«بسم الله الرحمن الرحیم»
جدول مراقبه اعمال عبادی و آداب سلوكي
	نافله شب(نماز شب)
	
	شنبه
	1شنبه
	2شنبه
	3شنبه
	4شنبه
	5شنبه
	جمعه

	«نماز شب»: 11 ركعت است كه چهارتا 2ركعتي‌مثل نماز صبح و 2ركعت‌شَفع و 1ركعت‌وَتر. (مراجعه به مفاتيح‌الجنان)
- بعد از نماز شب و اعمال آن؛ انتخاب مناجاتي مانند دعاي حزين، مناجات اميرالمومنين(ع)(مولاي يا مولاي . . ) يا دعاي «يا من تُحلّ بهِ عُقد المكاره»، يا مناجات مریدین از خمس عشر كه با حال و روحيات سالك مطابقت كند. و دعای «اعددت لکل هول لا اله الا الله و.... »
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	اعمال نماز صبح 
	
	شنبه
	1شنبه
	2شنبه
	3شنبه
	4شنبه
	5شنبه
	جمعه

	1- نافله صبح دو ركعت قبل از نماز صبح
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	2- نماز صبح
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	3- تسبيحات حضرت فاطمه زهرا (س)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	4- استغفار 70 بار
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	5- ذكر «يا فتاح» 70 بار (دست راست را روی سینه بگذارد و با گفتن اين ذكر، فتوحات قلبي را براي خود نيت كند)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	6- دعاي «اللهم عرفني نفسك . . . »
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	7- دعاي غريق «يا الله يارحمن يارحيم ...»
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	8- دعاي عهد، دعای فرج، دعاي صباح و قرائت سوره‌ ياسين 
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	9- «مشارطه» با خود (براي انجام آن‌چه قرار است از صبح تا شب انجام دهد يا ترك كند)


	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	10- وقتي را براي «تفكر» در نشانه‌هاي آفاقي و انفسي عالم هستي اختصاص دهد
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	اعمال نماز ظهر
	
	شنبه
	1شنبه
	2شنبه
	3شنبه
	4شنبه
	5شنبه
	جمعه

	1- نافله‌ ظهر قبل از نماز ظهر 8 ركعت (چهارنماز 2 ركعتي)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	2- نماز ظهر
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	3- تسبيحات حضرت زهرا (س)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	4- استغفار 70 بار
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	5- دعاي «اللهم عرفني نفسك . . . »
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	6- دعاي غريق «يا الله يارحمن يارحيم ...» و دعای فرج
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	اعمال نماز عصر
	
	شنبه
	1شنبه
	2شنبه
	3شنبه
	4شنبه
	5شنبه
	جمعه

	1- نافله عصر قبل از نماز عصر 8 ركعت (چهارنماز 2 ركعتي)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	2- نماز عصر
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	3- تسبيحات حضرت زهرا (س)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	4- استغفار 70 بار
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	5- دعاي «اللهم عرفني نفسك . . . »
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	6- دعاي غريق «يا الله يارحمن يارحيم ...»  و دعای فرج
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	اعمال نماز مغرب
	
	شنبه
	1شنبه
	2شنبه
	3شنبه
	4شنبه
	5شنبه
	جمعه

	1- نماز مغرب
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	2- تسبيحات حضرت زهرا (س)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	3- استغفار 70 بار
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	4- دعاي «اللهم عرفني نفسك . . . »
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	5- دعاي غريق «يا الله يارحمن يارحيم ...» و دعای فرج
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	6- نافله نماز مغرب 4 ركعت (دو نماز 2 ركعتي)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	7- نماز غفيله دو ركعت
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	اعمال نماز عشاء
	
	شنبه
	1شنبه
	2شنبه
	3شنبه
	4شنبه
	5شنبه
	جمعه

	1- نماز عشاء
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	2- تسبيحات حضرت زهرا (س)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	3- استغفار 70 بار
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	4- دعاي «اللهم عرفني نفسك . . . »
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	5- دعاي غريق «يا الله يارحمن يارحيم ...» و دعای فرج
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	6- نافله عشاء (وتيره) دو ركعت نشسته بعد از نماز عشاء (سوره واقعه رکعت اول بعد از حمد در نماز وتيره هر شب خوانده شود)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	برنامه بعد از نماز عشاء تا هنگام خواب
	
	شنبه
	1شنبه
	2شنبه
	3شنبه
	4شنبه
	5شنبه
	جمعه

	1- خواندن سوره‌هاي مسبحات شش گانه (حديد-حشر-صف-تغابن-جمعه-اعلي) هر شب قبل از خواب
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	2- خواندن چهار قل و آيت الكرسي قبل از خواب
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	3- قرائت آيه آخر سوره كهف قبل از خواب برای تعیین ساعت بیدار شدن
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	4- «محاسبه نفس» هر شب قبل از خواب
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	5- به دنبال آن تنبیه و تدارک خطاهای گذشته (معاقبه)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	اعمال روزهاي پنجشنبه و جمعه
	
	
	
	
	
	
	
	

	1- خواندن «سوره قدر» 100 مرتبه در شب جمعه و عصر جمعه


	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	2- زيارت اهل قبور در روزهاي پنجشنبه يا جمعه
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	3- خواندن «دعاي كميل» در شب جمعه 
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	4- خواندن «زيارت جامعه كبيره» و «زيارت امين الله» در شب جمعه يا در طول روز جمعه
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	5- صبح جمعه نماز امام زمان(عج)، دعاي ندبه (جمعه و اعياد) و يا زيارت آل يس

	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	6- خواندن نماز جعفر طيار قبل از ظهر جمعه 
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	7- خواندن دعاي سمات قبل از غروب آفتاب جمعه
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	اعمال مشترک در تمام‌سال
	
	
	
	
	
	
	
	

	1- مواظبت بر اعمال چهارگانه: مشارطه، مراقبه، محاسبه و معاقبه
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	2- قرائت حداقل «50 آيه قرآن» در هر روز 

	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	2- مداومت بر خواندن دعاي «يا من تُحلّ بهِ عُقد المكاره»
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	3- توسل قلبی به پيامبر(ص) و ائمه اطهار(ع) در تمام ایام هفته (با خواندن زيارات مختص ائمه‌معصومين عليهم‌السلام در روزهاي هفته و...)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	4- هميشه به ياد امام زمان (عج) بودن
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	5- «ذكر يونسيه» حداقل 400 مرتبه در سجده 

(و بیشتر حدی ندارد)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	6- «زیارت عاشورا» هر روز مع ‌الامکان و الاختصار
(ترجیحاً روزهای دوشنبه)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	7- دعاي توسل (سه شنبه شب)، دعای مکارم‌الاخلاق(هفته ای یکبار)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	8- دعاها و زیارت های روزانه

	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	9- مطالعه رساله عمليه مرجع تقليد مربوطه و عمل به دستورات شرعي آن
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	10- مطالعه احوال عرفا وكلمات و وصاياي ايشان از كتب معتبري مثل «تذكره المتقين» نوشته شيخ محمد بهاري همداني(ره) و «المراقبات» تأليف مرحوم ميرزاجوادآقا ملكي تبريزي(ره) و دو كتاب معروف ديگرش «رساله‌ي لقاء الله» و «اسرار الصلاه»؛ و «جامع السعادات» و «معراج السعاده» ملامهدي و ملااحمد نراقي(ره)وكتاب‌هاي‌ علامه تهراني(ره) به ويژه كتاب‌هاي«لب اللباب» و «روح مجرد»؛ و ديوان اشعار «مرحوم ابن فارض» مصري و همچنين حافظ شيراز و مثنوي مولوي
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	

	11- همراه داشتن و مطالعه هفتگي«حديث عنوان بصري» (اين حديث در كتاب روح مجرد نيز ذكر شده است)
	ض
	
	
	
	
	
	
	

	
	م
	
	
	
	
	
	
	

	
	ع
	
	
	
	
	
	
	


*توجه:
حروف اختصاری ذکر شده (ض ، م ، ع ) معرف کیفیت انجام اعمال بصورت (ضعیف، متوسط،عالی ) می‌باشد.
