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 ۱۳۹۷تابستان )، ۱۱۷(پیاپی  دوم، شمارۀ چهارمهای اجتماعی اسلامی، سال بیست و پژوهش

 یبه آرامش در زندگ یابیدست یعنو م یها راه
 ١انیزهرا جلائ                    

  ٢ایان اکبرنیجلائ یعل  
 دهیچک

ل یتشـک، یتـلاش در امـور اقتصـاد. اسـت یدر طـول زنـدگ یاز آدمـین ،آرامش
بـه آرامـش  یابیهمـه بـا هـدف دسـت ،یو اجتمـاع یفرهنگـ یها تیفعال، یزندگ
و  یش ظـاهرین آرامـش را در آسـایـا ،یرخـب. ردیپـذ یانجـام م یو باطن یظاهر
و سـبک  یدیـتوح ینیب در جهان ،ینند و برخیب یم یاز امور ماد یدن به برخیرس

 . یاسلام یزندگ
بـه  یابیدسـت یمعنـو  یهـا راه ،یاسـلام یهـا هبر آن است با توجه بـه آمـوز  ،ن نوشتهیا

مـش در ابعـاد مختلـف آرا منـدازین ،ایسالم و پو  ۀنکه جامعیچه ا ،دین نماییآرامش را تب
 ،ثر در آرامـش افـرادؤ مـ ین عوامل معنو یتر  مهم ،ن پژوهشیا یها افتهیاساس  بر. است

بازگشـت و ، توکـل، یزکـاریتقـوا و پره، مان بـه خـدایا، داشتن هدف :ر استیامور ز 
م در برابر خواسـت و یت و تسلیرضا، و انس با خدا رذک، و صبر ییبایشک، جبران خطا

ن امـور در یـا. محبت و خدمت به مـردم، ایدل نبستن به دن، به معاد توجه، یت الهیمش
 .  آورد یافراد به وجود م یآرامش را برا ،یو ماد یعیطب یها کنار راه

 ینـیجهـان ب، آرامش یها راه، مشترک یزندگ، یزندگ، آرامش :یدیواژگان کل
 یدیتوح

                                                 
 .۲۱/۰۷/۱۳۹۷تاریخ پذیرش:  - ۳۰/۰۲/۱۳۹۷تاریخ دریافت:  
 ).jala120@yahoo.com) (مسئول ۀنویسند. طلبۀ سطح سه حوزۀ علمیه (١
 ).jala120@yahoo.com. عضو هیئت علمی دانشگاه علوم اسلامی رضوی (٢
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 مقدمه
. کمال اسـت یدر پ خود ییبر حسب فطرت خدا، یشگرف اله ۀدین آفر یا، انسان

حـال . دیـبرآ یقـیکمال حق یراهه نرود و در پ ین خواسته برسد که بیتواند به ا یم یوقت
، فـراوان باشـد یهـا یخـوش نـاآرام دسـت ،و وجـودش  یطوفـان یایـدر ، اگر روحـش

 . برسد، دیت بالا رود و به آن چه بایاز نردبان موفق یتواند به درست ینم
افتـه و یانسان ارتقا  یها ییتوانا، ت که با حضور آناس ییبایخوب و ز  حسّ  ،آرامش

روان ، خـروش  و  راب و جـوشضـطا، امـا اگـر تـرس. ابدی یش میت او افزایزان موفقیم
 . دهد یم  کف ف خود را ازیظاح و یامکان انجام صح، ر کندیرا تسخ یآدم

روزه بـه کـه هـر  ییها یسختا و با یب دنیپرفراز و نش یچگونه در زندگ ،یراست اما به
تـوان آرامـش   یم، کند یم  او را احاطه، نیسهمگ ید و گاه چون طوفانیآ یسراغ انسان م

 داشت؟
 یبـرا ،را یا هـر روشـیـافـت؟ آیاب را ین گنج گرانقدر کمید تا ایکجا را کاو  ،دیبا

ح را جسـتجو کـرد و از آن کـس کـه یصـح ها بهتر اسـت راید امتحان کرد؟ یافتنش بای
گاه است و برنام یایبه زوا، دهیانسان را آفر   ۀنقشـ، م کـردهیش را تنظیزندگ ۀوجودش آ

 ها را خواستار شد؟ب گرانگنج ن یا
د یـلـذا با ،دیـگز خواهد  راه دوم را بر ،م و عقل سالم استیفطرت سل یآن که دارا

، ینـید  یپژوهش. دا کردیافتن به آرامش را پی  کار دست راهبتوان برآمد تا  یپژوهش یدر پ
افت که نظر اسلام یتا در ، نیقرآن و کلمات گهربار معصوم یبایات ز یآ یلا  در لابه
 . ستین باره چیدر ا

 ،ت آرامـش و آن چـه در واقـع آرامـش اسـتیاهم، ذکر شد دن به آن چهیرس یبرا
بـه  ،سـپس. مشخص گـردد یالیخ یو ب یظاهر یشود تا تفاوت آن با آسودگ یم یمعرف

شـتر بـه یب، هـا راهن یـاز ا یبرخـ. شـود یته مکسب آرامش پرداخ یمبحث مهم چگونگ
شتر در ارتبـاط بـا روح و یب و برخی دیگر، شود یمربوط م یط و جسم آدمیمح، عتیطب

 . روان است
تفکـر و ، ارتبـاط او بـا خـالق آن یو چگونگ یانسان به هست هو نوع نگا ینیجهان ب
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 یاو را بـه پـوچتوانـد   یم، ح نباشـدیاگـر صـح، انتخـاب کـرده یزندگ یکه برا یهدف
ح هـدف یبـا انتخـاب صـح یولـ. بکشاند و در مرداب اضطراب و اسـترس غـرق کنـد

ر اعمـال یو سـا یو ذکـر الهـ ادیـ، یزکاریق به خدا که همراه با پرهیمان عمیو ا یزندگ
 .جاد آرامش را فراهم کندیا ۀنیتواند زم  یم، صالح است

د و توجـه بـه یـشـک و ترد  ،حسـد، یاپرستیاز موانع آرامش چون دن دیبا ،نیهمچن 
 . دز یگران بپرهید  یها داشته

م کـه یپـرداز  یم یبـه مـوارد ،دن به آرامشیرس یها راه یبررس یپ در ،ن نوشتهیدر ا
ش یاضطراب و تشو ، دارند و با نبود آنها یت روحیجاد آرامش و امنیدر ا یا سهم عمده

 یاعتقـاد انسـان و چگـونگ شتر بـایب ،ن عواملیا. کند یانسان لانه م یدر زندگ یراحت به
اد یـذکـر و ، توکل و رضا، تقوا، مانیمانند ا، ارتباط دارند و خالق آن ینگرش او به هست
 ... و ینیدستورات د  یاجرا، خدا و انس با او

 داشتن هدف . ۱
  داشـتن هـدف. داشتن هدف است، موفق یبه زندگ یابیاز اصول مهم در دست یکی

کردن هـدف  گـاه انسـان بـا فرامـوش. بـرد ین میاز بـرا  یهـودگیو ب یپـوچ، یدر زندگ
و مهم  یست هدف اصلیبا یهمچنان که م. شود یم یو نگران یدچار سردرگم، شیخو 
 یو بـرا ییشناسا، رساند یم یکه انسان را به مقصد اصل ید اهدافیبا ،را شناخت یزندگ
و  یاف جزئـر اهدیدرگ یفراموش شده و آدم، اگر هدف خلقت. کرد یزیر  برنامه، آنها
کـه متوجـه امـر  یکسـ .کند یدا میش پیو غم و اندوهش افزا ینگران، ت شودیاهم  کم
کند و به خاطر آنها مضطرب و  یتوجه نم، یر ضروریبه امور کوچک و غ، باشد یمهم

 . شود یناراحت نم
امـام . اشاره شـده اسـت ها دن به خواستهیدر رس ١تیبه نقش هدف و ن ،اتیدر روا

هاسـت کـه بـه  تیبـا حسـن ن ؛»ات تـنجح المطالـبیـبحسـن الن«: ندیفرما یم یعل
 ،یگـریث د یدر حـد .)۲۱۰۱۳ح ، ۶۵۸۲، ۱۳۷۹، یشـهر  یر  یمحمد ( دیتوان رس یها م خواسته

                                                 
 .ک به هدف داشته باشدینزد  یمفهوم تواند یت مین، موارد یدر برخ. ١
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هر کـه مقصـد بـد داشـته  ؛»ساء مورده، من ساء مقصده«: ندیفرما یم ریحضرت ام
حضرت در سـخن  .)۲۱۰۳۲ح ، ۶۵۸۴، ۱۳۷۹، یشـهر  یر  یمحمد ( »دیدر آ ییبه بد جا ،باشد

ه وأمـن شـیب عیـه مـن طیبتغیما  کلّ  یلإوصول المرء «: کنند یان مینگونه بیا ،یگرید 
بـه تمـام  ،ت نکو و اخلاق خـوشیّ با ن یآدم ؛»سعة خلقهته و یبحسن ن، سعة رزقهسربه و 

دسـت  یروز یط و فراخـیت محـیـخوش و امن یاز زندگ، آن است یآنچه در جستجو 
 . )۲۱۰۰۷ح ، ۶۵۸۱، ۱۳۷۹، یشهر  یر  یمحمد ( ابدی  یم

 كنفسـ  عـودّ «: کنند یم یمعرف یابیکام ۀیما ،کو رایت و مقصد نیشان نیا ،نیهمچن
ت نکو و یش را به داشتن نیخو  ؛»النجاح كیمباغ یف كل المقصد تُدر یجمة و یحسن الن
، ۶۵۸۱، ۱۳۷۹، شـهری محمـدی ری( یاب شـو یـتـا در اهـدافت کام ،بـا عـادت دهیمقصد ز 

   .)۲۱۰۰۸ح

 مان به خدایا. ۲
هِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُوبُ ﴿ است یآرامش روح و روان آدم ۀنیزم ،مان به خدایا لاَ بِذِکْرِ اللَّ

َ
 ﴾أ

گاه باش که با  ؛)۲۸رعد/ ( ن جهـت کـه یـاز ا ،مـانیا. ابـدی ها آرامـش مـی دل ،اد خدایآ
در کنار عمل  مان را هموارهیا، قرآن. ارزشمند است، عمل است ۀندیو زا ینقشبند زندگ

مطلوب مورد نظر قرار داده و در  یسو  هدرست ب یمودن راهیپ یبرا یا زهیو به عنوان انگ
 اسـت هم بـا عمـل مترتـب سـاختوأمـان تـیرا بـر ا یو اخرو یو یدن یها پاداش، هیها آ ده

 . باشد  یآرامش م ۀنیزم ،مانین جهت است که ایاز ا ،)۱۱۳، ۱۳۹۲، یا خامنه ینیحس(
 ،ر کندتفکّ  یان زندگیخلقت خود و آغاز و پا یدر چگونگ، ه خود آمدهاگر انسان ب
در  ،را ین خالقیمان به چنیده است و ایرا آفر  یبرد که او و هست یم یپ یبه وجود خالق

ش یخـو  یراه زندگ، مان داشته باشندین خدا ایبه د  ،اگر افراد. کند یدرون خود حس م
ان یــرا پا یگــر هــر شکســتید  ،شــوند یرهــا م یفــیو بلاتکل یابنــد و از ســردرگمی یرا مــ
 . دهند ید را از دست نمیپندارند و ام ینم

، دارد افـراد یمان در سلامت روانین و ایکه د  یبه نقش مهم، زیروانشناسان ن امروزه
وجود دارد کـه بـه  یا فوق العاده یروین، مان به خدایآنان معتقدند که در ا. اند برده یپ

به او کمـک ، ها یها و نگران یبخشد و در تحمل سخت یم یمعنو قدرت ، مانیانسان با ا
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 ۀنـیشـده و زم یباعـث فشـار روحـ، ات و رقابـت بـر سـر آنهـایش به ماد یگرا. کند یم
، مــزیام جیــلیو  .)۳۶۵، ۱۳۷۷، ینجــات( کنــد یرا فــراهم م یروانــ یهــا یماریاضــطراب و ب

ن درمــان یثرتر مــؤ  ،بــدون شــک ،مــانیا«: دیــگو  یم ییکــایلســوف و روانشــناس آمر یف
کمـک بـه  ید برایاست که با ییرو ین ،مانیا«: است  گفته ،نیهمچن. »اضطراب است

انسان را  یاست که ناتوان یزنگ خطر، مانینبود ا .وجود داشته باشد یدر زندگ، انسان
ان یـن بین چنـیـا یگـرید  یدر جـا ،یو. »دارد یاعـلام مـ یزنـدگ یها یدر برابر سخت

 : کند یم
 ،آن را بـر هـم زنـد یتوانـد آرامـش ژرفـا ینم ،انوسیواج خروشان اقهمان طور که ام

را کـه  یانسـان یآرامـش درونـ، یت زنـدگو موقّـ یسطح یها یدگرگون سته استیشا
م اضـطراب یتسـل، ین واقعـیّ چراکـه انسـان متـد، برهم نزند، مان داردیبه خدا ا  قاً یعم
مقابله بـا مسـائل  ۀمادآ ،کند و همواره یش را حفظ میت خو یشود و توازن شخص ینم

 ۳۶۶و  ۳۹۵، ۱۳۷۷، نجـاتی( آورد یش میش پیروزگار برا است که احتمالاً  یندیناخوشا
  .)۲۹۸و  ۲۹۲و ۲۸۲، یادیعبد المنعم ز ، اةیدع القلق و ابدأ الح، یل کارنگیبه نقل از د

و  دهد یش میرا تحمل و صبر را افزایز  ،دارد یدر زندگ ییر به سزایتأث، مان به خدایا
، یت و آرامش را در درون آدمـیحس امن، انسان است ینکه خدا ناظر و حامیاحساس ا
مان آورد و صفات یبه خدا ا، زدیبگر  یماد یایدن یکه از تنگناها یکس .کند یمستقر م

گران را نخواهـد ید  یها یها و ناآرام از دغدغه یاریبس، خداوند را باور داشته باشد یعال
عمـل کنـد و  یبه دستورات الهـ، م و عادل بداندیحک، رازق، اگرخدا را حافظ .داشت

استرس و اضـطراب  یبرا یلیدل، افتد ینم یمان داشته باشد که جز با خواست او اتفاقیا
 . ابدی ینم

مـا مـن «: نـدیفرما یم نهیجاد آرامش و سکیمان در ایر ایدر مورد تأث ،امام صادق
قلّـة جبـلٍ لـم  یلـو کـان علـ یحتّـ، هیـلإکن سـینساً أمانه یإه من قد جعل اللّ  و لاّ إمؤمن 

دهد کـه بـه آن  یقرار م یمانش انسین که خداوند از ایست مگر این یمؤمن ؛»ستوحشی
، ۱۴۰۳، یمجلسـ( کنـد یوحشـت نم، ز باشدیکوه ن ۀکه اگر بر قلّ  یبه طور ،ردیآرامش گ

 یطـیمحدر و  ییدر تنهـا یحتـ ،قلب انسان را صفا بخشد، مانیکه ا یهنگام .)۶۷/۱۱۱
 . ر نخواهد کردیقلبش را تسخ ،وحشت، زیناامن ن
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ل یحسـن خلـق و فضـا، صـبر، توکـل، همراه بـا تقـوا حیو اعتقاد صح یقیمان حقیا
ارتباط دارنـد و هـر  یقیمان حقیبا ا یا به گونه ،هر کدام یمراحل اخلاق. است یاخلاق

. آن دارد یدر آرامـش و چگـونگ ینقش خاص ،مان و مراحل اخلاقیک از درجات ای
ن نوشتار به فراخور یدر ا. است یصق و تخصّ یو پژوهش دق یبررس ۀستیشا ،ن مباحثیا

 . دنشو  یبه طور مستقل ذکر م ،ت دارندیار اهمیچند موضوع که بس، متن

 یارزکیتقوا و پره. ۳
 . است یگر از عوامل آرامش در زندگید  یکی ،یارزکیتقوا و پره
د از یـبا، مـان داردیکـه بـه خـدا ا یکسـ. هم دارند ک باینزد  یا رابطه ،مانیتقوا و ا

ش از خطـر یباز داشتن خـو  ،تقوا .ز کندیپره، یاله یها مخالفت با دستورات و خواسته
 یحـالت ،تقـوا .کند ید میکه سعادت و آخرت انسان را تهد یداشتن از خطر باز، است
 یفرمان اله، ان با تقواانس .دارد یاست که انسان را از انجام گناه باز م یو معنو  یروحان
ر سعادت و یمس، ها و گناهان یاز آلودگ یو خوددار یرفته و با انجام دستورات الهیرا پذ

 . کند یخود هموار م یرا برا یریعاقبت به خ
امـا چـه ، کند ین میرا تأم یسعادت اخرو، شود که تقوا ین جا مطرح میدر ا یسؤال
 ۀجـیآثـار و نت ید بـه بررسـیـبا ،ن سئوالیسخ به اپا یا دارد؟ برایبا آرامش در دن یارتباط

 یها تواند اضطراب  یم یارزکیا پرهیم که آیم و جستجو کنیبپرداز  یوجود تقوا در زندگ
شـود؟  یب انسان مینص، ها از غم ییش و رهایگشا، ا به پاداش آنیآ  را کم کند؟ یزندگ
، مینینش یم تیب و اهل پر برکت قرآن ۀن سؤالات بر سر سفر یافتن پاسخ ای یبرا یوقت

قِ  وَمَنْ ﴿: دیفرما یم میخداوند در قرآن کر . میشو  یرو به رو م ییبایبا کلمات ز  ـهَ  یَتَّ  اللَّ
 یبرا ]خدا[، هر که از خدا پروا کند ؛﴾یَحْتَسِبُ  لا حَیْثُ  مِنْ  وَیَرْزُقْهُ  ٭ مَخْرَجاً  لَهُ  یَجْعَلْ 
ــه او روز ،کنــد یحســابش را نمکــه  ییدهــد و از جــا یقــرار م یشــدن رونیــاو راه ب  یب

  . )۳و۲طلاق/( رساند یم
 .دهـد یم یقـبـه متّ  ش و حـل مشـکلات رایگشا ۀوعد ،مهیکر  ۀین آیخداوند در ا
مشـکلات رهـا  ینکه خداوند انسـان را از تنگنـاینان به ایو اطم یاله یها توجه به وعده

 . کند یجاد میسکون قلب و آرامش ا، کند یم
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ق«: دنیفرما یم یامام عل  مـن کـلّ فرَجـاً و هَـمٍّ  جَعَل له من کلّ  ،هَ سبحانهاللّ  یمَن اتَّ
برهاند و از  یخداوند او را از هر غم، هر که از خداوند سبحان پروا کند ؛»قٍ مخرجاً یض

  . )۴۳۵، ۱۳۷۶، یواسط یثیل( برون برد ییهر تنگنا
، آن ۀطداننـد کـه بـه واسـ یم یتقـوا را عـامل، ین سخن نورانیدر ا یحضرت عل
 ۀن ثمر یتر به ا یبه صورت جزئ، گرید  یشان در سخنیا. ابدی یم ییرها ها یانسان از سخت

 : اند اشاره فرموده یارزکیپره
هـا ،یخَذ بالتقو أمن  ، مـورُ بعـدَ مرارتهـااحلولـت لـه الأو ، غَرَبت عنه الشدائدُ بعـد دُنوِّ

عابُ رجت عنه الامواجُ بعد تراکُمها و انَفَ و  هـر کـه بـه تقـوا  ؛بعد انصابها أسهَلَت له الصِّ
دور شـوند و کارهـا بعـد از  یاز و، اند ک شـدهیکه به او نزد  ییها یسخت، چنگ زند

کنار روند و ، اند که در برابرش متراکم شده ییها ن گردند و موجیر یتلخ شدن بر او ش
  .)۳۱۳، نهج البلاغه( آسان شوند، که او را به رنج افکندند ییها یدشوار

ها در  انسـان ۀمانند هم ،ارزکین است که انسان پرهیشود ا یده میت فهمیرواآنچه از 
کنـد کـه  یبرخـورد م یو با مسـائل. رو به رو است ییها یبا مشکلات و ناهموار یزندگ

، تقـوا یرویـمـؤمن بـا ن ،یول. گردند یتاب م یناراحت و ب، گران دچار آن شوندیاگر د 
 . ابدی یم ییرها، ماتیها و ناملا یران طوفان دشوایورزد و از م یاستقامت م

 ین کانتـا علـیرضـالأ السموات و  نّ أولو «: ندیفرما یم نهج البلاغهان در یمتق یمولا 
از  یا ن بر بنـدهیها و زم اگر آسمان ؛»ه له منهما مخرجاً لجعل اللّ  ،هاللّ  یثم اتق ،عبدٍ رتقاً 

، بند بمانـد یپا یاله یتقوا و او باز هم به، ش بفشاردیبندگان خدا بسته شود و از هر سو 
. )۱/۳۹۷ ،۱۳۷۲ ،خواهیمعـاد ( دیبگشـا یشیگشا ۀروزن ،یو یان آن دو براینه خدا از میهر آ
ت تقـوا یان شده و اهمیآشکارتر ب، ها یان سختیاز م ینجات فرد متق، باین سخن ز یدر ا

 . مشخص شده است، ها ین بردن تلخیدر از ب
آنها را پشـت  یا گونه اما به ،کند یبرخورد م یماتیملابا نا یدر زندگ ،ارزکیانسان پره

هـر چنـد بـا  ،انسـان باخـدا .کنـد یت او کمـک میگذارد که بـه رشـد شخصـ یسر م
بـا دقـت ، ف خـودیاو بـه وظـا. کند یامّا سر خم نم، مشکلات دست و پنجه نرم کرده

. کنـد یم یاریاو را ، شیخداوند به خاطر تقوا. سپارد یه را به خدا میکند و بق یعمل م
دهد و دچـار اضـطراب و  یآرامش خود را از دست نم، یقو  ۀن پشتوانیبا ا، ین فردیچن
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خـدا در رفـع  ییرا مشـکلات را خواسـت خـدا دانسـته و بـه توانـایز  ،گردد یق نمیتشو 
گاه د از مسـائل یـپس چـرا با؛ مان داردیا، اش بنده یها یحق از گرفتار یمشکلش و آ

 ١بهراسد؟، بلاند و امواج سخت یناخوشا
بـا  ۀو لطـف خداونـد بـه بنـد یمعنو  یرویجاد نیتقوا از لحاظ ا ۀثمر  ،آنچه گذشت

اگـر . ز قابل توجه استین یگرید  ۀاز جنب، ر تقوا در احساس آرامشیثأامّا ت. ش بودیتقوا
نـد کـه از یگو  یم ارزکیپره یشود به انسان یمشخص م، میدقت کن شتندا تقوا یبه معنا

بـه  یاگـر کسـ. دیـکنـد و احکـام و دسـتورات اسـلام را اجـرا نما یرگناه و حرام دو 
از  ،از مشکلات یاریبس ۀنیزم، اسلام عمل کند یواقع ۀمطابق با خواست ،نیدستورات د 
ان یـطـور گـذرا ب بـه ،از آنهـا یکـه بعضـ ن خواهد رفـتیاز ب یروح یها یجمله ناراحت

 . شود یم
، اضــطراب، یاز جملــه ســردرگم یتوانــد مشــکلات مختلفــ یم ییگــو  دروغ ،مــثلاً 

پنهـان سـاختن  یواهمه از چگـونگ. جاد کندیدروغگو ا یرا برا یو فشار روح یشمانیپ
ــایحق ــرس از افش ــتاند یآرامــش را از دروغگــو م ،آن یقــت و ت ــاه . س ــگ ، ک دروغی

                                                 
: الامـام الصـادق. «شود ینجا ذکر میز در این یگریث د یاحاد ، که در متن ذکر شد یاتیعلاوه بر روا. ١

قاهُ أن اللّ  نّ إ لَهُ عَمّا یه قد ضَمن لمن اتَّ  یخداونـد بـرا ؛»حتسـبُ ی ثُ لایرزُقُه من حیحبُّ ویما  یلإکرَهُ یحَوِّ
باشد  یندش میاو به آنچه خوشا یرا برا یندیضمانت کرده است که هر ناخوشا ،داردکه از او پروا  یکس
، ۸ح، ۶۷/۲۸۵، ۱۴۰۳ی، مجلسـ( ش را رسـاندیـروز  ،بـرد یکه گمانش را هـم نمـ یر دهد و از جائییتغ

 ). ۱۴/۷۰۰۷ ،همان ،یشهر یر یترجمه از محمد
قَبَل اللّ و هعَصَمه اللّ  ،ه بتقواهُ من اعتصم باللّ : مام الصادقالإ«ـ 

َ
بـال لوسَـقطَتِ یلـم  ،عَصَـمَهُ یـه و هُ علمن أ

ماءُ عل قو  حرز اللـهِّ  یکان ف ،ةیفَشَمِلَهم بَل ،رضهل الأ أ ین نَزَلت نازلَةً علإضِ و ر الأ  یالسَّ مـن کـلِّ  یبـالتَّ
خداوند او ، ناه بردپ رکه با تقوا داشتن از خدا به اوه؛ »قین فی مقامٍ أمینٍ نّ المتّ إ :قولَ ی یه تعالسِ اللّ یةٍ ألیبَل

 ین باکیرا از افتادن آسمان بر زم یو ،را نگه دارد و هر کس که خداوند به او رو کند و نگهدارش باشد
در امـان  یـیاو به سبب تقـوا از هـر بلا ،ردید و همگان را در بر گیفرود آ یین بلاینباشد و اگر بر اهل زم

. امـن هسـتند یگـاهیاران در جایزکـکـه پره یه راسـتبـ: دیـفرما ینکـه خداونـد متعـال مینه ا رمگ، ماند
در  یگـرید  یتـیروا). ۱۴/۷۰۰۷ ،همان ،یشهر یر یترجمه از محمد، ۸ح، ۶۷/۲۸۵، ۱۴۰۳ی، مجلس(

ن کلمات شـروع یت است و با این روایه به این مضمون را دارد و شبیذکر شده است که هم یاصول کاف
). ۳/۱۰۶، ۱۳۸۲کلینی، ...» (حبُّ ویهُ قُبلَ ما قَبل اللّ أه عزوجلَّ اللّ بُ یحقَبلَ قُبْلَ ما أما عبدٍ یّ أ«. شود یم

نک بـه یا؛ »منیعاً ذروته  عروته ومعقلاً  قاً یوث لها حبلاً  نّ إف، هاللّ  یفاعتصموا بتقو : «ندیفرما یم یامام عل
 ییا بلنـدااسـت بـ ینان بخش اسـت و دژیاطم ییها و حلقه یناگسستن ییها د که آن را رشتهیز یتقوا درآو 

 .ریرناپذیتسخ
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از صــداقت نداشــتن  یناشــ یآورد و بــر دردســرها یرا بــه دنبــال مــ یاریبســ یهــا دروغ
 . دیافزا یم

و انسـان مـؤمن در  به شدّت مورد نکوهش قرار گرفته اسـت ییدروغگو  ،مدر اسلا
کنـد و دچـار  یم یخطرناک دور ۀن محدودیک شدن به ایاز نزد ، اطاعت از اسلام یپ
 . شود ینم، است یاز آنها ناآرام یکیکه  ،بار آن انیز  یامدهایپ

روان را  ینـاآرام ۀنـیز زمیـن... گـران ویمسـخره کـردن د ، تهمت زدن، بت کردنیغ
روح خـود فـرد را آزرده ، ت و آرامش جامعـهین بردن امنیکند و علاوه بر از ب یفراهم م

ن گناهان در امـان یناگوار ا یامدهایاز پ، ن صفاتیکردن از ا یتوان با دور یم. کند یم
 . ماند

 یاحترامـ یو بـ ییترشـرو ، تیعصـبان، جـدل بـا آنـان، گـرانیانسان با تقـوا از آزار د 
ور  ز شـعلهیـانتقـام آنـان را ن ۀشعل، رساند یگران نمیبه د  یچون آزار ،نیبنابرا .زدیپره یم
کمتـر دچـار دعـوا و ، ستیجدال ن یکند و در پ یت رفتار نمیچون با عصبان. کند ینم

گران روحش را ینکه د یر افراد را ناآرام نکرده است و از ایلذا روان سا ،شود یزدوخورد م
چـون  ،ین کسـیچن. شده است یریجلوگ یادیز  تا حدّ  ،ازارند و آرامشش سلب شودیب

 یا بـردن از خانـه بهره یبـرا یشتریامکان ب ،دهد یت میاهم، به خانواده و احترام به آنها
 . بامحبت را دارد یا آرام و خانواده

گران ینکردن به حقوق و اموال د  تجاوز، یدار امانت، عهد به   یشامل وفا یارزکیپره
و  ینگرانـ، گـر دچـار اضـطرابید ، باشـد ین صفات در وجود کسـیاگر ا. شود یز مین

 یع کـردن حقـیا ضای یگریا برداشتن مال د یاز برنگرداندن امانت  یوجدان ناش عذاب
ا ترس یقانون  یریگیاز پ، نشده ین اعمالیچون مرتکب چن ،انسان مؤمن. شود ینم... و

از . دور خواهد مانـد، ال دارندن گناهان به دنبیکه ا ییها گران و هراسیشدن د  از باخبر
لـذا ، ت خـدا اسـتیجلـب رضـا یبه خدا توجه دارد و در پـ، انسان با تقوا، گرید  یسو 

 . کند یاش نم مردم آرزده یتیکند و نارضا یگران او را سرگردان نمیها و نظرات د  حرف
 یآن هنگام کـه انسـان متقـ ،پس .تقوا است ۀلازم ،زین ینیبه جا آوردن دستورات د 

بـا ، یمعنـو  یوالا  یهـا عـلاوه بـر بهره، گـزارد یکند و نماز م یغسل م، ردیگ یو موض
اگـر وضـو بـا آب سـرد باشـد و آب آن   مخصوصـاً ، غسل و وضو یعنیژه یو  یشستشوئ
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با وضـو . کند یخود کمک م یکند و به تعادل عصب یاحساس آرامش م، خشک نشود
ان تـنفس پوسـت را فـراهم هم بدن خـود را پـاک کـرده و امکـ ،گرفتن و غسل کردن

دن همـراه یبـا دسـت کشـ  کـه معمـولاً  یبیدر وضو و غسل ترت( کند و هم پوست را یم
 . د استیبه آرامش مف یابیدست یبرا ،ها نیا ۀماساژ داده است که هم) است

 توکل. ۴
 . توکل به خداوند است، گر آرامش انسانیعامل د 

، است یدرون یتوکل به خدا امر .است یگریکار به د  یواگذار یبه معنا ،»توکل«
از  ،دن او راینکردن و نبخشـ ها دانسته و عطا نعمت ۀهم ۀخدا را اعطا کنند ،انسان یعنی

دهد و تمـام  یگاه مطمئن خود قرار م هیخدا را تک ،نیبنابرا .حکمت و رأفت بداند یرو
انسـان . دش رو یپـ، ر او اسـتیتا چنانکـه تقـد، کند یخود را به او واگذار م یامور هست

 یاحسـاس نـاتوان ،ع مختلـفیدر هنگـام وقـا ،دوار اسـتیخدا ام یاریچون به  ،لمتوکّ 
است و به رحمت و قدرت  یفضل خداوند ۀچشم، که تنها اعتمادش ینکرده و در حال

 . ستدیا یاز تلاش باز نم، کند یاو توجه م
 یوقتـ. شـود یمشـخص م یساز نقش مهم توکل در آرام ،با توجه به مطالب گذشته

، ر از اویـبسپارد و با اتکا و طلب خ، ن فردیتر  ن و مهربانیتر  میکار خود را به حک ،انسان
کـار  دانـد یکه م چرا، رون خواهد کردیرا از دل ب ینگران، اش اقدام کند فهیبه انجام وظ

گاه ۀطیواگذار کرده که ح یخود را به کس ه گسـترده یز سـایـبر همه چ، و قدرتش یآ
 . است

م و رؤوف ین حال حکیر و قدرتمند و در عیفناناپذ یبا منبع ،خدا هتوکل ب انسان در
 یدچـار تزلـزل و سسـت، دا کـردهیـش پیلـذا مقاومـت او افـزا ،ارتباط برقرار کرده است

 . هراسد ینم، هر چند به ظاهر بزرگ ییر خدایو غ یپوشال یها شود و از قدرت ینم
بـه  یآدمـ یامـا وقتـ، شـود یرهـا م ریـبـه غ یانسان از ذلت وابستگ ،توکل یرویبا ن

و  یتـوجه یاگـر بـا ب ،نیبنـابرا .و محبـت از او دارد یبانیتوقع پشت ،اعتماد کند یگرید 
چراکـه بـه  ،شود یم یو سرافکندگ یافسردگ، دچار اندوه، گران مواجه شودید  یلطف کم
انسان  یاش را بر یآرامش و آسا، ر خداینبستن به غ دل. استه کرده یتک یگاه متزلزلیجا
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 ؛»أس مـن النـاسیـال ،وحِ الـرِّ  حُ أروَ «: ندیفرما یم امام صادق. به ارمغان خواهد آورد
 از نقل به ،۱۴/۷۱۵۶ ،۱۳۷۹، یشهر  یر  یمحمد ( د برکندن از مردم استیام، شین آسایتر  آسان
   .)۸۷ ح، ۷۸/۲۴۹ ،یمجلس

 ،هاللّ  یعلل من توکّ «: ن آمده استیتوکل چن ۀدربار  خدا  ن رسولیر یدر کلام ش
نه او را یخداوند هز ، هر که به خدا توکل کند ؛»حتسبی ث لایح  نَتُه ورَزقَه منو کفاه مؤ 
 ،۱۳۷۹، یشهر  یر  یمحمد ( رساند یبه او روز ،برد یکه گمان نم ییکند و از جا یکارساز

  ١.)۷۰۶۵و  ۱۴/۷۰۶۴

 بازگشت و جبران خطا. ۵
د شـده و یشـد یعـذاب وجـدان دچـار ،ناپسـند یانسان به خاطر ارتکاب عمل ،گاه

خـود را در  ،ردیگ یتمام وجودش را م ،ستیاز عواقب آن کار ناشا یاضطراب و دلواپس
 درِ  ،ن رأفـت اسـتیاما اسلام که د  ،شناسد ینم یا دردش چاره یند و برایب یآخر راه م

 یو به سو  یمان باشیپش یراست دهد که اگر به ید مید و نو یگشا یانسان م یبه رو یدیام
 . یهنوز راه نجات دار، یگناهانت باز نگرد

ر یـنظ یب یروشـ، درمان احساس گنـاه یبرا، خداوند یروش توبه و بازگشت به سو 
، خـدا اسـت ید انسان به جلب رضایت امیسبب آمرزش گناه و تقو  ،چون توبه ٢،است

                                                 
نشانش دهد و هر  یخداوند شادمان، که به خدا اعتماد کند هر: ندیفرما ینگونه میز این یحضرت عل. ١

 ). ۳/۱۰۶، ۱۳۸۲کلینی، ( ت کندیش را کفایخداوند کارها ،که به او توکل کند
 ،لو متوکّ  ستین یو ماد یادیز  یعلل و اسباب ظاهر ۀمربوط به خارج از محدود ،توکل مانند دعا و توسل

از خدا بخواهد و بر او اعتمـاد  ،ل اسبابیش از جمله در تحصیکارها ۀو در هم یشئون هست ۀد در همیبا
تواند بـر اثـر  یم ،ز باشدیسوز ن تواند که سبب یم ،ساز خداوند سبب. کند و کار خود را به او واگذار کند

 ).۳۶۶، ۱۳۷۹ ی،آمل یادجو ( ردیابزار موجود فعل را از دست بگی، علل خاص
د عمل و قلب یبلکه با ،ستیکردن ن یتنها الفاظ استغفار را بر زبان جار، پر واضح است که مراد از توبه. ٢

را  یطیشـرا ،توبـه یقبـول یبرا یحضرت عل. ر کرده و به خداوند رو کندییاستغفار تغ یز در راستاین
بـر روح  یشود و آرامش معنـو  یگناه از قلب پاک م یاه زنگار، طین شرایت ایند که با رعایفرما یان میب

؛  ه أبـداً یـالعـود ال كتر  یالعزمُ عل یوالثانی؛ ما مض یوّلها الندمُ علأ«: نگونه استیط ایشرا. شود یحاکم م
 کـلّ  یلإن تعمِدَ أالرابع ؛ و تبعةٌ  كیس علیه أمْلَسَ لاللّ  یتلق ین حقوقَهم حتّ یالمظلوم یلإ ین تؤَدِّ أالثالثُ و 

هـا یعَتها فَتُـؤدّ یض كیضة علیفر  حْـم الـذ یلـإن تعمِـدَ أالخـامس ؛ و حقَّ ـحت فَتُذبِ  ینبـت علـ یاللَّ ه یـالسُّ
قَ الجسـمَ ألَـم الطاعَـةِ کمـا ین تُـذأالسادسُ یدٌ و نهما لحمٌ جدینشأ بی تلصِقَ الجلدَ بالعظم ویحتّ ، بالأحرانِ 
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ر جبران گنـاه یاو را در مس یانسان شده و ناراحت یمشغول موجب کاهش اضطراب و دل
 . ش شودیزندگ یموجب هدر رفتن عمر و فنا ،اش ینکه ناراحتینه ا ،دهد یار مقر 

 یا ت او را بـه گونـهیکنـد و شخصـ یوادار م یرا به اصلاح و خودساز یآدم  غالباً  ،توبه
د به لطـف یاعتماد به نفس و ام ،نیهمچن. کند که در دام خطا و گناه گرفتار نشود یآماده م

   .)۴۱۱، همان، ینجات( انجامد یم یت و آرامش روانیه احساس امنکه ب ،ش دادهیخدا را افزا
مان و یپشـ ۀکنـد و از گناهـان بنـد یکار خود توجـه مگنه ۀدر توبه به بند ،خداوند

سْرَفُوا عَلی﴿م یخوان یزمر م ۀسور  ۵۳ ۀیدر آ. گذرد یم در، کار توبه
َ
ذینَ أ   قُلْ یا عِبادِیَ الَّ

نْفُسِهِمْ لا تَقْنَطُوا مِ 
َ
حیمُ أ هُ هُوَ الْغَفُورُ الرَّ نُوبَ جَمیعاً إِنَّ هَ یَغْفِرُ الذُّ هِ إِنَّ اللَّ بگـو  ؛﴾نْ رَحْمَةِ اللَّ
در  ،دید مشـو یاز رحمت خدا نوم، دیروا داشت یرو ادهیشتن ز یبندگان من که بر خو  یا

 . مهربان است ۀآمرزد که او خود آمرزند یخدا همه گناهان را م، قتیحق
ســته ندانســته و امــر یرا شا یاز رحمــت الهــ یدیــخداونــد ناام ،ارکــهمب ۀیــن آیــدر ا

. دیافرم یخدا اشاره م» غفور بودن«د و به صفت ید نشو ید که از رحمت او ناامیفرما یم
رحمــت و غفــران را بــه بنــدگان مــؤمن و  ۀخداونــد وعــد ،زیــانعــام ن ۀســور  ۵۴ ۀیــدر آ
 : دهد یکارش م توبه

ذینَ یُؤْمِ وَ ﴿ کُمْ عَلیإِذا جاءَكَ الَّ بُّ هُ   نُونَ بِآیاتِنا فَقُلْ سَلامٌ عَلَیْکُمْ کَتَبَ رَ نَّ
َ
حْمَةَ أ نَفْسِهِ الرَّ

هُ غَفُورٌ رَحیمٌ  همَنْ عَمِلَ مِنْکُمْ سُوءاً بِجَهالَةٍ ثُمَّ تابَ مِنْ بَعْدِ  نَّ
َ
صْلَحَ فَأ

َ
 یو چون کسان ؛﴾وَأ

رحمت بر خـود  ،پرودگارتان. بر شما درود: بگو، ندیمان دارند نزد تو آیات ما ایکه به آ
کند و آنگاه به توبه و صـلاح  یکار بد ،یمقرر کرده است که هر کس از شما به نادان

 . »مهربان است ۀآمرزند یپس و، دیآ

 و صبر ییبایشک. ۶
از آرامش  یدهد و در برخوردار یش میقدرت گذراندن مشکلات را افزا، ییبایشک

                                                                                                        
 یادا: سـوم؛ شـهیهم یعزم بر ترک بـرا: دوم؛ هو ندامت از گذشت یمانیپش :اول؛ »ةِ یأذقتَه حلاوةَ المعص

بـر  یکـه حقـوق یخـدا را ملاقـات کنـ یو در حال یپاک باش، که هنگام مرگ یگران به طوریحقوق د 
ده با ییکه از حرام رو  یگوشت: پنجمی؛ تدارک کن یا ع کردهیضه که ضایهر فر : چهارم؛ ات نباشد عهده

زحمت گوشت جدید در پوست پیدا شود؛ ششم: بد و تا پوست به استخوان بچس یحزن و اندوه آب کن
 .»یا دهیگناه را چشان ینیر یهم چنان که حلاوت و شی، عبادت را بر بدنت بچشان یو سخت
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کند و جزع  یتر م را راحت یتحمل سخت ،یو بردباردرک مشکل  .کند یبه ما کمک م
را کمتر کرده و مشکلات را در چشم  یقدرت پشت سرگذاشتن مسائل زندگ ،یتاب یو ب

، د به خدا پناه ببردیهنگام شدا ،اگر انسان .)۲۶۲، ۱۳۸۰، ینیخم امام(  کند یانسان بزرگ م
رد و یـم بگیتوانـد تصـم یم بهتر ١،ت خود را فرو بردید و خشم و عصبانیجو  یاریاز او 

 . ابدی یز بهبود مین کردنش  ن قدرت عملیهمچن، مسأله را حل کند
آشـکار شـدن  یبرا. است ین راهگشا در زندگیشه بهتر یهم ،نیسخنان معصوم

: نـدیفرما یم یامـام علـ. میکن یشان را مرور مـیث ایاز احاد  یبرخ، یگاه بردباریجا
 د بـه خـدا پنـاه بـردیـبا ،شدت گرفت یتاب یهرگاه ب ؛»مفزعه الاللّ  یالفزعُ فإل ذا اشتدّ إ«

 .)۳/۱۱۵۰، ۱۳۷۹، یشهر  یر  یمحمد (
قطـع یه نّـإف ،الجزعو  كایإ«: کنند یان میجزع را ب یها انیز  ،یگریشان در سخن د یا
کنـد و  ید را قطع میز که امیکردن بپره یتاب یاز ب ؛»ورث الهمّ یف العمل و ضعّ یملُ و الأ

  .)۱۱۴۷ و ۳/۱۱۴۶ ،۱۳۷۹، یشهر  یر  یمحمد ( آورد یداند و اندوه مگر  یف میعمل را ضع
امـام  .کنـد یها را کـم م یندیکنـد و ناخوشـا یبت را آسان میتحمل مص، ییبایشک

ن الفجیالصبر «: ندیفرما یم یعل  یمحمـد ( کنـد یبت را آسـان میصـبر مصـ ؛»عـةیهوِّ

 .)۶/۲۹۶۰ ،۱۳۷۹، یشهر  یر 
 یانسـان. نکردن است یتاب یبلکه تحمل و ب، ستینشستن ن یا گوشه یبه معنا ،صبر

از  ین است کـه بـه درسـتیا یدر پ، کند یم یصبور یزندگ یها یدگیچیکه در مقابل پ
 : ندیفرما یم رسول خدا. دشوار بگذرد یها تیموقع

ه شکو مـن ربّـین لا أالثالثة ضجر و ین لا أةُ یالثانکسَل و یلها لا وّ أ :ثلاثٍ  یعلامة الصابر ف
ه عزوجل إؤَدِّ الشکر و یذا ضجِر لم ع الحق وإیّ ه اذ کسَلَ فقد ضنّ لأ، یتعال ذا شَکا من ربِّ

ورزد و دوم آنکه افسرده و  ینم یاول آن که تنبل: ز استیصابر سه چ ۀنشان ؛فقد عصاهُ 
 ،را اگـر تنبـل باشـدیز ؛ کند یشود و سوم آنکه از پروردگار خود شکوه نم یدلتنگ نم

گــزارد و اگــر از  یشــکر نم ،ر افســرده و دلتنــگ باشــدگــذارد و اگــ یحــق را فــرو م
                                                 

تـر  نیر یشـ، خود به قبولان که من در فرجام کار خشم را بر یها دن جرعهینوش: ندیفرما یم یامام عل. ١
ــام و در پا دهیــند یا جرعــه، ها از آن جرعــه ، ۱۳۷۲(معــادیخواه،  هــا اســت ن طعمیذتر یــلذ، ان طعمــشی

۴/۲۲۷۷.( 
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ح  ،۱۳۷۹، یشــهر  یر  یمحمــد ( ت او کــرده باشــدیمعصــ ،ت کنــدیپروردگــارش شــکا
  ١.)۱/  ۴۹۸ ،به نقل از علل الشرایع ،۱۰۱۰۸

 انس و مناجات، ذکر. ۷
ارتبـاط ، ها کنـد همان دلین را میتواند آرامش راست یکه م یار مهمیاز موارد بس یکی
درونش را صـفا داده  ،مان به خدایهر کس ا. اد و انس با اوستی، نیق جهان آفر با خال
از محبـوب  یادیـآن   کـه در یمـانیوگرنـه ا ،را فرامـوش کنـد یاد الهیتواند  ینم، باشد
 اد خـدا اسـتیـ ۀلیوسـ نـان قلـب بـهیاطم بـا همـراه ،مان به خـدایا. ستیمان نیا، نباشد

 .)۴۸۴ و ۱۱/۴۵۸، ۱۳۶۶، یطباطبائ(
بـا او برقـرار  یو روحـ یاد پروردگار خود باشد و اتصـال قلبـیکه به  یهنگام ،نسانا
 یادیآثار ز ، خدا و حضور اوبه توجه ، ذکر .افته استیالعاده دست  فوق ییرو یبه ن ،کند
مثـل اضـطراب و ، آن یدهاامـیانسان را از گنـاه و پ ،از جمله. خواهد گذاشت یبه جا
 . کند یه میهد یقل داده و آرامش را به قلب آدمیص روح را ،دارد یباز م، یناآرام

خـدا  یعنی، شتنیافتن مبدأ خو یقت و یحق یکه فطرت انسان در جستجو  ییاز آنجا
اگـر از  ،یول. ردیگ یآرام م، دگارش که کمال مطلق استیهنگام توجه به آفر ، باشد می
هـر چنـد ، ردیـگ یعمق جـانش آرام نم، ر خدا شودیه غقت غافل شود و متوجّ ین حقیا

 . توهّم آرامش داشته باشد
شود و  یر او رها میبه غ یو وابستگ یو یدن یها از حقارت، اد خدایبا توجه و ، انسان
اد ی ،میقرآن کر . ردیگ یلذا آرام م ،دیگو  یجانش پاسخ م یقیحق ۀبه خواست، با ذکر حق
گاه باش : ﴾وبلُ القُ  ئنُّ طمَ ه تَ اللّ  کرِ ذِ لا بِ أَ ﴿: دیفرما یم و آرامش دل دانسته ۀیخدا را ما آ

  ٢.)۲۸/(رعد ردیگ یاد خدا دلها آرام میکه با 
بلکـه ، سـتین آوردن  تنها نام او را بر زبـان، آرامش است ۀیمنظور از ذکر خدا که ما

                                                 
 .آورند یل آن میدر ذ یادیکنند و مطالب ز  یذکر م یگوناگون یها میصبر تقس یبرای، در کتب اخلاق. ١
ن تفـاوت یـبا ا ،حفظ مطالب و معارف است یگاه به معنا، طور که راغب در مفردات گفته همان ،ذکر. ٢

لـذا دو ؛ ا قلـبیـبـه زبـان  یزیـچ یادآوریآن و گاه به  ۀشود و ذکر به ادام یگفته مکه حفظ به آغاز آن 
، گرانیو د  یرازیمکارم شی (فراموش یا بیاست و  یا پس از فراموشیک یو هر  یو زبان یقلب: گونه است

۱۳۷۸، ۱۰/۱۱۵.( 
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 ،ن گونه توجهیا. او نمود و متوجه عظمت و حضور او بود یرو به سو ، د با تمام قلبیبا
 یامبر گرامـیـپ. هـا باشـد یکین یبـه سـو  یو عامـل حرکتـدر برابر گناه  یتواند سدّ  یم

ل و یـتنهـا تهل ،یند کـه ذکـر الهـیفرما یم یبه حضرت عل ییها هیدر توص اسلام
  :ستین... ر ویتکب

ذا ورد إکبر ولکـن أ ه اللّ ه و  اللّ لاّ إله إه ولا ه والحمد للّ س هو سبحان اللّ یلو ... هذکر اللّ «
تنهـا ، اد خـدایـو آن ... ذکر خـدا: ترکهوجل عنده و ه عزّ خاف اللّ ، هیحرم علیما  یعل

اد خدا آن اسـت کـه یبلکه ، ستیه و لا اله الا الله و الله اکبر نسبحان الله و الحمد للّ 
 »دیـاز خدا بترسـد و آن را تـرک گو ، ردیگ یقرار م یانسان در برابر حرام که یهنگام

 .)۱/۴۸۴، البحار نةیسف از نقل به، ۱۱/۲۱۶، ۱۳۶۶، یطباطبائ(

 کنـد یزنـده م دل اد خـدا را دریـ، عبـادت. ذکـر خـدا اسـت، عبادات یروح تمام
اد یرد و برخاسته از یاگر از عمق جان سرچشمه گ ،یذکر زبان .)۱۷/۳۵۸، ۱۳۶۶، یطباطبائ(
 ،یاز اذکار لفظ یبرخ یبرا ،اتیدر روا. خواهد داشت یریگ ار چشمیاثر بس، باشد یقلب
 لاّ إة لا قوّ قول لا حول و «: ندیفرما یمثلاً رسول گرانقدر م .ذکر شده است ید خاصیفوا
، »ه باللّـلاّ إلا قـوة لا حـول و «ۀ جمل ؛»مّ أدناها الهَ ، ن داءیتسعو  ه شفاء من تسعةیف ،هباللّ 

، ۱۳۷۹، یشـهر  یر  یمحمـد ( انـدوه اسـت ،ن آنهـایتر  دهد که ساده ینود و نه درد را شفا م
 .)۳۷۹۷ ح، ۳/۱۱۵۲

ه جعـل اللّـ ،کثر الإستغفارأ مَن «: ندیفرما یاستغفار م ۀدربار  یگریشان در سخن د یا
اد یـهـر کـه ز  ؛»حتسـبیث لا یـه مِن حقَ زَ رَ و  ق مخرجاً یض من کلّ و فرجاً  همّ  له من کلّ 

رونش بـرد و از آنجـا یـب یید و از هر تنگنایش را بگشایها غم ۀخداوند گر ، استغفار کند
 ١.)۳۸۰۰ح ،۳/۱۱۵۳ ،۱۳۷۹، یشهر  یر  یحمد م( ش رساندیروز  ،برد یکه گمانش را هم نم

                                                 
بلاهـا بـه  یبرخـ ،رن است که در حال ذکـیکند ا یتوجه را به خود جلب م ،ن جایکه در ا یگرید  ۀنکت. ١

در ، رش شـودیگ که ممکن است به خاطر آن بلا دامن ییها یها و ناآرام بیاز آس یرسد و آدم یانسان نم
ه باعبداللّـأسـألت  ،ریبصـ یبأعن «: ندیفرما ین گونه میا یدر پاسخ به سؤال امام صادق. ماند یامان م
مـوت ی بالسـبع ویبتلـاً ویمـوت بالهـدم وی، یمـوت غرقـتـةیمِ  موت المؤمن بکلّ : یقال، منؤتة المیعن م

مؤمن بـه هـر : فرمود: دمید از مردن مؤمن پرسیگو  یر میبص یاب؛ »ه عزوجلب ذاکر اللّ یلاتَصو  بالصاعقة
بـه صـاعقه ، به درنـده دچـار گـردد، ردیرا آوار ماندن بمیبه ز ، ردیغرق شدن بم ۀلیبه وس ،ردیم یم یمردن
 ). ۴/۲۶۰، ۱۳۸۲ی، نیکل( وجل اصابت نکندعزّ  یخدا ۀاد کنندیبه  ،ن صاعقهیا یول، ردیبم
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اد خدا را در ید یبا، یانسان یدن به مقامات والا یو رس یبه آرامش واقع یابیدست یبرا
 یایـل بـه اولنمـاز و توسّـ، مناجات، در دل داشت و با دعا یتمام مراحل مختلف زندگ

، یدر زندگ. را فراهم نمود یت الهانس و محبّ  ۀنیزم، ذکر هستند ینوع یکه همگ یاله
را ) شـب ۀمـیدر ن  مخصوصـاً ( دعـا و مناجـات بـا او، اد خدای یتواند جا یز نمیچ چیه
 ١.به ارمغان آورد، شود یق حاصل مین طر یرا که از ا یرد و آرامشیبگ

. نـدیدارد که خـود را در پنـاه آن بب یگاه امنیاز به جاین، احساس آرامش یانسان برا
ن نحـو انجـام ین خواسـته بـه بهتـر یـا ،ارش قـرار دهـداگر پناه و مونس خود را پروردگ

، گاه سست و نـاامن اسـتیکه جا، ر خدایگرفتار غ، ب نشدهیگر دچار فر یو د  شود یم
اگـر . ز اسـتیآم تروابـط محبّـ یازمنـد برقـرارین، از به پناهیعلاوه بر ن یآدم. شود ینم

قـدم  ا شـدنبـا او انـس گرفـت و در راه محبـوب خـد ،محبوب خود را خـدا قـرار داد
، که با سر منشأ وجود خـودچرا ،شود ینم ندیربا یها را م که دل یدچار راهزنان ،برداشت

 .)۱۳۳، ۱۳۷۹. یآمل یجواد( ارتباط برقرار کرده است
 : ندیفرما یباره م نیان در ایمتق یمولا 

ز یـمـانع عز ز ویکهف حر  یلإتلجئها  كنّ إف، كإله یالأمور کلها ال یف كنفس یوألج«
 یدر تمـام ؛»الاسـتخارةکثـر أ ده العطاء والحرمـان و یب نّ إف، كالمسألة لربّ  یفأخلص و 

مطمئن و  یخود را به پناهگاه ،ر که در آن صورتیش گیرا پناه خو  یخدا ،ها انیجر 
کـه  یش را بپـایخـو ، در مقام درخواست از پروردگارت. یا ر سپردهیرناپذیتسخ یدژ

 سخت بکـوش، نینش بهتر یدر گز ، همهن یبا ا. تنها در دست او است ،غیدهش و در 
 .)۵/۲۴۳۲، ۱۳۷۲، خواهیمعاد(

 یاء اللـه معرفـیـرا همـدم اول یذکر الهـ ،گرید  یسخن در یامام عل ،رهبر عارفان
 : بخشد یامان م ییکنند که آنان را از وحشت غربت و تنها یم

إن صـبّت و  كآنسهم ذکر  ،ن أوحشتهم الغربةإ... )نیالمؤانس( نیآنس الآنس كنّ إهم اللّ 

                                                 
اثرات خـاص  ،کیاست که هر  یاریمراتب مختلف و بس یدارای، از مباحث اخلاق یاریذکر مانند بس. ١

ذکـر و ارتبـاط آن  ۀنیدر زم. ستیمجال آن ن، ن جایار است که در ایسخن بس ،ن بابیدر ا. خود را دارد
ــش بنگر  ــا آرام ــب ــی، : (دی ــزدی،  ؛۲۸۸و  ۲۹۳، ۱۳۸۰خمین ــباح ی ــائی، ؛ ۱۳۷۵،۱۳۷مص ، ۱۳۶۶طباطب

 یاریمطالب بسـ ،زیش با خدا نیایاثرات دعا و انس و ن در مورد). رعد ۲۸ذیل آیۀ  ،. ذکر۱۱/۴۸۴-۴۸۵
 . ر کتب مربوط در باب دعایسا و )مراحل اخلاقیی، آمل یجواد: (دیبنگر . ذکر شده است
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... ینـیس تر یا تو با دوستان خـود انـیخدا: كالاستجارة ب یلإلجئوا  ،هم المصائبیعل
هـا  بتیاد تو همدم آنان باشد و اگر مصیآنان را به وحشت اندازد  ییاگر غربت و تنها

 ،۱۳۷۹، یشـهر  یر  یمحمـد ( برنـد یاز تـو پنـاه مـ یبـه زنهـار خـواه. زدیبر آنان فرو ر 
  .)۱/۳۹۸، ۱۳۷۲ ،خواهیمعاد ؛۱۵۳۸ ح، ۱/۴۴۳

به طور مختصـر  ،)ذکر هستند یکه خود نوع( ت نماز و قرآنیل اهمیبه دل ،در ادامه
 . میپرداز  یم ها بدان ،و جداگانه

 قرآن  .الف
 : ندیفرما یبا میز  یدر گفتار یامام عل
نّ إفـ ،قـومأ یهـ یتللّ  یهد لاً یخذ قوله دلمن اتّ و، ه وفقه من استنصح اللّ نّ إ ،ها الناسیّ أ

موفق ، را شودیرا پذ یح خداوندیکه نصا هر آن، مردم یا ؛ه خائفعدوّ من و أ هجار اللّ 
، راه بـرده اسـت، ن راسـتایبـه اسـتوارتر  ،ردیـل راه گیـاست و هر کـس سـخنش را دل

است کـه  یم از آن کسیت است که در پناه خدا باشد و ترس و بیدر امن یچراکه کس
 .)۱/۳۹۷، ۱۳۷۲، خواهیمعاد دیعبدالمج( دارد یرا دشمن م یخدا

رفتن یدر گرو پذ ،ن راه رایت به استوارتر یت و هدایموفق، ن سخنیان در ایمتق یمولا 
 یساز آسمان کتاب انسان، قرآن. دانند یل قراردادن سخنان خداوند میو دل یحت الهینص

ا د آن ر یـبا، گـاه امـنیدن به جایرس یاست که برا یاله یسخنان و پندها ،آنو سراسر 
 . ش قرار دادیخو  یزندگ ۀسرلوح

ن و بهـار دلهـا یه المتـقـرآن را حبـل اللّـ ،گـرید  یدر کلام نیرالمؤمنیحضرت ام
 : کنند یم یمعرف

ه یفن و یسببه الأمن و یه المته حبل اللّ نّ إف ،بمثل هذا القرآن حداً أعظ یه سبحانه لم اللّ  نّ إو 
ک از یـ چیبـه هـ ،سـبحان یاخـد ؛رهیـمـا للقلـب جـلاء غع العلم وینابیعة القلب و یرب
قـرآن ، گمـان یچراکـه بـ ،عطـا نفرمـوده اسـت، چونان قـرآن یکتاب، نیشیپ یها تامّ 

هـا  بهاران دل ،ان خدا و خلق است که در آنیبخش م نانیاطم یمحکم و سبب یا رشته
 دیـعبدالمج( افـتیجـز آن نتـوان  یقلیصـ، قلـب یعلوم اسـت و بـرا یها و سرچشمه

 .)۸/۴۱۶۳، ۱۳۷۲، خواهیمعاد

ژرف و  یمحتـوا. دیـزدا یرا م یو نـاآرام یقلب است که ناپـاک یبرا یقلیص، قرآن
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 .را در خود گرد آورده اسـت یسعادت آدم یها درس یتمام، ین کتاب آسمانیق ایعم
کـردن را آموخـت و  یح زندگیصح یتوان چگونگ  یم ،آن ینوران یبا استفاده از محتوا

تلاوت و ، آن دارند یم والا یکه مفاه یریلاوه بر تأثع. آرامش روح را فرا گرفت یها راه
هم از آن جهت که . دارد یدر آرامش روح یاریبس یها ثمره، یین کتاب خدایانس با ا

رابطـه و مـأنوس بـودن ، نکه انس با قرآنیقرآن خود ذکر است و آثار ذکر را دارد و هم ا
ظـاهر  ،نیهمچنـ. واهـد داشـترات انس با پروردگار را خیکند و تأث یبا خدا را فراهم م

است به  یا چهیعالم است و در  ۀن نغمیتر  کامل ،نواز الفاظش قرآن و آهنگ روح یبایز 
 . نانینه و اطمیسک یسو 
هنگـام تـلاوت  ید هر کسیده است و شایبه اثبات رس یاریدر موارد بس ،ن مطلبیا
در . برده باشـد بهره یدرک کرده باشد و از آرامش معنو  یقت را به خوبین حقیا ،قرآن

ر یتـأث یده اسـت کـه بـه بررسـیبه چاپ رسـ یا مقاله ،پژوهان نید  ۀنام در خبر ،نهین زمیا
ن یدر ا .و اضطراب پرداخته است یچون افسردگ یتلاوت قرآن در کاهش حالات عصب

 ١.ر مثبت تلاوت قرآن مشخص شده استیتأث ،پژوهش

 نماز .ب
نمـاز را . نمـاز اسـت، هـا یو نگران یدرمـان امـراض روحـ یهـا ن راهیاز بهتر  یکی
و  یمعنـو ، یروانـ، یتـید تربیـفوا ،نمـاز. ن قسم ذکر دانستیتر  ن و مهمیتوان بالاتر   یم
را بـه انسـان  یشناسـ درس نظـم و انضـباط و وقت ،نمـاز .دارد یفراوانـ یبهداشـت یحت
 ۀنـیزم ،ک از آنهـایـت هـر یـکـه رعا یا گونه به، ت اراده مؤثر استیآموزد و در تقو  یم

 . را کم خواهد کرد یش و آشفتگیتشو 
د و آثار آن بهرمند یاز فوا ،ح و مقبول بگذاردیکه نماز صح یدر صورت ،فرد نمازگزار

کـه بـه  یفـرد. ماند یدر امان م یو روح یجسم یها یماریاز ب یاریشده و از آفت بس
                                                 

م ساعت به یروزانه ن ،ماه ۶م تهران است که حداقل یمق یرستانیدبل در مورد دختران محصّ  ،ن پژوهشیا. ١
 ین نمرات اضـطراب و افسـردگیکند که ب یمشخص م ،یت علمین فعالیا ۀجینت. اند قرائت قرآن پرداخته

تـوان بـا  یم یعنـ. یتفاوت معنادار وجود دارد ،٪۹۹به احتمال  ،یقار یها یو آزمودن یعاد یها یآزمودن
درصـدد دفـع اضـطراب و افسـردگی برآمـد (حسـن پـور،  ،کریمروح نواز قرآن  یقیض از موسیکسب ف
  ).۳، شمارۀ ۱۳۸۲
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ت یـرعاکرده و در  یاز گناهان دور، دهد یت میشگاه حق اهمیقبول شدن نمازش در پ
 ییها یو ناراحت گرانیبا د  یاریبس یمنف یاز برخوردها ،لذا. کند یدقت م، حقوق مردم

 ،شده و روان فـرد یریجلوگ، دیآ یش میهوده پیب یکه به خاطر جدل و بحث و دعواها
 .)۴۴-۴۲، ۱۳۸۰، ینجف( ماند یتر م آرام

 ردیگ یانس م با او، مهربان خود صحبت کرده یو خدا یبا خالق هست یآدم ،در نماز
با خدا و راز دل گفـتن  یصحبت هم. ابدی  یو خود را در رحمت خدا و در پناهگاه امن او م

، ۱۳۸۰، ینجفـ( کنـد یکمـک م ،زین فرد یبه آرامش روان، جهیو در نت ییگشا به عقده ،با او
از ، کنـد یدا میـآنگاه که نمازگزار با تمام وجود و حـواس خـود بـه خـدا توجـه پ .)۴۲-۴۴
 .ندیب  یرا کوچک م یا هر مسأله ،یغافل شده و در برابر عظمت اله ییایدن یها تیولمشغ
لـذا در کـاهش  ،شـود یم یفکـر یجـاد حـس آرامـش و آسـودگیموجـب ا، ن حالـتیا

 . دارد ییسزا نقش به، است یزندگ یها یاز سخت یکه ناش یعصب یها یناراحت
، ینامحـدود الهـ یرویـوسل به نت ۀلیوس کند تا به یبه انسان کمک م ،عبادت و نماز

ش یرا افـزا یچـون صـبر و بردبـار یـیخود را گسترش داده و صفات والا  یوجود ۀسع
 . دهد

ــور  ــد در س ــره م ۀخداون ــفرما یبق ــبْرِ ﴿: دی ــتَعینُوا بِالصَّ ــوا اسْ ــذینَ آمَنُ ــا الَّ هَ یُّ
َ
ــا أ ی

لاةِ   دیز توسل جوئد و به ذکر خدا و نمایشه کنیصبر و مقاومت پ ،مانیاهل ا یا؛﴾وَالصَّ
 .)۱۵۳/بقره(

را  یکند و اضطراب و نگران یها را آسان م یتحمل سخت، نماز و ارتباط با خدا یوقت
منـدمان  هبهـر  خـود یها وضـات و امـدادیاز ف ،ازیـکاهد و خداوند به خاطر اظهـار ن یم
 م؟یم و نماز نگزار یبه خدا پناه نبر ، پس چرا هنگام بروز مشکلات، کند یم

 : ن آمده استیچن، »یعثمان محمد نجات«به نقل از » شیاین راز«در کتاب 
 یبـرا، دیـگـران جد درمـان از روان یبرخـ ۀل مـورد اسـتفادیاز وسـا یکـی، یساز آرام
نمــاز . اموزدیـن بیق تمـر یـتوانـد آن را از طر   یاسـت کـه انســان م یروانـ یهـا یماریب

و  یســاز ن آرامیمــر ت ۀن برنامــیتوانــد بهتــر   یم، آن هــم پــنج نوبــت در روز، خوانــدن
توانـد از   یم ،ردیـگ یاد میرا  یساز ت آرامیفیک، انسان یوقت  معمولاً . آن باشد یریفراگ
 .)۵۰، ۱۳۸۰، ینجف( رها شود، یزندگ یها یاز فشارها و گرفتار یناش یجات عصبتشنّ 
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 ،خـدا یرحمـت و مهربـان یوقتـ .ردیـگ یانسـان را فـرا م رحمت خدا، هنگام نماز 
که  یا کسیآ. کند یاحساس م یا ژهیو  یمعنو  یآرامش و پناهندگ ،اطه کندرا اح یانسان
دا یـمتفـاوت پ یمختلف اعصـاب و داروهـا یها از به قرصین، نگونه به پا داردیا ینماز
او را ، شـود و اضـطراب و اسـترس یم یروان حادّ  یماریدچار ب ین کسیا چنیآ، کند یم

گهربــار  یدر ســخن امبر اســلامیــپ. ن نخواهــد بــودیچنــ  ماً مســلّ . کوبــد یدرهــم م
 : ندیفرما یم

 یه حتـیـه علقبـل اللّـأو قـال أ، هیـلإوجـل ه عزّ صلاته نظر اللّ  یذا قام العبد المؤمن فإ«
 یلـإالملائکة تحفّه مـن حولـه فق السماء و أ یلإاظلّته الرحمة من فوق رأسه و  ،نصرفی
نظـر یلو تعلم مـن  یها المصلّ یّ أ: قول لهیرأسه  یعل  قائماً  ه به ملکاً وکّل اللّ فق السماء و أ
 یوقتـ ؛)۳/۲۱ ،۱۴۰۳ ،یعامل حر( ؛ابداً  كت من موضعلازلّ ما التفت و  یمن تناجو كیلإ

رحـتمش را بـر سـر او تـا افـق  ۀیکنـد و سـا یخدا به او نظر م ،ستدیا یانسان به نماز م
مـأمور  را یا و خـدا فرشـته رندیگ یاطراف او را م یها فضا فرشته، گستراند یآسمان م

به تو  یچه کس یاگر بدان، نمازگزار یا: دیگو  یستد و میا یسر او م یسازد که بالا  یم
دار یـهمـواره در محـل خـود ثابـت و پا، یکنـ یمناجات م یکند و با چه کس ینظر م

 .یداد یو به نماز ادامه م یماند یم

  یت الهیم در برابر خواست و مشیت و تسلیرضا. ۸
و  یمهربـان، شـناخته و بـا عظمـت یخود را در عـالم هسـتگاه یانسان مؤمن که جا

 یاز آرامش، دهد یانجام م یخود را به درست ینیف د یقدرت خالق خود آشنا است و وظا
ن یـمان بـه ایاعتقاد و ا، انسان مؤمن یها از جمله شناخت. ن برخوردار خواهد بودیراست

و خداونـد بـا حکمـت و  انجـام شـده یر الهـیبا تدب یامور عالم هست ۀامر است که هم
ش حسـرت یها بـه خـاطر نداشـته یآدمـ، ن اعتقـادیبا ا. کند یجهان را اداره م، عدالت

کند و عقل  یر میبلکه از خدا طلب خ ،ز نداردیها را ن رفته خورد و افسوس از دست ینم
کـار را بـه  ۀجـینت، بـرده ح به کار یدر راه صح ١،را که خدا به او عطا فرموده یاریو اخت

                                                 
ن معنا یار داده است و قضا و قدر به ایبه انسان عقل و اخت ،مهم توجه داشت که خداوند ۀن نکتید به ایبا. ١

م و یـا ح کـردهیر ناصـحمـا کـا، نکه چون خدا خواستهیا ایر بوده و یما خ یها ست که اثرات سوء رفتارین
 یسـتناشا یبـه خـاطر کارهـا ،دیآ یش میما پ یکه برا یاز مشکلات یاریگاه بس ،بلکه. میندار  یریتقص
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 . را نخواهد داشت» چرا نشد«و » چرا شد« ۀلذا غص ،کند یا واگذار مخد
دچـار  ،دارد یبـه خواسـت خـدا بسـتگ ،انجـام کارهـا یکـه بدانـد چگـونگ یکس

ن یـبه ا یثیدر حد یامام عل. شود ینده و اندوه گذشته نمیآ یبرا یاضطراب و نگران
 :  رسد یبه او نم ،دیهر چه نبا رسد و یبه انسان م، دیند که هر چه بایفرما یمطلب اشاره م
ءٌ لا أنالُـه یشـو  یما بَقیأرجو ف  لمو  یما مضیرزقْه فأ  لم یءٌ قصُرَ عنّ یش :ئانیش ءیالش

: نسانمرَ هذا الإأفما أعجَبَ ، رضالأ هل السّماوات و أه بقوّة یلو استعنتُ علدون وَقْته و 
لعَلِـمَ درکِه ولو أنّه فکّرَ لأبصـر و یلکن ی سوؤه فوتُ ما لمیو ، فوتَهیکن لی ما لم كُ سرُهُّ دَرْ ی

 یّ اسـتراح قلـبُ عمـا اسـتوعر فبـأو ، تعّرض لما تعسّرَ ی  لمو   سّرَ یما  یاقتصَر علرٌ و أنّه مدَبَّ 
هسـت کـه در گذشـته بـه مـن  یزیا چی، ستیاز دو حال خارج ن ؛یعمر ینِ أفنیهذَ 
کـه تـا زمـانش  هسـت یزیـا چیـدن آن نـدارم و یبه رس یدیز امینده نیده و در آینرس
و  هـا اهل آسـمان یرویدن به آن از نیرس یهر چند برا ،دیمن به آن نخواهم رس، نرسد
  کـه حتمـاً  یزیدن به چیاز رس، ن انسانیآور است کار ا چه شگفت. مین مدد بجو یزم

 ،دیرسـ یکه هرگز به او نم یزیاز دست دادن چ یشود و از برا یشاد م ،دیرس یبه او م
ش یاو از پ ید که برایفهم یشد و م یرتش باز میبص ۀدید ، دیشیاند یگر م. اندوهناک

 یآنچـه شـدن یکرد و در پـ یبسنده م، رسد یشده است و به آنچه آسان م یزیر  برنامه
پـس بـه . شـد یآسوده م، دیآ یدست م به یرفت و دلش از آنچه به دشوار ینم، ستین

، یشـهر  یر  یمحمـد ( کـنم؟ یعمر خود را صـرف مـ ،زین دو چیک از ایخاطر کدام 
۱۳۷۹ ،۳/۱۱۵۰(.  

حـزن ، یاله ۀاند که با وجود خواست و اراد ن مطلب پرداختهیز به این امام صادق
ز یـاگر همه چ ؛»فالحزن لماذا ،قدرء بقضاء و یش ن کان کلّ إ«: ندارد ییمعنا یو نگران

 .)۱۱۴۱ و ۳/۱۱۴۸ ،۱۳۷۹، یشهر  یر  یمحمد ( پس اندوه چرا؟ ،به قضا و قدر است
ت و یّ بـا توجـه داشـتن بـه مشـ ،اطهار ۀائم ۀطبق فرمود، طور که اشاره شد مانه

 . را کنار گذاشت یش خاطر و نگرانیآرام داشت و تشو  یتوان روان  یم، یخواست اله

 خداوند یرسان یتوجه به روز. ۹
 یهـا بـرا انسان. است یزندگ ۀروز مرّ  یماد یازهاین نیتأم، مهم یها یاز نگران یکی

                                                                                                        
 . رفع عواقب آنها بود یدر پ ،د با توجه و درخواست از خداوندیکه با خودمان است
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ار نگران هسـتند کـه چگونـه یبس ،گاه .کنند یم یادیتلاش ز ، ازهاین نیکردن ابرطرف 
چگونه باشد ، ا اتاقشانیلباسشان ، فردا چه بخورند، امروز چه کنند. کنند یگذران زندگ

ن همـه یـا ایـلازم است؟ آ) از مردم دارند یکه برخ( ین مقدار نگرانیا یا به راستیآ... و
بـاز ، آن خلـق شـده یکـه بـرا یمهم یان را از کارهاانس ،یت فکریاضطراب و مشغول

، گـرید   یبر عهده دارد و از طرف یادیز  یها تیمسئول ید کرد؟ از طرفیدارد؟ چه با ینم
 یا چـاره، را داشتن یروز ۀا جز کار و دغددغیآ. ار مهم استیبس، یماد یازهاین ۀمسأل

 هست؟
 ییخـدا؛ داردرا را خدا یز  ،ردها دا شین تشو یجز ا یراه، انسان مؤمن و باتقوا، یآر

ف خود عمل یبه تکل یوقت ،یآدم. او شده است یرسان یل روزده و متکفّ یکه او را آفر 
ش ید بـرایـخـدا آنچـه را کـه با، داشـته باشـد یرزق خود نگرانـ یست برایلازم ن، کند
 ،شـه کنـدیپ یالهـ یکه تقـوا یم وعده داده است کسیدر قرآن کر  ،خداوند. رساند یم

هَ یَجْعَلْ لَهُ مَخْرَجاً ﴿: کند ین میاو را تأم یروز خداوند قِ اللَّ یَرْزُقْهُ مِنْ حَیْـثُ وَ  ٭ وَمَنْ یَتَّ
و  دهـد یقـرار م یشدن رونیاو راه ب یبرا ]خدا[از خدا پروا کند  یهر کس ؛﴾لا یَحْتَسِبُ 

 .)۳ و ۲/طلاق( رساند یم یبه او روز ،کند یکه حسابش را نم ییاز جا
 یازهـاین یبـرا یت او اسـت و اگـر کسـیبه خواسـت و مشـ ،یروز یادیو ز  یکم

 ۀشـتر از انـداز یب بـه ،را داشـته باشـد یروز ۀلازم تلاش کند و واهم ش از حدّ یب ،یماد
زْقَ ﴿: دیفرما یعنکبوت م ۀسور  ۶۲ ۀیخداوند در آ. ابدی  یدست نم، رمقدّ  هُ یَبْسُطُ الرِّ اللَّ

هَ بِکُلِّ شَيْ وَیَقْ  هلِمَنْ یَشاءُ مِنْ عِبادِ  خدا بر هر کس از بندگانش که  ؛﴾ءٍ عَلیمٌ  دِرُ لَهُ إِنَّ اللَّ
 یزیـرا خـدا بـه هـر چیز ، سازد یبر او تنگ م ]ای[گرداند و  یرا گشاده م یبخواهد روز

 . داناست
از علم خدا  ،بندگان یروز یو تنگ یم که فراخیابی یدر م ،مبارکه ۀین آیبا دقت در ا

 ت مصلحت آنهـا اسـتیرعا یبرا ،یا تنگی ین فراخیرد و ایگ یه مز سرچشمیبه همه چ
  .)۱۴/۲۴ ،۱۳۸۲، یرفسنجان یهاشم(

وس یو مـأ یهنگـام برخـوردار ،یدل خوش شدن به مظـاهر مـاد، ن خداوندیهمچن
: دیـفرما یدانـد و م یهنگام از دست دادن امکانـات را ناپسـند م ،شدن از رحمت خدا

 : داستار خیانسان در اخت یر روزیتقد
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یْدیهِمْ إِذا هُمْ یَقْنَطُونَ ﴿
َ
مَتْ أ ئَةٌ بِما قَدَّ اسَ رَحْمَةً فَرِحُوا بِها وَإِنْ تُصِبْهُمْ سَیِّ ذَقْنَا النَّ

َ
 وَإِذا أ

زْقَ لِمَنْ یَشا ٭ هَ یَبْسُطُ الرِّ نَّ اللَّ
َ
وَلَمْ یَرَوْا أ

َ
 و ﴾یـاتٍ لِقَـوْمٍ یُؤْمِنُـونَ ذلِـكَ لآ   ءُ وَیَقْدِرُ إِنَّ فـیأ

آورد  آنچـه دسـت ]یسزا[گردند و چون به  یبدان شاد م ،میبچشان یچون مردم را رحمت
خدا است  ]نیا[شوند که  ید میبه ناگاه نوم، شان برسدیبه ا یا صدمه، آنان است ۀگذشت
 .)۳۶ و ۳۷/روم( گرداند یا تنگ میفراخ  ،هر کس که بخواهد یرا برا یکه روز
پـس او بهتـر از مـا بـه مصـلحت ، انجام شود یاله ریبا تدب یهر امر یوقت ،یراست به
ــدگ گــاه اســت یزن ــان آ ــو غ م ــر از ای ــان یایــن دنی ــ، یف ــن یآخرت ــی  .میــش دار یز در پ
ناراحـت و  ،یروز ید از کمینبا. ارزشند یب یهمگ، یدیاما نایزودگذر  یها یخوش دل

را  یدمـا یازهـاین یفه و کوشش برایانجام وظ ستیبا یم یول ،مغرور شد ،آن یادیاز ز 
اد یـبـه . غافـل نشـد ،شیف خو یر وظایا از راه حلال تجاوز نکرد و از ساام، اد نبردیاز 

من  «: ندیفرما ینه مین زمیان در ایمتق یمولا . کند یر نمییتغ یزیچ ،یداشت که با نگران
کـس از  هـر ،یآر ؛»عـةالدّ  فـضَ أ خَ وَّ تبَـو  فقد انـتظم الراحـة  ،لغة الکفافبُ  یاقتصر عل

 یافتـه و در دامـن خـاطر آسـودگیش دست یبه آسا، از بسنده کندیزان نیبه م ایدن یروز
  .)۵/۲۷۹۶، ۱۳۷۲، خواهی معاد( خواهد گرفت یجا

زان یـبه بسنده کردن به م ،را یش در روزیآسا ریحضرت ام، بایز  فرمایشن یدر ا
 . اند از دانستهین

 توجه به معاد. ۱۰
مـان بـه یا .بخشـد یآرامش م، یروان آدماست که به  یاز امور ،یباق یتوجه به سرا

اثـر ، یو پـوچ یهـودگیعـلاوه بـر نجـات انسـان از ب، دیـجاو  یمعاد و توجـه بـه زنـدگ
هـر  ،امـت اعتقـاد داشـته باشـدیفرد به ق یوقت. ز داردیروان و اصلاح اعمال ن یساز آرام

 لـذا روح ،کنـد ینم یو پرخاشـگر ییجو  امـا انتقـام ،کنـد یخـود دفـاع م چند از حـقّ 
گرفتـار ظلـم ، دان حق پا را فراتـر نگذاشـتهیاز م، شگرفتن حقّ  ۀدارد و به بهان یتر آرام
 . بندد ید میام، به پاداش آخرت، ت از خلق خدایا با رضایشود  ینم

لذا اتفاقات  ،برد یفراتر م یعالم ماد  ۀرا از محدود ینش آدمیب، یاخرو یباور زندگ
جلـب  یاخرو  به امور مهمو ا  توجه، کوچک شده انسان یا برایند مربوط به دنیناخوشا



   

ش
ژوه

پ
می
سلا

ی ا
ماع

اجت
ی 
ها

 
ان 
بست
/ تا

۱۳
۹۷

 
ارۀ
شم

 /
۱۱۷

۷۸ 

 یمانند ساحران که به حضرت موس ،دهد یبه دل راه نم یهراس ،ایع دنیشده و از وقا
را  یچراکه معاد را باور کردند و آرامش واقعـ، دندیمان آورده و از خشم فرعون نهراسیا
یْدِیَکُمْ ﴿: دیرماف ید فرعون و پاسخ ساحران میتهد ۀخداوند دربار . افته بودندی

َ
عَنَّ أ قَطِّ

ُ
لأَ

جْمَعینَ 
َ
کُمْ أ بَنَّ صَلِّ

ُ
رْجُلَکُمْ مِنْ خِلافٍ ثُمَّ لأَ

َ
نـا مُنْقَلِبُـونَ   قالُوا إِنَّا إِلی ٭ وَأ بِّ هـا و  دسـت ؛﴾رَ
شما را به دار خـواهم  ۀسپس هم، دیاز راست خواهم بر  یکیاز چپ و  یکیتان را یپاها
 .)۱۲۵ و ۱۲۴/اعراف( م گشتیوردگارمان باز خواهپر  یما به سو : گفتند ،ختیآو 

دن ساحران مؤمن از یعامل نهراس، خدا پس از مرگ یباور به معاد و بازگشت به سو 
ـا قالُوا( )۶/۱۸۹، ۱۳۸۲، یرفسـنجان یهاشم( فرعون بود یها ها و شکنجه مجازات نـا  إِلـی إِنَّ  رَبِّ
 . )مُنْقَلِبُونَ 

 ایدل نسبتن به دن. ۱۱
رهـا یلغهـا اختبـرتم و یفف ،بـدانکمأن تخـرج أا قلـوبکم مـن قبـل ین الـدنخرجوا مأو «
رون یـا بیتان از دنیها ش از آن که بدنیپ: ندیفرما ین سخن میدر ا یامام عل. »خلقتم
آزمون شـما  ۀا بوتید و دنیا ده شدهیگر آفر ید  یسرابرای که چرا ،دیاز آن دل بَر کن ،رود
  .)۸/۳۵۳، ۱۳۷۲ ،خواهیمعاد( است
 یا سرایدن. ابدیآرامش ، ش در آنیده نشده است که با آسایا آفر ین دنیا یبرا ،سانان

 یست کـه وابسـتگیگذرا نگر  یبه چشم ابر ،د به آنچه در آن استیپس با. گذرا است
گـر از فقـر و ید ، میا آشـنا باشـیـخـود در دن یگاه زنـدگیبا جا یوقت. هوده استیبه آن ب
 . میشو  یاد و سرمست نما شی افسرده و گرفته، آن یتوانگر
ن یما را اندوهگ، برگرداندن آنها یو رو یز خوشحالیما را لبر ، کردن مردمانش یرو

 یسـخت، یگرفتار، یماریچون از ب ،میشو  یمضطرب نم، ایاز حوادث تلخ دن. کند ینم
ا یـدن ییم که گو یشو  یآنچنان ناراحت نم، گرانید  یبدرفتار، نداشتن امکانات، یزندگ
 ،میشو  یاما دلبسته و وابسته به آن نم ،میکن یم یا زندگیبلکه در دن ؛ده استیسان ر یبه پا
، میکن یاز خدا کمـک خواسـته و تـلاش مـ ،یسلامت و آسودگ ین حال که برایدر ع

 . میده یا قرار نمیرفاه در دن، خود را یهدف اصل
و  یالن خوشـحید توجه داشت ایبلکه با ،ستیا مهم نین دنیو خنده در ا یتنها شاد
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 ا نه؟یهست  یو آرامش قلب یا در پس آن خشنودیو آ به چه خاطر است، یسرمست
کنده از خنده و سرخوش ،یزندگ  آن برخاسته از غفلت و به دور از درک  یکه آ
ا بر لـب نقـش یدن یبایستن به ظاهر فر یکه از نگر  یا ا خندهی، ات باشدیت حیواقع

ن یـا یرا ورایـز  ١؛است ید نکوهش الهمور ، ت نباشدیاز معنو  یبیبندد و در آن نص
 یواقع یشاد یول ،ال خود خوشحال استیبه خ. ک استیتار  یدرون ،ناظاهر خند

 ین حالتیبرده و از چن  یاش پ ن بودن خندهیز به دروغیگاه خود ن، را فراموش کرده
 . در عذاب است

 خدمت به مردم محبت و. ۱۲
خدمت به . د به کمال برسدین گونه که باکند و آ یتواند زندگ  ینم ییبه تنها ،انسان
 یاز مـوارد... ن ویر یاز مشـکلات سـا ییگشـا گره، گـرانیدوست داشتن د ، خلق خدا

 ،یو معنو  یاجتماع یعلاوه بر اثرها، ن رفتاریا. به آن دارد یادیاست که اسلام توجه ز 
 . گذارد یبر جا م یه و روان آدمیدر روح یج خوبینتا

نـان یدر ثبـات و اطم ،کیـن یشود و انفاق و کارها یمش مموجب آرا ،دار مؤمنید 
سـکن الظمئـان یسکن کمـا یالمؤمن  نّ إ«: ندیفرما یم امام صادق. نقش دارد یروح

چنانکـه تشـنه بـه آب سـرد ، ردیـگ یمـؤمن آرامـش م یمؤمن به سـو  ؛»الماء البارد یلإ
 .)۳/۳۴۵، ۱۳۸۲، ینیکل( ردیگ یآرامش م
در حفـظ  ،گریکـدیگاه ارتبـاط مؤمنـان بـا یجا ،ییبایه ز یبا تشب، ن سخن دُرباریدر ا

 . ان شده استیسالم و آرام ب یروان
، ردیـبـه خـود گ ییخدا ۀجنب، رسوخ کند و روابط آنان ها مان در قلوب انسانیاگر ا

 ،در دل، گریکدیا سوء ظن به ی ینه و دشمنیک یاگر به جا. دهد یرخ م ییبایاتفاقات ز 
، گـرانیحرص خوردن و ناراحت شدن از رفتـار د  ،کاشته شود یدوست بذر محبت و نوع

 . دهد یم یخود را به احساس آرامش و راحت یجا
                                                 

کنده از خنده و سرخوش ،یزندگ. ١ ون کُ ضـحَ تَ وَ ﴿است  یمورد نکوهش الهی، و به دور از اندوه معنو  یآ
، ۶۰یـۀ آ، نجـم ۀسور » دیو شما در غفلت«م یخوان یبعد م یۀدر آ، دییگر  ید و نمیخند یو م: ﴾ونبکُ لا تَ وَ 
 ).۱۸/۲۱۳، ۱۳۸۲ی، رفسنجان یهاشم(
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 : اند ن مؤمنان اشاره فرمودهیت محبت بیبه اهم ،یدر حکمت امام صادق
نـور جسـادهم و أضـاءَ نـور أقـد  ،منـابر مـن نـورٍ  یامة علیوم القیه اللّ  ین فیالمتحابّ  نّ إ

آنـان کـه بـه خـاطر  ؛هاللّ  یلاء المتحابّون فؤ ه قالیف ،عرفوا بهی یحت ءٍ یش منابرهم کلّ 
از نـور هسـتند و نـور  ییامت بر فراز منبرهـایدر روز ق ،گر را دوست بدارندیکدیخدا 

که با آن نـور شـناخته شـوند و  یز را روشن کند به طوریهمه چ ،شانیکرها و منبرهایپ
 داشـتند یگر را دوسـت مـیکـدی ،طر خداهستند که به خا ینان کسانیا: شود یگفته م

  .)۲/۹۶۶، ۱۳۷۹، یشهر  یر  یمحمد (

د نموده و روح انسـان یرا گرم و مف یروابط اجتماع، به خاطر خدا باشد یاگر دوست
 . کند یدا میامت ظهور پیدر ق، ره کنندهیخ یبخشد و چون نور یرا وسعت م
بـه احـوال  یدگیبت و رسمح، شان رفتنیدار دوستان و خو یبه د ، یات اسلامیدر روا
از  یکـی. با ارزش شـمرده شـده اسـت، پدر و مادر ۀنگاه مهربانانه به چهر  یآنان و حت

 . باشد افتن روانیو آرامش  یتواند خشنود  یم، ارحام ۀد روابط و صلیفوا

 یریگ جهینت
و خـالق آن  ینسبت به هست یح آدمیدر نگرش صح ،جاد آرامشین عوامل ایتر  مهم

 : مانند، نهفته است
 . برد ین میرا از ب یهودگیو ب یکه پوچ ،ـ هدف داشتن

 یت تقوا که موجب در امان ماندن از عوارض کارهـایو رعا یارزکیپره، مان به خدایـ ا
 . شود یم یاله یها از امداد یمندک و بهره ین یبهره بردن از آثار کارها، ستیناشا

 . کند یار مذجه را به خدا واگیه و نتخود را انجام داد ۀفیکه فرد وظ ،ـ توکل به خدا
اسـت و  یزنـدگ یر اصـلیخدا و مس ید و راه بازگشت انسان به سو یام ۀکه روزن ،توبه  ـ

 . ل کندیگذشته تبد ۀجبران کنند یرویبه ن ،نادرست را ۀتواند اضطراب از گذشت  یم
انـدوه و  لذا از جـزع و ،دهد یش میکه قدرت گذراندن مشکلات را از افزا ،ییبایـ شک

 . کند یم یریمات جلوگیعکس العمل نادرست در مقابل ناملا
در روح و روان  یقـیار عمیکـه اثـر بسـ ،اد خدا و انس با دعا و مناجـات بـا اویـ ذکر و 
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دل را زنـده  ،اد خـدایـ. آن را نخواهـد گرفـت یجـا ،زیـچ چیگذارد و هـ یم یآدم
 . نان و آرامش قلب استیاطم ۀیکند و ما یم

که انسـان را از غـم و ، محبوب یو سر سپردن به رضا یت الهیّ ه خواست و مشـ توجه ب
 . دهد یع روزگار نجات میاضطراب در مقابل وقا

کـه انسـان را از  ،ایخدا و دل بسته نبودن به دن یـ توجه به معاد و بازگشت دوباره به سو 
ا یـذر دنمـات زودگـیفراتر برده و از اضـطراب در مقابـل ناملا یماد یایدن ۀمحدود

 . رهاند یم
و  یزنـدگ یموجـب گرمـ، ها ن انسـانیکه وجـود محبـت بـچرا ،ـ خدمت به خلق خدا
 . شود یاحساس آرامش م

 یشتریب بینص ،میشتر به دستورات اسلام عمل کنیهر چه ب: د گفتیدر مجموع با
 . م داشتیاز آرامش خواه

 نامه کتاب
 .فولادوند یمهد ۀترجمبا ، میقرآن کر  .۱
 .۱۳۷۹، قم، اسوه، مراحل اخلاق در قرآن، عبدالله ی،آمل یجواد .۲
یعه، محمد بن حسنی، حر عامل .۳  .۱۴۰۳، پنجم اپچ، روتیب، وسائل الشیعة الی تحصیل مسائل الشر
، ۳ ۀدور ، ن پژوهانید  ۀخبرنام، ارتباط تلاوت قرآن کریم با کاهش اضطراب و افسردگی، فاطمه، حسن پور .۴

 .۱۳۸۲، ۳ ۀشمار 
، تهران، اول، طرح کلی اندیشۀ اسلام در قرآنی)، انقلاب اسلام ۀرهبر فرزانی (د علیسی، ا خامنه ینیحس .۵

 .۱۳۹۲، صهبا
ی نیم و نشر آثار امام خمیتنظ ۀمؤسس، شرح چهل حدیثی)، ر انقلاب اسلامیرهبر کب( روح اللهی، نیخم .۶

 .۱۳۸۰، ۲۴ اپچ، تهران)، ره(
 ۱۴۲۵چهارم،  ، بیروت،چاپصالح صبحیتصحیح ، نهج البلاغهسید رضی،  .۷
ی، ریتسـخ یمحمـد علـ: سینو ی، بـاز محمد محمد ۀترجم، این است نقش عبادات، محمد باقر، صدر .۸

 .ق۱۳۹۱، قم، حجت
ی، دفتـر انتشـارات اسـلامی، همـدان یمحمد باقر موسو  ۀترجم، تفسیر المیزان، نیمحمد حسی، طباطبائ .۹

۱۳۶۶. 
 .۱۳۸۲ ،اول اپچ، تهران، وفا، اصول کافیکلینی، محمد بن یعقوب،  .۱۰
 .۱۳۵۰، تهران، هیدار الکتب الاسلام، الفروع من الکافیــــــــ ،  .۱۱
 . ۱۳۷۶، ثیدار الحد، قم، عیون الحکم والمواعظ، بن محمد یعلی، واسط یثیل .۱۲
 .۱۴۰۳، سوم   اپچ، روتیبی، اء التراث العربیاح ، داربحار الانوار، باقری، محمد مجلس .۱۳
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، دوم اپچـ، قـم، ثیدارالحدی، خید رضا شیحمرجمۀ ، تمیزان الحکمه، محمدی، شهر یر یمحمد .۱۴
۱۳۷۹. 

 .۱۳۷۵، اول اپچ، قم، شفق، ره توشهی، محمد تقی، زدیمصباح  .۱۵
، اول اپچـ، تهـران، ذره، فرهنگ آفتاب فرهنگ تفصیلی مفاهیم نهج البلاغـه، دیـعبدالمج، خواهیمعاد  .۱۶

۱۳۷۲. 
 .۱۳۷۸، نوزدهم اپچ، تهرانیه، مدارالکتب الاسلا، تفسیر نمونه، گرانیو د  ناصری، رازیمکارم ش .۱۷
 . ترجمه عباس عرب ،قرآن و روانشناسی، محمد عثمانی، نجات .۱۸
غـات ین الملـل سـازمان تبلیشرکت چاپ و نشر بـ، راز نیایش، فواید طبی و درمانی نماز، گودرزی، نجف .۱۹

 .۱۳۸۰، اول اپچ ،تهرانی، اسلام
 .۱۳۸۲، اول اپچ، قم، ان کتاب قمبوست، تفسیر راهنما، گرانیاکبر و د  یعلی، رفسنجان یهاشم .۲۰


