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ِ عَلی اعَدائهِِم اجَ دٍ وَ آلهِِ الطَاهرِين وَ لعَنةَُ الَلّه ُ عَلی مُحَمَّ حِيمِ وَ صَلَّی الَلّه حْمَنِ الرَّ ِ الرَّ  مَعينبسِْمِ الَلّه

ِ السميع العليم مِنَ الشيطان الرجيمِ. اللَّهُمَّ وَفِّقنْا لمَِا تحُِبُّ وَترَْضَی  نسَتعيذُ باِلَلّه

ــــهُمَّ العَْنِ العْةِــابةََ الَّتی جاهَ الَلهَُمَّ العَْنْ  د، وَآخِرَ تابعِ لهَُ عَلی ذلکَِ، الَلـَ د وَآلِ مُحَمَّ لَ ظالمِ ظَلمََ حَقَّ مُحَمَّ ينَْ، اوََّ ِِ الحُْســَ دَ
 وَشايعََتْ وَبايعََتْ وَتابعََتْ عَلی قتَلْهِِ، الَلهَُمَّ العَْنهُْمْ جَميعا  

حِ  حْمَنِ الرَّ ِ الرَّ ينِ إِيَّاکَ نعَبْدُُ وَ إِيَّاکَ نسَْتعَينُ بسِْمِ الَلّه حيمِ مالکِِ يوَْمِ الدِّ حْمنِ الرَّ ِ رَبِّ العْالمَينَ الرَّ راطَ ايمِ الحَْمْدُ لِلَّه هْدِناَ الةِّ
الِّينَ   المُْسْتقَيمَ صِراطَ الَّذينَ أَنعَْمْتَ عَليَهِْمْ غيَرِْ المَْغضُْوبِ عَليَهِْمْ وَ لاَ الضَّ

شــوب به یغالبا  مطرح م د، به نظر رســيد ســؤالاتی کهيآیش ميپ یالاتؤســ ا  بعضــ ؛نديفرمایرا مطالعه مه جزوه ک یانزيعز
 عرض برسد. 

 فطرت نحوه تدوین جزوههدف و 
صورِ ياولا  ا صورِ نيتاب کن جزوه به  سری[  يکست و به  شتي] ست  يیهااببا ساِ بنا نبوب ياوا هکا ن يه اکل جل

بوستان  ه باشد،کضبط هم بنا نبوب  یحت و ندبوب یخةوص ن جلساِيابر ه کاز بوستان  یاباشد، مجموعه یطور عموم
فتد ايا بد جياز مطالب شا یلذا بعض ؛ن جزوه شده استيا]به صورِ[ ربند و کرا جمع ته بوبند ه برباشک يیهاابباشتي

نان آن ير به اطمينان هســتند، حقياطمن جزوه را مطالعه فرموبند مورب يه اک یزانيناقص باشــد و نون عز مطالب یو بعضــ
 .ندکرا مطالعه  ق آنهايبار بق يکه کربه است کر هنوز فرصت نيه آن را بخوانند، حقک منکیه ميزان به بوستان توصيعز

 و رسیدن به آن فطرتمسئله 
ــهله م فطرِ ييه مثلا  بگوکاســت  يیمعنا و فوق آن معنار آن يســت و غيف نيقابل تعر یاچ عبارِ و واژهيفطرِ با ه مس

فطرتش برسد به  یسکاگر  یعني ؛یافتنياست  یقتيحق يکفطرِ  .زهيغر یعنيسرشت، فطرِ  یعنيره، فطرِ يخم یعني
 یهابحثبا همان. لذا  متوجه شــدندن همان و يه رســکاســت  يیخدا ند. فطرِ همان ارابهکیخدا را احســام م اصــلا  
آن  ی وقتند، مثلا  کب يکخواهد به آن مفهوم فطرِ نزبیه بر جزوه عرض شده، مک ین مطالبيست و اينقابل فهم  یلفظ

ست يجا مثال راب شده ا سام ين رابيه اکو بحث  ست و يتنظ ینيقوان یسر يکو بر ا شده ا  یرس يکنموب بر واقع م 
ست  ینيقوان شده و نتکا ست و یاتيخةوص اينچنين ،آن نموب جهيه منظم  ه ما کبمان م به خويشویآن مثال منتقل م از ا

ند کتواند خوبش، خوبش را احسام بیه او نمکن است يو ايق ما با رابم، و فريهست ینيقوان یسر يک هم بالاخره نموب
 یسر يکه من نموب کم ينکوجوب احسام  ه با همهکم يبرس یم به آن رشديتوانیاما ما م ،ن هستمين قوانيه من نموب اک

 و،يابهستم، آن هم ر یزين يکه من کتواند متوجه شوب یم نميز بگذاريم یروو را يگر راب اما! ؟نه یعني، ن هستميقوان
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هستم و  یزين يکه من کنم کیاحسام م به خوبیستم يز بايم یاما من اگر رو ؛ندارب ین احساسيز، ننيم یآن هم رو
صينن ةو ضعيتم را میخوبم را  ،خوبم یعنيام. ستابهيز ايم ین روبارم و الآ یاتين خ توجه م یسکاگر  . حالفهممو و

سام مينم و قوانيقوان یسر يکه من نموب کشد  سم خوبگر يب ،ندکین بوبن را هم خوبش بر خوبش اح توجه  به ج
ـــت نيآن قوان توجهش به ل توجه ندارب.يکبه آن بدن و ه ،ندارب ـــتيلطن نه قدر يآن توجه بارب. ا ه بهکی اس  .ف اس

ســت ين نيا ین به معنايشــوب. او عمق لطافت خوب را متوجه کند آگاهی پيدا عميقا   اينقدر تا خوبش بر حقيقت خوبش
سک شديا بلکهم. يادهيه ما به فطرِ ر س ت مايم، قابلياشده يکبه فطرِ نزبه ک هن قدر لطافت ما باز  به  تاار بالا رفت يب

 .نشوند خلطبا هم ها نيم. پس ايفطرِ برس

ست. يدن نيقابل فهم [با مطالعه]ن برست است نون يام، خوب ادهيه من بالاخره فطرِ را نفهمکند کتةور  یسکاگر  
 ،مو به موه ما حتما  کســت ين طور نين مطالب ايا ند.کیم يکنزببه فهم مطلب  ما راشــوب یه مطالب بحث مکآن مقدار 

ها را همان مثالاگر ما شوب و نزبيک  کمطالب به بر یسر يک ،شده با مثال یسع [بلکه] ،بشويمها را متوجه نيا [همه]
ما ه کســت ين معنا نيبه ا. ]مطالبی که بر جزوه هســت[ ندکمی يکما را به مطالب نزبو د اســت يمف یليم خينکافت بيبر

م ينکیم [سعی]و هر نه  ميتوانیما نم و ،ميبه آن برس ديم و حتما  باينکد عمل بيم حتما  باياخواندهها را نيجزوه ا اگر بر
م و يوها را متوجه بشنيه امرتب يکه ما کست ين طور نيربه است، اکها افق را باز نينه، ا !بور است یليخراه  شوب وینم
 یســـخت ايم. آيم برويخواهیجا مکه کم يه ما متوجه باشـــکند کیما باز م ین مطالب افق راه را برايم. ايبرســـ هاا به ايني
ضت يدن و ريشک سان بر ایم [بر اين راه] دنيشکا شن راه با يارزب؟ ان سد؟ هر نه یجا مکلاِ به کتحمل م خواهد بر
 .شوبیتر میت او جدکحر یزه براين انگيا ،ندکیتوجه م شوب ویتر ممتر و مملومحسوم او یافق بران يا

 رسیدن به فطرتفضل خدا و اهل بیت علیهم السلام به عنوان واسطه، راه 
سيها خواهنيبه ا کیه ما کنيا ست ه ،ديم ر ست. حت هن به ارابيست، اين احدیچ يب  رمکر اامبيخدا بر قرآن به پ یخدا ا

 [بر اين رابطه]. 1ینکت بي، هداینکت يهدا یخواهیه مکآن را  یتوانیه تو نمکه: البته کد يفرمایم وآلهعليهالَلّه صـــلی
راه را نشــان  الســلاممعليه اءياء و اوصــيت بســت خوب خدا اســت. تمام انبيهدا ؛وجوب بارببر قرآن  یمختلف یهاعبارِ

رو يانســان ن ید و براننکیدا ميبه هم اتةــال پ [بو] نيا ،عقل اســت هه قوک بارب یحجت باطن يکبهند، منتها انســان یم
ا به ند و ما رکت يه ما را هداکم يفضـل خدا بخواهشـه از يهم یسـتيند و لذا ما باکت که به بنبال آن هدف حرکبهد یم

 فقط فضل او است و تمام.  ،ه ما را به آن برساندکت ندارب يقابل یچ عمليآن برساند، ما را به خوب برساند، و ه

                                                           
َ يهَْدِي مَنْ يشَاءُ وَ هُوَ أَعْلمَُ  -1 ا کنی، بلکه خدا هر کس رقطعا  تو هر کس را که بخواهی هدايت نمی» .باِلمُْهْتدَِينَ إِنَّكَ لا تهَْدِي مَنْ أَحْببَتَْ وَ لکِنَّ الَلّه

 56سوره قةص، آيه  «.تر استيافتگان آگاهکند و او به هدايتبخواهد هدايت می
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ضل اله یمجرا یجار ةوم یف سلام معليه نيمع ستند.ال ةومياز طر یستيما با ه سلاممعليه نيق مع سل  ال با  ،آنهاه بو تو
ما به  یبه اذن اله را یتيعنا يکآنها  ،ه از آن برکنيتا ا]بخواهيم[ ، شــب و روز یهاه، با توســلث، با اســتغایه و زاريگر

سانند.  سيها خواهنيبه ا کیه ما کنين ايبنابرابر شتوانین مقام نميد، من به ايم ر سم و  ا يند و کد بياامن آيد ومیطان يم بر
بر  نع شده است. الآيعمرم ضال که کام دهيند من حالا فهميگویخوانند میجزوه را م یزان گاهياز عز یبعض ،سکبرع
راط و ه افکبارها عرض شـــده اســـت  را جبران کنم. اهکه ايناورم يمدام به خوبم فشـــار ب نم؟کار بکگر نه يعمر ب هيبق
 ربکم يتوجه خواهن يبه اما  م.يبشوزبه م و نه شتابيد بشوينه ناام ،بر هر بو صورِ طان است،يمحل نفوذ ش ،طيتفر
 یمابقبر  مابدانيم ه کبهد یزه ميند و ما را انگکیافق را باز م ،هاتابک بر امثال اينن مطالب يمثال ان مطالب و ايه اک

 م. ينکب یم زندگيخواهینه م یبرا ،عمرمان

را  هانيامروز اه که ما کيننه ا ،مينکیت مکه ما حرکاست  یبه اهداف ن مطالب جهت توجهيه اکن شد يوم اپس مطلب ب
 م نه شد.ينيم و فربا ببينکحتما  عمل ب ،ميخواند

 ه ک یضيحن تواهم ،هست بر جزوه ]که[ ر، تعقل، توجهکتف وجوب، موجوب، یهامثل بحث نياز عناو یبعض]بر مورب[  
شد  ه عملکرا بستورالعمل از آن مقدار شاءالَلّه ان. بفهميمق يها را خوب و عمنين ان الآيه ما همکندارب  یلزوم ،عرض 

ـــد و اگر بو مرتبه انيم به مرور زمان ايربک م يم متوجه خواهينکرا بعد از عمل مطالعه  هانيها خوب به خوب باز خواهد ش
 شوب. یراحت بارب باز م یليه مطلب خکشد 

 هادستورالعملشروع 
سب نه بر جزوه عرض ک یمطالب  یهاست و برنامهيها به عنوان عمل ننيا ،نندکرا عمل ب هانيا زانيه عزکست يشده منا
شوب و هدف براقيعممقدار يک ماه زيانگم تا ينکن جزوه را مطالعه بيشوب. ایشروع مبی سیاز آن  یعمل مان یتر باز 

 .ن راه بالا بروبيلاِ اکاستقامت بر برابر مش یهاتيمشخص شوب تا قابل

رموبه و به جناب عنوان ف امام صابق عليه السلام هکاست  تربيتی یهاه بستورالعملک یبةرث عنوان يدتاب شرح حک 
ست برباره [مختلفی] یهاشرح شده ا شته  ضرِ آ ،آن نو شرح ح ة یريالَلّه تحرتياما  ة ست یتخ ز ا شانينون ا ،ا
سات ستيراه ترب د زبده و واقعا  موفق بريا ست و مطالعح بابه يرا توض هانيد ايبا آن ب ،ت نفس ا ست. يمف یليآن خ ها د ا

صابق سلامعليه هم بستوراِ امام  سهله را براکيو  مَ ک و ن راه رايافق ا ،شانيحاِ ايو هم توض ال ند. کیمان باز میف م
 بیســین يه اکنند کربه و به آن عمل کز به آن گوش يه ســروران عزکاســت بی ســیشــروع برنامه از آن  ،پس از آن

 .مهم است یلياست اما خ یه مقدماتکن حال يه بر عک است بستورالعمل سهشامل 



طرت و سی جزوه استفاده از  یچگونگ         |                               گاه  6 دستورالعمل ید ف  ی پاک فطرتپای  ندا

 محاسبه عمر ،اولدستور 
 سکهر  یعنيل ضـــرورِ بارب. اوَ  هن بر برجيه اک ؟مينکرا جبران  نگونه آنم؟ينکرا محاســـبه ب خوبنگونه ما عمر  

آن  ل، اوَ ميزيبر یظرف هم بيخواهیرا م يیند. ما هر غذاکد خوبش را جمع و جور بيل بار بشــوب اوَ ين مســيبخواهد وارب ا
ر سابه، وايب يکم. يبهیم یشتريت بيظرف اهم یزيتم یبرا شوب،یتر مغذا حسام نم. هر نه آييشویز ميرا تم ظرف
ضحی  امر يکن يم و اينکیز ميم اول آن را تمينک یزيآمرنگ ميخواهیم، ]وقتی[ زيم يک ست؛وا سان بالأ ا ه کخره ان
ةم ش ينلرب، اوَ يقرار بگ ین وابيگرفت بر ام يت ستکل او کم ست يا ،ه مانع او ا ق يحقا نيه تا امروز من غافل از اکن ا
ـــت  یگناهاناز  يکین غفلت يهم بوبم، ـــت ين نيفقط اگناه ، [گرفته بوبفرا ] وجوب مرا هه همکاس من م ييوه ما بگکس
 ام و غيره.ام، عرق نخوربهربهکن یشکآبم

 یها حالت خوفیبارند. بعضــ یها حالت جلالیبارند و بعضــ یها حالت جمالیبعضــ ،دانعمر افراب بو گونه هبر محاســب
َ یبارند و بعض ه کند ستافراب ه یبعض محاسبه را انجام بدهد. یستيس به تناسب حال خوبش باکبارند، هر  یها حالت حب
ستهو انجام ندابه  یچ گناهيه تا حالا ال خوبش از کوبکیيمثلا  به خ س پيو سجد و ح خانه بزرگ تابکأِ و يو ه هينيبر م

ــلا  نم ــده و اص ــيباند گناه نیش ــت و ش نم کیر مکه من هر نقدر فکد يگومیو  کندمیرا مغرور  هانيا آيدمیطان يس
سبهشخص ن يرسد، خوب ایبه ذهنم نم یگناه ست، ا نوع يکاش محا وبش را خ یستيبا خاصی نشيب يکبا  فرب نيا

ند گناه اســت به بزرگ بوبن کیمنر که فک یآن موارب ند؛کم را بتواند بشــيضــخ هن پربيو ا جبن عُ يند تا اکبه محاســ
  .[گناه استکند بیفکر می] هکست ين طور هم نيه اکند تا متوجه باشد کها توجه بگناه آن

ناهان ، نه گیارهيبکاهان نه گن بکیمن ازکولا  ســراپا گناه هســتم، اصــد من يگویس مکه برعکهســتند هم ها یبعضــ
شده] یميعظ سبه یگريد بيب يکد با ين هم باي، ا[جبران کنم]ها را نيحالا من نه طور ا [امرا مرتکب  ام اش را انجمحا

 عرض شده است. هابی بستورالعملسی برمفةلا  ها نيا توضيح هکبدهد 

را به  یوتکمل و یدي، توحیمعنو یم غذاهايما بخواهاگر ه کاست  یضرورت يکز يعمر قبل از هر ن همحاسب ه هر حالب
ـــراز ـــت يا اشم، لازمهينکر بيظرف وجوبمان س ها تميز کربه و آمابه بريافت آن]خوربه  يکن ظرف را يه اکن اس

 .[بشويم

 دستور دوم، مراقبه و محاسبه
 یز ذهنين يکه مراقبه کعرض شــد  ؟ســتيمراقبه نه اصــلا  منظور از کح بابه شــده اســت يبر جزوه توضــ اين بســتور

، فشار ندکمیدا يحالت جمع و جور شدن پ يکانسان  ،ربيگیه از تمام وجوب انسان نشأِ مکاست  یزين يک؛ ستين
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ـــان به زورکخواهد ینم یذهن ـــان به طور طبکمراقبه  ه انس ر جمع و جو یزين يک یش براه توجهکن يهم یعيند. انس
ها بفعه برق يکه کم يرفتیمراه  یسالن يکما بر مثال برای اتفاق افتابه است.  یمراقبه است. بارها هم بر زندگ ،شوبیم

سین منطقه را هم نميشد و ا يکرفت، تار شدهيشنا ست، برش کبالا  طبقهم يبانیم و نميام، تازه وارب  ست، جاکجا ا
رفتارمان  یبر فضــا یتوجه يکم، خوب به خوب يشــویاصــلا  خوب به خوب جمع و جور م ن حاليبر ا ؛ســتجاکاش پله
خطر  يکین تاريه اکنم کینون احســام مم؟ ور جمع و جور شــدن طينرا ان همان مراقبه اســت. يه اکشــوب یجاب ميا

سام م ست و پايز بخورب بروم به متر پائيم لياز پله پااگر نم کیبارب. اح شين و ب سام نون آن ر !نه یعنيند کم ب ا اح
بر  یاحساس ننين اصلا   ،ها بروببرق باشم و شستهن رختخوابم بر  اگرو الَا  ؛ندکیم مخوب به مرا جمع و جورنم، آن کیم

ه ما مراقبه را ســـر بر کنيواضـــح اســـت. پس علت ا یليمطلب خ ،ندکید نميمرا تهد یخطر، نون شـــوبیجاب نميمن ا
از ما سر  یگناه يک]اگر[  ؟بارب یم نه خطرينکگناه باگر [ده است کهبرای ما باز نش]ه کن است يش امنشأ ميآورینم

م ين برويد بنبال ايشــتر باز بشــوب و بايما ب ید برايباها اين [برای مراقبه]نه؟  یعنيگناه  ؟وربآمیبار به  یبتيبزند نه مةــ
 ،امیم باز شوب به طور طبع وجوبين خطر گناه براياهر نه د. نکشایم یتکهلا [نه]مرا به  و [بارب] یه گناه نه سرنوشتک

 .خواهد شد یخوب به خوب آن مراقبه هم قو

ه کنيند تا اکیجاب ميا یها، تازه بر ما آمابگن جمع و جور شــدنياســت. هم یمقدمات همرحل ن مراقبهيه اکعرض شــد 
شوب، تازه روع ش یه از آن تولد تازه زندگکم ينکدا بين عالم پيبر ام را به آن عالَ شاءالَلّه تولد انشوب تا وفا کاستعدابها ش
ــتهيه اک ،شــوبفلاح معلوم  ــد بوب،يل انداخته بوبگِ  و کخا ه ما برک یياهن هس ــته م و آنجا بر حال رش ه بر ک يیهاهس

خوب را  هربند و پوسـتک شـدرو دند يين رويه بر زمک يیهاهاما هسـت ،چيهکه شـه نابوب شـدند يهم یبرا دند وين پوسـيزم
شه مییجوانه م دبارن اندند وکش شد م دبارن يکتار یلگِ  کن خاير ايمدِ بر ز يکها نيا زنند،زنند و ري د تا ننکیر

ــند به آن نقطه  ــا یوقتو  دننکرا پاره  که خاکبرس ــديب یوارب فض  لد جديدبا يک تو نجاياو از ا یزندگ [تازه] ندرون ش
ست اما زندگ کل و خاگِ  همان اش برشهير ؛شوبمیشروع  شب کل و خان گِ يرون از ايبر ب یا ست. ما  ستهيا  يیهاه ه
ــت  نوع يکهم  انســان نياند حالا ااشــتهک ، ما راکین عالم خاي، بر اعتيم طبنظان يبر ا عت ويعالم طب نيه بر اکم يهس
ـــت  یبذر ـــند ووپیعده م يکآن وقت  ؛کیبذر هم از خوب نظام خا يک، کر خايبذر از ز يک،اس می ]چ يگر هيب س

و کونک شــه ين رشــد ريه بر اکاســت ابتدايی  هو مرحل یرشــد مقدمات يک نيا .نندکیعده هم رشــد م يکو  [شــوند
 یکن عالم خايه اکرب کواش احسام خواهد يواش يبرون از فلاح،  هبر نقط .فلاح هند، تا برسد به نقطکیباز م نههساق

شدن عالم مابه و خاين فلاح، ايشوب. ایوِ را متوجه مکاحسام از عالم ملواش يواش يشوب و یپاره م ه تاز کین پاره 
ست. ر یشروع اول زندگ  ،ن عالم با همهيا برونم، ينکیم یم زندگين عالم باريا برونن عالم است و ما يشه باز بر ايا
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ـــگاه، حوزهلَ محونه، ک،ارکط يمح با خانوابه، بر وجوب به  ا برختِ م، امَ ينکیم یزندگ کخان يبر هم ،ه، اباره، بانش
ست تا ا ین مراقبه و محاسبه، مقدماتين مقدماِ و ايپس اجا است. اش بر آنیگر زندگيه بکوارب شده  یگريب یافض

ا خوبش ر خاصَ  همحاسب و خوبش را خاصَ  یهامراقبه یه آن زندگکاست  یعيه آن وقت طبکم يشوفلاح  هوارب مرحل
 خوبش را بارب. خاصَ  یها و خطرهاخواهد باشت، و آفت

 صحت مزاج دستور سوم،
سلامت ،بیسیبر  صحت مزاج و جسم و  ست. اگر عز عرض یمطالباعةاب  یبرنامه  شد  یزيشده ا بر حد متعارف با
سنتي یاسلام یاطبا د به متخةصيبارب حتما  با یل خاصکمشند کما اگر احسام ند، اکیت ميفاک هانيهم مراجعه  یا 

ار مهم ين بسيا یبعد یهابر ارتباط با برنامهند. ]نون[ کتر ترميم یت اعةاب را به طور جديز تقون قسمت ايد و ايبفرما
سات ،است سالم نباشد بستوراِ اصل ،دينون ا لاِ کمشو ند کیه خلط مکنيا یبرا .بهندیچ وقت نميرا ه یتا مزاج ما 

 .ندکیب ماجيا

 سیر مطالعاتیشناخت وظایف، اولین گام در 
سام وظ سبهه ک مانفهيما بر ا ست همان مراقبه و محا سفهيوظ هنيمان بر زمیمطالعات سيرد يل بااوَ  ،ا ش یشنا قبل از  د.با

، بنبال ميها بخوانها و باســتانقةــه یســر يکم، يراماِ بخوانکشــف و کم، يبخوان کمحر یهاتابک یســر يکه کنيا
 ت،اســ ]لازم[ مانفيبا وظا يیها، آشــنانيا همســائل، قبل از همل ين قبياز ا یســر يکم و يبه باشــيعلوم غر یســر يک

سقيمان را هر نه بقواجباِ شنا سقيمان اثر بارب، محرماِ را هر نه بقم بر مراقبهيتر ب شنا ن يبارب. ا راث م بر مراقبهيتر ب
ست يکواجباِ و محرماِ  اب يیآشنا صل ا شد  قوی هاراب یسکد يشا .ا شته با ند اما کهم با ارابه مراقبه  یليخو هم با

 رسد. یهم نم يیخورب و به جایجا ماز آن کتک ین هي. خوب امتوجه هم نباشدناآگاهانه به تا گناه انجام بدهد و 

 و مقصر تفاوت جاهل قاصر
 یاثر منف ،م تا آنيشد قاصر باش کتر یا واجبياز ما سر زب  یگاه اگر گناهآن .ميف باشيبا وظا يین ما به بنبال آشنايبنابرا
ست یرو ةَ  يک ؛ما نگذارب. پس بو مطلب ه سان مق ستوقت ان شوب آبم را زم يک ،ر ه صابر ب  ،زندین ميگناه از او 

ةَ  ستنون مق شناکن جهت ياز ا .ر ا ست، ايبا وظا يیه به بنبال آ ةَ يف نبوبه ا ست.ن مق شنا یسکاما  ر ا با  يیبنبال آ
ــناســکبرب یار مکه هر نه هســت آن توان را به کش فش اســت، آن حد توانيوظا  نيم، اه من واجباِ و محرماِ را بش

د خدا، به يه هم از او ســر بزند به اماانا  اگر به تا گنيفه، احيبا وظ يیآشــنا ی، برابربه ارکرا به  نون توانش ،قاصــر اســت
ه خداوند ب ،شد کتر او از یواجب يک زند؛ ]اگر[یبهش، ضرر نم یاثر منفبخشد و یها را مخدا آن یلطف و فضل اله

م، يگويیم کسلو و ريس یه هکنياگذارب. حالا یش نمکسلو و ريبر راه س یاثر منف بخشد ویرحمت و فضلش آن را م
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باشــد،  یحالا هر ن، مينکن یم، با الفاظ بازينفس بگوئ هکي، تزسب نفيم، تهذييالَلّه بگو یر اليه ســکســت ياســم مهم ن
 ش بوب. فياش بر بانستن وظاینون سع زندیضربه نم او شاءالَلّه بهه آن انکس، فت نيخلاصه راه ترب

 ،خدا، معاب هشــوب، تازه برباریدا ميپکه  يیوفاکشــ ،انســان ه بعد به تناســب حالاِک یر مطالعاتين هم مطلب ســيپس ا
سب آن، مطالعاِ تنظيت و مطالب بيولا سطحک شوب،یم ميگر به تنا شد  یه بر نه  صو هبرباره مطالعاِ کبا د يل عقاا
 ند. کیم یرا معرف یر مطالعاتيه آن جا استاب سک ؟مطالب مناسب خوبش باشد هبربار ؟معارف باشد هبربار ؟باشد

 ها بر قوه عقلاثر توجه به واقعیت
 يیهاو برنامه و محاســـبه از مراقبه یبهد. جداین راه رشـــد ميانســـان را بر ا یليها ختيه توجه به واقعکنيمطلب آخر ا

ه عقل کز هست يتا ن ند. نندکیه ميعقل را تغذ ها، اصلا  تيعرض شده است، توجه به واقع بیسیه بر آن ک مقدماتی
ـــد م ـــلام، انس با رواياِ،س با قرآن، انس با اهل بيت عليهمآمده؛ ان اِيبر روا یليه خکبهد یرا رش نوع تغذيه و  الس

و ن شه مأنوم شدن و متوجه شديهم هم يکیند. کیه ميعقل را تغذ ه قوهکاز مطالب  یلي، و خینيهمنش بعضی عباباِ،
ـــت ]که[ هاتيربن بر واقعکر کتف ها ور تيواقع افقط ب و مينکخلوِ ب یمقدار يکما هر روز  .قدرِ بارب یليخ اس
هد ين خوبش، خوبش را تقويم. ايبرو با ا. ربکت خوا نه  جوش  هاتيآن واقع باواش يواش يو م يها ور برونيهر 

ــت. برا يیهالذِ يکن ي، خوب ابخوريم ــتر يب هاتين واقعيه بر اکنيا یخواهد باش ــوموفق ش  یانورمان را نذهن م ويش
م ينکه ما گناه نکن اســت ير اســت اول اکن جلســه قابل ذيه فعلا  بر اکها آن هه از جملکثر اســت مؤ نند تا عامل ،مينکب

صورِ معجزهيريرا بگ آن ید جلويآیش ميه پکگناه  يکحتی  صلا  به  سا آثارش را متوجه مم. ا ضيشویآ از  یم. بع
از  یبعضــ نم،کینم و نقل مکیشــتر از حالاِ بوســتان اســتفابه ميچاره بيار بکر گناهين حقيه، البته اکبوبند  یزانيعز

ــتعد ــافا  نتيمس ــلا  غ د،ننکیرند و عمل ميگیم يیهاجهين انة ه من کد يگوید ميآیم یزيعز يکخورب. یبطه مآبم اص
ُ کن يش آمده بوب هميپ یفلان گناه شــف کم يش مثلا  فلان مطلب براربم بلافاصــله عةــرکبر خوبم له  و دميره آن را ب

شد، فلان معنا برا شد، باز  شد.يشد، معلوم  انده ه را بارها خوين آيدم بابا من ايبخواندم، یقرآن را م هيآبعد بفعه  م حل 
ــلا  آيا ، ]ولی[بوبم ــت. يز بين يکه ين بفعه اص ــجاعت، به فضــل اله وقتیگر اس ــ ینند تا گناه را با ش م، اصــلا  ينکبش

  کند[.خوبش قدرِ ذهن را ]شکوفا می

 از اين هکاضـــح اســـت ن قدر ويه اکن وجوب و موجوب يب همثلا  رابط ســـت،واضـــح ا یليه خک یزين يک یمثلا  ما برا
 ن سر بريمن از ا ؟!شد یاصلا  ن ؟موجوب و نه وجوب یعنيم ييگویم مينکیر مکاما هر نه ما ف م؛يندار یزين ترواضح

ــحيز به اين يکم نم ذهنيبیه مکنيآورم. اینم ــار نکبه ف یه ،نديتواند ببیرا نم ین واض من  یبش بران خوياورم. اير فش
ست  یعلامت يک شاهده من از  هکا س يیبايز يکم سيب ستم.  یيلاار بايار ب ست خ یمطلب يکن يامحروم ه شن  یليا رو
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تماشا  هک علاقه بارم یليآن خ من بهشوب، ینشان بابه م يیبايعت زيطب يکجا ه آنکبهند یرا نشان م یانهيآ يک .گريب
سر من هست ک تيقيحقخوبِ از آن  ،نميبینم ینم. وقتيبینم [ما]ا ،نميبب نم وک شت  ست که پ که بر آينه ]ه بالاتر از آن ا
، ستين ، پوستشستينش ن، وزستيعطرش ن ،ستياش نمزه ،است یخوربن ،ستيش نيبايو فقط صورِ زبينم[ می

ُ  يکها تين واقعيا ؛مشـویشـتر محروم مياسـت، ب ین واضـحيه به اک يیهايیباين زياز همه ا ن يه افتاب انين آيعدش به اب
 ین همه زندگيا روم وین همه بنبالش ميه اکبخش اســـت. موجوباِ بخش اســـت، حالا خوبش نقدر لذِقدر لذِ

ــت کمرا به خوبش جذب  ــاهده ینموبنه و يآ يکربه اس ــت از خوب وجوب، خوب وجوب مش ــت و ياش نقدر زاس با اس
 بخش است.نقدر لذِ

ه ک گرباندیبرم به من نيا خت و پاش بوبه است،ير ]برايم[ هالذِ هه همکمحروم شدم م ين لذِ عظيه از اکحالا  پس
اورم، يفشار ن رکبه ف یشوب، لطافتش را از بست بابه هیر فعال نمکه آن فکاست  ائلذرنم. از کرذائلم را اصلاح ب و بروم

نم يو بب نمکها را اصلاح نيخوبم را بشناسم و برگربم اد. يرس يیشوب به جاین راه نمياعةاب ضرر بارب و با ا ین برايا
واش يو  ربهکق فر یليه حالا خک دينم، بو مرتبه برگربم، خواهم بيت واضـــح را ببين واقعيگذارب اینم یه نه موانعک
 بگيرم. تمرکز متوانو بوم تا مینترل هوم کپس اول  شوب.یواش مطلب بارب باز مي

 زتقویت قدرت تمرک هایراهیکی از 
ده يفایربط و بیو ب یوبخیه بک يیزهايرم به نيم بگيه تةمکن است يشوب امیز بهتر کتمر نيزهايی که با آن از  يکی
سبه يکد از صبح تا شب ينم. شاکمشغول ن م رارکف ،است  یزهاين به نراِ مکبرصد تفه پنجاه کديربه باشک یامحا

ضايربط و بیخوب و بیب شتغال ومورب یبو ع يهوبه و  ست.آور ا ض ا صيه هکاز غذاها  یمثل بع دارب و ن يیت غذايچ خا
ش یاگر هم بخور ضکیجاب ميل هم اکم ست  يیزهاياز ن یند. بع ه کن يندارب اما هم یزندگ به برنامه و یچ ربطيه هکا

 نم ويشــنب .انســان اســت قاتل یليخ ربه اســت؛کر آبم را به خوبش مشــغول کها و روزها فد هفتهيشــا شــوبتوجه به آنها 
ــاءالَلّه از صــبح ه از فربا انکرم يم بگيتةــم ه کباب  خواهم يیزهاين هم را بهو توج، فقط ذهنم تا شــب بيدار شــدمه کش

 یناسبت امن است، و تازه آن هم ب هه خانواببمربوط به نظام من است، مربوط  ن من است،يمربوط به ب ،مربوط به من است
 نيا ال خواهم شــد.يخیرب، اصــلا  بکه را ولش خواهم يرب و بقکر خواهم کف آن مربوط به من هســت، آن مقدار به که
ن يمرا از ب یذهن یانرژ ذهن و مقدار ينشــتريه بکاز مطالب مهم اســت  يکین يبه من ندارب. ا یچ ربطيهطان اســت و يشــ
ـــبی رابرب و ذهن یم ـــته م ندکیت ميخاص ـــاهديه بکند کیو ذهن را آن ننان خس  زين يک یحت هگر تاب و توان مش

 ]کونک را هم نداشته باشم[.
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م. آن را ينکو جور ب ه ذهن را راحت جمعکل يمخةوصا  بر اوا ،ميباش یخلوت يکم بر ينکب یسعها تيبر توجه به واقع
ر او کفتام کد بر همان جلسه انعيها شایند. افراب متفاوِ هستند، بعضکبه احسام من نفوذ به کنيم تا ايبهنقدر ابامه آ
سبه  سا ضاح سه بوها یش برگربب، بع ض ،جل سه، بهها یبع سه سه جل ض ،جل شرا ،ماه يکها یبع  خاص طيالبته با آن 

شرا که عرض کربيم،خوبش  شدياگر  شوب[، ط خاص نبا ر کاِ تفيند و به واقعکر بکند فيشنسال هم ب به ]و رعايت ن
سته مين یچ خبريد هنکب صلا  بل یشوب و ایسرب مشوب، بلیست. آخر هم خ سا ا سا حت یشوب و ایزبه مب طان يش یب
 ]فايده ندارب[.ها نيه آقا اکاندازب ید او را به شبهه ميآیم

ند با آن کواش وروب به احسام يواش يند تا کدا بياستمرار پ یمدِ زمان يکن توجه يم ايربکه عرض ک یطيبا آن شرا
سام وارب واقع سام کنديواش يگر يب یعني. دباز هم ابامه بدهو  شوب یگريت بياح ا حل هتيه بارب با واقعک واش اح

 ند. کیت ميعقل را تقو ین به وضع جالبيشوب و ایم

 راه از بین بردن وهمیاتها، توجه به واقعیت
ـــوب،یت ميهر نه عقل تقو ـــتقيميکی از راهروب. ین مياز ب وهم هقو ش  هت قويتقو م،وه هن بربن قوياز ب های مهم و مس

ست سجد وقتيهم نم،کرا عرض ب یمثال يک .عقل ا ست، يکتار ین م را از بر  یيکن تاريد ايبخواه يیرويشما به هر ن ا
ــتهاينکنفر هم جمع  پنجاه !ديتواننمی ،دينکرون بيو پنجره ب ن بر و يرا از ا کیين تاريم ايم و بخواهيريمان را بگیم و بس

سدم زورمان نمیينکرون بيه بجرپن ستهايليم يکد، يايون نفر بيليم يکد، ياينفر ب صد، ر م به کمح انشیارب نفر آمده، ب
ــبهم ن ــکنند، نه کرون بيرا از بر و پنجره ب يکین تاريخواهند ایده و ميس ــت، « چیيه»ز ين يکن يا تواند؟یم یس اس
 يک، بوب یوهک يک بر فرض اگر اما رســد.ینند زورشــان نمکش برونيعالم جمع شــوند ب ههم .اســت« یچيه» يکیتار
ـــه ا ،ل بدهدرا هزب آن کوه يرب نفر برايليم انی را ]يک تک یبه آن بزرگ هوه و صـــخرکارب نفر آن يليم يکن يخلاص

شيرا تا شـما بخواه کیونکشـمع  يکاما  .رسـدیزورش نم ایبا هيچ وسـيله سکچ يرا ه يکیتار اما ،بهند[می ن د رو
رون يت و بســيربن بر و پنجره نکو اصــلا  لازم به باز  ؟!د و رفت اصــلا  يجا پرکبه  ]تاريکی[ شــوبید. اصــلا  معلوم نمينک

، ديرسینم انزورش ]را که[ ون انسانيليار نند مک کونکشمع  يکست شد. يخواهد، اصلا  بر جا نیهول بابن هم نم
  ]انجام باب[.

ــت یزين نينن، وهم هم هقو ــتنا يکیتار يکوهم  هقو ؛اس ــت؛ کیوحش ــان اس د؟ يآیش ميپهم نه  يکیبر تار بر انس
ش پي يکین تاريم بر ايها، هر نه بخواهربنکها و گم شدن ها، بشمن، انواع گمیها، خطرها، وحشیگديگند حشراِ،

شتنا يکیتار يکوهم  هن قوي. بنابراآيدمی سان  کیوح ست بر ان ست زندگینه آن قوه هرکا سان همان ا یتر ا  .ستان
ـــانها و ِ و گناهتوهما الاِ ويخ ـــدن ع ناِ و پنهاينفس س کچ يها و هتيواقع کبر عدم ق،يحقا کعدم برها، بيش
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ــوب و هیده نميجا بآن ــد آن را بیس هم زورش نمکچ يش  الَا  ،دنکرون يتواند آن را بیز هم نميچ نيند، با هکرون بيرس
شن  هاز قو یشمعه کنيا سط عقل،  هت قوين تقويند. بنابراکرون می يشوب، برجا آن را بعقل رو خاص  یاهآن برنامهتو

ستورالعملکخوبش  ستيهم هم يکی اند؛ها بزرگان فرموبهه بر ب  ينبنابرا ،ميشویر ميت هر نه برگيما با واقع که ن ا
 شويم[.]جدا میاست  یه عامل هزاران مسائل بر زندگکمورب، یب یهاتيحساس ،هوبهيب یزهايگر از توجه به نيب

 واقعیاتنقطه آغاز توجه به 
واند تیت را ميه واقعک یاس از آن نقطهک. هر «ميتوانیم»ها را آنه ما کشوب یشروع م جاها، از آنتيواقعپس توجه به  

ـــنگ و به راحت ـــروع ب ،ندکند و آن را حس کتوجه  یقش ـــعل هند. از همان جرقکاز آن جا ش ـــعله  ،کونک هش زم يهش
ن يمن بر ا یه راستکند کین ميط نشسته مثلا  توجه به ايمثلا  با آن شرا یسک يکجا بالا ببرب. نتواند از آیموجوبش را 

صد  ست.  یتيواقع يکن يا ش من نبوبم،يسال پ ش، پنجاهيسال پعالم نبوبم،  سديواقعبه ا چ يگر هيه بکجا به آن ،ت بر
ت يوجوبم با آن واقع هبا همه کندازب، نتواند. آن جا اســت يب کمرا بر آن به شــ که زبيل عالم برک. بر آن ندارب کیشــ

« ستني»اين  بوبم؟!« ستين»نه من  یعني ند، ]که[کار کآن  یروانسان و  ،نگذرب لحظه يک ]مورب[ نيام. بر اهضم شده
ســت يلا  نکم يبازو يکد؟ يآیش ميپ ینه اوضــاعاورند ياســه بر بکم را از يک نشــم ، الآنســتين کیونکز ين يک

هم  خوب کند،ار ]اگر[ انســان روی اين ک و نه؟ یعنياصــلا   «عدم بوبن» ،«نبوبن» ،«ســت بوبنين»ن يا نه؟ یعنيبشــوب 
ـــوب، یمتوجه م ته يک، بو روز، روز يکش تا حق، هف ته  تا  بفهمد؛يبو هف حالا بارب  ،ربکیقبول م از ذهنش قبلا   ق ما  ا

ـــام م ـــت. ين تلقيتوجه خوبش اثر ا و رارکن تيند اکیاحس ـــی، تلقين مثبت بهای بر برنامهن مثبت اس ر تربيت نفس
های مثبتی های منفی است يا تلقينهای مقدماتی با تجويز استاب اشکالی ندارب، آن که خيلی خطرناک است تلقينمرحله

ــده و بی ــاب ش ــت. اين اگر خوب جا بيکه بدون حس فتد بر ما يک اثر جالبی خواهد باب. آنگاه که يواش يواش امبنا اس
 . ]جلب می شوب[ اش به واقعيت بيگر هگذارب توجاثرش را می

 تفکرّ در هستی خود
ست نيا ست یت بينم حالا انتخاب واقعکیه عرض مکها البته مثال ا ستگ یسکهر و برای شمار ا ستعداب خوب یب ش به ا

ست  یليخاين بارب.  ضح ا ستم»، من «موجوبم»ه من کوا ضحيت به ايواقع يکنه؟  یعني «ه  یه من تا حالا روک ین وا
آن  ین همه وقت رويه اک یخوبیب یزهاينم و همه نيشــنربع ب يک ،قهيبه بقيعنی  یربه بوبم. توجه جدکز نکآن تمر

م به نکام را جمع و تمام قوه ها را بور بريزمنيا ی،خوبیچ و بيز هين يک یگرفت برایها خوابم نمساعت گذاشتم،یم
ستم»من  ره آخکنيا ستيه به اک یزين نيتريکنزب ؟!نه یعنيبالاخره  «ه ستم. نزب ین ه ست خوبم ه ه با ک یزين نيتريکا

ن يو به ا ین واضــحيز به ايه من نکاســت  یواضــح یليت خيواقع يکن يو ا «هســتم»ه کاســت  یتســن هيمن هســت ا
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ه ام را بهمان اندازه توجه ]اهميت بابم[، آن به یه عمرکهوبه يفلان موضـــوع ب هاش تا حالا به اندازک یه اکرا  يکینزب
ستم»م تا بالاخره اين من يابامه بده یمدت يکن را ي. ابابمین ميا س ،«ه ه کند ک. توجه وبشیجاب ميبر من ا ینه احسا

 ه صحبتک «هستم»من  آن شد!ه همه مربوط به کشد  هن «ستمه» نيه بالاخره اکنم کیر مکفمدام بستم، م، م، سرنشم
من  !تر اســته از آن واضــحکنيا ؛شــومیمتوجه نمرا « هســتم»شــوم، اما یربن را متوجه مکن صــحبت يا نم،کم بتوانیم
ستم» صلا   یسکبر اتاق اگر  شنوم،یه مک «ه شد ا ، نه یعنيم ه متوجهک «شنومیم»ن ي، اهم وجوب ندارب« شنومیم»نبا

ن يا ،«هستم»من  تر اين است کهه از آن واضحک یبر حالشوم، را زوب متوجه می« شنومیم». «شنومیم»ه ک «هستم» ]اما[
شینم، ميبیم ،نمکیار مک !تر استواضح یليه از آن خکن ينرا؟ ا .شومینم متوجه نمکینه م را هر ه کها را نيا ،نمين

ستم  ستم»من  .نه یعنيه کمتوجه ه ضحکشوم. اما آنیمتوجه م یها را به راحتنيه اک «ه ست نيا هتر از همه وا ه با کها ا
ا من ر هانيخوب به خوب ا ،شوب و احسام اثر خوبش را بگذاربباز « هستم» اين منمختةر  يک. «هستم»شوب من یآن م
نه  «تمســين»ن ي. ايعنی نه« هســتم»و نه  یعني «ســتمين» هکد يآیش مين احســام پيشــاند، خوب به خوب اکیت مکبه حر
الا ه آمد حکاز عدم نه بوب  .اســت یواضــح یليت خيواقع يک، ســتيافســانه ن، ســتيچه نين بازيشــد؟ ا «هســتم»طور 

يم از وه بگکت نيست من کُ ين ات. يموجوب ه، آن هم با همشد «تسه» ،«نيست»د و ييت رويموجوب هبا هم ؟شد «هستم»
 يکن کر بکفن يا یرو .شـــدم «هســـت» و دمآم «عدم»از  تميل موجوبک !هخوب به من نه مربوط .نجاينجا آوربم به اآ

  .ندکدا يپ قعم باز شوب و یمککه مدِ 

 توجه به چیستی حرکت از عدم به هستی
به نقطه یاهنقط از یوقت ،ار رفتهکنجا به يت اکحر هکشوب یاستعدابها باز م اين ه خوب،بعد خوب ب یهاتين طور واقعيهم
 هقطن سمت ربم بهکت کت حريمن با همه موجوب ،«تيسن»از نقطه  ؛ربه تا موجوب شدهکت کبالاخره حر یزين کي یا
 کيا من ام ؟!انجام شدهمن  تيه با همه موجوبکست يت نکن حريا ؛اتفاق افتابه یتکحر يک .«هست»شدم  ؛«هست»
ه برســد خوب ب اند به آنبتو اگر .شــومیه نمز متوجَ يچ نينم هيبینم مکیر مکف هکن هم الآنطور  ار ین واضــحيز به اين

 .بهدیظهور م و خوبش را برخشدیم ]برايش[ یگريت بيواقع يکخوب 

ه اصــلا  من تا حالا توجه ک یشــماریب یهاتيه واقعکن حال يبر ع و ندکیه ميتغذ ار ه عقل ماکن حال ين روند بر عيا 
]را  يین روشنايا هکاِ يها، از وهمیهوبگياز ب یليند و از خکینها را بر من حل مآ ،ندکیحل م من را بر آنها ،نداشتم

  .شوبیچ ميوهم اصلا  ه يکین تاريا ،کربند[تاريک می
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 رذائل أ، منشوهم
ش]بر نتيجه[  شه أمن س و ري ه من ک يیازهين ننگاه آخشکد. آوهم بوبه، می ]که[ هایبدبخت ،هایهوبگيب ،لياز رذا یاريب

ــت  با ــتون بزرگ يک .روبن میي، از بربه بوبمکوهم خوبم برس ــت  یس ن برف يابه ه ک یوقتم؛ يربکمثلا  از برف برس
 مةيبتقدر ن ،ربه بوبمکه با خوبم برست ک یاليت خيشخة ن ستون؟ياز انه خبر  .چ شد و رفتيد اصلا  هيآفتاب تاب

 یاليخ تين شــخةــيا که به حرف نزن .شــخةــيت خيالی رو حفم کنم آنآورب. همش توی فکرم بوب که یبار م برايم
ة ،ارکفلان ، با بخوریمبر ة هکنم کار را بکفلان  ،شوبین ميتم ننيشخ صنم. کحفم  را ت خوبميشخ شام از  بح تا 

ن آا ن طور بيه همک يیخدا م.ســاخته بوب ســت کهای ش از وهمجنســه ک مت بوبين شــخةــير نگهداشــتن اکهمش تو ف
ــاخته بوب ــ يکن وقت آ .روبیم کنار زب ويرینها هم ميهمه ا روب،یمکنار ه کن وهم آ .امتيآخرِ، ق م.س ــخة ت يش

 .ربنکند به رشد کیشروع م است، تيه جنسش از نورانک یقيحق

و از  به فراوان وجوب بارکه يو ابع اِياست و روا د قرآنکيه بستور اکها تير بر واقعکها و تفتيخلاصه توجه به واقع 
 یهر ن نديبیميک نفر  ]شــروع کند[. تواندیه مک يیجاکاز هر  سکو هر  ی اســتمطلب واضــح یليهم خ ینظر تجرب

صلا  نم ،نه یعني «ستمين»من  .شوبیند نمکیم یسع شراکنيا ؛ بااندتویا ه ک هايیتيد از واقعييايب .ندکیبنبال مرا ط يه 
ــميناتویم ــروع ب م مثلا  از نش ــم اميه اکن اســت يت ايم واقعوييبگ ،مينکش  ،بروبن ياز ب یاه بر حابثهکان بارب کن نش

شرايط قرار بدهم[ قه خوبم رايبه بق يکخوب  ،گرانيب ینقدر اتفاق افتابه برا ان بارب،کام ،ستيه نکمحال   .]بر آن 
از خوبم  قه نشم رايم به بقينکر کن ف. به آاست تيواقع يکن يا ؟!شومیم هه اگر نشم نداشتم نکن است يت ايواقع
ـــوبیم هنم نيرم و ببيبگ  ه بهتوج .نمکیار مک هن وقت ناين اتفاق افتاب، آ تيواقع بر بعد اگر افتد؟!یم ینه اتفاق و ش

ب بروب يند و به ترتکتواند شــروع ینجا مآاز  ،ندکت را شــروع بيواقع تواندینجا مآه از ک، توجه به هرنه خوب یســلامت
 .باربهای تربيت نفس بر تقويت برنامه یاِ خوبکن بريه اک


