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عالی سمه ت   ب 
 

  نبات ریزاول سرکار خانم جلسه 
 

هها   ان شاء الله که همگی سلامت باشید. ایام بهه کهام باشهد. ای ایهر ا یان ک  تها بمهااتیو اب مااههن   اب ت مهت        

 ها به خابی   یاحمی کنای بیاییو. اسمفااه کنیو. لذت بب یو   با ایر بح ان پ  یاگایمان

پ سیو کایگاهی است   اب عزیزان میصایتما بیشم  به ها ای خدمت شما هسمو با بحث مشا یۀ خاتاااه، کلاس

ها  کو ایر است ها ای ایر ف صتا  است. بهم یر بحثکه بحث مشا یۀ خاتاااه یک بحث گسم اهکه ب ا  ایر

 که مایا تیاب عزیزان باشد. 

اااه چه مطالبی بحث شاا. مسائلی تالان سؤال مر اب شما عزیزان ایر است که ا ست اایید ای کلاس مشا یۀ خا

 که الان مبملا به است   ای مایاش ا ست ااییو بیشم  بداتیو یا به مر بف مایید. 

بخااهو بگایو چگاته صحبت ک ان. مر ایر یا به ایتباط مؤث  م نی  کلاًیفمای با همس    اط افیان ها: یکی اب خاتو

که ما اب ا یان تالد با ما باییده تشده. مهایت یا بایهد  کنو. مهایت ایتباط مؤث ، مهایت است. مهایت ی نی ایرمی

که ا بگی یو. با ایریاا بگی یو   ب د هو تم یر کنیو. چقدی جالن است. ما ب ا  همۀ کایها ای ایر اتیا حاض یو یا

خااهیو تخصصی گ  باایو.  لی  قمی میاب ابمدا آشپز  یا ای کنای ماایمان یاا گ فمیو. هو شاهد بااید هو تظایه

 گایید کلاس ب  یو. آشپز  کنیو حمماً می

باب هو کهلاس  گذاییو ه چند که ماایمان یاتندۀ قابلی باشد   پدیمان یاتندۀ قابلی باشد یاتندگی یا حمماً  قت می

قدی ب ایمان مهو است ب ا  ابا اج، ب ا  ایتباط با عزیزاتمهان، ایتبهاط بها ایگه ان، به ا       ی یو. مسائلی که ایرمی

یسد که ما تیاب به آماخمر ای ایهر مسهائد ااییهو. بنهاب ایر مها ای کهلاس مشها یه        ف بتدپ  ی  به فک مان هو تمی

 کنیو. اخص تسبت به همس  اب تزایکان ان شاء الله بحث می خاتاااه ایتباط یا به صایت اعو   به صایت

کهه چطهای   ها  چگاته ح ف بان ای مایا اط افیان بگهایو. ایهر  خااسمو ای مایا مهایتمر مییکی اب ماایان: 

کهه  کند خااه شاه  باشد، بن ب اای آام باشهد، ایهر  آید ای مایا یابطه که ف قی تمیهایی که مثلاً پیش میح ف

مهان  که اب کسی تایاحت شهدیو چطهای  صهحبت کنهیو  کهه ههو طه ف مقابهد        چطای  ح فمان یا مثلاً ماق ی 

که بمااتیو ح فمان یا با احم ام   خابی بزتیو که ب ااشت بد  ههو تشهاا. مهر خهاام خیلهی      حت تشاا هو ایراتای

که ط ف خااهو بزتو اب ایره میخااهو بکنو   ح فی ککنو یفمای  که میی   ایر تکمه حساسو همیشه س ی می

که ط ف مقهابلو اب اسهمو ای مهایا    شام، به خاط  ایرمقابلو تکند تایاحت شاا خیلی مااقع خاام خیلی اذیت می

 آن یفمای یا ب خایام تایاحت شاا. 

 ما ی نی یب  یا اب اب  جاا، ااییو به تام مهایت ج أت ایگ است. ما یک مهایتاقیقاً صحبت شما ایستاسماا: 
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هها تاافهد   ها اب است ما تایاحت بشاتد. لذا خیلهی  قهت  ای ایتباط با ایگ ان همیشه تگ ان ایر هسمیو که تکند آن

ها خاامهان یا قهاتع   گذییو. خیلی  قتها اب حق خاامان میکنیو، خیلی  قتها صحبت تمیکنیو. خیلی  قتمی

مان ای چشو هو است.  لی مها یهک   مهمی تیست بالاخ ه فامید   آشناست   بالاخ ه چشو کنیو که حالا مسألۀمی

هها ای مها ایدهاا    ییهزیو   ای ایاب مهدت ایهر   ها   حقی که ااییو یا ای ااخد ال خاامهان مهی  ها   غصهس   غو

 کهه یهک اف هه   یو یا ایهر تااتیو مسئالاته عمد کناهد   ما تمیاست میما احساس مظلامیت به کنند. یا مشکد می

 شایو. منفد  می

اهد اهند   یک اتفدای  ای یفمایشان یخ میمیشان یا اب است کنند یک اف ه تحمدکه خیلی تحمد میکساتی

قدی اهد گذشت باا اهد مدایا باا اهد مه باتی بهاا یهک اف هه چهه بهه      کند. ایر آامی که ایرکه آام ت دن می

گهاییو  ال مد اتفدای  تشان ااا. پس باید چکای کنیو. ما بهش مهی ب خااش یک عکسس ش آمد که ایر چنیر ا

مان  اق اً احساس سه بتش، اتمقهاا،    یب . طای  ح ف بزتیو که ته ط ف مقابدمنداته یا ج أتاب اب  جاا ج أت

اتاه بیاییو. همیشه مها  تحقی  یا تاهیر کند ته خاا ما احساس کنیو که باید همیشه ما گذشت کنیو. همیشه ما باید ک

 یو.ذیگباید اب حقاق خاامان ب

گاییو یک تاع ت امد ب تده ب تده اسهت. ی نهی ههو مهر بهه       یب . ما میمنداته یا مهایت ج أتاب اب  جاا ج أت

فک  ط ف مقابلو هسمو که طای  صحبت کنو که ا  احساس بد  به ا  است تدهد   هو خاام طهای  صهحبت   

  به ا  است تدهد   احساس تکنو منو که همیشهه ای یهک یابطهه احسهاس بابتهده بهاان         کنو که ا  احساس بد

 اهد. احساس مظلام باان بهو است می

گ ا هسمیو   اصلاً یشد ما ای ایتباطات است. اتسان ای تااتیو تنها بتدگی کنیو. ما ای یک ف هنگ جمعما که تمی

ف مااتهد:   )ص(اته باید یفمای کند   عیابش چه هست. پیهامب  اکه م  گی ا که چکای باید بکند   چگایتباطات یاا می

تهااتیو تقهاط ضه     قهات     تا به عیاب خااتان آگاه شاید. ی نی ما ای ایتباط بها ایگه ان مهی    یدنیفت   آمد ک

یشهد    خاامان یا پیدا کنیو. پس ما مدبای به ایتباط هسمیو. حالا که مدبای به ایتباط هسمیو   ایر ایتبهاط باعهث   

خااهد   یک سه   قااعهد   شاا، باید چکای کنیو. یک س   اصال میمان میتکامد ما   لذت ب ان ما اب بتدگی

 شهاا بلکهه اب ایتباطاتمهان  اق هاً لهذت      ها یا که یاا بگی یو ته تنها مشکلاتمان ای ایتباطات بسیای کو مهی اایا. ایر

 اهد. است می ما ب یو   احساس خابی بهمی

که چکای کنیو که ایگ ان خیلی اب ما مماقع تباشند. ای مقابد کایههایی  به ایرع جایماضاع ایگ  ماایان:  یکی اب

مان باشند چه همس مان، چه خهاتاااۀ خاامهان یها خهاتاااۀ همسه ، چهان       یو حالا چه ف بتدانامیشه اتدام ااه  که

  شهاا. مهثلاً الگیه  یها تایاحهت      اقهع مهی  تااایو یک ماقع یک کای  یا تکنیو آن  ماقع اتدام خاب   به ایست  

 ااتند. آ یا. همه چیز یا اتگای  ظیفۀ آام میایر الخای  به  جاا میاتدام ااا  یک بای تکنی   بای شاتد. اهمی
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باید حد   م ب ااشمه باشیو. باید هدفمند باشیو. م مالاً ا  سؤال اب  ایر همان ایتباط است. ما ای ایتباطاتماناسماا: 

خااهیو میکه کنیو. ه کای   آمدبزتیو یفت خااهیو ای ایتباطاتمان محبت کنیو ح فمیکنیو  قمیخاامان می

هو یفهت    خهاا خااهو یفت   آمد کنو  چگاته مهی ای ایتباطات اتدام بدهیو باید بپ سیو چ ا   چگاته  چ ا می

خااهو با خاتاااۀ همس م یفهت   آمهد کهنو،    شاا. منی که میآمد کنو  همه چیز ا ی   ب  ایر ا  سؤال چیده می

خااهو ف بتدم با ا سماتش ای ایتباط باشد ا ل الیلش یا ب ا  خااهو با خاتاااۀ خاام ای یفت   آمد باشو میمی

 م  ای ایر ایتباطات حد   م ب کداست  چه اتهدابه محبهت   خاام ی شر کنو،   ب د چگاته. تا چه حد  باید ب 

کنو به چه مسائلی اقت کنو  به چه تکاتی تاجه کنو  اییافت محبت به چهی تاجهه کهنو     کنو   قمی محبت می

هها  شهما ه کهدامش یهک ا یه     پ ااییو. البمه صهحبت ایر یا ان شاء الله ای ایتباطات به صایت م باط به آن می

 است. 

آ یتهد، سهؤال   قدی یاحهت اسهو طهلاق یا مهی    ها چ ا ایرکه ب ضیماایان ای مایا بتدگی بتاشایی   ایریکی اب 

افمد که ما ا  تف   که ای ابمدا با عشهق    ی ا ای ت ایضات بتاشایی. اصلاً چه اتفاقی میتد. ایر قسمت، میاف ما

ها با بندتد، ایره، ا  تف  که پیمان بتاشایی یا میعلاقه   محبت حمی اگ  بیاا تبااه باشد  لی بالاخ ه با اشمیاق باا

ا  کهه بهه مها ف مااتهد ای قه آن      کنند. خدا  مه بان ما هو که با آیهکنند   ایر مسی  یا آغاب میاشمیاق ش  ع می

شاا ایر بن   شهاه   کهه   شاا. ب د چه میکاا   ابا اج به بن   شاه  ماات است که به ایشان اااه می ا لیر

شان یسند که مثد تقد   تبات ای ایتباطک اتد، به جایی می  هو تاشابه باب میا قدی بابا اج به قال شما ایرا ل 

به ااشهمر   گیشان بسمهایی الان ممالد شدتد که س ااتشاا  ایحالی که ای ایر ایتباط بچهاسو طلاق آ یاه می

ا. چه کنیو که بتدگی بتاشایی ما به ایندا کشهیده  ی یک پدی   ماای مه بان است. ایر ای ت ایضات بتاشایی می

ها ف مااتد که چگاتگی بهباا ی ابط ب جیر یا بف مایید.   چگاتگی یاهنمایی پسه ان جهاان   تشاا، یکی اب خاتو

ی ا. لطفهاً ای مهایا ف بتهدان       ب ا  اتمخاب همسه . یاهنمها  پسه ان   اخمه ان ای مشها یۀ پهیش اب ابا اج مهی       

هها  اق هاً یهک ا یۀ    تان، کساتی که آمااگی ابا اج یا اایتد. ایهر لطه  یا بکنیهد کهه ایهر     اط افیانتان   عزیزان

مشا یۀ پیش اب ابا اج که بداتند چطای  باید اتمخاب کنند. م یای اتمخاب چیسهت  بهه چهه چیزههایی بایهد اقهت       

  مهاای  ای اتیها  امه  ب خیلهی       ها یاه یا گهو ک اتهد. شهما ببینیهد هه  پهدی      کنند  پدیان   ماایان ما خیلی  قت

ها  ببهان اتگلیسهی   ها  مخمل  حمماً کلاساش هست که ف بتدش اب تظ  تحصیلی عقن تیافمد که کلاسحااس

ها  تحصیلی یا اگ  هو ضه ی  هسهمند ای مدیسهه ب ایشهان م لهو گ فمهه شهاا.  قمهی ههو          یا ب  تد، حمماً کلاس

ااتنهد اب تظه  شه ایط اقمصهاا  بهمه یر  ضه یت ماجهاا یا به ا          حاض تد خااشان ا جا سه جا کهای کننهد تها بم   

شهان یا صه ف ایهر      خااهند ابا اج کنند تمهام تهلاش   سه مایه   هایشان میشان ف اهو کنند.  قمی هو بچهف بتدان

ها ای ایر م اسو اتدام شاا. کیک ع  سهی کهه   ت یر خ جکنند که بهم یر تالای م اسو گ فمه شاا، آب  منداتهمی



 

4 
 

شاا، باید چقهدی مهدین   قشهنگ باشهد. عکهاس چطهای  باشهد.        خایتد   تمام میهمه ای ع ض یبع ساعت می

خااهد ب ا  یک عمه   خهااش   کنند که ایر ف بتد مر که میش ایط چیدمان چطای  باشد.  لی به ایر تاجه تمی

ایر عزیزان گفمگها بشهاا  بهه چهه     هایی باید بیر یک یای اتمخاب کند، باید به اتبال چه مسائلی باشد  چه صحبت

ها با هو همسان باشند  اب تظ  تیابهها، اب تظه  ف هنهگ، اب    مسائلی باید اقت کنند  اب تظ  شخصیمی چقدی باید ایر

اتبال چه چیزهایی باشند  ایر خیلی مهو است   ه چه ب اته  شه  ع شهاا    تظ  با یها   عقاید   سبک بتدگی به 

 گ اا به م یایها  اتمخاب صحیح. ست. ایر ب میف صت بیشم   ب ا  یااگی   ا

مهان یا ایسهت بگهاییو کهه ههو بقیهه تایاحهت تشهاتد   ههو          ها ف مااتد که چطای بمااتیو حه ف ال یکی اب خاتو

 منداته است که گفمه شد. خاامان  ایر همان اب اب  جااِ ج أت

آمابش تایی  به سمت افکای سالو، احساس سالو   یفمای سهالو، بسهیای ایسهت اسهت. همیشهه ه عملهی کهه اب مها         

بتد پشت آن یک س   افکای است   پشت آن افکای، یک احساس. بناب ایر ما اگ  بخااهیو یک شخصهیت  س می

مهان    افکایمان تایی  پیدا که ا احسهاس   سالو ااشمه باشیو باید ا ل اب افکای   با یهایمان ش  ع کنیو.  قمی با یها

کند. مهثلًا شهما فکه  کنیهد ای یهک مهمهاتی تشه ی            مان تایی  ک ا یفمایمان تایی  میکند.  قمی احساستایی  می

کهه مثهد همیشهه بها شهما ب خهایا گ مهی         کنیدکنید، احساس میتان سلام   علیک میب ید، با یکی اب ا سمانمی

تان، بینید، ممکر است احساساهد.  قمی که ایر یفمای یا میپ سی شما یا میسلام   احاال تدایا. با س ا  جااب

 احساس تاامید  باشد. احساس تایاحمی   الس ا  ممکر است باشد. 

کنو ایهر  گایید: آخ  فک  میاگ  مر اب شما بپ سو خاتو عزیز، چ ا الس ا شدید، چ ا تاامید یا تایاحت شدید، می

گایو حالا ایر فکه  کهه ای   اعمنایی کند. میایر کایش مر ی  تحقی  کند. خااست با ایر کای به مر بیخااست با 

شاا با ایر فک  عاضش کنی که ایر ممکر است الان تها  فک هها  خهااش باشهد. شهاید الان      س  شما آمد، می

ااتهو کهه ایشهان ف بتهدش     یک مشکلی ب ایش پیش آمده باشد. شاید ذهنش جا  ایگ  مشاال باشد. الان مر می

کنو بلافاصله کسی که اب اسهمش احسهاس   م یض شده   به شدت تگ ان است.  قمی مر ایر صحبت یا با شما می

کنی. ی نی فک  شما که عاض شده احساس شما هو تسبت بهه  ک ا ، احساس الساب  تسبت به ا  میتایاحمی می

که افکایمان، افکای مثبمی باشهد کهه بهه اتبهال آن افکهای       شاا. ایر خیلی عالی است که ما چکای کنیوا  عاض می

 مثبت، احساس مثبت    قمی ما احساس خاب ااییو، حالمان خاب است. 

گایی حالو خاب تیست حال الو خاب تیست چان احساسات است خاب تیست   ایر احسهاس  ی بهایی که می

کهنو ای مشها یۀ   آید که فک  تمییدان به است میبه الید افکای است. ایر به اتبال مهایت خااآگاهی   تنظیو ه

مهان  گ اا به تنظیو هیداتات، مها چکهای کنهیو کهه هیداتهات     گ اا به شناخت خاا، ب میخاتاااه بگندد. ایر ب می

شان مدی شان شان باشند، هیداتاتکه خااشان مدی  هیداتاتاش است خاامان باشد  ب ضی به جا  ایرمدی یت
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ها ای  اقع مثد یهک اسهبی هسهمند    حاصلگی اضط اب ایرشان مثد خشو، غو، افس اگی، بیهیداتاتاست. ی نی 

به ا.  که آن ط ف ساای ب  اسن است  لی افسای اسن به است ا  تیست. بناب ایر اسن ه کدها خااسهت ا  یا مهی   

کهه  ه ب هد اب ایهر  اههد که  بتهد   اعمهالی اتدهام مهی    ههایی مهی  شاا ح فام  ب عصباتی است یک اف ه مدبای می

ها یا بام  مر باام ایر یفمای گاید مر باام ایر ح فشاا میاش کمی آیام شد، اب خااش ش منده میعصباتیت

ها  باسد   محبتی ا ا  یا میجای  صحبت ک ام  حالا ف بتدش خاابیده، میباام با ف بتدم ایریا ک ام  مر 

ایهد بایهد   یو هیداتات است ایشان تیست. کنم ل تلایزیان یا ایهده کند. چ ا  چان تنظگاته می اب آن ط ف اف اط

طای  است ما باشد. مر اش ایرکند  هیداتات ما باید اکمۀ تنظیوها  مخمل  یا عاض میتان باشد کاتالاست

شهام چهه کهنو، چهه     بداتو الان که علامت خشو ای مر ایداا شد چکای کنو  ای آن بماتی که اایم خشمگیر می

که ا بای عصباتی شام کای  کنو که ای ماه، یک بای عصهباتی  ا  کنو که ای ی ب به جا  ایرگی اتها  پیشکایه

مر کو کنهد  ایهر صهحبت شهما بزیگهاای به          شام   ب د ای آینده چه کایهایی کنو که بمااتد اب شدت عصباتیت

 گ اا به خاا آگاهی   تنظیو هیداتات که خیلی عالی است. می

مهان یا  هایمان حس تصهیحت تگی تهد   حه ف   هایمان یا طای  بزتیو که بچهاتد بمااتیو ح فها گفمهخاتویکی اب 

تااتیو بگاییو یکی همس اای  گ اا به ایتباط مؤث . ه چیز که ما میگاش بدهند. ما یا مشا ی خابی بداتند. ب می

 منداته است. ج أت هایتماست   یکی ایتباط مؤث    

ته  اب  است. ایتبهاط مهؤث  گسهم اه   مااتد مشا ی خاب ب ا  ف بتدان   ایگ ان باان، ایتباط مؤث  خاتو ایگ   ف 

  یب    قاط یت است. ج أت

 مان همیشه ایر مسألۀ ب تده ب تده یا ای تظ  ااییو. ما ای ی ش ایتباطی

شناسی، حهابۀ علمیهۀ مشههد    نشناسی اایم. قبد اب تحصیلات ی اییز هسمو کایشناس ایشد ی انبنده حمیدۀ تبات

هها     یا خااتدم. همس م چان ااتشدا  آم یکا بااتد مر به اتفاق ایشان آتدا یفمو. سهال ب ها  حاباام. ایس

بسیای بیاا  یا آتدا باایو. به لط  خدا آتدا یک م کز ف هنگی یاه اتهداخمیو به ا  ای اتیهان خهایج اب کشهای        

سال است که مر ایه ان هسهمو   خهدا یا شهک  ای      11ب ایشان ااشمیو. حد ا ها  فایسی   اینی   اخلاق یا ایس

 ایندا مشاال هسمو. 

ها ها عاض شده، تقشت   ای ایر ا یان است تا قبد. خیلی جاها اتگای سبک بتدگییک بن، اایا  تقش سخت

مهۀ کایهها به  بیهاییو  یهک      هو تایی  پیدا ک اه. ما باید چکای کنیو   ظیفۀ ما چیست  الان باید چطای  اب پس ه

شناسهی ای  گایهد  اتیها  ی ان  کنیو. اتیا  اسلام ما چه مهی ها  خاامان شک میهایی خاامان هو به تقش قت

 هایی ابشناسی گفمه بپذی یو. م مالاً آن قسمتتااتیو ه چیز  یا که ی انگاید  ما که تمیمایا یک بن چه می

  کنیو تااتیو پیدامی ایایندا یک  جه مشم ک ها یا تأییدکند. آیاآنت الیو اسلامی ما  کهپذی یویا می شناسیی ان
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یفت، اتمظای ماای باان   همس  باان است.  لهی بها تاجهه بهه     چهد سال پیش، شاید اب بن بیشم یر اتمظای  که می

هها عهاض شهده، اتمظهای      ، سبک بتدگیها تایی  پیدا ک اهها پیش آمده   تیابها  اتسانتایی اتی که ای ایر بمان

 ی ا، خاب ممفا ت شده است. هو که اب یک خاتو   یک همس    یک ماای   یک بن به تمام م نا می

خااههد  ی نهی یهک خهاتو مهی    ا  گ فمای تف یط. ی نهی چهه    اتد   عدها  گ فمای اف اط شدهای ایر بمینه یک عده

خااتد کهه بهه   ی ا ایس میقدی میکند به ایس خااتدن. آنش  ع میبگاید که مر هیچ چیز اب م ا کمم  تدایم. 

خااهد ثابت کند که مر ههیچ چیهز   کند. ای ایندا هو مییسد. ایر خاتو اکم  ابا اج میم حلۀ بالا  تحصیلی می

ها یا اعو اب کهلاس  شاا. کای بی  ن   ااخد منزل اایا. تمام مدی یت بچهاای میکو تدایم   چیز  تیاب تدایم. بچه

پ سی آیا اب ایر همهه  کنی   اب ا  میی ا. اما  قمی تگاه میجا ایر ط ف   آن ط ف میب ان یاتندگی ک ان همه

کهه  کند که علی غو ایرگاید ته! چ ا چان احساس میکنی  میتلاش   خابی   مافقیت احساس یضایت هو می

می   عاشقاته با همس ش است   آن یا تدایا. چان همس ش ای یک ظاه اً همه چیز اایا، اما تشنۀ یک یابطۀ صمی

اههد    کند که ایر، جایی ای بتدگی تدایا. تقشی تدایا. همۀ کایها یا خهاتو اایا اتدهام مهی   جاهایی احساس می

اههد  طای  اایا تشان مهی کند که  اق اً مر به حضای همس م تیاب  تدایم. اب یک ط ف ایرخاتو هو احساس می

اش یا  لی اب آن ط ف حس ت یک یابطۀ صمیمی مه باتاتۀ مشفقاته یا اایا. اب آن ط ف یهک خهاتمی   تمند قدی

گاتهه اب اسهم دااهایش   ا    بماتی   ش ایطی، یک ماجاا کاملاً  ابسمۀ به همس  کهه ههیچ  ای یک همچنیر ا یه

خهاای  کنهد، چه ا چهان یهک      کند، مدبای است خیلی جاها تحقی  بشاا   کاچک شاا   احسهاس  اسمفااه تمی

 اقهع ا  یا   فا   یک ماای  خاب است. تهه، ای  کند الان یک همس  باا  است که فک  میکفایت  ابسمهماجاا بی

 هو اگ  اب ا  بپ سیو آن احساس یضایت ای تی   شاا  ای تی یا تدایا. 

ای یک جام هۀ مهدین ااییهو    اش ایست است  چه ی شی یا به عناان یک خاتمی که پس باید چکای ک ا  کدام

مان چه باشد که هو اسلامی باشد،   هو ای عیر حال بمااتیو بهه عنهاان یهک بن مهدین ههو،      تقش کنیوبتدگی می

بُ دِ شخصیمی ااشمه باشد. ی نی بایهد مثهد یهک     4با جام ه ح کت کنیو. یک خاتو کامد، ای ایر ا یه باید  ههم ا

باید ته بیاا باا ااشمه باشد   ته کو بهاا باشهد، تها ایهر ماشهیر بمااتهد بهه         چ خ اایا   ایر چهای چ خ، 4ماشیر که 

خااههد ح کهت کنهد   بهه     صایت ایست   مم اال ای جااه به ح کت خااش ااامه اهد. یک خاتو هو که مهی 

سمت کمال یشد کند، ایر چهای چ خ یا بد ن اف اط   تف یط باید ای  جاا خهااش ااشهمه باشهد تها ان شهاء الله      

ها ها چیست  چهای بُ دِ شخصیتِ بتاته چه چیزهایی است  اسو کت ا  به سمت کمال، ح کت خابی باشد. ایرح

ا  است: ا لی ماای ت یسا ی نی آن بخش ماای  بن، یک بن بماتی یک بن  کامهد، بها شخصهیت   بتهی     اسطایه

خااش یا ااشمه باشد. )ماای ته با(   تااتد بسیای یشد کند   باعث یشد ایگ ان شاا، باید چ خ ماای  است که می

 اتیا ی شر باا.  گ   ا  بسیای ایحمایتباا. ی نی تقشمحبت   حمایتکه بسیای اهدیاهبه باا مسیحییک خاتمی
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ها هیچ چیزشان اب م ا شان خاتو بااتد   ایرا  بااه که همهیک بخش ایگ   اب بن، آماب ن است. تام یک قبیله

 اااتد. قع همۀ کایها  با قدیت م ااته یا اتدام میکو تبااه   ای  ا

گفمهه شهده کهه بها      "یاتگ"شناس مسیحی که کشیش هو بااه به تام بند  یا اب یک ی انای  اقع ایر چهای اسمه

گاید: یک بن تباید بیایهد خهااش یا مثهد    ها یا ااییو. یاتگ میی تی تدایا.  اق اً ما ایرات لیو اسلامی ما هیچ ما

اش ها  اجمماعی است باید به عناان یک قط ه اب شخصیتند. اما یک بخش اب  جااش، که بخش ف الیتم ا ک

شاا یک چ خ په  اب بهاا باشهد    ای  جااش باشد.  لی تباید همۀ  جااش باشد. ی نی مثد چ خ ماشیر است. تمی

منشهأ ظههای یسهاتدن، ایس    ها  اجممهاعی   اسهم دااها یا بهه    یک چ خ ایگ ش کو باا باشد. ای قسمت ف الیت

 ها باید ای  جااش باشد. خااتدن، فهمیدن، هاش هیداتی خااش یا افزایش ااان، ایر

بینیو   مشهاا است   مخهال  بها ت لیمهات مها     ما، ای بتان مسلمان   الگا  خاامان ایر ب د اجمماعی یا کاملاً می

گاینهد ی نهی ییشهه، شهما اب     ه مهاای )امم( مهی  گ   است. ای ع بی به تیست. ماای سمبد محبت است. سمبد حمایت

اتمظای بتده ماتدن اایید. اتمظای ب گ ااان   میاه ااان ااییهد. ه چنهد کهه ییشهه     ایخمی که ییشه ای خاک اایا 

بینهد ا ل بهه آن ف بتهد    ها  ماای هو پنهان است. کسی یک ف بتد مافق یا میپنهان است. بناب ایر خیلی اب محبت

ااتند ایر ف بتد اگ  به ایندا یسیده ای اث  ااشمر ییشۀ یک ماای  اصید است.  لی خاب  لی تمیگاید. تب یک می

 ییشه خاصیمش پنهان بااتش است. 

گی ا. ماای ی نی مظه ، آیامش مه باتی بخشش امنیهت گذشهت. امها    ایر ماای  ه کدا که باشد اتسان آیامش می

تش افمهد  اط افیها  شخصیت خااش اف اط کند چه اتفهاقی مهی   اگ  ایر ماای ای ایر صفتِ خااش   ای ایر بخش

شاتد. پ ی    پ تاقهع  ا  میها   ابسمهها  اایا  اسمقلال شخصیت باشند، آامکه آامها  بسیای به جا  ایرآام

گاته باشد. اگ  بچۀمر هیچخااهند. ماای  باید حد   م ب ااشمهکنی اتگای بیشم ش یامیمیشاتد. ه چه محبتمی

تداشت، ه چه خااست ب آ یاه شد، مر همۀ کایها یا اتدام ااام، م لام  د نمانت  ت تین   قامحد ایت   تظو 

قا  قدیتمند یا بسابم، یهک ماجهاا  ابسهمۀ تنبهد     که یک ایخت محکو است که ایر اف اط است   به جا  ایر

 ام. پ تاقع تایاضی یا ساخمه

اهد  یک محیط س ا   کنند، به اط افیاتش چه میحبت   گذشت   خابی تمیچنان با ماش آنماای  که ماای 

تااتهد یهک   ا  که بها عشهق   محبهت بهزیگ تشهاا ای آینهده تمهی       باه   بد ن عشق   محبت،   بچهافس اه   یخ

که ب  ا یاا بگی ا. عشق   محبت کااک باید ای همس   باشد که به همس  خااش عشق   محبت بدهد، مگ  ایر

گاییو عشق، باید تها محبهت یا ای خهاتاااه ببینهی تها ای      اکی تاسط  الدیر ایده شاا تسبت به خااش. ما میکا

 جاات تهااینه بشاا، حالا که همس  شد ، تااتایی ااشمه باشی عشق بایب    محبت کنی. چان یاا گ فمی   ای 

  جاات تهااینه شده است. 
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 تااتد ای خااش تایی  یا ایداا کند.  قت بخااهد میالبمه اتسان یا خدا تد طای  آف یده که ه 

تاتی گ اتد هست که ایر چهای ب د شخصیت ای آن مط ح شده، یک م ا   یک بن هست  "هن  بن باان"کماب 

هها بیشهم  اب   تااتند با همدیگ  مکمد باشند. یک تحقیقی ای آم یکا شده بهاا کهه چه ا افسه اگی ای خهاتو     که می

کنند،   خیلهی  ت  صحبت میبتند، خیلی یاحتت  ح فشان یا به هو میها خیلی یاحتکه خاتوآقایان است  با ایر

طای اسهت  بهه ایهر تمیدهه یسهیدتد کهه       شاتد، چ ا ایرکنند   تخلیۀ هیداتی میشان یا بیان میت  احساساتیاحت

ی ا. شان س میها خیلی گ فمای کایها  ی بم ه   تک ای  هسمند. به ایر خاط  ب د اب یک مدتی ا ل حاصلهخاتو

شاتد. اگ  کهای  تکننهد ا ل افسه اگی خفیه    ب هد      ااتند باید چکای کنند، گ فمای ی ب م گی میب د چان تمی

 کنند.افس اگی حاا یا تد به می

یک چیز جدید یاا بگی تد. ته فقط یاا بگی تد بلکه آن یا بهه ایگه ان ههو یهاا      ها باید ای ی ببه خاط  همیر، خاتو

شهان ای  گی تد ماق یمی یا ف اهو کنند که ایر هن  یا تدییس کنند. اگه  بچهه  بدهند. ی نی اگ  یک هن   یا یاا می

سهالان خهااش یهک    و ا  پیش فت ک اه حمماً ایر ما ای یک ماق یمی یا ف اهو کند که ایر بچه ای مقابد هه مسئله

هها،  ا  تشکید بدهند که ایر بمااتد آن هن  خااش یا به ع صۀ ظهای بگذایا. چکای کنیو که علی غو بح انمسابقه

گفمند شاا  مناط به یک س   چیزها اسهت. مهثلاً کسهی کهه     مشکلات   مسائد سخت، شاا باشیو  یک عده می

ها غلط است. شاا  یک چیز ای تی است کهه ه چهه   ۀ ایرپال   مقام   محیط آسایش باشد شاا است. ایدتد هم

تااتیو اب ای ن شاا باشیو. مر  قمی پژ هش یا ای مایا اط افمان هو مشکلات باشد اگ  به اصالش اقت کنیو می

گفت ببهیر،  شاا  خااتدم، خیلی ب ایو جالن باا. یاام است تاجاان باام. یکی اب اقاام که مذهبی تباا به مر می

ها  مؤمر مشکلات اایتهد.  گفت ا ی   ب مان یا ببیر. چقدی آامخااهو مذهبی باشو گفمو چ ا  می تمیمر اصلاً

شان است چطای  )اتکای خدا به الهو اتهداخت ایهر جملهه یا بگهایو( آن      گفمو تگاه کر ببیر آیامشی که ای چه ه

که فهمیدم شاا  یک چیز ای تی اسهت  بینی  گفت: ته. مر ب د اب ایربینی، ای خاات میآیامشی که تا  ا  می

ایمان ااشمه باشد   تاکلش بیاا باشد که اصلاً تیاب به چیز  تدایا.  اق اً اگه  اصهال یا   به ایر یسیدم که اگ  آام 

 تااتد ای ای ن آیامش   سکینه یا ااشمه باشد. یعایت کند می

 ها ایر قدیت یا اااه، قدیت پایه   سمان باان، قدیت مأخذ   مأمر آیامش باان. خدا به خاتو

  همیشه ب ا  گذاشت.  لیمیمایه  کشید.  اق اً اب خااشگفت ماای  مر، خیلی ب ا  ما بحمت میمی یک خاتمی

گذاشهمو.  شهما   پها  گفت: مر به خاط  شما اب همه چیز گذشمو. مر همهۀ عمه م یا   ک ا   میایر صحبت یا می ما

 شد. احساس گناه ای ما ایداا میهمیشه یک 

کدام یاضی تباایو ا  به خاط  ما اب همۀ آسایش   یاحمی خااش بگذیا. مر حاض  باام ماایم تص  ایر ما هیچ

  اف اط قدی احساس مظلامیت   تایاحمی یا به ما اتمقال تدهد. ایر همان قت ایرها یا ب ا  ما بکشد  لی هیچبحمت
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 ای ماای  است. 

ها  بتدگی یا یاا بگیه یو   ایهر اه مههایت یا بلهد باشهیو، حهد       ند،  قمی ایر مهایتمما به عناان یک ماای قدیت

 ها  مر باشد. ااتیو. خاام تسبت به خاام باید آگاهی ااشمه باشو. بچۀ مر تباید مسئال تداتو کای خاامان یا می

ت  ت    شی یرگذیا. چقدی یاحتمی ت ام بتدگی چقدی ب ایشان آساناتد ایدهها یا یااگ فمهکه ایر مهایتکساتی

 گذیا. می

ایر اه مهایت چیست  یکی خااآگاهی خاام یا بشناسو. چه تیاب   چه اسم داا  اایم  چه احساساتی ای ای تو 

 ل خشهو اسهت.   است. با ایر احساسات چکای کنو  یکی اعمماا به تفس است. یکی عزت تفس اسهت. یکهی کنمه   

حدیث ااییو یک ساعت فک ک ان ب ت  اب هفماا سال عباات است. ما چطای  باید فک  کنیو  مر به چهه چیهز     

 تااتد مر یا به یشد ب ساتد  چطای باید فک  کنو  ایر فک  مر چطای  می

نایهت تداشهمه   ماا تا، آن قسمت ابهت بن   م نایت بن است. یک چ خ  جاا بن اگ  ابههت، مماتهت،  قهای   م    

ها، بن  کامد تیست. ایر ای بتهدگی مها خیلهی تقهش     لنگد. بن بد ن ایرکه یک چ خ  جااش میباشد، ی نی ایر

کنیو  اف اط   تفه یط اایا.  که بُ دِ م نا    جاامان   بُ دِ  قای   مماتت  جاامان یشد کند چه میاایا. ب ا  ایر

 کند. ی ح میاش محیط خاته   بتدگی مر یا بی یطکند. تفاف اطش اف اا یا اب م نایت باه می

بینیو. ه چیز  ای ایر عالو ماا ، یک ظهاه  اایا   یهک بهاطر،    ام  به به ایر تمیده یسیدتد که ما یک ظاه  می

کند ظاه ش ایر است که یک خدممی به خلق ک اه.  لی باطر آن، مماتت  قای یک بن  قمی یک کای م نا  می

ته   شاا. بن ای ش ایط سخت اگ  بهه یشهدش ااامهه اههد قها      ها  ایا میکه ای بتدگی ایر آیامش سکینه است

ام یهاام  گهذای  ام همیشه ب ا  ههدف ییز  بتدگیافمد. بناب ایر مر ای ب تامهت  است. اب پا تمیاست. سمان  محکو

 باشد به چهای بُ دِ  جاام اهمیت بدهو. 

ی، مدی یت اسم س، مدی یت خشو، خااآگاهی، اعمماا به تفس، قاط یت، الها  بتدگی: ایتباط مؤث ، هومهایت

 . تقاااتهحد مسئله، حد ت ایض، خلق منفی،   تفک  

بینو خااآگاهی، ی نی مر  قمی ای بتدگی تسبت به همس م ایتباط خابی اایم   ایتباط خابی با ف بتداتو اایم می

شام م تن حااسو هسهت.  قمهی همسه م تشسهمه   ف بتهدم تشسهمه مهااظبو کهه همهه چیهز ای           اب صبح که بلند می

اتد، حالشان خاب ب تد  آیا صبح که اب خااب بیدای شدهخایتد لذت میایر صبحاته که میاسم شان باشد. آیا اب 

اایا یها   گاییو چ ا ام  ب همسه م سه حال تیسهت. تکنهد خهاب تخاابیهده  تکنهد فکه          است  پیش خاامان می

کنهیو. فه ا  کهه    گه   ا  هسهمیو. ااییهو بهه ا  تاجهه مهی      س کایش مشکلی اایا  تمام مهدت اتگهای ااییهو تظهایه    

قدی حااسش جمع است. چه احساساسی اایم  چه فک   ای س اایم  خااآگاهی اایا تسبت به خااش هو همیر

 حااسو کهب م  یا ایرمیام لذتاایم اب صبحاته که بلند شدمکنو  آیا اب صبحمیبمان حال بتدگی آیا مر اایم ای
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 کنو  به ایر است که تابه چه ایست کنو  مر چه افکای  یا اایم الان تد به می

کنیهد  لهی ای مهایا خااتهان     کنید. ای مایا همس اتمان یها تمیکدام ف بتداتمان یا بد ن تظایت یها تمیشما هیچ

 تااتید یها کنید. می

تان یا ای تظ  بگی ید،  قمی بها  ف  یا ا ست اایید، حمی  قمی شما ای مهماتی هسمید، ا اید تامزا شما  قمی یک ت

اتدابیهد. آیها ا    کنید اما ه  اب مدتی، یک تگاهی به همس تان مهی همس تان هسمید با ا سماتمان اایید بگا بخند می

کشهید، یهک تگهاهی ههو بهه ا       خااتان غذا مهی که ب ا  ب ا  س  سف ه، ای حالیهو اایا اب ایر مهماتی لذت می

قدی مهر بهه   خایا  آیا ایر غذا ب ا  ا  هو لذت بخش است  خااآگاهی، ی نی ایراایید. آیا ا  هو اایا غذا می

خاام هو آگاه باشو. با محبت شفقت   مه باتی، ته با خشاتت س بتش    الدگ  ، ته با آن بخش  جاا اتمقهاا   

ال خاام یا خاب کنو  چکای کهنو کهه خهاام یا       ایر باشو که حالا چکای کنو که حالخاام. ب د م تن به فک

 بهم    بهم  کنو. 

ها  شخصی خااِ آام است. علا ه ب  بُ دهایی که شما یکی اب ماایان: مبحث خااآگاهی، تیاب به شناخت  یژگی

که اگ  تمااتست کای  کند بداتد کهه ای ایهر تفطهه ضه   اایا     شناسد   ایرسان خااش یا میتبُ د ا 8تام ب اید، 

کهه بداتهد   بشناسهد چهه تهاع      کنهد. ایهر  کند. به اتدابه تااتش اب خهااش طلهن مهی   ایگ  خااش یا س بتش تمی

 کند. ت  بتدگی میهایی اایا، یاحت یژگی

تم ۀ پ  ژۀ شما که اب  5یا  6کنو ک  میطای است. امید ایم سلامت   خاب باشید. فاسماا: بسیای عالی.  اق اً همیر

تم ه هو اممحاتی هست کهه اب همهیر مطالهن مطه ح شهده ای کهلاس        01کنو اایا   جلسۀ ا م یا سام ش  ع می

تم ۀ ایگ  هو حضای ف ال   پایا  شما ای کهلاس اسهت. ان شهاء الله. امیهد ایم همهۀ شهما ای        5شاا   گ فمه می

 مه باشید   سلامت   پایدای باشید. ااش 01ها  بتدگی تم ۀ اممحان
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