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 مقدمه
 پرستییگانه به مردم دعوت و هاریت برری کریم قرآن

 ـ جایا هایروش و تازه هایررزش آموزش و  و رتفکّ

 که رست شاه نازل بهنجاری رفتارهای شادرر و زناگی

 نیـز  و شـود مـی دیـاه   آن در جامعه خیر و فرد صلاح

 پـرورش  و تربیـت  درسـت  هـای رره به بشر ررهنمایی

 سعادت متضمن و شود رنسانی کمال به منجر که نفس

 .، رز آنِ قرآن رسترست آخرت و دنیا در رنسان

 ترینمستقیم که کنامی هاریت ررهی به قرآن رین»

 دهنـا مـی  رنجام صلح عمل که مؤمنانی به و هاسترره

 «رسـت  بزرگـی  پـادرش  آنهـا  رریب که دها می بشارت

 (.9 :21رسررء )

 شما برری پروردگارتان رزسوی رنارزی مردم، ری»

 رحمت و هاریت و هاست سینه در آنچه درمان و آماه

 (.91: 21یونس ) «مومنان برری

 بـرری  رحمـت  و شـفا  کـه  کنـیم  می نازل رر قرآن»

( زیـان  و) خسـررن  جـز  رر سـتمگررن  و رسـت  مؤمنان

 (.24: 21رسررء) «رفزریا نمی

 هاریت رنا آورده ریمان که کسانی برری رین: بگو...»

 (.22: 22فصلت ) «...رست درمان و

 و بینـایی  لئوسـا ( آسـمانی  ریعتش و قرآن) رین»

 آن بـه  کـه  مردمـی  بـرری  رست رحمت و هاریت ةمای

 .(41: 29جاثیه ) «.دررنا یقین

 صـار  مسلمانان نفوس در بسزریی تأثیر کریم قرآن

 و رفتار و رخلاق و شخصیت و گذرشت برجای رسلام

 رفـرردی  آنان رز و درد تغییر کلیهب رر آنها زناگی روش

 شریف هایررزش دررری که کرد تربیت عقیاه صاحب

 آورد وجـود به منظم و متحا ریجامعه و بودنا رنسانی

 رر زمان آن هایدولت ترینبزرگ تورنستنا کهوریطبه

 پررکنـاه  جهان هایسرزمین بیشتر در و دهنا شکست

 بنیـادی  تغییـر  رین. بپردرزنا رسلام گسترش به و شونا

 مختلف رقورم رز مؤمنان و مسلمانان نفوس در قرآن که

 در که رعتقادی هایمکتب تمام میان در آورد، وجودبه

 .ناررد نظیر شانا، ظاهر تاریخ مختلف قرون

 در کـه  هسـت  عـظیمی مـعنوی نـیروی قـرآن در

 ریـن  گـذررد،  مـی  برجـای  شگرف تأثیری رنسان نفس

 شعور و رحساس تحری  و وجارن بیارری باعث نیرو

 بیـارر  رر رتفکّ و ردررک و شودمی رنسان روح صیقل و

 رست دلیلهمینبه ؛بخشامی جلا رر بصیرت و کنامی

 ـ رنسان که  قـررر  قـرآن  تـأثیر  معـرض  در رینکـه  رزسپ

 تـازه  گویـا  که شودمی بال رنسانی به هناگابه گیرد،می

 .رست شاه آفریاه

 مختلف مررحل و مطالعه رر رسلام تاریخ کهکسانی

 و کننـا مـی  دنبـال  آغازین روزهای رز رر رسلام دعوت

 در کـه  بیننـا مــی  رر رفـرردی  شخصیت تغییر کـیفیت

 نــا،رهگرفتــفــرر رر رســلامی حکــامر (ص)پیــامبر مکتــب

 در رسـلام  وتـدع ـ و رآنـق ـ أثیرـت ـ قاررـم تورننایـم

 .  کننا مشاهاه آشکارررر  (ص)رکرم پیرورن نفوس

 در جایا جورمع که فررورنی هایکوشش برخلاف

 عمـل  بـه  جورنـان  ررشـاد  و تربیـت  و تعلیم هایزمینه

 رمـا  ؛بسـازنا  فیام و شایسته رفرردی آنها رز تا آورنامی

 جـرریم  .آوردنمی بارهب رر رنتظار مورد و مطلوب نتیجه

دیـاه   جورمـع  ةهم ـ در کـه  روزرفزونی هایرنحررف و

 تــربیتی  هـای روش برشـکست روشنی دلیل شود،می

 بـرری  شایسته رفرردی پرورش در آنها عـجز و جـایا

 .رست جامعه و کشور به خامت

 رمـانی درورن بـار  در یریابس هایکوشش تازگیبه

 هایبیماری و شخصیتی هایرضطررب دچار که رفرردی

 هـای روش بارهرین در. رست شاه رنجام ،هستنا رورنی

 هـی   رما ؛رست اهپیشنهاد ش نیدرما رورن برری مختلفی

 یـا  بـردن رزبـین  هدربـار  رر رنتظـار  مـورد  موفقیت کارم

 .رسـت  نکـرده  کسـب  رورنـی  هایبیماری رز پیشگیری

 درمــان میــانگین دهـا مــی نشـان  تحقیقــات رز برخـی 

 بـین  ناشـو  می معالجه رورنکاوی روش با که بیماررنی
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ــا 01% ــان در %02 تـ ــت نوسـ ــه رسـ  میـــانگین کـ

 بیماررن رز ریعاه حالِ ورنگهی، ؛نیست بخشیرضایت

 تحقیـ   در. رسـت  شـاه  هـم  ر بات ،معالجات رزپس

 یافتـه درمان بیماررن تعارد که رست شاه روشن دیگری

ــروه یـــ  در ــ گـ ــه اتیمطالعـ ــاروری تحـــت کـ  مـ

 بـا  رسـت  بـوده  مساوی نارهنارشت قررر درمانگررنرورن

 تحقیـ   ریـن . نارهشا معالجه درمانیرورن با که آنهایی

 شـاه معالجه بیماررن رز برخی حال که رست درده نشان

 رسـت  شـاه  هـم  تـر وخـیم  ،درمـانگررن رورن رز سوی

  .(202 م:2919، شورین)

 درمـان  میـانگین  اده می ننشا اتقتحقی گونه رین

 بخشـی رضـایت  میـزرن  بـه  هنوز درمانیرورن رز ناشی

 .رست نرسیاه

 رورنـی  هایبیماری درمان به پردرختن بررین،رفزون

 بـروز  رز کـه  رست رین ترمهم بلکه ؛نیست مهم چنارن

 کاسـته  آنهـا  رفـزریش  رز یاحتا یا ؛شود پیشگیری آنها

 پیشـگیری  ضوعمو به محققان رز برخی تازگیبه. شود

 ریرب رناو کوشیاه کرده وجهـت حررفیـرن تارهایـرف رز

 رخ رنسـانی  روربـ   در که کننا مارخله مشکلاتیرفع 

 بـرری  هـایی حـل رره کـردن  پیـار  هافشـان  و اده ـمی

. رسـت  رنحررفـی  رفتارهای عوررض بروز رز جلوگیری

 بسـیار  هـای زمینـه  در و رسـت  رنـاک  هاتلاش رین رما

 در پلــیس دخالـت  ماننـا ؛ شـود یم ـ رنجـام  محـاودی 

ــانوردگی مشــکلات ــه خ ــ رز برخــی در ک ــایهمحل  ه

 ،کاشارن) دها می رخ رمریکا جامعه در بزرگ شهرهای

 رفتارهـای  رز پیشگیری موضوع. (440 ـ 442: م2911

 و شناسانرورن که رست مهمی مسائل رز یکی رنحررفی،

 هایشـان تلاش چه رگر ؛هستنا آن درگیر شناسانجامعه

 .رست محاود و رناک بسیار بارهرین در

ــ زیــادی رختلافــات رمــروزه گذشــته، ریــن رز  ینب

 بـه  آنهـا  نگـرش  نـوع  در نیدرمارورن مختلف مکاتب

 ماهیـت  و رفتـار  محـرک  رساسـی  هـای رنگیـزه  ماهیت

 عـوررض  ریجـاد  بمسـب  و رنگیـز رضـطررب  تهایاهای

 بـه  رسیان که دررد وجود عقلانی و رورنی هایبیماری

 یـ   پیررمـون  مکاتـب،  ریـن  میـان  در کلی  تورف ی 

 و آن سازگاری و شخصیت  ارـبدر افتهـیتکامل نظریه

 رر نیدرمـا رورن هایروش و ناسازگاری مسبب عورمل

 .اکن می مشکل

 و نمعـی   ةی ـزرو رز مکاتـب  رین رز ی  هر ،لرصدر

 بـا  تورننـا نمـی  بنابررین، ؛نگرنامی رنسان به محاودی

 همـین  و کننـا  نگـاه  رنسان به جانبههمه و کلی دیای

 و درسـت  همف در مکاتب رین ناتورنی موجب ضوعمو

 ـ رما رست، رنسان دقی   در جایـای  گـرریش  تـازگی هب

بـه   که رست آماه پایا درمانگررن و شناسانرورن میان

ــأثیر ــل ت  و شخصــیت در فرهنگــی و رجتمــاعی عورم

 توجه بیشتر وربستگی به رنسان نیاز و رجتماعی طبیعت

 . انکمی

 رورب  رهمیت بر آنها رست شاه باعث گرریش رین

 تأکیــا شخصــیت ناســازگاری /ســازگاری در رنســانی

 :یـا گومـی  بـاره رین در 2کاشارن شلاون. کننا بیشتری

 کـه  همـایگر  بـه  مـردم  درعتما بر آیناه رلگوی گاهی»

 یـل دلهمـین به و اکن می تأکیا رست آنان ةرربط موجب

 رربطـه  نامان مفاهیم رز برخی گاهی ییمگومی که رست

 درنهایـت  تعهـا،  رحسـاس  و رفکـار  تبـادل  مستحکم،

 و دگماتیسـم  ،«برتـر  مـن » همچون مفاهیمی جایگزین

 حتـی  گـاهی  ناه،آی رلگوی .دشو می عقلی رختلالزنورُ

ت  مفهـوم  همچونجایا مفهومی متضمن  «رسـت  محب ـ

 .(400)همان: 

 و شناســانرورن ،نهایــتدر هــاگــرریش گونــهریــن

 هـای دیاگاه منای رزبهره و قبول به رر نگررنرماد رورن

ت،  دربـار   مـذهب  بـه  نزدی  حارقل یا مذهب  ماهی ـ

 .انارس می رنسان درمان هایروش و رنحررف علل

 پیـار  هـایی گرریش ،شناسانرورن میان در همچنین

                                                                  
1. Sheldon Cashdon  
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 بـرری  دیـن  بـه  بیشـتر  توجـه  طرفـارر  کـه  رست شاه

 آنهـا . رسـت  رورنی هایبیماری درمان و رورن سلامت

 وجود ریعادهرلخارق نیروی خار به ریمان در معتقانا،

 بخشامی متای ن رنسان به معنوی قارت نوعی که دررد

 ـمـی  کم  رر رو زناگی هایسختی تحم ل در و  و اکن

 ـ هـک زدسامی دور طرربیـرض و گررنیـن رز  رز سیاریـب

 توجـه  کـه  قرنـی  ؛هسـتنا  آن ربتلای معرض در ردمـم

 هایرقابت و دررد سیطره آن بر مادی اگیزن به فررورن

 مــردم بــر ،مادیــات آوردن دســتبــه بــرری شــایای

 در رقابت و مادیات به گرریش همین .اکن می حکومت

 و معاصـر  رنسـان  بـر  روحـی  فشـار  باعث آنها، تمل 

ــردرگمی ــاه رو سـ ــرض در رر رو و شـ ــاجم معـ  تهـ

 درده قـررر  رورنـی  مختلـف  هـای بیماری و هارضطررب

 مطـرح  رر لهئمس رین که کسانی نخستین رز ییک. رست

 رمریکـایی  سشنارورن و فیلسوف 2«جیمز ویلیام» ،کرد

 درمـان  مـؤثرترین  ش  باون ریمان،»: یاگومی رو. بود

 بـرری  بایـا  کـه  رسـت  نیرویی ریمان» ؛«رست رضطررب

 فقـارن  باشـا،  درشـته  وجود زناگی در رنسان به کم 

 دربرربـر  رر نسانر ناتورنی که رست خطری زنگ ریمان،

 دیگـر درجـایی  .«رددرمـی  رعـلام  زنـاگی  هـای سختی

 وجـود  ناگسسـتنی  رربطه خارونا و ما میان» :یاگومی

 تعالـم ـ خارونـا  شـررف رِ تحـت  رر خـود  ما رگر دررد،

 آرزوهایمـان  و آمـال  تمام شویم، رو تسلیم و درآوریم

 طوکـه همـان »: رددر مـی  بیـان  نیـز  .«شا خورها متحق 

 آررمـش  رنـا تو مـی ن رقیـانوس  غلتان و نخروشا رمورج

 سـازد،  پریشـان  رر آن رمنیت و زنا برهم رر آن ژرفای

 موقـت  و سـطحی  هـای دگرگـونی  کـه  رسـت  شایسته

 خارونـا  بـه  عمیقاً که رر رنسان درونی آررمش ،زناگی

 ورقعـی،  متـاین  رنسـان  چررکـه  ؛نزنا برهم دررد، ریمان

 رر خویش شخصیت تورزن و دشو مین رضطررب تسلیم

ــ مــی حفــ  ــاد  همــورره و اکن ــه آم ــا مقابل  مســائل ب

                                                                  
1  . William James    

 پـیش  بـرریش  روزگـار  رحتمـا ً  که رست ناخوشاینای

  (112 ،492 ،494 ،424م: 2990 )کارینجی،  «.آوردمی

 سـی  طـول  در» :یـا گومی رورنکاو ،4«یونگ کارل»

 جهـان  مختلـف  هـای ملت رز ادیزی رفررد گذشته سال

 رز تـن  هاصـا  مـن  و کردنـا  مشـورت  مـن  با متمان،

 بیماررنی میان رز رما؛ رمکرده درمان و معالجه رر بیماررن

 19 رز یعنـی ) نـا بر می سربه خود عمر دوم نیمه در که

 رساساً که نایام نیز رر بیمار ی  حتی ،(بعا به سالگی

 بـه  .نباشـا  زنـاگی  در دینـی  گرریش به نیاز مشکلش

 دلیـل ریـن   بـه  آنهـا  ت ت  که بگویم رنمتو می تئجر

 کـه  رر چیـزی  آن کـه  بودنا شاه رورنی بیماری قربانی

 نـا، دهمـی  خـود  پیرورن به زمانی هر در موجود ردیان

 و دیـن  بـه  کـه  وقتـی  تنهـا  آنهـا  فردفرد و بودنا فاقا

 درمـان  کامـل  طـور به بودنا بازگشته دینی هایدیاگاه

 .(Jung,1966: p 264) «.شانا

 :رست امعتق 1«بریل .ر .ر» نام به دیگری رورنکاو

 رورنـی  بیمـاری  دچـار  هرگز ورقعی متاین رنسان»

 (.420: م2990 ،یجنیارک) «شا نخورها

 کتـاب  در رمریکـایی  سشـنا  رورن، 2«رینـگ  هنری»

 تجربـه  درنتیجـه » :نوشـته رسـت   «ریمـان  به بازگشت»

 روی بـر  رورنـی  هـای  آزمایش رجرری در خود طو نی

ـ شغلی ررشادهای و هارنتخاب خصوص در ـ کارگررن

 کـه کسـانی  و متاین رفررد که رمبرده پی موضوع رین به

 و تـر قـوی  شخصیتی دررری ،نانمی وآمارفت معابا به

 بـه  وقـت هـی   کـه  هسـتنا  کسـانی  یا دینانبی رز بهتر

 م:2912رلقرضــاوی، ) «درزنـا پر مــین خارونـا  عبـادت 

124). 

ــررفــزون  رز بســیاری کــاورن،رورن و ســانشنارورن ب

 نـا کن می گوشزد رر لهئمس ینر غربی رمعاص رنایشمنارن

 بــه  وی نــیاز  بــه  مــعاصر،  رنسان لمشکدررصل،  که

                                                                  
2  . Carl G.Jung  

3. Brill A. A. 

4  . Henry Link   
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 خمور  ؛ برری مثال،گرددبرمی معنوی هایررزش و دیـن

 کـه  بحررنـی  یـا گومـی  2«توینبی ا جی.آرنول» معروف،

 فقـر  به رساساً ،رناشاه آن دچار حاضر قرن در رروپاییان

 رره تنهـا  کـه  رسـت  عتقـا م رو. گـردد بـازمی  آنها معنوی

 رنـج  آن رز غـرب  کـه  رخلاقـی  فروپاشیاگی رین درمان

 .(299م: 2911رلجنای، ) رست دین به بازگشت ،دبر می

 چررکـه  ؛دررد رنسـان  نفـس  در بسزریی تأثیر ریمان،

ــه ــسرعتمادب ــارت و نف ــر رر رو ق ــبر ب ــل و ص  تحم 

 و رمنیت رحساس و اده می رفزریش زناگی هایسختی

 درونـش  در و زدسـا مـی  مستقر رو نفس در رر آررمش

 ،ترتیـب رینبه رنسان و آوردمی وجودبه خاطر آسودگی

 سـؤرل  ریـن  حال. دشومی خوشبختی رحساس در غرق

 رز مرحله رین به رر رنسان چگونه ریمان که آیامی پیش

 انا؟رس می رورنی آررمش

 

 امنیّت احساس و ایمان ةرابط (الف
 عـوررض  بـروز  رصـلی  لدلی ـ نیدرمارورن مکاتب کلیة

 بـرری  ولـی  درننـا؛ مـی  رضطررب رر رورنی هایبیماری

 رین. دررنا نظر رختلاف ،بررنگیزرضطررب عورمل تعیین

ــب ــاف ،مکات ــلی ه ــارورن رص ــایی رر نیدرم  رز ره

 نفـس  در رمنیـت  رحسـاس  آوردن وجودبه و رضطررب

 هایروش رز هاف رین تحق  برری رما ؛ننادر می رنسان

 طورکـه همـان  لـی و ؛نـا کنمـی  پیروی یدرمان مختلف

 درمـان  در همیشـه  هـا روش ریـن  ،شایم یادآور پیشتر

 .ارنبودهن موف  رورنی هایبیماری کامل

 ـ ردیـان  تاریخ بررسی  نشـان  رسـلام،  دیـن  ویـژه هب

 هـا بیماری گونهرین درمان در خار، به ریمان که اده می

 رز پیشــگیری و آررمــش و رمنیــت رحســاس تحقــ  و

 کاملطوربه آن، رز ناشی رورنی هایبیماری و رضطررب

 کـه  رسـت  توجه شـایان لهئمـس ریـن. رست بوده موف 

 بیمـاری  بـه  شخص ربتلای رزپس معمولطوربه درمان،

                                                                  
1. A. Toynbee  

 کـودکی  رز رگر خار به ریمان رما ؛دشومی شروع رورنی

ــس در ــان نف ــتقررر رنس ــا رس ــوعی یاب ــونیت ن  و مص

 قـرآن، . رسـت  یرورنـ هایبـیماری آسیب رز پیشگیری

 ریجـاد  مـؤمن  نفـس  در ریمـان،  که رر آررمشی و رمنیت

 :فرمایامی توصیف چنین ،اکن می

 هایشاندل و رناآورده ریمان که هستنا سانیک آنها»

 یـاد  بـا  باشـیا  آگـاه ؛ رست (آررم و) مطمئن خار یاد به

 (.42: 21)رعا  «بایا می آررمش هادل خار

 فرمـان  بـه  مگر نرسا شما به مصیبتی و رنج هی »

 خار آرد ریمان خار به که هر و( خیربناگان به و) خار

 و کنـا  هـاریت ( تسـلیم  و رضا عالی مقام به) رر دلش

 (.22 :02 تـغابن« )رست آگاه عالم رمور ی ههم بر ارخ

 :رست آماه چنین «رلحیات و ر یمان» کتاب در

 بـرری  نفـس  رمنیـت  و رسـتقررر  و آررمـش  رصو ً»

 خارونا، به ررستینش ریمان زیرر ؛دشو می متحق  مؤمن

 خارونـای  لطف نظر و حمایت و کم  بهنسبت رر رو

 بـرری  که کارهایی و عبادت در مؤمن .زدسا می رمیاورر

 دررد نظر خارونا به همورره ،اده می رنجام خار رضای

 بـا  همـورره  خارونا که اکنمی رحساس دلیلهمینبه و

 خار که رحساس نهمیبه .اکنمی کم  رو به و روست

 آررمـش  و رمنیـت  رحساس رستقررر ضامن ،روست یاور

ـــ 221م: 2912، رلقرضــاوی) «باشـا مــی وی نفـس  در

229.) 

 چیـز هـی   رز ،دررد ریمان خار به که یحقیق مؤمنی

 نخورهـا  خـار  تا نادر می چون ؛هررسانمی دنیا رین در

 نخورهـا  خـار  تـا  و ارس ـمین رو به آزرری و شرّ هی 

 ضـرری  رو به نیست قادر دنیا در قارتی یا رنسان هی 

 مـؤمن  رو،یـن رزر ؛دبارر دریغ رو رز رر خیری یا رساناب

 رضطررب یا ترس ناررد رمکان که رست رنسانی ،ورقعی

 .شود چیره رو بر

 نیکوکار و شود تسلیم خارونا دربرربر که کسی آری»

 ترسـی  نـه  ،رسـت  ثابت پروردگارش نزد رو پادرش باشا،
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 (.224: 4 بقره) «شا خورهنا غمگین نه و آنهاست بر

 سـپس  ؛رسـت  رلله مـا  پروردگـار  گفتنا که کسانی»

 نـه  و آنهاسـت  برری ترسی نه دردنا خرج به رستقامت

 (.21 :20رحقاف ) «رنادر  میغ

 دســت در رشروزی کــه نــادرمــی ورقعــی مــؤمن

 بـه  مـردم  بـین  رر ررزرق کـه  هموست و ستونا رخار

 تنگاسـتی  و فقـر  رز بنـابررین،  ؛اکن ـ مـی  تقسیم رنارزه

 رشروزی کـه  باشـا  رین بر خار تقایر رگر. ترسانمی

 رناک همان به و رست ررضی خار خورستبه باشا کم

 رریبــرر  خــاری ســپاس و شــکر و اکنــمــی قناعــت

 زنـاگی،  نعمـت  همچـون  دیگـرش  فررورن هاینعمت

. آوردمـی  جـای بـه  ،خاطر آسودگی و تنارستی ریمان،

 رر تــرس هرگــز روزی و رزق بــارهرد ورقعــی مــؤمن

 ،متعـال  خارونـا  تنهـا  که دررد عقیاه زیرر ؛شناسانمی

 .رست قارت و تقو  صاحب و دهناهروزی

 قـارت  و قـوت  صـاحب  و دهناهروزی خارونا»

 (92: 92ذرریات ) «رست

 عـاه و شما به آنچه و رست آسمان در شما روزی»

 (.44: 92)ذرریات  «دشو می درده

 روزی رینکه مگر ؛نیست زمین در یجنبناگان هی »

 (.0 :22هود ) «...خارست بر رو

ــا» ــرری رر روزی خارون ــا کــس هــر ب  و) بخوره

 و) بخورهـا  کـس  هـر  بـرری  و وسـیع ( بارنـا  شایسته

 .(40: 21 رعا) «...اده می قررر تنگ( بارنا مستح 

 دیـای  با آن به و هررسانمی مرگ رز ورقعی مؤمن

 آن رز گریـزی  هی  که نادرمی زیرر ؛نگردمی بینانهورقع

 که آنگاه و رست معی ن رجلی یدررر رنسانی هر و نیست

 .رسا فرر رجلش

 .(229 :1 عمررن آل) «...چشا می رر مرگ کس هر»

 رگرچـه  ؛دگیـر  می رر شما مرگ باشیا که کجا هر»

 .(12: 2نساء) «باشیا محکم های برج در

 .(11 :19)زمر  «ردمُ خورهنا نیز آنها میری، می تو»

( نـی معی ) سـرآما  و زمـان  ،جمعیتـی  و قـوم  هر برری»

 آن رز سـاعتی  ، نـه رسـا  فرر آنها سرآما کههنگامی و رست

 .(12 :1)رعررف  «ناگیر می پیشی آن بر نه و انکن می تأخیر

 وقـتش کـه فـرر    رز رر کس هی  رجل هرگز خار و»

 .(22 :01)منافقون  .«رسا مؤخر نیفکنا..

ا و هـی  کـس   کن میو نی نو هی  رنسانی عمر ط»

مگر رینکه در کتـاب )علـم    ،دشو میرز عمرش کاسته ن

 .(22 :19اطر ف) .«نا ( ثبت رست..خارو

 ،نـا کـه در ریـن جهـان    در میخوبی همؤمن ورقعی ب

سرعت بـه جهـان آخـرت    هتنها ی  رهگذر رست که ب

در دنیا کارهای خود رر بر رین  ،بنابررین ؛دشو میمنتقل 

ا که یا ریمان بـه خـار و عبـادت و    ده میرساس رنجام 

آماده زناگی آن جهان شود. مؤمن ورقعی  ،عمل صالح

ــه آن ــی  بیشــترطورک ــرگ م ــردم رز م ــنا، رز آن م ترس

سـوی قـرب   رو رر بـه  ،نا مـرگ در میزیرر  ؛هررسانمی

ا، آنجا که رز رضـورن رلهـی متـنعم و    کن میرلهی منتقل 

هـای  عمـت خوشبخت و رز ن ،و صایقین ایبه دیارر رنب

منـا  بهشتی که خارونا وعـا  آن رر درده رسـت، بهـره   

 د.شو می

مؤمن ورقعی رز مصائب روزگـار و حـوردد دهـر    

یش آمان هررسا. رو رز گرفتار شان به رمررض یا پنمی

زیرر عقیاه  ؛عه باکی نارردحـوردد ناگورر و وقوع فاج

ا، ده می خدررد حوردد خوب یا بای که برری مردم ر

شـود چـه   معلـوم  خارونا رست تـا   سویزایشی رـآزم

ینا یا بـه  گو میشادی و گشایش سپاس  کسانی هنگام

مـؤمن، هنگـام   نـا.  کن مـی وقت گرفتاری، صبر پیشینه 

 ؛اکن ـ مـی کوه و زرری ن، شِلا و شرّـه بـان بـگرفتار ش

د و خـار رر شـکر   گیـر  مـی رره صبر و بردبـاری پـیش   

رر رز رو و گرفتـاری   خورها کـه شـرّ  ا و رز رو میکنمی

 دور سازد.

یم کن میها  آزمایش ها و نیکی..و ما شما رر با بای.»

 .(19 :42رنبیاء) «گردیا سوی ما بازمیو سررنجام به
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زد سـا  میمؤمن ورقعی غم و رناوه خود رر آشکار ن

ا و کن ـ مـی زنـاگی ن  و در خاطررت رناوهناک گذشـته 

خــورد. رفتــه رفســوس نمــیبــرری چیزهــای رزدســت

رنـاوه ناشـی رز    بسیاری رز مردم که برخلاف رو،رزرین

گونـه  هی کشنا، غم و درد ریام گذشته رر بر دوش می

هنگام رسیان به خیـر   کهچنان ؛اکن میرحساس رناوه ن

د و گیـر مـی تبـاهی در پـیش ن   و خوبی نیز رره فساد و

 ـ ؛ورزدنمیرستکبار و طغیان  ری ی ـخ رریبلکه خار رر ب

 ینا.گو میاس سپ ،که به روعطا فرموده رست

ود شـما روی  هی  مصیبتی در زمین و نـه در وج ـ »

رز آنکـه زمـین رر   آنهـا قبـل   ةمگـر رینکـه هم ـ   ،اده مین

بیافرینیم در لوح محفوظ ثبت رسـت و ریـن رمـر بـرری     

خاطر آن رست که برری آنچه آسان رست. رین به خارونا

و به آنچه به شما درده  رز شما فوت شاه تأسف نخوریا

ر      رست دلبسته و شادمان نباشـیا و خارونـا هـی  متکب ـ

 (.41 ـ44 :9 حایا) «نارردفخرفروشی رر دوست 

رز گــاه دچــار رضــطررب ناشــی مــؤمن ورقعــی هــی 

. ریـن رحسـاس گنـاه    دشـو  مـی آگاه گنـاه ن درحساس ناخو

بیمـاررن رورنـی رز آن رنـج     بیشـترِ همان چیزی رست کـه  

 ست:معلول چنا علت ر ،مؤمن ناشتنِ . رضطرربنابر می

یـت  مـؤمنی کـه رز دوررن کـودکی بررسـاس ترب     .2

آسانی در معـرض    صحیح رسلامی رشا کرده رست، به

د و به ررتکاب معاصـی و گناهـانی   گیرمیفریب قررر ن

رحسـاس   د کـه باعـث عـذرب وجـارن و    شو میوررد ن

ــاه و  پســتی و حقــارت نفــس ــانی رحســاس گن و قرب

 سرزنش وجارن شود.

در معرض ررتکـاب   بایهی رست که هر رنسانی .4

رشــتباه قــررر دررد و مــؤمن نیــز رز ریــن قــانون مســتثنا 

در یادآوری گنـاه   ،خطابه رما رو هنگام ررتکاب   ؛نیست

و در  اده ـ مـی و رعتررف به آن تردیای بـه خـود رره ن  

رسـتغفار   ،خطای خود رریپـیشگاه خـارونا مـتعال بـ

یر و پذنا خارونا سبحان توبهدر میزیرر ؛ اکن میو توبه 

 بخشایناه گناهان رست.

؛ ام دها یا به خود ستم کناکسی که کار بای رنج»

آمرزناه  رر خار ،طلب آمرزش نمایا خارونا سپس رز

 (.221 :2 نساء) «مهربان خورها یافت و

من کسانی رر که توبه کننا و ریمان آورنا و عمل »

ه ط) «آمرزمسپس هاریت شونا می ،صالح رنجام دهنا

41: 24.) 

گو: ری بناگان من که بـر خـود رسـررف و سـتم     ب»

 ریا رز رحمت خارونا نومیا نشویا کـه خارونـا  کرده

و  زد که رو خاریی بسیار آمرزناهرآمگناهان رر می ههم

 (.91 :19 زمر) «مهربان رست

 ،رعتررف مؤمن به گناه و توبه به درگـاه خارونـای  

رو رر رز کوشش برری دور نگه درشتن فکر گناه رز ذهن 

 ـــ گنــاه رز ناشــی رورنــیِ نــاررحتی رز رهــایی ریبــر ـــ

 .  رددر میباز

بـرری دور نگـه درشـتن     کوشـش  هـنکـوضیح ریـت

به سـرکوب ناخودآگـاه آن    ،تنهایدرفکر گناه رز ذهن 

رما بایا توجه درشته باشیم که سرکوب فکر  ؛ارنجام می

د آن نیروی رنفعالی رحساس پسـتی  شو میگناه باعث ن

ره فکر گناه وجود درشـته رسـت نیـز    و حقارتی که همر

عـالی مزبـور بـه شـکل     فبنابررین، نیروی رن ؛رزبین برود

ا کـه  کن ـ میبهم و پیچیاه در رنسان بروز ـطرربی مـرض

 ؛دشـو  مـی باعث رنج و ریجاد تشنج رورنی در شخص 

بـردن بـه عـوررض    ا با پنـاه کن میدرنتیجه رنسان سعی 

اهــا. رز شــات آن بک ،هــای رورنــیبرخــی رز بیمــاری

 ـ قسمت رعظم تلاش رورنک رف او در چنین حـا تی ص 

هـای دردآور، کهنـه و   ریـن مهـارت   هباردر وجوجست

د. شـو  مـی شـاه در ضـمیر ناخودآگـاه رنسـان     سرکوب

ا بیمار رر بـه یـادآوری مجـاد آن    کن میرورنکاو سعی 

جـای رینکـه آنهـا رر    کارها و مقابله با آنها وردررد تا بـه 

ر شان رز رودررویی بـا آنهـا فـرر   کرده و با سرکوبرنکار 

یعنی یه صـاور   ؛پیار کناکنا، نوعی قضاوت عقلانی 
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یـادآوری گناهـان و   با مؤمن شان بپردرزد. حکم درباره

جلـوگیری رز   سـبب رعتررف به آنها و رستغفار و توبه، 

زیــرر  ؛دشــو مــیســرکوب ناخودآگــاه رحســاس گنــاه 

 گونه سرکوب کردن باعث ریجاد رضطررب و بـروز رین

 د.شوعوررض بیماری رورنی می

مـؤمن ورقعـی رز    ،دشـو  مـی روشـن   بـا  رز مطالب 

ماننـا مـرگ،    ؛ترسنامردم رز آنها می بیشترِچیزهایی که 

ترسـا و  هـای روزگـار، نمـی   فقر و بیماری و گرفتـاری 

 ،نـا در مـی رزآنجاکه مصائب روزگـار رر آزمایشـی رلهـی    

ــامعتقا ــر ن ــا دربررب ــه صــبر مصــائب بای ــا  پیش و کن

. رو درشته باشناها زیادی در تحمل گرفتاری هایتورنایی

بلکه به آن  ؛اکن میـرکوب نـود رر سـناه خـساس گـرح

بـه  طلبا. باتوجها و رز خارونا آمرزش میکن میرعتررف 

تعج بی ناررد که ی  مؤمن ورقعـی همـورره    ،رین مسائل

و درشــته باشــا آررمــش قلبــی  و رورنــی خــاطرِرمنیــت 

 .باشالبریز رضایت  ساسِوجودش رز رح

من خـوره  ؤکه م ـدرحالی ،صالح کنا لهرکس عم»

بخشـیم و  مرد باشا یـا زن، بـه رو حیـات پـاکیزه مـی     

 ــ پـادر  ین رعمـالی کـه رنجـام دردنــا    رش آنهـا رر بـه بهت

 (.91 :0 نحل) «دردخورهیم 

فـاهیم عـالی و   مبه خار، زنـاگی رر رز   نارشتنریمان

د شـو  مید و باعث ردر می دورهای شریف رنسانی ررزش

عنـورن  رنسان رحسـاس رسـالت خـود رر در زنـاگی بـه     

روشـنی  جانشین خار در زمین رزدست باهـا و بیـنش   

یعنی عبادت خـار و   ؛رهارف بزرگ زناگی خود  دربار

بـا نفـس بـرری رسـیان بـه تکامـل        قرب به رو و جهاد

 ـ ـجـب سـعادت دنیـا و آخـرت روسـت     که مو ـرنسانی

 ــنارشــ ــرآن حال ــارض و رضــطررب و ته باشــا. ق ت تع

ریمان دست بیرنسان  هسرگردرنی و خودباختگی رر که ب

ا که رز سـمن فـرو   کن میی تشبیه فردبه حالت  ،اده می

رفتاده رسـت و پرنـاگان رو رر در میـان آسـمان و زمـین      

 ا.کن مییا تناباد به مکانی دور پرتابش  رباینامی

گـویی   ،و هر کسی شریکی برری خار قررر دها»...

ز آسمان سقوط کرده و پرناگان )در وس  هور( رو رر ر

 «اکن ـ میرباینا یا تناباد رو رر به مکانی دور پرتاب می

 (. 12 :44 حج)

ی کـه  هـای تراقرآن بر حالت خودباختگی و خس ـ

 ورزد.با سوگنا تأکیا می ،نابر میکافررن رز آن رنج 

که رنسان همه در خسارت و زیـان   ؛قسم به عصر»

کـه بـه خـار ریمـان آورده و نیکوکـار      انمگر آن ؛رست

درســتی و ررســتی و پایــارری و در دیــن شــانا و بــه

 (.211: عصرورل) «رنا یکایگر رر سفارش کرده

ریمان به خارونا متعال و پیروی رز روشـی کـه در   

  ترسیم شاه و تبعیت رز سنتّ و سیرقرآن برری رنسان 

ضـطررب  تنها رره رهایی رنسان رز رنـاوه و ر  ،(ص)پیامبر

بـه رمنیـت و    ؛ چررکه(20ـ 29 م:2912 ،حزمنرب) رست

ریمان و  نبودِکه همچنان ؛دشو میمنتهی سعادت رنسان 

بـه رنـاوه و رضـطررب و     ،رز روش رلهـی  نکردنپیروی

 د.وشمیبابختی منجر 

خارونا( فرمـود: هـر دو )همچنـین شـیطان( رز آن     »)

رهیا وـکه دشمن یکایگر خ ـدرحالی ؛فرود آییا )بهشت(

رگاه هاریت من به سررغ شما آیا هر کـس  ـی هـول؛ ودبـ

نـه در رنـج    د وشو میرز هاریت من پیروی کنا نه گمرره 

یـاد مـن روی گـردرن شـود     و هـر کـس رز    ؛خورها بود

و روز قیامـت رو   ؛و سختی( خورها درشـت زناگی )تنگ 

 .(242ـ  241: 41طه) «کنیم رر نابینا محشور

 

 ی به گروهایمان و احساس وابستگ (ب
ا برردررن ریمـانی خـود رر   کن میمؤمن رر تشوی   ،قرآن

 دوست باررد و به آنان نیکویی و مساعات کنا.  

 بـرردر  میـان دو  ،بنابررین؛ مؤمنان برردر یکایگرنا»

تقوری رلهی پیشـه کنیـا تـا     و سازیا برقررر صلح خود

 (.21 :29 حجررت) «شویارحمت رو  مشمول

دل رز یـاد خـار    ه درپس وری بـر نمـازگزرررن ک ـ  »
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( ریـا و  بـه  که )رگـر طـاعتی کننـا   نآناهم ؛غافل دررنا

 هر ورز فقیررن )و زکات و رحسان رر  ؛خودنمایی کننا

منـع   محتاجـان(  رز هـم  رر قرض حتی رر کوچ  خیر

 (.1ـ  2: 211مأمون ) «کننا

 ریجـاد  همکـاری و و  ان رر به تعـاون سلمانم قرآن

 ری کـه مـؤمن،  جامعـه ؛ اکن میشوی  ری متحا تجامعه

 یافته آن حس کنا.بنای رفیع تکامل زئی رزرر ج خود

و )همورره( در رره نیکی و پرهیزکـاری بـا هـم    »....

همکـاری   تعاون کنیا و )هرگز( در رره گنـاه و تعـای  

 (.4 :9مائاه ) ...«ننماییا

قرآن با تأکیا بر نماز جماعت در روز جمعـه کـه   

یگر و نماز عبادت در مسلمانان برری آشنا شان با یکا

گروهـی در   ةروحی ـبر ریجـاد   نا،کن میا رجتماع مساج

 نفس مسلمانان تأکیا کرده رست.

ت مسـلمانان بـه     تأکیا قرآن دربـاره    رظهـار محب ـ

سو باعـث  و گردهمایی و ریجاد صفوف رزی  یکایگر

و تقویت آنان به ریثار  دوستی در نفسرشا عاطفه نوع

 د وشـو  مـی ی جامعـه  ورکلطهو رعایت منافع مردم و ب

هـای رنفعـالی   حالـت  سوی دیگر موجبات تضـعیف رز

تجاوز و تمایـل   ،های ظلمرنگیزه توزی ونفرت و کینه

  .آوردذرت و خودخورهی رر فررهم می به حب 

شکی نیست که تورنایی در دوست درشتن مـردم و  

رنجام کار نی  و مفیـا بـرری جامعـه، سـبب تقویـت      

رفتن رحساس رنـزور  ه و رزبینرحساس وربستگی به گرو

. رحساس وربستگی به گروه و توجـه  دشو میو تنهایی 

ال خـود در جامعـه    ت   ،به نقش فع ـ  در بسـیاری رهمی ـ

نگررن بـه  درما رورنبسیاری رز  .ددررفرد سلامت رورنی 

تأمین سلامت رورنی توجه  رینی بررهمی ت رورب  رنسا

ست بیمـاررن  کوشیاه رکه  2«آلفرد آدلر» اننام؛ رناکرده

به دیگررن توجه کننا و  تارورنی خود رر ررهنمایی کنا 

برری تـأمین رمکانـات رفـاهی و کمـ  بـه نیازمنـارن       

                                                                  
1. Alfred Adler  

رورنـی هرچـه در درون    رنرو معتقا بود بیمار .بکوشنا

ــه بیشــتر و رربطــه ــر باشــا  شــانجامع ــردم بهت ــا م  ،ب

 بـاره زودتر درمان خورها شا. آدلر در رین انشبیماری

توجه ها جلبهاف من رز تمام رین تلاش.».. یا:گو می

زیرر وقتی بیمـار،   ؛یگررن رستبیماررن خود نسبت به د

گروه خـویش جـای گرفـت و بـا رفـررد گـروه        درون

 ،درورقـع  ؛طور مساوی همکـاری و مسـاعات کـرد   به

تـرین  نظـر مـن مهـم   سلامت خود رر بازیافته رست. به

ست، فارش کرده رسموضوعی که دین و مذهب به آن 

کردن به روست. فردی  دوست درشتن همسایه و کم 

زنا، شایسـته رسـت   بازمی که رز مساعات دیگررن سر

ها و مشکلات بر رو فرو بارد. تمام آنچه زناگی سختی

خورها رین رست که کـارگری تولیاکننـاه و   رز فرد می

ــت   ــا و در محب ــتارر باش ــادوس ــار) «بکوش ، یجنیک

 (.402ـ  404 م:2990

 رنا بـا تقویـت روربـ    تو میه دررد رنسان عقیا آدلر

کارهای  با و بشری ةجامع طورکلی باهب خود با مردم و

ــودم ــاعی وس ــار نا رجتم ــت و رظه ــتی، محب رز  دوس

ــارحســاس  ــه؛ رضــطررب رهــایی یاب ــارتب ، دیگــرعب

 بتورنـا  ه روک ـ پـذیرد طررب رنسان وقتی پایـان مـی  رض

 ,Adler) بخشـا تحقـ    رر تبـه بشـری   وربستگی خود

1927: p239; May, 1950: pp128-130). 

گروه و ررتبـاط   وفرد دوطرفة و دوستی وربستگی 

رز عورمل مهمی رست که بـه تشـکیل    ،رنسانی بین آنها

شخصیتی سالم و تحق  رمنیت خاطر و آررمش رنسـان  

 ا.کن میکمکی شایان 

 

 نیدرما روانروش قرآن در  (ج
ررد، یا تغییـر شخصـیت و رفتـار رف ـ   برری ریجاد تعایل 

های رریشتعایل یا تغییر رفکار و گرورت دررد ربتار ض

که رفتار رنسان به مقـارر  چرر ؛شود بررسی رفرردفکری 

قـررر   فـرد  خودِ هایتأثیر رفکار و گرریشزیادی تحت
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نی، تغییـر نـوع تفکـررت    درما رورنهاف رساسی  .دررد

 ــبیماررن رورنی دربار  خودشان و م ـ اگی و ـردم و زن

رز مقابلـه بـا آنهـا عـاجز      پیشتره ـت کـشکلاتی رسـم

بودنا و همین موجب رضطرربشان شـاه رسـت. بیمـار    

رورنی، بـا تغییـر رفکـاری کـه در رثـر درمـان حاصـل        

 د وشـو  مـی ا، دربرربر مشکلات و حل آنها تورنا کن می

ا، مشـکلاتی کـه در   کن ـ مـی رز درمـان درک  پس رغلب

آن نـا، بـه   رهشاگذشته سبب رضطررب و بیماریش می

کـرد حـائز رهمیـت نبـوده و     ر مـی ری که رو تصو رنارز

آنهـا   ریدرورقع دلیل موجهی برری رضطررب شایا بـر 

 وجود نارشته رست.

یادگیری عملـی رسـت کـه در جریـان آن، رفکـار،      

د شـو  میتعایل  رنسانها و رفتارهای ها، عادتگرریش

نی در رصـل، تصـحیح   درمـا  رورنبا. کـار  یا میو تغییر 

ای نادرسـت گذشـته رسـت کـه بیمــار در     ه ـیـادگیری 

خـود و   هیا روهـامی دربـار   فکاری رشتباهجریان آن با ر

رنگیزی مورجـه  دیگررن و زناگی و مشکلات رضطررب

های مشخصی رز رفتار دفـاعی  وده رست. بـیمار روشب

 ـ   بـه  که آموزدمیرر  رو شـان بـا   هورسـطه آنهـا رز روب

رز شات  ها؛ که آن روشکرده رستررر میفمشکلات 

کوشـا رفکـار   نگر مـی درما رورنا. کن میرضطرربش کم 

رو رر وردررد که به خود و مردم  بیمار رر تصحیح کنا و

بینانه و درست بنگرد و مشکلات خویش با دیای ورقع

 ؛بــا آنهــا مقابلــه کنــا ،جــای فــررر رز مشــکلاتو بــه

 کهـ جای ردرمه دردن حالت درگیری رورنیهمچنین، به

 آنهـا  حل برری ،ـ رست مشکلات حل در زعج رز ناشی

 و مـردم  و خـود  بـه  نسبت ،نگرش تغییر رین .بکوشا

 تورنا آنها حل و مشکلات با مقابله در رر بیمار زناگی،

 ،رضطررب و رورنی درگیری رز ،ترتیبرینبه و زدسا می

باعث نشاط و  کمابیشبخشا و رین موضوع می رهایی

 وی در زنــاگی رطـرروت بیمــار و آغــاز فعالیــت نــوین 

آسودگی خاطر و  ،که رضایت روحیطوریبه ؛دشو می

 ا.کن میخوشبختی رر رحساس 

ملتــی( رر تغییــر  خارونــا سرنوشــت هــی  قــوم )و»...

 (.22: 21رعا) «رر تغییر دهنا آن مگر آنکه خود ،اده مین

ها و رفتارهای قرآن به منظور تغییر رفکار و گرریش

و نجـات رز   ؛صـلاح و خیـر   مردم و هـاریت آنهـا بـه   

گمررهی و جهل و ریجاد رفکاری تازه دربار  ماهیـت و  

های رخلاقی و رلگوهـای ور ی  رسالت رنسان و ررزش

در مـردم  زناگی، نازل شـا. قـرآن تغییررتـی شـگرف     

ریزی نظام جایا زناگی شخصی که در پایه ریجاد کرد

 ـ   در  طـورکلی هو نظام رورب  رنسانی در خـانورده، یـا ب

ی بـرری تحـت   عظیمهای امعه، مؤثر بوده و موقعیتج

 ـ رنسانتأثیر قررر دردن  طـور  دسـت آورده رسـت. بـه   هب

رن گفت، در میان تمام کتب آسمانی کـه  تو می خلاصه

نحـوی مطلـوب و   قرآن به ،ستتاریخ نازل شاه ر یط

تغییررتی بسیار مـؤثر در شخصـیت    ،نظیر موف  شابی

ود آورد و در مـاتی  وج ـمسلمانان و جامعه رسلامی به

کوتاه، رز مسلمانان، رنسـانی کامـل و متعـادل و آررم و    

ریـن    رلعـاد تورننـا بـا نیـروی خـارق    ب تامطمئن بسازد 

تغییر، دنیا رر تکان دهنـا و مسـیر تـاریخ رر دگرگـون     

آیا کـه قـرآن چگونـه    حال رین سؤرل پیش می .سازنا

ها رر درمان کنا و شخصـیت آنهـا   تورنست رورن عرب

شیم بـه  کوتغییر دها؟ رین همان سؤرلی رست که می رر

 .دست یابیم ردرمهپاسخ آن در 

 

 ایمان به توحید .5
نخسـتین   ،تغییر عقیاه )رز شرک بـه توحیـا( درورقـع   

خورسـت آن رر در نفــوس  چیـزی بـود کــه قـرآن مــی   

رو، هاف آیاتی که در مرحلة رزرین ؛ها ریجاد کناعرب

شـا، تأکیـا بـر    نخست دعوت رسلامی در مکه نـازل  

کـه   روش برتر قـرآن در بلاغـت   .عقیاه توحیای بود

ــرب ــا ع ــلرزه ــز   قب ــا و نی ــاه بودن ــر آن رر نای  نظی

موضـوعات و   ةهای عقلی مقنـع آن در عرض ـ رستا ل
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هـا کـه بـرری    رلمثـل هـا و ضـرب  رحکام و ذکر درستان

توضیح و بازشان مفاهیم و تقریـب آنهـا بـه رذهـان و     

کار بردن بهنیز و  ؛رناشاه توجه شنوناگان آوردهجلب

های تشوی  و تهایا برری ریجاد رنگیزه یادگیری روش

ــه  ــاهیم ب ــا در  و تکــررر برخــی مف ــت آنه منظــور تثبی

آوری مردم به دین جایا و ریمانشان بـه توحیـا،   روی

تأثیر فررورنی درشته رست. ریمان بـه توحیـا، نخسـتین    

زیـرر   ؛ودب رفکار بشردر  عظیمگام برری ریجاد تغییررت 

آورد کـه  وجـود مـی  ی معنوی در رنسان بهیریمان، نیرو

مردم، زناگی  ،نوع بردرشت وی رر رز مفهوم ذرت خود

زد و قلبش سا میولیتش در آن، معتقا ئسالت و مسرو 

و مـردم   (ص)رر رز محب ت خارونا متعال و رسول رکـرم 

نوعی و د سازمیطورکلی بشریت ما مال هرطررفش و ب

 رنگیزد.ت و آررمش در رو برمیرحساس رمنی

 

 تقوا .3
همــرره و پیــرو ریمــان رســت و بــه ریــن تقــوری رلهــی 

با دوری رز ررتکاب گناهان و بتورنا معناست که رنسان 

کـه قـرآن بـر ریمـان     ــ  رلتزرم به روش رلهی در زناگی

، خود ـبیان کرده رست (ص)ترسیم فرموده و رسول خار

رنجام رورمر  ،ررینبناب ؛رر رز غضب خارونای حف  کنا

 نورهی رلهی همان تقورست.  و ترک 

 بـر  ،مفهوم تقور دربردررناه ریـن معناسـت کـه رنسـان    

هـای خـود   هـا و تمـایلات و خورسـته   ها و رنفعـال رنگیزه

حاکمیــت و تســل  دررد و تنهــا در حــاودی کــه شــرع  

مفهـوم   .درزدپـر  مـی ا به ررضای آنهـا  ده میس رجازه مقا 

 ؛هـای فطـری نیسـت   ردن رنگیـزه تقور به معنی سرکوب ک

بلکه تنها به معنای مهار کردن و تسـل  یـافتن و ررضـای    

در حاود رجازه شرع رست. مفهوم تقـور، دربردررنـاه    آنها

رین مطلب نیز هست که رنسان در کارهای خـود همـورره   

جوی ح ، عارلت، رمانت و ررستی باشـا  وبایا در جست

 .اوز و سـتم بپرهیـزد  خوبی رفتار کنا و رز تجو با مردم به

تقور به رین معناست که رنسان تمام کارهـایی رر کـه بـه رو    

زیـرر رو در   ؛ل شاه رست به نحو رحسن رنجـام دهـا  محو 

ورب رلهـی همـورره   ثکسب رضایت و دلیل رعمال خود به

رنسـان   دلیلـی رسـت تـا    به خارونا متعال نظر دررد و رین

مطلـوب  برری رینکه کارهای خود رر همیشـه بـه نحـوی    

هـا و رطلاعـات   رنجام دها، به بهبود ذرت و رشا تورنـایی 

نیرویی رست کـه رنسـان رر    ،تقور به رین معنا .خود بپردرزد

ررهنمایی  سوی رفتار بهتر و برتر و رشا و ررتقای نفسبه

ــی ــ م  ــا کن ــت و رنحررف ــار زش ــانی و رز رفت ی و غیررنس

نفـس  مستلزم جهاد با  ،و رسیان به رین مرحلهدررد بازمی

، بنــابررینهــا و تمــایلات آن رســت. و سـیطره برخورســته 

بر نفـس خـود مــسل     با نیروی ریمان و تقور  بایارنسان 

و تـورزن  د. تقور، یکی رز عورمل رصـلی رشـا، تکامـل    شو

رد نفـس خـود رر بـه    در مـی شخصیت رست و رنسان رر ور

 برسانا.رشا به ترین مررحل کمال رنسانی عالی

آوردیا رگر رز )مخالفـت فرمـان(    که ریمانری کسانی»

ری بـرری جـاریی حـ  رز    خار بپرهیزیا برری شما وسـیله 

بینی خاصی کـه در پرتـو آن   )و روشن اده میباطل قررر 

گناهــان شــما رر  و رر رز باطــل خورهیــا شــناخت( حــ 

آمرزد و خارونا فضل و بخشـش  پوشانا و شما رر میمی

 .(4/99 م:2911؛ صابونی، 49: 2 رنفال) «عظیم دررد

که ریمـان آوردیـا رز خـار بپرهیزیـا و      ری کسانی»

تـا خـار رعمـال شـما رر      سخن ح  و درست بگوییـا 

رصلاح کنا و گناهانتان رر بیامرزد و هر کـس رطاعـت   

پیروزی( عظیمـی   خار و رسولش کنا به رستگاری )و

 (.12ـ  11 :12 رحزرب) «رستنایل شاه 

ــا  »... ــی و خــارترس باش ــس متق ــر ک ــار ،و ه  خ

 «گردرنـا  )دو عالم( آسان مـی  )مشکلات( کار رو رر در

 (.2 :09طلاق )

 

 عبادت .9
گام نخست و ضروری برری تغییـر   ،گرچه تغییر رفکار
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 فرد رست، یادگیری رفتارهای جایا شخصیت و رفتار

یعنی برری تثبیـت   ؛مستلزم ممارست طو نی رست نیز

ری رر به تمرین دررد. ما تجربـه نیاز  ،و رستقررر در نفس

ا رفرردی کـه کلمـات رر   کن مییادآور شایم که روشن 

آن رر  ،ناکن میآورنا و تکررر برری یادگیری بر زبان می

نا که تنهـا بـه شـنیان و    گیر میتر رز رفرردی یاد سریع

فیلم( رکتفـا   ماننادیان و نمایش کلمات دربرربر خود )

یـادگیری   بـار  در .آوردولـی بـه زبـان نمـی     ؛نـا کن می

 ،ری فنی و شغلی مختلـف های حرکتی و حرفهمهارت

زیـرر فـرد    ؛رهمیت مشارکت فعال رمری بـایهی رسـت  

هـا و  گونه مهـارت باون ممارست عملی و تمرین رین

نی، درمـا  رورندر  رر یـاد بگیـرد.   رنا آنهاتو میها نحرفه

به شناخت ماهیـت   تنهابرری درمان بیمار کافی نیست 

 در بـه آنهـا  نسبت خودبینش و مشکلات و تغییر فکر 

هـای  مهارتبایا  بیمار رورنی ،بلکه؛ زناگی دست یابا

خود   درباررر  نوو پیاده کردن رفکار جایا در زناگی 

ترتیـب،  ریـن ا. بـه کن ـکسب های تازه و مردم در زمینه

هـایی در  بینا کـه رفتـار جایـاش سـبب موفقیـت     می

و تغییررتـی روشـن در رفتـار    رورب  رنسانی وی شاه، 

بینا مـردم  آماه رست. بیمار می پایارو  دربرربررن دیگر

ماننا  ،نسبت به رو به میزرن زیادی رظهار عورطف مثبت

بـا ممارسـت    .نـا کن مـی صارقت و محبت و قـاردرنی  

عملی رفتارهای تازه ناشی رز رفکار جایـا در زنـاگی   

تغییـر   ،بـردررد بخشی که ممارسـت در نتایج رضایت و

بـا   د و رو ررشـو  مـی اد ریج ـ خصیت بیمارزیادی در ش

بـرری   د. قرآنبر میسوی درمان پیش هایی سریع بهگام

 ،غییر در رفتـار آنـان  تپرورش شخصیت مردم و ریجاد 

روش کار و ممارست عملی در زمینه رفکار و عـادرت  

در نظـر دررد در   و کـار گرفتـه رسـت   بهجایا رفتاری 

خارونـا متعـال بـه همـین      .نفوس آنان تحکیم بخشا

و  عبادرت مختلفی همچون نمـاز، روزه، زکـات  منظور 

حج رر ورجب کرده رست. رنجام مـنظم و مرتـب ریـن    

رطاعت رز خارونـا و رمتثـال    ،نعبادرت در روقاتی معی 

د رو شـو  مـی ا و باعث ده میرورمر رلهی رر به مؤمن یاد 

خضوعی کامل در تمـام کارهـا بـه خارونـا      همورره با

هـا و  ل سـختی تحم  همچنین، صبر ونظر درشته باشا. 

هـا و  هـا و خـورهش  جهاد با نفس و تسل  بر خورسته

آمـوزد و  رظهار محبت و نیکی بـه مـردم رر بـه رو مـی    

روحیــة همکــاری و همبســتگی رجتمــاعی رو رر رشــا 

ری رسـت کـه   سـنایاه های پرینها همه خصلت .اده می

رشایافته و متکامل رر رز دیگـررن جـار    ی  شخصیت

ه رنجام مخلصانه و منظم ریـن  شکی نیست ک .زدسا می

ــادت ــا عب ــببه ــی س ــو م ــین  ش ــا چن ــؤمن بتورن د م

هـای  خصوصیاتی که پایه ؛خصوصیاتی رر تحصیل کنا

ا و رو رر رز ده ـ میدرست سلامت رورنی رو رر تشکیل 

چنانچــه  ؛اکنــ مــیربــتلای بــه بیمــاری رورنــی حفــ  

تأثیر عبـادرت بـر شخصـیت     روشنگر ر،زیتوضیحات 

 مسلمانان رست.

 

 نماز (الف
ری بـین رنسـان و   ا کـه رربطـه  ده مینشان « نماز» هملک

زیرر رنسان در نماز با خضـوع و   ؛پروردگار وجود دررد

دربرربر پروردگار و نحیف و ضعیف  یو جسمخشوع 

 ؛ریسـتا می تمام هستیدر  بزرگ قادر و تورناآفریاگار 

و ماب ر رمور در  ؛خاریی که بر تمام ذر رت هستی حاکم

خاریی که مرگ و زنـاگی در   ؛و زمین رستها آسمان

یا قارت روست و رزق و روزی رر بین مردم تقسـیم  

ی کـه بـه مـا    ا و قضا و قار و هـر خیـر و شـرّ   کن می

وقـوف خاشـعانه و    .پذیردیبه رمر رو رنجام م ،ارس می

نماز دربرربر خارونا متعال به رو  هنگامرنسان  ةخاصعان

روحـی و   بخشا کـه حسـن صـفای   نیروی معنوی می

چون  ؛رنگیزدآررمش قلبی و رمنیت رورنی رر در رو برمی

طـور صـحیح   رلبته در صورتی که به ـنماز هنگامرنسان 

با تمام رعضای بان و خـورص   ـو شایسته برگزرر شود
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د و رز همــه رشــتغا ت و شــو مــیخــود متوجــه خــار 

جـز   ،چیـز گردرنا و بـه هـی   مشکلات دنیا روی برمی

فکـر   ،آوردکه در نماز بر زیـان مـی  خار و آیات قرآن 

گردرنی کامل رز مشکلات و هموم ا. همین رویکن مین

باعث ریجاد  ،زناگی و نینایشیان به آنها در رثنای نماز

ــل و   (129: 2122نجــاتی ) ســازی حــالتی رز آررم کام

ریـن   .دشـو  میآررمش رورن و آسودگی عقل در رنسان 

رزنظر درمـانی  سازی و آررمش رورنی نماز، حالت آررم

فشـار  حاصـل رز   در کاهش شـا ت تشـنّجات عصـبی   

کـه  رر زناگی روزرنه و پایین آوردن حالـت رضـطرربی   

ــتنا   ــار آن هس ــردم دچ ــی رز م ــزریی  ، برخ ــأثیر بس ت

یــا: گو مــی 2«تومــاس هایســلو » . دکتــرردگــذرمــی

های سال یطکه من  یبخشترین عامل خورب آررممهم

رورنـی بـه آن پـی     ه و مهارتم در مسـائل ربمتمادی تج

عنـورن یـ  پزشـ     مـن بـه   .همین نمـاز رسـت   ،بردم

تـرین وسـیله ریجـاد آررمـش در رورن و     یم مهـم گو می

 رم، نمـاز رسـت  رعصاب رنسان که من تـاکنون شـناخته  

 .(101ـ  199م: 2990 ی،جنیکار)

خی رز ریکی رز وسایل مورد رستفاده ب« سازیآررم»

هـای رورنـی   ارینگررن جایا برری درمان بیمدرما رورن

 .تمــرین بیــاموزد بــارنــا آن رر تو مــیرســت و رنســان 

خـود بهتـرین    ،بـار در روز خورنان نماز، آن هـم پـنج  

رنا باشا و وقتی تو میسازی و فررگیری آن تمرین آررم

 رنـا رز تو مـی سـازی رر یـاد بگیـرد    رنسان کیفیـت آررم 

هــای تشـنجات عصـبی ناشــی رز فشـارها و گرفتـاری    

 .  زناگی رها شود

 فرمـود: می ،هنگام فرررسیان روقات نماز (ص)پیامبر

 یو در حـایث « ، ما رر با نماز به آررمـش وردرر ری بلال»

آمـا  هرگاه رمری بر رسول خار سخت می» آماه رست:

 نیـز  و (2/222م: 2911، صـابونی ) «ریسـتاد به نماز می

 نمـاز  در من چشم روشنایی»: فرمودنا )ص(رکرم رسول

                                                                  
1. Thomas Hayes loop 

   (.2/20 :ق2211مجلسی، ) «رست

حالت تمـاد رعصـاب و آررمـش رورنـی ناشـی رز      

نماز، رنسان رر رز رضطرربی که بیماررن رورنی همورره رز 

ها تا مـاتی  چون رین حالت ؛رهانامی ،نابر میآن رنج 

بـا.  یا مـی مانا و ردرمه می رز نماز نیز در رنسان باقیپس

گاهی در حالت تماد رعصاب و آررمـش رورنـی    رینان

 ـ نماز، با رمور یا مورردی رضطررب رزپس رو هرنگیـز روب

تکررر حـاود ریـن    .انآورا آنها رر به یاد میید شو می

موررد یـا یـادآوری آنهـا در حالـت تمـاد رعصـاب و       

« خــاموش شــان» رز نمــاز، بــهنفســانی پــسآررمــش 

به  رصلدرد و شو میتاریجی رضطررب در رنسان منجر 

بـا و بـه   یا مـی باط رز نماز ررتحالت آررمش رورنی پس

 گردد.رها می ،فرد رز رضطررب و نگررنی ،رین ترتیب

در درمان رضطررب دررد، شبیه  یتأثیر مهمنماز که 

نگررن رفتـارگرری  درما رورنتأثیر روش درمان برخی رز 

معاصر برری درمان رضطررب بیماررن رورنی رست. ریـن  

رز روشی پیروی  4«جوزرف ولپه»نگررن ماننا درما رورن

 نـام  و رسـت  معـروف  1«منـع متقابـل  »نا کـه بـه   کن می

رزطریـ  کـاهش    درمان» یا «سازیآررم رزطری  درمان»

د. در ریـن روش  شو میبارن رطلاق « حساسیت رنفعالی

ربتار بیمار رورنی رر برری ریجاد تماد رعصاب  ،درمانگر

کـه مـرید در حالـت    هنگامی ا.ده میعمی ، تمرین 

خورها یکـی  انگر رز رو میتماد رعصاب قررر دررد درم

 ؛ر کنـا رنگیز رر در ذهن خود تصـو  رز رشیای رضطررب

ری مشخص دنبال کار با برنامه بارهرلبته درمانگر در رین

هــای یعنــی رز رشـیای بررنگیزنــاه رضــطررب  ؛اکنــ مـی 

ــروع  ــف ش ــیخفی ــ م ــکن ــا ب ــهها ت ــاریج ب ــوررد ت م

ر ر رمرنگیزتر منتهی شود. وقتی به هنگام تصو رضطررب

بررنگیـز، حالـت رضـطررب بـه بیمـار دسـت       رضطررب

ر رر رز خورهـا کـه آن تصـو    درمانگر رز رو می ،اده می

                                                                  
2  . Joseph Wolpe  
3. Reciprocal Inhibition 
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ذهن خـود دور سـازد و بـار دیگـر بـه حالـت تمـاد        

د و بـه  گیر میرز رینکه بیمار آررم رعصاب بازگردد. پس

 ـ گـردد، بـاز رز رو خورسـته    میازحالت تماد رعصاب ب

ر نگیـز رر دوبـاره تصـو    رد که همان رمر رضطرربشو می

بـا تـا   یا مـی درمان با ریـن روش همچنـان ردرمـه     .کنا

رنگیـز رر در   که بیمار بتورنا آن عامل رضـطررب  هنگامی

ر تماد رعصاب باون رحسـاس رضـطررب تصـو    حالت 

ر کـردن رمـری   بیمار بـه تصـو    ،رز رین مرحله پس .کنا

ــر رضــطررب ــبررنگیزت ــه ـ  تمــاد حالــت همــان در رلبت

 درمـان  ترتیـب ریـن بـه  و دشـو  مـی  هنمـون ر ـ ابرعص

 ـ بیمـار  رینکـه  تـا  بایامی ردرمه همچنان  رز طـورکلی هب

  .یابا رهایی رضطررب

بـر   ،نگررن رفتارگرری دیگردرما رورنو روش ولپه 

در ریـن روش   .رسـت  رسـتورر  2«شرطی کـردن »رصول 

ورکـنش   رنگیز ومیان موررد رضطررب کوشادرمانگر می

 حالـت تمـاد رعصـاب    همانیعنی  ،مخالف رضطررب

 .(292ـ  220م: 2919 ،شورین) کنا ریجاد رربطه

نی کـه  درمـا  رورنبینیم که وجه تشابه میان روش می

نـا و رثـر درمـانی    کن مینگررن رفتارگر رستفاده درما رورن

زیـرر رقتـررن حالـت     ؛بسیار مشهود رسـت  ،منتج رز نماز

 کــه ـتمــاد رعصــاب و آررمــش رورنــی ناشــی رز نمازــ

 مـوررد  بـا  ـرز نمـاز ردرمـه یابا ـ   اتی پسم برری یشکماب

 در آنهـا  بـا  عملـی  مورجهه رثر در که بررنگیزیرضطررب

 درنهایـت  ،آیامی وجودبه آنها یادآوری رثر در یا زناگی

 عورمــل میــان ،تــازه شــرطی هــایرربطــه ریجــاد باعــث

 آررمـش  و رعصـاب  تمـاد  ورکـنش  و بررنگیـز رضطررب

نـیم کـه ورکـنش    در مـی و  ؛دشـو می نماز رز ناشی رورنی

رز نماز درورقـع ورکنشـی مخـالف بـا     حالت آررمش پس

د شو میرنسان رز رضطررب رها  ،بنابررین ؛رضطررب رست

نگررن رفتـارگرر  درمـا  رورنو رین همان روشی رست کـه  

 نا.گیر میکار برری درمان رضطررب به

                                                                  
1. Conditioning 

بلافاصله به ذکر و دعا و تسبیح  ،رز نمازرنسان پس

و رین خود به تاروم حالت تماد رعصـاب و   درزدپر می

 خـاری  بـا  ،دعـا  در رنسان. اکن می کم  آررمش رورنی

 در رر رو کـه  مشکلاتی رز و درزدپرمی مناجات به خود

 درگاهش به رست، ساخته مضطرب و ناررحت زناگی

ار خ ـ رز خـود  رناوه و رنج بازگوکردن با و دبرمی پناه

ردن نیازها به رو خورها که در حل مشکلات و برآومی

رنگیـز  کردن مشکلات رضطرربهمین بازگو .کم  کنا

ــی  ــش رورن ــالتی رز آررم ــین ح ــایی رز  ،در چن ــه ره ب

 کـه  روشـی  همـان  بـه ؛ رلبتـه  دشـو  میمنجر رضصررب 

 جایـا  شرطی ررتباط ریجاد با یعنی ؛دردیم شرح پیشتر

ررمش رورنی. آ و رعصاب تماد حالت و مشکلات میان

زریـی  تاریج قارت رضطررببه مشکلات ،ترتیبباین

ا یـا حالـت تمـاد رعصـاب و     ده ـ میخود رر رزدست 

رضـطررب رسـت، بـه    آررمش رورنی که حالتی مخالف 

 بـر رفـزون  .بـا یا میشاه، پیونا ری شرطیصورت رربطه

آشکار کردن مشکلات و مسائل و بیان آنها بـرری   ،رین

موجب آررمش رورنـی رنسـان خورهـا     ،شخصی دیگر

بـا   بیمـار معـروف رسـت کـه     ،ن درمانگررنشا. در میا

خود باعث کاهش  ،هایادآوری مشکلات و بازگویی آن

 د.شو میشات رضطررب 

حــال کــه حالــت رورنــی رنســان بــا آشــکارکردن  

ــا      ــمیمی ی ــت ص ــ  دوس ــور ی ــکلات در حض مش

ر کنیا که همین تصو  ،درو مینگر رو به بهبود درما رورن

گو کنـا و  رنسان رگر مشکلات خود رر برری خـار بـاز  

با پروردگار و دعا و رستغاثه رز هر نماز به مناجات پس

ــه در ــردرزد ب ــاری رز رو بپ ــب ی ــاه رو و طل ــت  ،گ حال

 رش چقار بهبود خورها یافت.رورنی

 ـ  رف دعـا و تضـرع بـه    بایا توجه درشته باشـیم صِ

 ؛دشو میباعث کاهش شات رضطررب  ،درگاه خارونا

قـرآن کـریم    نا که خارونا متعـال در در میزیرر مؤمن 

 فرموده رست:
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مرر بخورنیا تا )دعای( شما  :پروردگار شما فرمود»

     (.01 :21 غافر) «رر مستجاب کنم...

مـن سـؤرل     بـار که بناگان من رز تو در نگامیه و»

  دعای دعاکنناه رر به هنگـامی  )بگو( من نزدیکم!، کننا

 (.220 :4بقره ) ...«یگو میخورنا پاسخ  که مرر می

دلیل رست کـه دعـا بـه درگـاه خارونـا رز      همینبه

زیـرر مـؤمن رمیـاورر     ؛کاهـا شات رضطررب رنسان می

مشـکلاتش رر   ،رست که خارونا دعایش رر مسـتجاب 

حل و حاجاتش رر بـرآورده و رنـاوه و رضـطرربش رر    

نظـر رز رینکـه آیـا خارونـا متعـال      با قطـع  .رفع سازد

 ـکن میدعای رنسان رر مستجاب  ،عملدر رف ا یا نه، صِ

دعــا و رمیــاورری رنســان بــه  بــاروی آوردن بــه خــار 

تلقـین ریـن مطالـب کـه      بـا  ،متعـال رستجابت خارونا 

بـه کـاهش شـا ت     ،دررد ال رستجابت دعا وجـود رحتم

 خورها شا.منجر رضطررب وی 

رز عجز رنسان دربرربـر   ،روشن رست که رضطررب 

 ،لرص ـدرد و شـو  مـی حل تضادهای رورنی وی ناشـی  

رنســان بــرری حــل  نیــروی رورنــیبخــش بزرگــی رز 

دلیـل رسـت   همـین به .دشو میتضادهای رورنی مصرف 

هـا  تورنایی ،صحیح طوررننا بهتو میررن رورنی نکه بیما

چـون تضـادهای رورنـی     ؛و رمکاناتشان رر بروز دهنـا 

ا و باعـث تعطیـل   کن ـ مـی شان رر مصـرف  آنها، نیروی

رمـا همـین    ؛دشـو  مـی هـا و رمکاناتشـان   شان تورنـایی 

نا و نیروهای رورنی شو میوقتی درمان  ،بیماررن رورنی

د، شــو مــیآنــان رز قیــا و بنــا تضــادهای رورنــی آزرد 

شـان  نا و نیـروی کن میرظهار شادربی و نشاط  کمابیش

 با.یا میبرری کار و تولیا رفزریش 

 ــد، ه ـشـو  میلاحظه ـم ری کـه رز یـ    تیجهـمان ن

تنتاج د، رز نمـاز رس ـ شـو  مـی نی موف  حاصل درما رورن

 زیرر آن رحساس رمنیت و رهایی رز رضطررب ؛گرددمی

ا، باعـث آزرد شـان   کن ـ میرر که نماز در رنسان ریجاد 

ــی رو  ــروی رورن ــینی ــه  ؛دشــو م ــی ک ــلرزنیروی در  قب

 ؛های رضطررب و نگررنی مقیـا و زنـارنی بـود   زنجیره

درنتیجه رنسـان، حالـت نشـاط و طـرروت رر در تمـام      

 ا.کن میوجودش رحساس 

 ةرشته باشیم که تـأثیر نمـاز رز جنب ـ  ته بایا توجه درلب

زیـرر   ؛نی آن رسـت درمـا  رورندیگر، بسیار بیشتر رز تأثیر 

ــزون ــر  رف ــی رنســان رز زنجی ــروی رورن ــر آزردشــان نی ب

خارونـا در رثنـای   رربطه معنوی میان رنسان و  رضطررب،

 ـ  نیروی معنوی مـی  چنانبه رو آن ،نماز  ةبخشـا کـه مای

هــای ت رررده و آزردشــان تورنــاییتجایــا رمیــا، تقویــ

زد. سـا  مـی ها و رنجام کارهای بسیار بزرگ قـادر  سختی

ها و نیروهای عظیمـی در وجـود رنسـان    درورقع تورنایی

بخـش کـوچکی رز آنهـا رر     کمابیشرست که شاه نهفته 

رگر مـا  »یا: گو می بارهد. ویلیام جیمز در رینگیر میکار به

ا بـارنیم باشـیم بسـنجیم،    خود رر در مقایسه با آنچه بای

مـا تنهـا    زیـرر  ؛ه موجودی نیمه زناه هسـتیم فهمیم کمی

کـار  کوچکی رز نیروهای بانی و ذهنی خود رر به ةگوش

ا، در ـرد رز مـــر فـــهــ ،دیگــرعبــارتیــا بــه ؛یمگیــر مــی

رزهای حقیقی خـود  ـه در درون مهای تنگی کـهحاودـم

ی گونـاگون  رنسان دررری نیروها .اکن میزناگی  ،زدسا می

یــا  ،و فـررورن رســت، رمـا معمــو ً بـه آنهــا توجـه نــاررد    

   (.419م: 2990، یجنیکار) «گیردکار  رنا آنها رر بهتو مین

و همین رربطه معنـوی رنسـان بـا پروردگـار در نمـاز      

روحـانی رز خارونـا    ةیـا بارق ـ  دریافت نوعی فید رلهی

در رنسـان   پنهـان باعث رها شان نیروهای معنـوی   ،متعال

رش رر قـوی و همـتش رر   رررده ،د و عزمش رر جزمشو یم

علـم و معرفـت   بـرری پـذیرش    ،درنتیجه ؛گردرنابلنا می

د. شـو  مـی تورنـاتر   ،و برری رنجام کارهـای بـزرگ   ترآماده

ثابـت کـرد کـه نمـاز      2«رلکسیس کارل»پزش  فررنسوی 

گـردد و  سبب ریجاد نشاط معنوی مشخصی در رنسان می

ــت  ــن رس ــر ممک ــفای س ــه ش ــاررن در ب ــی رز بیم یع برخ

 (.212ـ211:م2921) ،کارل) دشو منجر ها و معابا زیارتگاه

                                                                  
1  . Alexis carrel 



 های اسلامی، سال نخست، شماره نخست شناسی ارزشروان                  92

س رنگلیسی بعاها نظریـه  شنا رورن، 2«ل برتیسیر»

ما : »و گفت کردویلیام جیمز رر درباره تأثیر نماز تأکیا 

رنیم وررد رنبـار بزرگـی رز نشـاط    تـو  مـی نماز  ةورسطبه

وصـول بـارن    رها رعقلانی شویم که در شرری  عادی ی

ــارریم ــی رز     .رر ن ــر یک ــأخوذ رز تفکّ ــب م ــن مطل ری

، بـرت ) «رسـت ویلیام جیمز  ،سانشنا رورنمشهورترین 

 (.42 م:2911

 ؛، نمازجماعت تـأثیر درمـانی مهمـی دررد   همچنین

وآما فرد به مسجا بـرری ردری نمازجماعـت   زیرر رفت

و بسـیاری دیگـر رز   ا همسـایگان  ده میبه رو فرصت 

خـود رر بشناسـا و همـین آشـنایی      ةکن محل ـرفررد سا

موجب همکاری رو با دیگـررن و ریجـاد روربـ  سـالم     

د. شو میرجتماعی و برقررری دوستی و مود ت با مردم 

تنهـا بـه   گونه رورب  رجتماعی با دیگررن نهرین ،لرصدر

بلکه  ؛اکن میرشا شخصیت و رشا رنفعالی فرد کم  

گـروه،  رو رر رزسوی نیاز تعل  رو رر به گروه و پذیرش 

عامـل پیشـگیری رز    ،ین خـود ا. رکنتأمین و رشباع می

 ـد که برخی رز مـردم  شو میرضطرربی  ر رثـر رحسـاس   ب

  به گروه و با رحساس عـام  تنهایی و رنزور و عام تعلّ

 نا.بر میرز آن رنج  ،پذیرش توس  گروه

 کـه ررچ ؛نمازجمعـه نقـش درمـانی   رست  همچنین

نا ده میهای نماز گوش فررنمازگزرررن جمعه به خطبه

برخی رز مشکلات  کمابیش ،جمعه در جریان آنرمام و

کـه مـردم درگیـر    ا کن ـ میمطرح رجتماعی و حیاتی رر 

و رره درمان آنهـا   و به تشریح علل پیاریش آنها هستنا

برخــی رز رفتارهــای  ، دربــار جمعــهرمــام .درزدپــر مــی

ل ا و بـه تشـریح عل ـ  کن ـ میرنحررفی و نابهنجار بحث 

شـ   بی درزد.پر میهای غلبه بر آنها پیاریش و بیان رره

هایی کـه مشـکلات   با رستماع چنین خطبه ،نمازگزرررن

نـا.  بر می بهره ،اکن می حرجتماعی و فردی آنها رر تشری

 بـار  در جمعهرمام ری کههای ررزناهنصایح و ررهنمایی

                                                                  
1. Cyril Burt 

گی مقابله بـا مشـکلات و غلبـه بـر آنهـا و نیـز       چگون

موجـب   کنـا بیان مـی  ،رفتار بهنجار و سالمهای روش

آثار  د.شو می رفرردخاطر تحق  رمنی ت رورنی و جمعیت

 پیشگیررنه نمازجمعه به ریـن صـورت رسـت کـه فـرد     

ا تـا بـه رنـورع    کن ـ مـی کنناه رز کـودکی کمـ    شرکت

 و دســت یابــامعلومــات دینــی و ررشــادهای علمــی 

رفتارش رر در زناگی به نحـو صـحیحی    وسویسمت

خص و قارتش رر در مورجعه با مشـکلات رفـزون   مش

کـه  د شـو  مـی ری تأثی رم ا رثر درمانی آن، مربوط به ؛اکن 

رز رو بردن سطح بینش و مشکلاتی کـه  ها در با خطبه

ــج  ــیآن رن ــر م ــت رررده ب ــز تقوی ــد و نی رربر ـرش درب

رز رد پـس رفررز برخی  .ر آنها درردـلبه بـها و غختیـس

نشیننا خود با رمام به مذرکره میمشکلات   نماز، دربار

 .کاهنـا خـود مـی  رز رضـطررب   ،هـای رو و با ررهنمایی

به همـان   ویژه نمازجمعه،هلی نمازجماعت و بطورکهب

درمـان   رستحکام شخصیت رفـررد و  تکوین و رنارزه در

 نی گروهی.درما رورنرست که  آن مؤثر

نی تربیتی درما رورن»به نوعی  و دیگررن 4«کلاپمان»

 و (421ــ  419: م2912، هـاربر ) رنـا  پردرخته« وهیگر

برری رفزریش بینش بیماررن دربـار  مشـکلات و رنـورع    

تضـــادهای رورنـــی کـــه دچـــار آن هســـتنا و نیـــز 

نـا و  کن مـی های دفـاعی کـه رز آنهـا رسـتفاده     مکانیسم

های دیگری که بیماررن رورنـی بـه   رطلاعات و مهارت

ــرری غلبــه بــر مشــکلات نیــاز د  ــاکمــ  آنهــا ب  ،ررن

رنا. بایهی رست ریـن  های ررشادی ریررد کردهسخنررنی

نی تربیت گروهی، شبیه رثری رسـت کـه   درما رورننوع 

رز برخی جمعه برری درمان یا پیشگیری های نمازخطبه

رز خود  ،ت خفیف رورنی ناشی رز فشار زناگیمشکلا

 گذررد.باقی می

توجـه رسـت و آن رینکـه     درخورری در رینجا نکته

رز بـروز بیمـاری رورنـی،    پس معمولطب  نی درما رورن

                                                                  
2. klapman  
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ویژه نمازجمعـه رز دچـار   هو بـ رما نماز ؛دشو میرنجام 

ا و بـاون  کن ـ مـی رورنی پیشگیری شان فرد به بیماری

بـا   نمـاز رو، رزرین ؛درمان بهتر رست ش  پیشگیری رز

   .مقایسه نیست درخورنی درما رورن

نمـاز،   عنـورن مقامـه  بـه « وضو» مطلب دیگر رینکه

بلکـه   ؛دشو میها تنها موجب تطهیر جسم رز آلودگینه

 در ـگـرفتن   وضـو  د. بـا  گیـر  مـی تطهیـر روح رر دربر 

 رحسـاس  مـؤمن  ـشود رنجام صحیح طور به که صورتی

ان و لغـزش  ی گناه ـآلـودگ  رز روحش و جسم اکن می

طهارت جسـمی   اس پاکی ورین رحس .پاک شاه رست

خارونـا و   نـوی بـا  بـاط مع ررت برری روحی رنسان رر و

 نمـاز،  روحـی در  سازی جسمی وت آررمورود به حال

 ا.کن میآماده 

تـأثیر فیزیولوژیـ     ،بر رین تأثیر رورنیرفزونوضو 

نیز دررد کـه برخـی رز نویسـناگان و پزشـکان بـه آن      

زیرر ثابـت شـاه    ؛(190 :2122نجاتی، ) رنا رشاره کرده

بار نجه پرنهایی رز بان، آن هم روزرست شستن قسمت

ــه و در فاصــله باعــث  ،هــای مشخصــی رز کــار روزرن

ســازی عضــلات و تخفیــف تشــنج رســتررحت و آررم 

بینـیم  مـی  ،رورزریـن  ؛دشـو  مـی جسمی و رورنی رنسان 

که رنسان هنگـام   سفارش فرموده رست (ص)پیامبر رکرم

ــرد:  ،خشــم ِِ»وضــو بگی ِِ ْفَتوَََ تَبْاذا غضَ  ، رلررضــی) «ضَّ

 .(191م: 2912

 

 روزه ب(
و موجـب   ددرر وزه رز نظر رورن رنسان فوریای بسیارر

های نفس و درمان بسیاری رز بیماریپرورش و تهذیب

و . خـوددرری رز خــوردن  شــودمـی رورنـی و جســمی  

نوعی تمـرین   (فتابرز فجر تا غروب آپیش)آشامیان 

و مقاومت در برربر شـهورت و تسـل  بـر آنهاسـت و     

ری » د:شـو  مـی اه روح تقور در رنسان دمی ـ ،ترتیبباین

 روزه بـر شـما نوشـته شـا     ،ریارفرردی که ریمان آورده

 رز شما بودنا نوشته شاهکه قبلکه بر کسانیگونههمان

 (.221 :4 بقره) «شویاتا پرهیزکار 

 ؛شــایا رز ررتکــاب گناهـان پرهیـز کنیــا   » یــعنی 

 ،شهورت رر که منبع و مباأ گناهان هستنا ،چررکه روزه

 .(49: تا بی، یرلسیوط) «شکنا می

کـه بخـاری و ربــودرود    در حـایث شـریف نبـوی   

روزه همچـون  » رنـا، چنـین آمـاه رسـت:    روریت کرده

هرگاه فـردی رز شـما روزه باشـا، بایـا      ؛سپری رست

 ـ بُخردی و س بانی و بیزبا ری رر کنـار بگـذررد و   س 

مـن  ” رگر کسی با رو نزرع یا فحاشی کنا، بایا بگویـا: 

 .“ه رز غــذر و رز ناســزرگویی(دوبــار روزه هســتم )روز

قـارت   در قبضـه  (ص)که جـان محمـا  سوگنا به کسی

درر رز بوی مش  پـیش  هر آینه بوی دهان روزه روست

ــذر و آب و روزه .خــار خوشــبوتر رســت  ــه غ درری ک

پـادرش   ،ودا، من خکن میخاطر من ترک شهورت رر به

 «دررده ده برربـر پـادرش   نم و هـر حس ـ ده ـ میروزه رر 

  (212 تا: ، بیساب )

ها به کردن شهورت و تسل  بر آنتاروم تمرین مهار

رنـا  تو مـی د و شـو  می سبب تقویت رررده ،مات یکماه

 هـا و مسـؤلیت  و زناگانی رر بیاموزدرفتارهای صحیح 

ری بـا رنگیـزه   و نیز اخوبی رنجام دههوظایف خود رر ب

رنجـام رفتارهـای   بـه  همـورره  ،خـود  ضمیر برخاسته رز

 متعها باشا. نیکو ملتزم و

ــنگی و     ــنگی و تش ــر گرس ــان رر دربررب روزه رنس

رز نیـز  صـبر   ا.کن ـ مـی  مقـاوم ت دیگـر زنـاگی   شهور

ا کن میخارونا سفارش  های پسنایاه رست وخصلت

چررکـه بهتـرین    ؛آن آررسته سـازد که رنسان خود رر به 

های زناگی و جهاد با نفس ن در تحم ل سختیاار رنسی

و شهورت نفسانی صبر رست. مقاومت دربرربر هورها و 

 در آیناه پیررمون صبر، توضیح خورهیم درد. 

ا یشان عورطف رغن بررنگیخته ،نی روزهرز فوریا رور

 رنـجِ ، دزیـرر خـو   ؛بـه فقررسـت   و مهربانی آنها نسـبت 
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 ــب و ناکن میرحساس  رر گرسنگی ـسان رح ـ و یکیـه ن

 و ونروح تعـا  مسـائل، همـین   و درزنـا پر مـی بینوریان 

 .اکنــ مــی تقویــت همیــاری رجتمــاعی رر وهمکــاری 

مـان  ب درسـب  ،فوریا طبـی دلیل بهدرری روزه همچنین

 .شودمیهای جسمی بیماری برخی رز

 

 زكاتج( 
رسـت و بـر   « زکات» ،در مکتب رسلامیکی رز فررید 

مسلمان ورجب رست که هر سال مقـارر مشخصـی رز   

زکـات   .مال خود رر بـه فقـرر و نیازمنـارن رنفـاق کنـا     

س مشــارکت وجــارنی مســلمانان رر بــا فقــرر و رحســا

د در قبـال  شـو  مـی ا و باعـث  کن ـ مـی مساکین تقویت 

نـان تـلاش کننـا.    آخوشبختی و رفاه  برری ،ولیتئمس

آمـوزد و  تی رر به مسلمانان مـی دوسفریضة زکات، نوع

رر رز خودمحــوری و خودخــورهی و بخــل و آز  آنــان

 دها.مینجات 

زکات یا غیـر آن   ررهِچه رز  ،نیز قرآن درباره صاقه

ب تطهیـر و تزکیـه نفـس    سـب صـاقه دردن   :فرمایامی

 :شودمی

 ،آن ةوسـیل  ی )زکات( بگیر تا بـه ر رز رمورل آنها صاقه»

 (.211 :9 توبه) ...«دهیآنها رر پاک سازی و پرورش 

زکات، نفس رنسان رر رز پلیای بخـل و آز و   ،بنابررین

 ؛ناکزکیه میبه فقرر پاک و تخودخورهی و قساوت نسبت

ا و با خیررت و برکـات  ده مییعنی نفس رنسانی رر رشا 

کـه شایسـته   بخشـا تاجـایی  رخلاقی و عملـی رعـتلا مـی   

 .(142 تا:، بیساب ) دشو میخوشبختی دنیا و آخرت 

ا کن ـ مـی روریت « مال بنرنس»رز « حنبلرحمابن»

به مردی رز قبیله تمـیم کـه کیفیـت     (ص)که پیامبر رکرم

مــالش رر رز آن حضــرت پرســیاه بــود، خــرج کــردن 

زیـرر زکـات باعـث     ؛زکـات مالـت رر بپـردرز   » فرمود:

ا و کن ـ مـی پاکیزگی توست و نزدیکانت رر به تو وصل 

شود که ح  مسکین و همسایه و نیازمنـا رر  می باعث

 )همان(. «بشناسی

 

 حجد( 
زیـرر زیـارت    د؛درری بسـیار فوریا رزنظر رورنی « حج»

ه و زیارت مسجا و قبر رسول رممک ةخار در مک ةخان

در ماینه منوره و نیز زیـارت منـازل وحـی و     (ص)خار

های مسلمانان صـار رسـلام   رماکنی که یادآور فارکاری

بــه مســلمانان چنــان نیــروی روحــی عظیمــی  ،رســت

ها و هموم زناگی رر رز رو زریـل  بخشا که گرفتاریمی

ا و رو رر در رحسـاس خوشـبختی و آررمـش و    کن ـ می

 زد.سا می غرقرمنیت 

نـوعی تمـرین بـرری     ،رنجام مناس  حج، همچنین

و نـوعی ممارسـت در    هـا گرفتاری ها وتحم ل سختی

هـای فـاخر رز تـن درآورده    تمام لبـاس  .روتنی رستف

چه ثروتمنـا یـا    ،)رحررم( د و رز لباس ساده حجشو می

باعـث  رین خـود   .ناکن میطور یکسان رستفاده به ،فقیر

هـا و  و ملـت  ردهـا رز نژ ،سلمانانهمة مروحیة تقویت 

همـه در مکـانی   . دشـو  مـی طبقات رجتماعی مختلـف  

نا و به پرسـتش خارونـا متعـال و    کن میورحا رجتماع 

ریـن گردهمـایی    .درزنـا پر میو تضرع به درگاه رو دعا 

های مختلف، فرصـتی فـررهم   بزرگ مسلمانان رز ملت

 آورد تا با هم مأنوس شونا و یکـایگر رر بشناسـنا  می

 و رورب  دوستانه برقررر کننا.

تمرینی برری مهار کردن نفـس   ،رنجام مناس  حج

زیرر  ؛های نفسانی رستزهو حکومت بر شهورت و رنگی

نزدیکـی بـا    ،رزجملـه رم رز رنجام کارهایی حشخص مُ

طور کلی همجادله، رظهار دشمنی، ناسزرگویی و ب ،زنان

 ررتکاب گناهان و منهیات خارونـای ممنـوع رسـت و   

آموزد کـه در معاشـرت بـا مـردم و     همین به رنسان می

 موف  باشنا. رنجام کارهای نی  و برخوردهای رنسانی

حـج رر   کـه و کسانی نی رستهای معی حج در ماه»

رنا )با رحررم و شروع مناس  حج( بر خود فرض کرده



 65          كاهش افسردگی در قرآن و حدیثنفس و راهكارهای افزایش اعتمادبه

 

نا که( در حج آمیزش جنسی با زنـان و  کن)بایا توجه 

رز کارهـای خیـر رنجـام    گناه و جارل نیسـت و آنچـه   

نا و زرد و توشه تهیه کنیا کـه بهتـرین   در میدهیا خار 

زرد و توشه پرهیزکـاری رسـت و رز مـن بپرهیزیـا ری     

 (.291 :4بقره ) «عقلصاحبان 

؛ جهاد با نفـس رسـت   ،حج رز رین دیاگاه ،بنابررین

کوشا نفس خود رر جهادی که رنسان در جریان آن می

هـای نفسـانی   ها و رنگیـزه ستهتزکیه کنا و دربرربر خور

ها و رنجام کارهـای  ل سختیبایستا و خود رر در تحم 

 خیر و محبت به دیگررن تمرین دها. 

ــزد   (ع)علــیبــنرز حســن منقــول رســت، مــردی ن

 آما و عرض کرد: )ص(پیامبر

 پیـامبر فرمـود:  « من رنسانی ترسو و ضعیف هستم»

 «رسـت به جهادی برو کـه سـختی نـاررد و آن حـج     »

 .(2/040 :تابیاب ، )س

پوشیاه نیست که حج مبرور گناهـان   بر مسلمانان

مثـل   ،گـردد میازآمرزد و وقتی مسلمان رز حج برر می

در حـایثی   .رسترین رست که تازه رز مادر متولا شاه 

 آماه رست: بخاری و مسلم رز

 ،فساد و فس  رنجام ناهـا  که حج بگزررد وکسی»

رست که رز مادر روزی ماننا  ،گرددحج بازمی چون رز

 .)همان( «متولا شاه باشا

منقول رسـت کـه رسـول     )رض(مسعودبنرز عبارلله 

 چنین فرمودنا: (ص)خار

زیـرر   ؛حج و عمره رر پشت سر هم رنجـام دهیـا  »

د و بـر  مـی های آهن و طلا و نقـره رر رزبـین   ناخالصی

ریـن   .«چیـزی جـز بهشـت نیسـت     رپادرش حج مبـرو 

مسـعود  بـن رز عبارلله نقلبه حایث رر نسائی و ترمذی

 .(041ـ  2/040: همان) رناکرده نقل

ب آمـرزش  سـب شـاه،  پذیرفتـه حـج   ،باون شـ  

با دلـی شـاد و لبریـز رز     ،حج  انررذو گ گناهان رست

رحساس رمنیـت و آررمـش و جمعیـت خـاطر رز حـج      

، چنان نیروی عظیمی بـه  و همین رحساس گرددمیازب

اگی ن ـز هایا و سختیهبخشا که تمام گرفتاریرو می

آنچه رر موجب تشنجات عصـبی و رضـطررب رو   هرو 

 ا.کن مید و فررموش گیر مینادیاه  ،شاه رست

 

 صبر .6
زیـرر در صـبر    ؛اکن ـ میقرآن مؤمنان رر به صبر دعوت 

فوریــای بــرری تربیــت نفــس و تقویــت شخصــیت و 

هـا و بارهـای   رفزریش تورنـایی رنسـان دربرربـر سـختی    

دد و مصـائب روزگـار و نیـز    حـور سنگین زناگی و 

بسیج نیرو برری ردرمه جهاد در رره رعتلای دیـن خـار،   

 نهفته رست.

)و با رستقامت و کنترل  رز صبر و نماز یاری جوییا»

های درونی و توجه به پروردگار نیرو بگیریـا( و  هوس

 .(29 :4 بقره) «کار جز برری خاشعان گررن رسترین

 )در نمـاز  و ستقامت(ر )و صبر رز ریمانبا ری رفررد»

 )زیـرر(  ؛مـ  بگیریـا  ک برربر حوردد سختی زنـاگی( 

 .(291 :4 بقره) «رست صابررنبا خارونا

ریـا )دربرربـر مشـکلات و    کـه ریمـان آورده  ری کسانی»

هــا( رســتقامت کنیــا و دربرربــر دشــمنان رســتقامت هــوس

عمل آوریـا و رز  خرج دهیا و رز مرزهای خود مررقبت بههب

 (.411: 1 عمررنآل) «شویاشایا رستگار  ،خار بپرهیزیا

گرسـنگی،   ،قطعاً همه شما رر با چیـری رز تـرس  »

یم و کن ـ میها آزمایش زیان مالی و جانی و کمبود میوه

آنها که هرگاه مصیبتی  ؛کنناگانبشارت ده به رستقامت

سوی خار هستیم و به ما رز آنِ”ینا: گو میبه آنها رسا 

هـا هسـتنا کـه رلطـاف و     همـان رینها  .“گردیمرو بازمی

رحمت خار شامل حالشان شاه و آنها هستنا هـاریت  

 (.291ـ  299 :4 بقره) «یافتگان

طورکلی صبر یکی رز خصایل پسـنایاه مؤمنـان   هب

رز آن  ،رست که خارونـا در مـوررد مختلفـی در قـرآن    

 تمجیا کرده رست.
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 ،و چگونه تورنی درنست که آن عقبه چیسـت؟ آن »

خار( آزردکردن رست و طعام دردن در روز  )در رره بناه

یا به یتـیم خویشـاونا خـود     ؛قحطی و گرسنگی رست

و خاک )دستگیری  یا به فقیر و مضطر ؛)رحسان کردن(

و آنگاه هم رز آنان باشـا کـه بـه خـار ریمـان       ؛کردن(

آورده و یکایگر رر به رهمیت صبر و مهربانی با خلـ   

 ة)و نام ـ سعادتنا ه آنها رهل یُمن وک ؛ناکن میسفارش 

 .(22ـ 24 :91 بلا) «دست ررست گیرنا(عمل به

 ؛که رنسان همه در خسـارت رسـت   ؛قسم به عصر»

مگر آنان که به خار ریمان آورده و نیکوکار شانا و به 

ــن ی   ــارری در دی ــتی و پای ــتی و ررس ــدرس ایگر رر ک

 .(1ـ  2: 211 عصر) «سفارش کردنا

از( صـورت  نیکی )تنها( رین نیست )که هنگام نم»

ــه ــا خــود رر ب ــرب کنی ــام  ســوی مشــرق و مغ )و تم

لة و تـغییر قــبله بــاشا و   ئگوی شـما رز مسـوگـفت

بلکـه نیکـی    ؛خود رر مصروف آن سازیا( وقـتِ ةهـم

)و نیکوکار( کسانی هستنا که به خار و روز رسـتاخیز  

رنـا  پیامبررن ریمان آوردهو فرشتگان و کتاب آسمانی و 

ری کــه بــه آن دررنــا بــه ا علاقــه)خــود( رر بــ و مــال

خویشاونارن و یتیمان و مسکینان و ورمانـاگان در رره  

رنا در مینماز رر برپا  ،ناکن میو سائلان و بردگان رنفاق 

که عها هنگامی ـدرزنا و به عها خودپر میو زکات رر 

 و هــامحرومیــت دربرربــر و ؛نــاکن مــی وفــا ـــ بســتنا

 .نـا ده میخرج ت بهیان جنگ رستقامها و در مبیماری

)و گفتـار و   ینـا گو مـی رینها کسانی هستنا که ررسـت  

رفتـار و رعتقادشـان هماهنــگ رسـت( و رینهـا هســتنا     

 (.221: 4 بقره) «پرهیزکاررن

آموزد کـه در کـار و بـذل جهـا     صبر به رنسان می

 ؛مـارومت ورزد  ،برری تحق  رهـارف عملـی و علمـی   

 بیشـتر بـه   زیرر رنسان برری دستیابی و تحق  بخشـیان 

رجررئی  و های زناگی عملیچه در زمینه ،رهارف خود

هـای  چـه در زمینـه   رجتماعی و رقتصادی و سیاسـی و 

 ؛نیــاز بــه صـرف وقــت و کوشــش زیــاد دررد  ،علمـی 

و مـاروم و   هـای پیگیـر  ضرورت تـلاش  ،دلیلهمینبه

ن یـ  خصـلت   عنورتحقی  به و رنج کار صبر دربرربر

 موفقیت و تحق  رهـارف، به  مهم و  زم برری رسیان

 نمایا.می رخ

میزرن نیروی رررد  رنسـان  صبر و پشتکار درورقع به

ری نیرومنـا  رررده ،رنسـان صـابر   ،بنابررین ؛بستگی دررد

ــا مشــکلات و مورنــع  هرچــرگ و دررد د، شــو مورجــهب

 .پـذیرد د و همتش کاسـتی نمـی  شو میعزمش سسُت ن

رگـی رنجـام   رنا کارهـای بز تو میبا نیروی رررده  ،رنسان

 بپوشانا. عمل ة، جامخود ور یدها و به رهارف 

نفر با رستقامت رز شـما باشـنا بـر    ..هرگاه بیست.»

 نا و رگر صانفر باشنا بـر هـزرر  کن مینفر غلبه دویست

چررکـه   ؛گردنـا پیروز مـی  ،که کافر شانانفر رز کسانی

 .(29: 2رنفال ) «فهمناآنها گروهی هستنا که نمی

مصـائب   ،دربرربر مشـکلات زنـاگی   گاه رنسانهر

در عبـادت و  و دشـمنی مـردم و نیـز    رذّیـت   ،روزگار

های مقاومت دربرربر شهورت و رنفعال ،طاعت خارونا

 ،رر بیـاموزد صبر و پشـتکار   ،نفسانی و در کار و تولیا

 ،یافتــهکمــالو  رشــا ،رنســانی بــا شخصــیت متعــادل

انی چنین رنس ـ شمار خورها رفت؛بهتولیاکنناه و فعال 

های رورنـی  دور رست و دربرربر رضطرربه رز نگررنی ب

 مصونیت خورها درشت.

 

 ذكر .1
 تسـبیح و تکبیـرگفتن   بـا مارومت مؤمن بر ذکـر خـار   

 ،دعـا و تـلاوت قـرآن    ،رستغفار ،رکبر(رلله و رلله)سبحان

موجــب تزکیــه و صــفای نفــس و رحســاس رمنیــت و 

 شود.می خویشآررمش رورنی 

هایشان رنا و دلکه ریمان آوردهآنها کسانی هستنا »

آگـاه باشـیا بـا یـاد      ؛به یاد خار مطمئن )و آررم( رست

 (.42 :21 رعا ) ...«بایا میها آررمش خار دل
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ینا صـبر کـن و   گو میدربرربر آنچه آنها » ،بنابررین

رز غروب آن و همچنـین در  رز طلوع آفتاب و پیشقبل

گـارت  تسبیح و حما پرورد ،رطررف روزرثنای شب و 

 .(211: 41 طه) «شویرر بجا آور تا خوشنود 

ری یم که شـفا و رحمـت بـر   کن میر نازل قرآن رو »

 (.24 :21 رسررء) ...«رستمؤمنان 

خـار موجـب شـفای     ذکر» :فرمایا می (ص)پیامبر رکرم

 ؛رین روریت رر دیلمی رز رنس نقل کرده رست) «ستها دل

 فرمایا:و نیز می ؛(111: تا، بیرز رلشرقاویبه نقل

کـه  درحـالی ،ناشو میگروهی دور هـم جـمع نـ»

مگر رینکـه فرشـتگان آنهـا رر     ؛مشغول ذکر خار باشنا

نــا و رحمــت خارونــای، آنهــا رر    کن مــیرحاطــه 

 د وشـو  مـی د و آررمش رلهی بر آنهـا نـازل   گیر میدربر

 (.499: همان) «بودن خورها هاادشاپه بخارونا 

ا کن ـ میساس هنگام ذکر خار رح مسلمان، ،لرصدر

سرپرسـتی   به خارونا نزدی  رست و تحت حمایت و

شـان حـس   همـین موجـب بررنگیختـه    قـررردررد و  رو

 در آررمـش وخوشـبختی   رمنیت، قارت، نفس،رعتمادبه

به یاد من باشیا تـا بـه   » فرمایا:خارونا می .دشو می رو

 (.294 :4بقره ) ...«باشمیاد شما 

 مـادرم کـه  » رمایـا: فخارونا مـی  فرمود: (ص)پیامبر رکرم

هایش بـه ذکـر مـن حرکـت     یا و لبمرر بگو من ذکر هبنا

 ریـن روریـت رر رمـام شـعررنی در    ) «مـن بـا رو هسـتم    ،کنا

 (.499: تا، بیاویقرز رلشرنقل ؛نقل کرده رست «الغمة کشف»

و کتاب  به یاد خار باش»و نیز آن حضرت فرمود: 

و زیرر ذکر خـار نـوری در زمـین     ،خار رر تلاوت کن

رین حـایث ربـویعلی   ) «یادی در آسمان برری تو رست

 .(11: همانرز  نقلبه  ؛رز ربوسعیا نقل کرده رست

رمنیت و آررمش  ،در نفس رنسان رزآنجاکه ذکر خار

باون شـ  موجـب درمـان رضـطرربی      ،آوردمی پایا

که هنگام رحساس عجز و تنهـایی دربرربـر    خورها بود

 ا.ده میدست فشارها و خطرهای زناگی به رنسان 

 زناگی تنگ گردرن شودهرکس رز یاد من روی و»

 (.242 :41 طه) «)و سختی( خورها درشت...

خارونـا   .هاسـت  یکی رز برترین عبادت ،ذکر خار

ــا در فضــیلت ذکــر مــی )رنســان رر رز  ..نمــاز.» :فرمای

رد و همانــا ذکــر خــار در میهــا و منکــررت بــاز زشــتی

ــزرگ ــ (  ب ــر رزحــا رنایشــه خل ــر )و برت  «رســت... ت

 (.29 :49 عنکبوت)

ری کـه در  خانهم ثلَ » فرمایا:مینیز  (ص)پیامبر رکرم

ری کـه در آن ذکـر خـار    د و خانـه شو میآن ذکر خار 

رین روریـت رر  ) «م ثلَ آدم زناه و مرده رست ،دشو مین

بـه   ؛رنـا  مسلم و بخاری رز ربوموسی رشعری نقل کـرده 

 .(111: تا، بیرز رلشرقاوی نقل

؛ هسـتنا  نوعی ذکر یـا مـادکار ذکـر    هاتدعبا ههم

تـلاوت   و رکبـر به گفتن رلله نماز زگزرر درنما مثال برری

 و رکـوع و سـجود و حمـا    تن تـسبیحات در، گـفقرآن

 درزد وپـر  می (ص)پیامبر فرستادن درود بر ثنای خارونا و

خـار   تکبیـر  تسبیح و حما و و به رستغفار در پایان نماز

 ،حـوی ) رینها همه ذکر هسـتنا  و شود یم و دعا مشغول

 فرمایـا: باره نمـاز مـی  خارونا در .(412ـ  442 :م2919

مرر پرستش کـن   جز من نیست،معبودی من رلله هستم »

 (.22 :41 ط) «برری یاد من بپا درر رر و نماز

وجبـات  م روزه هم درورقع طاعت خـار و دوری رز 

سان رست هاریت رن ریبر خشم رلهی و تعظیم رو و شکر

 فرمایـا: باره روزه میخارونا در ینها همه ذکر هستنا.ر و

ها رر تکمیـل کنیـا و   هاف رین رست که رین روزه و»...

ریا و ابزرگ بشـم  ،خار رر بر رینکه شما رر هاریت کرده

   .(229 :4 بقره) «شایا شکرگزرری کنیا

 ،دعـا  مسـلمان خـود رر وقـف نمـاز،     نیز، در حج

معنـای ذکـر    ا وکن میرنجام مناس   ا خار ومناجات ب

 فرمایا:می هباررین درقرآن  همین رست. نیز

پیـاده و   ات ـو مردم رر دعوت عمومی به حج کـن  »

 ةسوی خان غر رز هر رره دور )به هایسورره بر مرکب
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تا شاها منافع گوناگون خـویش )در ریـن    ؛( بیایناخار

نـی  ریام معی  در ررر نام خا و بخش( باشنابرنامه حیات

)هنگـام   روزی درده رسـت پایـان کـه بـه آنهـا     چهار بر

 (.42ـ  41 :44 حج) «( ببرنا...قربانی کردن

و خــار رر در » فرمایــا:مــی جمــررتو دربــاره رمــی

ــای معی  ــای  روزه ــن )روزه ــاد ک ــی ی ــاه  21و  24 ،2ن م

 .(449 ـ 442 :م2919 حوی،؛ 411 :4 بقره) «رلحجه(ذی

ب خـار گـام   تقـرّ  ررهِخورهـا در  مـؤمنی کـه مـی  

تنها هنگام نمازهای روزرنه به ذکـر خـار رکتفـا     ،بردررد

بلکه خارج رز نماز نیز بـا تسـبیح و تکبیـر و     ؛اکن مین

 ،لرص ـدر ؛درزدپـر  مـی به ذکر دعا و تضرع به درگاه رو 

عبادت، تـلاوت قـرآن و    باب جستن به پروردگار تقرّ

باعث تعمی  ریمـان و تثبیـت رمنیـت و     ،روررد و ردعیه

 د.شو میان آررمش روح رنس

 

 توبه. 4
سـبب رحسـاس کمبـود و رضـطررب در      ،رحساس گناه

هـای  د و رین رحسـاس بـه بـروز بیمـاری    شو میرنسان 

 چنــین در ـگر   ندرمــا رورنگــردد.  رورنــی منجــر مــی

  هـای بیمـار دربـار   دیـاگاه  وع تغییرموض به ـمورردی

 ،ـکه مسبب رحساس گناه هستنا ــ رعمال گذشته وی  

در رین حالت رز دیـاگاه جایـای    ا. بیمارکن میتوجه 

که دیگر دلیلـی بـرری   طوریبه ؛نگردبه رعمال خود می

جه سـرزنش  درنتی ؛بینارحساس گناه و نقص خود نمی

« ودخ ـ»بـرری پـذیرش    و بـا یا مـی وجارنش تخفیـف  

طررب و عـوررض  رض ـ سـررنجام،  د وشـو  مـی تـر  آماده

 د.رو میبین رش رزبیماری رورنی

نظیـر و موفـ    روشی بـی  رر که« توبه» قرآن روش

 ؛اده ـ مـی به ما رررئـه   ،برری درمان رحساس گناه رست

سـبب   ،سـوی خارونـا متعـال   بازگشت به وزیرر توبه 

د. شـو  میت رضطررب رنسان کاهش شاگناه و آمرزش 

 ـ، توبه  و رددر مـی خودسـازی ور  لاح وه رص ـرنسان رر ب

 در ا کـه بـار دیگـر   کن میر طوری آماده شخصیت رو ر

به رنسان  همین رمر نشود و گناهان گرفتار ودرم خطاها 

 بـه رعتماد و بشناسا بیشترررزش خود رر ا کن میکم  

 خود نوبه به رین مسائل .رفزریش یابا ،شنفس و رضایت

 منجـر  آررمش رورنی رنسـان  رمنیت و به تثبیت رحساس

 .خورها شا

سـتم   رسـررف و  خـود  بـر ری بناگان من که  :بگو»

 ةهم شویا که خارنومیا ن ونارحمت خار رز ریا،کرده

 «رسـت  مهربـان  ،آمرزنـاه  خارونا آمرزد، یم ررگناهان 

     (.91 :19 زمر)

 ،یا به خود ستم کنـا  بای رنجام دها که کار کسی»

 رر آمرزناه خار طلب آمرزش نمایا، خارونا سپس رز

 .(221: 2 نساء) «یافتخورها  مهربان و

تـر رز   ینبخشا و پای خارونا )هرگز( شرک رر نمی»

آن رر برری هرکس بخورها )و شایستگی درشته باشـا(  

  (.22: 2 نساء) «بخشا... می

کـه کـار بـای رر رز روی     توبه تنها بـرری کسـانی  »

، انکن میتوبه  به زودینا و سپس ده میجهالت رنجام 

پذیرد و خار درنا و  می چنین رشخاصی رر هخارونا توب

 .(21 :2 نساء) «رستحکیم 

پذیر و آمرزنـاه  رینکه خارونا متعال توبهرعتقاد به 

ا، مسلمان رر کن میگناهان رست و هرگز خلف وعاه ن

رد و رو در مـی بـه تـوبه و رسـتغفار و پـرهیز رز گـناه ور

ا. کن میتشوی   رر به مغفرت و رضایت رلهی رمیاورر و

، خالصانه توبه کنا و بـه طاعـت و   نکه مسلماهنگامی

خـاطرش   ،دلح ملتـزم شـو  بادت خارونا و عمل صاع

 ،گیـرد و درنتیجـه  رم مـی رد و نفسـش آ شـو  میآسوده 

رحساس گناهی که سبب نگررنی و رضـطررب رو شـاه   

 د.رو میرست، رز بین 

 

 گیرینتیجه
رورن  روح و ترتیـب، قـرآن تورنسـت بـه درمـان      رین به
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هـای   بپـردرزد و بـا کمـ  روش    و نومسلمانان رعررب

وجـود   آنـان بـه  مختلف تغییررت شگفتی در شخصیت 

 نا رز:رکار گرفت عبارت های که قرآن به آورد. روش

آنهـا و   تر وح ـرتثبیت عقیـاه بـه توحیـا در     .2

نیم کـه ریـن   در میو  ؛هایشانکاشتن درخت تقور در دل

عمل چه نتایج بسـیار مهمـی در تکـوین شخصـیت و     

 رفتار آنان دربردرشت.

ورجب کردن عبادرت مختلف که موجب تخلیـه   .4

و آررسـتن آنـان بـه    شاه ا رز بسیاری عادرت زشت آنه

هایی که بـه  خصلت ؛های پسنایاهها و خصلتعادت

 تعادل و رشا شخصیت آنها کم  کرد.

ل تشوی  آنان به آموزش صبر که رنسان رر در تحم  .1

ا و رز رحتمال بروز تشـنج  کن میهای زناگی کم  سختی

 کاها.و تنگالی و رحساس رناوه و رضطررب می

ریـن رمـر باعـث     کـه  تشوی  به مارومت ذکر خـار  .2

ود رر خ ـد، رنسان رحساس نزدیکی به خـار کنـا و   شو می

 ،تحت حمایت و سرپرستی رو قررر دها و نتیجه رین کـار 

 رست. سرشار شان رنسان رز رحساس رمنیت و آررمش

بـه  ریـن   که تشوی  مسلمانان به رستغفار و توبه .9

ا تـا رز نگررنـی و   کن ـ مـی خود بـه رنسـان کمـ      ةنوب

 رضطررب ناشی رز رحساس گناه رهایی یابا. 

های ها موف  شا جنبهقرآن با رستفاده رز رین روش

های و خصلت ضعف در شخصیت مسلمانان رر درمان

هایی کـه  خصلت ؛اکنری در نفس آنان غرس پسنایاه

در تکوین شخصیت بهنجار و متعادل و رشـایافته آن  

 ت.درشته رستأثیر بسزریی 

هـای  جنبـه  وربعـاد   ةکلی ـ قرآن بیشـترین تـأثیر رر در  

طـورکلی  هو بجزیره عربستان زناگی جامعه عرب در شبه

 در جورمع رسلامی سررسر جهان، بر جای نهاد.
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