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ــم و  ــات مه ــی از موضوع ــر یک ــش خاط ــایش و آرام کســب آس
اساســی اســت کــه معمــولاً در میــان آحــاد انســانی وجــود دارد 
و از نیازهــای اساســی آنــان محســوب می‌شــود. در دیــن اســام 
مســائل اساســی دربــاره‌ی انســان و آرامــش او، مفهــوم آرامــش، مصادیــق آرامــش 
ــر  ــی ذک ــر تربیت ــا، تأثی ــع آن‌ه ــل آن و به‌تب ــای تحصی ــل و راه‌ه ــی، عوام حقیق
خــدا در کســب آرامــش انســان طــرح و تبییــن شــده اســت. آرامــش حقیقــی در 
پنــاه ذکــر خداونــد و به‌تبــع آن، در لــوای توجــه بــه مصادیــق ذکــر و یــاد حــق 
ــاط کمــری  ــد و ارتب ــه گرفته‌‌ان ــاد خــدا فاصل ــه از ی ــد. کســانی ک به‌دســت می‌آی
بــا خداونــد دارنــد، معمــولاً در زندگــی خــود مضطــرب و نگران هســتند و مشــوش 
بــه نظــر می‌آینــد. پژوهــش پیــش‌رو بــا روش تحلیلی-توصیفــی، درصــدد بررســی 
نقــش تربیتــی ذکــر و یــاد خداونــد در دســتیابی انســان بــه آرامــش حقیقــی از 
دیــدگاه قــرآن و حدیــث اســت. مباحــث مهــم و اساســی دربــاره‌ی آرامــش اعــم از 
چیســتی، چگونگــی و مفهوم‌شناســی آرامــش، مصادیــق ذکــر خداونــد و راه‌هــای 
رســیدن بــه آرامــش از دیــدگاه آیــات و روایــات و نقــش تربیتــی آن‌هــا در رســیدن 
بــه آرامــش ازجملــه تــاوت قــرآن، اقامــه‌ی نمــاز، ارتبــاط بــا اذکار و ادعیــه، تســبیح 
ــه درصــدد  ــن مقال ــه‌ی الهــی و ازدواج واکاوی و بررسی‌شــده اســت. در ای و تنزی
هســتیم تــا بــر مبنــای آیــات قــرآن و روایــات مأثــور ائمــه‌ی معصــوم)ع( همســو بــا 
بررســی مصادیــق ذکــر خداونــد، بــه تبییــن نقــش تربیتــی یــاد خــدا بــرای کســب 

آرامــش در زندگــی انســان بپردازیــم.

واژگان کلیدی: 
ذکر خدا، آرامش، قرآن، حدیث، 

نقش تربیتی.
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مقدمه
آرامــش در زندگــی ازجملــه نیازهــای ضروری هــر انســان و بهتریــن نعمــت‌ الهــی اســت کــه خداونــد بــه 
انســان ارزانــی کــرده اســت. آرامــش به‌عنــوان یــك حقیقــت و نیــاز آدمــی در مســیر تكامـــل و رشـــد اســـت 
كـــه احـــساس بی‌نیــازی نســبت بــه آن، در هیــچ بخشــی از راه رشــد و تكامــل انســان نخواهــد بــود. قــرآن 
كریــم كــه كتــاب جامــع الهــی و راهنــای بــر در مســیر رشــد و تعالــی اســت، از ایــن مســئله‌ی مهــم غافــل 
نبــوده و بــه شــكلی زیبــا و دقیــق بــدان پرداختــه و آن را به‌صــورت كامـــل بیــان کــرده اســت. قرآن متفـــاوت 
از دیگـــر کتاب‌هــای مطـــرح، دربــاره‌ی آرامــش و آســایش انســان بــا نــگاه خــاص و دقیقــی بــه ایــن نعمــت 
عظیــم خداونــدی نظــر کــرده و آن را بـــه شــكل گام‌بــه‌گام و مرحله‌به‌مرحلــه بیــان فرمـــوده و بـــرای هـــر 
مرتبــه‌ای از مراتـــب انـــسانی، آرامــش خــاص آن مرتبــه را ذکــر کــرده اســت. درمجمــوع، نــگاه قــرآن كریــم به 
مســئله‌ی آرامــش، نــگاه موشــكافانه و دقیقــی بــوده و به‌ســادگی از كنــار آن عبــور نكــرده و ایــن نعمــت را 

كــه موهبتــی از ســوی خداونــد اســت، بــه شــكلی زیبــا توضیــح داده اســت.
ــان هســتی اســت و  ــی از گمشــده‌های انســان در جه ــش و آســایش یک ــدگاه اندیشــمندان، آرام از دی
بنابرایــن، بــرای دســتیابی بــه ایــن مطلــوب خــود، از هیــچ تلاشــی دســت برنداشــته اســت. دانشــمندان و 
محققــان علمــی و دینــی تــاش کرده‌انــد تــا روش‌هــای مؤثــر و کاربــردی را بــرای رســیدن انســان بــه آرامــش 
ــه آرامــش حقیقــی  ــش و رســیدن ب ــع تن ــوان گفــت رف ــی می‌ت ــه دســتورهای دین ــا توجــه ب ــد. ب ــه کنن ارائ
جســم و جــان انســان یکــی از مهم‌تریــن دغدغه‌هــای ادیــان آســانی بــوده اســت. انســانی کــه در زندگــی 
آرامــش دارد، نگرانــی و تشــویش خاطــر نــدارد و کارهــای زندگــی خــود را بــه نحــو صحیــح و مطلوبــی انجــام 
می‌دهــد. مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه بیشــر خانواده‌هــا از آســایش نســبی برخــوردار هســتند؛ امــا بــا 
نــگاه ژرف متوجــه می‌شــویم کــه زندگــی آنــان آرامــش خاصــی نــدارد و بیشــر مضطــرب و دچــار اســرس 
و افسردگــی هســتند. امــروزه، بــر در بعُــد معرفتــی زندگــی خــود، دچــار تحیّــر علمــی و بی‌ثبــات در آرا و 
عقایــد و در بعُــد روانــی، دچــار افسردگــی و تشــویش خاطــر و ازخودبیگانگــی اســت. یکــی از موضوعــات 
اساســی مطرح‌شــده در آموزه‌هــای قرآنــی و روایــی، مســئله‌ی رســیدن انســان بــه آرامــش در زندگــی اســت 
ــن شــده  ــل آن طــرح و تبیی ــل تحصی ــا و عوام ــده و روش‌ه ــی مطــرح گردی ــاره، مســائل و مباحث و دراین‌ب
اســت. از دیــدگاه دیــن اســام، آرامــش و طمأنینــه امــری حقیقــی و دســت‌یافتنی اســت کــه بایــد بــا رعایــت 
مســائلی و کســب فضائلــی، آن را به‌دســت آورد. در متــون دینــی، روش‌هایــی بــرای به‌دســت آوردن آرامــش 
ازجملــه روش ذکــر و یــاد خداونــد و اســتفاده از نقــش تربیتــی آن بــرای رســیدن انســان بــه آرامــش حقیقــی 
بیان‌شــده اســت و همیــن امــر بهتریــن دلیــل بــر امــکان دسترســی بــه آن اســت. عــاوه بــر ایــن، مطالعــه‌ی 
زندگــی بزرگانــی کــه بــه دســتورهای دیــن عمــل کرده‌انــد و بــه آرامــش حقیقــی رســیده‌اند، می‌توانــد مــا را 
بــه ایــن واقعیــت رهنمــون ســازد کــه رســیدن بــه آرامــش در زندگــی یــک موضــوع دســت‌نیافتنی نیســت و 

انســان می‌توانــد بــا بــه‌کار بســن دســتورهای دینــی، آن را تجربــه کنــد.
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مفهوم‌شناسی آرامش
آرامــش بــه حالــت نفســانی و صفــت روانــی و قلبــی خــاص )آســودگی خاطــر، ثبــات و طمأنینــه( گفتــه 
می‌شــود )دهخــدا، 1377، ج 1، ص 98(. داشــن یــک حالــت تعــادل روحــی کــه نتیجــه‌ی آن تعامــل صحیــح 
ــا مســائل و گرفتاری‌هــا اســت )رفســنجانی،1382، ج 1، ص 215(. آرامــش و امنیــت یکــی از نعمت‌هــای  ب
ــه آن اشاره‌شــده  ــور ائمــه‌ی معصــوم)ع( ب ــات مأث ــرآن و روای ــات متعــدد ق ــه در آی ــد اســت ک ــزرگ خداون ب
اســت. قــرآن کریــم خداونــد را منشــأ آرامــش می‌دانــد. درواقــع، آرامــش هدیــه و موهبتــی از ســوی خداونــد 
اســت کــه بــه بنــدگان ارزانــی شــده اســت )هــان، ص 149(. آرامــش، خــود از نیازهــای ضروری انســان اســت 
و زوایــای متعــددی ماننــد امنیــت و آرامــش فیزیکــی، روانــی، علمــی و اقتصــادی دارد کــه او را بــه تــاش و 
تقــای به‌دســت آوردن آن حالــت درونــی، بــا احســاس راحتــی، آســایش و آرامــش، بــدون نگرانــی، تشــویش، 
ــش  ــی خوی ــه در زندگ ــرادی ک ــی‌دارد. اف ــت وا‌م ــان و امنی ــت آوردن اطمین ــی و به‌دس ــراب و افسردگ اضط
آرامــش ندارنــد، در زندگــی خویــش دائمــاً احســاس پوچــی می‌کننــد و معتقدنــد کــه در ایــن دنیــا عبــث و 
ــمْ إلَِیْنــا لا ترُجَْعُــونَ  ــمْ عَبَثــاً وَ أنََّکُ ــا خَلَقْناکُ بیهــوده آفریــده شــده‌اند. خداونــد می‌فرمایــد: »افََحَسِــبْتُمْ أنََّ
)مومنــون:115(؛ پــس آیــا گــان می‌کنیــد کــه مــا شــا را بیهــوده آفریده‌ایــم و شــا به‌ســوی مــا بازگردانــده 
نمی‌شــوید؟« هــدف خداونــد از آفرینــش انســان‌ها بــر آن اســتوار بــوده اســت کــه بنــده شــویم و از ایــن 
بندگــی معرفــت کســب کنیــم و پیــرو آن، بــه امنیــت و آرامــش هــم در ایــن دنیــا و هــم در سرای آخــرت 
ــاذِا  ــدُوهُ فَ ــوهُ عَبَ ــاذِا عَرفَُ ــوهُ فَ ــقَ العِبــاد الِا لیَِعرفُِ برســیم، چنانکــه امــام حســین)ع( فرمــود: »انَِّ اللــهَ مــا خَلَ
عَبـَـدُوهُ اسِــتغَنُوا بِعِباَدَتـِـهِ عَــن عِبــادَة مَــن سِــواهُ )مجلســی، 1403، ج 5، ص 312(؛ خداونــد متعــال بندگانــش 
ــد و چــون  ــش کنن ــه او را شــناختند، عبادت ــگاه ک ــرای اینکــه او را بشناســند. آن ــده اســت، مگــر ب را نیافری
خــدا را عبــادت کردنــد، بــا پرســتش و عبــادت او از پرســتش غیــر او بی‌نیــاز شــوند.« علــت ناآرامــی افــراد 
عــادی آن اســت کــه بــه چیــزی تکیــه می‌کننــد کــه خــود تکیه‌گاهــی نــدارد؛ بــه همیــن ســبب، به‌عنــوان 
ضرب‌المثــل می‌گوینــد: »الغَریــقَ یتشَــبَّثُ بــه کلِّ حَشِــیش«؛ یعنــی انســان غرق‌شــده بــه هــر گیاهــی تکیــه 
می‌کنــد و دســت می‌انــدازد تــا نجــات پیــدا کنــد؛ زیــرا خیــال می‌کنــد آن گیــاه در دریــا ریشــه دارد و قــوی 
اســت. کســانی کــه در محبــت دنیــا غــرق شــدند، دســت‌وپا می‌زننــد و هرلحظــه احســاس خطــر می‌کننــد 
ــا  ــد؛ ام ــا گردن ــراب ره ــا از اضط ــد ت ــه می‌کنن ــا تکی ــه زرق‌وبرق‌ه ــوند و ب ــن‌وآن متمســک می‌ش ــه ای و ب
نمی‌تواننــد نجــات یابنــد )جــوادی آملــی، 1398، ص 169(. قــرآن دربــاره‌ی افــرادی کــه گرفتــار آتــش دوزخ 
نیَــا وَ اطمَنَّــوا بِهــا )یونــس:7(؛ این‌هــا بــه دنیــا بســنده کردنــد  می‌شــوند، می‌فرمایــد: »وَ رضُــوا بِالحَیــاةِ الدُّ
ــا  ــد: »وَ مَ ــاع فریــب اســت«؛ و در جــای دیگــری می‌فرمای ــا مت و راضــی و مطمــن شــدند، درحالی‌کــه دنی
نیَــا إلاّ مَتــاعُ الغُــروُر )حدیــد:20(؛ دنیــا متــاع فریــب اســت و انســان را می‌فریبــد و اگــر غریــق بــه  الحَیــاةُ الدُّ
فریبــگاه تکیــه کنــد، قطعــاً نمی‌آرامــد.« قــرآن کریــم مســئله‌ی آرامــش انســان را مبتنــی بــر دو وجــه مثبــت 
و منفــی قــرار داده اســت. در دســته‌ای از آیــات بــر وجــه مثبــت آرامــش اشــاره کــرده کــه عــاوه بــر نداشــن 
اضطــراب و نگرانــی، از یــک نــوع حالــت اطمینــان و امنیــت نیــز برخــوردار اســت. قــرآن در آیاتــی، تمتــع 
ــهِ  ــرِ اللَّ ــمْ بِذِكْ ــنُِّ قُلوُبُهُ ــوا وَ تطَْمَ ــنَ آمَنُ ــد: »الَّذِی ــد و مى‏فرمای از ذکــر خــدا را لازمــه‌ی ایــن حالــت می‌دان
ألَا بِذِكْــرِ اللَّــهِ تطَْمَــنُِّ الْقُلُــوبُ )رعــد:28(؛ كســانى كــه ایــان آورده‏انــد و دل‏هایشــان بــه یــاد خــدا آرامــش 
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مى‏گیــرد، آگاه باشــید تنهــا بــا یــاد خــدا دل‌هــا آرامــش مى‏یابــد.« طباطبایــی اطمینــان و ســكینه را حالتــی 
ــاك فــرود می‌آیــد و موجــب تثبیــت  ــر دل‌هــای پ الهــی و نــوع ویــژه‏ای از آرامــش برمی‏شــمرد كــه تنهــا ب
ایــان و افزایــش روح تقــوا می‌شــود. وی معتقــد اســت کــه ایــن آرامــش، تنهــا بــه افــراد ویــژه‏ای در مراحــل 
بــالای کــال اختصــاص دارد )طباطبایــی، 1374، ج 9، ص 224(. امــام علــی)ع( بهره‌منــدی از ایــن ویژگــی را 
ــكینَةِ و  ــهُ بالسَّ ــدا زَیَّن ــه ُ عَب ــد: »إذا أحَــبَّ اللّ ــه دوســتانش می‌دانــد و می‌فرمای موهبــت و نعمــت الهــی ب
الحِلـْـمِ )محمــدی ری‌شــهری، 1385، ج 4، ص 146(؛ هــرگاه خداونــد بنــده‌ای را دوســت بــدارد، او را بــه آرامش 
و بردبــاری زینــت می‌دهــد.« در دســته‌ی دیگــری از آیــات بــر وجــه ســلبی آن، بــه معنــای نداشــن هرگونــه 
خــوف و حُــزن )اضطــراب و افسردگــی( اشــاره می‌کنــد و می‌فرمایــد: »ألَا إنَِّ أوَْلیِــاءَ اللَّــهِ لا خَــوْفٌ عَلَیْهِــمْ وَ 
لا هُــمْ یَحْزنَُــون )یونــس:62(؛ آگاه باشــید كــه بــرای دوســتان خــدا نــه ترســی اســت و نــه آنــان اندوهگیــن 

مى‏شــوند.«

مصادیق آرامش و آسایش انسان
بــا توجــه بــه مفاهیــم آرامــش و مضامیــن به‌کاربــرده شــده‌ی آن در آیــات و روایــات و ضرورت آرامــش و 
نیــاز انســان بــه رســیدن بــه آن، تعییــن عوامــل و مصادیــق آرامــش یکــی از دغدغه‌های اساســی اندیشــمندان 
و محققــان در هــر زمانــی بــوده اســت. منظــور از مصادیــق آرامــش تعییــن و تبییــن مــواردی اســت کــه در 
آیــات و روایــات، به‌عنــوان عوامــل ایجادکننــده‌ی آرامــش انســان بیان‌شــده اســت؛ بنابرایــن، توجــه و تعمــق 
ــت  ــر مســتقیمی در تربی ــت، تأثی ــه آن‌هــا باعــث ایجــاد آرامــش و آســایش در انســان می‌شــود و درنهای ب
انســان خواهــد داشــت. بــر اســاس ایــن، یکــی از مباحــث مهــم و مؤثــر در آیــات و روایــات بررســی تأثیــر 
تربیتــی مصادیــق و مــواردی اســت کــه آرامــش را بــرای انســان فراهــم می‌کنــد کــه در ایــن بخــش بــه بعضــی 

از آن‌هــا اشــاره می‌شــود:
الف. ذکر و یاد خداوند

انســان‌ها بایــد در زندگــی فــردی و اجتماعــی خــود خدامحــور باشــند تــا بتواننــد بــه آرامــش حقیقــی 
ــد  ــاد خداون ــه از ی ــد. کســانی ک ــد به‌دســت می‌آی ــر خداون ــاد و ذک ــاه ی ــد. آرامــش در پن ــدا کنن دســت پی
فاصلــه گرفته‌انــد، معمــولاً در زندگــی خــود مضطــرب و نگــران هســتند. انســان مؤمــن در آغــاز راه، اضطراب 
ـَـا الْمُؤْمِنُــونَ الَّذِیــنَ إذِا ذکُِــرَ اللَّــهُ وَجِلَــتْ قُلوُبُهُــمْ  و هــراس نفســانی دارد، چنان‌کــه خداونــد می‌فرمایــد: »إنَِّ
وَ إذِا تلُِیَــتْ عَلَیْهِــمْ آیاتـُـهُ زادَتهُْــمْ إیِمانــاً وَ عَلــی رَبِّهِــمْ یَتَوکََّلـُـونَ )انفــال:2(؛ مؤمنــان، تنهــا کســانی هســتند 
کــه هــرگاه نــام خــدا بــرده شــود، دل‌هایشــان )از عظمــت او( لــرزان شــود و هــرگاه آیــات خــدا بــر آنــان 

تــاوت گــردد، ایمانشــان را می‌افزایــد و تنهــا بــر پروردگارشــان تــوکّل می‌کننــد.«
از نظر لغوی، واژه‌ی »ذکر« به معنای نگه‌داشتن و حفظ کردن اسـت، برخلاف سـهو، نسـیان و فراموشـی 
کـه بـر عـدم تحفّـظ معنـا شـده اسـت. منظـور از ذکـر، یـاد خـدا و مطلـق توجـه انسـان بـه خداونـد اسـت 
)طباطبایـی، 1374، ج 11، ص 487(. ذکـر را بـه یـاد کـردن و یـادآوری از چیـزی یـا کسـی بـا قلـب، زبان یا هر 
دو معنـا کرده‌انـد )انـوری، 1390، ذیـل واژه‌ی ذکـر؛ دهخدا، 1377، ذیل واژه‌ی ذکـر( و گاهی به ادامه‌ی حفظ 
چیـزی در ذهـن اشـاره می‌کنـد )راغب اصفهانی، 1362، ذیـل واژه‌ی ذکر؛ مصطفوی، 1360، ذیـل واژه‌ی ذکر(. 
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در محـاورات عمومـی مـردم و به‌ویـژه اهـل شرع، واژه‌ی ذکـر همان یاد خدا اسـت )ابن‌منظـور، 1414، ذیل 
واژه‌ی ذکـر؛ انـوری، 1390، ذیـل واژه‌ی ذکـر(. ذکـر در معانـی دیگـری ماننـد تذکـر، نگـه داشتن اشـیا، سـخن 
گفتن از چیـزی )دهخـدا، 1377، ج 1، ذیـل واژه ذکـر( و علـم و دانـش )مجلسـی، 1403، ج 66، ص 37( نیـز 
استفاده‌شـده اسـت. ذکـر و حفـظ گاهـى بـه اعتبـار هیئـت نفسـانى شـی‌ء در ذات و قلب اسـت و گاهى به 
حضـور آن در کلام و زبـان اسـت. تذکـر بـه معنـى یـادآورى، پنـد دادن و چیـزى را بـه یـاد كسى آوردن اسـت 
)مصطفـوی، 1360، ج 3، ص 319(. ایـن مفهـوم بـا مشـتقاتش، 292 مرتبـه در قـرآن کریـم بـه‌کار بـرده شـده 

اسـت. ذکـر گاهـی در برابـر غفلـت و گاهی در برابر نسـیان بـه‌کار مـی‌رود )نراقـی، 1386، ص 100(.
واژه‌ی ذکـر، نخسـت از جنـس شـناخت و معرفـت اسـت، چنان‌کـه »سـهو« که نقطـه‌ی مقابل آن اسـت، 
بـه نسـیان و فراموشـی معلومـات اشـاره دارد و ایـن تقابـل معنایـی »ذکـر« با »سـهو«، نه‌تنهـا در کتب لغت 
)راغـب اصفهانـی، 1362، ص 328( بیـان گردیـده، بلکـه در برخی روایات نیز تصریح‌شـده اسـت: »وَ التَّذَكُّرُ وَ 
هُ النِّسْـیَان« )حرانـی، 1385، ص 401(؛ دوم، قلـب جایگاه ذکر اسـت و اگر ذکر  ـهْوَ وَ الحِْفْـظُ وَ ضِـدَّ هُ السَّ ضِـدَّ
زبانـی هـم بـه‌کار برده شـده اسـت، به‌سـبب تأثیر یادآوری‌کننده‌ی آن در قلب اسـت. انتسـاب ذکـر به قلب، 
علاوه بـر اینکـه در معنـای ذکـر بیان‌شـده اسـت، بـه فراینـد به‌کارگیـری معلومات شـناختی قلب نیز اشـاره 
دارد؛ یعنـی مفهـوم »ذکـر« بـه ایـن معنـی اشـاره دارد کـه در عقـل و قلـب انسـان معلوماتی وجـود دارد که 
اگـر حفـظ و نگهـداری نشـوند، فراموش می‌گردنـد؛ به‌عبارت‌دیگـر، در آفرینش تکوینی انسـان، معرفت‌‌هایی 
فطـری وجـود دارنـد کـه اگـر حفـظ نگردنـد، فراموش می‌شـوند. دسـتورها و فرمان‌هـای الهی که انسـان‌ها با 
اطاعـت و پیـروی از آن‌هـا می‌تواننـد حقایـق فطـری خـود را حفـظ و بـه اهـداف عالیـه‌ی خلقـت خداوندی 
دسـت پیـدا کننـد، از مصادیـق یـاد و ذکـر خداونـد هسـتند. پیامبر)ص( می‌فرمایـد: »كسى كـه خـدا را اطاعت 
كنـد، خـدا را ذكـر كـرده اسـت و كىس كـه خـدا را عصیان كند، خـدا را از یـاد برده اسـت« )همان، ص 149(. 
همـه‌ی اوامـر و نواهـی در عبـادات، از مصادیـق ذکـر و یـاد خداونـد هسـتند؛ یعنـی اطاعت کـردن در آنچه 
خداونـد امـر کـرده اسـت )واجبـات و مسـتحبات( و یـا اجتنـاب کـردن از آنچـه خداونـد نهـی کـرده اسـت 

)محرمـات و مکروهـات(، همگـی از مصادیـق ذکر الله هسـتند.
در بیشــر کارهــا، تنگناهــا و اضطراب‌هایــی کــه بیشــر مــردم در زندگــی روزمــره بــا آن مواجــه هســتند، 
دل بــا یــاد و نــام خداونــد آرام می‌گیــرد. تشــویش‌ها و اضطراب‌هــای درونــی بــا ذکــر و یــاد خداونــد درمــان 
ــر مصائــب و مضطراب‌هــا اســتفاده کــرد.  ــوان ســپر بســیار محکــم در براب ــوان از آن به‌عن می‌شــود و می‌ت
اگــر انســان در همــه‌ی لحظــات زندگــی خــود بــه یــاد خداونــد باشــد و بدانــد کــه خداونــد ناظــر اوســت، 
آنــگاه خواهــد دیــد کــه چــه آرامــش درونــی بــر او حاکــم شــده اســت و چــه برکاتــی را بــه همــراه خواهــد 

داشــت )بوژمهرانــی و جلائیــان اکبرنیــا، 1393،ص9(.
ــی  ــژه اله ــت وی ــا بازگشــت خــود به‌ســوی خــدا، مشــمول هدای ــه ب ــردی ک ــرای ف ــدا ب ــاد خ ــر و ی ذک
می‌شــود، آرام‌بخــش و ســکینت‌آور اســت. خداونــد در آیــه‌ی 28 ســوره‌ی رعــد می‌فرمایــد: »الَّذِیــنَ آمَنُــوا وَ 
تطَْمَــنُِّ قُلوُبُهُــمْ بــه ذکــرِ اللَّــهِ ألَا بذکــرِ اللَّــهِ تطَْمَــنُِّ الْقُلـُـوب )رعــد:28(؛ ]هدایت‌شــدگان[ کســانی هســتند 
ــا آرام  ــاد خــدا دل‌ه ــا ی ــا ب ــه تنه ــد ک ــرد. بدانی ــاد خــدا آرام می‌گی ــه ی ــد و دل‌هایشــان ب ــان آوردن ــه ای ک

می‌گیــرد.«
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وحشـت از پـوچ شـدن، سر از شـقاوت درآوردن و گرفتـار عـذاب و عقاب خدا شـدن عامـل اصلی نگرانی 
انسـان اسـت. اگـر قلبـی بـا یـاد و نـام خـدا انـس بگیـرد و زمام امـور را تنها به‌ دسـت خـدا بدانـد، از هرگونه 
نگرانـی و تشـویش رهـا می‌شـود و بـه آرامـش حقیقـی دسـت می‌یابـد. دربـاره‌ی حـالات ائمـه‌ی معصـوم)ع( 
نقل‌شـده اسـت کـه هنـگام ورود بـه نماز و گفتن تکبیرة‌الاحرام، اعضایشـان از شـدت تـرس می‌لرزیـد؛ اما در 

سـجده، بـر اثـر ارتبـاط و انـس بیشتر آرامش می‌یافتنـد )جـوادی آملـی، 1395، ص 127(.
دســتورهای دیــن اســام کــه هریــک مصادیقــی از ذکــر و یــاد خداونــد به‌شــار می‌رونــد، متناســب بــا 
ذات انســان هســتند؛ به‌عبارتــی، خلقــت تکوینــی انســان بــر مبنــای ذکــر اللــه آفریده‌شــده اســت؛ یعنــی 
ــن فیکــون، در آن دمیــده شــده اســت؛ پــس خلقــت تکمیلــی او  تحقــق روح در انســان، بــر مبنــای ذکــرِ کُ
نیــز، بایــد بــر اســاس ذکــر اللــه باشــد تــا هماهنگــی میــان آفرینــش اولیــه و ثانویــه برقــرار گــردد. بــر همیــن 
مبنــا، دســتورهای دیــن کــه همگــی از مصادیــق ذکــر اللــه هســتند، بــرای انســان تکلیــف شــده اســت تــا آن 
ذات نیازمنــد بــه ایــن ذکــر را بــزرگ و کامــل کنــد؛ زیــرا ایــن تناســب و هماهنگــی در ظــرف تکوینــی، بــا آن 

مظــروف تکلیفــی، موجــب آرامــش آن ذات می‌گــردد.
قــرآن کریــم پیــروی عملــی از دســتورهای خــدا را بــر مبنــای اینکــه آن‌هــا بــا ســاختار فطــری و تکوینــی 
انســان هماهنــگ هســتند، موجــب آرامــش روح و روان او می‌دانــد و می‌فرمایــد: »الَّذیــنَ آمَنُــوا وَ تطَْمَــنُِّ 
قُلوُبُهُــمْ بِذِكْــرِ اللَّــهِ ألَا بِذِكْــرِ اللَّــهِ تطَْمَــنُِّ الْقُلـُـوبُ )رعــد:28(؛ آنــان كــه بــه خــدا ایــان آوردند و دل‌هایشــان 
بــه یــاد خــدا آرام مى‏گیــرد. آگاه شــوید كــه تنهــا یــاد خــدا آرامش‌بخــش دل‌هاســت.« قــرآن کریــم افــرادی را 
ســتایش و تمجیــد می‌کنــد کــه هیچ‌چیــزی آنــان را از یــاد خــدا بازنمــی‌دارد؛ و می‌فرمایــد: »رجِــالٌ لا تلُهْیهِــمْ 
كاةِ یخَافُــونَ یَوْمــاً تتََقَلَّــبُ فیــهِ الْقُلـُـوبُ وَ الْبَْصــارُ  ــاةِ وَ إیتــاءِ الــزَّ تِجــارةٌَ وَ لا بَیْــعٌ عَــنْ ذِكْــرِ اللَّــهِ وَ إقِــامِ الصَّ
ــدن و زكات دادن غافلشــان  ــاز خوان ــاد خــدا و نم ــه، از ی ــه تجــارت و معامل ــی هســتند ك ــور:37(؛ مردان )ن
نمی‏كنــد«؛ بنابرایــن، اوامــر و شرایــع دینــی دســتورهایی بــرای حفــظ و نگهــداری از آن حقایــق نــاب سرشــتی 

و تکوینــی هســتند کــه اگــر مــورد بی‌توجهــی قــرار گیرنــد، ‌فرامــوش می‌گردنــد.
ــت  ــر اهمی ــه ب ــده اســت ک ــرآن بیان‌ش ــددی در ق ــات متع ــدی در آی ــودن اذکار خداون آرامش‌بخــش ب
تــداوم یــاد خداونــد اشــاره دارد. خداونــد در آیــه‌ی 41 ســوره‌ی احــزاب، مؤمنیــن را مخاطــب قــرار می‌دهــد و 
می‌فرمایــد کــه یــاد خــدا را فــراوان تکــرار کننــد: »یــا أیَُّهَــا الَّذیــنَ آمَنُــوا اذكُْــرُوا اللَّــهَ ذِكْــراً كَثیــراً )احــزاب:41(؛ 
اى كســانى كــه ایــان آورده‏ایــد، بســیار یــاد خــدا كنیــد« و در آیــه‌ی 35 ســوره‌ی احــزاب، دربــاره‌ی پــاداش 
ــراً  ــرةًَ وَ أجَْ ــمْ مَغْفِ ــهُ لَهُ ــدَّ اللَّ ــراتِ أعََ اكِ ــهَ كثَیــراً وَ الذَّ اكِریــنَ اللَّ فــراوان یــاد کــردن خــدا می‌فرمایــد: »وَ الذَّ
ــد،  ــاد خــدا مى‏كنن ــه بســیار ی ــانى ك ــاد خــدا هســتند و زن ــه ی ــه بســیار ب ــردانى ك ــاً )احــزاب:35(؛ م عَظی

خداونــد بــراى همــه‌ی آنــان مغفــرت و پــاداش عظیمــى فراهــم ســاخته اســت.«
ــا خلقــت تکمیلــی ثانویــه‌ی او،  ــاد خداونــد، به‌ســبب هماهنگــی نیازهــای اولیــه‌ی انســانی ب ذکــر و ی
ــام  ــاد و ن ــی از ی ــات خال ــه‌ی اذکار و توصیف ــرآن، هم ــدگاه ق ــود. از دی ــش ذات انســان می‌ش موجــب آرام
خداونــد و غفلــت و فراموشــی از یــاد او، نامتناســب بــا روح پــاک انســان اســت کــه نه‌تنهــا باعــث آرامــش و 
آســایش انســان نمی‌شــوند، بلکــه مانعــی بــرای تعالــی و تکامــل انســان ایجــاد می‌کننــد. خداونــد در آیــه‌ی 
ــوْمَ الْقِیامَــةِ  ــهُ مَعیشَــةً ضَنْــكاً وَ نحَْــرُهُُ یَ ــری فَــإنَِّ لَ 124 ســوره‌ی طــه می‌فرمایــد: »وَ مَــنْ أعَْــرضََ عَــنْ ذِكْ
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ــردان شــود، زندگــى )ســخت و( تنگــى خواهــد  ــاد مــن روی‌گ ــر و ی أعَْمــى‏ )طــه:124(؛ و هــر كــس از ذک
داشــت.« در آیــه‌ی دیگــری، غفلــت از یــاد خــدا و فراموشــی خــدا را نوعــی ضرر و زیــان بــرای انســان تلقــی 
می‌کنــد و می‌فرمایــد: »یــا أیَُّهَــا الَّذیــنَ آمَنُــوا لا تلُهِْكُــمْ أمَْوالكُُــمْ وَ لا أوَْلادُكُــمْ عَــنْ ذِكْــرِ اللَّــهِ وَ مَــنْ یَفْعَــلْ 
ونَ )منافقــون:9(؛ هــان ای كســانی كــه ایــان آوردیــد! امــوال و اولادتــان شــا را  ذلِــكَ فَأوُلئِــكَ هُــمُ الْخــاسُِ

از ذکــر و یــاد خــدا بــه خــود مشــغول نســازد و هــر كــس چنیــن كنــد، زیانــكار اســت.«
ب. تلاوت قرآن و نقش تربیتی آن در رسیدن به آرامش

قــرآن كتــاب خداونــد اســت، چــراغ روشــنی اســت كــه نــور هدایــت و علــم دارد و راهنــای خوبی‌هــا 
ــرد محقــق و دانشــمند از تفكــر و تعمــق در آن ســیر نمی‌شــود.  ــرای انســان اســت. ف و صراط مســتقیم ب
هركــس بــه دســتورهای آن عمــل كنــد، در کارهــای خــود موفــق می‌گــردد و هركــس مــردم را بــه اطاعــت از 
فرمان‌هــای آن دعــوت کنــد، بــه راه راســت هدایــت كــرده اســت. قــرآن حقیقتــی اســت كــه هــزل و شــوخی 
بــدان راه نــدارد. آیــات و بینــات قــرآن حكمــت و صراط مســتقیم اســت. غــرض و هــوس بــری نمی‌توانــد 
ــه از  ــی ك ــرد. كتاب ــودگی نمی‌پذی ــی و فرس ــان كهنگ ــت زم ــا گذش ــد. ب ــاد کن ــی در آن ایج ــر و تحریف تغیی

ــده اســت. ــدگان، حل‌وفصــل كشــمكش‌ها در آن ذکرش ــتگان و آین گذش
قــرآن کریــم نســخه‌ی شــفابخش دردهــا و آلام، مســکنِ قلب‌ها، اســتحکام‌بخش دل‌ها و تســکین‌دهنده‌ی 
ــر تــاوت و  ــاط بیشــری داشــته باشــد و ب ــا ایــن نســخه‌ی الهــی انــس و ارتب آلام انســان اســت. هرکــس ب

قرائــت مــداوم آن عمــل کنــد، اطمینــان خاطــر بیشــری خواهــد داشــت.
قــرآن كتــاب الهــی، نــور مبیــن، شــفای دردهــا، راهنــا و هــادی زندگــی مخلوقــات، ذكــر حــق، منبــع پنــد 
ــن مســائل عالــی، نشــان‌دهنده‌ی  و عــرت، منشــأ حکمــت و بصیــرت، میــزان تشــخیص حــق و باطــل، مبیّ
حیــات نیــكان و نامــه‌ی حــرت حــق به‌ســوی بنــدگان و حجــت او در دنیــا و آخــرت اســت. کتابــی اســت 
كــه جداکننــده‌ی میــان حــق و باطــل و چــراغ هدایــت و نــور حكمــت در آن اســت. واژه‌ی قــرآن بــا مشــتقات 
ــات  ــت. در آی ــه اس ــه‌کار رفت ــم ب ــرآن کری ــی و ق ــدس اله ــاب مق ــار در کت ــی 88 ب ــمی و فعل ــف اس مختل
فراوانــی، قــرآن کریــم به‌عنــوان ذکــر اللــه بیان‌شــده اســت. خداونــد در آیــه‌ی 50 ســوره‌ی انبیــا دراین‌بــاره 
می‌فرمایــد: »وَ هــذا ذِكْــرٌ مُبــاركٌَ أنَزْلَنْــاهُ أَ فَأنَتُْــمْ لَــهُ مُنْكِــرُون )انبیــاء:50(؛ و ایــن )قــرآن( ذكــر مبــاركى اســت 
كــه )بــر شــا( نــازل كردیــم. آیــا شــا آن را انــكار مى‏كنیــد؟!« و نیــز در آیــه‌ی 87 ســوره‌ی ص می‌فرمایــد: 
»إنِْ هُــوَ إلِاَّ ذِكْــرٌ لِلْعالمَیــنَ )ص:87(؛ ایــن )قــرآن( تذكــرى بــراى همــه‌ی جهانیــان اســت«؛ بنابرایــن می‌تــوان 
ــل  ــه عوام ــد و ازجمل ــاد خداون ــر و ی ــق ذک ــن مصادی ــی از مهم‌تری ــوان یک ــرآن به‌عن ــاوت ق ــه ت ــت ک گف

آرامــش زندگــی انســان معرفی‌شــده اســت.
جـوادی آملـی دربـاره‌ی ذکـر بـودن قـرآن و تأثیـر تربیتـی آن در آرامـش فـرد می‌فرمایـد: سراسر قـرآن یـاد 
خداسـت. بـر اسـاس ایـن، تلاوت و تعلیـم و تعلم قـرآن، مطالعـه و تدریـس و نگارش معـارف قرآنی، اسـتنباط 
احـكام فقهـی از آیات‌الاحـكام و هـر آنچـه بـه قـرآن بازگـردد، ذکـر الله اسـت. البته این ذكـر هم درجاتـی دارد؛ 
كسـی كـه قـرآن كریـم را تلاوت می‌کند، در حال ذكر لسـانی اسـت و آن كه معـارف قرآنـی را در دل می‌پروراند، 
بـه ذكـر قلبی مشـغول اسـت. هر فرد به‌حسـب درجه‌ی خاص خـود و به‌انـدازه‌ای كه در خدمت قرآن اسـت، از 

آن فیـض می‌بـرد و بـه یـاد حـق اسـت و بـه همان انـدازه بیناسـت )جـوادی آملـی، 1398، ج ۷، ص ۵۳۲(.
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نقــش تربیتــی قــرآن و تأثیــر حتمــی و قطعــی آن در سرشــت و سرنوشــت انســان در آیــات و روایــات 
ــر:9(؛  ــونَ )حج ــهُ لَحَافِظُ ــا لَ ــرَ وَ إنَِّ کْ ــا الذِّ ــنُ نزََّلْنَ ــا نحَْ ــد: »إنَِّ ــد می‌فرمای ــت. خداون ــده اس ــراوان بیان‌ش ف
ــرای کســب  ــس ب ــود«؛ پ ــم ب ــان آن خواهی ــاً نگهب ــم و قطع ــازل کرده‌ای ــج ن ــرآن را به‌تدری ــا ق ــد، م بی‌تردی
آرامــش، بایــد بــا قــرآن مأنــوس بــود. خداونــد در قــرآن، خطــاب بــه پیامــر اکــرم)ص( و در پاســخ بــه پرســش 
کفــار مبنــی بــر علــت نــزول تدریجــی آن می‌فرمایــد: »وَ قَــالَ الَّذِیــنَ کَفَــرُواْ لَــوْلَ نـُـزِّلَ عَلَیْــهِ الْقُــرءَْانُ جُمْلـَـةً 
وَحِــدَةً کَذَلِــکَ لِنُثَبِّــتَ بِــهِ فُــؤَادَکَ وَرتََّلْنَــهُ ترَتْیِــاً )فرقــان:32(؛ و کافــران گفتنــد: چــرا قــرآن یکجــا بــر او نــازل 
نشــده اســت؟ فرمودنــد: ایــن نــزول تدریجــی بــرای ایــن اســت کــه قلــب تــو را به‌وســیله‌ی آن محکــم داریــم 

ــم.« ــو به‌تدریــج خواندی ــر ت و ازایــن‌رو، آن را ب
مـکارم شـیرازی دربـاره‌ی نـزول قرآن و تأثیر تربیتی آن در کسـب آرامش معتقد اسـت کـه نزول تدریجی 
قـرآن و تلاوت آن از سـوی پیامبر اکـرم)ص( باعث ارتباط مسـتمر و دائمـی پیامبر)ص( با قرآن کریـم و مبدأ وحی 
الهـی می‌شـود و دائمـی بـودن ارتبـاط سـبب قوت گرفتن اراده‌ی ایشـان و درنهایت، رسـیدن به ثبـات قلب و 
اسـتواری عقیده می‌گردد و پیامبر)ص( را به‌سـوی آرامش سـوق می‌دهد )مکارم شـیرازی، 1376، ج 15، ص 83(
خداونـد در آیـه‌ی 9 سـوره‌ی اسراء، بـه نقـش تکامل‌آفرینـی و هدایتی-تربیتـی قـرآن اشـاره می‌کنـد و 
الِحـاتِ أنََّ لَهُمْ أجَْراً  ُ الْمُؤْمِنیـنَ الَّذینَ یَعْمَلُونَ الصَّ می‌فرمایـد: »إنَِّ هـذَا الْقُـرآْنَ یَهْـدی لِلَّتی‏ هِیَ أقَْـوَمُ وَ یُبَشِّ
كَبیـراً )إسراء: 9(؛ ایـن کتابـی اسـت کـه بـرای هدایت و ارشـاد انسـان‌ها فرستاده‌شـده اسـت. همانـا این قرآن 
مـردم را بـه اسـتوارترین طریقـه هدایـت می‏كنـد و اهـل ایمان را كه نیكوكار باشـند، بـه اجر و ثـواب عظیم 
بشـارت می‏دهـد«؛ و در آیـه‌ی دیگـری بـه نقش شفابخشـی قـرآن، به‌عنوان عامـل درمان بیماری‌هـای روحی 
و روانـی و شـفای دل دردهـای لاعلاج اشـاره می‌کنـد و می‌فرمایـد: »وَ ننَُزِّلُ مِنَ الْقُـرآْنِ ما هُوَ شِـفاءٌ وَ رَحْمَةٌ 
لِلْمُؤْمِنیـنَ وَ لا یَزیـدُ الظَّالِمیـنَ إلِاَّ خَسـاراً )إسراء:82(؛ مـا آنچـه از قرآن فرسـتادیم، شـفای دل و رحمت الهی 

بـر اهـل ایمان اسـت؛ اما بر كافـران به‌جـز زیان چیـزی نخواهد افـزود.«
ج. اقامه‌ی نماز و نقش تربیتی آن در تحصیل آرامش

تأکیـد بـر نمـاز، به‌عنـوان یکـی از عوامـل و مصادیـق آرامـش، به این علت اسـت که انسـان برای رسـیدن 
بـه اهـداف عالـی و قـرب بـه حـق، نیازمنـد کسـب آرامـش درون و بیـرون اسـت که این مهـم با اقامـه‌ی نماز 
و ذکـر و یـاد خـدا به‌دسـت می‌آیـد. خوانـدن نمـاز در به‌دسـت آوردن آرامـش نقـش بسـیار مهم و حساسـی 
دارد. واژه‌ی نمـاز 98 بـار بـا مشـتقات مختلـف فعلی و اسـمی در قرآن کریم به‌کار رفته اسـت. نمـاز در برخی 
از آیـات، به‌طـور خـاص به‌عنـوان یکـی از مهم‌تریـن مصادیق ذکـر و یاد خداوند بیان‌شـده اسـت. خداوند در 
لاةَ لِذِكْری )طـه: 14(؛ منم  آیـه‌ی‌ 14 سـوره‌ی طـه می‌فرمایـد: »إنَِّنـی‏ أنَاَ اللَّـهُ لا إلِهَ إلِاَّ أنَـَا فَاعْبُدْنی‏ وَ أقَِـمِ الصَّ
خـداى یكتـا كـه هیـچ معبـودی جـز مـن نیسـت؛ پس مـرا )به یگانگـى( بپرسـت و نمـاز را بـراى یاد مـن برپا 
لاةَ تنَْهى‏ عَـنِ الْفَحْشـاءِ وَ الْمُنْكَرِ وَ لَذِكْـرُ اللَّهِ أكَْبَُ  لاةَ إنَِّ الصَّ دار.« در آیـه‌ی دیگـری می‌فرمایـد: »وَ أقَِـمِ الصَّ
)عنکبـوت:45(؛ نمـاز را برپـا دار؛ كـه نمـاز )انسـان را( از زشـتی‌ها و گنـاه بازمـى‏دارد و ذکر و یاد خـدا بزرگ‌تر 
اسـت.« در آیـه‌ی دیگـری، نمـاز جمعـه نیـز به‌عنـوان ذکـر اللـه بیان‌شـده اسـت و می‌فرماید: »یـا أیَُّهَـا الَّذینَ 
لاةِ مِـنْ یَـوْمِ الْجُمُعَةِ فَاسْـعَوْا إلِى‏ ذِكْرِ اللَّـهِ وَ ذَرُوا الْبَیْعَ ذلكُِمْ خَیْرٌ لكَُـمْ إنِْ كنُْتُمْ تعَْلَمُونَ  آمَنُـوا إذِا نـُودِیَ لِلصَّ
)جمعـه: 9(؛ اى كسـانى كـه ایمان آورده‏ایـد! هرگاه )شما را( براى نمـاز روز جمعه بخوانند، به‌سرعت به‌سـوی 
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ذكـر خـدا بشـتابید و كاسـبی و تجـارت را رهـا كنیـد كه اگـر بدانید این براى شما بهتر خواهـد بود.«
ــوا  قــرآن کریــم نمــاز را یــک تکلیــف معیــن و واجــب الهــی بــرای همــگان بیــان کــرده اســت: »فَأقَیمُ
ــاةَ كانَــتْ عَلَــی الْمُؤْمِنیــنَ كِتابــاً مَوْقُوتــاً« )نســاء:103( کــه همــه‌ی پیامــران بــه اجــرای آن  ــاةَ إنَِّ الصَّ الصَّ
یــنَ حُنَفــاءَ  مأمــور شــده‌اند. خداونــد دراین‌بــاره می‌فرمایــد: »وَ مــا أمُِــرُوا إلِاَّ لِیَعْبُــدُوا اللَّــهَ مُخْلصِیــنَ لـَـهُ الدِّ
ــكَ دیــنُ الْقَیِّمَــةِ )بینــه:5(؛ و بــه آنــان ]انبیــا[ دســتوری داده نشــده  كاةَ وَ ذلِ ــاةَ وَ یُؤْتُــوا الــزَّ وَ یقُیمُــوا الصَّ
ــد  ــه توحی ــد و از شرك ب ــص كنن ــرای او خال ــن خــود را ب ــه دی ــود، جــز اینكــه خــدا را بپرســتند، درحالی‌ک ب

بازگردنــد، نمــاز را برپــا دارنــد و زكات را بپردازنــد و ایــن اســت آییــن مســتقیم و پایــدار.«
حضــور خاضعانــه و خاشــعانه‌ی انســان در نمــاز در برابــر پــروردگار خویــش، نیرویــی معنــوی و روحانــی 
ــد. دوری  ــی در انســان ایجــاد می‌کن ــی و صفــای باطن ــی و امنیــت روان ــه انســان می‌دهــد و آرامــش قلب ب
از مســائل و مصائــب زندگــی و تمرکــز نداشــن بــر آن‌هــا و توجــه بــه واژه‌هــا و عبــارات نمــاز باعــث ایجــاد 
حالتــی از آرامــش روح و روان و آســایش عقــل در انســان می‌شــود. همیــن حــالات ایجادشــده‌ی آرامــش و 
آســایش روحــی و ذهنــی در انســان ســبب کاهــش فشــارهای عصبــی ناشــی از مشــکلات و مســائل زندگــی 

ــد. ــش می‌ده ــان را کاه ــای انس ــرس‌ها و تنش‌ه ــردد و اس می‌گ
 بــر اســاس اهمیــت نمــاز در زندگــی انســان، دســتور اکیــد داده‌شــده اســت کــه او از نمــاز بــرای زندگــی 
ــاةِ وَ  ــرِْ وَ الصَّ خــود یــاری بجویــد؛ زیــرا ایــن كار جــز بــرای فروتنــان، امــری ســنگین اســت: »وَ اسْــتَعینُوا بِالصَّ

إنَِّهــا لكََبیــرةٌَ إلِاَّ عَلَــی الْخاشِــعینَ« )بقــره: 45(.
د. ارتباط با ادعیه و اذکار و نقش تربیتی آن‌ها در کسب آرامش

ــا  ــه درخواســت كــردن ب ــدن و دعــوت کــردن اســت و در اصطــاح، ب ــای خوان ــه معن دعــا در لغــت، ب
خضــوع و فروتنــی چیــزی از ســوی شــخص دانــی و پاییــن از شــخص بلندمرتبــه و عالــی گفتــه می‌شــود. دعــا 
نوعــی عبــادت همــراه بــا خضــوع و خشــوع و بندگــی اســت کــه انســان توجــه تــازه‌ای بــه ذات خداونــد 
پیــدا می‌كنــد )قرشــی، 1371، ج 2، ص 344(. واژه‌ی دعــا بــا مشــتقات گوناگــون آن 212 بــار در قــرآن کریــم 
بــه‌کار رفتــه اســت. دعــا انســان را بــه شــناخت و معرفــت پــروردگار دعــوت می‌کنــد كــه برتریــن سرمایــه‌ی 
هــر انســانی اســت و عاملــی بــرای تقویــت ارتبــاط و تــداوم اتصــال بــا قــدرت لایــزال الهــی اســت كــه تدبیــر 

جهــان بــه ‌دســت اوســت.
ــان  ــی امن‌وام ــد تکیه‌گاه ــود، نیازمن ــی می‌ش ــم زندگ ــواج و پرتلاط ــواج م ــیر ام ــان اس ــه انس هنگامی‌ک
ــرد و آشــوب‌ها و تنش‌هــای درونــی و بیرونــی خــود  ــاه ب ــه آن پن ــرای تســای خاطــر خــود اســت کــه ب ب
را تســکین دهــد. خوانــدن ادعیــه و نالــه و تــرع بــه درگاه خداونــد یکــی از عواملــی اســت کــه آرامــش و 

آســودگی روان را بــرای انســان بــه ارمغــان مــی‌آورد.
ــد اســت  ــا خداون ــاط ب ــا ملکــوت و تجلــی قلــب ارتب دعــا و نیایــش هــان پــل ارتباطــی عــالم مــاده ب

)شــفیعی مازندرانــی، 1384، ص 68(.
ــرای  ــی ب ــه عامل ــده ک ــه بیان‌ش ــر الل ــق ذک ــر از مصادی ــی دیگ ــوان یک ــا به‌عن ــز دع ــم نی ــرآن‏ كری در ق
ــكُرُواْ لِى  ــمْ وَ اشْ ــرُونِى أذَكُْركُْ ــد: »فَاذكُْ ــد متعــال می‌فرمای ــه‌ای خداون ایجــاد آرامــش در انســان اســت. در آی
وَ لَ تكَفُْــرُون )بقــره:152(؛ پــس )بــا دعــا(، بــه یــاد مــن باشــید تــا بــه یــاد شــا باشــم و شــكر مــرا گوییــد 
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و )در برابــر نعمت‌هایــم( كفــران نكنیــد.« در آیــات و روایــات، بــه تأثیــر دعــا بــر شــکل‌گیری ارزش‌هــای 
انســان توجــه شــده اســت. دعــا و نیایــش تســلی‌بخش دل‌هــای خســته و مایــه‌ی صفــای روح و روان انســان 
اســت. انســان موجــودی بســیار ضعیــف و کوچــک در برابــر پــروردگار اســت و خــود را در برابــر الطــاف و 
نعمت‌هــای خداونــدی، ماننــد قطــره‌ای در دریــا می‌بینــد. همیــن احســاس خُــردی در برابــر معبــود او را بــه 

تعظیــم و دعــا و نیایــش در برابــر پــروردگار خــود دعــوت می‌کنــد )بیســتونی، 1384، ص 97(.
ــرای  ــا ب ــه دع ــر)ص( را ب ــرده و پیام ــی ک ــایش انســان تلق ــش و آس ــث کســب آرام ــا را باع ــد دع خداون
ــذْ  ــد: »خُ ــه می‌فرمای ــه‌ی 103 ســوره‌ی توب ــوده اســت. در آی ــوت نم ــش خــود دع ــرای کســب آرام ــت ب ام
رهُُــمْ وَ تزَُکِّیهِــمْ بِهــا وَ صَــلِّ عَلَیْهِــمْ إنَِّ صَلاتَــکَ سَــکَنٌ لَهُــمْ وَ اللّــهُ سَــمیعٌ عَلیــمٌ  مِــنْ أمَْوالهِِــمْ صَدَقَــةً تطَُهِّ
ــازی و  ــاک‌ س ــان را پ ــیله‌ی آن، آن ــا به‌وس ــر ت ــوان زکات( بگی ــه‌ای )به‌عن ــان صدق ــوال آن ــه:103(؛ از ام )توب
پــرورش دهــی و )بــه هنــگام گرفــن زکات( بــرای آنــان دعــا کــن؛ کــه دعــای تــو مایــه‌ی آرامــش آنــان اســت 

ــا اســت.« و خداونــد شــنوا و دان
 خداونــد، دعــا را ‌نوعــی عبــادت و ســتایش می‌دانــد کــه انســان را از اســتکبار نفــس و خودبزرگ‌بینــی 
و غــرور رهــا می‌کنــد: »إنَِّ الَّذیــنَ یَسْــتَكْبِوُنَ عَــنْ عِبادَتــی‏ سَــیَدْخُلوُنَ جَهَنَّــمَ داخِریــنَ« )مؤمــن:60(. دعــا 
ــمْ  ــوْ لَ دُعَاؤُكُ ــؤُاْ بِكــم‏ُ رَبــیِ لَ وســیله‌ای اســت کــه انســان را موردتوجــه خــدا قــرار می‌دهــد: »قُــلْ مَــا یَعْبَ
بْتُــمْ فَسَــوْفَ یكَـُـونُ لِزاَمَــا« )فرقــان:77(؛ و راهــی اســت کــه به‌واســطه‌ی آن، درخواســت‌های انســان  فَقَــدْ كَذَّ
را مــورد اجابــت خــدای متعــال قــرار می‌دهــد: »ادْعُونــی‏ أسَْــتَجِبْ لكَُــمْ« )مؤمــن:60(؛ تــا انســان بــه هدایــت 
و رشــد برســد و احســاس قــرب و نزدیکــی و اطمینــان و امنیــت کنــد: »وَ إذِا سَــألََكَ عِبــادی عَنِّــی فَإنِِّــی قَریبٌ 
اعِ إذِا دَعــانِ فَلْیَسْــتَجیبُوا لــی‏ وَ لْیُؤْمِنُــوا بــی‏ لَعَلَّهُــمْ یَرشُْــدُونَ« )بقــره:186(. دعــا دســتوری  أجُیــبُ دَعْــوَةَ الــدَّ
اســت کــه درخواســت شــده کــه هــر صبــح و شــام، بــا آن خــدای را خالصانــه بخوانیــم: »وَ اصْــرِْ نفَْسَــكَ مَــعَ 

الَّذیــنَ یَدْعُــونَ رَبَّهُــمْ بِالْغَــداةِ وَ الْعَشِــیِّ یُریــدُونَ وَجْهَــهُ« )كهــف:28(.
ــرا  ــود؛ زی ــب می‌ش ــش قل ــه‌ی آرام ــتجاب‌الدعوه مای ــان مس ــای انس ــد اســت: دع ــی معتق ــوادی آمل ج
تصلیــه و دعــای انســان کامــل چندیــن اثــر دارد: 1. تأثیــر تکوینــی؛ زیــرا مظهــر اســم اعظم خداســت و باعث 
می‌شــود تکوینــاً در درون انســان یــک آرامــش و امنیــت شــدیدی حاکــم شــود؛ 2. تأثیــر روانــی و اجتماعــی؛ 
زیــرا جامعــه‌ی معطــوف پذیــرای چنیــن ســنّت و ادبــی اســت؛ 3. تأثیــر تشریعــی؛ زیــرا اســوه‌ی مــردم اســت.
ایشـان معتقدنـد: مؤمـن موحـد خـود را در پنـاه ذات اقـدس علیم، قـادر، بصیر و خبیـر می‌بیند و قلبش 
بـا یـاد او آرامـش می‌یابـد؛ امـا کافـر نمی‌دانـد کارش را بـه کـه وا‌می‌گـذارد؛ ازایـن‌رو، به شـانس، بخـت، اقبال 
و ماننـد آن روی مـی‌آورد و همـواره در اضطـراب بـه سر می‌بـرد. کافـران چـون بـه مبـدأ آفرینـش اعتقـاد 
ندارنـد، نقـش قضـا و قـدر را در کارهـا نادیـده می‌انگارنـد و بـا تکیـه بـه اندیشـه‌ی بشری بـه تدبیـر امـور 
خویـش می‌پردازنـد و آنـگاه کـه ناتـوان می‌شـوند، به شـانس و بخـت و تصـادف رو می‌آورند و خلأ ناشـی از 

بی‌اعتقـادی بـه مبـدأ را بـا خرافـات و توهمات پـر می‌کننـد )جـوادی آملـی، 1398، ج 16 ص 125(.
ه. تسبیح و تنزیه الهی و نقش تربیتی آن در رسیدن به آرامش

تســبیح در لغــت بــه معنــای پــاک دانســن از هــر بــدى و در اصطــاح، یعنــى خــدا را از هرگونــه عیــب، 
نقــص و بــدى به‌طــور كامــل كنــار دانســن اســت. تســبیح از نظــر لغــوی، هم‌خانــواده‌ی ســبح، یســبح، ســبحاً 
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و ســباحه )الســبح: المــر السریــع فــی المــا و فــی الهــواء؛ رفــن سریــع در آب ‌و هــوا( )راغــب اصفهانــی، 1362، 
ذیــل مــاده‌ی ســبح( و ســابح بــه معنــی شــناگر سریــع و بــه نحــو خــاص اســت. ایــن واژه 92 بــار بــا مشــتقات 
مختلفــی در قــرآن کریــم بــه‌کار رفتــه اســت. در بیشــر آیــات قــرآن، مــراد از تســبیح ذکــر ذات پاک پــروردگار 
بیان‌شــده اســت. در آیــه‌ی 42 ســوره‌ی احــزاب می‌فرمایــد: »وَ سَــبِّحُوهُ بُكْــرةًَ وَ أصَِیــاً )احــزاب:42(؛ و دائــم 
ــردی از ریشــه‌ی ســبح،  ــای کارب ــد.« در معن ــد بپردازی ــاك خداون ــه ذات پ ــه تســبیح و تنزی ــح و شــام، ب صب
یســبح، تســبیح بــه معنــای منــزه داشــن خداونــد از هــر نقــص و کاســتی اســت )نمــل:8، اسرا:108( کــه در 

قــرآن در مــوارد زیــر بــه آن اشــاره شــده اســت:
ایــن واژه در شــش آیــه‌ی شریفــه )مومنــون:91، انبیــاء:12، صافــات:159 و 180، زخــرف:82، انعــام:100( 

بــه معنــای منــزه و پــاک بــودن خداونــد از آنچــه مــورد وصــف قــرار می‌گیــرد، به‌کاررفتــه اســت.
در هشــت آیــه‌ی شریفــه )طــور:43، قصص:68، توبــه:31، یونــس:18، نحــل:1، روم:40، زمــر:67، حشر:23( 

بــه معنــای منــزه بــودن خداونــد از آنچــه برایــش شریــک قائــل می‌شــوند، به‌کار مــی‌رود.
در آیــات اسری:43 و مائــده:116 بــه معنــای پــاک و برتــر بــودن خداونــد از پنــدار و تصــور غیرموحــدان 

دربــاره‌ی او به‌کاررفتــه اســت.
در آیات فرقان:18 و سبأ:41 به معنای منزه بودن خداوند از هر ولی و سرپرستی به‌کار می‌رود.

در هفــت آیــه )بقــره:116، یونــس:68، انبیــاء:26، نســاء:171، مریــم:35، زمــر:4، نحــل:57( بــه معنــای 
ــه اســت. ــوع فرزندداشــتنی به‌کاررفت ــد از هــر ن ــودن خداون ــری ب ــزه و ب من

ــه  ــس:83، ســبأ:41( ب ــان:18، ی ــراف:143، فرق ــران:191، اع ــره:32، آل‌عم ــه )زخــرف:13، بق در هفــت آی
معنــای حمــد و ســتایش خداونــد بــه همــراه تنزیــه او بــه‌کار مــی‌رود.

در چندیــن آیــه از قــرآن، بــه تســبیح، ذکــر و یــاد کــردن بــا نــام پــروردگار امــر شــده اســت. در آیــه‌ای 
دراین‌بــاره می‌فرمایــد: »سَــبِّحِ اسْــمَ رَبِّــكَ الْعَْــىَ )اعلــی:1(؛ نــام پــروردگار بلندمرتبــه‌ی خــود را منــزه بــدار«؛ 
یعنــی هــم بایــد ذات پــاک خداونــد را تســبیح کــرد و هــم نــام و یــاد او را تنزیــه کــرد؛ بــه عبارتــی، مــراد از 
تســبیح اســم آن اســت همان‌طــور كــه خــدا را منــزه میــدانى، اســاء خــدا را نیــز منــزه بــدان و بــه کســی 

نســبت مــده و ماننــد اوصــاف دیگــران مــدان )قرشــی، 1375، ج 3، ص 212(.
حضرت علـی)ع( دربـاره‌ی اهمیـت و نقش ذکـر زبانی می‌فرماید: »زبان شـخص نیكوكار شـیفته‌ی مداومت 
بر ذکر و یاد ]خدا[ اسـت. تداوم ذِكر ]خدا[ دوسـت صمیمی اولیاسـت«؛ همچنین آن حضرت ذکرِ خدا را لذت 
محبـان، هم‌نشـینی بـا محبـوب خویش، خوی پرهیـزگاران، خوی هر نیكـوكاری و خصلت هر مؤمن، شـادی هر 
تقواپیشـه‌ای و لـذت هـر اهـل یقینی معرفی می‌کند1 )ری‌شـهری، 1385، ج 4، ص 215(. پیامبر خـدا)ص( درباره‌ی 
ذکـر »حوقلـه« می‌فرمایـد: »ذكـر "لا حـول و لا قـوّة الاّ باللـّه" )هیـچ دگرگـونى و نیرویـى مگـر به اتـكاى خدا 
نیسـت(، امـت مـرا از غـم و اندوه در امان مـى دارد.« در حدیث دیگری درباره‌ی ذکر »اسـتغفار« می‌فرماید: 
»هركـه بسـیار اسـتغفار كنـد، خداونـد گره غم‌هاى او را بگشـاید و از هـر تنگنایى بیرونش بـرد و از جایى كه 

ةُ المحُِبِّیـنَ. ذِكـرُ اللـّهِ شِـیمَةُ المتُقّیـنَ. ذِكـرُ اللهّ ِ سَـجِیَّةُ كُلِّ مُحسِـنٍ و شِـیمَةُ كُلِّ مُؤمنٍ. ذِكرُ اللـّه ِ مَرَسَّةُ كُلِّ مُتَّقٍ و  1- الذِّكـرُ أفضَـلُ الغَنیمَتیَـنِ. الذِّكـرُ لـَذَّ
ةُ كلِّ مُوقِنٍ لـَذَّ
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گمان نمى‌بـرد، روزیـش رسـاند«1 )همان، ج 3، ص 70(؛ همچنین در تعیین مصادیق ذکر کثیر، تسـبیحاتی در 
روایـات واردشـده اسـت. امـام صـادق)ع( فرموده‌اند: »چنانچـه بنده در روز صدبـار پـروردگارش را ذکر بگوید، 
ایـن ذِكـرِ كثیـر اسـت«2 )مجلسـی، 1403، ج 90، ص 160(. در روایـت دیگری، تسـبیح حضرت فاطمه زهرا)س( 

ازجملـه مصادیـق ذكر كثیر بیان‌شـده اسـت3 )کلینـی، 1413، ج 2، ص 500(.
ی. ازدواج و نقش تربیتی آن در تحصیل آرامش

ازدواج یکــی از عوامــل ایجــاد آرامــش و آســودگی مانــدگار خداونــد اســت. خداونــد همــه‌ی پدیده‌هــا 
و مخلوقــات عــالم هســتی را بــر پایــه‌ی زوجیــت و کفویــت آفریــده اســت. پیونــد زناشــویی پیونــدی آیینــی 
اســت کــه طــی احــکام یــا رســوم خاصــی میــان زن و مــرد برقــرار می‌شــود تــا بــه تشــکیل خانــواده منجــر 
گــردد. از دیــدگاه اســام، ماهیــت ازدواج یــک قــرارداد و پیــان بــا شرایــط ویژه‌ای اســت که بســیار پســندیده 
و مطلــوب اســت. اســام بــا تشریــع ازدواج، مســیر رســیدن بــه عفــت و حیــا را هموار ســاخته اســت و ازدواج 
ــل فطــری و ضرورتــی  ــاز اصی ــد. ازدواج یــک نی ــن نیازهــای جنســی معرفــی می‌کن ــن راه تأمی را طبیعی‌تری
بــرای زندگــی اجتماعــی و رســیدن بــه آرامــش و ریشــه‌ی شــکوفایی اســتعدادهای وجــود انســان اســت و 
ــه‌ی 36  ــت. در آی ــال اس ــودگی خی ــش و آس ــاس آرام ــورت زوج، احس ــودات به‌ص ــش موج ــدف از آفرین ه
ــاَّ لَ  ــهِمْ وَمِ ــنْ أنَفُْسِ ــتُ الْرَضُْ وَمِ ــاَّ تنُْبِ ــا مِ ــقَ الْزَْوَاجَ كُلَّهَ ــذِی خَلَ ــبْحَانَ الَّ ــد: »سُ ســوره‌ی یــس می‌فرمای
ــه  ــان و از آنچ ــز از خودش ــد و نی ــن می‌رویان ــه زمی ــه از آنچ ــى( ك ــاك اســت )خدای ــس:36(؛ پ ــونَ )ی یَعْلَمُ

نمی‌داننــد، همــه را نــر و مــاده گردانیــده اســت.«
ــه ازدواج و همــر را یکــی از عوامــل آرامش‌بخــش و یکــی از نشــانه‌های خــدای  ــاز ب ــم نی ــرآن کری ق
متعــال معرفــی می‌کنــد و می‌فرمایــد: »وَ مِــنْ آیاتِــهِ أنْ خَلَــقَ لَكُــم مِــنْ أنفُْسِــكُم أزْواجــا لِتَسْــكُنُوا إلیَهــا وَ 
ةً وَ رَحْمَــةً إنَّ فِــی ذلِــكَ لایَــاتٍ لِّقَــوْمٍ یَتَفَكَّــرُونَ )روم:21(؛ و از نشــانه‌های او ایــن اســت  ــوَدَّ جَعَــلَ بَیْنَكُــم مَّ
كــه بــرای شــا از خودتــان جفت‌هایــی آفریــد تــا به‌وســیله‌ی آنــان بــه آرامــش برســید و میانتــان دوســتی و 
ــا در این‌هــا نشــانه‌هایی اســت بــرای مردمــی كــه می‌اندیشــند«؛ همچنیــن خداونــد  مهربانــی نهــاد. همان
ازدواج را راه بهره‌منــدی از نعمت‌هــای الهــی می‌دانــد و در آیــه‌ی 32 ســوره‌ی نــور می‌فرمایــد: »وَأنكِْحُــوا 
الْیَامَــی مِنْكُــمْ و الصّالِحِیــنَ مِــنْ عِبادِكُــمْ وَ إمائكُــمْ إن یَكُونـُـوا فُقَــراَءَ یُغْنِهِــمُ اللّــه مِــن فَضْلـِـهِ وَ اللّــه ُ وَاسِــعٌ 
عَلیِــمٌ )نــور:32(؛ بــه بی‌همــران و غلامــان و كنیــزان شایســته‌تان همــر دهیــد. اگــر تهیدســت باشــند، خدا 
از فضــل و كــرم خــود توانگرشــان كنــد كــه خــدا گشایشــگر داناســت.« امــام رضــا)ع( دربــاره آرامش‌بخشــی 
ــر)ص(  ــى محكــم و ســنتى پیروى‌شــده از ســنت پیام ــد، آیت ــاره‌ی ازدواج و پیون ــر درب ــد: اگ ازدواج می‌فرمای
هــم نبــود، بــاز نیــىِ بــه خویشــاوند و آرامــش پیــدا کــردن بــا غریبــه كــه خداونــد در ایــن امــر قــرار داده 
اســت، انگیــزه‌ای بــود كــه خردمنــدِ صاحــب دل بــه ازدواج رغبــت كنــد و انســان موفــق درســت‌اندیش بــه 

: »لا حَـولَ و لا قـُوّةَ إلاّ باللـّه ِ، لا مَلجَْـأَ و لا مَنجْـى مِـن اللـّه ِ إلاّ إلیَـهِ«. من أكْثََ الاسْـتِغْفارَ جَعلَ اللـّه ُ لهَُ مِن كُلِّ هَـمٍّ فرَجَا و مِن  1- أمـانٌ لامُّتـی مِـن الهَـمِّ
كلُِّ ضِیـقٍ مَخْرجَـا و رَزقَهَُ مِن حَیثُ لا یحَْتسَِـبُ.

2- إذا ذكََرَ العَبدُ رَبَّهُ فی الیومِ مِائةَ مَرةٍّ كانَ ذلكَ كثیراً.
3- تسَبیحُ فاطمةَ الزهراءِ علیها السلام مِنَ الذِكرِ الكثیرِ.
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آن بشــتابد1 )محمــدی ری‌شــهری، 1385، ج 5، ص 81(.
 هر انسـان فهیم و رشـدیافته‌ای که شرایط و موقعیت زوجیت را می‌یابد، شایسـته اسـت ادامه‌ی حیات 
خـود را بـا همرسی همـدل و دل‌آرام بـا احساسـی از آرامـش حقیقـی تجربـه کنـد )افـروز،1393، ص 180(. 
بی‌تردیـد همرسان شایسـته، در کنـار جاذبه‌های روانی و نفسـانی، بیشترین نقش را در پایـداری و ماندگاری 

زندگـی مشترک و تحصیل آرامـش دارند.
ــد اســت:  ــیَ النِّســاءِ...( معتق ــونَ علَ ــه‌ی 34 ســوره‌ی نســاء )الرِّجــالُ قَوّام ــن آی ــی در تبیی جــوادی آمل
ــان  ــد باغب ــا، زن همانن ــن فض ــند. در ای ــاد و آرام باش ــد ش ــتند و بای ــود هس ــان خ ــنگربانان زن ــوهرها س ش
گل‌صفــت و گل‌پــروری اســت کــه وجــودش پــر از عواطــف و احساســات و منبــع آرامش و آرامشــگری اســت؛ 

شــوهر باغــدار و ســنگربان ایــن عواطــف و احساســات، محبــت و آرامــش اســت.
ــز توجــه شــده اســت. پیامــر خــدا)ص(  ــودن ازدواج نی ــه آرامش‌بخــش ب ــات ائمــه‌ی معصــوم)ع( ب در روای
ــد عزوّجــلّ  ــزد خداون ــه ن ــی ســاخته نشــده ك ــچ بنای ــد: »در اســام هی ــت ازدواج می‌فرمای ــاره‌ی اهمی درب
ــد:  ــر از ازدواج باشــد«2 )مجلســی، 1403، ج 103، ص 220(. امــام صــادق)ع( می‌فرمای ــر و ارجمندت محبوب‌ت
ــه از  ــت، ن ــز بهش ــتیان از هیچ‌چی ــیده‌اند. بهش ــذت زن نچش ــر از ل ــی به ــرت لذت ــا و آخ ــردم در دنی »م
خوراكــی و نــه از نوشــیدنی، به‌انــدازه‌ی نــكاح لــذت نمی‌برنــد«3 )حــر عاملــی، 1409، ج 14، ص 10(. امــام 
ــكون و  ــیله‌ی‏ س ــر دو وس ــر، ه ــب و هم ــون ش ــد؛ چ ــرار دهی ــب ق ــد: »ازدواج‏ را در ش ــا)ع( می‌فرمای رض

ــی، 1389، ج‏2، ص 515(. ــش‏ انســان هســتند« )قرائت آرام

نتیجه‌گیری
آرامــش از نیازهــای اولیــه‌ی بــر و بســر رشــد و تعالــی انســان اســت و هــر انســانی بــرای رســیدن بــه 
آن، از هیــچ کوششــی دریــغ نمــی‌ورزد. آموزه‌هــای قرآنــی و روایــی دیــن اســام راهکارهــا و راهبردهایــی را 
بــرای تحصیــل آرامــش ذکــر کرده‌انــد کــه از میــان آن‌هــا ذکــر خداونــد و به‌تبــع آن، تفکــر در نقــش تربیتــی 
ــم و  ــاط دائ ــه آرامــش حقیقــی قابل‌توجــه اســت. اگــر انســان ارتب ــوان عامــل اصلــی رســیدن ب ذکــر، به‌عن
مســتمر بــا خــدا داشــته باشــد و یــاد خداونــد را مســیر اصلــی زندگــی خــود قــرار دهــد و امــورات خــود را 
بــر مبنــای دســتورهای الهــی تنظیــم کنــد، در زندگــی خــود دچــار اضطــراب و تشــویش خاطــر نمی‌شــود و 
آرامــش خــود را از دســت نخواهــد داد. آرامــش حقیقــی در میــان افــرادی کــه در همــه‌ی امــور تســلیم محض 
دســتورهای الهــی هســتند و به‌گونــه‌ای کــه خداونــد را در مقــام فعــل عهــده‌دار همــه‌ی شــئون زندگــی خــود 
می‌داننــد، وجــود خواهــد داشــت. قــرآن به‌عنــوان ذکــر لســانی خداونــد، چــراغ روشــن و هــادی بشریــت 
بــه صراط مســتقیم و تعالــی انســان اســت و دقــت در مضامیــن و مفاهیــم آیــات و روایــات از اساســی‌ترین 

فِ البَعیدِ، ما رغَِبَ فیـهِ العاقِلُ  1- لـَو لـَم تكَُـن فـی المنُاكَحَـةِ و المصُاهَـرةَِ آیـَةٌ مُحكَمَـةٌ و لا سُـنَّةٌ مُتَّبَعَـةٌ، لكَانَ فیما جَعَلَ اللهّ ُ فیهـا مِن بِرِّ القَرِیـبِ و تأَلّـُ
قُ المصُِیبُ. اللَّبِیـبُ و سـارَعَ إلیَهِ الموَُفّـَ

2- ما بنُِیَ فی الإسلامِ بِناءٌ أحَبَّ إلی اللهّ ِ عزّ و جلّ و أعَزَّ مِنَ التَّزویجِ.
ةِ النِّسـاءِ ... و إنَّ أهـلَ الجَنّةِ مـا یتَلذَّذونَ بشَـیءٍ مِـن الجَنّةِ أشْـهی عندَهُم مِـن النِّكاحِ لا  ةٍ أكْرَثَ لهَُـم مِـن لـذَّ نیـا و الآخِـرةَِ بلـَذَّ ذَ النّـاسُ فـی الدُّ 3- مـا تلَـذَّ

طعَـامٌ و لا شَابٌ.
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مصادیــق ذکــر اللــه اســت و عمــل بــه آن‌هــا در تقویــت اراده و عمــل فــرد تأثیــر دارد و باعــث تحصیــل 
آرامــش حقیقــی انســان می‌شــود.

نمــاز از دیگــر مصادیــق ذکــر و یــاد خداونــد اســت و قــرب بــه حــق و آرامــش و ســعادت دنیــوی و به‌تبع 
آن، ســعادت اخــروی را بــرای انســان بــه ارمغــان مــی‌آورد. حضــور خاضعانــه و خاشــعانه‌ی انســان در برابــر 
پــروردگار خــود در نمــاز ســبب تقویــت اراده، آرامــش قلبــی و امنیــت روانــی انســان و موجــب صفــا و جــای 
باطــن می‌شــود و همیــن آرامــش قلبــی و درونــی باعــث کاهــش تنش‌هــا و اســرس‌ها و مصائــب زندگــی 
و درنهایــت، کنــرل عقلانــی فــرد بــر زندگــی خــود در ســایه‌ی آســایش و آســودگی می‌گــردد. خوانــدن دعــا و 
مناجــات و ارتبــاط بــا خداونــد بــا کلام ائمــه‌ی معصــوم)ع( همــراه بــا خضــوع و فروتنــی، انســان را از اســتکبار 
نفــس و خودبزرگ‌بینی‌هــا دور می‌کنــد و بــه ســوی شــناخت عمیــق و دقیــق پــروردگار و قــدرت لایــزال او 
ســوق می‌دهــد. ارتبــاط مســتمر انســان اســیر در امــواج و تنش‌هــای زندگــی بــا خالــق خــود ســبب تســای 
ــه آرامــش و آســایش  ــه آرام شــدن تشــویش‌های درونــی او کمــک می‌کنــد و او را ب خاطــر او می‌شــود و ب
ــش و  ــب آرام ــش را در کس ــن نق ــالم مهم‌تری ــواده‌ی س ــکیل خان ــق و تش ــاند. ازدواج موف ــی می‌رس حقیق
مانــدگاری آن در زندگــی انســان ایفــا می‌کنــد. خانواده‌هــای ســالم کــه قوانیــن و مقــررات دینــی و قرآنــی را 
در خانــواده‌ی خــود اجرایــی می‌ســازند، همــواره بــه دور از اضطراب‌هــا و تشــویش خاطــر هســتند و زندگــی 

ــد. ــه دور نگــه می‌دارن ــوی ب خــود را از ســیلاب‌ها و منجلاب‌هــای دنی
درنهایــت، اگــر انســان بــه دســتورهای الهــی عمــل کنــد و یــاد و ذکــر خداونــد را سرلوحــه‌ی کارهــای خود 
در زندگــی فــردی، خانوادگــی و اجتماعــی قــرار دهــد و بــا تــاوت، تدبــر و تعمــق در مفاهیــم آیــات قــرآن 
و ارتبــاط مســتمر بــا ادعیــه و اذکار معصومیــن)ع(، بــه حمــد و تســبیح الهــی بپــردازد، مطمئنــاً زندگــی پــر از 
آرامــش، امنیــت و آســوده‌ای را بــرای خــود آمــاده می‌کنــد و در ســایه‌ی آرامــش دنیــوی بــه آرامــش و رفــاه 

اخــروی نیــز دســت خواهــد یافــت.



179 نقش تربیتی ذکر خدا برای دستیابی انسان به آرامش و آسایش در قرآن و حدیث

منابع
قرآن کریم. •

ابن‌منظور، محمدبن‌مكرم؛ لسان العرب‏؛ چاپ سوم، بیروت: دارالصادر، 1414 ق. •

افروز، غلامعلی؛ روان‌شناسی ازدواج و شکوه همسری؛ تهران: دانشگاه تهران، 1393 ش. •

انوری، حسن؛ فرهنگ بزرگ سخن؛ چاپ پنجم، تهران: آگاه، 1390 ش. •

ـــل  • ـــامی؛ عوام ـــای اس ـــاس آموزه‌ه ـــر اس ـــی ب ـــش در زندگ ـــر؛ »آرام ـــا، علی‌اک ـــان اکبرنی ـــن و جلائی ـــی، حس بوژمهران

و زمینه‌هـــا«؛ پژوهش‌هـــای اجتماعـــی اســـامی، ســـال 20، شـــاره‌ی 2، 1393 ش.

بیستونی، محمد؛ آرامش و شادی از دیدگاه قرآن و نهج‌البلاغه؛بیان جوان، تهران،  1384 ش. •

جوادی آملی، عبدالله؛ تفسیر تسنیم؛ ج ۷ و 16، چاپ هشتم، قم: اسراء، الف/1398 ش. •

ــــــــــــــــــ؛ مراحل اخلاق در قرآن؛ چاپ دهم، قم: اسراء، 1398 )ب( ش. •

ــــــــــــــــــ؛ رازهای نماز؛ چاپ بیست‌و‌چهارم، قم: اسراء، 1395 ش. •

حرانی، حسن‌بن علی‌بن شعبه؛ تحف العقول عن آل الرسول؛ قم: آفرند، 1385 ش. •

حر عاملی، محمد؛ وسائل الشیعة؛ ج 14، قم‏: آل البیت لإحیاء التراث، 1409 ق. •

دهخدا، علی‌اکبر؛ لغت‌نامه؛ ج 1، تهران: دانشگاه تهران، 1377 ش. •

راغب اصفهانی؛ المفردات فی الفاظ القرآن؛ چاپ دوم، تهران: خورشید، 1362 ش. •

رفسنجانی، علی‌اکبر؛ فرهنگ معارف قرآن؛ ج 1، قم: دفتر تبلیغات اسلامی حوزه‌ علمیه قم، 1382 ش. •

شـــفیعی مازندرانـــی، ســـید محمـــد؛ سرچشـــمه‌های آرامـــش در روان‌شناســـی اســـامی؛دفتر نـــر فرهنـــگ اســـامی،  •

قـــم،1384 ش.

ـــین  • ـــه مدرس ـــه جامع ـــته ب ـــامی وابس ـــارات اس ـــم: انتش ـــزان؛ ج 9 و 11، ق ـــیر المی ـــین؛ تفس ـــی، محمدحس طباطبای

ـــم، 1374 ش. ـــه ق ـــوزه علمی ح

قرائتى، محسن؛ تفسیر نور؛ چاپ چهارم، تهران: مركز فرهنگى درس‌هایی از قرآن‏، 1389 ش. •

قرشی، سید علی‌اکبر؛ قاموس قرآن؛ ج 2، چاپ ششم‏، تهران: دار الكتب الإسلامیة، 1371 ش. •

کلینی، محمدبن‌یعقوب؛ اصول کافی؛ ج 2، چاپ چهارم، تهران: اسلامیه، 1413 ق. •

محمدی ری‌شهری، محمد؛ میزان الحکمه؛ ترجمه‌ی حمیدرضا شیخی؛ ج 3 و 4 و 5، قم: دارالحدیث، 1385 ش. •

مجلسی، محمدتقی؛ بحارالانوار؛ ج 5 و 66 و 90 و 103، بیروت: مؤسسه الوفاء، 1403 ق. •

مصطفوی، حسن؛ التحقیق فی کلمات القرآن الکریم؛ ج 3، تهران: بنگاه ترجمـه و نشر کتاب، 1360 ش. •

مکارم شیرازی، ناصر؛ اخلاق در قرآن؛ ج 15، دوره‌ی دوم، قم: مدرسه الامام علی‌بن‌ابی‌طالب، 1376 ش. •

نراقی، احمد؛ معراج السعاده؛ چاپ پنجم،هجرت، قم،  1386 ش. •




