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لی که هر یک از این دو یک مفاهیم و مسائ ها است نه انطباق یک ریاضت از منظر آن
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 مقدمه:
آن تأکید شده، ریاضت  عرفانی که  همواره در بسیاری از ادیان بر اهمیتیکی از مفاهیم مهم دینی

به روی آوردن به مشتاقان را های عرفانی، عرفا و سالکان طریقت همواره ر سنتاست. در بیشت

اند. در متون دینی ما اعم از ریاضت ترغیب و تشویق نموده و آثار زیادی را برای آن برشمرده

البلاغه در مورد ریاضت نفس توان یافت. در نهجمیدر  این باره هایی را عرفانی و غیرعرفانی اشاره

ناضیلی نلأ»آمده است  نهرع  نض نععهمعض  ندررو نلیه  نلی نلیرص نلال روضن نفسی نرواضن نهش نعهشض

نضنلأدل نعریت نکهه نعضءنفضبنعههعشضنعیتسصغ ندعملشض   نفس خود .(345: 45البلاغه، نامه  نهج) «عأدعض 

را به ریاضت وادارم که به قرص نانی، هر گه بیابم شاد شود، و به نمک به جای نان خورش قناعت 

ای خشک درآید و اشک چشمم پایان ها اشک بریزم که چونان چشمهقدر از چشم د و آنکن

 پذیرد. 

شود، مانند اینکه نفس چیست و دقیقاً چه ارتباطی با بدن در این بین مطرح می هایی پرسش

دارد؟ علت تأکید بر کنترل نفس چیست؟ چرا برای درک مراتب روحانی باید از مراتب نفسانی 

ها به تعریف لغوی و پرسش این کند؟ برای پاسخ بهضت چه نقشی در این میان ایفا میگذشت؟ ریا

 شود. اصطلاحی ریاضت اشاره می

 تعریف لغوی و اصطلاحی ریاضت

المعارف اخلاق و دین ریشه و معنای اصطلاحی این واژه را چنین توضیح داده است. ریاضت ةردائ

(ascetism را مشتق از ریشه یونانی )ασκητισμός اند که معنایی معادل تربیت دارد. دانسته

توانست پهلوان می ασκητισبنابراین یک ورزشکار فردی تربیت شده بود، و فرد به موجب داشتن

گونه دو مفهوم کاملاً  این و باشد. در تاریخ کلیسا زاهد یا مرتاض به یک پهلوان معنوی تبدیل شد

م برای ها معنای اصلی؛ تربیت جسج شدند. یکی از اینمتفاوت در تاریخ ریاضت با هم ممزو

. مفهوم دیگر هم ناظر به سوءظن یکسره نسبت به جسم بود. بعدها اهدافی غایی را حفظ کرد

از اهمیت آن  بود و تربیت جسم نبود بلکه نابود کردن جسم تنها ،ریاضت براساس کارکردش

ریاضت در زبان  قرابت معنایی را در ریشۀ کلمۀچنین (. Hastings, 1908, vol.1: 63شد )غفلت 

توان دید. ریاضت در لغت عرب به معنای رام ساختن کره اسب و آموختن راه رفتن به عربی نیز می
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او، به کار انداختن عضلات بدن برای تقویت جسم، ورزش، تحمل رنج برای تهذیب نفس و کسب 

در اصطلاح صوفیه به  (. 372: 1412راغب ) اشدب نشینی برای تفکر و عبادت می گوشهاخلاق خوب و 

  (.397: 1387)سعیدی شود  را کشتن و امثال آن گفته می کارهای سخت یا ترک غرایز حیوانی، نفس

 شده گرفته yoke «یوغ» یا «مهارکردن» و «پیوستن» معنی به yuj ریشه از یوگا سنسکریت واژه

 در. است نهاده ثیرتأ نیز ها این غیر و joug فرانسوی واژه iugumو  iungere لاتینی واژه بر که

. رود می کار به ای مراقبه روش هر و زاهدانه ةشیو هر نامیدن برای ،عموماً یوگا، واژة هندی دین

 دستگاه» به نادرست، به البته و معمولا، که مکتب؛ نظریه،) darsana دَرْشَنه یوگا، کلاسیک شکل

 yoga) سوتره یوگه کتاب در را آن پَتَنجَلی که شود، می خوانده( است شده ترجمه «فلسفی

sutra)
 (. vol.14 ,2005 ,Eliade: 9893)است  داده شرح تفصیل به خود 1

ای مستمر برای  معنایی روحانی و اخلاقی شد شامل برنامه وارد حوزةتدریج که این مفهوم  به

بر مکاتب  زودگذر گردید. در بیشترهای رک لذتتر و تترک نفس و رسیدن به زندگی معنوی

طور مقطعی یا  ل جنسی، فقر، خلوت و انزوا و بریدن از جامعه بهاعمالی چون روزه، دوری از مسائ

شده است. حال باید دید این ترک نفس چگونه به زندگی کید برای همیشه به عنوان ریاضت تأ

 انجامد. ر متعالی میاممعنوی و رسیدن به 

 سینا و پتنجلی  ابن اندیشۀ چیستی نفس در
نفس نباتی از آن جهت که زاد و ولد،  :ل استای قائگانهلی برای نفس مراتب سهک طور سینا بهابن

نفس حیوانی از آن جهت که ادراک جزئیات و حرکات ارادی  ؛کندتغذیه و رشد و نمو می

دهد، و معانی کلی را نفس انسانی که از روی عقل فعل اختیاری انجام می ؛واسطۀ آن است به

تفاوت و امتیاز انسان از حیوانات است را نفس  وی آنچه مایۀ (.13: 1331سینا،)ابنکند ادراک می

شمارد که همگی ناشی از نفس ناطقۀ داند و خواص و آثار و صفاتی برای او برمیناطقۀ انسان می

ها را  و با مشارکت بدن آن اوست. منتها نفس ناطقه در برخی آثار و خواص محتاج به بدن است

نیاز از دهد و آن امور افعال و انفعالات انسان است و در برخی دیگر از آثار و امور، بیانجام می

سینا، )ابنشود و آن امر اداراک معانی کلیه است مشارکت بدن است و از مجرد ذاتش صادر می
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تمایز انسان از حیوانات است  ایۀها متن . در توضیح مطلب فوق باید اضافه کرد، نفس نه(31: 1331

 نیز است. ی دیگرهاکنندة هویت هر انسان و تشخص و تمایز او از انسان بلکه تعریف

 یوگا به عنوان یک مکتب فلسفی بخش اعظمی از مباحث نظری مکتب سانکیه را پذیرفته است

هان وجود دارد؛ شناسی مکتب سانکیه دو واقعیت در جو شکل عملی این فلسفه است. طبق نفس

العلل دهد و خود علتپروشا و پرکریتی. پرکریتی شکل مادی و محسوس جهان را تشکیل می

گونه   عنصر است که در هر یک از این عناصر سهویک  بیستجهان ماده است. پرکریتی شامل 

(guna)  یا سه حالت وجود دارد: ستوه(sattva)  درخشندگی و میل به سبکی و تعالی(، رجس(

(rajas) میل به جنبش و تحرک(، و(  تمس(tamas) همانند سه رشته .)ای  )میل به سکون و انجماد

شویم این سه گونه را در خود بافند. هر آنچه در جهان با آن مواجه میکه یک طناب را میهستند 

ان های جههای ما از پدیدهبندی دسته گونۀ دیگر غالب است و همین منشأ ر دودارد، اما یکی ب

 (puruša)نفس یا پوروشه  کنیم. واقعیت دیگرها را به خوب، بد، خنثی تقسیم می است، که آن

ة نفس شعور و آگاهی محض است و خود نیز متعلق معرفت است. توضیح آنکه در سانکیه جوهر

گونه حرکت و گیرد. یک واقعیت دگرگون ناشونده و ماندگار و سرمدی که هیچقرار نمی

های مختلف زندگی اعم گیرد. پس تجربهن راه ندارد و تحت تأثر و انفعال قرار نمیدگرگونی در آ

راثر مادی بدن است و انسان ب هایوردهااز  غم و شادی و رنج و خوشی و درد و... از آثار و فر

-تحولاتی که با آن مواجه می پندارد. از منظر سانکیه همۀنفس را با این آثار مادی یکی می ،جهل

: 1384، چاترجیرک: ) از آثار مادی بدن ذهن و عقل است م درحقیقت مربوط به نفس نیست بلکهشوی

نتیجه اینکه غایت مطلوب فرد هم رسیدن به چنین حالت ثبات و غیرمنفعل بودنی است.  .(520-500

پرکریتی است دارای جنبش و  یط و لایتغیر است و جسم که از مادةبنابراین نفس یک حقیقت بس

شود. هم ها با جسم مرتبط میاین واسطۀ هعقل و... است و ب فعالیت و مراتب مختلفی همچون ذهن،

نفس متمایز از جسم است و در انجام اعمال خود نیازمند به جسم. با  ءم در فلسفه مشادر یوگا و ه

شناسی است چنین مراتبی را در نفسسینا که برای نفس مراتبی قائل این تفاوت که برخلاف ابن

بینیم.یوگا نمی
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 سینا و پتنجلیارتباط نفس و بدن از منظر ابن
طور که اشاره شد نفس انسان در برخی افعال نیاز به بدن دارد و از طریق بدن این اعمال را  همان

از میان کند. نفس ناطقه که نیاز از بدن و مستقل عمل میدهد و در برخی دیگر بیانجام می

: 1392، سینا )ابنیکی عقل عملی و دیگری عقل نظری  :موجودات مختص انسان است دو قوه دارد

ی خیزد. اگر عقل عملی بر قوای شهوت و غضب و قوااخلاق نیک و بد از عقل عملی برمی (.39-37

ه شوند شود و بالعکس اگر سایر قوا بر عقل عملی چیرقاهر باشد خُلق نیکو از آن صادر می دیگر

: 1331 ،سینا)ابنکند د. عقل نظری هم ادراک معانی و صور کلی مینگرداخلاق بد از آن صادر می

روی به سوی بدن و عالم طبیعت و  .یک :نفس انسان دو روی و دو اعتبار دارد ،دیگر عبارت . به(24

به قوای بدن  ملیروی دیگر به مبادی عالیه و عقل فعال... هرقدر عقل ع ؛ دو.طبایع حیوانی دارد

قاهر باشد مانندگی او به عقل فعال بیشتر است. این غایت بشر است و رسیدن به آن نیز بسته به توفیق 

. نفس در اعمال عقل عملی همیشه نیازمند به بدن است و در (38: 1392 ؛27: 1331 ،سینا )ابنالهی است 

شرح . خواجه نصیر در (185: 1392 ،سینا)ابننیاز از جسم است اعمال عقل نظری گاه نیازمند و گاه بی
: 1958 ،سینا)ابناین نکته را مطرح نموده که کمال عقل عملی تجرد از علایق جسمانی است  اشارت

تربیت نفس  ۀ. با توجه به این نکته و اینکه مانند شدن به عقل فعال هدف غایی انسان است، مسئل(775

 آید.تبع آن ریاضت پیش می و به

آن پرکریتی و متشکل از سه  جوهر ثابتی است، با جسم که منشأ ارتباط نفس که نحوةدر یوگا 

حالت سبکی، جنبش  و سکون انجماد است به این صورت است که تکوین جهان از به هم پیوستن 

شود شود. اولین چیزی که از ترکیب این دو حاصل میدو واقعیت پوروشه و پرکریتی آغاز می

نام دارد، و از آن جهت که در یکایک موجودات وجود دارد به آن  (mahat)مَهَت 

بودهی )عقل( بیشترین قرابت را با نفس دارد،  گویند. به دلیل اینکهیا عقل می (buddhi)بودهی

شود و شعور و آگاهی نفس را یندهای عقلانی در موجودات زنده از طریق بودهی انجام میفرا

ل در ی خود نیز شعورمند است، حواس و ذهن در خدمت عقل و عقدهد که گویچنان بازتاب می

)انانیّت(، احساس من و مالِ من  (ahamkara)پرکریتی اهمکاره  وردةفراخدمت نفس است. دومین 

اهمکاره  کند عامل، فاعل و مالک چیزی است. ازنفس اشتباهاً تصور می خاطر اهمکارهه است و ب

و پنج عنصر  (citta)معرفتی، اندام حرکتی، و ذهن  حسی(، اندام های ادراک)اندام گانه حواس پنج
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آید. حواس وجود می به ،مزه، هستند صدا، رنگ، بو و ،که اشکال لطیف (tanmatras)لطیف 

های  گانه درحقیقت ابزار نفس برای ارتباط برقرار کردن با عالم هستند و نه مدرِک حقیقی. اندام پنج

اند و عمل های ظاهری مستتر و پنهانای هستند که درون اندامدنیادراک حقیقی نیروهای نادی

ة نفس شعور و آگاهی محض است، جوهر(. 514-517: 1384 ،)چاترجیدهند ها انجام می ادراک را آن

تواند است و دارای روشنی و سبکی، به همین دلیل می (sattvic)گون عقل هم در جوهر خود ستوه

تواند مدرکات تابد و او میگی شعور نفس در او مینهینفس باشد و به مدد همین خاصیت آی نۀیآی

 (.  650 :2،ج1383 ،شایگانحسیه را تعقل نماید )

های حسی و حرکتی ده اندام بیرونی خوانده  ذهن، عقل، اهمکاره، سه اندام درونی، و اندام

های عهده دارد. و اندام گفته را به ی پیشهاشوند. ذهن درواقع هدایت و سرپرستی سایر اندام می

: 1384 ،)چاترجیحسی و حرکتی وظیفۀ مهیا کردن شرایط مناسب برای انجام وظیفۀ چیته را دارند 

منزلۀ قوای نفس هستند و نفس از طریق این قواست که با عالم ماده  . عقل و ذهن و جسم به(515

کند. به این ترتیب که جسم منابع معرفتی برای نفس مهیا گیرد و نسبت به آن علم پیدا میارتباط می

 نهایتدرو  شود می مند به زندگی هپندارد و علاقراثر جهل خود را با جسم یکی میبکند و نفس می

 د.گرد تناسخ می ۀدچار رنج و گرفتار در گردون

ود را برآورد. های خکند تا خواستهدر این دو مکتب نفس از بدن به عنوان ابزاری استفاده می

شتری بدان نشان دهد به رنگ آن سوی جسم کند و اقبال بی سینا معتقد است اگر نفس رو بهابن

گیرد و از کمال خود که تجرد از علایق جسمانی است های جسمانی خو میآید و با خواستهمی در

استفاده از جسم و ماندن ماند. در یوگا هم مفهومی نزدیک به این وجود دارد. یعنی نفس در باز می

گون است با جسم که حالت رود که خود را که شعور محض و ستوهدر جهل تا جایی پیش می

این نکته طی مطالبی  .داندپندارد و همۀ احوال و آثار جسم را مربوط به خود میتمس دارد یکی می

زوم ریاضت چیست و گردیم لاصلی باز می پرسشتر خواهد شد. حال به آید روشنکه در پی می

 کند؟یوگی از ریاضت چه هدفی را دنبال می

 سینا و اهداف ریاضت ابن
 کند:ست ریاضت سه هدف را دنبال میسینا معتقد اابن
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للاضلنهعحه نعضدضننلیحقنل نعیت نللااثضرو)ضنهمنلزلی نلیلملف نلیخضروجه (نضنلیثضف نهعما ن

نیهعجذبندمین نییعسسنلیلعلئع ، نلیمهمنلی نلیتمهلض نلیلعضسب نلیعسسنللاعضروة لیتخهلنض

یلآعصنلیررس نععصصف نل نلیتمهلض نلیلعضسب نیلأعصنلییسی )ضنهمنلزلی نلیلملف نلیرلخیه ن

نیعهلنلیکلضل( ن)هحصلنللإستهرلد نییتعب  نلیثضیثنهیعهفنلییصّ نض  ألع نلیرضلل نلیحهملفه (
  (.821: 1958 ،سینا)ابن

د باید گیرپای سالک؛ یعنی آنچه پیش روی او قرار میهدف اول دور کردن غیر حق از پیش 

نه تا ها را به کناری بگذارد. دوم رام کردن نفس اماّره برای نفس مطمئ فیجز حق نباشد، و دنیا و ما

های امر قدسی متوجه گرداند. منظور موانع داخلی که شامل انگیزه سوی قوای توهم و تخیل را به

 تلطیف سرّ برای اینکه زود آگاه گردد. حیوانی و شهوانی است. و سوم 

توان نقش گانه هدف سالک نیست. بنابراین نمی ک از این امور سهی ه داشت که هیچباید توج

 محوری به ریاضت داد. 

شود اراده است. از اراده و قدم در راه ای که مسیر سلوک عارف از آنجا آغاز میاول درجه

کند. عبادت عارف عبارت از ریاضت دادن ت پیدا میگذاشتن است که مستبصر نیاز به ریاض

ها و های او است و اگر این همتاراده های او منشأها و قوة وهمی و خیالی اوست، زیرا همتّهمتّ

راسخ  ر باشند اتصال به حق برای او ملکۀقوای متوهمه و متخیله مانع سرّ باطن او نشوند و سازگا

. ریاضت در راستای پروررش این (442: 1392 ،سینا)ابنآید شود و در جرگۀ عالم قدس درمیمی

آن عالم دست داد درون سالک  ها و قوا است تا متناسب عالم الهی گردند و هرگاه اشراقی ازهمتّ

 . است پذیرش آن باشد. پس کارکرد اصلی ریاضت تربیت قوة متخیّله آمادة

 متخیلّه قوۀ
که نفس تابع  ریدن از علایق جسمانی است. مادامب سیناکمال نفس نزد ابن تر آمد که پیش

توجه نفس معطوف به جسم است. ها در آن منطبع شود تمام های جسم باشد و این خواسته خواسته

متخیله چیست و چه کارکردی دارد؟ در ریاضت چه اتفاقی برای این قوه رخ خواهد داد؟  قوة

دهد. ها انجام می واسطۀ آن لم و ادراک را بهنفس قوایی دارد که عاساساً ادراک فعل نفس است، 

گانه قرار دارند، حواس پنجای باطنی که در ورای حسّ مشترک، قوه .1ند از: ا این قوا عبارت
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 ،قوة خیال .2شود. رسد و عمل ادراک در آن انجام میهای حواس ظاهر به این قوه می یافته

کند. برای مثال دیدن یک رود تا زمانی های درک شده توسط حس مشترک را ذخیره میصورت

که پیش چشم قرار دارد در حس مشترک است، هنگامی که ارتباط چشمی با آن تصویر قطع شد، 

قوة واهمه، که کار آن درک معانی جزئی است. یعنی آن مفاهیمی  .3جایگاه آن در خیال است. 

حال،  شوند؛ اما درعین یافت نمیگانۀ ظاهری در که قابل اشاره حسی نیستند و از طریق حواس پنج

 کند. مانند ادراک محبت مادر به فرزندش. ها را با مشاهدة محسوسات خارجی ادراک می ذهن آن

که  متخیّله، .5شوند.  شده توسط قوة واهمه، در این قوه ذخیره می معانی جزئی درک  ،حافظه قوة .4

یق و ترکیب ها را تلف به آن متصرفه و مفکره هم گویند در وهم و حس مشترک تصرف کرده و آن

. حس (554-620: 1389 ،زاده آملیحسنرک: )آورد کند، و مطابق سلیقۀ خود چیزی نو پدید می می

ها و وهم مدرک معنی است، خزانه حس مشترک قوة خیالیه و خزانۀ وهم مشترک مدرک صورت

 (. 173-172: 1363 ،سینا)ابناست  حافظه

أننهصکبنضنهسصلنعضنایهشضنع نصمرونلیلأخماهنل نلیحسنضنلیلهضف ن»...نکار قوه متخیله چیست؟ 

نلعشض نهسصیشض ناضیلهضف نض نصمرو نهصکبنلاضض ناضیمهمنض ر این قوه کا  .(625: 1376)فخر رازی ) «لیلرروک 

کند  است. حس مشترک قبول صورت می ها آنآفرینی یا جداسازی معانی  و تصرف و باز ترکیب

ای دیگر که مصوره و خیال نام دارد حفظ تواند صورت را هم حفظ کند و چون محسوس را قوهمی

دانیم در طبیعت ما ما به یقین مید حکم کند بلکه حافظ صور است. توانکند این قوه خود نمیمی

نیم و برخی را از برخی دیگر به خلاف ای دیگر ترکیب کای از محسوسات را با پارهاست که پاره

ایم تفکیک و تحلیل نموده و از هم جدا سازیم بدون آنکه به وجود یا آنچه از خارج آن را یافته

ای باشد که این کارها به یاری آن انجام یابد و این لاوجود آن تصدیق کنیم. پس باید در ما قوه

فکره نام دارد و چون نیروی حیوانی آن را به همان قوه است که چون عقل آن را استعمال کرد مت

  (. 171: 1336 ،سینا)ابنشود کار بست متخیله نامیده می

شود. اگر مشغول به ترتیب هر آنچه فرد با آن در تماس باشد در خزانۀ خیال او ثبت می این به

م علوی شود نقش امور مادی و سفلی باشد این خزانه مملو از این امور خواهد بود و اگر متوجه عال

برای متخیله  الهامات الوهی عالم بالا مایۀگردد. رو کردن به آن عالم بر متخیلۀ فرد منتقش می

شود و هر چقدر تر میشود. ریاضت برای تقویت نفس است. هر چقدر نفس ریاضت بکشد قوی می
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خود  خیال در خزانۀ واسطۀ هب این معنا که هر آنچه گردد. بهتر میتر شود مشاهدات او کاملقوی

گر آن بیند که گویا در همین لحظه مشاهدهها را چنان می دهد و آنثبت کرده تمثل و صورت می

. اگر متخیله اعتدال داشته باشد؛ مسبب هر فعلی شود آن فعل (584-587: 1389 ،زاده آملی)حسناست 

شود عم از علمی و معنوی مینیز معتدل و زیبا خواهد بود. این قاعده شامل تمام آثار انسانی ا

کند نه . اکنون باید متذکر شد بدن نفس را از رسیدن به کمال محروم می(661: 1389 ،زاده آملی )حسن

موجود میان  ترکیب شده است بلکه به دلیل علاقۀبه این دلیل که نفس در بدن منطبع و فرو رفته و 

شود به آثار و عوارض بدن حاصل می نفس و بدن که ازآن شوق فطری نفس به بدن و سرگرم شدن

رسیم که از بدن مفارقت کنیم و . هنگامی به لذت و سعادت حقیقی می(298-304: 1377 ،سینا)ابن

ت بدنی باقی نمانده از بدن جدا شویم و در نفس ما هیئ مفارقت حقیقی ما از بدن موقعی است که

شود که توجه قوة دادن جسم و ذهن موجب می . به این ترتیب ریاضت(112-113: 1392 ،سینا)ابنباشد 

 توجه نفس به عالم الوهی جلب شود و به کمال خود دست یابد.   ۀمتخیله درنتیج

 اهداف ریاضت در یوگا
رات فلسفی و عرفانی هند ترین هدف تفکترین و مهمدر ابتدا اشاره به این نکته لازم است که اصلی

مکاتب فلسفی هند رهایی از رنج است. رنج یک  همۀگردد و غایت قصوی رنج می لۀحول مسئ

هایی است که حاصل شادی و حقیقت و زندگی آمیخته با آن است. زندگی آمیخته با دگرگونی

. است جهان از گرفتن ها و کنارهاین دگرگونی ۀغم و رنج و اندوه است، و هدف فرد گریز از هم

قبل  ما ةاین مضمونی است که در دور .«تج اسچیز رن از دید حکیم همه»نویسد:  پَتَنْجلی می

 معمولاً مابعدالطبیعی معرفت هند، رد .های فکر هندی تکرار شده است دی، در تمامی شیوهایشپاناو

 توهمِ زدودن با انسان، که است غایی حقیقت شناخت وسیله به زیرا دارد، شناسانه نجات هدفی

 و سانکیه مکتب  دو دید از. یابد درمی را )پوروشه( روح حقیقی ماهیت پدیدارها، جهان از حاصل

 که است روانی های حالت با نفس التقاط در آن ۀریش یعنی دارد، نفس  به جهل در ریشه  رنج یوگا،

 که آید می دست به وقتی مطلق، رهایی یعنی نجات، درنتیجه،. است پرِکَریتی ماده فراورده بکرترین

  .(Eliade, 2005, vol.14: 9846)برود  بین از آمیختگی این
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 آموزد می انسان به که است خاصی معرفت به یابی دست های عملی آن نیزهدف یوگا و روش

 انانیت و ذهن بدن، ازجمله ماده عالم از غیر و متمایز جهان دیگر چیزهای همۀ از نفس ماهیت

 پی و یابد می دست معنوی و متعالی روح تجربۀ به انسان یوگا، خاص های کارویژه با. باشد می

 مواجه آن با فرد انانیت که رنجی و لذتّ یا و عقل حواس، بدن، ، ذهن مجموعۀ از نفس که برد می

 نظم با که مادی، و فیزیکی های واقعیت فراز بر که است ایباشنده نفس» و است تر متعالی گردد، می

که اشاره شد  چنان .(504: 1384 ،)چاترجیگیرد  می قرار شوند، می اداره معلولی علتّ و زمانی  مکانی

داند. این پندارد و آثار و اعمال بدن را از آنِ خود مینفس به خاطر جهل خود را با بدن یکی می

 های بشراست.رنج علت همۀ جهل

 و حصول معرفت (Avidyā)اویدیا 
 این] خواه است، هااندوه و هارنج تمامی منبع که معنوی دانش فقدان» به را (جهل)اویدیا  پتنجلی

 است. اویدیا؛ کرده تعبیر( 2:4 ،یوگا سوتره) «فعال کاملا یا و معلق ضعیف، خواه باشند، خفته[ هارنج

 ها رنج این. است بودن زنده عطش و تنفر، هوس، تکبر، جمله از دیگر موانع تمام منشأ معنوی، جهل

 مسیر در موانعی فعال، و پنهان حالت دو میان تناوب در چه و باشند ضعیف و خفته چه

 ماهیتی هر با ها،رنج همۀ پرورش برای خاکی همچون را اویدیا پتنجلی. هستند شدگی روشن

 .(Iyengar, 2002:113)داند  می

 امر این. است جسم از نفس متمایز ماهیت از آگاهی عدم درحقیقت آگاهی نداشتن یا جهل این

 به بپندارد، حقیقی فاعل را خود و بداند خود آنِ از را جسم افعال و آثار تمام نفس شودمی باعث

 چرخۀ گرفتار و آید پدید او در زندگی به علاقه بماند، جسم و ماده بند و قید در ترتیب این

 درد انگاشتن، پاک را ناپاک پنداشتن، دائمی را گذرا امر که روست ازاین. شود درپی پی تولدهای

 نهایی حل راه ترتیب این . به(2:5، )یوگا سوتره داندمی اویدیا را انگاشتن خود را ناخود و لذت را

راه عملی دستیابی به این معرفت  یوگا نفس و حقیقی ماهیت به آگاهی و معرفت کسب نجات

 است. 

سینا توجه نفس به عالم قدس است و این کار در گرو تربیت قوة هدف از ریاضت نزد ابن

دهد با این هدف هایی که فرد به جسم و ذهن خود میها و ریاضتدر یوگا خودداری .متخیله است
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اول به ماهیت نفس خود که ازطرفی آگاهی محض و ازطرفی  درجۀشود که فرد در انجام می

تبع آن از رنج و  فعالیتی آن است پی ببرد. این معرفت او را از نادانی و بهسکون و آرامش و بی

سازد. وجود خدا در یوگا مورد پذیرش است اما فرد از رهایی زندگی رها می ونۀرنهایت از گردد

خود را نجات دهد. این معرفت بلکه قرار است نفس فردی  ،کندهدف الهی را دنبال نمی

 شود؟بخش چگونه حاصل می نجات

توضیح داده شد و نیز اشاره شد که معرفت به ماده موجب  ءنزد مشاچگونگی حصول معرفت 

شود نفس و توجه به حضرت قدس و عالم الوهی موجب میگردد  میتعلق خاطر نفس به ماده 

حصول معرفت و هدف از آن قدری متفاوت است.  لۀخود بگیرد. در یوگا مسئ رنگ آن عالم را به

 Yoga. chitta vritti ف یوگا چنین آورده است: ها در تعرییوگا سوتره پتنجلی در نخستین جملۀ

nirodhah تعریف چیته پیش از این ذکر (1:2 ،)یوگا سوترههای ذهن است یوگا توقف پریشانی ؛ .

 ینداشد. اشاره شد چیته از سه بعُد ذهن، عقل، انانیت تشکیل شده است. اما وریتی چیست؟  فر

 در اشیا صورت ذهن و حواس فعالیت با که است ترتیب این و علم پیدا کردن به چیزی به دانستن

 که نفس یندافر این در. دهدمی بازتاب نفس در را آن خود نوبۀ به عقل سپس و شودمی مرتسم عقل

 نفس آن خلال در که)عقل  های تصرف دخل و و است معرفت فاعل است محض آگاهی و شعور

 دادن پایان یوگا .(521-522: 1384 ،)چاترجیدارند  نام ذهنی تموجّات یا وریتی،( رسدمی شناخت به

بریم. میچرا که با پایان یافتن این تموجّات به ماهیت حقیقی نفس پی .است هاتصرف و دخل این

ها( در ما وجود که اموج )ورتی توانیم ته آن را ببینیم، مادامطورکه وقتی دریا موّاج است نمی همان

توانیم کف دریاچه نفس را مان را بیابیم. وقتی امواج از میان رفت میتوانیم خود حقیقیدارند نمی

 (.Vivekananda, 1833: 118-119)ببینیم و سرشت آن را درک کنیم 

وریتی یا همان دخل و تصرفات ذهنی که درحقیقت مراحل شناخت ذهنی  طبق مکتب یوگا

 )یوگاهستند شامل پنج صورت زیر است: معرفت صحیح، معرفت کاذب، توهم، خواب و حافظه 

 (.1:6 ،سوتره
های ]گفتاری[ معرفت صحیح، ادراک مستقیم، گواهی متون مقدس یا نوعی از انواع گواهی

واقعی مبتنی است. توهم شناختی گفتاری یا کلامی است که بر است. معرفت کاذب بر امور غیر

. خواب فقدان غیرعمدی تموجّات فکری یا دانش است. حافظه است شالودة وهم و برپایۀ خیال
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به دلیل قرابتی که میان   (.6-10: 2 ،سوتره )یوگاها به شکل اصلاح نشده است یادآوری سخنان و تجربه

پندارد. تا جایی که گویی خود را فاعل حقیقی این مراحل ذهنی مینفس و چیته وجود دارد، نفس 

کند. نفس به سبب این کند یا اشتباه میشود و معرفت کسب میخوابد، بیدار مینفس است که می

اویدیا، اسمیتا، راجه،  اند:دها میشود. پتنجلی این پنج آفت را اینبرداشت خطا دچار پنج آفت می

ها[ خفته باشند، ها است، خواه ]این رنجها و اندوهرنج )جهل( سرچشمۀ همۀ یدیا، ابینیوئا. اودوشه

خواه ضعیف شده، خواه قطع یا کاملاً فعال. امر گذرا را دائمی، ناپاک را پاک، رنج را لذت و 

ناخود را خود پنداشتن فقدان دانش معنوی یا اویدیا است. اسمیتا )خودپرستی( آن است که فردِ 

بصر یکی بداند. راجه )لذت( منجر به میل و وابستگی  بصیر خود را با قدرت ابزاری دیدن/ ور/دیده

)ترس از مرگ( حفظ جان یا تعلق  شود. ابینیوئاشود. دوشا )بیزاری( منجر به نفرت میعاطفی می

، )یوگا سوترهشود ها است که حتی در مرد حکیم نیز دیده میرنج همۀ خاطر به زندگی داشتن جوهر

2: 9- 3.) 
ها به معنای گرفتاری و پابسته ماندن نفس است. ناچار اگر بخواهیم به رهایی این آفت همۀ

برسیم باید این تموجات ذهنی را خاموش کنیم تا این پنج آفت از میان رفته و رهایی و آرامش و 

ذیر و ؛ که موجودی فناناپشناسدگاه ذهن ماهیت حقیقی خود را می سکون کامل حاصل شود. آن

 . است و جدا از جسم مادی آزاد

جسم و ذهن باید طوری تربیت شوند که برخورد با  .است هاتأکید یوگا خاموشی همۀ وریتی

ترین موج یا آشفتگی در فرد ایجاد نکند. چون غایت همانندِ نفس شدن است  عالم خارج کوچک

فرد توجه به عالم قدس کند تا کند سینا توصیه میو هیچ موج و تغییری در نفس راه ندارد. اما ابن

هدف نهایی یوگا با عرفان اسلامی آشکار  گردد. ازاینجاست که تفاوت عمدةآن عالم  نۀیآی

الوهیت شدن صفات حق را به خود گرفتن و خداگونه رفتار  نۀبد. اینکه در عرفان اسلامی آیشو می

خاموشی گزیدن هدف است.  تفاوتی به جهان داشتن واما در یوگا نوعی بی ؛کردن هدف است

هایی است که متخیله دارد که کارش تصرف در داده ( شباهتی با قوةوریتی)دخل و تصرفات عقل

کند. اما با این تفاوت که یوگا در ها را قابل استفاده برای نفس می گیرد و آناز حس مشترک می

ش کردن این دخل و تصرفات سینا نیازی به خاموها است اما از منظر ابنپی خاموش کردن وریتی

 نیست بلکه باید به سمت عالم الهی و جناب قدس سوق داده شوند تا متناسب آن عالم گردند. 
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 سینا و هدف ریاضت ابن
 کنند. اموری هست که سالکی را که قدم در راه ریاضت نهاده است یاری می

نلشهض نلره نلیه  ناهه  نلیثضف  نض نلیحرهر ، نلیزهر نلیه  ناهه  نللأضل نلیلشسمل نض نلیهبضده ء:

نعمد نلیربملن نیُّحِ نا نع نکلام، نثمنللأیحضننعیتخرع نیرمینلیعسسنلیلمده نیلض اضیسکصه،

ع نللأضهضم.نثمنفسسنلیکلامنلیمللظنع ندضئلناک ناهبضروهنایهغ نضنفغل نروخهل ،نضنسلتن

نفه ن ناضعص نلیهسهفنلیذی نلیهشق نلییعهفنض نلیسکص نلیه  نلیغصضنلیثضیثنفهه  نلعض نض روشهر

ن(. 822-827: 1958 ،سینا)ابن شلضئلنلیلهشمقنیهسنع نسیعضننلیششمه

گرداندن از دنیا و  کند. زهد ورزیدن رویزهد حقیقی سالک را یاری می ،برای دور کردن غیر حق

به عبادت پرداختن است. کنار زدن و چشم پوشیدن از هر آن چیزی است که سالک در عالم خارج 

أسنفهضنروَلیرُنبّحُ»که  های غفلت او را فراهم کند. ازآنجاییتواند زمینهبا آن در ارتباط است و می

بندی  طاعات و خیرات است. زهد در سه دسته تقسیم است، زهد در دنیا سرآمد همۀ «عهئ لنخَکُ

دست از مال و منال دنیا خالی کردن و دل را هم از آنچه دست از آن خالی است  .. اولشود می

زهدی که تنها به خاطر  .ومآنچه در دنیا است؛ س ترک حظوظ نفس از همۀ .ک نمودن، دومپا

خدای عز و جل است و حتی توبه از زهد نیز هست. از سبلی نقل است که زهد غفلت است، چه 

. حقیقت زهد همان (177: 1367 ،)گوهریندنیا سخت ناچیز است و زهد از غفلت از ناچیز است 

دادن آن به سمت عالم بالا است. هدف از تطویع و رام ساختن  کاستن توجه  نفس به ماده و سوق

برای حصول آن چند امر نفس اماره برای نفس مطمئنه پاک ساختن و زدودن شواغل باطنی است. 

کار  هایی که قوای نفس را بهدوم نغمه ؛اول عبادت همراه با تفکر :تواند یاریگر سالک باشد می

سخن پندآموز از  گیرند، سپس خودِرد قبول نفس قرار میها هم موگیرند و موضوع نغمه می

کننده. شرایط عبادت حقیقی  ای خوش و به طریق روشن و اقناعای پاک با عبارات بلیغ نغمهگوینده

سینا در اوایل نمط نهم برشمرده و آن عبادتی را عبادت حقیقی ریاضت است ابن منزلۀ که به را

دلیل استحقاق ذات خداوند در   هال به نعمات اخروی باشد، بلکه بداند که نه از سر ترس یا اقب می

درحقیقت عبادت انسان به تنزیه و پاکی نفس از توجه به حد (. 816-818: 1958 ،سینا)ابنعبادت باشد 

دهد گی نفس بر بدن و قوای بدنی رخ میافراط و تفربط به قوای بدنی است و این با تصرف و چیر

وسیلۀ  رسد و پاکسازی نفس به انسان با پاکسازی نفس به سعادت اخروی می .(303: 1377  ،سینا )ابن
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آید و اخلاق نیز با توجه به خیرات و امور و افعال جمیل و دست می اخلاق و ملکات اخلاقی به

شود. اجتناب انسان از لذائذ بهیمی و رعایت اعتدال و عدم اطاعت از بدن و قوای بدن محقق می

شود بلکه نفس فاعل  و ثر از بدن نمیأشود و دیگر منفعل و متدارای ملکه تسلط بر بدن می بدنی

کارها به یاد خدا است و از غیر خدا رویگردان  لط بر بدن خواهد شد آن وقت در همۀمدبرّ و مس
 (.494: 1376 ،سینا)ابن

گردد. اشراقات الهی میای برای دریافت از کنار زدن شواغل بیرونی و درونی فرد زمینه پس

اندیشۀ باریک و عشق پاک که نه سلطان شهوت که شمایل معشوق بر آن حکم کند، هم 

 کننده فرد در دستیابی به این هدف است.  یاری

سمت عالم  سوی سینا در این مختصر به لزوم ریاضت و نقش آن در متوجه نمودن سالک بهابن

صضرونسصّهنعصآهنعجیمه،نعحضااض ناشضنشعصن»...ها است که از این ریاضت پسقدس الهی پرداخته است.

 شود. برابر حق میای درجلایافته نۀبدرون فرد آی .(833 :1958سینا، )ابن «لیحق

 پتنجلی و ریاضت 
ها و تموجات ذهنی در نسخۀ عملی یوگا برای طی مسیر سلوک یوگایی و پایان دادن به پریشانی

بر معرفت تمییزگر برای از میان رفتن جهل التزام به  یوگا علاوهد. مکتب شوهشت راه خلاصه می

داند تا فرد هم سلوک عملی و هم نظری داشته باشد. راه عملی که این مکتب اعمالی را لازم می

، (niyama)، نیَمه (yama)آن چنین است. یَمَه  کند شامل هشت قسمت است. که خلاصۀارائه می

، دیانه (dhāranā)، دارَنا (pratyāhāra)، پرتیاهاره (prānāyāmā)، پرانایامه (āsana) آسنه

(dhyāna)سمادی ، (samādhi.) 

 این گویند. یمهرا  دیگران از چیزی دریافت عدم پاکدامنی، طمع، عدم صداقت، آزاری،بی 

 اندیشه با رنج ایجاد (؛ عدمahimsā)اهیمسا:  آزاریبی. سازدمی خالص را چیته که است چیزی

 آنچه از بالاتر ایشادی. نیست اهیمسا از بالاتر فضیلتی. است ایزنده موجود هیچ در عمل و کلام

 طریق از. ندارد وجود کندمی کسب مخلوقات همۀ به نسبت غیرتهاجمی نگرش این از انسان

 پیدا ثبات چیز همه و آیدمی دست به چیز همه صداقت با. آوریممی دست هب را کارمان ثمرة صداقت

 با دیگران، اموال نگرفتن. است صداقت هست؛ که گونه آن واقعیت با کردن برقرار ارتباط. کندمی
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 حال همه در و همیشه کردار، و گفتار ،اندیشه در پاکدامنی. اجتناب از دزدی است زور با یا سرقت

 فرد اگر حتی کس هیچ از چیز هیچ پذیرفتنن. شودمی ( خواندهbrahmacharyaبرهمَچرَیه )

 که است این بر تصور. شودمی خوانده طمعی( بیaparigrahaاپریگرهه ) باشد رنج در شدت به

 از را استقلالش و حقیرشده شود،می ناپاک او قلب پذیردمی دیگری از را ایهدیه فرد که زمانی

  .گرددمی وابسته و محدود و دهدمی دست

 (،savādyāyaمطالعه )سوادیایه:  و (،tapas)تپس:  ریاضت منظم شامل آداب و عادات یا نیَمَه

 ishvaraپرانیدانه:  خدا )ایشوره پرستش (،shauçaخلوص )شائوچه:  (،santušaقناعت )سنتوشه: 

pranidhāna) .دیگر یا وداها تکرار. دارد نام جسمی ریاضت بدن کنترل عبارتی به یا داری، روزه 

 با ظاهری پاکی گویند. را سوادیایه شودمی تصفیه و پاک بدن در سَتوه ماده آن توسط که هامَنتره

 نیز دو هر و آیدمی دست به فضایل سایر و صداقت با است ذهن پاکی که درونی پاکی و است آب

 اند. ضروری و لازم

 و صاف و بدن گذاشتن آزاد دانست باید اسَانه مورد در که چیزی تنها. است اسَانه بعدی مرحلۀ

 . است سر و هاشانه سینه، داشتن نگه مستقیم

 .نیروهاست آن کنترل نیز ایامه و فرد بدن حیاتی نیروهای یعنی پرانه. آیدمی پرانایامه سپس

 خوانده پرتیاهاره که آورنددرمی کنترل تحت را ها آن یابند،می تماس خارجی اشیای با حواس

 . شود می

 قرار مبنا با نقطه، یک به محدود. است سر مرکز یا قلب نیلوفر روی ذهن کردن متمرکز دارَنا

  .یابدمی افزایش ذهنی امواج از خاصی نوع نقطه آن دادن

 مراقبه/ دیانه همان این و دهدمی ذهن در موج یک به را خود جای امواج، این کثرت از پس

 این شد موج یک ذهن سراسر که وقتی نیست، لازم تمرکزی نقطۀ دیگر مراقبه برای وقتی. است

 .(Vivekananda, 1833: 112-113)دارد  نام سمادی حالت

 :دشون میبندی این هشت بخش در سه لایه تقسیم

 در تمرین، طریق از را او )ریاضت(،  تپس بدن، سطح اول )یمه، نیمَه، آسنه، پرانایامه(، در دستۀ

Iyengar, 2002: xi) دهدمی پرورش صحیح عمل مسیر v).  مسیر به باید )یمه( یوگی باید در ابتدای

)نیمه( اخلاقی و دینی تن در دهد و در مسیر کرَمه قدم بگذارد. بعد از آن نوبت به  هایو نباید
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ی و رسد. و آن تحمل کشمکش اضداد است، ازقبیل گرسنگی  تشنگی، سردریاضت )تپس( می

شم و ابرو و اطوار. یعنی خودداری از اشارات چ گرمی، ایستادن و نشستن و روزة کلام و روزة

غیره، زیرا این اشارات معرف احوال درون است و خودداری از این اطوار منجر به تسلط بر نفسی 

، )شایگان نمایاندخود را از طریق اشارات میچهره شود که گاهی نیز )منظور اسمیتا: خود فردی( می

تپس )لفظاً حرارت و گرمی( عموماً به سلوک مرتاضانه اشاره دارد... و با اعمال  کلمۀ .(673 :1380

شود. در یوگا تپس داری مرتاضانه مراقبه در سکوت حاصل می زندهداری، شبخاصی چون روزه

 اعمال مخصوص یوگا نیست و در دورة آید. ایندست می )پرانایامه( نیز به را از طریق کنترل نفس

. تپس برانگیختن حرارت درونی است که با ریاضت (104: 1394 ،)الیادهمتداول بوده است برهمنان هم 

که در گذشته )دوره ودایی( قربانی شباهت نزدیکی به تپس شود. توضیح آنبرای فرد حاصل می

تنها از طریق قربانی بلکه از طریق ریاضت نیز  رفت خدایان جاودانگی را نهداشت و تصور می

 ،)الیادهکند آوردند. تپس هم به نوعی قربانی است، فرد در آن نفسَ خود را قربانی میدست می به

این اعمال از نظر پتنجلی تسلط بر خود است و به برشمردن اثر هر یک  حاصل همۀ. (104-106: 1394

 پردازد. شده می از اعمال گفته

وقتی ود بپروریم. ید خلاف آن را در خهای منفی ما را محدود کنند باهرگاه احساس
موجودات پیرامونمان دشمنی را   اری استوار شدیم همۀآز بی در اهیمسا/

 رسند، با اجتناب از دزدی همۀگذارند. با صدق و راستی اعمال ما به کمال می فرومی
آید. و در پاکدامنی دانش، قدرت و شجاعت حاصل دست می ههای عالم ب ثروت

آید. هنگامی که بدن و مقصود هستی حاصل میسرنوشت نداشتن شود و با طمع  می
بخش برای  اهی لذتشوند. همچنین آگپاک شود، ذهن پاک و حواس کنترل می

همتاست. ریاضت آید. در قناعت شادی بیدنبال آن میه هم بخود دریافت 
شود. صفا آمیزش با سوزاند و تکامل جسم و حواس حاصل میها را می ناخالصی

یم نفس به خداوند مقام سمادی به شود، و تسلدلخواه کسب میوجود آسمانی مورد 
 (. 33 -45 :2، )یوگا سوتره رسدمال میک

هایی با  زهد خصوص در قواعد یمه و نیامه که اعمال اخلاقی هستند، شباهت در این سطح به

ر نظر سینا طرح کرده وجود دارد. زهد را اگر در معنای غفلت و فروگذاردن دنیا دحقیقی که ابن
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آزاری، پاکدامنی، قناعت، خلوص و تسلیم طمعی، بیبگیریم مفهومی گسترده خواهد بود که بی

 تواند در دل خود داشته باشد. نفس به خداوند را می

گیرد اسَانه را تا جایی انجام دهد تا با جسم خود سالک یاد میسانه طرق مختلف نشستن است. اَ

حساسیت خود را بسط دهد. مراد از آن  رها شدن از خستگی و آشنا شود، هوشیاری، تمرکز، و 

یابد و تشنجات را به کوشش جسمانی است چون با توسل به این حالات جسم آرامش و قرار می

وارد مراقبه شود که دستخوش تشنجات جسمی نشود و  دنتوایوگی زمانی میرساند. حداقل می

 ،)شایگانفرد در کمال استغراق و مراقبه باشد  رسد کهازطرفی جسم هم هنگامی به خاموشی می

  (.675 :2،ج1383
پرانایامه کنترل تنفس است و قبلاً اشاره شد که کنترل تنفس و حبس دم چگونه با ریاضت 

 شود. ارتباط دارد و موجب تولید تپس می
 پیوندی دیگر، عبارت به. اند تنفس کارکرد به موقوف بدن، جوارح و اعضا کارکردهای تمام

 و اعضا کارکردهای تمام وقتی و دارد وجود عضو هر عملکرد در آگاهی و تنفس میان میدائ

 تحقق واحد، موضوعی بر آگاهی شدن متمرکز به تنفس آیند، درمی تعلیق حالت به جوارح

 های زمان از شک بدون که آگاهی، خاص های حالت با تنفس آهنگ ویژه ارتباط این. بخشد می

 ها آن آگاهی به بخشیدن وحدت برای ابزاری عنوان به شده، می مشاهده و تجربه یوگیان توسط دور

 که احوال برخی در گام، به گام و منظم طور به خود، تنفس نمودن کند با تواند می یوگی. است بوده

 (هستند خواب مختص که آگاهی از حالاتی ویژه به) کند نفوذ هستند، دسترس از خارج بیداری در
(Eliade, 2005: 9894-9895) . 

ها و تموجات جسم را به به این ترتیب تمریناتی که مربوط به سطح جسم هستند، پریشانی

)تمس( خارج کرده و به همان نسبت به  رسانند و آن را از حالت سنگینی و رخوتحداقل می

 رسانند. حالت ستوه که روشنی و سبکی و تجرد است می

 این سطح، دارَنا است. در و تیاهارهشوند و شامل پرح ذهن مربوط میدوم تمارین به سط دستۀ

 پرورش را( سوادیایه) خود به علم اش،هشیاری حالت در ذهن و نفس دقیق مطالعۀ واسطۀ به یوگی

(. پرتیاهاره در یوگا Iyengar, 2002: xiv)شود می منتهی حکمت طریق به که علمی دهد،می

 گونه تعریف شده است:  این (45: 2)سوتره 
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 خروج از حواس، ذهن و آگاهی از تماس با اعیان خارجی، و به سمت درون کشیدن
من کتابی را  گزارةهای مجزایی از مسائل ذهن هستند. در ها وضعیت]حواس[. اندام

رسد  ها می ها خود را با هر آنچه که به آنبینم؛ شکل واقعی در چیته است. انداممی
گیرند. اگر بتوانید جلوی مسائل ذهن را از ها قالب می کنند و از آنبازشناسی می

ها بگیرید ذهن در حالت سکون خواهد ماند. این را پرتیاهاره گویند گرفتن این قالب
(Vivekananda, 1833: 151-152.) 

دارنا تمرکز توجه روی یک چیز دارنا است.  دارنا دقیقاً تمرکز و کوششی مستمر نیست، بلکه 

بعد از  تمرکز با کوشش همراه است و مرحلۀ این (.61: 1376 ،)شیررنوعی آگاهی هدایت شده است 

 ست. دارنا تمرکز توجه بر یک نقطۀنیاز از تلاش اآن دیانه، تمرکزی با قوت و شدت بیشتر و بی

است. کانونی  ن نقطۀدلخواه، داخل یا خارج از بدن است. کارکرد آن هم کنترل و آوردن ذهن به آ

آموزد. از فرد ثبات داشتن را می ،مراحل قبلی است. با یمه و نیمه درحقیقت دارنا حاصل و نتیجۀ

 قدرت ارادةبا پرتیاهاره  .داردگاه نفس است عاری از ناخوشی نگه میطریق اسانه جسم را که منزل

یابد. دارنا اش روشنی میکند و اندیشههای حسی جدا میدهد و خود را از اندامخود را وسعت می

شود  . به این ترتیب ذهن کاملاً ورزیده و آماده می(Iyengar, 2002: 178آغاز پروش ذهن است )

ترتیب نفس ماهیت  ها را کناری بنهد و در سکون و سکوتی عمیق فرو رود تا به اینورتی که کلیۀ

 چنین ذهنی بازیابد.  نۀیکن و تغییرناپذیر خود را در آیسا

 حس و( اهمکاره) انانیت ترک به را نفس عمیق تفکر سپس سطح سوم دیانه، سمادی است.

 (. Iyengar, 2022: xiv)کند می هدایت( شیلاتا) تقوا

مورد تمرکز مراقبه/ دیانه است. دارنا  و مستمر توجه مستقیم به همان نقطۀدیانه جریان مداوم 

تلاش بر تمرکز ذهن بر یک نقطه و دریافت احساسات از همان نقطه بود، حال اگر ذهن بتواند خود 

 (. Vivekananda, 1833: 153)را در این حالت نگه دارد این دیانه است 

کند که به کنه می مورد مراقبه اتحاد حاصل ءدر این مرتبه جریان یکپارچه تفکر چنان با شی

له دیگر ذهن برای . در این مرح(686 :2،ج1383  ،)شایگانشود برد و ذهن با آن متحد میپی می ءشی

های حسی و معرفتی ندارد و برای ارتباط با عالم خارج خود مستقیماً نیازی به اندام ارتباط با اشیا

 روند. میان می ها نیز ازشود. به این ترتیب وریتیوارد عمل می
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کننده را درون خود فرو برد، همچون موضوع خودآگاهی  مورد مراقبه، مراقبه ءهنگامی که شی

مورد مراقبه  ء. گویی شی(4 :3 ،سوتره )یوگاشود، این حالت سمادی است که از دست رفته ظاهر می

معلوم  شود، عالم وشود و میان آن دو اتحادی حاصل میگر حل میدر توجه و تمرکز فرد مراقبه

و بسیط مستقیم با روح است، حالتی مجرد  سمادی مواجهۀشوند و این مرتبه سمادی است. یکی می

 (.Iyengar, 2002: 4)شود های میان جسم، ذهن و روح منحل می تفاوت است که در آن همۀ

کند. ها فرد را اسیر دنیا میاعمال غیریوگی و انجامدای معنوی میتمارین یوگایی به زندگی 

از ذهن  های هرز غرور را انانیت )اهمکاره( علت بنیادین اعمال خوب یا بد است. یوگا علف

پیدا شد  أمنشاین  همۀ اعمال را پیدا کند. هنگامی که أنشدهد مزداید و به سالک اجازه می می

چرخ  هایکنند. آرزوها چرخه شود، آرزوها او را رها میسالک یکسره از بازخورد اعمالش رها می

ترتیب پندار گفتار  این روند. بهاند، اما اگر آگاهی استوار و خالص شده باشد همگی از بین میاندیشه

کنند و  اول جسم را پاک و آماده می اعمال دستۀ (.Iyengar, 2002: 5)شوند و کردار او یکی می

نماید. با فراهم می کند رادهند و سطح سوم هدفی که یوگی دنبال میدوم ذهن را پرورش می دستۀ

تواند در زندگی بعدی ای که هر عمل میفرد از اعمال خود و نتیجه ،انجام اعمال ریاضت در پایان

دیگر هنگامی که عمل او بدون بازخورد باشد به این معنا است  عبارت شود. بهفرد داشته باشد رها می

سینا اشاره نموده که وقتی ریاضت بنکه از چرخۀ تناسخ رها شده و این است غایت فرد یوگی. اما ا

 شود و این تفاوتی مهم میان این دو است. نۀ حق میببه پایان رسید و در حد کمال انجام شد فرد آی

 نتیجه:
ریاضت در سلوک عرفانی و یوگایی بود.  های مسئلۀها و تفاوتآنچه گفته شد بیان شباهت

رتباط یافتن آن ادر  بحث چگونگی  .جسم است طورکه دیدیم در هر دو نفس واقعیتی جدا از همان

و منزلگاه نفس است و  منزله با جسم و نیز جهان ماده شباهت میان هر دو وجود دارد. اینکه جسم به

آثار نامطلوبی است. در  علایق و پیوستگی نفس با جسم منشأنفس جوهر آگاه. در هر دو مکتب 

سینا نیز توجه نفس به ری است و از منظر ابنیوگا پیوستگی با نفس موجب جهل و رنج و گرفتا

تعبیری عقل فعال شدن  جسم او را از کمال اصلی خود که پیوند با عالم الوهی و گسستن از دنیا، و به

خود را  ،شود نفس به خطادارد. دیگر آنکه در یوگا وریتی؛ دخل و تصرفات عقل باعث میبازمی
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سینا هم توجه قوة متخیله به این امواج است. در نزد ابنسازی  عامل و فاعل بپندارد و هدف خاموش

نفس از عالم ماده به  گردانی روی شود و هدفجسم موجب بازماندن نفس از توجه به عالم معنا می

متخیله کارکرد مشابهی  ب نقش ریاضت در تربیت وریتی و قوةعالم قدس است. به این ترتی

هایی است که هر دیگر در راه می متفاوت است. مسئلۀو عرفان اسلااما هدف در یوگا  ،یابند می

کند و با پتنجلی سینا بدان اشاره میکنند. آنچه ابنیک از این دو برای رسیدن به هدف پیشنهاد می

سینا با اصطلاح زهد حقیقی و عبادت نقاط مشترک دارد دستورات اخلاقی یمه و نیمه است، که ابن

های تنفس و وضعیت نشستن و تمرکز و ر موارد دیگر مانند تمرینکند. اما در سایاز آن یاد می

ها نپرداخته است. درنهایت هدف سلوک یوگایی و عرفان  سینا وارد جزئیات نشده و بدانمراقبه ابن

ه در تسلیم نفس فردی به خداوند سخن گفته شد ،اسلامی است که در یوگا از ایشوره پرنیدهانا

های نفس است. یعنی فرد به مانند نفس مدنظر است که از ویژگی نعمل رسیدن به خاموشی و سکو

شود که ای مینهیسینا معتقد است درنهایت نفس فرد تبدیل به آیبه سکون و سکوت برسد اما ابن

 گردد. حق تعالی می تابد و جلوةحق در آن می

 : نوشت پی
 ها از ترجمه ع. پاشایی و نیز شرح آینگار و ویوکاننده استفاده شده است.  در ترجمه سوتره .1

 :نامهکتاب
، قسمان الثالث و الاشارات و التنبیهات مع شرح نصیرالدین طوسی ،(1958) .عبدالله سینا، حسین بنابن -

 الرابع بتحقق الدکتور سلیمان دنیا، مصر: دارالمعارف.

 ، مقدمه و حواشی موسی عمید، تهران: انجمن آثار ملی.رساله نفس(، 1331ـــــــــــــــــــــــــــ . ) -

الدین سنندجی، سنندج:  ، ترجمه برهانیقظان رسالات حی بن(، 1336ـــــــــــــــــــــــــــ . ) -

 چاپخانه فردوسی. 

 ترجمه و پژوهش یحیی یثربی، تهران:  فکر روز.، الهیات نجات(، 1377ـــــــــــــــــــــــــــ . ) -

، ترجمه  و شرح حسن ملکشاهی، چاپ هشتم، اشارات و تنبیهات(، 1392ـــــــــــــــــــــــــــ . ) -

 تهران: سروش.

، ترجمه علی صادقی شهپر، یوگای پاتنجلی مراقبه در مکاتب عرفان هندی(، 1394الیاده، میرچا. ) -

 ترجمه کتاب پارسه.تهران: بنگاه نشر و 
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، ترجه فرناز های فلسفی هندمعرفی مکتب(، 1384چاترجی، ساتیش چاندرا، دریندرا موهان داتا. ) -

 ناظرزاده کرمانی، قم: مرکز مطالعات و تحقیقات ادیان و مذاهب.

، نمط نهم مقامات العارفین، به دروس شرح اشارات و تنبیهات(، 1389زاده آملی، حسن. ) حسن -

 زاده، قم: مطبوعات دینی. دق حسناهتمام صا

 زوار.: تهران ،عربی ابن اصطلاحات جامع فرهنگ(، 1387سعیدی، گل بابا. ) -

 ، چاپ پنجم، تهران: امیرکبیر.های فلسفی هندادیان و مکتب(، 1383شایگان، داریوش. ) -

ایی، های پتنجلی، ترجمه ع. پاش، برگردان یوگا سوترهکوششهستی بی(، 1376شیرر، آلیستر.)  -

 تهران: فراروان.

، الالهیات من کتاب الشفاء، شرح خواجه نصیرالدین طوسی(، 1376) .فخررازی، محمدبن عمر -

 زاده آملی، قم: مرکز النشر التابع لمکتب الاعلام الاسلامی. تحقیق و تصحیح حسن
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