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آرامش، متاع پربها و گوهر  حیات بخش و پرارزش���ی اس���ت که همه، طالب آن هس���تند و به 
عن���وان یکی از خواس���ته های اساس���ی، به آن چش���م می دوزند و در راه رس���یدن ب���ه آن، از هیچ 
که قدر و منزلت آن، پس  گران سنگی است،  کوشش و تلاشی فروگذار نیستند. آرامش، سرمایه 
کف رفتن آن، بیشتر و بهتر احساس می شود. آرامش، یکی از بهترین حالات روح و  از زوال و از 
روان انس���ان اس���ت و منزلگاهی است که از آن، می توان به بسیاری از لذائذ معنوی و سرچشمه 
کیزه، دس���ت یافت و در حقیقت س���کوی پرواز انسان به سوی تعالی و  نش���اط روحی و زندگی پا
کمال اس���ت؛ چه این که بس���یاری از استعدادهای انسان، تنها در پرتو آرامش و سکون روانی به 
ش���کوفایی و رشد و بلوغ می رس���د. از دیدگاه عقلی، تحصیل آرامش، نه تنها یک فضیلت بلکه 
ضرورت اس���ت و در زمره یکی از نیازهای بس���یار ضروری و حیاتی فرد و جامعه انس���انی به شمار 
می رود که باید در راه رس���یدن به آن و ایجاد بس���تر، شرایط و س���ازوکارهای لازم برای تحقق آن 
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و ب���ه کار بس���تن عوام���ل و زمینه های آرامش، تلاش نمود تا به رس���تگاری جاوی���دان نائل آمد. 
براین اساس، شناخت عوامل اضطراب و فراهم آوردن زمینه های تحقق آرامش، گامی آغازین 

در دستیابی به آرامش به شمار می آید.
از سوی دیگر اضطراب، به عنوان یکی از شایع ترین بیماری  ها در جهان امروز، به خصوص 
در دنیای صنعتی و زندگانی ماش���ینی و از مهم ترین اختلالات عصبی و روانی و منش���أ بس���یاری 
از عصبیت ه���ا و ناراحتی ها به ش���مار می رود.1 برخی گفته اند: »کلیه مکات���ب روان درمانی متفقاً 
ه���دف اصلی روان درمان���ی را رهایی از اضطراب و به وجود آوردن احس���اس امنی���ت و آرامش در 

نفس انسان می دانند؛ گرچه در امر تحقق این هدف از روش های متفاوت بهره می جویند.«2

مبلغ، 1383، ص11.  .1
نجاتی، 1377، ص367.  .2
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مفهوم و معنای لغوی اضطراب عبارت اس���ت از: ناآرامی، حیرت و نگرانی، تش���ویش روانی، 
سراسیمگی، سرگردانی و سرگشتگی و فرد مضطرب، یعنی کسی که دلتنگ، سراسیمه، هراسان، 
بی قرار و ناآرام باشد و به لحاظ مفهوم لغوی، اضطراب در جهت مقابل مفهوم آرامش و احساس 

امنیت و ثبات قرار دارد.1
اضطراب در اصطلاح روان شناسان، عبارت است از: یک احساس منتشر ناخوشایند و مبهم، 
دلواپس���ی و احس���اس ناتوانی و بی کفایتی فرد برای تعبیر و تفس���یر حوادث مهم. برخی دیگر  آن 
را ب���ه احس���اس رنج آور و ت���رس و نگرانی مبهم، که با یک موقعیت ضربه آمی���ز کنونی یا با انتظار 

خطری که به یک شیء نامعین و نامشخص وابسته است، تعریف کرده  اند.2
گرفت���اری ناراحت   کننده و  ش���الوده اصل���ی مفه���وم اصطلاح���ی اضط���راب، چیزی ج���ز ی���ک 

مبلغ، 1383، ص51.  .1
ستان، 1378، ص61.  .2
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که آرامش و سکون روانی و احساس امنیت را از شخص مبتلا  برهم زننده آسایش فکری نیست 
می رباید و تیره روزی، احس���اس دلهره و ناخوش���ایندی، بی ق���راری و بی ثباتی را جایگزین لذت، 

آرامش و نشاط می کند.1
نقش‌اضطراب‌در‌سلامت‌و‌بیماری

اضطراب و نگرانی همیشه یکی از    بزرگ ترین بلاهاى زندگی انسان  ها بوده و هست و عوارض 
ناشی از آن در زندگی فردى و اجتماعی    کاملًا محسوس است. همیشه آرامش یکی از گمشده هاى 
گر تلاش و کوش���ش انس���ان  ها را در طول  مهم بش���ر بوده و به هر درى می زند تا آن را پیدا کند و ا
تاری���خ ب���راى پیدا کردن آرام���ش از راه های صحی���ح و کاذب    گردآورى کنیم، خ���ود کتابی قطور 
گیردار  را تش���کیل می دهد. بعضی از دانش���مندان می گویند: هنگام بروز بعضی از بیماری هاى وا

مبلغ، 1383، ص12.  .1
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کثر آن  ها به علت نگرانی و ترس است  )همچون وبا( از هر ده نفر که    ظاهراً به علت وبا می میرند ا
کلی آرامش  و تنها اقلیتی از آن  ها حقیقتاً    به خاطر ابتلاى به بیمارى وبا از بین می روند!1    به طور 
و دلهره، نقش بسیار مهمی در سلامت و بیمارى فرد و جامعه و سعادت و بدبختی انسان  ها دارد 
کتاب هاى بسیاری  کنون  که بتوان از آن به آسانی گذشت و به همین دلیل، تا  و چیزى نیست 
که موضوع آن  ها فقط نگرانی و راه مبارزه با آن و طرز    به دست آوردن آرامش است.  نوشته شده 
تاریخ بش���ر پر اس���ت از صحنه هاى غم انگیزى که انسان براى تحصیل آرامش به هرچیز دست 
کوتاه  گام نهاده و به انواع اعتیادها تن داده است؛ ولی قرآن با یک جمله  انداخته و در هر وادى 
و پرمغ���ز، مطمئن ترین و نزدیک ترین راه را نش���ان داده و می گوی���د: »بدانید! یاد خدا آرام بخش 

دل  ها است!«2

مکارم شیرازی، 1377، ج10، ص210.  .1
همان، ص211.  .2
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ش���ناخت آثار و پیامدهای اضطراب، در روش���ن ش���دن هرچه بهتر جایگاه آن و شیوه ارتباط 
اضطراب با حیات بش���ری کمک خواهد کرد. آثار و پیامدهای آن در دو دسته پیامدهای مثبت 

و منفی، بررسی خواهد شد.
پیامدهای‌مثبت‌اضطراب:

برخ���ی از لایه    ه���ا و جلوه های پدیده اضط���راب، دارای بار مثبت و آثار مفید اس���ت که    به طور 
فهرست وار به عمده آثار آن در     این جا اشاره می شود: رشد و پویایی؛ عامل حرکت؛ عامل احتیاط؛ 
عامل س���رعت و جهش؛ عامل انگیزه؛ عامل دقت؛ عامل نظم و تعادل؛ عامل کوش���ش و تلاش 
بیشتر. بدون تردید این میزان از اضطراب، وجودش در انسان بدون حکمت و مصلحت نیست 

و این اضطراب، به دلیل غیر ملموس بودن و خفیف بودن آن، کمتر قابل درک است.1

مبلغ، 1383، ص70.  .1
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پیامدهای‌منفی‌اضطراب:
آنچه در بحث اضطراب چشمگیر و مهم به نظر می رسد، کنکاش در آثار منفی و پیامدهای 
مخرب آن است که به طور فشرده به برخی از آثار زیانبار آن در جنبه های جسمی، عاطفی و روانی 

اشاره می گردد.
پیامدهای‌جسمی

مهم ترین آثار و عوارض جسمی اضطراب عبارت اند از:
عوض شدن شکل و قیافه آدمی؛	 
ناتوانی مهار حرکتی براساس بی نظمی حرکات، لرزش و...؛	 
تپش قلب؛	 
احساس گرفتگی در سینه؛	 



14

خستگی مداوم؛	 
تنش عضلانی؛	 
برافروختگی؛	 
دشواری در خواب و بی قراری.1	 

پیامدهای‌عاطفی
اضطراب، آس���یب های عاطفی بس���یاری را درپی دارد؛ از جمله این که فرد مضطرب ممکن 
که از این نظر، اضطراب  کند  کارهایش نتواند لذت ببرد و با بدبینی به آن نگاه  اس���ت از نتیجه 
مایه بی لذتی و بی نش���اطی در زندگی به ش���مار می رود و سلب احساس خوشی و لذت، از بدترین 

هارولد جی، ص261.  .1
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پیامدهای عاطفی آن است.1
پیامدهای‌روانی

ضعیف شدن اعتماد به نفس و از دست رفتن قدرت تصمیم گیری؛	 
کار؛	  گرفتن دلهره پیش از شروع به  رفتار همراه با شک و وسوسه و فرا
از دست دادن احساس لیاقت؛	 
که بخش های مهم زندگی وی را مختل 	  ایجاد رنج و عذاب ذهنی برای فرد، به طوری 

می سازد.2

مبلغ، 1383، ص72.  .1
هارولد جی، ص260.  .2
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ماهیّت‌آرامش
واژه »آرامش«، اس���م مصدر از آرمیدن به معنای س���کون، آس���ایش، امنی���ت، طمئنینه و... 
اس���ت و در لغ���ت فارس���ی آن را به مفهوم: امنیت، آتش بس، اس���تقرار و ثبات تعبی���ر کرده  اند. به 
نظ���ر می رس���د آنچه از دق���ت در کاربرد واژه آرام���ش در لغت و مفهوم لغوی آن به دس���ت می آید، 
نوع���ی تعریف آرامش نیز هس���ت که می توان گفت: پدیده آرامش بیش���تر ی���ک کیفیت و حالتی 
نفس���انی اس���ت که با آسودگی خاطر، ثبات درونی و احس���اس امنیت همراه است؛ هرچند شامل 
برخ���ی پدیده های انتزاعی اجتماعی، مانند: حالت صلح و رفع فتن���ه و نزاع نیز می گردد. آرامش 
پدی���ده  ای اس���ت در مقابل اضطراب و حالتی اس���ت متضاد با حالت اضط���راب و نگرانی و حالتی 
است که در آن، دلشورگی، بی قراری، ناراحتی و دلتنگی، که از خصایص و مؤلفه های اضطراب 

بود، وجود ندارد.1
مبلغ، 1383، ص79.  .1
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18

احساس‌پوچی
  گاه ریش���ه نگرانی هاى آزار   دهنده انسان، احساس پوچی زندگی و بی هدف بودن آن است؛ 
ولی آن کس که به خدا ایمان دارد و مس���یر تکاملی زندگی را به عنوان یک هدف بزرگ پذیرفته 
اس���ت و تم���ام برنامه ها و حوادث زندگ���ی را در همین خط می بیند، نه از زندگی احس���اس پوچی 

می کند و نه همچون افراد بی هدف و مردد، سرگردان و مضطرب است.1
قدرناشناسی‌دیگران

که انس���ان   گاه براى رس���یدن به یک هدف، زحمت بس���یاری  عامل دیگرِ نگرانی آن اس���ت 
ج نهد و قدردانی و تشکر کند؛ این  متحمل می ش���ود، اما کس���ی را نمی بیند که براى زحمت او ار
ناسپاس���ی او را به ش���دت رنج می دهد و در یک حالت اضطراب و نگرانی    فرو می برد؛ اما هنگامی 

مکارم شیرازی، 1377، ج 10، ص 212.  .1
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ج می نهد و براى همه پاداش  گاه است و به آن  ها ار کند کسی از تمام تلاش  هایش آ که احساس 
می دهد، دیگر چه جاى نگرانی و ناآرامی است؟!

دنیاپرستی
دنیا    پرستی و دلباختگی در برابر زرق و برق زندگی مادى، یکی از    بزرگ ترین عوامل اضطراب 
و نگرانی انسان ها بوده و هست، تا آن جا که   گاه عدم دستیابی به رنگ خاصی از لباس یا کفش 
و کلاه یا یکی دیگر از هزاران وسائل زندگی، ساعت  ها یا روزها و هفته ها فکر دنیا    پرستان را ناآرام 
و مش���وش م���ی دارد؛ ام���ا ایمان به خدا و توجه به آزادگی مؤمن، که همیش���ه با »زهد و پارس���ایی 
سازنده« و عدم اسارت در چنگال زرق و برق زندگی مادى همراه است، به همه این اضطراب ها 
ه 

ذ
ا كم ه� �ي پایان می دهد، هنگامی که روح انس���ان »علی وار« آن گونه وس���عت یابد که بگوی���د: »د�ذ

مها«؛ دنیاى ش���ما در نظر من بی ارزش تر از برگ درختی  �ذ �ق راد�ق �ق م �ج �ق �ذى �ذ دى م�ذ ور�ق اهو�ذ ع�ذ
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که آن را می جود. نرسیدن به یک وسیله مادى یا از دست دادن  که در دهان ملخی باشد  است 
آن، چگون���ه امکان دارد آرام���ش روح آدمی را برهم زند و توفانی از نگرانی در قلب و فکر او ایجاد 

کند؟!1
خدافراموشی

که در آیات متعدد بر  گزیدن و غفلت از یاد خدا، به نوعی خلأ و ضعف شناختی است  دوری 
نقش آن، در تحمیل اضطراب و نگرانی ها و  تأثیر آن در سلب آرامش و بروز بی نشاطی و تلخ کامی 

اشاره شده است. خداوند می فرماید:
عْمَى « )طه/124(؛ و 

أَ
ِ ا

مَ�ق �يَ �قِ
ْ
وْمَ ال َ

رُُ� �ي
حَ�شُ  وَ �ذ

ً
كا �ذ  �ذَ

�قً
�شَ ُ� مَعِ�ي

َ
 ل

�ذَّ اإِ
رِى �ذَ

ْ
ك ِ

عْرَ�ذَ عَ�ذ دذ
أَ

»وَ مَ�ذْ ا

هرکس از یاد من روى گردان شود، زندگی ]سخت و[ تنگی خواهد داشت و روز قیامت، او را نابینا 

همان، ص213.  .1
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محشور می کنیم!
کن���د و در وادی غفلت و بی توجهی نس���بت به  گ���ر آدمی از هدایت هادیان الهی س���رپیچی  ا
پ���روردگار خوی���ش گام نهد و از یاد او روگردان باش���د، یقیناً ش���قاوت و تی���ره روزی دنیا و آخرت در 
انتظار چنین فرد یا افراد نافرمان و هدایت ناپذیر و سرکش خواهد بود. پدیده خدافراموشی مایه 

سختی و دشواری و به عبارت دیگر، تلخی در زندگی برخی افراد شده است.1
خودبیگانگی‌یا‌خودفراموشی

پنجمین عامل از عوامل شناختی اضطراب، خودبیگانگی یا به تعبیر مستفاد از آیات، عامل 
 

َ
ك �أ

َ
وْل

أُ
سَهُمْ ا

�ذُ �ذ
أَ

هُمْ ا سَ�أ
ذ
�
أَ

ا
هَ �ذَ
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ُ
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َ
خودفراموشی است. خداوند متعال می فرماید: »وَ ل

«)الحش���ر/19(؛ مانند کس���انی نباشید که خدا را فراموش کردند، پس خدا هم آنان را  و�ذَ
اسِ�قُ

�ذَ
ْ
مُ ال

ُ
ه

مبلغ، 1383، ص104.  .1
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دچار خودفراموشی کرد؛ اینان همان فاسقان اند.
در این آیه، خودفراموش���ی، پیامد خدافراموشی بیان ش���ده است؛ همان طور که برخی آیات 
مؤید این نظر است که معرفت نفس، راهی برای معرفت خداست، آیاتی هم داریم که فراموشی 
سَهُمْ«. 

�ذُ �ذ
أَ

هُمْ ا سَ�أ
ذ
�
أَ

ا
هَ �ذَ

َ
 اللّ

ْ
سُوا

ذَ
و غفلت از ش���ئون نفس را، ملازم با فراموش کردن خدا ش���مرده اس���ت »�

گوار و بدی  نکته  ای که از لحن این آیه می توان استنباط نمود، این است که خودفراموشی امر نا
که آثاری مخرب در زندگی و سرنوشت انسان دارد. است 

بنابراین، اصلی ترین عامل ایجاد اضطراب و س���لب آرامش، قطع ارتباط با خدا و فراموش���ی 
یاد و ذکر او در زندگی انس���ان اس���ت که به دنبال خدافراموش���ی، خودفراموش���ی، یعنی از دس���ت 
دادن هم���ه س���رمایه های درون���ی رش���د   دهنده و اس���تعدادها، بر انس���ان تحمیل می ش���ود. این 
ازدس���ت دادن ها، دلبستگی و وابستگی ش���دید انسان به امکانات ظاهری و مادی را درپی دارد؛ 
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وانگه���ی این وابس���تگی ها خود، محور اساس���ی ایجاد اضط���راب بیمارگونه اس���ت؛ پس ادعای  
تأثیر  گذار بودن »خودفراموش���ی« در بروز نگرانی ها و آش���وب های درونی نیز بر همین مبنا استوار 
که ازخودبیگانگی و بی هویتی، به دلیل   آن که وابستگی انسان به ظواهر غیر قابل اعتماد  است 
م���ادی را درپی دارد، موجبات اضط���راب و نگرانی وی را فراهم می آورد. یکی از پیامدهای مهم 
خودبیگانگی، از دس���ت دادن تعادل روانی و ثبات فکری اس���ت، که نتیجه آن نیز، بی قراری و 

اضطراب است.1
رابطه‌خدافراموشی‌با‌اضطراب

یکی از زوایایی که شایس���ته اس���ت از آن به   مس���ئله بروز اضطراب نگاه نمود، این اس���ت که 
زندگی انس���ان، در این جهان به دلایل متعدد، سرش���ار از فراز و نشیب های سخت و دشوار است 

مبلغ، 1383، ص126.  .1
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که پیمودن این راه صعب العبور و پرخطر، امکانات روحی روانی خاصی را می طلبد. داشتن قوت 
و توان قلبی و نیروی درونی، در رسیدن موفقیت آمیز به منزل مقصود، همراه سلامت، شرط این 
سفر است که در غیر آن، گردبادها و توفان های این وادی یا دزدان نشسته در کمین، هر لحظه 
ک مسیر، جرئت  جان این مسافر را تهدید می کند و بیم و هراس از چنین خطرات و اتفاقات هولنا

و انگیزه تداوم حرکت در این راه و توفیق بی خطر پیمودن این دیار را، از فرد می رباید.
انسان در پیمودن این مسیر برگشت ناپذیر، نیازمند پشتیبان و تکیه گاهی است که در مراحل 
دشوار به او تکیه کند و از او مدد بجوید و به دامن او پناه برد. چنان که راهیان این گذرگاه مهیب، 
به سان مسافری   نا آشنا، در بیابانی پرخطر و در شب تار   هستند، که محتاج چراغ هدایت   بخش و 
راهنمایی راه آشنایند تا به کمک او به سلامت جان به دیار مقصود رسانند و طعمه گرگان هوس 
و اسیر غول شهوت یا گرفتار دزدان شیطان صفت و دیو خودپرستی، نگردند و در این ظلمتکده، 
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در چاه دنیا    پرستی نیفتند و روی خار مغیلان رذایل اخلاقی، کبر و حسد وامثال آن پا نگذارند.1
همه این نیازمندی های بشر در این سفر پرخطر، تنها در پرتو ایمان و باور عمیق و نامتزلزل 
ب���ه خدا و خالق هس���تی، قابل تأمین اس���ت، به گون���ه  ای که باور و اعتقاد ب���ه او، مانع از غفلت و 
کمیت بلامانع و علی الاطلاق  فراموش���ی وی نس���بت به قدرت و عظمت بی همتا و مالکیت و حا
گاهی و بیداری، نور امید به آین���ده و حیات جاویدان را در دل  گ���ردد و در پرتو این آ مبدأ هس���تی 
گون و نگرانی های ناشی از آن باشد و او  او روش���ن س���ازد تا مانع از یأس و بیم او از مخاطرات گونا
بتواند همواره با احساس حضور قدرت ناظر و عادل و دادرس، بر نگرانی های خویش غالب آید؛ 
گر کس���ی بر اثر غفلت و نس���یان، از فیض حضور چنین یاور و تکیه گاهی بی نصیب بماند، در  اما ا
که در قالب دین بر همگان عرضه می ش���ود نیز محروم  نتیجه از برنامه های هدایت   بخش آن، 

همان، ص116.  .1
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خواهد ماند. این جاس���ت که چنین فردی تاب تحمل دش���واری های مسیر و بیم و هراس های 
گوار روزگار و احساس  ناشی از احتمال شکست را ندارد و اندیشه نابود شدن بر اثر پیشامدهای نا
بی کسی و تنهایی، او را سخت می آزارد و چون امید به آینده از وی سلب گردیده، غرق در نگرانی 

و اضطراب است و هر لحظه خطر نابود شدن را انتظار می کشد.
در آیه67 س���وره توبه، فراموش کردن خود، به منزله پیامد خدافراموش���ی ذکر ش���ده اس���ت: 
هُم«؛ خ���دا را فرام���وش کردند خدا هم آن  ه���ا را فراموش نمود. فراموش کردن خدا،  ِ��ي

�ذَ
هَ �ذَ

َ
 اللّ

ْ
سُوا

ذَ
�«

گذاشتن و سلب عنایت و رحمت و هدایت خاصّه؛ درحالی که در  یعنی آنان را به حال خودشان وا
زندگی سرشار از فراز و نشیب، پیمودن راه بدون پشتیبانی و عنایت خاصه الهی، سخت و دشوار 

است؛ این است که اضطراب و نگرانی به سراغ وی خواهد شتافت.1

مبلغ، 1383، ص118.  .1
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در برخی روایات نیز فراموش���ی خداوند مایه بی نشاطی و کوری دل  ها یاد شده است. پیامبر 
بزرگوار اس���لام می فرماید: »بذکر الله تحیی القلوب و بِنسیانه موتها«؛1 ذکر خداوند باعث زنده شدن 
دل ها و فراموش���ی یاد خداوند موجب مرگ دل هاس���ت. حضرت علی؟ع؟ می فرماید: »من نسی 
الله سبحانه أنساه نفسه و أعمی قلبه«؛2 کسی که خدا را فراموش کند، خدای سبحان نیز او را به 

خودفراموشی مبتلا و چشمان دلش را نابینا می سازد.
 ِ

مَ�ق �يَ �قِ
ْ
وْمَ ال َ

رُُ� �ي
حَ�شُ  وَ �ذ

ً
كا �ذ  �ذَ

�قً
�شَ ُ� مَعِ�ي

َ
 ل

�ذَّ اإِ
رِى �ذَ

ْ
ك ِ

عْرَ�ذَ عَ�ذ دذ
أَ

علامه طباطبایی ذیل آیه: »وَ مَ�ذْ ا
عْمَى «)طه/ 124( در مقام تعیین مراد و مفهوم واژه ترکیبی »معیش���ه ضنک« می گوید: »نگاه 

أَ
ا

ق���رآن به زندگی فرد مؤمن و ش���خص بی ایم���ان، از زاویه فقر و امکانات مادی نیس���ت، بلکه به 
که مایه رضایتمندی و یا  لحاظ اتکا و عدم اتکای انسان به قدرت ایمان و نیروی معنوی است 

محمدی ری شهری، محمد، میزان الحکمه، ج3، ص 417.  .1
همان، ص 434.  .2
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گر فرمود: کس���ی که از ذکر من اعراض کند »معیش���تی  نارضایتی فرد از زندگی خویش می گردد و ا
ضن���ک« یعنی تنگ دارد، براى این اس���ت که کس���ی که خدا را فراموش کند و ب���ا او قطع رابطه 
نمای���د، دیگ���ر چیزى غیر دنیا نمی مان���د که وى به آن دل ببن���دد و آن را مطلوب یگانه خود قرار 
ده���د، در نتیجه همه کوش���ش هاى خود را منحصر در آن کن���د و فقط به اصلاح زندگی دنیایش 
بپردازد و روز به روز آن را توس���عه بیش���ترى داده، به تمتع از آن س���رگرم شود و این معیشت، او را 
آرام نمی کن���د، چ���ه  کم باش���د و چه زیاد، براى    این ک���ه هرچه از آن به دس���ت آورد به آن حد قانع 
نگشته و به آن راضی نمی شود و دائماً چشم به اضافه تر از آن می دوزد، بدون    این که این حرص 
و تشنگی اش به جایی منتهی شود، پس چنین کسی دائماً در فقر و تنگی به سر می برد و همیشه 
دلش علاقه مند به چیزى است که ندارد، صرف نظر از غم و اندوه و قلق و اضطراب و ترسی که از 
نزول آفات و روى آوردن ناملایمات و فرارسیدن مرگ و بیمارى دارد و صرف نظر از اضطرابی که 
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کید دشمنان دارد، پس او علی الدوام در میان آرزوهاى برآورده نشده و ترس از  از شر حسودان و 
فراق آنچه برآورده شده به سر می برد.

گر مقام پروردگار خود را می شناخت و به یاد او بود و او را فراموش نمی کرد، یقین  درحالی که ا
ک���ه نزد پروردگار خود حیاتی دارد که آمیخته با مرگ نیس���ت و ملک���ی دارد که زوال    پذیر  می ک���رد 
ح و س���رور و رفعت و کرامت���ی دارد که هیچ  نیس���ت و عزت���ی دارد که مش���وب با ذلت نیس���ت و فر
مقیاسی نتواند اندازه اش را تعیین کند و یا سرآمدى آن را به آخر برساند و نیز یقین می کند که دنیا 
گر او این را بشناسد  دار مجاز است و حیات و زندگی دنیا در مقابل آخرت پشیزى بیش نیست، ا
دلش به آنچه خدا تقدیرش کرده قانع می شود و معیشتش هرچه باشد برایش فراخ گشته، دیگر 
که مؤمن حیات حر و سعیدى دارد  روى تنگی و ضنک را نمی بیند و جاى هیچ تردیدى نیست 
کمتر از آن  کفاف و  که فقرش به حد عفاف و  که در هر دو حال غنا و فقر، س���عید اس���ت، هرچند 
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باش���د، ولی کافر داراى چنین حیاتی نیس���ت و زندگی او در دو کلمه خلاصه می ش���ود، نارضایتی 
نسبت به آنچه دارد و دل بستگی به آنچه ندارد، این است معناى زندگی تنگ.« 1

طباطبائی، 1374، ج14، ص 314 و 315.  .1
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خداشناسی‌و‌ایمان
گونی برای کس���ب آرامش و سعادت و مقابله با اضطراب  در تعالیم اس���لامی، روش های گونا
ذکر ش���ده اس���ت. یکی از عوامل و زمینه های مهم و زیر بنایی در ایجاد و دس���تیابی به آرامش و 
عامل مؤثر در رفع یا کاهش اضطراب، ایمان به خداوند است که اصلی ترین عامل برای رسیدن 

گام در امر غلبه بر اضطراب به شمار می آید.1 به آرامش و حفظ آن  و مفیدترین 
احساس‌حضور‌و‌توجه‌به‌مقام‌ربوبی

یک���ی دیگر از عوامل  تأثیر  گذار در امر ایجاد و تثبیت آرامش روانی و مانع نگرانی های زیانبار، 
»توجه به مقام و جایگاه پروردگار« اس���ت، که قرآن از آن به »ذکر« تعبیر می کند؛ یعنی انس���ان به 
گونه ای به مقام پروردگار خویش التفات داشته باشد که احساس حضور در پیشگاه حضرتش را 

فصلت/ 30 و 31؛ فتح/4.  .1
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از درون جانش لمس نماید، تا زمینه تغییر و جهت گیری رفتارها و اندیش���ه های وی، در جهت 
گاهی فراهم گردد. به منظور اثبات  تأثیر خداباوری در تأمین آرامش روانی انسان،  همسو با این آ

می توان به آیات و روایات متوسل شد، که به برخی از آن  ها اشاره می کنم:
 وَ 

ْ
وا �ي�ذَ ءَامَ�ذُ ِ

دذ
َّ
«)28( »ال و�جُ

ُ
ل

�قُ
ْ
ِ  ال

�ذ طْمَ�أ هِ �قَ
َ

رِ اللّ
ْ

ك ِ
دذ ا �جِ

َ
ل

أَ
هِ ا

َ
رِ اللّ

ْ
ك ِ

دذ هُم �جِ
ُ
و�ج

ُ
ل

ِ  �قُ
�ذ طْمَ�أ  وَ �قَ

ْ
وا �ي�ذَ ءَامَ�ذُ ِ

دذ
َّ
»ال

«)الرعد/29(؛ آن  ها کسانی هستند که ایمان آورده اند و  هُمْ وَ ُ�ْ��ذُ مَا�ج
َ
ىَ  ل الِحَا�قِ طُو�ج

َ
 الّ�

ْ
وا

ُ
عَمِل

گاه باشید! تنها با یاد خدا دل  ها آرامش می یابد.  دل های شان به یاد خدا مطمئن ]و آرام[ است؛ آ
کیزه ترین ]زندگی[ نصیب شان است و  کارهاى شایسته انجام دادند، پا که ایمان آوردند و  آن  ها 

بهترین انجام ها!
خداون���د در ای���ن دو آیه ضمن توصیف وضعیت روح���ی هدایت  یافتگان و صفای مثال زدنی 
زندگ���ی آنان، به بی���ان رابطه آرامش با ذکر پروردگار و در یاد خدا بودن، به مثابه یک قانون کلی 



34

اشاره دارد. از این آیات    به دست می  آید که توجه داشتن به مقام معبود و غفلت نورزیدن از مقام 
ربوبی خالق هستی، عامل مهم و یک اصل، در تحقق آرامش دل و سکون جان به شمار می رود 
کلی اس���ت. علامه طباطبای���ی در المیزان،  گویا آرامش یافت���ن دل  ها با یاد خدا، یک قاعده  ک���ه 
اطمینان قلب به ذکر الهی را از لوازم ایمان می داند و با اشاره به این که این فراز آیه که می فرماید: 
«، تنبیه بر این اس���ت که انسان  بایست قلب و دل خویش را با ذکر و  لو�ج �ذ ال�ق طم�أ كر الله �ق دذ »الا�ج

یاد خداوند و توجه به او، راحتی و آس���ایش بخش���د و ادامه می دهد که هر همّ و غمّی که انس���ان 
ممکن اس���ت در این جهان داش���ته باشد، ناشی از دغدغه رسیدن به سعادت و رستگاری است، 
چنان که خوف و اضطراب انس���ان نیز ریش���ه در هراس وی از افتادن در ورطه شقاوت و بدبختی 

دارد.1

طباطبائی، 1374، ج11، ص354.  .1
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تعریف‌ذکر
ذکر به معنای یادآوری و در مقابل غفلت و نس���یان اس���ت، خ�واه  این یادآوری با زبان باشد، 
 وَ 

ً
عا رُّ �ذَ  �قَ

َ
ِ�ك

�ذْ
 �ذ�ي  �ذَ

َ
ك

رْ رَ�جَّ
ُ

ك
ِك «1 یا ذکر قلبی باشد؛ همچون: »وَ ادذْ

دَ رَ�جّ رْ�ذىي  عِ�ذْ
ُ

ك
مانند: »ادذْ

«2«.3 علامه مجلس���ی درباره مفهوم ذکر می گوید: »ذکر حضور معنا در نفس انس���ان اس���ت  �ق
�ذَ �ي �ذ

و گاهی نیز به علم، ذکر می گویند و نیز به س���خنی که در آن معنای حاضر در نفس اس���ت، کلمه 
ذک���ر اطلاق می گ���ردد.«4 برای صدق مفه���وم ذکر، ضرورتاً لازم نیس���ت غفلت و فراموش���ی بر آن 
گاهی را نیز ذکر  گردد، بلکه مطلق هش���یاری، اس���تحضار و توجه و تداوم حالت حضور و آ مقدم 

می گویند.5
)یوسف/42(  .1

)الاعراف/205(  .2
مصطفوی،1430، ج 3، ص343  .3

مجلسی، 1403، ج66، ص38  .4
مصباح، 1382، ص 258 .  .5
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که همه به یک معنی جامع بازمی گردد  ذکر در لغت دارای مشتقات و معانی متعددی است 
و آن عب���ارت اس���ت از: یاد کردن، ب���ه معنای حفظ کردن چیزی در ذهن ی���ا حاضر کردن چیزی 
در ذه���ن ی���ا در زب���ان.1 علمای علم اخ���لاق مصداق واقع���ی ذکر را، ذک���ر قلبی دانس���ته اند. امام 
خمینی؟ره؟ می گوید: »حقیقت ذکر، ذکر قلبی است و ذکر زبانی بدون آن بی مغز و از درجه  اعتبار 
به کلی ساقط است«؛2 بنابراین، حقیقت ذکر همان ذکر قلبی است و ذکر زبانی گرچه نوعی از ذکر 
به حساب می آید، بدون هماهنگی و توجه قلبی ارزش ندارد.3 حقیت ذکر در درون انسان است 
و ذکر لفظ، تنها نمود خارجی همان حقیقت درونی است. اطلاق ذکر بر ذکر لفظی، در واقع از آن 

روست که لفظ کاشف از معنا و حکایتگر چیزی است که در دل می گذرد.4

قرشی، بی تا، ص215  .1
موسوی الخمینی، 1378، ص30  .2

مظفری ورسی، ص 34  .3
مصباح یزدی، یاد او، ص 20  .4
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درهرحال، از دیدگاه  اس�لام  ه�یچ چیز به اندازه ذکر و یاد خ�دا از ارزش و اعتبار  برخوردار  نیست ، 
بلکه  تمام  دستورهای دیگر نیز زمینه ساز توجه انسان به سوی پروردگ�ار اس�ت. همچنین اسلام 
مص���در و منش���أ قدرت و ک�م���ال روح�ی و روانی ب�رای ان�س���ان را، ص�رفاً توجه  قلب���ی و درونی او به 
سوی  خالق خویش می داند )آل یاسین، 1372، ص34(؛ براین اساس، خداوند انسان را موظف 
 

ً
اما �ي ِ

هَ �ق
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رُوا اللّ
ُ

ك
ادذْ

 �ذَ
لا�قَ

َ
مُ الّ�

�قُ �يْ
�ذَ

ا �قَ دذ اإِ
کرده که  در همه حال از یاد خدای  خویش  غفلت  ننماید: »�ذَ

رًا«.2 �ي �شِ
َ

رًا ك
ْ

ك ِ
هَ دذ

َ
 اللّ

ْ
رُوا

ُ
ك

 ادذْ
ْ

وا �ي�ذَ ءَامَ�ذُ ِ
دذ
َّ
ا ال

َ
هّ �ي

أَ
ا مْ «؛1 در جای دیگر می فرماید: »�يَ

ُ
ك و�جِ

�ذُ ُ  وَ عَلى  �ج
ً

عُودا
وَ �قُ

رٌ 
ْ

ك ِ
ا دذ

َّ ل �ذْ هُوَ اإِ همچنین هدف اصلی از نزول قرآن، ذکر و یاد خدا است. خداوند می فرماید: »اإِ
«)ص/87(؛ یعن���ی قرآن ذکری اس���ت جهانی، برای همه جهانیان و برای جماعت های  �ذ �ي مِ

َ
عَال

ْ
ِل

ّ
ل

گون و به قومی خاص اختصاص ن���دارد، بلکه این ذکر برای  مختل���ف و نژاده���ا و امت های گونا

کنید.)نساء/103( 1.  و چون نماز را به پایان بردید خداوند را ایستاده و نشسته و آرمیده بر پهلو، یاد 
کنید. )الاحزاب/41( که ایمان آورده اید! خدا را بسیار یاد  کسانی  2.  اى 
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همه عالم است.1
فواید‌ذکر

ک���ه در     این جا تنها چند م���ورد را یادآور  ب���رای ذک���ر و یاد خدا فواید زیادی گفته ش���ده اس���ت، 
می شوم:

آرامش‌و‌اطمینان
ی���اد خدا داروی معنوی اضطراب و افس���ردگی اس���ت که از نظر روان شناس���ی عل���ل آن آینده 
مبهم، نگرانی از شکس���ت خوردن، ترس از بیماری ها و نگرانی از عوامل طبیعی اس���ت. گذشته 
از   مس���ئله بیماری اضطراب، آرامش طلبی در فطرت انس���ان ریش���ه دارد و حس آرامش جویی در 
سرش���ت انسان ها نهفته است و بس���یاری از فعالیت های آدمی در حقیقت، پاسخ به ندای الهی 

3. طباطبائی، 1417، ج 17، ص228.  1
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كرالله  لا �جدذ
أ

فط���رت اس���ت.1 خداوند یک���ی از فواید ذکر را، اطمینان یافتن قلب بیان می کند: »ا
«. براس���اس ادبیات عرب، تقدیم جار و مجرور در این آیه افاده حصر می کند و  لو�ج �ذ ال�ق طم�أ �ق

بیانگر این است که هیچ چیز جز یاد خدا باعث آرامش و اطمینان دل نمی گردد.2
که تأمین   کننده س���عادت انس���ان است، موجب اطمینان  از منظر قرآن، ذکر خداوند از آن رو 
و آرام���ش دل می گ���ردد. عکس این معن���ا درباره ترک ذکر الهی، صادق اس���ت. ترک یاد خداوند، 
زمینه ش���قاوت انس���ان و بریدن از اصل خویش را فراهم می آورد و باعث از دس���ت دادن سعادت 
كری...«.  او می شود؛ موجب تشویش خاطر، ناراحتی و اضطراب او می گردد: »وم�ذ اعر�ذ ع�ذ دذ
ذک���ر خدا وسوس���ه ها و تخیلات و توهم���ات و دیگر عواملی که اختلالات فک���ری و روانی را فراهم 

نساجی زواره، 1382، ص56.  .1
مصباح، 1382، ص69.  .2
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می آورند، از بین می برد و نمی گذارد نیروهای ثمربخش ذهنی و روانی هدر روند.1
روشنی‌و‌بیداری‌دل

قرآن کریم گاه با واژه »ختم« و گاه با واژه »طبع« و مانند آن از مرگ دل و تاریکی آن حکایت 
م الله...« )نحل/108( انس���ان فاقد حیات روحانی و بیداری دل، اسیر  �ق کرده اس���ت. نظیر آیات »�ذ
هواهای شیطانی و شهوات است و در حصار اوهام، موقعیت های دنیوی و امور اعتباری، گرفتار 
ک ترین سیه روزی هاست و یکی از مؤثرترین عوامل  ش���ده است.2 قس���اوت و مردن دل، از هولنا

علاج مرگ دل و احیای دوباره آن، پناه بردن به ذکر خداست.
ذکر حق، نور است و مداومت در آن، قلب را از تاریکی و ناامیدی و قساوت نجات می دهد؛3 

همان، ص72.  .1
مصباح، 1390، ص108  .2

نساجی زواره، 1382، ص55  .3
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کوچک  گاه باشد و جهان مادی را بخش  که به فقر و احتیاج خود به خداوند متعال آ کسی  زیرا 
و کم ارزش���ی از هس���تی بداند، چگونه ممکن است برای    به دست آوردن چیزی دست به جنایت 
و تجاوز بزند و احس���اس گناه هم ننماید. در آموزه های دینی، بر ذکر خدا و توجه به عالم غیب، 
کید ش���ده اس���ت تا قلب انس���ان به قس���اوت و تاریکی مبتلا نگ���ردد.1 این ثمره ذک���ر را حضرت  تأ
علی؟ع؟ چنین بیان می کند: »ان الله سبحانه تعالی جعل الذکر جلاء للقلوب تسمع به بعد الوقره 
و تبص���ر به بعد العش���وه و تنقاد به بعد المعان���ده ...«؛2 خداوند متعال یاد خویش را جلای قلب  ها 
قرار داده، که بر اثر آن گوش، پس از سنگینی می شنود و چشم پس از کم سویی می بیند و بدین 

وسیله پس از لجاجت و دشمنی فرمانبردار و رام می گردد.
امام باقر؟ع؟ نیز در توصیه به جابربن یزید جعفی می فرمایند: »تعرض لرقه القلب بکثره الذکر 

حسینی، 1377، ص60  .1
نهج البلاغه صبحی صالح، خ 222، ص342  .2
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گر ذکر از س���ر عادت و تکرار نباش���د و در تکرار کلمات خلاصه نگردد، بلکه حقایق  فی الخلوات«؛1 ا
کر قرار گیرد، قطعاً موجب پدید آمدن حالتی روحانی خواهد  روحان���ی نهفته در ذکر مورد توجه ذا
ش���د؛ حالت���ی که با برخ���ورداری از آن، انس���ان از حصارهای پیچ درپیچ و اس���ارت   بخش مادیات 
رهایی می یابد و حیات انسان بامعنا می شود و از حیات طبیعی محض به حیات انسانی معقول 

مبدل می گردد.2
تأسی‌به‌رسول‌خدا

یکی از ویژگی های کسانی که به رسول خدا تأسی می کنند و رسول خدا اسوه آن هاست، این 
اس���ت که بسیار به یاد خدا هس���تند و این باعث می شود این افراد خویشتنداری و خودمهارگری 
 

�قٌ  َ�َ��ذَ
سْوَ�قٌ

أُ
هِ ا

َ
ىِ رَسُولِ اللّ مْ �ذ

ُ
ك

َ
�ذَ ل

َ
دْ كا

�قَ
َّ
بالایی داشته باشند؛ چون الگویی مانند رسول خدا دارند. »ل

تحف العقول، ص284  .1
مصباح، 1382، ص54  .2
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رًا«)احزاب/21(؛ مس���لّماً براى ش���ما در زندگی  �ي �شِ
َ

هَ ك
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رسول خدا سرمشق نیکویی بود، براى آن  ها که امید به رحمت خدا و روز رستاخیز دارند و خدا را 
بسیار یاد می کنند.

در ای���ن آی���ه، جمله »لمن کان ... کثیرا« بدل اس���ت از ضمیر خطاب در »لکم« تا دلالت کند 
کیزه ای است که هرکس مؤمن نامیده شود  بر این که تأسی به رسول خدا؟ص؟ صفت حمیده و پا
بدان متصف نمی شود، بلکه کسانی به این صفت پسندیده متصف می شوند که امیدشان همه 
به خدا اس���ت و به زندگی آخرت اهمیت می دهند و با این حال بس���یار به یاد خدا هس���تند و هرگز 
از پروردگار خود غافل نمی مانند و نتیجه این توجه دائمی، تأس���ی به رس���ول خدا؟ص؟ در گفتار و 

کردار است.1

طباطبائی، 1417، ج16، ص289.  .1
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قرآن در آیه فوق این اسوه حسنه را مخصوص کسانی می داند که داراى سه ویژگی هستند: 
امی���د ب���ه اللَّه و امید به روز قیامت دارند و خدا را بس���یار یاد می کنن���د؛ در حقیقت ایمان به مبدأ و 
که قلبش از  معاد، انگیزه این حرکت است و ذکر خداوند تداوم   بخش آن؛ زیرا بدون شک کسی 
چنین ایمانی سرشار نباشد، قادر به قدم گذاشتن جاى قدم هاى پیامبر نیست و در ادامه این راه 
گر پیوسته ذکر خدا نکند و شیاطین را از خود نراند، قادر به ادامه تأسی و اقتدا نخواهد بود.1 نیز ا

آرام‌بخشی‌ذکر‌خدا‌از‌نگاه‌روایات
مس���ئله آرام بخشی ذکر و یاد خداوند، در برخی روایات منعکس شده است، که در     این جا به 

چند مورد اشاره می گردد:
رس���ول گرامی اسلام؟ص؟ می فرماید: »ذکر الله شفاء القلوب«؛2 یاد خداوند شفای دل هاست. 

1.  مکارم شیرازی، 1377، ص243.
2.  محمدی ری شهری، پیشین، ج 3، ص 419.
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همچنین می فرماید: »بذکرالله تحیی القلوب و بنسیانه موتها«؛1 ذکر خداوند باعث زندگی ]و طراوت 
و شادابی[ دل هاست و فراموشی یاد خداوند موجب می گردد دل ها بمیرد.

حضرت علی؟ع؟ فرمودن���د: »ذکر الله دواء اعلال النفوس«؛2 ذکر و یاد خداوند دوای امراض 
روح و روان اس���ت. همچنی���ن در وص���ف ذک���ر خداون���د می فرماین���د: »ان الله جع���ل الذک���ر جلاء 

للقلوب...«؛3 خداوند سبحان ذکر و یاد خود را صیقل   دهنده و روشنایی قرار داده است.
حض���رت علی؟ع؟ در بی���ان دیگر، ذکر خداوند را مایه آرامش دل ه���ا معرفی می کند: »ذکر الله 
جلاء الصدور و طمأنینه القلوب«؛ یاد خدا مایه روشنی سینه ها و آرامش دل هاست. آن حضرت 
در فرازی دیگر به این مطلب که ذکر و یاد خداوند عامل آرامش دل هاست اشاره کرده، می گویند: 

1.  همان، ص 417.
2.  همان، ص 419.

3.  نهج البلاغه، محمدی ری شهری، ص 418
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گر تنهایی و غربت س���بب وحش���ت ]و اضطراب[ آنان  »ان اوحش���تهم الغربه آنس���هم ذکرک«؛ ا
گردد، یاد تو مونس آن هاست.

در حدیث دیگرى می خوانیم علی؟ع؟ فرمودند: »الذکر ذکران: ذکر الله عز و جل عند المصیبة 
و افضل من ذلك ذکر الله عند ما حرم الله علیك فیکون حاجزا«؛ ذکر دو گونه است: یاد خدا کردن 
هنگام مصیبت )شکیبایی و استقامت ورزیدن( و از آن برتر آن است که خدا را در برابر محرمات 

کند و میان او و حرام سدى ایجاد نماید.1 یاد 

1.  سفینة البحار جلد 1 صفحه 484.
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