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دوفصلنامــه تخصصــی »پژوهشــهای میان رشــته ای قــرآن کریــم« در راســتای منویــات مقــام معظــم رهبری 
)مــد ظلــه العالــی( بــه منظــور اشــاعه و گســترش مطالعــات میان رشــته ای در زمینــه قــرآن و ایجــاد بســتری 
مناســب بــرای کاربــردی کــردن مفاهیــم، فرهنــگ و پژوهشــهای قرآنــی در ســطوح مختلف ســازمان ها و 
مؤسســات و همچنیــن انتشــار نتایــج پژوهش هــای میان رشــته ای قــرآن کریــم به همــت ســازمان فعالیتهای 

قرآنــی دانشــجویان کشــور )جهــاد دانشــگاهی( پایه ریــزی و راه انــدازی شــده اســت.

راهنماي نویسندگان مقالات
ــي  ــه ســازمان فعالیتهــاي قرآن ــم وابســته ب ــرآن کری ــه تخصصــي پژوهشــهاي میان رشــته ای ق دو فصلنام
دانشــگاهیان کشــور )جهــاد دانشــگاهي( اســت. ایــن نشــریه در قالــب دوفصلنامه و به زبان فارســي، منتشــر 
می شــود و در برگیرنــده مقــالات مرتبــط بــا تمــام گرایش هــاي میان رشــته ای قرآنــي اســت. علاقه منــدان، 
پژوهشــگران و صاحب نظــران محتــرم می تواننــد مقــالات خــود را بــه آدرس فصلنامــه ارســال نماینــد تــا 
پــس از بررســي و تأییــد داوران در نوبــت چــاپ قــرار گیرنــد. عــدم رعایــت اصــول مذکــور، موجب عدم 

پذیــرش یــا تأخیــر در مراحــل بررســي علمــي، چــاپ و انتشــار مقــالات دریافتــي خواهــد شــد.

تعهدات
نویســنده مقالــه و در صــورت گروهــي بــودن، نویســنده پاســخگو، بایــد تعهــد نمایــد کــه مقالــه ارســالي 
تاکنــون در هیــچ نشــریه علمــي دیگــري منتشــر نشــده اســت و همزمــان بــا ایــن نشــریه بــه نشــریه دیگــري 
ارائــه نخواهــد گردیــد. مســئولیت علمــي مطالــب نیــز بــه عهــده نویســنده یــا نویســنده پاســخگوي مقالــه 

اســت.

اصول و معیارهاي کلي
1  تمامــي مقــالات بایــد بــه زبــان فارســي بــوده در نــگارش آنهــا، آییــن نــگارش فارســي کامــلاً مراعــات 
گــردد، در مــورد بــه کار بــردن اصطلاحــات علمــي، در صــورت وجــود معــادل فارســي پذیرفتــه شــده، 
ترجمــه اصطــلاح و بلافاصلــه اصــل اصطــلاح در داخــل پرانتــز آورده شــود، در غیــر ایــن صــورت، ذکــر 

اصــل اصطــلاح کافــي اســت. 
ــي و  ــرات اصلاح ــزوم، نظ ــورت ل ــت و در ص ــالات آزاد اس ــلاح مق ــول و اص ــا قب ــه در رد ی 2  فصلنام

راهنماي نویسندگان



ــاند.  ــندگان می رس ــا نویس ــنده ی ــلاع نویس ــه اط ــود را ب ــورتي خ مش
مقــالات دریافتــي و ملحقــات آنهــا در دفتــر فصلنامــه، بایگانــي نمی گــردد و در هــر صــورت، مســترد 
ــه نمی بایســت از 30 صفحــه متعــارف A4 تجــاوز کنــد(. ــه ذکــر اســت کــه مقال نخواهــد شــد. )لازم ب

تنظیم بخش های مختلف مقاله
در تنظیم و نگارش قسمت های مختلف مقالات ارسالي، باید ترتیب زیر مراعات گردد:

صفحه اول شامل موارد زیر است:
عنــوان کامــل مقالــه بــه فارســی و انگلیســی بایــد در برگیرنــده موضــوع مقالــه باشــد. بــرای عنوان فارســی 
قلــم )B Zar(، ســایز 13 ضخیــم و بــرای عنــوان انگلیســی قلــم )Times News Roman( ســایز 12 ضخیــم 

بــه کار بــرده شــود.
نــام و نــام خانوادگــي نویســنده یــا نویســندگان، رتبــه علمــي  در صــورت دارا بــودن ســمت دانشــگاهي  که 
بایــد بلافاصلــه پــس از عنــوان مقالــه آورده شــود )جهــت دسترســي ســایر محققیــن بــه نویســنده E mail و 

نشــاني نویســنده پاســخگو، شــامل نشــاني کامل پســتي، شــماره تلفــن، نمابــر و مقاله(.
صفحه دوم شامل چکیده مقاله با مشخصات زیر است:

چکیده باید به دو زبان فارسي و انگلیسي )حداقل 200 و حداکثر در 250 کلمه( تهیه گردد.
ــق،  ــده فارســي؛ لازم نیســت داراي ســاختار باشــد، لیکــن لازم اســت اهــداف، روش تحقی الــف( چکی

مهمتریــن یافتــه و نتیجــه مطالعــه را در برگیــرد،
در پایان چکیده بایستي سه تا پنج واژه با عنوان کلیدواژه ها معرفي شود.

ب( چکیده انگلیسي؛ لازم است داراي ساختار باشد.
در پایــان چکیــده انگلیســي می بایســت ســه تــا پنــج واژه بــه عنــوان کلیدواژه هــا )Keywords( معرفــی 

شــود.
ج( صفحات بعدي شامل متن مقاله، با مشخصات زیر است:

مقدمه و بیان مسأله )فرضیات، سؤالات پژوهش و ضرورت تحقیق(.
بایــد ضمــن بیــان هــدف از تحقیــق، خلاصــه ای از مطالعــات و مشــاهدات مرتبــط بــا تحقیــق مــورد نظــر 
را کــه در گذشــته بــه انجــام رســیده اســت، بــا ذکــر منابــع مربــوط بیــان نمایــد )در سرتاســر متــن مقالــه از 
فونــت B Zar بــا ســایز 12 بــرای جمــلات فارســی و از فونــت B Badr بــرای جمــلات و آیــات عربــی 

اســتفاده شــود(.

روش شناسی پژوهش
بایــد نحــوه طراحــي، مطالعــه، چگونگــي انتخــاب نمونــه و نیــز چگونگــي جمــع آوری و تجزیــه و تحلیل 

داده هــا را بــه طــور کامــل شــرح دهــد )معرفــي ابزارهــاي اندازه گیــری و شــواهد مبنــی بــر اعتباریابــی(.



یافته ها
1  یافته های حاصل از تحقیق باید در قالب متن، جداول و نمودارها به طور کامل بیان شود.

2  مطالب مطرح شده در متن، جداول و نمودارها نباید تکرار باشد.

نتیجه گیری
در ایــن قســمت، رونــد انجــام تحقیــق حاضــر و یافته هــای حاصــل از آن با مــوارد مشــابه قبلــي، در داخل و 
خــارج کشــور مقایســه و در مــورد دلایــل رد یــا قبــول آنهــا بــه صــورت کامــل بحــث می شــود؛ در پایــان 

بهتــر اســت جهــت بهتر انجام شــدن تحقیقــات مشــابه در آینــده، راهکارهایي پیشــنهاد شــود.

تشکر و قدرداني
در ایــن قســمت، نویســنده یــا گــروه نویســندگان می تواننــد از افــراد یــا مؤسســاتی کــه بــه نحــوي در انجام 
مطالعــه یــا تدویــن مقالــه، همــکاري کرده انــد، تقدیــر بــه عمــل آورنــد. اســتفاده یــا عــدم اســتفاده ایــن 

قســمت در متــن مقالــه اختیــاري اســت.

منابع و مآخذ
فهرســت منابــع و مآخــذ بــه کار رفتــه در مقالــه، بایــد حتمــاً در صفحــه ای جــدا تایــپ و بــه روش APA و 

بــر اســاس حــروف الفبــا تنظیــم شــود.

حالت های گوناگون استناد در متن
1  اگــر اســتناد از نقــل قــول مســتقیم باشــد و در ضمــن نامــي از صاحــب اثــر در متن بــرده نشــود، در داخل 
پرانتــز، ابتــدا نــام خانوادگــي پدیــد آورده )ویرگــول( ســپس ســال انتشــار و در نهایــت صفحــه اثــر )پــس 
از دونقطــه و فاصلــه( آورده می شــود. مثــال: »مفهــوم هرمنوتیــک بــه منزلــه شــاخه ای خــاص از دانــش، 

پدیدهــاي نوظهــور و مربــوط بــه دوران مدرنیتــه اســت« )واعظــي، 1386،ص 23(.
ــد:  ــود؛ مانن ــز آورده می ش ــا در پرانت ــر دوي آنه ــام ه ــد ن ــنده باش ــر داراي دو نویس ــه اث 2  در صورتی ک
ــتناد  ــن اس ــند در اولی ــر باش ــش از دو نف ــه بی ــي ک ــن در صورت ــر، 1384،ص93(. همچنی ــتي و باهن )بهش
اســامي تمامــي نویســندگان آورده می شــود؛ ماننــد وینــدال، اولســون و ســیگنایزر، 1999، ص354(، اما در 
اســتنادات بعــدي فقــط نــام یــک نویســنده آورده می شــود و بــه جــاي مابقــي از واژه ی همــکاران اســتفاده 

ــکاران، 1999، ص354(. ــدال و هم ــد: )وین ــود؛ مانن می ش
3  اگــر نــام پدیــد آورنــده در متــن آورده شــده باشــد، دیگــر لزومــي بــه ذکــر نــام پدیــد آورنــده اثــر در 
پرانتــز نیســت. بــراي مثــال: واعظــي )1386( معتقــد اســت: »مفهــوم هرمنوتیــک بــه منزلــه شــاخه ای خاص 

از دانــش، پدیدهــاي نوظهــور و مربــوط بــه دوران مدرنیتــه اســت«.
4  درصورتی کــه نــام نویســنده / نویســندگان لاتیــن در متــن ذکــر می شــود، در بــار نخســت لازم اســت 
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کــه در پاورقــی بــه صــورت انگلیســی نیــز نوشــته شــود.

مأخذ نویسي در انتهاي متن
مأخــذ نویســي کتاب هــا در انتهــاي مطالــب، بــه ترتیــب حــروف الفبــاي نــام خانوادگــي صاحــب آثــار و 

بــه شــرح ذیــل تنظیــم می شــود:
  نــام خانوادگــي پدیــد آورنــده )ویرگــول، فاصلــه(، نــام کوچــک )یک فاصلــه(، ســال انتشــار در داخــل 
پرانتــز )نقطــه، فاصلــه(، عنــوان اثــر بــه شــکل ایتالیــک )ویرگــول، فاصلــه(، نــام و نــام خانوادگــي مترجــم 
)ویرگــول، فاصلــه(، شــماره جلد/شــماره چــاپ )ویرگــول، فاصلــه(، محــل نشــر )ویرگــول، فاصلــه(، نــام 

ــارات )نقطه(. انتش
مأخذ نویسي مقالات نیز همانند کتاب بوده و تنها تفاوت اندکي دارد.

  نــام خانوادگــي پدیــد آورنــده )ویرگــول، فاصلــه( نــام کوچــک )یک فاصلــه(، ســال انتشــار در داخــل 
پرانتــز )نقطــه، فاصلــه(، عنــوان اثــر )نقطــه، فاصلــه(، عنــوان نشــریه بــه شــکل ایتالیــک )ویرگــول، فاصله(، 

شــماره دوره   در صــورت وجــود شــماره در داخــل پرانتــز )ویرگــول، فاصلــه(، صفحــه شــمار )نقطــه(.
 *  اگــر تعــداد آثــار اســتفاده شــده از یــک نویســنده در طــول ســال بیشــتر از یــک عــدد باشــد، آنهــا را 
بــه ترتیــب الفبــاي کوچــک انگلیســي و بعــد از نــام خانوادگــي و نــام در کنــار تاریــخ انتشــار داخــل پرانتز   

ــا: ــود. مثال ه ــز می ش متمای
علی آبــادی، نجمــه )1389(. تحلیــل مفهــوم اســلامي شــدن دانــش و دانشــگاه. مجموعــه مقــالات همایش 

تولیــد علــم و جنبــش نرم افــزاری در حــوزه معــارف اســلامي، 1، 72  55.
فخرالدیــن رازی، ابوعبــدالله محمــد بــن عمــر )1420 ق(. مفاتیــح الغیــب. چــاپ ســوم، بیــروت: دار احیــاء 

ــراث العربی. الت
فردوسي، ابوالقاسم حسن بن علي )1391(. شاهنامه فردوسي. چاپ سوم، تهران: پیام عدالت.

فضــل الهــي قمشــي، ســیف الله و اســلامي فــر، ســوده )1390(. معیارهــاي دانشــگاه اســلامي از دیــدگاه 
ــت، 86، 173  167. ــلامي. معرف ــارف اس ــتادان دروس مع اس

Fonagy, P., Steele, h., & Steele, M. (1991). Maternal representations of attachment dur-
 ing pregnancy predict the organization of infant mother attachment at one year of age.

.Child development, 62, 891 905

نحوه ارسال مقالات
بــراي درج مقــالات در فصلنامــه، لازم اســت اصــل مقالــه )بــه صــورت فایــل Word( و نیــز تقاضــاي درج 
 quranjournal gmai  com مقالــه از طــرف نویســنده اول )اصلــي( خطاب به ســردبیر بــه آدرس الکترونیکــي

و یــا http://journal.quran.ir ارســال شــود.
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چکیده
اوقــات فراغــت، بســتر مناســبي براي رشــد شــخصیت و اعتلاي وجــود و زمینــه ي همــواري برای هدایــت زندگی 
و تأمیــن ســلامتی اســت. ایــن اوقــات از ارکان مهــم زندگــی اســت کــه در قــرآن نیــز بــه آن توجــه شــده اســت و 
در تعالیــم اســلامی، تفریــح ســالم و گــردش در طبیعــت در رابطــه بــا آن ذکــر شــده اســت. ارزش و اهمیــت ایــن 
اوقــات در زندگــی و بــه خصــوص ســلامت انســان بســیار بــالا و مهــم اســت، بــه همیــن خاطــر هــدف از انجــام 
ایــن پژوهــش کــه بــا روش اســنادی و بــا توجــه بــه منابــع مــروری و کتابخانــه ای انجــام گرفتــه اســت، ارائــه دانش 
کاربــردی دربــاره گــذران اوقــات فراغــت از نظــر قــرآن و دســتورات ائمــه معصومیــن )علیهــم الســلام( اســت 
کــه راهکارهــای مختلفــی چــون بهــره بــردن مــادی و معنــوی از ایــن اوقــات، پرداختــن بــه امــوری چــون ورزش، 
گشــت و گــذار، ســیر و ســیاحت در طبیعــت و انجــام امــور مذهبــی ماننــد بازدیــد از اماکــن مذهبــی و صلــه رحم 
و ... را ارائــه کرده انــد. ایــن راهکارهــا عــلاوه بــر پــر کــردن مناســب ایــن اوقــات، می تواننــد موجــب حفــظ و 
ارتقــای ســلامتی افــراد و جامعــه گردنــد و برنامه ریــزی صحیــح اوقــات فراغــت مبتنــی بــر دیــن و علــم، روشــی 

مؤثــر در هدایــت ایــن اوقــات، جهــت رســیدن بــه شــادابی، معنویــت و ســلامتی جامعــه و خانواده هــا اســت. 
کلید واژه ها: اوقات فراغت، گردش، قرآن، سلامتی

a.abbasi.d2020@gmail.com :1. نویسنده پاسخگو
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بررسی راهکارهای استفاده از اوقات فراغت در قرآن و روایات و اثر آن بر سلامتی

 1- مقدمه 
از مؤلفه هــای مهــم زندگــی انســان، اوقــات فراغــت اســت. ایــن اوقــات عرصــه ی اجتماعــي مهمــی اســت کــه 
امــروزه در بســتر مدرنیتــه، تغییــرات فرهنگــي- اجتماعــي معاصــر و رشــد فرهنــگ مصرف گرایــي، معنــا و 
اهمیــت بیشــتری یافتــه اســت. فراگیــر شــدن عناصــر نوســازي بــه ویــژه فرآینــد صنعتــي شــدن، موجــب از هم 
گســیختگي فزاینــده زندگــي روزانــه و در نتیجــه تفکیــک فزاینــده اي بیــن افــراد شــده اســت و اوقــات فراغت 
آن هــا بــه عرصــه اي رو بــه گســترش همــراه بــا تنــوع روزافزونــي تبدیــل شــده اســت، تــا جایــي کــه امــروزه از 
»تمــدن فراغــت« صحبــت بــه میــان مي آیــد )صادقــي و دیگــران، 1388، 357(. فعالیت هــاي اوقــات فراغــت 
دوران جوانــي بــه طــور عمــوم بــراي رفتارهــاي اوقــات فراغت در دوران بزرگســالي بســیار مهم تلقــي گردیده 
اســت )هامبــر و دیگــران، 2006(. افــراد بــه دلیــل گســترش زندگــی ماشــینی و صنعتــی، بیشــتر کارهــا را بــه 
صــورت خــودکار و مکانیکــی انجــام می دهنــد؛ بنابرایــن تحــرک و فعالیــت بدنــی آن هــا کاهــش یافتــه و این 
عاملــی بــرای بــه خطــر افتــادن ســلامتی آن هــا گردیــده اســت. از طرفــی، عــدم فعالیــت و ورزش در جوانــی، 

باعــث بــه وجــود آمــدن عارضه هــا و مشــکلات فــراوان در بزرگســالی و ســالمندی می گــردد.
ــه طــور اساســی رشــد و تعالــی انســان ها در بســتر زمــان شــکل می گیــرد. در ایــن میــان پــاره ای از اوقــات  ب
بــه لحــاظ شــرایط، اوضــاع و احــوال خاصــی کــه بــه همــراه دارنــد نقــش بیشــتری در ایــن مهــم دارا هســتند. 
ــر تربیتــی ســاعات فراغــت اجتناب ناپذیــر اســت و بایــد از آن در امــور مختلــف زندگــی کمــال بهــره را  اث
ــه انجــام  ــار ب ــدون اجب ــراد ب ــد کــه اف ــا ســاعاتی می دانن ــادل ب ــات فراغــت را مع ــه طــور عمومــی اوق ــرد. ب ب
کارهایــی می پردازنــد کــه بــه آن تمایــل دارنــد، ایــن اعمــال تــا حــد امــکان همــراه منفعــت اقتصــادی نیســتند 
و منبــع درآمــدی نیــز بــه حســاب نمی آینــد )ســنایی،1392، 106(،  بلکــه هــدف آن هــا کســب تنــوع، ایجــاد 
ســرگرمی، فراهــم آوردن امکانــات رشــد فکــری و جســمی در راســتای تعالی و رســیدن بــه ارزش های معنوی 
ــرای ســرگرمی ها، تفریحــات و  ــات فراغــت، وقــت صــرف شــده ب ــی اوق اســت )یوســفی، 1387، 13(؛ یعن
فعالیت هایــی اســت کــه افــراد بــه هنــگام آســودگی از کار عــادی بــا شــوق و رغبــت، بــه آن هــا رو می آورنــد 

ــاره، 1377، 30(. )عص
بحــث و بررســی در مــورد اوقــات فراغــت و پــر کــردن شایســته ی ایــن اوقــات، از آن جهــت اهمیــت دارد 
کــه ایــن اوقــات ماننــد شمشــیری دو لبــه هســتند کــه لبــه ای از آن می توانــد رشــد دهنده و اصلاح گــر ســایر 
جنبه هــای زندگــی باشــد و عــلاوه بــر افزایــش توانایــی، موجبــات ســلامتی و تندرســتی را فراهــم آورد. لبــه 
دیگــر زایل کننــده ی نیــرو و تــوان انســانی، حتــی فســادانگیز، تهدید کننــده و از بیــن برنــده ی ســلامتی اســت. 
بــه همیــن دلیــل می تــوان ادعــا نمــود نحــوه گذرانــدن اوقــات فراغــت، چــه از جنبه هــای مثبــت و ســازنده و 
چــه از جنبه هــای مخــرب و فســاد انگیــز، در حــدی اســت کــه ســایر جنبه هــای زندگــی هــر فــرد را بــه طــور 

چشــمگیری تحــت الشــعاع قــرار می دهــد )ســنایی، 1392، 106(.
ــه  ــه صــورت گوناگــون باشــد؛ ب ــرای اشــخاص مختلــف ب ــد ب اوقــات فراغــت و نحــوه گــذران آن، می توان
طــور مثــال بــرای مؤمنــان لحظــات نیایــش بــا معبــود، بــرای عالمــان، دقایــق تفکــر و تأمــل و بــرای هنرمنــدان 
ــن  ــد، ای ــه مشــخصی ندارن ــده ای کــه طــرح و برنام ــرای ع ــن حــال، ب ــداع باشــد. در عی ــان ســاختن و اب زم
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اوقــات ملال آورتریــن لحظــات خواهــد بــود؛ بنابرایــن، اوقــات فراغــت در کنــار همــه خوبی هــا و برکاتــی که 
دارد، اگــر بــه درســتی ســاماندهی نشــود، می توانــد بــه عنــوان یکــی از جدی تریــن تهدیــدات بــرای ســلامت 
اخلاقــی و روانــی جامعــه بــه شــمار  آیــد )ســنایی،1392، 94(؛ چنــان کــه بــه نظــر می رســد، یکــی از مهم ترین 
علــل انحرافــات، بزهکاری هــا و کج روی هــای اجتماعــی و بــه خطــر افتادن ســلامتی به طور کلــی، بی برنامگی 
فــردی و اجتماعــی در حــوزه اوقــات فراغــت اســت )شــریفی، 1391، 76-74(. بــه همیــن دلیل ضــرورت دارد 
نحــوه ی گــذران شایســته و راهکارهــای اســتفاده ی صحیــح از ایــن اوقــات بــا توجه به معــارف قرآنــی و تعالیم 

معصومیــن )علیهــم الســلام( بیــان گــردد و آمــوزش داده شــود.

2- بیان مسئله 
بــا توجــه بــه ارزش و اهمیــت اوقــات فراغــت و زمان هــای خالــی از اعمــال روزمــره و تکــراری در زندگــی 
انســان ها و نقــش مهــم آن در تأمیــن و ارتقــاء ســلامتی و بازیابــی روحیــه ی مناســب و شــاد بــرای زیســتن، ایــن 
پرســش ها مطــرح اســت کــه جایــگاه و اهمیــت اوقــات فراغــت در قــرآن و تعالیــم دینــی بــه چــه صــورت 
اســت؟ مهم تریــن اعمــال و شــیوه های گــذران و اســتفاده از ایــن اوقــات، چیســت؟ و مهم تــر از آن چــه پیونــد 
و ارتباطــی میــان شــیوه ی صحیــح اســتفاده و گــذران اوقــات فراغــت بــا ســلامتی وجــود دارد؟ اوقــات فراغت 
و آســایش، تجلــی ایــن اوقــات در آیــات قــرآن و روایــات، نحوه  هــای گــذران ایــن اوقــات و تأثیــر آن بــر 
ســلامتی، مضامینــی هســتند کــه ایــن نوشــته درصــدد تعریــف، تصریــح و بازشناســی و تحلیــل آن هــا اســت تا 
بتوانــد ارتبــاط منطقــی میــان گــذران اوقــات فراغــت بــا ســلامتی را بــا نگاهــی بــه آموزه هــای دینــی و آیــات 

قــرآن تبییــن نماید.

3- پیشینه ی پژوهش
بــا نگاهــی بــه پژوهش هــای پیشــین دریافتــه می شــود کــه اوقــات فراغــت و گــذران آن بــه دلیــل اهمیــت و 
ارزش بالایــی کــه در زندگــی و بــه خصــوص تأمیــن ســلامتی داشــته، از منظــر پژوهشــگران بــه دور نمانــده و 

آثــار فراوانــی در ایــن زمینــه پدیــد آمــده اســت کــه ســعی می شــود بــه چنــد نمونــه از آن هــا اشــاره گــردد.
ــته  ــی« نوش ــلامت اجتماع ــت و س ــات فراغ ــی »اوق ــه، کار تحقیق ــن زمین ــده در ای ــام ش ــای انج از پژوهش ه
هزارجریبــی و ارفعــی عین الدیــن)1390( اســت کــه در آن بــه مطالعــه و بررســی رابطــه گــذران اوقــات فراغت 
بــا ســلامت اجتماعــی پرداخته انــد و مشــخص نمودنــد کــه ســلامت اجتماعــی جامعــه آماری شــان )جوانــان 
ــوده و رابطــه ی مســتقیم و معنــی داری بیــن نحــوه گــذران اوقــات فراغــت  شــهر بســتان( در حــد متوســط ب
ــا فراغت هــای اجتماعــی و عملــی- جســمانی وجــود داشــته اســت و رضایــت از گــذران اوقــات فراغــت  ب
بــر ســلامت اجتماعــی افــراد تأثیــر می گــذارد. از آنجایــی کــه پژوهــش آن هــا بیشــتر صبغــه ی جامعه شناســانه 
ــن  ــتفاده  از ای ــذران و اس ــوه گ ــر نح ــی ب ــی مبن ــم دین ــرآن و تعالی ــتورات ق ــه دس ــاره ای ب ــر اش ــته، کمت داش

اوقات کرده انــد. 
در پژوهــش انجــام گرفتــه بــا عنــوان »اهمیــت آمــوزش اوقــات فراغــت در ارتقــای ســلامت جامعــه« نوشــتة 
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اردکانیان)بی تــا(، بــه اهمیــت آمــوزش اوقــات فراغــت در ارتقــای ســلامت افــراد جامعــه اشــاره می  کنــد و 
بیــان مــی دارد کــه بایــد در مــورد ایــن کــه افــراد در اوقــات فراغــت چــه کارهایــی را انجــام دهنــد و چــه زمــان 
اســتراحت، تأمــل و کار کننــد، بــه آن هــا آمــوزش داد؛ همچنیــن بــه پیامدهــای انقــلاب صنعتــی و رنــگ و 
بــوی صنعتــی گرفتــن اوقــات فراغــت هــم، اشــاره می کنــد؛ امــا بــه جایــگاه تعالیــم قــران و آموزه هــای دینــی 
در چگونگــی گــذران اوقــات و نقــش آن در تأمیــن و بازیابــی ســلامت، نمی پــردازد. اردکانیــان همچنیــن بــه 
بررســی و تبییــن نظریــات اوقــات فراغــت می پــردازد و در پایــان نتیجــه می  گیــرد کــه آمــوزش اوقــات فراغت 
و نحــوه ی اســتفاده و گــذران آن بحــث بســیار مهمــی اســت کــه برنامه ریــزی جــدی را می طلبــد و افــراد بایــد 

اوقــات فراغــت خــود، اعمــال مناســب آن و توانایی  هــای بالقــوه خــود را بشناســند. 
از دیگــر پژوهش هــای انجــام شــده می تــوان بــه تحقیــق »اوقــات فراغــت و هویــت اجتماعــی )بررســی جامعــه 
ــی و شــیری )1388(؛  ــان شــهر تهــران(«، نوشــته ربان ــان جوان ــات فراغــت در می شــناختی نحــوه گــذران اوق
ــات  ــکار) 1386(؛ »نیازهــای اوق ــات فراغــت دانشــجویان« نوشــته آب ــگاه فعالیت هــای جســمانی در اوق »جای
فراغــت ســالمندان شهرســتان قزویــن« نوشــته زارعــی و قربانــی)1386(؛ »بررســي نقــش اوقــات فراغــت مبتنــي 
ــر ســرمایه اجتماعــي )هنجارهــاي اجتماعــي، مشــارکت( اعضــاي هیــأت علمــي  ــي ب ــر فعالیــت هــاي بدن ب
دانشــگاه علــوم پزشــکي اصفهــان« نوشــته کریمیــان و همــکاران)1392(؛ و ... اشــاره نمــود کــه هــر کــدام از 
ــه دســتورات قــرآن و  ــر مــوردی از آن هــا اشــاره ب ــد؛ امــا کمت ــه ایــن موضــوع پرداخته ان ــه ای خــاص ب زاوی

تعالیــم دینــی در نحــوه ی گــذران اوقــات فراغــت و اثــر ایــن اعمــال بــر ســلامتی، پرداخته انــد. 

4- اهمیت تحقیق
در میــان منابــع اســلامی ارزش فراوانــی بــرای وقــت آدمــی قائــل و بــر اســتفاده ی بهینــه از آن تأکیــد شــده اســت. 
امیــر مؤمنــان )علیــه الســلام( فرصت هــای عمــر را چونــان ابــری شــتابان و در گــذر توصیــف کــرده و مــا را بــه 
غنیمــت دانســتن آن، ســفارش کــرده اســت )آمــدی، 1366(. اوقــات فراغــت یکــی از زمان هــای مهــم زندگــی 
انســان اســت کــه در قــرآن بــه صــورت مســتقیم و آشــکارا بــه آن اشــاره شــده اســت؛ »فــاذا فارغــت فانصــب؛ 
پــس هنگامــی کــه ازکار مهمــی فــارغ مــی شــوی، بــه مهــم دیگــری بپــرداز... « )انشــراح/ 7(. اگرچــه اغلــب در 
میــان مــردم فراغــت معــادل بیــکاری دانســته مــی شــود؛ ولــی اوقــات فراغــت بــا بیــکاری تفــاوت دارد و فراغــت 
هنگامــی اســت کــه فــردِ شــاغل، زمانــی از وقــت خــود را فــارغ از کار بــه طــور دلخــواه می گذرانــد )موظــف 

رســتمی، 1379(.
ــه  ــته ی جامع ــون رش ــته هایی همچ ــکل گیری رش ــی ش ــت و حت ــات فراغ ــون اوق ــات پیرام ــترش مطالع گس
شناســی فراغــت )کــه همــان تحقیــق در چگونگــی صــرف اوقــات بیــکاری در جوامــع، گروه هــا و قشــرهای 
مختلــف اجتماعــی اســت( و یــا توجــه رشــته های پزشــکی و ســلامت بــه اهمیــت اوقــات فراغــت در ســلامتی 
گــواه ایــن اســت کــه تمــدن انســانی پــس از قرن هــای طولانــی کــه شــاهد تــلاش ســخت و کارکــردن دشــوار 
بــوده اســت از حــدود اوایــل نیمــه ی قــرن بیســتم بــه روزگار تــازه ای قــدم نهــاده اســت و ســرزمین های انســانی 
و بــه ویــژه پیشــرفته تر از آســایش و رفــاه بی ســابقه ای بهره منــد شــده اند و فراغــت بــه همــه ی طبقــات مــردم 

بررسی راهکارهای استفاده از اوقات فراغت در قرآن و روایات و اثر آن بر سلامتی
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ــت دارد،  ــت اهمی ــن گــذران وق ــون ای ــا آنچــه پیرام ــی،1393، 208(؛ ام ــری و بهمئ ــه اســت )باق ــم یافت تعمی
نحــوه ی گــذران صحیــح و راهکارهــای اســتفاده ی بهینــه و مناســب از آن اســت؛ بنابرایــن اهمیــت و ضرورت 
ایــن پژوهــش بــرای آن اســت کــه ارزشــمندی و اهمیــت ایــن اوقــات در زندگــی و ســلامتی انســان ها را بــا 
تأکیــد بــر آیــات قــرآن و تعالیــم دینــی مشــخص نمایــد و اشــاره ای بــه بهتریــن شــیوه های گــذران اوقــات 
فراغــت داشــته باشــد کــه در خــود تأمیــن ســلامتی را نیــز بــه دنبــال دارنــد و ایــن دســتورات صبغــه ای چنــد 
وجهــی دارنــد؛ زیــرا قــرآن، کتــاب کامــل و هدایت گــر بشــر اســت و دســتورات آن بــه همــه ی جنبه هــای 
زندگــی توجــه دارنــد. بــه همیــن دلیــل شــناخت و آشــنایی بــا شــیوه های گــذران ایــن اوقــات و ارتبــاط آن بــا 

ســلامتی بایســته و ضــروری می نمایــد.

5- بحث
5-1- مفهوم شناسی فراغت و اوقات فراغت

کلمــه فــراغ ضــد مشــغولیت و ســرگرم بــودن بــه کار اســت، الفــراغ مــن الشــی ء: از چیــزی خــلاص شــدن و 
راحــت شــدن و نپرداختــن بــه کاری اســت )راغــب اصفهانــی،1412، 632؛ طریحــی، 1416، 5: 15(؛ همچنیــن 
ــاندن کاری  ــام رس ــه اتم ــز ب ــور، 1414، 8: 444( و نی ــزی )ابن منظ ــی از چی ــی و خال ــای جدای ــه معن ــراغ ب ف

ــه کار رفتــه اســت. )جوهــری، 1410، 6: 2463 ( ب
فراغــت را همچنیــن بــه معنــای زمــان آزاد و فــارغ از الزامــات شغلی)رســمی، متوقــع و انتفاعــی( 
زیستی)ســرگرمی های گریزناپذیــر روزانــه ماننــد تغذیــه، خــواب و اســتحمام(، عادی)ماننــد خریــد و رفــت و 
آمــد( و اجتماعی)ماننــد انجــام دادن وظایــف و تأمیــن انتظــارات اجتماعــی( و بخشــی از فرصــت زمانــی بشــر 
ــه همــراه دارد )عمیــد،  دانســته اند )شــرف الدیــن، 1394، 28( کــه آســودگی و آســایش از کار و شــغل را ب
1375(. کلمــه انگلیســي )Leisure( کــه بــه اوقــات فراغــت ترجمــه شــده در فارســي معــادل بــا کلمــه تفریــح 
اســت و بــه اوقاتــي اطــلاق مي شــود کــه افــراد از پرداختــن بــه کارهــا و وظایفشــان فراغــت حاصــل نموده انــد. 
ایــن اوقــات مي توانــد شــامل ســرگرمي و فعالیت هایــي باشــد کــه افــراد بــا آســودگي خیــال و رغبــت بــه آن 
ــود در  ــار خ ــه از اختی ــوند ک ــی می ش ــرگرم کارهای ــغول و س ــي، 1383، 29( و مش ــد )رجای روي مي آورن
آن هــا بــرای اســتراحت، ســرگرمی، افــزودن بــه دانــش خــود یــا توســعه دادن مهارت هایشــان بهــره می برنــد و 
پــس از انجــام وظایــف کاری، خانوادگــی و اجتماعــی بــرای افــزودن بــر مشــارکت های داوطلبانــه در فعالیــت 

ــی، 1393، 206(. ــری و بهمئ ــد )باق اجتماعــی، ســود می جوین
ــی و  ــغلی، خانوادگ ــاي ش ــدا از اجباره ــی ج ــامل فعالیت های ــت ش ــت فراغ ــوان گف ــی می ت ــی کل در عبارت
اجتماعــی اســت کــه در آن فــرد فقــط بــه میــل خــود عمــل می کنــد و ایــن کــه فراغــت، کار یــا بــی کاري 
نیســت، بلکــه یــک تجربــه بــا ارزش زندگــی اســت کــه بــه قــول ارســطو، جدیدتریــن مشــغله انســان شــده 

ــیدي، 1387(.  ــت )جمش اس
ــای  ــه معن ــا، دوران و ســاعات، و فراغــت ب ــا، زمان ه ــای وقت ه ــه معن ــات ب ــات فراغــت از دو کلمــه اوق اوق
آســودگی، اســتراحت و آرامــش اســت و بــا ویژگی هایــی ماننــد ســاعاتی فراتــر از زمــان کار، فرصتــی بــرای 
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انتخــاب، یــا زمــان آزاد بــرای انجــام کار دلخــواه عنــوان و مشــخص مــی شــود؛ بنابرایــن اوقــات فراغــت را 
می تــوان زمــان آســایش، آســودگی و وارســتگی معنــی کــرد کــه ناظــر بــه زمان هایــی اســت کــه یــک فــرد 
پــس از انجــام وظایــف فــردی و اجتماعــی خویــش، آزادانــه در اختیــار دارد و مــی توانــد آن را بــا میــل خــود 
در امــور مختلــف صــرف کنــد )کوهســتانی و دیگــران، 1378، 65( کــه در آیــات قــرآن و روایــات هــم به آن 

اشــاره شــده اســت.

5-2- اوقات فراغت در قرآن 
قــرآن و دیــن اســلام بــه عنــوان یــک دیــن کامــل و همیشــگی، بــه دنبــال آن بــوده تــا یــک آییــن زندگــی، 
الگــوي زیســتی و  برنامــه ی هدایــت جامــع، شــیوه ها و راهکارهــای عملــی مناســبی بــرای ارضــای همــه ی 
نیازهــای اولــی و ثانــوی انســان فراهــم آورد تــا از طرفــی همــه اســتعدادها و قابلیت هــای فطــری و غریــزی او به 
صــورت همزمــان و متعــادل شــکوفا شــوند و بــرای هدایت او در مســیر رســیدن به غایت ، بسترســازی مناســب 
فراهــم گــردد. تأمیــن نیــاز بــه فراغــت و تفریــح نیــز اگــر یــک نیــاز اصیــل و واقعــی تشــخیص داده شــود، از 
ایــن قاعــده مســتثنی نیســت )شــرف الدین، 1394،30(؛ چــرا کــه ایــن اوقــات، جزئــی جدایی ناپذیــر از زیســتن 
هســتند و یکــی از موضوعــات مــورد توجــه در قــرآن کریــم دربــاره ایــن اوقــات، بهره بــرداری درســت از ایــن 

زمان هاســت.
ــإِذَا فَرَغْــتَ فَانصَــبْ و الــی ربــک فارغــب: پــس از هــر وقــت فراغــت  در ســوره انشــراح آمــده اســت » فَ
یافتــی، بــه طاعــت کــوش و بــا اشــتیاق بــه ســوی پــروردگارت روی آور« )انشــراح/ 7-8(، آیــات دیگــری 
ماننــد آیــه 7 ســوره مزمــل، آیــات 9تــا 11 ســوره نبــأ و آیــه 67 ســوره یونس، به اســتراحت و تقســیم شــبانه روز 
بــه دو زمــان »کار« و »اســتراحت و فراغــت« اشــاره دارنــد. اگــر چــه کلمــه »فــرغ« و مشــتقات آن ماننــد افــرغ، 
فارغــاً و... در جاهــای دیگــر قــرآن نیــز بــه کار رفتــه اســت؛ امــا در بعضــی مواقــع، معنــی فراغــت مــورد نظــر را 
نمی دهنــد؛ بــه عنــوان مثــال در آیــه 250 ســوره بقــره، کلمــه »افــرغ« بــه معنــای نــزول شــدید اســت و بــا فراغت 
و آســایش متفــاوت اســت. هــر چنــد می تــوان گفــت کــه همیــن در خواســت نــزول شــدید پیرامــون صبــر نیز 
می توانــد بــا فراغــت هم خوانــی داشــته باشــد )بــرای توضیــح بیشــتر بنگریــد بــه آیــات 250 بقــره/ 126 اعراف/ 

96 کهــف/ 31 رحمــن/ 7 شــرح و ترجمــه و تفاســیر آیــات(.
دیــن اســلام و تعالیــم قــرآن توجــه خاصــی بــه شــیوه ی صحیــح زندگــی و اوقــات فراغــت داشــته اســت؛ بــه 
گونــه ای کــه شــیوه های شایســته ای را بــرای گــذران آن معرفــی و تشــریح نمــوده اســت کــه در زیــر بــه برخی 

از مهم تریــن آن هــا اشــاره می گــردد:
- شــیوه های صحیــح زندگــی: تغذیــه مناســب )توصیــه بــه خــوردن غذاهای پــاک و طیــب و پرهیــز از خبائث 
)مؤمنــون/ 51؛ مائــده/ 88، نحــل آیــه 114(، چالش هــای پیرامــون هــدف خلقــت مبتنــی بــر عبادت و پرســتش 
و پرهیــز از لهــو و لعــب، یــا حداکثــر شــدن لــذت و لذت جویــی، فعالیــت و کار، خــواب در زمــان مناســب و 
بــه هنــگام )یونــس/ 67؛ غافــر/ 61(، ارتباطــات، زناشــویی، پوشــش و... را اگرچــه بــه صــورت کلــی و کامــل 

بیــان نمــوده اســت؛ ولــی ایــن مــوارد شــامل اوقــات فراغــت نیــز می گــردد.

بررسی راهکارهای استفاده از اوقات فراغت در قرآن و روایات و اثر آن بر سلامتی



دو فصلنامه تخصصی پژوهش های میان رشته ای قرآن کریم
سال ششم  شماره دوم   پاییز و زمستان 94

- گــردش و ســیر و ســیاحت: قــرآن، انســان ها را بــه ســیر و ســفر در زمیــن و عبرت گیــری از عاقبــت پیشــینیان و 
نیــز تدبــر در آیــات الهــی و آثــار خــدای ســبحان فــرا می خوانــد و مــی فرمایــد: »قــل ســیروا فــی الارض ثــم 
انظــروا کیــف کان عاقبــه المجرمیــن: ای پیامبــر، به آنــان بگو کــه در روی زمین ســفر کنید و ســپس بیاندیشــید 
کــه نهایــت کار گناهــکاران و مجرمیــن چــه شــد« )انعــام/ 11(. در ســوره عنکبــوت هــم آمــده اســت: »در روی 

زمیــن ســیر کنیــد تــا از آفرینــش خــدا پی بــه قــدرت او در معــاد و حیــات آخــرت ببریــد« )عنکبــوت/ 20(.
- تفریــح، ســرگرمی و ورزش در هنــگام گــردش: چ ارل ــز آ. بوچــر )1984( در کتــاب مبانــی تربیــت بدنــی، 
ــت را  ــات فراغ ــه اوق ــوط ب ــای مرب ــع، وی فعالیت ه ــد؛ در واق ــر می کن ــدف را ذک ــش ه ــح، ش ــرای تفری ب

ــد: ــرح می ده ــه ش این گون
1. فعالیتــی کــه بــه طــور خصوصــی و بــا میل شــخصی انجــام می شــود. 2. روابــط انســانی در آن آزاد اســت. 3. 
علاقــه فــرد در آن مطــرح اســت و مهــارت او افزایــش می یابــد. 4. بهداشــت و آمادگی بدنــی را به همــراه دارد. 
5. موجــب بــروز خلاقیــت و اظهــار وجــود می شــود. 6. شــرایط مناســب محیطــی را بــرای گذرانــدن اوقــات 
فراغــت فراهــم می ســازد )اوســت و آبوچــر، 1374: 38(. ورزش و بــازی برخاســته از یــک عطــش غریــزی 
ــات  ــی، خاطــر را از امــور عــادی حی ــز کنون ــای یکنواخــت و زندگــی شــاق و ملال انگی هســتند کــه در دنی
منصــرف می کنــد و بــه امــوری تــازه کــه مطبوع طبــع اســت معطــوف مــی دارد )بهنــام و شــاپور، 1371، 290(.

- پرهیــز از امــور لهــو و لعــب: در قــرآن کریــم پرهیــز از امــور لهــو و لعــب نیــز در زمــان فراغــت اشــاره شــده 
اســت؛ ماننــد آیــه 76 ســوره قصــص کــه قــوم قــارون بــه او گفتنــد: »شــادی مکــن کــه خــدا شــادی کنندگان 
را دوســت نــدارد«؛ چــرا کــه شــادی مفــرط و بیهــوده انســان را از یــاد خــدا غافــل می گردانــد و او را از هــدف 
و فلســفه ی آفرینــش دور می ســازد. حضــرت علی)علیــه الســلام( هــم در ایــن بــاره فرموده انــد: »از ســرگرمی 
)لهــو( بپرهیــز کــه تــو بیهــوده آفریــده نشــده ای تــا بــه ســرگرمی مشــغول شــوی و به حــال خــود، رها نشــده ای 

تــا بــه لغــو مشــغول گــردی« )تمیمــی آمــدی، 1366، ص 223، ح 4484(.

5-3- اوقات فراغت در روایات
از منظــر الهــی، اوقــات فراغــت در کنــار اوقــات کار قــرار دارد، و فرصتــی اســت کــه بایــد از آن بــرای پاســخ 
دادن بــه حــس کمال جویــی انســان بهره بــرداری کــرد. پیامبــر اکــرم )صلــی الله علیــه و آلــه( فرمودنــد: »إغتَنِــم 
تُــکَ قَبــلَ سُــقمِکَ وَ غِنــاکَ قَبــلَ فَقــرِکَ وَ فَراغُــکَ  خَمســاً قَبــلَ خَمــسٍ شَــبابُکَ قَبــلَ هَرَمِــکَ وَ صِحَّ
قَبــلَ شَــغلِکَ وَ حَیاتُــکَ قَبــلَ مَوتِــکَ: پنــج چیــز را پیــش از پنچ چیــز غنیمت شــمار؛ جوانــی پیــش از پیری، 
صحــت پیــش از بیمــاری، ثــروت پیــش از نیازمنــدی، فراغــت  پیــش از اشــتغال، زندگــی پیــش از مــرگ« 

)نهج الفصاحــه، 1382، 225(.
در روایــات گوناگــون نیــز بــه شــیوه ها و راهکارهــای مختلفــی بــرای اســتفاده و بهــره ی مناســب از اوقــات 

فراغــت اشــاره شــده اســت کــه بــه صــورت نمونــه بــه چنــد مــورد از آن هــا در زیــر اشــاره می گــردد:
ــازی و ســرگرمی های گوناگــون  ــه ب ــازی: از کارهــای مهــم اوقــات فراغــت، مشــغول شــدن ب - تفریــح و ب
اســت کــه انســان را از افســرده شــدن و بی حالــی بــاز مــی دارد؛ چنــان کــه پیامبــر اکــرم )صلــی الله علیــه و آلــه( 
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می فرماینــد: »تفریــح کنیــد، بــازی کنیــد؛ زیــرا دوســت نــدارم کــه در دیــن شــما خشــکی] افســرده دلــی[ دیده 
شــود« )نهــج الفصاحــه، 1360، 87(. 

- ورزش: ورزش و انجــام فعالیت هــای بدنــی مناســب یکــی از توصیه هــای مهــم ائمــه معصومیــن پیرامــون 
اســتفاده از اوقــات فراغــت در ایــن رابطــه اســت؛ چنــان کــه روایت هــا و دعاهایــی نیــز بــا صراحــت بــه ارزش 
و اهمیــت ورزش و تربیــت بدنــی، بــه عنــوان یکــی از فعالیت هــای فراغتــی مفیــد و مؤثــر در تقویــت جســم و 
روح توجــه کرده انــد )فــرازی از دعــای کمیــل، دعــای روز 4 مــاه مبــارک رمضــان، صحیفــه ســجادیه دعــای 
27؛ مجلســی، 1404، 95: 369؛ کفعــی عاملــی، 1405، 612(. بســیاری از دانشــمندان گرایــش انســان بــه ورزش 
ــازی را ناشــی از یــک نیــاز فطــری و غریــزی و آن را یکــی از محوری تریــن شــیوه های گــذران اوقــات  و ب
فراغــت می داننــد )ســازمان تربیــت بدنــی،1380( اشــاره بــه ورزش هایــی ماننــد تیرانــدازی، اســب دوانی و شــنا 
کــردن و بشــارت بــه ایــن کــه ملائکــه در ایــن نــوع مســابقه ها حضــور می یابنــد و پیامبــر نیــز خــود گاهــی در 
ــت انجــام ورزش در  آن هــا حضــور و مشــارکت می یافــت )صــدوق، 1413، 3: 48(، نشــان از ارزش و اهمی
زندگــی و اوقــات فراغــت اســت. امــروزه نیــز بــا افزایــش فراغــت، ورزش می توانــد بــه عنــوان وســیله مطلوب 
بــرای تأمیــن تفریــح ســالم و تجدیــد قــوای افــراد جامعــه و نیــز ســلامت جســمی و روانــی آنــان مورد اســتفاده 

قــرار گیــرد )نمــازی زاده، 1368(.
- شــادی نمــودن و انجــام کارهــای مســرت بخش: در روایــات گوناگــون از ائمــه معصومین)علیهــم الســلام( 
اعمــال و رفتارهایــی بــرای شــادی نمــودن و پرکــردن اوقــات فراغــت بــا اعمــال مســرت بخش آمــده اســت؛ 
ــودن  ــم ب ــر التبس ــی، 1413، 2: 188(، کثی ــران )کلین ــه روی دیگ ــم ب ــی و تبس ــال خوش روی ــوان مث ــه عن ب
)مجلســی، 1404، 76: 341(، شــوخی کــردن و نــزدن حرف هــای باطــل و بیهــوده )مجلســی، 1404، 16: 298(، 
بزرگداشــت اعیــاد مذهبــی بــه خصــوص عیــد غدیــر )مجلســی، 1404، 90: 302( زدودن انــدوه از دل )کلینی، 
1413، 2: 192(، پرداخــت بدهــی، ســیر کــردن شــکم گرســنه، هــر چنــد ثروتمنــد باشــد )کلینــی، 1413، 2: 
ــا  ــی، 1413، 4: 150(، فارغ ســازی خــود از غــم و غصــه دنی ــان )کلین ــزد میزب 192(، افطــار روزه مســتحبی ن
)مجلســی، 1404، 74: 168(، صلــوات بــر پیامبر)صلــی الله علیــه و آلــه( و اهــل بیــت معصومین)علیهم الســلام( 
و... در روایــات گوناگــون بیــان گردیده انــد. امــام صــادق )علیــه الســلام( در حدیــث جنــود عقــل و جهــل، 
شــادی و نشــاط را از لشــکریان عقــل و در مقابــل، کســالت و حــزن را از لشــکریان جهــل و یا ســفاهت خوانده 
اســت )کلینــی، 1407، 1: 26( و مؤمنــان را بــه بهــره بــردن از اوقــات فراغــت و شــادی و تفریــح در ایــن اوقــات 
تشــویق و ترغیــب می نماینــد؛ همچنیــن امــام باقــر )علیــه الســلام( در روایتــی می فرمایند: »نشــاط و ســرزندگی 
در ده چیــز اســت: پیــاده روی، مرکــب ســواری، فــرو رفتــن در آب )شــنای ارتماســی(، نــگاه کــردن بــه ســبزه، 
خــوردن و آشــامیدن، نــگاه کــردن بــه همســر زیبــاروی، ارتبــاط جنســی بــا همســر، مســواک و گفــت وگــو با 
یکدیگــر« )حــر عاملــی، 1409، 2: 11(. روایــت دیگــری از امــام کاظــم )علیــه الســلام( نقــل شــده اســت: »ســه 
چیــز مایــه ی روشــنی چشــم اســت:  نــگاه کــردن بــه ســبزه، آب روان و صــورت زیبــا« )حــر عاملــی، همــان، 
5: 340(. ایــن روایــات می تواننــد بــه عنــوان شــیوه های متعــارف، ســالم، مفیــد و در دســترس همــگان بــرای 
گــذران اوقــات فراغــت و شــاد بــودن شــناخته شــوند و مورد اســتفاده قــرار گیرنــد )شــرف الدیــن، 1394، 42(.

بررسی راهکارهای استفاده از اوقات فراغت در قرآن و روایات و اثر آن بر سلامتی
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- عبــادت و انجــام امــور و اعمــال مذهبــی:  از دیگــر اعمــال توصیــه شــده در روایــات بــرای پــر کــردن اوقــات 
فراغــت، عبــادت و ارضــای حــس نیــاز بــه پرســتش و یــا همــان انجــام امــور و اعمــال مذهبــی اســت. امــوری 
ــی، شــرکت در  ــارات دین ــای عب ــه، نمــاز و ذکــر و نیایــش، روزه، درک معن ــرآن و ادعی ــت ق همچــون قرائ
مجامــع مذهبــی و انجــام فرایــض، صلــه رحــم، شــرکت در فعالیت هــای اجتماعــی- دینــی؛ از قبیــل کمــک 
بــه مســتمندان، ملاقــات بیمــاران و افــراد ســالخورده و از کار افتــاده، گــردآوری کمــک بــرای افــراد نیازمنــد، 
ــره از مهم تریــن اعمــال مذهبــی هســتند کــه انجــام آن هــا در هنــگام فراغــت  ــارت اماکــن مذهبــی و غی زی
ــه همــراه  ــده ســلامتی اســت، ب ــده و بازآورن ــال و راحتــی را کــه نگهدارن ــرد آســایش خی ــرای ف ــد ب می توان
داشــته باشــد. در روایــات فــراون از ائمــه معصومیــن )علیهــم الســلام( به انجــام این امــور در زمان هــای مختلف 
ــک: مجلســی، 1404، 85: 308؛ صــدوق، 1413، 3: 402؛  ــات فراغــت اشــاره شــده اســت )ن ــژه اوق ــه وی و ب

ــی، 1409، 15: 339(. ــی، 1407، 2: 150- 157؛ حــر عامل کلین
- انجــام ســایر امــور آرامــش و ســلامت بخــش: در هنــگام فراغــت همچنیــن می تــوان بــه انجــام امــوری بــا 
هــدف رســیدن بــه شــادی و طــراوت جســمی و روحــی، آرامــش اعصــاب و فــرو نشــاندن خشــم همچــون بــه 
کار بــردن بــوی خوش)مصــرف عطــر و بوییــدن گل هــای خوشــبو(، پوشــیدن لبــاس نــرم و ســفید، خــوردن 
عســل و مصــرف روغــن زیتــون )مجلســی، 1404، 66: 183(، مطالعــه و کتابخوانــی، پرداختــن بــه فعالیت هــا 
و کارهــای هنــری، انجــام بازی هــای ســنتی و نویــن و... پرداخــت کــه عــلاوه بــر پرکــردن اوقــات فراغــت و 
فراهــم آوردن آســایش و رفــاه، از مهم تریــن دروازه هــای تأمیــن و بازیابــی ســلامتی هســتند و به خوبــی ارتباط 

میــان اوقــات فراغــت و اعمــال آن بــا ســلامتی را بازگــو می کننــد.
ــه فعالیت هــای فراغتــی مطلــوب  در نهایــت و بــه صــورت کلــی می تــوان گفــت کــه بســیاری از روایــات ب
و شــیوه ی زندگــی صحیــح توجــه دارنــد؛ ماننــد روایــات مختلــف پیرامــون تفکــر در آفــاق و انفــس، دیــد و 
بازدیــد )مهمانــی و عیــادت بیمــاران(، بهداشــت بــدن )وضو، غســل، اســتحمام، اصلاح ســر و صــورت، چیدن 
ــی و ســرمه کشــیدن(  ــد، خضــاب کــردن، روغن مال ــا و شــارب، مســواک زدن، زدودن موهــای زای ناخن ه
ــز  ــدان، شســت  و شــو و تمی ــد تربیــت و آمــوزش فرزن ــه مانن اســتراحت و آرامــش، مشــارکت در امــور خان
کــردن خانــه، شســتن لباس هــا و غیــره، شــرکت در نشســت های علمــی و دانش افزایــی، شــرکت در تشــییع 
جنــازه، زیــارت اهــل قبــور، اکــرام، اطعام فقــرا و نیازمنــدان، مشــارکت در کارهــای خیرخواهانه )همــکاری و 
همیــاری، درختــکاری و ادای وظایــف سیاســی و اجتماعــی(، انجــام نوافــل ماننــد شــب زنده داری و ... )نــک؛ 

جــوادی آملــی، 1391، فصــول مختلــف، بــه نقــل از شــرف الدیــن، 1394، 41(.

5-4- رابطه ی میان اوقات فراغت و سلامتی از دیدگاه اسلام
در اســلام میــل بــه تفریــح یکــی از نیازهــاي طبیعــی تلقی شــده اســت کــه با سرشــت انســان آمیخته اســت و به 
همــان انــدازه کــه انســان بــه انجــام امــور عبــادي و مــادي دعــوت شــده اســت؛ همــان انــدازه هــم در خصــوص 

توجــه بــه اوقــات فراغــت بــه وي توصیه هایــی شــده اســت کــه ایــن مــوارد در آن قابــل تأمل اســت:
الــف( احــکام و دســتورات اســلام در برنامــه تعلیماتــی بــه گونــه اي اســت کــه میــل به لــذت را به تعدیل ســوق 
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داده و آن را بــا مقیــاس مصلحــت و ســلامت روح و روان اندازه گیــري می نماید.
 ب( از نظــر اســلام تنهــا ایمــان بــه خــدا و روز جــزا اســت کــه ضمیــر انســان را شــاد می کنــد و او را از مســائل 
ایــن دنیــا رهــا می ســازد؛ بنابرایــن مؤمــن بهتریــن فراغــت را زمانــی می دانــد کــه بــه عبــادت می پــردازد؛ ولــی 
عــلاوه بــر عبــادت، فعالیت هــاي فراغتــی دیگــر از قبیــل اســب ســواري، تیرانــدازي، پیــاده روي، کــه بــا فنون و 
مهارت هــاي لازم بــراي انســان ها آمیختــه اســت، تأکیــد شــده اســت، در روایت هــاي دیگری هــم توصیه هایی 
بــه شــب زنــده داري و عبــادت کــردن آمــده و بــه شــادي بخــش بــودن و تفریــح روح در ایــن مــوارد پرداختــه 
شــده اســت )یوســفیان، 1392، 15( کــه همــه زمینه هــای مناســب بــرای ســلامتی و تندرســتی همــه جانبــه را 

فراهم می کنند.
شــواهد تجربــی فــراوان مؤیــد آن اســت کــه فعالیت هــای فراغتــی و تفریحــی، نقــش بســزایی در پــرورش 
قــوای جســمی، روحــی، فکــری و اخلاقــی افــراد دارنــد و آن هــا را بــرای زندگــی بهتــر و ایفــای نقش هــای 
خــود آمــاده می کننــد و یــا از گرفتــار شــدن به آســیب هــا و پیامدهای فرســاینده و مخــرب کــه تهدیدکننده و 
از بیــن برنــده ی ســلامتی هســتند، در امــان مــی دارد. مطالعــات انجــام شــده، ترتــب طیــف گســترده ای از آثار و 
نتایــج مثبــت را بــر برخــی فعالیت هــای تفریحــی ســالم تأکیــد کرده اند )نــک: نجاریــان و براتــی ســده، 1371، 
115-98؛ مــرادی و دیگــران، 1384، 71-60( کــه بــا بهره گیــری ســالم از ایــن اوقــات، تفریحــات و اقدامــات 

متناســب در ایــن زمــان، می تــوان ســلامتی را حفــظ نمــود و بهبــود بخشــید.
ــه  ــگاه کــردن ب ــی همچــون ورزش، گشــت و گــذار در طبیعــت و ن ــال و فعالیت های همــگان از نقــش اعم
ــزایی در  ــر بس ــود و تأثی ــام می ش ــت انج ــات فراغ ــگام اوق ــه در هن ــه ک ــن مطالع ــبزه و همچنی آب روان و س
ســلامتی دارد، آگاه هســتند؛ بــه عنــوان مثــال رفتــن در طبیعــت و قــرار گرفتــن در مجــاور گــرده گیاهــان و 
بوهــای طبیعــی در کودکــی احتمــال بــه وجــود آمــدن آلــرژی و بیماری هایــی ماننــد آســم  را کــم می کنــد 
)Macro et al, 2004(، یــا قــرار گرفتــن در مجــاور رنگ هــای گوناگــون در طبیعــت تأثیــر بســیار زیــادی بــر 
ســلامتی دارد. انــواع رنگ هــای طبیعــی ماننــد ســبز، زرد، قرمــز و ســایر در طبیعت بســیار مســرت بخش اســت. 
ارزیابــی دانشــگاه  هاي لوئیزیانــا و پــوردو در آمریــکا نشــان مي دهــد کــه رنــگ زرد حالــت شــعف و ســرور 
ــژاد، 1363، 5: 143(.  ــزده قــرن قبــل بیــان شــده اســت )پاک ن را بازگــو مي کنــد و ایــن مطلــب در قــرآن پان
قرآن کریــم بــا توجــه بــه آثــار روانــي رنــگ زرد در آیاتــی، بــه ایــن رنــگ توجــه مي کنــد. خداونــد دربــاره 
گاو بني اســرائیل مســتقیم بــه اثــر شــادي  بخشــي رنــگ زرد اشــاره مي فرمایــد کــه پیــروان حضــرت موســی بــه 
اوگفتنــد: »بــرای مــا از پــروردگارت بخــواه تــا روشــن بیــان کنــد برایمان کــه رنــگ آن )گاو( چگونه اســت«؟ 
)موســی( گفــت کــه او می گویــد: »در حقیقــت آن گاوی زرد اســت کــه رنگــش یــک دســت اســت کــه 

بیننــدگان را شــاد می ســازد« )بقــره/69(.
عــلاوه بــر ایــن در دســتورات و توصیه هــای ائمــه )علیهــم الســلام( نیــز توجه بــه رنــگ زرد نمایان اســت، چنان 
کــه امــام صــادق )علیــه الســلام( فرمــود: »هــر کــس کفــش زرد بپوشــد، تــا زمانــی کــه در پایــش باشــد در 
خوشــحالی بــه ســر مي بــرد« )حویــزی، 1383، 1: 90(. امــام علــی )علیــه الســلام( نیــز فرمــود: »هــر کــس کفش 
زرد بپوشــد، کــدورت و غــم و غصــه اش کاهــش مي یابــد«  و امــام صــادق )علیــه الســلام( در جــای دیگــری 

بررسی راهکارهای استفاده از اوقات فراغت در قرآن و روایات و اثر آن بر سلامتی
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فرمــود: »از کفــش زرد اســتفاده کنیــد؛ زیــرا ســه ویژگــی دارد: چشــم را نورانــی، قــوه جنســي را تقویــت و غم 
و غصــه را برطــرف مي کنــد« )صــدوق، 1366، 1: 99(.

همچنیــن گــردش در طبیعــت و دیــدن عظمــت و بزرگــی خداونــد بــا توجــه بــه اراده و قــدرت در خلق نفوس 
و آیــات الهــی، بــا ایجــاد احســاس ســبکی و رهــا شــدن، همــگام بــا تفکــر در انســان ارتبــاط دارد؛ چنــان کــه 
لْمُوقِنِیــنَ، وَفِــي أَنفُسِــكُمْ أَفَــاَ تُبْصِــرُونَ«  رْضِ آيَــاتٌ لِّ خداونــد در قــرآن کریــم فرمــوده اســت: »وَ فِــي الَْ
)ذاریــات/21-22( و در روی زمیــن بــرای اهــل یقیــن ادلــه قــدرت الهــی پدیــدار اســت  و هــم در نفــوس خــود 

شــما مــردم آیــا در خــود بــه چشــم بصیــرت نمی نگریــد«.
ــه آموزه هــای قــرآن و در پرتــو برنامه ریــزی و   ــا توجــه ب ــه اوقــات فراغــت و گــذران آن ب ــار توجــه ب در کن
توجــه بــه توصیه هــای دینــی، می تــوان بــه فراغــت گوارایــی کــه امــام ســجاد )علیــه الســلام( آن را درخواســت 
می کننــد، دســت یافــت، فراغتــی کــه از ویژگی هــای زیر برخــوردار اســت و همراه ســلامتی اســت: » خداوندا! 
اگــر بــرای مــا فراغتــی از کارهــای دنیــا مقــدّر فرمــوده ای؛ پــس آن را فرصتی همــراه با ســلامتی قــرار ده که در 
آن رنجــی حاصــل نشــود و ملامتــی بــه وجــود نیایــد تــا ایــن کــه فرشــتگانی کــه بــه ثبــت گناهــان مــا مأمورند 
بــا صحیفــه ای خالــی از گنــاه از پیــش مــا برونــد و فرشــتگان مأمــور بــه نیکی هــا، خوشــحال از اعمالــی کــه از 

مــا نوشــته اند، از نــزد مــا برگردنــد« )صحیفــه ســجادیه، 1375، دعــای 11(. 

6- نتیجه
فراغــت را معــادل آزادی و ضــد مشــغولیت دانســته اند کــه فــرد می توانــد کارهــای دلخواه خــود را انجــام دهد 
و در رفــاه و آســایش باشــد؛ یعنــی فــرد از اجبارهــای زندگــی و دل مشــغولی های دیگــر آزاد بــوده و بــه میــل 
خــود رفتــار می کنــد؛ بنابرایــن اوقــات فراغــت را زمان هایــی دانســته اند کــه وقــت فــرد صــرف امــور دلخــواه 
می شــود. بــه دلیــل اهمیتــی کــه ایــن اوقــات و نحــوه ی گــذران آن در زندگــی دارد، هــم در آیــات قــرآن بــه 
آن اشــاره گردیــده اســت و هــم در احادیــث و روایــات معصومیــن پیرامــون آن ســخن ها گفتــه شــده اســت؛ 
ــا پیشــرفت صنعــت و ماشــینی شــدن زندگی هــا،  ــات بخــش مهمــی از زندگــی اســت کــه ب ــن اوق ــرا ای زی
تنــوع بیشــتری یافتــه و گســترده تر شــده اســت. ایــن اوقــات بــر حســب عوامــل مختلــف چــون دیــن، مذهــب، 
مــکان زندگــی، شــغل و مؤلفــه هــای گوناگــون دیگــر می توانــد بــه راه هــای مختلــف ســپری شــده و صــرف 
اعمــال و کارهــای گوناگــون گــردد؛ ولــی آن چــه مهم اســت و اهمیــت دارد، نحــوه ی صحیح اســتفاده از این 
اوقــات بــوده کــه مســیری بــه ســمت ســلامت و تندرســتی اســت و عــدم دقــت و اعتبــار دهــی بــه آن می توانــد 

پیامدهــای ناگــواری داشــته و مخــل ســلامت باشــد.
قــران کریــم تأکیــد بــر بهره بــرداری درســت از ایــن زمــان دارد و بــه وضــوح در آیــه 7 و 8 از ســوره انشــراح 
در ایــن بــاره صحبــت می کنــد. از طرفــی بیــان شــیوه های صحیــح زندگــی در آیاتــی دیگــر، همچــون تغذیــه 
ــده/ 88، نحــل/ 114(،  ــون/ 51؛ مائ ــز از خبائــث )مؤمن ــاک و پرهی ــه خــوردن غذاهــای پ ــه ب مناســب )توصی
ــر/ 61(، ارتباطــات )حجــرات/ 2،  ــس/ 67، غاف ــگام )یون ــه هن ــان مناســب و ب ــت و کار، خــواب در زم فعالی
لقمــان/ 19(، زناشــویی )نــور/ 59(، پوشــش )احــزاب/ 59( و ... شــامل اوقــات فراغــت و همچنیــن ســلامت 
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ــه  اســت. در آیــات دیگــر ماننــد آیــه 7 ســوره مزمــل، آیــات 9تــا 11 ســوره نبــأ و آیــه  67 ســوره یونــس ب
تقســیم زمــان و شــبانه روز، بــه دو زمــان کار و اســتراحت بــه  فراغــت بــه صــورت غیــر مســتقیم اشــاره گردیده 
اســت و بــرای گــذران اوقــات فراغــت، اعمــال و کارهــای مختلفــی چون، گــردش و ســفر در زمیــن و طبیعت 
)انعــام/ 11؛ عنکبــوت/ 20(، تفریــح و ســرگرمی همــراه ورزش، پرهیــز از امــور لهــو و لعــب )قصــص/ 76( و 

ــت. اس ــان گردیده  ــر بی ــای دیگ فعالیت ه
در روایــات گوناگــون نیــز بــه ارزش و اهمیــت ایــن اوقــات، و توجه بــه آن در زندگــی و اســتفاده حداکثری از 
آن هــا اشــاره شــده اســت کــه در کنــار ســایر احادیــث و روایــات کــه هــر کــدام بــه فراخــور اهمیــت موضــوع 
بــه شــیوه هایــی صحیــح گــذران آن )ورزش، تفریــح، شــادی نمــودن، تفکــر و عبــادت، رعایــت بهداشــت و 

انجــام کارهــای عبــادی و خیرخواهانــه و..( پرداخته انــد. 
تمــام مــوراد گفتــه شــده در قــرآن و روایــات پیرامــون اوقــات فراغــت و بهــره بــردن از آن، عــلاوه بــر تــدارک 
یــک ســبک زیســتن الهــی و ســعادتمندانه، دروازه هــای ســلامت نیــز هســتند و می تــوان چنیــن نتیجــه گرفت 
کــه شــناخت بهتــر و بهره منــدی مناســب تر از اوقــات فراغــت و اعمــال و رفتارهایــی کــه در ایــن اوقــات انجــام 
می شــود، راه هایــی مهــم در جهــت تحقــق ســلامتی و بهبــود و بازیابــی آن اســت؛ بنابرایــن پیشــنهاد می شــود، 
بــا آمــوزش نحــوه گــذران و اســتفاده از ایــن اوقــات، انجــام اعمــال توصیــه شــده در تعالیــم دینــی و اســلامی، 
نهادینــه کــردن آن در جامعــه و آمــوزش ایــن مــوارد از دوران کودکــی و قــرار دادن آن هــا در لیســت امــور 
آموزشــی، عــلاوه بــر تــدارک یــک ســبک زندگــی اســلامی و تعالی گونــه، یــک ســبک زندگــی ســلامت 
محــور و ســلامت افزا نیــز فراهــم گــردد و بــا تلفیــق دســتورات دیــن و دســتاوردهای علــم، روشــی مؤثــر در 

هدایــت ایــن اوقــات در جهــت رســیدن بــه شــادابی، عافیــت و ســلامتی خانواده هــا پیــدا نمــود. 
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چکیده
انســان ها در زندگــی خــود، خواهــان نتیجــه مطلــوب بــوده و بــا ســعی و تــلاش درصدد رســیدن به آن هســتند. 
تــرس از نتیجــة نامطلــوب و شکســت، روح انســان را مــی آزارد. امــروزه ناکامــی و نرســیدن بــه اهــداف بــه 
ــراد جامعــه تبدیــل شــده اســت. برخــی از عوامــل در زندگــی،  یکــی از اساســی ترین مشــکلات روحــی اف
ســبب می شــود تلاش هــا و رنج هــای انســان بــه نتایــج مطلــوب و دلخــواه خــود منتهــی نشــود. ایــن پژوهــش 
بــا بهره گیــری از روش توصیفــی   ـ تحلیلــی، عوامــل بــه ثمــر نرســیدن رنــج و تــلاش را بــر اســاس آموزه هــای 
قــرآن، مــورد تحلیــل و بررســی قــرار داده اســت. آموزه هــای قــرآن کریــم، برجــدا بــودن مســئولیت انســان از 
ســعی و تــلاش او تأکیــد می کنــد و و عوامــل و موانــع درونــی ابتــر بــودن تــلاش را نبــود اراده، بی تدبیــری، 
تکبــر، نفــاق، عــدم اخــلاص، تــوکل و بی هدفــی معرفــی می کنــد. پژوهــش حاضــر درصــدد اســت تــا ســهم 
ــن ابعــاد ســلامت، ســلامت روان  ــرا یکــی از مهم تری ــد؛ زی ــان کن ــن عوامــل را در ســلامت روان بی ــر ای تأثی
اســت کــه یکــی از زمینه هــای رشــد فــردی و اجتماعــی انســان بــوده و تحقــق امــر ســلامت، منــوط بــه عوامــل 
و زمینه هــای مختلفــی از جملــه داشــتن فکــر و روان ســالم می باشــد، فــردی کــه بــه دلایلــی گرفتــار اختــلال 
ــه درک درســت از واقعیت هــای هســتی و  ــادر ب ــی گشــته، هرگــز ق فکــری و اضطراب هــای روحــی وروان

جامعــه خــود نبــوده و امــکان ترقــی و رشــد در مســیر تکامــل جســمی و روحــی را نخواهــد داشــت.
کلید واژه  ها: رنج؛ سعی؛ سلامت روان؛ قرآن؛ روایات
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۲۲

1- مقدمه
قــرآن مجیــد کتابــي مشــتمل بــر مصالــح جامعــه بشــری، متکفــل اصــلاح معــاش و معــاد اســت کــه در اثــر 
پیــروی و تمســک بــه آن می تــوان از تاریکــی نادانــی نجــات یافــت. آموزه هــای قــرآن کریــم در هــر عصــری 
پاســخگوی نیاز هــای آدمــی اســت و کهنه گــی بــر آن وارد نمی شــود و همــه  احــکام آن بــر اســاس عقــل و 

خــرد و مصــون از هرگونــه نقــص می باشــد. 
بایــد آدمــی نیــک بیندیشــد و ببینــد در ایــن عمــر محــدود چــه مي خواهــد؟ نظــم و بــه هــم پیوســتگی و ارتباط 
ــرای زندگــی انســان لازم اســت. زندگــی همــان ادامــه  ــان اجــزاء جهــان و امــور از مــواردی اســت کــه ب می
حیــات اســت و ادامــه حیــات نیــز ماننــد خــود حیــات، بایــد تحــت نظــر و اختیــار خداونــد متعــال باشــد تــا 
ــی  ــلاش و کوشــش در تمام ــد. فلســفه ت ــه بدهن ــن و منظــم زندگــی را ادام ــط آرام و ام ــات در محی مخلوق
جوامــع بــا هــر دیدگاهــی، بــه دســت آوردن نتیجــه مطلــوب اســت. در حقیقــت تمامــی انســان ها ثمــرة تــلاش 
و کوشــش را در دســتیابی بــه اهــداف و رســیدن بــه موفقیت هــا می داننــد. ایــن بــدان معناســت کــه انســان ها 
دریافتنــد بــا تــلاش و تحمــل ســختی فــراوان می تواننــد بــه نتایــج دلخــواه برســند و اگــر بــه نتیجــه دلخــواه 

دسترســی پیــدا نکننــد، از نظــر روحــی آســیب دیــده و ســلامت روحــی آن هــا بــه مخاطــره می افتــد. 
 اکثــر مــردم از اســتعداد خــود غافلنــد و بــه بهره کشــی از فرآورده هــای کوشــش دیگــران مبــادرت می کننــد. 
ــس از نهــی از آرزو و  ــدگاری کــه صنعــش نیکــو و شــکوهمند اســت؛ انســان را پ ــن جهــت آفری ــه همی ب
بیهوده اندیشــی بــه اکتســاب و کار و کوشــش ترغیــب می کنــد. زیــرا انســان بــه منظــور تأمیــن ســعادت خــود، 
بایــد در ایــن دنیــا تــلاش کنــد. عبــادت و تضــرّع و خشــوع بایــد در مقابــل کســی صــورت بگیرد که اســتمداد 
و یــاری طلبیــدن از او بــه حکــم عقــل و وجــدان صحیــح بــوده و قابلیــت و قــدرت و برتــری ذاتــی در وجــود 
ــوده، و  ــده ب ــر این صــورت، کوشــش و برنامــه خدمــات و عبودیّــت انســان، بی ثمــر و بی فائ او باشــد. در غی
بــه جــز تضییــع عمــر گرانمایــه خــود و محرومیـّـت کلـّـی و انقطــاع تمــام از مبــدأ فیــض و رحمــت، هیچ گونــه 

خیــری بــه دســت نخواهــد آورد.
ــی  ــا عوامل ــل ی ــن اســت کــه، چــه عام ــرد، ای ــرار می گی ــت ق ــورد اهمی ــدگاه معرفت شناســی م آنچــه از دی
باعــث مــی شــود گاهــی تلاش هــا و رنج هــا بــه نتایــج مطلــوب و دلخــواه منتهــی نشــوند. هــر فــرد یــا گروهــی 
متناســب بــا دیــدگاه خــود ممکــن اســت پاســخی بــه ایــن ســوال بدهــد؛ امــا از آنجایی که قــرآن کریم ســخن 
پــروردگار و هدایتگــر انســان ها اســت، بــرای ایــن پرســش ها پاســخی مناســب و در خورتوجــه و شایســته دارد. 
ایــن پژوهــش بــا رویکــرد توصیفــی  ـ تحلیلــی و بــا روش کتابخانــه ای درصــدد پاســخ بــه ایــن ســؤال محــوری 
ــج و تــلاش و نقــش آن در ســلامت روان از دیــدگاه آیــات و  ــه ثمــر نرســیدن رن ــی ب اســت: »عوامــل درون
ــن عوامــل، تأمــل در پربســامدترین آموزه هــای  ــای انتخــاب ای ــه ذکــر اســت مبن ــات چیســت؟« لازم ب روای
قرآنــی و روایــی در ایــن مســأله بــا رویکــردی بــه نمودگرایــی آن هــا در نتیجــه گرفتــن یــا نگرفتــن از رنــج و 

تــلاش اســت و بــه وســع انــدک مقالــه بــه تبییــن برجســته ترین ایــن عوامــل پرداختــه شــده اســت. 
در خصوص اهمیت این موضوع نیز می توان تأملی در نکات زیر داشت:

1ـ مشــاهده درون مایــة زندگــی افــراد خانــواده و همچنیــن نمــای بیرونــی زندگــی افــراد جامعــه، بیانگــر وجود 

بررسی عوامل بازدارنده به ثمر رسیدن رنج و تلاش و نقش آن در سلامت روان با تأکید بر قرآن کریم
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نوعــی از ناامیــدی اســت کــه یکــی از بنیان هــای ایــن امــر، بــه دســت نیــاوردن نتایــج مطلــوب از تلاش هاســت؛
2ـــاهتمام دشــمنان انقــلاب اســلامی از طریــق فضــای مجــازی و ماهــواره ای، ایجــاد فضــای ناامیــدی و القــای 

ایــن نکتــه اســت کــه بــه طــور عمــوم، تــلاش انســان ها بــه ویــژه در ایــران اســلامی بــه نتیجــه نمی رســد.
3ـ از آنجــا کــه ریشــه اعتقــادی مــردم ایــران بــه اســلام ناب محمــدی)ص( متصل اســت، تــورق تاریخ اســلام، 
بیانگــر آن اســت در زمانــی کــه مســلمانان در صــدر اســلام در اوج مضیقــه از نظــر امکانــات مــادی بودنــد، از 

منظــر جنبه هــای مختلــف فــردی و اجتماعــی، بســیار موفــق بــوده و تــلاش هایشــان بــه نتیجه می رســید.
4. بــه رغــم آن کــه یکــی از مشــکلات اساســی جامعــه، بــه ثمر نرســیدن رنــج و تلاش اســت؛ می تــوان مهم ترین 

عوامــل آن را در درون افــراد دانســت و بــرای فهــم آن، بــه آموزه هــای قرآنــی و روایــی مراجعه کرد. 
5. امــروزه یکــی از مشــکلات اساســی در جامعــه ایــن اســت کــه عــده ای بــا وجــود ســعی و تــلاش بســیار بــرای 
رســیدن بــه اهــداف خــود، نــاکام مــی ماننــد و همیــن امــر روحیــه شــخص را تحت تاثیــر قــرار می دهد و ســلامت 
روانــی او را بــه مخاطــره می انــدازد. چــه بســا بایــد بدانیــم کــه قــرآن بــه تأکیــد دربــاره جدا بودن مســئولیت انســان 
از ســعی و تــلاش او  می پــردازد، و می گویــد کــه اگــر عمــل خیــر باشــد جــزای خیــر می بینــد و اگــر بــد باشــد 
جــزای بــد می بینــد، پــس  هــر کــه تــلاش کنــد و خــود را بــه زحمــت انــدازد، فقــط بــرای خــود تــلاش مي کند و 

خــدا از مــردم بی نیــاز اســت،  بنابرایــن بایــد تأثیــر تــلاش انســان و وارد شــدن از راه هــای صحیــح را بدانیــم.
در زمینــه »عوامــل بــه ثمــر نرســیدن رنــج و تــلاش« کارهــای تحقیقــی قابــل توجهــی صــورت گرفتــه اســت. 
از مهم تریــن کتــب تألیفــی در ایــن زمینــه می تــوان بــه چنــد اثــر از علامــه طباطبایــی، مــکارم شــیرازی،  شــهید 
مطهــری و مقالــه دادفــر، بررســی نقــش دیــن در بهداشــت روانــی و فرآیندهــای روان درمانی، اشــاره کــرد. در 
ایــن منابــع بــه صــورت کلــی عوامــل را ذکــر کــرده انــد و اســتدلال قرآنــی بــرای صحــت ایــن عوامــل بیــان 
نموده انــد. لکــن مبحــث »برجســته ترین عوامــل بــه ثمــر نرســیدن رنــج وتــلاش و تاثیــر ایــن عوامل مذکــور در 
ســلامت روان« بــه عنــوان موضوعــی مســتقل، بحثــی جدیــد اســت و نبایــد انتظار داشــته باشــیم در مــدت زمان 
کوتاهــی کــه از مطــرح شــدن ایــن موضــوع ســپری شــده اســت آثــار کامــل و مشــروحی در این بــاره شــکل 
گرفتــه باشــد. امــا بــه هــر طریــق در مطبوعــات و مجــلات و جــزوات و ســخنرانی ها از دریچه هــای گوناگــون 
ــته های  ــت نوش ــه طبیع ــه البت ــت ک ــده اس ــایی ش ــم فرس ــاره آن قل ــده، و در ب ــته ش ــوع نگریس ــن موض ــه ای ب

مطبوعاتــی خلاصــه بــودن و پرداختــن بــه عناویــن مهم تــر اســت.

2- برجسته ترین عوامل درونی به ثمر نرسیدن رنج و تلاش
ارتقــاي ســلامتي افــراد جامعــه یکــي از مهم تریــن مســائل اساســي هــر کشــور اســت کــه بایــد از ابعــاد مختلف 
از جملــه روانــي، مــورد توجــه قــرار گیــرد. بــه طورکلــي تأثیر دیــن و باورهــاي دیني در ســلامت فــرد و جامعه 
بســیار پراهمیــت اســت. مطالعــات انجــام شــده حاکــي از آن اســت کــه مي تــوان بــا داشــتن اعتقــادات درســت 
و اعمــال صالــح و اخلاقــي پســندیده بــه یــک آرامــش روانــي دســت یافــت. انســان معتقــد، همــواره در حــال 
تکاپــو بــوده و در همــة زمینه هــا اعــم از فرهنگــي، اجتماعــي، اقتصــادي و … ســعي بــر آن دارد کــه بــا توجه به 
توانایي هــاي خــود بهتریــن باشــد. در ذیــل بــه برخــی از عوامــل درونــی کــه موجــب بــه ثمــر نرســیدن رنــج و 
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تــلاش می شــوند و ســلامت روان را بــه مخاطــره می انــدازد پرداختــه می شــود. بــر اســاس تتبــع در آموزه هــای 
روایــی و  ارتبــاط آن بــا بــه ثمــر رســیدن یــا نرســیدن تــلاش انســان ها، برجســته ترین عوامــل درونــی بــه ثمــر 

نرســیدن رنج و تــلاش عبارتنــد از:

2-1- فقدان اراده قوی
اهــل ایمــان و تقــوی در اثــر نیــروی تقــوی و اعتمــاد بــه پــروردگار صبــر و بردبــاری پیشــه می کننــد و حوادث 
ــا نیــروی عــزم خــود، ســختی هــا را گــوارا نمــوده و می گذراننــد. همــواره خواســته خــود را در  ناگــوار را ب
محــور نظــام و حــوادث قــرار داده و هرگــز اظهــار شــکایت و نگرانــی نمی کننــد؛ نیــروی صبر و سپاســگزاری 

را در خــود تقویــت نمــوده و بــه صــورت ملکــه در می آورنــد )حســینی همدانــی، 1407، 192(.
ــه  ــد ک ــد، مي اندیش ــه بفهم ــد ک ــی مي اندیش ــت؛ آدم ــی اس ــازات آدم ــل از امتی ــار در عم ــه آزاد و اختی اندیش
صورتــی مبهــم یــا مفصــل از غایــات و نتائــج اعمــال خــود را تصویــر نمایــد. آن گاه تصمیــم بــر عمــل مي گیــرد و 
عــزم حاصــل می شــود و هــر چــه محــرک کــه همــان اندیشــه غایــی اســت ، برتــر و روشــن تر باشــد عــزم بــر عمل 
پابرجاتــر و تحیــر و اضطــراب کمتــر و محیــط عمــل و انعکاســات آن وســیع تر و آثــارش باقی تــر اســت )طالقانی، 

مُــورِ... « )آل عمــران/183(. 1369، 4(. در همیــن خصــوص قــرآن می فرمایــد: »فَــإِنَّ ذلِــکَ مِــنْ عَــزْمِ الُْ
 بزرگتریــن اخــلاق، عــزم در کار اســت تــا بــه مقصــد برســد )طیــب، 1378، 453(. »عــزم« حالتــی نفســانی و 
بــه معنــای تصمیم گرفتــن بــرای انجــام عملــی اســت )حســینی همدانــی، 1407،246(. نفــس حیوانــی تمایــل 
بــه لذت هــای جســمانی دارد و بزرگتریــن دشــمن انســان، امــارة بالســوء اســت؛ انســان ســه دشــمن دارد: دنیــا، 
نفــس، شــیطان، اگــر دنیــا در نظــرش پســت باشــد و نفــس تمایــل پیــدا نکنــد، شــیطان راهنمایــی نمي کنــد و 

فقــط خــوف ناشــی از ایمــان، مانــع نفــس اســت )طیــب، 1378، 384(.
)از امــام جعفرصــادق )ع( روایــت شــده کــه آن حضــرت فرمودنــد: »هرگــز نیــروی جســمانی سســت نخواهد 
شــد تــا وقتــی کــه انســان دارای عــزم راســخ و اراده قــوی باشــد.« همچنیــن از ایشــان نقــل شــده اســت: »مــردی 
خدمــت امیــر المؤمنیــن)ع( رســید و عــرض کــرد: یــا امیرالمؤمنیــن بــه چــه چیــز پــروردگارت را شــناختی؟ 
فرمــود: بــا فســخ عــزم و اراده و بــا نقــض همّت هــا کــه هــر گاه همّــت کــردم بیــن مــن و همّتــم حایــل شــد، هر 
گاه عــزم و اراده کــردم قضــای الهــی مخالــف عــزم مــن قــرار گرفــت، آن وقــت فهمیــدم تدبیرکننده شــخص 
دیگــری اســت غیــر از مــن» )گنابــادی، 1372، 18(. اراده و اختیــار انســان تحــت اراده و قــدرت خداونــد اســت 
و اگــر آنــی فیــض خــود را از آن هــا قطــع کنــد اراده و اختیــار بلکــه نیــرو و حیاتــی بــرای آن ها باقــی نمي ماند.(

2-2 -  بی تدبیری )تفکر و تعقل نداشتن(
»تدبــر« از مــاده» تدبیــر« در اصــل از» دبــر« )بــر وزن ابــر( بــه معنــی پشــت ســر و عاقبــت چیــزی اســت؛ بنابراین، 
تدبیــر، بــه معنــی بررســی کــردن عواقــب کارها و ســنجیدن مصالــح و بر طبــق آن عمل نمــودن اســت. تفاوت 
آن بــا » تفکــر« ایــن اســت کــه تفکــر مربــوط بــه بررســی علــل و خصوصیــات یک موجــود اســت، امــا » تدبر« 
مربــوط بــه بررســی عواقــب و نتائــج آن اســت)مکارم شــیرازی، 1374، 28(، بــرای تدبــر نیازمنــد بــه تلاشــی 

بررسی عوامل بازدارنده به ثمر رسیدن رنج و تلاش و نقش آن در سلامت روان با تأکید بر قرآن کریم
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فکــری اســت، پــس مــا نمی توانیــم بــا بســتن درهــا بــر روی خــود و جــدا شــدن از واقعیت هــا بــه تدبــر بپردازیم 
« اســت و زمــام اداره جهــان هســتی به دســت او اســت و تدبیر  )مترجمــان، 1377، 336(. خالــق و آفریــدگار» اللهَّ

همــه امــور بــه فرمــان او می باشــد )مــکارم شــیرازی، 1374( 
قــوه عقــل و فکــر اســت کــه رهبــر، نجــات و کلیــد ســعادت انســان ها اســت و فقــط از پرتــو تفکــر و تدبــر 
اســت کــه فــرد بــه مقــام و رتبــه دســت می یابــد. ایمــان تقلیــدی کســی را بــه ســعادت و فضیلــت نمی رســاند 
و کســی از پرتــگاه ضلالــت بــه شــاهراه هدایــت نمی گــردد )داورپنــاه، 1375، 278(. عامــل بدبختــی بســیاری 
ــرُونَ الْقُــرْآنَ وَ لَــوْ کانَ مِــنْ عِنْــدِ  از مــردم  تدبــر نداشــتن و تعطیــل کــردن اندیشــه و تفکــر اســت: »أَفَــا يَتَدَبَّ
ِ لَوَجَــدُوا فِیــهِ اخْتِافــاً کَثِیرا؛آیــا دربــاره قــرآن نمی اندیشــند؛ اگــر از ســوی غیــر خــدا بــود، اختلاف  غَیْــرِ اللَّ

فراوانــی در آن می یافتنــد« )نســاء/82(.
تدبــر در قــرآن فرصتــی بــرای انســان فراهــم مــی آورد کــه در ایــن فرصــت محتــوای قــرآن حکیــم را بفهمــد، 
بــدان جهــت کــه خداونــد ســبحانه و تعالــی در کتــاب خــود، قــرآن کریــم نــوری بــه ودیعــت نهــاده اســت که 
بشــر را بــه پــروردگار بزرگــش راهنمایــی می کنــد و بــه همیــن جهــت بــه او ایمــان مــی آورد و ســپس به عملی 
ـّـر« نظــر در پیامدهــا و  کــردن مقــررات و احــکام شــریعت و دیــن او برمی خیزد)مترجمــان، 1377، 36(. »تدب
عاقبــت کارهــا و تأمــل در آن هاســت، ســپس در مــورد هر تأملــی به کار رفتــه اســت.   )طبرســی، 1377، 632(. 
بنابرایــن امــوری کــه هــر چــه بیشــتر دربــاره آن هــا تفکّــر و تدبر شــود موجب کمــال ایمــان مي گــردد و هدفی 
را کــه مشــخص نمــوده و در برابــر آن تــلاش کــرده بی ثمــر واقــع نخواهــد شــد، زیــرا کارهایــش را آگاهانــه و 

همــراه بــا تفکــر و تعقل انجــام داده اســت.

2-3 - تصور تلاش داشتن و تلاش نکردن
ــدون  ــی ب ــد، ول ــدون تــلاش و کوشــش بهره هــای وســیع می گیرن افــرادی را در ایــن جهــان می بینیــم کــه ب
شــک این هــا مــوارد اســتثنایی اســت و نمی تــوان در برابــر اصــل کلــی تــلاش و کوشــش و رابطــه آن بــا میــزان 
موفقیــت بــه آن اعتنایــی کــرد، و ایــن گونــه بهره گیري هــای انحرافــی منافــات بــا آن اصــل کلــی ندارد)مکارم 
شــیرازی، 1362: 67(. بنابرایــن تــلاش و کوشــش واقعــا نتیجــه بخــش اســت، ولــی بــه نیــت افراد بشــر بســتگی 
دارد. پــس آن کــس کــه خواســتار دنیــا باشــد خــدا بــه انــدازه ای کــه ســنت ها و حکمــت او مقتضی آن اســت 
بــه او می بخشــد. ولــی جــزای او در آخــرت جهنــم اســت کــه نکوهیــده و طــرد شــده بــه آتــش آن خواهــد 

رســید )مترجمــان، 1377: 160(. 

عوامل برتری افراد نسبت به افراد دیگر:
1ـ نوعــی از آن هیــچ پیونــدی بــا اکتســاب نداشــته و از راه کار و کوشــش بــه دســت نمی آیــد، و فــردی کــه 
فاقــد آن و یــا فروتــر از آن اســت ســزای خرده گیــری و نکوهــش نیســت کــه چــرا کوتاهــی کــرده اســت، 
ــه معیــار کوشــش و تــلاش مــورد  ــا آن، واجــد برتــری اســت نمی تــوان او را ب و نیــز فــردی کــه در رابطــه ب

ســتایش قــرار داد، ماننــد مزیــت اعتــدال قامــت و انــدام و قــدرت و بنیــه بدنــی و شــرافت نســب.
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2ـ نوعــی دیگــر، اکتســابی اســت و از راه کوشــش و تــلاش بــه دســت می آیــد، ماننــد: مــال و جــاه و مقــام و 
امثــال آن هــا کــه در آیــه مــورد بحــث بــه مــا هشــدار داده اســت کــه اگــر عــده ای از آن برخــوردار بودنــد نباید  
بــدون آنکــه بــه کار و کوشــش روی آورد صرفــا از راه آرزو خواهــان آن هــا باشــد، و در عالــم خیــال و پنــدار 
زندگانــی کنــد، چنیــن آرزوئــی معقــول نیســت، و فــردی ســرگرم ایــن آرزوهــا اســت کــه همتــش فرومایــه 
و فاقــد پایمــردی و بی خبــر از توانائي هــای اســتعداد انســان و رمــز کوشــش و اســتقلال می باشــد )حجتــی، 
1377: 241(. خداونــد متعــال از یــک فــرد بــا ایمــان چنیــن انتظــار نــدارد، او انســان را بــه علو همت و کوشــش 
و تــلاش دعــوت می کنــد و از او می خواهــد کــه بــه نیــرو و توانائــی خــود در احــراز آنچــه بــه آن احســاس 

تمایــل می نمایــد تکیــه کنــد.
خداونــد متعــال فرمــوده اســت: »وَ إِذْ فَرَقْنــا بِكُــمُ الْبَحْــرَ فَأَنْجَیْناکُــمْ وَ أَغْرَقْنــا آلَ فِرْعَــوْنَ وَ أَنْتُــمْ تَنْظُــرُونَ؛ 
و )بــه خاطــر بیاوریــد( هنگامــی را کــه دریــا را برای شــما شــکافتیم و شــما را نجات دادیــم و فرعونیــان را غرق 

ســاختیم در حالــی که شــما تماشــا می کردیــد« )بقــره/50(.
درســی اســت بــرای انســان ها کــه اگــر در زندگــی بــه خــدا تکیــه کننــد و از هیــچ گونــه کوشــش و تــلاش باز 
نایســتند در ســخت ترین دقایــق مشــکلات، خــدا بــه فریاد آنــان رســیده و آن هــا را از آن مهلکه نجــات خواهد 
ــاه،  ــار و کــردار انســان ها اســت. )داورپن ــی از آن نتیجــه رفت ــا و رهائ داد و مســتفاد مي شــود کــه گرفتاري ه
1375، 48( و اگــر در زندگــی بــه خــدا تکیــه کننــد، بــه آن نیــروی بــی زوال، اعتمــاد داشــته باشــند، و در مســیر 
صحیــح از هیــچ گونــه کوشــش و تــلاش بــاز نایســتند، در ســخت ترین دقایــق، خداونــد یــار و مــددکار آن هــا 

اســت)بابایی، 1380، 75(. 
بســیاری از مــردم هســتند کــه تــلاش خاصــی انجــام نمی دهنــد ولــی تصــور می کننــد کــه تــلاش کرده انــد 
و درپــی آن چیــزی هســتند کــه بــا ایجــاد تصــور و عــدم تــلاش بــه آن برســند و اگــر دســت نیابنــد نــا امیــد 
می شــوند، در ایــن بــاره قــرآن می فرمایــد: جمعــی از مؤمنــان می پنداشــتند کــه عامــل اصلــی ورود در بهشــت 
تنهــا اظهــار ایمــان بــه خــدا اســت بی آن کــه تــلاش و کوششــی بــه خــرج دهنــد، قــرآن در برابــر ایــن تفکــر 
ــا يَأْتِكُــمْ مَثَــلُ الَّذِيــنَ خَلَــوْا مِــنْ قَبْلِكُــمْ؛ آیــا  ــۀَ وَ لَمَّ نادرســت می فرمایــد: »أَمْ حَسِــبْتُمْ أَنْ تَدْخُلُــوا الْجَنَّ
گمــان کردیــد داخــل بهشــت می شــوید بی آن کــه حوادثــی همچــون حــوادث ســخت گذشــتگان بــه شــما 

برســد« ) بقــره/214(.
بــه هــر حــال اگــر روح اســتقامت و پاي مــردی در مســلمانان زنــده شــود و در برابــر افزایــش تــلاش و کوشــش 
ــی و  ــای جغرافیای ــد و پیوســته از مرزه ــلاش و کوشــش بیشــتری از خــود نشــان دهن دشــمنان، مســلمانان ت
ــا تقــوای فــردی و اجتماعــی، گنــاه و فســاد را از  عقیــده ای خــود مراقبــت نماینــد و عــلاوه بــر همــه اینهــا ب
جامعــه خــود دور کننــد پیــروزی آن هــا تضمیــن خواهــد شــد)بابایی، 1380، 367(. روشــن اســت کــه تــلاش 
ــی و سســتی و دل مردگــی را از انســان ها دور می ســازد  ــن کــه تنبل ــر ای ــرای زندگــی عــلاوه ب و کوشــش ب
ــرای اشــتغال ســالم فکــری و جســمی آن هاســت و  ــی ب ــد، وســیله بســیار خوب و حرکــت و نشــاط می آفرین
اگــر چنیــن نبــود و همــه چیــز بی حســاب در اختیــار انســان قــرار داشــت معلــوم نبــود دنیــا چــه منظــره ای پیــدا 

می کــرد. )بابایــی، 1380، 528(. 

بررسی عوامل بازدارنده به ثمر رسیدن رنج و تلاش و نقش آن در سلامت روان با تأکید بر قرآن کریم
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بنابرایــن هیــچ کفــری و ایمانــی و هیــچ سرنوشــت جــز با تقدیــر الهی نیســت و حســاب و کتابــی دارد. خداوند 
اشــیا را طــوری ردیــف کــرده اســت کــه هــر چیــزی بتوانــد بــه هدفــی کــه بــا اعمالــش آن را دنبــال می کنــد، 
برســد؛ ابتــدا آن هــدف را بــه صــورت خــاص خــودش یــا بــه صورتــی کــه راه رســیدن بــه آن برایــش فراهــم 

شــده تصــور بکنــد، و ســپس بــا تــلاش پی گیــرش بــه آن هــدف برســد)طباطبایی، 1417، 17(. 

2-4 - بی هدفی
هدفــداری از ویژگي هــای حــق اســت، بــه همان گونــه کــه بیهودگــی و بی هدفــی از خصوصیــات باطل اســت. 
زمانــی کــه شــخص نــگاه و اندیشــه خــود را متوجــه بــه آفرینــش هســتی می ســازد، همــه اجــزاء آن، حتــی 
کوچکتریــن ذره را آفریــده بنــا بــر حکمــت و هــدف معیــن مشــاهده می کنــد. همان گونــه کــه چــون از ســیر 
در آفــاق بــه جانــب نفــس خویــش بازگــردد، همیــن هــدف را در آن نیــز مشــاهده خواهــد کــرد. چــون در 

می یابــد کــه هــر اندامــی از او بــرای هدفــی معیــن ســاخته و آفریــده شــده اســت ) مترجمــان، 1377، 16(. 
»مُذَبْذَبِیــنَ بَیْــنَ ذلِــکَ لا إِلــی  هــؤُلاءِ وَ لا إِلــی  هــؤُلاءِ؛ آن هــا افــراد بی هدفــی هســتند کــه نــه ســوی اینها، و 
نــه ســوی آن هاینــد« )نســاء/143(: ایــن آیــه یکــی از لطیف تریــن تعبیراتی اســت کــه در قــرآن دربــاره منافقین 
وارد شــده اســت و یــک اشــاره ضمنــی بــه ایــن مطلــب دارد کــه چنــان نیســت کــه نتــوان منافقــان را شــناخت، 
بلکــه ایــن تذبــذب آن هــا آمیختــه بــا آهنــگ مخصوصــی اســت کــه بــا توجــه بــه آن شــناخته مي شــوند، و نیز 
ایــن حقیقــت را مي تــوان از ایــن تعبیــر اســتفاده کــرد کــه این هــا هماننــد یــک جســم معلــق و آویــزان ذاتــا 
فاقــد جهــت حرکتنــد؛ بلکــه ایــن بادهــا اســت کــه آن هــا را بــه هر ســو حرکــت مي دهــد و بــه هر ســمت بوزد 
بــا خــود مي بــرد و در پایــان آیــه سرنوشــت آن هــا را بیــان مي کنــد ) مــکارم شــیرازی، 1377، 178(.آفرینــش 

الهــی بی هــدف نیســت و خداونــد متعــال انســان را رهــا نکــرده  اســت. 

2-5 -  فقدان اخلاص و توکل
ــه اخــلاص،  دیــن خــدا کــه مجمــوع معــارف الهــی و دســتورات اخلاقــی و احــکام عملــی اســت، فقــط ب
تحلیــل می شــود، یعنــی اگــر آن را موشــکافی کنیــم، می بینیــم کــه تنهــا و تنهــا بــه اخــلاص منتهــی می شــود، 
و اخــلاص همیــن اســت کــه انســان بــرای خــود و صفاتــش )یعنــی اخلاقــش(، و اعمــال ذات و افعــال خــود، 
زیــر بنائــی بــه غیــر از خــدای واحــد قهــار ســراغ نداشــته باشــد )طباطبایــی، 1374،  253(. اخــلاص عبــارت از 
خالــص شــدن بــرای خــدای تعالــی )حجتــی، 1377،  55(. یعنــی خالــص کــردن و پــاک نمــودن چنانکــه در 

ــاه، 1375، 365(. ...« )داورپن ــمْ لِلَّ ــوا دِينَهُ ــد: »وَ أَخْلَصُ ــه 146 ســوره نســاء مي فرمای آی
برخــی معتقدنــد کــه اخــلاص عبــارت از ایــن اســت کــه شــخص ایمــان و اعمــال خــود را فقــط بــرای خداوند 
متعــال قــرار بدهــد؛ یعنــی بــه خــدا شــریک قــرار نــداده و در عمــل خــود ریــا نکــرده باشــد. اخــلاص و روش 
اخــلاص در اعمــال همچــون روش رنــگ اســت در گوهــر چنانکــه گوهــر بــدون کســوت رنــگ ســنگی 

اســت بی قیمــت همیــن طــور عمــل بــدون اخــلاص جــان کنــدن بی ثــواب اســت )همــان،  3، 160(.
اخــلاص در مقامــات اعتقــادی و صفاتــی و افعالــی از مراتــب ســامیه و ارجمنــد ایمــان اســت و آن نیــز دارای 



۲۸

درجــات غیــر متناهیــه بــوده و بــه طــور تحقّــق مي باشــد و از مواهــب الهیـّـه اســت و خلــوص در اعمــال صالحه 
کــه مصــون از شــائبه شــرک و ریــاء و هــوای نفســانی باشــد، نیــز از مرتبه نازله ایمان اکتســابی اســت) حســینی 
ــر ســه قســم اســت: اخــلاص شــهادت در اســلام؛ اخــلاص خدمــت در  ــی، 1417،  379(. اخــلاص ب همدان
 ِ ایمــان؛ اخــلاص معرفــت در حقیقــت. و قــرآن بــه هــر ســه قســم اشــاره می کنــد: اخــلاص شــهادت: »أَلا لِلَّ

يــنَ« و اخــلاص َ مُخْلِصِیــنَ لَــهُ الدِّ يــنُ الْخالِــصُ« و اخــلاص خدمــت:  »مــا أُمِــرُوا إِلاَّ لِیَعْبُــدُوا اللَّ الدِّ
ا أَخْلَصْناهُمْ بِخالِصَۀٍ« )عاملی، 1360:  154(. معرفت: »إِنَّ

تــوکل در لغــت بــه معنــای واگذاشــتن اســت؛ از ایــن رو بــه کســی کــه انجــام برخــی کارهــای خــود را بــه 
دیگــران وا می گــذارد متــوکل و بــه کســی کــه انجــام کار بــه او واگــذار شــده اســت، وکیــل می گوینــد. در 
متــون اســلامی نیــز تــوکل در همیــن معنــا بــه کار رفتــه اســت؛ بــا ایــن تفــاوت کــه مؤمــن امور خــود را بــه خدا 
وا مــی گــذارد. بــه دیگــر ســخن مومــن تنهــا بــه توانایــی و لطــف خداونــد اعتمــاد و اطمینــان دارد؛ زیــرا از نظر 
او آفریــدگار جهــان و تمــام موجــودات تنهــا خداونــد اســت و حکومــت بــر ایــن جهــان نیز تنهــا از آن اوســت 
)داوودی، 1386، 78(. تــوکل بــر خــدا بــه معنــای رضایــت بــه تدبیــر او و واگــذار کــردن کارهــا به او و توســل 
بــه اطاعــت و فرمانبــرداری او اســت )طبرســي،1360،  112(. کســی کــه تــوکّل بــر خــدا کنــد، بــرای او کافــی 
اســت. )طبرســي،1360، 100(. از مطالــب مذکــور مشــخص می شــود کــه خداونــد متعــال یگانــه معبــود عالــم 
اســت و خالــق تمامــی موجــودات، از ایــن رو هــر شــخص بــرای رســیدن بــه اهــداف خــود متــوکل و متوســل 
بــه یــک وجــود بی انتهایــی اســت کــه صــلاح و خیــر او را جــز خداونــد نمی دانــد، حــال آنکــه کســی کــه 
تــوکل کنــد بــر خــدا پــس محققــا خداونــد عزیــز ریزه کاریســت حکیــم و عالــم بــه حکــم و مصالــح اســت.

2-6 - نفاق
ــت.  ــده اس ــه ش ــریانی گرفت ــت س ــب، و از لغ ــن و قل ــلاف باط ــر خ ــردن ب ــت از تظاهرک ــارت اس ــاق عب نف
)مصطفــی، 1427،  147(. نفــاق از مــاده )نافقــاء الیربــوع( یعنــی لانــه مــوش صحرائــی کــه بــرای آن دو در قــرار 
مي دهــد کــه یکــی آشــکار و دیگــری مخفــی اســت. لغویــون کلمــه نفــق را بــه معنــی راه هــای مخفــی و پنهان 
می گوینــد. )مطهــری، 1366،ص 124-125(. نفــاق بــه معنــی دو رویــی و مخالــف بــودن ظاهــر بــا باطن اســت 

و بــرای آن اقســامی اســت)طیب، 1378،  304(: 
1. نفــاق در عقیــده: ایــم قســم از نفــاق مربــوط بــه افــرادی اســت کــه در ظاهــر اظهــار اســلام و ایمــان مي کننــد 
امــا در باطــن کافــر، مشــرک، طبیعــی و منحــرف مي باشــند و خداونــد متعــال ســخت ترین عــذاب و درکات 
رْکِ  دوزخ را بــرای آنــان مقــرر داشــته اســت چنانکــه در آیــه 145 نســاء مي فرمایــد: »إِنَّ الْمُنافِقِیــنَ فِــي الــدَّ

ــار؛ منافقــان در پایین تریــن درکات دوزخ قــرار دارنــد ...« سْــفَلِ مِــنَ النَّ الَْ
2.  نفــاق در اخــلاق: ماننــد کســاني کــه در باطــن دارای اخــلاق حمیــده نباشــند؛ ولــی در ظاهــر چنیــن وانمــود 

کننــد کــه دارای اخــلاق حمیده انــد.
3.  نفــاق در اعمــال: یعنــی ظاهــر انســان بــا خلوتــش و پنهــان او بــا آشــکارش متفــاوت باشــد. در ظاهر خــود را 
اعبــد و اتقــای مــردم معرفــی کنــد؛ ولــی در حقیقــت چنیــن نباشــد و نفــاق امــری مقــول بــه تشــکیک و دارای 

بررسی عوامل بازدارنده به ثمر رسیدن رنج و تلاش و نقش آن در سلامت روان با تأکید بر قرآن کریم
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مراتــب اســت، ماننــد کــذب کــه آن هــم دارای مراتبی اســت: کــذب در گفتــار؛ کذب در نوشــتن؛ کــذب در 
نیـّـت؛ کــذب در عــزم؛ کــذب در وفــا بــه عــزم بعــد از تنجّــز آن؛ کــذب در عمــل؛ کــذب در صفــات؛ کــذب 
در معاشــرت و معاملــه و نصیحــت بــا مردم؛ کــذب در عقاید وکــذب در وعــده ) داور پنــاه، 1375:  261(. نفاق 
از کــذب ریشــه مي گیــرد و ایــن دو صفــت لازم و ملــزوم یکدیگرنــد، و هــر منافقــی کاذب و هــر دروغگویی 
ــونَ؛ و کــذب خــود یکــی از  ــنَ لَكاذِبُ ــهَدُ إِنَّ الْمُنافِقِی ُ يَشْ ــد: »وَ اللَّ ــد مي فرمای ــرآن مجی ــق اســت در ق مناف
معاصــی بــزرگ و جــزو کبائــر اســت « )طیــب، 1378:  308(. بنابرایــن مفهــوم نفــاق بســیار گســترده اســت در 
حدیــث داریــم کــه اگــر کســی ایــن ســه خصلــت در او باشــد منافــق اســت اگــر چــه نمــاز بخوانــد و روزه 
بگیــرد. قــال رســول الله)ص(: نشــانه های منافــق ســه چیــز اســت:  ســخنی کــه در حیــن گفتنــش دروغ اســت؛ 
وقتــی وعــده ای می دهــد پیمــان شــکنی می کنــد؛ در امانــت خیانــت می کننــد و در آنچــه بــه وی می ســپارند 

کوشــش نمی کنــد چــه در گفتــار باشــد چــه در نوشــتار )ری شــهری محمــد، 1377، 3339(. 
ُ مــا فِــي قُلُوبِهِــمْ فَأَعْــرِضْ عَنْهُــمْ وَ عِظْهُــمْ وَ قُــلْ لَهُــمْ فِــي أَنْفُسِــهِمْ قَــوْلًا بَلِیغاً؛  »أُولئِــکَ الَّذِيــنَ يَعْلَــمُ اللَّ
آن هــا کســانی هســتند کــه خــدا، آنچــه را در دل دارنــد، می دانــد. از )مجــازات( آنــان صــرف نظــر کــن و 

آن هــا را انــدرز ده و بــا بیانــی رســا، نتایــج اعمالشــان را بــه آن هــا گوشــزد نمــا«) نســاء/63( »!«
آیــه نفــاق ایــن گــروه را اعــلام نمــوده اســت آفریــدگار بــر مکــر آنــان و هــم چنیــن بــه ضــرر و زیــان آن هــا بر 
مســلمانان آگاه اســت ای رســول گرامــی در بــاره خدعــه و مکــری کــه بــا پــروردگار بــه کار برده انــد آن هــا 
را توبیــخ و ســرزنش بنمــا و در عیــن حــال بــا ســخنان حکمت آمیــز از نصیحــت آنــان دریــغ مــدار پــروردگار 
بپاره ئــی از ضــرر کــه از رفتــار کفرآمیــز آن هــا بــر مســلمانان وارد شــده خبــر مي دهــد و بــه وســیله یــادآوری 
روز رســتاخیز آن هــا را تهدیــد بنمــا کــه نفــاق و کفــر آنــان بــه صــورت عقوبــت در خواهــد آمــد) حســینی 
همدانــی، 1404،  107(. بنابرایــن نفــاق بدتــر از کفــر اســت، زیــرا شــخص منافــق در باطــن کافــر و مخالف حقّ 
اســت، و تظاهــر بــه اســلام و دیــن هــم اثــری بــه جــز إغــواء و إضــرار و منحــرف کــردن نفــوس پــاک نخواهد 

داشــت) مصطفــوی، 1427،   261(.
نفــاق، عامــل تبــاه شــدن اعمــال اســت ، خداونــد مالــک تمــام چیزهــا و آگاه بــه همــه ی فکرهــا و نیتّ هاســت، 

بنــا بــر ایــن گنــاه و نفــاق و مخالفــت از امــر او موجــب گمراهــی و انحــراف می شــود.

2-7 - تکبر
»تکبــر« عبــارت اســت از اینکــه کســی بخواهــد خــود را مــا فوق دیگــری و بزرگ تــر از او جلــوه دهــد. از آنجایی 
کــه هیــچ موجــودی از ناحیــه خــود دارای احتــرام و کرامتــی نیســت؛ بایــد گفت تکبــر در غیــر خدای تعالــی ـ هر 
کــه باشــدـ صفــت مذمومــی اســت، بــرای اینکــه غیــر او هــر کــه باشــد از ناحیــه خــودش جز فقــر و مذلــت چیزی 

نــدارد. آری، خــدای ســبحان دارای کبریا اســت و تکبر از او پســندیده اســت) طباطبایــی، 1417،   33(. 
تکبــر و کبــر در معنــی متفــاوت اســت؛ کبــر صفــت نفســانیه اســت و ممکن اســت در نفــس این صفــت خبیثه 
را داشــته باشــد، لکــن اظهــار نکنــد؛ و تکبــر ایــن اســت کــه آثار کبــر را ظاهــر کنند و عقوبت آن اشــد اســت، 
بلکــه مــورث بســیاری از معاصــی مي شــود؛ مثــل ظلــم و تعــدی و طغیــان و سرکشــی و نحــو اینهــا، و اســتکبار 
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ایــن اســت کــه بزرگــی را بــه خــود ببنــدد) طیــب،1378،  368(. فرشــتگان عــذاب از میان تمــام اوصــاف رذیله 
انســان کــه او را بــه دوزخ می بــرد روی مســأله »تکبــر« تکیــه می کننــد ) بابایــی، 1380،  247 (.

کبــر و تکبــر مرضــی نفســانی و خطرنــاک اســت کــه اصــل آن، نقــص در عقــل و فهــم بی خــردان اســت و 
چنــان اســت کــه تکبــر، صاحــب خــود، یعنــی متکبــر را در صنــدوق محکمــی می نهــد کــه ابــدا نــه نــوری بــه 
ــه آن وارد می گــردد؛ زیــرا او در نــزد خویــش فقــط خــود را بــزرگ می دانــد و  ــه خیــری ب آن می رســد و ن
نیازمنــد بــه چیــزی نمی شــمارد و معنــی صــرف از آیــات در آیــه مبارکــه همین اســت کــه خداوند بــر دل های 
اشــخاص متکبـّـر مهــر می زنــد و آن هــا را از تفکــر در آیــات و فهــم آن هــا بــاز مــی دارد) اور پنــاه1375: 85(. 
تکبــر، بزرگ منشــی و خودپســندی خــود را مافــوق دیگــری و بزرگتــر از دیگــران نشــان دادن اســت چنان کــه 
ــرَ فِیهــا؛ از مقامــت فــرود آی  در آیــه 13 ســوره اعــراف می فرمایــد: »فَاهْبِــطْ مِنْهــا فَمــا يَكُــونُ لَــکَ أَنْ تَتَكَبَّ

کــه در اینجــا بزرگــی کــردن حــق تــو نیســت« )اعــراف/13(.
در کافــی بــه ســند خــود از امــام زیــن العابدیــن )ع( روایــت کــرده اســت کــه »از آن حضــرت پرســیدند بهتریــن 
اعمــال در پیشــگاه خــدا کــدام عمــل اســت؟ حضــرت فرمــود: بعد از شــناختن خــدا و رســول و ائمه، بغــض دنیا از 
همــه اعمــال بهتــر اســت و بــرای بغــض دنیــا اقســام زیــادی اســت؛ چنان که بــرای معصیــت انواع فــراوان مي باشــد: 

اوّل معصیتــی کــه بــرای خداونــد شــد تکبـّـر بــود و آن را شــیطان نمــود و کافــر شــد«)داور پنــاه، 1375،  466(.
یکــی از مفاســد تکبــر و مفاخــره بــر خلــق آن اســت کــه کســي کــه دارای ایــن دو صفــت اســت، بــه جمــع 
مــال اعتنــاء تــام پیــدا می کنــد و از انفــاق در راه خــدا خــودداری نمــوده و دوســتان خویــش را هــم بــه ایــن امــر 
ترغیــب می نمایــد و متوجــه بــه حــال فقــراء و زیــر دســتان نمی شــود و بــر آنــان رحــم نمی کنــد و بــرای رفــع 
توقــع آن هــا منکــر مــال و دارائــی خــود می گــردد و اگــر احیانــا انفاقــی کــرده باشــد بــه خاطــر خودنمائــی و 
تکمیــل جهــت مفاخــره اســت )داور پنــاه، 1375،292(. محققــا کســانی کــه ایمــان بــه پــروردگار دارنــد، تکبر 
ــد، تحــت  ــد و در پیشــگاه او ســجده مي کنن ــس او مي کنن ــروردگار و تســبیح و تقدی ــادت پ ــد، عب نمي کنن

اطاعــت پــروردگار هســتند و قدمــی بــر مخالفــت او برنمي دارنــد و سســتی در عبــادت نمي کننــد.

3- نقش برجسته ترین عوامل درونی به ثمر نرسیدن رنج و تلاش در سلامت روان
3-1- نقش اراده در سلامت روان

یکــی از عواملــی کــه در ســلامت روان تاثیــر بــه ســزایی دارد، اراده است.انســان نبایــد در عــزم و اراده خــود 
متزلــزل بــوده و در بــاره نشــر اســلام کوتاهــی نمایــد؛ زیــرا لازمــه ایمــان بــه آفریــدگار، ثبــات در عقیــده و 
اســتقامت اســت)داورپناه، 1375، 113(. اراده ســبب تقویت نیروی جســمانی می شــود. اگر کســی اراده داشــته 
باشــد هرگــز خســته نمی شــود و بــرای هــدف خــود ارزش قائــل می شــود و رنــج و تــلاش خــود را بی ثمــر 

نمی گــذارد )داورپنــاه، 1375، 359(.
انســان بایــد در تمــام مراحــل بــرای کســب قــدرت روحــی، نیــروی اراده، عــزم راســخ و تصمیــم آهنیــن، هــر 
صبــح و شــام بــه یــاد خــدا باشــد.اراده آزاد و اختیــار عمــل از امتیــازات مخصــوص آدم اســت. بر اســاس همین 
اختیــار و آزادی اســت کــه اعمالــش دارای ارزش نیــک یــا پــاداش بــد مي گــردد و شــرع و عــرف آن را بــه 

بررسی عوامل بازدارنده به ثمر رسیدن رنج و تلاش و نقش آن در سلامت روان با تأکید بر قرآن کریم
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حســاب می آورنــد و همیــن منشــأ تکلیــف مي باشــد؛ چــون حقیقــت مالکیــت حــق تصــرف کامــل اســت و 
انســان آزاد و متصــرف در عمــل اســت. مالکیــت عمــل موهبتــی اســت کــه بــه او داده شــده اســت. ایــن اختیار 
و مالکیــت عمــل از تصــور و اختیــار و عــزم تــا انجــام اســت. همیــن کــه عمــل بــه هــر صــورت و نوعــی انجــام 
یافــت؛ از اختیــار و مالکیــت انســان عامــل خــارج مي شــود و در شــرایط و تحــت قوانینــی کــه از اختیــار و اراده 
انســان بیــرون یعنــی در مالکیــت خداوند اســت آثــار و نتایجــی بــر آن مترتــب مي گردد)طالقانــی، 1362، 29(.

تمــام تــلاش و کوشــش انســان بــرای دســتیابی بــه زندگــی بهتــر، هدفمنــد بــا کیفیــت عالــی همــراه بــا کامیابی 
ــه ایــن هدف هــا می باشــد؛  ــه لــذت واقعــی اســت و ســلامت روان بهتریــن زمینه ســاز رســیدن ب و رســیدن ب
انســان موجــودی ضعیــف بــوده و در تمــام مراحــل زندگــی اش، نیازمنــد عنایــت الهــی اســت. بــا توجــه بــه 
اینکــه نفــس آدمــی قوی تریــن و مؤثرتریــن عامــل در انحطــاط و ارتقای انســان اســت، متاســفانه، عمــوم مردم، 
مغلــوب هواهــای نفســانی گردیــده انــد. زمانــی کــه هواهــای نفســانی برعقــل پیروزمــی شــود، یــأس و ناامیدی 
ــه  ــرای همیشــه از رســتگاری و رســیدن ب ــان مــی شــود و تمــام ارکان او سســت می گــردد و ب درانســان نمای
هــدف ناامیــد مــی شــود. بــر هــر مســلمان لازم اســت کــه بــه پــروردگار خــود ایمــان آورده و تربیــت او را 
بپذیــرد و عــزم خــود را جــزم نمــوده و منحصــراً آن چــه را کــه نــزد پــروردگارش اســت هــدف همــت قــرار 
دهــد و چنیــن فکــر کنــد کــه او بنده ایســت کــه تدبیــر امــورش بــه دســت سرپرســت اوســت و او خــود مالــک 
ضــرر و نفــع، مــرگ و حیــات و حشــر و نشــر خــود نیســت، و کســی کــه وضعــش چنیــن اســت نبایــد بــه 
چیــزی غیــر پــروردگارش بپــردازد، زیــرا پــروردگارش کســی اســت کــه خیرات و شــرور، نفــع و ضــرر، غناء 
و فقــر و مــرگ و زندگــی همــه بــه دســت اوســت. خــدای تعالــی ســعادت نفــس بشــر را بــر ایــن اســاس تامین 
نمــوده کــه بــه اختیــار خــود اعمــال خیــر کنــد و حســناتی کســب نمایــد و کلیــد کســب ایــن حســنات داشــتن 
عــزم راســخ و همــت بلنــد اســت.  اگــر کســی وعــده می دهــد ولــی در مقــام عمــل سســت می شــود، و خلــف 
وعــده می کنــد، می فهمیــم کــه مــردی سســت عنصــر و ضعیــف الاراده اســت، و از چنیــن انســانی امیــد خیر و 

ســعادت نمــی رود )طباطبایــی، 1417، ج9: ص159(. 
ــتیم؛  ــی هس ــایند در زندگ ــای خوش ــتجوی حالت ه ــی در جس ــری و ذات ــور فط ــه ط ــان ها ب ــا انس ــه م هم
صفت هایــی همچــون غــم و شــادی، تــرس و دلهــره و ... در احساســات ریشــه دارنــد و این احساســات هســتند 
کــه تشــکیل دهنــده شــخصیت انســان هســتند. در تعامــل و کنــش انســان بــا محیــط اطرافــش، احساســات بــه 
عنــوان یــک محــرک عمــل می کننــد. اگــر ایــن تعامــل به خوبــی برقرار شــود ســبب اخــذ تصمیمــات منطقی 
و درســت، حــل مشــکل زندگــی و موفقیــت در انجــام کارهــا می شــود. ســلامت روان از آن متغیرهایــی اســت 
کــه در موفقیــت افــراد تأثیــر بــه ســزایی دازد، افــراد برخــوردار از ســلامت روان دیــدگاه خوش بینانه  ای نســبت 

بــه اطــراف محیــط خــود دارنــد )یاســمی، 1394، 24(. 

3-2- نقش تفکر در سلامت روان
حیــات و زندگــی انســان بــر اســاس تعقــل و فکــر اســت و بــه کمــک آن بــه ســوی کمــال راهبــری می شــود. 
علــم و احاطــه بشــر بــه موجــودات و پدیده هــا عبــارت از علــم نظــری و فکــر اســت کــه پــروردگار در فطــرت 
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و خمیــره بشــر نهــاده کــه در اثــر تمــاس و برخــورد بــا موجــودات جهــان بــا نیــروی فکــر بــه آثــار فیزیکــی و 
خــواص شــیمیائی آن هــا پــی ببــرد و بــر معلومــات و دانســتني های خــود بیفزایــد و بــرای مقاصــد خــود بــه کار 
بنــدد و علــم نظــری بــه کلیــات و احاطــه بشــر بــر آثــار و خــواص نهفتــه موجــودات از جملــه وســایل رهبری و 

هدایــت بشــر بــه ســوی کمــال است )طبرســی، 1377، 632(.
ــه اطمینــان و آرامــش، می توانــد عوامــل گوناگونــی داشــته باشــد کــه در رأس آن هــا آگاهــی و  دســتیابی ب
علــم جلــوه ویــژه ای دارد. کســی کــه می دانــد بــر اســاس لطــف و رحمت الهــی آفریــده شــده، امیدوار اســت.

کســی کــه می دانــد خداونــد در کمیــن ســتمگران اســت، آرامــش دارد.کســی کــه می دانــد خداونــد حکیم و 
علیــم اســت و هیــچ موجــودی را بیهــوده خلــق نکــرده اســت خوش بیــن اســت. کســی کــه می دانــد راهــش 
روشــن و آینــده اش بهتــر از گذشــته اســت، قلبــش مطمئــن است.کســی کــه می دانــد امــام و رهبــرش انســانی 
کامــل، انتخــاب شــده از جانــب خداونــد و معصــوم از هــر لغــزش و خطاســت، آرام است.کســی کــه می دانــد 
کارِ نیــک او از ده تــا هفتصــد بلکــه تــا بی نهایــت برابــر پــاداش دارد ولــی کار زشــت  او یــک لغــزش بحســاب 

می آیــد، دلخــوش اســت )قرائتــی، 1383، 232(.
انســان نبایــد فقــط در جهــان مــاده یــا معنــی بیندیشــد؛ بلکــه بایــد دربــاره دنیــا و آخــرت هــر دو اندیشــیده و 
آن هــا را مــورد تفکــر و تأمــل قــرار بدهــد؛ زیــرا اندیشــیدن در زندگــی دنیــا بــه تنهائــی چنان کــه بایــد صورت 
کاملــی از زندگــی و واجبــات آن بــه خــرد و قلــب آدمــی نمی دهــد چــه دنیــا نیمــی از زندگانــی اســت نــه 
تمــام آن و اگــر بنــا باشــد اســاس تفکــر بــر نیمــه قــرار گیــرد، انســان نمی توانــد در زندگــی راه درســت و طــرز 
تفکــر صحیــح را دریابــد. دنیــا و آخــرت بــا هــم بی ارتبــاط نیســتند بلکــه ویرانــی یکــی از ایــن دو در ویرانــی 

آن دیگــری اثــر خواهــد گذاشــت )داورپنــاه، 1375، 121(.

3-3 -  نقش اقدام و تلاش در سلامت روان
تنــوع و تعــدد انگیزه هــا، باعــث مي شــود برخــي از انگیــزه هــا بــا هــم درگیــر شــوند؛ مثــلاً انگیــزه اي انســان را 
بــه یــک ســو و انگیــزه اي دیگــر بــه ســوي مقابــل مي کشــاند. در ایــن صــورت بــه انســان احســاس ســرگرداني و 
تردیــد مي کنــد و از تصمیم گیــري دربــاره تعییــن ســمت حرکــت و شــیوه عمــل خــود ناتــوان مي شــود. چنیــن 
حالتــي را درگیــري روانــي مي گوینــد. قــرآن ایــن درگیــري روانــي را کــه اشــخاصي در برابــر ایمــان موضعــي 
مشــکوک و تردیدآمیــز دارنــد و از آن رنــج مــي برنــد، بــه خوبــي تصویــر مي کنــد. این گونــه افــراد کســاني 
هســتند کــه نــه کامــلاً بــه ســوي ایمــان مي آینــد و نــه بــه طــول کامــل بــه طرف کفــر مــي رونــد بلکــه در انتخاب 
حــق و باطــل مــردد هســتند و نمي تواننــد تصمیــم نهایــي را اتخــاد کننــد. )کیهــان نیــوز( چــون هــر لحظــه از عمر 
انســان بــرای او گواهــی می دهــد. چــه در آن اثــر تــلاش و اندیشــه ای کــه بــه آن می پــردازد بــر جــای می مانــد، 
و بســا هســت کــه زمــان بــر او می گــذرد بــی آن کــه از آن فایــده ای برگیــرد، کــه در روز قیامــت از ایــن هــم بــر 

ضــد او گواهــی می دهــد. 
هــر کــس در مقابــل تــلاش و کوشــش حــق اســتفاده و ارتــزاق دارد زیــرا کــه انســان فقــط بــه ســعی خویــش 
مالــک اســت کســي کــه بــی تــلاش مي خــورد حرامخــوار اســت و هــر کــس در خــور توانائــی خــود و لــو بــا 

بررسی عوامل بازدارنده به ثمر رسیدن رنج و تلاش و نقش آن در سلامت روان با تأکید بر قرآن کریم
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اعمــال فکــر باشــد بایــد کار کنــد ربــا خــوار حرامخــوار اســت کــه تــلاش دیگــران را میخــورد. ولــی آنکــه 
مطلقــا از تــلاش عاجــز باشــد ایــن شــخص بعنوان فقیــر و محتــاج از زکوة و غیــره مي توانــد بخــورد و او از رنج 

و تــلاش دیگــران مي خــورد و ایــن محــذوری ندارد)قرشــی، 1377، ج 3: ص 270( 
ایجــاد تعــادل و کنتــرل، بــه معنــاي بازداشــتن ارادي یــک انگیزه یــا تمایل و مقاومــت در برابر اشــباع آن در شــرایط 
نامناســب اســت و بــه معنــاي انــکار یــا نپذیرفتــن آن نیســت؛ اما ســرکوب یک انگیــزه در حقیقــت به معنــاي انکار، 
پســت شــمردن و نپذیرفتــن آن اســت. قــرآن بــه شــدت بــا ســرکوب انگیــزه مخالفــت مــي کنــد؛ زیــرا ســرکوب 
انگیــزه چیــزي جــز ایجــاد بحــران در تعــادل شــخصیتي انســان نیســت. بــه طــور کلــي ســرکوب انگیزه هــا و بیــرون 
رانــدن آن از حــوزه آگاهــي بــه ســوي ضمیــر ناخــودآگاه، فراهــم کــردن زمینه هــاي بــروز بیمــاري هــاي روانــي 
اســت. چــون بــا ســرکوب آن، انگیــزه از دایــره آگاهــي و شــعور دور شــده و در اعمــاق ضمیــر ناخــودآگاه انســان 
مدفــون گشــته اســت؛ امــا از آن جایــي کــه بــه طــور کلــي نابــود نشــده اســت، همــواره خــود را بــه صورتــي دیگــر 
مطــرح مي کنــد و همیــن مســأله موجــب پیدایــش عــوارض گوناگونــي مي شــود کــه اضطــراب، تزلــزل و دیگــر 
ــد مــي آورد.)http://www.kayhannews.ir( هنگامــي کــه انســان  ــار و جــان آدمــي پدی بیمــاري هــا را در رفت
دردمنــد و تنهــا، ناامیــد از دیگــران در کاهــش دردهــاي جســمي یــا روانــي خــود؛ راهــي بــه جایــي نمــي یابــد و 
امیــد بهبــودي از بیمــار مبتــلا بــه اختــلال روانــي، یــا جســماني بــا ســیري مزمــن و پیش رونــده ســلب مي شــود و 
درمــان هــاي کلاســیک کمکــي بــه او نمــي کند، تنهــا راهي کــه بــراي نجــات از اضطــراب، افســردگي و دردهاي 
جانــکاه او باقــي مــي مانــد، یــاري جســتن از ایمــان و بــاور دینــي اســت )دادفــر، 1386(. قــرآن مي کوشــد تــا میــان 
انگیزه هــاي متنــوع و متعــدد تعــادل ایجــاد کــرده و انســان را از اضطــراب و درگیــري هــاي روانــي رهایــي دهــد. 
قــرآن همــه انگیزه هــا را مــي پذیــرد و آن را بــه صــورت غرایــز یــا فطــرت مــورد توجــه قــرار مي دهــد. ســپس بــا 
بیــان آمــوزه هــا و دســتورهایي مــي کوشــد تــا انســان بــا بــه کارگیــري آن هــا تــوازن و تعــادل شــخصیتي را در خود 

ــاد نماید. ایج

3-4 - نقش هدفمندی در سلامت روان
یکــي دیگــر از نشــانه هــاي ســلامت روان آن اســت کــه انســان از خــود، اســتعداد، امکانــات و توانایي هــاي 
خدادادش خرســند و خشــنود باشــد و شــکر و ســپاس آن را به جاي آورد. ســپاس و خرســندي از این نعمت ها، 
ــد،  ــنود نباش ــند وخش ــش خرس ــود و نعمت های ــه از خ ــي ک ــت. کس ــل از آن هاس ــت و کام ــري درس بهره گی
همــواره در آرزوي چیــزي خواهــد بــود کــه گاه بــرون از تــوان اوســت؛ از ایــن رو دچــار حســد، افســردگي و 
ماننــد آن مي گــردد. کســي کــه از خــود و نعمــت هــاي خــود خشــنود و خرســند اســت نه تنهــا ســپاس گزار آن 
مي شــود، بلکــه اعتمــاد و عــزت نفــس در او افزایــش مي یابــد کــه ایــن مســائل موجــب آرامــش وي مي شــود. 
اعتمــاد و عــزت نفــس موجــب ایــن مي شــود کــه همــکاري و تعامــل بــا دیگــران نیــز در او شــدت یافتــه و از 
دیگــران بیــش از آنچــه هســتند متوقــع نباشــد. و همــواره در زندگــی هدفمنــد باشد)حســیني، 1374(. در حالــی 
کــه مادي هــا هدفــی بــرای آفرینــش قائــل نیســتند، چــرا کــه مبــدأ آفرینــش را طبیعــت فاقــد عقــل و شــعور و 
بی هــدف می داننــد، و بــه همیــن دلیــل طرفــدار پوچــی در مجموعــه هســتی می باشــند، فلاســفه الهــی و پیــروان 
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ادیــان همگــی معتقــد بــه وجــود یــک هــدف عالــی بــرای آفرینشــند، زیــرا مبــدء قــادر و حکیــم عالــم، محــال 
اســت کاری بی هــدف انجــام دهــد) مــکارم شــیرازی، 1374، ج 13: ص 372(. یکــي از شــرایط ســلامت رواني 
آن اســت کــه فــرد بتوانــد هــدف واقعــي و حقیقــي را تشــخیص داده و انتخــاب نمایــد و در انتخــاب هــدف 

دچــار گمراهــي نگردد»انمــا الحیــوه الدنیــا لعــب و لهــو« )محمــد/ 36()حســیني، 1374(.
یــک فــرد مســلمان بــه حکــم تعالیــم اســلامی، بایــد در مــورد تمــام اهــداف و خواســته های خــود بــر مواهــب 
و اســتعدادهای وهبــی و قــوی و نیروهــای خــود متکــی باشــد و ایــن اتــکاء را بــا آمیــزه ای از فضــل و توفیــق 
الهــی همــراه ســازد و لــذا پــس از ارشــاد بــه اکتســاب و کار و کوشــش در احــراز فضــل و برتــری، می فرمایــد: 
َ مِــنْ فَضْلِــهِ« )نســاء/32(  هــر چنــد در ســایه کار و کوشــش در جهــت هــدف گام برمی داریــد،  »وَ سْــئَلُوا اللَّ
ایــن امــر شــما را بــر آن نــدارد کــه حاجــت و نیــاز خویــش را بــه خداونــد متعــال فرامــوش کنیــد، چــون بایــد 
از فضــل و لطــف ویــژه او درخواســت کنیــد کــه دســت کار و کوشــش و اکتســاب شــما در رســیدن بــه آن 
کوتــاه اســت، زیــرا یــا هــدف صحیــح را درســت نمی شناســید، و یــا بــه طــرق و اســباب وصــول بــه هــدف 
آگاهــی ندارید)حجتــی، 1377: 243(. آن هــا افــراد ســرگردان و بی هــدف و فاقــد برنامــه و مســیر مشــخص اند، 

نــه جــزء مؤمناننــد و نــه در صــف کافــران!) مــکارم شــیرازی، 1377، 178(. 
از آنجایــي کــه انســان متعــادل در ایمــان و عمــل ازســلامت روانــي برخــوردار اســت و بــه اصــول توحیــد در 
ــه آن پایبنــد مي باشــد؛ در مقــام عمــل ایــن تــوان و قــدرت را دارا مــي باشــد تــا  همــه امــور اعتقــاد دارد و ب
بــا بــذل و بخشــش بــه دیگــران کمــک نمایــد و نیــزاز جــان و مــال خــود بــراي تکامــل فــردي واجتماعــي 
جامعــه ایمانــي اش بکوشــد و در ایــن راه جانفشــاني نماید)حســیني، 1374(. بنابرایــن وجــود ایمــان زندگــی را 
هدفمنــد می کنــد. اگــر در زندگــی ایمــان نداشــته باشــیم هدفــی هــم وجــود نــدارد؛ چــرا کــه بــر اســاس قرآن 

و روایــات، ایــن دو، مکمــل یکدیگــر هســتند.

3-5 - نقش اخلاص و توکل در سلامت روان 
افــراد متدیـّـن بــه هــر نســبت کــه ایمــان قــوي و محکــم داشــته باشــد از بیمــاري روانــي مصون تــر هســتند. از 
جملــه آثــار ایمــان دینــي، آرامــش خاطــر اســت. ایمــان دینــي بــه حکــم اینکــه بــه انســان کــه یــک طــرف 
معاملــه اســت، نســبت هیجــان کــه طــرف دیگــر معاملــه اســت، اعتمــاد و اطمینــان مي بخشــد. دلهــره و نگراني 

نســبت بــه رفتــار جهــان را در برابــر انســان از میــان مي بــرد و بــه او آرامــش خاطــر مي دهــد.
عملــی کــه از روی اخــلاص و ایمــان انجــام نگیــرد، ماننــد بــاد بســیار ســردی اســت کــه بــه هــر گیاهــی بــوزد، آن 
را خشــک و نابــود مي ســازد. انفــاق و کشــتکار کافــران بــا گذشــت زمــان و امــواج حــوادث مي ســوزد و همــراه با 
خودشــان بــه بــاد مــی رود، زیــرا این هــا بینــش وســیع و شــناختی از خیــر نداشــتند و اگــر کار خیــر نمائی هــم انجام 

مي دادنــد فقــط بــه خاطــر تثبیــت وضــع خویــش و بهره بــرداری بــرای دنیایشــان بــوده )داورپنــاه، 1377،  392(.
آرامــش زمانــي درانســان پدیــد مــي آیــد کــه بــه واجب دینــي، نفســي و اجتماعي خــود عمل کــرده باشــد. در 
صورتــي کــه انســان هریــک از ایــن مــوارد را نادیــده گیــرد، دچــار بیماري هــاي روحــي گشــته و روان رنجــور 
ــاري  ــار بیم ــرد را دچ ــد ف ــدا، مي توان ــه خ ــی ب ــا بی ایمان ــتورهاي او ی ــدا و دس ــاد خ ــراض از ی ــردد. اع مي گ

بررسی عوامل بازدارنده به ثمر رسیدن رنج و تلاش و نقش آن در سلامت روان با تأکید بر قرآن کریم
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نمایــد و ســلامت روانــي اش را درمعــرض خطــر قــرار دهــد؛ چنــان کــه یــاد خــدا موجــب آرامــش دل هــا و 
آرامــش روحــي مي گــردد. اطمینــان، صفــت روان و بــه معنــای اســتقرار و ثبــات اســت و ضــد آن تزلزل اســت 

)حســینی همدانــی، 1404، ج 9: ص 221(.
فضــل پــروردگار بــر جامعــه بشــر آن اســت کــه بــه بعضــی از افــراد فطرت ســلیم )منــزه از هــر گونــه آلودگی( 
موهبــت نمــوده کــه در دوران زندگــی بــه کوچک تریــن لغــزش و انحــراف دچــار نمی شــوند و در اثــر صفــاء 
باطــن و نهایــت ســعی بهــره کاملــی از اخــلاص در ســتایش و بندگــی پــروردگار می یابنــد و ســایر افــراد هــر 
چــه ریاضــت فکــری و عملــی متحمــل شــوند هرگــز بــدان پایــه ارجمنــد پیامبــران نخواهنــد رســید) حســینی 
همدانــی، 1378،  284(. بنابرایــن تــا حقیقــت خلــوص و اخــلاص، در عمــل نیایــد رنــگ عمــل صالــح بــه خود 
نخواهــد گرفــت. در حقیقــت عمــل صالحــی کــه از انگیــزه الهــی و اخــلاص، ســر چشــمه گرفتــه و بــا آن 

آمیختــه شــده اســت گذرنامــه لقــای پــروردگار اســت.
ــد  ــه معنــای واقعــی کلمــه، محقــق می شــود کــه شــخص عاب شــکی نیســت کــه اخــلاص در دیــن وقتــی ب
همانطــور کــه هیــچ چیــزی را بــه جــز حــب قلبــی و علاقــه درونــی، اراده نمی کنــد؛ در عبادتــش هــم چیــزی 
بــه جــز خــود خــدا نخواهــد، تنهــا معبــود و مطلوبــش خــدا باشــد، نــه صنــم، و نــه هیــچ شــریک دیگــر، و نــه 
هیــچ هدفــی دنیــوی. خالــص داشــتن دیــن بــرای خــدا بــه همیــن اســت کــه در عبادتــش محبتــی بــه غیــر خــدا 

نداشــته باشــد)طباطبای، 1417، 247(.
اگــر عقیــده انســان  صحیــح باشــد، می توانــد، بیــن اهــداف زندگــی و ضــرورت جامعــه و خواســته های جســمی 
ــر  ــی ب ــر هــدف دیگــر و مصلحت ــی ب ــدون این کــه هدف ــد، ب ــرار نمای ــوازن و ســازگاری، برق و روحــی انســان، ت
مصلحــت دیگــر غلبــه و برتــری یابــد. زیــرا عقیــدة صحیــح و شــامل و کامــل دربــارة خــدا و هســتی و انســان و 
زندگــی، نقــش اساســی در پــرورش شــخصیت بــه هنجــار و احســاس امنیــت و آرامــش روانــی و حقیقــی او در 
زندگــی دارد. ایمــان بــه خداونــد متعــال و وحدانیــت او، تعیین کننــدة ایــن اســت کــه انســان، تــا چــه انــدازه، از 
خداونــد متعــال، دور یــا بــه او نزدیــک اســت. زیــرا قــدرت ایمــان و فزونــی آن، انســان مؤمــن را بــه خداونــد متعال، 
نزدیــک نمــوده و ســلامت روانــی او را تضمیــن می کنــد و او را بــر آن مــی دارد کــه طریــق رفتــار بــه هنجــار را 
ــه  ــال و صــراط مســتقیم، دور می ســازد و ب ــد متع ــش، او را از خداون ــد، چنان کــه ضعــف و سســتی ایمان برگزین

ــد )اصــلاح وب(. ــات و منکــرات می کن ــه انجــام کــردار حــرام و منهی ــق، او را وادار ب  این طری
فــرد در مواجهــه بــا هــوی و هــوس و بــرای خالــص گردانیــدن بندگــی و عبودیــت بــرای خداونــد متعــال از 
طرقــی چــون محبــت و دوســتی، اطاعــت و پیــروی، دعــا و نیایــش، تــرس و امیــد، تــوکل بــه خــدا همــراه بــا 
تزکیــة نفــس و پــرورش آن از طریــق عمــل بــه تکالیــف اقــدام می کنــد. داشــتن توانایــی تعامــل بــا محیطی که 
در آن زندگــی می کنــد و رفتــار مفیــد و ســازنده نســبت بــه خــود و اجتماعــی کــه در آن زندگــی می کنــد، 
ــا  ــرس ی ــدون ت ــه شــیوه ای مثبــت و ب ــا مشــکلات و بحران هــای زندگــی ب ــادر می ســازد در مواجــه ب او را ق
اضطــراب، بــا پذیــرش خــود و واقعیــت زندگــی اش تعامــل کنــد. بي پناهــي، احســاس تنهایــی و پوچــي کــه 
در بیشــتر اختلال هــاي روانــي بــه چشــم مي خــورد، در اعتقــاد بــه وجــود یــک، حامــي مقتــدر و پنــاه دهنــده، 

رنــگ مي بــازد و در بــالا بــردن ســلامت روانــي انســان موثــر اســت ) نــک: قریشــي راد، 1382، 85(.
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 از مباحــث پیشــین روشــن شــد کــه توکل ریشــه در شــناخت و ایمان به خــدا دارد. اندیشــمندان مســلمان معتقدند 
شــناخت و ایمــان مراتــب و درجاتــی دارد کــه بــه تبــع آن تــوکل )کــه ثمــره شــناخت و ایمــان بــه خداســت( نیــز 
دارای مراتــب و درجاتــی اســت. در روایتــی از امــام موســی کاظــم )ع( آمــده اســت: » تــوکل بر خداونــد درجاتی 
دارد کــه یکــی از آن درجــات ایــن اســت کــه در همــة امــور خــود بــه خداونــد اتــکاء کنیم؛ هــر کاری کــه دربارة 

تــو انجــام داد راضــی باشــی و بــدان کــه جــز خیــر و نیکــی تــو را نمی خواهــد« )منفــرد، 1371،215(.
ــود  ــردم را ناب ــی کــه بســیاری از م  در تزاحــم زندگــی و انبوهــی کارهــا و تنگناهــای موجــود و در اضطراب
ــی خــود  ــن رو سزاســت کــه دشــواري های درون ــرد. از ای ــاد خــدا آرامــش می گی ــا ی ــد، دل آدمــی ب می کن
را بــا ذکــر خــدا چــاره کنیــم، زیــرا برتریــن چــاره ای اســت کــه می تــوان از آن بهــره بــرد بــه ویــژه در زمــان 
ــد. ــات و هیجان هــا و درگیري هاســت و اســتعمار شــرق و غــرب آن را دامــن می زن مــا کــه روزگار اضطراب

)مترجمــان، 1377، 278(دل ســپردن بــه پــروردگار موجــب مي شــود کــه انســان از رهگــذر آن، بتوانــد از میــان 
تندبــاد حــوادث روزگار و فــراز و نشــیب هاي مــداوم زندگــي و علــل و عوامــل مشکل ســاز بــا حالتــي اســتوار 

و بــا آرامــش درونــي و تــوأم بــا اطمینــان و یقیــن عبــور کنــد )قریشــي راد، 1382،ص 249 ، 257(.
در همیــن راســتا مقابلــه دینــی بــه روشــی کــه از منابــع دینــی ماننــد دعــا، نیایــش، تــوکل و توســل بــه خداونــد 
ــوع  ــن ن ــه ای ــد ک ــان داده ان ــر نش ــای اخی ــت. یافته ه ــده اس ــف ش ــد، تعری ــتفاده می کن ــه اس ــرای مقابل و… ب
مقابله هــا هــم بــه عنــوان منبــع حمایــت عاطفــی و هــم وســیله ای بــرای تفســیر مثبــت حــوادث زندگــی هســتند 

ــه کارگیــری مقابله هــای بعــدی را تســهیل نماینــد )دادفــر، 1386(. و می تواننــد ب

3- 6 - نقش عدم نفاق در سلامت روان
قــرآن فــردي را ســالم و ســلیم النفس مي دانــد کــه بــا تکیــه بــر فطــرت توحیــدي از ایمــان قلبــی برخــوردار 
بــوده و بــا ایجــاد تعــادل میــان قــواي متضــاد درونــي و نیــز تقابــلات بیرونــي و درونــي برخاســته از غرایــز و 
محیــط، بهتریــن شــیوه را در دســتیابي بــه خوشــبختي و قــرب الــي الله برگزینــد. از نظــر قــرآن، کســاني کــه 
در عقیــده کفــر و در عمــل نفــاق را برگزیدنــد، ازســلامت روانــي برخــوردار نبــوده و دچــار بیمــاري روانــي 
هســتند. نفــاق بــه مفهــوم خاصــش، صفــت افــراد بی ایمانــی اســت کــه در ظاهــر در صــف مســلمانانند، امـّـا دل 
در گــرو کفــر دارنــد. نفــاق معنــی وســیعی دارد کــه هرگونــه دوگانگی ظاهــر و باطن، گفتــار و عمل را شــامل 
می شــود؛ هــر چنــد در افــراد مؤمــن باشــد. در حدیــث آمــده اســت: »ســه صفــت اســت کــه در هــر کــس 
باشــد، منافــق اســت؛ هــر چنــد روزه بگیــرد و نمــاز بخوانــد و خــود را مســلمان بدانــد: کســی کــه در امانــت 
خیانــت می کنــد؛ کســی کــه بــه هنــگام ســخن گفتــن دروغ می گویــد؛ کســی کــه وعــده می دهــد و خلــف 
وعــده می کنــد«. در بــاره ریــاکاران از امــام صــادق )ع( نقــل شــده اســت: »ریــا و ظاهرســازی، درخــت )شــوم 
و تلخــی( اســت کــه میــوه ای جــز شــرک خفــی نــدارد و اصــل و ریشــه آن نفــاق اســت« )بابایــی، 1380،  46(.

واژه نفــاق و کفــر و ســایر رذیلت هــای اخلاقــی بــه مرضــی تشــبیه شــده اســت کــه یــا مانــع درک فضیلــت  در 
آن هاســت، مثــل بیمــاری جســمی و بدنــی کــه از رشــد و کمال جســم جلوگیــری مي کنــد؛ و یــا آن پلیدي های 

عقیدتــی و فکــری ، مانــع هدایــت و رســیدن به حیــات اخروی اســت  )خســروی حســینی، 1375،  218(.

بررسی عوامل بازدارنده به ثمر رسیدن رنج و تلاش و نقش آن در سلامت روان با تأکید بر قرآن کریم
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افــرادی کــه خمیرمایــه وجودشــان بــر اثــر کفــر و ظلــم و نفــاق بــه شــکل دیگــری در آمــده اســت، بــا هــر 
چیــز حــق بــه ســتیز برمی خیزنــد، و ایــن مقابلــه و ســتیز بــا حــق، بــر پلیــدی و گمراهــی و زیــان کاری آن هــا 
ــه هدایــت گمراهــان اســت؛  ــان و سرکشــی را در آن هــا تقویــت می کنــد. قــرآن، مای می افزایــد و روح طغی
ــراد  ــه اف ــد، ن ــرآن می آین ــه ســراغ ق ــزه ب ــن انگی ــا همی هدایــت کســانی کــه در جســتجوی حــق هســتند و ب
متعصــب و لجــوج کــه بــا دیــدی منفــی بــه ســراغ قــرآن می آینــد، کــه مســلماً از آن بهــره ای نخواهنــد بــرد 

ــیرازی، 1374،ص 237- 238(. ــکارم ش )م
منافقــان، افــراد ســرگردان و بی هدفــی هســتند کــه بــه خــدا اطمینــان ندارنــد و بــر جایــگاه اســتواری پای بنــد 
نیســتند و بــرای خــود، وجــود مســتقل و هدف هــای خــاص و بزرگــواری و آبرویــی ندارنــد تــا آنــان را از ریا و 
چاپلوســی بــاز دارد. بــه همیــن دلیــل اســت کــه  لــرزان و ســرگردانند؛ نه جــزء مؤمنانند و نــه در صــف کافران. 

)داور پنــاه، 1387،ص  355(.
ــر  ــه خط ــه را ب ــلامت روان جامع ــود و س ــه می ش ــد جامع ــری از رش ــبب جلوگی ــه س ــواردی ک ــه م از جمل
ــد؛ اگــر در  ــدازد، نفــاق )دورویــی( اســت. قــرآن، بزرگ تریــن عامــل تخریــت جامعــه را نفــاق می دان می ان
جامعــه ای نفــاق زیــاد باشــد، خیلــی از تلاش هــا نادیــده گرفتــه شــده و از رشــد فکــری و جســمی جلوگیــری 

ــود. ــکوفا نمی ش ــد و ش ــرده می مان ــت پ ــاق در پش ــد نف ــتعدادها همانن ــیاری از اس ــود و بس می  ش
یکــی از عواملــی کــه ریشــه های نفــاق را از بیــن می بــرد، توبــه اســت؛ یعنــی برگشــتن بــه ســوی خــدای تعالــی 
و ایــن برگشــتن وقتــی نافــع اســت کــه شــخص تائــب آنچــه را کــه تاکنــون از خــود تبــاه ســاخته اصــلاح کنــد 
) طباطبایــی، 1417، 193(. یکــي از نشــانه هاي ســلامتي روانــي ســلامتي رفتــاري اســت. کســاني کــه از توحیــد 
و ایمــان درســتي برخــوردار نیســتند، از رنجــوري روان برخوردارنــد. ایــن رنجــوري خــود را در مظاهــر بیرونــي 
ــي، وسوســه و  ــرس، نگران ــي نشــان مي دهــد. وجــود اضطــراب، ت ــه خوب ــي ب ــاري و واکنش هــاي عمل و رفت
افســردگي، نشــانه هاي روان اســت. ایــن نشــانه ها خــود را در دوصــورت فــردي و اجتماعــي بازتــاب مي دهــد. 

3-7 - نقش عدم تکبر در سلامت روان 
تکبــر هماننــد نفــاق از عوامــل بــه ثمــر نرســیدن رنــج و تــلاش می باشــد، خداونــد افــراد متکبــر را دوســت 
نــدارد؛ زیــرا لازمــه دلبســتگی شــدید بــه مواهــب دنیــا، تکبــر و غــرور اســت و لازمــه تکبــر و غــرور، بخــل 
کــردن و دعــوت دیگــران بــه بخــل اســت. آدمــی در اصــل خلقــت آلــوده نیســت و آلودگــی از عــوارض 
ــل تزکیــه مي باشــند و هــر چــه نفــوذ و  ــا تــوارث اســت. همــه افــراد قاب فطــرت پــاک و معلــول اکتســاب ی
تراکــم ایــن عــوارض در نفــس انســان کمتــر باشــد، قابلیــت تزکیــه بیشــتر اســت. از ایــن جهــت تــوده مردمــی 
کــه گرفتــار حجاب هــای غــرور و تکبـّـر و قــدرت و ثــروت و امتیــازات طبقاتــی نیســتند یــا کمترنــد، بــرای 

پذیــرش تذکــر آماده ترنــد و امیــد بــه تزکیــه آن هــا بیشــتر اســت  )طالقانــی،1362،  129(.
اگــر انســان در درجــه اول تشــخیص دهــد کــه فــلان عمــل صالــح اســت و در درجــه دوم، غرض هــای آلــوده 
و نفســانی از قبیــل لجــاج و عنــاد را از بیــن ببــرد و در درجــه ســوم هــم افــرادی را ببینــد کــه آن عمــل صالــح را 

انجــام می دهنــد، او هــم بــدون درنــگ آن عمــل را انجــام خواهــد داد )طباطبایــی، 1417، 117(. 
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تکبــر دو قســم اســت: یکــی »تکبــر پســندیده« کــه تکبــر خــدای تعالــی اســت و یــا اگــر از بنــدگان او اســت، 
منتهــی بــه او می شــود؛ ماننــد تکبــر دوســتان خــدا بــر دشــمنان او کــه در حقیقــت افتخــار بــه بندگــی خــدا 
اســت؛ و دیگــری »تکبــر ناپســند« کــه در مخلوقــات وجــود دارد کــه شــخص نفــس خــود را بــزرگ تصــور 
می کنــد، امــا نــه بــر اســاس حق)طباطبایــی، 1417،  34(. بــدون شــک بیماري هــای روحــی و اخلاقــی انســان، 
شــباهت زیــادی بــه بیماري هــای جســمی دارد. هــر دو کشــنده اســت و نیــاز بــه طبیــب و درمــان و پرهیــز دارد 

و ســبب ســرایت بــه دیگــران می شــود.
ــه  ــاق ب ــر و غــرور و حســد و نف ــا جهــل و کب ــد ب ــرای کســانی اســت می خواهن ــرآن، نســخه حیات بخــش ب  ق
مبــارزه برخیزنــد. قــرآن، نســخه شفابخشــی بــرای برطــرف ســاختن ضعف هــا، زبونی هــا، ترس هــای بی دلیــل، 
اختلاف هــا و پراکندگی هاســت )مــکارم شــیرازی، 1374،ص236- 237(. نکتــه جالــب آن اســت کــه داروهــای 
شــفابخش دردهــای جســمانی، معمــولاً آثــار نامطلوبــی بر ارگان هــای بــدن می گذارند. امــا این داوری شــفابخش 

)قــرآن( هیــچ أثــر نامطلوبــی بــر روی جــان و فکــر و روح انســان نــدارد) نهــج البلاغــه، خطبــه/ 198(.
شــخصی کــه پــروردگارش را دوســت دارد، به رحمــت او امیدوار و از عذاب او هراســناک اســت. قرآن کریم 
بیــان می کنــد کــه ســلامت روان، از طریــق احســاس محبــت بــه خــدا به وجــود می آیــد. زیــرا تنهــا پــروردگار 
متعــال، بــه انســان زندگــی می بخشــد و بــا فضــل و کــرم و بزرگــی خــود، ایــن نعمت هــا را بــه انســان می دهــد. 
نعمت هایــی کــه بــا بــودن آن هــا، انســان قــادر بــه زندگــی  اســت. پــس عاطفــه و احســاس، جزئــی غیرقابــل 
تفکیــک از شــخصیت انســان اســت. کســی کــه دارای عاطفــة محبت بــه خدا باشــد، ایــن عاطفــه، او را متوجه 
عمــل خیــر و نیــک می گردانــد و بــه عاطفــه و احساســی خردمنــد تبدیــل می شــود کــه علــوم جدیــد بــه آن 

عاطفــة حقیقــی می گویند)اصــلاح وب(.
ــا »خُلــق  ــا شــرایط و احــوال زندگــی ب فــردی کــه از ســلامت روان بالایــی برخــوردار اســت، در مواجهــه ب
عظیــم« برخــورد می کنــد؛ به نــدرت مرتکــب گنــاه می شــود؛ از گناهــان کبیــره، دوری می جویــد و جــز در 
مــوارد اندکــی مرتکــب گناهــان صغیــره نمی شــود و بــه کارهــای ناپســند و نــاروای آشــکار و پنهــان نزدیــک 
نمی  شــود. وقتــی ســخن می گویــد، راســت می گویــد و وقتــی وعــده می دهــد، وفــا می کنــد. چنیــن 
ــد  ــه در زمیــن راه نمــی رود، زیــرا می دان کســی امانــت دار اســت و از گفتــار دروغ، پرهیــز می کنــد. مغروران
ــردم  ــی، از م ــر و بی اعتنای ــا تکب ــا نمی رســد؛ ب ــدای کوه ه ــه بلن ــن را بشــکافد و هرگــز ب ــد زمی کــه نمی توان
روی نمی گردانــد، بــا مــردم بــا حســن خلــق معاشــرت می کنــد، آن چــه را کــه بــرای خــود دوســت دارد، بــرای 
بــرادر دینــی اش روا مــی دارد. بدیــن صــورت محققــان مســلمان، اهمیــت ســلامت روان را از لحاظ ارتبــاط آن 

بــا حســن خلــق بررســی و شناســایی کرده انــد.

4 - نتیجه
 در ایــن پژوهــش عوامــل درونــی بــه ثمــر نرســیدن رنــج و تــلاش از دیــدگاه آیــات و روایــات مــورد بررســی 
قــرار گرفتــه کــه شــامل اراده  قــوی نداشــتن، بــی تدبیــری )تفکــر و تعقــل نداشــتن(، تصورتلاش، تکبــر، عدم  
اخــلاص و تــوکل، نفــاق، بی هدفــی اســت. هــر کــدام از ایــن مــوارد خــود عامــل به ثمر نرســیدن رنــج و تلاش 

بررسی عوامل بازدارنده به ثمر رسیدن رنج و تلاش و نقش آن در سلامت روان با تأکید بر قرآن کریم
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هســتند و تأثیــرات مهمــی در ســلامت روان انســان دارنــد، زیــرا یکــی از مهم تریــن ابعــاد ســلامت، ســلامت 
روان اســت کــه توجــه بــه آن یکــی از زمینه هــای رشــد فــردی و اجتماعــی انســان بــوده اســت و تحقــق امــر 
ســلامت، منــوط بــه عوامــل و زمینه هــای مختلفــی از جملــه داشــتن فکــر و روان ســالم می باشــد. فــردی کــه به 
دلایلــی گرفتــار اختــلال فکــری و اضطراب هــای روحــی وروانــی گشــته، هرگــز قــادر بــه درک درســتی از 
واقعیت هــای هســتی و جامعــه خــود نبــوده و امــکان ترقــی و رشــد در مســیر تکامل جســمی و روحــی نخواهد 
بــود. بنابرایــن بایــد بــا بینــش و بصیــرت کافی ایــن عوامل را بشناســیم و طــرز برخورد بــا مشــکلات را بدانیم و 
از بــه ثمــر نرســیدن رنــج و تــلاش در زندگــی دنیــوی ناامیــد نباشــیم و همــواره بــر خداونــد قــادر تــوکل کنیم.
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چکیده
ــد  ــی خداون ــن وقت ــت؛ بنابرای ــا دل او اس ــب ی ــا، قل ــریف ترین آن ه ــت و ش ــدد اس ــان، متع ــودی انس ــاد وج ابع
ــا ایــن بعــد وجــودی او ارتبــاط برقــرار  ــه او عنایــت کنــد و انســان را مــورد خطــاب قــرار دهــد، ب می خواهــد ب
می کنــد؛ یعنــی آن بعــدی کــه انســان  بــا آن می توانــد بــا خــدای متعــال ارتبــاط برقــرار کنــد، قلــب اســت. قلــب 
بــه عنــوان یکــی از ابزارهــای مهــم شــناخت از جایــگاه مهمــی در سیســتم آفرینــش انســان برخــوردار اســت بــه 
نحــوی کــه مؤثرتریــن راه بــرای اثــر بخشــی هدایــت، شــمرده می شــود. شــناخت ویژگی هــای قلــب و هدایــت 
ــرای  صحیــح آن در جهــت ســلامت، از منظــر قــرآن و اهــل بیــت )ع(، لازمــه تکامــل آگاهی هــای هــر فــرد ب
یافتــن راه هدایــت و بهبــود ســبک زندگــی خــود و ســایرین اســت. عــدم توجــه بــه ایــن ریشــه، هــر تلاشــی بــرای 
اصــلاح و هدایــت را ابتــر و ناقــص می نمایــد. در ایــن تحقیــق کــه بــا روش تحلیلــی ـ توصیفی، با اســتناد بــه آیات 
و روایــات و تحلیل هــای صاحــب نظــران قرآنــی انجــام شــده ایــن نتیجــه حاصــل شــد کــه لازمــه اصــلاح ســبک 
زندگــی، اصــلاح و ســلامت قلــب اســت. بایــد نقــش قلــب، حــالات و خصوصیــات آن، چگونگــی حیــات و 
مــوت قلــب و دلایــل آن را از دیــدگاه قــرآن و اهــل بیــت )ع( شــناخت تــا بــه الگوهــای مناســبی بــرای ســبک 

زندگــی دســت یافــت. 
کلیدواژه ها: قلب؛ دل؛ سلامت قلب؛ سبک زندگی

Bandeh.251@gmail.com :1. نویسنده پاسخگو

نقش سلامت قلب در سبک زندگی
 از منظر قرآن کریم



4۲

1- مقدمه
مهم تریــن معرفتــی کــه هــر فــرد در زندگــی بــه آن نیــاز دارد، خودشناســی اســت؛ هیچ دانــش و معرفتــی، مهم تر، 
ضروری تــر و حیاتی تــر بــرای انســان از خودشناســی نیســت. خودشناســی بــه فــرد کمــک می کنــد تــا خــود را بــه 
بلنــدای ابدیــت نــگاه کنــد. غالــب انســان ها بــه ایــن دلیــل کــه خــود را نمی شناســند متناســب بــا شــرایط زیســتی 
دنیــا، عمــر خــود را بــرای خوشــبختی در مقطــع دنیــا صــرف می کننــد؛ در صورتــی کــه بایــد خــود را بــه گونه ای 

بشناســند کــه هــم در دنیــا و هــم در آخــرت، خوشــبختی همــراه بــا آرامش داشــته باشــند.
بــروز و ظهــور حــالات قلبــی موجبــات هدایــت و گمراهــی را فراهــم می کنــد. هــر حرکت انســان چــه در جهت 
رشــد و کمــال و چــه در جهــت ســقوط و نابــودی او، ریشــه در قلــب او و گرایش هــای آن دارد و تــا تغییــری در 
قلــب او رخ ندهــد، هیــچ تغییــری در او بــه وجــود نمی آیــد. قلبــی کــه معــارف الهــی را بشناســد و آن هــا را بــاور 
کنــد، بــه حیــات می رســد و عــدم معرفــت حــق و نداشــتن بــاور قلبــی بــه توحیــد، موجــب مــرگ قلب می شــود. 
هــر یــک از ایــن دو نــوع بــاور، ســبک زندگــی انســان را می توانــد در جهــت خــود ســوق دهــد و هــم رنــگ 

ــود نماید. خ
 بــر هــر فــرد لازم اســت کــه بــا شــناخت قلــب و ابعــاد مختلــف آن کــه در قــرآن ذکــر شــده اســت، بــه شــناخت 
محــور اساســی هــر نــوع تغییــر رفتــاری انســان در زندگــی دنیایــی و همچنیــن سرنوشــت او در عالــم حسابرســی 
َ بِقَلْــبٍ سَــلیمٍ: روز قیامــت مال  برســد کــه بــر اســاس آیــه شــریف »يَــوْمَ لا يَنْفَــعُ مــالٌ وَ لا بَنُــونَ، اِلاَّ مَــنْ أَتَــی اللَّ
و پســران ســودی نمی دهــد، مگــر کســی کــه خــدای را بــا دل ســالم می یابــد. افــرادی در روز جــزا، ســود می برنــد 

کــه نــزد خــدای متعــال قلــب ســلیم خــود را آورده باشــند« )شــعراء/88 و 89 (.
در ایــن نگاشــته، ســعی شــده اســت کــه قلــب و ابعــادی از آن را معرفــی نمایــد و تأثیــر آن بــر ســبک زندگــی را 

بــه صــورت بــارز، جلــوه دهــد. 

2- کلیات
2-1- بیان مسأله 

یکــی از ابعــاد وجــودی انســان قلــب اســت. از همیــن روی زمانــی کــه خداونــد اراده می کنــد و انســان را مــورد 
عنایــت قــرار می دهــد، از طریــق همیــن بعــد وجــودی او را مــورد خطــاب قــرار می دهــد؛ یعنــی آن بعــد در انســان 
کــه می توانــد بــا خــدای متعــال ارتبــاط برقــرار کــرده و او را شــهود نمایــد، قلــب اســت. قلــب، یــک حالــت موت 
بــه مفهــوم »دل مــرده« و یــک حالــت حیــات بــه مفهــوم »دل زنــده« دارد. قلــب بــه عنــوان مرکــز ثقــل تمامــی 
روش هــای تربیتــی اســلامی اســت، بــرای ایجــاد کوچک ترین تغییــری در انســان ابتدا لازم اســت قلــب او را تغییر 
داد و بــرای ایجــاد هــر تغییــری در قلــب ابتــدا بایــد ویژگی هــا و شــرایط قلــب را شــناخت و قواعــد اثرگــذار آن را 

درک کــرد.
در روایــات نیــز تمــام ادراکات انســان بــه قلــب نســبت داده می شــود؛ بنابرایــن احیــاء و امــات قلب، منشــأ اثــر برای 
انتخــاب ســبک زندگــی انســان ها اســت. توضیــح آن کــه مؤلفه هایــی کــه متــن زندگــی را تشــکیل مي دهــد، بــه 
میــزان باورهــای قلبــی افــراد یــا پذیــرش ایمــان آن هــا بســتگی دارد و هــر بــاور قلبــی، متناســب بــا خود، یــک نوع 
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ســبک زندگــی را به دنبــال دارد. 
راه صــلاح و اصــلاح انســان، اصــلاح قلــب اســت، بلکــه حقیقت انســان، همان قلــب او اســت. اگر انســان بخواهد 
بــه خــدا نزدیــک شــود، بایــد از راه دل، ایــن هــدف را دنبــال کنــد. اگــر بخواهــد خــود را از آلودگی هــا پــاک 
کنــد، بایــد دل را از آلودگی هــا تطهیــر نمایــد. بــه هــر حــال ایــن قلــب اســت کــه نقــش اساســی را در زندگــی 
انســان ایفــاء می  نــد ) تهرانــی، 1392، 10( و حیــات و مــوت آن، تأثیــر مســتقیم بــر ســبک زندگــی او دارد. بــه نظر 
می رســد بــا بررســی آیــات و روایــات در مــورد نحــوه حیــات و مــوت قلــب و اثــر هــر یــک بــر شــیوه زندگــی، به 

نقــش مؤثــر ســلامتی و عــدم ســلامتی قلــب بــر شــیوه زندگــی می تــوان دســت یافت. 

2-2 - ضرورت و اهمیت تحقیق
انســان موجــودي اســت کــه بــه دلیــل برخــورداري از قــوه فکــر و توانایــي تشــخیص خوبي هــا و بدي هــا، مي تواند 

بــا گزینــش مســیر درســت یــا نادرســت، آینده زندگــي خــود را در دو ســویه تاریکي و یا روشــنایي تعییــن نماید.
در نگاهــي کلــي بــه انســان، ایــن نتیجــه بــه دســت مي آیــد کــه هــر کــس بایــد در مســیر فطــري خــودگام نهــد 
تــا راه ســعادت را کــه مســیري تعییــن شــده از ســوي خداونــد متعــال بــراي بشــریت اســت بپیمایــد، بــا بهره گیــري 
از الگوهایــي مطمئــن بــه ســوي کمــال حرکــت نمایــد، و راه راســت را از بیراهــه و کــژ راه هــا تشــخیص دهــد. بــا 
توجــه بــه ویژگی هایــی کــه بــرای قلــب در آیــات قــرآن کریــم بیــان شــده اســت و بــا توجــه بــه تکــرار فــراوان 
آن هــا در آیــات متعــدد، می تــوان دریافــت کــه هدایــت قلــب، مــورد اهتمــام ادیــان الهــی اســت؛ بنابرایــن، بــا 
توجــه بــه نقــش محــوری کــه قلــب در هدایــت و گمراهــی دارد و همچنیــن تأثیرگــذاری تعییــن کننــده ای که در 
جهت گیــری ســبک زندگــی و حیــات اخــروی دارد، ضــرورت پرداختــن بــه ایــن بحــث، شــناخت و کارایــی آن 

روشــن مي گــردد.

2-3 -  پیشینه
بــه دلیــل اهمیــت قلــب، قــرآن کریــم در بیــش از150 آیــه، بــه ایــن موضــوع پرداختــه اســت و آن را بــه عنــوان 
پربهاتریــن گوهــری می دانــد کــه خــدا بــه انســان عنایــت کــرده اســت. در کلمــات ائمــه )ع( هــم پرداختن بــه این 
موضــوع بــه وفــور دیــده می شــود بــه گونــه ای کــه در بیانــات گهربــار امیرالمؤمنیــن حضــرت  علی)علیــه الســلام( 
در نهــج البلاغــه، دعاهــای فاخــر امام ســجاد )علیه الســلام( در صحیفه ســجادیه و ســایر ادعیــه و روایات رســیده از 
اهــل بیــت )ع(، توجــه بــه قلــب، بــه خوبــی مشــهود اســت. از ایــن رو ذیــل آیات مربــوط به قلب، توســط مفســران 
مســلمان مطالــب فراوانــی بیــان شــده اســت؛ همچنیــن در ایــن زمینــه، ضمــن کتــب تفســیری، اخلاقــی و روایــی، 

مباحثــی بــه رشــته تحریــر در آمــده اســت کــه در ذیــل بــه برخــی از آن هــا اشــاره می شــود. 
ــی  ــت الله مجتب ــخنرانی های آی ــله س ــده از سلس ــردآوری ش ــه ای گ ــه مجموع ــی« ک ــائل بندگ ــاب »رس در کت
تهرانــی)1392( از علمــای معاصــر اســت کــه بــه بررســی مســأله قلــب در آیــات و روایــات پرداختــه اســت و تأثیر 
رفتارهــا و عملکردهــای انســان بــر قلــب را بررســی می کنــد. ایــن تحقیــق در زمینــه قلــب، چیســتی قلــب، بیــان 

اهمیــت شــناخت قلــب و مقــدم بــودن شــناخت قلــب نســبت بــه عمــل اســت.  
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کریمــی )1391( در مقالــه خــود بــا عنــوان »ســلامت معنــوی در آموزه هــای دینــی و عرفانــی« بــه موضــوع ســلامت 
ــا بهره گیــری از اشــعار  قلــب از جنبــه معنــوی،  امنیــت روحــی و روانــی و نیــز پیونــد آن بــا جنبه هــای عرفانــی ب
مولــوی پرداختــه اســت. در نهایــت بــه ایــن نتیجــه رســیده اســت کــه چنانچــه افــراد، امنیــت، ســعادت و کرامــت را 
در مســیر زندگــی خــود نمایــان ســازند بــه ســلامتی معنــوی کــه همــان دارا بودن قلب ســلیم اســت، دســت یافته اند. 
خانــم اســدزندی )1393( مقالــه ای بــا عنــوان »رهیافــت قلب ســلیم در مفهوم شناســی ســلامت معنوی« با اشــاره ای 
بــه مفهــوم قلــب و حــالات آن در قــرآن کریــم، ضمــن گریــزی کوتــاه بــه تأثیــر قلب ســالم در شــیوه زندگــی، به 
رابطــه ســلامتی قلــب بــا ســلامتی روانــی و جســمی از نظــر پزشــکی می پــردازد؛ ســپس بــه ایــن نتیجــه می رســد 

کــه ســالم بــودن قلــب از نظــر معنــوی، بــر ســلامت روانــی افــراد مؤثر اســت.
خانــم آویشــن )1386( در پایــان نامــه خــود بــا عنــوان »کارکردهــای قلــب در قــرآن« بعــد از بیان مفاهیــم مقدماتی 

بــه بررســی کارکردهــای قلــب پرداختــه اســت و بــا توجــه بــه آن، اهمیت قلــب را اثبــات می کند.
آقایــان کوچکــی و امامــی )1394( در مقالــه ای بــا عنــوان »قلب هــای هدایــت پذیــر و ناپذیــر از دیــدگاه قــرآن« 
مفهــوم قلــب، ماهیــت قلــب، کاربــرد قلــب در قــرآن، میــزان اثــر پذیــری قلــب از رفتــار و عوامــل مؤثر بــر هدایت 

پذیــری یــا هدایــت ناپذیــری قلــب انســان را مــورد بررســی قــرار داده اســت.
مقالــه ای بــا عنــوان »ماهیــت، عوامــل و آثــار قســاوت قلــب از دیــدگاه قــرآن« توســط دهقــان پــور در ســال 1389 
ــا و مراتــب قســاوت،  ــای قلــب، راه شــناخت حقیقــت قلــب در قــرآن، معن ــه معن نوشــته اســت کــه نویســنده ب
موجبــات قســاوت قلــب از نــگاه قــرآن و روایــات، آثــار و کیفیــت درمــان قســاوت قلــب پرداختــه و گاهــی نیز به 

مناســبت مــورد تحقیــق، بــه تأثیــر قســاوت قلــب در زندگــی اشــاره ای نمــوده اســت.
آیــت الله محمدتقــی مصبــاح یــزدی )1391(  در کتــاب »پنــد جاویــد« در درس ســوم و چهــارم، حــالات قلــب را 
مــورد بررســی قــرار داده اســت؛ در بعضــی بخش هــا گاهــی بــه صــورت جزئــی بــه تأثیــر قلــب در زندگــی افــراد، 

اشــاره کــرده اســت. 
ــه از ســخنان اســتاد فاطمــه  ــه تألیــف شــده، »قلــب، عهدنامــه الســت« برگرفت کتــاب دیگــری کــه در ایــن زمین
میرزایــی اســت. در ایــن کتــاب، عــلاوه بــر پرداختــن بــه جایــگاه قلــب و حــالات آن، بحــث همــه فصــول، بــه 
نوعــی بــا ولایــت خــدا و اهــل بیــت )ع( مرتبــط می شــود و زندگــی افــراد را بــر محــور ولایــت بررســی می نمایــد.

همــان طــور کــه ملاحظــه شــد در همــه آثــار فــوق بــه بررســی اثــر اعمــال و افعــال بــر قلــب، بــدون دســته بندی و 
ترتیبــی خــاص، پرداخته انــد و برخــی از آن هــا در بیــن مباحــث خــود اشــاراتی گــذرا بــه اثــر قلــب بــر ســبک و 
شــیوه زندگــی دارنــد. یافتــه هــای ایــن پژوهش هــا، اهمیــت قلــب را نشــان می دهــد و بــه طــور غالــب ســلامتی 
قلــب از جهــت تأثیــر اعمــال و رفتــار انســان بــر قلــب را بیــان می کنــد؛  امــا مقالــه حاضــر، ضمــن بیــان کامل تــر 
شــاخصه های قلــب نســبت بــه مــوارد  پیشــین و عــلاوه بــر تأییــد تأثیــر اعمــال بر قلــب، نشــان می دهد که ســلامتی 

قلــب نیــز  بــر اعمــال و رفتــار انســان و بــه عبارتــی روشــن تر بــر ســبک زندگــی انســان مؤثــر اســت.

2-4 -  اهداف پژوهش
ــر  ــه ه ــت و توج ــق، دق ــن طری ــا از ای ــت ت ــاخصه های آن اس ــب و ش ــناخت قل ــتاي ش ــش در راس ــن پژوه ای

نقش سلامت قلب در سبک زندگی  از منظر قرآن کریم
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خواننــده ای را بــه نحــوه تربیــت و پــرورش امــور قلبــی خــود، معطــوف نمایــد؛ همچنیــن هــر انســان دلســوزی که 
دغدغــه هدایــت دیگــران بــه ســوی پــروردگار متعــال را دارد، نقطــه اصلــی جهت دهی و اثرگــذاری را بشناســد و 

برنامه هــای هدفمنــد خــود را بــر ایــن پایــه قــرار دهــد.

2-5 -  روش پژوهش
در پژوهــش حاضــر، بــرای بیــان دیدگاه هــا از روش نقلــی، توصیفــی و تحلیلــی )از جنبه هــای قرآنــی، تفســیری، 

روایــی، عقلــی و علمــی( اســتفاده شــده اســت.

2-6 -  روش گردآوری اطّلاعات و داده ها
ــع آوری  ــن جم ــه حی ــت ک ــوده اس ــه ای ب ــورت کتابخان ــه ص ــتر ب ــات بیش ــردآوری اطلاع ــش گ ــن پژوه در ای
اطلاعــات فیش بــرداری شــده اســت و بــا اســتفاده از منابــع، ســعی شــده اســت کــه به ســؤالات جــواب داده شــود؛ 

ســپس اطلاعــات مــورد پــردازش قــرار گرفتــه اســت.

3- جایگاه قلب در قرآن
قلــب از چنــان جایگاهــی بهره منــد اســت کــه مبــدأ اتصــال بنــده بــا پــروردگار متعــال اســت. اگــر بعــد دیگــری از 
ابعــاد وجــودی انســان، از نظــر شــرافت بالاتــر از قلــب بــود، مبــدأ ارتبــاط می شــد؛ امــا مشــاهده می شــود کــه تنهــا 
بعــدی کــه اثــری از بــی نهایــت بــودن را دارد و می توانــد بــا بــی نهایــت، ارتبــاط برقــرار کنــد، قلــب اســت. بــه 
قاً  ِ مُصَدِّ لَهُ عَلــی  قَلْبِــکَ  بِــإِذْنِ اللَّ ــهُ نَزَّ ا لِجِبْريــلَ فَإِنَّ بیــان برخــی از آیــات کریــم قــرآن ماننــد »قُــلْ مَــنْ کانَ عَــدُوًّ
میــنُ« )شــعراء/193( »عَلــی   وحُ الَْ ــهِ الــرُّ ــزَلَ بِ ــهِ وَ هُــدیً وَ بُشْــری  لِلْمُؤْمِنیــنَ« ) بقــره/97( و » نَ لِمــا بَیْــنَ يَدَيْ
قَلْبِــکَ  لِتَكُــونَ مِــنَ الْمُنْذِريــنَ« )شــعراء/ 194(، خداونــد متعــال، قلــب پیامبــر رحمــت )صلــوات الله علیــه و آلــه( 
ظــرف وحــی بــرای هدایــت انســان ها قــرار داد. )طباطبایــی، 1374، 346(. زیــرا وحــی ای کــه بــرای هدایت انســان 
بــه ســوی پــرودگار متعــال اســت، بایــد ظــرف و قرارگاهــی عظیــم، ماننــد قلــب مطهــر فخــر کائنــات، حضــرت 
محمــد مصطفــی )صلــی الله علیــه و آلــه( داشــته باشــد؛ بنابرایــن هدایــت، نه تنهــا دانــش دل، بلکه بینش دل اســت 
)جــوادی آملــی، 1388، 461( و بــه ایــن معنــا اســت کــه قلــب، حقیقتــی از انســان اســت کــه ادراک و شــعور بــه 
ــنْ  ــب نســبت می دهــد: »وَ مَ ــه قل ــت را ب ــم هدای ــرآن کری آن نســبت داده می شــود )همــان، 449(؛ چنان کــه ق
ِ يَهْــدِ قَلْبَــهُ« )تغابــن/11(؛ بنابرایــن قلــب، موضــع اصلــی بــرای هدایــت شــدن و هدایت پذیــری اســت  يُؤْمِــنْ بِــاللَّ

)تهرانــی، 1392، 47 و 48(.
همــان گونــه کــه امــام صــادق )علیــه الســلام( فرمودنــد: »دل جایگاه خدا اســت« )مجلســی، بی تــا، 67، 25(. انســان 
بــا دل، بــه خــدا می رســد؛ اگــر چیــزی وارد قلــب شــود، ماننــد نهــال رشــد می کنــد و می توانــد بــر رفتــار انســان 
اثــر بگــذارد )تهرانــی، 1392، 28 (؛ بنابرایــن ســالم مانــدن قلــب از آفاتــی ماننــد حســد، کینــه، غیــظ و ... کــه در 
ادامــه بــه نمونه هایــی از آن اشــاره می شــود، موجــب قــرار گرفتــن در مســیر هدایــت و تقــرب بــه حضــرت حــق 

جــل و علا می گــردد.
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ــه قلــب، تأکیــد عجیبــی دارد و منشــاء خیــر و شــرّ را قلــب  قــرآن کریــم و روایــات مأثــور از معصومیــن )ع( ب
يمــانَ« )مجادلــه/ 22(. در جــای  مي دانــد. کلام الله مجیــد دربــاره اهــل ایمــان مــی فرمایــد: »کَتَــبَ فِــي قُلُوبِهِــمُ الِْ
ُ وَجِلَــتْ قُلُوبُهُــمْ « )انفــال/2(؛ همچنیــن درخصــوص منافقــان و نظیرآن هــا فرموده  دیگــر مــی فرمایــد: »اِذا ذُکِــرَاللَّ
اســت کــه »مریــض القلــب«  هســتند و کفّــار را »مختــوم القلــب« مــی دانــد )قرشــی، 1371، 6، 26(. از همیــن رو 
يمــانُ فِــي قُلُوبِكُــمْ« )حجــرات/ 14( و یــا جهل،  ايَدْخُــلِ الِْ قــرآن مجیــد، ایمــان را بــه قلــب نســبت می دهــد »وَ لَمَّ
لجاجــت و عــدم تســلیم در مقابــل حــق را بــه عنــوان نابینایــی قلــب تعبیــر می کنــد: »وَلكِــنْ تَعْمَــی الْقُلُــوبُ الَّتِــي 

ــدُورِ« )حــج/ 46( )مــکارم شــیرازی، 1374، 321( فِــي الصُّ
در حدیثــی پیامبــر اکــرم )صلــی الله علیــه و آلــه( فرمودنــد: »قلــب، رئیــس و پادشــاه همــه اعضــاء بــدن اســت، 
ــی  ــاردی، 1378، 570 ( و در روایت ــوند« ) عط ــلاح می ش ــم اص ــت او ه ــود، رعی ــلاح ش ــاه اص ــه پادش ــی ک زمان
دیگــر فرمودنــد: »آگاه باشــید کــه در بــدن، پــاره گوشــتی اســت کــه اگــر آن اصــلاح شــود، همــه بــدن اصــلاح 
می شــوند و اگــر او فاســد شــود، همــه آن هــا نیــز فاســد می شــوند« )آلوســی، 1415، 119؛ خرمشــاهی، 1376، 623 
(. امیرالمؤمنیــن )علیــه السّــلام( امیــد، طمــع، حــرص، انــدوه، غضــب، رضایــت، پرهیــزگاری، فریب، فقــر، طغیان 

و مــواردی از ایــن قبیــل را از امــور قلبــی بــر مــی شــمارند )عطــاردی ، 1378، 570؛ فلســفی، 1368، 396 (. 
  امــام صــادق )علیــه السّــلام( فرمودنــد: »مقــام قلــب در برابــر بــدن ماننــد امــام در برابــر مــردم اســت. امامــی کــه 
اطاعــت آن بــر مــردم واجــب اســت، مگــر مشــاهده نمی کنــی کــه همــه جــوارح بــدن انســان ها، نگهبــان قلــب 
ــت،  ــان، دس ــاغ، ده ــا، دم ــا، دیده ه ــد، گوش ه ــد و او را آگاه می کنن ــلاع می دهن ــه آن اط ــار را ب ــتند و اخب هس
ــد. هنگامــی کــه قلــب، تصمیــم بگیــرد چشــم ها  ــد و از آن فرمــان می گیرن ــار قلب ان ــا و دامــن، همــه در اختی پ
بازمی گردنــد، هــرگاه قلــب اراده کند،گوش هــا بــاز می شــوند و ســخن ها را می شــنوند، و هــرگاه قلــب 
بخواهــد، دمــاغ، بوهــا را تمیــز می دهــد و بــوی خــوش و یــا ناخــوش را بــه قلــب اطــلاع می دهــد. هنگامــی کــه 
دل اراده کنــد ســخن بــر زبــان جــاری می گــردد، هــرگاه اراده کنــد جایــی بــرود پاهــا بــه حرکــت می آینــد و 
دســت ها شــروع بــه فعالیــت می کننــد. پــس تمــام این هــا از قلــب هدایــت می گردنــد، و همیــن طــور هــم بایــد 
فرمــان امــام اجــراء گــردد« )عطــاردی ، 1378، 571 (. در حدیــث دیگــری امــام صــادق )علیــه الســلام( فرمودنــد: 
»ألا تــری! أنّ جمیــع جــوارح الجســد شــرط للقلــب، و تراجمــۀ لــه، و مؤدّيــۀ عنــه: آیــا نمی بینــی کــه همــه 
اندام هــای بــدن، مأمــوران قلــب و مترجمــان آن هســتند و خواســته آن را بیــان می کننــد؟« )حکیمــی، 1380،  42 
و41( و در روایتــی دیگــر این گونــه فرمودنــد: »جایــگاه دل نســبت بــه بــدن، همچــون جایــگاه امام و پیشــوا نســبت 

بــه مــردم اســت« )محمــدی ری شــهری، 1377، 4979(. 
انســان کــه یــک موجــود متفکــر مختــار اســت؛  طبــق انتخــاب آزادانــه خــود، هدایــت یــا گمــراه می شــود. مرکــز 
هدایــت یــا ضلالــت او نیــز همــان قلب اوســت، قلــب، در محضــر خداونــد متعال، مســئول اســت و مــورد مؤاخذه 
قــرار می گیــرد و در مســتفیض شــدن یــا محــروم مانــدن انســان، تأثیــر بســزایي دارد؛ زیــرا دیگر قــوا و اعضــا، ابزار 

و مطیــع او هســتند و حــقّ تعییــن سرنوشــت او را ندارند )جــوادی آملــی، 1385، 252(.
قلــب، عهــده دار وظایــف عمومــی ســایر اعضــاء و قــوا اســت )تحریــری، 1386، 197(. می تــوان گفــت ارزش 
انســان درگــرو چیــزی اســت کــه در قلــب او و محــور توجــه او اســت )دســتغیب شــیرازی، 1351، 274(. ذهــن، 

نقش سلامت قلب در سبک زندگی  از منظر قرآن کریم
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زبــان، روان و جــوارح، همــه در خدمــت چیــزی واقــع می شــوند کــه قلــب بــه آن تعلــق گرفتــه اســت )تحریــری، 
1386، 227(، و بــه تعبیــري دیگــر قلــب، جهــت دهنــده نــوع گفتــار، رفتــار و عملکرد اعضا اســت که بیــان کننده 
ســبک زندگــي افــراد اســت؛ بنابرایــن شــناخت قلــب، حــالات و کارکردهــای آن، اصــل و پایــه دیــن و اســاس 
راه حــق جویــان اســت )حســینی همدانــی، 1404،  33- 35(. اگــر انســان بــه دل، دعــوت انبیــا بــه راه حــق را پاســخ 
مثبــت دهــد، قــدم در مســیر حیــات حقیقــی نهــاده اســت و اگــر قلــب او بــه جهــت عــدم ســلامت، این هدایــت را 
نپذیــرد بــه کجراهــه باطــل گام می نهــد و ماننــد مـُـرده ای در میــان زنــدگان، فقــط حیاتــی حیوانــی و مــادی خواهد 

ــوْا مُدْبِريــنَ« ) نمــل/80؛ روم/52(. عــاءَ إِذا وَلَّ ــمَّ الدُّ داشــت. »إِنَّــکَ لا تُسْــمِعُ  الْمَوْتــی  وَ لا تُسْــمِعُ  الصُّ

4- کارکردهای قلب از نظر قرآن
پــس از بیــان جایــگاه والای قلــب، لازم اســت کارکردهایــی کــه بــرای قلــب در قــرآن آمــده، مــورد بررســی قرار 
بگیــرد. قلــب بــه عنــوان مرکــز ادراکات نفســانی و همچنیــن مرکــز گرایشــات عالــی انســانی، در قــرآن، مــورد 
توجــه قــرار گرفتــه اســت و در حــدود150 آیــه، مطرح شــده اســت؛ ســبک زندگــي هر فــرد بازتــاب فعالیت هاي 
ادراک قلبــي او بــه صــورت عواطــف مثبــت یــا منفــي اســت )مصبــاح یــزدی،1376، 341 (؛ همان گونــه که حس 
ــمْ  ــونَ لَهُ رْضِ فَتَكُ ــي الَْ ــمْ يَســیرُوا فِ ظاهــری در جســم، مســتقر اســت، حــس باطنــی نیــز بــه تأییــد آیــه »أَفَلَ
ــدُورِ«  بْصــارُ وَ لكِــنْ تَعْمَــی الْقُلُــوبُ  الَّتــي  فِي الصُّ قُلُــوبٌ يَعْقِلُــونَ بِهــا أَوْ آذانٌ يَسْــمَعُونَ بِهــا فَإِنَّهــا لا تَعْمَــی الَْ

)حــج/46( در قلــب قــرار دارد )جــوادی آملــی، 1385، 23، 640(. 
در ایــن بخــش بــه بیــان کارکردهــای قلــب، تحــت ســه عنــوان ابــزار شــناخت، فهمیــدن و جایــگاه نزول وحــی  به 

اجمــال پرداخته می شــود. 

4-1 -  قلب ابزار شناخت
قلــب ابــزار شــناخت اســت. بــه همیــن جهــت کــه بعضــی از آیــات، ادراک حضــوری را بــه قلــب نســبت داده 
و یــا بــه صــورت ســرزنش و توبیــخ از آن نفــی کرده انــد و در مجمــوع، بــر ایــن مطلــب دلالــت می کننــد کــه 
قلــب، بــه گونــه ای خلــق شــده اســت کــه بتوانــد ادراک حضوری داشــته باشــد. داشــتن چنیــن درکــی، علامت 
صحــت و ســلامت قلــب اســت؛ چنان کــه نداشــتن آن، دلیل بیمــاری و کــوری آن خواهــد بود )مصبــاح یزدی، 

 .)249 ،1376
در بعضــی از آیــات از جملــه آیــه »مــا کَــذَبَ الْفُــؤادُ مــا رَأی « )نجــم/ 11(، با بــه کار گرفتــن تعبیر دیدن و نســبت 
آن بــه دل، ایــن حقیقــت را نشــان می دهــد کــه رؤیــت دل در واقــع همــان درک حضــوری اســت )طباطبایــی، 
1374،  46(؛ چنان کــه در بعضــی دیگــر از آیات،کــوری را بــه بعضــی از دل هــا نســبت می دهــد؛ ماننــد آیــه ».... 
ــدُورِ: پــس ایــن چشــم ها کــور نیســتند، بلکــه  بْصــارُ وَ لكِــنْ تَعْمَــی الْقُلُــوبُ  الَّتــي  فِــي الصُّ فَإِنَّهــا لا تَعْمَــی الَْ
دل هایــی کــه در ســینه ها هســتند کورنــد« )حــج/ 46(. قلــب اعمی، قلبی اســت کــه خــدا و خواســته های خدایی را 
نمی بینــد؛ امــا غیرخــدا و خواســته های نفســانی را می بینــد؛ چنیــن قلبــی کــور اســت )حریــری، 1384، 298(؛ در 

واقــع، ابــزار شــناخت صاحــب چنیــن قلبــی کارایــی نــدارد و از ســلامت برخــوردار نیســت.
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4-2- فهمیدن و درک کردن
نْــسِ لَهُــمْ قُلُــوبٌ  لا يَفْقَهُــونَ  بِهــا...« )اعــراف/ 179( و  ــمَ کَثیــراً مِــنَ الْجِــنِّ وَ الِْ  آیاتــی نظیــر »وَ لَقَــدْ ذَرَأْنــا لِجَهَنَّ
آیــات مشــابه آن )اســراء/ 46، کهــف/ 57 ، انعــام/ 25( کســانی کــه دل دارنــد؛ ولــی نمی فهمنــد را مورد ســرزنش 
قــرار مــی دهنــد؛ چــرا کــه قلــب بــرای درک کــردن و فهمیــدن آفریــده شــده اســت؛ امــا حجاب هــا و موانــع از 
انجــام وظیفــه آن خــودداری می نماینــد )همــان(. در بعضــی از آیــات از لفــظ »عقــل« بــرای وصــف قلــب اســتفاده 
رْضِ فَتَكُــونَ لَهُــمْ قُلُــوبٌ يَعْقِلُــونَ بِهــا....: پــس آیــا در زمیــن  شــده اســت؛ از جملــه آیــه »أَ فَلَــمْ يَســیرُوا فِــي الَْ
ســیر نکردنــد تــا این کــه بــراي آن هــا دل هایــی باشــد که بــا آن بیندیشــند« )حــج/ 46(.  بــر اســاس روایتــی از پیامبر 
اکــرم )صلــی الله علیــه و آلــه( گروهــی از مــردم کــه قلــب اندیشــمند ندارنــد بــه چهــار پایــان تشــبیه شــده اند )ابــن 
ــی کــه  ــدای حــق را می شــنوند در صورت ــه طــوری کــه ن ــم، 1419، 1622؛ ســیوطی،  1404، 147(، ب ــی حات اب

نمی فهمنــد چــه می گویــد )همــان، 8 (. 
از آیــه فــوق می تــوان دریافــت کــه کارایــی دل، اندیشــیدن و درک واقعیـّـت اســت؛ همچنیــن بــا نظــر بــه آیــه 
37 ســوره ق، قلــب می توانــد از سرگذشــت دیگــران عبــرت بگیــرد و واقعیت هــای اتفــاق افتــاده بــرای آن هــا را 

درک کنــد )طبرســی،1360، 278(.
بــرای مفهــوم درک و فهــم، در آیــه ای دیگــر، تدبــر و عــدم تدبــر را بــه قلــب نســبت می دهــد و می فرمایــد: »اَفَــا 
ــرُونَ الْقُــرآنَ اَمْ عَلــی قُلُــوب اَقْفالُهــا« )محمــد/ 24(. ایــن آیــه نشــان می دهد کــه تدبـّـر و اندیشــیدن در قرآن،  يَتَدَبَّ

بهــره قلبــي و امری قلبی اســت )جــوادی آملــی، 1385، 392؛ جــوادی آملــی، 1388، 483(. 
قــرآن بــا تعابیــر مختلــف و بــا اســتفاده از کلماتی مانند عقــل، فقــه و فهــم، تدبـّـر و... کار ادراک و عــدم ادراک را 
بــه قلــب نســبت می دهــد و در جایــی ادراک را از قلــب نفــی می کنــد کــه قلــب، وظیفــه ادراکــی خــود را انجــام 
نمی دهــد و ســالم نیســت؛ یعنــی شــأن قلــب ایــن اســت کــه ادراک کنــد و دلیــل عــدم دراک، عــدم ســلامت 
قلــب اســت )مصبــاح یــزدی، 1376، 248(.  اندیشــیدن در مــورد هــر چیــزي، عملي متناســب بــا آن را در پــي دارد 
و عملکردهــا هــم مســیر زندگــي هــر فــرد را معیــن مي کنــد؛ بــه ایــن ترتیــب تدبـّـرِ برخاســته از قلب ســلیم، انســان 
را بــه ســمت حیــات هدفمنــد الهــی رهنمــون می شــود و برخــلاف آن، قلــب آفــت زده کــه بهــره  ای از اندیشــیدن 

نــدارد، جهــت زندگــی انســان را بــه ســوی دنیــای زودگــذر و پســت  ســوق می دهــد.

4-3- قرارگاه نزول وحی
نــوع دیگــری از ادراک بــه نــام »وحــی« اســت کــه خداونــد متعــال در آیــات متعــددی، محــل نــزول و دریافت آن 
را بــه قلــب نســبت داده اســت )بقــره/97(. بــه ایــن معنــا کــه نگهــداری و درک کــردن قــرآن کریــم بعــد از نــازل 
شــدن، بــه وســیله قلــب مطهــر پیامبر اکــرم )صلــی الله علیــه و آلــه( اســت )طبرســی،1360، 1، 274( و قلب ایشــان، 

ظــرف قــرآن و تصدیق کننــده آن اســت )امیــن اصفهانــی، 1361،  1، 409؛ قرشــی، 1377، 1 ، 195(. 

5- موانع عدم کارکرد قلب
در آیــات قــرآن، موانعــی بــرای درک قلــب بیــان می شــود کــه بــا هدف  قــرار دادن ســلامت آن موجــب مي شــود 

نقش سلامت قلب در سبک زندگی  از منظر قرآن کریم
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قلــب، نقــش شــناختي و درک خــود را از دســت بدهــد کــه مــواردی از آن، بــه اختصار شــرح داده می شــود.

5-1- رین
» ریــن « یکــی از تعابیــری اســت کــه بــه عنــوان مانعــی بــرای درک حضــوری قلــب در قــرآن کریم بیان می شــود؛ 
ــبُونَ«  ــوا يَكْسِ ــا کانُ ــم م ــی قُلُوبِهِ ــلْ رَانَ عَل ــد: »بَ ــار آمــده اســت و می فرمای ــاره کفّ ــه ای کــه درب ــه آی از جمل

.)14 )مطففین/ 
يْــن  بــه معنــی پوشــش بــر چیــزی )ابن فــارس، 1404،  470( همــراه بــا غلبــه اســت )مصطفــوی، 1430،  313 (؛ به  الرَّ
گونــه ای کــه آن چیــز، قــادر بــه خــروج از آن پوشــش نیســت )فراهیــدی، 1409،  277؛ جوهــری، 1376،  2129(؛ 
بــه عبارتــی، چــرک و زنگــی اســت کــه بــر روی ســطح یــا صفحــه بــا ارزشــی می نشــیند و آن  را فــرا می گیــرد. 
ــا جایــی کــه دل، ســیاه  ــاه اســت ت ــاه بعــد از گن ــن« گن ــه اســت: »منظــور از »ری ــاره گفت حســن بصــری در این ب
می شــود. بــه ایــن معناســت کــه شــخصی  کــه بــر گناهــان پافشــاری می کنــد بــر دلــش مهــر می خــورد، در نتیجــه 
عمــل خیــر را نمی پذیــرد و بــه آن تمایــل نــدارد« )مــکارم شــیرازی، 1374، 86؛ راغــب اصفهانــی، 1375،  127؛ 

امیــن اصفهانــی، 1361، 53؛ مترجمــان، 1377، 588 (.
امــام باقــر )علیــه الســلام( فرمودنــد: »هیــچ بنــده ای نیســت مگــر آن کــه در قلبــش لکــه ای ســفید اســت، وقتــی 
گناهــی کنــد در ایــن لکــه ســفید لکــه ای ســیاه پیــدا می شــود، اگــر از آن گنــاه توبــه کنــد، آن لکــه ســیاه پــاک 
می شــود. اگــر هم چنــان بــه گنــاه خــود ادامــه دهــد، لکــه ســیاه زیــاد می شــود تــا آن که همــه ســفیدی را بپوشــاند، 
همیــن کــه ســفیدی پوشــیده شــد، دیگــر تا ابــد صاحبش بــه ســوی خیــر بــر نمی گــردد« )طباطبایــی، 1374،  389؛ 

امیــن، 1361،  54؛ مــکارم شــیرازی، 1374،  87؛ قرشــی، 1377،  153(.
ــلا و  ــگار زده، ج ــان زن ــه دل هایش ــت ک ــن اس ــر ای ــه، بیانگ ــود آی ــه می ش ــور دریافت ــث مذک ــت در مبح ــا دق ب

ــق را منعکــس ســازد. ــا حقای ــدارد ت روشــنایی ن

5-2- ختم و طبع
ــعَ الل عَلــی   ــمْ...« )بقــره/6( و یــا »... طَبَ ــمَ الل عَلــی  قُلُوبِهِ تعابیــری ماننــد ختــم یــا طبــع بــر دل  نظیــر آیــه »خَتَ
قُلُوبِهِــمْ...« )توبــه/ 87 و 93؛ نحــل/108؛ محمــد/ 16؛ اعــراف/ 100 و 101؛ منافقــون/ 3؛ یونــس/ 74 و روم/ 59( 
حالــت مهــر و مــوم شــدن قلــب انســان را بیــان می کننــد. زمانــی کــه انســان نســبت بــه خــدای متعــال، جــری و 
مرتکــب گناهــان شــود، قلــب، حالتــی پیــدا می کنــد کــه گویــی بــر آن مهــر می خــورد و دیگــر موعظــه و انــدرز 
ــری، 1384، 299؛ رســتمی،   ــوان می شــود )حری ــق و مواعــظ نات ــع از درک حقای ــد؛ در واق ــر نمی کن در آن تأثی

.)136 ،1380

5-3- اکنه
ــۀً اَنْ يَفْقَهُــوه« )انعــام/  تعبیــر »اکنــه« واژه دیگــری در ایــن زمینــه اســت کــه در آیــه »وَ جَعَلْنــا عَلــی قُلُوبِهِــمْ اَکِنَّ
25( بــه کار رفتــه اســت و گویــای حقیقتــی مبنــی بــر عــدم درک قلــب اســت. »کِنـَـان« پــرده ای یــا چیــزی اســت 
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کــه اشــیاء را از آن پنهــان می کننــد. ایــن کلمــه بــرای پوشــش قلــب، کاربــرد دارد؛ یعنــی در دل آن هــا پوشــش 
اســت )طریحــی، 1375، 302 ( کــه بــه ایــن دلیــل از فهمیــدن، اکراه دارنــد )راغب اصفهانــی، 1375، 84؛ آلوســی، 

1415، 119؛ فیــض کاشــانی، 1415، 114؛ گنابــادی، 1372،  30 (. 

5-4- ریبة و شک
از تعابیــر دیگــری اســت کــه  بــه عنــوان مانعــی بــرای درک قلــب، آمــده اســت و بــر عملکــرد دل از جنبــه ادراکــی 

دلالــت دارد، ریبــه اســت؛ ماننــد آیــات »وَارْتابَــتْ قُلُوبُهُــمْ« )توبــه/ 45(، »بَنَــوْا رِيْبَــۀً فــی قُلُوبِهِمْ« )توبــه/110(.
منظــور از » رِيبَــۀً « نفــاق و شــکّ در دیــن اســت )طبرســی، 1360،  107 ( کــه در قلــب ایجــاد می  شــود و مانعــی 

بــرای ادراک قلــب اســت.

5-5- غلف
ــا   از دیگــر واژه هایــی کــه بــر عــدم درک قلــب دلالــت دارد، واژه »غلــف« اســت کــه در آیاتــی ماننــد »قُلُوبُن
غُلْــفٌ« ) بقــره/ 88 ( آمــده اســت، و بــه معنــی پنهــان نمــودن و دارای حجــاب بــودن اســت )حســینی همدانــی، 
1404، 246 و 252( و قلــب غلفــا، قلبــی اســت کــه گویــی در غلافــی قــرار دارد کــه دیگــر آن چــه را بایــد ببینــد و 
بشــنود، نمی توانــد ببینــد و بشــنود. چنیــن حالتــی موجــب شــقاوت قلــب انســان می شــود )ثواقــب ، 1376، 308 (؛  
عبارتــی روشــن، قلــب اغلــف، قلبــی اســت کــه پرده هایــی بــر آن افتــاده اســت )امیــن اصفهانــی، 1360،  213( که 

مانــع دعــوت بــه پذیــرش حــق از ســوی انبیــاء الهــی مــی ود )طباطبایــی، 1375،  215(.

5-6- غفلت
آیه »وَلا تُطِعْ مَنْ اَغْفَلْنا قَلْبَهُ عَنْ ذِکْرِنا« )کهف/ 28( به مانع»غفلت« برای عدم درک و فهم اشاره دارد.

قــرآن، ادراک اعــم از ادراک حصولــی یــا حضــوری را کار دل می دانــد بــه گونــه ای کــه اگــر دل، ســالم و قلــب 
ســلیم باشــد،کار ادراک بــه شایســتگی انجــام می پذیــرد و هــرگاه عمــل ادراک را انجــام ندهــد، نشــانه بیمــاری 
دل خواهــد بــود )مصبــاح یــزدی، 1376، 252(. اگــر قلــب بــه درک حقایــق برســد، انســان بعــد از شــناخت حــق 
و یافتــن حیــات دل قــدم در مســیر الهــي مي گــذارد و ســبک زندگــي او الهــي مي گــردد.  بــر عکــس چنانچــه 
قلــب او بــه بــاور نرســد و حــق را نشناســد بــه تدریــج مي میــرد و ســبک زندگــي و هــر حرکــت و عمــل او در راه 

باطــل قــرار مي گیــرد.
لازم بــه ذکــر اســت موانعــی کــه بــرای عــدم کارکــرد قلــب در قــرآن کریــم آمــده، موانعــی اســت کــه در اثــر 
اعمــال و گناهانــی کــه فــرد در زندگــی خــود انجــام می دهــد ایجــاد شــده اســت؛ بنابرایــن موضــوع آن خــارج از 

موضــوع پژوهــش حاضــر اســت و بایــد در مبحثــی جداگانــه مــورد بررســی قــرار بگیــرد.

6- حالات قلب
قلــب عــلاوه بــر کارکردهــا و موانــع مختلــف، حالاتــی نیــز دارد کــه ذیــل ســه عنــوان: حــالات انفعالــی مثبــت 
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قلــب، حــالات انفعالــی منفــی قلــب و حــالات ارادی قلــب، بــه اختصــار تشــریح می گــردد.

6-1- حالات انفعالی )احساسات باطنی( 
از جملــه چیزهایــی کــه بــه قلــب نســبت داده می شــود، احساســات باطنــی اســت )همــان، 25(؛ مــواردی 
ــات/8(،  ــراب )نازع ــال/12(، اضط ــران/151؛ انف ــب )آل عم ــون/60(، رع ــال/ 2؛ مؤمن ــرس )انف ــل: ت از قبی
ــت و  ــراء/9(، رأف ــوع )اس ــره/74(، خش ــر/22؛ بق ــت )زم ــاوت و غلظ ــه/15(، قس ــظ )توب ــرت و غی حس
ــه )ق/ 33(،  ــره/283(، اناب ــم )بق ــف/ 28(، اث ــت )که ــج/ 54(، غفل ــات )ح ــد/ 27(، اخب ــت )حدی رحم
اطمینــان )نحــل/106(، ســکینه )فتــح/ 4(، تثبیــت )فرقــان/32(، ســلامت )شــعراء /89؛ صافــات/84(؛ مــرض 
ــو  ــام/ 113(، له ــو )انع ــر/ 45(، صغ ــمئزاز )زم ــران/7(، اش ــغ )آل عم ــزاب/32(، زی ــع )اح ــره/10(، طم )بق
)انبیــاء/3(، حمیـّـت )فتــح/26(، شــوق و تمایــل، تألیــف و انــس یافتــن )انفــال/63( کــه در ذیل بــه تفکیک، 

بــه ایــن حــالات پرداختــه می شــود.

6-1-1- حالات انفعالی مثبت قلب
در قــرآن کریــم نــه مــورد از حالت هــای انفعالــی مثبــت قلــب ذکــر شــده کــه در واقع نشــانه قلب ســلیم اســت؛ در 

ذیــل مــواردی از آن بــه صــورت اجمالــی بیان می شــوند.

6-1-2- هدایت
ِ يَهْــدِ قَلْبَــهُ « )تغابــن/11(،  یکــی از  ِ وَ مَــنْ يُؤْمِــنْ بِــاللَّ بــا توجــه بــه آیــه »مــا أَصــابَ مِــنْ مُصِیبَــۀٍ إِلاَّ بِــإِذْنِ اللَّ
حــالات قلــب، »قلــب هدایــت یافتــه« اســت که در مســیر عقایــد و احــکام الهي عمــل می نمایــد )حریــری، 1384، 
ــرادي اســت کــه در راه  ــروردگار اســت و شــامل حــال اف ــه خــاص پ ــق الهــی و عطی ــن هدایــت، توفی 299(. ای

ــد )معرفــت، 1374، 273(.  هدایــت تــلاش مي کنن

6-1-3- ایمان
»ایمــان« از حــالات دیگــر قلــب اســت کــه بیــن ســایر حالت هــا نقــش محــوری و اثرگــذاری دارد. ایمــان از 
ریشــه »امــن« بــه معنــای امنیــت دادن، آرامــش خاطــر، آرامــش نفــس و از بیــن رفتن بیــم و هراس اســت )راغب 
اصفهانــی، 1375،  1، 205(. زجــاج، ایمــان را اظهــار خضــوع و قبــول شــریعت و آن چــه کــه پیامبــر اکــرم )صلی 
الله علیــه وآلــه( آورده اســت، بیــان می  کنــد کــه همــان اعتقــاد و تصدیــق بــا قلــب اســت و ایــن صفــت بــرای 
مؤمــن مســلمانی اســت که در اعتقــادش تردیــدی نــدارد )ابن منظــور، 1414 ، 23؛ طبرســی، 1360،  226(. بعضی 
از علمــاء در معنــای ایمــان آورده انــد کــه ایمــان، عقیــده ای اســتوار در نفــس و جایگزیــن در قلــب اســت و دو 

رکــن دارد: یکــی باطنــی و قلبــی و دیگــری ظاهــری و بیرونــی )حکیمــی، 1387، 763-765(. 
قــرآن کریــم در آیــات متعــددي ایمــان و عــدم ایمــان را بــه قلــب منســوب نمــوده اســت؛ از جملــه آیــه »کَتَبَ فی 
قُلُوبِهِــمُ الْايمــانَ« )مجادلــه/22(. در آیــه دیگــر می فرمایــد: »قالَــتِ الَاعْــرابُ امَنّــا قُــلْ لَــمْ تُؤْمِنُــوْا وَلكِــنْ قُولُــوا 
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اَسْــلَمْنا وَ لَمّــا يَدْخُــلِ الْايمــانُ فــی قُلُوبِكُــمْ: اعــراب گفتنــد ایمــان آوردیــم )ای پیامبــر بــه آنــان( بگــو: ایمــان 
نیاوره ایــد، بلکــه بگوییــد اســلام آورده ایــم و هنــوز ایمــان در دل های شــما وارد نشــده اســت« )حجــرات/14(. این 
آیــه یکــی از آیــات بلیغــی اســت کــه در قــران کریــم آمــده اســت. در ایــن آیــه خداونــد تعالــی ایمــان را  تبییــن و 

تفــاوت آن بــا اســلام آوردن را بیــان فرمــوده اســت )مصــري،  1368، 210(.
 پیامبــر خــدا )صلــی الله علیــه و آلــه( فرمــود: »اســلام، آشــکار اســت و ایمــان، امــر قلبــی اســت« و بــا دســت بــه 
ســینه خــود اشــاره فرمــود )طبرســی، 1360،  226( و نیــز در روایتــی از امــام صادق )علیه الســلام(، تفاوت »اســلام« 
و »ایمــان« بیــان شــده اســت؛ بــا ایــن مضمــون کــه »اســلام« شــکل ظاهــری قانونــی دارد، و هــر کــس شــهادتین را 
بــر زبــان جــاری کنــد مســلمان می شــود و احــکام اســلام بــر او جــاری می گــردد؛ امــا ایمــان، یــک امــر واقعــی 
و باطنــی اســت و جایــگاه آن، قلــب انســان و نــه زبــان و ظاهــر او اســت )مــکارم شــیرازی، 1374،  211(؛ بنابرایــن 
بــا عنایــت بــه ایــن کــه قلــب مرکــز ایمــان اســت، ایمانــی ارزش دارد کــه نــه تنهــا اظهــار زبانــی، بلکــه در قلــب 
راســخ باشــد )قرائتــی، 1383، 86(. ایمــان کار دل اســت و ایمــان بــه خــدا و رســولش، اعتقــادی قلبــی بــر توحیــد 
خــدای تعالــی و حقانیــت آن چــه کــه پیامبــرش آورده، و همچنیــن اعتقــادی قلبــی بــر صحــت رســالت و پیروی 

از اوامــر رســول خــدا )صلــی الله علیــه و آلــه( اســت )طباطبایــی، 1374،  493-491(.  

6-1-4- وجل)ترس مثبت(
در آیاتــی از قــرآن از مشــتقات »وجــل« اســتفاده شــده اســت کــه در مفهــوم احســاس تــرس بــه کار مــی رود. » 
وجــل « بــه حالــت اضطــراب،  تپــش قلــب، خــوف و درک ترســدل انســان گفتــه می شــود، کــه گاهــی بــه خاطــر 
درک مســئولیت ها و احتمــال عــدم انجــام وظایــف و گاهــی بــه خاطــر درک عظمــت مقــام و هیبــت  الهــی اســت 
ــی،  ــی، 1375،  421؛ طباطبای ــب اصفهان ــیوطی، 1404، 311؛ راغ ــا،  75 ؛ س ــب، بی ت ــوی،1430، 43؛ طی )مصطف

1374، 11؛ قرائتــی،1383،  271(. 
ُ وَ جِلَــتْ قُلُوبُهُــمْ« )انفــال/ 2( و آیــه »وَاْلَّذيــنَ يُؤْتُــونَ مــا اتَــوْا وَ  آیاتــی نظیــر »اِنَّمــا الْمُؤْمِنُــونَ الَّذيــنَ اِذا ذُکِــرَ اللَّ
هِــمْ راجعــون« )مؤمنــون/60( یکــی از ویژگی هــای دل مؤمنــان را بیــان می فرمایــد که  هُــمْ اِلــی رَبِّ قُلُوبُهُــمْ وَجِلَــۀٌ اَنَّ
مؤمنیــن، دل هــای لــرزان و ترســانی دارنــد. بــا توجــه بــه آیاتــی کــه بیــان شــد »قلــب وجــل« حالــت دل مؤمنــی 
اســت کــه از ســلامت بهره منــد اســت؛ بنابرایــن بــه هنــگام ذکــر خداوند متعــال و بیــان عظمــت و جلال خــدا، دل 

او لــرزان و ترســان اســت )حریــری، 1384، 299(. 

6-1-5- خشوع
« )حدیــد/ 16(، خشــوع قلب،  ذيــنَ آمَنُــوا اَنْ تَخْشَــعَ قُلُوبُهُــمْ لِذِکْــرِ اللِّ وَ مــا نَــزَلَ مِنَ الْحَــقِّ در آیــه »اَلَــمْ يَــأنِ لِلَّ
مقابــل قســاوت قلــب قــرار داده شــده اســت. خشــوع بــه معنــی تذلـّـل و تواضــع اســت. در برخی تفاســیر، ذیــل آیه 

45 بقــره آمــده اســت: »خشــوع، تذلـّـل و اخبات نظیر هــم  هســتند« )قرشــی، 1371،  2، 248 (.
خشــوع قلــب، حالتــی اســت کــه قلــب انســان در برابر مشــاهده عظمــت و کبریایی شــخص بــزرگ و بــا عظمتی، 

می گیــرد .)طباطبایــی،  1374،  283(. ایــن حالــت در قلــب ســالم پدیــد می آید. 
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6-1-6- تقوی
در بعضــی آیــات، تقــوا را کــه یکــي از حــالات انفعالــي مثبــت اســت بــه قلــب منســوب می کنــد؛ از جملــه: »وَ 
هــا مِــنْ تَقْــویَ الْقُلُــوبِ: و آن کــس کــه شــعائر پــروردگار را بــزرگ شــمارد؛ پــس  ــمْ شَــعائِرَاللِّ فَاِنَّ مَــنْ يُعَظِّ
ُ قُلُوبَهُــمْ للْتَقْــوی: آنــان کســانی اند  آن کار از تقــوای دل هــا اســت« )حــج/32(. آیــه »اُوْلئِــکَ اْلَّذيــنَ امْتَحَــنَ اْللَّ

کــه خداونــد دل هایشــان را بــرای تقــوا آزمــوده اســت )حجــرات/3(.
قلــب بایــد تقــوا داشــته باشــد تــا از گنــاه، اجتنــاب نمایــد )حریــری، 1384، 299( و قلبــی می تواند تقــوای الهی 

پیشــه کنــد که ســالم باشــد.

6-1-7- نرمی
واژه »لیــن« بــه عنــوان حالتــي انفعالــي اســت کــه در قــرآن کریــم بــرای قلــب بــه کار بــرده شــده اســت و بــه 
معنــای نرمــی و ضــد خشــونت اســت. در آیــه »ثُــمَ تَلِیــنَ جُلُوْدُهُــمْ وَ قُلُوبُهُــمْ اِلــی ذِکْــرِ الّل: دل هایشــان بــه یاد 
خــدا نــرم و مطیــع مي شــود« )زمــر/ 23( کــه اشــاره ای بــه پذیــرش حــق و اقــرار بــه ذات مقــدس پــروردگار 
متعــال دارد )قرشــی، 1377، 222؛ راغــب اصفهانــی، 1375،  176( و ایــن از اوصــاف قلب هــای ســالم مؤمنیــن 

اســت )گواهــی،    1379، 171(. 
»رحمــت و رأفــت« بیــان حالــت دیگــر از حــالات قلــب اســت کــه در برخــی آیــات از جملــه آیــه »وَ جَعَلْنــا 
ــۀً« )حدیــد/ 27( آمــده و بــه معنــای مهربانــی و نرمخویــی اســت  ــۀً وَ رَحْمَ ــوهُ رَأْفَ بَعُ ــنَ اْتَّ ــوبِ الَّذي فــی قُلُ

ــی، 1375،  126(. )راغــب اصفهان
 کلمــه »خبــت« نیــز کــه معنــای نرمــی دارد، حالتــی از قلــب را بیــان می کنــد. ایــن لغــت کــه در آیــه »فَیُؤمِنُــوا 
بِــه فَتُخْبِــتَ لَــهُ قُلُوبُهُــمْ« )حــج/ 54( آمــده اســت، بــه معنــی »زمیــن فــراخ و امــن« یــا زمیــن ســفت، ســخت و 
قابــل اطمینــان اســت کــه بــه تدریــج در معنــی نرمخویــی، تواضــع و فروتنــی بــه کار رفتــه اســت )ابــن منظــور، 
1414،  27؛ بســتانی، 1375، 355؛ راغــب اصفهانــی، 1375، 575(. قلــب مخبــت در اصطــلاح، بــه حالت خاضع 
بــودن قلــب انســان در برابــر دســتورات پــروردگار متعــال اشــاره دارد )تحریــری، 1386، 299(. مخبــت کســی 
اســت کــه دلــش، بــه محــض یــاد خــدا، بــه انقــلاب در می آیــد؛ البتـّـه آن فروتنــی، کــه آمیــزه ای از ادب و 
قــدرت باشــد، نــه تــرس و مصلحت اندیشــی؛ یعنــی آن دل را تــرس عاقلانــه و مؤدّبانــه و همــراه بــا علاقــه و 
عشــق فــرا مي  گیــرد؛ صاحــب چنیــن قلبــی در برابــر پیش آمدها صابــر و از نمازگــزاران اســت و همــواره، خود 

را، رو بــه خــدا، در راه خــدا، و ســیرکننده بــه ســوی خــدا، می بینــد )مظلومــی، 1403، 87(.

6-1-8- آرامش
یکــی دیگــر از حــالات انفعالــی قلــب، »اطمینــان« اســت کــه بــه معنــی ســکون و آرامش خاطــر بعــد از بي تابی 
و اضطــراب اســت )زمخشــری، 1386 ، 286؛ امیــن اصفهانــی، 1361،  136(. قلــب مطمئــن، قلبــی اســت کــه بــا 
یــاد خــدا آرام می گیــرد )حریــری، 1384، 299(، بــه ایــن جهــت کــه نعمــت گــوارا و مــورد غبطــه، هنگامــی 
مایــه خوشــی و ســعادت اســت کــه قلــب بــا آن، ســکون و آرامــش پیــدا کنــد و از اضطــراب رهــا شــود. هیــچ 



54

فــردی آرامــش و ســکون نــدارد، مگــر آن کــه بــه خــدا ایمــان داشــته باشــد، عمــل صالــح انجــام دهــد و بــه 
عبارتــی دیگــر، تنهــا پــروردگار متعال مایــه آرامش خاطر و خوشــی زندگــی اســت )طباطبایــی، 1374،  488(. 
چنــان چــه دلــی بــا چیــزی غیــر از یــاد دانــای نهــان، بــه ظاهــر هــم آرامــش بیابــد، دلــی بیمــار اســت کــه از 
حقیقــت حــال خــود غافــل اســت و اگــر از وضــع حقیقــی خــود و نحــوه محاســبه اعمــال خــود مطلع شــود، به 

یقیــن، دچــار اضطــراب می گــردد )همــان، 487(.
حالــت دیگــر قلــب، »ســکینه« اســت کــه از مــاده ســکون و ضــد تحــرک اســت )راغــب اصفهانــی، 1375، 
 234(. در مــورد ســکون و آرامــش قلــب ســلیم اســتعمال می شــود. معنایــش آرام و قــرار گرفتــن دل، نداشــتن 
ــت  ــان آورده اس ــه آن ایم ــه ب ــت ک ــدی اس ــه عقای ــب ب ــان قل ــم و اراده و اطمین ــی در تصمی ــراب باطن اضط
)طباطبایــی، 1374،  386(، مؤمنــان در اثــر ایــن ســکینه چنــان بصیرتــی بــه حــق پیــدا می کننــد کــه روحشــان 
آرامــش می یابــد )طبرســی، 1360،  110( و ایــن آرامــش و طمأنینــه ایمانــي را خداونــد متعــال بــر قلــب مؤمنان 

فــرو مي فرســتد تــا اضطــراب آنــان را تبدیــل بــه آرامــش نمایــد )جــوادی آملــی، 1385، 654(.
حْمــنَ بِالْغَیْــبِ وَ جاءَ بِقَلْــبٍ مُنِیــبٍ« )ق/33(  حــال انابــه نیــز در عبــارت »قلــب منیــب« در آیــه »مَــنْ خَشِــيَ الرَّ
آمــده اســت؛ در واقــع، همــان ایمــان و اطمینــان قلــب ســالم بــه وســیله ذکــر خــدا اســت کــه بنــده را آمــاده 

دریافــت عنایــت و عطیــه الهــی می نمایــد )طباطبایــی، 1374،  483(.

6-1-9- تثبیت
ــؤَادَکَ: تــا دل تــو را بــدان آرامــش بخشــیم و ثابــت بداریــم« )فرقــان/ 32( و  ــهِ فُ ــتَ بِ ــه آیــه »لِنُثَبِّ ــا نظــر ب ب
تُ بِــه فُــؤادَکَ« )هــود/120(،  سُــلِ مــا نُثَبِّ همچنیــن آیــه  دیگــري کــه مي فرمایــد: »نَقُــصُّ عَلَیْــکَ مِــنْ اَنْباءِ الرُّ
یکــي دیگــر از حالات هــاي انفعالــي مثبــت قلــب، ثبــات و اســتحکام اســت کــه بــه دنبــال ایمــان بــه خــدا در 

قلــب ســلیم بــه وجــود مي آیــد.

6-1-10- شوق و تمایل
»شــوق و تمایــل« از حــالات انفعالــی مثبتــي اســت کــه ویــژه قلــب اســت. در آیــه مذکــور اشــاره بــه اشــتیاق 
قلبــي افــراد موحــد نســبت بــه خــدا مي نمایــد. در آیــه »فَاجْعَــلْ اَفْئِــدَةً مِــنَ النّــاسِ تَهْــوی اِلَیْهِــمْ: پــس قــرار 

بــده دل هایــی از مــردم را تــا بــه ســوی آنــان اشــتیاق یابنــد« )ابراهیــم/ 37(، بــه آن اشــاره شــده اســت. 

6-1-11- سلم و سلامت
از شــاخصه هاي مهــم قلــب، ســلیم بــودن آن اســت کــه بــه عنــوان حالــت انفعالــي مثبــت و نشــانگر زنــده بودن 
آن اســت. کلمه»ســلم« و »ســلامت« بــه معنــای ســالم بــودن و دور بــودن از آفت هــا، چــه آفــات ظاهــری و چــه 
آفــات باطنــی اســت )بســتانی، 1375، 496؛ طباطبایــی، 1374،  404(. هــر انســاني کــه قلــب او ســالم و از آفــات 
گنــاه پــاک باشــد، اعضــا و جــوارح او نیــز از خطــا و معصیــت بــه دور مي مانــد؛ در نتیجــه شــیوه ي زندگــي او 

نیــز الهــي مي گــردد.

نقش سلامت قلب در سبک زندگی  از منظر قرآن کریم
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ــلِیمٍ« )شــعراء /89 ( فرمــود: » قلــب  ــبٍ سَ َ بِقَلْ ــی اللَّ ــنْ أَتَ امــام صــادق )علیــه السّــلام( در تفســیر آیــه »إِلاَّ مَ
ســلیم، آن اســت کــه از دوســتی دنیــا پــاک باشــد« )کلینــي،  1413، 26(، هنگامــی کــه در محضــر خداونــد 
قــرار گرفــت در آن دل جــز خــدا نباشــد )عطــاردی، 1378، 1، 572(، پــروردگار متعــال را تصدیق کنــد و به او 
ایمــان بیــاورد )طریحــی، 1375،  86(. دل ســلیم از فســاد و معاصــی و یــا از حســد و خیانــت، دور و از شــرک، 

کینــه، نفــاق  و عشــق بــه دنیــا پــاک اســت )کاشــانی، 1344،  429 ؛ حریــری، 1384، 298(. 

2-6- حالات انفعالی منفی قلب
نــه مــورد از حــالات  منفــي قلــب در قــرآن کریــم ذکــر شــده اســت کــه از ویژگي هــاي قلــب ناســالم افــراد 
دل مــرده اســت و آثــار آن حالت هــاي قلبــي در حیــات مــادي آن هــا بــروز مي نمایــد. در ایــن بخــش حــالات 

منفــی قلــب بــه تفکیــک بررســی می گــردد. ذکــر مي شــود.

6-2-1- ترس منفی
ــان  ــد بی ــات دل ندارن ــرادي کــه حی ــي اف ــت قلب ــوان حال ــه عن ــا کلمــات مختلــف ب ــب را ب ــرس قل ــرآن، ت ق
مي فرمایــد کــه بــه مــواردي از آن اشــاره مي شــود. واژه »رعــب« از حــالات انفعالــی منفــی قلــب بیمــار اســت 
و بــه معنــی احســاس تــرس اســت. تفــاوت آن بــا ســایر مترادف های خــود در این اســت که از شــدّت بیشــتری 
برخــوردار اســت و بــه طــور غالــب در مــوارد ترس هــای منفــی کار بــرد دارد نظیــر آیه:»سَــنُلْقی فــی قُلُــوبِ 
الَّذيــنَ کَفَــرُوا الرُعــبَ: بــه زودی در دل هــای کســانی کــه کفــر ورزیــده انــد هــراس می اندازیــم« )آل عمــران/ 

151 و بــا تفــاوت کمــی انفــال/ 12( )ابــن دریــد، 1،1988 / 118(.

6-2-2- وجف
احســاس »اضطــراب« نیــز از احساســات باطنــی قلــب ناســالم اســت؛ چنان کــه در قــرآن کریــم آمــده اســت: 
»قُلُــوبٌ يَوْمَئــذ واجِفَــۀ: دل هایــی در آن روز ) وحشــت زده و ( مضطربنــد« )نازعــات/ 8(. در منابــع، ایــن واژه 

را بــه »تــرس« معنــا کرده انــد )راغــب اصفهانــی، 1375،  425 و424(.

6-2-3- فزع
»فــزع«  نیــز از عباراتــی اســت کــه در قــرآن کریــم بــه عنــوان یکــی از حــالات انفعالــی منفــي بــراي قلــب بیمار 

ذکــر شــده اســت کــه بــه معنــای تاثــر و انقبــاض دل از تــرس اســت )ص/ 22؛ ســبأ/ 51 ()همــان، 3، 53(.
وَ بَلَغَتِ الْقُلُوبُ  الْحَناجِرَ 

عبــارت ترکیبــی ـ کنایــی » بَلَغَــتِ الْقُلُــوبُ الْحَناجِــرَ: قلب هــا بــه گلــوگاه رســیده بــود« )احــزاب/10(، یکــی 
دیگــر از مــواردی اســت کــه در قــرآن کریــم، بــه اضطــراب قلــوب کافــران، اشــاره کــرده اســت، حالت منفي 
تــرس را بــه قلــب آن هــا کــه از ســلامت بهــره منــد نیســت، نســبت مي دهــد و آن یــک تعبیــر کنایــی اســت 
کــه مشــابه جملــه »جانــش بــه لــب رســید« در زبــان فارســی اســت. رســیدن دل هــا بــه گلــو، کنایــه از شــدّت 
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ــکارم  ــو رســیده اند )م ــه گل ــده و ب ــالا آم ــا از جــای خــود ب ــی قلب ه ــی گوی ــرس اســت؛ یعن اضطــراب و ت
شــیرازی، 1374، 220؛ قرشــی، 1377،  187(. 

6-2-4- حسرت و غیظ
»حســرت« یکــی دیگــر از حــالات انفعالــی قلــب اســت کــه مخصــوص افــرادي اســت کــه قلــب آن هــا حیات 
خــود را از دســت داده اســت و بــه معنــای غــم و انــدوه )بســتانی، 1375، 329( بــر چیــزی اســت کــه از دســت 
رفتــه اســت )قرشــی، 1377،  132( و پشــیمانی بــه دنبــال دارد )راغــب اصفهانــی، 1375،  488(؛ چنــان کــه قرآن 
ــم« )آل عمــران/ 156( و در آیــه  ــی قُلُوبِهِ ــرَةً ف ــکَ حَسْ ــلَ اللُّ ذلِ کریــم در ایــن مــورد مــی فرمایــد: » لِیَجْعَ
دیگــری می فرمایــد: »وَيُذْهَــبْ غَیْــظَ قُلُوبِهِــمْ« )توبــه/ 15( کــه »غیــظ« نیــز یکــی از حالت هــای مرتبــط با قلب 

و بــه معنــی خشــم شــدید اســت )قرشــی، 1377،  140(.
 

6-2-5- قساوت و غلظت
 دو حالــت منفــی قســاوت و غلظــت بــراي قلــب افــرادي اســت کــه بــه جهــت نداشــتن ســلامت، حیــات دل 
« )زمــر/ 22( یــا »قَسَــتْ قُلُوبُكُم« )بقــره/ 74( یــا »وَ  ندارنــد. آیاتــی ماننــد » فَوَيْــلٌ لِلْقاسِــیۀِ قُلُوبُهُــمْ مِــنْ ذِکْــرِ اللِّ
جَعَلْنــا قُلُوبَهُــمْ قاسِــیَۀ« )مائــده/ 13( و در مــورد غلظــت در یــک آیــه، خطــاب بــه پیامبر اکــرم )صلــی الله علیه 
ــوا مِــنْ حَوْلِــکَ: و اگــر تندخــو و ســخت دل بــودی  وآلــه( می فرمایــد: »وَ لَــوْ کُنْــتَ فَظّــاً غَلیــظَ الْقَلْــبِ لانْفَضُّ
مــردم از اطــراف تــو متفــرق می شــدند«. »قســوة« رفتــن نرمــی و رحمــت از دل اســت ) قرشــی، 1377،  8 ( و 
منظــور از »قســاوت قلــب« ســخت شــدن قلــب، نســبت بــه ذکــر و یــاد خــدای متعال اســت )طوســی، بي تــا،20(.

»غلظــت قلــب« نقطــه مقابــل »لینــت و نرمخویــی« اســت  کــه  هــر دو در ایــن آیــه آمــده اســت: »فَبِمــا رَحْمَــۀ 
مِــنَ الل لِنْــتَ لَهُــمْ...« )ابن عربــی، 1422، 129؛ نجفــی خمینــی، 1398، 49؛ شــبر، 1407، 391(. 

6-2-6- مرض
از دیگــر حــالات انفعالــی منفــی قلــب کــه نشــانگر آغــاز مــرگ تدریجــي قلــب اســت، صفــت »مَــرَض  یــا 
بیمــاری« منشــأ بســیاری از موانــع و آســیب های قلــب اســت و بــه معنــی خــارج شــدن حالــت مــزاج انســان از 
تعــادل اســت. بیمــاری یــا مــرض دو گونــه اســت: بیمــاری جســمی  و بیماري هایــی ماننــد: رذیلــت و هرزگی، 
نادانــی، تــرس، بخــل و حســد، نفــاق و دو روئــی و امثــال این صفــات اخلاقی )بقــره/10؛ نــور/ 50؛ توبــه/125(؛ 
کــه بــه دلیــل تمایــلات نفســانی و اعتقــادات غیــر الهــی در قلــب انســان بــروز می نمایــد )راغــب اصفهانــی، 
1375،  217(. در قــرآن کریــم، وصــف »مــرض« یــه اســتثنا اســت کــه تنهــا در آیــه 10 ســوره شــعراء، بــه معنــی 
اصلــی خــود و در برابــر بیمــاری و شــفاء آمــده اســت: »وَ إِذا مَرِضْــتُ فَهُــوَ يَشْــفِینِ« )شــعراء/ 10(، در ســایر 
مــوارد، هــر جــا ســخن از بیمــاری اســت منظــور آن، بیمــاری دل اســت کــه بــه طــور ویژه بــه چیزهایــی مرتبط 
اســت کــه بــه عقیــده و دیــن بــر می گــردد؛ ماننــد کفــر، تردیــد آوردن، نفــاق، و کینــه )بنــت الشــاطی، 1376، 
607 و 608( کــه مانــع رابطــه قلبــی بــا پروردگار متعــال و آیــات او اســت )طباطبایــی، 1374،  621(؛ به عبارتی، 

نقش سلامت قلب در سبک زندگی  از منظر قرآن کریم



دو فصلنامه تخصصی پژوهش های میان رشته ای قرآن کریم
سال ششم  شماره دوم   پاییز و زمستان 94

فســاد، آلودگــی، شــهوت و نیــز ناتوانــی از نگهداشــتن خویشــتن از افعــال دل اســت و بــرای تأییــد بیمــاری دل 
کفایــت می کنــد )بنــت الشــاطی، 1376، 361(. 

6-2-7- طمع
قــرآن، »طمــع« را بــه قلــب بیمــار نســبت می دهــد کــه آن نیــز از حــالات انفعالــی قلــب اســت. شــاهد ایــن 
گفتــه، آیــه ای اســت کــه می فرمایــد: »فَــا تَخْضَعْــنَ بِالْقَــوْلِ فَیَطْمَــعَ الَّــذی فــی قَلْبِه مَــرَضٌ: پس نرم ســخن 

نگوییــد مبــادا آن کســانی کــه در دلشــان بیمــاری اســت، طمــع کننــد« )احــزاب/ 32 (.

6-2-8- انحراف
از دیگــر حالت هــاي انفعالــي منفــي قلــب، انحــراف یافتــن قلبــي اســت. در قــرآن کریم بــا دو عبــارت متفاوت 

زیــغ و صغــو ذکــر شــده اســت کــه در ذیــل بــه اختصــار تبییــن مي گردند.

6-2-9- زیغ
بــا توجــه بــه تعریفــی کــه علمــاء از ایــن واژه ارائــه داده انــد، زیــغ یکــی از حــالات انفعالــی قلــب اســت که بعد 
از بیمــاری دل، پدیــد می آیــد. زیــغ بــه معنــای انحــراف از حــق بــه ســمت شــک و جهــل اســتبرخی هــم آمده 
اســت کــه معنایــش خاص تــر و محدودتــر از میــل و انحــراف مطلــق اســت؛ زیــرا تنهــا زمانــی کلمــه »زیــغ« 
بــه کار بــرده می شــود کــه از حــق بــه ســوی باطــل انحــراف صــورت گرفتــه باشــد )جوهــری، 1376، 1320؛ 

قرشــی، 1377،  194؛ طیــب، بــی تــا،  111؛ قرضــاوی، 1382، 447(.
ــر  ــق را ب ــل ح ــی راه مقاب ــیر زندگ ــاب مس ــری و انتخ ــده، در تصمیم گی ــغ ش ــار زی ــش دچ ــه قلب ــی ک کس
می گزینــد )حریــری، 1384، 298(. افــرادی کــه زیــغ و انحــراف قلــب دارنــد، مضطــرب هســتند؛ امــا کســانی 
نــا لا تُــزِغْ قُلُوبَنــا بَعْــدَ إِذْ  کــه دچــار چنیــن زیــغ و انحرافــی نیســتند، همــواره از خــدا می خواهنــد کــه: »ربَّ

هَدَيْتَنــا« )آل عمــران / 8 (، خدایــا قلــب مــا را بعــد از هدایــت منحــرف مســاز )طباطبایــی، 1374،  34(. 

6-2-10- صغو 
کلمــه »صغــت« هــم کــه فعــل ماضــی از مــاده »صغــو« اســت، بیــان کننــده حالــت انفعالــی منفــی قلــب و بــه 
معنــای میــل اســت؛ البتــه در آیــات قــرآن کریــم )تحریــم /4( منظــور از آن، میــل بــه باطــل و خــروج از حالت 
اســتقامت اســت )همــان،  555(؛ یعنــی دل هــای شــما بــه ســوی گنــاه و معصیــت مایــل شــده اســت )طبرســی، 
1360،   137(. بــه طــور طبیعــي قلــب میــل بــه باطــل و بازگشــت از حــق پیــدا مي کنــد و ســلامت خــود را از 

دســت داده و بــه ســمت مــرگ ســوق داده مي شــود.

6-2-11- اشمئزاز
از حــالات انفعالــی منفــی قلــب کــه در قــرآن کریــم، ذکــر شــده اســت، »اشــمئزاز« اســت. ایــن واژه عربــی نیســت، 
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فقــط یــک بــار در قــرآن در آیــه 45 ســوره مبــارک زمــر، بــه کار رفتــه اســت و آن را بــه قلب منســوب نموده اســت. 
اصــل ایــن کلمــه »شــمز« و بــه معنــای نفــرت و گریختــن دل از آن چیــزی اســت کــه خــوش نــدارد. »اشــمأزّ« هــم 
تْ قُلُــوبُ   ُ وَحْــدَهُ اشْــمَأَزَّ بــه معنــی منقبــض شــد و لرزیــد، یــا »وحشــت کــرد« اســت کــه در ایــن آیــه »وَ إِذا ذُکِــرَ اللَّ
الَّذِيــنَ لا يُؤْمِنُــونَ بِالْخِــرَةِ وَ إِذا ذُکِــرَ الَّذِيــنَ مِــنْ دُونِــهِ إِذا هُــمْ يَسْتَبْشِــرُون« )زمــر/ 45(، مفهومــی از کراهــت، 
ناخوشــایند داشــتن، نفور،گریختــن و تنفــر داشــتن دارد و بی رغبتــی و درهــم کشــیده شــدن بــه هنــگام یــاد خداونــد 
یگانــه از ســوی کافــران را بیــان می کنــد )فراهیــدی، 1409، 233؛ صاحــب، 1414، 289؛ بنت الشــاطی، 1376، 572(. 
از امــام صــادق )علیــه الســلام(  در مــورد ایــن آیــه فرمــود: »هــرگاه خــدا بــه تنهایــی ذکــر شــود و اطاعت کســی را 
یــادآوری نمایــد کــه خداونــد امــر بــه اطاعــت از آل محمّــد )صلــی الّله علیــه و آلــه( نمــوده اســت، آنان کــه ایمان 
بــه جهــان آخــرت ندارنــد دل هایشــان ناراحــت و مشــمئز می شــود، هــرگاه کســانی ذکــر شــوند کــه خداونــد امــر 
بــه اطاعــت آنــان نفرمــوده اســت، خوشــحال می شــوند و تنهــا کســانی بــه ایــن حالت می رســند کــه از قلب ســالم 

برخوردار نباشــند« )گنابــادی، 1372، 372(.

6-2-12- لهو
قــرآن کریــم، حالــت دیگــری از حــالات انفعالــی منفــی قلــب را در آیــه 3 ســوره انبیــاء بیــان می فرمایــد. »لَهْــو« 
چیــزی اســت کــه انســان را از آن چــه کــه بــرای او لازم و مهم اســت، باز مــي دارد )راغــب اصفهانــی، 1375، 164( 
آیــه »لاهِیَــۀً قُلُوبُهُــمْ« )انبیــاء/ 3( بــه ایــن معنــا اســت کــه آن هــا بــه بــازی زندگــی پرداخته انــد و دل هــاي بیمــار 

آن هــا بــه غیــر حــق مشــغول اســت )قرشــی، 1377،  212(. 

6-2-13- حمیّت
»حمیـّـت« نیــز کــه بــه عنــوان حالــت انفعالــی منفــی اســت در بعضــی از آیات بــه قلب نســبت داده شــده اســت: »ِ اذْ 
ــۀِ: هنگامی کــه کافــران در دلهایشــان تعصّــب ) دوران(  ــۀَ الْجاهِلِیَّ ــۀَ حَمِیَّ جَعَــلَ الَّذيــنَ کَفَــرُوا فــی قُلُوبِهِــمُ الْحَمِیَّ

جاهلیـّـت را قــرار دادند« )فتــح/ 26 (.

6-3- حالات ارادی قلب
 از برخــی صفــات و ویژگی هایــی کــه در رابطــه بــا قلــب در آیــات ذکرشــده اســت، اســتفاده می شــود کــه قلــب، 
پایــگاه اراده اســت و اعمــال انســان بــه عنــوان مکتســبات قلبــی او محســوب می گــردد از جملــه کســب قلــب، 
غفلــت، اثــم، صفــات ایمــان و تقــوا، هدایــت، ابــاء، انــکار، کــذب و نفــاق، انصــراف، طهــارت و ابتــلاء، امتحــان 
و تمحیــص، تألیــف و انــس یافتــن، کــه هــر یــک از ایــن مــوارد جهتــي از حیــات و مــرگ قلــب و بــه دنبــال آن 

تعییــن مســیر ســبک زندگــي افــراد اســت. در ادامــه بحــث، بــه شــرح مختصــری از آن هــا پرداختــه می شــود.

6-3-1- کسب قلب
منظــور از آن چــه دل کســب کــرده، قصــد و نیـّـت اســت )مترجمــان، 1377،  123(؛ در واقــع اراده انجــام دادن یــا 
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انجــام نــدادن هــر کار بــه عهــده قلــب اســت.
کســب قلــوب، ماننــد کســب علــم و فضیلت، اســتعاره ای بــرای آن چــه دل مي خواهــد، و بــرای انجــام آن تصمیم 
مي گیــرد، اســت )طالقانــی، 1362، 141(. اگــر انســان بــاور قلبــي بــه توحیــد و حقانیــت ایــن راه داشــته باشــد، نیت 
و قصــد او در جهــت خیــر و انجــام اعمــال شایســته اســت. قلــب انســان چنانچــه ســالم باشــد، هــر عملــي را بــراي 
رضــا و خشــنودي حــق اراده مــی نمایــد و در زندگــي خــود بــه مرحلــه ي اجــرا در مــي آورد. به این ترتیب ســبک 
زندگــي او الهــي مي گــردد و اگــر بــه ایــن بــاور قلبــي نرســد قلــب او بــه طــور غالــب اراده ي شــر مي کنــد؛ در ایــن 

صــورت، هــر اقــدام او بــا قصــد غیــر الهــي و بــراي تأمیــن منافــع شــخصي خود اســت.

6-3-2- تعمد قلب
»تعمــد قلــب« از صفاتــی اســت کــه بیــان کننــده حالــت ارادی قلــب اســت و بــه معنــای قصــد کــردن بــه چیــزی و 
اســتناد نمــودن بــه آن اســت )راغــب اصفهانــی، 1375،  646(. در آیــه 5 ســوره مبــارک احــزاب از قلــب بــه عنــوان 

عاملــی کــه گنــاه نمــوده اســت و بایــد مــورد مؤاخــذه قــرار بگیــرد نــام می بــرد ) طبرســی، 13060،  15(.

6-3-3- اثم
ــهُ آثِمٌ  اثــم هــم از حالت هــای ارادی قلــب اســت. پــروردگار متعــال در آیــه ای فرمــوده اســت: »وَ مــنْ يَكْتُمْهــا فَاِنَّ

ــره/ 284(.  قَلْبُهُ« )بق
ــهُ  عبــارت »آثِــمٌ قَلْبُــهُ« بیانگــر ایــن مطلــب اســت کــه قلــب، منشــأ گنــاه اســت و »اثــم«، فعــل قلبــی اســت. »فَإِنَّ
آثِــمٌ قَلْبُــهُ« یعنــی دلــش گناهــکار اســت و قلــب بــه گنــاه عــادت کــرده اســت. در تفاســیر »آثِمٌ قَلْبُــهُ« را متــرادف 
معنــای »فاجــر قلبــه« و »کافر قلبــه« نیــز گرفته انــد )گنابــادی، 1372،   166 و 167؛ طباطبایــی، 1374،  265؛ حریری، 
1384،  298؛ ثعلبــی نیشــابوری، 1422، 299(. بــه ایــن دلیــل کــه تصمیــم و قصــد بــر هــر کاری از قلــب آغــاز 

می شــود. کســی کــه فاجــر و کافــر اســت، بــا اراده قلبــی خــود کافــر و فاجــر شــده اســت. 
ــمُ  ــبَ فِــي قُلُوبِهِ همان طــور کــه خداونــد بــرای تمجیــد ایمــان، آن را بــه قلــب نســبت داده اســت » أُولئِــکَ کَتَ
يمــانَ.... « ) مجادلــه /22 ( گنــاه را هــم بــه قلــب نســبت داده اســت. ) طبرســی، 1360، 210 ( قلبــي کــه منشــا  الِْ
گنــاه شــود در واقــع قلــب ناســالم و مــرده اســت و هــر معصیتــي در ظاهــر از انســان ســر بزنــد در ســبک و شــیوه ي 

زندگــي او موثــر اســت.

6-3-4- اباء و انکار، کذب و نفاق
در آیــات ذیــل نیــز بــه حــالات ارادی قلــب، اشــاره دارنــد و هــر یــک ویژگی های قلــب افــرادي را بیــان می نمایند 
کــه از ســلامت و در نتیجــه از حیــات قلــب بي بهره انــد. دلیــل اســتکبار و فســق آن هــا نیــز مــرگ قلبشــان اســت: 
آیــات: » يُرْضُونَكُــمْ بِاَفْواهِهِــمْ وَ تَأبــی قُلُوبُهُــمْ وَ اَکْثَرُهُــمْ فاسِــقُونَ« ) توبــه/ 8 (: بــا زبانشــان شــما را خشــنود مــی 

ســازند و دلهایشــان زیــر بــار نــرود و اکثرآن هــا فاســقند.
» فَالَّذيــنَ لايُؤْمِنُــونَ بِالْاخِــرَةِ قُلُوبُهُــمْ مُنْكِــرَةٌ وَ هُــمْ مُسْــتَكْبِرُونَ « ) توبــه/ 8 (: آنــان کــه ایمــان به آخــرت ندارند 
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دل هایشــان ) حــق را ( انــکار کننــده اســت و آنان )خودشــان( مســتکبران اند. 
 » فَاَعْقَبَهُــمْ نِفاقــاً فــی قُلُوبِهِــمْ اِلــی يَــوْمِ يُلْقَوْنَــهُ « ) توبــه/ 77 (: پــس بــه دنبــال )ایــن کارهــای زشــت( شــان قــرار 

داد نفاقــی در دل هایشــان تــا روزی کــه او را ملاقــات کننــد.

6-3-5- انصراف
از حــالات ارادی قلــب، انصــراف از راه حــق اســت."صرف"یعنی برگردانــدن چیــزی از حالتــی بــه حالــت دیگــر، 
یــا تبدیــل کــردن آن بــه چیــزی غیــر از خــودش ) راغــب اصفهانــی، 1375،  2/ 392 ( و انصــراف  هــم بــه معنــای  
برگشــتن مــی باشــد. ) قرشــی، 1377،  124 ( در واقــع بــاب انفعــال، مطاوعــه ثلاثــی مجــرد اســت و از آن اثــر مــی 

پذیــرد. ) طباطبایــی، 1374، 154 ( 
 ُ  در آیــه » وَ إِذا مــا أُنْزِلَــتْ سُــورَةٌ نَظَــرَ بَعْضُهُــمْ إِلــی  بَعْــضٍ هَــلْ يَراکُــمْ مِــنْ أَحَــدٍ ثُــمَّ انْصَرَفُــوا صَــرَفَ اللَّ
ُ قُلُوبَهُــمْ « بــه ایــن معنــی اســت کــه خداونــد دل های  هُــمْ قَــوْمٌ لا يَفْقَهُــونَ « ) تــو بــه / 127 ( » صَــرَفَ  اللَّ قُلُوبَهُــمْ بِأَنَّ
آن هــا را بــه عنــوان مجازاتــی بــر کارشــان، گمــراه ) ابــن منظــور، 1414،  189( و از پذیرفتــن ایمــان بــه جهــت 
برگشــتن آن هــا از ایمــان منصــرف کــرد. بــه عبارتــی آیــه، بیانگــر ایــن مطلــب اســت کــه قهــر الهــی بــه جهــت 

روحیــه هدایــت گریــز انســان اســت. ) قرائتــی، 1383، 170 (

6-3-6- طهارت
ــرَ قُلُوبَهُــمْ«   در آیــات »  ذلِكُــمْ اَطْهَــرُ لِقُلُوبِكُــمْ وَ قُلُوبِهِــنَّ « ) احــزاب / 53( و »  اُولئِــکَ الَّذيــنَ لَــمْ يُــرِدِ الل اَنْ يُطَهِّ
) مائــده/ 41 ( طهــارت از حــالات ارادی قلــب، ذکــر شــده اســت. قلــب بایــد اراده کنــد کــه از پلیدي هــا پــاک 
بمانــد؛ چــرا کــه اگــر ظــرف قلــب، ســالم و پــاک باشــد، هــر خیــري در آن جــاي دارد و مي توانــد بــه حیــات 

ــد. حقیقي برس

6-3-7- ابتلاء، امتحان و تمحیص
ــلاء  ــد، امتحــان ) حجــرات / 3 ( ، ابت ــه آن اشــاره مــی فرمای ــم ب ــرآن کری از حــالات ارادی دیگــر قلــب کــه ق
)آل عمــران / 154 ( و تمحیــص ) آل عمــران / 154 ( اســت. ) بســتانی، 1375، 128؛ قرشــی، 1377،  241 ( ) راغــب 
اصفهانــی، 1375،   204 و 210 (  ایــن ســه عبــارت در مــورد چیــزی صــدق مــی کنــد کــه اراده انجــام یــا تــرک 
فعلــی را داشــته باشــد. در آیــات مبــارک الهــی، بــه ایــن دلیــل قلــب، مــورد امتحــان، ابتــلاء و تمحیــص قــرار مــی 
گیــرد، کــه اراده هــر عملــی از او ســر مــی زنــد؛ و قلــب ســالم مــی توانــد ظرفیــت امتحــان، ابتــلاء و تمحیــص را 

داشــته باشــد. 

6-3-8- تألیف و انس یافتن 
 چنــان کــه در آیــات شــریف قــرآن از جملــه آیــه »وَاذْکُــرُوا نِعْمَــۀَ الل عَلَیْكُــمْ اِذْ کُنْتُــمْ اَعْــداءً فَاَلَّــفَ بَیْــنَ قُلُوبِكُمْ 
فَاَصْبَحْتُــمْ بِنِعْمَتِــه اِخْوانــاً« )آل عمــران / 103( و آیــه ای کــه مــی فرمایــد: »وَ أَلَّــفَ  بَیْــنَ قُلُوبِهِــمْ لَــوْ أَنْفَقْــتَ  مــا 
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ــهُ عَزيزٌ حَكیــمٌ« ) انفــال/63 ( آمده اســت.  فْــتَ بَیْــنَ قُلُوبِهِــمْ وَ لكِــنَّ الل أَلَّــفَ  بَیْنَهُــمْ إِنَّ رْضِ جَمیعــاً مــا أَلَّ فِــي الَْ
تألیــف، انــس یافتــن و انــس گرفتــن بــا دیگــران کار قلــب ســالم و از حــالات ارادی آن اســت و در مــورد مؤمنین 
صــدق مي کنــد کــه بــه دلیــل بــاور توحیــد و پذیــرش ایمــان بــه حیــات دل رســیده اند و شایســتگي امــور نیــک از 

جملــه داشــتن انــس و الفــت نســبت بــه یکدیگــر را دارند.
نتیجــه اي کــه از بیــان حــالات قلــب در ایــن بخــش مي تــوان گرفــت ایــن کــه همــه حــالات قلــب از قبیــل حالات 
انفعالــي مثبــت و منفــي و همچنیــن حــالات ارادي بیانگر این اســت کــه رفتارهــا و عملکردهاي انســان در زندگي 

کــه ســبک زندگــي او را شــکل مي دهــد تحــت تأثیــر ایــن حــالات قلبــي بــروز مي نمایــد.

7- نقش و تأثیر سلامت قلب بر سبک زندگی
بــا توجــه بــه حــالات قلب کــه در بخش پیشــین ذکــر گردیــد، فهمیــدن و درک امــور، روش عقلــی را برگزیدن، 

تدبــر و ژرف نگریســتن، از وظایــف و کار هــای قلب اســت )اعــراف/ 179؛ حــج/ 46 (. 
قلبــی کــه ســالم اســت، دارای حیــات اســت و قلــب هــر مقــدار کــه از ســلامت فاصلــه بگیرد به ســمت بیمــاری و 
در نهایــت بــه ســوی مــرگ مــی رود. اولیــن نشــانه های حیــات و ســلامتی قلــب، ایــن اســت که انســان بیندیشــد تا 
راه صحیــح و هدایتــی کــه بــه او عرضــه می شــود را تشــخیص دهــد و بپذیــرد. و منظــور از »هدایــت«، راهیابــی بــه 
ســوی مقصــود؛ یعنــی تکامــل و پیشــرفت انســان در تمــام جنبه های مثبــت اســت )مــکارم شــیرازی، 1374، 318 (. 
ســبک زندگــی، ناظــر بــه مســائلی اســت کــه متــن زندگــی انســان را در دنیــا شــکل می دهــد؛ بــه عبارتــی وقتــی 
از چگونگــی زیســتن، ســخن گفتــه می شــود، همــه مــواردی را کــه انســان در متــن زندگــی بــا آن مواجــه اســت، 
مــورد توجــه قــرار می گیــرد و بــه همیــن جهــت، گســتره ســبک و شــیوه زندگــی، عرصــه وســیعی از رفتار انســان 
بــا خــدا، خــود، خانــواده، جامعــه و طبیعــت را شــامل مــی شــود )پــور امینــی، 1392 ، 17( افــراد،  بــر اثــر باورهــای 
قلبــی و قصــد قلــب بــرای انجــام افعــال، رفتارهــای خاصــی از خــود بــروز می دهنــد؛ ماننــد ایــن کــه چــه بخورنــد، 

چــه بگوینــد، چــه عکــس العملــی از خــود نشــان دهنــد و ... )مصبــاح یــزدي، 1382، 196(.
انســان همان گونــه کــه دو مــرگ دارد، دو زندگــی نیــز دارد؛ یکــی مــرگ و زندگــی جســمی و دیگــری مرگ و 
زندگــی قلبــی. زندگــی واقعــی انســان همــان زندگــی قلبــی او اســت؛ چرا کــه دل، پایــگاه انســانیتّ آدمــی، مرکز 
عواطــف، احساســات و جایــگاه بلــوغ وجــدان سرشــار او اســت. هنگامــی کــه قلــب به خواســته های پســت تمایل 
نداشــته باشــد و در دام علاقه مندي هــای پســت نیفتــد، زنــده باقــی می مانــد و بــه انجــام دادن کارهــای شایســته و 
نیــک روی مــی آورد، همــه انســان ها را دوســت مــی دارد، بــرای همــه، خواســتار نیکــی اســت، بــه تأمّــل و تدبـّـر 
در کار دنیــا و آخــرت می پــردازد، از گذشــت روزگار و تغییــرات آن عبــرت می گیــرد، و در برابــر پــروردگار، 
فروتــن و خاشــع اســت. زمانــی کــه قلب انســان، میــل به باطــل پیدا کنــد، انســانیتّ او دگرگون شــده، و روشــنایی 
فطــرت او از دســت مــی رود؛ چراکــه جایــگاه اصلــی بــرای آشــکار شــدن روشــنایي های فطــرت و تمرکــز یافتــن 
ــمْعَ وَ هُــوَ شَــهِیدٌ: در  پایه هــای دیــن، همــان قلــب اســت: »إِنَّ فِــي ذلِــکَ لَذِکْــری  لِمَــنْ کانَ لَــهُ قَلْــبٌ أَوْ أَلْقَــی السَّ
ایــن ســخن ) قــرآن (، یــادآوري اســت بــرای آن کــس کــه صاحــب دل باشــد و دلــی زنــده داشــته باشــد« )ق/36( 

)حکیمــی، 1387، 45 -47(.
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ــات حقیقــی انســان را  ــع حی ــمْ...« )انفــال/ 24( در واق ــا يُحْییكُ ــمْ لِم ــولِ إِذا دَعاکُ سُ ــتَجیبُوا لل وَ لِلرَّ ــه »... اسْ آی
ــر  ــم ب ــب ه ــوت قل ــزدي، 1382 ، 602( و م ــاح ی ــد )مصب ــان می کن ــد، بی ــوی توحی ــه س ــت ب ــرش هدای در پذی
اثــر سرکشــی، طغیــان و معصیــت در برابــر پــروردگار حکیــم اســت )حکیمــی، 1387، 174(. عمــل و قلــب در 
یکدیگــر تأثیــر متقابــل دارنــد و هــر کــدام می توانــد بــه نوبــه خــود ســبب پیدایــش دیگری شــود. قــوت و ضعف 
باورهــای قلبــی، بــه طــور مســتقیم بــر عمــل انســان، تأثیــر دارد و قــوت و ضعــف عمــل هــم بــر تقویــت و رشــد یا 
تضعیــف بــاور مؤثــر اســت و بــه دنبــال آن، شــیوه و ســبک زندگــی فــرد را کــه برآینــدی از باورهــا و عملکردهــا 
اســت را جهــت می دهــد کــه بــا توجــه بــه موضــوع پژوهــش، در ایــن بخــش بــه بیــان تأثیــر ســلامتی قلــب بــر 

ســبک زندگــی اکتفا می گــردد.
همان طــور کــه در خطبــه متقیــن، حضــرت علــی )علیــه الســلام( بیــان می فرمایــد: »رادمــردان، مرگ قلــب زنده ها 
را خیلــي مهم تــر مي داننــد، ایــن مــردان آزاده مي بیننــد کــه اهــل دنیــا مــرگ ظاهــري را مهــم مي شــمرند؛ ولــي 
مــرگ باطنــي را نــه؛ امــا خــود، کــه افــرادي زاهــد، عاقــل و حکیم انــد، مــرگ قلــب زنــده هــاي اهــل دنیــا را 
مهم تــر از مــرگ جسمشــان مي داننــد..«. ایــن بینــش انســان حکیــم و بــا تقــوا و مرتبــه اعــلاي عبودیــت و حقیقــت 
معنــاي زندگــي اســت؛ »إنّ قومــاً عبــدوا الل رغبــۀً فتلــک عبــادة التّجّــار؛ و إنّ قومــاً عبــدوا الل رهبــۀً فتلــک 

عبــادة العبیــد؛ و إنّ قومــاً عبــدوا الل شــكراً فتلــک عبــادة الحــرار... )جــوادی آملــی، 1388 ، 120(.
حضــرت در وصــف ایــن گــروه کــه بــه حیــات حقیقــی رســیده اند، مي فرمایــد: »در دنیــا زندگــي مي کننــد؛ امـّـا 
دنیــا و امــور دنیــوي را نمي پرســتند. آلودگــي دیگــران )غیــر خداپرســتان( را ندارند، بــا آگاهي و بصیــرت زندگي 
مي کننــد و در تــرک زشــتي ها از همــه پیشــي مي گیرنــد. بدن هایشــان بــه گونــه اي در تــلاش و حرکــت اســت 
کــه گویــا میــان اهــل آخرت انــد. اهــل دنیــا را مي نگرنــد کــه مــرگِ بدن هــا و اجســاد را بــزرگ مي شــمارند؛ 
امـّـا بزرگ تریــن مــرگ، نــزد آنــان مــرگ دل هــاي زنــدگان اســت: »کانــوا قومــاً مــن أهــل الدنیــا و لیســوا مــن 
أهلهــا؛ فكانــوا فیهــا کمــن لیــس منهــا عملــوا فیهــا بمــا يبصــرون و بــادَروا فیهــا مــا يحــذرون. تقلــب أبدانهم 
بیــن ظهرانــي أهــل الخــرة و يــرون أهــل الدنیــا يعظّمــون مــوت أجســادهم و هــم أشــدُّ إعظاماً لمــوت قلوب 

أحیائهــم« )جــوادی آملــی، 1389 ، 605 (.
مــولای متقیــان علــي )علیه الســلام(، جــان آگاه را زنــده مي دانــد و بــراي آن کــه ثابــت نماینــد کــه عــده اي از افراد 
کــه حیــات مــادی دارنــد؛ امــا جــزء مــردگان محســوب مــی شــوند  مي فرمایــد: »اینــان بــه مــوت جسدشــان خیلي 
اعتنــا دارنــد؛ ولــي بــه مــرگ قلــب خــود بي توجــه هســتند].....[؛ در حالــي کــه مــرگ دل، مهم تــر از مــرگ بــدن 
اســت، چــون دلــي کــه بمیــرد، از ســعادت ابــد محــروم اســت؛ ولــي اگــر جســم بمیــرد و حیــات ظاهــري را رهــا 
کنــد، چنان کــه بایــد رهــا کنــد، هرگــز ناکامــي در بیــن نیســت؛ زیــرا از عالمــي بــه عالــم دیگــر منتقــل مي شــود« 
)همــان، 1387 ، 605(؛ در واقــع، وقتــي تحــولات مثبــت در قلــب بــر پایــه جهان بینــی توحیدگرایانه شــکل بگیرد، 
ســبک زندگــی و رفتــار بیرونــي متناســب بــا خــود را بــه ارمغــان مــي آورد و ایــن تحــولات مثبــت، در قلــب ســالم 
پدیــد می آیــد. قــرآن مي فرمایــد: »کُلٌّ يَعْمَــلُ عَلَــي شَــاکِلَتِهِ: هــر کــس طبــق ویژگــي هــاي روحــي خــود عمــل 
مي کنــد« )اســراء/ 84(. برخــلاف آن، اگــر جهــان بینــی مــادی باشــد، رفتــار و عملکــرد خارجــی آن نیــز متناســب 

ــود.   با همان می ش

نقش سلامت قلب در سبک زندگی  از منظر قرآن کریم
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منشــأ تأثیــر اخــلاق، قلــب اســت )مصبــاح یــزدی، 1394 ، 244و243(. ابوحامد غزالی می نویســد: »کلمــات خلق و 
خلــق، همیشــه بــا هــم بــه کار مــی رونــد؛ مثــلا گفتــه می شــود:  فــلان حســن الخلــق و  الخلــق؛ یعنی خــوش ظاهر 
و خــوش باطــن اســت؛ بنابرایــن منظــور از خلــق، شــکل ظاهــری اســت و مــراد از خلــق، صــورت و چهــره باطنی، 
خلــق عبــارت اســت از هیــات و حالتــی راســخ در نفــس کــه بــه ســبب آن افعــال و رفتارهــا بــه راحتــی و بــدون 
احتیــاج بــه فکــر و تأمــل از نفــس ســر می زنــد. حــال اگــر از آن هیئــت و خــوی، افعــال و رفتارهای پســندیده عقل 
و شــرعی ســر زنــد آن هیئــت را خلــق حســن) یــا خــوی نیــک( می نامنــد و اگــر افعــال زشــت و ناپســند ســرزند 
آن ســیئ یــا خــوی بــد و ناپســند اســت« )محمــدی ری شــهری، 1377 ، 1525(. مبــدأ تغییــر در هــر گونــه رفتــار 
هــم قلــب اســت؛ بــه طــوری کــه تــا قلــب بــه چیــزی مشــغول نشــود حــس کنجــکاوی یــا تــلاش بــرای رســیدن 
بــه آن فعــال نمی شــود. )شــریفی، 1391، 33 ( چــرا کــه اعمــال انســان معمــولا از صفــات درونــی او سرچشــمه 
می گیــرد؛ شــخصی کــه بخــل، کینــه، حســد، تکبـّـر  و مــواردی از ایــن قبیــل، در قلــب او رســوخ کنــد، روح و 
فکــر او را بــه رنــگ خــود در مــی آورد، طبیعــی اســت کــه اعمالــش نیز متناســب بــا آن صفــت درونــی می گردد؛ 
بــه طــور مثــال، خــوی کینــه ورزی فــرد کینه تــوز کــه در قلبــش اســتقرار دارد، در عمــل، او را آرام نمی گــذارد و 
همچنیــن تکبــر کــه از حــالات قلبــی اســت: »کل قلب متکبــر« )غافــر/ 35(، راه رفتن، ســخن گفتن، نحوه نشســت 
و برخاســت و همــه حــالات افــراد متکبـّـر، رنــگ تکبـّـر دارنــد، و ایــن امــر، در مــورد تمــام صفــات اخلاقی خوب 

و بــد، صــدق می کنــد )مصبــاح یــزدی، 1394، 244و243(. 
قلبــی کــه ایمــان نداشــته باشــد، بیمار می شــود و چشــم دلــش نابینــا می گــردد؛ بنابرایــن حقایــق را درک نمی کند 
و بــه میزانــی کــه حیــات دنیــا و فرهنــگ طبیعــی آن را مــی پذیــرد، از حیــات دل فاصلــه می گیــرد )میرزایــي، 
1388، 246( و بــه ایــن ترتیــب، قلــب، خانــه امــن ابلیــس می شــود، شــیاطین، در آن وسوســه می کننــد و بــا زیبــا 
نشــان دادن زشــت و زشــت کــردن زیبــا، حــق را بــه جــاي باطــل و صــدق را بــه جــاي کــذب قــرار می دهنــد. 
ســرانجام، قلــب چنیــن شــخص فریــب خــورده ای، رو بــه زوال و مــرگ مــی رود و اعمــال و کــردار تحــت تأثیــر 

مــرگ قلــب او، شــیطانی می گــردد.
بــه همیــن دلیــل، بیشــترین تلاش هــای انبیــا و اولیــای الهــی، صــرف این امر شــده اســت که بــا تربیت، پــرورش و 
هدایــت صحیــح قلــب، فضائــل اخلاقــی را در فــرد فــرد جامعــه پــرورش دهنــد و رذائــل را بــه حدّاقل برســانند تا 
اعمــال کــه تــراوش صفــات اخلاقــی هســتند، اصــلاح شــوند. تعبیــر به تزکیــه در آیــات متعــدّدی از قــرآن مجید 
نیــز اشــاره بــه همیــن معنــی دارد )طاهــر زاده، 1392، 30(. بــا توجــه بــه روایــات، اعمــال، نشــانگر جهــت هدایتــی 
قلــب افــراد اســت؛ حضــرت علــی )علیــه الســلام( در ایــن مــورد فرموده انــد: »هــدی من اشــعر التقوی قلبه: کســی 
ــا، 193(. می تــوان گفــت  کــه تقــوی را شــعار قلــب خــود قــرار داده، هدایــت شــده اســت« )خوانســاري، بی ت
هرگونــه تــلاش در عرصــه زندگــی از بینــش کــه جایــگاه آن در قلــب اســت، خــط مشــی می گیــرد )جــوادی 

آملــی، 1385، 246(.
 در نتیجــه میــزان باورهــا و اعتقــادات قلبــی هــر فــرد کــه درون قلــب، شــکل می گیــرد، بــه عملکــرد او در زندگی 
جهــت می دهــد و ســبک زندگــی فــرد را تابــع خویــش می نمایــد. ثمــره درک قلبــی آن اســت کــه در عمــل 
ظهــور پیــدا کنــد. اگــر چــه بــرای تعلیــم و ثبــات در قلــب، عمــل، مســاعدت می کنــد؛ امــا در هــر ســطح، قلــب، 
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مقــدم بــر عمــل اســت، هــر چنــد آن کــه بــرای مرتبــه بعــد، عمــل، قلــب را کمــک کنــد )ره پیــک، 1389، 33(. 
ــراد، در  ــار اف ــل و رفت ــیوه عم ــت، ش ــب او اس ــان، در قل ــاری انس ــرات رفت ــلات و تغیی ــدأ تمای ــه مب ــا ک از آن ج
محیــط زندگــی، نشــانه ای از عقایــد، باورهــا، ارزش هــا و علاقه هــای قلبــی آن هــا اســت. ســبک زندگــی هــر فــرد 
و جامعــه ای، متأثــر از نــوع باورهــای قلبــی )جهان بینــی( اســت. جهان بینــی مــادی و ارزش هــای لذت گرایانــه و 
ســود محورانــه، بــه طــور طبیعــی، ســبک زندگــی خاصــی را پدیــد می آورنــد؛ همان طــور کــه جهان بینــی الهــی، 
ــه و ســعادت محور، ســبک خاصــی از زندگــی را شــکل می دهند،کســی کــه تقــرب  ارزش هــای کمال گرایان
بــه خداونــد متعــال را هــدف نهایــی خــود می بینــد، همــه شــئون زندگــی خــود، از قبیــل نمــاز و عبــادت، کســب 
و کار، تحصیــل، بهداشــت، خــوراک، ســخن گفتــن، آراســتگی ظاهــری و .... را در مســیر ایــن هــدف قــرار مــی 

دهــد؛ بــه ایــن معنــا کــه بــه جزئیــات زندگــی خــود، رنــگ الهــی می بخشــد )شــریفي، 1391، 33 و 34(.
ــمْ ...«  ــتْ قُلُوبُهُ ــرَ الل وَجِلَ ــنَ إِذا ذُکِ ــونَ الَّذي ــا الْمُؤْمِنُ مَ از میــان همــه صفــات مؤمنیــن، پنــج صفــت در آیــه »إِنَّ
)انفــال/2( ذکــر شــده اســت و ایــن صفاتی هســتند که داشــتن آن مســتلزم داشــتن تمامــی صفات نیــک و  حقیقت 
ایمــان اســت، صفاتــی اســت کــه داشــتن آن، نفــس را بــرای تقــوا، اطاعــت خــدا و اطاعــت از رســول خــدا آمــاده 
می ســازد و آن صفــات عبــارت اســت از: 1- ترســیدن و لــرزش دل در هنــگام ذکــر خــدا، 2- زیــاد شــدن ایمــان 
قلبــی در اثــر شــنیدن آیــات خــدا، 3- تــوکل، 4- بــه پــا داشــتن نمــاز، 5- انفــاق از آن چــه کــه خــدا روزی فرموده 
اســت. ســه صفــت اول از اعمــال قلــب و دو صفــت دیگــر از اعمــال جــوارح اســت کــه در بیــان آن هــا رعایــت 
ترتیــب واقعــی و طبیعــی شــده اســت. بــه دلیــل این کــه نــور ایمــان بــه تدریــج در دل تابیــده می شــود و هــم چنــان 
رو بــه افزایــش دارد تــا بــه حــد کمــال برســد. صفــت اول کــه همــان تأثیــر پذیــری قلــب از ایمــان و بــاور قلبی آن 
مَــا الْمُؤْمِنُــونَ الَّذِيــنَ إِذا  بــه توحیــد اســت، عبــارت اســت از تــرس و لــرزش دل در هنــگام ذکــر خــدا، و جملــه »اِنَّ

ذُکِــرَ الل وَجِلَــتْ قُلُوبُهُــمْ« اشــاره بــه آن اســت )طباطبایــی، 1374، 10 و 11(.
امــام ســجاد )علیــه الســلام( در دعــاي مــکارم الاخــلاق، حیــات حقیقــي انســان را چنیــن بیــان نمــوده اســت: »بلّــغ 
بإيمانــي أکمــل اليمــان و اجعــل يقینــي أفضــل الیقیــن و انتــه بنیتــي إلــي أحســن النیّــات و بعملــي إلــي 
أحســن العمــال... و اســتفرغ أيّامــي فیمــا خلقتنــي لــه... و لاتبتلینّي بالكبــر و عبدنــي لک و لاتفســد عبادتي 
بالعجــب و اجــر للنــاس علــي يــدي الخیــر... وهــب لــي معالــي الخــاق و اعصمني مــن الفخــر: پــروردگارا، 
بــا لطــف خــودت، نیتــم را نیکــو گــردان و یقینــم را بــا رحمــت بــی پایانــت از گزنــد انحــراف، مصــون دار و بــا 
قــدرت بــی انتهایــت، هــر عمــل فاســدی کــه از مــن ســر زده، اصــلاح بفرمــا« )امــام ســجاد علیــه الســلام، 1388( 
در ایــن بخــش از دعــا، امــام بــا علــم بــه ایــن کــه، نیــت و بــاور قلبــی اشــتباه و دارای انحــراف از مســیر توحیــدی، 
موجــب انجــام عمــل فاســد می گــردد، قبــل از درخواســت صیانــت از عمــل فاســد، بــه منشــأ عمــل کــه نیــت و 

یقیــن قلبــی اســت اشــاره مــی فرماینــد.
بــه دلیــل ایــن کــه کمــال و بلــوغ ایمــان، برتریــن مرتبــه یقیــن بــه حقیقــت هســتي، نیکوتریــن نیـّـت، عالي تریــن 
اعمــال، هدفــداري در زندگــي، دوري از کبــر و غــرور، اجتنــاب از عجــب و خودخواهي، خیر رســاندن بــه مردم، 
آراســتگي بــه اوصــاف و فضایــل اخلاقــي و داشــتن عــزت نفــس، از جملــه صفاتــي اســت کــه بــراي رســیدن بــه 
برتریــن مرتبــه حیــات کــه حیــات قلــب اســت، لازم و ضــروري اســت. ســیر زندگــي بــا وجــود ایــن صفــات در 

نقش سلامت قلب در سبک زندگی  از منظر قرآن کریم
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قلــب، جنبــه ارزشــي مي یابــد )جــوادي آملــي، 1389، 169 و 170(. 
اگــر هــر فــرد بتوانــد قلــب خــود را در معــرض خطاب هــای قــرآن و علــم امــام معصــوم )علیــه الســلام( در زمینــه 
نحــوه چگونــه زیســتن قــرار دهــد از ســلامت قلــب بهره منــد اســت و  می توانــد بــه حیــات قلــب برســد همچنیــن 

بــه تبــع آن، شــیوه ای صحیــح از زندگــی کــردن را بــه کار بگیــرد. 
حقیقــت حیــات، کــه همــان ســلامتی و حیــات قلــب اســت، مبــدأ علــم هماهنــگ بــا عمــل، و منشــأ عمــل الهــام 
یافتــه از علــم اســت و هــر انســاني کــه ایــن هماهنگــي علــم به هــر میــزان که عمــل و همبســتگي تــلاش و آگاهي 
ــه عبارتــی، قلــب مؤمنــی کــه ایمــان،  ــر اســت )همــان، 1385، 245(؛ ب ــر باشــد، حیــات او قوي ت در او نیرومندت
ریشــه در قلــب و جانــش دوانیــده و آن را حیــات بخشــیده، اعمــال او را در همــه عرصه هــای فــردی، اجتماعــی، 
اقتصــادی، فرهنگــی و ... زندگــی بــدون اجبــار و از ســر شــوق، رنــگ و بــوی ایمانی می بخشــد که نشــانگر شــیوه 
برگزیــده او بــرای زندگــی در اثــر ســلامت دل بــه نــور ایمــان بــه خداونــد متعــال اســت. حیــات حقیقــي انســان 
بــر مبنــاي اندیشــه و ایمــان بــه خداســت کــه در جهــت هــدف منطقــي و متعالــي قــرار گرفتــه اســت و ایــن همــان 
حیــات طیبــه اي اســت کــه خداونــد متعــال، مؤمنــان را بــه آن وعــده داده اســت: »مَــن عَمِــلَ صَالِحــاً مِــن ذَکَــرٍ أو 
بَــۀ: هرکــس از مــرد و زن عمــل صالــح انجــام دهــد؛ در حالــي کــه اهــل  ــهُ حَیَــاةً طَیِّ اُنثــي وهُــوَ مُؤمِــن فَلَنُحیِیَنَّ

ایمــان باشــد، پــس البتــه او را زنــده داریــم بــه زندگانــي پاکیــزه« )نحــل/ 97( )همــان، 1389، 173 و 174(. 
در ادامــه ایــن بخــش بــه نمونه هایــی از مصادیــق بــارز اثــر حیــات دل بــر ســبک زندگــی بــا شــرح مختصــری 

می گــردد. ارائه 

8- زندگی هماهنگ با فرامین الهی 
جهــان بینــی الهــی انســان کــه حاصــل ســلامتی قلــب او اســت بــه نحــوه زیســتن او جهــت الهــی می دهــد. کســانی 
کــه خــدا را بــه عنــوان عظمــت بــی نهایــت می شناســند و ایــن معرفــت در دلشــان وجــود دارد بســته بــه درجــه 

معرفتشــان بــه هنــگام یــاد خــدا تغییــر حــال می یابنــد.
کســی کــه خــدا را بــه دل بشناســد هــر حرکــت و ســکونی در عالــم را بــه اذن خــدا می دانــد و در همــه مراحــل 
زندگــی خــود، توکلــش فقــط بــه او اســت، خــدا را اطاعــت می کنــد، طبــق اوامــر الهــی در مقابــل پــدر و مــادر 
اظهــار خضــوع می نمایــد، در مقابــل اولیــای خــدا تواضــع می کنــد، اقامــه نمــاز و انفــاق می کنــد و... )مصبــاح 

ــزدي،  1382 ، 65(.  ی
اگــر دل انســان بــه یــاد خــدا زنــده شــود، نــور قلبــش او را بــه اطاعــت پــروردگار در مســیر زندگــی وا مــی دارد؛ 
دســتورالعمل هایی را کــه خداونــد متعــال بــه عنــوان طاعــت خویــش تعییــن فرمــوده در واقــع تعییــن کننــده مشــی 
و روشــی از زندگــی اســت کــه همــان زندگــی الهــی اســت و بــه انســان در  شــیوه زندگــی کــردن جهــت الهــی 
می دهــد. هــر فــردی کــه بــه باورهــای ارزشــی رســیده باشــد و زندگــی الهــی داشــته باشــد اهــل آرامــش »... أَلا 
ِ تَطْمَئِــنُّ الْقُلُــوبُ« )رعــد/  28 (، عدالــت، مهربانــی، دســتگیری از بنــدگان خــدا، خوش رفتــاری و... هــر  بِذِکْــرِ اللَّ

خیــر و خوبــی دیگــر اســت.
اگــر در دنیــا قلــب، ســالم و فعــال شــود و بــه حیــات برســد در آخــرت نیــز از آن بهره منــد می شــود. حیــات در 
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آخــرت وابســته بــه ســلامتی قلــب در دنیــا اســت بــه گونــه ای کــه اگــر قلــب بــه نــور حقیقــت ســالم و در نتیجــه، 
زنــده باشــد زندگــی فــرد را رنــگ الهــی می بخشــد؛ یعنــی در همیــن زندگــی مــادی شــیوه ای را بــر می گزینــد 
کــه منطبــق بــا اوامــر الهــی باشــد. همان طــور کــه در تشــریح ســبک زندگی گذشــت ظواهــر زندگي کــه حاصل  

ایمــان و باورهــای قلبــی اســت، ســبک و شــیوه زندگــی افــراد را تعییــن می کنــد.
ــه همیــن دلیــل اســت کــه انســان،  ــه آمــده اســت کــه دنیــا، مزرعــه آخــرت اســت، ب اگــر در روایــت، این گون
حاصــل ایمــان و عقایــد قلبــی خــود را کــه بــه صــورت بالقــوه در نهــاد اوســت را در انتخــاب شــیوه ای از زندگــی 
کــه مبتنــی بــر همــان اعتقــاد خــود بــر فرمانبــری از خالــق یگانــه اســت بــه فعلیــت می رســاند، آن هــا را بــارور 

ــي، 1388، 251(.  ــد )میرزای ــت می نمای ــرت برداش ــود را در آخ ــت خ ــول کش ــع محص ــد و بالطب می کن

9-آرامش حقیقی در زندگی 
عالی تریــن صفــت روحــی یــک انســان در زندگــی، اطمینــان و آرامــش اســت کــه از ایمــان قلبــی و بــه تبــع آن 
از عوامــل دیگــر ماننــد عبــادت، نیایــش، تقــوا، تــوکل، زهــد و ســاده زیســتی، ارتبــاط بــا خــدا، خــوف از خــدا و 
تکامــل ایمــان، نشــأت می گیــرد. از ویژگی هــای بنــدگان تکامــل یافتــه خــدای متعــال کــه قلــب ســلیم دارنــد 
ایــن اســت کــه در اثــر یقیــن و اعتقــاد قلبــی صحیــح بــا تمــام وجــود، حجاب هــای بیــن خــود و خــدای متعــال را 
برداشــته و بــه آرامــش رســیده اند، نــه بــه لذت هــا دل می بندنــد و نــه از مصیبت هــا نگــران می شــوند. قــرآن در 
وصــف آنــان می فرمایــد: »اَلَّذيــنَ اِذا اَصابَتهُــم مُصیبَــۀٌ قالــوا اِنّــا لِلِّ وِ اِنّــا اِلَیــهِ راجِعــونَ« )بقــره/ 156( )مظهــري، 
1387، 71(. مایــه آرامــش انســان، ذکــر و توجــه بــه پــروردگار متعــال اســت. اگــر انســان بــه یــاد خدا باشــد و قلب 
او کانــون توحیــد شــود، در زندگــی خــود، راه انحرافــی را نمی پیمایــد و مراقــب رضایــت خالــق یکتــا در همــه 

عملکردهــا و رفتارهــای خــود هســت )موســوي تبریــزي، 1381، 42(. 
امــام خمینــی )ره( شــهادت و غــم از دســت دادن فرزنــد خــود،  مصطفــی را از الطــاف خفیــه الهــی بر شــمرد و در 
فــردای آن روز بــه تدریــس پرداخــت، گویــا اتفاقــی نیفتــاده، ایــن ســکون و آرامــش امــام نشــانه ایمــان و اطمینان 

قلبــی او بــود کــه بــه همــه فرمــان ســکوت و آرامــش مــی داد )مظهــري، 1387، 72(. 
طبــق برداشــتی از حدیثــی از امــام صــادق )علیــه الســلام(: »کســی کــه همتــش فقــط بــرای خداســت، هــمّ واحــد 
دارد، حرکــت و ســکونش بــرای اوســت و قصــد هیــچ کار کوچــک و بزرگــی را نمی کنــد مگــر آن کــه وجــه 
ربّ در آن باشــد. قلــب ایــن انســان بــه اطمینــان و آرامــش رســیده و اضطرابــی در آن وجــود نــدارد« )فجــر/  28( 

)ره پیــک، 1389، 61(. 

10- عدم تزلزل در امور زندگی
کســی کــه ایمــان بــه خداونــد متعــال دارد؛ در واقــع تکیــه بــر جایگاهــی دارد کــه هیــچ حادثــه و گرفتــاری، او 
را متزلــزل نمی  کنــد. چنیــن کســی امــور خــود را بــر پایــه معارفــی بنــا نهــاده کــه شــک و اضطــراب در او ایجــاد 
نمــی شــود، اعمالــش از تکلیــف الهــی منشــأ می گیــرد و در تشــخیص خیــر و شــر دچــار اضطــراب نمی شــود 

)طباطبایــي، 1374، 439(. 

نقش سلامت قلب در سبک زندگی  از منظر قرآن کریم
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11- رئوف و رحیم با مؤمنین 
پیــروان رســول اکــرم )صلــی الله علیــه و آلــه( و انبیــاء الهــی بــه جهــت دارا بــودن حیــات قلبــی کــه بــر اثــر ایمــان 
قلبــی بــه پــروردگار متعــال دارنــد بــا یکدیگــر بــه رأفــت و رحمــت رفتــار مي کننــد؛ »...وَ جَعَلْنــا فــي  قُلُــوبِ 
بَعُــوهُ  رَأْفَــۀً وَ رَحْمَــۀً ...« )حدیــد/ 27(، »... رُحَمــاءُ بَیْنَهُــمْ...« )فتــح/ 29( و ماننــد قافلــه اي کــه بــه دنبــال  الَّذيــنَ اتَّ
قافله ســالار در حرکــت اســت، تابــع قلــب رســول اکــرم و حضــرت مســیح ســلام  الله  علیهمــا هســتند )جــوادي 
آملــي، 1384، 330 (. بــا توجــه بــه ایــن آیــه، از آثــار حیــات قلبــی پیــروی از اولیــای الهــی و رأفــت و رحمــت 

داشــتن نســبت بــه هــم در زندگــی اســت. ایــن نــوع رفتــار، برخاســته از قلــب ســالم و زنــده اســت. 
 بــه بیانــی ســاده، قلبــی کــه تابــع اولیــاء الهــی باشــد، بــه حیــات دل رســیده و بــه دنبــال آن، شــیوه زندگــی او، 

ــا ایمــان می گــردد.  ــراد ب ــه اف ــی و رأفــت نســبت ب ــا مهربان ــوأم ب شــیوه ای الهــی و ت

12- دستگیری از بندگان خدا
دســتگیری از بنــدگان خــدای متعــال بخــش مهمــی از زندگــی صاحبــان قلب هــای ســالم اســت؛ انســانی کــه بــا 
ایمــان بــه خــدا بــه حیــات قلــب رســیده اســت، ایــن عمــل را جــزء یکــی از وظایــف خــود در زتدگــی می دانــد.

نمونــه بــارز آن، ســبک و ســیره اهــل بیــت )ع( در زندگــی اســت. قــرآن کریــم بارهــا بــه مناســبت های مختلف از 
منــش ایــن بزرگــواران در نحــوه زندگــی یــاد می کنــد؛ از جملــه انفــاق خانــواده حضــرت علــی )علیه الســلام( در 
هِ مِسْــكیناً وَ يَتیماً وَ أَســیراً« )دهــر/ 8 ( )جــوادي آملــي، 1391، 269(.  عــامَ  عَلــی  حُبِّ ســوره انســان: »وَ يُطْعِمُــونَ  الطَّ
امــام صــادق )علیــه الســلام( فرمودنــد: »هــر مســلمانی کــه حاجــت مســلمان دیگــر را بــرآورد، خداونــد متعــال بــه 
ــرای تــو راضــی نمی شــوم« و در روایتــی  ــه کمتــر از بهشــت ب ــا مــن اســت و ب ــدا می دهــد کــه ثــواب تــو ب او ن
دیگــر فرمودنــد: »هــر مؤمنــی کــه بــرای بــرآوردن حاجــت بــرادر مرمــن خــود گام بــردارد، خداونــد متعــال بــرای 
ــه او می دهــد«  ــاه از او کــم می کنــد و یــک درجــه در بهشــت ب هــر قدمــی یــک ثــواب می نویســد و یــک گن
)مصبــاح یــزدي، 1382، 485(. بــا توجــه بــه مخاطبیــن آیــات قــرآن کریــم و روایات معصومیــن)ع( در ایــن زمینه، 
دســتگیری از بنــدگان خــدا بــه انســان هایی نســبت داده شــده اســت کــه بــه واســطه ایمــان بــه پــروردگار متعــال، 

قلبــی ســلیم دارنــد و حیــات دل یافته انــد و بــرآوردن نیــاز دیگــران را جزئــی از امــور زندگــی خــود می داننــد.

13- حق مداری و عدالت خواهی
 حیــات دل کــه همــان اعتقــاد قلبــی بــه توحیــد اســت، تطبیق اعمــال فــردی و اجتماعــی بر معیــار اســلام را ایجاب 
می کنــد. یکــی از ایــن معیارهــا، قــرار دادن ســبک زندگــی بــر پایــه عدالــت خواهــی اســت )طباطبایــي، 1374، 
ــتن،  ــت داش ــودن و عدال ــور ب ــي، 1388، 66 ( و حق مح ــوادي آمل ــت )ج ــانی اس ــال انس ــت، از کم 392(. عدال
مقتضــای فطــرت اســت )همــان، 439 ( قــوام ســلامتی دل بــه اصــل عدالــت اســت. عمــل بــه عدالــت در زندگــی 
اجتماعــی از مهم تریــن تکالیــف الهــی مســلمان اســت )نســاء /58(. عدالــت در همــه امــور از جملــه در حیــات  
فــردی نســبت بــه خــود  در حیــات خانوادگــی در مــورد اعضــاء خانــواده و در زندگــی اجتماعــی بایــد در مقابــل 
هم نوعــان خــود اجــرا گــردد )اســراء/ 35( )همــان، 1389، 194(. فــردی کــه دارای جهــان بینــی توحیــدی اســت، 
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ــي  ــرد در پ ــد. ف ــرار می ده ــود ق ــی خ ــبک زندگ ــرلوحه س ــی س ــای زندگ ــه عرصه ه ــق را در هم ــت و ح عدال
ــده از  ــار برآم ــد و رفت ــه برمي گزین ــدار را آگاهان ــیوه اي حق م ــش، ش ــی خوی ــاي اله ــا و علاقه مندي ه ترجیح ه
ایــن تمایل هــا و ترجیح هــا در قلب هــای زنــده، شــکل مي گیــرد. کســاني کــه قلــب ســلیم داشــته باشــند، در مســیر 

ــد )همــان، 1381، 281(.  ــت، حرکــت مي کنن عدال

14- زهد و ساده زیستی
ــه ســوی منــازل  ــه عنــوان یــک فضیلــت اخلاقــی و معنــوی، عبــارت از دل کنــدن از دنیــا و حرکــت ب  زهــد ب
آخــرت اســت. آیــه » لِكَیْــا تَأْسَــوْا عَلی  مــا فاتَكُــمْ ...« )حدیــد/ 23( به معنــای حقیقــی زهــد اشــاره دارد. از این 
آیــه اســتفاده می شــود کــه زهــد، یــک امــر قلبــی اســت کــه بــا دو خصوصیــت عــدم تأســف نســبت بــه از دســت 
رفته هــا و عــدم خوشــحالی نســبت بــه داده هــا شــناخته می شــود )مهــدوي کنــي، 1387، 626 (. ساده زیســتی در 
جهت گیــری حرکــت در مســیر زندگــی، ســهم تعییــن کننــده ای دارد )جــوادی آملــی، 1388، 39(. کســی کــه 
حــب دنیــا را از دل خــود بیــرون کنــد و لــذات دنیایــی را رهــا کنــد، قلــب او بــه ســمت توحیــد گرایــش پیــدا 
می کنــد و همــه ســعی او در زندگــی، آمادگــی بــرای ســرای آخــرت اســت )تهرانــی، 1392، 249(. پیامبــر اســلام 
)صلــی الله علیــه و آلــه( فرموده انــد: »هــر کــس در دنیــا زهــد پیشــه کنــد، خداوند حکمــت و بصیــرت را در قلبش 
وارد می ســازد، زبانــش را بــه حکمــت گویــا می نمایــد و او را از دنیا ســالم بــه دارالســلام می رســاند«. در این کلام، 
زهــد، حکمــت، شــناخت و ســلامت قلــب را در هــم آمیختــه اســت. کســی می توانــد در  طــول زندگــی خــود 
زهــد پیشــه کنــد کــه بــه حیــات حقیقــی یعنــی قلب ســلیم رســیده باشــد تا بــودن یــا نبــودن چیــزی در زندگــی او 

برایــش یکســان باشــد )مهــدوي کنــي، 1387، 630(.

15- رفتار نیکو
ــای  ــن توصیه ه ــال و همچنی ــروردگار متع ــه کلام پ ــد ک ــرفتار باش ــی، خوش ــای حقیق ــه معن ــد ب ــردی می توان  ف
معصومیــن )ع( بــر جــان و دل او اثــر کــرده باشــد و ایــن اثرپذیــری، کار قلب هــای ســالم اســت؛ چنیــن شــخصی 
ــه  ــورد آی ــد. در م ــرار می ده ــو ق ــردار نیک ــق و ک ــاس خُل ــر اس ــی ب ــود را در زندگ ــاری خ ــیوه رفت ــبک و ش س
ئَۀَ...« )رعــد/ 22(، از رســول اکــرم )صلــی الّله علیــه و آلــه( روایــت شــده اســت کــه  ــیِّ ــدْرَؤُنَ بِالْحَسَــنَۀِ السَّ »وَ يَ
حضــرت بــه معاذبن جبــل فرمــود: »چنان چــه گناهــی مرتکــب شــدی بي درنگ عمــل خیــر و کار نیک به جــا آور 
کــه زشــتی آن  را محــو و نابــود کنــد« و نیــز گفتــه شــده چنان چــه کســی او را آزار نمــود بــه نیکــی و خوشــرفتاری  
پاســخ دهــد، اگــراو را از حقــی بی بهــره کــرد، عمــل بــه مثــل ننمایــد و در صورتــی کــه بــه او ظلــم و ســتم نمــود 
ــاسِ حُسْــناً« )بقــره/ 83 (، از  عفــو کنــد و بگــذرد )حســیني همدانــي، 1404، 209(. در تفســیر آیــه »وَ قُولُــوا لِلنَّ
حضــرت صــادق )علیــه الســلام( روایــت شــده اســت کــه بــا مردمــان نیکــو صحبــت و رفتــار نمائیــد، چــه از اهــل 
ایمــان و یــا از مخالفــان باشــند؛ زیــرا گشــاده روئی و خوشــرفتاری  بــا اهــل ایمــان، و بــا مخالفــان نیــز بــه لحــاظ 
مــدارا و جلــب آنــان بــه ســوی ایمــان، شایســته اســت کــه بــه ایــن وســیله خــود و ســایر مؤمنــان را از شــرور و 

ــد )همــان، 232(.  ــان ایمــن می داری آزارهــای آن
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هــرگاه قلــب، حــرم امــن خــدا شــود و پیــام آرامش آفریــن پــروردگار در آن جــای بگیــرد، گفتــار، رفتار، نوشــتار 
و ســرانجام، ســیره و روش چنیــن صاحــب دلــي، الهــی خواهــد شــد؛ زیــرا از چنیــن دلــي، جــز آثــار توحیــدی، 
ســر نمي زنــد؛ چنــان کــه همــه پیامبــران، امامــان معصــوم )علیهــم السّــلام( و پیــروان ایشــان، چنیــن بوده و هســتند.

ُ وَجِلَــتْ  قُلُوبُهُمْ...«  صفاتــی از جملــه اقامــه نمــاز، انفــاق، ایثــار، جهــاد و ... ، کــه در آیاتی مانند »الَّذيــنَ إِذا ذُکِــرَ اللَّ
مَــا الْمُؤْمِنُــونَ ...« )انفــال/2( و ....  بــرای مؤمنیــن ذکــر می شــود، نشــانگر آن اســت کــه رفتــار  )حــج/ 35(  و »إِنَّ
انســان، برخاســته از انگیزه هــا، دیدگاه هــا و اعتقــادات قلبــی اوســت )قرائتــي، 1383، 272(؛ بنابرایــن انســان بایــد 

بکوشــد اعتقــادات الهــی را در قلــب خــود نهادینــه کنــد تــا در مســیر صحیــح زندگــی قــرار بگیــرد.
 نتیجــه ایــن مبحــث ایــن کــه بایــد گفــت، ســبک زندگــي کــه شــکل گرفتــه از مجموعــه اي از رفتارهــا اســت، 
منشــأ درونــي و قلبــی در فــرد دارد و بازتــاب هویــت فــرد اســت؛ چــرا کــه رفتــار هــر فــرد، نشــانگر شــخصیت 
و هویــت او اســت. منشــأ  ایــن بازتاب هــا، قلــب اســت؛ بــه هــر میزانــی کــه فــرد، دل خویــش را بیشــتر بــه نــور 
ایمــان، روشــن کنــد، دل او زنده تــر و ســالم تر اســت و ایــن دل ســالم بــه شــیوه زندگــی اش، هویــت ایمانــی و 

ــد. ــی می بخش اله

16-  نتیجه  
نتیجــه حاصــل از پژوهــش حاضــر ایــن اســت کــه میــزان باورهــا و اعتقــادات قلبی هــر فرد کــه درون قلب، شــکل 
می گیــرد، بــه عملکــرد او در زندگــی جهــت می دهــد و ســبک زندگــی فــرد را تابــع خویــش می نمایــد. ثمــره 
درک قلبــی آن اســت کــه در عمــل ظهــور پیــدا کنــد. اگــر چــه بــرای تعلیــم و ثبــات در قلــب، عمــل مســاعدت 
می کنــد؛ امــا در هــر ســطح، قلــب مقــدم بــر عمــل اســت، هــر چنــد بــرای مرتبــه بعــد، عمــل، قلــب را کمــک 
کنــد. همــه حــالات قلــب از قبیــل حــالات انفعالي مثبــت و منفــي و همچنیــن حــالات ارادي بیانگر این اســت که 
رفتارهــا و عملکردهــاي انســان در زندگــي کــه ســبک زندگــي او را شــکل مي دهــد، تحــت تأثیــر ایــن حــالات 
ــاء و  ــه قلــب نســبت داده می شــود؛ بنابرایــن احی ــروز مي نمایــد. در روایــات نیــز تمــام ادراکات انســان ب قلبــي ب
امــات قلــب، منشــأ اثــر بــرای انتخــاب ســبک زندگــی انســان ها اســت. توضیــح آن کــه مؤلفه هایــی کــه متــن 
زندگــی را تشــکیل مي دهــد، بــه میــزان باورهــای قلبــی افــراد یــا پذیــرش ایمــان آن هــا بســتگی دارد و هــر بــاور 

قلبــی، یــک نــوع ســبک زندگــی متناســب بــا خــود، را بــه دنبــال دارد.
قلــب، جهــت دهنــده نــوع گفتــار، رفتــار و عملکــرد اعضــا اســت کــه بیــان کننــده ســبک زندگــي افــراد اســت. 
بــروز و ظهــور حــالات قلبــی موجبــات هدایــت و گمراهــی را فراهــم می کنــد. هــر حرکــت انســان چــه در جهت 
رشــد و کمــال و چــه در جهــت ســقوط و نابــودی او، ریشــه در قلــب او و گرایش هــای آن دارد و تــا تغییــری در 

قلــب انســان رخ ندهــد، هیــچ تغییــری در او بــه وجــود نمی آیــد.
قلــب ســلیم معــارف الهــی را می شناســد و بــاور دارد؛ بنابرایــن  بــه حیــات می رســد و عــدم معرفت حق و نداشــتن 
بــاور قلبــی بــه توحیــد باعــث مــرگ قلــب می شــود. هــر یــک از ایــن دو نــوع بــاور، ســبک زندگــی انســان را 

می توانــد در جهــت خــود ســوق دهــد و هــم رنــگ خــود نمایــد.
بــرای ایجــاد کوچک تریــن تغییــری در انســان ابتــدا لازم اســت قلــب او را تغییــر داد و بــرای ایجــاد هر تغییــری در 
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قلــب نخســت بایــد ویژگی هــا و شــرایط قلــب را شــناخت و قواعــد اثــر گــذار آن را درک کــرد. قلب انســان، بعد 
از درک و شــناخت صحیــح یــا نادرســت از حقایــق، صفــات عالــی یــا پســت را در عمــل از خــود بــروز می دهــد 
و بــه ایــن ترتیــب، موجــب رشــد قلــب بــه ســوی ســلامتی و حیــات یــا ســقوط قلــب بــه ســوی مــرگ مــی شــود 

کــه هــر دو جهــت حیــات و مــوت قلــب، بــر ســبک زندگــی افــراد تأثیرگــذار اســت.
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تحریری، محمد باقر )1386(. نجوای عارفانه، شرح مناجات شعبانیه، تهران: انتشارات حر.
تهرانی، مجتبی )1392(. رسائل بندگی، تهران: مؤسسه فرهنگی پژوهشی مصابیح الهدی. 

ثعالبــي، عبــد الملــک بــن محمــد )1386(. اقتبــاس از قــرآن کریــم، ترجمــه حســین صابــری، تهــران:  انتشــارات 
علمــی و فرهنگــی.

ثعلبــی نیشــابوری، ابواســحاق احمــد بــن ابراهیــم )1422( . الکشــف و البیــان عــن تفســیر القــرآن، بیروت : نشــر دار 
ــراث العربي.  ــاء الت إحی

ثواقب ، جهان بخش )1376(. تشبیهات و تمثیلات قرآن، تهران:  نشر قو. 
جوادی آملی، عبدالله )1388(. ادب فنای مقربان، محقق محمد صفایی، قم: مرکز نشر اسراء چاپ پنجم.

جوادی آملی، عبدالله )1388(. تفسیر تسنیم، قم: مرکز نشر اسراء، چاپ هشتم.
 جــوادی آملــی، عبــدالله )1385(. هدایــت در قــرآن تفســیر موضوعــی قــرآن کریــم، محقــق علــی عباســیان، قــم: 

مرکــز نشــر اســراء، چــاپ دوم.
جــوادی آملــی، عبــدالله )1389(، جامعــه در قــرآن تفســیر موضوعــی قــرآن کریــم، محقــق مصطفــی خلیلــی، قم: 

مرکــز نشــر اســراء، چــاپ ســوم.
ــم: مرکــز نشــر اســراء، چــاپ  ــادات، محقــق حســین شــفیعی، ق ــدالله )1391(. حکمــت عب ــی، عب جــوادی آمل

ــم. نوزده
جــوادی آملــی، عبــدالله )1381(. صــورت و ســیرت انســان در قــرآن تفســیر موضوعــی قــرآن، محقــق غلامعلــی 

امیــن دیــن، قــم: مرکــز نشــر اســراء، چــاپ دوم.
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جوهــری، اســماعیل بــن حمــاد )1376(. الصحــاح ، تحقیــق و تصحیــح عطــار و احمــد عبــد الغفــور، بیــروت: دار 
ــم للمايین.  العل

حریری، محمد یوسف )1384(.  فرهنگ اصطلاحات قرآنی، قم:  هجرت.
حسینی همدانی، سیدمحمد )1404(. انوار درخشان، تهران:  نشر لطفی. 

حکیمی، محمدرضا )1380( . الحیاة، ترجمه احمد آرام، تهران: دفترنشرفرهنگ اسلامی.
خرمشاهی، بهاءالدین )1376(. پیام پیامبر، ترجمه مسعود انصاری،تهران : نشر منفرد. 

ــگاه  ــارات دانش ــران: انتش ــم، ته ــم و درر الکل ــر غررالحک ــرحی ب ــا(، ش ــد )بی ت ــن محم ــاری، جمال الدی خوانس
ــران، چــاپ دوم. ته

دستغیب شیرازی، سیدعبدالحسین )1351(. قلب سلیم، تهران: نشر دارالكتب الاسامیۀ.
راغــب اصفهانــی، حســین بــن محمــد )1375(. مفــردات الفــاظ قــرآن، ترجمــه و تحقیــق غلامرضــا خســروی 

حســینی، تهــران: انتشــارات مرتضــوی.
رستمی،  علی اکبر )1380(. آسیب شناسی و روش شناسی تفسیر معصومان )علیهم السلام(، بی جا: بی نا.

زمخشری، محمودبن عمر )1386(. مقدمۀ الدب: تهران: بي نا. 
ســجادی، ابراهیــم )1390(. قــرآن و ارزش هــای اخلاقــی عواطــف و احساســات، فصلنامه تخصصــی پژوهش های 

قرآنــی، مشــهد: دفتــر تبلیغــات اســلامی حــوزه علمیــه قم، شــعبه خراســان رضوی.
ســیوطی، عبدالرحمــن بــن ابی بکــر )1404(. الــدر المنثــور فــی تفســیر المأثــور، قــم : کتابخانــه آیــة الله مرعشــی 

. نجفی
شبر، سیدعبدالله )1407(. الجوهر الثمین في تفسیر الكتاب المبین، کویت : مكتبۀ اللفین.

طالقانی، سیدمحمود )1362(. پرتوی از قرآن، تهران : نشر انتشار.
طاهر زاده، اصغر )1392(. ادب خیال، عقل و قلب، اصفهان: لب المیزان.

طباطبایــی، سیدمحمدحســین )1374(. تفســیر المیــزان. ترجمــه ســید محمــد باقــر موســوی همدانــی، قــم : دفتــر 
انتشــارات اســلامی جامعــه  مدرســین حــوزه علمیــه قــم.

طبرسی، فضل بن حسن )1360(. مجمع البیان فی تفسیر القرآن، تهران : انتشارات فراهانی.
طریحی، فخر الدین بن محمد )1375(. مجمع البحرين، تهران: بي نا، چاپ سوم.

طوسی، محمد بن حسن )1378(. التبیان فی تفسیر القرآن، بیروت:  دار احیاء التراث العربی. 
طیب، سید عبد الحسین )بی تا(. اطیب البیان في تفسیر القرآن، تهران : انتشارات اسلام .

عروسی حویزی، عبدعلی بن جمعه )1415(.  تفسیر نور الثقلین، قم : انتشارات اسماعیلیان.
عسکری، حسن بن عبدالله )1400(. الفروق في اللغۀ، بیروت: دار الافاق الجديدة.

عطاردی ، عزیزالله )1378(. ایمان وکفر؛ ترجمه: الإیمان والکفر بحارالانوار، تهران: انتشارات عطارد.
علوی مهر، حسین )1384(. آشنایی با تاریخ تفسیر و مفسران، قم : مرکزجهانی علوم اسلامی.

فراهیدی، خلیل بن احمد )1409(. کتاب العین، قم: نشر هجرت.
فلسفی، محمدتقی )1368(. الحدیث- روایات تربیتی، تهران : دفترنشرفرهنگ اسلامی. 
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فیض کاشانی، ملا محسن )1415(. تفسیر الصافی، تحقیق حسین اعلمی، تهران: انتشارات الصدر.
قرائتی، محسن )1383(. تفسیر نور، تهران: مرکز فرهنگی درس هایی از قرآن. 

قرشی، سید علی اکبر )1377(. تفسیر احسن الحدیث، تهران:   بنیاد بعثت.
)1371(. قاموس قرآن، تهران: بي نا.

قرضاوی، یوسف و عبد العزیز سلیمی )1382(. قرآن منشور زندگی، تهران: بی نا.
ــت و  ــه، فهرس ــواد الفقی ــد ج ــیخ محم ــه ش ــق: علام ــی، تحقی ــول الکاف ــوب )1413(. اص ــي، محمدبن یعق کلین

ــواء.  ــروت: دار الاض ــی، بی ــف بقاع ــر یوس ــح: دکت تصحی
کاشانی، ملا فتح الله)1344(. منهج الصادقین، بی جا: بی نا.

ــادة، ترجمــه رضــا خانــی و حشــمت الله  ــات العب ــی مقام ــان الســعادة ف ــادی، ســلطان محمــد )1372(. بی گناب
ــور. ــام  ن ریاضــی، تهــران: مرکــز چــاپ و انتشــارات دانشــگاه پی

گواهی،  عبد الرحیم )1379(. درآمدی بر تاریخ ادیان در قرآن، تهران: دفتر نشر فرهنگ اسلامی.
طبرســی، فضــل بــن حســن )1377(. تفســیر جوامــع الجامع، مترجمــان، مشــهد: بنیاد پژوهش های اســلامی آســتان 

ــدس رضوی. ق
مجلســی، محمدباقــر بــن محمدتقــی )1404(. بحــار النــوار الجامعــۀ لــدرر أخبــار الئمــۀ الطهــار، تحقیــق 

محمدباقــر محمــودی، عبــد الزهــراء علــوی، بیــروت: دار احیــاء التــراث العربــي.
مصبــاح یــزدی، محمدتقــی )1376(. اخــلاق در قــرآن، تحقیــق و نــرش محمدحســین اســکندری، قــم: انتشــارات 

مؤسســه آموزشــی و پژوهشــی امام خمینــی)ره(.
مصري، ابن ابی الاصبع )1368(. بديع القرآن. ترجمه سید علی میر لوحی، مشهد: آستان قدس رضوی.

مصطفــوی، حســن )1430(. التحقیــق فــی کلمــات القــرآن الكريــم ، بیــروت- قاهــره- لنــدن : دار الكتــب العلمیۀ- 
مرکــز نشــر آثــار علامــه مصطفوي.

مظلومی، رجبعلی )1403(. پژوهشی پیرامون آخرین کتاب الهی، تهران:  نشر آفاق. 
معرفــت، محمــد هــادی. )1374(. آمــوزش علــوم قــرآن مجیــد؛ ترجمــه التمهیــد فــی علــوم القــرآن، ترجمــه ابــو 

محمــد وکیلــی، تهــران: شــرکت چــاپ و نشــر ســازمان تبلیغــات اســلامی.
مکارم شیرازی، ناصر. )1374(. تفسیر نمونه، تهران: دار الكتب السامیۀ.

موســوی تبریــزی، محســن. )1381(. تقــوا و اخــلاق قرآنــی، ســاخته اخــلاق خویــش، قــم: مؤسســه فرهنگــی و 
نشــر نــور علــی نــور.

مهــدوی کنــی، محمدرضــا. )1387(. نقطه هــای آغــاز در اخــلاق عملــی، تهــران: دفتــر نشــر فرهنــگ اســلامی، 
چــاپ بیســت و یکــم.

میبدی، احمد بن محمد. )1371(. کشف السرار و عدة البرار، تهران:  انتشارات امیرکبیر. 
نجفی خمینی، محمد جواد. )1398(. تفسیرآسان، تهران: انتشارات اسامیۀ.
نقی پور فر، ولی الله. )1381(. پژوهشی پیرامون تدبردر قرآن، تهران:  اسوه.

نقش سلامت قلب در سبک زندگی  از منظر قرآن کریم



دو فصلنامه تخصصی پژوهش های میان رشته ای قرآن کریم
سال ششم  شماره دوم   پاییز و زمستان 94

لیلا برزو1  :کارشناس ارشد، گروه علوم قرآن و حدیث، دانشگاه خوارزمی

دوفصلنامه تخصصی پژوهش های میان رشته ای قرآن کریم
سال ششم، شماره دوم، پائیز و زمستان 1394، ص86 - 73

تاریخ دریافت مقاله: 94/6/28
تاریخ پذیرش مقاله: 94/9/21

چکیده 
ــه  ــاد ب ــا اعتق ــرد ب ــرار دارد. ف ــترس ها ق ــا و اس ــا، ناکامي ه ــرض تنش ه ــی در مع ــر زندگ ــان در سراس انس
کل نگــری و جامعیــت دســتورات الهــی و توجــه بــه رهنمودهــای اســلامی از جملــه ادای وظایــف بندگــی 
ــه  ــای خودســازی، ب ــوزش روش ه ــن و آم ــوکل، ذکــر، تمری ــا فطــرت، ت ــگ ب ــای هماهن خــدا، آموزش ه
ــا اســترس های حاصــل از  ــد. او همیشــه ب ــه کن ــا پیامدهــای اضطــراب و افســردگی مقابل ــد ب ــی می توان خوب
تفــاوت بیــن نیازهــا و ناتوانــی خــود در تأمیــن نیازهــا و موانــع و محدودیت هــای موجــود در محیــط جهــت 
رفــع آن هــا، مواجــه اســت و در هــر لحظــه بــه واســطه خواســته ها و عــدم امــکان تأمیــن آن هــا در تنــش بــوده 
اســت. بــر ایــن اســاس، شــناخت عوامــل ایجــاد اضطــراب و افســردگی بــه عنــوان عامــل مؤثــر بــر ســلامت 
اهمیــت مــی یابــد.  ایــن پژوهــش بــا بهره گیــری از روش پژوهــش تحلیلــی و اســتمداد از گزاره هــای قرآنــی به 
شــناخت درمانــی اضطــراب و افســردگی می پــردازد و ســعی دارد بــرای تمــام فاکتورهــای تعریــف شــده در 
خطاهــای شــناختی مؤثــر در بــروز اضطــراب و افســردگی، آمــوزه ای از قــرآن بــرای شــناخت و درمــان ارائــه 
دهــد. برخــی گزاره هــای قرآنــی بــه مثابــه نظریــه ای روانشــناختی در مــوازات شــایع ترین خطاهــای شــناختی 
ــه آن در پیشــگیری و درمــان شــایع ترین اختــلالات  ــاور ب ــد و ب )اضطــراب آور و افسرده ســاز( قــرار می گیرن

روانــی، مؤثــر اســت.
کلید واژه ها: شناخت درمانی؛ قرآن؛ اضطراب؛ افسردگی

Leila.borzoo@gmail.com :1. نویسنده پاسخگو

شناخت درمانی با استمداد از گزاره های قرآنی 
با تأکید بر اضطراب و افسردگی
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1- مقدمه
قــرآن کتابــی اســت کــه بــرای هدایــت و تربیــت افــراد جامعــه بشــری نــازل شــده و کتــاب درمــان و بهداشــت 
ــر امــراض بشــری)روحی و جســمی( دلالــت  و پزشــکی نیســت؛ بــر همیــن اســاس، دلالــت آیــات قــرآن ب
مســتقیم نیســت و هرآنچــه یافــت می شــود شــامل قاعــده کلــی »مصــداق« می شــود. متخصصــان بهداشــت 
ــب  ــه، مذه ــن نظری ــد. در ای ــردگي می دانن ــراب و افس ــکي را اضط ــلالات روانپزش ــایع ترین اخت ــی، ش روان
زمانــی می توانــد بــه ارتقــای ســلامت روان کمــک کنــد کــه درونــی شــده باشــد؛ بــه ایــن معنــا کــه اعتقــاد 
بــه مســائل معنــوی و باورهــای دینــی در عمــق جــان نهادینــه شــود و فقــط بــرای رفــع نیازهــا و حاجت هــا بــه 
یــک نیــروی ماورائــی متوســل نشــده باشــیم.. ایــن مســأله بــه هــم زمانــی طــرح روان شناســی بــه عنــوان یــک 
علــم و اوج گیــری نــزاع بــا مذهــب در غــرب بــاز می گــردد؛ تــا جایــی کــه آن را افیــون ملت هــا خواندنــد و 
ــدة  ــرن حاضــر، مذهــب را دربردارن ــرداز و روان شــناس دهه هــاي اول ق ــن نظریه پ ــوان مهم تری ــه عن ــد ب فروی
مؤلفّه هــاي بیمــاري زا مي دانســت. حــذف مذهــب در روان شناســی واقعیتــی نبــود کــه بتــوان بــه آســانی کتمان 
کــرد ؛ بنابرایــن توجــه بــه مذهــب در زمینــه مشــاوره و درمانگــري، پرتــوي خــود را بــر وجــدان دانشــمندان این 

ــم افکند.  عل
ــت.  ــر اس ــی بش ــی زندگ ــل عموم ــی و معض ــلالات روان ــایع ترین اخت ــراب از ش ــردگی و اضط ــروزه افس ام
مطالعــات مختلــف بیانگــر آن اســت کــه هــر ســال در دنیــا حداقــل صــد میلیــون بیمــار، مبتــلا بــه افســردگی 
تشــخیص داده می شــوند. در ایــران، افســردگی پــس از ســوانح و حــوادث و بیماري هــای قلبــی، شــایع ترین 
ــد و از  ــکیل می دهن ــراب تش ــردگی و اضط ــی را افس ــای روان ــد بیماري ه ــا 45 درص ــت و 35 ت ــاری اس بیم
جملــه مشــکلات پیــش روی جوانــان اســت. ایــن اختــلالات از مهم تریــن عوامــل تهدیدکننــده ســلامت روان 
افــراد جامعــه اســت کــه تأثیــرات ســوئی بــر جنبه هــای مختلــف زندگــی نیــروی انســانی کارآمــد می گــذارد 

ــری انصــاری، 1384، 44(. )جاب
 بیشــتر درمان هــای معمــول و ســنتی افســردگی و اضطــراب، دارویــی هســتند. در ســال های اخیــر، 
پژوهش هــای فــراوان ســودمندی و کارآمــدی تدبیرهــای غیــر دارویــی را تأییــد کرده انــد. اعتقــادات 
مذهبــی بــه مثابــه فرهنــگ بــر شــیوه زندگــی انســان  تأثیرگــذار اســت و عــلاوه بــر تجویــز دســتوراتی بــرای 
حفــظ ســلامتی، بــا بــه کارگیــری عوامــل شــناختی )میانجی هــای شــناختی( مثــل معنــای عمیــق بخشــیدن بــه 
حــوادث زندگــی و اعتمــاد و اطمینــان بــرای تفســیر محیــط اجتماعــی، ســبب حفــظ ســلامتی عصبــی ـ  روانی 
می گــردد. )روح جلیلــی، 1387، 467(  اعتقــادات مذهبــی از طریــق ایجــاد حــس یکپارچگــی شــخصیت و 
اعتقــاد بــه مالکیــت مطلــق خداونــد ســبب مقاومــت در مقابــل فشــارهای روانــی می گــردد. آلپــورت و یونگ 
)1933( هــر دو مذهــب را عامــل ســودمندی بــرای ســلامت روانــی می داننــد. بــا توجــه بــه نقــش مذهــب در 
پاســخگویی نیازهــای انســان و رشــد شــخصیت متعــادل، بایــد اعتقــادات مذهبــی در جوامــع امــروزی به عنوان 
تأمین کننــده بهداشــت روانــی مــورد توجــه قــرار گیــرد. مذهــب از دو طریــق بــر ســلامتی تأثیــر دارد: اول؛ از 
طریــق توصیه هــای ویــژه بــرای حفــظ ســلامتی و دوم؛ از طریــق ارائــه شــناخت های حمایتــی بــرای ارزیابــی 

و تفســیر اســترس.

شناخت درمانی با استمداد از گزاره های قرآنی با تأکید بر اضطراب و افسردگی



دو فصلنامه تخصصی پژوهش های میان رشته ای قرآن کریم
سال ششم  شماره دوم   پاییز و زمستان 94

از جمله پژوهش  های صورت گرفته در این موضوع عبارتند از: 
ــر دیــدگاه اســلامی« اثــر آقایــان  ــا تأکیــد ب 1ـ »کاربــرد شــناخت رفتــار درمان گــری در درمــان افســردگی ب

فقیهــی و خدایــاری؛
2ـ کتااب »شناخت درمانی در منابع اسلامی« اثر داوود حسینی؛

3ـ کتاب »خطاهاي شناختي و نقش آن در نارضایتي از زندگي« نوشتة علی حسین زاده. 
هــدف اصلــی ایــن پژوهــش، شناســایی آیاتــی اســت کــه نگــرش فــرد را نســبت بــه پدیده هــای روانــی تغییــر 
می دهــد و خودآگاهــی او را مطابــق بــا واقــع می کنــد و او را در پــردازش صحیــح اطلاعــات یــاری می رســاند.  

فرآینــد پژوهــش بــر اســاس هــدف مذکــور، شــامل دو مؤلفــه کلــی اســت: 
الف- بررسی انواع خطاهای شناختی در افسردگی و اضطرب؛  

ــلالات  ــن اخت ــناخت درمانی ای ــا ش ــده ای ب ــانی متقاعدکنن ــه هم پوش ــی ک ــای قرآن ــتنباط از آموزه ه ب- اس
دارنــد.

2- مفهوم شناسی
ــا ناراحتــی قابــل ملاحظــه و  ــا تظاهــرات روانشــناختی یــا رفتــاری همــراه ب اختــلال روانــی یــک بیمــاری ب
ــک  ــک، فیزی ــناختی، ژنتی ــی، روانش ــناختی، اجتماع ــفتگی زیست ش ــک آش ــی از ی ــرد ناش ــلال کارک اخت
ــرد  ــورت می گی ــاری ص ــوم هنج ــک مفه ــراف از ی ــب انح ــر حس ــی آن ب ــه ارزیاب ــت ک ــیمیائی اس ــا ش ی

)ســادوک،1390 ، 27 (.
یکــی از شــایع ترین اختــلالات روانــی،  اختــلال »اضطــراب« اســت. اختــلال اضطرابــی، یک احســاس منتشــر، 
ناخوشــایند و مبهــمِ هــراس و دلواپســی بــا منشــأ ناشــناخته اســت کــه بــه فــرد دســت می دهــد و شــامل اطمینان 
نداشــتن، درماندگــی و برانگیختگــی فیزیولــوژی اســت؛ اضطــراب  »درد روانــی« نامیــده شــده اســت. ایــن 
تعبیــر بــه ایــن معناســت کــه اضطــراب مهم تریــن عامــل بــروز بیمــاری هــای روانــی دیگر محســوب می شــود. 
اضطــراب مرحلــة پیشــرفته اســترس مزمــن اســت و زمانــی کــه بــرای فــرد یــا اطرافیــان رنــج و ناراحتــی بــه 
وجــود آورد یــا در انجــام کارهــای روزانــه و عــادی اختــلال ایجــاد کنــد، یــک مشــکل بهداشــت روانــی بــه 
حســاب می آیــد. طبــق آخریــن آمــار اختــلال اضطــراب بــا 6/15 درصــد شــیوع از شــایع ترین بیماری هــای 

روانــی معرفــی شــده اســت.
ــلال »افســردگی«  ــی می گنجــد، اخت ــلالات روان ــدی اخت ــلالات مهمــی کــه در طبقه بن یکــی دیگــر از اخت
اســت. اختــلال افســردگی عبــارت اســت از: »پاســخ طبیعــی فــرد بــه فشــار های زندگــی؛ ایــن اختــلال در برابــر 
یــک تعــارض درونــی و در پاســخ بــه یــک عامــل تشــخیص خارجــی بــروز می کنــد.« در افســردگی، تغییــر 
خلــق و دگرگونــی افــکار، برداشــت ها و عملکردهــای فیزیولوژیــک مشــاهده می شــود. )گنجی و همــکاران، 
1376، 74(. علائمــی هماننــد حالــت روانــی مشــخص بــا احســاس نومیــدی، غمگینــی، تنهایــی، درماندگــی، 
احتــرام بــه نفــس پاییــن و خــود ملامت گــری، دال بــر کنــدی روانــی ـ حرکتــی، تحریــک، گریــز از روابــط 

بیــن فــردی و علائــم نباتــی نظیــر، بــی خوابــی و بــی اشــتهایی هســتند. )ســادوک، 1390، ج 1، 89(
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3- علل بروز شایع ترین اختلالات خلقی) اضطراب و افسردگی( 
اضطــراب و افســردگی از جملــه شــایع ترین اختــلالات خلقــی هســتند کــه علــل بــروز آن هــا را می تــوان در 

ســه دســته کلــی، تقســیم بندی کــرد:
1ـ عوامل ژنیتکی و ارثی؛

2ـ عوامل زیست شناختی و جسمانی؛
3ـ عوامل محیطی)روانی و اجتماعی(.

بررســی هــای مختلــف حاکــی از آن اســت کــه بیــن عوامــل مختلــف اجتماعی و بیمــاری هــای روانــی روابط 
ــی 1 و زیست شــناختی 2 اســت کــه  ــل توارث ــن، ســهم  عوام ــن بی خــاص وجــود دارد. بیشــترین ســهم در ای
ــد  ــده ای مانن ــای پیچی ــرا محرک ه ــت؛ زی ــده گرف ــی نادی ــای روان ــروز بیماری ه ــوان نقــش آن را در ب نمی ت
ــی و کلینیکــی  ــا تظاهــرات بالین ــد ب ــی و اقتصــادی در پیون ــل بیولوژیکــی، اجتماعــی، فرهنگــی، روان عوام
بیماری هــای روانــی، دخالــت دارد کــه تأثیــر ایــن عوامــل در افــراد گوناگــون بر اســاس ســازگاری شــخصیتی 
آنــان، متفــاوت اســت. در نتیجــه واکنش هــای مختلفــی را در افــراد پدیــد مــی آورد؛ نقــش عوامــل محیطــی و 

اجتماعــی در بــروز بیماری هــای روانــی از نقــش عوامــل ارثــی و سرشــتی نیرومندتــر اســت. 
اختــلالات خُلقــی کشــنده، ولــی بســیار درمان پذیــر هســتند. روش هــای درمانــی موجــود بــرای درمــان اختلال 
اضطــراب و افســردگی شــامل درمان هــای دارویــی و غیــر دارویــی می شــود. درمــان  غیــر دارویــی هماننــد 
درمان شــناختی  ـ  رفتــاری، درمــان رفتــاری، درمــان شــناختی)تغییر ذهــن(، روان درمانی و بیوفیدبک می باشــد. 
شــناخت درمانی، درمانــی غیردارویــی اســت کــه بــر دگرگونــی شــناختی در اختــلالات  افســردگی، متمرکــز 
اســت. ایــن دگرگونی هــا شــامل توجــه انتخابــی بــه جنبه هــای منفــی موقعیت هــا و اســتنباط ها ی بیمار گونــه و 
ــه در مــورد پیامد هاســت. هــدف شــناخت درمانی، رفــع دوره هــای افســردگی و پیشــگیری از  غیرواقع گرایان
بازگشــت آن هــا از طریــق شناســائی و آزمایــش شــناخت های منفــی، ایجــاد روش هــای اندیشــیدن متفــاوت 
ــج مطالعــات نشــان داده اســت  ــاری اســت. نتای ــن پاســخ های شــناختی و رفت ــر و مثبــت، تمری و انعطاف پذی
ــه آن دارد  ــبت ب ــری نس ــی کمت ــرات جانب ــت و اث ــر اس ــی براب ــا دارودرمان ــر ب ــر تأثی ــناخت درمانی از نظ ش

ــادوک، 1390، 129(. )س
بــر اســاس متــون و منابــع اســلامی شــناخت نادرســت و نگــرش منفــی فــرد، از عوامــل و ریشــه های اصلــی 
آشــفتگی های روانــی اســت و درمــان آن هــم بــا تغییــر نگرش هــا و بــه کارگیــری شــیوه های اصــلاح رفتــار 
ــم از  ــی )اع ــن درجــه شــناخت واقع ــن« بالاتری ــع اســلامی، »یقی میســر می گردد.)فقیهــی،1382، 92( در مناب
ــدوه بلندمــدت اســت )مجلســی، 1404،  ــده  ان ــون شناســی( و برطرف کنن خداشناســی، خودشناســی و پیرام

 )2129 ج 74، 

1. مطالعــات متعــدد خانوادگــی، فرزندخواندگــی و دوقلوهــا از دیربــاز، قابلیــت تــوارث اختــلالات خلقــی را ثابــت کردهانــد. مطالعــات دوقلوئــی، قوی تریــن 
رویکــرد را در تفکیــک عوامــل ژنتیکــی محیطــی یــا »سرشــت« و »پــرورش« داشــته اند. دادههــای دوقلوئــی شــواهد قانع کننــده ای بــه دســت می دهــد کــه ژن هــا 

توجیه کننــده 50 تــا 70 درصــد سبب شناســی اختــلالات خلقــی هســتند )ســادوک، 1390، ص95(.
ــه وجــود مــی آورد ) قلبــی عروقــی، عضلانــی، معــدی ـ رودهــای و تنفســی(. امــروزه بطــور کلــی  2. تحریــک سلســه اعصــاب اتونومیــک علائــم خاصــی ب
عقیــده بــر ایــن اســت کــه اضطــراب سلســله اعصــاب مرکــزی، قبــل از تظاهــرات محیطــی اضطــراب، ظاهــر می شــود؛ بــه اســتثنای مــواردی کــه علــت محیطــی 

خاص)مثــل فئوکروموســیتوم( وجــود دارد. ).ســادوک، 1390، ص 171(
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توجــه بــه مذهــب در زمینــه مشــاوره و درمان گــري، پرتــوي خــود را بــر وجــدان دانشــمندان ایــن علــم افکنــد. 
)یونــگ 1973بــه نقــل از کربــت، 1993(. بــه عقیــده محققــان، از مشــاوره و روان درمانــی دین مــدار می تــوان 
 )321-311 A. Somayya. 2005. p(.بــرای کاهــش مشــکلات روانــی و افزایــش ســلامت روان اســتفاده کــرد
یافته هــا حاکــی از آن اســت کــه گرایش هــاي مذهبــي مي توانــد نوعــي حفاظــت و ایمنــي فــردي در برابــر 

.)446-431 J. Ball et al .  p ( افســردگي ایجــاد کنــد
کارل یونــگ روانــکاو می گویــد: »در طــول ســی ســال گذشــته، افــراد زیــادی از ملیت هــای مختلــف جهــان 
متمــدن، بــا مــن مشــورت کرده انــد و مــن صدهــا تــن از بیمــاران را معالجــه و درمــان کــرده ام؛ امــا از میــان 
بیمارانــی کــه در نیمــه دوم عمــر خــود بــه ســر می برنــد )یعنــی از 35 ســالگی بــه بعــد( حتــی یــک بیمــار را 
نیــز ندیــدم کــه اساســاً مشــکلش نیــاز بــه یــک گرایــش دینــی در زندگــی نباشــد. بــه جــرأت می توانــم بگویم 
کــه تــک تــک آن هــا بــه ایــن دلیــل قربانــی بیمــاری روانــی شــده  بودند کــه فاقــد آن چیــزی بودنــد کــه ادیان 
موجــود در هــر زمانــی بــه پیــروان خــود می دهنــد و فــرد فــرد آن هــا تنهــا وقتــی کــه بــه دیــن و دیدگاه هــای 

دینــی بازگشــته اند، بــه طــور کامــل درمــان شــده اند ) نجاتــی،1376، 336(.
در درمــان شــناختی بــا تکیــه بــر دین، شــرط اثرپذیــری و فلســفه زیربنایــی و فرآیندی کــه درمان بر اســاس آن 
پیــش مــی رود، بــاور داشــتن اعتقــادات مذهبــی اســت. ویلیــام جمیز پــدر علــم روان شناســی می نویســد: »ایمان 
یکــی از نیروهایــی اســت کــه بشــر بــه مــدد آن زندگــی می کنــد و فقــدان کامــل آن در حکــم ســقوط بشــر 

اســت«) کارنگــی، 1370، 60(.

4- خطاهای شناختی
خطاهــای شــناختی ـ همانگونــه کــه از نامــش پیداســت ـ حاصــل محاســبات سرانگشــتی مغــز انســان و خطایی 
تمییــزی ـ تشــخیصی اســت کــه ضعــف مدیریــت رفتــاری انســان، نــام دارد.  طبیعــی اســت کــه انســان  در ســیر 
ــا اصــول تفکــر منطقــی و صحیــح، ناخواســته دچــار خطاهــای فکــری  ــه دلیــل آشــنانبودن ب تفکــر خــود ب
شــود. خطاهــای شــناختی، همــان خطاهــای فکــری هســتند کــه بــه آن هــا »ویــروس ذهنــی«" نیــز می گوینــد. 
بی اطلاعــی از خطاهــای شــناختی، منجــر بــه افســردگی، اضطــراب، تنــش، بــی قــراری، رقابت هــای ناصحیح، 
خشــونت، پرخاشــگری و بســیاری از رفتارهــای غیرعــادی می شــود کــه ســلامت روانــی انســان را بــه خطــر 
می انــدازد. روان شناســان، اضطــراب و اختــلالات رفتــاری را زاده تفکــر خیالــی انســان می داننــد؛ بــه همیــن 
ــه  ــی منظمــی1  منجــر ب ــای منطق ــد. خطاه ــی می دانن ــرد، غیرمنطق ــاد را در ذهــن ف ــد اعتق ــل وجــود چن دلی

ــه آن هــا اشــاره می شــود: هیجاناتــی از قبیــل خشــم، اضطــراب و افســردگی و ... می شــود کــه در ذیــل ب
4-1-تفکــر همــه یــا هیــچ2:  ایــن تفکر، تفکر ســیاه و ســفید، قطبی شــده یــا دوگانــه3  نیــز خوانده می شــود. 
در ایــن موقعیــت فــرد بــه جــای دیــدن یــک موقعیــت بــه صــورت پیوســتار، آن را بــه شــکل دو قطــب متضــاد 

1. systematic logical errors

2.  all_or_nothing

3.  dichotomous



۷۸

می بینــد. مثال:»اگــر مــن کامــلاً موفــق نشــوم، شکســت خورده هســتم«؛
4-2- فاجعه ســازی 1 )هــم چنیــن پیشــگویی هــم خوانــده می شــود(: فــرد، آینــده را بــه صــورت 

منفــی پیش بینــی می کنــد؛ بــدون آنکــه ســایر پیامدهــای محتمــل  را در نظــر بگیــرد؛
4-3-  بی اعتبارکــردن یــا دســت کم انگاشــتن جنبه هــای مثبــت 2: فــرد بــه طــور غیــر منطقــی بــه خــود 

می گویــد کــه تجــارب، رفتارهــا و کیفیــات مثبــت بــه حســاب نمی آینــد؛
4-4-  اســتدلال هیجانــی3 :  فــرد فکــر می کنــد چیــزی درســت اســت؛ چــون قویــاً آن را »حس« می کنــد )در 

واقــع بــاور داریــد( و یــا از شــواهد مخالــف چشــم پوشــی می کنــد یــا آن هــا را بــی  اهمیــت مــی  شــمرد؛
4- 5- برچســب زدن 4: فــرد یــک برچســب کلــی و ثابــت بــه خــود یــا دیگــران می زنــد، بی آنکــه در نظــر 

بگیــرد ممکــن اســت شــواهد بــه طــور منطقی تــر دلالــت بــر نتیجــه ای دیگــر کننــد؛
4-6-  درشــت نمایــی/ کوچــک نمایــی5 : وقتــی که فــرد، خود، شــخص دیگــر با یــک موقعیــت را ارزیابی 
می کنــد، بــه طــور غیــر منطقــی جنبه هــای منفــی را اغــراق آمیــز جلــوه می دهــد و یــا جنبه هــای مثبــت را کــم 

ــمارد؛ اهمیت می ش
4-7- فیلتــر ذهنــی6  )انتــزاع انتخابــی هــم خوانــده می شــود(: فــرد توجــه مفرطــی بــه جزئیــات منفــی 

نشــان می دهــد، بی آنکــه شــمای کلــی چیــزی را ببینــد؛
4-8- ذهن خوانی7 : فرد باور دارد که از فکر بقیه خبر دارد، بی آنکه سایر احتمالات را در نظر بگیرد؛ 

4-9- تعمیــم بیــش از حــد 8: در ایــن حالــت، فــرد یــک نتیجــه کلــی و قطعــی منفــی می گیــرد کــه فراتــر از 
موقعیــت فعلــی تعمیــم می یابد؛

مثال:» چون در قرار ملاقات احساس راحتی نمی کردم، من شرایط لازم برای دوست پیدا کردن را ندارم«؛
4-10-شــخصی ســازی9 : در ایــن تفکــر، فــرد معتقــد اســت بقیــه بــه خاطــر )دل خــوری از( او، رفتــار منفــی 

دارنــد؛ بــدون ایــن کــه علــل محتمل تــر رفتــار آن هــا را در نظــر بگیــرد؛
4ـ11 جمــلات بایــددار 10)جمــلات الــزام آور(  : فــرد یــک عقیــده ثابــت و قطعــی در مــورد شــیوة رفتــار 

1. catastrophizing

2. disqualifying or discounting the positive

3. emotional reasoning

4. labeling

5. magnification/minimization

6. mental filter

7. mind reading

8. overgeneralization

9. personalization

10. must statements
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خــود یــا دیگــران دارد و بــرآورده نشــدن ایــن انتظــارات را خیلــی فاجعه آمیــز بــرآورد می کنــد.
4-12- دید تونلی 1: فرد، فقط جنبه های منفی یک موقعیت را می بیند.

4-13- مقایســه های غیــر منصفانــه و مقصــر دانســتن دیگران: شــما بــه شــیوه ای ناصحیــح و معیارهــای غیر 
واقعــی بــه ارزیابــی امــور مــی پردازید.

5-آموزه های قرآنی هم پوشان خطاهای شناختی در رفع اضطراب و افسردگی
در تعالیــم اســلامی آموزه هــای متناســب باخطــای شــناختی انســان، وجــود دارد کــه خودآگاهی فــرد را مطابق 
واقــع کــرده و او را از افــکار منفــی رهــا می کنــد. همان طــور کــه گفتــه شــد، فلســفه زیربنایــی در درمــان بــا 
آموزه هــای دینــی »بــاور داشــتن اعتقــادات مذهبــی« اســت؛ کارآیــی آموزه هــای قرآنــی در رفــع خطا هــای 
شــناختی، وابســته بــه ســطح نگــرش مذهبــی افــراد اســت؛ هــر انــدازه آموزه هــا دینــی بــرای فــرد درونــی شــده 
و بــا وجــودش عجیــن شــود، بــه همــان میــزان امنیــت و آرامــش بــرای او بــه ارمغــان مــی آیــد؛ همانگونــه کــه 
ــد و امنیــت آن را پریشــان  ــر هــم زن ــای آن را ب ــد آرامــش ژرف ــوس نمی توان ــان اقیان امــواج خروشــان و غلت
ســازد، دگرگونی هــای ســطحی و موقــت زندگــی آرامــش درونــی انســانی کــه عمیقــاً بــه خداونــد ایمــان 
دارد، بــر هــم نمی زنــد؛ زیــرا انســان متدیــن واقعــی تســلیم اضطــراب نمی شــود و تــوازن شــخصیت خویــش را 
حفــظ می کنــد و همــواره آمــاده مقابلــه بــا مســائل ناخوشــایند اســت کــه روزگار برایــش پیــش می آورد.)دیل 

کارنگــی،1370 ، 282(. اکنــون بــه بررســی شــناخت درمانــی قــرآن در ایــن موضــوع میپردازیــم:

5-1- تفکر دو قطبی )تفکر همه یا هیچ(
در خطــای شــناختی دوقطبــی، فــرد یــک رفتــار، فکــر، موفقیــت، پدیــده یا موضــوع را به تمامی ســفید یا ســیاه 
می بینــد. بنابرایــن در ایــن مــوارد اگــر بــه کامل تریــن و بالاتریــن ســطح مــورد نظــر خــود نرســد، گویــی هیــچ 
موفقیتــی را بدســت نیــاورده اســت. افــراد دارای ایــن انــگاره، بــه دارایــی نســبی معتقد نیســتند.در آیه 23 ســوره 

مبارکــه حدیــد می فرمایــد:
ُ لا يُحِبُّ کُلَّ مُخْتالٍ فَخُور«ٍ  »لِكَیْا تَأْسَوْا عَلی  ما فاتَكُمْ وَ لا تَفْرَحُوا بِما آتاکُمْ وَ اللَّ

کلمــة »أســی« مبــدأ فعــل »تَأْسَــوْا« و بــه معنــای انــدوه اســت. منظــور از »مافــات« و نیــز از »مــا اتــی« نعمــت 
ــه  ــوا«( ب ــرح« )مصــدر »لا تَفْرَحُ فــوت شــده و نعمــت داده شــده اســت. )طباطبایــی، 1374، ج 19، 294(.  »ف
معنــای شــادمانی کــردن اســت. بنابرایــن »لا تأســوا«؛ یعنــی، غمگیــن نشــوید و »لا تَفْرَحُــوا«؛ یعنــی، شــادمانی 
نکنیــد؛ زیــرا آنچــه بــه شــما می رســدـ چــه خــوب و چــه بــدـ قبــلًا تعییــن شــده اســت. )هاشــمی رفســنجانی، 
1386، ج 18، 389 (  جملــه  »لِكَیْــا تَأْسَــوْا ...« تعلیــل بــرای آیــه پیشــین اســت؛ یعنــی، مــا ایــن حقیقــت را )هــر 
حادثــه ای از پیــش مکتــوب و مقــدر شــده اســت(بازگو کردیــم؛ بــدان جهــت کــه معرفــت و آگاهــی بــه آن، 
باعــث شــود تــا شــما در برابــر ناملایمــات، غمگیــن نشــوید و نیــز در مقابــل برخورداری هــا، شــادمانی نکنیــد. 

1. tunnel vision
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بی اعتقــادی بــه تقدیــر الهــی، باعــث می شــود کــه رویدادهــای تلــخ و ناگــوار بــرای انســان، امــری غیرمنتظــره 
ــانه  ــا، نش ــردن در برخورداری ه ــادمانی ک ــات و ش ــدن در ناملایم ــن ش ــای درآورد. غمگی ــد و او را از پ باش
بی اعتقــادی بــه تقدیــر الهــی اســت. مفهــوم آیــه ایــن اســت کــه بــه خاطــر نعمتــی کــه از دســتتان مــی رود 
انــدوه نخوریــد و بــه خاطــر نعمتــی کــه خــدا بــه شــما می دهــد، خوشــحالی نکنیــد؛ بــرای اینکــه انســان اگــر 
یقیــن کنــد کــه آنچــه فــوت شــده بایــد می شــد و ممکــن نبــود کــه فــوت نشــود، و آنچه عایــدش گشــت باید 
می شــد و ممکــن نبــود کــه نشــود؛ ودیعــه ای اســت کــه خــدا بــه او ســپرده اســت،  چنیــن کســی نــه در هنــگام 
فــوت نعمــت خیلــی غصــه می خــورد و نــه در هنــگام فــرج و آمــدن نعمــت شــادمانی می کنــد )طباطبایــی، 

1374، ج ، 297(.
ــه  ــرد ک ــالا بب ــدری ب ــه ق ــان را ب ــد روح انس ــیب ها می خواه ــراز و نش ــوادث و ف ــردن ح ــرّر ک ــا مق ــد ب  خداون
ــا  تلخی هــا و شــیرینی ها در آن اثــر نکنــد؛ چنان کــه حضــرت زینــب )ع( بعــد از حــوادث کربــلا فرمــود: »وَ م
رَأَيــتُ اِلّا جَمیــاً؛ مــن بــه جــز زیبایی چیــزی ندیــدم« و امــام حســین )ع( در گــودال قتلــگاه و در آخرین لحظات 
زندگــی اش فرمــود:  »الهــی! رضــاً بِقَضائِــک، صَبــراً عَلــی بَائِــک؛ خداونــدا! راضــی هســتم بــه حکــم تــو و 
بردبــارم بــر بــلا و امتحــان تــو« و امــام علــی )ع( اشــتیاق و انــس خــود را بــه شــهادت از انــس کــودک بــه ســینه 
مــادر بیشــتر می دانــد )و الل لا بــن ابــی طالــب آنــس بالمــوت مــن الطفــل بثــدی امــه( )نهج البلاغــه، خطبــه 5(.

ــم،  ــد نمی ورزی ــل؛ حس ــی و بی دلی ــه اتفاق ــم و ن ــدا بدانی ــت خ ــم و حکم ــاس عل ــر اس ــوادث را ب ــر ح اگ
حــرص نمی زنیــم، دشــمنی نمی کنیــم و عصبانــی نمی شــویم؛ زیــرا می دانیــم کــه صحنه هــا از قبــل طراحــی 
حکیمانــه شــده اســت. اگــر بدانیــم عطــای نعمــت، مســئولیت و وظیفــه بــه دنبــال مــی آورد، از داشــتن آن شــاد 
نمی شــویم و اگــر بدانیــم گرفتــن نعمــت، جبرانــش در قیامــت اســت، از فــوت شــده ها غمنــاک نمی شــویم.

ــی1383، ج 9، 482(  ) قرائت

5-1-1- عزت نفس، راهکار درشت نمایی و کوچک نمایی
فــردی کــه حرمــت نفــس دارد معتقــد اســت کــه انســان مقــدّس اســت. خداونــد به ایــن مســاله در آیــات خود 
ِ جَمیعــاً« )یونــس، 65(،»مَــنْ کانَ يُريــدُ  ةَ لِلَّ ِ جَمیعــاً« )نســاء، 139(، »إِنَّ الْعِــزَّ ةَ لِلَّ اشــاره مــی فرمایــد: »فَــإِنَّ الْعِــزَّ
ةُ وَ لِرَسُــولِهِ وَ لِلْمُؤْمِنیــنَ« )منافقــون، 8(، »وَ تُعِــزُّ مَــنْ تَشــاءُ  ِ الْعِــزَّ ةُ جَمیعــاً« )فاطــر، 10( »وَ لِلَّ ــهِ الْعِــزَّ ةَ فَلِلَّ الْعِــزَّ

وَ تُــذِلُّ مَــنْ تَشــاءُ« )آل عمــران، 26(

5-2- مقایسه های غیر منصفانه
ــه  ــه نیســت. در ایــن انــگاره  ب ــر اســاس اســتاندارد هایی تفســیر می کننــد کــه واقــع بینان انســان ها اتفاق هــا را ب
کســانی توجــه می شــود کــه بهتــر از فــرد هســتند و در نتیجــه در یــک مقایــس،ه فــرد خــود را حقیــر و پســت 
می بینــد. مقایســه های غیرمنصفانــه زمینــه حســد را فراهم کــرده و اضطــراب  و افســردگی را به وجود مــی آورد. 
ــاسَ  عَلــی  مــا  در ایــن آیــه محــور ســخن بــر حســد برخاســته از مقایســه غیــر منصفانــه اســت. »أَمْ  يَحْسُــدُونَ  النَّ

آتاهُــمُ  اللَُّ  مِــنْ فَضْلِــهِ فَقَــدْ آتَیْنــا آلَ إِبْراهیــمَ الْكِتــابَ وَ الْحِكْمَــۀَ وَ آتَیْناهُــمْ مُلْــكاً عَظیمــاً« )نســاء/ 54( 

شناخت درمانی با استمداد از گزاره های قرآنی با تأکید بر اضطراب و افسردگی
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روی ســخن در آیــه بــه یهــود و جــواب از قضاوتــی اســت کــه علیــه مؤمنیــن کردنــد. یهــود برای جلــب توجه 
مشــرکان مکــه تفســیر گواهــی دادنــد کــه بت پرســتی قریــش از خداپرســتی مســلمانان بهتــر اســت و حتــی 
ــود  ــه ب ــان سرچشــمه گرفت ــة آن ــد. قضــاوت یهــود از ایــن روحی ــل بت هــا ســجده کردن ــان در مقاب خــود آن
کــه همــواره حــق را بــه خــود یــا بــه کســانی می دهنــد کــه در مســیر منافــع آن هــا باشــند )مــکارم شــیرازی، 
1374، ج 3: ص421(. آن هــا بــر اثــر ظلــم و ســتم و کفــران نعمــت، مقــام نبــوت و حکومــت را از دســت دادنــد 
و بــه همیــن جهــت مایــل نیســتند ایــن موقعیــت الهــی بــه دســت هیچکــس ســپرده شــود، و لــذا نســبت بــه 
پیامبــر اســلام )ص( و خاندانــش کــه مشــمول ایــن موهبــت الهــی شــده اند حســد می ورزنــد، و بــا آن گونــه 
ــکارم شــیرازی،  ــش بپاشــند )م ــش حســد خوی ــر شــعله های آت ــی ب ــد آب ــی اســاس می خواهن ــای ب قضاوته

1374، ج 3: ص  423(.
حســود، تمــام پتانســیل بدنــی و فکــری خــود را  بــه جــای اســتفاده در راه پیشــبرد و اعتــلای خــود و  اهــداف 
اجتماعــی، در مســیر نابــودی و ویــران کــردن آنچــه هســت، صــرف می کنــد. حســد، اثــرات بســیار نامطلوبــی 
روی جســم و ســلامت انســان می گــذارد، و افــراد حســود بــه طــور معمــول، افــرادی رنجــور بــوده و از نظــر 
اعصــاب و دســتگاههای مختلــف بــدن اغلــب ناراحــت و بیمارنــد؛ زیــرا امــروزه ایــن حقیقت مســلم شــده که 
بیماري هــای جســمانی در بســیاری از مــوارد عامــل روانــی دارنــد و در طــب امــروز از آن بــا عنــوان بیمــاري 
»روان تنــی« یــاد می شــود. از نظــر معنــوی حســد، نشــانه کمبــود شــخصیت و نادانــی و کوتــاه فکــری و ضعــف 
و نقــص ایمــان اســت؛ زیــرا حســود در واقــع خــود را ناتوان تــر از آن می بینــد کــه بــه مقــام محســود و بالاتــر از 
آن برســد و لــذا ســعی می کنــد محســود را بــه عقــب برگردانــد؛ لــذا آرامــش نــدارد و خــوار و ذلیــل اســت و 
رْضِ بِغَیْــرِ الْحَــقِّ وَ إِنْ يَــرَوْا کُلَّ آيَۀٍ لا  ــرُونَ فِــي الَْ توبــه هــم نمــی کنــد. »سَــأَصْرِفُ عَــنْ آياتِــيَ الَّذِيــنَ يَتَكَبَّ
هُمْ  خِذُوهُ سَــبِیاً ذلِــکَ بِأَنَّ خِــذُوهُ سَــبِیاً وَ إِنْ يَــرَوْا سَــبِیلَ الغَــيِّ يَتَّ شْــدِ لا يَتَّ يُؤْمِنُــوا بِهــا وَ إِنْ يَــرَوْا سَــبِیلَ الرُّ

بُــوا بِآياتِنــا وَ کانُــوا عَنْهــا غافِلِیــنَ«) اعــراف/ 146(. کَذَّ
ــرض اســت  ــا اســت معت ــن نعمت ه ــی ای ــد کــه بخشــنده اصل ــه حکمــت خداون آدم حســود در عمــل، ب
ــرم  ــر اک ــادق )ع( از پیامب ــام ص ــراد دارد. ام ــد ای ــرف خداون ــراد از ط ــه اف ــت ب ــای نعم ــه اعط ــبت ب و نس
)ص( نقــل مــی کنــد کــه خداونــد عزوجــل بــه موســی بــن عمــران گفــت:  ».... فــرد حســود نســبت بــه 
ــم تقســیم کــرده ام و  ــع و معتــرض بهــره ای اســت کــه بیــن بندگان نعمت هــای مــن خشــمگین اســت. مان
ــتان  ــا در داس ــیوطی1421، ج 2، 571( و ی ــت«) س ــن نیس ــیتم و او از م ــن از او نس ــد، م ــن باش ــه چنی آن ک
ــی يَكُــونُ لَــهُ  هُــمْ  إِنَ  اللََّ  قَــدْ بَعَــثَ  لَكُــمْ طالُــوتَ مَلِــكاً قالُــوا أَنَّ طالــوت پیامبــر میبینیــم:»وَ قــالَ  لَهُــمْ  نَبِیُّ
َ اصْطَفــاهُ عَلَیْكُــمْ  الْمُلْــکُ عَلَیْنــا وَ نَحْــنُ أَحَــقُّ بِالْمُلْــکِ مِنْــهُ وَ لَــمْ يُــؤْتَ سَــعَۀً مِــنَ الْمــالِ قــالَ إِنَّ اللَّ
ُ واسِــعٌ عَلیمٌ«)بقــره/247( مطابــق  ُ يُؤْتــي  مُلْكَــهُ مَــنْ يَشــاءُ وَ اللَّ وَ زادَهُ بَسْــطَۀً فِــي الْعِلْــمِ وَ الْجِسْــمِ وَ اللَّ
ایــن آیــه انتخــاب طالــوت بــه عنــوان زمامــدار و فرمانــده لشــکر بنــی اســرائیل از ســوی خــدا بوده اســت. از 
زمــان ایــن فرماندهــی، مخالفــت شــروع شــد وگروهــی گفتنــد: »چگونــه او بــر مــا حکومــت داشــته باشــد، 
ــام حضــرت  ــه مق ــدارد.« کــه نشــان از حســادت ب ــادی ن ــروت زی ــا از او شایســته تریم، و او ث ــا اینکــه م ب

ــوت دارد. طال



۸۲

5-3- شخصی سازی رویدادها
 آیاتــی در قــرآن وجــود دارد کــه اراده انســان را در طــول اراده خداونــد می دانــد: »وَ مــا تشَــاؤُنَ إلِاَّ أنَْ یشَــاءَ 
ــه  ــول وی اســت، ب ــن مقب ــاوری کــه آموزه هــای دی الله إنَِّ الله کانَ عَلیِمــاً حَکِیما«)انســان/30(  انســان خــدا ب
نقــش معنــا دار قوانینــی در دایــره قضــای حکیمانــه الهی و خــارج از اختیــار آدمــی، بــاور دارد و ایمــان دارد که 
رخدادهــای غیرگزینشــی زندگــی اش، هدفمنــد بــوده و تحــت ســیطره حکیمانــه قضــای الهی صــورت گرفته 
و خــود را ســرزنش نمی کنــد؛ زیــرا می دانــد متغییرهــای ارثــی و پیرامونــی بســیاری هســتند که در تعیین مســیر 
پیچیــده نظــام هســتی، نقش آفرینــی می کننــد و چــه بســا کــه آن شــر و مصیبــت دریچــه ای بــه ســوی خیــر و 
ــوا شَــیْئاً وَ هُــوَ شَــرٌّ  ســعادت ابــدی او باشــد. »وَ عَســی  أَنْ تَكْرَهُــوا شَــیْئاً وَ هُــوَ خَیْــرٌ لَكُــمْ وَ عَســی  أَنْ تُحِبُّ

لَكُــمْ وَ الل يَعْلَــمُ وَ أَنْتُــمْ لا تَعْلَمُون «)بقــره/216(.

5-4- جملات بایددار
ــد  ــان را متقاع ــی، انس ــای قرآن ــاز در آموزه ه ــرب و افسرده س ــناختی مضط ــای ش ــا در خطاه ــگاره باید ه ان
ُ نفَْســاً إلِاَّ وُسْــعَها لهَــا مــا کَسَــبتَْ وَ عَلیَهْــا مَــا اکْتسََــبتَْ«) بقــره/286( وســع آدمــی بــه  می کنــد: »لا یکَُلِّــفُ اللهَّ
معنــای طاقــت و ظرفیــت قــدرت اوســت. از واژه هــای وســع، کســب و اکتســاب در ایــن آیــه چنیــن برمی آیــد 
مراحــل ایمــان بــه وســع فهــم هــر یــک از بنــدگان، بــر آنــان تکلیــف شــده اســت و خداونــد از اطاعــت آن 
مقــداری را تکلیــف کــرده اســت کــه در خــور نیــرو و توانایــی بنــده باشــد )طباطبایــی، 1374، ،ج 2: ص684 (.

5-5- بی اعتبار کردن یا دست کم انگاشتن جنبه های مثبت)خود کم بینی(
ایــن انــگاره بــا انــگاره فیلتــر ذهنــی هم پوشــانی دارد. در ایــن دو انــگاره، فــرد دســت آورده های خــود را در 
مقایســه بــا دیگــران ناچیــز و جزئــی می دانــد و ســبب می شــود فــرد بخشــی از واقعیت هــا را نبینــد و فقــط بــه 
واقعیت هــای محــدودی توجــه کنــد کــه شــاید آن محــدوده، بخــش اصلــی واقعیــت نباشــد. بــا بی توجهــی بــه 
امــر مثبــت، احســاس ناشایســته بــودن را بــرای خــود بــه وجــود  مــی آورد. خودکم بینــی یکــی از نشــانه های 
افســردگی اســت و فــرد را بــه ســمت مقایســه خــود بــا دیگــران می کشــاند) فقیهــی، 1380، 95(. خداونــد در 
كُــمْ أَعْلَــمُ بِمَــنْ هُــوَ أَهْدی  سَــبِیا« )اســراء 84( ایــن آیه  قــرآن می فرمایــد: »قُــلْ کُلٌّ يَعْمَــلُ عَلــی  شــاکِلَتِهِ فَرَبُّ
کریمــه در راســتای تســلی خاطــر پیامبــر)ص( اســت. شــاهد مثــال در ایــن آیــه بــر »کُلٌّ یعَْمَــلُ عَلــی  شــاکِلتَهِِ« 
اســت. شــاکله، بــه معنــای خــوی و اخــلاق اســت؛ ایــن معنــا بــه ایــن دلیــل اســت کــه آدمــی را محــدود و مقید 
می کنــد و نمی گــذارد در آنچــه می خواهــد، آزاد باشــد، بلکــه او را وادار می ســازد تــا بــه مقتضــا و طبــق آن 

اخــلاق رفتــار کنــد )طباطبایــی، 1374، ج 13: ص262(.  
انســان مطابــق بــا شــاکلة جســمی و صفــات روحــی خــاص خــود عمــل می کند. محیــط اجتماعــی نیــز در حد 
اقتضــاء در اعمــال او اثــر می گــذارد؛ پــس بــه مقتضــای تــوان در زندگــی اجتماعــی و شــخصی از انســان انتظار 
مــی رود. لــذا طبــق آمــوزه ایــن آیــه، انســان نبایــد خــود را دربنــد بایدهــا و نبایدهایــی کــه از توانــش خــارج 

ــت، نماید.  اس

شناخت درمانی با استمداد از گزاره های قرآنی با تأکید بر اضطراب و افسردگی
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5-6- خطای برچسب زدن و انگاره منفی نگری) دید تونلی( 
ایــن دو انــگاره بــا مفهــوم هم پوشــی متقابــل هســتند. از نشــانه های بــارز افســردگی، احســاس بــی ارزش بــودن و 
عــزت نفــس پاییــن و تمایــل دائــم به احســاس گنــاه اســت )گیلبــرت،1389، ص48 ( کــه خطای برچســب زدن  
را بــه دنبــال دارد. دامنــه ایــن انــگاره تــا جایــی اســت کــه، انســان بــه خــود لقب هــای ناشایســتی نســبت می دهد.

بــرای مبــارزه بــا ســبک های منفــی تفکــر کــه می تواننــد فشــار روانــی فــرد را افزایــش دهنــد، لازم اســت از 
زاویــه ای دیگــر بــه پدیده هــا و امور نــگاه کنیم. راهکار شــناختی بــرای درمان این انــگاره در افســردگی، توجه 
دادن شــخص بــه جایــگاه ارزشــمندش بــه عنــوان انســان در نظــام آفرینــش اســت؛ خداونــد مــی فرماید:»فَــإِذَا 
وحِــي فَقَعُــواْ لَــهُ سَــاجِدِينَ« )حجــر /29(تغییــر صیغــه متکلــم مع الغیــر بــه متکلم  يْتُهُ وَنَفَخْــتُ فِیــهِ مِــن رُّ سَــوَّ
وحــده، بی واســطه بــودن آفرینــش انســان را جهــت تکریــم او می رســاند.)طباطبایی1417، ج12: ص 153(. و 
ِ وَ يُؤْمِــنُ لِلْمُؤْمِنِینَ  بِــيَّ وَ يَقُولُــونَ هُــوَ أُذُن  قُــلْ أُذُنُ خَیْــرٍ لَكُمْ يُؤْمِــنُ بِــاللَّ یــا آیــة: »وَ مِنْهُــمُ الَّذِيــنَ يُــؤْذُونَ النَّ
ــمْ عَــذابٌ أَلِیــم « )توبــه/61( معرفــی پیامبــر  ِ لَهُ ــؤْذُونَ رَسُــولَ اللَّ ــنَ يُ ــوا مِنْكُــمْ وَ الَّذِي ــنَ آمَنُ ذِي ــۀٌ لِلَّ وَ رَحْمَ
ــوده  ــه آن حضــرت  ب ــه ای از اذیت هــای منافقــان نســبت ب ــاور نمون ــه عنــوان فــردی ســاده و خوش ب )ص(، ب
اســت. »أُذُنٌ« بــه کســی گفتــه می شــود کــه بــه هــر ســخنی گــوش فــرا دهــد و زود بــاور کنــد؛ یعنــی، ســاده و 
خوش بــاور باشــد. گفتنــی اســت کــه برداشــت یــاد شــده بــر ایــن اســاس اســت کــه جملــه  »يَقُولُــونَ هُــوَ أُذُنٌ« 
بــرای بیــان مــورد و نمونــه ای باشــد کــه منافقــان، پیامبــر )ص( را بــه آن متهــم کــرده و باعــث رنجــش خاطــر 
آن حضــرت می شــدند )هاشــمی رفســنجانی، 1386 ،ج 7 :ص109( در ایــن آیــه، همان گونــه کــه از مضمــون 
آن اســتفاده می شــود ســخن از فــرد یــا افــرادی در میــان اســت کــه پیامبــر )ص( را بــا گفته هــای خــود آزار 
ــاور، و دهن بینــی اســت« )مــکارم شــیرازی، 1374، ج 8 : ص  15(.  ــد: »او انســان خوش ب ــد و می گفتن می دادن

5-7- خطای ذهن خوانی
ــی  ــورت منف ــه ص ــران را ب ــلات دیگ ــات و تمای ــکار، احساس ــلاش دارد، اف ــرد ت ــی، ف ــای ذهن خوان در خط
حــدس بزنــد. قــرآن کریــم نیــز نســبت بــه خوش بینــی توصیــه و از بدگمانــی و بدبینــی نهــی فرمــوده اســت:»لَوْ 
لا إِذْ سَــمِعْتُمُوهُ ظَــنَّ الْمُؤْمِنُــونَ وَ الْمُؤْمِنــاتُ بِأَنْفُسِــهِمْ خَیْــراً وَ قالُــوا هــذا إِفْــکٌ مُبیــن ) ســوره نــور/ 12( 
ــنِّ  ــنِّ إِنَّ بَعْــضَ الظَّ هَــا الَّذيــنَ آمَنُــوا اجْتَنِبُــوا کَثیــراً مِــنَ الظَّ همچنیــن خداونــد در قــرآن مــی فرمایــد: »يــا أَيُّ
سُــوا وَ لا يَغْتَــبْ بَعْضُكُــمْ بَعْضــاً أَ يُحِــبُّ أَحَدُکُــمْ أَنْ يَــأْکُلَ لَحْــمَ أَخیــهِ مَیْتــاً فَكَرِهْتُمُــوهُ وَ  إِثْــمٌ وَ لا تَجَسَّ
ابٌ رَحیــمٌ )حجــرات/ 12( »ای مؤمنــان از بســیاری از گمان هــا پرهیــز کنیــد، چراکه بعضی  َ تَــوَّ َ إِنَّ اللَّ قُــوا اللَّ اتَّ
از گمانهــا گنــاه اســت، و ]در کار دیگــران [ تجســس مکنیــد؛ و کســی از شــما از دیگــری غیبــت نکنــد؛ آیــا 
هیچ کــدام از شــما خــوش دارد کــه گوشــت بــرادر مــرده اش را بخــورد، کــه از آن تنفــر داریــد؛ و از خداونــد 
پــروا کنیــد کــه بی گمــان خداونــد توبه پذیــر مهربــان اســت«. مــراد از گمــان در ایــن آیــه،  بدگمانــی اســت. 
موضــوع مثبت اندیشــی نســبت بــه خــدای تعالــی در فرهنــگ اســلامی آن قــدر حائــز اهمیــت اســت کــه در 
کتابهــای فقهــی نیــز در شــمار »معــروف« بــه حســاب می آیــد و لــذا مــردم را بــه ترویــج و امــر بــه آن ترغیــب 
هَــا الَّذِيــنَ آمَنُوا لا تَكُونُــوا کَالَّذِينَ  می نمایند.)ســید علــی سیســتانی، 1418، ج 1: ص 421(. و نیــز در آیــه »يــا أَيُّ
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ــا قالُــوا وَ کانَ عِنْــدَ الل وَجِیهــا« )احــزاب/ 69( مؤمنیــن را از اینکــه ماننــد بعضــی از  أَهُ الل مِمَّ آذَوْا مُوســی  فَبَــرَّ
بنــی اســرائیل باشــند و بــا پیغمبرشــان هماننــد آنــان رفتــار کننــد، نهــی می فرمایــد. مــراد از ایــن اذیــت، مطلــق 
آزارهــای زبانــی و یــا عملــی نیســت؛ گرچــه مطلــق آزار پیامبــران حــرام و مورد نهی اســت؛ ولــی در خصوص 
ُ«، مــراد آزار از ناحیــه تهمــت و افتــراء اســت، چــون ایــن اذیــت اســت کــه رفــع  أَهُ اللَّ آیــه بــه قرینــه جملــه »فَبَــرَّ

آن محتــاج بــه تبرئــه خدایــی اســت) طباطبایــی، 1374، ج16:  ص522(.

5- 8- مقصر دانستن دیگران
خداونــد در قــرآن در این بــاره مــی فرمایــد:» قــالَ ادْخُلُــوا فــی أُمَــم قَــدْ خَلَــتْ مِــنْ قَبْلِكُــمْ مِــنَ الْجِــنِّ وَ 
ــۀٌ لَعَنَــتْ أُخْتَهــا حَتّــی إِذَا ادّارَکُــوا فیهــا جَمیعــاً قالَــتْ أُخْراهُــمْ لِاُ ولهُــمْ  مــا دَخَلَــتْ أُمَّ الِنْــسِ فِــی النّــارِ کُلَّ
ونــا فَآتِهِــمْ عَذابــاً ضِعْفــاً مِــنَ النّــارِ قــالَ لِــكُلّ ضِعْــفٌ وَ لكِــنْ لاتَعْلَمُــونَ وَ قالَــتْ أُولهُمْ لِا  نــا هــؤُلاءِ أَضَلُّ رَبَّ
خْراهُــمْ فَمــا کانَ لَكُــمْ عَلَیْنــا مِــنْ فَضْــل فَذُوقُــوا الْعَــذابَ بِمــا کُنْتُــمْ تَكْسِــبُونَ« )اعــراف/ 38ـ39( مخاطبــان  ُ
آیــه، بعضــی از کفارنــد کــه قبــل از ایشــان امت هایــی ماننــد آنــان از جــن و انــس بــوده و و از بیــن رفته انــد. 
ــا یکدیگــر احتجــاج کــرده و هــر کــدام  ــراد ب ــن دســته اف ــه، ای ــن آی ــی 1374،ج 8 : ص141( در ای )طباطبای

دیگــری را در رســیدن بــه ایــن مرتبــت مقصــر می دانــد )کلینــی، 1369، ج2: حدیــث 31، بــاب17(.

5- 9- استدلال هیجانی
ــرادی  ــد. اف ــری می کن ــود نتیجه گی ــات خ ــات و هیجان ــاس احساس ــر اس ــرد ب ــناختی، ف ــای ش ــن خط در ای
ــدة  ــاً منعکس کنن ــا لزوم ــی آن ه ــد کــه احساســات منف ــی هســتند، فکــر می کنن کــه دارای اســتدلال هیجان
واقعیت هاســت. ایــن نــوع اســتدلال انســان را از بســیاری از واقعیت هــا دور نگــه می دارد.»قالُــوا مــا أَنْتُــمْ إِلاَّ 
ــونَ )یــس /15(مــردم چنیــن می پنداشــتند  ــمْ إِلاَّ تَكْذِبُ ــيْ ءٍ إِنْ أَنْتُ ــنْ شَ حْمــنُ مِ ــزَلَ الرَّ ــا وَ مــا أَنْ بَشَــرٌ مِثْلُن
کــه بشــر نمی توانــد پیغمبــر شــود. و وحــی آســمانی را بگیــرد، و بــه این کــه خودشــنا پیامبــر نیســتند، اســتدلال 
می کردنــد و آن وقــت حکــم خــود را بــه انبیــا هــم ســرایت داده، می گفتنــد: پــس آن هــا هــم پیغمبــر نیســتند، 
چــون حکــم امثــال، یکــی اســت و ســپس مدعــی می شــدند خداونــد هیــچ وحــي ای نــازل نکــرده و پیامبــران 
دروغ می گوینــد.) طباطبایــی، 1374، ج 17، ص107( ایــن طــرز رفتــار بــرای هــر کســی کــه پیــش بیایــد قطعــاً 
آزردگــی خاطــر و تشــویش روحــی و در نتیجــه افســردگی و درماندگــی بــه همــراه خواهــد داشــت، ولــی 
مــی بینیــم پیامبــران از مخالفــت سرســختانه آن قــوم گمــراه، مأیــوس نشــدند و ضعــف و سســتی بــه خــود راه 
ندادنــد و در پاســخ آن هــا گفتنــد: تنهــا بــرای مــا ایــن کافــی اســت کــه خــدا می دانــد مــا فرســتاده او هســتیم و 
مــا بــه بیــش از ایــن هــم احتیــاج نداریــم . پــس مــا حاجتــی نداریــم بــه اینکــه شــما هــم مــا را تصدیــق بکنیــد 
)مــکارم شــیرازی، 1374، ج 18: ص342(. آموزه هــای برخاســته از آیاتــی کــه افترائــات و احتجاجــات قــوم 
حضــرت نــوح )ع( را در مقــام انــکار رســالت آن حضــرت و در پاســخ دعــوت او اظهار داشــتند، بیــان می کند، 
ۀٌ  پاســخی مناســب در ارتبــاط بــا اســتدلالالت هیجانــی در خطاهــای شــناختی اســت: » إِنْ هُــوَ إِلاَّ رَجُلٌ بِــهِ جِنَّ
بُــوا بِلِقــاءِ الْخِــرَةِ  ــی حِیــن)25/ مؤمنــون( »وَ قــالَ الْمَــأَُ مِــنْ قَوْمِــهِ الَّذِيــنَ کَفَــرُوا وَ کَذَّ فَتَرَبَّصُــوا بِــهِ حَتَّ

شناخت درمانی با استمداد از گزاره های قرآنی با تأکید بر اضطراب و افسردگی
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ــا تَشْــرَبُونَ  ــا تَأْکُلُــونَ مِنْــهُ وَ يَشْــرَبُ مِمَّ نْیــا مــا هــذا إِلاَّ بَشَــرٌ مِثْلُكُــمْ يَــأْکُلُ مِمَّ وَ أَتْرَفْناهُــمْ فِــي الْحَیــاةِ الدُّ
كُــمْ إِذاً لَخاسِــرُون« )مؤمنــون/34( )طباطبایــی، 1374، ج37: ص15( مــأ  )33( وَ لَئِــنْ أَطَعْتُــمْ بَشَــراً مِثْلَكُــمْ إِنَّ
ــوح  ــا همــه را از ن ــد ت ــه عمــوم مــردم می گفته ان ــه را در خطــاب ب ــوح، مطالــب ایــن دو آی ــزرگان قــوم ن و ب
روی گــردان نمــوده و علیــه او تحریــک کــرده و بــر آزار و اذیتش تشــویق کننــد )طباطبایــی1374، ج 15 ، 42 ( 
ولــی ایــن ســخنان بی اســاس در روح ایــن پیامبــر بــزرگ اثــر نکــرد و نــوح هــم چنــان  بــه دعــوت خــود ادامــه 
مــی داد. آن هــا در ایــن تهمــت خــود نســبت بــه ایــن پیامبر بــزرگ تعبیــر »بـِـهِ جِنَّــةٌ« را بــه کار می بردنــد )مکارم 

ــیرازی، 1374، ج 14، ص226(. ش

6- نتیجه
مذهــب بــه  عنــوان یــک فرهنــگ و نظریــه روانشــناختی تأثیــرات عمــده ای بــر ســلامت روان دارد. انســان بــا 
اعتقــاد بــه اصــل توحیــد و پذیــرش وحدانیــت در مخلوقــات، بــه یکپارچگــی شــخصیت دســت یافتــه و از 
ــادر و  ــد ناظــر، حامــی، ق ــه خداون ــاد ب ــا اعتق ــن ب ــد. انســان مؤم ــان می مان بســیاری مشــکلات روحــی در ام
مالــک، مطلــق ناملایمــات را بــا امیــد بــه فضــل خداونــد، رضــا بــودن بــه رضــای او، تســلیم در برابــر امــرش و 
انجــام فرائــض دینــی تحمــل نمــوده و اضطــراب و افســردگیش کاهش می یابد. انســان مســتعد تغییر و شایســته 
تکامــل اســت؛ بــر همیــن مبنــا، درونــی شــدن مبانــی اخلاقــی دیــن و  بــاور قلبــی داشــتن بــه آن، پدیدارکننــدة 

آرامــش خاطــری اســت کــه پیــش زمینــه مصونیــت از هــر بیمــاری روانــی اســت.
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چکیده
ســلامتی یــک نعمــت خــدادادی اســت و حفــظ ایــن ســلامتی ماننــد دیگــر نعمت هــا واجــب اســت؛ بنابرایــن قــرآن 
حیــات یــک انســان را برابــر بــا حیــات کل بشــر می دانــد و ایــن خــود نشــان از اهمیــت ســلامتی انســان ها دارد و 
تصدیــق ســخن مبــارک امــام علــی علیه الســلام اســت کــه می فرماینــد: »دو نعمــت مجهــول اســت امنیــت وآرامش، 
و آدمــی وقتــی بــه ارزش ایــن دو پــی خواهــد بــرد کــه از آنهــا محــروم باشــد«. از ایــن رو ابوعلــی ســینا پزشــک 
مســلمان و حــاذق ایرانــی کــه اکثــر علــم خــود را مدیــون تــوکل بــه طبیــب اصلــی دنیــا یعنــی خداونــد متعــال، و 
ــه ائمــه اطهــار می دانــد، مهم تریــن بخــش حفظ الصحــۀ را ورزش، خــوردن،  آشــامیدن و تدابیــر خــواب  توســل ب
می دانــد. امــروزه در طــب نویــن، افزایــش روزافــزون اختــلالات خــواب بــه یــک مســأله اساســی تبدیل شــده اســت 
و ایــن را می طلبــد کــه نظــر قرآن کریــم را در ایــن بــاره بدانیــم. قــرآن کتابــی کــه نجــات دهنده انســان و راهنمــای او 
در همــه زمان هــا اســت. بعیــد بــه نظــر مــی آیــد کــه قــرآن کتــاب تمــام اعصــار،  بــه موضــوع مهم خــواب وبیــداری 
اشــاره نکــرده باشــد. ایــن مقالــه بــه روش تحلیلــی- توصیفــی و بــا مــرور بــر منابــع فیزیولــوژی و کتــب خــواب، 
همچنیــن کتــب تفســیری و روایــی هماننــد تفســیر نمونــه، صــورت گرفتــه اســت. پــس از بررســی دریافتــه شــد کــه 
باتوجــه بــه آیــات دســته اول زمــان اصلــی خــواب متناســب بــا ســاعت بیولوژیــک و ریتــم اصلــی بــدن و در شــب 
اســت. بــه طــور اساســی خداونــد متعــال شــب را بــرای اســتراحت و روز را بــرای کار و فعالیــت قــرار داده اســت؛ امــا 
در آیــات دســته دوم زمــان خــواب در شــب و روز  بــه طــور دقیــق مشــخص می شــود، محــدودة شــروع خــواب 
بعــد از نمــاز عشــاء یــا بامــداد اســت کــه می تــوان گفــت کــه اندکــی بعــد از نیمــه شــب شــرعی اســت؛ اما محــدوده 

انتهایــی خــواب، اذان صبــح و یــا طلــوع فجــر اســت کــه ایــن را از آیــة 11 ســوره مریــم می تــوان برداشــت کــرد.
کلید واژه ها: حفظ الصحۀ؛ قرآن؛ خواب و بیداری
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۸۸

1- مقدمه
 امــروزه در دنیــا مهم تریــن عامــل توســعه را انســان ســالم می داننــد و از ایــن روســت کــه بــرای تحقــق ایــن 
هــدف هــر روز بــر پیشــرفت های علــوم پزشــکی افــزوده می شــود؛ امــا متأســفانه رویکردهــای پزشــکی نویــن 
ــی اکثــر کشــورها دچــار  ــر شــناخت و درمــان بیماری هــا متمرکــز و نظام هــای بهداشــتی– درمان ــان ب همچن
غفلــت هســتند )هدایتــی، 2014، 5(؛ امــا در پزشــکی کهــن و بــا ســابقه ایرانــی ـ اســلامی کــه از آموزه هــای 
اســلامی، احادیــث و قــرآن، قســمتی از طــب یونانــی و تجربیــات دانشــمندان و اطبــاء ایرانــی مســلمان و غیــر 
مســلمان نشــأت می  گیــرد، قوانینــی حاکــم بــر حفــظ ســلامتی و پیشــگیری از بیماری هاســت کــه از آن تعبیــر 
بــه »حفــظ الصحــۀ« می شــود. از ایــن رو طبیبــان بــزرگ و حــاذق مســلمان از جمله ابوعلی ســینا و ســایر علماء 
بــزرگ در طــب رعایــت بهداشــت خــواب )از جملــه مــکان، زمــان و نحــوه خــواب( را یکــی از ارکان اصلــی 

خــواب می دانســتند )همــان منبــع(.
 بهداشــت در اســلام هدفــدار بــوده و مهم تــر آن کــه دارای هدفــی نامتناهــی اســت و آن حرکــت بــه ســوی 
کمــال مطلــق اســت. اگــر انســان در مســیر بندگــی خــدا و رهائــی از بندگــی غیــر او قــرار گیــرد بــه عالی تریــن 
مقــام آفرینــش آدمــی )خلیفــه اللهــی( دســت می یابــد. بــا ایــن بینــش هــر عملــی کــه بــه نیــت اداء وظائــف 
اللهــی و خدمــت بــه جامعــه و رفــع مشــکلی از مشــکلات آنهــا انجــام گــردد، عیــن عبــادت اســت. مؤمــن از 
خــدا بــدن ســالم و نیرومنــد مســئلت می کنــد تــا در انجــام وظائفــش موفق تــر باشــد )آیــت الهــی،1370، 12(.

از ایــن رو ایــن پژوهــش می خواهــد بــا اســتناد بــه آیــات قرآن کریم،کتــاب شــفاعت و رحمــت، خــواب و 
احــکام خــواب را  بــه عنــوان یکــی از ارکان ســلامت ابــدان مــورد بررســی قــرار دهــد. نخســت پیرامــون ایــن 
مســأله کــه چــرا پرداختــن بــه خــواب و زمــان آن، ایــن قــدر مهم اســت کــه خداوند متعــال چندین آیــه کتاب 

خــود را بــه موضــوع خــواب اختصــاص می دهــد، بررســی می شــود.
کشــش بــدن بــه خــواب مقــداری اســت کــه حداکثــر زمانــی کــه یــک انســان می توانــد بــدون خــواب 
ســر کنــد تنهــا چنــد شــبانه روز اســت و از طــرف دیگــر اختــلالات در خــواب و بــه هــم ریختــن ریتــم 
ــت  ــه ج ــی دارد؛ از جمل ــری در پ ــران ناپذی ــی جب ــمی و اجتماع ــوارض جس ــت آن، ع ــی و درس طبیع
زدگــی صنعتــی یــا بــه هــم خــوردن ســاعت بیولوژیــک کــه منجــر بــه احســاس خســتگی دائمــی می شــود. 

)حیــدری،1380، 1، 3-2(.
اختــلالات خــواب بــه طــور عمــده بــه دو دســته1 تقســیم می شــود کــه در نــوع اول، عمــده ایــن اختــلالات 
مربــوط بــه آشــفتگی و بــه هــم ریختــن زمــان خــواب اســت، از ســوی دیگــر رابطــه بیــن اختــلالات خــواب 
و ســایر بیماری هــا مشــخص شــده و تبدیــل بــه یــک معضــل مهــم و اساســی در عصــر حاضــر تبدیــل شــده 

اســت،که از جملــه بیماری هــا می تــوان بــه بیماری هــای قلــب و عــروق اشــاره کــرد )جــوان، 1386، 80(.
ایــن مقالــه بــه روش تحلیلــی ـ توصیفــی و بــا مــرور بــر منابــع فیزیولــوژی و خــواب، همچنین کتب تفســیری 

و روایــی هماننــد تفســیر نمونــه، بــه زمــان و چرایــی خــواب بــا اســتناد به آیــات قرآنــی پرداخته اســت.

ــارا ســومنیا تقســیم می  شــود. دیــس ســومنیا شــامل: بی  خوابــی اولیــه، پرخوابــی اولیــه، اختــلال خــواب  ــوع: دیــس ســومنیا و پ ــه دو ن 1. اختــلالات خــواب ب
مربــوط بــه تنفــس، ســندرم پاهــای بی قــرار هســتند. اختــلالات پــارا ســومنیا شــامل: اختــلالات کابــوس، اختــلالات وحشــت خــواب، اختــلالات خوابگــردی، 

دنــدان قروچــه در خــواب و حــرف زدن در خــواب اشــاره کــرد.
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2- بحث
 یکــي از پدیده هــاي کیهانــي، پدیــده نــور و تاریکــي اســت کــه خــود را بــه صــورت شــب و روز و فصــول 
چهارگانــه نشــان مي دهــد. در پیشــرفت های علــم جدیــد رابطــه بین نــور و تاریکی توســط ســاعت بیولوژیک 
مشــخص می شــود؛ در واقــع بایــد گفــت کــه ماهیــت بیولوژیک انســان کــه دو ماهیــت خاکی نباتــی و ماهیت 
عاطفــی ادراکــی را شــامل می شــود می بایســت از نظــام کیهانــی هماهنــگ برخــوردار باشــد )تابعــی، 1386، 
 )Microcosmus( بــا نظــام بیولوژیکي بــدن جانــداران Macrocosmus( (؛ یعنــی میــان نظــام کیهانــي)98-99

مي بایســت هارمونــي و هماهنگــي باشــد. 
تغییــرات تدریجــي نــور و تاریکــي در طــول شــب و روز و همچنیــن فصــول چهارگانــه از طریــق مجموعــه اي 
از مولکول هــا در باکتري هــا و مجموعــه اي از ســلول ها در پســتانداران و بــه ویــژه انســان از طریــق ســلول هاي 
ــن  ــه ای ــد. ب ــرار مي ده ــر ق ــت تأثی ــدن را تح ــاي ب ــلول ها و بافت ه ــه س ــوری ک ــه ط ــت؛ ب ــن اس نورواندکری
مجموعه هــا ســاعت بیولوژیــک اطــلاق مي گــردد. تنظیــم  ایــن ســاعت بــر اســاس زمــان بیــداری و خــواب 
بــرای ســلامت کامــل بدنــی، آرامــش روانــی، بــه کارگیــری هــوش هیجانــی و همچنیــن علمــی هنــری بــه 

منظــور بهتــر زیســتن در کــره خــاک لازم و ضــروری اســت. )همــان منبــع(
تحقیقــات کلي نگــر در زمینــه روانشناســي، نورولوژي و ایمنولوژي مشــخص نموده اســت که آگاهــي و اراده 
انســان مي توانــد بــا متعــادل نگهداشــتن حالــت رواني از طریــق محــور کورتکــس، تالامــوس، هیپوتالاموس و 
هیپوفیــز، غــدد درون ریــز و سیســتم ایمنــي را تحــت تأثیــر خــود قــرار دهــد و از نوســانات شــدید بیولوژیکــي 
بکاهــد و ایــن خــود شــاهد و تأییــدی بــر ایــن مدعــی اســت کــه اختــلال در خــواب و بیــداری و یــا بــه طــور 
کلــی ســاعت بیولوژیــک تأثیــر شــدیدی بــر روان و ذهــن انســان دارد. )همــان منبــع(؛ بنابرایــن نگارنــده قصــد 
دارد بــا اســتناد بــه آیــات و روایــات مربوطــه، بــه چگونگــی، ســاعات و همچنیــن گوشــه ای از اســرار خــواب 
در شــبانه روز بپــردازد؛ امــا قبــل از پرداختــن بــه زمــان مناســب خــواب بــه ماهیــت و چیســتی خــواب از منظــر 

قــرآن وعلــم نویــن و گذشــته پرداختــه شــده اســت.
یْــلِ: او کســی اســت کــه روح شــما را در شــب  اکُــمْ بِاللَّ  خداونــد تبــارک وتعالــی می فرماید:»هُــوَ الَّــذِي يَتَوَفَّ
بــه هنــگام خــواب می گیــرد« )انعــام/2(. توفـّـی یعنــی بازگرفتــن و ایــن کــه خــواب را یــک نــوع بازگرفتــن 
ــه ایــن صــورت کــه مــرگ، تعطیلــی کامــل  ــرادر مــرگ اســت؛ ب روح، معنــا کــرده اســت؛ زیــرا خــواب ب
دســتگاه مغــز آدمــی و قطــع مطلــق پیونــد روح و جســم اســت؛ ولــی خــواب تنهــا تعطیــل بخشــی از دســتگاه 
مغــز و ضعیــف شــدن پیونــد روح و جســم اســت؛ پس خــواب مرحلــه ي کوچکی از مرگ حســاب می شــود 

)عبــاس نــژاد،1390، 157(.
از دیــدگاه حفــظ الصحــۀ ناصــری مفهــوم خــواب بدیــن گونــه اشــاره شــده اســت: »رجــوع و میــل حــرارت 
بــدن بــه ســوی باطــن، بــه علــت طلــب اســتراحت و هضــم غــذا و تــرک حرکــت نفــس بــه اســتعمال حــواس 
ظاهــر اســت« )هدایتــی، 2014، 5(. از دیــدگاه نویــن، خــواب یــک پروســه ی عصبــی ریتمیــک و فعــال اســت 
کــه توســط نواحــی پراکنــده ای در ســاقه مغــز کــه در ارتبــاط بــا قشــر مغــز عمــل می کننــد، حفــظ وکنتــرل 
ــه  ــوط ب ــمت مرب ــی، قس ــش عصب ــرد بخ ــا عملک ــع تنه ــی در واق ــدری، 1380، 1، 2-3(؛ یعن ــود )حی می ش
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اعصــاب خــودکار )اتونــوم( اســت و مغــز کــه مؤید عملکــرد انتخابــی و ارادی اســت و توســط روح فرماندهی 
و کنتــرل می شــود  در شــب غیــر فعــال اســت؛ امــا بــه ایــن نکتــه نیــز بایــد توجــه داشــت کــه میــزان خــواب 
در ســنین مختلــف، متفــاوت اســت )ســلطانی،1391، 2(، نکتــه قابــل توجــه ایــن اســت که آیاتــی کــه در ادامه 
ذکــر خواهــد شــد، در خطــاب بــه افــرادی اســت کــه مرحلــه بلــوغ شــرعی را گذرانــده باشــند کــه علــت ایــن 

موضــوع هنــگام بیــان آیــات اشــاره خواهــد شــد.
 آیــات مربــوط بــه قــرآن بــه دو دســته تقســیم می شــود: دســته اول آیاتــی کــه در آنهــا بــه موضــوع شــب و 
جایــگاه ویــژه شــب بــه عنــوان زمــان اســتراحت و خــواب و جایــگاه روز بــرای کار و تــلاش، اشــاره دارد و 

دســته دوم آیاتــی کــه بــه موضــوع شــب و عبــادت و محــدوده خــواب در شــب اشــاره دارد .
ــرد کــه شــب زمــان خــواب اســت؛ چراکــه انســان از حــواس ضعیفــی در دیــد  در مجمــوع می تــوان پــی ب
شــب، شــنوایی و بویایــی در مقایســه بــا حیوانــات درنــده برخــوردار اســت؛ در نتیجــه ریتم شــبانه روزی انســان 
ــد  ــر می خیزان ــد ب ــاره روز بع ــد و دوب ــرار می ده ــت ق ــت محافظ ــه جه ــب، ب ــتراحت در ش ــت اس را در حال

ــی،1380، 4(. )علائ
 از آیــات دســته دوم بــه محــدوده خــواب در شــب پــی بــرده می شــود؛ چراکــه شــب بعــد از غــروب خورشــید 
ــرادی  ــه اف ــن دســته خطــاب ب ــات ای ــه شــد آی ــا آن کــه گفت ــه دارد؛ ام ــوع فجــر ادام ــا طل شــروع شــده و ت
اســت کــه مرحلــه بلــوغ شــرعی را گذرانــده باشــند، بــه ایــن دلیــل اســت کــه خطــاب قــرآن و دســتور بــرای 
ســحرخیزی، بــا نمــاز خوانــدن، عبــادات و نافله هــا همــراه اســت؛ پــس افــراد مذکــور بایــد بــه ســن شــرعی و 

تکلیــف رســیده باشــند تــا برآنهــا نمــاز و عبــادات واجــب شــده باشــد.
آیــات دســته اول  - آیاتــی کــه در آنهــا بــه موضــوع شــب و جایــگاه ویــژه ی شــب بــه عنــوان زمان اســتراحت 

اشــاره شــده اســت از ایــن قرارنــد:
ــن قَرْيَــۀٍ أَهْلَكْنَاهَــا فَجَاءهَــا بَأْسُــنَا بَیَاتًــا أَوْ هُــمْ قَآئِلُــونَ: و چــه بســیار شــهرها کــه ]مــردم[ آن  1- وکَــم مِّ
را بــه هلاکــت رســانیدیم و در حالــی کــه بــه خــواب شــبانگاهی رفتــه یــا نیمــروز غنــوده بودنــد عــذاب مــا بــه 

آنهــا رســید )اعــراف/4(.
قَــوْمٍ يَسْــمَعُونَ: و از  ــن فَضْلِــهِ إِنَّ فِي ذَلِــکَ لَيَاتٍ لِّ هَــارِ وَابْتِغَاؤُکُــم مِّ یْــلِ وَالنَّ 2- و مِــنْ آيَاتِــهِ مَنَامُكُــم بِاللَّ
نشــانه های ]حکمــت[ او خــواب شــما در شــب و ]نیــم[ روز و جســتجوی شــما ]روزی خــود را[ از فزون بخشــی 

اوســت. در ایــن ]معنــی نیــز[ بــرای مردمــی که می شــنوند قطعــا نشــانه هایی اســت )روم/23(.
خداونــد تبــارک وتعالــی در ایــن آیــه پدیــده خــواب را بــه عنــوان یــک پدیــده مهــم آفرینــش و نمــوداری از 
نظــام حکیمانــه آفریننــده آن، مــورد توجــه قــرار داده اســت. ایــن حقیقــت بــر هیــچ کــس پوشــیده نیســت که، 
همــه موجــودات زنــده بــرای تجدیــد نیــرو و بــه دســت آوردن آمادگــی بــرای ادامــه کار و فعالیــت، نیــاز بــه 
اســتراحت دارنــد، اســتراحتی  کــه بــه طــور الزامــی بــه ســراغ آنهــا بیایــد و حتی افــراد پرتــلاش و یــا حریص را 
ناگزیــر بــه انجــام آن ســازد. ایــن موهبــت بــزرگ الهــی، ســبب می شــود که جســم و روح انســان، بــه اصطلاح 
ــوع وقفــه و تعطیــل کار بــدن اســت، آرامــش و رفــع  ــروز حالــت خــواب کــه یــک ن ــا ب ســرویس شــود، ب

خســتگی حاصــل گــردد، و انســان حیــات، نشــاط و نیــروی تــازه ای پیــدا کنــد. 

خواب و بیداری به عنوان یکی از ارکان حفظ الصحة در قرآن کریم
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بــه طــور مســلم اگــر خــواب نبــود، روح و جســم انســان بســیار زود پژمــرده و فرســوده می شــد و بســیار زود 
پیــری و شکســتگی بــه ســراغ او می آمــد، بــه همیــن دلیــل خــواب متناســب و آرام، راز ســلامت، طــول عمــر 

و دوام نشــاط جوانــی اســت.
قابــل توجــه ایــن کــه: نخســت خــواب قبــل از » ابتغــاء فضــل الله« کــه در آیــات قــرآن بــه معنــی تــلاش بــرای 
ــدون  ــرای آن محســوب می شــود؛ چراکــه ب ــه ایــن اســت کــه پایــه ای ب ــرار دارد، و اشــاره ب روزی اســت، ق

خــواب کافــی »ابتغــاء فضــل الله« مشــکل اســت.
ــان نیســت کــه  دوم ایــن کــه درســت اســت کــه خــواب معمــولا در شــب و تــلاش در روز اســت؛ امــا چن
انســان نتوانــد ایــن برنامــه را بــه هنــگام لــزوم تغییــر دهــد، بلکــه خداونــد انســان را چنــان آفریــده کــه می توانــد 
برنامــه خــواب را تغییــر دهــد و بــر ضرورت هــا و نیازهــا منطبــق ســازد؛ بــرای مثــال در جنگ هــا کــه در آیــه 
11ســوره انفــال در مــورد مجاهدیــن بــدر از آن یــاد شــده اســت بــه ایــن مــورد اشــاره شــده اســت. در میــدان 
جنــگ خــواب عمیــق و مناســب  امــکان پذیــر نیســت و تنهــا خــواب ســبک و محــدود در زمــان فــراق جنگ 
هَــارِ« گویــا اشــاره بــه همیــن نکته اســت )مکارم  یْــلِ وَالنَّ امــکان پذیــر اســت، در ضمــن تعبیــر بــه »مَنَامُكُــم بِاللَّ

شــیرازی، 1387، 16: 353(.
بــدون شــک برنامــه اصلــی خــواب، مربــوط بــه شــب اســت و شــب بــه خاطــر آرامشــی کــه از تاریکــی پدیــد 
می آیــد، اولویــت خاصــی در ایــن مــورد دارد، و نیــاز جســم و روح انســان بــه خــواب بــه انــدازه ای زیــاد اســت 
کــه توانائــی و تحمــل انســان در برابــر بی خوابــی بســیار کــم اســت  و از چنــد شــبانه روز نمی توانــد تجــاوز کند.

ــرو بیمــار  ــوان و نی ــی ت ــق جهــت بازیاب ــا از خــواب عمی ــان بســیاری از بیماری ه ــرای درم از ســوی دیگــر ب
می شــود. استفاده 

هَــارَ نُشُــورًا: و اوســت کســی کــه شــب  ــوْمَ سُــبَاتًا وَجَعَــلَ النَّ یْــلَ لِبَاسًــا وَالنَّ 3- وَهُــوَ الَّــذِي جَعَــلَ لَكُــمُ اللَّ
را بــرای شــما پوششــی قــرار داد و خــواب را ]مایــه[ آرامشــی و روز را زمــان برخاســتن ]شــما[ گردانیــد )ســوره 

فرقان/47(.
ایــن آیــه در ادامــه آیــات 45 و 46 ســوره فرقــان اســت کــه در آنهــا اشــاره بــه ســایه هایی ناپایــدار شــده اســت 

و  از نشــانه های خداونــد تبــارک و تعالــی هســتند.
ایــن کــه منظــور از ایــن ســایه ها کــه در آیــه 45 اشــاره شــده اســت،کدام یــک از سایه هاســت در میان مفســران 
گفتگــو اســت: جمعــی می گوینــد ایــن ســایه کشــیده و گســترده، همــان ســایه ای اســت کــه بعــد از طلــوع 
فجــر و قبــل از طلــوع آفتــاب بــر زمیــن حکــم فرماســت، لــذت بخش تریــن سایه هاســت و ســاعات همــان 
اســت، ایــن نــور کــم رنــگ و ســایه گســتر از لحظــه طلــوع فجــر شــروع می شــود و بــه هنــگام طلــوع آفتــاب 
ــگام  ــن موضــوع را برداشــت کــرد کــه در هن ــوان ای ــر می ت ــن تعبی ــن آن می گــردد. از ای روشــنائی جایگزی
ظهــور ســایه ها، خــواب جایــز نیســت.   بعضــی دیگــر گفته انــد: »تمــام ســایه شــب اســت کــه از لحظــه غــروب 
شــروع می شــود و بــه لحظــه طلــوع آفتــاب منتهــی می گــردد؛ زیــرا می دانیــم شــب در حقیقــت ســایه نیــم کره 
زمیــن اســت کــه در طــرف مقابــل، در فضــا گســترده می شــود و این ســایه مخروطی دائــم در حرکت اســت و 

بــا طلــوع آفتــاب، در یــک منطقــه پایــان می گیــرد و در منطقــه دیگــر تشــکیل می شــود«.
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باتوجــه بــه همراهــی آیــه مــورد نظــر بــا ایــن منظــور می تــوان گفــت کــه در ایــن آیــه محــل و زمــان مناســب 
ــکارم  ــد )م ــز نمی دان ــگاه را جای ــواب صبح ــت و خ ــته اس ــب دانس ــی ش ــترده و مخروط ــایه گس را در س

شــیرازی،1387، 15: 235(
یْــلَ لِبَاسًــا: و خــواب شــما را ]مایــه[ آســایش گردانیدیــم،و شــب را   4- جَعَلْنَــا نَوْمَكُــمْ سُــبَاتًا، وَجَعَلْنَــا اللَّ

]بــرای شــما[ پوششــی قــرار دادیــم )نبــأ/ 9 و10(.
5- أَفَأَمِــنَ أَهْــلُ الْقُــرَی أَن يَأْتِیَهُــمْ بَأْسُــنَا بَیَاتًــا وَهُــمْ نَآئِمُــونَ: آیــا ســاکنان شــهرها ایمــن شــده اند از اینکه 

عــذاب مــا شــامگاهان در حالــی کــه بــه خــواب فــرو رفته اند بــه آنــان برســد )اعــراف/97(.
عَاسًــا: ســپس ]خداونــد[ بعــد از آن انــدوه آرامشــی ]بــه صورت[  ــن بَعْــدِ الْغَــمِّ أَمَنَــۀً نُّ 6- ثُــمَّ أَنــزَلَ عَلَیْكُــم مِّ

خواب ســبکی بر شــما فــرو فرســتاد )آل عمــران/ 154(
آیــات دســته دوم - آیاتــی کــه بــه موضــوع شــب و عبــادت مربــوط اســت و وقــت دقیــق خــواب را مشــخص 

می کند:
ِ حِیــنَ تُمْسُــونَ وَحِیــنَ تُصْبِحُــونَ: پــس آنــگاه کــه بــه عصــر درمی آییــد و آنــگاه کــه بــه  1- فَسُــبْحَانَ اللَّ

بامــداد درمی شــوید، تســبیح خــدا را گوییــد )روم/17(.
ا وَحِیــنَ تُظْهِــرُونَ: و ســتایش از آن اوســت در آســمان ها و  رْضِ وَعَشِــیًّ ــمَاوَاتِ وَالَْ 2- وَلَــهُ الْحَمْــدُ فِــي السَّ

زمیــن و شــامگاهان و وقتــی کــه بــه نیمــروز می رســید )روم/18(.                                                          
یْــلِ وَقُــرْآنَ الْفَجْــرِ إِنَّ قُــرْآنَ الْفَجْــرِ کَانَ مَشْــهُودًا: نمــاز  ــمْسِ إِلَــی غَسَــقِ اللَّ ــاَةَ لِدُلُــوکِ الشَّ 3- أَقِــمِ الصَّ
را از زوال آفتــاب تــا نهایــت تاریکــی شــب برپــادار و ]نیــز[ نمــاز صبــح را زیــرا نمــاز صبح همــواره ]مقــرون با[ 

حضور ]فرشــتگان[ اســت )اســرا/78(.   
ا: پــس از محــراب بــر قــوم  حُوا بُكْــرَةً وَعَشِــیًّ 4- فَخَــرَجَ عَلَــی قَوْمِــهِ مِــنَ الْمِحْــرَابِ فَأَوْحَــی إِلَیْهِــمْ أَن سَــبِّ

خویــش درآمــد و ایشــان را آگاه گردانیــد کــه روز و شــب بــه نیایــش بپردازید )مریــم/11(.
ــا ســاعت بیولوژیــک و ریتــم اصلــی بــدن،  باتوجــه بــه آیــات دســته اول زمــان خــواب اصلــی و متناســب ب
ــق مشــخص می شــود، محــدوده شــروع  ــه طــور دقی ــات دســته دوم زمــان خــواب ب ــا در آی شــب اســت؛ ام
خــواب بعــد از نمــاز عشــاء یــا بامــداد اســت کــه می تــوان گفــت اندکــی بعــد از نیمــه شــب شــرعی اســت و 
محــدوده انتهایــی خــواب، اذان صبــح و یــا طلــوع فجر اســت، ایــن را از آیــه 11 ســوره مریم می توان برداشــت 
کــرد؛ امــا در تفســیر ایــن آیــه بایــد بــه حدیثــی از امــام محمــد باقــر علیــه الســلام در تفســیر ایــن آیــه کــه 
یْلِ:بــه معنــی نیمه  ــمْسِ :بــه معنــی زوال آن )از دائــر نصــف النهــار (اســت، و غَسَــقِ اللَّ می فرمایند:»لِدُلُــوکِ الشَّ
شــب اســت«. غَسَــقِ، شــدت ظلمــت اســت و تاریکــی شــب، در نیمــه شــب از هــر وقــت متراکــم تــر باشــد، 
ایــن کلمــه روی هــم رفتــه نیمــه شــب و یــا همان نیمــه شــب شــرعی اســت )مــکارم شــیرازی، 1387، 6، 134(.

 قــرآن فجــر را کــه انتهــای خــواب اســت، همــان صبــح می دانــد کــه هنــوز خورشــید طلــوع نکــرده و تقریبا به 
آن حالــت گــرگ و میــش می گوینــد کــه در آن حالــت ســیاهی شــب بــا ســفیدی و روشــنایی صبــح مخلوط 
اســت؛ در واقــع خداونــد تبــارک وتعالــی با مشــخص نمــودن ســاعات و اوقات مناســب بــرای عبــادت، حدود 
مناســب بــرای خــواب را مشــخص می نماینــد و ایــن نکتــه کــه اشــاره شــد مؤیــد ایــن ســخن اســت کــه در 

خواب و بیداری به عنوان یکی از ارکان حفظ الصحة در قرآن کریم
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حفــظ الصحــۀ ناصــری بــه آن اشــاره شــده اســت، در ایــن کتــاب آمــده اســت: »خــواب روز مفیــد نبــوده و 
باعــث تشــویش، اضطــراب و تحیــر می شــود؛ زیــرا طبیعــت در خــواب میــل بــه باطــن دارد و در خــواب روز 
بــه دلیــل روشــنایی و نــور خورشــید میــل بــه ظاهــر می نمایــد و حالتــی مابیــن خــواب و بیــداری بــه وجــود 
مــی آورد؛ پــس خــواب در روشــنایی باعــث تحیــر طبیعــت اســت« )هدایتــی، 2014، 5(؛ همچنیــن در روایــات 

بســیاری شــاهد هســتیم کــه خــواب صبــح مــورد نکوهــش بســیار واقــع شــده اســت.
در ایــن بیــن بایــد بــه نکتــه ای اشــاره کــرد، در آیــه 23 ســوره روم که در آیات دســته اول اشــاره شــد بــه خواب 
قیلولــه کــه خوابــی مســتحب اســت و بســیار مــورد توجــه واقــع شــده اســت، اشــاره شــده اســت. »ومِــنْ آيَاتِــهِ 
ــوْمٍ يَسْــمَعُونَ: و از نشــانه های  قَ ــاتٍ لِّ ــکَ لَيَ ــهِ إِنَّ فِــي ذَلِ ــن فَضْلِ ــم مِّ ــارِ وَابْتِغَاؤُکُ هَ ــلِ وَالنَّ یْ مَنَامُكُــم بِاللَّ
]حکمــت[ او خــواب شــما در شــب و ]نیــم[ روز و جســتجوی شــما ]روزی خــود را[ از فزون بخشــی اوســت در 
ایــن ]معنــی نیــز[ بــرای مردمــی کــه می شــنوند قطعــا نشــانه هایی اســت« )روم/23(؛ همچنیــن بایــد متذکــر شــد 
کــه بــه نظــر می رســد حکمــت خــواب قیلولــه  تفــاوت در مــدت شــب در فصــول متفــاوت باشــد، تــا جبــران 

ســاعت کــم شــده در تابســتان و بهــار را کنــد.    

3- نتیجه
ــر  ــر تقــدم »پیشــگیری ب ــد ب ــکات مهــم در دســتورات اســلامی، حفــظ و ارتقــاء ســلامت و تأکی یکــی از ن
درمــان« اســت. پیامبــر گرامــی اســلام صلــی الله علیــه و آلــه می فرماینــد: »لاخیــر فــی الحیــاه الا مع الصحــة« این 
بــدان معناســت کــه زندگــی بــدون ســلامتی وتندرســتی همچــون زندگــی بــدون خیــر و برکــت اســت. ایــن 
همــان پیــام وهدفــی اســت کــه ســازمان های بهداشــتی بــا عنــوان »انســان ســالم، محــور توســعه ی پایــدار« بیــان 
می کنــد؛ بنابرایــن ایــن مهــم همــان چیــزی اســت کــه پیشــینیان از آن تعبیــر بــه حفــظ الصحــۀ می کردنــد. 
حــال خــواب وبیــداری بــه عنــوان یکــی از ارکان اصلــی حفــظ الصحۀ، بســیار دارای اهمیــت و در خــور توجه 
اســت )بختیــاری، 1394، 18(؛ بنابرایــن قــرآن کــه کتــاب تمــام اعصــار اســت بعیــد بــه نظــر می آیــد که بــه این 

موضــوع اشــاره نکــرده باشــد.
 باتوجــه بــه آیــات ذکــر شــده از قــرآن، ایــن نتیجــه بــه دســت آمدکــه بهتریــن اوقــات خــواب بعــد از نیمــه 
شــب شــرعی تــا طلــوع فجــر اســت، امیــد اســت کــه انســان ها بــه ویــژه مســلمانان بــه آموزه هــای قرآنــی بیــش 
از پیــش عمــل کننــد و آن را مــورد توجــه قــرار دهنــد.در ایــن بیــن نقــش رســانه، مبلغــان دینــی و مروجــان 
ســلامت بیش تــر احســاس می شــود وآنــان را می تــوان مبلغــان ســلامتی دانســت کــه از  قــرآن و اهــل بیــت )ع(

برخاســته اســت .
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تاریخ پذیرش مقاله: 94/2/11

چکیده
آرامــش گوهــری نایــاب اســت کــه یکــی ازاصیل تریــن نیازهــای بشــر اســت و نقش بســیار مهمی در ســعادت 
و ســلامت روحــی شــخص و جامعــه دارد. احســاس آرامــش از مهم تریــن ویژگــی های انســان ســالم به شــمار 
مــی رود؛ زیــرا در ســایه آرامــش اســت کــه می تــوان بــه رشــد و کمــال رســید. قــرآن بــه عنــوان کتــاب هدایت 
بشــر، بهتریــن نســخه بــرای بــه دســت آوردن ایــن مطلــوب انســان اســت. هــدف از نــگارش ایــن مقالــه )بــا 
توجــه بــه اهمیــت موضــوع(  نخســت شــناخت آرامــش حقیقــی و تصحیح بینش انســان نســبت به آن اســت و 
دوم بررســی عوامــل مؤثــر در ایجــاد و تثبیــت آرامــش در قلــب آدمــی بــا توجــه بــه آموزه هــای قرآنــی اســت. 
در شــناخت مفهــوم حقیقــی آرامــش بایــد عــلاوه بــر معنــای لغــوی بــه تفــاوت مصداقــی آن با آســایش توجه 
داشــت؛ همچنیــن طبــق آموزه هــای وحــی آرامــش حاصــل توجــه بــه دو جنبــه نیازهــای مــادی و معنوی بشــر 
اســت و بایــد توجــه داشــت کــه در مواقــع تعــارض بیــن ایــن دو نیــاز، بــه دلیــل اصالــت روح،  ارجحیــت با بعد 
معنــوی انســان اســت.  درقــرآن تعابیــر متفاوتــی حــاوی معنــای آرامــش هســتند کــه بــه عنــوان نمونــه می تــوان 
از اطمینــان، تثبیــت فــؤاد، ثبــات، ربــط قلــب، ســکن و ســکینه یــاد کــرد و بــا بررســی ایــن عبــارات در آیــات 
می تــوان دریافــت کــه تنهــا منشــاء و مبــداء نــازل کننــدة آرامــش بــه قلــب آدمــی، خداونــد متعــال اســت و این 
مطلــوب بشــر تنهــا در ســایة ارتبــاط بــا او حاصــل می شــود. از منظــر قــرآن عوامــل متفاوتــی در ایجــاد و ثبــات 
آرامــش مؤثرهســتند کــه از آن دســته می تــوان بــه ایمــان، ذکــر، تصحیــح بینش انســان نســبت بــه دنیــا، توکل، 

شــکرگذاری، تقــوا و انجــام مناســک عبــادی اشــاره کرد. 
کلید واژه ها:آرامش، قرآن، آسایش، روح، روان، اضطراب.

sh.mahmoodpoor@yahoo.com  :1. نویسنده پاسخگو

آرامش حقیقی از دیدگاه قرآن
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1 - مقدمه
ــا  ــخ بشــر نشــان می دهــد کــه آرامــش، خواســته تمــام انســان ها در تمــام زمان هــا، ب ــه تاری نگاهــی گــذرا ب
هــر عقیــده و گرایشــی اســت کــه انســان بــرای بــه دســت آوردن آن تــلاش و رنــج بســیاری را متحمــل شــده 
اســت. بــه تعبیــر دیگــر می تــوان گفــت کــه ایــن هــدف مشــترک کلیــه مذاهــب و تشــکل ها بــوده و اســت 
و محــدود بــه نــوع خاصــی از جهان بینــی نیســت. بــا درک ایــن درجــه از اهمیت،کلیــه جوامــع اعــم از غــرب 
ــاوت کرده اندکــه  ــای متف ــا دیدگاه ه ــاز بشــر ب ــن نی ــه ای ــرای پاســخ گویی ب ــادی ب و شــرق،تلاش بســیار زی
در قالــب نوشــتن کتاب هــای گوناگــون و برگــزاری کلاس هــا و ســمینارها انجــام گرفتــه اســت. اســلام  بــه 
عنــوان آخریــن و کامل تریــن دیــن بــرای کســب زندگــی متعالــی بــه انســان معرفــی شــده و کتــاب مقــدس 
قــرآن تمــام آنچــه را کــه بشــر بــرای رســیدن بــه ســعادت نیــاز داشــته پیــش روی او قــرار داده اســت. در عصــر 
حاضــر کــه شــتاب و هیجــان در آن بســیار دیــده می شــود و همــه چیــز بــر محــور ســرعت و رقابــت و جلــو 
ــدف  ــه ه ــود ک ــوش می ش ــی فرام ــه کل ــی ب ــت و گاه ــده ای اس ــه گمش ــش حلق ــد، آرام ــادن می چرخ افت
تمامــی تلاش هــا بــوده اســت. در ایــن اوضــاع کــه پریشــانی های روحــی و روانــی بســیار فــراوان شــده اســت، 
ازآن جایــی کــه قــرآن تبیین کننــدة هــر آن چیــزی اســت کــه بشــر بــرای رســیدن بــه ســعادت بــه آن نیازمنــد 
اســت، معتقدیــم کــه بهتریــن نســخه بــرای بــه دســت آوردن آرامــش راکــه نیــاز ضــروری همــگان اســت، در 
آموزه هــای وحــی بایــد جســتجو کــرد. در بــاب پیشــینه ی ایــن پژوهــش، اندیشــمندان و قــرآن پژوهــان در این 
راســتا بســیار تــلاش کرده انــد کــه در قالــب مقالــه و کتــب مختلــف جمــع آوری شــده اســت کــه بــرای نمونــه 
بــه تعــدادی از آن هــا اشــاره می شــود: مقالــة راه هــای رســیدن بــه آرامــش روانــی از نــگاه قــرآن نوشــتة حســن 
عســگری، مقالــة نگاهــی بــه عوامــل و موانــع آرامــش از منظــر قرآن نوشــتة خلیــل منصــوری، عوامــل آرامش 
از نــگاه قــرآن نوشــتة ســید احمــد هاشــمی علی آبــادی، دســتیابی بــه آرامــش روانــی در آینــة قــرآن نوشــتة 
دکتــر ســید مهــدی ســلطانی، کتــاب فشــار روانــی از دیــدگاه قــرآن به قلم ســید اســحاق حســینی کوهســاری، 

سرچشــمه های آرامــش در روانشناســی اســلامی بــه نــگارش ســید محمــد شــفیعی مازندرانــی.
ایــن پژوهــش بــر آن اســت تــا تعریــف آرامــش حقیقــی و عوامــل مؤثــر در ایجــاد آن را در قــرآن جســتجو 
کنــد. البتــه ذکــر ایــن نکتــه لازم اســت کــه ایــن هــدف نیــاز بــه بســط و شــرح بســیاری دارد کــه در محــدوده 
یــک مقالــه نمی گنجــد؛ ولــی امیــد اســت در ایــن مجــال دریچــه ای تــازه بــرای نیــل بــه ایــن نیــاز اصیــل بشــر، 

بلکــه مهم تریــن آن هــا بــاز شــود.
در این مقاله در صدد پاسخگویی به سؤالات زیر خواهیم بود:

1ـ قرآن از چه تعابیری برای آرامش استفاده کرده و تفاوت مهم آن با آسایش در چیست؟
2ـ از منظر قرآن آرامش را باید از چه طریقی جستحو کرد و به تعبیر دیگر منشاء و منبع آن چیست؟

3ـ عوامل ایجاد و ثبات آرامش در روح و روان انسان چه چیزهایی هستند؟

2- تعریف آرامش:
بدیهــی اســت کــه بــرای کســب آرامــش بایســتی انســان ابتــدا معنــای دقیــق و درســت آن را بشناســد تــا بدانــد 
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کــه بــه دنبــال چیســت  و بــا جهــل بــه مفهــوم آن، دچــار مصادیــق اشــتباه آن نشــود .

2 - 1 -  معنای لغوی آرامش :
آرامــش،  اســم مصــدر از آرمیــدن اســت،که در لغــت بــه معنــی حالتــی نفســانی همــراه بــا آســودگی و ثبــات 
اســت و در  اصطــلاح در برابــر  اضطــراب و دلهــره بــه کار مــی رود؛ همچنیــن بــه صفــت قلبــی خــاص نیــز 
)آســودگی خاطر،ثبــات و طمانینه(گفتــه می شــود)دهخدا،1377 ، 1 98 (.  و بــه تعبیــر دیگــر وضعیتــی اســت 

کــه در آن اضطراب،نگرانی،خشــم، درد و ماننــد آن نیســت )اشــرف صادقــی،1392 ، 1/ 545(.
در فرهنــگ فارســی معیــن، آرامــش بــه معنــای : آرامیدن، وقار و ســنگینی، فراغت و آســایش،صلح و آشــتی، 
ایمنــی و امنیــت، خــواب انــدک و ســبک آمــده اســت کــه تقریبــا هــر کــدام از این هــا را می تــوان مصادیقــی 

ــت. از آرامش دانس

2 - 2- تفاوت آرامش با آسایش :
دقت در تفاوت آرامش و آسایش، در فهم معنای آرامش دارای اهمیت بسیار است.

آســایش، اســم مصــدر و مصــدر دوم آســودن اســت کــه بــه معنــای راحــت، اســتراحت، آســانی، آســودگی 
و در مقابــل رنــج اســت. حالتــی کــه شــخص در آن از رفــاه مــادی برخــوردار اســت و یــا از رنــج، ســختی، 

نگرانــی و دغدغــه خاطــر فــارغ اســت )همــان،653(.
بــا دقــت در معنــای لغــوی ایــن دو کلمــه دریافتــه می شــود کــه آرامــش بــه حالتــی از قلــب  و صفتــی روحــی و 
روانــی گفتــه می شــود کــه قابــل رؤیــت نیســت؛ ولــی  آســایش مربوط بــه عوامــل خــارج از درون انســان اســت  
و مربــوط بــه شــرایطی اســت کــه انســان از لحــاظ امکانــات زندگــی و مالــی در رفــاه نســبی باشــد و  بــر خــلاف  
آرامــش مربــوط بــه عوامــل بیرونــی اســت. همــان طــور کــه در معنــای لغــوی ایــن دو گفتــه شد،آســایش در 
مقابــل رنــج؛ بــا آرامــش در مقابــل اضطــراب و دلهــره اســت. پــس بــا تأمــل می تــوان تفــاوت هــای ماهــوی 
زیــادی در ایــن دو واژه دیــد کــه البتــه منافاتــی بــا یکدیگــر ندارنــد، بلکــه بــر خــلاف عقیــده عمومــی تلازمــی 
بــا هــم ندارنــد و بــا ایــن توضیحــات پیداســت کــه بیشــار افــراد آســایش را بــا آرامــش اشــتباه گرفته انــد و بــرای 
بــه دســت آوردن آرامــش، هــر روز بــه دنبــال کســب مــال، قــدرت و امکانــات تــازه ای می رونــد و غافــل از 
ــه آرامــش و حتــی دیــده می شــود کــه گاهــی  آن  کــه این هــا عوامــل کســب آســایش در زندگــی هســتند ن
همیــن عوامــل باعــث از دســت دادن آرامــش زندگــی بشــر می شــود و شــاهد ایــن مدعــا افــرادی هســتند کــه 
هیچ گونــه کمبــودی در زمینه هــای مالــی و رفاهــی ندارنــد؛ ولــی اذعــان دارنــد کــه آرامشــی در زندگــی آن هــا 
وجــود نــدارد. مؤیــد ایــن مطلــب، جوامــع غربــی هســتند کــه بــا در دســت داشــتن بــه روزتریــن امکانــات  و 
پیشــرفت های علمــی و رفاهــی، روز بــه روز آمــار افســردگی های حــاد و اضطــراب در آن هــا افزایــش می یابــد.

ســردمداران جوامــع غربــی آســایش را بــه جــای آرامــش در وجــود مردمان شــان نهادینــه کرده انــد و بــا ایــن 
کار، ملت هــای خــود را بــه تباهــی کشــانده اند و در صــدد هســتند کــه مــذاق جوامــع اســلامی را هــم عــوض 

کننــد کــه متأســفانه بــه نظــر می رســد تــا حــدودی موفــق بوده انــد.
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2 -3- آرامش حاصل رسیدگی دو جانبه به نیازهای انسان:
ــه وســیلة یــک  ــودن انســان اســت. بشــر ب ــد بعــدی ب ــه چن ــة مهــم در شــناخت آرامــش، توجــه ب یــک نکت
ــت و  ــادی نیس ــرف م ــدی و ص ــود تک بع ــک موج ــه ی ــد ک ــود می یاب ــت را در خ ــن حقیق ــی ای خودآگاه
بــرای رســیدن بــه آرامــش کامــل بایــد بــه هــر دو بعــد وجــودی اش توجــه داشــته باشــد. مؤیــد ایــن دریافــت 
درونــی، آموزه هــای وحــی اســت کــه در آن انســان، موجــودی دو سرشــتی معرفــی می شــود کــه یــک بعــد 
وجــودی او همیــن بــدن اســت کــه مربــوط بــه عالــم مــاده و بــه شــهادت قــرآن از خــاک آفریــده شــده اســت 
)انعــام/2( و بعــد دیگــر او متعلــق بــه عالــم ملکــوت اســت و روح او را در بــر دارد کــه بــه تعبیــر قــرآن از نفخــة 
الهــی اســت)حجر/29(. بــه تعبیــر دیگــر می تــوان گفــت یکــی  از امــوری کــه موجــب پدیــد آمــدن اختــلاف 
آرای فراوانــی در تعریــف آرامــش گردیــده اســت، تفــاوت در جهــان بینی هایــی اســت کــه زیــر بنــا و اســاس 
نظام هــای اعتقــادی و اخلاقــی اســت. از ایــن رو دســت یافتــن بــه جهــان بینــی ای صحیــح، در ارائــه تعریــف 

درســتی ازآرامــش و چگونگــی وصــول بــه آن، نقــش به ســزایی خواهــد داشــت.

2 - 4- سرشت اصیل انسانی:
بنابرایــن بایــد گفــت لــذّات و خوشــی ها کــه دربردارنــده احســاس آرامــش در زندگــی انســان  هســتند  بــه دو 
گــروه کلــی مــادی و معنــوی تقســیم بندی  می شــوند و ایــن دو گــروه نشــأت گرفتــه از همــان  دو سرشــتی 
بــودن انســان اســت. در جهان بینــی الهــی و مکتــب اســلامی بــه خوبــی هــر دو نــوع نیــاز انســان تبییــن شــده 
اســت، هیــچ یــک از آن هــا نفــی نمی شــود و بــرای تأمیــن هریــک راهــکار بــه خصوصــی ارئــه شــده اســت؛ 
امّــا نکتــه مهــم ایــن جاســت کــه بایــد دانســت آیــا هــر دو نــوع ایــن نیازهــا در یــک ســطح و بــه اصطــلاح 
هم عــرض یکدیگــر هســتند و یــا اصالــت وجــود انســان بایکــی از ایــن دو سرشــت اوســت کــه به طــور طبیعی 

باعــث اصالــت همــان بعــد نیازهــای او خواهــد بــود؟
جــواب ایــن پرســش را در مقایســه بیــن جســم و روح انســان خواهیــم یافــت. همــگان اذعــان دارنــد که جســم 
عنصــر مــادی اســت کــه طبــق قاعــدة کلــی هــر روزه در حــال تغییــر و تبــدّل اســت و در نهایــت رو بــه نیســتی 
ــا در مقابــل روح عنصــر غیــر متغیــر و ابــدی اســت و بــه قــول علمــا مــنِ انســان در طــول  پیــش مــی رود، امّ
زندگــی او تغییرنمی کنــد، هرچنــد هــر روز ایــن مــن در جســمی نــو قــرار دارد. تفــاوت ایــن دو عنصــر را در 
مقایســه بیــن یــک انســان زنــده و مــرده نیــز می تــوان دریافــت. تنهــا تفــاوت انســان مــرده بــا یــک شــخص 
خــواب، آن روحــی اســت کــه دیگــر در بــدن حضــور نــدارد و جســم باقــی مانــده هیــچ کارایــی نــدارد، و 
در نهایــت بــه خــاک ســپرده می شــود. بنابرایــن بــا تأمــل و بــه کارگیــری عقــل نیــز، می تــوان گفــت اصالــت 
وجــود انســان بــه روح اوســت و بدیــن ســان آرامــش حقیقــی او هــم در گــرو لــذات معنــوی و روحــی اش 

خواهــد بــود.
مکاتــب مــادی نــه تنهــا اصالتــی بــرای روح انســان قائــل نیســتند، بلکــه به طــور اساســی هیــچ گونــه توجهــی بــه 
آن ندارنــد و حاصــل ایــن نــوع نــگاه بــه انســان باعــث می شــود تنهــا راه بــه دســت آوردن آرامــش خیالــی را  در 
اســتفاده هــر چــه بیشــتر لذایــذ مــادی خلاصــه کننــد وتنهــا بــه ارضــاء نیازهــای مــادی انســان توصیــه کننــد و در 

آرامش حقیقی از دیدگاه قرآن
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نتیجــه روح بــه دلیــل بی توجهــی بــه نیازهایــش روز بــه روز از آن جایــگاه اصلــی خــودش  تنــزّل می کنــد و بــه 
تعبیــر قــرآن از حیــوان نیــز پســت تر می شــود )اعــراف/179(. کــه شــاهد ایــن مطلــب در جوامــع مــادی بــه وفور 
دیــده می شــود، بنابرایــن مکتبــی در تعریــف و تضمیــن آرامــش بــه پیروانــش موفــق خواهــد بــود کــه توجــه 
بــه نیازهــای و لــذّات هــر دو بعــد وجــودی انســان داشــته باشــد و بــرای تأمیــن هــر کــدام ازآن هــا راهکارهایــی 

را ارائــه دهــد.

2 - 5- تبیین لذَّات راجح و مرجوح:
ــن  ــع تعــارض بی ــن اســت کــه در مواق ــه شــود ای ــه آن پرداخت ــد ب ــه نظــر می رســد بای ســؤال دیگــری کــه ب
لذت هــا و خوشــی ها بایــد کــدام یــک از آن هــا را راجــح و کــدام یــک را مرجــوح دانســت؟به عبــارت دیگــر 
لــذات مــادی و معنــوی همــان طــور کــه گاهــی بــا یکدیگــر هماهنگ هســتند، یعنــی جســم و روح هــر دو در 
کنــار هــم لــذّت می برنــد؛ امـّـا  بعضــی مــوارد نیــز در تقابــل و تضــاد یکدیگــر قــرار می گیرنــد، بــه ایــن ترتیب 
کــه رســیدگی بــه تأمیــن نیــاز یکــی از آن دو، مســتلزم محــروم شــدن دیگــری اســت. بایــد دیــد در ایــن مواقع 

لــذت راجــح و مرجــوح کــدام اســت؟ یعنــی بــر چــه اساســی بایــد یکــی را بــر دیگــری ترجیــح داد؟
در مباحــث گذشــته بــه ایــن نکتــه اشــاره شــد که اصالــت و شــرافتِ انســان بــه روح اوســت و بنابرایــن آرامش 
حقیقــی را نیــز بایــد در لــذّات روحــی جســتجو کــرد. خداوند در قــرآن، انســان را به ســوی منافع پایــدار توجه 
ــوان گفــت خویشــتن داری و  ــی می ت ــه طــور کل ــاز مــی د  ارد؛ ب ــع و لذت هــای زودگــذر ب می دهــد و از مناف
مبــارزه بــا خواهش هــای نفــس کــه در قــرآن ازآن تعبیــر بــه تقــوا شــده اســت، چشــم پوشــی از لذت هــا و 
ــوازم  ــر واضــح اســت کــه از ل ــدار و پ ــذت و خوشــی پای ــه ل ــرای رســیدن ب خوشــی های زودگــذر اســت ب

آرامــش، تــداوم لــذت و خوشــی اســت.
البتــه بایــد ایــن نکتــه رو مــدِّ نظــر داشــت کــه قــرآن آرامــش را کامــلاً منطبــق بــا خوشــی و نشــاط نمی دانــد. 
خداونــد افــرادی راکــه از ســر  غفلــت و غرورشــاد هســتند، دوســت ندارد)قصــص/76( و بــر ایــن نــوع شــادی و 
سرمســتی ها صحــه نمی گــذارد. قــرآن خوشــی هایی کــه حاصــل گنــاه هســتند و بــرای رســیدن بــه آن امــری از 
دســتورات خداونــد نادیــده گرفتــه می شــود را زودگــذر و ناپایــدار می داند)توبــه/81( و در مقابــل از افــرادی یاد 
می کنــد کــه بــر اثــر دریافــت فضــل خداونــد شــاد هســتند و بــه کــرّات در بیــان ویژگــی خــاص زندگــی آن هــا 
 ـال عمــران/170( و همــگان اذعان  می فرمایــد: هیــچ خــوف و حزنــی بــه آن هــا نمی رســد)بقره / 38 و 62 و 112 
دارنــد کــه از عوامــل مؤثــر در ایجــاد و ثبــات آرامــش، عــدم وجــود خــوف و حــزن در زندگــی انســان اســت. 

2 - 6- تعابیر قرآن برای آرامش:
خداونــد در قــرآن بــا تعابیــر زیبایــی موضــوع آرامــش را مطــرح نمــوده و عوامــل موثر بر ایجــاد و ثبــات آن را 
معرفــی کــرده اســت، کــه می تــوان بــه وســیله تأمــل در ایــن دســته آیــات تغیــرات بســیار مفیــد و مؤثــری در به 
دســت آوردن ایــن مطلــوب ایجــاد کــرد و بــه این ترتیب از انســان، شــخصیتی کامــل، آرام و مطمئن ســاخت.

قــرآن بــرای معنــای آرامــش از تعابیــر بلنــدی ماننــد اطمینــان، تثبیــت فــوءاد، ثبات، ربط قلب، ســکن، ســکینه، 
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لاخــوف علیهــم و لاهــم يحزنــون )هاشــمی رفســنجانی،1383 ، 215:1( اســتفاده کــرده اســت. بــه ایــن معنــا 
کــه مفســران هــر یــک از ایــن تعابیــر را حــاوی معنــای آرامــش دانســته اند.در ایــن جــا بــه ســه نمونــه از ایــن 

تعابیــر و برداشــت مفســرین از آن اشــاره می شــود:
الــف ـ اولیــن واژه ای کــه بــه اتفــاق تمامــی مفســرین از آن معنــای آرامــش را برداشــت کرده انــد، اطمینــان 
ــنُّ  ــوا وَ تَطْمَئِ ــنَ آمَنُ قلــب اســت کــه در آیــه مشــهور 28 ســوره رعــد بیــان شــده اســت ومی فرمایــد:» الَّذِي
ِ تَطْمَئِــنُّ الْقُلُوبُ:آن هــا کســانی هســتند کــه ایمــان آورده انــد، و دل هایشــان بــه  ِ أَلا بِذِکْــرِ اللَّ قُلُوبُهُــمْ بِذِکْــرِ اللَّ

یــاد خــدا مطمئــن )و آرام( اســت؛ آگاه باشــید، تنهــا بــا یــاد خــدا دل هــا آرامــش می یابــد«.
علامــه طباطبایــی در تفســیر المیــزان در ایــن بــاره می نویســد: »اطمینــان بــه معنــای ســکون و آرامــش اســت، 
و اطمینــان بــه چیــزی بــه ایــن اســت کــه آدمــی بــا آن دلگــرم و خاطــر جمــع شــود« )طباطبایــی، 1417 ، 11 
/353(. همــان طــور کــه قابــل ملاحظــه هســت، علامــه بــه صراحــت از ایــن واژه تعبیــر بــه آرامــش می کنــد. 

توضیحــات بیشــتر  در ایــن بــاب را بــه قســمت عوامــل آرامــش ارجــاع می دهیــم.
ب ـ عبــارت دیگــری کــه در قــرآن حــاوی معنــای آرامــش اســت تثبیــت فــؤاد« اســت. خداونــد در قــرآن 
ــتُ بِــهِ فُــؤادَکَ  وَ جــاءَکَ  سُــلِ مــا نُثَبِّ خطــاب بــه پیامبــرش می فرمایــد: »وَ کُاًّ نَقُــصُّ عَلَیْــکَ مِــنْ أَنْبــاءِ الرُّ
فــي  هــذِهِ الْحَــقُّ وَ مَوْعِظَــۀٌ وَ ذِکْــری  لِلْمُؤْمِنیــنَ: مــا از هــر یــک از سرگذشــت های انبیــا بــرای تــو بازگــو 
کردیــم، تــا بــه وســیله آن، قلبــت را آرامــش بخشــیم؛ و اراده ات قــوی گردد)هــود/120 (. و در ایــن )اخبــار 
و سرگذشــت ها،( بــرای تــو حــق، و بــرای مؤمنــان موعظــه و تذکّــر آمــده اســت . در ایــن آیــه بــه فایــده نقــل 
کــردن ایــن داســتان ها نســبت بــه آن جنــاب اشــاره نمــوده، می فهمانــد کــه نقــل آن هــا قلــب او را آرامــش و 

ــی، 1417 ،  11 /70 (. ــراب را از دل او برمی کند)طباطبای ــق و اضط ــاده قل ــد، و م ــکون می بخش س
ــه رســولش  ــاز خطــاب ب ــزول قــرآن ب ــر تدریجــی بــودل ن و همچنیــن در جــواب اعتــراض کافــران مبنــی ب
ــتَ بِــهِ فُــؤادَکَ  وَ  لَ عَلَیْــهِ الْقــرآن جُمْلَــۀً واحِــدَةً کَذلِــکَ لِنُثَبِّ می فرمایــد: »وَ قــالَ الَّذيــنَ کَفَــرُوا لَــوْ لا نُــزِّ
لْنــاهُ تَرْتیــا : و کافــران گفتنــد: »چــرا قــرآن یــک جــا بــر او نــازل نمی شــود؟!« ایــن بخاطــر آن اســت کــه  رَتَّ

قلــب تــو را بــه وســیله آن محکــم داریــم، و )از ایــن رو( آن را بــه تدریــج بــر تــو خواندیــم )فرقــان /32( .
ج ـ یکــی از زیباتریــن تعبیــرات قــرآن بــرای آرامــش » ربــط قلــب « اســت .خداونــد در ماجــرای حضــرت 
موســی و مــادرش می فرمایــد: »وَ أَصْبَــحَ فُــؤادُ أُمِّ مُوســی  فارِغــاً إِنْ کادَتْ لَتُبْــدي بِــهِ لَــوْ لا أَنْ رَبَطْنــا عَلــی  
قَلْبِهــا لِتَكُــونَ مِــنَ الْمُؤْمِنیــن: در نتیجــه قلــب مــادر موســی مطمئــن و فــارغ از انــدوه گشــت کــه اگــر فــارغ 
نمی شــد نزدیــک بــود موســی را لــو دهــد، ایــن مــا بودیــم کــه قلبــش را بــه جایــی محکــم بســتیم تــا از مؤمنین 
باشــد  )قصــص / 10 (. علامــه طباطبایــی ذیــل ایــن آیــه می نویســد :کلمــه» ربطنــا«از ماده»ربــط« اســت، و ربط 
بــر هــر چیــز، بســتن آن اســت، و در آیــه شــریفه کنایــه از اطمینــان دادن به قلــب مادر موســی )ع( اســت. و مراد 
از فراغــت قلــب مــادر موســی ایــن اســت کــه: دلــش از تــرس و انــدوه خالیشــد، و لازمــه ایــن فراغــت قلــب 
ایــن اســت کــه دیگــر خیال هــای پریشــان و خاطــرات وحشــت زا در دلش خطــور نکنــد، و دلــش را مضطرب 
نکنــد و دچــار جــزع نگــردد و علــت فراغــت خاطــرش ربــط بــر قلبــش بــوده کــه خــدا ســبب آن شــده اســت  

)اطباطبایــی، 1417 ،  16 / 12 (
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قــرآن  ایــن تعبیــر را در رابطــه بــا اصحــاب کهــف نیــز بــه کار می بــرد و می فرمایــد: »وَ رَبَطْنــا عَلــی  قُلُوبِهِــمْ 
رْضِ لَــنْ نَدْعُــوَا مِــنْ دُونِــهِ إِلهــاً لَقَــدْ قُلْنــا إِذاً شَــطَطا: و چــون بــه  ــماواتِ وَ الَْ نــا رَبُّ السَّ إِذْ قامُــوا فَقالُــوا رَبُّ
پــا خاســتند، بــر آن هــا قــوت قلــب بخشــیدیم کــه گفتنــد: صاحــب اختیــار مــا خــدای آســمان ها و زمین اســت 
]نــه آن هــا کــه چنــد صباحــی بــر اســب قــدرت نشســته اند[، هرگــز غیــر او معبــودی را ]بــه نیایــش [ نخواهیــم 
خوانــد، کــه در آن صــورت ســخنی دور از حــق گفته ایــم )کهــف/14(  . اصحــاب کهــف بــرای انجــام چنــان 
کار بزرگــی و قیــام در مقابــل طاغــوت مســتبد و ســتمگر زمــان خویــش بیــش از هــر چیــزی بــه آرامــش و 
ــرای انجــام کار و گــذران زندگــی در  ــوازم ب ــن ل ــاز داشــتند و یکــی از مهم تری ــط قلــب نی ــر قرآنرب ــه تعبی ب
هــر شــرایطی آرامــش اســت. بــه تعبیــر دیگــر می تــوان گفــت تــا انســانی آرامــش در قلبــش برقــرار نباشــد 

شــکوفایی و رشــد در هیــچ زمینــه ای رخ نمی دهــد. 

3 -  منشاء آرامش:
حــال کــه تــا حــدودی بــا مفهــوم آرامــش از منظــر قــرآن آشــنا شــدیم و دیدیم کــه آرامــش در ســایه امکانات 
و رفــاه و همچنیــن شــادی و خوشــی بــه طــور مطلــق بــه دســت نمی آیــد، حــال بــه بررســی منشــا آرامــش از 

منظــر قــرآن پرداختــه می شــود
حاصــل بررســی در آیــات نشــان می دهــد کــه قــرآن تنهــا مبــدأ فاعلــی و سرچشــمه اصلی رســیدن بــه آرامش 
ــرای روشــن شــدن ایــن مطلــب  ــه تعــدادی از آیــات ب ــد متعــال معرفــی می نمایــد، کــه در ادامــه ب را خداون

اشاره می شــود:
الــف ـ قــرآن در ســورة فتــح بــا صراحــت خداونــد را تنهــا نــازل کننــدة آرامــش بــر قلب هــا معرفــی می کنــد 
ِ جُنُــودُ  ــكِینَۀَ فِــي قُلُــوبِ الْمُؤْمِنِیــنَ لِیَــزْدادُوا إِيمانــاً مَــعَ إِيمانِهِــم  وَ لِلَّ ــذِي أَنْــزَلَ السَّ و می فرمایــد: »هُــوَ الَّ
ُ عَلِیمــاً حَكِیمــا : اوســت کــه آرامــش را بــر دل هــای مؤمنــان القــا کــرد تــا  رْضِ وَ کانَ اللَّ ــماوات  وَ الَْ السَّ
ایمانــی بــر ایمــان خویــش بیفزاینــد؛ و ســپاهیان آســمان ها و زمیــن در اختیــار خداســت؛ و خــدا دانــا و فرزانــه 
اســت )فتــح/4(. طبرســی در تفســیر مجمــع البیــان می نویســد: ایــن ســکینه عبــارت اســت از آن کــه خداونــد 
دربــاره آنــان لطفــی نمایــد و در اثــر آن چنــان بصیرتــی بــه حــق پیــدا کننــد کــه روحشــان آرامــش یابــد و ایــن 
نعمــت مخصــوص مؤمنیــن اســت، و امـّـا غیــر مؤمنیــن روحشــان بــا اوّلیــن شــبهه ای که بــر آنــان دارد می شــود 
گرفتــار شــک و تردیــد خواهــد شــد؛ زیــرا آنــان از آرامــش یقیــن و روح مطمئــن بهــره نداشــته، قلبشــان در 

اضطــراب است)طبرســی،1372 ،169/9(.
»ســکینه« بــه معنــای ســکون و آرامــش اســت و خداونــد ایــن حالــت را بــه هــر کــس عنایــت کنــد، نتایــج 
بســیاری را بــرای او در پــی دارد، از جملــه: از ملامت هــا نمی هراســد، تــوکّل دارد، اگــر چیــزی را از دســت 
بدهــد غمنــاک نمی شــود و اگــر چیــزی را بــه دســت آورد طغیــان و نافرمانــی نمی کند. اســتقبال یــا بی اعتنایی 
مــردم، شــهرت یــا گمنامــی و فقــر و غنــا در او اثــری ندارد.آرامــش روحــی تنهــا در ســایه الطــاف الهــی اســت 
ــه انســان آرامــش دهد)قرائتــی،1383 ،115/9(پــروردگار نیــروی  و هیــچ فــرد یــا چیــز دیگــری نمی توانــد ب
ســکینت و مقاومــت را موهبــت فرمــود و ســکینت عبــارت از نیــروی ســکونت و اســتقرار قلــب و ثبــات اراده 
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و روح اســت در مقابــل حادثــه ناگــوار کــه مســتند بــا ایمــان و اطمینــان خاطــر باشــد. نیــروی ســکینت و ثبــات 
قلــب بــر تــو و موهبتــی اســت از فضــل پــروردگار کــه باهــل ایمــان و همرهــان رســول صلــی الله علیــه و آلــه 
افاضــه فرمــوده است )حســینی همدانــی،1404 ،15 /335(. همــان طــور کــه ملاحظــه می شــود در این تفاســیری 
کــه بــه عنــوان نمونــه ذکــر شــد، همگــی متفــق القــول هســتند  ســکینه کــه قبــلاً اشــاره شــد حــاوی معنــای 
آرامــش اســت ، عنایــت و فضلــی از طــرف خداونــد اســت و بــه قلوبــی نــازل می کند کــه شــرایط دریافت آن 

را در خــود فراهــم کــرده باشــند و در بخــش بعــدی بــه آن هــا پرداختــه شــده اســت.
ب ـ قبــلاً بیــان کردیــم کــه یکــی از تعابیــر قــرآن دربــارة آرامــش، اطمینــان قلــب اســت و در ایــن زمینــه به آیه 
ِ تَطْمَئِــنُّ  28 ســورة رعــد اشــاره شــد کــه قــرآن آن را در گــرو یــاد خــدا می دانــد و می فرمایــد:»أَلا بِذِکْــرِ اللَّ
الْقُلُــوبُ«.آگاه باشــید، تنهــا بــا یــاد خــدا دل هــا آرامــش می یابــد. در تفســیر نمونــه ذیــل ایــن آیــه آمــده اســت 
کــه:  مــی تــوان بــه عنــوان یــک قاعــده کلــی و اصــل جاویــدان و فراگیــر بیــان کــرد کــه خداونــد تنهــا و تنهــا 
آرامــش را در یــاد خــودش قــرار داده اســت. )مــکارم شــیرازی،1374،  10/ 209 ( خداونــد متعــال، بنــدگان 
خــود را تشــویق می کنــد کــه دل هــای خــود را بــا توجــه بــه توجــه بــه نعمت هــا و پــاداش او تســکین دهنــد و 
آرامــش بخشــند، زیــرا وعــده خداونــد، حتمــی اســت و هیــچ چیــز بــرای آرامــش دل هــای مضطــرب، بهتــر از 

نویدهای صــادق نیست)طبرســی،1372 ،447/6(.
بنابرایــن می تــوان گفــت ایــن آیــه در صــدد بیــان یــک قاعــده فطــری اســت کــه یگانــه پشــتیبان و اســاس 
ــر خاطــرات و حــوادث گوناگــون اســتقرار و آرامــش خــود را  اســتقرار قلــب بشــر در زندگــی کــه در براب
نگهــدارد و هرگــز تزلــزل بــر آن رخ ندهــد همانــا بیــاد خــدا بــودن و توجــه به عظمــت کبریائی است) حســینی 
همدانــی،1404 ،220/9(  و علــت ایــن قاعــده را می تــوان در یــک اصــل فراگیــر جســتجو کــرد  و آن ایــن 
اســت کــه  همــت حقیقــی و هــدف اصلــی انســان کســب ســعادت و جســتجوی گــم شــده خــود می باشــد، 
در صورتــی کــه بیــاد خــدا باشــد و خاطــر خــود را بــدان آشــنا ســازد و بخــود تمریــن کنــد کــه بــا آفریــدگار 
انــس بگیــرد و بخلــوت بــا او بســر بــرد و بــر خاطــر خود پــرده ای افکنــد کــه از ورود و خطــور اغیــار محفوظ و 
مصــون بمانــد ایــن درجــه از اطمینــان خاطــر اقصــی درجه ســیر و ســلوک بشــری و محصــول ایمــان و ملکات 
فاضلــه او اســت و نظــر بــه ایــن کــه تذکــر ممکــن اســت بــه طــور حــال و یــا ملکــه و یــا صفت  باشــد مــادام که 
یــاد خــدا قلــب را فــرا گرفتــه، فراغــت و اســتقراری بــر روان فرمانــروا خواهــد بــود کــه لذتــی و آرامشــی مانند 

آن تصــور نمــی رود.) همــان،221(
ج ـ خداونــد در آیــه 126 ســورة آل عمــران، وعــدة یــاری و نصــرت خــود را عامل آرامــش و اطمینان فلبی 
صْــرُ  ــا النَّ ــهِ وَ مَ ُ إِلاَّ بُشْــری  لَكُــمْ وَ لِتَطْمَئِــنَّ قُلُوبُكُــمْ بِ ــهُ اللَّ معرفــی می کنــد و می فرمایــد:   » وَ مــا جَعَلَ
ِ الْعَزِيــزِ الْحَكِیــم  : و خــدا وعــده را جــز بشــارتی بــرای شــما و بــرای آنکــه دل هایتــان بــه  إِلاَّ مِــنْ عِنْــدِ اللَّ
آن آرامــش یابــد قــرار نــداد؛ و یــاری و نصــرت جــز از ســوی خــدای توانــای شکســت ناپذیر و حکیــم 
نیســت )آل عمــران/126(. مفســرین ذیــل ایــن آیــه بــه نظــام اســباب و ســبب حاکــم در نظــام خلقت اشــاره 
کرده انــد و در نتیجــه علــم بــه این کــه تمامــی آن هــا در دســت خداســت، موجبــات آرامــش قلبــی انســان 
را فراهــم می کنــد. بایــد ایــن اعتقــاد را در قلــب خــود نهادینــه کــرد کــه هیــچ موجــودی حتــی ملائکــه 

آرامش حقیقی از دیدگاه قرآن
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مددرســان، در مســاله مــدد رســاندن و یــاری کــردن هیــچ اختیــاری ندارنــد، بلکــه آن هــا اســباب ظاهریه ای 
هســتند کــه بشــارت و آرامــش قلبــی را بــرای شــما می آفریننــد، نــه ایــن کــه راســتی فتــح و پیــروزی شــما 
مســتند بــه یــاری آن هــا باشــد، و یــاری آن هــا شــما را از یــاری خــدا بــی نیــاز کنــد، نــه، هیــچ موجــودی 
نیســت کــه کســی را از خــدا بــی نیــاز کنــد، خدایــی کــه همــه امــور و اوامــر بــه او منتهــی می شــود، خــدای 
عزیــزی کــه هرگــز و تــا ابــد مغلــوب کســی واقــع نمی شــود، خــدای حکیمــی کــه هیچــگاه دچــار جهــل 
ــی  ــر ف ــد )لا الل الا الل(، لا مؤث ــی کلمــه توحی ــی، 1417 ،  11:4(اساســا یکــی  از معان نمی گردد.)طباطبای
الوجــود الله اســت کــه علمــای زیــادی در بــاب تعریــف توحیــد از ایــن عبــارت اســتفاده کرده انــد. امــام 
ــی الوجــود الله(  ــر ف ــان )لا مؤث ــن بره ــه برکــت ای ــوه خــود می نویســد: ب ــاب اســرار الصل ــی در کت خمین
دســت تصــرف موجــودات را از ســاحت کبریایــی وجــود کوتــاه می کنیــم و ملکــوت و ملــک و عوالــم 
را، بــه صاحبــش رد می کنیــم. )خمینــی، 1388، 90( معنــای ایــن عبــارت )لا مؤثــر فــی الوجــود الل( در 
عیــن روشــنی نیــاز بــه تأمــل زیــادی دارد. ایــن عبــارت حامــل ایــن معناســت کــه، مؤثــر حقیقــی در ایــن 
عالــم فقــط خداســت و تمــام موجــودات دیگــر، تنهــا مجــرا و ابــزار قــدرت الهــی هســتند کــه تنهــا بــه اذن 
او تاثیــر می گذارنــد. بــه تعبیــر دیگــر، آن کــس کــه از خــودش افاضــه وجــود می کنــد و بــه تعبیــر قــرآن 
نیــاز بــه اذن دیگــری نــدارد، خداســتو پرواضــح اســت کــه چنیــن اعتقــادی چــه ســکینه و آرامــش عظیــم و 

پایــداری در قلــب انســان بــه وجــود مــی آورد و انســان از وابســتگی بــه هــر غیــری آزاد می کنــد.
دـ یکــی از مؤلفه هــای آرامــش رفــع غــم و انــدوه از قلــب اســت و خداونــد در جــای جــای قــرآن بــه کــرات 
آن را بــه خــود نســبت می دهــد. بــه عنــوان نمونــه در ماجــرای حضــرت یونــس آنجــا کــه در دل ماهــی گرفتار 
یْنــاهُ مِــنَ الْغَــمِّ وَ کَذلِــکَ نُنْجِــي  شــده و بــه تســبیح خداونــد مشــغول می شــود، مــی فرماید:فَاسْــتَجَبْنا لَــهُ وَ نَجَّ
الْمُؤْمِنِیــن  )انبیاء/88(پــس ندایــش را اجابــت کردیــم و از انــدوه نجاتــش دادیــم؛ و این گونــه مؤمنــان را نجــات 
ــد  ــاد آوری می کن ــه حضــرت موســی آنجــا کــه سرگذشــت اش را برایــش ی ــم .و همچنینخطــاب ب می دهی
یْنــاکَ مِــنَ الْغَــم  )طــه/40( ــکَ کَــيْ تَقَــرَّ عَیْنُهــا وَ لا تَحْــزَن  وَ قَتَلْــتَ نَفْســا فَنَجَّ می فرماید:فَرَجَعْنــاکَ إِلــی  أُمِّ

پــس تــو را بــه مــادرت بازگرداندیــم، تــا چشــمش بــه تــو روشــن شــود؛ و غمگیــن نگــردد! و تــو یکــی )از 
فرعونیــان( را کشــتی؛ امــا مــا تــو را از انــدوه نجــات دادیــم!

همــان طــور کــه قابــل ملاحظــه هســت خداونــد رفــع غــم و انــدوه را بــه خــودش نســبت می دهــد و بــه ایــن 
وســیله زمینــة پیدایــش و ثبــات آرامــش رو در قلــب ایجــاد می کنــد و ایــن مطلــب حقیقتی اســت که هــر فردی 
بــا تأمــل در تجــارب شــخصی خــود آن را تاییــد می کنــد. چــه بســیار اوقاتــی کــه همــة شــرایط بــرای شــادی 
و نشــاط انســان بــه ظاهــر فراهــم اســت امــا قلــب انســان رو سراســر غــم و انــدوه فــرا می گیــرد و فــرد خــود 
اذعــان دارد کــه هیــچ دلیلــی بــرای آن نمی یابــد. و از آن طــرف گاهــی شــرایط موجــود بــرای شکســتننده و 
طاقت فرساســت، امّــا فــرد بــه جــای آنکــه زیــر بــاز فشــارها خــورد و افســرده شــود، برعکــس غــم و اندوهــی 
نیــز در دلــش جــای نمی گیــرد. ونمونــة بــارز چنیــن تصویــری واقعــة عاشوراســت کــه بــه ســند تاریــخ هرچــه 
اوضــاع بــرای اباعبــدالله و یارانــش ســختر می شــد، برافروختگی و بشاشــیت آن ها نیز بیشــتر می شــد و در نهایت 
پیام رســان عاشــورا، حضــرت زینــب )ســلام الله علیــه( توصیفــش از آن روز ایــن بــود کــه مارايــت الّا جمیــا.
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این هــا نمونــه هایــی از مــوارد بســیار زیــادی بودنــد کــه جمــع بنــدی آن هــا در کنار هــم ایــن نکته را می رســاند 
کــه تنهــا مبــدا و منشــا آرامــش، خداونــد متعال اســت و اوســت که نــازل کننــدة آرامــش اســت و از  آن طرف 
قلــب انســان گیرنــده آن می باشــد، منتهــا قلبــی کــه شــرایط لازم بــرای دریافــت  ایــن موهبــت الهــی را در خود 

ایجــاد کرده باشــد.
در ادامــه تعــدادی از عواملــی کــه از منظــر قــرآن در ایجــاد ایــن قابلیــت، مؤثــر اســت  جمــع آوری شــده انــد.  
ایــن نکتــه قابــل ذکــر اســت کــه نگارنــده در صــدد جمــع آوری کلیــه عوامــل نمی باشــد و فقــط تعــدادی از 

اهــم آن هــا بیــان می گــردد.

4- عوامل ایجاد و ثبات آرامش:
در قســمت قبــل دیدیــم کــه قــرآن تنهــا مبــداء فاعلــی آرامــش را خداونــد متعــال معرفــی می کنــد. حــال بایــد 
در صــدد پاســخگویی بــه ایــن ســؤال برآمــد کــه چــه قلبــی می توانــد ظرف مناســبی بــرای ایــن فیــض خداوند 

باشــد و بــه تعبیــر دیگــر از منظــر قــرآن چــه عواملــی در ایجــاد و ثبــات آرامــش در قلــب آدمــی مؤثر اســت؟

4 -1- ایمان:
واژه ایمــان از ریشــه امــن اســت کــه بــه معنــای تصدیــق کــردن کســی بــر اثــر اطمینــان یافتــن از صحــت و 
ــن  ــردی آن اســت) اب ــی کارب ــرس و اضطــراب و وحشــت از دیگــر معان ــن ت ــن رفت عــدم کــذب آن و از بی
ــر اطــلاق ایمــان بــر عقیــده آن اســت کــه مؤمــن اعتقــاد خــود را  از ریــب،  منظــور،223/1414،1و227( و سِّ
اضطــراب و شــک کــه افــت اعتقــاد اســت، می رهانــد و آن را ایمــن می کند)جــوادی آملــی،1391،1 /156(.

بــه عبــارت دیگــر تصدیــق تنهــا یــا همــراه بــا التــزام عملــی بــه امــور غیبــی ماننــد خدا،اخــرت و...ایمــان مصدر 
بــاب افعــال اســت از ریشــة امــن بــه معنــای ایجــاد اطمینــان و آرامــش در قلنــب خویــش یــا دیگری)مرکــز 

ــرآن،188/1382،5( . فرهنــگ ق
ایمــان در اصطــلاح عبــارت اســت از بــاور و تصدیــق قلــب بــه خــدا و رســولش آن چنــان که شــک و تردیدی 

بر آن وارد نشــود.  
قــرآن ایمانــی را عامــل آرامــش می دانــد کــه بــا شــرک آلــوده نشــده باشــد)انعام/42(. شــرک دارای دو نــوع 
جلــی و خفــی اســت کــه نمونــه بــارز نــوع اول آن بــت پرســتی اســت، ولــی هرگونــه دنیــا پرســتی در قالــب 
ــه قــرآن  ــه عنــوان نمون جــاه طلبــی و مــال انــدوزی و هــر نــوع هــوا پرســتی،در دســته دوم قــرار می گیرنــد. ب
تبعیــت از هــوای نفــس را شــرک می دانــد )فرقــان/43 و جاســیه/23( و همچنیــن هــر گونــه اعتمــاد و اتــکاء 
بــه اســباب و علــل طبیعــی و اعتقــاد و ایمــان بــه گره گشــایی آن هــا شــامل ایــن نــوع از شــرک می شــود و بــه 
همیــن دلیــل اســت کــه قــرآن بیشــتر مدعیــان ایمــان را، دارای ایمــان واقعــی نمی داند)حجــرات/14( بنابرایــن 
انســان بــه ســادگی نمی توانــد خــود را مؤمــن و عــاری از شــرک بداند.اعتقــاد بــه صفــات خداونــد از قبیــل علم، 
قــدرت، رحمانیــت و مالکیــت و ولایــت کــه ناشــی از ایمان اســت باعث می شــود انســان در برخورد با ســختیها 
مضطــرب نشــود. خداوند عالــم اســت)فاطر/38(،پس نیازها و مشــکلات مــا را می دانــد.او قادر اســت)انعام/65( 

آرامش حقیقی از دیدگاه قرآن
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پــس می توانــد آن هــا را رفــع کنــدو از طرفی رحمت واســعة او شــامل حــال همــگان می شــود)انعام/147(.نتیجه 
حتمــی ایمــان راســخ بــه چنیــن خداونــدی، قطعــا کســب آرامــش در تمامــی شــرایط زندگــی خواهــد بود.بــه 
همیــن دلیــل قــرآن امنیــت و هدایــت را مختــص بــه مومنیــن می داند)انعام/82(کــه بــه تعبیــر علامــه طباطبایــی 
نتیجــه ایــن تاکیدهــای پــی در پــی ایــن اســت کــه نبایــد بــه هیــچ وجــه در اختصــاص امنیــت و هدایــت بــرای 
مومــن شــک و تردیــد داشــت )طباطبایــی،279/1417،7(و ایــن دو از خــواص و آثــار ایمان معرفی شــده اســت.

بنابرایــن از دیــدگاه قــرآن ایمانــی مایــة آرامــش اســت کــه صــرف ادعــای زبانــی و یــا آگاهــی داشــتن نســبت 
بــه تعالیــم اســلام نباشــد، بلکــه اســاس آن اســتقرار و رســوخ آمــوزه هــای وحــی در قلــب اســت کــه نتیجــه 
حتمــی چنیــن ایمانی،عمــل در جهــت آن اســت . همان طــور کــه اشــاره شــد خداونــد آرامــش را به قلبــی نازل 
می کنــد کــه شــرایط لازم را در آن را ایجــاد کــرده باشــد و ملاحظــه شــد کــه چنیــن شــرایطی جــز بــا ایمــان به 
خداونــد حاصــل نخواهــد شــد، ایمانــی کــه همــراه بــا عمــل صالــح باشــد. در قــرآن کریــم نزدیک به شــصت 
مــورد، ایمــان و عمــل صالــح قرینهمذکرشــده اند و در سراســر آموزه هــای وحــی بــه تــلازم ایــن دو در کنــار 
هــم نأکیــد شــده اســت.)بقره/25و82(  بــه نظــر می رســد ایــن دو شــرط لازم در رســیدن بــه آرامــش باشــد کــه 

ماننــد دو بــال مؤمــن را بــه ســعادت حقیقــی خواهد رســاند.
ــع تمامــی  ــای رف ــه معن ــدی دقــت داشــت کــه آرامــش در ســایه ایمــان ب ــه کلی ــن نکت ــه ای ــد ب در اینجــا بای
ــاه او نیســت  ــد از خلقــت انســان فراهــم آوردن عیــش و رف مشــکلات و نیازهــا نیســت،چون هــدف خداون
بلکــه هــدف رســیدن بــه جایــگاه بندگــی اســت )ذاریــات/56( کــه بررســی علــت ایــن هــدف در ایــن مجــال 
نمی گنجد.بنابرایــن در ســایه ایمــان، بایــد بــر ایــن بــاور رســید کــه شــرایط موجــود بــرای هــر فــرد، باتوجــه بــه 
مصلحــت او و فراهــم آوردن شــرایط بــرای رســیدن بــه هــدف مشــخص اســت و بــه همیــن دلیــل اســت کــه 
قــرآن شــهادت می دهدچــه بســا چیــزی را خــوش نداشــته باشــید، حــال آن کــه خیــرِ شــما در آن اســت. و یــا 

چیــزی را دوســت داشــته باشــید، حــال آنکــه شــرِّ شــما در آن اســت  )بقره/216(.
بایــد بــه ایــن نکتــه توجــه داشــت کــه آرامــش نتیجــه ایمــان بــه کلیــه آموزه هــای وحــی می باشــد و بــه نســبت 
نقــص در هــر یــک از حوزه هــای ایمانــی، از آرامــش انســان کاســته می شــود. بنابرایــن فــرد بایــد بــه  تمامی آن 
معــارف قــرآن ایمــان بیــاورد، از قبیل صفــات خداونــد متعال،شــناخت مقــام والای انســان)بقره/30(، فناپذیری 
و گــذرگاه بــودن دنیا)نحــل/96( و از آن طــرف بقــای زندگــی پــس از مــرگ )عنکبــوت/64(، کــه پرواضــح 

اســت  ایمــان بــه هــر یــک از آن هــا تاثیــر بــه ســزایی در کســب آرامــش خواهد داشــت. 

4 -2- ذکر و یاد خدا:
در قســمت های قبــل اشــاره شــد کــه یــاد خــدا بــه تصریــح در قــرآن بــه عنــوان عامــل آرامــش بیــان شــده 
اســت)رعد/28 (. امّــا بایــد روشــن شــود کــه مصــداق حقیقــی ذکرخــدا چیســت و بــا کســب چــه شــرایطی 
آرامــش قلــب را بــه همــراه خواهــد داشــت. بــه نظــر می رســد ابتــدا لازم اســت مفهــوم ذکــر از لحــاظ لغــوی 
برســی شــود، زیــرا غالبــا در اذهــان عمومــی وقتــی از ذکــر ســخن بــه میــان می آیــد، همــان ذکــر زبانــی مــورد 

نظــر قــرار می گیــرد، کــه می تــوان آن را مراتــب نــازل ذکــر و درطــول ذکــر حقیقــی دانســت.
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راغــب در المفــردات می گویــد: ذکــر دو معنــی دارد، گاهــی بــه معنــی حفــظ مطالــب و معــارف آمــده و گاهــی 
بــه معنــای یــادآوری اســت. البتــه ایــن یــاد آوری ممکــن اســت بــه وســیله دل بــوده باشــد کــه ذکــر درونــی و 
باطنــی محســوب می شــود و یــا بــه وســیله زبــان )راغــب اصفهانــی،1412، 328( در کتــاب العیــن کــه کهن تریــن 
کتــاب در ایــن زمینــه می باشــد، ذکــر بــه معنــای نــگاه داشــتن چیــزی و از آن یــاد کــردن آمــده اســت) فراهیــدی، 

.)346 ، 1409
ذکــر در مقابــل غفلــت بــه کار مــی رود،و بــا ایــن تعبیــر اذکاری کــه بــدون توجــه و بــا غفلــت بــه زبــان بیایــد 
اساســاً ذکــر محســوب نمی شــود. مســلم اســت کــه منظــور از ذکــر خــدا تنهــا یــاداوری بــه زبــان نیســت،بلکه 
هــدف ایــن اســت کــه بــا تمــام قلــب و جــان بــه ذات پــاک خداونــد توجه داشــته باشــد.ذکر نشــانه فکر اســت 

و فکــر مقدمــه عمل،هــدف هرگــز ذکــر خالــی از فکــر و عمــل نیست.)شــریعتمداری،1386، 2: 91 و 92(.
مــلا احمــد نراقــی در کتــاب شــریف و ماندگار معراج الســعاده می نویســد: ذکر حقیقــی عبارتند از یــاد نمودن 
خداونــد در دل و چــون زبــان هــم بــه موافقــت دل حرکــت کنــد، نــورٌ علــی نــور اســت و امــا بــه مجــرد ذکــر 
زبــان اگرچــه بــه قصــد قربــت و ثــواب باشــد فایــده ای بــران مترتــب اســت، امــا اثــر انــس و محبــت و یــاد خدا 
در دل حاصــل نمی شــود)نراقی،1374، 840(. علامــه جــوادی آملــی تعبیر بســیار لطیفــی درباره ذکــر دارد و در 
این بــاره می گویــد: ذکــر از آن جهــت کــه بــا ذاکــر اتحــاد وجــودی میابــد و ذکــر خــدا بــا حضــور او همــراه 
اســت، پــس ذاکــر خــود را در مشــهد خــدا حاضــر می بینــد و از کمــال قــرب و حضــور او طــرف وافــری 

می بندد)جــوادی آملــی،1391، 203(.
بــا توجــه بــه تعریــف حقیقت ذکــر، همــگان اذعــان دارند کــه در تزاحــم زندگــی و انبوهــی کارهــای روزمره 
و بــه خصــوص در تنگناهــا و مشــکلات یــاد خداونــد چنــان دلگرمــی و اطمینانــی بــه انســان می دهــد کــه تمام 
وجــود او را فــرا می گیــرد و چطــور ممکــن اســت آرام نباشــد در صورتــی کــه بــا یــاد خــدا چونــان قطــره ای 
کــه بــه دریــا متصــل شــده اســت، خــود را در دســتان مهربــان و قــدرت لایــزال الهــی می بینــد. قطــره تــا قبــل 
از پیوســتن بــه دریــا بــه راحتــی توســط آســمان و زمیــن در معــرض نابــودی می باشــد ولــی بــه محض پیوســتن 
بــه دریــا از تمامــی خطــرات در امــان اســت و بــه واقــع خــود دریــا می شــود.و بــه قــول شــیخ حافــظ شــیرازی، 

غــزل 413 کــه فرمــود: 
من برده ام به باده فروشان پناه ازو سلطان غم هر آن چه تواند بگو بکن 

ــا در مــی آورد، بلکــه  در کشــاکش زندگــی و مصائــب آن ایــن خــود مشــکلات نیســتند کــه انســان را از پ
اضطــراب و دلهــره حاصــل از آن هــا باعــث فرســودگی روح و روان انســان می شــود. تــرس از آینده و افســوس 
بــر گذشــته اســت کــه انســان را محــزون و نگــران می کنــد کــه تمامــی این هــا بایــاد خداوندازجهــت قــدرت 
او بــر رفــع مشــکلات و تضمیــن بــر سرپرســتی بندگانــش و همچنیــن غفــار بودنــش بــر آنچــه گذشــته، همه و 

همــه باعــث آرامــش روح وروان می شــود.
قــرآن از روحــی کــه بــه اطمینــان و آرامــش رســیده اســت یــاد می کنــد کــه بالطافــت و شــیرینی خاصــی مورد 
خطــاب خداونــد قــرار می گرد)فجر/27(.نفــس مطمئنــه، نفســی اســت کــه بــا علاقمنــدی و یــاد پــروردگارش 
آرامــش یافتــه و بدانچــه او راضــی اســت رضایــت می دهــد و در نتیجــه خــود را بنــده ای می بینــد کــه مالــک 

آرامش حقیقی از دیدگاه قرآن
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ــا را یــک زندگــی مجــازی و داشــتن و  ــز دنی ــرای خــود نیســت و نی ــر و شــری و نفــع و ضــرری ب هیــچ خی
نداشــتن و نفــع و ضــرر آن را امتحانــی الهــی می دانــد و در نتیجــه اگــر غــرق در نعمــت دنیایی شــود، بــه طغیان 
و گســترش دادن بــه فســاد و بــه علــو و اســتکبار، وادار نمی شــود، و اگــر دچــار فقــر و فقــدان گــردد ایــن تهــی 

دســتی و ناملایمــات او را بــه کفــر و تــرک شــکر وانمــی دارد )طباطبایــی،447/1417،20( .  

4 - 2 - 1- عدم آرامش حاصل اعراض از یاد خدا : 
در مقابــل یــاد خــدا و آثــارش، اعــراض ازذکــر خــدا و نتیجــة آن نیــز در قــرآن بیــان شــده اســت.در آیــة 124 
ســورة طــه می فرمایــد، وَ مَــنْ أَعْــرَضَ عَــنْ ذِکْــرِي فَــإِنَّ لَــهُ مَعِیشَــۀً ضَنْــكا )طــه/ 124(و هــر کــس از یــاد 

مــن روی گــردان شــود، زندگــی )ســخت و( تنگــی خواهــد داشــت .
حاصــل جمع بنــدی نظریــات مفســرین ذیــل ایــن آیــه می تــوان نتیجــه گرفــت کــه معیشــت ضنــک در واقــع 
نداشــتن ســکون و آرامــش پایــدار در زندگــی اســت کــه در هــر مقطعــی از حیــات بــروز و ظهور خــاص خود 
را دارد. راغــب در المفــردات می نویســد: معیشــت بــه معنــای وســایل زندگــی اســت )راغب اصفهانــی، 1412، 
596( کــه بــا توجــه بــه ایــن معنــا، مصادیقــی کــه در ابتــدا بــه ذهــن خطــور می کند،امکانــات مــادی و رفاهــی 
اســت؛ در صورتــی کــه بایــد توجــه داشــت، آرامــش و ثبــات روحــی یکــی از مهم تریــن وســایل زندگــی 
اســت کــه جنبــه مــادی نــدارد و در عیــن حــال، همــگان اذعــان دارنــد کــه بهتریــن امکانــات رفاهــی را بــدون 
ــب یکــی از  ــی و ســکون قل ــن، آرامــش روان ــی برخــوردار شــد. بنابرای ــه خوب ــوان ب ــی نمی ت آرامــش درون
مهم تریــن ابــزار زندگــی اســت. ابــن عاشــور نیــز در تفســیرش می گویــد:»و بعضهــم يبــدو للنــاس فــي حالــۀ 
حســنۀ و رفاهیــۀ عیــش و لكن نفســه غیــر مطمئنــۀ« )ابــن عاشــور،بی تا،  200/16(؛ یعنی بعضــی از انســان ها 
بــا وجــودی کــه از جهــات مالــی، وضعیــت خوبــی دارنــد و از زندگــی راحتــی برخــوردار هســتند، ولــی از 
لحــاظ درونــی طمئنینــه و ســکون ندارند.تمامــی تلاش هــای اقتصادی و کســب امــوال و بــه دنبال آن بــالا بردن 
ســطح وســایل زندگــی و یــا حتــی تحصیــل علــم و دانــش و بــه دســت آوردن پســت و مقــام، همــه و همــه، 
در یــک هــدف، مشــترک هســتند و آن بــه دســت آوردن آرامــش و طمأنینــه در زندگــی اســت کــه بــه طــور 
ناخــودآگاه، مطلــوب هــر انســانی اســت. بنابرایــن از تقابــل ایــن آیــه بــا آیــه 28 ســوره رعــد کــه می فرمایــد: 
»الا بذکــر الل تطمئــن القلــوب«؛ یعنــی همانــا بــا یــاد خــدا دل هــا آرام می گیــرد، می تــوان فهمید همان طــور که 
ذکــر خــدا باعــث آرامــش انســان اســت، اعــراض از آن هــم باعــث تشــویش و اضطــراب اســت و ایــن همــان 
ویژگــی اصلــی معیشــت ضنــک اســت؛ بــه عبــارت دیگــر، می تــوان گفــت: معیشــت ضنــک بــه زندگــی ای 

گفتــه می شــود کــه در آن آرامــش و طمأنینــه قلبــی نباشــد.
در نتیجــه انســانی کــه بــا سرشــت الهــی آفریده شــده و اصطلاحــاً از لحاظ فطــری، خداجــوی اســت )روم/30( 
و ازآن ســو، جهــان یــک ماهیــتِ از اویــی و بــه ســوی اویــی دارد)بقــره/156(و انســان هــم همــراه بــا کاروان 
هســتی چــه بخواهــد و چــه نخواهــد بــه طــرف خداونــد در حرکــت اســت و بــه تعبیــر قــرآن، بالأخــره دیــر یــا 
زود، او را ملاقــات خواهــد کــرد )انشــقاق/5(. وبــه همیــن دلیل، ابوالفتــوح رازی در تفســیر این آیه )طــه/124( 
گفتــه اســت: مــراد از ذکــر در آیــه مــورد بحــث، توحیــد اســت )ابوالفتــوح رازی، 1408،  195/13(. بنابرایــن، 
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سرشــت انســان بــا توحیــد آمیختــه شــده اســت.با توجــه بــه ایــن حقایــق، اگــر انســان بخواهــد از یــاد چنیــن 
ــاً دچــار  ــد، قاعدت ــه ســوی او در حــال حرکــت اســت اعــراض کن خدایــی کــه از درون طالــب اوســت و ب
تشــویش روحــی و ناآرامــی درونــی خواهــد شــد. بنابرایــن، می تــوان گفــت کــه دچــار شــدن بــه معیشــت 
ــد  ــد این کــه بخواهن ــی اســت؛ درســت مانن ــر تکوین ــاد خــدا، یــک ام ــدگان از ی ــرای اعراض کنن ضنــک ب
جهــت حرکــت رودخانــه ای را خــلاف مســیر اصلی اشــتغییر دهنــد و آن رااز بســتر طبیعــی اش منحــرف کنند. 
در ایــن صــورت، ایــن رودخانــه قطعــاً دچــار طغیــان و ناآرامــی خواهــد شــدو معیشــت ضنــک نیز ماننــد غلیان 

ایــن رودخانــه، حاصــل طبیعــی اعــراض از یــاد خدایــی اســت کــه انســان بــه ســوی آن در حرکــت اســت.
علامــه طباطبایــی ذیــل آیــه 124 ســورة طــه می نویســد: چــون هیچ انســانی نیســت کــه از مصائب و مشــکلات 
دنیــا در امــان باشــد و وقتــی ارتباطــش را بــا خــدا قطــع کــرده باشــد کســی را نــدارد کــه در شــرایط ســخت 
بتوانــد بــه او دلگــرم باشــدو بــه تعبیــر علامــه طباطبایــی دیگــر چیــزی غیــر دنیــا نمی مانــد کــه وی بــه آن دل 
ببنــدد، و آن را مطلــوب یگانــه خــود قــرار دهــد، در نتیجــه همــه کوششــهای خــود را منحصــر در آن بکنــد، 
ــع از آن  ــه تمت ــتری داده، ب ــعه بیش ــه روز آن را توس ــردازد، و روز ب ــش بپ ــی دنیای ــلاح زندگ ــه اص ــط ب و فق
ســرگرم شــود، و ایــن معیشــت، او را آرام نمی کنــد، چه کــم باشــد و چــه زیــاد، بــرای اینکــه هــر چــه از آن بــه 
دســت آورد بــه آن حــد قانــع نگشــته و بــه آن راضــی نمی شــود، و دائمــا چشــم بــه اضافه تــر از آن مــی دوزد، 
بــدون اینکــه ایــن حــرص و تشــنگیش بــه جایــی منتهــی شــود، پــس چنیــن کســی دائمــا در فقــر و تنگی بســر 
ــدوه و اضطــراب و  ــدارد، صرفنظــر از غــم و ان ــزی اســت کــه ن ــه چی ــد ب ــش علاقه من ــرد، و همیشــه دل می ب
ــزول آفــات و روی آوردن ناملایمــات و فــرا رســیدن مــرگ و بیمــاری دارد، و صرفنظــر از  ترســی کــه از ن
اضطرابــی کــه از شــر حســودان و کیــد دشــمنان داردپــس او علــی الــدوام در میــان آرزوهــای بر آورده نشــده، 
و تــرس از فــراق آنچــه بــر آورده شــده بــه ســر می برد.)طباطبایــی،ج 14،ص315(.ایــن بیــان علامــه طباطبایــی 
ناظــر بــه ایــن حقیقــت اســت کــه، بــا توجــه بــه آموزه هــای الهــی کــه دنیــا را پســت ترینِ عوالــم هســتی معرفی 
می کنــد، چنیــن شــخصی قطعــاً از درک عوامــل بالاتــر و بــه تعبیــر قــرآن، حیــات طیبــه بــاز می مانــد. و از آن 
ســو، چــون دنیــا عالــم تزاحــم و محدودیــت اســت، نمی توانــد بــه تمامــی خواســته هایش برســد. بــه عنــوان 
مثــال، فــردی کــه نســبت بــه کشورگشــایی حریــص اســت، هر چقــدر کــه تــلاش کنــد و قدرتمند هم باشــد، 
نمی توانــد همــه کــره زمیــن را در اختیــار بگیــرد، و حیــرت آور اینجاســت کــه چنیــن افــرادی اگــر همــه زمیــن 
را هــم تصاحــب کننــد، بــاز آرام نخواهنــد گرفــت و در فکــر کــرات دیگــر بــه تشــویش و تکاپــو می افتنــد!!

همــان طــور کــه دیــده شــد قــرآن نتیجــه زندگــی بــا یــاد خــدا و اعــراض از یــاد خــدا را بــه خوبــی بــه تصویــر 
می کشــد و نشــان می دهــد کــه چگونــه یــاد خــدا باعــث آرامــش قلــب و روح انســان می شــود.

4 - 3- تصحیح بینش نسبت به دنیا و درک قوانین حاکم بر آن:
یکــی از مــواردی کــه در کســب آرامــش نادیــده گرفتــه می شــود در صورتــی که بســیار مؤثر اســت، شــناخت 
صحیــح نســبت بــه شــرایط دنیــا و بــه تبــع آن زندگــی موجــود در آن اســت. بــرای رســیدن بــه آرامــش بایــد 
دنیــا وزندگــی دنیــوی را شــناخت و طبــق حقیقــت آن انتظــارات خــود را تنظیــم کرد.هنگامــي کــه از دنیــا 

آرامش حقیقی از دیدگاه قرآن
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ســخن مــي گوییــم مــراد از آن، زندگــي در ایــن جهــان اســت کــه در برابــر زندگــي آخــرت قــرار مي گیــرد.. 
شــناخت دنیــا در تعییــن سرنوشــت انســان، از اهمیـِـت بــه ســزایی برخــوردار اســت. امــام علی)ع( ســخن بســیار 
گهــر بــاری دربــارة نــوع نــگاه بــه دنیــا دارد کــه بســیار تأمــل برانگیــز اســت. ایشــان می فرمایــد: »هــر کــه بــه 
وســیله دنیــا نــگاه کنــد )و آن را آینــه عبــرت ســازد( دنیــا بینایــش گردانــد و هــر کــه بــه دنیــا بنگــرد، کــورش     
می ســازد«. امــام در یــک جملــه تفــاوت کســانی کــه دنیــا را وســیله قــرار می دهنــد و آن هایــی کــه هــدف 
خــود را در آن جســتجو می کننــد، بیــان کــرده اســت. بــرای درک بیشــتر ایــن عبــارت پــر مغــز، تصــور کنیــد 
فــردی بــه جــای این کــه عینــک را وســیلة دیــدن قــرار دهــد، بــه خــود عینــک نــگاه کنــد ! قطعــاً چنیــن فــردی 
نــه تنهــا اســتفاده در ســت از عینــک نکــرده اســت، بلکــه بــه دلیــل خیــره شــدن بــه آن از دیــدن آنچــه کــه باید 
بــه وســیلة آن می دیــد، نیــز محــروم شــده اســت.بنابراین مشــخص شــد اولیــن جایــگاه دنیــا در یــک بینــش 
صحیــح وســیله بــودنِ آن اســت و نبایــد آن را هــدف قــرار داد. حــال بایــد دیــد نــگاه درســت بــه وســیله دنیــا 

چــه حقایقــی را بــرای انســان روشــن می کنــد.

4 - 3 - 1- متغیّر بودن شرایط دنیا:
شــاید اولیــن ویژگــی کــه همــگان در مــورد دنیا بــه آن اذعــان دارنــد، فــراز و فرودهــای دائمی و شــرایط متغیر 
ــه رخ انســان می کشــد و ســختی ها و مشــقّات زیــادی کــه از  آن اســت کــه هــر روز چهــره ای از خــود را ب
ایــن فــراز و فرودهــا بــه انســان تحمیــل می شــود. هرکــس کــه چندبهــاری را در ایــن دنیــا دیــده باشــد بــه ایــن 
حقیقــت معتــرف اســت کــه شــرایطی و موقعیت هایــی بــرای او رقــم خــورده اســت کــه نــه بــه ســمت آن هــا 
حرکــت کــرده بــوده و نــه انتظــار آن را داشــته اســت. ایــن تغیــرات شــامل اتفاقــات خــوب و یابــد زندگــی 
ــدارد. آنچــه کــه مهــم اســت ایجــاد موقعیت هــا و  ــه یکــی از آن هــا ن ــن شــرایط اختصــاص ب می شــود و ای
تغیــرات ناگهانــی اســت کــه انســان ابــداً آن را پیش بینــی نمی کــرده اســت. ایــن شــرایط دنیــا، ویژگــی خــاص 
متغیـّـر بــودن را بــه آن داده اســت. بنابرایــن اندیشــیدن و توجــه بــه ناپایــداری وفانــی بــودن دنیا)الرحمــن/26( 
و از طرفــی نــگاه بــه دشــواری های همیشــگی زندگــی در مراحــل مختلــف آن، تردیــدی بــرای انســان باقــی 
نمی گذاردکــه زندگــی پایــدار و بــدون رنــج در دنیــا بــه دســت نمــی آیــد. اساســاً مــوج خیزتــر از دریــای 
زندگــی، دریایــی نیســت کــه هــر کــس از آن انتظــار ثبــات و برقــراری راحتــی و شــادی داشــته باشــد، ماهیت 
آن را نشــناخته اســت. و در میــان راه گریــزی نیســت مگــر این کــه انســان رشــتة زندگــی خــود را بــه دســت 
قدرتــی مافــوق بشــر کــه بــه تمامــی شــرایط مســلط اســت و قاهــر مطلــق می باشــد بســپارد، تــا در همــة مراحل 

و تمامــی تغییــرات زندگــی بتوانــد بــا قلــب آرام و مطمئــن مســیر را بپیمایــد.

4 - 3 - 2- سلطة تقدیرات الهی بر تدبیرات انسان:
ــان  ــه انس ــه گرچ ــان می دهدک ــه انس ــز ب ــری نی ــق دیگ ــت عمی ــک دریاف ــا ی ــرایط دنی ــه ش ــت ب ــگاه درس ن
موجــودی مختــار اســت ولــی اختیــار او مطلــق و تمــام نیســت و شــاید بهتــر اســت ایــن گونه بیــان کرد کــه در 
میــان حوزه هــای محــدودی و بنــا بــر هــدف خلقتــش اختیاراتــی بــه او داده شــده اســت. بســیاری از شــرایط هر 
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فــرد از بــدو تولــدش تــا لحظــه لحظــه مــرگ او از اختیــار و انتخــاب او خــارج اســت. این کــه در چــه ملیتــی و 
خانــواده ای و بــه وســیله چــه پــدر و مــادری، قــدم در ایــن دنیــا بگــذارد جــزء اختیــارات او نیســت. بــا جســمی 
ســالم متولــد می شــود یــا بــا نقــص عضــو، پــا در ایــن عالــم می گــذارد. هــوش و اســتعدادهایی کــه در نهــاد 
او بــه ودیعــه گذاشــته شــده اســت نیــز نــوع و مقــدارش از اختیــار فــرد خــارج اســت.در مســیر زندگــی نیــز 
وضــع بــه همیــن منــوال اســت. انتخــاب هایــش، در تقدیــرات اش کــه خــارج از عهــده اوســت، پیچیــده شــده 
اســت. بــه تعبیــر دیگــر تقدیراتــش بــر تدبیــرات او ســلطه و چیرگــی دارد.مــی تــوان گفــت اساســاً اختیــارات 
و انتخاب هــای او در طیــف باریکــی از زندگــی افــراد قــرار می گیــرد. قطعــاً تعــداد زیــادی از ایــن مقــدرات 
منطبــق بــر خواســته های انســان نیســت و عیــش او را منغــش خواهــد کــرد. پــس مقهــور بــودن انســان در برابــر 

مقدراتــش، یکــی دیگــر از شــرایط حاکــم بــر دنیاســت.
این هــا نمونــه هــای اندکــی از شــرایط غیــر انتخابــی هــر فــردی اســت ولــی حقیقتــی وجــود دارد و آن ایــن 
اســت کــه بــا وجــود  ایــن شــرایط متفــاوت بــرای افــراد، راه رســیدن بــه آرامــش حقیقــی بــرای همــگان هموار 
اســت.بنابراین بــا شــناخت و قبــول  وضعیــت موجــود و ســر جنــگ و اعتــراض نداشــتن نســبت بــه آن و مهم تر 
این کــه مــدام خــود و دیگــران را مــورد عتــاب وســرزنش قــرار ندادن،شــکوه نکــردن بــه درگاه خداونــد بــرای 
دلیــل وضعیــت موجــود و از آن طــرف پیــدا کــردن هــدف زندگــی  و حرکــت در آن مســیر،ما را بــه آرامــش 

وصــف ناشــدنی رهنمــون خواهــد کرد.

4 - 3 - 3- لهو و لعب بودن دنیا به شهادت قرآن:
قــرآن یکــی از ویژگی هــای بــارز دنیــا را بازیچــه بودنــش معرفــی می کنــد و از تعبیــر لهــو و لعــب بــرای آن 
اســتفاده می کند)انعــام/32 و عنکبــوت/64 و محمــد/36 و حدیــد/20 ( علامــة طباطبایــی در بــاره لهــو لعــب 
می نویســد: کلمة»لهــو«، بــه معنــای هــر چیــز و هــر کار بیهــوده ای اســت کــه انســان را از کار مهــم و مفیــدش 
بــاز بــدارد، و بــه خــود مشــغول ســازد، بنــا بــر ایــن یکــی از مصادیــق لهــو، زندگــی مــادی دنیاســت، بــرای 
اینکــه آدمــی را بــا زرق و بــرق خــود و آرایــش فانــی و فریبنــده خــود از زندگــی باقــی و دائمــی بازمــی دارد، 
و بــه خــود مشــغول و ســرگرم می کنــد. و کلمــه» لعــب«، بــه معنــای کار و یــا کارهــای منظمــی اســت بــا نظــم 
خیالــی و بــرای غــرض خیالــی مثــل بازي هــای بچه هــا، زندگــی دنیــا همــان طــور کــه بــه اعتبــاری لهــو اســت، 
همیــن طــور لعــب نیــز هســت، بــرای اینکــه فانــی و زودگــذر اســت، هم چنــان کــه بازیها ایــن طورند، عــده ای 
بچــه بــا حــرص و شــور و هیجــان عجیبــی یــک بــازی را شــروع می کننــد، و خیلــی زود از آن ســیر شــده و 
از هــم جــدا می شــوند. و نیــز همــان طــور کــه بچه هــا بــر ســر بــازی داد و فریــاد راه می اندازنــد، و پنجــه بــر 
روی هــم  می کشــند، بــا اینکــه آنچــه بــر ســر آن نــزاع می کننــد جــز وهــم و خیــال چیــزی نیســت، مــردم نیــز 
بــر ســر امــور دنیــوی بــا یکدیگــر می جنگنــد، بــا اینکــه آنچــه ایــن ســتمگران بــر ســر آن تکالــب می کننــد، از 
قبیــل امــوال، همســران، فرزنــدان، مناصــب، مقام هــا، ریاســت ها، مولویت هــا، خدمتگــزاران، یــاران، و امثــال 
آن چیــزی جــز اوهــام نیســتند، و در حقیقــت ســرابی هســتند کــه از دور آب بــه نظــر می رســد، و انســان منافــع 
مذکــور را مالــک نمی شــود، مگــر در ظــرف وهــم و خیــال. آن هــا کــه دل بــه ایــن زندگــی دنیــا می بندنــد و 

آرامش حقیقی از دیدگاه قرآن
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بــه زرق و بــرق آن مفتــون و دلخــوش می شــوند کودکانــی بیــش نیســتند، هــر چنــد ســالیان دراز از عمــر آن ها 
ــی،1417، 149/16 ( می گذرد.)طباطبای

پرواضــح اســت کــه انســان وقتــی دنیــا را بــا اســتفاده از آموزه هــای وحــی اینگونــه شــناخت، تمام مســائل پیچیدة 
زندگــی برایشــحکم یــک بــازی را خواهــد داشــت کــه بــرد و باخــت در آن اهمیتــی نــدارد و در نتیجــه تمامــی 
عواملــی کــه باعــث ســلب آرامــش انســان می شــود بــه یــک بــاره رنــگ می بــازد وســکون و طمأنینــه بــر قلبــش 

حاکــم خواهــد شــد و گویــا نوایــی آســمانی در گــوش انســان زمزمــه می کنــد کــه بــرای هیــچ بــر خــود مپیــج!

4 - 3 - 4- رنج و تعب جزء لاینفک زندگی دنیا :
یکــی از بهتریــن آیــات بــرای نشــان دادن ماهیــت دنیــا، آیــه چهــارم ســوره بلــد اســت کــه بــه کلــی خیــال 
انســان را از بابــت شــرایطش در دنیــا راحــت می کنــد و اصطلاحــاً آب پاکــی را بــر دســت او می ریزد.خداونــد 
ــج و مشــقّت  ــا انســان را در رن ــد م ــد/4 ( کــه بی تردی ــي کَبَد)بل ــانَ فِ نْس ــا الِْ ــدْ خَلَقْنَ ــد: قَ ــه می فرمای در آی
ــا تلخــی اســت(.علامة طباطبایــی ذیــل ایــن آیــه  ــا ناکامــی و لذایــذش همــراه ب آفریده ایــم )کامــش تــوأم ب
می نویســد: کلمــة »کبــد« بــه معنــای رنــج و خســتگی اســت، و جملــه مــورد بحــث جــواب قســم اســت، و این 
تعبیــر کــه »خلقــت انســان در کبــد اســت« بــه مــا می فهمانــد کــه رنــج و مشــقت از هــر ســو و در تمامی شــؤون 
حیــات بــر انســان احاطــه دارد، و ایــن معنــا بــر هیــچ خردمنــدی پوشــیده نیســت، کــه انســان در پــی بــه دســت 
آوردن هیــچ نعمتــی بــر نمی آیــد، مگــر آنکــه خالــص آن را می خواهــد، خالــص از هــر نقمــت و دردســر، 
و خالــص در خوبــی و پاکیزگــی، ولــی هیــچ نعمتــی را بــه دســت نمــی آورد مگــر آمیختــه بــا ناملایماتــی کــه 
عیــش او را منغــص مــی دارد، و نعمتــی مقــرون بــا جرعه هــای انــدوه و رنــج، عــلاوه بــر مصائــب دهــر کــه 

حــوادث ناگــواری کــه چــون شــرنگی کشــنده کام جانــش را تلــخ می کند.)طباطبایــی،1417، 291/20(
تمامــی آنچــه را کــه در ایــن دنیــا، بــه دیــدة لــذّت بــه آن نگریســته شــود، بــا کمــی تأمــل روشــن می شــود 
کــه بــه دســت آوردن هــر لــذت مفروضــی برابــر تحمــل مشــقات فــراوان بــرای آن اســت بــه صورتــی کــه 
گاهــی ســختی های آن لــذت از خــودش بیشــتر خواهــد بود.ایــن نکتــه نیــز قابــل توجــه اســت کــه منظــور 
از ســختی و مشــقت زندگــی، مصائــب بــزرگ و بلا هایــی طبیعــی مقــرون بــه ذهــن، فقــط نیســت. بلکــه 
در فرهنــگ قــرآن همیــن احســاس گرســنگی و بــه دنبــال آن نیــاز بــه دفــع، نیــز جــزء مشــقات زندگــی 
دنیــوی اســت کــه انســان بــه آن دچــار اســت. ولــی بــه علــت همیشــگی بــودن و عمومیــت رنــج، دیگــر آن 
را احســاس نمی کنــد. و بــه تعبیــر امیرالمؤمنیــن، همــراه هــر خوشــی اندوهــی و همــراه هــر لقمــه ای غصــه 

ای است)شــریف الرضی،خطبــه145 و حکمــت191(
شــاید اینگونــه تصــور شــود کــه مواجــه شــدن انســان بــا ایــن ویژگــی دنیــا، خــود عامــل اضطــراب و عــدم 
آرامــش انســان خواهــد بــود، در صورتــی کــه اینگونــه نیســت و ایــن شــناخت باعــث می شــود انســان ســطح 
توقعــات خــود را متاســب بــا حقایــق دنیــا تنظیــم کنــد و بــه ایــن ترتیــب از یــک تــلاش بیهــوده بــرای فــرار از 
رنــج و ســختی آزاد خواهــد شــد و بــه ایــن ترتیــب آرام خواهــد گرفــت. بنابرایــن توجــه بــه ایــن شــرایط در 
تحمــل ســختی ها وخــو کــردن بــه ناملایمــات و ناچیــز انگاشــتن آن هــا، در حفــظ آرامــش بســیار مفید اســت.
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ــر  ــا ب ــر دنیــا، اعــم از زوال پذیــری اش و وجــود انــواع درد هــا و رنج هــا در آن بن البتــه همــة شــرایط حاکــم ب
ــی  ــود. در ایــن مجــال فرصت ــن انســان هــم پوشــیده نخواهــد ب حکمــت الهــی اســت کــه از نگاه هــای تیزبی
بــرای پرداختــن بــه علــت ایــن شــرایط در ایــن دنیــا، نیســت و فقــط بــه همیــن جملــه بســنده می کنیــم کــه 
اساســاً هــر شــکوفایی از دل درد و رنــج بیــرون می آیــد. بــه تعبیــر دیگــر، ســختیها در مســایل مــادی و معنــوی، 
گــذرگاه وصــول بــه کمــالات هســتند. امــام علــی )ع( بــا مثالــی به خوبــی این مطلــب را تبییــن کرده اند.ایشــان 
ــان می رویــد ســختر و پوســت ســبزه های خوش مــا نازکتــر و  ــد: بدانیــد شــاخه درختــی کــه در بیاب فرموده ان

آتــش گیاهــان صحرایــی افروخته تــر اســت. )شــریف الرضــی،1414، 297(
نکتــه دیگــر، عمومــی بــودن ایــن شــرایط بــرای همــگان اســت. یعنــی همــه انســان ها ســهمی از فــراز و فرودها و 
بــه تبــع خوشــی ها و ناخوشــی های آن دارنــد و فقــط تفــاوت در نــوع آن هاســت و تصــور این کــه، عــده ای در 
تمــام طــول عمــر خــود بــدون چالش هــا و ســختی  زندگــی می کننــد، تصــور خامــی اســت کــه نتیجــه مقطعــی 
و ســطحی نــگاه کــردن بــه زندگــی دیگــران اســت. نتیجــه ایــن نــگاه ســطحی و مقایســه زندگــی دیگــران بــا 
شــرایط خــود، یکــی از عوامــل مؤثــر در از بیــن رفتــن آرامــش در زندگــی افــراد اســت. در صورتی که دانســتن 
چنــد نکتــه دربــارة قوانیــن حاکــم بــر دنیــا افــراد را از چنیــن ورطــة مهلکــی دور می کنــد. نخســت: این کــه هیچ 
کــس نمی توانــد ادعــا کنــد از تمــام ابعــاد زندگــی دیگــری اطــلاع دارد و دوم: ممکــن اســت در مقطــع زمانــی 
شــرایط دیگــری ایــده ال و بــه دور از مخاطــرات بــه نظــر برســد، غافــل از آنکــه دنیــا ماننــد یــک چــرخ و فلــک 
در حــال گردیــدن اســت و بــلا دســتی ها را بــه پاییــن و فــرو دســتان را بــالا  می بــرد و در نهایــت توجــه بــه ایــن 
نکتــة مهــم کــه قیــاس از اصــل صفــت مذمومــی اســت کــه می توانــد انســان را تــا طــرد از درگاه الهــی تنــرّل 
دهــد. یــادآوری آنچــه کــه بــه شــیطان گذشــت ایــن نکتــه را تصریــح می کنــد کــه او ابتــدا از قیاس بیــن خلقت 

خــودش و انســان)اعراف/12و ص/76(، بــه تمــرّد فرمــان الهــی دچــار شــد و از درگاه خداونــد رانــده شــد!
نظــر داشــت کــه ایــن قاعــده در بیــان ایــن مطلــب نیســت کــه بگویــد زندگــی  در نهایــت بایــد  ایــن نکتــه مدِّ
سراســر ســختی و مشــکلات اســت بلکــه در صــدد  بیــان ایــن قاعــده اســت کــه عیــش و نعمــت مطلــق در این 
دنیــا حاصــل نمی شــود و همــه این هــا پیچیــده بــه ســختی و مشــکلاتی هســت واساســا بــه دنبــال راحتــی مطلق 
بــودن تــلاش بیهــوده اســت. یکــی از آیــات آن بــه خوبــی مؤیــد ایــن مطلــب اســت، آن جــا کــه بــا تاکیــد 
در دوآیــه بــه دنبــال هــم می فرمایــد: »فَــإِنَّ مَــعَ الْعُسْــرِ يُسْــرا فَــإِنَّ مَــعَ الْعُسْــر: پــس بی تردیــد بــا دشــواری 

آســانی اســت.]آری [ بی تردیــد بــا دشــواری آســانی اســت« )انشــراح/4و5(.
بــه ایــن ترتیــب خداونــد بــه همــة انســان های مؤمــنِ مخلــص و تلاشــگر نویــد می دهــد کــه همیشــه در کنــار 
ســختي ها آســاني ها اســت، قــرآن حتــی تعبیــر بــه بعــد از ســختی نمی کنــد، بلکــه تعبیــر بــه همراهــی  می کند.

آری چنیــن اســت کــه بــا هــر مشــکلی آســانی آمیختــه، و بــا هــر صعوبتــی ســهولتی همــراه اســت، و ایــن دو 
همیشــه بــا هــم بــوده و بــا هــم خواهنــد بــود.) مــکارم شــیرازی، 1361، 27: 128 (.آری ! در شــکم گرفتاری هــا 
ــه اســت)مطهری،151( و شــناخت ایــن قضیــه در زمانــی کــه  و مصیبت هــا، نیــک بختی هــا و ســعادت نهفت
عرصةزندگــی بــرای انســان تنــگ می شــود و مشــکلات از هــر ســو هجــوم مــی آورد در حفــظ آرامش انســان 

بســیار موثــر می باشــد و این گونــه اســت کــه انســان بــا خــود می گویــد: ایــن نیــز بگــذرد!

آرامش حقیقی از دیدگاه قرآن
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در امــورات زندگــی وقتــی کســی وکالــت انســان را بــه عهــده بگیــرد می تــوان انجــام کار را بــه او ســپرد و 
آرامــش خاطــری از آن جهــت کســب کــرد. وکیــل خــوب بایــد حداقــل دارای چهــار صفــت باشــد کــه 
ــه مــوکل خویــش.  عبارتنــد از :آگاهــی کافــی، امانــت داری، قــدرت کافــی و  از طرفــی شــفقت نســبت ب
پرواضــح اســت کــه اگــر انســان وکیلــی بــرای خــود بگیردکــه قــدرت و دانایــی مافــوق علــم و قــدرت او 
وجــود نداشــته باشــد و همچنیــن در مهربانــی و شــفقت اش نســبت به انســان شــک و شــبهه ای باقی نمانــد و در 
ضمــن وکالــت تمــام امــور انســان را بــه عهــده بگیــرد، آرامــش وصف ناشــدنی نصیــب انســان خواهــد شــد.

در تعالیــم دینــی از وکیــل قــرار دادن خداونــد و ســپردن امــور بــه او و در نهایــت اعتمــاد بــه وکالــت او تعبیــر 
تــوکل شــده اســت. تــوکل از ریشــه وکل بــه معنــای وکیــل گرفتــن می باشــد و بــه این معناســت که بنــده برای 
رســیدن بــه ارزوهایــش از همــه مــردم قطــع امیــد کنــد و تنها بــه خداونــد امید داشــته باشــدو حوائجــش را تنها 
از او بخواهد)طریحــی،1375 ،3 /309(.در قــرآن بارهــا از ایــن واژه بــه عناویــن مختلــف یــاد شــده اســت و آن 
را مایــه آرامــش انســان معرفــی کــرده اســت. بــه عنــوان نمونــه قــرآن تــوکل بــه خداونــد را در تمامی امــورات 
کافــی می ندانــد و می فرمایــد چنیــن شــخصی از جــای کــه فکــرش را نمی کنــد تأمیــن می شــود)طلاق/3(.

انســانی کــه خــدا را وکیــل کارهایــش قــرار دهد هرگز احســاس ضعــف و زبونی نمی کنــد و در برابــر حوادث 
روزگار مقــاوم می شــود و همیــن عامــل باعــث می شــود در درون خــود احســاس امنیــت و آرامــش کنــد . 
بــه تعبیــر علامــه طباطبایــی اینکــه فرمــود: خــدا کافــی و کفیــل او اســت، علتــش ایــن اســت کــه خــدای تعالی 
آخریــن ســبب اســت، کــه تمامــی ســبب ها بــدو منتهــی می شــود، در نتیجــه وقتــی او چیــزی را اراده کنــد 
بجــا مــی آورد و بــه خواســته خــود می رســد وچیــزی بیــن او و خواســته اش حائــل نمی گــردد. ســایر اســباب 
کــه انســان ها در رفــع حوائــج خــود متوســل بدانهــا می شــوند، ســببیت خــود را از ناحیــه خــدا مالکنــد، و آن 
مقــدار را مالکنــد کــه او بــه آن هــا داده، و هــر صاحــب قدرتــی آن مقــدار قــدرت دارد کــه بــه آن داده، در 
نتیجــه در مقــام فعــل آن مقــدار می توانــد عمــل کنــد کــه او اجــازه اش داده باشــد.) طباطبایــی،1417، 529:19(

بنابرایــن تــوکل کــردن بــر خــدا مفهومــی جــز ایــن نــدارد کــه انســان در برابــر مشــکلات و حــوادث زندگی و 
دشــمنی ها و سرســختی های دیگــران و پیچیدگــی هــا و بــه تبــع بن بســت هایی کــه در مســیر زندگــی بــه آن 
برخــورد می کنــد و توانایــی گشــودن آن را نــدارد، خداونــد را وکیــل خــود قــرار دهــد و بــه او تکیــه و اعتمــاد 
کنــد و نــا امیــد نشــود. بلکــه در کاری کــه توانایــی انجــام آن را دارد نیــز، بــاز مؤثــر اصلــی را خداونــد بدانــد، 

زیــرا از چشــم یــک انســان موحــد تمــام قدرت هــا و نیروهــا از اوست)شــریعتمداری،1386، 724:4(.
بــا ایــن توضیحــات مشــخص شــد بهترین وکیــل کــه در اصطــلاح عمومی هم یعنــی نماینــده ای که عهــده دار 
انجــام کارهــا باشــد، خداونــد تبــارک و تعالــی اســت )ال عمــران /173(کــه بــا وکیــل قــرار دادن او در کارهــا 

و اعتمــاد بــه او، از دلگرمــی و آرامــش مطلوبــی بهره منــد شــویم.

4 - 4- مأمور دانستن  خود به انجام وظیفه و نه کسب نتیجه
ــن  ــد ای ــا در تمــام شــرایط بای ــه انجــام برســاند، ام ــد ب ــی را بای ــف و امورات ــدان زندگــی وظای ــی در می آدم
ــن  ــف و همچنی ــف و وظای ــام دادن تکالی ــط در انج ــل او فق ــه عم ــه حیط ــد ک ــته باش ــر داش نظ ــده را مدِّ قاع
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ــت. ــارج اس ــار او خ ــره اختی ــد از دای ــد ش ــه خواه ــور چ ــن ام ــج ای ــه نتای ــت و این ک تصمیم گیری هاس
بــه طــور کلــی مــا درف انجــام امــورات زندگــی مأمــور بــه وظیفــة خــود هســتیم و بــه نتیجــه رســیدن کارهــا در 
دســت خداونــد اســت و شــاید عبــارت مشــهور علمــا )لا مؤثــر فــی الوجــود الل(مبنــی بــر انحصــار تأثیــر در 
عالــم بــرای خداونــد ناظــر بــه همیــن معنــا باشــد و همچنیــن توصیــة قــرآن بــرای رونــد انجــام امــور نیــز شــاید 
ِ إِنَّ  لْ عَلَــی اللَّ مْــرِ فَــإِذا عَزَمْــتَ فَتَــوَکَّ اشــاره بــه همیــن معناســت، آن جــا کــه می فرمایــد: »وَ شــاوِرْهُمْ فِــي الَْ
ُ فَــا غالِــبَ لَكُــمْ وَ إِنْ يَخْذُلْكُــمْ فَمَــنْ ذَا الَّــذِي يَنْصُرُکُــمْ مِــنْ بَعْــدِهِ  * إِنْ يَنْصُرْکُــمُ اللَّ لِیــنَ َ يُحِــبُّ الْمُتَوَکِّ اللَّ
لِ الْمُؤْمِنُــونَ : و در کارهــا بــا آنــان مشــورت کــن، و چــون تصمیــم گرفتــی بــر خــدا تــوکل  ِ فَلْیَتَــوَکَّ وَ عَلَــی اللَّ
کــن؛ زیــرا خــدا تــوکل کننــدگان را دوســت دارد. اگــر خــدا شــما را یــاری کنــد، هیــچ کــس بــر شــما چیــره و 
غالــب نخواهــد شــد، و اگــر شــما را واگــذارد، چــه کســی بعــد از او شــما را یــاری خواهــد داد؟ و مؤمنــان بایــد 
فقــط بــر خــدا تــوکل کننــد )آل عمــران/159و160(. بعــد از تعقــل و مشــورت تنها باتکیه بــه خداوند اســت که 
می تــوان بــا آرامــش بــه انجــام وظایــف روزمــره و تصمیمــات زندگــی پرداخــت. چــون در واقع خداوند اســت 
کــه مســبب الاســباب اســت و تکیــه بر هر وســیله و یا تدبیــری از غفلت انســان سرچشــمه می گیرد)یونــس/49(. 
البتــه واضــح اســت کــه ایــن مطلــب بــدان معنــی نیســت کــه جبــر حاکــم باشــد و بنابرایــن دســت از تــلاش و 
کوشــش برداریــم، بلکــه بدیــن مهناســت کــه هــرگاه نهایــت تدبیر،تــلاش و کوشــش خــود را بــه کار بســتیم و 
در نهایــت نتوانســتیم مشــکلات را حــل کنیــم و موانــع را از ســر راه برداریــم، وحشــتی بــه خــود راه ندهیــم  و 
آرامــش خــود را حفــظ کنیــم و بدانیــم خداونــد ناظــر تــلاش مــا هســت. خداونــد در آیات بســیاری خطــاب به 
پیامبــر اکــرم)ص( دربــاره هدایــت امــت می فرمایــد : وظیفــه تــو رســاندن پیــام بــه آن هاســت و این کــه کــدام 

ایمــان بیاونــد دســت تــو نیست)شــوری/48( و بــه ایــن وســیله نگرانــی ایشــان را رفــع می کننــد.
ایــن حقیقــت نــه تنهــا انســان را از ورطــة مهلــک نگرانــی و ناامیــدی نجــات می دهــد بلکــه از آن طــرف انســان 
را از دام غــرور و سرمســتی می رهانــد، بــه ایــن ترتیــب کــه هــر گاه بــا تــلاش و کوشــش و تدبیــر در کاری 
موفــق شــدیم،بدان مغــرور نخواهیــم شــد و فعــل و کار خــود را تنهــا عامل حصول بــه نتیجه نخواهیم دانســت، 
زیــرا هــزاران عامــل خــارج از محــدوده قــدرت آدمــی وجــود دارد کــه اگــر هــر یــک از آن هــا بــه موقــع عمل 
ــه  ــر ب ــه مقصــد خــود نائــل نمی شــود. وقتــی کــه زحمت هــا و رنج هــای طاقت فرســای پیامب نکنــد، انســان ب
نتیجــه می رســد و زمــان فتــح و پیــروزی فــرا رســیده و مــردم فــوج فــوج بــه دیــن اســلام گرایــش پیــدا میکنند، 
خداونــد پیامبــر را بــه تســبیح و حمــد خــود امــر می کند)نصــر/3( و بــه ایــن وســیله بــه نتیجــه رســیدن تــلاش 
پیامبــر رابــه خــود نســبت می دهــد واشــاره دارد بــه اینکــه بــه هــر حــال یــاری و پیــروزی بــه اراده حــق اســت.

درســت اســت کــه بــرای غلبــه بــر دشــمن بایــد تأمیــن قــوا و تهیه نیــرو کــرد، ولــی یک انســان موحــد، نصرت 
را تنهــا از ناحیــه خــدا می دانــد و بــه همیــن دلیــل بــه هنــگام پیــروزی مغــرور نمی شــود، بلکــه در مقــام شــکر و 

ســپاس الهــی درمی آید.)مــکارم شــیرازی، 1361 ،27، 398(
اگرایــن نــگاه در انســان ایجــاد شــود، نتیجــه هرچــه باشــد، خشــنودی و رضایــت حاصــل خواهــد بــود چــون 
آن را از طــرف خداونــد می دانــد، خداونــد کــه بــه صــلاح و مصحلــت او آگاه اســت. همیــن عقیــده اســت 
کــه ســبب می شــود در میــدان جنــگ، جبهــه خــدا بــاور از روحیــه ای چندیــن برابــر برخــوردار باشــند، زیــرا به 
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زعــم قــرآن آن هــا پیــروز شــوند یــا شکســت بخورنــد، برایشــان یکســان خواهــد بــود.)ال عمــران/157(
بنابرایــن بایــد درهــای دیــروز و فــردا را بــه روی خویــش بســت و تنهــا بــه وظیفــه امــروز اندیشــید و عبــرت 
را جایگزیــن حســرت اتفاقــات گذشــته و همچنیــن تدبیــر را جانشــین بیــم از آینــده قــرار داد وبــا تــلاش و 
کوشــش خســتگی ناپذیــر و امیــد بــه خــدا، در کمــال آرامــش و فــارغ از اضطــراب چگونگــی نتیجــه، بــه 

انجــام وظایــف روزانــه بپردازیــم.

4 - 5- روحیه شکر گذاری در مقابل نعمت ها
ــدوزد،  ــه کمبودهــا و ســختی ها ب ــه نشــان داده اســت کــه اگــر انســان در زندگــی مــدام نگاهــش را ب تجرب
ــرد و بلعکــس اگــر در ســخت ترین شــرایط کــه  ــش را فرامی گی ــه خــود اضطــراب و تشــویش درون خود ب
حتــی گاهــی تصــور می کنــد بدتــر از ایــن نمی شــود، اطرافــش را بــه خوبــی نظــاره کنــد نعمت هــای زیــاد 
ــه آن هــا، آرامــش و رضایــت درونــی را   و دارایی هــای فراوانــی ملاحظــه خواهــد کــرد کــه نتیجــة توجــه ب
فراهــم خواهــد بــود و بــه ایــن ترتیــب زبــان بــه شــکر  منعــم بــاز خواهــد کــرد. شــکرگذاری بنــده از خداونــد 
ماننــد تشــکر افــراد از یکدیگــر نیســت کــه احتمــالاً منافعــی بــرای طــرف مقابــل داشــته باشــد بلکــه منفعــت 
شــکرگذاری از نعمــات خداونــد متعــال، مســتقیماً بــه خــود فرد بــاز می گــردد و حتی به شــهادت قــرآن باعث 
بــاز شــدن درهــای نعمــت خواهــد شــد)ابراهیم/7(، بــه طــوری کــه عــده ای شــکر را اساســاً دیــدن نعمت هــا 

ــا می کنند. معن
البتــه شــکر کــردن نیــز ماننــد ذکــر گفتــن کــه بیــان شــد حقیقتــی دارد و تنهــا شــکر زبانــی نیســت بلکــه همراه 
« و  ــا گفتن»الحمــد للهَّ ــی ی ــا رضایــت قلبــی و حقیقــی در قلــب می باشــد. حقیقــت شــکر تنهــا تشــکر زبان ب
ماننــد آن نیســت، بلکــه شــکر دارای ســه مرحلــه اســت نخســتین مرحلــه آن اســت کــه بــه دقــت بیندیشــیم که 
بخشــنده نعمــت کیســت؟ ایــن توجــه و ایمــان و آگاهــی پایــه اول شــکر اســت، و از آن کــه بگذریــم مرحلــه 
زبــان فــرا می رســد، ولــی از آن بالاتــر مرحلــه عمــل اســت، شــکر عملــی آن اســت کــه درســت بیندیشــیم کــه 
هــر نعمتــی بــرای چــه هدفــی بــه مــا داده شــده اســت آن را در مــورد خــودش صــرف کنیــم .از اینجــا رابطــه 
ــی نعمــت« روشــن می شــود، چــرا کــه هــر گاه انســان ها نعمت هــای خــدا را درســت  ــان» شــکر« و» فزون می
در همــان هدفهــای واقعــی نعمــت صــرف کردنــد، عمــلاً ثابــت کرده انــد کــه شایســته اســت و ایــن لیاقــت و 

شایســتگی ســبب فیــض بیشــتر و موهبــت افزونتــر می گردد)مــکارم شــیرازی،ج10،ص279(
ــه  ــن ک ــردش زمی ــران/154 و نباء/78(،گ ــواب )ال عم ــون خ ــی چ ــددی عوامل ــات متع ــد در آی خداون
ــل/86 و  ــب)انعام/96 و نم ــود ش ــرف/10(، وج ــه/53 و زخ ــردارد )ط ــان را ب ــواره ای انس ــون گاه همچ
ــا را  ــه این ه ــراف/189 و روم/21( هم ــر وبودن)اع ــار همس ــکن)نحل/80(، در کن ــتن مس ــر/61(، داش غاف
مایــه آرامــش انســان معرفــی می کنــد، امــا دریــغ کــه انســان بــه آمــدن شــبانه روز، اســتراحت در شــب، 
ــا را  ــواده عــادت کــرده اســت و عمــلًا دیگــر آن ه ــن  و آرامــش حاصــل از مســکن و خان گــردش زمی
بــه عنــوان نعمــت نمی شــمرد و مــدام دنبــال خواســته های دیگــر و رفــع کاســتی های موجــود اســت و بــه 
همیــن دلیــل احســاس بی قــراری می کنــد و اینجاســت کــه انســان درمی یابــد چــرا خداونــد اکثــر بنی بشــر 
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ــباء/13(. ــل/73و س ــس/60 و نم ــکرگذاری نمی داند)یون ــراد ش اف
متاســفانه انچــه امــروزه در فرهنــگ عمومــی قابل مشــاهده اســت، افــراد در میان گفتگوهایشــان بــا یکدیگر 
ــد و  ــخن می گوین ــود س ــمی خ ــای جس ــی درده ــده و حت ــت نش ــته های اجاب ــود ها،خواس ــتر از کمب بیش
کمتــر فــردی پیــدا می شــود کــه داشــته های خــود را بیــان کنــد. در صورتــی کــه یکــی از رمــوز آرامــش 
ــارز یــک انســان شــکور را امــام  ــه ب ــر کاســتی ها  و برشــمردن نعمــات الهــی اســت. نمون عــدم تمرکــز ب
ــه تصویــر کشــیده اســت. ایشــان در ایــن دعــا کــه حــاوی معــارف بســیار  حســین )ع( در دعــای عرفــه ب
بلنــدی می باشــد از تــک تــک اعضــای بــدن یــاد می کنــد و خداونــد را بــرای نعمت هایــی از قبیــل مهــر 

و شــیر مــادر و... ســپاس می گویــد.
بــا ایــن نــگاه خواهیــم دیــد که مشــکلات هــر چقدر هــم کــه بــزرگ باشــند،چونان کشــتی در دریــای بیکران 

نعمــت هــا هســتند و بــه ایــن ترتیب بــه آرامــش خواهیم رســید.

4 - 6- تقوا و انجام مناسک عبادی
ــی اعــلام  ــاء خــود منتف ــی بشــر می باشــد از اولی ــرآن خــوف و حــزن را کــه از حــالات طبیع ــد در ق خداون
می کنــد. خــوف از لحــاظ معنــی بــا فــزع و جــزع نظیــر هســتند و آن اضطــراب دل از وقــوع امــری ناگــوار 
اســت کــه در مقابــل امنیــت و آرامــش اســت ) راغــب اصفهانــی،1412، 303( و حــزن آنچــه کــه از غــم و 
انــدوه در جــان آدمــی حاصــل می شــود، نقطــه مقابــل و ضــدّ آن فــرح و شــادی اســت و بــه اعتبــار خشــونتی 
ــی،1412، 231(  ــرا می گیرد)راغــب اصفهان ــدوه انســان را ف ــدوه حاصــل می شــود حــزن و ان کــه از غــم و ان

بهطــور کلــی خــوف شــامل تــرس از امــور آینــده و حــزن مربــوط بــه گذشــته اســت.
بــا توجــه بــه ایــن تضمیــن خداونــد مبنــی بــر رهایــی دوســتانش از خــوف و حــزن، ایــن ســؤال مطرح می شــود 
کــه بــه خاطــر چــه عملــی اولیــا خــدا دارای چنیــن ویژگــی هســتند؟!  قــرآن خــود پاســخ می دهــد کــه آن هــا 
افــراد بــا تقــوا هســتند کــه خداونــد بــه انهــا بشــارت در دنیــا و اخــرت می دهد)یونــس/62 و 63 و 64(.ذیــل 
تفســیر ایــن آیــات آمــده اســت :آری اینــان هســتند کهچنــان آرامشــی در درون جــان خــود احســاس می کنند 
کــه هیچیــک از طوفانهــای زندگــی آن هــا را تــکان نمی دهــد و بــه ایــن ترتیــب نــه تنهــا تــرس و غمــی ندارند 
بلکــه بشــارت و خوشــحالی و ســرور بــه خاطــر نعمت هــای فــراوان و مواهــب بــی پایــان الهــی هــم در ایــن 

زندگــی و هــم در آن زندگــی نصیــب آنــان می شــود)مکارم شــیرازی، 1374، 8 :336(   
تقــوا از مــادة وِقَايَــۀ بــه معنــای نگهداشــتن چیــزی اســت کــه زیــان و ضــرر می رســاند و بــه ایــن ترتیــب انســان 
بــه وســیلة تقــوی نفــس و جــان خــود را از آنچــه که بیمنــاک از آن اســت نگهــدارد )راغــب اصفهانــی،1412، 
881(و بــه ایــن مناســبت بــه کار مــی رود کــه انســان خــود را از زشــتی ها و بــدی و گناهــان نــگاه مــی دارد و بــه 

طــور کلــی از هــر آنچــه کــه مایــه ســقوط بشــر از ان جایــگاه عالــی اســت حفــظ می کنــد.
ــرار  ــختی ق ــود و در س ــروم می ش ــا مح ــدادی لذت ه ــوا ازتع ــا تق ــان ب ــه انس ــت ک ــن اس ــی ای ــور ابتدای تص
می گیــرد، در صورتــی کــه چنیــن نیســت. علامــه طباطبایــی در توضیــح ایــن مطلــب می نویســد: مؤمــن ایــن 
تــرس را بــه خــود راه ندهــد کــه اگــر از خــدا بترســد و حــدود او را محتــرم شــمرد و بــه این جهــت از محرمات 
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کام نگیرد،خوشــی زندگــی اش تأمیــن نشــود و بــه تنگــی معیشــت دچــار می شــود، نــه ایــن طــور نیســت. اگر 
انســان از هــوای نفــس کنــاره گیــری کنــد و امــوار و نواهــی خداونــد ســبحان را بــر خواهــش نفــس مقــدم 

بدارد،چنیــن فــردی خــدا کفالــت او را در زندگــی بــه عهــده دارد)طباطبایــی،19،1374، 526(.
مناســک عبــادی نیــز چنیــن اســت کــه هــر کــدام تاثیــر بــه ســزایی در آرامــش روح و روان انســان دارد. ماننــد 
نمــاز، روزه، حــج و انفــاق و غیره...کــه بررســی تاثیــرات هــر یــک از آن هانشــان می دهــد کــه کمتریــن فایــده 
ایــن اعمــال آرامــش اســت. خداونــد ذکــر خــود را عامــل اطمینــان قلــب می داند)رعــد/28( و از آن طــرف 
نمــاز را بــه عنــوان بهتریــن راه بــرای یــاد خــدا معرفــی می کند)طــه/14(. وقتــی انســان در طــول روز پنــج بــار بــا 
کناره گیــری از تمــام مشــغله های زندگــی، خــود را در مقابــل آن ذات بیکــران قــرار دهــد و بــه وســیله نمــاز 
بــا او ارتبــاط برقــرار کنــد، قطعــا از نتایــج ان آرامــش روحــی و روانــی خواهــد بــود. همــان طــور روزه بــه تبــع 
اولیــن اثــرش تقویــت اراده کــه دنبالــه آن بــالا رفتــن تحمــل و صبــر در سختی هاســت و بــه همیــن دلیــل روزه 

بــه عنــوان یکــی از مصــادق صبــر نــام بــرده شــده اســت)بقره/45(.
البته بررسی اثار تک تک این مناسک در حوصله این پژوهش نمی گنجد و مجالی دیگر می طلبد.

5 -  نتیجه 
آرامــش ماننــد اکســیری اســت کــه می توانــد از یــک کلبــه کوچــک و تنــگ و تاریــک کاخــی بــزرگ و 
نورانــی بســازد. احســاس آرامــش از مهم تریــن ویژگــی هــای انســان ســالم بــه شــمار می رود،زیــرا در ســایه 
آرامــش اســت کــه می تــوان بــه رشــد و کمــال رســید، آنکــه درون خــودش جهنمــی ) اضــراب و ناآرامــی ( 
برپاســت،  بهشــت بیــرون )آســایش( برایــش هیــچ ســودی نخواهــد داشــت. بایــد توجــه داشــت که اکثــر افراد 
و جوامــع بشــری در شــناخت مصــداق آرامــش دچــار خطــا و کژاندیشــی شــده اند و بــرای بــه دســت آوردن 
ــالا بــردن ســطح رفــاه و آســایش خــود رفته انــد و آرامــش را دراســتفادة هــر چــه  ــه دنبــال ب ایــن مطلــوب ب
بیشــتر از لــذّات مــادی جســتجو کرده انــد و بعــد روحانــی بشــر را کــه اصالــت آدمــی وابســته بــه آن اســت، بــه 
دســت فراموشــی ســپرده اند و بــه همیــن دلیــل بــا وجــود این کــه روز بــه روز ســطح و تنــوع امکانــات مــادی 
افــراد بیشــتر می شــود امــا مشــکلات روحــی و اضطراب هــا نیــز بــه تبــع افزایــش می یابــد. آدمــی بایــد بــه ایــن 
حقیقــت توجــه داشــته باشــد کــه آرامــش حاصــل یــک نــوع ســکون و طمأنینــة قلبــی اســت کــه ربطــی بــه 
امکانــات بیرونــی نــدارد و بــرای بــه دســت آوردن آن بایــد بــه کتــاب هدایــت بشــر کــه هــر آنچــه انســان برای 
ســعادت و نیــک بختــی بــه آن نیــاز دارد، رجــوع کنــد  و بهتریــن نســخه ایــن اکســیر را در آمــوزه هــای وحــی  
جســتجو کنــد. در مراجعــة بــه قــرآن حکیــم خواهیــم دیــد کــه تنهــا مبــداء و منشــاء آرامــش خداونــد متعــال 
اســت و بــه عبــارت دیگــر او تنهــا نــازل کننــدة  آرامــش بــه قلــب آدمــی اســت و از آن طــرف قلبــی می توانــد 
ایــن موهبــت الهــی را دریافــت کنــد کــه شــرایط لازم را در خــود فراهــم کــرده باشــد و بــه تعبیر دیگر مســتعد 
دریافــت آن باشــد. بــا بررســی آیــات کلام الله مجیــد خواهیــم دیــد کــه تنهــا در ســایه ارتبــاط بــا خداســت که 
می تــوان قلــب را آمــادة دریافــت ایــن فضــل الهــی کرد.ارتبــاط در قالــب مصداق هــای چــون ایمان،تــوکل و 
اعتمــاد بــر او، ذکــر و یــاد مــداوم و شــکر نعمت هــای بــی حــد و نصابــش . در ایــن میــان بایــد بینــش خــود را 
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نســبت بــه شــرایط دنیــا و قوانیــن حاکــم بــر آن  نیــز اصــلاح کنیــم تــا متناســب بــا آن هــا بتوانیم ســطح توقعات 
خــود را از زندگــی دنیــا تنظیــم کنیــم. بــه ایــن ترتیــب خواهیــم دیــد کــه هــر یــک از اوامــر و نواهــی خداونــد 
ــر از  ــات آرامــش در قلــب آدمــی خواهــد داشــت و انســان از هــر طریقــی غی ــر بســزایی در ایجــاد و ثب تأثی

توصیه هــای وحــی بــه دنبــال آرامــش بــرود جــز ســراب چیــز دیگــر نخواهــد یافــت.
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