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  1393 تابستان)، 101پياپي ( دوم ةشمارم، بيستهاي اجتماعي اسلامي، سال پژوهش

 

  ي؛هاي اسلامآرامش در زندگي براساس آموزه
  ∗هاو زمينهعوامل 

  حسن بوژمهراني  
  علي اكبر جلائيان اكبرنيا                         

  چكيده
برخورد نبود تشويش و اضطراب است كه برآيند آن  وآرامش، تعادل روحي 

هاسـت. آرامـش در اقسـام مختلـف آن (طبيعـي،       درست با مسائل و گرفتـاري 
و شكل آرامش روحي و سعادت است كه به دهاي  رواني و اعتقادي) از مؤلفه
  د. ياب امنيت اجتماعي ظهور مي
، اين باشد يابي به آرامش ميهاي افراد به اميد دستاز آن رو كه عموم فعاليت

هـاي اسـلامي پرداختـه و    نوشته در پي ارائة عوامل آرامـش بـه بررسـي آمـوزه    
لي برخي از آنها را گزارش نموده است. اين عوامل عبارتند از: ايمان، عامل اص

آرامش كه ديگر عوامل را نيز در ساية خويش دارد؛ ذكر، دعـا، نمـاز، روزه و   
انـد؛  ساز آرامش فردي و اجتماعي حج، كه از مصاديق عبادي دينداري و زمينه

توبه، توكل، اميد، صبر و انس بـا قـرآن از مصـاديق اخلاقـي و روانـي ايمـان؛       
                                                        

  .31/6/1393يخ پذيرش: ـ تار 18/3/1393تاريخ دريافت:  ∗
  bozhmhrani@yahoo.com              ن (نويسندة مسؤول)انشجوي دكتري علوم قرآن و حديث سمناد. 1

 دانشگاه علوم اسلامي رضويت علمي ئعضو هي. 2
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از مصـاديق اجتمـاعي    عفت و پاكدامني، دوستي با نيكان و دلـداري دادن كـه  
  .باشند ايمان و بسترساز آرامش روح و روان فرد و جامعه مي

  : آرامش، آسايش روح، تعادل روحي، زندگي، ايمان.واژگان كليدي

  مقدمه
 نُّ القُْلُـوبئْكْرِ االلهِ تطَمكْرِ االلهِ ألا بِذبِذ مهنُّ قُلُوبئْتطَم نوُا وينَ آم؛ )28/(رعـد  ألَّذ

ت؛ هايشان به ياد خدا مطمئن (و آرام) اساند، و دلن كسانى كه ايمان آوردههما«
 ».گيردها آرام مىآگاه باشيد، تنها با ياد خدا دل

آرامش رواني ضرورتي اجتناب ناپذير و حياتي براي بشريت است كـه تبلـور   
بـه زنـدگي مـنظم و سـلامت از      دادنشخصيت فردي و اجتماعي وي را براي تن 

پي دارد. اگر اصل اساسي آرامـش را از زنـدگي    و فشارهاي روحي در اضطراب
حذف كنيم و در عوض به جاي آن هر چيز ديگري را اضـافه نمـاييم، تعـادل بـه     

يابـد. يـك    گردد و انسان بـه رشـد جسـمي و روحـي دسـت نمـي       نميزندگي باز
ه باشد اما نويسنده يا هنرمند و يا صنعتگر اگر همه امكانات لازم براي كار را داشت

هـاي پيـروزي را فـتح     هقل ـتواند به موفقيت دست يابد و  نمي ،آرامش نداشته باشد
اند خـالق آثـار مانـدگار باشـند      هاي بزرگ كه توانسته كند. بررسي زندگي انسان

. لذا با توجـه بـه ايـن    اند آنان يك زندگي توأم با آرامش داشته ةدهد هم نشان مي
هـاي هميشـگي    ه آرامش واقعي يكي از خواستهيابي بدستبينيم كه ضرورت مي

هاي بسياري را  ها و رنجاين راستا انسان در طول تاريخ تلاش بشر بوده است و در
هـاي علمـي بشـر و كشـف     به جان پذيرفته است. بي شك بخش وسيعي از تلاش

جهان طبيعت به منظـور دسترسـي بـه امكانـاتي بـوده اسـت كـه         ةرازهاي ناگشود
سـوي ديگـر مطالعـات آكادميـك و      از .انسـان بـه ارمغـان آورد    آرامش را بـراي 

يك بخش  تحقيقات روانشناسي پيرامون آرامش و اضطراب و عوامل و موانع هر
(فقيهي،  هاي علوم انساني را به خود اختصاص داده است قابل توجهي از پژوهش

  و در اين خصوص كتابهاي مختلفي نگاشته شده است. )228ص، 1389
روان درماني افرادي كه دچـار   ةهاي زيادي در زمين ي اخير كوششهاسال در
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هاي شخصيتي و عدم تعادل آن هستند، انجام شـده   هاي رواني و اضطراب بيماري
هاي مختلفي براي روان درماني پديد آمـده اسـت كـه     است و در اين زمينه روش

هـاي   بيمـاري  گيـري از ميان بردن يا پـيش  هيچ كدام موفقيت مورد انتظار را در از
شناسان بـه دنبـال يـافتن علـت ايـن امـر       رواني كسب نكرده است. از اين رو روان

عامل در درمـان   نتريطريق آمارگيري به اين نتيجه رسيدند كه مهم برآمدند و از
است و درصد بهبودي بيماراني كه معتقد به دين هستند » دين« ،هاي روانيبيماري

لذا آنان بر اين باورنـد كـه    ).229ص، 1389قيهي، (ف بسيار بيشتر از ديگران است
  ويــژه اضــطرابه هــاي روانــي بــ ثرترين درمــان بيمــاريؤايمــان بــدون شــك مــ«

ــت  ــردگي اس ــي،  »و افس ــخنان  228ص، 1389(فقيه ــب س ــن مطل ــد اي   ). در تأيي
  شناسان غربي گواه است.روان

اسـت  گويد: ايمـان نيرويـي    شناس آمريكايي ميويليام جيمز فيلسوف و روان
كه بايد براي كمك به انسان در زندگي وجود داشته باشـد. فقـدان ايمـان زنـگ     

 دارد هـاي زنـدگي اعـلام مـي     خطري است كه نـاتواني انسـان را در برابـر سـختي    
  ).220ص، 1356(جيمز، 
طول سـي سـال گذشـته افـراد      در«گويد:  ميمعروف، يانگ روان كاو  ،كارل

با من مشورت كردند و من صدها تن از  هاي مختلف جهان متمدن زيادي از مليت
دوم عمر خـود   ةاما از ميان بيماراني كه در نيم ،امبيماران را معالجه و درمان كرده

برند (يعني از سي و پنج سالگي به بعد) حتي يك بيمار را نيز نديدم كـه  مي به سر
ويم تـوانم بگ ـ  اساساً مشكلش نياز به گرايش ديني در زندگي نباشد. به جرأت مي

اند كه آن چيـزي را كـه    كه تك تك آنان به اين دليل قرباني بيماري رواني شده
دهند نداشتند و تك تك آنـان فقـط    اديان موجود در هر زمان به پيروان خود مي

 بـه طـور كامـل درمـان شـدند      ،هاي دينـي بازگشـته بودنـد   وقتي به دين و ديدگاه
  ).295ص، 1383(گولدنر، 

هـاي   انـد كـه بـراي درمـان بيمـاري      بي هم متوجه شدهبنابراين حتي جوامع غر
 ،روحي بايد به دين پناه برد و چون دين اسلام خاتم اديـان و اكمـل اديـان اسـت    
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  پس منشأ اصلي آرامش را بايد در آن جست.
تـرين   تـرين و كـاربردي  مهـم  بـه برخـي از   اسـت كـه   آنسعي بر ه مقالدر اين 

هـاي اسـلامي (قـرآن و حـديث) اشـاره       به آرامش از نگاه آمـوزه  رسيدن هاي راه
  . گردد شود. پيش از بيان عوامل آرامش مطالبي به عنوان درآمد و مقدمه بيان مي

  كليات فصل اول:
 معناي آرامش

آسودگي خاطر، ثبـات و  (به حالت نفساني و صفت رواني و قلبي خاص آرامش، 
حالـت   داشـتن يـك  ). يعنـي  98، ص1، ج1377(دهخـدا،   شـود  گفته مي )طمأنينه

ست (رفسـنجاني،  ها صحيح با مسائل و گرفتاريتعامل تعادل روحي كه نتيجه آن 
  ).215، ص1، ج1382

  منشأ آرامش
در واقـع آرامـش هديـه و لطفـي اسـت از       داند. قرآن منشأ آرامش را خداوند مي

، 1، ج1382خداوند بـه بنـدگان وگرنـه انسـان از خـود هـيچ نـدارد (رفسـنجاني،         
هـاي روحـي و روانـي را از انسـان دور     هـا و تـاريكي  اري). خداوند گرفت149ص
  آورد. سازد و بستر آرامش آدمي را فراهم مي مي

بگـو  «؛ )64/انعـام ( قُلِ االلهُ ينَجيكُم منْها و منْ كُلِّ كَربٍْ ثُـم أنْـتُم تُشْـرِكُونَ   
 م شـما ه ـ بـاز  ؛دهدها، و از هر مشكل و اندوهى، نجات مىخداوند شما را از اين
  .»پوييد) دهيد (و راه كفر مىبراى او همتا قرار مى

  آرامشقسام ا
  :شود آرامش از يك نگاه، به سه قسم تقسيم مي

   آرامش طبيعي. 1
هـاي طبيعـت در انسـان ايجـاد        آرامشي است كه برخـي از پديـده  آرامش طبيعي، 
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؛ 73شب (ر.ك: قصـص/ شب و خواب  . اين عوامل زياد است، از جمله:كنند  مي
  ).187و بقره/ 51؛ احزاب/21(روم/ همسر )،80)، منزل (نحل/47و فرقان/ 96انعام/

  رامش رواني. آ2
ايمان است. انسان  نتايج و از صاحب اراده  ،آرامش رواني از حالات انسان حكيم

 ،نفـس انسـان   . در نتيجـه  كنـد   مصالح و مفاسد عمل مي براساسفطري صورت  هب
هـاي نفسـاني در آن    كـه خواسـته  اسـت  تا زماني  رامش. بلي اين آدياب آرامش مي

  ).483، ص11تا، ج(طباطبايي، بي  خللي ايجاد نكند

  آرامش اعتقادي. 3
ولـي   ،باوري در او پديد آمده؛ گاه انسان در حالتي از باور و اعتقاد شكننده است

كـه   است هايي از شك و ترديد در او وجود دارد. اين حالت از آن رو   هنوز رگه
آن را بـه تجربـه نيـازموده    ولـي   ،نوعي دانش مفهومي و نظري در او وجـود دارد 

هاي تجربه شده، آرامـش اعتقـادي را    . لذا خداوند با به تصوير كشيدن زمينهاست
  نمايد. منان ميؤپيشكش م
را در چنـد مـورد بـه تصـوير      رسيدن به مراتب عـالي آرامـش اعتقـادي    قرآن

مقـام   رسـيدن بـه  بـراي  گـاه كـه    آن ،محضـرت ابـراهي  كشيده است: داستان 
خواهد چگـونگي رسـتاخيز را     مي از خداوند ،رستاخيز مردگان ةلأآرامش در مس

  :بنماياندبه او در دنيا 
بر مراَهإِذْ قَالَ إِب و   تىوْىِ المتُح فأرِنىِ كَي  قَالَ أو لىن قَالَ بْتؤُم لَم  ن  ولك

و (بـه خـاطر بيـاور) هنگـامى را كـه ابـراهيم گفـت:        « )؛260(بقره/ ىِلِّيطمْئنَّ قَلْب
كنـى؟ فرمـود: مگـر ايمـان      پروردگارا! به من بنمايان چگونه مردگان را زنده مـى 

   .»خواهم قلبم آرامش يابد ام)، ولى مى اى؟! گفت: آرى (ايمان آوردهنياورده
گري است كه نيز تصوير ديو الاغش  شاستان مرگ عزير و زنده شدن خودد

  :نمايد قرآن به آن اشاره مي
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أو كَالَّذي مرَّ على قَريْةٍ و هي خاويِةٌ على عرُوشها قالَ أنىّ يحيـي هـذه االلهُ   
بعد موتها فَأماتهَ االلهُ مئَةَ عامٍ ثُم بعثهَ قالَ كَم لَبِثْت قالَ لَبِثْت يوماً أو بعض يومٍ قالَ 

يا همانند كسى كه از كنار يـك آبـادى (ويـران    « )؛259/بقره( بلْ لَبِثْت مئَةَ عامٍ
 هايش فرو ريخته بود،شده) عبور كرد، در حالى كه ديوارهاى آن، به روى سقف

هـا را پـس از   گفت: چگونـه خـدا ايـن    (و اهل آن همگى مرده بودند، او با خود)
سـپس زنـده    ؛ا او را يكصد سال ميراندخد، (دراين هنگام) كند؟!مرگ، زنده مى

يـا بخشـى از يـك     ؛و به او گفت: چه قدر درنگ كردى؟ گفت: يـك روز  ؛كرد
  ».روز. فرمود: بلكه يكصد سال درنگ كردى!

نشـان داده  را در حـد بـالاي خـود     باور به رسـتاخيز  نيزداستان اصحاب كهف 
  ).14/است (كهف

هن همواره با ترديد و شك رو به ست كه ذا از آن رو، نياز به آرامش اعتقادي
با آن كه حواريـون بـه    )ة (حواريون حضرت موسيست. در داستان مائدا رو

آسماني براي ايجاد  ةولي خواستار مائد ،اند هايش ايمان داشتهآن حضرت و گفته
 گيرد و آنان بـا   مي شوند كه اين درخواست مورد اجابت قرارمي آرامش اعتقادي

  ).115ـ112(مائده/ شوند رايي ميآسماني پذي ةمائد

  فصل دوم
  عوامل رسيدن به آرامش از ديدگاه قرآن

ترين نسخه براي آرامش روح است. از ايـن رو  كاملكتاب هدايت و قرآن كريم 
، برخـي از عوامـل   در اين بخش با تكيه بر آيات الهـي و روايـات معصـومين   

  كنيم. مهم رسيدن به آرامش را بررسي مي

  . ايمان1
و هر چه ايمـان   اساسي و اصلي رسيدن به آرامش، ايمان واقعي و كامل است راه

تر باشد آرامش هم بالاتر است. خود واژة ايمان نيز اين معني را در بـر دارد،   قوي
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به معناي طمأنينه داشتن روح و زايل شـدن تـرس اسـت    » أمن«از مادة  چه اين كه
آور است كه  ايماني آرامش). پوشيده نيست كه 457، ص5، ج1382(رفسنجاني، 

  آلوده به شرك نشده باشد.
نوُا وبظُِلْمٍ  ألَّذينَ آم موا إيمانَهلْبِسي ا اُلَم ـملَه كلأولئ ـنُ وونَ   متَـدهم ـمه 

(آرى،) آنها كـه ايمـان آوردنـد، و ايمـان خـود را بـا هـيچ سـتم (و         « )؛82(انعام/
  .»آنهاست و آنها هدايت يافتگانند متعلق بهشرك) نيالودند، ايمنى تنها 

و ايـن مطلـب را پافشـاري    هـاي متعـدد اسـت     آيه از لحاظ ادبي داراي تأكيـد 
و شكي نيست كه ايـن   هدايت از آثار ايمان است و) آرامش( كه امنيت نمايد مي

  است.ن امؤمنهاي دو از ويژگي
امور تمام نمايد كه  آري ايمان به خداوند اين حقيقت را براي انسان روشن مي

به دست خداوند است و بندگي، رفتار مطابق با وظيفه و سپردن نتيجه به خداونـد.  
  آينده نخواهد داشت.به يابد ديگر اضطرابي نسبت  اگر انسان به اين حقيقت دست

آيـات فراوانـي   و نقش ايمان در رسيدن به آرامـش،   فوايد آن، راجع به ايمان
و  69ـ68؛زخرف/30؛ ر.ك: فصلت/458، ص5، ج1382(رفسنجاني،  وجود دارد

  طلبد. خاص مي كه فراتر از تحمل اين نوشته است و جستاري) 13احقاف/

  ذكر .2
 زبـان  معنـاي يـادآوري بـه قلـب و    است كه به  ذكريكي ديگر از عوامل آرامش، 

 ،1386(نراقـي،   رود گاه در برابر نسيان به كار مـي  در برابر غفلت و ذكر باشد. مي
  فرمايد: ي). قرآن م100ص

ــوا و ــذينَ آمنُ ــوب ألَّ ــئنُّ القُْلُ ْكْرِ االلهِ تطَمــذ ــذكْرِ االلهِ ألا بِ ــوبهم بِ ــئنُّ قُلُ ْتطَم 
هايشان به ياد خدا مطمـئن (و  اند، و دل همان كسانى كه ايمان آورده«؛ )28/(رعد

  ».گيردها آرام مىآگاه باشيد، تنها با ياد خدا دل ؛آرام) است
مطلق توجه انسان به و ياد خدا،  »ذكراالله« مراد ازفرمايد:  مي اطباييعلامه طب

  ).487، ص11تا، ج(طباطبايي، بي خداست
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 ينـابود بـه  مـردم را   كـه بسـياري از   يهـاي  اضـطراب  و تنگناها، كارها انبوهدر 
ذكر خداوند چاره  بادروني  هاي اضطرابگيرد.  ياد خدا آرام مي به دلكشد،  مي
ها استفاده توانيم به عنوان سپر بسيار محكم در برابر اضطراب آن مي و از گردد مي

الذكر بودن كنيم (يكي از كارهايي كه در سيرة علما نمود زيادي دارد همين دائم
آنهاست). اگر انسان در تمام لحظات زندگي خود به ياد خـدا باشـد و بدانـد كـه     

وني بـر او حـاكم و چـه    خداوند ناظر اوست آنگاه خواهد ديد كه چه آرامش در
 بركاتي را به همراه دارد.

  . دعا 3
گـاهي نيازمنـد    ها بـه تكيـه   قوس رنج در كش و زندگي وپرتلاتم انسان در امواج 
 آرام بخشد. خوانـدن دعـا و   درون پر اضطراب خود را ه ببرد وااست كه به آن پن
ايجـاد   يكي از عواملي است كه آرامش را در وجود آدمي الهيتضرع در درگاه 

و تجلي قلبي ارتبـاط  نيايش همان پل ارتباطي عالم ماده با ملكوت  كند. دعا و مي
  ).68ص، 1384(شفيعي مازندراني،  تبا خدا اس

رسـد.   انسان اگر از سلاح برندة دعا استفاده كند قطعاً منفعتش بـه خـود او مـي   
 فرماينـد: چنـين نيسـت كـه خداونـد بـاب دعـا را بـر كسـي          مـي  لذا امام علي

  ).435البلاغه، حكمت (نهج دبگشايد، اما در اجابت را به رويش ببند
 نيـرو  و صـفاي جـان   ماية روشـني و  هاي خسته ونيايش تسلي بخش دل دعا و

و از بهتـرين ابـزار   هـاي زنـدگي    نشـيب  و فـراز  بخش انسان در برابر مشـكلات و 
برابـر   كوچـك، وقتـي در  ت نهاي انسان موجودي است بيارتباط با خداوند است. 

تـر از  خود را، حتـي كـم   و گيرد آفريدگارش كه بي نهايت بزرگ است قرار مي
ه اي در برابر اقيانوس و قطره يابـد، احسـاس    هـا مـي  اي در مقايسـه بـا كهكشـان    ذر

همـة عظمـت    و دارد نيايش وامـي  را به كرنش و ظمت، اوعكوچكي در برابر آن 
 پيونـد  »همـه «را بـه آن   »يچه ـ«در همين احساس نيازمندي اسـت. آنچـه كـه ايـن     

كم نيستند كساني كه دلهـره، نگرانـي،   ). 97ص ،1384(بيستوني،  زند دعاست مي
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هـا، بـا   بحـران  هـا و  سـختي  تشويش خاطر را در مقاطع خطـر و  ترس، اضطراب و
بـه عنـوان نمونـه مهاتمـا گانـدي، رهبـر فقيـد هنـد         كننـد.   درمان مي »دعا«داروي 

» شـدم  هـا پـيش ديوانـه مـي    (اهل دعا نبـودم) مـدت   كردم اگر دعا نمي«گويد:  مي
  ).270و  263صصتا، (كارنگي، بي

خداوند در قرآن نيز بـه ايـن مسـأله مهـم اشـاره كـرده و بـه پيـامبرش دسـتور          
  شود. دهد كه براي مردم دعا كند، چرا كه اين دعا كردن موجب آرامش مي مي

 و مرُهقَةً تطَُهدص هِموالنْ أمخُذْ مبِها و كنٌَ  تُزَكِّيهِمس لاتَكإنَِّ ص هِملَيلِّ عص
و ملَه ليمع ميععنـوان زكـات)   ه اى (ب ـ از اموال آنهـا صـدقه  «؛ )103/(توبه االلهُ س
و (بـه هنگـام گـرفتن     آن، آنها را پاك سـازى و پـرورش دهـى    ةوسيله تا ب بگير،

و  ش آنهاست و خداوند شـنوا آرام ةكه دعاى تو، ماي ؛آنها دعا كن رايزكات) ب
  .»داناست

منظور اين است كه نفوس ايشان بـه دعـاى تـو    فرمايند:  مي علامه طباطبايي
يابد، و اين خود نوعى تشكر از مسـاعى ايشـان اسـت، هـم      سكونت و آرامش مى

هـاى مكلفينـى كـه    آرامشى است كه دل ةماي االلهُ سميع عليم وة چنان كه جمل
تا، (طباطبايي، بي يابد آن سكونت مى ةوسيله خوانند ب شنوند و يا مى ىاين آيه را م

  ).512، ص11ج

  . نماز4
خواندن نماز در به دست آوردن آرامش تأثير بسيار زيـادي دارد، بـه نحـوي كـه     

زا به اندازه نمـاز در رسـيدن انسـان بـه      توان گفت هيچ كدام از عوامل آرامش مي
   فرمايد: مقصود تأثير ندارد. خداوند مي

نوُا وإنَِّ الَّذينَ آم لاةَ ووا الصأقامو حاتاللوُا الصمع    مـرُهأج ـما الزَّكاةَ لَهآتَو
و هِمبر نْدع و هِملَيع فزَنُـونَ  لا خَوحي مكسـانى كـه ايمـان    «؛ )277ه/(بقـر  لا ه

و زكات را پرداختند،  ا داشتندآوردند و كارهاى شايسته انجام دادند و نماز را برپ
نه ترسى بر آنهاست، و نه انـدوهگين   ،اجرشان نزد پروردگارشان (محفوظ) است
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  .»شوند مى
نمـاز، بـه او    قالب انسان در برابر خداوند متعال در ةخاضعان خاشعانه و حضور

امنيت رواني را  آرامش قلبي و بخشد كه حسن صفاي روحي و نيرويي معنوي مي
  انگيزد. يدر او برم

دن به آنها در اثناي فكر نكر زندگي و و امورروي گرداني كامل از مشكلات 
آسودگي عقـل در   آرامش روان و سازي كامل و از آرام نماز باعث ايجاد حالتي

آرامـش روانـي ناشـي از نمـاز، از نظـر       سـازي و  ايـن حالـت آرام   شود. انسان مي
بي ناشـي از فشـار زنـدگي    درماني تأثير بسزايي در كاهش شـدت تشـنجات عص ـ  

  .داردهستند پايين آوردن حالت اضطرابي كه برخي از مردم دچار آن  روزانه و
نسان براي تأكيد بر نماز، به عنوان يكي از عوامل آرامش، از آن رو است كه ا

رسيدن به هدف عالي و رضوان حق، نيازمند آرامش دروني اسـت. ايـن آرامـش    
   .آيد دست ميه با ياد خدا ب

نُّ القُْلُوبئْكْرِ االلهِ تطَمهـا  آگاه باشيد، تنها با ياد خـدا دل « )؛28(رعد/ ألا بِذ
   .»گيرد آرام مى

است عبوديت و بندگي  ،بعد از قبول توحيد و ربوبيت، انسان نيازمند به نيايش
نمـاز انسـان را در برابـر    كه قله آن در قالب نماز بـر بنـدگان واجـب شـده اسـت.      

  .كند بيمه مي فمختلمشكلات 
كه در هـيچ زمـان    ،باشد مي نيايش و بندگي، نياز دروني هر انساناز ديگر سو 

اي بـراي   كننـده  نقل شده هرگاه دشواري نگـران و هيچ شرايطي نبايد ترك شود. 
عادت بر آن داشت كه فـوراً بـه نمـاز بايسـتد      داد، حضرت رخ مي پيامبر

كند  امر مي ر سورة مزمل به پيامبر). قرآن نيز د592، ص2تا، ج(زمخشري، بي
زنده داري كند و نماز و قرآن بخواند، چه اين كـه قـرار اسـت بـه زودي      كه شب

  ).7ـ1سخني سنگين بر ايشان القا شود (ر.ك: مزمل/
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  و حج روزه. 5
روان  تقويـت روح و گرفتن نيز يكي ديگر از عوامـل آرامـش اسـت. روزه     روزه

ساعتي خاص به دسـتور آفريـدگار    دريدن مياشان نخوردن و . چونباشد ميآدمي 
تقـوا   صبر و ةروحي است.غرائز  عالم هستي، نوعي تمرين جهت كنترل شهوات و

ندهد. حج نيـز   آشفتگي نشان تابي و در مقابل ناملايمات بيتا دهد  را پرورش مي
به جابر بن يزيد جعفي  در آرامش و تقويت روح نقش اساسي دارد. امام باقر

و  267، ص62ق، ج1403(مجلسـي، » الصيام و الحـج تسـكين القـوب   «د: فرمودن ـ
  )؛ روزه و حج، ماية آرامش دل است.255، ص96ج

  . توبه6
 گشت از گناه، وسـيله تقـرب و  زباهاي ايجاد آرامش توبه است.  يكي ديگر از راه

و راهـي بـه دنيـاي پـاكي و وسـيلة رهـايي از فشـار وجـدان اسـت          دوستي با خدا 
و اطمينـان روحـي    ايجاد آرامش وزمينة توبه ). 147صتا، راني، بي(شفيعي مازند
اين بحران كه بيند  ميچرا كه گنهكار خود را در يك بحران روحي  ،رواني است

در حقيقـت بنـده بـا    . شـود  فرد مي سكون خاطر با توبه تبديل به آرامش وروحي 
  .بيند توبه از نااميدي و بريده شدن از درگاه الهي خود را جدا نمي

غفْـرُ    ـةِ االلهِ إنَِّ االلهَ يمحنْ رلاتقَْنطَوُا م هِملى أنفُْسرَفوُا عينَ أسالَّذ يبادقُلْ يا ع
يمالرَّح غفَُور خـود   اى بندگان من كه بر بگو«؛ )53/(زمر الذُّنُوب جميعاً إِنَّه هو الْ

د كه خدا همـه گناهـان را   ايد! از رحمت خداوند نوميد نشوياسراف و ستم كرده
  ».آمرزد، زيرا او بسيار آمرزنده و مهربان استمى

 پـاكي و  لتحا. توبه تخلية روان از فشار گناه توبه بازگشت به خداوند است و
گردانـد. بـراي همـين احسـاس آرامشـي عميـق        طهارت نخستين را به انسان برمـي 

توبه كننده را دوست دارد. چه اين كه خداوند توبه و  گيرد. وجود انسان را فرامي
ب التَّـوابينَ و يحـب المْتطََهـرينَ    حخداونـد، هـم توبـه    «)؛ 222ه/(بقـر  إنَِّ االلهَ ي

نتيجة دوسـتي خداونـد همـان آرامـش     ». كنندگان را دوست دارد، و هم پاكان را
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  درون است.

 لتوك .7
اسـت (نراقـي،    شيكـي از عوامـل آرام ـ   اوواگذاري امور بـه   به خداوند و لكتو

بـه خـدا توكـل كنـد در حقيقـت بـه       انجام كارهـا   اگر انسان در). 640ص، 1386
ايـن موجـب    كـه  اسـت،  ترين اسـباب تكيـه نمـوده   ناپـذير  ترين و شكست بزرگ

او  ةديگر هيچ يك از اسـباب ناسـازگار روحـى، بـر اراد    و شود،  اراده مىتقويت 
ت كه آرامش را به دنبـال دارد  اس موفقيت و سعادت زمينةآيد و همين  غالب نمى

  فرمايد: ). خداوند در قرآن مي101، ص4تا، ج(طباطبايي، بي
و      ءكُـلِّ شَـيـلَ االلهُ لعج قَـد رِهغُ أمإنَِّ االلهَ بال هبسح ولىَ االلهِ فَهكَّلْ عتَونْ يم

 ؛كنـد مـى و هر كس بر خدا توكل كند، خدا امر او را كفايت «؛ )3/(طلاق قَدراً
اى  به يقين خدا براى هـر چيـزى انـدازه   ؛ رساندخداوند فرمان خود را به انجام مى

  .»قرار داده است

  اميد .8
احسـاس   ،وقتي انسان گمان داشته باشد كه در آينده نعمتي نصيب او خواهد شـد 

  . اين همان اميد به آينده است .دهد به وي دست مي يحالت مطلوب خوب و
اي  اميـد داشـتن بـه آينـده     شـود  موجب آرامش افـراد مـي   يكي از عواملي كه

نااميـدي بـه    در مقابـل  .دهد شادابي مي اميد، به انسان حالت نشاط و روشن است.
ثبـاتي  و موجـب بـي  دهـد   مي ناتواني ضعف و، سرشكستگي، انسان احساس يأس

  يوسف آمده است كه:  ةدر سور شود. شخصيتي و از دست رفتن قواي دروني مي
حِ االلهِ إِنَّـه لا   يا  وـنْ روا مئَسلا تَي و يهأخ و فوسنْ يوا مسسوا فَتَحباذْه ىنب

حِ االلهِ إِلاَّ   وـنْ رم س پسـرانم! برويــد، و از  «؛ )87/(يوسـف  القَْـوم الكَـافرُونَ   ييـئَ
و از رحمت خدا مأيوس نشويد كـه تنهـا گـروه     ؛يوسف و برادرش جستجو كنيد

  .»كافران، از رحمت خدا مأيوس مى شوند!



وزه
س آم

راسا
ي ب

دگ
ر زن

ش د
آرام

مينه
و ز

مل 
عوا

ي؛ 
لام

 اس
هاي

ها

  

بر هر كس كه ايمان به خدا دارد لازم فرمايند:  ذيل آيه مي علامه طباطبايي
ه دهـد و ب ـ  و حتمى است به اين معنا معتقد شود كه خدا هر چه بخواهد انجام مـى 

نمايد و هيچ قاهرى نيست كه بر مشيت او فـائق آيـد و    هر چه اراده كند حكم مي
تواند و نبايد از روح خدا  عقب اندازد، و هيچ صاحب ايمانى نمىه او را ب يا حكم

س از روح خدا و نوميدى از رحمتش در أزيرا ي ،يوس و از رحمتش نااميد شودأم
. ســتا رحمــت او ةكفــر بــه احاطــه و ســع و حقيقــت محــدود كــردن قــدرت او

 ،به رحمت الهـي اميد  انسان بدون اميد، خصوصاً). 320، ص11تا، جطباطبايي، بي
 مـأيوس در  افـراد نااميـد و   آرامـي را داشـته باشـد. و    تواند زنـدگي خـوب و   نمي

لـذت زنـدگي را    بـراي همـين شـيريني و    زندگي تعادل روحـي خـوبي ندارنـد و   
  برند.  هراس به سر مي اضطراب و هميشه در حالت نگراني و و چشند نمي

  صبر .9
كـامراني   خوشـبختي و  ةدرواز و خوبي كليد هر ترين كشتي نجات و مطمئنصبر 
  : رود هاي ايجاد آرامش به شمار مي و از زمينه است آخرت دنيا و

و مؤْهنَةٌ تَسسح كُمسسَإنِْ تم  وا بِهـا وَفْرحئَةٌ ييس كُمبإنِْ تُص  ـبِرُوا وإنِْ تَص 
ئاً إنَِّ االلهَ بمِا يشَي مهدكَي ضُرُّكُم حـيطٌ تَتَّقوُا لا يلُونَ مماگـر  «؛ )120/(آل عمـران  ع
ناگوارى بـراى شـما رخ    ةكند و اگر حادثنيكى به شما برسد، آنها را ناراحت مى

ولى اگر (در برابرشـان) اسـتقامت و پرهيزگـارى پيشـه      ،شونددهد، خوشحال مى
  زيـرا خداونـد بـر آنچـه انجـام      ؛رسـاند  هاى آنان، به شما زيـانى نمـى   كنيد، توطئه

  .»هند، احاطه دارددمى
انـد   گرفته كه در ميدان رويارويي با دشمن قرار در اين آيه به ياران پيامبر

دشـمن بـه شـما وارد     ةفرمايد: اگر اهل صبر و باتقوي باشـيد، ضـرري از ناحي ـ   مي
بـا تقـوي از    افراد صابرآسايش قرار خواهيد گرفت. يعني  در امنيت و شود و نمي

). اين آيه به خـوبي  2، ص4اند (طباطبايي، ج ر آرامشو د نيرنگ دشمنان در امان
ها فائق آمـده   توان بر طوفان سختي گر اين مسأله است كه با صبر و تحمل ميبيان
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  و آرامش را در روح و روان خود تزريق كرد.

  انس با قرآن. 10
 دل وآرام بخش كنندةمحكم ، هاعامل تسكين قلب ،دردها قرآن نسخة شفابخشِ

آن  و عمل به بر خواندن با اين نسخة الهي انس بيشتري داشته باشد و ه. هر كاست
  .داردمداومت داشته باشد احساس اطمينان وآرامش بيشتري 

  فرمايد: مي قرآن خطاب به پيامبر
فُ و ِبه تنُثَبل كةً كَذالدلَةً واحمالقُْرآْنُ ج هلَيلا نُزِّلَ عينَ كفََرُوا لَوقالَ الَّذ ك ؤاد

جـا بـر او نـازل     چـرا قـرآن يـك    ؛و كافران گفتند«؛ )32/(فرقان و رتَّلْناه تَرتْيلاً
آن  ةوسـيل ه نشده است؟! اين (نزول تدريجى) براى ايـن اسـت كـه قلـب تـو را ب ـ     

  ».متدريج بر تو خوانديه محكم داريم، و (از اين رو) آن را ب
و تـلاوت   نزول تدريجى قرآن اي كه ذيل اين آية شريفه آمده مربوط به نكته

وحى  أبه مبد سبب ارتباط دائم و مستمر پيامبر است كه آن توسط پيغمبر
و  هسـاخت  او را نيرومندتر مى ةتر، و اراد قوي پيامبر را، اين ارتباط دائمى قلب هبود
، 1376ه اسـت (مكـارم شـيرازي،    هاى تربيتى او انكار ناپذير بود ثيرش در برنامهأت
شـود كـه بـه تـدريج      از اين آيه برداشـت مـي  . با توجه به اين نكته، )83، ص15ج

وقتـي  در نتيجـه  شـود.   آن موجب استحكام قلـب مـي   مداومت بر خواندن قرآن و
را بـر هـم    اوتواند آرامش  ناراحتي نمي محكم شد، هيچ غم و قلب انسان ثابت و

  بزند.

  پاكدامني عفت و. 11
دارد.  شـهوت بـازمي   ةلبغرا از وي ه نفس آدمي است كوجود و عفت حالتي در 

 آرامش عفت با ةرابطدر خصوص عفيف كسي است كه داراي اين وصف باشد. 
و تا جايي انسان پاكدامني، دارا شدن طهارت نفس است  عفت و ةبايد گفت نتيج

لكاد العفيف أن يكون ملكـا  « ؛رسد برد كه در پاكي به مقام ملائك مي را پيش مي
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، پـاكي نفـس   طهـارت و )؛ نتيجـة ايـن   474البلاغـه، حكمـت   (نهـج » من الملائكه
  .است آرامش

مشـغول  جسـمي  هـاي   خواسـته تـر بـه   فكـرش كـم   با عفـت انسان از ديگر سو 
لذا تعـادل روحـي   ، باشد ميتر نسبت به اين امور كمهايش  دل مشغوليو شود  مي

باز  هوس ي وهاي عفيف به مراتب از افراد لاابالانسانجهت همين  هكنند. بپيدا مي
  تعادل شخصيتي بيشتري در زندگي برخوردارند. از آرامش روحي و

ضُّوا منْ أبصارِهم و يحفظَوُا فُرُوجهم ذالك أزكى لَهـم إنَِّ االلهَ   غُ ينَ ينْؤمْلمقُلْ ل
هـاى خـود را (از نگـاه بـه     بـه مؤمنـان بگـو چشـم    «؛ )30/(نور خَبِيرٌ بمِا يصنَعونَ

ايـن بـراى آنـان     ؛عفتى) حفـظ كننـد  محرمان) فروگيرند، و دامان خود را (از بىنا
  .»آگاه است دهندخداوند به آنچه انجام مى ،تر استپاكيزه

 وكنـد، كـه رعايـت آنهـا موجـب پـاكي        مهم اشـاره مـي   ةلأاين آيه به دو مس
از  هاست، كـه  دامن از آلودگيحفظ  كنترل چشم وو آن دو آرامش انسان است 

  ).436، ص14، ج1376(مكارم شيرازي،  عفاف هستند لوازم پاكدامني و
 بـه طبـع  بايسـت ببينـد، نديـد، فكـر هـم       وقتي چشم كنترل شد وآنچه كه نمي

 مشـغول وقتي فكر انسان مشغوليت نداشـت، قلـب هـم    . شود مشغول اين امور نمي
  .است جسمي فكري و، كنترل چشم، رسيدن به آرامش روحي ة. نتيجشود نمي

  با نيكان. دوستي 12
دوستي انتخـاب كنـد كـه بـا      ها معيارش خدا باشد و بايسته است انسان در دوستي

ديدنش به ياد خدا بيفتد. اهميـت انتخـاب دوسـت تـا بـه آنجاسـت كـه حضـرت         
  فرمايند: مي علي
)؛ پـيش از سـفر و قـرار    31البلاغـه، نامـة   (نهـج » سل عن الرفيق قبل الطريـق «

  ».دوست به تحقيق و پرس و جو بپرداز گرفتن در راه دربارة
يكي از اسرار انتخاب دوست خوب، رسيدن به آرامش است؛ زيرا دوستي بـا  

  دهد.  صاحبان آرامش به انسان آرامش مي
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پوشيده نيست كه دوستي با نيكان آن زمان آرامش كامل را بـه انسـان ارزانـي    
نسان بتوانـد از مرحلـة   ا كند كه اين دوستي در راستاي دوستي خداوند باشد و مي

دوستي با نيكان گذر كند و در دوستي به جز رخ يـار نبينـد و از اوليـاء االله شـود.     
  آنجاست كه آدمي به آرامش كامل دسته يافته است.

آگـاه  «؛ )62/يـونس ( ألا إنَِّ أولياء االلهِ لا خَوف علَـيهِم و لا هـم يحزَنُـونَ   
  .»شونددا، نه ترسى بر آنهاست و نه اندوهگين مىباشيد! (دوستان و) اولياى خ

  دادن يدلداري و تسل .13
قدر عرصـه   آن و دهد حوادث دردناك در زندگي رخ مي اتفاقات ناگوار و ،گاه
ريـزد كـه از شـدت     بـه هـم مـي   را روان آدمي  روح و د وكن بر انسان تنگ ميرا 

ت اگر كسي كنـار انسـان   در اين لحظا. به كجا برود و داند چه بكند ناراحتي نمي
را دلـداري دهـد، چنـان آرامشـي وجـود فـرد        او باشد كه اظهار همدردي كند و

شـود كـه قابـل توصـيف      چنان فشار روحي او تخليه مـي  و گيرد دردمند را فرا مي
در مثـال  له اشاره كـرده اسـت. بـه عنـوان     أقرآن هم در چند جا، به اين مس نيست.

فسـادي كـه    حضـرت از نافرمـاني و   آن، وقتـي  جريان داستان حضـرت لـوط  
  سـخت ناراحـت بـود، خداونـد     و شـدند بـه سـتوه آمـده بـود      امتش مرتكـب مـي  

  فرمايد: مي
و و بِهِم يءلُنا لُوطاً سسر تا أنْ جاءَلم  عـاً وَذر ضاقَ بِهِم   و خَـف  قـالوُا لاتَ

و وكنَجزنَْ إِنّا مإِلاَّ لاتَح لَكأه  رأَتَكغـابِريِنَ   ام ؛ )33/(عنكبـوت  كانَـت مـنَ الْ
 ؛هنگامى كه فرستادگان ما نزد لوط آمدند، از ديدن آنها ناراحت و دلتنـگ شـد  «

ات را نجـات خـواهيم داد، جـز    گفتند: نترس و غمگين مبـاش، مـا تـو و خـانواده    
  ».همسرت كه از بازماندگان (در شهر) خواهد بود

احبان عزا در فرهنگ ديني مـا جايگـاه   دادن به صاز اين رو تسليت و دلداري 
  اي دارد و مورد توصيه قرار گرفته است. ويژه
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  گيرينتيجه
آرامش بستر رشد و بالندگي آدمـي اسـت. انسـان بـراي دسـت يـافتن بـه كمـال،         
نيازمند آرامش رواني و اجتماعي است. چه اين كه ناامني و اضطراب توان آدمي 

 هاي ديني اموري رو آموزه از اينباشد.  ف ميرا كاهش داده و مانع تمركز بر اهدا
انـد كـه از آن ميـان ايمـان بـه        آرامش بيان نموده به عنوان بسترهاي لازم جهت را

عنوان عامل اصلي و ريشة اساسي آرامش قابل توجه است. اگر انسان ايمان كامل 
به خداوند داشته باشد و براساس دستورات الهي عمـل كنـد، هـيچ گونـه نگرانـي      

  خواهد داشت و همواره در اطمينان و آرامش كامل به سر خواهد برد.ن
برخـي از  هاي ديني منبع آرامش شمرده شده كـه   عوامل ديگري نيز در آموزه

ذكر، دعا، نماز، روزه و حج، توبه، توكـل، اميـد، صـبر، انـس بـا       عبارتند از:آنها 
عوامـل برخـي    قرآن، عفت و پاكدامني، دوسـتي بـا نيكـان و دلـداري دادن. ايـن     

  آورند. مي  ساز آرامش فردي و برخي آرامش فردي و اجتماعي را فراهم زمينه

  منابع و مĤخذ
  .قرآن مجيد .1
، انتشارات بيـان  البلاغهآرامش و شادي از ديدگاه قرآن و نهج)، 1384بيستوني، محمد ( .2

  جوان، چاپ اول.
 مدي، انتشارات بنگاه.، ترجمة سيد يحيي محانگيزش و هيجانتا)، جان مارشال ريو (بي .3
 نشـر  تهـران،  ،در صحراي عرفات يش امام حسيناين ،)1382ي (تق ـ محمد ،يجعفر .4

 .چاپ چهارم علامه،
، انتشـارات  چـاپ اول ، ، قـم ميقرآن كـر  يموضوع ريتفس، )1378( ، عبدااللهيآمل يجواد .5

 .اسراء
  .شتممركز نشر اسراء، چاپ ه ،، قمةياالح حيمفات، )1391( ، عبدااللهيآمل يجواد .6
 .، چاپ اولشگريانتشارات پو ،، قمالبلاغهنهج)، 1383( ، محمديدشت .7
  .، تهران، انتشارات دانشگاه تهران، چاپ اوللغت نامه)، 1377علي اكبر (دهخدا،  .8
غلامرضـا  ترجمة ، المفردات في غريب القرآن، )1383( اصفهاني، حسين بن محمد راغب .9

 .چاپ سوم، مرتضوي، تهراني، نيحسي خسرو
، هاي آرامش در روانشناسي اسـلامي  سرچشمه)، 1384ي مازندراني، سيد محمد (شفيع .10

 انتشارات عطرآگين.
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