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چکيده  
گفتانمي توآنمفهومبهتوجهباولياست؛نیامدهرواياتوقرآندرمعنويتيامعنويسلامتعبارت

هاانديشهوارافکسلامتيگرودرروحانيسلامتي.استحقیقيوباطنيروحاني،سلامتيآنازمنظورکه
بهدستیابي.استمعنويسلامتبهدستیابيکلیدانديشهطهارتقرآنديدگاهازديگرعبارتبهاست؛
وکندهپراتصوراتوفاسدتخیلّاتازمتخیلهقوۀطهارتظاهري،حواسطهارتنیازمندانديشه،طهارت
باعثوشدهمیسرّصحیحبرنامه ريزيوالهيآياتدرتفکرخودشناسي،باکهاستعاقلهقوۀطهارت
واستگسترده ايمعانيدارايغربفرهنگدرمعنويتواژۀ.مي شودانساندروصف ناپذيريآرامش
باومردمبهظنحسنانديشي،مثبتبرتأکیدباغربيشناسانروان.مي شودشاملرامعناگراييهرگونه

مردمتوجهدمورالگوهااين.کنندهدايتمعنويسلامتبهراافراددارندسعيمديتیشنچونارائۀالگوهايي
تمرکز،دنبالبهمعنوي،تجربۀسلامتوآرامشبهرسیدنبرايمردماکثراخیرقرندروگرفتهقرار

برايآنيقرراهکارهايبخشهردرشدهسعيمقالهايندر.هستنددستاينازعناوينيويوگامديتیشن،
ايندرشناسانانروتوسطشدهارائهروشهايسپسشده،تبیینجديدايشیوهبامعنويسلامتبهدستیابي
. شودتبیینموجودهايشباهتوهاتفاوتها،ديدگاهتطبیقباآخردروگیردقراربررسيموردزمینه

شناسيروانقرآن،مراقبه،مديتیشن،خیال،تفکر،معنوي،سلامت:کليديواژگان

Abstract
Spiritual health depends on the health of their thoughts; in other words in the Quran 

purity of thoughts is key to spiritual health. Achieving purity of thought, purity 

requires external senses, pure power of imagination of a corrupt imagination, and 

imagination is scattered and cleansing power of rational self-knowledge, thinking and 

proper planning impossible and makes peace ineffable divine revelation in 

humans.Term spirituality in the West has a broad meaning and includes any 

Spirituality. Western psychology with an emphasis on positive thinking, good thinking 

people and by providing models such as meditation are trying to lead people to their 

spiritual health. These models were of interest to people in the last century most people 

to achieve peace and spiritual health experience, follow focus, meditation, yoga and 

titles from this hand. In this article we have tried in every part of the new approaches 

of the Qur'an to achieve spiritual health with the manner explained, The methods 

provided by psychologists in this area be studied and implemented at the end 

approaches, the differences and similarities be explained.
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بحث
ه از آن جملره  یررد کر  گمي در اين مقاله راه هاي دستیابي به سلامت معنوي از منظر قرآن و روانشناسي مورد بررسي قرار 

.مي توان به برنامه ريزي، مديتیشن و مراقبه اشاره کرد

گيري  نتيجه
باوانتميقرآنديدگاهاز.استمعنويسلامتبهانسانورودشرطقوۀعاقله،وقوۀمتخیلهظاهري،حواسطهارت
وآيندهوهگذشتکردنرهاامور،عواقبدرتفکرانديشي،مثبتمردم،وخداوندبهظنحسنظاهري،حواسکنترل
الهي،اسمايوجلواتخداوند،دائمذکروآفاقيوانفسيسیرقرآن،آياتدرتفکرحال،زماندرکردنزندگي
ومردمبهظنحسنشي،انديمثبتبرتأکیدباغربيروانشناسان.يافتدستانديشهطهارتبهدقیق؛ريزيبرنامهداشتن

.کنندهدايتمعنويسلامتبهراافراددارندسعيمديتیشنچونارائۀالگوهاييبا
اينباددارهمخوانيشدهمطرحمعنويسلامتبهرسیدنبرايروانشناسيوقرآندرکهراهکارهاييموارداکثردر

ازرهاييهدفروانشناسيدرامادارد،صبغۀالهيواستجامعتروبیشتروتراصوليقرآنيراهکارهايکهتفاوت
در کند،ميمشخصهدفخودشخصيزيانوسودبراساسانسانغربي،برنامه ريزيدر.استدنیويبدبختیهاي

ماودسبهظاهربهکهکاريهرانجامواوسترضايتجلبوخدابهوصولهدفاسلامي،برنامه ريزيدرکهحالي
يمراقبهدرايويژهذکرهايوهايژستحرکات،.استممنوعما،اُخرويسعادتوخدارضايمخالفامّاباشد،
درينسبآرامشباعثموقت،تمرکزهمینحالعیندرامّاکند،نميدنبالراخاصيمعنايکهداردوجودغربي
اسراردارايآن،مخصوصذکرهايوحرکاتوشدهمطرحکاملواساسيشکلبهاسلام،درمراقبه.شودميانسان
.مي شودمعبودشسويبهانسانبیشترتوجهوروحيآرامشايجادباعثواستعمیقمفاهیميو

هايکارانجاموذهن خوانيچونکراماتيداشتنآرامش،همچونآثاريعرفانيمکاتباکثردرانديشه،طهارت
ازرهاييکارها،اينازآنهاهدفچوننمي شود،اُخرويسعادتبهانساننیلبهمنجرامّادربردارد،راالعادهخارق
ي شود،ماخرويودنیويسعادتبهفردرسیدنبهمنجراسلاميعرفاندرانديشهطهارتامّااست،دنیويهايبدبختي
.استمحبوبرضايتجلبوخداوندبهتقرّباسلامدرانديشهطهارتازماهدفچون

مقدمه
ازيمعنونیازهاي.کنندمياحساسخويشوجوددررامعنويتبهنیازمادي،نیازهايازغیربههاانسان

وسعادتبهرسیدنمعنوي،سلامتبهرسیدنباتنهاوداردفطرتدرريشهواستانسانينیازهاياصیل ترين
.مي شودبرآوردهانسانيکمال

منظرازمعنويسلامتبهدستیابيهايراهچیست؟قرآنديدگاهازمعنويسلامتبهدستیابيراه هاي
ازمعنويسلامتبهرسیدنراهکارهايهايتفاوتوهاشباهتتاشدهسعيمقالهايندرچیست؟روانشناسي
تاوانشناسانرتوسطشدهارائهراهکارهايشودمشخصتاگیردقراربررسيموردروانشناسيوقرآنديدگاه
بااتدهد؛ميارائهراتريجامعوبهترهايروشديدگاهکداموداردتطابققرآنيالگوهايبااندازهچه

رسيبرباهاتفاوتوهاشباهتاين.شودحاصلمعنويسلامتآنهابهعملوراهکارهابهترينانتخاب
نفس،عزتقلبي،افکاردرماني،مثبتهمبازفکر،تکنولوژيهمچونروانشناسيهايکتابازتعدادي
داشتهوجودیزناستثنائاتياستممکنومي شودارائه...وخودهیپتونیزماسراريارتان،ذهنتانفکر،قدرت
دستغیب،حسیننوشتۀعبدالسلیمقلبخمیني،امامنوشتۀحديثچهلشرحماننداخلاقيکتباکثردر.باشد

کنونتاامّااست،شدهارائهمعنويسلامتبهرسیدنراههاي...ويزديمصباحنوشتۀمحمدتقيره توشه
.استنشدهامانجروانشناسانوقرآنديدگاهازمعنويسلامتبهرسیدنراههاييزمینهدرتطبیقيبررسي
.استنشدهبررسيکتبايندرنیزقرآنديدگاهازمعنويسلامتبهرسیدنراه هايهمچنین

ازورآنقآياتدرتفکرانديشي،مثبتمردم،وخداوندبهظنحسنباقرانديدگاهازرسدمينظربه
پیدادستمعنويسلامتبهتوانمي...ومديتیشنصحیح،ريزيبرنامهانديشي،مثبتباروانشناسيديدگاه
ايکتابخانهیوهشبهاطلاعاتگردآوريواستتحلیليتوصیفي،صورتبهمقالهايندرتحقیقروش.کرد
.استشدهانجام
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:هاي برنامه ریزي غربي و اسلاميبررسي تفاوت
د، امّرا در  در برنامه ريزي غربي، اصل رسیدن به اهداف مادّي است و ساير اهداف با توجه به آن شکل مري گیرر  .1

.برنامه ريزي اسلامي، هدف رسیدن به معرفت الهي است و ساير اهداف بر مبناي آن شکل مي گیرد
، اصرل  در برنامه ريزي غربي، اصل و محور خود انسان و سود و زيان شخصي است، امّا در برنامه ريزي اسلامي.2

.و محور خداوند و آنچه مورد رضاي خداوند باشد، مقصد مومنین است
ه ريزي اسرلامي،  امّا در برنام« در برنامه ريزي غربي انسان فقط پیش خود يا دوستان و اطرافیانش متعهد مي شود». 3

و ايرن  انسان با خداوند عهد مي بندد و اعتقاد دارد که خداوند همیشه حاضر، ناظر و مراقب اعمال و افکرار اوسرت  
.امر باعث بهتر انجام دادن کارها مي شود

:هاي ميان مدیتيشن و مراقبۀاسلاميبررسي تفاوت
در حرالي کره مراقبره در    ( 1383،82میفرام،  )در مديتیشن مکراني آرام جهرت انجرام تمرکرز مرورد نیراز اسرت،        .1

مردانر   :للَّهِجالٌ لا تُلْهيهِمْ تِجارَةٌ وَ لا بَيْعٌ عَنْ ذِكْرِ ار». ناآرام ترين مکان ها مانند محلّ کسب و کار نیز ممکن است
.(37/نور)«کندکه نه تجارت و نه داد و ستدى آنها را از ياد خدا غافل نم 

در حالي کره مراقبره در عبرادات از    ( 1376،105ژاگو، )آغاز مديتیشن اغلب با بیماري هاي رواني همراه است، .2
آگاه براش  : بأَلا بِذِكْرِ اللَّهِ تَطْمَئِنُّ الْقُلُو». ابتدا با سلامت روان توأم بوده و حتّي رشد روحي و رواني را در پي دارد

.(28/رعد)«.ها آرام گیردکه با ياد خدا دل
در حالي که مراقبره در حالرت ايسرتاده،    ( 1383،57میفام، )مديتیشن در حالت نشسته يا خوابیده انجام مي شود، .3

دا را ايسرتاده و  آنان که خ: جُنُوبِهِمْالَّذينَ يَذْكُرُونَ اللَّهَ قِياماً وَ قُعُوداً وَ عَلى».نشسته و چه بسا خوابیده انجام مي شود
.( 191/آل عمران)«د کنننشسته و خوابیده ياد م 

که عمق خاصري  (55همان، )بايد انجام شود ( مثل تکه سنگ، شعله)در مديتیشن ذکرها و تفکر به شيء خاص .4
ندارد، در حالي که اذکار و راز و نیازها برا خردا در مراقبره بره حردي ريشره در عمرق وجرود انسران دارد کره دوام           

.آرامش و سکینه را براي انسان به همراه دارد
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