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 مقدمه
 

 

 چته؟ سلام+ 

........ 

 ؟!ایطوریینچرا ا

 ........ )سکوت( -

 درب و داغونی؟ قدرینچرا ا+ 

 با کیه این؟ ـ

 تواَم ...!!با + 

 ـ منظورش کیه؟ چی داره میگه؟

 با تواَم ...!!+ 

 ـ چی؟ با منی؟

 تویی که داری این کتابو میخونی!! ،توئه نوجوون و جوون مجرد م،اَآره با تو+ 

 ـ با من؟ چی میگی؟!
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بری و لذت نمی حساسی؟ چرا از هیچی   قدرینای؟ چرا امیگم چرا همش عصبی + 

 خرابه؟! حالت قدرینا

 منظورت منم؟ -

 ای؟حوصلهقد زودرنج و کم ینا قدرینآره دیگه؛ میگم چرا ا+ 

 گفتنِ آدمای اطرافت از درون نابود میشی! "تو"چرا از یه 

 دونی؟تو اینا رو از کجا می -

 حالا دیگه...!!+ 

 تمرکز هم نداری نه؟!

 شناسی؟!تو منو از کجا می -

 یه چی دیگه بگم رسماً کُپ کنی؟!+ 

ای برای بهتر و نه اراده  یدار ای برای درس و کار دونم که نه انگیزه  نم میحتی ای

 زندگی کردن....

 جااااااان؟؟ -

 شناسی؟!دقیق منو می قدرینمررررررگ من بگو چطوری ا

 مهمه؟ "از کجاش"... مگه خب دیگه+ 

 اریم نداری!!کی هیچ کسو هیچ اینم نگفتم، کسلی و حوصله

 در ارتباطی. نه؟!تو با جن و ارواح  -

 نه بابا ... من کجا جن کجا؟+ 

صد فرسخیش هم رد نمی        شه از  شاااااااید جن با شنوم یه جایی  شم چه برسه به   ب

 اینکه احضار جن بکنم!

 شناسی؟قدر ریز منو میپس از کجا این -



9         مقدمه               

 
 ...باشه میگم+ 

 شناسم؛راستشو بخوای من تو رو نمی

 دونم..!!!مییعنی اصلاً نه دیدمت و نه اسمتو 

 چیییییییی؟ بلوف نزن عامو.. -

 باور کن..!!+ 

 پس چطوریاست که از ریز و درشت حال من خبر داری؟ -

 !!گفتمت هرو ب  آدمای خاصیما من فقط حالِفهممت، سخته باور کردنش امی+ 

 شم؟!!!ینی چی؟ متوجه نمی -

 ،ناجوری میشن  لِعمکه گرفتار یه رو ی آدمایی که من فقط روحیه اینهحقیقت + 

 بهت گفتم!!

 دوووورووووغ میگی؟!؟ -

 دروغم چیه!!+ 

 ؟!چیزی که میگیاون وقت چیه اون  -

 بگم؟+ 

 .آره بگو.. -

 بگم؟؟+ 

 .آره دیگه بگو.. -

 ...باشه میگم+ 

 ..!!هخودإرضایی عملاون 
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... 

 کشیدین افتادین!! کهیاد تمووووووم بدبختیایی  میدونم احتمالاً الان

 !روتون نمیشه دیگه بقیه حرفامو بخونین!و  بعضیاتون خجالت کشیدینشایدم 

 اما رفیق!

 خجالتت بشم! خواستم ناراحتت کنم و باعثینم

 ...یه چیزی میگم ناراحت نشو

 گیر.!!نقنبرک 

 نمیخواد زانوی غم بغل کنی!

 زنم!من واقعاً دوستت دارم که این حرفو بهت می

 تعارف که نداریم...!!

 ...یه مرد مشکلتو حل کن جای غصه خوردن پاشو مثِبه 

 فکری بکن!!

 راهی پیدا کن...

 ...نباید دست رو دست بذاری

 رفیق؟

 خیالی نزنی؟!!فقط توروخدا یه موقع خودتو به بی

 کنن!!رو میدارن این کا مدونم مثلاً بگی همه دوستامنمی

 خودتو گول نزن!!

 یا اینکه:

 نداره!! یراینکار، رو من تأث... من که خوبه؟!!حال 
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 شه!!اصلاً باورم نمی اینو نگو که

 ...شاید ظاهرت توپ باشه وا!!

 آره این میشه!!

ما خ  ای که ظاهرش   خوردهرممثل درختِ ک   ،دونی از درون پوکیدی ودت هم میا

 خودإرضــاییکســی  رهیمن تو کتم نم خورتش؛کرمه داره می ســالمه اما از داخل

 کنه، از اون طرف حالشم خوب باشه!!

 نه؟ درست میگم یا  پوچ شدی و هیشکیَم جز خودت خبر نداره!!   خودتو گول نزن!!

 زنه چهار ستونِ حالِ روحیت رو میریزه بهم!می شوخی که نیست؛

 کنه؟!تو چیکار می هروحیچیزی که عرش خدا رو بلرزونه ببین با حال 

  خرابه!!کسایی که این کارن حالشون واقعاً

 شه اینکاره باشی و خوشم باشی!!نمی

 عزیز دل!!!

 ... عصر فضای مجازیه!!عصر، عصر ارتباطاتهدرسته 

ندگیا بره این فضای مجازیه باعث شده سرعت و راحتی ز   که دونیم میهم هممون 

 بالا.

سام     ا توخیلیحتی  ضا انواع و اق ضوعات  ، آموزششغل این ف ، تبلیغات و خیلی مو

 زنن!!حسابی پول به جیب می انداختن و دیگه راه

 ...اما

سترهای خیلی زیادی      سته ب سته یا ناخوا سّفانه باید بگم این فناّوری خوا  هم اما متأ

ــیدن قلب و روحِ برای به گند ــما  کش طبق آمار نزدیک به  جوونا ایجاد کرده!!نوش
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ه هزاران متاســفان 1تو اینترنت وجود داره!!! ســایت مبتذلبیســت و پنج میلیون وب

 !!نتو این ورطه گرفتار شد جووننوهزار 

 بهتره تعارف رو بذاریم کنار!!

 ...گم کهدروغ نمی

 .خواد سر بزنایت آماری که دلت میتو خودت برو به هر کتاب یا س

 داداشِ من!

سی  آمارِ گناه ضایی و چه   -با عرض معذرت  -های جن شای تچه خودإر و  عکس ما

ــتهجنفیلم ــورت  های مسـ آمیزی بالا رفته و خیییییلیا تو این منجلاب فاجعهبصـ

خوام درباره همین موضــوع باهاتون صــحبت کنم، برای همینم می گرفتار شــدن!!

حوصــله، تنبل، بی خیلیا به خاطر این گناه، بی اراده، قرن ما!! ی بزرگفاجعهیعنی 

 دیگه پیداشـخصـیتی    وروحی روانی  کج خلق و زودرنج شـدن و خیلی مشـکلات  

 !!کردن

 ...افسوس

 با این همه اهمیت و حساسیت پشت گوش انداخته یدل آدم کباب میشه. موضوع

 شه!!ارزش قلمداد می بی کاملاًشده و 

سائلِ مربوط به    اده نمیجوونا یاد دنودونم چرا تنها چیزی که به نمی شه، همین م

 .بلوغه!.. امور جنسیِ بعد از

جوونا وقتی وارد دوره بلوغ نوخواد باشــه اما اکثر کاریه هرچی که میحالا دلیل کم

اید کنترلش مورد شــهوت، عوارض اون و اینکه اصــلاً چجوری ب شــن هیچی درمی

 بِالکُل با این مفاهیم غریبه هستن... دونن!!کنن نمی

                                                           
 ، حسن عباسی1 . سخنرانی زنای ذهنی 1
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شده بعد  شن ک    ههمینم باعث  شهوت ب ه تمام یه مدت کوتاه طوری گرفتار و غرق 

 بسوزه و از بین بره... آرزوهاشون امید وهستی و 

تباهی فهمن که چه اشخوره و تازه میها سرشون به سنگ میتازه اون موقع خیلی

ین قضــیه اکه با  ینهایکی از دلایل این ناآشــنائیه ، باتلاقی افتادن کردن و تو چه

 ...خشک و چکشّی برخورد شدهخیلی افراطی، 

 خوان یه فکری بکنن!ینمفهمم چرا این مسئولا ینم

مایی علوم تجربی چی             تان و راهن ــ نه دوره دبسـ یادتو کدوم یکی تون  خه  قا آ آ

 خوندین!

 بر فرضم یادتون باشه آخه الان چقدر به دردتون میخوره؟!

 ...میتونم قسم بخورم هیچی

 ...دهه شون هیچ کدوم به دردمون نخوراین درسا بغیر از چندتا فصل بقی

ب دنیا و آخرت ... بخدا ثواکتابی چیزی بذارید برا این موضــوعی ادورهبابا بیاید یه 

 تو همینه!!

 میدونی درد چیه؟

شده        سیِ نوجوونا انجام ن سواد جن شی برای بالا بردن  شه و ن نه تنها هیچ آموز  می

صحبت کردن  ساب آوردن که  این مورد رو هم از وقیحانهر د بلکه  ترین کارها به ح

که می   )جرات ون هزاران هزااااااااار نوجوون و جو بینیم؛نتیجش همین میشــــه 

ــیدن به      ینده، به جای اینکه به آ    ها میلیون(  یلیونمکنم بگم ینم خلاقیت و رسـ

استعداد  اعصاب و روان، خودإرضاییتن و با انجام های موفقیت فکر بکنن؛ نشس قله

 ...میدن لعاده خودشون رو به باد فناو نیروهای خارق ا

 ...هعی

 چی بگم آخه!
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 ... وگرنه تا صبح باید گله و شِکوه بکنم!!!بگذریم

 این کتاب به درد کیا میخوره؟( ...مخاطب این کتاب( 

 خوره که:این کتاب به درد کسایی می

ضایی خوان واقعاً می ــتن رو بذارن کنار؛ خودإر ــایی که خس از  یدن!دیگه بر ،کس

ــتین طرفی بلدِ کار هم   ــروع کنن بنمیدونن باید چیکار      .نیسـ  !!کنن و از کجا شـ

شتباه  »شماهایی که   شتباه رو می "؛ نه اونایی که «میرینراه رو ا اونایی  !!"رنراهِ ا

باه رو می "که   ــت ندوباری رو   ،با میل و رغبت    "رنراهِ اشـ انتخاب   انحراف و بی ب

شتباه رو طی می  کردن!! تر به روز هم گمراهکنن و روز آگاهانه و از روی عناد، راهِ ا

ــن!می ــتن ندارن!!  ش ــکلی هیییییییچ تمایلی به برگش ت خیالتو راح آدمای این ش

صلاً   شن   بکنم؛ اینا ا ست دارن که تو این راه با شو    همگ خلاص!! دو سر ن به اینکه 

راه  اونم سنگ خیلی بزرگ، وگرنه اینارو بکشی هم عشقشونه تو این     ،سنگ بخوره 

ــن!! ــته دیگه  باش ــما عزیزای دل اما اون دس ــتباه می"که یعنی ش  "نیرراه رو اش

 ،ون سفیده سفید باشه   تن؛ قلب و روحیپاک باش  ن که خوب ویهمیشه دوست دار  

ی همیشه  شما  نیاما به دلایلی که بعداً ایشالا بهتون میگم از این ورطه سردرآورد  

ــتوخدا دنبال دور برگرد   ــیر خدا و دین برگرد   ینی هسـ به   یعنی ،نین که به مسـ

 ن!!یعنای واقعی کلمه از این گناه خسته شدم

 :ینهون آنوشته هاتدلیکی از ایی که شماه

 ( پیام یکی از کاربرا تو اینترنت) 

هربار، بعدش حالم بد . از دست خودم و این گناه خسته شدم
زجّه ، زنمناله می، گیرهگریَم میها  ، مثلِ جنون گرفتهشههههمی
ها غم مادر مردهمثل بازم انجامش دادم؟؟!! که چرا زنم،  می

شیمونی و عذاب گیره! دلمو می تنها کاری که از دستم برمیاد پ
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کنم به سههرکوفت همیشههه بعدش شههرو  می وجدان گرفتنه!!
 زدن به خودم که:

کار رو کردی؟ قاومت نکردی؟ چرا این به خودت  چرا م تو که 
گه انجامقول داده بودی،  ندیقول داده بودی که دی که ،  ش 

 ... .نگذشته بازمچرا چند روز  !بیاد نذاری فکرشم به ذهنت
دونی که وقتی شهوت سراغم میاد همه چی خودت می خدایا!!

عهدهایی که بسهههته  !ی که گرفته بودمتصهههمیمایره، یادم می
ره، همه و همه یادم می !که شهههده بودم  هاییشهههکنجه !بودم

خوام مقاومت کنم انگار نه هر چی می دیگه عقلم از کار میفته،
اون موقع چشههمم،  فقط شههیرینی گناهه که میاد جلوی انگار!!

ساس نمیاراده ست که هیچ و "دوباره  ...کنمای تو خودم اح
 اتفاقی که نباید بیفته، میفته"!!

 .!خداااااا..
  خستم...

   ...بریدم
 خودت دستمو بگیر!! خودت به فریادم برس...

 و گریه و گریهههههه...و گریه 

 !!.«... اینا حرف دل ماهم هست.هعی.»میدونم الان خیلیاتون میگین 

 کشید...ینمدیگه میدونم 

 ...!!یدناراحت

 غم دلتونو گرفته!!

 واقعاً دل آدم به درد میاد..!!

 جوون کشورمونه...نوتنها یکی از هزاران هزار  نوشتهدلدرد و دلِ بالا 
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 حقیقته...باورش سخته اما 

ستن   شهوت می نوکم نی ست که به     جوونایی که تو آتیش  شکی هم نی سوزن و هی

 فریادشون برسه...

واقعاً ، نیرن و راهِ درســت رو بین برگردیخوااز صــمیم قلب می به عینه میدونم که

 ؛ اما میدونی چیه؟هستین پشیمونهم 

 ؟؟!!یچیکار باید بکن یقاًدقی دوننمیینه که امشکل 

 !!یست... اما منگ هسراغش یکه دیگه نر گیریی... تصمیم مکنییتوبه م

ــلی   ــکل اص ــکی به  ینهامش ــماهاکه هیش  ا رون و چیکارینگفته که چیکار بکن ش

سیدن به پاکی رو گام به گام به        ن؛ینکن سیر ر ست که م سی نی ون تدر حقیقت ک

 توضیح بده!!...

صمیم گرفت  ییبخاطر همچین کمبودها سترده تو این    مت صل و گ  که یه تحقیق مف

 مسیر ا بقدم به قدم  شبا خوندن تویه نوجوونکه  بنویسم کتابی  و دمزمینه انجام ب

ی هطوری که دیگه به منبع و کتاب و مقال ؛یترکِ خودإرضــایی آشــنا بشــپاکی و 

 !!یدیگه ای نیاز نداشته باش

ــوت       ــخنرانی و صـ ی بگی رو امقاله  و برا همینم الان چندین ماهه هر کتاب و سـ

 خوندمو گوش کردم!!!

ار موندم برا ... چه شبایی که بیدکار تو راحت بشه خیلی تلاش کردم برا اینکه واقعاً

 فصل از این کتاب!! تموم کردن یک

 کم نذاشتم!! انصافاً

 نمیشه که فقط تأسف خورد و دست رو دست گذاشت.آخه 

موم و خدا رو ســپاس که دیگه ت برای همین یه یا علی گفتمو کار رو شــروع کردم

 شد!!
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 یه کتاب همه چی تموم برات آماده شد...

 !!هابچهراستی 

ــتر از همهبنظرت توش  ،آوردماون بالا درد و دلی که براتون  ــ چی بیشـ م به چشـ

 خورد؟؟می

 ...درسته

 احساس عجز و ناتوانی!!!

 که: ینهاباورت  یقاًگه درگیرش باشی الان دقادونم می

 بده... تتونه نجاتمیفقط یه معجزه 

 اون عمل کوفتیا بتونی شیرینی  تبیفته  باید کنی یه اتفاق عجیب و غریبفکر می

 ."همین آشو همین کاسه ست"بیرون کنی و گرنه تا آخر عمر  رو از وجودت

کنم که یمر ی بعدی اونقدر باهات کاهافصل الان نمیخوام ناامیدت کنم، ایشالا تو  

هفته خودت بشـی اوسـتای کار و حتی بتونی دسـت بقیه رو    چند  بتونی در عرض

 هم بگیری!!

 یه چیزی بگم؟

ــه ــمیم میی خدا از ته قلبت توبه میهمیش گیری که دیگه دور و برش کنی و تص

 درسته؟! نری؛

 زنی؟!اما میدونستی تو داری با اون توبه خودتو گول می

 یعنیهه قرص نیســت.  که تو اون لحظه خودت هم دلت به اون توبه ینهاحقیقت 

 ..!!.ری و دوباره ش میاره سمتِدونی که آخر یه روزی دوبمی ته ته دلت

 زنم؟نی چرا این حرفو میومید

 الان بهت میگم...



18                  لذت رهایی 

 

 

 دوست عزیز!!

ختی میکشن از دست همین گناهه،   دونن هرچی بدبمی؛ دونن اینکار بدهخیلیا می

 ...اما ینترکش کن ونم میخواد کهتدل

 ایراد کار کجاست؟؟ مشکل چیه؟؟میدونی 

شده   می سم  شهوت ای مقابل ها هیچ ارادهدونی چرا بعده یه مدت مثل طل  آتیش 

 ...یکناحساس نمی

 جواب یک جمله ست:

 «...!!یراهشو بلد نیست»

 !!چرخییم خودت مداااام دور سر یدونو چون راه حلشو نمی

 میدونی راه حل چیه؟

 دست این لذّت طوفانی راحت بشی؟؟ میدونی چیکار باید بکنی که از

ــاید فکر می چند ثانیه درونت رو زیر و رو  توبگم که  کنی میخوام یه وِردی بهتش

 کنه!!

و  هوتت رو بکشه ش بهت بدم که یه شبه   یه معجونیکنی میخوام یا شایدم فکر می 

 !در درونت خاموشش کنه

 ت که نیست!ی نیسمعجونبیای همچین ورد یا اما راستش بالابری پایین

 خیالت رااااحت!!

 کنی!!ی دنیا رو هم زیر و رو کنی همچین چیزی پیدا نمیهممممه

 خوام ناامیدت کنما اما چه بخوایم چه نخوایم واقعیت همینه...نمی

 خودإرضــاییاز شــر  ســحرآمیزکه نمیشــه یک شــبه، با یک تکنیک  ینهاحقیقت 

 راحت شد.!!
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 به هییییییییییییچ وجه!

 هم نیست که هیچ راه درمانی نباشه!! اینطوراما 

با و  !!تشدس   به شدت مؤثّر و صد البته تضمین   راهی که  ..راه درمانی هست.  اتفاقاً

 !کنینمیگناه هم  جوریکه فکر! شیصددرصد ایزوله و واکسینه می عمل بهش

 ؛شیرو میرو به اونپله ازش بالا بری در عرض یکی دوماه از اینبهگه پلهاراهی که 

 .خودارضایی رو میذاری کنار..

 گرده...اعصابِ دربُ داغونتون دوباره بهت برمی

 ... تر میشهزت روز به روز قوی و قویحافظه و تمرک

 ن!!یشِتِدِمیشی یه پا استاد مِ

شی که دوم  کلاً ،شی خییییلی گل می ،نگم بهتره اخلاقت رو  ،ی ندارهیه هلویی می

و بالاتر از همه اینا یواش یواش ارادت هم بهت      ب؛ااااابرو و جذ ، تودلاخلاقخوش

 ..!!.شیهم می کوتاه صاحبِ یک اراده آهنین دورهگرده و بعده یه برمی

 ها برسی..!های بعدی رو دنبال کن تا به لطف خدا به اون قلهپس با دقت فصل

 .ایشالا..

 نگارش کتاب ایزبان محاوره!!... 

ــنگین و قلفکر کنم تا الآن متوجه  ــدی که تو این کتاب خبری از ادبیات س مبه ش

 .سلمبه نیست..

ن توضیح وتونم مطالب رو ساده و روکه تا جایی که می ینهاتموم سعیم بر راستش 

 این کتاب همه فهم بشه... خداامیدبدم تا به 

صاً   یعنی همه،  صو  همن؛، راحت بتونن مطالبش رو بفی امروزینوجوونا و جوونا مخ

 ...ض شدهعو خیلیشون نسبت به قدیم جوونایی که سلیقه و روحیات
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های ســنگین و و ثانیاً حوصــله جمله خوان!ای و کاربردی میاولاً همه چیو ریشــه

 های قدیمی رو ندارن!!بندیقالب

بلکه  نباشن  "متن میخواد چی بگه"دوست دارن همون اولِ کار، گیرِ متن و اینکه  

صل مطلب    ستقیم ا شن. رو  م صد البته که با این ادبیات بهتر می  ملتفت ب تونیم و 

 منظور همو بفهمیم!!

 خب!!

ــتر از این منتظرتون نمی  مه رو  ی بخش مقد یواش یواش پرونده  ذارم؛دیگه بیشـ

ــل یک  ــراغ فص ــلی که خیییییلی لازم و مهمه. چون توش ...ببندیم و بریم س  فص

 :اینکهی خوام دربارهمی

     ــایی میآدمایی که  گناه عادت کردن؛   ر از اون به این کنن و یا بدت  خودأرضـ

 بخشه آیا؟؟خدا اونارو می

  چیه؟؟ شگه آره؛ علامتا 

  ؟؟.تونن برای همیشه بذارنش کنار..گه بخشیده پس چرا خیلیا نمیا 

 و درباره چندین مبحث اینجوری!!

 تون تو فصل یک!!پس به امید دیدن

 ...فعلاً با اجازه

 دار.خدانگه



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل اول
 

 بازگشت سبز
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س  ههلاک کن نوم هست  برم و نزدیکمشکلى که از آن رنج مى  ى راجع به امور جن

 کنم.ن تشریح مىوبرات در پایینکه  هستو تمایلاتى 

 

ستته و و صل،تتز  از  وز  هو بو ب و   23جوانى هستتت  
سیدم  صليح و عدم صراقبت و  بو خهطر   شتن تربيت  ندا

صبتلا شتتتتدم و « نوعی انلراف جنستتتى»بو  اطلاعیبی
 م!اهفت سهل هست کو اونو اداصو داده الآنته « بدبختهنو»

صبتلا هست  و هر چو د  ترك  سوز خهنمهنحهلا بو اين بلا  
ش  و علاوه بر یام  ضتتر هها  نگرفتوام نتيجوآن هوشتتيده

ام خودم د  بدن  صشتتههده هه صطه عو کردهد  هتهب کواین
 هن :صى

   رزش بدن  خونیک "چشم  ضعيف شده  ضعف اع،هب   
 لاغر  و پژصردگى صنو بيچه ه هرده!"

ه حهلا استتتعدادم ه  د   تل،تتیز استتتعداد ههفى داشتتت  اص 
ه به فشده  صطه ب  ا خوب د ك نمى سختى هن  اص  شه  و 

 ...دمبو تل،يز اداصو صى

گيرم قد ت نوشتتتن ندا م  از  و  صى دستتتبوق   وقتى 
چه   ق    و زصين صى قد ت نه ته دستتتت  کمی  گذا م 

 و دوبه ه بنويس ! پیداکرده

ه  داده  دستتتبودستتت بهوجدان  م  و ايمهن ضتتعيفى دا
نشتتين  و ته ا  صىنهچه  د  گوشتتو هنند.صرا ستترزنش صى
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. خلاصو شود..هن  هو چشمهن  سرخ صىو صىتوان  گريصى
 ...بخت  و داد س و فريهد سى ندا م!!بيچه ه و بد

ضتتتر هه  آن  ا  اینکو بهشتتتهيد صهيز بهشتتتيد بدانيد چرا 
د  جواب خواه    نمهي ؟ىهن  آن  ا ترك نمصشتتتههده صى

صن صلهل استتتت.  ازنظر گفت اصروز ترك اين هه  )تقريبهً( 
هو بو شود بعد  هنگهم تلريك شدن  ا اده از صن س ب صى

بو خدا ا تمهس   ...آي  هه م گریو استتتت!خود صى گههى 
لام( صى صهن )ع يه  ا ستتت  صه گهه ا بو د  ز هن  و  صتوستتت 
ه هر چو ا تمهس صىشومصى  گيرم.متر نتيجو صىهن  ه... اص 

به خود فكر صى بو افر گههى  مو اطهه   اد هن  صگر خدا و ائ
و ندا ند؟!  ...نهپههى چون صن توج 

ى بو نزديك تواني  ترين خويشهن نمىصه د صهندگهنى  هو حت 
 داصن چو هسى  ا بهيد بگيري ؟ د د دل خود  ا بگويي 

نيد و ههسو صبرم  بريز و جهن  بو  ب  سيده  بو صن  ح  ه
فى نمهييد  اه نجهتى صعر 

2 »... 

 ...پهیهن
 

 ...هها سرگذشت تلخِ مبتلایان به این گناه تو کشورموننامه بالا فقط یکی از میلیون

ــون نهی   گناه  این بعد از انجام    معمولاًایی که  ه  جووننو ب میزنن مداااام به خودشـ

 ...که
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 چرا دوباره انجامش دادی؟

 کنار؟؟نتونستی بزاریش باز چرا 

 چرا نمیتونی؟!

 ... چرا؟چرا

 شون خطور میکنه که:ترین فکر به ذهنو بعد مسموم

تربیت و ضهههعیل النّفو بودنم تا  خر  به خاطر من 
 م کنار!!تونم این گناه رو بذار عمر نمی

 حالا خر بیار باقالی بار کن!!

 ...به شکوه کردن به خدای خودشون کهکنن م شروع میشبعد

 ندارم؟! چرا هیچ قدرتی

 باشم! طورییناچرا من باید 

 خلق شدم؟ طورییناچرا من 

 ی دیگه!!و صدها شکوه

... 

 ها!بچه

 ...رمن بدم که مثلاًای الکی و سرِ خهخوام به شما امیدمن تو این فصل نمی

 این چه حرفیه؟؟

باش اینو هم می    ، تونیتو می کاری رو داری و مطمئن  قدرت هر ترکش تونی تو 

 رها کنم!! یوخالخشکشما رو با یه امیدواریِ  طوریینهمو بعد  ؛کنی

 نه خدا سر شاهده!



25         فصل اول: بازگشت سبز            

 
 ده!!ها زحمت کشیده شخونید روشون تحقیق شده... ماهکه می یزهاییچ

 !!تضمینی هستن صد درصدو 

 ...گرفتنتون حتمیهکه به امید خدا نتیجه  جوری

 !!یدبا من پیش بیا قدمبهقدمعجله نکنید و  لطفاًپس 
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... 

 ؟!!بگم ونراستش همین اول کاری میخوام یکم در مورد شهوت برات

 موافقید؟؟

 !!!!!شهوتِ مقدّس 

 دونستی شهوت خیلی هم بد نیست؟می

 کی گفته شهوت بده؟! اصلاًاینطوری بگم که 

ــه مقدس هم    خوبه  خیلی هم اتفاقاً  به نظر من   ــت! حتی میشـ ــلنم بد نیسـ ... اصـ

 دونستش!

 ن میگی:میدونم الآ

 مقدسّسسس..؟؟ -

 دونی داری چی میگی؟؟می -

 ...غریزه منو به روزگار سیاه نشوندهاین  -

 بدبختم کرده...!!! -

 گی: مقدّسه..!ـ حالا تو داری می

 خوردم؛ش ناز دست که هادلخونه ـ چ

 جیگر شدم..! زّج -

 ...!!سخته واقعاًدم، قبول کردنش ... بهت حق میآره+ 

خرت رو از دست سعادت دنیا و آ ،به شر شدن همین شهوت عاقبت به خاطرخیلیا 

 دادن!



27         فصل اول: بازگشت سبز            

 
ــه به  دونم به این راحتیا نمیمی ــه، چه برس ــهوت خوب باش تونی قبول کنی که ش

 مقدس بودنش..!!

 ...اما

 دوست من!

 شد؟فکر کردی اگه شهوت نبود چی می تا حالا

 کنه!!تا حالا دقت کردی طرز برخورد آدما با شهوته که فاجعه درست می

 مگه محبت کردن و محبت دیدن یا همدم و مونس داشتن بده؟

 لیِ ناز تو خونه داشتن بده؟مگه بابا شدن و یه فسق

 مگه عسل و شیر بده؟!

 بده؟؟ مرغتخممگه گوشت و 

 و کوکو بده!؟؟؟ پاچهکلهمگه 

 ی دیگه!مگه انهزاریا و صدها 

 !!!میدونم

 ی به موضوع داره آخه؟گی این آخریا چه ربطالان می

 عزیزدلم!

 یدن!پ!! خیلی بهش توگُنده شدهشهوت خیلی 

 تو ذهنمون ساختیم!!! برا همین هم هست که یه غول بی شاخ و دم ازش

و به رموجوداته؟... شهوته که همه موجودات  تا حالا دقت کردی شهوت، مادر همه  

 ارمغان میاره!!

 ...شهوته که باعث میشه
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 دختر پسرا عاشق هم بشن و بعدشم ازدواج کنن و کنار هم به آرامش برسن...

 ...شهوته که باعث میشه

 حیوونا باهم رابطه داشته باشن!

 ؟؟تا حالا فکر کردی

 !!ای هم نبوداگه شهوت نبود هیچ موجود زنده

 ...بیشتر، حیوونا رو میگم

 ..!!.سیی، نه زنبوری! و نه مرغ و خرواگه شهوت نبود، نه گاوی بود و نه گوسفند

 میدونی چرا؟

ون همشــون هم کلاًآخه چیزی که نســل اینا رو به اینجا رســونده، شــهوته! وگرنه 

 شدن!!!روزگار محو می یروزای اول از صحنه

 نه عسلی و نه تخم مرغی!!!... الانم نه گوشتی بود و نه شیری

 ...پس بخاطر شهوته که

 صبحونه عسل و خامه یا خاگینه روی میزِ صبحونته!

 ...بخاطر شهوته که

 جان کنی!!!میتونی برا نهار قیمه و فسنجون و برا شام کباب و دوغِ نعنا نوش

 رفیق!

 نبودم... منم اگه شهوت نبود تو هم نبودی.

 و بخونی؛نبودی که بتونی این کتاب رتو 

 نبودم که این کتاب رو بنویسم!!منم 

 نه ما بودیم، نه بابا و مامانمون و نه آبا و اجدادمون!!
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 !!هابچه

 تا حالا دقت کرده بودین؟

دار شدن شوهر قبل بچه آخه زن و ؛ها ی پدری و مادری هم مسببّش شهوته رابطه

ستن دیگه؛ اما   شون   کهینهمیه زن و مرد عادی ه شن  میاد یابه دنبچه  پدر و  می

 مادر!!

 ..!.مثله یه منسب که بهشون داده بشه

 مَرده میشه بابا؛ زنه میشه مامان!!

 سرم پدر و مادر! پس شهوت بچه دارشون میکنه و آخر

 که چی؟ بگیشاید 

 پدر مادر مگه چییَن؟

 بهت میگم!

دش، از این دو این نســـبت اونقدر مقدســـه که خدا تو کتابش بعده پرســـتش خو

 ی؟... اونم چه احترامدستور داده بهشون احترام بزاریم ن اسم برده ونازنی

 گفته هررررچی گفتن بگی چشم!

 (.یمبردرحروم که باید در کمال احترام از زیر بار قبول کردنش  جزبهالبته )

 ن داده!خدا دُزِ قداستشون رو اونقد بالا گرفته که یه جورایی کپی خودش قرارشو

 ...این یعنی عنده قداست

 خب!

ــهوتی ک بچه ــت دارین ش ــه  همهیناه ها جون هرکی دوس خوبی و فایده داره میش

 چسبوند؟!!! بهش اَنگ بد بودن

 راست حسینی خدا کار بدی کرده که خلقش کرده؟
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سیاه بختی    سته که تو ظاهر، خیلیا بدبختی و  شونه اما  شهوت  به خاطرشون  در

 ...باعث و بانیشندیگه خود آدمان که  حقیقت اینه که اونِشو

. منحرف شدن ما  شهوت بد نیست..   ... مشکل آموزش ندیدنه؛ مشکل شهوت نیست   

 آدما بده!

 کسیو دیدی گشُنش که بشه مستقیم بره از تو لجن و آتو آشغال غذا بخوره؟

سراغ لجن      شدید هم بکنه  ضعف  دنی !! تحمل میکنه تا یه غذای خوررهینمطرف 

 و تشنگی! شهوت هم مثل گشنگی گیرش بیاد؛

 )دقت کن( .سه تاشون احساس نیاز هست تو هر

دونن؛ موقع نیاز )شــهوتی شــدن( اما چون خیلیا چمو خمشــو، راهو چاهشــو نمی

 یعنی خودإرضایی!! ترین غذای ممکنلجن مستقیم میرن سراغ

 ها!!بچه

 شه افسارشو بدست گرفت!!می

 گم!!یشهوتو م

 اما میشه!! هنمیگم خیلی راحت

 نیست!خیلیم سخت 

 دونم میخوای بپرسی چطوری؟می

 ..!.بیا فعلا حلوات رو درست کن تو عزیز من

 .!!.مو برات میگم که چیکارا باید بکنی.هر موقع وقتش شد من خودم موبه

 ولی الان وقتش نیست!

 صبر کن...

 ...!!!«گر صبر کنی ز غوره حلوا سازی»
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 شاید بگی خب باشه آقا قبول؛ شهوت خوب، مقدس...!!

 ...امااااا

 ؟؟رو کجای دلم بذارمی تاریک این گذشته 

گناه رو  خواینمی کهینهم اکثراًنامه و پیامتون فهمیده میشه  2000اونطور که از 

 مونین!!همون مرحله اول عاج و واج می بذارین کنار، تو

ــاس گناه" ــروع میکنین می "عذاب وجدان"و  "احس گیردِتون و مثل دیوونه ها ش

 بیراه میگین! به خودتون بد و بخاطر کارایی که کردین

ــیمونی"همین دونیننمی ــما رو پاک "پش ای هم کنه یا باید کارای دیگهتون میش

 بکنین؟؟!...

 از کجا و چجوری شروع کنین!! دونیننمی

 ...رسه اینه کهچیزی که به ذهنت می بعده گناه اولین

 ...عاصی کردم معجب غلطی کردم... خدا رو از خود

 بخشه یا نه؟نمیدونی که خدا تورو می واقعاًو 

 های قبولیش خیلی ضروریه!ین آشنایی با توبه و نشونهبرا هم

 حتی میشه گفت واجبه...

 !!..خواهشاً احساساتی نشو 

سات     معمولاًآدما  سا شیمونی اح ست همین موقع  شون فوران می بعد از پ کنه و در

 میشه... عمل شیطان وارد

 کنه؟؟چیکار می

 ..!!!.کنهتشویق به کارای خوب می
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 تعجب کردی نه؟

 حالا میگی شیطون کارش دعوت به خلاف و گناه و بدیه که!میدونم 

 کنه که!این مارموز از خوبی ما دق می

 حالا بیاد مارو به خوبی دعوت کنه؟!

 کنه!باید بگم آره این کارو می

 ون؛ن ما از خودمون )فطرت( و خدامیه کار بیشـــتر نداره؟ دور کرد کلاًشـــیطون 

 حالا از هر طریقی که بشه.

 کنه...یه بار مستقیم به گناه و دَلِه دزدی دعوت می

 زنه؟یه وقت هم هست که به اسم ثواب و کار خوب رکب خیلی بدی می

 کنه؟چیکار می

 ...که کارای خوب بکنیخواد کنه، بعدش ازت میاحساساتیت می خیلی سادست؛

 توانت باشه! البته کارای خوبی که بیش از

تی میخوای ناســلامخوری، آخه تو هم چون پشــیمونی و دلتم نرم شــده، گول می

 پاک کنی و بشی یه آدم دیگه!! گذشته تاریکت رو

 درسته؟؟؟

 وب و مثبت!!خکنی به کلّی کارای برا همینم شروع می

 بشه! نمیذاری حتی یه مستحب هم ترک

 اماااا...

 ای دل غافل...
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دونی که همین کارای به ظاهر خوب باعث میشن نفست به شدت خسته بشه      نمی

ــرکش و تنها اتفاقی که ــدن میفته س ــدنش به ح "نفس"تر ش لال و و بی میل ش

 حرومه.

 !!کنییمیه جورایی رَمِش میدی و وحشیش 

 پس

 ...لطفاً

 خواهشاً...

 التماساً...

 ...جوگیر نشو

کنی بلکه نفست به طرز اگه احساسی پیش بری بعد یه مدت نه تنها پیشرفت نمی   

 زمین!! کوبدتیمعجیبی 

ی که و اگه این کاراتو یه مدت طولشــون بدی احتمالا به یه مارموزی تبدیل میشــ

 دومی نداره!!

 رفقا!

 روی خیلی خطرناکه، خیییییییلی!!زیاده

 ...ی دینی هم بدترهحتی از ب

شده و قدم به قدم جلو برو،   پس اگه  ساب  مه طبق برنا یعنی میخوای توبه کنی ح

 ..!!.هولکی نه شتاب زده و هول

 پرسی:شاید می

 کدوم برنامه منظورته؟

 عجله نکن!
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صل    شالا تو ف صل در این ای صحبت می های بعدی مف چی کنم و یه برنامه همهباره 

 ...مکنمی تموم خدمتت تقدیم

ی دلخواهت  قدم جلو بیا تا به حول و قوه الهی به نتیجه      پس عجله نکن و قدم به    

 برسی!!

 !!ببخشیدِ خالی... پشیمونیِ واقعی 

 

اگو بخوام خی ی سهده توبو  و برات توضیح بدم  توبو 
 یعنی:

از گناه دست بکشی و به خدا و کارای خوب رو 
 بیاری.

 نشونیش  اینو کو:

 ببینی از تو تو د ت پشیمون شد  یه نو؟! اول

... هرچی صتنفرتر  نی از اون عم و بدت صیهد یه نو؟!یع
 بهتر!

د ت هوا   وزهه  پهکی  و کرده »و دوص  اینکو ببینی 
 ...«و د تنگش شد  یه نو؟

شگز شونی هه  د تنگِ پهکی بودن  یکی از خو ترین ن
 توبو ست!

 

 ؟؟.خدا مارو بخشیده..
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 جان!!رفقای 

 اگه دارین فکر میکنین که:

 دیگه آب از سرتون گذشته؛

 ..های پشت سرتون رو خراب کردین.تموم پل

شده و هرچی بخواین باز هم نم   تون به گند کروح و قلب شر این  یشیده  تونین از 

 ...عادت خلاص بشی

 راستش این حرفا فقط و فقط یه معنی داره...!

 ...!«مأیوس بودن»

 عزیز دلم!!

 گیره...کت و تلاش رو ازت میی شیطونه که حرکنندهزهرِ فلج« ناامیدی»

یدی   » کارت رو       خون« ناام ــت مت و پشـ که تو وجودت خونِ اراده، ه یه  آشــــام

 خشکونه!!می

 همین جا میخوام یه چیزی رو با اطمینان کاملِ قلبی بهت بگم:

 عزیز دلم!!

 ار آورده باشی!!ب ای و هر افتضاحی بهتو هرررررررر خلافی، خرابکاری

 باز حق نداری بگی:

 "...!!تمومه... من دیگه آدم بشو نیستمکار من "

 حرفی بزنی!! نبه هیییییییییچ عنوان نباید همچی

 زنم؟؟از کجا دارم با این اطمینان حرف می

 ی مبارک؟؟از معده
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 نه بابا...

 !.من چیکاره باشم..

 + پس از کجا میگی؟؟

 گفته!! ـ حقیقتش این حرفارو خدا

 خدااااا؟؟ +

 ...آره خدا ـ

 + میشه بگی کجا تا ماهم بدونیم؟!

خواد به ما یه شگفتانه خدا تو قرآن با یه پافشاریه عجیبی یه حرف زده که انگار می

 بده!

 خط بگه:درست شبیهه اینه که رئیس دادستانیِ کل کشور به یه خلافکاره هفت

 مقدسات قسم؛ همه جُرمات بخشیده شد!!به پیر.... به پیغمبر... به تمام 

 ها...!تو این مایه

 شاید باورش برات سخت باشه اما کپی همین رو خدا هم گفته!!

 :«53سوره زمر؛ آیه »کتابِ خدا 

  هایی که گناه رو از حد گذروندید()بندهیَا عِبادِیَ الَّذِینَ أسرَفُوا علََی أنفسُِهِم »

   )از الان تا أبد از منِ خدا ناامید نباش( لا تَقنَطُوا مِن رحَمَةِ اللهِ

  )به زرس قاطع و قطع به یقین(إنّ 

 بخشم(  )منِ خدا میاللهَ یَغفرُِ 

  «(هرررر نوع گناه»یعنی  "الذّنوب")با این الف و لام الذُّنُوبَ 

  ی همشون رو(ی همه)همهجَمِیعاً 

 م مهربونی تو ذاتمه(ههم بخشیدن و  ...کارم درسته )آخه منه اوس کریم «إنَّهُ هُوَ الغَفُورُ الرَّحِیمُ
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 .!!.دیدی گفته.

 حال کردی چه خدایی لارجی داریم!؟؟ وژداناً

 .هابچهانصافاً خدا کارش درسته 

 ... خیییییییییلی!!خیلی خوبه

 دیگه این آدمان که باید باور کنن...!!

 ...تو برگرد بعدشو بسپر به خدا

 روزی که از مادر زاده شدی پاک پاکت بکنه!!اوس کریم میدونه چجوری مثل 
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 تمرین این فصل 

 "اوستا شو"

 !!..توجه..!! توجه 

ــیا فکر می ــیدن و عرق جبین ریختن به پاکی کنن میبعض تونن بدون زحمت کش

 برسن!؟

شت وگرنه موفقیت بی        ستمرار دا شید و ا سیدن به موفقیت باید زحمت ک  برای ر

 موفقیت...

 گناه هم از این قانون مستثنا نیست؛ی ترک قضیه

ــی، اگه    گرنه علاّمه   و دامی نکنی مطمئناّ به هیچ نتیجه    اق  عملاًی دَهر هم که باشـ

 ...و مثل اون شخصی میشی که زنیمیفقط درجا  رسی ونمیمثبتی 

تاقش بیرون نمیومد و فقط کتاب      » ــالِ آزگار از ا های  در آرزوی موفقیت، پنج سـ

 ..!!.«کردموفقیت فقط فکر می خوند و بهموفقیت می

 خخخخخ...

 مسخره ست نه؟؟!!

 تا یه حد مطالعه... !!بابا تا یه حد کتاب خوندن

 ع کن!!اقدام کن و کار رو شرو عملاًفهمیدی چیکار باید بکنی، بعدش  کههمین

شاً بعد از خوندن   صل  هرپس خواه ن و این تمرینات رو انجام بدی حتماًو  حتماً، ف

از اون  ترســریعکه میخواین رو  اینتیجه... تا به امید خدا بگیرید جدیمســئله رو 

 بیارید! دست به کنیدمیچیزی که فکرشو 
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 خب!

 رسیدیم به تمرین فصل اول!

 ...اولین تمرین برای پاک شدن اینه که

 یه کاغذ و قلم برداری و...

 ؟!ن رو بنویسی!!کنتحریکت می که چیزهایی اون تکتک

 ...!!تحریک میشی و میری سمت این کار هاییوقتچه اینکه  و

 ...باید همشونو بنویسی

 ...دفترچه بردار و شروع کن به نوشتنیه 

  ؟غمگینیوقتی 

 بینی؟؟وقتی فیلمی می 

 وقتی از دست یکی ناراحتی؟ 

 وقتی تو تخیلاتت غرق میشی؟ 

  ؟!کشیمیوقتی دراز 

  ؟زنیمیوقتی با دوستات حرفای جنسی 

 !تونی جلوشو بگیری!نمی خوریمیتو تا ندونی از چی و کجا 

ــایی نکردن همه  کلاًحتی اونایی هم که  ــون خودإرض ی این محرکات رو تو عمرش

قط فشــون رو بدســتشــون آوردن و وقت و انرژی دیگه هایراه بلدن و با مطالعه و

 برای پیشگیری، صرف کردن!!

بدون   ــون میده چه موقع قراره بری    خیلی مهمه چون بهت ن   تمریناین پس  شـ

 !!.خودارضایی کنی..
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ــدا درمیاد و  ــی و راحت زنگبهگوشاونوقت آژیرت به ص ــو تر میمیش تونی جلوش

 بگیری...

ــیمیاگه وقتی خوابت میاد و دراز  مثلاً ــتی که  کنیمیو ر کار این کش پس دونس

 !!کنممیاینکارو  کشممی وقتی رو تختم دراز

 ...براش پیدا کنی حلراهکنی یه بعدش سعی می

ــدیداً از این به بعد تا وقتی     مثلاً ــم رو   شـ خت؛ که   تخوابم نیومد نمیرم دراز بکشـ

 !خودارضایی...! درنتیجهو  پردازیخیال سمتذهنم بره بعدش 

 .یه دفترچه بردار و تمرینی که گفتم رو توش انجام بده لطفاًپس 

 ...کارداریمدر ادامه با این اطلاعات 

 !خودشناسی مقدمه پاکیه 

 سعی کن چیزی رو از قلم نندازی!!

 دیگه! کسهیچنه  کنی و تونی به خودت کمکتا خودتو نشناسی، نه خودت می

 بقیه کتاب رو نخون! لطفاًپس تا این تمرین رو انجام ندادی 

 !!کنهنمیاین کتاب بدون تمریناش کمک خاصی بهت 

... 

 خب!

 فصل اول هم تموم شد...

 بینمت!تو فصل بعدی می

 با اجازه!! فعلاً

.م ندادی نیا فصل دومتا تمرین رو انجا در ضمن خواهشاً







 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل دوم
 

 های خود إرضاییآسیب 
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 

ته تمرین ف،تتتز قبز  و انجهم نداد  این   طفهً 
 ف،ز  و شروع نکن!!

این خی ی صهمو کو ذوق تل ی یِ شتتمه شتتکوفه 
 هً بشتتتتتو  نتتتو ایتتتنتتتکتتتو صتتتتترفتتت

 هی بهتون اطلاعهت بیشتر بدی .

 تمرین یهدتون نره!!  طفهً پس 

 دوباره سلام!

 خوبی؟

ضایی  خیلیا از کنار شن  خیلی خودإر شبیه عادی رد می ها ده ، جوری که انگار اینم 

ــت دیگه  عادت بدِ   ــرر دار کمفقط ی که  سـ حالا اگه ترک بشههه   "ه و با نگاه   ضـ

سیب  عوارض و ! و متوجه.کنن.بهش نگاه می "بهتره سم و  آ های مخرّبی که به ج

 نیستن!! کنهوارد میشون روان

 قط آموزش ندیدنه...!نی چرا؟ دلیلش فومید

سیب        ضررا و آ سالگی  سیزده چهارده  سن  های این عمل بهش آخه کیو دیدی تو 

 گفته شده باشه!!

 هیشکی!!

 ده!همین باعث میشه نوجوون ندونه از کجا و چجوری داره میخوره، این خیلی ب



45         فصل دوم: آسیب های خود إرضایی            

 

شه که   صلاً  خیلیا نتیجش هم این می ستن ا و  هالطمه خیلی از که علت ملتفت نی

ــون بدبختی ــاییه همین هاش ــفانه اینا  خودإرض  رو مشــکلات عادی زندگیو متاس

 میکنه!حساب 

ــل برای همین  ــمیم گرفتم تو این فص ــیب هم تص ــرر و آس ــدها ض مخربّ و  از ص

ــکن این ــو براتون  عمل، کمرش ــاید گم،بچندتاش ــه ش ــماب تلنگری بش  ه جان ش

 ن!ین له میشیدار عملاین  یخوردکنندهکه زیر فشار ی جووناینو

 عزیز من!!

ــبختی، ل  ــه و اگه فقط و فقط خوش ذت فقط اینو بدون اگه خدا و قیامتی هم نباش

ــه؛ باز باید این عمل رو ت          بردن و آرامش رک تو همین زندگی دنیایی ملاک باشـ

 اره!!داین عمل برا این دنیات هم ضرر  این فصل برا اینه که بدونی اصلاًکنی، 

 3خودإرضایی ءهای عوارض و آسیب  

 های روحی:یبآس

 دوست من!

 میشی یه آدم استرسی. اینو بدون اگه خودارضایی کنی

نت رو می  ــطراب امو گه کنترلی رو خودتو و  ینی چی؟ یعنی نگرانی و اضـ بره! دی

 افکارت نداری!ةةةةةةةةةةةة

تر میشی، حوصله هیشکی و هیچ چیزی رو نخواهی    هر بار با انجام این کار منزوی

 گیر افسرده!!کنی و میشی یه پا گوشهیمگوشه کِز  داشت!! میری یه

                                                           
 با تصرف کامل ، 24ص  . آرامش طوفانی،3
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افسردگی میاد سراغت، بی نشاط میشی، از زندگیت شاکی میشی، همش حسرت         

نداری رو    آرزوها و چیزایی  گه نمیتونی از زندگی  یمکه  لذت ببری،  خوری. دی ت 

 تبدیل میشی به یه مرده متحرک!!

تماد اع از خودت متنفر میشــی ویه اتفاق خیلی بدی هم که میفته، بعده این کار 

 احسههاس گهاه و کنی ویماحسههاس حرارت  پایین، از درون میاد به نفسهه 

 ولت نمیکنه!!عذاب وجدان 

 !... کم طاقت و عصبیدخویی هم نگم که میشی عین زهرماراز بد اخلاقی و تن

 بازم بگم یا کافیه؟

شی و      ساّس می شدت ح شه بهت یه  زودرنجبه  ز قدر که زود اگفت، اون "تو"!! نمی

 کوره در میری!!

ــفانه   ــته هات   هابرنامهه گیری و دیگه نمیتونی ب  یمضهه ا اراده  متأسـ و خواسـ

 ...برسی

ــله هیچ    ــی و حوص ــت داری دراز بکش ــراغت، فقط دوس آروم آرروم تنبلی میاد س

 فعالیتی رو نداری!!

ــون بی  قبلاًهر چی  کلاً ــبت بهش ــو ریخته بودی نس ــیبرنامش .. دیگه .انگیزه میش

 و اهمیتشون برات میمیره! یزومشنمیتونی روشون 

 های اجتماعی:یبآس

 ی این فصل!!هاقسمتخب رسیدیم به یکی از مهمترین 

 اینایی که اینجا میخوام بگم خیلی مهمه، خیلی!!

ــدلیلش هم اینه که این    از اون زندگیِ   ترمهمها آیندت رو داغون میکنه،    یب آسـ

  ؛؛چطوری؟ و زندگی زناشوییت رو تحت تاثیر قرار میده!میکنه  متأهلیت رو تباه
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 بذار برات توضیح بدم:

 ببین!!

ــی به طرز عجیبی  سازگاری خونوادگی اگه این کاره باش گیری، چه مجرد یم نا

ــر و یا  با دائمباشـــی، چه متاهل؛  ــاجره پدرمادرتهمسـ  )تو دوران مجردی( مشـ

همینم ؛ بوجود میاد خونوادهمحیط  توناامنی  و فضــای پر از اضــطراب یه ،کنییم

 قدرتبا خودارضایی   بیفتی،شکنی  حرمت احترامی وبیباعث میشه کم کم تو فاز  

 میاد پایین. چرا؟ تمدناوو کوتاه  سازش

سعه        شده، اون  ستکاری  ستانه تحملت د سابق رو نداری!! تو یک    چون آ صدر  ی 

ضعیتی که   با کلام دیگه نمیتونی ستی  و تیا به این راحمده اوپیش  برات وتوش ه

کنه... تکبر و خودخواهیت هم که گُل می ،میدی از دست  یت روسازگار کنار بیای و 

 میچسبه به سقف!!

 :بی میل شدن به همسر

ــیه بهت      ــته باش؛ با این عمل کوفتی      یمیه توصـ لذت   کنم برادرانه از من داشـ

 همسر خودت نگیر!! جهسی رو از خودت و

 داداش من!!

 ســال بعد که ازدواج کردی بتونی با همســرت یه رابطه جنســی اگه میخوای چند

ضاکننده  شی این عمل رو بذار کنار. چرا؟ چون اونایی ک    خوب و ار شته با ه اهل دا

 شون به مشکل میخورن، چطوری؟آینده تو ارتباط با همسر معمولاًاین عملن 

ارضا  و حسابیدرستُ رابطه  همیتونبنظرت باشه  ی گرفتهکسیکه زود انزال اولا خب

 ؟؟!!هباش داشتهی اکننده

ه سبک و سیاق خاصی    یکسایی که خودارضایی میکنن چون خودشون رو با    دوما 

شون  ،تحریک میکنن ص  و  روش یه تو سیدن به  انزال و ی برایشیوه خا اوج لذت  ر
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سی  شه موقع   همینم باعث شکل میگیره،  جن سر  رابطهمی شکل    ابا هم شون به م

نمی تونن  اصلاً  و یا بی اطلاعن هتحریکی ن سبکِ اویا از  اشون همسر  آخه. .بخورن.

تو  شــخصنتیجه  . دربدنانجام  دادیمرد انجام مخودِ به شــکلی که  روش رو ناو

 .هبه انزال و ارگاسم برس هرابطه با همسرش نمی تون

 ر.نگی تهمسر و تخود از ور جهسی لذت پس

خودت  حالا میخوام یکم دربارهتا اینجا درباره همســر و زندگی مشــترک گفتم اما 

 رو روحیه اجتماعیت داره حرف بزنم؛ که این کار چه تاثیری

 عزیز من!

 عزت نفس  رو از بین میبره!!خودارضایی 

 نگاه کن!

خوری، ناخودآگاه خودتو یمهمینکه خودت پیش خودت و تصمیم خودت شکست 

ناخودآگاهِت میشکنه ترامت تو ضمیر بینی، حرمت و احیمعرضه  آدم ضعیف و بی

شرافت و جایگاه  یم مقدار و خودتو آدم بی ارزش و بی بینی!! و بالاتر از اینا پاکی، 

 کنی؛ یعنی چی؟یماجتماعیت رو لکه دار 

ــوم خودت دورتر      بینی و یمیعنی با گناه خودتو از خدای خودت، از فطرت معصـ

تو ناپاک کردی و خود... از طرفی چون گناه بینیشده می  شرف و عزتت رو پایمال 

 نمیکنه. میدونی عذاب وجدان و احساس گناه ولت

 :بی میل شدن و هراس داشتن از ازدواج

حالا دن ن و ترجیح میا از لحاظ روحی و روانی آشفته  خودارضایی خاطر به  خیلیا

سی از این  وبم مجرد حالاها شه. نا کار اونن تا ک به  افرادی داریم که حتی خبردار ن

ستن  نگران عواقب انجام این کار شدت  سن    . خیلیاه شون میتر  هم از بعده ازدواج
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ــکلات   نکنه، که  ــن خیلی زیادیبعد از ازدواج دچار مشـ های و دچار ناتوانایی بشـ

 ...شنو یا اشکال در نعوظ می زودانزالیجنسی یا 

به  چون ه از ازدواج کردن فرار کنن و نباید فکر کنن ک    ا نباید  این حقیقت اینه که    

شو نیست      هدیگ ،آسیب رسیده  اونا بدن  های مختلفدستگاه  هیچ وقت  ودرست ب

 بیان.طبیعی بر  از عهده یک رابطه زناشوئینمیتونن 

ست اما نه          شون ه شکلات دامنگیر شن این م سته اگه به فکر ترک و پاکی نبا  در

 ــ     وقتی که توبه کنن و   ــل نکته شـ و این عمل کوفتی رو بذارن کنار؛ آخر این فصـ

 ون میگم!!بهت

 های جسمی:یبآس

 خب!

سیدیم به   س ر سمی، که از  یبآ س های ج و عینی ترن، یه  ترملموسهای دیگه یبآ

 چشمت هستن، خیلی بهتر میتونی حس شون کنی!! جورایی جلوی

ها تو همه یکی یبآس ـالبته اینطورم نیسـت که همه، عوارض یکسـانی رو ببینن و   

 باشه، نه!!

 دارن:ها سه مرحله یبآساین 

ساز:   .1 شکل  شدن دیده    اینا تو افرادی که مدّتیه گرفتا مرحله م ضایی  ر خودإر

 میشن.

 ین عوارض ناشی از این عمل:ترزودرس

 کسل و بی رمق میشی!! کلاًالف( خستگی و کوفتگی؛ یعنی 

 ؛نداشتن تمرکز حواسب( 

 ؛ج( ضعف حافظه
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شدید:   .2 اونه که شــدت ابتلا یا نده این نشــونه ها، نشــون دهمرحله گرفتاری 

 مدت اون بیش از مرحله اوله.

 ( تغییرات سریع خُلقی؛الف

 ب( حساسیت بیش از حد یعنی زودرنج میشی؛

 ج( کمردرد؛

 د( نازک شدن موها؛

 ه( ناتوانی جنسی در جوانی؛

 خوابی یا بدخوابی؛و( بی

 دید یا حالت اعتیاد:مرحله گرفتاری بسیار ش .3

 میریزه،الف( موها به شدددت 

 ب( چشا دیگه تار میبینه،

ــاس  ــِت وزوز یمج( وزوز گوش یعنی دائم احس کنی یه چیزی مثل مگس تو گوش

 میکنه؛

شه یعنی دیگه   یمد( زود انزالی  سفانه بطور غیراختیاری منی خارج می گیری و متا

 دست خودت نیست.

 ی ران و ناحیه تناسلی؛ه( درد کشاله

 ان دنبالچه.ی لگن و استخوو( درد در ناحیه
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س با اجازتون درباره دوتا از  ستگی و کوفتگی "ها یعنی یبآ  "ضعف حافظه "و  "خ

چی  توضیح بدم آخه تو هر سه دسته دیده میشه و مشترکه... توضیح اینکه اصلا         

 :ها پیش میان میشه این حالت

 خستگی و کوفتگی 

 ببین!

ی بدن، هاعضــلهی همه ادفعهتو جریان لذت جنســی و انزال، انقباض شــدید و یه 

شده تو عضلات، و      باعث مصرف خیلی   باعث کاهش کلاًسریع مواد غذایی ذخیره 

 و لازم برای تولید انرژی عضلاته. گلیکوژن میشه؛ گلیکوژنیکه ماده اصلی

ستقیم         ضلات بدنت از گلیکوژن، رابطه م شدن ع سرعت خالی  ستگی تقریباً با   خ

لیل ستگی شدیدتره. تو خودإرضایی، به د   بیشتر باشه، خ   داره. هر چی این سرعت 

ضلات     هاانقباض سرهمِ ع شت  سرعت تم  ی پیاپی و پ وم بدن، ذخایر گلیکوژن به 

ستگی و کوفتگیِ دائمی، از عوارض    شه. برای همینه که خ ضای  می ی طبیعی خودار

 به حساب میاد.

  کم شدن حافظه 

ــایى  ــه بعده یه مدت     خودارضـ ات رو هحافظ   .کنی.. تمرکزدیگه نتونی   باعث میشـ

 میشی! میدونی چرا اینطور میشه؟ حواس پرتشدت  به ضعیف میکنه و

صابت رو داغون میکنه جوریک        ستم مغز و اع سی ضایی میزنه عملکرد  ه آخه خودار

 ه.رنداو رقبلی  کارایى دیگه "اتحافظه"

 رفیق!

که  خاطر   کنی یخودارضــــایى م تویی  مل  رو تمرکز به  جه   این ع ه ب دائم و تو

که این یت پایین میاد تمرکز فکر به شدتو  میشی پرت جنسى، حواس موضوعات 

 !بشی ترحافظهکم  باعث میشه روز به روزخودش 
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 های معنوییبآس

 خب!

 رسیدیم به بخش آخر این فصل!!

س  شاره    یبآ شون ا ش یمهایی که اینجا به شه و کم  کنم خیلی کم به ون توجه می

 ...بهشون پرداختن

 که این گناه باهات میکنه چیه؟ین کاری ترمهممیدونی 

 اینطور بگم میدونی برکت چیه؟

 برکت یعنی پربازدهی زندگی؛

 یعنی رو غلطک بودن کارا؛

 یعنی برا تموم کارات وقت داشته باشی، آخرسرم وقت، اضافی بیاری؛

 یعنی دست به هرچی بزنی طلا بشه...

یایِ باشی، تو در  برکت یعنی درونت اونقدر آرومه که هر چقدر هم مشکلات داشته  

 بشن و خم به ابرو نیاری!! آروم روحت حل

 نی ای حل بشه.دبرکت یعنی وقتی گِرهی به کارت بیفته به طرز باورنکر

 برکت یعنی یه همسرِ بساز و همدم و مونس داشتن؛ همسری که تو مشکلات خم     

 ات بسازه!!یندار به ابروت نیاره و با

 ...و خیلی موارد مثبت دیگه

 !!عزیز من

 بینی؛یماگه گناه کنی اینایی که گفتم همشون پَر!! پشت گوشتو دیدی اونارم 

 ...مگه اینکه از ته دلت توبه کنی و

 حالا از اون طرف پوچی و تشویش درونی میدونی یعنی چی؟



53         فصل دوم: آسیب های خود إرضایی            

 
 آدم استرسی بودن میدونی یعنی چی؟

ستی، یه     ش صور کن تو دریا داخل یه قایق ن ... شه میو طوفان میگره؛ دریا متلاطم ت

شه!! هولو ولا برت میداره و یه لحظه آرا    مش نداری!! شدیدا قایقت اینور و اونور می

 درونت میریزه بهم!!

 رفیق!!

ضایی طوفانی به جون روح میفته که خ      ست، با خودار شبیه دریا واه روح ماها هم 

ــردگی بهش  ناخواه ــه و از هر طرف نگرانی و بدحالی و افس ــش گرفته میش  آرامش

 ره!!هجوم میا

گی لذت و سختیای بعده خودارضایی، میشه از زند    هاشکنجه حالا خداییش با این 

 برد؟

 اصلا میشه آرامش داشت؟

 اصلا میشه مزه خوشبختی رو تو همین دنیا چشید؟

 .زهی خیال باطل..

 ...عمراً

 مگه اینکه خوابشو ببینی!!

... 

 .راستی یه چیزی یادم اومد..

هایی که این عمل به جسم ما  رو ترک کنیم آسیب خیلیا میپرسن اگه خودإرضایی   

 میشن و بدن ما به حالت قبلی برمیگرده یا نه؟ وارد کرده جبران

سهله،     سم و تن  س اینجا میخوام یه چیزی بگم، اونم اینکه ج های روحی این یبآ

 جبرانه! عمل هم قابل

 پس شروع کن...
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 ز اهمتون بهم پیام بدین که یک ســاله که  ها دلم میخواد ســال بعد همین موقع

 هاتونم ازدواج کردین!! ون گذشته و خیلیپاکی ت

 ...چه شود

 خب این فصل هم تموم شد!!

 بینمت...یمتو فصل بعدی 

 فعلا با اجازه.



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل سوم
 

 های گناه علتّ
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 سلام!!

 امیدوارم حالتون خوب نه، عاااااالی باشه!

 عزیزان

 انگار کهخوره و با خوندنش رســـیدیم به فصـــلی که مطمئناً خیلی به دردتون می

صف راه  شید  رفتهرو  ن شم  لطفاً، پس با شه  چ تون رو به من بدید و تا جایی که می

 .حواستون رو جمع کنید..

 ممنون...

 دوستان!!

 !!نیست تنها عاملش عمله،این  یهاعاملشهوت تنها یکی از 

 ها چی هستن؟...عامل ییهبق

 اگه موافقی همشونو یه بار بطور کامل برات بشمارم:

 چشم چرونی .6 وهم و خیال. 5 راحت طلبی .4 افسردگی .3 شهوت .2 خلوت .1

 ...ی اصلی گناه هستنخب اینا عاملا

 کنیم دونه به دونه توضیح دادنشون.می وعحالا شر
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 4خلوت -1

 ..!!."خلوت و تنهائیه"به شدت باعث تحریک آدما میشه از جمله چیزایی که 

 منظور از خلوت چیه؟

ــکی اونجا رفت و آمد کنه. همنظور جایی ــه هیشـ ی بری و مثلاً تو یه اتاق .!!.که نشـ

 .درش رو قفل کنی..

 .!.دی.و شما توی خونه تنها مونجایی مسافرتی  اییا مثلاً همه رفتن مهمونی

 ...!!"خلوت"میشه برات  خب اینجا

 ...هتحریک بش تو این جور جاها به شدّت پتانسیل این هست که آدم

 پس!

 ...وتمیشه خل ،کلی جایی که هیچ کسی نتونه سرزده بیاد تو و تو رو ببینه بطور

 عزیزدلم اینو برادرانه از من داشته باش:

 !... فرااااااااراز همچین جاهایی فرار کن

 یک ثانیه هم نمون!

شه، پس  شاید بپرسی:   ساکت و رو که بعضی کارا   این که نمی وت خل اتفاقا جاهای 

 !!کنم؟ چیکار میطلبه

 مثلاً همین مطالعه...

 ..؟.خلوت کنم نباید یعنی اصلاً

 که قوز بالا قوز میشه... زندگی آدم باید تعطیل شه که!این 

 احسن به نکته خوبی اشاره کردی.

                                                           
 با تصرف کامل سایت ندای پاک فطرت،  "قوه وهم". اقتباس از سخنرانی 4
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ست میگی!  ست که باهاش می اینجا یه نکته در شکل رو  ی ریزی ه هم تونی این م

 حل کنی...

 میدونی چی؟

 ...!دقت کن

، بصـــورت درِش رو نبهداگه مجبوری به اتاقی بری که هیشـــکی توش نیســـت، 

 تا امکان؛ باز بذارشنیمه

 .!..باشهاینو که یه نفر سرزده وارد بشه و تو رو ببینه رو فراهم 

 تا اتاق دیده بشه! اتاق رو بکش هایپردهیا اینکه 

 یعنی تا جایی که میتونی اون جوّ مسمومِ تنهایی رو خرابش کن!!

بصــورت شــگفت انگیزی درصــد خلوتیش پایین جوشّ  یمحیط هربا این ترفندها 

 میاد!

 به همین راحتی!!!

... 

شی یه جایی بری که ه      ضاً ناچار با شاید بع شه  یچ ترفندی رو یییییحالا  ونجا انمی

 کجا؟؟ مثلاً ،کار بردبه

 حموم!

 چیکار باید کرد؟چی؟ ها تو این موقعیت

 خب!

 ...کاری که باید انجام بدی اینه که اینجور مواقع تنها

 ..."خودتو بسپار به خدا"

 آره خدا!
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سپاری بهش، خدا هم مطمئن باش کم      صمیم قلب ب شرایط اگه خودتو از   تو این 

بت    یذاره و مراق یاد نمون     نم گه ز هد بود... فقط دی ــعی کن  ...خوا ین اول تو "سـ

 بیرون بیا.بیای از اونجا  "فرصت

 خب!!

 پس در کل باید سعی کنی از خلوت و تنهایی پرهیز کنی.

 میدونی علتش چیه؟

ــون فعاله   یعموم مردم قوّه ــدت  ، برا همینموهمشـ یی از خلوت و تنها  باید   به شـ

 دوری کنن.

 چرا.؟؟

ــت   همینکه چون  ــار خیال رو به دس ــه قوه وهم، افس حال و هوای خلوت پیدا بش

 کنه!!فحشا رو ایجاد می گناه و گیره و زمینه انواعمی

 نگران نباش!

 این مسئله رو تو قسمت پنجم همین فصل مفصل توضیح خواهم داد!!

 پروری!!یعنی تنبلی و تن خودارضاییخب بریم سراغ علت دوم 

 5تنبلی و بیکاری -2

ســت دمثل کف مثلا ی، خوب زیادی دار هاییژگیو توئه نوجوونحقیقت اینه که 

ه که بری دورویی نمیدونی اصلا یعنی چی!؟ یا اینکه هوا برت نمیدار  صادقی، ریا و 

 !!.شهرت وقدرت پی 

 هاماش اکثر  تو که خصوصیتی   هاما ی، پشیزی هم ارزش ندارن  تاکثرا این چیزا برا

 «...!طلبیه  راحت» هست

                                                           
 66 . تنها مسیر آرامش، ص5
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 همینه؛ تو ونریششَ تقریباً همه خصوصیات بدِ اخلاقیای که متاسفانه راحت طلبی

خیلی  ریشه تنبلی؛ » یه قانونی تو این زمینه هست که از من یادگاری داشته باش:  

 «...!!!هاستگناهاز 

گه این   پس باش خیلی زود  ورو درم تنبلیا ــهوت تو آتیشِ ن نکنی مطمئن  شـ

 کشه.!می شعله وجودت

 !!راستی

 راحت طلبی میشن؟تنبلی و دونی چرا خیلیا اسیر می

صب  چون  ستی عمل می لام سه!   و  هکنخیلی زیرپو سو همین  به خاطر کارش نامح

شی.  اثرات مخربّش ن خیلی متوجّه هم اری که هر ک خیلی گفتینتو پیام هاتون می

 مناجات  عا و  دانواع و از روزه گرفتن... کنین کنترل تا بتونین خودتون رو  کنینمی

 !!اما با همه اینا بازم شکست میخورین ؛"رفتن به مشهد و کربلا" تا گرفته

 میدونی مشکل کجاست؟

 ه میریمراهی ک ! مراقبنگاه کن ما آدما تو قدم اول باید مراقب قدم هامون باشــیم

 ؛راهِ اشتباهی نباشه تا راهمون باشیم

 .!«..هطلبیبا راح  مبارزه ،اولین قدم تو این مسیر»حقیقت اینه که 

 !!قدم ینترمهمو  ترینیدیکلیعنی 

 یه!این قضیه از بین بردن تنبل کلیدِکنیم شاهتکرار می

ــر از همین دباّغ ای یگه دغیر از این، هرکار  خونه در بکنی مطمئن باش آخرش سـ

 میاری!!

 شک نکن!!

 سراغ خودإرضاییه!میری اگه نتونی درمونش کنی دیر یا زود دوباره 

 ...بیکاری کاشته میشه و تخمِ شهوت تو زمین تنبلی اصلاً خیالت رو راحت کنم
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 منیم باجیم! .منیم قارداشیم..

 توروخدا..

 !!لطفاً

 خواهشا!!

 التماسا!!

 !!ولو نباش

 ولو بودن همانا خودارضایی هم همانا... شوخی بردار هم نیست!

 خب!!

ع الآن من باید از کجا شــروولی ، شــاید بگی باشــه همه چیزایی که گفتی قبول 

 کنم؟؟

 چطوری از شر این مرضِ لعنتی راحت بشم؟؟

 ای چیزی داری برای درمونش؟؟برنامه

 منم میگم:

 نگران نباش! ...ههمین موضوعبرا فصل آخر دو ... اصلا اون که آره

 نکته رو بگم:یه اما بخوام عجالتا 

 یشه:کافیه یه مقدار به بدنت کارای سخت بدی، همین باعث م

ــایل چرت و پرت نره    ــراغ مسـ رامش آبتونی با تمرکز و  و  ؛فکرت خود به خود سـ

 ی.بهتری زندگی کن
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 ببین!!

چه شــهوت مثل حرکت با ســرعت بالا تو پیچ خطرناکه. بعداز اینکه ماشــین به پی 

 .نداره که.. اییدهفا یباید سرعتتو کم کن کهاین دادنِ برسه، تذکر

شه     ااز اینا بتذکره خیلی زودتر اون باید  سر پیچ که نمی واقعه رو  علاج؛ شه!!! آخه 

 کرد!! قبل از وقوع باید

 کنمیمتوصــیه  ،تویی که میخوای تو پیچِ شــهوت خودتو کنترل کنی به برا همین

 کن راحت طلبیت رو بذار کنار!! از همین الان شروع

 باید مراقب باشی اهل راحت طلبی نباشی!!

 ...وگرنه

ــتی نگران نباش  ــل دراس ــتشتمرین این فص ... قیقا درباره زدن همین تنبلی هس

ــل میگم رو دقیق انجام بدی    چیزایی که آخر این   ــ فهمییمفصـ د تنبلیت درصـ

 زیادش میریزه!!

 افسردگی -3

 دختر نوجوونی نوشته بود:

شدیدی م       » ضطراب  ست وقتی دچار ا ستش را بخواهید مدتی ا شوم،  یرا

ــتمناو روی     ــه ماه می  آورمیم ناخودآگاه به إسـ ــود که مبتلا  . حدود سـ شـ

 .6«هستم

 ارتباطی تو کشور ما تو سطح خیلی پایینیه!! یهامهارت

ــه؟ با ه کلاًدونه تو اداره مثلا طرف نمی  مکاراش چطور رفتار کنه؟!چطور باید باش

 به رئیسش چی بگه؟

                                                           
 19ص  . آرامش طوفانی؛6
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 چطور درخواست دوستشو رد کنه؟

ه یا بینی غیرمتعارفش خیلی حســـاســـه و همینکه یکی یو یا مثلا رو کچل بودن 

س  میره تو ،ندازهتیکه می شه... به لاک خودش و دنیا رو  شدت عزت   رش خراب می

 افسردگی شدید میگیره!!و بعد نفس و اعتماد بنفسش پایین میاد 

 از اینکه حرفاشو تو خودش میریزه  گاهی اوقات هم طرف بخاطر خجالتی بودنش و

 میفته!!فسردگی و امیشه و به خودخوری  برآشفته درون

ست  معمولاًا نوجوان از طرفی شغل، ادا ن؛ نگران ه صی نگرانِ آینده، ازدواج،  ، لمه تح

 !!غیرهو  سلامت جسمی و روانی نگرانی از

شار   شمای نوجوون ها این نگرانی ضوعات  م و خیلیهمه اینا  ومیذاره رو تحت ف و

قده عصد البته لذت نبردن از زندگی و ، احساس عدم کفایت، یافسردگ باعثدیگه 

 «.!!ون بد میشهتحال» میشه...تو یه جمله ونتوجود حقارت تو

شیط    ست همین جا  ستفاده می    ودر سوو ا صت  کنه یمقا ال بهت کنه ون، از این فر

و  ضایی کن!حال بد رها شی و آرامشت بهت برگرده برو خودار از این خوایاگه می

 خودارضایی!! وحشتناکاین میشه آغاز غرق شدن تو باتلاق 

 رفیق!!

صلی علت  پیدا کردن جایچرا به  سردگی   ا شویش، نگرانی و اف شه  تت  حل ایو ری

 ...!یشرسیدن به آرامش، دست به دامان خودإرضایی می امید ، بهشنردک

 !!درستهآره 

ساس   مدتیکوتاهبه وجود بیاره، ولی پس از  تت درِموق این کار آرامشِ شاید  اح

ــیب و این کار گهاهِ ــ یهاهمچنین فکرِ آسـ ــدیداًدوباره  ،اییخودإرضـ  تاننگر شـ

ضطرابِ   ینبرای رفع ا کنه و دوباره ناغافلمی ست می تازها زنی ، باز به این عمل د

 .کنیتکرار می این کار رو و بارها و این میشه که بارها

 عزیزای دل!!
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برای همین  طلبهجداگونه می کاملاًیه بحث  افســردگی و درمون اونراســتش این 

شالا   صورت مفصل و تخصصی به این موضوع خو      واگجد یهانوشته  توای  اهمنه به 

 !بعدی یکم درموردش توضیح میدم یهافصل البته نگران نباش تو پرداخت!!

به ضل  این مع درمون بشه!  اییشه رکه باید  ماست  افسردگی و نگرانی بیماریِ قرن 

 تاثیر داره!! زندگی یو نحوه کیفیت شدددت تو

ــه اتفاقای خیلی بدی     ، دگینبردن از زن  لذت  مثلا میفته،  اگه این مورد درمون نشـ

 خطرناکه! که واقعاو پوچ گرایی  بینی احساس خودکم

 پرداخته بشه...برای همین باید بصورت مفصل و اختصاصی به این امر 

 شهوت -4

 دوباره سلام!!

 دوستان!!

ضایی میدونن... به عبار   شهوت  خیلیا  صلی خودإر مل عت دیگه علت این رو دلیل ا

 کنن؛خلاصه می "شهوت"رو تو 

 نمیخوام بگم این تصوّر، تصوّر اشتباهیه ... نه!!!

 ببینید! اما یه دیدگاهه ناقصیه!

 هاست!!از این حرف تریچیدهپحقیقت خیلی 

 خلاص بشــی خودارضــاییهایی که باید بری تا از دســت راه بهتره که اینطور بگم

ــلا ربطی به خود ــهوت نداره... ی اص ــقیماً روی ک نبایدعنی به هیچ وجه ش م یا مس

 شهوت کار کنی!کردن سرکوب 

 به هیچ عنوان!!

 جالب شد!! نه؟!
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 شاید بپرسی:

ــرمون بریزیم    ین اراهی برای نجات از   دیگه که  ی ..؟؟ اینطور.پس چه خاکی به سـ

 !!نمیمونهمخمصه 

 ...نه!! نگران نباش

 ان میده!!اتفاقاً راهی که میخوام بگم علاوه بر پاکی، کل زندگیت رو هم سر و سام

 ...یه زندگی سبز با یه دنیا حال خوب

بلکه تو  رو بدست بگیری و رامش کنی؛  سگ هار افسار این   یتونمی نه تنهایعنی 

 !!کنییمهم پیشرفت و ترقی  کل زندگیت

 ...ست میاریوست داری و عاشقشی رو بد... شغلی که دذهنت آروم میشه

 بهت برمیگرده و دیگه حواس پرت نخواهی بود!!تمرکزت دوباره 

 ...پنجم باش چهار و پس منتظر فصل

شم و ذهنش د    سازم که چ ست  اونجا باهات کلی کار دارم؛ میخوام یه آدمی ازت ب

 خودشه...

زنم گوش خوب به حرفایی که می باید البتهدیگه کنترل شــهوت دســت خودشــه، 

 !!یباش و با من یبد

صل پنج بهت میگم تنها راه، همینی هست که   اینم بگم اینو  وگرنه هر راهی بجز ف

 !!ستبسته  هبه یقین در بری آخرش قطع

 شک نکن ...!!
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 وهم و خیال یهاقوّه -5

 یادش بخیر!!

کردیم قان قان داشتیم و شروع می  مون رو برمیبچّه که بودیم ماشین اسباب بازی  

، هکنزندگی می  خودشروندیمش، از اونجایی که بچه جماعت تو خیالِمی و کردن

یه    ماهم تو خیالمون،   عاً  نده خودمون رو واق ثل  می ران ــتیم و م فه دونسـ ها  ایحر

کرد، داد و یا مسخرمون میحالا احیانا کسی هم بهمون گیر می کردیمرانندگی می

 !!7کردیمبعضاً قهر می شدیم و حتیاز دستش ناراحت می

 چراااا..؟!

 ایم...!!چون راستی راستی توهم زده بودیم که راننده

 شاید بگی خب که چی؟! میخوای چی بگی؟

 صبر کن!!

 ست..!!اینا یه جورایی مقدمه

ــتش می ــحبت  "هم و خیالو"ه خوام آآآرووووم آآآرووووم قوّراس رو در موردش ص

 .کنم

 میدونم حالا میگی:

 کردی... شعه..!! تو هم که بحث رو فلسفی

 بهت حق میدم!

 ...اما خیالت راااحت باشه

 حذفش کرد!!اولاً این بحث اونقدر مهم و اساسیه که واقعاً نمیشه 

                                                           
 ، سایت ندای پاک فطرت "قوه وهم" . سخنرانی7
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دوماً بهت قول میدم اونقدر ساده و روون و صد البته با مثال براتون توضیح بدم که 

 بفهمینش و به هیچ وجه بحثِ دستُ پاگیری از آب درنیاد! مثل آب خوردن

 خب!!

کنن و سر  که خیلی وقتا قُوّه وهم با قوّه خیال دست به یکی می  شروع کنم اینطور 

شیره  سکُل می   مالن، یعنیمی آدمو  سما اُ و تخیلی  دروغکیکنن و چیزای آدمو ر

نشون  واقعی کاملاًراستکی و  رووجود خارجی ندارن  و اصلاً واق ی نیستنرو که 

 میدن!

 ."کنهکنه و به جای طوطی قالب میکلاغ رو رنگ می"یه جورایی 

 نکتش میدونی چیه؟

 کنن!!می باوراینه که آدما این دروغ رو 

 نگاه کن!!

ــه میبهت  اینطور  نه زحمتِ هنرمندا کاملاًخیال هم  و ده بگم که وهم ایده و نقشـ

صویرسازی رو به عهده می   طراحی، تزیین و  هاییلمف مثل همین گیره!در نهایت ت

 تخیلی هالیوودی!!

کنی و واقعی واقعی اون تصــویر رو فراموش می ساختگی بودن جوری که اصــلا 

 بینیش!!می

 !!...«تصویرسازی و پروبال دادنه»یال کارش به زبون خودمونی خ

 تا اینجای بحث رو داشته باش؛

 !!خیال تو بعضی شرایط عجیب فعال میشه

صدای بال زدن مگش رو ، یشه مهای خطرناک گوشِت تیز  بعضی موقعیت دیدی تو 

 !!.به شدت فعال میشه.. هایتموقعبعضی تو وهم هم  ؛شنوییمهم 

 ...باشهکه هیچ سر و صدایی ن یساکتجاهای و  یتاریکمثلا تو 
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ی اینا بدتر وقتیه که تو وهم به طرز عجیبی فعال میشه!! اما از همه ،این جور جاها

 وهم وحشتناک فعال میشه!! ،تو اون موقعیت خلوت باشی! تنها و یه جای

 یه خبر خوش...اما 

 «...!!خیال فقط یه ابزاره»خوشبختانه 

ناه و همش ما رو تو گقط در خدمت وهم ما باشه  اینطورم نیست که خیال ف یعنی 

 بندازه!!

 ینی چی؟!

تونه در اختیار وهم باشه و آدمو تو منجلاب زنای ذهنی و خودإرضایی مییعنی هم 

 ...غرق کنه

 .و شاهکارهای علمی و هنری خلق کنه؛ باشه خدمت عقل هم میتونه درو 

 میدونم یکم گیج شدی!!

 شی!!ملتفت ب کاملاًونقدر ریز واست توضیح میدم که ایشالا ا ،ران نباشگاما ن

 خب!!

 کارکرد خیال دو جوره داره:

 بداع، ااین میشه  ده: میکه عقل در اختیارش میذاره رو پرو بال  تییواق  ،خیال

 !!.علمی اختراع و کشف

 چطور؟

 !ببین

؛ خیلی مفیده هست  تنهایی و تاریکی و سکوت برای کسایی که قوه عقلشون قوی   

شون خلوت تو ااینخیالِ آخه  سمت عقل    ها ستقیم میره به  دیگه کاری با وهم و  م
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ستور می  فقط ؛ ونداره کارهای  ها در جهتاین خلوتاز به راحتی  گیره واز عقل د

 ...8مثبت استفاده میکنه

تونست موقع مطالعه یا سر کلاس یا  ای که نمیعلمی یهابحثمثلا طرف یکسری  

ــه حتی توی بحث کنه و براش حل میتونه خیلی راحت  ،خلوت یتو رو متوجه بش

 ..!!باز بشه

 چرا؟

، نفوذ پیدا  هکنه و بر اثر همین تمرکز تمرکز می ،ی خیال تو این موقعیت  چون قوه

های مثبت و علمی رو باز    نکته گیره و خیلی و از اونجا نور می  ی عقل میکنه به قوّه  

 .شهمی

 .های علمی که این همه اثرات و برکات دارن، از همین جا هستن..فرضیه

سری توده      این افراد سوق بدن و از اونجا یک سمت عقل  ستن خیال رو به  ، موج تون

شعه نفوذ کنه  سری پنهانی  یا ا یزهایی چهم مجهولات؛ در نهایت  و هادر باطن یک

 قانون علمی ازش در میاره!! ،فرضیه بسا با اون یاهکرو کشف کنن 

 ...!9به بست نشستن 

ستان اولین برخوردش با مخترع بزرگ    « ناپلئون هیل» سنده معروف، دا کتر د»نوی

 ده:اینگونه توضیح می را« المر گیتس

 منشی گیتس به من گفت:

 «اجازه ندارم در این وقت مزاحم دکتر گیتس شوم. من ....متأسفم، ولی»+ 

 «کشد تا من او را ببینم.به نظرتان چقدر طول می»ـ ناپلئون هیل: 

 «نمی دونم، شاید حدود سه ساعت طول بکشه.»+ او پاسخ داد: 

                                                           
 ، سایت ندای پاک فطرتسخنرانی قوه وهم.  8

 مسعود لعلی . مشکلات را شکلات کنید،9
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 «تونید مزاحم او بشید؟ممکنه بگید چرا شما نمی»ـ 

 «.به بس  نشسته اس او برای نظرها، »+ 

 پرسیدم:ـ 

 «چیه؟ "برای نظرها به بست نشسته است"معنی اینکه »

 «شاید بهتر باشه بذاریم دکتر گیتس خودشون توضیح بدن.»+ 

ه .... بشــد و منشــی منو به دکتر معرفی کرد ســرانجام، دکتر گیتس وارد اتاقش 

 رویی پاسخ داد:گفته بود رو به او گفتم. دکتر با خوش شوخی اونچه که منشی

نشینم و چگونه دنبال آن  مندید که ببینید من برای نظرها کجا به بست می علاقه»

 «؟رومیم

ــدا راهنمایی کرد. تنها اثام مو جود تو دکتر گیتس منو به اتاق کوچکی با عایق ص

 میز ساده و یک صندلی. اتاق عبارت بود از یک

چراغ برای روشن و خاموش کردن  "کلید"روی صفحات کاغذ، چندین مداد و یک 

 بود.

صاحبه  ست پ   در طی م ضیح داد که وقتی قادر نی سخی برای  مان، دکتر گیتس تو ا

سئله  شینه، چراغ را خاموش  بنده، میره، در رو میاون اتاق می ای پیدا کنه، بهم ن

 ره.می کنه و در حالت تمرکز عمیق فرومی

هر چه که  -ســئله بخصــوصــش  خواهد که برای مش میاو از ضــمیر ناخودآگاه

( پیدا هاپاسخ رسه نظرها ) یابد. گاهی اوقات به نظر نمیب پاسخی  -خواهد باشد یم

 شوند.

ــی موارد دو  و در دیگر اوقات آنها )نظرها( بی درنگ به ذهنش می ــد و در بعض رس

یج شکل  تا چیزی به ذهنش راه یابد. وقتی که نظرها به تدر. کشد ساعت طول می 

 کند.به نوشتن می رو روشن و شروع هاچراغگیرند، او می
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ــده را که دیگر مخت   200دکتر المر گیتس بیش از   رعان به عهده   اختراع ثبت شـ

 تکمیل آن نشه بودند، کامل کرد. گرفته، اما موفق به

 روش او عبارت بود از:

های آنان، تا زمانی که نقص اونها رو شــروع آزمایش و به کارگیری اختراع و نقشــه

ی که آورد و در حالدرخواست اختراع ثبت شده را به اتاق می  از  یانسخه دریابد. او 

ای خاص تمرکز نشست، بر یافتن پاسخ برای مسأله     برای یافتن نظرها به بست می 

 )مشکلات رو شکلات کنید( .کردیم

 خب این از کارکرد خیال برای عقل...!!

 و پروبال بده: کنه رو تصویرسازی "چیزای غیر واقعی"ـ اما اگه خیال 

که چیزای دروغکی و غیرواقعی رو   ما       به عنوان این موقع ســــت  به  یات   واقع

 زنه!!می گولمون می قبولونه و رسماً

 رو در نظر بگیر! یابچهبرای درک بهتر مسئله پسر 

 .جای ))تاریکِ تاریک((..این بچّه رو ببریم یه  .فرض کن..

 کنه!؟بنظرت تاریکی خیالات این بچّه رو چقدر فعال می

 .!؟..چی هم بکنیم "ساکت"حالا اگه بیایم و اون محیطِ تاریک رو 

 .تر میشه؟!..چقدر قدرت خیالش قوی

 اگه یه مرحله بالاتر بریم چی؟؟حالا 

 ...!مثلاً اون بچّه رو تو اون تاریکی و سکوتِ محض، تنهاش هم بذاریم

 .یعنی اطرافش رو خلوتِ خلوت کنیم!..

چه مســلّماً ضــریبِ توهّمات و تخیّلات اون ب ؟؟میشــه تو این شــرایط چیبنظرت 

 چندین برابر میشه!!
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هق گریه هق داره اون بچّه بینیمیماینجاســـت که اگه بعد از نیم ســـاعت بیایم... 

 اونقدر ترسیده که افتاده و بیهوش شده.!.. کنه و شایدممی

 حالا اینجای داستان خیلی عجیبه!!

 بچه، ازش بپرسی چه اتفاقی افتاد؟؟اگه بعد از به هوش اومدن اون پسر 

 گه:می

 یه دزد از دیوار پرید تو حیاط...

 شد...یواش یواش بهم نزدیک می

 !شنیدمیماونقدر بهم نزدیک شد که صدای نفساشو هم 

 ...واقعا ترسیده بودم

 نفسم بالا نمیومد!!!

 ...تا اینکه بهم حمله کرد

 ش دیگه یادم نمیاد..!!بقیه

 .خب..

فاق نیفتاده   ودونیم که تو  میهممون  ی اون بلکه همه   ،اقعیت همچین چیزایی ات

 ماجرا کارِ خیالِ بچه بود.

 ...اینطوری که

افتاده  بچهپسر  ذهن یتوبوسیله وهم   "آقا دزده"ی ایده ،تو اون تاریکی و تنهایی 

سازی       هم تا و خیالش صویر سته ت ه ون بچانجام داده و به ا یاحرفهجاییکه میتون

 ...بهش داره نزدیک میشه و قبولونده که آقا دزده ای هست و

ه چیزی و البته که تو این قضـــی جلوه داده، واق یرو بهش  "آقا دزده"یعنی ایده 

 کودک بود!! کردنباور که واقعیِ واقعی بود 
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 !!.«..باور کردن»

 !آقا دزده و حمله کردن .ش..به دزد نزدیک شدن اون دزد...

 ؛ اثر داشتن...ه شدنکه اون توهّمات که پروبال دادجالبیش اینجاست 

 اق میفتادنکه اگه واقعا اتف وقتیعیناً مثل  هم ترس، دلهره و بیهوشی بود! وناثرش

 !خیییییییلی! خیلی شگفت انگیزه ... ؛کردیمدزد به اون بچه حمله  یه یتواقعتو  و

 ...امیدوارم تا اینجا، مطلب براتون جا افتاده باشه

 شد؟؟!! پس چی

 ه اگه به دســتیه ســری تراوشــاتِ غیرواقعی و دروغکیِ ذهنی هســتن ک تیاوهم

ین هم ا اونا رنگ و لعابِ واقعیت پاشیده میشه و روح و ذهن خیال سپرده بشن، به

ــات رو به خاطر اون رنگ و     تاکید    کنه!! عابش، جای واقعیت قبولش می   ل تراوشـ

 کنم به عنوان واقعیت!!می

راتون جا بتا مطلب بطور کامل براتون بزنم دیگه یه مثال باشــی یه  حالا اگه موافق

 ...بیفته

 شاید خیلی هاتون این آزمایش مشهور رو شنیده یا خونده باشین:

 بندن و برای اعدام میارن...تو یه آزمایشی چشم دوتا اعدامی رو می

عدامی  ــتش)الف(  رو ها یکی از ا باز می  دسـ مای      کنن ورو  ــ بل چشـ قا  عدامیِ  ام

عدامی      زنن،رو میش )ب( رگ قدر از این ا عد اون یت    خون می)الف( ب ها که در ن ره 

 امیِ )ب(.میره، البته مقابل چشمای اعدمی

 حالا بعد ...

 ...بندناعدامی )ب( رو میچشمای 
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ضربه      شده، اول روی رگش یه  ساب   منتها به جای اینکه رگش رو بزنن، خیلی ح

لرم روی مچِ ودرست پس از وارد کردن ضربه، بوسیله سِرُم، آب  و بعدکنن وارد می

 .کنن..دستش جاری می

 حالا اینجا یک اتفاق شگفت انگیزی میفته...

 !!.میره..کمال تعجّب می در)ب( بعد از چند دقیقه  اعدامی

 میره...آره رسما می

 ...اینو هم زدن فکر کرد رگِ بنظرت چرا؟ چون طرف

 ...!!میرهل مردن، واقعا میبا خیا یعنی

 چرا همچین اتفاقی افتاده؟

 خیلی سادست:

)الف( رو برای خودش ی مرگِ اعدامیِ شــبیهِ صــحنه کاملاًای )ب( صــحنهاعدامی 

 ...کنهتداعی می

 ...هخیالش فعال میش ی قوّهو از طرفی چون چشماش بسته بوده و ترسیده بوده، 

سازیِ خیالش، توهمِ )زدن رگ و خون رفتن(    حالا  صویر کنه و قبول میرو بر اثر ت

 !!داره می میرهباورش میشه که واقعا 

 !هابچه

 !!واقعیه شتوهم اثر

 ای داره!!!ر اثر قویقدررررریعنی قوّه خیال ایننن

 .درحالیکه تو واقعیت اصلاً چیزی اتفاق نیفتاده!!..

 حالا این بخش رو برای چی گفتم؟
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تو  میخوام بگم زنای ذهنی هم ذاتش توهمه!! و چون تو این موضوع، خیال دستش

 ...اثر واقعی میذاره کاره و در تو

 چطور؟

 ."حدیث مفصل بخوان زین مجمل"شو یه مختصر توضیح میدم و بعد بقیه

 ببین!!

 یک میکنه!جنسیت رو تحر یهاهورمونکار و اثرش اینه که  ینترسادهزنای ذهنی 

تر از لحاظ جنسی تحریک نشه و بد   لیوداشته باشه   کسی تخیلات شهوانی    همحال

 نشه! آتیش شهوت آروم آروم تو دلش شعله ور از اون محاله

 گفتما آرو آروم و زیرپوستی، طوریکه متوجهش نشی!! البته

 هم بعده یه مدت به خودت میای و میبیبنی افتادی تو لجن!! بعدش

 اینو بدون!!

 برآشـفته و  فقط حسـرتت رو زیاد میکنه چون محاله روحی که  زنای ذهنی فقط و

 بگیره!! نشه آرومجسمی ارضا ر ظن از شهوانی شده تا

 !!بینییم

 ترینیاصل ذاتِ زنای فکری، توهم و خیاله ها، اما اثرش واقعی و جسمیه!! و یکی از

م فعال شدن وه  عامل اصلی ! و وهم و خیالههمین فعالیت  خودارضایی  های علت

 تنبلی، خلوت، بیکاری و غیره است.

ــهوت همون     ــل رو دوباره بخون چون عوامل تقویت شـ  یها علت برگرد و این فصـ

 10تقویت وهم و خیال هم هستن!!

  

                                                           
 هدی سادات پاک نهاد، بخش اخلاق و عرفان اسلامی تبیانمقاله اینترنتی، .10
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 چشم چرانی -6

 ، عمده مشکل نوجوونا همین مورده!این یکی خیلی مهم و کلیدی هست

ط یه چشم چرانی مفصل حرف زدم، برا همین اینجا میخوام فق هتو فصل آخر دربار

 بهت بگم و رد بشم! نکته خیلی مهم رو

 :11اونم اینکه

 لذت جنسی رو از خودتو خانمِ آیندت نگیر!! لطفاً

 چطور؟

 ببین!!

ــی یه   ــائل جنس ــت که اگه  میزانیدارن، یعنی یه  نرطه تحریکآدما تو مس هس

شـــخص اوج لذت ون از تحریک برســـونه، ابه اون نقطه  بتونه شـــخص رو چیزی

 !!میکنهجنسی رو تجربه 

 ...اما

ست این نقطه   یانکتهیه  ست و  که ه ه عامل یعنی اگ، قابل ارتقائهتحریک ثابت نی

نداز        و موثرتر تریقو بالاتر و رو حد و ا یاد، نقطه تحریک میره  ه اون عامل   پیش ب

 ...حدّش بیشتر میشه تنقطه تحریک ووایمیسته،  هجدید

 هاگه، رســمیبه اوج لذت جنســی  همســر خودش ازدواج، از از که بعد مثلاً کســی

 ــ ــماش هرز باش ــر خودش ر یهاچهره و هچش  ین باعثهم ه،ببین وزیباتر از همس

 .هجنسی برس که فقط از سبب قوی به اوج لذت هشمی

 بگم؟ یانکتهحالا میخوام چه 

                                                           
 با تصرف، "مسائل جنسی ،غرب ،اسلام". سید صدرا هاشمی، مقاله 11
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ــت که با  ــم چرونی و دیدن زنی نکته ش اینجاس عامل قدیمی دیگه از  زیباتر،چش

 ...قدرت میفته

ــبب قوی درواقع ــبب قبلی همی کن ور ین کاروهم )زن نامحرم زیباتر( سـ  که سـ

ــر خودش( ــبب قبلی      دادیمانجام   )همسـ ــرت( با این تفاوت که سـ   هدیگ )همسـ

 ه!!نوبرس به اوج لذت جنسی تو رو هنمی تون

 جالب شد نه!!

هم  ومیندازتت بلکه لذت جنســی رو هم از خودت پس نگاه حروم نه تنها به گناه 

 از همسرت میگیره!!

 ؟؟!!!سازییممراقب باش آیندت رو چطور 
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 1تمرین این فصل 2 : 

 «..!!از هیشکی هیییییچ درخواستی نکن»

 خب رسیدیم به تمرین این فصل..

شون تنبلیت میاد         ست کارایی که تو شینی و لی صل ازت میخوام که ب و رتو این ف

 بنویسی.

 مثلا: باشه، مهم اینه که تو اون کار تنبلیت بیاد ایینهزممهم نیست تو چه 

 آب ریختن از یخچال 

 خاموش کردن لامپ 

 رفتن به مغازه و خرید برای خونه 

  آب یا پیاز یاپا شدن از سر سفره و رفتن به آشپزخونه برای آوردن نمک 

  فتن همه نیازهاامان یا بابا و نگمکرّر م یهادرخواستتکرار این کار بارها بخاطر 

 یکجا

 رفتن پای کتاب و خوندن حداقل چند صفحه از اون 

 باز کردن در خونه 

 جمع کردن سفره 

 ظرف شستن 

 لباس شستن 

  جوراب خودتو شستنو 
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ــایی کن و هر روز یه قدم برای از بین  ــناسـ از الان هر روز یه راحت طلبیت رو شـ

 .!؟.بدم.چندتا تمرین میخوای بهت  بردنش بردار

سر      .1 سفره میخوای به یه نفر دیگه بگی پارچ آب رو از اون  سر  همیهکه 

ار ر بزن و پارچ رو بردبلهد شو و سفره رو دو   .. ایهجا خودت.سفره به  بده 

 ...و آب بخور

 حالا چی میشه اگه به یکی دیگه بگی که پارچ رو بده؟؟!!

 اشکالی نداره اما فقط این یه نوع راحت طلبیه.

ــه که اگه توی زندگیت از این راحت  این ــد  هایطلبم یادت باشـ دیگه   تو»زیاد شـ

 .«..بشی تونی آدم حسابینمی

صلی قرار می     سیر ا سراغ درمون این بیماری بره آروم آروم توی م گیره و آدمی که 

نزلتی مو ه مقام بمیشه و بعد از یه مدت پیش خدا   پاکیزیبای  کم کم وارد مسیر 

 ...میرسه

 گاهی ب ضی از جوونا میگن آیا غذا خودن تو سیهی مستحبّه؟؟ .2

 چطور؟؟ مبهش میگ

زنیم کنار و اســـتراحت ... وقتی تموم شـــد با پامون میمیگه خب ســـینی راحتره

 .کنیم!!..می

 برامون سخته! .سفره رو باید کلی زحمت بکشیم و جمعش بکنیم..

ت     .3 که  کارایی  پایین آوردن  یکی از  ح  طلبی داره  أثیر خوبی بر  را

 .کوههوردیِ گروهیه..

 گم کوهنوردی باید گروهی باشه؟؟چرا می

 تونی هرجایی استراحت کنی!!چون تو مسیر وقتی خسته میشی، نمی
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ش       ستراحت کن اما تو مجبور می ست و ا ست بهت غر میزنه که بای ی مدام هوای نف

 ...نکه از بقیه عقب نیفتی ادامه بدیبرا ای

 میشه!! ترکم و کمانسان داغون میشه و  طلبیراحتتوی این مسیر 

 کنی!نوردی گروهی ارزش وقت رو هم بهتر درک میهضمناً تو کو

ــافی بکنی و از گروه عقب بیفتی  آخه کافیه بخوای یه ذره کار      ا آخر ... دیگه ت  اضـ

ــییم. چون تا .تونی جبران کنی.نمی ــون رو کردن و به گروه، اون رس ــتراحتش ا اس

 میخوان راه بیفتن اما تو چی؟

 .استراحت نکردی!!..

 همین باعث میشه که مدااام عقب باشی!

ری ببریم که داریم لذّت بیشت  ییهانعمتو صد البته که کوهنوردی باعث میشه از   

 زندگی کنیم!! ترسالمو طیعتاً 

ای هستی جوونای هجده بیس  ساله همیدونم احتمالا توهم از اون دست .4

 که تا حالا یه بارم لباستو خودت نشُستی!!

ــع تربیت واقعا      واقعا خیلی عجیبه! خب    هم  راه به جایی  انتظار داری  با این وضـ

 ببری!

 پس از این به بعد تا میتونی لباساتو خودت بشور!!

 .تو بشورشویی هم باشه خودت برو لباسالباس

 یکی دوبار این کار رو بکن!! یاهفتهحداقل 

 سعی کن تمرینات رو انجام بدی...

 نجام بده!ا تنبلیبطور کلی کارایی که برات پیش میاد رو به عنوان تمرین مبارزه با 

 ید!خواهی د جسمترو تو روح و  اشبعد از یه مدت به لطف خدا اثرات فوق العاه
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 خب اینم از فصل سوم...

 نمت!!تو فصل چهار میبی

 تی دیگه نگم که تا به تمرین این فصل اقدام نکردی نیا فصل بعدی...راس

 فعلا با اجازه!





 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل چهارم
 

 پیش نیاز فصل پنجم
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 سلاااااااااام!!

 ؟!هابچهخوبید 

 .قارداش واری میگم..

 قدر فصل چهار و پنج رو بدونید...

 نمیخوام منت بذارم یا خودمو واستون لوس کنم!!

 111باور کنید نه!!

و دم  رد بشی و ساده   هافصل اما راستش حیفم میاد که همینطور سرسری از این    

 دستی برخورد کنی!!

ت خیلی که تو این دو فصــل میخوام بگم حقیقتا هزینه و وق ییهانکتهمن بخاطر 

 ...کردم زیادی صرف

 فقط و فقط برای اینکه یه بسته همه چی تموم از آب دربیاد!!

معیت  که تو هیییییچ کتابی نمیتونی مطالبی به این جا      اینو به زرس قاطع میگم   

 پیدا کنی!!

اااالی از طرفی بهت قول میدم با خوندن این دو فصل حالتون خوب نمیشه!! بلکه ع  

 میشه!!!

فقط جون هرکی دوست داری دل بده و هوشو حواست شیش دونگ با من باشه تا  

 پیش بریم.... باهم قدم به قدم

 خب!

 یگه یواش یواش فصل چهارم رو شروع کنیم!اگه موافق باشی د
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 رفیق!

 داریم...نیاز پیش برا ورود به فصل پنج دوتاما 

سوخت    اولی مثل ستارت و  شین می ا شه تا   حتماً مونه کهما شین تونی بباید با  تما

 ی!رو راه بنداز

شه  صلا حرکت نکردی تا به ن هیچی به هیچیهرچی هم زور بزنی  اگه نبا تیجه ... ا

 برسی!هم 

 فقط درجا زدی و دور سرت چرخیدی!

درون  ه جرقهی اگه احیاناست... چطور  زا آتیشمثل جرقه  عیناً نیازن پیشومیداما 

شت  آتیش میگیره وسوختت  کل بیفته،  سوخت باک  شه  هر چی ر ه بودی پنبه می

 ...اینم کپی همونه

 باید مراقب باشی مبتلاش نشی وگرنه برمیگردی نقطه شروعت!

شالا با قدرت و با اراده  پیش نیازها برا اینه که پس این ستارت   محکمای ای کار رو ا

 !فصل بعدی دستوراتعملیاتی کردن به  کنی بزنی و شروع

رم فکر کنم دیگه حس فضولیت گل کرده باشه و بخوای بدونی من راجع به چی دا

 چه زودتر سر از ماجرا دربیاری!! و هر زنمیمحرف 
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 ترک خودارضایینیاز اولین پیش

 "دارن!! رو همه است داد برنده شدن"

سرمایه   کنم که بزرگترین صحبت هات خوام در مورد موضوعی با تو این قسمت می 

 توئه!

شته باشیش    ر هرو به  گولت بزنن و تونفس خیلی راحت میتونن  وشیطان  اگه ندا

شق  سمتی که  شن..!   ع شمنِ  یعنی شونه بک سم خورده خلع  ق در برابر این دوتا د

 میمونی! سلاح میشی و علناً دست خالی

 بدون تعارف میگم! ...هحتمی تبا این حساب شکست و

ا نفس جنگ ب« شاه کلیدِ »چیه که  شاید بگی این چیه که اینقدر مهم و حیاتیه؟؟ 

 و شیطانه!!؟؟

 عزیزان!

 ه چیزی نیست جز...قدر لازم و ضروریشاه کلیدی که این

 امید!!بله امید... 

 میگم ببین برات آشنا نیستن؟ جملهندتا چ

 !!هر که   بگی کردم ... واقعه نمیشو 
  ندا م ...!! ا انگیزهدیگو هیچ 
 !!چقد  خواست  و نشده 
  صن خی ی بدشهنس  ... سرنوشت  از اول سیهه

 نوشتو شده!
 عدش صی به  ت،تتتمی  گرفتمو ب ند دونی چ

 شیکوندم  صدهه شهیدم هزا به !!!!.
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  یه صن بدبخت  از دن صدم و  یه او بدن خت  بدب
 صیرم!!

 !! صن هیچ وقت آدم حسهبی نمیش 

 احتمالا توهم همچین حرفایی رو به خودت زدی!

سّفانه اونایی   ضایی که متأ ستن  غرق خودإر شون قبولو  ه  ندن؛یه باوری رو به خود

 اونم اینکه:

ه شــده کن یعنی باورشــون این ترکش کن نتونهیچ وقت نمیاونقدر ضــعیفن که 

 ...زورشون نمیرسه

 !چون احساس میکنن خودارضایی به شدت تو وجودشون ریشه دوونده

 ای؟تو هم اینجوری

 ت باقی نمونده؟!درقدرتی  وکنی که دیگه هیچ اراده توهم احساس می

ــاس  ــته خوردی        کنییماحسـ ــیدی و از اینکه اینقدر به در بسـ  به آخر خط رسـ

 ؟؟؟!یاخسته

 عزیز دلم...!!

 میدونی معنیشون چیه؟رفا این ح

 ..یأس و نومیدى. 

 از رسیدن به پاکی و روزای بدون گناه...!« نومیدى»

 درمونشو خودإرضــایی و روش  از نشــناختن خودتفقط و فقط این طرز فکرها 

 گیره!نشأت می

 شیطونه...و تیر خلاص زهر کشنده  ناامیدی

 بهت یاد میدم که بگی: ییهاروشاما بهت قول میدم تو این فصل متد و 
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 چه باحال!! عهِههه؟؟ 

 !!خیلی هم سخت نبوده ناکردار 

 !!چرا این شهوت رو برا خودم تا این حد بولدش کرده بودم 

 !!هابچه

ــت که حرکت و تلاش   یأس! ونِ خ ئیه کهزالو ...رو ازت میگیرهســمف فلج کننده س

 خشکونه!!رو میمکه و می تپشتکار اراده، همت و

 .ز این منجلابهاترین مانع نجات نومیدی اصلی !!یک کلام

 شاید بگی:

 الان چیکار کنم؟خب 

 ؟یادب مکه امید به زندگیم چیکار کن

 ؟مانگیزه بگیر م دوبارهچیکار کن

 ؟گردهرفتم دوباره بهم برکه اراده و توان از دست م و مهمتر از همه چیکار کن

 حالا وقتشه!!

ــکرت  زش پرده برداری که به امید خدا میخوام ا    ترین رازها  وقت گفتن یکی از سـ

 کنم!!

 !!هابچه

ــی بهتون گفته و نه به جز مع          دود میخوام چیزایی بهتون بگم که نه تا حالا کسـ

 افرادی، کسی ازش خبر داره!!

 رک و پوست کنده میگم:

 داره!!نراه بیشتر  دو درمان ناامیدی

 اب!!به سر یخوریمغیر از این دو راه هر راه دیگه ای بری 
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 شنیدی میگن:

 «...!!از دور خوش است ،آواز دهُُل شنیدن»

ــون      دیگه فقط آوازه  یها راه ی خوش و ظاهر تروتمیزی دارن اما همینکه دنبالشـ

 دردت رو درمون نکرد هیچ، زد چشو چالتم در آورد. که یفهمیم یکنیم

 ...رو میگمواقعیت 

 هییییییچ راهی غیر اینایی که میخوام بگم نیست!!

شده و میخوای هر چه زودتر بدونی این دو راهکا    صبرت لبریز  ر چیا میدونم دیگه 

 هستن!!

 پس منتظرت نمیذارم!

 بو خدا!! شنهخت خودت و حسن ظن -1

 اصلاح صزاج -2
 .این دو مورد هرچی دربارشون بگم کم گفتم..

 واااااقعا میگم!!

ه پرواز کرد! نباشن نمیش   هابالاین دوتا مثل دو بال یه پرنده هستن... هر کدوم از  

 نمیشه رها شد!!!

صاً    صو سی نبوده اونطور که باید و   مخ اید ش این دومیه که خیلی مظلوم مونده، ک

 مانور بده!! بهش بپردازه و روش

ــورتی که باهم باشـ ـ ن همونقدر که اولی مهمه دومی هم اهمیت داره و فقط در ص

 بدن!!! میتونن تو رو نجات

 خب!
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شــناخت خودت و حســن ظن به »اگه موافق باشــی بریم ســراغ راهکار اول یعنی 

 ..!!.«خدا

 قارداش!!

 ن؟؟آ ن و چیآَ خیلیا نمیدونن کی

 واسه همینم دائم دور خودشون می چرخن!!

بعضــیا فقط عادت کردن شــب تا صــبح بخورن بخوابن، فیلم و عکس نگاه کنن و  

 خودارضایی کنن!!

 الت از خودتو و کارات بهم نمیخوره وژدانن؟اینم شد زندگی آخه... ح

 ... یه تکونی به خودت بده!!بابا پاشو

 .رو بذاری کناراین عادت  یتونییییم یبخوااش اگه ینو مطمئن با

 ی!!این قدرت رو دارکه  شک نکن

 .نیست.. کنییمفقط چون گرد وخاک گرفتتش، فکر 

 میفته رو غلطک!!... فقط کافیه یکم خودتو بتکونی؛ بعدش همه چی هست

 اصلا من برا همین اینجام!!

 .... خودِ گمشدتوباهم پیش بریم تا خودتو پیدا کنیاینجام که یواش یواش 

ــه خودتا   میدونم الان میگی  ــت از جای گرم بلند    ؛ یه چی میگی واسـ  انگار نفسـ

 ...میشه

 واسم نمونده! یاارادهمیگم  نم

ــعم جوریه که ــمیم گرفتن بالکل الآن وض ــتم، قادر به تص ــلا انگار قدرت نیس  اص

 13 ..شده.گرفته  مازگیری تصمیم 
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 ...چی میگی فهممیم

 بخدا بودن کسایی که حتی حضوری این حرفا رو بهم زدن!!

 ...و خسته که یه جورایی بریده بودن اونقدر ناامید

 کلافه بودن که آخه چیکار کنیم؟

  ... میخوام یــه زنــدگی آروم وبــذارم ن میخوام این عــادت رو کنــارم گفتنیم

 بی دغدغه داشته باشم!

 ... دیگه بریدم!!اما دیگه عاجز شدم... نمیتونم

... 

 ...یه چیزی میگم سرسری ازش رد نشو

 بخدا خیلی حرف توشه!!

 زوم شو روش!! یاقهیدق... یه چند یکم بهش فکر کن

 میدونی چیه؟

 یو  وز يكی خدصت اصهم صهدق ع عرض کرد: 

سى»هس صبتلا بو بيچه ه فلان شده « يك نوع انلراف جن
ا   غير از اين عتتهدت( و از خود هيچ گونتتو )نوع ديگتتو

 ا  ندا د!ا اده

گويى؟! آيه حهضر است حضرت به ع،بهنيت فرصود: چو صى
 اين عمز  ا پيش  و  صردم ه  انجهم دهد؟!

 عرض هردند: نو.



92                  لذت رهایی 

 

 

اختيتته  خود شتتتود بتتو ا اده و فرصود: پس صع وم صى
1...اوست 4  

 ... روانشناس و انسان شناس حقیقی و واقعی!!هاگفتناینو امام صادق 
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 :پرسمیمرو من ازتو  سؤالحالا این 

 خیلی خیلی ببخشید...

 ؟زنیر بدست به این کا ای چیزیمهمونی یا تشده پیش پدر و مادر تا حالا

 :میگی حتماً

 .. این چه سؤالیه؟!!نه. + معلومه که

 چرا؟میشه بپرسم  _

ــرمهم + آخه حیائیه!!! دیگه تا اون حد هم ... خجالت داره ... بی !هآورچین کارى ش

 خودمو نباختم که!!

 خب!!

 ...جواب خودتو دادی خودت همین الآن

 پرسی یعنی چی؟می حتماً

ــرم  ببین تو داری با زبون بی زبونی میگی که   ــمیم  پس هآورچون این کار شـ تصـ

 م!کنرو ن کاریش اونا این پم که اگرفته

 ...خیلی بدیهیه متوجه تصمیمه نیستی اما میدونستی چون این تصمیم برات

 اینطور نیست؟!!

 داری! تو اراده و اختیار کنه کهثابت مى همین

ترین ککوچ آدما  این  بودن یا نبودن  تبراکه   یاراده بود بیاختیار و  بى هاگ آخه  

 تفاوتى نداشت!

 ،نیستیاراده و بى اختیار بى یکنکه خیال مىهم  اپس اون طور
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ید   فقط  ــعی کنیبا هایی   چینهمکه   ور« تخود قویاراده »این  سـ کار    جا به 

... فقط هســت توجود تواین ســرمایه باور کن  ...یدب ســرایتبه همه جا ، یبریم

 15ی!! نکاستفاده  شازو  شروع کنی باید

ن   البته نگران نباش جلوتر بهت میگم چطور     دازی و میتونی این ارادت رو به کار ب

 تقویتش کنی!!

 خب!!

شی که ما فعلا با کارای عملیاتی و     شده با عملی کاری  یهابرنامهفکر کنم متوجه 

 نداریم!!

 الان فقط دارم مدیریت ذهنت رو بهت آموزش میدم...

 !!یرسیمبه نتیجه  هاتیذهننمیگم با این 

 نه!

 !!و باورها به عنوان استارت و سوخت حرکتت باید باشن هاتیذهناما این 

 اینا نباشه تا ابد اتفاقی برات نمی افته!!

 خیالت راحت...

شیطون و گفتی من در اختیار توام...  صدسال    ناامیدی یعنی رفتی بغل  گ س حالا 

 هیچی!! دو بزن هیچی به

تونی بین کن تا رو نگرش و باورهایی که بهت القا میشه دقیق شو و تمر   حتماًپس 

 خودت عوض کنی! دیدت رو به خدا و
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 میدونستی...

ت رو خالی اگه به این باور برسی که با وجود این کارات باز خدا دوستت داره و پشت

 ؟؟یریگیممافوق تصور  یایانرژ. .نکرده.

 میدونستی...

شت و پناه بودن خیلی عذابت میده و قدرتت     ساس تنها بودن و بی پ و رهمین اح

هجوم  رو بهت "خودت و کارات"میگیره و تنبلی، بی انگیزگی، افسردگی و تنفر از 

 میده!!

 ... یأسی که دنیا رو واست زندون میکنه.و این همون یأسه

 حالا شاید بعضیاتون بگین:

ساله )مثلا   و چی میگی کهمن سال   چند  و  کنمیمبراش تلاش این پاکی رو  (سه 

 !!خورمیمهربار زمین  نسبتاً تلاش خوبی هم کردم اما

 ... چقدر باید تلاش کنم آخه؟!منو چی میگی... دیگه رسیدم به آخر خط

 خیلی مهمه!! یخیل

 یولداش لار!!

هت شیش دنگ حواستون رو به من بدید که میخوام یه نکته خیلی خیلی مهم رو ب

 بگم:

 ها!بچه

 ...!!«خدا از ما اوستا شدن میخواد»

که     ــی  قدر قوی بشـ بدبدن    تبا اراده خود  تخودمیخواد اون و راین غول چِغِر و 

 .شکست بدی

 .بخوام یه جور دیگه بگم..
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درگیر بشن   هاشون حقیقت اینه که خدا میخواد آدما تک تک شون اونقدر با رذائل 

ز او گرمی بیفتن که آخرش بتونن خودشون گلیم خودشون رو    و اونقدر تو سردی 

 آب بکشن بیرون!!

ی ماشین ه و هیچ کاری به کارای فنفقط رانندگی میکن ه کهسال  20ای مثلاً راننده

 .هببنداون پیچ رو خودش ه نمیتون هماشین ایراد پیدا کن یک پیچاگه  نداره،

شین عیب  ه ست رانند هسال  یک فقط یه نفر دیگه بینییماما   کنهی پیدا میاما تا ما

سی رخودش ب سریع میکن ر سمت ر    ه، خودش  ست ق  وتا عیب ر هباز میکن وده بی

 .ه..پیدا کن

ه فهممیسه سوت   ، میشنوه تا صدایی از ماشین    ،بعد از یک سال  یارانندهچین هم

 کجاست!! که مشکل از

 با اینکه یک ساله رانندست اما یه پا مکانیکه واسه خودش!

 آدما هم همینطوری ان...

ــ. هدار یمانعیه هر کس برای خودش  ــن می میان از این و اون  هایبعضـ ه کپرسـ

 کجاست؟ مانع من ازمشکل و 

 همین جاست.درست اشتباه 

ــف  ون روپیش بیاد تا خودم  برامون  ها یریدرگنقدر  او و ن بریموما باید خودم    کشـ

 16 "کنیم

تو این مســیر، اینطور نیســت که بگی چون یه بار تصــمیم گرفتم و نشــد، پس    

 بیخیالش میشم!!
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شه میگه: دید    ست، این راه مال مقدس   یشیطان هم که از خدا این کار، کار تو نی

 17 !هاستیلیاردب

 18 خیلی هاتون میگید:

بعد از . ..ایم اما فقط روزای اول موفق هستیم ن بار تصمیم به ترک گرفته ییییچندی

 خوریم!چند روز یا چند هفته شکست می

 نگاه کن!

 !!با ارزشههمینجا میخوام یه رازی رو ازش پرده برداری کنم که خیلی مهم و 

 دوست من!

و چند  هاگرفتن؛ این تصمیم ام ولی باز شکوندمشبارها تصمیم گرفته  اینکه میگی

 خود همینا خیلیه!! قدم برداشتن هات

 باور کن!

 میخوای رازشو بهت بگم؟؟

نه به کرازی که خیلی از ناامیدی هات رو به امید تبدیل کنه! رازی که بهت کمک     

 خودت امیدوار بشی!؟؟!

 اون راز چیه؟

 

ست کو همو چی نهبود  ،می  صعنیش این نی ستن ت شک
 شده و از بین  فتو!!
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ب و د ستو کو ت،میمت شکستو شده اصه آثه  اون ت،می   
  سوبهتی  و تو وجود تو بهقی گذاشتو...

صمیمِ  شده     همین ت سته  سوباتى در اعماق دل و روح  ،شک میمونه که  هذارمى تر

 ...همین

 

 تر ز گذشتتتتو  آصهدهابیش  تصهههمیم نهاییزصینو  و برا  
 صیکنو!!

 

 :19بگم مثالیه  ناجازه بدی

ــان تلاش مى خیلی وقتا  ــخرهکنه با پاى خودش از    انسـ لندی بالا بره و یا با     ب صـ

ــربالایى خیلی تند رد بشــهه اتومبیل از ی ــاید ... س ... حتی م نتونهاول و دو دفعهش

آخرین  بار آخر یا همون بالاخره ولى گرد کنه و موفق نشه، بار دهم هم عقب شاید 

 این قضیه میدونی چیه؟ نکته طلایی  گذره،بازش که شه بار موفق مى

 نکته طلایی اینجاشه که...

ل و دوم هیچ کارى این نیســت که طرف تو دفعات او ونمعنیشــ هاشــکســتن وا

 سخت این راه  بلکه هر دفعه که براى عبور ازاینطور نیست!!  اصلا   !نه .انجام نداده..

 به طور ناخودآگاه... ،اقدام کرده و عقب رفته

 

قدم تو و ذخيره هرده و بهلاخره  یهدگرفتويك صقدا  آصهدگى 
 .!!آخر پيروز شده.
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شاید  یکنیمکه اقدام  ین باراول ،براى حفظ یک قطعه شعر یا نثر نگدانشمندا مى

 اون قطعه رو تکرا کنی تا بتونی حفظش کنی...مرتبه  5 لازم باشه که

 بعدیفعه دبشه؛ اتفاقی که میفته اینه که   تفراموش اون قطعه تى از مداما اگه بعد 

 ...یای اون قطعه رو از دوباره حفظ کنکه میخو
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 ی مهمش اینجاست:نکته

سلّماً  ست  م تبه هم سه مر ه دو یا ممکن... بلکه کنی شمرتبه تکرار 5 دیگه لازم نی

 .هکافى باش

 فهمیدی چیشد؟؟!

 میدونی میخوام چی بگم؟!

 میخوام بگم:

 مونه. هاى قبلی همیشه تو روح و ذهنت باقى مىها و یادگیرىرسوباتِ تصمیم

 دســت هســتن! خودارضــایی همهمه از این  آدما،روان درون و  مســائل مربوط به

 همینطوریه!!

... عیبی ای و بعدش شــکســتیشار تصــمیم گرفتهها یا صــدها بحالا دهپس اگه تا 

 !!هاحرفهاین خیلی توش  وجدان خفت کنه!! نذار عذاب ...20نداره

 

و  آخو خی یه وقتی شتتکستتت صیخو ن احستتهس پستترفت
 د جه زدن بهشون دست صیده!!

اگو بدونی نو بهبه تو همین شتتکستتت ه  پیشتترفت و  اصه
  وحیو تهثیر صیذا ه! تو خی یحرکتِ  و بو ج و هست  

ــمچون الان به برکت همون  ــت  هامیتص ــکس ــتر و و ش ها، آمادگی و آگاهی بیش

 .تری تو وجودت داری..قوی

 ...شدی تریقویعنی 

 یعنی تونستی بخشی از ضعفاتو پوشش بدی و ترمیم کنی!
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 تر میشی...یعنی داری آدم

 این مراحل باید باشه!!

 خیلی!! ...به کارت میادی که میگم خییییلی اینای

م اگه این باورها رو تو خودت حل کنی، مطمئن باش بعدش حتی خودتو برنده ه        

 !!ینیبیم

 !!... و ناامیدی شیطان یعنی امیدِ تون وقته که شیطون ازت ناامید میشهاو

 میدونی لُبّ مطلب چیه؟

 بعدش ...میترمیم کن ضعفامونو  ...میخواد ما قوی بشیم  خدا ..ما آدما پُریم از ضعف. 

 ."انسان واقعی"بشیم 

سوراخ     هاآدم شن، طوریکه هیچ  شو  یاسنبه تربیت باید ب ن باقی تو وجود و روح

 نمونه!!

 اون موقع است که میشن آدم حقیقی!!

د به کار «ینمیتون»از اینکه دیگه که  هبه جایی می رســکارت  میدونم بعضــی وقتا

ــه و   ــتخونت میرسـ نار  ک ور توخدا به کلی   »که   کنییمای... فکر به تنگ می    اسـ

 "«.... گذاشته یا فراموشت کرده

 اما اصلا اینجور نیست!!

 ...ن میده که این درست نیستودعاها به ما نش

 ؟چرا

 ه!!اینجاش خیلی مهم و کلیدی

 چرا درست نیست؟
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 
تو بو جهیی برستتتی و یه  خواستتتتنمیچون اگو خدا 

 ...تاینکو اصلا تو  و دوست نداش

تو  و اصتتتلًا بتتو این  اه هتتدایتتت »صطمئن بتتهش 
 «...!!کردنمی

 الکیه که میخوای خودارضایی رو ترک کنی؟! یکنیمفکر 

 ...؟؟اتفاقیه که ازش خسته شدی

 شانسیه که بعد از این همه شکست بازم میخوای کنار بذاریش؟؟ یکنیمفکر 

 داداش من!!نه 

 نه!!

 نه شانسیه، نه اتفاقی و نه الکی!!

ــه هر نوع امید و امیدواری که در درونت پدید میاد همه و             مه از  هاینو یادت باشـ

 طرف خداست!!

 این پشیمونیه از خداست!! شکست خوردی و از کارت پشیمونی؟؟؟!!

 اینم از خداست! ؟یخوریمحسرت روزای پاکی رو 

 ...دلتنگیه، همینطوری یهویی از ناکجا آباد نمیاد کهحسرته، این این 

نت الهام ... میخوادت که این فکرا رو به ذهخدا خواســته... خدا میخواد که برگردی

 میکنه!!

 پس یقین داشته باش که خدا دوسِت داره و میخواد که موفق باشی!!

 ... ناامید نشو!!ناراحت نباش یبار هم شکسترو صدها  تتصمیم هاگو 

 کن.ازه ت تون امیدوارى تصمیم خودوبگیر و با هم تر تصمیمتر و راسخقاطع دوباره
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 
ت اثر  هه د  نهخودآگههچون بهلاخره آثه  اين ت،تتتمي 

کرده و وقتى هو  و  ه  صتراه  شتتتد ترثير خودشتتتو 
 خواهد گذاشت.

صد اگ   صددر شوم        هالبته  شه خیلى زودتر آثار این عادات  شکسته ن صمیم  از  این ت

 .میشهبرچیده  تونروح و جسم 

 ش تا ابد  و آثار عمر باهاته    که این اعتیاد تا آخر     یتلقین کن تهرگز نباید به خود   

 .مونهمیباقى 

ــی یه نکته  ــتی اگه تو حرفای بالا دقت کرده باش ی خیلی ریزی تو اونا بود که راس

 اونم اینکه: ..خیلی مهمه.

 
 چیز  بتتو نتتهم ت،تتتمی  نهتتهیی وجود نتتدا ه  
 :ت،تتتتتمتتتیتتت  نتتتهتتتهیتتتی یتتتعتتتنتتتی 

 (+ ت،می  آخر!! قب ی  ههتمهم ت،می )   

هه تهثیر صختص خودشتتتتون چون تک تک ت،می 
ید  پد ههیی  بدونِ هرکدوم  ت،تتتمی  ن  و دا ن و 

 نمیهد!

 ...پس

ی پاکی باارزشه! لحظهو بدونی که لحظه به  یو بدونتقدر پاکى خود درسته که باید

ــ ونهایت مراقبت ر ش،حفظ و باید برای ــته باش ترین هدف ی و درنهایت بزرگداش

 تون تو زندگی همین کار باشه!
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 ...21 عیبی ندارهت رو شکوندی و نتونستی ادامش بدی اما اگه احیانا توبه

 بگیر... تریجدیک تصمیم 

 تریجده یک تصمیم  عیبی ندار؛ کشید  طولت فقط یه هفته پاکیاول تبه مر مثلا

 بگیر...

 .دو هفتش کن دفعه بعدی مثلا

 

هه  جد  استتتمرا  پیدا کنو بعد از ص لا يك وقتی ت،تتمي 
 کو خودت ه  بهو ت نمیشو!!  کنیصیصهه اونقد  پیشرفت 

 :22 ل دوچرخه استا، مثزدن این زمینه توکه  یمثال

ــوار  که تا حالا رو در نظر بگیر یابچه رض کن تا فبالاتر از اون نشــده،  دوچرخهس

ــ دوچرخه ندیدهحالا  ــیله ای ،که این یبگ اون بچهبه  یوقت ه!!باش یتونی که م هوس

 نوچطور میخواد مه! میفت یکه ول کنو این که هدهن کجی میکن ؛ اولشی  شسوار 

 !!هببر

 یشــهباور میکنه که آره م دوچرخه شــد و رفت، که ســواردید  همینکه یکی رواما 

 میتونه.که  هباور میکن میبینهیعنی همینکه مصداق 

ــوار حالا اگر بخواد یاد بگیره، همینکه میخواد ــب شس  ...هت، می افحرکت کنهو  هش

ــ ــوار میش ــتر خودش بی رو تو. اما هر دفعه تمرکزش هو دوباره می افت هدوباره س ش

 .هنمیتون روز 10 اًگاه ه...میکن
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قدر بالا میر  اِ شجدیت تو دفعات آخر   ــداش بزنی نمیفهم    هن ــلا صـ فقط  ه؛که اصـ

شو نودند شار  به هم ا س ه... میکن ش رومیده و کار خود ف شدن  تا اینکه بالاخره  وار 

 ه!یاد میگیر ور

س اوبه  ذهن و روحدر واقع تا  سب ا    هن درجه از تمرکز بر شه، پس ک ین طول میک

 ه!!تدریجی مهارت

 

،می  هه ستتد یجی کو پس از   ت گرفتو   ههشک
 صیکنو!! ههصعجزه سهخته  انسهن تو  صیشن

 ... بهت قول میدم... شک نکن!!پس مطمئن باش میتونی

 2واقعی  ی افسانه 3  

تصــمیم   ؛کردیممرد رمال و غیبگویی که در دربار پادشــاه حقوق خوبی دریافت  

. مدتی گذشت  بشه جانشینش   خودشتا بعد از  بدهگرفت علمش را به پسرش یاد  

سر به   شاه برای امتحان     تا این که پ شد.  شاه معرفی  ست  ،پاد ش تخم مرغی در د

 گرفت و پرسید:

 ـ در دست من چیست؟

 وسطش زرد و اطرافش سفید است؟ +

 ـ بله!

 !!اندیختهرسنگ آسیابی است که در وسطش هویچ  +

 ت:به مرد رمال گف را در هم کشید و رو یشهااخمشاه 

 ؟!؟یادادهچه علمی به او یاد 

                                                           
 یکانال تلگرام _23
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 ...خواهمیممشکل کار کجاست! چند روز فرصت  دانمینم+ 

شاه      ماه پس از چند  سیدند.  شاه ر سرش خدمت پاد سید..  سؤالی مرد رمال و پ . پر

 .!.پسر اندکی فکر کرد و پاسخ درست را گفت.

 پادشاه لبخند زد و از مرد رمال پرسید:

 ـ در این مدت چه اتفاقی افتاد!

م، هجای حفظ کردن تنها، تفکر و تعقل روش درس دادنم را اصــلاح کردم. به » +

 !..!.«به او آموختم

 ش واقعی و واقعا با ارزشه!!این داستان شاید افسانه باشه اما نکته

مس کنی و باید چم و خم کار رو خودت با تمام وجود ل      یانه یزماونم اینکه تو هر  

شتت      کنار کتاب خوندن و ست و گو سردی و گرمی کار رو با پو حس علم آموزی، 

 کنی!!

 پس بدون، اینا مراحل خودسازی توئه... امیدت رو از دست نده.

مه       نه... کری خدا مهربو بدون  مه     و  که این ه با این م    ...  ناه داری ا باز  بدی و گ ا 

 ...میخوادت

 ... خود خدا تو کتاب آسمونیش گفته!!من اینا رو نمیگما

یه آب و تاب تو فصـــل دوم مفصـــل به این موضـــوع پرداختم که خدا تو قرآن با 

 :دیفرمایمخاصی 

 ... هررر گناهی!!بخشمتیمبنده من! هر گناهی هم کرده باشی من 

 دیگه چی میخوای؟

 چی بهتر از این؟؟

 رفیق!
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شه حامی   خیالت از بابت خدا ق شه... مطمئن باش همی شتت رو    رص با ست و پ ت ه

 نمیکنه!! هیچ وقت خالی

 عزیز!!

شکست هات درس بگیری و با همین شکست      با امیده که میتونی خیلی راحت از 

 بتازی!! هات به پیش

شدی و این زمین خورد   شه اینا طبیعیه چون درحال ر نا تو اگرم حالت بده یادت با

 میکنن!! ترپختهرو قوی و 

 نمیخوام بگم گناه کنا!!!!!!

 نه!

 بد برداشت نکن!!

 ...تصمیم قرص و محکم بگیر و پیش برومیگم 

... نگو رو پیشونیم  امعرضه نگو من بی  زمین خوردی نگو نمیشه... فقط اگرم دوباره 

 نوشته فلان کاره!!

 هیچ وقت این حرفا و باورا رو مرور نکن!! فقط به حرکتت ادامه بده!!

ــی خیلی بهتره و برکت، آرا ــد البته که هر چقدر زودتر به پاکی دائم برس مش و ص

 رشدِ معنوی زودتر وارد زندگیت میشه!!

 !!.. طبعشون ... خونواده و محیط زندگی شون.ا فرق دارن؛ تربیتشوناما آدم

 !!پس در هیچ شرایطی نباید نااامید بشی!! دیر یا زود داره اما تهش پاکیه

سی و یه زندگی پ    ستی به پاکیه دائم بر ربرکت و به روزایی فکر کن که بالاخره تون

 لذت برا خودت ساختی!! پر از آرامش و

 خب!!
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دنِ امید و انگیزه به شـــ... راه کار دوم برای ســـرازیر کار دوم رســـیداهحالا نوبت ر

 زندگیت!!
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 !!کسی به من چیزی نگفت ... هیچکس 

 بروبَچ سلام!!

 همینطوری خواستم تو این فصل دوتا سلام کرده باشم...تعجب نکن... 

 ایرادی نداره که؟؟! سلام محبت میاره!

 !!هابچه

 ...رو بهتون بگماین کتاب  یهانکته ینترمهماینجا میخوام یکی از 

 مهم که میگم واقعا مهمه ها!

صافاً  ست اما چرا تا این حد مظلوم و     ان شش خیلی خیلی بالا ریب غاین مطلب ارز

 مونده نمیدونم!؟!

چیزای ساده   نشنیدید یا اگرهم شنیدید بعنوان   یا تا حالا اصلاا  حرفایی که احتمالاً

 و دم دستی بودن!!

 ...که کنمیماینطور شروع خب 

 تا حالا فکر کردی کار شیطون چیه؟

 آره ... اغوا و فریب آدما!! _

 تونی چندتا مثال بزنی؟؟!!می

 نیم!کغیبت کنه که بریم دروغ بگیم، چشم چرونی کنیم،  وسوسه میآره ... مثلا _

 دوست پسر و دوست دختر پیدا کنیم!! با مامان بابامون کل کل کنیم،

 ...احسنت

 اما یه سؤال دارم ازت:

 شیطون با خوردن و آشامیدنت هم کار داره آیا؟

 منظورم خود خوردنیاست!!
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 ...ری و یا اینکه چی رو با چی بخوریچطور بخو ،چی بنوشی مثلا چی بخوری،

 جااااااان؟ میشه بیشتر توضیح بدی؟ -

 ...نگاه کن

 آیا؟ هی کندخالت مهم انسان  مزاجِو  تغذیهبحث  تو ،نوشیطبنظرت 

 !؟...نکن مصرف رو غذا فلان یا بخور رو غذا فلان که بگه کسی به شه می مثلاً

 میدونم خیلیاتون آج و واج موندین که میخوام چی بگم!!

ــیطان مثلا ــخص یک به ببینید!! تا حالا به این فکر کرده بودی که ش  "دموی" ش

 از و شی  می ضعیف  الا و ...کم را سرد  غذای و زیاد بخور رو گرم غذاهای که بگه

 !!یریم بین

ــته   اتیه تغذ  به  کاری  که  بگه  سههوداوی خانم  یک  اینکه به   یا  یاد  ب و باش  نداشـ

شو از   س ضعیف  تا اون خانم کنه پرت شتغذیه حوا شه  بدنش   به هدرنتیجه نتون و ب

 ؟؟!.خوب برسه همسر و بچه هاش

 
 ا  ه  د  کز بو نظرتون آیه شتتتیطهن د  اصو ات تهذیو

 صیکنو و آدصه  و تو این زصینو ه  گول صیزنو؟؟وسوسو 

   یه فقط بهید دید صه نستتبت بو شتتیطهن این بهشتتو کو
س  و خو دن  صلا که   بو ج سهئز صعنویو و ا که ش ص

 صه ندا ه؟؟

 حساس!! یهاگردنهرسیدیم به یکی از  هابچه

 حواستون شیش دانگ با من باشه! لطفاًواقعا میگم... 

 که...ببینید واقعیت اینه 
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  ستن و   روح و جسم شددددت باهم در رابطه ه وحشتهاک رو هم   به 

 تاثیر میذارن!!

 ارترا  برای روح و همچهین ظرف و محیطی رشد یزمیهه ازطرفی بدن

 م هویات ماس .

ــیطان  ــاب مطمئن باش ش ــم و بدن بحث در با این حس   دخالت ما آدما دائما جس

 کنه! می

 که چطوری؟؟ پرسییممیدونم 

 متعادل. مزاجِ بدن از کردن خارج مزاج و ریختن هم راه به خب از

 حالا شاید میگی مزاجِ متعادل چیه؟

 ببین!

 تا حالا شنیدی میگن فلانی تیپ شخصیتیش مثلا درون گرا یا برون گراست؟؟

ــیتیه البته با       های یه ما مزاج و طبع یه چیزی تو   ــخصـ خیلی  یها تفاوت تیپ شـ

 اساسی و جدی!!

مل با مزاج، تم که مزاج یکم قریب به ذهن بشه!! اما برای آشنایی کا  اینو برا این گف

ما به نشــانی ســایت شــناســی، دموی، ســوداوی و غیره میتونی به    طبع، مزاج

lezaterahayi.com .مراجعه کنی 

ای و اساسی ریشه کاملاًچون حقیقتا بحث خیلی خیلی مفصل و طولانی ایه و باید 

 بشه! بهش پرداخته

 پس چی شد؟

شه   یهااخلاق از خیلی کنترل و مدیریت باعث اصلاح مزاج گفتیم که  ما آدما می

ــیطان دائم میخواد که     و دقیقا به همین    غذایی که   یها برنامه   ما رو از  خاطر شـ

 کنه!! دور هستن، تعادل روحی به آرامش، رشد و رسیدن یمقدمه
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 :شه می شیطون با بهم ریختن تغذیه و بالتبع مزاج ما، باعث

 بیهن  پدید صه صنفی و  ذایز اخلاقی د   صتتفهت از  خی ی
 و صبتلاشون بشی !

 !!نیمواجب بدو خودمونبرای  نون شب ثلمرو راقبت از تغذیه برا همین هم باید م

ــاف، این با ممکنه بگی ــد که... مهم خیلی تغذیه اوص ــتم ش  ماا مهمه ها، میدونس

 تا این حد؟!؟ دیگه کردمینم فکرشو

 ...بله

 خیییییییلی! ...مهمه اینها از بیشتر خیلی

 ...واقعا بالاست این موضوع اهمیت

 :زنمیمبرای درک عمق مطلب یه مثال واقعی 

ــی که ــت... و دعا و جون کندن و نذر با که رو اشسههاله 1۵ گهاهِ کس بود  هنتونس

 ساده تونست بذارتش کنار!! تغذیه اصلاح یک با کنه خیلی راحت برطرف

 ...میشه دیگه... لجش میگیره سختش خیلی شیطان خب!

ــلماً  ــ 15ببینه!! آخه  رو موفقیتی همچین نمیتونه مس ــال آزگار، تمامِ هس تی و س

 ه!گناه تونسته بود از بین ببر ترک تو ناکام گذاشتنش اعتقادات طرف رو با

 وبیاد  برا همینم نمیتونه تحمل کنه که اون شــخص که مثل موم تو دســتش بود،

 یهاشه نق ساده خودشو نجات بده و تمام   برنامه غذایی یک فقط با و راحتی این به

 ببره!! از بین شیطون رو

 بذاره!! نباید هم

ــه! چقدر باورتون ــمی گناهان درگیر که بودن افرادی نمیش  وبودن  اخلاقی و جس

 زندگی شون رو متحول کنن!!مراقبت غذایی ساده  تونستن فقط با یه



114                  لذت رهایی 

 

 

جز  ایچاره هیچ دیگه واقعا و داشــتن مشــکل همســرشــون حتی خانومایی که با

 گناه غرق بچه هاشــون رو که مامان باباهایی بود و یا نمونده باقی طلاق براشــون

 .هیچ کاری نمیتونستن بکنن.. و دیدنیم

 شد!! از این رو به اون رو زندگیشونساده  مزاجی برنامه حالا با یک اما

 !بشه؟ انسان جسم و تغذیه بیخیال میتونه شیطان اوصاف این با بنظرت

 با ارزش!! یتأییدیه 
سهل عمیقهً  30عنوان کسی کو شهید بنده )استهد پنههیهن( بو

شتتنهستتی و... صطه عو  د  صبهحث اخلاقی  صعنو   انستتهن
ام ضمن اینکو کنه  ام  ک  ه  صو د صشو ت قرا  نگرفتوکرده

 ام...شنهسی داشتوط بگی  صطه عهتی د  زصینو  وان

طو  بین   بووقتی کو صشتتکلات  وحی و اخلاقی افراد  ا صی
پیشتتنههد  کو بو هرکس بههر صشتتک ی  نخستتتین طبیعی 

 ."اش  ا اصلاح کند"برنهصو تهذیو ده   این است کوصی

،بصی ست   صیهنیگوید: ع گوید: صیگوی  "تهذیو"  صزاج ه
نمهز صتتتبح دیر بیدا   "گوی  "تهذیوحستتتود هستتتت   صی

 گوی  "تهذیو  ا د ست کن"صی شود صی

   پس او ین و صهمترین قدم د   اه  فع صشتتکلات  وحی
 !!اصلاح تهذیو است

 

ــعیم رو کردم که به ارزش بحث پی ببری و بدونی که با           لای خب تا اینجا تمام سـ

ناس و به تغذیه مون برمیگرده و خیلی وقتا الکی به روان ش  درصد مشکلات ما   90

 میشه...روان پزشک مراجعه 
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شــون ناخواســته بیراهه میرن و الکی دور خود هایلیخخواســتم متوجه باشــی که 

 میچرخن!!

صلاح تغذیه       90چون همونطور که گفتم بالای  شون فقط ا درصد مشکلات، درمون

  .ست..
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 خب رفیق!

ــی یکم   اگه برگردیم به بحث خودمون یعنی درمون ناامیدی!!      به   یزتررموافق باشـ

 بپردازیم!! این مسئله

 ببین ایها برات آشها نیستن؟

 منفی بافی... 

  رفتن...دل گدائم 

  نداشتن..انرژی کافی. 

  مردنزودتر  و علاقه به کردنه یو زیاد گر کشیدنمرتب آه. 

 گیو خست گیانگیزبی... 

 ی؛ حوصله هیچکس و هیچی رو نداشتنتنبلی و کسل... 

 ...افسردگی و ناامیدی 

 ...کردنخفه  آدم روروحی  در کل مشکلات

 هم همچین هستی درست جایی اومدی چون درمونت اینجاست!! اگه تو

ت تو میتونی در عرض کمتر از یک ماه خودت و زندگیت رو متحول کنی و شخصیت

 حالت تبدیل کنی... ینتردلخواهرو به 

ــی گفتن یها جمله خیلیا فکر میکنن با تلقین یا با روبروی آینه       ، میتونن انگیزشـ

 رو بیشتر کنن؟ اعتماد به نفس شون

 .خیلی هم خوبه.... نه!! نمیگم تلقین بده ها.

تأ    ما تلقین  گ    ا نه... مثلا ا های جزیی رو جبران میک ه طرف ثیر آنی داره و کمبود

صفره    سش  صیت ایده آل       عزت نف شخ شه که با تلقین یه  شته با و  نباید انتظار دا

 سقف!!! ت نفسش بچسبه بهمحکم پیدا کنه و عز



117         فصل چهارم: پیش نیاز فصل پنجم            

 
ــکل جزئی بر  ... اما اگه مث  کان نداره  باور کن همچین چیزی ام  اش لا طرف یه مشـ

 ره!!...میتونه از تلقین کمک بگی ریخته باشه، اینجا و یکم بهم پیش اومده باشه

 شخصیتباور کن بدست بیاد بخواد از صفر تا صدش با تلقینِ محض شخصیتی که 

 ...هایپوشالی 

د یه تشــر بهش بزنی زو ه،بادکنکحقیقتش عین اما  باشــه ایده آلشــاید ظاهرش 

 بادش میخوابه...

 ، شخصیتِ پفکی میگن!!هایتشخصبه این جور 

 گُنده ولی توخالی!!

 ...اما

مب      یدی؟ ب یا رو د ــ ــرب و خوش برخورد و  نیانرژبعضـ مادرزادی خوش مشـ  ...

 اجتماعی هستن...

 سر و کولشون میره بالا!!عزت نفس و اعتماد به نفس از 

 ...اصلا با صحبت کردن انرژی مگیرن... حرف نزنن می میرن

ــرکار.  ــن!! انگار که      .حتی سـ ــتری گرم میگیرن و اخت میشـ . خیلی راحت با مشـ

 میشناسن!! صدساله طرف رو

 اینا تصادفیه؟ کنییمفکر 

 ... الکی نیست!!داش!! همه اینا حساب و کتاب دارهنه دا

ــ ــی  طرف اونقدر قش ــش باش ــف روز هم پیش نگ و جوندار حرف میزنه که اگه نص

 کی شب شد!! فهمیینم خسته نمیشی، اصلا

 تا حالا تو نخش رفتی که چرا بعضیا اینطورین؟

 ...کته و رازی که وعده شو داده بودمخب رسید موقع گفتن اون ن
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 ببینید!!

شما   شه  کاملاًمن میخوام راهی رو معرفی کنم که ناامیدی  ای و بنیادی درمون ری

 بشه!!

ــال چند روزی حالت اونقدر خوبه که خودت هم تعجب         هرتجربه کردی   حتماً  سـ

 ...کنییم

 حالِ خوب و سرحال بودن، همینطور فله فله از درونت میجوشه...

ضاً  شی؟ چرا یه   امیدونی چرا بع شی و  بمب انرژی می یادفعهین طور دگرگون می

 به ذهنت خطور نمیکنه!!؟مخربی  هیچ فکر منفی و

یه معجونی داده و تو هم خوردی و فرداش که از خواب        ا پ مثل اینکه یکی بهت 

 .دیگه ای شدی.. شدی دیدی یه آدم

وجود  وب دائما درت همچین چیزی میخوایم... میخوایم این حال خ  ما اینجا دقیقاً   

 ..غییر کنی که خودتم ندونی چی شده.جوری ت یهداشته باشه، 

ــه چهار هفته روحیه، خُلق و خو و ییهافرمولیه  همه  بهت میدم که در عرض سـ

 میشه!! چیزت زیر و رو
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 !!افسردگیه 21 قرنبیماری ا رفق

ــردگی ــترس، ، ناامیدی،افس ــته یهاعلت نگرانی و اس ــ مختلفی میتونه داش  .ه.باش

سبک زندگی   اغلبه اما سخت زندگی باعث این موضوع بش    گاهی ممکنه اتفاقات

 .نشافسردگی می موجب غذاهای نامهاسب غلط و

 رفیق خوب دقت کن!

سردگی     سان دچار اف سودا در خون   و ناامیدی وقتی ان شه خلط  شه.  شمی  زیاد می

 اصطلاحات به سایت لذت رهایی مراجعه کنید!!( برای فهمیدن بهتر)

سوبات خون گفته   سنگین   سودا به ر تر هست و  میشه که بین همه اخلاط از همه 

 .طحاله مرکز نگهداریش

 :نشونه های اصلی غلبه سودا

 ،افسردگی 

 ،وسواس فکری و افکار منفی 

 ،فکر و خیال 

 ،ناامیدی 

 حوصلگی، بی 

  بوی بد دهان،و شوری 

 ،گوشه گیری 

 ،تیرگی ادرار 

 ،تاری چشم 

 ،یبوست 

 ،سرفه خشک 

 سیر شدن، زود 
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 ،خستگی زودهنگام 

 ،سوزش سر معده 

 ،کندی عکس العمل 

 ،تیرگی رنگ چهره 

 ،سیاهی اطراف چشم 

 ،تندخویی 

 ،خساست 

 ،قساوت 

 ،خواب آشفته 

 ،تیرگی رنگ پوست 

 فعالیت کم، 

  جنسیکاهش میل، 

 فرد سودازده غمگین و منزوی خواهد شد. 

شه   شه یعنی  ب.. نه! همینکه چندتاش دیده .البته قرارم نیست همه اینا باهم دیده ب

 طرف غلبه سودا داره!!

زاجی صفرا و  اضطراب ناشی از غلبه م  یه چیزه دیگه هم باید بگم اونم اینکه  هابچه

ست    ضطراب زهره  هصفرا تاثیر دار  ؛سودا ا صفرا در خون ا چون در موقع ا یجاد ی 

 .همی ش

سودا تاثیر دار  ش     هو  شخص می  ضطراب در  سردگی  ه و چون ترس باعث ایجاد ا اف

 ت!!شدید سودا یا فساد سوداس یغلبهناشی از 

 اما چیکار کنم که درمون شم؟!! .شاید بگی حرفات قبول..

 خب حالا وقتش شد...
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 !هابچه

ش    برای درمان  ست که باید رعایت ب سودا چند تا نکته ه س غلبه  ه تاش ه: البته دو 

 .نویسمشونضربتی هستن که پررنگ می

     ه، اونم قبل از ساع   برای صبحانه بهتره که از نان و عسل استفاده بش

 .و نیم صبح 7

   بگوشت آایرانی و خصوصا    یهاخورشت استفاده از غذاهای گرم و تر مثل انواع 

 .لوبیا همراه با نخود یا

  ــخص لاغر گه شـ ــت یا لیوان آب بخور. هر لیوان آب هم  7تا   5روزی  یهسـ

 خورده بشه. همراهش نصف دونه خرما

  نکباب شده مصرف ک یبرهگوش  دو تا سه بار  یاهفتهاگه ممکهه. 

 زیتون در غذاها استفاده از روغن. 

 خوبه کنیاده توی سبزیجات از نعناع، ریحان، ترخون، مرزه استف. 

  سیب و به، زنجفیل، دارچینچای. 

 دمنوش افتیمون. 

 مسافرت رفتن برای شخص سودایی خیلی خوبه. 

 شانه زدن موهای پشت سر. 

  هاامامزادهمعنوی مثل مساجد و  هاییطمحرفتن به. 

 شب قرائ  قرآن هر. 

  روشن در وسایل شخصی و منزل یهارنگاستفاده از. 

 نشست و برخاست با علما و مومنین گفتگو و. 

 رفتن سودا میشه. به طور کلی انجام کار خیر در بدن انسان باعث از بین صدقه 
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ــری غذاها ! هابچه ــت هایخوردنو یه س ــودا میک نهس یعنی نه که در بدن تولید س

ولویت ا... البته اینا هم نباید رعایت بشـــ حتماً حتماًکه  هســـت چند تا ممنوعات

 هایاول. یعنی ..نویسمیمبه پایین  ینترمهماز  بندی دارن که برا همین به ترتیب و

 به شدت تاثیر منفی دارن و نزدیکشون هم نباید شد!!

 ترشیجات. 

 مستهجن و خشن یهاصحههکردن به  نگاه. 

 خوابیدن بین الطلوعین ممنوع. 

 استفاده از گوشت گاو ممنوعه. 

 شکر و قند ممنوعه و بجاش میشه از نبات و خرما استفاده کرد. 

 هندوانه خوردن خربزه و. 

 ترش. مخصوصاً نرسیده هاییوهم 

 ماهی. 

  بازاری تخم مرغمرغ و. 

 فست فودی و سرخ کردنی غذاهای. 

 رسوب خون میشه هم باعث تولید سودا و ...بی تحرکی و یک جا نشستن. 

 سر و صدای زیاد. 

 ستفاده زیاد از وسائل الکترونیکیا. 

ــلاح مزاج، مطمئن باش      این چیزایی که گفتم رو   یک ماه  خب اینم از بحث اصـ

 !!یکنیمکه تو بدنت رخ میده تعجب  یامعجزه رعایت کنی خودت از

 جدی بگیر!! لطفاً

 رده!!غیر از اینا راهی نیست که امید و سرحالی و سرزنده بودن به زندگیت برگ
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ــایی در حد یک آر       اپس یادت نره تا این    زو رو رعایت نکنی پاکی و ترک خودارضـ

 میمونه واست...

 پیش نیاز دوم 

 جب!!عُ ماریِ این مسیر:...ی تله

 .جبه..مسیر پاکی عُ حساّسِ لیو نامرئیموانع از یکی 

 رفیق!!

 ...هکنمی تتنبیهخیلی زود و سریع  خدا  یبش  عجب هر وقت دچاراینو یادت باشه  

 این قانون هستیه!

 میدونی تنبیه خدا چجوریه؟

 که باشه!!هرچیزی گرفته میشه... ازت هر چی که بهش غرّه شدی، درجا 

 ُباعث میشه هرچی رشته بودی پنبه بشه!! ؛جبع 

 24درک کنی چی میگم: ترراحتکه  زنمیمیه مثال 

شکه که با هزار مکافات و بدبختی  فرض کن  ی؛دبنزین جمع کربزرگ پر از  ییه ب

 ه تویاز دســتت بیفت یه جرقه : اگه بر فرض در اثر یه ســهل انگاریســؤالیه حالا 

 چی میشه؟؟! بشکه

 خب معلومه!!

 دود میشه میره هوا! تو تمام دسترنجمیشه منفجر بشکه 

 به همین راحتی!!

ناً   جب        .همینطوره.. پاکی و ترک هم عی یه لحظه غرور برت داره که عَ گه  دمیم آا

 مطمئن باش دیر یا زود پات میلغزه! ماهه که پاکم... من! مثلا دو

                                                           
 سخنرانی، استاد علیپور، با تصرف _ 24
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 !!هابچه

ــت وت ــوص خداس ــت کبر و غرور و به خود بالیدن، مخص ... بهش از نوامیس خداس

 بدجورم حساسه! حساسه!!

خدا طرف از  یازنندهو  ، صریح چکشی  دست رو این نقطه بذاره با برخورد  هرکس

 !میشهروبه رو 

حالا چرا اینطور میشه خودش یه بحث مفصل دیگه ست که فرصتش نیست بهش      

سعاده، بخش   بپردازم اما ابت رو مراجعه کنی و جو عُجبمیتونی به کتاب معراج ال

 بگیری!!

 !!نصف خالی لیوانت رو ببین 

   هر وقت دچه  غرو  شتتتد  بو اب هی نگهه کن کو د
 ا  صوفق شده. آنچو تو شکست خو ده

د خب حالا که فهمیدیم با یه لحظه عجب همه اندوخته هامون آتیش میگیره و دو              

 باید چیکار کنیم؟ هوا،میشه میره 

 چیکار کنیم که دچار عجب نشیم؟

 خیلی خوبیه! سؤال تاحسن

 نگاه کن!

  



125         فصل چهارم: پیش نیاز فصل پنجم            

 
ــه بگم، این جور  ــروع کنی دوتا کار      ها وقت بخوام خیلی خلاصـ نجام  اباید زود شـ

 دادن:

 !صقهیسو کردن 

   و کمبودههت زوم شدن ههضعف و!! 

 چطور؟

 !کنمیماول از مقایسه شروع 

 بخوام برات با مثال توضیح بدم:مقایسه کردن رو 

که من      25مثلا ته  ــ قدََر پول   nفرض کن چند میلیونی پول داری و غرور برت داشـ

 دارما!!

 من اِلَم و بِلَم!!!!!

ــت هابانکی که توی ایهپولبه  خب اگه همین لحظه ــرماش توجه هس یه بکنی، س

 .بینییماچیز خیلی ن اونو میفته و ت از چشتخود

سبیح کردن اگر به یا مثلا   "للهِسبحان ا " تا، گفتن چندفکر کنیتمام موجودات  ت

 یم.بیننمی رو چیزیخودمون 

لاش هاتو پس اگه آژیر خطر به صدا دراومد باید سریع با این ترفند جلوی نابودی ت

 بگیری!!

هد گفتند: چرا اینقد  عبهدت صی  کنی؟وقتی بو اصهم سج 

 ابیطه ب کجه؟فرصودن: عبهدت صن کجه و عبهدت ع ی بن 

 پس این راهشه!!

                                                           
 سخنرانی، محسن قرائتی _ 25
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 البته یکم تمرین میخواد تا ذهنت عادت کنه و گرنه کلاهت پسِ معرکه ست!!

 و کمبودها!! هاض ازوم شدن روی خب مورد دوم 

ساس کمبود ن    شه که باید نیمه پر لیوان رو ببینیم تا اح کنیم و یعنی برخلاف همی

ره و میخواد غرورت بجوشــه برت داای که میخواد هوا تو لحظه ناامید نشــیم، اینجا

 سریع یاد نصفه خالی لیوان بیفت...

 ...این جور مواقع

 ی پر، خالی !!دیدن نصفه خالی لیوان، پُرت میکهه و دیدن نصفه

باید  !!!!شیببینی و مغرور میو مینــــترفت راهِ ،اگه به پشت سرت نگاه کنی

 رفتن بیفتی و متوقف نشی! نگاه کنی تا به فکرِ تنرفت به راهِ

 .خب دیگه..

شیم برای ورود به      سید و باید یواش یواش آماده ب صل چهارم هم به آخر ر صل  فف

 کتاب که خیلی مهم و محوری هست... پنج و پایانی این

 ...کنمیمپس فعلا باهاتون خداحافظی 

تون!!بینمتو فصل پنجم می







 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل پنجم
 

 هفت خوان
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 تبصره 6 + قانون یه 

 !!هابچهسلام 

 رسیدیم به مهمترین بخش کتاب!

کارا باید منتظر این بخش بودی تا ببینی برای رســیدن به پاکی چی خیلی دونممی

 ..!.کنیدنبال باید رو  هاییبکنی و چه برنامه

 ...طلمیرم سر اصل مَ بدون معطلیپس 

 اما یه لحظه صبر کن! یه چیزی یادم رفت بگم!!

 ره!!...ینماونم اینکه درسته که مطالبی که میخوای بخونی مو لا درزشون 

 ...اما یه چیزی که هست 

شونو باهم رعایت کنی!!! وگ  رنه زمین برا نتیجه گرفتن باید ترفندهای پایین رو هم

 ری!!خویم

شونو  مثل امتحانای آخر سال، که اگه فقط تو یکی شون رفوضه بشی، انگار که هم    

 دوباره اون سال رو از اول شروع کنی!! رد دادی و باید

ی پس حواستو جمع کن و سعی کن همشونو باهم رعایت کنی تا خدایی نکرده الک

 فقط به خاطر یه مورد، رد ندی!!

 خب دیگه!!

ا ت 6به همراه رو قانون اســاســی کنترل شــهوت بیشــتر از این منتظرت نمیذارم و 

ک تکش که باید تو ت یعنی همون هفت خوان پاکی کنم!می تونتقدیم شتبصــره 

 !خواسته دلت یعنی پاکی ماندگار برسی!پیروز از میدون بیرون بیای تا به 
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 قانون اساسی 

 «مشغول شو تا مشغول نشی»

کشــیدید!! بهتون قول یمرســیدیم به بخشــی که میدونم خیلی انتظارشــو  هابچه

به این بخش تو تک تک تون تحول بزرگی ایجاد            با خوندن و عمل کردن  میدم 

 میشه!

 !!ش بودنمقدمهی ه نوعکه مطالب قبلی همشون ب قانونی

انون قاین  خوندن ســت و باآماده  تذهنو اگه تمرینات قبلی رو انجام داده باشــی 

گیری! فقط همونطور که گفتم باید    یمای که میخوای رو  یجه نتبه امید خدا قطعا     

تا   کارهای کاربردی    راهمو به مو   در عرض یکی دوماه از   این بخش رو انجام بدی 

ـا          ر" عمل کوفتی بند این ـ ـ ـ ـ ـ ه نفر دیگه که ازش نتیج و مثل صدها !بشی "ه

 گرفتن شما هم نتیجه بگیرین!

 امام علی )ع( فرمودن:

نفست را مشغول کن وگرنه نفو، تو را مشغول 
2خواهد کرد! 6  

 ببین! این شاه کلید درمان خودارضاییه...

 گیره!از همین جا نشأت می هاگناهها و یدنلغزبا جرات میگم که اکثر 

ست البته اینم بگم ای شی از زندگی ن فرمول یه آچارِ همه کار ستفاده   ... تو هر بخ ا

 .کنی به کارت میاد..

 حالا راستی میدونی حدیث بالا معنیش چیه؟

                                                           
 414اسلام، شهید مرتضی مطهری، ص  . تعلیم و تربیت در 26
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 داشته باشه! نباید به هیچ وجه بیکار بود! "وقتِ مرده"میگه نباید کسی 

ی راحت تی باشی، خیل باور کن اگه بتونی برا تمام ساعات شبانه روزیت برنامه داش   

 رو کنترل کنی!! تونی شهوتتمی

 رسی.ینمهر فرمول دیگه ای بکار ببری به نتیجه 

 !!مشکل اصلی و نامبر وانِ کسایی که خودارضایی میکنن ول بودن و بی هدفیه

 باید رو این کار کنی!

 . نه!!.البته اینطورم نیست که ساده باشه.

 لِم داره!! .قلق داره..

 ...بلد باشی راهشو باید

صولی و علمی روشش رو بهت یاد بدم! طوری    کاملاًالبته منم اینجام که  ه بعده کا

 ندی و به هیچ وجه زده نشی! یه مدت نَم پس

 ...ههدف گذاریببین! تنها راهی که میتونی باهاش خودتو بطور دائم مشغول کنی 

 ای!!یگذارالبته نه هر هدف 

کنی، انگیزه هم داره خفت میکنه، پرشــور و پرهیجان، یمخیلی وقتا برنامه ریزی 

زده  وجوری خسته  نداره،  وجود ایانگیزه هیچ دیگه میشه  که آخراش و وسط  اما

 حالت بهم میخوره!! از هرچی برنامه و هدفه کلاًمیشی که 

 کار دیگه میگی کنی،یم شـــروع انگیزه با رو کاری و گیرییم تصـــمیم که هربار

نگیزه ا مدتی  یه  از بعد  بگیره اما  منو موفقیت  جلوی نمیتونه  هیچیتمومه، دیگه   

 مونه. نمی باقی ازش هیچی اولیه اشتیاق و شور و میره بین از هه

 راغســرفتم ! میشــه؟؟ کم ما آدما انگیزه چرا که ســؤالاین  جواب کردن پیدا برای

 برایان یهاکتاب از. کردم اونا مطالعه به شــروع و موفقیت و انگیزشــی یهاکتاب

 . ...دیل هیل، ناپلئون رابینز، آنتونی و تریسی
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 کردم!! مطالعه رو اینا

ــن ذهنم تو لامپ  مثل  یه چیزایی  بود، جالب   ــد؛ متوجه  روشـ ــدم شـ  از یکی شـ

 بعد اهدافمون به رسیدن  برای سوزان  اشتیاق  اون میشه  باعث که دلایلی ینترمهم

 27.صحیحه و اصولی عدم هدف گزاری بره بین از مدتی یه از

ــول مهمترین از یکی گذاری هدف ــیدن اص  موفق که آدمایی اکثر. موفقیته به رس

ــن ماً  میشـ بال  رو هدفی  یه  حت ــون برای رو هدفی . کردنیم دن  انتخاب  خودشـ

 .بوده گذاری هدف اصول اساس بر دقیقا که کردنیم

 راستی تو چطور؟

 برای رو اهدافی و برنامه چه آینده سال  5 تو دقیقا کردی که فکر خودت با حالا تا

 خودت داری؟ رویاییِ زندگی به رسیدن

 کردی؟ مشخص خودت تجارت و کار و کسب برای مشخصی و روشن هدف آیا 

 کردی؟ فکر موضوع این به اصلا آیا 

 برسی؟ خودت هدف کدوم به میخوای امروز که کردی فکر آیا 

 اشیب نداشته هدفمندی و درست ریزی برنامه زندگیت برای اگه گفت میشه تقریباً

 .برسی بزرگی اهداف به تونی نمی

 ای!!یگذاراما یادتون باشه درسته که تنها چاره، هدف گذاریه اما نه هر هدف 

ستعدادت ب  هدف گذاری ستای ا شه. ای که تو را یزی که بهش علاقه داری، این چ ..ا

 خوری!!یمی دست بزنی به در بسته ابرنامهغیر این به هرکار و  خیلی مهمه!!

 ه بههدف گذاری درست جوریه که بعدش یک ثانیه هم بیکار نمیمونی و برای ثانی 

 .فراغتت برنامه و هدف داری به ثانیه اوقات 

  

                                                           
 "هدف گذاری". جزوه تنها مسیر آرامش، بخش 27
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 ی که:... نمیدونم مثلا بهونه بیارو جون هرکی دوست داری بهونه نیارفقط تو ر

  بشه!آخه کدوم هدفمون رو رسیدیم که اینم 

 ...آقا نمیشه کارکرد تو این مملکت 

 ...یا اینکه 

 منننننن خودممممم بلدم!!م... حرف جدید بزناینا رو خودم بلد ... 

 یه چیزی بگم؟ بهونه آوردن یه نشونه ست!! نشونه چی؟

 .. راحت طلبی!!.نشونه تنبلی

 پس وقتی میگم بهونه نیار در حقیقت دارم میگم: تنبلی نکن!!

 .ای، فقط خودارضایی اینطور نیستینهزم. تو هر .قافله رو باختی.تنبلی کنی 

 پس چیشد؟؟

 شتن و تلاش برای رسیدن به هدفته.تنها راه ترک؛ هدف دا

 خب!!

 حالا بعد از این همه مقدمه رسیدیم به اصل کاریه!!

 بخش مهم و حساس هدف گذاری.

 رفیق!!

 ؟میخونی که بعدش چی بشه؟همین اولی کاری یه سؤال دارم ازت، این بخش رو 

ست    ساد  ... میخونی که فقط و فقط بعدش اقدام کنی!! فقط همین!جوابش خیلی 

 هیچی!! وگرنه هیچی به

شتن چی داره که من برم          شه؟ هدف گذا شم نمی شته با شاید بگی هدف ندا حالا 

 انجامش بدم؟

 کنی...یمهدف داشته باشی، از چیزایی که داری یه جور دیگه استفاده 
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ــت بذاری و هرچی دلت  دی ــایت کامنت و پسـ گه نمیری الکی این کانال و اون سـ

 .اون بنویسی!! چرا؟ چون وقت نداری.. خواست دربار این و

 تشو نداری!هیشکی ناراحت نمیشی، آخه اصلا وق از طرفی دیگه از حرف

شخص تره؛ انرژیت، زمانت، پولت، وقتت     ست خیلی م سیر وا ، بعده هدف گذاری، م

ین یعنی ... و افمند میذاری برا اونچه که میخوای   رو هد همه  ارتباطاتت.  تمرکزت و

 .زندگی هدفمند!

تر ... رضایتش از زندگی خیلی خیلی بیش  ضمن کسی که هدف داره شادکام تره    در

 از بقیه آدماست!!

 به عبارت دیگه خوشبخت تره!!

ست ام     شی دیگه حرف مردم برات مهم نی شته با ی ا وقتاز همه مهمتر اگه هدف دا

ــته ــی نگاه  هدف نداش ــاس اون زندگی یمباش کنی ببینی مردم چی میگن و براس

 کنی...یم

صد البته که چه بخوایم چه نخوایم حرف مردم هی    شه حرف مردم و  چ معیارت می

 وقت تمومی نداره...

 ــ           ــتباهه، این اینجوری باید باشـ ه یا  هرررررکاری انجام بدی یه عده میگن این اشـ

صلنم کاری نداریم درستو غلط    اونجوری، چون چیه  مردم بی نهایت سلیقه دارن، ا

شــنوی، یمفقط نظر بقیه رو به عنوان یه بازخورد  ها!! ولی وقتی شــما هدف داری

 اگه به هدفت کمک کرد میری جلو، نکرد تموم شد!

 دیگه بازیچه دست دیگران نمیشی!!

 این خیلی مهمه!!

 !!!!!دارن و به کار هم کاری ندارن!!!!تو جامعه ما که مردم خویشتن مخصوصاً

 خخخخخخ!!
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 خب اگه موافق باشی یواش یواش دیگه آموزش هدف گذاری رو شروع کنیم...

 ...اولین قدم اینه که

 خط خودت شروع کن به نوشتن اهدافت!!بعد با دست ...کاغذ و قلم بردار یه

 ...همیخواد: مثلا واسه یک ماه آینده... یک سال آیند واسه هر زمانی که دلت

 کنی درسته انجام بده!یمهر جور که بلدی و فکر 

 :تذکر 

 .. نگفتم گوشی موبایل یا کامپیوتر!! فقط کاغذ و قلم...گفتم کاغذ قلما.

 چرا؟

ــون      یماینطوری اهدافت رو از ذهنت خارج      کنی و یه قدم به واقعیت نزدیک ترشـ

 کنی!!یم

 ...درضمن نوشتن

 ..تعهد میاره 

 ترت میکنهیجد... 

  سی!! خخخخخنویسی چرت نمیتونی بنوییمو وقتی 

 .روی کاغذ بنویس.. حتماًو  حتماًپس 
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 دومین قدم اینه که:

 شروع کن به بارش فکری!!

 ینی چی؟

 یعنی اینکه اگه ...

 ...اگه یه غول چراغ جادو داشتی

 خو  ...اگو صیدونستی شکست نمی 

 ...اگو ده صی یه د پول داشتی 

 ... اگو فقط شش صهه زنده بود 
 زایی برسی؟کردی به چه چییم... سعی کردییمچی کارا 

ــت         یده اهمون اهداف و   ــه رو در یک بازه زمانی ده بیسـ هایی که به ذهنت میرسـ

 وشتن!!کامل و بدون هیچ قضاوتی شروع کن به ن ای، با تمرکزیقهدق

 .بخش تعداد مهمه! یعنی فقط بنویس..تو این  فقط یه تذکر!!

 ..نکه محاله.ای .نگو این چیه دیگه..

 هیچ قضاوتی نداشته باش و فقط بنویس!

 ...حالا شاید بگی

 اصلا چی بنویسیم؟

 هایی باید هدف گذاری کنم؟یطهحتو چه 
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با هدف     یطه حاینم  زندگیت رو متحول    ها بخشگذاری تو اون   هایی که میتونی 

 کنی:

 خهنواده 
 سبک زندگی 
  کسب و که 
 اوضهع صه ی 
 سلاصت جسمهنی 
 شد شخ،ی  
  شد صعنو  

 ...ثلا هدفت این باشه کهم

ــت و درمون برا خودم جور   ــغل درس ــال دیگه یه ش کنم و بعدش هم یمتا یک س

 کنم!یمازدواج 

همسر   یا اینکه یک ماه بعد، صفر تا صده خانواده داری، تعامل صحیح و سازش با     

 گیرم!!یمرو یاد 

 و هر هدفی دیگه ای که به ذهنتون میرسه!!

 

 یه راه میانبر هم هست که میتونه برات هدف درست کنه ... اون چیه؟

شکلاتی میتونی از  ست رو      م شکلت ه شروع کنی... یعنی هرچیزی که م که داری 

 برا خودت هدف کنی و شروع کنی به تلاش برای حل و برطرف کردنش ....

 خوبیه!!اینم مورد خیلی 
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 ... یه سؤال:خب حالا که نوشتی

 همه اهدافی که نوشتی ارزش دنبال کردن دارن؟؟

 یی باید انتخاب بشن؟؟هاهدفیعنی میخوایم ببینیم که اصلا چه 

 درست حسابی و با ارزش هستن؟؟ هاهدفکدوم 

تا  آخه هر هدفی ارزش وقت گذاشـتن و رسـیدن رو نداره که!! بیشـتر اتلاف عمره   

 استفاده از عمر!!

 ویژگی باید داشته باشه: 2هدف هات 

 صعنی دا  بهشو!! )خی ی خی ی صهمو!( .1
  شد دهندگی .2

 با اجازتون یه توضیحکی درباره دو مورد بالا:

 میدونی یعنی چی؟ "معنی دار بودن"ویژگی  (1

 یعنی قلبت برا اون هدف بتپه...

 هیجان داری؟هش بکنی؟ خر کیف میشی؟ نسبت یمیعنی ازش ذوق 

 کنی بدنت هیجانش میره بالا؟ چشات برق میزنه؟یموقتی برای یکی تعریف 

 ...یا نه هیچ ارتباطی نداری؟

 اگه نداشته باشی به نظر من احتمال رسیدن بهش صفره!!

 یه تکنیک خوشگل بهتون بگم؟؟؟

ید .. بو اون هدف  ستتت عد بگو .فکر کن کو  خب؟ :ب
 بعدش چی؟
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... میگی خب بهش تابی میگه من فلان ماشین رو میخوام بخرممثلا طرف با یه آبو 

 ...رسیدی

 بعدش چی؟

 .پز بده.. خواسته باهاشیمبعد طرف میفهمه که هیچی... فقط 

 اغلب اهداف مادی برای درآوردن چشای بقیه ست!! وژدانا اینم هدفه آخه؟

 . خییییلی!.ی مادی اغلبشون خیلی ضایع هستن.هاهدف

 !!... روحت رو بزرگتر نمیکنندهینم... شخصیت رو ارتقا چون رشدت نمیدن

 !!هابچه

 ین!!اگه به هدفتون اشتیاق داشته باشین دیگه اصلا نگران اجرایی کردنش نیست

 ...نمیارین... یه جوری میشه دیگه "چه جوری میشه"دیگه 

ه داشت  علاقه داری یعنی اینکه یه اتصال بزرگی بین چرایی شما و اون هدفه وجود  

 باشه!!

شه میخوام  ینمیعنی اگه قلب من برا هدفم تالاب تالاب نزنه کاری براش  کنم؛ تا ب

 بپیچونمش!!

 .ننهست که این روزا خیلی دارن دربارش حرف میز اییزندگرسال  این همون 

 یه تکهیک دیگه بگم؟

یو  ند؛ ص لا تو  فت صکتوم صیمو هد گو  جزیره ا ف( ا
 داد ؟انجهصش صی بهز بود  کو هیشکی اونجه نبود  

 ...یه اینکو
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داد ؟ استتت  بهز انجهصش صی اسهههم نداشهههتب( اگو 
 نداشت یعنی چی؟

یعنی کستتتی نمیدونستتتتش  ص لا صهشتتتین بخر  و 
 خریدیش؟هیچکس نمیدونست کو خریدیش بهز صی

 رشد دههده: (2

 ایا این هدف منو رشد میده؟؟ این هدف باعث رشد من میشه؟

 شد؟من تبدیل به چه کسی خواهم 

 ؟ی رو در خودم ایجاد کنمهایایی رو باید یاد بگیرم؟ چه عادتچه چیزه

 ی رو باید بگیرم؟ با کیا باید بپرم؟هاارتباطچه 

ــالت زندگیت رو پیدا کنی و از فرداش بری          خب با این روش میتونی هدف و رسـ

 !!.دنبالش..

 حالا یه نکته خیلی خیلی مهم!!

ــیم چکترکو اهداف  به  ها رو هدف  همین باید  ی ما بزرگن برا  ها هدف  معمولاً  تقسـ

 .کنیم

 .بزرگیه یخواسته این خب بگیری دکترا رشته، تو یه میخوای مثلا

 یری،بگ دیپلم باید اول که کردن. بندی این جور جاها باید شــروع کنی به تقســیم

 دکترا!! دست آخر هم و ارشد بعد بگیری، کارشناسی بعد

 کنم؟ چیکار باید اونها به رسیدن برای

 بگیرم؟ روها مدرک این باید هایی سال چه تو

 بریزم؟ برنامه چطوری
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 اهدافت زا کدوم هر تحقق برای شدنی و قابل انجام رو  اقدامات از حالا باید لیستی 

یه  حالا    دکترا میخوای مثلا. کنی تنظیم و ته خب   رو که فعلا دیپلم  بگیری، 

 ی؟بد  انجام  باید   اقداماتی   اینجا چه   خب  بدی؛  کنکور میخوای گرفتی، بعدش هم 

 بخونی؟ درسهایی چه

 !بشی؟ قبول دانشگاه کدوم توی بتونی تا بخونی چجوری

 بدی. انجام و کنی یادداشت باید که لیست اقدامات میشه اینا

 :اینه اقداماتم بخرم، جهیزیه دخترم برای میخوام یا مثلا اگه

 دربیارم رو هاقیمت

 دربیارم رو هایمتق تفاوت

 کنم نگاه خودم بودجه به

 .بخرم خودم جیب با متناسب ارزونتره که جایی از رو جنس بهترین بتونم تا

ماتش   داری هدفی  هر پس قدا ماتی   بنویس، زیرش رو ا قدا نه  که  ا  یبرا رو تو بتو

 کنه. کمک هدف به رسیدن

 و کنین شــروع اســاســی کارهای کردن لیســت با رو توناینم یادتون باشــه هفته

 یســـت روکنید و بعد، این ل تنظیم روت رو پیش هفته برنامه جمعه روز همیشـــه

 ...بزنید دیوار اتاقتون

 و یه کار مهم دیگه!!

ــبح،  روز اونم اینکه هر   انجام  روز طول در باید   که  کارهایی   مهمترین ازمورد  6صـ

 .کن مشخص اولویت براساس رو بدی

 این خیلی مهمه ها!!

ادامه کار خیلی  ده و انگیزت برایتکرار کن... تکرار این کار رو اراهر روز این کار رو 

 خیلی تاثیر میذاره!!
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 یادت باشه...

ــتیها هدف  الانت رو مدیون   زندگی   هم تکردی و آینده  انتخاب  قبلاً که  یی هسـ

 کنی!!یم انتخاب الان که داره هایی هدف به بستگی
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 رفیق!!

کن بهترین آینده رو  آرزو کردنی پس شــروعی خوب ســاختنیه نه زندگی و آینده

 برا خودت بساز!!

 خب!!

شتر آدما  تقریباً که اینه بعدی نکته شن   جوگیر ریزی شروع برنامه  تو همون بی می

 خیلی بیشتر از حد توانشونه!! مینویسن که یابرنامهیعنی 

شتر روزا فقط  رفیق تویی که  موقعکنی، تابلوئه که نباید یم مطالعه ساعت  یک بی

 ذاری!!ساعت کنار ب 10ت مطالعه برای ریزیبرنامه

شته  خوب برنامه یه بتونی اینکه برای شی و برای اینکه  دا  بخاطر وزر چند از بعد با

شار  سرد  برنامت انجام از زیاد ف شی و  دل ست   باید بدی، انجامش نتونی ن شه بحوا  ا

 .کنی ریزی برنامه خودت توانایی حسب بر و نکنی بلندپروازی که

ــابق مثل  اینکار ده روز یا لااقل یه هفته      برای  یزیر برنامه   هیچ کن و زندگی  سـ

 ...باش نداشته

 نیفتاده. اتفاقی انگار که اصلا هیچ

ست  تو قلم کاغذو تو این ده روز یه فقط شته  د  یدیم انجام که کاری و هر باش دا

 کن... ثبت انجامش زمان و تاریخ با رو

 اینجوری: مثلا

 خوردم. نهار و نیم یک تا یک ساعت بنویس

 خوابیدم. ونیم دو تا نیم و یک

 .کردم تماشا رو برنامه فلان تلویزیون چهار تا دونیم

 ...آخر الی کردم عبادت هفت تا شش کردم مطالعه ونیم پنج تا چهار
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 یدی م انجام  که  کاری  هر بده یعنی  انجام  رو کار  همین ده روز مدت  هر روز برای

 کن!! های زندگیتیتواقع ثبت به ملزم رو و خودت رو بنویس

 .داری خبر خودت هایعادت از ده روز دیگه بعد از حالا

 میخونی!! درس روز در ساعت چند میانگین طور به که و میدونی

 کنی؟چقد  از وقتت  و ت ویزیون نگهه صی 
 کنی؟چند سهعت د  هفتو و زش صی 
 کنی؟چقد  از وقتت  و عبهدت صی 
  و بو که هه  دیگو اخت،هص صید ؟چقد  از وقتت  

شه..      شرفتت باید آروم آروم با شروع به پی یعنی  .این نکته رو هم فراموش نکن که 

ساعت برسونی نباید یه      مطالعه اگه میخوای سه  ساعتت رو به روزی  ی روزانه یک 

 ..ت رو سه ساعت بکنی بلکه.فرداش مطالعه دفعه اینکار رو انجام بدی و از

ساعت مطالع     هر هفته ده  ضافه کنی مطمئنا بعد از یک ماه هم  ست دقیقه ا ت هبی

ضافه شده و هم اینکه بدنت به برنامه و ساعت مطالعه    حدود یک ساعت  ی جدید  ا

 .عادت کرده..

 !این برا ادامه دادن و استمرار در برنامه خیلی نکته کلیدی و مهمی هست!

ــیر برنامه ریز حالا چند تا قلق و ریزه کاری بهت یاد میدم که تو ی و عمل این مس

 کارت میان: کردن بهش خیلی به

 فوت کوزه گری 

اید انجام بیه کار برا اون هدفتون  حتماًین روز عمرتون هم، ترشـــلوغهر روز حتی 

 یه کار یعنی چی؟ ...روزی نباشه که براش کاری نکنید!!بدین!! یعنی 

ــی یه چیزی رو...   مثلا یه تلفن بزنی برا اون کارت..   بی رو که  کتا . از یه نفر بپرسـ

 میخوای فردا برا اون کار بخونی رو بذاری رو میز!



146                  لذت رهایی 

 

 

 یعنی یه کار کوچیک کوچیک برا اون هدفت انجام بدی!

ن کار کوچیک انجام دادی واسه هدف و وقتی اینا باهم جمع میش 365حساب کن 

 یه معنی جانانه واسه خودش میگیره!!

 اقی میفته ها!!بعد ببین چه اتف

 یه روش برنامه ریزی خوشگل بهتون بگم؟

 «..!!نود، نود، یک»

 ین هدفت!!ترمهمرو بذار واسه  اولِ روزت ینود دقیقه، نود روزمیگه برا 

 یعنی چی؟

 ببین مثلا اگه کارمندی:

ــر کار   نود روز، هر روز نود دقیقه،   دفت وقت   ه )اولِ روزت(، برا  قبل از رفتن به سـ

 بعد ببین بعد نود روز چه اتفاق میفته؟... بذار

 نکته!!

 تو اون بازه نرسیدیم چی؟

 کنم!یمدی... دوباره واسش تلاش کنی! که چرا نرسییمبازنگری 

 !!.«..داگه از اشتباهاتمون عبرت بگیریم، شکست نخواهیم خور»استیو جابز میگه: 

 . باید نگاه کنیم چرا نرسیدم؟.آقا من هدف گذاشتم نرسیدم.

 را نرسیدم؟چ.. .. نرسیدم.. یک ماه دیگه..رسیدم.یمیک هفته دیگه باید اینجا 

ــتم.     یادی داشـ کارای ز قا  به برام پیش اومد..   .آ کارای غیر مترق حاظ  خب چرا ل  .. 

 نکردی کارای غیرمترقبه رو!!
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 اید این اتفاقات رو هم لحاظ کرد.پیش میاد برا هممون!! پس ب

صلاح   صلاح  .کنییمپس هی خودتو ا یه روز به اون هدف  کنی تایم.. هی خودتو ا

 !!بالاخره میرسی

 اینطوری یه اتفاق جالبی میفته؟!!

ــت که اگه احبانا به اون هدف   ــی و جالب اینجاسـ م هاینکه یه آدم متفاوتی میشـ

چیزای ارزشمندی بدست اوردی که رشدت دادن و شخصیتت        نرسیدی اما خیلی 

 رو متحول کرده!!

 .که من از شکست هام هم یاد بگیرمپس خیلی مهمه 

 .خب الان دیگه آموزشه رو دیدین..

 حالا وقت اقدامه!

ست و خیلی راحت میتونی بهونه        شه بهونه ه شه اگه بخوای همی ستی یادت با  را

 .پیدا کنی..

 پس به عشق پاکی به سمت هدفت بتاز!!

 اینم از قانون اساسی. خب!!

 کامل برات جا بیفته!!خواستی یه بار دیگه از اول بخونش تا 

سراغ    شی بریم  صره اگه موافق با به دونه  که اهمیتشون خیلی بالاست و دونه   هاتب

 اساسی و لازم برای پاکی هستن!! یهانکتهشون 

 فهمی چی میگم!!یمتو ادامه خودت 
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 (:1)شماره  تبصره

 گمرک بذار!

 «28!! گوش و چشم وارداتِ روحه، نذار جنسِ بُنجل بیاد تو»

 سلام مجدد!

 خوبی؟

 ی نه؟امسخره سؤالعجب 

 خب معلومه که خوب نیستی؟!!!

 چطور میتونه حالت خوب باشه درحالیکه کنترلی رو چشات نداری!!

خراب  چِشِتو پر کردی از یه مشت جنس بُنجلُ و آشغال و فاسد! معلومه که حالت    

 میشه...

 رفیق!

 این مسیره!!!!!ا ورودی ذهن هستن ... واردات روح و ذهن از ه چشم

 میذاره!! ریتأثهر چی واردش کنی مستقیم رو وضعیت ذهن و روح و فکرت 

ــون از ای ــویر طبیعت، پدر و مادر، قرآن و غیره رو وارد کنی، حالشـ نی که اگه تصـ

 سرحال میای و حالت خوب میشه!! .میشه.. هست بهتر و بهتر

ــات پاکه و هیچ گناهی باهاش   ــعِ کنینمیعنی وقتی چشـ ــفیده   ی وضـ ذهنت سـ

 ...سفیده

 آرامش و سکون توش برقراره!!

  

                                                           
 رسان ایتاگلشن معروف، پیام _ 28
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 !!هابچه

یا، با تمام . مگه غیر از اینه که کل دن..هاارزهاین وضـــعیت ســـفید به کل دنیا می 

 برا خوشبختی و عاقبت بخیری ماها درست شدن... خَدَم و حشمش فقط

شه و     شون آرامش برقرار با شون    پس خیلی ارزش داره که روح و ذهن، تو ضعیت و

 سفید باشه!!

ــاویر و  ــای تصـ ــای مجازی برای تماشـ ی هالمیفاما وقتی میری تو اینترنت و فضـ

یا وقتی   ندازش    آنچنانی؛  ــه و تو برا ت  یکنیمدختری رد میشـ پا  ا فرق ... از نوک 

 سرش، میدونی چی میشه؟

 بذار اینطور بگم:

 عزیز دل!!

 شیطون یه مفسدِ اقتصادیه...!!

 چیکار میکنه؟

سه   میاد  سو شات اجناس آ و سد، وارد ذهن و روحت  ش ات میکنه که با چ غال و فا

 ...کنی

 تا چی بشه؟

 ...ی داخلیت رو بگیرههایدیتولتا خیلی راااحت جلوی 

 چطوری؟

ــکلی که میاد و ذهنت رو پر از فکر و خیالای ناجور میکنه و دیگه ن        میذاره  این شـ

 ...ا کنهبخور پید کُن و به دردخوبتولیدهای حال عقلت مجالی برای
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 حالا تولیدات عقل چیه؟

  انگیزه گرفتن 

  برنهصو  یز  و فکر بو آینده 

  از گذشتو کسب تجربو 

 ز  لظو بو  لظو عمر برا  اهداف و... .استفهده ا 

 !هابچه

 ...ر!! به معنی واقعی کلمه پوچ میشیی اینا پَهمهبا نگاه حروم 

 اما بفهم!!. ..زنمیممعذرت میخوام که این حرفو 

ــتای       و رخودت داری عقلت  تو با وارد کردن اجناس تقلبی و بنجُل، خودت با دسـ

 ...ورشکسته میکنه

 ی...کنیماز کار بیکارش 

ــد  ــگل و رش ــعیت، چطور انتظار داری ذهن و عقلت بتونن فکرای خوش  با این وض

 دهنده برات تولید کنه؟!!!!.

 ذهنت میاره؟میدونی شیطون با یه نگاه هرزه، چه بلایی سر 

ظه آروم ی مغز و اعصــابت رو مســموم میکنه... یه لحهاســلولتغذیه دونه به دونه 

 قرار نداری. چرا؟

 .یی که ریختی زوم کنیهاهدفچون دیگه تمرکز نداری، دیگه نمیتونی رو 

 راستی؟!!

 ی بتونی با این وضعت خودارضایی رو بذاری کنار؟کنیمجون من فکر 

 زرششششک؟؟!!
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 .خودتو گول نزن!! درصد هم احتمالش باشه؟!!!!!!! یهحتی اگه 

 !!رفیق

هاى فیلم»آلود هاى هوسصـــحنهموبایل و اینترنت، اگه انتظار داری هر شـــب تو 

هاى عکس» وبخونی « هاى عشقىرمان» چندساعتروز ر ه و تماشا کنی« سکسى

صفحات مجازی « مزخرف سد و  رو تو  یابان با کوچه و خ تو، و نگاه کنیمبتذل  فا

ندام زن و دختر  ،ولع نداز کن  ور مردم ا با این همه باز   ی ورا ــایی و   ینکن خودارضـ

 29.یسخت در اشتباه

سرت میا  هانگاهتا قبول نکنی این  رن نمیتونی باهات چیکار میکنن و چه بلایی به 

 بذاریش کنار!!

 . وگرنه تا صبح برات منبر برم کَکِتم نمیگزه!!..باید خودتو قانع کهی

 نگاه کن!

 باهات چیکار میکنه؟ هالمیفتصاویر و این میدونی 

 ... ذهنت رو میریزه بهم 

 ... اعصابت ضعیف میشه 

 !!آرامشی رو که به کل دنیا می ارزه، از دست میدی 

 و اهداف مهم زندگیت جاشونو به مسائل جنسی میدن! هادغدغه 

 !!30زندگیت دیگه برکت و پربازدهیش رو از دست میده 

با  ی تا درونت سبزی و طراوتش رو از دست نده خودش خیلی کنینمهمینکه نگاه 

 ارزشه!!

                                                           
 ناصر مکارم شیرازی مشکلات جنسی جوانان، _ 29

 ناصر مکارم شیرازی مشکلات جنسی جوانان، _ 30
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ــویش نداری؛ که خود این به کل          همینکه نگاه نکنی، از درون آرومی، وَلوَله و تشـ

 دنیا می ارزه!!

وان ردریا رو دیدی وقتی آرومه خیلی روح نوازه، صدای دلنشین موج هاش روح و   

 میده... آدم رو تصلی

 از اینا چیزی هست؟ تریمتیقوژدانا 

 ــ          ــوار قایق توی دریا باشـ ــه و توهم سـ ی!! اما امون از روزی که دریا طوفانی باشـ

 حالِ خیلی بدی بهت منتقل میکنه!! هاشی موجهمهمه

 . حالتو بد میکنه!!وخروش دریا ترس میندازه تو وجودت..جوش 

 ره...نگاه هرزه هم عین همین بلا رو سر روح و درونت میا

شو میزار   هابچه شاتون رو کنترل کنین، نفس میره کپه مرگ ه و دیگه اگه بتونین چ

 ...تش بس میده و میره میتمرکه سرجاشنداره؛ یعنی اعلام آ کاری به کارتون

 .اما باید همیشه مراقب باشی..

 آخه ناکس هی دنبال فرصتی میگرده که رم کنه و افسارت رو بدست بگیره!

 ی، تو حالت عادی چند ساعت طول میکشه یه متر راه بره!!لاک پشت رو دید

شون  شه     اما همین که رودخونه و یا آب رو بهش ن صور می سرعتش مافوق ت . ..بدی 

 میدوه... خیلی!! خیلی سریع

 دیدم که میگما!

 !!قارداشیم منیم

ــان  ــش گناه بهطبق احادیث نوعِ انس ه ک نکاری رو میکن آدماداره، از طرفی  کش

 !!بیاد ونازش خوشش، کاری که دستور بده ونون بهششذهن

به شـــدت  ذهن، ریخته بشـــهآمیز حریکت یتصـــویر یا منظره ،ذهن توحالا اگه 

  !تحریک میشه
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ــمت  تو واقعیت هم   طبق احادیث دیر یا زود آروم آروم کاری میکنه که       و   به سـ

 .یهمچین کاری بر

 تونی به پاکی برسی کنن مییمرو تحریک  توکنی با بودن چیزایی که اگه فکر می

 در اشتباهی. باید بگم که سخت

 ی نرهار داشته باش  بعد انتظ ،یه مَن عسل زنبور رو بذاری کنار مونه که مثل این می

 !بشنوه رو عسل بوی که میره جاییطبق غریزش  زنبور بشینه!! اون عسل رو

ناً   ثل هم  یا عی ــتلاکون م که قبلاً گفتم  پشـ نه  ظار     ...ی میمو ید انت با ــت  ن داشـ

شته با ک    که براش یانهورودخ شونش بدی بعد بخوای که لاک پ لّه نره میمیره رو ن

 توش!

 رفیق!!؟

 میشی! ترصیحر.. فقط و فقط .نگاه کردن سیر نمیشی... اشباع نمیشیبخدا با 

 ی؟کنینمباور 

ــه ده      به دور و برت یه نگاه بنداز     ــر   ... بخدا حال بهم زنه، یه خانم رد میشـ تا سـ

 کامل، به یه سمت میچرخن!! همزمان و با هماهنگی

ساله بود یه حرفی نوجوون ی شه  ا جوونِ پونزده  سال از نگاه باما  ... طرف چهل پنجاه 

 میکنه!

 حریص شدن یعنی همین...

سا  شد    آخه کی رو دیدی مثلا یه  سیر  سَّمه...  ... دیگه مل نگاه کنه بعد دیگه بگه بَ

 !کنمینمنگاه 

 ...بخوای هم نمیتونی

ستی         ستن تا هر وقت بخوای نگاه کنه و هروقت هم نخوا شای تو نی صلا چ دیگه ا

  نگاه نکنه!
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ستور     ستی که د ست       .میدی.دیگه تو نی صندلیه ریا سته رو  ش سته که ن و  . بلکه نف

 میده. دائم بهت دستور

 تازه یه چیزه خنده دار!!

 ...کنمیممیگن من اصلا هم شهوتی نیستم و به چشم عادی و خواهری نگاه  بعضیاً

 ...آره جون خودت

رده شدم،  ... بگو دیگه اونقدر نگاه کردم که دل مکنمیمنگو به چشم خواهری نگاه  

 هم نمیتونی لذت ببری!! لان دیگه بخوایا

ده یه مدت معتادا رو دیدی اوایل برا لذت و حالی به حالی شدن مواد میزنن، اما بع 

 درد و نیاز! از رو عادت و

 دیگه لذت نمیبرن فقط درداشونو تسکین میدن.

شونو حفظ       شا سته مردا باید چ نن اما کالبته به چیزی هم باید بگم؛ اونم اینکه در

 دختر خانوما کجا رفته؟ انصاف شما آخه

ــونن مرد جماعت بخوان هم نمیتونن  ــونو بپوشـ خدا وکیلی دختر جماعت خودشـ

 چرونی کنن. توخیابون چشم

 آره درست میگی.

شونو کنترل کنن..    شا ست دارن که نگا    .اونا هم باید چ صلا دو ه کنن، الان خیلیا ا

همشــون دیگه دل مرده ترکش ندارن! همینم میشــه که  هیچ تصــمیمی هم برا

 .شدن..

 هم حق همســرشــون رو میخورن که با این نگاها تنوع طلب میشــن و نمیتونن به

ــن  ــون قانع باش ــون رو که روزبه خانمش ــنهو  ترصیحرروز و هم حق خودش  ترتش

 میکنن!
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 خواهرم!

ه مرد جماعت میل به دیدن دارن ولی راست حسینی بگو شما هم کشته مرده دید    

 نیستین؟؟!!شدن 

 م!... فکرت رو میریزه بهر دیده شدن آرامشت رو ازت میگیرهمیدونی همین فک

 دروغ میگم؟

 وقتی یه پسر بهت نگاه میکنه هی میگی:

 یعنی چطو  بودم؟ 

 ازم خوشش اوصد؟ 

 صهرم بو د ش نشست؟ 

 یعنی صیهد خواستگه ی ؟ 

نت و        تا هم خودت بهم نریزی و هم مردا نبین نده  ــون  ناه   خب خودتو نشـ به گ

 نیفتن!!

 خب حالا یه راه کار بدم؟

 ه که خودتو قانع کنی!این قسمت لازم توبراى موفقیت 

 ها چه بلاهایی سرت آوردن؟یه بار مرد و مردونه بشین و ببین این نگاه

 مثلا یکیشو من میگم:

 ... عقلتم هرزه میکنه... دیگه خودت نیستی.نگاه هرزه دلتم هرزه میکنه

 ی!!کنیماز طرفی یه سرخوردگی تو خودت احساس 

 میدونی چرا؟
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ی کنیمت میگه نگاه نکن اما نفســت میگه نگاه کن!! و وقتی نگاه چون خود واقعی

شکست خوری!! و این همون احساس شرمندگی و حقارتی هست        یعنی از نفست 

 31ی.کنیمکه پیشه خودت احساس 

ونی نکردن پیدا کن تا خیلی راحت بت   یه دلیل قرص و محکم برا نگاه     حتماً پس 

 بذاریش کنار!

 .خودتو قانع کن..

 خب اینم از تبصره یک!

 (:2تبصره شماره )

 کنسِل و کات! "نا باب" /اوکی! ..."باب"

یرپــذیری         هــای دورهیکی از ویژگی      نی، تــأث لگوگیری       وی نوجوا از عجیــب   ا

 ...ستهمسالا

هرکس از  ترو بیشـــ یدمیخیلی زیادی اهمیت  و دوســـت یقنوجوان به رفتوی 

 .یریگیماز اونا رنگ  دیگه ای

ی، رســیماینو از من یادگاری داشــته باش، البته مطمئن باش بعدها خودت بهش 

 بطور کلی،اونم اینکه 

تأثیر    ــت  تارا    روی عمیقیدوسـ ی اثرگ این البته  .. .داره تروحیات، افکار و رف  هذار

 وه موتدریجی و آر

ــنمی تمتوجه انحراف  ت خود خیلی وقتا  چاهی   تو یفهممدت می یه  از  بعد ، یشـ

 که بیرون یافتاد

 .خیلی سخته شمدن ازاو

                                                           
 . شهید مطهری، با تصرف31
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 فرماید:سّلام( میلامام علی )علیه ا

شرو  و بذهکه  ه » سهن  شینی و  فهقت نکن؛ چرا کو به ان ن
ترثیر )از او   بهیدهه  او  ا صیشتتتخ،تتتیتِ تو  شتتترا ت

3«..!پذیرد(  بدون آنکو خودَت بفهمیصی 2  
که   ایین ونوجو میدونی چقدر   که دقتیبی خاطر به  بودن  تا  انتخاب دو  تو ای  ــ سـ

 .نمنحرف، دچار خودإرضایی شد یدوستار با اقتو رفداشتن 

 عزیزمن!!

، شته باشی  هستن کات کنی و ارتباط ندا عادت  مبتلا به این با آدمایی که کلاًباید 

 .ترکی وقتی تو دوره مخصوصاً میگما کلاً

 !!هابچه

ــی که وبا گرفته فرار میکنن؟ توهم        از همچینباید   دیدین مردم چطوری از کسـ

صاً   کنی؛  آدمایی همونطوری فرار صو سه انگیز و تحر    مخ سو یک نباید به حرفای و

 .ی این آدما گوش کنی..کننده

 !فراموش کنی هیچ وقت واین عمل ر خطرناک و سیاهعلاوه بر این باید عواقب 

ــدنقش  ــتای منحرف و فاسـ  یخیل، دادنشابتلاى به این انحراف، و ادامه  تو دوسـ

 ه!عجیب

نن ک عذاب وجدانبرا اینکه کمتر احســاس گناه و  اینو بدون این دوســتای ناباب

 شــونانگیز خودو به ســرنوشــت غم کننمبتلا  و همر یا هگید افراد میکننســعى 

شه  همین همبخاطر ، کننگرفتار  صحبت  تلاش میکنن همی سه    یهابا  سو انگیز و

شت ر    شوم و ز ضرر جلوه  لذت واین عمل   اونایی که دغدغهولى  ،بدنبخش و کم 

 افتن.نمى اوناهاى شیطانى وسوسه تله توهرگز  پاکی و زندگی لذتبخش رو دارن

                                                           
 272، ص 20بن ابى الحدید،  ج  البلاغه،شرح نهج.  32
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 :33(3تبصره شماره )

 ورزش یادت نره!!

ضایی میکنه     سی که خودار شه  آدم معمولاًک شه  یتحرککم و گیر، منزوىگو و  می

ضع  ا همین صاب   معمولاًاز طرفی  ،میکنه رو بدترو  ،شه می ضعیف و ناتوان شون  اع

ت!! این حرفِ خیلی س  علاقهکم به مسائل جنسى  جماعت  ورزشکار شنیدی میگن  

ــتیه. ــت!! آخه  علمی وکاملاً . .درس ــدس ی وی نوجوون و جوون بمب انرژت ثابت ش

 انرژی بدنی و فکریت خیلی خیلی زیاده!... هستی

 خب!

یاد  ورزش  قدار  م یادی از م یه میکنه   ور یا انرژاین  خیلی ز گه  از اون طرو  تخل ف ا

 .تقویت میکنه ت رواعصابفوق العاده  انتخاب کنی، اون ورزش یورزش مناسب

ــع در بتونی خودتو  هاگ پس  یب  ترکبا تحرک زیاد    ور یت زندگ  وبیاری  از این وضـ

 .داشتخواهد  تو ترک عادت تبهبود حال تواثر عمیقى  این کارکنی، 

ــى       نوجونو مه که توئه   لاز به همین دلیل براى جلوگیرى از تحریکات زیاد جنسـ

 داشته باشی...ورزشى  هاى متنوعبرنامه

ــافى و خالى ازبرنامه دار      یهر چ ببین ــى یا   باید به بازى     ی،وقت اضـ هاى ورزشـ

رو دوباره  تتا هم ســلامت از دســت رفته بدی اختصــاص هواى آزاد تو روىپیاده

 .بشهمتوجه این قسمت یت هاى جسمى و فکرانرژى هم قسمتى از وبدست بیاری 

سته به همان اندازه که تحرّک و ورزش ست،  جمعى براى آنها مفید اهاى فردى و د

ک است هلخزیدن و در فکر فرو رفتن براى این قبیل افراد سم م اىانزوا و به گوشه

 گزینند.ی که باید به هر قیمتى شده از آن دور

                                                           
 ، با تصرف168ص: ،مشکلات جوانان. 33
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3یه تذکر 4 : 

های گروهی از ورزش ه، بهتراز ادامه ورزش منصرف بشی باعث نشهبرا اینکه تنبلی 

 !یانگیزه بگیر ا بودندوستکنار  تا از یاستفاده کن

 (:4تبصره شماره )

 فرار از تنهایی

عه مطال به اونجا مراجعه و لطفاً مفصصصل توضیح داده شد،       2فصل  این بخش تو 

 کنید!

 ..!!«گیرمبوقتتون رو الکی  نمیخوام»

 حتما دوباره بخونش ... این مورد خیلی خیلی مهمّه!!

 (:5تبصره شماره )

 دست به دامان خدا و اهل بیت )ع( شدن

شکلات و   سرد ما آدما وقتی میخوایم کار بزرگی انجام بدیم م سر  هایدل ی زیادی 

سبز  شکست، میدون رو خالی     راهمون   میشن که خیلیامون همون اول کار با یک 

 ترک خودارضایی هم یکی از اوناست ... !میکنیم

 !!هابچه

ــ ها تی موقعو قدرتی که تو این    ها ییتنها عیار آدما از    ــخص میشـ . تو .ه.دارن مشـ

 خلوتاته بزرگ باشی، پست و مقام و شاگرد داشته باشی... اما این    ظاهر هر قدر هم

اری تو وجودت ریشــه دوونده و یا چقدر اداشــو د هانیاکه مشــخص میکنه چقدر 

 درمیاری!

                                                           
 41ص  ،آرمش طوفانی. 34
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ــون میده! برا           ــد و ایمان آدما رو نشـ خلوت یه نوع معیاره... متریه که میزان رشـ

 نگه داره خیلی سخته!! هاتیموقعخودشو تو این  همین، اینکه آدم

 حتماً ماًحتسـخته... چیزیه که   مثل اینه که یه نفره به جنگ ده نفر بری... حقیقتا

 غیبی در کار باشه... باید کمک و امداد

میشه... یه   ترراحتاگه کمک خدا و امامان معصوم )ع( باشه مطمئن باشی خیلی     

 که کمکت کنن... مطمئن باش بی نصیب نمیمونی!! بار از ته دل بخواه

نگال  چو از رتو و  هکن ب تبه  وترین کمک ر بزرگ هتون مى باور قلبی نیروى ایمان و  

 .هنجات بد شوماین عادت 

به لطف  . بلکه بایدینونفرین شده و مطرود درگاه خدا بد هی توخود هیچ وقت نباید

رف ح تنومهرب خدایو با  پس هر وقت تونستی یه سجده برو   ..ی.باش  خدا امیدوار

 بزن!

تا   هکن  کمکت ترک این عادت   توبخواه که   شاز از ته ته قلبت   و  وجودتبا تمام   

ــی  عادت  این چنگ  بتونی از  رو با تک تک    "لذت رهایی  "و هرچه زودتر   رها بشـ

 ی بدنت حس کنی!هاسلول

ه ب  ، لطف خدا کنی و ازش بخوایتوجّه   خدا ن و دل به  وبا ج  وقت هر باش  مطمئنا 

 شد. یخواه موفقاین مبارزه حیاتى  توو  میاد کمکت

 راستی دیدی...

 گیرن.ره بیشتر تحویلش میمینی وبه میهم شوقتی بچه با پدر

 : من و علی پدران این امتیم.هفرمود مهربونی )ص(رسول 
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 پس رفیق!!

 35پدرات برو! هنیِ خدا، وقتِ دعا، همراومیهم وقت

 (:6اره )ـره شمـتبص

 36خوووب خودتو خسته کن بعد بخواب!

 داداش!!

 ...بعضیا نقطه ضعفشون خوابشونه

 میشه!!همین خواب باعث لغزیدنشون 

 یادته تو فصل یک، قسمت تمرینا بهت گفتم لغزشگاه هاتو پیدا کن!!

 ه!!ی عمومی همین خواب توئهالغزشگاهمطمئنم یکی از 

 و پست تاتون پُره از این که میگین: هانامهتو 

خوابم  ... اگهرو تختم یا تشکم  کشم یممن شبا وقت خوابم که میرسه و میرم دراز   

 ...فکرای ناجور تو ذهنم جولان میدن ز میکنه وپروا نبره فکر و ذهنم

 !!یی خسته شده باشتو رختخواب که خسته یشبا باید موقعی بربرا همین 

 چرا...؟

و وول  یمدتی رو تو رختخواب بیدار بمون یمجبور یچون اگه کامل خســته نشـ ـ

شاید  یبخور ست  بره، اما از بد روزگار فکر و خیالای تحریک کنندب تخواب تا  ه در

شدیدی  ها تو این موقع  سراغ  کهبا هجمه  شن  امکان داره  د،میات به  رای بباعث ب

 .یرهایی از زیر فشار این افکار دست به خودإرضایی بزن

                                                           
 . کانال گلشن معروف35

 مکارم شیرازی ناصرجوانان،  جنسی مشکلات _ 36
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ته م خسنرسید م "ساعتِ خواب"شاید بپرسی خب حالا باید چیکار کنیم تا وقتی 

 ؟؟.سریعاً خوابم ببره.. شده باشم و

 خیلی راحت میشه این مشکل رو حل کرد؛دوتا راه حل هست که با اونا 

 «...عصرها نخواب مخصوصاًتا جایی که میشه در طول روز » -1

 این خیلی مهمه ها!!

 جدیش بگیر!! حتماً

 ...رده ساعت بخواد نخواد خوابش میادبعد از سیزده چها معمولاًآدما 

ــبت رو میریزه بهم یه بدیه  ی هم ادیگه خوابِ بعد ازظهر علاوه بر اینکه خواب شـ

 که داره به شدت رو احساس افسردگیت اثر داره!!

 پس از همین امروز تمرین کن تا بعدازظهرا نخوابی...

 های روزانهفعالیتخســتگی  اینکار یه خوبیه دیگه هم داره اونم اینکه باعث میشــه

 ری.تر به خواب بشب زودتر و راحت بتونی تو وجودت بمونه و

 «...کن قبلِ خواب کمی ورزش» -2

سرت       تا هم انرژی شی... با این کار همینکه  سته ب شه و هم خ رو بالش  وت تخلیه ب

 بره...زود خوابت می خیلی یگذاشت

 بخش..!!خوابی راحت و آرامش

ته منظور از ورزش، ورزش  خه     "برانرژی"های  الب ثل: دوچر ــواری، هســـت م سـ

 . .سریع، شنا و.. رویِپیاده

بالا گفتم    که اون  ئه   همونطور  ــت  تو مب انرژی هسـ یا  ، کمینوجوون ب تحرکی 

خواب یا بدخواب تخلیه نشــه و شــبا بی تمیشــه انرژی تحرک باعثهای بیورزش
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ــ ــده یو ندون یبش ــرف نش به همین خاطر این  ی،چیکار کن تی خودبا انرژی مص

 37سوق بده! خودإرضایی متبه س ور تومشکل ساز میشه و ممکنه  تها براانرژی

ــل از اون، باعث تخ    ؛ "بَرانرژی"های  اما ورزش  ــتگی حاصـ لیه اون  تحرک و خسـ

کنه؛ خوابی که باعث رو برای خوابی آروم و شــیرین آماده میتو  ها میشــه وانرژی

 ی خیلی مهمه.شه، و این خیلمی رفعِ خستگی و آرامش اعصاب

کنن که ورزشِ قبلِ خواب برا بدن که وجود داره بعضــیا اشــکال می یایه مســئله

 همچین کاری کرد!!! داره و نباید ضرر

ــهوت داره می      که تو آتیش شـ ــی  ید برا کسـ بدون ترد مال   اولا  ــوزه و احت سـ

ضائیش   ست خودار صد    ه ضایی      صددر ضررهای خودإر ضرر این ورزش در مقابل 

 دوری از گناه بدیم...!  باید اولویت رو بهارزه و مطمئناًّو پشیزی نمی هناچیز

ب    ما  حال راهی وجود داره  ا با ورز د این که بین ا این  ش و جمع کرد یعنی هم 

 جلوی اون ضرر رو گرفت. اون چیه؟؟ خستگی ایجاد بشه و هم

 قدر ورزش کنن تا خسته بشن...ورزش در روز باشه... یعنی در روز اون

و از شر  نخواب عمیقى فرو بر به رفتن رخت خوابشونبه محض این که تو  و شب 

 38بسیارى از خیالات در امان باشید!

 آنچه خواهید دید ...!

 ...دار پاکیجوایز دنباله

 خب دیگه رفقا!!

 . دلم واستون تنگ میشه.....میرسیمداریم به آخرای این کتاب 

 واقعا میگم!

                                                           
 ، با تصرف42ص  آرامش طوفانی، _ 37
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ــتمیموقتی این کتاب رو   و  دمی دیمتون رو مقابل خودم   انگار که تک تک     نوشـ

 ...زدمیمداشتم باهاتون حرف 

 راستش بهتون عادت کردم!!

شالا با  لین و آخرین دیدارمون نخواهد بودالبته این او ی بعدی باز کنار هاکتاب... ای

 هم خواهیم بود.

 خب!!

و رنوید یه زندگی پر از رضــایت، شــادکامی و خوشــبختی  اموخیمتو این نوشــته 

 .بهت بدم

 منیم یولداشیم!!

 ...عادتِ به شدت منفی رو کنار بذاریبدون اگه بتونی این 

 یه برکتی زندگیت پیدا میکنه که حد نداره..

ــته هات خیلی راحت تر و بهتر میتونی لذت ببری و این عنده از زندگیت و داش

 خوشبختیه!!

ــکلات  ــتمش ــه هس ــر ایمان به همیش ــراس ــری بالا و قلبی س  ... اما اینبار با س

شون میری! یعن  شق    جنگ شون ع شکننت.. یکنیمی از اینکه داری . ... دیگه نمی

 .بلکه تویی که زمین میزنیشون!

امش ... آرثل سطح صاف آب، آروم و زلال میشه   ... درونت م حالت عاااالی میش

 از سر و کولت میباره و از لب و لوچت میریزه!!

 .رضایت از زندگی صدبرابر میشه

  



166                  لذت رهایی 

 

 

 رفیق!!

بری ار بفقط براى یک ماه به ک ودستورهاى بالا ر شما  اطمینان کامل دارم اگر  نم

 .میشی انحراف رها از شر این )البته دقیق(

شگلی برات میفته که هر    وقتی از این هفت شی اتفاقای خیلی خیلی خو خوان رد ب

 !ارزهکدوم برا خودش یه دنیا می

ــیبایی که از این گناه   یدی، داولیش اینه که بعده یه مدت یکی دوماهه تمووم آسـ

 ...رفع میشنکُن فیکون میشن و همشون از جسم و روحت  خیلی هاشون

قدر میره بالا که خودتم تو کفِ     ــِت مث یه     .مونی..ش میدقت و تمرکزت اون چشـ

 ست میاری!!بد هی چشاتو دوبارسوی از دست رفته شه وعقاب تیز می

مه      کارا و برنا ند   ییها از طرفی راحت میتونی رو  تی زوم ت ریخکه برای خودتو آی

 ...یست... یعنی دیگه ولو نرهیو دیگه هر دقیقه ذهنت این ور و اون ور نم بشی

... ســـازهی تمرکز شـــاکله روحه مارو می... یعنبخدا این خودش یه دنیا ارزش داره

 ...برا نمیمونهبدون تمرکز انسانیتی 

 دقت میشه مامان... ...دیگهدقتت که دیگه هیچی 

ــه هلو  نگم که هم اخلاقت  از  ــددل   ر... دلابعده ترک آدمی میشـ  و یک دل نه صـ

 ...همیبر

ی  ــی که دومی نداره  ینی  ــلا خودت کاری نمیکنیا ولی  ه تودل برویی میشـ  ... اصـ

 ن!!دوست دار اطرافیانت دلی
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 !ت باشحال خوب مراقب

شم و گوش و زبان     کردمیمن تا حالا فکر م شتن مال چ مراقبت کردن و مراقبه دا

 و اعضاو و جوارح است ولی به تازگی فهمیدم که خیر فقط مخصوص اینها نیست!

 است.هم یک نوع مراقبه  اینکه آدم مراقب باشه حال خوشی که داره به هم نریزه

شه م  شه أاینکه آدم مواظب با شیطان اون رو از رحمت خدا م  یوس ن یوس نکنه أو 

 ی معنوی فوق العاده ست.هم یک نوع مراقبه

 ناشکری خدا رو نکنه خودش مراقبه ست. یااینکه آدم حواسش باشه لحظه

 ... به خدا حسن ظن و امید داشته باشهاینکه مراقب باشه دائماً 

 ...رو نذاره هرجایی بره اینکه آدم ذهن خودش

 خودش مراقبه ست.

کرد... حال خوب هم  همونطور که نباید به ســـرمایه مالی دســـت زد و ازش خرج

ــرمایه توئه     ... مراقب باش که ازش برا هیچ کاری خرج نکنی تا خدایی نکرده        سـ

 ورشکسته و مفلس نشی!!

ــال بعد همین موفع ها ببینم بالکل این عمل رو ت       رک کردی و دلم میخواد که سـ

 ...ی که من یک سال تموم پاکمبهم پیام داد

و بالاتر از اون دوســت دارم یک ســال بعد بگی تو این یک ســال برنامه ریختم و با 

ــب و کار برا خودم د  ــتم یه کس ــغل تونس ــایجاد یه ش ــرعت س ت وپا کنم و به س

 پیشرفت کردم و با کمک خدا تونستم یه ازدواج موفق هم داشته باشم

 اون روز!!به امید 

 ...یکار میکنیاببینم چ

 ...پایان
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 ... خیلی زیاد!!!!!خیلی دوستون دارم

 ...!راستی خواستی به سایت ما سر بزن

www.lezaterahayi.com 

 

 

 یا علی.. خدانهگدار!!

  

http://www.lezaterahayi.com/
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