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 ششم روح و غذای روح جلسه
 «1روح  ی»روح و غذا

 1روح و غذای روح  -1
علی م  لََّ الس َّ وَّ  ةُ  لََّ الص َّ وَّ  لِله  مْدُ  الْحَّ حيمِ  الر َّ حْمنِ  الر َّ الِلَّه   »بِسْمِ 

سُولِ  اللَّه   الِلَّه   رَّ آل  آلِهِ  ی  لَّ عَّ ی   و  لَّ عَّ ا  مَّ سِي َّ اللَّه   لََّ  ةِ  قِي َّ احُ    بَّ وَّ رْ
َّ
أ وَّ  روحِی 

ةُ   ائِمَّ الد َّ ةُ  عْنَّ الل َّ وَّ  اء  الْفِدَّ مِهِ  قْدَّ مَّ ابِ  لِتُرَّ مِينَّ  الَّ عْدائِهِمْ الْعَّ
َّ
أ ی  لَّ عَّ

ین«.  ِ وْمِ الد  امِ یَّ ی قِيَّ عِينَّ مِنَّ الْْنَّ إِلَّ جْمَّ
َّ
 أ

 
 وظيفه انسان در ارتباط با روحش  -2

ائفی ظابا  بباارد د  او شاود  حانسان در ارتباط باا وحشای  اا  
ی بیشاایود داو ااا ح ایاا  یز اااد بااا بااآننان   اا ادارد ح چااون  ااا 
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با اآ با   ساائ  در شاایی کا   توج  داو ا     ن  بیشیو ب   ان را وکبن
ن ب  اتو تنام شواسنن بیشیو فکو ک یا ب  ببارد حاضحاوحشین

 ع ااای باااا  ،یکاااهاد  لج بااا  ،هاد ظااااهود اسااا طاااون ج بااا 
 ا ی ا باا ا، باا وو انان ظاواهو را  ییی ب اینان ظواهو را  چشن

بی یا ح طبعاا   ای  اظاواهو رتنام شواسی ک  داو ا بالاشوه هنای   
د  او ا  کا  در ب ای  ا با  تعبیاو  ی  ا یکشایآه    ها نب  طون  

ب   و هاد ظاهود ح  لکی  ا در سوازیود هسییا  ع ی د  ج ب 
با  فکاو یبااو شیبا     ا نبا آ ب ی  آ ک  ب  فکاو ناهاارد باا ،

حل ک اایا  ااد تو اار رشااوده ک اا .و هساا  د  اا هاااای بااا  چااون 
ن ا. حیاای  سااائ   ع ااود ح وحشاایح  ااا ا  شواسااندیااوو ی سااوب 
ن شقاای  اچشننن هس . ا ع ی شارج ا  شواسن  اس   بیرحن

ن ا ااح زبان د و اانیدرساا  ن ان شقااای  را، وو اانآی اابنین ار
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وو  ا  آ کنیبیان ن  اشقای  ر تاوجیی با    کحقیای هاا  ا  کبلک  ا
ا  باایا  لاک  قا سا واهیا بک ایا باا  باا هناان  شا یشقای   

وو ب واهیا دوباره شآا فکاو ک ی  یا  ع ی  ثلاً فوض ک یآ ک  ا
غیاو ا  ظااهوا   ایع    اسا   طایر   شالا در دنیاا کا  ایا ک یا غایبا   
 باا   اک تاایرتی باالاشوه ترایر  کودنااآ.  ع ای باا  اهنا  شاآا ر

شآا ب  ایا   : آی و یرنآ ح و   یتیرتی در     کب     هاوس پ
شاآا با    :آ ای و ی  اآ  ک یاد درسا   .  جسان اس   تیرد

 آ کا  شاآا در باو  هسای . اه  س    عیقآاس   ای  تیرد
 ااایع  هسااا  در  یاااان تناااام  ح فقااا  .اسااا  بشاااو بااا  تااایرد 
بقا   ای اس  ک  هن  جیااتی ری   عیقآ ب   ن شآا ذاهب ک

ناا  جسااا ناا   وئاای ناا    اا  ح چااون  دوباابیااان کااوده ناا   وکااب 
 ک ایا  ا ن  قا سا ان هان باا  ا یآنیان هابا د اآنی  ود نین
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ی»حلا تَفَکا َ انآ در ذاد شآا تفکو نک یاآ  ب   ا وفی   اللَّح   ذَادح   رُحا فاح
کُوا«  ااا  ااثلاً  1«ح تیلکااوا حقیاای  2»ح إذا بلااَ  ایکاالم إیااَ اللَّ فَا سااَ

ود بااا  اانیساا  یان باا  شااآا رساایآ د  ااو شااون نرنیااآ چااون ن
 یذا ب  طیر کلی های  چیارد ا     ان ک یاها نان  قا س د آنی

.  ع ااای  قا سااا  کاااود ود ااانیباااا باااایا  لکاااود ن اباااایا  لاااک ر
، اهاد بااا وااو  ظاااهو ر،  اا یآنیاهاد بااا چشااا ظاااهو رد ااآنی

بقلاای،  دهابااا د ااآنی ود اانین اهاااد بااا لا ساا  رینااک کودنی
هاد بقلی  قا س  کود. تا انسان در ای  حضع هس  ح   یآنی

ب  شقیق  توجا    آناوتنیدر ای  سوازیود هس  ب  هی  حج  ن
یااااذا باااا  کنیاااا  ش ااااود ا یااااو  آدرک بک اااا ا، شقیقاااا  رآک اااا

 
 .93، ص 1اتول کافی، ج  - 1
، ج  - 2  .231، ص 71ب ار الانوار
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چاااا  باااا   اتااااو ر 3«قیقاااا ایَ   ك حَ ایااااَ َ  »و ا  ااااآ: ف یایساااالم بلی 
 ع ااای تاااو کااا  در ایااا  ساااوازیود در ایااا   ااایب ت اااآ  شقیقااا  

یح ین سااااربالا  در نی اوتاااانیند تااااو ح و  اااایدارد سااااوب  ووفیاااای 
 آ ااکنیایعاااده ت ااآ کاا  بااا هاای   ااک ا  شواساا  ت بیاا  نفوق

 نی شوک  ک ی. اوتنین
 
ت، برای رسيدن به حقایق -3 ی   لزوم جد 

ح تود ااآد هااا  آیااذا احل کااارد کاا  هااو سااایک ایاای اللَّ با ااآ بک اا
. نجااتی  ع ای آنجااد بآهاا  بایا  لک    ابا آ شود  ر  دنآار

ن ساوبیی کاا  با  طااون  ا   آنجاااد پااآا بک اا ا  ایا   اایب ت اآ
  باا ناای ااک شوکاا   ل  آن نجاااد پاااآا بک اا ا   داد دار اد اا  

 
اد، ج  - 3  .62، ص 6وحضاد ایج  
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ن ابا اآ هناهاد  وکبای  هاد بآنی، ج با   اسب  هنان ج ب 
 .آانآا ه دا ی  با 

، ت قیاا  آ سااهی  با ااآ شیلاای انسااان دقاا  کا اا  بک اادر ایاا  
کااا لاً بااواد ایاا  جیاا  کاا  باا  سااود  اح شااود  ر آکااا لی بک اا
  ااثلاً  ای ریسااربالا ک ع اای  اا آ  اااده بک اا حدو  اای دشقیقاا  دار

ر بک یااآ با ااآ شااود  ر بیشاایو حقیاای کاا   ا اای  باا  طااون  اتراای 
ا    را   دم با اآ شاود   آ اک یشوکا     دسوازیود دار در .  آک ا ییا 

و ی، اسیقا یی بیشآحضع  ا ی  با آ  وتب با   ی هنیسربالا
ح فشاار    آ یاویی بیشایو با اشآ    نا بوض  ود ک  آبا 

یرد هساا  طااا هااو هواشاا ی ا. ایاا  جنلاا  راساا  طبعااا  بیشاایو 
یی با ااایآ کااا  انساااان دوباااار رسااایآن بااا  شقاااای ،  ه ااانا  یاااوج 

 سائ  شقیقی ح ب   سائ  ابیقادد   رسیآن ب   ،رسیآن ب  شآا
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د  آدا ای  با ا قآارد هن   بیشایود    کبا آ   ح  آتو با اجاآ 
الا  . ح یاک ایای   سائ  ت ب    هبو ای  اساو  ا بیشیو دوبار

لم، قو ن، هن  کتب  سنانی بیشیو دوباراائن  اطیار بلیی  هایس 
تا ب  کودناآ.  نکا  باود   اسا    حاقعیا    شقیق  ح   ک  نچ   

لم بلییاائناااا  اطیااااار  دا اااای آ  ا اااای   را چااااون بلناااایایساااا 
بک  اآ،  تییا  را نا ابسا نآ، هواپانا بساا نآ، هنا  حساائ   ادد

دا اای آ حیاای چااون بشااو  را بلناای هاااای بااوق را اشیااوان ک  ااآ 
ی با آ تو ار  کاود ححدو  یشود  ب  ای  طون   ساون ون   الا  ، شی 

طون  ع ی اد، شقای  ح  ساائ   ع اود انساان . ا ا ب   ود  ی
ظاواهو شواسای با    . چوا  ب  جیا  ا  کا  هناحدو نیشود  ن

واو  انا  اثلاً فاوض ک یاآاس   ادطون هنی   اد    واو   . الان ا ا
ک شاااای نشااااان غااااذاد وح  باااا  وحش وو   اااابان   ده نااااان نوسااااآ حا
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ده  ابان  وو  فینیا غذاد وح  چ  هس   احلاً ننی  ،دهیاننی
وااو  ااک غااذاد وح  نآا اای  با اایا ز اااد  ساا ل  ا ا اد نیساا . ا اا 

آ   ای   ا  یذاو ا  سنان با    ای     ام ب    ی  ب ب سو بی
 ااام باا    اای  . فلناای سااو بیاساا   شااک حد و  اایباا   ساانان 

ا ی پااااآیکااا  غاااذا اسااا   اااا  اااثلاً فلنااای  نقاااآر فقیاااو  دذاروااا ی
 ی یا هس .ب ییر  سائلی ک  ط ا ثال ای  دب یر آ کنین

ب ااابوای  ایاا   قآ اا  اد کاا  بااوض کااودم چااون انسااان باا  طااون 
آ ح با آ هواش یح هُ     حدو  یشقای ، ب  طون  ع ی اد ب  زور  

آُه  شکیا  »  شینا     اَ  کَ هَلاَ »کا  وحا ا  هسا    آبوا  با   «یُو ح
آُهُ  بیشایو  ،آب اابوای  با اآ بیشایو دقا  ک ا  4«یَیکَ یَُ  شکیا  یُو ح

د با اا  بککو اهااا باا  ح هناا آبیشاایو دنبااال کااار  با اا ،آجااآ 

 
، ج - 4  .78 ، 159، ص10ب ار الأنوار
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واو   یا.هسای  یا  ع ی ب  ظاواهو شیلای  یوجا هسی باوض کاودم ا
ح غاذا ن ایرده با    ای     د اام ب اذار ک  ب  ک نفود سو بی

 ا ااا ووساا  ی ر آاشساااو بک اا ا ااا ووساا  ی رحاقعااا  شااالا  آبا اا
کاااوا  اشساااو ن آاشساااو نک اا نااآ حبا ااآ بر  ااآ  ع اای کنیکاا  ا

کااااوا  ا ااان، رفاااع  وضادنباااال رفاااع کساییشااا ی ا  ایااا  طااایر ن شیااا 
وو ننا  هسی واو    ،ن اآادبا ها ن و  ،ن آاا ن وه   آ ک  ا ارتبااطی ا

واو ذکاود   واو فکاود دوبااربا شاآا نآا ای آ، ا شقاای   هن فی اآ، ا
واو  اک  هی  باکشاان نیسا   نکودنآ های   شاکلی نآارناآ ا اا ا

 ناحاجبشااکاا  حظیفاا  وو ه ب یونااآ  آ ااهواش یتاابح تااا غاارح  
   آ.ک ی، برود ب   شک  بوشیرد س ه

 نقآر سایا  آ نقآر  نآه با  آانسان با آ وحشی  نقآر قود با 
وو شیی  ک ساب   ک  س ل  وحشی ح  ع ود ب   آبا  اح   ک  ا
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طایرد کا  حقیای ا    هناان  آ اک یایا  اشسااو ووسا  ی    آنوس
کاا  شیلاای ووساا ی  آی ااب یانسااان  دذرواا یظیااو  ااک سااابیی 

 .آ ک ی آه. اشساو ووس  ی 
. اح با  آتو با اس  ا   انا ساایاه  چوا شیوانی ک  زیو پاد  نا

. حیاای آتوجاا  دا اای  با ااکاااه ح جاایَ ی بیشاایو  ، هااا  اانا هااا اح
ن اشساااو ووساا  ی را   نآا اای  با اایآن اشساااو را  ن اشودتاا

کاو  اها   وو  اک شکینای پااآاهسی  ای  طیر نک یآ. ا  نک اآ  یا ا
وااو  ااک فااوض ک یااآ   ااا  ااثلاً  ی ااآن انسااان بااوا   ااک   لباای  ا

ا  طاااون پروردواااار  اح  اااک جنلااا  اد ر آناااان و ااد ا  قاااو ن ر  ااا 
 اک توساع   آباو بلاو ی افاهحده نک ا ارنای اک بل  آت لی  نک ا

واو  ا  آهای   یاا نبا اباوا ی  ایا     وداد در وحشی پاآا نشا  کا
بااواد  اانا  اااللهاللَّ ان، هنچاای  شاااییی بااواد کساای پاااآا  ااآه
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وااو  اا ن پاااآا  ااآ کاا  او   ایاا هنچاای  شاااییی بوا کنیساا ، ا
فکو بک یآ اد ب شی یآ وو   کنآا    ک چ آ دقیق   ثلاً  

ن در راه  عوفاا  اکنااال  عوفیتاا هبظناا  شلقاا ، دوبااار هدوبااار
واو بوا  در   شآا ح  اد  سا ل هنچای    کن  ااتاد عوفا  شقاای  ا

ناراشاا  نبود ااآ، ایاا   هااا پااای نیا ااآ ح طاایرد هااا نبااود، هاای 
 با  نیس .یان ذائق  وحش اس  ن  ر ضانیآ وحشیابآ

 هدوباااار ،د نیساااییآایااا  طااایر  یانباااآن دغاااذا هچاااوا  ااانا دوباااار
تفر  ااد باآنی   هنیساییآ، دوباارد  ای  طیر ن  اتاسیواش  بآنی

  یااآهدنی  نن اهنیاا  اوحشیاا هحیاای دوبااار ،د نیسااییآایاا  طاایر 
ی یدر سربالان ان سائ  وحشی  ه  ای  اس  ک   ا دوباربل    چوا 

هاُ    ایا ح هاا  اک کسای  اا رهن واا  باآاهسییا با آ هاا شود ا
  قآارد  یوج  ک  آ. ک  اح با آ  ا ر آبآه
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ی کاا  دنبااال شقااای  یهااا ن آ، هساای نااان ی کاا  بااا ایهااا نیااذا 
ُ  ضااَ » آ کاا  هسااید ایاا  طاایر  غایبااا   هاااای هساای آ  کْنااَ  اایْ ح

ُ  ی َ
،  ا اش  کا  شکنا   ددار  ا ؤ   ایا  شروتای  ر  5«اینُؤْ ح ح 

اد اساا .  ع اای  ااک چیاارد ونشااآه کی  اا شقااای  ا اایالله بااوا
واو ب ی آاس  ک  بات ل  با آ پاآا  ک   ک ا انا ی یآ ک  ا

 ان طاون ر ود اآ  و ی  اوُا کوده با یآ ای  طاون ر  اچیر قینیی ر
،ود ااآ لاد ایاا  و ی واهیااآ هااو ش ین فااو  ح بااالاشوه  لاد  دو 
بواد    ای   سهی   ا  قآر  : آی و ییرد هس  پاآا  ک یآ  ط

ا پاود  اآه اسا ، شواسا  اتالاً   هسا   چ اآ وو  ک     اس    یا
وااا  اایاا  رح قینیاای دا اایا چااوا  باا  جیاا  ا  کاا   ااک جااواهو پو

 اضااَ »کااودم 
« ی َ ؤْ ح ح   ااؤ   ه ع اای ونشااآ اساا   ع ااا  ایاا ُ  اینااُ

 
، ج  - 5  .99، ص 2ب ار الأنوار
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یااآ کاا  ایاا  ونشااآه پاااآا هد یی کاا  اشینااال یهااو جااا .اساا 
   باواد ا  کا  ایا  غاذاد وح   اآ باواد چاو با آ دنبایی بر  ودبش

وو ب  دس   . نا اس  ای  اس     سلنا  و آ   افوا و ی بسپ  ا
کااااا غااااذاد وح  کا ،حدو  اااایا  ا  باااای  ذائقاااا وح  کااااا کاااا  کا

شیی بواد تفکاو در شقاای  ح در   یود.  ییو آ ح وحشیان  شنین
و   .وحدا  بی   ی  ع ی اد، تفک 

تعبیاواد  ایا   و ا اآ با ف یز ادد داو ا ک   ی یآ ک  وحا اد  ب ی
بباااد  تفکااوُ ساااب ض اف اا   اا  »کاا   ساا ه چااون وحا اااد  یعااآد

ایاا  ا   آ ااک ساااب   ااک ی ظاا   دم فکااو بک اا 6«ساابعی  ساا  ض 
باا  جیاا   چااوا  اساا  فکااو هفیاااد سااال بییااو ح بوتااو ببااادد بی

ن اتاادشااو   سااهی  بوا ثااایی باارنا تااا  اانا  کا  کاا   اانا الان  اا

 
، ج - 6  .۲۹۳، ص ۶۶ب ار الأنوار
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 آ اک یفکاو بباادد  کا  انساان بی  ود ا ی. وااهی  ودوح   بشا
ساای کاا     ااآ شااآا ک یشیااال  هاااای  ثاا  هناای  افااوادح  ااثلاً  قآ 

ح نناااا   ناااآن ح وو ه واااوفی ان کاااوده باااواد نناااا  شوافقااا  شلقشااا
 ب تا تابح وااهی   ، آی و یو  کذ  ،یونآو ین آ ح وو ه  اوش ی

لی بواد  ، آهسی تیاموو   ، آهسیدر شال قیام  سفوهاد  فر 
 ن   نوطا  ناآ ایا حو  یناآ فالن  حو  ی کا      ،هاد   یلا ز ارد

ا  نوط  ن  ک تف  کبو هس . احجود  در ا  
و ا آ: بعرد ح جلیا قساا ف ین وحا یی ک  شآاد تعایی   در  
وااو   اود بیشاا  ر ااک سااو ساای ن کبااو در حجااود کساای با ااآ بااا

ح شااال ا  کاا  بااود بیشاا  ا  هفیاااد سااال  آ ااکنیاسیشاانام ن
.  اانا ببی یااآ چقااآر  اا   ود اا ییشاانام اس ناایرد تقریبااا  

و چقااآر دور ا  بیشاا  . در ا  جااا ن فی ااآ کاا  ننااا  اساا   یکباا 
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ناا  هیچاای. ایاا   د ااا ن یاو د، ن فی اآ وو ه ب یااوآنااا ااا ن و آنااب و
 هنای تناام تافاد رذ لا   آ  ایا   کای با انشالا  تف  رذ ل   

تافاد رذ لا  باا بیشا  ح  ع ی ااد ح شقاای    اتالاً   اس   طیر 
ب اابوای    آ ک یا  شقای  جآا    اح انسان ر  آ ک یا جاد  فاتل   

 اا  نسااایا  ان رانااوحشکاا   آ ان ایاا  با اا ااا با ااآ تنااام کو اای
هسا  در  وشلا  احل بعاآ    نیا چااباآ  ان رابآاو ا، غذاد وحشن

شیاااد ن ایا با ااآ کااارد بک اایا کاا  وحشنااانبوساا اح  هااا  وتااب باا 
 .آدا ی  با 

 
 حيات و رشد روح و بدن -4

ن اطاایر شود اا  قااآار هناای  ک   ااساا ه  شیاااد وح  باا  چاا
یر طبیعااای طااا  قاااآارد بررسااای هنااای  ک یا  اااک ااایت قیااا  
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با تفاد شنیآه  نآه  ،ود  ی یا وح  انسان با بلا  نآه ک ی
  ا ن   هس  درس  ،ود  ی

  ن شوفاای در  هاااای  ود اا یوح  انسااان بااا کنااالاد وحشاای  نااآه 
ح تا یح ح ساایا ر اآ   نیس . بآن انسان با غذاهاد   اسب

 ثا  وح  نیسا  کا    اسا   ایبی  ر آ  شیلی   آحد  آ ک ی
بااآن ا  ا ااام طفوییاا   تااا ساا  هجااآه  آ  ااآحد با اار ااآ  نا

بعآ ها   ود  ی یوق     تقریبا  جا    ناا  هن  آ ک یسای ی ر آ  
عْقِلُونَّ » لَ یَّ  فَّ

َّ
لْقِ أ سْهُ فِي الْخَّ كِ  رْهُ نُنَّ مِ  نْ نُعَّ در حقیی ها ک  پاو  7«وَّ مَّ

با    و ی ک  د  ایتا جا  ود  ی،  کسی   ود  یسی    ک  ود  ی
کوچاااک  . اااآه باااوداد جوجااا  ک ثااا   ااا :فااا و یقاااول کسااای 

قِ » ود اا یکنااو شااا  ،ود اا یپاااو  ،ود اا ی ْْْ ل ي الْخَّ ِْْ هُ ف ْْْ س كِ  « نُنَّ
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بااآن آ ایاا   اا  یحجااود   شلقاا  باا نکااک در شلاا ،  کساا  در 
هااا  اانا   . هااو چاا قااآار هساا  ر ااآ  هناای ح  اساا    ااآحد

قاآ آ ا  هنی    ن بیااتدا ک  بواهبییری  غذاها،  ائآه  سنانی  
نا   اک ساان  بل اآتو   آ کنیتجاو  ن  دن دارابآنیاد ک   ح قواره

تی ک  اتلاً   ک   . آی   ی د  کانسان    آ  ا ها باا   آناا  یشآ 
ا وح  انسان    .دیرش ی کس    هاو وو  کا    د نیسا ایا  طایر ا  

 انا  را . ایا ود انیکاا ن  ود ا یافاهحده     ن  باو   دچیرد  اد ب یو
، ودفوا او  بشا  اس    نک   .ود نینیآ ا  وح  هیچی کا نابآ

 ثاا   ااک اطاااق با  ااانی  اانا  اساا  فوا و اای غیااو ا  کااا  ااآن
ن  ن رفیا  کا   انجا با  انی کود اآ شاالا  ادتا در    اها رپرحنآه   هن

پرحناآه   راوص در کجاااد ایا  اتااق با  ااانی اسا . حیای وااا 
. ود اانیوااا ن هساا  ح   جااا در  بساای  اساا ، قفاا ا  ود اانین
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   نا هو وو  هو چ  اس   طیر   ا هنی ه  انساندق  کود آ وح   
ح  هس  یانوحش دای  غذا  ود  ین ثب   ا اد ووفییآ در وحشی

وو وحشی ع ی    آهد یر آ  ب   نا    کن در س ی  شودسایی  اا
، بآن  ث  بآن نیس   ود  ی یو بوده هو وو د چ آ  یو بهرگ  

 ن . .ودوو  بهرگ بش   ک  هی وو  ب  د  آحده بآن  نقآر او   نآار
شیااای بع اااای ا  دانشاااان آان  ود اااا یوح  انساااان حیاااای باااهرگ 

وو  نا  ک  آ ی و ی نیاآ اا  احل تا با   شاو ب و  ادفع  قو ن ر  ک  ا
وو وحشیا  ا ا هو کتابی ر شسای  ح ا  ایا  شواناآن    آن ساایا با ااا

 آ اجباارد ی  آ ا  ای    ایع  کتا  باتا ل  ناراشا  نشای نش
ی یآ ب یوو     کک یآ ای     یآ ثبییهب وان  اح در وحشی  آنبا 

.  ع ی انسان حقیی ک  ا  دنیا رفا  تناام هنی ثب   آه اس 
 ارتناام قاو ن  آناآه با اادفعا  هاا کا  شو ک  اس  شفظ  اقو ن ر



 

19 
 

 ،انآه ا  جلود چشنی  ک کتابی رادفع  وذر  ک   اس   شفظ
واااهی  و کاا  ووفیاا  با اایآ،  شاا ا سااائلی ر ک،  اارا د ااک بقائااآ

وو انسان. حیی    دویونین تاان ضاب  کاوده ح در وح   ووفی  با یآ  ا
، دضاا عاد ناآار و وح  د  ا .در وح  انساان هسا   هاای   با یآ
 وح  انسااان  ااآفوبی فوا و اای اساا  ،د ااآفون نااآار و د  ااوح  

اد اسااا  کااا  وحد  اااک چیااارد فوا و ااای هاااا  ثااا   اااک پاااوده
ی اسا  کا  یهابکشیآ. بوض کودم بییری   ثال هناان پرحناآه

 .کوده با یآ ان با  انی  نا در  ک اتاق با  انی
نیاآ بل ا   ا   ابآ  را  ای   اس   بل    ؤ   ای ب ابوای   

وو  طایااب  ااک ر ااآد بااواد  هااو  کاا  اساا  ایاا سااایک ایاای اللَّ 
طااایرد کااا  در  هناااان آک اااب ع ااای وحشااای ر اااآ  آوحشااای با ااا

ام کودکی ب یشودسایی  نا   وو در دح ساای یی یآ در ا    ،بچ   ا
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، اسااا آ اااد ن وفیاا  با اا ا، شااون  دن رآشااون نرنااساا  سااای ی 
بااا  جااااد شاااود   ارح هاااو چیااارد  آبا اااشاااآه بلاااآ ن االله را ااای

 :آ ای و ی  هسی آ  بچ   ح بو   ی ک  دور یها ن  اقلاً   آنش اشی  با 
ح پااااای طبیباااای  ر ااااآب ی . بچاااا  رااساااا   اااار ضبچاااا  ایاااا  
چیااار  ااااد  ر اااآ وحشااایی کاااا اسااا  کااا  ایااا  بچااا  :ااااآییو ی

 ،دیر ادا   دارط هنی ر آ وحشی ح  ادویود وح  . ای   دیوونین
هسا   ااد  اطاوافیی کا  یهاان س ی  شودساایی چیر   ییا در  

ح در  اسااا  ن چاااوا  ، اسااا  ن فاااو  ، اسااا  ن ق اااآ ، دیاااوو ی
د ا  کناالاد باآنی رسایآ وحشای   ح   حقیی ک  انسان ب   اک شاآ 

ال  ااآ اد شااوده ک اا  دیاااوو ی اااد  انجااا چیرهاااد بقلاای ر فعاا 
د ایاا  طاایر  غایبااا   شااالا  ااا  ااثلاً  ودابیقاااداتی با ااآ درساا  بشاا

 آهساااییا ح ایااا  بسااایار باااواد کسااای کااا  ساااایک ایااای اللَّ با ااا
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ن هو اک  شالا ابیقاداتن اس  شیلی ها بآ اس   بَآ    روتا
ن هااو چاا  بااود، ا  بااود، تاافاد رذ لاا  هااو چاان ابااود، اشلقناا  چاا

 اقالاً   ان رایا ک  شاضو نیسییا شود هسی  ور غرواهی ها  نقآر  
ن بک ایا ببی ایا کا    اا ات قیقای ا  شود ا  کبررسی ک یا    ک 

  ا ن    یاک یدرس  شوک    ا  ثلاً 
ن حضاعی کا  داو اا  یو ا  اا باتا ل  ش ین غذاد وحشی ک    

کسااای  ااای ان شااایی باااود  ک ااا   اااا نااا  اسااا    اااا ایااا  درسااا 
 ا ده تا ان ش  دارم بییو ا   ناها هسیا. وااهی       :ف و ی
 آ ااک یح شیااال  دانسااان دار اا  بقائااآ ا اایباه ربع اای  ود اا ی
 شود   ثلاً ا  ذحق    ا ک   ایبی ر  اس   د  وان    بییو ا  ای   ک 

وااهی . اسا     ودمک  بییو ا  بقی   آ ک یح شیال   آ ک یبیان  
ا  ای  بود نآ آ احل    اوش یاد ک  ای  هفی   ای       .ود  ی
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عُ الش َّ »ک    نْفَّ ةُ إِ لَ تَّ  فاعَّ
هُ لَ َّ ذِنَّ لَّ

َّ
نْ أ    فیآ نیس    و با  فاب  8« مَّ

.  ااافاب  هاااا توجنااا  کاااودم شلتااای باااوض  را اذن پروردواااار
شااآا  باا  اتوجناا  کااودم باا  ا  کاا  هااو چیاارد کاا  انسااان ر ا ک اای

هو کل ی، هو س  ی، هو   لبی کا   هو چیرد،  آ ک ینرد ک  
ایااا   آ اااکنیح ا  شاااآا دور ن آ اااک ینرد اااک بااا  شاااآا  اانساااان ر
 . اس   فاب 

وو ب   نا وفیا ک  ای  کار ر     الان  ثلاً  بکا    ان کاار ر بک ،    اا
تااا ا  کاا   آا اای  بااا را ن ن ابیقاااد  ،دا اای  بااا  را ایاا  ابیقاااد

 را ناایا  در حاقاع  ا  دارم الان  افابیت د با  بیشا ،ح نی بارابیو
 ا بااا بیشاا  کاا   اانا بااا بیشاا  ک اایجفاا   ا اانا ر  ا ح ک اای

بااا  بیشااا   ابود اااآ. شاااالا هاااا باااا ایااا  باااوائض  ااانا رنجفااا  
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م حو  یبا ها قیو کودنآ  آ  هسیشالا دح تا رفی     نا  ا  ثلاً اسر ی
ای  دح نفو با  هاا  ای چساب آ چاون  افع با   ا  ک یکارد    ک 

نیا اوشا یدر نناا   افع   «ح ایشافع ح ایاوتو »  اس    ع اد جف 
وو    تو ع ی ننا  جف  ح ننا  حتو  ع ی ننا  فود. نسیا اشُب ا

در حاقاع ن کاودم  ان کودم با شقای  جفیتاابا بیش  جفیت  ا نا ر
 ن در تناام جاهاا  اسا    افاب کودم ای   ع اد    را  نات فابی

 ع ااای کلنااااتی کااا  انساااان  آبا اااآ با اااحقااا  بااا  اذن پروردواااار 
بااااواد  آ اااک یی کاااا  یکارهاااا ی ااااآو یساااا  انی کااا   ی اااآو ی
  کاا  اای. هااو کلآشااآا با ااباا  بیشاا  با ااآ بااا اذن نآن افااواد ارساا

زرق ح هاا بع ای کلم اسا  درسا  آناسرنیب  شآا ن  اانسان ر
هاد  یراوف  بوفانی هسایی، تا ب س  ان     ثلاً   دبوقی دار
 نشااطی با  انساان کهاا  اوااهی    دزرق ح بوقی دار  هاای هس   
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ن رشناا  حاسااع   باا   اانسااان ر آناساارنیحیاای باا  شااآا ن هااآد ی
 .آناسرنین اپروردوار انسان ر

 اکا  هاو وو  انساان ر  آیرد با اطب ابوای  با آ غذاد وح  انسان  
ی بآه  دبالا ببو  اهو وو   نا ر  آر آ بآه  آناب  کنالاد بوسا  آتوق 

وو غذا ن یر  ناهن واو  اک ی   ی آ ووس    دطیرد ک  ا  آ با آ ا
آ ح  اا  اثل  اک وو   اک  ایانن پاای  ای بوا سهی  وحشی ح فکود  

 قی  نکوده با یآ  ک  سهی  بلنی  اد ن وفیا  ت  نی سهی  بل
با یآ با آ  ک شای  ووس  ی  ک شای  ضع   ک شای  

 شای  انقباضی با   ک   آ ک یفوق    نجا اسنی انقباض چون  
وااااو  اااا آدساااا  بآهاااا  اااانا غااااذاد  چیاااارد  اااااد ووفییااااآ، کح ا

،   لب بلنی  اد ووفییآ، ن پاآا کود آااد بواد وحشیشو نره
،  ک فوض ک یآ  ک بیان شیبی  ای  ابی، شکنیی  ثلاً فر   
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با آ اشساو بک یآ ک  ن  ا ارو    ا  لب شیبی  اد ووفییآ ای  ر
 اااک  پااااآا کاااود  اااک کناااایی پااااآا کاااوداد ن  اااک توساااع اوحشیااا

کاااو  اهااا باا  ایاا   سااهی  نشاااطی پاااآا کااود ، ا  جاایرد با اایآ ح ا
کاو ک  ا رو   ا چیرد  آ کنین نان ا فوقی بواتوج  نآاو ا  ع ی ا

ن  یوجا   اآه ابا  وحشنا اد ووفییا  اا نا ، ا ارو   اا  اک ر اآد  
کاااوا   یااوجیی  را داد ااا  ااا نااآاد ا ایاا  ان را ااک ر ااآد وحشناا ا

وو  اک ی   یشو  ال    .یاهدنی  ناهنی    لااق نیسییا  ا    ا ا
وو ها  اد ن وفییا  یا نیس  ا  لبی ر  . اد ووفییا حیی ا

 
 بهترین غذای روحقرآن  -5

نیاآ بییاری  غاذا ح اب و  اپ جااه   ا  ا  قاو ن ر  هو وو    ا  ک  وفی آ
ا  جانااب هااا  ن اد کاا  بااواد وح   ااا پیاا   ااآه بییااری  ساافوه
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ا یها غذا  ن   ،پروردوار  ی ک  شاآاد تعاایی شاود  پ یا  ح  ییا 
وو د  اساا  کااوده، بییااری   ائااآه  ساانانی هناای  قااو ن  جیااآ

چ ااآ   اا  اد ا  قااو ن هنااان تاابح زحد بعااآ ا  ننااا  تاابح انسااان 
 .آناب و

 ااااک کساااای کاااا   آشااااالا ببی یااااآ چقااااآر  دم با ااااآ ناسااااایا با اااا
ساای دفعاا  شااوابا بااوده  نااآماشو ار اا  ساای   اا  ا  قااو ن  :فاا و ی

کااوا     ها  عناولاً تبح  ودمک یک  تنام    ااد ر ع ی هو     شاوا  ا
کاار    شاوابا باوده شااج  قاا چاسای دفعا     :ف و ی،   آهسی   یود

ت نیا ح اسا . ی   ، قاو ن باواد، ذائقا  ناآاردای   اراج ناآارک ا   
ب واهیاآ   د ک  ر  ی ک  های   یلای با  غاذا ناآار نا ببی یآ  

 آنفینا  آس  ی  با ا  شوده ها غذا  ک   ی   روتا  یغذا  ک 
شایااا   دیااآ ب ااایرهبآ اح  یاااآ بااا هی اساا  ب وایایاا  چااا  غاااذا
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 .اسا   هاا اسایفوا هنی   .آهاد یدسا      ن  ر ض  اسیفوا  ب 
ای  شای  شیلی  اوض   آ نسی دفع  حس ی چود  ی  اقو ن ر
وااو شااآاد نکااوده ایاا  ساا  ح ه بااآدح   عایجاا   یرد هسااییآطاا ا
 .بک یآ

 اااک نفاااود ا   قآسااای  باااود در  شااایآ باااالا ساااو ش اااود رضاااا 
  باود  نا ذکو  چاادنیشالا نف ، و یذکود   ک   ایسلمبلی 

ا اا  بااا  د یبااا  بو فیااادا یایاا  هاای ا  دساایی ایاا  تساابیح 
دا اایی بعااآ کاا  باهااا    هنچاای  شاااییی کاافیاااد ا یتساابیح 

، دوح  نااآار  د اای هساا  کاا  اتاالاً  کتناااو دا اایا د ااآم کاا   اا
شایا  اسایفوا  باوا ی  ح    هااای ت نی   آه دبا ح ذکو ح    اتلاً 
ایااا  بااا   آنااااودو ی، هااای بو اااا آ تعبیاااو   ااایی با اااآ ایااا  ددار

، دب ایر ایرد هسا  ایا  قاوص رطاهاو  کا     درو   یشود  فشار  
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یرد با آ با ایا کا  ط  ک.  ا  آناودو یحیی بو  دب یر  اای  داوح ر
 ککا  در  ا  اس   . ایبی   نک با ا ییا ب یو ا  اغذاد  ع ود ر
ب  فکو ای  با ایا کا    ا ا با آ دائنا    دا ی  با یا  للهجلس  ا ییا

وو  ا با هنای  شایا  بلقا  با  باآن هر آ بآ  ان راوحشن با  یا ا
 نان هسییا.ق  دا ی  با یا ب  فکو غذاد وحشنان بل وحش
نیااآ ا  تااواط  ساایقیا ح ا    باا  باا  بعااآ دح تااا راه ابآ را ایاا 
، هو دح دوب ی  ار  راه وح  الا ح   ک   دوب ی  اراه الا   ا ر  ک   ود  ی

بااوض . نوطاا ن  کاای ا   حدو  اای نوطااتااا الا  سااوار  کاای ا  ایاا  
هاو دح    هسا ،  یر ط  کودم ا   وشل  بعآ ا  تواط  سیقیا ای 

 درو بیاا اتو ر الا ح   ، شالا  اانج تو بیا    اس   ها  یرد تهیاآ پروردوار 
 . ک آفوقی ننی ور بیا ا ا تو الا  ر
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 ااک   بااود بااود وحضاا  شااوانی بااود ایاا  وحضاا  هفی اای دا اا  
الا    وو    ب  کجا وحض  دارم  ک   ثلاً بود  ف      ادم رفی   و ی

ن  د کا   هااآنن ش درح    دوبا ی  ار   الا ح  ا  :فا و ی  آ  یسوار  
ود. شااالا کاا یا  الاغاای تعر اا   ،رفیا اایهفیاا  وو   اا ب    بااو 

 آ چون الا ح باهو ی هسی آ هسی  چون شو هاد  ا واهی  الا 
 آناسار ی ان  اا رنان  جلسا ب   قرآ با   آناسر ی دوب ی  ا ا ر
نجااا  نیااآ ایاا  الا  ابآ را ا ااا ایاا  .آناساار ی ا ااا رن ان بیشااین باا  

در   ،اسا   در بایا بر خ ها باو تاو  سال   ،اس   ها بو تو  سل 
ان اوان هاا   ییا شالا بع ی ا  الا   ،اس   دنیا ها بو تو  سل 

فییا ا اا راده ر ایقاطود  ا ووفی  بود ا    کها ن .  دارنآ بع ی
ی ک  ه ای  ا اا راده جااده نآا ا  ایا  قااطوه یهان حق  داوحد  

 :فیاو ای   ب  چاوحادار  ن یب پوت اه  اذا   هنو ی  را  ی پا
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 راه شاود   ای  الا ن     :ف و یچاوحادار    داش  دره،  فی اای  نی
یرد هساییا طا .  اهاا ایا تسلیا باود اها د  و .  ا  اس   بلآ  را

وااو شوکاا  بک اایا  وااو باا  فکااو  ااا در تااواط  ساایقیا ا غااذاد ح ا
هنچای  شااییی   کن نبا یا با  فکاو شقیقا  نبا ایا  ااوحشن
کااود ا بااا تقااوا شااو  تربیاا   اکاا  الا  شاایبی داو ااا الا  ر داو ااا

اشییاار  اا در دسا    حیای  شیبی اس بسیار    تربییی کود ا الا 
 آسار ی نچا  کا  فکاو   با  طاون بیشا     ددار  اس  ح  ا ره  اح 

بیشا    داشا   دوبا یبا  طاون اح    آک  با آ دحسیی دا ی  با ا
فی آ شیلی شو نره  و یدر دنیا  ی ک   یها قا ای  ولبی  احلها  

ی  مُت َّ »ن   ح  دنبال شاآا ح دیا     حدو نین   اس  کجاس  لَّْ ينَّ عَّ كِئِْ
قٍ   بْرَّ ا مِنْ إِسْتَّ ائِنُهَّ طَّ ی  ۚ  فُرُشٍ بَّ نَّ جَّ ن َّ   وَّ انٍ الْجَّ يْنِ دَّ  یقاابلی     ا  ثلاً   9«تَّ
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یا ح هساااای نجااااا شساااای  احل ببااااری   ا ااااا ر  کجاساااا  هاااااای 
 اس  ا ا  ن کسی ک  وحشی بو  وکبی  سل   اسیواش  ک یا.

باا  ای نااآللَّ  ااا کاا   :اااآیی، ن ود اا یکاا  ا  هناای  جااا  اارحن 
وحشی بو  وکبی   سی ک کن     دهیا،اهنی   ننین ز اد  ا وکبن
ا اام   اان   :ی اآو ی  ود ا ین حقیای حارد بیشا      اس     سل  

کجاااا هااااد  اااا نا   بو ادناااین  شاااآا کجاسااا   کجاسااا 
ا کاااوده  وتاااب  ای کااا  غاااذاد وح   اااا رکسااا ن   هسااای آ ن   ییااا 

حن  یاااآ ح راهااای هاااا ا  هنااای  دنیاااا  ااارک یدقااا    کجاسااا 
ْْی»، هنااای  دنیاااا. ود ااا ی فْ ِْْ  كَّ فْسْ ْْْ کَّ بِنَّ يْ لَّ وْمَّ عَّ َّْْ يبا  کَّ  الْيْ ِْْ سْ  10« حَّ

 آهسایی  یاندر  بان  وو  بیشیو ب  فکو غذاد بآن  شسا  ک یآ
 آبیشیو ب  فکو  ع ی اد هسایی ان ت ا بیشیو ب  فکو غذاد وح 
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اد واو کسای ب     ا بیشیو ب  فکاو  اد ا   ی اآشیلای سااده اسا  ا
 .آ اک یشیلای ا ایباه    ،ینافنایننا شساا  بکا ا  اوتنی   ن

ی هواشاا یهساایی کاا  باا  فکااو رفیاا  راهاا   .اساا  نااافیا شیلاای
 اااا بااا  فکاااو رفیااا  راه کنالاتااا    شااایآی تاااا یا  تیاااوان بیاااا  اااثلاً 

ا  جااا  درو سااایا بیااا ااد کاا   اانا رران ااآه کباا  فکااو  اا  هساایی
 آناسایا با   قراآ بوسا  ااسیادد ک   نا ر  کهسیی  ا ب  فکو  

دا اای  با اایآ هنیشاا   اوح اا . ایاا    اسااب  رشیلاای   هساایی
وو  ئدا ی یاآ ب یطایر حقیای کا    هنای حقیای د آ اآ کا     کنا  ح ا
ن باا  هااا شاایرده،  یاا  باا  غااذا نآاو ااآ ا راجییاان، حضااع اآنیباا

کاا  بااا فاالن  دم  دن دحساا  نااآاراابرااابی ، ااآه شوتاالیان سااو 
م پاای  اک طبیاب حفییاآ کا   ا  بارا یت ب  ک یآ با  فکاو  

 اار ض وحشاای  ااآه  ، اا   اار ض  ااآه با اااوحان  اا او  ااا آ 
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قاااآر کسااای ابراااا     اااآ هنااای ک یبا اااا. ا ااایباه  شیاااال 
 ن   نا .  اسا    آ ای  وحشی ضعی  ا  سو  نآا   شوتل 

فااود ن   دنااآار هاااای ی کاا   یاا  باا   ع ی اااد ح باا  کنااالاد کساا
 اسا   ایا   رباوط با  هنای  ابراا   الا  . حاسا    ار ضوحشی  

ح شیای  اسا شیبی ها وح  وذا ای آ ضاع  ابراا  هسا 
نا   اسا  ایا   ار ض ی آو یب  دیوان  ایسلم  ا ام تادق بلی 

، فکااو آناا  ا  کاا  فیااا نآا اای  با اا ،آا  کاا  بقاا  نآا اای  با اا
  کااار هاد  غاارساالول. ایاا   ر  اای پاااآا کااوده آنآا اای  با اا

 آ کنین
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 غذاهای سالم برای روح  -6
وو انسان توانس  شود  ر  وو  ک ک  حاقعا     دیرد بسا ط  ای   اا ا

و بلنی بو ابیقااد  باو ب  نیبل   ک  وو  شکنیی  ک   لبی،
 د، باآحود، ووسا ی بشاوداضاف  نشآ ای  ناراشا  بشاشکنیی  

بآه اآ ح  اح  وحشی ب غذاد  کی ک   یجا ک   حددنبال ا  ک  بر
چ  تفسایو قاو ن   ،آبا   شالا چ    ایع   دب یر  را  غذاد وحشیی

کا  ی ین غاذا چاون  ،آی با یهاد وحاچ  کتا   ،آشوانآن با 
چااون ایاا   اساا  در رتباا  احل قااو نبساایار سااایا اساا  بااواد وح  

. بعااآ دنااآار در  نهاای   یااودوی ح کاا  شااآا پ یاا   ی اساا یغااذا
هاا فکاو کاودن   غذاهاد   لیبی اس  بعآ  هاای   اس   وحا اد

تییااا   اکااا  انساااان شاااود  غاااذاد شاااود  ر اسااا  در شقاااای 
واو فکاو  ر،  آ ک ی   اد   اچون شود  د ن  شاود  نیسا  ا
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واد باا نی، غااذاد سااایودت اا  تااهثیو د  ااوان حاقااع نشاا د ااذارب
ن ا ث  هنی  غذاهایی ک  بواد بآنن  بی ا    آ ک یوحشی تیی   

  یا.ک یتیی  
 ک ااک   ااپر بساایار  اااهود  اایرد ابینااادد  ااحقاا  هساا   ک اا

 راشاا  و  اانا. ایاا  د  اا وذا اای  جلااودح ی درساا  کااوده یغااذا
 ااا  ااک غذا اا ا  بساایار  اساا  ن راشاا ایآ شااب فکوتااهساای

ح ، ایاا  غااذا درساا  کااوده دیااوو ین اتاا  اییااام  شاایبی کاا  ا  
قااو ن ح کاا   اساا  شیلاای شااو  هااا وذا اای  جلااود  اانا ایاا 

ا هساا  کاا  انسااان هاا حقاا  ک اا . آهسااییرد طاا وحا اااد ایاا 
  نکاا هااا  ایاا  بااا   آ ااک یشااود  بااواد شااود  غااذا درساا  

  نکاا  اساا  ،آتل اای ک اا اساا  ،  نکاا آ اایر  ک اا اساا 
. دناآار  و ساا د  ا  داشا  غاذاحیای    آن ود ح ییبیا ی نپ ی  با ا
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دا ای  با ایآ  اسا  ناها  نکا ن فکاود اسا  کا   ااای  هنا
د ب ذار جلی   وح   ابوگ درش  ر  ،آفکو بک   آشی  ن. باافکارت

 ااک  دوح بشاای   ،فکااو کاا  ااک پونااآه  دب شاای  وح  ،فکااو کاا   ن
 غااذاد شاایبی شااودد بااواد شااودد کفکااو کاا   ع اای  ااششااوه 

 قاآار  کی یاآ کا   اب ی   دچ  فا آه دار   چ یر   .درس  کودد
، اس  ناز اد  آه هنی  غذاد وحشین  ان ب  پروردوارت اابیقادت
 وح   اانا تااا ا اارو  ابیقاااد  باا  شااآا  ااثلاً ، ببی یااآ اساا  کنااال

ن تقی ااا  انااایا. ابیقادتااا ح   یاااو  ک یاااو باااوده شاااالا  اااآه  ااا ک ااا
 هس . اطوافیی یانسان هنیش  ها هن   واد غذا .ود  ی

وو اا  نآا اایا، ن ااود نآا اایا، ییبیااا کاا   اا   ی ااآب  آناااوتنین
ایا   ساائ     اادد  نا . در غاذاهاد  هاا،نآا یا ا  ای  قبی  چیر

ا  ااپااای بیا اساا   نکاا   ااک در غااذاد وح  شااآاد تعااایی آ ا اا 
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شاود انساان   ک  غذاد وح  هنیشا  باا  انسان را  یرد شل  کودهط
شی  با  دسای  ن ااه کا ، فکاو کا  با  نقای ساو   نا بهس .  

ساال  50باآن   در ی کا  یهاافکاو کا  با  رگشای   ب  ،ان شیان 
اد چ اآ  وتبا  ا  قلاب با  ک  ا  قلب در هاو ی ظا   دسال دار  60

فکااو کااودن  .فکااو کاا  شیلاای ساااده اساا  ،سااانآر یتنااام بااآن 
 نیپشا کد آم  ا ای ری قا کحق    ک،     اس   ناشیلی  س

 آ  یاک یکاار   چا :وفایا ،ودکا یا  وحد فو  ک آه بود ن اه  ا  ر
در پشاا  ووسااف آ شااآاد تعااایی  ا ا ایاا   ااو رک اایفکااو  :وفاا 

سیراخ کوده ک  ب ااراد باآن ووساف آ   داش  ای   و راقوار داده  
 پو شاای بااواد ووسااف آ قااوار داده را ن طااون ایاا  آ بیاارحن ا   اابیا

ای  هنا    ودده بواد فو  بش، بعآ ها اسیفاد  سیان سو ا ن یر
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اساایفاده. فکااو نک یااآ هناای   ااک غااذاد شاایبی اساا  کاا   اانا 
 اسیفاده ک یآ.  ن په آ ح ا  ب نابواد شودت ناشودت اس   نک 
، بی دم بی ش ااایر در  جاااایک ایااا   دم باااآرد بی  ایعااا ، فکاااو

 آح  ااا آ هااا  ااوده با اا اساا  ت اا  تااهثیو الاغاای ح  دیرشاانین
کا    آ اک کسای با ا  ،آنآا ی  با   ایع   ک     کسی   ع ی  قی ا  

ک  وو    آک  ب  فکو ای  نبا   آکسی با   ک ،  آفکو نآا ی  با 
. یاااذا ا اااام ایااا   اااوده اسااا  آبعاااآ  بییاااو ا  وو  قااابلی با ااا

، هسا   ع ی دح وو    سااحد 11«َ  ح اسیَوى یَو اهُ »  :و ا آف ی
ن اناآا ه اسا  اا هنه  شی ا رو  ا هنی  انآا ه بوده وحه  دیرو  

ایاا   « ااَ ح اساایَوى یَو اااهُ » ن وفیاا ا اارو   اااد   ااک کلناا  دیاارو  تااا
ا    ا ع ای ضارر کاوده، ساو ا   ر   ع ی چا  ،  غنوم  هس    غنوم
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هس   ث   اک   اطواف   ر ه ضرر کوده. تو ک  هن  چیددس  دا
ح ووسا   هاا  آی نشسی  با ایسیپو پو  واد غذا  داش کسی ک   

ب  آبا ااا .  اااک اسااا   ااار ض  دم ایااا  :ااااآییو ین ات هناااشاااُ
ح  آقاوار داده با ااطاوافی شاآاد تعاایی  سیپود هنا  جایر غاذا  

ب یر حیی ای  ووسا  ،   ها نا     هن  ها  ال تو   هاای   آوفی  با 
کا   اسا   ار ض ،  قی ا  دیرشنیک  ن اس   ،  ر ضدن یر  اتلاً 

وو ووس ی     قی ا    ،دیرشنین ایا   اسا  بقا بی دح ن ایر آبا اا
وو کسی وو  قبلی بییو ا  وو  بعآ  با   اس   ا سل   ایا    آح ا

ب  درد   و د    اس     رحد  و ک  د  ن  ع ی ا  .  لعواس    لعون
 .اس  ا  رشن  شآا دور  دیرشنین

وو    ،ر آد نکود آهی     ،هی  توقی نکود آی یآ  ب یحق     کا
ا  جااا  ،حجااود نیاورد ااآ  ن بااابااواد شودتاا اهاای  کنااالاد وحشاای ر
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وااو د آ ااآ عایجاا  بک یااآ ابا ااآ ایاا   ااوض رنیااآ کاا  ابآ  کاا  . ا
د  ح آ  ااا  ی تاااانشو  چیااارد  ااااد  کا  ا  کااا   ااا  اااآر ب ییاااذ 
 ای، ایبیاااا  ت راااایلد  ااااادد رت راااایلتبقائااااآد،   ااااآ،ب یر 

. ودن پاآا بشایاد در وحشتوسع ت ریلد وحشی ک     ای ونین
کا  باتا ل  ر اآ دحس  داو اآ    ار  هاای ن  اتن  عارنابقائآت

وو هنای  ا  جا    آبک  یر ن یای داو اآ طا ن وح   نآه اس  ا ا ا
ا ی و ی، ز اد ک  اس  ز اد یاندر اطواف واد غذاد ها    دیو  ی

ی یهنچاای  غااذا کا   ااک پشااا ووسااف آد کاا  ا  فااو  ک ااآه  اا
 کایا  شاود   ااسا .  چ  کودهدرس  کوده ک  شآاد تعایی 

 اایاا  کااار ر آ ااک یح وح  انسااان نشاااط پاااآا  اساا  غااذاد وح 
. واهی    شودم واهی  آی   یبک یآ ح ببی یآ ک  چقآر  نآه 

ی ا ب ایبعاآ ا  نناا  تابح تعقیبااد   آ ک   اثلاً    یا پای   بوا
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 اا با اآ انجاام یر افکاارد اسا  کا  طا  هنای تو ا  تعقیباد   یا
 ااک بااوگ درشیاای بیاو ااآ ب ذاو ااآ جلااو ببی یااآ شااآاد  یا.هبااآ

 تانود توجا  ا یابیقادد با  شاآا ز ااد    اس ،  تعایی چ  کوده
باااوگ  ک ااا .  اااک تاااب ان  بسااایار شاااو ود ااا یبااا  شاااآا ز ااااد 

 بسایار   ناهاار   ک ا  ود  ی  واهی  ح فکو وحد بوگ درش   درش 
کبو » ک توج  ب  شقیق    ا  ب فر کبو ». «اللَّ ا    ع ی چ  «اللَّ ا

 َ  إح »لَا شَوْلَ حَ لَا قُو َ 
اللَّح لا َ ن یاااطواف غذاد وح  در  ع ی چ    نا    « بح

فکاو ک یاآ هنای  اذکاارد   ،شی یآ وح  کاار ک یاآ ب  .داو آ  ز اد
هارار   اثلاً ااآ چاوا  ییو یذکاود    کن  ای ااآ، هو کآییو یک   

 نا   آام.   ییا اس  دفع  بک ک،  ی آب  ا وتب   ک ذکود ر
  ن طاون هااا   ویه اآ   یقابلنا     در  اواد غاذایی را    نوط  ا  ای 
 :آ ای و ی  . یاذادیارو  ی واد غاذایی بیارحن    اس   سیراخقابلن   
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،   آبریاار بریاار  ااا آ  کاای ویااو بک اا ن اا   ن تاا  ایاا  غااذا را ن  شااو
  یآ.ک ی. دق  ودن یآارد بشای  غذا ن احجودت در ، دبآار
 
 وزن نمودن روح -7
د  ا  ووفیا  تاا بررسی تک تک  انا ا  شاو  کای  شسا     دوح 
 ایا با اا بررسای بک او      ا آ  شری  نفو ا  نظاو     ناهن

 ببی یا:
ا ارو   ااد   کا   چیارد  کیا در  قابا   اهسای  تفاحد ا بیچوا    احلاً 

 .آ اکنین نا اد اد ووفییا های  فوقای بواچیرد    ک  ا  ن وفییا  
 .آبا آ فوق ک  آا آ با ای  نب
 .یذد ببر ا غذاد وح  با آ ا   ثانیا  
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 قآارد ر آ   کن  ایا ک  وحشنا  ک  با آ ب  فکو ای  با   ثایثا  
ی یغاااذاهافاا  ر ینفاااود لاغااو بااود شیلااای هااو وو   ک اا. آبک اا
چ اااآ  ک ااا ا اااشااایآ ببی اااآ  ک ی را هاااو وو  شاااود  ح  یردشااا ی

 انا   .بکشایآ  ان راشودتاها  شب  نا      ثقایی بهرگ  آه  ا ن 
یآ ناا  بااآن، بااآن شااالا چاااق  ااآ، لاغااو  ااآ بااالاشوه هساای وح 
چاا   آچاا  سااایا با اا ،آبا اا چاا  لاغااو  آچاا  چاااق با اا دیااو  ی

ک  هنیش  هسا .   اس   ن وح    .ود  یم  اتن  دیو  یناسایا،  
ک  سال   ح غیاو   اس   . ای  وح آ ک یفوقی  چاق ح لاغر ی  
رتااآ دتآ اساا   نکاا  ا   ااآه  اانا ر .آ ااک یساال یی فااوق 

ی. اای  رآ بیا برن  بکح



 

44 
 

ْ  قَبْ ح أَنْ تُیَ نُواو »  ان راشودتا  و د  ا  اسا   وحا    12« حنُوا أَنْفُسَکُاْ  ح
ن ا.  انا وو  قیا ا  و نیاان ک  اآاتاو ن ک یاآ قبا  ا  ا  کا  و ن

کا    و ا آ ک  کسیف یکار کودد. ای       ر ف        آ تو چک ی
شالا  ا فکاو ابناال، ابناال  یاا نیسا . با اآ وح    آسبک با 
م َّ ». آبا ن ا سبک 

َّ
أ ف َّ وَّ نْ خَّ ینُهُ ا مَّ ازِ وَّ شان. ابنای ی آونین 13«تْ مَّ

ْْ َّ » آ یاارانی کااا با اا آکساای کاا  و ناای کااا با اا م
َّ
أ ْْ َّ وَّ ف نْ خَّ َّْْ تْ ا م

ینُهُ  ازِ وَّ   چ   «مَّ
م َّ »

َّ
أ ینُهُ فَّ ازِ وَّ تْ مَّ قُلَّ نْ ثَّ ، تاو ایا   را  آ وازی  س  ی  با ا  14«ا مَّ

اضااف   ناآوی کاودد چقاآر و نا  ای  دنیا  در سال هفیاد سال 
  با بلکا  وو    ا چیرد ن یرد ا ک  و نای پااآا ک ایااس     آه  

 
 .90ایبلغ ، ش ب  نیج  - 12
 .8سیره قارب ،      - 13
 .6سیره قارب ،      - 14
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باااا کااا  بلاااآ باااود ا ا  دسااا  داد اااا  ایهسااای نی کااا اا هناااهااا وو  
رذائااااا ،  ،هااااااو اهاااااان، ساااااولله اشلق، هاهاااااا،  عرااااای غفل 

کسای هیچای سابک.    !ا  دس  داد ا  دا ییاک     یی راهاناهن
هُ »هااا کاا   ینُْْ ازِ وَّ تْ مَّ قُلَّْْ  و ناای ساا  ی  اساا   یاارانی ساا  ی  «ثَّ
ب بااارکاساا  دنیااا  در  ،چاااق  ااآدکاا   اساا  اللَّ تااو  علااوم، شااُ

 اااد چیاارد  کهااو وو د  اا ،باا  وحشاا  رساایآد ،پاشااوف  کااودد
 .ووفیی

 
 تهيه غذای روح از همه چيز  -8
شَکااایا   »شاااالا یاااان غاااذاد وح  تییااا  ک یاااآ. باااواد وحش و وو  هااا

آُهُ« نآا ایی،   آد بک اد اارا  ا  تاو رک  نیکیش  ک،  یس ن  یُوْ ح
،   ت یا بودد  ک جا قاو ن کا  باود، غاذاد با  ایا  شایبیح پروردواار
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وَّ »  ایع  بکا   اک سایره  ان ر  ک      ابا  ک  ای  سفوه ر ْْ هُْ قُْ
د  اللَّهُ  َّْْ حْ

َّ
  ایعااا  بکااا   اااک غاااذاد شساااابی باااواد وحشااا   ار « أ

. نبااوده  اا  اطااوانا هاا نآا اایا وحا اا . وحا اا  هااا . قااو نهساا 
 او  ح کتاا    اک کتاا  شیای    داش کتا ، بالاشوه انسان ا   

ا ی ب اا  اانا باا  را ایاا  .آدرساا  ک اای یغااذا ک اا آناااوت یورباا  
سااااب  باااود  اااک کلنااااد ن کتاااا   اااو  ح وربااا  اهنااا در چاااون 

 اآ کا  با اآ د یآ  دم    یپاآا    داشلیشکن    یرد واهی  
 اا بیاا پااد ت ا  در   :ی اآو ی او  با  وربا      اثلاً   آشفظی ک ا

ب ایا  شیلای  اک کلنا  شآ      ا ک    اده با  ج ا   را. شاُ
 آ کاا  هساای یردطاا دنیااا ایاا سیاساای شسااابیح بع اای ا  اب ااالله 

. ایا   اا کا  با اآ ج ا  ک ای آ  ا با آ با   اا تواضاع ک ای ی و ی
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ی اسا  باواد وحشا  ا  کتاا  یغاذا  کشود    لبی اس   
  ا  هو کتابی .آدرس  بک غذا  آناوت ی و  ح ورب  انسان 

 داشلایهاا باالاشوه  اک چیارد شیی با  نظاو  ا  باآتری  کتا 
واو ده تاا ن اود   ی،تاو با اآ غذا ا او با ا،   ییاا  ود ا یپاآا   ا
 نی جناع ک ایابیاو اای  ده تا ن ود ر آ ش  س   با   ک بی   

 ک  در طیر   . هنی ود  یی  یغذابوا      ،د بپرد ب یردح بر  ح 
شوفاای کاا  رهاااد  هناای  کتا  در شیاای کتااا  ضااال  ح   اا   

 انوتااایچیااارد و ک ااا داشلااای آی یاااب ینی سااا آ ها  یبع ااای
ح حیااای کااا   را   بقیاااح جناااع کااا   را هاااان ن ود تاااو  .آ ااا  ی
، نک یاااآ ت بلااای ای ا ب اااهواشااا ی .نی غاااذا تییااا  بک ااایاوتااا ی

بااا پشااا ووسااف آ زیااو پاااد کاا  با ،هاای  کتااابی نیساا  ن ییاااآ:
 قا ک  ا  پشا ووسف آ باواد شاود غاذاد ن   ا   افیاده اس .  نا  
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بااوگ درشاا  کاا  ک ااار اتاقاا    کااود کنیااو هسااییآوح  تییاا   ی
، ببی یاااآ انینا نیسااا   نقااای ساااو ان شااایاهااا هااااای هسااا . 

باواد   هن  جاا هسا  کا ی بواد وح   نا  ینقآرد ک   واد غذا 
کو اای بک اایا بااا ایاا   اااللهاللَّ ان. ح ود اانیبااآن  اانا پاااآا ن

هااد ا ارو م حیای راضی نیسیا ا  شون  ز اد  بوائض ک  شود   
کا  تاا  وداسایفاده بشا االلهاللَّ انباوائض ادر بی  شاال ا  هنای  

 ا اایا ح ن ااذاو ان بانیا باا  فکااو ر ااآ ح کنااالاد وحشیناااوتاا ی
ن اااااذاو ا  ،ودبشااااان اااااذاو ا ناساااااایا  ،ود ااااار ض بشااااا ناااااانوحش
چااا  ح هاااو  آفیاااابقاااب بیناااان وحشن اااذاو ا  ،ودتفااااحد بشااابی
نیا ااا  ی بوسااایا کااا  بیییا تاااا بااا  جااااهنیا ر اااآ  باااآاوتااا ی
نیا اا  ا  هناا  نیا اا  ساا  ی  با اایا، بیبیاو   با اایا، پااو

. شیای  کای ودن اسیفاده بشان چیرها غذاهاد وحشی شیبی بوا
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ن هاا هسا  ایا  کلنا  کا  اد  ا  حکا   عارف   و یا  بهروان  
باا   آادبااان. شیاای افااواد بااآد هنااواد هساای کاا    ااوشیی ا  بی

بکسی ک  ح تو اسیفاده بک  ا  هنی  وها فکو بک  ح تو بآدب
ی در یغاذا  ود ا یای  بییو  ا     و هاد بآ، د  بوشیردهاد با  دم
شآاد تعایی هنا   اللهاللَّ  انا ک    آحاو یا    آاشییار انسان با 

 ااااللهاللَّ انن  ا بااا  ر اااآ ح کناااالاد وحشااای بوساااانآ ح هنااا ا اااا ر
بع ای ا  واهی بوض ک ا   را   یوج  شقای  با یا ح ضن ا  ای 

ا    اسا   وذ ی ، نا  ن ذ ای   نکا   ا   ا    و د    :آ ی و یافواد  
 .ا  نظو غذاد وحشای   حیی ن  آوذ ی  با   ا   نظو غذاد بآنی ا  

غاذا  ا با اآها ب یو ا، در بیش وح  با آ غذا    ها  در بایا بر خ
: آ اای و ی ار للهی یاآ  ایآاب ی . ح شیاای ب ایو ا غاذاد وحوح  

ن َّ » بَّ حسَّ لَ تَّ  ا  وَّ
ِْ الِلَّه ل َّ بي ا  ذینَّ قُتِلوا في سَّ موات 

َّ
ْ  ۚ   أ حياء    بَّ

َّ
م   عِنْدَّ   أ هِْ بِ  رَّ
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قونَّ  ح وَ    آَ بح »  ک   ی بوسیایتا جا  15«یُرزَّ  ع ی در نارد بلای با    «نانب 
ن وو د ب اایو ا ح ا ا ربین، اا اام   انناا ،ایساالمبلی  ابی ایاب

 نیها وح  سایی با یا ک   یها نجرلله   اللهاللَّ  انغذا ب یو ا ح  
ر اآ ز اادد دا ای   االلهاللَّ انا ی  با یا ها بآن سایا ح ها د

 «ح تلی اللَّ بلی سیآنا   نآ ح  ی  اجنعی » .با یا
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