
  نكات تكميلي:
  

  م يبسم االله الرحمن الرح

  

  ؛  ديفرما ي خداوند م 4 هيآ بلد سوره در 

  لقََدْ خَلقَنَْا الْإنِْسَانَ فِي كبََدٍ 

  انسان را در رنج  ميكرد خلق

  نه, نه. ميانسان را و بعد به او رنج داد ميجالبه كه نگفته خلق كرد -

  ميگفته اصلا انسان را در رنج و خلق كرد -

  كن تولدش با رنجه ،  نگاه

  با رنجه ،  شيزندگ

  خودش ، رنج رنجه ايدن

  !!! گردهيم ايتو دن ي دنبال راحت ي حالا جالبه كه انسان ه -

  

خــوش بــه حــالش همســر داره ، فرزنــد داره ،   گــهيمتاهــل م ي، مجــرد بــرا نيدقــت كــرد -
  دارن! ي خوش و راحت ي نگاه كن ، چه زندگ شونويخانوادگ يعكس ها يوا

  نداره ،  يدغدغه ا چي،  چه راحته ه شي: آخ گهيوقت متاهل به مجرد م اون

  !!!؟ ستين جالب

  

  كه كنارش راحت باشه هيازدواج كنه دنبال همسر خواديآقا م -

  !!؟ ستيكه ن يگرديم يزيدنبال چ ايبه ، تو دن به



نشــده خــودش را بــه   دهي ــطلــب كنــد كــه آفر  يزي ــ(ص) فرمودنــد : هــر كــس چ  امبريپ  
  شهينم بشينص يزيحمت انداخته و چز

 ــاز پ - ــد : اون چ امبري ــوال كردن  ــ(ص) س ــده ؟ و پ هي ــق نش ــه خل ــريك ــد :  غمب ــواب دادن ج
    ايدن يتو  ي راحت

  روح رو راحت كنه   تونهينم ايدن -

  

  حسرت و افسوسه امدشيپ ،  ناممكن كردن طلب:  فرمودند سجاد امام 

  

  نرو   ايدنبال محال تو دن يخوديب 

 ــ  ي عــوض كن ــ  ي تــونيمحالــه ، شــكلش رو م  اي ــتــو دن  ي ، راحت ــ  نيبب  -  ــ  ي هــا ، ول  نيخــب از ب
  رهينم

  

   شهيما در جهان مقدر م يرنج ها زانيمقدرات ما و م زانيم قدر شب 

  ؟ لويك 800 لويك 400 لويك 300رنج بكشه امسال؟  شونيچقدر قراره ا - 

  ؟   ي كن ي فرار م ي ه  ي چ ي،  برا شهينوشته م  زير  زير ي ، حت شهيرنجهات مقدر م -

  ي نيبب ديمقدار رنجت مشخصه و با -

   ي كنياز رنج فرار م ي خواد رنج بهت بده كه قدرتمندت كنه ، ه ي م ايدن -

  

  درصد طلاقها رو !! نيبب 

  ، بعدش ، طلاق !!! كننيازدواج م ي دختر و پسرها با چه عشق و حرارت -

   رهيآدم رو نتونست بپذ  نيبا ا ي رنج زندگ نيبب -



  از رنجش فرار كرد  -

خودشــونو  دســت   يي توانــا  گميهــا ، م ــ  كــننياشــتباه م  رني ــگي كــه طــلاق م  يي كسا  گمينم  -
  كم گرفتن

  

 ــدن ي بــدون اگــر:  فرمودنــد ســجاد امــام   ــ يجــا اي  ــي م تويزنــدگ ســتين ي راحت و از  ي كن
   يايبه تنگ نم ماتيناملا

  ؟  يديجانا ، جوابو د - 

  

كنــه    يشدن مــا و هــر كــس بتونــه بــا رنجــش صــفت قــو  يقو  يرنجه برا  ي  بازه  جهان  
   رونيب ادياز اون رنج م عيسر

  

  مثال

 ــ  ي مــاه  ي  اچهيدر  يي آقا  -  ي كــرد و مــاه ي هــا ارتــزاق م ــ  ي از مــاه  ي داشــت ، ســگ ســمور آب
  ،   خورديها رو م

  ،   فتهيتله نم يسمور تو نيا زاشتنيتله م ي چ  هر

  نكردم ؟ كاريكنم ؟ چ كاريچ ديبا كنهيفكر م آخرش

 ياصــلا ســمور خــودش  تــو  هــوي  دهي ــخمس مالشو نداده ، خمــس مالشــو كــه م  فتهيم  ادشي
   رهيتله م

  كنن ي م شيدرم ي و تاكس دارنيم نگهش

  

  گه؟؟يخب پس از رنجش رها شد د -

  گه؟؟يراحت شد د الان



  شه؟؟يرنج ؟ م ي ب ي زندگ شهيم پس

  

   مثال 

ــانوم ــتيم ي خ ــو گف ــم ت ــاهگ ي؛ بچ ــت م ــتيم  ي هف ــه دن خواس  ــب  ــب اي ــتاني، ب ادي  مارس
  بچه نداشت  يدستگاه برا كمونينزد

بچــم ، امــا همــون   يبــزارم رو  ي مــذهب  يبودم كه ســخت بــود بــرام اســم هــا  يخانواده ا  يتو
  اومد . ايسالم دن مارستاني، تو همون ب  نبيموقع نذر كردم اسمشو بزارم ز

  محال بودا !! ايدن يتو ي خب از رنج رها شد؟ الان رها شد ! الان راحت شد ! راحت -

  

   گه؟يالان راحت شد د نيامّا خب ا -

  محاله ،  ي راحت ايبچه ها ، در دن نه

  ميبد رييودمون تغشكل رنجمون رو خ شهيم امّا

  ،   ستين ي كه راحت ايدن در

  ؟  ميبرس ايدن  ي تر از راحتراحت  ي راحت هيبه  شهيم -

  الان؟  ي چ  ي عني نيا خب

  خودت روش فكر كن كمي

  

ســخت تــر ، مــثلاً   يراحــت تــر و رنــج هــا  ي: رنــج هــا  مي ــدار  رنــج  مدل  دو  جهان  در  ما  
  ، رنج راحت تر  يرنج ورزش ، رنج كم خور

  معده رنج سخت تره  دنيو عمل بالون و بر ي رنج چاق ي ول -



 ــرفتــه معــدش رو كوچ -  ــيرنجــش خ نكــهي، خــوب ا كنــهيكنــه كــلاً فــوت م كي  ــيخ ي ل  ي ل
  سخت تره

   

نــا خــوب ،  يبــد ، قــد و قــواره ا يدســته از رنــج هــا مثــل فقــر   زنــدان ، دوســتا كي ــ  
 ــ، ا تي ــســرطان ، معلول  ارشــونيو اخت ميهســتند كــه مــا دوستشــون نــدار يي هــا رنــج هــا ني

   ميكن  ي هم نم

 ــامــا  - ، نمــاز ســر وقــت ،  ي ن ــيســحر ، تفكــر ، مثبــت ب يداري ــاز رنــج هــا مثــل ب يســر كي
 يغــذا رو نخــور  ي، تــا گشــنه نشــد  دنيت از غــذا كش ــدس ــ  يري، قبل از س ــ  دنيكش  ي گشنگ

 ــ نــاي، ا  ــهســتند كــه اخت يي دســته رنــج هــا كي  ــ، خــودت اخت نياري بــه خــودت فشــار  ياري
رنــج رو   ني ــا  ياري ــرو بــه دســت ب  ي صــولمح  نكــهيا  يبــرا  يزي ــبه دست آوردن چ  يبرا  ياريم

  ي كن  ي تحمل م

  

  مثال 

  تا قهرمان جهان بشه  كنهيم ارياخت يرضازاده رنج وزنه بردار يآقا

 ــ -  ــو ا دني ــخوابي م ي چــوب ي صــندل يبهجــت رو يآقــا اي كــه بــه  كننــدي رنــج انتخــاب م ني
  بكشن ي خدا سخت يروح شون قدرت بِدن ، برا

  

   ميكرد يگذاردو دسته رنج رو اسم نيا ما 

  )  ياجبار ي( رنج ها مياسمش را گذاشت ستيكه برامون آسون ن يي رنجها -1

 ــمثــل اخــلاق بــد اطراف -  ــ، اعت اني ،  ي،  ازدواج زور ي ض ــي، فرزنــد نــاخلف ، مر ي ، فحاش ــ ادي
  ياجبار يشد دسته رنج ها ناي، ا انياطراف ي نيد  ي ب

   



 يرو  ي، رنــج پــا  ي مثل رنــج كســب دانــش ، رنــج صــبر ، رنــج كــم خــواب  گهيدسته د  كي  -2
  )  يارياخت ي( رنج ها ميزاريم ناروينفس گذاشتن ، رنج محاسبه كردن خودت ، اسم ا

  

 يدارن نســبت بــه رنــج هــا  يشــتريب  ي ل ــي، رنــج خ  ياجبــار  يهــا  رنــج  كــه  واضح  خوب  
  يارياخت

  

مــا از   ياجبــار  ي، رنــج هــا  ميو شــكر گفت ــ  يقبــل قــانون جــذب ، انــرژ  يهــا  درس  تو   
   گهيما د يها ي كجا آمدند از منف

  

 ي رو كــه مــا نه ــ  يمــا كــار  انيعياز ش ــ  كي ــگــن هــر    ي الســلام م ــ  هي ــعل  ي امام عل  نكهيا  
 رســهيم  يــي خــودش بلا  اي ــبــه مــال و فرزنــدش    رهي ــاز اون كــه بم  شيمرتكب بشه ، پ ــ  ميكرد

 ــكــه بــه ســبب اون گنــاهش پــاك شــه و خداونــد رو بــدون گنــاه د  يزي ــكنــه اگــه از چ داري
    دهيجون م ي سخت هگناهاش هنوز مونده باشه تو هنگام مردن ب

  

 ــ  ياجبار  يشد رنجها  نيا  خوب   اعمــال   اي ــ  ميكــه مــا كــرد  يي هــا  ي قــانون  ي كــه در اثــر ب
  كه از ما سر زده به وجود اومده يي ناخوب و خطا ها

  

 ــديد  ، آخــر  رتي ــ، مادربزرگــت ، عمــه پ كــتينزد اني ــاز اطراف ي ك ــياز اوقــات  ي بعض ــ دي
كــه   هي ــمونــده ا  ي همــون بــاق  ني ــ، ا  كنــهيو بعــد فــوت م  مونهيجا م  يسال تو  10سال    5عمر  

، تــا خــدا رو شــفاف ملاقــات   شــهيجــان كنــدن ، ازش حــذف م  ي تو هنگــام مــرگ بــه ســخت
  كنه 

  



 ــآ شــورا ســوره  بــه ســبب دســت آورد خــود  رســهيبــه شــما م ي بتي، هرگونــه مص ــ 30 هي
  گذرهيشما هم م يخطاها ياريشماست و خدا از بس

  

ابكََ مِــنْ ســَ   گــهيسوره نســا كــه م  79  هيآ   كَ » آنچــه از بــد  ئَةٍيِّ« ومََــĤ أصَــَ  يفمَِــن نَّفْســِ
  از خود هست رسهيبه تو م

  

ــد    ــدار ثيح  ــ مي ــام حس ــه ، ام  ــعل نيك ــول رو  هي ــت رس ــفاعت ام ــدا ش ــلام از خ الس
را بــه امــام   ازي ــامت  ني ــبــزرگ خواســتند و خداونــد هــم ا  ازي ــامت  كي ــاز خدا    ي عنيخواستند ،  

 ي ل ــيامتحــان خ  ني ــمثــل كــربلا صــبر بــه ا  ي بزرگ ــ  يدادند ، چون در برابر امتحان هــا  نيحس
   ازهااايفقط امت لي،، نه به دل لامالس هيعل نيبرخورد كرد امام حس بايز

  دوست داشت خدا رو خوشحال كنه  -

 ي ل ــيكــه خــدا خ  ي مخلوقــات خــدا بكنــه ، مخلوقــات  يبــرا  يكــار  تونــهيدوست داشــت تــا م  -
  دوستشون داره

  

ــادق عل كيـ ـ   ــام ص ــو هيـ ـروز ام ــلام جل ــذاها ي شخصـ ـ كيـ ـ يالس ــمزه يغ  ياخوش
 ــيگذاشــتند كــه اون شــخص خ  ــبابــت ا امــتيتشــكر كــرد و گفــت روز ق ي ل نعمــت چــه  ني

 ني ــا  دي ــبا  امــتيفهــم روز ق  زي ــآدم چ  كلايكــه بــار  دنديجواب خدا رو بدم؟؟ امــام پرس ــ  يجور
 كنــه؟؟ينعمــت هــاش ســوال م زمگــه خــدا  ا دنديجــواب بــدم، امــام پرس ــ ينعمت را چه جور

أَلُنَّ يوَمْئَِــذٍ عَــنِ النَّعِــيمِ » كــه خــدا ســوال م  هياون شخص گفت كه آ در مــورد   پرســهي« لتَُســْ
و   ي خــوردن  كنــهيكــه خــدا از اون ســوال م  ي امــام جــواب دادنــد نعمت ــ  ه؟؟؟ياش پس چنعمته
  تهي، بلكه نعمت ما اهل ب ستين ي دنيپوش

  



؟؟چــرا  هي ــهمــه تــو قلــب مــا جار  ني ــالســلام ا  هي ــعل  نيچرا امام حس ــ  يكرد  فكر  حالا  تا  
  ؟؟ ميانقدر دوستش دار

  

  دارد. مياثر مستق يبراجبار يارياخت يها رنج 

  . ميكه رنج نداشته باش ديرس ي به زندگ توانيم يارياخت يها رنج برداشتن با 

  .مينداشته باش يآنقدر ما را رشد بدهد كه رنج اجبار يارياخت يها رنج 

ــد   ــآ در خداون  ــســوره انب 105 هي  ــ اءي  ــفرما ي م  ــدي ــا زم  ــيرا م ني: همان ــرار داد ي راث  ــق  مي
  بندگان صالحمان.   يبرا

 يو خــوب بــود چــون رنــج هــا يچقــدر لاكچــر ي در زمــان پادشــاه وســفيحضــرت  ي زنــدگ
  داشتند.  ي برم ياديز يارياخت

 ــ حضــرت از   ــعل ي عل  ــالســلام دار هي ــواع  مي ــه ان : خداونــد همــواره بنــدگان خــودش را ب
 ي كنــد بعــد از آدم هــا اقســام كوشــش هــا ، مجاهــدت هــا را م ــ  ي شدائد و رنج هــا مواجــه م ــ

طلــب آنهــا تــا غــرور و تكبــر   شيدهــد بــر خــلاف طبــع آســا  ي م  شانيرا به ا  ي فيخواهد، تكال
فضــل   يكــه درهــا  ســتيا  لهيوس ــ  ني ــرام شــود و ا  ااز دلشان برود و نفسشان بــه عبــادت خــد

  آنها باز شود. يو رحمت خداوند به رو

  شان. ي در زندگ ادياده زفوق الع شيگشا ي عني 

  

نعمــت بعــد از رنــج اســت   ينگــاه او شــاد  ســتيرنــج ن  لحظــه  رنج  به  نگاهش  باردار  مادر  
.  

 ي پرتــاب درســت كن ــ  يســكو  كي ــفنــر رشــد و    كي ــ  ميتــوان  ي م ــ  نيبا رنج در زم ــ  ي وقت  
  ؟ي كنيچرا به قسمت فشارش نگاه م

  خودت رو پرتاب كن به سمت جلو ي عني رنج 



 اي ــ  اي ــدن  يكــه قــراره بهــت بــدن چــه تــو  يي هــا  في ــك  ي بفهم ــ  يدينچش ــ  لــذت  اصلا  تو  
  آخرت چقدره؟

 نكــهيحتمــا لــذت ا  ي فهم ــ  ي نفــر رو م ــ  كي ــو شــاد كــردن    دني ــخر  هي ــهد  لــذت  كه  تو  
  اش هست. ي نيفقط لذت زم نيتازه ا ي فهم ي بشه رو م ختهيكشور به پات ر كي

اون  دي ــفهم ي : اگــر هــر كــس م ــنــديفرمايو آلــه و ســلم م هي ــاالله عل ي اكــرم صــل امبري ــپ 
كنــه دوســت داشــت همــش در  افــتيدر ي م ــيرنــج هــاش چــه پــاداش عظ يقــراره بــرا اي ــدن

  رنج بكشه. ي زندگ

 ــدار يگــريد ثيحــد در و   زهيشــود بــا جــا ي مواجــه م ــ اي ــانســان در آن دن ي كــه وقت ــ مي
ام رنــج دائــم   ي كــاش تمــام زنــدگ  دي ــگو  ي و بــه خــدا م ــ  ســتديا  ي خدا م ــ  يرنجش جلو  يها

  نداشته باشم. زهيكه الان جا يمن رو اجابت كرد يبود چرا خواسته ها

دارد ، رنــج  يو مــاد ي اســت ، رنــج رشــد روحــان زوريكاتــال ،  اســت دهنــده ســرعت رنــج 
  لذت بخش است . شيانتها

  . شميم يباهات قو رمت، يپذ ي لبخند بزن بگو م ديآ  ي م رنج هرجا 

  . رمتيپذ ي ، م ميراض رشدمه،  فنر بگو بزن لبخند 

 ــا لطفــن   ــ يي لبخنــد رو در جــا ني رســه در درونــت  ي داره بــه شــما م ــ ي احترام ــ ي كــه ب
  .نهيبزن كه طرف مقابلت نب

  

  دارند.  مياثر مستق ياجبار يرنج ها يرو يارياخت يها رنج 

فشــار   هي ــتصــادف ،   هي ــ  شــهيرنــج( كــه م  لــويهــزار ك  3  شهيم  مقدر  برات  قدر  شب:  مثال  
 ــ  يبه خاطر اجــاره خونــه، رنــج قلــدر  ي مال خــودت بعــلاوه كمــر درد   ي خــواب  ي فرزنــدت،رنج ب

 ــ  ــ  ي تــوجه  ي خودت و ب امســال شــما.. و شــما رنــج   يرنجهــا  نــاياز همســرت) .. ا  ي محبت ــ  ي وب
 ــاخت ــحاليداريبرم ياري  ــتول ي (خوش ــردن دي ــه  ، ك ــر روز ب  ــه ــر عشــق دادن ،رعا كي  ــنف  تي

 ــا يو تفكــر)  بــه ازا يرو ادهي ــذا خــوردن، ورزش، رنــج پآداب غ ــ  ياري ــتــا رنــج اخت 1500 ني



 ــ  درد  كمــر  شــهيكــم م  هايكه برداشت از رنج اجبار بچــه   ي،قلــدر  شــهيخــوب م  لي ــدل  ي ب
  و....  دهيم فيخواب در اجاره تخف هيصاحبخانه با  شه، يرفع م

ــدگ شــهيم  ــه زن ــا برداشــتن رنــج  م؟يكــه رنــج نداشــته باش ــ ميبرس ــ يا ي ب بلــه ،اگــر ب
  ميها رشد كن يارياخت

قدرتمنــد شــدن خــودش ،كــم   يبرداشــته بــود بــرا  ياري ــرنــج اخت  ي ليخ  وسفي  حضرت  
  حذف شدن  شيها در زندگ يرنج اجبار يكم همه 

 ــآ در خــدا  ــانب 105 هي  ــگــهيم اي ــا زم  ــيرو م ني: « همان ــرار داد ي راث  ــق ــرا مي ــدگان  يب بن
  صالحمون»

  م؟يحتما رنج بكش ديبا چرا حالا 

 ــ از  ــدار الســلامهيعل ي حضــرت عل ــواع  مي ــه ان ــودش را ب ــدگان خ ــواره بن ــد هم ــه: «خداون ك
 شيكنــه و بعــد از آدمــا اقســام كوششــها ، مجاهــدت هــا رو  پ ــ  ي شدائد (رنج هــا) مواجــه م ــ

طلــب آدم هــا تــا   شيابــرخلاف طبــع آس ــ  دهي ــرو بهشــون م  ي في... بعــد تكــالذارهياونها م  يرو
ــره،  دلشــون از تكبــر و غــرور  ــه عبــادت خــدا رام بشــه و ا سشــوننف ب  ــب  يا لهيوس ــ ني

 شيگشــا  ي عن ــياونهــا بــاز بشــه    يفضــل و رحمــت خــدا بــر رو  يكــه درهــا  ني ــا  يهست بــرا
  شونيتو زندگ اديفوق العاده ز

 ــ پــس    ــ نيبب  ــعل ي حضــرت عل  ــ هي  ــكــه رنــج م گنيالســلام هــم  م تــا تــو توانمنــد  ادي
  ي بش

  

  نگاه تو به رنج فشاره؟ ي فلسفه چرا 

از خــانواده و وارد  يخــانوم راحــت دور ره، يپــذيرو م يو بچــه دار يمــادر راحــت رنــج بــاردار 
 ــجد ي زنــدگ هــا راحــت رنــج درس خونــدن و كنكــور دادن  يكنكــور ره،، يپــذيشــدن رو م دي
  ؟ي كن ي ... چرا به رنج با رنج نگاه م رهيپذيرو م



از محصــول رنــج  بــرهيو  لــذت م ذارهي ــشــكمش م يكــه بــا لــذت دســت رو يمامــان بــاردار 
نعمــت بعــد از  ينگــاهش بــه  شــاد  ســتيرنــج ن  ينگــاهش بــه رنــج لحظــه    ي عن ــي..  مانشيزا

  كنهيرنج هست ، به محصول نگاه م

    مينگاه كن ينجورياطرافمون ا يبه تك تك رنج ها ديبا ماهم

 رهي ــذخ  روي ــو تــو خــودش ن  كنــهيو محصــول نگــاه م  نــدهيآ  يهــا  تي ــبــه موفق  يكنكور  
  كنهيم

 هي ــفنــر رشــد  ،   هي ــ  ميتــون  ي م ــ  نيمــا بــا رنــج در زم ــ  ي وقت ــ   هســت؛   نگــاه  تفــاوت  مهم  
 ي و فشــارش نگــاه م ــ  ي چــرا بــه قســمت ســخت  ميخودمــون درســت كن ــ  يپرتــاب بــرا  يسكو
  م؟يكن

 افــتيدر  ني ــســود اضــافه بــر ا  ي عن ــيخــودت رو پرتــاب كــن بــه ســمت جلــو    ي عني  رنج  
  بكن افتيدر يكه دار ي لذت نيكن، لذت اضافه بر ا

  ؟ي گيم ي حالا چ  م، يخواه ي نه رنج م ميخواهي ما نه لذت م گنيم ايبعض 

آخــر  يچــه تــو اي ــدن يكــه قــراره بهــت بــدن چــه تــو  ي لــذت  ي بفهم ــ  يديتو اصلا لذت چش ــ 
داره..  چــه قــدررررر لــذت   ي كــه چــه لــذت  نيرو بب ــ  ي در زمــان پادشــاه  وسفي،چقدره؟ لذت  

  داره

كــه   مي ــ،الان نمونــه رهبرمــون رو دار  ميبــود  دهي ــرو د  ي ن ــيدر زمان خودمــون، امــام خم  نمونه
    همه قدرت  نيسال سن  تو جهان حرفش برو داره ،ا 80تنه با  هي

ــو ــه ت ــدر ك ــت انق ــذت راح ــادو ل  ــخر ك ــه  دني  ــواس ــان م هي ــت زم  ــدوس ــه  يزاري ك
لــذت رو   ني ــا  ي و  معن ــ  كنــهيقلــب تــو رو آروم م  نقــدرياون ا  ي و  خوشــحال  ي خوشحالش كن ــ

ــرا ؛ ي فهم ــيم  ــبــه ا ي چ ــ يب ــاه م يدار ي ســادگ  ني  ــكوت  ــ ياي  ــا ي ؟ تــو كــه معن لــذت رو  ني
 ختــهيتــو ر  يبــه پــا  ركشــو  كي ــكــه    ني ــبزرگتــر مثــل ا  يلــذت هــا  ي صددرصد معن  ي فهميم

  رو بچسب ايهست اون دن شينيفقط لذت زم ني..  تازه اي فهميبشه رو م



رنــج هــاش چــه پــاداش  يقــراره بــرا اي ــدونســت اون دن ي م ــ ي : اگر هركس ــگنيم غمبريپ  
رنــج بكشــه و اصــلا رنــج  شيبكنــه ، دوســت داشــت همــش تــو زنــدگ افــتيرو در ي م ــيعظ

ــاره حــد ــوم نشــه ....دوب  ــدار ي ثيهــاش تم ــه روز ق مي ــتيك  ــ ام ــا  شــهيآدم مواجــه م ي وقت ب
 يدائــم بــود، چــرا خواســته هــا  رنــج  مي؛؛ كــاش تمــام زنــدگ  گــهيرنجش به خــدا م  يهازهيجا

  نداشته باشم ؟ زهيكه الان جا يمنو اجابت كرد

رو   ي رو نگــاه نكــن ؛ قهرمــان ورزش ــ  شينگــاه كــن ،اصــلا ســخت  زهيجــا  عنــوان  به  رنج  به  
كــرده بــودن و مجبــور بــودن آب بــدن   ري ــگ  ابــانيكــه در ب  ي دكتــر حســاب   اي ــرضازاده،    نيبب

  كرم و هندونه حنظل بخورن 

   ست دهنده سرعت رنج 

ــج ــال رن ــان زوره، يكات ــد روح ــج رش ــاد ي رن ــه  يو م ــاش لذتبخش ــج انته ــلا رن داره.. اص
  ؟ي كنينگاه نم فشيك به چرا

  

  

  زميبردار عز ياريرنج اخت تياجبار يكم شدن رنج ها يبرا پس

  كه به بلا مبتلا بشه اما  ي؛بنده ا ميدار ي قدس ثيحد يكتاب ها در

ــا كس ــ ســاكت  ــ ي بمونــه ودر مــورد اون بــلا ب بهتــر از گوشــت  ي نزنــه خداونــد گوشــت ي حرف
 ــ  ــ ي وخــون ي قبل  ــبهــش هد ي بهتــر از خــون قبل چــون رنــج  دارهي ــو گنــاهش رو برم كنــهيم هي
نــزد  ي ف ــحر گــرانيكــه خــدا بهــش داده بــا د يــي ســكوت رو برداشــته و در مــورد بلا  يارياخت

  وجود آورده . به شياجبار يتو رنج ها شيدر عوض خداوند گشا

  

رنــج كنــدن از اون   ي داره بــه كم ــ  اجي ــاحت  خــوب  حــال  وســط  نعمــت  وســط  كــردن  شكر
 ــا يشــكر خــدارو كــرد ياز لــذت نعمــت خــوب زد هي ــحــال خــوب .چنــد ثان رنــج  شــهيم ني

  و شكر صفت ساز  يارياخت



  

 ــ ي ك ــيكــه  نــهيكــه خــودش محتــاج ا ي كس ــ  ي ك ــيخــودش بــره  ي خوشــحالش كنــه ، ول
كــه   ي رنج ــ  ني ــودر واقــع بــا ا   شــهيبــراش رنــج حســاب م  نيرو خوشحال كنه ،معلومه ا  گهيد
ــرا شي،جــذب گشــا يرومنــديجــذب ن كشــهيم ــج هــا يب ــار يخــودش و حــذف رن  شياجب
  .شهيم

  

  باشديم نهي:حذف ك يقو يارياخت ياز رنح ها ي كي

  

ــج از جــا هــر  ــاخت رن ــرار م يدار ياري  ــيف  ــ ي كن ــدگ يجــا هي ــران  تيزن  ــدارن ب ــج  هي رن
  .ي كنيم دشيتول يخودت دار كننديخلق م ياجبار

  

 ــ  ــ نيوبزرگتــر نياول  يكــار بــرا نيمشــكل گشــاتر ي عن ــيهــا ،  يبرنــده رنــج اجبــار نياز ب
  باشديم ي صفت منف هيحذف  مونيجلو بردن زندگ

  

  حسنه. دينسبت به تول هايرو رنج اجبار ادهيز ي لياثرش خ ي منف كي حذف

  

و دســت ده نفــر   ميكن ــيم  راتي ــبــه جــاش خ  ميدي ــمــا خمــس نم  كننــديها فكــر م  ي ليخ
 ــگيرو م ــه دســت ده نفــر رو گــرفتن ده امت م، يري  ــبل  ــ ازي  ــخمــس دادن هــزار امت ي داره ول  ازي

خــرج   يچــه جــور  ي كــه ك ــ  ني ــ،رنــج ا  ي رفتيتــو چنــد تــا رنــج رو پــذ  نجــايداره ،چرا؟ چون ا
كــه   يموقــع نخــورن ، رنــج اعتمــاد  هي ــ  هك ــ  ني ــا  رســه،رنجيم  ي كه دســت ك ــ  ني،رنج ا  كنهيم

 شــهيجمــع م نــاي،همــه ا ي كن ــيمســجدتون م يكــه بــه حــاج آقــا  ياعتماد  ،رنجي كنيبه خدا م
  تيهزارر باجبار شهيو محصولش م

  



 يبــرا  ي رو حــذف كنــه شــروع كــرده بــه نمــاز مســتحب  بــتشيكــه دروغ وغ  نيا  يبه جا  خانم
كــه اثــرش صدتاســت   ي بخــون  ي نمــاز مســتحب  خــواديمــن شــما نم  زي ــحل مسئلش، خــوب عز

  تيرنج اجبار شيگشا يرو زارهيدروغت رو حذف كن كه ده هزار تا اثر م اي،شما ب

  

ــر رنــج اخت ي وكــم خــواب يخــور كــم  ــو محاســبه و تفكــر اث ــالا ياري داره،شكســتن  يي ب
  داره يي بالا ياريخواب اثر رنج اخت فيك

  

  ميلول بالا دار يارياخت يها رنج همرحل سه

  ها ي مرحله :حذف منف نياول

  ياجبار يتو رنجها عيسر شيگناه=گشا كي حذف

 ســهيحســنه ،مقا  هي ــبخشــش ،اثــر    هي ــاثــر    ارت، ي ــز  هي ــعنــوان اثــر    چيعنــوان بــه ه ــ  چيه ــ  به
  . ي صفت منف هيبا حذف   ي بكن  ي تونينم

  

  بالا:تفكر كردن ياريرنج اخت نيدوم

بــا   ي كــه بتــون  ني ــبــه ا  دشــونياصــلا تمــام اذكــار فا  بــهيغر  بي ــعج  ي ل ــيتفكر كردن خ  قدرت
  ي توجه و تفكر فكر كن

 ــ  مي ــعادت بــه نمــاز اول وقــت و عــادت بــه نــون حــلال دار  ايرانيما ا  بهيعج  ي ليخ عــادت   ي ول
،ســاعت تفكــر بــه تفكــر بــه قــدرت خدا،ســاعت تفكــر بــه مــرگ    م،ساعتيبه ساعت تفكر ندار

تفكــر  ميخــوايتــا م پــرهيذهنمــون م ي ، چــون ه ــذات خودمــون، ســاعت تفكــر بــه اعمــالمون 
  م، يكن

وتفكــر كنــه ،از مــتن نوشــته شــده اســتفاده ذهــنش رو كنتــرل كنــه    تونــهيكــه نم  ي كس
مطالــب   ثي ــاحاد  اي ــبزرگــان  خــاطره از    اي ــ  يا  گــهيد  زي ــهــر چ  اي ــبكنه مــثلا در مــورد مــرگ  

  زمان بزاره ودر مورد شون تفكر كنه قهيجمع بكنه و ده دق



   هيمتيق ي ليتفكر خ  رنج

  سوزونهيم يرنج اجبار  ي ليخ تفكر

  

ــج اخت نيســوم  ــرن ــرا يي :انجــام كارهــايقو ياري  ــيدل شــما خ يكــه ب ســخت باشــه  ي ل
حجــاب  ي ك ــي يشــاد صــحبت كــردن ســخته ،بــرا ي ك ــي ينمــاز ســخته،برا ي ك ــي يمــثلا بــرا
  هست . هيكار خوب سختتر از بق هي ي هر ك يسخته، برا

  

  ديفرمايسوره انشراح م 6 هيآ تو خداوند

  هيآسون هي ي دل هر سخت تو

  نباشه ي آسون ي تو سخت محال

  نباشه  ي آسون ي بعد سخت محال

  توشه ي آسون اديم ي هر زمان سخت اصلا

مطمــئن بــاش...   هيبــا آســون  ي ســخت  كنــه؛ يدو بــار تكــرار م  هي ــجمله رو تــو اون آ  نيخدا ا  بعد
  راحت. التيخ هيتو دل سخت ي آسون

از   شيگشــارو مغــز خــودت بنــداز كــه  يدار  يكــه رنــج اجبــار  يي رو تو جاهــا  هيا  نيا  بعد
  ستيجدا ن ي سخت

  

روزانــه   دي ــرو آورده با  هي ــآ  ني ــا  نيهم ــ  يبــرا  ي ش ــيتــو نگــران م  هايتــو دل ســخت  دونهيم  خدا
  .ميمرتب تكرار داشته باش

  

  

  


