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د ن کر می‌کن ی ف ودکش ه خ یلی که ب ان اسرائ از ه سرب ب
د که ات می‌کن ب د، اث ی ید و احساسی را که دارید حس می‌کن وان ید. همین که این کلمات را می‌خ یست گاری ن ر از رست رات ما ف ش

د. یدا کن ا پ ف د که ش ن ریاد می‌ز ده است — و دارد ف ن وز ز ان هن روحت

ان را ت مان ی از همرز رخ ی ب ودکش ت‌های خ ون یادداش ویسم چ م. می‌ن یه کن ه رخ داده توج ز ی را که در غ ز ی ا چ یستم ت ا ن ج من این
ام ج د ان وان ت کر نمی‌کردم یک انسان ب ه کارهایی هستم که ف همیدم قادر ب د: »ف ز را می‌گوین ی ان یک چ اً همه‌ش ب ری ق ده‌ام. ت وان خ

قت در ی ا حق ها ب ید. آن یست اری ن گ ر از رست رات ما هم ف ی ش ود. و این یعن ده ب اقی مان ها ب وز روح انسانی در آن ی هن دهد«. این یعن
اورید. ی ان ب ب ه ز ید که آن را ب مان ده ب ن د آن‌قدر ز ی ما می‌توان د. ش وش مردن آغ

ود: ملهٔ دیگری تکرار می‌ش اً هر ج ب ری ق یش از ت مله ب هان یهود، یک ج در ج

دارد.« ود ن هان وج اامیدی‌ای در ج ، هرگز هیچ ن »هرگز
ش دوم، درس ۷۸( ، بخ ن ی موهارَ )لیکوتِ

ل تصور. اب اه ق دترین گن عد از ب حتی ب

د. دّ مسیحا ش ، ج ه گریست ا توب د — اما وقتی ب دواج کن ا همسرش از ا ب یب داد ت رت ادار را ت از وف اه داوود قتل یک سرب پادش
د. وده ش ه رویش گش ه ب ه‌های توب ه کرد، درواز دان توب ن اهان پر کرد — اما وقتی در ز ی‌گن ون ب لیم را از خ ی اورش سّ اه منَ پادش

د. یرون می‌کن هان ب ما را از ج ر، ش ایان سف دد، عملی است که پیش از پ ن ه‌ها را می‌ب ی که واقعاً این درواز ز ی ها چ ن ت

. ین رگز دگی را ب ن هادم — پس ز ت را پیش رویت ن رکت و لعن ، ب دگی و مرگ ن ز
یه ۳۰:۱۹( ن ث ، ت )تورات

گ ن ین ج ه ماش ی دیگر ب یروز کن و یک پ اموش ن ودت را خ ب خ . امش ت توست گش از ر ب تظ م من . هاش یست ر مرگ تو ن تظ م من هاش
. کن دیم ن ق ت

) ت گش از ه )ب وب ج گام ت ن پ

اره رای دوب . هر گام راهی است ب وار است ج گام دارد. هر گام دش ن ت — پ گش از هٔ واقعی — ب د که توب ت یهودی می‌آموز سن
دگی. ن اب ز تخ ان

 .1. ست است ن گام نخ ل‌تحمل — همی اب رق ی وح غ د — آن وض کن ون تو را در هم می‌ش اه. دردی که اکن ت گن اخ ن ش
 .2. ن گام است گه داری، همی ی ن ک‌هایی که سعی می‌کن مانی. اش ی پش
ر ۳۲:۵( — و3.  امی هان نکردم« )مز ن رمم را پ ه تو اعتراف کردم و ج اهم را ب دا — »گن د خ ز لوت ن تدا در خ . اب راف اعت

د. اش ه ب ت رمی صورت گرف د دیگران یا حتی دادگاه، اگر ج ز سپس ن
اهکار4.  د و مرد گن ود را رها کن رور راه خ د. »ش اش یاد ب ار ز ش قدر ف اه، هر چ کردن گن رای تکرار ن . تصمیم قاطع ب م راسخ عز

ا ۵۵:۷(. عی د« )اش ر او رحم کن ا ب گردد ت از د ب داون ه سوی خ کارش را؛ ب اف



یوه‌ها5.  ی حمایت از ب ی. این ممکن است یعن ساز از ، ب یکون ده — ت راب ش ه خ چ ، اصلاح آن ایی که ممکن است ا ج . ت ران ب ج
هادت دادن وقتی ، ش ن ی رای متوقف کردن ماش ان ب تن صدایت ه کار گرف د، ب ان را از دست داده‌ان ان‌آورش مانی که ن ی و یت

رسد. مانش ب ز

ای ی اید کل دن واده، ش ان ، خ ان ت — دوست واهد گرف دگی‌ات است از تو خ ن کر می‌کردی ز ی را که ف ز ی م همهٔ چ ج ن گام پ
تی ه سخ هٔ واقعی ب (. توب ریایی می‌رسد« )یوما ۸۶الف ت کب ا تخ ه، که ت رگ است توب ز دار می‌دهد: »ب . تلمود هش تماعی‌ات اج

. دگی است ن . ز یست مرگ است — اما مرگ ن

ا ی که ب ب رهٔ آسی ی ج ن رای قطع ز ی ب هٔ کاف داز ه ان دن ب ده مان ن هاست — ز ا آن دن ب ه‌رو ش . تصمیم روب یست امدها ن ی رار از پ ه ف توب
گه ده ن ن ه تو را ز ود؛ توب ش می‌ش ان پخ ن د که آسیب همچ ایی تمام می‌کن ان را در ج ی داست ودکش ده. خ از ش ودت آغ ان خ دست

لوگیری از عمل لکه ج ، ب یست ر داوری ن راب ت از تو در ب ظ امه محاف کسته کرده‌ای. هدف این ن ه ش چ ه ترمیم آن روع ب ا ش می‌دارد ت
واهد تو را ی. همان دردی که می‌خ ساز از ، ب هادت دادن دگی، ش ن ت از ز اظ ه ارادهٔ حف دیل ارادهٔ مرگ ب ب عدی است — ت ریب ب تخ

ات دهد. ج ان دیگران را ن ود که ج یرویی ش د ن د، می‌توان اپدید کن ن

ود دارد همین راه در اسلام هم وج

ه« را د »توب رآین ن ف اً همی ب ری ق رده‌اند — ت ج ب تر کسانی که رن یش د: اسلام — دین ب ده کن ت‌ز گف ما را ش اید ش ی که ش ز ی ا چ ج و این
د. می‌آموز

اهان د همهٔ گن داون ا خ وید. همان د نش اامی دا ن ود اسراف کرده‌اید! از رحمت خ ر خ دگان من که ب ن گو: ای ب »ب
». ان است دهٔ مهرب ن د. او آمرز را می‌آمرز

)قرآن ۳۹:۵۳(

ان را به د بدی‌هایش داون د؛ پس خ ام دهن ج ه ان ایست د و کار ش اورن ی د و ایمان ب ن ه کن وب »مگر کسانی که ت
د.« دیل می‌کن ب یکی‌ها ت ن

)قرآن ۲۵:۷۰(

اً اعتراف ق این راه را می‌رود — علن از ساب د یک سرب ن ن ی ب د. اگر سال‌ها ب ظ دارن ان متدین این آیات را از حف ی ن لسطی اری از ف سی ب

ان ودش . کتاب مقدس خ ت اخ ن د ش واهن اری صداقت او را خ سی د — ب دگی می‌کن ن اوت ز ف د، مت ران می‌کن ب د، در سکوت ج می‌کن
د. یرن ذ پ ها دستور می‌دهد این را ب ه آن ب

ترک یت مش انسان

: ه کلمه، هم در تلمود و هم در قرآن آمده است اً کلمه ب ب ری ق ملهٔ واحد، ت یک ج

. ات داده است ج ان همهٔ انسان‌ها را ن ات دهد، گویی ج ج ان یک انسان را ن هر کس ج
؛ قرآن ۵:۳۲( هدرین ۳۷الف )سن

ل ده‌هایش را قف ‌دن رخ وی که چ ی می‌ش ن ه‌های ش ودی، تو یکی از دان اب ن ن ی یدن علیه ماش رخ ا چ دگی، ب ن دن در ز اب مان تخ ا ان ب
ات می‌دهد. ج هان‌ها را ن ه‌ای که ج ل تصور است — توب اب هٔ ق کل توب الاترین ش د. این ب می‌کن



دند لن لی ب ی کار خ ب اف اگر امش

ر. ای گام آخ ه ج ردار — ب ک و امن ب یک گام کوچ

س ف د ن ن اره توانست ه‌ای که دوب د اولین لحظ اری می‌گوین سی . ب اوت دون قض ه، ب ده، محرمان گاری‌ش ن کستن سکوت رمز ش
د. ن ت قت را گف ی ره حق الاخ ود که ب ه‌ای ب د، لحظ ن کش ب

ا ج اری آن سی د. ب ن تی کار می‌کن رای آش ا هم ب ی که ب ن لسطی یلی و ف ین اسرائ یش دگان پ من رای صلح رز دگان ب من رز
د. از کرده‌ان دگی را آغ ن اره ز د و دوب ه‌ان واست ش خ د، رو در رو آمرز ه‌ان گریست

د دیگر در رن انی می‌دهد که تصمیم می‌گی از ه سرب یلی که حمایت عملی ب دهٔ اسرائ ن اع‌کن ن ان امت از کهٔ سرب ب وت‎ ش سارڤ مِ
د. ن کن دمت ن الی خ غ مین‌های اش سرز

Open Path Collective یا BetterHelp.com :ل ق درمان مست

اده کن ف ر یا از eran.org.il/chat است گی ران — ۱۲۰۱ تماس ب یل اِ امی اسرائ ظ رن ی ط بحران غ ا خ وری: ب طر ف در خ

ه« وان »توب ه عن د که ب ن ها راه‌هایی هست ن ه همین دلیل ت د. ب ‌ان ر از مرگ ت‌ت ها سخ . همهٔ آن یست هیچ‌کدام از این راه‌ها آسان ن
د. ون حساب می‌ش

د: از کرده‌ان دمدت را آغ لن اموش و ب ران خ ب یلی کم — کار ج وز خ یلی — هن ان اسرائ از ه‌سرب ی از کهن ایش ز ه اف تعداد کمی اما رو ب
ی هادت علن ، ش ان اس حقوقش ن اش د، اهدای ن ان آسیب دیده‌ان دمتش د در دوران خ ن ه که می‌دان ز هٔ درمان کودکان غ ین أمین هز ت

، اما دیگر ت رف ن ن ی اه از ب د: احساس گن ز را می‌گوین ی ها یک چ . همهٔ آن یرش عواقب ذ وان و پ راخ اً رد ف د، یا صرف اش وقتی ایمن ب
د. این ز ه آسیب نمی‌اف د که دیگر ب ار احساس کردن ن ب رای اولی کرد و ب د ن رش

د. ون ه نمی‌ش ست ه هرگز ب ه‌های توب درواز
ا ۲:۲۴( ب ه رَ ی ن ث )ت

ات ب ی، اث اب می‌کش وز عذ د: همین که هن گاه کن ه ن د در آین یده و دیگر نمی‌توان رم پوش ف ی ی یون د و روز وان ه هر که این را می‌خ ب
، اما واقعی است و کسانی — در دو سوی دیوار ت است ت سخ گش از . راه ب مان اً ب . لطف مرده است دا در تو ن د که صورت خ می‌کن

ده — تا هادت ب مان و ش ده ب ن . ز ین رگز ران را ب ب . ج ین رگز دگی را ب ن یستی. ز ها ن ن د آمد. ت واهن ا تو خ د و ب یموده‌ان — آن را پ
د. ن دگی کن ن دیگران هم ز
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