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نــه زیــاد. بــه هیــچ وجــه، حــرام 
ــود.  ــما نش ــکم ش وارد ش

2. پرهیز از زیاد خوردن
ــدَ  ــه »وَ أنَْ تقَْتصَِ ــقّ دوم اینک ح
لـَـهُ فـِـي الحَْــاَلِ«، در آنچــه 
آشــامیدنش  و  خــوردن  کــه 
ــه‌روی  ــز میان ــت نی ــال اس ح
پیشــه کنــی. اقتصــاد بــه معنــای 
ــدازه نگــه داشــتن  ــه‌روی، ان میان

ــت. ــدال اس و اعت
ایــن  ــاَم(  السَّ )عَلَیــهِ  امــام 
می‌دهنــد:  تفصیــل  را  بخــش 
حَــدّ  مـِـنْ  تخُْرِجَــهُ  لَ  »وَ 
ــنِ وَ  ــدّ التَّهْوِي ــى حَ َ ــةِ إلِ التَّقْوِيَ
ــاش  ــب ب ةِ«، مراق ــرُوَّ ــابِ المُْ ذَهَ
شــکمت و خــوردن و آشــامیدن 
تــو  تقویــت  موجــب  کــه 
ــزّل  ــش و تن ــث کاه اســت، باع
شــخصیتّ تــو نشــود و بــه 
حــدّی نرســد کــه جوانمــردی و 

مــروّت تــو از دســت ‌رود. 
»وَ ضَبطُْــهُ إذَِا هَــمّ باِلجُْــوعِ وَ 
مَــإِ«، در کلمــه بــه کلمــه  الظَّ

ــت شــود؛  ــد دقّ ــر بای ــن تعابی ای
ــن  ــوق مت ــاله‌ی حق ــون رس چ
ــه  ــه‌ای دارد ک ــز و خلاص موجَ
ــه  ــی در آن ب ــای اصل کلیدواژه‌ه
صــورت فشــرده گنجانــده شــده 
ــاله‌ی  ــای رس ــاً بن ــت. اص اس
حقــوق بــر ایــن اســت کــه یــک 
فهرســت اصلــی از حقــوق را 
همــراه بــا یــک فهرســت کلیدی 
ــر  ــه‌ی ه ــن زیرمجموع از عناوی
ــذارد.  ــا بگ ــار م ــی در اختی حقّ
ــاه  ــر ایجــاز و ســخن کوت ــا ب بن
بــوده؛ بنابرایــن روی کلمــات 
ــت  ــد دقّ ــا بای ــر و واژه‌ه و تعابی

ــرد.  ک
ــت.  ــت اس ــان اهان ــن، هم تهوی
طریــق  از  شــما  اســت  بنــا 
ــان  ــامیدن خودت ــوردن و آش خ
ــه اینکــه بــه  را تقویــت کنیــد، ن
خودتــان اهانــت کنیــد. »وَ ذَهَابِ 
ةِ«، حضــرت در اینجــا حدّ  المُْــرُوَّ
تهویــن را بــا یــک کلمــه توضیح 
ةِ« یعنی  می‌دهنــد: »ذَهَــابِ المُْــرُوَّ
برســانی بــه آنجایــی کــه ســبب 

امیــدوارم خداونــد تبــارک و 
تعالــی عزاداری و عــرض ارادت 
ــه ســاحت  ــزان را ب همــه‌ی عزی
اباعبــدالله  حضــرت  مقــدّس 
وَ  ــاَةُ  الصَّ )عَلَیــهِ  الحســین 
ــه لطفــش و کرمــش  م(، ب ــاَ السَّ
خالــص کنــد، بپذیــرد و ذخیره‌ی 
دنیــا و آخــرت همــه قــرار دهد؛ 
ان‌شــاءالله. امیــدوارم نــوری کــه 
از ســیمای جان‌فــزای حســین 
ــاَم(و از  ــاَةُ وَ السَّ )عَلَیــهِ الصَّ
یــاد و مجالــس آن حضــرت 
ــم؛  ــظ کنی ــم، حف ــم کردی فراه
چراکــه در پرتــو ایــن نــور، 
انســان می‌توانــد بــه همــه‌ی 
مقاصــد عالــی دســت پیــدا کنــد. 
و  جامعــه‌  ذهنــی  فضــای 
ــژه‌ای  ــاط وی ــا ارتب ــس م مجال
ــاَةُ  ــهِ الصَّ ــجّاد )عَلَی ــام س ــا ام ب
ــت.  ــرده اس ــدا ک م( پی ــاَ وَ السَّ
مجالــس  و  معــارف  طبعــاً 

حســینی بــا الهــام گرفتــن از 
زینــب کبــری )سَــاَمُ الله عَلَیهَــا( 
ــاَةُ وَ  و امــام ســجّاد )عَلَیــهِ الصَّ
م( پربارتــر خواهنــد بــود.  ــاَ السَّ

 حقّ شکم
در حــقّ اعضــاء، آخریــن حقّــی 
ــت  ــقّ دس ــد، ح ــث ش ــه بح ک
بــود. از ایــن جســه وارد بحــث 
ــا حَــقُّ  ــازه‌ای می‌شــویم. »وَ أمََّ ت
بطَْنـِـكَ«، »بطَــن« بــه معنــای 
شــکم اســت و بــه ایــن ترتیــب 
ــن مباحــث  ــه یکــی از مهم‌تری ب
ــیم.  ــاء می‌رس ــوق اعض در حق

1. خــودداری از خــوردن مــال 
م ا حر

»وَ أمََّــا حَــقُّ بطَْنـِـكَ فَــأَنْ لَ 
تجَْعَلَــهُ وِعَــاءً لقَِليِــلٍ مـِـنَ الحَْرَامِ 
وَ لَ لكَِثيِــرٍ وَ أنَْ تقَْتصَِــدَ لـَـهُ فـِـي 
الحَْــاَلِ«، فرمودنــد: حــقّ شــکم 
ــچ‌گاه  ــه هی ــت ک ــن اس ــو ای ت
و هرگــز آن را ظرفــی بــرای 
ــم و  ــه ک ــی؛ ن ــرار نده ــرام ق ح
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ــردی و  ــروّت و جوانم ــود م ش
ــب  ــو تخری ــانی در ت ــدّ انس ح

ــن رود. ــود و از بی ش
»وَ ضَبطُْــهُ إذَِا هَــمّ باِلجُْــوعِ وَ 
ــنه  ــه گرس ــی ک ــإِ«، هنگام مَ الظَّ
بایــد  می‌شــوی،  تشــنه  یــا 
مراقــب شــکمت باشــی و آن را 
کنتــرل کنــی. ضبــط، بــه معنــای 
نگــه داشــتن، حفاظــت و کنتــرل 

ــت. ــردن اس ک
وَ  ــاَةُ  الصَّ )عَلَیــهِ  امــام 
ــد؛  ــه می‌آورن م( دو جمل ــاَ السَّ
بــا  ارتبــاط  در  جملــه  یــک 
خوردنی‌هــا و یــک جملــه در 
ارتبــاط بــا آشــامیدنی‌ها. امّــا در 
بخــش خوردنی‌هــا فرمودنــد: 
ــبعََ« یعنــی ســیرخوری  »فَــإنَِّ الشَّ
ــه شــخص را  و زیاده‌خــواری ک
ــن  ــاند. ای ــکم‌بارگی برس ــه ش ب
زیــادی  مصیبت‌هــای  حالــت 
را بــرای شــخص بــه همــراه 
ــبعََ  ــإنَِّ الشَّ ــت. »فَ ــد داش خواه
َــى التَّخَــمِ«،  ــيَ بصَِاحِبـِـهِ إلِ المُْنتْهَِ
ــکم‌بارگی  ــای ش ــه معن ــم ب تخََ

مــرز  از  کــه  ســیری  اســت. 
عبــور ‌کنــد، شــخص را بــه 
ــت  ــاند. دق ــکم‌بارگی می‌رس ش
شــود کــه اینهــا همــه‌اش بحــث 
حــال اســت، حــرام را کــه 
همــان اوّل گفتیــم و تمــام شــد. 
فرمودنــد  آنجــا حضــرت  در 
اقتصــاد و انــدازه نگــه دار، حــالا 
ــد  ــرورش می‌دهن ــش را پ جوانب
بنابرایــن  می‌کننــد.  تبییــن  و 
ــه  ــیری ک ــن س ــد چنی می‌فرماین
ــود،  ــر ش ــکم‌بارگی منج ــه ش ب
پــی  در  را  مصیبت‌هایــی 
وَ  »مَكْسَــلَةٌ  داشــت.  خواهــد 
ــرٍّ  ِ ــنْ كُلِّ ب ــةٌ عَ ــةٌ وَ مَقْطَعَ مَثبْطََ
ــود  ــر می‌ش ــع خی ــرَمٍ«، مان وَ كَ
ــو  و جســم، روان و اندیشــه‌ی ت
می‌کنــد.  تنبــل  و  متوقـّـف  را 
ــو  ــارت دیگــر، وجــود ت ــه عب ب
ــد  ــی جــدا خواه ــر خوب را از ه
دور  کرامتــی  هــر  از  و  کــرد 
ــاب  خواهــد ســاخت. ایــن در ب
ــه قســمت  ــود ک زیاده‌خــواری ب

اوّل اســت.

اضافــه  نوشــیدنِ  بــاب  در 
ــيَ  يِّ المُْنتْهَِ ــرِّ ــد: »وَ إنَِّ ال فرمودن
کســی  اگــر  ــكْرِ«،  السُّ إلِـَـى 
این‌قــدر بخــورد کــه از مــرز 
ــد و  ــور کن ــادی عب ــیدن ع نوش
ــن  ــت مســتی برســد، ای ــه حال ب
نیــز پســندیده نیســت. البتـّـه ایــن 
مســتی،‌ مســتی مرســوم شــراب 
نیســت؛ بلکــه حالتــی اســت کــه 
ــت  ــش را از دس ــخص اعتدال ش
بــه ســخن دیگــر،  می‌دهــد. 
ــدال اســت.  خــروج از حــدّ اعت
ــخَفَةٌ وَ  ــد: »مَسْ حضــرت فرمودن
مَجْهَلَــةٌ وَ مَذْهَبـَـةٌ للِْمُــرُوّةِ«، ایــن 
ــخص،  ــه ش ــود ک ــث می‌ش باع
ســخیف و پســت شــود، ذهنــش 
او  در  نادانــی  ببینــد،  آســیب 
ــردی در  ــد و جوانم ــعه یاب توس
او کمرنــگ شــود یــا از بیــن 

ــرود. ‌ب
ــر  ــه را متذک ــن نکت ــا ای در اینج
ــاله‌ی  ــن رس ــن مت ــه ای ــوم ک ش
شــریف  کتــاب  از  حقــوق، 
»تحَُــفُ العُْقُــول« انتخــاب شــده 

آغازیــن  اســت. در جلســات 
ــای  ــه متن‌ه ــم ک ــح دادی توضی
ــرق  ــا همدیگــر ف ــن رســاله ب ای
ــد. ایــن را گوشــزد کــردم  می‌کن
ــد  ــی دی ــر کســی در جای ــا اگ ت
ــی  ــه کوتاه ــی دو جمل ــه یک ک
متن‌هــای  در  خوانــدم،  کــه 
ــد.  ــب نکن ــت، تعجّ ــر نیس دیگ

 دستگاه جذب و هاضمه، 
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خداونــد تبارک و تعالــی در متن 
وجــود مــا و بــدن مــا، یکــی از 
بزرگ‌تریــن آیــات و نشــانه‌های 
خــودش را تعبیــه کــرده و آن 
عبــارت اســت از دســتگاه جذب 
ــم  ــه‌ای ه ــه ضمیم ــه ک و هاضم
بــه عنــوان دســتگاه دافعــه دارد. 
ــک  ــع ی ــذب و دف ــتگاه ج دس
ــم،  ــاده عظی ــوق الع پالایشــگاه ف
باشــکوه، مملــو از شــگفتی و 
عظمــت اســت. بــه ایــن ترتیــب 
ــی  ــد یک ــی می‌خواه ــر کس اگ
نشــانه‌های  بزرگ‌تریــن  از 
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خداونــد را نــه در عالـَـم پیرامون 
خــودش، نــه در آســمان و زمین، 
بلکــه در نفْــس خــودش مطالعــه 
ــذب  ــوّه‌ی ج ــد ق ــد، می‌توان کن
و دفــع و هاضمــه‌ی خــودش را 
بررســی کنــد کــه از آن به شــکم 
تعبیــر می‌کنیــم. بطن در فارســی 
بــه شــکم ترجمــه می‌شــود کــه 
شــاید ترجمــه‌ی دقیقــی نباشــد. 
ــه کار  ــت ک ــوّه‌ای اس ــن ق همی
جــذب را در انســان به ســرانجام 
می‌رســاند. بنابرایــن توصیــه‌ام 
ــزان  ــه‌ی عزی ــودم و هم ــه خ ب
نگذاریــم  کــه  اســت  ایــن 
نزدیــک و در دســترس بــودن 
مــا را محجــوب کنــد از مطالعــه 
عجائــب  از  یکــی  دربــاره‌ی 
ــه  ــان ک ــود انس ــت در وج خلق
ــه در  ــت ک ــه اس ــوّه‌ی هاضم قّ
آن لطایــف و اســرار فراوانــی 
نهفتــه اســت. قــرآن بســیار زیبــا 
ــد  ــر می‌ده ــا تذک ــه‌ی م ــه هم ب
ــدن  ــرای دی ــت ب ــه لازم نیس ک
نشــانه‌های خداونــد در آفــاق 

ســیر کنیــد. البتّــه آن‌هــم خــوب 
و  آســان‌تر  راه  ولــی  اســت؛ 
ــود  ــیر در خ ــترس‌تر، س در دس
ــاَ  ــكُمْ أفََ ــي أنَفُْسِ ِ ــت: »وَ ف اس
تبُصِْــرُونَ؛1  و در خــود شــما 

ــد؟«. ــر نمی‌بینی ــس مگ پ
ــت از  ــارت اس ــه‌ی دوم عب نکت
اینکــه خداونــد تبــارک و تعالــی 
امکانــی  همیــن  رهگــذر  از 
کــه بــه مــا داده و در اختیــار 
مــا گذاشــته، مــا را از یکــی 
نعمت‌هــای  بزرگ‌تریــن  از 
خــودش بهره‌منــد کــرده اســت. 
تــا اینجــا از منظــر خداشناســی، 
متعــال،  خــدای  شــناخت 
و  عظمــت  خلقــت،  دســتگاه 
ایــن  امّــا  بــود.  شــگفتی‌اش 
ــت اســت.  ــر نعم ــه از منظ جمل
ــی  ــف و عنایات ــت لط در فهرس
مــا  بــه  متعــال  کــه خــدای 
بزرگ‌تریــن  از  یکــی  داشــته، 
کلیدی‌تریــن  حقیقتــاً  و 
ــن اســت.  ــا، نعمــت بطَ نعمت‌ه
از یــک طــرف راهــی بــه ســوی 

دیگــری  عظیــم  نعمت‌هــای 
اســت کــه خــدای متعــال خلــق 
همــان  یعنــی  اســت؛  کــرده 
ــا آن  ــه م ــه‌ی بزرگــی ک مجموع
و  خوردنی‌هــا  عنــوان  بــا  را 
راه  می‌شناســیم.  نوشــیدنی‌ها 
مــا بــه ســوی این‌همــه آفرینــش 
و  یعنــی خوردنی‌هــا  متنــوّع،‌ 
آشــامیدنی‌ها، بطــن اســت. از 
طــرف دیگــر خــدای متعــال 
ــن  ــی از بزرگ‌تری ــا یک در اینج
انســان را  لذّت‌هــای زندگــی 

قــرار داده اســت.
اینکــه  هــم  ســوم  نکتــه‌ی 
بزرگ‌تریــن  گفــت  می‌تــوان 
ــن  ــا، همی پشــتیبان شــخصیتّ م
اســت.  شــگفت‌انگیز  قــوّه‌ی 
در یــک جمع‌بنــدی می‌تــوان 
گفــت در نکتــه‌ی اوّل بــه یکــی 
الهــی  آیــات  بزرگ‌تریــن  از 
لــذا  می‌کنیــم؛  پیــدا  توجّــه 
تکبیــر و تســبیح می‌گوییــم و 
معرفتمــان بــه حــق تعالی بیشــتر 
می‌شــود. در نکتــه‌ی دوم، بــه 

می‌کنیــم  شــکر  الهــی  درگاه 
ــادی شــدن نعمــت  ــادا ع ــا مب ت
ــل  ســبب شــود از شــکرش غاف

ــویم. ش
نکتــه‌ی ســوم اینکــه همــه‌ی 
شــخصیتّ ظاهــری و باطنــی 
ــو  ــن عض ــر ای ــت تأثی ــا تح م
در  مهــم  بســیار  و  حسّــاس 
ــه  ــون ب ــت؛ چ ــا اس ــود م وج
منزلــه‌ی پشــتیبانی کل اســت 
و بــر عملکــرد جســم مــا ـ 
هــم بــر ســامتی و قوّتــش، 
ــش،  ــی و طراوت ــر زیبای ــم ب ه
ــان  ــر انس ــول عم ــر ط ــم ب و ه
ــن  ــه همی ــذارد. ب ــر می‌گ ـ تأثی
نیــز  روان  محــور  در  علــت 
ــی  ــذار اســت؛ یعن ــاً تأثیرگ کام
ــد  ــت کار کن ــا درس ــر اینج اگ
داشــته  درســتی  عملکــرد  و 
ــی  ــع اصل ــی از مناب ــد، یک باش
تولیــد طــراوت، نشــاط، امیــد و 

ســرزندگی اســت. 
ــش  ــم در بخ ــوم ه ــه‌ی س نکت
اخــاق اســت کــه تأثیــر عجیبی 
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ــر روح و اخــاق انســان دارد.  ب

  آفات شکم
ایــن  از  ازای هــر کــدام  بــه 
ــد،  ــاره ش ــه اش ــش ک ــه بخ س
دارد.  وجــود  نیــز  آفت‌هایــی 
جســم،  مــورد  در  یعنــی 
ــا  ــمی م ــات جس ــن آف مهم‌تری
و اساســی‌ترینش ـ بــه اعتقــاد 
ــن  ــه همی ــه‌اش ـ ب ــی هم برخ
چنان‌کــه  برمی‌گــردد؛  قــوّه 
ــه و  ــرم )صــل الله علی ــر اک پیامب
ــتُ  ــدَةُ بیِْ ــد: »الَمِْعُ ــه( ‌فرمودن آل
کُلِّ دَاءٍ وَ الحَمِئـَـة رَاس کلِّ دَواء؛2ٍ  
معــده خانــه‌ی هــر دردى اســت 
و پرهيــز و اجتنــاب )از غذاهــاى 
زياده‌‌خــوري(  و  نامناســب 
داروى  هــر  رأس  و  اســاس 

شــفابخش اســت«. 
بســیاری  روان،  محــور  در 
محصــول  مــا  مشــکلات  از 
ســیر  در  اســت.  ســوءتغذیه 
نیــز  الله  الِـَـی  ســلوک  و 
موانــع،  عمده‌تریــن  از  یکــی 

در  کــه  اســت  بی‌دقتّی‌هایــی 
ــرد. ــن بخــش صــورت می‌گی ای
ــخصّ  ــات مش ــن توضیح ــا ای ب
ــگاه  ــئله در ن ــن مس ــه ای ــد ک ش
منظــر  در  و  متعــال  خــدای 
ــب وحــی،  ــز و مکت اســام عزی
توصیه‌هــای  فهرســت  در  و 
اولیــاء خــدا و در ســیره و روش 
کلماتشــان،  و  آنهــا  زندگــی 

جایــگاه ویــژه‌ای دارد.
در محــور اخــاق و ســیر و 
ــور  ــن در مح ــلوک، و همچنی س
ــت  ــک فهرس ــکام، ی ــه و اح فق
طولانــی دربــاره‌ی همیــن بحــث 
کنونــی داریــم کــه ان‌شــاءالله 
ــاره  ــش اش ــی از فصول ــه بعض ب

ــرد.  ــم ک خواهی
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