
 

 

 بسم الله الرحمن الرحیم

 آشنایی با زیست عفیفانه :موضوع

 : عوامل موثر درونی عفت ورزیقسمت سوم -درس اول 

مهارت  ای یعفت ورز قدرت میویبگ بهتر ای فانهیعف ستیز نیا نکهیا یبرا که شودمطرح می یسوال

 ای و یعفت ورزموثر  عوامل است که نیا قتیحق کنیم؟ چه کار دیبا بشود تیعفت در ما تقو

عفت  عوامل اول از دسته وند.شیم میدو دسته تقس به یدارشتنیخو در انسان قیعوامل موثر بر توف

شخصی  ای یدرون ،یداخل عوامل انسان در یدارشتنیقدرت خو نیتام عوامل موثر بر ای یورز

 یبرداروزنه کیبه  میکرد هیتشب و است قدرت یکه عفت در واقع نوع شدنکته اشاره  نیبه ااست. 

 ناادمی .کندغلبه  نیو بر جاذبه زم کندبلند  نیزم یرو از را نیوزنه سنگ کیکه  دارد راتوان  نیا که

 و دبردار و قهرمان بودنروز اول نه وزنه از یبرداربزرگ وزنه قهرمانان یحت یبرداروزنه چیه باشد

 هایمهارت و قدرت بلند کردن وزنه نیا .داشتند را نیسنگ یهانه از روز اول قدرت بلند کردن وزنه

 بردار ازوزنه نیا یعنی همراه بوده یسخت با با آموزش با تکرار نیواقع تمر در مرور با به نیسنگ

 و قرار داده آموزش و ممارست و نیتمر در راخودش  ،کرده تیتقو راقبل ذره ذره بدنش  هاسال

 نیدورب یجلو راکه ما او  یموقع آن نستهابالاخره تو ات کرده ترنیو سنگ ترنیسنگ ار اهوزنه ذره ذره

 .کند یبه ما معرف یبردارقهرمان وزنه گاهیجادر  را خودش مینیبیمسابقات مهم م نیادیدر م ای

 ،نیتمر به ،ورزش به اجیهم ما احت یروح یهاقدرت درهستند.  یهم مثل جسم یروح یهاقدرت

 نفس کیکه تا حالا  یکس یککه  ستین نطوریا .میبه تلاش گسترده دار و به ممارست ،به تکرار

را هرگز مثلاً فلان خطا  دیگربه بعد من  نیاز ا که دریبگ میلحظه تصم کیداشته در  ختهیگس افسار

 من دریبگ میتصم ک دفعهیدر حال دروغ گفتن بوده  که مثلاً تا الان دائماً یکس یک .دهمنمی انجام

 یهامکرر به مثلاً حرف زبانش نکرده ییکه مثلاً خدا یکس یک .مویگیدروغ نم دیگربه بعد  نیاز ا

هرگز  دیگرلحظه  نیمن از ا ویدبگ فاقد عفت کلام بوده یریآزاد بوده و به تعب ناسزا زشت و مثلاً



 

 

در عمل هم موفق  و میریگیم از ما یلیا خهوقت یلیخ هامیتصم نیا از .زنمیحرف بد نم

همچنان  ی استورزش روح و ممارست ازمندین یکه قدرت روح ودریم ناادمیچون  ؛میوشینم

داشته باشم  یروح قو مهخوایم اگر است.و تکرار  نیتمر ممارست و ازمندین یجسم که قدرت

 .مهمستمر ورزش و تلاش قرار بد قالب کیدر  راخودم  دیبا ،ممارست کنم دیبا ،کنم نیتمر دیبا

 یکودک از وخانواده  از بشود؟شروع  دیبا یک از که است نیمهمش ا یلیاز نکات خ یکی نیا خب

و  یدگیورزاست، و ممارست  نیتمر ازمندین یجسم یدگیکه در واقع ورز همچنان .بشودشروع 

مراقبت و تکرار و دوره  نیتمر ازمندیهم ن یرونیمواجهه با عوامل ب در یروح یقدرت و توانمند

که  است نیحالت ا نیبهتر ؟بشودشروع  یاتفاق از ک نیکه ا است نیحالت ا نیبهتر مستمر است.

 ریروانشناسان دارند تعب یریتعب . یکبشودشروع  یخانوادگ تیترب از و یاتفاق از دوران کودک نیا

 ناو مطالبات فرزندانت هاخواسته در مواجهه با ویندگیم کنندیم هیکه به پدر مادرها توص است یمهم

خواسته بچه بسته به  ۵از هر  .دیکن نیتام یفور را خواسته دو از هر پنج خواسته بچه دیباش مراقب

ش یبرا را خواسته دو ،مطالبه کرده را یزیچه چ ،دارد یچه سن او ،هست هچ هاخواسته حالا نکهیا

 یلازم و ضرور یابیتجربه احساس کام انسان یبهداشت روان یبرا چون ؟چرا ،میکن نیتام یفور

به  یابیکام ندیتجربه خوشا نیا داریکه به دست ب یفور دهخوایکه م را ییاهزیچ یک فرزند .است

درصد  ۴۰ یعنیتا از پنج تا  دو ؟شیهاچند تا از خواسته اما کند.می او کمک یبهداشت روان

از پنج خواسته دو تا  گویندمی هایش چه؟خواسته هیبق خب .بشود نیتام یفور بچه یهاخواسته

 فلان .کندکه صبر  دیهبد نیتمر یامهربانانه به شکل درست و رااو  اما دیکن نیبچه را هم تام دیگر

 ،متوسطه یرفت یوقت لهیوس فلان ،یشد لیتعط یوقت لهیوس فلان ،تولدت یبرا مثلاً یاسباب باز

 یتیچه موقع در ،است بچه چند سالش ،ستیخواسته چ آن نکهیبسته به ا بشودناچار  فرزند یعنی

 شیافزا را یتیریمد خود بچه قدرت در صبر کردن نیا اش صبرکند.برای رسید به خواسته ،است

 تواندیم ههرچ نیحالا ا .شودمی نیتام ید فورهبخوا هکه هر لحظه هرچ کندیفکر نم بچه .دهدمی

 هر ؛باشد حیمسافرت و تفرمثل  فرصت کی باشد یالهیوس کی باشد یباز اسباب یا یخوراک باشد



 

 

 ببرد. لذت یابیکام نیا از بشود نیبلافاصله تام یبعض. شودمین تامینبلافاصله  دهخوایآنچه که م

خواسته از هر  کی نکته جالب اینکه .کندکه صبر  کند نیو تمر بشودوادار  یول بشود نیتام یبعض

بسته به  شودیم دیتاک مه باز .دینکن نیتام هرگز نافرزندت یهاخواسته درصد ۲۰ یعنیخواسته  ۵

 .هندبد صیتشخ دیخانواده با را قیمصاد ،داردکه وجود  یتیموقع ،داردکه  یاخواسته ،سن بچه ،بچه

 ین کودکااز هم دیبچه با چونتامین بشود.  دینبا هرگز بچه یهادرصد خواسته ۲۰ ایاز پنج تا  یکی

همچنان که  ،دروایبه دست ب تواندینم را زهایچ یکه بعض دریبگ ادی .باشدداشته  را یناکام تجربه

رفتار متقابل و تلاش متقابل را انجام  فلان ایزمان گذشت  و صبر دیبا را زهایچ یبعض دریگیم ادی

 ریدر تعب و راعفت  و راتقوا  ینید ریتعب به میما دار یعنی نیا .دروایبه دست ب تواندیدادن م

 یبرا و او را میهدیرشد م کودکین ان از همماهبچ در تی راو خود مراقب یدارشتنیخو یروانشناس

که  یابچه .میکنیآماده م یزندگ ینیع یهاتیو موقع یواقع یهافرصت و یواقع یمواجهه با زندگ

فکر  یهشت سالگ در ،بشود نیتام دید باهکه بخوا یخوراک هر در لحظه کندمیفکر  یسالگ ۵ در

 که کندمیفکر  یسالگ ۱۰ در ،باشدبلافاصله داشته  دیبا دهکه بخوا یکه هر اسباب باز کندمی

 ۱۳ در ،کند افتیدر را ستیساله مناسب ن ۱۰بچه  کی یکه برا یهوشمند یگوش مثلاً تواندیم

 یسالگ ۱۶ در ،دنیپشت فرمان بش یرانندگ نامهیگواه داشتن بدون دارداجازه  کندمیفکر  یسالگ

 دارد و خروش جوش یلیگرفته و خ شکل در وجود او یجنس زهیو غر یجنس ازیالان که ن کند

 مین کند.تا را شایجنس لیم ینادرست ریمس هر از دارد حق

 دارشتنیاز ابتدا خو یفرد اگر .است وستهیهم پ به ما یزندگ یهاعرصه تمام که پیش از این بیان شد 

 و یقو اریبس یهادر عرصه یدارشتنیخو و یدر بزرگسال یدارشتنیخو حتماً باشد نشده تیترب

واقع  در با مشکلات و و دریگیم شکل سخت یلیوجود او خ در یجنس یازهایمثل ن یپرکشش

 یکس یکها مثلاً از خانواده یبعض در مینیبیم ما اگر چرا شود.روبرو می یفراوان یهابیآس

هرگز  نیچون اصلاً ا ،دریگیم یافسردگ ودقبول نش اگه بشودفلان رشته دانشگاه قبول  دهخوایم

 ۱۸ درحالا  ،یسالگ ۲۰تا  یسالگ ۱۸آشنا نشده تا  دنیبا نرس هرگزو  دهینچش راطعم شکست 



 

 

 یبه اندازه کاف و ضعف دارد چون ،کندمیرا افسرده  او تجربه شکست نیاول یسالگ ۲۰ یسالگ

 گویدمی قرآن ست؟یماه رمضان چ یقرآن در مورد روزه دار یبایز ریتعباست.  نشده تیترب یقو

 یبرا نیتمر یروزه گرفتن نوع یعنی .شود افزوده شما یکه بر تقوا دیشا دیریکه روزه بگ

مثلاً افطار  نکهیا یبرا مآییکنار م یچند ساعت با تشنگ اما امتشنه اریمن بس است. یدارشتنیخو

 نیا .کنمیزمان افطار صبر م تا مآییمکنار  یها با گرسنگساعت یولام همن گرسن .بخورم آب بشود

 .کندمیو کف نفس را فراهم  یدار شتنیخو آن تیتقو نهیزم دنیخوردن و آشام یصبر کردن برا

 شده آغاز یاز کودک حاًیترج متمرکز است مستمر ورزش بر یدارشتنیخو یعوامل درون نیبنابرا

 تیریمد راخودم  بتوانم ،کنترل کنم رابتوانم خودم  من کهحضور دارد  یزندگ یهادر همه عرصه

 مین شاهدابزرگانم یما در زندگ چرا دهم. خودم قرار یدر کمند قدرت درون را میهالیم بتوانم ،کنم

 گرید یهاعرصه ایآ یاجتماع ای یعلم یو به مراتب بالا تیموقع علو که به یمعمولاً کسان که

مواجه  چون د؟و تحمل کردن ادیز یهایسخت یو جوان ینوجوان یهستند که از کودک یکسان ددنیرس

 را ییمثلاً تنها ای دهیچش راکه فقر  یکس نیا .کندمی جادیا رابر نفس  قدرتدر ما  هایسخت نیبا ا

 ،را تجربه کرده یاجتماع تیفلان محدود ای را تجربه کرده یزیمثلاً از دست دادن عز ای دهیچش

خودش  در ینفسان یهامقتدرانه با نفس و کشش برخورد ستیز ،یدارشتنیخو سرشار از ستیز

 ما قدرت است و کیعفت  بیان شد نکهیا .کندمیبرخورد  یبا زندگ تریحالا قو و توسعه داده

 یرهایمتغ و اقتدار در مواجهه با تیقدرت و قابل عفت اتفاقاً است، عفت نقطه ضعف مینکن الیخ

 کند.می جادیا را یرونیب

عوامل شکل  از کننده نییتع اریبس اریبس بخش ،مهم اریبس اریبخش بس کی به طور خلاصه نیبنابرا 

ورزش  ینوع و مدت یطولان مستمر مواجهه فانهیعف ستیز به شکل دهنده یرهایمتغ و دهنده

 با تاکید بر اینکه است. هادر همه عرصه یمتفاوت زندگ یهامواجهه با عوامل و کشش در یروح

 تیریمد هایشان رالیکه م اموزندین بامیهابچهکه  است همو البته م بشودخانواده شروع  در دیبا نیا

 یالگوها دیهم با ناخودم ناشیهالیمواجه با م وهیش نیبه ا میداریوا م راها ما بچه نکهیا ضمن .کنند



 

 

بچه  یبرا را یکه گوش دییخانواده فرض بفرما مثلاً  باشیم. نهیزم نین در ایماهابچه یبرا یخوب

 محدودنا پدر مادر یاو محدوده و مثلاً برا یبرا یکه گوش است نیبچه شاهد ا یولکنیم می محدود

 یهان ساعتامثلاً پدر و مادر خودش یول نیبب انیمیشندو ساعت  یروز گویندمیبه بچه  یعنی

فقط  گویدمیبچه  نیخب ا هستند. یمجاز یفضا در مثلاً ایماهواره  ،ونیزیتلو یپا یطولان

ن اهم خودم و میکن تیدرست ترب ران یماهاکه ما هم بچه است مهم نیا ؛است مال من تیمحدود

  است. یبخش اول عوامل درون پس باشیم. یخوب یالگوها

 

 

 

 

 

 

  


