
 

 

 تخصصی - فصلنامه علمی              

 مطالعات تفسیری آلاءالرحمن    
 تفسیر و علوم قرآن جامعةالزهراء تربیتی  - علمی گروه  

 ۱۴۰۲  تابستان   *   چهارم شماره    *   دوره اول          

       

 ن ی ثقل   دگاه ی نفس از د   ی مؤثر در مبارزه با هوا   ی عمل   ی راهکارها   ن یی تب 
 1ی فاطمه معصومه جلال   ده ی س 

 چکیده 
اوست. چراکه هدف    ی رشد اخلاق   ی برا   ی د ی مبارزه با نفس، از واجبات هر مسلمان و کل   ، ی ن ی د   ی ها بر اساس آموزه 

به    ل ی ن   ی برا   د ی مسلمانان، با   ژه ی به و   ، ی . بلکه هر انسان ست ی ن   ی نفسان   لات ی و تما   ز ی غرا   ی صرفاً ارضا   ، ی و ی دن   ی از زندگ 
  ن ی بها دهد. ا   از ی به اندازه ضرورت و ن   ک ی کند و به هر    ت ی ر ی را مد   لاتش ی خلقت اوست، تما   ت ی که غا   ش ی خو   ی تعال 

  ث ی حد   دگاه ی سوال است که از د   ن ی به دنبال پاسخ به ا   ی ر ی و با استفاده از منابع تفس   ی ل ی تحل   -   ی ف ی مقاله با روش توص 
  ات ی آ   در که    دهد ی پژوهش نشان م   ی ها افته ی وجود دارد؟    ی نفسان   لات ی مقابله با تما   ی برا   ی عمل   ی کارها چه راه   ن، ی ثقل 

اند. از جمله  شده   ی معرف   ی نفسان   ی کارآمد در جهت مبارزه با هواها   ی عنوان ابزارها به   ی متعدد   ی کارها راه   ات، ی و روا 
گناه و... اشاره کرد. با به    ی ها نه ی از زم   ی مرگ، محاسبه نفس، دور   اد ی از عقل و شرع،    ت ی به تبع   توان ی کارها م راه   ن ی ا 

 مقابله کرد.   ی نفسان   لات ی با تما   ی طور موثرتر و به   افته ی   یی غفلت رها   از   توان ی کارها م راه   ن ی ا   ی ر ی کارگ 
 واژگان کلیدی 

  نفس.   ی محاسبه نفس، هوا   ، ی زدائ غفلت   ، ی عمل   ی کارها راه   ن، ی ثقل   ث ی حد   ، ی نفسان   لات ی تما 
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مطالعات   ن، یثقل  دگاهی نفس از د یدر جهت مبارزه با هوا  ی عمل یهاکارراه  ن یی(. تب۱۴۰۲فاطمه معصومه ) ده یس ،ی جلال :ی استنادده
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 الف( مقدمه 
نهاده است که وجود تک تک    ی گوناگون   ز ی احساسات و غرا   ها، ل ی خداوند در نهاد انسان، م 

برا    ی مند دارند. بهره   یی خود کارا   گاه ی است و هرکدام در جا   ی ضرور   ی زندگ   ی ادامه   ی آنها 
خلقت    ت ی که غا   کند ی م   فا ی ها ا انسان   ی در تکامل معنو   ی اساس   ی نقش   لات، ی تما   ن ی درست از ا 

به استفاده   ش، ی خو   ی به کمال و تعال   ل ی ن   ر ی در مس   ی هر انسان   رو، ن ی اوست. از ا    ی موظف 
مرکّب از روح    ی اگر انسان، موجود   گر ی د عبارت است؛ به   ی خداداد   ز ی و غرا   ال ی ام   ن ی از ا   ح ی صح 

و    ز ی انسان به غرا   از ی که ن   گردد ی م   ق ی و جسم و برخوردار از عقل و نفس، شناخته شود، تصد 
او در   لات ی و تما   ها ش ی گرا  ی است، اما همه   ی نش، ضرور ی آفر  ی هدف متعال   ی برا   لات، ی تما 
مانند    ، ی گر ی د   لات ی تما   ش، ی خو   ر ی و انسان در ضم   شود ی خلاصه نم   ، ی نفسان   ال ی و ام   ز ی غرا 

  ی ها و بقا و علاقه به ارزش   ی به جاودانگ   ل ی م   ، ی و بندگ   ت ی به عبود   ل ی م   ، یی فطرت خداجو 
  ی مختلف در انسان، به معنا   ز ی و غرا   لات ی . وجود تما کند ی احساس م   ز، ی را ن   ی و اخلاق   ی انسان 

ها، در  از آن   ک ی از هر   د ی دارد و با   از ی ها ن آن   ی و کمال، به همه   ی در جهت تعال   ی آن است که و 
کند،    ی بردار او، منافات نداشته باشد، بهره   نش ی آفر   ن ی که باهدف نخست   ی ا اندازه وقت خود و به 

  ق، ی طر   ن ی تا از ا   رند ی در کنترل انسان قرار گ   د ی ا حدّ و مرز ندارند؛ پس ب   ، ی مادّ   لات ی تما   را ی ز 
مؤثر    ی ها کار است که شناخت راه   ل ی دل   ن ی به هم   د، ی ها فراهم آ از آن   ی ور بهره   ن ی بهتر   ی برا   نه ی زم 

 .است   ی ها، ضرور درست آن   ی ده در کنترل و جهت 
  ار ی بس   ی امر   ، ی نفسان   ی ها موضوع »جهاد با نفس« و مخالفت با خواسته   ، ی ن ی متون د   در 

است که در جهت انحراف و فاصله    ن ی از ا   ی حاک   ، ی ن ی د   ی آموزه   ن ی است. ا   شده ی مهم معرف 
  باشند، ی تر م ابزار، مؤثرتر و مهم   گر ی از د   ، ی نفسان   ی ها نفس و هوا   ، ی تعبّد واقع   ر ی گرفتن از مس 

ها  کارآمد نسبت به آن   ی مناسب و کنترل   ی ت ی ر ی اگر مد   را ی ز   ند، ی در کنترل درآ   تماً ح   د، ی لذا با 
نپذ  خسارت   رد، ی صورت  و  بود  خواهد  نابودکننده  و  کشنده  آن  آن،    ی ناش   ی ها وجود  از 

لبه   ی است، همانند کس   تحمل رقابل ی غ  بر  م   ی پرتگاه   ی که  باکم   کند ی حرکت  لغزش،    ی و 
خواهد    رممکن ی غ   ی دشوار و گاه   ار ی و جبران اشتباهات، بس   گردد ی م   ی ست ی به ن   ل ی او تبد   ی هست 
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فراوان شده،    د ی تأک   ی نفسان   ی ها بر مخالفت با هوا   ات، ی و روا   ات ی در خلال آ   رو، ن ی بود. ازا 
نفس، دانسته شده است. در   ی در گرو مجاهدت و مقابله با هوا  ، ی که سعادت آدم  ی ا گونه به 
مبارزه با    ی برا   ات، ی و روا   ات ی برگرفته از آ   ی مل ع   ی کارها پژوهش، تلاش شده است تا راه   ن ی ا 

 .گردد   ن یی و تب   یی شناسا   ، ی نفسان   لات ی تما 

 ق ی تحق   نه ی ش ی ( پ ب 
متعدد   تاکنون  هوا   ی نه ی درزم   ، ی مقالات  با  رشته   ی مقابله  به  نگارش    ر ی تحر   ی نفس،  و 

 :درآمده، ازجمله 
اثر    «، ی زد ی علامه مصباح    دگاه ی نفس، از د   ی مقابله با هوا   ی نش ی ب   ی ها کار »راه   ی مقاله   - 

 ؛ ۱۴۰۰، زمستان  ۲شماره   ، ی معرفت اخلاق   ی در مجله   ، ی خان ن ی حس   ی هاد 
  مات«، ی نفس؛ »ترک شهوات« و »صبر در ناملا  ی مبارزه با هوا   ی عمل  ی ها »راه   ی مقاله  - 

 ؛ ۱۳9۲  ز یی ، پا ۲9آرامش، شماره   ر ی تنها مس   ی در پژوهش مجموعه   ان، ی پناه   رضا ی اثر عل 
پاکزاد،    ی و عبدالعل   ان ی س ی »مهارت غلبه بر نفس اماره در قرآن«، اثر غلامرضا رئ   ی مقاله   - 

 ؛ ۱۳9۲، سال  ۱۲شماره   ر، ی سراج من   ی در فصلنامه 
  ، ی فقه   ی ها پژوهش   ی ه ی در نشر   ، ی محمد   رآقا ی مبارزه با نفس«، اثر م   ی ها »راه   ی مقاله   - 

 ؛ ۱۳85، بهار  ۱شماره 
  دگاه ی از د   ی نفسان  لات ی مقابله با تما   ی عمل  ی راهکارها  ی مستقل به بررس   ی پژوهش   تاکنون 

  ی بوده و خلأ پژوهش   ی مقاله ضرور   ن ی ا   ن ی رو، تدو ن ی نپرداخته است. از ا طور خاص  به   ن ی ثقل 
 .را مرتفع خواهد ساخت   نه ی زم   ن ی موجود در ا 

انجام    ی ا از منابع کتابخانه   ی ر ی گ و با بهره   ی نقل   -   ی عقل   ق ی پژوهش با استفاده از روش تحق   ن ی ا 
 .مطالب مرتبط با موضوع پرداخته شده است   ل ی و تحل   ف ی روش، به توص   ن ی شده است. در ا 

 ی شناس ( مفهوم ج 
»نفس« و    ی د ی واژگان کل   ی و اصطلاح   ی لغو   ی بحث لازم است مفهوم و معنا   ی ابتدا   در 

 :شود   ن یی »هوا« و »هوس« تب 



 

 
28 

علم 
مه 

صلنا
ف

  ی
صی

خص
ت

 
فس

ت ت
العا

مط
 ی ری

ول
ه ا

ور
| د

ن 
حم

الر
لاء

آ
 

* 
رم 

چها
ره 

شما
 

*  
ان 

ست
تاب

۱۴
۰2

 

 « »نفس   ی معنا  - 

 « »نفس   ی لغو   ی معنا   : اول 
است؛ اما »نَفْس« بر وزن فَلْس،    شده ان ی وسعت و گسترش ب   ی بر وزن فَرَس، به معن   نَفَس« » 

  شود، ی م   ی انسان جار   ی ها که در رگ   ی ذات است. نفس عبارت است از خون   ی در اصل به معن 
روح هم    ی شد؛ و به معنا   ی خونش جار   ی عن ی دمه«    ی : »سالت نَفْسُهُ، أ شود ی چنانچه گفته م 

  ی به معنا  ز ی : روح او از کالبد بدنش خارج شد و ن د یی گو ی نَفْسُه« چنانچه م  تْ »خَرَجَ   د ی آ ی م 
که    ی واژه نفس(. با تأمّل در عبارات   ل ی : ذ ۱۴۱۲ ، ی )راغب اصفهان   د ی آ ی جسم و جسد انسان م 

»نفس«، مشترک    ی که واژه   شود ی م   ان ی نما   ی خوب شده، به   ان ی »نفس«، ب   ی معنا   ن یی در جهت تب 
به    توان ی واژه، م   ن ی ا   ی برشمرده شده برا   ی است. ازجمله معان   ی عدد مت   ی معان   ی و دارا   ی لفظ 

»روح و روان« و    ز«، ی هر چ  قت ی »کالبد« و »جسد انسان«، »ذات«، »حق   ا ی »خون«، »تن«  
اصفهان  )راغب  کرد  اشاره  فکر«  و  طر ۲۳۴/  ۶:  ۱۴۱۲  ، ی »ذهن  ؛  ۱۳/  ۳:  ۱۳75  ، ی ح ی ؛ 

 .( ۳:  ۱۳9۱  ا، ی ن ی سبحان 
 « »نفس   ی اصطلاح   ی معنا   : دوم 

کار رفته، اما در موارد  »نفس« به چندمعنا به   ی گرچه واژه  ات، ی روا اما در اصطلاح قرآن و 
»نفس« را به سه    ان، ی الب شده است. صاحب مجمع کار گرفته  به   ی لغو   ی به همان معنا   ی ار ی بس 

/  ۱:  ۱۳79  ، ی و ذات )طبرس   شتن ی : نفس سه معنا دارد: روح، خو سد ی نو ی معنا دانسته و م 
مع ۱۱۲ اما  معنا   ی کاربرد   ی نا (.  به  نفس  از  است  عبارت  و    ی آن،  و    لات ی تما   ا ی »دل« 

شده؛ چراکه مقصود    ر ی نفس« تعب   ی آن، به »هوا   ی است که از قسمت منف   ی درون   ی ها خواهش 
 .است   ی آدم   ی ها و خواهش   ی نفسان   ی ها ش ی ها و گرا هوا   ن ی از مقابله با نفس، مبارزه با هم 

 « »هوا« و »هوس   ی معنا    -

 « »هوا« و »هوس   ی لغو   ی : معنا اول 
نفس و خواهش نفس به شهوات را، »هوا« و »هوس«    ی و آرزو   ل ی اهل لغت، م  دگاه ی د   از 

 .هوس(   ی کلمه   ل ی : ذ ۱۳5۱  ن، ی )مع   نامند ی م 
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 « »هوا« و »هوس   ی اصطلاح   ی : معنا دوم 
در    شتر ی اما در قرآن ب   رود، ی کار م مذموم و ممدوح به   ی ها ل ی هوا، در م   ، ی نظر اصطلاح   از 

  ل ی (. در اغلب موارد به دل ۱7۱/  7:  ۱۴۱۲  ، ی کار رفته است )قرش مذموم به   ی ها مورد خواهش 
در    ی افراط   ی ها انسان دچار شهوت و غضب مفرط و خواسته   ، ی نفسان   ی ها رو ی ن   ی خواه افزون 
  شود، ی نفس گفته م   ی که به آن هوا   شود ی م   ی و راحت خواه   ی و لذت طلب   ی اب ی کام   ی راستا 
ها و طمع  هوا و هوس   ان ی دارد، طغ   ر ی که در عقل انسان تأث   یی از حالات و قوا   ی ک ی آنکه:    ح ی توض 

  ی عقل   ی محدوده و حوزه   را ی است؛ ز   ها ن ی و امثال ا   ز ی آم تعصب   ی ها و حرکت   ی به لجباز   ل ی و م 
و    لات ی مربوط به عمل اوست، همان محدوده احساسات و تما   نکه ی ا   ل ی انسان به دل   ی عمل 

باشد، نه    ها ن ی امور اگر از حد اعتدال خارج شوند و انسان محکوم ا  ن ی . ا باشد ی شهوات او م 
  کنند ی و غوغا م   اد ی عقل و وجدان فر   ی در برابر فرمان عقل وامانده در برابر ندا   ها، ن ی حاکم بر ا 

  ش ی عقل خو   ی ندا   ی که آدم   دهند ی و اجازه نم   شوند ی عقل م   ی ندا   ه و باعث اختلال در عمل ب 
نموده    ف ی عقل را ضع   ر ی ها اگر در وجود انسان باشند، تأث ها و هوس هوا   گونه ن ی را بشنود. پس ا 

  ی دشمن   ی ها باعقل آدم هوا و هوس   ن ی : ازآنجاکه ا گر ی د   ر ی و به تعب   کنند ی م  ی و اثر عقل را خنث 
 .( ۳؛  ۱۴۰۱  ، ی عتمدار ی )شر   رند ی قرار گ   هش مورد نکو   د ی با   ورزند، ی م 

 نفس   ی با قوا   یی ( آشنا د 
 :باشد ی چهار قوه م   ن ی از ا   ی ک ی کردار انسان،    زه ی : منشأ و انگ ند ی گو ی اخلاق م   ی علما 

و شر و فرمان   ر ی خ   ص ی و تشخ  قت ی درک حق  ، ی عقلان   ی رو ی شان ن : کار و عاقله  ی قوه . ۱
 .از صفات زشت است   ی و بازدار   ک ی دادن به افعال ن 

که سرانجامش، غرق    کشاند ی م   ی نفسان   ی ها افراط در لذت : انسان را به ه ی  شهو   ی قوه .  ۲
 .هاست ی شدن در فحشا و زشت 

  گران، ی و تجاوز به حقوق د   ی آزار رسان   ز ی و ن   ان ی : انسان را به ظلم و طغ ه ی  غضب   ی قوه .  ۳
 .کند ی وادار م 

و او    کند ی را در انسان، زنده م   ی و خودخواه   یی انحصار جو   ، ی طلب ی : برتر ه ی  وهم   ی قوه .  ۴
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 .( 7۱:  ۱۲۴8  ، ی )نراق   د ی نما ی م   ر ی مس   ن ی در ا   ، ی انجام گناهان بزرگ را وادار به  
  م ی اب ی ی درم   م، ی کن   ی و اگر با دقت بررس   کند ی را درک م   قت ی عاقله است که حق   ی فقط قوه   پس 

  ن ی وجود ا   نکه ی )همان(. باا   گردند ی چهار قوه بازم   ن ی گناهان( به ا   ی که اکثر گناهان )بلکه همه 
  نسان است که در کنترل ا   ن ی مشروط به ا  ی است، ول  ی چهار قوه در نهاد انسان، لازم و ضرور 

  ی خواهند بود. برا   ار ی گناهان بس   ی کشانده شده و سرچشمه   ط، ی افراط و تفر باشند و گرنه، به  
و    باشد ی م   وانات ی و ح   اه ی انسان، گ   ات ی ح   ی ه ی : آب که ما د ی مثال توجه کن   ن ی به ا   شتر، ی ب   ح ی توض 

ا  بستگ   ها، ن ی وجود  آب  وجود  جلو   ی به  در  اگر  سد   ی دارد،  به   ی آن  شود،    که ی طور بسته 
به    از ی به ما ضرر نخواهد زد، بلکه هر وقت ن   لاب ی تنها س پشت سر آن جمع شود، نه  لاب، ی س 

. حال اگر  شوند ی مند م ها از آب آن سد، بهره و دام   اهان ی سد را بازکرده و گ  ی چه ی آب شد، در 
نشود، هنگام طغ   لاب ی س  باغ   وار وانه ی د   ان، ی مهار  و    ر ی ها سراز ها و خانه ها و کشتزار به  شده 

دفاع از وجود خود و شهوت    ی غضب برا   ی رو ی ن   ز، ی . در مورد انسان ن کند ی م   ران ی را و   ز ی چ همه 
بر اثر    زه ی دو غر   ن ی اگر ا   ی لازم است، ول   ی و زندگ   شرفت ی پ   ی برا   ن، ی نسل و همچن   ی بقا   ی برا 

خواهند    ر، ی ناپذ و انحرافات جبران   رانگر ی و   ات ی کنند، موجب بروز جنا   ان ی طغ   ی ختگ ی افسار گس 
 .شد 

 نفس   ی مبارزه با هوا   ی مؤثر در عرصه   ی عمل   ی ها کار از راه   یی ( نمودها ه ـ
از آن به    اکرم   امبر ی معروف پ   ث ی جهاد، جهاد با نفس است که در حد   ن ی اسلام، برتر   در 

برتر از جهاد با دشمن که جهاد اصغر    ی عن ی (  ۱۲/  5:  ۱۴۲9  ، ی ن ی شده است )کل   اد ی جهاد اکبر  
  ی روز ی نشود، در جهاد با دشمن، پ   اده ی در انسان پ   ی واقع   ی نام دارد، اصولًا تا جهاد اکبر، به معن 

در خوردن، سخن گفتن    ی گر ی و افراط   ی همانند: شهوت طلب   ی نخواهد آمد. امور   ست به د 
افراط در شهوت جنس   اد، ی ز   دن ی خواب   هوده، ی ب  نامحرم،  به    ت ی خشم و عصبان   ، ی نگاه کردن 
 .ها مبارزه کرد با آن   د ی هستند که با   ی مفرط، از موارد   ی و لذت طلب   مورد ی ب 

نفس،    ی مؤثّر در جهت مقابله با هوا   ی عمل   ی ها کار از راه   ی متعدد   ق ی ادامه، به مصاد   در 
 :رند ی گ ی قرار م   ی مورد بررس 
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 از عقل   ی رو ی پ .  1
را   ی شده و کسان  ی ها ارزان است که از جانب خداوند متعال به انسان   ی نعمت  ن ی برتر  عقل، 

چنانچه    ند؛ ی آ ی به شمار م   ان ی زده، و بدتر از چهارپا   خداوند سرباز   ی که تعقل نکرده از بندگ 
ذِ :  د ی فرما ی م   م ی قرآن کر  مَُّ الْبُكْمُ الََّ هِ الصَُّ وَابَِّ عِنْدَ اللََّ جنبندگان    ن ی بدتر   ؛ عْقِلُونَ ی لََ    نَ ی إِنََّ شَرََّ الدََّ

 (. ۲۲)انفال:    کنند ی نم   شه ی هستند که اند   ی نزد خدا، افراد کر و لال 
ها را به  بار انسان   صد ی از س   ش ی ب   م ی : »خداوند متعال در قرآن کر د ی گو   یی علامه طباطبا 

(.  57/  ۳:  ۱۴۱7  ، یی دعوت کرده است« )طباطبا   ی خداداد   ی رو ی ن   ن ی استفاده و بهره جستن از ا 
  ن ی عقل ا   مت ی در جهت توجه دادن به ارزش و ق   ش، ی خو   ق ی در کلام ژرف و عم   اکرم   امبر ی پ 

اَقْبِلْ فَاَقْبَلَ وَ قالَ لَهُ اَدْبِرْ فَاَدْبَرَ فَقالَ اللّهُ تَبارَکَ  وَ اِنَّ اللّهَ خَلَقَ الْعَقْلَ فَقالَ لَهُ  فرموده است: »   ن ی چن 
ت   ی وَ تَعال  لَکَ    دُ ی ما خَلَقْتُ خَلْقا اَعْظَمَ مِنْکَ وَ لا اَطْوَعَ مِنْکَ بِکَ اُبْدِءُ وَ بِکَ اُع   ی وَ جَلال   ی وَ عِزَّ

وابُ وَ عَلَ  و به او فرمود: رو کن! پس او رو کرد.    د ی خداوند عقل را آفر   ی ؛ و به راست الْعِقابُ   کَ یْ الثَّ
فرمود: به عزت و جلالم    ی تبارک و تعال   ی گاه خدا سپس فرمود: برگرد! پس او برگشت. آن 

آفر  من  که  ن   ی ا ده ی سوگند  فرمانبردارتر  و  بزرگوارتر  تو  م دم ی افر ی از  آغاز  تو  به  تو    کنم ی .  به  و 
 .( ۲8:  ۱۳7۶  ، ی حران   شعبه )ابن   « یی تو   فر ی ثواب و ک   ار ی . مع گردانم ی برم 

  ، ی موجود اله   ن ی تر م ی که عظ   شود ی روشن م   ی کلمات ژرف حضرت، به خوب   ن ی توجه به ا   از 
است.    ی و عقاب و ثواب، عقل خداداد   ف ی تکل   زان ی و م   ار ی خلقت خداوند و مع   ن ی فرمانبردارتر 

طور  و به   ده ی فا ی انسان ننهاده است که وجودش ب   ر ی را در ضم   ی ا قوّه   چ ی دانست که خداوند ه   د ی با 
ب   ی کل  باشد.  سرکوبش  و    ده ی آفر   ی قوا   د ی ترد ی خواستار  لازم  همه  انسان،  وجود  در  شده 

ها غافل  و از کنترل آن   د ی اعمال نما   ت ی ها را بدون محدود معنا که آن   ن ی سودمندند، اما نه به ا 
نفس    ی است و از آن جمله: هوا   بخش ان ی ناپسند و ز   ی ز ی در هر چ   ط ی و تفر افراط    را ی ماند؛ ز 

وضع انسان خواهد   ی و نابسامان  ی عقل خارج شود، موجب سرافکندگ   ل است که اگر از کنتر 
به کنترل، مهار نفس، مقابله و مجاهده با    ه ی از توص  ن ی د   ان ی شوا ی مقصود پ   ل، ی دل   ن ی شد. به هم 

اوست و سپردن عنان آن به دست عقل است و هرگز    ی ها و خواهش   لات ی آن، تنها مهار تما 
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نفس و    ی رو ی پ  ن ی که ب  داست ی پ  ی روشن نشده است. البته به   ز ی و غرا  لات ی خواستار سرکوب تما 
مشروع و    ی و ضرورت، آن هم از راه   ت ی قدر کفا آن بودن، با اشباع آن، به   ی ها خواسته   ر ی اس 

 .( ۴:  ۱۳9۱  ا، ی ن ی است )سبحان   ار ی معقول، تفاوت بس 
ها از  منحرف شدن واژه   ، ی ن ی مخصوصا جوامع د   ، ی جوامع بشر   ی از مشکلات جد   ی ک ی 

به    ز ی ها مردم ن از آن   ح ی ناصح   ر ی تفس   ی ها و ارائه خود است. با انحراف واژه   ی مفهوم و معنا 
شد که    نه ی اهل نجران وارد مد   ی ح ی مس   ی آمده است: مرد   ی ت ی در روا   شوند؛ ی م   ده ی انحراف کش 

  ی ح ی مرد مس   ن ی رسول خدا! ا   ی گفت: »ا   ی بود. کس   بت ی باوقار و پره   ی رفتار و    ا ی زبان گو   ی دارا 
سخن منع کرد و فرمود: »خاموش باش!    ن ی را از ا   نده ی چه خردمند است!« پس آن حضرت گو 

:  ۱۳8۶  ، ی )مجلس   د« ی ننما   ی شمارد و در طاعت او کوتاه   گانه ی است که خدا را    ی خردمند کس 
 .( ۶۴:  ۱۳8۳  ، ی ن ی ؛ حس ۱۶۰/  7۴

تا حدود    ی و گناهان عمل   ی اخلاق   ل ی ها، رذا اسارت   ، ی ش ی گرا   ی ها ضعف   ی تمام   ی شه ی ر 
اصلاح و    ی راه اصل   ل ی دل   ن ی انسان نهفته است؛ به هم   ی و عقلان   ی در ضعف شناخت   ، ی اد ی ز 

:  م یی گو ی جهت م   ن ی بد   شود؛ ی عقل آغاز م   ت ی و تقو   ی تکامل انسان، از شناختن و کسب آگاه 
به هر مقدار که    ن ی از وجود خداوند متعال است؛ بنابرا   ی کاف   ت علت عدم انجام گناه، شناخ 

و بهتر    کند ی م   نان ی اطم   شتر ی آن ب   ج ی به نتا   کند، ی و تجربه م   د ی آزما ی خود را م   ی ها انسان دانسته 
 .رد ی بگ   م ی تصم   تواند ی م 

 یی غفلت زدا .  ۲
و    ا ی انسان، به سرنوشت و سعادت دن   ی توجه کم   ا ی و    ی توجه ی عبارت است از: ب   غفلت، 

دنبال    ی نگر نده ی را، بدون دقت و آ   ش ی که فرد غافل، رفتار و اعمال خو   ی ا گونه آخرت خود؛ به 
غفلت در انسان،   جاد ی از عوامل مهم ا   ی ک ی ندارد.  ی و آخرت، توجه   ا ی دن  ق ی و به حقا   کند ی م 

آمده    (. در قرآن خطاب به رسول اکرم ۳۳8/  ۲:  ۱۳8۶  ، ی راز ی )مکارم ش   باشد ی م   ی هواپرست 
مْرُهُ فُرُطًا است:  

َ
بَعَ هَوَاهُ وَكَانَ أ غْفَلْنَا قَلْبَهُ عَنْ ذِكْرِنَا وَاتََّ

َ
که قلبشان    ی ؛ و از کسان وَلََ تُطِعْ مَنْ أ

از   ساخت   اد ی را  غافل  همان   م، ی خود،  مکن!  هوا اطاعت  از  که  و    ی رو ی پ   ، نفس   ی ها  کردند 
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و ناپسند و انواع گناهان،    ست ی کردار ناشا   قت، ی (. در حق ۲8)کهف:   است   ی افراط   شان ی کارها 
از او   ج ی تدر و سلامت فکر را، به   گذارد ی درک انسان م   ی و قوّه   ص ی حس تشخ  ی رو   ی آثار بد 

و    چشم بر دل،    ی خبر ی غفلت و ب   ی ها راه فراتر رود، پرده   ن ی هر اندازه شخص در ا   رد، ی گ ی م 
  ند، ی ب ی نم   یی که چشم دارد و گو   رسد ی م   یی جا و سرانجام کارش، به   شود ی تر م گوش او محکم 
شده، حسّ  بسته  ق ی حقا   ی سو روح او به  ی چه ی در  نکه ی و مانند ا  شنود ی نم  یی گوش دارد و گو 

 .گرفته خواهد شد   ی است، از و   ی نعمت اله   ن ی که برتر   ص ی تشخ 
مَ كَثِ :  د ی فرما ی متعال م   خداوند  نَا لِجَهَنََّ

ْ
نْسِ لَهُمْ قُلُوبٌ لََ    رًا ی وَلَقَدْ ذَرَأ   فْقَهُونَ ی مِنَ الْجِنَِّ وَالِْْ

عْ 
َ
ئِكَ    سْمَعُونَ ی بها وَلَهُمْ آذَانٌ لََ    بْصِرُونَ ی لََ    نٌ ی بها وَلَهُمْ أ ولََٰ

ُ
ضَلَُّ أ

َ
نْعَامِ بَلْ هُمْ أ

َ ْ
ئِكَ كَالْ ولََٰ

ُ
بها أ

الْغَافِلُونَ  به  هُمُ  بس   ن، ی ق ی ؛  برا   ی ار ی گروه  آفر   ی از جن و انس را  ها ]=  ها دل آن   م؛ ی د ی دوزخ 
و    نند؛ ی ب ی که با آن نم   ی و چشمان   فهمند؛ ی و( نم   کنند، ی نم   شه ی دارند که با آن )اند   یی ها[  عقل 

  غافلانند همان    نان ی بلکه گمراهتر! ا   انند؛ ی ها همچون چهارپا آن   شنوند؛ ی که با آن نم   یی ها گوش 
 (. ۱79)اعراف:   باز هم گمراهند   ت، ی گونه امکانات هدا )چراکه با داشتن همه 

از    ی تنها ظاهر   ی آدم   شود، ی که موجب م   هاست ی کژ   ان ی غفلت، بن   م، ی از نگاه قرآن کر   پس 
که همان آخرت است، توجه نداشته باشد  آن   قت ی را درک کند و به باطن و حق   ا ی دن   ی زندگ 

 .( ۶۶:  ۱۳78  ، ی )احمدپور فاضل 
از سوی خداوند به آن حضرت    ی ی ها به معراج رفت، خطاب   اکرم   امبر ی که پ   هنگامی 

ی لَا اُبَالِی بِاَیٍّ وَادٍ هَلَكَ؛ ای    ا ی که: »   ن ی شد، از جمله ا  اَحْمَدُ اَنْتَ لا تَغْفَلْ اَبَداً مَنْ غَفَلَ عَنِّ
که او در کدام راه هلاک و    ن ی احمد! هرگز غافل مشو، هرکس از من غافل شود، من نسبت به ا 

 .( ۲۰5/  ۱:  ۱۴۱۲  ، ی لم ی کنم« )د شود، اعتنا نمی نابود می 
دهد که عاقبت »غفلت« از خداوند، هلاکت و نابودی است.  به خوبی نشان می   ان ی ب   ن ی ا 

حاصل    ی که فاجعه   - بزرگ ما    ان ی شوا ی اند؛ اما پ »غفلت« غافل   بار ان ی مردم از آثار ز   شتر ی گرچه ب 
آن، هشدار    ی گوناگون، نسبت به آثار منف   رهای ی مختلف و تعب   ی ها با عبارت   -   دند ی د ی از آن را م 

  ادآوری ی موضوع را گوشزد کردند.    ت ی شد، اهمّ   ان ی گونه که در عبارت گذشته ب و همان   ند داد 
شامل »غفلت«    عنی، ی دارد؛    و گسترده   ع ی وس   ی لازم است که »غفلت« مفهوم   ز ی موضوع ن   ن ی ا 
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  شود ی او م   ی ها و وسوسه   طان ی و »غفلت« از ش   ا ی دن   داری ی المعاد و ناپا   وم ی از خدا و »غفلت« از  
با سعادت انسان ارتباط دارد )مکارم    ی نوع ان کلی، »غفلت« از تمام اموری که به ی ب   ک ی و در  

 .( ۳۳5/ ۲:  ۱۳8۶  ، ی راز ی ش 

 مرگ   اد ی .  ۳
که مرگ را، فراموش ننموده   ی و متعلقات آن است. انسان  ا ی فراغ از دن  اد ی  ی مرگ، به معن  اد ی 

شخص    شود، ی که موجب م   باشد ی مرگ م   اد ی آثار    ن ی از بالاتر   ن ی و ا   ست ی ن   ی و ی دن   ی باشد، انسان 
در شکستن    قی ی گردد. توجه به مرگ، اثر عم   ت ی اش تقو نفس، اراده   ی بتواند در مقابله با هوا 

دل دارد، لذا در   ی نه ی دادن به آرزوهای دور و دراز و زدودن زنگار غفلت، از آ  ان ی پا   و شهوات  
  راند، ی م ی سرکش را در درون آدمی م   ی ها مرگ شهوت   اد ی :  م ی خوان ی م   از امام صادق   ثی ی حد 

به طبع آدمی    بخشد، ی م   رو ی الهی ن   ی ها قلب را به وعده   کند، ی غفلت را از دل برم   ی ها شه ی ر 
آتش حرص را خاموش    شکند، ی هواپرستی را در هم م   ی ها نشانه   دهد، ی م   لطافت نرمی و  

است معنای    ن ی (؛ و ا ۱۳۳  / ۶:  ۱۳8۶  ، ی )مجلس   کند ی را در نظر انسان کوچک م   ا ی و دن   کند ی م 
سال عبادت، بهتر است« )مکارم    ک ی ساعت فکر کردن، از    ک ی فرموده: »   امبر ی سخنی که پ 

 .( ۳۱5  / ۲5:  ۱۳8۶  ، ی راز ی ش 

 از نفس   ی حسابرس .  ۴
  امبر ی راستا پ   ن ی است، در ا   انکار رقابل ی نفس، غ   ی از نفس، در مقابله با هوا   ی حسابرس   نقش 

و    د ی ا ی قبل از آنکه حسابرس به سراغتان ب   د ی کن   ی حسابرس   تان ی ها فرمودند: »از نفس   خدا 
  ی برا   د ی کنند و خودتان را آماده کن   ی اب ی قبل از آنکه اعمال شما را ارز   د ی را بسنج   ش ی اعمال خو 

امام    ز ی (؛ و ن 99/  ۱۶:  ۱۴۱۴  ، ی [« )حر عامل امت ی ]ق   شوند ی اعمالتان عرضه م   ی تمام   که   ی روز 
نفس )افعال(، اصلاح    ی : »ثمره حسابرس ند ی فرما ی نفس م   ی محاسبه   ی در مورد ثمره   ی عل 

)نور  است«  امام ۱5۴  / ۱۲:  ۱۳۶7  ، ی طبرس   ی نفس  و  »کس ند ی فرما ی م   رضا (؛  که    ی : 
  ان ی نفس غافل بماند، ز   ی که از محاسبه   ی کس برد و آن   هد کند، سود خوا   ی نفسش را حسابرس 

 .( ۳5۲  / 78:  ۱۳8۶  ، ی )مجلس   د« ی خواهد د 
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  شتن ی از خو   ی اب ی خطا   ح، ی صح   ت ی مظهر عقل و ترب   ن ی تر ی عال   ، ی مطهر   د ی شه   ش ی فرما   طبق 
و افعال و اقوال خود،    لات ی و تما   ها شه ی ژرف افکار و اند   ی ا ی انسان بتواند در در   ی عن ی است،  

  تواند، ی انسان م   نکه ی ها کند. از تصور ا در اصلاح آن   ی و سع   ابد ی خود را ب   ی ها فرو برود و خطا 
از او،   د ی ممکن الخطاست و نبا   ش، ی حکم ساخت و وجود خو خطاست. بشر به  د، خطا نکن 

خود را تکرار    ی ها خطا   م، ی است که انتظار داشته باش   ن ی ا   ح ی انتظار عدم خطا داشت؛ بلکه صح 
  رد، ی گ م ی خود را بشناسد و تصم   ی ها معنا که خطا   ن ی به ا   رد، ی خود، تجربه گ   ی ها نکند و از خطا 

و مؤمن    کند ی مؤمن خطا م  ر ی که غ   ست ی ن   ن ی مؤمن، در ا  ر ی مؤمن و غ  فرق آنان را تکرار نکند.  
از    ش ی و ب   کند ی خود را تکرار نم   ی است که مؤمن، خطا   ن ی ها، در ا بلکه فرق آن   کند؛ ی خطا نم 

و باز    خورد ی زشت خود را م   ی ها بار صدمه کار   ن ی مؤمن، چند ر ی اما غ   کند، ی خطا نم  بار، ک ی 
  ی ک ی (. پس همانا،  ۶7/  ۱:  ۱۳9۱  ، ی را تکرار نکند )مطهر   ش ی ها ندارد که خطا   رت ی قدر بص آن 

فرد بتواند، با    ج، ی تدر از نفس است تا به   ی مقابله با هواس نفس، حسابرس   ی عمل   ی ها کار از راه 
 .برسد   ت یّ بکاهد و به موفّق   ی مذموم نفسان   ی ها ها، از توجه به خواسته مراقبت   گونه ن ی ا 

 کنترل اعضا و جوارح .  ۵
نفس، کنترل اعضا و جوارح است؛    ی در جهت مقابله با هوا   ی عمل   ی ها کار از راه   گر ی د   ی ک ی 

  گونه که امام سجاد انسان باشد؛ آن   ت ی ر ی تحت مد   د ی وپا، با : دست م یی گو ی نمونه م   ی برا 
مّا حَقّ  : » ند ی فرما ی م   باره ن ی درا 

َ
نْ لَا تَبْسُطَها إِلَ   دِک ی وأ

َ
  هِ ی بِمَا تَبْسُطُها إِلَ   الَ لَک فَتَنَ   حِلّ ی مَا لَا    ی فَأ

الْعَاجِلِ ولَا تَقْبِضَها مِمّا افْتَرَضَ اللّهُ    ی الَْْجَلِ ومِنَ النّاسِ بِلِسَانِ اللّائِمَةِ فِ   ی مِنَ اللّهِ الْعُقُوبَةَ فِ 
قَدْ    ی فَإِذَا هِ   ها ی عَلَ   سَ ی لَ   مّا مِ   ر  ی کثِ   ی لَها وبَسْطِها إِلَ   حِلّ ی مِمّا    ر  ی ها بِقَبْضِها عَنْ کثِ ولَکنْ تُوَقّرَ   ها ی عَلَ 

مّا حَقّ رِجْلَ   ی الْعَاجِلِ وَجَبَ لَها حُسْنُ الثّوَابِ فِ   ی عُقِلَتْ وشُرّفَتْ فِ 
َ
نْ لَا تَمْشِ   ک ی الآجِْلِ وأ

َ
بِهِمَا    ی فَأ

لَا    ی إِلَ  مَطِ   حِلّ ی مَا  تَجْعَلَهُمَا  ولَا  ف   قِ ی الطّرِ   ی فِ   تَک ی لَک  هْلِها 
َ
بِأ حَامِلَتُک    فَإِنّها   ها ی الْمُسْتَخِفّةِ 

است که آن را به    ن ی ؛ اما حق دستت ا والسّبْقِ لَک ولا قُوّةَ إِلّا بِاللّهِ   نِ ی وسَالِکةٌ بِک مَسْلَک الدّ 
بر حرام، در آخرت، دچار    ی دراز تا به سبب دست   ی دراز نکن   ست، ی که بر تو حلال ن   ی ز ی چ 

که    یی ها ز ی و آن را از چ   یی ا ی گرفتار ن   ، به سرزنش مردم   ز، ی جهان ن   ن ی و در ا   ی مجازات خدا نشو 
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(  ی که )حت   ها ز ی چ   ی ار ی آن را با فروبستن، از بس   ی ول   ، ی خداوند بر آن واجب کرده، فرونبند 
  ی )ول   ست، ی که بر آن واجب ن   ی از موارد   ی ار ی مباح است و گشاده داشتن آن، در بس   ش ی برا 

)   ن ی تو در ا و چون دست   ؛ یی درافزا   ی مستحب است(، شکوه  بر  ماند،  حرام جهان،  ( بسته 
بر آن واجب   ، ی باق  ی در سرا  ک ی و پاداش ن  افت ی حتماً، )به حلال و مستحب( شرف خواهد 

  ی آنچه بر تو حلال است، نرو   ی سو ها، جز به است که با آن   ن ی ا   ت، ی خواهد شد؛ اما حق دو پا 
  ؛ ی است، نساز   ش ی که خوارکننده رهسپار خو   ی به راه   ، ی سپار ها را مرکب خود، در گام و آن 

  ی بودن تو در سرافراز   قدم ش ی باشد و پ   ی دار ن ی در راه د ( تو  کر ی پا سزاوار آن است که )پ   را ی ز 
  شود، ی برداشت م   ت ی طور که از روا (. همان ۱۲/  7۱:  ۱۳8۶  ، ی باشد؛ ولاقوّه الّا بالله« )مجلس 

تا انسان از گناه، مصون باشد و بتواند، با    شود ی وپا، موجب م درست کارکرد دست   ت ی ر ی مد 
 .زد ی به مقابله برخ   ش، ی نفس خو   ی هوا 

شد، به دنبال آن،    دار ی پد  ی روح تقواست که اگر در آدم  ی جه ی دانست کنترل چشم، نت   د ی با 
درحال  داشت،  خواهد  دنبال  به  را  چشم  چشم   ی دور   که ی کنترل  زندگ   ، ی چران از  را    ی تمام 

مختار و    ی انسان، موجود   را ی ز   ست؛ ی بشر، چندان آسان هم ن   ی افراد عاد   ی برا   کند، ی م   ن ی تضم 
به    توان ی م  جاً ی با نفس، تدر   ی دائم   ی و مبارزه  ن ی آهن  ی است و با عزم  اگون گون  لات ی تما  ی دارا 
. قرآن  باشد ی آن، فروبستن نگاه از نامحرم م   یی ها راه ر   ن ی . بهتر افت ی دست   ی ع ی رف   گاه ی جا   ن ی چن 
  امبر ی دستور داده است که چشمان خود را کنترل کنند؛ چنانکه خطاب به پ   ن ی به مومن   م ی کر 

وا ی   نَ ی قُلْ لِلْمُؤْمِنِ :  د ی فرما ی م  بْصَارِهِمْ وَ   غُضَُّ
َ
هَ    حْفَظُوا ی مِنْ أ إِنََّ اللََّ زْكَىَٰ لَهُمْ 

َ
لِكَ أ فُرُوجَهُمْ ذََٰ

و عفاف    رند، ی خود را )از نگاه به نامحرمان( فروگ   ی ها به مؤمنان بگو چشم   ؛ صْنَعُونَ ی بِمَا    رٌ ی خَبِ 
  آگاه است!   د ی ده ی است؛ خداوند از آنچه انجام م   تر زه ی آنان پاک   ی برا   ن ی خود را حفظ کنند؛ ا 

که آن    را ی ز   د؛ ی ز ی بپره   ی اد ی ز   ی ها است که: »از نگاه   شده ت ی روا   امبر ی از پ   ز ی (. و ن ۳۰)نور: 
م  هوس  م   پراکند ی تخم  غفلت  هچن ۱99/  7۲:  ۱۳8۶  ، ی )مجلس   د« ی زا ی و  و  امام    ن ی (؛ 

»چشم   ی عل  ش فرمودند:  قلّاب  ازا ۲۶۰:  ۱۴۱۰  ، ی )آمد   اند« طان ی ها،  دستور    رو، ن ی (. 
ها کرد، بلافاصله  ها نکند که اگر آن را ر شده است که از چشم مراقبت شود و انسان، آن را ر داده 
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مواظب چشم خود بود که مبادا به نامحرم و    د ی با   قاً ی ها و غرق خواهد شد. دق ها ر در شهوت 
به لباس    ا ی و    کننده ک ی تحر   ی ها لم ی و ف   ر ی است، اعم از نگاه کردن به تصاو   ز ی انگ هر آنچه شهوت 

 .د ی نما   ز ی جنس مخالف، نگاه نشود؛ و تا حدّ امکان، انسان از حضور در مجالس مختلط، پره 

 ترک فکر گناه .  ۶
  ی که به مرحله   ی فکر گناه کند تا زمان   ی اگر کس   ی عن ی   ست، ی دانست که فکر گناه، گناه ن   د ی با 

بَلَى مَنْ  :  د ی فرما ی م   فه ی شر   ی ه ی مرتکب نشده است؛ چنانکه آ   ی باشد، گناه   ده ی عمل نرس 
حَاطَتْ بِهِ خَطِ   ئَةً ی كَسَبَ سَ 

َ
ارِ هُمْ فِ   ئَتُهُ ی وَأ صْحَابُ النََّ

َ
ولَئِكَ أ

ُ
ذِ   دُونَ خَالِ   ها ی فَأ آمَنُوا وَعَمِلُوا    نَ ی وَالََّ
ةِ هُمْ فِ  صْحَابُ الْجَنََّ

َ
ولَئِكَ أ

ُ
الِحَاتِ أ زشت اندوخت و کردار    ی هرکس اعمال   ، ی ؛ آر خَالِدُونَ   ها ی الصََّ

معذّب خواهند بود. و    وسته ی اند و در آن آتش پ اهل دوزخ   ی کسان   ن ی بدش به او احاطه نمود چن 
در آن خواهند    شه ی اند، آنان اهل بهشتند و هم انجام داده   سته ی شا   ی ا ه آورده، و کار   مان ی ا ها که آن 

 (. 8۱  –   8۰ماند« )بقره: 
نه تفکر در گناه؛ اما بهتر    شود، ی که ارتکاب گناه، باعث عذاب م   شود ی م   ده ی فهم   ه ی آ   ن ی ا   از 

  ی برا   ی افکار، ممکن است، راه   گونه ن ی ا   را ی فکر گناه را فراهم نکند؛ ز   ی برا   نه ی است انسان، زم 
  طان ی ش   ی ه ی از ناح   د ی آ ی که به ذهن م   ی افکار   ی و افتادن در منجلاب گناه باشد. گاه   طان ی نفوذ ش 

 .کند ی انسان را وادار به عمل م   ی ها را از خود راند. چراکه به زود هرچه زودتر آن   د ی است که با 
که انسان را از خداوند دور کرده و موجب غفلت    ی عوامل   ن ی تر و مهم   ن ی از بزرگتر   ی ک ی 

  ر ی خاطرات غ   ن ی ا   ی (. گاه ۳۰:  ۱۳89  ، ی آمل   ی خاطرات ناخوانده است )جواد   ن ی هم   شود ی م 
مانند نماز، حضور قلب    ی حالات عباد   ن ی که در بهتر   شود ی م   گذار ر ی قدر بر انسان تأث آن   ی اله 

ها،  سلسله گفتن   ک ی خواطر را گرفت. خاطرات با   ن ی رشد و نمو ا   ی جلو   تدا از اب   د ی . با م ی ندار 
و    شود ی م   م ی در ذهن ترس   ج ی مجلات به تدر   ی شرکت در مجالس و خواندن برخ   ها، دن ی شن 

خواطر و افکار    ن ی ا   جه؛ ی و در نت   کند، ی شوق را فراهم م   ی نه ی که متراکم و فراوان شد، زم   ی هنگام 
م   « ی نفسان   ی »ملکه  ا   شود، ی ما  از  به آسان   ن ی و  م   ی به بعد  و زنده نگه داشته    ند ی آ ی به ذهن 

  ی که تفکر ماد   یی ها خاطر انسان   ن ی . به هم کنند ی خدا غافل م   اد ی انسان را از    وسته ی و پ   شوند ی م 
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 .( ۳۰:  ۱۳89  ، ی آمل   ی )جواد   اند ی بخش ماد به فکر مسائل لذت   وسته ی دارند پ 
کار[، او   ن ی کند، ]ا  شه ی اند  ار ی کس که در گناهان، بس فرمودند: »آن  باره ن ی درا  ی عل  امام 

(. همانا تصور گناه است که شوق به گناه را در  85۶۱: ح  ۱۴۱۰  ، ی )آمد   کشاند« ی را به گناه م 
  شود، ی انجام عمل و سپس خود گناه، محقق م   ی و بعد از شوق، اراده   د؛ ی نما ی م   جاد ی انسان، ا 

  شود، ی نم   ی کار   چ ی نباشد، انسان مرتکب انجام ه   ی نسبت به کار   ل ی تا اراده، شوق و م   ماً مسل 
است:    شده ل ی عموماً از چند مرحله تشک   دهد، ی که انسان، انجام م   ی گونه که هر کار همان 

معنا ندارد. لذا افکار    ی و سپس عزم و جزم و اراده و اگر تصوّر نباشد، مابق   ق ی تصوّر و تصد 
گناه، از    ی معنو   ی ها ب ی آس   اد ی بلافاصله با ذکر خدا و    کند، ی ذهنتان خطور م   به را که    ی جنس 

 .د ی ذهن خود دور ساز 

 ی ز ی ر و برنامه   ی شناس زمان .  ۷
  رگذار ی تأث   ، ی امور زندگ   ی تنها در انجام عبادات؛ بلکه در همه نه   ، ی ز ی ر و برنامه   ی شناس زمان 

آفت به شمار    ن ی تر که بزرگ   ی زدگ و غفلت   ه ی است؛ و انسان را از هدر دادن فرصت و سرما 
  طور ن ی پر نمود و ا  ح ی صح  ی ز ی ر روز خود را، با برنامه شبانه  د ی . حتماً با دارد ی مصون م  رود، ی م 
  ن ی در واپس   ن ی رالمؤمن ی غم مسائل روزمره بگذرد. ام و   که زمان انسان، فقط به هم   اشد نب 

  ی به مسئله   ش، ی خو   ت ی وص   ان ی ، در ضمن ب ن ی خطاب به حسن   فشان، ی لحظات عمر شر 
و نظم و   ی اله  ی سفارش نموده و فرمود: »شما دو نفر را به تقوا   ، ی در زندگ   ی ز ی ر نظم و برنامه 

و پر کردن    ی ز ی ر (. همانا برنامه ۴7نامه  البلاغه: )نهج   کنم« ی سفارش م   ها، در کار   ی ز ی ر برنامه 
از مسائل مهم و    شود، ی در مقابله با هواس نفس م   ت ی از گناه و موفق   ت ی اوقات، موجب مصون 

در   ح ی صح  ی ز ی ر منظّم بودن، داشتن برنامه  ی مؤمن، داشتن نظم است و لازمه  ی برا  ی ضرور 
فرمودند: »مؤمن، اوقات    ی گر ی راستا، در قالب سخن د   ن ی در هم   ی است. امام عل  ی زندگ 

و   پردازد ی م   از ی : زمانی که در آن با پروردگار خود، به راز و ن کند ی م   م ی خود را سه بخش، تقس 
  گذراند« ی م   کو ی حلال و ن   ی ها و زمانی که به لذّت   ازد ی ی معاش، دست م   ل ی زمانی که به تحص 

 .( ۳9۰کمت البلاغه، ح )نهج 
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  جاد ی تلاش خود را در جهت ا   د ی به کمال و سعادت خود، با   ل ی ن   ی برا   ی است که هر انسان   روشن 
:  د ی فرما ی م   ی و امام عل   رد ی زشت و ناپسند، به کار گ   ی ها بردن عادت   ن ی و از ب   ک ی ن   ی ها عادت 

  ی ک ی   رو ن ی (؛ از ا ۳8۱/  77:  ۱۳8۶  ، ی )مجلس   ست« ی غافل ن   ی ها را بشناسد، از آمادگ که روز   ی »کس 
  شده ح ی بدان تصر   ی ن ی زمان و مقدار خواب است. بر اساس آنچه در متون د   م ی اقدامات مهم، تنظ   ن ی ا   از 

  ا ی   ی ک ی قساوت قلب او مؤثر باشد؛ و علت نزد   ا ی و    ت ی در نوران   تواند، ی خواب هر کس م   زان ی است، م 
 .او را به خداوند، فراهم آورد   ی دور 

هستند که    یی ها ز ی چ   ن ی تر برده شده، از مهم نمود که موارد نام   د ی تأک   د ی مطالب، با   ن ی ا   ان ی پا   در 
 .کرد   ز ی پره   د ی با   کند، ی گناه را فراهم م   نه ی که زم   ی ز ی از هر چ   ی ول   سازند، ی ترک گناه را فراهم م   ی ها نه ی زم 

 ی ر ی گ جه ی نت 
 :که   م ی رس ی م   جه ی نت   ن ی شده، به ا   ان ی آنچه در صفحات گذشته ب   از 
  ی افراط   ی ها انسان دچار شهوت، غضب مفرط و خواسته   ، ی نفسان   ی روها ی ن   ی خواه افزون   ل ی دل   به 

 .شود ی نفس گفته م   ی که به آن هوا   شود ی م   ی و راحت   ی طلب لذت   ، ی اب ی کام   ی برا 
  ی مهار نفس ضرور   ، ی گر شتن ی با خو   ی و شکل دادن به صورت انسان   ت ی به انسان   دن ی رس   ی برا 

 است؛ 
از شروع تا    ، ی در تمام مراحل زندگ   ، ی نفسان   لات ی نفس و کنترل تما   ی مقابله با هوا   ی برا   ی ا برنامه 

و    ی و ی دن   د ی از فوا   ی ار ی و بس   ی دارد و هدف آن، رشد استعدادها، تعادل روح   ت ی عمر انسان اهم   ان ی پا 
با خدا"    دار ی د   ی برا  ی نفس، "آمادگ   ی مقابله با هوا  ی است، اما هدف اصل  ی و معنو  ی و ماد  ی اخرو 
 .است 
 .شوند ی م   م ی تقس   ی و وهم   ن ی خشمگ   ، ی شهوان   ، ی به چهار دسته: عقل   ی نفسان   ی قوا 
از جمله    شود؛ ی نفس استفاده م   ی مقابله با هوا   ی برا   ی عمل   ی ها یی عنوان راهنما به   ات ی و روا   ات ی آ   از 

  ی کتاب با نفس، کنترل اعضا و اعضا مرگ، حساب   ی ادآور ی   عت، ی از عقل و شر   ی رو ی به پ   توان ی ها م آن 
در    تواند ی م   ها وش ر   ن ی ا   ی ر ی کارگ اشاره کرد که به   ی ز ی ر و برنامه   ی بند گناه، زمان   ی بدن، ترک فکرها 

  .نفس، موثر باشد   ی و هوا   ی نفسان   لات ی مبارزه با تما   ر ی در مس   ت ی موفق 
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 نامه کتاب 
 .دارالقرآن   ، قم   ، ی راز ی (. ترجمه ناصر مکارم ش ۱۳7۳)   م ی کر   قرآن 
دفتر    ، قم   ، ی (، ترجمه محمد رشت ی رض   د ی )س   ی الرض   ف ی شر   ن ی حس   دمحمدبن ی (. س ۱۳87)   البلاغه نهج 

 .ی نشر الهاد 
 .ث ی دارالحد   ی موسسه فرهنگ   ، ، قم تحف العقول (.  ۱۳7۶)   ی بن عل حسن   ، ی حرّان   شُعبه ابن  .۱
 .۶۶بشارت، ش    ، م ی غفلت و درمان آن در قرآن کر (.  ۱۳78بهزاد )   ، ی فاضل   احمدپور  .۲
 .ی دارالکتب الاسلام   ، ، قم غررالحکم و درر الکلم (.  ۱۴۱۰بن محمد ) ابوالفتح   ، ی آمد  .۳
 .اسراء   ، ، قم ۱۰، چ مراحل اخلاق در قرآن (.  ۱۳89عبدالله )   ، ی آمل   ی جواد  .۴
 .ن ی جامعه مدرس   ، قم   ، عه ی وسائل الش (.  ۱۴۱۴محمدبن حسن )   ، ی حرعامل  .5
 .۶۴مجله مبلغان، ش   ، ن یی عقل و عاقلان در کلام خاتم النب   گاه ی جا (.  ۱۳8۳جواد ) سید   ، ی ن ی حس  .۶
 .نا ی ب   جا، ی ، ب ۱، چ الصواب   ی ارشاد القلوب ال (.  ۱۴۱۲بن محمد ) حسن   ، ی لم ی د  .7
 .ه ی دارالشام   ، روت ی ، ب ۱، چ القرآن   ب ی غر   ی المفردات ف (.  ۱۴۱۲محمد )   بن ن ی حس   ، ی اصفهان   راغب  .8
در قرآن و حد (.  ۱۳9۱)   ی محمدتق   ا، ی ن ی سبحان  .9 ابعاد مهار آن  قم ۱چ   ، ث ی نفس و    ی موسسه آموزش ،  ، 

 . ی ن ی امام خم   ی پژوهش 
 .ی دفتر انتشارات اسلام   ، قم   ، زان ی الم (.  ۱۴۱7)   ن ی محمدحس سید   ، یی طباطبا  .۱۰
 .ی فراهان   ، ، تهران ۱چ   ، ان ی الب مجمع (.  ۱۳79بن حسن ) فضل   ، ی طبرس  .۱۱
 .ی مرتضو   ، تهران   ، ان ی الب مجمع (.  ۱۳75محمد )   ن ی فخرالد   ، ی ح ی طر  .۱۲
 .ة ی دارالکتب الاسلام   ، ، تهران قاموس قرآن (.  ۱۴۱۲)   اکبر ی عل   د ی س   ، ی قرش  .۱۳
 .ث ی دارالحد   ی فرهنگ   ی موسسه علم   ، قم   ، ی اصول کاف (.  ۱۴۲9)   عقوب ی محمدبن    ، ی ن ی کل  .۱۴
 .ه ی اسلام   ، ، تهران ۴، چ بحارالأنوار (.  ۱۳8۶محمدباقر )   ، ی مجلس  .۱5
 .صدرا   ، ، قم ها ها و اندرز حکمت (.  ۱۳9۱)   ی مرتض   ، ی مطهر  .۱۶
 .ر ی رکب ی ام   ، ، تهران ۱چ   ، ن ی نامه فرهنگ مع لغت (.  ۱۳5۱محمد )   ن، ی مع  .۱7
 . طالب ی بن اب ی مدرسه امام عل   ، ، قم ۳، چ اخلاق در قرآن (.  ۱۳8۶ناصر )   ، ی راز ی ش   مکارم  .۱8
 .ی اعلم   ، روت ی ، ب ۴، چ جامع السعادات (.  ۱۲۴8)   ی محمدمهد   ، ی نراق  .۱9
  ت ی الب موسسه آل   ، ، قم مستدرک الوسائل و مستنبط المسائل (.  ۱۳۶7)   ن ی حس   رزا ی م   ، ی طبرس   ی نور  .۲۰

 .التراث   اء ی لأح 

 


