
 مدرسة علم الإنسان
الإنسان / ما هو الإنسانعلم   

 

1 
 

 

 في حياتنا اليومية؟ دامهخستوا وفیرهالروح"؟ وكيف يمُكن ت تغذية"بـ.المقصود  ما

 الروح تغذيةمنهجيات عملية لتِحقيق التوازن في 

على أسماعنا؛ إذ  على الرغم من شيوعه، يظل غريباً بعض الشيء ،"تغذية الروح" أو مفهوم "غذاء الروح"، إن  

فـ "الغذاء"  اء" و"روح"( تنتميان إلى سياقين مختلفين من وجودنا.يجمع هذا التركيب بين كلمتين )"غذ

 غذاء للروح هل: السؤال يطُرح وهنافي كياننا.  د يغير المايتبادر منه الأكل المادي، بينما "الروح" اسم للبعُد 

أطعمة  ولكن عندما نستخدم هذا التركيب، لا نقصد الغذاء؟ هذا هو فما نعم، الجواب كان وإن للجسد؟ كما

 نافعاً يكون قد الجسد، كغذاء الروح، وغذاء تغذي الجوهر الروحاني.ومشروبات مادية؛ بل نقصد مدخلات 

 هذه من نوع   كل   وأثر تغذيتها، وكيفي ة الروح، غذاء أنواع فمعرفة لذلك،. ومضُرًّا فاسدًا يكون وقد ومفيدًا،

 .الأهمي ة غاية في أمر   الداخلي ، كياننا على الأغذية

إن المعيار النهائي لقياس إنسانيتنا هو مستوى نمو ونضج بعُدنا الفطري والحقيقي. وبما أن هذا البعُد ليس 

خ الجسد أو الدنيا، فلا بد أن يكون غذاؤه متناسباً مع حقيقته، أي أن يكون غذاءً نورانياً وإلهياً. وكما من سن

إن الروح بحاجة إلى التغذية والنضج استعداداً لدخول يحتاج الجنين إلى تغذية مستمرة ليتمكن من الولادة، ف

لروح. ل يةادهم، ولكننا نغفل عن مائدة وجودكثيرون منا يضعون برنامجاً لوجبات أجسعالم البرزخ والآخرة.

بدنية وأهملنا الزاد المعنوي، فإن جوهرنا الحقيقي سيدخل العالم الأبدي في حالة حاجات فإذا اكتفينا بتلبية 

ُ من النق حو ل ص والضعف وعدم النضج. والأهم من ذلك، أن آثار الغذاء الروحي لا تقتصر على الآخرة؛ بل ت

فهي مصدر السكينة، والسعادة الداخلية، والاتساق النفسي، والتحرر من ألوان القلق  دنيانا المادية،

 والاضطراب والضياع في المعيشة اليومية.

 عليتهمما يتكون الغذاء الروحي؟ وشروط فا

ه إلى حقيقته الوجودية يتجاوز إن بقاء الإنسان لا يتوقف فقط على الأكل والماء والأكسجين؛ فما يوصل

جسدية. الروح، لكونها ليست من طبيعة المادة، تحتاج إلى زاد مغاير؛ زاد لا يمر عبر الحلق ولا احتياجات 

 .يمكن قياسه في المختبر، لكن غيابه يفُسد حياة الإنسان بأسرها
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 حقيقته تجاهل سيؤد ي إلى مدير، أو موظ ف، والد، امرأة، رجل،ك الاجتماعية أدواره في الإنسان تعريف حصر

نمو لإلهي( الذي يجب أن ي" )البعُد الفطري االغالي للروحالطفل إن حقيقة كل واحد منا هي ذلك ". الأصيلة

بدية، وهذا الاستعداد لا يتم إلا بالتغذية السليمة. إن تغذية الروح أمر حيوي كحاجة وينضج ويستعد للأ

لنمو؛ فبدون هذا الزاد المناسب، يتوقف سير الروح نحو الكمال. ويجب أن يكون للتغذية وا أو الرضيعالجنين 

متخصص؛ إذ لا يمكن للإنسان بمفرده أن  قهذا الغذاء متناغماً مع الفطرة ومستمداً من مصدر إلهي موثو

 يدرك ما هو نافع لروحه.

 فحتى إن الإهمال في هذا الجانب قد يبُقي الفرد ناجحاً أو متديناً ظاهرياً، لكنه يعاني باطنياً من فقر روحي.

 مشكلة ليست وهذه .حقًّا تغُذ يها لا فإنها الروح، تتشر بها لم إن الزيارة، أو الصوم أو كالصلاة العبادية الأعمال

 أيضًا هو بل الآخرة؛ على أثره يقتصر لا الروح وغذاء .الفطري   الغذاء بها نتلق ى كيفي ة في بل نفسه، الدين في

 عميق   استثمار   المعنوية بالتغذية الاهتمام إن  . النفسي والاضطراب والقلق التشت ت من الدنيا في ينقذنا ما

 .للإنسان وكاملة   متوازنة   جديدة   ولادة   وفي الحقيقي، سروروال السكينة في

الغذاء الروحي هو استثمار يؤدي إلى السكينة والسعادة الحقيقية و"ولادة ثانية" متكاملة ومتوازنة. وكما 

مفرطة قد تسُمم الفطرة، والنتيجة مناسبة أو روحية غير تغذية يمُرض الإفراط أو سوء التغذية الجسد، فإن 

 لأرواحنا قد مناه ما هل: بصدق أنفسنا نسأل أن يجب عندها .النفسيداخلي أو الانهيار التشتت والصراع ال هي

ًّا غذاءً  كان ته وهل حقًّا؟ ومفيدًا نقي  نراجع أن الأوان آن فقد لا، الجواب كان فإن ينبغي؟ كما الروح امتص 

 .ونورها اءهافص أرواحنا إلى يعُيد بما الفطرية تغذيتنا نمط تنظيم نعيد وأن الروحي، طعامنا

 وخصائصه الخمسة للروح مصاديق الغذاء الحقيقي

. ولا يكون هذا الزاد فعالاً إلا إذا انسجم مع البنية الداخلية للإنسان يعُد غذاء الروح من الحاجات الأساسية

يصلح  كذلك ليس كل  محتوى ديني  أو معنوي  فكما لا يمكن إطعام الرضيع بطعام  ثقيل، والفطرة الإنسانية. 

كذلك. من مصاديق  وبما أن الروح من سنخ النور واللانهاية، فلا بد أن يكون غذاؤها للروح. لأن يكون غذاءً 

العلم الذي يقرب الإنسان من حقيقته وخالقه، وحضور القلب، المصحوب ب الذكروهذا الغذاء: آيات القرآن، 

 ينعش غذاء   على أمثلة كل ها ،(السلام عليهم) البيت أهل سيرة في والتأم ل الصادقة، والدمعةالواعية،  الأدعية

 .وينُم يها الروح

https://ar.montazer.co/dear-spiritual-child/
https://ar.montazer.co/dear-spiritual-child/
https://ar.montazer.co/dear-spiritual-child/
https://maarefhekmiya.org/duaarole/
https://erfan.ir/arabic/4912.html
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ُّفوسِ و مجُالسََةُ المَ  »(: السلام عليه) المؤمنين أمير قال وقد  فإن   المقابل، وفي 1«.حبوبِ ذكِرُ الل هِ قوُتُ الن

 الإمام إن   بل. دينية ظاهرها في بدت وإن الروح، تغُذ ي لا القلبي الحضور ومن الواعية النية من خالية عبادات

َّهُ منِهُْ  »: بقوله حذ ر( السلام عليه) الصادق َّهُ ليَأَتْيِ علَىَ الرَّجلُِ خمَسُْونَ سَنهًَ وَ مَا قبَلَِ الل َّهِ إنِ  صَلَاةً واَحدَِةً وَ الل

 يتحو ل قد بل أثراً، يثُمر لا الفطرة، حاجات مع ينسجم لم إن الديني العمل ن  أ أي 2«!ء  أشََدُّ منِْ هَذافأَيَُّ شَيْ 

 خمس فيه تتوافر أن بد   فلا حقًّا، ومغذ ياً فع الاً  المعنوي الغذاء يكون ولكي .الروحي والملل للركود سبب   إلى

 :أساسية خصائص

 الفطرة مع الانسجام  .1

 الباطن يلامس أن دون الديني   بالمظهر يكتفي ما أم ا للروح، غذاء   فهو الحقيقية ذاته من الإنسان يقُرب ما كل  

ًّا، يبدو طعامًا يشبهان داخلي   استعداد   بلا العبادة أو فالذكر. لب   بلا قشر   بل تغذيةً  فليس  الجسد لكن   صحي

 .يهضمه ولا يرفضه

 والاعتدال زنالتوا . 2

. نفوراً وتحُدث النفس تتُعب روحية ممارسات في المبالغة كذلك الجسد، يمُرض الطعام في الإفراط أن   كما

 المطالعة من طويلة ساعات   من أثراً أبلغ مناسبة، لحظة   في رب اني   إنسان   من صادقة كلمة تكون أحياناً

 .مناسبلا وقتها في داخليةً  حاجةً  لامست لأن ها والعبادة،

 التدر ج  .3

 المعنى إلى يشتاق منمتقطعة عادة لا تدوم. أعمال عاطفية أو قفزات في سياق الحياة. نمو الفطرة يتم ببطء 

 إيقاع مع منسجمًا متدر جاً، الروح غذاءيجب أن يكون  يجد؛ ما كل   واحدة دفعةً  نفسه يحُم ل أن ينبغي لا

 .محسوبة وراحة انتظام فترات وله الحياة،

 

 

                                                           
  1   غرر الحکم، حدیث 5166

   الكافي- ط الإسلامیة، الشیخ الكلیني، ج 3، ص 2692
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 والمواظبة الاستمرار . 4

 روحية   تغذية   من بد   لا. أيام ثلاثة جائعاً ويتُرك يومًا يطُعم كطفل   أخرى، أحياناً وتتُرك أحياناً تغُذ ى التي الروح

 بل ثقيلًا، فرضًا ليست الاستمرارية هذه. فحسب بالمناسبات مرتبطة ولا موسمية لا ودائمة، منتظمة  

 .تعالى بالله أي النور، بمصدر الارتباط إلى الدائم حروال لاحتياج طبيعية   استجابة  

 موثوق مصدر   من لقيت  ال . 5

 نقي ة، إلهية   منابع من الروح غذاء نستقي أن ينبغي كذلك الجسد، صحة على للحفاظ الطبيب إلى نلجأ وكما

صين والمرب ين الفطرة أهل ومن َّدة تجارب أو سطحية   محتويات   على الاعتماد أم ا. المتخص   يحُو ل فقد مقل

 .ومجُرَّبة دقيقة   ربانية   وصفات   إلى تحتاج بل أذواق،و ظنونب تهُذَّب لا فالروح. قاتل سم   إلى الفطرة غذاء

 بنور ينعم فلا نمو ه، لتميك لم أعمى ولُد كجنين   مشو هة روح   نشأت الخمسة، المبادئ هذه أهُملت فإذا

 الثمرة كانت ووعي، بتدبير   الروح وتناولَتَه أصيل   منبع   من وجاء الغذاء حَسُنَ  إذا أم ا. يةالأبد بجمال ولا البرزخ

ًّا، سلامًا ًّا، اسرورً و داخلي ًّا نقي  صورته في للإنسان جديدةً  ولادةً  — الخلود لعالم تامًّا واستعداداً متوازناً، ونمو

 .والأصفى الأكمل

 الروح؟ غذاء نؤُمِّن كيف

أمين هذه الاحتياجات بذكاء واستمرار. وكما تبدأ عملية النمو الروحي بمعرفة حاجات الروح، وتليها مرحلة ت

 تبدو الناس من ولكثير   يتطلب الجسد حمية للبقاء، فإن الفطرة تحتاج إلى تغذية دائمة، متوازنة وهادفة.

 يبحث لمن وميسور   إلهي ة تعاليم في ةواضح الروح تغذية قطر  بينما مجر دة، أو غامضة «الروح غذاء» عبارة

 :الباطن وتغُذ ي القلب تنُعش التي الفطري   الغذاء منابع أهم   يلي فيما. بصدق عنه

أعُدت لتلبية حاجة الروح، وليس مجرد  روحيةتربوية ونصوص هي قراءة المطالعة الواعية والموُجَّهة:  .1

الإنسان من ذاته ومن خالقه ومن غاية وجوده، تؤدي  الذهن بالمعلومات. الكتب التي تقربملء 

 ً ويجب أن تكون هذه المطالعة مصحوبة بالتأمل والقبول الداخلي  .الفطري ة مسيرتنا في دوراً كبيرا

 لتصل إلى عمق الروح.

بشوق وحضور قلب وحاجة  الصلاة والذكر والدعاء، متى أدُيتالعبادات والمناجاة بحضور القلب:  .2

وح. أما إذا كانت مجرد إقامة للشكل أو تكرار ظاهري، فقد حقيقية، تكون أعمق وأفعل غذاء للر 

https://ar.montazer.co/human-affairs-expert/
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 إم ا لأرواحهم قد موه ما لأن   فارغة، تبقى قلوبهم لكن   طويلة، لسنوات   يصُل ون فكثيرون تسبب النفور.

 .أصلاً  مناسباً يكن لم أو يهُضَم لم

: قد تكون لحظة صمت أو مراجعة داخلية هادئة أو حديث صادق والصمت الواعيالخلوة مع الذات  .3

" الذي يضيع الغالي للروحمع الذات، هي أغنى وجبة روحية. ففي هذه الخلوة يسُمع صوت "الطفل 

 يثة.في ضجيج الحياة الحد

أثيراً. قد رب وا نفوسهم هو من أكثر سبل تغذية الروح ت صأشخا: التواصل مع مجُالسة أهل المعنى .4

أشد تأثيراً من عشرات الكتب والمحاضرات. لكن يجب  إنسان رب انيتكون نظرة أو كلمة بسيطة من 

 المهم  هو جودة الارتباط لا زخرفة المجالس ولا كثرة الحشود.الحذر من الانخداع بالمظاهر والجمهرة، 

 توازن على الحفاظ في أساسي   أمر   الروح لحال الواعية المتابعة: المستمر ة والمحاسبة المراقبة .5

 ما الروحي ة الحمية في راجعن أن ينبغي نأكل، ما الجسدي ة الحمية في نراقب فكما. الفطري   الغذاء

 تغيير إلى أحياناً نحتاج قد .قلوبنا على أثره في ونتأم ل نمارسه، وما نشاهده، وما نسمعه، وما نقرأه،

 مهي أة   غير النفس فيها تكون أوقات فهناك جديد؛ محتوى إضافة أو الجرعة تقليل أو المصدر

 التغذية في الحكمة من جزء   الحالات هذه ومعرفة ،«إدبار» أو انقباض   حالة في أي للاستقبال،

 .المعنوي ة

 طبيبل جسدنا نسل م وكما. والحدس بالتجريب تغُذ ى لا الروح: الموثوق الإلهي   المصدر إلى الرجوع .6

ص،  أهل وسيرة الإلهي ، الوحي إن  . الموثوق الإلهي   المنهج إلى أرواحنا غذاء نسُل م أن ينبغي متخص 

 النفس لتربية وأضمنها المصادر أصدق هي السلوك، وأهل الأولياء وتجارب ،(لامالس عليهم) البيت

 الإنسان، طاقة مع متناسبةً  متواصلةً، متدر جةً، هادفةً، الروح تغذية كانت فإذا .الفطرة وتغذية

 بورلع ومهي أةً  مشرقةً، مطمئن ةً، ناميةً، روحاً ستكون النتيجة فإن   صادق، إلهي   مصدر   من ومنبعثةً 

 .ونور بسلام   الأبد إلى الحياة

 

 

 

https://www.islam4u.com/ar/maghalat/%D8%AF%D9%88%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B1%D8%A7%D9%82%D8%A8%D8%A9
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 الحياة اليومية في الفطرية التغذية آثار 

هل تقتصر فوائد غذاء الروح على الآخرة؟ بالطبع لا. فالزاد  أرواحنا؟ حاجات لب ينا إذا حياتنا في يحدث ماذا

 نيانا. إليك أبرز آثاره اليومية:في دحتى الفطري يحُدث تحولاً جذرياً 

 الدائمة الداخلية السكينة .1

. حياةال ضغوط أو الناس بأحكام يضطرب ولا الظروف، بتغي ر يتزلزل لا الذي العميق الهدوء ذلك هو أثر   ولأ

ألََا بذِكِرِْ  ": تعالى الله يقول. الخارج من لا للحقيقة، المطلق بالمصدر الارتباط من نابع داخليال الثبات هذا

َّهِ تطَمَْئنُِّ القْلُوُبُ   3 ".الل

 القرار اتخاذ في والوضوح البصيرة .2

مبنية  هقراراتفتصبح . قراراته على ينعكسو نوراً  داخلياً صفاءً  يكتسب المنتظمة الروحية التغذية يعتاد من

 في" الغالي للروح الطفل" تنضج الفطرية التغذية. على البصيرة لا على التحليل السطحي أو التقليد الخارجي

 .الإنسانية العلاقات في والإرهاق العاطفي، والضياع الترد د، من فتخل صه النفس،

 سليمة غير تعل قات من التحر ر .3

 تتهاوى بالفشل ولا لاوتعيش في الدنيا دون أن تسُتعبد بها. ؛ هي ةكنساخفيفة و المشبعة الروح المتغذية

يغرر بها النجاح. إحساسها بالأمان لا يستمد من تأييد الآخرين أو من الممتلكات، بل من مصدر دائم لا 

 يزول.

  تحمل الشدائد والعبور منها .4

أقوى من الداخل. يبقى مرناً ومقاوماً ومفعماً بالأمل أمام  صيري ،ية ويلُبيهاباطنحاجاته الل واعمن الذي هو  

 يما هو أسمى من هذا العالم.أمراض ومصاعب الدنيا، لأن جذره راسخ فإخفاقات و

 والإيثار والعطاء المحبة .5

. ذاته تاثبلإ ى تحقير الآخرينإل يحتاج لا داخله من فالمشُبعَ. وعطفاً ورحمةً  حناناً القلب يزيد الفطري الغذاء

بعيد عن الغضب والحسد والانتقام، وقريب من السكينة الداخلية هو  لألمهم، تأل موي بنجاحهم، يفرح

 والرحمة.

                                                           
   سورة الرعد، الآیة 28 3
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 الأبدية الحياة إلى للعبور الاستعداد .6

الموت هو لحظة ولادة الروح. إذا تمت هذه الولادة بلا استعداد، تكون تجربة ناقصة ومؤلمة. أما من واظب 

 غذاء الروح ليس مجرد حاجة معنوية، بل على التغذية المعنوية، فإنه يدخل العالم الأبدي بسكينة وقوة.

ضرورة حيوية لحياة إنسانية متوازنة وهادفة. وعندما يؤُمن هذا الزاد بشكل صحيح ومستمر، يشعر الإنسان 

 بالحرية، والأمان، والسكينة، وهي أمور لا يمكن لأي نجاح خارجي أن يعوض غيابها. من أعماق قلبه

 

بي نا أن عقلي في الإنسان بمنظور فطري وإنساني. وال جانب ماوراءالموضوع تنمية في هذا الدرس، لقد تناولنا 

خارجية وحدها، وأن جوهر وجودنا يحتاج إلى زاد مجانس لطبيعته، وإلا نجاحات النمو الحقيقي لا يتحقق ب

 أصابته السُبات والولادة الناقصة عند الموت.

ثم حددنا خصائص الغذاء الروحي )التناسب، التدرج، الاستمرار، والمصدر الموثوق(، واستعرضنا مسارات  

لية )المطالعة، العبادة، الخلوة، ومجالسة أهل الله(، لنخلص إلى أن آثاره الملموسة هي السكينة التغذية العم

الداخلية، والبصيرة، والتحرر، والاستعداد للحياة الأبدية. كل هذا يؤكد أن تغذية الروح مرتبطة ارتباطاً مباشراً 

، أو داخلي، بفراغ   شعرتَ  فإن بجودة حياتنا اليومية.  فربما شكلية، عبادة أو نجاح يرويه لا روحي   جوع   أو قلق 

 .روحك وتغذ ي فطرتك إلى لتلتفت الأوان آن

 .وتجربتك رؤيتك شاركنا فيك؟ الإلهي الجزء حاجات يومًا تأملتَ  هل


