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1. Petrus 5,5b-11:    

 : ۵b-۱۱ ،۵ پطرس. ۱

  دست   ریز  را  خود  اکنون  پس  ۶.  بخشدیم  ضیف  فروتنان  به  اما  کند،یم  مخالفت  متکبران  با  خدا  ۵

 او  بر را تانیهاینگران یهمه  ۷. ببرد بالا خود وقت در را شما او تا د،یساز فروتن خدا قدرتمند

  شما، دشمن  رایز د؛ یباش  دار یب و  اری هوش  ۸. شماست مراقب  و  رسدیم شما  به   او را یز د؛یفکنیب

 او   برابر   در  ۹.  ببلعد  را  او  که   است   یکس  دنبال  و   زندیم  پرسه  دانیغر  ی ریش  مانند  طان، یش

 زی ن  جهان   در  خواهرانتان   و   برادران  بر   ها رنج  نی هم  که   د یبدان  و   مان، یا  در  داریپا  د، یکن  مقاومت 

 است،   کرده  دعوت  حیمس  در  خود  یابد  جلال  به  را  شما  که   ض،یف  یهمه  یخدا  اما  ۱۰.  دیآیم

 ت یتثب   و   داد  خواهد   روین  کرد،  خواهد   ت یتقو   داشت،   خواهد   برپا   د،یبریم   رنج   یاندک  که   را   شما

 .آمین ! باد  ابد تا او یبرا  قدرت ۱۱. نمود خواهد

به   م ی اکرده  ی هاست که من و همسرم سع. ماهمی سخت هست   یوداع  یدر آستانه  ما ز،ی عز   ی جامعه

که   می دانستی. م م ی انجام ده  یروزمره را با شاد  یکارها  می و بتوان   می نشو  ن ی تا غمگ   م ی فکر نکن   نی ا

 نیغمگ   یبرا  یو هنوز فرصت کاف  –  م ی از آنچه که انتظار داشت   ترعی سر  –   دی روز خواهد رس  نی ا

شدن و    رفتهیپذ  ،یشما احساس راحت  انی در م  رای. ز می نی. و حالا واقعاً غمگداشت  می شدن خواه

که   یاهی هد  نی تر بزرگ  . می اکرده  افتی از شما در  یادی ز  ی. محبت و مهربانمی اشدن کرده  ت ی حما

خودتان را با   ی و زندگ  دی بود که به من داشت  یکردم، اعتماد  افتی ها بارها از شما درسال  نیا  یط

 است.  یادار  ای   ی تعلق رسم  ک ی که فراتر از    ردی شکل بگ   ی وندیباعث شد پ   ن ی . ادی شد  ک ی من شر 

 –   توانستم؟یچگونه م  –دهنده نبودم    طرفهکی   شیشد که در آن من به عنوان کش  جادیا  یروابط

بار خودم به عنوان مشاور   ن ی چند   شکل گرفت.  زیآمو محبت  مانه یروابط با داد و ستد صم   ن ی بلکه ا

  یی هامن آن  یلحظات برا  نی تر ی. قو کردمیم  افتی در   تی و حما  یبودم که دلگرم  یکس   یروحان 

خدا به شما منتقل کنم، از طرف شما   یداشتم درباره قدرت، محبت و وفادار  یبود که آنچه من سع 

بازم من  فشار    یوقت  مثلً   .گشتیبه  فشارها  –تحت  کس  –خودساخته    یاغلب  من    ی بودم،  به 

  چی ما مجبور به ه   ی لوتر- یلی انج  انی حی : ‘به عنوان مسدیی گو یم   شهی شما هم   ش، یکش  ی: »آقاگفتیم

 !« دی گفته عمل کن ن ی !’ حالا خودتان هم به امی ستی ن یکار

هم هست، هم   یچالش معنو   کی است، بلکه    ییو اجرا  یچالش احساس  کیوداع نه تنها    نی حال ا

: م ی دار  ت ی موقع   ن ی است که در ا  یی هایدر نگران  یمن و همسرم. چالش معنو  ی شما و هم برا  یبرا

خواهد ماند و چگونه    یباق  ی زی با جماعت و با خود ما؟ چه چ  –خواهد رفت    ش ی اوضاع چگونه پ

به    البته  آمد؟  می کنار خواه  افتهی   رییتغ   طی با شرا نخواهم رفت، بلکه همچنان  من بلفاصله کاملً 

 ن ی و بنابرا  –ناظر امور خواهم بود    یساعت« کم کوتاه و کم  یموقت با قرارداد  ن ی عنوان »جانش

 نیجانش   ت ی وضع   متفاوت خواهد شد.  ط یما شرا  یهمه  ی. اما براشوم ینم   کار«یبلفاصله کاملً »ب

ما   ؟ یو توسط چه کس   –دوباره پر خواهد شد    شیکش  گاهی جا  ی چگونه خواهد بود؟ چه زمان   ی بعد

انجام   ی را به خوب   ش ی کش  ی خانه  یاساس  یتا آن زمان بازساز  ای آمد؟ و آ  م یچقدر با هم کنار خواه

 ؟یاز نظر مال ی حت  – می اداده 

  یی هاینگران  ن ی با چن   م ی توان یکه چگونه م   دهدینشان م   ییهابه ما راه  کشنبهیامروز    یرساله    ینامه

 ه یرحمات« )آ ی همه ی»خدا دهد، یبه ما اطلع م  نجا یطور که رسول در ا. خدا، همانم یی ای کنار ب



 ان ما را با چشم  شود،یرو مکه هر روز با هزاران نعمت با ما روبه یهمان کس یعنی( است، ۱۰

ن   نگردیمحبت م  تمام  به کار م  روهای و  امکانات خود را  برا  رد،یگیو  چ   ینه  ما   یزی آنکه  از 

خوشحال کند. در پسر    تیدل ما را به دست آورد و ما را در زمان و ابد  نکه یا  یبلکه برا  رد، ی بگ 

 انما را به فرزند  ی تا حد  یعن یخود دعوت کرده است«،    ی »به جلل ابد  ش ی شاپی خود، او ما را پ 

 ینموده است. در خانه و بر سر سفره  ی عنوان وارثان خود معرفمنصوب کرده و ما را به  یپادشاه

با از همه  می کن  دای پ   یگاهیجا  دی او  بهره  یها داشته  یو  نبا می مند شواو  از    نی ا  دی .  و    م ی ببر  ادی را 

و از دست رفته   معنایب   زیهمه چ   ست، ی ن  ی دی ام   چیه   گر ی د   یی که گو  م ی بگذران   ی را طور  مان یزندگ 

 ن، یی پا   یافتاده و سرها  یهابا شانه  ، رویمب   پیش   ای در دن  نی و غمگ   ده ی که ما خم  خواهدیاست. خدا نم 

ما را برپا دارد و کامل  خواهدیکه م دهدیرسول خود به ما وعده م قی . از طرمی فتی از پا ب یحت ای 

 (. ۱۰ ه ی )آ  دما قرار ده یپا  ری محکم ز  نیببخشد و زم روی و ن ت ی کند، ما را تقو 

ً ی تقر   نی ا از    کی که هر    یمعنو   یهاچالش  نی . ارسدیبه نظر م   یمرب  کی   یورزش  یبرنامه  هی شب   با

تا با »دشمن   کنند یهستند که ما را آماده م  یناتی در واقع تمر   م،ی رو هست با آن روبه  یما به نحو

ما به    تمادتا اع  کندیما استفاده م  یهای. او از نگرانمی ذکر شده، مبارزه کن  نجای بزرگ« که در ا

کرده   نی تمر   مانی ها ینگران   حی صح  تیری کند. اما اگر در مد   فی خدا و قدرت و محبت او را تضع 

نها  می اآماده  م،ی باش نبرد  موفق  مانیزندگ  ییکه  با  بگذار   تیرا  برامی پشت سر    ها، نی تمر  نی ا  ی. 

 .دهدیبه ما ارائه م   یمعنو  نیدو تمر  نجایرسول در ا

 ۱بخش 

ً یرا تقر  نی تمر   نیاول  توانیم باعث گردش   نیتمر  نی کردن در نظر گرفت. اگرم  ن ی به عنوان تمر  با

دست قدرتمند   ری است: »خود را به ز  نی و چن  شودیما م   مانیو مفاصل ا  هاچهیخون در تمام ماه

برا  ن ی تمر   نی (. ا ۶  هی .« )آ دی کن   شهی پ   یو فروتن  د ی و پرتوان خدا بسپار ما نسبتاً دشوار   یمعمولاً 

است که به    لیدل  ن ی به ا  شتری بلکه ب  ست،ی ما سازگار ن   یکه با آناتوم   ستی ن  ن ی ا  لش ی است. اما دل

و صاف   یحرکات کشش  شتر ی روزمره، ما ابتدا ب   ی . در زندگ می حرکات خم شدن عادت ندار  نی چن

. ما  می اور ی به دست ب  یزیچ   م،ی برجسته باش  م،ی شو   دهی خوب د   می خواهی: ممیکنیم   نیرا تمر  ستادنی ا

است که از    نی . مشکل فقط استی ن   یبد  زیکار چ   ن ی . در اصل امی کن یهمواره به سمت بالا تلش م

.  شودیانجام م  گرانی د  ی نهیاغلب به هز   گری است و از طرف د  یاجانبهکی  نی طرف تمر   کی 

ً ی هدفش دق  ن ی تمر   ن ی ا  رای ز   ان خود را برجسته نش  م،ی کن  زیمتما  گران ی است که خود را از د   نی ا  قا

دارند که ما کنارشان   ازی ن  ن ی به شدت به ا  گران ی که د  یحال  در  . می کسب کن  ی بالاتر  ت ی و موقع  می ده

 .میصرفاً در کنارشان بمان  ای   می ها به دوش بکشرا با آن شانی بارها  م،ی باش

 یبرا   زی همه چ  م،ی در دوسلدورف، نقل مکان کرد  نجا،یبه ا  شیسال پ   ۱۶که حدود    یزمان  د،ی نی بب

زن جوان از جماعت   کی. آن زمان  می دادیم   قیکاملً خود را دوباره تطب  دی بود. ما با  بهیما غر

که    شنهادی پ  بهتر  کی کرد  دهد  نشان  و  باشد  داشته  ما  با  همراه  کوتاه   دیخر  یهامکان  نی گشت 

ا  ری را تعم   نی ماش  توانیبه پزشک مراجعه کرد و کجا م   توان یکجا م  جاست، ک کمک    ن ی کرد. 

که تا امروز   ی و مهربان   یاز توجه، همدل  یاالعاده فوق  یما بود و همزمان نشانه  یبرا  ی میعظ

   فراموش نشده است.

کوچک    یکارها  ن ی اوقات هم   ی باشد. گاه  یبحران  یهاتیکنار هم بودن در موقع  شه ی هم  ستی ن  لازم

 ا یسالمند    گان ی همسا  یبرا  تواندیم   ن ی . اکندیخود را فدا م  یوقت و انرژ   یاست که کس  یو عمل

باشد.    یاعضا  ای   مارانیب  به کس   ای جماعت  به   یکه دانش حقوق  کنمیفکر م   یمن  بارها  و  دارد 

در ذهنم دارم که او    ی ری . تصوکندیجماعت ما در ارتباط با مقامات و ادارات کمک م   هندگانپنا

 از ی که به کمک ن  یی هایرانی تاپ نشسته و توسط ابعد از مراسم عبادت در سالن جماعت پشت لپ



ا  یتا برا  کند یخود را خم م  یبه نوع   ی که کس  دهدینشان م   ریتصو   نی دارند احاطه شده است. 

ها که خدا ما را با آن ییهاارتباط با انسان  یخم شدن نه تنها برا نی تمر   نی حاضر باشد. چن گرانی د

  نیاز ا  ز ی او خود ن  ن،ی دارد. علوه بر ا  ت ی اهم   زیخود ما ن   مان ی ا  ی همراه کرده مهم است، بلکه برا

کند.    ت ی داخود در بهشت ه  یصندل   ی نبود که بخواهد ما را از راحت   ی ایمستثنا نبود. او مرب   ن ی تمر 

ما و گناهان ما خم کرد، آن را بر دوش گرفت و از سر راه برداشت تا   یبار زندگ   ر ی او خود را ز

 ن، ی که غمگ   م ی باش  ی و در کنار کسان   م ی مانند او، خود را خم کن  نکه یا  ی . آزاد برامی آزاد باش  م ی ما بتوان 

افتخار را با حرکات   نی . ما اساندبر  یها و ما را به بزرگ آن  خواهدیاند. او مخوردهشکست  ای   دی ناام

 گرفت.   می از او نخواه یافراط یکشش

سعی  دهد، این برای من یعنی اینکه  مان رخ میبا توجه به تغییراتی که در جماعت ما و در زندگی

بلکه باید  ام به دست آورم.نکنم خودم را از دست خدا دور کنم و با تمام قوا آنچه را که قصد کرده

ی این موضوع بحث  حتی زمانی که بارها با او درباره  –  صبوری کنم و به او اعتماد داشته باشم

 ی تمرینی تعیین شده در نهایت ضروری و مفید خواهد بود. که برنامه  –کنم می

 ۲بخش 

به   ما  این،  با دشمن بزرگبا  مقابله  تمرین  می  تمرین معنوی دوم برای  این  »رها کردن  رسیم. 

  (.۷)آیه    های خود را بر او بیندازید، زیرا او مراقب شماست«»تمام نگرانینام دارد:    ها«نگرانی

کردن، این اولین تمرین در دو و میدانی است. برخی  کنند که بعد از تمرین گرماکثر مردم فکر می

رها کردن نسبت دهند. اما در حقیقت، عزیزان،    تمرینات قدرتی حتی ممکن است آن را بیشتر به  

تر  فرساست، حتی سختنگرانی کردن کاری بسیار طاقت  بخش است.ها یک تمرین آرامشنگرانی

نه تنها سعی می کنیم از کشیده شدن مداوم و تلش برای بالا رفتن. زیرا وقتی نگرانیم، معمولاً 

آینده را هم تحت کنترل داشته باشیم و آن خواهیم تر از آنچه هستیم به نظر برسیم، بلکه میبزرگ

ار طبیعی است که در این حالت دچار فشار و تنش شویم. اما کسی که تحت فش  را تضمین کنیم. 

نیاز    هابخش رها کردن نگرانیتمرین آرامشاست، در مبارزه همیشه ضعیف است. بنابراین ما به  

 داریم. 

هایشان تنها چیزی است که به آن اعتماد دانم، این تمرین هم آسان نیست. برای برخی، نگرانیمی

ها را رها کنند و  حال اگر مجبور شوند آن دانم چه چیزی دارم!«»حداقل میبه این معنا:  –دارند 

تمرین  این  وارد  وقتی  معمولاً  که  است  دلیل  همین  به  شاید  کنند؟  تکیه  چیزی  چه  به  بیندازند، 

هایمان را قبل از رها کردن آوریم: ما معمولاً نگرانیروی می  کارانه حالت محافظهشویم، به  می

هایی که بیشتر مربوط به مسائل درونی  های کوچک و قابل کنترل و آننگرانی  کنیم.مرتب می

می سعی  را  نگرانیهستند  اما  بیندازیم.  خدا  بر  بزرگ  کنیم  آیندهدرباره  –های  فرزندان،  ی  ی 

دهیم خودمان در دست بگیریم و تلش  ترجیح می  –ازدواج، سلمت، جماعت و کلیسا یا جهان  

توان واقعاً آرامش داشت اگر دست خود را باز نکنیم و رها نکنیم؟  اما آیا می  کنیم کنترلشان کنیم.

شویم، می  های مرتب کردن نگرانیکارانهحالت محافظهبنابراین جای تعجب نیست که وقتی وارد  

که مربی ما بارها   معنای عمیقی داردپس این کار    شویم. با گذشت زمان بیشتر خسته و فرسوده می

های ما نزد او همواره نگرانی  های خود را بر او بیندازید!«»تمام نگرانیکند:  ما را نصیحت می

بلکه   ته دره سقوط کنیم.  بهکنیم،  گاه ظاهری را رها میدر امنیت هستند. ما نباید وقتی این تکیه

 شویم. خوبی نگه داشته و حمایت میبهگیریم، کنیم و آرام میخواهیم دید که وقتی خود را رها می

جلل او تنها در این نیست دهد و این را در صلیب ثابت کرده است.  نهایت به ما اهمیت میاو بی

 که ما را بزرگ کند، بلکه در این است که زندگی ما و جهانمان را درست کند. 



چگونه  داند که  پس بیایید رها کنیم و آرامش بگیریم. او به عنوان خالق ما بهتر از هر کسی می

ی خشک، این  ها، این دورههمین آزمونشاید در این لحظه به  کند.جهان و زندگی ما کار می

خواهد ما را کامل کند، ما را تقویت نیاز داریم. او می  ی سنگینظاهر دور، یا این ضربهمسیر به

 ایم، دیگر کاملً رها شدهکنیم جاست که وقتی فکر میهمین نه اینکه ما را خرد کند. –و نیرو دهد 

قدرت او از  خواهد با ما ارتباطی عمیق برقرار کند. حتی اگر به مرزهای خود برسیم، او می

ی ما،  ن، آیندهبنابرای  تواند ما را احاطه کند و نگه دارد.( و می۱۱)آیه  ازل تا ابد ادامه دارد

گونه است که  این  کاملً در امان و تحت مراقبت اوست. ی جماعت و جهان ما، همانند آینده

 های خود را بر او بیندازیم و آرامش بگیریم. تمام نگرانیتوانیم  می

 ۳بخش 

ن  شرطشی پ  نی ا ما  بتوان   می دار  از ی ن   ز ی را  ده   ن ی تمر  م ی تا  انجام  را  امی سوم  فقط   بارنی.  موضوع 

آرامش نگرم و    قیاز طر   خدا  مبارزه است.  ک ی   ن ی ا  را ی ز  شود، یم   ی . حالا کار جدستی کردن 

غرنده   ی ری همچون ش   طان،یدشمن شما، ش  رای ز   د، ی باش  داری و ب  اری : »هوشدی گویرسولش به ما م 

 ۸  هی )آ  مان«ی استوار در ا  د،ی ستی است تا او را ببلعد. در برابر او با  یو به دنبال کس  زندیپرسه م

بزرگ از صحنه   ی که با چوب   ست ی از تئاتر کودکانه ن   ی شی نما  ت ی شخص   کیموضوع    نجای ا  (. ۹و  

  یبا قدرت   دی ما با   بلکه   . کنندیم   ضرر یتنها او را مضحک و ب  یی هاشی نما  ن ی دورش کنند. با چن 

  جاد یا  یعنیاست؛    ختن«ی»به هم ر   دهد،هدفشیطور که نامش نشان مکه همان  می مبارزه کن  ینامرئ

  ، یگ ی در خانواده و همسا  یروابط انسان  ای قدرت تنها به فرد    نی تهمت و تفرقه. ا  ب،ی فر   ،یسردرگم 

اقتصاد و س   سای کل نم  استی و جماعت،  در موارد مختلف   اکنون طور که همهمان  شود، یمحدود 

ها را از  است که خدا و انسان  ن ی آن ا  یاصل  هدف  .گر ید  یو نه فقط در کشورها  م،ی کنیتجربه م

کتاب مقدس را   ی مجاز است. حت  شیبرا یالهی هدف، هر وس  نیبه ا دنی رس ی جدا کند. برا گری کد ی 

 ن ی چن در  امروز.  استی در س  یبلکه حت ،ی سی نه تنها در زمان آزمون ع  –سوءاستفاده کند   تواند یم

 است. ی ضرور یواقع یداری و ب ی اری هوش یطی شرا

تحت کسی که بارها تمرین کرده است که   آیند.های قبلی نیز به کمک ما میتمریندر این مبارزه، 

 شود.تر نیز میتر در واکنش خواهد بود، بلکه چابکهوشیارتر و سریعنه تنها    دست خدا خم شود،

چگونه با آن گیرد  بلکه یاد می  یابد،زیر این دست، محافظت میکند که  او نه تنها بارها تجربه می

ها، خدایی وجود ندارد، و اگر »با توجه به رنجگویند ها که میتواند به تمام وسوسهمی  مقابله کند.

یا وقتی احساس کند   ها در این دست.جای میخپاسخ دهد، با اشاره به    باشد، خدایی مهربان نیست«

از زمان غسل تعمید، برای آورد که نام خود را به یاد می از سوی خدا فراموش و رها شده است،

را انجام داده است، به   هاتمرین رها کردن نگرانیکسی که   همیشه در این دست حک شده است. 

خدا مراقب اوست، او بارها تجربه کرده که    در این مبارزه هیچ شانسی ندارد.گوید که  یخود نم

کند،  شادی در او منبع قدرت و نیرو است، و خدای زنده در کنار اوست، مسیرها را هدایت می

طور که بعداً با هم خواهیم همان  –  شود کند و پیروز میفرستد و در او مبارزه میفرشتگان را می

  .خواند 

برای بلکه    هایمان کنار بیاییم، به خوبی با نگرانیتوانیم نه تنها می ی تمرینی خدا«،»برنامهبا این  

جایگاه خود را در میدان مبارزه حفظ کنیم،  توانیم  و می  شویم ی بزرگ با دشمن آماده میمبارزه

  کند محبت خدا، زمین محکمی زیر پاهای ما فراهم میزیرا   بدون اینکه دچار فشار و تنش شویم.

با اعتماد به این    ممکن است زمین بخوریم یا برای هر »چرا« پاسخی نداشته باشیم. حتی وقتی    –

ما   »خدای تمام فیض«زیرا   »استوار در ایمان«.  –در برابر شر مقاومت کنیم  توانیم  محبت، می

 آمین.  دهد.یسازد و زمین محکمی زیر پاهای ما م کند، استوار میکند، تقویت میبرپا میرا 


