارد طنین مانخانه

ن دوسزتا از یکزی گذاشتیم، چشمان را اسم او وقتی به دنیا آمد و

  .مان که دستی در نویسندگی هم داردخوش قریحه

 :گفت حسینی، مریم

: گفزتم خزودم با که کردم ذوقی آنچنان چشمان اسم شنیدن از»

 خرج و اندریخته دایره روی را احساساتشان امتم بچه این مادر و پدر

ر هزعضزو بزدن تزرین چرا که چشم عییی .اندکرده زیبادختر  این نام

 «انسان است.

 نیزاید تمام بلکه اسم، یک فقط نه چشمان. بود طورهمین دقیقاً

 آن رد بودیم، کرده تجربه دنیا این در که احساسی تمام گویی. بود ما

 تنهزا نزه او کردیم،می احساس که قدرآن. شد تهریخ او نام به لحظه

 قزرار بزدنش در را خودمان روح و قل  از تکه یک بلکه ماست، فرزند

 .ایمداده

 و .نداشزت را احسزاس همزه ایزن تزاب هزم روزگزار کزه افسوس

. رفت دست از نداشتیم، را انتظارش که ایلحظه در کوچکم، چشمان

ه خانزه بز یک در را حساسا و عشق همه آن خواستنمی دنیا گویی

 دنیا خبر نداشت که هیچ وقت حریف عشق مزا بزه اما. تماشا بنشیند

بزود،  خواهد ما برای همیشه چشمان نخواهد شد و اسمش و عشقش

 .کنیمنمی فراموش ایلحظه هیچ در که پایانیبی احساسات از عشقی
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 غزم. هاقضاوت و هازبان زخم از نه هاست،آدم از نه من واقعی غم

 .بود جهانم تمام، ماه پنج که ستدختری نبودنِ از من،

 سزیمتق دیگزری چیزی هیچ با را او مقدس اندوه خواهمنمی من و

 .کنم

 .اوست سهم دلم، هایتاریکی تمام

 .اوست برای رییم،می سکوت در که هاییکاش تمام

 او جزی چیزیی خرج را وجودم بخشترین غمگین خواهمنمی من

 دیگززران، رحمبززی کلمززات نززه ها،قضززاوت نززه ها،سززتگیخ نززه. کززنم

 هنگز او بزرای را انزدوهم تمزام. نیسزتند مزن غزم ۀشایست کدامهیچ

 “عشق” جی برد، را چیی همه خودش با که کسی برای. امداشته

 

 

 



 

 نامهکتاب
 

 ،(On Death and Dying) مترن  و متر  راس،، کوبلرالیزابت  -

 .1400اصغر بهرامی، انتشارات رشد، تهرا : : علیترجمه

 تو، بهایگرا  و وحشی زندگی، لیز جنسن، -

 (Your Wild and Precious Life)  

نیلتورر  :ترجمته ،(Blue Nightsی )آب هایشب نیدیو ، ، آجو -

 .1398نتشارات قاصدک، تهرا : نان، ا

،  رنت  و التیتام نر گتوگواری و ناددیتدگی ،جیمز ویلیام ورن  -

(Grief Counseling and Grief Therapy)، محمتد قادتد،  :ترجمته

 . 1398نشر نو، تهرا : 

  “ررزند کیپس از روت  ی: بهبوننیگو  والد” کلی، .ناوید -

 از از پتس زندگیک: اش ازتر ررا نویسندگا  نیگر و الن میچل، -

  (Beyond Tears: Living After Losing a Child) ررزند نان  نگ 

 کن زندگی من مر  با، رگتن ،میشل -

 ، جها  تمام آواز، تامارین نورون، -

(The Song of the Whole Wide World) 

 ارتدمی خوب هایآنم برای بد اتفاقات وقتی ، کشنر،اس هرولد -

(When Bad Things Happen to Good People ،)نفیسته  :ترجمته

  .1395اندیش، تهرا : معتکف، انتشارات نو

 مبینتا خانم با گفتگو جمله از نویسنده، شخصی و تجربی منابع -

 .مجازی رضای نر اگماعیلی
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