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 مه مقدّ

ل سانند، حاادت برسعتمامي مکاتب و مذاهب در طول تاریخ كوشیده اند از دریچه اندیشه و اعتقادات خود پیروانشان را به 

ین موضوع ااه بر نافرجامي هر مکتب یا مذهب به خاطر كم رنگ بودن ارزش های دیني و اخلاقي در آن است و تاریخ خود گو

ه بیراهه درگمي و بجز سر است، آن دسته از مکاتب و مذاهب كه به تقابل با دین و اخلاق یا یکي از آنها پرداخته اند، ارمغاني

 خود نداشته اند. كشاندن پیروان

 امي اسلامسول گرنقش و اهمیت مکارم اخلاقي در تعالي معنوی انسان ها در اسلام بر هیچ كس پوشیده نیست؛ همچنان كه ر

ه رای این كبم نیز صلي الله علیه و آله نیز هدف بعثت خویش را تتمیم مکارم اخلاقي معرفي مي كند و اولیای گرامي اسلا

لم را فتن این عفراگر و تزكیه نفس سوق دهند، آنان را به آموختن علم اخلاق موظف نموده و خودسازی پیروان خویش را به راه

 سعادت اجتماع است، بر سایر علوم مقدم دانسته اند.كه از پایه های اساسي 

هر اندازه محاسبه و مراقبه در نفس بیشتر باشد تلاش انسان در جهت تزكیه  ،علم اخلاق نفس آدمي استنجایي كه موضوع از آ

همچنان كه حق  و به منبع تمامي فضایل و ملکات ارجمند بشری مزین مي شود،آن زیادتر، انسان آراسته به صفات نیکو شده 

 كه هر و شد، رستگار قطعاً گردانید، پاک را آن كس هر كه 1«دَسَّاها مَنْ خابَ قدَْ وَ*  زكََّاها مَنْ أفَْلَحَ  قَدْ»تعالي مي فرمایند: 

  .درباخت قطعاً ساخت، اشآلوده

ا بتاب جهاد نها؛ كاحجم قابل توجهي كتاب های اخلاقي و عرفاني اختصاص پیدا كرده ات به موضوعات پیرامون نفس، از جمله 

كتاب  زرگوار،عبدالحسین دستغیب و كتاب قلب سلیم این بنفس )وسائل الشیعه( جناب حرعاملي، جلد دوم گناهان كبیره 

 ه اند.به نگارش درآمدخمیني  معراج السعاده ملااحمد نراقي، مفاتیح السعاده محمد حسابدار، چهل حدیث امام

رند؛ همانند اتأثیرگذ یه نفساز این رو در این این تحقیق ، ابتدا به بیان راه های عملي كه به شکل مقدمه ای و زمینه ای بر تزك

زم، چگونگي د تفکر، عس ماننذكر و یاد خدا، انفاق، ازدواج و .... اشاره كرده و در ادامه به راه كارهای تکمیلي برای تزیکه نف

 شناخت عیوب و زدون آنها، مراقبه، محاسبه و ... پرداخته مي شود. 

تزكیه  اه هایره شکل مقدمه ای و تکمیلي برای وجه امتیاز این تحقیق نسبت به نگاشته های گذشته این است كه چینش ب

مد میت و پیابه اه بیان كرده است كه در آثار گذشتگان این چینش یافت نمي شود و راه های تزكیه در آنها ناقص است و یا

 خودسازی اشاره كرده اند.

                                                           
  - سوره شمس، آیه 1.10-9
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 مفاهیم  

به شرح  شوند و و واژگان مرتبط شناسایيگان مورد بحث فس یا خودسازی ابتدا لازم است واژهنگام بحث در مورد تزكیه ن

ه باه رسیدن وضوع رممعاني هر یک پرداخته شود با این كار به مخاطب این فرصت داده مي شود با وسعت نظر به مطالب بنگرد 

 ذكور دیگراوین مخود متعالي در قرآن با عنوان های تزكیه نفس، تأدیب و تهذیب نفس بیان شده است. هرچند علاوه بر عن

 مفاهیم اصلي باید معناشناسي گردند.

 تعالی 

كمال اخلاقي و در  2این واژه به معني برتری پیدا كردن، ترقي كردن و در اصطلاح به معني بری شدن از آلودگي های اخلاقي

بالاترین درجه تعالي مخصوص خداوند متعال اسشت كه انسان هرقدر كمالات  3جای دیگر به معني كسب شرف آمده است.

ب كند به قرب خداوند نزدیک مي شود البته لازم به ذكر است كمال مطلق فقط مخصوص خداوند است و انسان قادر به كس

 رسیدن به آن نیست.

 تزکیه 

به تزكیه نفس، تلاش برای دستیابي  4به معنای پاكي، نمو و رشد صلاح و شایستگي مدح است.« زكو»تزكیه برگرفته از ماده 

الأرضُ: زمین  –زكيُ الزرعُ: كشت روید  –معاني مختلف زكي همراه با و زكَيَِ  5پاكي نفس مي انجامد.سبب هایي است كه به 

  6الرجلُ: آن مرد در فراغ زندگي قرار گرفت نیکو شد، پاكیزه و رستگار شد. –خوب و بابركت شد 

  7صدقه زكات مال: زكنكلمات مرتبط با زكي: تزكیه، زكاة ج زكا و زكوات ]ركو[: پاكي و طهارت، خالص، 

 

 

 

                                                           
  - فرهنگ بزرگ سخن، به سرپرستی حسن انوری، تهران، سخن، 1381، ص 2.1776

  - کتاب العین، خلیل بن احمد فراهیدی، ج 2، ص 246، انتشارات هجرت، قم، 1410 ق؛ فرهنگ ابجدی، ص 3.240
  - لسان العرب، ابن منظور، محمد بن مکرم، ج 14، ص 358، دارالصادر، بیروت، 1414 ه ق.4

  - مفردات قرآن، راغب اصفهانی، ج 1، ص 381، دارالقلم، بییروت، 1402، چاپ  اول.5

  - فرهنگ ابجدی – عربی – فارسی، رضا مهیار، ص 459، بی تا، بی جا.6
  - همان، ص 7.459
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 تهذیب

 –است: تذهیباً ]هذب[ الرجُلَ: اخلاق آن مرد را پیراسته و آراسته كرد « هذب»همچنین مترادف است با تذهیب كه ریشه آن 

تهذیب مترادف با  8الشجرَ و غیرَهُ: درخت و جز آن را پاكیزه و نیکو ساخت. –و ناهنجاری پیراسته كرد  : شعر را آراستاشعرَ

 9كلمه الهذب خالص شدن از عیب ها

 تأدیب و تربیت 

و  10تأدیب از ادب كردن مي آید به معني: فرهنگ آموختن، فرهنگ پذیرفتن، ادب آموختن، بازخواست كردن كسي برای كار بد

 11تربیت به معني پروردن، پروراندن، ادب و اخلاق آموختن به كسي.

 نفس 

  13و یا حقیقت هر چیزی است و یا به هر چیز گرانقدر و ارزشمند مي گویند. 12ذاتنفس به معني روح و 

  14نفس عبارت است از گسترش و توسعه یافتن چیزی بر وزن فرس است. نفس در اصل به معني ذات است.

 معرفت نفس

به منظور معرفت « رف اللهفلان یع» معرفت و عرفان درک و شناخت شي است همراه با تفکر و تدبر است. وقتي گفته مي شود:

بشر به خدا با تفکر در آثار اوست نه با درک ذاتش، خلاصه آنکه عرفان نسبت به علم، شناخت ناقصي است و آن از تفکر در آثار 

 15شيء ناشي مي شود.

 

 

                                                           
  - همان، ص 8.254
  - العین، ج 4، ص 9.40

  - فرهنگ معین، محمد معین، ص 185، فرهنگ: کتاب آراد، 10.1386

  - همان، ص 11.312
  - لسان العرب، ج 6، ص 12.233

  - قاموس قرآن، علی اکبر قرشی، ج 7، ص 94، دارالکتاب الاسلامیه، تهران، 1371 ش.13

  - همان، جلد 7، ص 14.95
  - همان، جلد 4، ص 15.327
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 خودسازی 

هدف نهایي و قرب الهي خودسازی به معنای تصحیح نیت ها و انگیزه ها و جهت دادن به رفتار و فعالیت های خود در راستای 

است خودسازی به هیچ وجه به معني محدود كردن تلاش و كوشش در دایره تنگ خود و تنهایي و بازماندن از صحنه فعالیت 

های اجتماعي نمي باشد. خودسازی ایجاد تعادل و هماهنگي میان فعالیت های علمي و بسیج كردن آنها برای نیل به سعادت 

  16ن است.حقیقي و رستگاری راستی

هدف از خودسازی و تهذیب نفس و تربیت اخلاقي، افزایش مراتب و درجات روح و اشتداد و وجود انسان در پرتو معرفت الهي 

با توجه به مباحث گفته شده وجه  17است تا از این رهگذر آمادگي و شایستگي لازم برای تقرب به خداوند به دست آورد.

و تربیت تن و رشد بعد روحي انسان تلاش و كوشش برای ایجاد تعادل میان امیال اشتراک بین همه موضوعات پرورش یاف

 اخلاق رشد فضایل اخلاقي از مفاهیم لغات به دست مي آید.

 راه های زمینه ساز در تزکیه نفس 

زرگي بر است هدف برتودات یابد قدم نهادش در دنیا بیهوده نبوده است. انساني كه از تمام موجميهر انساني با اندكي تفکر در

. از ما به و نشکنیم نرویم نیز برای او در نظر گرفته شده است. نه از خاک فروتریم كه بستر رویش نشویم، نه از دانه كمتریم كه

ز خدای رفتن اگعنوان بشر خواسته شده، با شناخت مقام خود تقدیر را در مسیر سعادت و صلاح خویش رقم بزنیم با مدد 

 .ده استشح خویش بپردازیم. در این فصل مواردی به عنوان زمینه و مقدمه برای تزكیه نفس آورده متعال به اصلا

 زمینه ساز تزکیه نفس و خودسازیذکر و یاد خدا 

ذكر یعني خدا را در هر حال حاضر و ناظر دانستن و از پیروی دستوراتش سرپیچي نکردن كه تنها راه نجات از هر مهلکه و 

ه ایست؛ یعني چنانکه حق تعالي بر بندگانش همیشه محافظ و مراقب است و بر گفتار و كردارهای آنها رسیدن به هر درج

نگهباناني از ملائکه گماشته كه همه را ثبت نمایند، همچنین بنده هم باید مواظب حضور او باشد و مواظب باشد و در محضرش 

 18گناهي نکند.

                                                           
 - خودسازی )مجموعه اخلاق دانشجویی(، ص 11، نهاد نمایندگی مقام معظم رهبری در دانشگاه، گروه اخلاق و عرفان، 16

.1390قم: نمایندگی مقام معظم رهبری، دفتر نشر معارف،   

  - همان، ص 17.14
  - قلب سلیم، شهید آیت الله دستغیب )ره(، قم، دارالکتاب، 1268، ص 18.193
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م رادر حجره خلوت نگاه داشت مقنعه را از سر برداشت و بر روی بتي كه در گویند زماني كه زلیخا حضرت یوسف علیه السلا

از بت ها خجالت كشیدم و از آن حجره بود، انداخت. یوسف )ع( سبب آن را پرسید. زلیخا گفت چون خواستم با گلاویز شوم

ه ی دست بشر است حیا مي كني حیا كردم وآن را پوشیدم كه مرا نبیند. یوسف )ع( فرمود: تواز حضور جمادی كه ساخته شد

عاقبت هم و من از حضور آفریدگار جهان حیا نکنم؟ پس از او فرار كرد و در نتیجه بچه در گهواره به پاكدامني او شهادت داد و 

 19به مقام سلطنت رسید.

در مواردی كه یاد خدا واجب است هنگامي است كه به واجبي یا حرامي برخورد كند باید خدا را به یاد آورد و آن واجب را 

ماه مبارک رمضان روزه را ترک نکند و سر سال اگر زكات و خمس بر او واجب شده فوراً ادا انجام یا حرام را ترک كند. مثلاً در 

ورد، در برخورد با مسلمان به او سلام كند و اگر به او حج را به جا آ ر او جمع شده باشدكند. موسم حج اگر شرایط وجوب د

باید گرفتاریش را رفع كند و .... همچنین در سلام كردند جواب آن را حتماً بدهد اگر توانایي رفع گرفتاری از دیگران را داشت 

در برخورد با مکروهات هم تا مي تواند مسامحه نکند و آن را فراموش نکند و آن را ترک كند و برخورد با هر حرامي خدا را 

  20ترک نماید.

هر عملي كه انجام مي دهید خدا آن را مي بیند. خود توجه به این ...« ...  عَمَلَکمُْ اللَّهُ فَسَیَرَى »....خداوند در قرآن مي فرماید: 

  21كه اعمال ما زیر نظر خداست مانع گناه مي شود.

جت )ره( مي فرماید: كسي كه بداند هركه خدا را یاد كند، خدا همنشین اوست، احتیاج به هیچ وعظي ندارد، مي آیت الله به

 22داند چه باید بکند چه باید نکند.

شود  غفلت در مقابل ذكر و یاد خدا مي آید كه به معني ناآگاهي و در یاد نبودن است؛ ذكر خدا یعني انسان به نور عقلش آگاه

ن هستي از آآفریده شده ی خداوندی است كه تمام اجزای جهان آفرینش آفریده او و تربیت شده اوست همه  و بفهمد كه

و این آگاهي همان ایمان به خدا است؛ چنانچه غفلت و ناآگهي از این معاني كفر حقیقي است به طوری كه اگر این اوست 

ی این كه كفر مستمر نشود، شبانه روز پنج مرتبه یاد خدا واجب برا آن حالت بمیرد، با كفر مرده است. غفلت مستمر شود و با

                                                           
  - قلب سلیم، ص 193 به نقل از احیاء العلوم.19

  - همان، ص 20.315

  - سوره توبه )9( آیه 105؛ تفسیر نور، ص 21.140
  - به سوی محبوب، سعید مهدی ساعی، ص 25، قم، انتشارات شفیق، 22.1378
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شده كه همان نماز صبح و ظهر و عصر، مغرب و عشا است تا به بركت آگاهي از خداوند در این پنج وقت غفلت های كه در بین 

 23واقع شده دل را قضاوت دار نکند.

از جمله مصادیق یاد خدا نماز  24«در غفلت قساوت قلب است و پرهیز كن از غفلت كه»امام باقر )ع( به جابر جعفي فرمود: 

. زیرا نماز دار برپا را نماز من، پسرک اى 25...« الصَّلاةَ  أَقِمِ بُنيََّ یا ...»است كه آیات فراواني به اهمیت آن اشاره كرده، از جمله 

در آن شستشو كند، در  در هر روز پنج بارزكات اعمال است هرگاه با شروط آن بجا آورده شود همانند نهری است كه انسان 

این صورت بر تن او چركي باقي نخواهد ماند. اگر انسان بخواهد معرفت به خدا و ایمان به او را در خود رشد دهد چاره ای ندارد 

 26مگر آنکه وضو كامل بگیرد و به خشوع نماز بخواند.

 آنان از پس گاه، ن« غَیًّا یَلْقَوْنَ فَسَوْفَ الشَّهَواتِ اتَّبَعُوا وَ  الصَّلاةَ أَضاعُوا خَلْفٌ بَعْدهِِمْ  مِنْ فَخَلَفَ»برخي مفسران در تفسیر آیه: 

 خواهند را[ خود] گمراهىِ[ سزاى] زودى به و كردند، پیروى هوسها از و ساخته تباه را نماز كه ماندند جاى به جانشینانى

 انسان میان است سدّى به بیان چند نکته در مورد نماز اشاره كرده اند: از جمله آن كه نماز محور دین است كه همچون 27.دید

 شد، جدا( نماز) خدا با رابطه از كه كسى .شودمى آسان انسان براى هاشهوت از پیروى شود، شکسته سدّ این اگر و هاشهوت و

مي توان  باعث غرق شدن در معاصي و گمراهي را به دنبال دارد. بنابراین، شهوات، یافتن رونقو  خوردمى پیوند شهوات به

نتیجه گرفت مهم ترین عملي كه مانع از پیروی از شهوات مي شود و راه تزكیه را آسان مي كند یاد خدا و به خصوص تجلي 

 28آن در هیبت نماز است.

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینهازدواج 

ف و گناه از انحرا انسان در اثر ازدواج غریزه جنسي كه یکي از غرایز نیرومند انساني است در مسیر طبیعي خود قرار مي گیرد و

 مصون مي ماند كه تنها وسیله طبیعي و مشروع ارضای این غریزه، ازدواج و تشکیل خانواده است. 

                                                           
  - قلب سلیم، ص 23.315

  - همان، ص 24.313
  - طه )20(/ 4، بقره )2(/ 45 و 238، عنکبوت )29(/ 45، اعلی )87(/ 15، اسراء )7(/ 25.78

  - تفسیر هدایت، مترجمان بنیاد پژوهش های اسلامی استان قدس رضوی، مشهد، 1377، ج 10، ص 26.124

  - مریم )19(/ 59؛ تفسیر نور، محسن قرائتی، مرکز فرهنگی درس هایی از قرآن، تهران، 27.1383
  - همان، ج 7، ص 28.287
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ها را از انحرافات جنسي به ازدواج با زنان كه سنت الهي است قوم لوط مي پردازد و آنبه بیان سرنوشت  29خداوند در قرآن

... همچنین در  ترندپاكیزه شما براى آنان. منند دختران اینان من، قوم اى .... «... لَکمُْ أَطْهَرُ هُنَّ بَناتِي هؤُلاءِ ...»دعوت مي كند. 

 أَنْتُمْ  وَ یَعْلمَُ اللَّهُ وَ أَطْهَرُ وَ لَکُمْ  أَزكْى ذلِکُمْ »اشاره به ازدواج مجدد زنان مطلقه مي كند برای تأكید بیشتر مي گوید:  30آیه دیگر

 .دانیدنمى شما و داندمى خدا و است، ترپاكیزه و ترپربركت شما براى امر این« تَعْلَمُونَ لا

مي فرماید: هركس دوست دارد پاک و پاكیزه خدا را دیدار كند، به همراه داشتن همسری به  پیامبر اكرم صلي الله علیه و آله

 31دیدارش رود.

آیت الله محسن قرائتي در مورد اهمیت ازدواج مي فرمایند: یکي از راه هایي كه از ورود شیطان به قلب جوانان جلوگیری مي 

ما به دو وسیله مي توانیم منکرات را در جامعه از بین ببریم؛ ازدواج و كند ازدواج است كه به وسیله آن شهوت كنترل مي شود. 

نماز چون شیطان از دو راه وارد قلب جوانان مي شود؛ شهوت و غفلت، شهوت را باید به وسیله ازدواج كنترل كرد و غفلت را به 

 32وسیله نماز از بین ببریم.

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینهتلاوت، تعلیم و تشریح احکام 

بر خداوند متعال برنامه كامل سعادت انسان را بر پیامبر صلي الله علیه و آله و سلم نازل كرد. تعلیم و تلاوت آیات و تشریح آن 

 رَسُولاً  فِیهمِْ ابْعَثْ وَ رَبَّنا»عهده پیامبر نهاد تا به وسیله آن انسان ها را برای پاک شدن آماده كند. خداوند متعال مي فرماید: 

 از اىفرستاده آنان، میان در پروردگارا، 33«الْحَکِیمُ الْعَزِیزُ أَنْتَ إِنَّکَ  یُزكَِّیهمِْ وَ الْحِکْمَةَ وَ  الْکِتابَ یُعَلِّمُهُمُ  وَ  آیاتِکَ عَلَیْهمِْ یَتْلُوا مِنْهمُْ

 خود، تو كه زیرا كند، شانپاكیزه و بیاموزد آنان به حکمت و كتاب و بخواند، آنان بر را تو آیات تا برانگیز، خودشان

 .حکیمى ناپذیرشکست

آیه اشاره به دعای حضرت ابراهیم مي كند كه از خدا درخواست مبعوث پیامبری مي كند علاوه بر آن از وظایف مهم پیامبر 

ي این ها زمینه ساز تلاوت آیات، تشریح احکام و واجبات و همچنین تعلیم آیات الهي به مردم و تربیت آنها اشاره دارد كه همگ

تزكیه و تطهیر انسان ها به شمار مي روند. تکامل وجود انسان در جنبه های علمي و عملي هدف نهایي پیامبر )ص( معرفي 

                                                           
  - هود )11( آیه 78 تفسیر هدایت، ج 5، ص 29.85
  - بقره )2( آیه 232. برگزیده تفسیر نمونه، ج 1، ص 210، احمدعلی بابایی، دارالکتب اسلامیه، تهران، 30.1382

  - بحارالانوار، ج 103، ص 22، محمدباقر مجلسی بن محمدتقی، دار احیاء التراث العربی، بیروت.31

  - تفسیر نور قرائتی، ج 1، ص 32.369
  - بقره )2(/ 33.129
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شده است نکته قابل توجه ای كه باید در اینجا به آن دقت شود این است كه نیمي از شخصیت انسان را عقل و خرد تشکیل 

و امیال؛ به همین دلیل ما همان اندازه كه نیاز به تعلیم داریم نیاز به تربیت هم داریم، هم خرد ما باید  مي دهد و نیمي را غرائز

تکامل یابد، هم غرائز دروني ما به سوی هدف صحیح رهبری شوند؛ لذا پیامبران هم معلم اند، هم مربي، هم آموزش دهنده و 

 34هم پرورش دهنده.

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینهایمان 

 صالح اعمال و آید، او نزد ایمان با كس هر و»خداوند ایمان را راهي برای تزكیه و رشد آدمي معرفي مي كند و مي فرماید: 

 باغهاى» (.الْعُلى الدَّرَجاتُ لَهمُُ فأَُولئِکَ الصَّالِحاتِ عَمِلَ قدَْ مُؤْمِناً یأَْتِهِ مَنْ وَ) « دارند عالى درجات كسانى چنین باشد، داده انجام

 الأَْنْهارُ  تَحْتِهَا مِنْ تَجْرِی عَدْنٍ جَنَّاتُ) «ماند خواهند آن در جاودانه و است، جارى درختانش زیر از نهرها كه بهشت جاویدان

 (تَزكََّى مَنْ جَزاءُ ذلِکَ  وَ ) «كند پاكیزه و پاک را خود( پروردگار اطاعت و ایمان با) كه كسى پاداش است این و» (.فِیها خالدِِینَ

35 

د باعث ر داده خوشر قراباز آنجایي كه ایمان به خدا باعث اطاعت از فرامین خداوند است و برنامه هایي كه خداوند در اختیار 

 تزكیه نفس مي شوند بنابراین ایمان راه مؤثر زمینه ساز تزكیه نفس است

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینهاصلاح عمل 

اصلاح كردن عمل ناشایست و انجام اعمال شایسته به جای آن مي توانند مقدمه تزكیه نفس را فراهم سازند.  انسان ها با

بعضي از مفسران گفته اند: این عبارت كنایه از  36«.كن پاک را )جان و تن( لباس وفَطَهِّرْ:  ثِیابَکَ وَ»چنانچه در تفسیر آیه 

 و عنوان ظاهر، چون است، او عقائد حامل كه آدمى جان براى است اىجامه منزله به آدمى عمل اینکه براىاست اصلاح عمل 

 37.است باطن معرف

. بعضي دیگر هازشتى و گناهان هاىلکه از آن داشتن نگه پاک و نفس، تزكیه از است كنایه تعبیر این: اندگفته 38بعضي دیگر

 39ملکات فاضله است.گفته اند: مراد تطهیر جامه ها تخلق به اخلاق حمیده و 

                                                           
  - برگزیده تفسیر نمونه، ج 1، ص 34.460
  - سوره طه )20(، آیات 75 و 76، برگزیده تفسیر نمونه، ج 3، ص 35.133

  - مدثر )74(/ 36.4

  - تفسیر المیزان، ج20،به نقل ازتفسیر قرطبی، ج 19،ص .63 37
  - همان،به نقل از روح المعانی، ج 29، ص 38.117
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ن اصلاح آدنبال  بین این نظرات تناقضي وجود ندارد؛ چرا كه اگر اصلاح عمل صورت بگیرد بهبه هر حال در مجموع نظرات 

 ود.شنفس و باطن نیز خواهد آمد همانگونه كه تزكیه نفس باعث اصلاح عمل و به وجود آمدن اخلاق حمیده مي 

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینهانفاق 

انسان مؤمن با استفاده از انفاق اموال خود باعث از بین بردن زذیله ای مانند بخل مي شود كه این خود زمینه ساز تزكیه نفس 

از جمله ویژگي های اهل  آمده است: 40«داشت پروا و داد[ را خدا حقّ ] آنکه امّا: اتَّقى وَ أعَْطى مَنْ  فَأَمَّا»مي شود. در تفسیر آیه 

ایمان این است با كمال پیوسته خود را آماده وظایف الهي مي نماید. از اداء وظیفه بسیار خوشحال هستند و احیاناً اگر توفیق 

وه علا  41پیدا نکنند غمگین مي شوند به انفاق در راه خدا مي پردازند با این كار رذیله اخلاقي مثل بخل را از خود دور كرده اند.

 بر آن باعث از بین رفتن خودخواهي خود نیز شده اند.

 ردگارپرو رضاى لبج هدفش تنهاهمین سوره به نیت افراد مؤمن برای انفاق هایشان اشاره مي كند و مي فرماید:  20در آیه 

 بگوئىجوا خاطر به هن و ریاست، روى از نه دیگران به پرهیزكار مؤمنان انفاق یعنى (الأْعَْلى رَبِّهِ  وَجْهِ ابْتِغاءَ إِلَّا) اوست بزرگ

 اىالعاده فوق ارزش ها انفاق آن به كه است همین و است، خداوند رضاى جلب تنها و تنها آن انگیزه بلکه آنها، سابق خدمات

 .دهدمى

رضایت نتیجه ای كه مي توان گرفت این است كه تنها در صورتي انفاق باعث رستگاری انسان مي شود كه تنها به خاطر 

 42پروردگار صورت گرفته باشد. اگر شخصي نیت دیگری برای انفاق هایش در نظر گرفته باشد باید نیت خود را خالص كند.

ی اوان دیگرذایل فربه خود منشأ راز آنجایي كه حرص و طمع و بخل از مهم ترین شعبه های حب دنیا بوده و هر یک از آنها 

 اساسي در تزكیه نفس دارا مي باشد. نقشيمي گردد، مبارزه با این بیماری 

 43امام علي )ع( مي فرماید: بر تو باد صدقه دادن تا از پستي شح نفس )حرص نفس( رهایي یابي.

                                                                                                                                                                                     
  - همان، به نقل از روح البیان، ج 10، ص 39225

، سید محمدباقر موسوی همدانی دفتر انتشارات اسلامی جامعه ی مدرسین حوزه 126، ص 20ترجمه تفسیسر المیزان، ج  -7

ش. 1374علمیه قم، قم،   

  - لیل )92(/ 40.5

  - انوار درخشان، ج 18، ص 173، سید محمدحسین حسینی همدانی، کتابفروشی لطفی، تهران، 1404 ق.41

  - برگزیده تفسیر نمونه، ج 5، ص 42.520
  - غررالحکم و دررالکلم، عبدالواحد احمد بن محمد تمیمی آمدی، دارالکتاب اسلامی، قم، 1410 ق.43
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و همچنین مي فرماید: بخل، دربردارنده همه بدی ها است و افساری است كه ]بخیل[ را به وسیله آن به سوی هر بدی كشانده 

 44مي شود.

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینه ترس از خدا

خوف  د. اینداوند و عذاب اخروی كه برای گناهان بیان كرده است باعث حركت انسان به سمت پاک شدن مي شوترس از خ

 خود زمینه حركت برای پاكسازی را فراهم مي كند.

[ خدا از] كه حالى در آمد، تو پیش شتابان كه كس آن امّا و «یَخْشى هُوَ وَ  * یَسْعى جاءَکَ مَنْ أَمَّا وَ»قرآن آمده است: در 

  45.ترسیدمى

 او خداوند از ترس انگیزه همین (یَخْشى هُوَ وَاشاره مي كند به شخصي كه مي خواهد ]از گناه[ پاک شود واز خدا ترسان است )

 46.كند پاكیزه و پاک را خود و بندد، كار به و بشنود بیشترى حقایق تا فرستاده، )پیامبر( تو دنبال به را

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینهعفت 

 منِْ  یَغُضُّوا لِلْمُؤْمِنِینَ قُلْ»سوره نور در حقیقت سوره عفت و پاكدامني و پاكسازی از انحرافات جنسي است در آن مي خوانیم 

. كنند حفظ را خود عفاف و گیرند، فرو( نامحرمان به نگاه از) را خود چشمهاى: بگو مؤمنان به« فُرُوجَهمُْ یَحْفَظُوا وَ أَبْصارهِمِْ

 47(.لَهمُْ أَزكْى ذلِکَ) «است ترپاكیزه آنها براى این»

بر وظایفي كه علاوه  48(فُرُوجَهُنَّ یَحْفَظْنَ وَ أَبْصارهِِنَّ  مِنْ یَغْضُضْنَ لِلْمُؤْمِناتِ قُلْ  وَ )سپس به زنان نیز همین را امر مي كند 

بود از آنان مي خواهد كه زینت های خود را از نامحرمان بپوشانند و روسری خود را بر گریبان خود مشابه وظایف مردان 

 لْیَضْرِبْنَ مِنْها وَ  ظَهَرَ ما إِلَّا زِینَتَهُنَّ یُبدِْینَ  لا وَ سینه ها كه بیرون است مستور گردد ...  زبیفکنند تا هم گردن و هم آن قسمت ا

                                                           
 - آموزش ترجمه مفاهیم نهج البلاغه، حکمت 378، ص 267، محمد نظری، عطاالله اسدزاده، محمدمهدی علیقی، مرکز بین 44

، قم.96تابستان المللی ترجمه و نشر آفاق،   

  - عبس )80(/ 8 و 45.9

  - برگزیده تفسیر نمونه، ج 5، ص 46.407

  - نور )24(/ 47.30
  - نور )24(/ 48.31
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مقنعه  ... و زینت خود را ]مانند لباس های زیبا، گوشواره و گردن بند[ آشکار نکنند، و )برای پوشاندن گردن و سینه بِخُمُرهِِنَّ

 49كه همه اینها برای رستگار شدن شماست. های خود را به روی گریبان هایشان بیندازند ....(

ت را برای شما ضمانت كنم، راستي در گفتار، وفای به پیامبر صلي الله علیه و آله: شش چیز را برای من ضمانت كنید، تا بهش

  50عهد، برگرداندن امانت، پاكدامني، چشم بستن از گناه و نگه داشتن دست )از غیر حلال(.

 51امام علي علیه السلام مي فرمایند: عفت، را مصون مي دارد و آن را از پستي ها دور نگه مي دارد.

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینه آداب معاشرت

رعایت آداب معاشرت صحیح باعث از بین رفتن فساد و گناهاني همچون فضولي در زندگي دیگران حسادت به زندگي آنان، 

چشم و هم چشمي و .... مي شود و همچنین رعایت توصیه های الهي به مؤمنان درباره آداب ورود به منازل یکدیگر، باعث 

 أهَْلِها عَلى تُسَلِّموُا وَ تسَتْأَْنِسُوا حَتَّى بُیُوتِکمُْ غَیْرَ بُیُوتاً تَدْخُلُوا لا آمَنُوا الَّذِینَ أَیُّهاَ یا»: تزكیه و طهارت بیشتر برای جامعه مي شود

 أَزكْى هُوَ  فاَرْجِعُوا ارْجِعُوا لَکُمُ قِیلَ  إِنْ وَ  لَکُمْ  یُؤْذَنَ حَتَّى تَدْخُلُوها فَلا أَحدَاً فِیها تَجِدُوا لَمْ  تَذَكَّرُونَ * فَإِنْ لَعَلَّکُمْ  لَکُمْ  خَیْرٌ ذلِکمُْ

  52«عَلِیمٌ تَعْمَلُونَ بِما اللَّهُ وَ لَکمُْ

 این. گویید سلام آن هلا بر و بگیرید اجازه تا مشوید داخل نیست شما هاىخانه كه هایىخانه به اید،آورده ایمان كه كسانى اى

 به اگر و شود داده اجازه شما به تا مشوید آن داخلِ پس نیافتید، آن در را كسى اگر و. گیرید پند كه باشد است، بهتر شما براى

 .داناست دهیدمى انجام آنچه به خدا و است، سزاوارتر شما براى آن كه برگردید، «برگردید»: شد گفته شما

ه یاد خدا ند دائم بدی مانمي شود موار با توجه به این كه در هر بحث اگر زمینه ای برای موضوع فراهم باشد كار افراد راحت تر

ترل مي هوت كنشكه به وسیله آن  بودن، نماز خواندن زمینه ای برای رشد و پاكسازی نفس فراهم مي كند همچنین ازدواج

 فس بهنای تزكیه ینه برشود و یا انفاق و زكات كه خود باعث رهایي از رذیله ای مانند بخل است با به كارگیری این موارد زم

 مراتب آسانتر مي شود.

 

                                                           
  - برگزیده تفسیر نمونه، ج 3، ص 49.289

  - بحارالانوار، ج 74، ص 50.170

  - غررالحکم و دررالکلم، ص 51.256
  - نور )24(/ 52.28-27
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 های تکمیلی تزکیه نفس  راه

فردی كه خویشتن دار است سعي مي كند كارهایش برمبنای اخلاق باشد، برای استمرار این حالت باید خودش را تربیت كند؛ 

این است كه  زیرا صفات اخلاقي اكتسابي است و مي تواند به مرور زمان در انسان تثبیت شود. راه رسیدن به مقام بندگي نیز

 53انسان بتواند خود را از اخلاق بد و مذموم تخلیه كرده و اخلاق حسنه را در جان خویش وارد كند.

لازم به ذكر است برای اشخاصي كه نفسشان هنوز به ارتکاب گناه آلوده نشده از صفا و نورانیت فطری برخوردار است؛ باید این 

اصلاً مرتکب گناه نشوند و نفسشان را همچنان در حال طهارت  و پاكي نگه  فرصت بسیار مهم را غنیت شمارند و سعي كنند

  54دارند كه پیشگیری آسانتر از ترک گناه خواهد بود.

و فرمودند:  55«ارتکاب هیچ قول یا فعل بدی را به نفس خودت اصلاً رخصت نده»امیرالمؤمنین علي علیه السلام فرمودند: 

 56«ست. چه بسا یک ساعت شهوت راني باعث اندوه طولاني مي گردد.ترک گناه، آسانتر از طلب توبه ا»

ارزه با آن به مب كنترل وبزرگان علم اخلاق برای مقابله با نفس  رسد گناه شد، نوبت به پاكسازی آن مي اما اگر نفس آلوده به

ضروری  مهم و نفس خود مي پرداختند. برای وصول به این هدف، مداومت بر چند اصلي كه در ادامه اشاره مي شود بسیار

 است.

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینهیقظِه 

ثر بخشي ي، از اخواب معمولي كه باعث مي شود تمامي قوای ادراكیقظه به معني بیداری است. خواب انسان دو گونه است: 

و اگر  واب بگویدواند جفعال و مفید بازماند. اگر در بیداری مي شنود و جواب مي گوید، در حالت خواب نه مي شنود و نه مي ت

الیت های مام فعهد داد. تنخوادر بیداری مي فهمد و عکس العمل نشان مي دهد، در خواب نمي فهمد و عکس العمل هم نشان 

 ارزنده انساني در اثر بیداری او صورت مي گیرد.

اما خوابي دیگر، خواب روحي است. ممکن است انساني از جهت ظاهری بیدار باشد، ولي از دید روح، باطن و حقیقت انساني، به 

 57انساني است.خواب رفته باشد این خواب، كنایه از غفلت و بي خبری از موقعیت، جایگاه و وظایف 

                                                           
  - راهبردی اعمال در پرتو خودآگاهی و خویشتن داری، رویا دهقانی فیروزآبادی، ص 130، مرکز نشر هاجر، قم، پاییز 53.95

  - خودسازی )تزکیه وتهذیب نفس(، ابراهیم امینی، شفق، قم، 1378، ص 94 و 54.93

  - غررالحکم و دررالکلم، ج 2، ص 55.801
  - کافی، ترجمه سید جواد مصطفوی، کلینی، محمد بن یعقوب، کتاب فروشی علمیه اسلامیه، تهران، ج 2، ص 56.401
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  خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینه رتفکّ

فکر كند در اینکه آیا مولای او  –ولو كم هم باشد  –تفکر در اینجا عبارت است از آنکه انسان لااقل در هر شب و روزی مقداری 

كه او را در این دنیا آورده و تمام اسباب آسایش و راحتي را برای او فراهم كرده، و بدن سلام و قوای صحیحه، كه هر یک دارای 

تاده مه انبیا فرسمنافعي است كه عقل انسان را حیران مي كند و به او این همه رحمت و نعمت عطا كرده، و از طرفي هم این ه

چیز دیگر است؛ و منظور  ها نازل كرد و دعوت ها كرده، آیا وظیفه ما با این مولای مالک الملوک چیست؟ آیا این بساط و كتاب

مقصود بذات نیست، و انسان عاقلر باید در فکر خودش باشد و در از این خلقت عالم بالا و بزرگتری است؛ و این حیات حیواني 

د كه موجب حیات همیشگي و سعادت دائمي است. و در هر حال از خدای خود با عجز زاری تمنا راه مقصود اصلي قدم بردار

ماره كه به قصد مجاهده با نفس اكند كه او را آشنا كند به وظایف خودت كه بین تو و او باید منظور شود. و امید است این تفکر 

 58دیگر سفر كني. و شیطان است، راه دیگری به تو نشان دهد و با موفقیت به منزل

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینهعزم و اراده 

ه صورت بآن عالم  كه در انسان باید بکوشد تا صاحب عزم و اراده شود، كه اگر بي عزم از دنیا برود، انسان صوری به مغزی است

ي عزم مي ن را بكم كم انساانسان محشور نمي شود، زیرا كه آن عالم، محل كشف باطن و ظهور سیرت است. و جرأت بر گناه 

 كند. واین جوهر شریف را از انسان مي رباید.

پس باید از معاصي دوری كرد و عزم هجرت به سوی حق تعالي نمود و ظاهر را تبدیل به ظاهر انسان كرد و در راه حركت به 

سیر راهنمایي نماید و در لغزش ها از او سوی شرایع قدم بگذارد و از خداوند تبارک و تعالي در خلوات بخواهد كه او را در این م

 59دستگیری نماید تا به مقصد نهایي و سعادت حقیقي برسد.

 ترک رذایل اخلاقی 

مشابه به باطن جسماني است و قانون كلي برای معالجه در بیماری های جسماني ابتدا علم اخلاق كه طب روحاني است 

پس از آن درصدد معالجه آن تشخیص مرض و نوع آن است و همچنین علت به وجود آمدن مرض تشخیص داده مي شود، 

راض روح هستند كه باید همه برمي آیند. برای درمان امراض روحي نیز به همین شیوه عمل مي شود و تمام رذائل اخلاقي ام

                                                                                                                                                                                     
  - حقیقت عرفان در روایات و قرآن، محمد اسدی گرمارودی، ص 131، ناشر: رویش نو، 57.1390

 - شرح چهل حدیث )اربعین حدیث(، حضرت امام خمینی )ره(، مؤسسه تنظیم و نشر آثار امام خمینی )ره(، تهران، 1371، 58

.7و  6ص   

  - برنامه سلوک در نامه های سالکان، دکتر علی شیروانی، انتشارات دارالفکر، قدس، قم، 1386، ص 59.45
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آنها در حد اعتدال باقي بمانند تا تبدیل به فضیلت اخلاقي شوند و اگر به طرف افراط یا تفریط بروند به مرض تبدیل مي شوند 

 60به این ترتیب تشخیص امراض نفساني برای ما آشکار شد اینک نوبت به معالجه آنها مي رسد.

بب، شد اگر س ناسایيحي مشابه به هم است و در هر دوی آنها بعد از آنکه سبب بیماری شراه درمان نیز در امراض جسمي و رو

یز به بود ن مرض جسماني باشد سعي در معالجه بدن مي نمایند و آن مرض را از بدن دفع مي كنند. حال اگر مرض روحي

لاج عض است، كه طبع آن ضد طبع مرهمین شکل عمل مي كند. راه معالجه در امراض جسماني این است كه ابتدا غذاهایي 

فع مي دین وسیله اشد به كنند؛ مثلاً مرضي را كه بر اثر سردی به وجود آمده با غذای گرم مداوا كنند پس اگر بیماری جزئي با

ز ي امایند بعضه مي نشوداگر مریضي مستحکم شده باشد به او دارو مي دهند، اگر دارو نیز اثر نکرد به زهر و سمومات معالج

عضا را اعضوی از  ست بایدهبا داغ كردن و سوزاندن معالجه كرد گاه امراض هیچ یک از اینها برایشان كارساز نیست باید آنها را 

ت و عتدال یافز حد ااقطع نمود و برای امراض روحي )نفساني( به همین شکل بعد از اینکه انسان انحراف اخلاق خود را خارج 

لامت نفس زنش و مابتدا افعالي كه ضد آن است را انجام دهد، اگر فایده نبخشید در مقام سرصفت بدی در خود دید، باید 

ی كه ضد ت رذیله امال صفبرآید، خود را تکوهش كند با خود تبعات آن را مرور كند و چنانکه اینها نیز فایده نکرد، آثار و اع

 ذل و بخششدازه بحظه كرد، مال خود را به زیاده از اناین است مرتکب شود؛ به عنوان مثال اگر در خود صفت بخل را ملا

 ود.راف نشنماید.ولي هرگاه متوجه شد كه این بخل به نزدیکي زوال رسیده خود را نگه دارد كه تبدیل به ملکه اس

 گاه لازم است به اعمالي دست زد كه برای صاحبان اخلاق حسنه و پسندیده نیست ولي همان طور كه سموم برای دفع مرض

مباح مي شوند این اعمال نیز در معالجه نفس جایز مي گردند مثل انجام كارهایي كه در شأن او نیست برای رفع تکبر و یا 

اعتراف به جهل نمودن و خود را نادان نشان دادن برای رفع رذیله عجب و غررو و امثال اینها. اگر اینها نیز جواب نداد باید 

مثلاً برای اصلاح قوه شهویه خود را از غذا، آب، استراحت و خواب جز در حد بقای حیات  شروع كند به تکالیف سخت و ریاضت

منع كند كه به منزله ی قطع و داغ عضو است؛ به همین سبب است كه سالک راه سعادت ناگزیر است از استادی حاذق كه 

 61علاج هر مرضي را مي داند و مقدار معالجه را مي داند كمک بگیرد.

 

 

 

                                                           
  - معراج السعاده، ملااحمد نراقی )ره(، ص 52، قم: پیام مقدس، چاپ چهارم، 60.1394
  - همان، ص 61.54
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  خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینهگناه،  ترک دفعی

اگر نفس به گناه آلوده شد، نوبت به پاكسازی مي رسد، پاكسازی را به چند طریق مي توان شروع كرد كه بهترین آنها انقلاب 

قلب را  و توجه نماید و دروني و ترک دفعي و كلي است. انساني كه به رذائل اخلاقي آلوده شده مي تواند به سوی خدا بازگردد

 62از آلودگي پاک و نفس آماده را مغلوب گرداند و زمام نفس را برای همیشه در اختیار بگیرد.

این انقلاب دروني گاهي بر اثر یک جمله كوتاه از یک گوینده و استاد وارسته خودساخته، از مرشد الهي تهذیب شده، شركت در 

اندیشه كوتاه برای انسان حاصل مي شود. افراد زیادی بدین وسیله  موعظه و دعا شنیدن یک آیه و روایت و یا تفکر ومجالس 

مانند بشر حافي، یکي از بندگان شایسته الهي و از  63دست از گناه كشیده اند در تهذیب نفس توفیق یافته اند و سالک شده اند

ه عیاشي و فسق و فجور مشغول بود یک روز عباد و زاهد روزگار بود. در احوال او نوشته اند: قبلًا یکي از اشراف زادگان بود كه ب

علیه السلام از در خانه اش عبور مي كرد كه از خانه صدای ساز و رقص به گوش مي رسید از كنیز حضرت موسي بن جعفر 

خانه پرسید صاحب این خانه آزاد است یا بنده؟ كنیز گفت: البته كه آزاد است و آقاست. حضرت فرمود: راست گفتي زیرا اگر 

ده بود از مولای خود مي ترسید و این چنین در معصیت گستاخ نبود. كنیز به خانه برگشت وقتي بشر از او پرسید چرا دیر بن

آمدی؟ داستان مرد ناشناس و جواب خودش را نقل كرد همین سخن كوتاه حضرت موسي بن جعفر همانند تیری بر قلب بشر 

توبه كرد و در سلک عباد و زهاد و اولیای خدا درآمد. و به شکرانه این نشست و زندگي او را دگرگون ساخت در نهایت بشر 

 64نعمت تا آخر عمربا پای برهنه راه مي رفت.

 خودسازی و نفس تزکیه ساز زمینه گناهان، ترک تدریجی

آزمون از ترک یک یا اگر همت و توان ترک دفعي گناهان را نداریم، مي توانیم این عمل را تدریجاً انجام دهیم نخست به عنوان 

چند گناه اغاز كنیم و آن قدر ادامه دهیم تا بر نفس عماره پیروز گردیم و ریشه آن گناه را قطع نماییم و همین عمل را درباره 

گناهان دیگر تا پیروزی نهایي ادامه مي دهیم. در عین حال كاملاً مراقبت كنیم مبادا گناهان متروكه دوباره تکرار شوند. با ترک 

ر گناه به همان مقدار نفس عماره و تضعیف مي شوند و هر نقط سیاه گناهي از صفحه دل پاک شود به همان مقدار بر ه

 65سفیدی و نورانیتش افزون مي شود.

                                                           
  - خودسازی )تزکیه وتهذیب نفس(، ابراهیم امینی، ص 62.95

  - همان، ص 63.96

  - منتهی الامال، ج 2، ص 64.126
  - خودسازی )تزکیه و تهذیب نفس(، ابراهیم امینی، ص 65.100
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 وجود استادضرورت 

خداوند در این آیه  66«یُزكَِّیهمِْ وَ  آیاتِهِ عَلَیْهِمْ  یَتْلُوا مِنْهُمْ  رَسُولاً الأُْمِّیِّینَ فِي بَعَثَ  الَّذِی هُوَ»وند متعال در قرآن مي فرمایند: خدا

به بعثت پیامبران برای راهنمایي و هدایت مردم مبعوث شده اند، اشاره مي كند و انسان برای خلاصي از رذایل و ناپاكي ها نیاز 

  67دیگر رواني مبتلا مي شود. به شیخ و تعلیم دهنده دارند چرا كه انسان علیل و مریض علت مرض را از خود دور كند به مرض

 ا خطرات وباشد و بدیهي است راهنمایي استادی بصیر و خبیر كه خود فراز و نشیب های راه بندگي و خودسازی را پیموده ب

نگامي كه هي است. هزرگ الموانع و سختي های راه آشنا باشد و بتواند در این دشوار دستگیر و یاور انسان باشد. از نعمت های ب

ت، یرممکن اسغواردی انجام آسانترین كارهای مادی و دنیوی برای انسان بدون راهنمایي استاد و مربي كار دشوار، حتي در م

 چه برسد به كار جهاد با نفس و كمال بندگي كه از مشکل ترین كارهاست.

من حركة الا و انت محتاج فیها  یا كمیل ما»حضرت امیرالمؤمنین علي علیه السلام در سفارشي به حباب جمیل مي فرمایند: 

  68ای كمیل! هیچ حركتي نیست مگر آنکه توبه شناخت آن نیازمندی.« الي معرفه

آیت الله بهجت )ره( در مورد استاد مي فرمایند: استاد اول خداوند است و به همین جهت پیامبرانش را برای هدایت فرستاده 

نسان های وارسته، متقي و راه پیموده، سمت استادی خواهد داشت. همچنین است. پس از آن ها ائمه اطهار )ع( و بعد آنها ا

 69علم خود انسان مانند معلمي او را راهنمایي مي كند و از معاصي بازمي دارد.

در  ا نیست كهین معنابنابراین مي تواند نتیجه گرفت وجود استاد را نمي توان نادیده گرفت و بسیار مؤثر است ولي این به 

ت. و اگر ارا اسددم وجود استاد تکالیف از انسان ساقط مي شود چون ذات انسان فطرتاً قدرت تشخیص خوب و بد را صورت ع

 د.كسي در این راه قدم بردارد خداوند خود راهنمای او خواهد بود وسایل هدایت را برای او فراهم مي كن

 ایجاد تعادل در امیال 

قالب شریعت كه حتي شامل جزئي ترین اعمال و رفتار انسان مي شود، حدود مناسب هر ئه احکام و دستورهایي در ااسلام با ار

میل و گرایش را تعیین نموده است كه اگر این محدوده رعایت شود، از هرگونه افراط و تفریط جلوگیری به عمل مي آید. 

                                                           
  - جمعه )62( 66.2
 - ترجمه بیان السعاده فی مقام العباده، ج2، ص 263، حشمت الله ریاضی، خانی، رضا، انتشارات دانشگاه پیام نور، تهران، 67

.24، ص 1372  

  - تحف العقول، ترجمه حسن زاده، شعبه حرانی، حسن بن علی، انتشارات آل علی علیه السلام، قم، ص 68.285
  - برنامه سلوک در نگاه سالکان، علی شیروانی، ص 416، قدسی، قم.69
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جاد تعادل بین امیال گوناگون و جلوگیری از بنابراین لزوم انجام احکام شرع در تمام زمینه ها در واقع راه حل عملي برای ای

رشد بي رویه خودخواهي و هواهای نفساني )نفس اماره( است تا جایي كه آیت الله بهجت )ره( ترک محرمات و انجام واجبات را 

 70اولین گام خودسازی مي دانند.

 مراقبه 

نکند، باید در تمام اوضاع و احوال مراقب خود باشد مراقبه یعني اینکه انسان پس از آنکه با خود عهد و پیمان بست كه خلاف 

مبادا بر اثر غفلت و سهل انگاری عهد و پیماني كه بسته است، بشکند و به وسوسه های شیطان و نفس اماره بسپارد. حقیقت 

اومت داشته باشیم و و اذكاری كه ما را به یاد خدا وا مي دارد مد مراقبت آن است كه هیچ گاه خدا را فراموش نکنیم و به اعمال

 71به هر كاری رنگ خدایي بزنیم.

 محاسبه 

محاسبه یعني حسابرسي و بازنگری نسبت به گذشته و تعهد نسبت به آینده محاسبه آن است كه انسان هر روز از خود حساب 

شده در جبران آن رسي كند كه چه طاعتي یا معصیتي مرتکب شده است. اگر طاعتي داشته بر آن بیفزاید و اگر گناهي مرتکب 

بکوشد. همان طور كه اول صبحگاهان با خویش عهد و پیمان مي بندد، ساعتي را نیز برای محاسبه و بازنگری در اعمال روزانه 

 72در نظر بگیرد.

 بسیاری از مردم بر اثر غفلت ماه ها و سال ها به حساب خود نمي رسند؛ گویي اصلًا كاری نکرده اند، غافل از این كه خداوند

 الْیَوْمَ بِنَفْسِکَ كَفى كِتابَکَ اقْرَأْ»ونده مورد بررسي قرار مي گیرد: برای هر فردی پرونده ای ترتیب داده و روز قیامت این پر

  73«باشى خود حسابرس خودت امروز كه است كافى بخوان را اتنامه؛ حَسِیباً عَلَیْکَ

 فِي ما تُبدُْوا إِنْ  »...نیت های قلبي انسان نیز پرسش مي شود. موضوع محاسبه به قدری دقیق است كه حتي از تصمیمات و 

 محاسبه آن به را شما خداوند كنید، پنهان یا آشکار دارید، خود دلهاى در آنچه اگر؛ ... اللَّهُ بِهِ یُحاسِبْکمُْ تُخْفُوهُ أَوْ أَنْفُسِکمُْ

  74«كندمى

                                                           
  -همان، ص 70.413
  - شرح چهل حدیث، امام خمینی )ره(، ص 71.9

  - همان ، ص 72.10

  - اسراء )17(، 73.14
  - بقره )2(، 74.284
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آنکه شما را مورد محاسبه قرار دهند، خودتان به حساب خویش رسیدگي امام صادق علیه السلام مي فرماید: ای مردم بیش از 

  75«كنید

امام رضا علیه السلام مي فرمایند: آن كسي كه نفسش را محاسبه كند، سود برده است و آن كسي كه از محاسبه نفس غافل 

 76بماند، زیان دیده است.

ه به حسابت برسند، خودت به حساب خود برس، كه این كار، رسول خدا صلي الله علیه و آله فرمود: ای ابوذر! پیش از آنک

حساب فردای تو را آسان تر مي كند. و پیش از آنکه تو )و عمل تو( را وزن كنند، خودت را وزن كن و آماده عرضه بزرگ باش، 

 77آن روز كه تو را عرضه مي كنند و آن روز، هیچ كار پنهاني بر خداوند پوشیده نمي ماند.

 معاتبه 

مه ود در محکخان از اتبه یعني انتقاد از خویشتن: پس از فراغت از محاسبه و بازنگری در اعمال روزانه و دادخواهي انسمع

د ود را مورشخصاً خ یعني انتقاد از خود مي رسد. در این مرحله انسان باید« معاتبه»وجدان و مقصر شناختن خود، نوبت به 

 .وسیله خویشتن را برای جبران نواقص و رفع رذایل آماده سازد عتاب و خطاب و سرزنش قرار بدهد و بدین

هركس از خود بدگویي و انتقاد كند خود « مَن ذمَّ نفسَهُ اَصلحها و مَن مَدحَ نفسَهُ ذَبحَها»حضرت علي علیه السلام مي فرماید: 

 78را اصلاح كره و هركس خودستایي نماید خوایشتن را تباه كرده است.

مقام  و خود در ندارد حتي مي توان گفت زماني كه انسان به این مرحله رسید كه بتواند خود رانقد كند دیگر نیازی به استاد

 استاد برای خودش عمل مي كند. 

با توجه به مطالبي كه گفته شد مي توان نتیجه گرفت شخصي كه در راه تزكیه نفس قدم برمي دارد ابتدا با تفکر در مي یابد 

هوده آفریده نشده است و اهدافي برای خلقت او در نظر گرفته شده سپس با عزم و اراده به شناسایي عیوب و ترک آنها مي بی

پردازد برای این كار بنا به فرمایش بزرگان محاسبه از نفس خویش و مشارطه در طول روز و همچنین معاتبه و نقد كردن خود 

 قصد مي شود.بسیار مؤثر است و باعث رسیدن فرد به م

                                                           
  - بحارالانوار، ج 7، ص 75.126
  - بحارالانوار، ج 78، ص 76.352

  - وسائل الشیعه، ج 17، ص 77.379

 - متن و ترجمه جهاد با نفس )وسایل الشیعه(، شیخ محمد بن حسن حرعاملی )ره(، ترجمه: محمد رحمتی شهرضا، 78

 انتشارات تهذیب، قم، چاپ سوم.
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 استمرار و تداوم 

بدیهي است این راه ها با پیگیری و استدامت، مفید خواهد بود؛ در غیر ین صورت با مبارزه ای قطعي و موقت نمي توان به 

ید و انسان را بیش از پیش ساقط كند بر اساس فرهنگ دد تلافي ایام ریاضت و مبارزه برآنتیجه ای رسید چه بسا نفس درص

ییرات مثبت یا منفي حد ایستایي ندارد و نمي توان آن را در چهارچوب كمي درآورد، بشر به دو سوی دگرگوني اسلامي تغ

)كمال و حرمان( تا بي نهایت مي تواند سیر كند؛ او قادر است در تغییر و تحول مثبت تا خلافت الهي، پیش رود و یا دگرگوني 

بنابراین بهترین راه برای بقای تحولات مثبت و استمرار و تداوم بخشي به  منفي تا مسیر زوال و حیواني و گمراهي فروغلتد.

كه عمدتاً در پرتو  -اعمال حسنه و نیک و فضایل پسندیده و پایبندی و ثبات قدم در سلوک معنوی است اگراین دو امر 

 79مي خواهد گشت.جدی گرفته شود و بدان عمل شود فضایل نصب العین و ملکه آد –محاسبه اعمال محقق مي شود 

 

 نتیجه گیری 

ه دارد كراتبي محاصل و خلاصه این است پس از طرح موضوع و ابعاد آن و این كه رسیدن به كمالات و تزكیه نفس با همه 

و  د به آیاتاستنا لازم است و مبارزه با نفس اماره مدنظر است در مبحث نخست راه كارهای عملي مقدمه ای بررسي شد و با

بعدی  ت در مبحثرار گرفقو مبرهن گردید از جمله آنها ذكر و یاد خدا، ازدواج و عفت، انفاق و .... مورد تحلیل روایات روشن 

ن کر در جهابا تف به تشریح مراحل هشت گانه تکمیلي كه در كتاب های اخلاقي و عرفاني گردآوری شده بود اشاره گردید كه

 گردید كه بیان ، وهمچنینه شناسایي عیوب و پاكسازی آنها مي انجامیدخلقت آغاز گردید و بعد از آن با عزم و اراده ب

 .راهکارهای ارائه شده درصورتي نتیجه بدست مي دهند كه استمرار و تداوم داشته باشند

 

 

 

 

 

                                                           
  - عرفان و عشق، محمدرضا کاشفی، نشر معارف، 1384، ص 79.238
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