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  »ذكر در عرفان مسيحيـّت شرقي«
  

  1هسيد نادر محمدزاددكتر 
  جاننت علمي دانشگاه آزاد اسلامي واحد زأعضو هي

 : مقالهچكيده

در اين مـذهب ذكـر       .در مسيحيـّت شرقي ذكر، به خصوص ذكر عيسي، اهميت بسيار دارد          
گيري ذكـر عيـسي، آن خطـاب بـه             بوده است ولي بعدها با شگل      )پدر ي( ابتدا خطاب به خدا   

ذكر كه خود وسيله است نه هدف، ابتدا زبـاني اسـت،   . عيسي و جايگزين ذكرهاي مختلف شد  
هدف از ذكر قلبي، هـسوخيا يعنـي   . استقرار پيدا كند ) مركز وجودي انسان  ( سپس بايد در قلب   

 تثليث اسـت كـه در آن هنگـام روح اقـدس در              دوري از هرگونه اوهام ذهني و اتحّاد با خداي        
بعدها براي رسيدن به هسوخيا شيوهاي كمكي ذكر مثل تـسبيح، پـدر             . شود  قلب ذاكر فعال مي   

  .و ضبط دم نيز مطرح شد) پير( روحاني

  : ها ليد واژهك
   هسوخيا، پدر روحاني ذكر، ذكر زباني، عقلي و قلبي، ذكر عيسي،

                                                 
1- nmohammadzade53@gmail.com 
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 پيشگفتار

 برخي از كلمات چنان اثراتي .وجود دارددر غالب اديان ) 1منتره( منظم كلمات   ذكر يا تكرار  
در . مند آن، قدرت خاصي را ظاهر يا كـسب كنـد            تواند با تكرار قاعده      آنهاست كه انسان مي     در

اي دارد، طوري كه محور تمام تعـاليم عرفـاني و             العاده   نيز ذكر اهميت فوق    2 ارتدكس تمسيحي
عرفان ارتـدكس، عرفـاني زاهدانـه و عملـي          . است» ذكر«ي مذهب ارتدكس    بهترين عمل عباد  

راه ورود به ملكوت آسـمان   ذكر در طريق عرفاني ارتدكس.  آن نيز ذكر است   لاست و مركز ثق   
اكنون به بررسي  .ر نيست راهي كه پاياني بر آن متصو؛و سلاح مبارزه با نيروهاي شيطاني است

  :پردازيم آن مي

   در مسيحيـّت شرقير ذكةتاريخچ - 1
 از ابتدا به    ،مطرح شد » ذكر عيسي « به نام    3خاييوذكري كه بعدها در ميان پيروان طريقة هس       

شد از   اوليه خوانده ميت و مسيحي4نشين  اذكاري كه در آباء باديهاغلب،. آن صورت نبوده است
 ولاً براسـاس  معم ـ نذكـر آنـا   .  بـود  هاي سليمان   غزل غزل خصوص از مزامير و     ه  عهد قديم و ب   

هـاي    بود و بيشتر آني و بـه صـورت طبيعـي و كمتـر براسـاس كتـاب                 ناسلوب و شيوة خاصي     
 فقـط بـه   ، بلكهآباء اوليه در ابتدا به دنبال ذكر و دعاي خاصي نبودند     . معمولي دعا و نيايش بود    

                                                 
1 - mantra 
2 - Ortodox 

3- Hesychasmشكل گرفت و بر ذكر قبلي يقه عرفاني كه در كليساي ارتدكس شرق و بيزانس يونان ر اين ط
  .و سكوت تأكيد داشت

4- The Desert Fathers آبائي كه باشروع سدة چهارم ميلادي در بيابانهاي مصر، سوريه و فليسطين به زهد 
 .پرداختند و ذكربراي تطهير روح ميو رياضت 
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 ) لادياز آباء قرن چهارم و پنجم مي      ( 1 مكاريوس ااز اب . دنبال شيريني معنوي رضايت خدا بودند     
 بلكـه   ،ضرورتي ندارد در مورد ذكر زياد صـحبت كنـيم         «:  پاسخ داد  ،ال شد ؤدر رابطه با ذكر س    

دانـي، بـر مـن رحمـت          خواهي و مي    خدايا چنان كه مي   « :دستهايتان را بارها باز كنيد و بگوييد      
 كـه بـا شـروع ذكـر عيـسي اذكـار             هاي بعد است    در زمان . خطاب اذكار آنها به خدا بود      »!2آور
نـشين تعـداد كمـي        هاي آباء باديه    در گفته . شود  محور مي   محوري، عيسي  يحيان به جاي خدا   مس

هاي آنها درخواست كمك از حضرت مريم نيز وجـود            گاهي در گفته  . است» عيسي«ذكر به نام    
 بـود،   ندبـه  كه دائم در حـال گريـه و          .)م325متوفاي  ( 3براي نمونه قديس افرايم سرياني    . دارد
  » 4!هاي توبه كن هاي من را پر از اشك مادر خدا چشماي «: گويد مي

 دائم در ذكر بودنـد و بـه تعـداد           ند بود و آنا    بخش اصلي زندگي در تجرّ     ، ذكر ،به هر روي  
 گاهي كـل شـب را در ذكـر          .)م356-251( 5 گفته شده است كه آنتوني كبير      .گفتند  زياد ذكر مي  

در قـرن  .  ذكر بـود ، وسيلة صيقل روحاي آنها برآنها به دنبال پرورش روح بودند و . 6گذراند  مي
جـايگزين  » ذكـر عيـسي   « دعـا و      زمـان،  به مـرور  . كند  ظهور مي » محوري  عيسي«پنجم ميلادي   

  . شود شود و به عنوان طريقة معنوي ظاهر مي ذكرهاي گوناگون در مصر مي
 هاي پنجم تا هشتم ذكر عيـسي در مـسيحيـّت شـرقي بـه عنـوان طريقـي                    طي سده  بنابراين

  از.ه اسـت  عمـومي بـود  كاربرد آن اما نبايد تصور شود ،ظهور كرد) خايي وطريقة هس(روحاني  
 ... و.) م662-580( 8 ماكـسيموس معتـرف     ،7 ديونـسيوس آريوپـاغي     نـزد   اثري در  اين نوع ذكر  

                                                 
1  - Macarius of Egept 

2  -  Dalgarins, John Bernard( introduction to) The Fathers of the Desert, vol.1., 
p.xxvii-xxix. 

3- Ephraim the Syrian راهب مشهور بين النهرين كه بسيار لاغر و نحيف و دائم در حال گريستن وندبه
 .به سبب ترس از روز داوري بوده است

4  -  The Fathers of the Desert, vol.2, p.267 

5- Antony of Great   كه معمولا پدر رهبانيت مسيحي ناميده شده استازآباء اوليه و باديه نشين. 

6  -  The Fathers of the Desert, vol.1, p.97 

7- Dionysius the؛ ازمتألّهان بزرگ سدة ششم ميلادي كه بر مسيحيـّت شرقي و غربي تأثير بسيار گذاشت. 

8- Maximus the Cofessorهي باور داشت و  ؛ او تحت تاثير آراء ديونيسيوس بود و به الهيات تنزي
  .عقايدش نيز مسيح محور بود
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 ذكـر   ه ويـژه   ب ، كه تعليمات بنيادين در مورد ذكر      نيز.) م345متولد  ( 2در آثار اوگريوس  . 1نيست
 مقـصود او از ذكـر،   ، بلكهارد و به معلم ذكر معروف است، از ذكر عيسي خبري نيست           د ،ذهني

كـه حتـّي از موقعيـت       .)م1022-949( 3 متألّه جديد  ،سيمون. هايي از مزامير است    خواندن بخش 
 هرگز در آثار معتبرش از ذكـر معمـول عيـسي بـه صـورت      ،كند بدن در هنگام ذكر صحبت مي     

  .4دهد تر آن را ترجيح مي شكال كوتاه و اگويد نمي يكامل آن سخن
 .)م1347متوفاي ( 5هاي گرگوري سينايي     چهاردهم و بخصوص از طريق نوشته      ةتنها در سد  

رواج بيـشتر   . م1782  در سـال   6 با چـاپ فيلوكاليـا      آن كاربردشد اما    عمومي    عيسي بود كه ذكر  
  در روسيه و رومـاني و      شتربي ذكر عيسي با معروفيتي      ،هاي مختلف   آن به زبان   ة و با ترجم   يافت
 در اصـل    ،در گذشـته  ايـن ذكـر      اگرچـه    . چند سال بعد در ميان مسيحيان غربي رايج شد         حتي

  .7محدود به محافل رهباني بود، امروزه بخشي از زندگي روحاني بسياري از مردم عادي است

 عبـارات كامـل آن از قـديس       . هاي مختلفـي بـه كـار بردنـد          قديسين ذكر عيسي را به شيوة     
» !مـسيح، پـسر خـدا بـر مـا رحمـت آور       پروردگار، عيسي «:يد گو  است كه مي گرگوري سينايي 

: افزوده شد و به صورت زير به كار رفـت          ذكر    گناهكار نيز بر آن    ، كلمة  در زبان اسلاوي   8است
 البتـه برخـي آن را بـه طـور           9»!مسيح، فرزند خدا بر من گناهكار رحمت آور         پروردگار، عيسي «

                                                 
1  - The Fathers of the Desert,vol.2,  pp.406-407 

  معروف به معلم ذكر، او بر ذكر ذهني تاكيد بسيار داردEvagrius Ponticus؛  -2

3- Symeon the New Theologian؛ ازبرجسته ترين آباء كليساي شرقي و مشهور به عارف آتش و نو  

4  -  Alfeyev, H., St. Symeon, the New Theologian and Orthodox Tradition, p.82 

5- Gerogory of Sinai ؛ از عرفا و نويسندگان مشهوردربارة طريقة هسوخايي و ذكرذهني 

6-  Philokalia سنت معنوي طريقة هسوخيايي ازسدة چهارم تا پانزدهم ميلادي توسط دو كشيش يوناني در 
 .آوي شده است اين كتاب جمع

7  -  Ware, K-., «Ways of Prayer and Contemplation », Christian Spirituality, Bernard 
McGinn and John Mendorff (ed.) p.407. 
8  - Gregory Sinai, “Insttection to Hesychasts”. E.Kadloubovsky and G.E.H Palmer 
(trans),. In Writtngs from the philokalia of the Heart, P.74. 
9 - Melling, David J, Hesychasm», The Black Well Dictionary of Eastern 
Christianity, Ken Patry, David J.Melling… (ed.), p.231. 
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» ! مـن  ايعيس«،  »! پروردگار سايعي«تر    نيمي از آن و حتيّ گاهي به صورت كوتاه         كامل و برخي  
  .1بردند به كار مي» !عيسي «ةيا فقط يك كلم

  جهان شناسي ذكر - 2
شناسي ذكر بايد گفته شود اين اسـت كـه در اديـان ابراهيمـي                  مهمي كه پيش از جهان     ةنكت

)خود آن سـوي ادراك و در تنزيـه مطلـق            با آن كه خدا در ذات     ) ت، مسيحيـّت و اسلام   يهودي 
» شـخص «او .  مستقل، علم و قدرت اسـت  ة خدايي كه داراي اراد    ؛ است 2است، خداي شخصي  

انسان نيز از آنجا كـه در صـورتي الهـي           . است» كَس« بلكه به معناي     ،به معناي يك چيز نيست    
ميان خدا  . 3تقدرت اس و  ناپذير و داراي اراده        شخص و همچون خداوند راز و توصيف       ،است

در . ر اسـت  چـون گفتگـو ميـان دو شـخص متـصو         گيرد؛  ميو انسان خطاب و گفتگو صورت       
. شـروع ارتبـاط نيـز از طـرف خداونـد اسـت            . حقيقت در اديان ابراهيمي ارتباط دوطرفه است      

معنـي اسـت كـه خـدا      وحي در اديان مـذكور بـدان    . ارتباط شفاهي خدا با انسان وحي نام دارد       
در دين .4سازد كه قابل فهم بشر است  و خود را به ميانجيگري زباني آشكار مي      »گويد  سخن مي «

مسيحيـّت هم كه خود مسيح وحي متجسد است، به باور مسيحيان، خدا ديگـر از پـشت پـرده                   
 و مستقيماً در امور جهاني دخالت       گيرد  ميت انساني به خود     ئ بلكه شكل و هي    ،گويد  سخن نمي 

  .5كند مي
را  انسان چه خير يا شرّ. تواند خطاب خداوند را قبول يا رد كند         انسان مي  مي ابراهي در اديان 

 طبيعـت آزادانـه   ،انتخاب كند، به خاطر اينكه شخص است و در صورت الهي خلق شده اسـت      
 از بـين     او اين باور است كه صورت الهي     به رغم گناه نخستين انسان بر        ارتدكس   كليساي. دارد

انـسان عـلاوه بـر آن، بـه جـاي           . 6ناشدني است   در انسان خراب   چون صورت خدا     ،نرفته است 
 از طريق گاه ابتكار برقرار كردن رابطه شفاهي را با خدا ،اينكه هميشه حالت انفعالي داشته باشد    
                                                 

1 - Ware, K., How Do We Enter The Heart?» , in Paths to the Heart (Sufism and the 
Christian Eastern), James S.Cutsinger (ed.), p.17. 
2 - personal God.  
3 - - Rossi, Vincent, Presence, Participation, Performance n Paths to the Heart 
(Sufism and the Christian Eastern), James S.Cutsinger (ed.), pp.79-80. 

 .193 و 187.  خدا و انسان در قران، صص -4
5 - Cf. Mcgrath, Alister E.A., A introductions of Christianity, p.1 
6 - Lossky V., the Mystical Theology of the Eastern Church, p.124 
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 ـ          . گيرد  شناختي به دست مي     علايم زبان  خـصوص  ه  راه ارتباط انسان با خدا از طريق نيـايش و ب
 .1است) ذكر قلبي( بالاي آن ةذكر در مرتب
آن فعـاليتي در ميـان ديگـر    .  ذكر ارتبـاطي شخـصي و آگاهانـه بـا خداونـد اسـت             ،بنابراين

 در قلـب خـود       با ذكر،  انسان.  مستقيم بين موجودات زنده است     هة بلكه مواج  ،ها نيست  فعاليت
ذكر در چنين مفهومي ممكن است بدون كلام نيـز باشـد، حتـّي              . 2گيرد  در محضر خدا قرار مي    

  .سان متوجه خداست گويي در حال ذكر استهمين كه ان
.  اسـت  4محور تعـاليم عهـد قـديم         مفهوم ميثاق .  ميان خدا و انسان است     3ذكر يادآور ميثاق  

ميـان خـدا و     ) 14-9:17پيـدايش   (، ميان خدا و ابـراهيم       )12:9پيدايش  (ميثاق بين خدا و نوح      
 ذكـر  .شـود  ديم ديده ميدر عهد ق) 4:19خروج (و موسي و خدا    ) 15-11:28پيدياش  (يعقوب  
وابستگي و به لطـف      خدا   ه آنها ب   كه دهند   مردم گواهي مي   ،در ذكر . اي به اين ميثاق است      اشاره

 بـه   در عهد جديد ذكر بـه معنـاي بـودن در مـسيح،      . كنند  او نياز دارند و جلالش را تقديس مي       
حاضرند، او اذكار را    در مسيح مؤمنان با خداي پدر       .  است 5عنوان ميثاق جديد، در نتيجة تعميد     

گويم كه هر آنچه از پدر بـه اسـم مـن طلـب              آمين آمين به شما مي    ... «: كند  شنود و اعطا مي     مي
  ).27-23:16يوحنا (» ...كنيد به شما عطا خواهد كرد

بخش   ، حامي و تسلي   6در انجيل يوحنا فارقليط   . القدس است   ذكر در اثر فعاليت دروني روح     
در اثر  ). 15-7:16،  27-26:15،  26-25:14يوحنا  (برد     حضور الهي مي   مؤمنان است و آنها را به     

روميـان  (شـوند   القدس در درون مؤمنان، آنان فرزندان خدا، ورثة خدا و وارث مـسيح مـي           روح
اما چون كه پسر هستيد خدا روح پـسر خـود را در             « : و در غلاطيان نيز آمده است     ). 14:8-23

القـدس اسـت    بنابراين ايـن روح ). 6:4(» پدر«يعني اي » يا ابا «كند دلهاي شما فرستاد كه ندا مي    
شـدن بـا      شـود انـسان بـا يكـي         در مراتب بالاي ذكر نيـز گفتـه مـي         . گويد  كه در انسان ذكر مي    

                                                 
  .250- 248.  صص ،، همانيكوهايزوتسو، توشي. نك -1

2 - - Ware, K., Ways of Prayer and Contemplation Eastern», op.cit., p.395. 
3 - Covenant 

4- Old Testametسبخش مورد قبول يهوديان از كتاب مقد .  
5  - Baptism 

شخصي كه درآيات بالا مسيح بعد از خود وعدة آمدن او را داده است به باور مسيحيان روح القدس و به  -6
 .است) ازديدگاه شيعيان(و يا منجي   آخرالزمان ) ص(باور مسلمانان پيامبر
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كنـد و كـلام و        القدس اسـت كـه در ذاكـر فعاليـت مـي             القدس در قلب عميق، ديگر روح       روح
   .1شود القدس مي اعمالشان، كلام و اعمال روح

  شناسي ذكر عيسي  جهان- 3
كننده اسـت؛ زيـرا آن تنهـا          ناميده شده است، اما اين تعبير گمراه      » منتره مسيحي «ذكر عيسي   

وردي موزون نيست، بلكه از ديدگاه مسيحيان ارتباطي شخـصي و ايمـاني آگاهانـه بـه تجـسد                   
اب به طور كلي هدف ذكر، مواجهه با كـسي اسـت و مـستقيماً بـه شـخص ديگـر خط ـ                    . است
مسيح به عنوان تجـسد پـسر خـدا، حقيقتـاً الهـي و         شود، اعتراف صريحي از ايمان به عيسي        مي

بدون اين ارتباط شخصي و اعتراف صريح ايمـاني،         . كاملاً انساني، منجي و پروردگار در بردارد      
  .2ذكر عيسايي وجود ندارد

يدن انسان بـه    در مسيحيت شرقي، هدف از زندگي روحاني و هدف از خلقت و تجسد، رس             
خداگونگي موهبت و مشاركت در حضور الهي مـسيح اسـت و بـا احـضار                .  است 3خداگونگي

خـايي   اسم عيسي، اسم الهي مطلق براي پيروان هسو    . شود  قدرت مخفي در اسم عيسي فعال مي      
از طريـق اسـم عيـسي كـل         . است؛ زيرا در آن كل اسرار وجود هم پنهان و هـم آشـكار اسـت               

شود و از طريق آن اسم مقدس، خدا          طف الهي براي كل مخلوقات جاري مي      مشيت، عدالت و ل   
در آن . دهد، به طوري كه انسان نيز ممكن است خـدا شـود           ها را با انسان شدن نجات مي        انسان

بـا وجـود ايـن، راز حـضور الهـي ناشـناختني و              . زمـان هـستند     اسم، تنزيه و تشبيه مطلق هـم      
  .4شود سي تجليّ خدا را در قلب مؤمن موجب ميذكر عي. ماند مي ناپذير باقي وصف

پـس بـه هـر سـو رو كنيـد، آنجـا روي بـه        « : يـد  گـو   آية قرآني مورد علاقة صوفيان كه مي      
ا آنهـا سـپس اضـافه             كاملاً مورد قبول پيروان طريقة هسو     )115:بقره(».خداست خايي اسـت، امـ

دائـم بـه صـورت      كنند كه عيسي همان صورت خداست و ذكـر و دعـاي عيـسي رويكـرد                   مي
 ناپذيرش براي بشر، دائـم صـورتش را بـه سـوي مـسيحيان بـر                  خداست كه در عشق توصيف    

                                                 
1  -  Cf. Louth, Anderew, Prayer», in Enc of Christianity,Jean-Yves Lacoste(ed.), 
vol.3, pp.1265-1266 
2  -  Ware, K., Ways of Prayer and Contemplation Eastern», op.cit., p.403. 

3  - Theosis= Deification 

4  - Rossi, Vincent, art.cit., p.102. 
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هـا   شدن به محور الهي است كه هميشه بـه سـوي انـسان         ذكر خدا رويكرد و نزديك    . گرداند  مي
  .كند؛ بنابراين ذكر خدا تجربة خداي دائم در تجليّ و به صورت ناگهاني است حركت مي

خايي در جهاد روحـاني در ميـدان نبـرد قلـب              ح اصلي پيروان طريقة هسو     ذكر عيسي سلا  
امكان پيروزي انسان در آن نبرد به تنهايي محال است، ولي انسان با ذكر عيسي به طـرف   . است

پـس روح بايـد     «: گويـد    در اين باره مـي     1خيوس اورشليمي   هسي. كند  حركت مي » قلب عميق «
ا بخواند و ترس از دشمنان نداشته باشـد؛ زيـرا او بـه تنهـايي                كاملاً بر مسيح اعتماد كند و او ر       

 خالق امور جسماني و غيرجـسماني،        مسيح،  كند، بلكه با كمك پادشاه مهيبش، عيسي        مبارزه نمي 
اسم عيسي چندين بار بايد در قلب تكرار شود؛ چنان كـه            » « 2.كند  مشهود و نامشهود مبارزه مي    

اسم عيـسي رعـد و برقـي اسـت،     . شود از باران ظاهر ميتشعشعات رعد و برق در آسمان قبل     
چنان كـه   . آورد  شود باران شفابخش و سلامتي فيض الهي را مي          هنگامي كه در آسمان ظاهر مي     

كند، اسم عيسي نيز با خوانـدن دائمـي و بـدن اوهـام مـا       ريزد و آن را نرم مي      باران بر زمين مي   
  »3كند رور و شادي ميكند و آن را پر از س زمين قلبمان را نرم مي

در كتـاب   . ذكر عيسي به سبب قدرت مطلق اسم عيسي از ديگـر اذكـار قدرتمنـدتر اسـت                
ذكر مسيح بهتر است يـا      : پرسد  نام روسي در سؤال شخصي كه مي         سالك بي  ،»4طريق يك زائر  «

... مسيح همة حقـايق كتـب مقـدس را در خـود دارد              نام الهي عيسي  « : گويد  خواندن انجيل، مي  
در جاي ديگر   » 5اي از اناجيل است     مسيح خلاصه و چكيده     اند كه ذكر عيسي     ران مقدس گفته  پد

اين ذكر از دو قـسمت تـشكيل يافتـه اسـت در بخـش اول كـه                  « : كند  از راهبي يوناني نقل مي    
، انـسان را بـه يـاد زنـدگي حـضرت مـسيح              »!مسيح پروردگار، پـسر خـدا         اي عيسي : گويد  مي
بـر مـن    «بخش دوم اين ذكر     . ي كه به باور آباء مقدس خلاصة اناجيل است        ا  اندازد؛ زندگاني   مي

                                                 
1- - Hesychius of Jerusalemو پنجم ميلاديهاي چهارم ؛متألهّ ارتدكس قرن  

2  -  Hesychius of Jerusalem Text on Sobrity and Prayer E.Kadloubovsky and 
G.E.H. Palmer(trans.), in Writings from the Philokalia on Prayer of the Heart, 
p.288 
3  -  Loc.cit 

يلادي نوشته است كه شرح نام روسي ازپيروان طريقة هسوخيايي در قرن نوزدهم م اين كتاب را راهب بي -4
 در اين كتات بسيار بر اهميت ذكر عيسي تأكيد شده است.سير و سلوك خود با پيروي ازفيلوكاليا است

5  - The Way of Pilgrim…, p.22. 
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هـيچ  . كنـد   آلودگي خودمان مواجـه مـي       ما را با حكايت بيچارگي و گناه      » !گناهكار رحمت آور  
ترجمـان درخواسـت و     » !بر من رحمـت آور    «تر از عبارت      تر و دقيق    تواند حكيمانه   عبارتي نمي 

توانـد    ر و حقير باشد و هيچ شكل ديگر از كلمـات نيـز نمـي              تمناي يك روح بيچاره و گناهكا     
  »1تر از شكل اين عبارت باشد تر و آراسته كامل

بنابراين، اسم عيسي جادو نيست، قدرت آن از ايمان به مسيح و از اتحّاد عميق ذهن و قلب             
گنـاه  تكه شـدة انـسان بـا     كاركرد اصلي ذكر عيسي متّحدكردن طبيعت تكه. 2شود با او ناشي مي  

بدون وحدت  . تواند درك شود    است؛ چون خدا حضورش اتحّاد كامل است و تنها در اتحّاد مي           
تواند انجام شود، بلكه تنها جهـل         هاي روح، عقل، آرزوها و طبايع، ذكر حقيقي نمي          همة قدرت 

  .يابد اين اتحّاد در نهايت در مرتبه ذكر قلبي تحقق مي. 3و فراموشي خواهد بود
ممكـن اسـت در طريقـة آزاد و در هنگـام     : رود  و صورت مكمل به كار مـي      ذكر عيسي به د   

هدف اين كاربرد شكستن دوگانگي و تضاد بـين مقـدس و            . انجام امور عادي روزانه گفته شود     
شيوة دوم استعمال ذكـر، در      . نامقدس و آوردن حضور الهي در هر جنبه از حيات روزانه است           

ر، بدون انجام كار ديگر و ايستاده يا گاهي نشسته همراه          هاي زماني خاص و منحصر به ذك        دورة
شود كه معمولاً تنهايي و گاهي گروهي و با استفاده ازتـسبيح اسـت و                 ركوع و سجود انجام مي    

به منظور تحقق ذكر عيسي در درون به واسطة فيض الهي، آرامـش درونـي و سـكوت خـلاق                     
  .5معروف است» 4خيا وهس«شود كه اين نوع كاربرد در ارتدكس به  گفته مي

   انواع ذكر در عرفان ارتدكس- 4
ا نويـسندگان                خيايي تقسيم   در تعليمات آباء هسو    بندي مشخـصي از ذكـر وجـود نـدارد، امـ

  :شود معاصر ذكر را به سه دسته عمده تقسيم مي

                                                 
1  - Idem, pp.115, 116. 

2  -  Theophan the Rucluse, The Jasus Prayer, in The  Art of Prayer,E. 
Kadloubovsky and.E.M. Palmer(eds.), p.99. 
3  - Rossi ,Vincent, art.cit., p.106 

4- - Hesuchia ؛ كلمه يوناني به معناي سكوت و آرامش و هدف اصلي از آن سكون قلب و در نتيجه،اتّحاد با
 خدا از طريق ذكر عيسي است

5  - Ware, K How Do We Enter the Heart», op.cit., pp.17-19. 
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  ذكر زباني؛ - 1- 4
ادي بر نيـاز   در مراحل اوليه تأكيد زي    . شود   ذكري شفاهي است كه با صداي بلند خوانده مي        

مبتديان بايد همة نيروهايشان را بر اين نوع        . به تكرار، همراه با ايمان به عبارات ذكر وجود دارد         
 نبايـد بـه دنبـال    1ذكر متمركز كنند و به فكر پيشرفت دفعي و ذكر قلبي بـدون عبـارت نباشـند       

ا در هنگـام آمـدن چنـين احـسا                  سي بايـد  احساس دائمي توجه به خدا و انتظار وجـد بـود، امـ
 نبايد از ذكري به ذكر ديگري با عجله عبور كرد، بلكه بايد آنها را با تعمـق                  2سپاسگزار آنها بود  

. بعد از گفتن هر ذكري بايد مكث كوتاهي انجام و سپس دوباره ذكر گفته شـود         . 3و منظم گفت  
اي بلنـد   تـر و كـاملان ذكره ـ       شود مبتديان براي تمركز بيشتر، ذكرهاي كوتـاه         معمولاً توصيه مي  

، در جواب ايراد معترضان به ذكر زبـاني و اهميـت آن آمـده               »طريق يك زائر  «در كتاب   . گويند
كنند كه انسان دو سرشت دارد و هـر يـك از آن بـر ديگـري تـأثير                     ايشان فراموش مي  « : است

شـما بـه    ... . كنند كه انسان از جسم و روح سـاخته شـده اسـت              آنها فراموش مي  . مستقيم دارد 
ميلي رسـيد و      توان به تهذيب ذهن، آرامش قلب و بي         يابيد كه با روزة جسماني مي       درميتجربه  
طور بـا تكـرار       همين. توان به نتايج روحاني دست يافت       ترتيب با امور ظاهري و مادي مي        بدين

... توان به ذكر قلبي رسيد و تا بدانجا پيش رفت كه انديشه را با خداوند پيوند داد                  ذكر زباني مي  
كنـد، تـا      يابد، اما با سعي و كوشش بيشتر بدان عـادت مـي             ر در ابتدا ذكر مدام را دشوار مي       ذاك

ها به چنان ظرفيت و قدرتي خواهند رسـيد كـه بـدون زحمـت و                 ها در زبان    اينكه سرانجام لب  
  »4كند صدا ادا مي هيچ مانعي ذكر را بي بي

  ): تر ذكر درجه عميق( ذكر عقل يا ذهن - 2- 4
هاي ذكر معمولاً با صداي آهسته و بيشتر به صورت عميق و باطني ادا  ه عبارتدر اين مرحل

. 5يابد  ذكر ذهن با حضور، بدون واسطة مسيح و بدون هرگونه تصاوير ذهني رشد مي             . شوند  مي
                                                 

1  -  Ware, K., Ways of Prayer and Contemplation », op.cit., p.409. 

2  -  Theophan the Rucluse, The Fruits of Prayer, E.Kadloubovsky and G.E.H. 
Palmer(trans.), in The Art of Prayer, p.131. 
3  -  Theophan the Rucluse The Jasus Prayer op.cit., p.1. 

4  -  T he Way of a Pilgrim, pp.151, 153 

5  -  Ware, K., Ways of Prayer and Contemplation, op.cit., p.409 
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خايي است كه مفهوم قلـب را         بندي مربوط به آباء طريقة هسو       لازم به يادآوري است اين تقسيم     
انـد و عقـل در ديـدگاه آنـان در          نسان و حتيّ به معناي عقـل درك كـرده         به معناي همة وجود ا    

ا چنانكـه پـيش         معناي امروزي و اصطلاحاً مرتبط با ذهن موجود در سر فهميده مي            تـر    شـد، امـ
شـد، بلكـه آن محـل         اشاره شد در بسياري از آباء اوليه ذهن و عقل به معناي امروزي فهم نمي              

بندي ذكـر     مفهوم آنها ذكر عقل و ذهن در مرتبه سوم تقسيم         پس در   . شد  عرش الهي شناخته مي   
گيرد، اما در ديدگاه هر دو گروه، تصفية ذهـن و عقـل بـا ذكـر بـراي رسـيدن مراتـب                         قرار مي 
از ديد آنها، ذهن مثل درياي پرتلاطم، پر از افكار گونـاگون اسـت              . تر ذكر ضروري است     عميق

ليت شياطيني است كه هر لحظه به دنبال اغواي         آنجا محل فعا  . شود  كه موجب تشتّت فكري مي    
پرسـتي، خـشم، تنبلـي،        به باور اوگريوس در آنجا شياطين، دشمنان نـامرئي، پـول          . ذاكر هستند 

: گويد  اوگريوس مي . تنها راه مبارزه با آنها ذكر است      . غرور دائم در فكر يورش به انسان هستند       
هنگامي .  هوشياري و مراقبت بگوييد احترام،شويد ذكر را با ترس،   اگر پريشان و مضطرب مي    « 

ايـستند و بـه ذهنمـان چيزهـايي           ايم، باعلاقه نزديك مـا مـي        بينند به ذكر ايستاده     كه شياطين مي  
در عوض روحتان را . افزايند كه در زمان ذكر شايسته نيست؛ ولي نبايد سست و غافل شويد     مي

تدعا كنيد كه بر شما پيروزي عنايت كند؛ زيـرا  ها استوار سازيد و از خدا اس براي نبرد عليه بدي 
توانيد پيروزي را كسب كنيد، چون مبارزه عليه افكار بد، بر شـما بـه تنهـايي                   شما خودتان نمي  

ه                   . بسيار مشكل است   از اين روي بر ما ضروري است كه پيوسته در ذكر و دعـا باشـيم و توجـ
 تعـاليم  ، دربنـابراين » 1مش ذهنمـان شـود  تواند موجب آرا داشته باشيم كه تنها ذكر است كه مي   

القدس  همة آباء دوري از اوهام و آشفتگي ذهن تنها با ذكر ممكن است و البته ذكري كه با روح    
  .هدايت شود

ا  « : گويد  گرگوري سينايي مي  . خايي، ذكر زباني و ذهني هر دو لازم است          در طريقة هسو   امـ
گي متوسل شود، به طوري كه صدا توجه ذهن         شخص بايد به پروردگار با آرامش و بدون آشفت        

را خراب نكند و تا ذهن به آن عادت نكرده است ذكر قطع نشود؛ زيرا كسي كه به اين مرحلـه                     
  »2شود و قصد ترك آن را ندارد رسد كاملاً با انجام ذكر ذهني خشنود مي مي

                                                 
1  - Evagrius, A Word about Prayer, in Evagrius Ponticus, A.M.Casiday (ed.), 
pp.118-119. 
2  -  Gregory Sinai Instructions to Hesychasts», op.cit., p.74. 
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  :ذكر قلب - 3- 4
قل هرچقدر هـم بـالاتر رود بـا         كند، چون ع    در اين مرحله، ذكر از عقل به قلب صعود مي          

رو در     از ايـن   1تواند نظر كامل بر خداوند داشـته باشـد          معقولات و تكثرات آميخته است و نمي      
محل سكونت خداي تثليث است و تا زماني كـه ذكـر بـه آنجـا              » قلب عميق «خايي    تصور هسو 

 بـه هـم تنـه    نرسيده است مرحله ظاهري است؛ لذا مادامي كه ذهن در سر باقي بماند تفكـرات     
بايد با ذكر، عقل به قلب نزول كند و بـا آن اتحّـاد يابـد تـا از                   . يابد  زنند و تمركز تحقّق نمي      مي

با نزول ذهن در قلب، ديگر آشفتگي و اغـوايي          «: گويد   مي 3مرقس راهب . 2آشفتگي رهايي يابد  
  »4نخواهد بود،اما اگر از آنجا خارج شويد، رنج دوباره به سراغ شما خواهد آمد

خيايي قلب مركز وجودي انسان است و از آنجا كه ذكر حقيقي ايستادن               در ديدگاه آباء هسو   
در ذكـر  . يابد كه ذكـر در قلـب وارد شـود       در محضر خدا با تمام وجود است، زماني تحقق مي         

در . شـود   مـشغول مـي   ) قلب( ذكر بر بدن، نفس و روح نيز نقش دارد و كل وجود انسان                قلب،
شود   متحّد مي   قع همة وجود انسان، مانند وضعيت انسان در قبل از گناه نخستين           ذكر قلب در وا   

القدس كه در قلب عميق قرار دارد شروع به فعاليـت             روح. شود  و انسان وارد اتحّاد با تثليث مي      
ذكر قلب كه نوعي تجربة عرفاني، تجلي و مكاشفة بين فاني و ابـديت اسـت، دركـي                  . 5كند  مي

 بـدان جهـت ذكـر       6آيـد    كه درك نامتناهي با رويكرد تدريجي به دست نمي         ناگهاني است، چرا  
قلب براي مبتديان آني و فاني و امري موهبتي از طرف خداوند است و نتيجه كوشـش بـشري                   

نه من بعد از اين، بلكـه مـسيح در مـن             « 7اين ذكر اثر قدرت الهي در درون افراد است        . نيست
القـدس،   داشتن عقل در قلب و اتحّـاد بـا روح   ا كاملان با نگه ام) 20:2غلاطيان  (».كند  زندگي مي 

  .گويد القدس در آنها ذكر مي گويند، بلكه روح ديگر خودشان نيستند كه ذكر مي

                                                 
1  - O’Brien, Elmer, Varieties of Mystic Experience, pp.55-56 

2  -  Theophan the Rucluse, The Jasus Prayer», op.cit., p.94. 

3- - Mark the Ascetic؛راهب مصري قرن چهارم ميلادي 

4  -  Mark the Ascetic, Two Centuries on Spiritual Law», E.Kadloubovsky and 
G.E.H. Palmer (trans.) in Early Father from The Philokalia, p.84. 
5 - Ware, K Ways of Prayer and Contemplation, op.cit., p.409. 
6 -Rossi, Vincent, art.cit., p.103. 
7 - Ware, K Ways of Prayer and Contemplation. , op.cit., p.409. 
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به هر حال ذكر قلب و اتحّاد قلب و عقل امري مـوهبتي اسـت و از آنجـا كـه قلـب محـل               
ام ذكر فقط ذاكر نيست كـه ذكـر         كند كه در هنگ     عرش الهي است، ذكر قلب به مراتبي اشاره مي        

گوينـد؛ بنـابراين، توصـيه        القدس در درون ذاكر است كه ذكـر مـي           گويد، بلكه مسيح و روح      مي
ها براي پيدا كردن مكان قلب و ورود به قلب عميـق، محـل حـضور خـداي تثليـث                      خايي  هسو

شدن    و عاري  شود كه با آزادي از اوهام       است، اما اين تجربة روحاني در ذكر سكوت حاصل مي         
هاي مختلف قلب و پيروزي بر اغواهاي شـيطاني و يـاري              از اشكال و صور و گذشتن از مرتبه       

 سپردن   تنها راه مطمئن براي رسيدن به اين درجه از ذكر قلبي، دل           . پذير است   القدس امكان   روح
  .به پير و پدر روحاني است و به تنهايي ممكن نيست

 : ديدگاه سيمون سه شيوة ذكر و مراقبه از-1- 3- 4

كند   هاي ذكر و مراقبه را به سه شيوه تقسيم مي           سيمون، متألّه جديد، در كتاب فيلوكاليا شيوة      
 اول ودوم را ناكارآمد و شيوة سوم را  او شيوة. بندي گفته شدة قبلي نيز مرتبط است      كه با تقسيم  

  :داند كه دل سپردن به پدر روحاني است تنها راه مطمئن مي
هـا را بـالا        ذكر و مراقبه و شرايط آن، اين است كه انسان به ذكر بايستد، دسـت               شيوة اول « 

هاي الهي را در ذهنش داشته باشـد و           ها و ذهنش را رو به آسمان بلند كند و انديشه            ببرد، چشم 
هـايش را در      ات اوليا و قديسين و همـة آموختـه        اني را تصور كند؛ فرشتگان و مقام      بركات آسم 

طريـق    در هنگام عبادت بر آنها تمركز كند؛ بر آسـمان خيـره شـود و بـدين                ذهنش جمع كند و     
اما اگر كسي تنها . روحش را به شوق و محبت خدا برانگيزد؛ گاهي حتيّ اشك بريزد و ناله كند       

ا  . شـود  آنكه متوجه شود، در قلب خود مغـرور مـي   شيوة اول ذكر را انتخاب كند به مرور بي    امـ
رفت است؛ زيرا اگر امر خوب به درستي انجام  در طريق ذكر، نشانه پس   فكر كردن به اين شيوه      

نشود، ديگر خوب نخواهد بود؛ به هر حال، عامل به شيوة نخست، اگر از بسياري خطرات هم                 
  »1كند در زندگي روحاني موفق نخواهد شد دوري كند، چون در يك جامعه زندگي مي

انسان ذهنش را از همـة امـور محـسوس دور           طريق است كه      شيوة دومِ ذكر و مراقبه بدين     «
كند و آن را به درون خود بكشاند، از حواسش مراقبت كند و تمام افكـارش را جمـع كنـد تـا                       

                                                 
1 - Simeon the New Theologian, Three Method of Attention and Prayer», 
E.Kadloubovsky and G.E.H. Palmer(trans.), in Writings from the Philokalia on 
Prayer of the Heart , pp.153-154. 
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اينكه تفرقة خاطر از ميان برود و بعد تحليل افكار خود را آغاز، در مورد الفاظ ذكر زبانش تدبر       
گردنـد، آنهـا را    نبال چيزهـاي پـوچ مـي   اند و د هايش مسحور شيطان شده كند؛ اگر تمام انديشه  

صفت مميزة روش   . دوباره جمع كند؛ با مجاهدة نفساني سعي كند آنها را به درون خود بكشاند             
  .جنگد گيرد؛ يعني فكر عليه فكر مي صورت مي دوم اين است كه در سر

چنـين  . تواند در خود بـه آرامـش برسـد          در مجاهدة نفساني به شيوة دوم، سالك هرگز نمي        
جنگـد؛ صـداها و نفسهايـشان را     آدمي مثل كسي است كه با دشمنانش در تاريكي و شـب مـي     

اند و چگونه و به چه هـدف بـه            تواند ببيند كه كيستند، از كجا آمده        شنود، اما به وضوح نمي      مي
پـردازد؛ در حـالي كـه افكـار      ماند و به دلش نمي كنند؛ چون او در سرش باقي مي وي حمله مي 

تاريكي محاط بر ذهن و طوفان خروشـان در افكـار شـخص،             . شوند  قلب ايجاد مي  شيطاني در   
 ـ ) دشمنانش(علت اين نقص هستند و براي او ناممكن است از اغواهاي شياطين              »  1درهايي ياب

بايد خطرات اين راه را بشناسد و بـه دقـت مواظـب خـود               . هر كسي به دنبال رستگاري است     «
از اولي است، چون شب مهتابي بهتر از شـب تاريـك بـدون مـاه         اما هنوز اين شيوه بهتر      . باشد
  »2است
اين شيوه براي كـساني كـه عمـلاً         . اما فهم و توضيح شيوة سوم ذكر و مراقبه مشكل است          «

اگر كسي تسليم محض پـدر روحـاني خـود باشـد، از همـة               . اند قابل باور نيست     بدان نپرداخته 
مي هم و غم شخص بـر دوش پـدر روحـاني گذاشـته              شود، چون تما    ها و اوهام مبرّا مي      تشتّت

اده        مي شود؛ در اين روش شخص در حالي كه از همة علايق دنيوي به دور اسـت، مـشتاقانه امـ
اي را پيدا كنـد       شود به اين شيوة ذكر عمل كند، اما شخص بايد قبل از هر كاري پدر حقيقي                 مي

 كرد تسليم مطلق وي بـشود؛ زيـرا اگـر    كه خود در معرض خطا نباشد، و هنگامي كه او را پيدا        
انساني خودش را كاملاً به خدا واگذارد، همـة همـومش را بـر دوش خـدا و پـدر روحـانيش                      

كنـد يـا اراده خـودش را دنبـال             او ديگر براي خودش زندگي نمـي        انداخته است، به طوري كه    
تواند بر چنين     ي نمي هيچ اتفاق . كند، بلكه براي او همة علايق دنيوي و جسماني مرده است            نمي

بنـابراين،  . انساني مستولي شود يا او را بنده خود كند و او هيچ نگراني و غمي نخواهد داشـت                 
همة تزويرها و ترفندهاي به كار گرفته شده از طرف شياطين براي اغواي انسان و تفرقة خـاطر              

                                                 
1- Idem, p.155 
2- Loc.cit. 
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، لـذا مطـابق     »1ت باشد او با شيوة سوم ذكر و مراقبه از بين مي رود، به شرطي كه همراه با اطاع                
تان اطاعت و فرمانبرداري كامل داشته باشيد و تنها چيزي كه او             بايد از پدر روحاني   « اين شيوه   

  »2گونه تغيير، مطابق اراده او انجام دهيد گويد بدون هيچ مي
بنابراين در شيوة سوم، ذهن بايد در قلب باشد و هميشه در قلـب بـاقي بمانـد و سـپس از                      

هنگامي كه ذهن درون قلب اسـت در نهايـت تجربـه            . ذكار را به خدا عرضه كند     اعماق قلب، ا  
خواهـد ايـن      برد و پس از آن ديگر نمي        كند كه پروردگار خيرخواه است و در آنجا لذت مي           مي

گر اعماق قلب خواهد بود و همة افكـار   مكان را در قلب ترك كند؛ هميشه به طور باطني نظاره     
اي از اين شـيوه ندارنـد،          هكند؛ اما براي كساني كه معرفتي و تجرب         ميكاشته شدة شيطان را دفع      

انـد و از آن در   شود، ولـي كـساني كـه شـيريني آن را چـشيده       اغلب مشكل و ظالمانه ظاهر مي     
كيست ما را از محبـت مـسيح جـدا          «: شوند  اند با پولس الهي همنوا مي       اعماق قلبشان بهره برده   

 3)35:8روميان (» سازد؟

  كر دائم ذ- 5
هميشه دعا  «: كنند  تكرار ذكر و ذكر دائم را زاهدان با توجه به توصية پولس رسول عمل مي              

البته ذكر مدام به اين معنا نيست كه ذاكر كاري جـز ذكـر انجـام    ). 17:5اول تسالونيكان  (» .كنيد
 گفتـة   اين دستور پولس بر ذكر دائمي، طبق      . 4ندهد، بلكه هر چيزي را در درون ذكر انجام دهد         

البته ذكر، ابتدا ممكن اسـت      « : پالاماس، مختص زاهدان نيست، بلكه شامل همة مسيحيان است        
دسـتور پـولس حـاكي از آن        . مشكل باشد، اما ذاكر با كمك خدا بر مشكلات فائق خواهد آمد           

فرسا نيست، چون اگر اين طور بود، پولس چنين دسـتوري             است كه ذكر دائم ناممكن و طاقت      
پـولس  . ا ما به خاطر عدم توانايي و مشكل بودن آن، خاطي و متخلفّ از فرمان بشويم            داد ت   نمي

  »5تواند داشته باشد رسول چنين نيتي نمي
                                                 

1  - Loc.cit 

2  -  Ibid, p.156 

3  -  Ibid, p.157. 
4  -  Chryssavgis, John, The Heart of the Desert, p.97 

5  -  Gregory Palamas, How all Chritians in General must pray Without Ceasing», 
E.Kadloubovsky and G.E.H. Palmer(trans.) in Early Father from The Philokalia, 
pp.412- 413. 
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ي از گرگـوري پالامـاس                       راهب بي   1نام روسي نيز با عمـومي دانـستن ذكـر دائـم و بـا تأسـ
ارهـا و مـشاغل و   اگر گفتن ذكر در ميان جمع و در حين انجـام ك  « : گويد  مي.) م1296-1359(

او از يوحنـاي    » 2شـد   در ميان موانع غيرممكن بود، پس مسلماً هرگز اين حكم بر ما فرض نمي             
توانيد   در هر كجا كه هستيد و هر كجا كه خود را بازيافتيد مي            « : كند   چنين نقل مي   3زرين دهان 

  ب در حين كـار، ترتي به وسيلة ذكر، محرابي براي ثناي خداوند در فكر خويش برپا كنيد و بدين   
در همه جا گفتن ذكـر امكـان دارد و          . در سفر و به هنگام ايستادن يا پشت ميز خود ذكر گوييد           

در حقيقت هرگاه شخص با كوشش فراوان بتواند توجهش را به سوي خـويش معطـوف دارد،                 
  »4در هر مكان خواهد توانست موقعيت مناسب اداي ذكر را بيابد

چون انسان تا زمـاني كـه در        . كر مدام براي زاهدان، ذكر ظاهري و زباني نيست        مقصود از ذ  
ذكر دائم زماني است كه ذكر وارد قلـب شـود و            . ظاهر باشد، دائم در تفرقه خاطر خواهد ماند       

القـدس يكـي شـود و از ايـن پـس              انسان از همة اوهام و افكار رهايي يابد و در قلب بـا روح             
در اين مرتبـه فـرد   .شود  خواهد گفت كه به آن هسوخيا نيز گفته مي       القدس به جاي او ذكر      روح

در حقيقت فرد با ذكـر يكـي شـده          . گويد  بدون كلام و در سكوت و در هر جا و مكان ذكر مي            
گونه ذكر تمامي ندارد، چون ذكر خود نوعي سلوك روحاني است و از آنجـا كـه                   است و بدين  

همين طـور ترقـّي در ذكـر نيـز          . نيز نامتناهي است  خدا نامتناهي است، سير و پيشرفت در خدا         
  »6توقفّ ذكر، توقف زندگي است«) 1894-1850( 5پاياني ندارد و به تعبير تئوفان زاهد

تـر از      نقش ذكر را در زندگي قديسين، مثل آب در حيات درختـان و ضـروري               7كاليستوس

                                                 
1- - Gregory Palamas؛ از متالّهان بزرگ كليساي ارتدكس و بزرگترين مدافع طريقة هسوخيايي 

2  -  The Way of a Pilgrim, p.143 

3- - John Chrysostomاز آباء اوليه و تاثيرگذار در الهيات كليساي ارتدكس . 

4  -  The Way of a Pilgrim, p.143. 

5- - Theophan the Rucluse؛ متألهّ روسي و پيرو طريقة هسوخيايي. 

6  -  Theophan the Rucluse, The Jasus Prayer, op.cit., p.106. 

 آباء پيرو طريقة هسوخيايي در سدة چهاردهم ميلادي كه بر روي كوه مقدس كاليستوس وايگناتيوس از -7
 كردند آتوس زندگي مي
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 ـ           « :1داند  تنفس مي  نفس بخـشي از حيـات او       بايد فرد طوري به ذكر مشغول شود كه ذكر مثل ت
طـور روح     انگيـز اسـت، همـين       آباء بر اين باورند چنان كه بدن بدون روح، بدبو و نفرت           . شود

  »2بدون ذكر مرده، ملعون و بدبو است

  هاي مؤثر در ذكر حقيقي  شيوة- 6
در مسيحيـّت شرقي براي تحقّق ذكر حقيقي به سوگواري وندبه،خوف از خدا، ياد مـرگ و                

شود كـه مـا در اينجـا بـه چنـد       ، تسبيح و ضبط دم توصيه مي      )پير(پدر روحاني هايي مثل    كمك
   :كنيم مورد آخر اشاره مي

  : پدر روحاني- 1- 5
عـلاوه بـر    . راهنماي شخصي پدر روحاني به عنوان كمكي باطني نقشي حياتي در ذكر دارد            

ت و مشاهدات الهي    تبعيت از پير در شيوة ذكر، ذاكر در هنگام ذكر با اغواهاي شيطاني و الهاما              
اي از آن نداشته است، همچنين با ذكـر بايـد از مراتـب مختلـف                    تر تجربه   مواجه است كه پيش   

از ايـن روي نظـارت و هـدايت پـدر يـا مـادر             . قلب عبور كند كه براي سالك ناشناخته اسـت        
اده اگر ديديد كه مـرد جـواني بـا ار         « :  آمده است  3در كتاب بيانات آباء   . روحاني ضرورت دارد  

كند، پاي او را بگيريد و به پايين بكـشيد، زيـرا ايـن كـار بـه نفـع                      خودش به آسمان صعود مي    
  »4خودش است

  : تسبيح- 2- 5
مدارك موجود گويـاي آن اسـت       .  در ذكر است   5از دو كمك ظاهري، اولي استعمال تسبيح      

رفاي ارتـدكس   تسبيح مورد استفاده در ميان ع     . كه استفاده از آن در مسيحيـّت متأخر بوده است        
دار ساخته شـده از پـشم يـا           در شرق، معمولاً از ريسمان گره     . با راهبان كاتوليك متفاوت است    

                                                 
1  -  The Monks Callistus and lgnatius, Direction to Hesychasts E.Kadloubovsky 
and G.E.H. Palmer(trans.), in Writings from the Philokalia on Prayer of the Heart, 
p.201 
2  - Loc,cit 

3- Apophthegmata Patrun  آوري شده است ها و تعليمات آباء باديه نشين جمع كتابي كه در آن گفته. 

4  -  Ware, K Ways of Prayer and Contemplation Eastern, op.cit., p.407. 

 .Chotki و روسي Komvoschoinionبه زبان يوناني  -5
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، 1صدايي ندارد ) نوع مورد استفاده در غرب    (هاي تسبيح در نخ       مواد ديگر است و برخلاف دانه     
دن چون هدف از استفاده از آن نه شمارش، بلكه براي تمركز و رسيدن به سـكوت و پيـدا كـر                    

دار كه بدون صدا      هاي پشمي گره     تسبيح . 2قلب به عنوان مركز وجود و مقصد اصلي ذاكر است         
  .بخشند هستند، تمركز را براي زاهد بهتر تحقّق مي

تسبيح اهميت زيادي براي راهبان ارتدكس داشته است و نداشتن آن بـراي آنهـا غيرعـادي                 
پـس از تـرك     ... «: راهبـي آمـده اسـت     در داسـتاني از     » طريق يـك زائـر    «در كتاب   . بوده است 

چـه  «: با خود فكـر كـرد  . ساختمان دير در رسيدن به جاده متوجه شد كه تسبيح به دست ندارد          
اين خيلي غيرعادي اسـت، چـون مـردم بـا     » سلاح به راه بيفتم شود كه من مانند سربازي بي       مي

  ».3ندافتند كه از وي انتقاد كن ديدن راهبي بدون تسبيح به اين وسوسه مي

  :كيفيت بدن و ضبط دم - 3- 5
اين شيوه،  . دومين كمك ظاهري كيفيت قرار گرفتن بدن در هنگام ذكر و كنترل تنفس است             

به ويژه ضبط دم در هنگام ذكر و هماهنگ كـردن تـنفس و ذكـر، از ابتـدا در ميـان آبـاء اوليـه                        
 مـيلادي شـواهد     هاي سيزدهم و چهاردهم     مسيحيـّت شرقي رايج نبوده است و تا پيش از سده         

  .ادبي مكتوبي بر آن نيست
در مسيحيـّت ارتدكسي جسم و روح از هم جدا نيستند و قلب شامل كل وجود آدمي حتيّ                 

. از اين روي سالك براي رسيدن به ذكر قلبي بايـد كـل وجـودش ذكـر بگويـد                  . شود  جسم مي 
در روحـاني اسـت،     علاوه بر اينكه برنامة غذايي شاگردان به طور كامل تحت نظارت پدر و مـا              

شـود   شود، سپس گفته مـي   داري و تهجد توصيه مي      معمولاً براي آمادگي به ذكر حقيقي به روزه       
.  چون اين وضعيت نشانه گناهكاري و اعتراف به گناه اسـت            ذاكر رو به شرق و به زانو بنشيند،       

دا و كـرنش  زانـو زدن برقـراري ارتبـاط ذهنـي بـا خ ـ     . زاهد بايد هميشه خود را گناهكار بداند    

                                                 
1  -  Louth, Andrew, art.cit,, p.12702- ؛ K. Ware,(introduction to) The Art of prayer, 
p.27. 
2  -  Ware, K., Ways of Prayer and Contemplation Eastern, op.cit., pp. 407-408. 

3  -  The Way of a Pilgrim, p.100. 
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  .1شد جسماني و روحاني در پاي پروردگار است و گاهي حتيّ كار با دست نيز توصيه مي
اي بـه ضـبط نفـس     با اينكه در سخنان آباء اشاراتي در مورد ذكر و تنفس است، ولي اشـاره     

» 3تـان يـاد كنيـد       خدا را بيـشتر از نفـس      «: گويد  مي.) م391-329( 2گرگوري نازيانزوس . نيست
كند كه بيشتر مقصود آنان ذكر دائم بوده اسـت؛ يعنـي چنـان كـه                  يز آن را تكرار مي    اوگريوس ن 

تعبيـرات  . طور بايد پيوسـته خـدا را حمـد و ثنـا گـوييم               كنيم، همين   پيوسته هوا را استنشاق مي    
 5خيـوس و مكـاريوس مـصري        و هسي .) م649-570( 4هاي يوحنا كليماكوس    تر در گفته    صريح

تان   با تنفس « يا  » .تان حاضرشود   ذكر عيسي با هر نفس    « : گويد  س مي يوحنا كليماكو : آمده است 
: گويد  و مكاريوس مي  » .تان بچسبانيد   ذكر عيسي را به نفس    « : گويد  خيوس مي   هسي» .يكي شود 

پروردگارا مـسيح،   » !مسيح بر من رحمت آور      پروردگارم عيسي «بهتر است با هر نفس بگوييد       « 
  »!كنم كمكم كن استغاثه مي

هاي سيزدهم و چهاردهم است كه مدارك روشن و صريحي در مـورد               وجود اين، از سده   با  
تر به صورت شـفاهي       شود، اما ممكن است پيش      چنان شيوة جسماني در منابع يوناني يافت مي       

هـا مربـوط بـه     ترين گـزارش  كامل. هر پدر روحاني به شاگرد بدون واسطه تعليم مي داده است    
 در اواخـر سـدة سـيزدهم    7، راهبي از كـوه آتـوس      .)م1340متوفاي  ( 6فريوس زاهد     قديس نيسه 

هـاي گرگـوري سـينايي و كاليـستوس و ايگنـاتيوس در       هاي تكميلي در نوشـته  است، اما تبيين  

                                                 
1  -  Cf. Theoleptus, Metropolitan of Philokalia,» , E.Kadloubovsky and G.E.H. 

Palmer(trans.), «A Word in Writings from the Philokalia on Prayer of the Heart, 
p.302 
2  -  Gregory Nazianzus 

3  -  Evagrius the Monk Reflections on the Eight Thoughts», E.Kadloubovsky and 
G.E.H. Palmer(trans.) in E arly Father from The Philokalia , p.113. 

4-- John Climacus و تأثيرگذار بر عرفان ارتدكس .(The Lather of Divine Ascent ؛ نويسنده
 .كتاب معروف معراج الهي

5-- Macarius of Egeptهاي چهارم و پنجم ميلادي ؛ راهب سدة. 

6- - Nicephorus the Solitary؛ از پيروان طريقة هسوخيايي و مكملان آن طريقه. 

7- - The Mount Athosس آت؛ كوه مقدتوس در شمال يونان، داري ديرهاي مختلف و مركز اصلي رهباني 
 .ارتدكس از قرن دهم
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بسياري از نويسندگان بنا به شـباهت زيـاد آن بـا آنچـه در               . 1شود  اواخر سدة چهاردهم پيدا مي    
هبان مسيحي از صوفيان تأثير پذيرفته اند، گرچه مدارك         اند را   تصوف اسلامي است احتمال داده    

البته كساني نيز مثل تئوفـان زاهـد از ميـان راهبـان ارتدكـسي              . كاملي در اين زمينه وجود ندارد     
كنترل تنفس در ذكر را بـدون نظـارت پـدر روحـاني مجـرب، بـراي سـلامتي فـرد خطرنـاك                       

وهم و شـهوت منجـر شـود؛ بنـابراين بـا آن             دانستند كه مي تواند به جنون يا رفتن فرد به ت            مي
  .2موافق نبودند

بـا دم و بـازدم      ) زبـاني، ذهنـي و قلبـي      (هدف شيوة ضبط دم در ذكر، تحقق سه مرتبه ذكر           
هدف، نزول ذهن يا عقل بر قلب و استقرار آن در قلب و رفتن به قلب عميـق و شـهود                     . است

 است، ذكر نيز با اعمال بـدني بـه          همچنان كه شهود خدا جسماني و روحاني      . خدا در آنجاست  
  : مرحله اصلي دارد بنابراين شيوة مذكور سه. خصوص ضبط دم همراه است

ها   شود؛ سر و دوش     با عزلت گزيدن در اتاق تاريك وضعيت جسمي خاصي اتخاذ مي          ) الف
گيرد و چشم به طـرف مكـان قلـب يعنـي              شوند، چانه فرد به طرف قفسه سينه قرار مي          خم مي 

  ؛)3دانستند چون آباء هسوخيايي محل قلب را در زير ناف مي(شود   ميناف خيره
. 4شود  شود و عبارت ذكر عيسي با دم و بازدم تنفس هماهنگ مي             سرعت تنفس كند مي   ) ب

سـپس براسـاس    ... «: گويـد   نامِ روسي در سدة نوزدهم در گزارشي از تجربة خود مي            سالك بي 
س و ايگناتيوس گفـتن ذكـر عيـسي را مطـابق بـا              راهنمايي قديس گرگوري سينايي و كاليستو     

گفـتم    كردم و مي    يعني در هنگام بازدم در روح خود به قلبم نگاه مي          : ضربان تنفسم شروع كردم   
  5»!بر من رحمت آور«: و هنگام دم يا بيرون دادن نفس گفتم» !مسيح پروردگار عيسي«

فـراهم  » ذكـر عقـل در قلـب      «آيد؛ بنابراين     همراه استنشاق نفس، عقل بر قلب فرود مي       ) ج

                                                 
1 - Ware, K., Ways of Prayer and Contemplation, op.cit., p. 408. 
2 - Theophan the Recluse, The Jesus Prayer, op.cit., p.103. 
3 - Ware, K., Ways of Prayer and Contemplation, op.cit., p.408; cf. Orthodox 
Spirituality, p.19. 
4 - Ware, K., Ways of Prayer and Contemplation op.cit., p.408; cf. Jean- Francois 
Colosimo,« Hesychasm, in Enc.of Christian Theology, Jean- Yves Lacoste (ed.), 
Vol.2, vol.2, p.695.  
5 - The Way of a Pilgrim, p.30; idem, Prayer of the Heart,in Not of This World, 
James S.Cutsinger (ed.), world wisdom, 2003,p.124. 
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با قرار گرفتن بدن در چنين وضعيتي و كنترل ذهن در درون با             « بنابر ديدگاه پالاماس    . 1شود  مي
شـود    تنفس و جمع قواي دروني خود كه هميشه از طريق استعداد ديدن به خـارج جـاري مـي                  

در اين هنگام ذاكـر     توانند به آنجا برگردند، چون        شوند و ديگر نمي     ارواح شرير از قلب دور مي     
 ».2شود تسخيرناپذير مي

فريوس زاهد را براي فهميدن بهتر اين شيوه از فيلوكاليـا نقـل                 در پايان اين مبحث نظر نيسه     
  :كنيم مي

هـا هـستند كـه در         اندام مكلف به اين كار ريه     . دانيد تنفستان دم و بازدم است       چنان كه مي  «
بنابراين تنفس  . گيرد  كند و قلب را فرا مي       نها عبور مي  هوا از طريق آ   . اند  اطراف قلب قرار گرفته   
از اين روي ذهنتان را در درون جمع كنيد و آن را با هوايي كه به قلب                 . شيوه طبيعي قلب است   

هاي تنفس هدايت كنيد و همراه با هواي استنشاق شده ذهنتان را مجبـور كنيـد    رود به شبكه  مي
اند؛ به آن عادت كنيد تا از قلب خيلي زود خـارج نـشود؛              بر قلب فرود بيايد و در آنجا باقي بم        

كند، اما زماني كه بدان عادت كرد اين  زيرا در ابتدا آن در گوشه زندان بسيار احساس غريبي مي  
زيـرا ديگـر بـودن در درون بـراي آن     . كنـد  بار نسبت به امور ظاهري شروع به تنفر بـسيار مـي   

ها از خانه دور بوده است، هنگـامي         ل انساني كه سال   كننده نيست، درست مث     ناخوشايند و كسل  
شـود، آنهـا را در آغـوش     كه او با سرور و شادي از ديدن دوباره زن و فرزندانش مـسحور مـي            

طور هنگامي كه ذهن با قلـب متحـد           همين. تواند به طور كافي با آنها صحبت كند         گيرد، نمي   مي
فهمـد كـه ملكـوت        سپس انـسان مـي    . ودناپذيري لبريز مي ش     شود با بهجت و شادي وصف       مي

كنـد آن   او با ذكر پاك سعي مـي     . بيند   آن را حالا در خود مي       آسمان حقيقتاً در درون او است؛ و      
  .بيند را در آنجا نگه دارد و تقويت كند، و هر چيزي ظاهري را كاملاً غيرجذاب مي

اشـيد و ايـن كـار را        كنيد، سپاسگزار رحمت خدا ب      بنابراين هنگامي كه حضور قلب پيدا مي      
رسـاند كـه در هـيچ طريـق ديگـر آن را كـسب          هميشه انجام دهيد؛ آن شما را بـه امـوري مـي           

همچنين بايد بدانيد كه هنگامي كه ذهنتان كاملاً اسـتقرار يافـت، آن نبايـد سـاكت و                  . كنيد  نمي
ر خدا، بـر مـن   مسيح، پس پروردگارا، عيسي«: بيكار بماند بلكه بايد پيوسته اين ذكر را تكرار كند     

كنـد؛ آن را در       هرگز آن را قطع نكنيد، زيرا اين عمل ذهن را از اوهام حفـظ مـي               » !رحمت آور 
سازد و هر روز بيـشتر و بيـشتر عاشـق و مـشتاق             برابر القائات دشمن مقاوم و تسخيرناپذير مي      

                                                 
1 - Ware, K., Ways of Prayer and Contemplation, op.cit., p.409. 
2 - Palamas, The Triads, pp.46-47. 
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  ».1كند خدا مي
هاي بـالا اضـافه        گفته هاي ديگر از فيلوكاليا راهبان كاليستوس و ايگناتيوس با نقل          در بخش 

انساني كه بخواهد اين شيوه را انجام دهـد بايـد بدانـد، هنگـامي كـه ذهنمـان را در                     « : كنند  مي
اي كه ذهـن بـه قلـب          استنشاق با ورود به قلب عادت داديم، بايد در عمل ياد بگيريم كه لحظه             

 از همـه خـواطر جـز        شود،  كند و تنها و عريان مي       فرود مي آيد، آن هر گونه فكري را انكار مي         
شود و دلبـسته      مسيح آزاد است، برعكس هنگامي كه از آن خارج مي           دعاي پروردگارمان عيسي  

پس قلبتان را از خدا دور نكنيـد  ... شود شود، فوراً با خواطر مختلف پريشان مي امور ظاهري مي 
گـار در قلـب   و در او منزل كنيد و هميشه قلبتان را با ذكر عيسي محافظت كنيد تـا اسـم پرورد         

  2»... .ريشه بدواند و تعلقات ديگر را رها كند

 

                                                 
1 - Nicephotus the Solitary, art.cit, p.336 Nikiphoros the Athonite Desending with 
the breath, Not of this world, James Cutsinger (ed.), PP.33-34. 
2 - The Monk Callistus and lgnatius, art.cit, PP.192-194. 
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