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كليساي مژده نيكو  –هفته با مسيح  ٢٤  

 
 

  فکر خود را مدیریت کن –هفته دوازدهم 
  

  هدف
  تواند ایمانهدف این درس این است که شاگردان یاد بگیرند ذهن خود را آگاهانه هدایت کنند، زیرا ذهن رهاشده می

 را تضعیف کند. 
 در پایان این درس شاگرد باید این حقایق را بفهمد: 

 ای در زندگی روحانی دارندکنندهافکار نقش تعیین 
  توانند رشد ایمان را مختل کنند اضطراب و افکار منفی می 
  خدا راهی عملی برای جایگزینی این افکار ارائه داده است 
 و تمرکز بر حقیقت است ذهن سالم نیازمند انضباط، تمرین 

  دار در حقیقت برسد. شده و ریشهبنابراین شاگرد باید از حالت ذهنی پراکنده و واکنشی، به یک ذهن آگاه، هدایت 
  

 متون کتاب مقدس
  ۹ – ۶:  ۴فیلیپیان 

  
  مقدمه 

افکار تکرارشونده،  از ذهن.—بلکه از درون  شوند،کند، از بیرون شروع نمیبسیاری از مشکلاتی که انسان تجربه می
آرام بر قلب و رفتار انسان تأثیر بگذارند. اگر ذهن بدون هدایت رها  توانند آرامها و تصورات منفی می ها، ترس نگرانی

 کند.راحتی به سمت اضطراب و ناامیدی حرکت میشود، به
تنها مشکل اضطراب را مطرح نه ۴پولس در فیلیپیان  کند. تواند تغییردهد که ذهن می اما کتاب مقدس نشان می

دهد که صلح  این نشان می دهد: دعا، شکرگزاری و تمرکز بر افکار درست.حلی بسیار عملی ارائه می کند، بلکه راه می
 درونی اتفاقی نیست، بلکه نتیجه یک انتخاب و تمرین آگاهانه است. 

  که چگونه افکار خود را مدیریت کنیم تا زندگی روحانی ما پایدار و سالم بماند. گیریمدر این درس یاد می
  

  مشاهده
 کند؟ . پولس چه جایگزینی برای اضطراب پیشنهاد می۱

 گوید:پولس می
 به جای اضطراب، دعا کنید 
 های خود را با شکرگزاری به خدا بگویید درخواست 

  که اضطراب باید با دعا و اعتماد به خدا جایگزین شود.  دهداین نشان می
  
 . معیار فکر سالم چیست؟ ۲

 شود، مانند: معیارهایی برای افکار سالم بیان می  ۸در آیه 
  آنچه راست است 
  آنچه شریف است 
  آنچه عادلانه است 
  آنچه پاک است 
 نام است داشتنی و نیکآنچه دوست 

  ها عبور کنند.هستند که باید افکار ما از آن ها فیلترهاییاین
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  تر)  تفسیر (درک معنای عمیق
 . چرا مدیریت فکر مهم است؟۱

 دهند.افکار، مسیر زندگی را شکل می 
 اگر ذهن پر از:

 ترس 
 نگرانی 
 هادروغ 

 گیرد. ها قرار می باشد، زندگی نیز تحت تأثیر آن
  تر خواهد بود. متمرکز باشد، نتیجه آن آرامش، ثبات و ایمان قوی  اما اگر ذهن بر حقیقت

  
 شود؟ . صلح خدا چگونه تجربه می۲

 آید که:دهد که صلح خدا زمانی می پولس توضیح می
 کندانسان به جای نگرانی دعا می 
  کندبه جای تمرکز بر مشکل، بر خدا تمرکز می 
  کندافکار خود را آگاهانه هدایت می 

  بنابراین صلح خدا یک احساس تصادفی نیست، بلکه نتیجه یک مسیر مشخص روحانی است. 
  

 تر فکر کنیم: کمی عمیق
 بیشترین افکار تکرارشونده تو چیست؟ 

 هستند؟  ۸:  ۴آیا این افکار مطابق معیارهای فیلیپیان 
  کند؟کدام نوع فکر بیشتر تو را ضعیف می

 
  حقیقت مرکزی
  انضباط ذهنی و دعاست.  صلح خدا نتیجه

  
 کاربرد عملی 

 وقتی یاد بگیری افکارت را مدیریت کنی:
 کندهایت تغییر میواکنش 
 کنیآرامش بیشتری تجربه می 
 شویتر میدر برابر ترس و اضطراب قوی 

  شود به جایی برای رشد ایمان.در این حالت، ذهن تو به جای اینکه میدان شکست باشد، تبدیل می
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 تکالیف شاگردی (تمرین هفته)
 . شناسایی افکار۱

  هر فکر منفی یا تکرارشونده را بنویس. 
  
 : . جایگزینی با حقیقت۲

  مقدس بنویس که آن را اصلاح کند.کنار هر فکر، یک حقیقت از کتاب
  
 . اعلام روزانه ۳

  ها را با صدای بلند اعلام کن.هر روز یکی از این حقیقت
  
 . دعا ۴

 احساس اضطراب کردی:  وقتی
 مکث کن 
 دعا کن 
  افکارت را به خدا بسپار 

  
 تأمل پایانی. ۵

 در پایان هفته از خود بپرس: 
  آیا افکارم تغییر کرده است؟ 
 ام؟ آیا آرامش بیشتری تجربه کرده  

 


