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 مقدمه

یران سرسبز که هستی حس و دانش آموز من سلام، امیدوارم هرجای ا

اشی ، یکی از بزرگترین نعمت هایی که خداوند داشته ب حال خوب و مثبتی

به من اعطا کرد این بود که موقعیتی را فراهم آورد تا بتوانم در خدمت 

دانش آموزان کشورم ایران باشم و در امر آموزش آنان بکوشم، کتابی که 

پیشِ رو دارید سعی در پوشش تمام نیاز های مشاوره ای شما برای کنکور 

م و مورد نیاز برای کنکور را در آن تالیف کردم تا دارد تمام مباحث مه

حتی کسانی که در دورترین نقاط ایران زندگی میکنند بتوانند طعم داشتن 

در استفاده از کتاب سعی کنید ابتدا مشکلات ،یک مشاور خوب را بچشند 

بیایید، مثلا اگر تمرکز ندارید  کتابخود را شناسایی کنید بعد به سراغ 

ا مطالعه کنید یا اگر در خواب خود به مشکل برخوردید به بخش تمرکز ر

بخش خواب مراجعه کنید، خلاصه اینکه این کتاب مشاور همراهته و 

همیشه باهاته و تا روز کنکور مشکلاتت رو حل میکنه، سعی کن باهاش 

مهربون باشی و تمیز نگهش داری و حتما چندین بار بخونیش و اگه کسی 

 خوب داشت این کتاب مهربونو بهش معرفی کنینیاز به مشاور خیلی 

 با تقدیم احترام خدمت تو دانش آموزِ عزیز

 



بخشی از صفحات میانی کتاب راجب تکنیک های ایجاد 

 آرامش درونی برای از بین بردن استرس و تمرکز زیاد

 ببخشید

تواند داشته هایی است که یک انسان میترین حسحس نفرت یکی از قوی

اند یا شاید هم باشد، در طول زندگی شاید افراد زیادی به شما بدی کرده

سرتان غیبت کردند، به هر حال کاری کردند  اند، پشتحق شما را خورده

که حرص شما درآمده و از آنها حس نفرت در دل دارید! اجازه بدهید از 

-شما یک سؤال بپرسم! اگر سطل آشغال اتاق شما پر شود شما چکار می

های درون سطل زباله دهید آشغالکنید یا اجازه میکنید؟ آن را خالی می

کنید سطل زباله شما پر شده آن را خالی می بو بگیرند؟ مسلماً هر وقت

کنید؟ ای در دل دارید فراموش نمیها کینهپس چرا افرادی را که از آن

بینید؟ بگذارید تمام اصلاً متوجه هستید خود شما هستید که ضربه می

ترین عوامل مباحث مربوط به بحث خشم و نفرت را که یکی از مهم

 ن به پایان ببرم.پرتی هست را با یک داستاحواس



هایی که از های دبستانی خود گفت به تعداد آدمروزی آموزگاری به بچه

آنها نفرت دارید. سیب زمینی داخل پلاستیک گذاشته و به مدرسه 

عدد  2ها کیسه به دست آمده بودند. برخی بیاورید، صبح روز بعد هم بچه

م با شروع زمینی آورده بودند، معلعدد سیب 1عدد و برخی  6برخی 

روید باید این سیب ها از امروز هرجا که میکلاس گفت بسیار خوب بچه

ها اعتراض کردند ها را با خود ببرید. پس از گذشت چند روز بچهزمینی

زمینی منزجر شده بودند و بویی آن را دوست ها از بوی بد سیبآن

ر نگه داشتن ها ببینید که چقدها کرد و گفت بچهنداشتند. معلم رو به بچه

هایی را زند. سعی کنید انسانحس نفرت در درون خود به شما ضربه می

توانید به آرامش و شادی که از آنها متنفر هستید را ببخشید اینگونه می

 برسید. 

ها نه یک کیسه این داستان خیلی زیباست. حال تصور کنید خیلی از انسان

مدت زمان طولانی حمل  زمینی را با خودپلاستیک بلکه یک گونی سیب

توانند تمرکز افتد؟ آنها ذهن ناآرامی دارند و نمیکنند! چه اتفاقی میمی

 کنند.



هر کس که به شما بدی کرده را ببخشایید و به عدالت خداوندی او را 

ها نفرت دارید گزاره مقابل را هایی که از آنبسپارید و به تعداد انسان

 تکمیل کند.

ای که به من کردی را هم اکنون هرگونه بدیمن  ………آقای/ خانم 

بخشایم و هیچ گونه نفرتی از تو در دلم ندارم و برایت آروزی موفقیت می

 کنم.می

-هایی که شما به آنهرچند بار لازم بود این جمله را رونویسی کنید. انسان

اند را ببخشید یادتان باشد اندیشه شما باید اندیشه الهی باشد ها بدی کرده

ر اندیشه الهی هم هیچ نفرتی وجود ندارد. به دنیای بخشایش خوش د

 آمدید.

 حس ترس و استرس را کنار بگذارید.

توانند تمرکز کنند که از بخش اعظمی از دانش آموزان بخاطر این نمی

خورند، آنها بخش ها را میترسند یا برعکس حسرت گذشتهآینده می

به اتفاقات گذشته و اتفاقاتی که اعظمی از انرژی خود را صرف فکر کردن 



کنند! حتما این جمله را زیبا بنویسید و به ممکن است در آینده بیفتد می

 دیوار اتاق خود بچسبانید.

شود تغییر داد گذشته را نمی

شود و آینده را هم نمی

بینی کرد. پس هم پیش

اکنون از زندگی خودم لذت 

 برم.می

لذت ببرید. شما اگر میلیاردها واحد سعی کنید هم اکنون از زندگی خود 

هم انرژی صرف فکر کردن به گذشته و اشتباهات خود کنید چیزی عوض 

شود. در ضمن نباید نگران آینده هم باشید چون آینده به دست خود نمی

شود. اگر امروز خوب درس بخوانید آینده زیبای در انتظار شما ساخته می

زند تان را رقم میماست که آیندهشماست این تفکرات و اعمال امروز ش

پس استرس آینده و حسرت گذشته را نداشته باشید برخی از شما فکر 

خورید و همیشه حس عذاب گناهانی که در گذشته انجام دادید را می



کنید خداوند شما را بخاطر گناهانی که در وجدان دارید، احساس می

ین نیست و واقعیت این گذشته داشتید مجازات خواهد کرد. اما واقعیت ا

است که رحمت خداوند از هر گناهی که شما کردید بزرگتر است، داشتن 

کند. چند سال و خار می ارزشحس گناه انسان را در مقابل خودش بی

پیش دانش آموزی به من مراجعه کرد. بسیار پریشان بود و اصلاً  پیش

در کنکور نیست کرد لایق موفقیت توانست تمرکز کند. او احساس مینمی

ها و خداوند او را مجازات خواهد کرد. او بخاطر روابط نامشروعی که قبل

داشت احساس گناه بزرگی داشت، اما من به او گفتم که به جای خوردن 

های حسرت گذشته سعی جبران داشته باشد و آنقدر خوبی بکند که بدی

رحمت خداوند  اش از یاد بروند، به او گفتم مهم نیست چکار کردیگذشته

از گناهان تو بسیار بزرگتر است! این دانش آموز هر روز برای تغذیه 

معنوی خود شروع به دعا و نیایش کرد. چندی بعد تحولی عظیم درون او 

ای داشت که خواند و چنان انرژیایجاد شد با چنان قدرتی درس می

ود، آن های ایران قبول شتوانست در یکی از بهترین و برترین دانشگاه

دانش آموز هم اکنون هر روز زمانی را به دعا و نیایش و شکرگذاری به 



دهد و تمام گناهان گذشته خود را فراموش درگاه خداوند اختصاص می

کرد، به زودی نیز با همسری پاکدامن ازدواج خواهد کرد، حال اگر شما هر 

ن بد گناهی دارید به جای اینکه احساس بدی بهتان دست بدهد و حالتا

باشد و نتوانید تمرکز کنید با خدای خود خلوت کنید و از او بخشایش 

نویسم تکرار کنید این جمله ای را که میبار جمله 1بخواهید حتماً روزی 

 های بدن شما خواهد داشت.تأثیر بسزایی در تک تک سلول

 بخشد و مرا دوست دارد.هم اکنون خداوند مهربان تمام گناهان مرا می

های درستکار قبلًا گناهکار ن باشد بسیاری از عارفان معروف و انسانیادتا

بودند ولی تحولی در زندگی آنان پدید آمد و تبدیل به یک انسان عالی 

 شدند.

 استرس و اضطراب)در این بخش به صورت کامل به درمان استرس میپردازیم(

 تواند جلوی تمرکز شما را بگیرد و حس مخرباحساس دیگری که می

تپد. و حال خوبی ندارید استرس و اضطراب است، قلب شما به شدت می

بته های بد هستید، الکنید شرایط بسیار بد است و منتظر اتفاقمی احساس 



خیال اصلاً به سمت درس چون که یک فرد بی تا حدی استرس لازم است،

 در که باشدرود، اما وقتی حدت و شدت استرس به نحوی خواندن نمی

باید درصدد کنترل  به مشکل بر بخورید،های روزمره خود فعالیت انجام

آن برآیید. من یک مثلث ساختم و اسم این مثلث را گذاشتم مثلث رفع 

 ضلع دارد دقت کنید. 1استرس. خوب به ساختار این مثلث که 

 


