
 بسم الله الرحمن الرحیم

 رَبِّ اشْرَحْ لِی صدَْرِی وَیسَِّرْ لِی أمَرِْی وَاحْلُلْ عُقْدَةً مِّن لِّسَانیِ یفَْقهَُوا قَوْلیِ

 

مشهص  میشه   مه      که  ار وهوچ دنهدین .هاچ      "آب و ههوا "هر منطقه  اارای او نهوه هوا.ه      

ف ن جا گهر  و مرووبه  و یها شهرجی   مه   کهل ایهران گهر  و یشه  و کهویری م سهوب میشه               

 و هوا قابل تغییر نیس  و ثابت  این آب

هههم ااریههم کهه  م لههی و متغیههرز کهه  یهه  روا ینهه  یهه  روا یهها  یهه  روا ابههری   "هههوا"یهه  

 ی  روا شرجی     این هوا ل ظ  ب  ل ظ  میتون  عوض بش  

 ب ی

 هر انسانی او نوه مزاج اارز: پای  و حاچ

 مزاج پای  ثاب  و بدون تغییر، و مزاج حاچ متغیرز

 

 یب قبل اا ااام  باید یاا بگیری دجوری یاا بگیری

یریا مههزاج شنا.ههی رو ار تمهها  مطالههب پصهها کههرا  و بایههد تهها آیههر بصههونی  اینجههوری یههااگ   

 آ.ون ترز و تنوه ایجاا میش 

هر مطلبی رو که  یوا.هتی حفهن کنهی نه  بهرااری کهن و به  ابهون یهواگ بنهویم  اگه  اا نمهاا              

و شکل ا.تفااز کنهی عهالی میشه   هرمطلهب یها م هاچ رو که  تونسهتی ار مهنه  مجسهم کهن  یهاا             

.هاع  بهرای یه  نفهر و یها بهرای آینه          42گرفت  ها رو بعد اا بیس  اقیقه  مهرور کهن و قبهل اا     

و بعههد اا مطالعهه  مقههداری ا.ههتراح  و بههاای و تفههری  کههن و هههی   بههدز  و افههراا فر ههی تو ههی  

وق  دند مو وه اا دند رشهت  رو پشه  .هرهم نصهون به  امیهد ایجهاا تنهوه دهون بها ههم قهاوی             

 ین روش بهتر اا همیش  یاا میگیریمطمئن باش با امیش   
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 هرکجا ب  ع م   ،  ر.یدی یکم مکث کن

از بها شهمارز صهف   یااااشه  کهن تها اا  بار.هی  اگه  تهو          .والاتی که  بهراگ پهیا میهاا رو همهر     

که  اا  و نتهای  ایبهایی   واتساپ یها تلگهرا  بار.هی ییلهی اواتهر جهواب میهد  تها وبه . و ایمیهل            

اشهکالاگ متنهی    پهیا میهاا رو اگه  بهرا  بنویسهی ممنهون میشهم         رعای  مطالب ایهن کتهاب بهراگ   

 ر.  هم اگ  ایدی لطفا  همراز با شمارز صف   برا  بف

 

 هر انسانی او مزاج اارز  پای  و حاچ

یزهها و کارههایی بهراگ یوبه  یها      د  قرارز یاا بگیهری دطهور مهزاج رو تشهصی  بهدی و ببینهی ده       

 بد

اولهین مهورای که  بهرای شنا.ههایی مهزاج نوشهتم هیکله   قهبلا ببههین اصه  مهزاج دیه  و به  دنههد             

 قسم  تقسیم میش ؟

اثبههاگ کههران و تعههدااش کههار وههب نیسهه  پههم بهه   مو ههوه عناصههر بهه  فلسههف  مربههو  میشهه  و  

 گفتهه  ابههن .ههینا بایههد اا فلسههف  اان قبههوچ کنههیم و اگهه  یوامههون .ههراشا بههریم او اشههتباز پههیا 

، دههون تص هه  نههداریم ادههار   4میههاا  یکههی اینکهه  مباحههث شیههر وبههی رو وارا وههب کههرایم و     

 اشتباز میشیم 

کیفیهه  ههها شههامل گرمههی و .ههرای یههب عناصههری کهه  انیهها رو تشههکیل میههدز، اارای کیفیتهه   ایههن 

و تههری و یشههکی   شههرایی ارونههی و بیرونههی باعههث کههاها یهها افههزایا ایههن کیفیهه  ههها ار بههدن   

به  کهم    میشند ک  حاصلا میش  مهزاج  همه  ی انسهان هها ایهن دههار کیفیه  رو اارنهد که  بسهت           

 و ایااش، مزاج فرق میکن 

فیهه  بهه  صههورگ تکههی یهها اوتههایی  شلبهه  ی هههر کههدو  اا کیفیههاگ رو میگههیم مههزاج  ایههن دهههار کی 

 :میتونند ترکیب بشند

 تر      یش    .را           گر 
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 .را و یش               .را و تر  گر  و تر                گر  و یش 

 معتدچو 

 ین ن  تا.  ا پم مجموعا ن  تا مزاج ااریم  پای  و حاچ افراا یکی اا

 

مزاج حاچ و یا همهون شلبه  مهزاج، میتونه  وبیعهی یها نهاوبیعی باشه   مه   وجهوا رووبه  ار یهون             

  رر میزن لاام  ولی اگ  همراز شذا آب بصوری این رووب  شیروبیعی ایاا میش  و 

بههرای اینکهه  مههزاج یههواگ رو بفهمههی، اوچ مههزاج پایهه  رو تشههصی  بههدز و بعههد تغییراتهه  رو بهها    

تطبیههب بههدز تهها شلبهه  رو بفهمههی  مهه   اگهه  بهها هیکلهه  فهمیههدی .ههرا و   یکههی ایگهه  اا کیفیهه  ههها

 تری ولی یواب رفتن یا یواب ایدن  فرق میکرا، اا مزاج  حال 

 و یااگ باش  هر عضوی میتون  ی  مزاج وا.  یواش ااشت  باش 

 

 یب بریم هیکل

، یهها، وقتههی کسههی رووبهه  یهها همههون تههری ار بههدنا ایههاا باشهه  داقهه  و اگهه  رووبهه  کههم باشهه    

یشههکی ایههاا باشهه  لاشههرز  پههم افههراا لاشههر یشهه  و افههراا دههاق تههر هسههتند  بههرن  کههی بههزر.  

میشهه ؟ وقتههی اا آب رووبهه  میگیههرز  میههوز ای کهه  یشهه  شههد و روههوبتا رو اا ا.هه  ااا دههی 

 میش ؟ .ب  و کودی  میش   دوب وقتی ییم شد دی؟ باا میکن  و حجیم میش 

ر  و تهر و بها دربهی میشه  .هرا و      بهی  بها گوشه  یعنهی گه     ترها، داقیشون یا بها گوشهت  یها بها در    

کمهه  و بههدنی پهُهر اارنههد  بههی   گههر  و ترههها داقیشههون   تههر دههون دربههی اا .ههرای و تههری میههاا   

 .رای و تری  اااک را ریصتی و بد ترکیبی 

 این اا داق ها
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افراا لاشر ههم، اگه  عضه نی و گوشهتی بوانهد، گهر  و یشه  و اگه  لاشهر مرانهی بوانهد .هرا و             

.ههرا و یشهه  ههها ا.ههتصوان بندیشههون کههودیکتر اا گههر  و یشهه  ها.هه         یشهه  هسههتند  

 .را و یش  ها حتی شکل اندون منظم تری اارند 

 

بهه  وجههوا میههاا  علههتا  هندونهه دههاقی، بیشههتر ار و.ههی بههدن ایههدز میشهه  و شههکل هههای گ بههی و 

ر کنههیم  ار ن منطقهه  معههدز قههرار گرفتهه  و مهها بلههد نیسههتیم دجههوری باهههاش کههایهها ار دیهه ؟ دههون

نتیج  معدز .را یها تهر شهدز و دربهی میگیهرز  ایهن رفتارهها ار بصها تغذیه  و ایگهر بصها هها             

گفت  میشه   به  عنهوان م هاچ، میشه  اا یهوران مایعهاگ همهراز شهذا و یوابیهدن بعهد اا شهذا ا.هم              

 برا 

 

بالاتر گفتم ک  ههر عضهوی میتونه  مهزاجا عهوض بشه   مه   اگه  گهر  و یشه  و لاشهر هسهتی             

 اما شکم  بزر. شدز، معدز .را شدز  ع م  های معدز رو هم ار ااام  نوشتم 

 

گهاهی نهااایی یها .هقی     ار یانم ها رحم هم عه وز بهر معهدز .هرا شهدز و بیمهاری ههای انهانگی و         

 رو منجر میش 

 

کهه  بهها گههر  کههران آب میشهه   او نکتهه  بههرای کودیهه       دههاقی پهلههو و شههکم اا جههنم دربیهه  

ههها و یکههی هههم گرمههی ااان  گههوچ ایههن   کههران شههکم و پهلههو مهمهه   یکههی پرهیههز اا .ههراکنندز 
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 ک  دهاقی ابهه  اارز و یها مهرا بایهد ا.هت  دکشهو بهذارز رو شهکما امضها کنه                رو نصور حرف

 ن  داقی یوب  ن  ا.ت  د 

 

 دربی .وای یعنی .واوندن دربی

وندن هم اا گرمها میهاا  پهم تها اینجها فهمیهدی دهاقی لاشهری دیه  و بایهد دیکهار کهرا  ولهی              .وا

راز ههها و بایههد و نبایههدش رو ار تمهها  صههف اگ یههاا بگیههر و بارههها بصههون تهها حفظهها کنههی  نکتهه     

مهمههی کهه  هسهه ، دههاقی و لاشههری بایههد آرو  انجهها  بشهه  نهه  .ههریب  و تغییههر مههزاج بههدن بایههد     

 ی  ار ااام  باا هم براگ تو ی  مید    وبیعی باش  ن  شیروبیع

گ یههر کههران یهه  جههدوچ بکهها و و ههعی  یههواگ ر مهه   ار پههن  .ههاچ آینههدز ار صههور یبههرای تغ

یهر بنهویم  از تها بیسه  تها پیامهد و نتیجه  بهد بنهویم که            ااام  اشهدگی فعلهی و ار صهورگ تغی   

از  میهاا  و مقهابلا  .هاچ آینهدز ده  مشهک تی بهراگ پهیا        5اگ  م   همین قهدر دهاق باشهی ار    

بیستا نتیج  یهوب اا لاشهر شهدن بنهویم و ههر روا بهها نگهاز کهن که  ایمانه  قهوی بشه  و جها              

 نزنی

 

م که  دهی بشه ؟    کهن یش  ب  ده  ارای میصهورز؟ رعایه     .واچ پیا میاا ک  این دیزایی ک  گفت  م

 فهمیدنا د  .وای اارز؟

 بیشتر میش  وچ عمرار جواب باید گف  ک  رعای  این نکاگ باعث . متی و و 
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یب حالا . متی و ووچ عمر ب  د  ارا میصورز؟ با این و عی ک  جامع  اارز، مران بهترز تا اندز  

 بوان 

 داشتن بیماری و کارایی بالای بدنیب، . متی یعنی ن 

جامع  یراب ، کسی ک  .الم  یرجا کمترز یا کسی ک  هی ی  بیمهاری اارز؟  کسهی که      فرض کن

ههزار   4۲۲نمیصواا کلی وق  بزارز وا.ه  ارمهانکاکتر  اارویونه   مسهیر   ی نمیصهواا      .الم  ایگ  

تومن بدز وا.  آامایا تا ببین  آیا مریض هس  یا ن   نمیصواا کلی تو اینترن  و کتابها مطلهب بهی    

 یوا جمب کن   نمیصواا فکر بیم  ارمان باش        

یست  میش  و حوصل  بیشهتری وا.ه  یهانوااز و    کسی ک  بدنا .الم ، باااهی بیشتری اارز  کمتر 

 ر ای قا بهترز  بیشتر کار میکن تفری  اارز ک  لذگ و شاای بیشتری هم اارز  .ر کا

کسی ک  اندگیا رو بهتر و .الم تر کن ، بچ  های بهتری تقدیم جامع  میکن   بچ  ای ک  ایت لاگ 

 ، .و.هوچ  رشدش عالی ، یوشکلتر میشه رفتاری ندارز، هوش و یااگیریا بالا. ، مریض نمیش ، 

 نمیش  و تو مدر.  ارنگ 

 

میکهنم و   و  مهن اینکارهها ر   مهدا  میصهور  و دیهزیم نمیشه     وشذا رک  من ف ن   ایدز و شنیدز میش

  رری نمیبینم 

 ؟ اما جوابا دی  این مطلب، برای ییلی ها .وال

 کسی م ل  ا.  شعور بی حیواناگ باب اا فرای همچین“ فرمواز ایشان :اما  ر ا علی  الس   نظر 

 که   نهایه   ار تهااااا  میکنهد  ااای مهدا   و میشهوا  حهری     نشهدز  ا.هتگیر  و کراز ااای ک  ا. 

جهزای آ.هانی    بوانهد،  گرفته   را او اوچ مرتب  اگر ک  ارحالی میبرند را او پای و ا.  شد، ا.تگیر

 ”ااش  

رض ههای مهله  و .هص     ندید، ار آیر به  مه  انسان اگر شذا و نوشیدنی مضر م رف کرا و  رر 

 میش ادار 
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تو.هی بزرگهان وهب .هنتی ار شها ا.هت  مطهرح شهدز          لاامه  هر دیزی که  بهرای .ه متی    یب 

   این شا مو وه م   . متی و بیماری ".ت   روری "ب  ا.م 

پیشههنهاا میکههنم مطالههب قبههل رو اوبههارز مطالعهه  و نهه  بههرااری   قبههل اا رفههتن بهه  صههف   بعههدی  

 فکر کن ک  اون شا مورا دی هس  ک  برای اندگیمون اجباری  کنی و
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 .ت   روری 

تو.هی بزرگههان وهب .ههنتی ار شها ا.هت  مطههرح شهدز بهه        لاامه  ههر دیهزی کهه  بهرای .هه متی    

   این شا مو وه م   . متی و بیماری ".ت   روری "ا.م 

 

 شروه میکنیم  "هوا"اولین مورا رو ب  ا.م 

  برا و ن وز ا.تفااز رو یاا بگیریباید کار تومهمترین عامل حیاگ، هوا.  و 

 قبلا میصوا  ی  ب ث .نگین رو مطرح میکنم؛

 1روح وبی  ما، ی  روح شرعی و یا نفم ااریم، و ی

انسههان و هههر حیههوانی ایههن روح وبههی رو اارز  وقتههی شههذا میصههوریم ایههن روح ار بههدنمون تولیههد     

کهه  اینجهها بایههد متوجهه  بشههی وقتههی فههرا بصههاور گر.ههنگی بههها فشههار بیههاا کههم کههم        4میشهه 

م شههدز و بهه  م ههض  دشههما .ههیاهی میههرز و بههی حههاچ و .ههرا میشهه  دههون شههذای بههدنا کهه     

 یوران جون میگیرز

و تو.ههی یههون بهه  همهه  جهها میر.هه   هرجههای بههدن روح نر.ههید      روح تو.ههی شههذا تولیههد میشهه  

  وقتهی انگشه  رو بها نه  یها کها م کهم ببنهدیم و         یمیمیرز  نشهان  مهر. دیه ؟ .هرای و .هیاه     

                                                           
روح حیوانی ار قلب تولید میش  و اندز نگ  ااشتن بدن رو ب  عهدز اارز  روح وبیعی ار کبد ار.  میش  ک  کارش تغذی  بدن   و روح   1

 اراای رو بر عهدز اارز و یا ب  عبارتی حم کران و حرک نفسانی ار مغز ک  اعماچ و رفتار اراای و شیر 
 شذا تبدیل ب  کیلوس و بعد کیموس و بعد یلی میش  ک  اا بصار ای   روح بوجوا میاا   4
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یا وقتی یه  نفهر گلهوی یکهی ایگه  رو فشهار میهدز کبهوا و .هیاز و .هرا میشه  دهون روح بهرای              

 دند ل ظ  ب  اونجا نر.یدز

پهم حهرارگ عامهل حیاته  و فهرای که  مهزاجا        هرجا روح نر.ه  .هرا میشه  دهون روح گرمه       

 "ب  شر  اعتداچ"ی  رو .را کن  عمرش کم میش   . متی ار گرم

 گرمههای کههم یههاموش میشهه  و گرمههای ایههاا میسههواز  مهها ار هههر مزاجههی کهه  هسههتیم بایههد همههون 

 رو معتدچ نگ  ااریم مایل ب  گر 

و    "یوشهها بهه  حههاچ گههر  مزاجههان   "حضههرگ م مههد صههلی الله علیهه  و آلهه  و .ههلم فرموانههد      

 "بشارگ باا گر  مزاجان را ب  ووچ عمر"

 

 یب

 هوز ا.هتفااز اا   بایهد کهاربرا و ن   تهو کهرایم  ههوا مهمتهرین عامهل حیاته  و       مو وه هوا رو شهروه 

 ببینی هوای یوب دی و بعدش  اون رو یاا بگیری

روح وبهی بسهیار بسهیار گرمه  و تو.هی ههوا ینه  میشه   قلهب منشها  حرارته  و کنهار ریه  قههرار              

حهرارگ اگه  کههم   گرفته   ههوا بها وروا به  ریه ، حهرارگ ا هافی یههون و قلهب رو کهم میکنه   ایهن            

نش  روح میسواز و شهص  اا بهین میهرز  ریه  و .هین  م هل راایهاتورز  کسهی که  حهرارگ بهدنا            

ایههاا باشهه  بهه  ینهه  کننههدز بههزر. تههری نیههاا اارز پههم ایههن افههراا .ههین  بههزر. تههری اارنههد و  

 دهارشون  هستند 

افههراا بینههی هههم بعنههوان هههواکا ار افههراا گههر  بزرگتههرز کهه  هههوای بیشههتری وارا کنهه   بینههی    

گر  و یشه  اا پهایین بزرگه  و گهر  و ترهها گوشهتی و بهزر.  .هرا و ترهها بینهی په  کهراز و             

کلف  ولی بها .هوراک کودیه  اارنهد و .هرا و یشه  هها بینهی اریه  و باریه  و قلمهی  پیرهها             

رو اگهه  ببینههی، تعههداا ایاایشههون نههو  بینههی افتههااز اارنههد  ایههن تههدبیر بدنهه  دههون مزاجشههون ار  

 میندااز ک  هوای کمتری وارا بش  ا شدز، بدن نو  بینی رو پایینوولانی مدگ .ر
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هههوای بههااا  گههر  تههر اا امهه  دههون حههرارگ میگیههرز  و، ترکیبههاتا فههرق میکنهه   گههاهی تکهه  ای  

بینههی کهه  اگهه  فههرا انههدز و ار حههاچ تههنفم باشهه  شیشهه  بصههار بگیههرز کهه   یشیشهه  میگیههرن جلههو

ا مهواا اادهد بدنه ؛ پهم ههوا، ههم حهرارگ ا هاف          متوج  بشهند  ایهن بصهار اا بیهرون که  نیومهدز، ا      

 رو ک  حال  بصار اارز افب میکن  رو کم میکن  و هم بصشی اا فضولاگ بدن

قههوگ نفههم ههها تههابب مههزاج بههدن ا.هه  و مههزاج بههدن تههابب " :امهها  ر هها علیهه  السهه   فرمههواز انههد

 پم مو وه هوا ییلی مهم  و اق  ایاای میطلب  "هوا.  و با تغییر هوا تغییر میکند 

فم عمیقهه   هردههی   یکههیا تههنبایههد بتههونی ا.ههتفااز بیشههتری اا هههوا ببههری تهها .ههالم تههر باشههی  

.ههین  .ههواش اارز دههون کههران یهها اویههدن بهتههرز  گههاهی بعههد اا وراش  عمیههب تههر نفههم بکشههی

امهان وراش  نکته  مههم اینه  کهه       ااتهنفم عمیهب نیسه  و بصشهی اا ریه  بهی ا.هتفااز میمونه  تهاا         

 برای تنفم عمیب هوا باید تمیز باش  ن  کنار ییابون

ولههی اهههان یههوب نیس  پو.هه  بایههد  هسهه   ی فقههی اا بینههی نیسهه   اا پو.هه  و بینهه و تههنفم 

بصههاراگ یههارج بشهه   اگهه  ا.ههتکا پ .ههتیکی ا.ههت   تمیههر باشهه  کهه  نفههم بکشهه  و بصشههی اا  

کنهی کمهی بعهد عههرق میکنه   دهرا؟ ایهن عههرق همهون بصاریه  که  اا پو.هه  یهارج شهدز  اربههارز            

 تمیز کران پو.  ار دهارمین مو وه تو ی  مید  

 

 هوای یوب

  هوای یوب موجب گرفتگی گلو یا .ص  شدن تنفم نمیش

ای ههها رو نزایهه  مغههرب ببینههی و هردههی .ههتارز ههه مههواقعی کهه  ابههر نیسهه ، بایههد بتههونی .ههتارز  

پههم شهرنشههین ههها بص ههور کهه ن شهههرها .ههوا کمتههری    ریزتههری معلههو  شههد، هههوا تمیزتههرز 

  میبرند 
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