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خانواده سالم
سوگ و داغدیدگی

گردآوری درسنامه: لیلا میر محمد صادق

ســوگ و داغدیدگــی یکــی از پدیده‌هــای عالــم گیــر و فراگیــر هســتی مــی باشــد، کــه از جملــه هدایایــی هســتند ناخواســته کــه هســتی، خــدا، 

طبیعــت،... در دامــن انســان مــی گــذارد. همــه انســانها دیــر یــا زود اگــر زنــده باشــند و زندگــی کننــد داغدیدگــی، غــم از دســت دادن، داغ طــاق، 

داغ مهاجــرت، داغ بیمــاری لاعــاج، داغ تصــادف، داغ از دســت دادن بخشــی از توانایــی هــا و ... را تجربــه مــی کننــد.

چگونه می توان از این سوگ عبور کرد و آن را پشت سر گذاشت؟ 

واقعیــت ایــن اســت کــه ایــن امــر امــکان پذیــر نمیباشــد و ســوگ همیشــه بــا ماســت، بایــد بــا وجــود ایــن داغدیدگــی در حالــی کــه آن را بــا 

خــود حمــل مــی کنیــم  بتوانیــم یــک زندگــی سرشــار از معنــا و هدفمنــد را بــرای خــود بــه گونــه‌ای کــه بتــوان مواهــب زندگــی را دریابیــم و آن 

چیزهایــی کــه در زندگــی وجــود دارد را بــه خاطــر آن چیزهایــی کــه در زندگــی وجــود نــدارد را از دســت ندهیــم ترســیم کــرده و پیــش رویــم. دقیقــا 

ــا و  ــات و نیازه ــود و حی ــی وج ــردد یعن ــی برگ ــه زندگ ــد ب ــر دارد و اگرنتوان ــد دیگ ــی دو فرزن ــت داده ول ــدش را از دس ــک فرزن ــه ی ــادری ک ــل م مث

بالندگــی دو فرزنــد دیگــرش را بــه خاطــر نداشــتن یــک چیــز خیلــی مهــم کــه عیــن ایــن دو مهــم بــوده نادیــده گرفتــه. 

چطور و چگونه سوگ را به رسمیت بشناسیم و آن را بپذیریم؟

بــه رســمیت نشــناختن ایــن احســاس بــد و نپذیرفتــن ایــن فقــدان دقیقــا ماننــد یــک تــوپ پلاســتیکی مــی باشــد کــه در اســتخر وجــود دارد، 

اگــر ایــن تــوپ نماینــده احساســات مــا باشــد نمی‌خواهیــم بــودن چنیــن توپــی را در اســتخر بــه رســمیت بشــماریم ودائــم در حــال فشــار 

دادن ایــن تــوپ و نگــه داشــتن آن در زیــر آب هســتیم و بــه محــض اینکــه ولــش میکنیــم مجــدد بــه روی آب بــر میگــردد، ایــن عمــل عــاوه بــر 

گرفتــن انــرژی از مــا و ایجــاد خســتگی باعــث میشــود از لــذت شــنا کــردن در اســتخر بــزرگ زندگــی، بــا دیگــری حــرف زدن و نشــاط را تجربــه کــردن 

محــروم بمانیــم، چــون نخواســتیم کــه احســاس فقــدان و از دســت رفتگــی را بــه رســمیت بشناســیم. 

در حقیقت آدمی علارقم داشتن فقدان و دیدن داغ یا از دست دادن عزیزی یا چیز عزیز دو انتخاب بیشترندارد:

1- در برابر این فقدان زانو بزند و اجازه بدهد عمرش بگذرد و رنج ببرد و به اطرافیان دیگرش هم این رنج را منتقل کنید. 

2- علیرغــم اینکــه ایــن فقــدان وجــود دارد و بــه رســمیت می‌شناســدش و خــاء نبــود آن شــخص عزیــز یــا چیــز عزیــز را بــر دوش خــود 

حمــل مــی کنــد ولــی بــه ســمت یــک زندگــی ســرزنده حرکــت کنــد.

سرزندگی یعنی هنوز در زندگی چیزهای ارزشمند دیگری وجود دارد که من باید به آن توجه کنم.

تمرین سمبل ها برای پذیرش راحتتر داغدیدگی و فقدان: 	•

1- پرنــده : پرنــده ســمبل پــرواز اســت بــه ایــن معنــی کــه اگــر عزیــزی را از دســت داده‌ایــم یــا چیــز عزیــزی مثــل ازدواج یــا 

تــوان جســمی مــان را از دســت داده ایــم، امــا هنــوز در زندگــی چیزهــای ارزشــمندی وجــود دارد کــه می‌تــوان زندگــی را 

بــا آنهــا رونــق داد و غنــی کــرد پــس زندگــی هنــوز در جریــان اســت. پرنــده یعنــی امــکان و احتمــال یافتــن یــک زندگــی 

تــوأم بــا لــذت وجــود دارد و میتــوان پــرواز کــرد و بــر روی درخــت هــای دیگرزندگــی رفــت و از مواهــب هســتی لــذت بــرد.
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2-عینــک: ســمبل عینــک بازگــو کننــده ایــن اســت کــه بایــد دیدگاهتــان را نســبت بــه مــرگ، زندگــی، هســتی عــوض 

کنیــد. برداشــت بیشــتر انســانها ایــن اســت کــه هســتی همیشــه ثابــت اســت و ایــن دیــدگاه خیلــی ابتدایــی اســت، زیــرا 

هســتی تغییــر میکنــد، زندگــی تغییــر می‌کنــد، و هیــچ چیــز در زندگــی هیــچ موقــع ثابــت نبــوده اســت.

3-تلــه انگشــتی چینــی: )یــک وســیله اســت بــه شــکل لولــه کــه اگــر دو انگشــت را از دو طــرف داخــل آن کنیــد و 

بخواهیــد همزمــان انگشــتانتان را از داخــل آن در بیاوریــد گیــر مــی کنــد مگــر ایــن کــه انگشــتان را داخلــش فــرو کنیــد 

تــا جــا بــاز کنــد آنــگاه میتوانیــد انگشــتان را آزاد کنیــد وگرنــه تــا وقتــی کــه انگشــتان را بــه دو طــرف مــی کشــید و بــه زور 

مــی خواهیــد از داخــل آن در بیاوریــد گیــر میکنــد و در واقــع تنهــا راه رهایــی موقعــی مــی باشــد کــه بــه ســمتش برویــد 

و فشــار نیاوریــد( پیــام ایــن ســمبل ایــن مــی باشــد کــه بــرای رهایــی از ایــن داغ، بایــد ایــن داغ را بپذیریــد و بپذیریــد کــه 

هیجــان ناشــی از فقــدان بخشــی ازوجودتــان مــی باشــد پــس بــا ایــن غــم بنشــینید و نخواهیــد از آن فــرار کنیــد، اگــر 

گریــه میخواهیــد بکنیــد بایــد ایــن کار را انجــام دهیــد و هــق هــق کنیــد.

ســوأل 1 : برایــم چــه چیزهایــی اهمیــت دارد؟ چــه چیزهــای دیگــری غیــر از اون چیــزی کــه از دســت دادم وجــود دارد کــه 

بــرای مــن مهــم می‌باشــد؟ 

ســوأل 2 : مــن همیشــه دوســت داشــتم و دارم کــه چگونــه انســانی باشــم؟ دوســت دارم درمــوردم دیگــران بگوینــد 

ــت  ــا واقعی ــه ب ــانی ک ــا انس ــه و ی ــرو رفت ــم ف ــت داده و در غ ــودش را از دس ــه خ ــانی ک ــک انس ــت، ی ــانی اس ــه انس چگون

وجــودی و هســتی همــان طــور کــه هســت کنــار آمــده، و توانســته از روزهایــی کــه بــرای زیســتن در اختیــارش هســت 

بهتریــن اســتفاده را ببــرد؟ 

ســوأل 3 : مــی خواهــم از ایــن بــه بعــد تــا زمانــی کــه زنــده هســتم بــا وجــود از دســت دادن عزیــز یــا چیــز عزیــز چگونــه 

زندگــی کنــم کــه در شــأن و شایســته و حــق مــن مــی باشــد؟

حــال ســوأل اساســی ایــن اســت کــه علیرغــم ایــن فقــدان و غــم چگونــه بتوانیــم یــک زندگــی معنــادار و  	•

غنــی و خــوش را دوبــاره تجربــه کنیــم و بــه روال عــادی برگردیــم؟ 

گامهایــی کــه بــه مــا کمــک مــی کنــد تــا زندگــی خــود را بعــد از ســوگ و داغدیدگــی جمــع و جــور کنیــم و تحمــل خــود را بــالا ببــرد و بــه زندگــی 

برگردیــم شــامل:

ــی را  ــه احساس ــم چ ــم و ببینی ــگاه کنی ــه درون ن ــد ب ــه بای ــی ک ــن معن ــه ای ــد، ب ــی باش ــات م ــرش احساس  گام اول: پذی

داریــم تجربــه میکنیــم و بــه آن توجــه کنیــم وســعی کنیــم اســم روی آن بگذاریــم مثــل )ناراحتــی، ســر گشــتگی، بــی 

معنایــی و ...( وبعــد بپذیریــم کــه از دســت دادن عزیزخیلــی دردنــاک اســت و ایــن اتفــاق مطلــوب مــن نبــوده ولــی 

ــرو هســتم. ــا ایــن داغ روب متأســفانه افتــاده و الان مــن ب

ــان  ــم بی ــت نداری ــر دوس ــم و اگ ــت کنی ــان صحب ــران و اطرافی ــا دیگ ــاتمان ب ــورد احساس ــه در م ــم ک  گام دوم: بخواهی

کنیــم یــک دفتــر برداریــم و تمامــی احســاس و دلخــوری مــان را کــه در ذهــن مــان مــی گــذرد و یــا در قلبمــان مــی گــذرد 

را بنویســیم.
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 گام ســوم: لنگــر بیندازیــم! قایقتــان در دریــای زندگــی در حرکــت بــوده کــه یکدفعــه طوفــان ســهمگینی آمــده و 

قایــق شــما را واژگــون کــرده، بایــد بپذیریــم کــه جلــوی آمــدن طوفــان را نمی‌شــود گرفــت، البتــه کــه طوفــان در هیــچ 

دریایــی دائمــی و پایــدار نبــوده اســت. پــس ســعی کنیــم لنگرقایقتــان را بیندازیــد تــا دربرابــر طوفــان بتوانــد بایســتد 

ــه  ــد چ ــت بیندازی ــزی دس ــه چی ــه چ ــده ب ــرنگون ش ــان س ــه چیزت ــه هم ــد الان ک ــت داری ــی دوس ــد. یعن ــت کن و مقاوم

دســتاویزی در بیــرون وجــود دارد کــه ماننــد لنگــر میتوانــد اســتوار نگهتــان دارد؟ )گاهــی نمــاز، دعــا، مدیتیشــن، ذهــن 

گاهــی، و حتــی گاهــی نــگاه کــردن بــه چیزهایــی کــه در زندگــی وجــود دارد و ...( پــس لنگــر بیاندازیــد! آ

ــه  ــی ب ــه لحظات ــت ک ــن اس ــد  ای ــک کن ــما کم ــه ش ــد ب ــه میتوان ــن زمین ــه در ای ــی ک ــن تمرین ــن: بهتری تمری 	•

صندلــی تکیــه دهیــد و بــه تنفــس خودتــان دقــت کنیــد، بعــد بدنتــان را اســکن کنیــد، از پنجــه پــا، مــچ، ســاق تــا 

بــالا جــز بــه جــز را رصــد کنیــد و در انتهــا بــاز بــه تنفــس توجــه کنیــد. بــا ایــن کار بــه بدنتــان اجــازه مــی دهیــد کــه 

یــک مقــداری فضــا بــرای آن حجــم زیــاد درد و احســاس کــه از دســت داده پیــدا کنــد.

ــه  ــن همیش ــت داده ام م ــه از دس ــزی ک ــن چی ــر از ای ــرف نظ ــید ص ــان بپرس ــهایتان، از خودت ــا ارزش ــد ب ــارم: پیون گام چه

دوســت داشــتم چگونــه انســانی باشــم؟ چــه چیــزی در زندگــی برایــم مهمــه؟ یکــی از ارزشــمند تریــن چیزهایــی کــه در 

جهــان وجــود داشــت ایــن بــود کــه از دســت داده ام، غیــراز ایــن چــه چیــز ارزشــمند دیگــری در زندگیــم وجــود داشــته 

کــه مــن همیشــه دوســت داشــته ام زندگــی ام را خــرج آن ارزش هــم بکنــم؟ وازدیــدگاه مــن یــک زندگــی ارزشــمند چــه 

نــوع زندگــی اســت؟

 گام پنجــم: ذهــن مــا ماننــد یــک کارخانــه مــی باشــد کــه بــرای مــا دائمــا قصــه مــی ســازد، یکــی از قصــه هایــی کــه در 

مــورد فــرد از دســت داده یــا چیــز از دســت داده بــه مــا مــی گویــد ایــن اســت کــه زندگــی دیگــر فایــده ای نــدارد و مــن 

دیگــر نمــی توانــم تحمــل کنــم. یادمــان باشــد کــه کار ذهــن قصــه گویــی اســت و معلــوم نیســت کــه قصــه ای کــه 

تعریــف میکنــد درســت باشــد، بــا ذهــن بایــد مثــل یــک رادیــو برخــورد کــرد، رادیوهــا دائمــا اخبــار دروغ بــه مــا مــی گوینــد 

پــس بــه قصــه هــای ذهنتــون گــوش کنیــد امــا باورشــون نکنیــد.

گام ششــم:  ســرزنده بــودن و شــاداب بــودن نیازمنــد درگیــر کــردن خودتــون بــا مشــکلات زندگــی اســت، همینجــوری 

ســرزنده نمیشــید در حقیقــت بــا بــه دســت آوردن چیــزی یــا داشــتن چیــزی نیســت کــه ســر زنــده مــی شــویم، بلکــه مــا 

بــا انجــام دادن یــک سلســله فعالیت‌هــای معنــادار خــوب یــا بــا رابطــه هــای بســیار غنــی بــا عزیــزان و اطرافیانــی کــه 

الان بــرای مــا مانده‌انــد از آن طریــق مــی توانیــم خودمــان را بــا زندگــی درگیــر کنیــم تــا احســاس ســرزندگی و شــادابی را 

تجربــه کنیــم. پــس بــرای اینکــه بتوانیــم بــا ســوگ کنــار بیاییــم بایــد رابطه‌مــان را بــا اطرافیــان مــان قــوی کنیــم. بایــد 

ــه  ــم بلک ــام بدهی ــد انج ــد و بع ــش بیای ــت اول حس ــرار نیس ــم، ق ــام دهی ــش انج ــذت بخ ــادار و ل ــای معن ــت ه فعالی

وقتــی انجــام بدهیــم حســش هــم مــی آیــد.

ــی  ــت زندگ ــع کیفی ــه نف ــه ب ــن تجرب ــم از ای ــی توان ــور م ــت: چط ــی اس ــان الزام ــوألات از خودم ــن س ــرح ای ــم: ط گام هفت

خــودم اســتفاده کنــم؟ ایــن تجربــه بــه مــن چــه چیــزی میتوانــد بیامــوزد کــه بتوانــم گســتره زندگــی خــودم را وســیع 

تــر کنــم؟ ایــن تجربــه چــی میتونــه بــه مــن بیامــوزه کــه مــن از ایــن انســانی کــه در حــال حاضرهســتم انســان موثرتــری 
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شــوم و مواهــب بیشــتری از زندگــی را در آغــوش بگیــرم؟ )تبدیــل شــدن بــه مادربــزرگ بهتــری، مــادر بهتــری، همــکار 

ــری،...( بهت

گام هشــتم: شــرکت در مراســم و مناســبات خــاص کــه بــه مــا خیلــی می‌توانــد کمــک کنــد مثــل) ختــم گرفتــن، دعــا 

خوانــدن، یادبــود گرفتــن( گام نهــم: بــه خودتــان یــادآوری کنیــد ســوگ و داغدیدگــی دردنــاک اســت و زمــان می‌بــرد و 

مــن بایــد تحمــل داشــته باشــم امــا ایــن نیــز بگــذرد....

گام نهــم: در میانــه ایــن داغدیدگــی و محرومیــت ســرتان را بیاوریــد بــالا، مواهبــی را کــه الان در زندگــی داریــد را ببینیــد 

و قدرشناســی کنیــد، )یــک پســرم را از دســت داده ام ولــی یــک فرزنــد خــوب دارم، همســرم را از دســت داده ام ولــی 

خواهــر و بــرادر خــوب دارم(. 

»امیدوارم بتوانید فلسفه‌هایی برای مرگ که جزو لاینفک آدمی و زندگیست بیابید.«

 رهــا شــدن از داغ یــک افســانه اســت، پذیرفتــن داغ و جســتجوی معنــا، لــذت و هــدف در زندگــی تنهــا راه مــا بــرای غلبــه 

بــر داغدیدگی اســت.


