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 چکیده: 

يد است كه با ياري خداوند متعال در اين امر دريچه سعادت و راه ورود به بهشت برين پا بر گرده نفس و اميال نفساني گذاشتن است. ام

 مهم همه ما موفق باشيم . 

فرمايند: با سعي و مجاهدت فضايل اخلاقي را به نفس سركش خود تحميل كن، زيرا خواهش طبيعي بشر بر  )عليه السلام( مي امام علي

«]هداية العلم في تنظيم غررالحكم سيد حسين يهاشهوات و رذايل اخلاقي است. »اكره نفسك علي الفضائل فان الرذائل انت مطبوع عل

 [ 483شيخ الاسلامي ص

سوي پايين و سير اصطلاح سير صعودي و گاهي بهسوي بالا و بهبه ت او گاهياست و حرك سير و سلوکدائم درحركت و  انسانازآنجاكه 

باشد يعني زمام   هوا و هوسسيرش صعودي خواهد بود و اگر تابع  اً باشد، قهر شرعو  عقلنزولي است؛ اگر زمام امور يك انسان در دست 

هاي  السافلين خواهد بود. در اين مقاله سعي شده كه راهدست نفس و هواهاي نفساني باشد سيرش نزولي و منتهي به اسفل امرش به

 . تر وارد معركه شوندتر و روشنها در مبارزه با نفس آسانو هواهاي نفساني نشان داده شود تا انسان نفسي بر پيروز

لاک ارزش را خواهد ن ميك درخت ميوه وقتي بيشتري ؛كمال موجود در آن است. به طور مثال ،معيار ارزش و خوب بودن هر چيزي

، كه آسايش انسان را بيشتر شونديداشت كه بهترين ميوه را بتواند بدهد. يك خانه و يا ماشين نيز هنگامي از بيشترين ارزش برخوردار م

ه از طريق فراهم كند. آدمي نيز از اين امر مستثني نيست، به اين بيان كه ملاک ارزش و خوبي انسان نيز كمال لايق او است. كمالي ك

)عليهم السلام( مانع اين   آيد. و اصولا كمال انسان در همين ارتباط با خداست و طبق گفتار معصوميننزديك شدن به خداوند بدست مي

 باشد. ارتباط و كمال،گناه و معصيت الهي است و البته منشاء گناه و نافرماني هم، هوي و هوس و پيروي از نفس اماره مي

 قل و شرع ، هواي نفس ، كمال ، ع : نفس   کلید واژه
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 مقدمه : 

متصور است و  حياتسو به عالم بالا نظر دارد و از سوي ديگر به عالم سفلي؛ لذا براي انسان دو نوع موجودي است دوبعدي، از يك انسان

يك بطري ابتدا هوا دارد و وقتي شما در آن آب مي ريزيد, به هر مقدار  .با توجه به اين دو نوع حيات، آدمي داراي دو چهره نفساني است

ست و بايد در  وا و نفسانيت پرشده اا هكه آب وارد آن مي شود, هوايش خالي مي گردد. انسان نيز مانند بطري اي مي ماند كه ابتدا ب 

دل نفس و خواهشد شهوت و غضب و ميلروي در غرايزي ماننزياده خود را از خدا پر كند تا هوايش خالي گردد.  ،طول عمر با خودسازي

وت و غضب، تن نند شهاني مابه كامراني و گناه را هوي و هوس نامند. از نظر فلسفي نفس شاني از روح انسان است كه مديريت قواي نفس

هاي طبيعي انسان را به عهده دارد. بايد دانست كه در مديريت نفساني طبيعيت انسان، غرايز نقش به سزايي دارند و نفس با  و جنبه 

يروهاي نفساني و تمايل به  كند. اما در اغلب موارد به دليل افزون خواهي ناست كه كشور تن آدمي را اداره مياستفاده از غرايز 

شود، كه به آن خواهي مياستاي كاميابي و لذت طلبي و راحتهاي افراطي در ري دچار شهوت و غضب مفرط و خواسته گري آدماطيافر

 گردد. نفس اطلاق ميهواي 

شود. در كند، گفته ميها امر مي، يعني نفسي كه به بديترين مرتبه نفس به نفس امارهريم نفس داراي مراتبي است. پاييناز نظر قرآن ك

فس از  هواي ن هاي افراطي نفس اماره. هواي نفس؛ يعني تبعيت از خواسته  توان گفت: هوا به معناي خواسته است و پيروي ازنتيجه مي

هاي رواني و بدني براي  ساز انواعي از انحرافات عملي و اخلاقي و اجتماعي و حتي پديد آمدن بيماريآن جهت مذموم است كه زمينه 

 دهد. از ربقه انسانيت و ايمان سوق مي و آدمي را به وادي گمراهي و ظلم و گناه و خروجد وشانسان مي

خداوند متعال باشد. ما  شود كه در جهت مخالف خواسته و اراده توان گفت: هواي نفس به هر عمل و رفتار، ظاهري و باطني گفته ميمي

اقتدار الهي و پيروي از  ها، حكومت وها، نيكيياد خدا، فراموش كردن نعمت زغفلت ا.  هاييهايي داريم و خداوند هم خواسته يك خواسته 

باشد. خداوند متعال در سوره كهف  نفس مير، برخي از مصاديق پيروي از هوايو تفريط در اعمال و رفتا طافراشيطان و شيطان صفتان، 

{ اي رسول ما! از كساني كه قلبشان را  ;بَهُ عَنْ ذِكْرِنا وَ اتّبَعَ هَواهُ وَ كانَ اَمْرُهُ فُرُطاً لْوَ لا تُطِعْ مَنْ اَغْفَلْنا قَ} د: ت فرمايبا اشاره به اين نكته مي

 كردند و كارهايشان از روي افراط و تفريط است.نفس پيروي ميز ياد خود غافل ساختيم اطاعت مكن؛ همانها كه از هوايا

 

كنند مورد ستايش و  كساني كه از هوي و هوس پيروي نمياست و قرار گرفتهفس مورد نكوهش و مذمت  ي نادر قرآن پيروي از هو

؛ و اما كسى كه از  * فَإِنَّ الْجَنَّةَ هِيَ الْمَأْوى»وَ أَماّ مَنْ خافَ مَقامَ رَبِّهِ وَ نَهىَ النَّفسَْ عَنِ الْهَوى اند:تشويق پروردگار متعال قرار گرفته

و    4۱آيات نازعات،  سوره) . پس جايگاه او همان بهشت است«.استه باز داشتو نفس خود را از هوس  دهترسي ايستادن در برابر پروردگارش

 (۲358 ص ، ۲ ج دوستان، انتشارات قرآن، دانشنامه خرمشاهي،  الدين  بهاء) ؛(4۲

بنابراين شهوت  ارد شده استمتعددي پيرامون خطر هواي نفس و لزوم مخالفت با هوس ها و در روايات اهل بيت)عليه السلام( نيز روايات

طلبي مفرط از  مورد و لذتجنسي، خشم و عصبانيت بينامحرم، شهوت  گري در خوردن، سخن گفتن، خوابيدن، نگاه كردن به و افراطي

 . كه بايد با آنها مبارزه كرد مواردي هستند
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ترين دستورات خود اجتماعي است و ارتباطات ديفر يابيم كه شرع مقدس اسلام دربا نظر و نگاهي به آيات و روايات به روشني در مي

نامه ارتباطات است امري بديهي را تأييد  است. اگر بگوييم قرآن مجيد آئينهاي خود قرار دادهترين آموزهليانساني و اجتماعي را جزء اص

ترم شمردن حريم بين محرم و نامحرم،  ايم. رعايت حقوق شهروندي، نحوه ارتباط با والدين، همسايگان، خويشان، دوستان و محنموده

رحم، رسيدگي به امور محرومان و مستمندان، جهاد، امر به معروف و نهي از منكر، خمس،  داري، صلهعاون و مردمآئين و آداب معاشرت، ت

خواهيم برد كه در مل پيتأ  آيند. با اندكيشمار مي هاي فردي و اجتماعي مسلمانان بهها و عبادتترين مأموريتاز اصلي … زكات، نماز و

 . زندهاي جمعي موج ميتمامي آن عبادات، ارتباطات انساني، اجتماعي بودن و مسئوليت 

  هم آن –ترين اعمال خود، يعني نماز تر از همه اينكه؛ مهمترين دعايي كه بر هر مسلماني واجب است كه آن را در واجب بارزتر و جالب

د، دعاي »اهدنا الصراط المستقيم« است. دعايي كه حتي اگر بطور انفرادي و در خلوت و خانه  اري ساززبان ج و  ذهن به مرتبه ده روزي

 :روي و حضور جدي و فعال و مفيد در جمع و جماعت داردخود بخوانيم بايد كلمات و جملاتي را ادا كنيم كه حكايت از گريز از تك

 . نعبد، نستعين، اهدنا، علينا

با جماعت بودن و ارتباط سالم و سودمند و هدفمند با همنوعان و شهروندان اعم از زن و مرد، دختر و پسر،  م به همان ميزان كه اسلا

شدن حريم محرم و نامحرم و  زا و شكسته ه اختلاط و ارتباط ناسالم و آسيبمورد تأييد و تأكيد قرار داد را … شهري و روستايي، 

 . ار داده استعاطفي و هيجاني داخل خانواده به بيرون از آن را مورد نهي و نكوهش قركشانيدن تمتعات و التذاذهاي بصري، جنسي و 

نقل و درج تنها بخشي از آيات و روايات در خصوص و فرهنگ ارتباطات و تعاون خود كتابي مفصل و مستقل خواهد شد. اما در اين  

 :كنيماجمال چند نمونه را با هم مرور مي

عاون و تعامل در جهت نيكوكاري و تقوا مورد تأكيد واقع شده »تعاوَنوا علي البر و تقوي و لا تعاونوا علي  ت( ۲۰۰در سوره آل عمران )آيه 

 .الاِثم و العُدوان«؛ در نيكوكاري و تقوا به يكديگر كمك كنيد، نه در گناه و ستمكاري

وت  هاي ديني و في مابين دع مبتني بر توسعه ارزش مردان و زنان مؤمن به تعامل و روابط هدفمند و ( ۷۱در جاي ديگر)سوره توبه/ آيه

 :اندشده

 «؛ …والمؤمنون و المؤمنات بعضهم اولياء بعضٍ يأمرون بالمعروف و ينهون عن المنكر و يقيمون الصلوة و يؤتون الزكاة و »

دارند و زكات  نند. نماز به پا ميك ياز كار زشت منع م  و وادار نيك  كار به را خلق –مردان و زنان مؤمن همه ياور و دوستدار يكديگرند 

 …دهندمي

 :چنين آمده است ۹۰و نيز در سوره نحل آيه 

دهد و ان الله يامر بالعدل و الاحسان و ايتاء ذي القربي و ينهي عَن الفحشاء و المنكر «؛ »البته خدا )خلق را( فرمان به عدل و احسان مي»

 . كندافعال زشت و منكر و ظلم نهي مي كند و ازبه بذل و عطا به خويشاوندان امر مي

 :اين چنين تصريح شده است( 3۰)نور/ آيه و در خصوص روابط دختران و پسران و زنان و مردان در جامعه و احترام متقابل

بگو تا  را قل للمومنين يغضوا مِن ابصارهم و يحفظوا فروجهم ذلك اَزكي لهم اِنّ الله خبيرٌ بما يصنعون«؛ )و اي رسول ما( مؤمنين »

هر چه ها )از نگاه ناروا( بپوشند، و فروج و اندامشان را محفوظ دارند كه اين بر پاكيزگي )جسم و جان( شما اصلح است البته خدا به چشم

ه  كنيد كامل آگاه است و نيز در مورد لزوم احترام مردان به زنان و پرهيز از تحقير و تبعيض عليه آنان به جهت مقام و منزلت ويژمي

ان، شود كه رسول گرامي اسلام )در عصر رنسانس كه زنان و دخترالسلام( به همين مقدار اكتفا ميبانوان در رويكرد معصومين)عليهم

شدند( كرامت و لئامت مرد را به نحوه سلوک و تعامل او با زن موكول نموده است. يعني اگر مردان با  موجودات درجه دوم تلقي مي

 .ي انساني و اسلامي داشته باشند، محترم و كريم، وگرنه حقير و لئيم خواهند بودورددختران و زنان، برخ
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)صلي الله عليه و آله( نماز و عطر و زن، ترادف معنوي و مذهبي دارند و ذكر نام زن با اين دو، نشان از مقام زن  در نگاه رسول مكرم اسلام

اي غير همجنس اگر با رعايت حجاب و عفاف و ادب و وقار و به دور از هرگونه تهييج )در منظر آن مقام مكرم( دارد. بنابراين روابط گروهه

 .آيدوزي به شمار ميو تحريك باشد نه تنها بلامانع است، بلكه از ضروريات و ملزومات جامعه اسلامي و امر

نيروهاي فعال و تأثيرگذار جامعه  از هاي فرهنگي، هنري، اجتماعي و اقتصادي و حتي سياسي به معناي حذف نيميحذف زنان از عرصه

 . باشداز رشد و پيشرفت كشور مي

هاي اجتماعي كشورمان در خصوص ارتباط دختران و پسران و بنابر آنچه در سطور مذكور آمد، فضايي كه امروز در بين بخشي از لايه

آورد، نه تنها با احكام و دستورات ديني ما  د ميزنان و مردان جوان حاكم شده و دل هر انسان صالح و مسلمان و غيرتمندي را به در

باشد. فرآيند همسو و همسان نيست بلكه با قواعد و هنجارهاي مورد تأييد روانشناسان و جامعه شناسان منصف و متعهد نيز منطبق نمي

رعايت اصل اجمال در  ظورت بسياري را بوجود آورده كه مورد بحث و تحليل واقع خواهد شد. به منمعيوب مذكور مشكلات و معضلا 

نگارش آشنايي با نحوه ارتباط دختر و پسر از منظر وحي ماجراي موسي)ع( و دختران شعيب را به عنوان الگويي آسماني با هم مورد 

 . دهيم تأمل و توجه قرار مي

اعم از زن و مرد، دختر و پسر،   به همان ميزان كه اسلام با جماعت بودن و ارتباط سالم و سودمند و هدفمند با همنوعان و شهروندان 

شدن حريم محرم و نامحرم و  زا و شكسته ه اختلاط و ارتباط ناسالم و آسيبمورد تأييد و تأكيد قرار داد را … شهري و روستايي، 

 . استده كشانيدن تمتعات و التذاذهاي بصري، جنسي و عاطفي و هيجاني داخل خانواده به بيرون از آن را مورد نهي و نكوهش قرار دا

 موسي و دختران شعيب 

است. موسي)ع( به سوره قصص طرح و تبيين شده ۲4و  ۲3اي است كه در آيات هاي بارز رابطه دختر و پسر در قرآن، رابطهيكي از نمونه

 !عنوان فردي تبعيدي هم بيكار مانده است، هم همسر اختيار نكرده و هم بدون خانه و آشيانه

اند، موسي )ع( كه براي رفع تشنگي  ب براي سيراب كردن گوسفندانشان ايستادهاي به انتظار فرصتي مناسدختران جوان شعيب در گوشه 

شنود به علت حضور مردان در كنار چاه )آبشخور گوسفندان( كار سيراب  كند جواب ميرود. سئوال ميبه سمت چاه رفته بود جلو مي

پير است و براي كار كردن ناتوان. لذا ما به اين كار )اقتصادي و توليدي( همت  هم ايم. پدر ما  كردن گوسفندان را به تأخير انداخته 

هاي خود را سيراب رساند تا دامايم. موسي)ع( كه در نيكوكاري و طرفداري از مظلومان پيشرو بود به دختران شعيب ياري ميگمارده

در ارتباط با افراد غير همجنس،   رضاي خدا، حفظ عفت و پارسايي كار بدون چشم داشت، فقط براي ؛كنند. اين همان كار پيامبرانه است

 . هاي غريزيبدون انگيزه

رساند. دختران شعيب از موسي اين وعده الهي است كه: »ان تنصرالله ينصركم«؛ خدا از بالا دو پيامبر )موسي و شعيب( را به هم مي

خواستند تا براي كار با پدرشان ملاقات كند. انجام شد، شعيب پيامبر)ع(، وقتي موسي را جواني برومند، حق شناس، خويشتندار و صالح 

ر در مزرعه، ازدواج با يكي از دخترانش، سكونت در محل كار را داد، بدين ترتيب اشتغال، ازدواج، مسكن، سه لازمه مهم  كا؛  يافت پيشنهاد

 . زندگي جوانان براي موسي)ع( در فرآيند ارتباطي و حفظ عفت و كرامت و تقوا حاصل شد 

 :نكات مهم ماجراي مذكور

 .بپردازند  اقتصادي –يتهاي اجتماعي توانند به فعالدختران با حفظ حجاب و عفاف مي -۱

دختران از مرد نامحرم )حضرت موسي( براي رفع مشكل سيراب كردن گوسفندانشان درخواست كمك نكردند. اين موسي بود كه از  -۲

 .آنان سئوال كرد

 . ارتباط كلامي، بسيار كوتاه بود. شخصي نبود، بلكه كاري بود -3



 

5 

 

 .  جام گرفت نه در خلوت. علني بود، نه پنهانيارتباط كلامي در جمع و اجتماع ان -4

 . نيت و انگيزه غريزي، جنسي، مادي نبود، صرفاً مساعدت و ياري و جلب رضايت خدا بود -5

دختران شعيب با يكديگر بودند، نه به تنهايي، يعني دختران در بيرون رفتن سعي كنند تنها نروند، بلكه حداقل دو نفر باشند تا امنيت  -۶

 .براي آنان حاصل شود بيشتري

 . دختران در محيط كار از اختلاط با مردان پرهيز كنند -۷

 . تفاوت نباشند يفه و پاكدامن و با حياء بيمردان احساس مسئوليت كنند و نسبت به زنان عف -8

 .موسي)ع( با هر دو دختر سخن گفت و به هر دو كمك كرد، تا شبهه و توهمي ايجاد نشود -۹

 . از كمك و صحبت در حد ضرورت، ارتباط را ادامه نداد و به سرعت به سايه رفت. و از آنان دور شد موسي)ع( بعد -۱۰

گنجد، لذا به  دارد كه طرح و تبيين آنها در اين مقال نميو ارزنده بسيار ديگري نيز در بر البته ماجراي مذكور پيامها و نكات آموزنده

 . دهيم فا و علاقمندان را به تفاسير معتبر ارجاع ميمنظور ارائه الگويي قرآني به اين مقدار اكت

 

 اصول کلي مبارزه با نفس 

 :شودي وجود دارد كه به برخي اشاره ميدراين مقام چند اصل علمي و عملي براي معالجه اين بيماري روح

ر درجه اول تسليم عقل و دين شود نكه انسان از اسارت نفس و اطاعت شيطان خالي شود بايد ديسليم: اسلام يعني تسليم. براي ات -الف

ببيند خداوند در آن زمينه چه   خواهد انجام دهديشه بايد انسان در هر كاري كه ميو اراده خدا را در زندگي خودش پياده كند. يعني هم

هاي افراطي  با خواسته   رست را انتخاب نمايد ودهد، با تحقيق و مشورت با اهل دين و عقل راه ديد و يا عقل چه چيزي را فرمان ميگومي

 نفس و خواهش دل توجهي نكند تا در اين زمينه موفق باشد. 

علم درماني : اصلي ترين روشي كه اسلام در مورد ساخت و ساز انسان و تهذيب نفساني و اعتقادي و عملي او پيشنهاد نموده است  -ب

  ضه شمرده شده است و آيات و روايات وارده در فضيلت علم و . اگر در اسلام علم و دانش فريفاده از همين روش علم درماني استاست

همانگونه  ،ي از طريق علم و آگاهي ميسر استي امراض آدممعالجه به خاطر همين است كه راه اصليت، عالم افزون از هر باب ديگري اس

 د. باش مياو  ريخبا و شقاوتمندي انسان در جهل و بيهها, شوربختيي تمامي بيماريكه ريشه 

رساند و  ي سعادت و كمال اوست و راهي است كه مستقيما او را به قرب و لقائ پروردگار عالم ميگر انسان واقف شود كه دين برنامها

شود كه با گناه و سرپيچي و خروج از اين مسير, زمينه شقاوت و هلاكت  آورد, حاضر نميدان آخرتي را برايش به ارمغان ميحيات جاو

 زندگي جاودان آخرتي و لقائ پروردگار را از دست بدهد و خود را دچار سرنوشتي شوم و عذابي دردناک نمايد.  ؛ نمايدخويش را فراهم 

،  شنود و مي گويد همان است كه در ظرف آخرت به صورت جهنم يا بهشت ظهور خواهد نمودكند و ميبداند كه آنچه مي اگر انسان

 زشت و پليد اهل دنيا و عقايد باطل ايشان خواهد داشت . حساسيت بيشتري نسبت به گناه و عمل و صفت

عمل درماني: مرحله بعدي اين است كه براي خود برنامه عملي خودسازي داشته باشيم و با انجام واجبات و ترک گناه لذت بندگي   -ت

 زون طلبي نفس است. مشكل اهل هوايدهد، همانا مبارزه با افانسان در مسير خودسازي انجام مي خدا را بچشيم. مهمترين اقدامي كه

اند. اگر كسي لذت قرب به خدا و عبوديت يدهاند و لذت قرب به خداوند را نچشهاي نفساني عادت كردهنفس اين است كه از ابتدا با لذت

)عليهم   اهل بيت شود لذت مناجات با خدا و رابطه با مادي راضي نخواهد شد و حاضر نمي هاياوند را بچشد هرگز از گناه و لذتخد

 السلام( را با لذت مثلا موسيقي و نگاه به نامحرم و مانند آن عوض كند.
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 كنند: براي مبارزه با انحراف غريزه شهوت از مسير اعتدال چند راهكار عملي پيشنهاد مي

 اى دارد كه مهمترين آن عبارت از است:ترک زمينه گناه: اين خود زيرمجموعه  -۱

هاي آلوده، تخم شهوت را در دل بارور انحرافات و فساد جنسي است. نگاه به نامحرم, گذرگاه ورود به منجلاب* كنترل چشم: نگاه  

چشم چراني، تخم شهوت را در دل  د: دنكند. حضرت امام صادق)عليه السلام( فرموبه فتنه، انحراف و گناه مبتلا ميساخته، صاحبش را 

 في است كه منشأ فتنه گردد. كارد و چنين كاري براي نگاه كننده كا مي

 ز دست ديده و دل هر دو فرياد 

 هر آن چه ديده بيند دل كند ياد 

 بسازم خنجري نيشش ز فولاد

 دد آزادزنم بر ديده تا دل گر

هاى ه مؤمنان بگو: چشمدهد از چشم مراقبت شود و همين طور رها نباشد»قُلْ لِلْمُؤْمِنِينَ يَغُضُّوا مِنْ أَبْصارهِمِْ ؛ باز اين رو قرآن دستور مي

  [ كه اگر آن را رها كرديد شما را بلافاصله در شهوات رها و غرق خواهد كرد. امام صادق3۱خود را از نگاه به نامحرم فرو گيرند«] نور/

جاى   د: »نگاه به نامحرم، تيرى از تيرهاى مسموم شيطان است و چه بسا يك نگاهى كه حسرتى طولانى بر نفرماي)عليه السلام( مى

 [ ۱۰۱/4۰گذارد«.]. بحار، ج 

شود، گو سيري ناپذير است، تا مگر مي ترتر و حريصتاببيند بيشد، اما هر چه بيشتر ميگونه بود كه با ديدن چشم سير مي كاش اين

استه اش را  د:» چيزي در بدن كم سپاس تر از چشم نيست، خون فرماي)عليه السلام( مي صاحب خود را به هلاكت اندازد. حضرت علي

 [ مگر مي شود با نگاه هاي دنباله دار شهوت خود را كنترل كرد؟35، ص ۱۰۱ندهيد كه شما را از ياد خدا باز مي دارد«.] بحارالانوار، ج 

 كى بميرد آتش از هيزم كشى  -نهى بر آتشى تا كه هيزم مى

هاي تحريك انگيز است،اعم از نگاه كردن به تصاوير و فيلموت دقيقا بايد مواظب چشم خود بود كه مبادا به نامحرم و كلاً هر آنچه كه شه

)عليه السلام(: »النظر سهم من سهام ابليس مسموم و كم من نظرة اورثت حسرة   كننده و لباس جنس مخالف، نگاه شود. عن الصادق 

ر دل( به ارث بگذارد«،  طويله؛ نظر دوختن تيرى مسموم از تيرهاى ابليس است و چه بسا نگاهى كه حسرت درازمدتى را )د

 البحار، شيخ عباسى قمى، ماده نظر(. )سفينة 

 تا حد امكان انسان از حضور در مجالس مختلط يا برخورد با نامحرم پرهيز نمايد. 

ساز حرام هستند پرهيز شود. مانند نوار موسيقى،  هايى كه ممكن است به حرام منجر شوند و زمينه* كنترل گوش: بايد از شنيدنى

 انگيز نامحرم و... ى شهوت صدا

شوند انسان مزه گناه را مزمزه كند، در واقع دشمن هستند و بايد از آنها پرهيز  * ترک مصاحبت با دوستان ناباب: دوستانى كه باعث مى

 كرد.

اسق والبخيل  از امام سجاد)عليه السلام( نقل شده: »النهى عن مصاحبة خمسة و محادثتهم و مرافقتهم فى طريق و هم الكذاب والف

والاحمق والقاطع لرحمه؛ حضرت از همراهى و سخن گفتن و رفيق بودن با پنج كس را نهى فرموده: كذاب، گناهكار، بخيل، احمق و  

 كسى كه قطع رحم كرده است«، )همان، ماده صحب(.

 بايد ترک شود.  كندگناه را فراهم مى هاى گناه هستند كه بايد ترک شوند ولى كلاً هر چيزى كه زمينهالبته اينها از مهمترين زمينه 
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تر زمينه گناه ترک شود فكر گناه  رو هر چه بيشتر و دقيقترک فكر گناه: ترک زمينه گناه سهم به سزايى در ترک فكر گناه دارد ازاين -۲

عمل سپس خود گناه محقق   ىنمايد و بعد از شوق ارادهآيد. اين فكر گناه است كه شوق در انسان ايجاد مىكمتر به سراغ انسان مى

گردد. لذا افكار جنسي را كه به ذهنتان خطور شود، مسلما تا اراده و شوق و ميل نسبت به كارى نباشد انسان مرتكب آن كار نمىمى

 هاي معنوي گناه از ذهن خود دور سازيد. كند بلافاصله با ذكر خدا و ياد آسيب مي

 هاي آلوده و ناسالم دوري از محيط -3

هاي شهواني است. محيط از طريق وارد از علل و عوامل انحرافات جنسي و به طور كل انحرافات اخلاقي، محيط آلوده و محرکيكي 

شود. مسايلي از قبيل بدحجابي، روابط ناسالم و هاي انحرافي، منجر به طغيان غريزة جنسي در جوان مينمودن عناصر محرک در گرايش

چنين استفادة نادرست از اينترنت در تحريك شهوت و غريزة هاي خارجي و همتلويزيوني و فيلمهاي يالآزاد دختر و پسر، برخي از سر

نوجوانان يادآوري و تذكر مسايل ديني و اخلاقي چيزي بيهوده و غير ضروري تلقي شود، زيرا  ازجنسي جوان مؤثر است شايد براي برخي 

پذيرند، اما براي شما كه روحية مذهبي قوي داريد و همين  اخلاقي و ديني را مي ها نه در فكر سلامت خويش هستند و نه مسايل آن 

تان به خوبي استفاده كنيد  خواهيد از جوانيتان باشيد، گفتن اين مسايل مهم و ضروري است. اگر واقعاً ميمسأله باعث شد تا نگران آينده

 آلوده و ديدن عوامل تحريك كننده، جداً پرهيز نماييد.  هايو در راه درست و سالم گام برداريد، سعي كنيد از محيط

 دستورالعمل اخلاقي:

دهد و  گيرى از ثقل اكبر و قرآن كريم و انس با آن. چه اين كه هم تلاوت و حفظ قرآن به انسان نورانيت بخشيده و معنويت مىبهره -۱

 باشد. شد روحى مىهم آشنايى با معارف آن )هركسى در حد خودش حتى در حد ترجمه( موجب ر

)عليهم السلام(, سخنراني,   گيرى از ثقل اصغر و ائمه هدي)عليهم السلام( و توسل به ايشان با حضور در مجالس ذكر اهل بيتبهره  -۲

)عليهم  درس اخلاق و مراسم مذهبي كه مي تواند به صفاي باطن شما كمك نمايد. بايد توجه داشت كه توسل به حضرات معصومين

 گيرى بيشتر از فيض ربوبى و كسب توفيقات بيشتر.هم خود توجه به حق تعالى و عالم ملكوت است و هم زمينه ساز بهره السلام(

 : سعى كنيد هميشه باوضو باشيد. بودن الوضوءدائم  -3

رنگ فكر گناه هم كمكند اگر قواى شهوانى ضعيف گشت قهرا روزه گرفتن: روزه گرفتن قواى حيوانى و شهوانى انسان را تضعيف مى -4

البيضاء، ملا محسن فيض كند، )المحجة شود. عن ابى جعفر)عليه السلام( قال: »اذا شبع البطن طغى؛ هرگاه شكم پر شود طغيان مى مى

 كند و بهترين قسم جوع و گرسنگى همان روزه گرفتن است.(. مفهومش اين است اگر شكم بر نشود طغيان نمى۱5۰، ص 5كاشانى، ج 

اين نكته بسيار ضرورى است كه اولاً: روزه نبايد براى بدن ضررى داشته باشد وگرنه شرعا حرام است. ثانيا: براى كارهاى روزمره   تذكر

شنبه باشد نه بيشتر ولى در هر صورت اگر براى روزه گرفتن مخل نباشد. ثالثا: اگر نه مضر بود ونه مخل فقط روزهاى دوشنبه و پنج

هاي محرک و داراي كالري زياد، مانند خرما، پياز، فلفل و غيره را به حداقل برسانيد و مورد بعدى يعنى ورزش دو  عذرى است خوردن غذا

 برابر شود.

هايى باشد كه براى بدن ضررى ندارد مثل نرم دويدن و نرم طناب زدن و انجام  ورزش: هر روز ورزش لازم است البته آن ورزش  -5

 زه گرفتن عذرى هست زمان ورزشى دوبرابر شود مثلاً از بيست دقيقه به چهل دقيقه افزايش يابد. هاى كششى و اگر براى روحركت 

كند كه اين به  برد و يا كم مىفكر مرگ وزيارت اهل قبور: اين يكى ديگر از چيزهاى بسيار مفيد است كه فكر گناه را يا از بين مى  -۶

نسان با اين واقعيت انس بگيرد و مردن را باور دل سازد نقشى سازنده و بالا برنده شدت و ضعف فرو رفتن در فكر مرگ بستگى دارد اگر ا

)عليه السلام(: »اذكروا هادم اللذات و منغص الشهوات و داعى الشتات؛ ياد كنيد )مرگ را( درهم كوبنده لذات  دارد. قال اميرالمؤمنين على
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پرور، ج  را«، )الغرر والدرر، باب الموت، به نقل از سرالاسراء، استاد على سعادت هارا و تيره و تلخ كننده شهوات را و دعوت كننده جدايى

 (. ۱5۹، ص ۲

دارد آنچه كه بسيار مهم است اين است كه اولاً اين  سازد و انسان را از گناه و فكر گناه باز مىياد مرگ دل را از تعلق به شهوات جدا مى

ساعت باشد كافى است ثانيا در مكان خلوتى باشد مخصوصا اگر آن مكان خلوت خود نيمروزى فكر هر روز و مستدام باشد اگر شبانه

هاى  محيط قبرستان باشد به هر گونه كه اين فكر در مرگ با جان عجين شود و باور دل گردد بسيار مطلوب است مثلاً يكى از كيفيت

رين گذشته را در حد امكان مثل يك فيلم از ذهن بگذراند و به  فرمود: تمام خاطرات تلخ و شيفكر در مرگ را يكى از بزرگان چنين مى

ى كه خويشان و نزديكان را رها  گذرد لحظات جان دادن، وقتخود بباوراند كه همه اينها گذشت و چند روز باقى مانده عمر هم مى 

 تا دل بلرزند و چشم بگريد.  كند و... همه و همه را به خوبى تأمل كند ها وداع مى  تمام تلخ و شيرينى سازد و ازمى

 . هيچگاه خالي از مطالعه نباشيد. اگر كسي بخواهد در اين راه ثابت قدم بماند بايد دائما بر آگاهي و ايمان خود بيافزايد  -۷

 

 منابع: 

 گناه شناسي/ محسن قرائتي. -۱

 گناهان كبيره/ شهيد دستغيب. -۲

 . شهيد دستغيب، قيامت و قرآن )تفسير سوره طور( -3

 . كتابهاي شهيد مطهري )ره(-4

 .محجه البيضاء -5

 . جامع السعادات -۶

 . علم اخلاق اسلامي -۷

 . (اسرار الصلاه امام خميني )ره -8

 نقطه هاي آغاز در اخلاق اسلامي.  -۹

 عوامل كنترل غرائز در زندگي انسان، حسين مظاهري،انتشارات مؤسسه نشر و تحقيقات ذكر.-۱۰

 

 

 


