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به نام خدا

)مراقبه در نمازویژهبه(و مراقبه در اسلام در غرببررسی تطبیقی مدیتیشن

1مریم گرمرودي

2احد داوري

چکیده

مراقبه، به معناي . هستنددستنیازایشن و عناوینی مدیتمراقبه، در قرن اخیر اکثر مردم براي رسیدن به آرامش، به دنبال 
روانشناسان غربی . شودناپذیري در انسان میاز ورود افکار مزاحم باعث آرامش وصفيریجلوگومراقبت از افکار 

به شکل اساسی و کامل در اسلام مراقبه.اندریزي و مدیتیشن را ارائه کردهبراي مراقبه راهکارهایی همچون برنامه
قلب شکل خاصی از مراقبه است که ي نماز با حضور است، براي مثال خواندن ادعیه، آیات قرآن و اقامهشدهمطرح

در این . شودمعبودش میيسوبهکند و باعث ایجاد آرامش روحی و توجه بیشتر انسان مضامین عمیقی را به انسان القا می
تا مشخص قرار گیردموردبررسینماز و مدیتیشن ریزي غربی و اسلامی،برنامههايتفاوتو هاشباهتمقاله سعی شده 

البته تطبیق دو موضوع در اینجا به .دهدارائه میبراي مراقبه و ایجاد آرامش تريجامعبهتر و هايروشیککدامشود 
دفاع است ولی تحلیل تطبیقی دو موضوع به روشن شدن معناي انکار حقیقت نماز نبوده و اسرار نماز در جاي خود قابل 

رسیدن به اهداف مادي است و سایر اهداف با توجه به آن ریزي غربی، اصلدر برنامه.انجامدمیبرتري تعالیم اسلام 
ریزي غربی، اصل و محور خود برنامهدر.ریزي اسلامی، هدف رسیدن به معرفت الهی استدر برنامهاماگیرد،شکل می

د باشد، ریزي اسلامی، اصل و محور خداوند و آنچه مورد رضاي خداونانسان و سود و زیان شخصی است، اما در برنامه
کند ولیکه معناي خاصی را دنبال نمیدر مدیتیشن وجود داردايهاي ویژهحرکات و ژست. استمؤمنینمقصد 

سرودهاي مخصوصی . گذاردتواضع عبد را در مقابل معبود به نمایش میکهنماز داراي اسراري است ي حرکات ویژه
داراي ذکرهاي مخصوصی است که در عین سادگی ولی نمازنیستکه داراي معانی عمیقی در مدیتیشن وجود دارد

.شودمند میبهرههاآنو درك خود از بافهممتناسب هرکسیمعانی بسیار عمیق و زیبایی دارند که 

ریزي، نمازمراقبه، مدیتیشن، برنامه:هاکلیدواژه
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مقدمه

"آرامش"طورکلیبهزند تا آن را پیدا کند؛ و به هر درى مىهاى مهم بشر بودههمیشه آرامش یکى از گمشده

و چیزى نیست که داردهاانسانفرد و جامعه و سعادت و بدبختى "بیمارى"و"سلامت"، نقش بسیار مهمى در"دلهره"و
و راه فقط نگرانىهاآنکه موضوع شدهنوشتهزیادى هايکتابتاکنونگذشت و به همین دلیل آسانیبهبتوان از آن 
و مدیتیشن یکی از نمازریزي،برنامه) 10/211: 1374مکارم شیرازي، (.آوردن آرامش استبه دستو طرز مبارزه با آن

نماز از مدیتیشن بهره برد، يجابهبهتر است : دانشجویی در قطار به من گفت. رسیدن به آرامش روانی استهايراه
ثیر تأیککدامشد تا مشخص شود بردارد، همین موضوع باعث نگارش این مقاله آرامش و ثمرات بیشتري درچراکه

.بیشتري بر آرامش و سلامت روحی انسان دارد

.استشدهنوشتهتحلیلی - این مقاله با روش توصیفی

مفهوم شناسی-1

ي در تمام احوال به مراقبت از احوال خود بپردازد و همهدر لغت به معناي حفاظت، نگهبانی،مراقبه:مراقبه-1-1
)1385:2988دهخدا،(.اوقات، انجام کارها را در تصرف خود داشته باشد

که خداوند همیشه حاضر و ناظر بدانیم و از دستوراتش پیروي کنیم، چناندرهرحالمراقبه در اسلام، یعنی خدا را 
است، بنده هم در حضور او مراقب و مواظب باشد و در محضرش گناهی ) اهدارنگ(رقیببر گفتار و کردار بندگانش 

.مراقبه در روانشناسی به معناي تمرکز فکر و جلوگیري از ورود افکار پراکنده است) 78: 1386امام خمینی، . (نکند
)36: 1377دنی، (

در لغت به معناي خدمت و بندگی؛ سر به زمین نهادن؛ اداي اطاعت، عبادت » نماز«:»نماز«يواژهمعناي -1-2
)3028، 1385دهخدا، (.استواردشدهخداوند به طریقی که در شریعت پیامبران سويبهو عرض نیاز 

ام و انجهاعبارتبیان کردن صورتبهدر اصطلاح، آیین دینی براي ستایش خدا و دعا کردن به درگاهش » نماز«
روزشبانهنماز در میان مسلمانان عبادت مخصوصی است که پنج بار در ) 781، 1377صدري افشار، (نیمعيهاعملدادن 
)2167، 1376تبریزي، (.گویند» صلاة«و آن را به عربی شودیمانجام 
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حالات وعی روش تمرکز که هدف آن به دست آوردن آرامش و اصلاح ن:»3مدیتیشن«ي معناي واژه-1-3
)1/390: 1369معین، . (تروانی اس

. معنوي مبادرت کرديبازسازمهاریشی مهش یوگی فن معروف مدیتیشن متعالی را از نو کشف کرد و به یک 
. شودمیانجام افتهینظامساختارمند و ايشیوهجریانی از تأمل و مراقبه نفسانی که معمولاً به مدیتیشن ) 579: 1386هینلز، (

مختلفی يهاوهیش. شودمیو مسیحیت اجرا سمیهندوئتمرین و ممارست روحی که در چندین دین مختلف مانند بودیزم، 
بر تواندیماین تمرکز ؛ متمرکز کردن ذهن استکه اساس آن بر مبنايدهندیمنیز براي این تأمل و مراقبه روحی تعلیم 

. صورت گیرد...دینی وضیفرای از خویشتن، نحوه تنفس، ، تصویر، آگاهیء، عبارت یا دعا، شصداکیروي 
)543: 1390گواهی، (.و کاهش استرس استهدف از این کار آگاهی از لحظه حال، رسیدن به آرامش

شود، نماز انجام میویژهبه، انجام عبادات يزیربرنامهيلهیوسبهمراقبه در اسلام :مراقبه در اسلام-2
.شودو انجام کارهایی همچون مدیتیشن انجام میيزیربرنامهروانشناسان غربی مراقبه با ازنظرکهیدرصورت

شماري دارد که به مراقبه در اسلام و غرب است که فواید بیهايراهریزي یکی از برنامه: ریزيبرنامه-3
:کنیماشاره میهاآننیترمهم

که از نظم درونی و بیرونی اشیا 4در قرآن کریم مکرر آمده استگیريبه معناي اندازه» قدر«ي واژه: ایجاد نظم- 1
.کندحکایت می

یابیم که براي رسیدن به اهداف خود، باید در امور زندگی ما نظم حاکم ما با تفکر در نظام حاکم بر طبیعت درمی
.زندگیو افزایش نظم، یعنی ازدیاد امکان فعالیت در ) 15/109: 1387، )الف(جوادي آملی (باشد 

ي هاي روحی که اندیشهتوانیم از کثرت حالتریزي دقیق، میبا استفاده از یک برنامه: تسلّط بر افکار خویش- 2
زندگی » حال«شود که ما در ریزي باعث میبرنامهچراکهکند، جلوگیري کنیم؛ زایل مییآسانبهتسلّط بر خویشتن را 

5.ي آینده رهایی پیدا کنیمبارهي گذشته و نگرانی درکنیم و از تفکر درباره

3  -meditation
21/حجر- 49/قمر- 8/رعد- 4
اجازه ،هاي خودي اعراف اشاره دارد به اینکه شیطان از چهار طرف در کمین نشسته و با وسوسهسوره17ي آیه- 5

.دهد که ما در حال زندگی کنیمنمی
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:ریزي غربی و اسلامیمیان برنامهيهاشباهتبررسی -3-1

)37: 1377دنی، )(10/190: 1374مکارم شیرازي، (اهدافمشخص کردن - 1

:مشارطه، مراقبه، محاسبه- 2

فهرست کارهاي روز بعد را شب قبل تهیه کنید، براي این گفته نشد در صبح اول وقت، : مشارطه
فعال است، چرا این آمادگی ذهنی را تلف کنیم؟ چرا قواي ذهنی یهرزمانچون مغز در این زمان بیش از 

کنیم که امروز پس با نفس خود شرط می) 78: 1377دنی، (خود را صرف انجام دادن کارها نکنیم؟ 
عمل شدههیتهو به فهرست ) 78: 1386امام خمینی، (رفتار نکنیم یوتعالتباركي خداوند برخلاف فرموده

ها را رعایت کنید و کارهاي دشوار را قبل از اولویتشدههیتهباشید که در فهرست توجه داشته. کنیم
أفضل الاعمال ما "السلامعلیهي امام علی به گفتهچراکه) 78: 1377دنی، (کارهاي دیگر انجام دهید؛ 

، البلاغهنهج(» .بهترین کارها آن است که با ناخشنودي در انجام آن بکوشی«"أکرهت نفسک علیه
)249حکمت 

که حاضر و ناظر بدانیم و از دستوراتش پیروي کنیم، چناندرهرحالمراقبه یعنی خدا را : مراقبه
است، بنده هم در حضور او مراقب و مواظب ) نگاهدار(رقیبخداوند همیشه بر گفتار و کردار بندگانش 

)78: 1386امام خمینی، . (باشد و در محضرش گناهی نکند

:رسدم ذکر چند نکته ضروري به نظر میدر این مرحله ه

بخش است که کارایی مغز شما را را در فهرست علامت بزند، این کار اقدامی انگیزهشدهانجامکارهاي - 1
.کندبیشتر می

برخورد جدي کنید، از خود بپرسید آیا ... هاي دیگران و با عوامل مخلّ کار مانند زنگ تلفن، خواسته- 2
است، بلافاصله آن را انجام دهید و اگر نیست آن را ترمهمکنم اري که من میاز کآمدهشیپکار 
شود تا فکر ما درگیر کاري این عمل باعث می) 36: 1377دنی، . (در اقلام فهرست خود بگنجانیدییدرجا

.نشود و با تمرکز فکر به کار خود ادامه دهیمآمدهشیپکه 

اگر خواهان موفقیت هستید، به بعد موکول کردن انجام کارها را از سر : دفع الوقت انجام دادن کارها- 3
، ماندهیباقآنچه را که از عمرت «: کهشدهتیرواالسلامعلیهنیرالمؤمنیاماز بارهنیدرا. دیبازکنخود 

ها گشتند و امروز و فردا کردنبسیار کسان پیش از تو سرگرم آرزوها و . فردادریاب و مگو فردا و پس
)1/575: 1380حکیمی، (».گرفتار اجل شدند و مردند
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شب، هنگام محاسبه است و آن عبارت است از اینکه حساب نفس خویش را : محاسبه
نعمت خود در این آوردي و با ولیجابهخود کردي که آیا يباخدابکشی در این شرطی که 

پیش قدمکیدرست وفا کردي، شکر خدا کن و بدان که ي جزئی خیانت نکردي؟ اگر معامله
رفتی، اما اگر دیدي که در شرطی که کردي، سستی شده، از خداي تعالی معذرت بخواه و بنا 

در آخر شب )9: 1386امام خمینی، . (قیام کنیشرطبهبگذار که فردا مردانه براي عمل کردن 
)37: 1377دنی، . (ود امتیاز بدهیدرا علامت بزنید و به خشدهانجاملیست کارهاي 

:ریزي غربی و اسلامیمیان برنامههايتفاوتبررسی -3-2

مک (گیرد،ریزي غربی، اصل رسیدن به اهداف مادي است و سایر اهداف با توجه به آن شکل میدر برنامه- 1
ریزي اسلامی، هدف رسیدن به معرفت الهی است و سایر اهداف بر مبناي آن شکل اما در برنامه)254: 1385کی، 

و جن و انس را نیافریدم مگر براى «"و ما خَلقَْت الْجِنَّ و الإِْنسْ إِلاَّ لیعبدون"ي علّامه طباطبایی در تفسیر آیه. گیردمی
عبادت غرض از خلقت انسان است و اگر براى عبادت غرضى از قبیل «: اندهفرمود56/ذاریات» .مرا بندگى کنندنکهیا

و استاصلی و بالاتر شود در حقیقت غرض معرفت در کار باشد، معرفتى که از راه عبادت و خلوص در آن حاصل مى
)18/580: 1374طباطبایی، (» .عبادت غرض متوسط است

اما در ) 116، 1377دنی، (و سود و زیان شخصی است،ریزي غربی، اصل و محور خود انساندر برنامه- 2
: 1386امام خمینی، . (استمؤمنینریزي اسلامی، اصل و محور خداوند و آنچه مورد رضاي خداوند باشد، مقصد برنامه

78(

ا ام) 262: 1385مک کی، (» شودریزي غربی انسان فقط پیش خود یا دوستان و اطرافیانش متعهد میدر برنامه«- 3
بندد و اعتقاد دارد که خداوند همیشه حاضر، ناظر و مراقب اعمال و ریزي اسلامی، انسان با خداوند عهد میدر برنامه

)78: 1386امام خمینی، . (شودافکار اوست و این امر باعث بهتر انجام دادن کارها می

مراقبه در اسلام خواندن نماز است که اهمیت بسیار و آثار فراوانی در آرامش روح هايروشیکی از : نماز-4
.انسان دارد

انسان و گرایش او به خداوند، ارمغانی الهی و معمایی رازدار است، انسان ازین:اهمیت و ضرورت نماز-4-1
که احتمال هاییزیانو هاگرفتاري، بدترین هابستبنو هاآسیبهنگام . کندمینیاز به عبادت را در فطرت خود احساس 
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باشد و نیز در حال غفلت کامل انسان، بار دیگر این نداي درون اوست که وي را به نیایش و ناپذیرجبرانرودمی
انسان را زیانى رسد، پروردگار خود را کههنگامی«...) و إِذا مس الإِْنْسانَ ضُرٌّ دعا ربه منیباً إِلَیه(:خواندیفرامعبودیت 

و ما (: ، فرمودقراردادخداوند حکیم چون گوهر روح را در نهاد انسان )8/زمر(»...؛گرددیبازماو يسوبهخواند و مى
این راه تکامل یابند و به و از(من جنّ و انس را نیافریدم جز براى اینکه عبادتم کنند «) خَلقَْت الْجِنَّ و الإِْنسْ إِلاَّ لیعبدونِ

هاحرکتو هانغمهتجلّی گاه آن نداي درون و این خطاب بیرون و فرآیند آن، زیباترین )56/ذاریات(».من نزدیک شوند
ریسمان نماز. الفت بین بندگان و خداستيرشتهنماز) 1388:12جوادي آملی، (.داردعرضه می» نماز«را در قالب 

ي عبادات، نماز برتر از همه. یوند داده استهستی و موجودیت آدمی را به ملکوت پياتصالی است که همه
خاطرات از قلب و نور و يدهندهمشکلات و شستشو يندهیگشاتمام واقعیات، منبع برکات و کلید يکنندهمنعکس

این فریضه . بسیار چشمگیر استاست براي ارتباط با خدا که بعد عبادي و معنوي آن يابرنامهنماز . روح عارفان است
به جماعت اقامه شود، بعد اجتماعی آن کهیهنگامفردي اقامه شود، خالی از بعد اجتماعی نیست، اما صورتبهاگر 

)1389:192بیگی، (.شودمیچشمگیر 

در هر یک از شرایع پیشین، انواع عبادات به وصفی خاص مقرر بوده که در اوقات معینی به : ي نمازفلسفه- 2- 4
نیز )ص(يمحمدنماز شریعت . شرایع استترینکامل) ص(يمحمدشریعت ازآنجاکه. پرداختندمیاداي آن 

.عبادت استترینکامل

آمده و احکام روحی حساببهوردگار برپاداشتن نماز یکی از کلیدهاي باب فیض براي گشودن درهاي رحمت پر
سبب ایجاد تمام صفات عالیه و تنهاییبهدر نفوس بشري تا بدان حد است که مقبولثیر نمازِتأ. آن بی حد و حصر است

)1350:189طالعی نیا، (.ثیرات مهمی داردي افراد تأشده و در اصلاح روحیهاخلاق حمیده 

رسیدن به قرب الهی، ذکر و یاد خداست که انسان با هايراهیکی از : یاد خدايبهترین وسیلهنماز،-الف
تقرّب إلی االله است، البته این سويبهي حرکت نقطه» ذکر«. گذاردذکر از افق ماده جدا و به عالم معنا و معنویت قدم می

ذکر باید دائمی باشد، هم به زبان او را یاد نماید و هم با قلب و دل توجه تام به خداوند داشته باشد تا بتواند از هر چه غیر 
مرا ! هستم؛ معبودى جز من نیست» االله«ن م«) و أَقمِ الصلاةَ لذکْريأَنَا اللَّه لا إِله إِلاَّ أَنَا فَاعبدنیإِنَّنی(: اوست منقطع شود

شاید تشریع نماز در پنج وقت به این . ي ذکر خداستنماز بهترین وسیله) 14/طه(»!به پادارو نماز را براى یاد من بپرست
)83، 1386مصطفوي، (.دلیل باشد که غفلت از انسان دور شود

اى که در نیاز به تذکر و یادآورى دارد، با وسیله"عوامل غافل کننده"انسان در زندگى این جهان با توجه به
هاى مختلف زمانى، خدا و رستاخیز و دعوت پیامبران و هدف آفرینش را به یاد او آورد و از غرق شدن در گرداب فاصله

.حفظ کند، نماز این وظیفه مهم را بر عهده دارديخبریبغفلت و 
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ذکر خدا مایه : گویدسوره رعد مى28تا به یاد من باشى، اما در آیه پادارنماز را بر : گویدجالب اینکه این آیه مى
یا أَیتهُا النَّفْس :فرمایدسوره فجر مى30تا 27و در آیه ) أَلا بذِکْرِ اللَّه تَطْمئنُّ الْقلُُوب(است هادلاطمینان و آرامش 

پروردگارت سويبهاى نفس مطمئنه ":رْضیۀً فَادخلُی فی عبادي و ادخُلی جنَّتیربک راضیۀً مالْمطْمئنَّۀُ ارجِعی إِلى
از قرار ! "و در بهشتم گام بگذارهم تو از او خشنودى و هم او از تو خشنود، در زمره بندگانم درآىکهدرحالیبازگرد، 

و دهددارد، یاد خدا نفس مطمئنه به او مىبه یاد خدا مىفهمیم نماز انسان رامىیخوببهدادن این سه آیه در کنار هم 
)1374:173، مکارم شیرازي(.رساندنفس مطمئنه او را به مقام بندگان خاص و بهشت جاویدان مى

. انسان بر این است که در مقابل نعمت دهنده شکرگزار باشدعتیطب:ي شکرگزارينماز، بهترین وسیله-ب
لئَنْ شکََرتُْم ...(:شودهاي دیگر موجب جلب محبت نعمت دهنده و افزونی نعمت و برکت میعلاوه بر جنبهمسئلهاین 

بر شما خواهم افزود؛ و اگر ناسپاسى ) نعمت خود را(اگر شکرگزارى کنید، ...«)لَشَدیدلَأَزیدنَّکمُ و لئَنْ کفََرتْمُ إِنَّ عذابی
و جملاتی نظیر آن و گاهی عملی » الحمدالله«شکر گاهی زبانی است با گفتن ) 7/ابراهیم(»!کنید، مجازاتم شدید است

. است؛ شکر عملی آن است که هر نعمتی را که خدا عطا فرموده، در کارهاي خوبی که او دوست دارد، به کار بگیریم
)86، 1379سعدي، ا(.نماز یک عبادت و اظهار تشکر از خداست که مرکب است از شکر زبانی و عملی است

حاکمیت دین و مکتب در وجود يکنندهانیبنماز فرادي : جماعت، نمایش شکوه و عظمت اسلامنماز-ج
نماز جماعت عظمت اسلام را . هاستو جامعههاانسانحاکمیت دین بر وجود يکنندهبیانیک فرد است و نماز جماعت 

نماز جماعت، چراکهکه دشمنان اسلام پیوسته از نمازهاي جماعت هراس دارند روستازاینگذارد، به نمایش می
)1389:193بیگی، (.و نقش مهمی در اتحاد مسلمانان داردشناساندمیدوستان اسلام را به جامعه 

از خواندن نماز، اقامه و برپاداشتن نماز است که از اوصاف ترمهم: ي دیني نماز، عاملِ اقامهاقامه- د
آورند؛ و کسانى هستند که به غیب ایمان مى) پرهیزکاران(«) ...الَّذینَ یؤْمنُونَ بِالْغیَبِ و یقیمونَ الصلاةَ(: تقواپیشگان است

دیگرعبارتبهماز و داشتن حضور قلب در نماز است؛ برپاداشتن حقیقت ني نماز، اقامه) 3/بقره(» ...دارند؛ نماز را برپا مى
ي نماز از میان عبادات تنها اقامهموردبحثي در آیهکه حضور یافت، آنجا را محیط تقوا و نماز کندهرکجامتقی 
اي است که عمود آن نماز است وخیمهمثابهي دین است، چون دین در ي نماز موجب اقامه؛ زیرا اقامهاستشدهمطرح

)1389:2/165جوادي آملی، (.اگر عمود خیمه برپا شد، خیمه نیز برپاست

:شرایط قبولی نماز-4-3

گوید؛ اگر حضور قلب در نماز نباشد و نمازگزار آگاه به این نباشد که با چه کسی سخن می:حضور قلب-الف
این نماز چیزي جز یکسري الفاظ معمولی نخواهد بود که هیچ تأثیري به حال انسان ندارد، پس نماز علاوه بر یک 
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)1387:30شیروانی، (.اقعی باشدتا یک نماز وي مرتب از حرکات و الفاظ نیاز به حضور قلب و آگاهی داردمجموعه

الَّذینَ (:گویدگذارد و مىقبل از هر چیز انگشت روى نماز مىپرداخته و مؤمنانبه بیان صفات مؤمنوندر سوره 
به "خشوع"از ماده"خاشعون")2/مؤمنون(» اندخاشعکسانى هستند که در نمازشان هاآن«) هم فی صلاتهمِ خاشعونَ

و شودپیدا مىمعنى حالت تواضع و ادب جسمى و روحى است که در برابر شخص بزرگ یا حقیقت مهمى در انسان 
)1374:14/194، مکارم شیرازي(.گرددآثارش در بدن ظاهر مى

اگر رکوع و سجود و قرائت و تسبیح را جسم نماز بدانیم، حضور قلب و توجه درونى به حقیقت نماز و کسى که با 
دب و احترام نیست و چیزى جز حضور قلب توأم با تواضع و ادرواقعنیز خشوع.کنیم روح نماز استاو راز و نیاز مى

به باطن و هاآننگرند بلکه تمامى توجه نمىروحبییک کالبد عنوانبهشود که مؤمنان تنها به نماز روشن مىبیترتنیابه
)1374:14/205، مکارم شیرازي(.حقیقت نماز است

شود، داراي اسراري است؛ اذکار نماز که داراي اسرار و معانی ژرفی است؛ اعمالی که در نماز انجام میغیرازبه
انسان هنگام . تواند براي دفاع یا حمله تصمیم بگیردیا حالت ایستادن نیرومندترین حالت براي انسان است که می» قیام«

بزرگ غمبار و هايمصیبتنفسانی ایستادگی کند، چه رسد به هايمشغولیدلي مناجات با خداوند باید در برابر همه
سر برداشتن. ، هرچند گردنم زده شوددارمایمانتأویل کشیدن گردن در رکوع این است که به خدا . رخدادهاي ناگوار

بازگشتن به سجده نماد آفرینش انسان از خاك، . تواضع به خداوند و ایستادگی بر امتثال فرمان اوستنماداز رکوع نیز
)109، 1388جوادي آملی، (.خاك و دگرباره سر از خاك برداشتن است

از -3مباح باشد - 2پاك باشد - 1: لباس نمازگزار طبق نظر امام خمینی شش شرط دارد: لباس نمازگزار-ب
امام (.نباشدطلا بافاگر مرد است لباس او ابریشم خالص یا -6و 5نباشد گوشتحراماز حیوان - 4اجزاي مردار نباشد 

)130، تابیخمینی، 

کوچک نباشد که جاي يااندازهبهبوده حرکتیبمکان نمازگزار باید مباح، پاك و : مکان نمازگزار-ج
)130، تابیامام خمینی، . (ایستادن، رکوع و سجود را نداشته باشد

در برابر نمازخواندنبه همین دلیل، ي داشتن حضور قلب است؛ مقدمهانتخاب محل و مکان نماز و سایر عبادات 
و همچنین در برابر درهاى باز و محل عبور و دارد مکروه استاشیاء و چیزهایى که ذهن انسان را به خود مشغول مى

و وبرقزرقتر و خالى از سادههرقدر، به همین دلیل معابد مسلمین هانیاو عکس و مانند نهییآمرور مردم، در مقابل 
)1374:14/205، مکارم شیرازي. (کندبه حضور قلب کمک مىچراکهتشریفات باشد بهتر است 
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:آثار نماز-4-4

انگیزى که انسان براى تحصیل آرامش به هر چیز دست هاى غمبشر پر است از صحنهتاریخ:آرامش-الف
ترین و ، مطمئنپرمغزقرآن با یک جمله کوتاه و ولى.و تن به انواع اعتیادها داده استانداخته و در هر وادى گام نهاده

هادلبخشآرامبدانید که یاد خدا ")أَلا بذِکْرِ اللَّه تَطْمئنُّ الْقلُُوب: (گویدراه را نشان داده و مىنیترکینزد
، مکارم شیرازي(ت ي ذکر خداسنماز بهترین وسیلهبا توجه به اینکه ) 1374:10/211، مکارم شیرازي)!(28/رعد("است

.نقش مهمی در اطمینان و آرامش قلبی انسان دارد) 1374:173

امور وتابتانتبدر يهاقلبسرگشته و يهادلبخشآرامهاانسانگوید اي میموردبحثي خداوند در آیه
.شودزندگی دنیوي نیست، بلکه فقط در پرتوي یاد درونی و قلبی از خداوند است که آرامش درونی و قلبی حاصل می

)26، 1386آل یاسین، (

طبیعت ماوراءکه رمز ارتباط با خدا است، مؤمنانى را که به جهان "نماز":نفساعتمادبهو شجاعت-ب
تنها در برابر خدا سر تعظیم خم هاآندارد بزرگ آفرینش نگه مىرابطه دائمى و همیشگى با آن مبدأدر یکاندافتهیراه
و یا تسلیم شدن در هابتو به همین دلیل دیگر خضوع در برابر و تنها تسلیم آفریننده بزرگ جهان هستى هستندکنندمى

کند از تمام مخلوقات دیگر فراتر انسانى احساس مىچنین.وجود نخواهد داشتهاآنبرابر جباران و ستمگران، در برنامه 
:1374،مکارم شیرازي(.ستعامل تربیت اونیتربزرگو این دکه با خدا سخن بگویداکردهیپو ارزش آن را رفته

1/78(

عنِ الفَْحشاء و الْمنْکَرِ و لذَکْرُ اللَّه أَکبْرُ و أَقمِ الصلاةَ إِنَّ الصلاةَ تَنهْى(...ي در آیه: بازداشتن از فحشا و منکر-ج
به خاصیت بازدارندگی ) 45/عنکبوت(»...داردیبازمها و منکرات از زشتى) انسان را(که نماز پادارو نماز را بر ... «...) 

.استشدهاشارهنماز از فحشا و منکر 

گیرد، اثر قرار مىموردمحاسبهدقیق طوربهدر آن زیچهمهو ایمان به آن دادگاه بزرگ که اعتقاد به روز رستاخیز
و یکى از علل جلوگیرى کردن نماز از نیرومندى در کنترل انسان در برابر اعمال نادرست و ناشایست داردالعادهفوق

ادیبه است و هم باخبراندازد که از همه کار او مىیمبدائادیبه فحشاء و منکرات همین است که نماز انسان را هم 
)14/204، مکارم شیرازي(.دادگاه بزرگ عدل خدا

) 45/بقره(»...از صبر و نماز یارى جویید؛ «...) و استَعینُوا بِالصبرِ و الصلاةِ(ي در آیه:راه پیروزي بر مشکلات- د
محکم گاههیتکبراى پیشرفت و پیروزى بر مشکلات دو رکن اساسى لازم است، یکى پایگاه نیرومند درونى و دیگر 

صبر آن حالت استقامت و : استشدهاشاره"صلوة"و"صبر"برونى، در آیات فوق به این دو رکن اساسى با تعبیر
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.محکمگاهتکیهو نماز پیوندى است با خدا و وسیله ارتباطى است با این شکیبایى و ایستادگى در جبهه مشکلات است
)1374:1/218، مکارم شیرازي(

تواند مهم نمىتنهاییبهگیرد که نیروى انسان و این در وقتى صورت مىمعناى طلب کمک استه کلمه استعانت ب
اى مهمات و حوادث از صبر و نماز بر: و اینکه فرمودهسازدبرطرفبر وفق مصلحت خود آمدهپیشاى را که و یا حادثه

و این دو بهترین وسیله براى پیروزى است، چون صبر هر بلا و یا حادثه عظیمى را کوچک و ناچیز خود کمک بگیرید
که بجایى تکیه دارد که انهدام : فهمانددمى مىو به آسازدروح ایمان را زنده مىاست،اقبال به خدو نماز که کندمى

)1/229طباطبایی، (.که پاره شدنى نیستزدهدستو به سببى پذیر نیست

. اکنون نظر بسیاري از مردم را به خود جلب کرده است، مدیتیشن یا مراقبه استهمآنچه: مراقبه و مدیتیشن-5
صورت ... ، عبارت یا دعا، تصویر یا صداکیتواند بر روي مدیتیشن به معناي متمرکز کردن ذهن است، این تمرکز می

.ي حال، رسیدن به آرامش و کاهش استرس استگیرد، هدف از این کار، آگاهی از لحظه

مکانی آرام و بدون زحمت را پیدا کنید، بنشینید و : شودي مدیتیشن به این شکل انجام میهاي سادهیکی از روش
فراموش نکنید که پشت شما باید مستقیم و بدون خمیدگی باشد، دستان خود را به حالتی کاملاً آرام و راحت کنار خود 

با تمرکز و احساس . نگاه کند، بسیار آرام، عمیق و منظم نفس بکشیدپایین طرفبهقرار دهید، اجازه دهید تا چشمان شما 
.سرشار از شکرگزاري از آفریدگار ادامه دهید

شود و عبارت است از عمل یا فکري که وارد ذهن کسی می» تلقین«. اساس کار مدیتیشن، مبتنی بر تلقین است
تلقین، نقش ) 45: 1377، )ب(مورفی . (گذارداجرا میيپذیرد و یا به مرحلهیک فرایند ذهنی است که فرد آن را می

که افراد با » شوم، به هر طریقی، بهتر و بهتر میروزروزبه«: مهمی در تمرکز فکر دارد، فرمول تلقین معروف امیل گوئه
خواه تلقین به البته باید رو شن شود که این عمل را . اندمعالجه شدهروزههمهمرتب و طوربهي مثبت، تکرار این جمله

ملوین، . (گوییمسخن میزیچکیاز درواقعبنامیم، زمیپنوتیهخودخود، خواه تفکر مثبت، مدیتیشن، یوگا، تصدیق یا 
1376 :34(

:انجام اعمال زیر عمومیت داردهادر تمام انواع تلقین

هاي مخصوصتنفس
داشته باشندها و انگشتان باید وضعیت مشخصی که دستهاي ویژهحرکات و ژست.
بهتر است تلفظی صریح، آوایی . هاستي انتقال تلقینگفتار وسیله: سرودهاي مخصوص

.آهنگ و لحنی قاطع داشته باشدخوش
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تمرکز فکري
محیط آرام و خلوت
روزي سه بار و هر بار نیم ساعت
 145: 1377ولیزاده، . (در ساعات معین انجام شودهرروزتمرینات بهتر است(
ل کارایی تلقین، منحرف کردن توجه از هر مشغله: اهتمرین نگي ذهنی دیگر است، شرط او

داریم و با نگاهی نافذ بر آن خیره ي مشخصی ثابت نگه میها را روي نقطهبه این منظور چشم
)80: 1376ژاگو، (.شویممی

شعور يلهیوسبهابر تلقیناتی که رسد که ضمیر باطن فقط در برذکر این نکته در رابطه با تلقین ضروري به نظر می
ناخودآگاه انجام یک عمل را بر انجام عمل طوربهدهد و شما العمل نشان میشود، عکسانجام می) حضور قلب(آگاه 

)44: 1375، )الف(مورفی (.دهیددیگر ترجیح می

پردازد حالات میيهیکلات در اش به تکرار عبادآل ذهنیعبادت، نیز نوعی تلقین است، فرد با در نظر گرفتن ایده
مظهر پیوند خالق و مخلوق، همچون یک تلقین عنوانبهو در میان عبادات، نماز در صورتی با حضور قلب همراه باشد، 

پذیر هاي مزاحم یا نفی خواطر امکانو این امر جز با راندن اندیشه) 9- 7: تابیتسخیري، (عملی، همیشگی و نیرومند است 
)156: ق1417حسینی طهرانی، (. نیست

دهیم قرار مییموردبررسرا ) ویژه مراقبه در نمازبه(هاي میان مدیتیشن و مراقبه در اسلام ها و تفاوتحال شباهت
.دهدو بهتري را ارائه میترمناسبالگوي هاآنیک از تا ببینیم کدام

)مراقبه در نمازخصوصبه(هاي میان مدیتیشن و مراقبه در اسلام بررسی شباهت-5-1

در نماز . کندمعناي خاصی را دنبال نمیکه) 55میفام، (در مدیتیشن وجود دارد ايهاي ویژهحرکات و ژست- 1
.گذارداي وجود دارد که داراي اسراري است و تواضع عبد را در مقابل معبود به نمایش مینیز حرکات ویژه

و نماز نیز نیستداراي معانی عمیقی که) 55: 1383میفام، (د سرودهاي مخصوصی در مدیتیشن وجود دار- 2
و بافهممتناسب هرکسیداراي ذکرهاي مخصوصی است که در عین سادگی معانی بسیار عمیق و زیبایی دارند که 

.شودمند میبهرههاآندرك خود از 

.ه باشیمدر مدیتیشن به تمرکز فکري نیاز داریم، در نماز نیز باید حضور قلب داشت- 3
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شناسان مدیتیشن بهتر است روزي سه بار و هر بار نیم ساعت و در ساعات معین انجام شود، ي روانطبق گفته- 4
.شودنماز نیز روزانه سه بار و در ساعات معین انجام می)145: 1377ولیزاده، (

و در نماز باید به ) 103: 1376ژاگو، (داریم ي مشخصی ثابت نگهها را روي نقطهدر مدیتیشن بهتر است چشم- 5
.مهر نگاه کنیم

هاي میان مدیتیشن و عبادات را هاي زیادي وجود دارد، حال تفاوتمشخص شد که بین مدیتیشن و نماز شباهت
.بر دیگري برتري داردکیکدامتا مشخص شود که کنیمبررسی می

بر اسلامدرمراقبه در اسلام و اثبات برتري مراقبه هاي میان مدیتیشن وبررسی تفاوت-5-2
مدیتیشن

ترین مراقبه در ناآرامکهیدرحال) 82: 1383میفام، (است، ازیموردندر مدیتیشن مکانی آرام جهت انجام تمرکز - 1
مردانى که نه تجارت و «"...ذکْرِ اللَّهرجِالٌ لا تلُْهیهِم تجارةٌ و لا بیع عنْ ". نیز ممکن استوکارکسبمحلها مانند مکان

37/نور» ...کندرا از یاد خدا غافل نمىهاآنيدادوستدنه 

مراقبه در عبادات، از ابتدا کهیدرحال) 105: 1376ژاگو، (هاي روانی همراه است، آغاز مدیتیشن اغلب با بیماري- 2
آگاه باش که ...«"أَلا بذِکْرِ اللَّه تَطْمئنُّ القُْلُوب...". ی داردبا سلامت روان توأم بوده و حتیّ رشد روحی و روانی را در پ

28/رعد» .ها آرام گیردبا یاد خدا دل

مراقبه در حالت ایستاده، کهیدرحال) 57: 1383میفام، (شود، مدیتیشن در حالت نشسته یا خوابیده انجام می- 3
آنان که خدا را ایستاده و «"...جنُوبهِِمذکُْروُنَ اللَّه قیاماً و قُعوداً و علىالَّذینَ ی".شودخوابیده انجام میبساچهنشسته و 

191/عمرانآل» ...کنندنشسته و خوابیده یاد مى

مراقبه نیازمند کهدرحالی) 57: 1383میفام، (مدیتیشن بهتر است در موقعیت زمانی ثابت صورت گیرد، - 4
23/معارج» .همان کسانى که بر نمازشان پایدارند«"صلاتهمِ دائمونالَّذینَ هم على". نیستبندي خاصی زمان

عمق خاصی که) 55همان، (باید انجام شود ) مثل تکه سنگ، شعله(در مدیتیشن ذکرها و تفکر به شیء خاص - 5
اذکار و راز و نیازها با خدا در مراقبه به حدي ریشه در عمق وجود دارد که دوام آرامش و سکینه را کهدرحالیندارد، 

.براي انسان به همراه دارد
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"و"نعبد"صیغه جمع درذکرکهدر حالی ) 55همان، (.شودانجام میتنهاییبهاي است که مدیتیشن مراقبه- 6

نماز بر پایه جمع و مخصوصاًدهد که اساس عبادت جمع است نشان مىرتصوبهو همچنین آیات بعد که همه "نستعین
تا چه باید خود را میان جمع و جماعت ببیندزدیخیبرمبنده در برابر خدا به راز و نیاز کههنگامیجماعت است، حتى به 
مفاهیمى مردود هانیاروى، انزواطلبى و مانند و تکفردگرایىهرگونهبیترتنیابه.اشیزندگرسد به سایر کارهاى 

.شودقرآن و اسلام شناخته مىازنظر

سويبهبشتاب - حى على الصلاة(نماز، از اذان و اقامه که دعوت به اجتماع براى نماز است گرفته مخصوصاً
تا سوره حمد که آغازگر نماز است، السلام علیکم که پایان آن است همه دلیل بر این است که این عبادت در ...) نماز

جماعت انجام شود، درست است که نماز فرادى نیز در اسلام صحیح است صورتبهاصل جنبه اجتماعى دارد، یعنى باید 
)1/45: 1374، شیرازيمکارم(.اما عبادت فردى جنبه فرعى و درجه دوم را دارد

است، در مکاتب دیگر مورد دیتأککه در اسلام مورد یبه صورتموضوع خدا و بقاي نفس و زندگی اخروي، - 7
.نیستدیتأک

زندگی دنیوي را هاآنهاي زندگی است، چون ، رهایی از بدبختییاسلامریغهدف از مدیتیشن در مکاتب - 8
در کهدرحالیکه یک سعادت منفی است برسند؛ » نداشتن درد«خواهند به سعادت دانند و میمنشأ بدبختی و رنج می

کشد سعادت نهایی و کمال والاي خویش زحمت مینیتأمبه خاطر عرفان اسلامی، زندگی بدبختی نیست، بلکه عارف
)90: 1387یثربی، (.برسد» بقاءباالله«خواهد با فناي در خدا به و می

يریگجهینت

شود، چون اما منجر به نیل انسان به سعادت اخُروي نمیمراقبه در غرب شاید آثاري همچون آرامش را داشته باشد، 
منجر به رسیدن فرد به سعادت دنیوي و مراقبه در اسلام دنیوي است، اما يهایبدبختاز این کارها، رهایی از هاآنهدف 

ریزي غربی، برنامهدر.در اسلام تقرّب به خداوند و جلب رضایت محبوب استمراقبه شود، چون هدف ما از اخروي می
ریزي اسلامی، هدف وصول به در برنامهکهدرحالیکند، سود و زیان شخصی خود هدف مشخص میبر اساسانسان 

ا باشد، اما مخالف رضاي خدا و سعادت اخُروي ما، به سود مظاهربهخدا و جلب رضایت اوست و انجام هر کاري که 
در عرفان کهدرحالیهاي زندگی است، ، رهایی از بدبختییاسلامریغاز مدیتیشن در مکاتب هدف.ممنوع است

کشد و سعادت نهایی و کمال والاي خویش زحمت مینیتأمبه خاطر اسلامی، زندگی بدبختی نیست، بلکه عارف
.و قرب الهی نائل شودخواهد به کمال می
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