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  عرفان اسلامي در» رياضت «سرارا
  1دكتر مريم محمودي

  ميچردكتر خليل بهرامي قص
  اعضاي هيئت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد دهاقان

  ميچمحمدصادق بهرامي قصر
  دانشجوي كارشناسي ارشد ادبيات فارسي واحد دهاقان

  : مقالهچكيده
يكي از شرايط تهذيب نفس براي سالكين حق و ره جويان طريق كشف و شهود در عرفان، 

هائي است كه   داراي شرايط و ويژگياين رياضت در عرفان اسلامي. باشد مي» رياضت نفس«
در همين ارتباط، ابتدا، تعاريف لفظي و . ما در اين مبحث قصد داريم آنها را روشن نمائيم

كنيم و سپس در آيات و روايات، حكايات و اقوال جستجوي آن  اصطلاحي آن را بررسي مي
و در انتها . رددگ هاي آن و ارتباطش با مراتب نفس روشن مي پردازيم، درجات و روش مي

  . گردند هدف، غرض و تعهدات نفس مشخص مي

   :ها كليد واژه
  . باطنتلطيف -زهد - مجاهده-رياضت -نفس

                                                            

1- m.mahmoodi75@yahoo.com  

Archive of SID

www.SID.ir

www.SID.ir


 
 
 
 

  پيشگفتار
از آنجا كه طبيعت و . رياضت در عرفان اسلامي، حقيقتي است كه در اصل آن ابهامي نيست

امه مي دهد و جز به  حيواني نفس، زندگي معمولي خود را براساس شهوت و غضب ادجنبة
اين چنين زندگاني براي . جذب و دفع نمي پردازد، در نتيجه با شقاوت يا سعادت كاري ندارد

نفس به مانند اسب . نفس بشر چنان مأنوس است كه به سادگي از آن جدا شدن ممكن نيست
 سركشي است كه برابر خواست خود به تكاپو مي افتد، طوري كه به راحتي تسليم كسي نمي

تعبير شده، » فرعون«و » طاغوت«چنين، كه از آن به عنوان  حقيقتا تربيت موجودي اين. شود
خطرناك ترين دشمن تو، : نقل است كه فرمود) ص(از پيامبر گرامي اسلام. كاري است دشوار

بنابراين اساس كار براي سالك، رهايي از دشمن درون است و چون . »نفس درون تو است
اسباب . جدا نمي شود، انسان است كه بايد حساب خود را از او جدا كندنفس از طبيعت خود 

هاي رياضت  براي اين كه حدود و اندازه. جدايي انسان از تزاحمات نفس همان رياضت است
به عقيده بعضي از اساتيد عرفان . مشخص شود، بايد در قدم اول اهداف رياضت را بشناسيم

  : دنبال مي كندنظري، رياضت به طور كلي سه هدف را 
   .اول، برداشتن غير خدا از سر راه كه همان از بين بردن موانع خارجي است

دوم، رام كردن نفس اماره و رساندن آن به درجه نفس مطمئنه، كه اين همان از بين بردن 
  .هاي حيواني موانع داخلي است؛ يعني از پيش پا برداشتن انگيزه

  .عداد براي نيل به كمال استسوم، تلطيف باطن كه همان تحصيل است
 اكنون بايد اسباب نيل به اهداف را شناخته، از آنها كمك بگريم، در تعقيب هدف اول، 

لزوم زهد از آن جهت است كه دنيا و آخرت را يك جا . بهره مي برد» زهد حقيقي«عارف از 
ما «. ددر واقع محبت دنيا يا محبت آخرت در يك جا جمع نمي شو. نمي توان دوست داشت

احزاب، (» جعل االله لرجل قلبين في جوفه؛ خداوند براي هيچ كس دو دل در درونش نيافريده
 به دنيا پشت كند ولي در اين كه زهد بايد حقيقي باشد به خاطر آن است كه اگر ظاهراً). 4آيه 

ها و اعمال  باطن به آن متمايل باشد، چنين زهدي سودمند نخواهد بود كه خداوند به صورت
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حقيقت زهد وقتي پيدا مي شود كه . شما نگاه نمي كند، بلكه دل و باطن شما را مي نگرد
شخص زندگي روحاني را با راحتي و خوشي ديده، از زندگي دنيوي و شهوات نفساني منزجر 

پس زاهد آن كسي است كه زندگي معنوي را بر عيش دنيوي مقدم دارد؛ و بي اسمي و . گردد
 و عزت ظاهري ترجيح دهد و كوشش و مخالفت نفس را به جاي راحتي كم عنواني را بر مقام

و عيش انتخاب كند و از حالت گرسنگي بهتر راضي باشد تا حال پرخوري و سيري و عافيت 
مقدم بشمارد و هميشه متذكر ] كه وسيله امتحان است[هاي دنيوي  و خوشي آينده را بر نعمت

 به امور دنيا داشته باشد ولي دلش با خدا بوده، نيز  اشتغالشده از غفلت بيرون آيد و ظاهراً
 را بررسي كنيم، - اين قافله سالاران عرفان -اگر سيره انبياء ! متوجه آخرت باشد آري

چون ساير مردم خوردند  درخواهيم يافت ايشان پيوسته در بين مردم كوچه و بازار بودند، هم
 تشكيل خانواده دادند ولي براي دنيا حسابي باز و خوابيدند و به كار و اقتصاد پرداختند و نيز
ما كه نمونه تمام عيار زهد بود و ) ص(پيامبر. نكردند؛ نه تكليف ورزيدند و نه تعلق يافتند

اعراض و . هرگز گردي از تعلقات دنيا به روان پاكش ننشست، بريده و منقطع از مردم نبود
  .  و باطنيروگرداني آن بزرگوار و عموم پيامبران، قلبي بود

و . عبادت توأم با انديشه، اول؛ هدف دوم، از چند وسيله مي توان كمك گرفت براي نيل به
و آنچه بدان دو تعلق » غضبي«و » قوه شهوي«از انقياد و مطاوعت » نفس حيواني«دوم، منع 

ان چن.  بايد درون را مستعد توجه به آن قبله كرد،و در نهايت براي رسيدن به هدف سوم.. دارد
كه ديدن، نگاه كردن مي خواهد ولازمه شنيدن گوش دادن است؛ همين طور شرط ادراكات 

ها بزدايي و قوه عقل را به سوي مقصود  عقلي آن است كه درون را لطيف ساخته، از غفلت
ها  بي گمان راه عرفان، راه حواس ظاهر يا عقل ظاهر بين نبوده، بلكه راه كشش! متوجه نمايي

. هاي مادي پست و نيز غير مادي والا دارد و از طرفي انسان در درون جاذبههاست  و جاذبه
هاي مادي رها سازيم و آن  منظور از تلطيف سر آن است كه كاري كنيم درون خود را از جاذبه

يكي از عواملي كه ما را به لطيف سازي درون . هاي معنوي قرار دهيم را در ميدان تأثير جاذبه
نديشه است، فكري كه متوجه دقايق معنوي و روحاني باشد؛ نگران كمك مي كند فكر و ا

همين : سرايد اش مي فكري كه مولانا درباره. مور دنياهدف عالي باشد نه غوطه ور در تدبير ا
هاي معنوي را تقويت مي كند و پلي مي زند ميان زندگي مادي و  فكر لطيف است كه جاذبه

يد رياضت تنها در زهد و باز داشتن نفس از همان طور كه ملاحظه كرد. حيات معنوي
  .هاي مادي خلاصه نمي شود بلكه شعاع عملياتي آن سراسر وجود آدمي را در بر مي گيرد لذت
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و در .سازي آغاز مي شود ولي بعد از آن سير دروني انجام مي شود  رياضت اگر چه با پاك
، سلوك خاص خود را دارد؛ طوري نهايت بايد اضافه كنم، در عرفان اسلامي كسي بنابراستعداد

طي مراحل علمي،  از كه نمي توان براي هر يك طريق رهروي را توصيه كرد؛ آنچه هست بعد
 روي جلو وكج استفاده از محضر استادي كامل، ضروري به نظر مي رسد تا از افراط و تفريط

  .شناخته شود شود و نيز صلاح از فساد باز گيري

  ـ تعاريف رياضت1
مبحثي، از ضروريات كه ابتدا، موضوع تعريف شود تا سپس بهتر بتواند آن را مورد  در هر 

تفحص و كنكاش قرار داد، به همين خاطر ابتدا، رياضت را به لحاظ لغوي و سپس اصطلاحي 
  . كنيم تعريف مي

  : تعريف لغوي) الف
زش، ، از ريشه لغوي ريض در لغت به معناي، تمرين و ور)باكسر ر و فتح ض(رياضت 

رام ساختن، بكار انداختن، عضلات بدن براي تقويت جسم، گوشه نشيني براي تفكر و عبادت 
  1.شدبا مي

  :تعريف اصطلاحي) ب
رياضت در اصطلاح، عبارت است از تحمل سختي و دشواري در سير و سلوك عرفاني كه 

  2.باشد از شرايط تهذيب نفس مي

  ـ رياضت در آيات و روايات2
  : توان اشاره داشت  كريم، در خصوص رياضت به آيات ذيل ميبا جستجو در قرآن

  )60/ مؤمنون (» والذين يؤتون ما آتوا و قلوبهم و جله«
  .هايشان لرزان است دهند دل كه ترجمه آن چنين است و آنان كه آنچه را كه بايد بدهند، مي

                                                            

 .671 ص فرهنگ فارسي عميد، -1
  .437ص  فرهنگ اصطلاحات و تعبيرات عرفاني، -2
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طاعت از ترس وجل قلوب، بابذل وسع در : گويد عبدالرزاق كاشاني، در تفسير اين آيه مي
آنكه عملش در سر كوب نفس اماره و از ميان برداشتن عجب و غرور مقبول نيفتد، رياضت 

  1.است
  : آيه بعدي قرآن مجيد، نيز تمرين نفس و عادت دادن آن به سختي و جهاد را در نظر دارد

  )69/ عنكبوت (» هم سبلنانوالذين جاهدو فينا لنهدي«
كنند، آنها را به  اني كه در راه ما كوشش و جهاد ميو كس: باشد كه ترجمه آن چنين مي

بنابراين ضرورت دارد كه هر سالكي به رياضت در سيرو ملوك، . كنيم راههايمان، هدايت مي
  2.مجاهده كند

سومين آيه كتاب خدا، راجع به تهذيب نفس و رياضت، متعلق به سوره نازعات آيات چهل 
و اما من خاف مقام ربه و نهي النفس، «: فرمايد سه و چهل و يكم است كه خداوند كريم مي

و اما كسي كه از جايگاه : كه ترجمه آن عبارت است از» عن الهواي، فان الجنه هي المأوي
  . باشد پروردگار خويش بترسد و خويشتن را از هوسها باز دارد، همانا بهشت جايگاه او مي

  : كنيم چند مورد آن اشاره ميدر روايات نيز از رياضت، صحبت به ميان آمده كه به 
از جهاد كهين با «: و رسول ـ عليه السلام و الصلاه صحابه را، چون از غزا باز آمدندي گفتي

  3.»جهاد نفس«: ن چيست؟ گفتآ«: گفتند» جهاد مهين آمديم
رنج خود از نفس خود بازدار، و « :نقل است كه) ص(همچنين باز از حضرت رسول اكرم 

 اندر معصيت حق تعالي، كه فردا بر تو خصمي كند و برتر لعنت كند، تا هواي وي بوي مده،
  4.»عنت همي كنندهمه اجزاي تو يكديگر را ل

  ـ رياضت در حكايت و اقوال3

                                                            

  .43 ص  شرح منازل السائرين،-1
 .43 همان، ص -2
  .523 كيمياي سعادت، ص -3
  .523  همان، ص-4
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رحمه االله عليه در باب اهميت و ضرورت مبارزه با نفس ) هـ110متوفي (از حسن بصري 
  1.» از نفس نيستلگام سخت اوليهه هيچ ستور سركش ب«: نقل است كه گويد

) هـ253م (همچنين در خصوص تهذيب نفس از قسم امتناع طعام لذيذ، سري سقطي 
نهم و بخورم، هنوز چهل سالست تا نفس من همي خواهد كه جوزي با انگبين فرو «: گويد مي

  2.»م نكرده
اندر كوه «: نقل شده، آمده است كه) هـ291م(در حكايتي كه از مشاهدات ابراهيم خواص 

نان همي شدم، ناربسيار ديدم، آرزو آمد يكي باز كردم، ترش بود، دست بداشتم و برفتم، لب
: اسلم عليك، گفت: زنبور بر وي گرد آمده و وي را همي گزيدند، گفتم، مردمي را ديدم افتاده

هر كه خداي تعالي را شناسد هيچ : مرا، به چه دانستي؟ گفت: وعليك السلم يا ابراهيم گفتم
ي پوشيده نماند، گفتم همي بينم كه تو با حق تعالي حالتي داري، چرا نخواهي تا اين چيز بر و

تو نيز حالتي داري، چرا در نخواهي تا شهوت نار از تو باز دارد، : زنبوران از تو باز دارد؟ گفت
  3»!كه زخم شهوت نار اندران جهان بود و زخم زنبور اندرين جهان؟

» مباحات« تفسير اين حكايت، معتقد است كه نزد سالك در) هـ465م (امام محمد غزالي 
و بدان كه اگر چه نار مباحست، وليكن اهل معني، حرام داشتند كه شهوت «: هم حرام است

حلال و حرام يكي است، اگر درب حلال بر وي نبندي و ويرا با حد ضرورت نبري، طلب 
» مشهوت حرا«اند تا از دست حرام كند، پس به اين سبب در شهوت مباحات نيز بر خواسته 

  4.»خلاص يابند

   ـ درجات رياضت4
  : نمايد رياضت را به سه درجه تقسيم مي) ق.هـ735م (عبدالرزاق كاشاني 

  رياضت عامه ) الف

                                                            

 .523 همان، ص-1
 .524 همان، ص -2
  .524 همان، ص -3
 .524 همان، ص -4
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  رياضت خاصه) ب
  1رياضت خاص الخاص) ج

  : شوند سپس هر يك اين گونه توصيف مي
 اين مقام، اعمال و سكنات اهل در. به استناد علوم نقلي و شرعي است: ـ رياضت عامه

  .رياضت بايد مطابق او امر و نواهي شارع و به دور از هر گونه رياء باشد
از ما سوي االله ببرد و به مقام پيشين كه از آن گذشته، عنايت نكند و : ـ رياضت خاصه

متعجب » بدان سان كه هم از لحاظ ذات و هم از لحاظ صفات... وظايف اين مقام، قيام كند
عمل كند، زيرا » حال«سالك در اين مقام بايد به مقتضاي . نگردد و باب كمال بر او بسته نشود

كه طاقت تحمل حال را ندارند، از بيم  اما آنان. يابد در اين مقام، احوال بر اهل حال غلبه مي
، عمل كنند و از اين رو است كه »علم«، بايد به مقتضاي »سوء ادب«و » در شطح«گرفتاري 

  2. علم متروك گرددخي گفته اند در اين حال هم نبايد مفاد و مقتضايبر
عين «و » حضرت احديت«به » حضرت واحديت«يعني سير از : ـ رياضت خاص الخاص

و باقي، » فاني ازلي«رسد و دريابد كه فاني، » شهود ذات«سالك دراين مرحله به مقام » الجمع
نيست، بلكه محض » كسب«ص از طريق احوال خاص الخا) همچنين. (است» باقي ازلي«
  3.تاس» موهبت«

   ـ طرق رياضت نفس5
عرفا در تصوف اسلامي، طرق مختلفي را براي دريافت نفس مطرح كرده اند كه ما در اين 

  : جا به چند مورد آن به صورت موجز اشاره خواهيم نمود
 را در اين است برخي عرفا بناي رياضت» گرسنگي«اولين راه براي رياضت نفس، ) الف

  4.دانند طريق مي

                                                            

 .43السائرين، ص   شرح منازل-1
 .43 همان، ص -2
  .44 همان، ص -3
  .524؛ كيمياي سعادت، ص 401 مجموعه مصنفات سهروردي، ص -4
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اگر كسي خواهد مجاهده كند و هيچ : معتقد است كه) هـ632م (شهاب الدين سهروردي 
  1..چ گرسنگي نكشد، هيچ حاصل نشودگرسنگي نكشد، هي

  انديشه دائم در آلاء حق تعالي در عالم عنصريات و عالم ملكوت) ب
ذكر را در اين «دارد كه  اظهار ميكند، شيخ اشراق، اهميت پيدا مي» ذكر«در اين روش، 

   .»ثيري عظيم استمرحله تأ
بايد زير نظر شيخ ذكر گويد «: داند و معتقد است كه مي» شيخ«وي شرط ذكر را مراجعه به 

  .»به جائي نرسدو به دستور او عمل كند، كه كسي بي پير 
بدان دو تعلق  آنچه و» غضبي«و » قوه شهوي«از انقياد و مطاوعت » نفس حيواني«منع ) ج
  2.دارد
از متابعت مقتضاي قواي حيواني ور ذايل اخلاقي و اعمال در اين » نفس ناطفه«منبع ) د

حرص بر جمع مال و امتناء جاه : كند مانند هائي اشاره مي ارتباط، خواجه نصير طوسي به مثال
و توابع آن از حيلت و مكر و خديعت و غلبه غيبت و تعصب و غضب و حقه و حسد و 

  3.ر و آنچه از او حادث شودفجور و انهماك در شرو
  .جايگزين نمودن صفات محسنه و حميده بر جاي صفات رذيله) هـ

پس از اينكه سالك الي االله، صفات رذيله را از خود دور نمود، به تدريج بايستي صفات 
د و آور در اين راستا، امام محمد غزالي مثالي مي. حميده و محسنه را جايگزين آن كرد

و مثل نفس، همچون، باز است كه تأديب وي بدان كنند كه مرورا اندر خانه كنند و «: گويد مي
چشم او بدوزند تا از هر چه دور بوده است خود باز كند، آنگاه اندك اندك گوشت همي 

تا ... همچنين نفس را با حق تعالي انس پيدا نيايد. دهند، تا باز الفت گيرد و مطيع وي گردد
  . رياضت نكني و اين اندر ابتدا بر وي دشوار بودويرا 
كس كه  گردد؛ آن و اين نزد افراد، مختلف مي ترك هر آنچه كه آدمي بدان شادتر است) و
مال و «را كه شادي وي به  را ترك كند، و آن است، بايستي آن» جاه و حشمت«اش به  شادي

                                                            

  .401 همان، ص -1
  .525 همان، ص -2
  .85 همان، ص -3
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است جز حق تعالي، ) شاديدل (است، خرج كند و همچنين هر كه را سكوت گاهي » ثروت
را  هر چه وي. را بهتر از خود جدا كند و ملازم آن گردد كه جاويد، ملازم آن خواهد بود آن

 امروز بي مرگ، به اختيار بايد كه همه وداع كرده شود و ملازم -روز مرگ -وداع خواهد كرد
: لسلام، گفت كهوي حق تعالي است، چنانكه حق سبحانه و تعالي ـ وحي كرد به داود عليه ا

احبب من احببت فانك مفارقه ـ هر كه را خواهي از دنيا «جبرئيل در درون من دميد كه «
  1.»اهند ستددوست دار كه از تو باز خو

  ـ ارتباط مراتب نفس و رياضت 6
 آن با رابطةرياضت در عرفان اسلامي ارتباط مستقيم با نفس دارد از همين روي ضرورت 

خواهيم اين ارتباط را از زبان خواجه نصير  گردد دراين مبحث مي ميمراتب نفس نيز روشن 
  : الدين طوسي بيان كنيم

خواجه معتقد است كه به هنگامي كه سالك بخواهد، تهذيب نفس كند و رذايل نفساني را 
  : 2كند از خود بزدايد اگر رذايل نفوس در او ثابت باشد، نفس اماره سه حالت پيدا مي

  نفس بهيمي ) الف
  نفس سبعي) ب
  نفس شيطاني ) ج

  .نفس بهيمي موقعي است كه نفس متابعت قوه شهوي كند
  نفس سبعي هنگامي است كه نفس متابعت قوه غضبي كند

  3.نفس شيطاني وقتي است كه نفس رذايل اخلاقي را ملكه كند
حال اگر، اين رذايل در او ثابت نباشد، و گاهي به خير و گاهي به شر ميل كند دو نوع 

  : نفس پديدار خواهد شد
  نفس لوامه) الف

                                                            

 .525 كيمياي سعادت، ص -1
  . باشد وره يوسف ميس 53اشاره به آيه  -2
  .85 اوصاف الاشراف، ص -3
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  نفس مطمئنه) ب
  .ن ملامت كندآـ نفس لوامه موقعي است كه از ميل به شر پشيمان گردد و خويشتن را از 

ـ نفس مطمئنه، موقعي است كه نفس منفاد عقل باشد و به سعادت مايل باشد و طلب خير 
  1.او را ملكه شده باشد

  ي شناخت عيوبها ـ هدف و غرض رياضت و روش7
  : باشد هدف از رياضت و تهذيب نفس، نزد سالك الي االله، سه چيز مي

  .رفع موانع وصول به حق و آن شواغل ظاهر و باطن است) الف
  .گردد مطيع گردانيدن نفس حيواني از ناحيه عقل عملي كه موجب طلب كمال مي) ب
 قبول فيض حق تعالي را تا به ملكه گرداندن نفس انساني به ثبات بر آنچه معد او باشد،) ج

  2.كه او را ممكن باشد، برسدكمالي 
  : باشند هاي ذيل مي توان پي به عيوب برده تا آنها را برطرف نمود، روش ـ طرقي كه مي

اول ـ در بيش پيري پخته و راه رفته بنشيند، تا وي اندر وي همي نگردد عيوب وي همي 
  . استگويد و اين اندرين روزگار غريب و عزيز 
» مداهنت«كند، چنانه به ) مراقب، نگهبان(» رقيب«دوم ـ دوستي مشفق را بر خويشتن، 

در اين ارتباط، . عيب او بپوشد و به حسد زيادت نكند) خوش آمدگويي ـ سهل انگاري(
چه كنم «حكايتي از داود طايي نقل است كه به او گفتند چرا با خلق همي ننشيني؟، گفت 

  .»ن از من، پنهان دارندصحبت قومي كه عيب م
سوم ـ دشمنان خويش را سخن بشنود كه چشم دشمن همه بر عيب افتد اگر چه به دشمني 

  . مبالغت كند، ليكن سخن وي از راست خالي نبود
هر عيب كه از آن كسي همي بيند، خود از آن حذر همي : چهارم ـ اندر مردمان همي نگرد

در اين ارتباط، نقل است كه از . يز همچنان استكند و به خويشتن گمان همي برد كه وي ن

                                                            

  .86 ص   همان،-1
 .86 ص   همان،-2
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 ديگري هيچ كس، هر چه از«ترا ادب كه آموخت؟ گفت : ، پرسيدند كه)ع(حضرت عيسي 
  1.»زشت ديدم از آن حذر كردم

  : ـ علامت رياضت8 
شود  كار برده ميه اصطلاحي كه در عرفان اسلامي براي سالكان واصل به مقام رياضت ب

  2.ثر تصفيه حاصل شده باشد نوري است كه در ااست، و آن» ريحان«

   ـ رياضت و تعهدات نفس9
هاي غير اسلامي مطرح است و ما اصول اسلام و سيره  يكي از مسائلي كه معمولاً در عرفان

رسول اكرم و ائمه هدي مغايرت دارد، افراط در رياضت است، به طوري كه اين وضعيت 
در اين راستا، عزالدين محمود . اير اديان متفاوت گرددباعث شده كه عرفان اسلامي از عرفان س

مسئله افراط در » مصباح الهدايه و مفتاح الكفايه«كاشاني عارف سده هشتم هجري در كتاب 
تهذيب نفس را مورد دقت قرار داده و براي اينكه، مشخص شود كه مرز رياضت تا به كجاست 

  .نمايد ا ملزم به رعايت اين حقوق ميحقوق و تعهداتي براي آن در نظر گرفته و سالك ر
مورد بررسي » آداب تعهدات نفس«در اين بخش قصد داريم، حقوق مزبور را تحت عنوان 

  :قرار دهيم

  : انواع تعهدات نفس
نمايند كه بايستي مايحتاج و  سالكان طريق حق، نفس را مركب و روح را راكب فرض مي

ن صورت نيرو و توان و تحمل آن از بين رفته و ضرورت نفس را تأمين نمايند زيرا در غير اي
   )270، ص 1376كاشاني، عزالدين محمود، . (راكب روح را به منزل فتوح نمي رساند

   3.گويند» حقوق نفس«در اين خصوص تعهدات ضروري سه مورد خواهد بود كه به آن 
  ـ خورش 1

                                                            

 .522 كيمياي سعادت، ص -1
 .438لاحات و تعبيرات عرفاني، ص  فرهنگ اصط-2
 .270 شرح منازل السائرين، ص -3
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  ـ پوشش2
  ـ خواب 3

شوند و ادب  تعبير مي» حظوظ«رار گيرند به ها بيش از حد ضروري مورد استفاده ق اگر اين
نرسيده، نفس را بر حدود فوق، » فنا«كند و به منزل  سالك آن است تا مادامي كه طي طريق مي

  )همان. (موقوف دارد و در مراتع و منابع حظوظ فرو نگذارد تا آن گاه كه او را به منزل فنا برد
  : دشون در اين ارتباط، عرفا به سه دسته تقسيم مي

كنند و از حقوق كوتاهي نمي » بهر حق«ـ مخلِصان؛ كساني هستند كه هر چه كنند از 1
  .كنند

كنند و اراداتي نه به حقوق دارند و نه » به حق«ـ مخلَصان؛ كساني هستند كه هر چه كنند 2
  به خظوظ 

» بهر حق«كنند و هم از » به حق«باشند كه هر چه كنند هم  ـ مخلِِصان مخلصَ؛ افرادي مي3
ي ديگر، حظوظ را مجال بروز و اين دسته گاهي نفس را به حقوق نفس رعايت كنند و زمان

  1.دهند
  آداب طعام خوردن) الف

  ؛ا دست شويد و همچنين بعد از طعام ابتد-1
  ؛ر دل بر آن نعمت براي تجديد نعمت ياد كردن خدا با حضو-2
  . تكيه نزنند بر پاي چپ نشستن و پاي راست بر آورند و بر دست-3
  . ابتدا واختتام طعام، به نمك نيز تناول نمايند-4
  . نان كه حاضر شد، طلب خورش نكنند-5
  .زيرا اجتماع در طعام، سنت است.  به تنهائي غذا نخورند-6
  . بايد طعام را بر سر سفره خورند-7
  ؛ خوردن طعام پس از مقدم مجلس-8
  ؛ خوردن طعام با دست راست-9

                                                            

  . همان-1
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  ؛ا از وسط ظرفنخوردن غذ -10
  . اگر لقمه از دست بيفتد برگيرند و پاك كنند و بخورند-11
  ؛ عدم دميدن بر طعام-12
  ؛ عيب طعام را نبايد كرد-13
  .)بي اشتها غذا نخوريد( به هنگام اشتها به غذا، تناول كنيد -14
  بايد، ساكت باشند، از پيش روي خود خورند، به طعام ديگران نگاه نكنند و نيكو-15
  .خورند
  . تعلل كردن تا ديگران هم دست كشند-16
  . نان و گوشت را با كارد پاره نكنيد-17
  .دي كاسه غذا را پاك كنيد، و انگشتان را بليس-18
  ؛ از غذاي شبهه ناك پرهيز كردن-19
  ؛ در وقت غدا پيش جماعت نرفتن-20
 ع و تكبر در اجابت دعوت بر غذا خوردن خصوصاً وليمه كه سنت است و عدم تصن-21
  . اجابت
  ؛آداب لباس پوشيدن و اقسام پوشندگان) ب

   1.فلسفه پوشيدن آن چنين است. پوشيدن لباس هم از حقوق ديگر نفس است
  ـ دفع سرما 1
  ـ دفع گرما2
  ـ حق سبحانه تعالي به جهت ستر عورت3

  .و بقيه موارد، زائد و فضول است
  :شروط لباس نيز همه شرط اصلي دارد

   عموم اموال؛ كه حلال بودن آن استـ يكي در1
  ـ و ديگري در خصوص اوقات مثل طهارت در وقت صلوه2

                                                            

  .275، ص ية و مفتاح الكفا ية مصباح الهدا-1
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  )دفع تكبر از نفس(ـ عدم تكبر در هنگام پوشش 3
ن پرهيز آو شروط فرعي نيز در پوشش، قابل ملاحظه است كه براي رعايت اختصار از 

  . شود مي
  آداب خفتن و تدبير كم كردن خواب) ج

حق از حقوق نفس است كه اگر بكلي آن را از نفس منع كنيم موجب خواب نيز سومين 
  : شود كه مي

  .ـ يبوست بر دماغ مستولي شود1
  ـ عدم اعتدال مزاج2
  1.ـ بازماندن حواس و قوا3

 ضروري دارد و سالك بايستي آن را رعايت كند، هشت جنبةميزان حداقل خواب كه 
  :ال متفاوت استساعت در شبانه روز است و تقسيم آن در فصول س

   ساعت در روز2 ساعت در شب و 6 در تابستان به دليل طويل بودن مدت روز، -
ب بايستي بخواب  ساعت را در ش8 در زمستان به دليل طويل بودن مدت شب، همه -
  2.رويم

اين نكته ضروري است كه كاهش ميزان خواب، به صورت تدريجي امكان پذير است در 
  . شود ب به دو دسته تقسيم مياين راستا، طرق قلت خوا

  به صورت تدريجي)  ساعت8كمتر از (اكتسابي؛ كاهش مدت زمان خواب ) الف
همان . (شود موهوبي؛ اين كاهش مدت زمان خواب، براي صاحبان احوال محقق مي) ب
  )مĤخذ

  : در خصوص نحوه خوابيدن، موارد ذيل توجيه شده است
  الف ـ رو به قبله بودن

  ست بر موضع ملحودب ت بر پهلوي را
  )همان مĤخذ. (ج ـ بر پشت بر وضع محتضر

                                                            

 .281 همان، ص -1
 . همان-2
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موت «هاي فوق به اين سبب است كه خواب نوعي، موت محسوب كه به آن توجيه
  )همان مĤخذ(شود  گفته مي»اصغر

و در آخر اينكه به هنگام خواب، خواندن دعاهاي مأثوره و از كار خاصه سفارش گرديده 
  .شود ه براي رعايت اصل اختصار، از آوردن آن پرهيز ميك) 283و282همان مĤخذ، ص.. (است

آن يكتا عارف زمانه و مثل بي بديل ما در اين  ):ره(سخن پاياني از حضرت امام خميني
خويش به خوانندگان مطالب عرفاني توصيه زيبا و عميقي » ةمصباح الهدي«عصر در كتاب 

  : سازد ه مند مينمايد كه ترجمه آن ما را در پايان اين مجموعه بهر مي
اي دوست روحاني كه خلاقيت در دنيا و آخرت يار و ياور بادا، مبادا و مبادا، اين اسرار را «

از نواميس » علم باطن شريعت«براي نا اهل كشف كني و يا در غير محل بخل نوروزي، كه 
شود كه الهي و رازهاي ربوي است كه بايد از دسترس بيگانگان و ديدگاهشان بدور نگه داشته 

رسد و مبادا در مقام فهم مطالب اين اوراق  شان به آن نمييهاي روشن و افكار دقيق ا انديشه
، بررسي كامل نموده و معارف را در نزد »لهين اهل ذوقأمت«برآئي، پيش از آنكه در كلمات 

عه اند فرا گرفته باشي، و اگر نه تنها مراج كه اهل معارف» عرفاء بزرگوار«و » مشايخ بزرگ«
 محروميت، نتيجه اي نخواهد كردن به اين گونه معارف، جز زيان چيزي نمي افزايد و به غير از

  1.»داشت

  :نتيجه گيري
 نفس اماره وحشتناكترين و تاريك ترين حجاب ميان انسان و خدا مي باشد كه بايد با 

 .دها و ابعاد اين حجاب را شناخت و سپس با آن مبارزه كر مجاهدت و رياضت ويژگي
اين دنيا براي  مجاهدت با نفس اماره امري است اجتناب ناپذير و تا آخرين لحظه زندگي در

  :نوع بشر ادامه دارد، راز مطلب دراين است كه
 .اصلاح نفس كه اساس تربيت اخلاقي است جز از طريق مجاهدت ميسر نيست:  اولا
يسر است، زيرا هواي نفس به درجات و كمالات معنوي در پرتو مجاهده با نفس م:  ثانياً

 .آدمي را از علم و كمال و كرامت و عزت و تجلي استعدادهاي انساني باز مي دارد

                                                            

 .90، ص ية و الولافة الي الخلاية مصباح الهدا-1
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ها شكست خورده است و  اگر انسان درجبهه نفس شكست بخورد درهمه جبهه:  ثالثاً
بنابراين انسان اگر بخواهد مالك  .اسارت نفس انسان را به هر نوع بردگي و انحطاط مي كشاند

يشتن باشد و از اسارت طبيعت و اسارت انانيت خود و ديگران رهايي يابد، به ناچاربايد خو
  .مجاهدت با نفس را استراتژي هميشگي و مستمر خود درطول حيات دنيايي خويش قراردهد

 .مجاهدت با نفس درپاره اي از روايات با عنوان رياضت مطرح شده است
از شريعت ) ع(رابر مشتهيات كه به بيان علي جهت آرام ساختن نفس در ب:يعني» رياضت«

.  و عالي ترين درجات آن براي اولياي خداست1»الشريعه رياضه النفس«انفكاك ناپذير است 
همانا « :اي به عثمان بن حنيف انصاري فرماندار خود در بصره مي نويسد آن حضرت در نامه

لناك قيامت در امان باشد و بر نفس خويش را با تقوا و رياضت تمرين مي دهم تا در روز هو
   2.»ندآن لغزشگاه ثابت و استوار بما

، مي توان چنين استنباط كرد كه رياضت قله برتر و مرتبه )ع(معظم لهبا عنايت به بيان 
متعالي مجاهدت است كه پوينده راه كمال نه تنها از محرمات و مكروهات پرهيز مي كند، بلكه 

ورزد و بدين وسيله و درچارچوب شرع بر صفاي نفس  داري مياز بسياري امور مباح نيز خود
حكما، عرفا و مربيان اخلاق نيز از رياضت نفس و جايگاه آن . وتوان روحاني خود مي افزايد

 فرموده 86اوصاف الاشراف، صفحه   دري طوسةخواجهمان طور كه درتربيت سخن گفته اند 
وانع از وصول به حق، از شواغل ظاهره و رفع م: غرض از رياضيت سه چيز است يكي... :بود

: سوم. مطيع گردانيدن نفس حيواني برعقل عملي را كه باعث باشد برطلب كمال: باطنه دوم
ملكه گردانيدن نفس حيواني را به ثبات بر آن چه ممد او باشد قبول فيض حق تعالي را تا به 

  .كمالي كه او را ممكن باشد برسد

                                                            

  .242 غرور الحكم، ص -1
  .54البلاغه، نامه   نهج-2
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