
 

 

 های عملی یقظه و بیداری معنوی: عوامل و برنامه 

 *  ارب حسیناحمدتضا   الاسلام والمسلمینحجت

 اشاره 
 ماه مبارک رمضان بهترین محی  تمرین بندگی برای خودسازی است  زیرا: 

فرمااود:    . عوامل تربیت معنوی در ایاان ماااه فااراوان وجااود دارد. رسااول گراماای اساالام 1
سْتَجَ ب »  ُْ قْبُولس وَ دُعَ ؤُكُمْ فِیِ   َْ كُمْ فِیِ  عِبَ دَةس وَ عَیَلُكُمْ فِیِ   ُْ نْفَ مُكُمْ فِیِ  تَسْبِیحس وَ نَوْ
َ
هااای  نفس   1: أ

شما در این ماه تسبیح است و خوابتان عبادت و اعمالتان مقبول و دعایتان در ایاان ماااه مسااتجاب  
 است«. 

هایی است تا تربیت را برای سالک تسااهیل نمایااد  . تربیت معنوی نیازمند مقتضیات و زمینه 2
وَابَ الْجِنَّ نِ  : » و این تسهیلگری تربیتی در ضیافت الهی وجود دارد  به تعبیر پیامبر اکرم  بّْ

َ
إِن  أ

ةس فَ  قَّ ل  ََ ُْ یّرَانِ  وَابُ النِّ بّْ
َ
قَهَ  عَلَیْكُمْ وَ أ لِّ ََ ُْ نْ حَ 

َ
كُمْ أ لُوا رَب 

َ
ةس فَ مْأ َُ فَت  ُْ هْرِ  نْ حَ  فِي هَاَا الش 

َ
مْ أ كُّ لُوا رَب 

َ
أ  مّْ

هَ  عَلَیْكُمْ  َُ فَتِّ های بهشت به روی شما گشوده است  پس از خاادا درخواساات  در این ماه درب   2: ُْ
هااای جهاانم بااه روی شااما بسااته اساات  پااس از خاادا  کنید که آن را به روی شما نبناادد. و درب 

 درخواست کنید که آن را به روی شما نگشاید«. 

گردد، نفس اماره به علت قرارگرفتن در  شدت در این ماه محدود می . موانع تربیت معنوی به 3
ةس  گااردد: » شود و فعالیت شیاطین محاادود می گرسنگی و تشنگی ضعیف می  لُولَّ َْ َْ یَ طِینُ  وَ الشّ 

طَهَ  عَلَیْكُمْ  سَلِّ ُْ نْ حَ 
َ
كُمْ أ لُوا رَب 

َ
دست شیاطین در این ماه بسته است  پس از خدا درخواست   3: فَ مْأ

 کنید که آنها را بر شما مسل  نکند«. 
 

 پژوهشگر حوزه اخلا  و معارف.* 
، عیون اخبررار الرضررا  بابویه،  محمد بن علی ابن133، خ  فضائل امیرالمومنینعقده،  احمد بن محمد ابن  1.
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 دانند:  اهل معرفت، یقمه و بیداری معنوی را نخستین گام برای تربیت می 
منزل اوّل انسانیت، »یقمه« است و آن بیدارشاادن از خااواب غفلاات و هشیارشاادن از سااکر  

خواهااد. زاد و  طبیعت است، و فهمیدن اینکه انسان مسافر است، و هاار مسااافر زاد و راحلااه ماای 
راحله انسان، خصال خود انسان است. مرکوب این ساافر پاار خااوف و خطاار و ایاان راه تاریااک و  
باریک و صراط احدّ از سیف و ادّ  از شعر )مو( همت مردانه است. نور این طریق مملاام ایمااان  
و خصال حمیده است. اگر سستی کند و فتور نماید، از این صراط نتواند گذشت، بااه رو در آتاای  
افتد و با خاک مذلت یکسان شده به پرتگاه هلاکت افتد. و کسی که از این صراط نتواند گذشت،  

 1از صراط آخرت نیز نتواند گذشت. 
كَ  اند: » مانده فرموده گناه زدگان در با هشدار به غفلت   حضرت علی 

َ
أ ر  نْسَّ نُ َّْ  جَّ هَ  الِْْ ُّْ َْ  أَ

نْ نَوْ  مْ لَیْسَ ِّْ
َ
نْ دَائِكَ بُلُولس أ ِْ   َْ

َ
سَكَ بِهَلَكَةِ نَفْسِكَ أ ن 

َ
َْ  أ كَ وَ  كَ بِرَبِّ َْ  غَر  كَ عَلَی ذَنْبِكَ وَ  كَ ننَوِّْْ تِّ َْ  ]

رِكَ  نْ غَیّْ ِْ َْ  تَرْحَمُ  نْ نَفْسِكَ  ِْ َْ  تَرْحَمُ 
َ
قَظَةس أ ای انسان، له لیز تو را باار گناااه جرئاات داده  و در    2: َْ

برابر پروردگارت فریفته ساخته  و نابودی خودت را عادی جلوه داده است  آیا بیماااری تااو قاباال  
کنی، به خود  گونه که به دیگران رحم می زدگی تو بیداری ندارد  لرا آن درمان نیست  و آیا خواب 

 کنی«. رحم نمی 

 . عوامل ایجاد یقظه و بیداری 1

 الف( یاد حضرت محبوب و قرائت قرآن 

ی  برنده غبار غفلت و بیدارکننده قلااوب مشااتاقان اساات: » بین یاد خداوند متعال از  م  صَّ ِّ عَلَّ هُّ الل 
فْلَة  ََ وْقَ تِ الْ

َ
هْنِی لِاِكْرِکَ فِی أ دٍ وَ آلِِ ، وَ نَبِّ ی  َُ معبودا بر محمد و خاندان مطهرش درود فرساات    3: ُْ

 خبری با یاد خود بیدارم نما«. و مرا در اوقات غفلت و بی 
تاادریج قلااب  برای ایجاد این منمور باید زبان را به ذکر و تلاوت آیات الهی مشغول نمود تا به 

اِِ   انااد: » فرموده   مند گردد و روشنی و جاالا پیاادا کنااد. پیااامبر اکاارم نیز از ذکر زبان بهره  إِن  هَّ
ِ  وَ تِلََوَةُ الْقُرْآنِ  دِْدُ قِیَ  فَیَ  جِلََؤُهَ  قَ لَ ذِكْرُ الل  َُ  الْ

ُ
دَأ ُْ َْ  كَیَ  

ُ
دَأ ُْ ها ماننااد آهاان  این قلب   4: الْقُلُوبَ تَ

 گیرد. پرسیده شد لگونه آنها را جلا بخشیم  فرمود: با یاد خداوند و تلاوت قرآن«. زنگار می 
 

 .98خ  شرح چهل حدیث  الله موسوی خمینی،. سیدروو1
   .223، خطبه البلاغهنهج. محمد بن حسین سیدالرضی، 2
 ، دعای بیستم.الصحیفة السجادیة. علی بن الحسین، 3
 .23۷، خ الدعواتالدین راوندی، . قطب4



   55 ی عمل یها: عوامل و برنامهیمعنو یداریو ب قظهی

 

 بااررو گااررم سرچد گررم، سمد ا  رولت  طلبک چ و حاظ صبح خیز  و سلامت
 

تمام تلاش شیطان آن است که انسان را از یاد حضرت دوساات غافاال سااازد و دساات او را از  
روزه دنیااا از  هایی را در ایاان لنااد یگانه سرمایۀ قرب و انس به خدای متعال کوتاه کند و فرصاات 

هِ دست بگیرد: »ا  یْطانُ فَأَنْساهُمْ ذِلْرَ اللَّ شیطان بر آنان ساایطره پیاادا کاارد تااا    1: سْتَحْوَذَ عَلَیْهِمُ الشَّ
نْ  آنان را از یاد خداوند غافل سازد«. فضیل راهزنی بود که با شنیدن آیااۀ » 

َ
وا، أ نُّ َْ اِْنَ آ نِ لِلّ 

ْ
أ مْ َّْ  لَّ

َ
أ

  ِ َِ قُلُوبُهُمْ لِاِكْرِ الل  آیا وقت آن نیامد که دل خفته شما با یاااد خداونااد بیاادار گااردد « و او   2 : تَخْشَ
 بیدار شد و گام در راه خدا نهاد. 

 های عملی یقظه . برنامه 2

شااود کااه در ادامااه بااه بیااان آنهااا  یابی به بیداری معنااوی انجااام کارهااایی توصاایه می برای دست 
 پردازیم. می 

 الف( قرائت قرآن 

های خاخ کنااد   خوانی قرآن، انسان خود را موظف به تلاوت روزانه برخی از سوره افزون بر جزء 
 از جمله: 

یّرِ  انااد: » فرموده  ا تلاوت سوره قدر کااه در فضاایلت آن حضاارت صاااد   ِْ
َ
ةُ أ تْ وَحََّْ نَزَلَّ

نِینَ  ِْ  نازل شده است«.   سوره قدر در ولایت حضرت علی  3: فِیهَ    الْیُؤْ
 که قبل از خواب برای گشایی معنوی توصیه شده است.  4حات ب  سَ ا خواندن مُ 

 ب( ذکر  

 ا صلوات از ت  یرگذارترین اذکار در این مرحله است. 
 ویژه هفتاد مرتبه استغفار بعد از نماز عصر. ا ذکر استغفار به 

 ج( تفکر 

وفایی دنیا و نیز ت مل در فرصت کوتاه حضور در دنیااا در   باتی و بی تفکر در احوال گذشتگان و بی 
 

 .19. مجادله: 1
  .۷5، خ تذکرة الأولیاء. فریدالدین عطار نیشابوری، 2
 .119، خ فضائل الأشهر الثلاثة بابویه،محمد بن علی ابن. 3
 گردد.هایی که با سبح و یسبح آغاز می. سوره 4
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های خداوند متعااال، انسااان را متوجااه  شمار در برابر نعمت های بی رو و کوتاهی برابر ابدیت پیی 
 زند. های غفلت را از قلب او کنار می کند و پرده می 

شی  محمد حسین اصفهانی صاحب کمالات نفسانی بوده اساات. ]بعضاای از نزدیکااانی[  
گویند: با وی به زیارت نجف مشرف شدیم. بسیار حال خوشی داشت. همیشه و در همه حال به  

دیااد،  اش را می داشت. هر کس حال و فریاد و گریه اش برنمی یاد خدا بود و دست از گریه و زاری 
کرد  حتی آنان که معتقد به دین نبودند. روزی در مسر نجف بااه حمااام رفاات،  اختیار گریه می بی 

اش نماار  ی زیادی از کردها و دیگران آنجا بودند  لااون بااه وی و خضااوع و خشااوع و گریااه عده 
کردند، همه منقلب شدند و گریه و نالۀ ایشان بلند شد. در علت ایجاد لنین حالاتی خود ایشااان  

هااا و  نبودن نعماات کااردم از نااابودی دنیااا و فریااب آن و باااقی لنااین گفتااه اساات کااه فکاار ماای 
هااا و امااور آسااان  شود و گذشتن سختی هایی که بر اهلی وارد می هایی و آن ناراحتی خوشحالی 

کنندۀ آن برای دفااع مااراء و  دهنده و هلاک کردم در آخرت و بقای آن و امور نجات آن و نیز فکر می 
کشمکی و دوری از ریا، پس در قلبم ا ری گذشت که یک دفعه از غیر خدا بریده شد و بااا تمااام  

ها برایم حاصل شد و ظاااهر گردیااد  وجود به خداوند متوجه شدم، پس برکت تفکر در آن ساعت 
که "تفکر ساعتی بهتر است از عبادت یک سال". و اینکه آن اصاال   حقیقت سخن پیامبر اکرم 

 1هاست. هر عبادت و اسا  تمامی سعادت 
لند لحمه قبل از هر نماز، انسان تفکر کند که این آخرین نماز من در این عالم  برنامه عملی: 

ع«.   است: »نماز مودِّ

 د( یاد مرگ 

ای  نشاایند، خااود را ماارده یابد یا در کنار قبری می ای حضور می هنگامی که انسان در تشییع جنازه 
انگارد که فرصت رشد و تحول را از دست داده است و دیگر اجازه توبااه و بازگشاات و جبااران  می 

کند و بیااداری و  گونه نفس خود را با واقعیت پیی روی خویی مواجه می ها را ندارد. این کوتاهی 
:  دهد. به تعبیاار حضاارت صاااد  شود و فریاد »رب ارجعونی« سر می یقمه برای او ایجاد می 

ي الْقَلْبَ بِیَوَاعِدِ الل  »  قَوِّ ُْ فْلَةِ وَ  ََ نَ بِتَ الْ َْ  ُِ قْطَ َْ فْسِ وَ  هَوَاتِ فِی الن  یِیتُ الش  ُْ رُُِّّ  ذِكْرُ الْیَوْتِ  ِ  تَعَ لَی وَ ُّْ
نْیَ   رُ الدُّ قِّ َُ ُْ رْصِ وَ  ُِ طْفِئُ نَ رَ الْ ُْ عْلََمَ الْهَوَلا وَ 

َ
كْسِرُ أ َْ َِ وَ  بْ یاد مرگ، شهوات را در درون انسااان    2: الط 

 

 .33، خ 8، ج پاسداران حریم عشقپرور، سعادت. علی 1
 .1۷1، خ مصباح الشریعة ،جعفر بن محمد الصاد . منسوب 2
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کند و طبع انسان  های الهی تقویت می خشکاند و قلب را با بشارت میراند و ریشه غفلت را می می 
های آتی حرخ را خاموش  شکند و شعله های هوای نفس را در هم می گرداند و کوه را لطیف می 

 کند«. کرده، دنیا را در لشم انسان تحقیر می 
 برنامه عملی:  

نیم ساعت در هفته را به حضور در قبرستان و تفکر در رفتن از این عااالم اختصاااخ بایااد   ❊
 داد. 

 برای تذکر بیشتر بهتر است ساعات خلوت و قبرهای کهنه را انتخاب کرد.   ❊

 هـ( موعظه 

هااای ماارده را زنااده  گردانااد و قلب موعمه از عواملی است که انسان را از خواب غفلت بیاادار می 
حْيِ قَلْبَکَ بِ لْیَوْعِظَة فرمود: »  کند. حضرت علی می 

َ
قلبت را با موعمه زنده کاان«. موعمااه    1: أ

دیده و بیهوش را به  های حاد ه لونان دستگاه شوکر و احیا در اتا  عمل بیمارستان است که انسان 
برخاساات و عاارض کاارد: »یااا   از اصااحاب امیرالمااؤمنین  2آورد. نقاال اساات همااام خود می 

در   نگرم. امیرالمؤمنین ای توصیف کن که گویا به آنان می امیرالمؤمنین، مؤمنان را برایم به گونه 
جواب به او تعلّل ورزید. حضرت پس از اصرار او، کلمات بلندی در توصیف پرهیزکاران فرمود   

ای زد و باار زمااین افتاااد و جااان داد.  ای کااه در پایااان سااخنان حضاارت، همااام صاایحه بااه گونااه 
ترساایدم«  در ادامااه فرمااود:  فرمود: »بااه خاادا قساام از ایاان مطلااب باار او ماای   امیرالمؤمنین 

 3کند«. لنین ا ر می های رسا به اهلی این »موعمه 
 برنامه عملی:  

نامه شهیدان و مرور زندگی آنهاساات  کسااانی  یکی از بهترین مواعظ در دوران ما، وصیت  ❊
که عارفانه زیستند و خداوند آنها را برای یاری دین خودش برگزید و شهادت را پاداششان قرار داد.  

لرزانااد، انسااان را بیاادار  ها اینهااا، انسااان را ماای نامه باره می فرمایند: »این وصیت امام راحل دراین 
نامه شااهیدان توصاایه  مقام معمم رهبری نیز افزون بر اینکه دیگران را به خواندن وصیت   4کند«. می 
کااه  آنجا پایااان معنااوی توجااه ویااژه دارنااد  تا نمایند، خود نیااز بااه اسااتفاده از ایاان گنجینااه بی می 

 

 .69، خ تحف العقول شعبه حرانی، حسن بن علی ابن. 1
 .31۷خ   6۷و ج   196و خ  48، و 192، خ 68، ج بحار الانوارباره، ر.ک به: محمدباقر مجلسی، این. در2
 .543، خ محمدأسرار آل سلیم بن قیس هلالی،. 3
 .13، خ 16، ج صحیفه امامالله موسوی خمینی،  . سیدروو4
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 1ساله سبزواری را جا دارد انسان ده بار بخواند«. اند: »وصیت جوان بیست فرموده 

 و( توجه به هشدارهای خدای متعال 

کار لنان اساات کااه پاایی از گرفتارشاادن در آتاای قهاار  لطف و محبت خداوند به بنده معصیت 
گرداند تا به آغوش رحمت الهاای باااز  الهی، او را با هشدارهایی متوجه خطا و مسیر اشتباهی می 

نَ  فرمایااد: » گردد و توجه به این هشدارها، بیدارکننده اساات. خداونااد متعااال می  هُمْ مََِ ذِیقَنَّ وَ لَنََُ
لْبَر  دْنی دُونَ الْعَذابِ الَْْ فرماید: »معنای آیه ایاان  علامه طباطبایی در تفسیر این آیه می   2«. الْعَذابِ الَْْ

تر از عااذاب قیاماات  زودی از عذاب ادناای یعناای عااذاب نزدیااك خورم که به است که سوگند می 
لشانیم. باشد کااه قباال  لیزی از قبیل قحطی و مرض و جنگ و خونریزی و امثال آن به ایشان می 

 3و لجبازیشان توبه نمایند«.   ک از عذاب روز قیامت به سوی ما برگردند و از شر 
سادگی نگذریم و به عااواملی کااه منجاار بااه ایاان  در طول روز از کنار اتفاقات به برنامه عملی: 

 کم یک حاد ه را در روز واکاوی کنیم. گردد، فکر کنیم  دست حوادث می 

 ز( توسل و دعا 

افروزد و اگر رحمت و لطف الهاای نباشااد،  را در قلب انسان می   خداوند متعال است که نور یقمه 
إِلَهِي  فرماید: » در دعای صباو می  ماند. امیرالمؤمنین دوری از خدا می  انسان غافل در ظلمت 

نْكَ  تَبْتَدِئْنِي  لَمْ  إِنْ  ِْ حْیَةُ  سْنِ  الر  ُُ رِّْقِ   بِ حِ الط  ي وَاضِّ وْفِیقِ فَیَنِ الس  لِكُ بِي إِلَیْكَ فِّ پروردگااارا،    4: الت 
اگر در ابتدا از تو رحمت و عنایتی که توفیق خوب از جانب تو را دربردارد به سراغ من نیاید و اگاار  
قبلًا لطف و نمری از تو نباشد، کیست که مرا در طریق واضح و روشن به سوی تو بیاااورد«. پااس  

ِ   »   باید برای بیداری از غفلت دست به دعا برداشت و فریاد برآورد:  نْتَقَِ  بِّ
َ
كُنْ لِي حَوْلس فَأ َْ إِلَهِي لَمْ 

قَظْتَنِي  ْْ
َ
یَتِكَ إِح  فِي وَقْتٍ أ ُِ عْ َْ ت   عَنْ  كُونَ كُنّْ

َ
نْ أ

َ
رَدْت أ

َ
تِكَ وَ كَیَ  أ ب  َُ معبااودا، ماان از جانااب    5: لِیَ

خود توانی ندارم تا از نافرمانی تو دست بردارم مگر آن زمااانی کااه بااا نااوازش محبتاات از خااواب  
 ام«. پسندی گونه باشم که می غفلت بیدارم سازی و آن 
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مسیر زندگیشان تغییاار    بیت ای الهی و عنایتی از جانب اهل له بسیار غافلانی که با جذبه 
 یافت و به مقصود نایل گشتند. 

 بشر حافی 

انااد »او در زمااان حضاارت ابوالحساان موساای باان  بشر حافی از جمله افراد مجذوب است. گفته 
ور در دنیا و غاار  در  زیسته است. در اول امر خود مردی غوطه جعفر سلام الله علیه در بغداد می 

اوهام و اهل عیی و نوش بوده است. در یکی از روزها که او با م نوسااان خااود در مناازل خااویی  
مجلس عشرت برگزار نموده و مشغول بود، در همان حال، گذر آن حضرت از کنار منزل وی افتاد  
و صدای ساز و آواز و نی و رقص از آنجا شنید. در همان هنگام هم کنیزی که خاادمتگزار بااود، از  

ریختن خاکروبه خارج شد. امام به آن کنیز فرمود: صاحب ایاان خانااه  داخل خانه وی برای بیرون 
آزاد است یا بنده  کنیز گفت: آزاد است. امام فرمود: راست گفتی  زیرا اگر بنااده بااود، از مااولای  

ترسید. این مکالمه تا حدودی موجب ت خیر در برگشت همان کنیااز خاادمتکار گردیااد و  خود می 
که در سر سفره بود، پرسید له لیز باعث گردید که دیاار  طبعاً وقتی داخل خانه شد، بشر درحالی 

آمدی  او جریان گفتگوی خود با آن حضرت را برای وی نقل کرد. جملاتی که امام فرموده بااود،  
لنان در وجود »بشر« و در دل او ا ر گذاشت که از همان سر ساافره بااا ساارعت و بااا پااای برهنااه  
بیرون دوید و به محضر آن حضرت شتافت. همین که امام را مشاهده نمود، گریه کاارد و شاارمنده  
شد و عذر خواست، به دست شریف امام توبه نمود و از همان لحمه لون پای برهنااه بااه سااوی  

 1رفت«. امام دویده بود، تا آخر عمر پای برهنه راه می 
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