
 

 

 مراقبه معنوی و محاسبه نفس با تأکید بر سیره علمای ربانی

 *نیاالاسلام والمسلمین عبدالکریا یاکحجت

 مقدمه
مراقبت معنوی برای رشد شخصیت افراد و رسیدن به کما  انسانی، امری ضروری و لازم اسهت. 

و محاسبه نفس چه در امر دین یا در کار دنیا امر مفید و دارای سودی عظهیم اسهت. اساساً مراقبه 
ذهَ »آی   ذیل علامه طباطبایی قُواْ اللَّ دإ وَ اتَّ

ََ مَتْ لِ ا قَدَّ هَ وَ لْتَنظُرْ نَفْس  مَّ قُواْ اللَّ رنَ ءَامَنُواْ اتَّ ِِ
ا الَّ ُّْ ر ََ  رَ

هَ در این آیه" »نویسد: می 1...« قُوا اللَّ ذهَ " او  ناظر به مراقبهه و" اتَّ قُذوا اللَّ " دوم نهاظر بهه محاسهبه اتَّ
کنهد کهه بهه یهاد خهدای سهبحان باشهند و او را است؛ یعنی خدای متعا  او  مؤمنین را وادار می

کننهد، صهالح آنهها کهدام و طهالح  کهدام فراموش نکنند، مراقب اعما  خود باشند که چه مهی
شان بستگی دارد و مراقب باشند که جهز اعمها  اعما شان به است؛ چون سعادت زندگی آخرت

صالح انجام ندهند و صالح را هم خالص بهرای رضهای خهدا بهه جهای آورنهد و ایهن مراقبهت را 
ههای استمرار دهند. همانین همواره از نفس خود حساب بکشند و هر عمل نیکهی کهه در کهرده

ود را تهوبی  نمهوده، نفهس را مهورد خود یافتند، خدا را شکر گ ارند و هر عمل زشتی دیدند، خه
 2«.مؤاخ ه قرار دهند و از خدای تعالی طلب مغفرت کنند

کننده هسهتند و های محاسهبهترین افراد انسهانترین و باهوش، زرنگاز منظر پیغمبر اکرم
مِینَ مَنْ حَاسََ  نَفْمَه»فرمود:  ِّْیَسُ الْکَی 

َ
نفهس ترین زیرکان کسی است که بهه محاسهبه زیرک 3؛أ

یکی از شرایط شهیعه کامهل، محاسهبه  بیتطور که طبق روایات اهل؛ همان«خوی  بپردازد
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 1روزانه نفس است.
 ای، دف عیییلف آن نظصییییرهاای دل، چییی  اندیشییییده

 

 
 زان س ی او، چ دان وتا، زین س ی ن ، چ دین جفیا 

 

 زان س ی او، چ دان کرم، زین س ، الاف و بیش و کیا
 

 
 دان نعا، زین س ی ن ، چ دین اهازان س ی او، چ  

 

 شییی ی  یان م شییی ی اللییی از بییید یشییییمان م 
 

 
 کشیید نییا وافهانیید مییر نیی  فاآن دم نیی  فا او م  

 

 شیی یشیی ی وز چییافه یرسییان م از جییرم نرسییان م 
 

 
 2بی یی  چییراآن لدظیی  نرسییان ده فا بییا ایی د نم  

 

 معنای مراقبه و محاسبه 
ای اسهت رود و مرحلههبه کار مهی« مراقبت از خویشتن»لاق دربارۀ مراقبه در تعبیرات علمای اخ

؛ یعنی انسان بعد از عهد و پیمان با خوی  برای طاعت فرمان الهی و پرهیهز از «مشارطه»بعد از 
گناه، باید مراقب پهاکی خهوی  باشهد؛ چراکهه اگهر غفلهت کنهد، ممکهن اسهت تمهام شهرط و 

 ه است، به هم بریزد. هایی که با خداوند در میان گ اشتپیمان
محاسبه نفس یعنی هر کسی در پایان هر روز به محاسبه کارهای خویشتن بپردازد، جزئیهات 

ها، هها و بهدیارتباط خود و خدای  را کاملًا ارزیابی نمایهد و عملکهرد خهود را در زمینهه خوبی
ونه که یک تهاجر گاطاعت و عصیان، خداپرستی و هواپرستی دقیقاً مورد محاسبه قرار دهد؛ همان

پردازد با موشکا  و دقت هر روز یا هر هفته و هر ماه و هر سا  به حسابرسی تجارتخانه خود می
کشد و تصهمیم صهحیح بهرای ادامهه تجهارت و سود و زیان خوی  را از دفاتر تجاری بیرون می

همهین کهار زند و الهی و معنوی دست میچنین به محاسب  طلب هم اینگیرد، انسان سعادتمی
 دهد.را در مورد اعما  و اخلاق خوی  انجام می

مانهدن از ای است که توسط بزرگان و عرفها بهرای پاکمحاسبه نفس یکی از مراحل چهارگانه
انهد از: مشهارطه، مراقبهه، محاسهبه و معاتبهه. گناه توصیه شده است. این مراحل چهارگانه عبارت
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کند که مرتکب گناه و خلا  نشهود و در طهو  روز یجو در ابتدای روز مشارطه مانسان حقیقت
نیز در حا  مراقبه است تا بتواند به مشارطه خود عمل کند. در پایان روز نیز به محاسبه نفهس کهه 

ها و پهردازد. اگهر بعهد از محاسهبه بهرای کاسهتیهمان بررسهی عملکهرد او در آن روز اسهت می
هها عمهل شهود، در ایهن ها و مجازاتآن جریمههها جریمه و مجازات تعیین شود و بعد به لغزش

حالت محاسبه با معاتبه همراه خواهد بود. یعنهی اگهر انسهان در محاسهبه متوجهه اشهتباهاتی در 
های  جبران شود؛ مثلًا خود را ملزم کنهد روز بعهد را روزه رفتارش شد، خود را تنبیه کند تا لغزش

نماید یا کار خیر دیگری انجام دههد تها جبهران آن  بگیرد یا مبلغی انفاق کند یا قدری قرآن تلاوت
 کار اشتباه شود. 
 نویسد: زاده آملی میاستاد حسن

داشته باش، در یک وقت معین به « محاسبه»اند شب و روزی یک بار بزرگان ما فرموده
ای، ببهین بنشین و نفس را به حساب بک  که روزت را به چه نحو گ رانهده« محاسبه»

ات چیست؟ ببین که اقبا  و ادبارت و صواب و ناصوابت تا چهه روزانه که خرج و دخل
اندازه بود، بر محاسن شهاکر بهاش و از مقهابح تائهب، مهرد حسهاب بهاش کهه دار، دار 

حسابی نیست. بدان کهه علهم و عمهل، حساب است. در نظام احسن عالم، یک ذره بی
 ببهین خهودت را چگونهه سهازیم،انسان سازند و ما شهب و روز داریهم خودمهان را می

نْ انِ إِ َّ ما سَعى»ای آنی: سازی که هرچه تحصیل نمودهمی  1«.لَيْسَ لِلِْْ

 مراقبه و محاسبه در فرهنگ اسلامی 
ذدإ »گونه که بیان شد، آی  شریف  همان ََ مَتْ لِ قُوا اللهَ وَ لْتَنْظُرْ نَفْس  مذا قَذدَُّ رنَ َمَنُوا اتَُّ ِِ

ا الَُّ َْ  2«را أَر
مسئله مراقبه و محاسبه است. روایات بسیاری ههم بهر لهزوم محاسهبه وارد شهده اسهت؛  ناظر به

که انسانی که باید فردا به حساب خود برسد، چه بهتر که در این دنیا ناظر بر حساب خهوی  چرا
لُهُ »فرمود:  باشد. امیرمؤمنان علی ََ نْ تَکُرونَ لَرهُ سَراعَةٌ لََ یَشْر

َ
نْمَرانَ أ حَقَّ الِْْ

َ
عَنْهَرا شَراغٌِ ، مَا أ

ا اِّْنَمََ  لَهَا وَ عَلَیْهَا فِ  لَیْلِهَرا وَ نَهَارِهَرا َِ چقهدر شایسهته اسهت کهه  3؛یُحَاسُِ  فِیهَا نَفْمَهُ فَیَنْظُُ  فِی
انسان ساعتی برای خود داشته باشد که هی  چیز او را به خود مشهغو  نسهازد و در ایهن سهاعت، 
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سود خود انجام داده و چه کهاری بهه زیهان خهود در آن  محاسبه خوی  کند و بنگرد چه کاری به
 «.شب و در آن روز

بر اساس این کلام علوی، محاسبه نفس باید در هر روز انجام شهود، آن ههم در سهاعتی کهه 
کسی را که محاسبه نفس نداشهته  انسان فراغت کامل داشته باشد. حتی امام موسی بن جعفر

ا مَنْ لَمْ یُحَاسِْ  »باره فرمود : داند. ایشان در ایننمی باشد، در ردیف پیروان اهل بیت لَیْسَ مِنَّ
هَ مِنْهُ وَ تَابَ  فََ  اللَّ َْ ْاً اسْنَ َ  سَی  ِِ هَ وَ إِنْ عَ َ  حَمَناً اسْنَزَادَ اللَّ ِِ کسی کهه  1؛ إِلَیْرهِ نَفْمَهُ فِ  ُِّ   یَوْمٍ فَإِنْ عَ

ار خهوبی انجهام داده اسهت، از خهدا توفیهق هر روز به حساب خوی  نرسد، از ما نیست؛ اگر ک
فزونی طلبد ]و خدا را بر آن سپاس گوید[ و اگر عمل بدی انجام داده اسهت، اسهتغفار کنهد و بهه 

 «.سوی خدا برگردد و توبه کند
کننهد. اصهولًا ای بیهان میاین روایات اهمیت محاسب  نفهس در اسهلام را بهه گونه  شایسهته

پ یرفتنهد؛ از جملهه وارد د را بدون مراقبه و محاسبه نمییاران خاص خو حضرات معصومین
 شده است: 

زمانی ابراهیم ساربان ]از شهیعیان قشهر ضهعیف[ بهه دلیهل نیهازی اجهازه خواسهت حضهور 
[برسد، ولهی اجهازه نیافهت. در همهان وزیر علی بن یقطین ]از یاران خاص امام هفتمنخست

ینه شد، اجهازه خواسهت تها خهدمت موسهی بهن سا  علی بن یقطین به مکه رفت. وقتی وارد مد
برسد؛ اما امهام هفهتم اجهازه ملاقهات نهداد. روز دوم علهی بهن یقطهین، موسهی بهن  جعفر
را ملاقات کرد و عرضه کرد آقا گناه من چه بود؟ فرمود: تو را مهان  شهدم بهرای اینکهه  جعفر

پ یرد مگر اینکهه ابهراهیم را مان  برادرت ابراهیم ساربان شدی؛ خداوند نیز سعی و حج تو را نمی
توانم ابراهیم را ملاقهات کهنم، در ایهن سهاعت مهن در راضی کنی. عرض کرد: آقا من چگونه می

 مدینه هستم و او در کوفه است.
روی؛ در آنجها فرمود: شب تنها بدون اینکه کسی از همراهانت با تو باشد، به جانب بقی  مهی

شوی. علی بن یقطین به بقی  رفت، سهوار بهر آن اسب میاسبی آماده مشاهده خواهی کرد، سوار 
آن اسب شد و طولی نکشید که کنار درب خانه ابراهیم ساربان پیاده شهد. درب خانهه را کوبیهد و 

وزیر گفت: من علی بن یقطینم. ابراهیم با تعجب از درون خانه صدا زد: علی بن یقطین، نخسهت
ی گفهت: گرفتهاری بزرگهی دارم، او را قسهم داد کهه هارون الرشید درب خانه من چکار دارد؟ عل

از په یرفتن مهن  درب را باز کند. داخل اطاق شد و به ابراهیم گفت: مولایم موسی بن جعفر
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 ورزیده است، مگر اینکه تو مرا ببخشی. ابراهیم گفت: خدا تو را ببخشد.  امتناع
رد؛ ولهی ابهراهیم از ایهن کهار علی بن یقطین قسم داد به ابراهیم که قدم روی صورت او بگ ا

امتناع ورزید. برای مرتبه دوم او را قسم داد، قبو  کرد. در آن موقعی که ابهراهیم پهای خهود را روی 
گفهت: خهدایا تهو شهاهد بهاش، خطهایم را جبهران صورت علی بن یقطین گ اشته بود، علی می

 موسی بهن جعفهر کنم. از جای حرکت کرده، سوار اسب شد و در همان شب به در خانهمی
 1اجازه داد و او را پ یرفت. آمد و اجازه ورود خواست؛ موسی بن جعفر

 عالمان ربانی در میدان محاسبه
هد نفهس خهوی  بودنهد و  علمای ربانی به دلیل اهمیت حیاتی مراقبه و محاسهبه، همهواره مترصض

ت فوق ها و همهین مجاههدت اند؛ بر ا هرای برای ته یب نفس و خودسازی قائل بودهالعادهاهمیض
دانسهتند انسهان ههم های رفیه  کمهالات و معنویهات رسهیدند؛ چراکهه میها نیز به قلههمراقبت

را دارد و ههم  2«قذابَ قَوْسَذيْنِ اَوْ اَدْنذى»صلاحیت رسیدن به درجات ملائکه و صعود به مقهام 
ت و قرارگرفتن در سراشیبی سقوط به موقعیتی  تر از چهارپایهان را پهایینقابلیت تنزض  از مقام انسانیض

نْعَامِ بَلْ هُمْ أَضَلُّ »داراست که  . اینجاست که جهاد اکبرو مراقبه و محاسهبه ضهرورت 3«أُولَئِكَ کَاأَْ
 کند. پیدا می

پهردازیم و در ادامه به سیره و سخن علمای ربانی دربارۀ خودسازی و حسابرسی از نفهس می
 کنیم. هایی را بیان مینمونه

 دبیلی مقدس ار 

ای را شد نکتههسیرۀ عملی مقدس اردبیلی در حسابرسی نفس، زبانزد خاص و عام است. گاه می
ا ابراز آن را با خودسازی سازگار نمیخوبی میبه گ شت تا گرفتهار دید و از کنار آن میدانست، امض

 ریا نشود. همیشه حساب نفس خود را در اختیار داشت.
ه شوشتری در مسئلهزمانی در مجلسی بین ملااحمد  ای علمهی، گفتگهو اردبیلی و ملاعبداللض

هه  درگرفت. در اوج مباحثه، محقق اردبیلی سکوت اختیار کرد؛ پهس از جلسهه دسهت ملاعبداللض
شکافت شوشتری را گرفته و به بیرون شهر برد. محقق اردبیلی با مهارت تمام مسئله مورد بحث را 
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ه با شگفتی پرسید: شما که چنهین بهر و دیدگاه ارزشمند خود را درباره مسئل ه بیان نمود. ملاعبداللض
مسئله احاطه داشتید، چرا در همان جا به شرح آن نپرداختید؟ محقق اردبیلی پاسه  داد: در آنجها 
گفتگوی ما در حضور مردم بود و این احتما  وجود داشت که به جد  پردازیم و بهرای اینکهه بهر 

ت بهه در رویهم و بهه راه نادرسهت پیمهاییم؛ ولهی در اینجها جهز یکدیگر پیروز شویم، از راه درس
چنهین این 1دوریم.خداوند متعا ، کسی وجود ندارد و ههر دو از فخرفروشهی و اظههار فضهل بهه

 مقدس اردبیلی همواره در مراقبه اعمال  و محاسبه نفس  پیشگام بود.
 میرزا جوادآقا ملکی تبریزی

منهدی از محضهر پرنهور زی سالیان بسیاری در نجف توفیق بهرهالله میرزا جوادآقا ملکی تبریآیت
هها الله آخوند ملاحسین قلی همدانی را داشت و از انفهاس آن مهرد قدسهی بهرهعار  کامل آیت

ترین ا هر در موضهوع مراقبهه و محاسهبه نفهس اسهت. میهرزا ایشان مناسهب المراقباتبرد. کتاب 
گام بود. او پس از دوسا  شاگردی در محضر عهار   جوادآقا ملکی خود در مراقبه و محاسبه پی

کنهد: مهن ، یک روز در خدمت استاد عهرض میالله آخوند ملاحسین قلی همدانیکامل، آیت
کنهد. او ام. آقها در جهواب او از اسهم و رسهم  سهؤا  میدر سیروسلوک خود به جایی نرسهیده

ب کرده و می گوید: شما با بریزی هستم. ایشان میشناسید؟ من جواد ملکی تگوید: مرا نمیتعجض
دانسهت، از آنهان انتقهاد فلان ملکی بستگی دارید؟ میرزا جوادآقا چون او را خوب و شایسهته نمی

دانهی، فرماید: هر وقت توانستی کف  آنها را که بد میکند. آخوند ملاحسینقلی در جواب میمی
 پی  پایشان جفت کنی، من خود به سراش تو خواهم آمد.

سهعی  2رود، با فشار روحی فراوانی که برای  وجود داشت،می یرزا جوادآقا فردا که به درسم
هایی را که از آن فامیل در نجهف رفته طلبهتر از بقیه شاگردان بنشیند و رفتهکند در محلی پایینمی

شهان را دهد، تا جایی که کف دانست، مورد محبت خود قرار میبودند و ایشان آنها را خوب نمی
رسد که در تبریز سهاکن بودنهد، رفه  کند؛ چون این خبر به آن طایفه میپی  پای آنها جفت می

ای نیسهت، تهو ماید: دستور تهازهفرکند و میشود. بعد آخوند او را ملاقات میکدورت فامیلی می
نهد کمند شوی. در ضهمن یهادآوری میباید حالت اصلاح شود تا از همین دستورات شرعی بهره

 3کردن خوب است.برای عمل شی  بهائی مفتاح الفلاحکتاب 
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 میان عاشق و معش ق هی  حائیل نیسیت
 

 ن  ا د حجا  ا دی حاتظ از میان برایز 
 

 الله بروجردی آیت
نقهل شهده اسهت هرگهاه ایشهان  اللهه بروجهردیدر حالات فقیه بزرگ عالم شیعه، مرحوم آیت

کهرد، بها اینکهه ایهن پرخهاش درس خهود پرخهاش می شد و گاهی به بعضی طلابعصبانی می
شهد و در همانند پرخاش پدر به فرزندش بود، بلافاصله از همین پرخهاش مختصهر پشهیمان می

آمد؛ همانین طبق ن ری که داشت، فردای آن روز را برای جبران مقام ع رخواهی و جبران بر می
 1فرمود.بر این کار کوچک معاتبه و معاقبه میگرفت و به این ترتیب خود را در برااین کار روزه می

 استاد مرتضی مطهری 

ههای خهود را مرههون محاسهبه نفهس و مراقبهات معنهوی استاد شهید مرتضی مطههری موفقیت
ههای معنهوی، کرد و برای جبران کمبوددانست. ایشان از حسابرسی نفسانی هرگز غفلت نمیمی

آراسهت. در ادامهه بهه دو خود را به کمالات معنهوی میکرد و هم هم خود را از گناهان تخلیه می
 کنیم.نمونه از این رفتار ایشان اشاره می

افزون بر اینکهه شهدیداً از گنهاه و کارههای حهرام و حتهی مکروههات پرهیهز  استاد مطهری
کهرد. کرد کارش مورد رضایت الههی نباشهد، آن را تهرک مینمود، در مواردی که احساس میمی

 دهندۀ این روحیه استاد شهید است. نشان داستان زیر
ام طلبگهی  البتهه کمتهر از جاههای دیگهر ولهی  -در خاطرات شهید مطهری آمده است: در ایض

ای از ایهن آقها و آن آقها غیبهت نشهیند در یهک مجلهس، عهدهافتد که انسان میاتفاق می -خوب 
اللهه مهت کنهد مرحهوم آیتشود. خهدا رحبینی خود انسان گرفتار میکنند. یک وقت هم میمی

العظمی آقای حجت را، من یک دفعه در شرایطی قرار گرفتم و با اشخاصی محشور بودم که ایهن 
مرد که حق استادی به گردن من داشت و من سا  ها خدمت ایشان درس خوانده بودم و حتهی در 

ت. مهن درس ایشان جایزه گرفتم، مورد غیبت واق  شد. یک وقت احساس کردم که درست نیسه
 ام؟چرا در یک چنین شرایطی قرار گرفته

ایشان در یک تابستانی به حضرت عبهدالعظیم تشهریف آورده بودنهد، یهک روز بعهدازظهری 
رفتم درب خانه ایشان را زدم، گفتم: بگویید فلانی هست. ایشان در اندرون بودند، اجهازه دادنهد. 

بالشتی تکیه کرده بودند. )پیرمرد مهریض یادم هست که رفتم داخل، کلاهی به سر ایشان بود و بر 
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: ام یک مطلبی را به شهما عهرض کهنم. فرمهودبود، دو سا  قبل از فوت ایشان بود  گفتم: آقا آمده
ا غیبت نسبتاً زیهادی شهنیدهچیست؟ گفتم: من از شما غیبت کرده ام و مهن از ام، ولی البته کم، امض

کردنهد، حاضهر شهدم و شهنیدم و چهرا ا غیبت میای که از شماین کار پشیمانم که چرا در جلسه
احیاناً به دهان خودم هم غیبت شما آمد و من چون تصمیم دارم کهه دیگهر هرگهز غیبهت نکهنم و 

ام به خود شما عرض بکنم که مرا ببخشهید، از هرگز هم غیبت شما را از کسی استماع نکنم، آمده
 من بگ رید.

کردن از امثا  من دو جور است؛ یهک غیبت»گفت:  ای که داشت، به مناین مرد با بزرگواری
وقت به شکلی است که اهانت به اسلام است، یک وقت هم هست کهه بهه شهخص مها مربهوط 

من دانستم که مقصود ایشان چیست. گفتم: نه، من چیزی نگفتم و جسارتی نکردم کهه «. شودمی
 به اسلام توهین شود، هرچه بوده مربوط به شخص خودتان است.

 1: من گ شتم.گفت
ت شهد کهه نهدای های معنهوی سرمسهت میاستاد مطهری برای ته یب نفهس چنهان از له ض

ای، رهبهر معظهم اللهه خامنههکرد. حضهرت آیتمناجات و نماز شب وی دیگران را نیز متأ ر می
یهک مهرد اههل عبهادت، اههل تزکیهه  مرحوم مطههری»فرماید: باره میانقلاب اسلامی در این

آمد، خیلی از اوقات بهه منهز  مها کنم ایشان وقتی مشهد میبود. من فراموش نمیاخلاق و روح 
شد؛ گاهی هم ورودشان در منهز  خویشهاوندان همسرشهان بهود. ههر شهبی کهه مها بها وارد می
خوانهد و گریهه بودیم، این مرد نیمه شب تهجدِ با آه و ناله داشت؛ یعنی نماز شهب می مطهری

کهرد ... بلهه، ایشهان گریه و مناجات او افهراد را از خهواب بیهدار میکرد، به طوری که صدای می
شد آن را شنید ... ههر خواند، همراه با گریه، با صدایی که از آن اتاق مینصف شب نماز شب می

شب قبل از اینکه بخوابد، گاهی در رختخواب و گاهی هم قبل از ورود به رختخهواب قهرآن مهی 
 2«.خواند

ههای شهبانه بهود؛ ترین عوامل توفیق این عالم وارسته، دعاهها و مناجاتهمتردید یکی از مبی
 گوید: طور که حافظ شیرازی میهمان

 هر   ج سعاد  ک  ادا داد بی  حیاتظ
 

 از یمن دعای ش  و وفد سدری بی د 
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 گونه برشمرد: توان اینبرخی از سلوک رفتاری شهید مطهری را می
 کرد.ار توصیه می. همیشه باوضو بود و به این ک1
 کرد.نشست و فکر میها در نقاط باصفا می. به طبیعت علاقه شدیدی داشت و گاه ساعت2
 خوابید.ها زودتر میداشت و به این دلیل شب. همیشه نماز شب را به پا می3
 خواند.دقیقه قرآن میها قبل از خواب بیست. شب4
که برخی موارد آن بعد از شههادت او آشهکار کرد، به طوری . به فقرا و مستمندان کمک می5

 شد.
 شد.اش بلند میهای شبانه، صدای گریهو مناجات . هنگام روضه برای سیدالشهدا 6
. او چنان به خداوند ایمان داشت که در شرایط سخت زنهدگی بهه امهدادهای غیبهی چشهم 7

 خواست.دوخته و از خداوند مدد می
 ناپ یری قائل بود.ی  احترام وصف. برای پدر و مادر و اساتید خو8
 1کرد.شدت پرهیز می. در امور عبادی، اجتماعی و سیاسی از تظاهرکردن به9
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