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�شـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــعائر

من	حديث	النبي	وآله	في	موضوع

رسول الله ث:
، فَليكُن  * »حَسْبُ ابنِ آدم لُقيمات يُقِمن صُلْبَه، فإن كان ولا بدَّ

الثُّلث للطّعام، والثُّلث للشّراب، والثُّلث الآخر للنَّفَس«.
* »لا تَشبَعوا فيُطفَأ نورُ المعرفة من قلوبكم«.

م، فضيِّقوا مجاريه  * »إنَّ الشيطان لَيجري من ابن آدم مجرى الدَّ
بالجوع«.

* لإحدى زوجاتهِ: »دَاومي قرعَ بابِ الجنّة«، قالت: بماذا؟ قال 
ث: »باِلجُوع«.

نيا، أطولُهم جوعاً يوم القيامة«. * »..إنّ أكثَ النّاس شَبَعاً في الدُّ
الإمام علّي ×:

أيّ  المعراج فقال: »ربِّ  ليلة  ربَّه  سأل  ث،  النبّي  أنّ   × عنه 
الأعمال أفضل؟ ".." قال: يا أحمد، وعزَّتي وجلالي، ما منِ عبدٍ 
قُرّة عينه  ضمن لي بأربع خصال إلاَّ أدخلتُه الجنّة: ".." وتكون 
، ما ميراثُ الجوع؟ قال: الحكمة، وحفظُ  الجوع. ".." قال: يا ربِّ
ائم، وخِفّة المؤونة بين الناس،  ب إلّي، والحزنُ الدَّ القلب، والتقرُّ
إنَّ  أحمد،  يا   ".." بعُِسْ:  أو  بيُِسْ  عاش  يبالي  ولا  الحقّ،  وقَوْلُ 

مْتُه الحكمة "..".«.  العبد إذا جاع بطنُه وحفظَ لسانَه، علَّ
ة الماء«. * »يا كُمَيل، ".." صحّةُ الجسد من قلَّة الطعام وقلَّ

بَع«. * »بئسَ قرينُ الوَرَعِ الشَّ
* »إيّاك والبطنة، فمَن لَزِمها كثُت أسقامُه، وفسدت أحلامُه«.

لاة،  الصَّ عن  مَكسلةٌ  للقلب،  مَقساةٌ  فإنّها  والبطنة،  »إيّاكم   *
مَفسدةٌ للجسد«.

بَع«. * »نعِْمَ عَوْنُ المعاصي الشَّ
عن  حَجَبَتْه  البِطْنة  كظَّته  ومن  البِطْنة،  كظَّته  شبعُه  زاد  »مَن   *

الفِطْنة«.
الإمام الصادق ×:

: نومٌ من غير سَهَر، وضحِكٌ  » ثلاثٌ فيهنّ المقت من الله عزَّ وجلَّ
بَع«. من غير عَجَب، وأكلٌ على الشَّ

الإمام الرضا ×: 
وارفع  أيّامه،  في  كفايتَك  الطعام  من  تأخذ  أن  فسبيلك   ".."«
ولبدنك  لمعدتك  أصلحُ  فإنَّه  مَيل،  إليه  وعندك   ".." منه  يديك 

وأزكى لعقلك، وأخفّ لجسمك«.

اإعداد: محمد نا�شر

ينقل ال�شيِّد محمد ح�شين الطهراني عن ال�شيّد ها�شم الحدّاد قدّ�س �شرّهما قوله: »اأنت تاأكلُ ما يلزمُك من 

الطّعام، اأمّا ما زاد عليه، فاإنّ الطّعام ياأكلك«.

لكلِّ  الطعام.  تناول  الطّليعة  نيا، وفي  الدُّ الأخذ من  »الممََرّ«، في  اأنّها  نيا مقَرّ«، عن ثقافة  »األدُّ تفترق ثقافة 

الم�شافر. ل تقت�شر فوائد الجوع على  بُلْغَة  �شفر، فزادُه  اأنَّه على جناح  اأيقن  يتنا�شب معها، ومَن  منهما ما 

الج�شم ال�شليم، بل تتعدّاها اإلى �شلامة الرّوح والقلب. 

في ما يلي نخبة من الأحاديث ال�شريفة حول هذا المو�شوع، ت�شعها »�شعائر« بين يدَي القارىء الكريم. 

كر والعبادة،  تُه، والإلتذاذ بالمناجاة والطَّاعة، والإبتهاج بالذِّي هن وحِدَّ تُه، واتِّيقادُ الذِّي للِجُوع فوائد: هي صفاءُ القلب ورِقَّ
ن  د، والتمكُّ ت القيام للتَّهجُّ بع، ودفعُ النَّوم الذي يُضيّع العمر ويكِلّ الطِّيبع ويُفوِّي وكَسْر شهوات المعاصي المُستَوْلية بالشَّ
ودفع  البدن  وصحّة  والإعداد،  بالتَّحصيل  الإهتمام  عن  للفراغ  الموجِبة  المؤونة  وخفّة  بالزائد،  ق  والتَّصدُّ الإيثار  من 
وا«، وأضداد هذه الفوائد  الأمراض، إذ المعدة بيت كلّ داء، والحِمية رأسُ كلِّي دواء، وورد: »كُلوا في بعضِ بطونكِم تصحُّ

)جامع السعادات، النراقي( من المفاسِد يترتَّب على الشّبع.        

قال العلماء

»..حَ�سْبُ ابنِ اآدم لُقَيمات..«

تاأكلُ ما يلزمُك، والزائد ياأكلُك!




