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  اتیو روا  اتیانسان با توجه به آ یخودساز یراهکارها

 ییعلامه طباطبا یاز زندگ یری با الگوگ

 1مرضیه بهمنی جوینی

 

 چکیده

کنند تا پیوسته رضایت الهی را در تمام اعمال و رفتار  ها همواره در طول عمر خود تلاش می انسان

تا جای ممکن از   خویش داشته باشند، پس همیشه در تلاشند تا قدمی در این زمینه برداشته و

های افزایش فضیلت اخلاقی  رو یکی از راه از این .لاقی کاسته و به فضیلت اخلاقی بیفزایند اخ لئرذا

. د نرس به خودشناسی و از آن به خداشناسی می  ،خودسازی  با ،زیرا؛ نبیندرا در خودسازی خود می 

خودسازی یکی از  . هرکس به معرفت خود پی ببرد به معرفت خدای خود پی برده است ،زیرا

افتد و باید برای رسیدن  اما این عمل به تنهایی اتفاق نمی . به قرب الهی است های نزدیک شدنهار

ها هایی بهره برد و با استفاده از این راهکارها و دستورالعمل به آن از راهکارها و دستورالعمل

از  ه ونقیق بررسی چند نمهدف از این تح  .شودتر شده و رسیدن به آن ممکن می خودسازی آسان 

تر و  ها راه رسیدن به قرب الهی را سهلگیری از آن ی خودسازی انسان است که با بهره راهکارها

 .  تر خواهد کردآسان

 . محاسبه ،مراقبه  ،مشارطه  ،خودسازی ی:کلیدواژگان 

 

 
  .کوثر قزوین ۀعلمی ۀحوز ۀطلب. 1
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 مه مقدّ

، از جمله  رفتارهای خودانسان موجودی دارای هدف است و . خودسازی فرایندی مدیریتی است

، تحت هر  دستیابی به هدف. دهد خویش را برای رسیدن به هدفی انجام می  خلاقیهای ارارفت

، در نظر گرفتن امکانات و شرایط  ؛ بلکه مستلزم گزینش صحیح هدفپذیر نیستشرایطی امکان 

 .  استهای درست رسیدن به هدف ، انتخاب راه نهایت مؤثر بر دستیابی به هدف و در

های خود تصویر  و از توانمندی  آگاه  ، های خودیژگی نسان به وا که ست ر ایذ پخودسازی زمانی امکان 

 .  تا به آفت ارزان فروشی دچار نشوددرستی داشته باشد 

راهکارهایی  چه برای خودسازی به این سؤال است که  بدین ترتیب تحقیق حاضر در پی پاسخ

 ؟  وجود دارد 

هم   ، شناخت خودکند که ل می دنبا ضر این فرضیه را احتحقیق  ،پاسخ به سؤال اصلی ۀدر ارائ 

ساز پی بردن به  شود و هم زمینه در نهاد انسان می ی ت و امکانات خدادادناخت نقاط قوّموجب ش 

 .  های خویشها و کاستی عیب

های وجودی انسان  دی برخی از ضعف در آیات متعدّ ،قرآن کریم به عنوان منبع مهم معرفت نفس 

 .  ه قرار داده استمورد توجّ   ،دسازیپیش از خو  طبیعی و  ت ، در وضعیرا

 : ت فرعی ذیل پاسخ داده شودسؤالا ابتدا باید به  ،برای اثبات این فرضیه و دستیابی به پاسخ اصلی

 ؟کند شارطه چه کمکی به خودسازی می م -1

 ؟کند مراقبه چه کمکی به خودسازی می  -2

 ؟کند محاسبه چه کمکی به خودسازی می  -3

و در این زمینه نیز علاوه بر   ،آید به حساب می  لاقی حث اخن مباتریازی از مهمکه خودس  جااز آن 

علما و عارفان هم در این زمینه راه   ،آیات و روایات فراوانی که به این موضوع پرداخته شده است

 . اند هایی را برای رسیدن به این عمل ارائه داده کارها و دستورالعمل 

که خودسازی و تهذیب  ،اشاره نمود اییه طباطبتوان به علامی دینی م ۀای برجستهاز شخصیت

ق با استفاده  لذا محقّ . ای برخوردار بوده استنفس در زندگی این عالم گرانقدر از جایگاه ویژه 
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  آن در این  نمونه از  12دهد که به ها و راهکارهایی را ارائه می ، دستورالعملاین عالم دینی مکتوبات

 .  هیم پرداختمقاله خوا

قان و  ختن به جوانب مختلف این موضوع برای بسیاری از محقّ م شدن و پرداین دست به قلچنهم

توان به اخلاق فردی از میثم قاسمی  ها می آن  ۀاز جمل. استبوده و بااهمیت  نویسندگان خوشایند 

( از محمدرضا  2) غلم اخلاق  ۀ درسنام ،اخلاق بندگی از محمدباقر تحریری ،شناس و حمیدرضا حق 

 .  کرد ه رغیره اشا جباران و

به   ،رو قصد دارد که به چند نمونه از راهکارهای خودسازی انسان بپردازد پیش  ۀ ق در مقال محقّ

 .  نیاز شودها از مراجعه به مطالب دیگر بی آن  ۀطوری که خواننده با مطالع 

گیری از  هرهبا ب  ای غیرمعنویو هم به راهکاره راهکارهای معنوی هم بهق قصد دارد که مثلا محقّ

کامل  ای بپردازد و یک مقاله  دین از جمله علامه طباطبایی ۀعلمای برجست نظرو روایات و  آیات

این جهت ضرورت پرداختن به این موضوع را بیش از پیش نمایان   در این باره تهیه کند که از 

 . سازدمی 

 ی مفهوم شناس

 خودسازی .1

ریزی شده بر روی روح  مه و برناازنده گویند که به طور س لی می های ذهنی و عمعه فعالیت موجمبه 

 .  گرددمی   انساننهایت منجر به سعادت دنیوی و اخروی  پذیرد و در و نفس صورت می 

به طوری که انسان   ،خودسازی عبارت است از شناخت نفس  ، در تعریف علمای اخلاق و عارفان بالله

به عالم نور و انسانیت   صفات و ملکات آن رهانیده و تواند خود را از حیوانیت و ب ،ناختدر این ش 

  :شودپس به طور کلی شامل دو مرحله می . داخل کند 

 .  شودکه از آن تعبیر به تخلیه می دفع رذائل و صفات زشت اخلاقی  :لاوّ

به عنوان تحلیه یاد  آن  ه ازآراسته شدن به صفات نیک اخلاقی و فضایل پسندیده انسانی ک : دوم

 . شودمی 
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 مشارطه .2

آن است که انسان پیش از شروع در کار، با  . شرط کردن با نفس خویش است مشارطه،از  منظور

ل  های حق تعالی را عمخواسته . مستقیم شرع خارج نشود ۀد کند که از جادخویشتن شرط و تعهّ

جویی غفلت  رضای خداوند و آخرت  بگاه از طلدارد و هیچ های خود مقدّم بلکه بر خواسته  ،کند 

 .  ورزدن

  مراقبه .3

انسان به هنگام نظارت و مواظبت از   زیرا ، گرفته شده ، »رقبه« به معنی »گردن« ۀ دّ « از ما»مراقبه

  تحقیق و زیر  ، مواظبت ، این واژه بر معنی نظارت. گیردکشد و اوضاع را زیر نظر می چیزی گردن می 

 .  لاق شده استطا ، نظر گرفتن چیزی

گیرد و خود را در   حق تعالی را در نظر  ،هنگام عمل بنده به مراقبه در اخلاق به این معنا است که 

مولا سرباز زند و راه دگر   ۀمحضر خداوند بیند و کشیک نفس کشد که مبادا از فرمان و خواست

 .  لعب بپردازد و وگیرد و عصیان ورزد و به له

 کند آگاه نباشید یشاید که نگاه                          یک چشم زدن غافل از آن ماه مباشید 

  ؛ د د گذرانیکی یکی از نظر خواه ، فکر کرده انجام داده  انهوزدر کارهایی که ر ه انسان مراقب  نگام به ه

از فرمان الهی  ف تخلّ که در آن کدام از د و هر ضای خدا انجام یافته شکری بکنهرکدام مطابق ر

 . ید نما استغفار  صورت گرفته،

 محاسبه .4

  ا رعل خود به چه صرف کرده و اوقات آن است که از خویشتن حساب کشد که فکر و ف محاسبه

گذشت آن را ارزیابی  پرداخت و وقتی و فرصتی ه به کاری پس از آن ک. چگونه به سر آورده است

خدای را   ،بر کارهای پسندیده. سنجد تا فایده و ضرر را بفهمد کند و با محک شریعت آن را می می 

 . کند غفار می گناه است های زشت و وید که او را توفیق داده است و از کارسپاس گ

پس اگر کار نیکی انجام  . ز از خود حساب نکشد از ما نیست کسی که هر رو :فرماید می  امام

 . داده حمد خدا کند و بیشتر انجام دهد و اگر گناهی از او سر زده از خداوند آمرزش بطلبد 

کسی   به حال خوشا  : روایت کند که فرمود از رسول خدا ، پدران گرامیشاز  امام صادق 

 .  ی بیابد اهی استغفار در زیر هرگن ،عملش ۀ در روز قیامت در نام ه ک
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.  ای دیرینه داردنگری در اسلام سابقه دستورالعمل و برنامه برای خودسازی و خویشتندرخواست 

  ۀ و ائم  از پیامبر گرامی ، ست که جویندگان کمال و سعادتروایات فراوانی حاکی از آن ا

  ، ران مناسب حال درخواست کنندهسازی کرده و آن بزرگواه برای خوداضای برنام قت  هدی

 . اند داده ارائه ای به وی برنامه 

ها درخواستبسیار شده است و آن گرامیان به این  ، همین تقاضا از عالمان وارسته و سالکان واصل

نیکبختی   بی وخودیا ن ال هدایت فرا راه طالبها بسان مشعاکنون این دستورالعمل . اند پاسخ داده

 .  دارد قرار

 آیات و روایات  ه بهخودسازی انسان با توجّدرونی   راهکارهایالف: 

 یاد خدا .1

حالتی نفسانی است   ، زیرا ذکر ؛ است «، »ذکر خداوند یکی از اسباب بسیار مهم برای قرب الهی

 : بارتند ازانواع ذکر ع رواز این 1. سخن حضور شیء در قلب یا در ایجهت حفظ شناخت 

   ؛أثوره نماز، دعاها و اذکار م ، مانند قرآن :لفظی ذکر( لفا 

   2.ه روحی و قلبی انسان به حضور حق تعالیتوجّ  :ب( ذکر قلبی

 .  خودسازی انسان می شود پس همواره ذکر و یاد خداوند موجب

از یاد خدا به عنوان یکی از   ،ما و همچنین در دیدگاه علامه طباطباییعل ۀم هدر میان 

روزی شخصی از فضلای معاصر که  . فقیت یاد شده استوم و اساسی خودسازی و ممه هایراهکار

و خداحافظی خدمت علامه   عازم حج بود و به منظور سلام  ، شاگردان علامه طباطبایی نیز بوداز 

ند تا در زندگی ایشان  کند تا نصیحتی به ایشان کنرسد و از ایشان درخواست می ی م باطباییط

 :کنند زیر یاد می   ۀشریف  ۀ از آی  علامه طباطبایی ،اشد راهشان ب ۀ توش مفید واقع شده و  

 .«پس به یاد من باشید تا به یاد شما باشم؛ فَاذکرُونی اَذکُرکمُ»

 
 .37ص  ،ذکر و یاد خدا ،اخلاق بندگیمحمدباقر تحریری،  1
 همان 2
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سرزنش و نفرین  ،زندمؤمن طعنه نمی ؛1لیس المؤمن بالطّعان و ولا اللعّان و لا الفحاش و لا البذیّ»

 2« .تناسزا نمی گوید و بد زبان نیس ،نمی کند

 کار و تلاش  .6

.  زیاد استسیار تلاش ب و  کار ،ه طباطباییزندگی علام در عوامل مهم خودسازی  از  یکی دیگر    

خودشان  تلاش و تحقیق توصیه کرده و  ، ایشان همواره به کار ، فرزند علامه طباطبایی ۀ ه گفتب

ساعت را به   16الی  14 ،م کردند و در دیگر ایاتنها روز عاشورا را تعطیل می  ،نیز در تمام طول سال

بزرگترین  . کردند نمیستگی و هرگز احساس خ ند شد تحقیق و تعلیم مشغول می  ، تحصیل

آن هم به طور استدلال و حق کسی را ضایع   ،این بود که حق را به مردم بشناسانید  اننصیحتش

 از جمله:  وارد شده استاحادیث زیادی در این زمینه   3.کنید ن

 چنین آمده است که:  م علی اماامیرالمؤمنین از 

. ؛ آن گاه شکیبایی ورزید و پارسا باشیدو آن را به پایانش رسانید و در آن پایداری کنید کار کنید»

 4«.( رسانیدبهشتخود را به آن پایان ) ،؛ پسهمانا شما را پایانی است

 روایت شده است که: همچنین از ایشان 

 5«.تنشدن و آماده گشا بر شما باد به تلاش و سخت کوشی و مهیّ»

 ه نشینی چلّ .7

.  گیردای است که برای انجام ریاضت و عبادت صورت می چهل روزه  خلوت گزینیِّ  ، ه نشینیچلّ   

عدد چهل و  . گویند این سنت میان درویشان رواج داشته است و به آن اربعین یا اربعینه هم می 

ر چهل سالگی به رسالت  د  اکرم مبرپیا. استخاصّی معنی دارای ویژگی چهل روز در میان اهل 

هر کس چهل حدیث حفظ کند   طول کشید.چهل روز  موسی حضرت میقات . ند مبعوث شد 

هرکس چهل روز اعمالش را برای خداوند   و  فرماید می شور خداوند او را در روز قیامت فقیه مح

 
 .198ص  ،4ج  ،سبل السلام ؛236ص  ،3ج  ،سنن ترمذی ؛146ص  ،1ج  ،کنزالعمال 1
 37و  36ص  ،های زبانلغزش ،محمدرضا جباران ،(2)علم اخلاق  ۀدرسنام 2
 مصاحبه با فرزند علامه طباطبایی ،821 ۀشمار ،جوانان امروز ۀمجل  3
 176خطبه  ،نهج البلاغه 4
 130خطبه  ،هج البلاغهن 5
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  باطن و  در میان اهل؛ ... غیره های حکمت بر زبانش جاری کند و خالص کند حق تعالی چشمه 

   1.ه نشینی مرسوم بوده استچلّ ،عیریاضت شر

  ، تخلوص نیّ ،خوریروزه یا کم  ،سکوت ،الوضو بودندائم  ،طهارت بدن ،و نظارت استاداجازه 

   2.ه نشینی استب چلّدااز جمله آ ، قلب و آمادگی جسمی و روحی  حضور ،مداومت بر ذکر

  ۀ توان چلّ ی م. توانند همه که نمی  ، ا امساک کند از همان ابتدا چهل روز ره نشینی لازم نیست در چلّ

غیبت  ،دروغ نگوید  یعنی انسان با خودش عهد کند از امروز تا چهل روز مثلاً ،ترک گناه گرفت

ترک  یک معصیت دیگر را  د کنمی نیت  ،ق به ترک گناه شد وفوقتی م. به نامحرم نگاه نکند  ،نکند 

 3خواهد بود. ندگی در زاین چله نشینی   اثرات شاهد آن وقت . د کن

 نتیجه  

به طوری که انسان   ،خودسازی عبارت است از شناخت نفس. یندی مدیریتی استآفرخودسازی     

یوانیت و صفات و ملکات آن رهانیده و به عالم نور و انسانیت  ز حدر این شناخت بتواند خود را ا

رد که انسان با  داوجود هایی برای خودسازی و تهذیب نفس راهکارها و دستورالعمل. داخل کند 

 .  تر طی کند آسان قرب الهی را ند مراحل سیر و سلوک و رسیدن به تواها می گیری از آن بهره

های قرائت سوره  ،روی در خواب و خوراک میانه  ،محاسبه ،مراقبه ،د خدایاراهکارهایی همچون    

ایجاد   ،از بدگوییز پرهی ،دانستنفرصت را غنیمت  ،روی در صحبت و معاشرتمیانه  ،مسبحات

 . ..ه نشینی و چلّ  ،کار و تلاش   ،پرورش تواضع و فروتنی ، اعتماد به نفس

به یاد خدا  . حضور شیء در قلب یا در سخن حفظ شناخت یا  نفسانی است جهت تی لحاذکر  -

 . یابد ن از جهل رهایی می انسا ،باش تا خدا به یاد تو باشد و اگر خداوند به یاد انسان باشد 

انسان به هنگام نظارت و   به حالتی که )رقبه( به معنی )گردن( گرفته شده و  ۀاز مادّ  )مراقبه( -

  به این معنا که. شود، گفته می گیرد یر نظر مید و اوضاع را زکشمواظبت از چیزی گردن می 

و کشیک نفس   حق تعالی را در نظر گیرد و خود را در محضر خداوند بیند  ،بنده به هنگام عمل

 .  مولا سر باز زند و راه دگر گیرد ۀفرمان و خواست  ا ازکشد که مباد

 
   ، com.Mohamadzadehشخص جوان به علامه طباطبایی ۀنام ،وبسایت حوزه 1
2 net.wikishia.Fa 
3ir.Aghigh  
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  و  ه چه صرف کرده محاسبه این است که انسان از خویشتن حساب کشد که فکر و فعل خود ب  -

مقایسه کند تا ببیند که آیا   ،از پیش تعیین شده ۀ بعد از اتمام عمل باید عمل خود را با برنام

 .  رنامه عمل کرده است یا نهمطابق ب

  ، و کتاب قرار گیرد حساب  موردپیش از آن که  انسان باید  اکرم  وجه به سخن پیامبر ا تب -

 . د ش را بسنج وزن خوی  ،یزان درآورند را به م اود و پیش از آن که خود را محاسبه کن امور

های دینی از  است و در آموزه  بسیار مضرّروی در خوردن و خوابیدن برای سلامت انسان زیاده  -

یکی از راهکارهای خودسازی و غلبه بر   ، علامه طباطبایی کلامبه  ه با توجّ. آن نهی شده است

 .  استروی در خواب و خوراک میانه نفس 

های مسبحات به قرائت سوره  ،خواب ت که در پایان شب و پیش از دستورالعمل دیگر این اس  -

 .  بپردازد

این موضوع  . ع نهی شده استو متنو  پرگویی و رفت و آمد با افراد پرتعداد های دینی در آموزه  -

 .  هم یکی دیگر از موارد خودسازی است

  ؛ د زیرا معاشرت و مراو  های خودسازی است؛راه  ز دیگر اعاشرت با دیگران در م تعادل حفظ  -

های دیگران  ها و دخالتحسادت ،هافرصت و فضای خودسازی را محدود کرده و حساسیت ،زیاد

 .  زرگی در بستر خودسازی خواهد شد د بها س در زندگی را افزایش داده و همین

 . ستا  شده بیانراهی برای خودسازی اغتنام فرصت  -

از  .که به طور صریح معنی ناخوشایندی داشته باشد  شودای یافت نمی کلمه  ، راسر قرآنس  در -

 .  شودی می پستی و پلیدی نفس انسان ناش فحش و بدگویی است که از  ، های زبانلغزش 

اهمیت  ،قابل مشاهده است می که در گفتار و کردار علامه طباطباییاز دیگر موضوعات مه -

 .  استایجاد آن در شخص  اعتماد به نفس و

  ، ند بر او برتری ندارد داکه می  با آن ،اگر نسبت به کسی کینه یا حسد داشته باشد  انسان -

 کبر و تکبّر است  دوری از  ،تواضع و فروتنی ۀم پس لاز. تواند در برابر او تواضع و فروتنی کند نمی

 .  تواضع کرد و نباید  تواندر برابر شخص متکبّر نمی ولی با این حال  
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کار و تلاش بسیار زیاد   ،ه طباطباییدیگر از عوامل مهم خودسازی در زندگی علام یکی -

ای است که برای انجام ریاضت و عبادت صورت  چهل روزه  خلوت گزینیِّ ، ه نشینیچلّ. است

 . نشینی استاز جمله آداب چله  ... دائم الوضو بودن و  ، خلوص نیت ، ت بدنطهار. گیردمی 

فضیلت اخلاقی و کاهش  های نزدیک شدن به قرب الهی و همچنین افزایش ر نتیجه یکی از راه د

توان به خداشناسی ؛ زیرا با خودسازی به خودشناسی و از آن می استخودسازی ، رذائل اخلاقی

ست که  هایی ااستفاده از راهکارها و دستورالعمل ،در وجود خویشاد این عمل ایج ۀپس لازم. رسید 
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