
 بسم االله الرحمن الرحیم
 

 براى ترك گناه شهوانی چو کنم؟
  

ترک گناه می تواند با یک تصمیم جدی بو راحتی امذام شود. اما بسیاری برای 
تصمیم گیری جدی، سستی می کنند. از این رو می توان برنامو ىایی ارائو کرد کو 

گناه دور شدتا با عزم و اراده کمتر نیز از   : 
 

انسان باید از تمام مسائلی کو می تواند مقدمو ساز یک گناه  :ترك زمینو گناه -1
 :شود، پرىیز کند، و برای این کار می تواند اقداماتی صورت دىد

كنترل چشم  -الف دقیقا باید مواظب چشم خود بود كو مبادا بو نامحرم و كلا ىر  :
عن الصادق )عانگیز است، نگاه شود.   آنچو كو شهوت النظر سهم من سهام » :(

؛ابلیس مسموم و كم من نظرة اورثت حسرة طویلو نظر دوختن تیرى مسموم از  [1]
تیرىاى ابلیس است و چو بسا نگاىى كو حسرت درازمدتى را )در دل( بو ارث 

 ،«بگذارد
كان انسان از حضور در مجالس مختلط یا برخورد با نامحرم پرىیز همچنین تا حد ام

 .نماید
كنترل گوش  -ب ىایى كو مدكن است بو حرام منجر شوند و زمینو  باید از شنیدنى  :

انگیز نامحرم و  ساز حرام ىستند پرىیز شود. مانند نوار موسیقى، صداى شهوت  ... 
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. 
ترك مصاحبت با دوستان ناباب  -ج شوند انسان بو گناه   كو باعث مى دوستانى   :

 .کشیده شوند، در واقع دشمن ىستند و باید از آنها پرىیز كرد
طبیعتا خودتان می توانید بیابید کو چو عوامل دیگری شما را بو گناه نزدیک می کنند 

 .و از آنها نیز دوری کنید
 

روزى  اشتغال بو برنامو شبانو -2 ریزى  برنامو روز خود را با   حتما باید شبانو :
صحیح و متناسب وضع روحى و جسمى خود پر كنید و ىیچ زمان بطالت نداشتو 

ىاى نفس و شیطان   باشید تا نفس شما را مشغول كند. در اوقات بیكارى وسوسو
كشاند  آید و او را بو فكر گناه و سپس بو خود گناه مى  بو سراغ انسان مى 

» :امیرالمؤمنین على)ع( می فرمایند تى كو این نفس )انسانى( پیوستو و مرتب بو براس
كند در نتیجو ىر كس آن را بو خود واگذارد )و بو كارى نگمارد(  بدى امر مى 

كشاند نفس او را بو سمت گناىان مى  »،[2] 
 

كند اگر  شهوانى انسان را تضعیف مى روزه گرفتن قواى حیوانى و  :روزه گرفتن -3
شود. امام باقر)ع( می  رنگ مى  قواى شهوانى ضعیف گشت قهرا فكر گناه ىم كم

كند   ىرگاه شكم پر شود طغیان مى » :فرمایند »[3] 
باید براى بدن ضررى داشتو باشد تذكر این نكتو بسیار ضرورى است كو اولا: روزه ن

وگرنو شرعا حرام است. ثانیا: براى كارىاى روزمره مخل نباشد. ثالثا: اگر نو مضر 
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شنبو باشد نو بیشتر بود ونو مخلّ، فقط روزىاى دوشنبو و پنج . 
 

ىایى باشد كو براى بدن ضررى  ىر روز ورزش لازم است البتو آن ورزش :ورزش  -4
ىاى كششى و اگر براى روزه   و نرم طناب زدن و امذام حركت ندارد مثل نرم دویدن

گرفتن عذرى ىست زمان ورزشى دوبرابر شود مثلا از بیست دقیقو بو چهل دقیقو 
 .افزایش یابد

 
كند كو این بو  برد و یا كم مى  یاد مرگ، فكر گناه را یا از بین مى  :فکر مرگ -5

اگر انسان با این واقعیت انس شدت و ضعف فرو رفتن در فكر مرگ بستگى دارد 
ادامو حیات خود را جدی بگیرد، نتیجو و دامنو ىر عمل را در گستره   بگیرد و

عظیم خودش می بیند و در نتیجو عاقلانو تر عمل می کند. امیرالمؤمنین على)ع( 
یاد كنید )مرگ را( درىم كوبنده لذات را و تیره و تلخ كننده  » :می فرمایند

 [4]،« شهوات
 

تر بو  بخشد كو ىر چو دقیق سخن آخر این است كو این دستورات وقتى نتیجو مى
رو  آن عمل شود زمان نتیجو آن بستگى بو شرایط و خصوصیات افراد دارد، ازاین

دستورات شودگیر زمان نتیجو نباید بود فقط ىم و غمّ صرف عمل بو  پى  . 
 

شود كتب زیر سفارش مى  : 
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نردبان آسمان )دروس اخلاق حضرت آیت الله بهاءالدینى(، تدوین و ویرایش:  -1
 .اكبر اسدى

 .سلوك معنوى، تدوین و ویرایش: آقاى اكبر اسدى -2
 .خودشناسى براى خودسازى، محمد تقى مصباح یزدى -3

تا پایان نیست بلكو براى عمل  معناى مطالعو این كتب عمل كردن بو آن از آغاز
ىاى اخلاقى ترتیبى لازم است كو باید با علماى بزرگ اخلاق یا همین  بو دستورالعمل

 .نهاد نمایندگى مشورت شود
 

 .سفینةالبحار، شیخ عباسى قمى، ماده نظر .[1]
پرور، ج  الغرر والدرر، باب النفس بو نقل از سرالاسراء، استاد على سعادت .[2]

5، ح 455، ص 1 . 
141، ص 4المحجةالبیضاء، ملا محسن فیض كاشانى، ج  .[3] . 

پرور، ج  الغرر والدرر، باب الموت، بو نقل از سرالاسراء، استاد على سعادت .[4]
141، ص 2 . 

احساس گناه )شما نباید بو خاطر این مسئلو کو پیش پرىیز از خود سرزنشی و  -1
آمده خودتان را سرزنش کنید و باید با خود بگویید همانطور کو در بیماری ىای 

جسمی یا مسائل دیگر زندگی فرد شخصیت خودش را نمی کوبد و دنبال درمان و 
حل مسئلو اش می گردد. شما ىم راه حل مسئلتان را با خونسردی و عدم سرزنش 

 .باید فرابگیرید
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احترام بو خود و تحویل گرفتن خود ) تهیو لیستی از نقاط مثبت فراموش شده و  -2
 (مرور روزانو

پرىیز از بی ارزش کردن خود، توانایی ىا و مهارت ىای و ابعاد خوب  -3
 شخصیت تان

پرىیز از تنهایی افزایش تعاملات اجتماعی و مشغولیت ىای خانواده و  -4
 دوستان

حذف تصاویر و بو طور کلی محرک ىای جنسی در بیرون مثلا در محیط  -5
آموزشی شما می توانید با توجو گردانی و تمرکز یابی روی گفتار معلم و پردازش 

محتوای درسی از نگاه کردن بو محیط اطرافتان غافل شوید . همچنین در بیرون کلاس 
نیستند وقتتان را بگزرانید از ىم با توجو بو وسایل و موضوعاتی کو وسوسو برانگیز 

 .دیدن فیلم ىا و... کو تحریک کننده جنسی ىستند بپرىیزید
ىنگام ىجوم افکار جنسی کو معمولا در تنهایی اتفاق می افتد عدم پرورش  -6

این افکار و قطع ناگهانی بو محض ورود این افکار شناختو شده از طریق ترک 
مثلا رفتن بو طرف یخچال و آب خوردن ، موقیت فعلی و تغییر موقعیت فیزیکی ، 

خارج شدن از محیط تنهایی و برقراری یک مکالمو با خویشاوندان ، روشن کردن 
 .تلویزیون و... باعث قطع افکار زمذیره ای جنسی خواىد شد

ورزش و تحرکات بدنی باعث تبدیل انرژی جنسی بو سوخت و ساز می شود  -7
 .پس ترجیجا در جمع ورزش کنید

 پرىیز از قضا ىای پرکالری مانند فلفل ، پیاز و ادویجات -8



 گرفتن دوش آب ولرم و یا خنک در طول روز -9
سعی کنید تا وقتی کو خستو نشدید وارد رختخواب نشوید یا ىنگام خواب  -10

 .خواند کتاب یا گوش کردن و تمرکز بر روی موسیقی آرام خوب است
استمنا را ندىدید مثلا درىا ی اتاق را  سعی کنید بو خود امنیت برای عمل  -11

 .کاملا نبندیید و همچنین محل خوابتان را زیاد گرم نگو ندارید
 از پوشیدن لباس ىای تنگ خود داری کنید -12

ىیچ وقت بو طور کامل عریان نشوید و سعی کنید حتی المقدور اندام ىای  -13
 . جنسی خود را نبینید

خود در ىر شرایطی پرىیز کنید از دست ورزی بو آلت تناسلی -14 . 
با خود تصمیم بگیریید کو تدریجی بو تآخیر بیاندازید مثلا اگر ىفتو ای یک  -15

روز یک بار بکشانید و ىروزی کو پاک  1بار است با مدیریت و ترفند ىایی بو 
ىستید بو رخ خودتان بکشید و بو خود افتخار کنید و این پاک بودن را بی ارزش 

 .نکنید
 .ورزشهایی مانند شنا، کوه نوردی و... بسیار مفید است -16
 گرداوری و تبدیل بو کتاب الکترونیکی:سیدجوادمرتضایی ارزیل

ماسربزنید. ىای بو وب سایت. اخبار. تصاویر. مقالات .جهت دریافت کتابها  
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 میتوانید با ایمیل

Sunboys.online@yahaoo.com 

)پیامک(با ما در ارتباط باشید.09079994090ویاباشماره ی   

جهادگران مجازی پسران افتاب جامعو ی  

استفاده از کتابها در وبلاگها و وبسایتها باذکرصلوات جهت سلامتی و ظهور صاحب الزمان)عج(وباذکر منبع و نام نویسنده 
 بلامانع میباشد.
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