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 از منظر روایات  مراقبه

 1طاهره الماسی                                                              

 چکیده 

دارد اما برای نظارت  حالت کشیده نگه می با توجه به اینکه انسان در نظارت عمیق و همه جانبه گردن خود را به  

  خدا بر   مراقبت  شود.دا بر انسان و نظارت انسان بر اعمال و حالات خویش و هم نوع خویش مراقبت گفته می خ

ی،  مراقبه در روایات اسلام   ر خصوص تکامل روحی و اخلاقی انسان دارد.  و انسان بر خود یک وجه اشتراکی د  انسان

م از دیدگاه روایات، به عنوان یک عنصر  به معنای نظارت و مواظبت دقیق بر اعمال، افکار و رفتارها است. این مفهو

شود. مراقبه، از راه یاد خدا و  مقام قرب الهی تلقی می ک، توسعه فردی، و رسیدن به  و سلو   اساسی در راه سیر

پژوهش حاضر به روش توصیفی،    2  .کند شناخت خداوند، در انسان حس مسئولیت و حسابرسی از اعمال را ایجاد می 

 تحلیلی و با استناد از منابع کتابخانه ای تالیف شده است. 

 اعمال، روایات، مراقبت، نظارت خداوند. :کلیدواژه
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 مقدمه

که خداوند بر ظاهر و باطن  مراقبه، مواظبت در انجام اعمال است تا بر خلاف دستورات الهی نباشند. در مراقبه  

گذرد، آگاه است. علمای اخلاق بر مراقبه تاکید داشته و با استناد به آیات و روایات،  اعمالش و آنچه در قلبش می 

دانند. کلمه مراقبه متعلق به ادبیات عرفانی اسلامی است، اما در چند دهه  آن را امور ضروری سیر و سلوک می 

فرآیند تدریجی برای تمرین دادن  چون مدیتیشن    مندان به ادیان شرقی برای اصطلاحاتی هماخیر برخی علاقه  

زمینه و    در اینتی  مقالا  به ذهن است تا بتواند بر روی افکار خود متمرکز شود و آن ها را به خوبی مدیریت کند.

به یک بحث در ارتباط    هاپژوهش از این    است و هرکدام   شده  نوشته پراکنده    صورت  به در ارتباط با موضوع پژوهش  

در این مقاله ابعاد    1395در مقاله: مراقبه در نهج البلاغه، مولف: رضا رنجبر،    ازجمله  اند پرداخته با این موضوع  

  موضوعات فوق و همچنین اقسام مراقبت از دیدگاه امام علی )علیه السلام( بررسی شده است. در مقاله: مرقبه به 

در این مقاله به شیوه های    1401روایت یوحنا صلیبی و علاء الدوله سمنانی، مولف: عبدالخالق جعفری و دیگران، 

کند. در مقاله: مراقبه و نقش آن در  مراقبه یوحنا جزئی نگرتر از سمنانی است و تفصیلات بیشتری را بیان می 

در این مقاله به بررسی آثار،    1400عودی و دیگران،  سلوک معنوی، آثار، موانع و ریشه ها، مولف: محمد مهدی مس

هدف از این    موانع و ریشه های مراقبه در اخلاق و عرفان اسلامی موضوعی است که در این مقاله پرداخته است.

مراقبه از    به و در پایان    رداختهمراقبه پابتدا به معناشناسی    پژوهش،در این  است.  مراقبه از منظر روایات  ،  مقاله 

 است: لحقیق پیش رو درصدد پاسخ گویی به این سواتپرداخته شده است..  ر روایاتمنظ

 مراقبه از منظر روایات چیست؟ -1
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 مفهوم شناسی -1

پژوهش مطرح است مورد    نیرا که در ا رگذاریو تأث ید یلازم است کلمات کل   ی اصل  یهااز پرداختن به بحث   شیپ

 بحث ممکن شود.  شتری هرچه ب نییها، تبآن   میقرار داده شود تا با روشن شدن مفاه  یو اصطلاح  یلغو  یبررس 

 مراقبه - 1-1

اوست و هر کس    یو در نظر گرفتن مراقِب و توجه دادن فکر به سو  1حفظ کردن   ی»رَقَبَ« به معنا  یاز واژه   مراقبه

  2را مراقبت کرد.  ی : فلانشودی گفته م  د یجو ی دور یگرید  تیبه سبب رعا ی از کار

که عبارت است از نگاهبانى و مواظبت عقل از   گرددی مراقبه به »مرابطه« بازم  ینه یش یپ  ،یدر متون اخلاق اسلام 

 3محاسبه است. یکننده  ل یمراقبه و معاقبه و مقامات پس از آن، تکم ازینشی نفس. در هر حال مشارطه، پ

 مراقبه در اصطلاح - 2-1

مراقبه عبارت است از متوجه و ملتفت خود بودن در جمبع احوال تا از  فرماید:  بحرالعلوم در تعریف مراقبه می سید  

 4آنچه بدان عازم شده و عهد کرده تخلف نکند. 

 اتیو روا اتیمراقبه در آ -2

  ی سوره حشر، مدر  نسبت به مراقبه آمده است؛ به عنوان نمونه:    ی اشارات فراوان  یاسلام   اتیقرآن و روا  اتیآ  در

که خداوند از آنچه    د یزیفرستاده و از خدا بپره  شیاز پ  ز یچه چ  شیفردا  یبنگرد تا برا   د ی: »و هر کس باد یفرما

مسلّط   شتنی: »سزاوار است انسان بر خود یفرما  ی م  ز ی( نلیه السلام)عیعل  رمؤمنان ی« ام.آگاه است  د یده   ی انجام م

 باشد!«. شیمراقب قلب خود و نگاهدار زبان خو شه یو هم

 نسبت به مراقبه آمده است؛ از جمله:  ی اشارات فراوان یاسلام  اتیقرآن و روا ات یدر آ

 
 .425، ص 1ابن منظور، لسان العرب، ج  1
 .193، ص 8راه روشن، ج کاشانی،  2
 .124، ص  3نراقی، جامع السعادات، ج  3
 .150بحرالعلوم، رساله سیر و سلوک، ص  4
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  ی داند که خدا او و اعمالش را م  یانسان نم  ا یآ»  «؛یر ی بِاَنَّ اللّهَ    عْلمَْی»اَلمْ  : میخوان  یسوره علق م   14  ه یـ در آ   1

  ش یمراقب خو  د یکه او با  ن یهم اشاره به مراقبت پروردگار نسبت به اعمال انسان است، و هم ا  ه ی آ  نیکه اد نیب

 « باشد.

آمَنُوا اتَّقُوا اللّهَ وَ لْتنَظُْرْ نَفسٌْ ما قدََّمَتْ لِغدَ وَ اتَّقُوا اللّهَ اِنَّ   نَیالَّذِ هَا ی اَ ا ی: »د یفرما ی خطاب به مؤمنان م گر ید ی در جا  و

  ی تا برا  گردبن  د یو هر کس با  د یزیاز مخالفت خدا بپره  ،د یآورده ا  مانیکه ا  یکسان  ی ا»؛  1بَما تَعمَْلوُنَ«   رٌیاللّهَ خَب 

 « .آگاه است  د یده یکه خداوند از آنچه انجام م  د یز ی خدا بپره فرستاده و از مخالفت ش یاز پ ز یچه چ شیفردا

 «رساند.  یدر واقع همان مفهوم مراقبه را م» «؛ وَ لتَْنظُْر نَفسٌْ ما قدََّمتَْ لِغدَ: » جمله

اِل  نظُْرِی »فلَْ:د یفرما  ی م  ده، یگرد  انی ب   یقرآن، در شکل محدودتر   گرید  یدر جا  ی معن  نیهم ؛  2« طَعامِهِ  ی الاِِْنْسانُ 

 « .حرام ق یاز طر ایحلال آنها را فراهم ساخته  قیاز طر ا یبنگرد( و مراقب باشد که آ ش یبه طعام خو د یانسان با»

 أمُرُ ی »اِنَّ اللّهَ  :  فهی شر  هیاحسان در آ  ر یکه در تفس  میخوان  یوآله( م  هی الله عل  یاز رسول خدا)صل  یثیـ در حد   2

است    نیبه ا  یکوکار ین»؛  3راک« یبِالْعدَلِْ وَ الاْحْسان« فرمود: »الَاِحْسانُ اَنْ تَعْبدَُ اللّهَ کاَنَّک تَراهُ فَاِنْ لمَْ تَکنْ تَراهُ فَانَِّهُ  

 « .ند یب یاو تو را م  ینیب  یو اگر تو او را نم ، ینیب ی او را م ییکه گو   یآن چنان خدا را پرستش کن که 

که خداوند در همه جا و در هر حال و در هر زمان، ناظر و شاهد و مراقب    قتی حق  ن یوجّه به ااست که ت   یهیبد 

 .میباش  ش یمراقب اعمال خو وستهیکند، تا پ ی اعمال ما است، روح مراقبت را در ما زنده م

  ی علَ  مِناًیالرَّجُلُ مُهَ  کونَیانَْ    ینْبَغیالسلام( آمده است که فرمود:»  ه ی )علیعل  رمؤمنان ی از ام  ی گرید  ثیـ در حد   3

مراقب قلب خود و نگاهدار زبان    شه یمسلّط و هم شتنی سزاوار است انسان بر خو» ؛ 4نَفْسهِِ، مُراقِباً قَلْبهَُ،حافِظاً لِسانَهُ«

 «.باشد  شیخو

 
 .18حشر،  1
 . 24عبس،  2
 . 46، ص 3متقی هندی، کنزالعمال، ج  33
 .797آمدی، غررالحکم و دررالکلم، ص   4
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قَلْبَهُ عَنِ الْغَفْلَةِ وَ نَفْسَهُ عَنِ الشَّهْوَةِ وَ عَقلَْهُ    یمَنْ رَعْنقل شده است:»  نیالسلام( چن  هیاز امام صادق)عل  یثیـ در حد   4

هُوَ مِنْ  وَ مالَهُ عَنِ الحَْرامِ فَ   ةِ،عَنِ البِدْعَ   نَهُی وَ د  ،یعَمَلَهُ عَنِ الهَْو  ی ثمَُّ مَنْ رَع  نَ،یالمُْتَنبَِّه   وانِید  یعَنِ الجَْهلِْ، فَقَدْ دَخَلَ ف

که مراقب قلبش در برابر غفلت، و نفسش در برابر شهوت، و عقلش در مقابل جهل باشد،    یکس»؛  1« نَ یجمُْلَةِ الصّالحِ

از نفوذ    نش یو د  یکه مراقب عملش از نفوذ هوا پرست  ی شود، و آن کس  ی و آگاهان ثبت م  دارانینام او در دفتر ب

 «  .به حرام بوده باشد در زمره صالحان است ی بدعت، و مالش از آلودگ

للِْقانطِِ   ای:»د یفرما  ی خداوند م  میخوان  ی م  ی قدس   ث یـ در حد   5 لمَِنْ عَصان  ایوَ    ،یمِنْ رَحْمَت  نَیبُؤْساً  لَمْ    یبُؤْساً  وَ 

من کند، و مراقب    یکه نافرمان  ی شوند و بدا با حال کس  وس ی که از رحمت من مأ  یبدا به حال کسان   »؛2« یراقِبْنی

 «  .)حضور( من نباشد 

فَرَحِمَ اللّهُ امْرَءً راقَبَ رَبَّهُ وَ تَنَکبَ ذنَْبَهُ،وکَابَرَ  السلام( آمده است: »  هی)علی عل  رمؤمنانیام   یاز خطبه ها  ی کیـ در    6

و   زدیمراقب پروردگارش باشد، و از گناه بپره  ش یدر اعمال خورا که   ی رحمت کند کسخدا  »؛ 3« هَواهُ، وَکذَّبَ مُناهُ

 «.د ینما بی را تکذ  یواه  یش مبارزه کند و آرزوهاینفس خو  یبا هوا

  ؛ 4غَدهَُ«   ومِْهِی  یبَ فلُبٍّ شغََلَ التَّفَکرُ قَلبْهَُ. .. وَ راقَ  یذ  ةَیفَاتَّقُوا اللّهَ عِبادَ اللّهِ تَقِ آمده است:»  زی ـ در نهج البلاغه ن  7

که تفکر قلب او را به خود مشغول داشته. .. و    یشمند یاند   ی بندگان خدا، تقوا  ی ا  د یکن  شه یپ  ی اله  ی پس تقوا»

 « .است شیخو امتیق  یفردا   بامروز مراق

مراقب    ، یعنیاست؛    یمعن  ک یآمده همه به    اتیروا  نیکه در ا  امتیق   ایپروردگار    ای   شتنی! »مراقبت« از خویآر

که    یی بر آن داشتن، و همه روز و در همه حال و در هر جا به کارها  ق یبودن، و نظارت دق  شیاعمال و اخلاق خو

 زند، توجهّ کند.  یسر م ی از و

بستن با    مان یعهد و پ  یعنیبعد از »مشارطه«،    د یاللّه با  ی ال  ق یکه: رهروان راه حق و سالکان طر  نیکوتاه سخن ا

  ی اله  مانیپ  ن ینفس، بطور مداوم مراقب خود باشند که ا  بیحقّ و تهذ   ی اطاعت و بندگ  جهت   شیخو  ی خود و خدا

مطالبه    ش یکند، از نفس خو  ی م  ون ی مطالبه پرداخت د  مانانشیکه از همپ  یشکسته نشود، و درست همانند طلبکار

 
 .68، ص 67مجلسی، بحارالانوار، ج  1
 . 67، ص 2کلینی، الکافی، ج  2
 .349، ص 74بحارالانوار، ج مجلسی،   3
 . 111نهج البلاغه، ص  4
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 ی د یعوالم توح کشف-5

در اثر مراقبه تامّ و اهتمام  1گردد.الحقائق مى   قة یالله به سوى حقموجب انصراف از ماسوى   دوام در حضور و مراقبت  

 چهار عالم بر سالک منکشف خواهد شد: جیبه آن و در اثر توجه به نفس، به تدر د یشد 

 افعال  د یتوح-6

 کند تمام افعال در جهان خارج استناد به ذات مقدس او دارد. ادراک مى  عنىی

 صفات د یتوح-7

کند مستند به  مشاهده مى  هیو... را که در موجودات خارج  اتیمرحله، سالک هر گونه علم و قدرت و ح  نیدر ا 

 . ابد یخداى تعالى مى 

 ماءاس  د یتوح-8

و   تیکند و قادر خدا ادراک مى   تیخود را عالم  تیعالِمکند. مثلا مرحله، صفات را قائم به ذات ادراک مى   ن یدر ا 

 داند و بس. خود را همه از خدا مى  تیریو بص  تیعیسم

 ذات   د یتوح-9

کند که آن ذاتى که تمام افعال و صفات و اسماء بدان مستند است، آن ذات واحد  مرحله، سالک ادراک مى   ن یدر ا 

سالک توجهى به صفت و اسم ندارد بلکه    گر ید  نجا یقائم به اوست. در ا  هان یاست که تمام ا  قت ی حق  ک یاست،  

 2شد. واهد هنگام تجلى ذاتى خ نیمشهودش فقط ذات است و بس. در ا

 ی لات سلوکمشک  حل-10

و عملى انجام ندهد و تصورى    د یقلب و حکومت بر آن، تا سخنى نگو  ر یخواطر. نفى خواطر عبارت است از تسخ  ی نف

اند که  حال بسى صعب و دشوار است ولهذا گفته   نیا  ل یصاحب آن و تحص  اریبر او وارد نشود مگر به اذن و اخت

 3.دهد ی به مقصود رخ م دنیو رس  ی معرفت اله طر،خوا  ینفى خواطر از اعظم مطهرات سرّ است... که به دنبال نف 

 

 
 . 496، ص 2کلینی، الکافی، ج  1
 . 271حسن زاده، نصوص الحکم بر فصوص الحکم، ص  2
 .154-151ص رساله لب اللباب، طهرانی،  3
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 و ساعات  امیا مراقبه -11

انسان  اند که  برداشت نموده   ن یالسلام چن  هم یعل  نیمعصوم  یو دعاها  ی اسلام  یاز مبان  ت، یاخلاق و ترب  بزرگان

  ی که عبادت و توجه خاص آن زمان را به جا  ی معن  نیمراقبت کند، به ا  گذردی که بر او م  یدر لحظات   د یجو بااخلاق

بالأعمال   و کتاب »الاقبال   ی زی تبر  ی رزا جواد آقا ملکیمثل »المراقبات« نوشته م   ژه ی و  ی کتب   نه یزم  ن یآورد و در ا

 بن طاووس وجود دارد.  د یالحسنة« از س 

  ن یمعصوم   ریوآله و سا  هیالله عل   ی اکرم صل  امبر یمثل روز تولد پ  د، یموال  ام یند از: اا  مراقبات عبارت  ن یاز ا  یبخش

خم، روز دحو الارض، روز مباهله، اول ماه، آخر    ریغد   د ی وآله، روز ع هی الله عل  یصل  امبریروز بعثت پ1السلام،   همیعل

 2و ساعت آخر آن، مراقبت از وقت نمازها. جمعهروز   ماه و پنجشنبه آخر ماه، 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 .148ملکی تبریزی، اسرار الصلاه،  ص   1
 . 160همان، ص  2
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 نتیجه گیری 

حالات خود، در روایات  مراقبه به معنای نظارت و توجه دقیق به اعمال و    یات است.این مقاله با عنوان مراقبه در روا

به    این نظارت اعمال، به عنوان یک ابزار مهم در راه خودسازی و دستیابیاسلامی از جایگاه مهمی برخوردار است.  

قبه را به عنوان یک راه برای شناخت و کنترل  یات، مرا. رواروحی و اخلاقی، مورد توجه قرار گرفته است  کمال

 این فعالیت باعث تسلط بر افکار و احساسلت کنند.  و پیشگیری از گناه و آسیب های اخلاقی، معرفی می نفس،  

ه مثبت تری نسبت به زندگی پیدا  گ تا دید و    داشته باشد افراد  تواند تاثیرات بسیاری بر روی زندگی  شود و می می 

 .  کرده و با چالش های روزمره بهتر کنار بیاییم
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