
 

 (پیشنهاداتی برای اعتکاف بهتر) کوله پشتی برای حج کوچک

 8931؛ انتشار اینترنتی در سال 8934نشریه پرسمان در سال  841؛ شماره کاظمالله حاجیحجت

یاد خدا  ،؛ بیشترین هم و غم توگذارییمکنار به طور موقت دنیا را  یهالذتبعضی از  ،اعتکاف، به تعبیری حج کوچک است. مثل سفر حج

گویی و  آیندیم، به استقبالت گردییمان بر کردن و سر و کار داشتن با اوست؛ از خانواده و دوستانت چند روز دور هستی؛ وقتی به سوی آن

السلام( نقل است که فرمودند: ... و شایسته است که اعتکاف کننده شرایطی را که محرم رعایت از امام صادق )علیه دوباره متولد شده ای.

 احکام اعتکاف مراجعه نمایید.البته رعایت همه شرایط احرام بر معتکف واجب نیست. در این زمینه باید به  (8) ، رعایت کند.کندیم

 ، قرار است ببینیم برای سفر اعتکاف، چه چیزهایی باید با خودمان ببریم؟باریو کوله خواهدیمای همان طور که هر سفری کوله پشتی

 

 خیال رها شده

و  هاینگراناید خودت را از ب منظورم این است کهاولین چیزی که باید با خودت ببری، این است که چیزهایی را نباید با خودت ببری. 

اجتماعی و فردی زیادی بر دوشمان است. اما قرار است سه روز  هاییتمسئولهمه ما کارهای مهمی داریم.  جدا و رها کنی. هادلواپس

رون دشوار که بر گردن داشت، ها هایالسلام( با آن همه مسئولیتمقیم شدن در خانه خداوند را تجربه کنیم. حضرت موسی )علیه

گیری رهبانیت یا کناره ،اسلام چهل روز نزد پروردگار خود ماند. در نهایت، السلام( را به جای خود نهاد و عزم سی روز مناجات کرد و)علیه

ار وقتی در کن داده است. و اجازه گیری موقت اختصاصرا برای کناره هافرصتاما برخی  کندیماز دنیا به خاطر عبادت را در حالت کلی رد 

 به کسی نکته مهم این است که اگر از قبل ولی اعتکاف حس دیگری دارد. کنیمیمکارهای دیگر یاد خدا هستیم، زیبایی یاد او را حس 

، باید به ادای وظیفه خود بپردازی و خدای ناکرده شودیمای و یا حضورت در اعتکاف موجب وارد شدن ضرر قابل توجه به کسی قولی داده

 نشود. حق کسی تضییع

 دارهارضایت حق 

خود را ادا  هاییبده، گیردیمهمان طور که حاجی اول سفر از همه حلالیت  .همراه داشته باشیرضایت صاحبان حق را  حتماًبهتر است 

را  اتیمال یهاحساب حج کوچک هم این کار را فراموش نکنند. یمسافرها، بهتر است کندیمخود را صاف  یهاکتابو حساب و  کندیم



، یادداشت و از صاحب حق حلالیت بگیر؛ با پدر و مادر دم توانیینمرا که اکنون  هاآنرا تا جای ممکن پرداخت کن و  هایبدهبررسی کن؛ 

ای است رضایت آنان. کمی هم بیشتر جستجو کن در مورد کسانی این سفر، خوب توشهحلالیت بگیر که در  هاآنرفتن صحبت کن و از 

ات که توانی در دفتر محاسبات معنویاین جستجوها را میای و احتمال دارد کدورتی در دلشان مانده باشد. حتشان کردهکه شاید نارا

 اش خواهیم گفت، بنویسی.درباره

 

 کتابی برای مطالعه

آخرتت باشد. چرا که  کوچک که مفید برای دنیا و باشد نیست. کتابی شوندینمتمام  حالاهاقطوری که حالا  یهاکتابالبته منظورمان 

مسجد،  یهابرنامه یای برای خودت داشته باشی، به علاوهآنجا خیلی وقت دارند، اگر برنامه کنندیمکه فکر  هایاولبرعکس تصور اعتکاف 

اندکی مرتبط  باشد،مطرح  اتالهی یندهآای از برنامه به عنوان نمونه تواندیم. اما از آن جهت که کار علمی و مطالعه آورییموقت کم هم 

 تری از کتاب خواندن به ما خواهد داد.بعد از اعتکاف حس خوبکتاب و کتابخوانی، جدا از آنکه یک فعالیت الهی است،  با شدن

 دفترچه خاطرات

یی را که در حال و هوای اعتکاف، در طول سال به احتمال زیاد تکرار نخواهد شد و تو باید تمام تلاش خودت را به کار ببندی که چیزها

حفظ حال و هوای اعتکاف، خاطره  یهاراهحفظ کنی. یکی از  هامدترا( تا  اتیمعنو، )تصمیماتت را، حال آورییماعتکاف به دست 

تو را از فضای معنوی اعتکاف افزایش خواهد داد.  یهادقتنویسی برای یادآوری بعد از اعتکاف است. نوشتن خاطره، در همان لحظه هم 

بنویسی. گاهی سخن سخنران یا مداح و یا دوست  شودیماز معنویت کسانی که رفتارشان در اعتکاف برایت بارز  توانییماینکه  به ویژه

، بتوانی با نشر و یادآوری آن، معنویتی گردییمرا بنویسی تا وقتی از این فرصت معنوی بر  هایناهمه  توانییم. نشیندیممعتکفت به دلت 

 .قلم را فراموش مکن و رفتنی، به ملکاتی تبدیل کنی که ماندنی و پایدار خواهد بود. را که حال بوده

 دفترچه محاسبات معنوی

: از ما نیست کسی که فرمایندیم (السلامعلیه)کاظم اماماخلاقی برای هر شب اهل ایمان است.  هاییهتوصمحاسبه کردن اعمال، یکی از 

ر کار خوبی انجام داده بود خدا را شکر کند و از خدا بخواهد که آن کار را بیشتر و بهتر بتواند انجام هر روز به حساب نفس خود نرسد پس اگ

 هاییبده( دفترچه ای همراه داشته باش که در آن در مورد 419، ص 2دهد و اگر کار بدی انجام داده بود استغفار و توبه نماید. )کافی، ج

ای و ... همه را در محاسباتت ای از تو قضا شده است، اگر نذری داری که ادا نکرده. اگر نماز و روزهمعنوی خود به خداوند و خلق او بنویسی



قول و قرارهایی را که باخودت گذاشته  توانییمکنی.  رکس هااز بدهی را به جا بیاوری و هاآنبرخی از  توانییمبیاور. در فرصت اعتکاف 

 را بررسی کنی. هاآنبگذاری را هم در آن ذکر کنی که بتوانی  خواهییمای و بوده

 اساسی سؤالاتدفترچه 

ای که اعمال بزنی. بنده خوب خدا فقط بندهجرقه آغاز آن را در طول اعتکاف  توانییمکارهایی است که  ینترمهماین بخش، یکی از 

. قرآن ی خود به دور از تقلید جستجو کنداساس سؤالاتشه نیز نسبت به بلکه قرار است در حوزه اندی ؛عبادی انجام دهد و نیکی کند نیست

. کندیم، سرزنش رودینم هاآنکریم، کسی را که در باورهای خود )اعتقاداتش( فقط مقلد نسل گذشته است و به دنبال اندیشیدن درباره 

ته اگر برای اثبات برتری و جدل انجام شود، جزو ممنوعات نیز بحث علمی است که الب هاعبادت( یکی از بهترین 871)مبارکه بقره / آیه 

اساسی یا آغاز این راه است. در کمال  سؤالاتانجام داد، حل  توانیماما شاید بتوان گفت از بالاترین کارهایی که در اعتکاف  ؛اعتکاف است

اجتماعی  یهاشبکهت ادبی در فضای مجازی و لای جملاهبسیار ساده، ضمنی و در لاب هاییانبتأسف باید گفت شبهاتی علیه حق با 

حل نشده و نیاز به بررسی دارد. تلاش کن قبل از اعتکاف هر قدر فرصت  هاآنپخش است و به هر حال برای هر کدام از ما برخی از 

( و در طول اعتکاف، آن را خودت است. سؤالاتفعلی خودت باشد، بنویسی. )چون اولویت با  سؤالرا که البته  سؤالاتداشتی، برخی از این 

بخشی  شودیم، موجب هاآناز جهت گیری آینده خواهد بود. نوشتن  سؤال، شبهه به حق است و برخی سؤالاتکامل کنی. بخشی از این 

فمند بخشی از آن هم در طول اعتکاف قابل جستجوست. بقیه را هم با همین روال هد حل شود، کردییماز ابهاماتی که در موردشان فکر 

 بعد از اعتکاف دنبال کنی. توانییم

 جانماز، تسبیح، مفاتیح و قرآن

خاطراتش را با خود به  توانییمرا شخصی بیاوری،  هایناگرچه به طور معمول در مسجد جانماز و تسبیح و مفاتیح و قرآن هست اما اگر 

ز اعتکاف هم به استفاده از لباس مرتب و جانماز برای نماز عادت منزل ببری و برایت یادآور این ایام خواهند بود. به ویژه سعی کن بعد ا

کنی. مفاتیح برای اعمال ام داود در عصر روز سوم ممکن است به تعداد کافی در مسجد نباشد زیرا بیشتر مساجد در عصر روز سوم پذیرای 

 یم است نیز نیازمند استفاده از قرآن است و به همینقرآن کر یهاسورهاز اعمال ام داود که خواندن  ییهابخشغیر معتکفین هم هستند. 

 .خاطر بهتر است همراه داشته باشی

 وسایل شخصی، لباس مناسب، رو انداز سبک

، همراهت باشد. رعایت بهداشت در شودیمکم عطر و مواردی که به طور شخصی نیازت  یحوله، مسواک، ظرف، لیوان، قاشق، شامپو

مکن و لازم است. همراه داشتن یک رو انداز سبک مثل پتو مسافرتی کوچک، یک دست لباس ساده و تا بهترین سطح آن در این مدت م

جای ممکن به رنگ روشن )به مناسبت عبادت و ایام ولادت( و پارچه ای کوچک مثل چفیه )برای کاربردهای مختلف( مناسب است. برای 

 لباسی مشکی همراه داشته باشی. توانییمبه این مناسبت دارند،  شب آخر که شب شهادت حضرت زینب است و برخی مساجد مراسمی

 کمی خوراکی و وعده غذایی سحر روز اول

اعتکاف، به شما کمک  یهاشبدر صورت گرسنگی در  تواندیمنان، شکلات در کوله پشتی اعتکاف همراه داشتن کمی خوراکی مثل میوه، 

 رد احتیاج نشده و تازه باید مراقب اسراف نشدن وعده افطاری باشی.نماید. البته معمول این است که در بسیاری موا

ر این مورد از مسجد مربوطه بپرس تا روز اول بی سحری . قبل از اعتکاف دگذارندیمبرخی مساجد، سحر روز اول را به عهده خود معتکف 

 پرهیز کنی. ،شوندیماز همراه بردن غذاهایی مثل تن ماهی که موجب تشنه شدن  نمانی. سعی کن



 کم رنگ کردن حضور تلفن همراه و وسایل الکترونیک دیگر

پیشنهاد ما این است که تلفن همراه را در حالت سکوت و در انتهای ساک خود قرار دهی و از قبل با خانواده قرار بگذاری که روزی یکی دو 

ن جهت استفاده از وقت، مایل به استفاده از لبتاب و تبلت و ... . برخی دوستاکه اگر کاری داشتند متوجه شویرا خواهی دید  هایتیامکپبار 

ضمن اینکه صورت جالبی برای اعتکافی که قرار است مدتی از ظواهر دنیا  شودینم هااستفادههستند اما در بیشتر موارد فرصت برای این 

برخی  لازم به یادآوری است کهاستفاده کنی. )از آن  توانییمبرای رفع نیازی فوری البته در صورت ضرورت، دور باشیم ندارد. 

 (کنیددارند که باید از قبل بررسی  هاینهزم، قوانین خاصی در این هاکنندهبرگزار
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