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Abstract 
Dualistic approaches, especially Descartes's essentialist dualism, which 
divided the world into two distinct spheres of "thinking substance" and 
"extended substance", have led to undeniable theoretical dead ends in the 
interaction and causal relationship between these two spheres. Transcendental 
wisdom, by basing its philosophical system on principles such as "the 
originality of existence", "doubt in the levels of existence", "essential 
movement", "the unity of the rational and the intelligible", and "the physicality 
of occurrence and the spirituality of the soul's permanence", has transformed 
the opposing duality between soul and body into a hierarchical and organic 
unity, in which the body is neither an alien thing, nor a prison for the soul, nor 
a mere passive instrument, but rather a "lower level of the soul's existence", a 
"compound" and a "bed of movement". Therefore, any qualitative change in 
the body, especially through concrete and observable processes such as 
“physical fitness,” cannot remain unaffected by the levels and powers of the 
soul. This article, by utilizing the analytical and explanatory capacities of 
transcendental wisdom, and by systematically linking its deep philosophical 
concepts with the empirical and interdisciplinary findings of cognitive 
neuroscience, exercise physiology, and psychology, deals with the 
philosophical analysis of the mechanisms of the influence of “physical 
fitness” on the process of “self-improvement.” The main hypothesis of this 
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research is that physical fitness, through three existential and intertwined 
mechanisms, plays a role directly and indirectly in the process of self-
improvement. The first is the adjustment and refinement of the material base, 
which, by focusing on the concept of the "soul of the body" and its functional 
adaptation to the complex system of "psychology-nerves-endocrine-
immunology," explains how physical fitness, by refining and optimizing the 
physiological and nervous base, removes perceptual and practical obstacles 
from the path of self-management and provides a more favorable environment 
for the emergence of self-perfections. The second is the spread of perfection 
in intensity, which, relying on the principle of "organizational unity of 
existence" and "substantial movement of intensity," shows how existential 
perfections achieved at the level of the body "infect" existentially to higher 
levels of the self, leading to the strengthening and intensification of powers 
such as willpower, patience, courage, and moderation of emotions. The third 
is the direct strengthening of the powers through legitimate asceticism, and 
with an emphasis on the elements of "intention" and "awareness", it analyzes 
physical exercise as an example of "legitimate asceticism" that directly refines 
the powers of the soul in the three realms of plant, animal, and human, and by 
managing and controlling the lower powers, it prepares the ground for the 
liberation and flourishing of the rational and spiritual powers. By presenting 
an integrated and comprehensive model of "physical-psychological behavior", 
this research not only seeks to philosophically explain the general intuition of 
"a healthy mind in a healthy body", but also emphasizes the fundamental 
importance and constructive role of physical education in the process of all-
round human education and reveals the great capacities of Islamic philosophy 
in dealing with contemporary issues. 

Keywords: Sadra'i philosophy, physical fitness, perfection of the soul, soul 

and body, legitimate asceticism, physical-psychological behavior. 
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بر استکمال نفس در پرتو  یجسمان یآمادگ یرتأث ییصدرا یینتب
 شناختیاعصابو علوم  یحرکت جوهر

 قم ران،یه قم، ادانشگا ،یو معارف اسلام اتیدانشکده اله ،یگروه فلسفه و کلام اسلام اریدانش ربازیعسگر د

 قم ران،یادانشگاه قم،  یو معارف اسلام اتیدانشکده اله ،یقیفلسفه تطب یدکتر یدانشجو قره یمحمدعل

 چکیده
جوهر »و  «یشندهجوهر اند» یزمتما دکارت عالم را به دو ساحت یجوهر یانگاردوگانه ویژهبه گرایانه،یثنو یکردهایرو

بوده است.  یریانکارناپذ ینظر یهابستبن دچار دو ساحت ینا یانم یتعامل و ارتباط سبب یچگونگ کرد.یم یمتقس« ممتد
حرکت »، «جودو راتبدر م یکتشک»، «اصالت وجود»چون  یخود بر اصول یبا استوار ساختن نظام فلسف یهحکمت متعال

نفس و بدن را به  یانم یتقابل یت، ثنو«البقاء بودن نفس یةالحدوث و روحان یةجسمان»و « اتحاد عاقل و معقول» ،«یجوهر
منفعل،  یابزار ه صرفا  نروح و  یبرا ینه زندان یگانه،ب ی، بدن نه امرآندر که  خته،مبدل سا یکو ارگان یتبوحدت مرا یک
از  ویژهبهدر بدن،  یفیک ییررو، هرگونه تغین. ازارودیشمار مآن به« نبستر تکو»و « مرکب»، «وجود نفس نازله مرتبه»بلکه 
 یباق ینفسان وایبر مراتب و ق تأثیریب تواندی، نم«یجسمان یآمادگ»مانند  یاو قابل مشاهده یانضمام یندهایفرآ یقطر

آن  یفلسف یقعم یممفاه یانمند مظامن یوندو با پ یهحکمت متعال یینیو تب یلیتحل هاییتاز ظرف یریگمقاله با بهره این بماند.
 یسازوکارها یفلسف یلبه تحل ی،شناسوانرو  یورزش یزیولوژیف ،شناختیاعصابعلوم  ایرشتهیانو م یتجرب هاییافتهو 
 ی،جسمان یست که آمادگاپژوهش آن  ینا یاصل یه. فرضپردازدیم« نفس کمالاست» یندبر فرآ «یجسمان یآمادگ» یرتأث

 کند. نخستیمنقش  ییفافس ان یارتقا ینددر فرآ یرمستقیمو غ یممستقطور به ،یدهتنو درهم یسه سازوکار وجود یقاز طر
 -عصب -روان» یدهیچپ یستمآن با س یکارکرد یقو تطب «یروح بخار»تمرکز بر مفهوم  رب که یبستر ماد یبو تهذ یلتعد

بستر  سازیینهو به یشالابا پ یجسمان یکه چگونه آمادگ کندیم یین، تباستوار است «شناسییمنیا -یزرغدد درون
ظهور کمالات  یرا برا یمساعدتر ینهنفس برداشته و زم یرتدب یررا از مس یو عمل یادراک عموان ی،و عصب یزیولوژیکف

 یحرکت جوهر»و  «وجود یکیوحدت تشک»بر اصل  یهبا تک است کهکمال  یاشتداد یسردوم ت .آوردیفراهم م ینفسان
نفس  تریبه مراتب عال یبدن به نحو وجود در مرتبه ،شده حاصل یکه چگونه کمالات وجود دهدینشان م «یاشتداد

 یممستق یتتقوسوم  .شودیم یجاناتچون اراده، صبر، شجاعت و اعتدال ه ییو اشتداد قوا یتکرده و موجب تقو «یتسرا»
« مشروع یاضتر»از  یمثابه مصداقرا به یبدن ینتمر ،«یآگاه»و  «یتن»بر عنصر  یدبا تأک است و مشروع یاضتر یققوا از طر

و  یریتکرده و با مد یبتهذ یو انسان یوانیح ی،گانه نباتسه یهادر ساحترا نفس  یقوا یممستقطور بهکه  کندیم یلتحل
 یکپارچه یپژوهش با ارائه مدل این .سازدیم یارا مه یو معنو یعقلان یقوا ییو شکوفا یآزادساز ینهنازله، زم یکنترل قوا
است بلکه بر « المعقل سالم در بدن س» یشهود عموم یفلسف یینصدد تبتنها درنه ،«ینفسان -یسلوک جسمان»و جامع از 

 فلسفه یمعظ هاییتو ظرف ورزدیم یدانسان تأک جانبههمه یتترب ینددر فرآ یبدن یتو نقش سازنده ترب یادینبن یتاهم
 .سازدیم یاندر مواجهه با مسائل معاصر نما را یاسلام

سلوک  ،مشروع یاضتو بدن، ر استکمال نفس، نفس ی،جسمان یآمادگ یی،فلسفه صدراواژگان کلیدی: 
  .ینفسان -یجسمان
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 بسط مباحث یی،صدراحل راهتا  یدکارت ی. مقدمه: از معما1

 حل آن یش برادر فلسفه غرب و تلا یت. بحران ثنو1-1

مسائل در طول  ینترپرمناقشهحال درعینو  ترینیاز محور یکینفس و بدن، همواره  رابطه
 دانستیروح م« انزند» یا« قبر»که بدن را  یافلاطون هاییدگاهفلسفه بوده است. از د یختار
(Plato & Phaedoتا نظر ،)کردیم یبدن تلق« صورت»که نفس را  ییارسطو یات 
(Aristotle & De Animaف ،)یادینپرسش بن ینا یبرا یپاسخ یافتن یهمواره در پ یلسوفان 

 ین. اما اوج ااندیوستههم پان بهدر وجود انس یز،دو ساحت ظاهرا  متما یناند که چگونه ابوده
 رنه دکارت رقم خورد. هایهیشبا اندویژه بهمدرن،  در فلسفه یق،عم یمناقشات و ظهور شکاف

و مستقل  یز، عالم را به دو مقوله کاملا  متما«1یجوهر یانگاردوگانه»با طرح  دکارت
و  نفس( یعنیاست ) یهتجز یرقابلو غ ناممتد، آگاه که ذاتا   «2یشندهجوهر اند»کرد:  یمتقس
( یبدن و عالم ماد یعنیبه اجزاء است ) زیهو قابل تج ممتد، ناآگاه که ذاتا  «3جوهر ممتد»
(Descartes, 1984ا .)یشرا پ یمعظ ییداشت اما معما یمنطق یاگرچه ظاهر بندییمتقس ین 
 یکدیگربر  توانندیس متفاوت و ناهمجنس مدو جوهرِ از اسا ینفلسفه قرار داد: چگونه ا یرو
 یک تواندیبه حرکت دست( م یمتصممثل ) یرمادیغ اراده یکبگذارند؟ چگونه  یسبب یرتأث

 یکآغاز کند؟ و چگونه  یانقباض عضلات( را در عالم مادمثل ) یزیکیف یدادهایسلسله رو
احساس مثل ) یفیو ک یذهن تجربه یکبه  تواندیم ورود سوزن به بدن(مثل ) یزیکیف یدادرو

 یاز نقاط ضعف اصل یکیبه  «4ملتعا یمعما» ین(. ا ,1984Descartesدرد( منجر شود؟ )
 بدل شد. یدکارت یانگاردوگانه

تنها مغز، نه «5صنوبر غده»دو جوهر در  ینا« محل تعامل» یافتن یدکارت برا تلاش
از  یاریانتقادات بس حل کند بلکه خود به سوژه یاکنندهقانعطور بهمعضل را  یننتوانست ا

 یلسوفانیبدل شد. ف 8و مالبرانش 7نیتسیبلا ،6ینوزاپس از او، ازجمله اسپ یلسوفانف یسو
 

1. Cartesian Dualism 
2. Res Cogitans 
3. Res Extensa 
4. Problem of Interaction 
5. Pineal Gland 
6. Spinoza 
7. Leibniz 
8. Malebranche 
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( یعتطب یاجوهر واحد )خدا  یک، عالم را تنها «1یجوهر انگارییگانه»با طرح  ینوزاچون اسپ
 یکرد،رو ین(. اSpinozaوجه از وجوه آن هستند ) یاو امتداد، دو صفت  یشهدانستند که اند

 هایدهپد یزکثرت و تما یینتب راما د کردیبرطرف م یزمشکل تعامل را ن ی،با حذف دوگانگ
فرض کرد  «2یافتهاستقرار یشاز پ یهاقوه» یهنظر با ارائه یزن نیتسیببا چالش مواجه بود. لا

مانند دو ساعت که با  یم،متقابل مستق یرون تأثاند و بدکه نفس و بدن از ازل، هماهنگ شده
هرچند تعامل را انکار  یدگاه،د ین(. اLeibniz) روندیش میاند، با هم پهم کوک شده

 شده توسط خدا بود. یینتع یشاز پ یهماهنگ یکفرض  یازمنداما ن کردیم

 یاکه در فلسفه قاره «3یزیکالیسمف» یا «گرایانهیماد انگارییگانه» یکردرو یگر،د یسو از
احساسات  ی،جمله آگاهاز یذهن هاییدهپد یتمام یافت، یاریمعاصر، طرفداران بس یلیو تحل

بر  کیهبا ت یزیکالیسم. فکاهدیدر مغز فروم یمیاییش-یزیکیف یندهایو اراده را به فرآ
 یحالات مغز یانم یقیدق هاییعلوم اعصاب، توانسته است همبستگ کنندهیرهخ هاییشرفتپ

 4چرچلند یشیاچون پاتر یلسوفانیبارز آن در آثار ف که نمونه کشف کند ینفسان یاتو تجرب
 یعنیروست هروب «5یمشکل آگاه»با چالش  یزن یکردرو ینحال، این. بااشودیم یدهد (1986)

 یفتوص یقصرفا  از طر 6یوسوبژکت یذهن یفیاتک یدایشپ یچگونگ ییندر تب یناتوان
از نقاط  یکی ی،ذهن و تجربه یزیکیوصف ف یانم «7یینیشکاف تب» ین. ایزیکیف یندهایفرآ

چالش،  ین(. اLevine, 1983) رودیبه شمار م گرایانهیصرفا  ماد یکردرو یضعف اساس
 .سازدیم یچیدهپ یزرا ن یاخلاق یتو مسئول« آزاد اراده»پرسش از 

 وجود، حرکت و نفس یوند: پیی. انقلاب صدرا2-1

 ییگراافراط یا یتبست ثنوبن یرکه فلسفه غرب درگ ییو در فضا یکردهارو ینتقابل با ا در
( و یو سهرورد یناسابنویژه به) یفلسف ی،عرفان یراثبود، ملاصدرا با اتکا بر م انگارییگانه
رد. کیحل م اییشهر شکلنفس و بدن را به نهاد که مسئله یانرا بن ینینو ینظام فلسف ی،کلام

 

1. Monism 
2. Pre-established Harmony 
3. Physicalism 
4. Churchland 
5. The Hard Problem of Consciousness 
6. Qualia 
7. Explanatory Gap 
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ها به آن یشتریب یلبا تفص ینجااستوار است که در ا یادینبر چند اصل بن «ییانقلاب صدرا» ینا
 :کنیمیها را روشن ماز آن ترییقو ابعاد دق پردازیمیم

 را  «یتماه»که  یشینپ یلسوفان: ملاصدرا، برخلاف فیکوجود و تشک اصالت
کرد. وجود،  یعالم معرف یلو اص ینیع یقترا حق« وجود» دانستند،یم یلاص
 ین. اما اشودیو مجرد اطلاق م یاعم از ماد یاء،اش است که بر همه یواحد یقتحق

شدت و ضعف  اتبمر یبلکه وجود دارا یستن «یمساو»صورت اطلاق، به
که صرفا  قوه  یاول یولایمراتب وجود )مانند ه ترینیف( است. از ضعیک)تشک

 یکاز  یمراتب مختلف یخداوند(، همگ یمرتبه )وجود نامتناه ترینیاست( تا قو
دو  یامنظر، نفس و بدن، دو موجود  ین(. از ا1981واحدند )ملاصدرا،  یقتحق

« انسان» یعنیواحد  یوجود یقتحق یکاز « مرتبه»دو  کهبل یستندن یگانهجوهر ب
 یهقو یه،عال نفس، مرتبهاست و  یقتحق ینا یو ماد یفهنازله، ضع هستند. بدن، مرتبه

و  کندیم ریزییدر انسان را پ «یوحدت وجود»اساس  یدگاه،د ینو مجرد آن. ا
وحدت،  ین. اسازدیم لبد «یو مراتب یذات رابطه» یکنفس با بدن را به  رابطه

 .کندیحفظ م یزمراتب را ن یزکثرت و تما ی،افراط هایانگارییگانهبرخلاف 

 حرکت، تنها عارض بر اعراض )مانند  ینکهبا اثبات ا : ملاصدرایجوهر حرکت
 یدر حال دگرگون یماد ییاو ذات اش« عالم جوهره»بلکه خود  یست( نیفکم و ک

(. او معتقد بود که هر 1981کرد )ملاصدرا،  یجادحرکت ا در فلسفه یاست، انقلاب
از  یعنیاست  یدر حال تحول جوهر ئما خود، دا یتکامل یردر س ی،ماد یءش

حرکت،  ین. اکندیهجرت م یگرد یبه کمال یو از کمال یگردصورت به یصورت
سوق  اشییکمال نها یرا به سو یءاست که جوهر ش «یحرکت اشتداد» یک

حرکت « محصول»بلکه خود،  یستن یقاعده مستثن یناز ا یز. نفس انسان ندهدیم
و تحول است و  ییرخود، دائما  در حال تغ یاتطول ح دربدن است. بدن،  یجوهر

آن  یجیکرده و موجب تکامل و تجرد تدر یتسرا یزتحولات، به نفس ن ینا
 یینو تکامل نفس از ماده و تب یدایشپ یفهم چگونگ یداصل، کل ین. اشودیم
 نفس و بدن است. رابطه یاییپو

 است.  یشیندو اصل پ یعیطب یجهقاعده، نت ین: االبقاء یةالحدوث و روحان جسمانیة
 ی،اثبات کرد که نفس انسان ی،ملاصدرا با استناد به اصالت وجود و حرکت جوهر
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« محصول»موجود که به بدن افکنده شده باشد، بلکه خود،  یشاز پ ینه جوهر
 یاتح یبدن و تجل یننفس، ع یدایش،پ یدر ابتدا یعنیبدن است.  یحرکت جوهر

ادامه  یحرکت جوهر ینکه ا یجتدر(. اما بهیوانیادراک ح آن است )مرتبه یو قوا
ماده  یداز ق یزنفس ن رسد،یاز کمال و اعتدال م یو بدن به مراتب بالاتر یابدیم
بدون آنکه ارتباطش با بدن  گردد،یو مستقل م «یروحان» یجتدرو به رهدیم

 یدگاه،د ین(. ا1360( کاملا  قطع شود )ملاصدرا، اشیوجود نازله مرتبهعنوان )به
ارسطو که نفس را صورت بدن  یدگاهاز د یرتفاس یبرخ یو حت یدکارت یتبا ثنو

(. نفس 1383 یمی،دارد )حک ی)و نه محصول حرکت آن(، تفاوت اساس دانستیم
 رسند،یقوا در بدن به کمال م ینکه اتدریج بهاست و « حس»و  «یالخ»در ابتدا، 
 .شودیم یلبالفعل تبد« عقل»به  یزنفس ن

 یست عملبه کارب یپژوهش: گذار از مبان ح مسئله. طر3-1

 یکبلکه به  شودیبست خارج ماز بنتنها نهنفس و بدن  رابطه یع،بد یچارچوب نظر ینا با
دو « تعامل»به فرض  یازین یگرمتقابل، د یر. تأثگرددیو قابل درک بدل م «ینامیکد یندفرآ»

 یواحدند. حال، پرسش اساس یقتحق یکنفس و بدن، دو وجه از  یراندارد ز یگانهجوهر ب
 یایدن یرا به مسائل انضمام یچارچوب فلسف ینا توانیاست: چگونه م ینپژوهش ا ینا

 ینتراز مهم یکیعنوان به، «1یجسمان یآمادگ»مشخص، چگونه طور بهزد؟  یوندمعاصر پ
 است؟ یینقابل تب یفلسف یمبان ینسلامت بشر، در پرتو ا در حوزه یو عمل یعلم یدستاوردها

بدن بر نفس  یرتأث یاصول کل یه،: حکمت متعالنمایدینقطه رخ م یندر ا یپژوهش شکاف
نپرداخته است.  «یجسمان یآمادگ»و « ورزش منظم»چون  یمدرن یقکرده اما به مصاد یانرا ب

 هاییافتهاز  ی(، انبوهیورزش یزیولوژی)مانند علوم اعصاب و ف یعلوم تجرب یگر،دیازسو
 ,Rateyاند )سلامت مغز و روان ارائه داده یورزش برا یددر مورد فوا رابر شواهد  یمبتن

 یشوخو، کاهش استرس و افزاخلق یمتنظ ی،شامل بهبود عملکرد شناخت هایافته ین(. ا2008
درک  یمنسجم برا یزیکیچارچوب متاف یکعلوم غالبا  فاقد  یناست. اما ا یآورتاب
. مانندیم یباق یدارپد یفو توص یسطح همبستگ دررتباطات هستند و ا ینا «یوجودشناخت»

 

1. Physical Fitness 
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 کنندینم ییناما تب شود،یم 1BDNF یشکه چگونه ورزش باعث افزا دهندیم یحآنها توض
 .کندیبه کمال نفس کمک م« وجودا  »، چگونه BDNF ینکه ا

 خواهیمیپر کند. ما م ایرشتهیانم یکردیشکاف را با رو ینمقاله درصدد است تا ا این
 ینا «یسازوکارها»، «عقل سالم در بدن سالم است»مشهور  گزاره یفلسف یبا کالبدشکاف

مع از جا ی. هدف، ارائه مدلیمکن یینتب یی،حکمت صدرا یقعم یارتباط را براساس مبان
عامل  یکعنوان تنها بهنه یجسمان یاست که در آن، آمادگ «ینفسان -یسلوک جسمان»

 ی،انسان یراتب عالاستکمال نفس و تحقق م ینددر فرآ یدیکل یعنصرعنوان بهبلکه  یبهداشت
 یوندو پ ییه صدرافلسف یادینبن یممفاه تریقدق یبررس یازمندن یف،بازتعر ینشود. ا یفبازتعر
 است. یعلم هاییافتهها با آن

 مباحث بسط ،یعلم -ییصدرا یهاشالوده ریزیی: پیلیتفص ینظر ی. مبان2

 ینادر  ییحکمت صدرا یدیکل ینظر یسازوکارها، لازم است مبان یلورود به تحل برای
 ترییقصورت دقمعاصر، به یلمع یمها را با مفاهآن یوندو پ یمبکاو یشتریب یاتباب را با جزئ
 .سازدیپژوهش را مستحکم م یمفهوم هاییهبخش، پا ین. ایمبرقرار ساز

و  یّالس یقتِممتد تا حق یء: از شیهدر حکمت متعال« بدن» یف. بازتعر1-2
 ذومراتب

منفعل، فاقد  ی، آن را به موجود«2ممتد یءش» یا «ینماش» یکمثابه از بدن به یدکارت تلقی
 از ماده ینگاه، که بدن را صرفا  حجم ینبدل ساخت. ا یاز ساحت آگاه یگانهو ب یذات یاتح
بر  نآ یقعم یرمانع از درک هرگونه تأث دانست،یادراک م یاو فاقد هرگونه شعور  شکلیب

تنها . بدن، نهیستن گونهین. اما در فلسفه ملاصدرا، بدن انسان، اشدیساحت روان م
است « آن یشأن وجود ینترنازل»و « نفس مرتبه یناول»بلکه  هااز اعضاء و اندام یامجموعه

بلکه دو  یستندجداگانه ن یتو بدن، دو واقعبدان معناست که نفس  ین(. ا1981)ملاصدرا، 
 ینهستند. ا« انسان» یعنی (ی)واحد شخص« واحد یوجود شخص» یکاز « مرتبه» یا« جنبه»

 .کندیمراتب را حفظ م یزتما ی،افراط هایانگارییگانهوحدت، برخلاف 

 

1. Brain Derived Neurotrophic Growth Factor 
2. Res Extensa 
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و زائد بر  یعرض یذاکره( را امور یال،که قوا )مانند حس، خسینا ابنبرخلاف  ملاصدرا
خودِ ذات نفس در مراتب مختلف  «یاتتجل»و « شئون»قوا را  ینا دانست،یذات نفس م

قوا،  یناست و ا« تمام قوا»وحدت،  یننفس در ع یگر،دعبارت. بهکندیم یفتعر اشیوجود
 ین(. ا1981هستند )ملاصدرا، مواجهه با جهان خارج و درون  رمظاهر مختلف ذات او د

 قواها(، به فلسفه یعجم ی)نفسٌ واحدةٌ ه« خود است یقوا همه یننفس، ع»آن  که در یدگاه،د
 «یانطباغ رابطه» یکو رابطه نفس با بدن را به  بخشدیدر انسان عمق م یوحدت وجود

 و بالعکس. کندیم« منطبع»نفس، بدن را طبق کمال و نقص خود  کند؛یم یلتبد

 یکه ارتقا آوردینکته فراهم م یندرک ا یلازم را برا یفلسف ینهوحدت، زم این
ما  ی. وقتگذاردیم یرتأث« خودِ نفس»بدن بلکه بر « ابزار یتوضع»بر تنها نهبدن،  «یفیتک»
 ین. ایمهست« نفس جلوه ینترنازل» یتدرواقع در حال تقو کنیم،یم یترا تقو «یبدن یقوا»

در همان مرتبه متوقف  تواندینم ،«یاشتداد وجود»و  «یحرکت جوهر»اصل  بامر، به موج
نفس  یرا برا یگوناگون «یکمال یاستعدادها»خود،  یحرکت جوهر یندبماند. بدن، در فرآ

و آن  بخشدیم« صورت»به وجود خود، ماده را  یدنبخش یت، با فعلیزو نفس ن آوردیفراهم م
 یک،ط ارگانو ارتبا یاییپو ین(. درک ا1981)ملاصدرا،  کندیم یتکمال هدا یررا در مس
نفس  یاتتجل« محلّ»و « معدّ»خواهد بود. بدن، نه فقط ابزار بلکه  یبعد هاییلاساس تحل

 است.

با علوم  یکارکرد یقماده و مجرد: تطب یانم یفواسط لط ی،. روح بخار2-2
 اعصاب

است.  «یروح بخار» ی،اسلام تعامل نفس و بدن در فلسفه ییندر تب یدیکل یماز مفاه یکی
بسط  یروانشو پسینا ابندارد و توسط  یونان و فلسفه یدر طب سنت یشهاصطلاح، که ر ینا

که حامل  شودیاطلاق م« اخلاط اربعه یفبخارگونه و منبعث از لطا یف،جسم لط»به  یافته،
در ویژه به)مانند حس و حرکت( و ادراکات است و در سراسر بدن،  فسانین یقوا یات،ح

اعتدال  یت،)لطافت، شفاف یروح بخار ینا یفیت(. ک1404 ،سیناابن)است  یقلب و مغز، سار
 یفیت. درواقع، بدن با کگذاردیم یرنفس در ادراک و عمل تأث ییبر توانا یما مزاج( مستق

در حد کمال خود، بدن را  یزخود، عامل افاضه نفس است و نفس ن دلخاص و مزاج معت
 (.1360)ملاصدرا،  آوردیمدر یصورت خاصبه
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 یقدق «1یکارکرد یقتطب» یک توانیمیم یزیولوژی،علوم اعصاب و ف یشرفتبا پ امروزه،
 «2شناسییمنیا -یزرغدد درون -عصب -روان» یچیدهپ یستمو س «یروح بخار»مفهوم  یانم

 یقرا از طر 3یجانیو ه یاست که حالات روان یشگرف تباطیار شبکه یستم،س ین. ایمبرقرار کن
 یزیولوژیکف یندهایو به فرآ یکدیگربه  6یمنیا یهاو پاسخ 5هاهورمون ،4یعصب یهاشبکه

 یفیتک رآن، ب یفیتبدن است که ک «یعتطب»و « قوام»همان  یستم،س ین. ازندیم یونددر بدن پ
 .گذاردیم یرتأث یروح بخار

منجر  یستم،س ینا یقاز طر تواندی( میروان یدادرو یکخبر ناگوار ) یکمثال، عنوان به
و عروق  و عملکرد قلب یمنیا یستم( شود که بر سیزولهورمون استرس )کورت یبه آزادساز

 یندفرآ یک) یدشد یبدن یتفعال یک. بالعکس، گذاردیم یر( تأثیزیولوژیکف یندهای)فرآ
 یتفعال یش( و افزایشاد یعیطب یها)هورمون هاینبه ترشح اندورف تواندی( میزیولوژیکف

 ,Rateyو نشاط را به همراه دارد ) یسرخوش یز منجر شود که حالت رواندر مغ یندوپام

 .سازدیمنفس و بدن را آشکار  یوستهم پهو به یاپو یتتبادلات مداوم، ماه ین(. ا2008

 سازیینهبه»کرد که به  فیتعر یندیفرآمثابه به توانیرا م «یجسمان یآمادگ»منظر،  ینا از
 رییا یستمس ینا «یلتعد». ورزش منظم، به شودیم منجر« PNEI یستمعملکرد کل س

 :رساندیم

 یپوفیزه -یپوتالاموسمحور ه یمتنظ یق: از طربه استرس یتحساس کاهش- 
عوامل مخرب  مزمن، مانع از غلبه ی( و کاهش پاسخ التهابHPA axisآدرنال )

 .شودیبدن م یبر اعتدال مزاج

 و  یندوپام ین،مانند سروتون: مثبت یترهاینوروترانسم یهسطح پا افزایش
امر،  ینش دارند. او تمرکز نق یزهوخو، انگخلق یمکه در تنظ نفرینینوراپ

 .دهدیم یشرا افزا یروح بخار« لطافت»و  «یتشفاف»

 یهاپاسخ یتکاهش التهاب و تقو یق: از طریمنیا یستمعملکرد س بهبود 
 .کندیبدن کمک م یکارآمد، به حفظ سلامت کل یمنیا

 

1. Functional Correspondence 
2. Psycho-Neuro-Endocrino-Immunology-PNEI 
3. Psycho 
4. Neuro 
5. Endocrino 
6. Immunology 
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است که در  ی«اعتدال»و « لطافت»، همان PNEI یستمدر س «سازیینهبه»و  «یلتعد» این
شفاف،  ینهآ یکمانند  یمیایی،به آن اشاره شد. مغزِ متعادل از نظر ش «یروح بخار»مفهوم 

دازد بپر یتبه فعال یقادر است صور معقول را بهتر منعکس کند و نفس، با حجاب کمتر
(Meeusen & De Meirleir, 1995هرچه روح بخار .)تر باشد، نفس و معتدل تریفلط ی

 خواهد بود. تریمو سل تریدر ادراک و سلوک، قو

و  یوجود یلتتا فض یماریاز فقدان ب: «یجسمان یآمادگ» یف. بازتعر3-2
 کمال

 یشگیرانهو پ یکارکرد یهااغلب بر جنبه ی،علم یاتدر ادب «یجسمان یآمادگ» یجرا تعاریف
بدن  ییاتوان»را  یجسمان ی( آمادگWHO) یمثال، سازمان بهداشت جهان یتمرکز دارند. برا

و داشتن  طمفر یبدون احساس خستگ ی،و شاداب یروزانه با انرژ هاییتانجام فعال یبرا
 «یناگهان هاییماریبردن از اوقات فراغت و مقاومت در برابر ب لذت یبرا یکاف یانرژ
 ی،وقعر -یچون استقامت قلب ییهامؤلفه یف،تعر ین(. اWHO, 1997) کندیم یفتعر

 یف. تعارشودیرا شامل م یو چابک یبدن یبترک یری،پذانعطاف ی،قدرت و استقامت عضلان
 یو کارکرد کییزیولوژیف یهابر جنبه هک شودیم یافت یگرد یدر منابع علم یزن یمشابه
 دارند. یدتأک

 ین. ایستندن اما کامل یحهرچند صح یف،تعار ینا ی،یصدرا حال، از منظر فلسفهینابا
 «یتماه»و  «تیقحق»تمرکز دارند نه بر  یجسمان یآمادگ «یجنتا»و « آثار»عمدتا  بر  یفتعار

که  آوردیامکان را فراهم م ین، ا«وجود یکتشک»بر اصل  یدآن. ملاصدرا، با تأک یوجود
 یکعنوان بهکه بل (یحالت عدم یک) «یماریفقدان ب»عنوان به تنهارا نه نیجسما یآمادگ

 .یمک کنبدن انسان در مثبت در مرتبه« کمال» یکو  «یوجود یلتفض»

 بهره»از  یرآماده،برخوردار است، نسبت به بدن غ ییبالا یجسمان یکه از آمادگ بدنی
است.  «یاترپو»و « ترمتعادل»، «ترمنظم» ،«تریقو»بدن،  ینمند است. ابهره یشتریب «یوجود

بدن،  حاصل در مرتبه« کمال» یناست. ا تریکنزد 1خود «ینوع یتغا»به  ،دیگرعبارتبه
 ینآغاز است که خود، نقطه «یوجود یفیتک» یکبلکه  یستن یزیکیف یتوضع یک ا صرف
خود  ی،کمال بدن یناست. ا تریمراتب عال یبر نفس و حرکت به سو یرگذاریتأث یبرا

 

1. Telos 
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 یدگاه،د یناست. ا یافتهوجودش تحقق  نازله است که در مرتبه ینفساناز کمال  «یمظهر»
 .کندیم یلاستکمال نفس تبد یندبالقوه در فرآ« فاعل» یکبه  لمنفع« موضوع» یکبدن را از 

مثابه بهه بدن، به آن ب «یابزار»تا فراتر از نگاه صرفا   سازدیما را قادر م یف،بازتعر این
 یتترب یادینبن یتنگرش، اهم ین. ایماستکمال نفس بنگر «یدانم»انسان و  «یجزء وجود»

 .سازدیسته مبرج یزنفس ن یسلامت و تعال یبلکه برا سلامت جسم یبراتنها نهرا  یبدن

 یقعم یح: بسط و تشریرگانه تأثسه یسازوکارها یلیتفص یل. تحل3

بر  یجسمان یمادگآ یرتأث یسه سازوکار اصل توانیمیم شده،یغن ینظر یبا مبان اکنون
معاصر،  یعلم هاییافتهها را با و ارتباط آن یمبکاو یشتریب یاتاستکمال نفس را با جزئ

را بر  یجسمان یآمادگ یرتأث عمق و گستره ها،یلتحل ین. ایمنشان ده یترشفافصورت به
 .سازندینفس آشکار م یاتح

 مرکب( یساز)آماده یبستر ماد یبو تهذ یل. سازوکار اول: تعد1-3

به  یما که مستق است یجسمان یآمادگ یرگذاریسطح تأث ترینیربناییو ز ینسازوکار، اول این
. پردازدی( مPNEI یستمآن، س یمعادل علم یا) «یروح بخار»و « مستعد ماده»نفس با  رابطه

آن، منوط به  ینهبه یتبدن و فعال فراوان دارد که تعلق نفس به یدنکته تأک ینملاصدرا بر ا
 به یاجاست و احت الحدوثیجسمان یوانی،نفس ح»: گویدیبدن است. او م «یمزاج اعتدال»

فس، بلکه شرط ن« حدوث»شرط تنها نهاعتدال،  ین(. ا1981)ملاصدرا، « بدن معتدل دارد
 .شودیکامل نفس م یهست. بدنِ نامعتدل، مانع تجل یزآن ن« بقاء»و « کمال»

و حفظ  یجادادر  یدینقش کل ی،فعال و اکتساب یندفرآ یکعنوان به ی،جسمان آمادگی
 است: یآن در سطوح مختلف، قابل بررس یراتاعتدال دارد. تأث ینا

 یزانگشگفت یدهمدرن، پد یقات: تحقمغز یدر سطح ساختار سازیبهینه 
ثابت و  یاند. مغز انسان، ساختاررا آشکار ساخته «1یعصب یریپذانعطاف»
اتصالات  یجادا یقخود از طر یبلکه دائما  در حال بازساز یستن ییرتغ یرقابلغ
از  یکیموجود است. ورزش،  تاتصالا یفتضع یا یتو تقو یدجد یناپسیس
 است. یریپذانعطاف ینا یشده براشناخته یهامحرک ترینیقو

 

1. Neuroplasticity 
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 یهدر ناحویژه به ید،جد یعصب یهاسلول یدتول یعنی: 1یسنوروجنس افزایش 
 vanوخو دارد )خلق یمحافظه و تنظ یادگیری،در  یاتیکه نقش ح 2یپوکامپه

Praag, et al., 1999نفس  «یادراک یقوا یرتکث»معادل  ی،رشد نورون ین(. ا
 است.

 کود »که به  ینپروتئ ین: ا3شده از مغزمشتق یزافاکتور نورون افزایش
 یتها و تقونورون یزدر بقا، رشد و تما یدیشده، نقش کل یهتشب« مغز یاهیگ

 ی، به معناBDNF یش(. افزاPark, et al., 2010) کندیم یفاا یناپسیاتصالات س
 ادراک نفس است. یهاول ماده «یتو تقو یهتغذ»

 یمراکز اصل ی،نواح ین: ا4پیشانییشو قشر پ یپوکامپحجم ه افزایش 
توجه و حافظه  گیری،یمتصم یزی،رمغز مانند برنامه یعال ییجراا یعملکردها

 یابزارها یتتقو» یبه معنا یما  مستق ی،نواح ینحجم ا یشهستند. افزا یکار
 یبه معنا ی،ساختار ییراتتغ ینا یی،منظر فلسفه صدرا از است.« نفس ناطقه

عالم را  یقحقا خواهدیکه م یاست. نفس« بستر ادراک و حافظه یماد یتتقو»
)بدن و مغز( سالم،  یرا در حافظه نگه دارد، به ابزار یادراک کند و صور علم

و  دهبستر را آما ینا ی،جسمان یاست. آمادگ یازمندن یافتهکارآمد و سازمان
 یضف یرشپذ یبدن برا« مزاج یلتعد»واقع در ی،آمادگ ین. اسازدیمستعد م

 نفس است.

 یف: تعادل ظر(یروح بخار یلمغز )تعد یمیاییدر سطح ش سازیبهینه 
و  یکرد شناختدر عمل یاتی( نقش حیترها)نوروترانسم یعصب هایرسانیامپ

 یمنظتعادل را ت ینا یتوجهقابلطور به یجسمان یما دارد. آمادگ یعاطف
 :کندیم

 وخو، اشتها و خواب خلق یمدر تنظ یترنوروترانسم ین: ا5ینسروتون افزایش
 یو آزادساز یدمرتبط است. ورزش، تول ینقش دارد و کمبود آن با افسردگ

 

1. Neurogenesis 
2. Hippocampus 
3. BDNF 
4. Prefrontal Cortex 
5. Serotonin 
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« ثبات»و « آرامش»امر به  ینا ی،. از منظر فلسفدهدیم یشرا افزا ینسروتون
 .کندینفس کمک م

 پاداش و توجه مرتبط است.  یزه،با لذت، انگ ین: دوپام1یندوپام افزایش
پاداش مغز  یستمو بهبود س یندوپام هاییرندهگ یتحساس یشورزش باعث افزا

 .دهدیم یشنفس به کمال را افزا «یاقاشت»و « نشاط»امر،  ین. اشودیم

 تمرکز و پاسخ به دقتدر  یعصب رسانیامپ ین: ا2نفرینینوراپ افزایش ،
امر،  ین. اکندیسطح آن کمک م یمورزش به تنظ و استرس نقش دارد

مغز، همان  «یمیاییش یلتعد» این .کندیم یتنفس را تقو« تمرکز»و  «یاریهوش»
به آن اشاره شد. مغزِ  «یروح بخار»است که در مفهوم  ی«اعتدال»و « لطافت»

شفاف، قادر است صور معقول را بهتر  ینهآ یکمانند  یمیایی،متعادل از نظر ش
 Meeusen & Deبپردازد ) یتبه فعال یمنعکس کند و نفس، با حجاب کمتر

Meirleir, 1995 تر باشد، نفس در و معتدل تریفلط یبخار روح(. هرچه
 خواهد بود. تریمو سل تریادراک و سلوک، قو

 زدر بدن و مغ مزمن یالتهاب یندهای: فرآیداتیوالتهاب و استرس اکس کاهش 
عنوان بهآزاد(،  هاییکالاز راد یناش یب)آس یداتیواسترس اکس ینو همچن

و  یمر)مانند آلزا یعصب برندهیلتحل هاییماریاز ب یاریبس سازینهمل زمعوا
اند ( شناخته شدهی)مانند افسردگ یاختلالات خلق ین( و همچنینسونپارک

(Berk, et al., 2013ورزش منظم، با داشتن اثرات ضدالتهاب .)یتوو تق یقو ی 
رده و به حفظ کمحافظت  یعصب یهابدن، از بافت اکسیدانییدفاع آنت یستمس

« دنبمزاج معتدل »امر، حفاظت از  ین. اکندیسلامت بلندمدت مغز کمک م
 یبقا ین. اهاستیبدر برابر آس «یفلط سمج»در برابر عوامل مخرب و حفظ 

 خواهد بود. یزنفس ن یبقا سازینهجسم، زم

و سلامت  مییبر ساختار، ش یبا اثرگذار یجسمان یسازوکار، آمادگ ینا یبندجمع در
و شرط لازم « معدّ»مرحله،  ین. اسازدیو آماده م یتتقو یر،نفس را تعم« مَرکَب»مغز،  یکل

 

1. Dopamine 
2. Norepinephrine 
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استکمال  یبرا یهر تلاش ی،آمادگ ینورود به مراحل بالاتر استکمال نفس است. بدون ا یبرا
 سست و لرزان خواهد بود. هاییهبر پا یساختمان نهادننفس، مانند بنا 

کمال )از قوه به فعل در بستر وحدت  یاشتداد یدوم: تَسرّ. سازوکار 2-3
 (یکیتشک

 یرگذاریثتأ «یو چگونگ یفیتک»فراتر رفته و به  «یسازآماده»سازوکار، از سطح  این
 یکیوحدت تشک» یعنی ملاصدرا فلسفه یادینبر دو اصل بن یما مستق یل،تحل ین. اپردازدیم

س و بدن، اشاره شد، نف یشتراستوار است. همانطور که پ «یاشتداد یحرکت جوهر»و « وجود
 سن در مرتبهکه به نحو اح یهر کمال ین،واحد هستند. بنابرا یوجود قیقتح یکدو مرتبه از 

 به مرتبه ینحو اشتدادبه یض،ف یانبرسد، به حکم وحدت وجود و جر یتنازله )بدن( به فعل
 یکصرفا   است، نه «یوجود یاثرگذار» یک یت،سرا ین. اکندیم یتسرا یز)نفس( ن یهعال
 .یروان یا یاخلاق یرتأث

 کسب  یندفرآ: «قوت و استقامت اراده»به  «یقوت و استقامت بدن» از
تلاش مداوم و غلبه بر  یازمندکه ن ییهادر رشتهویژه به ی،جسمان یآمادگ
مستمر  ینتمر یکاستقامت(، خود  یدوها یا یبردارهستند )مانند وزنه هایسخت
 یهاغلبه کند، از لذت خستگیکه بر  گیردیم یاداست. ورزشکار  «1اراده» یبرا
مکرر،  تجربه ینغلبه کند. ا یزیکیو ف یچشم بپوشد و بر موانع روان یآن
قوت ». کندیم یجادرا در فرد ا «ینفسان راسخه یئته» یا« ملکه» یکتدریج به

 ی،کمال وجود یکعنوان به یافته،مبارزه با بدن ظهور  یدانکه ابتدا در م« اراده
بارز از  نمونه یک ین. اکندیم «یتسرا» یزفرد ن یزندگ هایساحت یربه سا

« اشتداد»موجب  ی،فعل بدن است که کمال حاصل در مرتبه «یحرکت جوهر»
که در ورزش منظم  ی. فرد(1981)ملاصدرا،  شودینفس م یاراد قوه یتو تقو
 دهد،یخود نشان م زا ترییقو اراده یزن یامور زندگ یرمعمولا  در سا است،

 است. یافته یتکمال، فعل یکصورت بهدر وجود او « قوت اراده» یراز

 از  یاریبس: «یذهن ینظم و هماهنگ»به  «یبدن ینظم و هماهنگ» از
حرکات موزون،  یحت یا ی،رزم یهنرها یمی،ت یهاورزشویژه بهها، ورزش

 

1. Willpower 
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« تمرکز»حرکات بدن و  یانم «یهماهنگ»، «دقت»، «نظم»از  ییسطح بالا یازمندن
 ،«یالخ قوه»به تدریج به شود،یم یلکه بر بدن تحم یانضباط ینهستند. ا یذهن
اگر رها شود،  یال،خ . قوهکندیم یتسرا یزن« حافظه قوه» یو حت «یهوهم قوه»

نامربوط است و مانع تمرکز  یصور ذهن یدو تول ییگودائما  در حال پراکنده
« رام»سرکش را  قوه ینا یمنظم و هدفمند، به نوع یبدن ین. اما تمرشودیم
 یاستراتژ یکحفظ  یا یچیدهحرکت پ یک ایاجر ی. تمرکز لازم براکندیم

 ی،اکتساب «ینظم ذهن» ینو ا داردیبازم یقوه ذهن را از پراکندگ ی،در باز
به نظم  یواقع، نظم بدن. درشودیم یشترب یتو خلاق تریقتفکر عم سازینهزم

 .شودیم یلتبد ینفسان

 یتحمل فشارها: «ینفسان یداریصبر و پا»به  «یاستقامت بدن» از 
از  یتحمل درد ناش یا)مانند ماراتن(  یاستقامت یهادر ورزش مدتیطولان
را در نفس پرورش  «2یداریپا»و  «1صبر» یلتفض یممستقطور به ید،شد یناتتمر
( را یروزیپ یا ی)کسب آمادگ لاترکه هدف وا گیردیم یاد. ورزشکار دهدیم

 برجسته یفیتک یککه  «صبر» یننکند. ا هایو غلبه بر سخت یآن یراحت یفدا
 هاییتو در موقع آیدیم یرونسخت ب یممارست بدن یکاست، از دل  ینفسان

مصداق کلام ملاصدرا است  یقا دق ین. اسازدیتر مفرد را مقاوم ی،دشوار زندگ
نفس در »و  شوندیکسب م یبدن یئاتافعال و ه یقاز طر یکمالات نفسان :که

نفس، « شدن» ین(. ا1981)ملاصدرا،  «شودیکل متدریج بهاست و  یابتدا، جزئ
 .آیدیحاصل م ترییندر مراتب پا یاشتداد وجود ینهم یقاز طر

ع موانع و صرفا  رف ی،جسمان یآمادگ یرکه تأث دهدیسازوکار دوم نشان م بنابراین،
ر نفس در مراتب به خودِ جوه «یدناشتداد بخش»و « کمال یجادا»بلکه  یستبستر ن یسازآماده
 .بخشدینفس را ارتقاء م یاتح یفیتاست که ک «یوجود یرتأث» یک یناست. ا تریعال

  

 

1. Patience 
2. Perseverance 
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 مشروع یاضتر یققوا از طر یممستق تی. سازوکار سوم: تقو3-3

که در آن، عنصر  شودیرا شامل م یرگذاریسطح تأث ینترو آگاهانه ینسازوکار، بالاتر این
 ینتمر یبه معنا «یاضتر» ی،. در سنت اسلامکندیم یفاا ینقش محور «یآگاه»و  «1یتن»

 یا هواهامخالفت ب یقو دور کردن آن از شر، از طر یردادن نفس، مأنوس ساختن آن با خ
و  یحصح یت(. ورزش، اگر با ن1425 ی،است )غزال یلعادت دادن آن به فضا و ینفسان

 ین. اشودیم یلتبد« مشروع یاضتر» یابزارها یناز مؤثرتر یکیهدفمند انجام شود، به 
 است. یتدر گرو هدف و ن «یتمشروع»

 رشد و  یه،مسئول تغذ ی،نبات ی: قوا(یعیهطب ی)قوا یساحت نبات تهذیب
است.  ینیادبن یقوا ینگام در سلوک، کنترل و انضباط ا ینمثل هستند. اولیدتول
 یرو سا یدندر خوردن، خواب« نظم» یتفرد را به رعا ی،جد یورزش برنامه یک

 ی)مانند پرخور یبدن یهاول یالکنترل آگاهانه بر ام ین. اداردیوام یبدن یازهاین
 یوجود تریینبر مراتب پا« نفس ناطقه»مرحله در تسلط  ین(، اولیتحرککم یا

« تاول علاج، قلت غذاس»آمده،  یاخلاق یاتاست. همانطور که در ادب یشخو
 است. ینبات یبه قوا یبخشاز نظم یبخش ،خود ین( و اق1425 ی،)غزال

 شامل قوه یوانی،ح ی: قوا(یهو غضب یهشهو ی)قوا یوانیساحت ح تهذیب 
( است. یبه خشم و پرخاشگر یشغضب )گرا ( و قوهیذبه لذا یششهوت )گرا

 یعنیها به حد وسط، قوا و رساندن آن ینا «یلتعد»سعادت انسان در گرو 
 یدانی(. ورزش، م1364 وسی،ط یرالدیناست )نص «3شجاعت»و « 2عفت» یلفضا

 .آوردیفراهم م یعمل یلتعد ینا یبرا نظیریب

 ی،به هدف بلندمدت )کسب آمادگ یدنرس ی: ورزشکار برابا شهوت مبارزه 
 یخور)مانند پر یجسمان یآن یهادر رقابت(، بر لذت یتموفق یاکاهش وزن، 

که  گیردیم ادیاست. او « عفت»مستمر  ینتمر ین. اکندی( غلبه میپرورتن یا
 نفس قرار دهد. تریرا در خدمت اهداف عال یبدن یالام

 یناکام یرقابت، فشار و گاه ی،شورز هاییط: در محخشم و غضب مدیریت 
دشوار و  یطحفظ آرامش در شرا ی،منف یجاناتکنترل ه ییوجود دارد. توانا

 

1. Intention 
2. Continence 
3. Courage 
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که  گیردیم یاداست. ورزشکار « حلم»و « شجاعت» یعمل ینرقابت سالم، تمر
را  «غضب». او یبکند، نه تخر یلرقابت تبد یمثبت برا یخشم خود را به انرژ

 .آوردیدرم« عقل» یتحت لوا

 ملاصدرا، تا  یدگاه: طبق د)قوه عاقله( یساحت انسان یتو تقو آزادسازی
( یو نبات یوانینازله )ح یوحصر قواحدیب یارضا یرکه نفس ناطقه، درگ یزمان

، «تعقل» یعنیخود،  ییپرداختن به کمال نها یبرا یو توجه کاف یباشد، انرژ
 یقمشروع از طر یاضت(. ر1981)ملاصدرا،  کندینم یداپ« معرفت»و « تفکر»

را آزاد  یو ذهن یروان یسرکش، انرژ یقوا ینو رام کردن ا یلورزش، با تعد
و درک  یشترب یتخلاق تر،یقتأمل عم یبرا ییفضا ،«یآزادساز» ین. اکندیم

 یلهوسبه»بلکه  شودیرها نم« بدن». نفس، از بند آوردیفراهم م یمعنو یقحقا
را از  ی. ورزش، آگاهرودیم یشد و کمال پتجر یآن، به سو یقو از طر« بدن

 .دهدیسطح بدن به سطوح بالاتر ارتقاء م

به آن توجه داشت،  یدباوجود دارد و که  یمهم یاربس نکته ،سازوکار ینا شناسیآسیبدر 
کسب » یا «یینماقدرت»، «اندام یباییز»است. اگر هدف از ورزش، صرفا   «یتن» یاتینقش ح
 یبه جا ی،ورزش یتفعال ینآنگاه ا یرد،قرار گ« هدف» ،«یلهوس» یبه جا« بدن»و  باشد« شهرت

موجب استکمال تنها نه یورزش ین. چنشودیم یلتبد «اکبرحجاب »، به «مشروع یاضتر»
کرده و سالک  یترا تقو «یفتگیخودش»و « تکبر»، «عجُب»چون  یلیبلکه رذا شودینفس نم
شرط  ی،معنو یزهو انگ یاله یتن ین،(. بنابرا1400 ی،)محمد داردیبازم یاصل یررا از مس

باشد، « به کمال یدنرس»و « خدا یاد» تدر خدم یدسازوکار سوم است. ورزش با ینا یاساس
 .ینفسان یالام ینه صرفا  ارضا

 یشنهاداتو پ ی: بسط ابعاد کاربردگیرییجهو نت یبند. جمع4

 یآمادگ یرتأث یملاصدرا، سازوکارها فلسفه یبر مبان یهپژوهش تلاش کرد تا با تک این
 یننشان داد که ا هایلکند. تحل یینمند تبجامع و نظام اییوهبر استکمال نفس را به ش یجسمان

 ینفسان یآغاز شده، به سطح قوا یو ساختار یزیولوژیکدارد و از سطح ف یابعاد مختلف یر،تأث
بخش،  ین. در ارسدیم یعقلان ییو شکوفا یاخلاق یببه سطح تهذ یت،ت کرده و درنهایسرا

 .پردازیمیم یپژوهش یشنهاداتو پ یعمل یامدهایو ارائه پ یجنتا یلیبه بسط تفص
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 ینفسان -ینقشه راه سلوک جسمان یم: ترسیلیتحل یبند. جمع1-4

 نقشه» یککرده و  یلرا تکم یکدیگر ،شد یحتشر یشینپ یهاکه در بخش یسازوکار اصل سه
نقشه، مراحل  ین. اکنندیم یمترس «ینفسان -یسلوک جسمان» یقطر یط یمنسجم را برا« راه

 :سازدیم یانمند نمانظام یسلوک را به شکل ینو ابعاد مختلف ا

 به  توانیمرحله را م ین: ا(یبستر ماد یبو تهذ یلاول )تعد سازوکار
کرد. در  یهتشب یادگیری یبرا «یهمواد اول»و فراهم آوردن « مدرسه» یسازآماده

مغز و سلامت  یمیبر ساختار مغز، ش یبا اثرگذار یجسمان یمرحله، آمادگ ینا
نفس  یو تعال درا از سر راه رش یو ساختار یزیولوژیکبدن، موانع ف یکل
. دهدیم یشافزا تریعال هاییتفعال یبالقوه نفس را برا یتو ظرف داردیبرم
است. بدون  یتحقق مراحل بعد یبرا یربناییز سازوکار، شرط لازم و ینا

استکمال نفس، مانند بنا نهادن  ی، تلاش برا«بستر سالم و آماده» یکوجود 
 بود. واهدسست و لرزان خ هاییهباشکوه بر پا یعمارت

 یندفرآ»به  توانیمرحله را م ین: اکمال( یاشتداد یدوم )تسرّ سازوکار 
مرحله،  ینکرد. در ا یهتشب« تبلور آن در رفتار»و « دانش یریکارگبه» ،«یادگیری

وجود  یکیوحدت تشک واسطهوجود )بدن(، به نازله کمالات حاصل در مرتبه
. کندیم یت( سراینفسان وننفس )قوا و شئ تریبه مراتب عال ی،و حرکت جوهر

، «ارتقاء» فعال موجبطور بهبلکه  پردازدیبه رفع موانع متنها نهسازوکار،  ینا
 ینفسان یسازوکار، قوا ینا یجه. درنتشودینفس م یوجود« اشتداد»و  «یتتقو»

ملکات راسخ و صورت به یجانی،و اعتدال ه یمانند اراده، صبر، نظم ذهن
است  «یوجود یرتأث» یک ین. اگیرندیوجود نفس شکل م رد یدارکمالات پا

 .خشدبیارتقاء م یقعمطور بهنفس را  یاتح یفیتکه ک

 مرحله،  ین: امشروع( یاضتر یققوا از طر یممستق یتسوم )تقو سازوکار
آن را به  توانیو م گیردیرا دربر م یرگذاریسطح تأث ینترو آگاهانه ینبالاتر

 «یتن»سازوکار، عنصر  ینکرد. در ا یهتشب« آگاهانه یخودساز»و « جهاد اکبر»
 یابزارمثابه به حله،مر ین. ورزش، در اکندیم یفاا ینقش محور «یآگاه»و 

تر )نباتیه و حیوانیه( پست یتا قوا کندیعمل م« نفس ناطقه»قدرتمند در دست 
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با  یند،فرآ ینقرار دهد. ا تریها را در خدمت اهداف عالکرده و آن یبرا تهذ
 ینهرا آزاد ساخته و زم یو ذهن یروان یانرژ یه،و غضب یهشهو یکردن قوا« رام»

مرحله،  ین. در اآوردیرا فراهم م یمعنو یقو ادراک حقا «هقوه عاقل» ییشکوفا
حق بدل  یبه سو« ابزار قرب»و « سلوک یدانم»با نفس، به « نبرد یدانم»بدن از 

 .شودیم

و ابعاد مختلف هر سازوکار را  یانخلاصه نماصورت بهرا  یبندجمع ینا یر،ز جدول
 :کندیبرجسته م

 یسازوکار اصل
 یفلسف یینتب

 ییصدرا
ها و شواهد معادل
 معاصر یعلم

حاصل  یجهنت
 نفس یبرا

 یدیکل نکته

 یبو تهذ یلتعد
 یبستر ماد

 یساز)آماده
 مرکب(

اعتدال » یجادا
لطافت »و « مزاج

 ،«یروح بخار
 ماده» یتتقو
تعلق  یبرا« مستعد
 یآمادگ ،نفس

ابزار ادراک. 
؛ 1981)ملاصدرا، 

 ق(1404 ،سیناابن

 یستمس سازیینهبه
PNEI، یشافزا 

و  یسنوروجنس
BDNF (van 
Praag, et al., 

 یمتنظ ،(1999
 یترهانوروترانسم

(Meeusen & De 

Meirleir, 1995)، 
کاهش التهاب 

(Berk, et al., 

2013.) 

ها: رفع حجاب
فراهم آوردن 

سالم،  یبستر
 یشفاف و قو

 یتفعال یبرا
و  یفکر ی،ادراک

 ،نفس یعمل
 یتظرف یشافزا

 بالقوه.

 

شرط لازم )بدون 
مرحله،  ینا

مراحل بعد تحقق 
 (یابدینم

 یاشتداد یتَسرّ
کمال )از قوه به 

 فعل(

کمالات  یتسرا
حاصل در مرتبه 
بدن به مراتب 

 یلدلنفس به یعال
 یکیوحدت تشک»

حرکت »و « وجود
. «یجوهر

 (1981)ملاصدرا، 

 یرهایمس یتتقو
کنترل  یعصب
 یجادا یی،اجرا

مثبت  یملکات روان
 ،تکرار یقاز طر

و  یآورتاب یشافزا
. یاستقامت روان

(Ratey, 2008) 

: یاشتداد وجود
 یتو فعل یتتقو

 یقوا یافتن
مانند  ینفسان

، «صبر»، «اراده»
 ،«ینظم ذهن»

 ،«یجانیاعتدال ه»
 یفیتک یارتقا

 نفس. یوجود

 یرتأث یفیتک
ارتقاء  ی)چگونگ

 نفس(

قوا  یممستق یتتقو
 یاضتر یقاز طر

 مشروع

استفاده آگاهانه از 
با  یبدن ینتمر

 یبرا یاله «یتن»

اصول  یکاربرد عمل
 یریتکنترل تکانه، مد

و  یجاناته

: یو تعال یبتهذ
تسلط نفس ناطقه 

شهوت و  یبر قوا

و  یهدفمند
 یل)تبد یدهجهت

 به سلوک( یندفرآ
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 یسازوکار اصل
 یفلسف یینتب

 ییصدرا
ها و شواهد معادل
 معاصر یعلم

حاصل  یجهنت
 نفس یبرا

 یدیکل نکته

نازله  یقوا یبتهذ
)نباتیه و حیوانیه( 

عقل.  یو آزادساز
؛ 1425 ی،)غزال
 یرالدیننص
 (1364 ی،طوس

تحول  یمی،خودتنظ
 ی،رفتار-یشناخت

آگاهانه به  یدهجهت
 .هایزهانگ

 یآزادساز ،غضب
 یبرا یروان یانرژ

 یقوا ییشکوفا
 ی،و معنو یعقلان

بدن به ابزار  یلتبد
 سلوک

 های پژوهشمأخذ: یافته

 یاله «تین»با  یبدن نیمشروع استفاده آگاهانه از تمر اضتیر قیقوا از طر میمستق تیتقو
 نیرالدی؛ نص1425 ،یعقل است )غزال ینازله )نباتیه و حیوانیه( و آزادساز یقوا بیتهذ یبرا

 ،یمیو خودتنظ جاناتیه تیریاصول کنترل تکانه شامل مد ی(. کاربرد عمل1364 ،یطوس
تسلط نفس  ،یو تعال بی. تهذاست هازهیآگاهانه به انگ یدهجهت و یاررفت -یتحول شناخت
و  یعقلان یقوا ییشکوفا یبرا یروان یانرژ یشهوت و غضب، آزادساز یناطقه بر قوا

به سلوک( از  ندیفرآ لی)تبد یدهو جهت یبدن به ابزار سلوک  هدفمند لیتبد ،یمعنو
 است. گریموارد د

 یعمل یامدهایو پ ی: ابعاد کاربردیینها گیرییجه. نت2-4

که فراتر از  یافتدست  یمهم یامدهایو پ یجبه نتا توانیجامع، م یلتحل یناساس ابر
و  یدارند و در سطوح مختلف فرد یزن یاگسترده یصرف، ابعاد کاربرد یچارچوب نظر

 هستند: یمقابل تعم یاجتماع

 یفلسف یپژوهش با ارائه مدل ین: ادر ساحت عمل و تجربه یتبر ثنو غلبه- 
، «ابزار»عنوان بهبلکه  یستستکمال نفس نمانع اتنها نهنشان داد که بدن،  ی،علم
نفس و بدن،  ی. وحدت عملکندیاستکمال عمل م ینا یاصل« همراه»و  «یدانم»

منظر،  ین. ورزش، در اشودیاثبات م یسته،ز تا تجربه یاز چارچوب نظر
انسان را از  یستهز جسم و روح عمل کرده و تجربه یانکارآمد م یپلعنوان به

. سازدیبه کمال بدل م یدنرس یسازنده برا یهمکار یکبه  ی،تقابل دائم یک
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را دگرگون  یمعنو یرآن در مس یتنگاه انسان به بدن و اهم یدگاه،د ینا
 .کندیم

 بدن یقنفس از طر یتترب»مثابه به «یبدن یتترب» یادینبن بازتعریف» :
 یاتناسب اندام  یحی،تفر -یکه غالبا  به ابعاد صرفا  بهداشت «یبدن یتترب»مفهوم 
 تریقمفهوم عم یکبه  یل،تحل یندر پرتو ا شد،یمحدود م یورزش هاییتموفق

بلکه  هدف یکعنوان به. ورزش، نه یابدیارتقا م« انسان یتترب»تر و جامع
 یدهد یو معنو یفکر ی،اخلاق یتترب ینددر فرآ« ابزار»و « روش» یکعنوان به
را  ینوالد یو حت یبدن یتمتخصصان ترب یان،مرب یتامر، مسئول ین. اشودیم

و  یتیترب یهابر جنبه ی،فن یهاتا ضمن آموزش مهارت کندیدوچندان م
 را در ورزشکاران پرورش دهند. یحت صحیورزند و ن یدتأک یزورزش ن یسلوک

 ین: ادر عصر علوم مدرن یفلسفه اسلام سازییو کاربرد سنجیظرفیت 
 ی،فلسف یغن یراثم یکعنوان به یه،نشان داد که حکمت متعال یبه خوب یقتحق
مسائل کهن برخوردار است، بلکه قادر است با  ییناز قدرت تبتنها نه

 ومعل یپراکنده و جزئ هاییافتهخود،  یقمنسجم و عم یمفهوم یهاچارچوب
دار و معنا ی،کل منظومه یک( را در یشناسمدرن )مانند علوم اعصاب و روان

را از حالت انفعال  یفلسفه اسلام ای،رشتهیانم یکردرو یندفمند ادغام کند. اه
 ییپاسخگو یبرا یزنده و کاربرد یخارج کرده، آن را به زبان یخیو صرفا  تار

انسان  یقتدرک ما از حق یغنا برو  کندیم یلانسان معاصر تبد یازهایبه ن
 .افزایدیم

 در  «یمعنو یریگجهت»و  «یتن» کنندهیینبر نقش تع یادینبن تأکید
پژوهش، برجسته ساختن نقش  ینا یعمل یجهنت ینتر: مهمیانسان هاییتفعال
است.  ازجمله ورزش یتیهر فعال یجهسرنوشت و نت ییندر تع «یتن» یاتیح

نفس و  «لیتعا»در خدمت  تواندیم یگر،د یانسان یتورزش، همانند هر فعال
امر، لزوم  ین. ایانجامداز حق ب ینفس و دور« انحطاط»به  یاقرب به حق باشد 

را در کنار  یمعنو یگذارو هدف یاخلاق ورزش یت،ن یحآموزش صح
. بدون سازدیآشکار م یشازپیشب ی،و جسمان یفن یهاآموزش مهارت
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 یبرا یبه حجاب توانندیم یزن یدمف یبدن هاییتفعال یحت یح،صح یریگجهت
 شوند. به کمال بدل یدنرس

 سلوک »مدل : «متعادل و هدفمند یزندگ» یبرا یمدل عمل ارائه
 یابیدست یجامع برا یپژوهش ارائه شد، چارچوب ینکه در ا «ینفسان -یجسمان
که  دهدیمدل، نشان م ین. اآوردیمتعادل، سالم و هدفمند فراهم م یبه زندگ
 سلامتهمزمان به طور بهبا پرداختن آگاهانه به سلامت جسم،  توانیچگونه م

و  یبه استکمال ابعاد معنو یت،اراده و در نها یتتقو ی،روان، تعادل عاطف
 یچبه انسان است که ه« نگرکل» یکردرو یک ین. ایافتوجود دست  یعقلان
 .گیردینم یدهاو را ناد یاز ابعاد وجود یبعد

 یآت یهاپژوهش یبرا یشنهادات. پ3-4

را ادامه  یرمس ینا توانندیکه م گشایدیم یشتریب یقاتتحق یرا به سو ییپژوهش، درها این
 داده و ابعاد مختلف آن را بسط دهند:

 چارچوب  ینبا هم توانی: میدر ابعاد انسان ینگرو جامع ینظر بسط
عوامل مؤثر بر سلامت جسم و روان و استکمال نفس )مانند  یرسا یلی،تحل
و دعا( را  یتیشنسالم، مد یروابط اجتماع یقی،هنر، موس ی،خواب کاف یه،تغذ

 ییصدرا ظرها را با مراتب نفس از منقرار داد و ارتباط آن یقدق یمورد بررس
در ابعاد « مشروع یاضتر»بسط مفهوم مدل،  ینبراساس ا ین،نمود. همچن یینتب
به ارائه  تواندی( میروابط اجتماع یل،روزمره )مانند کار، تحص یزندگ یگرد

 کمک کند.« سلوک مستمر» یتر براجامع یالگو یک

 اساس : بریو مداخلات کاربرد یاتیعمل یهابرنامه یابیو ارز طراحی
 یمشخص «یتیترب -یورزش یهابسته» توانیم ،«ینفسان-یسلوک جسمان»مدل 

 یو معنو یاخلاق یهاهدفمند، آموزش یبدن یناتکرد که شامل تمر یرا طراح
ها را بر بسته ینا یذهن باشند. سپس، اثربخش یریتمد هاییکو تکن

 ی،معنو یستیبهز ی،خودکارآمد ی،آور)مانند تاب یشناختروان هایاخصش
، BDNF)مانند سطح  یزیولوژیکف یهاشاخص ی( و حتیاز زندگ یترضا
 هایییو کارآزما یدانیمطالعات م یق( از طریمنیا یستمعملکرد س یا یزولکورت
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 یبرا راداده و راه  یشمدل را افزا یامر، اعتبار تجرب ین. ایدسنج ینیبال
 .سازدیآن هموار م یعمل یکاربردها

 سلوک »و « مشروع یاضتر»مفهوم  یسه: مقافرهنگییانو م یقیتطب مطالعات
 یرمشابه در سا یهاو روش یمبا مفاه یدر سنت اسلام «ینفسان -یجسمان
در  1یآگاهذهن یناتتمر یسم،در هندوئ یوگا)مانند  یو فلسف یمعنو یهاسنت
به  تواندی( میگرد استانیب یهادر فرهنگ یبدن ینتمر یهاروش یا یسمبود
و استخراج  یفرهنگیانبحث، درک بهتر اشتراکات و افتراقات م ینا یغنا

 انسان کمک کند. یزندگ یفیتبهبود ک یبرا یجهان یهادرس

 یرتأث توانی: مینفسان -یسلوک جسمان یو فرهنگ یابعاد اجتماع بررسی 
( یماعاجت یخانواده، ساختارها یط)مانند رسانه، مح یو فرهنگ یعوامل اجتماع

 ییکرد و راهکارها یرا بررس «ینفسان -یسلوک جسمان» یبر درک و اجرا
 الگو در جامعه ارائه داد. ینا یجترو یبرا

عاصر و انسان م یازهایحکمت کهن و ن یانم یوندپ یبود برا یکوشش یقتحق ینا یت،نهادر
خود را از  ییاراکدر عصر حاضر تنها نه ی،فلسفه اسلام یادینمدعا که اصول بن یناثبات ا

 یانسان، ارتقا یقتحق تریقفهم عم یبرا یارزشمند یراهنما توانندیبلکه م انددست نداده
ت که اس یراه ی،فسانن -یباشند. سلوک جسمان ییبه کمال غا یدناو و رس یزندگ یفیتک
 یاناست م یو پل انجامدینفس م« کامل شدن»و « شدن»بدن، به « کامل شدن»و « شدن»از 

 و عالم معنا. یعتعالم طب

 تعارض منافع
 تعارض منافع وجود ندارد.

 یو عرب یمنابع فارس

 للمطبوعات. یمؤسسة الاعلم ،یروتالطب. ب یالقانون فق(. 1404بن عبدالله. )ینحس ،سیناابن

 انتشارات سمت. ،. تهرانینصدرالمتاله یاسیفلسفه س(. 1383محمدرضا. ) یمی،حک

 : دار ابن حزم.یروت. بینعلوم الد یاءق(. اح1425ابوحامد محمد بن محمد. ) ی،غزال

 .ملاصدرا و دکارت یدگاهرابطه نفس و بدن از د یقیتطب ی(. بررس1400. )ینحس ی،محمد
 

1. Mindfulness 
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 یملاهاد ی. با حواشیةالمناهج السلوک یف یةالشواهد الربوب(. 1360. )یمابراهملاصدرا، محمد بن 
 .یمرکز نشر دانشگاه ،. تهرانیانیآشت ینالدجلالیدس یقو تعل یحتصح ی،سبزوار

 ،یروتجلد(. ب 9. )الاربعة یةالاسفار العقل یف یةالحکمة المتعال(. 1981. )یمملاصدرا، محمد بن ابراه
 .یالتراث العرب یاءدار اح

 یرضاو عل ینویم یمجتب یح. تصحیاخلاق ناصر(. 1364محمد بن محمد. ) ی،طوس یرالدیننص
 .یانتشارات خوارزم ،. تهرانیدریح
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