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 کند؟گیر میافراط و تفریط در تغذیه قوای نفس چگونه ما را زمین

 

 افراط و تفریط در تغذیه قوای نفس و خطرات ناشی از آن

فراط  تفریط ا نیو  از  یع تر  یا کم تعادل  یزان م از م یشتر  یک کار ب ه  ده یا و نآپرداختن ب یا در انجام یک ز روی 

و وتاهی کار  ادن د ک ام د یده دربارۀ. نآست ر در انج ن یار ش س تفریط ب فراط و  ضرات ا تفریط در م فراط و  یم. ا ا

نه یبهر زمی شد، آس ه با یجاد میتاریو گرف بوده از ای ک فراوانی ا ند. های  ینک تر نا از آش یز ها آن یکی  افراط و ن

در  ه امر تفریط  غذی ست. ت ً ا ه میمعمولا ی تغذ از  بت  تی صح ق ۀ ،شودو غذی ت ه یاد  گاه ب اخودآ لب ما ن سم  اغ ج

یم. می ت ف وری و کما پرخ ثل  م یدن الفاظی  ه شن ف و اضا وری  ما را خ ذهن  ه  گا یز ناخودآ هش وزن ن ه وزن و کا ب

ین سمت یت میوهم هدا ند؛سو  خش کوچکیدر حالی ک فقط ب ین  ه ا ست ک ه ا ی غذ ت سی  ،از  وای ح ق ه  ه ب ک

ود. مربوط می  ش

سان از منظر ان ه  غذی یعت یار وس س یف جامعشناسی ابعاد ب عر ت ارد. تر و  ین منظراز تری د صوص ، ا فقط مخ غذا 

ه ست؛ بلک ی قوا شکم ن یک از  اهای  نفس یهر  ناسب باغذ ت ود ر  م ارند و خ یبا د ۀ آس قاً نقط تفا نۀا  پذیر و پاش

ف ین ا ه سمت کمال هم در حرکت ب یل ما  تفریطآش غذیۀراط و  در ت ه  ست ک یی ا ه  ؛دهدرخ می قوا ها ت ب در ال

نار  قواک وراکی که  فت می مقدار خ یا نددر ن اک بودن، ک پ لال و  ست.  آن ح یز مهم ا  ن

ه شکمهمان از ورود ب پس  ده  ذای آلو ه غ یمار می طور ک ن را عفونی و ب ند، بد یز ک قوا ن یر  در سا وراک  ودگی خ آل

یف یمار می روح را ضع ندو ب ه ،ک یج ت توجه می در ن یم، م ن ود را وارسی ک بانه خ بی اغلب دراگر ط لت  ه ع یم ک  شو

قفجا زدن تو لوک ها و  در س سویمعهای ما  ۀخدا نوی و حرکت به  ی غذ ت نگی در  ماه ه به  قوا ، ناه توج و عدم 

ذای آن ن غ ود . پاک ب ست گر اها ه ا ست ک دری زیاد ا ق ه  ع ب و موضو ین د یت ا یمز آناهم ن ت ک ا غفل یر  ،ه سا

لاش یهایت ت ه ن یز ب ه نمیمان ن ده رسد وج ل دون ث یل میم تردم ه روی  ،ای ک از سال دود یدن پس  ش ت ک ها زحم

تنو عرق  یخ ین ر یر د س اریدر م یم نمی ،د وان قدم به جلو ت یک  یم.حتی  ار  برد
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دراکی نفسبا  وای ا تی  ق دورۀ مقدما یمدر  شد نا  کارکر  آش از آنو  هر کدام  یمد  ت س دان ا را  نون که ه . اک

ناخت سانش از ان تی مان  س باط او با جهان ه ارت مل و  رکا ده،  ت یکش ست  ه  خوب ا یگر ب ین بار د بحث ا م

از منظر  ین بار  یم و ا وای نفسبرگرد ق ۀ  ی غذ ه  ت لاتی ک یجاد میو مشک ه ا ن ی ین زم تفریط در ا فراط و  ندا ه ک ، ب

یم.آن از پرد  ها ب

 

 با یکدیگر هامروری بر عملکرد قوای نفس و ارتباط آن

گر موا ید ا ۀفق باش ی تغذ ه  تن ب بل از پرداخ وای نفس ق یط ق تفر فراط و  بانو ا ی گر ه  یی ک نه ها ی ین زم یر ما در ا گ

یکاست ه ،  ت س دان یگر  بلیبار د ق یمهای  ن ن را مرور ک تر برای ،ما لب به تد. تا مط یف ه ب  مان جا ب یم ک ت عد گف

ود  ست نفساصلی وج لب ما ق ا  ست نفس .ی جردات ا نس م باط و نمی از ج ارت ده  ما ا عالم  اند ب یرد.تو  بگ

کرده و  ه را بازی  اسط ش و ه نق ارد ک یاج د ابزاری احت ه  ین ب ندبنابرا باط برقرار ک ارت یا  و دن و  ین ا سم  .ب ابزار ج ین  ا

ست. م ا س ر ج قع د ب  وا سمرک ابزار  نف ا  و نفس ی ست  اا م م  نفس  س یق ج ا از طر ه م ست ب ن د ناخت جها ش

یدا  باط برقرا رمی، کردهپ ارت ه تکامل میکند با جهان  یق هم ب ین طر از هم  رسد. و 

سم و  ین ج باط ب سارت یق  نف قوه از طر نج  ه نام پ دراکیقوای ب ود.برقرار می ا قوا ش ین  کدام از ا ی هر  سئول تی م

از جهان  ناخت ما  شی از ش یل میرا بر عهده دارند و بخ تشک ند.را  هحواس پنج ده ین  گان در خط مقدم ا

بهه ندو  اندج ست یی ه قوا ین  ه با جهان ،اول باط می ک از آنگیرندارت عد  یال ها. ب یب خ ترت ه  هب اهم قرار  عقلو  ، و

ن  ،حسارند. د سا ین ان م ب و وه یال  ترک اخ ش ت م وانا ی ن و ح تگا فرش سان و  ترک ان ش ه م یز وج قل ن وۀ ع ق ست. 

پس ما به ست.  یچا تن ه ۀ داش اسط سان و ه ما را ان یم. آنچ ت س ی سان ن قوا ان ین  از ا قات کدام  لو شرف مخ و ا

ندمی وۀک ق ستفوق ،  لب ا ق یا  نی عقل  یع هر بی؛  گو ههمان  یی ک تا قات خداوند هم لو ۀ مخ ین هم نها از ب ت  ،

ۀ امانت ست ی سان را شا یدداری آن ان یم ؛د س تق ه  ت ب قواال ندی  ه م ب نفکب نای م تقل ع س م از هم بودن آن و  ا  ه

ست ی ۀ آنن ه هم رها ؛ بلک تلف د تب مخ قع مرا یقت واحد  وا تیک حق س نفسه ه همان  خش ، ند ک یا ب لب  ق

https://blog.montazer.ir/perceptive-powers/
https://blog.montazer.ir/perceptive-powers/
https://blog.montazer.ir/the-body-is-the-vehicle-of-the-soul/
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م ود  سانی وج ه، استان یج ت ند و  در ن باط ارت در  تم باهم  س ی یک س تلف  ثل اجزای مخ مم یا ناسال ۀ سالم  ی غذ  ت

ثر می ستم ا ی یز خروجی گذاردهر کدام بر روی کل س یت ن در نها ۀ آن.  ار میهم ید پد لب  ق در  اما  ،شودها 

؟ ست ه شکل ا قوا به چ ین  باط ا   ارت

 

 

 قوا بر روی هماثرگذاری 

ه می ید ک ده باش نی ید ش ور کمشا ند آدم پرخ ی یک ضربعقل میگو ین  ود. ا یت ش قع ین وا ه ع ست، بلک ی ثل ن الم

ست.  م شکما با نا از آن  ه  از حد ک یش  وری ب اردیاد می بارگیپرخ ل د وۀ عق ق یمی روی کارکرد  تق س یر م ث تأ ود،   ش

تل می ل را مخ ند. و عملکرد عق یال ک وۀ خ ق ه  اندازه ب از  یش  ب ه  سانی ک ست. ک ور ا نط ی قوا هم هم یر  ورد سا در م

وراک می ود خ ۀ خ اهم یلم میو و یاد ف ز  ً لا ث ند، م گوش میده یقی  وس ند، زیاد م ین ند، ب ن ولانیک ر  ساعات ط د

ه می پرس ضای مجازی  ند، رمانف یلیزن تخ ی  یی ها نا بال میمی و ج ادث را دن ند، اخبار حو وان ندخ ن ، در زندگی ک

یگران سرک می ندد ش یگران را موبهک تارهای د ندمو رصد می، رف ن ئلی ک سا یج دچار  و م در ت ه  یل، ب ب ق ین  از ا

ۀ ب یال می غل ه میشوندوهم و خ ی ه بر روی عقل سا ب ین غل ازد. ا ور  فردو  اند فساد ام لاح و  یص ص در تشخ را 

طا می .دچار خ ند ا نمی ک ه م ینک ابا ت ۀ ک قع مطالع یم مو وان تحت ه و  ی جز ت و  تمرکز  ه  یاج ب ت ه اح یی ک ارند، ها یل د ل

نگام نماز یا ه یم،  ن اسمان را جمع ک یال حو غ خ ن مر ً ما ئما ا ه د از می ب پرو سو و آن سو  ین  ندا یقاً  هم ک دق

ه یش از حب وری ب پرخ یل  یال ودل قوۀ خ ست.  قوۀ د  اهمه ا  و

ه ور کلی،ب وری  ط هپرخ ه وزن و اضاف قوا ک از  هر کدام  تعادلدر  تد،  یف تفاق ب سان را برهم می روحی ا و با  زندان

یم خارج می تق س فرد را از صراط م گناه،  ارتکاب  ۀ  ین ندفراهم کردن زم ین . ک ه ا ینک تعادلبرای ا را بهتر  عدم 

ه سرش د ید ک ن ور ک ص صی را ت ید، شخ شو ه  توج پام از  یا یکی  شد،  ند برابر و برابر بدنش با یش چ یگری ها د

شد ه با ت اش صی وزن د ین شخ ن ه چ ست ک ند و برای نمیهرگز ! واضح ا ه ک جرب یک زندگی نرمال را ت اند  یک تو
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م  ده ه تن سا ست. راه رف مشکل ا چار  عد روحی هم د ر ب ترتید ن  ی ه هم یت ب ستوضع ه ب ا ت ک او تف ن  ی با ا ؛ 

ین سادگی ه ا تعادل ب یص عدم  شخ عد روحی ت یست هادر ب ارد ن یزان د ه شاخص و م یاز ب ی. و ن در بعد روحان  ما 

ثل  ه م یم ک ار یاج د ت صی اح ه شاخ سلب ورن ت ند و  کاغذ  ک قرار میعمل  عرض آن  در م ا  ه روح م گیرد از زمانی ک

ن تفاق میروی واک ه ا تد، شی ک یتاف یم.مان وضع یص ده خ ش ت یقاً  ین شاخص را  1را دق یقی ماا شوق حق در  مع

یه  توبه  24آ ورۀ  ست.س عرفی کرده ا  م

 

 

 کندشاخصی که تعادل قوا را مشخص می

اساس  ه بر  ی ه 24آ توب وره  ً ، س زاما ال رد،  ا نی د سا ان ر  ه ظاه رکس ک ساندر ر  ه ن یف ا قرار نمید ه ها  یرد؛ چ گ

یارند افرادی س هر ب با با ظا هره و اندامی زی ه و چ ت در باطن هم ،آراس ه  نگک یف س وب ،رد ند.  ،چ وان ی گیاه و ح

سان می سان را ان ه ان ند، آنچ ست؛ک ی هری ن ظا الات  شوق کم دسی مع ن ه مه ستبلک لب ا ق در  اساس . بر ها 

ۀ ت یس سی شا نها ک ه ت ی ین آ ست ا سان ا پرطمطراق ان بش  ،نام  قل وم  وهای اول، دوم و س ه سک ه الله، ک را عشق ب

یت  اهل ب ه  شق ب یهمع سلا)عل ل (ا اش م پر کرده ب ه جهاد  شق ب ه محضد. و ع ین ب یت ا اولو ین  ه ا خورد ک ه هم ب ندی ب ب

شوق از مع سیو یکی  ی ح الی ،ها ی ه  ،خ ین س جای ا ی عقلی  ت ا ح ی ی،  ثیت وهم ی از ح فرد  یرند،  لب بگ ق در  را 

ود ساقط می سانی خ ود. ان یچش رت، ه ه سمت آخ یتدر حرکت ب فعال از  سی، هایکدام  ی، ح یال وهمی خ  و ت

لانی ودی خود  عق ارد،به خ لت ند صا ه ا قلبنآهمۀ  بلک شدن  ته  قدمۀ ساخ م  اند. ها 

ً می یقا ق بش د قل ه  ردن ب ه ک نگا رکس با  شخیص ه ت اند  شوقبتو ه مع هد ک یتد یا اولو ل های اصلی  های او

ندزندگی ست ی ست و هیچ ،اش ک لب صادق ا ق ند.  ت یس غ نمییا چ درو ود  ه صاحب خ یدگاه ب ه ،گو تیج لازم  در ن

ۀ ست هم یک ا قل روزی  ود را دبار  ما حدا یمر آخ ن از ک یه وراند ین آ ۀ ا ن تگیو  ی تگیآراس شلخ درونیها و  ن های  ما

                                                           
یرازی 1 ئری ش ا یتالله ح  آ

https://negintebazma.com/%DA%A9%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%DA%A9%D8%A7%D8%BA%D8%B0-%D8%AA%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%B3%D9%84-%DB%8C%D8%A7-%D9%84%DB%8C%D8%AA%D9%85%D9%88%D8%B3/
https://negintebazma.com/%DA%A9%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%AF-%DA%A9%D8%A7%D8%BA%D8%B0-%D8%AA%D9%88%D8%B1%D9%86%D8%B3%D9%84-%DB%8C%D8%A7-%D9%84%DB%8C%D8%AA%D9%85%D9%88%D8%B3/
https://blog.montazer.ir/real-beloved/
https://blog.montazer.ir/real-beloved/
https://wiki.ahlolbait.com/%D8%A2%DB%8C%D9%87_24_%D8%B3%D9%88%D8%B1%D9%87_%D8%AA%D9%88%D8%A8%D9%87
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نای را  یم. مع سنج ۀ نفسمحاسب تأ ب ین بر آن  ه بزرگان د یدک یز اندکرده فراوان ک ۀ نفس  ن ب ست. محاس همین ا

شخص می ندم ه  ،ک در چ نون  لب ما اک ق ه  تیک ی نگام  وضع گر ه هقرار دارد. ا ب نش  محاس ی ه چ یم ک شد ه  توج م

شوق ته و هایمع یخ ن به هم ر یگری ما شق د شوق اصلی، ع ه مع شغال کردهبه جز س شخص وجودمان را ا ، م

خش از ب ارد و یکی  یراد د ا ان  جای کارم یک  ه  ست ک ا عقلیها ی ی  ، وهم الی ی ، خ سی یای ح د ن از ح یش  از مان ب

فت کرده  یا در وراک  سانی را حق و خ خش ان ورده است!ب  خ

یت فعال ؟  یم ن ه ک ه چ ست ک ین ا سؤال ا لا  سیحا نفی  ،های ح پاسخ م  ً قطعا ؟  یم ن یل ک تعط را  همی  یالی و و خ

یچ ست. ه یتا فعال از  یچکدام  در ه ت بردن  و لذ ود  یل ش تعط ید  با از ها ن خشکدام  یز هاب .  ن ود ید محدود ش با ن

ه آسیب می ه ک قع آنچ در وا ست.  تفریط ا سر افراط و  حث بر  شوق ،دزنب از مع یالذت بردن  وانی  ی عقلی  های ح

ۀ آن ی تغذ در  یط  تفر فراط و  ه ا ست، بلک ی یب مین اندازۀ افراط آس ه  تفریط هم ب ه  ن ی در این زم ست.  به زند. ها

ر لذت اسلامی ب یم  تعال در  ل  ی ین دل یهم تی آن ها و ح ده  یاری ش س ید ب أک ت لال  یتح فعال ۀ  ی ها را مقدم ها

فوق نوی و  همع ت س دان لانی  ت عق ید کردهأو  یت ،اندک فعال ین  ا گر  ه ا یر  هاک س در م سان  سرعت ان ف شوند،  حذ

ه یدا میکمال ب پ ند.شدت کاهش    ک

یب یم و آس بت کرد وای نفس صح ق ۀ  ی تغذ تعادل در  یت  اهم دربارۀ  ین درس  ین در ا تفریط در ا فراط و  های ا

ه را بر  ین سان را از زم اندازه ان یک  هر دو به  قوا  غذیۀ  ت یط در  تفر یم. افراط و  ر شمرد هدف خلقت دو خداوند و 

ند. می یکک قل روزی  ه حدا ست ک لب لازم ا ق ه  ر ب تگیبا س ب یار دل و ع یم  ن ع ک ان رجو یم. هایم نج س ن را ب ما

تعادل ند،  یل ک م یقی  شوق حق از مع یر  قی غ شو ه سمت مع ه ب لب ک ست م ق از د ود را  ساس  دهدیخ و اح

سالتپوچی، بی یزگی و ک ی را می انگ درون شاط  ئمی جای شادی و ن شاطش دا ه مؤمن ن ک شد  یادمان با یرد.  گ

ست.  یم،  2ا شد تلا  ب ودگی م صه و خم ه غ گر ب کپس ا ی اً  تم یمان ح گمان میجای ا ن  !دل

                                                           
یه  2 )عل ام علی  : ام ) سلام ل چ»ا آن و از  ست  اندنی است راغب ا ه م آنچ ن به  ؛ مؤم ط ه  شَا مٌ ن ، دائ سََل ه  ك يدٌ  . بعَ .. نی  يفَ ا  م ي ف يزَهَد   و  ، بَقی ي ا  م في رغبَ   ي ن   مؤم ل و ا ور است  ه د بلی ب ن ت . از  . . گردان ی نی است رو ت ه سرزنده ه رف ت يوس پ
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