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چکیده
مفهــوم  شناســایی  هــدف  بــا  حاضــر  پژوهــش 
خودمراقبتــی و مراقبــه بر اســاس منابع اســلامی 
انجــام شــد. روش ایــن پژوهش کیفی، به شــیوه 
توصیفــی  بخــش  در  بــود.  تحلیلــی  توصیفــی- 
مفاهیــم مرتبط بــا خودمراقبتی بر اســاس منابع 
اســلامی توصیــف و در بخــش تحلیلــی مفاهیــم 
به دست آمده تحلیل گردید. بر اساس یافته های 
پژوهش حاضر مراقبه از مفاهیم دینی است، که 
کید فراوانی نسبت به آن وجود دارد. در منابع  تأ
دینــی مراقبــه همــراه مفاهیــم نفــس و الله به کار 
کــه البتــه همــراه واژه الله اســتعمال  رفتــه اســت 
مفهــوم  دو  بــا  دینــی  منابــع  در  دارد.  بیشــتری 
کــه بیشــتر از مفاهیــم رصــد،  مراقبــت از نفــس 
حراســت و نظــارت اســتفاده می شــود، و مراقبت 
هســتیم.  مواجــه  خداونــد  حضــور  بــه  نســبت 
مراقبــه بــا مفاهیــم متعــددی بــه صــورت ترادف 
و تضــاد معنایــی در ارتبــاط اســت. تنظیــم رفتــار 
نیازمنــد مراقبت بیرونی و دورنی اســت. مراقبت 

Abstract
The present study aims at investigating 
the concepts of self-care and murāqiba 
(literary “vigilance” and “watching out”( 
based on Islamic sources. The research 
was of qualitative type and the research 
method was descriptive-analytical. In the 
descriptive section, the concepts related to 
self-care based on Islamic sources were 
described, and in the analytical section, 
the concepts obtained were analyzed. 
According to the findings of the study, 
murāqiba is a religious concept, which 
is much emphasized in religious texts. In 
religious sources, murāqiba is used along 
with concepts such as soul and Allah. It 
is used along with Allah much more. In 
religious sources, we find the two concepts 
of murāqiba al-nafs or watching out the 
soul-which is used more than concepts 
such as raṣad (monitoring(, ḥirāsat 
(guarding(, and niẓārat ( self -observing( 
- and murāqiba Allah or attention to  
presence of Allah. Murāqiba is related with 
numerous concepts in the form of semantic 
synonymity and opposition. To adjust our 
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مقدمه
به  آنها  از  برخی  جهت گیری  که  می یابد  متعددی  امیال  و  کشش ها  خود،  در  انسانی  هر 
کمال انسانی و اقتضای برخی دیگر، سقوط و انحطاط وی به سوی فجور و  سوی تعالی و 
گیرد و  زشتی هاست. آدمی برای آن  که راه خود، یعنی شکوفایی، سعادت و کمال را در پیش 
در جهت هدف آفرینش خویش گام بردارد، باید گرایش های متنوَع و متضاد در وجود خویش 
زندگی  که  رفتارهایی  و  نفس  هوای  چنگ  به  آمدن  گرفتار  از  را  خود  و  بشناسد  به خوبی  را 
را به سقوط و تباهی می کشانند، برهاند. بنابراین، انسان برای رشد و تکامل معنوی و  وی 
پیشگیری از ناهنجاری اخلاقی- رفتاری، نیاز شدیدی به ابزار و روشی برای تنظیم و مراقبت 

از خواست ها و رفتارهای خود دارد )شجاعی، ۱388(.
با  مطابق  را  خود  رفتار  و  اعمال  بتواند  که  بوده  راه هایی  آزمودن  درصدد  همواره  بشر 
کید  تأ نیز  اخلاق  علمای  کند.  تنظیم  دیگران  و  خود  انتظارات  و  هنجارها  نیازها،  اهداف، 
کرده اند که آدمی همواره برای نیل به کمال و پیشگیری از انحراف اخلاقی، نیازمند دستیابی 
به یک سری روش های بنیادی است. برای تنظیم رفتار نیاز به مراقبت و تنظیم بیرونی و 
اعمال  فرد  خود  از  بیرون  عوامل  و  محیط  به وسیله  که  بیرونی  مراقبت  دارد.  وجود  درونی 
کافی نیست و مراقبت درونی و خود مراقبتی ضروری است. نکته مهم در  می شود به تنهایی 
اینجا، پیوند اخلاق با مفهوم مراقبة النفس و خود مراقبتی است. خود مراقبتی یا کنترل نفس 
جایگاه ویژه ای در اخلاق دارد. به طوری که تمام فعالیت های اختیاری انسان را که در اخلاق 
ح می شود، تحت اشراف خود قرار می دهد )مطیعی و شیرازی،  به منظور رسیدن به کمال مطر

به وســیله عوامل بیرونی به تنهایی کافی نیست 
خودمراقبتــی  اســت.  ضــروری  خود مراقبتــی  و 
در منابــع دینــی شــامل مراقبت از نفــس، بدن و 
مراقبت معنوی است. مراقبت معنوی از اهمیت 
بیشــتری برخوردار اســت. هــدف از خود مراقبتی 
در منابــع دینــی در کنار آرامش روانی و جســمی، 

رسیدن به کمالات وجودی است. 
کلیدواژه ها: مراقبة النفس، خودمراقبتی، مراقبة 

الله، نظریه حوزه های معنایی، منابع اسلامی.

behavior, we need external and internal 
adjustments. Murāqiba with the external 
factors is not sufficient and self-care is 
necessary. Self-care in religious sources 
includes watching the soul, watching the 
body, and spiritual watching. And the 
last one is of the most importance. Self-
caring in religious sources aims at mental 
and physical tranquility and achieving 
existential perfections. 
Keyword: murāqiba al-nafs, self-care, 
murāqiba Allah, the theory of semantic 
domains, Islamic sources.
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۱396). دین مبین اسلام برای زندگی همه انسان ها در طول تاریخ برنامه اخلاقی ارائه کرده 
است و مراقبه، نمونه ای از جهان بینی اسلام است. )استشاره، ۱39۵(. 

کید زیادی  امروزه در حوزه روان شناسی و پزشکی، در راستای سلامت جسمانی و روانی تأ
بر خود مراقبتی می شود؛ و خود مراقبتی را عملی می دانند که در آن هر فردی از دانش، مهارت 
و توان خود به عنوان یک منبع استفاده می کند تا به طور مستقل از سلامت خود مراقبت کند 
)مسرور و همکاران، 2۰۱۷). خود مراقبتی به جستجو و توجه فرد به خود اشاره دارد )کاستر و 
شوبل۱، ۱99۷). طراحی یک برنامه خود مراقبتی، نیازمند توجه به عناصر زندگی است. این 
که شامل خود مراقبتی جسمی، روانی و عاطفی،  عناصر در چهار دسته طبقه بندی می شوند 
از  مراقبت  برای  و  جسمی  سلامت  حوزه  در   .(۱39۷ )امیدوار،  می باشد  معنوی  و  اجتماعی 
تأثیر خوبی نشان داده است )مسرور  و  ارائه شده  راهکارهای خود مراقبتی  بیماران مختلف 
که بین سلامت روانی و خود مراقبتی رابطه مثبت  و همکاران، 2۰۱۷). پژوهشگران معتقدند 
وجود دارد )ریچارد2  و همکاران، 2۰۱۰). همچنین بین خود مراقبتی و بهزیستی رابطه مثبت 
وجود دارد )کاستر و شوبل، ۱998)، در این میان پژوهش ها نشان می دهد که مراقبت معنوی، 
که از نتایج  کیفیت زندگی نقش دارد )بوئر و همکاران، 2۰۰۵)، و سلامت روان با معنویت  در 

خود مراقبتی است، در ارتباط است )وونگ واسلائیکو 3، 2۰۰6(.
عامل  دو  حضور  به  نیاز  نفسانی  صفات  و  رفتارها  بهبود  و  اصلاح  برای  خود مراقبتی 
اساسی دارد: ۱. عامل شناختی، یعنی دریافت اطلاعات لازم از طریق آموزش و تفکر؛ 2. تمرین 
به کارگیری مهارت، خصوصاً در شرایط اختیاری و ارادی که از روی میل و خواست فرد انجام 
گیرد )استشاره، ۱39۵، ۱۰). همان طور که در منابع دینی و اخلاقی برای خود مراقبتی، برنامه و 
راهکار وجود دارد، در پژوهش های روان شناختی و پزشکی نیز تئوری های خود مراقبتی ارائه 

شده است )خداویسی و همکاران، ۱39۴(.
کاظمی  و  شریعتی  است.  شده  انجام  تحقیقاتی  معناشناسی  و  معنایی  حوزه  زمینه  در 
و علیمرادی )۱39۵) شبکه معنایی  قهرمانی  قائمی نیا،  »اطاعت«؛  معنایی  )۱39۵) میدان 
»فؤاد«،  واژه  معناشناسی   (۱39۵( مرتضوی  و  حسن زاده  خدا«؛  به  او  نسبت  و  »انسان  واژه 
آزادی و همکاران )۱398)حوزه معنایی »کرامت«؛ قائمی نیا، نصرتی و خسروی برنا )۱39۴( 

1. Kaster & Shobel.
2. Rechard.
3. Wong & Slaiko.
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کلمه » تقوی«؛  میدان معنایی »نور«؛ قائمی نیا، نصرتی و شیرافکن )۱39۴) میدان معنایی 
لطفی و میرسعیدی )۱39۴) معناشناسی واژه »کتاب«؛ و صفورائی و هوشیاری )۱399) میدان 

معنایی »رشد« را مورد بررسی قرار داده اند.
پژوهش هایی که در زمینه حوزه معنایی بررسی مفاهیم روان شناختی انجام شده است، 
مانند میدان معنایی رشد )صفورائی و هوشیاری، ۱399)، نشان می دهد که نظریه های حوزه 
معنایی در بررسی واژگان روان شناختی بر اساس منابع اسلامی کاربرد دارد، و برای شکل گیری 
روان شناسی اسلامی استفاده از روش های مختلف برای بررسی مفاهیم بر اساس منابع دینی 

ضرورت می یابد.
هدف از این پژوهش بررسی مفهوم خود مراقبتی در منابع اسلامی است تا برای ارتقای 
روان درمانی مورد استفاده  و  از مشکلات، مشاوره  راستای پیشگیری  انگیزه خود مراقبتی در 
قرارگیرد؛ و همچنین در مسیر شکل گیری روان شناسی اسلامی بررسی مفاهیم روان شناختی 

بر اساس منابع اسلامی ضروری است. 

وش تحقیق ر
روش این پژوهش توصیفی-تحلیلی است. ابتدا مفاهیم مرتبط با خود مراقبتی در منابع دینی 
به دست آمده و حوزه های معنایی مشخص شد. همچنین از معناشناسی برای تحلیل مفهوم 
خود مراقبتی استفاده شده است. از لحاظ زبان شناسی، مفاهیم متضاد، مترادف، و مؤلفه های 
خودمراقبتی مشخص شد. در ادامه با استفاده از روش تحلیل محتوای متون دینی به تحلیل 

مفاهیم پرداخته شد. 

یافته های تحقیق
هم نشینی  مراقبه،  مؤلفه های  اصطلاح،  و  لغت  در  مراقبه  مفهوم  بررسی  به  ادامه  در 

واژگانی مراقبه، و مفاهیم مترادف و متقابل، پرداخته شده است.
۱. مراقبه در لغت و اصطلاح

انتظار و حراست و محافظت است. »رَقَبَ:  از ریشه »رقیب« به معنای  مراقبه در لغت 
تَنظُرُ  بُ 

ُ
رَقّ

َ
وَالتّ تَنتَظِرْ  م 

َ
قَولِي أي ل تَرْقُبُ  م 

َ
يْ ل

َ
تَعَال هُ 

ُ
قَول وَ  اِنْتَظَرْتُ  رَقبَانا اي  وَ  رَقَبَةً  رْقُبُهُ 

َ
أ يْءَ 

َ
الشّ رَقَبْتُ 

قَوْم« )فراهیدی، ۱۴۰9، ج۵، ص۱۵۴(. 
ْ
ةً يَحْرُسُ ال

َ
يَّ رِقّ

َ
حَارِسُ يُشْرِفُ عَل

ْ
قِيبُ ال يءَ وَ تُوقِعُهُ وَ الرَّ

َ
الشّ

ابن فارس درباره این واژه می نویسد که ماده »ر ق ب« یک اصل بیشتر ندارد و آن مراعات و 
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محافظت از چیزی است و »رقیب« به معنای حافظ و »مرقب« به مکان بلندی که ناظر برای 
نظارت بر آن قرار می گیرد تا خوب مراقبت کند )ابن فارس، ۱۴۰۱، ج3، ۴2۷). این ماده از رقبه 
به معنای گردن است و کاربرد آن در نگهبانی یا بدین جهت است که رقیب حافظ رقبه است 
گاه باشد. عنوان »سرکشی کردن«  برای اینکه باید گردن بکشد تا به خوبی از حوزه کار خود آ
نیز به همین معناست )راغب اصفهانی، ۱۴۱2، 36۱). دیگر لغت شناسان نیز در معنای رقب 
به »رصدکردن« )جوهری، ۱۴۰۴، ج۱، ص۱3۷)، »حراست« )ابن منظور، ۱۴۱۴، ج۱، ص۴2۵)، 
کرده اند. اما برخی از لغت پژوهان  کردن« )راغب اصفهانی، ۱۴۱2، ص 362) اشاره  و »حفظ 
)مصطفوی، ۱۴۰2، ج۴، ص۱9۰) بعد از مقایسه مفاهیم مراقبه، رصد، حفظ، حرس، حسب، 
رعایة، مواظبة، و انتظار به این نتیجه رسیده اند که مراقبه را باید به معنای مواظبت و حراست 
دائم از یک چیز به همراه تحقیق و تفتیش به قصد اشراف یافتن به آن تلقی کرده، و معانی 
چون انتظار، انتصاب، و موارد دیگر از لوازم این معنا به شمار آورد، به اعتقاد آنان )مصطفوی، 
۱۴۰2، ج۴، ص۱۴۴)، حالت مواظبت مستمر در مراقبه مخصوص افراد عاقل می باشد. نتیجه 
آنکه واژه »رقب« در باب افتعال و تفعل بیشتر به معنای انتظار به کار رفته است و واژه رقیب و 
مراقبه در معنای محافظت و نظارت بر کارها یا اشخاص است و می توان گفت مراقبه در لغت 
را داشتن است  کشیک نفس  کشیدن و  گردن  که راغب اصفهانی می گوید نوعی  همان طور 
)استشاره، ۱39۵، ص9). مراقبه در اصطلاح به معنای کلی که در همه ادیان و مذاهب آمده 
است عبارت است از یک روش، طریق، سلوک خاص و مجموعه دستورالعمل های ظاهری و 
که نهایتاّ انسان را آماده دریافت حقیقت غایی می گرداند و به عبارت بهتر او را یاری  باطنی 

می کند تا به آخرین نقطه تعالی برسد. )همان).
2.مشتقات واژه مراقبة

بر اساس یافته های این پژوهش، یکی از مشتقات واژه مراقبه، رقیب است. رقیب به 
معنای حافظ، شاهد و منتظر آمده است )فخر رازی، ۱36۴، ص 2۷۵). در روایتی که از امام 
را به معنای منتظر  کرده اند و رقیب  آیه 2۰ سوره یونس۱  استفاده  از  صادق؟ع؟ نقل شده 

معنا کرده اند.
ج چه نیک است! آیا این فرمودهٔ   امام صادق؟ع؟ می فرماید: صبر و شکیبایی و انتظار فر
ينَ«؛  نَ المُنتَظِرِ م مِّ

ُ
ی مَعَک ِ

ّ  إِن
ْ
وا مْ رَقِيبٌ« و »فَانتَظِرُ

ُ
ی مَعَک ِ

ّ  إِن
ْ
پروردگار متعال را نشنیده ای: »وَ ارْتَقِبُوا

ینَ. نْتَظِرِ ُ نَالْ مَعَکُممِّ إِنِّ
ْ
وا فَانتَظِرُ ِ

غَیْبُلَِّ
ْ
اال َ

َ
إِنّ

ْ
هِفَقُل بِّ

نرَّ یْهِءَایَةٌمِّ
َ
عَل

َ
نزلِ

ُ
أ

َ
وْل

َ
ونَل

ُ
یَقُول ۱. وَ
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انتظار بکشید من نیز با شما منتظر می مانم بنابراین بر شما باد! بر صبر و شکیبایی؛ زیرا که 
ج و گشایش تنها به دنبال یأس و ناامیدی می آید، و بدانید مردمی که قبل از شما بوده اند،  فر

از شما شکیباتر و صبورتر بوده اند.۱  
هم چنین، حافظ و مراقب اعمال، از اسماء حسنی است. حافظی که چیزی از او پوشیده 
ئِهِمْ وَالشّاهِدَ لِما خَفِىَ عَنْهُمْ 

َّ
یَّ مِنْ وَرا

َ
قيبَ عَل نْتَ الرَّ

َ
نیست. در دعای کمیل می خوانیم: »وَ كُنْتَ ا

دیده  ورای  از  بودی  من  اعمال  گواه  و  مراقب  تو  خدایا  سَتَرْتَهُ«؛  بِفَضْلِكَ  وَ  خْفَيْتَهُ 
َ
ا بِرَحْمَتِكَ  وَ 

و  ایشان پنهان می ماند به واسطه رحمتت پوشاندی  از  آنچه  و  فرشتگان ثبت کننده اعمال 
را پنهان داشتی )قمی، ۱388، ص۱۵۰).  »رقیب« در قرآن پنج بار آمده  آنها  از روی فضلت 
کردی،  اخذ  مرا  که  آن گاه  فرماید:  می  چنان که  است،  گرفته  قرار  خدا  وصف  مورد  سه  در  و 
باز می فرماید: »خدا مراقب شما  و  آنان )بنی اسرائیل) بودی2« )مائده/۱۱۷).  تو خود مراقب 
»خداوند  می فرماید:  کرده،  معرفی  همه چیز  مراقب  را  خدا  دیگر  آیه  در  و   (۱ )نساء،  است3«  

مراقب همه چیز است۴« )احزاب/۵2(.
ابن فارس در تعیین معنای ریشه ای این لفظ می گوید: این واژه یک معنا بیش ندارد 
و تمام معانی صورت های مختلف این معنا هستند، هرگاه موجودی مشرف بر چیزی باشد 
و آن را تحت نظر بگیرد، از این جهت به آن نگهبان و »رقیب« و به نقطه بلند »مرقب« می 
گوید: »رقبه« نام  گیرد و می  گردن می  گویند؛ در حالی که راغب ریشه آن را »رقبه« به معنی 
گر به نگهبان »رقیب« می گویند حفظ گردن کنایه از حفظ خود  عضو معروف )گردن) است و ا

انسان است )ابن فارس، ۱۴۰۱، ج3، ص ۴2۷(.
در بررسی منابع اسلامی با مفاهیم مراقبت، نظارت، محافظت، مواظبت، حراست، و رصد 
در ارتباط با نفس، مواجه می شویم. اما مفهوم مراقبت عموماً در مفهوم »مراقبة  الله« به کار رفته۵  
)کلینی،  شده6   استعمال  نفس  درمورد  کثراً  ا نظارت  مفهوم  و   ،(2۵6 ص  ج8،   ،۱۴۰۷ )کلینی، 

ینَ نْتَظِرِ ُ مَعَکُمْمِنَالْ فَانْتَظِرُواإِنِّ مَعَکُمْرَقِیبٌوَ تَقِبُواإِنِّ ارْ الِحِوَ عَبْدِالصَّ
ْ
ال

َ
عْتَقَوْل مَاسَِ

َ
فَرَجِأ

ْ
ال انْتِظَارَ وَ بْرَ ۱. »مَاحَْسَنَالصَّ

مِنْکُم« )مجلسی، بحارالانوار، ۱۴۱۰، ج۵2، ص۱۱۰(. صْبَرَ
َ
ذِینَمِنْقَبْلِکُمْأ

َّ
قَدْکَانَال سِوَ

ْ
یَأ

ْ
ال

َ
فَرَجُعَل

ْ
یءُال ایَِ َ

َ
هُإِنّ فَإِنَّ بْرِ

یْکُمْبِالصَّ
َ
فَعَل

یهم.
َ
قیبَعل نْتَالرَّ

َ
یتَنىکنتأ

ّ
مّاتَوفَ

َ
2. فَل

.
ً
قِیبا یکمْرَ

َ
الَلّهکانَعَل 3. إِنَّ

.
ً
قِیبا شَءرَ

ّ
۴.کانَالُلّهعَلکل

والعَلانِیَةِ،ورُکوبُالَجمیلو... . رِّ بَعةٌ:مُراقَبَةُاللّهِفيالسِّ أمّاعَلامَةُالخاشِعِفأر ۵. قالرسولاللّه؟ص؟وَ

ا. َ لَ انْظُرْ نْفُسِکُمْ.قالعل؟ع؟فَتَدَارَکْنَفْسَکَوَ
َ
نْظُرُوالِ

ُ
ا وَ َ لَّ

َ
قُواا 6. قالامیرالمؤمنین؟ع؟فَاتَّ
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۱۴۰۷، ج2، ص3۷6)، و مفاهیم محافظت۱  )کلینی، ۱۴۰۷، ج8، ص2۵6)، مواظبت2)طبرسی، 
۴ )شریف رضی، ۱3۷9ش،  ۱38۵، ص22)، حراست3 )طوسی، ۱۴۱۱، ج۱، ص3۴9)، و رصد 
خ۱۵۷، ص222) نیز هم راستای مفهوم نظارت به کار رفته اند. و مراقبت نفس به طور محدود 

به کار رفته است۵  )آمدی، ۱۴۰8، ص 23۵، ح۴۷۱6 و ۴۷32(.
2. مؤلفه های مراقبه

بر اساس اصل تحلیل مؤلفه ای می توان مؤلفه های مراقبه را نشان داد. تحلیل مؤلفه ای 
در زبان شناسی به بررسی ارتباط بین واژه ها از طریق مؤلفه های تشکیل دهنده آن می پردازد 
)صفوی، ۱38۴: 29). هدف تحلیل مؤلفه ای، تشریح صفات و دست یابی به عناصر تشکیل 
باشد  داشته  کاربرد  می تواند  صفات  معانی  فهم  در  روش  این  از  استفاده  است.  آن  دهنده 

)شجاعی و همکاران، ۱393). در ادامه، مؤلفه های مراقبت بیان و بررسی می شوند.
۱. خویشتن داری

مؤلفه  این  است،  خویشتن داری  خود مراقبی،  مؤلفه های  از  یکی  داد  نشان  یافته ها 
روایتی  در  است.  توجه  مورد  همه حال  در  ح  جوار و  اعضا  مراقبت  و  الهی  تقوای  رعایت  با 
ناظر اعمال خود می بیند، تقوای  و  را حاضر  که مراقب است و خدا  کسی  بیان می کند  که 
گناهان خویشتن داری می کند 6) طبری، ۱۴۰8، ص 2۵6(.  کرده و نسبت به  الهی را رعایت 
همچنین در روایتی دیگر می فرماید که کسی که هواها و مشتهیات نفسانی را بدون مراقبت 
اطاعت می کند باعث فساد خواهد شد۷ ) ابن بابویه، ۱38۵، ج۱ ص2۵2)که نشان می دهد 
کسی که خود مراقبتی دارد باید از انجام گناه بپرهیزد که نشان دهنده ارتباط خویشتن داری 


َ

زَال
َ
لِنِعَمِهِفَأ کرِ

ُ
الشّ وَ ِ

َ
تَقْوَىفِطَاعَةِالّ ِ ئِ دَا

َ
ل فِمَعَاشِدُنْیاوَ ِ

َ
امَةِنِعَمِالّ ةٍمِنْکرَ فِغَضَارَ هُمَاعَاشَقَوْمٌقَطُّ إِنَّ ِ

َ
بِالّ ۱.وَ

. ِ
َ

اقَبَةِالّ تَرْکمُرَ افَظَةٍوَ ةِمَُ
َّ
قِل مْوَ بِِ ادِثِمِنْذُنُو َ الْ وَ ِ

َ
یلٍعَنْطَاعَةِالّ وِ ْ تَ نْفُسِهِمْوَ

َ
مِنْأ مِنْبَعْدِتَغْییرٍ

َّ
مْإِل ذَلِکعَنُْ

خْلَاقِوَ
َ ْ
ل

َ
اسِنِا مََ

َ
اسِفَتَوَاظَبُواعَل لنَّ

َ
ا سَنَةُفِیمَابَیْنَ َ لْ

َ
خْلَاقُا

َ ْ
ل

َ
سْلَامَا ِ

ْ
ل

َ
نُا یِّ ایُزَ مَِّ :إِنَّ

َ
ادِقِ؟عهما؟قَال لصَّ

َ
ا وِ

َ
أ بَاقِرِ

ْ
ل
َ
2. عَنِا

مْتِ. لسَّ
َ
ا دْىِوَ َ لْ

َ
حُسْنِا

ل بِا طقِ النُّ عَن بِذِکرکِ لِسان وَاحبِس عَینى، نیاف الدُّ  ر وَصَغِّ قَلبی، ف النُورَ م وَعَظِّ د  مُحَمَّ وَآلِ  د  مُحَمَّ 3.اللّهُمَّ صَلِّ عَلی 
هَواتِ.

َ
یَرضیکَ،وَاحرُسنَفسیمِنالشّ

مِنْجَوَارحِِکُمْ.
ً
عُیُونا نْفُسِکُمْوَ

َ
مِنْأ

ً
یْکُمْرَصَدا

َ
عَل نَّ

َ
أ ِ

ّ
مُواعِبَادَالَ

َ
۴. قالعل؟ع؟اعْل

.
ً
قِیبا مِنْنَفْسِكَلِنَفْسِكَرَ

ْ
۵.اِجْعَل

هُدَرَجَتُنَا.
َ
ذَلِککانَل

َ
نُوبَ،فَإِذَافَعَل

ُ
الذّ

َ
تَوَقّ َ،وَ

َ
اقَبَالّ رَ ،وَ َ خَافَالَّ 6. امامصادق؟ع؟:إِذَاهُوَ

یوَ فِیمَایشْتَِ
ً
حَدا

َ
اقِبْأ یرَ ْ

َ
ل وَ کبَائِرِ

ْ
ینْتَهِعَنِارْتِکابِال ْ

َ
ل بْمَعَاصِیهِوَ یتَجَنَّ ْ

َ
ل ِ

َ
بِالّ  یقِرَّ ْ

َ
مَنْل نَّ

َ
أ امامصادق؟ع؟:  .۷

حَدٍکانَفِ
َ
اقَبَةٍلِ مُرَ یْهوَاهُمِنْغَیرِ یوَ إِنْسَانٍمَایشْتَِ

ُّ
ارْتَکبَکل شْیاءَوَ

َ ْ
اسُهَذِهِال النَّ

َ
مِإِذَافَعَل

ْ
ل

ُ
الظّ فَسَادِوَ

ْ
مِنَال

ُ
یسْتَلِذّ

عِیَن. جَْ
َ
قِأ

ْ
ل َ ذَلِکفَسَادُالخْ
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گناه در روایات با عنوان رعایت تقوا و خویشتن داری معنا  از  و خود مراقبتی است و پرهیز 
شده است. 

2. مسئولیت پذیری
اشاره  روایات می توان  دادن  قرار  کنار هم  با  مراقبه  برای  که  مؤلفه هایی  از  یکی دیگر 
ی 

َ
عَل نَفْسِكَ  مِنْ  »اِجْعَلْ  می فرماید:  امیرالمؤمنین؟ع؟  روایتی  در  است.  مسئولیت پذیری  کرد 

که بیانگر خود مراقبتی است. در روایت دیگری امام  نَفْسِكَ رَقِيبا« )آمدی، ۱3۴9، ح2۴29)، 
كَ غَيرُكَ« )کلینی، ۱38۵، 

ْ
م يَحمِل

َ
م تَفعَلْ ل

َ
صادق؟ع؟ می فرمایند: »اِحمِلْ نفسَكَ لنفسِكَ، فإن ل

گر  که ا که خودت بار خودت را به دوش بکش  که این طور معنا شده است،  ج2، ص۴۵۴)، 
کرد. این بیان نشان دهنده این است  کار را برای تو نخواهد  کار را نکنی هیچ کس این  این 
را به عهده دارد و  کارهای خودش  را به دوش می کشد، مسئولیت  که بار خودش  که فردی 
کسی می خواهد مسئولیت پذیر باشد باید مراقب نفس خودش باشد  مسئولیت پذیر است و 
عهده  به  را  خودش  کارهای  مسئولیت  باید  انجام  صورت  در  و  ندهد  انجام  را  هرکاری  که 
که  کرد  اشاره  نیز  و مسئولیت پذیری  بین خویشتن داری  رابطه  به  اینجا می توان  در  بگیرد. 
کسی می تواند مسئولیت خویش  در آیات و روایات به آن اشاره شده است. بنابر آیات قرآن، 
روایتی  در  )حج/32).  باشد۱  داشته  قلبی  تقوای  که  برساند  انجام  به  دینی  امور  زمینه  در  را 
است  شده  برده  نام  پیمان  و  عهد  به  پایبندی  تقوا  اهل  نشانه های  امیرالمؤمنین؟ع؟  از 
)بحرانی، ۱۴۰۱، ج3، ص2۵6) که بیانگر مسئولیت پذیری اهل تقوا در مسائل دینی و فردی 

و اجتماعی است.
3. هم نشینی واژگانی مراقبه، حیاء و عفت

صفت  روایات  ملاحظه  با  است.  واژگانی  باهم نشینی  زبانی،  معناشناسی  اصول  از  یکی 
بودن  باحیاء  از  که  می فرماید:  اسلام؟ص؟  پیامبر  روایتی  در  است.  شده  همراه  مراقبه  با  حیاء 
صفاتی به دست می آید که یکی از این صفات مراقبه است: و أمّا الحیاء: اما دستاوردهای حیاء: 
نرم خویی، مهربانی، خدا را ناظر دیدن در نهان و عیان، سلامت روحی و جسمی، دوری کردن 
از بدی، خوش رویی، بخشندگی، پیروزی و خوش نامی در میان مردم. اینها فوایدی است که 
خردمند از حیاء می برد2 )حرَانی، ۱382،  ص۱۵۰). حیاء از ریشه »ح ی و« یا » ح ی ی«، به 

وبِ .
ُ
قُل

ْ
امِنتَقْوَىال َ فَإِنَّ ِ

َ
الّ مْشَعَئِرَ ۱. ذَلِکَوَمَنیُعَظِّ

،والبشاشة،والسّماحة، ،والعلانیة،والسّلامة،واجتنابالشّر ینوالرأفةوالمراقبةللّهفالسرّ
ّ
2.وأمّاالیاء:فیتشعبمنهالل

وحسنالثّناءعلالمرءفالنّاس.فهذاماأصابالعاقلبالیاءفطوبىلمنقبلنصیحةاللّهوخاففضیحته. والظفر
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که در مقابل آن وقاحت و بی شرمی قرار دارد. این واژه  معنای شرم داشتن از ارتکاب زشتی 
در اصطلاح، نوعی حالت روانی یا انفعال و انقباض نفسانی است که موجب متانت و وقار در 
انسان  ناپسند در  امور  انجام  از  رفتار، حرکات و سکنات شده و همچنین موجب خودداری 
آیه  ۵3 سوره  بار به کار رفته است، در  یا مشتقات آن چند  کریم واژه حیاء  می گردد. در قرآن 
احزاب در رابطه با پیغمبر؟ص؟ می فرماید: بدون اجازه داخل نشوید و در صورت اجازه و تناول 
غذا متفرق شوید، و برای سرگرمی و انس آنجا به گفتگو نپردازید که این کار او را اذیت می کند 
که به شما اظهار دارد.۱ در آیه 2۵ سوره قصص هم واژه استحیاء در رابطه با  و شرم می کند 
دختران حضرت شعیب به کار رفته است که می فرماید یکی از آن دو دختر با حیاء راه می رفت.2
که در میان مردم است، تنها یک جمله از انبیای  کرم ؟ص؟ فرمود: »از سخنانی  رسول ا
گر حیا نداری، هرچه می خواهی انجام بده«3 . به دلیل  گذشته باقی مانده است که می گویند: ا
اجرایی  ضامن  و  است  جامعه  کنترل  برای  بشری  موضوعه  قوانین  تمام  بلکه  دین،  این که 
آن حیا است، شخص بی حیا در منابع روایی شریعت اسلام، »بی ایمان« معرفی شده است، 
که  ص۱۰6).  ج2،  )کلینی،   هُ« 

َ
ل حَيَاءَ  ا 

َ
ل لِمَنْ  إِيمَانَ  ا 

َ
»ل می فرماید:  صادق؟ع؟  امام  روایتی  در 

که نسبت به اعمال خودش در مقابل خداوند  کسی  نشان دهنده اهمیت حیاء می باشد. و 
متعال حیاء دارد نشان می دهد که خود مراقبتی دارد و کسی مراقب اعمال خود است و خدا را 
ناظر اعمال خود می بیند که ایمان به خداوند متعال داشته باشد. در روایت دیگر می فرمایند 
که فرد برای  کار قبیح باز می دارد.۴ با توجه به روایات مشخص می شود  که حیاء انسان را از 
گناه باید حیاء داشته باشد که حیاء باعث می شود که فرد مراقب اعمال  جلوگیری از ارتکاب 

خود در برابر حضور خداوند باشد و همین باعث ترک گناه و کارهای ناشایست می شود.
 از روایات اسلامی برمی آید که افراد انگیزه های متنوع در خودمهارگری دارند و هرکس با 
کنون در روانش فعال شده است، خویشتن را در مقابل کشش های  توجه به انگیزشی که هم ا
است.  »حیا«  انگیز ه ها  این  جمله  از  ص2۴3).   ،۱39۵ هنر،  )رفیعی  می کند  مهار  نفسانی 
از سرزنش دیگران  ترس  به سبب  از عمل زشت  بازداشتن خویش  یعنی  لغت  در  واژه »حیا« 

ینَ... . نَاظِرِ طَعَامٍغَیْرَ
َ

کُمْإِل
َ
نیُؤْذَنَل

َ
أ

َّ
ّإِل بِیِ

بُیُوتَالنَّ
ْ
وا

ُ
تَدْخُل

َ
ل

ْ
ذِینَآمَنُوا

َّ
اال َ یّهُ

َ
۱.یَآأ

. ... جْرَ
َ
یَکَأ بِىیَدْعُوکَلِیَجْزِ

َ
أ تْإِنَّ

َ
اسْتِحْیَآءٍقَال

َ
شِیعَل اتَْ 2. فَجَآءَتْهُإِحْدَاهَُ

3.قالالنبی؟ص؟:»إنماأدرکالناسمنکلامالنبوةالول:إذالتستحفاصنعماشئت« )محمدی ری شهری، ۱3۷۷، 
ح۱3۵8(.

قَبِیحِ ) آمدی، ۱3۴9ق، غررالحکم، ص 2۵۷(.
ْ
عَنْفِعْلِال

ّ
یاءُیصُدُ َ المومنین؟ع؟.الْ ۴. امیر
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)طریحی، ۱3۷۵، ج۱، ص۱۱3). حیا دارای عناصر تشکیل دهنده است که یکی از این عناصر 
متمایز  آن  مشابه  مفاهیم  با  را  حیا  مفهوم  آنچه  و  است،  محترم  ناظر  یک  نظارت  و  حضور 
که فرد با حیا به سبب باور به حضور یک ناظر محترم به بازداری خود از  می کند، این است 

فعل قبیح اقدام می کند )پسندیده، ۱38۵، ص2۷(. 
کید فراوان شده است  در منابع اسلامی، بر نقش انگیزشی حیا در اصل مهار خویشتن تأ
و در آیات قرآن کریم، همواره به افراد یادآوری شده است خداوند متعال و گماشتگان الهی از 
گاه و به آن بینا هستند۱ )اسراء/۱۷، توبه/۱۰۵) و اعمالشان را ثبت می کنند  2)ق/۱8). این  گناه آ
که خداوند همه اعمالش را می بیند؟3  که: آیا او نمی داند  افراد، مدام متوجه این خطاب اند 
است۴   خورده  پیوند  الهی  نظارت گری  با  خویشتن  هدفمند  مهار  روی  این  از  )علق/۱۴)؛ 
محترم  ناظر  یک  نظارت  و  حضور  متوجه  کارها،  برای  شدن  مهیا  در  افراد  وقتی  )نساء/۱). 
که از آنها  یعنی خداوند متعال بر اعمالشان باشند، از انجام دادن امور قبیح یا ترک اعمالی 
خواسته شده است، خود را بازمی دارند و این خود انگیزه ای قوی برای مهار خویشتن است. 
)رفیعی هنر، ۱39۵، ص2۵۴). عنصر باور به حضور خداوند در حیا و توجه به حضور خداوند 
در مراقبه نشان دهنده ارتباط بین حیا و مراقبه است و شخص مراقب هرچه توجه به حضور 
خداوند داشته باشد و خدا را ناظر اعمال خود ببیند، در برابر تمایلات منفی نفسانی و ارتکاب 
گناه حیا می کند، که نشان دهنده اهمیت مراقبه و توجه به حضور ناظر است که در پیش گیری 

و درمان می تواند مورد استفاده قرار گیرد.
روایتی  در  است.  عفت  واژه  است  شده  همراه  مراقبه  با  که  واژه هایی  از  دیگر  یکی 
این چنین آمده است که از عفاف صفاتی منشعب و نتیجه عفت هستند که یکی از این صفات 
صْرُ  بْرُ وَ النَّ مُرَاقَبَةُ وَ الصَّ

ْ
مُصَادَقَةُ وَ ال

ْ
کفَايةُ وَ الِاسْتِکانَةُ وَ ال

ْ
عَفَافِ ال

ْ
بُ مِنَ ال مراقبه می باشد، »يتَشَعَّ

احَة« ) ابن بابویه، ۱38۵ق، ج۱ ص ۱۱3). که نشان دهنده ارتباط عفت و  ضَا وَ الرَّ يقِینُ وَ الرِّ
ْ
وَ ال

خود مراقبتی است، یعنی کسی که دارای عفت است، مراقب اعمال و رفتار خود می باشد و در 
همه حال خود را در محضر الهی می بیند.

کمْ
َ
عَمَل ُ وافَسَیرَىالَّ

ُ
)اسراء/17(.وَقُلِاعْمَل

ً
بَصِیرا

ً
کَبِذُنُوبِعِبَادِهِخَبِیرا بِّ قُرُونِمِنبَعْدِنُوحٍوَکَفَبِرَ

ْ
کْنَامِنَال

َ
هْل

َ
کَمْأ ۱. وَ

ونَ.
ُ
تَعْمَل اکنْتُْ ئُکمْبَِ هَادَةِفَینَبِّ

َ
غَیبِوَالشّ

ْ
ال عَالِِ

َ
ونَإِل دُّ ؤْمِنُونَوَسَتُرَ ُ هُوَالْ

ُ
وَرَسُول

دَیهِرَقِیبٌعَتِیدٌ.
َ
ل

َّ
فِظُمِنْقَوْلٍإِل

ْ
2. مَایل

یرَى. َ الَّ نَّ
َ
مْبِأ

َ
یعْل ْ

َ
ل

َ
3.أ

.
ً
قِیبا یْکُمْرَ

َ
کَانَعَل َ الَّ رْحَامَإِنَّ

َ ْ
ونَبِهِوَال

ُ
ذِىتَسَآءَل

َّ
ال َ الَّ

ْ
قُوا ۴. وَاتَّ
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گفته اند:  آن  درباره  لغت شناسان  و  است  »عفت«  ریشه  از  اول،  حرف  فتح  با  »عفاف« 
کتفا ورزیدن به بهره مندی کم و شایسته  ى ءِ القَليلِ « یعنی عفاف ا

ّ
ه الاقْتِصارُ علی تَناوُلِ الشَ

ُ
»وَأصْل

بَةِ 
َ
غَل عن  بِها  تَمْتَنِعُ  فْسِ  لِلنَّ ةٍ 

َ
حال  

ُ
حُصول ةُ 

َ
»العِفّ می کند  معنا  چنین  را  عفت  همچنین  و  است. 

هْوَةِ« عفت پدید آمدن حالتی برای نفس است که به وسیله آن از افزون طلبی قوه شهوانیه 
َ

الشّ
يْءِ أی امْتَنَعَ عَنْهُ فَهُوَ 

ّ
 عَنْ الشَ

ّ
جلوگیری می شود و همچنین در مجمع البحرین آمده است: »عَفَ

عَفِيفٌ« )راغب اصفهانی، ۱۴۱2، ص۵۷3) عفاف از چیزی ورزید، یعنی: از آن امتناع ورزید، 
از  يَجْمُلُ« عفت: خویشتن داری  وَلا  يَحِلّ  لا   عما 

ّ
فُ

َ
الک او عفیف است. همچنین »العِفّه:  پس 

آنچه که حلال و زیبا نیست. )ابن منظور، ۱۴۱۴، ۴29/3(.
۴. واژه های متقابل مراقبه

زبان  دارد.  معنایی  تقابل  واژه ها  از  برخی  با  مراقبه  زبان،  معناشناسی  اصول  اساس  بر 
متشکل از واژگانی است که از نظر معنایی در تقابل با یکدیگر قرار دارند. ارزش معنایی واژه ها 
معمولا با در نظر گرفتن ارزش مفهوم مقابل آنها تعیین می شود )صفوی، ۱39۱، به نقل از آزادی 
و همکاران، ۱398). در مطالعات اسلامی از تقابل معنایی، با عنوان تضاد بحث شده است )ابن 
انباری، ۱96۰). منظور از تقابل و تضاد، نوعی رابطه مفهومی بین واژه هاست که مفهومشان در 
تناقض با یکدیگر است )صفوی، ۱38۴، به نقل از آزادی و همکاران، ۱398). بر اساس روایات 
که مراقب حضور  را این طور معرفی می کنند  با فاسق تقابل معنایی دارد، و فاسق  واژه مراقب 
ه«  )شیخ مفید، بی تا، ص338). فسق و مشتقات آن در ۵۴  ا يرَاقِبُ  اللَّ

َ
فَاسِقُ ل

ْ
خداوند نیست »وَ ال

آیه قرآن به کار رفته است و در همه آیات، معنای لغوی و ظاهری خود را حفظ کرده است. این 
واژه در اصل به معنای بیرون رفتن یا جستن است )طالقانی، ۱362، ج۱، ص۱۰2) و از نظر لغوی 
ع  ج شدن هسته از درون خرما است )بابایی، ۱382، ج۱، ص۵۷). و در اصطلاح شر به معنی خار
عبارت است از خروج از طاعت و بندگی خدای متعال )حلی، ۱388، ج2، ص2۵۰)، و نیز خروج 
ج شد و اطاعت  از حق است چنان که درباره ابلیس فرمود: او از جن بود و از دستور خدایش خار
هستند  آنها  »فاسقان  می فرماید:  بقره  سوره  در   .(۱۷6 ج۵،   ،۱3۷۱ قرشی،  )کهف/۵۰،  نکرد۱ 
که پیمان خدا را پس از آن که محکم ساختند، می شکنند، و پیوندهایی را که خدا دستور داده 
برقرار سازند قطع می نمایند، و در جهان فساد می کنند، اینها زیانکارانند. در صورتی که ذکر شد، 

از نشانه های اهل تقوا و ایمان، عمل به عهد پیمان است«2 )بقره/2۷(.

هِ. بِّ رَ مْرِ
َ
فَفَسَقَعَنْأ نِّ ِ

ْ
۱. کَانَمِنَالج

سِرُونَ« )بقره/2۷(. َ ئکهُمُالخْ
َ
ول

ُ
رْضِأ

َ
یفْسِدُونَفال وَ

َ
نیوصل

َ
بِهِأ ُ

َ
الّ مَرَ

َ
یقْطعُونَمَاأ مِنبَعْدِمِیثَقِهِوَ ِ

َ
ذِینَینقُضونَعَهْدَالّ

َّ
2. »ال
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عمل،  مقام  در  ولی  باشد،  راست اندیش  فردی  اعتقادی  نظر  از  شاید  فاسق،  انسان 
انسانی راست کردار نیست. انسان مؤمن زمانی به فسق متهم می شود که در جامعه، رفتارهای 
منکر دیگران  از  و نهی  تذکرات  به  نسبت  و  دهد  انجام  را  شرعی  هنجارهای  ضد شریعت و 
کنش منفی نشان داده و بدان ترتیب اثر ندهد. بنابراین، در تحقق معنای فسق عناصری  وا
چون مخالفت با موازین شرعی و هنجارهای آن، اظهار و تکرار، عدم پذیرش نهی از منکر و 
رفتار برخلاف باور و ایمان شرعی، پیمان شکنی، و عدم پذیرش مسئولیت، نقش اساسی دارد. 

مؤلفه های فسق
ج است، بی  گمان بنده به سبب  بر اساس روایتی از امام صادق؟ع؟  فاسق از ایمان خار
کفر،  می  شود:  ج  خار ایمان  از  هستند،  شده  شناخته  و  هم  مانند  همگی  که  کار  پنج  از  یکی 
کبائر۱ )ابن شعبه حرانی، ۱382، ص 33۰). و طبق روایتی از  گمراهی، فسق و ارتکاب  شرک، 
که خود مراقبتی  که فردی  که علامات فاسق را بیان می کنند نشان می دهد  پیامبر خدا؟ص؟ 
و  سرگرمی  است:  چیز  چهار  فاسق  نشانه  است.  فاسق  است  بی بندوبار  و  بیهوده کار  و  ندارد 
بیهوده کاری و تجاوز و بهتان زدن2 )همان، ص22). از نشانه های فساق کفر ورزیدن به آیات 
که با فسق و فجور با هم  کفر از جمله مؤلفه هایی است  الهی بیان شده است3 )بقره/99)، و 
مشترک هستند ۴)عبس/۴2)، که نشان دهنده ارتباط معنایی فسق و فجور است، و آن تمایل 
گفته می شود زیرا از حق روی گردان و منحرف  و انحراف هر دو از حق است. به فاسق فاجر 

است )ابن هائم، ۱۴23ق، ص 32۴ (. 
که صفت  روایت مشخص می شود  اساس  بر  از دیگر مؤلفه های فسق معصیت است. 
فسق در مقابل صفت مراقبه قرار می گیرد و برخلاف فردی که مراقب حضور خداوند در همه 
افعال و حرکات و سکنات خود است و مرتکب معصیت نمی شود، فرد فاسق، مرتکب معاصی 
هر  فسق:  معنای  و  می فرمایند:  صادق؟ع؟  امام  است،  لذت  و  شهوت  دنبال  به  و  می شود 
و  لذّت جویی  روی  از  شخصی  یا  دهد،  انجام  را  آن  کسی  که  خدا  بزرگ  معاصی  از  معصیتی 
شهوت و شوقِ غالب به آن درآید، این فسق است و انجام دهنده آن فاسق و به لحاظ فسق، 

رُکوبُ  وَ فِسْقُ
ْ
ال  وَ 

ُ
ل

َ
لا

َ
الضّ  وَ رْک الشِّ  وَ  کفْرُ

ْ
ال مَعْرُوفَاتٌ اتٌ مُتَشَابَِ هَا

ُّ
کل فِعْلِ

ْ
ال مِنَ جِهَاتٍ مْسِ بَِ یَمانِ ِ

ْ
ال مِنَ یْخرُجُ ۱. »قَدْ

کبَائِر«.
ْ
ال

والعُدوانُوالبُتانُ«. واللغوُ بَعةٌ:اللهوُ 2. »وامّاعلامَةُالفاسِقِفأر
فَسِقُونَ«.

ْ
ال

َ ّ
اإِل بَِ نَتٍوَمَایَکْفُرُ یْکَءَایَتٍبَیِّ

َ
نَآإل

ْ
ل نْزَ

َ
قَدْأ

َ
3.»وَل

فَجَرة «.
ْ
ةُال کَفَرَ

ْ
ولئِکَهُمُال

ُ
۴.»أ
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گر به این عمل ادامه دهد، تا جایی که به حدّ اهمیت ندادن و  ج است. ا از ]حیطه[ ایمان خار
خفیف شمردن برسد، به سبب این بی اعتنایی و خفیف شماری، کفر بر او لازم آید۱ )مجلسی، 

۱۴۱۰، ج3۱، ص2۷8(.
۵. واژه های مترادف با واژه مراقبه

کنون معانی مترادف آن را بررسی  با بررسی معانی متقابل مراقبه، یعنی فسق و فجور، ا
می کنیم. 

۱. مُهَیمِن
»مُهَيمِن« به معنای حافظ، شاهد، مراقب، امین، نگهبان و ایمنی بخش، و یکی از اسامی 
و صفات قرآن است: »و این کتاب قرآن را به حق بر تو نازل کردیم؛ در حالی که کتب پیشین 
کم بر آنها است2 )ابن منظور، ۱۴۱۴، ج۱3، ص۴39). و طبق روایتی  را تصدیق می کند و حا
از امیرالمؤمنین؟ع؟ مهیمن به جای مراقب به کار رفته است: سزاوار است که آدمی نگهبان 
نفس خود و مراقب دل و نگه دار زبان خویش باشد3 )آمدی، ۱3۴9ق، ح۱۰9۴۷). و نشان 
می دهد که مهیمن از نظر معنایی مترادف با مراقب است. علامه طباطبائی؟رح؟ در مورد این 
گرفته شده و به طوری که  که: »کلمه مهیمن از ماده هیمنه  کلمه این گونه توضیح می دهد 
که آن شیء  این است  بر چیز دیگر،  بر می آید معنای هیمنهٔ چیزی  از موارد استعمال آن 
بلکه  نمی گویند،  هیمنه  را  تسلطی  هر  البته  باشد،  داشته  تسلط  دیگر  شیء  آن  بر  مهیمن 
هیمنه تسلط در حفظ و مراقبت آن شیء و تسلط در انواع تصرف در آن است« )طباطبایی، 

۱3۷2، ج ۵، ص ۵۷(.
2. محافظت

یکی دیگر از واژه هایی که ترادف معنایی با مراقبه دارد محافظت و مشتقات آن است. 
مَامَكَ« )مجلسی، ۱۴۱۰، ج3، 

َ
هَ تَجِدْهُ أ

ّ
للَ

َ
هَ يَحْفَظْكَ اِحْفَظِ ا

ّ
للَ

َ
رسول خدا ؟ص؟ می فرماید: »اِحْفَظِ ا

ص8۷) مراعات خدا را بکن تا خدا تو را مراعات کند، و خدا را در نظر داشته باش تا همواره او 
را در برابر خود ببینی. حفظ که به مراعات معنا شده است، یعنی توجه به او و مراقب حضور 

وقِالغالِبِ،
َ

هوَةِوالشّ
َ

ةِوالشّ
َ

هَةِاللذّ بِِ
ٌ

فیهاداخِل
َ

،أودَخَل
ٌ

هافاعِل
َ
فَعَل مَعصیةٍمِنالَعاصِالکبارِ

ُّ
۱. ومَعنَىالفِسقِ:فَکل

نِوالستِخفافِ،فقد اوُ التَّ فحَدِّ
َ

هُفاسِقٌخارجٌِمِنالیمانبِهَةِالفِسقِ،فإندامَفذلکحتّیدخُل
ُ
فهُوفِسقٌوفاعِل

وَجَبَأنیکونَبِتَاوُنِهِواستِخفافِهِکافِرا.
یْهِ)مائده/۴8(.

َ
عَل

ً
مُهَیْمِنا کِتابِوَ

ْ
یَدَیْهِمِنَال لِابَیْنَ

ً
قا مُصَدِّ قِّ

َ کِتابَبِالْ
ْ
یْکَال

َ
ناإِل

ْ
ل نْزَ

َ
أ 2. وَ

مُهَیمِناعَلنَفسِهِ،مُراقِباقَلبَهُحافِظالِسانَهُ«.
ُ

3. »ینبَغِیأنیکونَالرجُل
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او و اعمال خود، که می تواند موارد زیادی مثل مراعات در کسب حلال و حرام، مراعات حقوق 
خداوند، رعایت آداب بندگی باشد. 

»و  است.  کرده  معرفی  انسان  اعمال  شاهدان  و  حافظان  را  فرشتگان  کریم،  قرآن 
]از خیر و شر[  را  که آنچه  اند* بزرگوارانی نویسنده*  گماشته  بی تردید بر شما نگهبانانی 
و  این حافظان، فرشتگان  )انفطار/۱۱).  کنند.[«۱  ]و ضبط می  انجام می دهید، می دانند 
قدرت های مافوق و محیط بر انسانند که اعمال و آثار را حفظ و ثبت می کنند و به صورت 

ثابت نگه می دارند. 
و در روایت دیگری نیز با واژه حُفًاظ اشاره شده است. امام علی؟ع؟ می فرماید: بدانید 
از اعضای بدن شما و نگهبانان  از وجود شما و جاسوسانی  که دیده بانانی  ای بندگان خدا 
که اعمال شما و شمار نَفَس هایتان را ثبت می کنند2 )شریف  گماشته شده اند  صادقی بر شما 
رضی، ۱3۷9ش، خ۱۵۷، ص222). و همچنین روایتی که کم بودن محافظت نفس و مراقبة 

الله را بیان می کند3 )کلینی، ۱۴۰۷، ج8، ص2۵6(.
3. نظارت

به کار  نفس  مورد  در  نظارت  مفهوم  بیشتر،  که  می دهد  نشان  روایات  و  آیات  بررسی 
رفته است. قرآن کریم توصیه به تقوا و نظارت بر خود بر اعمال پیش فرستاده شده می کند۴  
است.  شده  داده  دستور  )عبس/2۴)  بدنی۵  امور  به  فرد  نظارت  به  همچنین  )حشر/۱8). 
امیرالمومنین؟ع؟ می فر ماید: تقوای الهی را رعایت کنید و بر نفس خود نظارت کنید6 )کلینی، 
را دریاب و به خود نظارت و  ۱۴۰۷، ج2، ص3۷6) و در جواب نامه معاویه می فرماید: خود 
چاره اندیشی کن۷ )شریف رضی، ۱3۷9ش، ن6۵، ص۴۵6). بر اساس روایات نظارت بر نفس 

ونَ*«.
ُ
مُونَماتَفْعَل

َ
کاتِبیَن*یعْل

ً
افِظیَن*کراما

َ
یکمْل

َ
عَل إنَّ ۱. »وَ

کم،وعَدَدَأنفاسِکم،
َ
اظَصِدْقٍیحفَظُونَأعمال

َ
یکمرَصَدامِنأنفُسِکم،وعُیونامنجَوارحِِکم،وحُفّ

َ
عل نَّ

َ
مُواعِبادَاللّهِأ

َ
2. »اِعل

کممِنُمبابٌذورتِاجٍ«. یلٍداجٍ،ولیکنُّ
َ
لتَستُرُکممِنُمظُلمَةُل

لِنِعَمِهِ کرِ
ُ

الشّ وَ ِ
َ

تَقْوَىفِطَاعَةِالّ ِ ئِ دَا
َ

ل فِمَعَاشِدُنْیاوَ ِ
َ

امَةِنِعَمِالّ ةٍمِنْکرَ فِغَضَارَ هُمَاعَاشَقَوْمٌقَطُّ إِنَّ ِ
َ

بِالّ 3. وَ
تَرْک  وَ افَظَةٍ مَُ ةِ

َّ
قِل  وَ مْ بِِ ذُنُو مِنْ ادِثِ َ الْ وَ  ِ

َ
الّ یلٍعَنْطَاعَةِ وِ ْ تَ وَ نْفُسِهِمْ

َ
أ مِنْ  تَغْییرٍ بَعْدِ مِنْ 

َّ
إِل مْ عَنُْ ذَلِک

َ
زَال

َ
فَأ

. ِ
َ

اقَبَةِالّ مُرَ
ونَ.

ُ
اتَعْمَل بَِ خَبِیرٌ َ الَّ إِنَّ َ قُواالَّ مَتْلِغَدٍوَاتَّ نَفْسٌمَاقَدَّ تَنْظُرْ

ْ
وَل َ قُواالَّ ذِینَآمَنُوااتَّ

َّ
یَهاال

َ
۴. یاأ

نْسانُإِلطَعامِهِ. ِ
ْ

ال یَنْظُرِ
ْ
۵.فَل

نْفُسِکُمْ.
َ
انْظُرُوالِ وَ َ قُواالَّ 6. وَ اتَّ

ا. َ لَ انْظُرْ نَفَتَدَارَکْنَفْسَکَوَ
ْ

نَال ِ
َ

۷.ف
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شعبه حرانی،  )ابن  داشته۱  ارتباط  خداوند  یعنی  متعالی  اهداف  به خاستگاه  افراد  رابطه  به 
ج۱،   ،۱3۷۱ )برقی،  دارند2  زمینه  این  در  بیشتری  توانایی  افراد  برخی  و  ص2۷۴)،   ،۱۴۰۴
ص۱۵8). البته افراد در امور دنیایی نیز با نظارت بر امور خود می تواند زمینه تصمیم های 
صحیح زندگی را فراهم سازند3  )کلینی، ۱۴۰۷، ج۵، ص3۱3)، همچنین افراد با نظارت بر خود 
قادر خواهند بود ناتوانی ها و رفتارهای غیرمطابق با معیار را تشخیص دهند۴ )کلینی، ۱۴۰۷، 

ج8، ص۱9(.
۴. تقوا

یکی دیگر از واژه های مترادف مراقبه تقوا است. تقوا، از مصدر وقایه و ریشه »و ق ی«، 
گزند« است. وقایه عبارت است  و  از بدی  و نگاه داشتن  کردن  در لغت به معنای »حفظ 
را در وقایه  قرار  . و تقوا یعنی نفس  او زیان می رساند  از هرچه به  از محافظت  یک چیزی 
کلمه در اصل  گفته اند این  از آنچه بیم می رود )راغب اصفهانی، ۱۴۱2، ص88۵).  دادن 
مُتّقی به معنای  و  تَقی  تاء تبدیل شده است. اسم فاعل آن،  که واو آن به  »وقوی« بوده 
»صاحب تقوا« است. ترجمه صحیح کلمه تقوا »خود نگهداری« است که همان ضبط نفس 
است و متقین یعنی »خود نگهداران« )مطهری، ۱368، ص۱۷). و تقوای به معنای ترس از 
کابرد عامیانه آن به کار  خدا مجازی است و همچنین معنای پرهیزکاری برای تقوا برخلاف 
کریم دستور به حفظ نفس از آتش می کند۵ )تحریم/6). و  برده نشده است )همان). قرآن 
گناه  حفظ نفس نیاز به مراقبت نفس و توجه به حضور خداوند دارد، و فرد با تقوا در برابر 
خود نگهدار است و صفت تقوا در فرد او را در برابر گناهان حفظ می کند. و برای رسیدن به 
تقوای الهی و خودنگهداری نیاز به مراقبت و توجه به حضور خداوند و مراقبت و نظارت بر 

نفس وجود دارد.

 

ا والَِ
ُ
اعْمَل رُواوَ

ّ
تَفَکَ وَ َ قُواالَّ مَتْلِغَدٍوَاتَّ نَفْسٌمَاقَدَّ تَنْظُرْ

ْ
وَل َ قُواالَّ ذِینَآمَنُوااتَّ

َّ
اال َ یُهّ

َ
۱. قالعَلبنالُسَین؟عهما؟قال)اللّه(یَاأ

الَسَناتِ. مَعُمِنَالَخیراتِوَ
َ

إلمَات لکِنأنظُر مَعمِنَالموَالِوَ
َ

إلمَات .عنعل؟ع؟فَلاتَنظُر خُلِقْتُْ
موبَیَنخالِقِهِم. نفُسِهِمفیمابَینَُ

َ
لِ ظَرَ ینَمَعصومیَنماأحسَنُواالنَّ شیعَتُنامَرعِیّیَنمَفوظیَنمَستور

ُ
2.لتَزال

نْظُرْ
ُ
:ا

َ
وَّجَ،فَقَال تَزَ

َ
نْأ

َ
مْتُأ قَدْهََ کَتْفَکَانَتْلِيمُوَافِقَةًوَ

َ
صَاحِبَتِهَل ؟ع؟:إِنَّ

َ
لّ

َ
بِعَبْدِا

َ
تُلِ

ْ
:قُل

َ
قَال کَرْخِيِّ

ْ
ل
َ
اهِيَما 3.إِبْرَ

ِكَ. سِرّ دِینِكَوَ
َ

تُطْلِعُهُعَل مَنْتُشْرکُِهُفِيمَالِكَوَ یْنَتَضَعُنَفْسَكَوَ
َ
أ

عَنْعَیْبِغَیْرهِِ.
َ

فِيعَیْبِنَفْسِهِاشْتَغَل همَنْنَظَرَ اسإنَّ االنَّ ۴.قالعل؟ع؟:أیّهُ
.
ً
هْلِیکمْنارا

َ
أ نْفُسَکمْوَ

َ
ذِینَآمَنُواقُواأ

َّ
یَهاال

َ
۵. یاأ
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 . مدل مفهومی مراقبه1شکل شماره

 

 گیری نتیجه

 بر اساس منابع دینی مورد بررسی قرار گیرد. و نتایج نشان   مراقبتیخوددر این نوشتار تلاش شد تا مفهوم  
، شودمراقبةالله مشاهده می  عموماًو  ،  کار رفتهالنفس در موارد کمی در منابع دینی به که مفهوم مراقبة  دهد می
که مفهوم خودمراقبتی از  ،  کار رفته استبه،  تقوا،  محافظت،  حراست،  رصد ،  مفاهیم نظارت  همراه،  نفس  واژهو  

تقابل م  بررسی مفاهیم  اما ،  کاربرد کمتری دارد،  در کنار نفس  هاگرچه مفهوم مراقب  آید. دست میاین مفاهیم به
گری در  مراقبت از نفس و خودنظارت،  راقبةالله و توجه به حضور خداوند دهد که منشان می  هو مترادف مراقب

و مراقب در برابر  ،  مراقبه با مفهوم فسق تقابل معنایی دارد  .ال خواهد داشتببرابر تمایلات نفسانی را به دن
 هستند. های مراقبهی عناصر و مؤلفهپذیرمسئولیتو  داریخویشتنگیرد. فاسق قرار می

اسی شنروانطور که در  همان،  و مراقبت معنوی است،  بدن،  از نفساقبت  شامل مر،  مراقبه  مفهوم  در منابع دینی
مراقبت بیرونی   عنوانبهحمایتی    همؤلفو  معنوی  ،  اختیشن، روانهای جسمانیهمؤلفمفهوم خودمراقبتی دارای  

مدل مفهومی 
 مراقبه 

 

 

 

 

 

 

 رقیب

 خویشتنداری 
 مسئولیت پذیری

 م

 کفر فاسق 
 معصیت 

 

 مهیمن 
 محافظت 
 نظارت
 تقوا 

 حیاء
 عفت

 آئی واژگانی باهم
 ها مؤلفه

 مشتقات  مترادف 

 متقابل

 ها مؤلفه

شکل شماره1. مدل مفهومی مراقبه

بحث و نتیجه گیری
در این نوشتار تلاش شد تا مفهوم خود مراقبتی بر اساس منابع دینی مورد بررسی قرار گیرد. و 
نتایج نشان می دهد که مفهوم مراقبة النفس در موارد کمی در منابع دینی به کار رفته، و عموماً 
مراقبةالله مشاهده می شود، و واژه نفس، همراه مفاهیم نظارت، رصد، حراست، محافظت، 
گرچه مفهوم  که مفهوم خودمراقبتی از این مفاهیم به دست می آید. ا تقوا، به کار رفته است، 
کمتری دارد، اما بررسی مفاهیم متقابل و مترادف مراقبه نشان  کاربرد  کنار نفس،  مراقبه در 
که مراقبةالله و توجه به حضور خداوند، مراقبت از نفس و خودنظارت گری در برابر  می دهد 
و  دارد،  معنایی  تقابل  فسق  مفهوم  با  مراقبه  داشت.  خواهد  دنبال  به  را  نفسانی  تمایلات 
مؤلفه های  و  عناصر  مسئولیت پذیری  و  خویشتن داری  می گیرد.  قرار  فاسق  برابر  در  مراقب 

مراقبه هستند.
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است،  معنوی  مراقبت  و  بدن،  نفس،  از  مراقبت  شامل  مراقبه،  مفهوم  دینی  منابع  در 
همان طور که در روان شناسی مفهوم خودمراقبتی دارای مؤلفه های جسمانی، روان شناختی، 
معنوی و مؤلفه  حمایتی به عنوان مراقبت بیرونی می باشد )ریچارد و همکاران، 2۰۱۰). هدف از 
خودمراقبتی در روان شناسی رسیدن به آرامش روان و دوری از بیماری های روانی و جسمانی 
مراقبت  می سازد،  متمایز  روان شناسی  از  را  دینی  منابع  در  خودمراقبتی  که  آنچه  اما  است. 
که لازمه آن توجه به دستورات و باورهای  معنوی و توجه به حضور خداوند متعال می باشد 
مذهبی و عمل به آنها و مهار خویشتن در برابر تمایلات نفسانی است. هدف از خودمراقبتی 
در منابع دینی رسیدن به کمالات وجودی است، که انسان را به آرامش و قرب خداوند متعال 
می رساند. بنابراین نکته مهم در مورد خودمراقبتی در منابع دینی ارتباط عمیق بین توجه به 

حضور خداوند به عنوان مراقبةالله و مراقبت از نفس است.
و  گاهی  خداآ بین  که  می دهد  نشان  نیز   (۱39۱ همکاران،  و  )نورعلیزاده  پژوهش ها 
در  گاهی  خودآ مثبت  نقش  که  پژوهش هایی  همچنین،  دارد.  وجود  مثبت  رابطه  گاهی  خودآ
مدیریت تنیدگی و مقابله مؤثر )کریک و ریچارد، 2۰۰3) و نظم دهندگی رفتار )قربانی، 2۰۰۵) را 
گاهی و خودمراقبتی است.  گاهی و خودآ بررسی کرده است، نشان دهنده رابطه مثبت بین خداآ
پیدا  افزایش  افراد  خودمراقبتی  آن  دنبال  به  و  افراد  گاهی  خودآ گاهی،  خداآ میزان  افزایش  با 
خواهد کرد. و این نشان دهنده اهمیت مراقبةالله و توجه به حضور خداوند در منابع دینی است.
توجه  و  شناخت  نیازمند  خودنظارت گری،  خودمهارگری،  حوزه  همانند  خودمراقبتی 
و  معاصی  ارتکاب  از  پیشگیری  برای  حیا،  انگیزشی  عامل  به عنوان  ناظر،  حضور  به  نسبت 
مهار خویشتن در برابر تمایلات نفسانی است. تنظیم رفتار درونی در کنار مراقبت بیرونی برای 

پیشگیری و درمان بیماری های روانی اهمیت دارد، و باید مورد توجه قرار گیرد.
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