
 

 

Individual meditation: the underpinning ground for the 

reform of social ethics 
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 همقدم
اصلاح فرد و جامعه همواره یکی از دغدغه های ادیان الهی و 

مصلحان دینی بوده و هست. دین مبین اسلام نیز توجه ویژه ای به 

این مهم داشته تا جایی که پیامبر بزرگوار اسلام هدف از بعثت خود 

، 1، ج1را اکمال و اتمام مکارم اخلاقی معرفی کرده است.}

که می تواند  ییشیوه ها و روش ها{ در این میان یکی از 171ص

خود »سهم بسزایی در اصلاح فرد و به تبع آن جامعه داشته باشد، 

است. حال این سوال پیش « مراقبه»یا به اصطلاح عرفانی « کنترلی

و چگونه می تواند رفتار و افعال  با چه کارکردیمی آید که مراقبه 

ابتدا ماهیت شخص را اصلاح کند؟ برای پاسخ به این پرسش باید 

 و مداقه مورد بررسی حاصله رانتایج و  همراقبه  و انواع آن را شناخت

در اصلاح فرد و جامعه نمایان نتایج حاصله  ه و در پی آن قرار داد

مبتنی بر در این نوشتار  نگارندهمی گردد. گفتنی است روش 

که مراقبه را به عنوان زیر بنای اصلاح فرد و تحلیلی است  و توصیف

  رپی آن جامعه میداند.د

 مفهوم شناسی مراقبه.1
 به و است شده گرفته مراقبه – یراقب -راقب از «مراقبه»  وازه

 می بکار عربی همانند نیز فارسی زبان در و باشد می مواظبت معنای

 و مواظبت معنای به نیز  مراقبت  مردم عموم زبان در یعنی رود

« مراقبه»تعریف  سخنان عرفا نیز در .است صیانت و حفاظت

گوناگون است. به عنوان مثال خواجه نصیرالدین طوسی در توضیح 

آن است که همیشه ظاهر و « مراقبت»اما  و »...مراقبه می نویسد: 

باطن خود نگاهدارد تا از وی چیزی در وجود نیاید که حسناتی که 

کرده، باطل گرداند، یعنی ملاحظت احوال خود دایم بکند تا بر 

اقدام ننماید نه در آَشکار، و نه در پنهان. و شاغلی او را از معصیتی 

سلوک راه حق باز ندارد نه قوی و نه ضعیف. و این معنی همیشه 

 أَنْفسُکِمُْ  فی ما یعَلْمَُ اللَّهَ أنََّ اعْلَموُا وَ»پیش خاطر خود بدارد 

 نددامى دارید دل در آنچه خدا که بدانید ...و(253)بقره:؛فَاحْذَروُهُ

تا آنگاه که به مرتبه وصول  .«بپرهیزید او[ با مخالفت] از بنابراین

.( غزالی نیز در در بیان حقیقت مراقبه می 88، ص2«.)بمطلب رسد.

 دادن توجه و مراقب گرفتن نظر در مراقبت حقیقت بدان» نویسد: 

 دیگرى رعایت سبب به کارى از کس هر و اوست، سوى به فکر

 را او جانب و گرفت نظر در را فلانى: دشومى گفته جوید دورى

 نوعى را آن که دل در است حالتى مراقبت این از مراد. کرد رعایت

 جوارح و دل در اعمالى آمدن پدید آن ثمره و آورد،مى بار به معرفت

 را مراقب پیوسته دل که است آن از عبارت مذکور حالت است. اما

 او به و ملاحظه را او و رد،دا توجهّ و اشتغال او به و کندمى رعایت

( حضرت علامه طباطبائی)ره( 13ص ، 15ج ،3«).کندمى بازگشت

مراقبه عبارت است از آن که »نیز در تعریف مراقبه می فرمایند: 

سالک در جمیع احوال مراقب و مواظب باشد تا از آن چه وظیفه 

 ،1«)اوست تخطی ننماید و از آن چه بر آن عازم شده تخلف نکند.

مراقبه یعنی توجه »( ایشان در سخنی دیگر نیز می فرمایند: 97ص

باطنی انسان به خدا و روی نگرداندن از آن در همه ی احوال است. 

مراقبه کمالی است که انسان را به مقصد نزدیک می کند، بلکه به 

مقصد می رساند. مراقبه این است که انسان در اوقات بیداری از اول 

ز یاد خدا غافل نباشد و تمام گفتار و کردارش صبح تا هنگام خواب ا

برای خداوند متعال و جلب رضای او باشد، او را در همه جا حاضر و 

بر کارهای خود ناظر بداند و خویشتن را در محضر او بیابد. در روایت 

فَإِنْ لمَْ تکَُنْ ترََاهُ فإَنَِّهُ  تَرَاهُ  کأَنََّكَ  اعبُْدِ اللَّهَ »آمده است: 

خدا را آن گونه عبادت کن که گویی او را می بینی  (8ص ،5)؛اكیَرَ

کلید اشیاء در مراقبه «.  و اگر تو او را نمی بینی، او تو را می بیند.

است، تا مراقبه نباشد و درست صورت نگیرد بقیه کارها و دستورات 

( همچنین در .331ص ،6«)در سیر و سلوک؛ هیچ و بی اثر است.

باید دانست مراقبه از اهم شرائط سلوک »ایند: سخنی دیگر می فرم

است و مشایخ عظام را در آن تاکیداتی است و بسیاری آن را از لوازم 

(  آیت الله جوادی آملی 97ص ،7«.)حتمیه سیر و سلوک شمرده اند.

مراقبت این است که انسان کاملا »نیز در تعریف مراقبه می نویسند: 

)گردن( می کشد تا « رقبه»که یعنی کسی « رقیب»باشد، « رقیب»

اوضاع را زیر نظر داشته باشد، انسان باید رقیب و مراقب باشد و بر 

 ،11 ج ،8«)اعمال خود، اشراف داشته باشد که چه می کند.

( آیت الله محمد بهاری همدانی نیز در تعریف مراقبه می 196ص

و معنی مراقبه کشیش نفس را کشیدن است، که مبادا »نویسند: 

اء و جوارح را به خلاف وادارد و عمر عزیز را که هر آنی از آن اعض

( .26ص ،9«)بیش از تمام دنیا و مافیها قیمت دارد ضایع بگرداند.

برخی محققین نیز با محور قرار دادن مراقبه فکری، در تعریف 

مراقبه، نوعی انتظار است. انتظار دیدار و انتظار » مراقبه گفته اند: 

عرفان، یک حالت و تجربه است. سالک در مقام  وصال. مراقبه در

مراقبه، جز معشوق و دیدار او به هیچ چیز دیگر توجه ندارد. و در 

واقع دل و درون خود را از توجه به غیر می پردازد. مراقبه بر دو 

گونه تلاش استوار است: یکی تلاش برای نزدیک شدن به حق، 

دو تلاش، با شدت دیگری تلاش برای پاک سازی دل و درون. هر 

 (.288-285صص ،11«)بخشیدن به ریاضت، تحقق می یابند.

وجه مشترک تعریف عرفا از مراقبه این است که انسان مسلمان باید 

دائما مراقب خود باشد تا مرتکب معصیتی نشود حال این معصیت 

در مقام فعل و عمل باشد یا در مقام فکر و وادی قلب. فرقی نمی 

ت از مراقبعلاوه برمی بایست یک مسلمان واقعی  به هر صورت، .کند

افعال و کردار خود مراقب اندیشه ها و افکاری که در ذهن می 

یک حرکت  "مراقبه" ، . در واقع از نگاه اهل معرفتنیز باشد پروراند

می « سالک» و رونده آن را « سلوک» است. که عرفا این حرکت را 

ک حرکت است، اما حرکت ( بنابراین حقیقت سلو.5 ص ،11نامند.)

عارفانه که عبارت از حرکت ذاتی و درونی انسان که مبدا مادیت تا 

( صورت می پذیرد، و البته 93ص ،1ج ،12به مقصد حق تعالی)
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رسیدن به این مقصد از یک جهت پایان راه و از جهت دیگرآغاز یک 

 راه بی نهایت است.

 گونه شناسی مراقبه.2
افعال  به را می توان مراقبه شتچنانچه در مطالب پیشین گذ

جوارحی و جوانحی تقسیم نمود. این تقسیم بندی از کلام امام 

 که فرمود:  مستفاد استالعارفین امیرالمومنین)ع( 

ینبغی ان یکون الرجل مهیمنا علی نفسه مراقبا قلبه حافظا »

( سزاوار است که انسان بر خویش 1732ح،235ص ،13؛)لسانه

 «ه مراقب قلب خود، نگه دار زبان خویش باشداشراف داشته، همیش

 -1در نگاه مولی علی)ع( مراقبت باید در سه ناحیه صورت پذیرد: 

مراقبت از قلب خود}وجلوگیری از ورود  -2نظارت بر اعمال خویش 

 مواظبت در گفتار. -3مفاهیم غیر الهی در قلب و ذهن{

مراقبه در  -2مراقبه در اعمال   -1پس دو نوع مراقبه وجود دارد: 

در هم آمیخته است و در آموزه های اسلامی افکار. که البته این دو 

صحیح نیست. هر چند ممکن است کسی در اعمال  آنها  گسست 

خود مراقبت کند و افکار خود را مراقبت نکند ولی این مراقبت در 

. زیرا قطعا زوال را در پی خواهد داشتافعال، دیری نمی پاید که 

آدمی است که افسار عمل را در دست گرفته و آنرا بدان این افکار 

احادیث و از این منظر است که و  سوی که خواهد، می کشاند.

 مکلف را حتی از اندیشه در گناه نیز نهی می کند.دستورات دینی 

مراقبت در افکار هم بدون مراقبت در اعمال بی معناست. زیرا شاید 

بروز فکر  عرصهدر عمل که  که حال آندر فکر، مراقب باشد را کسی 

لذا گستره ارتباط مراقبه فکری و عملی، .  باشدناست هیچ مراقبتی 

چراکه بروز  فکر، منتج به عمل و عمل،  گستره ای ناگسستنی است.

 عامل  جهت دهی فکر است.

 مراحل و منازل مراقبه .3
 ،از نگاه عرفان اسلامی انسان باید برای مراقبه در ساحت عمل و فکر

تذکر این نکته ضروری است که هرچند نام  دست به یک سفر بزند.

این سفرها و مراحل را معمولا سیر و سلوک می گذارند لکن اطلاق 

ملاصدار در معرفی این مراقبه نیز بر تمام این اسفار بی راه نیست. 

 اسفار چهار گانه می نویسد:

بدان که برای اهل سلوک از عارفان و »
 ار سفر معنوی است: اولیای خدا، چه

 سفر اول: سفر از خلق به سوی حق،
سفر دوم: سفر با وجود حقانی و در حق 

 ]و اسما و صفات او و تخلق به آنها[، 
 سفر سوم: سفر از حق به سوی خلق،

لک با وجود حقانی، سفر چهارم: سفر سا
 (.13ص ،1 ج ،11«)در میان خلق.

البته سخن عارفان در بیان مراحل و مراتب سلوک مختلف است که 

می توان ادعا کرد تقریبا کاملترین بیان از آن خواجه عبد الله 

انصاری است که مقامات را به صد مقام رسانده است. از دیدگاه 

خواجه و دیگر عرفا حرکت و سفر الی الله به سه قسمت کلی تقسیم 

 ن. پایاو  می شود: آغاز، وسط

مقام های »مقام هایی که برای آغاز سلوک بیان شده است، 

مقام های »و آنهایی که برای میانه راه سلوک بیان شده، « اسلامی

و مقام هایی که برای درجات نهایی سیر سلوک مطرح « ایمانی

 ،16 ؛112ص ،15: ک.ر نامیده شده اند.)« مقام های احسانی»است، 

 (.17ص

دارد که از حوصله این  یمات، بحث مفصلآشنایی با همه این مقا

تنها به بیان مرحله پایانی سیر و سلوک   و لذانوشتار خارج است 

یعنی مرحله نهایات می پردازیم. مرحله نهایات نیز دارای ده مقام 

 است که عبارتند از:

معرفت سالک در هر مرحله، از مرحله قبل »مقام معرفت:  .1

هایات، به خاطر وسعت وجود ای  کامل تر است تا آنکه در مرحله ن

که عبد سالم می یابد و حجاب ها برطرف می شود، آخرین 

مرحله احاطه به حق تعالی حاصل می گردد و سالک عارف، حق 

تعالی را به خود او می شناسد و احاطه به حق تعالی تا آنجا که 

ممکن است، حاصل می گردد و هیچ امر دیگری حتی نفس 

 (336ص ،17«)نیست.سالک، واسطه معرفت 

مقام فنا: فنا دارای سه قسم است. که در مرحله نهایات  .2

مراد فنای در ذات الهی است. یعنی سالک به جز ذات الهی 

 چیزی را نبیند و به غیر آن مشغول نباشد.

مراد از بقا در مرحله نهایات، بقای بعد از »مقام بقا:  .3

تدریج به فناست؛ چرا که سالک پس از فنا در مقام قبل، به 

حالت بقا می رسد، اما این بقا، با بقای قبل از فنا متفاوت است؛ 

زیرا که در اینجا سالک نه به بقای خود، بلکه به بقای حق موجود 

 (.781ص ،18«)است.

در مقام تحقیق، سالک واصل با اینکه باقی »مقام تحقیق:  .1

است، اما همه چیز را از خدا می داند و حقیقت هر امری را 

( یعنی اصل 371ص، 19«)قت خدای متعال می شناسد.حقی

وجود همه اشیاء از وجود باری تعالی می داند که اگر او نبود شی 

 ای وجود نداشت و همه به وجود او قائم اند.

تلبیس در این مرحله بدین معناست که »مقام تلبیس:  .5

( جز .791ص ،21اهل تمکن که انبیا و وارثان حقیقی آنهایند،)

یچ سببی را باور ندارند و از باب ترحم بر دیگران، خداوند ه

اسباب را اعتنا می کنند؛ چرا که مردم نمی توانند به طور دائم 

 ( .319ص ،21«)نظر حقانی داشته باشند و هیچ سببی را نبینند.

در اینجا وجود به معنای وجدان و یافتن »مقام وجود:  .6

رین مرتبه وجود است و به ادراک حقیقت شی اشاره دارد که بالات

در مرحله نهایات، اشاره به بالاترین مراتب شهود حق تعالی می 

 (22،351«)کند.
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مقام تجرید: مراد از تجرید در مرحله نهایات، تجرید از  .7

چرا که اگر سالک تجرید خود را ببیند، »تجرید مراد می باشد. 

این دیدن خود دلیل است که هنوز مجرد محض نشده 

 (.797، ص23«)است.

یعنی خالص کردن اشاره و این معنا در سه »مقام تفرید:  .8

، و «به حق»، دومی «به سوی حق»وضعیت ظهور می کند؛ یکی 

سالک مادامی که در سفر اول است، اشاره او «. از حق»سومی 

است و « به حق»است، اما در سفر دوم، اشاره او « به سوی حق»

آنهاست،  در سفرهای پسین که مقام دستگیری خلق و هدایت

هرچه عارف می کند و می گوید، همه این اشاره ها از حق و به 

 (797، ص21«)امر حق و به حق است.

جمع در مرحله نهایات به معنای نابودی و »مقام جمع:  .9

 (  357ص ،25«)اندکاک همه اشیاء در حضرت احدیت است.

مقام توحید: آخرین و صدمین مقام در مقامات عرفانی  .11

است. که در مرحله « توحید»لعارفین است، مقام که غایت آمال ا

لا »توحید از ذکر شهادت به »است. « توحید ذاتی»نهایات مراد 

آغاز می شود و مرحله به مرحله کامل تر می گردد، تا « اله الا الله

آنکه در نهایات به معنای مطلق فنا در حق تعالی خواهد بود؛ زیرا 

ه در آن هیچ گونه می رسد ک« احدیت»در این مرحله به 

.( در این مرحله طبق سخن محقق 821ص ،26«)امتیازی نیست.

فناری، قلب حقیقی و جامع چهارم تکامل می یابد که تجلی 

 (.25ص ،27ذاتی خدای متعال در آن صورت می پذیرد.)

 

بنابر آنچه گذشت می توان مقامات و نتایج سیر و سلوک و مراقبه 

  ائه کرد:اردر قالب نمودار زیر عرفانی 

مراحل، منازل ونتایج سیر و سلوك و مراقبه در عرفان 

 اسلامی

 مقامات اسلامی
 بدایات .1

 ابواب .2

 معاملات .3

 
 

 نتایج

اولین مرتبه قلبی که  .1

مربوط به نفس است 

برای سالک حاصل می 

 شود.

 «توحید افعالی» .2

همه چیز را زیبا و  .3

 نیکو می بیند.

 مقامات ایمانی
 اخلاق .1

 اصول .2

 

 

 

 نتایج
م دوم، قلب حقیقی مقا .1

که پاکیزه از انحرافات 

است برای سالک 

 حاصل می شود.

 «توحید صفاتی» .2

ورود در حضرات  .3

 حقی)تعین ثانی و...(

 مقامات احسانی
 اودیه .1

 احوال .2

 ولایات .3

 حقایق .1

 نهایات .5

 نتایج
پس از اتمام  .1

، مرتبه سوم «ولایات»

قلب قابل تجلی »قلب، 

زنده می « وجودی

 شود.

، پس از اکمال نهایات .2

قلب چهارم تکامل 

 

 

یافته و تجلی ذاتی 

خداوند در آن صورت 

 می پذیرد.

 «توحید ذاتی» .3

 

 نتایج مراقبه .4
بر اساس آنچه که در تبین ماهیت و روابط مراقبه با دستگاه معرفتی 

نتایج حاصل از  و همچنین بعد رفتاری انسان گذشت می توان

 عنوان خلاصه نمود:مراقبه را در پنج 

 ؛درک حقیقت هستی و درک وحدت وجود یکم: شهود و

دوم: بریدن انسان از تعلقات خاکی و پرواز اندیشه او و استقرار در 

 ؛جوار قرب الهی

سوم: سعی و کوشش در تخلق به اخلاق و صفات الهی و دوری از 

 ؛رذائل اخلاقی

 .چهارم: توکل،اعتماد واتکای حقیقی به حضرت حق

زمه آن این است که شخص که لا« توحید»پنجم: رسیدن به مقام 

افکار خود می بیند  و در همه حال و همه جا خداوند را ناظر بر افعال

و لذا دست از پا خطا نمی کند. چنین شخصی دیگر به خود اجازه 

 را نمی دهد.اعمال منافی اخلاق تعدی به حقوق دیگران و ارتکاب 

                فنای ذاتی و توحید  مراقبه در افکار و اعمال
جامعه موحد=      فرد موحد= فرد صالح و اخلاق مدار       

 جامعه صالح و اخلاق مدار

 نتیجه گیری 
کامل می توحید مراقبه کننده در بعد فکری و عملی به 

او درک کرده است که به جز خدا موثری در عالم وجود  اکنونرسد. 

به همین خاطر  .ندارد و او در همه آن و لحظات ناظر بر اعمال اوست

دیگر تخطی از مسیر صحیح انسانیت و تعدی ها و تجاوزها بی معنا 

را در جای جای زندگی درک می کند. می شود و مدام حضور خدا 

اخلاق مداری می تواند به عنوان عامل فضیلت و نشر  چنین انسان 

اخلاق در جامعه ایفای نقش کند و در صورت سرایت این شیوه به 

، بالتبع به جامعه ای اخلاق «مراقبه»و عمومی شدن  ها دیگر انسان

مدار دست می یابیم که همگان به برکت رعایت موازین اخلاقی از 

زندگی دنیوی آرام، بانشاط و شادابی برخوردارند و زندگی اخروی 

 خود را نیز آباد و سعادتمند رقم زده اند. 
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