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مقدمه
در فرهنگ اسلامی، تربیت در مورد کل نظام هستی مصداق می یابد و همه 
چیز در راستای تربیت قرار دارد. براساس آیات قرآن، تربیت بر سراسر نظام 
هستی حاکم، و همه چیز در حال تربیت پذیری و کمال یابی است و این کار 
تنها با اراده ی خداوند انجام می گیرد. هر موجودی که در حال تربیت است، 
استعدادهای سابق او به طور مرتب فعلیت می یابد و آمادگی های جدید در نهاد 
وی پدید می آید، کمالی در او تحقق می یابد و زمینه برای پذیرش کمال برتر 
فراهم می شود. موجود تربیت پذیر در حال حرکت به سوی کمال است و بعثت 

پیامبران و نزول کتاب های آسمانی نیز برای تربیت انسان هاست.
در این میان نفس انسان پدیده ی پیچیده ای است که با توجه به نوع تربیت و تعلیم 
آن به شکل و قالبی خاص درمی آید و سرنوشت انسان را رقم می زند. شناخت 
نفس که بخشی مهم از وجود انسان است، به او کمک می کند تا با آگاهی و علم 
و دانش بیشتری، به خود و امکانات و توانمندی ها و محدودیت هایش بنگرد و 

راهی به سوی شناخت آفریننده ی خود بیابد.
نظام تربیتی اسلام از روش های مختلفی برای پرورش ابعاد گوناگون انسان 
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استفاده کرده و یکی از این روش ها که به طور وسیع و گسترده در منابع اسلامی 
مورد توجه قرار گرفته، روش تحمیل بر نفس است.

نوشتار حاضر در صدد است تا با کاوشی هرچند ناچیز در منابع اسلامی، علاوه 
بر تبیین روش مذکور، نمونه هایی از کاربرد آن را در زدودن صفات ناپسند 
باطنی و جایگزین ساختن حالات مطلوب ارائه کرده و شرایط به کارگیری آن 

را در موقعیت های تربیتی روشن سازد.
در این راستا معاونت فرهنگی و اجتماعی سازمان اوقاف و امورخیریه سعی 

نموده است با ارائه نگاه و سبکی جدید در ترویج این امر مهم همت گمارد . 

معاونت فرهنگی و اجتماعی 
سازمان اوقاف و امورخیریه
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تعریف روش تحمیل بر نفس
روش و شيوه، به معناي طريقه، اسلوب یا راه است1 و ناظر به پیمودن مسیری 
برای رسیدن به هدفی است. به همین مناسبت در علوم نظری، روش به راه یا 
قاعده‌ای اطلاق می‌شود که برای کشف حقیقت به کار می‌رود ودر علوم عملی، 
مانند اخلاق، سیاست و تعلیم و تربیت، به راهی که برای رسیدن به هدفی اتخاذ 

می‌شود.2
تحمیل بر نفس، یکی از روش های تربیتی اسلام است که در آن، باطن انسان 
توسط ظاهر وی ساخته می شود. براساس روش تربیتی تحمیل بر نفس، 
انجام یا ترک برخی از رفتارهای ظاهری، می تواند صفات مطلوبی را در باطن 
انسان ایجاد و یا خصوصیات نامطلوبی را از باطن او برطرف کند. تحمیل در 
جایی ضرورت می یابد که کراهت وجود داشته باشد. هنگامی که علی رغم 
گریز و کراهت باطن، اعضا و جوارح به انجام عملی وادار گردند، این روش 
مورد استفاده قرار گرفته است که با بهره گیری از آن، می توان باطن سرکش و 
بی رغبت را با حرکات ظاهر رام و راغب کرد.3 به عنوان نمونه، الزام و واداشتن 
نفس به انجام رفتارهای عبادی و ترک گناهان، هر چند امری دشوار و همراه با 
تحمل سختی‌هاست، توفیق چشیدن طعم شیرین ایمان را به فرد عطا خواهد 

1 . دهخدا؛ لغت نامه؛ ج 8، ص 12378، ماده روش.
2  . محمود فتحعلی، مجتبی مصباح، و حسن یوسفیان، زیر نظر آیه الله مصباح یزدی، فلسفه 

تعلیم و تربیت اسلامی، ص291.
3 . خسرو باقری؛ نگاهی دوباره به تربیت اسلامی؛ ج 1، ص70.
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کرد. حضرت علی در این خصوص می فرمایند:
دَنسَِ  عَنْ  صُونوُهَا  وَ  اعَاتِ  الطَّ فعِْلِ  عَلَى  أنَفُْسَكُمْ  صَابرُِوا 

يِّئاَتِ تجَِدُوا حَلَوَةَ الْيِمَان1 السَّ
بر انجام طاعات الهی صبور باشید و خود را از پلیدی گناهان 

بازدارید تا شیرینی ایمان را بیابید.
همچنین توصیه شده است که مسلمانان، خود را در خوراک و پوشاک 
شبیه دشمنان خداوند نسازند، چرا که این تشابه در رفتار، زمینه‌ی تشابه در 

خصوصیات  باطنی با آنان را فراهم می‌سازد: 
عَنْ جَعْفَرٍ عَنْ أبَيِهِ عَنْ آباَئهِِ ع قَالَ أوَْحَى اللهُ إلِىَ نبَيٍِّ منَِ الْنبْيِاَءِ 
أنَْ قُلْ لقَِوْمكَِ لَ تلَْبسَُوا لبِاَسَ أعَْدَائيِ وَ لَ تطَْعَمُوا مَطَاعِمَ أعَْدَائيِ 
وَ لَ تشَُاكلُِوا بمَِا شَاكَلَ أعَْدَائيِ فَتكَُونوُا أعَْدَائيِ كَمَا هُمْ أعَْدَائيِ.2 
  از پدر و ایشان از پدران بزرگوارش امام صادق
نقل فرمود که خداوند به پیامبری از پیامبران وحی فرمود که به 
قومت بگو لباس دشمنان مرا نپوشند، غذای آنان را نخورند و 
خود را شبیه آنان نسازند، چرا که آنان نیز به دشمنان من تبدیل 

خواهند شد.

1  . تمیمی آمدی، تصنیف غررالحکم و دررالکلم، ص283.
2  . محمد بن الحسن الحر العاملی، وسائل الشیعه، ج15، ص146.



13 روش تربیتی تحمیل بر نفس در منابع اسلامی

مبنای تربیتی
مبانی تربیت مشتمل بر علوم و حوزه‏هایی از معرفت است که به ‏واسطه ی آن ها 

اطلاعات لازم برای تنظیم جریان تربیت به‏ دست می‏آید.1 
با این تعریف، بین اصل و مبنا تفاوت وجود دارد؛ زیرا اصل مشتمل بر نوعی 
راهنمای کلی است که بر تمام جریان تربیت حاکم و ناظر است در حالی که 
مبنا اغلب شامل یک یا چند دسته از معرفت بشری است که در کسب شناختی 
بهتر از جریان تربیت و تعیین اصول لازم برای تربیت به ما کمک می‏کند. بدیهی 
است بدون مراجعه به مبانی صحیح نمی‏توان اصولی صحیح را برای جریان 

تربیت استخراج کرد.2
مبنای تربیتی در روش تحمیل بر نفس تأثیر ظاهر بر باطن است. این مبنای 
انسان شناختی به این معناست که ظاهر انسان دست اندرکار سر و سامان دادن 

به باطن اوست. 
خداوند متعال برای انسان ظاهر و باطنی قرار داده است. باطن یا درون، همان 
قلب و عقل و اعتقادات و تصورات و همچنین احساسات و امیال و رغبت هایی 
است که به واسطه ی اعتقادات و تصورات درونی انسان به وجود می آید. ظاهر 
انسان نیز شامل آن دسته از رفتارهایی است که از نمود ظاهری برخوردار است. 
رفتارهایی همچون غذاخوردن، راه رفتن، سخن گفتن، لباس پوشیدن و...
1-Foundations of Education 

2  . غلامحسین شکوهی؛ مبانی و اصول آموزش و پروش؛ ص 61.
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مصادیقی از رفتارهای ظاهری به شمار می‌رود. 
اما ظاهر و باطن انسان دو جهان مستقل و جدا از هم نیستند، بلکه میان آن دو 

ارتباطی وثیق و تأثیری دوجانبه وجود دارد.
در این بین، باطن و درون، اساس را تشکیل می دهد و در واقع نیروی حرکت 
دهنده ی ظاهر و کنترل کننده ی حرکت های آن است و همین نیروی درونی، 
نقش تعیین کننده ی در صلاح و فساد انسان و پاداش و جزای وی نزد خداوند 

ایفا می‌کند. خداوند در قرآن کریم در باره‌ی مسیحیان با ایمان می فرماید:

مْعِ  وَ إذِا سَمِعُوا ما أنُزْلَِ إلِىَ الرَّسُولِ ترَ‏ى أعَْينُهَُمْ تفَيضُ منَِ الدَّ
اهِدين‏1. َّنا آمَنَّا فَاكْتبُنْا مَعَ الشَّ ا عَرَفُوا منَِ الحَْقِّ يقَُولوُنَ رَب ممَِّ

و هر زمان آياتى را كه بر پيامبر)اسلام( نازل شده بشنوند، 
چشم‌هاى آن ها را م‏ىبينى كه)از شوق،( اشك م‏ىريزد، به‌خاطر 
حقيقتى كه دريافته‏اند؛آن ها م‏ىگويند: »پروردگارا! ايمان آورديم؛ 
پس ما را با گواهان)و شاهدان حق، در زمره ياران محمد( 

بنويس!

 براساس آیه فوق، این دسته از مسیحیان به خاطر حقیقتی که دریافته‌اند)تحول 
باطنی(، از چشمانی اشک‌بار برخوردارند)تاثیر ظاهری(.

 همچنین رسول خدا  می فرمایند: 
َّما الاعَمالُ بالنِّیات وَ لکُِلِ امِریٍ ما نوُی.2 انِ

همانا کارها به نیت ها بستگی دارد و برای هر شخص آن 
چیزی است که نیت نموده است.

از این بیان رسول خدا نیز استفاده می‌شود که نیت‌های باطنی، سرچشمه‌ی 
انجام اعمال ظاهری می‌باشد.

اما اقتضای حکمت الهی بر این است که ظاهر انسان صرفا منفعل و پذیرای 

1   مائده، 83.
2  . شیخ حر عاملی؛ وسائل الشیعه؛ ج 1، ص48..
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تأثیرات باطنی نباشد، بلکه خود نیز بتواند عمل کننده، فعال و نقش آفرین در 
ایجاد حالات و صفات باطنی  باشد. یعنی وقتی ظاهر دست به انجام کاری 
می زند، این کار بر درون و باطن تأثیر می گذارد. حال اگر این کار خوب باشد، 

تأثیر آن خوب و اگر بد باشد، تأثیرش نیز منفی خواهد بود.
از این رو در تأثیر ظاهر بر باطن با دو شکل مواجهیم:

1. تأثیر مثبت ظاهر بر باطن
در این نوع از تأثیر ظاهر بر باطن آدمی، اعمال و رفتار صحیح و مثبتی که از 
انسان سر می زند، سبب ایجاد حالتی مطلوب و پسندیده در باطن شخص 
می گردد. از این رو فرد باید در مناسبات ظاهری خود شیوه ی صحیحی را در 
پیش گیرد تا بتواند باطن را نیز آراسته به محاسن اخلاقی سازد. خداوند متعال 

در قرآن کریم می فرماید:

َّذينَ منِْ  يامُ كَما كُتبَِ عَلَى ال َّذينَ آمَنوُا كُتبَِ عَلَيكُْمُ الصِّ ُّهَا ال يا أيَ
قَبلْكُِمْ لعََلَّكُمْ تتََّقُون‏1

نوشته شده،  بر شما  آورده‏ايد! روزه  ايمان  كه  افرادى  اى   
همان‏گونه كه بر كسانى كه قبل از شما بودند نوشته شد؛ تا 

پرهيزكار شويد.

در این آیه‌ی شریفه، خداوند متعال، روزه گرفتن را که امری ظاهری و شامل 
انجام یا ترک برخی رفتارها است، زمینه ساز  تحقق تقوای درون معرفی می‌نماید.
همچنین در جایی دیگر، به منظور ایجاد حالت توجه در نماز، دستور می‌دهد که 

مؤمنان در حالت مستی، به نماز نزدیک نشوند: 

لَةَ وَأنَتْمُْ سُكَارَى حَتَّى تعَْلَمُوا  َّذِينَ آمَنوُا لَ تقَْرَبوُا الصَّ يا أيَهَا ال
مَا تقَُولوُنَ ... .2

1  . بقره،183.
2 . نساء،43.
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اي کساني که ايمان آورده‌ايد! در حال مستي به نماز نزديک 
نشويد تا بدانيد چه مي‌گوييد! ... .

از مضمون آیات پیداست که اعمال ظاهری »روزه« و » پرهیز از شراب خواری«، 
تاثیراتی انکار ناشدنی بر ایجاد و تقویت حالات باطنی »تقوی« و »توجه در نماز« 

برجا می‌گذارند. 

2. تأثیر منفی ظاهر بر باطن
چنانچه رفتار فرد در چارچوب درستی قرار نگیرد و از اصول صحیحی پیروی 
نکند، باطن وی نیز تحت تأثیر رویکردی منفی خواهد بود. از این رو خداوند 
متعال، راه رفتن آمیخته با تکبر را زمینه‌ساز رسوخ صفت تکبر دانسته، برای 
جلوگیری از نهادینه شدن این صفت در فرد، او را از ابراز تکبر و فخرفروشی در 

رفتار ظاهری خود نیز برحذر می‌دارد:
وَلَ تمَْشِ فيِ الْرْضِ مَرَحًا ... .1

و روي زمين، با تکبر راه مرو! ... .

همچنین امیرالمؤمنین در خصوص تاثیر دروغ‌گویی بر محرومیت از 
چشیدن طعم ایمان می فرمایند:

ه2 لَ يجَِدُ عَبدٌْ طَعْمَ الْيِمَانِ حَتَّى يتَرُْكَ الكَْذِبَ هَزْلهَُ وَ جِدَّ
هیچ بنده‌ای طعم ایمان را نمی‌چشد، مگر آن که دروغ‌های 

جدی و شوخی را ترک کند.

از این فرمایش حضرت حاصل می‌شود که دروغ گفتن به صورت جدی یا 
شوخی، که رفتاری ظاهری است، در احساس نکردن طعم ایمان، که مربوط به 

باطن است، تاثیری اساسی دارد.
همچنین از ابن مسعود نقل شده كه گفت:

1 . اسراء: 3.
2  . محمد باقر مجلسی، بحارالانوار؛ ج 69، ص249.
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كان رسول الله  له يمسح مناكبنا في الصّلاة و يقول: استووا 
و لا تختلفوا فتختلف  قلوبكم‏.1

رسول خدا  دست به شانه‏هاى ما م‏ىگذاشتند و م‏ىفرمودند: 
منظم و صاف بايستيد و گرنه دل‌هايتان هم مختلف خواهد شد 

توجه رسول خدا  به هماهنگی در صفوف نماز، حاکی از تاثیر روشن آن در 
وحدت و هماهنگی دل‌ها می‌باشد.

در روایتی دیگر امام زین العابدین از اسماء بنت عمیس نقل می کنند که 
می گوید:

کُنتُ عِندَ فاطِمةَ اذِ دَخَلَ عَلَیها رَسولُ اللهِ وَ فیِ عُنقُهِا قَلادَةٌ 
منِ ذَهَبٍ کانَ اشترَاها لهَا علیٌ بنُ ابیطالبٍ منِ فیءٍ فَقالَ 
دٍ  لهَا رَسولُ اللهِ یا فاطمةُ لایقَولُ الناسُ انَ فاطمةَ بنِتَ مُحمَّ
تلَبسُِ لبِاسَ الجَبابرِةِ فَقَطَعَها وَ باعَتها وَ اشترََت بهِا رَقبةًَ فَاعتقِها 

2 .ُفَسُرَّ بذِلکِ رسولُ الله
در محضر فاطمه زهرا بودم که رسول خدا بر او وارد 
شدند در حالی که گردنبندی از طلا که علی از غنیمت 
 برایش فراهم کرده بودند بر گردن داشت. پیامبر اکرم
خطاب به فاطمه فرمودند: مبادا که مردم بگویند فاطمه 
دختر محمد پوشش جباران را می پوشد. پس فاطمه گردنبند را 
از گردن درآورد و فروخت و با آن برده ای خرید و در راه خدا 

آزاد کرد و بدین گونه رسول خدا شادمان شد!

از ضمیمه کردن این روایت به حدیث قدسی که قبلا گذشت3، روشن می‌شود 
که آراستن خویش به سبک جباران، زمینه‌ی ایجاد خلق و خوی آنان را فراهم 

می‌سازد.

1  . سید محمد حسین طباطبایی، سنن النبی  ، ص267.
2 . بحارالانوار؛ ج 43، ص 81.

3  . ص10.
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اصل تربیتی
گزاره‌هایی کلی و تجویزی که از یک سو با مبانی و از سوی دیگر با فعالیت‌های 
تعلیم و تربیت رابطه دارند، را اصول تربیتی می‌نامند1. بر ابن اساس، اصول تربیتی 
بر مبانی تربیتی مبتنی بوده و روش‌های تربیتی نیز از اصول تربیتی استخراج 

می‌شوند.
در روش تحمیل بر نفس، اصل تربیتی » ظاهر سازی« که مبتنی بر مبنای»تاثیر 
ظاهر بر باطن« می‌باشد، مورد توجه قرار گرفته است. بر اساس این اصل تربیتی، 
یکی از راه‌های ایجاد تحول در باطن آن است که در ظاهر فرد دست‌کاری 
صورت پذیرد. اصل تربیتی»ظاهرسازی« از روایت امام علیقابل استفاده 

است: 

َّهُ قَلَّ مَنْ تشََبَّهَ بقَِوْمٍ إلَِّ أوَْشَكَ أنَْ  ِانْ لمَْ تكَُنْ حَليِماً فَتحََلَّمْ فَإنِ
يكَُونَ منِهُْم.2

اگر شخص حليم و بردباری نيستي، خود را به بردباري بزن؛ 
1  . محمود فتحعلی، مجتبی مصباح، و حسن یوسفیان، زیر نظر آیه الله مصباح یزدی، فلسفه 

تعلیم و تربیت اسلامی، ص291.
2 . محمد باقر مجلسی، بحارالانوار؛ ج 68 ، ص 405.
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زيرا كم اتفاق می افتد كه كسى خود را به قومى شبيه سازد و 
همانند آنان نشود.

ممکن است این سؤال به نظر برسد که آیا اینگونه ظاهرسازی، افراد را به رفتار 
منافقانه و برترسازی ظاهر از باطن سوق نمی‌دهد؟

در پاسخ می‌توان گفت: ظاهر سازی هرگاه در پی توجه به مردم و تلاش برای 
جلب نظر آنان صورت گیرد، منجر به نفاق می گردد که صفتی مذموم است. اما 
اگر هدف از آن، آراستن ظاهر به محسنات اخلاقی برای ایجاد تحول در باطن 
آدمی باشد و به نهادینه شدن ملکات نفسانی مطلوب در وجود انسان منجر شود، 
نه تنها مذموم نیست، بلکه بسیار ممدوح و قابل تحسین است. به همین دلیل، در 
روایت مذکور، اساسا امام ، فردی که مزین به صفت حلم نیست و می‌خواهد 

به آن متصف شود را به ظاهر سازی و وانمود کردن به حلم مأمور می‌سازند. 



روش تربیتی تحمیل بر نفس در منابع اسلامی20

اهمیت روش
روش تحمیل بر نفس از آن جا که مستلزم وادار نمودن خود به انجام یا ترک 
رفتارهای غیر ملائم با امیال نفسانی است، از اهمیت والایی در منابع اسلامی 
برخوردار است. چنانچه در روایات معصومین ، بهشت مستلزم تحمل 

سختی‌ها دانسته شده است. به عنوان نمونه، امام کاظم می فرمایند:

ياَ هِشَامُ رَحِمَ اللهُ مَنِ اسْتحَْياَ منَِ اللهِ حَقَّ الحَْياَءِ فَحَفظَِ الرَّأسَْ 
وَ مَا حَوَى وَ البْطَْنَ وَ مَا وَعَى وَ ذَكَرَ المَْوْتَ وَ البْلَِى وَ عَلمَِ أنََّ 

هَوَات.1 الجَْنَّةَ مَحْفُوفَةٌ باِلمَْكَارهِِ وَ النَّارَ مَحْفُوفَةٌ باِلشَّ
اى هشام؛ خدا آن بنده را رحمت كند كه از خدا آنچنان كه بايد، 
شرم كند و تمام اجزاى سر- از چشم و گوش و زبان- را از 
محرّمات محفوظ دارد و نيز شكم را از آب و خوراك حرام؛ 
و مرگ و پوسيده شدن را به ياد آورد و بداند كه بهشت در 
لفافه‏اى از ناملايمات پيچيده شده، و آتش در لفافه‏اى از لذائذ 
و شهوات. )يعنى: بهشت قرين مشكلات و ناملايمات است و 

دوزخ قرين لذّات و شهوات(. 

در روایتی دیگر، امیرالمؤمنین نیل به والاترین صفات اخلاقی را منوط به 
انجام امور سخت و تحمل ناملایمات دانسته‌اند:

1  . بحارالانوار؛ ج1، ص142.
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المَْكَارمُِ باِلمَْكَارهِ.1 
تحصيل صفات و اخلاق پسنديده‏ وابسته به صبر بر سختي ها 

و ناملايمات است. 

علاوه بر آن که منابع دینی به صورت کلی، نیل به بزرگواری‌های اخلاقی و 
بهشت را مستلزم تحمل سختی‌ها دانسته‌اند، تحمل انواع خاصی از دشواری‌ها 
را نیز موجب جلب نتایج و آثاری مشخص به شمار آورده‌اند. مثلا خداوند 
متعال در قرآن کریم معاشرت پسندیده با همسری که مورد پسند فرد نیست، را 

موجب برخوردار شدن از خیر کثیر دانسته است:

ٍ وَ عاشِرُوهُنَّ باِلمَْعْرُوفِ فَإنِْ كَرهِْتمُُوهُنَّ فَعَس‏ى أنَْ تكَْرَهُوا شَيئْاً 
وَ يجَْعَلَ اللهُ فيهِ خَيرْاً كَثيرا2

 و با آنان، بطور شايسته رفتار كنيد! و اگر از   آن ها، )به‌جهتى( 
كراهت داشتيد، )فوراً تصميم به جداىي نگيريد!( چه بسا چيزى 
خوشايند شما نباشد، و خداوند خير فراوانى در آن قرار م‏ىدهد!

یا تحمل ورود در عرصه‌های بسیار سخت نبرد با دشمن،  زمینه ساز قرار گرفتن 
در مسیر خیر و صلاح محسوب شده است:

كُتبَِ عَلَيكُْمُ القْتِالُ وَ هُوَ كُرْهٌ لكَُمْ وَ عَس‏ى أنَْ تكَْرَهُوا شَيئْاً وَ هُوَ 
خَيرٌْ لكَُمْ وَ عَس‏ى أنَْ تحُِبُّوا شَيئْاً وَ هُوَ شَرٌّ لكَُمْ وَ اللهُ يعَْلَمُ وَ أنَتْمُْ 

لا تعَْلَمُون‏3
 جهاد در راه خدا، بر شما مقرّر شد؛ در حالى كه برايتان 
ناخوشايند است. چه بسا چيزى را خوش نداشته باشيد، حال 
آن كه خيرِ شما در آن است. و يا چيزى را دوست داشته باشيد، 
حال آنكه شرِّ شما در آن است. و خدا م‏ىداند، و شما نم‏ىدانيد. 

1 . عبدالواحد تمیمی آمدی؛ تصنیف غررالحکم و دررالکلم؛ ص99.
2  . نساء،19.

3  . بقره، 216.
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انواع روش 
روش تحمیل بر نفس نیز همچون هر روش تربیتی دیگر، از انواعی برخوردار 
است. در یک نگاه کلی  می توان آن را به دو نوع سلبی و ایجابی تقسیم کرد. در 
مرحله بعد، هر یک از این دو به نوبه ی خود به سه شاخه ی رفتاری، گفتاری، 

و رفتاری - گفتاری تقسیم می شود:

انواع روش:
الف: ایجابی

1. رفتاری
2. گفتاری

3. رفتاری-گفتاری
ب: سلبی

1. رفتاری
2. گفتاری

3. رفتاری-گفتاری

منظور از »تحمیل بر نفس ایجابی« آن است که فرد، گفتن مطلب یا انجام رفتاری 
را بر خود تحمیل نماید، همچنان که منظور از » تحمیل بر نفس سلبی« آن است 

که وی پرهیز از گفتار یا رفتار خاصی را بر خود تحمیل نماید.   
در نوع گفتاری به کارگیری روش در حوزه ی گفتار مدنظر است، چنانچه نوع 
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رفتاری در رفتار و کردار فرد قابل تعریف است و در نوع کامل تر، این روش هم 
در گفتار و هم در رفتار فرد قابل اجراست.

برای روشن تر شدن بهتر مطلب، در خصوص هریک از انواع این روش تربیتی 
به برخی از نمونه ‌ها اشاره می کنیم:

ایجابی :  رفتاری
در این نوع از تحمیل به نفس، با در پیش گرفتن رفتار نیک و شایسته، سعی در 
زدودن رزائل اخلاقی یا حالات نامطلوب باطنی و ایجاد و تثبیت فضائل اخلاقی 

در درون خود می نمائیم. چنانکه پیامبر اکرم فرمودند: 
خَائمِ‏.1 تهََادَوْا فَإنَِّ الهَْدِيَّةَ تسَُلُّ السَّ

به یکدیگر هدیه دهید؛ به درستی که هدیه کینه ها را از بین 
می برد.

بر اساس این روایت، انجام رفتار ظاهری »هدیه دادن« می‌تواند در زدودن 
کینه‌های باطنی هدیه دهنده و گیرنده آن مؤثر واقع شود. لازم به ذکر است 
که هدیه دادن در مواردی مانند موارد زیر همراه با کراهت و مستلزم تحمیل بر 

نفس می‌باشد:
هدیه دهنده کینه‌ی طرف مقابل را در سینه داشته باشد؛

هدیه دهنده دارای رذیله‌ی اخلاقی بخل بوده باشد؛
فرد هدیه دهنده، خود به چیزی که هدیه می‌کند، نیازمند باشد.

اما اگر فرد این رفتار را بر خود تحمیل کرد، حقد و کینه‌ی درونی‌اش برطرف 
می‌شود. 

ایجابی :  گفتاری
در صورتی که به کار بردن گفتار شایسته را که در حالت عادی تمایلی به گفتنش 

1 . محمد بن یعقوب کلینی؛ الکافی؛ ج5، ص143.
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نداریم، بر خود تحمیل نماییم، زمینه را برای زدودن صفات و حالات نامطلوب 
و آراستن باطن خود به محسنات و صفات مطلوب فراهم می آوریم. در این 

صورت» تحمیل بر نفس ایجابی گفتاری« را مورد استفاده قرار داده‌ایم. 
حضرت إمام علي در خصوص اهمیت کلام عادلانه در برابر حاکم ستمگر 

فرمودند: 

و ما أعمال البرّ كلّها، و الجهاد في سبيل الله، عند الأمر بالمعروف 
و النهّى عن المنكر، إلّ كنفثة في بحر لجّيّ و إنّ الأمر بالمعروف 
و النهّي عن المنكر، لايقرّبان من أجل، و لا ينقصان من رزق؛ و 

أفضل من ذلك كلّه كلمة عدل عند إمام جائر.1
امام على  : ... همه كارهاى نكي، و جهاد در راه خدا، در 
مقايسه با امر به‏ معروف و نهر از منكر، همچون فوتى است 
به درياىي پر موج و پهناور؛ و همانا امر به معروف و نهى از 
منكر نه اجلى را نزدكي مك‏ىند و نه از مقدار روزى مك‏ىاهد؛ 
و افضل از همه اينها، كي سخن در باره عدالت است در برابر 

حاكمى ستمگر.

در نمونه‌ای دیگر، شخصی نزد امام صادق، آمد و از معنی »و قل لهما قولا 
کریما« در این آیه‌ی شریفه پرسید:

ُّكَ ألَاَّ تعَْبدُُوا إلِاَّ إيَِّاهُ وَ باِلوْالدَِينِْ إحِْساناً إمَِّا يبَلُْغَنَّ   وَ قَض‏ى رَب
عِندَْكَ الكِْبرََ أحََدُهُما أوَْ كلِاهُما فَلا تقَُلْ لهَُما أفٍُّ وَ لا تنَهَْرْهُما 

وَ قُلْ لهَُما قَوْلاً كَريما2ً 
 و پروردگارت فرمان داده: جز او را نپرستيد! و به پدر و مادر 
نىكي كنيد! هر گاه ىكي از آن دو، يا هر دوى   آن ها، نزد تو به 
سن پيرى رسند، كمترين اهانتى به   آن ها روا مدار! و بر   آن ها 
فرياد مزن! و گفتار لطيف و سنجيده و بزرگوارانه به   آن ها بگو! 

1 . احمد آرام، الحیاه، ج6، ص508.
2 . اسراء،23.
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 ایشان در جواب فرمودند: 
انِ ضَرَباکَ فَقُل لهَُما »غَفَرَ اللهُ لکَُما« فَذلکَِ منِکَ قَولٌ کَریمٌ.1

اگر تو را کتک زدند تو بگویی خدا شما را بیامرد و برایشان دعا 
کنی. پس این سخن از سوی تو همان قول کریم است.

از این فرمایش امام صادق، حاصل می‌شود که وظیفه‌ی فرزند در برابر پدر 
و مادر حتی آن جا که با وی بد رفتاری کرده و او را کتک بزنند، آن است که وی 
با گفتار شایسته با ایشان سخن بگوید و   آن ها را دعا نماید. بدیهی است که این 
گونه سخن گفتن، توأم با کراهت و مستلزم تحمیل بر نفس می‌باشد. و نتیجه‌اش 
اصلاح صفات و حالات باطنی خواهد بود. گفتگوی کریمانه با والدین مصداق 

احسان به   آن هاست که نتیجه‌اش تقویت قوه‌ی تعقل خواهد بود:

ُّكُمْ عَلَيكُْمْ ألَاَّ تشُْركُِوا بهِِ شَيئْاً وَ باِلوْالدَِينِْ  قُلْ تعَالوَْا أتَلُْ ما حَرَّمَ رَب
إحِْساناً وَ لاتقَْتلُُوا أوَْلادَكُمْ منِْ إمِْلاقٍ نحَْنُ نرَْزُقُكُمْ وَ إيَِّاهُمْ وَ 
َّتي‏  لا تقَْرَبوُا الفَْواحِشَ ما ظَهَرَ منِهْا وَ ما بطََنَ وَ لا تقَْتلُُوا النَّفْسَ ال

اكُمْ بهِِ لعََلَّكُمْ تعَْقلُِونَ 2 حَرَّمَ اللهُ إلِاَّ باِلحَْقِّ ذلكُِمْ وَصَّ
 بگو: »بياييد آنچه را پروردگارتان بر شما حرام كرده است 
برايتان بخوانم: اينكه چيزى را شركي خدا قرار ندهيد! و به پدر 
و مادر نىكي كنيد! و فرزندانتان را از)ترس( فقر، نكشيد! ما شما 
و   آن ها را روزى م‏ىدهيم؛ و نزدكي كارهاى زشت نرويد، چه 
آشكار باشد چه پنهان! و انسانى را كه خداوند محترم شمرده، به 
قتل نرسانيد! مگر بحق)و از روى استحقاق(؛ اين چيزى است 

كه خداوند شما را به آن سفارش كرده، شايد درك كنيد! 

ایجابی :  رفتاری- گفتاری
جهت تثبیت صفات مطلوب و محسنات اخلاقی در باطن آدمی، رفتار و گفتار 

1 . محمد بن یعقوب کلینی؛ اصول کافی؛ ج 3، ص 230، ح 1.
2  . انعام،151.
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شخص، باید هر دو خوب و شایسته باشد. در شرایطی که فرد، رفتار و گفتار 
پسندیده را بر خود تحمیل می‌کند، این نوع از روش تحمیل بر نفس مورد 

استفاده قرار گرفته است. 
خداوند متعال در قرآن کریم می فرماید:

َّذِينَ كْيتمُُونَ مَا أنَزَْلَ اللهُ منَِ الكِْتاَبِ وَيشْترَُونَ بهِِ ثمََناً قَللًي  إنَِّ ال
أوُلئَكَِ مَا يأكُْلُونَ فيِ بطُُونهِمِْ إلَِّ النَّارَ وَلَ كَيلِّمُهُمُ اللهُ يوْمَ القْيِامَةِ 

وَلَ يزَكِّيهمِْ وَلهَُمْ عَذَابٌ ألَيِمٌ.1
کساني که کتمان مي‌کنند آنچه را خدا از کتاب نازل کرده، و آن 
را به بهاي کمي مي‌فروشند، آن ها جز آتش چيزي نمي‌خورند؛ 
)و هدايا و اموالي که از اين رهگذر به دست مي‌آورند، در 
حقيقت آتش سوزاني است.( و خداوند، روز قيامت، با آن ها 
سخن نمي‌گويد؛ و آنان را پاکيزه نمي‌کند؛ و براي آن ها عذاب 

دردناکي است.

بر اساس آیه‌ی شریفه، افراد آشنا به معارف قرآن، باید محتوای کتاب الهی را نشر 
دهند. گاه ممکن است انتشار حقایق قرآن خطراتی را از سوی منفعت طلبان 
برای   آن ها ایجاد کند و به این جهت، به کتمان آیات الهی تمایل نشان دهند. اما 
آنان باید بدانند که پوشیده نگاه داشتن این حقایق، آثار نامطلوبی همچون آتش 
خواری، محرومیت از گفتگو با خدا، دوری از تزکیه و عذاب دردناک را به همراه 
خواهد داشت. بنابراین، برای عدم ابتلا به این پیامدها، لازم است به صورت‌های 

مختلف گفتاری، نوشتاری، و... به تبیین و گسترش آیات الهی پرداخت.
همچنین حضرت زهرادر مورد نقش نماز در درمان رذیله‌ی تکبر فرمودند:

لاةَ تنَزیهاً لکَم عَن الکِبرِ.2 جَعلَ اللهُ ... الصَّ
خدای تعالی ... نماز را برای دوری از تکبر و خودخواهی قرار 

داد.
1  . بقره، 174.

2 . محمد دشتی؛ نهج الحیاه؛ ص 102.
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طبق این روایت، اقامه‌ی نماز که شامل انجام برخی رفتارها و بیان برخی اذکار 
است، زمینه‌ی زدوده شدن کبر را از باطن انسان فراهم می‌سازد.

سلبی :  رفتاری
در راه رسیدن به فضائل اخلاقی دوری جستن از رفتار زشت و ناپسند ضرورت 
دارد. در صورتی که فرد با تحمل دشواری‌ها، خود را از انجام امور ناشایست 
باز دارد، نوع سلبی رفتاری از این روش تحقق یافته است. چنانکه حضرت 
صادق در مورد تأثیر خودداری از دیدن مناظر حرام، در تقویت ایمان 

فرمودند:

النَّظْرَةُ سَهْمٌ منِْ سِهَامِ إبِلْيِسَ مَسْمُومٌ مَنْ ترََكَهَا لِِ عَزَّ وَ جَلَّ لَ 
لغَِيرْهِِ أعَْقَبهَُ اللهُ إيِمَاناً يجَِدُ طَعْمَه1

نگاه حرام تیری زهرآگین از تیرهای شیطان است. پس هر کس 
آن را برای خدا و نه غیر او، ترک کند، خداوند ایمانی به او می 

بخشد که طعم آن را خواهد چشید.

طبیعی است که این خودنگهداری نتایجی مطلوب در باطن انسان بر جا 
می‌گذارد.

مرحوم علامه محمد تقی جعفریچشم پوشی از چنین نگاهی را از 
خاطرات بزرگ زندگی و منشأ تحولات معنوی خود می‌داند: 

»ما در نجف در مدرسه صدر اقامت داشتیم. خیلی مقید بودیم که در جشن ها و 
ایام سرور، مجالس جشن بگیریم، و ایام سوگواری را هم، سوگواری می‌گرفتیم. 
یک شبی مصادف شده بود با ولادت حضرت فاطمه زهرا  اول شب نماز 
مغرب و عشا می‌خواندیم و یک شربتی می خوردیم، آنگاه با فکاهیاتی مجلس 

جشن و سرور ترتیب می دادیم.
یک آقایی بود به نام آقا شیخ حیدر علی اصفهانی، که نجف آبادی بود، معدن 

1  . صدوق، من لا یحضره الفقیه، ج4، ص18.
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ذوق بود. او که، می‌آمد، من به الکفایه، قطعا به وجود می آمد، جلسه دست او 
قرار می گرفت.

آن ایام مصادف شده بود با ایام قلب الاسد )۱۰ الی ۲۱ مرداد ( که ما خرما پزان 
می‌گوییم. نجف با ۲۵ و یا ۳۵ درجه خیلی گرم می‌شد. آن سال در اطراف نجف 
باتلاقی درست شده بود و پشه‌هایی به وجود آمده بود که عرب‌های بومی را 
اذیت می کرد. ما ایرانی‌ها هم که ، اصلا خواب و استراحت نداشتیم. آن سال 

آنقدر گرما زیاد بود که، اصلا قابل تحمل نبود.
نکته سوم این که حجره من رو به شرق بود. تقریبا هم مخروبه بود. من فروردین 
را در آن جا به‌طور طبیعی مطالعه می‌کردم و می‌خوابیدم. اردیبهشت هم مقداری 
قابل تحمل بود ولی دیگر از خرداد امکان استفاده از حجره نبود. گرما واقعا 
کشنده بود، وقتی می‌خواستم بروم از حجره کتاب بردارم، مثل این بود که با 

دست نان را از داخل تنور بر می‌دارم، در اقل وقت و سریع! 
با این تعاریف این جشن افتاده بود به این موقع. در بغداد و بصره و نجف، 
گرما، تلفات هم گرفته بود. ما بعد از شب نشستیم، شربت هم درست شد، آقا 
شیخ حیدر علی اصفهانی که، کتابی هم نوشته به نام »شناسنامه خر« آمد. مدیر 
مدرسه مان، مرحوم آقا سید اسماعیل اصفهانی هم آن جا بود، به آقا شیخ علی 
گفت: آقا شب نمی‌گذره، حرفی داری بگو، ایشان یک تکه کاغذ روزنامه در 
آورد. عکس یک دختر بود که زیرش نوشته بود: »اجمل بنات عصرها؛ زیباترین 
دختر روزگار«. گفت: آقایان من درباره این عکس از شما سوالی می‌کنم. اگر شما 
را مخیر کنند بین این که با این دختر به‌طور مشروع و قانونی ازدواج کنید - از 
همان اولین لحظه ملاقات عقد جاری شود و حتی یک لحظه هم خلاف شرع 
نباشد - و هزار سال هم زندگی کنید، با کمال خوشرویی و بدون غصه، یا این‌که 

جمال علی را مستحبا زیارت و ملاقات کنید، کدام را انتخاب می‌کنید؟
سوال خیلی حساب شده بود. طرف دختر حلال بود و زیارت علی  هم 
مستحبی. گفت آقایان واقعیت را بگویید. جا نماز آب نکشید، عجله نکنید، 
درست جواب دهید. اول کاغذ را مدیر مدرسه گرفت و نگاه کرد و خطاب به 



29 روش تربیتی تحمیل بر نفس در منابع اسلامی

پسرش که در کنارش نشسته بود، با لهجه اصفهانی گفت:
سید محمد! ما یک چیزی بگوییم نری به مادرت بگویی‌ها؟ معلوم شد نظر آقا 

چیست. شاگرد اول ما نمره اش را گرفت! همه زدند زیر خنده.
کاغذ را به دومی دادند. نگاهی به عکس کرد و گفت: آقا شیخ علی، اختیار داری، 
وقتی آقا )مدیر مدرسه( این طور فرمودند، مگر ما قدرت داریم که خلافش را 

بگوییم.
آقا فرمودند دیگه! خوب در هر تکه، خنده راه می افتاد. نفر سوم گفت: آقا 
شیخ حیدر، این روایت از امام علی  معروف است که فرموده‌اند: »یا حارث 
حمدان من یمت یرنی ؛ ای حارث حمدانی! هر کی بمیرد مرا ملاقات می کند«؛ 
پس ما انشاالله در موقعش جمال علی  را ملاقات می کنیم ! باز هم همه زدند 

زیر خنده، خوب اهل ذوق بودند. واقعا سوال مشکلی بود.
یکی از آقایان گفت: آقا شیخ حیدر گفتی زیارت آقا  مستحبی است؟ گفتی 
آن هم شرعی صد در صد؟ آقا شیخ حیدر گفت: بلی. گفت: والله چه عرض 
کنم )باز هم خنده حضار(. نفر پنجم من بودم. این کاغذ را دادند دست من. 
دیدم که نمی توانم نگاه کنم. کاغذ را رد کردم به نفر بعدی؛ گفتم : من یک لحظه 
دیدار علی  را به هزاران سال زناشویی با این زن نمی‌دهم. یک وقت دیدم 
یک حالت خیلی عجیبی دست داد. تا آن وقت همچو حالتی ندیده بودم. شبیه 
به خواب و بیهوشی بلند شدم. اول شب قلب الاسد وارد حجره‌ام شدم.حالت 
غیر عادی، حجره رو به مشرق دیگر نفهمیدم. یکبار به حالتی دست یافتم. یک 
دفعه دیدم یک اتاق بزرگی است یک آقایی نشسته در صدر مجلس، تمام 
علامات و قیافه ای که شیعه و سنی درباره امام علی نوشته اند در این مرد 
موجود است. یک جوانی پیش من در سمت راستم نشسته بود. پرسیدم: این 
آقا کیست؟ گفت: این آقا خود علی  است. من سیر او را نگاه کردم. آمدم 
بیرون، رفتم همان جلسه. کاغذ رسیده دست نفر نهم یا دهم. رنگم پریده بود. 
نمی دانم شاید مرحوم شمس آبادی بود، خطاب به من گفت : آقا شیخ محمد 
تقی شما کجا رفتید و آمدید؟ نمی‌خواستم ماجرا را بگویم، اگر بگم عیششون 
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به هم می‌خوره، اصرار کردند و من بالاخره قضیه را گفتم و ماجرا را شرح دادم، 
خیلی منقلب شدند. خدا رحمت کند آقا سید اسماعیل)مدیر( را خطاب به آقا 
شیخ حیدر گفت: آقا دیگر از این شوخی ها نکن، ما را بد آزمایش کردی! این 

از خاطرات بزرگ زندگی من است.«1

سلبی :  گفتاری
الزام نفس در پرهیز از گفتار ناشایست، از جمله مواردی است که در داشتن 
باطنی آراسته به محاسن اخلاقی بسیار موثر است. در خصوص تأثیر اجتناب از 
دروغ‌گویی در چشیدن طعم ایمان از حضرت علی نقل شده که می فرمایند: 

هُ.2 لا یجَِدُ عَبدٌ طَعمَ الایمانِ حَتَّی یتَرُکَ الکِذبَ هَزلهَُ وَ جِدَّ
هیچ بنده ای طعم ایمان را نمی چشد تا دروغ را چه شوخی و 

چه جدی رها کند.

سلبی :  رفتاری- گفتاری
دوری از رفتار ناشایست و گفتار نابه جا، هر یک به تنهایی مفید و کارساز است، 
اما به کار بستن توأمان آن دو تأثیر مطلوب تری در نیل به مکارم اخلاقی خواهد 

داشت. 
در آیه 23 سوره اسرا، خداوند متعال دستور می‌دهد که در هنگام پیری پدر و 
مادر، نه کوچک‌ترین گفتار توهین آمیز به   آن ها روا داشته، و نه ایشان با تندی 

رانده شوند.
ُّكَ ألَاَّ تعَْبدُُوا إلِاَّ إيَِّاهُ وَ باِلوْالدَِينِْ إحِْساناً إمَِّا يبَلُْغَنَّ  وَ قَض‏ى رَب
عِندَْكَ الكِْبرََ أحََدُهُما أوَْ كلِاهُما فَلا تقَُلْ لهَُما أفٍُّ وَ لا تنَهَْرْهُما 

وَ قُلْ لهَُما قَوْلاً كَريما3ً 

1  . هادی حسین خانی، هفت روش مهار غریزه جنسی، ص72-69.
2  . ابومحمد حسن حرانی؛ تحف العقول؛ ص216.

3  اسراء،23.
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 و پروردگارت فرمان داده: جز او را نپرستيد! و به پدر و مادر 
نىكي كنيد! هر گاه ىكي از آن دو، يا هر دوى   آن ها، نزد تو به 
سن پيرى رسند، كمترين اهانتى به   آن ها روا مدار! و بر   آن ها 
فرياد مزن! و گفتار لطيف و سنجيده و بزرگوارانه به   آن ها بگو! 

نتیجه خویشتنداری در این زمینه که مصداق بارزی از احسان به والدین است، 
تقویت قدرت درونی درک و تعقل می‌باشد.1

1  . انعام، 151.
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آثار روش تربیتی تحمیل بر نفس
به کار گیری این روش، آثار و نتایج متعددی را به دنبال دارد که در این جا مورد 

توجه قرار می‌گیرد.

الف .  زدودن صفات  نامطلوب اخلاقی
اخلاق اسلامی در بحث پیرامون سعادت و کمال انسان ناگزیر از پرداختن به 
فضائل و رذائل اخلاقی است. بدیهی است در راه رسیدن به کمال و تعالی، 
انسان باید در حد توان و ظرفیت خویش بکوشد تا از صفات ناپسند اخلاقی 
دوری کند. اسلام برای از بین بردن این صفات نامطلوب در وجود آدمی، 
روش های متعددی را پیشنهاد  می کند که روش تحمیل بر نفس یکی از آن 
هاست. در این بخش به صورت اجمالی به ذکر چند رذیله ی اخلاقی و مقابله 

با آن ها از طریق این روش تربیتی اشاره می کنیم: 

تکبر
تكبرّ عبارت است از حالتی كه انسان خود را بالاتر از دیگری ببیند و معتقد به 
برتری خود بر دیگران باشد. با داشتن این صفت، انسان چنان بزرگی در خود 
احساس می کند كه او را از تواضع و بردباری و قبول نصیحت، ترك حسد و 
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غیبت و امثال این‏ها منع میك‏ند.1
برای زدودن این رذیله‌ی اخلاقی با استفاده از روش تربیتی تحمیل بر نفس، 

راهکارهای ذیل را می توان مورد استفاده قرار داد:

1. انجام عبادات واجب: 
انجام تکالیف عبادی از آن جهت که با خشوع و افتادگی کامل در محضر 
خداوند متعال صورت می گیرد و صدق دل و خلوص نیز از شرایط قبول آن 
است، می تواند از ابتلا به این صفت مذموم اخلاقی جلوگیری کند. در همین 

خصوص حضرت فاطمه درباره ی آثار نماز می فرمایند:
لَةَ تنَزْيِهاً عَنِ الكِْبرْ.2 جعل الله ... الصَّ

خداوند »نماز« را براى پاك و منزه بودن از كبر و خودپسندى 
قرار داد. 

حضرت علی نیز در تبیین علت تشریع واجبات دینی از جمله روزه و 
زکات، و نقش   آن ها در پیش‌گیری از بروز تکبر می فرمایند: 

لَوَاتِ وَ الزَّكَوَاتِ  وَ عَنْ ذَلكَِ مَا حَرَسَ اللهُ عِباَدَهُ المُْؤْمنِيِنَ باِلصَّ
ياَمِ فيِ الْيَّامِ المَْفْرُوضَاتِ تسَْكِيناً لِطَْرَافهِمِْ وَ  وَ مُجَاهَدَةِ الصِّ
تخَْشِيعاً لِبَصَْارهِِمْ وَ تذَْللًي لنِفُُوسِهمِْ وَ تخَْفيِضاً لقُِلُوبهِمِْ وَ إذِْهَاباً 

للِْخُيلََءِ عَنهُْمْ.3
و خداوند به خاطر حفظ بندگانش از اين امور يعنى ظلم و 
ستم و يكد شيطان، با نماز، زكات و مجاهده در گرفتن روزه ی 
واجب، آنان را حراست فرموده است تا اعضاء و جوارحشان 
آرام و چشم هايشان خاشع و غرائز و تمايلات سركششان 
خوار و ذليل و قلب‏هاى آن ها خاضع گردد و تكبر از آن ها 

1 . ملا احمد نراقی؛ معراج السعاده؛ ص 202، با اندكي تغيير و تلخيص.
2 . محمد بن علی صدوق؛ علل الشرایع؛ ج1، ص248.

3 . نهج البلاغه؛ خطبه192.
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رخت بر بندد.

بدیهی است انجام عباداتی چون نماز، روزه و زکات دشواری خاص خود را 
داشته و نیازمند به تحمیل بر نفس است، اما انجام این اعمال دشوار، تواضع را 

در انسان نهادینه می‌کند.

2. انجام امور شخصی:
از خصوصیات افراد متکبر آن است که شأن خویش را فراتر از آن می‌دانند 
که امور ناچیز را انجام دهند. براین اساس، تمام تلاش خود را می‌کنند تا امور 
شخصی خود را نیز بر عهده‌ی دیگران قرار دهند. ایشان حاضرند هزینه‌هایی 
صرف کنند، اما جایگاه دروغین خود را حفظ نمایند. در طرف مقابل، وقتی فرد 
انجام امور شخصی خویش را بر عهده می گیرد، احساس سروری و بزرگی در 
او فروکش کرده و فروتنی و تواضع جایگزین آن می شود، به ویژه اگر فرد از 
مقام اجتماعی بالایی برخوردار باشد انجام این کار برای او بسیار مثمرثمر خواهد 

بود. از امام صادق، روایت شده که فرمودند:
مَنْ رَقَعَ جَيبْهَُ وَ خَصَفَ نعَْلَهُ وَ حَمَلَ سِلْعَتهَُ فَقَدْ أمَنَِ منَِ الكِْبرْ.1
هر كس به دست خويش جامه ی خود را بدوزد، و كفش خود 
را پينه زند، و متاع خويش را خود به دوش بكشد پس قطعاً از 

خودخواهى و كبر بيزارى جسته است.

البته به نظر می‌رسد که احتمالا منظور حضرت از انجام دو کار نخست، انجام 
اموری نیست که فرد در   آن ها دارای تخصص لازم نیست، بلکه منظور انجام 
امور شخصی است. براین اساس، در شرایط زمان حاضر، ممکن است اتو کردن 
لباس، واکس زدن کفش و انجام این قبیل امور شخصی، مصداق عمل به این 

روایت به شمار رود.

1 . بحارالانوار؛ ج70، ص233.
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3. انجام امور دشوار:
زندگی در رفاه و آسایش خواه ناخواه احساس ریاست و سروری را در انسان 
تقویت می کند که تکبر از ملزومات آن است. اما با ورود در امور سخت و 
دشوار، آدمی به عجز خود در مقابله با آن ها پی برده و در خود برتری و امتیازی 

نسبت به دیگران نمی یابد.

دَائدِِ وَ يتَعََبَّدُهُمْ  قال علی : لكَِنَّ اللهَ يخَْتبَرُِ عِباَدَهُ بأِنَوَْاعِ الشَّ
بأِنَوَْاعِ المَْجَاهِدِ وَ يبَتْلَيِهمِْ بضُِرُوبِ المَْكَارهِِ إخِْرَاجاً للِتَّكَبُّرِ منِْ 

ُّلِ فيِ نفُُوسِهمِ.1 قُلُوبهِمِْ وَ إسِْكَاناً للِتَّذَل
اما خداوند بندگان خود را با انواع سخت‏ىها م‏ىآزمايد، و با انواع 
مشكلات دعوت به عبادت مك‏ىند و به اقسام گرفتاري ها مبتلا 
م‏ىسازد تا كبر و خودپسندى را از دل‏هايشان خارج كند و به 

جاى آن فروتنى آورد.

4.  انجام امور نامتناسب با جایگاه متکبرین
افراد خود بزرگ بین، به جهت منزلتی که برای خود قایلند، انجام برخی امور را 
دون شأن خود دانسته و از   آن ها دوری می‌جویند. براین اساس، اولیای الهی 
یکی از راهکارهای درمان این صفت نامطلوب را انجام اموری دانسته‌اند که با 
جایگاه متکبرین سازش ندارد. در این جا  به برخی از این روایات اشاره می‌شود:

قال امیرالمؤمنین : وَ إذَِا خَشِيَ الكِْبرَْ فَلْيأَكُْلْ مَعَ خَادمِهِِ وَ 
اة2. اگر کسی از كبر ترسيد، با خادم خود غذا بخورد  ليْحَْلُبِ الشَّ

و گوسفند بدوشد.
قال النبّيّ  : يا أباذرّ! أكثر من يدخل الناّر المستكبرون، فقال 
رجل: و هل ينجو من الكبر أحد يا رسول الله؟ قال: »نعم، 

1 . پیشین.
2  . بحارالانوار، ج10، ص102.
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من لبس الصّوف، و ركب‏ الحمار، و حلب الشّاة، و جالس 
المسايكن«.1 

پيامبر  : اى ابوذر! بيشترين كسانى كه وارد دوزخ م‏ىشوند 
مستكبران )خود بزرگ‏بينان و متكبرّان( اند. مردى پرسيد: اى 
پيامبر خدا، آيا كسى هست كه كبر نداشته باشد؟ فرمود: »آرى، 
كسى كه جامه پشمين )درشت- بافت و كم بها( بپوشد، و 
سوار الاغ )وسائل سوارى ساده و ب‏ىتعينّ( شود، و )با دست 
خود( شير گوسفند بدوشد )كارهاى خود را به دست خود 
انجام دهد، و پيوسته امر و نهى نكند(، و با مردم نادار و بينوا 

نشست و برخاست داشته باشد.

5. سجده 
انسان وقتی سر به سجده می گذارد، در نهایت خاکساری در پیشگاه الهی حاضر 
می شود و با این کار به نهایت عجز و بیچارگی خود در مقابل عظمت الهی 
اعتراف می کند. تجربه کردن چنین حسی، انسان را از خود بزرگ بینی دور 

می دارد. بی دلیل نیست که حضرت امیر می فرمایند:

... لمَِا فيِ ذَلكَِ منِْ تعَْفيِرِ عِتاَقِ الوُْجُوهِ باِلتُّرَابِ توََاضُعاً وَ التْصَِاقِ 
كَرَائمِِ الجَْوَارحِِ باِلْرْضِ تصََاغُراً.2

... به علاوه سائيدن پيشانى كه بهترين جاهاى صورت است به 
خاك موجب تواضع و گذاشتن اعضاى پر ارزش بدن بر زمين 

دليل كوچىك است.

6. ابتدا به سلام کردن
فرد متکبر به دلیل احساس برتری بر دیگران از همه توقع دریافت احترام دارد و 

1  . الحياة با ترجمه احمد آرام، ج‏4، ص: 584.
2 . نهج البلاغه؛ خطبه192.
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انتظار دارد دیگران به او سلام کنند. در این صورت اگر شخص خود را موظف 
کند که در سلام کردن پیشقدم شود، خود را از این صفت ناپسند نیز دور ساخته 

است. پیامبر اکرم می فرمایند:
البادئ بالسّلام بریءٌ من الکِبرِ.1

آن که سلام آغاز مى کند از تکبر بر کنار است.

موارد ذکر شده، تنها تعداد محدودی از راهکارهاست که در منابع اسلامی برای 
درمان این رذیله‌ی اخلاقی، بر اساس روش تحمیل بر نفس ارائه شده شده 
است. بررسی کامل منابع دینی، استخراج تعداد بسیار زیادی از راهکارهای مبتنی 

بر روش مذکور را به دنبال خواهد داشت. 

غضب
واژه ی »غضب« به معنای خشم گرفتن2 و متضاد خشنودی3 به کار رفته است. 
خشم و غضب نیرویی است که برای دفاع از خود و پاسداری از حق در نهاد 
انسان گذارده شده است، اما اگر از محور اصلی خود خارج شود، تبدیل به یکی 
از رذائل بزرگ اخلاقی   می گردد که رذائل دیگری را نیز با خود به همراه می 
آورد.غضب اقسامی دارد و عملکرد انسان در برابر خشم سه نوع است که در 

دو حالت مورد نکوهش و در حالت سوم پسندیده می باشد.

1. غضب ناپسند
الف: تفریط: عبارت است از ضعف یا نداشتن نیروی خشم که پسندیده نیست. 
در این مرتبه یا انسان فاقد نیروی غضب است یا این نیرو به قدری ضعیف است 
که در جایی که باید به حکم عقل و شرع این نیرو را به کار برد و غضب نماید، 
ساکت بوده و هیچ عکس العملی از خود نشان نمی دهد. این حالت در علم 

1 . نهج الفصاحه؛ ص375، ح1102.
2 . دهخدا، علی اکبر؛ لغت نامه دهخدا؛ ج33، ص246.

3 . ابن منظور؛ لسان العرب؛ ج10، ص 78.
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اخلاق ستم پذیری نامیده می شود.1 
ب. افراط: در این وضعیت، خشم بر انسان غلبه می کند تا آن جا که اعمال و 
کردار فرد از کنترل عقل و شرع خارج می شود. در نتیجه برای انسان فکر و 
قدرت انتخاب در رابطه با اعمال و رفتارش باقی نمی ماند و در چنین حالتی 
هیچ گونه پند و نصیحتی بر او اثر نکرده و در نهایت به ظلم و ستم می انجامد.2 

چنانکه حضرت علی می فرمایند: 

مَنْ لمَْ يمَْلكِْ غَضَبهَُ لمَْ يمَْلكِْ عَقْلَهُ. 3 
هر کس بر خشم خود غلبه ننماید، عقلش را در اختیار ندارد.

2. غضب پسندیده
اعتدال: اعتدال در غضب بدین معناست که انسان بتواند در مواردی که لازم 
است از این نیرو استفاده نماید و در مواردی که سزاوار نیست خود را کنترل کند. 
به عبارت دیگر شخص در این حالت برخلاف مرتبه ی افراط - که از حدود 
عقل و شرع خارج می شد- در استفاده و عدم استفاده از غضب خود تابع عقل 
و شرع است. این نوع غضب نه تنها رذیله نیست، بلکه از فضائل نیز محسوب 

شده و بر آن نام شجاعت می گذارند.4 
بنابراین اصل غضب که خداوند در وجود انسان نهاده  است بسیار نیکوست، اما 

انسان باید توجه داشته باشد که از حالت اعتدال خارج نشود.
برای مهار خشم ناپسند، معصومین. در کنار توصیه به روش‌های گوناگون، 
استفاده از روش تحمیل بر نفس را تجویز نموده اند که به نمونه هایی از آن 

اشاره می شود:

1. وضو گرفتن 
پیامبر اکرم در تعریف ماهیت خشم و راه فرونشاندن آن چنین می فرمایند:

1 . نراقی، احمد؛ معراج السعاده؛ ص 197.
2 . همان؛ ص 197.

3 . محمد بن یعقوب کلینی؛ك افى؛ ج2، ص 637، ح2.
4 . نراقی، احمد؛ پیشین؛ ص 197.
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انّ الغضب من الشّيطان و انّ الشّيطان خلق من الناّر و انمّا تطفا 
الناّر بالماء فاذا غضب احدكم فليتوضّأ.1 

خشم از شيطان است و شيطان از آتش پديد آمده و آتش را 
به وسيله ی آب مي توان خاموش كرد، پس وقتى ىكي از شما 

خشمگين شد، وضو بگيرد.

روشن است که در اوج خشم و عصبانیت، ترک کردن صحنه و به سراغ وضو 
رفتن، جز از راه فشار و تحمیل بر نفس میسر نخواهد شد.

با توجه به نقشی که برای آب در فرونشانیدن غضب ذکر شد، شاید بتوان 
نوشیدن آب، دوش آب سرد گرفتن، شستن سر و صورت و... را نیز برای درمان 
آن مؤثر دانست، اما با عنایت به نیت الهی که در وضو گرفتن لازم است، تاثیر 

وضو در پیش‌گیری و درمان خشم، ویژه است.

2. ذکر 
به‌کار بردن برخی از اذکار، راه نفوذ شیطان و شعله ور شدن آتش غضب را سد 

می‌کند. پیامبر اکرم می فرمایند:

يطَْانِ الرَّجِيمِ لِنََّ   فَإذَِا غَضِبَ أحََدُكُمْ فَلْيقَُلْ أعَُوذُ باِللهِ منَِ الشَّ
يطَْان.2 الغَْضَبَ منَِ الشَّ

وقتي كيي از شما خشمگين شديد پس بگوئيد أعَُوذُ باِللهِ منَِ 
يطَْانِ الرَّجِيمِ؛ چراكه خشمگين شدن از طرف شيطان است. الشَّ

دعا و نیایش و ارتباط با خداوند، سبب سعه ی صدر و بزرگی می شود و انسان 
هایی كه مرتبط با خداوند هستند همواره از كرامت خاصی برخوردار بوده و به 

آسانی تحریك نمی شوند؛ چنانكه در قرآن كریم آمده است: 

1 . عطاء الله مجدی؛ گل های جاویدان؛ ص136.
2 . مسعود بن عیسی ورام؛ مجموعه ورام؛ ج1، ص123.
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  ألََ بذِِكْرِ اللهِ تطَْمَئنُِّ القُْلُوبُ.1
آگاه باشيد، تنها با ياد خدا دل ها آرامش ميي‌ابد!

بدیهی است که در اوج خشم، به کار بردن کوچک‌ترین ذکر نیز نیازمند تحمیل 
بر نفس می‌باشد.

3. لمس کردن خویشاوند
امام صادق از پدرشان نقل مي كنند که فرمودند:

هُ  ُّمَا رَجُلٍ غَضِبَ عَلَى ذيِ رَحِمِهِ فَلْيقَُمْ إلِيَهِْ وَ ليْدَْنُ منِهُْ وَ ليْمََسَّ أيَ
تِ الرَّحِمَ سَكَنتَ.2  فَإنَِّ الرَّحِمَ إذَِا مَسَّ

هر كس بر خويشاوندش غضب كند بايد برخيزد و به طرف 
او رود تا به او نزدكي شود و او را لمس كند؛ زيرا هرگاه 

خويشاوند با خويشاوند تماس بگيرد، آرام گيرد.

4. تظاهر به شکیبایی
در هنگامی که فرد از خصیصه‌ی حلم برخوردار نیست، و موقعیت به گونه‌ای 
است که زمینه‌ی پرخاشگری به وجود آمده است، تظاهر به بردباری و شکیبایی 
نقش مؤثری در ایجاد و تقویت حلم ایفا می کند. به همین جهت است که 

حضرت امیر می فرمایند: 

َّهُ قَلَّ مَنْ تشََبَّهَ بقَِوْمٍ إلَِّ أوَْشَكَ أنَْ  ِانْ لمَْ تكَُنْ حَليِماً فَتحََلَّمْ فَإنِ
يكَُونَ منِهُْم.3

اگر شخص حليم و بردباری نيستي، خود را به بردباري بزن؛ 
زيرا كم اتفاق می افتد كه كسى خود را به قومى شبيه سازد و 

همانند آنان نشود.
1 . رعد، 28.

2 . محمد بن علی صدوق؛ امالی؛ ص340.
3 . محمد باقر مجلسی، بحارالانوار؛ ج 68 ، ص 405.



41 روش تربیتی تحمیل بر نفس در منابع اسلامی

بنابراین، در چنین موقعیتی، سکوت حاکی از حلم، لبخند مهربانانه، عطوفت در 
کلام، نرمش در رفتار و... هر چند که از پشتوانه‌ی موافقت درونی برخوردار 

نباشد، می‌تواند به رسوخ ملکه‌ی حلم در باطن منجر شود.

قساوت قلب
»قساوت« در لغت به معنای سختی هر چیزی است و زمانی که به قلب اضافه 
می شود، به معنای رفتن نرمی و رحمت از دل است.1 از همین جهت است که 

خداوند دل های قسی را به سنگ تشبیه کرده است و می فرماید: 
ثمَُّ قَسَتْ قُلُوبكُُمْ منِْ بعَْدِ ذَلكَِ فَهيِ كَالحِْجَارَةِ أوَْ أشََدُّ قَسْوَةً.2

پس دل هاي شما بعد از اين واقعه سخت شد؛ همچون سنگ، 
يا سخت‌تر! 

وقتی قساوت قلب بر دل انسان عارض می‌شود، او حق را نمی‌پذیرد و در برابر 
آن خاشع نمی‌شود و تسلیم آن نمی‌گردد و خشوع در برابر حق که حقیقت 
ایمان است در آن یافت نمی‌شود. از همین رو به دل هایی که در برابر نور حق و 
هدایت انعطافی از خود نشان نمی‌دهند و نرم و تسلیم نمی‌گردند و نور هدایت 

در آنان نفوذ نمی‌کند، قلب‌های قاسیه یا قساوت‌مند گفته می‌شود.3 
پيامبر اكرم مى فرمايند: 

فى الانسان مضغة اذا هى سلمت و صحت سلم بها سائر 
الجسد فاذا سقمت سقم بها سائر الجسد و فسد؛ و هى القلب.4 
در انسان پاره ی گوشتى است كه چون صحيح و سالم بماند 
قسمت هاى ديگر اعضای بدن نيز سالم مى ماند و چون بيمار 
شود باقى بدن نیز بيمار و گرفتار فساد خواهد شد، و آن قلب 

است. 
1 . محمد بن یعقوب فیروز آبادی؛ قاموس المحیط؛ ج11، ص168.

2 . بقره، 74.
3 . ناصر مکارم شیرازی؛ تفسیر نمونه، ج19، ص425.

4 . محمد بن علی صدوق؛ خصال؛ ص 31.
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روش تحمیل بر نفس، در خصوص این صفت ناپسند نیز راهکارهایی برای 
پیش‌گیری و درمان آن دارد که قابل توجه است از جمله:

1. پرهیز از حرام خواری 
آن گاه که در روز عاشورا امام حسین، برای دشمن خطبه خواند تا آنان 
را از مسیر خطرناکی که در پیش گرفته بودند، برحذر دارد، ایشان شروع به 
همهمه کرده و مانع از آن شدند که نوای حق به گوش آنان رسد. این جا  بود که 
امام لقمه ی حرام را عامل اصلی قساوت قلب و انکار حق دانسته و خطاب 

به لشکریان دشمن فرمودند:

فَقَدْ مُلئِتَْ بطُُونكُُمْ منَِ الحَْرَامِ وَ طُبعَِ عَلَى قُلُوبكُِم.1 
مهر  قلب‏هاى شما  به  و  پر شده  از حرام  شكم‏هاى شما 

)قساوت( زده شده است‏.

از این فرمایش حکیمانه استفاده می‌شود که که صرف نظر کردن از چرب و 
شیرین زندگی دنیا که بسیار موافق با امیال نفسانی نیز هست، زمینه رقت قلب 

را فراهم می‌سازد.

2. پرهیز از افراط در خوردن و آشامیدن
بدیهی است هر امری با رعایت اعتدال به نتیجه ی مطلوب می رسد. خوردن 
و آشامیدن نیز آنگاه که از حد بگذرد، تأثیرات نامطلوبی بر روح و روان انسان 
 می گذارد که از آن جمله دچار شدن به قساوت قلب است. پیامبراکرم

فرمودند:  
رَابِ قَسَا قَلْبهُ.2 عَامِ وَ الشَّ دَ كَثرَْةَ الطَّ مَنْ تعََوَّ

هر كس به زياد خوردن و آشاميدن عادت كند دلش تاركي و 
قسي م‏ىشود.

1 . بحارالانوار؛ ج 45، ص 8.
2 . بحارالانوار؛ ج 59، ص 293.
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همچنین رسول خدا با ارائه‌ی تشبیه جالبی درباره ی دل آدمی می فرمایند:

رابِ فَانَّ القَلبَ کَالزَّرعِ يمَوتُ  عامِ وَ الشَّ لاتمَيتوُا القُلوبَ بکَِثرَةِ الطَّ
اذِا کَثرَُ عَليهِ الماءُ.1

دل‌هاى خود را با کثرت طعام و شراب نميرانيد؛ زيرا دل همانند 
کشت است که وقتى بيش از حد لازم به آن آب برسد م‌ىميرد.

حضرت علی نیز در مضرات پرخوری می فرمایند:

لَةِ وَ مَفْسَدَةٌ  َّهَا مَقْسَاةٌ للِْقَلْبِ مَكْسَلَةٌ عَنِ الصَّ إيَِّاكُمْ وَ البْطِْنةََ فَإنِ
للِْجَسَد.2

بپرهيزيد از شكم‌بارگی، پس به درستى كه دل را سخت و قسي 
مي كند و نسبت به نماز سست كرده و بدن را فاسد مي گرداند.‏

3. پرهیز از خوابیدن پس از غذا خوردن
در صورتی که فرد، بعد از خوردن غذا، بدون انجام هیچ فعالیتی بلافاصله 
بخوابد، این رفتار تأثیری مشابه پرخوری بر جسم و روح او خواهد داشت و 
اشباع جسم از انواع خوردنی ها و آشامیدنی ها به سستی و تنبلی فرد در انجام 

عبادات و قساوت قلب منجر خواهد شد.
پيغمبر اکرم فرمودند:

وَ لَ تنَاَمُوا عَلَيهَْا فَتقَْسُوَ  لَةِ  وَ الصَّ أذَيِبوُا طَعَامَكُمْ بذِِكْرِ اللهِ 
قُلُوبكُُم.3

غذای خود را با ذكر خدا و نماز خواندن ذوب كنيد و بلافاصله 
بعداز غذا خوردن نخوابيد که دلتان سخت می‌شود.

روشن است که میل به استراحت پس از غذا خوردن، امری طبیعی است، اما 

1 . محمد بن عبدالله بن ابار؛ درر السمط فى خبر السبط؛ ج 19، ص 187.
2 . عبدالواحد تمیمی آمدی؛ تصنیف دررالحکم و غررالکلم؛ ص360.

3 . بحارالانوار؛ ج63، ص412.
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اگر فرد بتواند خود را به اجتناب از آن وادار نماید، به رذیله‌ی اخلاقی قساوت 
قلب دچار نخواهد شد. 

4. اطعام مساکین و یتیم نوازی
محبت کردن به دیگران به ویژه یتیمان و نیازمندان عواطف انسانی را تقویت 
کرده و به افزایش رقت قلب در وجود آدمی کمک می کند که این درست نقطه 

مقابل سنگدلی است. در روایت آمده است:

وَ رُويَِ أنََّ رَجُلً شَكَا إلِىَ النَّبيِِّ  قَسَاوَةَ قَلْبهِِ فَقَالَ إذَِا أرََدْتَ 
أنَْ يلَيِنَ قَلْبكَُ فَأطَْعمِِ المِْسْكِينَ وَ امْسَحْ رَأسَْ اليْتَيِم.1

مردى خدمت حضرت رسول خدا از قساوت قلب خود 
شكايت كرد. حضرت فرمودند: هرگاه خواستى كه دلت نرم 

شود فقرا را طعام بده و بر سر يتيمى دست بكش. 

انجام چنین رفتارهایی برای افرادی که از عطوفت لازم یا سخاوت نفس برای 
پذیرایی از مساکین برخوردار نیستند، با کراهت همراه است، اما نتایج باطنی 

چشمگیری به دنبال دارد.  

ب( زدودن حالات نامطلوب نفسانی
از دیگر آثار و نتایج مطلوب این روش تربیتی آن است که می‌تواند زمینه را 
برای زدوده شدن حالات نامطلوب نفسانی همچون حزن، ترس، وسواس و ... 
فراهم سازد. در این جا  به برخی از راهکارهای مرتبط با این روش تربیتی در 

پیش‌گیری و درمان اینگونه حالات نامطلوب باطنی اشاره خواهد شد. 

وسواس
وسواس در واقع، فكر يا تصويرى است كه به رغم اراده ی انسان، به هشيارى 

1 . فضل بن حسن طبرسی؛ مشکاه الانوار فی غرر الاخبار؛ ص167.



45 روش تربیتی تحمیل بر نفس در منابع اسلامی

)ذهن( وى هجوم م‏ىآورد، روان او را تحت تسلط خود قرار م‏ىدهد و اضطراب 
گسترده‏اى را در فرد برم‏ىانگيزد.1 

اين افكار مزاحم، غالباً فرد را به تكرار برخى كارها و اعمال ب‏ىفايده وام‏ىدارد 
و او با اينكه م‏ىداند اين افكار و اعمال غيرمنطقى و ب‏ىفايده است؛ اما نم‏ىتواند 
خود را از تسلط آن ها رها سازد، بلكه خود را مجبور به انجام آن ها م‏ىبيند. 
اين اعمال اجبارى، زندگى فرد را مختل مك‏ىند و وقت زيادى را از او م‏ىگيرد. 
علاوه بر اينكه واكنش منفى اطرافيان را نيز برم‏ىانگيزاند و موجب تمسخر 
يا مخالفت علنى ديگران م‏ىشود. در نتيجه اين روند به پنهان كارى، ترديد، 
تشويش، عدم اعتماد به نفس و در مراحل شديدتر تهاجم و صدمه به ديگران، 

افسردگى و ... م‏ىانجامد.2 
وسواس بر دو گونه است:

1. وسواس فكرى که عبارت است ‏از: عقايد، افكار يا تصاوير ذهنى پايدارى 
كه مزاحم و نامناسب م‏ىنمايند و به اضطراب يا پريشانى آشكار منجر م‏ىشوند. 
فرد وسواسى به خوبى م‏ىداند كه اين وسواس‏هاى فكرى، محصول ذهن خود 

او هستند و از خارج تحميل نم‏ىشوند.
2. وسواس‏هاى عملى رفتارهاىي تكرارى )مانند شستن، منظم كردن، بازبينى( يا 
اعمال ذهنى )مانند دعا كردن، شمارش، تكرار واژه‏ها به آرامى( هستند كه هدف آن ها 
 پيشگيرى يا كاهش اضطراب و پريشانى است نه به دست آوردن لذت يا رضايت‏.3 
در روایات اسلامی، برای درمان وسواس راهکارهای ارزشمندی ارائه شده 
است که برخی آن ها نیز مبتنی بر روش تحمیل بر نفس می باشد. در این جا  به 

ذکر چند نمونه بسنده می کنیم:

1. روزه  گرفتن در ماه شعبان
روزه گرفتن در ماه شریف شعبان، از عباداتی است که موجب برطرف شدن 

1  . پریرخ دادستان؛ روان‏شناس ىمرض ىتحولى؛ ج 1، ص 147.
2  . محمود ارگانی حائرى؛ شناخت وسواس و درمان آن؛ ص 42.

3  . متن تجديد نظر شده راهنما ىيتشخيص ىو آمار ىاختلال‏ها ىروانى؛ ص 686- 687.
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وسواس و اضطراب فرد روزه دار می گردد.  حضرت علی می فرمایند:
دْرِ وَ بلََبلِِ القَْلْب.1 صَوْمُ شَعْباَنَ يذَْهَبُ بوَِسْوَاسِ الصَّ

روزه ی ماه شعبان وسواس سينه و اضطراب هاى دل را رفع 
كند.

روشن است که روزه داری به ویژه در روزهای طولانی و گرم تابستان، امری 
دشوار و توأم با رنج است، اما الزام نفس بر آن، موجبات آسایش نفس از بیماری 

باطنی وسواس را فراهم می‌سازد.

2. ذکر
ارتباط با وجود حق تعالی از طریق ذکر و راز و نیاز، دل آدمی را متوجه خداوند 
کرده و به همان اندازه از شیطان و وسوسه های او دور می سازد؛ لذا از طریق ذکر 
و پناه بردن به خداوند می توان در سایه ی آرامشی که به شخص دست می دهد، 
از وجود افکار مزاحمی که در قالب وسواس مطرح می شوند، دوری کرد. از 

امام محمد باقر نقل شده که فرمودند:

 فَشَكَا إلِيَهِْ الوَْسْوَسَةَ وَ حَدِيثَ النَّفْسِ وَ  جَاءَ رَجُلٌ إلِىَ النَّبيِِّ
دَينْاً قَدْ فَدَحَهُ وَ العَْيلَْةَ فَقَالَ لهَُ رَسُولُ اللهِ  قُلْ »توََكَّلْتُ عَلَى 
َّذِي لمَْ يتََّخِذْ وَلدَاً وَ لمَْ يكَُنْ  َّذِي لا يمَُوتُ وَ الحَْمْدُ لِِ ال الحَْيِّ ال
لِّ وَ كَبِّرْهُ تكَْبيِراً«2  لهَُ شَركٌي فيِ المُْلْكِ وَ لمَْ يكَُنْ لهَُ وَليٌِّ منَِ الذُّ
وَ كَرَّرَهَا مرَِاراً فَمَا لبَثَِ أنَْ عَادَ إلِىَ النَّبيِِّ   فَقَالَ ياَ رَسُولَ 
ينَْ وَ أغَْناَنيِ منَِ  اللهِ قَدْ أذَْهَبَ اللهُ عَنِّي الوَْسْوَسَةَ وَ أدََّى عَنِّي الدَّ

العَْيلَْة.3
مردى به نبى اكرم از وسوسه و حديث نفس شكايت كرد 
و از فقر و قرض كمرشكن گله نمود. حضرت فرمودند: 

1 . بحارالانوار؛ ج10، ص91.
2 . اسراء: 111.

3 . فضل بن حسن طبرسی؛ مکارم الاخلاق؛ ص328.



47 روش تربیتی تحمیل بر نفس در منابع اسلامی

بگو: توكل مي كنم بر زنده‏اى كه هرگز نمي ميرد، و حمد 
خدائى را كه فرزند نگيرد و در سلطنت خود شرىكي ندارد و 
به واسطه ی ناتوانى، سرپرست و مولایی ندارد و او را تكبير 
گوى. اين دعا را چندین بار تکرار کرد. مرد پس از مدت 
کوتاهی به خدمت حضرت‏ بازگشت و عرض کرد كه وسوسه 

از من رفت و قرضم ادا شد و فقر برطرف گشت.

3. خوردن انار
خوردن انار دارای آثار و نتایج مطلوبی است که یکی از آن ها برطرف شدن 

وسواس از درون آدمی‌است. از امیرالمؤمنین  روایت شده که فرمودند:

َّهُ دبِاَغُ المَْعدَِةِ وَ مَا منِْ حَبَّةٍ اسْتقََرَّتْ فيِ   كُلُوا الرُّمَّانَ بشَِحْمِهِ فَإنِ
مَعدَِةِ امْرئٍِ مُسْلمٍِ إلَِّ أنَاَرَتهَْا وَ نفََتْ شَيطَْانَ الوَْسْوَسَةِ عَنهَْا أرَْبعَيِنَ 

صَباَحا1
انار را با پيه آن بخوريد كه معده را پاك كند، و دانه‌ای از آن 
در معده مسلمان جا نكند جز آن كه روشنش سازد و شيطان 

وسوسه را تا چهل صباح از آن براند.

ترس
ترس، واکنشی است در برابر عوامل تهدید‌کننده‌‌ای که فرد قدرت مقابله ی 
مستقیم با آن ها را ندارد. به عبارت دیگر، ترس یک رفتار اجتنابی است که 
در آن آدمی به سوی مقصدی امن می‌گریزد و سعی دارد خود را از صحنه 
و موضوعی معین به دور نگه دارد، بنابراین با وجود ترس، فرد در مواجهه با 

مشکلات بیشتر احتیاط می‌کند.2
در منابع اسلامی از روش تحمیل بر نفس برای مقابله با ترس نیز استفاده شده 

1  . بحارالانوار، ج63، ص165.
2 . بهروز میلانی‌فر؛ روان‌شناسی کودکان و نوجوانان استثنایی، ص 211.
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است. برخی از رفتارهای ظاهری که با انجام آن، هرچند به صورت تحمیلی، 
زمینه ی زدودن ترس فراهم می شود، عبارتند از:

1. انفاق
هنگامی که فرد به طور خالصانه و برای کسب رضایت خداوند متعال، اموال 
خود را انفاق می کند، توجه خود را از دارایی هایش که زوال پذیر است، به 
خدایی معطوف می کند که هیچ ضعفی در او راه ندارد و خود را با وجودی 
پیوند می زند که هیچ محدودیتی در او نیست. طبیعی است که این اتصال 
زمینه ای برای وجود ترس در فرد باقی نمی گذارد. البته باید توجه داشت که 

انفاق مستمر جز از طریق تحمیل بر نفس امکان پذیر نیست.
خداوند متعال در قرآن کریم مداومت در انفاق کردن را راهکار از بین بردن ترس 

برشمرده است:

ا وَ عَلانيِةًَ فَلَهُمْ أجَْرُهُمْ  َّذينَ ينُفْقُِونَ أمَْوالهَُمْ باِللَّيلِْ وَ النَّهارِ سِرًّ ال
ِّهمِْ وَ لاخَوْفٌ عَلَيهْمِْ وَ لا هُمْ يحَْزَنوُنَ.1  عِندَْ رَب

آن ها كه اموال خود را شب و روز، پنهان و آشكار انفاق 
مك‏ىنند، مزدشان نزد پروردگارشان است نه ترسى بر آن هاست 

و نه غمگين م‏ىشوند.

2. قرار گرفتن در موقعیت ترس 
فرد می تواند با استفاده از روش تحمیل بر نفس، خود را در موقعیتی که از آن 
می ترسد، قرار داده و به این وسیله ترس موهوم خود را از آن موقعیت برطرف 

سازد. حضرت علی می فرمایند:
ا تخََافُ منِهْ.2 ةَ توََقِّيهِ أعَْظَمُ ممَِّ إذَِا هِبتَْ أمَْراً فَقَعْ فيِهِ فَإنَِّ شِدَّ

هنگامى كه از چيزى م‏ىترسى، خود را در آن بيفكن؛ زيرا گاهى 
1 . بقره، 274.

2 . بحارالانوار؛ ج68، ص362.
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ترسيدن از چيزى، از خود آن سخت‏تر است.

مثلا فردی که از ارائه‌ی کنفرانس، تدریس، سخنرانی، و... می‌هراسد، باید در 
ضمن کسب مهارت و دانش‌های مربوطه، بالاخره خود را ملزم به انجام امور 

فوق نماید تا کم کم از نگرانی نسبت به   آن ها رهایی یابد.

3. قرائت قرآن 
گاهی انسان در موقعیتی قرار می گیرد که ترس بر او عارض می شود. امام 
صادق برای رهایی از این حالت، تلاوت برخی از آیات قرآن را توصیه 

می کنند:

إذَِا دَخَلْتَ مَدْخَلً تخََافُهُ فَاقْرَأْ هَذِهِ الْيةََ- رَبِّ أدَْخِلْنيِ مُدْخَلَ 
صِدْقٍ وَ أخَْرجِْنيِ مُخْرَجَ صِدْقٍ وَ اجْعَلْ ليِ منِْ لدَُنكَْ سُلْطاناً 

َّذِي تخََافُهُ فَاقْرَأْ آيةََ الكُْرْسِي.1 نصَِيراً - فَإذَِا عَاينَتَْ ال
چون در مکانی که از آن می‌ترسی، قرار گرفتی، اين آيه را 
بخوان »پروردگارا! مرا )در هر كار،( با صداقت وارد كن، و با 
صداقت خارج ساز! و از سوى خود، حجتى يارى كننده برايم 
قرار ده!« و چون چيز بيمناىك به چشمت خورد آيه الكرسى 

بخوان.

حزن
حُزْن و حَزَن در لغت به معنای زمین سخت و ناهموار و نیز به معنای سختی 
و خشونتی است که در نَفس پدید می‌آید و به این اعتبار به معنای همّ و غم و 
اندوه شدیدی است که بر اثر وقوع امری ناخوشایند یا فقدان و از دست رفتن 

امری مطلوب و خوشایند حاصل می‌شود.2
به تبع قرآن و حدیث، در اندیشه ی اسلامی نیز دو جنبه ی کلی برای حزن 

1 . همان؛ ج73، ص247.
2 . علی ‌بن محمد جرجانی؛ التعریفات؛ ص 100.
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می‌توان در نظرگرفت: یکی جنبه ی مثبت که در تعالی روح و طی مراحل سیر و 
سلوک نقش مهمی ایفا می‌کند و موجب تسریع در گذراندن آن مراحل می‌شود 
و دیگری جنبه ی منفی که حاصل دلبستگی به امور ناپایدار و تعلق خاطر به دنیا 
و غفلت از خداست. در منابع اسلامی به صورت های گوناگون از روش تحمیل 
بر نفس برای برطرف ساختن این حالت استفاده شده که در این جا  به مواردی 

از این راهکارها اشاره شده است.

1. انفاق
انسان در هنگام انفاق، توجه خود را از توانایی های مادی خویش گرفته و با 

دیدی توحیدی به خداوند معطوف می سازد.
بر این اساس، موجودی محدود و با ظرفیتی اندک، خود را به موجودی 
بی نهایت پیوند می زند، موجودی که هیچ گونه ضعف و خللی در او ندارد. 
روشن است چنین پیوندی جایی برای اندوه و نگرانی باقی نمی گذارد. خداوند 

متعال می فرماید:

ا وَ عَلانيِةًَ فَلَهُمْ أجَْرُهُمْ  َّذينَ ينُفْقُِونَ أمَْوالهَُمْ باِللَّيلِْ وَ النَّهارِ سِرًّ ال
ِّهمِْ وَ لا خَوْفٌ عَلَيهْمِْ وَ لا هُمْ يحَْزَنوُنَ.1  عِندَْ رَب

آن ها كه اموال خود را شب و روز، پنهان و آشكار انفاق 
مك‏ىنند، مزدشان نزد پروردگارشان است نه ترسى بر آن هاست 

و نه غمگين م‏ىشوند.

2. شستن لباس
استفاده از لباس پاکیزه و حفظ پاکیزگی آن که با نوعی تحمیل بر نفس همراه 
است، موجب می شود تا اندوه از باطن فرد رخت بربسته و نشاط باطنی 

جایگزین آن شود. ابى بصير از امام صادق روایت کرده که فرمودند:

1 . بقره، 274.
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قَالَ أمَيِرُ المُْؤْمنِيِنَ  غَسْلُ الثِّياَبِ يذُْهِبُ الهَْمَّ وَ الحُْزْن.1
على فرمودند: شستن لباس و جامه اندوه و غم را از بين 

مي برد.

هرچند که پوشیدن لباس نظیف خود عاملی برای نشاط به شمار آمده است2، اما 
در این روایت، فرایند لباس شستن موجب رفع غم و اندوه دانسته شده است. 
این رفتار شاید از جهت به کار گرفتن قوای جسمی، زدوده شدن آلودگی‌ها و 

... زمینه را برای اندوه زدایی از باطن فراهم نماید.

3. ذکر
یاد خدا از آن جهت که همیشه آرامش بخش و تسکین دهنده ی دل آدمی است، 
 هرگونه خطورات و اضطراب و اندوه را از بین می برد.  چنانکه پیامبر اکرم

می فرمایند:

ةَ إلَِّ باِللهِ- فيِهَا شِفَاءٌ منِْ تسِْعَةٍ وَ تسِْعيِنَ  قَوْلَ لَ حَوْلَ وَ لَ قُوَّ
3. دَاءً أدَْناَهَا الهَْمُّ

در گفتن ذکر لاحول و لا قوه الا بالله، درمان 99 درد است كه 
كمترين آن ها اندوه است.

ج( ایجاد و تقویت صفات مطلوب باطنی
انسان در پیمودن مسیر تعالی و رسیدن به هدف خقلت خود که همانا قرب الهی 
است، نیازمند لوازمی است که راه را برای او هموارتر کنند. در این مسیر فرد هر 
قدر از رذایل فاصله بگیرد و در کسب فضائل درونی توفیق یابد، به همان اندازه 
موفق تر خواهد بود. برای ایجاد و تقویت چنین صفاتی، اسلام راهکارهایی را 
بر اساس روش تحمیل بر نفس پیشنهاد می کند که به چند نمونه از مصادیق آن 

اشاره می شود:
1 . بحارالانوار؛ ج64، ص278.

2  . احمد آرام، الحیاه، ج6، ص213
3 . همان؛ ج71، ص88.
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ایجاد و تقویت ایمان
ایمان به معنی قرار دادن خود یا دیگری در امن و سکون است و منظور از ایمان 
بالله آن است که اطمینان و سکون فرد به واسطه ی خداوند متعال حاصل گردد.1 
حالت باطنی ایمان در شرایط خاصی، از تحمیل برخی امور ظاهری بر نفس 

حاصل می شود از جمله:

1. مهار کردن نگاه
امام صادق در روایتی ایمان را نتیجه ی مهار چشم از نگاه به محرمات الهی 

می دانند:

ماءِ اوَ غَمَضَ بصََرَهُ لمَ یرَتدََّ  مَن نظََرَ الِیَ امرَأةَِ فَرَفَعَ بصََرَهُ الِیَ السَّ
الِیَهِ بصََرُهُ حتیّ یعَُقِّبهَُ الله ایماناً یجَِدُ طَعمَهُ.2

کسی که نگاهش به زنی بیفتد و بلافاصله چشم خود را به 
آسمان دوخته و یا از دیدن نامحرم چشم پوشی کند، چشم بر 
هم نمی زند مگر آن که خداوند ایمانی به او می دهد که طعم 

آن را می چشد.

حضرت مسیح نیز نظر کردن به لباس زن نامحرم را زمینه ساز ارتکاب 
گناهان به شمار آورده،  می فرمایند:

َّهُ لنَْ یزْنیِ فَرْجُک مَا  لَ تکَوننََّ حَدِیدَ النَّظَرِ إلِیَ مَا لیَسَ لکَ فَإنِ
َّتیِ لَ  حَفظِْتَ عَینکَ فَإنِْ قَدَرْتَ أنَْ لَ تنَظُْرَ إلِیَ ثوَْبِ المَْرْأهَِ ال

تحَِلُّ لکَ فَافْعَل.3 
نباید به چیزی که بر تو روا نیست، خیره نگاه کنی؛ زیرا تا وقتی 
که چشمت را حفظ کنی هرگز دچار زنا نمی شوی، و اگر 

توانستی به لباس زنی که نامحرم است نگاه نکنی، نگاه نکن.
1 . حسن مصطفوی؛ التحقیق فی کلمات القرآن الکریم؛ ج 1، ص 151.

2 . محمد محمدی ری شهری؛ میزان الحکمه؛ ج 10، ص 78.
3  . ورام بن ابی فراس؛ مجموعه ورام؛ ج 1، ص 62.
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2. پرهیز از دروغ جدی و شوخی
در مورادی که صداقت فرد منجر به ضرر و زیان او گردد، پرهیزاز دروغ تنها با 
تحمیل بر نفس ممکن می گردد. صداقت در همه حال و پرهیز از دروغ‌های 
 جدی و شوخی، چشیدن طعم ایمان را به دنبال دارد. حضرت علی

می فرمایند: 
هُ.1 لایجَِدُ عَبدٌ طَعمَ الایمانِ حتیّ یتَرُک الکِذبَ هَزلهَُ وَ جِدَّ

هیچ بنده ای طعم ایمان را نمی چشد مگر آن که دروغ را به 
صورت شوخی یا جدی ترک کند.

3. التزام به ارزش‌های اخلاقی
امام صادق در روایتی التزام به ارزش های اخلاقی را عامل تکمیل ایمان 

دانسته اند:

لا یکَمِلُ ایمانُ العَبدِ حَتی یکَونَ فیه ارَبعََ خِصالٍ: یحُسِنُ خُلقَهُ 
وَ یسَتخَِفُّ نفَسَهُ، وَ یمُسَکُ الفَضلَ منِ قَولهِ، وَ یخُرجُِ الفَضلَ 

منِ مالهِ.2
ایمان بنده کامل نمی شود تا در او چهار ویژگی وجود داشته 
باشد: خلق خود را نیکو گرداند، تواضع پیشه کند، زیادی گفتار 

را مهار کند و زیادی مال خود را انفاق نماید.

تحصیل خیر
»خیر« چیزی است که از بین افراد اختیار و انتخاب شده و دارای رجحان و 

برتری می باشد.3

1  . بحارالانوار؛ ج 72، ص 249.
2  . همان، ج 69، ص 379.

3  . حسن مصطفوی؛ التحقیق فی کلمات القرآن الکریم؛ ج 3، ص 151.
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همان طور که اعمال ظاهری انسان مصداق خیر قرار می گیرد، به امور باطنی 
نیز »خیر« اطلاق می شود. چنانچه امام صادق شرح صدر را نمود باطنی 

»خیر« دانسته اند: 
اذِا ارَادَ بعَِبدٍ خَیراً شَرَحَ )الله( صَدرَهُ للِاسلام.1

هنگامی که خداوند در مورد بنده اش اراده ی خیر نماید، 
سینه ی او را برای پذیرش اسلام فراخ می گرداند.

با مراجعه به منابع اسلامی درمی یابیم که برخی رفتارها و گفتارهای ظاهری 
ما تأثیر مستقیمی در رسیدن به »خیر« دارند. این گونه رفتارها و گفتارها اگر با 
دشواری انجام شده و با نوعی تحمیل همراه باشد، می تواند مصداقی از روش 
تحمیل بر نفس برای تحصیل خیر باطنی به شمار آید. در این جا به ارائه ی 

برخی از این امور می پردازیم:

1. معاشرت پسندیده با همسر
خداوند متعال در توصیه به مردان در مورد معاشرت پسندیده با همسرانشان 

می فرماید: 

وَعَاشِرُوهُنَّ باِلمَْعْرُوفِ فَإنِْ كَرهِْتمُُوهُنَّ فَعَسَى أنَْ تكَْرَهُوا شَيئاً 
وَيجْعَلَ اللهُ فيِهِ خَيرًا كَثيِرًا.2

با همسران خود به طور شایسته رفتار کنید و اگر از آن ها 
کراهت داشتید، چه بسا از چیزی کراهت دارید و خداوند در 

آن خیر فراوان قرار داده است.

معاشرت پسندیده با همسر در هر دو بعد گفتاری و رفتاری مطرح است و 
مردان موظفند هم در هر دو زمینه، با همسران خود معاشرت نیکویی داشته 
باشند. البته در مورادی که مرد بنا به دلایلی همچون وضعیت ظاهری نامطلوب، 

1  . محمد محمدی ری شهری؛ میزان الحکمه؛ ج 3، ص 210.
2  . نساء، 19.
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سطح فرهنگ یا تحصیلات نازل، خصوصیات اخلاقی ناپسند، و... به همسر 
خود علاقه نداشته و از او کراهت داشته باشد، این نوع از معاشرت، مصداق 
روشنی از تحمیل بر نفس محسوب و موجب می‌شود خداوند متعال خیری 

فراوان شامل حال او گرداند. 
از این رو رسول خدا صبر مرد بر بداخلاقی همسر را بسیار ارزشمند دانسته  

و فرموده‌اند: 

مَن صَبرََ عَلی سوءِ خُلقِ امرأتهِِ وَ احتسََبهَُ اعَطاهُ الله )بکُِلّ مَرّةٍ( 
یصَبرُِ عَلَیها منَِ الثَّوابِ مَثلَ ما اعَطی ایَوّبَ عَلی بلَائهِ.1

کسی که بر بداخلاقی همسرش صبر پیشه ساخته و آن را به 
حساب خداوند بگذارد خداوند )هر بار( صبر کردن او را با 

اجری همچون اجر ایوب در مقابل بلاهایش جبران می کند.

ایشان همچنین در خصوص ارزش و اهمیت تحمل اخلاق ناپسند شوهر 
می فرمایند:

مَن صَبرََتْ عَلى سُوءِ خُلُقِ زَوجِها أعطاها مثِلَ )ثوَابِ( آسِیةََ 
بنتِ مُزاحِم .2

هر زنى که در برابر بداخلاقى شوهرش صبر و شكیبایى ورزد، 
خداوند همانند )ثواب( آسیه )همسر فرعون( را به او عطا كند. 

همچنین از امام محمد باقر روایت شده که فرمودند:

إنَِّ اللهَ عَزَّ وَ جَلَّ كَتبََ عَلَى الرِّجَالِ الجِْهَادَ وَ عَلَى النِّسَاءِ الجِْهَادَ 
فَجِهَادُ الرَّجُلِ أنَْ يبَذُْلَ مَالهَُ وَ دَمَهُ حَتَّى يقُْتلََ فيِ سَبيِلِ اللهِ وَ 

جِهَادُ المَْرْأةَِ أنَْ تصَْبرَِ عَلَى مَا ترََى منِْ أذََى زَوْجِهَا وَ غَيرَْتهِ.3
خداوند عزّ و جلّ جهاد را هم بر مردان و هم بر زنان واجب 

1  . حر عاملی؛ وسائل الشیعه؛ ج 20، ص 164.
2  . بحار الأنوار؛ ج 30، ص 247.

3 . همان؛ ص213.
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ساخته، امّا جهاد مرد بذل مال و جانش تا حدّ كشته شدن در 
راه خداست، ولى جهاد زن شيكبائى در برابر ناملايماتى است 
كه از همسر خويش مي كشد و بردبارى نسبت به غيرت شوهر 

نسبت به او.

2. جهاد در راه خدا
مبارزه با دشمنان خدا به رغم دشواری ها و سختی هایی که دارد، از تأثیرات 
فراوان ظاهری و باطنی برخوردار است که از آن ها به »خیر« تعبیر شده است: 

کُتبَِ عَلَكُيمُ القْتِاَلُ وَهُوَ كُرْهٌ لكَُمْ وَعَسَى أنَْ تكَْرَهُوا شَيئاً وَهُوَ 
خَيرٌ لكَُمْ.1

جهاد در راه خدا بر شما مقرر شد، در حالی که از آن اکراه 
دارید، و چه بسا از چیزی اکراه داشته باشید که خیر شما در 

آن است.

امیرالمومنین نمود باطنی »خیر« حاصل شده از جهاد را باز شدن درهای 
آسمان برای مجاهدین می دانند:

ماءِ.2 الَمُجاهِدونَ تفُتحَُ لهَُم ابَوابُ السَّ
درهای آسمان برای مجاهدین راه خدا باز می شود. 

از سوی دیگر ترک جهاد موجب از دست دادن »خیر« و دچار شدن به ذلت 
نفس، فقر و زوال دین می گردد. رسول خدا می فرمایند: 

فَمَن ترََکَ الجِهادَ الَبسََهُ اللهُ ذُّل فی نفَسِهِ وَ فَقْراً فيِ مَعيِشَتهِِ وَ 
مَحْقاً فيِ ديِنهِ. 3

کسی که جهاد در راه خدا را ترک کند، خداوند لباس ذلت را 

1  . بقره، 216.
2  . محمد محمدی ری شهری؛ میزان الحکمه؛ ج 2، ص 126.

3  . همان؛ ج 2، ص 132.
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بر نفس او پوشانده، زندگی او را با فقر توأم ساخته و دین او 
را نابود می سازد.

تثبیت نفس
ثبات نفس به معنی استقرار باطن و دل بر آن چیزی است که به آن اعتقاد دارد.1
یکی از آرزوهای هر فرد معتقد آن است که از ثبات نفس برخوردار شده و در 
شرایط گوناگون دچار تزلزل اعتقادی نشود. در منابع اسلامی، استفاده از روش 
تحمیل بر نفس از راه های تثبیت نفس به شمار آمده است. در این بخش برخی 
از امور ظاهری که توجه و عمل به آن ها موجب ثبات نفس می شود، ارائه 

می گردد:

1. انفاق

خداوند متعال نتیجه ی انفاق مال در راه او را، ثبات نفس دانسته 
است:

َّذِينَ ينفْقُِونَ أمَْوَالهَُمُ ابتْغَِاءَ مَرْضَاتِ اللهِ وَتثَبْيِتاً منِْ أنَفُْسِهمِْ  وَمَثلَُ ال
كَمَثلَِ جَنَّةٍ برَِبوَْةٍ أصََابهََا وَابلٌِ.2

و مثل کسانی که اموال خود را برای خشودی خدا و تثبیت نفس خود انفاق 
می کنند، همچون باغی است که در نقطه ی بلندی باشد و باران های درشت 

به آن برسد.

2. دعا
درخواست ثبات قدم از خداوند نیز راه دیگری برای تثبیت نفس به شمار 
می رود. چنانچه سپاهیان طالوت هنگامی که در برابر لشکر جالوت قرار گرفتند، 

این گونه خداوند را خواندند: 
1 . حسن مصطفوی؛ التحقیق فی کلمات القرآن الکریم، ج 2، ص 6.

2  . بقره، 265.
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َّناَ أفَْرغِْ عَلَيناَ صَبرًْا وَثبَِّتْ أقَْدَامَناَ وَانصُْرْناَ عَلَى القَْوْمِ الكَْافرِيِنَ.1 رَب
پروردگارا! پیمانه ی شکیبایی و استقامت را بر ما بریز و قدم های 

ما را ثابت بدار و ما را بر جمعیت کافران پیروز بگردان.

قرآن کریم در جایی دیگر استقامت و پایداری انبیای گذشته و پیروان آن ها را 
این گونه توصیف می کند:

ِّيونَ كَثيِرٌ فَمَا وَهَنوُا لمَِا أصََابهَُمْ فيِ  وَكَأيَنْ منِْ نبَيِ قَاتلََ مَعَهُ ربِ
ابرِيِنَ.2 سَبيِلِ اللهِ وَمَا ضَعُفُوا وَمَا اسْتكََانوُا وَاللهُ يحِبُّ الصَّ

و چه بسیار پیامبرانی که مردان الهی فراوانی به همراه آنان 
جنگ کردند، آن ها هیچ گاه در برابر آنچه در راه خدا به آن ها 
می رسید، سست نشدند و ناتوان نگردیدند و تن به تسلیم 

ندادند و خداوند، استقامت کنندگان را دوست دارد.

در آیه ی بعد یکی از دلایل این استقامت و پایداری شگفت انگیز را این می داند 
که در اوج سختی ها از خداوند درخواست ثبات قدم در مسیر او را داشتند:

وَ ما کانَ قَوُهُم الِا انَ قالوا رَبنّا اغفرِلنَا ذُنوُبنَا وَ اسِرافَنا فی امَرنِا وَ 
ثبَِّت اقَدامَنا وَانصُرنا عَلَی القَومِ الکافرِین3َ.

گفتار آن ها فقط بود که پروردگارا گناهان ما را ببخش ، و از 
تندروی ها ما در کارها صرف نظر کن، قدم های ما را ثابت بدار 

و ما را بر جمعیت کافران پیروز بگردان.

3. اطاعت از خداوند
به بیان حضرت علی اطاعت و بندگی خداوند که در مواردی با نوعی 

تحمیل نیز همراه است، منجر به ثبات دل می شود.

1  . بقره،250.
2  . آل عمران، 146.
3  . آل عمران، 147.
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وَ انَِّ لکَُم عِندَ کُلِّ طاعَةٍ عَوناً منَِ اللهِ سُبحانهَُ یقَولُ عَلَی الالَسِنةَِ 
وَ یثُبَِّتَ الافَئدَِة.1

هر گامى که در اطاعت برم‏ىدارید، یاورى از طرف خداى 
سبحان وجود دارد که زبان‏ها به نیروى آن ها سخن م‏ىگویند، 
و دل‏ها با کمک آن ها استوارند، براى یارى طلبان یاور، و براى 

شفاخواهان شفادهنده‏اند.

در قرآن کریم نیز یکی از مصادیق اطاعت از خداوند، یاری کردن او در نبرد با 
دشمنان حق عنوان شده که منجر به ثبات قدم در فرد می شود. 

َّذِينَ آمَنوُا إنِْ تنَصُْرُوا اللهَ ينصُْرْكُمْ وَيثبَِّتْ أقَْدَامَكُمْ.2 يا أيَهَا ال
ای کسانی که ایمان آورده اید، اگر خدا را یاری کنید شما را 

یاری می کند و گام هایتان را استوار می سازد.

اخلاص
»اخلاص« به معنای خالص کردن، پاک گردانیدن و برگزیدن است3 و مقصود 
از آن در فرهنگ اسلامی، پاک کردن نیتّ از غیر خدا و انجام دادن عمل برای 

خداست.4
در منابع اسلامی برای رسیدن به مقام اخلاص توصیه های  بی شماری شده 
است که اغلب مبتنی بر روش تحمیل بر نفس است. در این جا  به ذکر چند 

مورد بسنده می کنیم:

1. روزه 
حضرت فاطمه زهرا فرمودند: 

1 . نهج البلاغه؛ خطبه 214.
2 . محمد، 7.

3 . ابن منظور؛ لسان‌ العرب؛ ج۳، ص 173- 174.
4 . رفیق العجم؛ موسوعه مصطلحات التصوف الاسلامی؛ ص۲۶.
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ياَمَ تثَبْيِتاً للِْخِْلَص.1  جعل الله ...َ الصِّ
خداوند روزه را به خاطر تثبيت اخلاص‏ تشريع كرد.

شاید ارتباط روزه با تثبیت اخلاص مربوط به این حقیقت باشد که فرد اگر 
بخواهد روزه بگیرد، باید نیت خود را برای خدا خالص گرداند. در غیر این 
صورت، فرد می‌تواند در خلوت خود کاری که روزه را باطل می‌کند، انجام دهد.

2. انتظار فرج 
حضرت زین العابدین انتظار فرج امام زمان  را از نشانه‌های مخلص 

واقعی به شمار آورده‌اند:

 ياَ أبَاَ خَالدٍِ إنَِّ أهَْلَ زَمَانِ غَيبْتَهِِ القَْائلِيِنَ بإِمَِامَتهِِ وَ المُْنتْظَِريِنَ 
لظُِهُورهِِ أفَْضَلُ أهَْلِ كُلِّ زَمَانٍ لِنََّ اللهَ تعََالىَ ذكِْرُهُ أعَْطَاهُمْ منَِ 
العُْقُولِ وَ الْفْهَامِ وَ المَْعْرفَِةِ مَا صَارَتْ بهِِ الغَْيبْةَُ عِندَْهُمْ بمَِنزْلِةَِ 
مَانِ بمَِنزْلِةَِ المُْجَاهِدِينَ بيَنَْ يدََيْ  المُْشَاهَدَةِ وَ جَعَلَهُمْ فيِ ذَلكَِ الزَّ
يفِْ أوُلئَكَِ المُْخْلَصُونَ حَقّاً وَ شِيعَتنُاَ صِدْقاً وَ  رَسُولِ اللهِ باِلسَّ

عَاةُ إلِىَ ديِنِ اللهِ سِرّاً وَ جَهْرا الدُّ
اى أبا خالد، مردم دوران غيبت آن امام كه معتقد به امامت و 
منتظر ظهور اويند از مردم هر روزگارى برترند، زيرا خداى 
تعالى عقل و فهم و معرفتى به آنان عطا فرموده كه غيبت نزد 
آنان به منزله مشاهده است، و آنان را در آن روزگار همچون 
مجاهدين در مقابل رسول خدا  كه با شمشير به جهاد 

برخاسته‏اند قرار داده است،                   

آنان مخلصان حقيقى و شيعيان راستين ما و داعيان به دين خداى تعالى در نهان 
و آشكارند.2

1 . احمد بن علی طبرسی؛ الاحتجاج علی اهل اللجاج؛ ج1، ص99.
2  .  احمد بن علی طبرسی؛ الاحتجاج علی اهل اللجاج؛ ج2، ص318.
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از این که رسول خدا انتظار فرج را برترین جهاد امت خود دانسته‌اند1، 
مشخص خواهد شد که این انتظار، انتظاری پویا،  همراه با تحمل سختی‌ها و 

نیازمند صبر و شکیبایی است.2 

3. درخواست نکردن از دیگران 
اگر روی توجه انسان فقط به سوی خداوند متعال بوده و تنها او را برطرف 
کننده‌ی نیازها بداند، دیگر جایی برای مراجعه به خلق خدا باقی نمی ماند و فرد 
تمام خواسته های خود را به نزد خداوند می برد. از پيامبر اسلام روایت 

شده که فرمودند:

َّذِي لَ  قُلْتُ ياَ جَبرَْئيِلُ فَمَا تفَْسِيرُ الْخِْلَصِ قَالَ المُْخْلصُِ ال
يسَْألَُ النَّاسَ شَيئْاً.3

گفتم اى جبرئيل تفسير اخلاص چيست؟ جبرئيل فرمود: كسى 
را مخلص گويند كه از مردم درخواستي نكند.

در موقعیتی که فرد دچار مشکلات فراوان گشته و به شدت نیازمند یاری 
دیگران است، روی حاجت صرفا به خداوند بردن زمینه‌ی تقویت اخلاص و 
جلب یاری خداوند را فراهم می‌سازد. در آن هنگام که حضرت ابراهیم  را 
در منجنیق قرار داده و می‌خواستند او را با آن آتش فراوان بسوزانند، آن حضرت 

خدا را با سوره اخلاص خواند:

 یا الله  يا واحد يا أحد يا صمد يا من لم يلد و لم يولد و لم 
كين له كفوا أحد. مرا به رحمت خود از آتش نجات بخش. 
پس در همان حال، جبرئیل به ملاقات او آمده، پرسید: ای 
ابراهیم آیا درخواستی از من داری؟ ابراهیم گفت: از تو نه! ولی 
از پروردگار جهانیان چرا. پس جبرئیل به او انگشتری داد که 

1  . بحار الانوار، ج66، ص387
2  . تحف العقول، ص37

3 . بحارالانوار؛ ج66، ص374.
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بر آن نوشته بود: لا اله الا الله، محمد رسول الله، لاحول و لاقوه 
الاّ بالله، فوضت امری الی الله، اسندت ظهری الی الله، حسبی 
الله. به خدا تکیه کردم و امر خویش را به او واگذار نمودم. پس 
خداوند به آتش فرمود: سرد باش! پس دندان‌های او از سرما 
به هم می‌خورد. تا این که خداوند فرمود: و بر ابراهیم سلامت 

باش.1

تقوی
تقوی در اصل از ریشه ی »وقی« به معنای حفظ و نگهداری است و تقوای از 
معاصی در واقع »خودنگهداری« است. اینکه انسان بتواند بر خودش و در واقع 
اراده و عقل و ایمانش بر خواهش ها و هوس هایش تسلط داشته باشد به طوری 

که بتواند خودش نگه دارد این نیروی خودنگهداری اسمش »تقوا« است.2
خداوند برای تحصیل تقوی راه هایی را پیش روی آدمی قرار داده است که 

راهکارهای مرتبط با تحمیل بر نفس، از آن جمله اند.

روزه
خداوند متعال، روزه را از عوامل تقوی ذکر کرده است. 

َّذينَ منِْ  يامُ كَما كُتبَِ عَلَى ال َّذينَ آمَنوُا كُتبَِ عَلَيكُْمُ الصِّ ُّهَا ال يا أيَ
قَبلْكُِمْ لعََلَّكُمْ تتََّقُون.3

اى كسانى كه ايمان آورده‏ايد، روزه بر شما مقرر شده است 
همان گونه كه بر كسانى كه پيش از شما ]بودند[ مقرر شده بود، 

باشد كه پرهيزگارى كنيد.

از آن جا که در حال روزه، فرد خود را ملزم به پرهیز از خوردن، آشامیدن و 

1  . تفسیر نور الثقلین، ج3، ص432
2 . مرتضی مطهری؛ آشنایی با قرآن؛ ج 6، ص 169- 171. 

3 . بقره، 183.
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برخی از کارهای »حلال« دیگر می‌کند، پس از اتمام روزه می‌تواند به این توانایی 
برسد که خود را از ارتکاب امور »حرام« باز دارد، که این همان تقوی است.

عبادت خداوند
عبادت و بندگی خداوند از جمله امور دیگری است که با التزام به آن، می‌توان 

ملکه‌ی تقوی را در خود ایجاد کرد.

َّذينَ منِْ قَبلْكُِمْ  َّذي خَلَقَكُمْ وَ ال َّكُمُ ال ُّهَا النَّاسُ اعْبدُُوا رَب يا أيَ
لعََلَّكُمْ تتََّقُون.1 

اى مردم! پروردگار خود را پرستش كنيد؛ آن كس كه شما و 
كسانى را كه پيش از شما بودند آفريد تا پرهيزكار شويد.

قصاص
اجرای حکم قصاص گرچه دشوار بوده و مشکلاتی را به دنبال دارد، اما 
نتیجه‌اش تقوی و پرهیز از بروز حوادث تلخی همچون قتل بیگناهان است. 

خداوند متعال در تبیین اهمیت قصاص می‌فرماید:
وَ لكَُمْ فىِ القْصَِاصِ حَيوَةٌ يأَوُْلىِ الْلبْاَبِ لعََلَّكُمْ تتََّقُون2

و براى شما در قصاص، حيات و زندگى است، اى صاحبان 
خِرد! شايد شما تقوا پيشه كنيد.

د( ایجاد و تقویت حالات مطلوب درونی
روش تربیتی تحمیل بر نفس، تاثیرات ویژه‌ای نیز بر ایجاد و استقرار حالات 
مطلوب در باطن آدمی خواهد گذاشت. برخی از این حالات باطنی که از طریق 
این روش تربیتی قابل تقویت می‌باشند، در این جا  مورد توجه قرار خواهند 

گرفت.
1 . بقره، 21.

2  . بقره، 179.
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نشاط و شادابی
منابع اسلامی برای ارتقای سطح زندگی فردی و اجتماعی راهکارهای موثری 
ارائه داده‌اند. در خصوص ایجاد نشاط و شادابی در زندگی نیز گزینه های 
متعددی پیشنهاد شده که  به کار بستن آن ها مستلزم استفاده از روش تحمیل بر 

نفس می‌باشد. برخی از آن ها عبارتند از: 

1. ذکر 
الزام نفس بر گفتن برخی از اذکار، تاثیر خاصی در بر طرف شدن اندوه و ایجاد 

روحیه‌ی نشاط و شادابی دارد.
امام صادق فرمودند:

ةَ إلَِّ باِلله.1 إذَِا توََالتَِ الهُْمُومُ فَعَلَيكَْ بلَِ حَوْلَ وَ لَ قُوَّ
چون به اندوه و غصه پياپى دچار شدى بر تو باد گفتن‏ لا حول 

و لا قوة الا بالله.

2. ملاقات برادران دینی
 دیدار و ملاقات با برادران دینی شادی بخش و نشاط آفرین است. امام هادي

فرمودند:
مُلَقَاةُ الْخِْوَانِ نشُْرَة.2

ديدار و ملاقات برادران ديني نشاط آور است.

3. انجام امور فرح بخش
انجام پاره‌ای از امور، نشاط را به همراه می‌آورد. حضرت علی می فرمایند: 

يبُ نشُْرَةٌ وَ العَْسَلُ نشُْرَة؛ٌ وَ الرُّكُوبُ نشُْرَة؛ٌ وَ النَّظَرُ إلِىَ  الطِّ
الخُْضْرَةِ نشُْرَة.3
1 . همان؛ ج73، ص323.
2 . همان؛ ج71، ص353.

3 . بحارالانوار؛ ج63، ص291.
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بوى خوش و عسل و سوارى و نگاه به سبزه موجب انبساط 
روح و شكفتگى خاطر مى باشند.

در حدیثی دیگر، شستن سر به عنوان عاملی برای شادی و سرور به شمار 
می‌رود. امام صادق فرمودند: 

مَنْ وَجَدَ هَمّاً فَلَ يدَْريِ مَا هُوَ فَلْيغَْسِلْ رَأسَْه1 ؛ وَ فيِ خَبرٍَ آخَرَ 
قَالَ غَسْلُ الرَّأسِْ باِلخِْطْمِيِّ نشُْرَة.2

هر كس دچار غمی شود و نداند از چه باشد سرش را بشويد. 
و در خبري ديگر آمده است: شستن سر با خطمى، موجب 

شکفتگی خاطر است.

این که انجام امور فوق در زمره‌ی مصادیق روش تحمیل بر نفس دانسته شده 
است، به این دلیل است که یا انجام چنین رفتارهایی هزینه بر بوده و یا برای فرد، 

دوست داشتنی تلقی نمی‌شود.

آرامش
منظور از آرامش روان، عبارت است از داشتن خلق یا وضع روانی که فرد از 
لحاظ وجود شادمانی، اعتماد به نفس و شور و حرارت و امثال آن در وضعیت 

آرمیدگی، آسایش خاطر و اطمینان بخش قرار گیرد.3
عوامل متعددی وجود دارد که در ایجاد آرامش و سکون تأثیر به‌سزایی دارند. در 

این جا  برخی از این عوامل مورد توجه قرار می‌گیرد: 

ذکر خدا
یاد خداوند تعالی، حتی به صورت زبانی می‌تواند به استقرار آرامش در نفس 

1 . بحارالانوار؛ ج73، ص323.
2 . محمد بن علی صدوق؛ من لایحضره الفقیه؛ ج1، ص124.

3 . علی نقی فقیهی ؛ جوان و آرامش روان؛ مشکلات، مشاوره و درمانگری با نگرش 
اسلامی؛ ص 318- 319.
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انسان منجر گردد. 

َّذينَ آمَنوُا وَ تطَْمَئنُِّ قُلُوبهُُمْ بذِِكْرِ اللهِ ألَا بذِِكْرِ اللهِ تطَْمَئنُِّ  ال
القُْلُوبُ. 1

همان كسانى كه ايمان آورده‏اند و دل هايشان به ياد خدا آرام 
م‏ىگيرد. آگاه باش كه با ياد خدا دل ها آرامش مي‏ىابد.

ازدواج
ازدواج به طور طبیعی، مشکلات و دشواری‌هایی را به همراه دارد، و از این 
رو گروه‌های مختلفی از جوانان به آن تن نمی‌دهند. اما فردی که به رغم این 
مشکلات، به این سنت حسنه عمل کند، از سکونت و آرامش برخوردار خواهد 

شد. خداوند متعال می‌فرماید: 

وَ منِْ آياتهِِ أنَْ خَلَقَ لكَُمْ منِْ أنَفُْسِكُمْ أزَْواجاً لتِسَْكُنوُا إلِيَهْا.
و از نشانه‏هاى او اينكه همسرانى از جنس خودتان براى شما 

آفريد تا در كنار آنان آرامش يابيد.

1 . رعد، 28.
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شرایط تأثیرگذاری روش
به کارگیری روش تحمیل به نفس همانند سایر روش های تربیتی شرایطی دارد 
که در صورت فراهم نبودن آن شرایط، استفاده از این روش مثمر ثمر نخواهد 

بود. در این جا  به چند مورد از این شرایط اشاره می کنیم:

1. بصیرت
تمامی فعالیت های آدمی چنانچه از روی بصیرت و آگاهی صورت پذیرند، 
به نتیجه ی مطلوب خواهند انجامید. در استفاده از روش تحمیل بر نفس نیز 
چنانچه فرد بدون آگاهی از شرایط وجودی خویش و علم به همه ی جوانب 
امر، قدم در راه بگذارد، یقیناً به مطلوب نخواهد رسید. امام جواد می‌فرمایند:

ا يصُْلح1ِ  مَنْ عَمِلَ عَلَى غَيرِْ عِلْمٍ مَا أفَْسَدَ أكَْثرَُ ممَِّ
کسی که بدون علم و آگاهی عمل کند، بیش از اصلاح، تباهی 

به بار می‌آورد.

براین اساس، فردی که می‌خواهد با این روش خود را از رذایل اخلاقی دور 
کرده و به فضایل اخلاقی بیاراید، لازم است نسبت به وضعیت فعلی و نقاط 
قوت و ضعف خود آگاهی داشته، با نحوه‌ی استفاده از روش تحمیل به نفس 
آشنایی داشته، به ظرفیت خود در تحمل ناملایمات بصیرت داشته، و بالاخره 
بتواند به نحو درست این شیوه را در خود اجرا نماید. استفاده بدون بصیرت از 

1  . بحارالانوار، ج75، ص364.
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این روش، تاثیراتی منفی بر شخص برجا خواهد گذاشت. امام صادق  به 
فرزند خود اسماعیل فرمودند: 

  ياَ إسِْمَاعِيلُ لَ ترَْفَعُوا البْنِاَءَ فَوْقَ طَاقَتهِِ فَيهَْدِم1
 ای اسماعیل! بر هیچ بنایی بیش از طاقتش بار نکنید که منهدم 

می‌گردد.

 2. نیت پسندیده
نیت پسندیده نقش مؤثری در ایجاد تاثیرات مطلوب باطنی در افراد ایفا می‌کند 
و اساسا ارزش هر کار توسط نیت آن تعیین می‌گردد. پیامبر اکرم  در مورد 

نقش تعین کننده نیت‌ها در کیفیت اعمال می‌فرماید:

َّمَا الْعْمَالُ باِلنِّيَّاتِ وَ لكُِلِّ امْرئٍِ مَا نوََى وَ لَ بدَُّ للِْعَبدِْ منِْ  إنِ
َّهُ إذَِا لمَْ يكَُنْ هَذَا المَْعْنىَ  خَالصِِ النِّيَّةِ فيِ كُلِّ حَرَكَةٍ وَ سُكُونٍ لِنَ
يكَُونُ غَافلًِ وَ الغَْافلُِونَ قَدْ وَصَفَهُمُ اللهُ تعََالىَ فَقَالَ أوُلئكَِ كَالْنعْامِ 

بلَْ هُمْ أضََلُّ سَبلًي وَ قَالَ أوُلئكَِ هُمُ الغْافلُِون‏
امام فرمود: كارها به نيت‏ها ارتباط پيدا مك‏ىنند و هر كس با 
نيت خود محشور م‏ىگردد و لازم است بندگان در هر حركت 
و يا سكونى، نيت خالص داشته باشند، زيرا اگر نيت خالص 
نباشد از غافلان به حساب م‏ىآيد، و غافلان را هم‏ خداوند 

مانند چهارپايان و يا بدتر از آن ها به حساب آورده است.

به عنوان نمونه، در خصوص انفاق هرچند دل کندن از ثروت سخت است، ولی 
اگر به نیت الهی و به منظور رشد فرد صورت پذیرد، از آثار باطنی ارزشمندی 

برخوردار خواهد شد:

َّذينَ ينُفْقُِونَ أمَْوالهَُمْ في‏ سَبيلِ اللهِ ثمَُّ لا يتُبْعُِونَ ما أنَفَْقُوا مَنًّا وَ لا  الَ

1  . قطب الدین الراوندی، الخرائج و الجرائح، ج2، ص736.
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ِّهمِْ وَ لا خَوْفٌ عَلَيهْمِْ وَ لا هُمْ يحَْزَنوُنَ .1 أذَىً لهَُمْ أجَْرُهُمْ عِندَْ رَب
كسانى كه اموالِ خود را در راه خدا انفاق مك‏ىنند، سپس در 
پىِ آنچه انفاق كرده‏اند، منتّ و آزارى روا نم‏ىدارند، پاداش 
آنان برايشان نزد پروردگارشان ]محفوظ[ است، و بيمى بر آنان 

نيست و اندوهگين نم‏ىشوند.

و در آیه دیگر می‌فرماید:

َّذينَ ينُفْقُِونَ أمَْوالهَُمُ ابتْغِاءَ مَرْضاتِ اللهِ وَ تثَبْيتاً منِْ  وَ مَثلَُ ال
أنَفُْسِهمِْ كَمَثلَِ جَنَّةٍ برَِبوَْةٍ أصَابهَا وابلٌِ فَآتتَْ أكُُلَها ضِعْفَينِْ فَإنِْ لمَْ 

يصُِبهْا وابلٌِ فَطَلٌّ وَ اللهُ بمِا تعَْمَلُونَ بصَيرٌ .2
و مَثلَ كسانى كه اموال خويش را براى طلب خشنودى خدا و 
استوارى روحشان انفاق مك‏ىنند، همچون مَثلَِ باغى است كه بر 
فراز پشته‏اى قرار دارد ]كه اگر[ رگبارى بر آن برسد، دو چندان 
محصول برآورد، و اگر رگبارى هم بر آن نرسد، بارانِ ريزى 
]براى آن بس است‏[، و خداوند به آنچه انجام م‏ىدهيد بيناست‏.

از سوی دیگر، تحمیل بر نفس اگر همراه با نیت ناصالح باشد، هیچ ثمر مطلوبی 
برای فرد نخواهد داشت و حتی گاه ممکن است ثمرات نامطلوبی نیز به بار 
آورد.  خداوند متعال در مورد علت عدم پذیرش قبول انفاق کافرین می‌فرماید:

َّهُمْ كَفَرُوا باِللهِ وَ برَِسُولهِِ وَ  وَ ما مَنعََهُمْ أنَْ تقُْبلََ منِهُْمْ نفََقاتهُُمْ إلِاَّ أنَ
لاةَ إلِاَّ وَ هُمْ كُسال‏ى وَ لا ينُفْقُِونَ إلِاَّ وَ هُمْ كارهُِونَ.3  لا يأَتْوُنَ الصَّ
و چيزى مانع قبول انفاق‏هايشان نشد، جز اين كه آن ها خدا و 
رسول او را منكر شدند و جز با كسالت نماز نم‏ىگزارند و جز 

به كراهت انفاق نمك‏ىنند.

1 . بقره، 262.

2 . بقره، 265.
3 . توبه، 54.
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و در آیه‌ای دیگر فسق و نافرمانی انفاق کنندگان را دلیل عدم پذیرش آن معرفی 
می‌نماید:

َّكُمْ كُنتْمُْ قَوْماً فاسِقينَ.1 قُلْ أنَفْقُِوا طَوْعاً أوَْ كَرْهاً لنَْ يتُقََبَّلَ منِكُْمْ إنِ
بگو: ]اگر[ انفاق كنيد به رغبت يا اكراه، هرگز از شما پذيرفته 

نم‏ىشود؛ همانا شما قومى نافرمان هستيد.

3. توان سنجی
تحمیل بر نفس نباید چنان باشد که مایه ی اعراض دل شود. اگر کسی باری 
بیش از حد توانش بر خود تحمیل کند، خود را در معرض موقعیتی قرار می دهد 
که مجبور شود یکباره پشت کند و همه چیز را واگذارد. پس هرگاه بیم آن بود 
که تلخی به کام دل بنشیند و شور و نشاط را از آن ریشه کن کند، باید کار را بر 

نفس آسان تر گرفت. از این روست که امام صادق فرموده اند:
لا تکَرَهُوا الِی انَفُسِکُم العبِادةَِ.2

عبادت را به نفس های خود تحمیل نکنید.

اما اگر تحمیل با رعایت این حد انجام پذیرد، در این صورت نه تنها قابل نهی 
نیست بلکه اجتناب ناپذیر است، چه کرامت در گرو کراهت است.

برای آنکه فرد میزان توان خود را در تحمیل بر نفس تشخیص دهد، مناسب 
است که فرآیند تحمیل را به شکل شیب ملایم دنبال کند و از جایی که احساس 

کرد از توان او خارج است، تحمیل را متوقف و در همانجا نگه دارد.3
در مورد اجتناب از فشار سنگین بر نفس در امور عبادی، ابى بصير از حضرت 

صادق نقل کرده كه فرمودند:

وَافِ وَ أنَاَ حَدَثٌ وَ قَدِ اجْتهََدْتُ فيِ العْبِاَدَةِ  مَرَّ بيِ أبَيِ وَ أنَاَ باِلطَّ
فَرَآنيِ وَ أنَاَ أتَصََابُّ عَرَقاً فَقَالَ ليِ ياَ جَعْفَرُ ياَ بنُيََّ إنَِّ اللهَ إذَِا أحََبَّ 

1 . توبه، 53.
2  . محمد بن یعقوب کلینی؛ الکافی؛ ج 2، ص 86.

3 . خسرو باقری؛ نگاهی دوباره به تربیت اسلامی؛ ص 71.
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عَبدْاً أدَْخَلَهُ الجَْنَّةَ وَ رَضِيَ عَنهُْ باِليْسَِير.  1
من در سنين كودىك مشغول طواف بودم كه در آن حال پدر 
بزرگوار من )حضرت باقر( بر من گذر كرد و من هم در 
عبادت كوشا بودم. پس حضرت مرا نگاه كرد كه از شدت 
زحمت عرق از من جارى بود. ایشان فرمود: اى جعفر، اى 
فرزندم وقتى كه خداوند بنده‏اى را دوست داشت او را داخل 

بهشت مي نمايد و با عمل اندىك از او راضى خواهد شد.

4. دلنشین سازی
نفس آدمی در پذیرش مسائلی که با تمنیات نفسانی همخوانی نداشته باشد، 
همیشه با نوعی دافعه روبروست. لذا برای ایجاد فضایی مناسب جهت استفاده 
از روش مذکور و رام کردن نفس در پذیرش این گونه موارد، لازم است فرد بر 
اساس خصوصیات خود، شرایطی را فراهم آورد که انجام هریک از این امور نه 

با کراهت، که با نشاط و شادابی دنبال شود.
حضرت علي فرمودند:

خَادعِْ نفَْسَكَ فيِ العْبِاَدَةِ وَ ارْفُقْ بهَِا وَ لَ تقَْهَرْهَا وَ خُذْ عَفْوَهَا 
َّهُ لَ بدَُّ منِْ  وَ نشََاطَهَا إلَِّ مَا كَانَ مَكْتوُباً عَلَيكَْ منَِ الفَْريِضَةِ فَإنِ

قَضَائهَِا وَ تعََاهُدِهَا عِندَْ مَحَلِّهَا.2
نفس خود را در واداشتن به عبادت فريب ده، و با آن مدارا كن، 
و به زور و اكراه بر چيزى مجبورش نساز، و در وقت فراغت و 
نشاط به كارش گير، جز در آنچه كه بر تو واجب است، و بايد 

آن را در وقت خاص خودش به جا آورى.

بر اساس این روایت شریفه، امام  انجام عبادات واجب را امری گریز ناپذیر 
دانسته و آن را منوط به نشاط آدمی نکرده‌اند؛ اما در خصوص عبادات مستحب، 

1 . محمد بن یعقوب کلینی؛ الکافی؛ ج2، ص86.
2 . نهج البلاغه؛ نامه69.
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دستور داده‌اند که فرد، با فریب دادن خود، آن عبادت را دلنشین سازد. مثلا 
چنانچه فردی در صدد قرائت یک جزء قرآن بوده و آن را از ابتدا به نفس خود 
گوشزد نماید، ممکن است نفس از روی تنبلی، آن را نپذیرفته و از آن طفره برود. 
اما چنانچه وی در آغاز تنها از خود بخواهد که مثلا دو صفحه قرآن بخواند، آن 
را سهل دیده و مبادرت به انجام آن نماید. البته پس از قرائت دو صفحه می تواند 
خود را به خواندن صفحاتی دیگر ترغیب کرده و حتی برای خود پاداشی در نظر 
بگیرد. یا چنانچه می‌خواهد برای اولین بار، به توفیق نماز شب نایل شود، بهتر 
است از ابتدا خود را وادار به انجام کامل آن نکند. بلکه خود را به بهانه خوردن 
خوراکی از رختخواب به در آورد. آنگاه پس از وضو گرفتن، به اقامه یک رکعت 

نماز وتر بدون آداب خاص مبادرت نماید.   

5.رفق و مدارا
از آن جا که استفاده از این روش تربیتی مستلزم تحمیل دشواری‌ها بر نفس 
می‌باشد، و ممکن است این دشواری‌ها به نوعی دلزدگی منجر گردد، لازم است 
رفق و مدارا را  سر لوحه‌ی عمل تربیتی خود قرار دهیم. حضرت امام محمد 
باقر  با اشاره به اهمیت مدارا با نفس در اجرای این روش تربیتی می فرمایند:

ينَ مَتيِنٌ فَأوَْغِلُوا فيِهِ برِفِْقٍ وَ لَ  قَالَ رَسُولُ اللهِ إنَِّ هَذَا الدِّ
َّذِي لَ  تكَُرِّهُوا عِباَدَةَ اللهِ إلِىَ عِباَدِ اللهِ فَتكَُونوُا كَالرَّاكبِِ المُْنبْتَِّ ال

سَفَراً قَطَعَ وَ لَ ظَهْراً أبَقَْى. 1
رسول اكرم فرمودند: اسلام دين سهل و خالى از مشقّت 
است. با مدارا در آن قدم برداريد و عبادت خدا را بر بندگان 
خدا تحميل ننمائيد و همانند سوارى نباشيد كه مركب خود را 
خسته و فرسوده ميك ند و در نتيجه نه راه سفر را پيموده و نه 

مركبش سالم مانده است.

از فرمایش پیامبر گرامی اسلام چنین استنباط می شود که در جهت استفاده 
1 . بحارالانوار؛ ج68، ص211.
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از این روش، لازم است با رفق و مدارا عمل نموده و از هر گونه فشاری که 
گریزی جبران ناپذیر بر خود یا دیگران وارد می‌کند، اجتناب شود.  

6. تمرین و تکرار
به طور کلی، تمرین و مداومت از ارکان همه ی روش های تربیتی است، چنانکه 
برای به وجود آوردن یا از بین بردن هر امری داشتن پشتکار و تمرین مداوم 
سودبخش خواهد بود. از این روست که برای بهره وری از روش تحمیل بر 

نفس نیز رعایت این اصل ضروری است.
حضرت علي در خصوص اهمیت عادت دادن خویشتن به صبر مي فرمايند: 

برَْ عَلَى المَْكْرُوهِ فَنعِْمَ الخُْلُقُ التَّصَبُّر.1 دْ نفَْسَكَ الصَّ عَوِّ
خود را به استقامت در برابر مشكلات عادت ده كه شيكباىي در 

راه حق عادتى پسنديده است.

آن حضرت در مورد تمرین و تکرار بخشندگی نیز فرموده‌اند: 
مَاح. 2 دْ نفَْسَكَ السَّ عَوِّ

نفس خود را به بخشش و سخاوت عادت ده.

همچنین حضرت رضا در مورد عادت دادن خود به بیداری و عبادت در 
شب می فرمایند:

دْ نفَْسَكَ القُْعُودَ منَِ اللَّيلِْ سَاعَتيَنِْ مثِلَْ مَا تنَاَم.3 عَوِّ
نفس خود را دو ساعت مانده به اتمام شب بر برخاستن از 

خواب عادت بده.

1 . بحارالانوار؛ ج68، ص377.
2 . همان؛ ج74، ص234.
3 . همان؛ ج59، ص316.
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