


 ... است یعاطف و یجنس مسائل ییزناشو یزندگ در مسئله نیمهمتر

 
 :ای خامنه امام

 .است شورک یک درجه مسائل از خانواده و زن مسأله

 
 :اول فصل

 خودارضایی ترک عملی و مؤثر هایروش



 

 مقدمه
 وابسته آن به نیز بسیاری و اندهکرد تجربه را ارضایی خود زنان درصد 28 و مردان از درصد 09 شده انجام مطالعات اساس بر

 .شوندمی

 ییخودارضا انجام پزشکان از رییابس نظر اساس بر هم و است شده نهی اسلام مخصوصاً نیااد تمام در هم ییخودارضا عمل انجام

 رانپس و دختران در جنسی بلوغ ینب ما، جامعه در است واجب خودارضایی ترک پس ،زندمی انسان به روحی و جسمی صدمات

 ایکنندهویران و مخرب اثرات یادز مدت به خودارضایی بنابراین باشد؛ فاصله سال 09 تا یدشا موارد از رییابس در ازدواج سن تا

 رطش به روندمی ینب از خودارضایی ترک از پس روحی و جسمی مشکلات اکثر مطالعات اساس بر. گذاردمی فرد روح و جسم بر

 زملا تصمیم و اراده چیز هر از قبل عادت نوع هر ترک برای معتقدند پزشکان همه. شود اقدام آن ترک به نسبت ترسریع آنکه

 .است

 :دارد وجود عادات و امراض یهمه میان درمان وتخفیف  برای کمشتر مهم ینکته سه
 .است عادتک تر و درمان برای فرد یاراده و عزم قسمت ترینمهم عادت، هر کتر بیماری هر درمان در - 0

 آن علاج به انیما و کتر برای ییدناام و سیأ دمع - 8

 درمان و کتر برای زمان درنظرگرفتن - 3

 :کنیممی نیاب زیر در را بگیرد را عمل این جلوی بتواند که مؤثری عملی و علمی راهکارهای

 بندیزمان یا گینمیتا روش - 1
 نام هب روشی ارائه با همین دلیل به بگذارد نارک را ارضاییخود یکباره هک داشت انتظار مبتلا فرد از تواننمی خودارضایی در

 (سال - ماه - ههفت - روز - ساعت) .کرد ترراحت را ارکد یتوانمی بندیزمان یا تایمینگ روش

 تعداد روز 4 طی دیبا ،کندمی ییخودارضا بار 4 روز در اگر مثلاً ،دنک شروع ساعت از یدبا ،دنیی کخودارضا روزانه دارد عادت اگر

 .یدده اهشک رایی خودارضا دفعات

د یکاهش ده یکباریب هر روز ترت به چهارم و سوم روزهای در و بار 3 دوم روز دهید،می انجام را ارکین ا بار 4 یروز اگر: نییع

 تا به صفر برسد.

 شود، ورمنظ شدن کم وعده یکید با شما برنامه در ولی تیسن ارکن یا انجام به زییان یدنداشت یخودارضای به یلم اگر :تذکر

 نازیم دیتوانست وقتی .دیندار را ییارضا خود وعده دو از تربیش یاجازه بعد روز ،کنیدمییی ارضا خود بار 3 روزی اگر نییع

یل تبد زرو ولط به را آن یدبا یدنک ییخودارضا دینبا وجههیچبه پنجم روز در نییع یدبرسان صفر به را روز طول در ییارضا خود



 یشپ خوب اگر جااین تا .یدنک مک روز 7 به تا و روز 3 به روز 8 از روز 8 به روز 0 از را ییخودارضا انجام هایبازه نییع یدنک

 .ایدکرده سپری ییارضا خود بدون را هفته یک هک بینیدمی یاییدب

 یک حالا ،برسانید باریک هفته 4 به تا باریک دوهفته به بار 0 هفته هر از را یخودارضای هایبازه انیزم هفته به ندیرس از پس

 .کنیدمی سپری را خود روزگار ارکین ا انجام بدون هک است ماه

 تذکر:

 هشیر فرد یزندگ در یجتدر به و است نگرفته صورت مرتبهیک و یدفع صورت به آن به اعتیاد و عمل این انجام هک طورهمان

 یوقت. دریبگ صورت مرتبهیک و یدفع صورت به زیان آن کتر و درمان میباش داشته انتظار هک است تیواقع از دور است، دوانده

 داده قلیلت بارکی ماه به را آن ارهاکراه این بستن ارک به با نونکا و کردهمی استمناء یکبار هفته هر قبلاً مثالعنوانبه هک یفرد

 کتر یبرا اراده هک است یمعن بدین و است برداشته عمل این کتر جهت در یبلند گام فرد و اوست تیموفق از نشان است،

 ید.ده ادامه عملین ا املک کتر تا خود تلاش به و یدنشو ناامید گاهیچه پس. دارد وجود او در عمل ینا همیشگی

 مؤثر تجربی روش - 2
 :گویندمی هاخیلی

 هست کنندهتحریک لاتیاخ و فکر ضعفشان نقطهالف( 

 .برندمینام  ییگرد کنندهتحریک موارد و ترنتینا از هابعضی (ب

 ینا دیازیا  کم بکنی کاری هر ،کندمی خطور ما ذهن به خواسته گاهی و ناخواسته اوقات ییلخ ناجور لیاخ و فکر :مقابله روش

 :شودمی حل مشکل قطعاً ،دکنی اجرا اگر که دارد وجود حلراهیک فقط ،آیدمیبه سراغ انسان  اهفکر

یق نفس عم فوری اول لحظه نهما یعنی ... اول ثانیة چند ناهم کنممی تأکید ،دکنی رییجلوگاز آن  یدبا اول یهثان چند ناهم

 یدنده اجازه و نوش جان کنید و وضو بگیرید آبسردبکشید، استغفار کنید، تغییر حالت و وضعیت بدهید، تغییر مکان بدهید 

 ... بگیرد پر و بال حاصطلا به کند یا پیدا ادامه فکر این که

داخل حیاط و با کسی حرف بزنید مثلًا  ،خانواده جمع در یدبرو حتماً ،کنید خاموش را کامپیوتر لحظات نآ و در مورد ب باید

 به هر قیمتی شده اجازه ارتکاب این خطا را به خودتان ندهید. خلاصه ،اندوستت به یدبزن زنگ

 کرف خطور از بعد اگر اامّ ،شویدمی خلاص نآ شر از زمانی مدت از بعد ،ندهید ادامه راگ نییع ،هستند گذری خیالات و فکر ینا

 رختخواب در که شدن اریدب موقع صبح اول و خواباز  قبل خصوص به ... و آوریدمی کم یدباش مطمئن ،دیهبد اشادامه ناجور،

 راگ ،خواب موقع هاشب هیشهم و برخیزید انیتجا از هایتانچشم بازکردن محض به صبح اول ... یدباش مراقب ییلخ ،دهستی

اگر ترجمه صوتی قرآن و نهج البلاغه هم در برنامه  یدکن گوش صوتی یا کتاب آهنگ انتیلموبا گوشی با ،بردمی انخوابت یرد

 کهینا برای هاراه ینبهتر از یید، یکنابخو درسی کتاب ،شود ولمشغ انفکرت تا کندمیروزانه و اوقات فراغت شما باشد کمک 

 .بردمی انخوابت زود شب خودخودبه دنخوابی هم روز طول در و از خواب بیدار شوید زود صبحباید  ببرد انخوابت زود شب

 اگر ییهایزچ چه عنیی خورید،می ضربه تریشب ییهایزچ چه از دفعه هر یدکن فکر انخودت با :عوامل بیرونی مورد مقابله روش

 شو، دنید ،اصلی زبان میلف نیدد ،یلموبا ترنتینا کردن، چت مثلاً :شدمی ترراحت العادهفوق ترک ایبر انکارت ،نداشت وجود

 ،دادنانجام ریتیوکامپ بازی دیازباشد یا  کنندهتحریک ترییوکامپ بازی یک محتوای یدشا ،نگاه نکردن کنترل ،ماهواره هایبرنامه

 ... و ضداخلاقی هایسایت ب،یوتیو و فیسبوک در زدن چرخ مدام ،لفمخا جنس با دوستی

ید شون یکنزد ،شودمییک شما تحر شدن شروع باعث و ضعفتان است نقطه که هاآن از هرکدام به: ین است کها راهکار ینبهتر

 ... کند سقوط ندارد امکان ،نشود یکنزد ایدره یا پرتگاه به آدمی اگر باشد اندتیا ... یدکن ترک یا

 جنسی افکار از ییرها - 3

 ید.شو وارد موقع به



 زودتر چه هر ماندمی باتلاق مانند که دارد وجود یتواقع یک دارد وجود فرد ذهن در که افکاری و جنسی هایوسوسه مورد در

 همان در دایشده وسوسه دچار دیکرد فکر هرگاه نیبنابرا دیکن دایپ نجات فرورفتن از توانیدمی بهتر دیشو دور باتلاق ینا از

 .دیریگ کار به را ریز هایروش از کیی و دیکن اقدام اول قدم

 بشناسید. را خود هایکنندهتحریک

 سالم حیفرت نداشتن و مداوم حوصلگیبی و خستگی مواقع بعضی. کند کیتحر را شما که ستین موضوعی کیینزد خود شهیهم

 افتی که است یحلراه نیاول جنسی افکار عمواق ارییبس و بگردد سرگرمی دنبال به خستگی رفع برای ذهن شودمی سبب

 ثباع زییچ چه داندمی بهتر خود هرکسی دارد وجود مختلفی هایکنندهتحریک شودمی کیتحر صورت نیا به فرد و شودمی

 که است ینا جنسی مسائل دام در افتادن از ییرجلوگ برای حلراه نیبهتر و شودمی مسائل نیا به او ذهن شدن ولغمش

 معرض رد کمتر که دیکن کاری دیبا آنگاه گردد، ولغمش شما فکر شودمی باعث زییچ چه دیبدان و دیبشناس را کنندهتحریک

 ثابت اتقیتحق است استرس کنندهتحریک عوامل از گرید کیی. دیشو کیتحر کمتر عییطب طور به و دیریگ قرار عوامل نیا

 یجنس افکار سمت به مواقع ارییبس در و کندمی خارج عادی ریمس از را ذهن که است قوی عاملی بالا استرس که است کرده

 .کندمی دایپ فراری راه خود برای ترتیباینبه و دهدمی سوق

 .دیکن منحرف گرید هایفعالیت به را خود توجه

. دیینما ولغمش یتفعال و نرمش به را خود دیشو ولغمش خود موردعلاقه هایسرگرمی به توانیدنمی که یدهست محلی در اگر

 وقاتا. شد نخواهد فمنحر گریید زیچ به شما فکر قاعدتاً باشد ینسنگ کافی اندازه به دهیدمی انجام که ورزشی حرکات اگر

 هرچند. دیینما شرکت مییت ورزشی هایفعالیت در دیکن سعی دیبگذران ابجذّ کتاب یک ای بایز لمیف کی با را خود تراغف

 از را خود فکر ترراحت کند کمک شما به تواندمی اما کندمین رفمنح این کار از را شما فکر لزوماً نزلم از خارج هایفعالیت

 .نماید فمنحر جنسی مسائل

 .دیده قرار را زمان نیکمتر کارییب و فراغت اوقات برای خود روزانه برنامه در

. دباش داشته منفی جهینت تواندمی گذراندن بطالت به را ادییز زمان اما دارد، استراحت و آرامش برای زمانی به ازین کس هر

 اما د،یده قرار خود آرامش و استراحت برای زمانی روز انیپا در. دیکن پر فمختل رویدادهای و هافعالیت با را خود روزانه برنامه

 قول شما به من دیسیبنو دیده انجام خواهیدمی که را ییکارها که است مهم ریابس. شود شما کسالت موجب که قدرآن نه

 و کندمی عمل بهتر روش نیا به شما زغم چون است شده انجام کار درصد 09 از شیب دیده انجام را کار نیا کهوقتی دهممی

 .شودمی متمرکز شماف هد روی تریشب

 زندگی در باارزش هدف یک داشتن

 تا دباش ارزشمند و بزرگ کافی اندازه به که هدفی است زندگی در باارزش فهد کی داشتن است مهم انیم نیا در که اینکته

 دیخواه خود از خوبی احساس و بریدمی لذت تریشب خود هایفعالیت از صورتین ا در و بدهد یتفعال برای کافی زهیانگ شما به

 .دیکن توجه ارزشبی افکار به کمتر کندمی کمک شما به خوب احساس نیا که داشت

 دینک صحبت مییصم دوست با

 اندوست افراد همه. باشد تواند مؤثرمی هم قدر همان رسدمی آورخجالت نظر به کار نیا که قدر همان هاستروش نیبهتر از کیی

 که یجهت در شما افکار و ایدشده تحریک دیکرد احساس که دیگرفت قرار طییشرا در اگر هستند راحت او با که دارند صمیمی

 کاری باهم نفر 8 اگر که شده ثابت کنید شروع را کار این باهم بگیرید تصمیم بگویید او به پردهبی و کرُ کندمی حرکت نباید

 خشامیدب تواندمی دوم نفر دلسردی موقع در هم کنندمی استفاده هم تجربیات از هم چون هستند ترموفق حتماً کنند شروع را

 آیدمین وجود به دلسردی و کنند فبرطر را خود کار نواقص و باشد



 های پیشگیریروش - 4
 زیرا ؛ایدشتهبردا یبلندبسیار  گام عمل این کتر یبرا ارک این اب. بگذارید نارک دارید پلاستیک و چسبان و تنگ لباس چه ره.0

 .دهدمی قرار تحریک مورد را انسان ناخواسته و خودخودبه هالباس گونه این

 تحریک معرض در هالباس این با را خود یتناسل هایاندام شما یوقت ؛ذیردپمی تأثیر محیط شرایط و محیط از انسان جسم

 .شود عمل این کتر به موفق ذهنتان و رکف هک باشید نداشته انتظار ،بگذارید

 روش مانند هم روش این .بدهید اهشک (... و خرما ،پیاز تند، جاتادویه و فلفل) را مزاج گرم و کنندهتحریک یذاهاف غصرم.8

 یمتس به را اندیشه و ذهن و رکف بعد و ردک آماده عمل این کتر یبرا را ایزمینه یطشرا یدبا ابتدا هک است خاطر این به بالا

 خود تحیا به هاآن بگذاریم و کنیم رها را کنندهتحریک شرایط ما هک استای بیهوده ارک این. گردد کتر به موفق هک داد سوق

 .باشیم مه درمان دنبال به و دهند ادامه

 آن از هک کنید پرهیز شودمی تانجنسی یقوا تحریک باعث هک ارهاک انجام و کنندهتحریک محیط شرایط در قرارگرفتن از. 3

 و یجنس مطالب خواندن مستهجن، و کنندههای تحریکفیلم و هاعکس ،هاصحنه دیدن نامحرم، با دوستانه ارتباط :اندجمله

 یهاموسیقی به سپردن گوش ،گرددمی ردوبدل یجنس هایصحبت هک محیطی در قرارگرفتن ،هازمینه این در کردنتخیل 

 شود، عملها آن به و مهیا زیادی حد تا 3 و 8 و 0 موارد یوقت یتناسل اندام یورز دست و کردنبازی ،کردننگاه ،کنندهتحریک

 این کتر در معمولاً  هک یافراد. کندمی عمل این کتر یراب آماده را فضا موارد این زیرا. داشت عمل این کتر به امید توانمی

 مهیا افض تا. نندک نم دور خود از را شد رکذ هک ایکنندهتحریک شرایط هک است این دلیل به شوندمی مواجه ستکش با عمل

 .بود خواهد عقیم و نتیجه یب ما هایتلاش تمام نباشد

 دقیقه 09 روز هر کههمین. کنید ارین کا به اقدام ایحرفه ارکورزش مانند هک نیست معنا این به کردنورزش. کنید ورزش. 4

 .بردمی بین از را فرد زائد و یمنف هایانرژی از زیادی مقدار کردنورزش. است کردنورزش ینوع هم بزنید طناب یا بدوید،

. اندازدیم آدم ذهن به را گناه این رکف هک هستند عوامل از یاریکب و نهات. نباشید اریکب همچنین و تنها است نکمم هک جا تا. 0

 انسان .نه مسلماً ؟کنیدمی را ارین کا هم دوستان یا اقوام خانواده، جمع در آیا. کنیدمی استمنا به اقدام هستید تنها یوقت ماش

 شغاسر به یجنس ارکاف باشد، یارک به سرگرم یوقت یا افتد،نمی عمل این انجام رکف به گاههیچ است حاضر جمع در یوقت

 در اجتماع و جمع در حضور و کنید فمنحر را آن باید رد،ک تکحر آلودشهوت و یجنس ارکاف سمت به رتانکف اگر. آیدنمی

 .کنید تلاش و کنید اراده است یافک. هاستروش بهترین از یکی جنسی خیالات هجوم مواقع

 زیرا. دکنی جنابت سلحتماً غ دادید انجام را استمناء عمل اگر همچنین. شوییدب سرد آب با روز هر را پایین به مچ از پاهایتان. 6

 سایر کنیدن غسل اگر. ردک دیخواه تلاش دوباره و یددار کتر به یمتصم باز و نیستید ناامید شما هک است نیا از نشان سلاین غ

 هترب باشد سرد آب با هم سلغ. زاستآسیب و کرناخط بسیار هک بنددمی بر رخت تانزندگی از هم روزه و نماز قبیل از واجبات

 .کندمی خاموش ما در را شاندکب عمل این سمت به را ما است نکمم هک هاانرژی و هیجانات از بسیاری سرد آب. است

 در ردف هک یزمان در یجنس ارکاف هجوم احتمال زیرا ،نروید بستر به است نیامده تاناغسر به خواب و نشدید خسته یوقت تا. 7

 .است زیاد نرفته، خواب به هنوز و است بستر

 تلاشتان هب و نشوید ناامید وجههیچبه کردید را ارک این دوباره یول بردید ارک به توانستیدمی هک ییجا تا را خود تلاش هرگاه. 2

 نونکتا ار ایمسئله هیچ یأس و دیامی نا و تحرکیبی هک شد خواهید متوجه دنیا تاریخ به نگاه با. دهید ادامه ارک این کتر یبرا

 .دارد دنبال به را موفقیت که هست اراده و پشتکار. کندنمی و است ردهکن حل

 .نباشد پر معمول حد از بیش خواب، هنگام به شکم شود سعی. 0

 ییک. نمود بد عادت جانشین را آن و رفت خوب عادت سراغ به باید حتماً  بد عادت یک کتر یبرا: گویندمی شناسانروان. 09

 به قبلاً  هک را خودش یجنس امیال یارضا انیکپ جهت فرد زیرا است؛ ازدواج راه ،استمنا زشت عادت کتر در هاراه بهترین از



 دادهمی انجام ییتنها به ارگاسم به رسیدن یبرا قبلاً هک را یارک و دهدمی تغییر اشجنسی یکشر سمت به بوده، خودش سمت

 کردنفراهم یبرا را خود تلاش مامت. ندک کتر را زشت عادت این و دهد انجام او کمک با و همسرش وسیله هب تواندمی را است

 .است ازدواج عمل این کتر یبرا راه بهترین زیرا ،بکنید ازدواج زمینه

 ضرورت میزان به و اجتناب چرب ذاهایغ و سرخ کردنی، گوشت ،مرغتخم ،پیاز خرما، مانند محرک، غذایی مواد خوردن از. 00

 .شود اکتفا

 .ودش تخلیه مثانه خواب از قبل. 08

 ید.باش داشته یاده ب را عمل از بعد پشیمانی. 03

 .یدباش داشته یاده ب را عمل این مضرات. 04

 .شویدمی دور خدا رحمت از ایلحظه چند لذت بخاطر که یدبدان را این. 00

 یدهبخش دیگر من نگویید و یدنکن قطع گاههیچ باخدا را ارتباطتان و نکنید کتر گاههیچ را نماز جمله از واجبات انجام. 06

 توبه صدق حقیقتاً هک یآدم. شویم ناامید چرا مسلمانیم هک ما بخشدمی را ندک توبه حقیقتاً  هک یافرک گناهان داوندخ. شومنمی

 یراب دنیاست این در انسان و دارد وجود اختیار و ادهار بساط هک یزمان تا راه این و است قبول اشتوبه کش بدون باشد داشته

 . ندارد جا آن در ناامیدی و است باز همیشه

 /یآ باز هست آنچه هر ،یآ باز

 /یآ باز یپرست بت و گبر و افرک گر

 /نیستیدی نوم درگه ما درگه این

 .یآ باز یستکش توبه اگر صدبار


