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 قرآنمهارت غلبه بر نفَْس اماّره در 

 ∗غلامرضا رئیسیان
 استاديار دانشگاه فردوسی، مشهد

 ∗∗ عبدالعلی پاکزاد
 الملل دانشگاه فردوسی، مشهد و حديث پرديس بين قرآندانشجوي دکتري علوم 

 (6060ن8ن67  تاريخ تصويب: 6068ن66ن67)تاريخ دريافت:  

 چکیده

آدمی در مسير تكاملی خود به سوي خداوند، به جهت دارا بودن طبيعات ماادّي )شاهوانی(، باا     
  ايان نوشاتار باا    ، هميشاه در ساتيز اسات   باشاد  یم ها یپستو  ها یزشتنَفسْ اماّره که امرکننده به 

در  هاا  انساان غلبه بر نَفسْ اماّره است که  قرآنیي ها مهارترويكردي توصيفی ا تحليلی در پی ارائة  
بر نَفسْ اماّره فائق آيند و از آن در رشد و تعاالی خاويش بهاره گيرناد       توانند یم( ها مهارتپرتو آن)

معناشناسای و باا هادا اساتخراج و     مقالة حاضر با تكيه بر آيات کريمه و روش تفسير موضاوعی و  
را مورد بحث قرار داده است  قرآن براي غلبه بر  آنهاغلبه بر نَفسْ اماّره،  قرآنیي ها مهارتشناسايی 
سرانجام نَفسْ  ،نيواپس يبه وجود سرا یبخش یآگاهي شناختی )ها مهارتي از ا مجموعهنَفسْ اماّره، 

ي رفتااري  هاا  مهاارت و  (یدر زنادگ  ونددرک حتور خداتوجّه دادن بشر به و اماّره هلاکت و جهنم 
ي معنوي )ايماان، ارتبااط باا    ها مهارت)پندپذيري، پيروي هدفمند و کنترل و محدود کردن نگاه( و 

  حاصال  شاود  یما پرداختاه   بادانها خدا، تقوا و صبر( را ارائه داده است که به تفتيل در اين نوشتار 
ي نَفْساانی  هاا  خواساته به کردن بر نَفسْ اماّره و مقابلاه باا   نوشتار حاضر اين است که آدمی براي غل

بتواند به سعادت که  آنهااست تا در پرتو  قرآنیي ارائه شدة ها مهارتگيري از  حيوانی، ناگزير از بهره
ة تبعيّات از  به واساط مطلوب فطري اوست، نايل آيد وگرنه از مطلوب فطري خويش دور مانده، بلكه 

  شود یم تر پستی امر شده از سوي نَفسْ اماّره، از حيوان هم ي نَفْسانها خواسته

  ها مهارت نَفسْ اماّره، غلبه، قرآن، ی:دیکلواژگان 

                                                           
∗
 E-mail: raeisian@fum.ac.ir 
∗∗

 E-mail: abpakzad53@gmail.com )نويسندة مسئول( 

mailto:raeisian@fum.ac.ir
mailto:abpakzad53@gmail.com
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 مهمقدّ

 زيبه نام نَفسْ اماّره در سات  یبا دشمن درونخود  یتكامل ريدر مس یآدم ،ینيد يها مطابق آموزه

 مَّالرةٌَِأةلةإِنَّ الـنفَْس  »:اسات  یو زشت يبه بد نَفسْ اماّره، امرکننده یژگيو قرآن کريم رياست  به تعب

  (90نوس ي« )کند یامر م ها يبه بد اريکه نَفسْ )سرکش( بس یبه درست: باِلسُّوءِ

رو  انسان  یاست که مانع ترقّ يیها شيآن دسته از گرا»منظور از نَفسْ که دشمن انسان است، 

 یاسالام )ص( باه دشامن    امبريا پ(662: 6، ب، ج6020 ،يزديا )مصبا   «خداست يب به سوو تقرّ

 ـجَنْبَ نَیْبَ یکَ الَّتِکَ نفَْسُعَدُوِّ یاَعْدَ»: فرموده اسات   يتصرنَفسْ  تارين دشامنانت    دشامن  :کَیْ

  (18: 76ق ، ج6021 ،ی)مجلس« س توست که ميان دو پهلوي توستنَفْ

آن را  یما کمال مطلوب کاه فطارت آد   يبه سو يشرويسالم و پ یزندگ جاديرواض  است که اپُ

 دانيا که انسان توان مقابله با نَفسْ اماّره را داشته باشد و در م رديپذ یق متحقّ یوقت ،خواستار است

)نَفْاس امّااره( و    یدر صورت عدم تاوان مقابلاه باا دشامن داخلا      وند، چنو مبارزه با او زانو نز زيست

 ريو در مسا  شاود  یانيّت خاارج ما  لْک انسا و از سِ بازد یرا م شيخو یهويّت انسان یتبعيّت از او، آدم

آنها همچاون   :أُولَئِکَ کَالْأنعْاَمِ بَلْ همُْ أَضَلم» :شود یم انيبلكه بدتر از چهارپا ،نهد یحيوانيّت گام م

  (616نعراالأ)ا« تر ، بلكه گمراهاننديچهارپا

 نياز  و یاخلاقب ت با اهميّت در ک  يیها بحث در پيشينة بررسی موضوع غلبه و جهاد با نَفسْ اماّره

که زحمات نويسندگانش قابال تقادير   مربوط به آن صورت گرفته است  اتيآ ليذ يريب تفست در ک 

ي قرآنی غلبه بر نَفْاس  ها مهارتبندي جديدي در استخراج و معرفّی  است  نوآوري اين نوشتار دسته

ه با غلبه بار نَفْاس امّااره    ي ارائه شدها مهارتاماّره با استناد به آيات متعدّد قرآنی و همچنين رابطة 

  باشد یم

)که البتّه هر زن و مرد، پسار   ميپاسخ آن هست ینوشتار در پ بخش از نيکه ما در ا یسؤال اصل

را  يیکارهاا  ها و راه چه نوع مهارت قرآن کريماست که  نيا ،و جوان با آن روبرو هستند( ريو دختر، پ

ها، هويّات   در پرتو آن مهارت یسانی( ارائه داده است تا آدمنَفْ الينَفسْ اماّره )امبر غلبه نمودن  يبرا

 رود  شيپخويش  يکمال مطلوب فطر يو به سو کندرا از گزند نَفسْ اماّره حفص  شيخو یانسان

 بر مبناي اين سؤال اصلی، سؤالات فرعی ديگري نيز مطر  است که عبارتند از:
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 با غلبه بر نَفسْ اماّره چيست؟ ها مهارتا رابطة 6

 ي قرآنی غلبه بر نَفسْ اماّره آشنايی دارند؟ها مهارتو مربّيان با  ها انسانا آيا 8

ي قرآنای غلباه بار    ها مهارتبا توجّه به سؤالات مطر  شده در اين مقاله تلاش شده تا با معرفّی 

ی ارائه ي خواستار مطلوب فطري و مربّيان تربيتها انساني اجرايی و راهكار براي ها نهيزمنَفسْ اماّره 

 شود 

 اهمیّت مقابله و جهاد با نفَْس

 ةنَفسْ، وجاوه اساتعمال واگ   یشناس مباحث اهميّت مقابله با نَفسْ، مفهوم ،ها مهارت انيقبل از ب

 اتيا به آ یاجمال يبا مرور  شود ینَفْسانی مطر  م يها ، مراتب نَفسْ و مردم و خواستهقرآننَفسْ در 

 نيا در ا کاه  گردد یاهميّت مقابله و جهاد با نَفسْ آشكار م ،لاملسّا هميعل ،نيمعصوم اتيو روا مهيکر

  شود یاستناد م تيو دو روا هينوشتار به سه آ

ما در هر امتاى رساولى    ...:رَّسُولاً أَنِ اعْبُدُواْ اللّهَ واَجْتَنِبُواْ الطَّاغُوتَ أمَُّ ٍوَلَقَدْ بَعَثْناَ فِی کُلِّ »ا 6

  (01نحلنّال« )   را بسرستيد  و از طاغوت اجتناب کنيدخداح يكتا »برانگيختيم که: 

اسات  روشان    شاده خوانده  یآدم یو بندگ تيّعبود، امبرانيمشترک بعثت پ ةفلسف هيآ نيدر ا

نَفْسانی و طاغوت  يها از خواسته یکه آدم رديپذ یق متحقّ یخداوند وقت یو بندگ تيّعبودکه است 

نماوده    ي( تصار یرونا يو ب یه ضرورت اجتناب از طاغوت )درونب هيآ ةكه در ادامنان، چدياجتناب نما

 است 

بَ هُوَ الَّذیِ بَعَثَ فِی الْأمُِّیِّینَ رَسُولاً مِّنْهمُْ یَتْلُو عَلَیْهمِْ آیاَتِهِ وَیُـزَکِّیهمِْ وَیعَُلِّمُهُـمُ الْکِتَـا   »اا  8

خودشاان برانگيخات کاه    و کسى است که در ميان جمعيات درس نخواناده رساولى از     ...:وَالحِْکْمَ ة

«    آماوزد  ( و حكمات ماى  قارآن کند و به آنان کتااب )  خواند و آنها را تزکيه مى آياتش را بر آنها مى

 ( 8نجمعهال)

 نموده است  انيب ینَفسْ آدم يةاسلام )ص( را تزک امبرياز اهداا بعثت پ یكيآيه  نيدر ا

واگة  هيا در ساه آ   کنار هام آماده اسات    در ميو تعل هيتزک، واگة قرآن کريم اتياز آ هيدر چهار آ

 ينَفسْ و مقابلاه باا هواهاا    يةم نشان از اهميّت تزکتقدّ نيکه ا شده است ميتعلواگة م بر مقدّ هيتزک
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)ع( نقال   مياز زبان حترت ابراه، م شدهمقدّ هيتزکواگة بر  ميتعلواگة هم که  يا هينَفْسانی است  در آ

  (686نبقرهال) شده است

 فاْس خاود را پااک و تزکياه کارده، رساتگار شاده       کاه هار کاس نَ    :لَـحَ مَـنْ زَکَّاهَـا   قَـدْ أَفْ »ا 0

  (6نمسشّال«)است

 ده است شنَفسْ ذکر  یپاک ي،به رستگار دنيرس یم، راه اساسسَقَ ازدهيبعد از ذکر  هيآ نيدر ا

 :اتیدو نمونه از روا

 ـباً بِرْحَمَ الَقَ ،ا رَجَعُوافَلمََّ   یَر سَ)ص( بَعَثَ  یَّإِنَّ النَبِ :بْدالله )ع(عَ یبِأَنْ عَ»ا 6 قَرُـوا   ومٍقَ

 ـا الجِْ)ص( مَ ولَ اللهِسُرَ ایَ لَی. قِرِکْبَأَادُ الْهَالجِْ مهِیْلَعَ یَوَ بَقِ رِصغَْأَادُ الْهَالجِْ  ـ ادُهَ  ـرِکْبَأَالْ : الَ؟ قَ

 یا به جهاد فرستاد  هنگاام از مسلمانان ر یگروه )ص( امبريامام صادق )ع( فرمود: پ :فْسّالنَّ ادُهَجِ

جهاد اکبر بار آنهاا    ةفيوظ یکه جهاد اصغر را انجام دادند، ول یبر گروه نيفرمود: آفر ،که بازگشتند

 رّ)حُا « جهااد باا نَفْاس     ؟ فرماود: سات يجهاد اکبار چ   رسول خدا يا: کردندمانده است  عرض  یباق

  (688: 66ق ، ج6061 ،یعامل

اسات کاه باا     یکسا  یمجاهد واقعا  :هُاهَدَ نفَْسَاهِدُ مَنْ جَالمجَُ»  :ه است)ع( فرمود یعلا حترت 8

  (همان) «بجنگدخود سرکش نَفسْ  يها هوس

نَفْساانی(   اليا که مقابلاه باا نَفْاس )ام    شود یمطلب استفاده م نيا تيو دو روا هياز مجموع سه آ

 بي، تهاذ امبرانيا پبعثت مشاترک   ةو فلسف یآدم يکه راه رستگاررا چ ،است یانياهميّت شا يدارا

 است  ینَفسْ آدم

 «غلبه» و« مهارت» یها واژهشناسی  مفهوم

 دهخادا، ر ک  )ی اسات  و زبردسات  ياستاد در کار، يیو رسا یرکيز يلغت به معنا در« مهارت»

 یو زبردست یچابك ،یرکيز ،ياستاد ،يماهر بودن در کار»به معناي  ديفرهنگ عم( و در 616 تا: بی

  (6626: 6026،ديعمر ک  )آمده است « در کار
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و  نيالغ» :ديگو یفارس م ابنو  (762: 8ج ،6020 ،اصفهانی راغب)« شدن رهيچ الغلبه:«: »غلبه»

: اصل و ريشة آن صحي  است و بر قوّت و قهار و  ةٍدَّشِ وَ هْرٍقَ وَ ةٍوَّقُ یلَعَ لُّدُيَ  ٌيصح الباء اصلٌ م ولاّلا

 (022: 8 ج ق ،6868فارس، )ابن« شدّت دلالت دارد

 ،ی)قرش« است  يمقهور کردن حر ،يروزيپ يغلب و غلبه به معنا» آمده است: قاموس قرآن در

  (660: 9، ج 6076

 مهارت غلبه بر نفَْس امّاره در اصطلاح

است کاه   يیمهارت غلبه بر نَفسْ اماّره عبارت از توانا که رسد یبه نظر م يلغو يبا توجّه به معنا

در برابار نَفْاس    کناد  یما  دايا قدرت پ يمعنو يرويو رفتار مناسب و ن  يدر پرتو شناخت صح یآدم

و  مينَفْساانی اجتنااب کناد و تاابع عقال سال       يها خواسته نو از برآورد اورديفرود ن مياماّره سر تسل

 ياة آ ليدر ذ یذات است  طبرس يفَلسْ( در اصل به معنا )بر وزنِ نَفسْواگة  باشد  یانيوح يها آموزه

  ديا کأت اا 8  رو ا 6: دارد ینَفسْ سه معن»د: ايفرم می (،6نبقره)ال« ...خْدَعُونَ إِلاَّ أَنفُسَهمُومَاَ یَ...»

  (68: 7، ج6076 ،یقرش) «ذات و اصل همان است ا0  هنَفْسُ دٌيزَ ینِائَمثلاً جَ

خاود  از آن جهات باه آن رو      یعنا ينَفْاس   ياصال معناا  » :گويناد  مای  مطهّري یمرتتاستاد 

 «که خود انساان اسات   نديگو یدارد و از آن جهت به آن نَفسْ م یجنبة مافوق جسمانه ک نديگو یم

  (192: 8ج ،، ب6078 )مطهّري،

عباارت از   ،شاود  یلغات اساتفاده ما    يها نَفسْ آن طور که از کتاب» :فرمايد ی میمه طباطبائعلاّ

انساان شاده اسات و    آن  ةاست که انسان به واسط يزياست  نَفسْ انسان عبارت از چ زيچ کي نيع

، 6076،ئی)طباطباا « است یبرزخ یو رو ِ تنها در زندگ یزندگ نيدر ا يآن مجموع رو  و جسم و

  (806: 8ج

 یو گااه  «خاود » ی،است که معادل آن در فارسا  یعرب ةنَفسْ واگ ةکلم»: گويد ي میزديمصبا  

 يزياست  بدون شک چ مختل  استعمال شده يها به صورت قرآنواگه در  نيا  رود یبه کار م «من»

  ماا چناد   سات ياز آن ن يجادا  يزيا انسان است و چ «هويّت»همان  ،شود یکه به آن نَفسْ گفته م

  آنچه که است ابعاد مختلا   ميستين شتريب «هويّت» کيو  ميانسان هست کي، بلكه ميستيموجود ن

ادراکاات انساان و   دارد باه ناام عقال کاه      يا هواحد است  نَفْاس انساان قاوّ    نَفسْ و خودِ کي نيهم
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دو  نهاا يدارد  ا زيا ن يیها شيها و گرا نَفسْ خواسته ني  همشود یخوب و بد به آن مربوط م صيتشخ

  (82ا86، ال : 6020 ،يزدي)مصبا   «هر انسان است واحدِ عد از هويّت و منِبُ

ه ذات )خود( اسات کاه البتّا    یکه نَفسْ در لغت به معن شود یم طانباز مجموع نظرات فوق است

و  اليا مرباوط باه ام   يعاد مربوط به ادراکاات انساان و بُ   يعدبُ  عد استدو بُ يخود )نَفسْ( دارا نيا

 ست وا يها خواسته

 نفَْس اماّره

 «   کناد  فسْ )سرکش( بسيار به بديها امر مىنَ ...:باِلسُّوءِ إِلاَّ ماَ رَحمَِ رَبِّیَ لأةمَّلرةٌَإِنَّ النَّفْسَ ...»

  (90)يوس ن

دهناده و در   ت فرماان دهنده و به شدّ نَفسْ فرمان یعني  مبالغه است ةغيماّره که اماّره صنَفسْ ا»

هواها بر انساان حااکم و    ،از نَفسْ است که در آن حالت یمقصود، حالت  دهنده کمال استبداد فرمان

 یعنا ينَفسْ امّااره باه ساوء      ش استينَفسْ خو يها صد محكوم خواهش در غالب است و انسان صد

 «و شارارت اسات   يدهنده باه باد   و انسان هم تابع فرمان دهد یم يکه به انسان فرمان به بد یفْسنَ

  (626، ال : 6078 )مطهّري،

 قرآننفَْس در  ۀوجوه استعمال واژ

  «هِتَوبَق عُ مْک رُذگحَيُوَ»  :یعني  (82نعمران )آل« وَیحَُذِّرُکمُُ اللّهُ نفَْسَهُ» :عقوبتا 6

  «کَلْمِعِ یا فِمَ مُعْلَأَلاَ وَ»  :یعن  ي(661نمائدهال« )أعَْلمَُ ماَ فِی نفَْسِکَوَلاَ » :علما 8

بَاسِـطُواْ أَیْـدِیهمِْ أَخْرِجُـواْ     وَالْمَلآئِکةا ُِوَلَوْ تَرىَ إِذِ الظَّالِمُونَ فِی غمََـراَتِ المَْـوْتِ   » :جاان ا 0

  «مْك احَرْوَأَ»: یعني  (88نمرزّال و 60ننعاملأ)ا«  أَنفُسَکمُُ

نْ إِ وَ»: یعنا ي  (828نبقاره ال« )وَإِن تُبْدُواْ ماَ فِی أَنفُسِکمُْ أَوْ تخُفُْوهُ یحُاَسِبْکمُ بِهِ اللّـهُ » :دلاا  8

  «مْك وبِل ق  یفِ اوا مَبدُْت 

مْ هُادَجْسَا أَ»: یعنا ي  (6نومرّالا « )فمَاَ کاَنَ اللَّهُ لِیَظْلمَِهمُْ وَلَکِن کاَنُوا أَنفُسَـهمُْ یَظْلمُِـونَ  » :تنا 9

  «ونَمُلِظْيَ
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  (08نمائاده ال« )نْ أَجْلِ ذَلِکَ کَتَبْناَ عَلَى بَنِی إِسْراَئِیلَ أَنَّهُ مَن قَتَلَ نفَْساً بغَِیْرِ نفَْسٍمِ» :مردما 1

  «انٍنْسَإِ رِيْغَاناً بِنْسَإِ لَتَنْ قَمَ هُنَّأَ»: یعني

 « مْك نْسِنْ جِمِ نَفْساً»: یعني  (682نوبهتّال« )...لَقَدْ جَاءکمُْ رَسُولٌ مِّنْ أَنفُسِکمُْ» :تنا 7

 هْالِ أَنْ عْتاً مِتَقْت ل  بَعْت ك مْ بَلاَ»: یعني  (86نساءنّال« )...وَلاَ تَقْتُلُواْ أَنفُسَکمُْ...» :نياز اهل د یكا ي2

  «مْك نِيدِ

نْ أَ»: یعنا ي  (11نساءنّال« )...لُواْ أَنفُسَکمُْوَلَوْ أَنَّا کَتَبْناَ عَلَیْهمِْ أَنِ اقْتُ» :نياز اهل د یكيکشتن ا 6

  (826ا866: 6076 ،یسيتفل)ر ک  « عْتاًمْ بَك عْت بَ ل ت قْيَ

 نَفْسانی یها مردم و خواسته

 :شوند یم ميتقس ة زيرنَفْسانی به چند دست يها برابر خواسته مردم دراصولاً 

 ايناان   شاود  یان نما آن مانع يزيو چ دکنن یکه به دلخواه خود عمل م ی هستندل مردماوّ ةدست

 ةدرباار  قارآن کاريم    دهند یم يرا بر آخرت برتر ايدن یو زندگ ندهست  يمادّ ذيهمواره به دنبال لذا

 الحَْیَالةةِووََیْلٌ لِّلْکاَفِریِنَ مِنْ عَذاَبٍ شَدِیدٍ * الَّذیِنَ یَسْـتَحِبُّونَ   ...:»ديفرما یدسته از مردم م نيا

مانها که زندگى دنيا را بار آخارت   ه* واح بر کافران از مجازات شديد )الهى( ...: الآخرِةة ى الدُّنْیاَ عَلَ

 ( 0و8نمي)ابراه«    دهند ترجي  مى

از آنها دست باردارد، خاود    خواهد ینَفْسانی است و نم لاتيو تما اتيکه انسان به دنبال مادّ نيا

از آنهاا   خواهاد  یباردار و چاون انساان نما     دست تيها خواسته نياز ا ديگو یم نيمنشأ کفر است  د

دساته از   نيا را مرتكاب گاردد  پاس ا    یهر عمل یتا به راحت رديپذ یرا نم نيکند، لذا د يريگ کناره

بَـلْ  »د: ايا فرم که خداوند متعاال مای   چنان ،شناسند ینم يو مرز نَفْسانی حدّ لاتيتما يها برا انسان

خواهد )آزاد باشد و بدون ترس  ( بلكه او مى،)انسان شک در معاد ندارد: یرُِیدُ الإِْنساَنُ لِیَفجُْرَ أمَاَمَهُ

 ( 9هناميقال« )از دادگاه قيامت( در تمام عمر گناه کند 

از  کنناد  یما  ی، ساع شناسند یم يو مرز حدّ شانيها خواسته يکه برا ی هستنددوم کسان ةدست

مكروهاات، مشاتبهات و    ريا سانی، نظنَفْ يها از برآورده ساختن خواسته یمات اجتناب کنند، ولمحرّ

، از کباائر  یبرخا  و :گردند یم ميبه چند شاخه تقس زيدسته ن ني  خود اکنند ینم يلات خوددارمحلّ
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از  ی  برخا شاوند  یمرتكب ما  زيکبائر را ن یو گروه شوند یمرتكب صغائر م یو گاه کنند یاجتناب م

و بار گنااه خاود اصارار      کنناد  یتوباه نما   گريد یو برخ کنند یافراد بلافاصله پس از گناه توبه م نيا

 محرمّات را ترک کنند  يحدود و اهتمام دارند که تا یافراد سع نيا ةحال هم به هر ی، ولورزند یم

کاه   ي، مگر در موارددهند ینَفسْ قرار م ايکه اصل را بر مخالفت هو ی هستندسوم کسان ةدست

نَفسْ  اصال   يهوا يرويخدا نه جهت پ يرضا خداوند در موافقت نَفسْ است، آن هم به جهت يرضا

 تيرا رضاا  اريا مع، انجام ندهند و در هار کاار   ،خواهد یچه دلشان م است که هر نيآنها ا یدر زندگ

 تيا نها یاختلاا مراتاب باه با    ديند و شاباش می مراتب يدارا زيدسته ن ني  البتّه ادهند یخدا قرار م

 ( 680: 6071)ر ک  مصبا  يزدي، کند ليم

 ها ارتمه

غلباه   بار  يو معناو  ي، رفتاریشناخت يها به سه بخش از مهارت توان یم مهيکر اتيآ ةبا مطالع

 که عبارتند از: افتيگشتن نَفسْ اماّره دست  رهيدن و چکر

 های شناختی مهارت( 2

 شناختی های جهان مهارت

 نیواپس یبه وجود سرا یبخش یآگاه الف(

نَفْساانی   يبرابار هواهاا   گشاتن در  رهيا چ بار  قارآن در ارائاه شاده    یشناخت يها از مهارت یكي

در بااب معااد و زنادگی     خداست  يها به سو و بازگشت انسان نيواپس يبخشی به وجود سرا یآگاه

، اماّ بر شود یمبينی وجود دارد: بر پاية يكی، پس از مرگ همه چيز تمام  پس از مرگ، دو نوع جهان

  فلسفة دين و ارسال رُسُال ايان اسات کاه     ماند یمه باقی پاية ديگر، انسان پس از مرگ براي هميش

، 6020ي است براي سراي ديگار )هماان،   ا مهمقدّانسان متقاعد شود زندگی دنيا اصلی نيست، بلكه 

 ( 806ج:

، سات ين ايدن ةچند روز یمنحصر به زندگ یآدم اتيح به بشر توجّه داده شده، يمتعدّد اتيدر آ

پس از مفارقت رو  از بدن دوبااره زناده    یوجود دارد و آدم ياخرو تاي، حايدن یزندگ يبلكه فرارو

 عبارتند از: اتيآن آ ةنمون  گردد یخدا بازم يو به سو گذارد یآخرت م اتيح ةو پا به عرص شود یم
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ايان   :انُ لَوْ کَـانُوا یعَْلمَُـونَ  لَهِیَ الْحَیَوَ الْآخرِةةةالدُّنْیاَ إِلَّا لَهْوٌ وَلَعِبٌ وَإِنَّ الدَّارَ  الحَْیَلةُومَاَ هَذِهِ »ا 6

 «دانستند و زندگى واقعى سراح آخرت است، اگر مى ،زندگى دنيا چيزح جز سرگرمى و بازح نيست

 ( 18نعنكبوتال)

باز  دشيو مف که انسان را از کار مهمّ ستي اا هودهيو هر کار ب يزيهر چ يبه معنا «لهو» ةکلم»

كاه  نيا ياست، بارا  ايدن يمادّ یلهو، زندگ قياز مصاد یكي ،نيبنابرا  بدارد و به خودش مشغول سازد

و باه   دارد یباازم  یو دائما  یبااق  یخود از زندگ کزن و گول یفان شيرا با زرق و برق خود و آرا یآدم

است که باا   یهم پشت سر يکارها ايکار و  يبه معنا «لعب» ةو کلم کند یخود مشغول و سرگرم م

  (807: 61، ج 6076 ،ئی)طباطبا «شود یانجام م دهيفا یو ب هودهيحال ب نيو در ع نيّمع ینظام

 یَهِا لَ»باه وصا      يو توصا  يیايدن یزندگ يبه وص  لهو و لعب برا  يتوصکه  رسد یبه نظر م

 است  نيواپس يبشر به وجود سرا يباورمند جاديا يآخرت برا يبرا« وانيَالحَ

 :لِلمُْتَّقِـینَ  وَالْعَلقِبَا ُِلَّذیِنَ لاَ یرُِیدُونَ عُلُوًّا فِی الْأَرْضِ وَلاَ فَساَداً نجَعَْلُهاَ لِ الْآخرِةةُتِلْکَ الدَّارُ »ا 8

جويى در زماين و فسااد    برترح ةدهيم که اراد )آرح،( اين سراح آخرت را )تنها( براح کسانى قرارمى

 ( 20نقصصال« )را ندارند و عاقبت نيک براح پرهيزگاران است

آياا باه   :     إِلاَّ قَلِیـلٌ  الآخِارةة ِالدُّنْیاَ فِـی   الحَْیَلة فمَاَ مَتاَعُ  الآخرِةة الدُّنْیاَ مِنَ  للحَْیَلة ب أَرَضِیتمُ ...»ا 0

ايد؟  با اينكه متاع زنادگى دنياا در برابار آخارت جاز انادکى        زندگى دنيا به جاح آخرت راضى شده

  (02نوبهتّال« )نيست

و از  :فِیهِ إِلَى اللّهِ ثمَُّ تُوَفَّى کُلم نفَْسٍ مَّا کَسَـبَتْ وَهُـمْ لاَ یُظْلمَُـونَ    واَتَّقُواْ یَومْاً تُرْجَعُونَ» اا 8

ساسس باه هار کاس       گردانند روزح بسرهيزيد )و بترسيد( که در آن روز، شما را به سوح خدا بازمى

ر چاه  چاون ها  ، شود و به آنهاا ساتم نخواهاد شاد )     آنچه انجام داده، به طور کامل باز پس داده مى

 ( 826نبقرهال« ) بينند، نتايج اعمال خودشان است( مى

 اتيا منحصار باه ح   یآدما  اتيکه ح شود یاستفاده م قرآن گريد اتيمذکور و آ اتياز مجموع آ

خادا   يدارند و به سو شيدر پ را ياخرو ی، زندگيیايدن یزندگ يفرارو ها ، بلكه انسانستين يويدن

 ياخارو  اتيا نسبت باه وجاود ح   یمقدار آگاه نيه خداوند بر اجالب توجّه آنك  شوند یبازگردانده م

و بهتار   ريا آخرت، آخرت را به وص  خ یزندگ يبه علاقمند یآدم کيتحر يبلكه برا ،بسنده نكرده
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بشار   يیرها يو برا است نموده  يتوص ،نديرا حفص نما شيخو یکه هويّت انسان یکسان يبودن برا

نموده است که در   يبودن توص داريو پا یتر بودن و باق ه سختنَفْسانی عذاب آن جهان را ب الياز ام

 :مشهود است ليذ اتيآ

و  زندگى دنيا نااچيز اسات   ةبگو: سرماي      ...:خَیْرٌ لِّمَنِ اتَّقَى وَالآخرِةةُقُلْ مَتاَعُ الدَّنْیاَ قَلِیلٌ    »ا 6

 ( 77نساءنّال« )   سراح آخرت براح کسى که پرهيزگار باشد، بهتر است

و سراح آخرت براح پرهيزگاران بهتر اسات،   :خَیْرٌ لِّلَّذیِنَ یَتَّقُونَ أَفَلاَ تعَقِْلُونَ الآخرِةةُواَلدَّارُ    » ا8

 ( 616نعراالأ)ا« فهميد؟  آيا نمى

  (687ن)طه« و عذاب آخرت، شديدتر و پايدارتر است :أَشَدُّ وَأبَْقَى الْآخرِةة وَلعََذاَبُ     »ا 0

تاا انساان تان باه      ديانسان را از خطرات نَفسْ سرکش محافظت نما تواند یکه م یعواملاز  ي،آر

 یآدما  نشياست  چه آنكه نوع ب ياخرو اتيو باور به وجود ح ینَفسْ اماّره ندهد، آگاه يها خواسته

و حسااب و کتااب آن    امتيکه باور به وجود روز ق یمثال، جوان ياست  برا رگذاريبر رفتار انسان تأث

  کند یگرفتار نم یو خود را در ورطة زشت دهد مینَفْسانی ن اليتن به ام ،اشته باشدد

 اتيرا به وجود ح یاستوار است که آدم نيل بر اسُو ارسال رُ نيد ةجهت فلسف ،نيبه خاطر هم

چرا که اگار   ،ستين يگريد زيچ چهيجز باز يیايدن اتيو به بشر بفهماند که ح ايدمتقاعد نم ياخرو

  کند یفروگذار نم يفسق و فجور چيو از ه دهد یم یو پست یتن به زشت ،ديعاد را انكار نمام یآدم

باازگو   نيانساان باه انجاام دادن گنااه دانساته و چنا       ليا از عوامل انكاار معااد را م   قرآن کريم

بَلْ یرُِیدُ  * سَوِّیَ بَناَنَهُبَلَى قاَدِریِنَ عَلَى أَن نم * أیََحْسَبُ الإِْنساَنُ أَلَّن نجَْمَعَ عِظاَمَهُ» :فرمايد یم

آرح *  پندارد که هرگز استخوانهاح او را جمع نخواهيم کارد؟   آيا انسان مى :الإِْنساَنُ لِیَفجُْرَ أمَاَمَهُ

( ،)انسان شاک در معااد نادارد   *  ( انگشتان او را موزون و مرتّب کنيم رِقادريم که )حتىّ خطوط سَ

 ( 0ا9هناميقال« ) بدون ترس از دادگاه قيامت( در تمام عمر گناه کند خواهد )آزاد باشد و بلكه او مى

خاود را در   يرو شيپا  لهيوسا  نيا تا به ا»ت انكار معاد به خاطر آن است که علّ ،سخن گريبه د

و  يدارد با کناد و بناد تقاو    ینباشد، انسان چه داع یامتيبعث و ق یت عمرش باز کند، چون وقتمدّ

  (066: 86، ج 6076 ،ئی)طباطبا «ببندد خود را يدست و پا مانيا
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 ب( توجّه به سرانجام تبعیّت از نفَْس امّاره در جهان آخرت

او را باه تارک آن    يزيبه ضرر هر چ یرا وادار به انجام آن و آگاه یآدمي، به نفع هر امر یآگاه

کاه در انجاام    کناد  یمشورت، انسان را وادار ما  ةلاع به ثمرو اطّ یبه عنوان مثال آگاه  کند یوادار م

او را از خوردن آن  ،آن هلاکت است ةجيم که نتلاع از خوردن سَو اطّ ديمشورت نما گرانيکارها با د

  دينما یمنع م

بشار از گرفتاار شادن در     يیرها ي( برایاصل )امر وجدان نياساس هم بر قرآن کريمخداوند در 

ا قارار گارفتن در دوزت و دوري از   س اماّره رتبعيّت از نَفْ نَفْسانی، سرانجام يو هواها یمنجلاب زشت

 یکرده است تا انسان در پرتو شاناخت عاقبات اطاعات از نَفْاس، هويّات انساان       انيب رحمت خويش

نوع بشر  يضرر و خسارت برا نيکه بدتر را، چديو در مقام غلبه بر نَفسْ برآ ديدار ننما هش را لكّيخو

قُـلْ إِنَّ الخَْاسِـریِنَ الَّـذیِنَ خَسِـرُوا     ... » :دهاد را از دست ب شيخو يوجود يةآن است که سرما

زيانكااران واقعاى آنانناد کاه      بگو:     :أَلاَ ذَلِکَ هُوَ الخْسُْراَنُ المُْبِینُ الْقِیَلمَ  أَنفُسَهمُْ وَأَهْلِیهِمْ یَوْمَ 

ان آشاكار  زيا کاه  آگاه باشايد    اند وجود خويش و بستگانشان را در روز قيامت از دست داده ةسرماي

 ( 69نمر زّال« )همين است

 الحَْیَالةةِوآَثَـرَ   فَأمََّا مَن طغََـى »   ماثلاً: سرانجام تبعيّت نَفسْ اماّره ذکر شده است اتياز آ یدر بعت

 و زندگى دنيا را مقادّم داشاته،  *  اماّ آن کسى که طغيان کرده،: فَإِنَّ الجَْحِیمَ هِیَ المْأَْوىَ * الدُّنْیاَ

 ةجا يهلاکات بلعام بااعورا را نت    گار يد ياة در آ  (07اا 06ن ازعاات نّال) «جايگاه اوسات  مسلّماً دوزت*

وَلَوْ شِئْناَ لرََفعَْناَهُ بِهاَ وَلَکِنَّهُ أَخْلَدَ إِلَـى الأَرْضِ واَتَّبَـعَ   » :هو فرماود  است داشته انيب یپرست يهو

ا اجباار، بار   برديم  )امّا  دانشها( بالا مىخواستيم، )مقام( او را با اين آيات )و علوم و  و اگر مى ...:هَواَهُ

فس پيروح ت ماست  پس او را به حال خود رها کرديم( و او به پستى گراييد، و از هواح نَخلاا سنّ

 :هو فرماود  است دانسته یرا منشأ گمراه یپرست يهو يگريد يةخره در آبالأ  (671نعراالأ)ا«    کرد

مْ أَنَّماَ یَتَّبِعُونَ أَهْواَءَهمُْ ومََنْ أَضَلم ممَِّنِ اتَّبَعَ هَواَهُ بغَِیْرِ هُدىً مِّنَ فَإِن لَّمْ یَسْتجَِیبُوا لَکَ فاَعْلَ»

اگر اين پيشنهاد تو را نسذيرند، بادان کاه آناان تنهاا از هوساهاح خاود پياروح         (یموس ي)ا ...:اللَّهِ

هايچ هادايت الهاى را    کنند  و آيا گمراهتر از آن کس که پيروح هاواح نَفْاس خاويش کارده و      مى

   (96نقصصال« )   شود؟  نسذيرفته، کسى پيدا مى
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 ،نَفْساانی ناداده   اليا تن به ام یاله یآدم باورمند و آگاه به عاقبت اطاعت نَفسْ اماّره در پرتو وح

 نَفسْ سرکش نكند  ريو خود را اس ديرا حفص نما شيخو یهويّت انسانتا بر آن دارد  یبلكه سع

 خداشناختی

 یدر زندگ ونددادن بشر به درک حرور خداتوجّه 

 اليا نَفْاس امّااره و ام  بار  غلبه نمودن  ايبر قرآنارائه شده در  یشناخت يها از مهارت گريد یكي

م محتر خداست و خدا در همه حال شااهد  عالَکه درک کند اين نكته را  ینَفْسانی آن است که آدم

اعماال او را نظااره    یاگر بداند کسا و  نه استگو نيا یآدم عتيبر اعمال بندگان است، چه آنكه طب

 نياسااس هما   بار  را مرتكاب شاود    یكه بخواهد کار خلاا و زشتنياز ا کند یم اي، شرم و حکند یم

بشر را مورد خطاب قرار داده است که من بر اعماال   يمتعدّد اتيانسان( خداوند در آ عتياصل )طب

و آسامان   نيکاه در زما   سات ين يزيا چ چيو ه انمد یشما را م یدرون يها شما نظاره دارم و وسوسه

باور باه حتاور    یآدم یواض  است وقت رپُ بماند  یمن مخف ديد وجود داشته باشد و انجام شود و از

از  ،بداناد  شيخاو  اتيّا داشته باشد و در همه حال خداوند را حاضر بر اعمال و ن یخدا در نظام هست

 ماه يکر ياة نخواهد شد  به چند آ دهيکار ناپسند متابعت نخواهد کرد و مرتكب شينَفسْ سرکش خو

 :شود یاشاره م ،دارد یبودن خداوند بر اعمال آدمو ناظر به حاضر   يکه تصر

بگو: عمل کنيد  خداوند و فرساتاده   ...:وَقُلِ اعمَْلُواْ فسََیَرىَ اللّهُ عمََلَکمُْ وَرَسُولُهُ وَالْمُؤمِْنُونَ»ا 6

 ( 669نوبهتّال) «بينند او و مؤمنان، اعمال شما را مى

گاردد و آنچاه را    او چشمهايى را کاه باه خيانات ماى     :الْأعَْیُنِ ومَاَ تخُْفِی الصُّدُورُ خةلئِیة ةیعَْلمَُ »ا 8

، 76ننفاال لأا، 86نورنّا ، ال809نبقاره ، ال9نعماران  آل :  نياز 66ن)غافر «داند دارند، مى ها پنهان مى سينه

 ( 68نعلقو ال 8نغابنتّ، ال96نحزابلأا، 72نوبهتّ، ال0ننعاملأا، 68نمائدهال

ماا   :وَلَقَدْ خلََقْناَ الإِْنساَنَ وَنعَْلمَُ ماَ تُوَسْوِسُ بِهِ نفَْسُهُ وَنحَْنُ أقَْرَبُ إِلَیْهِ مِنْ حَبْـلِ الْوَرِیـدِ  » اا 0

  (61ن)ق «دانيم، و ما به او از رگ قلبش نزديكتريم هاح نفس او را مى انسان را آفريديم و وسوسه

مَـنْ  » د:ايا فرم می (81)الرّحمنن «وَلمَِنْ خاَفَ مَقاَمَ رَبِّهِ جَنَّتاَنِ» يةآ ريامام صادق )ع( در تفس

 ـعَنِ القَ کَلِذَ حجْزُِهُیَأَوْ شَرٍّ فَ رٍین خَمِ عمَْلُهُیَا مَ عْلمَُیَ وَ قُولُیَا مَ سْمَعُیَ وَ راهُیَعَلمَِ أنَّ اللهَ   حِیبِ

کاه بداناد خادا او را     یکسا ی: وَعَنِ الهَ فْسَالنَّ ینَهَ وَ رَبِّهِ امَقَمَ افَخَ یذِالَّ کَلِذَالِ فَعمَمِنَ الأَ



 606 قرآنس اماّره در مهارت غلبه بر نَفْ

 


 

یر؛
ج من

سرا
 

ل 
سا

8
رة 
ما
 ش
،

68
ز 
ايي
، پ

60
68

 

 

دانساتن او را از   نيهما  ،داناد  یما ، کاه کناد   يو باد  کيا و هر کار ن شنود یم ،ديو آنچه گو نديب یم

 شيخاو  ريو ضام  است دهياست که از مقام پروردگارش ترس یکسپس، او   دارد یزشت بازم يکارها

  (886: 86، ج6076طباطبائی،) «از هوس بازداشته استرا 

کارهاا در حتاور او انجاام     ةم محتار خداسات و هما   ، عالَیفرد مؤمن واقع کي دگاهياز د ي،آر

 است  یاز گناهان کاف يدور يشرم و حتور برا نيهم و رديگ یم

 یرفتاری ها مهارت

 یریپندپذـ 2

 يرينَفْاس امّااره، پندپاذ   بار  گشاتن   رهيغلبه و چ ايرب قرآنارائه شده در  يرفتار يها از مهارت

 است 

 موعظه یشناس واژه

در  آمده اسات   انيسخن به م قرآندر  «وعص» ةمرتبه از مادّ 89و  هيآ 88سوره و  68در ضمن 

  (6677: 6026 ،ديعمر ک  آمده است ) «پند و اندرز، کلام واعص»عبارت از  «موعظه»ی، لغت فارس

بان احماد    ليدادن همراه است  خل مياست که با ب يزي، وادار نمودن به چوعص»ی، در لغت عرب

همراه باشد که قلب و دل را  یو خوب ريسخن است که با خ يادآورير و : وعص تذکّديگو یم يديفراه

  (816 :6020اصفهانی،  )راغب «سازد یو روشن م  يلط

، مخاطاب  ماه يکر اتيا مطاابق آ که را است، چ ريبه خاطر دارا بودن احساس و دل، پندپذ یآدم

خاود دو زباان قائال     يبارا  قارآن »استاد مطهّري:  ريبه تعب هم است  یعلاوه بر عقل، دل آدم قرآن

تنهاا   قارآن احساس و عشاق    یو گاه کند یم یفخود را کتاب منطق و استدلال معرّ یگاه :شود یم

اسااس کاه در    نير هما با   (06: 6078 )مطهّري، «رو  هم است ي، غذاستين شهيعقل و اند يغذا

 يريپندپاذ  ياة روح جااد يبا ا ،احساس و دل وجود دارد و مخاطب پند و اندرز، دل انسان است یآدم

نَفْساانی و   اليا را از ام یانساان  شاتن يخو نيو معصاوم  قرآن ةارائه شد يدر پرتو پندها تواند یبشر م

 گزند نَفسْ اماّره مصون بدارد 
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 یریبودن پندپذ یفطر

باه طاور    اتيکه دو دسته از آن آ دارد یدر آدم يريبودن پندپذ يلالت بر فطرد يمتعدّد اتيآ

 عبارت است از: یکلّ

ر ک  ده اسات ) فرماو  یفا را کتااب موعظاه معرّ   ليا انجو  توراتاخبار گذشتگان،  قرآنکه  یاتيآ ا6

أَیُّهَـا   یاَ: »فرمايد می قرآندر وص  همچنين، خداوند متعال   (81نمائدهو ال689ن عراالأا، 686نهود

اح مردم  اندرزح از سوح پروردگارتاان باراح شاما آماده     ...: مِّن رَّبِّکمُْ مَّوْعظِة ٌتْکمُ النَّاسُ قَدْ جاَءَ

 ( 602ن عمران آلو  08ن ورنّ، ال97نونسي« )   است

وجاود   يريپندپاذ  ياة روح یکتاب پند و اندرز اسات کاه در آدما    قرآن ميريبسذ ميتوان یم یوقت

 يبارا  قارآن موعظاه باودن    ،وجود نداشته باشد يريپندپذ يةکه اگر در انسان روح راداشته باشد، چ

ماردم   ةکنناد  تيصراحت کامل خاود را هادا   با قرآنکه  ی، در حالستين رشيمردم قابل پذ تيهدا

: اسات  یدر آدما  يريپندپاذ  يبار وجاود فطار    ليا دل قرآن یتيذکر وص  هدا وده است فرم یفمعرّ

)روزه، در  ...:ذیَِ أُنزِلَ فِیهِ القُْرآْنُ هُدىً لِّلنَّاسِ وَبَیِّناَتٍ مِّنَ الْهُـدىَ وَالْفرُْقَـانِ  شَهْرُ رمََراَنَ الَّ»

هااح هادايت و فارق     براح راهنمايى مردم و نشانه قرآنچند روز معدودِ( ماهِ رمتان است  ماهى که 

 ( 629نبقرهال« )و باطل در آن نازل شده است ميان حقّ

و پناد دادن   )ع( پند خدا به حترت نو  آن سخن از پند و اندرز خداوند به مردم و که در یاتيآ ا8

 ،آمده است انيبه مردم و دستور از جانب خدا به مردان به پند دادن به زنان به م )ص( اسلام امبريپ

، 81نهاود ، 689و  806نبقاره )ال اتيا است کاه در آ  یدر آدم يريپندپذ يةروح ينشان از وجود فطر

 شده است   يبه آنها تصر ( 18و 10ن ءسانّال

 ياة ق اسات کاه روح  قابال تحقّا   یزناان وقتا   ة)ص( و مردان باه موعظا   امبريدعوت خداوند از پ

بار اثار ارتكااب گنااه و      يا هوجود داشته باشد، اگر چه در عادّ  یدر آدم يبه صورت فطر يريپندپذ

  شود یم  يضع شانيريلجاجت کارکرد پندپذ

 درزعوامل ضرورت پند و ان

و  يعلاوم و تكنولاوگ   شارفت يسؤال وجود دارد کاه باا پ   نيخصوص جوانان ا به، يا هدر ذهن عدّ

آن  یپاساخ اجماال    بر پند و اندرز در جامعه وجود دارد؟ یهنوز ضرورت ايآ دنيشيبشر به اند شيگرا
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 جااب يضرورت پند و اندرز را در هر زمان، خصاوص زماان حاضار ا    یآدم عتياست که فطرت و طب

 دارند  ازيها به موعظه ن از گذشته انسان شتريبلكه امروز به مراتب ب ،کند یم

 یلیپاسخ تفص

 یدیفطرت توح ییشکوفا (الف

فَـأَقمِْ وَجْهَـکَ لِلـدِّینِ    » فرماياد:  می قرآنکه    چناناند خلق شده يديها بر فطرت توح انسان

پس روح خاود را متوجّاه آياين     ...: لاَ تَبْدِیلَ لخَِلْقِ اللَّهِ اللَّهِ الَّتِی فَطَرَ النَّاسَ عَلَیْهاَ فطِرْةةةحَنِیفاً 

دگرگاونى در   اسات   هاا را بار آن آفرياده    انساان  اين فطرتى است که خداوند،  خالص پروردگار کن

 ( 06نومرّال« )   آفرينش الهى نيست

 یبر سرشات انسان  یعني  دهد یها خبر م در انسان یفطرت اله یبا صراحت از وجود نوع هيآ نيا

و پرستش خادا   ديها به توح در دعوت انسان اءيدارد و انب یآمادگ نيد رشيپذ يشده که برا دهيآفر

وجاود   ديا توح يبه سو ليها، تما اند، بلكه در ذات و سرشت انسان روبرو نبوده تفاوت یب یبا موجودات

 با خدا آشنا است  یدارد و انسان به صورت ذات

  شاده اسات    يتصر یدر آدم يديتوح یبه وجود فطرت اله اتيروا یفوق، در برخ يةعلاوه بر آ

 يديا باه فطارت توح   يهر ناوزاد  :ة طرةالفِ یلَعَ دُولَیُودٍ ولُمَ لمکُ»د: ايفرم میاسلام )ص(  امبريپمثلاً 

مقصاود  » که فوق نقل شده تيروا  ي(  از امام باقر )ع( در توض86: 0تا، ج بی ،ینيل)ک  «شود یزاده م

 أَنَّبِ  ُفةاِعر المَ: »یعني  شود ید ممتولّ ،اوست ةننديکه خداوند آفر یمعرفت و آگاه نيبا اه کآن است 

د: ايا فرم مای فوق آماده اسات کاه     يةآ ريو از امام صادق )ع( در تفس (ان)هم« الِقُهُخَ لَّجَ وَ زَّاللهَ عَ

مطلب کاه   ني(  بعد از روشن شدن اان)هم«   ديآفر یپرست گانهيآنها را به  :دِیوحِالتَّ یلَفَطَرَهمُْ عَ»

شكوفا گاردد و   ديبا يديفطرت توح نيکه ا شود یاند، گفته م خلق شده يديها بر فطرت توح انسان

را  يديا فطارت توح  تواند یکه م یگردد  از عوامل يیغبارزدا ديبا ،غبارآلود شد اناًيو اگر اح ابديرشد 

 قيا از طر اتيا از آ یدر برخا  یكه رسولان الهنيکما ا ،باشد یپند و اندرز م ،دينما يیشكوفا و غبارزدا

قاَلَتْ رُسُلُهمُْ أَفِی اللّهِ شَـکٌّ فَـاطِرِ السَّـماَواَتِ    »: کنند یم داريها را ب انسان يديدل، فطرت توح

إِنْ أَنـتمُْ إِلاَّ بَشَـرٌ   واَلأَرْضِ یَدْعُوکمُْ لِیغَفِْرَ لَکمُ مِّن ذُنُوبِکمُْ وَیُؤَخِّرَکمُْ إِلَى أَجَلٍ مُّسمًَّى قَـالُواْ  

رسولان آنها گفتند: آياا در   :مِّثْلُناَ ترُِیدُونَ أَن تَصُدُّوناَ عمََّا کاَنَ یعَْبُدُ آبَآؤُناَ فأَْتُوناَ بسُِلْطاَنٍ مُّبِینٍ
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کناد تاا گناهانتاان را     خدا شکّ است؟  خدايى که آسمانها و زمين را آفريده  او شاما را دعاوت ماى   

فهمايم  هماين انادازه     عد مقرّرح شما را باقى گذارد  آنها گفتناد: )ماا اينهاا را نماى    ببخشد و تا مو

پرساتيدند   خواهيد ما را از آنچاه پادرانمان ماى    هايى همانند ما هستيد، مى دانيم که( شما انسان مى

 ( 66نمي)ابراه« روشنى براح ما بياوريد  ةشما دليل و معجز  بازداريد

 ـ » د:ايا فرم می امبرانيبعثت پ ة)ع( در فلسف یعل  ـ وَ سُـلَهُ، وَ رُ مهِیفَبعََـثَ فِ  ـأنبِ همِْیْاتَـرَ إِلَ ، هُاءَیَ

خاود را مبعاوث فرماود و هرچناد گااه متناساب باا         امبرانيا خداوند پ :هِفِطرَْتِ اقَثَیمِ مستَأدُوهُیَلِ

از آناان   فطارت را  ماان يبه پ يد تا وفادارمورفاعزام  یدر پ یها، رسولان خدا را پ انسان يها خواسته

 ( 6تنالبلاغه نهج« )نديبازجو

 مهار نفَْس سرکش (ب 

مواظبات   شيخاو از   ديا با کند یامر م یو زشت يکه او را به بد یبودن نَفْس انسان به خاطر دارا

اح  ...:یاَ أَیُّهاَ الَّذیِنَ آمَنُواْ عَلَیْکمُْ أَنفُسَـکمُْ »: تا مبادا گرفتار ارتكاب عمل زشت و ناروا شود دينما

 ( 669نمائدهال« )...ايد  مراقب خود باشيد کسانى که ايمان آورده

 بار  پناد و انادرز اسات     ،داشته باشد یدر مهار نَفسْ سرکش سهم قابل توجّه تواند یکه م یاز عوامل

غلباه بار نَفْاس امّااره      يرفتار يها از مهارت يريپندپذ يةروح جاديکه ا شود یاساس گفته م نيهم

 يهاا  بيا هاا و فر  بدر زمان حاضر به خاطر تقلّا  ،چه در گذشته وجود داشتضرورت اگر نياست و ا

  ديآ یبه نظر م شتريب آن ضرورت شرفتهيپ يها مدرن و سوء استفاده

 هدفمند یرویپ ـ1

باه خادا و قارب     دنياو رسا  ريمس تيخدا دارد و نها يرو به سو شيخو یتكامل ريانسان در مس

باا آنهاا دسات و     ديبا یاست که آدم یماتيو ناملا یه با سختهمرا ريمس نيا مودنيالله است و پ یلإ

 :یاَ أَیُّهاَ الإِْنساَنُ إِنَّکَ کاَدحٌِ إِلَى رَبِّکَ کَدْحاً فمَُلاَقِیـهِ » د:ايفرم میخاطر  نيپنجه نرم کند  به هم
  (1ننشقاقلإ)ا« روح و او را ملاقات خواهى کرد سوح پروردگارت مىه اح انسان  تو با تلاش و رنج ب

 نيا ا یّطا  ماات ياز ناملا  (0 :8ج،اصفهانی راغبر ک  ) است «کوشش و رنج» يبه معنا «کد »

  باه خااطر وجاود    شاود  یبشر ما  یمثل نَفسْ اماّره است که مانع حرکت تكامل یوجود رهزنان ريمس

بوده تاا   يديفطرت توح رويکه پ یمعن نديهدفمند داشته باشد، ب يرويپ ديبا یآدم ،رهزنان نيهم
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را کور و کر و هلاک و  یآدم يدياز فطرت توح ريغ يرويتواند بر نَفسْ اماّره غالب گردد، چه آنكه پب

نَفسْ اماّره مناع   يرويرا از پ یبشر از خطرات نَفسْ اماّره آدم يیخداوند به خاطر رها  کند یگمراه م

فِـی الْـأَرْضِ    خةلِیفةا  ِلْنَـاکَ  یاَ داَوُودُ إِنَّـا جعََ » :فرمايد میهدفمند  يرويو دعوت به پاست ده فرمو

فاَحْکُم بَیْنَ النَّاسِ باِلحَْقِّ وَلاَ تَتَّبِعِ الْهَوىَ فَیرُِلَّکَ عَن سَبِیلِ اللَّـهِ إِنَّ الَّـذِینَ یَرِـلمونَ عَـن     

پاس در مياان ماردم    . اح داوود  ما تو را خليفه و )نماينده خود( در زمين قرار داديام ...: سَبِیلِ اللَّهِ

وَلاَ ...»  (81ن)ص«    ق داورح کن، و از هواح نَفسْ پيروح مكن که تو را از راه خدا منحرا ساازد بح

ان را از آنا  و از کسانى کاه قلاب       :تُطِعْ مَنْ أَغفَْلْناَ قَلْبَهُ عَن ذِکرِْناَ وَاتَّبَعَ هَواَهُ وَکاَنَ أمَرُْهُ فُرُطاً

ه از هواح نَفسْ پيروح کردناد و کارهايشاان افراطاى    همانها ک  اطاعت مكن ،ياد خود غافل ساختيم

پس مبادا کسى کاه   :فَلاَ یَصُدَّنَّکَ عَنْهاَ مَنْ لاَ یُؤمِْنُ بِهاَ وَاتَّبَعَ هَواَهُ فَتَرْدىَ»  (82نكه ال« )است

« کند، تو را از آن بازدارد که هلاک خاواهى شاد    به آن ايمان ندارد و از هوسهاح خويش پيروح مى

 ( 61ن)طه

 دانيا هدفمناد داشاته باشاد تاا بتواناد در م      يرويپ یاست که آدم نيا يهشدارها برا نيا ةهم

از نَفْاس امّااره اسات و     يرويا با پ يهدفمند مساو يرويچرا که عدم پ ،ديمبارزه با نَفسْ اماّره فائق آ

 است  یآن هلاکت و گمراه ةجينت

 کنترل و محدود کردن نگاهـ 9

اي غلبه بر نَفسْ اماّره کنتارل و محادود کاردن نگااه اسات،      بر قرآندر ي ارائه شده ها مهارتاز 

ي جنسی غالباً از راه نگاه و ديادن انادام و چهاره و    ها ناجيهچون زمينة طغيان شهوت به خصوص 

  به تعبير روايت پيامبر اسلام )ص(، نگاه زاياد سابب   ديآ یم به وجودي مستهجن و مبتذل ها عكس

هااي   از نگااه  :الغةفلة  إِیَّاکمُ وَ فُرُولَ النَّظَرِ فَإِنَّهُ یُبذِرُ الهَویَ وَ یُولِدُ : »دشو یمايجاد هوس و غفلت 

: 6028)محمّادي ري شاهري،   « ديا زا یما و غفلد  پراکند یم  زيرا که آن بذر هوس ديزيبسرهزيادي 

لای باراي کااهش    غزّا«  چشام پياک دل اسات    اَلعَینُ برَِیدُ القَلبِ:»( و به بيان امام علی )ع(، 992

در پيشگيري از گنااه مفياد    تواند یم: نگاه کردن نكردن وچشم پوشيدن ديگو یميافتن ميل جنسی 

 واقع شود 
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خداوند براي بازدارندگی بشر از تسلّط نَفسْ اماّره به مردان و زنان دستور به محدود کردن نگااه  

وَیحَْفَظُوا فرُُوجَهمُْ ذَلِکَ أَزْکَى لَهمُْ إِنَّ اللَّهَ خَبِیـرٌ   قُل لِّلْمُؤمِْنِینَ یغَُرموا مِنْ أَبْصاَرِهمِْ: »دهد یم

به مؤمنان بگو چشمهاح خود را )از نگاه به نامحرمان( فروگيرند و عفاا خود را حفص  :بمِاَ یصَْنَعُونَ

قُـل   وَ»(  06)النّورن« آگاه است ،دهيد خداوند از آنچه انجام مى  تر است اين براح آنان پاکيزه  کنند

آلاود(   و به زنان با ايمان بگو چشمهاح خود را )از نگااه هاوس   ...:لِّلْمُؤمِْناَتِ یغَْررُْنَ مِنْ أَبْصاَرِهِنَّ

 ( 06)النّورن   « فروگيرند

 رابطة کنترل نگاه و غلبه بر نفَْس امّاره

، چاه  شاود  یموشن با توجّه با آيات و روايات ذکر شده، رابطة کنترل نگاه و غلبه بر نَفسْ اماّره ر

هيجان نامشروع در آدمی تحريک شود و به وقت تحريک، شايطان   شود یمآنكه نگاه نامشروع سبب 

  مؤيدّ حارا  کند یمو او را از مسير آدميّت منحرا  کند یماز راه کانال نَفْسانی بر انسان تسلّط پيدا 

هام   اش دربااره ، ناد يب ینما هار چاه را کاه انساان     »فرماياد:   ما سخن استاد مطهّري است کاه مای  

، آن زن خودش را در يک وضع مهيّجی قرار بدهد و همين طور زن نسبت به مرد ديگار   شدياند ینم

هاي زن و مرد يک حدود و قيودي قائل است و اين حدود و قياود را   اين است که اسلام در معاشرت

آور باشاد    تهيايج  فقط و فقط براي اين وضع کرده است که ارتباط زن و مرد به شاكلی نباشاد کاه   

 ( 70: 8، ال ، ج6078)مطهّري، « يعنی شهوات يكديگر را تحريک کنند

 یمعنو های مهارت

قادرت غلباه بار     ،آن يیدر پرتو توانا یاست که آدم یروح يناظر به توانمند يمعنو هاي مهارت

 ها عبارتند از:   برخی از اين مهارتکند یم داينَفسْ اماّره را پ

 مانیاـ 2

مادد جساتن از    ،نَفسْ امّااره  بر غلبه نمودن ايبر قرآنارائه شده در  يمعنو يها مهارتاز  یكي

تُنجِـیکمُ مِّـنْ    تََِالرَةٍِیاَ أَیُّهاَ الَّذیِنَ آمََنُوا هَلْ أَدُلمکمُْ عَلَى »فرمايد: ه می   چناناست مانيا يروين

دُونَ فِی سَبِیلِ اللَّهِ بِأمَْواَلِکمُْ وَأَنفُسِکمُْ ذَلِکمُْ خَیْرٌ عَذاَبٍ أَلِیمٍ * تُؤمِْنُونَ باِللَّهِ وَرَسُولِهِ وَتجُاَهِ

ى کنم که شاما  يايد  آيا شما را به تجارتى راهنما اح کسانى که ايمان آورده :لَّکمُْ إِن کُنتمُْ تعَلَْمُونَ
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انهايتاان در  ايمان بياوريد و با اماوال و ج  او به خدا و رسول*  بخشد؟  را از عذاب دردناک رهايى مى

  (66ا66ن صّال) «اين براح شما )از هر چيز( بهتر است اگر بدانيد  راه خدا جهاد کنيد

مجاهده در راه خدا  و به خدا، رسول خدا مانيرا ا یاز عذاب اله يیصراحت راه رها با هيآ نيدر ا

فكر و عقل،  ميلتس ايزبان  ميقلب است  تسل ميتسل ،مانيا قتيحق: »نها ذکر شده استابا اموال و ج

 یسراسر وجود انسان و نفا  ميبا تسل يقلب مساو مي  تسلستين مانيا ،قلب توأم نباشد مياگر با تسل

 یو منطقا  یاز لحااظ عقلا   یفكر، حتّا  کيدر مقابل  یگونه جحد و عناد است  ممكن است کس هر

به  ايو  ورزد یاج متعصّب، عناد و لج ياز رو ینگردد  آنجا که شخص ميتسل او رو  یول ،گردد ميتسل

د و متمارّ  او ا رو امّ ،است ميتسل ةشي، فكر و عقل و اندرود ینم قتيبار حق ريز یخاطر منافع شخص

دل و  مي، همان تسال مانيا قتيحق راياست، ز مانيفاقد ا ليدل نياست و به هم ميو فاقد تسل یطاغ

  (866: 6ج ،، ب6078 )مطهّري، «جان است

 مانیتفاوت علم و ا

 يزيا به چ یکس که هر ستين نياست  چن مانياز ا که علم اعمّ شود یاستفاده مچنين  آنقراز 

آن است که انسان پس از دانستن بخواهد به لاوازم آن   مانيداشته باشد  ا زيبه آن ن مانيا ،علم دارد

تن دانس :دو عنصر دارد مانيا» ،گريلوازم آن را داشته باشد  به عبارت د رشيپذ یعمل کند و آمادگ

 انُمَیلإِاَ»د: ايا فرم میاسلام )ص(  امبريپ  (86، ال :6020،يزدي)مصبا   «به لوازم آن یو التزام عمل

شناخت با دل و گفتن باا زباان و عمال باا      ،مانيا: انِرکَالأَلٌ بِمَعَ وَ انِسَاللِّولٌ بِقَ وَ لبِالقَبِ  ٌفةمَعر 

  (91: 6028،يشهر ي)ر« ارکان بدن است

 مانیتفاوت علم و ا بر یشواهد قرآن

تَلْبَسُـونَهَا وَتَـرىَ    حِلیَْا  ِوَهُوَ الَّذیِ سخََّرَ الْبحَْرَ لِتَأْکُلُواْ مِنْهُ لحَمْاً طرَِیًّا وَتَسْتخَْرِجُواْ مِنْـهُ  »ا 6

مساخّر )شاما(   است که دريا را  هماناو  :الفُْلْکَ مَواَخِرَ فِیهِ وَلِتَبْتَغُواْ مِن فَرْلِهِ وَلعََلَّکمُْ تَشْکرُُونَ

ساخت تا از آن گوشت تازه بخوريد و زيورح براح پوشيدن )مانند مرواريد( از آن اساتخراج کنياد و   

شكافند تا شما )باه تجاارت پردازياد و( از فتال خادا بهاره        دريا را مى ةبينى که سين کشتيها را مى

  (68نحلنّال« )جا آوريد ههاح او را ب كر نعمتشايد ش   گيريد

  نداشت مانيا یول ،داشت یموس تيّانبه حقّفرعون علم 
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دارناد  خداوناد باه     ماان ياسلام )ص( و اظهار داشتند که ا امبريعراب آمدند خدمت پاز اَ یگروها 8

قاَلَتِ الْأعَْراَبُ آمَنَّا قُل لَّمْ تُؤمِْنُوا وَلَکِن قُولُوا أَسْـلَمْناَ وَلمََّـا یَـدْخُلِ    »فرمود:  یوح )ص( امبريپ

اياد، ولاى    بگو: شما ايمان نياورده  ايم نشين گفتند: ايمان آورده عربهاح باديه ...:نُ فِی قُلُوبِکمُْ الْإِیماَ

 ( 68نحجراتال« )   ايم، اماّ هنوز ايمان وارد قلب شما نشده است بگوييد اسلام آورده

اح و او  مرا از آتش آفريده    : خلََقْتَنِی مِن نَّارٍ وَخَلَقْتَهُ مِن طِینٍ ...: »شناخت یخدا را م طانيش ا0

 ( 68نعراالأ)ا« لرا از گِ

گفات: مارا تاا روزح کاه )ماردم(       :قاَلَ أَنظِرْنِی إِلَى یَوْمِ یُبْعَثُونَ» اعتقاد داشت: زيو به روز رستاخ

 داشت: نيشناخت به معصوم نيهمچن  (68نعراالأ)ا« ه )و زنده بگذار (مهلت دِ ،شوند برانگيخته مى

ساوگند،   تاو  گفت: باه عازّت   :إِلَّا عِباَدَکَ مِنْهمُُ المْخُْلصَِینَ * عزَِّتِکَ لَأُغْوِیَنَّهمُْ أَجمْعَِینَقاَلَ فَبِ»

 نيدر عا  یولا   (28اا 20ن)ص« مگر بندگان خالص تو از ميان آنها، * آنان را گمراه خواهم کرد ةهم

وَکاَنَ  ...» :شد ینم یففر معرّکا ،داشت یبه خدا م مانيبه خدا نداشت، چه آنكه اگر ا مانيشناخت، ا

باه خادا    ماان يعدم او  (08نبقرهال« )( از کافران شدخود ر)و به خاطر نافرمانى و تكبّ :مِنَ الْکاَفِریِنَ

 د او از فرمان خدا شد سبب تمرّ

و  عيا د و مطنا برابر نَفسْ اماّره زانو نز تا در دهد یتوان م یاست که به آدم یعامل مانيا ،نيبنابرا

تسلّط کامل : »مانيکه از فوائد ا چرا ،ديبر نَفسْ اماّره فائق آ مانيا يروينبردار او نشود، بلكه با نفرما

  چيزي که قادر است انسان را بر طبيعت نَفسْ مسالّط کناد و آن را رام کناد، ديان و     بر نَفسْ است

 اديا باه   شترياشد، بب شتريانسان ب مانيبه هر اندازه که ا  (618ا619 :6072 )مطهّري، «ايمان است

: 6018 ،ر ک  هماان ) کناد  یم تيکمتر معص ،خدا باشد اديخدا خداست و به هر اندازه که انسان به 

29) 

 ارتباط با خداـ 1

ارتباط باا   يبرقرار ،نَفسْ اماّره بر غلبه نمودناي بر قرآنارائه شده در  يمعنو يها از مهارت یكي

 اليو دست رد زدن به ام یو اجتناب از زشت ي، دوریستارتباط با خالق ه يکه برقرار راخداست، چ

، يتعادّ  ياة روح ی( گااه يامرکننده به باد  اريبه خاطر دارا بودن نَفسْ اماّره )بس ینَفْسانی است  آدم

کَلَّا » :ديظلم نما عتينوع و طب که به خدا و هم شود یم یو راض دکن یدر او گل م يگر انيظلم و طغ
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به يقين انسان طغياان    پنداريد( چنين نيست )که شما مى :أَن رَّآهُ اسْتَغْنَى * غَىإِنَّ الإِْنساَنَ لَیَطْ

  (1ا7نعلقال)« نياز ببيند از اينكه خود را بى * کند، مى

و انسانيّت  تيّمعنو ريو او را در مس کندسرکش انسان را مهار  يةروح نيا تواند یکه م یاز عوامل

ارتباط با خدا که هماان   ةبه ثمر اتيآبرخی در   باشد یط با خدا مابترابرقرار نمودن  ،رهنمون سازد

   از جمله:شده است  يتصر ،نَفْسانی است اليو ام یاز زشت يدور

اح ماردم    :یاَ أَیُّهاَ النَّاسُ اعْبُدُواْ رَبَّکمُُ الَّذیِ خَلَقَکمُْ واَلَّذیِنَ مِن قَـبْلِکمُْ لعََلَّکُـمْ تَتَّقُـونَ   » اا 6

آفرياد تاا پرهيزکاار     ،که شما و کسانى را که پيش از شما بودند نآ  ود را پرستش کنيدپروردگار خ

  (86نبقرهال« )شويد

 شاه يهم یخدا، چاون ادراک عظمات الها    ريشدن از غ است با آزاد يمساو شهيخدا هم یبندگ

 ،دهيا و کوچاک د  ريحق ،خدا را هر چه بود ريانسان غ یو وقت ،خدا ريملازم است با ادراک حقارت غ

  (67: 6018مطهّري،ر ک  کند ) یاست بندگ ريرا از آن جهت که حق ريمحال است حق

 :نَیاَ أَیُّهاَ الَّذیِنَ آمَنُواْ کُتِبَ عَلَیْکمُُ الصِّیاَمُ کمَاَ کُتِبَ عَلَى الَّذیِنَ مِن قَبْلِکمُْ لعََلَّکمُْ تَتَّقُـو » اا 8

گونه که بار کساانى کاه قبال از شاما       شده، همان ايد  روزه بر شما نوشته که ايمان آورده کسانیاح 

  (620نبقرهال) «نوشته شد تا پرهيزکار شويد ،بودند

كاه  نيوجاوب روزه دارد و آن ا  ةجمله اشاره به حكمات و فلساف   نياکه اند  ران گفتهمفسّ شتريب

برابار   در يیبايحارام و شاك   لاتيبا روزه گرفتن، خود را به کنترل نَفسْ و ترک تما تواند یدار م روزه

روزه ماانع از   زيبر نَفسْ و مبارزه با آن است و ن افتنيروزه گرفتن، غلبه »  همچنين،آنها عادت دهد  

، ج 6020، هيا )مغن «شود یم یجنس ةزيو اشباع غر دنيخوردن و آشام لينَفْسانی از قب يها خواسته

6 :966)  

«    دارد نماز )انسان را( از زشتيها و گناه باازمى      ...:مُنکَرِتَنْهَى عَنِ الْفحَْشاَءِ واَلْ الصَّلةلةةإِنَّ ...»ا 0

 ( 89نعنكبوتال)

بار  تاا   دهاد  یم یتوان و قدرت یارتباط با خدا به آدم که شود یمذکور استفاده م اتياز مجموع آ

  دينَفْسانی فايق آ اليام
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 ها یزشت از یدور و ارتباط با خدا ةرابط

 استاد ريتعب به  است شهوت و نور از برکّم و يعدبُ دو يموجود نانسا ،یاسلام متون به باتوجّه

  اسات  موجود انيخاک درکه  آنچه و دارد وجودفرشتگان  درکه  آنچه از استب مرکّ انسان ،مطهّري

 ( 06 :6078مطهّري، ی )ملك هم و است یملكوت هم

 پرساتش  باه  دعاوت  را او خداوناد  یبندگ به ليم خاطر به و دارد عبادت به ليم او یملكوت عدبُ

یاَ أَیُّهاَ النَّاسُ اعْبُدُواْ رَبَّکمُُ الَّذیِ خَلَقَکمُْ واَلَّذیِنَ مِن قَـبْلِکمُْ لعََلَّکُـمْ   : »دايفرم می و است نموده

 ( 86نبقره)ال« تَتَّقُونَ

 نموناه  يبرا  است شده  يتصر بدان یاتيآ درکه  دارد انيطغ و یزشت به ليم یآدم یوانيح عدبُ

 :  شود یذکر م هيآ دو

 ( 90نوس )ي   « کند فس )سرکش( بسيار به بديها امر مى    نَ ...:باِلسُّوءِ لأةمَّلرةٌَإِنَّ النَّفْسَ ...»ا 6

« کناد  به يقين انسان طغياان ماى    پنداريد( چنين نيست )که شما مى :کَلَّا إِنَّ الإِْنساَنَ لَیَطغَْى»ا 8

  (1نعلقال)

  است یزشت به یآدم ليم بر گواه تاميق 9و  عصر ةسور 8 و6 اتيآ نيز

 اوی( وانيا ح) یعا يطب ريمسا  و انسان عتيطب: »ندا هفرمود بزرگان از یبرخ ،اتيآ نيهم سبب به

 بهکمال  يسو بهحرکت  و یعيطب ريمس نيا از خروج و دارد ليرذا و ها یزشت و نقص يسو به ليم

 وکماال   راه و شاود  خاارج ی( وانيا ح) یعا يطب ريمسا  آن از ديا نما وادار را او تا دارد ازين گريد عامل

 وجاود  او در سات پَ يهاا  خواساته  یکه برخا  است شده دهيآفر يا گونه به انسان  ديمايبس را ميمستق

 ( 9: 6016 ،)مشكينی« دارد

( طانيشا ) يا خاورده  مسَقَ دشمن او نيکم در ،یوانيح عدبُ بودن دارا بر علاوه انسانکه  رواض پُ

إِلاَّ عِبَـادَکَ  *  ولَأُغْـوِیَنَّهمُْ أَجمَْعِـینَ   ...: »بكشااند  یتباه به را او تا است صتفر منتظرکه  است

 ( 06ا86ن حجر)ال« مگر بندگان مخلصت را*  و همگى را گمراه خواهم ساخت، :مِنْهمُُ المْخُْلصَِینَ

 بتّاه الکاه   اسات نَفْساانی   يهاوا راه  از وسوساه  ی،آدما  نةيريد دشمنکار  نيتر عمدههمچنين، 

فرماياد:   کاه مای   ، چناان باشاد  یما  یآدما  خااطر  از خادا  بردن ادي از او، شگرد و کيتاکت نيتر یاصل



 686 قرآنس اماّره در مهارت غلبه بر نَفْ

 


 

یر؛
ج من

سرا
 

ل 
سا

8
رة 
ما
 ش
،

68
ز 
ايي
، پ

60
68

 

 

ولى شايطان   :الخُْلْدِ ومَُلْکٍ لَّا یَبْلَى شةَرَةة فَوَسْوَسَ إِلَیْهِ الشَّیْطاَنُ قاَلَ یاَ آدَمُ هَلْ أَدُلمکَ عَلَى »

زوال  لكاى باى  تو را باه درخات زنادگى جاوياد و مُ     خواهى او را وسوسه کرد و گفت: اح آدم  آيا مى

اسْتَحْوَذَ عَلَیْهمُِ الشَّـیْطاَنُ فأََنسَـاهمُْ ذِکْـرَ    : »دايا فرم می نيهمچن(  686نطه) « راهنمايى کنم؟

 ( 66نمجادله)ال« است    و ياد خدا را از خاطر آنها برده ه استشيطان بر آنان مسلّط شد ...:اللَّهِ

کاه   يا گوناه  باه  اسات،  شخص بر طانيکامل ش تسلّط يمعنا به« اسْتَحْوَذَ» ةکلم»در اين آيه، 

 خاود  ةاراد و یآگااه  باا کاه   ديا آ یما  شيپ یکس يبرا یوقت حالت نياد  شو سلب او از ارياخت ايگو

 ( 686 :6028 ،يزدي مصبا « )گردد غرق انحراا و گناه در ها تمدّ

 شاود،  یم یطانيش يها وسوسه و طانيش تسلّط رشيپذ ةآماد گشت، غافل خداذکر  ازکه  یکس

اگار   وشاود   مای  تار  کيا نزد يويدن يها تلذّ و اتيمادّ به رد،يبگ فاصله خدا ادي از انسان چه هر رايز

 يبارا  ،یطانيشا  يهاا  وسوساه  پرتو در او گرفت، قرار اصل یکس يبرا يويدن قاتتعلّ و يمادّ ظواهر

 یطانيشا  ةشا ياند وفكار   هار  از و سات ين دانگر يرو يکار چيه از خودناپاک  يها هدا به دنيرس

 ـلا: »ديا فرما یم )ع( صادق امام ،قتيحق نيا به توجّه با(  18 :هماند )ر ک  کن یم استقبال  تمََکَّنُیَ

 تسالّط  بناده  باه  وسوساه  باا  طانيش :الله ذِکْرِ نعَ أعَْرَضُ قَدْ و إِلاّ العَبدِ مِنَ ب للوَسوَْسَ   طانُیالشَّ

 تيا روا ،666 بااب : 78ج ق ،6021 ،)مجلسای « باشد کرده عراضاِ خداذکر  از اوه آنك مگر ابد،ي ینم

8 ) 

 یرونا يب رهازن  و( نَفْساانی  يهاوا ) درون رهازن  راه سادّ  تواناد  یکاه ما   یمهمّ امر است یهيبد

 بار کاه  را چا  خداسات،  اديا  وذکر  نشود، غفلت و طانيش نَفسْ اماّره، گرفتار یآدم تا باشد( طانيش)

 و درَخِا  ةکنناد  روشان  دل، یپااک  خدا، به نسا  ديکل ها، قلب ةدهند آرامش خدا ادي قرآن، متن اساس

أَلاَ بِذِکْرِ اللّهِ تَطْمَـئِنم  ...»ايد: فرم می خداوندکه    چناناست شده یفمعرّ طانيش ةدورکنند شه،ياند

  ( 82ن عدرّ)ال« يابد آگاه باشيد، تنها با ياد خدا دلها آرامش مى    :القُْلُوبُ

 :دايفرم ی)ع( میلع

« دهاد  یما  آراماش  را دلها و قليص را ها نهيس خدا ادي :وبِلُالقُ  ُیََُّمَأنِ وَ ورِالصُّدُ ءُجَلاَ اللهِذِکْرُ »ا 

 ( 861 :6028 ،شهري )محمدّي ري

 ( 861 :همان« )است انس ديکل خدا ادي :نسِالأَ احُفتَمِ کرُلذِّاَ»ا 
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 خداسات ذکار   باه  آن پرداختن دل، یپاک و صلا  ةشير :الله بِذِکْرِ الُهُشْتغَِإِ القَلْبِ حِصَلاَ أصْلُ»ا 

 ( 861 :همان)

 ،باشاد  سابحان  يخادا  اديا  باه کاه   هر :لُبَّهُ و عَقْلَهُ نَوَّرَ وَ قَلْبَهُ اللهُ ایَحأَ سُبحانَهُ اللهَذَکَرَ  نمَ»ا 

 ( 861 :همان« )کند یم روشن را دشرَخِ و شهياند و زنده را دلش خداوند

 :هماان « )دلهاسات  يیروشانا  آنکاه   خادا، ذکر  به باد تو بر :وبِلُالقُ نُورُ فَإِنَّهُ اللهِ کرِذِبِ کَیلَعَ»ا 

861 ) 

 ( 861 :همان« )است طانيش ةدورکنند خدا ادي :انِطَیالشَّ مطَرْةیةَُ اللهِذِکرُ »ا 

 به دادن تن عامل ةعمد که چرا دهد، ینم یپست و یزشت به تن ،باشد خدا ادي به انسان اگر يآر

 رپُا   اسات  انساان  به طانيش یكينزد شه،ياند و عقل يناکارآمد رت،يح و یسرگردان احساس ل،يرذا

 دوشا  میکارآمد  او ةعاقل ةقوّ و کند می آرامش احساس خداوند به توجّه و ادي با یکه آدماست  واض 

ذیِنَ آمَنُواْ إَن تَتَّقُواْ اللّـهَ یجَعَْـل لَّکُـمْ    ا أَیُّهاَ الَّیَ: »آورد دست به را باطل از حق صيتشخ توان و

اح  ايد  اگر از )مخالفت فرمان( خدا بسرهيزيد، براح شاما وسايله   اح کسانى که ايمان آورده ...:فرُْقاَناً

 نخواهاد تسالّط   او بار  هام  طانيشا  و( 86ننفاال )الأ   « دهاد  جهت جدا ساختن حق از باطل قرارمى

چرا که او بار کساانى کاه     :لَهُ سُلْطاَنٌ عَلَى الَّذیِنَ آمَنُواْ وَعَلَى رَبِّهمِْ یَتَوَکَّلُونَإِنَّهُ لَیْسَ : »داشت

 ( 66نحلنّ)ال« کنند، تسلّطى ندارد ايمان دارند و بر پروردگارشان توکّل مى

، دهاد  ارتباط با خدا توان مقابله با نَفسْ امّااره را در آدمای افازايش مای     شود یماز اين رو، گفته 

  کند یمبلكه با استمرار ارتباط با خدا بر دشمن درونی خويش غلبه پيدا 

 تقواـ 9

  باا  رسااند  یو ضارر ما   انيا است که ز يزيداشتن چ نگه یدر لغت به معن «یوق» ةاز مادّ «تقوا»

 يتقاو  یمعنا  قات يحق ني  ادارد ینگه م ،است مناکيانسان نَفسْ و جان خود را از آنچه که ب يتقو

 ،اصافهانی  راغبر ک  از آنچه که به گناه انجامد ) يخودنگهدار یعني ي، تقونيو د عتياست  در شر

اسات کاه هرگااه     یاخلاق ةو ملك یحالت روح کيدر اصطلا  قرآنی، تقوا   (876و826 :0، ج6020

، اگرچاه گنااه بار او    زديا از گنااه بسره  تواند یکه م کند یم دايپ یشود، قدرت دايملكه در انسان پ نيا
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تقاوا در رو    لتي  ملكاه و فتا  دهاد  یما  تيّو معنو کند یم يحق را نگهدار اءيشود  تقوا، اول عرضه

  (86: 8، ج6078 مطهّري،ر ک  ) دارد یو او را از ارتكاب لغزش و گناهان بازم گذارد یانسان اثر م

است کاه   آن يتقو :ؤثِمُهُیُا مَرْءُ کُلم مَالْ یَتَّقِیَنْ أَ یوَلتَّقْاَ» د:ايفرم می ي)ع( در مفهوم تقو یعل

 نيهمچنا   (166: 6028،يشاهر  يرمحمّادي  « )کناد  زيا پره ،کشاند یانسان از آنچه او را به گناه م

 ( ان)هم« باتقوا است ،هر که بر شهوت خود مسلّط باشد :اًیّتَقِ انَشَهْوَتَهُ کَ کَلَمَ نْمَ»د: ايفرم می

نَفْاس و   يو ارتقاا  یرفتار بهتر و برتار تعاال   يرا به سو یاست که آدم يیرويمعنا ن نيبه ا يتقو

 ،مهام  نيباه خااطر هما     کناد  یما  يینَفْسانی راهنماا  الياز ام زياز رفتار زشت و پره دنيگز يدور

و  یو زشت ینَفسْ و اجتناب از پست يشتنداريبه ذکر آثار تقوا پرداخته تا بشر با خو قرآنخداوند در 

 کند  دايگناه بتواند بر نَفسْ اماّره غلبه پ

 و غلبه بر نفَْس امّاره یتقو ةرابط

 نيا اسات کاه هرگااه ا    یاخلاقا  ةو ملك یحالت روح کيکه عبارت از  يتقو قتيتوجّه به حق با

 رهيا و بار نَفْاس امّااره چ    زدياز گناه بسره تواند یکه م کند یم دايپ یقدرت ،شود دايحالت در انسان پ

کاه آدم بااتقوا   را چ ،دارد یتنگاتنگ ةموش رابطس چَنَفْ ةکه تقوا با مهار و غلب شود یروشن م ،گردد

وَإِن تَصْبرُِواْ وَتَتَّقُواْ فَـإِنَّ ذَلِـکَ مِـنْ    ...:»استمحكم  مياراده و تصم ينَفسْ، دارا يشتنداريبا خو

 تر است  زيرا( اين از کارهاح مهامّ  و اگر استقامت کنيد و تقوا پيشه سازيد، )شايسته     :عزَْمِ الأمُُورِ

او را کماک   یانساان  نيخداوند هم به خاطر مجاهادت چنا    (621نعمران )آل« قابل اطمينان استو 

واَعْلمَُـواْ أَنَّ اللّـهَ مَـعَ    ...» اسات:  نيقا باا متّ همواره و  فرمايد یم تيهدا شيد و به راه خواينم می

 ( 668نبقرهال« )و بدانيد خدا با پرهيزکاران است    :الْمُتَّقِینَ

نَفْساانی داشاته    اليا مات و اممحكم بوده و عزم بر ترک محرّ ةاراد يکه دارا یسرواض  است کپُ

 گاردد   رهيد و با او همراه بوده تا بتواند بر نَفسْ اماّره چاينم تيهدا شيخداوند او را به راه خو ،باشد

ا در ت ابدي یتوان م یاست که با آن آدم يمعنو يیرويتقوا ن شود یجهت است که گفته م نياز ا ي،آر

 ـ یارَ التمقَشجَْمَنْ غَرَسَ الأَ»د: ايفرم می)ع(  یعل  ديغالب آ شينَفْسانی خو اليبرابر ام  ـ یجَنَ ارِ ثمَِ

 ( 169: 6028 ،يشاهر  يرمحمّادي  « )ناد يبچ تيهادا  يها وهيکه درختان تقوا بكارد، م هر: یالهُدَ

 ـقِائِفَتمََسَّکُوا بِوثََ امُوَالقَ مُ وَاا الزِّمَفَإِنَّهَ اللهِ یقوَتَبِ مکُیوصِأُ»د: ايفرم می نيهمچن وا ا وَ اعْتَصِـمُ هَ
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 گااه  هيا مهاار و تك  يکاه تقاو   راي، زکنم یخدا سفارش م ايبندگان خدا  شما را به تقو يا :اقِهَائِقَحَبِ

 ( ان)هم« ديآن چنگ زن قيو به حقا ديمحكم آن را بچسب يپس بندها  است

 صبرـ 4

 اليا نَفْاس امّااره )ام   بار  غلباه نماودن   ايبر قرآنائه شده در معنوي ار يها از مهارت گريد یكي

 هياز آن توصا  يريگ به بهره قرآن کريمکه به صراحت تمام در  باشد یمدد جستن از صبر م ،نَفْسانی(

اح افرادح کاه   :نَإِنَّ اللّهَ مَعَ الصَّابرِِی الصَّلاةة ِوَیاَ أَیُّهاَ الَّذیِنَ آمَنُواْ اسْتعَِینُواْ باِلصَّبْرِ »: شده است

« اياد  از صابر )و اساتقامت( و نمااز، کماک بگيرياد  )زيارا( خداوناد باا صاابران اسات            ايمان آورده

 ( 690نبقرهال)

 یشناس واژه

صابر   یدر معنا  یراغاب اصافهان   نمودن آمده اسات   يیبايشك يبه معنا یدر لغت فارس «صبر»

و  کناد  یبر آنچه که عقل و شرع حكم ماست نَفسْ  يو خوددار يیبايشك يصبر به معنا»: سدينو یم

 ،اصافهانی  )راغاب  «کند ینَفسْ از آن را اقتتا م يآنچه را که عقل و شرع، خوددار اي طلبد یآن را م

از  يشتندارينَفْسانی عبارت است از خو يها برابر خواهش صبر در»در اصطلا ،   (076: 8، ج 6020

 ،ي)قرضااو   «خواناد  یانسان به آن فرام زيو غرا هدخوا یدل م که چه به هر يانداز و دست یشتابزدگ

6072 :71)  

 نفَْس امّاره بر صبر و غلبه ةرابط

نَفْاس   بار  غلبه نمودن ايبه خصوص بر ،دارد یت عالبه اراده و همّ ازين يدر انجام هر کار یآدم

وَإِن ...»:است اراده ياست که دارا یآدم صابر کس در واقع، است  ياماّره، وجود اراده در انسان ضرور

تار   و اگر استقامت کنيد و تقوا پيشه سازيد، )شايساته     :تَصْبرُِواْ وَتَتَّقُواْ فَإِنَّ ذَلِکَ مِنْ عزَْمِ الأمُُورِ

 ( 621نعمران )آل« است  زيرا( اين از کارهاح مهم و قابل اطمينان است

عَزَمْتُ الأمَْرَ: : »ر آمده استبر انجام و گذراندن کا یقلب مانيو پ ميتصم یدر لغت به معن «عزم»

  (967: 6، ج6020اصفهانی،  )راغب «آهنگ کار نمودم
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کاه   یمعنا  نديعلاوه بر وجود اراده در آدم صابر، خداوند وعده داده است که با صابران باشاد، با  

اوناد باا   خد   : إِنَّ اللّهَ مَـعَ الصَّـابِریِنَ  ...» :را از کمک نمودن به او کوتاه نكند شيخو تيدست عنا

 :کناد  ی  نما تخلّا  شيخاو  ةخداوند در وعد مهيکر اتياساس آ برنيز و  (690نبقرهال« )صابران است

و  06نعاد رّ، ال6نعماران  )آل« کناد  خود تخلّ  نمى ةخداوند از وعد     :إِنَّ اللّهَ لاَ یخُْلِفُ الْمِیعاَدَ ...»

دشامنان   رناگ يمان ماندن صابران از نآدم صابر و در ا يبرا يروزيپ دآنكه خداون اًخصوص ( 67نحجال

    ...:بَلَى إِن تَصْبرُِواْ وَتَتَّقُواْ وَیَأْتُوکمُ مِّن فَوْرِهمِْ هَـذاَ یمُْـدِدْکمُْ رَبُّکُـم   »: نموده استتتمين را 

آرح، )امروز هم( اگر استقامت و تقوا پيشه کنيد و دشمن باه هماين زودح باه ساراغ شاما بياياد،       

إِن تَصْبرُِواْ وَتَتَّقُواْ لاَ یَرُـرمکمُْ کَیْـدُهمُْ   ...»  (689نعماران  )آل« خواهد کرد   ياري  خداوند شما را

هاح )خائناناه( آناان، باه شاما      اگر )در برابرشان( استقامت و پرهيزگارح پيشه کنيد، نقشه ...:شَیْئاً

 ( 686نعمران )آل«    رساند زيانى نمى

بلكاه ضارر دشامن     ،ستين یرونياز جانب دشمن ب منحصر به ضرر هيرواض  است که مفهوم آپُ

باشد و خداوند هم که قادر بار انجاام    يقو ةداراي اراد یآدم ی، وقتي  آرشود یدرون را هم شامل م

قطعااً   ،مباارزه داده باشاد   دانيا در م يروزيا پ نيتتم ةباشد و وعد بايبا شخص شك ،است يهر کار

  دينَفسْ اماّره فائق آ بر تواند یبا مدد جستن از صبر م بايانسان شك

 گیری جهینت

 :ديآ یبه دست م ليذ جينتا ،ديگرد انيکه ب یاز مجموع مطالب

 شيگارا  یو فطرت آدم شده از نور و شهوت است نيعج يموجود یآدم ،ینيد يها مطابق آموزها 6

 دارد  یو زشت یبه پست شياو گرا عتيدارد و طب ها یو اجتناب از زشت یبه خداپرست

از عادم توجّاه باه     رينااگز  ،رود شيباه پا   شيخاو  يديا توح يفطار  ريبخواهاد در مسا   هر کاه ا 8

 يمساو نامشروع نَفسْ، ةکه توجّه به خواسترا چ ،باشد ینَفْسانی و مبارزه با نَفسْ اماّره م يها خواسته

 است  یبا هلاکت و سقوط آدم

بشار از اساارت    يیرهاا  يرابا  يا ژهياست و توجّه و یآدم یو زندگ تيکتاب هدا قرآن از آنجا کها 0

 ،اسات  یکه مطلوب آدم يو رستگار از اسارت نَفسْ يیرهاه که را هنَفسْ دارد، با صراحت اعلام نمود

  باشد ینَفسْ م یو پاک هيدر گرو تزک
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 اسات کاه عباارت از:   فرماوده  ارائاه   قارآن را در  يیها خداوند مهارت ،ژهيتوجّه و نيبر اساس هما 8

 مهلاکات و جهانّ   ،سرانجام نَفسْ امّااره  ،نيواپس يبه وجود سرا یبخش یه)آگای شناختي ها مهارت

 يرويا ، پيري)پندپاذ ي رفتاار ي ها مهارت و (یتوجّه دادن بشر به درک حتور خدا در زندگو  بودن

 تقاوا و صابر(  ارتبااط باا خادا،    ، ماني)ا يمعنوي ها ( و مهارتو کنترل و محدود کردن نگاه هدفمند

باه دارا باودن شاناخت     ري  نااگز ديا فائق آ شيخو ةکه بخواهد بر نَفسْ اماّر هر   روشن استباشد یم

  باشد یم يمعنو يقوا تيو تقو ستهيو رفتار شا  يصح

 پیشنهادها و راهکارها

 گانة قرآنی در ساختاري منظمّ براي استفادة مربّيان و معلّمان  ي سهها مهارتا شناسايی و معرفّی 6

ي قرآنای غلباه بار نَفاْس اماّاره باراي معلّماان و        ها مهارتتخصّصی  ي آموزشیها دورها برگزاري 8

 مربّيان 

  ها خانوادهي قرآنی غلبه بر نَفسْ اماّره به ها مهارتا شناساندن 0

آماوزان   ي غلبه بر نَفسْ اماّره براي داناش ها نهيزمي آموزشی در ها کتابا تهيّة جزوات آموزشی يا 8

  ها دانشگاهگانه و  مقاطع سه

ي آموزشی در زمينة  غلبه بر نَفسْ اماّره باراي مبلغّاين در ايّاام    ها کتابتهيّة جزوات آموزشی يا ا 9

 تبليغ 

 و مآخذ منابع

 .قرآن کریم

  ید دشتمحمّ ةترجم  البلاغه نهج

ی  نيغلامرضاا حسا   ديّسا  ةترجم  مفردات الفاظ قرآن(  6020محمدّبن حسين  ) ،یاصفهانراغب 

  يات مرتتوانتشار  تهران: چاپ سوم

  یسلامعلام الإمكتب الأجا:    بیغهاللّ سییمعجم مقاق (  6868  )احمد نيابوالحس فارس، ابن

  تهاران:  قمحقّا  يباه اهتماام مهاد     وجوه قـرآن (  6076  )ميبن ابراه شيابوالفتل حب ،یسيتفل

 انتشارات دانشگاه تهران  ةسسّؤم

  هيّسلامالإ ةمکتب  تهران: عهیشّوسائل الق (  6061  )نيد بن الحسمحمّ ،یعامل حرّ
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 انتشارات دانشگاه تهران  ةسسّؤم  تهران: دهخدا ةلغتنامتا(     )بیاکبر یعل دهخدا،

  چااپ پانجم  ی  همادان  يدباقر موسومحمّ ديّس ةترجم  زانیالم(  6076  )نيدحسمحمّ ،ئیطباطبا

  ئیمه طباطباعلاّ یو فرهنگ یعلم اديبنتهران: 

  ريکب ريانتشارات ام  چاپ بيستم  تهران: دیعم یفرهنگ فارس ( 6026  )حسن ،ديعم

ی  فشاارک  یلساان  یدعلمحمّ قيترجمه و تحق  صابران در قرآن یمایس(  6072  )وس ي،يقرضاو

  یاسلام غاتيمرکز انتشارات دفتر تبل  قم: چاپ دوم

  هيّسلامب الإت دارالك   تهران: چاپ ششم  قاموس قرآن(  6076  )اکبر یعل ديّس ،یشيقر

  بهمان مااه  صاص    8شامارة   .ماهنامة پاسدار اسلام « اخلاق در اسلام(  »6016مشكينی، علی  )

  8ا1

 انتشارات صدرا   تهران: چاپ دوم  یمعنو یگفتارها(  6018ی  )مرتت مطهّري،

 انتشارات صدرا هشتم  تهران: چاپ   انسان کامل(  6078) ااااااااااااااا  

  انتشارات صدرا   تهران: با قرآن ییآشنا(  ال   6078)ااااااااااااااا   

 انتشارات صدرا   تهران: مجموعه آثار(  ب  6078ااااااااااااااا   )

 انتشارات صدرا بيست و هفتم  تهران: چاپ   گفتار ستیب(  6072ااااااااااااااا   )

 یآموزش ةسسّؤشارات مانت  قم: چاپ سوم  دوست یکو انیراه(  6071ی  )دتقمحمّ ،يزديمصبا  

  ی )ره(نيامام خم یژوهشپ و 

و  یآموزشا  ةسا سّؤانتشاارات م   قم: چاپ سوم  او یبه سو(  ال   6020اااااااااااااااااااااااا   )

  ی )ره(نيامام خم یژوهشپ 

و  یآموزشا  ةسا سّؤانتشاارات م قام:   چااپ ساوم     ره توشه(  ب  6020اااااااااااااااااااااااا   )

  ی )ره(نيام خمام یژوهشپ 

  جویان صـادق  السلّام( به ره پندهای امام صادق )علیه(  ج  6020ااااااااااااااااااااااااا   ) 

  ی )ره(نيامام خم یژوهشپ و  یآموزش ةسسّؤانتشارات مقم:   چهارمچاپ 

امام  یژوهشپ و  یآموزش ةسسّؤانتشارات مقم:   اوّلچاپ   یاد او(  6028اااااااااااااااااااااااا   )

  ی )ره(نيخم



 غلامرضا رئيسيان و عبدالعلی پاکزاد 682

 


 

سراج منیر؛
 

سال 
8

، شمارة 
68

، پاييز 
6068

 

  هيّسلامب الإت دارالك   تهران: چاپ هشتم  نمونه ریتفس(  6076  )ناصر ،يرازيمكارم ش

چااپ  ی  خيرضاا شا  ديحم ةترجما   الحکمـه  زانیمنتخب م(  6028  )دمحمّ ،يشهر ير يدمحمّ

  ثيچاپ و نشر دارالحد  قم: سوم

 بوستان کتاب   قم: لچاپ اوّ  دانش یموس ةترجم  الکاشف(  6020  )دجوادمحمّ ،هيمغن

  هيّسلامالإ ةمكتب  تهران: نواربحارالأق (  6021  )دباقرمحمّ ،یمجلس

 


