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 نقشهٔ‌راهِ مهندسیِ روح معتکفین )ویژهٔ مربیان(
فرماندهٔ  میدانِ قرآنی اعتکاف؛ سلام و خداقوت.

س 
َ

ف
َ

آنچـه پیشِ‌ روی شـما مربـی ارجمند با عنـوان »مربی‌یار ن
عمیق« قرار دارد، نه یک کتاب معمولی، بلکه »جعبه‌ابزار عملیاتی« 
ایسـتگاه  در  کـه  اسـت  نوجوانانـی  کنـار  در  زندگـی  روز  سـه  بـرای 
»اعتـکاف« بـه دنبـال خودشـان می‌گردنـد. امـا قبـل از اینکـه واردِ 
تاکتیک‌های اجرایی شویم، دو اصلِ بنیادین را با هم مرور می‌کنیم:

اصل اول: شکارِ دل‌ها قبل از شکارِ مغزها
مربـی عزیـز! ایـن درسـنامه‌ها و آیـات، در اصل »فشـنگ‌هایی« برای 
سلاح تربیتی شما هستند، اما »اسلحه« اصلی شما، رابطه عاطفی 
بـا نوجـوان اسـت. نوجـوانِ امـروز، تـا عاشـقِ منـش و اخالقِ مربـی 
نشود، به حرفش گوش نمی‌دهد. پس قبل از باز کردنِ کتاب، گاردِ 
او را با محبت، شوخیِ بجا و گوش شنوا باز کنید. یادتان باشد: »اگر 

دلش را نَبَرید، کلامتان هم راه به جایی نمی‌برد!«
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اصل دوم: اول خودت بسوز، بعد بساز!
نوجوان‌هـا گیرنده‌هـای حسـیِ قوی دارنـد. اگر دربـارهٔ »توبه« حرف 
می‌زنیـد ولـی دل خودتان نلرزیده باشـد، کلامتان اثـر نمی‌کند. پس 
فراموش نکنید که در این سه روز، اول دل خودتان را مخاطبِ پیام 
ایـن آیـات بدانیـد. پیامـی کـه از دل برآیـد، قطعـا بـر دلِ مخاطـب هم 

خواهد نشست.

سِ 
َ

ف
َ

سِ عمیق« با کتاب »مربی‌یار ن
َ

ف
َ

راهنمای فنی: تفاوتِ کتاب »ن
عمیق«

حالا که با روحِ کار آشـنا شـدیم، برویم سـراغِ تاکتیک. اگر کتاب همراه 
معتکف )نَفَس عمیق( را ببینید، برای هر روز ۱۰ آیه گلچین شده است.

ممکـن اسـت بپرسـید: »آیـا بایـد برای همـه این‌ها حلقـه قرآنی 
برگزار کنم؟!«

پاسخ قاطعانه خیر است.
نوجوان در فضای اعتکاف )با خستگی روزه و کم‌خوابی(، ظرفیتِ 

بمبارانِ محتوایی را ندارد. هنر ما در »انتخاب و تمرکز« است.
قانونِ طلایی ۲ به ۸ )استراتژیِ نقش اول و نقش مکمل(

ما در این درسنامه، از بین آن ۱۰ آیهٔ روزانه، تنها ۲ آیه را انتخاب 
کرده و برایشان »درسنامه کامل عملیاتی تربیتی« نوشته‌ایم.

(: این‌هـا »بازیگـران نقـش اول«  آیـاتِ درسـنامه‌دار )۲ آیـه در روز 	.۱
محتوای شـما هسـتند. تمام توان، خلاقیت، فضاسازی و اجرای 
شـما باید روی همین ۶ درسـنامه اصلی )در کل سـه روز( متمرکز 
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باشد. بگذارید نوجوان با ۶ مفهومِ »عمیق و حک‌شده در جان« 
از اعتکاف خارج شـود، نه ۳۰ جمله شـنیده شـده و سـطحی که 

احتمالاً  فراموش خواهند شد.
(: این‌ها حکمِ »پشتیبان« محتوای شما را  آیاتِ کتاب )۸ آیهٔ دیگر 	.۲
دارند. نوجوان آن‌ها را در خلوت می‌خواند و شما نیز بر خواندن 
آن‌ها تشویقشـان می‌کنید، البته برای پرداخت بهتر به پیام آیات 
درسـنامه‌دار، لابه‌لای صحبت‌هایتان می‌توانید به سـایر آیات نیز 

»گریز« بزنید تا حرفِ درسنامه اصلی را تأیید کنند.
مثال اجرایی:

فـرض کنیـد در حـال اجـرای درسـنامه »المـاس یـا سـنگ؟« )بـا 
موضوع کیفیت عمل( هسـتید. اینجا درسـنامه را قطع نکنید؛ فقط 
می‌توانید کوتاه اشاره کنید: »ببینید بچه‌ها! همان‌طور که در کتاب‌ 
»نفـسِ عمیـق« در آیـه “مثقال ذره” آمده، خدا حواسـش به ذره‌ها 

هم هست...«

نکته پایانی: خلاقیت شما، مکمل این نقشه است
ایـن درس‌نامه‌هـا یـک »پیشـنهادِ مسـیر« هسـتند. شـما فرمانـدهِ 
میـدان هسـتید؛ اگـر حـس کردیـد فضـا نیـاز بـه تغییـر لحـن، مثـال 
متفـاوت یـا جابه‌جایـی آیـه دارد، بـه هـوشِ و فرماندهـی خودتـان 

اعتماد کنید.
بسم‌الله؛ میدانِ اعتکاف در اختیار شماست...





1

‏پایانِ توهمِ راحتی 
 )روز اول _ حلقه قرآنی معرفتی اول(

 
َ

سَانُ إنَِّكَ كََادِحٌ إلَِى
ْ
ن ِ

ْ
يُّهَا الْإ

َ
>ياَ أ

قيِهِ<
َ

دْحًا فَمُلَا
َ
رَبِّكَ ك

ای انسان! تو با تلاشی طاقت‌فرسا به‌سوی پروردگارت 
می‌روی و سرانجام او را ملاقات خواهی کرد.

)انشقاق، آیه ۶(
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۱. هدف اصلی
تغییـر نگـرش نوجوان نسـبت به مفهـوم »سـختی« در زندگی؛ گذار 
از »انتظارِ راحتیِ مطلق« به »پذیرشِ رنجِ سازنده« به‌عنوان قانون 

قطعی دنیا برای رشد و ملاقات با خدا

۲. اهداف فرعی
آشـنایی با مفهوم قرآنی »کَدح« )تلاش طاقت‌فرسـا( در مسـیر  	.1

بندگی.
از بیـن بـردن توهـمِ »خوشـبختیِ بـدون زحمـت« کـه در فضـای  	.2

مجازی تبلیغ می‌شود.
ایجـاد انگیـزه بـرای تبدیـل تهدیدهـا و مشـکلات به فرصـت )وزنه  	.3

تمرینی برای رشد(.
اتصـال ذهنـی نوجـوان بـه کتـاب »نَفَـسِ عمیـق« بـرای تـداوم  	.4

یادگیری.
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۳. منطق انتخاب هدف )جدول تقاطع‌گیری(
ف(

خروجی تربیتی )هد
سخ دین(

ف دینی )پا
معار

ب )نوجوان(
نیاز مخاط

ب‌آوری: نوجوان می‌پذیرد که 
تا

ت، 
س

شکل زندگی نی
سختی، م

ت.
س

شد ا
بلکه ویژگی آن برای ر

هَا  يُّ ياَ أَ شقاق >
سوره ان

آیه ۶ 
: قانون دنیا »کدح«  سَانُ... < ِنْ الْإْ

ت و راحتیِ مطلق وجود ندارد.
س

ا

سختی: 
ت‌طلبی و فرار از 

راح
ک 

سب
نوجوان امروز به دلیل 

سختی کمی 
زندگی مدرن، تحمل 

شود.
سریع ناامید می‌

دارد و 

ط 
سه‌های غل

فِ مقای
واقع‌بینی: توق

صیِ خود.
شخ

سیر 
و تمرکز بر م

ت الهی: قانون رنج برای 
سن

سان‌ها )مؤمن و کافر( 
همه ان

ت هر چند چیز 
س

سان ا
یک

ش بگذارند.
دیگری را به نمای

ت 
سر

سه با دیگران: ح
مقای

خوردن برای زندگی به‌ظاهر 
سلبریتی‌ها و دیگران.

تِ 
راح

سختی‌ها 
معناداری رنج: 

شان 
شوند و تحمل

ت‌دار می‌
جه

شود.
سان‌تر می‌

آ

قِيهِ: انتهای این 
مُلَاَ

فَ
ت، 

س
ت نی

س
سختی‌ها، بن‌ب

ت.
س

ت با خدا
ملاقا

سختی 
سختی: 

پوچ‌گرایی در 
شه؟

شیم که چی ب
می‌ک
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۴. مخاطب
سن: نوجوانان مقطع متوسطه اول و دوم 	•

وضعیت فعلی: تازه وارد اعتکاف شده‌اند، شاید هنوز »یخ« آن‌ها  	•
بـاز نشـده و کمـی معـذب هسـتند، ذهنشـان پـر از شـلوغی‌های 

بیرون )گوشی، درس، بازی( است.

۵. خلاصه درسنامه
این درسنامه با یک چالش فیزیکی )نگه‌داشتن وزنه( شروع می‌شود 
تا مفهوم فشار را ملموس کند. سپس مربی با استفاده از آیهٔ ۶ سوره 
انشـقاق، توضیـح می‌دهـد کـه دنیـا مثل یک باشـگاه برای روح اسـت و 
فشـارها برای  تقویت روح لازم‌اند، چیزی شـبیه به وزنه‌های سـنگین و 
سخت باشگاه بدن‌سازی که با هدف عضله‌سازی جسم، برای ورزشکار 
شـیرین می‌شـوند. در پایـان، نوجوانـان بـا نوشـتن یادداشـت‌های 
شخصی، نگاهشان به یکی از مشکلات زندگی‌شان را تغییر می‌دهند و 
مربی آن‌ها را برای ادامه مسیر به کتاب »نَفَسِ عمیق« ارجاع می‌دهد.

۶. سیر کلی درسنامه )نقشه عملیات(
شبیه‌سـازی: پرسـش دربـاره بـازی فوتبـال بـدون حریـف )بـرای  	.1

بی‌معنی نشان دادن راحتی مطلق(.
چالشِ عملی: مسابقه‌ی نگه داشتن جسم سنگین )لمس فشار(. 	.2

تبییـنِ آیـه: ارائـه آیـه‌ی ۶ سـوره انشـقاق و توضیـح قانـون دنیـا  	.3
)تبدیل رنج به باشگاه رشد(.



19

پای
نِ توها




م
ِ راحتی  )روز







ا 
 لو

_ حلقه قرآنی 





 عرفتی م


 ا
ول(

    
1

تثبیتِ پیام: تمرین نوشتن و تغییر نگاه به مشکلات شخصی. 	.4
امتداد: ارجاع به کتاب »نَفَسِ عمیق« و حفظ آیه. 	.5

7. تدارکات صحنه )ابزار لازم(
کوله یا ساک سنگین: یک کوله‌پشتی یا ساک ورزشی که داخلش  	•
را بـا چنـد کتـاب سـنگین یـا حتی آجر پـر کرده‌ایـد )وزن باید طوری 
باشـد که نگه‌داشـتن آن با یک دسـت بعد از ۳۰ ثانیه دست را به 

لرزه بیندازد(. این نماد »بار مسئولیت و رنج دنیا« است.
يُّهَا 

َ
تخته و ماژیک )یا مقوا(: برای نوشتن آیه ۶ سوره انشقاق >ياَ أ 	•

سَانُ... < تا جلوی چشم باشد.
ْ
ن ِ

ْ
الْإ

کاغذ کوچک یا دفترچه و خودکار: برای نوشتن معتکفین 	•
سِ عمیق«: برای ارجاع آخر جلسه

َ
ف

َ
کتاب »ن 	•

8. توضیح تفصیلی درسنامه )اجرای گام‌به‌گام(
گام اول: توجیه مخاطب )شبیه‌سازی(

)مربی با لحنی صمیمی وارد می‌شود(
گفتگوی آغازین:

»بچه‌هـا، قبـل از شـروع، یـک سـوال: فـرض کنیـد فیفـا بـازی 
می‌کنید یا می‌رید فوتبال واقعی، ولی حریف اصلاً تکون نمی‌خوره. 
شـما همـون اول راحـت گل می‌زنیـد. نـه عرقـی می‌ریزید، نه تلاشـی 

می‌کنید. این بازی چقدر براتون جذابه؟«
)پاسخ‌ها: مسخره است، حال نمی‌ده(.
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جمع‌بندی:
»دقیقاً! بردِ بدون زحمت، مزه نمی‌ده. اما یک نکته عجیب: ما تو 
زندگی همش دنبال “راه در رو” هستیم. همش می‌گیم: پس کِی راحت 
میشیم؟ امروز قراره بفهمیم چرا “راحتیِ مطلق” توی دنیا وجود نداره.«

گام دوم: شناسایی میدانی )چالش عملی(
نام چالش: »وزنهٔ واقعیت«

اجرا:
یک داوطلب قوی بیاید وسط. 	.۱

یک کوله سـنگین یا صندلی را به دسـتش بدهید و با دست  	.۲
صاف بخواهید کوله را ۳ دقیقه نگه دارد.

وقتـی دسـتش لرزیـد، بپرسـید: »چـرا می‌خـوای بذاریـش  	.۳
زمین؟« )چون درد داره(.

تحلیل: »بچه‌ها، توی باشگاه بدنسازی مردم پول میدن که  	.۴
همین درد رو بکشـن! چرا؟ چون می‌دونن این فشـار یعنی 
“عضله‌سـازی”. فـرقِ “رنـجِ بد” و “رنجِ خـوب” توی هدفش 

هست.«

گام سوم: رمزگشایی )پیام آسمانی(
مربـی: »خـدا یـک قانـون کلـی بـرای زمین گذاشـته کـه اگـه بفهمیم، 

ر نمی‌زنیم.«
ُ

دیگه غ
کارتِ رمز:

قيِهِ< )انشقاق، ۶(
َ

دْحًا فَمُلَا
َ
 رَبِّكَ ك

َ
سَانُ إنَِّكَ كََادِحٌ إلَِى

ْ
ن ِ

ْ
يُّهَا الْإ

َ
>ياَ أ
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نکات کلیدی:
ـدح: یعنـی تالشِ جان‌فرسـا. خـدا می‌گـه قانـونِ اینجـا 

َ
ک 	.۱

»تلاشه«، نه لم‌دادن.
چـه  مذهبـی  چـه  فقیـر،  چـه  باشـی  پـول‌دار  چـه  همـه:  	.۲

غیرمذهبی، سختی داری. فقط مدلش فرق داره.
قِيـهِ: تـهِ این سـختی، پوچی نیسـت؛ بغلِ خداسـت. ما 

َ
مُلَا

َ
ف 	.۳

داریم با این سختی‌ها آمادهٔ ملاقات میشیم.

گام چهارم: عملیات تک‌نفره )کار ویژه(
عنوان: »تبدیل مانع به پله«

دستور کار:
دفترچه‌ها رو باز کنید. ۳ دقیقه وقت دارید:

یک مشکل یا سختی که الان توی زندگی اذیتتون می‌کنه رو  	.۱
بنویسید )درس، اخلاق پدر، بیماری، بی‌پولی(.

زیرش بنویسـید: »این بدشانسـی نیست، این وزنهٔ تمرینیِ  	.۲
منه.«

ر زدن، با این وزنه، روحتون 
ُ

عهد ببندید که از امروز به‌جای غ 	.۳
رو قوی کنید و مدام چیزی که نوشتید رو تکرار کنید.



یق
عم

س 
نف

ار 
ی‌ی

رب
م

22

گام پنجم: پایان‌بندی و اتصال
فرمانده:

»خـب رفقـا! فهمیدیـم کـه سـختی‌ها، وزنه‌هـای باشـگاهِ خـدا 
هسـتن. خوبـه بدونیـد کـه نقشـه کامـلِ این بحـث توی کتـاب نَفَسِ 

عمیق آمده«
مأموریت تا جلسه بعد:

رصد: مطالب روز اول از کتاب »نَفَسِ عمیق« رو حتماً بخونید 	.۱
حفظ: آیه ۶ سـوره انشـقاق را حتماً حفظ کنید و تکرار کنید  	.۲
)در صورت امکان مربی تشـویق کند که سـایر آیات روز اول 

رو هم حفظ شود(
تکمیـل: سـخت‌ترین چیـزی کـه امـروز تحمـل کـردی رو توی  	.۳
قسـمت »یادداشـت‌های مـن«  کتـاب » نفـس عمیـق« روز 
اول بنویـس و »هـر وقـت سـختی‌ها خواسـت فشـار بیـاره، 
یادتون بیاد: داره عضلات روحت قوی میشه!« پس کم نیار.



2

‏امضای شخصیِ تو 
 )روز اول _ حلقه‏ قرآنی معرفتی دوم(

رَبُّكُمْ 
َ
تهِِ ف

َ
لْ كُُلٌّ يَعْمَلُ عََلَىَ شَاكِِل

ُ
>ق

>
ً

هْدَى سَبيِلًا
َ
مُ بمَِنْ هُوَ أ

َ
عْل

َ
أ

بگو: »هر کس طبق ساختار شخصیتی و 
درونی خود عمل می‌کند و خدای شما به آن 

که راهیافته‌تر است  آگاهتر است. «

)اسراء، آیه ۸۴(
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۱. هدف اصلی
انتقـال تمرکـز نوجـوان از »ظاهرسـازی و تغییـر رفتـار بیرونـی« بـه 
»تغییـر درونـی و سـاختار شـخصیت«؛ فهـم ایـن نکته کـه اعمال ما، 
خروجیِ شخصیت )شاکله( ما هستند که باید آن‌ها را کنترل کنیم.

۲. اهداف فرعی
ه« )ساختار روحی و شخصیتی(.

َ
آشنایی با مفهوم قرآنی »شاکِل 	.1

درک بی‌فایده بودنِ نقاب زدن و نمایش بازی کردن )بلکه مسلط  	.2
بودن بر روی شخصیت واقعی و تلاش برای تغییر آن(.

یافتـن ریشـه‌ی خطاهـای رفتـاری در درون )نـه فقـط در عوامـل  	.3
بیرونی(.

اتصـال ذهنـی بـه محتـوای کتـاب »نَفَـسِ عمیـق« بـرای تـداوم  	.4
یادگیری.
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ما
ضای شخصیِ





تو  )روز اول _ حلقه‏ قرآنی 














معرفتی دو 





(م

    
2

۳. منطق انتخاب هدف )جدول تقاطع‌گیری(
ف(

خروجی تربیتی )هد
سخ دین(

ف دینی )پا
معار

ب )نوجوان(
نیاز مخاط

ش اینکه »من 
ت با خود: پذیر

صداق
ستم که عمل می‌کنم، 

همانی ه
س 

نه آنی که ادعا می‌کنم.« پ
باید عمل و ادعایم را یکی کنم

كُلٌّ يَعْمَلُ 
سراء >

سوره ا
آیه ۸۴ 

س طبق 
: هر ک تهِِ< عَلَىَ شَاكِلَ

ش عمل می‌کند؛ 
ساختار درونی‌ا

ط 
سل

تظاهر دوام ندارد بلکه ت
ساختار درونی دوام دارد

بر 

سعی 
ش: نوجوانان 

تظاهر و نمای
ستان یا 

می‌کنند در جمع دو
صویری ایده‌آل 

ضای مجازی، ت
ف

سازند.
)ولی غیرواقعی( از خود ب

شه‌یابی 
ت‌پذیری: ری

سئولی
م

ت در درون خود 
شکلا

م
ستن 

صر دان
به‌جای مق

صلاح کنیم.
دیگران پیدا و ا

ت درون: کوزه همان 
صال

ا
ت. رفتار 

س
برون تراود که در او

ت.
س

بیرونی، آینهٔ درون ا

صابم خرد بود 
توجیه خطا: »اع

داد زدم«، »فلانی مجبورم کرد 
دروغ بگم«. )عوامل بیرونی(

ش برای 
تغییر مبنایی: تلا

ت( 
صفا

شه‌ها )
صلاح ری

ا
شاخه‌ها )رفتارها(.

به‌جای 

ض 
شاکله عو

شاکله: تا 
لزوم تغییر 

شود.
ض نمی‌

شود، عمل عو
ن

صمیم 
ش‌های بی‌نتیجه: ت

تلا
شوند 

می‌گیرند آدم خوبی 
سریع برمی‌گردند 

ولی 
سیر اول

به همان م
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۴. مخاطب
سن: نوجوانان مقطع متوسطه اول و دوم 	•

اعتـکاف  محیـط  در  می‌کننـد  سـعی  احتمـالاً  فعلـی:  وضعیـت  	•
چهره‌ای موجه و مثبت از خود نشان دهند، اما نگران لغزش‌های 

واقعی خود هستند.

۵. خلاصه درسنامه
مربـی با یک مثال سـاده دربـاره »امضاکردن« شـروع می‌کند؛ اینکه 
وقتـی دسـت کسـی بلـرزد، بهتریـن خـودکار دنیا هم خطـش را صاف 
نمی‌کنـد. سـپس بـا طـرح آیه ۸۴ سـوره اسـراء، مفهوم »شـاکله« را 
توضیح می‌دهد: رفتارها دستور از درون می‌گیرند. اگر پرخاشگریم، 
پایـان،  در  هسـتند.  وجودمـان  درخـت  میـوه  این‌هـا  تنبلیـم،  اگـر 
نوجوانـان مأموریـت می‌یابنـد تـا به‌جـای رنگ‌کـردن میـوه گندیـده 
)ظاهرسـازی(، بـه سـراغ اصالح ریشـه بروند و بـرای ایـن کار به کتاب 

»نَفَسِ عمیق« ارجاع داده می‌شوند.

۶. سیر کلی درسنامه )نقشه عملیات(
شبیه‌سـازی: آزمایشِ امضا با دسـتِ مخالف )برای نشـان دادن  	.1

اهمیت تسلط درونی(.
تصویرسازی: مثال هندوانه بی‌مزه و رنگ کردن آن )برای نشان  	.2

دادن اهمیت باطن و گریز به ماهیت دشمن(.
تبیین آیه: تفسیر آیه »شاکله« و معرفی قانون »کوزه و درونش«. 	.3
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تثبیـتِ پیـام: تمریـن پیـدا کـردنِ »فرمانـده‌ی پشـت پـرده« در  	.4
رفتارهای غلط.

امتداد: ارجاع به کتاب “نفس عمیق” و حفظ آیه. 	.5

۷. تدارکات صحنه )ابزار لازم(
ماژیک یا خودکار: برای امضا کردن 	•

تختـه وایت‌بـرد یـا کاغذِ سـفید کوچک: اگـر کاغذ انتخاب شـد به  	•
تعداد نفرات، کاغذ و خودکار باشد.

سِ عمیق«: برای ارجاع آخر جلسه.
َ

ف
َ

کتاب »ن 	•

8. توضیح تفصیلی درسنامه )اجرای گام‌به‌گام(
گام اول: توجیه مخاطب )شبیه‌سازی(

)مربی با انرژی و کاغذ و خودکار به دست وارد می‌شود(
گفتگوی آغازین:

»بچه‌هـا کـی اینجا خوش‌خط؟ یا امضای قشـنگی داره؟« )یک 
نفر انتخاب می‌شود(.

مربی: بیا پای تخته )یا روی کاغذ(. امضات رو بزن، حالا خودکار 
رو بده دستِ چپت )یا دستی که با آن نمی‌نویسد( و همون امضای 

قشنگ رو بزن.«
)نتیجه: خط کج‌وکوله و زشت می‌شود(

مربـی رو بـه کلاس: بچه‌ها حالا شـما هم امتحان کنید، کاغذ و 
خودکار که دَمِ دستتونه.
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حالا خودکار رو بدید دستِ چپتون )یا دستی که با آن نمی‌نویسید(.
شروع کنید! قشنگ‌ترین امضاتون رو بزنید. سعی کنید دقیقاً 

مثل همیشه باشه.
)همـه تالش می‌کننـد و کلاس بـا مدیریـت مربـی پـر از خنـده و 

سروصدا می‌شود(.
مربـی بـه چند نفـر نگاه می‌کند: »این چیه؟ چرا شـبیه نقاشـی 

بچه دو ساله شد؟«
جمع‌بندی:

»چـرا خـراب شـد؟ خـودکار همونـه، کاغـذ همونـه، شـما هـم 
همون آدمید. پس چرا نتیجه شد خط‌خطی؟

چـون »تسـلطِ درونی« روی اون دسـت ندارید. وقتی سیسـتمِ 
عصـب و عضلـه )درون( تنظیـم نباشـه، بهتریـن ابـزار دنیـا هـم بیـاد 
دسـتت، خروجـی خرابـه. مـا تـو زندگـی همـش دنبـال عـوض کـردن 

خودکاریم، در حالی که ایراد از عدمِ تسلطِ ماست!«

گام دوم: شناسایی میدانی )تصویرسازی(
نام چالش: »هندوانهٔ آمپولی«

اجرا:
مربـی بـا حالـت قصه‌گویی شـروع می‌کند: »فـرض کنید یک  	.۱
هندوانه‌فروش، هندوانه‌هاش سفیده و کاملاً بی‌مزه. میاد 
با سـرنگ فقط رنگ قرمـز تزریق می‌کنه توی هندوانه‌هاش 

تا قرمزِ آتیشی بشه.«
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سؤال: »ظاهرش مشتری رو جذب می‌کنه؟ بله. اما ماهیت  	.۲
و طعم هندوانه عوض شد؟ نه! هنوزم بی‌مزه‌ست.«

تحلیـل فـردی: »بچه‌هـا، خیلـی از ماهـا تـو زندگـی شـدیم  	.۳
همیـن هندوانـه! دلمـون پـر از حسـادت و کینه‌سـت، ولـی 
یـه روکـشِ لبخنـد و مهربونـی می‌زنیـم روش. ایـن لبخنـد 
مصنوعی، همون رنگِ قرمزه. اما با اولین فشار )اولین قاچ 
واقعی(، اون رنگ و لعاب میره کنار و ما »خودِ واقعیمون« 

رو نشون میدیم.«
مربی می‌تواند در اینجا گریز به بحث دشمن‌شناسی بزند:

»ایـن قضیـه فقـط مـالِ آدم‌هـا نیسـت؛ تـوی دنیـا هـم همینـه. 
چـرا مـا میگیـم بـا اسـرائیل )رژیـم صهیونیسـتی( نمیشـه سـرِ یـک 

میز نشست؟
دقیقاً به‌خاطر همین ماجرای هندوانه‌ست. این‌ها ویترینشون 
رو رنـگ کـردن؛ ادعـای بشردوسـتی و دموکراسـی دارن )ظاهـرِ قرمـز 
و جـذاب(. امـا ذات و شاکله‌شـون چیـه؟ نژادپرسـتی، کودک‌کشـی 

و غصب.
مـا با کسـی کـه ظاهرش بده ولـی ذاتش خوبـه می‌تونیم حرف 
بزنیم، اما با کسی که »شاکله‌اش« اصل و اساسش خراب و خبیثه، 
نمیشـه کنـار اومـد. لبخنـدِ روی صـورت این‌هـا، مثـل همـون رنـگ 
تزریقیه؛ ذاتِ خراب با مذاکره و کت‌وشلوار پوشیدن درست نمیشه، 

چون از ریشه مسمومه.«
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گام سوم: رمزگشایی )پیام آسمانی(
مربـی: »خـب بچه‌هـا خـدا یـه فرمـول داره کـه نشـون میـده چـرا 
)چـه  همه‌چیـز  و  نـداره  فایـده  باشـه  کـه  جایـی  هـر  ظاهرسـازی 
برای خودمـون، چـه بـرای دشـمن( بـا اولین امتحـان بـه “تنظیمات 

کارخانه” برمی‌گرده.«
کارتِ رمز:

 > 
ً

هْدَىٰ سَـبيِلًا
َ
ـمُ بمَِـنْ هُوَ أ

َ
عْل

َ
رَبُّكُـمْ أ

َ
تهِِ ف

َ
ٰ شَـاكِِل ـلْ كُُلٌّ يَعْمَـلُ عََلَىَ

ُ
> ق

)اسراء، ۸۴(
نکات کلیدی:

شـاکله: یعنی اون نقشـه درونی و ساختار شخصیتت. خدا  	.۱
می‌گه هر کس طبق »شاکله‌اش« عمل می‌کنه.

امضـای شـخصیت: اعمـال تو، دقیقاً کپیِ درونِ تو هسـت.  	.۲
اگـه راحـت دروغ می‌گـی، نگـو مجبور شـدم؛ بگو »شـاکله‌ام 
ترسو شده باید روش مسلط بشم«. اگه زود جوش میاری، 
نگـو اونـا رو مخن؛ بگو »ظرفیتِ من کمه باید روش مسـلط 

بشم«.
کارخانه یا محصول: تا وقتی قبول نکنی ایراد از »کارخانه«  	.۳
)درون( هسـت، محصولـت درسـت نمی‌شـه. بایـد موتـور 
رو تعمیـر کنـی بعـد بـه دل جـاده بزنی، نـه اینکه فقـط بدنه 
رو رنـگ بزنـی؛ بـا ایـن کار فقـط خـودت رو گول میزنـی و توی 

دردسر می‌ندازی.
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گام چهارم: عملیات تک‌نفره )کار ویژه(
عنوان: »تستِ ترمز دستی«

دستور کار:
»دفترچه‌هـا رو بـاز کنیـد. ۳ دقیقـه وقـت داریـد بـا خودتـون 

روراست باشید:
تصور کنید تو یک موقعیت فشار هستید )دعوا، خستگی،  	.۱

یا وقتی کسی بهتون توهین می‌کنه(.
اولیـن واکنشـتون چیـه؟ )داد می‌زنید؟ قهـر می‌کنید؟ گریه  	.۲

می‌کنید؟(. بنویسیدش.
زیـرش بنویسـید: »ایـن واکنـش، نشـون‌دهندهٔ شـاکلهٔ...  	.۳

منه.« )خشم؟ غرور؟ ضعف؟(.
قرار ما تو این اعتکاف اینه: دسـتمال کشـیدنِ ویترین فعلاً  	.۴

ممنوع! اول میریم سراغ تعمیرِ موتور.«

گام پنجم: پایان‌بندی و اتصال
فرمانده:

»خب رفقا! فهمیدیم که رفتارِ بیرونی، نوکرِ شـخصیتِ درونیه. 
راه  رو صافـش کنیـم؟ نقشـه  ایـن شـاکلهٔ کج‌وکولـه  امـا چطـوری 
دسـت خودتونـه، کتـاب نفسِ عمیـق رو بخونید و تمریـن کنید روی 

شخصیت خودتون مسلط بشید.«
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مأموریت تا جلسه بعد:
رصـد: بخـش مربـوط بـه روز اول کتـاب »نَفَـسِ عمیـق« را  	.۱

کامل بخوانید.
حفـظ: آیه ۸۴ سـوره اسـراء را حفظ کنیـد )در صورت امکان  	.۲

همهٔ آیات روز اول را حفظ کنید(.
تکمیل: »خب، حالا برگردید به همان صفحهٔ پایان روز اول  	.۳
کتـاب “نفـس عمیق”. نگاه کنید ببینید در قسـمت اول چه 

سختی‌ای را نوشتید؟
حـالا می‌خواهیـم برویـم سـراغ قسـمت دوم )شـماره ۲(. فکـر 
کنیـد چـرا آن موضـوع برایتـان سـخت بـود؟ کـدام ویژگـی اخلاقی در 
شـما ضعیـف بـود کـه باعـث شـد اذیـت شـوید؟ )مثاًل اگر سـروصدا 
اذیتت کرد، شـاید تمرکزت کم اسـت. اگر بیدارشـدن برای نماز صبح 
اول وقـت اذیتـت کـرد، شـاید اسـیرِ عادتـی. اگـر حرف کسـی ناراحتت 
کـرد، شـاید زودرنجـی(. آن ویژگـی را پیـدا کنیـد و یـک تصمیم کوچک 
برای تغییرش در قسـمت دوم بنویسـید. این قولِ شـما به خودتان 

است و کاملاً محرمانه است.«



3

‏اذنِ ورود با لبخند
 )روز دوم _ حلقه قرآنی معرفتی اول(

تَبَ رَبُّكُمْ عََلَىَ نَفْسِهِ الرَّحْْمَةَ<
َ
يْكُمْ ك

َ
مٌ عَل

َ
>سَلَا

سلام بر شما! پروردگارتان رحمت را 
بر خودش واجب کرده است.

)انعام، آیه ۵۴(
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۱. هدف اصلی
اصالح تصویـر ذهنـی نوجـوان از خداونـد؛ گـذار از »خـدای مچ‌گیـر 
و عصبانـی« بـه »خدایـی کـه رحمـت را بـر خـود واجـب کـرده )رفیـق 

شفیق(«.

۲. اهداف فرعی
تَبَ رَبُّكُمْ عََلَىَ نَفْسِـهِ 

َ
آشـنایی بـا آیـه ۵۴ سـوره انعـام و مفهوم >ك 	.1

الرَّحْْمَةَ<.
سـدِ  )شکسـتن  بازگشـت  و  توبـه  از  کاذب  تـرسِ  بـردن  بیـن  از  	.2

ناامیدی(.
فهم معنای »سلام« خدا به گناهکاران )تضمین امنیت(. 	.3

ایجاد حس آرامش و تخلیه روانی پس از فشارهای روز اول. 	.4
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۳. منطق انتخاب هدف )جدول تقاطع‌گیری(
ف(

خروجی تربیتی )هد
سخ دین(

ف دینی )پا
معار

ب )نوجوان(
نیاز مخاط

ت روانی: نوجوان می‌فهمد 
امنی

که خدا منتظر بهانه برای 
ت، نه تنبیه.

س
ش ا

ش
بخ

آیه ۵۴ انعام: خدا به پیامبر 
سانی که خطا 

می‌گوید به ک
سلام« و بدانید خدا 

کرده‌اند بگو »
ت.

س
ب کرده ا

ت را بر خود واج
رحم

شدن: نوجوان فکر 
س از طرد

تر
می‌کند اگر خطایی کرد، دیگر 
شگاه خدا ندارد 

جایی در پی
ت ندارد.

س
و خدا او را دو

سِ 
شتی با خدا: تغییر رابطه از »تر

آ
تِ رفیقانه«.

برده‌وار« به »محب
ت 

ب: رحم
ض

ت بر غ
ت رحم

سبق
شم او فرع.

ت و خ
س

صل ا
خدا ا

صور 
شن از دین: ت

صویر خ
ت

ط »نکن« 
اینکه دین یعنی فق

شوی«.
ب می‌

و »عذا

امیدواری: انرژی لازم برای ادامه 
شود.

ف تأمین می‌
سیر اعتکا

م
پناهگاه بودن خدا: خدا 

ت، نه دادگاه.
س

درمانگاه ا

سنگین: بعد از 
س گناه 

سا
اح

سِ روز اول، ممکن 
سبه نف

محا
شود.

س 
ت دچار یأ

س
ا
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۴. مخاطب
سن: نوجوانان مقطع متوسطه اول و دوم. 	•

وضعیـت فعلـی: احتمالاً خسـتگی جسـمی )خـواب کـم و روزه( و  	•
فشار روانی روز اول )روبروشدن با خود( باعث شده کمی حساس 

و شکننده باشند. بهترین زمان برای نوازش روحی است.

۵. خلاصه درسنامه
مربی با یک مثال )شکستن شیشه همسایه( شروع می‌کند تا حس 
تـرس از مواجهـه بـا خطـای خـود را شبیه‌سـازی کنـد. سـپس تفاوت 
برخورد انسان‌ها )دعوا و جریمه( را با برخورد خدا مقایسه می‌کند. 
بـا رونمایـی از آیـه ۵۴ انعـام، نشـان می‌دهـد کـه خـدا »رحمـت« را بر 
خـودش قانـون کـرده و قبـل از اینکـه ما حـرف بزنیم، به ما »سالم« 
)کارت امنیـت( می‌دهـد. در پایان، نوجوانان برای دریافت این حسِ 

رحمت، به کتاب "نفسِ عمیق" ارجاع داده می‌شوند.

۶. سیر کلی درسنامه )نقشه عملیات(
شبیه‌سـازی: مثـال شکسـتنِ گلـدان گران‌قیمت مادر یا شیشـه  	.1

همسایه )حس ترس(.
چالـش ذهنـی: اگـر صاحب‌خانـه بـه جـای دعـوا، بغلـت کنـد چـه  	.2

حسی داری؟ )شوک(.
تَبَ رَبُّكُمْ...< )قانونِ رحمتِ اجباریِ خدا(.

َ
تبیینِ آیه: تفسیر آیه >ك 	.3

تثبیتِ پیام: تمرینِ تصورِ آغوش بازِ خدا )بدون قضاوت(. 	.4
امتداد: ارجاع به کتاب »نَفَسِ عمیق« و حفظ آیه. 	.5
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7. تدارکات صحنه )ابزار لازم(
صـوت زمینـه: یک قطعه صوتی بـی‌کلام و ملایم )ترجیحاً صدای  	•
بـاران نـرم یا نوای مناجات‌گونهٔ آرام( بـرای پخش در مرحله »گام 
چهـارم: عملیـات آشـتی«. ایـن صوت کمـک می‌کند فضـا از حالت 

آموزشی به حالت دلی و احساسی تغییر کند.
کارتِ آیـه: آیـه ۵۴ سـوره انعـام را بـا خـط خـوش روی یـک مقـوا  	•
بنویسید یا اگر ویدئو پروژکتور دارید، اسلاید آن را آماده کنید. )اگر 
مقواسـت، اول آن را پشـت‌ورو بگذارید و در لحظه »رمزگشـایی« 

برگردانید تا غافلگیری داشته باشد(.
ظـرف بـرای فضاسـازی: چنـد لیـوان یک‌بارمصـرف مچالـه شـده  	•
برای فضاسازی اولیه )مثال شکستن تلویزیون/گلدان( تا حسِ 

»خرابکاری« ملموس شود.
سِ عمیق«: برای ارجاع آخر جلسه.

َ
ف

َ
کتاب »ن 	•

8. توضیح تفصیلی درسنامه )اجرای گام‌به‌گام(
گام اول: توجیه مخاطب )شبیه‌سازی(

)مربی با چهره‌ای نگران  مطالب را آغاز می‌کند(
گفتگوی آغازین:

»بچه‌ها، بیاید یک صحنه وحشتناک رو تصور کنیم.
پـول‌دار  از فامیل‌هـای خیلـی  فـرض کنیـد رفتیـد خونـهٔ یکـی 
که باهاشـون رودربایسـتی‌ داریـد؛ وسـط هال با توپ بـازی می‌کنید، 

یهو... شتراق!
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تـوپ می‌خـوره وسـطِ تلویزیـون ۸۰ اینـچِ گرون‌قیمتشـون و 
ال‌سی‌دی پودر میشه!

همـون لحظـه صـدای پـای صاحبخونـه میـاد کـه داره از پله‌هـا 
میاد پایین.

الان چه حالی دارید؟«
)پاسـخ‌ها: سـکته می‌کنیـم، می‌میریـم، فـرار می‌کنیـم، دنبـال 

بهانه می‌گردیم(.
جمع‌بندی:

و  برخوردیـد. منتظـر داد  پریـد؟ چـون منتظـر  رنگتـون  »چـرا 
بیداد، دعـوا و خسـارت هسـتید. ایـن “تـرس” کاماًل طبیعیـه وقتـی 

خرابکاری کردیم.«

گام دوم: شناسایی میدانی )چالش ذهنی(
نام چالش: »شوکِ خوش‌خیالی«

اجرا:
مربـی لحنـش را آرام و مهربـان می‌کنـد: »حـالا تصـور کنیـد  	.۱
صاحبخونه میاد، صحنه رو می‌بینه. شـما سـرتون پایینه و 

دارید از ترس می‌لرزید.«
»یهـو دسـت می‌ذاره رو شـونه‌تون، لبخنـد می‌زنه و می‌گه:  	.۲
تلویزیـون  تـا  از هـزار  بـرای مـن  تـو  “فـدای سـرت عزیـزم! 

مهم‌تری. اصلاً نگران نباش.”«
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تحلیل: »الان چه حسی دارید؟ )بچه‌ها: باورمون نمی‌شه،  	.۳
گریه‌مون می‌گیره، عاشقش میشیم(.

دیروز فهمیدیم که کلی خرابکاری )گناه و خطا( تو پرونده‌مون 
داریـم. الان شـاید حـس همـون بچـه‌ای رو دارید کـه زده حرمتِ خدا 
رو شکسته و می‌ترسه جلو بره. اما خبر ندارید که برخوردِ خدا، مدلِ 

آدما نیست.«

گام سوم: رمزگشایی )پیام آسمانی(
مربـی: »خـدا یـک کارتِ دعـوت فرسـتاده کـه روش یـک قانـون زیبـا 

نوشته. قانونی که خودش برای خودش گذاشته.«
کارتِ رمز:

تَبَ رَبُّكُمْ عََلَىَ نَفْسِهِ الرَّحْْمَةَ< )انعام، ۵۴(
َ
يْكُمْ ك

َ
مٌ عَل

َ
>...فَقُلْ سَلَا

نکات کلیدی:
کارتِ امنیت )سالم(: خدا به پیامبرش می‌گه وقتی اونایی  	.۱
کـه خطاکـردن اومـدن پیشـت، اخم نکـن! اول بهشـون بگو 
»سالم«. سالم یعنـی »امنیت«. یعنـی نترس، جـات امنه، 

اینجا کسی باهات کاری نداره.
تَبَ(: خدا می‌گه من »رحمت« و مهربونی رو بر 

َ
قانونِ الهی )ک 	.۲

خودم واجب کردم. یعنی خدا رسماً قول داده و امضا کرده که 
اگه برگشتی، تحویلت بگیره. مگه میشه خدا زیر قولش بزنه؟

تفـاوت نـگاه: ما منتظر مجازاتیم )غضـب(، خدا منتظرِ بغل  	.۳
کردنه )رحمت(.
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گام چهارم: عملیات تک‌نفره )کار ویژه(
عنوان: »بی‌سیمِ خصوصی«

دستور کار:
»امروز روزِ “گردگیری” نیسـت، روزِ “آشتی‌کنانه”. خدا درِ خونه 
رو بـاز گذاشـته و خـودش هـم اومـده دمِ در اسـتقبال. نـه لیسـت 
گناهـات رو میـاره جلـوت، نـه سـرکوفت می‌زنـه. فقط می‌خـواد بگه: 

خوش برگشتی.
همه یک دقیقه سکوت کنید و چشماتون رو ببندید. 	.۱

فـرض کنیـد الان دقیقـا جلـوی درِ خانـه خـدا هسـتید و خدا  	.۲
داره بهت لبخند می‌زنه.

تـوی دلـت فقط همین یک جملـه رو بگو: “خدایا! من خراب  	.۳
کردم، ولی شنیدم تو خیلی رفیقی. اومدم تو بغلت.”«

گام پنجم: پایان‌بندی و اتصال
فرمانده:

»خـب رفقـا! ایـن حـسِ امنیتـی کـه گرفتیـد، اسـمش “رحمـت” 
هسـت. بـرای اینکـه ایـن حـالِ خـوب رو بیشـتر لمـس کنید پیشـنهاد 

میکنم برید سراغ کتاب نفسِ عمیق.«
مأموریت تا جلسه بعد:

رصد: حتماً به کتاب »نَفَسِ عمیق« مراجعه کنید و روز دوم  	.۱
رو کامل بخونید.
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حفـظ: آیـه ۵۴ سـوره انعـام رو حتمـا حفظ کنیـد )در صورت  	.۲
امکان سایر آیات روز دوم هم حفظ شود(

تکمیـل: آن گـرهِ کـور، آن عـادتِ مزاحـم یا آن خاطـرهٔ تیره‌ای  	.۳
که می‌خواهید زمین بگذارید را در قسمت »یادداشت‌های 
مـن« پایـان روز دوم کتـاب »نفـس عمیـق« بنویـس و  »هـر 
وقت از ترسِ خرابکاری‌هاتون ناامید شدید تمرین “سجده 
خودمانـی” کـه در کتاب نفسِ عمیـق اومده رو انجام بدید، 
سـجده آغوش خداسـت، یادتون باشـه که این آغوش خدا 

“پناهگاهه”، نه “دادگاه”!«





4

‏نقطه سر خط
 )روز دوم _ حلقه قرآنی معرفتی دوم(

ِي يَقْبَلُ التَّوْبَةَ عَنْ عِبَادِهِ 
َّ

>وَهُوَ الَّذ

يِّئَاتِ< وَيَعْفُو عَنِ السَّ
و اوست کسی که توبه را از بندگانش 

می‌پذیرد و از بدی‌ها و گناهان می‌گذرد.

)شوری، آیه ۲۵(
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۱. هدف اصلی
تغییـر نـگاه نوجـوان به »اسـتغفار«؛ از یـک »اعتراف‌گیری ترسـناک« 
بـه یـک »عملیـاتِ سبک‌سـازی و دور ریختـن زباله‌هـای ذهنـی« برای 

شروعی دوباره )با تکیه بر تضمین آیه ۲۵ شوری(.

۲. اهداف فرعی
فهـم ایـن حقیقـت کـه خداونـد »رفیـق« اسـت و دنبـال مچ‌گیـری  	.1

نیست.
تجربـه عملـیِ گفتگـو با خـدا به زبـان خودمانی و سـاده )نه فقط  	.2

عربی(.
انجـامِ عملیـاتِ روانـیِ »دور ریختـن لیسـت سـیاه« بـرای رهایی از  	.3

عذاب وجدان.
ایجاد حس »سبکی« و نشاط پس از اعتراف صادقانه و خصوصی  	.4

پیش خدا
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۳. منطق انتخاب هدف )جدول تقاطع‌گیری(
ف(

خروجی تربیتی )هد
شوری(

سخ دین )آیه ۲۵ 
پا

ب )نوجوان(
نیاز مخاط

ت: نوجوان می‌فهمد 
امید و امنی

ش توبه، »قانون« 
که پذیر

ک احتمال.
ت، نه ی

س
خدا

ضارع 
: فعل م بَةَ< وْ يَقْبَلُ التَّ <

ت. 
س

یعنی کارِ خدا »پذیرفتن« ا
خدا وعده داده که توبه را رد 
ش(.

ضمین پذیر
نمی‌کند )ت

ب وجدان مخفی: نوجوان 
عذا

سد که »آیا خدا من را با 
می‌تر

این همه گناه راه می‌دهد؟«

سِ 
سبکی: تجربه ح

سِ 
ح

شته 
سنگین گذ

رهایی از بارِ 
شدن(.

ت 
س

)مثل ری

: عفو  ئَاتِ< يِّ عْفُو عَنِ السَّ وَيَ <
ک کردن اثر«. خدا 

یعنی »پا
لکه‌گیری می‌کند و می‌گذرد.

س 
شته: ح

سنگینیِ بار گذ
ش مثل لکه 

می‌کند گناهان
گ باقی مانده‌اند.

نن

ت با خدا: تجربه گفتگوی 
صمیمی

ستن یخ رابطه.
شک

ستانه و 
دو

: خدا ما را »بنده  عَنْ عِبَادِهِ< <
خود« می‌داند و منتظر 
ت(.

ت )رفاق
س

صدای ما

ک از دعا: فکر می‌کند 
ش

صویر خ
ت

ت.
س

ط خواندن متن عربی ا
دعا فق



یق
عم

س 
نف

ار 
ی‌ی

رب
م

46

۴. مخاطب
سن: نوجوانان متوسطه اول و دوم. 	•

وضعیت فعلی: بعد از یک روز و نیم اعتکاف، احتمالاً دلشان نرم  	•
شـده امـا شـاید هنوز خجالت می‌کشـند با خـدا دربـارهٔ خطاهای 

اصلی‌شان حرف بزنند.

۵. خلاصه درسنامه
مربـی بـا اسـتفاده از یـک کوله‌پشـتی پر از سـنگ، نشـان می‌دهد که 
گناهان مثل »بار اضافی« هستند که مانع حرکت می‌شوند. سپس 
بـا اسـتناد بـه آیـه ۲۵ شـوری ثابـت می‌کنـد کـه خـدا بـا »اسـتغفار« 
نمی‌خواهـد مـا را جریمـه کند، بلکه تضمین داده که این سـنگ‌های 
مزاحم را از کولهٔ ما در می‌آورد. در نهایت با یک تمرین عملی )نوشتن 
لیسـت سـیاه و پاره‌کـردن آن به‌صـورت کاماًل محرمانـه(، نوجوانـان 

به‌صورت نمادین پرونده‌ی گذشته را می‌بندند.

۶. سیر کلی درسنامه )نقشه عملیات(
شبیه‌سازی: چالش راه رفتن/دویدن با کوله‌پشتی سنگین. 	.1

چالشِ عملی: چرا داریم با بار اضافه خودمان را خسته می‌کنیم؟ 	.2
تبییـنِ آیـه: رونمایـی از آیـه ۲۵ شـوری بـه عنـوان »سـندِ قبولـی  	.3

توبه« و قانونِ »عفو«.
تثبیتِ پیام: نوشـتنِ »لیسـت سـیاه« )خصوصی( و نابود کردنِ  	.4

آن )پاره کردن(.
امتداد: ارجاع به کتاب »نَفَسِ عمیق« و حفظ آیه. 	.5
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۷. تدارکات صحنه )ابزار لازم(
یک کوله‌پشتی: پر از کتاب سنگین )بسیار سنگین(. 	•

کارت یـا پوسـتر آیـه: آیـه ۲۵ شـوری روی یـک مقـوا نوشـته شـده  	•
باشد )برای گام سوم(.

کاغذهای کوچک یادداشت و خودکار: به تعداد نفرات. 	•
سطل زباله بزرگ: در صورت امکان وسط حلقه. 	•

سِ عمیق«: جهت ارجاع آخر جلسه.
َ

ف
َ

کتاب »ن 	•

8. توضیح تفصیلی درسنامه )اجرای گام‌به‌گام(

گام اول: توجیه مخاطب )شبیه‌سازی(
)مربی با لحنی صمیمی و پرانرژی وارد می‌شود(

گفتگوی آغازین:
»بچه‌هـا، یک سـؤال فنی: فرض کنیـد توی یک بازی کامپیوتری 
هستید یا دارید فوتبال بازی می‌کنید، ولی سیستمتون کُنده، هنگ 
گ” داره انگار یه چیـزی به پای بازیکن‌ها 

َ
میکنـه، یـا اصطلاحـا بازی “ل

بسـتن. یـا اینکـه تـوی یه آزمـون مهم آنلاین شـرکت کردید و سـرعت 
اینترنت اونقدر کُنده که تا میخواید جواب سؤالات رو بدید، سامانه 
میگه فرصت تمام شد؛ چقدر اعصابتون خرد میشه؟ چقدر احتمال 

داره توی بازی برنده بشید یا توی اون آزمون موفق بشید؟«
)پاسـخ‌ها: خیلـی بـده، می‌بازیـم، بازی حـال نمیـده، امتحان رو 

رد می‌شیم(.
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جمع‌بندی:
»دقیقـا! سـرعت و سـبکی یعنـی همه چیـز. حالا یـه حقیقت تلخ: 
خیلـی از ماهـا تـوی زندگـی واقعـی، داریـم با یه “سیسـتم کُنـد” زندگی 
می‌کنیم وبا جیب‌های پر از سنگ می‌دویم؛ اما متوجه نیستیم. امروز 
قراره یاد بگیریم چطوری این سرعت‌گیرها رو پیدا کنیم و دور بندازیم.«

گام دوم: شناسایی میدانی )چالش عملی(
نام چالش: »بارِ قاچاق«

اجرا:
۱. یک داوطلب که ادعای زور بازو دارد بیاید وسط.

۲. یک کوله‌پشـتی سـنگین )پر از کتاب یا وزنه( را روی دوشـش 
بگذارید.

۳. فرمان دهید: »حالا ۱۰ بار بشین پاشو برو )یا یک دور بدو(.« 
)نوجوان به نفس‌نفس می‌افتد(.

۴. دسـتور توقـف: »کولـه رو بنـداز زمیـن و همـون کار رو بـدون 
کوله انجام بده.«

۵. تحلیـل: »چـه حسـی داشـت؟ )سـبک شـدم، پـرواز کـردم(. 
بچه‌هـا! گنـاه، کینـه، دروغ... دقیقـا همـون سـنگ‌های توی 
کوله‌اند. خدا به اینا میگه “بارِ اضافه” یا “جنسِ قاچاق”. تا 
وقتی این بارِ اضافه رو دوشته، نه حالت خوبه، نه حواست 
تـوی نمـازت جمـع میشـه، خـودت هـم نمیدونی چـرا اما در 

اصل برای همین اضافه‌بارهای نامجاز هست«
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گام سوم: رمزگشایی )پیام آسمانی(
مربی: »شـاید بگید آقا کوله اعمال اشـتباهِ من خیلی سـنگینه، روم 
نمیشـه بـرم سـمت خـدا. اما خدا یـه قانونِ عجیب داره کـه توی این 

کد رمز اومده.«
کارتِ رمز:

يِّئَاتِ< )شوری، ۲۵( ِي يَقْبَلُ التَّوْبَةَ عَنْ عِبَادِهِ وَيَعْفُو عَنِ السَّ
َّ

>وَهُوَ الَّذ

نکات کلیدی:
 )قبول می‌کند(: نگفته »شاید قبول کند«. این قانون 

ُ
بَل

ْ
یَق 	.۱

حتمـی خداسـت؛ کارِ خـدا پذیرشِ عذرخواهی هسـت اگر با 
واقعاً با دلت بیای جلو.

و )عفو می‌کند(: عَفو یعنی »پاک‌کن«. تا تو بیای جلو و 
ُ

یَعْف 	.۲
به اشـتباه خودت پیشـش اعتراف کنی، خدا دکمهٔ حذف رو 
می‌زنه، نه دکمهٔ ذخیره. جوری پاک می‌کنه انگار اصلاً نبوده.

شـرط عملیـات: فقـط کافیه بارهـای مزاحم رو بـذاری زمین،  	.۳
توکل کنی و دیگه حملش نکنی.

گام چهارم: عملیات تک‌نفره )کار ویژه(
عنوان: »عملیات انهدام«

دستور کار:
»یک کاغذ بردارید و برید یه گوشـه دنج مسـجد. این بین شـما و 
خداست، اصلاً کاغذتون رو به کسی نشون ندید، فقط برای خدا و پیش 

خدا )مربی حتماً پیشنهاد بده که گناهتون رو رمزی بنویسید(:
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لیست سیاه: اون »سنگ‌های اصلی« کوله‌تون رو بنویسید  	.۱
)اون گناه یا عادتی که بیشتر از همه ناراحتت کرده و روتون 

نمیشه بگید رو فقط به خدا بگو(.
زیـرش بنویسـید: »خدایـا! طبـق آیـه ۲۵ شـوری، مـن بـار  	.۲

مزاحمم رو دادم به تو. پاکش کن.«
انهدام: کاغذ رو ریز ریز کنید و بریزید توی سطل زباله. تمام  	.۳
شد! طبق قولِ خدا، تو الان »سبک« شدی. نقطه سر خط.

گام پنجم: پایان‌بندی و اتصال
فرمانده:

»خـب رفقـا! امشـب سـبک شـدیم. فهمیدیـم کـه خـدا دنبـال 
مچ‌گیـری نیسـت، دنبـال اینـه کـه دسـتتون رو بگیـره. نقشـه ادامـه 

مسیر توی کتاب نفسِ عمیق هست.«
مأموریت تا جلسه بعد:

رصـد:  حتمـا بخـش مربـوط بـه روز دوم از کتـاب “نفـسِ  	.۱
عمیق” رو خوب مطالعه کنید.

حفظ: آیه ۲۵ سـوره شـوری رو حتماً حفظ کنید. )در صورت  	.۲
امکان معتکف را تشویق به حفظ سایر آیات هم کنید(

تکمیـل: خـب، حـالا برگردید به همان صفحـهٔ پایان روز دوم  	.۳
کتـاب “نفـس عمیق”. نگاه کنید ببینید در قسـمت اول گره 
کـور یـا عـادت مزاحمی را نوشـتید؟ حـالا می‌خواهیم برویم 
سراغ قسمت دوم )شماره ۲(. فکر کنید چه قولی می‌تونید 
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بـرای تـرک ایـن عـادت مزاحـم به خـدا بدیـد؟ این قولِ شـما 
و خـدا اسـت و کاماًل محرمانـه اسـت.« راسـتی »هـر وقـت 
شـیطون خواسـت دوبـاره بـه همـون عـادت بـرت گردونـه، 
محکـم بـزن تـوی دهنـش و بگـو مـن بـا خـدا عهـد بسـتم و 

خدای من هم عذرخواهی من رو قبول کرده«





5

‏الماس یا سنگ؟ 
 )روز سوم _ حلقه قرآنی معرفتی اول(

>
ً

حْسَنُ عَمَلًا
َ
يُّكُمْ أ

َ
مْ أ

ُ
وَك

ُ
>لِِيَبْل

تا شما را بیازماید که کدام‌یک عملکردتان 
بهتر )و باکیفیت‌تر( است.

)ملک، آیه ۲(
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۱. هدف اصلی
تغییـرِ مالکِ ارزش‌گذاری اعمال نزد نوجوان؛ گـذر از »کمیت‌گرایی« 
)زیاد کار کردن بیهوده و بدون حساب( به »کیفیت‌گرایی« )درست و 

خالص کار کردن اما با هدف( با محوریت آیه ۲ سوره ملک.

۲. اهداف فرعی
 »

ً
کْثَرُ عَمَلًا

َ
< )عمل باکیفیت( با »أ

ً
حْسَنُ عَمَلًا

َ
فهم دقیق تفاوت >أ 	.1

)عمل زیاد(.
پیشـگیری از تصمیمـات هیجانـی و سـنگین بـرای بعـد از اعتکاف  	.2

)جوگیر نشدن(.
انتخـابِ هوشـمندانهِ یک عمل حتی کوچـک اما دائمی و خالص  	.3

)الماس(.
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۳. منطق انتخاب هدف )جدول تقاطع‌گیری(
ف(

خروجی تربیتی )هد
سخ دین(

ف دینی )پا
معار

ب )نوجوان(
نیاز مخاط

ک 
واقع‌بینی و تداوم: تنظیم ی

ک اما 
برنامه عملیاتیِ کوچ

شدنی که نوجوان بتواند در 
ظ کند.

سال آن را حف
طول 

: خداوند در  >
حْسَنُ عَمَلًاً أَ منطقِ >

ف 
ک می‌فرماید هد

سوره مل
آیه ۲ 

ت« عمل 
ت، آزمودنِ »کیفی

خلق
ت« آن. عملِ کم ولی 

ت، نه »کمی
س

ا
ت.

س
ب‌تر ا

ص و مداوم، محبو
خال

ت: نوجوان 
س

شک
جو زدگی و 

ضای معنوی، 
معمولاً بعد از ف

ت بزرگی می‌گیرد 
صمیما

ت
)مثلاً روزی ۵ جزء قرآن، هر 
ب( که چون در 

ش
ب نماز 

ش
سریع رها 

ت، 
س

ش نی
توان

شود.
سرخورده می‌

می‌کند و 
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۴. مخاطب
سن: نوجوانان متوسطه اول و دوم. 	•

وضعیـت فعلـی: روز آخـر اعتکاف؛ ترکیبی از حـسِ خوبِ معنوی،  	•
خوشـحالی از سبک‌شـدن از لحاظ روحی و نگرانی از بازگشـت به 

شلوغیِ بیرون.

۵. خلاصه درسنامه
مربی با یک نمایش ساده )مقایسه یک ساک بزرگِ پر از کاغذ باطله 
و یـک جعبـهِ کوچـکِ جواهـر یـا انگشـتر(، ذهـن بچه‌هـا را نسـبت بـه 
مفهوم »ارزش« به چالش می‌کشد. سپس با استناد به آیه ۲ سوره 
ملک، توضیح می‌دهد که ترازوی خدا »وزنی« نیست، بلکه »عیاری« 
اسـت. در نهایت، بچه‌ها به‌جای نوشـتن لیست‌های طولانی، مأمور 
می‌شوند فقط »یک الماس« )یک کار حتی کوچک دائمی( برای بعد 

از اعتکاف انتخاب کنند.

۶. سیر کلی درسنامه
شبیه‌سـازی: مقایسـه سـاکِ بـزرگ پـر از کاغـذ باطلـه )عمـل زیـاد  	.1

بدون هدف( با جعبه کوچک کادویی )عملِ خالص با هدف(.
چالشِ ذهنی: چرا فکر می‌کنیم »بیشتر« همیشه یعنی »بهتر«؟ 	.2

تبییـنِ آیـه: رونمایـی از آیـه ۲ سـوره ملـک )خـدا مشـتریِ جنـسِ  	.3
خوب است، نه جنسِ زیاد(.

تثبیتِ پیام: نوشتن عهدنامه‌ی الماسی )انتخابِ تک‌مأموریت(. 	.4
امتداد: ارجاع به کتاب »نَفَسِ عمیق« و حفظ آیه. 	.5
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۷. تدارکات صحنه )ابزار لازم(
یک ساکِ شیک یا کیسه بزرگ: داخلش را با کاغذ باطله یا روزنامه  	•

مچاله پر کنید تا حسابی حجیم شود.
یک جعبه کادویی خیلی کوچک: داخلش یک انگشتر بگذارید. 	•

کاغذ کوچک و خودکار: برای نوشتن عهدنامه )به تعداد نفرات(. 	•

۸. توضیح تفصیلی درسنامه )اجرای گام‌به‌گام(

گام اول: توجیه مخاطب )شبیه‌سازی(
)مربی با دو بسته مرموز وارد می‌شود: یک ساکِ مشکی پر از کاغذ 

باطله )معتکف نمی‌داند(، و یک جعبه کوچک انگشتر نقره/طلا(.
گفتگوی آغازین:

»بچه‌هـا، یـه معاملـه! فـرض کنیـد همیـن الان خـدا می‌خـواد 
پـاداش ایـن سـه روز اعتکافتـون رو بـده. دو تـا گزینـه داریـد: بسـته 
شـماره ۱ کـه خیلـی گنده‌سـت و تـوش پُره پُره، یا بسـته شـماره ۲ که 
خیلـی کوچولـوئ هسـت و معلـوم نیسـت تـوش پـر باشـه یـا خالـی. 

کدوم رو برمی‌دارید؟«
)بچه‌ها با هیجان انتخاب می‌کنند(.

افشاگری:
)مربـی کیسـه بـزرگ را خالـی می‌کنـد؛ فقـط کاغـذ باطلـه بیـرون 
می‌ریـزد(. »ایـن همه حجـم، فقط باد هوا! ارزشـش؟ تقریباً هیچی. 
حـالا جعبـه فسـقلی رو ببینیـد )یـک انگشـتر یـا نگیـن باارزش نشـان 

می‌دهد(. وزنش کمه، ولی می‌ارزه به چندصدتا از اون کیسه.«
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جمع‌بندی:
»تـوی زندگـی معنـوی هـم مـا برخـی مواقـع گـولِ بزرگی‌هـا رو 
می‌خوریم. فکر می‌کنیم هرچی “بیشـتر” بدویم و لیست کارهامون 
طولانی‌تر باشـه همیشـه مسـاوی بـا اینه کـه بهتریم. امـروز اومدیم 

این توهم رو بشکنیم.«

گام دوم: شناسایی میدانی )چالش ذهنی(
نام چالش: »تلهٔ جوگیری«

تحلیل:
»مشـکل مـا اینـه کـه وقتـی از فضـای معنـوی )مثـل اعتـکاف( 
برمی‌گردیـم، جوگیـر می‌شـیم! لیسـت می‌نویسـیم: “از فـردا روزی 
هزار تا صلوات، هر شب نماز شب، روزی یه جزء قرآن و کلی کار بزرگ 
دیگه” البته که اگر بتونیم خیلی خوبه‌ها اما نتیجه غالباً چی میشه؟ 
دو روز انجام میدیم، روز سوم خسته می‌شیم و کلاً همه چی رو 
ول می‌کنیم. چرا؟ چون فکر می‌کنیم خدا با ماشین‌حسـاب نشسـته 
و فقط تعداد رکعت‌ها و ذکرها رو می‌شمره پس ما همون اول میریم 
دنبـال “رکـورد زدن” ، نـه “رشـد کـردن” زیـاد کـردن عمـل قانـون داره 
بچه‌هـا، ورزشـکار وقتـی میخـواد وزنه‌‎ها رو زیـاد کنه، نمیـاد از اول زیر 
وزنه ۱۰۰ کیلویی برای رکورد زدن، اول از وزنهٔ کم شروع کنه بعد اونقدر 

ادامه میده و به‌مرور وزنه‌ها رو زیاد میکنه تا بتونه رکورد بزنه«

گام سوم: رمزگشایی )پیام آسمانی(
مربـی: »خـدا مـا رو خیلـی خـوب می‌شناسـه و یـه قانـون طلایـی رو 
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بهمون یاد داده که اگه بفهمیم، بارمون سبک و یه روز هم میتونیم 
رکورد بزنیم.«

کارتِ رمز:
< )ملک، ۲(

ً
حْسَنُ عَمَلًا

َ
يُّكُمْ أ

َ
مْ أ

ُ
وَك

ُ
>لِِيَبْل

نکات کلیدی:
ـر )بیشـترین(: خـدا نفرمـوده کـی 

َ
کث

َ
حْسَـن )بهتریـن( نـه أ

َ
أ 	.۱

کارش »بیشتره«، فرموده کی کارش »بهتر و تمیزتره«.
کیفیت مهم‌تر از کمیت: الماس‌طور عمل کنیم؛ یعنی یه کار  	.۲
حتی اگر خیلی کوچک هست رو »خالص« )فقط برای خدا( و 
»مداوم« )همیشگی( انجام بدیم، البته که اگر کسی بتونه 
بزرگ عمل کنه ولی مداوم خوبه‌ها اما برای شروع مثل اون 

ورزشکار ممکنه زیر وزنه سنگینش دوام نیارید.
قانـونِ اسـتمرار: یـه قطره آب که مداوم چکه کنه، سـنگ رو  	.۳
سوراخ می‌کنه؛ ولی یه سطل آب که یهو بریزی، فقط زمین 

رو خیس می‌کنه و بعد هم خشک میشه.

گام چهارم: عملیات تک‌نفره )کار ویژه(
عنوان: »عهدنامه الماسی«

دستور کار:
»کاغذ‌هاتـون رو برداریـد. الان می‌خوایـم بـرای فـردای اعتکاف 

برنامه بریزیم.
قانـون سفت‌وسـخت: نوشـتنِ لیسـت کار خالـص! فقـط حـق 

دارید »یک کار« بنویسید.
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بگردیـد تـوی دلتـون ببینیـد اون »یـک دونـه المـاس« چیـه که 
می‌تونیـد تـا آخر سـال هر روز تقدیم خدا کنید؟ )هر کسـی متناسـب 
حـال خـودش اگـر سـختتونه میتونـه یـه کار اونقـدر کوچـک انتخاب 

کنید که مطمئن بشید هیچ‌وقت ترکش نمی‌کنید(.
مثـال: روزی یـه صفحـه قـرآن، بوسـیدن دسـت مـادر، نمـاز  	•

صبحِ اول وقت.
فقط یکی، ولی مردونه!«

)بچه‌ها عهدشان را روی کاغذ می‌نویسند(.

گام پنجم: پایان‌بندی و اتصال
فرمانده:

»خب رفقا! یاد گرفتیم که خدا مشـتریِ جنسِ خوبه، نه جنسِ 
زیاد. حتماً ادامه این مسیر رو توی کتاب نفسِ عمیق ببینید«

مأموریت تا جلسه بعد:
رصد: با دقت روز سوم از کتاب “نفس عمیق” رو مطالعه کن 	.۱

حفظ: آیه ۲ سوره ملک رو حتماً حفظ کن. )مربی بهتر است  	.۲
معتکف را تشویق کند که همه آیات روز سوم حفظ کنند(

تکمیل: »یک تصمیم الماسـی« که در این سـه روز گرفتی را  	.۳
در بخش »یادداشـت من« در پایان روز سـوم کتاب »نفسِ 
عمیـق« بنویـس فقـط »یادتـون نـره: یـک عمـلِ خـوب امـا 
کوچـک، بی‌ارزش نیسـت مثـل الماسِ خالصه کـه باارزش‌تر 

از یک کوه سنگه!«
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 )روز سوم _ حلقه قرآنی معرفتی دوم(

َقِّ  هُمْ باِلْحْ
َ
يْكَ نَبَأ

َ
ْنُ نَقُصُّ عَل >نَحَ

إنَِّهُمْ فتِْيَةٌ آمَنُوا برَِبِّهِمْ<
ما داستانشان را به حق برایت می‌گوییم؛ 
آن‌ها جوانانی بودند که به پروردگارشان 

ایمان آوردند )و پای آن ایستادند(.

)کهف، آیه ۱۳(
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۱. هدف اصلی
ایجادِ »شجاعتِ متفاوت‌بودن و مقاوم‌بودن« و تقویتِ مهارت »نه 
گفتن« به موج منفی دوستان، شیطان و دشمن با الهام از داستان 

اصحاب‌کهف )آیه ۱۳ سوره کهف(.

۲. اهداف فرعی
درک مفهوم »فتوت« )جوانمردی(: جوان واقعی کسی است که  	.1
پای عقیده‌اش می‌ایسـتد، حتی اگر تنها و حتی اگر به ظاهر سـن 
بالایی داشته باشد. )مانند حاج قاسم سلیمانی که رهبر انقلاب 

به روحیه جوان ایشان با اینکه میانسال هستند اشاره دارد(
از بیـن بـردن تـرس از تمسـخر یـا طـرد شـدن فـردی توسـط گـروه  	.2

همسالان یا طرد شدن کشور توسط نظام استکبار
تبدیـل شـدن از »پیـرو« )دنبالـه‌رو باطـل( به »رهبر« )جریان‌سـاز  	.3

حق( در جمع دوستان و جامعه
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۳. منطق انتخاب هدف )جدول تقاطع‌گیری(
ف(

خروجی تربیتی )هد
سخ دین(

ف دینی )پا
معار

ب )نوجوان(
نیاز مخاط

ت: نوجوان یاد 
صی

شخ
ستقلال 

ا
ت 

گ جماع
می‌گیرد که »هم‌رن

ت، نه 
س

سوایی ا
شانه ر

شدن« ن
ظِ »خودِ واقعی« 

زرنگی! و حف
ت ملی اجتماعی 

و مقاوم
ش هزینه دادن دارد.

ارز

ف: قرآن در آیه 
ب‌که

صحا
الگوی ا

ف، جوانانی را معرفی 
سوره که

 ۱۳
شهر و جو 

فِ کلِ 
می‌کند که برخلا

شنا کردند. خدا به 
ستکبرانه 

م
« )جوانمردان 

ب »فِتْیَةٌ
آن‌ها لق

ش( می‌دهد، نه منزوی.
باهو

گ خوردن: نوجوان 
س از ان

تر
ف تغییر 

سد اگر بعد از اعتکا
می‌تر

سخره 
ش او را م

ستان
کند، دو

س 
شدی؟ مقد

کنند )بگن حاجی 
شود.

شدی؟( و از گروه طرد 
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۴. مخاطب
سن: نوجوانان متوسطه اول و دوم. 	•

وضعیـت فعلی: سـاعات پایانی اعتـکاف؛ نگرانی از اینکه »بیرون  	•
چطور این حال خوب را نگه دارم؟«.

۵. خلاصه درسنامه
مربی با یک مثال فیزیکی )ماهی مرده و زنده( بحث را شروع می‌کند: 
تنهـا چیـزی کـه بـا جریـان آب مـی‌رود، موجودِ مرده اسـت! سـپس با 
طرح چالشِ »فشـار«، بحث را به داسـتان اصحاب‌کهف می‌کشـاند. 
با استفاده از آیه ۱۳ سوره کهف، نشان می‌دهد که قهرمانان واقعی 
کسـانی هسـتند کـه جرئـت »نه« گفتـن مقابل جو فاسـد دوسـتان، 
جامعـه و قدرت‌نمایـی دشـمن را دارنـد )ماننـد شـهدا، مخصوصـا 
شـهید حـاج قاسـم سـلیمانی(. در پایـان، یـک مانـورِ عملیاتـی بـرای 

تمرینِ مقاومت در برابر جو و تحریف دشمن اجرا می‌شود.

۶. سیر کلی درسنامه
تصویرسازی: قانون ماهی مرده )هرکی شُل باشه، آب میبرتش!(. 	.1

چالـشِ ذهنـی: مواجهه بـا دشـمن‌های بیرونی و درونـی )بخشِ  	.2
سختِ برگشتن(

تبیینِ آیه: داستان اصحاب کهف )تنها بودن، ولی مقاومت بودن در  	.3
برابر دشمن چه شیطان درون چه بیرونی مثل امریکا و اسرائیل(.

تثبیتِ پیام: مانورِ »بتن آرمه« )تمرین ایستادگی(. 	.4
امتداد: مأموریت سه‌گانه و وداع. 	.5
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۷. تدارکات صحنه )ابزار لازم(
یک بطری آب معدنی خالی و سبک: )نماد آدمِ توخالی و جوگیر(. 	•

یک سنگ نسبتاً بزرگ یا وزنه: )نماد آدمِ پُر و بااصالت(. 	•
پنکه )اگر هست( یا فوت کردن: برای نشان دادن تأثیر باد )جو و  	•

تحریف دشمن(.
ماژیک وایت‌برد: برای نوشتن روی تابلو. 	•

۸. توضیح تفصیلی درسنامه )اجرای گام‌به‌گام(

گام اول: توجیه مخاطب )شوکِ اولیه(
)مربی یک بطری پلاستیکی خالی و یک تکه سنگ را روی میز می‌گذارد(.

گفتگوی آغازین:
»بچه‌هـا! )مربـی بـه بطـری فـوت می‌کنـد(. چـرا این بطـری با یه 
فـوتِ مـن قِـل می‌خـوره و میـره اون‌ور؟ چـون “خالیـه”. چـون وزنـی 
نداره. شنیدید میگن: “خواهی نشوی رسوا، هم‌رنگ جماعت شو”؟

ایـن ضرب‌المثـل مـالِ ماهی‌هـای مرده‌سـت! تـوی رودخونـه، 
فقط ماهیِ مرده و چوب‌خشک با جریان آب میرن. ماهیِ زنده حتی 
اگـه جریـان تنـد باشـه، خالفِ جهت شـنا می‌کنه چون “جـون” داره، 

چون “هدف” داره.«
)مربـی مکـث می‌کنـد و بحث جـو جامعه را به دشمن‌شناسـی 

کلان می‌کشاند(
»حالا بچه‌ها بگید، کدوم جریان جهانی خوشحال میشه همه 

ماهی‌ها مرده باشن؟
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کدوم قدرت‌ها دوست دارن من و شما فقط با موجی که ایجاد 
کرده همراه بشیم و فکر نکنیم؟

بهش میگن: نظام استکبار. امروز پرچمش و فرمان این جریان 
دست آمریکا و رژیم صهیونیستی است.

بـدون تعـارف اونـا تـوی جامعـه مـا عاشـق بطری‌هـای خالـی 
هسـتن، ماهـی زنـده براشـون خطرناکـه، بخاطـر همیـن هسـت کـه 
هر کسـی زنده به معنای واقعی باشـه و مقابلشـون قد علم کنه رو 

می‌خوان حذف کنن«

گام دوم: شناسایی میدانی )چالش ذهنی(
نام چالش: »اکیپِ خطرناک«

تحلیل:
»چنـد سـاعت دیگـه درهـای اعتـکاف بـاز میشـه و برمی‌گردیـد 
وسـط میدون )مدرسـه، باشـگاه، محلـه، فضای مجـازی، کلیپ‌های 
اینسـتاگرام(. اولیـن جمله‌هایـی کـه ممکنـه بشـنوید چیـه؟ اولیـن 

چیزهایی که ممکنه ببینید چیه؟
“به‌به! حاج آقا نورانی شدی! بابا مقدس! تحویل نمی‌گیری!” 	•

“بیا بریم فلان کار رو بکنیم، نکنه می‌ترسی گناه باشه؟” 	•
از همـه مهمتر شـیطان میاد و وسوسـه میکنـه که کارهایی  	•

که تصمیم گرفتی ترک کنی رو دوباره شروع کنی
)مربـی بـرای دشمن‌شناسـی بحـث را گـره می‌زنـد بـه هجمـه 

رسانه‌ای دشمن(.
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البتـه “فکـر نکنیـد ایـن جمله‌ها فقط کار هم‌کلاسـی و شـیطان 
هستا”

همـون حرف‌هـا رو یـه شـیطان بزرگ‌تـر تـو فیلـم، سـریال، بازی، 
اینستاگرام و آهنگ و کلاً فضای مجازی هم تکرار میکنه.

دیگه پشت اون جو رسانه‌ای یه فرد نیست، یه سیستم بزرگ‌تر، 
یه دشمن و شیطان بزرگ‌تر نشسته، سیستم رسانه‌ای آمریکاست 
و اتاق فکر اسرائیل تمام تلاششون اینه که تو رو قِل بدن به سمتی 

که خودشون می‌خوان، میخواد تو رو با خودشون همراه کنن.
اینجاست که معلوم میشه تو “بطری خالی” هستی یا “درخت 
بـا ریشـهٔ محکـم”. خیلی‌هـا همین‌جـا وا میـدن. میگـن بـذار هم‌رنگ 
بشـم کـه مسـخره‌م نکنـن، یـا بـذار ایـن یـک دفعـه رو انجـام بـدم بـاز 
میذارم کنار؛ اینجاست که ما تمامِ زحماتِ این سه روز رو دود کردیم 

و فرستادیم هوا.«

گام سوم: رمزگشایی )پیام آسمانی(
مربـی: »خـدا تـوی قـرآن یـه تیـمِ خیلـی خـوب رو معرفـی می‌کنـه که 
جلـوی یـه شـهر وایسـادن جلـوی همـه وسوسـه‌ها جلـوی سیسـتم 
البتـه  آمریـکا و اسـرائیل اون روز بـودن ایسـتادن؛  مسـتکبری کـه 
نمیخـواد خیلـی دور بریـم، توی تاریخ خودمون هـم کم نداریم مثل 
شـهید سالمی‌ها و سـلیمانی‌ها، حاجـی زاده‌هـا کـه مقابـل همـه 

دشمن‌ها ایستاده بودن«
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کارتِ رمز:
>إنَِّهُمْ فتِْيَةٌ آمَنُوا برَِبِّهِمْ< )کهف، ۱۳(

نکات کلیدی:
فِتْیَـة )جوانمـردان(: خـدا بهشـون میگـه »فِتْیَـة«. نمیگـه   .۱
پیرمـرد، میگـه جـوان! یعنـی جوانـی بـه سـن نیسـت، بـه 
جیگـر داشـتنه. )اشـاره مربی به کلام رهبـری که برخی افراد 
میانسال نظیر حاج قاسم سلیمانی همچنان جوان بودند(
۲. شـجاعتِ »نـه« گفتن: اینا توی کاخ بـودن، بهترین امکانات 
رو داشتن. ولی دیدن جوِ شهر خرابه و همه دارن بت‌پرست 
میشن. نگفتن »خب ما هم الکی باهاشون همراه میشیم!«. 
گفتن »نه! ما بازیچه نمیشیم« ما زیر بار این پادشاه زورگو 

نمیشیم.
۳. نتیجـه: از شـهر زدن بیـرون، سـختی غـار رو تحمـل کـردن، 
ولـی »اصالتشـون« رو نفروختـن. خـدا هـم ۳۰۰ سـال تـوی 
خواب ازشـون مراقبت کرد تا بشـن نشـونهٔ قدرت خدا توی 
کل تاریخ. )مربی داسـتان اصحاب‌کهف رو مختصر توضیح 

بدهد و روی بحث دشمن‌شناسی روز تأکید کند(

گام چهارم: عملیات تک‌نفره )کار ویژه(
عنوان: »مانورِ بتن‌آرمه«

دستور کار:
»کـی ادعـا داره که جوگیر نمیشـه؟ )یـک داوطلب می‌آید و روی 

صندلی وسط می‌نشیند(.
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بقیه بچه‌ها! دورش حلقه بزنید. وظیفه شما اینه: بدون اینکه 
بهش دسـت بزنید، با حرف، با شـکلک، با مسـخره‌بازی، سـعی کنید 

کاری کنید که بخنده یا از جاش بلند شه.
)رو بـه داوطلـب(: تـو بایـد مثل بتن باشـی. نباید وا بـدی. نباید 

نگاهت بلرزه.«
)تمرین ۳_۴ دقیقه به‌صورت شاد انجام می‌شود(.

جمع‌بندی: »بیرون همینه. شیطان،  رفقای ناباب، اخبار غلط 
توی فیلم و سریال و شبهه‌های دشمن توی شبکه‌های مجازی بهت 
هجوم میاره، باید یاد بگیری بگی: نه! من راهم رو پیدا کردم، الگوی 

من جوانمردی مثل شهید حاج قاسم سلیمانی هست«

گام پنجم: پایان‌بندی و اتصال
فرمانده:

»خـب رفقـا! قـراره بریـم بیرون و نشـون بدیم که اگـر حتی همه 
همـراه رودخونـه دارنـد اشـتباه حرکـت میکنن، من یه ماهـیِ زنده و 
قوی هسـتم که به سـمت درسـت می‌خوام شـنا کنم نه زیر بار حرف 
زور شـیطان و دوسـتانم میـرم، نـه مثـل ماهـی مـرده همـراه جریـان 
فاسد رسانه‌ای رودخونه دشمن )آمریکا و اسرائیل( میشم. نقشه 
مقاومت توی کتاب نفس عمیق هسـت، اون رو حتماً بخون. تو اگر 

مقاوم بشی، دشمن ازت میترسه«
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مأموریت تا جلسه بعد:
۱. رصد: حتماً بخش روز سوم کتاب »نفسِ عمیق« رو مطالعه 

کنید.
۲. حفـظ: آیـه ۱۳ سـوره کهـف رو حفـظ کنیـد. )مربـی تشـویق 

می‌کند که سایر آیات روز سوم نیز حفظ شود(
۳. تکمیل: خب، حالا برگردید به همان صفحهٔ پایان روز سـوم 
کتـاب »نفـس عمیـق«. اونجا تـوی قسـمت اول اون یک کار 
کوچکـی کـه قـول دادی همیشـه ادامـه بـدی رو نوشـتید؛ 
حـالا می‌خوایـم برویـم سـراغ قسـمت دوم )شـماره ۲(. فکر 
کنیـد اگـر دیدیـد جـو خرابـه مثال تـوی یـه جمعـی حرف‌های 
رسـانه‌های دشـمن رو تکـرار میکنـن، یا شـیطان میخواد تو 
رو بـه سـمت گنـاه ببره؛ بنویـس چکار میکنـی؟« فقط یادت 
باشـه »تـو قـول دادی جریان‌سـاز حـق و حقیقت باشـی، نه 

جوگیر باطل!«
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