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لا يقتصر الصوم علي كونـه   

من العبـادة فـي    أساسياجزءاً 
نـه  إبـل   ..اليهودية والمسيحية

حتي فـي  . معروف في كل ديانة
والتـي  . الديانات الوثنية والبدائية

مما يدل علي .. لا تؤمن بالوحي

كان معروفاً منذ القدم  شك لابأنه 
  .قبل أن يفترق الناس

ــة  ــرأ عــن البوذي ــذي يق وال
وعن . والبراهمية والكنفوشيوسية

يري أمثلة قوية عن . اليوجا أيضا
وعن قهر الجسد لكـي  . الصوم

والصـوم  . تأخذ الروح مجالهـا 



٢ الصوم عموميته وفوائده

عندهم تدريب للجسـد وللـروح   
  .أيضا

وفي حيـاة المهاتمـا غانـدي    
، ر للهنـد يالزعيم الروحي الشـه 

نري الصوم من أبرز الممارسات 
وكثيرا مـا  . حياته الواضحة في

كان يواجه به المشـاكل وقفـت   
  ..ضده في حياته

وبالصوم اكتشف اليوجا بعـض  
التي كانت محتجبة  طاقات الروح

وقد عاقها . وراء الاهتمام بالجسد

ــور ــم . الجســد عــن الظه ول
  .يكتشفوها إلا بالصوم

ويري الهندوس أن غايـة مـا   
يصلون إليه من جهة مسـتقبلهم  

أي " لنرفانـا ا"هو حالة . الأبدي
انطلاق الروح من الجسد للاتحاد 
بالملأ الأعلي وهذه لا يمكـن أن  
ــدركوها إلا بالنســك الشــديد  ي

  ..والصوم والزهد
ويرون أن الروح تنطلـق مـن   
. رغبات الجسد ومـن سـيطرته  
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لكي . بتدريبات شديدة من الصوم
تصبح روحا قوية تصـل إلـي   
بعض طاقاتها الطبيعية التي تنمو 

توي معجـزي أو  وتصل الي مس
  .فائق الطبيعة

وكثير من النـاس لا يكتفـون   
. بالأصوام العامة المقررة عليهم

بل أنهم يفرضون علي أنفسـهم  
أصواما خاصة فـي مناسـبات   

شكلات موأمام . معينة في حياتهم
خاصة يرون أنهـا لا تحـل إلا   

  .بالصوم
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ينما يري الأبواب مغلقة وذلك ح

 .أمامه ويري مفتاحها هو الصوم
بالصوم يصرخ القلب المنسـحق  

.. فيسمع االله ويسـتجيب . إلي االله
فترة الصوم هي أيام يقترب فيها 

ويشعرون بقرب . الناس إلي االله
يستمع إلـي حنيـنهم   . االله منهم
صـراخ   إن.. ويعمـل . وأنينهم
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يمكن أن يصـدر  . االله إليالقلب 
ولكنه في الصـوم  . وقتفي أي 

  .يكون أعمق وأصدق وأقوي
ــون  ــا يكون ــاس حينم لأن الن
ــاتهم    ــي رغب ــرفين ال منص

ومنشـغلين بالجسـد   . وشهواتهم
والمادة يشعرون بأنهم بعيـدون  

وليست لهم دالة يطلبون . عن االله
ولكنهم فـي الصـوم   . بها شيئا

  .فيطلبون ،يشعرون بالقربي
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. فهو فترة مناسـبة للتوبـة   -١
. ولمراجعة النفس فيمـا تفعلـه  

وتقرير البعد عن كل ما يغضب 
لكي يكون الصـوم مقبـولاً   . االله

هي فترة مصالحة مع االله ف. عنده
وحبذا لو . بصومه الإنسانيبدأها 

 إلـي استمر فيهـا دون عـودة   
  .الأخطاء

فتــرة لمزيــد مــن هــو و -٢
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سواء فـي  . الصلوات والتسابيح
ــة  ــلاة الخاص ــك الص أو . ذل
  .الصلوات العامة في بيوت االله

وهو دعوة عامـة لضـبط    -٣
. النفس ليس من جهة الطعام فقط

وما . ضبط اللسان والحواس إنما
يدور في القلـب والفكـر مـن    

والتدرب . مشاعر ونيات وأفكار
  .ئعلي رفض كل ما هو خاط

 الإنسانوفي الصوم يشعر  -٤
عنـه كـل    فتبعد. بضعف جسده

  ..خواطر العظمة والكبرياء
. بالجوعالإنسان يشعر  وإذ -٥

فإنه يحن ويشفق علـي الجيـاع   
  .والفقراء ويعطيهم

تدرب للفترة مثالية  هوعموما و
  .علي حياة البر والفضيلة

  :رو!
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الصوم ليس مجـرد فضـيلة   و

حيـث  . بعيدا عن الروح. للجسد
. كل عمل لا تشترك فيه الـروح 

  .الإطلاقر فضيلة علي لا يعتب
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فما هو عمل الجسد في الصوم؟ 
  وما هو عمل الروح؟

هـو  . عمل الجسد في الصـوم 
تمهيد لعمل الروح أو هو تعبيـر  

 ـ ..عن مشاعر الـروح  الروح ف
تســمو فــوق مســتوي المــادة 

. بل فوق مستوي الجسد. والطعام
فتقود الجسد معها في نصـرتها  
وفي رغباتها الروحيـة ويعبـر   

  .ذا بممارسته للصومالجسد عن ه
قصرنا تعريفنا للصوم علي  إنف

أو  لجسـد، أنه إذلال أو إخضاع ل
.. مجرد منع الجسد عما يشـتهيه 

نكون قد شـرحنا مـن الصـوم    
دون أن نـذكر عملـه   . سلبياته

  فما هو؟. الايجابي الروحي
الصــوم لــيس مجــرد جــوع 

  :بل هو غذاء للروح. للجسد
إنما . سدفليس الصوم تعذيباً للج

لكي يصل إلي . هو تسامي الجسد
المستوي الذي يتعاون فيـه مـع   

. للجسد إرهاقفليس هو . الروح
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 .بل إعداده فـي حالـة روحيـة   
يشترك فيها مـع الـروح فـي    

وفي . الصلاة والسجود والركوع
عدم الانشغال بالمادة مما يعطـل  

  .الروح عن عملها
. ا�������م ������&ة �&�)����0 ��/����
 ا�����&وح 
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. تخلصه فيها من أحماله وأثقاله

بعيدا عن . ا إلي فوقهوتجذبه مع
وبعيداً عن . المادة بشتي أشكالها

لكـي  . الانشغال بالعالم وشهواته

. يعمل معها عمل الرب بلا عائق
والجسد فـي روحانيتـه يكـون    

  .سعيداً بهذا
. الصوم هو عمل روح زاهدة+ 

  .ك الجسد معها في الزهدشرِتُ
الصوم هـو الجسـد   فلا يكون 

 ..بـل الجسـد الزاهـد   . الجائع
وحينئذ لا يمتنـع الجسـد عـن    

وإنما هو قد . الطعام بينما يشتهيه
وصل إلي الوضع الذي لا يشتهي 

  .لذلك يمتنع عنه. فيه هذا الطعام
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والصوم هـو فتـرة روحيـة    
يقضيها الجسد والروح معاً فـي  

يشترك فيه الجسد . عمل روحي
 ـ  و مع الروح في عمل واحـد ه

يشترك معها فـي  .. عمل الروح
وفـي التأمـل   . الصلاة والتسبيح
  .والعشرة الإلهية

. ليس فقط بجسد صائم: فيصلي
عـن  ..أيضا بنفس صـائمة  إنما

وبفكر صائم . الأرضيات الفانيات
وقلب صـائم عـن الشـهوات    

وبـروح  . والرغبات الجسـدية 
صائمة عن محبـة هـذا العـالم    

.. الزائل وكل ما فيه من مغريات
نفس ليس فـي داخلهـا إلا   . منع

وشـهوة  . شهوة الخيـر والبـر  
. تتمتـع بنـوره  . الوجود مع االله
  .وتتغذي بعشرته

يفـرح  . من أجل هـذا كلـه  + 
  ..الأبرار بالصوم

يفرح القلب النقي بهذه الفتـرة  
ويقترب . التي يقترب فيها إلي االله
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فيها أيضا إلي الناس بكافة أعمال 
  .البر والمعاملة الحسنة

أكثر مما . فترات الصوميفرح ب
يفرح بالأعياد التي يأكـل فيهـا   

وفـي  . فهو لا يصوم.. ويشرب
أثناء الصوم يشتهي متـي يـأتي   

 الإفطارفي  وإنما. الإفطاروقت 
يشتهي الوقت الذي يعـود فيـه   

  ..الصوم
والصائم الذي سـاعده الصـوم   
. علي اقتناء الكثير من الفضـائل 

يفرح بصومه وبالفضائل التـي  
ويحـرص عليهـا   . فيـه اقتناها 

فـلا  . ويجعلها لنفسه منهج حياة
. يتخلي مطلقا عن فضائل الصوم

  .والإفطارحينما يأتي العيد 
�1� �/� أ�
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فترة راحة لبعض أجهـزة   -١
  :الجسد

تستريح فيه كل أجهزة الجسـم  
ــل   ــم والتمثي ــة بالهض الخاص

كالمعدة والأمعاء والكبد . الغذائي
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التي يرهقها الأكل هذه . والمرارة
والطعـام المعقـد فـي    . الكثير
وبخاصة الأكل والشرب . تركيبه

المتواصلين واللذين فـي غيـر   
كمـن يأكـل   . مواعيد منتظمـة 

وكمـا  . ويشرب بين الوجبـات 
وفي تناول . يحدث في الضيافات

. المسليات والمشهيات وما أشـبه 
إذ يـدخل فيهـا   . فترتبك أجهزته

. هضـم  إلـي طعام جديد يحتاج 
علي . علي طعام نصف مهضوم

  ..!طعام أوشك أن ينتهي هضمه
ئم من البدانة يتخلص الصا -٢

  :والترهل
 الإنسانوالسمنة التي يحمل فيها 

كمية مـن الشـحوم والـدهون    
وتتعب قلبه الذي يضطر . ترهقه

أيضــا أن يوصــل الــدم إلــي 
وإلي كتل من . مساحات إضافية

الأنسجة فوق المعدل الـذي أراد  
 إلـي  بالإضافة.. ن يعولهله االله أ

ما تسببه السمنة مـن أمـراض   
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  .عديدة للجسد
%�
  :�6!5% ه

لـيس هـو   . الذي يتعب الجسد
  ..بل الأكل. الصوم

. يتعب الجسـد كثـرة الأكـل   
وعدم الضـوابط فـي   . والتخمة
وكذلك كثـرة الأخـلاط   . الطعام

. غير المتجانسة مـن الأطعمـة  
ودخول أكل جديد علي أكل لـم  

كما يتعـب  . سميهضم داخل الج
الجسد أيضا الطاقات الحراريـة  

الزائدة التي تأتي من أغذية فوق 
ومـا أكثــر  .. حاجـة الإنســان 

  ..الأمراض التي يسببها الأكل
إن الصوم يجعـل الجسـد   بل 

فهو يعطي قـوة  .. خفيفاً ونشيطاً
. ونشـاطا فـي الحركـة   . للقلب

وقدرة أكثر علي . وصفاء للذهن
ويخلص الجسـد مـن   .. التفكير

  .لمرض والماء الزائدينا
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