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Johannes 4,5-14: 
است كه يعقوب یسر راه، نزديک دهكدهٔ »سوخار« به»چاه يعقوب« رسيد. اين چاه در زمين 5-8  

آفتاب تشنه، كنار چاه نشست یاز رنج سفر خسته و از گرما یبه پسر خود يوسف داده بود. عيس . 
یاز زنان سامر یخريد خوراک به ده رفته بودند. در همين وقت، يك یظهر بود و شاگردان او برا  

از او آب خواست یسر چاه آمد تا آب بكشد. عيس . 
كه از سامريها داشتند  ی زيرا يهوديان با تنفر خواهد،ياز او آب م یزن تعجب كرد كه يک يهود 9 ، 

یاز آنان بخواهند؛ و زن اين مطلب را به عيس یچه رسد به اينكه چيز گفتند،يسخن نم یبا آنان حت  
 .گوشزد كرد

یدانستيبه تو بدهد و اگر م خواهديم یكه خدا چه هديهٔ عال یدانستيجواب داد: »اگر م یعيس 10  
یخواستيكه من كيستم، آنگاه از من آب حيات م .» 

و چاه هم كه عميق است؛ پس اين آب حيات را از كجا یزن گفت: »تو كه دَلوْ و طناب ندار 11  
؟ یآوريم  

كه يعقوب یآب ،یآب بهتر از اين به ما بده یتواني چگونه م ؟یمگر تو از جد ما يعقوب بزرگتر 12  
نوشيدند؟يو پسران و گلهٔ او از آن م « 

شونديجواب داد: »مردم با نوشيدن اين آب، باز هم تشنه م یعيس 13 . 
بنوشد، ابداً تشنه نخواهد شد، بلكه آن آب در وجودش تبديل دهميكه من م  یكه از آب یكس یول 14  

جاويد خواهد رساند  یجوشان خواهد شد و او را به زندگ یبه چشمها .« 

 
است. در طول مسابقه کی رشته المپ کی بار ماراتن زنان  نی اول ی، برا1984آگوست  5  

یسی دونده سوئ ،یینها ، Gaby Andersen-Schiess، را یدنی نوش  نی تام ستگاهی ا نی آخر  
رسد هر لحظه در شرف یکرد. به نظر م   یط  ومیدور را در استاد نی از دست داد و آخر  

زن  کی  ری ز ستاده،ی ا قی کنند. تشو  یم  قیآنها را تشو  ومینفر در استاد 90000است.  یفروپاش  
دارد  ازی زمان ن  قهی متر آخر در ورزشگاه به هفت دق 400 دنی دو  یقدرت او. او برا انی در پا ، 

انی کند. او که به شدت کم آب شده است، در خط پا  یم  یخوددار  یاما از هرگونه کمک پزشک  
هرگز آن روز را دیکس آن روز را د  هردرجه است.  41.2بدن او  یکند. دما  یسقوط م  

 .فراموش نخواهد کرد
خود را فیبدن وظا  یسلول ها نکهی ا یاست. برا یضرور یزندگ   یآب برا ز،ی عز  جامعه  

دارد ازی دارند. چشم ما به اشک ن ازی انجام دهند به مقدار مناسب آب و مواد محلول در آن ن  . 
دارند تا بدن ما را  ازی . غدد ما به عرق ن میقورت ده  می توان یبدون رطوبت در دهان ما نم   

یرا به مرکز تشنگ یحسگرها به طور مداوم سطح نمک و آب فعل  نینابراخنک نگه دارد. ب  
یلی خون خ  یعن ی باشد،   ظی از حد غل شی در خون ب یدهند. اگر مواد خاص یدر مغز گزارش م   

یها آب را حفظ م  هی حاصل کند که کل  نانی کند تا اطم  یباشد، مغز تمام تلاش خود را م  ظی غل  
معمولا به بازگرداندن تعادل نی نوشد. ا یم  یاندازه کاف هشود و فرد ب   یم  جادیا یکنند، تشنگ  

دی شد  قی کند، به عنوان مثال در مورد تعر   یدر خون کمک م . 
یمانند گاب   می توان  یدر ماراتن، م  دنی بدون دو  یحت  م،ی مشروب نخور یبه اندازه کاف اگر  

بدن  یشود، دما یشود، پوست ما پژمرده م ی: دهان ما خشک م می برس  انی به پا  سی اندرسن ش  
بدن وجود  عاتی درصد از ما 10شوند. اگر  یکوچک م   یات ی ح  یو اندام ها  ابدی  یم شی ما افزا  

کیاست که خالق ما ما را به  لیدل نی الوقوع است. به هم بی قر یپاشنداشته باشد، فرو  
" ی" مجهز کرده است: تشنگیشاخص کم آب  . 



فرستند  یم یکننده ا  دی ناام یها امی خشک پ ی" دارد. قلب های"شاخص کم آب  نی چن   زی ما ن  روح : 
ابانی اوقات در مورد اوقات ب  یاحساس گناه و ترس. ما گاه ،یدرون یعدم تعادل، ناآرام  

در چشم یمنبع آب چ ی و ه می رها شده ا  یو خشک یکه در بلند   می کن  یاحساس م  م، ی کن  یصحبت م  
از یو ناامن یری پذ  کیتحر  ،ی تلخ   ،ی خواب  یب ،ی دی . نااممی کن   یری سوخت گ می وان که بت   می ستی ن   

درون هستند یعلائم هشدار دهنده، علائم خشک . 
ی از زندگ  یبخش یبه نوع  زهای چ  نی که ا  می کرد ی . ما تصور م می بود  دهی ند   ینجوریتا حالا ا دی شا  

ما مانند رنگ یو احساس گناه عذاب آور توسط ژن ها  یدرون یقرار یب   ،یهستند، افسردگ   
در مورد آن انجام می توان   ینم یکار  چی و ه می ریآن را بپذ دی شود، ما فقط با یم  نیی چشمان ما تع   

یبلکه عطش  م،ی آن را تحمل کن  دی که با  می ندان   ی. . اما اگر غم و اندوه قلبمان را سرنوشت می ده  
درونمان؟  ی زی از خشک شدن چ  یابه عنوان نشانه -برطرف شود   خواهدیکه م یدرون  
می کن  نهی آن هز  یبرا یاندک  می هستند. و ما حاضر  انی پا یعطش به ظاهر ب نی رفع ا یها نهیگز . 
یای رو  کیتحقق  ی خود، برا یشغل و شناخت خود، در سلامت یرا رو زی همه چ یبرخ  

دهند یرا در شراکت و خانواده خود قرار م زیهمه چ ای کنند   یم یگذار  هی مدت سرما یطولان . 
یدوند. برخ یم  گری د  دادی به رو  یدادی از رو  ا ی هستند  دی در روابط جد   یدبه دنبال شا  گرانی د  

یناخودآگاه اتفاق م زهایچ ی لی کنند. خ   یزهد را امتحان م یحت  ن،ی گز ی جا   یسبک زندگ کی از   
ما یکه سلامت یزمان  شوند، یخشک م  م،ی کنیکه از آنها استخراج م   یکه منابع  یافتد. زمان   

موضوع نی ما متوجه ا  رود،یم  نی از ب   تی و امن  رودیم نی روابط از ب  شود،یم  فی ضع  
ی: از چه منابعدی آ  یم  شی سوال پ نی صورت است که ا نی اوقات تنها در ا ی. گاهمی شویم  

کنم؟  یم  یزندگ   
. گفتگو درمی مستق  ریحداقل به طور غ -پرسد  یزن م  کی از  نجای سوال را در ا نی ا یسی ع  

تنهاست او خسته و خسته از سفر است. در اواخر بهار یسی شود. ع  یدر سامره انجام م  یچاه  
خود را  یتواند تشنگ  یدهد. او تشنه است اما نم یحدود ظهر است. گرما او را آزار م  

است یسطل ن،ی ری به آب ش دنی متر است. تنها راه رس 30از  شی ب  آبعمق   رای برطرف کند ز   
آورد نیی توان آن را در سوراخ چاه پا یکه م  . 

کند و   یزن م نی رو به ا یسی کند. ع  یسطل آب با خود حمل م  کی. او دی آ یاز روستا م  یزن   
کار  نی ا یخود را برطرف کند و برا  یخواهد تشنگ ی!« او م دی بنوش یز ی پرسد: »به من چ   یم  

داند که چه یاست. او م  کینزد اری به ما بس  یسی ع  نجای دارد. ا ازی شخص ن  نی به کمک ا  
ازی و به کمک ن  می رس  یخود م  یها تی به محدود  یوقت   م،ی خسته هست   یوقت می دار یاحساس  

شود، ما را درک کند و ما را ملاقات کند ک یاز ما شد تا به ما نزد یکی. او خودش می دار . 
به یمکالمه کاملاً عاد  تی وضع   کی  نی به من بده تا بنوشم. از نظر ما، ا  یزی پرسد: چ   یم او   

درخواست ساده نی قبول بود! با ا رقابل ی کاملاً غ یزیچ   نی آن زمان چن  ی رسد. اما برا  ینظر م ، 
شکند یدو مرز ثابت را م یسی ع : 

کرد   یکار را نم نی هرگز ا یهودی خاخام  چی کند. ه  یزن صحبت م  کیبا  نجای در ا  یسی ع .1 ، 
 .به خصوص نه در ملاء عام

اسکله یسامر کیبه   یهودیکند. هر    یصحبت م یزن سامر کیبا  نجای در ا  یسی ع .2  
مرتد شده لی اسرائ  یبه خدا  یواقع مانی از ا انیشد که سامر یداد. در نظر گرفته م یم  یع ی وس  

کردند  یمردم از تماس خوددار لیدل نی اند. به هم  . 
کی  ،یتوانی: »چطور م شودیم انی است در واکنش زن ب یرعادی تا چه حد غ  کرد ی رو نی ا  

ند؟یآیبه حساب نم  یس ی ع یمرزها برا نی ا  ،یبخواه یدنی نوش  یزن سامر کی از   ،یهودی  « 



آوردن آب یاست که برا یزن  یشخص تی بلکه وضع ست، ی ن   یجسم  یاو تشنگ  یاصل ینگران   
 .آمده است

یآرزو  -ناخودآگاه  ای آگاهانه   -که او  ندیب   ی. او مندیب   یآنها را م یزندگ ق«ی»از طر یسی ع  
دهد  یم  صی را دارد. او تشخ یکامل و ابد  یزندگ  کی   

بخشش و آرامش یآنها برا یتشنگ • ، 

ت ی و امن  تیحما یآنها برا یتشنگ • ، 

یشدن توسط کس رفتهی دوست داشتن و پذ  یآنها برا یتشنگ • ، 

تی و ابد  یرستگار یآنها برا یتشنگ • . 
ما یها  خواسته   نی . او همچن ندیب   یکنند م یدر ما کشف م  گرانی نه تنها آنچه را که د  یسی ع  

یما را برا  ی. او تشنگند ی ب یرسد در اعماق درون ما م  یداند. او آنچه را که به نظر م  یرا م  
شناسد یپژمرده ما را م یو دل ها ند ی ب یم  یزندگ  . 

ً ی دق نی ا هدفش را دهد،یبه زن در کنار چاه وعده م   یوقت  یس ی است که ع یزی همان چ قا  
: »به من آب بده«، از اودی گو یکه به تو م ستیو ک  یشناختیخدا را م  ی: »اگر عطاخواهدیم  

. به تو آب زنده داده استخواستیو او م  یخواستیم .« 
ینی رزم ی بهتر از آب ز ی کند، حت   یفکر م نی ری بلافاصله به آب چشمه ش یزنده. زن سامر آب  

قصد دارد آب یس ی کند که چگونه ع  یطراوت فوق العاده خواهد بود. او تعجب م  کی  نی چاه. ا  
کند که  یصحبت م  یاز آب  یس ی . اما عاوردی بالا ب   اوردی ب رونی بتواند آن را ب  نکهیرا بدون ا  

یکند. منظور او نجات  یکند و قلب پژمرده ما را تازه و زنده م   یم رابی س راعطش روح ما   
تشنه  یبه ما داده شده است. "اگر کس ح ی مس یس ی ع  قی شود و از طر  یم  افتی است که در خدا   

مهم است اری و بنوشد!" ثبت آن بس  دی ای است، ب  . 
که آب را ی. تا زماندی ریبم یو همچنان از تشنگ   دی ستی در رودخانه تا شکم خود با دی توان  یم  
اگر م، ی ر ی هم اگر او را نپذ حی مس  یندارد. حت  یا دهی شما فا یبرا د، ی و آن را بنوش دی نکش   رونی ب   

روح ما نخواهد بود  یندارد. پس آب برا یا دهی ما فا یبرا   م،ی به او اعتماد نکن . 
خود را  یی: تنهایعنی نی . ا دی خود توجه کن  یکند؟ مهم است که ابتدا به تشنگ  یچگونه کار م   

. دلتدی شکم، احساس ترس خود را انکار نکن یگرفتگ   ،یدرون یقرار ی . خشم، ب دی ر ی نگ دهی ناد  
که به عشق شما   ینه حداقل به خاطر کسان   د،ی کن رابیمثل کشمش خشک نشود. روح خود را س  

و   دی خود توجه کن   یتشنگ   بهدارند.   ازی ن   IT دی بنوش . 
یملموس به چگونگ یاشاره ا یسی ع  ،یکند؟ در گفتگو با زن سامر  ی: چگونه کار م دوباره  
دعا قیدهد: از طر یآب زنده م  دنی نوش  . 

دهد یکه از او بخواهد م  یکند. اما به هرکس  ی نم   لی تحم   یخود را بر کس یتشنگ  هی هد  یسی ع . 
که به تو   ستی و آن ک یشناختیخدا را م  ی: »اگر عطادی گویم عقوب ی او به زن در چاه   

شود. نماز دهی پرس دهدیو او به شما آب زنده م  دی خواهیاز او م  د«،ی : »به من بنوشدی گویم  
دانست که گفت یرا م  نی ( از قبل ا 430 ی)متوف  نی آگوست  سا،ی است. پدر کل  قهملا  هی شب  ی زی چ  : 

" رونی کند، از آب زنده ب دای که در تو آرامش پ   یقرار است، تا زمان  ی قلب ما در درون ما ب   
بار در هفته  کی منظم ما نه تنها  یدعا قیشود." از طر یم یو به درون پژمرده جار دهی کش ، 

می نوش   یچند جرعه آب م ز بار در رو  نی بلکه چند  . 
یمحبت او، برا یبرا یسی از ع  دیی ای کند. پس ب   یصدق م زیامر در مورد روح ما ن  نی هم  

انی حی . به عنوان مس میخودمان مطالبه کن یقدرت او را برا دیی ای . بمی بخشش و وجود او بخواه  
به قول خودمان دعا م ی توان ی! ما م می خود را تحت وعده نجات او قرار ده  دیی ای ب   افته،ی  دی تعم  
نی از مارت ییشود، دعا  یروح م  یصحبت از تشنگ ی. وقتمی را قبول کن  گرانید یعاد ای  می کن  



او  دی و اجازه ده د یی ای به منبع خدا فرود ب  د ی توان  یکلمات م نی کنم. با ا  یم  هی لوتر را توص  
می دعا کن دیی ای دوباره شما را پر کند. پس ب : 

پر شود دی هستم که به شدت با یخداوندا، من ظرف خال  ن،ی بب . 
کن، من در عشق سرد هستم  یهستم. مرا قو  ف ی ضع  مانی آن را پر کن، من در ا پروردگارا، . 

شود  یجار  هی گرمم کن و گرمم کن تا عشقم به همسا . 
ندارم یو محکم  یقو مانی ا من . 
کن ادی و اعتمادم را ز مانیکمکم کن ا ای خدا . 
چه دارم در تو نهفته است هر . 
یتا به فقرا رحم کن یو آمده ا  یهستم، تو غن ری فق من . 
یگناهکارم، تو عادل هست  من . 
است که من با لی دل ن ی گناه با من است، اما کمال عدالت در شماست. به هم  یماریب  نجای ا در  

ن ی . آم رمی توانم از شما بگ  یبه شما بدهم: م  ستمیمانم، مجبور ن  یشما م  


