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Since ancient times, at least since the time of Abu Raihan Biruni, researchers 

have paid attention to the intercultural relations between Iranian and Indian 

civilizations and have found it an interesting and extensive topic for research. 

The commonalities between Indian and Iranian mysticism and Sufism (the 

Khorasan School of Islamic Mysticism) is one of these areas. One of the 

important categories in mysticism is the topic of “ZIkr”; there are many 

similarities in this mystical and Islamic and Indian monastic category, one of 

which is “Breath-holding/Restraint of Breath”. Achieving the state of presence 

(HUZUR) and forgetfulness of Allah in remembrance and achieving liberation 

(khlasi) during yogic meditation is an ideal that is considered one of the means 

to achieve it, "holding the breath". This research, which was conducted with 

library documents and in a descriptive-analytical manner, after showing the 

presence of holding the breath in the Sufi texts of the Safavid period and the 

familiarity of Iranians with this Indian exercise, shows how Bidel Dehlavi refers 

to the different dimensions of this practice of remembrance in his ghazals and 

how he links the two Indian and Islamic themes. Bidel's frequent references to 

this term, while indicating the importance of this yogic practice in his personal 

behavioral experiences, show that he considers it to be instrumental or useful in 

achieving yogic liberation and mystical presence and annihilation; the silence of 

the mind and the silence of the tongue. 
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Extended Abstract 

Introduction 

In this article, we have attempted to examine the presence of the yogic practice of "breath-holding" 

(ḥabs-e dam / żabṭ-e nafas) in Sufi texts of the Safavid period and its reflection in the ghazals of Bidel 

Dehlavi. Although Bidel is primarily known for his mystical ghazals and intricate style, this study 

focuses on the practical and disciplinary aspects borrowed from yogic traditions. With the aim of 

identifying and analyzing his references to breath-holding as a meditative technique, we avoid purely 

symbolic or literary interpretations. This article is based on a thematic analysis of terms related to 

"breath-holding," "restraint of breath," and "suspension of breath" in Bidel's ghazals, as well as in Sufi 

texts from the Safavid era (such as Rashaḥāt-e ʿ Ayn al-Ḥayāt, Serāj al-Ṣāleḥīn, and Kholāṣat al-Tajāreb). 

Although some of these references are intertwined with mystical and dhikr-related concepts, they 

nevertheless reveal Bidel's and his contemporary Sufis' familiarity with the practical aspects of yogic 

exercises. 
 

Literature Review 

Previous research on the influence of Indian traditions on Islamic mysticism, particularly in Bidel 

studies, has mainly focused on general similarities between concepts such as fanāʾ and Nirvāṇa, or 

waḥdat al-wujūd and Advaita thought. Scholars such as Shayegan (3002, 3000), Mojtaba'i (3000, 

3002), and Chubbi (0111) have extensively examined the theoretical foundations of these influences. 

However, these studies have paid less attention to specific practical techniques borrowed from yoga, 

such as breath-holding. Some encyclopedic entries (Jalali Pendari, 3002) and a few articles (Kowsari, 

3002) have briefly mentioned "restraint of breath" in Bidel's poetry, but a systematic analysis of the 

presence of this concept in Safavid Sufi texts and its purposeful reflection in Bidel's ghazals has received 

little attention. This article aims to fill this gap by focusing on the practical, disciplinary aspects of 

breath-holding and by demonstrating its frequency and functions in Bidel's poetry. 

 

Methodology 

In this research, Bidel Dehlavi's ghazals (edited by Tabataba'i and Qazveh, 2421) have been examined 

alongside major Sufi texts from the Safavid period and Persian translations of Sanskrit works (such as 

the Bhagavad Gītā, Jog Basasht, and Sakinat al-Awliyā) to identify references to "breath-

holding/restraint of breath." A descriptive-analytical method has been employed to categorize these 

references based on the aims and functions of breath-holding (including concentration of the senses, 

spiritual vision, tranquility, silence, detachment from attachments, and longevity) as well as its means 

(such as practicing in water, with music, or with a mirror). These concepts are then analyzed within the 

context of Safavid-era Sufis' familiarity with Indian yoga, drawing on historical and mystical texts from 

that period. The aim of this approach is to determine whether Bidel's references to breath-holding 

originate merely from the literary tradition of the Indian Style  or whether they also reflect his personal 

familiarity with the practical aspects of yogic exercises. 
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Discussion 
Analysis of Bidel's ghazals and Safavid Sufi texts reveals a significant presence of terms and 

descriptions related to breath-holding. First, Safavid-era Sufi works—including Rashaḥāt-e ʿAyn al-

Ḥayāt (Vāʿeẓ Kāshefi), Serāj al-Ṣāleḥīn (Badri Kashmiri), Tazkereh-ye Bughrākhāni, and Kholāṣat al-

Tajāreb (Bahāʾ al-Dawleh Rāzi)—frequently mention "breath-holding" during dhikr, attributing to it 

aims such as "collectedness of jamʿiyyat-e khāṭer, presence (ḥożūr), and even "increased longevity." 

This indicates that the yogic practice of breath-holding was known and practiced in Sufi orders such as 

the Naqshbandiyya and Chishtiyya (with which Bidel was associated). Second, in Bidel's divan, there 

are over three hundred explicit references to "restraint of breath" (żabṭ-e nafas), making him the most 

frequent user of this compound term in all of Persian poetry. Third, Bidel outlines at least six main 

purposes for breath-holding: concentration and presence ("Restraint of breath creates collectedness in 

this sea"); spiritual vision and awareness ("Restraint of breath polishes the mirror of the horizons"); 

tranquility and stillness ("Bidel! I have found self-control through the suspension of breath"); silence of 

mind and tongue ("Nothing but breath-holding is the Messiah here"); detachment and liberation ("I have 

emptied the house... O breath, hold yourself; I am still adorning the mirror"); and longevity ("Breath-

holding becomes the thread of eternal life"). Fourth, Bidel sometimes speaks of the means of this practice 

(accompanied by water, music, or a mirror) and even refers to his personal experiences of the difficulty, 

perspiration, and thinness resulting from breath-holding, which confirms his personal engagement with 

yoga. In summary, Bidel's references to breath-holding are particularly tangible in the following respect. 

 

Conclusion 

The examination of Bidel's ghazals and Safavid Sufi texts demonstrates the significant awareness of 

breath-holding as a yogic technique among Safavid-era Sufis, as well as Bidel's own deep and personal 

familiarity with this meditative practice. His frequent and purposeful references to "restraint of breath" 

and its various functions—from concentration to liberation and silence—go beyond mere citations from 

the literary tradition of the Indian Style. The presence of these technical and experiential details suggests 

that the images related to breath-holding in Bidel's poetry are accompanied by a layer of tangible 

experience and direct observation of yogic rituals. This connection between physical-mental yogic 

exercises and the mystical concepts of dhikr and presence in his works highlights Bidel's pluralistic and 

practically oriented worldview, where the concrete realities of ascetic practices (such as breath-holding) 

can deepen his mystical understanding of stations like fanāʾ (annihilation) and ḥożūr (presence). Future 

research on other shared concepts between yoga and Sufism (such as meditation (morāqebeh), retreat 

(chilleh-neshīnī), and sensory control) in Bidel's poetry and that of other Indian Style poets could 

provide further grounds for comparative studies of Islamic and Indian mysticism. 

 

Keywords: Bidel Dehlavi, Breath-holding / Restraint of breath (ḥabs-e dam / żabṭ-e nafas), Dhikr, 

Yoga, Safavid Sufism. 
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  ها:واژهکلید
 ضبط/دم حبس دهلوی، بیدل

 دورۀ تصوف یوگا، ذکر، نفس،
 .صفوی

اند و ردهو هند توجه ک رانیتمدن ا ینافرهنگیمحققان به مناسبات ب ی،رونیب حانیکم از زمان ابوردست یعنی ربازیاز د
 یکی (ان)مکتب خراس رانیو تصوف ا هند عرفان نی. مشترکات باندافتهیپژوهش  یجالب و گسترده برا یآن را موضوع

باب آن، در  یادیز یهاشباهت ؛ مبحثی کهاست« ذکر»از مقولات مهم در عرفان، مبحث  یکیهاست. حوزه نیاز ا
 دنیاست. رس« حبس دم/ ضبط نفس»ها از آن یکیوجود دارد که  یو هند یاسلام یو خانقاه یعرفانهای میان سنت

ه است ک یآرمان ،ییوگای ۀ( هنگام مراقبی)خلاص ییبه رها دنیالله در ذکر و رس یماسو یبه حال حضور و فراموش
_ یفیتوص ۀویو به ش یاپژوهش که با اسناد کتابخانه نیا. شودیقلمداد م« حبس دم»بدان،  دنیرس باز اسبا یکی

را  یندورزش ه نیبا ا انیرانیا ییو آشنا یصفو ۀانجام شده، بعد از آنکه حضور حبس دم در متون تصوف دور یلیتحل
گونه و چ کندیاشاره م اتشیذکر، در غزل ن  یتمر نیبه ابعاد مختلف ا یدهلو دلیکه چگونه ب دهدینشان م اند،ینمایم

 تیاز اهم یاصطلاح، ضمن آنکه حاک نیبه ا دلی. اشارات پربسامد بزندیم وندیرا به هم پ یو اسلام یدو موضوع هند
 ییگاوی ییبه رها دنیآن را در رس که وی دهدینشان م اوست، همچنین یسلوک یدر تجارب شخص ییوگای نیتمر نیا

 .داندیم دیمف ایذهن و سکوت زبان، عامل  یخاموش ی،عرفان یو حضور و فنا

زبان و . یدهلو دلیب اتیو بازتاب آن در غزل یصفو ۀدر متون تصوف دور ییوگای« حبس دَم/ ضبط نفسَِ»(. 4140)عبدالله ، پورولی، حسن، حیدرزاده سردرود: استناد
 /perlit.14022430http//doi.org/242607220703974     .27-46(، 352) 97، فارسی ادب

 نویسندگان. ©                                                                .تبریزناشر: دانشگاه 
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 مقدمه. 1

ز که خارج ا ستا های عام ذهن بشری برای دریافت راز هستی است. پس طبیعیجستجوی حقیقت، از کوششباورهای عرفانی و 
های مشترک اساطیری و داستانی فراوانی نیز بین مایهکه بنمحدوده اخذ و اقتباس، مفاهیمی در میان همۀ ملل مشترک باشد همچنان

سوی عرفان ترین دوران تاریخ خویش، تمایلی شدید بهذهن هندی از کهن( »19: 0221) اما به گفتۀ مجتبایی ،شودها دیده میملت
یان و بروز خود ترین بتقریبا همۀ آرا و عقاید عرفانی که در سایر ادیان و مکاتب فلسفی رشد و گسترش یافتند، روشن»و « استهداشت

ان غربی، اسلامی و ایرانی، فرهنگ متنوع هند را یکی از از دیرباز محقق« .یابندرا در ادبیات ودایی و اوپنیشدی هند باستان می
های شمار زیادی نقاط اشتراک و توافق میان اندیشه»(. درواقع 091: 0221 ،اند )ر.ک: غنیهای عرفان اسلامی دانستهسرچشمه

رید و ترک علایق، تا مقدار ریاضت و مراقبه و تج»جا(. وحدت وجود، فنا، مقامات، )همان« عرفانی مسلمانان و هندوان وجود دارد
و  10و  33: 0233) تنها محققان اخیر بلکه قدمایی چون ابوریحان بیرونی(. نه019 :)همان« زیادی در نتیجه تأثیر بودائیسم است

پیر در  و )مرشد( در آموختن یوگا لزوم وجود گورو اند؛ مثلاا ( نیز به این اشتراکات عقاید هندی با باورهای صوفیانه صحه گذاشته32
(. 320: 0221 ،و شایگان 11: ۹۸۳۱مجتبایی، عرفان، موتوا قبل...، از موضوعات مشترک در عرفان این دو فرهنگ است )ر.ک: 

( دربارۀ پیشینۀ وحدت وجود و أنا الحق گفتن در ادیان هندی و تصوف اسلامی و موارد فراوان مشترک دیگر 001: 0232چووبی )
، اصل مولانا نزدیک به شصت داستان و تمثیل مثنویتنها در »ای که تأثیر بسیار دراز است به گونه . بحث ایناستهکتابی پرداخت

(. تمثیل پیل در خانه تاریک، مرد آویزان در چاه، آبگیر و سه ماهی، زنگی و آینه چند نمونه 901و  000: 0213 ،)مجتبایی «هندی دارد
 (.0213 ،)ر.ک: زمردی و آبین که ریشه در ادبیات قدیم هند دارد از تمثیلات فراوان متون عرفانی است

ۀ ترین واسطویژه محمود غزنوی، تصوف مهمههای بینش عرفان اسلامی و هندی، پس از فتوحات مسلمانان بشباهت سبببه
تر و به اسلام را مطبوع ۀان(. گویی آنان قرائت صوفی33: 0213 ،؛ همو010: ۹۸۳۱مجتبایی، تفاهم میان مسلمانان و هندوان بود )

: 0233 ،رو تصوف بیش از سایر عناصر، عامل گروش تودۀ مردم هند به اسلام بود )احمدیافتند و ازاینتر میجهان  معنوی  خود نزدیک
: ۹۸۳۱ی، مجتبایتنها در دهلی دو هزار زاویۀ صوفیان فعال بود )به نقل از:  ،حتی پیش از حملۀ مغول (. قلقشندی گزارش کرده31

آمد داشتند وها ]تلفظ قدیم یوگی[ نیز رفتها غیر از صوفیان مسلمانان، جوکیمشرب عرفانی، در این خانقاه (. با توجه به وسعت001
تصور مشرب  عارفان، مقدار مراودات صوفیان اسلامی با هندیان قابل (. با این آمار قلقشندی و وسعت19: 0233 ،)ر.ک: احمد

کم های هندی دستروست. البته مراوده با آیین( باز از همین99: 0213 ،قاره )ر.ک: مجتباییهای صوفیه در شبههاست. حضور سلسل
 دیرینگی و عمقنشانگر  بلوهر و بوذاسفزودهنگام  ۀ( و در ادب فارسی ترجم33و  39 :از دورۀ ساسانی سابقه داشته )ر.ک: همان

م یوگایی در متون صوفیانۀ حدود دورۀ صفوی، و بازتاب آن ترین موارد این تأثر یعنی حبس د  آن است. در این تحقیق، یکی از جزئی
 .بررسی خواهد شددر غزلیات بیدل 

 

 بیان مسئله  -2

م یک اصطلاح و تمرین رایج در یوگاست بدین صورت که نفسی عمیق و طولانی از عمق شکم گرفته و ریه  و دیافراگم را پر  ،حبس  د 
س را بعد از مدتی کوتاه یا بلند ،سپس آن را تا حد امکان نگه داشته ،از هوا کنیم گاهانه نف  یوگی( انایی )بسته به تو و آنگاه خیلی آرام و آ

دانند. صوفیان از این تمرین، برای ایجاد تمرکز و حضور در ذهنی و تمرکز می رها کنیم. یوگیان این عمل را باعث ایجاد آرامش جسمی و
 یفوص ۀدر متون تصوف دور ییوگایحبس دم  یهااست: کدام جنبه نیجستار حاضر چن یسؤالات اصلکردند. حال ذکر استفاده می

 د؟ینمایآن توجه م یبه کدام دستاوردها ،ییوگای نیتمر نیاز ا ادکردشیدر  یدهلو دلیب ست؟یموردتوجه است و هدف از آن چ
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 پژوهش ۀپیشین -3

ر عرفان ب یفرهنگ هند ریمرتبط با تأث یهاو پژوهش ،یشناسدلیکرد: مطالعات ب یبررس توانیپژوهش را از دو سو م نیا ۀنیشیپ
 نیی)آ گانیشا وشیاستادان دار یهاباره کتاب نی. در ااستهگسترد رانیهند و ا یفرهنگنای. سخن بر سر ارتباطات بیرانی/ایاسلام

؛ 0221، و هند رانیا یفرهنگ یوندهای)پ ییالله مجتبا( و فتح0221، هند یفلسف یهاو مکتب انیاد؛ و 0223،یهندو و عرفان اسلام
 ییاوگی مینامه و مقاله( که حضور مفاه انی)اعم از کتاب و پا یقیاما تحق ،دارند یشتریب ی( ارزش و غنا0213 ،یبنگاله در قند پارسو 

م( را در ادب فارس . میا( در متن مقاله ارجاع داده0233) کوبنیزر ی. به اشارات جزئمیافتیمطرح کرده باشد، ن ی)ازجمله حبس د 
نا در ف یبررس» ۀمقال ۀبا جستار ما دارند. مقدم یموضوع یکیکه نزد میکنیاشاره م یهم به موارد ،یشناسدلیب یهاپژوهش ۀدربار

و  اضتیمثل ر یعرفان هند میمقدمه، در مفاه ۀاوست و ادام ۀنامی(، در زندگ29-31: 0213 یو ورمقان ی)آه «یدهلو دلیاشعار ب
 یاسلام یهمان فنا دلیفنا در شعر ب اندیو مدع کنندیم سهیرا مقا یهند روانهیو ن یاسلام یفنا سندگانیوحدت وجود. سپس نو

به  یخطکی یا( اشاره91: 0213) یکوثر ،«یصوف-یسپاه ۀمثاببه دلیب» ۀتطابق ندارد. در مقال ییبودا یروانایاست و چندان با ن
 ژهیوهب گردد؛ی[ بازمیو اسلام یس... به هر دو سنت ]هندمفهوم ضبط نف  »دارد:  یاز عرفان هند دلیو احتمال تأثر ب« سف  ضبط ن  »

تفکر  زا یازهیآم دلی: در اشعار باسته( آمد13: 3ج 0223 ،)سلطانزاده یدانشنامه ادب فارسدر  «دلبی»مدخل . در «ییبه سنت بودا
اند ( نوشته033: 2ج 0231 ،یپندر ی)جلال یبزرگ اسلام رةالمعارفیدادر  دلی. هم در مدخل بشودیم دهید یو هند یاسلام یفلسف

هندوان به  سمیشمن یهانیی. او... براساس آاستهآورد یرو اضتیاز آنکه به سلوک عارفانه پرداخته باشد، به ر شیپ دلیب»
س م ایخاموش نشستن، حبس دم  تن،مانند چشم بس ییهااضتیر عرفان  یکه به بررس ییهادر مقاله «.پردازدیبه قول خود ضبط نف 

 یعرفان هند ریموضوع بلکه از تأث نیتنها از ا( نه0223) ی( و ماحوز0211، بخشنده )(0210) اند مانند حجتپرداخته دلیدر شعر ب
 .دیآینم انیبه م یسخن زین دلیبر ب

 

 . بحث4

ت. استنها در هند، بلکه در اقصی نقاط جهان به ورزشی پرمخاطب تبدیل شدههای فکر هندی است که امروزه نهکی از شاخهیوگا ی
ی یابیم. این اشتراک، لزوماا به معنها میهای عرفانی تناسبها و برخی آموزهکنیم، بین آنفکری این ورزش توجه میهای وقتی به آموزه

یم. تر داشته باشها، برداشتی عینیشود از باورهای عرفانی و مناسک خانقاهها باعث میاما توجه به همین تناسب ،همانی نیستاین
 «گرفته شده، یعنی دو چیز را به هم پیوند دادن، محکم بستن، به زیر یوغ درآوردن yujاز ریشه یوج  شناسی،از لحاظ ریشه»یوگا که 
: 0221 ،کاربرد داشته )شایگان« جوک»صورت اوستایی یکی است که در متون قدیم به« یوغ  »(. گویا با ریشۀ 30: ۹۸۱۸)الیاده، 

مل به معنی طریق و ع بگودگیتاو در  ،ودا و به معنی پیوند دادنهای ریگدر سروده ،ترین جایی که این واژه به کار رفته(. قدیم۶3۵
توان سراغ حتی یک جنبش معنوی در هند نمی»(. یوگا به دین خاصی در هند اختصاص ندارد بلکه 0۵0: 0222 ،است )قراییآمده

یوگا آداب و فنون ریاضت و طریق وصول به رستگاری  (.02: 0212 ،)الیاده« گرفت که به یکی از انواع مختلف یوگا وابسته نباشد
ن ای ندارد. نخستیشدهگذار شناختهازآنجاکه یوگا مکتبی باستانی است، بنیان .(0۴1: 0222 ،؛ قرایی۶22: 0221 ،است )شایگان
؛ 01: ۹۸۱۸م )الیاده، وم قدر حدود سدۀ س Yoga Sutra«/ یوگاسوتره»باره نوشته، پاتنجلی است با عنوان ای در اینکسی که رساله

 اند ابوریحان بیرونی کتابی در این زمینه باروست که الیاده و ماسینیون خبر داده(. اهمیت کتاب پاتنجلی ازاین۶20: 0221شایگان 
 حان(. ابوری۶۴1: 0221 ،؛ شایگان3۶: ۹۸۱۸به عربی نوشته یا ترجمه کرده بود )الیاده،  پاتنجل فی الخلاص من الارتباکنام 

( مطالبی ۵۴ و ۴1 :است. در همان فصل نخست، بیرونی )همانای از مباحث آن را آوردهخلاصه ،ماللهند( در 023و  2: 02۶3)
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درباره اعتقاد هندوان دربارۀ رهایی/خلاصی از کتاب پاتنجلی نقل نموده و در فصل شش و هفت برخی عقاید هندوان را با آرای صوفیان 
رفان را که در ع امریته کوندرهها داشته و کتاب کند. در سدۀ هفت محمدغوث گوالیاری ارتباطی نزدیک با یوگیاسلامی مقایسه می

این تاریخچۀ کوتاه ترجمۀ آثار یوگایی، نشان  .(000: 0213؛ همو 003: ۹۸۳۱ا بود، به فارسی ترجمه کرد )مجتبایی، هندی و یوگ
هـ( حدود صد کتاب متضمن معارف 03-00اند و فقط در دورۀ گورکانیان )سدۀ دهد که محققان صوفیه با آرای هندوان آشنا بودهمی

 (. 10-۶۶: ۹۸۳۱تبایی، است )ر.ک: مجهندی به فارسی ترجمه شده
گاهی متعال منجر -های جسمییوگا مجموعۀ فعالیت ذهنی است که با کنترل و تصفیۀ ذهن به غایت خودشناسی و اتحاد با آ

: ۹۸۱۸گردد. مثل تمام تفکرات هندی، در یوگا هم رهاسازی خویشتن از رنج )از طریق به کارگیری فنون( موردنظر است )الیاده، می
س و حواس؛ و در چشم اندازی دیگر، نادانی، تنفر و وابستگی( (. هدف یو20 گاهی و نف  گا خاموشی کامل تموّجات ذهنی )عقل و خودآ

است سالک/ گیرد. در رسالۀ پاتنجلی آمده(. آغاز این خاموش کردن  تموّجات ذهنی با تمرکز صورت می۶33: 0221 ،است )شایگان
های جسمانی یوگا حالات مختلف ورزشمرحلۀ سوم آن، کند که هشت مرحله طی می یوگی برای رسیدن به رهایی و آرامش جسمی

گردد که یوگی از تشنجات جسمانی برهد. مرحلۀ چهارم، حبس دم است و مرحله هشتم و گاه محقق میاست. مراقبه و تمرکز آن
 (.  21۶-212: 0233 ،؛ آشتیانی۶3۶-۶32: 0221 ،)سامادهی( )شایگان پایانی: فنا و استغراق

 

 ( (Kumbhaka. حبس نفَس چیست؟ 1-4

س  هایسنتدر  ای میان بدن، ذهن و شناختی نیست، بلکه نیروی حیات و واسطهای زیستفقط پدیده (prāṇa)باستانی هند، نف 
گاهی بوده شود ترین ابزارهای سلوک یوگایی است. این تنظیم حرکت دم و بازدم پرانایاما نامیده میو کنترل و تنظیم آن، از محوری ،آ

گاهانۀ جریان نفس می ادین پرانایاما سه عنصر بنی ،داند. در یوگاسوتراهاو پاتنجلی آن را نه صرفاا تنفس عمیق، بلکه توقف یا تعلیق آ
گردد و یوگی . در حبس دم، تنفس متوقف می(kumbhaka) . حبس دم2 ؛(recaka) بازدم .3؛ (pūraka) دم .0 شوند:معرفی می

گاهانه دن شویژه حبس دم ـ عبارت است از زدوده گیرد. نتیجۀ مستقیم پرانایاما ـ و بهدر سکون تنفسی قرار می ،بدون تلاش آ
ای است. در متون یوگایی و کارکرد آن، مراقبه ،سلط بر نوسانات ذهنهای ذهنی و آمادگی ذهن برای تمرکز. حبس دم ابزار تحجاب

های عملی نهادند. تا زمانی که نفس بعد از قرن یازدهم میلادی )هاتا یوگا( تمرکز بیشتری بر بدن ظریف، مجاری انرژی و تکنیک
 (. 3۵2و333: 0220 ،شود )ر.ک: ساتینانداناآرام است، ذهن ناآرام است؛ با توقف نفس، ذهن نیز ثابت می

 

 . حبس نفَس در منابع باستان هندی1-2

رود، ره میبه حبس دم اشا ها،در آن به چند متن باستان که صرفاا در ادامه شاید هیچ ملتی به اندازۀ هندیان متون باستان اساطیری ندارند. 
کنند تا بر حواس خود مسلط شوند. در که حبس دم می شونددیده میالهگانی ها و نیمهگاه شخصیت ،پردازیم. در اساطیر هندمی

 گیرد برای کنترل خشمش تمریناتاشاراتی به حبس دم برخی پهلوانان وجود دارد. ویسوامیتره در جایی تصمیم می رامایاناحماسۀ 
هایی چنان کشینفسدر]انزوای هیمالیا[ او تنفس خود را نیز مهار و محدود نمود و به ریاضت و »حبس دم سختی انجام دهد: 

(. اشاره به حبس دم ۹۱۱: ۹، ج۹۸۱۹ ،)راماین« گرفت دهشتناک مبادرت ورزید که دود و شعله از بدن او سرکشیده و جهان را دربر
.راه »..آید: در جایی از این کتاب که دربارۀ یوگاست، درباره حبس دم می .نیز وجود دارد اوپانیشادهاتر هندی مانند در منابع قدیم

 گاه که حبس نفس دیگر میسر نباشد، از یک پرۀ بینی آهسته نفس بیروندیگر، آنکه نفس را حبس و حرکات را تحت کنترل درآورده و آن
 ودگیتابهگ اند، در منابع باستان بیشترین جایی که به حبس دم پرداخته ،های ما(. طبق یافته0۴۴: ۴ج ،0233، )آشتیانی« داده شود

این کتاب  کند.است. برخی از این اشارات، اهداف و کارکردهای حبس دم را تبیین می مهابهاراتار آمیزترین بخش ترین و اسرافلسفی



 

 

 
 4121، 232، شماره 77دوره ،فارسیزبان و ادب 
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دم  حبس ،دست بوده چراکه داراشکوه آن را به فارسی ترجمه کرده بود. براساس اشارات این کتابدر دورۀ موردمطالعه ما کتابی دم
به یوگا و یوگی و رهایی  (. در جایی دیگر مستقیماا ۶3: 02۵1 ،بهگودگیتاشود )صی میمنجر به آرمان اصلی یوگا یعنی رهایی/خلا

چنین آفریدگار را هرکس که وقت مردن با حضور دل و قوت عبادت جوگ و حبس نفس در میان هر دو ابرو این»...شود: تصریح می
سینه حبس کند و دم در میان هر دو ابرو نگاه دارد و ورزش جوگ های بدن ببندد و دل را در یاد کند، او را بیابد... و کسی که روزن

(. در جایی هم به کارکرد آمرزش گناهان با 31 :)همان« کرده باشد و در یاد آفریدگار قالب تهی کند، او به مرتبۀ خلاصی برسدمی
های سوترهگاترین گزارشگر یوق نوشتیم که قدیمتر دربارۀ جایگاه ابوریحان بیرونی در این تحقیپیش(. ۶0 :رود )همانحبس دم اشاره می

توان ( موردتحقیق قرار داده و از این اهتمام او نیز می0212) الیاده ،شناس بزرگاین کتاب را اسطوره .پاتنجلی در دنیای اسلام است
یز اتب، با ترک هر فعل و هر چبه اهمیت آن پی برد. گفتیم هدف از حبس دم یوگایی رهایی/خلاصی است. این رهایی در بالاترین مر

و ترک اعمال تمامت نپذیرد، مگر به عزلت و دوری  از »...کند: حصول بود. ابوریحان به بهترین نحوی این موضوع را طرح میقابل
گانه ی شواغل  بهر تمکّن بر قبض حواس از محسوسات بیرونی... حرکات و تنفس را نیز باید تسکین کرد... و بدین گاه، قلب بر شیئی

(. به عبارتی دیگر هدف از تمرکز بر دم و ۵2: 02۶3 ،)بیرونی« مستقر گردد که خواهش رهایی باشد و خلوص به یگانگی محض
و در کتاب پاتنجل است که رهایی را سه راه »هاست تا مشغول به غیر نشوند. و این، راه رهایی است. بازدم، تحت کنترل درآوردن آن

 «بدان پایه که جز با خویشتن مشغول نباشی ،گیری و مدارای بر قبض حواس از بیرون به درونبه خویاست: نخستین عملی است 
 (.۵۵ :)همان

 

 های تصوف و متون فارسی دورۀ صفوی . حبس نفَس در سلسله1-5

ته و قریب بدان شناخپردازیم که آیا حبس دم بر دانشوران عهد صفوی ازآنجاکه بیدل دهلوی شاعر دورۀ صفوی است، اکنون بدان می
دهیم. اند، با لحاظ قرار دادن ترتیب تقریبی تاریخی، گزارش میرو از چند کتاب که آشکارا یا مفصل بدان پرداختهشده بود یا نه. ازاین

که نشانی  ترین جایی( را کنار بگذاریم، قدیم201: 0231 ،ماند )عطارای مدتی طولانی در زیر آب میاگر اشاراتی مانند اینکه صوفی
ق( عارف دورۀ ایلخانی است. آشنایی علاءالدوله با عرفان  ۶۸۶–۶۵۱ایم، در آثار علاءالدوله سمنانی )آشکار از حبس دم یوگایی یافته

است. سمنانی به حبس دم و نفس عمیق برآوردن ( سخن گفته032: 0213هندی و یوگایی مشخص است و در این باره هانری کربن )
شمارد که گویی در متون باستانی یوگایی خوانده و یا آن هایی بر آن برمیناف در موقع ذکر تصریح دارد و دستورالعمل از پایین شکم و

ق تصوف  متأثر از آنان دیده ر  شرط پنجم: دوام ذکر "لا إله..." از سر حضور تمام. و کیفیت »...است: را در مراسم جوگیان و یا مراسم ف 
لا" را از پستان برد و "اکشد و "اله" را به جانب پستان راست فرومی. نشیند و به قوّت تمام "لا" را از سر ناف برمینشستن: باید که مربع..

 (.3۵1و  3۵2: 0222 ،)علاءالدوله سمنانی« بردشکل... فرومیکشد و "الله" را به دل صنوبریراست برمی

گاهی از طریق مطالعۀ منابع هندی، که با مشاهدۀ مستقیم سبب نزدیکی به هند و جوکیان، های تصوف بهبرخی سلسله اگرنه با آ
اند: ( دربارۀ تأثر نقشبندیه از آنان نوشته300: 023۶کوب )زرین اند؛ مثلاا های ریاضت و ذکر آنان آشنا بودهآیین جوکیان با شیوه

سطی بایست با مذاهب آسیای وحکایت دارد و میله حبس نفس ]در فرقۀ نقشبندیه[ از تأثیر و نفوذ ریاضت جوکی و شمنی ئمس»...
وجوه تشابه محکمی بین طریقۀ نقشبندیه و یوگای هندی »اند که محققان معاصر عرب نیز این امر را تأکید کرده« .مربوط باشد

 فرقۀ چشتیهاند: تأکیدی که نیز نوشته ی(. دربارۀ فرقۀ دیگر2۵۶-2۵۴: 0۴3۴ ،)ر.ک: قیصر« در حبس نفس وجود دارد مخصوصاا 
( 212: 023۶) (. مبلغی آبدانی۵3: 02۶3 ،جوکی)یوگایی( دارد )احمد أنشینی داشتند، منشبر ذکر و ضبط نفس و مراقبه و چله

کید ما بر « .قیوم با حبس نفس بگویند حی و یا بار یا 2۶0و پس از نماز، »...است: هنگام برشمردن آداب ذکر فرقۀ چشتیه آورده تأ
 .(۶: 0233 ،اند )ر.ک: مهجورها منتسب کردهروی است که بیدل دهلوی را به داشتن علقه، بدانازآن ،نقشبندیه و چشتیهاین دو فرقۀ 
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ید لا طریق ذکر آن است که اول شیخ به دل بگو»ترین منبع در انتساب این نوع ذکر به نقشبندیه، این روایت جامی باشد: شاید اصیل
ند و دهان را استوار دارد و زبان را بر کام بچسباند و دندان را بر هم نهد و نفس را بگیرد و با تعظیم تمام چشم فراز ک إله... و مرید ...

در ذکر شروع کند و به دل گوید نه به زبان، و در حبس نفس صبر کند و در یک نفس سه بار گوید. و طریق دیگر: کلمه "لا" را از سر 
ه کبه طرف دست راست حرکت کرده، و کلمه "الا اللّه" را سخت بر دل صنوبری زند، چنان ناف به طرف بالا کشد و کلمه "اله" را

( و با 0۶3: 0231) هروی یالاولیامرآتدر  ،(. این نقل قول عینا0۵3: 022۶ ،)به نقل از: حکمت« حرارت او بر تمام اعضا برسد
صورت مفصل بدین موضوع پرداخته، ب پیشاصفوی که بهاست. دیگر کتا( نیز آمده۴۱۶: ۹۸۳۱) نراقی خزائناندکی تفاوت در 

( است. یادکردهای این کتاب در 10۵نوشتۀ بهاءالدوله رازی نوربخش)نوادۀ  شیخ طریقۀ نوربخشیه و متوفی حدود  الخیرةهدای/ةهدی
گاه بودههای عرفانی شیعی نیز از حبس دم یوگایی و فواید آن در تمرکز ذکر دهد حتی سلسلهاین باره نشان می . در فصلی اندو حضور آ

در اشتغال به ذکر، رعایت چند چیز واجب است و اصول »: آورداز این کتاب، نویسنده دربارۀ کارکرد حبس دم در ذکر، مطالب فراوانی می
یست. ...و دیگر آن، سه است: اول در حین ذکر کردن، حبس نفس نمودن. و فایده آن چند چیز است: یکی آنکه جمع حواس بدون آن میسر ن

شود و شوق و التذاذ در صاحب ذکر پدید آید. و دیگر آنکه از تصاعد و محرک حرارت غریزی... می شود ...آنکه به حبس نفس، شُش گرم می
 (. ۴00: 0220 ،)به نقل از: نراقی« بخار گرم، رطوبات فاضلۀ دماغی نضج نیکو یابد و مثمر صور و افکار ملائمۀ صالحه گردد

رای گیری یوگایی و توجه به چاکرای ناف و چاکگوید که شبیه به نفسنویسنده سپس دربارۀ شیوۀ خاص ذکر چهارضرب سخن می
در این هنگام استیلای حرارت شوق و ذوق،  »...آید: گونه ذکر برمیدل است. آنگاه در پی رمزگشایی  علمی  یافتن  حال  خوش در این

جا(. مؤلف آنگاه )همان« ل را به وجه مناسب بگدازد و هوای لطیف در تجویفات دل جای یابد...و غلبۀ ذکر، فضلات رطوبات د
د. عجیب نمایگونه ذکر و حبس دم باید در زمانی باشد که معده پر نیست و ظرایفی دیگر نیز در این باره مطرح میکند اینتأکید می

چراکه نویسندۀ آن، مؤلف مشهورترین کتاب طبی دورۀ صفویه است و همه رنگ پزشکی گرفته، نیست که این کتاب عرفانی، این
دربارۀ  ،خلاصةالتجارب( در ۶2و ۶3: 0223) است. بهاءالدوله رازیاش نیز به امر حبس نفس پرداختهجالب اینکه در آن کتاب طبی

تر آنکه وی از مشاهداتش ید. و جالبگوفایدۀ حبس نفس برای برخی جوارح و کاربرد درمانی آن در اعتدال مزاج دماغ و معده می
 دهد.دربارۀ حبس نفس جوکیان و گردانیدن به اختیار نفس در برخی جوراح نیز گزارش می

که به جامی و طریقۀ نقشبندیه  ،ق( پسر ملاحسین واعظ کاشفی مشهور121-2۶3) واعظ کاشفی الحیاترشحات عیندر 
گاهانه سالک بر آن (،۵2۶: ۴ج 02۶۴ ،علاقه فراوان داشت )ر.ک. صفا است: ها توجه شدهها و توقف بین آنبه دم و بازدم و توجه آ

س میحضرت خواجه بهاءالدین... فرموده» باید کرد... و نفس را نگذارد که ضایع گردد و در خروج اند که بنای کار در این راه، بر نف 
منبع بعدی کتابی است  .(21: 02۵۶ ،)واعظ کاشفی« و برنیاید و دخول نفس و حفظ مابین النفسین سعی نماید که به غفلت فرونرود

 دهد حبس نفس در آذربایجان عهد صفویو گزارش کوتاه آن نشان می ،که نه در هرات، اقلیم نزدیک به هند، بلکه در تبریز تألیف شده
نوشته که مغربی تبریزی به ذکر خفی و طریقۀ  الجنانروضاتق( در 113ی اکربلایی )متوفشده و ارزشمند  بود. ابننیز امری شناخته

و أخذتُ منه... تلقین ذکر اسم "هو" و تلقین ذکر الخفی بحبس النفس فی ذکر لااله...؛ و هو التریاق الاکبر »...حبس نفس معتقد بود: 
نشانگر ارتباط مغربی با مشایخ ( این توجه به حبس نفس را 0۵3: 023۶) کوب(. زرین۴0۶تا[: کربلایی ]بی)ابن« و الکیمیاء العظمی

 داند. ماوراءالنهر می
بدری کشمیری دربارۀ حبس نفس سخن به میان نیامده باشد. در اینجا هم  الصالحینسراجشاید در هیچ کتاب عرفانی به اندازه 

ذکر در سلوک و ارزش (. بدری هم بعد از بیان اهمیت 0۶0-020: 023۶ ،آید )بدری کشمیریمی« ذکر»بیشتر مطالب، باز در فصل 
و به هر سعادتمندی که این اسم ]لا اله...[ به حبس دم همدم گردد، هرآینه از اسم به »...آورد: ذکر "لا اله..."، مطالب فراوانی می

 ت(. باید که طالب صادق از سر... زاری در مرتبۀ اول که به حبس نفس "الله" گوید، در زمین دل دانۀ وحد022 :)همان« مسمی رسد
« (. حضرت خواجۀ ما ]خواجه احرار[ ذکر لا اله... را ... به هشت قاعده فرمودند به حرکات ثلاثه و حبس نفس...021 :بریزد )همان
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دان ب»آورد که باز شبیه روایت جامی است: صورت مشروح می(. سپس نویسنده روش عملی ذکر همراه با حبس دم را به0۵۵ :)همان
حبس  و... نفس را زیر ناف .زبان را به کام چسبانند را افتتاح کنند، باید که لب بر لب محکم نهند. ...آنگه ... که چون کلمۀ "لا اله..."

ت حبس آنگاه اهمی ،و شمارگان اذکار گفته ،گردانیدن نفس در درون ،دربارۀ شیوۀ نشستن مفصل(. نویسنده بسیار 0۵۵ :)همان« کنند
کمت نفس را زیر ناف حبس کردن در ذکر را سه ح»داند: یی دلیل توجه بدان را نقشش در تمرکز مینفس را تبیین کرده و مثل منابع یوگا

نفس درون بدن پریشان است. چون آن را حبس کنند جمع شود. و ...خاطر نیز در درون مثل نفس پریشان است، چون آن  است: ...
س، جمع گردد گاهی، ۵۴(. ذکر خفی به روش حبس دم است )همان: 00۴و  0۵3 :)همان« را حبس کنند، به متابعت نف  ( و حضور و آ

(. از دیگر موضوعات مهم که هم در این کتاب و هم در متون باستان یوگایی مطرح شده، رابطۀ نفس و حیات 032 :)همان موقوف بدان
د نفس کشیدن را کم کرد، بر طول عمر و طول عمر است. براساس این باور، تعداد انفاس انسان مقدّر است. پس هر اندازه بتوان تعدا

 .(031 :افزاید )همانآدمی می
ر، در ماوراءالنه احتمالاا  ،به قول مصحح آن، از مؤلفی ناشناس باز از سدۀ دهم و یازدهم است. این کتاب تذکرۀ بغراخانیکتاب 

برد که حبس دم کرده و ذکر نام می« الهیه»ای به نام . نویسنده در مقدمه از فرقهاستقلمرو فرهنگی تحت تأثیر هند، نوشته شده
ابتدا الف الله را از سر ناف... بکنند و بر سر سینه »آورد: صورت جزئی میگفتند. وی سپس شیوۀ عملی حبس دم آنان در ذکر را بهمی

رب بزنند تا به ض ر قلب صنوبری ...ب زبان را بر کام بالا التیام دهند؛ آنگاه اسم ذات را ... بکشند و مجری نفس را مطلق بربندند و ...
ند و همچنین بار بگوی ...از آتش عشق الله بگدازد... . مبتدیان این طایفه در ابتدای مشغولی به ذکر، اسم ذات به یک حبس نفس پنج

دۀ خود از حبس دم (. نویسندۀ این کتاب نیز از مشاه2و 3: 023۶، بغراخانیتذکره ) «ترقی کنند تا به پنج هزار برسد تدریج ...به
 «در یک حبس نفس پانصد مرتبه "لا اله..." را به چهار ضرب ادا کرد»آورد که مدت جوکیان هند گزارش داده و دربارۀ پیری میطولانی
احمد رازی است. وی که خود مدتی در هند زیسته و همانجا وفات یافته امین هفت اقلیم(. آخرین منبع از این دست، 232 :)همان
ذیل مدخل(، به حبس نفس طولانی برخی مرتاضان تصریح دارد که چگونه چند روز زیر آب یا زیر  دانشنامه جهان اسلام: )ر.ک

کوشند و باشند که در حبس نفس میجمعی از جوکیان در هند می»آوریم: دادند. یکی از آن روایات را میخاک، ادامه حیات می
آورند... . از آن جمله در بنارس جوکی بوده به این صفت. خان بار نفس برمیندروزیکرسانند که در هرچمداومت را به جایی می

« یدهبدو آسیبی نرس زمان یک مرتبه زیاده از ده روز در زیر خاکش داشته و کرت دیگر... قرب دوازده روز در ته آبش گذاشته که اصلاا 
 (.22۵: 0تا[ ج]بی ،)رازی

دورۀ گورکانیان هند و گسترش توجه به فرهنگ ایرانی در هند است، و هم در این دوره، ترجمه منابع دورۀ مطالعۀ ما تقریبا برابر با 
کم حدود صد کتاب متضمن معارف هندی به فارسی ترجمه تر نوشتیم دستای که پیشبه گونه ،باستان هندی به فارسی رونق داشت

م( یاد کرد که در آن توان از(. پس در اینجا می10-۶۶: ۹۸۳۱شد )ر.ک: مجتبایی،  ها به حبس منابع سنخ دیگر )متون هندی مترج 
. ضروری ی شدبررس بهگودگیتامنبعی مهم یعنی ترجمه داراشکوه از  ترکند. پیشتر میاند. ورود بدین حوزه، کار را گستردهدم پرداخته

م دیگری نیز  م داراشکوه نیز می. البته آثار فراباسشتجوگ: پرداخته شوداست به منبع مهم مترج  ف و مترج  محل تواند وان دیگر مؤلَّ
کند که به از برخی صوفیان زمان خود یاد می سکینةالاولیاپردازیم. داراشکوه در ها میفقط به یکی از آن باشد، ولی در اینجا،بررسی 

قرب سبب ته از حبس دم این صوفی بهاست. یادکرد داراشکو« شاه محمد»کنند. یکی از اینان پیر خود او مدت طولانی حبس دم می
من در اوایل  ...فرمودند: های شاقه است. ]شاه محمد[ روزی میایشان را ریاضت»اش به بیدل اهمیت وافری دارد: مکانی و زمانی

 یدم! و گاهیگذرانتا دم صبح به دو نفس می کردم و تمام شب ...بعد از ادای نماز عشاء به همین طریقه خود حبس نفس می حال ...
در ادامۀ همین روایت، داراشکوه از تجربۀ دیگر  .(0۵۶: 02۴۴)داراشکوه  «رسید که نزدیک بود نفس منقطع شودحال به جایی می

های شود ابراهیم خواص از صوفیان سدهگوید که باز در این تحقیق مهم است چراکه در آن ادعا میحبس نفس این شیخ مرتاض می
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است. سپس داراشکوه از چند تجربۀ حبس دم خود نیز پرده تجاربی شبیه حبس دم مرتاضان هندی داشتهنخستین اسلامی هم 
 دارد. برمی

: د( تلخیص 02۶0 ،باسشتای باستانی هندی از مؤلفی نامعلوم متعلق به سده ششم میلادی است. )جوگمنظومه باسشتجوگ
جهانگیرخان گورکانی به فارسی ترجمه کرد. دربارۀ اهمیت این کتاب در دنیای ق در دربار 000۶این کتاب را نظام پانی پتی در سال 

های مفصلی از این کتاب (. بخش022۵است )ر.ک: میرفندرسکی، ای بر آن نوشتهایرانی همین بس که میرفندرسکی گزیده و حاشیه
شود. در اینجا نیز نخستین هدف، ایجاد مطرح میدربارۀ طریقت جوگیان است و در آن مباحث زیادی در تنظیم دم و بازدم و حبس دم 

اند، در گرفتن و نگه داشتن و فروگذاشتن مراقبت و کسی چون آن باد و آن دم و به نوعی که جوگیان مقرر کرده»است: تمرکز آمده
. در ادامۀ (3۶۶: 02۶0 ،باسشت)جوگ« محافظت کند... ناچار مالک عنان چت ]جان[ شود و جمعیت خاطر او را میسر گردد

آورد که به مقدار دوازده حرف باید دم را بکشد و دوازده حرف، نگه دارد و به مقدار دوازده باز توضیحات مفصلی می ،همین بخش
و  و باید که مربع نشیند و کف دست راست را در زیر ناف بر کف دست چپ نهد...»دهد: حرف، آهسته دم را بیرون دهد و ادامه می

ان که این مباحث متن باست توان دیدروشنی میبه)همانجا(. « انیده بر آن سوراخ که در کام است، بنهد و آن را بپوشدسر زبان را گرد
صد یآید که فردی با رسیدن به تمرکز و حبس دم، ساست. سپس داستانی میدر متون فارسی عصر صفوی تکرار شده عیناا  هندی تقریباا 

( که باز نمودی دیگر بر تأثیر ضبط نفس 3۶3 :)همان آن گاه حرکت کرده، ادامه حیات داده بود ای ساکن ایستاده،سال مثل مجسمه
 بر افزایش عمر است. 

 

 . زندگی بیدل1-1

آباد ایالت پتنه هند متولد شد و در دهلی درگذشت. گویا پدرش نام او را بدان ( در عظیمق0022-00۵۴میرزا عبدالقادر بیدل دهلوی )
یدل از مشایخ قادریه را از استادان ب« شیخ کمال» ،نهاد که پیرو یا دلباختۀ عبدالقادر گیلانی بود. همچنین در منابع« عبدالقادر»جهت 

او  «.رمیرزا قلند»اند. نام عموی او نیز از این بابت جالب است که بعد از مرگ والدینش سرپرستی او را بر عهده گرفت: معرفی کرده
بیشترین تأثیر « یشاه کابل»اند برخورد بیدل در دهلی با صوفی مجذوبی به نام ای از تصوف دلبستگی داشت. گفتهگونهکم به نیز دست

سالگی اش، شور و اشتیاقی شبیه شیفتگی مولانا بر شمس در جان او نهاد. بیدل در حدود چهلرا در زندگی او گذاشت و غیبت ناگهانی
ای داشت. آیا اند که مردی سپاهی بود و اندام ورزیدهآرامش و عزلت زیست. دربارۀ زندگی او نوشتهدر دهلی رحل اقامت افکنده و در 

 مردی که باید ؛ورزید؟ عموی بیدل از او مردی سپاهی ساختای باشد که او در جوانی ورزش یوگا میتواند قرینهاین اندام ورزیده می
 اند. وی خود گوید: به شرایط خوب بدنی بیدل اشاره کردهنویسان تمرینات سخت جسمانی داشته باشد. تذکره

 زور بـازویـی کـه داری انـفعـالی بیش نیســـت
 

کشــــدنــاتــوانــی انــتــقــام آخــر ز طــاقــت مــی   
(0/312: ج00۴0)بیدل                                    

تعرق »اند برخی محققان ادعا کردهسبب فشار جسمی و ذهنی در حبس دم و تمرکز، تعرق زیاد است. حال در تمرینات یوگا به
ای که در دیوان غزلیات شاعران ایرانی های کلیدی و با بسامد بالا در غزلیات بیدل است... واژههای مشتق از آن، یکی از واژهو واژه

زشی یات شخصی وراز تجرب اینشانهتواند (. آیا باز این کثرت تصاویر شعری پیرامون تعریق، می۴۶: 0213 ،)کوثری« محلی ندارد
توجهی از مفاهیم شعر او عرفانی بخش قابل ،و در کل ،را به پایان برد« عرفان»سرودن مثنوی  ق003۴یوگایی او باشد؟ بیدل در سال 

 ،کوبن)زری« آمیزدعربی و جامی درمیشود تجربۀ مولانا و حافظ را با اندیشه ابنانعکاس عرفانی که در شعر بیدل دیده می»هستند. 
 :)همان« آمیزدحکمت و عرفان صوفیه با برخی اجزای اندیشۀ هندی و برهمایی به هم درمی»(. همچنین در تعالیم او ۵0: 023۴

۵3 .) 
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 . حبس نفس در شعر بیدل1-3

نچه شود. آدر شعر بیدل مطرح می« ضبط نفس»مضمون و اصطلاح حبس دم، به صور و معانی مختلفی و در اغلب اوقات به صورت 
در شعر او بود. ما متوجه شدیم هیچ شاعری به اندازۀ بیدل این « سضبط نف  »سوی این تحقیق کشاند، بسامد فراوان نویسندگان را به

رضاا ف های اینترنتی شعر فارسی به دست آمد، این بود که اگراست. آنچه در تحقیقات اولیه از پایگاه دادهترکیب و معنی را به کار نبرده
سه درصد بقیۀ آن، در شعر  بار آن در شعر بیدل و مثلاا  1۵گمان به کار رفته باشد، بی« ضبط نفس»صد بار ترکیب  ،فارسیدر کل شعر 

کند که البته باز حدود هفتاد درصد موارد های مختلفی مطرح میدیگر شاعران سبک هندی است. بیدل مفهوم حبس دم را به صورت
س، نفس نفسی، نفس گره کردن، گم شدن  نفند از: قطع نفس، حبس نفس، بیان دیگر عبارتبا همین ترکیب است. ترکیبات گوناگو

 دزدیدن، و... .

تـاز عـرصـــۀ تشـــویـش بــودزنـدگـانـی هـرزه  
 
 ای دلـت صــیـاد راز! از لـب مـده بـیرون نفس
 
 نـفـس در دل گـره کردم بــه نــاموس وفــا ور نــه
 
 طبع روشــن کم دهـد از دســـت ربط  خـامشــی
 

 ضــبــط عــنــانی یــافتم بـیـدل! از قـطـع نــفــس 
 (0/03۶2: ج0۴00)بیدل                                      

 بندد به صــد مضمون نفسکز خموشـی رشـته می
 (002۵)هــمــان:                                                    

 کـلـیـد نـالـۀ چـنـدین نیســتـان بود در دســتم
 (03۵2)هــمــان:                                                    

 از پـی  حبس  نفس، آیینــه حصــن آهن اســـت
 (0/۴۴2: همان)                                                    

گاه شعر فارسی می داند که بیدل )و داند که شعر بیدل، دیریاب و متضمن اشارات پیچیده و دراز است. همچنین میخوانندۀ آ
گسترانند. در اینجا تمرکز ما بر شواهدی خواهد بود که تا ای تور خیال میسازی به هر حوزهرای مضموندیگر شاعران سبک هندی( ب

. بیدل از شاعران کثیرالشعر ادب فارسی است ،سو آفرینی کمتر باشد. از دیگرحدودی معنی  آشکار داشته باشند و در آن رنگ مضمون
وجود دارد. یادکردهای او به سه بخش « ضبط نفس»صد اشارت آشکار به سیهم در این موضوع، فقط در بخش غزلیات، بیش از 

نی ها نیز براساس فراوا: هدف از ضبط نفس؛ اسباب ضبط نفس؛ و یادکردهای پراکنده. ترتیب در آوردن بخششدکلی تقسیم 
 از موارد زیر: نداکند عبارتصورت مستقیم و یا تلویحی بیان مییادکردهاست. اهدافی که بیدل از ضبط نفس به

 

 . هدف از ضبط نفس1-۶

 . حبس نفس برای تمرکز حواس و حضور۴-۶-1
در بخش نخستین مقاله، هنگام یادکرد علت توجه به حبس نفس، یادآوری نمودیم که در بیشتر منابع هندی، انگیزۀ نخستین، حصول 

ا مترتب یا چیزی شبیه ی« حضور»دینی و دعایی و عرفانی همان تمرکز ذهن و به بند کشیدن تموّجات ذهنی است. این تمرکز در بافتار 
تمرکز ذهن و خالی کردن  هالمثل در ذکر. در کل شهود حضور همیشگی خدا در همۀ آنات، ببدان است؛ یعنی کسب حال حضور فی

س نفس است. در شعر بیدل های حصول این تمرکز  منتهی به حضور، حب)اغیار( وابسته است. حال، یکی از روش اللهآن از ماسوی
 شواهد فراوانی وجود دارد که رسانندۀ ارتباط بین حضور و جمعیت  خاطر، و حبس نفس است:
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ـــتضــبط نفس در این بحر جمعیـت آفرین اس  
 

ــام دارد  ــــروف ک ــلاب مص ــزار ق ــر ه ــوه  گ
(0/30۶)همان:                                                       

 .۶۴1، ۵10، ۵32، ۵20، ۴2۵، 221، 2۴1، 2۴3نیز ر.ک. همان: 
 گوید با ضبط نفس به جمعیت خاطر نتوان رسیدن:شود شاعر میدر نادر مواردی نیز احساس می

ـــت دل ز ضــبط یـک نفس جمعیـت کلیش نیس  
 

 بـحر ز افســون گهر تـا کی ز خود گیرد کنــار؟ 
(3/2000)همان:                                                     

 

گاهی۴-۶-2  . حبس نفس برای شهود و آ

من عرف نفسه فقد »ترین اهداف عرفان، رسیدن به معرفت و شناخت خود است، همان چیزی که در کلام علوی به یکی از اصلی
ش که کش شود. در یوگا نیز بر سیر عالم درون )و هنگام ورزش، تمرکز بر اندامی( تعبیر می۵2۴: 0222 ا،نی)ر.ک: صدری «عرف ربه

کید میعضلانی بر آن صورت می نماید. کنند. حبس نفس این تمرکز و سیر در عالم درون و ترک فکر سایر چیزها را هموار میگیرد( تأ
به  گوید تمرکز بر دنیای دل، با حبس نفسند. بیدل نیز میاناگفته پیداست که حضور در بند نخست و شهود در اینجا با هم مرتبط

 آید: دست می
 غواصــی این دنیـا بر ضــبط نفس ختم اســـت
 

هاها و فلاطوندر شــکـل حبـاب اینجاســت خم   
(0/۶31: 00۴0)بیدل،                                       

 ها شاهد دیگرحصول شهود و حال عرفانی امری تجربی است. عشق آمدنی بود نه آموختنی؛ حدیث عشق در دفتر نگنجد؛ و ده
هود دست توان به شکند صرفاا با تکیه به کتاب و علم نمیتوان فهرست نمود. بیدل نیز ادعا میی استناد بدان میاز ادب عرفانی برا

 تواند مترتب گردد:یافت؛ این امر با ورزیدن عرفان عملی و تمرینات ذکر  مبتنی بر حبس نفس، می
ـــبـط نـفـس  ز اهـل حـال مـجـویـیـد غـیـر ض
 

ـــت کـه لاف دانش و فهم، از کتـاب دشــوار  اس  
(0/213)همان:                                              

 کننده است. این گزاره هم رسانندۀ خاصیت شهوددهی حبس نفس است:ضبط نفس، تأثیری مانند نفس  مسیحا دارد و زنده

ــخن ــی زندلت مُرد از س ــازی، در  عزم خموش س  
 

باشــد مســیحاییکـه جز ضــبط نفس اینجا نمی   
(3/0320)همان:                                             

 گردد:و درنتیجه افزوده شدن بر معرفت امور غیبی می ،حبس نفس صیقلی است که باعث جلا یافتن و روشنی گرفتن آینه دل، و شهود

ــلا داد ــاق ج ــۀ آف ــن ــی ــس آی ــف ــط ن ــــب  ض
 

 زیـن صــیـقـل مـعـنـی مـدد  حـوصــلـه کـردم 
(3/0320)همان:                                             

 کند. البته بیت معنی ایهامی دیگریاست که ضبط نفس را باعث آرایش دل قلمداد میقریب به همان مضمون در بیت بعدی آمده
 )کنار گذاشتن من و ما و انانیت( هم در ضمن دارد: 

 ریشـــه تخم اســـت بـه هرجـا ز دویـدن وامـانـد
 

گهرآرای دل اســـتنـفـس از ضــبط من و مـا    
(0/۴3۴)همان:                                               

 .00۴0، 1۵1، 3/1۴۴، ۶33، ۶02، ۵3۵، 332، 0/0۵3نیز ر.ک. همان: 
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 . حبس نفس برای سکون و آرامش ۴-۶-3

ذهنی و شاید همان رهایی و نیروانا از رسیدن به سکون و آرامش، همچنین رسیدن به تعطیل و ترک فعل و درنهایت رسیدن به بی
( و تمرینات یوگا ازجمله حبس دم برای آن 02۴، 002، ۶1: 02۵1 ،بهگودگیتاهای هندی است )ترین اهداف سلوک در عرفاناصلی

 رود:ذهنی با ضبط نفس اشاره میفعلی و بیبیدل به همین گذر از تشتت و رسیدن به آرامش و بیاست. در مواردی زیادی در شعر 
تـاز عـرصـــۀ تشـــویـش بــودزنـدگـانـی هـرزه  

 

 بـیـدل! از قـطـع نــفــس ضــبــط عــنــانی یــافتم 
(3/2۶03: 00۴0)بیدل،                                       

 .0031، 0۵13نیز ر.ک. همان: 
ت، های روزمرۀ انسانی برداشوسیلۀ حبس دم بتوان ترک آرزوها کرد و قدمی فراتر از خواهشگوید اگر بهمی در بیت تالی، بیدل

 توان به بسیاری از اهداف بزرگ مثل دل روشن و بیدار، دست یافت:می
 خـواهش از ضــبط نفس گر قـدمی پیش شــود
 

 ســـاغـر هـمـت جـم، کـاســـۀ درویش شــود 
(3/3۶1)همان:                                              

 کند:رسد بیدل رسیدن به سکون با حبس دم را نفی میاما گاهی هم به نظر می

ـــتـور ـــتـم مس ـــبـط نـفـس راز وحش  نـکـرد ض
 

ـــدم آخر بـه خـامشــی مشــهور   چو بوی گـل ش
(3/2۴00)همان:                                            

کند و بیدل برای همین معنی را افاده می« سلامت»آرمان خود دارد. در بیت تالی، چیز( را در گفتیم یوگا سکون )و ترک همه
 کند:رسیدن بدان، ضبط نفس را پیشنهاد می

 تـا راه ســلامــت ســپــری، ضــبــط نــفــس کن
 

 قـانـون تـو ســـاز اســـت، گـر آهـنـگ نگردی 
(3/3۶۴0)همان:                                              

 خاموشی . حبس نفس برای۴-۶-۴
 ،هاصُمت یا خاموشی جایگاهی رفیع در تربیت اخلاقی و دینی و عرفانی دارد. احادیث فراوانی در این باره وارد است )ر.ک: یلمه

(. در عرفان و یوگا سکوت تنها در رابطه با زبان نیست و این، کمترین مراتب خاموشی است. مرتبۀ بالاتر سکوت، سکوت ۴۶: 0210
و بداندیشی و تشویش. ذهنی که درگیر غوغای افکار  مزاحم باشد، سکوتی را که ضروری  شنیدن ندای غیبی  ذهن است از قضاوت

بر اثر « جمعیت خاطر»( نیز بعد از بیان ریاضت کردن زبان، به نتیجۀ 03۶: 02۵1) بهگودگیتاجان است، از دست خواهد داد. در 
اشارات بسیار زیاد بیدل به خاموشی در پیوند با حبس دم است؛ آنجا که  است. برخی ازتصریح شده« خاموشی از سخنان پریشان»

خواند، اشاره به همین کارکرد سکوت ذهن در سلوک یوگایی کنندۀ جان و رساننده به یقین میاو ضبط نفس و سکوت را کیمیاگر و زنده
 است:

ســازی در  عزم  خموشــی زندلت مُرد از ســخن  
    

باشــد مســیحایییکـه جز ضــبط نفس اینجا نم   
(3/0320: 00۴0)بیدل،                                    

 .0312، 3/00۵2و  0/۵20نیز ر.ک. همان: 
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: 0233) سعدی« ای مرغ سحر عشق ز پروانه بیاموز  »خاموشی و مستوری  رسیدگان  به درگاه جلال که به بهترین صورت در قطعۀ 
خورد. سخنی که مخاطب آن حق باشد و به درگاهش رسیده باشد، نیاز به بانگ پیوند می« ضبط نفس»( آمده، در کلام بیدل باز به 20

 پردازد. و غوغا ندارد؛ محرمان درگاه به ضبط نفس و سکوت و ذکر خفی می

 گـر مـحـرمــی بــه ضــبــط نفس کوش کز ادب
 

 حـرف بـه حـق رســیـده ز لــب پیشــتر نرفــت 
(0/10۵: 00۴0)بیدل،                                       

در پیوند با مضمون بیت فوق، رسیدن به شور دل یا کلامی گرمابخش، مشروط بر ضبط نفس است با این توضیح که گویا در 
 نیز وجود دارد: « زخمه»ایهام به  ،«زخم»واژه 

 بـــر دل کـــس نـــخـــوری از دم ســـــرد
ــی ــس م ــف ــط ن ــــب ــم دل ض ــدزخ ــواه خ  

 

ــه  ــم ــا ه ــج ــی ــظ ب ــــتوع ــردود اس ــا م ج  
ــــت ــود اس ــب ــه ــب ب ــن  ل ــــت ــه را بس ــچ ــن  غ

(0/212)همان:                                               
 .312، 0/۶۶۵نیز ر.ک. همان: 

گاه که به مقام تسلیم رسید، به حال رضا آید. عارف آنکم بخشی از آن، در نتیجۀ مقام تسلیم به دست میسکوت ذهن یا دست
 شود. این رسیدن به حال تسلیم و رضا نتیجۀ آن سکوت فراگیر ذهن خواهد بود:آید و از لطف و قهر دوست، خرسند مییبرم

 دل شــهـرۀ تســلـیـم ز ضــبـط نـفســم شـــد
 

 قلقـل به لب شــیشــه شــکســتن جرســم شــد 
(0/۴20)همان:                                               

در  که را زبان نه به بند است پای»قل آن، یعنی سکوت زبانی، عافیت است:  شعر رودکی از دیگر فواید سکوت حتی در سطح ا
 گوید یکی از اهداف ضبط نفس، همین عافیت و سلامت است:( مشهور است. حال بیدل می30: 023۶ ،)رودکی «بند است

 نـداشـــت ضــبـط نـفـس غـیر  عـافیـت منظور
 

 شــنـیـدم از لـب خـامـوش هـم فســون غرض 
(3/3۴00: 00۴0)بیدل،                                      

 ذهنیچیز و رسیدن به بی. حبس نفس برای ترک همه۴-۶-۵
کس؛ دوستی و دشمنی؛ حب و بغض؛ زشت و چیز و همهچندین بار گفتیم که هدف در یوگا رهایی/خلاصی است؛ خلاصی از همه

چیز را به خود که از خودی و قوت و پندار و حرص و خشم و علاقه عیال بگذرد، و هیچو هر»ذهنی. زیبا؛ و رسیدن به نوعی ذن یا بی
و کسی که میل محسوسات از دل ( »02۴: 02۴۴ ،بهگودگیتاشود )نسبت نکند، و به آرام بود، آن شخص سزاوار مرتبۀ خلاصی می

غالب بر دل و حواس و عقل است و خواهان رتبۀ خلاصی  دم بالا را با دم پایین جمع ساخته در بینی نگه دارد، و برآورده باشد؛...
(. در بیت تالی ۶3)همان: « چنین بشر نیز در مقام خلاصی استزند، ایناست و از استیلای بر ترس و غصه و آرزو کوس فراغت می

کند که است. و بیدل اشاره میچیز اندازهای دنیوی و اخروی و همه، خالی کردن خانۀ دل از چشم«خانه خالی کردن»گویا مراد از 
 شود:این امر، با ضبط نفس محقق می

امای از وصـــل دارم؛ خـانـه خـالــی کردهمـژده  
 

پردازم هنوزای نـفـس! ضــبــطی؛ کــه من آیینــه   
(3/2۶00: 00۴0)بیدل،                                       

کار خیامی ، و اف«ما فات مضی و ما سیأتیک فأین»ول است که با ترین اصبودن و ترک گذشته و آینده از اساسی در یوگا در لحظه
 ،در جایی مخصوصاا  ،پیوستگی یا گفتگوی بینامتنی بینافرهنگی دارد. این اندیشۀ یوگایی در دیوان بیدل بروز دارد« دم غنیمت شمردن»

هام تواند ایدر این بیت می« ردن نفسشم»گوید مراد از ضبط نفس، ]رسیدن به[ همان غنیمت شمردن شادی زندگی است. شاعر می
 های صوفیانه نیز باشد:ها در برخی آیینبه برشمردن تعداد نفس
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ـــت  ضــبط نفس غنیمـت  عشــرت شــمردن اس
 

ســـتگر بوی گـل قفس شــکنـد، این چمن تهی   
(0/03۵)همان:                                                 

ای وگیوگرنه ی ،دهد که ذهن نیز در مسیر رهایی باشدگاه نتیجه میترک تعلقات است، آنحبس نفسی که راه رسیدن به رهایی و 
ای از آن نخواهد برد. انگیزۀ او در ورزیدن که هدفی غیر از این )مثلاا رسیدن به قدرت کرامت و شیفته کردن مردمان( داشته باشد، بهره

 ها نیست:روی از هوسحبس نفس، چیزی غیر از دنباله
پرور چــه حظ؟رد از ضــبـط نفس طبع هوسدا  

 

 جز گرفتاری ز تاب رشته با گوهر چه حظ؟ 
(3/2۵00)همان:                                                 

 . حبس نفس برای عمر دراز۴-۶-۶
یکی از اهداف حبس نفس، رسیدن به عمر دراز بود. جالب آنکه  اشاره شد کهدر بخش حبس دم در منابع باستان و منابع دورۀ صفوی 

ق( 1۴3-2۵2) عصر وی نیز اشارات آشکار بر این باور وجود دارد. دو نمونه از اهلی شیرازیغیر از شعر بیدل، در اشعار شاعران هم
 آوریم:ق( می0023-0000) و صائب تبریزی

ـــت  جـان یـک نفس اســـت و عمر مرغ قفس اس
ــ ــف ــد ن ــزن ــی ن ــوک ــر درازج ــم ــی ع س پ  

 
ـــت ضــبط نفس کن کـه هر نفس  تـا ممکن اس
 

 بـیـهـوده نــفــس مزن چو عمرت هوس اســـت 
 دریــاب ســخــن کــه عــمــر پــای نفس اســـت

(13۶:  ۴۴02)اهلی شیرازی،                                 
 تـکـبیر نیســتی اســـت بـه قصــر حبــاب عمر

(۵/3323: 2۶02)صائب تبریزی،                          
گاهانه به نفس کشیدن، یکی از بنیادیدم و  و تمرکز  ای که برخی یوگا را تمرینترین اصول ورزش یوگاست. به گونهبازدم و توجه آ

گاهانه می ه کرده: که سعدی نیز بدان توجچنانشود، آندانند. درک گذشتن عمر در تمرکز بر نفس کشیدن، بسیار مشهود میبر تنفس آ
گاهی باشد:20: 0233)سعدی، « یرود نفسهر دم از عمر می»  (. این گذشت هر نفس باید با آ

ــیــرون نــفــسبــی ــیــری مــده ب تــأمــل در دم پ  
 

 از کتـاب صــبح مگذر ســرســری همچون نفس 
(3/۵002: 00۴0)بیدل،                                     

که در شعر بیدل نیز ابیاتی وجود دارد که گویی شاعر  ودشمی. حال یادآوری اشاره شد ارتباط طول عمر و تعداد انفاس به ترپیش
 داند:حبس نفس می ررسیدن به عمر ابدی را مترتب ب

 مـوج را عـقــد گـهـر کــرد بـه خـود پـیـچـیــدن
 

شــود ضــبـط نـفـس رشــتـۀ عـمـر ابـدیمـی   
(3/3۶۴0)همان:                                               

 کند: رسد که بیدل تأثیر حبس نفس در مدت عمر را نفی میالبته گاهی به نظر می

 نـفس مســوز بـه ضــبط عنــان وحشـــت عمر
 

ســـت خرمن موجنـیـاز بـرق ز خــود رفــتــنــی   
(0/03۶)همان:                                               
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 . اسباب ضبط نفس 1-7

 . حبس نفس با آب و خاکستر۴-7-1
بسیاری از اشارات بیدل، ترکیب ضبط نفس همراه با واژگانی چون آب و حباب و خاکستر است. آیا این امر، اشارتی است پنهان در 

 به شد هاییتر اشارهکردند. پیش)و شاید آشکار برای مردمان آن روزگار هند( که برای تقویت حبس نفس، در زیر آب تمرین می
 ه گویی گونۀ اغراق آمیز همین موضوع باشد. ماندند، کصوفیانی که زیر آب می

 دل تــا بــه کــی از ضـــبــط نــفــس آب نــگــردد
 صائب نیز گوید:

کـنـد ضـــبـط نــفـس در زیـر آب زنـدگــیمـی  
 

 بر ســنـگ هم از جوش شــرر قـافیه تنگ اســت 
ــدل،                                      ــی (0/30۴: 00۴0)ب  

ـــائـب از تیا شــهـادت هرکـه ســر وامی زنـدص  
(2/0332: ۶۶02)صائب تبریزی،                        

 . حبس نفس با ساز و موسیقی ۴-7-2
از  مضمون ضبط نفس با کلماتی ،سازی رایج سبک هندی نباشدمضمون اگر اتفاقی و صرفاا ، البته در موارد فراوانی در شعر بیدل

سمت انجام دادن ورزش یوگا و مدیتیشن با اجرا یا است. این امر، ذهن خوانندۀ امروزی را بهخانوادۀ سازها و موسیقی همراه شده
اجرای  هتوان از شواهد فراوان شعر بیدل حدس زد که شاید در قدیم نیز نشستن به مدیتیشن همراکشاند. آیا میپخش موسیقی نرم می

ها اشارت دارد؟ هرچند نگارندگان مطلع هستند که امروزه در هند در مدیتیشن یوگایی آییناست و کلام بیدل بدان شبهموسیقی نرم بوده
ت در حد حدس و گمان اس همه، این امر فعلاا کنند، با ایناز ابزار آلات تولید کننده موسیقی یا صدای طولانی ارتعاشی، استفاده می

یگر ای نوای نی یا ادوات دهنگام ذکر و ضبط نفس، در گوشه گاه اثبات خواهد شد که یا اشارتی آشکار در منابع بیابیم که مثلاا و آن
 ها و تصاویری از نسخ خطی به دست آید که نشانگر آن باشد.شد یا اینکه نگارهنواخته می

ـــاز ســلامـت آگهی ـــتهرکـه را از نغمـۀ س س  
 

م دل خنیــاگرشنیســـت جز ضــبط نفس در بز   
(3/0001)همان:                                            

  .2۴2، 0/۵۴3نیز ر.ک. همان: 

 . حبس نفس با آینه۴-7-3
 در میانآفرینی مضمونپربسامد  همراه است. هرچند آینه از واژگان  با واژۀ آینه ،معنی ضبط نفس محتوی   ابیات   ،در موارد زیادی

ه استفاده از آین ،اند که یوگیان در تمرین حبس نفسای نیافتههنوز سندی و اشاره نویسندگان مقاله است و هرچندشاعران سبک هندی 
 رسد این شواهد، اشارۀ ضمنی به همین روش تمرین باشد. کردند، به نظر میمی

فهمــد زبــان راز من؟آهـنـگــم، کــه میحـیـرت  
           

ــا بشــــنــوی آواز مــن  ه ت ــ  ــه ن ــن ــی ــر آی  گــوش ب
( 3/0۵۵0)همان:                                            

 . یادکردهای پراکنده ۴-8

 . دعوت به حبس نفس و ارزش آن ۴-8-1

شناختی خود متضمن دعوت به حبس نفس است. غیر از آن، در بسیاری از شواهدی که از شعر بیدل آوردیم، در لایۀ زیرساخت زبان
 تواند باشد.شاعر می ایکند. این خود حاکی از اهمیت موضوع بردعوت بدان می موارد بسیاری بیدل مستقیماا 
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ــی ــبط نفس غافل مباشزندگی وحش ــت، از ض س  
 

ــور را  ــاف ــس ک ــف ــده دارد در ق ــی ــوی، آرام  ب
(0/020)همان:                                               

ترین اهداف تمرکز یوگی بر نفس و حبس دم است. غفلت، از اصلیتوجه به گذر زمان، و تلاش در نگذراندن دم و بازدم در 
دن بر گوید توجه نکرترین وسیله برای تمرکز، همان توجه بر دم و بازدم و حبس دم است. در انطباق با همین معنی، بیدل میدستدم

 ضبط نفس، باعث تشت و پریشانی افکار خواهد بود. پس بدان، افسوس باید خورد: 
ـــک بـایـد ریختنبیچون نفس  ضــبط گردد اش  

 

شــودرشــتـه هر گه بگســلد گوهر پریشــان می   
(3/132)همان:                                              

 های شخصی بیدل در ضبط نفس. تجربه۴-8-2
 آورد:آید که بیدل از تجربۀ ریاضتی خود در حبس دم سخن به میان میدر شواهدی به نظر می
آرزو خون شـــد، من از ضــبط نفسدل ز ضــبط   

 
ــده  ــاروان دزدی ــن ک ــاروان، م ــاع ک ــت اماو م  

(3/0323)همان:                                             
ر که یوگیان و برخی صوفیان د ارائه شدتر شواهدی گردد. پیشحبس دم باعث گرم شدن بدن و تعریق آن و درنتیجه لاغری می

 اش بر اثر حبس دم است:از لاغری حکایترسیدند. حال بیدل اشارتی دارد که ا به تعریق زیاد میهوای سرد زیر برف با یوگ
 پیکرم چون اشـــک در ضــبط نفس گردیـد آب
 

شــمـارد عشــق چـون آیـنـه غـمـازم هـنوزمـی   
(3/2۶00)همان:                                              

نده ختم کنقدری دشوار است که نزدیک است به مرگ تمرینتمرینات مرتاضی بهرسد حبس نفس مثل دیگر گاهی به نظر می
شود. در شاهد تالی لب نگشودن هم به معنی حقیقی )لب بستن و اجازه خروج هوا از ریه ندادن( و هم ایهام به معنی مجازی )اعتراض 

 نکردن( ایهام دارد:
ردیـم بـه ضـــبـط نـفـس و لـب نـگشـــودیـم  مـُ
 

ــبــرد   ــم ن ــل ــوی تــظ ــا ب دادرس از مــات  
(0/۴۴3)همان:                                            

 داند: ای است که گاه شاعر آن را غیرممکن میدشواری حبس دم به اندازه
قـدرم عبرت  احوال بس اســـتاز حـبـاب ایـن  

 

ـــت   کـننچـه ممکن نبود، ضــبط  عنـان نفس اس
(0/00۴ان: )هم                                               

در  عنصر ارچهبیتی که در  غیر از این اشارات که حاکی از تجربۀ شخصی بیدل در حبس نفس است، نبی هادی با استناد به سه
 ود:هم تعلیم داده ب« ضبط نفس»دهد که شاه، بیدل را شود، احتمال میآزاد، از زبان او خطاب به بیدل بیان میقسمت معرفی شاه یکه

دل! نــومــیــد افســــردن مــبــاشای نــوای درد   
 

شــوی...آخر از ضــبط نفس شــور قیـامـت می   
(022الف: 00۴0)بیدل،                                     

چند حکایت نیز در جاهای دیگر همین کتاب بیدل آمده که آشکارا به ضبط نفس او و ارزش و کارکرد آن، اشاره دارد )ر.ک. 
  .(020و  020، 0۵2همان: 

 
 نفی حبس نفس. ۴-8-3

با همۀ تأکیدی که در اکثر شواهد شعری بیدل بر حبس نفس و بیان اهداف و کارکردهای آن وجود دارد، در مواردی اندک، از برخی 
ت. باره چند نکته شایستۀ توجه اسانگارد. در اینفایده میکند و یا آن را بیآید که دعوت به ترک حبس نفس میابیات چنین برمی
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 ( تناقض30۴: 0210) کدکنیگویی در شعر بیدل )همانند شعر بسیاری از شاعران( نیز وجود دارد. به قول شفیعیتناقضنخست آنکه 
که خاستگاه آن، ارادۀ معطوف به آزادی است، در شعر همۀ شاعران بزرگ مثل مولوی، حافظ، خیام، فردوسی، ناصرخسرو، و 

ین است. دیگر آنکه مجموعۀ دیوان بیدل )و هر شاعر دیگر( حاصل عمر ثالث وجود دارد و مایۀ آفرینش هنری، هماخوان
وهفتادسالۀ اوست. طبیعی است در طول این مدت دراز، شاعر با توجه به روحیات روزانۀ خود از امری ملول شده، یا برخلاف شصت

ان که امکآنمنظور هکنندۀ دعوی است. باثباتگونه موارد، مهم بسامد بالای شواهد کرده، بیندیشد. در اینآنچه پیشتر گمان می
که موارد ناقض نیز از نظر نویسندگان دور نمانده، اثبات آن نیز برای ، ومدعیات مقالۀ حاضر فراهم باشدپذیری خطاسنجی و ابطال

 که گویی نافی ارزش حبس نفس است: شودارائه میشواهدی 

 گــره چــو غــنــچــه نــبــایــد زدن بــه تــار نــفــس
خنــدداز هـر کـنـار مــی زمـانـه صـــد ســحـر  

 

ســـت ز ســر چون حبــاب بــار نفسفـگنـدنی   
 بـه ضـــبـط کـار تـو و وضـــع اســـتـوار نـفـس

(3/0022: 00۴0)بیدل،                                    

گوید با حبس دم راه به جایی نتوان در شاهد فوق، گو آنکه بیدل به کارکرد حبس نفس در افزودن بر طول عمر هم اشاره دارد، می
گوید عمر مانند حباب است و روزی برد و بالاخره این رشتۀ نفس روزی خواهد گسست و مرگ خواهد رسید. در بیتی دیگر شاعر می

 این حباب خواهد ترکید و این رشتۀ نفس هم قطع خواهد شد: 

 کســـی بـه ضـــبـط عـنـان نـفـس چـه پـردازد؟
 

ســـت حبــابلــنــگر آمــدهســوار کشــتـی بــی   
(0/۵20)همان:                                              

 

 گیرینتیجه -3

زمی و های شمنیاست. هند از دیرباز مهد آییندیرینگی و همسایگی تمدن ایران و هند، باعث تبادلات فرهنگی بین این دو تمدن شده
. توان سراغ گرفتشدۀ بسیاری از باورهای شهودی و غیبی را در آن دیار میاست و ریشۀ دگردیسیجادویی و عرفانی شناخته شده

ت. روحیۀ اسن برگرفتهجواری با هند، تأثیرات آشکارتری از این کشور هزارآییهم سبببهعرفان شرق  دنیای اسلام )خراسان و ایران( 
تکثرگرایی و مدارا در عرفان باعث شده پیروان این طریقه با نظر بازتر به سایر فرق و ادیان نگاه کرده و از جنگ و تلعین و تکفیر 

لیسا و ر ککرده و دروی بوده که با ارباب ادیان و مذاهب دیگر به گرمی مراوده میمسلکان به دور باشند. بزرگان عرفان هم ازاینقشری
طلبیدند. این آمدورفت مسلمانان به اقلیم و معابد هندوان یافته و در کفر و دین نشانی از دوست میدیر مسیحیان و هندوان حضور می

وار های صوفیانه همجها و مناسک هندی در میان فرقهبرگشته، باعث شده برخی آیینهندیو همچنین سابقۀ ذهنی نومسلمانان  ازکیش
اسلامی و هم  ای است که هم در عرفانمقوله« ذکر»شده با بافتار توحیدی اسلامی( ادامه حیات یابد. ه نقشبندیه )البته منطبقمثل فرق

های ایجاد تمرکز و ها برای حصول حال جمع و حضور، از روشرسد برخی فرقهشود. به نظر میهای هندی بدان تأکید میدر عرفان
فرهنگی  مراوداتطی آن، ها حبس دم است. در متون عرفانی نزدیک به زمان صفوی که اند. یکی از این روشمدیتیشن یوگایی بهره برده

عقیدتی  های سانسکریت به زبان فارسی داشتند تا تقابلبین ایران و هند بیشتر شده بود و پادشاهان گورکانی هند اهتمام به ترجمۀ کتاب
شود. شاعر بزرگ، بیدل دهلوی که های آشکاری از مبحث حبس دم یوگایی یافت میشانهبین مسلمانان و هندوان را کمتر کنند، ن

 به این حبس دم یوگایی -ها نخوانده باشدحتی اگر از منابع سانسکریت و ترجمۀ فارسی آن-های جوکیان بوده شخصاا شاهد آیین
و  حضور حال   ید و آن را در ایجاد تمرکز بر ذکر و یافت  گوهای ریاضتی خود در حبس دم میدهد. او از تجربهبسیار توجه نشان می

ه شواهد اثبات نمود که حبس دم یوگایی برای بسیاری از اهل ئیابد. این تحقیق، با اراخاموش کردن اضطراب حواس بسیار مفید می
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کید بسیار پربسامد بیدل بدان، اتفاقی نیست. مسیر تدانش دورۀ صفوی امری شناخته تار، یافتن حقیقات آتی این جسشده بود و تأ
مشرب سبک هندی خواهد بود که در زیرساخت خود، اشتراکاتی موضوعات و حکایاتی در متون عرفان خراسان و شاعران صوفی

 تر با دیگر مناسک یوگایی دارند. واضح

برایش دری  همو که کنیم؛تقدیم میاستاد یعقوب شهبازنژاد این مقاله را به مربی یوگای نویسندۀ اول مقاله، جناب : نامهتقدیم
 به دنیای لطیف یوگا و زیبابینی و خرسندی یوگایی گشود.
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