
 

 

آرامش در قرآن و   جادی)استرس( و ا غلبه بر اضطراب یهاروش
  اتیروا

 * الانق یمحمد صدق
 ایران  ،تهران ،یدانشگاه علامه ق اق ائ  ،یمعارف اسلام  اری استاد

یافت:  یخ در یخ پذیرش: ۲۱/۰۸/۱۳99)تار  ( ۱۴/۰۵/۱۴۰۰؛ تار

 چکیده

  ی است. برا   وحشدتناک بوده   ی ها ها و غم ها، ترس اسدترس  ها، ی ها،  نآارم دوار انواع اضدهراب   شده ی هم  خ ی در قول تار   ت ی بشدر 
  مدان ی ا  ره ی نوظهور و غ     ی هدا عرفدان   هدا، ن ی آئ   هدا، بده انواع اوراد و اذکدار در منداسددک   هدا ی نداآرام     هدا و هدا و غم ترس   ۀ فرار و نجدات از همد 

  ی را برا   یی ها روش   ها ی مار ی ب  ۀ و شددفا دهند   ی به عنوان کتاب زندگ   م ی قرآن کر  ان ی م   ن ی . در ا اسددت شددده آورده و کاملا به آن وفادار  
سدؤال    ن ی به ا   ی ل ی و تحل   ی ف ی پژوه  در صددد اسدت با روش توصد   ن ی اسدت ا آرام  ارائه داده  جاد ی و درمان اضدهرب و ا   ی ر ی شدگ ی پ 

که    رسدد ی کدامند؟ به ن ر م   ات ی از من ر قرآن و روا   ام  آر   جاد ی )اسدترس( و ا   غل ه بر اضدهراب    ی ها پاسدخ دهد که روش   ی اسداسد 
اضدهراب را    ر ی غل ه    ی ها روش   دانند ی مرکب از جردم و روح م   ی که انردان را موجود   یی و روا   ی قرآن   ی انردان شدناخت  ی باتوجه به م نا 

شدامل، باورها و اعتقادات و نگرش   ی نشد ی ب   ی ها کرد. روش   م ی تقرد  ی رفتار   ی ها و روش   ی نشد ی ب  ی ها روش   ؛ ی توان به دو قردم کل ی م 
و ذکر، توکّل و تقوا و دعا    ادخدا ی شدامل؛   ی رفتار  ی ها ها و روش و رنج   ها ی و فلردفه و اهداف سد ت  ی و ی دن   ی در باره زندگ  ح ی صدح 

در غل ه بر اضهراب و    ی ار آنها نق  اسداسد   ک ی که هر   باشدند ی به خدا و معاد م   مان ی باورها و اعتقادات باور و ا   ن ی تر و مهم   باشدند ی م 
 . آرام  دارند  جاد ی ا 

  .آرام  ات،یاضهراب، قرآن، رواواژگان کلیدی: 
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 . مقدمه ۱

اضهراب، نیاز اساسی بشر است و بدون امنیت روانی یا به امنیت و سلامت روان و نداشتن  
تع یری با وجود اضهراب و بیماری روان، زندگی صحیح و ساهم ام ان ندارد اما در دنیای ماشینی 

برد. امروزه رنجوری از اضهراب  امنیت روانی گمشده بشراست و او از نداشتن آن بشدت رنج می
های مرفّه، جریان دارد و  گیر حتی در محیطبیماری شایع و همهزیاد و نا امنی روانی به عنوان یک  

شود که مش ل درمان ونین بیماری از نشاختن  برند. از این رو احراس میبریاری از آن رنج می
راه به  نیاز  بیماری  این  صحیح  درمان  هذا  است،  بیماری  این  نگاه  اساس  از  ناشی  که  دارد  هایی 

ن توجه به بعد جرمانی انران به بعد روحانی وی نیز توجه کند. در نگر به انران باشد تا ضمجامع
باشند براساس نگاه  های قرآن و سنت که از ناحیه خدا و آفریننده و مهندس انران میاین مورد آموزه 

هایی را بیان نموده  نگر و به هحاظ نیاز واقعی بشر به هدف تامین سلامت و آرام  روح، راهجامع
است یعنی مؤمنان حقیقی هرگز دوار ونین اضهراب  نتایج مث ت خود را نشان دادهکه در عمل نیز 

های قرآن و سنت در ایجاد شوند. براین اساس سؤال تحقین این که: آموزه و بیماری ناشی از آن نمی
های ناشی از آن کدام است؟ بدین ترتیب  ی پیشگیری از اضهراب و بیماریهاآرام  روان وروش 

های مو ر در پیشگیری اضهراب از دید  وت این تحقین در آن است که ضمن بیان راهاهمیت و ضر
آن دادن  قرار  و  راهاسلام  از  بریاری  ناکارآمدی  نیازمندان،  اختیار  در  مشاوران  ها  شده  ارائه  های 

 کشد. روانشناسی را به واه  می

 . پیشینۀ پژوهش۲

ناوین متعدد، هم در روانشناسی و هم از  های بریاری با عدر مورد عوامل امنیت روانی نوشته 
تهیه شده روایات  و  قرآن  در  دید  مهم  راه ار  مقاهۀ هفده  مانند:  روانشناسی  از  نمونه  برای  است. 

سایت روانشناسی حامی هنر زندگی، مقاهۀ وگونه به آرام   رسیدن به آرام  در زندگی در وب 
درمانی  موعه برای زندگی بهتر(، مقاهۀ روانسایت بیتوته )مجدرونی ماندگار دست پیدا کنید در وب 
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سایت بیتوته مشاوران خانواده و ... و مقالتی هم از من ر  شود در وب ویرت و وگونه انجام می
بررسی فتحی(،  )یوسف  قرآن کریم  در  روانی  بهداشت  و  امنیت  احراس  رابهۀ  مانند:  های  قرآن 

دیگران، قرآن کریم و بهداشت روان تا    حفظ سلامت روان از من ر قرآن ت هیف کاظم معاضدی و
احمد صادقیان و مقالت متعدد دیگر؛ اما نویرنده تحقیقی را با عنوان مقاهۀ حاضر ندید که ضمن  

کریم و سنت را بررسی نموده و  های واقعی آرام  روان و پیشگیری از اضهراب از دید قرآنبیان راه
در پیشگیری از اضهراب و درمان بیماری ناشی از  های پیشنهادی مشاوران روانشناسینارسایی راه

های اسلامی و نشان دادن آوری و هدف مقاهه ضمن بیان آموزه آن را به واه  کشد، از این رو نو
این  که  روشاین  واقعها  میهای  مورد  این  در  راهبینانه  از  بریاری  موجود  باشند،  پیشنهادی  های 

 د. ده روانشناسانه را مورد نقد قرار می

 شناسی . مفهوم۳

 . اضطراب ۱-۳

اي عربي و مصدر باب افتعال است. در هغت عربی در معانی حیران و سرگردان اضهراب، واژه
( و در هغت  304،ص  1412بودن، حرکت، زیاد رفتن در جهات م تلف )ر.ک؛ راغب اصفهانی

پریشان ساختن به تابي، نگراني، آشفتگي و فارسي، معادل پریشان شدن، هرزیدن، سراسیمگي، بي
معین،   )ر.ک؛  است  رفته  )1:ج1295کار  معني  به  انگلیري  معادل  و   .)Stressمی در (  و  باشد 

واکن  از  است  ع ارت  استرس  و  اصهلاح  تغییرات  نتیجه  در  که  عاقفی  و  ذهنی  فیزی ی،  های 
می تجربه  فرد،  زندگی  مینیازهای  تغییرات  افرشوند.  پاسخ  باشند.  کووک  یا  بزرگ  به  توانند  اد 

دهنده باشد در حاهی که استرس  تواند یک انگیزش تغییرات زندگی متفاوت است. استرس مث ت می
دهند، ایجاد شود. من ع خهر  تواند در زمانی که این تغییرات و نیازها، فرد را ش رت میمنفی می

س م هم است  تواند دروني یا بیروني باشد در روانشناسی پریشانی ذهن بر ا ر ترپی  بیني شده مي
 (201؛ص 1355آورد )ر.ک؛ عمید، روزی به وجود میکه در فرد احراس نا ایمنی و تیره 
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 آرامش  . ۲-۳

)ر.ک؛ ده دا،   آرمیدن است  از  اسم مصدر  معنای  ۹۸:  ۱ج1377آرام ،  به  هغت  در  و   )
این صدایی، آسودگی، امنیت، سنگینی، وقار و قم نینه است. جن شی، بیس ون، عدم تحرک ، بی

رود و به حاهت و صفت روانی و قل ی خاص )احراس  مفهوم، در برابر اضهراب و دههره به کار می
شود که همراه با آسودگی رضایت از گذشته، احراس شادی نر ت به حال و امید به آینده( گفته می

)رعد/   اقمینان:  همچون  واژگانی  قرآن  در  است.  )هود/۲۸و   ات  فؤاد  تث یت  َ  ا۱۲۰(،  ت  (، 
)فرقان/۱۱)انفال/ سُ ات  )کهف/۴۷(،  قلب  ربط  )توبه/۱۴(،  سََ ن  انعام/  ۱۰4(،  س ینه  ۹۶و   ،)
لم و سلام )بقره/۸۲(، امن )انعام/۴)فتح/ (،  ۸۲( و رَوح )واقعه/۱۶و مائده/  ۲۵، یونس/۲۰۸(، س 

 به معنای آرام  به کار رفته است. 

 کارهای غلبه بر اضطراب و رسیدن به آرامش  . راه۴

جه به م انی انران شناختی قرآن کریم که انران را مرکب از جرم و روح و حقیقت انران  با تو
می انران  روح  روش را  اندیشهداند  شامل  که  است  وسیعی  بریار  قلمرو  دارای  زندگی  ها  های 

های غل ه به اضهراب  باشد برهمین اساس روش ها و رفتارها نیز میها، گرای ها، نگرش،دانرتنی
ها،  ها، نگرشتواند فقط شامل رفتارهای ظاهری انران باشد بل ه شامل اندیشه کریم نمیدر قرآن  

های مقابله با اضهراب )استرس( را در  توان مهارت باشد برهمین اساس میها و رفتارها میگرای 
 بندی کرد. های رفتاری تقریمهای بینشی و روش توان به روش بندی کلی مییک تقریم

 بینشی  های. روش۱-۴

های فرد  ها، باورها و گرای هایی هرتند که برخاسته از بین های بینشی، روشمن وراز روش 
 ترین آنها ع ارتند از:در مقابله با اضهراب )استرس( باشد که مهم
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 . تقویت باورها و اعتقادات ۱-۱-۴

شوند،  استفاده میها به جای هم  ها یا حتی در برخی از کتاب باورها و اعتقادات در محاوره
هایی بین این واژگان است اعتقاد در هغت در معانی م تلفی همانند دین، ایمان،  حال آن که تفاوت

(   915و    201: صص1392مذهب، رأی، گرویدن، یقین به دور از شک و تردید، باور )ر.ک؛ عمید،
س ت   ، دل نهادن،  ابت شدن، به دل گرفتن به رشته کشیدن دُر، درست کردن گلوبند،گره خوردن،

من ور،  ، ابن140:  1، ج1410است )رک؛ فراهیدی،و مح م شدن،اهتزام، تصدین و ... به کار رفته
( و در اصهلاح ع ارت است از؛ اعتقاد جزم، یقین 103:  3، ج1415؛ قریحی،  296:  3، ج1405

خوردن  د و با گره  گیرو ایمان قل ی به ویزیرت که همچون رشته یا گردن ندی در گردن فرد قرار می
ای کند؛ وقتی انران با تف ر مرئلهدر وجود فرد؛ همیشه با فرد و عجین با اوست و او را ده رته می

گردد که گویا با را با جان و دل پذیرفت، در واقع آن مر هه در نهاد فرد ونان مح م و استوار می
ر و کردار و زندگی او را تحت ت  یر  است. این تعلن خاقر، به قور حتم، رفتاخوردهزندگی او گره  
قرار می اعتقاد خود  از  برخاسته  رفتار  فرد،  از  انت ار  است،  آنچه مرلم  اوست.  با  و همواره  دهد 

 اوست. 
پذیرد حتی اگر دهیلی بر  باور به معنای پذیرش و اعتقاد قل ی به ویزی است که فرد آن را می

توان باور را به دو دستۀ باور موجه و باور غیرموجه صدق و توجیه آن نداشته باشد، با این تعریف می
از اعتقاد است )رک، روشیلاو، تقریم کرد براین اساس باور مفهومی کلی - 123: صص1371تر 

 ها دارند ع ارتند از:(. باورها و اعتقادات که ریشه در آرام  انران124

 . باور و ایمان به خدا ۱-۱-۱-۴

موازات هم  دو ساحتی است که نیازهای مادی و معنوی را به  با توجه به این ه انران موجودی  
باشد، ق عا  خداباوری در بحث  در وجودش نهادینه دارد که این نیازها نیازمند پاس ی متوازن می 

از   منرجمی  برنامه  ارائه  با  بود. وراکه خداوند  ا ر خواهد  منشاء  نیز  انران  آرام  روحی  ایجاد 
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است.حال  است و نه با توجه افراقی موجب فربه گشتن آن گردیدههزندگی نه نیازی را سرکوب کرد 
شناسد ق عا  باید به این برنامه منرجم نیز تن در دهد تا از برکات باور به خدا  انرانی که خدا را می

عنوان خاهن و مدبّر  مند گردد. ونین انرانی که ت یه و اعتماد بر خداوند متعال بهقور عینی بهره به
های آن، از درون به نیرویی ماورائی که بر تمام امور و مریر زندگی خود و در دشواریهرتی در  

گاه و ناظر است متوجه می بر قدرت ایمان توان غل ه بر معضلات گوناگون شود و با ت یه  رفتار او آ
 زندگی را خواهد داشت.

داند و به صراحت قرآن کریم ذکر و یاد خداوند را عامل انحصاری آرام  و اقمینان قلب می
می مورد  این  الْقُلُوبََُ﴿  فرماید:در  ئِنَُّ ت طْم  َ اللَّهِ بِذکِْرَِ أ لَ َ اللَّهِ بِذکِْرَِ قُ لُوبُّمَُْ ئِنَُّ ت طْم  َ و  آم نُواَ  َ﴾الهذين َ

گاه باشید که دلهایشان به یاد خدا آرام میاند و دل(؛ همان کرانی که ایمان آورده28)رعد/ ها  یابد آ
عنوان موه تی اههی    یابد. همچنین خداوند متعال اقمینان و آرام  قل ی بهخدا آرام میتنها به یاد  

َالسهکين ة َفَيَ﴿اند:  برای مؤمنان ذکر کرده أ نْ ز ل  َالهذيَ َََهُو  َلِلَّهِ م ع َإيمانَِِمَْو  الْمُؤْمِنين َليِ  زْدادُواَإيماناًَ قُ لُوبَِ
کَان ََ َالْْ رْضَِو  َُع ليماًَح کيماًَجُنُودَُالسهماواتَِو  های  (؛ او کری است که آرام  را در دل4)فتح/  َََ﴾اللَّه

ها و زمین از آن خداست و خداوند  مؤمنان نازل کرد تا ایمانی بر ایمانشان بیفزایند هش ریان آسمان
مَُْبِظََُ﴿فرماید:  دانا و ح یم است. نیز در آیه دیگر می َلَ َْي  لْبِسُواَإيمانَ  مَُُالْْ مْنََُالهذين َآم نُواَو  َلَ  لْمٍَأُولئِك 

َهُمَْمُهْت دُون (؛ )آری( آنها که ایمان آوردند وایمان خود را با شرک و ستم نیاهودند،  82)انعام/  َََ﴾و 
 ایمنی تنها از آن آنهاست وآنها هدایت یافتگانند. 

این آیه متضمن یک ت کید قوی است زیرا مشتمل است بر اسنادهای متعددی که همگی آنها  
این  200:  7،ج1407)ر.ک؛ ق اق ایی،   جملۀ اسمیه است در   نتیجة  تع یر علّامه ق اق ایی  به   )

برای مؤمنین   )هدایت(  و  ت کیدهای پی در پی این است که ن اید به هیچ وجه در اختصاص )امنیّت(
کند براین ه امنیّت )آرام ( و هدایت از خواص شک وتردید داشت واین آیة شریفه هم دلهت می

هایی مثل شرک و ستم پوشیده )همان(. اه ته به شرط این ه روی این ایمان با پرده  ایمان است  وآ ار
ا ر نشود ومراد از ظلم در این آیه به معنای ویزهایی است که برای ایمان مضرّ بوده وآن را فاسد و بی
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(. 13)هقمان/   َ﴾مانَّالشرکَلظلمَعظيَ﴿سازد که اکثر مفررین آن را شرک دانرته و این را از آیة می
 (.  506: 4، ج1403)ر.ک؛ ق رسی،  انداستفاده کرده

است،  خداوند س حان در آیات دیگر به مؤمنان وعدۀ آرام  و دوري از اضهراب و پریشاني داده
َالسهكين ة َفَيَ﴿در این آیه خداوند س حان مي فرماید:   َالهذيَأ نْ ز ل  ََََهُو  ليِ  زْدادُواَإيماناًَم ع َقُ لُوبَِالْمُؤْمِنين 

های مؤمنان نازل کرد تا ایمانی بر ایمانشان  (، او کری است که آرام  را در دل4)فتح/    َ﴾إيمانَِِمَْ
)عروسی حویزی،    اهرلام( در تفریر این آیۀ شریفه فرمودند: هو الیمانبیفزایند. امام صادق )علیه

وگونه است که ایمان و شناخت حضرت حن    (.آن آرام  ایمان است و این ه58:  5نوراهثقلین، ج
گردد؟ شاید بتوان دهیل اقمینان و آرام  قل ی ناشی از ایمان مایه آرام  و اقمینان قل ی انران می

صادق امام  فرمای   ج  در  اهرلام(  فرموده)علیه  که  کرد  جو  و  دینرت  »انران  وون اند:  دار 
ممی  خضوع  وون  است.  حاکم  او  جان  بر  آرام   قناعت ی اندیشد،  وون  است.  متواضع  کند 
نیاز شده خشنود است. وون تنهایی را برگزیده از دوستان بینیاز است. به آنچه داده  کند، بیمی 

ها و گزندهای آن در است. وون هوا و هوس را رها کرده آزاد است. وون دنیا را فرو گذارده از بدی
است  آش ار  مح ت   اف نده  دور  را  حرادت  وون  است  نمی  امان  را  پسمردم  آنان  ترساند.   از 

بندد پس به  ویز دل نمی کند پس از گزندشان در امان است. به هیچ هراسد و به آنان تجاوز نمینمی
کارش به پشیمانی نگرد پسیابد و عافیت را به دیده بصیرت میرستگاری و کمال فضیلت دست می

از   ( هذا روشن است217:  66، ج1403)ر.ک؛ مجلری،   کشدنمی که آرام  قل ی مؤمن ناشی 
بیند و از این ه با اعتماد به ویرت؟ از این ه مدام خدایی را ناظر و شاهد بر اعمال و مصائ   می

کند و از کند دوری میبرنامه زندگی اههی از اعماهی که موج ات تشوی  و اضهراب را فراهم می
 یابد. این دو قرین به آرام  و اقمینان ناشی از ایمان دست می

نماید و او  ساز آرام  حقیقی زندگی انران را فراهم میرو خداشناسی و خداباوری زمینهازاین
های جهان مادی فائن آید و روح  های برآمده از کاستیها و تشوی  کند که بر اضهرابرا یاری می

به بی اخروی  بهشت  در  جز  حقیقی  آرام   وراکه  برساند؛  نر ی  آرامشی  به  را  خود  دست    قرار 
 (. 135: 4، ج1375)ر.ک؛ محمدی ری شهری،  آیدنمی
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مندی و ایجاد روحیه ترلیم و رضا به مقدرات افزون براین باور به خدا در زندگی باعث رضایت
های شناختی و عاقفی است. فرد  باشد. پدید آمدن این حاهت م تنی بر فراهم شدن زمینهاههی می

ذن خداوند و توانی است که او به اس اب  باید باور داشته باشد که همه رویداد های جهان منوط به ا 
افاضه می انرانو علل  به مصاهح  تنها نر ت  نه  به علاوه خداوند  آگاهکند.  تر است بل ه خیر  ها 

 (. 100:  3ج1407)ر.ک؛ کلینی،    باشدتر از خود آنها نر ت به خودشان میتر و سعادت قلبخواه 
نماید و او  ساز آرام  حقیقی زندگی انران را فراهم میی زمینهرو خداشناسی و خداباورازاین

های جهان مادی فائن آید و روح  های برآمده از کاستیها و تشوی  کند که بر اضهرابرا یاری می
قرار خود را به آرام  برساند؛ وراکه امام صادق )ع( در بیان دیگر فرمود: آرام  حقیقی جز در  بی

 (.37ق: 1404)ر.ک؛ ابن شع ه حرانی،  آیدی به دست نمیترک هوا و بهشت اخرو 

 . باور و ایمان به معاد ۲-۱-۱-۴

ترین آ ار اعتقاد و ایمان به معاد،آرام  روانی در ق ال مش لات است، فردی که  ی ی از مهم
اقتصادی شده یا دوارمش لات  داده است  از دست  را  فرزندان رنج  عزیزی  معلوهیت  از  یا  است 

دهد، اعتقاد به معاد و رسد تنها ویزی که به ونین افرادی آرام  و تر ین می ر میبرد به نمی
تعاهی در مورد   است، مثلا  خدایهای اخروی است که در آیات و روایات بدانها اشاره شدهپاداش

لُو نهكُمَبِشىَ َ﴿فرماید دیدگان میدیدگان و مصی تداغ ب ْ َل ن   َالْْوُعَِو  ََءٍَمِّن َالْْوْفَِو  َن  قْصٍَمِّن َالْْ مْو الَِو  َو 
َإَِ َإِناه َو  َلِلَّهِ هُمَمُّصِيب ة َق الُواَْإِناه رَِالصهابريِن الهذِين َإِذ اَأ ص اب  ت ْ َب شِّ َالثهم ر اتَِو  )بقره/آیات  َََ﴾ل يْهَِر اجِعُونالْْ نفُسَِو 

ها،  ها و میوه جان  ها وقهعا  همه شما را با ویزی از ترس،گرسنگی و کاه  در مال  (؛155-157
می  استقامتآزمای   به  ده  بشارت  و  میکنیم  ایشان  به  مصی تی  گاه  هر  که  آنها  رسد،  کنندگان! 

ها هرتند که اههاف و رحمت گردیم!« اینها، همان»ما از آن  خدائیم و به سوی او بازمی گویند:می 
 یافتگان!«. خدا شامل حاهشان شده و آنها هرتند هدایت
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ای بر  باوربه معاد موجب هدفافزون  از زندگی مین  باشد، ورا که،  مندی و رضایت ب شی 
اعتقاد به زندگی پس از مرگ، حرابرسی اعمال در روز قیامت، و پاداش و مجازات افراد بر اساس  

پیوند هر وه بیشتر فرد در رفتارهایشان اهداف زندگی فرد را متعاهی می ب شد و این امر موجب 
می ونزندگی  و  معلوهیتشود  همانند  شدید  مش لات  برابر  در  فردی  حمایت  ین  ی دیگر  از  ها 

عاقفی کرده و احراس رضایت ب شی از زندگی دارند و در ق ال افرادی که به معاد و سرای آخرت  
اعتقادی ندارند و در صدد اهداف متعاهی برای زندگی پس از مرگ نیرتد در برابر مش لات زندگی، 

 شود.تحمل نداشته و زندگی فرد در ا ر بی هدفی به نابودی  کشیده می هاها و نگرانیاضهراب 

 ها  . نگرش درست به زندگی دنیوی و شناخت فلسفه و اهداف سختی۲-۴

تربیت درشناخت درست هرتی و جهان در ساختارش صیتی و نوع تف ر و به دن ال آن در نوع  
ناسلامت و  سلامتی  ناحیه  از  انران  رفتاری  و  روحی  تفاوت  حالت  و  دارد  مرتقیم  نق   ی 

های افراد نر ت به مرائل زندگی دنیوی نیز از همین جا است. براین اساس اصلاح  اهعمل ع س
نگرش افراد به دنیا در سلامت روان بریار مهم است. ازاین روی اسلام برای تربیت درست نگرش  

معرفی کرده و زندگی اخروی    انران به دنیا و راحتی روحی او حقیقت آن را بازیچه، ههو و سرگرمی
و آیات متعدد( براین اساس دنیا داران و آنان که دل برتۀ دنیا   64)عن  وت/   داندرا زندگی واقعی می

شوند و بر پندارهاي خیاهی و ناپایدار  ها بازی نان آن هرتند که دور هم جمع میهرتند مانند بچه
، بعد از وندی بار سفر برته در زیر خاك شودبندند، ی ی رئیس و دیگری مرئوس و... میدل می 

این وابرتگی به دنیا و م اهر آن شود! بنا برشود بازی از نو شروع میگیرند، نرل عوض میقرار می
 و ده وش شدن به زرق و برق آن و تحمل انواع غم و غضه برای آن، کودکانه بوده و پایدار نیرت.   

نمی تع یر  این  با  قرآن  که  است  نفیروشن  را  دنیا  در  اههی  مواهب  ارزش  بل ه  خواهد  کند، 
ها نشود و با مدیریت هدفمند  خواهد انران را هشدار دهد که اسیر این زرق و برق و ناپایداریمی 

های  دنیا مرلط شده ضمن استفاده بهینه، هرگز ارزش  برای رسیدن به تعاهی و هدف عاهی آفرین  بر
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... همه ناپایدار و    های دنیا،  روت، ریاست وبداند که جلوهاصیل خود را با آن معاوضه ن ند و  
ویزی جز مایه تفاخر ناپایدار نیرتند. از این روی اسلام برای تربیت انران جهت در امان ماندن  

های دنیا و داشتن آرام  روحی، ن اتی را در مورد دنیا برجرته کرده که به برخی اشاره  وی از کاستی
 شود:می

سیله است نه هدف، دنیایی که بازی و سرگرمی است سزاوار این نیرت که به آن  اهف. دنیا و
دنیا مزرعه آخرت است   تع یر روایت،  به  به کمال است.  برای رسیدن  ابزاری  دل برته شود بل ه 

و منابع دیگر( و ارزش این را ندارد که دنیا برای سرمایه زندگی 101/  2ق/1403)ر.ک؛ ق رسي،  
هدف انران،  صورتی   )عمر(  در  تنها  را  انران  کریم  قرآن  بود.  خواهد  خرران  ال  و  واقعی شود 

( امام صادق )ع( فرمود: 3)سوره عصر/   داند که ایمان آورده و عمل صاهح انجام دهدزیان ار نمی
داشته به  و  »  شده  قولنی  غم   باشد  ونین  کس  هر  و  نشوید  خیره  داران  دنیا  های 

های خدا نزد او کووک و ش رش کم  یابد، درنتیجه نعمتمیعص انیت ]بیماری درون[ به ودی ن
های خود ش ر گزار شده و شایرتگی  تر از خود نگاه کنید تا به نعمتشود ]پس[ به ق قات پائینمی

 (.       367:  72ق، 1403... )ر.ک؛ مجلری، زیادت نعمت پیداکنید
 ها  ب. دوستی دنیا اساس تمام گمراهی

ها دانرته است. رسول خدا)ص( فرمودند: ا را اساس تمام گرفتاریاسلام دوست داشتن دنی
بدی تمام  کلید  و  گمراهی  هر  اصل  دنیا  زی ائی»دوستی  تمام  رفتن  ازبین  س ب  و  است«  ها  ها 

)کلینی ،    است((. ش یه این روایت از امام صادق)ع( هم وارد شده317،ص2ق،ج1412)دیلمی، 
دنیا و حرص بر آن نه تنها انران را به نافرمانی و دوری  (. بنا بر این دوستی141، ص 8ق، ج1407

و  از خدا سوق می زی ائی  به گرفتاری، اضهراب و  را  دنیوی  دهد حتی خوشی و سلامتی زندگی 
اعتنائی بر دنیا و  کند. برای این، امام سجاد )ع( بیشادابی آن را به غم و بیماری روحی م دل می

ب برترین عمل  را  آن  پیام ر)ص( معرفی نمودهدوست نداشتن  از شناخت خدا و  )ر.ک؛   استعد 
 (. 2/317ق./1407کلینی، 
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قابل ذکر است که من ور از دوستی دنیا این نیرت که انران در حد نیاز به دن ال دنیا نرود و یا  
فرماید: »در آنچه خدا به تو داده سرای  بعد از رفع نیاز خوی ، دست از تلاش ب شد! قرآن کریم می

( ازاین رو، انران باید ضمن  77...« )قصص/  ات را از دنیا فراموش منما  ا جرتجو کن، بهره آخرت ر
تلاش برای تامین زندگی  عزت مندانه ، تلاش برای خدمت به عاهم انرانیت ب ند اما هرگز دنیا را  
هدف نهایی قرارندهد. در یک جمله آن وه ن وه  شده حرص داشتن بر دنیا و هدف نهایی قرار  

 )همان(. ادن آن استد
 ناپذیری رنج و زحمت از زندگی مادی ج. جدائی 

ای است پوشیده از بلاها، به حیله و نیرنگ شناخته شده،  امام علی )ع( فرمودند: »دنیا خانه 
)نهج   ...«  .... و نه امنیّت در آن موجود  نه حالت آن پایدار، و نه مردم آن از سلامت برخوردارند، 

ها است و در زندگی دنیا هیچ (. بر این اساس زندگی دنیا همراه با گرفتاری226اه لاغة، خه ه  
دنیا تحمل س تی واقعیت  با شناخت  ندارد.  ام ان  بدون زحمت  موفقیتی  و  رنج  بدون  ها  هذتی 

ها و بلاهاست و محل  شود که دنیا محلّ س تیشود زیرا باشناخت روشن میها آسان میوگرفتاری 
نیرت آسای   و  می  راحتی  معلوم  ناراحتیو  از  برخی  تحمل  آماده  باید  که  ایرتادگی  شود  و  ها 

شود در دنیا آرام  ص ورانه در برابر مش لات و حوادث شد و هرگز ن اید توقع این را داشت که می
شود در دنیا اضهراب و ناراحتی ن اشد بنابر این توقع  نداشتن  و راحتی مهلن را به دست آورد و یا می

مش ل  وی    هیچ  روحی  آشفتگی  و  فرد  موجب غم وغصه  و  است  دنیا  ناشناختن  از  زندگی،  در 
شود که دنیا اقتضائاتی دارد که بر اساس ح مت و مصلحت  باشد و نیز با این شناخت روشن میمی 

است ودر عین حال خارج از اختیار انران است و ما  ها تن یم شدهاههی و برای خیر و صلاح انران
آن   تغییر  میتوان  دنیا  به  نر ت  خود  شناخت  اصلاح  با  انران  ترتیب  بدین  نداریم  به را  تواند 

ها را توصیه کرده و آن را رضایتمندی و آرام  دست یابد. از این رو اسلام ص ر در برابر گرفتاری
های برجرته  ها ویژگی(. این202/  1404)ر.ک؛ ابن شع ه حرانی:  استاساس ایمان معرفی نموده

 خت حقیقت دنیا بود که اگر مورد توجه قرار گیرند در دل ن رتن به دنیا کافی است.  در مورد شنا
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 های رفتاری  . روش۲-۴

روش   من ور روش از  رفتاری،  با  های  مقابله  در  فرد  رفتارهای  از  برخاسته  که  هرتند  هایی 
 ترین آنها ع ارتند از: اضهراب )استرس( باشد. مهم

 . ذکر و یاد خدا ۱-۲-۴

( و به معنی 664:  2،ج  1407)ر.ک؛ جوهری،    ر« در هغت در مقابل نریانریشه »ذ ک  ذکر از  
آن یادآوری  با  ویزی  فراهیدی،   حفظ  بر  346:  5،ج1410)ر.ک؛  ویزی  شدن  جاری  و   )

است. در اصهلاح دانشمندان اخلاق و مفرران، ذکر توجه کلی به خداوند  زبان)همان( به کار رفته
فراغت و  قلب  حضور  با  معنا  همراه  حضور  را  ذکر  ایشان  از  برخی  است.  فیض   خاقر  )ر.ک؛ 
بی اه یضاء،  اهمحجة  جکاشانی،  مذکور277:  2تا،  یا  بی  (  س زواری،  موسوی  ج)ر.ک؛  :  3تا، 

174.) 
دانرته  زبان  و  قلب  می در  خداوند  ذکر  متعلن  یاد شده  موارد  در  وون  و  معنای  اند.  به  باشد 

برخی ذکر را به معنای توجه و یاد خدا در امر و نهی دانرته   باشد.حضور خداوند در قلب و زبان می 
 (. 256: 1، ج1419)ر.ک؛ غزاهی،  به قوری که باز دارنده از گناه و سوق دهنده به قاعات باشد

آید که عاهمان اخلاق برای ذکر معنای اصهلاحی خاصی بیان  از تعاریف یادشده به دست می
اند. تنها تفاوت در متعلن ذکر است که در معنای هغوی  ردهن رده و به همان معنای هغوی برنده ک

،  1409به صورت مهلن به کار رفته، اما در معنای اصهلاحی بر خدا اقلاق )ر.ک؛ حرعاملی، 
 است. ( شده447: 6ج

اذكُْرُواَياَأ ي ُّه اَالهذين َآم نُواَََ﴿َاستها را به ذکر اههی فرا خواندهقرآن کریم در آیات متعددی انران
كَ ثيرا ذِكْراً ( از نگاه برخی مفرران آیه یاد شده مؤمنان را  41و احزاب/  45، انفال/  198)بقره/  َََ﴾اللَّهَ 

اند که باید خدا را با  دهد تا بریار به یاد خدا باشند و در تفریر »ذکر کثیر« یادآور شدهفرمان می
خدایی شایرته  آنچه  از  را  او  و  کرد  یاد  او  اختصاصی  دانرت  صفات  منزه  )ر.ک؛    نیرت 
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امام 247:  8، ج1403ق رسی،  از  روایتی  به  ذکر  فضیلت  و  اهمیت  بیان  در  مفرران  از  برخی   )
سورۀ احزاب هر عملی را دارای حدی دانرته،    41اند که امام به استناد آیۀصادق)ع( استناد نموده

  ه و بریار آن نیز حدی نداردداند که خداوند بر اندک آن راضی نشداما ذکر خدا را بدون اندازه می
( برخی نیز با استناد به آیۀ  285: 4، ج1415؛ حویزی، 194: 4ق، ج 1415)ر.ک؛ فیض کاشانی، 

هَ کَثیرا« بر اهمیت ذکر ت کید نموده و بر این باورند که قلب و زبان    45 سورۀ انفال »وَ اذْکُرُوا اهلَّ
که در تفریر  .( ونان62:  3ق، ج1418یضاوی )ر.ک؛ ب  گاه ن اید از ذکر خدا خاهی باشدانران هیچ

كَ ثيراَ﴿سوره احزاب    35آیۀ   اللَّه  اكِرين َ الذه َ :  3،ج1377است ق رسی،  نیز همین معنا بیان شدهَََ﴾و 
تفریر  315 پهلو  به  خوابیده  و  نشرته  ایرتاده،  حاهت  در  خدا  ذکر  به  را  آن  برخی  وند  هر   .)
اعمال  کرده برترین  را  خدا  ذکر  نیز  دانرتهاند)برخی  بدنی  و  نفری  قل ی،  )ر.ک؛    روحی، 

تفریر و 268:  7اهقرآن،جصدراهمت ههین،  تنزیه  و  خداوند  به  توجه  تداوم  با  تنها  را  کثیر  ذکر  و   )
ام ان از هر کاستی  او  به پذیر میتقدیس  را  انران  توجهی روح  باورند که ونین  این  بر  و  دانند، 

زشتیپاکی از  و  داده  سوق  می ها  باز  شیرازی،  دارد ها  م ارم  صص17،ج1371)ر.ک؛  د    352: 
356.) 

اند، بریاری از آیات قرآن اعراض از افزون بر آیاتی که بر اهمیت و فضیلت ذکر ت کید نموده 
َفيَ﴿( و غفلت از آن را مورد ن وه  قرار داده  124یاد خدا)قه/   َاذكُْرَْر بهك  َخيف ةًَََو  َت ض رُّعاًَو  ن  فْسِك 
َدُون َالْْ هْرَِمَِ َالْغافِلينو  َلَت كُنَْمِن  َالْْصالَِو  (. و مؤمنان 22؛ زمر/  205)اعراف/    َ﴾ن َالْق وْلَِبِالْغُدُوَِّو 

َلَََ﴿  استاند بر حذر داشتهرا از همراهی با کرانی که از ذکر خداوند اعراض نموده یا غافل شده و 
. قرآن کریم در ن وه  غفلت، غافلان را  (29؛ نجم/28کهف/  )  َ﴾تُطِعَْم نَْأ غْف لْناَق  لْب هَُع نَْذِكْرنا

مَُْأ عْيُن َلَيُ بْصِرُون َ﴿است  تر از آنها دانرتهقراز وهارپایان و حتی گمراههم َلَ  َي  فْق هُون َبِّاَو  مَُْقُ لُوب  لَ 
َهُمَُالْغَ الْْ نْعامَِب لَْهُمَْأ ض لَُّأُولئِك  كَ  مَُْآذان َلَي سْم عُون َبِّاَأُولئِك  َلَ  از ن ر   (.179)اعراف/  َ﴾افِلُونَ بِّاَو 

باشند که در قرآن و روایات در باره آنها سفارش  ترین مصادین ذکر میقرآن کریم نماز و قرآن از مهم
َأ قِمَِالصهلاة َلِذكِْريَ﴿فرماید:  است ونان ه میفراوانی شده (؛ نماز را بر پا بدارید وون 14)قه/    َ﴾و 

تَ  نْهىَ﴿داند:  را بالترین ذکر میکه ذکر من است و در آیۀ دیگر نماز   اَلصهلاة  إَِنه اَلصهلاة  اَلْف حْشاءَََِأ قِمِ ع نِ
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َأ كْبَ َُ َل ذكِْرَُاللَّهِ َالْمُنْك رَِو  دارد و یاد  ها و گناه بازمی؛نماز را برپا دار، که نماز )انران را( از زشتيَ﴾و 
است. بزرگتر  م خدا  آیات  به  استناد  با  مفرران  براین  بیان  افزون  ذکر  مصادین  از  را  قرآن  تعددی، 

لْ افِظوُنَ َ﴿اند:  کرده ل هَُ َ إِناه َ و  َ الذكِّْر  ن  زهلْن اَ نَ ْنَُ َ نیز تر یح حضرت  44، نحل/45)حجر/    َ﴾إِناه ( و 
؛  550:  2، ج1407)ر.ک؛ کلینی،    اندزهرا)س( و ذکر اهل بیت نیز از مصادین ذکر به شمار آمده

 (. 496: 6، ج1409حرعاملی، 

 . توکّل  ۲-۲-۴

من ور از توکّل بر خدا این است که انران خودش دست از تلاش بردارد بل ه این است که  
انران ضمن تلاش خود، کار ش را به خدا واگذارد وحلّ مش لات خوی  را از او ب واهد. در واقع  

رسول خدا مفهوم توکّل را از ج رئیل پرسید، ایشان گفت: توکّل    توکل ت یه و اعتماد بر خدا است.
یعنی انران یقین کند که سود و زیان و ب ش  و حرمان به دست مردم نیرت و باید از آنها نا امید 

ای که به این مرت ه از معرفت برسد که جز برای خدا کاری ن ند و جز او به کری امیدوار  بود و بنده
و نهراسد و غیر او به کری وشم قمع نداشته باشد، این توکل بر خدا است  )ر.ک؛ ن اشد و از غیر ا 

 (. 135: 68، ج1403مجلری، 
کند. خدایی که تمام نیازهای بنده  از این رو انران با توکل برخدا نتیجۀ کار را به او واگذار می

گاه و نر ت به او مهربان است و توانائی رو کری که توکل برخدا  حل هر مش لی را دارد. ازاین  را آ
دارد، بدون هیچ یاس و نومیدی در برابر مش لات و حوادث س ت مقاوم است شاید از جهت این 

است. در حدیث معراج هرت که پیام ر )ص( از خدای  نق  توکل برخدا اقضل اعمال نامیده شده
هتوکل علیّ  تعاهی سؤال کرد که: »ایّ العمال افضل؟« گفته شد: »هیس شیء عندی افضل من ا

( یعنی: ویزی نزد من از توکل بر من و راضی  683: 2واهرّضا بما قرمتُ« )قمی، سفینة اه حار، ج
تر نیرت. قرآن کریم هم در حل مش لات خدا را برای توکل کننده بودن به تقریم من، بافضیلت
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سْبُهَُإِنهَاللَّهَ ََم نَي  ت  و كلَ َ﴿است: کافی دانرته َح  َف  هُو  لِغَُأ مْرهَِِ...ع لى َاللَّهِ (، هر کس بر خدا  3)قلاق/  َ﴾َبا 
 رساند. کند خداوند فرمان خود را به انجام میتوکّل کند، کفایت امرش را می

بر خدا متوقف کردن تلاش انران نیرت بل ه مفهومی جز این   بدیهی است که توکل کردن 
ها هایی که توانایی گشودن آنبرتهای زندگی در بنندارد که انران در برابر مش لات و پیچیدگي

تواند کاری کند حتی در جایی که خودش میرا ندارد، خدای خیرخواه را وکیل نموده و به او ت یه می
عمران  آل  159داند وون سروشمه تمام نیروها او است. آیۀ  را انجام دهد باز مؤ ر اصلی را خدا می

ها )یعنی بعد از تلاش  و تصمیم بر انجام آن  فرماید: »بعداز مشورت درکارهاخهاب به پیام ر می
ها و دست روی  لزم( توکل بر خدا ب ن«. بدین بیان توکل به خدا به معنای تن لی و فرار از مرئوهیت

قمی، ع اس،  )ر.ک؛  است  انران  تلاش  با  توأم  بل ه  نیرت  هذا  (.572ق:  1414دست گذاشتن 
َََ﴿فرماید  است. قرآن مین دانرته شدههای مؤمناتوکل برخدا در آموزه اسلامی از ویژگی و ع ل ىَاللَّهِ

الْمُؤْمِنُونَ  عمران/َََ﴾ف  لْيت  و كهلَِ کنند)آل  توکل  خدا  بر  باید  ]تنها[  مؤمنان  دیگر 160و  آیه  در  و   .)
توانند مقاومت کرده و از نفوذ شیهان در  های شیهانی تنها کرانی میفرماید: »در برابر وسوسهمی 

ی ایمان و توکلند. »زیرا که شیهان بر کرانی که ایمان دارند و بر پروردگار توکل امان باشند که دارا 
امیدی را به  (. از این رو مؤمنان با توکل بر خدا هرگز ی س و نا99کنند، ترلهی ندارد« )نحل/  می 

باشند وهمین  دهند و در مقابل مش لات احراس ضعف و زبونی ن رده و مقاوم میخود راه نمی
شود که ش ص در درون خود احراس امنیّت و آرام  کند و هذا قدرت او برای  جب میحاهت مو

 کند.  ها و مش لات را تحمّل میشود و به راحتی س تیرفع مش لات وند برابر می
فرماید: مفهوم آیه  سورۀ ابراهیم می12علّامه ق اق ائی با توجه به نق  مهم توکل در تفریرآیۀ  

 (. 12/44)ر.ک؛ ق اق ائی. همان/ تی غیرمومن برخدا استوجوب توکل مومن بل ه ح
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 . تقوا  ۳-۲-۴

تقوی به معنای خود داری و حفظ کردن خود در انجام وظائف است، یعنی ت اهیف دینی را  
 (. 216ش: 1360)منروب به جعفر بن محمد) ع(،  انجام داده و از منهیات خدا خود را حفظ کند

قوی تربیت شود و تقوا کند. خداوند برای او راه نجاتی قرار  فرماید: »کری که با ت قرآن کریم می
دهد«)قلاق/آیات  کند و او را از جایی که گمان ندارد روزی می داده و مش لات زندگی او را حل می 

های ی س و نومیدی را کنار زده و به تمام افرادی که تقوا داشته و آن را ( این فرمای  قرآن پرده2-3
 دهد. اید وعده حل مش لات میدر خود نهادینه نم

ها دست به دامن آن زنند برای حل  شناسم که اگر تمام انرانای را میپیام ر )ص( فرمود: » آیه
هَ ها کفایت میمش لات آن ن  اهلَّ

یَتَّ « )همان( را تلاوت فرمود و بارها آن را  کند، سپس آیه »وَ مَنْ 
گاه باشید که در آیه دیگر آمده  (. این است 357،ص  5ق،ج1415ت رار کرد« )حویزی،   است: »آ

 (.62(، نه ترسی است و نه غمی دارند« )یونس/63که بر اوهیای خدا یعنی متقیان )یونس/ 
وهّی)اوهیاء(، باتوجه به معنا، کری است که در پرتو نور معرفت و ایمان و عمل پاك، خدا را با  

یابد، و به خاقر همین آشنایی  راه نمی   گونه شك و تردیدی به ده  بیند که هیچوشم دل ونان می 
های دنیا در ن رش کووك و کم ارزش و ناپایدار است و راز ترس  با خدا، غیر خدا و تمام جلوه 

دادن   دست  از  احتمال  از  یا  معمول  انران  ترس  و  نگرانی  وون  است،  همین  هم  او  نداشتن 
هدید کنند، اما انران با تقوی واوهیاء  های  است یا از خهراتی است که شاید در آینده او را ت داشته

آزادند، هذا نه از دست دادن دارایی مادی    و دوستان واقعی خدا از هرگونه وابرتگی به جهان ماده
به خود مشغول میناراحت می را  اف ارشان  آینده م هم  از  نه ترس  در واقع غم شوند و  و  سازد  ها 

دارند، در وجود نگرانی نر ت به گذشته و آینده وامیهایی که دیگران را همواره به اضهراب و  ترس 
شدند غمی دارند.  بندند و نه روزی که از آن جدا  ها راه ندارد. نه آن روز که دارند به آن دل میآن

است: آنان نه تنها ترس و غمی نتیجه این ویژگی ویزی است که خدا در مورد اوهیای خود فرموده
(. بدین 64-62ها است« )یونس/زندگی دنیا و در آخرت انواع بشارت  ندارند بل ه »برای آنان در
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هایی  ترتیب ا ر ت وینی و ق یعی ایمان توام با تقوا این است که روح و جرم انران از انواع دههره 
شود. بدین ترتیب، امنیت و  های عملی است، دور میکه زائیده تردید ف ری و موهود انواع آهودگي

گاه (. از این رو کری که ایمان و ت یه82  -باشد )انعامفرما میجود فرد متقی ح مآرام  واقعی بر و
 و دوستی خدا در درون جان خود نداشته باشد، وگونه مم ن است احراس آرام  کند؟ 

ن ته لزم به ذکر این که مفهوم تقوا، بار منفی ندارد یعنی تقوی این نیرت که انران دست از 
فی انجام ندهد وخدا از آنجا که گمان ندارد روزی بدهد! بل ه من ور این فعاهیت ب شد تنها خلا

است که تقوی توام با تلاش و فعاهیت ونین ا ر دارد و با این حال اگردرها به روی انران برته شد  
است. هذا رسول خدا )ص( در باره افرادی که به بهانه این  ها را تضمین فرمودهخداوند گشودن آن

شرته و کار وتلاش را ترک کرده رو به ع ادت آورده بودند، فرمود:»هر کس ونین کند  آیات خانه ن
نمی مرتجاب  عاملی/دعای   حر  )ر.ک؛  کنید«  قلب  و  تلاش  که  باد  شما  بر  ق:  1409شود، 

های  های مادی و ترس (. از آنچه آمد، روشن شد که من ور از ن ود غم در فرد متقی، غم 17/27/
تان خدا وجودشان مالمال از خوف خدا است و ونین اندوه مایه ت امل  دنیوی است، وگرنه دوس

های مادی که مایه انحهاط است. ونانچه قرآن کریم در  وجود انران است، به خلاف ترس و اندوه
)پروائی مقرون به تع یم( و از   گوید: »آنان از پروردگارشان در نهان پروا دارندویژگی متقیان می 

 (. 49)ان یاء/  رستاخیز بیمناکند«

 . دعا و خواستن رفع گرفتاری از خدا )عامل دیگر آرامش(  ۴-۲-۴

انران در مواجه با گرفتاری و اضهراب به قصد جلب توجه خدا برای برقرف نمودن آن با این  
کند. وی با احراس درماندگی، ناامیدی و گرفتاری،  باور که آ ار نهایی اس اب از خدا است، دعا می

تقویت   گرفتاري برای  شدن  برقرف  به  بیشتر  امید  ایجاد  و  ت یهاراده  به  واس اب  ها  توانا  گاهی 
َي كْشِفَُالسُّوءَ َ﴿  بیشتراحتیاج دارد؛ به تع یرآیۀ َإِذاَد عاهَُو  ( به کری که  62)نمل/  َ﴾أ مهنَْيَُِيبَُالْمُضْط ره

توان برقرف نمودن گرفتاری از درمانده و مضهر را دارد. پیام آموزه دعا، درحال  اضهرارکه دعا کنده  
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پایان و هر امری برای او آسان های خود را هم کرده، این است که از کری که قدرت  بیتمام تلاش 
ئره قدرت انران بیرون است. بدین  است، درخواست فراهم شدن اس اب و عواملی را ب ند که از دا

پایان پروردگار  ترتیب پیام آموزه دعا یك نوع کرب قابلیت برای تحصیل سهم زیادتر از فیض بی
 .  است

های زندگیتان به خدا پناهنده شوید و گرفتاری  رسول خدا)ص( فرمودند: »در حوائج و س تی
یاری( )به  اورا  براو اظهار ب نید و  را  بهل ید زیرا دعا مغز ع ادت است و هیچ   و درماندگی خود 
( براین  41/  1407)ر.ک؛ ابن فهد،    ...  نمایدمؤمنی از خدا یاری نمی خواهد جز این که اجابت می

ترین وسیله برای  اساس در حال درماندگی روحی انران، دعا به درگاه خدای متعال عنوان امیدوار
ام صادق)عتقویت روحی و رفع مش ل می نْ کُلِّ  باشد. أَم  فَاءٌ م  هُ ش  نَّ عَاء  فَإ  اهدُّ ( فرمودند: »عَلَیْكَ ب 

)کلینی،  /  1407دَاءٍ«  جمله  470/  2ق  )از  هردرد  درمان  دعا  زیرا  خدا[  ]بردرگاه  دعا  باد  برتو   )
زیاد دعا کنید زیرا دعا کلید ب ش  خداوند و وسیله رسیدن به   اضهراب( است و نیز فرمود: »...

توان به آن رسید! و بدان  هایی نزد پروردگار است که جز با دعا نمیو رحمتها  و نعمت هر حاجت
)همان( و نیز فرمود: »به کری که توفین دعای    هر دری را که ب وبی عاق ت گشوده خواهد شد

بْ هَُ م« کنند، وون خدای عزّوجلّ میداده باشند، از اجابت محروم  نمی ي أَسْتَج    فرماید: »ادْعُون 
 (. مرا ب وانید تا اجابت کنم شما را. 56ح 1362/1/101ویه،/)ابن باب

روشن است که لزمه این مهاهب این نیرت که دعا جانشین اس اب ق یعی و وسائل عادی  
)تا دعا کننده دست از تلاش بر دارد(، بل ه دعا کننده برای اجابت    باشد. برای وصول به هدف می

عا )نوسازی روحیات و پشیمانی ازاعمال ناروای پیشین دعا ضمن تلاش لزم، باید شرایط ق وهی د
 خود و با استغفار و خلوص به درگاه اههی( را فراهم نماید. 

أ مهنَََْ﴿  فرماید )خلاصه س ن ایشان( : این که در آیهعلامه ق اق ائی در بیان دعای صحیح می
َإِذاَد عاهَُ... ذا دَعاهُ  62)نمل/  َ﴾يَُِيبَُالْمُضْط ره ( را آورده برای آن است که خدا وقتی دعا ( ع ارت )ا 

کند که دعا کننده، به راستی او را ب واند، نه این که در دعا رو به خدا کند اما دل به  را مرتجاب می



 155 الانق   ی محمد صدق  / ات ی آرامش در قرآن و روا   جاد ی )استرس( و ا   غلبه بر اضطراب   های روش 

 

اس اب ظاهری داشته باشد وون خواستن خدا وقتی است که امید دعا کننده از همه اس اب ظاهری  
تواند گره از کارش بگشاید و این زمانی است یز نمی قهع شود و بداند که دیگر هیچ کس و هیچ و

خواند. پس  که زبان و دل دعاکننده با هم متوجه خدا بشوند و در غیر این صورت، غیر خدا را می 
سازد، ونان  اگر دعا صادق باشد خدا اجابت کرده و گرفتاری  را که او را مضهر کرده بر قرف می

ل كُمََْ﴿کنم:  شمارا اجابت میکه در جای دیگر فرموده مرا ب وانید   أ سْت جِبَْ (  60)مؤمن/َََ﴾ادْعُونَّ
یعنی در دعا تنها مرا ب وانید به تع یری دعا و درخواست ن اید تنها از زبان صادر شود، بل ه باید از  
تمام وجود انران برخیزد، و زبان در این قرمت نماینده و ترجمان تمام ذرات وجود انران و اعضا  

شد و قلب و روح از قرین دعا پیوند نزدیك با خدا پیدا کند. و خدا برای اجابت ونین  و جوارح او با
کند. هذا فرمود »هنگامی که بندگانم از تو در باره من سؤال کنند )بگو( من نزدی م!  دعا دعوت می

ی  ( نحوه فرمای  خدا 186...« )بقره/   گویمخواند پاسخ میدعای دعا کننده را به هنگامی که مرا می 
متعال در این آیه به ویژه این که خود را نزدیک معرفی کرده و وعده اجابت دعا داده، نشانگر آن است  
که خدای س حان به پذیرش دعای دعاکننده اهتمام و عنایت دارد اگر با شرایط درست باشد. ونانچه  

َر بُّكُمَُادْعُونَّأ سْت جِبَْل كُمََْ﴿در آیه   َقال  دگان دعوت به دعا کردن نموده و  ( هم از بن60)مومن/َََ﴾و 
 (    15،546)ر.ک؛ همان، نمایداست که دعای آنان را اجابت میداده هم وعده

ذا دَعان  ...« دانرته است و این یعنی بنا بر فرمای  علامه خدای تعاهی شرط استجابت دعا را »إ 
وری ، لزمه آن این است که دعا کننده باید حقیقتا دعا کند و قلب با زبان موافن باشد نه دعای ص

. در این صورت بنا به باید ق ل از هر ویز با توبه از گناه در پاکی روح کوشیده و خودسازی نماید
نمی ت لف  خدا  سوی  از  درخواست  ونین  اجابت  بحث،  مورد  آیه  که وعده  دعائی  پس  کند. 

ا واقعی نیرت، مانند این که اقل ی ی از دو ویز را ندارد: یا دعشود به ن رعلامه، حدمرتجاب نمی
کرد، مثلا اگر  دانرت هرگز درخواست نمیاش نشدنی است، و اگر میداند خواستهدعاکننده نمی

کرد، حال که از روی  دانرت که به ودی فرزندش وه خهرهایی برای او در پی دارد دعا نمیمی 
خواند )به  ، خدا را نمیشود، یا دعاکننده در دعاجهل به حقیقت، دعا کرده است مرتجاب نمی

خواهد اما در دل همۀ امیدش به اس اب عادی یا به اموری است که توهم کرده در  زبان از خدا می
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زندگی او مؤ رند. ونین دعا، درخواست خاهص از خدای س حان نیرت؛ پس دعای این دو دسته 
 )همان(.  شودکه یا دعایشان دعا نیرت، و یا در دعا از خدا خاهص نیرتند، اجابت نمی

 گیری بحث و نتیجه

شناختی قرآن کریم که انران را مرکب از جرم و روح و حقیقت با توجه به م انی انران  اهف.
می انران  روح  را  روش انران  برروش داند  افزون  را  اضهراب  بر  غل ه  شامل  های  رفتاری  های 

های غل ه به اضهراب  برهمین اساس روش داند  ها نیز میها، گرای ها، نگرش ها، دانرتنی اندیشه
 های رفتاری تقریم کرد. های بینشی و روشتوان به روش در قرآن کریم را می

های  ها، باورها و گرای هایی هرتند که برخاسته از بین های بینشی، روش من ور از روش   ب.
ورها و اعتقادات و نگرش  ترین آنها ع ارتند از، باکه مهم  فرد در مقابله با اضهراب )استرس( باشد 

باشد که ایمان و باور  ها در زندگی میها و رنجدرست به زندگی و شناخت فلرفه و اهداف س تی 
باشند که هر یک از آن دو نق  اساسی در غل ه بر  ترین باورها و اعتقادات میبه خدا و معاد از مهم

 اضهراب و ایجاد آرام  دارند. 
نماید و او را  ساز آرام  حقیقی زندگی انران را فراهم میهج. خداشناسی و خداباوری زمین

های جهان مادی فائن آید و روح  های برآمده از کاستیها و تشوی کند که بر اضهرابیاری می
مندی و ایجاد روحیه قرار خود را به آرام  برساند؛ براین باور به خدا در زندگی باعث رضایتبی

اههی مقدرات  به  رضا  و  زمینهمی  ترلیم  شدن  فراهم  بر  م تنی  حاهت  این  آمدن  پدید  های  باشد. 
ذن خداوند شناختی و عاقفی است. فرد باید باور داشته باشد که همۀ رویداد های جهان منوط به ا 

 کند. و توانی است که او به اس اب و علل افاضه می
از روش  از رفتاره های رفتاری، روش د. من ور  با  هایی هرتند که برخاسته  فرد در مقابله  ای 

ترین آنها ع ارتند از؛ ذکر و یاد خدا، توکّل، تقوا و دعا و خواستن رفع اضهراب )استرس( باشد. مهم
 ها از خدا. گرفتاری
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داند، بریاری  هد. قرآن کریم ذکر و یاد خداوند را عامل انحصاری آرام  و اقمینان قلب می
است از ن ر قرآن کریم نماز  ن را مورد ن وه  قرار دادهاز آیات قرآن اعراض از یاد خدا و غفلت از آ

-بارۀ آنها سفارش فراوانی شدهباشند که در قرآن و روایات درو قرآن از مهم ترین مصادین ذکر می
 است. 

ها و مش لات دارد که در آیات و روایات ت کید فراوانی در  و. دعا نق  اساسی در رفع گرفتاری 
 است. این باره شده
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