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غفلت 37 و 38 :   
غفلت زدایی 
7ـ مشارطه، مراقبه، محاسبه، معاتبه، معاقبه
اشاره

هدف از خلقت انسان، حرکت به جانب حق تعالی و تقرب به آن ذات مقدس است. همچنین معلوم گردید که هیچ امری مانند ترک معاصی و انجام واجبات در این مسیر، موجب نزدیکی به حضرت حق "جل و علا" نیست. بنابراین بر کسی که دل از دو سرا کنده و عزم دیار دوست نموده، لازم است دامن خویش از غبار معاصی تکانده و زنگار گناه و معصیت از دل زدوده و خانه دل را تسلیم صاحب‌خانه نماید؛ چرا که: 
«قَالَ الصَّادِقُ عليه‌السلام: الْقَلْبُ‏ حَرَمُ‏ اللَّهِ‏ فَلَا تُسْكِنْ حَرَمَ اللَّهِ غَيْرَ اللَّه‏»

(بحارالأنوار، ج67، ص25)
سيدالشهداء عليه‌السلام در ضمن کلامي نوراني فرموده‌اند:
«أَيهَا النَّاسُ إِنَّ اللَّهَ عَزَّ وَ جَلَّ ذِكْرُهُ مَا خَلَقَ الْعِبَادَ إِلَّا لِيعْرِفُوهُ فَإِذَا عَرَفُوهُ عَبَدُوهُ فَإِذَا عَبَدُوهُ اسْتَغْنَوْا بِعِبَادَتِهِ عَنْ عِبَادَةِ مَا سِوَاه ـ اى مردم! خداى متعال، بندگان را جز براى اين‌كه او را بشناسند نيافريد؛ پس چون او را بشناسند پرستش او مى‏كنند، و چون او را بپرستند از پرستش غير او بي‌نياز مى‏شوند.»
بحارالانوار، ج23، ص83
همچنين رسيدن به مقام عبوديت و معرفت پروردگار جز با ترک گناه و معصيت ميسر نيست و اگر کسي تقواي الهي پيشه نموده و ترک معاصي نمايد خداي متعال معرفت و شناخت خويش را بر قلب او الهام نموده و چشمان دل او را براي نظر به وجه مقدس خويش باز مي‌نمايد؛ چنان‌که درخواست ما از آن ذات مقدس در مناجات شريف شعبانيه همين معناست: « إِلَهِي‏ هَبْ‏ لِي‏ كَمَالَ‏ الِانْقِطَاعِ‏ إِلَيْكَ‏ وَ أَنِرْ أَبْصَارَ قُلُوبِنَا بِضِيَاءِ نَظَرِهَا إِلَيْك ـ خدايا بريدن كاملى از خلق بسوى خود به من عنايت كن و ديده‏هاى دل‌مان را بنور توجه‌شان به‌سوى خود روشن گردان»؛ و کسي که با چشم دل خدا را رويت نمايد و جمال و جلال و شکوه و عظمت او را ببيند قطعاً در مقابل او تعظيم نموده و با افتخار مهر بندگي او را بر جبين خواهد کوفت و عبدالله خواهد شد. اما اين همه در گرو ترک گناه و خروج از ذُلِّ معصيت است. انسان تا در ذلت گناه گرفتار است به عزت بندگي نخواهد رسيد و تا با اغيار است خبري از يار نخواهد يافت. 
نکته مهم آن است که فرار از گناه و ترک معاصي ممکن نخواهد بود مگر با برنامه‌ريزي و اصرار در عمل به آن برنامه. 
به همین جهت برنامه‌ای که از سوی اهل بیت و علمای اسلام به آن تاکید شده است را بیان می‌کنیم که تنها راه ترک گناه است.
مشارطه
یکی از اموری که برای سالک إلی‌الله لازم و ضروری است و او را در سیر معنوی به سمت خدای متعال كمك می‌نماید، "مشارطه" است. 

حضرت امام خمینی رحمت‌الله‌عليه درباره‌ي آن چنین فرموده‌اند:

« و از امورى كه لازم است از براى مجاهد، مشارطه و مراقبه و محاسبه است. "مشارطه" آن است كه در اوّل روز مثلاً با خود شرط كند كه امروز بر خلاف فرموده خداوند تبارك و تعالى رفتار نكند. و اين مطلب را تصميم بگيرد. و معلوم است يك روز خلاف نكردن امرى است خيلى سهل، انسان مى‏تواند به‌آسانى از عهده برآيد. تو عازم شو و شرط كن و تجربه نما ببين چه‌قدر سهل است. ممكن است شيطان و جنود آن ملعون بر تو اين امر را بزرگ نمايش دهند، ولى اين از تلبيسات آن ملعون است، او را از روى واقع و قلب لعن كن، و اوهام باطله را از قلب بيرون كن، و يك روز تجربه كن، آن وقت تصديق خواهى كرد.»

(شرح چهل حدیث، ص9)
در ذیل کلام امام خميني رحمت‌الله‌عليه توضیح چند نکته ضروری است:
1) شرط با خود نه با خدا

ایشان فرمودند: "مشارطه آن است که در اول روز با خود شرط کند که خلاف فرموده خدای تعالی عمل نکند." یعنی هر کس باید با خودش شرط نموده و عهد و پیمان ببندد نه با خدا. علت آن است که اگر انسان با خدا شرطی نماید و عهدی ببندد و از عهده برنیاید، مطابق احکام مطروحه در بحث عهد، نذر و قسم از رساله‌های عملیه مرتکب گناه شده و کفاره به او تعلق می‌گیرد.
2) شرط عقل و نفس

مشارطه مصدر باب مفاعله است و صیغ مفاعلی دو طرف می‌خواهد، مانند معامله که دو طرف دارد یعنی متعاملین(فروشنده و مشتری). حال با توجه به این‌که باید انسان با خودش مشارطه کند این سؤال مطرح می‌شود که طرفین مشارطه کیانند؟
در جواب به این سئوال باید گفت روح انسان ابعاد مختلفی دارد و اموری مانند نفس، عقل، قلب و... از مراتب و ابعاد وجود انسان به‌شمار می‌روند. با توجه به این مقدمه علمای اخلاق می‌فرمایند: عقل انسان با نفس او شرط می‌کند و از نفس پیمان می‌گیرد که آن روز را خلاف فرموده خداوند عمل ننماید. زیرا عقل رسول باطنی بوده و همواره دعوت به بندگی خدای متعال می‌نماید.

شخصى از امام صادق عليه‌السلام پرسيد: «عقل چيست؟» فرمود: « مَا عُبِدَ بِهِ الرَّحْمَنُ‏ وَ اكْتُسِبَ بِهِ الْجِنَان‏ ـ چيزى است كه به وسيله‌ي آن خدا را بپرستند و بهشت به دست آرند.»                                                                                       اصول کافی، ج1، ص11

در حالی‌که نفس قبل از تربیت شدن، سرکش و طغیانگر است و میل به بدی‌ها دارد.

« إِنَّ النَّفْس لأَمَّارَةُ بِالسوءِ ـ نفس بسیار به بدی‌ها امر می‌کند.» (سوره یوسف، آیه53)
حضرت آیت‌الله مجتبی تهرانی"حفظه‌الله" در این خصوص فرموده‌اند:

«آن که شرط می‌کند عقل، و آن که شرط را می‌پذیرد نفس است. عقل مانند یک تاجری است در مسیر آخرت، که در این راه برای تجارتش کمک‌کار و شریک می‌خواهد که شریک او در این تجارت نفس اوست و سرمایه او در این تجارت عمر اوست. اما متن قرارداد و معاهده‌ای که عقل با نفس منعقد می‌کند عبارت است از سه چیز: 
اول: با من عهد کن که امروز تا شب مبادا مرتکب عملی شوی که غضب الهی در ارتکاب آن است و مبادا دستت آلوده به گناه و معصیت گردد.
دوم: متعهد شو عملی را که بر من واجب و رضای خداوند در انجام آن است ترک ننمائی.
سوم: ای نفس، آن مقدار که قدرت و توان داری در انجام مستحبات و ترک مکروهات نیز کوتاهی نکنی.»
(برگرفته از درس اخلاق معظم له، جلسات326 و 327)
3) نفس پيمان شكن است

باید دانست نفس همان‌گونه که زود پیمان می‌بندد، زود نیز پیمان می‌شکند. بنابراین سالک الی‌الله باید درصدد تقویت مشارطه و کارآمد کردن آن باشد به‌طوری که نفس دیگر به آسانی پیمان شکنی نکند. مهم‌ترین امری که موجب تقویت مشارطه شده و به مشارطه روح و جان می‌دهد "موعظه و تحذیر نفس" است. علمای اخلاق روی این جهت تکیه دارند که صرف گرفتن تعهد از نفس کافی نیست و آن‌گاه مشارطه ثمربخش است که عقل نفس را موعظه کرده و او را تحذیر نماید. به همین جهت است که وقتی یکی از علمای بزرگ رساله‌ای در باب محاسبه نفس می‌نویسد جز چند سطر آن، از اول تا آخر همه عتاب و تحذیر و موعظه نسبت به نفس است. به همین جهت ما در متون اسلامی کلمات بسیار زیادی در رابطه با تحذیر و انذار نفوس از معصومین علیهم‌السلام ‌مشاهده می‌کنیم که به بعضي از آن‌ها اشاره می‌نمائیم:
الف) توجه به معاد

امیرالمؤمنين علي عليه‌السلام وارد بازار بصره شدند؛ « فَنَظَرَ إِلَى النَّاسِ يَبِيعُونَ وَ يَشْتَرُونَ فَبَكَى بُكَاءً شَدِيداً ثُمَّ قَالَ: يَا عَبِيدَ الدُّنْيَا وَ عُمَّالَ أَهْلِهَا إِذَا كُنْتُمْ بِالنَّهَارِ تَحْلِفُونَ وَ بِاللَّيْلِ فِي فُرُشِكُمْ تَنَامُونَ وَ فِي خِلَالِ ذَلِكَ عَنِ الْآخِرَةِ تَغْفُلُونَ فَمَتَى تُحْرِزُونَ الزَّادَ وَ تُفَكِّرُونَ فِي الْمَعَاد ـ نگاهى به‌مردم انداختند و ديدند كه گرم داد و ستدند، پس به‌سختى گريستند و آن‌گاه فرمودند: اى بندگان دنيا و كارگزاران دنيا‌داران، حال كه شما در روز پيوسته سوگند مى‏خوريد، و در شب به بسترهاى خود مى‏آرميد، و طبعاً در خلال اين حالات از آخرت غافليد، پس چه وقت به جمع‌آورى زاد و توشه (برای آخرت) برخاسته، و در امر معاد انديشه مى‏كنيد؟ 
(أمالي المفيد، ص‌119‌)
ب) عقل باید توجه نفس را به اهمیت عمر و گذشت سریع آن جلب نماید.

پیامبر اکرم صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم در این‌باره چنین فرموده‌اند: «مَا مِنْ‏ يَوْمٍ‏ يَمُرُّ إِلَّا وَ الْبَارِي عَزَّ وَ جَلَّ يُنَادِي عَبْدِي مَا أَنْصَفْتَنِي أَذْكُرُكَ وَ تَنْسَى ذِكْرِي وَ أَدْعُوكَ إِلَى عِبَادَتِي وَ تَذْهَبُ إِلَى غَيْرِي وَ أَرْزُقُكَ مِنْ خِزَانَتِي وَ آمُرُكَ لِتَتَصَدَّقَ لِوَجْهِي فَلَا تُطِيعُنِي وَ أَفْتَحُ عَلَيْكَ أَبْوَابَ الرِّزْقِ وَ أَسْتَقْرِضُكَ مِنْ مَالِي فَتَجْبَهُنِي وَ أُذْهِبُ عَنْكَ الْبَلَاءَ وَ أَنْتَ مُعْتَكِفٌ عَلَى فِعْلِ الْخَطَايَا يَا ابْنَ آدَمَ مَا يَكُونُ جَوَابُكَ لِي غَداً إِذَا أَجَبْتَنِي‏ ـ روزى بر بنده نمي‌گذرد مگر اين‌كه خداى عزّ‌ و‌ جل صدا مي‌زند بنده‌ي من انصاف ندادى من ترا ياد مى‏كنم ولى تو مرا فراموش مي‌كنى، من ترا به‌سوى عبادت خودم مي‌خوانم و تو به‌سوى ديگرى مي‌روى، از گنجينه‌ي خودم به‌تو روزى مي‌دهم و مي‌گويم به‌خاطر من صدقه و انفاق كن، اطاعت مرا نمي‌كنى و به‌روى تو درهاى روزى را گشوده‏ام و از مالم به‌قرض خواستم سرت را پائين افكندى، بلاها را از تو دور كردم شب‏زنده‏دارى بر گناهان مي‌كنى، اى پسر آدم فردا جواب تو چه خواهد بود.
(ارشاد القلوب ج1، ص53)
امیرالمؤمنين علي علیه‌السلام نيز در این‌باره فرموده‌اند:‏ « مَا مِنْ‏ يَوْمٍ‏ يَمُرُّ عَلَى ابْنِ آدَمَ إِلَّا قَالَ لَهُ ذَلِكَ الْيَوْمُ يَا ابْنَ آدَمَ أَنَا يَوْمٌ جَدِيدٌ وَ أَنَا عَلَيْكَ شَهِيدٌ فَقُلْ فِيَّ خَيْراً وَ اعْمَلْ فِيَّ خَيْراً أَشْهَدُ لَكَ بِهِ يَوْمَ الْقِيَامَةِ فَإِنَّكَ لَنْ تَرَانِي بَعْدَهُ أَبَدا ـ روزى بر فرزند آدم نگذرد كه به او نگويد اى پسر آدم من روز تازه‏اى هستم و بر تو گواهم، در من خوب بگو و خوب بكن تا روز قيامت براى تو گواهى دهم، پس به درستی بعد از من ديگر هرگز مرا نخواهى ديد. 

(امالی صدوق، ص108)
ج) آیت‌الله مکارم شیرازی درباره‌ي مشارطه و انذار نفس هنگام مشارطه چنین می‌نویسد: 

نخستین گامی که علمای بزرگ اخلاق بعد از توبه ذکر کرده‌اند، همان "مشارطه" است، و منظور از آن شرط کردن با نفس خویش است با تذکرات و یادآوری‌هایی که همه روز تکرار شود و بهترین وقت آن را بعد از فراغت از نماز صبح و نورانیت به انوار این عبادت بزرگ الهی دانسته‌اند. به این طریق،که نفس خویش را مخاطب قرار دهد و به او یاد‌آور شود که من جز سرمایه‌ي گرانب‌های عمر کالایی ندارم و اگر از دست برود تمام هستیم از دست رفته‌ و با یاد‌آوری سوره شریفه « وَ الْعَصْرِ؛ إِنَّ الْانسَانَ لَفِى خُسْرٍ ـ به عصر سوگند، كه انسان‌ها همه در زيانند»(سوره عصر، آيات 1و2) به نفس خویش بگوید: با از دست رفتن این سرمایه، من گرفتار خسران عظیم می‌شوم، مگر این که کالایی از آن گران‌بهاتر به دست آورم، کالایی که در همان سوره در ادامه آیات آمده است: « إِلَّا الَّذِينَ ءَامَنُواْ وَ عَمِلُواْ الصَّالِحَاتِ وَ تَوَاصَوْاْ بِالْحَقّ‏ِ وَ تَوَاصَوْاْ بِالصَّبر ـ مگر کسانی که ایمان آورده و اعمال صالح انجام داده‌اند‌ و یکدیگر را به حق سفارش کرده و یکدیگر را به شکیبايی و استقامت توصیه نموده‌اند!»(سوره عصر، آيه3)

باید به خود بگوید: فکر کن عمر تو پایان یافته، و از مشاهده حوادث بعد از مرگ و دیدن حقایق تلخ و ناگواری که با کنار رفتن حجاب‌ها آشکار می‌شود سخت پشیمان شده‌ای و فریاد بر آورده‌ای: « رَبّ‏ِ ارْجِعُونِ؛ لَعَلىّ‏ِ أَعْمَلُ صَالِحًا فِيمَا تَرَكْتُ، ای (فرشتگان) پروردگار، شما را به خدا مرا باز گردانید تا عمل صالح انجام دهم در برابر کوتاهی‌هایی که کردم!» (سوره مؤمنون، آیات 99و100)

باز فرض کن پاسخ منفی «كَلَّا» را از آن‌ها نشنیدی و به در‌خواست تو عمل کردند و امروز به جهان بازگشته‌ای، بگو چه کاری برای جبران کوتاهی‌ها و تقصیرات گذشته می‌خواهی انجام دهی؟!

سپس به نفس خویش در مورد اعضاء هفت‌گانه، یعنی چشم و گوش و زبان و دست و پا و شکم و فرج نیز سفارش کن و بگو این‌ها خدمتگزاران تو و سر بر فرمان تو دارند، آیا می‌دانی جهنم هفت درب دارد، و از هر دری گروه خاصی از مردم وارد می‌شوند؟ و آیا می‌دانی که این درهای هفت‌گانه احتمالاً برای کسانی است که با این اعضای هفتگانه عصیان کنند، بیا و با کنترل دقیق این اعضاء درهای دوزخ را به روی خود ببند‌ و درهای بهشت را به روی خود بگشا!

و نیز سفارش مراقبت از اعضای خود را به نفس بنما، که این نعمت‌های بزرگ الهی را در طریق معصیت او به‌کار نگیرد و این مواهب عظیم را تنها وسیله‌ي طاعت او قرار دهد.

د) از بعضی از دعاهای امام سجاد علیه‌السلام در صحیفه سجادیه بر می‌آید که آن بزرگوار نیز عنایت خاصی به مساله «مشارطه‌» داشته‌اند.

در دعای سی‌و‌یکم (دعای معروف توبه) در پیشگاه خداوند عرض می‌فرمايد: « وَ لَكَ يَا رَبِّ، شَرْطِي أَلَّا أَعُودَ فِي‏ مَكْرُوهِكَ‏، وَ ضَمَانِي‏ أَنْ‏ لَا أَرْجِعَ‏ فِي‏ مَذْمُومِكَ‏، وَ عَهْدِي‏ أَنْ أَهْجُرَ جَمِيعَ مَعَاصِيكَ‏ ـ پروردگارا! شرطی در پیشگاه تو کرده‌ام که به آن‌چه دوست نداری، باز نگردم‌ و تضمین می‌کنم به سراغ آن‌چه كه تو آن را مذمت کرده‌ای نروم و عهد می‌کنم که از جمیع گناهان دوری گزینم.»

4) تضرع در درگاه ربوبي و توسل به اولیای الهی
امر دیگری که در مشارطه اهمیت دارد و موجب تقویت و کارآمدی مشارطه می‌شود تضرع در درگاه ربوبي و توسل به اولیای الهی و معصومین علیهم‌السلام است. زیرا هر روز از ایام هفته متعلق به یک معصوم یا تعدادی از معصومان علیهم‌السلام می‌باشد و ما در ایام هفته مهمان ایشان هستیم. بنابراین شایسته است در اول روز هنگام مشارطه، از شرّ نفس اماره و شیطان به حضرات معصومین علیهم‌السلام پناه برده و از آنان تقاضای پناهندگی و مهمان‌نوازی نمائیم، چرا که آنان از ناحیه خدای متعال مامور به پناه دادن به مردمان و دستگیری از آنان هستند. برای این منظور مناسب است زیارات روز را که در مفاتیح‌الجنان ذکر شده است زمزمه نموده و از صاحب آن روز تقاضای کمک نمائیم. 

به‌عنوان مثال اگر روز یکشنبه است خطاب به امیرلمؤمنين علي علیه‌السلام که روز یکشنبه به نام مقدس اوست این‌گونه عرض ‌کنیم:
«يَا مَوْلاَيَ يَا أَمِيرَ الْمُؤْمِنِينَ هَذَا يَوْمُ الْأَحَدِ وَ هُوَ يَوْمُكَ وَ بِاسْمِكَ وَ أَنَا ضَيْفُكَ فِيهِ وَ جَارُكَ‏ فَأَضِفْنِي يَا مَوْلاَيَ وَ أَجِرْنِي فَإِنَّكَ كَرِيمٌ تُحِبُّ الضِّيَافَةَ وَ مَأْمُورٌ بِالْإِجَارَةِ ـ اى مولاى من اى امير اهل ايمان اين روز يكشنبه متعلق به شما و به نام شماست و من در اين روز مهمان شما هستم و در جوار شما، مرا به مهمانى بپذير اى مولاى من و مرا پناه ده (از شر شیطان و نفس اماره) كه تو بسيار بزرگوار و كريم و مهمان‌نوازى و از جانب خدا مأمور پناه دادن خلقى».
حضرت امام خمینی"قدس الله نفسه الزکیه" در این‌باره چنین فرموده‌اند:

چون صبح افتتاح اشتغال به‏ كثرات و ورود در دنيا است و با مخاطره اشتغال به خلق و غفلت از حق انسان مواجه است، خوب است انسان سالك بيدار در اين موقع باريك براى ورود در اين ظلمتكده تاريك، به حق تعالى متوسّل شود و به حضرتش منقطع گردد. و چون خود را در آن محضر شريف آبرومند نمى‏بيند، به اولياء امر و خفراى (خفير: پناه دهنده، حامي و نگهبان) زمان و شفعاء انس و جان، يعنى رسول ختمى صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم و ائمّه معصومين عليهم‌السلام، متوسّل گردد و آن ذوات شريفه را شفيع و واسطه قرار دهد‌ و چون براى هر روزى خفير و مجيرى است ـ پس روز شنبه به وجود مبارك رسول خدا صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم‌ و روز يكشنبه به حضرت امير‌المؤمنين عليه‌السلام‌ و روز دوشنبه به امامان همامان سبطان عليهما‌السّلام‌ و روز سه‌شنبه به حضرات سجّاد و باقر و صادق عليهم‌السلام‌ و روز چهار شنبه به حضرات كاظم و رضا و تقى و نقى عليهم‌السلام‌ و روز پنجشنبه به حضرت عسكرى عليه‌السلام، و روز جمعه به ولىّ امر عجّل‌اللّه فرجه‌الشّريف، متعلّق است (بحار الانوار، ج 24، ص 239. از الخصال، ج 2، ص 394، باب 7) ـ مناسب آن است كه در تعقيب نماز صبح براى ورود در اين بحر مهلك ظلمانى و دامگاه مهيب شيطانى، متوسّل به خفراى آن روز شود، و با شفاعت آن‌ها، كه مقرّبان بارگاه قدس و محرمان سرا پرده انسند، از حق تعالى رفع شرّ شيطان و نفس امّاره بالسّوء را طلب كند‌ و در اتمام و قبول عبادات ناقصه و مناسك غير لايقه، آن بزرگان را واسطه قرار دهد.
البته حق تعالى شأنه چنانچه محمّد صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم و دودمان او را وسائط هدايت و راه‌نماهاى ما مقرّر فرموده و به بركات آن‌ها امّت را از ضلالت و جهل نجات مرحمت فرموده، به وسيله و شفاعت آن‌ها قصور ما را ترميم و نقص ما را تتميم فرمايد و اطاعات و عبادات ناقابل ما را قبول مى‏فرمايد. انّه ولىّ الفضل و الانعام.» 
(آداب‏الصلاة، ص379)
مراقبه 

مرحله دیگری که در سلوک الی‌الله بعد از مشارطه، لازم و واجب است، مراقبه می‌باشد که شاه‌فرد دستورات سلوکی و شاه‌کلید رسیدن به سعادت بوده و بدون آن قرب خدای تعالی خواب و خیالی بیش نیست. مراقبه از ماده رَقَبَ است و در لغت به معنای زیر نظر گرفتن، نگهبانی و حراست است. مراقبه همچون مشارطه مصدر باب مفاعله است و در اصطلاح به مراقبت و مواظبت عقل از نفس اطلاق می‌شود. یعنی بعد از آن‌که عقل از نفس پیمان عدم تخلف گرفت و با او شرط نمود، باید حالت مراقبت و محافظت از نفس را داشته باشد تا مبادا نفس، برخلاف شرطی که نموده عمل نماید. 

حضرت امام خمینی رحمت‌الله‌عليه در این خصوص چنین فرموده‌اند:
«پس از اين مشارطه، بايد وارد "مراقبه" شوى. و آن چنان است كه در تمام مدت شرط. متوجه عمل به آن باشى، و خود را ملزم بدانى به عمل كردن به آن، و اگر خداى نخواسته در دلت افتاد كه امرى را مرتكب شوى كه خلاف فرموده خداست، بدان كه اين از شيطان و جنود اوست كه مى‏خواهند تو را از شرطى كه كردى باز دارند. به آن‌ها لعنت كن و از شر آن‌ها به خداوند پناه ببر و آن خيال باطل را از دل بيرون نما و به شيطان بگو كه من يك امروز با خود شرط كردم كه خلاف فرمان خداوند تعالى نكنم، ولى‌نعمت من سال‌هاى دراز است به من نعمت داده، صحت و سلامت و امنيت مرحمت فرموده و مرحمت‌هايى كرده كه اگر تا ابد خدمت او كنم از عهده يكى از آن‌ها بر نمى‏آيم، سزاوار نيست يك شرط جزيى را وفا نكنم. اميد است إن‌شاء‌اللّه شيطان طرد شود و منصرف گردد و جنود رحمان غالب آيد. و اين مراقبه با هيچ يك از كارهاى تو، از قبيل كسب و سفر و تحصيل و غيرها، منافات ندارد.»

(کتاب شرح چهل حدیث، ص9)
در شناسائی ماهیت مراقبه و تقویت آن توجه به امور زیر لازم و ضروری است:
1ـ جنس مراقبه، "حالت توجه" است

حضرت امام خميني رحمت‌الله‌عليه در تعریف مراقبه فرموده‌اند: «آن چنان است که در تمام مدت شرط(یک روز)، متوجه عمل به آن(شرط) باشی.»؛ از این تعریف می‌توان به جنس و ماهیت مراقبه پی برد. یعنی جنس مراقبه، "حالت توجه" است. انسانی که حالت مراقبه دارد، انسانی است که حالت توجه به نفس اماره داشته و عقل او مانند نگهبانی، نفس را زیر نظر دارد که مبادا کار خلافی از او سر بزند. اما فردی که اهل مراقبه نیست، حالت غفلت داشته و نفس اماره‌اش به حال خود رهاست و مملکت وجود او چراگاه شیطان و اذناب اوست.
2ـ مراقبه و موفقیت در آن یک امر تمرینی و تدریجی است.

سالک نوپا و مبتدی که تازه گام در وادی مراقبه و توجه نهاده، باید بداند ملکه و عادت قبلی او حالت غفلت و بی‌توجهی بوده است و تبدیل ملکه غفلت به ملکه مراقبت، امری زمان‌بر و تدریجی و دشوار، اما شدنی است. امام حسن عسگری علیه‌السلام درباره مشکل بودن ترک عادات قبلی فرموده‌اند: «رَدُّ الْمُعْتَادِ عَنْ عَادَتِهِ كَالْمُعْجِزِ ـ برگرداندن معتاد از عادتش مانند معجزه است.»(کنایه از دشوار بودن ترک عادت است).

 (بحارالأنوار، ج 75، ص‌374)

بنابراین سالک مبتدی ضمن این‌که باید محکم گام برداشته و عزم خود را برای رسیدن به حق‌تعالی جزم نموده نمايد، نباید توقع بیش از اندازه از خود داشته باشد و باید در مسیر معنویت استقامت پیشه نموده و در ناکامی‌هایی که در طی مسیر برایش پیش آمد می‌کند، نومید و دلسرد نشود. به‌عنوان مثال کسی که تا دیروز حالت غفلت از مسیر معنویت و حضرت حق داشته و مبتلا به انواع معاصی بوده و امروز حالت تنبه پیدا نموده و صبح مشارطه کرده و طی روز می‌خواهد حالت توجه و مراقبه داشته باشد، چنین فردی اگر ثلث روز یا ربع آن را هم موفق باشد، پیشرفت قابل توجهی است. زیرا نفس او فعلاً ضعیف بوده و نمی‌توان توقع مراقبه تام و تمام از او داشت. البته سالک مبتدی به این بهانه نباید تنبلی پیشه نموده و کم کاری نماید، بلکه باید به میزان توان خود تمرین نموده و توجه و مراقبه خود را تقویت نماید. 
نکته مهم آن است که عدم توجه سالک  نوپا به تدریجی بودن شدت و قوّت مراقبه، یکی از دستاویزهای مهم شیطان برای منصرف نمودن او از طیّ مسیر معنویت است. توضیح مطلب آن‌که وقتی سالک نوپا مشارطه نموده و بساط مراقبه گسترانده و با امید فراوان در مسیر معنویت حرکت می‌کند، چندین ساعت یا چند روز محکم حرکت نموده و در اثر نیروی مراقبه از موانع و گذرگاه‌ها عبور می‌نماید. اما ناگهان در یک حادثه پایش لغزیده و زمین می‌خورد (یعنی در یک صحنه مرتکب معصیت می‌شود). در این‌جا بلافاصله شیطان فعال شده و در گوش او زمزمه می‌کند: «دیدی تو به درد سیر معنوی نمی‌خوری. بیا و وقت خود را ضایع نکن و به امور دیگر بپرداز.»؛ خلاصه آن‌که این سالک مبتدی و نوپا به دلیل نشناختن توانايی‌های خود و عدم اطلاع از تدریجی و تمرینی بودن سیر معنوی، تحت اغوای شیطان قرار گرفته و دلسرد و نومید شده و چند صباحی کار و حرکت را رها می‌نماید. بعد از چندی مجدد به خود آمده و با خود زمزمه می‌کند: بنا بود در مسیر انسانیت و حرکت به جانب جق‌تعالی قدم‌هایی بردارم، اما مرا چه شد که خود را رها نموده و از منزل و مقصود دور شدم؟! خلاصه دوباره حرکت را آغاز نموده و چند گامی جلو رفته اما باز ناگهان لغزشی رخ داده و داستان نومیدی و رها نمودن حرکت تکرار می‌شود. باید توجه داشت که اگر سالکی بيست سال هم این‌گونه زحمت بکشد راه به جايی نخواهد برد. زیرا موفقیت در طیّ مسیر معنویّت، حرکت مستمر و مداوم را می‌طلبد نه حرکت منقطع را. مَثَل ما مبتدیان در مسیر سیر الی‌الله مَثَل کودکی را ماند که می‌خواهد راه رفتن بیاموزد؛ چند قدمی جلو رفته سپس زمین خورده و اندکی گریه نموده و دوباره بلند شده و راه رفتن آغاز می‌نماید. اما هیچ‌گاه خسته نشده و آن‌قدر زمین ‌خورده و برخاسته تا محکم شده و محکم گام برمی‌دارد. ما نیز در مسیر حرکت به جانب حق‌تعالی طفل رهیم و چند گامی که برداریم پایمان در چاله‌های لغزش و معصیت فرو رفته و زمین می‌خوریم. اما مهم آن است که بلافاصله برخاسته و با توبه و استغفار گرد و غبار از خود زدوده و به حرکت و طیّ طریق ادامه دهیم؛ چرا که مسیر دیگری غیر از این مسیر در زندگی انسان وجود ندارد؛ 
«وَ لَا يُمْكِنُ‏ الْفِرَارُ مِنْ‏ حُكُومَتِكَ»(دعاي كميل)؛ بنابراین افتان و خیزان هم شده باید مسیر بندگی و عبودیّت خدا را طی نمود و با هر جان کندنی شده از معاصی و نافرمانی او دوری نمود. البته این سعی و کوشش انسان از دید خدای متعال دور نخواهد ماند و همین درماندگی و آشفتگی انسان و کوشش او مورد رضایت و عنایت پروردگار بوده و نزد آن ذات مقدس مأجور خواهد بود.

مولوی اين مطلب را زيبا به نظم آورده:
دوست دارد یار این آشفتگی                 کوشش بیهوده، بِهْ از خفتگی
3ـ مراقبه عقل از نفس نسبت به اعمال، در سه رابطه مطرح می‌شود:
اول) مراقبه نسبت به اصل عمل: 

یعنی عقل مراقب است که نفس در مواجهه با معاصی وارد در معصیت نشود و در مواجهه با اعمال واجب، واجبی از او ترک نشود. و همچنین در مواجهه با اعمال مستحب و مکروه به میزان توان خود ملتزم به آن‌ها گردد. فرضاً زمینه‌ي کار خیر یا مستحبی پیش آمده و انجام آن برایش امکان دارد؛ به نفس متذکر می‌شود که تو با من عهد کردی جايی که عمل خیر است و توان داری انجام دهی، پس کوتاهی نکن. 

دوم) مراقبه نسبت به کیفیت ظاهریّه عمل:

در این بخش بعد از فراغ از انجام اصل عمل (در خصوص اعمال واجب و مستحب)، عقل مراقب است که عمل به صورت دست و پا شکسته و با کیفیّت پائین انجام نگیرد، بلکه از نفس می‌خواهد که عمل را به بهترین وجه از نظر رعایت آداب شرعی و ظاهری به انجام برساند.

سوم) مراقبه نسبت به کیفیّت باطنیّه عمل: 

یعنی از نظر انگیزه عمل و آداب باطنی عبادات، عقل مواظب است که ریا و ناخالصی باعث فساد عمل نشود. بنابراین وقتی می‌خواهد عملی را انجام دهد (چه واجب، چه مستحب) بلافاصله وارد عمل نمی‌شود بلکه توقف کرده و توجه می کند که محرک اصلی در این عمل چیست و کیست؟ آیا انگیزه خداست یا هوهای نفسانی؟ حال اگر به نور حق برایش روشن شد که محرک خداست وارد عمل می‌شود و به قصد قربت انجام می‌دهد. اما اگر بعد از تأمل برایش معلوم شد که محرک غیر خداست یا هم خدا و هم غیر اوست، این‌جا توقف نموده و خود را مورد خطاب قرار می‌دهد که: حیا کن و خجالت بکش. آن‌گاه خطاب الهی را به یاد آورده که فرموده: « وَ اعْلَمُوا أَنَّ اللَّهَ يَعْلَمُ مَا فى أَنفُسِكُمْ فَاحْذَرُوهُ‏ ـ و بدانيد خداوند آن‌چه را در دل داريد، مى‏داند! از مخالفت او بپرهيزيد.»(سوره بقره، آیه235) ؛ بنابراین تا انگیزه عمل اصلاح نشود و جهت به سمت خدا نباشد اقدام به عمل نمی‌کند و با انذار نفس، جهت‌گیری را به سمت خدا تغییر داده و آن‌گاه وارد عمل می‌شود. اگر انسان دقت در امر نیت و انگیزه نداشته باشد، چه بسا مدت‌های مدیدی عبادتی را انجام دهد و تصور کند برای خدا انجام داده و حال آن‌که برای خدا نبوده و نفس اماره امر را بر او مشتبه جلوه داده بود. امیرالمؤمنين علی علیه‌السلام فرموده‌اند: «النَّفْسُ الْأَمَّارَةُ الْمُسَوِّلَةُ تَتَمَلَّقُ تَمَلُّقَ الْمُنَافِقِ وَ تَتَصَنَّعُ بِشِيمَةِ الصَّدِيقِ الْمُوَافِقِ حَتَّى إِذَا خَدَعَتْ وَ تَمَكَّنَتْ تَسَلَّطَتْ تَسَلُّطَ الْعَدُوِّ وَ تَحَكَّمَتْ تَحَكُّمَ الْعُتُوِّ فَأَوْرَدَتْ مَوَارِدَ السَّوْءِ ـ نفس امّاره مسوّله تملّق مي‌كند، تملّق كردن منافق، و احسان مي‌كند به‌طريقه دوست موافق، تا اين كه هر گاه فريب داد و جاى گرفت مسلّط مى‏شود به‌طريق مسلّط شدن دشمن و به‌زور حكم مي‌كند مانند به‌زور حكم كردن تكبّر كردن و از حدّ در گذشتن، پس فرود آورد صاحب خود را به جايگاه‌هاى بدى.
(تصنیف غررالحکم و دررالکلم، ص234)
مرحوم آقا جمال‌الدین خوانساری در شرح این روایت می‌نویسد: «امّاره» يعنى فرمان دهنده يعنى فرمان دهد بر بدن و امر و نهى او كند، و «مسوّله» يعنى آرايش دهنده يعنى كارها را زينت و آرايش دهد نزد اين كس و آدمى را رغبت نمايد به آن‌ها و مراد اين است كه نفس اوّل تملّق كند تا وقتى كه فريب دهد و آدمى را در فرمان خود كند آن وقت مسلّط شود مسلّط شدن دشمن، و وادارد او را بر كارى چند كه سبب زيان و خسران او باشد و حكم كند به حكم‌هايى كه از تكبّر و تجاوز از حدّ ناشى شود، پس فرود آورد اين كس را به جايگاه‌هاى بدى، پس فريب او نبايد خورد و از اوّل هر چه او خواهش كند بر خلاف او بايد كرد تا او رام اين فرد و مطیع و فرمانبردار او گردد.
(شرح ايشان بر غررالحکم، ج2، ص140)
4ـ مراقبه از ثمرات معرفت و علم به نفس است

انسان اگر نفس و خدعه و نیرنگ‌های آن را شناخت و فهمید نفس حیله‌گر و پیمان شکن است، آن‌گاه مانند شریکی که به او اعتماد ندارد، او را زیر نظر گرفته و مراقب مکرهای او خواهد بود. امیرالمؤمنين علی علیه‌السلام فرموده‌اند: «إِنَّ نَفْسَكَ لَخَدُوعٌ إِنْ تَثِقْ بِهَا يَقْتَدِكَ الشَّيْطَانُ إِلَى ارْتِكَابِ الْمَحَارِم‏ ـ به‌درستى كه نفس تو بسيار فريب دهنده است، اگر به آن اعتماد كنى شيطان به واسطه‌ي آن، تو را به‌سوى ارتكاب حرام‌ها می‌کشاند.»

(تصنيف غرر‌الحكم و درر‌الكلم، ص237‌)
امیرالمؤمنين علی علیه‌السلام در کلامی دیگر در معرفی نفس چنین فرموده‌اند:
«إِنَّ النَّفْسَ لَأَمَّارَةٌ بِالسُّوءِ وَ الْفَحْشَاءِ فَمَنِ ائْتَمَنَهَا خَانَتْهُ وَ مَنِ اسْتَنَامَ إِلَيْهَا أَهْلَكَتْهُ وَ مَنْ رَضِيَ عَنْهَا أَوْرَدَتْهُ شَرَّ الْمَوَارِد ـ به‌درستى كه نفس بسيار امر كننده به بدى و افعال قبيح است پس هر كه آن را امين گرداند (و به آن اعتماد کند)، نفس به او خيانت كند و هر كه آرام بگيرد به‌سوى آن و مطمئنّ گردد به آن، نفس او را هلاک گرداند؛ و هر كه خشنود گردد از آن فرود آورد او را در بدترين جايگاه‌هاى فرود آمدن‏.» 
(تصنيف غرر‌الحكم و درر‌الكلم، ص 237‌)‌

حدیث شریف معروفي که از پیامبر اکرم صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم وارد شده که فرمودند: «مَنْ عَرَفَ نَفْسَهُ فَقَدْ عَرَفَ رَبَّه‏» 
(بحارالأنوار، ج2 ،ص 32)؛ 
یک معنا و تفسیرش این است که اگر کسی نفس و هواهای آن و مکر و حیله‌های آن را شناخت، چنین فردی قطعاً راه حرکت به سمت پروردگار را یافته و سرانجام خدا را یافته و خواهد شناخت. آن‌چه مانع از شناسائی ربّ و حرکت به‌سوی اوست همین نفس است.

امام صادق عليه‌السلام در حدیثی زیبا این واقعیت را به تصویر کشیده‌اند:
«طُوبَى لِعَبْدٍ جَاهَدَ لِلَّهِ نَفْسَهُ وَ هَوَاهُ وَ مَنْ هَزَمَ جُنْدَ هَوَاهُ ظَفِرَ بِرِضَا اللَّهِ وَ مَنْ جَاوَرَ عَقْلُهُ نَفْسَهُ الْأَمَّارَةَ بِالسُّوءِ بِالْجَهْدِ وَ الِاسْتِكَانَةِ وَ الْخُضُوعِ عَلَى بِسَاطِ خِدْمَةِ اللَّهِ تَعَالَى‏ فَقَدْ فازَ فَوْزاً عَظِيماً وَ لَا حِجَابَ أَظْلَمُ وَ أَوْحَشُ بَيْنَ الْعَبْدِ وَ بَيْنَ الرَّبِّ مِنَ النَّفْسِ وَ الْهَوَى‏ ـ خوشا به‌حال آن بنده‏اى كه براى رضاى خدا با خواسته‏هاى نفس خود بجنگد و كسى كه با حمله پى‏گير، سپاه نفس سركش را از پاى درآورد، به رضايت و خشنودى خدا نائل مى‏شود و كسى كه از حكم عقل و خرد سرپيچى نكرده و نفس سركش و خواسته‏هاى او را در برابر عقل تسليم نمايد و با كوشش هر چه بيشتر و تواضع و فروتنى در ميدان عبادت پروردگار و خضوع در برابر خدا (حضور یابد)، چنين شخصى به رستگارى كامل و بزرگى دست يافته است و هيچ پرده و حجابى ميان بنده و خدا تاريك‏تر و وحشتناك‌تر و خطرناك‌تر از نفس سركش و خواسته‏هاى آن نيست»‏.          (بحار الأنوار، ج‏67، ص69)
البته در باب مشارطه گفتیم که باید نفس را موعظه و انذار نمود و آن‌را برای ترک معصیت آماده نمود که این کار تا حدّ زیادی نفس را آماده می‌نماید. اما با توجه به این‌که نفس در دامان طبیعت قرار دارد و کشش طبیعی به امور مادی و شهوانی دارد لذا قابل اعتماد نیست و دید ما نسبت به آن دید بی‌اعتمادی است. امیرالمؤمنين علی علیه‌السلام در این‌باره چنین فرموده‌اند: « وَ اعْلَمُوا عِبَادَ اللَّهِ أَنَّ الْمُؤْمِنَ لَا يُصْبِحُ وَ لَا يُمْسِي إِلَّا وَ نَفْسُهُ‏ ظَنُونٌ عِنْدَه‏ فَلَا يَزَالُ زَارِياً عَلَيْهَا وَ مُسْتَزِيداً لَهَا ـ بندگان خدا! بدانيد كه انسان با ايمان، شب را به روز، و روز را به شب نمى‏رساند جز آن كه نفس خويش را متّهم مى‏داند، همواره نفس را سرزنش مى‏كند و گناه كارش مى‏شمارد.» 
(نهج البلاغه، خطبه176)
5ـ مراقبه خداوند از انسان

تا کنون مراقبه‌ای را که مورد بحث قرار دادیم، مراقبت عقل از نفس در ربط با اعمالی بود که با او شرط نموده بود. اما این‌جا یک مراقبه دیگری نیز وجود دارد که اگر این مراقبه نباشد، مراقبه عقل نسبت به نفس نیز چندان تاثیرگذار نخواهد بود و آن مراقبه دوم عبارتست از: "توجه و مراقبت نسبت به مراقبه خداوند از انسان." مراقبه عقل با نفس آن‌گاه تمام است که انسان توجه به این معنا داسته باشد که خدا مراقب من است و او عالم به ظاهر و باطن و سرّ و خفیات است.
بنابراین منشاء حالت مراقبه علم و معرفت است که این‌جا دو علم برای انسان باید وجود داشته باشد‌ و هر کدام از این دو علم منشاء و مبدء یک مراقبه خواهد بود:
اول: علم به خباثت نفس و نیرنگ‌باز بودن آن. این علم باعث می‌شود انسان مراقب نفس و مکاید آن باشد تا مبادا دچار لغزش و گناه گردد.

دوم: علم به این‌که خداوند رقیب(نزديك) است و مرا زیر نظر دارد. این علم باعث می‌شود انسان عنان نفس را محکم‌تر گرفته و آن‌را از چموشی بازدارد.
سخني از استاد شهيد علامه مرتضي مطهري‏
از نظر اسلام اگر كسى بخواهد خودش را تربيت كند، اولين شرط مراقبه است، منتها مى‏گويند قبل از مراقبه و محاسبه يك چيز هست و بعد از مراقبه و محاسبه نيز يك چيز. قبل از مراقبه «مشارطه» است؛ يعنى اول انسان بايد با خودش قرارداد امضا كند، كه اين‌ها را اغلب روى كاغذ مى‏آورند. روى كاغذ با خودشان شرط مى‏كنند و پيمان مى‏بندند كه اين گونه باشم؛ چون اگر مشارطه نشود و اول انسان با خودش قرارداد نبندد، موارد را مشخص نكند و براى خودش برنامه قرار ندهد، نمى‏داند چگونه از خودش مراقبه كند.
مثلًا اول با خودش يك قرارداد مى‏بندد كه خوراك من اين‏جور باشد، خواب من اين‏جور باشد، سخن من اين‏جور باشد، كارى كه بايد براى زندگى خودم بكنم اين‏جور باشد، كارى كه بايد براى خلق خدا بكنم اين‏جور باشد، وقت من اين‏جور بايد تقسيم بشود. اين‌ها را در ذهن خودش مشخص مى‏كند يا روى كاغذ مى‏آورد و امضا مى‏كند و با خودش پيمان مى‏بندد كه بر طبق اين برنامه عمل كند و بعد هميشه از خودش مراقبت مى‏كند كه همين‌طورى كه پيمان بسته رفتار كند.
همچنين در هر شبانه روز يك دفعه از خودش حساب مى‏كشد كه آيا مطابق آن‌چه كه پيمان بستم عمل كردم؟ آيا از خود مراقبت كردم يا نكردم؟ اگر عمل كرده بود بعدش شكر و سپاس الهى و سجده شكر است و اگر عمل نكرده بود مسئله «معاتبه» در كار مى‏آيد (يعنى خود را ملامت كردن) اگر كم تخلف كرده باشد، و «معاقبه» در كار مى‏آيد (خود را عقوبت كردن) اگر زياد تخلف كرده باشد، كه آن عقوبت كردن‏ها با روزه‏ها و با كارهاى خيلى سخت بر خود تحميل كردن و مجازات كردن خود است.
اين‌ها از اصول مسلّم اخلاق و تربيت اسلامى است.           مجموعه‏ آثار ، ج‏22، ص762
محاسبه نفس
اين موضوعات و به ويژه محاسبه بارها و بارها از سوي علماي اخلاق مطرح شده و بر آن تاكيد شده است. استاد نگارنده شهيد حسين صافي تاكيد مي‌فرمود كه اين امر آن‌قدر مهم است كه شيطان و نفس اماره هميشه سعي مي‌كنند كه انجام آن را از ذهن انسان خارج نمايند به همين دليل استقامت بر انجام محاسبه بسيار مهم است. 

تجربه اين‌حقير هم طي سال‌ها حضور در جلسات مختلف اين امر را ثابت نموده است. طي سال‌هاي متمادي در جلساتي كه خدمت برادران و خواهران ايماني بودم بارها براي بر‌انگيختن آنان به انجام اين مهم، بعد از تشريح و توضيح مطلب بر روي تخته نوشته و به آنان عرض نمودم كه «يقين دارم انجام نمي‌دهيد» و پس از بررسي در جلسات بعد مشخص مي‌گرديد كه تعداد محدودي موفق به انجام اين دستور خودسازي اهل بيت گرديده‌اند. هنوز هم بعد از سال‌ها حضور در چند جلسه و تاكيدات مكرر هفتگي اكثريت مستمعين طبق يقين نوشته شده عمل نمي‌نمايند.

محاسبه نفس يکي از لازم‌ترين و واجب‌ترين امور در مسير سير إلي‌الله و ترک گناه و معصيت مي‌باشد. رواياتي که انسان را امر به حساب‌رسي نفس و اعمال آن نموده‌اند به قدري زياد هستند که به حد تواتر (تواتر معنوي) رسيده و در بسياري از جوامع روايي ما بابي با همين عنوان منعقد گرديده است و علماي بزرگي مانند جناب سيد‌بن‌طاووس رحمت‌الله‌عليه نيز کتاب‌هايي با همين عنوان تاليف نموده‌اند که اين همه حکايت از اهميت فوق‌العاده آن دارد.
سؤال: چرا انسان بايد محاسبه نفس نموده و از نفس خويش حساب بکشد؟ به عبارت ديگر حکمت و علت لزوم و وجوب عقلي محاسبه نفس چيست؟ 

در پاسخ به اين سؤال مي‌توان به پنج جهت در لزوم محاسبه اشاره نمود:
اول: محاسبه نفس از اموري است که اوامر زيادي در آيات و روايات نسبت به آن صادر گرديده است و اهتمام خاصي از ناحيه شارع مقدس و معصومين عليهم‌السلام نسبت به آن شده است که خود دليل بر لزوم و حتميت آن در مسير کمال مي‌باشد که به بعضي از آن‌ها اشاره مي‌کنيم:
قرآن کريم در اين رابطه چنين فرموده است: «يأَيهَا الَّذِينَ ءَامَنُوا اتَّقُوا اللَّهَ وَ لْتَنظرْ نَفْسٌ مَّا قَدَّمَت لِغَدٍ وَ اتَّقُوا اللَّهَ إِنَّ اللَّهَ خَبِيرُ بِمَا تَعْمَلُونَ‏ ـ اى كسانى كه ايمان آورده‏ايد از (مخالفت) خدا بپرهيزيد؛ و هر كس بايد بنگرد (محاسبه کند) تا براى فردايش چه چيز از پيش فرستاده؛ و از خدا بپرهيزيد كه خداوند از آن‌چه انجام مى‏دهيد آگاه است!» (حشر/18)
رسول اکرم صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم فرموده‌اند: « لَا يكُونُ الْعَبْدُ مُؤْمِناً حَتَّى يحَاسِبَ نَفْسَهُ أَشَدَّ مِنْ مُحَاسَبَة الشَّرِيكِ شَرِيكَهُ وَ السَّيدِ عَبْدَهُ ـ هيچ بنده‏اى مؤمن نيست مگر از خودش حساب بكشد سخت‏تر از محاسبه شريك از شريك و ارباب از برده‏اش.»
وسائل الشيعه، ج16، ص99
در روايت ديگري از آن جناب اين‌گونه وارد شده است: «حَاسِبُوا أَنْفُسَكُمْ قَبْلَ أَنْ تُحَاسَبُوا وَ زِنُوا قَبْلَ أَنْ تُوزَنُوا وَ تَجَهَّزُوا لِلْعَرْضِ الْأَكْبَر ـ از خود حساب بكشيد پيش از آن كه به‌حساب شما برسند و اعمال خود را وزن كنيد پيش از آن‌كه آن‌ها را بسنجند و براى روز قيامت خويشتن را آماده سازيد.»
وسائل الشيعه، ج16، ص99
دوم: توجه به اين نکته باشد که تمام اعمال و حرکات و سکنات انسان ثبت و ضبط شده و حسابرس و حساب‌گر دارد. قرآن کريم در اين‌باره چنين فرموده است: 

« وَ إِنَّ عَلَيْكُمْ لَحَافِظِين‏ * كِرَامًا كَاتِبِينَ *يَعْلَمُونَ مَا تَفْعَلُونَ ـ و قطعاً بر شما نگهبانانى [گماشته شده‏]اند، [فرشتگان‏] بزرگوارى كه نويسندگان [اعمال شما] هستند؛ آن‌چه را مى‏كنيد، مى‏دانند.» (انفطار/10تا12)
در جاي ديگر مي‌فرمايد: «ما يَلْفِظُ مِنْ قَوْلٍ إِلاَّ لَدَيْهِ رَقيبٌ عَتيد ـ انسان هيچ سخنى را بر زبان نمى‏آورد مگر اين‌كه همان دم، فرشته‏اى مراقب و آماده براى انجام مأموريت (و ضبط آن) است!» (ق/18)
سوم: توجه به اين امر باشد که اعمال انسان بر پيامبر اکرم و ائمه معصومين عليهم‌السلام عرضه مي‌شود و اعمال سيئه باعث حزن و اندوه آن بزرگواران مي‌گردد. قرآن کريم در اين خصوص چنين فرموده است: « وَ قُلِ اعْمَلُوا فَسيرَى اللَّهُ عَمَلَكمْ وَ رَسولُهُ وَ الْمُؤْمِنُونَ‏ ـ عمل كنيد؛ خداوند و فرستاده او و مؤمنان، اعمال شما را مى‏بينند!» (توبه/105) 
در ذيل اين آيه شريفه امام صادق عليه السلام فرموده‌اند: « تُعْرَضُ‏ الْأَعْمَالُ‏ عَلى‏ رَسُولِ اللَّهِ صلى‌الله‌عليه‌و‌آله؛ أَعْمَالُ الْعِبَادِ؛ كُلَّ صَبَاحٍ: أَبْرَارُهَا وَ فُجَّارُهَا؛ فَاحْذَرُوهَا، وَ هُوَ قَوْلُ اللَّهِ تَعَالى‏: "اعْمَلُوا فَسَيرَى اللَّهُ عَمَلَكُمْ وَ رَسُولُهُ" ـ در هر بامداد اعمال بندگان بر رسول خدا صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم عرضه مى‏شود، چه نيکوکار باشند و چه فاسق؛ پس بر حذر باشيد (از كردار ناشايست) و همين است معنى قول خداى تعالى: "عمل كنيد؛ خداوند و فرستاده او و مؤمنان، اعمال شما را مى‏بينند"»
الكافي (ط - الإسلامية)، ج‏1، ص219
سماعه مي‌گويد از امام صادق عليه‌السلام شنيدم که چنين مي‌فرمود: « مَا لَكُمْ تَسُوؤُونَ‏ رَسُولَ اللَّهِ صلى‌الله‌عليه‌و‌آله؟   فَقَالَ‏ رَجُلٌ: كَيفَ نَسُوؤُهُ؟  فَقَالَ: أَ مَا تَعْلَمُونَ أَنَ‏ أَعْمَالَكُمْ تُعْرَضُ عَلَيهِ، فَإِذَا رَأى‏ فِيهَا مَعْصِيةً سَاءَهُ ذلِكَ؟ فَلَا تَسُوؤُوا رَسُولَ اللَّهِ صلى‌الله‌عليه‌و‌آله، وَ سُرُّوهُ ـ
شما را چه مى‏شود كه پيغمبر صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم را ناخوشنود و اندوهگين مي‌كنيد؟ مردى گفت: چگونه او را ناخوشنود مي‌كنيم؟!!  فرمود: مگر نمي‌دانيد كه اعمال شما بر آن حضرت عرضه مى‏شود و چون گناهى در آن ببيند، اندوهگينش مي‌كند؟ پس نسبت به پيغمبر بدى نكنيد و او را (با عبادات و طاعات خويش) مسرور سازيد.»                                                                    الكافي (ط - الإسلامية)، ج‏1، ص219
لازم به ذکر است که مراد از "مومنون" در آيه شريفه سوره توبه ائمه معصومين عليهم‌السلام مي‌باشند. «يعْقُوبَ بْنِ شُعَيبٍ، قَالَ: سَأَلْتُ أَبَا عَبْدِ اللَّهِ عليه‌السلام عَنْ قَوْلِ اللَّهِ عَزَّ وَ جَلَّ: "اعْمَلُوا فَسَيرَى اللَّهُ عَمَلَكُمْ وَ رَسُولُهُ وَ الْمُؤْمِنُونَ" قَالَ: هُمُ الْأَئِمَّةُ ـ يعقوب‌بن‌شعيب گويد: از امام صادق عليه‌السلام راجع به فرمايش خداى عز و جل "عمل كنيد؛ خداوند و فرستاده او و مؤمنان، اعمال شما را مى‏بينند" پرسيدم،  فرمود: مؤمنين، ائمه هستند.»
الكافي (ط - الإسلامية)، ج‏1، ص219
بنابراين توجه به اين نکته که عمل بد من باعث اذيت و آزار نبي مکرم صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم و ائمه معصومين مي‌گردد، انسان را بر آن مي‌دارد که با توجه و مراقبه و محاسبه نفس از اندوهگين شدن آن حضرات که پدران روحاني ما بوده و حق حيات بر گردن ما دارند جلوگيري نمايد.
چهارم: از نظر عقلي و نقلي در محل خود ثابت شده که بهشت و جهنم انسان همان اعمال اوست و خود عمل را در قيامت تحويل فرد مي‌دهند که تجسم اعمال  نام دارد. در آيات بسياري اشاره به تجسم اعمال انسان در قيامت شده است که چند نمونه را ذکر مي‌کنيم:
«يوْمَئذٍ يصدُرُ النَّاس أَشتَاتاً لِّيرَوْا أَعْمَالَهُمْ فَمَن يعْمَلْ مِثْقَالَ ذَرَّةٍ خَيراً يرَهُ وَ مَن يعْمَلْ مِثْقَالَ ذَرَّةٍ شرًّا يرَهُ ـ در آن روز مردم به‌صورت گروه‏هاى پراكنده (از قبرها) خارج مى‏شوند تا اعمالشان [نه جزاي اعمال] به آن‌ها نشان داده شود! پس هر كس هم‌وزن ذرّه‏اى كار خير انجام دهد (خود) آن عمل را مى‏بيند! و هر كس هم‌وزن ذرّه‏اى كار بد كرده آن را مى‏بيند!» (زلزال/6تا8)
«يوْمَ تَجِدُ كلُّ نَفْسٍ مَّا عَمِلَت مِنْ خَيرٍ محْضراً وَ مَا عَمِلَت مِن سوءٍ تَوَدُّ لَوْ أَنَّ بَينَهَا وَ بَينَهُ أَمَدَا بَعِيدا ـ روزى كه هر كس، آن‌چه را از كار نيك انجام داده، حاضر مى‏بيند؛ و آرزو مى‏كند ميان او، و آن‌چه از اعمال بد انجام داده، فاصله زمانىِ زيادى باشد.» (ال‌عمران/30)
از اين آيات مشخص مي‌شود در قيامت خود عمل را تحويل فرد مي‌دهند نه جزاي آن‌ را. بنابراين بر عهده فرد عاقل است که با محاسبهّ بهترين اعمال را براي خود به‌عنوان توشه و آذوقه پيش فرستد تا فرداي قيامت دستش خالي نباشد.
پنجم: مطابق آيات و روايات فرداي قيامت از انسان حسابرسي خواهد شد. پس چه زيباست انسان قبل از آن‌که به حساب او برسند خود به حساب خويشتن رسيدگي نمايد. قرآن کريم درباره‌ي محاسبه بعد از مرگ چنين فرموده است: 

« وَ إِن تُبْدُوا مَا فى أَنفُسِكمْ أَوْ تُخْفُوهُ يحَاسِبْكُم بِهِ اللَّه‏ ـ اگر آن‌چه را در دل داريد، آشكار سازيد يا پنهان کنيد، خداوند شما را بر طبق آن، محاسبه مى‏كند.» (بقره/284)
توجه به اين نکات پنج‌گانه باعث مي‌شود انسان در حساب کشيدن از نفس خويش و اصلاح امور خود کاهلي نکرده و سستي در او راه نيابد.
کيفيت محاسبه نفس
اينک نوبت آن است که درباره چيستي و چگونگي محاسبه نفس سخن گفته و ظرائف و دقائق آن را مورد کنکاش و وارسي قرار دهيم. حضرت امام خميني رضوان‌الله‌عليه در اين‌باره چنين فرموده‌اند: 
«و به همين حال (حال مراقبه) باشى تا شب كه موقع "محاسبه" است. و آن عبارت است از اين‌كه حساب نفس را بكشى در اين شرطى كه با خداى خود كردى كه آيا به جا آوردي، و با ولى نعمت خود در اين معامله جزيى خيانت نكردى؟ اگر درست وفا كردى، شكر خدا كن در اين توفيق و بدان كه يك قدم پيش رفتى و مورد نظر الهى شدى، و خداوند إن‌شاء‌اللّه تو را راهنمايى مى‏كند در پيشرفت امور دنيا و آخرت، و كار فردا آسان‌تر خواهد شد. چندى به اين عمل مواظبت كن، اميد است ملكه گردد از براى تو به‌طورى كه از براى تو كار خيلى سهل و آسان شود، بلكه آن وقت لذت مى‏برى از اطاعت فرمان خدا و از ترك معاصى در همين عالم، با اين‌كه اين‌جا عالم جزا نيست لذت مى‏برد و جزاى الهى اثر مى‏كند و تو را ملتذّ مى‏نمايد. و بدان كه خداى تبارك و تعالى تكليف شاق بر تو نكرده و چيزى كه از عهده تو خارج است و در خور طاقت تو نيست بر تو تحميل نفرموده، لكن شيطان و لشكر او كار را بر تو مشكل جلوه مى‏دهند. و اگر خداى نخواسته در وقت محاسبه ديدى سستى و فتورى شده در شرطى كه كردى، از خداى تعالى معذرت بخواه و بنا بگذار كه فردا مردانه به عمل شرط قيام كنى و به اين حال باشى تا خداى تعالى ابواب توفيق و سعادت را بر روى تو باز كند و تو را به صراط مستقيم انسانيت برساند.»                                              شرح چهل حديث، ص9
توضيح فرمايش امام خميني رحمت‌الله‌عليه: پس از آن که صبحگاهان با خود شرط نمودي امروز را بر خلاف فرموده خداي تعالي عمل نکني و اين مطلب را تصميم گرفتي و پس از آن‌که در طول روز حالت مراقبه و توجه داشتي که نکند خداي نکرده گناهي از تو سر بزند، حال که هنگام شب آمده وقت محاسبه و حسابرسي است که آيا وفاي به شرط نمودي و از دام معاصي رهيدي يا نه، در اين دامگه لغزيدي و اسيري يا خود را رها كرده‌اي؟

تذکراتي در ذيل کلام امام رحمت‌الله‌عليه 
اول: محاسبه از امور طرفيني است که دو طرف مي‌خواهد؛ طرفي که حسابرسي مي‌کند و طرفي که از او حسابرسي مي‌شود. در اين‌جا حسابرس عقل است که تاجر راه آخرت است و شريک و کمک کار او در اين راه نفس است. بنابراين عقل مانند هر شريکي از شريک خود يعني نفس حساب‌کشي مي‌نمايد تا سود و زيان خود را معلوم نمايد. سرمايه انسان در اين تجارت عمر او و سود او اعمال حسنه و اخلاق فاضله و عقائد صحيحه و زيان او معاصي و رذائل اخلاق مي‌باشد.

مرحوم ملا محمد مهدي نراقي رحمت‌الله‌عليه در اين خصوص چنين فرموده‌اند:
«سرمايه بنده در دين خويش واجبات است، و سود و بهره آن نوافق و فضائل است و زيان وى معاصى است، و موسم اين تجارت مدّت زندگانى است، و همان‌گونه كه بازرگان با شريك خود در آغاز عهد و پيمان مى‏بندد، و در مرحله دوم مراقب او مى‏گردد، و در مرحله سوم از او حسابرسى مى‏كند، و اگر در تجارت كوتاهى كند به اين‌كه خطا و خيانتى مرتكب شود يا سرمايه را تلف كند يا دچار زيان شود او را مورد سرزنش و عتاب و عقاب قرار مى‏دهد و از او تاوان مى‏گيرد، همين‌طور عقل در مشاركت با نفس بايد اين اعمال را بجا آورد، و مجموع اين كارها را محاسبه و مراقبه نامند»
علم اخلاق اسلامي، ص124
دوم: همان‌طور که امام رحمت‌الله‌عليه فرموده‌اند زمان محاسبه در پايان روز، يعني شب هنگام است. سالک کوي دوست بايد هر شب قبل از آن‌که خواب او را بربايد و بر او چيره گردد مدت زماني ـ اگرچه اندک ـ را به محاسبه نفس اختصاص دهد و اعمال و حرکات و سکنات خود را در طول روز مرور نموده و از خاطر بگذراند. نکته مهم آن است که اين چند دقيقه به گونه‌اي انتخاب شود که انسان هيچ مانع و مشغوليت ديگري نداشته باشد. اميرمؤمنان علي عليه‌السلام فرموده‌اند: « مَا أَحَقَّ الْإِنْسَانَ أَنْ‏ تَكُونَ‏ لَهُ‏ سَاعَةٌ لَا يشْغَلُهُ عَنْهَا شَاغِلٌ يحَاسِبُ فِيهَا نَفْسَهُ فَينْظُرُ فِيمَا اكْتَسَبَ لَهَا وَ عَلَيهَا فِي لَيلِهَا وَ نَهَارِهَا ـ چه سزاوار است آدمى به اين كه باشد از براى او ساعتى كه مشغول نسازد او را در آن هيچ مشغول كننده‌اي تا محاسبه كند در آن ساعت نفس خود را، پس نگاه كند در آن‌چه كسب كرده از براى نفع آن و ضرر آن در روز و شب آن.»
تصنيف غررالحکم و دررالکلم، ص236
نکته مهم و کاربردي ديگر درباره زمان محاسبه آن است که ممکن است فرد در محاسبه شب، تمام جزئيات گفتار و اعمال خود در طي روز را به خاطر نياورد و محاسبه دقيق برگزار نشود. براي رفع اين معضل مي‌توان محاسبه را در دو نوبت ظهر و شب برگزار نمود. يعني اعمال صبح تا ظهر را بعد از نماز عصر و اعمال ظهر تا شب را قبل از خواب رسيدگي نمود.
سوم: يکي از امور لازم در محاسبه، شدت عمل و دقت در رسيدگي به تک تک اعمال و گفتار است. يعني بايد دقت نمود که آيا اين عمل يا گفتاري که از من صادر شد موافق دستورات شريعت بود يا مخالف آن؟ و در اين رسيدگي بايد سخت‌‌گيري نمود و شدت عمل به خرج داد، همان طور که تاجر موفق در حسابرسي سود و زيان خود نسبت به شريک يا کارمندش هيچ نرمشي نشان نمي‌دهد. درباره‌ي سخت‌گيري در محاسبه پيامبر اکرم صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم چنين فرموده‌اند: « يا أَبَا ذَرٍّ لَا يكُونُ الرَّجُلُ مِنَ الْمُتَّقِينَ حَتَّى يحَاسِبَ نَفْسَهُ أَشَدَّ مِنْ مُحَاسَبَةِ الشَّرِيكِ شَرِيكَهُ فَيعْلَمَ مِنْ أَينَ مَطْعَمُهُ وَ مِنْ أَينَ مَشْرَبُهُ وَ مِنْ أَينَ مَلْبَسُهُ أَ مِنْ حَلَالٍ أَوْ مِنْ حَرَامٍ يا أَبَا ذَرٍّ مَنْ لَمْ يبَالِ مِنْ أَينَ اكْتَسَبَ الْمَالَ لَمْ يبَالِ اللَّهُ مِنْ أَينَ أَدْخَلَهُ النَّار ـ‌ اى ابوذر! كسى از گروه پرهيزكاران شمرده نمى‏شود مگر اين‌كه از نفس خود حساب كشد حسابرسى و دقّتى شديد، شديدتر از حسابى كه شريكى از شريك خود مى‏كشد، پس بايد بداند كه خوردنى و نوشيدنى و پوشاكش از كجاست؟ آيا از حلال است يا از حرام؟ اى ابوذر! كسى كه باكى ندارد كه از كجا و چه راهى مال به‌دست مى‏آورد خداوند نيز در‌باره‌ي او باكى ندارد كه وى را از چه راهى وارد آتش سازد.»
وسائل الشيعة، ج‏16، ص98
اميرمؤمنان عليه‌السلام نيز در اين‌باره فرموده‌اند: «جَاهِدْ نَفْسَكَ وَ حَاسِبْهَا مُحَاسَبَةَ الشَّرِيكِ شَرِيكَهُ وَ طَالِبْهَا بِحُقُوقِ اللَّهِ مُطَالَبَةَ الْخَصْمِ خَصْمَهُ ـ جهاد كن با نفس خود و آن را محاسبه کن مانند محاسبه‏كردن شريك با شريك خود، و طلب كن از او حقوق خدا را مانند طلب كردن دشمن از دشمن خود.»
تصنيف غرر الحكم و درر الكلم،  ص236
عالم رباني جناب ملا مهدي نراقي رحمت‌الله‌عليه در توضيح اين موضوع فرموده‌اند:

«گذشتگان صالح ما در محاسبه نفس نهايت سعى و اهتمام را داشته‏اند به نحوى كه اين را از طاعات واجبه خود شمرده‏اند و در محاسبه نفس خويش از پادشاه ستمگر شديدتر و از شريك بخيل سخت‌گيرتر بوده‏اند، و چنين مى‏دانستند كه بنده از اهل تقوى و ورع نخواهد بود تا محاسبه نفس خود را از محاسبه شريك خود دقيق‌تر انجام دهد و كسى كه محاسبه نفس نكند يا كم عقلى احمق است يا به روز حساب اعتقاد ندارد، زيرا عاقلى كه معتقد به أهوال و شدايد روز قيامت و خجلت و شرمسارى و رسوايى آن است وقتى دانست كه محاسبه نفس در دنيا آن را ساقط يا سبك‌تر مى‏كند چگونه براى او جايز است كه آن‌را ترك نمايد؟»
علم‏اخلاق‏اسلامى، ج4، ص131
چهارم: وقتي محاسبه نفس انجام شد، نتيجه از دو حال خارج نيست: 
حالت اول آن‌که ممکن است روز را با سربلندي سپري نموده باشد و از عهده شرطي که در اول روز با خود نموده بود برآمده باشد و صحيفه عمل او در آن روز خالي از گناه و معصيت باشد. در اين صورت انسان مجاهد بايد بداند که اين توفيق از ناحيه خداي متعال و با کمک و امداد او بوده است نه از ناحيه قدرت و همت خودش. بنابراين به مقتضاي آيه شريفه «لَئن شكرْتُمْ لأَزِيدَنَّكُمْ‏ ـ اگر شكرگزارى كنيد، (نعمت خودرا) بر شما خواهم افزود» (ابراهيم/7) بايد شکر خداي تعالي را به جاي آورده و از او به‌خاطر اين توفيق عظيم تشکر نمايد.
اميرمؤمنان علي عليه‌السلام فرموده‌اند: «مَا الَّذِي‏ صَنَعْتِ‏ فِيهِ‏ فَتَذْكُرُ مَا كَانَ مِنْهُ فَإِنْ ذَكَرَ أَنَّهُ جَرَى مِنْهُ خَيرٌ حَمِدَ اللَّهَ وَ كَبَّرَهُ عَلَى تَوْفِيقِهِ ـ فرد بايد در محاسبه نفس خود را مورد خطاب قرار دهد و بگويد: چه عملي در اين روز انجام دادي؟ پس به ياد آورد که در آن روز چگونه بوده است. اگر به ياد آورد که در آن روز عمل خيري انجام داده حمد و ستايش خدا نمايد و تکبير بگويد به‌خاطر اين توفيق.»
مجموعة ورام، ج‏2، ص95
اما حالت دوم آن است که پس از محاسبه معلوم شود در انجام دستورات خداي تعالي سستي و فتور داشته و حق بندگي را بجاي نياورده و در بعض موارد نفسش آلوده به معاصي گرديده است. در اين صورت اولين نكته اين است كه: نبايد از رحمت و بخشش حق‌تعالي نااميد گردد؛ زيرا خودش در قرآن کريم فرموده: «قُلْ ياعِبَادِى الَّذِينَ أَسرَفُوا عَلى أَنفُسِهِمْ لا تَقْنَطوا مِن رَّحْمَةِ اللَّهِ إِنَّ اللَّهَ يغْفِرُ الذُّنُوب جَمِيعاً إِنَّهُ هُوَ الْغَفُورُ الرَّحِيمُ‏ ـ: بگو: اى بندگان من كه بر خود اسراف و ستم كرده‏ايد! از رحمت خداوند نوميد نشويد كه خدا همه‌ي گناهان را مى‏آمرزد، زيرا او بسيار آمرزنده و مهربان است.» (زمر/53)؛ و نكته دوم اين كه: بايد از آن ذات مقدس به خاطر سستي و تقصيري که صورت گرفته معذرت خواهي نموده و با آه و ناله از او استغفار طلبد. قرآن کريم چنين فرموده است: 
« مَا أَصابَك مِنْ حَسنَةٍ فَمِنَ اللَّهِ وَ مَا أَصابَك مِن سيئَةٍ فَمِن نَّفْسِك‏ ـ آن‌چه از نيكي‌ها به تو مى‏رسد، از طرف خداست؛ و آن‌چه از بدى به تو مى‏رسد، از سوى خود توست.» (نساء/79)
امام صادق عليه‌السلام در اين خصوص به جندب فرموده‌اند:

«يا ابْنَ جُنْدَبٍ حَقٌّ عَلَى كُلِّ مُسْلِمٍ يعْرِفُنَا أَنْ يعْرِضَ‏ عَمَلَهُ‏ فِي كُلِّ يوْمٍ وَ لَيلَةٍ عَلَى نَفْسِهِ فَيكُونَ مُحَاسِبَ نَفْسِهِ فَإِنْ رَأَى حَسَنَةً اسْتَزَادَ مِنْهَا وَ إِنْ رَأَى سَيئَةً اسْتَغْفَرَ مِنْهَا لِئَلَّا يخْزَى يوْمَ الْقِيامَةِ ـ پسر جندب! هر مسلمانى كه با ما آشناست سزد كه هر روز و شب به اعمالش رسيدگى كند، و خود حسابگر خود باشد، اگر كار نيكى ديد زيادش كند، و اگر به كار بدى برخورد استغفار نمايد تا در قيامت دچار ذلت نشود.»
تحف العقول، النص، ص301
پنجم: از برکات بسيار مهم محاسبه آگاهي و وقوف انسان بر سنخ مشکلات و گناهان خويش است. محاسبه انسان را بر گناهان عملي و رذائل اخلاقي خويش آگاه نموده و انسان را به خودشناسي در اين زمينه مي‌رساند. چه بسا انسان عيوب و خباثت‌هاي نفس خود را در روابط گوناگون نداند و بعد از محاسبه آن‌ها برايش منکشف گردد. اميرمؤمنان علي عليه‌السلام مي‌فرمايند:

«مَنْ حَاسَبَ نَفْسَهُ وَقَفَ‏ عَلَى‏ عُيوبِهِ‏ وَ أَحَاطَ بِذُنُوبِهِ وَ اسْتَقَالَ الذُّنُوبَ وَ أَصْلَحَ الْعُيوبَ ـ هر كس نفس خود را محاسبه كند بر عيب‌هاى خويش آگاه شود و بر گناهانش احاطه يابد و از خداوند درگذشت از گناهان را خواستار شود و عيب‌هايش را اصلاح كند.»
مستدرك الوسائل و مستنبط المسائل، ج‏12، ص154
به عبارت ديگر محاسبه نفس، انسان را از مداهنه و چاپلوسي‌هاي نفس ايمني مي‌بخشد. زيرا نفس مرتباً خود را زيور و زينت داده و درصدد فريب انسان برمي‌آيد و به فرد القاء مي‌کند که تو آدم خوبي هستي و اين محاسبه است که نقاب دروغين را از چهره نفس کنار زده و زشتي‌ها و قبايح آن را براي صاحبش برملا مي‌کند. اميرمؤمنان علي عليه‌السلام در اين موضوع نيز فرموده‌اند: «مَنْ‏ تَعَاهَدَ نَفْسَهُ‏ بِالْمُحَاسَبَةِ أَمِنَ فِيهَا الْمُدَاهَنَةَ ـ کسي که پيمان داشته باشد درباره محاسبه کردن از نفسش، از خيانت‌ها و چاپلوسي‌هاي نفس در امان است.»
تصنيف غرر الحكم و درر الكلم، ص236
معاتبه نفس
يکي ديگر از امور مهم در سير معنوي که بعد از محاسبه پيش مي‌آيد عبارت از "معاتبه" است. يعني انسان بعد از فراغ از محاسبه نفس وقتي مشاهده نمود که نفس پيمان‌شکني نموده و حرمت مولي را نگاه نداشته و دستش به معاصي آلوده شده، بايد علاوه بر استغفار و تضرع، نسبت به عتاب و سرزنش نفس اقدام نموده و آن را مورد ملامت و بي‌مهري قرار دهد. به عبارت ديگر انسان از کنار معاصي و کوتاهي‌هاي خود نسبت به حضرت حق نبايد بي‌تفاوت بگذرد زيرا بي‌تفاوتي و سهل‌انگاري پي بردن به گناهان؛ باعث دو اتفاق مي‌شود:

اول آن‌كه گناه و معصيت براي انسان آسان شده و زشتيش براي نفس از بين مي‌رود.

دوم باعث انس گرفتن نفس به گناه و معصيت خواهد شد.

که آن‌گاه جدا کردن نفس از معصيت بسيار دشوار خواهد بود. 
نکته ديگر که توجه به آن راه‌گشاست آن است که خود اين حالت روحي که انسان نسبت به خلافکاري نفس خويش واکنش نشان داده و آن‌را مورد عتاب و ملامت قرار دهد، از کمالات و درجات معنوي است که از آن تعبير به "نفس لوامه" يا نفس سرزنش‌گر شده است و خداي متعال در قرآن به آن قسم ياد فرموده، آن‌جا که مي‌فرمايد:   

«لا أُقْسِمُ بِيوْمِ الْقِيمَةِ وَ لا أُقْسِمُ بِالنَّفْسِ اللَّوَّامَةِ ـ سوگند به روز قيامت، و سوگند به 
(نفس لوّامه و) وجدان بيدار و ملامت‌گر (كه رستاخيز حقّ است)» (قيامت/1و2)
بنابراين معاتبه نفس، انسان را به مقام نفس لوامه مي‌رساند که علاوه بر آن‌که خود از کمالات و مقامات معنوي است، مدخلي براي ورود در عبادالرحمن و نفس مطمئنه است. به همين جهت در روايات بسياري توصيه شده که نفس خويش را مورد غضب و اهانت و ملامت قرار دهيد که به بعضي از آنها اشاره مي‌کنيم:
اميرمؤمنان عليه‌السلام فرموده‌اند: «أَهِنْ‏ نَفْسَكَ‏ مَا جَمَحَتْ بِكَ إِلَى مَعْصِيةِ اللَّهِ ـ نفس خود را مورد اهانت قرار ده، مادامي كه سركشى كند به وسيله تو به سوى نافرماني‌هاى خدا.»
عيون الحكم و المواعظ، ص78
در روايتي ديگر فرموده‌اند: «مَنْ‏ أَهَانَ‏ نَفْسَهُ‏ أَكْرَمَهُ اللَّهُ ـ هر کس نفسش را مورد اهانت و ملامت قرا دهد، خداوند او را گرامي خواهد داشت.»
عيون الحكم و المواعظ، ص453
حسن بن جهم گويد از امام کاظم عليه‌السلام شنيدم که فرمود: «إِنَّ رَجُلًا فِي بَنِي إِسْرَائِيلَ عَبَدَ اللَّهَ‏ أَرْبَعِينَ‏ سَنَةً ثُمَّ قَرَّبَ قُرْبَاناً فَلَمْ يقْبَلْ مِنْهُ فَقَالَ لِنَفْسِهِ مَا أُتِيتُ إِلَّا مِنْكِ وَ مَا الذَّنْبُ إِلَّا لَكِ قَالَ فَأَوْحَى اللَّهُ تَبَارَكَ وَ تَعَالَى إِلَيهِ ذَمُّكَ لِنَفْسِكَ أَفْضَلُ مِنْ عِبَادَتِكَ أَرْبَعِينَ سَنَةً ـ مردى در بنى‌اسرائيل چهل سال خدا را عبادت كرد و سپس يك قربانى تقديم داشت و از او پذيرفته نشد. (نفس خود را مورد ملامت و سرزنش قرار داد و) به نفس گفت: اين نالايقي جز از ناحيه تو نيست و گناهي صادر نمي‌شود مگر از تو. خداوند به او وحي کرد که: اين نکوهش و ملامتي که از نفست کردي از عبادت چهل ساله‌ات بهتر و بافضيلت‌تر بود.»
الكافي (ط - الإسلامية)، ج‏2، ص73
اميرالمؤمنين عليه‌السلام فرموده‌اند: «مَنْ‏ سَخِطَ عَلَى‏ نَفْسِهِ‏ أَرْضَى رَبَّهُ ـ کسي که نسبت به نفس خويش (و خلاف‌هاي آن) خشمگين شود، پروردگارش را از خود راضي نموده است.»
عيون الحكم و المواعظ ص444  
بنابراين علماي اخلاق مي‌فرمايند انسان بايد بعد از محاسبه و به ياد آوردن گناهانش، خويش را مورد خطاب و عتاب قرار داده و نفس را متذکر عذاب و اهوال قيامت نمايد و با خود اين‌گونه نجوا كند:
اي نفس چقدر بي‌حيايي، آيا از خدا خجالت نکشيدي که در محضر او اين خلاف را کردي؟! بدان که خداوند ناظر به اعمال توست؛ «أَ لَمْ يعْلَم بِأَنَّ اللَّهَ يرَى‏ ـ آيا او ندانست كه خداوند (همه اعمالش را) مى‏بيند؟!» (علق/14)
اي نفس، اگر باورت اين است که خداوند اعمال تو را نمي‌بيند مبتلا به کفر اعظمي و اگر باورت اين بود که خدا  مي‌بيند و معصيت نمودي، خيلي وقيح و بي‌حيايي!! 
اي نفس، «اذْكُرْ مَصْرَعَكَ‏ بَينَ يدَي أَهْلِكَ، لَا طَبِيبٌ يمْنَعُكَ وَ لَا حَبِيبٌ ينْفَعُكَ ـ ياد بياور آن هنگامي را که در پيش روي خانواده‌ات روي زمين افتاده‌اي، نه طبيبي است که بتواند مرگ را از تو منع کند و نه دوستي که بتواند به تو نفع برساند.»
أعلام الدين في صفات المؤمنين، ص311 ـ نقل از امام رضا عليه‌السلام
اي نفس، « اذْكُرْ مَصْرَعَكَ‏ وَ فِي قَبْرِكَ مَضْجَعَكَ وَ مَوْقِفَكَ بَينَ يدَي اللَّهِ تَشْهَدُ جَوَارِحُكَ عَلَيكَ يوْمَ تَزِلُّ فِيهِ الْأَقْدَامُ وَ تَبْلُغُ‏ الْقُلُوبُ الْحَناجِرَ وَ تَبْيضُّ وُجُوهٌ وَ تَسْوَدُّ وُجُوهٌ‏ وَ تَبْدُو السَّرَائِرُ وَ يوضَعُ الْمِيزَانُ لِلْقِسْطِ ـ به ياد آور مصرع و محلّ جان دادنت را و خواب‌گاه خود را در قبر و به ياد بياور وقوف قيامت و ايستادن خود را در مقابل حكم عدل الهى در حالى كه اعضاء و جوارح تو برعليه تو گواهى دهند. آن روزى كه قدم‌ها بر صراط بلغزد و قلب‏ها از وحشت به گلوها رسد و صورت‌هايى سفيد و صورت‌هايى سياه باشد و اسرار و پنهانى‏ها ظاهر گردد و ميزان عدل بر پا شود.»
إرشاد القلوب ج‏1، ص30 ـ نقل از امام حسين (ع) كه اينگونه آغاز مي‌شود: يَا ابْنَ آدَمَ تَفَكَّرْ وَ قُل:
اي نفس، به ياد آور روزي را که: «يعَضّ الظالِمُ عَلى يدَيهِ يقُولُ يلَيتَنى اتخَذْت مَعَ الرَّسولِ سبِيلاً ـ ستمكار دست خود را (از شدّت حسرت) به دندان مى‏گزد و مى‏گويد: اى كاش با رسول (خدا) راهى برگزيده بودم!» (فرقان/27)
مرحوم حاج ملا مهدي نراقي رحمت‌الله‌عليه درباره معاتبه چنين فرموده‌اند:
«پس وقتى به محاسبه نفس پرداخت و آن را در اعمال خيانتكار و مرتكب معاصى و مقصّر در حقوق خداوند يافت و در فضائل سست و مانده و بيكاره ديد سزاوار نيست كه سهل‌انگارى كند و آن را مهمل گذارد، زيرا اين باعث نزديكى و آميزش آن به گناهان مى‏شود، و چنان با معاصى انس خواهد گرفت كه باز گرفتنش از آن‌ها سخت دشوار خواهد بود.‌ پس عاقل بايد ابتدا در مقام عتاب نفس برآيد و بگويد: اف بر تو اى نفس مرا هلاك ساختى و به‌زودى در جهنّم با شياطين و اشرار معذّب خواهى بود، اى نفس امّاره‌ي خبيث آيا شرم نمى‏كنى و از عيب خود باز نمى‏ايستى؟ چه‌قدر جاهل و احمقى آيا نمى‏دانى كه پيش روى تو بهشت و دوزخ آماده است و به‌زودى در يكى از اين دو منزل خواهى بود؟ تو را با خنده و شادى و با لهو و عصيان چه‌كار؟ نمى‏دانى كه ناگاه مرگ بى‏خبر مى‏رسد، و از هر چيز به تو نزديك‌تر است؟ تو را چه افتاده است كه آماده آن نمى‏شوى؟ آيا از جبّار آسمان‏ها و زمين نمى‏ترسى و از او شرم ندارى؟ در حضور او معصيت مى‏كنى و مى‏دانى كه مطّلع و آگاه است؟ واى بر تو اى نفس از جرأتى كه بر معصيت خدا دارى. اگر براى اين است كه معتقدى او تو را نمى‏بيند كافرى و اگر مى‏دانى كه او مطّلع است چه‌قدر بى‏شرم و منافقى و ادعاى باطل دارى كه با زبان خود مدّعى ايمانى و حال آن‌كه آثار نفاق بر تو آشكار است. از خواب خود بيدار شو و احتياط از دست مده... و امثال اين مواعظ و توبيخ‌ها و سرزنش‌ها را با نفس خود تكرار كند.»
علم اخلاق اسلامي، ج4، ص133
معاقبه و مؤاخذه نفس

بعد از معاتبه نوبت معاقبه و مؤاخذه نفس است. يعني بعد از آن‌که انسان نفس خويش را به جهت گناهان و قصوراتش در انجام فرامين الهي مورد سرزنش و ملامت قرار داد، بايد آن‌را مورد عقاب و تنبيه قرار دهد. البته بعضي خيال کرده‌اند که معاقبه هنگامي مطرح است که نفس در اثر معاتبه رام و ملتفت نشود. اما اين سخن تمام نيست و بايد دانست اصلاً خود مراقبه موضوعيت داشته و به خودي خود مطلوبيت دارد. توضيح مطلب آن‌که وقتي گناهي از انسان صادر شود چند امر براي نفس حاصل مي‌شود که فرد بايد آن‌ها را از بين ببرد که آن امور عبارتند از:
1) مساله جرأت نفس بر گناه است. انسان تا قبل از انجام گناه نسبت به گناه حريم داشته و از انجام معاصي باک و هراس دارد. اما وقتي دستش آلوده به گناه شد اين حريم شکسته شده و کم کم جرأت او بر معصيت زياد شده و قبح گناه در نظرش کم مي‌شود.
2) مساله انس با گناه است. ارتکاب معاصي سبب انس نفس با گناه و معصيت مي‌شود.
3) مساله ظلمتي است که از ناحيه ارتکاب معاصي بر روي صحيفه دل و روح مي‌نشيند. 
حال بايد توجه داشت که معاتبه نفس، سبب از بين رفتن دو امر اول از امور مذکور در بالا مي‌شود اما نسبت به امر سوم يعني کثافات و ظلماتي که از گناه بر جان آدمي نقش مي‌بندد، اثر تطهيري ندارد. بلکه آن‌چه باعث تطهير دل و جان انسان از اين آلودگي‌ها و ناپاکي‌هاست عمل شريف "معاقبه نفس" است. به همين جهت علماي اخلاق فرموده‌اند بعد از معاتبه، سالک إلي‌الله بايد نفس را معاقبه نموده و از آن مؤاخذه نمايد. 
عالم رباني جناب حاج ملا مهدي نراقي در اين‌باره چنين فرموده‌اند: «و سپس در مقام زجر و تنبيه نفس برآيد و آن‌را به عبادات سخت و دشوار و تصدّق آن‌چه دوست دارد، به تلافى تقصيرات وادار نمايد، چنان‌كه اگر لقمه مشتبه به حرام خورده بايد شكم را گرسنگى دهد، و اگر به غير محرم نظر افكنده چشم را به منع نظر تنبيه كند، و اگر زبان به غيبت مسلمانى گشوده آن را مدتى دراز به سكوت و ذكر كيفر دهد، و همچنين هر عضوى از اعضاء خود را وقتى گناهى از آن سرزده به منع خواهش‌هايش عقوبت كند، و اگر در نمازى سهل‌انگارى كرده نماز بسيار با شرايط و آداب بجا آورد، و اگر فقيرى را سبك و خوار شمرده برگزيده مال خود را به او بدهد، و همچنين در ديگر گناهان و تقصيرات.»                                                        علم اخلاق اسلامي، ج4، ص133
نکته مهم در معاقبه نفس که از ميان فرمايشات جناب نراقي عليه‌الرحمه نيز به دست مي‌آيد، توصيه علماي اخلاق به اين امر است که عقاب و تنبيه هر گناهي اول بايد معقول و مشروع باشد و دوم ؛ بايد متناسب با همان گناهي باشد که از فرد صادر شده است. به عنوان مثال اگر انسان مال حرامي خورده، بايد اين شکم را تنبيه نموده و درباره‌ي خوردن آن‌را منع نموده و گرسنگي دهد. اما بايد اين گرسنگي دادن معقول و مورد تائيد شرع مقدس باشد، به‌عنوان مثال چند روز روزه بگيرد يا از تعداد وعده‌هاي غذايي خود بکاهد تا شکم و خواهش‌هاي آن سرکوب و تنبيه گردند. يا اگر خداي نکرده معصيتي در رابطه با زبان مانند دروغ يا غيبت از او صادر شد، به‌عنوان تنبيه به‌مقدار ضرورت صحبت نمايد و بقيه زمان را سکوت نموده يا به تلاوت قرآن و ادعيه مشغول باشد.
توجه به اين نکته باشد که معاقبه از امور عقلايي است که هر عاقلي بر آن حکم مي‌کند. زيرا اگر فرزند انسان تخلفي نمايد عقلاء مي‌گويند بايد مؤاخذه‌اش کرد تا درست تربيت شود. حال چگونه است که اگر من خلافي نمودم نبايد مورد عقاب و مؤاخذه قرار گيرم؟!!
فيض کاشاني رحمت‌الله‌عليه نيز درباره‌ي معاقبه فرموده است: «بعد از محاسبه اگر معلوم شد كه نفس تقصير كرده، و دست به ارتكاب معاصى زده، بايد به او مهلت نداد كه مهلت دادن همان و ارتكاب معاصى و مانوس شدن با آن همان، و اگر مثل كودك به شير مادر، به معصيت انس گرفته و از آن تغذيه كرد، جدا كردن آن از ارتكاب معصيت دشوار است. اگر لقمه مشتبهى از روى شهوت نفسانى خورده، بايد با گرسنگى شكم را تنبيه كرد و اگر به نامحرم نظر كرده، بايد چشم را از نظر كردن منع كرد، و همين طور سائر اعضاء و جوارح. نقل شده كه روزى مردى لباسش را كند و شروع كرد در هواى گرم كه زمين داغ بود خود را در خاك ماليدن و به نفس خود مى‌گفت: بچش كه عذاب جهنم شديدتر و گرم‌تر از اين است! آيا مثل مرده‌اى در شب و فرد بيهوده‌اى در روز هستى! پيامبر صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم در زير درختى بودند، وقتى او را ديدند، نزديك آمدند، آن مرد گفت نفس من بر من غلبه كرده است. پيامبر صلي‌الله‌عليه‌و‌آله‌و‌سلم  فرمودند آيا چاره‌اى جز اين نبود؟ "گويا مرد گفته باشد نه، فقط به اين صورت نفس من تنبيه مى‌شود" پيامبر فرمودند: درب‌هاى آسمان به روى تو گشوده و خداوند عزّوجل به تو نزد ملائكه مباهات و افتخار مى‌كند، سپس به اصحاب فرمودند: "از برادرتان توشه برگيريد
شبيه اين روايت در اين سند آمده است: الأمالي( للصدوق)، النص، ص340
" و اين‌گونه در مقابل نفس مقاومت كنيد، و از او حساب كشيد و عقابش كنيد. تعجب است اهل و فرزند و زير دستان خود را به خاطر كار زشتى كه كرده‌اند مورد عتاب قرار مى‌دهى، از اين مى‌ترسى كه اگر عقاب نكنى از تحت قدرت و امر تو خارج شوند، و بر تو طغيان كنند، ولى به نفس خود كه بزرگ‌ترين دشمن تو است، مهلت مى‌دهى، به كسى كه طغيانش و ضررش از طغيان و ضرر زير دستانت بيشتر است، نهايت ضررى كه اهل تو در اثر نافرمانى به تو مى‌رسانند، اين است كه معيشت و زندگى تو را مشوش و دچار اختلال مى‌كنند، و اگر تعقل مى‌كردى مى‌يافتى كه زندگى، زندگى آخرت است، و نعمت بهشت ماندنى است، و نفس تو چيزى است كه عيش ابدى تو را منغض و ناگوار مى‌كند، پس او اولى به معاقبه و تنبيه است!»
 المحجة البيضاء، ج9، ص168
خاطره‌اي از شهيد رجايي

دكتر غلامعلی افروز مي‌گويد: روزی نزدیك ظهر به منزل شهید رجائی رفتم. ظهر، صدای اذان كه شنیده شد، ایشان از جا برخاستند و برای اقامه نماز آماده شدند. ایشان را صدا زدند كه: «غذا آماده است و سرد می‌شود. اگر اجازه می‌فرمائید، بیاوریم.»

شهید رجائی در همان حال فرمودند: «خیر، بعد از نماز» 

نگاهی به صورت آرام و چهره متبسم شهید رجائی انداختم. با لبخند به من گفت: 

« عهد كرده‌ام هیچ وقت قبل از نماز ناهار نخورم. اگر هم زمانی ناهار را قبل نماز خوردم و نماز را اول وقت نخواندم، فردایش را روزه بگیرم.»

ایشان همیشه می‌فرمودند: « به كار بگوئید وقت نماز است، به نماز نگوئیید كار دارم.»                                           كوتاه و خواندنی از نماز، نادر فاضلی، ستاد اقامه نماز ص51
خاطره‌اي از شهيد غلامحسین خزاعی
حسین موتور می‌راند و من پشت سرش نشسته بودم. ناگهان وسط «تپه‌های ذلیجان» ایستاد. پرسیدم: «چی شد؟ چرا ایستادی؟»

از موتور پیاده شد و گفت: «تو بنشین جلو و رانندگی کن.» گفتم: «چرا؟»

گفت: «احساس می‌کنم دچار غرور شده‌ام.»

تعجب کردم، وسط دشت و تپه‌های ذلیجان، جایی که کسی ما را نمی‌دید، چگونه چنین احساسی پیدا کرده بود؟ وقتی متوجه تعجب من شد، در حالی که به تپه کوچک پشت سرمان اشاره می‌کرد، گفت: «وقتی به آن تپه رسیدم کمی گاز دادم و از موتورسواری خودم لذت بردم. معلوم میشه دچار هوای نفس شدم؛ در حالی که به‌خاطر خدا سوار موتور شده‌ایم.»

تا مدت‌ها سوار موتور نمی‌شد.
خبرگزاري ايسنا 12/2/91 ـ از خاطرات سردار شهید غلامحسین خزاعی
جريمه‌ي چهار ساله 

ماجراي اولين خطابه رسمي حضرت امام روح‌الله خميني قدس الله نفسه الزكيه
حضرت امام رحمت‌الله‌عليه ضمن تحصيل در اراك در ايام نوزده سالگي در مراسم بزرگداشت « ركن اعظم مشروطه» مجتهد طباطبائي اولين خطابه خود را قرائت كرد و تحسين حاضرين را برانگيخت. اين خطابه در واقع بيانيه‌اي سياسي بود كه به جهت قدرداني از زحمات و خدمات علمدار مشروطيت از جانب حوزه علميه اراك از زبان يك طلبه جوان قرائت مي‌شد.  از قول حضرت امام رحمت‌الله‌عليه  نقل شده است كه فرموده‌اند: 

« ... پيشنهاد شد منبر بروم، استقبال كردم آن شب كم خوابيدم، نه از ترس مواجه شدن با مردم، بلكه به خود فكر مي‌كردم فردا بايد روي منبري بنشينم كه متعلق به رسول‌الله است. از خدا خواستم مدد كند كه از اولين تا آخرين منبري كه خواهم رفت، هرگز سخني نگويم كه جمله‌اي از آن را باور نداشته باشم. و اين خواستن عهدي بود كه با خدا بستم، اولين منبرم طولاني شد، اما كسي را خسته نكرد ... و عده‌اي احسنت گفتند، وقتي به دل مراجعه كردم از احسنت گويي‌ها خوشم آمده بود، به همين خاطر دعوت دوم و سوم را رد كردم و چهار سال هرگز به هيچ منبري پا نگذاردم.»
پايگاه اينترنتي مؤسسه مطالعات تاريخ معاصر ايران 
http://www.iichs.org/index.asp?id=136&doc_cat=1    
حسن ختام 

در پایان به عنوان حسن ختام کلامی از عارف نامی، حضرت امام خمینی رحمت‌الله‌عليه ذکر می‌نائیم، به امید آن‌که مشمول توجه قادر متعال واقع شویم:

« و باز تذكر دهم كه در هر حال به خود اميدى نداشته باش كه از غير خداى تعالى از كسى كارى بر نمى‏آيد و از خود حقّ تعالى با تضرع و زارى توفيق بخواه كه تو را در اين مجاهده اعانت فرمايد تا بلكه إن‌شاء‌اللّه غالب آيى. إنّه ولىّ التوفيق.» 
(اربعين حديث ص10)

فرم محاسبه

جهت محاسبه فرمي پيشنهادي در صفحه بعد تهيه شده و جهت يادآوري تنها به تيتر مطالبي كه در اين شماره و شماره‌هاي قبل شميم معرفت منتشر شده است اشاره نموده‌ايم. اين فرم پشت و رو تهيه شده تا بتوان آن‌را به راحتي تكثير نموده و در اختيار كساني كه مايل به‌انجام محاسبه هستند قرار داد. 

نكته قابل توجه اين است كه محاسبه اعمال خوب را در فرم نياورده‌ايم زيرا معمولاً خوبي‌هايمان را فراموش نمي‌كنيم، ولي اين به معناي محاسبه نكردن آن‌ها نيست. 

منظور از ترك برنامه هم، برنامه‌هاي معنوي است كه با خود قرار مي‌گذاريم مانند اين‌كه هر شب چند صفحه قرآن بخوانيم، هر روز صدقه دهيم، مطالعه ديني داشته باشيم و امثال آن. و   منظور از ترك اولي نيز انتخاب خوب، از بين خوب و خوب‌تر است.
الف) مشارطه: با خود و خدا و امام زمان روحي له‌الفدا شرط كند كه لااقل امروز گناه نكند.
1ـ بيدار بودن در بين‌الطلوعين: روايت است هركه بين‌الطلوعين بخوابد شيطان در گوش او بول(ادرار) مي‌كند. (مفاتيح‌الجنان) ـ كنايه از اين كه حرف حق را نمي‌شنود و...
2ـ خواندن سوره توحيد و قدر در بين‌الطلوعين.
3ـ بيدار بودن لااقل كمي قبل از اذان صبح.
4ـ خواندن دعاي عهد ـ حضرت امام خميني(ره) به عروس خود فرموده بودند كه در خواندن دعاي عهد مواظبت داشته باشند كه در سرنوشت تاثير دارد.
ب) مراقبه: مراقبت بر انجام شرطي كه انجام داده است

1ـ در وسوسه شياطين جن ذكر: لاحول ولا قوة الا بالله العلي العظيم
2ـ در وسوسه شياطين انس: صلوات

3ـ هميشه با وضو بودن (وضو را هم دقيق بگيريم) قبل از وضو 7 مرتبه لااله الاالله هنگام وضو قرائت سوره قدر ـ بعد از وضو آيةالكرسي ـ در انتهاي دعاي وضو اميرالمؤمنين ‌عليه‌السلام به محمد حنفيه فرمود: ثُمَّ رَفَعَ رَأْسَهُ فَنَظَرَ إِلَى مُحَمَّدٍ فَقَالَ يَا مُحَمَّدُ مَنْ تَوَضَّأَ مِثْلَ وُضُوئِي وَ قَالَ مِثْلَ قَوْلِي خَلَقَ اللَّهُ تَبَارَكَ وَ تَعَالَى مِنْ كُلِّ قَطْرَةٍ مَلَكاً يُقَدِّسُهُ وَ يُسَبِّحُهُ وَ يُكَبِّرُهُ فَيَكْتُبُ اللَّهُ عَزَّ وَ جَلَّ ثَوَابَ ذَلِكَ لَهُ إِلَى يَوْمِ الْقِيَامَةِ
4ـ توجه به اين كه خدا ما را مي‌بيند.    ديگر شاهدان برما:

 امام زمان ـ عتيد و رقيب ـ  زمين «يَومَئِذٍ تُحَدّثُ اخبارَها»(زلزله4) ـ اعضا بدن «حَتَّى إِذا ما جاؤُها شَهِدَ عَلَيْهِمْ‏ سَمْعُهُمْ‏ وَ أَبْصارُهُمْ‏ وَ جُلُودُهُمْ‏ بِما كانُوا يَعْمَلُونَ» (فصلت20) ـ ديگر ملائكه ـ و...
5ـ در هر روز بگويد:  يا من ختم النّبوّة بمحمّد (ص) اختم لي في يومى هذا بخير و شهرى بخير و سنّتى بخير و عمرى بخير. (أسرارالصلاة ص157)

ج) محاسبه: 1ـ امام كاظم (ع) فرمود: « از ما نيست كسى كه هر روز حساب خود را نكند، پس اگر كار نيكى كرده است از خدا زيادى آن را خواهد، و اگر گناه و كار بدى كرده در آن گناه از خدا آمرزش خواهد و به‌سوى او بازگشت كند (و توبه نمايد).» كافي‌ج‏2‌ص453
2ـ اينجا بايد هميشه بدهكار شويم. چون هرچه مقام معنوي بالاتر برود، مصاديق گناه سخت‌گيرانه‌تر مي‌شود.  موضوع «گناهان هفته» شميم شماره 23 صفحه 88

د) معاتبه: نفس سركش را مورد عتاب قرار دهد كه يك‌روز هم نتوانست گناه نكند و خود را از عذاب الهي بترساند.
هـ) معاقبه: نفس را به دليل عدم رعايت عقاب كند. با روزه و ندادن آن‌چه دوست دارد و...
1ـ هرچه نفس خواست به او ندهيد ـ داستان اميرالمؤمنين و ميل به خوردن كباب

2ـ اولين منبر حضرت امام(ره) 3ـ خاطره شهيد رجايي  4ـ خاطره شهيد خزايي
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