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  آرامش روح و روان و قرآن
  

  سيده فاطمه آهوقلندري 

  

  :چكيده 

دين اسلام يك دين فطري است و تمام قوي و نيروي انساني را محترم شمرده، علاقه و پيوستگي دائمي كه در اسلام 

اسلام عنايت خاصي به پرورش روح دارد چـون روح  . ميان انسان و خدا وجود دارد پيوند محبت و مودت و اميد است

ناپذير  روش اسلام در پرورش روح و روان اين است كه پيوستگي خلل. دهد ان را تشكيل ميمركز و كانون شخصيت انس

  .را ميان آن و خدا در تفكر و شعور و عمل انساني در هر لحظه و هر جا ايجاد نمايد

ه ايمـان بـر   اگر ايمان داشته باشيد نبايد ترس و اندوه را به خود راه دهد، زيرا شما با همين سرماي« : فرمايد قرآن مي

دارد كه ايمان در برابر عوامل ناراحتي رواني، سد محكمـي بـراي روح    اين آيه شريفه بيان مي» . ديگران برتري داريد

بهره باشد و عوامل ناراحتي  كند كه اگر شخص از داشتن ايمان كامل بي سازد و مصونيت خاصي در انسان ايجاد مي مي

  .زدايد ايمان است كه نقش رنجها را از لوح دل مي در كانون جانش مسكن گزيند، باز هم با

نيز همواره بر اين امر اهتمام ورزيـده و ديگـران را بـه آن     …دعا در متون ديني برترين عبادت شمرده شده و اولياءا

  .»اگر در زندگي شما دعا نباشد، پروردگار عالم به شما اعتنا ندارد « : فرمايد اند، قرآن كريم مي تشويق فرموده

نماز را براي اينكه به ياد من « : فرمايد كند و مي قرآن كريم در يك جا اثر تربيتي و جنبه تقويت روحي عبادت اشاره مي

بخشد و آن را آمادة تجليـات   دهد و صفا مي ذكر خدا و ياد خدا كه هدف عبادت است، دل را جلا مي» . باشي بپا دارد

  .دهد الهي قرار مي

گذارد كه اگر انسان جويندة حقيقت باشد براي كشف حقيقت خود را خالص و  نكته انگشت ميبر اين ) ص(پيامبراكرم

در اينصورت قلب او هرگز به او خيانت نخواهد كرد و او را در مسير صحيح هدايت خواهد كرد و در سايه . كند بيطرف مي

  .رسد اين حق و حقيقت است كه قلب او به آرامش مي

بخش دلها معرفي كرده و اطمينان و طمأنينه نفس انسان را در گرو توجه بـه خـدا    مل آرامشقرآن ياد خدا را تنها عا

  .گيرند ها آرام مي آگاه باشيد كه فقط با ياد خدا دل»  الا بذكر االله تطمئن القلوب«                 داند مي
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  :مقدمه 

كردند كه بـا   ها تصور مي زندگي بشر بوجود آمده است و بعضيكنيم با وجود پيشرفتهاي شگرفي كه در  در جهاني كه داريم زندگي مي

وجود پيشرفتها ديگر نيازي به مسائل معنوي نيست بر همگان روشن شده است كه اتفاقاً در حال حاضر بيش از گذشـته بشـر نيـاز بـه     

معنـوي گـردد لـذا آنهـا بطـرق      تواند جايگزين آرامـش   آرامش معنوي دارد و هيچ چيز ديگري حتي اوج پيشرفتهاي مادي و فني نمي

  . كنند براي آرامش روح و روان انسان راهكارهايي را پيشنهاد نمايند مختلف تلاش مي

شود خود جاي بحث فراوان دارد چرا كـه   بديهي است درك اين نياز خود واقعيتي انكارناپذير است اما آنچه در قالب راهكار پيشنهاد مي

  . كاذب نيز هستند ييگرا در غرب شاهد رويش نوعي معنويت

ايم حال آنكه در بسـياري   جاي تأسف است كه ما مسلمانان عليرغم برخورداري از منبع فيض بيكراني همچون قرآن از آن غفلت نموده

مهم اين است كه بدانيم قرآن يك كتاب كلاسيك نيست كـه  . از ابعاد همچون موضوع مورد نظر ما قرآن راهنمايي بسيار سودمند است

ي معيني بحث كند، بلكه كتابي است كه بـراي راهنمـايي انسـانها     ي هر موضوعي در نقطه ول و ابوابي تشكيل شده باشد و دربارهاز فص

  .بسوي مبدأ و معاد و تكامل روح و جسم بر اساس نيازها و شرايط به تدريج نازل شده است

قـرآن كـريم بسـياري از عوامـل را     . دهند رسيدن به آن ياري مي براي رسيدن به آرامش روحي، عوامل و اسبابي مؤثرند كه انسان را در

اينها عواملي هستند كه موجبـات آرامـش    …ايمان، دعا، ذكر، توكل، ازدواج، مساكن طيبه، رضايت از قضا و قدر الهي و: برشمرده است

  . دهند كنند و اضطرابها را كاهش مي روح و روان انسان را فراهم مي

  هدف

در واقع استفاده از قرآن بعنـوان  . يدگاه منطقي از نوع نگرش مكتب اسلام در ارتباط با آرامش روح و روان انسان استدستيابي به يك د

  . كتابي آسماني كه در آن تحريف راه نيافته است بعنوان منبعي مطمئن براي رضايت كامل روح بشري هدفي ضروري است

  روش كار

  .فاده شده استدر اين مقاله از روش توصيفي تحليلي است

  .قرآن ، آرامش ، روح و روان ، ايمان ، دعا ، ذكر : واژگان كليدي 

  : ديدگاه اسلام درباره روح و روان
دين اسلام يك دين فطري است و تمام قوي و نيروهاي انساني را محترم شمرده و به ميـزان صـحيح و دور از افـراط و تفـريط آنهـا را      

  .كند عقل را با ارزش معرفي كرده و آنرا در راه خير و نيكي تربيت مي دهد به همين جهت نيروي پرورش مي

: كند، بلكه قلب و روح انسان را با تسبيح و تقـديس الهـي بـه جنـبش در ميـاورد       لذا اسلام به صرف آشنايي و اطلاع ذهني اكتفاء نمي

گـردد، بلكـه بـه ايمـان كـاملي       تفكران متوقف نميو نيز به صرف اعتقاد و تسبيح خدا جنبش م 1»ربنا ما خلقت هذا باطلا سبحانك«

  2.كند شود كه در شعور و افكار و رفتار و تمام شئون حيات تجلي مي منتهي مي
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اي است ناگسستني كـه   علاقه و پيوستگي دائمي كه در اسلام ميان انسان و خدا وجود دارد پيوند محبت و مودت و اميد است، و علاقه

گردد و هرگز از طريق خيـر   بهمين جهت عقل در تعاليم اسلامي دستخوش انحراف و گمراهي نمي. سازد يعقل و روح را بهم مربوط م

  .كند برداري نمي منحرف نشده و از معلومات و اكتشافات در راه بشر بهره

نيـروي مجهـول    دهد، بدون ترديد اين اسلام عنايت خاصي به پرورش روح دارد چون روح مركز و كانون شخصيت انسان را تشكيل مي

ترين نيروها به حقايق وجود و هستي است، چون نيروي جسمي بشر به جنبة مادي و محسوسات محـدود اسـت، و    بزرگترين و پيوسته

ولـي نيـروي روح نامحـدود اسـت و     . باشـد  نيروي عقل به معقولات و زمان، مكان و آغاز و انجام و بالاخره به فنا و نابودي محـدود مـي  

  . آغاز و انجام و فناناپذير است مكان نبوده و بيدستخوش زمان و 

ناپذير را ميان آن و خدا در تفكر و شعور و عمل انساني در هـر لحظـه و    روش اسلام در پرورش روح و روان اين است كه پيوستگي خلل

  .هر جا ايجاد نمايد

پـروري   طرفدار پرورش جسم است با اينكه مخالف تـن  دانيم اسلام بين روح و جسم رابطه تنگاتنگي ايجاد كرده، اسلام همانطور كه مي

به مفهوم مصطلح ادبي آن است، اينكه آيا انسان از نظر اسلام بايد روشش چنان باشد كه جسمش سالم باشد، حـداكثر رشـد را داشـته    

انسان به ويرانيش كمك كند يـا بـه   اي است كه  جسم مثل خانه. نه«: گويد يا اسلام مي. باشد، بيماريها، آفتها و آسيبها به آن وارد نشود

كنيد و حداكثر كوشش  كنيد، از باد و باران و برف حفظ مي حال خودش بگذارد بهتر است؟ يك ساختمان را، يك وقت شما رعايت مي

  .گذاريد، هر چه پيش آمد آمد، خراب هم شد اهميت ندارد آوريد، و يك وقت به حال خودش مي را براي حفظش به عمل مي

و ترديد نيست كه تعليمات اسلام بر اساس حفظ و رشد و سلامت جسم است، علتّ حرمت بسياري از امور، مضرّ بودن آنهـا   جاي شك

يـك  . اند كه براي جسم انسان ضرر دارنـد  به حال بدن است يكي از مسلمات فقه اين است كه بسياري از امور به اين دليل تحريم شده

ر چيزي كه محرز شود كه براي جسم انسان مضرّ است، ولو هيچ دليلي از قرآن و سنت نداشـته  اصل كلي براي فقهاء مطرح است كه ه

  .باشد، قطعاً حرام است

 ـبهداشت سلامت و تقويت جسم كه جسم نيرو بگيرد، يك كمال است   1.بنابر اين پرورش جسم در حدود پرورش علمي 

ش را صرف تربيت جسم كند كار اشـتباهي كـرده، ولـي نـه از جهـت اينكـه       در اينجا بايد متذكر شويم كه اگر انسان بخواهد تمام وقت

پروري كرد مقصـود چيـز ديگـري     گويند نبايد تن اينكه مي. تقويت جسم كرده بلكه از اين جهت كه ساير جهات را تضعيف نموده است

ن هدف، بلكه بعنـوان وسـيله و شـرط،    مطلوب هست ولي نه به عنوا. تقويت و تربيت جسم براي انسان از نظر اسلام هدف نيست. است

  .يعني انسان وقتي جسم سالم و قوي نداشته باشد، روح سالم هم نخواهد داشت

  ايمان

رسد و از هـر گونـه نگرانـي و     يعني كسيـكه ايمـان به چيـزي آورده، بر اثر اعتقاد به آن، دلش به آرامش مي» امن « واژة ايمان از مادة 

  . مانند كسيكه در درياي متلاطم طوفاني در اضطراب در حال غرق شدن است. آيد شك و تشويش بيـرون مي

آفرين است كه در مكاتب انبيـاء   اند، اصل ايمان به خداوند جهان نخستين اصلي كه پيامبران در بعثت خود، بشريت را به آن دعوت كرده

اـل انسـاني متزلـزل    دهد و هر گاه تزلزل  اين اصل، زيربناي همه تعاليم و معارف را تشكيل مي در اين اصل ايجاد شود، همه عقايد و اعم
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لاتهنـوا ولاتحزنـوا و انـتم    « : كنـد  قرآن از نقش پيشگيري ايمان چنين ياد مي 1»لو اشركوا لحبط عنهم ما كانوا يعلمون « : خواهد شد

اـن بـر ديگـران     اگر ايمان داشته باشيد نبايد ترس و اندوه به خود راه دهيد 2»الاعلون ان كنتم مؤمنين  ، زيرا شما با همين سـرمايه ايم

  .برتري داريد

سازد و مصونيت خاصي در انسان ايجـاد   دارد كه ايمان در برابر عوامل ناراحتي رواني، سد محكمي براي روح مي  اين آيه شريفه بيان مي

ش مسكن گزيند، باز هم ايمـان اسـت كـه بـا     بهره باشد و عوامل ناراحتي در كانون جان كند كه اگر شخص از داشتن ايمان كامل بي مي

  .توان خاطره را از بار غم آزاد ساخت و نقش رنجها را از لوح دل زدود اتكاء بدان مي

شود كه انسان، احساس رسالت بـزرگ   كند و باعث مي فقدان ايمان به خدا، زندگي را از مفاهيم عالي و ارزشهاي شريف انساني تهي مي

قـرآن، حالـت   . وان جانشين خدا از دست دهد و بينشي روشن درباره اهداف بزرگ زندگي خود نداشـته باشـد  خود را در زندگي، به عن

كند از آسـمان   ـ به حالت انساني كه حس مي  3دهد تعارض، اضطراب و سرگرداني و خودباختگي را ـ كه به انسان فاقد ايمان دست مي 

و مـن   …«: دانـد  كند، شبيه مـي  ربايند و يا تندباد او را به مكاني دور پرتابش مي يفرو افتاده و پرندگان او را در ميان آسمان و زمين م

و هـر كـه بـه خـدا شـرك آرد گـويي از        4»…يشرك باالله فكانما خسر من السماء فتحظفه الطيرا و تهوى به الريح فى مكان سـحيق  

  ».مكاني دور افكندآسمان در افتد و مرغان بدن او را به منقار بربايند يا تندباد او را به 

گـاهش خـالق همـه چيـز و قـادر       نتيجه ايمان بخدا وابستگي به االله است، وابستگي الهي عاملي بسيار قوي براي فرد است، زيـرا تكيـه  

  .نياز و خداي رحمان و رحيم است همتا و خداي بي بي

اـن بـه خـدا كـه عـاري از      . گردد كامل برخوردار مينهد و از بهجت و سرور  هاي سعادت پا مي ترين مرتبه آدمي بر اثر ايمان بر رفيع ايم

  . ترين وسيله است ترين دستاويز و مطمئن شرك و همراه با خلوص باشد، مايه امنيت باطني و هدايت عقلي است و محكم

  دعا

������������ : : : :��� �� ������ �� ������ �� ������ �� ���        

: و نيز آمده است. صدا و كلام است دعا كه ريشه اصلي آن دعو است به معناي ميل دادن چيزي و متوجه كردن چيزي به طرف خود با

يا به آن ميل كند يا بـه سـمت آن   . اين ماده دلالت دارد بر اين معنا كه كسي چيزي را طلب كند به ترتيبي كه آن چيز به او توجه كند

ن نيز بـه  اين كلمه به معناي دعوت كردن و خواند. پس بطور كلي معناي اصلي آن طلب كردن و خواستن چيزي است 1.حركت نمايد

  .دعا به معناي خواندن و حاجت خواستن و استمداد و گاه مطلق خداوند است. رود كار مي

���� : : : :����� �� �������� �� �������� �� �������� �� ���        

  2.دعا در اصطلاح يعني اين كه فرد فرو دست از فرد برتر با حالت خضوع و افتادگي چيزي را طلب كند
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امـام  . اند اره بر اين امر اهتمام ورزيده و ديگران را به آن تشويق فرمودهدعا در متون ديني برترين عبادت شمرده شده و اولياءاالله نيز همو

  3»…احب الاعمالى الى االله عزّ و جل فى الارض الدعاء و«: فرمود) ع(اميرالمؤمنين: فرمايد مي) ع(صادق

اـ آن    در درون ما جهادي است بين بعد مادي و بعد معنوي به نام جهاد اكبر كه آن بعد حيواني به نام جسم  يا تمايلات و غرائـز دائمـاً ب

بعد انساني به نام روح در جنگند و اگر كسي بتواند در اين جنگ پيروز در آيد در دنيا و آخرت سرافراز است و در ايـن جنـگ سـرافراز    

  . از اين جهت اسلام در اين باره تأكيد زياد كرده است. بيرون آمدن كار مشكلي است

  . اند ناميده» جهاد اكبر«اين جنگ را ) ع(نو ائمه طاهري) ص(پيغمبر اكرم

اگر بخواهيم در ايـن جنـگ پيـروز شـويم     . تواند بر تمايلات و غرائز غلبه كند بعد معنوي ما به نام روح بدون كمك گرفتن از خارج نمي

اـ از نظـر قـرآن     تواند براي ما نيرو باشد دع ـ بايد از خارج نيرو بگيريم يكي از آن چيزها از نظر قرآن و اهل بيت كه مي ا اسـت و در اينج

كه بـار  «: است) ص(در قرآن خوانديم خطاب به پيغمبر. العاده براي ما عالي است دعا است كنيم، نيرويي كه فوق شريف هم استفاده مي

يروهـايي  در ايـن سـوره ن  » سنگيني بر دوش تو آمده است و اگر بخواهي اين بار سنگين را به منزل برساني بايد از خارج كمك بگيـري 

  : باشد بتواند بار سنگين را به منزل برساند و يكي از آنها دعا مي) ص(تعيين شده تا اين كه پيغمبر

اگر در زندگي كسي دعا نباشـد او بـه جهـنم     1».…االله الرحمن الرحيم يا ايها المزمل قم الليل الا قليلا نصفه او انقص منه قليلا  بسم«

اـدتى  «. كنم دعا كنيد حتماً مستجاب مي» ادعونى استجب لكم«. م استرود و سرافكنده و خوار در جهن مي ان الذين يستكبرون عن عب

    2»سيدخلون جهنم و اخرين

اي نداشت، بگويد دعا كردم مسـتجاب نشـد،    آن كسيكه در زندگيش دعا نباشد، حال يأس براي او پيدا شده باشد و بگويد دعا كه فايده

آنجا ذليل اسـت، در جهـنم   » واخرين « . رود ، حتماً به جهنم مي»سيدخلون جهنم«براي او پيدا شد  اگر چنين حالت يأس: فرمايد مي

  3.خوار و سرافكنده است

���  !�"#���  !�"#���  !�"#���  !�"#        

انسـان  . زدايد ها را از دل انسان مي ها و عقده در دعا درد دل كردن با حق تعالي غصه. ها از انسان است از جمله فوائد دعا، زايل كردن غم

ها و امراض رواني مختلـف   ها و دردهاي دل خود را براي كسي بازگو كند چه در غير اين صورت، عقده نيازمند است كه گرفتاريهمواره 

اـل مـا رئـوف و      ايجاد خواهند شد و در اين مورد، چه قدرت و عظمتي بالاتر و بهتر از قدرت و عظمت خداوند متعال كه هميشه بـه ح

حضر خداوند تبارك و تعالي ببيند و حق تعالي را شاهد و ناظر كليـه امـور بدانـد، نـزد خـدا و خلـق       مهربان است، كسيكه خود را در م

  1.كند شخصيت و غيرت و بزرگواري پيدا مي

اـ از نظـر قـرآن     2»اذُكـروا االله كثيـراً   « : فرمايـد  جا كه مـي  حضرت حق، خود، ما را به دعا كردن اذن داده، بلكه ترغيب فـرموده، آن دع

« : فرمايد اده اهميت دارد و برعكس دعا نكردن، با خدا رابطه نداشتن و راز و نياز با خدا نكردن بسيار مذمت شده، قرآن كريم ميالع فوق

  . اگر در زندگي شما دعا نباشد، پروردگار عالم به شما اعتنا ندارد 3»قل مايعبؤاُ بكم ربى لولا دعاؤكُم 
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دگي دعـا با « : كـنم  يقيـن داشته باشيد، ايمـان داشته باشيد، دعا كنيـد مسـتجاب مـي   » وليومنو ربى « شد بنابر اين حتماً بايد در زنـ

خواهد كه شمـا بـه مطلـوب برسـيد،     خدا مي. خواهد كه شما راه پيدا كنيد خدا مي. خواهد كه شما راه بياييد خدا مي» لعلهم يرشدون 

  4.فرمايد دعا كن لذا مي

كسيكه در برابر خداونـد  . كند يابد و انسان نمـازگزار در نمـاز خـويش به درگاه الهي راز و نياز مي مي اجراي بخشي از دعا در نماز تجلي

جا بايد خود را بشكند، آن كه در برابر خالق نشكسـت، روزي در   آدمي سرانجام يك. كند كه نبايد بكند بخاك نيفتد، در جايي چنين مي

  .است و ما جز اين راهي براي تكميل و شكوفا كردن نفس نداريم شكستن نفس فريضه. برابر مخلوق خواهد شكست

  ذكر

��� �� �$%��� �� �$%��� �� �$%��� �� �$%        

گاهي مراد هيئت نفساني اسـت كـه شـخص    : گويد كلمه ذكر از نظر اهل لغت ياد كردن، خواه با زبان باشد يا با قلب و هر دو، راغب مي

  . ار حاضر كردن آن در ذهن استتواند آنچه از دانايي بدست آورد، حفظ كند و ذكر باعتب بواسطـه آن مي

ذكري كه پس از فراموشي است و ذكري كـه بـه معنـاي    : نيز ذكر دو نوع ديگر است. ذكر به زبان و ذكر به قلب: ذكر خدا دو نوع است

  . اصل در اين كلمه يادآوري است: همچنين آمده است 1.ادامه حفظ است

����� �� �$%����� �� �$%����� �� �$%����� �� �$%        

غفلـت بـه   . رود كـار مـي   بـه » نسـيان  « و گاه در برابر » غفلت « و زبان است كه گاهي در برابر معناي جامع آن همان يادآوري به قلب 

ما ذكروا االله كـذكركم آبـاءكم او اشـد    « : فرمايد قرآن مي. معناي توجه نداشتن به علم و نسيان به معناي زايل شدن معنا از ذهن است

  . شاهد براي ذكر دروني است 3»بك فى نفسك تضرعاً و خفيه واذكر ر« نمونه ذكر با زبان است و همچنين  2»ذكراً 

قـد انـزل االله الـيكم ذكـراً     «  4»هذا ذكر مبارك انزلناه «  …قرآن، رسول خدا و: گرچه مصاديقي در قرآن كريم ذكر ناميده شده مانند

يا  «: خوانيم ي كميل خطاب به خداوند ميدر دعا. لكن در اينجا مقصود همان يادآوري و توجه به چيزي با زبان و قلب است 5» رسولاً

  . هاست اي كسيكه نامش درمان دردها و يادش شفابخش بيماري»  من اسمه دواء و ذكره شفاء

) خـدا (يعني به تحقيق در ايـن عـالم وجـودي جـز مـن       1»انتى انا االله لا اله الا انا فاعبدنى و اقم الصلوة لذكرى « : خوانيم در قرآن مي

اگر به تو گفتم نماز بخوان به خـاطر ذكـرش   » اقم الصلوة لذكرى « براي من نماز بخوان، براي چه؟ . س مرا عبادت كنمؤثري نيست، پ

  . يابد، اگر به تو گفتم نماز بخوان به خاطر ذكرش است است چرا كه روح انسان با ذكر خدا آرامش مي
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شة همه آثار معنوي اخلاقي و اجتماعي كه در عبـادت اسـت در   ري. بطور كلي گفته شده كه هر چه سبب يادآوري خدا باشد ذكر است

  .ياد حق و غير او را از ياد بردن: يك چيز است

و در »  .دارد نماز از كار بد و زشـت بـاز مـي    «: فرمايد كند و مي قرآن كريم در يك جا اثر تربيتي و جنبه تقويت روحي عبادت اشاره مي

  » . اينكه به ياد من باشي بپا داردنماز را براي « : فرمايد جاي ديگر مي

كنـد كـه    خواند و به ياد خداست همواره در ياد دارد كه ذات دانا و بينايي مراقب اوست و فراموش نمي اشاره به اينكه انسان كه نماز مي

تجليـات الهـي قـرار    بخشد و آن را آمـادة   دهد و صفا مي ذكر خدا و ياد خدا كه هدف عبادت است، دل را جلا مي« . خودش بنده است

  2». دهد مي

: فرمايـد  دهـد، از آن جملـه مـي    شود حالات و مقامات و كرامتهايي كه براي اهل معني در پرتو عبادت رخ مي اي كه گفته مي در خطبه

طـاف  اند، آرامش برايشان فرود آمده است درهاي ملكوت بر روي آنـان گشـوده شـده اسـت، جايگـاه ال      فرشتگان آنان را در ميان گرفته

اـن را     خداوند متعال مقام و درجة آنان را كه به وسيله بندگي به دست آورده. پايان الهي برايشان آماده گشته است بي انـد ديـده و عملش

هـاي   خوانند، بوي مغفرت و گذشت الهـي را استشـمام و پـس رفـتن پـرده      آنگاه كه خداوند را مي. پسنديده و مقامشان را ستوده است

  3.كنند حساس ميتاريك گناه را ا

  هاي گوناگون دربارة روح و روان ديدگاه

شود و باعث قوام ابـدان اسـت و روح از عـالم قـدس و      روح آن چيزي است كه در حيوان و انسان يافت مي: فرمود) ع(امام جعفر صادق

روح جداگانه هستند، هر حالتي  هر يك از نفوس در جهان در مرتبة. لطافت است و با اراده و قدرت خدا موجود شده و بدون ماده است

لذا مردم نيكوكار در عوالم روحي ملكوتي قـرار دارنـد و مردمـان شـرور در     . كه در آدمي پديد آيد مربوط به يكي از مراتب روحي است

  .ور هستند عوالم شيطاني غوطه

يگـري طرفـدار معاويـه، روزي    د) ع(كند كه عمروعاص دو پسر داشت يكي طرفدار حضرت علـي  استاد شهيد مرتضي مطهري نقل مي

. بلـه : گـذراني، گفـت   ام كه تو شبها را بـه عبـادت و روزهـا را بـه روزه مـي      شنيده: به فرزند خوب عمروعاص عبداالله فرمود) ص(پيامبر

  1»انَّ القلوب اقبالاً و ادباراً « : خوانيم كه من اين راه را قبول ندارم در روايات مي: فرمود) ص(االله رسول

گيري كنيد و هرگاه آمادگي ندارد به او فشار نياوريد كـه ناخودآگـاه    كند و گرايش دارد بهره گرايش و فرار دارد هر گاه رو ميروح مردم 

بهترين عبادت آن اسـت  . عبادت غذاي روح است و همانطور كه بهترين غذا آنست كه جذب بن شود. دهد العمل منفي نشان مي عكس

  .حضور قلب انجام گيرد كه جذب روح شود يعني با نشاط و

ان هـذا الـذين   « : به جابر بن عبداالله انصاري فرمود) ص(لذا پيامبراكرم. غذاي زياد خوردن كارساز نيست غذاي مفيد خوردن مهم است

اـدگي        2»كمتين فاوغل فيه برفق و لاتبغض الى نفسك عبادة االله  همانا دين استوار است پس نسـبت بـه آن مـدارا كـن و زمانيكـه آم

  .شود وحي نداري عبادت را بر خود تحميل نكن كه عبادت در نزد تو منغوض مير
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اـ عبـادتي كـه انجـام         در اينجا آنچه ملاحظه مي كنيم اين است كه روح را بزحمت نيانداخته تا بتواند راه درسـت را در پـيش بگيـرد، ب

  .رسد ن انسان به آرامش خاص خود ميدهد اگر از روي ميل باشد و تحميلي نباشد در سايه آن است كه روح و روا مي

گذارد كه اگر انسان جويندة حقيقت باشد براي كشف حقيقت خود را خالص و بيطرف بكنـد در   بر اين نكته انگشت مي) ص(پيامبراكرم

نـدة راسـتين   اساساً انسان تـا زمانيكـه جوي  . اينصورت قلب او هرگز به او خيانت نخواهد كرد و او را در مسير صحيح هدايت خواهد كرد

  1.رسد دارد هر چه كه باو برسد حق و حقيقت است كه قلب او به آرامش مي  حق و حقيقت است و در جادة حق گام برمي

  كند؟ روح و روان در سايه چه چيزي آرامش پيدا مي

هر كس در هر لحظـه  . ندگرد آورد كه در هيچ شرايطي دچار اضطراب نمي عبادت و اطاعت خدا براي اولياء خدا چنان حالتي بوجود مي

هر چند اوقاتي مخصوص از قبيـل  . تواند، با هر زباني كه دارد با او ارتباط برقرار كند و در هر شرايطي بدون هيچ وقت قبلي و واسطه مي

  .هاي نماز جمعه، هنگام نزول باران و يا شب قدر، دعا و عبادت حال ديگري دارد هنگام سحر، غروب جمعه يا پس از خطبه

داروي آرامش و اطمينـان   2.عبادت در هر حال داروي غفلت و نسيان و عصيان است. بهر حال عبادت اختصاصي به اين اوقات ندارد اما

  3.خاطر و زدودن اضطرابها و دل نگرانيهاست

نمـاز بعنـوان   . دانـد  ملكوت ميداند و نتيجه آرامش دل را پرواز به  داند و ذكر خدا را مايه آرامش دلها مي  قرآن فلسفه نماز را ياد خدا مي

اما اسلام خواسـته ايـن روح را   . باشد، گرچه نماز يك ارتباط روحي و معنوي است و هدف از آن ياد خداست بزرگترين عامل تربيتي مي

 امـام . يكي از بركات نماز احضار نفـس سـركش و فـراري در محضـر خداونـد اسـت      . هاي تربيتي پياده كند در قالب يك سلسله برنامه

خداوندا من از نفسي به تو گلايـه دارم كـه   «: گويد كند و مي در مناجات الشاّكين از نفس خود به درگاه خداوند ناله مي) ع(العابدين زين

بهترين راه كنترل اين نفس سركش آنست كه انسان روزي چند مرتبـه آنـرا در نـزد خداونـد     . ميل به هوسها دارد و از حق فراري است

  ».دئي كند تا از غرق شدن در منجلاب ماديات نجاتش دهدزا احضار و غفلت

ان « : دهد كه حـق را از باطـل تشـخيص دهـد     آورد يعني به انسان ديدي مي تقوي براي انسان نورانيت و بصيرت مي: فرمايد قرآن مي

  4»تتقوا االله يجعل لكم فزقاناً 

رأس آن بندگي خدا و نماز اسـت گـامي بـه سـوي نـوراني شـدن و       پس تقوي كه در  1»يجعل لكم نوراً « : فرمايد و در جاي ديگر مي

  .بصيرت پيدا كردن است

نه تنها . خداوندا اگر عمر من چراگاه شيطان است آنرا قطع كن«: خواهد در دعاي مكارالاخلاق از خداوند چنين مي) ع(العابدين امام زين

در ) ص(آري پيـامبراكرم . گردانـد  ان را غافل از حق و حقيقـت مـي  كند و انس شيطان كه گاهي وهم و خيال، روح انسان را لگدكوب مي

  .اما ما در بيداري و حتي در حال نماز هم خوابيم و روحمان دستخوش شيطان و خيال است. خواب هم بيدار بود
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همين دليل قـرآن بهشـت   به  2»ان النفس لامارة بالسوء الامارهم ربى « . كشاند اين نفس اگر مهار نشود هر لحظه انسان را به فساد مي

و بـراي كسـانيكه    3.طلبي و فسـاد نداشـته باشـد    داند كه نه تنها زبان بلكه در دل و قلب و روح نيز ارادة برتري  را مخصوص كساني مي

  . اند بهشت را مساوي قرار داده است نفس خود را از هوسها باز داشته

تواند بدست بياورد مگر با تمسك جسـتن   ايي راه آرامش و سعادت را نميشود كه روح انسان به تنه با توجه به اين مطالب مشخص مي

  .به آنچه كه خداوند متعال آنها را مقرر داشته است

  آرامش روح و روان از ديدگاه قرآن

الا بـذكر  «  .داند ها معرفي كرده، اطمينان و طمأنينه نفس انسان را در گرو توجه به خدا مي بخش دل قرآن ياد خدا را تنها عامل آرامش

  .گيرند ها آرام مي آگاه باشيد كه فقط با ياد خدا دل. »االله تطمئن القلوب 

توجه انسان به خدا در واقع اتصال قلبي انسان به درگاه الهي است و پر واضح است كه در اين ارتباط بـاطني، مواهـب معنـوي فراوانـي     

سازد و روي دل به سوي سـاحت اقـدس خداونـد     طوف به درگاه الهي ميزمانيكه انسان توجه خود را يكسره مع. گردد نصيب انسان مي

اي كه در برابر تابش آفتاب قرار گيرد، انوار فيوضات الهي را به تناسب استعداد آمادگي خود دريافـت كـرده، آثـار     كند، همچون آيينه مي

صفا و پاكي نزديكتر باشد، به همان اندازه قدرت دريافـت آن  تر و به  ها منزه ها و آلودگي هر اندازه دل از تيرگي. گرداند آن را منعكس مي

  .تر است انوار ازلي در او بيشتر و افزون

گاهي اين آثار ناخودآگاه و خفيف و گاهي بصورت آگاهانـه  . آثار روحي و معنوي توجه به خدا به تناسب شدت و ضعف آن مختلف است

يكـي از  . رسـاند  ن، دل را منقلب و به اوج لطافت و اثرپذيري از عوالم باطني مـي بطوري كه آثار جذبيت حاصل از آ. و بسيار شديد است

  .ثمرات ذكر و ياد خداوند، آرامش قلبي و قدرت روحي است

ميزان آرامش قلبي هـر  . ها است مداومت بر ياد خدا موجب قوت و قدرت روح» مداومة الذكر قوه الارواح « : فرمايد مي) ع(اميرالمؤمنين

مانند بر سـطح دريـا، كـه بـه كـوچكترين       هايي كه از ياد خدا غافلند، به سان زورقي مي دل. با ميزان توجه او به خداست كس متناسب

  . شوند خيزد غرق مي آيند و با اولين موجي كه برمي نسيم به حركت در مي

اـي خـود تكـان      تلاطـم در نمـي   ها هم بـه  اند، با شديدترين توفان هاي بزرگي كه خود را به پايگاه محكمي بسته اما كشتي آينـد و از ج

  1.خورند نمي

مـنْ أعـرضَ عـن ذكـرى فـان لـه       « : كند قرآن يكي از آثار اعراض از ياد خدا را تنگي معيشت، يعني تنگي زندگاني دنيوي معرفي مي

ته شد، كسي كه خـدا را فرامـوش   به طوري كه گف. شود كسيكه از ياد من رو گرداني كرد، زندگاني او در دنيا تنگ مي 2»معيشة ضنكاً 

هاي فراوان برسد، چون همواره در حسرت چيـزي اسـت كـه بـه دسـت نيـاورده و نگـران         حتي اگر از نظر مواهب دنيوي به بهره. كند

  .است) تنگ(چيزهايي است كه در دست دارد، در هر حال زندگاني دنيوي براي او ضيق 

اند و تندباد حوادث قادر بـه ايجـاد    را به پايگاه عظيم قدرت روحي و معنوي متصل كرده هايي كه توجه به خداوند و قرآن دارند خود دل

دهنـد و   بعضي از افراد در شرايط عادي آرامش دارند، اما چون توفان برخيزد به زودي آرامش خود را از دست مـي . تلاطم در آنها نيست
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حتـي اگـر در معـرض    . اند و همواره روي دل به سوي او دارند هي استوار كردهاما كساني كه رابطة دل را با درگاه ال. افتند به اضطراب مي

اضطراب و ناراحتي قرار گيرند حالتشان سطحي و موقتي است و به سهولت آرامـش عميقـي كـه در اعمـاق قلـب و روح خـود دارنـد،        

  .شود گردند و بر وحشت و اضطراب و ناآرام غالب مي برمي

بپرسـيم كـه   . اما در خلوتگاه حق، آن بيگانگان راه ندارند. اند ست و لذا هرجا برود درندگان و گزندگان با ويخدا، عين دام و دد ا آدم بي

بخشند و در دلهره و اضطراب  كند و چرا چيزهاي ديگر به او آرامش نمي سرّ قضيه چيست؟ چرا دل آدمي با ياد خداوند آرامش پيدا مي

معلوم . برند خودي پناه مي ستانند و به غفلت و بي ها خود را از خود باز مي ها و سستي اع سرگرميافكنند؟ چرا كساني، با توسل به انو مي

است چرا ياد حق موجب آرامش است، چون روح آدمي از جانب خداوند هم سنخ ملكوتيان اسـت و بـه ايـن علـت اسـت كـه جـز در        

  1.پذيرد همنشيني با خداوند، آرامش نمي

همـه  . دانـد  را مصداق برتر ذكر مـي » نماز « كند و  ها معرفي مي بخش و شفادهنده قلب را برترين داروي آرام» ذكر خدا « قـرآن كريم 

اـآرام، آرام   . گـردد  روز مهـار مـي   ها، با اقامه ياد خدا در فواصل گونـاگون شـبانه   ها و اضطراب ها، تمامي ناآرامي ها و تشويش آشوب نهـاد ن

يابد و هنوز اثر باز يافته از اين معدن فيض به كاستي نگراييـده كـه    قلب مأيوس، اميد مي. نشيند گيرد، طغيان هوي و هوس فرو مي مي

و هواهـا را در   2»ان الصلوة تنهى عن الفحشاء و المنكر و الذكر االله اكبـر  « . زند آورد و رمقي دوباره را رقم مي دگر بار مؤذن، بانگي برمي

توانـد   يابد كه مـي  كند، به وقار و شخصيتي دست مي و آرامشي كه در پرتو ذكر خدا كسب مي كند و طمأنينه انسان كنترل و تلقين مي

  . هاي زندگي نوسانات خود را مهار كند در پستي و بلندي

هـاي   هاي مناسب براي بيماري سازي، يكي از راه آرام. در كنار پرداختن به آرامش روح يك بعد مقابل دارد كه آن هم آرامش روان است

توانـد   مـي . سـازي اسـت   عبادت كـه بهتـرين برنامـه تمـرين آرام    . تواند آن را از طريق ممارست و تمرين بياموزد انسان مي. اني استرو

 ـكه به عنوان يكي از برترين اعمال عبادي  . هاي زندگي را درمان كند تشنجات عصبي ناشي از فشارها و گرفتاري به عنوان مثال نماز را 

 ـمورد بررسي ق  خـود  (دارد، با تأكيد بـر درون انسـان    دهيم، نماز، به عنوان فعاليت عبادي، انسان را به فضايل اخلاقي وامي رار مياست 

  .دهد ، او را به سوي كمال مطلوب سوق مي)حقيقي

ت تسليم انسان نهاي. ياد معبود، احساس حضور در محضر حق و پرواز در صفاي معنوي و روحاني است: فعاليتهاي رواني نماز عبارتند از

  . به درگاه خالق هستي و قيام براي آزادگي و صلح و آرامش است

جـويي و زدودن   شخصيت نمازگزار، منبع آرامش و سكينه قلب بوده، رفتار نمازگزار، تقويت اعتماد، احسـاس خـود ارزشـمندي، كمـال    

هاي حيات مـادي و زر   رهاند، زيرا وابستگي د و روزانه مينماز، انسان را از آفات متعد. تشويش و نگراني و اضطراب از چهره ديگران است

لـوة و    « . كنـد  اي غافل نمي اي و شغل و مقام، او را از انديشه خداگرايي و خداجويي لحظه هاي حرفه و زيور و مشغله ذكـر االله و اقـام الص

و به پا داشتن نماز و زكات غافل نگردانـد و از روزي   افراد پاكي كه كسب و تجارت آنان را از ياد خداوند 1»  …اتياء الزكوة يخافون يوماً

  ».كه قلوب و ديدگان در آن روز حيران و مضطرب است ترسان و هراسانند
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ان الانسان خلـق ملوعـاً اذا مسـه الشـر جزوعـاً      « . داري در برابر ناملايمات و تجارب ناخوشايند است نماز رمز صبر و سپاس و خويشتن

كند و زماني كه مالي و دوستي بـه او رو   چون شر و زياني به او برسد سخت جزع مي. ل آفريده شده استانسان حريض و عجو 2»…و

  .كند، منع نمايد جز نمازگزاران حقيقي

اـعي آن در     . هاي والاي قرآني است هاي اجتماع و تحكيم ارزش هدف از نماز زدودن آفت در حقيقت، فلسفه نمـاز و آثـار فـردي و اجتم

هـا و بـازداري خطاكـاران و كـژروان از انحرافـات رفتـاري و        هـا و مطلـوب   يفاي رسالت، نظارت عمومي و هدايت به نيكيجامعه بدون ا

يا بنى اقم الصلوة و امر بالمعروف و انه عن المنكر و اصبر على ما اصابك ان ذلك مـن عـزم   « . تواند تحقق يابد هاي اجتماعي نمي آسيب

  »الامور 

رسد صبر پيش گير كه اين صـبر و تحمـل    ز به پا دار و امر به معروف و نهي از منكر كن و هر آزاري كه به تو مياي فرزند عزيزم، نما« 

  ». اي از عزم ثابت در امور عالم است در راه تربيت و هدايت خلق نشانه

ي، افسـردگي، اضـطراب و   هـدفي، منجـر بـه نوميـد     دستاورد نماز، رهايي انسان از پوچي و بيهودگي است، زيرا احساس پـوچي و بـي  

غم و انـدوه و فشـارهاي ناشـي از عـوارض و     . گردد گرايي، انزواطلبي و از بين رفتن اعتماد به نفس و امنيت روان مي پريشي، درون روان

  . سازد زدايد و تفكر را نيرومند مي هاي مختلف را از وجود انسان مي پديده

و خداونـد  »  … عباده المؤمنين بالصلوة و الزكوة و مجاهدة الصـيام فـى الايـام و   و عن ذلك ما حرس االله« : فرمايد مي) ع(حضرت علي

هـاي دشـوار، در    هـا و روزه گـرفتن   دارد، با نمازها و زكـات  هاي شيطان محفوظ و مصون مي متعال بندگان با ايمان خود را از فريبكاري

هاشـان خـوار و بـراي سـبك      ديدگانشان خاشـع شـود، و نفـس   روزهايي كه واجب است براي ايجاد آرامش در اعضاي آن و با اين كار 

  . ساختن دلهاي آنها و از بين بردن خودبيني در وجود ايشان

نـور خـدايي در   . آيد كه انسان، خدا را ياد كند و روحش متوجـه او گـردد   از نگاه قرآن، والاترين و بلندترين مقام انساني زماني پديد مي

هاي دنيا و آخرت اسـت و بـا حـذف     آسايش خاطر، محور تمام خوشبختي. به آرامش و راحتي برسددلش پديدار شود و روح و روانش 

  .يابند فساد و ايجاد امنيت روحي و اجتماعي، فرد و جامعه هر دو آرامش مي

زيباي خـدايي  كليد تمام مشكلات رواني و روحي مردم، اين است كه صفات زشت و ناپسند را از وجود خود بزدايند و خود را به صفات 

  .بيارايند

  1.شود تخليه و تحليه اخلاقي، از نتايج عالي ارتباط نزديك با خود است كه از طريق عبادت و ذكر حاصل مي

العـاده   هاي روحي و ايجاد اطمينان و آرامش رواني، نيروي ايمان، فـوق  شناس عموماً اعتراف دارند كه در درمان ناراحتي دانشمندان روان

  .نگيز و ثمربخش استا شگرف، اعجاب

  گيري نتيجه

هاي جسم انسان به تنهايي ارضاء نمـود، بلكـه خواهـان     توان با ارضاء تمايلات و خواسته روح بعد حقيقي وجود انسان است كه آنرا نمي

  . چيزي مافوق اين نيازها است
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شود و روح و روان انسان هنگامي  تي كه از قرآن ميقرآن به خوبي اين نيازها را شناسايي كرده و بر بشر ارائه نموده است بر اساس درياف

كند كه ارتباطش با خالق در هيچ شرايطي جدا نشود، روح چنانچه از محدوديتهاي مادي رهايي جسـته و بـه    به آرامش دست پيدا مي

آرامـش پيـدا نمـوده و از    ذات لايتناهي اتصال يابد حقيقت خويش را يافته است و به هر ميزان كه در اين مسير گام نهد از يك طـرف  

اي از اتصـال بـه    دهد و تلاش بيشتري براي رسيدن به كمال كه خود جلـوه  تابي نشان مي طرف ديگر براي رسيدن به وصال از خود بي

  .دهد خالق متعال است نشان مي

دعا يكي . باشد نقص و ايرادي نمي كند كه در هيچ زمان و مكاني دچار هايي بيان مي قرآن راه رسيدن به آرامش را چنان در قالب برنامه

گـاه در بـدترين   . يابـد  از اين موارد است انسان در هر مكان و زماني با خواندن و ارتباط با خداوند به نوعي آرامش و طمأنينه دست مـي 

گردد كه گويـا   مي پردازد چنان دچار راحتي و آرامش شرايط جسمي و روحي آنگاه كه به ياد خداوند و درخواست از آن مقام لايزال مي

اوج و نهايت پرواز معنوي بشر در نماز است گويي خداونـد در سـير و سـلوك معنـوي انسـان      . حالات قبلي براي او وجود نداشته است

تواند در حد وسع و تلاش معنـوي خويـش به مقداري از آن صعود نمايد اما باز  اي مرتفع را چنان قرار داده است كه هر شخصي مي قله

بخـش   اي بالاتر نيز وجود دارد و در هر گام ضمن برخورداري از آثار و بركات مختلـف نمـاز از حـالتي بسـيار آرام     آن شخص نقطهبراي 

پردازد چنـان از جهـان مـادي     هاي روزمره در لحظاتي كه در نماز با خداوند متعال به راز و نياز مي شود، گاه در اوج فعاليت برخوردار مي

اي بـس تنگاتنـگ    گاه قطـرات اشك رابطه او را با خداوند بـه صـميميت و علقـه   . برد گويا در عالم ديگر بسر مي گيرد خويش فاصله مي

  .كند تبديل مي

اـم وجـود لـذت مـي          اـن آرام و راضـي اسـت كـه بـا تم بـرد و بـه قـول     روح انسان در اين شرايط ضمن دستيابي به اتصال حقيقي چن

  »ز است نور چشمان من در نما« ) ص(پيامبراكرم

اگر ايمان داشته باشيد نبايد ترس و اندوه بـه  »  …ولاتنهوا و لاتحزنوا و انتم الاعلون« : كند قرآن از نقش پيشگيري ايمان چنين ياد مي

  . زيرا شما بر ديگران برتري داريد. خود راه دهيد

و محققان و فرهيختگان جامعه نيـز بـا كـلام و قلـم      .اميدوارم خداوند با الطاف بيكران خود جامعه ما و خصوصاً نسل جوان را دربرگيرد

  . خويش اين احساس را به ديگران انتقال دهند
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