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پیشگفتار

سِدُ  �فْ ُ ها مَ�نْ �ي �ي عَلُ �ف ْ �ج
 �تَ

أَ
وا �

ُ
ال �ةً �ق �فَ ل�ي رْ�ضِ �خَ

�أَ
ْ
اعِلٌ �فِ�ي ال ِ�ي �ج

�نّ �ةِ �إِ
َ
ك مَلا�ئِ

ْ
كَ لِل الَ رَ�بُّ �ذْ �ق >وَ �إِ

‏ن<1 مُو�
َ
عْل مُ ما لا �تَ

َ
عْل

أَ
ِ�ي �

�نّ الَ �إِ كَ �ق
َ
سُ ل دِّ �قَ حَمْدِكَ وَ �نُ حُ �بِ ِ

سَ�بّ
حْ�نُ �نُ

ماءَ وَ �نَ كُ الدِّ َسْ�فِ ها وَ �ي �ي �ف

مــن  مســلماً  فرمــود:  فرشــتگان  بــه  پــروردگارت  كــه  هنگامــى  كــن‏[  ]يــاد  »و 

جانشــينى در زميــن قــرار خواهــم داد! گفتنــد: آيــا كســى را در آن قــرار م‏ىدهــى 

ــپاس  ــا س ــراه ب ــو را هم ــا ت ــه م ــى ك ــزد؟! در حال ــون م‏ىري ــد و خ ــاد مك‏ىن ــه فس ك

مــن  فرمــود:  پــروردگار  مك‏ىنيــم.  تقديــس  و  م‏ىگوييــم  تســبيح  ستايشــت  و 

كــه شــما نم‏ىدانيــد!« چیــزی م‏ىدانــم 

انســان در ســیر خــود از عوالــم بــالا بــه زمیــن هبــوط کــرد. او بــا قرارگرفتــن 
در انــزل مراتــب هســتی، در حجاب‌هــای مختلــف عالــم مــاده قــرار گرفــت 
و دچــار اقتضائــات ایــن عالــم )کدورت‌هــای تعلقــات مــادی و گناهــان( 
شــد. ملائکــه بــه دلیــل اطــاع از ایــن مقتضیــات و عــدم تناســب آن بــا 
مقــام خلافت‌اللهــی، از بــاب اســتفهام از پــروردگار متعــال پرســیدند: آیــا 
ــت را دارد؟  ــام خلاف ــتگی مق ــت، شایس ــن حجاب‌هاس ــار ای ــه دچ ــی ک کس
بــه آن  کــه شــما  پاســخ فرمــود: مــن چیــزی می‌دانــم  حــق متعــال در 

1- البقرة، 30.
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کــی ظرفیــت رســیدن بــه ملکــوت عالــم و  گاهــی نداریــد؛ ایــن موجــود خا آ
عالی‌تریــن مراتــب هســتی را داراســت؛ تنهــا اوســت کــه می‌توانــد جانشــین 

مــن در تمــام عوالــم وجــودی باشــد!
این‌گونـه بـود که رب‌العالمین؟ج؟ برتری انسـان بر سـایر موجودات 
کشـید:  خ همـه عالمیـان  را در مقـام تعلیـم اسـما و اِنبـای از اسـما بـه ر
هُمْ 

أَ
� �بَ

�نْ
أَ
� ا  مَّ

َ
ل

�فَ هِمْ  سْما�ئِ
أَ
� �بِ هُمْ  �ئْ �بِ

�نْ
أَ
� دَمُ 

آ
� ا  �ي الَ  �ق ها... 31 

َّ
سْماءَ كُل

أَ
�

ْ
ال دَمَ 

آ
� مَ 

َّ
عَل >وَ 

دُو�نَ  �بْ
مُ ما �تُ

َ
عْل

أَ
رْ�ضِ وَ �

أَ
�

ْ
ماوا�تِ وَ ال �بَ السَّ �يْ

مُ �غَ
َ
عْل

أَ
ِ�ي �

�نّ مْ �إِ
ُ
ك

َ
لْ ل

�قُ
أَ
مْ �

َ
 ل

أَ
الَ � هِمْ �ق سْما�ئِ

أَ
� �بِ

<1؛ و ملائکـه را مأمـور بـه سـجده بـر آدم؟ع؟ نمـود:  مُو�نَ �تُ
ْ
ك مْ �تَ �تُ وَ ما كُ�نْ

رَ وَ كا�نَ مِ�نَ  �بَ
ْ
ك �‏ىب وَ اسْ�تَ

أَ
سَ � ل�ي �بْ  �إِ

َّ
لا دُوا �إِ سَ�جَ

دَمَ �فَ
آ
دُوا لِ� �ةِ اسْ�جُ

َ
ك مَلا�ئِ

ْ
ا لِل �ن

ْ
ل

 �قُ
�ذْ >وَ �إِ

<2؛ همه فرشتگان در امتثال امر الهی بر انسان سجده کردند؛  �نَ ر�ي كا�فِ
ْ
ال

فقط شـیطان بود که از این سـجده سـرباز زد و از درگاه الهی رانده شـد؛ 
بـه همیـن خاطـر، بـه عـزت الهـی قسـم یاد کـرد که همـه انسـان‌ها را اغوا 
‏ن<3. او بـا اسـتفاده از بسـتر  � مَع�ي ْ �ج

أَ
هُمْ � �نَّ َ وِ�ي

�غْ
�أُ

َ
كَ ل �تِ عِز�َّ �بِ

الَ �فَ خواهـد نمـود: >�ق
کـت انسـان بـه کار  نفـس امـاره تمـام تلاش خـود را بـرای گمراهـی و هلا
می‌گیـرد تـا وی نتوانـد بـه غایـت خلقـت خود برسـد و در صراط مسـتقیم 
م‏<4. �ي �ق مُسْ�تَ

ْ
هُمْ صِراطَكَ ال

َ
عُدَ�نَّ ل �قْ

�أَ
َ
‏ ل �ن�ي �تَ ْ وَ�ي

�غْ
أَ
ما � �بِ

الَ �فَ الهـی قـرار نگیـرد: >�ق
حــال کــه انســان در عالــم دنیــا بــا وجود نفــس اماره و شــیطان، مبتلا 
بــه غفلــت و انجــام گناهــان می‌باشــد، لازم اســت بــا توجــه بــه غایــت 
ــا توبــه بــه درگاه الهــی، درصــدد ســیر بــه  خلقــت خــود متنبــه گشــته و ب
ســوی معبــود حقیقــی بر‌آیــد و بــه ســوی حضــرت دوســت حرکــت کنــد.5

انســان پــس از یقظــه و توبــۀ از گذشــته، بایــد کامــا مراقــب رفتــار و 
کــردارش باشــد تــا بــا رعایــت حریــم الهــی، گرفتــار حجــاب غفلــت و گنــاه 

1- البقرة، 31 و 33.
2- البقرة، 34.

3- ص، 82.
4- الأعراف، 16.

5- جلد اول از مجموعه »مراقبات اخلاق توحیدی« پیرامون یقظه و توبه بود.
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نشــود؛ ازایــن‌رو، »مراقبــه« مهم‌تریــن ابــزار در ســلوک اخلاقــی بعــد از 
ــر »حــرام و حــال  ــه ب ــه از آن، مراقب ــه اســت. اولیــن مرتب ــه توب دســتور ب
توحیــدی«  اخــاق  »مراقبــات  مجموعــه  دوم  جلــد  کــه  اســت  الهــی« 

ــر همیــن بحــث اســت. مشــتمل ب
ایــن نوشــتار دارای دو فصــل اســت. فصــل اول شــامل مقدماتــی 
مراقبــه  و ســپس چهــل‌روز محتــوای  و »محاســبه«  »مراقبــه«  دربــاره 
»انجــام واجبــات و تــرک محرمــات« اســت. در فصــل دوم مقدماتــی 
کــه ثابــت  ح خواهــد شــد  ع و تــرک شــبهات« مطــر پیرامــون »تقــوا، ور
تــرک  و  واجبــات  »انجــام  مراقبــه  بیــن  تنگاتنگــی  ارتبــاط  می‌شــود 
از  پــس  بــه همیــن منظــور،  دارد؛  فــوق وجــود  و مباحــث  محرمــات« 
تدویــن اربعیــن »انجــام واجبــات و تــرک محرمــات« اربعیــن دیگــری 

مهیــا شــد تــا مکملــی بــرای آن مطالــب باشــد. 
شــایان ذکــر اســت کــه محتــوای روزانــه در این نوشــتار هشــت‌عنوان 
کریــم و  اســت: در ابتــدای هــرروز بــا آیــات نورانــی و شــفابخش قــرآن 
ســخنان گهربــار حضــرات اهل‌بیــت؟عهم؟ مواجــه هســتیم؛ ســپس بــرای 
تبییــن مضامیــن آیــات و روایــات، از فتــاوای مراجــع عظــام تقلیــد و کلام 
بــزرگان علــم و معرفــت، و بــرای تأثیرگــذاری و لطافــت بیشــتر متــن، از 
داســتان و شــعر و ادعیــه اســتفاده کرده‌ایــم؛ همچنیــن بــه ســراغ مــردان 
عرصــۀ جهــاد در دفــاع مقــدس رفتــه و اشــاره‌هایی بــه زندگانــی شــهدای 
عزیزمــان داشــته‌ایم تــا از خرمــن معرفــت صاحبــان مقــام شــهود بی‌بهــره 
نمانیــم. در واقــع، در ایــن اثــر معجونــی گــوارا از ثقلیــن و کلمــات علمــای 
ربانــی بــه همــراه حکایاتــی ســودمند و اشــاراتی دلنشــین از ســیره مــردان 

جهــاد و شــهادت بــرای طالبــان علــم و معرفــت فراهــم شــده اســت.
کــه  امیــری  مهــدی  حجت‌الاســام  از  می‌دانیــم  لازم  پایــان  در‌ 
مســئولیت ایــن مجموعــه را بــر عهــده داشــت، کمــال تشــکر و قدردانــی 
کــه  را بــه عمــل آوریــم. از حجت‌الاســام علیرضــا حمیدی‌مقــدم نیــز 
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همــکاری شــایانی در ایــن اثــر داشــت، قدردانــی می‌نماییــم. همچنیــن 
بــه  ایــن مجموعــه  کــه  گران‌قــدر محمد‌تقــی فیاض‌بخــش  اســتاد  از 
توصیــه و تحــت عنایــات ایشــان تدویــن شــد و حســن توجــه، دقــت نظــر 
و رهنمودهــای عالمانــه ایشــان بســیار راهگشــا بــود، کمــال قدردانــی و 
تشــکر را داشــته و توفیقــات روزافــزون از محضــر اســتاد حقیقــی وادی 
ــاتید  ــۀ اس ــان و هم ــرای ایش ــان؟عج؟، ب ــرت صاحب‌الزم ــت، حض معرف
معظــم اخــاق مســئلت داریــم و امیدواریــم ایــن اثــر مقبــول حضــرت 

ایشــان واقــع شــده و بــرای اســتفاده علاقه‌منــدان مفیــد واقــع گــردد.
مؤسسه جلوه نور علوی؟ع؟

بهمن 1400



فصل اول:
انجام واجبات، 

ترک محرمات





مقدمه

هدف آفرینش انسان

آفرینــش جهــان باطــل و بیهــوده نیســت و همــه موجــودات بــرای هدفــی 
اطِلاً<1؛ و هر  هُمَا �بَ �نَ �يْ َ رْ�ضَ وَ مَا �ب

�أَ
ْ
مَاءَ وَ ال ا السَّ �نَ �قْ

َ
ل خاص خلق شده‌اند: >وَ مَا �خَ

مْ 
ُ
ك

َ
�قَ ل

َ
ل �ي �خَ ِ ذ�

َّ
آنچــه در زمیــن اســت بــرای انســان خلــق شــده اســت: >هُوَ ال

<2؛ و آنچــه در آســمان‌ها و زمیــن وجــود دارد، مســخر 
ً
عا مِ�ي َ رْ�ضِ �ج

�أَ
ْ
مَا �فِ�ي ال

<3؛ 
ً
عا مِ�ي َ رْ�ضِ �ج

�أَ
ْ
مَاوَا�تِ وَ مَا �فِ�ي ال مْ مَا �فِ�ي السَّ

ُ
ك

َ
رَ ل

انسان گردیده است: >وَ سَ�خَّ
و ایــن همــه در خدمــت انســان برای رســیدن به غایت خلقت او قــرار داده 
کنــون ســؤال مهــم ایــن اســت کــه غایــت آفرینش انســان چیســت؟ شــده؛ ا

كَ  عْ�تُ خالــق هســتی خطــاب بــه موســای نبــی؟ع؟ فرمــود: >وَ اصْطَ�نَ
نیــز  نورانــی  روایتــی  در  کــردم«.  خلــق  خــودم  بــرای  را  »تــو  <4؛  سِ�ي �فْ لِ�نَ

لی«5؛  �ج
کَ لِ�أ �تُ �ق

َ
ل لِکَ و �خَ �ج

اءَ لِ�أ �ی �ش �تُ ال�أ �ق
َ
ل حــق متعــال فرمــوده اســت: »�خَ

1- ص، 27.
2- البقرة، 29.

3- الجاثية، 13.
4- طه، 41.

5- »تمام اشیا را برای تو خلق کردم و تو را نیز برای خودم خلق نمودم«؛ )الجواهرالسنية، 
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فرمــوده  بیــان  عبودیــت  را  انســان  خلقــت  از  هــدف  حکیــم  خداونــد 
.1> دُو�نِ عْ�بُ لِ�يَ  

َّ
لا �إِ سَ 

�نْ �إِ
ْ
ال وَ  �نَّ  �جِ

ْ
ال �تُ  �قْ

َ
ل �خَ مَا  >وَ  اســت: 

آری! بــرای اتصــاف بــه رنــگ خدایــی بایــد عبــد بــود و بــه مقــام 
<2؛  دُو�نَ هُ عَا�بِ

َ
حْ�نُ ل

 وَ �نَ
�ةً غ�َ هِ صِ�بْ

َ
حْسَ�نُ مِ�نَ اللّ

أَ
هِ وَ مَ�نْ �

َ
 اللّ

�ةَ غ�َ عبودیــت رســید: >صِ�بْ
و  ارزش  درک  بــرای  کــه  اســت  رفیعــی  مقــام  آن‌چنــان  عبودیــت  و 

شــود: بیــان  نکاتــی  اســت  شایســته  جایگاهــش 
• خداوند در اولین خطاب به حضرت موســی؟ع؟ پس از معرفی خود، 	

�ةَ 
َ
لا

َ
مِ الصّ �قِ

أَ
ِ�ي وَ �

دْ�ن اعْ�بُ
ا �فَ �نَ

أَ
� 

َّ
لا لهَ �إِ  �إِ

َ
هُ لا

َ
ا اللّ �نَ

أَ
�ي � �نِ

�نَّ امــر بــه عبــادت می‌کنــد: >�إِ
<3؛ یعنــی رســیدن بــه توحیــد از غیــر راه بندگــی ممکــن نیســت. رِ�ي

ْ
ك ِ لِذ�

• ــدا 	 ــای الهــی؟ع؟ ابت ــا و اولی حضــرت ختمــی مرتبــت؟ص؟ و ســایر انبی
ــا رســالت گردیدنــد. عبــد بودنــد و ســپس شایســته مقــام نبــوت و ی

• مســلمانان در همــه نوافــل و فرائــض موظفند ســوره حمد را بخوانند و 	
بعــد از اقــرار بــه ربوبیــت و مالکیــت علی‌الاطــاق الهــی، نه تنهــا اذعان 
بــه بندگــی و عبودیــت خــود بنماینــد، بلکــه در مســیر کســب ایــن مقام 
‏ن<4. � ع�ي سْ�تَ

اكَ �نَ �يَّ دُ وَ �إِ عْ�بُ اكَ �نَ �يَّ نیــز عاجزانــه از خداونــد یــاری طلبنــد: >�إِ
• گــر انســان از بندگــی و عبــادت پــروردگار اســتکبار ورزد، 	 بی‌گمــان ا

ِ�ي 
ادَ�ت عِ�بَ عَ�نْ  رُو�نَ  �بِ

ْ
ك َسْ�تَ �ي �نَ  �ي ِ ذ�

َّ
ال �نَّ  >�إِ شــد:  خواهــد  جهنــم  وارد  ذلیلانــه 

.5> �نَ رِ�ي دَخ�اِ مَ 
هَ�نَّ َ �ج و�نَ 

ُ
ل دْ�خُ سَ�يَ

• بندگــی و عبــادت فقــط بــرای خداونــد اســت؛ حــق متعــال از انســان‌ها 	
�ي  �نِ

َ ا �ب مْ �يَ
ُ
ك �يْ

َ
ل عْهَدْ �إِ

أَ
مْ �

َ
 ل

أَ
عهــد گرفتــه اســت کــه بنــده شــیطان نباشــند: >�

ص710(.
یات، 56. 1- الذار

2- »رنگ خدا را ]انتخاب كنيد[ و چه كسى رنگش نيكوتر از رنگ خداست؟ و ما فقط 
پرستشك‌نندگان اوييم«؛ )البقرة، 138(.

3- »همانا! من خدايم كه جز من معبودى نيست، پس مرا بپرست و نماز را براى ياد من 
!«؛ )طه، 14(. پا دار بر

4- الفاتحة، 5.
.60 ، 5- غافر
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15  مهدمق 

 مهدمق

<1؛ و فقــط خــدا را عبــادت کننــد؛ ایــن همــان  طَا�نَ �يْ
َّ دُوا ال�ش عْ�بُ  �تَ

َ
�نْ لا

أَ
دَمَ �

آ
�

مٌ<2؛  �ي �قِ ا صِرَاطٌ مُسْ�تَ
ِ�ي هٰذ�َ

دُو�ن �نِ عْا�بُ
أَ
صــراط مســتقیم الهــی اســت: >وَ �

از‌ایــن‌رو، خداونــد؟عز؟ در جای‌جــای قــرآن بــر ایــن عهــد بندگــی اشــاره 

می‌کنــد و تعهــد بــر آن را از انســان‌ها می‌طلبــد.

• ک‌کــردن قلــب از همــه انحــای شــرک در عبودیــت، 	 بــا عمــل صالــح و پا

وا  ُ رْ�ج َ مَ�نْ كا�نَ �ي
‌انســان بــه مقــام بلنــد لقــای الهــی نائــل می‌گــردد: >�فَ

.3>
ً
حَدا

أَ
هِ � ِ

ادَ�ةِ رَ�بّ عِ�بَ رِكْ �بِ
ْ ُ�ش  �ي

َ
 وَ لا

ً
 صالِحا

ً
عْمَلْ عَمَلا �يَ

ْ
ل

هِ �فَ ِ
اءَ رَ�بّ لِ�ق

• پــس چــه زیباســت بندگــی او! و زیباتــر ایــن اســت کــه معبــود حقیقــی، 	

اید« کنــد؛ برخــی از ایــن آیــات  ا ع�ب او را مشــرف و مفتخــر بــه خطــاب »�ی

دربردارنــدۀ ایــن خطــاب عبارتنــد از:

• همــه 	 بخشــش  و  کــرده  نهــی  ناامیــدی  از  را  گناهــکاران  خداونــد 

کســانی  گناهــان را بــه آنهــا وعــده داده اســت. ایــن خطــاب بــرای 

ى 
َ
وا عَل سْرَ�فُ

أَ
� �نَ  �ي ِ ذ�

َّ
َ ال

ادِ�ي ا عِ�بَ لْ �يَ کــه در زمــره بنــدگان او باشــد: >�قُ اســت 

ایــن  و  <4؛ 
ً
عا مِ�ي َ �ج و�بَ  �نُ

الذ�ُّ رُ  �فِ
غ�ْ َ �ي هَ 

َ
اللّ �نَّ  �إِ هِ 

َ
اللّ رَحْمَ�ةِ  مِ�نْ  طُوا  �نَ �قْ �تَ لاَ  سِهِمْ  �فُ �نْ

أَ
�

بخشــش ریشــه در رحمــت و مغفــرت الهــی نســبت بــه بنــدگان دارد: 

مُ<5. حِ�ي الرَّ ورُ  �فُ غ�َ
ْ
ال ا  �نَ

أَ
� ِ�ي 

�نّ
أَ
� ادِ�ي  عِ�بَ �ئْ  ِ

ّ �ب
>�نَ

• و 	 از ســلطه  گرفتیــم،  قــرار  او  بنــدگان  زمــره  در  و  بودیــم  بنــده  گــر  ا

کفایــت امورمــان بــا خداونــد متعــال  وسوســه شــیطان در امانیــم و 

لاً<6. وَكِ�ي كَ  ِ
رَ�بّ �بِ ى  كَ�فَ وَ  طَا�نٌ 

ْ
سُل هِمْ  �يْ

َ
عَل كَ 

َ
ل سَ  �يْ

َ
ل ادِ�ي  عِ�بَ �نَّ  >�إِ اســت: 

• اوج این خطاب به نفس مطمئنه است که او را به سوی رضای الهی 	

1- یس، 60.
2- یس، 61.

و  دهد  انجام  شايسته  ى  كار بايد  پس  دارد،  اميد  را  پروردگارش  ديدار  كه  »كسى   -3
هيچك‌س را در پرستش پروردگارش شريک نكند«؛ )الکهف، 110(.

.53 ، 4- الزمر
.)49 ، 5- »به بندگانم خبر ده كه يقيناً من بسيار آمرزنده و مهربانم«؛ )الحجر

6- الإسراء، 65.
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<1؛ و چــه چیــزی زیباتــر از 
�ةً �يَّ  مَرْض�ِ

�ةً �يَ كِ رَض�اِ ِ
ى رَ�بّ

َ
ل عِ�ي �إِ فرا‌می‌خوانــد: >ارْ�جِ

لِ�ي  ادْ�خُ
ورود در زمــره »عبــادی« کــه همــان ورود بــه »جنّتــی« اســت: >�فَ

<2؛ آری بندگی او، بهشــت خاصان اوســت.  �ي �تِ
�نَّ َ لِ�ي �ج ادِ�ي 29 وَ دْا�خُ ِ�ي عِ�بَ

�ف

در مقابــل، بنــده در لحظــه وصــال )نماز( پاســخ خداونــد را این‌گونه 

ك‏«3؛ و بعــد از  �يْ
َ
ل سَ �إِ

�يْ
َ
رُّ ل

َّ كَ وَ ال�ش دَ�يْ ِ�ي �يَ
رُ �ف �يْ

�خَ
ْ
كَ‏ وَ ال كَ‏ وَ سَعْدَ�يْ �يْ

�بَّ
َ
می‌دهــد: »ل

ــا پــروردگار محبــوب خــود می‌بینــد و  آن خــود را در مواجهــۀ مســتقیم ب

 وَ 
ً
ا �ف �ي رْ�ضَ حَ�ن

أَ
�

ْ
ماوا�تِ وَ ال طَرَ السَّ

�ي �فَ ذ�
َّ
َ لِل هِ�ي ْ هْ�تُ وَ�ج

َّ ِ�ي وَ�ج
�نّ نــدا در می‌دهــد: >�إِ

‏ن<4 و عرضــه مــی‌دارد کــه نمــاز و عبــادات و حیــات و  � رِك�ي
ْ مُ�ش

ْ
ا مِ�نَ ال �نَ

أَ
ما �

سُكِ�ي وَ 
ِ�ي وَ �نُ

�ت
َ
 صَلا

�نَّ ممــات و سراســر زندگــی او همگــی بــرای خداســت: >�إِ

<5؛ بندگــی یعنــی همیــن؛ همــه امــور بنــده  �ن مِ�ي
َ
عَال

ْ
ِ ال

هِ رَ�بّ
َ
ِ�ي لِلّ

َ وَ مَمَا�ت
ا�ي مَحْ�يَ

در یکایــک لحظــات زندگــی‌اش بــرای پــروردگار جهانیــان اســت. بنــده، 

فقــط و فقــط در بنــد اوســت و معنــای حقیقــی مراقبــۀ بنده همین اســت.
کز همه‌کس فارغم بیرون ز تو«6در دو عالم نیست کاری با کسم

مراقبه

مراقبــه در لغــت بــه معنــای کنترل‌کــردن و اشــراف‌ دقیــق بــر امــری اســت7؛ 
مراقبــه همــان حفظ‌کــردن چیــزی بــه اضافــه عنایــت علمــی و شــهودی 
ــی،  ــت، داروغگ ــای حراس ــت در معن ــت، مراقب ــت؛ به‌همین‌جه ــر آن اس ب
انتظــار، برحذربــودن و درکمین‌نشســتن اســتعمال می‌شــود. »رقیــب« در 

.28 ، 1- الفجر
، 29 و 30. 2- الفجر

و  است  تو  جانب  از  خيرات  تمام  توأم؛  فرمانبردار  و  خدمت  در  اينک  »خداوندا!   -3
بدى، راه و نسبتى به سوی تو ندارد«؛ )الكافی، ج‏3، ص310(.

4- »من به دور از انحراف و با قلبى حق‏گرا همه وجودم را به سوى كسى كه آسمان‏ها و 
زمين را آفريد، متوجه كردم و از مشركان نيستم«؛ )الأنعام، 79(.

5- الأنعام‏، 162.
، ص556. 6- دیوان عطار

7- لسان‌العرب، ج1، ص424.
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‏ب<1، بــه معنــای حافــظ اســت؛ یعنــی نگهبانی  � �ي مْ رَ�ق
ُ
ِ�ي مَعَك

�نّ وا �إِ
�بُ �قِ

آیــۀ >وَ ارْ�تَ
کــه هیچ‌چیــز از او مخفــی نمی‌مانــد؛2 او کســی اســت کــه بــه خفایــای امــور 

انســان إشــراف دارد.
شــخصِ مراقِــب بایــد دائمــاً نســبت بــه خــود ترقّــب داشــته باشــد. 
یعنــی کشــیک نفــس ‌را بکشــد.3 انســانِ مراقِــب، دائمــاً در حــال کنتــرل 
ــا  نفــس خــود در همــه مراتــب و همــه اوقــات اســت؛ و تفــاوت ســالک ب
ســایرین در همــه مراتــب مراقبــات از همیــن جهــت اســت؛ یعنــی دیگران 
ــاه مراقــب نفــس خــود هســتند و کشــیک نفــس  ــا گن تنهــا در مواجهــه ب
ــد امــا ســالک در همــه  را در اوقــات خاصــی از شــبانه‌روز انجــام می‌دهن
اوقــات مراقــب نفــس خــود اســت؛ هماننــد مــادری مهربــان کــه نــه فقــط 
ــد خــود اســت، بلکــه در همــه  ــا خطــر مراقــب فرزن در هنــگام مواجهــه ب
لحظــات مراقــب خطــرات احتمالــی اســت کــه فرزنــد را تهدیــد می‌کنــد. 

تشبیه کاربردی مراقبه

امیرالمؤمنیــن، حضــرت علــی؟ع؟ در مقــام تشــبیه، نفــس را بــه اســب 
سرکشــی تشــبیه می‌کننــد کــه مدتــی را یلــه و رهــا گردیــده اســت و انســان 
ســالک بــر توســن4ِ نفــس لــگام می‌زنــد و دائمــا تحــت کنتــرل قــرار می‌دهــد 
 ِ وْ�ف �خَ

ْ
وْمَ ال َ  �ي

�ةً مِ�نَ
آ
� َ ِ�ي

�ت
أْ
� وَى لِ�تَ �قْ

ال�تَّ هَا �بِ رُوض�ُ
أَ
‏ � سِ�ي �فْ ‏ �نَ َ مَا هِ�ي

�نَّ تــا رام و همــراه گــردد: »�إِ
‏ق«5. �

َ
ل مَز�ْ

ْ
ال وَا�نِ�بِ  َ ى �ج

َ
عَل �تَ  �بُ

ْ �ث �تَ وَ  رِ  كْ�بَ
�أَ

ْ
ال

هنــر  تمــام  می‌‌فرمــود:  مــورد  ایــن  در  شــهیدمطهری؟ره؟  اســتاد 
اســب معمولــی در ایــن اســت کــه او را بــه درشــکه و یــا گاری ببندنــد و 
بــاری را جابجــا کنــد؛ و فقــط زمانــی کــه بــه گاری بســته می‌شــود، تحــت 

1- هود، 93.
2- تفسیر واژگان قرآن کریم، ص‌250.

3- »مراقبت، كشيک ‌نفس را ك‌شيدن و پاسبان ‌حرم‌ دل ‌بودن است«؛ )أنه‌الحق، ص163(.
4- وحشی، رام‌ناشدنی؛ مراد، وحش‌یگری و جنبۀ رام‌ناپذیریِ نفس است.

یاضت م‌یدهم تا در روز قیامت با خیالی آسوده  ى ر 5- »همانا نفس خود را با تقوا و پرهيزگار
وارد شود و در مواجهه با حریم گناه و لغزشگاه استوار ماند«؛ )نهج‌البلاغة، ص417(.
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مراقبــت اســت کــه درســت حرکــت کنــد، امــا در ســایر اوقــات، رهــا اســت 
تــا هــر آنچــه مایــل بــود، بخــورد و بچــرد؛ چــون همــه هنــر او گاری‌کشــی 
ــا میادیــن  اســت و انتظــار بیشــتری از او نیســت؛ امــا اســبان جنگــی و ی
کیفیــت و  مســابقه تفــاوت زیــادی بــا ســایر اســب‌ها دارنــد؛ میــزان و 
ــی و  ــه زمان ــزی را چ ــه چی ــه چ ــد؛ اینک ــرل می‌کنن ــش را کنت ــت غذای کمی
چــه مقــدار بخــورد، همگــی حســاب‌ و کتــاب دارد. زیــرا چنیــن اســبی بایــد 
کَــرّ و فَــرّ در میادیــن مســابقه و یــا جنــگ  بــرای پــرش از موانــع بــزرگ و یــا 
ــا کمتریــن غفلــت، صاحبــش را بــه کام  و هنــگام خطــر تربیــت ‌شــود و ب
مــرگ می‌بــرد، او بایــد اندامــی مــوزون و وزنــی متعــادل داشــته باشــد تــا 
بتوانــد در ســختی‌ها هنرنمایــی کنــد و کمــال نهایــی اســب‌بودن را ابــراز 
نمایــد. نفــس ســالک نیــز اســب مســابقه در میــدان رقابــت بــا بــزرگان و 
کبــر و اصغــر در برابــر شــیاطین جنــی و انســی اســت؛  در میادیــن جهــاد ا
خداونــد از مؤمنیــن خــاص نــه فقــط عمــل صالــح، بلکــه ســرعت در 
خیــرات و پیشــی‌گرفتن از ســایرین در بندگــیِ مــولا را انتظــار دارد: >وَ 
<‏1. �ن �ي �ق

مُ�تَّ
ْ
�تْ لِل

َ
عِدّ

أُ
رْ�ضُ �

�أَ
ْ
ماوا�تُ وَ ال هَا السَّ �ةٍ عَرْض�ُ

�نَّ َ مْ وَ �ج
ُ
ك ِ

ّ رَ�ةٍ مِ�نْ رَ�ب �فِ
ل‏ى مَغ�ْ سارِعُوا �إِ

میــدان  علــی؟ع؟  حضــرت  امیرالمؤمنیــن،  نــگاه  در  دنیــا  حیــات 
ــر توســنِ نفــس  ــد ب ــان بای ــاه آن‌چن مســابقه‌ای اســت کــه در زمانــی کوت
ى 

َ
وِّ عَل

! �قَ ِ
ا رَ�بّ تاخــت تــا بتــوان نفــر برتــر و برنــدۀ جــام پیــروزی بــود: »�يَ

‏«2. �نَ �ي �قِ ا�بِ
السَّ ‏  �نِ ادِ�ي مَ�يَ �فِ�ي  كَ  �يْ

َ
ل �إِ سْرَحَ 

أَ
� حَ�تَّى  ...‏  وَارِحِ�ي َ �ج كَ  دْمَ�تِ �خِ

ــه‌ای  ــه گون غــرض آنکــه مراقبــه در فرهنــگ ســلوک یعنــی نفــس ب
تربیــت شــود کــه دائمــا توجــه بــه خداونــد داشــته باشــد؛ و ایــن توجــه کــه 
ذکــر قلبــی نامیــده می‌شــود، در منــازل مختلــف ســلوک بــه صورت‌هــای 
گــون ظاهــر می‌شــود؛ گاه بــه رعایــت حــدود حــال و حــرام احــکام  گونا

1- »و به سوى آمرزشى از پروردگارتان و بهشتى كه پهنايش ]به وسعتِ‏[ آسمان‏ها و زمين 
است، بشتابيد؛ بهشتى كه براى پرهيزكاران آماده شده است«؛ )آل‏عمران، 133(.

سویت  به  پیشتازان  میدان‌های  در  تا  گردان  قوی  خدمتت  بر  را  جوارحم  »خدایا!   -2
برانم«؛ )مصباح‌المتهجد و سلاح‌المتعبد‏، ج‏2، ص849(.
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الهــی و حریــم‌داری آنهــا و گاه بــا توجــه بــه عقبــات عوالــم بعــد از مــرگ؛ و 
در مراتــب و مراقبــات عالی‌تــر، توجــه دائمــی بــه آثار و نورانیــت اعمال؛ و 
در یک‌قاعــده کلــی، توجــه دائمــی بــه پــروردگار و تحصیــل رضــای الهــی 
در همــه آنــات و لحظــات زندگــی اســت. رســول گرامی اســام؟ص؟ خطاب 
مَامَك‏«1؛ »خداونــد 

أَ
دْهُ � �جِ

هَ �تَ
َ
ِ اللّ �ظ كَ و احْ�فَ ظ�ْ حْ�فَ َ هَ �ي

َ
ِ اللّ �ظ بــه ابــاذر فرمــود: »احْ�فَ

را دائمــا در نظــر بگیــر تــا خــدا تــو را حفــظ بــدارد و خــدا را در نظــر داشــته 
بــاش تــا همــواره‏ او را در برابــر خــود بيابــى!«. مــراد روایــت ایــن اســت کــه 
بنــده مؤمــن در هرحــال و هــر کاری خداونــد؟ج؟ را از راه باطــن نــگاه دارد 
و بــه او توجــه داشــته باشــد، او را همــراه خــود بدانــد و یــاد کنــد، بــه راه او 
و بــه فرمــان او باشــد؛ ایــن معنــای دقیــق مراقبــه اســت؛ ازایــن‌رو، ســزاوار 
كــه آدمــى نگهبــان نفــس خــود و مراقــب دل خويــش باشــد.2 اســت 
کنــد تــا هرچــه خواســت، انجــام  مؤمــن نبایــد نفــس خــود را رهــا 
ک جســم و فکــر و قلبــش باشــد؛ در  دهــد؛ او بایــد مراقــب ذره‌ذره خــورا
همین‌رابطــه، علامــه بحرالعلــوم؟ره؟ می‌فرمایــد: »مراقبــه عبــارت اســت 
از متوجــه و ملتفــت‌ خــود بــودن در جمیــع احــوال، تــا از آنچــه بــدان عــازم 
ــه بیــان علامــه طباطبایــی؟ره؟،  شــده و عهــد کــرده، تخلــف نکنــد«.3 ب
ــه  ــه همان‌گون ــی ک ــا جای ــت ت ــی اس ــد و ترق ــل رش ــه‌ای عام ــن مراقب چنی
ــود  ــر رب خ ــز نظاره‌گ ــد نی ــت، عب ــد اس ــب عب ــر و مراق ــا ناظ ــه رب دائم ک
در  ایشــان  توصیــه  آخریــن  نکنــد.4  فرامــوش  را  او  لحظــه‌ای  و  باشــد 
)آیــت‌ال�ل  خــود  خــاص  گرد  شــا بــه  شریفشــان  عمــر  پایانــی  لحظــات 

بــود: مراقبــه، مراقبــه، مراقبــه!  ایــن  ســعادت‌پرور؟ره؟( 

1- من لايحضره‌الفقيه، ج‏4، ص412.
 
ً
ا ظ� حَا�فِ هُ  �بَ

ْ
ل �قَ  

ً
ا �ب مُرَا�قِ سِهِ  �فْ �نَ ى 

َ
عَل  

ً
ا مِ�ن مُهَ�يْ ل‏ُ  �جُ الرَّ ‏  و�نَ

ُ
ك َ �ي ‏  �نْ

أَ
� ‏  �ي غ�ِ �بَ

�نْ َ �ي ؟ع؟:  �نَ �ی مِ�ن المُؤ� رُ  ام�ی الَ  2- »�ق
ه‏«؛ )تصنيف غررالحكم، ص235(. لِسَا�نَ

3- رساله سیروسلوک منسوب به بحرالعلوم، ص150.
رها«؛ )الميزان ‌‌ف‌یتفسيرالقرآن،  هب �ي �ن ر�

أ
رها و � هن �ي �

أ
د الله ك� ع�ب �ة ح�تى صار �ي �ب ر�ىق مرا�ق �ت 4- »و �ت

ج‏1، ص374(.
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کسی که در مراقبه است، باید دائما مراقبه خود را با توجه به آیاتی از 
 

�نَّ دٌ<2، >�إِ �ي �بٌ عَ�ت �ي هِ رَ�ق دَ�يْ
َ
 ل

َّ
لا وْلٍ �إِ

�ظُ مِ�نْ �قَ �فِ
ْ
ل مِرْصادِ<1، >ما �يَ

ْ
ال �بِ

َ
كَ ل  رَ�بَّ

�نَّ قبیل >�إِ
رى‏<4 تقویت کند و تکرار  هَ �يَ

َ
 اللّ

�نَّ
أَ
� مْ �بِ

َ
عْل َ مْ �ي

َ
 ل

أَ
ا<3و >� �ب �ي مْ رَ�ق

ُ
ك �يْ

َ
هَ كا�نَ عَل

َ
اللّ

زبانی این آیات بر مراقبه که امری قلبی است، بسیار مؤثر خواهد بود.

کید بر مراقبه دلیل تأ

مراقبــه دارای اهمیــت فراوانــی اســت و علمــا و بــزرگان انجــام اعمــال و 
اذکار را بــدون مراقبــه، کم‌ثمــر یــا حتــی بی‌نتیجــه می‌دانســتند. برخــی از 
ایشــان توصیــه می‌کردنــد کــه ســالک نبایــد تنهــا دنبــال ذکــر لفظــی بــدون 
گــر قلــب طهــارت و قابلیــت لازم را نداشــته باشــد، زیــر  مراقبــه قلبــی باشــد؛ ا

بــاران فیــض رحمــت الهــی هــم بــرود، فایــده‌ای نخواهــد داشــت. 
ــود قـــابـــل فیض ــ ــه ش کـ ــد  ــای ــب ــاک ب ــ گـــوهـــر پ

نشود5 مرجان  و  لؤلؤ  گلی  و  سنگ  هر  ورنــه 
قلبــی کــه خداونــد آن را مهــر کنــد، بایــد خــود را مهیــای نــه رحمــت 
کیــد  م‏<6. تأ �ي اذ��بٌ عَظ� هُمْ عَ

َ
هِمْ... وَ ل و�بِ

ُ
ل ى �قُ

َ
هُ عَل

َ
مَ اللّ �تَ بلکــه عــذاب کنــد: >خ�َ

فــراوان بــر مراقبــه بــه‌ همین‌خاطــر اســت. انســان بایــد موانــع را برطــرف 
کســب نمایــد تــا از پرتــو انــوار الهــی بهره‌منــد شــود.  کنــد و قابلیــت را 
تــا زمانــی ‌کــه قلــب مســتعد نباشــد، از عنایــات بــزرگان صاحــب نفــس 
و اولیــای الهــی و حتــی حضــرات ائمــه؟عهم؟ در دوران حضــور ایشــان 
و  امام‌باقــر  زمــان حضــرات  در  بــرد؛ چنان‌کــه  بهــره‌ای نخواهــد  هــم 
گــون از موالیــان و شــیعیان بارهــا خدمــت  ‌امام‌صــادق؟عهما؟ افــراد گونا

.)14 ، 1- »همانا پروردگار تو در كمين‏گاه است«؛ )الفجر
2- »هيچ سخنى را انسان تلفظ نمىك‏ند مگر اينكه نزد آن فرشته‏اى مراقب و آماده براى 

ثبت و ضبط و گزارش است«؛ )ق، 18(.
3- »همانا خداوند مراقب شماست«؛ )النساء، 1(.

4- »آيا او )انسان( نمى‏داند كه خداوند همه اعمالش را مى‏بيند«؛ )العلق، 14(.
5- دیوان حافظ )تصحیحِ قدسی(، غزل 240.

6- البقرة، 7.


