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هیجان است غم یا اضطراب و فرد باید خودش حال خود را خوب کند  دام نوعکدر کنترل هیجان باید دید فرد درگیر 

مثل تپش قهب، سئرد شئدن بدن، قرک کردن، زر ش و غیر. ........ . در شئئناساین    هاسئت شئناسئاین ننئان     یبعد مسئله  

وض ها را قها و قهت آن و رفع قهت آن در بعد هیجانن باید حالات هیجانن را دید و جایگزین کرد یعنن ننئان  ننئان  

ها بیرونن ها ک  شناخت  شوند قهتذیر است ننان کند ک  فقط با تمرین امکان پقهت هم تغییر من خود ب  خودکرد ک  

توان خود را با شناخت قهت درونن مدیریت کرد و با شوند منهای درونن مثل اضطراب شناخت  منمثل خواب و قهت

ن را گر آگاهن برسانند و  ندگدتوانند ما را ب  خودآگاهن و ها منشناخت قهت بیرونن شرایط را مدیریت کرد. ننان 

تر و با قابهیت بالاتری برای مدیریت و قابل پیش بینن در بیاورند و اگر خود را بنئئئناسئئئیم رفتار  ی مئا قئابئل در    برا

 شود. شود و باقث شناخت دیگران منمدیریت من

یک فرد معنوی هسئئت کند و اطلاقاتن ک  در ذهن من ا  منئئاتئئات افراد مثل معنویت را تنئئری  من  بعد معنوی:

یا  ب  ک  واقعاً اهل معنویت هستند، برای این مسله  قطعاً نهای بعد معنوی را بنناسیم برای کساننگنچیست و باید ویژ

د کند. افراشود و چ  چیزی برای من ایجاد منارتباط با خداسئت چون الل معنویت این است و حالا چطور ایجاد من 

ند، حالا شوو انسئانن افسئرد. و گوشئ  ننین نمن    کنندرا کنترل مناهل معنویت بالا در منئکلات، بدداشئت رواننئان    

ارادایم دینن روند در پکنند مثلاً سراغ کبوتر با ی منک  ک  ارتباط با خدا ندارند واقعاً چطور خود را کنترل منکسانن

 یک  الئهش ارتباط با خداسئت جایگا. انسان را اشرم ماهوقات تعیین کرد. است یعنن انسان هدم است برای هم   

فرماید ک  انسان تو را خهق کردم و برای تو را آفریدم ک  اینقدر ی قازم برای او خهق شئد. است و خدا من ازم و هم ق

یعنن نظام  ()عبالا بیاین ک  ب  خدا نزدیک بنئوی و غم و شئادی تو قهت و مودوم داشئت  باشد مثل اشک بر امام حسین   

رد ک  این دنیا فقط برای زذت اسئت است و ماهوقات فقط برای  خدا حسئاب و کتاب دارد. وزن دیدگا. مادی بیان دا 

ها را برای خدمت و زذت اند در لئورتن ک  الل ارتباط با خدا این نیست و متناق  است و خدا این زذت خهق شئد. 

 ها. انسان خهق کرد. ن  انسان برای خدمت ب  آن

ازت شود و حی تو با کدام دقا با  من؟ مثلاً الان گر.شئود آیا قوامل بیرونن یا درونن باقث حالات معنویت انسئان من 

شئئود یا فلان مجهر روضئئ  را بروند ک  آقای  ها با دقاهای طولانن هم چیزی قایدشئئان نمنکند بعضئئنرا خوب من

شود و بحث منطق و هیجان خواند، حالات معنوی مثل دوپینگ روحن ایجاد منمداح معروم فقط با شئور گرفتن من 

 دهد شور و شعور باهم. ند ک  انسان را لعود منهست هاینوبالد
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شود ک  مثل کاتازیزور قمل های خاص مثل قاشورا دقاین خواند. منیک موقع در حرم امام یا مکان مذهبن و یا  مان

ها حازت خوب ی  ماندهد در هم برد تا حال انسئئان خوب بنئئود و ب  تو یاد من کند و واکنش سئئرقت را بالا منمن

آیند یا مثلاً موقع خواندن دقا کسئئن ب  شئئما بگوید ازتماا دقا و شئئما ها جزء قوامل بیرونن ب  حسئئاب مناینشئئود، 

اند وزن یک موقع حازت ها قوامل بیرونناحسئئئاا غرور کنیئد و یئا بقئ  موقع دیدن اوزیاش فقط نما  باواند ک  این   

کند و ززومن ندارد دقای بهند خالئئئن ثرش غوغا منکنید ک  درونن اسئئئت و اون موقع ماندگاری و امعنوی پیدا من

 شود. باشد فقط یک دقای کوتا. حال معنوی درونن قمیقن حالل من
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